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President’s Talk  
จากใจนายก  

สวสัดคีรับ มวลมติรโรแทเรียนสโมสรโรตารีบางรัก 
 
          ส าหรับสัปดาห์น้ี เราไดรั้บเกียรติจากท่านองคป์าฐก พ.ต.อ.นพ.ธนวัฒน์ อ าพนัทรัพย์   มา
บรรยายเร่ือง “โรคกระดูกพรุนภยัเงยีบในผู้สูงอายุ:ข้อเทจ็จริงทีค่วรรู้” ท  าใหเ้ราไดรั้บรู้ปัจจยัเส่ียง
ต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน ปัจจยัท่ีไม่สามารถป้องกนัหรือแกไ้ขได ้ซ่ึงเป็นประโยชน์มาก มีผูถ้าม
ค าถามมากมายไดรั้บความสนใจจากท่านสมาชิกท่ีมาร่วมประชุมทั้งท่ีโรงแรม และทาง Zoom ถึง 
39 ท่าน 
           และเม่ือวนัท่ี 22 มกราคม 2565 สโมสรโรตารีบางรัก ไดร่้วมกนัท ากิจกรรมกบัสโมสร 
คู่มิตร สโมสรโรตารีเชียงใหม่ภพูิงค ์  ในโครงการ “ร่วมใจตา้นภยัหนาว” โดยเราไดบ้ริจาคเงิน
จ านวน 10,000 บาท เพื่อจดัซ้ือผา้ห่มกนัหนาวมอบใหก้บัชาวบา้นผูป้ระสบภยัหนาว ณ บา้นยาง
ครก ต.ยางเปียง อ.อมก๋อย จ.เชียงใหม่  ในโอกาสหนา้ผมขอเชิญพี่ ๆ ร่วมเดินทางไปท ากิจกรรม
ร่วมกบัสโมสรคู่มิตรนะครับ 
          ผมขอแจง้ข่าวดี รูปท่ีสโมสรโรตารีบางรักไดส่้งเขา้ประกวด People Of Action เราไดรั้บการ
คดัเลือกเป็นผูช้นะ 1 ใน 3 ภาพ ระดบัภาค 3350  เพื่อน าไปส่งแข่งขนัระดบัโซน ไดร้างวลัเขา้
สโมสร 10,000 บาท ผมตอ้งขอขอบคุณประธานโครงการบ าเพญ็ประโยชน์ นยล.ณชัชา  
เหมะจนัทร  และทีมงานทุกท่าน ส่วนการส่ง วีดีโอ  People Of Action เขา้ประกวดทางทีมงาน
โครงการบ าเพญ็ประโยชน์ไดล้งพื้นท่ีไปถ่ายท าถึงอยธุยาอีกคร้ัง  
          ส าหรับสัปดาห์หนา้ ร.อ.นพ.ณชัชา เหมปฐว ี จะมาพดูใหฟั้งเร่ือง “ตรวจสุขภาพประจ าปี
ควรดูค่าอะไรบ้าง?” พี่ ๆ ทุก  ๆ ท่าน พลาดไม่ไดอี้กเช่นกนันะครับ 
 
                                                   ด้วยไมตรีจติแห่งโรตารี 
                                                                                          (นย.ศักร์สฤษฏิ์ พันธ์ุสายทอง)                                                                                   
                                                                                                        นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2564-2565 
  
 

นย.ศักร์สฤษฏิ ์พนัธ์ุสายทอง 
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Attendance Report 
  สถิติการประชุม  

การประชุมประจ าสัปดาห์ 
คร้ังที่ 27/2564-65 

วนัพฤหัสบดทีี่  20  มกราคม 2565 
 รหสัสโมสร    22170 
 สมาชิกทั้งหมด   63 ท่าน 
 เขา้ประชุม    30 ท่าน 
    ขาดประชุม    33 ท่าน 
 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ าสัปดาห์ 49.18% 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลีย่  43.09% 
 

แขกสโมสร 
 สโมสรโรตารีกรุงเทพเพลินจิต   1 ท่าน 
  สโมสรโรตารีกรุงเทพตะวนัออก   1 ท่าน 
 สโมสรโรตารีกรุงเทพสุวรรณภมิู   1 ท่าน 
   สโมสรโรตารีวฒันา    1 ท่าน 
   สโมสรโรตารียานนาวา    2 ท่าน 
 RC Salt Spring Island, Canada    1 ท่าน 
    แขกสโมสร     2 ท่าน 
       
