
8 เม.ย.64 - สกสว. – หน่วยวจัิยแคลเซยีมและกระดกู มหาวทิยาลัยมหดิล ชวนอา่น “กระดกู เรื�องไม่ลับ ฉบับพก
พา” เตอืนภัย กนิแคลเซยีมเกนิโดสมโีทษมากกวา่คณุ  

สํานักงานคณะกรรมการสง่เสรมิวทิยาศาสตรว์จัิยและนวัตกรรม (สกสว.) ร่วมกับ หน่วยวจัิยดา้นแคลเซยีมและกระดกู
ภาควชิาสรรีวทิยา คณะวทิยาศาสตร ์มหาวทิยาลัยมหดิล  เปิดตัวหนังสอื “กระดกู เรื�องไม่ลับ ฉบับพกพา” ในงานTSRI
Book Event โชวห์นังสอืใหม่จากรา้นหนังสอื สกสว. ที�จัดทําขึ�น เพื�อสื�อสารความรู ้สรา้งความเขา้ใจไปยัง
ประชาชน เกี�ยวกับการดแูละรักษากระดกูของผูค้นไทยทุกชว่งวัย

ศ.ดร.นพ.นรัตพล เจรญิพันธุ ์ หัวหนา้หน่วยวจัิยดา้นแคลเซยีมและกระดกู ภาควชิาสรรีวทิยา คณะวทิยาศาสตร์
มหาวทิยาลัยมหดิล กลา่ววา่ หนังสอืเลม่นี�ตอ้งการสรา้งความเขา้ใจ สื�อสารความรูจ้ากวทิยาศาสตรพ์ื�นฐานและ
วทิยาศาสตรป์ระยุกตส์ามารถจับตอ้งได ้โดยเฉพาะเรื�องกระดกูที�ผูค้นสว่นใหญ่มองวา่เป็นเรื�องของผูส้งูอายุเท่านั�นที�
ตอ้งดแูล  ซึ�งแทจ้รงิแลว้กระดกูมคีวามซับซอ้นเชงิโครงสรา้งมากกวา่นั�น
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มหิดล เป�ดความลับเรื�องกระดูก
โซเชียลนิวส์

แชร์ให้เพื�อน
 8 เม.ย 2564  60 views ขนาดตัวอักษร ก ก

เว็บไซต์ของเราใช้คุกกี�เพื�อเพิ�มประสิทธิภาพและประสบการณ์ในการใช้เว็บไซต์ของคุณ หากคุณยอมรับเพื�อเข้าชมเว็บไซต์ เราจะถือว่าท่านได้ยอมรับการใช้
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เนื�องจากกระดกูเป็นเนื�อเยื�อของร่างกาย  สกีารเปลี�ยนแปลงตลอดเวลา คอืมกีารสลายและสรา้งใหม่ตลอดชวีติ
เนื�องจากการเปลี�ยนแปลงนี�คอ่ยๆเกดิขึ�นทลีะนอ้ยในระดับเล็ก จงึสังเกตเห็นไดย้าก 

อกีทั �งยังอาจสับสนเกี�ยวกับการดแูลสขุภาพกระดกูอย่างถูกตอ้ง เกี�ยวกับกระดกูพรุน การออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที�เสรมิสรา้งกระดกู รวมไปถงึการรับประทานยาหรอือาหารเสรมิแคลเซยีม ซึ�งหากดแูลผดิวธิอีาจทําใหเ้กดิผล
เสยีตอ่ร่างกายตามมาได ้

หนังสอืเลม่นี� ตั �งใจจัดทํามาขึ�นเพื�อใหผู้อ้า่น ไดรั้บขอ้มูลความรู ้ถงึการทํางานของแคลเซยีมและการสรา้งกระดกู รวม
ถงึการดแูลสขุภาพกระดกูในชว่งวัยตา่งๆตั �งแตเ่ด็กจนถงึสงูอายุ

ทั �งนี�ตามหลักแลว้คนแตล่ะคนชว่งอายุตอ้งการแคลเซยีมที�แตกตา่งกัน  แตค่วรไดรั้บอย่างนอ้ง 800 มลิลกิรัมตอ่วันหาก
ไดรั้บปรมิาณเพยีงพอแลว้ก็ไม่จําเป็นตอ้งรับประทานอาหารเสรมิ โดยกระทรวงสาธารณสขุระบไุวแ้ลว้ ทา้ยที�สดุตอ้งอยู่
ในภาวะสมดลุ ไม่มากหรอืนอ้ยเกนิไป   ดังนั�นการเสรมิแคลเซยีมจงึหมายความวา่คอืเสรมิใหป้รมิาณเพยีงพอไม่เกนิ
ขนาดที�ระบไุว ้

เอไอเอส ติดตัง้เครือขา่ยสื่อสาร โรง
พยาบาลสนามศูนยก์ีฬา
เฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา

ศธ.ชงมาตรการสูโ้ควิดเขา้ศบค.