          รวม   39 ท่าน
   



สโมสรโรตารีบางรัก   Rotary Club of Bang Rak 4 

News From D 3350 
  ข่าวสารจากภาค  
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

          โรคกระดูกพรุน(Osteoporosis) เป็นเร่ืองของมวลของกระดูกหรือความหนาแน่นของกระดูกท่ี
ลดลง มีผลท าใหก้ระดูกพรุนและหกัง่าย 
          สัญญาณเตือนของโรคกระดูกพรุน โดยทัว่ไปจะไม่มีอาการ ผูป่้วยจะมีอาการต่อเม่ือ 1. มี
กระดูกหกัจากอุบติัเหตุเพียงเลก็นอ้ย 2. ปวดหลงัโดยไม่ทราบสาเหตุ มีอาการหลงัโก่งหรือตวัเต้ียลง 
ส่วนใหญ่มกัเกิดจากมีกระดูกสันหลงัหกั ส่วนใหญ่คิดว่าแก่ตวัหลงัค่อมเป็นเร่ืองปกติแต่จริง ๆ ถือว่า
เป็นโรคแลว้ 3. การป้องกนัรู้ว่ามีความเส่ียงเกิดโรคกระดูกพรุนควรตอ้งไปตรวจเร่ืองความหนาแน่น
ของมวลกระดูก 
          การหักส่วนใหญ่มกัจะรู้ว่าเป็นกระดูกพรุนหรือกระดูกบางต่อเม่ือกระดูกหักเรียบร้อยแลว้ อาย ุ
50 ปีข้ึนไปหกลม้หรือสะดุดฟุตบาทหรือลม้ในหอ้งน ้า หอ้งนอน ตรงธรณีประตู หนา้ระเบียงกมี็ อายุ
ยงัไม่เยอะเวลาล้มเอามือไปยนัเพราะไม่อยากให้ศีรษะกระแทก กระดูกข้อมือหัก ผิดรูป ต้องไป
โรงพยาบาลใส่เฝือก บางคนหกัเยอะตอ้งผา่ตดัใส่เหลก็ 
         อีกแบบท่ีเจอบ่อยและส่วนใหญ่ไม่คิดว่าเป็นกระดูกพรุนแลว้คือ กระดูกสันหลงัทรุด เจอในอาย ุ
60-70 ปี เดินหลงัค่อมมีอาการปวดหลงัเร้ือรัง มีโอกาสหกลม้ซ ้ าไดเ้พราะจุดศูนยถ่์วงโนม้มาขา้งหนา้
ท าใหห้กลม้ง่ายและท าใหคุ้ณภาพชีวิตแยล่งไม่สามารถมองดูบนฟ้าไดเ้ลยตอ้งกม้หนา้ดูดินอย่างเดียว 
ถา้ไม่เอกซเรยก์็ไม่รู้ปล่อยใหคุ้ณตาคุณยายเดินหลงัค่อมต่อไป 
          อีกอนัท่ีเจอค่อนขา้งบ่อยคือ อายุ 80 ปีข้ึนไปหกลม้มกัจะเกิดกระดูกสะโพกหักใส่เฝือกไม่ได้
ตอ้งนอนโรงพยาบาลผ่าตดัใส่เหล็กดามไวห้รือบางคนตอ้งเปล่ียนขอ้สะโพกเทียม บางคนกลวัการ
เดินไม่ยอมเดินตอ้งนัง่รถเขน็หรือนอนติดเตียงไปตลอดชีวิตก็มี 
          ปัจจัยเส่ียงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน ปัจจัยที่ไม่สามารถป้องกนัหรือแก้ไขได้ 1. อายุมากข้ึน
หรือความชรา ไม่ว่าผูช้ายหรือผูห้ญิงสามารถเกิดโรคกระดูกพรุนได ้2. สตรีภายหลงัหมดประจ า 
เดือน หรือเคยผา่ตดัรังไข่ออกทั้ง 2 ขา้ง 3. กรรมพนัธ์ุ ปัจจยัทีส่ามารถป้องกนัหรือแก้ไขได้ 1. มีรูปร่าง
ผอมจะมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนสูงว่าผูมี้น ้ าหนักตวัมาก เวลาหกลม้ไม่มีไขมนัหรือกลา้มเน้ือ
รองรับ ลม้ตรงไหนก็หักตรงนั้นเลย 2. ไดรั้บอาหารไม่เพียงพอ เช่น ไดรั้บอาหารท่ีมีแคลเซียมไม่
เพียงพอ ได้รับวิตามินดีไม่เพียงพอ นอกจากต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่  แล้วอย่าลืมเร่ืองของ
แคลเซียมกับวิตามินดีเป็นส่วนท่ีส าคัญส าหรับโรคกระดูกพรุน  3. ด่ืมสุราหรือสูบบุหร่ีจัด  
   
   

พ.ต.อ.นพ.ธนวฒัน์ อ าพนัทรัพย์ 
ประธานศูนย์ความเป็นเลศิโรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกในผู้สูงอายุ 

โรงพยาบาลต ารวจ 
“โรคกระดูกพรุนภยัเงยีบในผู้สูงอายุ : ข้อเท็จจริงที่ควรรู้” 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

 มีการศึกษาพบว่าด่ืมมากกว่า 3 กระป๋องเบียร์ต่อวนัมีความเส่ียงสูงหรือสูบบุหร่ีเป็นประจ ามีความ
เส่ียงสูง หรือใครหยดุแลว้เกิน 1 ปี การเกิดกระดูกพรุนก็ลดลงไดถึ้ง 50% เพราะฉะนั้นวันนี้กย็ังไม่
สายเกินไปส าหรับการที่จะเลิกบุหร่ีเลิกเหล้า 4. ช่วงท่ีอยู่แต่ในบา้นนั่ง ๆ นอน ๆ ท าให้ไม่ได ้      
ออกก าลงักาย ไม่โดนแสงแดด ท าให้ขาดวิตามินดีดว้ย 5. บางคนอายุมากข้ึนมีโรคประจ าตวัเยอะ 
บางคนตอ้งใชย้าสเตียรอยด์ ยากันชกั ยาป้องกันการแข็งตวัของเลือด พวกน้ีจะมีผลต่อการดูดซึม
แคลเซียมมีผลท าใหก้ระดูกบางเช่นเดียวกนั 
           เคร่ืองมอืส าหรับประเมินความเส่ียงในการเกดิโรคกระดูกพรุน 1. เคร่ืองมือประเมิน OSTA 
เป็นของต่างประเทศใชม้าประมาณ 20 ปีแลว้ ดูอายกุบัดูน ้ าหนกั เช่น อาย ุ70 ปี น ้ าหนกั 45 กิโลกรัม 
มีความเส่ียงสูงในการเกิดโรคกระดูกพรุน ถา้ความเส่ียงสูงตอ้งไปตรวจมวลกระดูก 2. เคร่ืองมือ
ประเมินด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ FRAX ในต่างประเทศใชเ้ม่ือ 10 ปีท่ีผ่านมา ประเทศไทยเร่ิม
เอามาใช ้5 ปีแลว้ ตวั FRAX SCORE มีความละเอียดมากข้ึนในการประเมิน ดูเร่ืองอาย ุเพศ น ้ าหนกั 
ส่วนสูง ประวติัเคยมีกระดูกหักไหม พ่อแม่เคยมีสะโพกหักไหม สูบบุหร่ีหรือมีการใชส้เตียรอยด์
หรือมีขอ้อกัเสบรูมาตอยด์ หรือเป็นโรคกระดูกพรุนท่ีมีสาเหตุรวมทั้งมีการด่ืมเหลา้เกิน 3 ยูนิค     
ต่อวนัหรือเปล่า ความหนาแน่นของกระดูกเป็นอยา่งไร เรามีฐานขอ้มูลของประเทศไทยสามารถเปิด
เป็นภาษาไทยไดเ้ลย ถา้ใครอยากจะประเมินสามารถเสิร์ชใน Google พมิพ์ค าว่า FRAX สามารถ
ค านวณไดเ้ลย 3. เคร่ืองตรวจความหนาแน่นของกระดูก DXA โรงพยาบาลส่วนใหญ่ในกรุงเทพฯมี
อุปกรณ์ตวัน้ีแลว้ เคร่ือง DXA สามารถสแกนหลงัไดท้ั้งอนัดูว่ากระดูกหลงัทรุดหรือเปล่า ประเทศ
ไทยหรือทัว่โลกมกัจะมีปัญหาไม่เคยตรวจหลงั และมาดว้ยอาการปวดหลงัเร้ือรัง ไปหาหมอหรือไป
ซ้ือยาตามร้านขายยา คุณหมอหรือเภสัชกรให้แค่ยาแกป้วดมาบอกเป็นกลา้มเน้ือคนแก่ก็ตอ้งปวด
หลงัอยูแ่ลว้แต่ไม่เคยไปเอกซเรยด์ู กระดูกสันหลงัทรุดเรียบร้อยถือเป็นการหกัแบบหน่ึง 
          การป้องกนัและการรักษา รับประทานแคลเซียมและวิตามินดีให้เพียงพอ หลีกเล่ียงการสูบ
บุหร่ีเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีเส่ียง เช่น กิน ๆ นอน ๆ ไม่ขยบัร่างกาย  ออกก าลงั
กายท่ีพอเหมาะและถูกแสงแดดบา้ง  ป้องกนัการหกลม้ ฝึกการทรงตวั และท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง 
          อาหารไทย 7 อนัดับที่มีแคลเซียมสูง ต่อ 100 กรัม 1.ผักกระเฉดมีแคลเซียม 387 มก. 2.เต้าหู้
ขาวอ่อนมี 250 มก. 3.ถั่วเหลอืงสุกมี 245 มก. 4. ผักคะน้ามี 230 มก. 5. ปลาเลก็ทอดหรือกุ้งฝอยมี 
226 มก. 6. นมเปร้ียวมี 215 มก. 7. นมสดมี 200 มก. 
          ถา้กินไม่เพียงพออายมุากข้ึนระบบการยอ่ยหรือระบบการเค้ียวฟันไม่ค่อยดี กลืนไม่ค่อยดี บาง
ทีเบ่ืออาหารไม่ค่อยอยากกินเยอะ บางคนมีปัญหาเร่ืองโรคกระเพาะ เร่ืองการดูดซึม อาจตอ้งใชย้า
ช่วยมีเร่ืองแคลเซียมเป็นตวัเสริม ส่วนตวัผมให ้1 เมด็ต่อวนัเพราะความตอ้งการต่อวนัอยู่ท่ี 1,000 – 
2,000 มก. ถา้ใหม้ากกว่า 1 เมด็จะเกิดทอ้งอืดทอ้งเฟ้อทอ้งผกูท าใหค้นไขไ้ม่อยากกินแคลเซียม 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

          เร่ืองวิตามินดี ฟรีจากแสงแดด ประเทศไทยอยู่ในเขตโซนร้อน จากการศึกษา 70-80% ของ
คนไทยขาดวิตามินดีเม่ือเจาะเลือดคือมีวิตามินดีน้อยกว่าเกณฑ์ เหตุผลคนไทยกลวัแดด เราตอ้งหา
จากในอาหาร เช่น เมลด็ทานตะวัน หรือเห็ดชิตาเกะหรือเห็ดหอมแต่ตอ้งผึ่งแดดก่อนหรือจากปลา
เช่น ปลาแซลมอน ปลาทนู่า ปลาซาดีน รวมทั้งปลาไหล แต่พวกน้ีเป็นอาหารญ่ีปุ่นราคาค่อนขา้งสูง 
          ดงันั้นในต่างประเทศมี Fortified เอาแคลเซียม วิตามินดีไปผสมในน ้ าส้มหรือนม แต่ใน
ประเทศไทยตอนน้ี อย.อนุญาตเฉพาะแคลเซียมเท่านั้นท่ีผสมในนม แต่วิตามินดียงัไม่อนุมติัเพราะ
ถือว่าเป็นอะไรท่ีตอ้งควบคุมกลวัเกินขนาด 
          ส่วนตวัผมมกัจะเสริมวิตามินดีในคนไขทุ้กรายเพราะเวลาเจาะเลือดมาแลว้ 70-80% ขาด
วิตามินดี คนไทยความตอ้งการต่อวนัอยูท่ี่ 600-800 IU ถา้ใครไปต่างประเทศสามารถซ้ือวิตามินดี 3 
ได ้ในขนาด 1,000 IU กินไดทุ้กวนัพวกน้ีไม่อนัตรายสามารถกินไดห้ลาย ๆ ปี 
          การออกก าลงักายในผู้สูงอายุ ข้ึนอยู่กบัสภาพร่างกายแต่ละคน และโรคประจ าตวั ควรออก
ก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละไม่ต ่ากว่า 20 นาที ออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายตลอดเวลา เช่น เดิน วิ่ง ว่ายน ้ า แต่ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายท่ีใชก้ารเกร็ง
กลา้มเน้ือ หรือการบริหารร่างกายชนิดท่ีไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกายเช่น ยกน ้าหนกั 
          ในกรณีท่ีไดรั้บการวินิจฉัยว่าเป็นโรคกระดูกพรุนหรือเกิดกระดูกหักแลว้ นอกจากการกิน
แคลเซียม วิตามินดี การออกก าลงักาย การจดัสภาพแวดลอ้มภายในบา้น การหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง
ทั้งหลาย หมอก็จะใหย้ารักษามียาหลายชนิดมีตั้งแต่กินทุกวนัจนถึงกินสัปดาห์ละ 1 เม็ด หรือเดือน
ละ 1 เมด็ รวมทั้งอาจมียาพ่นดว้ย มกัใชใ้นกรณีท่ีกระดูกสันหลงัทรุด และมียาฉีดดว้ย ราคามีตั้งแต่
หลบัสิบจนถึงหลกัหม่ืนข้ึนอยูก่บัความรุนแรงของตวัโรค 
          ท่านท่ีสนใจผมท าส่ือความรู้ส าหรับประชาชนเร่ืองโรคกระดูกพรุนของศูนย์ความเป็นเลศิโรค
กระดูกพรุนและโรคกระดูกในผู้สูงอายุ โรงพยาบาลต ารวจ สามารถสแกนคิวอาร์โคด้ เป็น E-book 
ฟรีมีทั้งหมด 6 เล่ม สามารถเขา้ไปดูได ้  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

ท่านวทิยากรพเิศษ   
พ.ต.อ.นพ.ธนวฒัน์ อ าพนัทรัพย์ 

บรรยายเร่ือง “โรคกระดูกพรุนภยัเงียบในผู้สูงอาย:ุข้อเทจ็จริงทีค่วรรู้” 
เมือ่วนัที ่ 20  มกราคม 2565 
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

สโมสรโรตารีบางรัก ร่วมกบั สโมสรคู่มติร สโมสรโรตารีเชียงใหม่ภูพงิค์ 
มอบผ้าห่มในโครงการ “ร่วมใจต้านภยัหนาว”  

ให้กบั ชาวบ้านผู้ประสบภยัหนาว  บ้านยางครก อ.อมก๋อย จ.เชียงใหม่ 
เมือ่วนัที ่22 มกราคม 2565 
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Next Speaker   
วิทยากรสัปดาห์หนา้  
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Coming Up Next Week   
สัปดาห์หนา้มีอะไร  

ท่านวิทยากรพเิศษ 
วันพฤหัสบดทีี่  20  มกราคม 2565 
พ.ต.อ.นพ.ธนวัฒน์ อ าพนัทรัพย์ 

ประธานศูนย์ความเป็นเลศิโรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกในผู้สูงอาย ุ  
โรงพยาบาลต ารวจ 

บรรยายเร่ือง “โรคกระดูกพรุนภยัเงียบในผู้สูงอาย:ุข้อเท็จจริงที่ควรรู้” 
******************************************** 

วนัพฤหสับดีท่ี 27 ม.ค. 65  ร.อ.นพ.ณชัชา เหมปฐวี 
      เร่ือง “ตรวจสุขภาพประจ าปีควรดูค่าอะไรบา้ง?” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 3 ก.พ. 65  อาจารยภ์ากร มงักรพนัธ์ุ 
      เร่ือง “พรสวรรค ์พรแสวง บริบทและการฝึกฝน 
                                                                       จนเป็นยอดคน” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 10 ก.พ. 65  คุณกรณ์ จาติกวณิช 
     เร่ือง “เศรษฐกิจและการเมืองไทย 2022” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 17 ก.พ. 65  อผภ.สมศรี เมฆธน 
       เร่ือง “Update ส่ิงน่ารู้ในโรตารี” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 24 ก.พ. 65  รทร.ดร.พชั พชรเสฐียร 
   เร่ือง “My Life My Work” 
 
 
 
 สโมสรโรตารีบางรัก ประชุมประจ าสัปดาห์ทุกวนัพฤหัสบด ี  

เวลา 12.30 – 13.30 น.  โรงแรมรอยลั ออคดิ เชอราตัน  
ROTARY CLUB OF BANG RAK 

Meeting every Thursday at 12.30 – 13.30 hrs.   Royal Orchid Sheraton Hotel  
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