แอปพลิเคชัน “ลูกบา้น” แกปั้ญหา
คนไขโ้ควิดลน้โรงพยาบาล

เรื�องน่าสนใจ

เว็บไซต์ของเราใช้คุกกี�เพื�อเพิ�มประสิทธิภาพและประสบการณ์ในการใช้เว็บไซต์ของคุณ หากคุณยอมรับเพื�อเข้าชมเว็บไซต์ เราจะถือว่าท่านได้ยอมรับการใช้
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ดา้น ศ.เกยีรตคิณุ ดร.นททีพิย ์กฤษณามระ คณะกรรมการการจัดการความรู ้คณะวทิยาศาสตร ์มหาวทิยาลัยมหดิลกลา่ว
วา่ แคลเซยีมเปรยีบเสมอืนสารอาหารสําคัญที�ชว่ยบํารุง รักษากระดกู กระดกูเป็นเหมอืนเคหสถานที�กักเก็บ
แคลเซยีม  ปรมิาณแคลเซยีมควรมคีวามสมดลุที�เหมาะสมกับในเลอืด ในเซลล ์การสง่สัญญาณประสาท การเตน้ของ
หัวใจ  การหลั�งกรดในกระเพาะ ลว้นแลว้แตใ่ชแ้คลเซยีมเป็นองคป์ระกอบสําคัญ การทํางานของร่างกาย เราขาด
แคลเซยีมไม่ได ้

ผศ.ดร.นพ.ณัฐพล ภาณุพนิธุ  นักวจัิยจากหน่วยวจัิยดา้นแคลเซยีมและกระดกู ภาควชิาสรรีวทิยา คณะวทิยาศาสตร์
มหาวทิยาลัยมหดิล ใหข้อ้มูลเพิ�มเตมิวา่ กระดกูมหีนา้ที�ปกป้องอวัยวะตา่งๆในร่างกายเอาไวเ้ชน่ หัวใจ ปอด แตห่นา้ที�
หลักคอื การรักษาสมดลุแคลเซยีมในร่างกาย ในกรณีที�บางคนรับประทานนมไม่ได ้อาจปรับเป็นการรับประทาน “นม
แลคโตสฟร”ี  หรอื “โยเกริต์”  แทน 

โดยเมื�ออายุ 35 ปี ขึ�นไป มวลกระดกูลดลง และในผูห้ญงิชว่งวัยที�อายุ 65 ปีขึ�นไป ควรรับประทาน
แคลเซยีม 1,000 มลิลกิรัมตอ่วัน ไม่ควรรับประทานเกนิไปกวา่นั�น จะมภีาวะกระดกูพรุนเนื�องจากฮอรโ์มนเพศที�ชว่ย
กระตุน้การเกดิมวลกระดกูลดลง วธิกีารป้องกันคอื การออกกําลังกายใหเ้หมาะสมกับชว่งวัยเพื�อรักษากระดกู  และปัจจัย
เสี�ยงที�ทําใหเ้กดิภาวะกระดกูพรุนมากขึ�นคอื การไม่รักษาระดับนํ�าตาลในเลอืด หากมรีะดับนํ�าตาลในเลอืดที�สงูขึ�นอย่าง
คนเป็นเบาหวาน จะสง่ผลขา้งเคยีงตอ่กระดกูดว้ยเชน่กัน

    สมาชิก MCOTหน้าหลัก ข่าว บันเทิง วิทยุ โทรทัศน์ L IVE

เว็บไซต์ของเราใช้คุกกี�เพื�อเพิ�มประสิทธิภาพและประสบการณ์ในการใช้เว็บไซต์ของคุณ หากคุณยอมรับเพื�อเข้าชมเว็บไซต์ เราจะถือว่าท่านได้ยอมรับการใช้
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สําหรับหนังสอื “กระดกู เรื�องไม่ลับ ฉบับพกพา” และหนังสอืใหค้วามรูเ้รื�องกระดกูและแคลเซยีมเลม่อื�นๆ อย่าง“กระดกู
ที�ดตีอ้งมแีคลเซยีม”  “ลลิลี�กับยาวเิศษของพี�โบน”  มจํีาหน่ายที�รา้นหนังสอื สกสว.
(https://www.facebook.com/booktsri)  และ รา้นหนังสอืชั �นนําทั�วประเทศ

หน้าหลัก Social Media

ข้อมูลองค์กร

   

บริษัท อสมท จํากัด(มหาชน) 63/1 ถ.พระราม 9 ห้วยขวาง
กทม. 10310

โทรศัพท์ : 02-201-6000

E-mail : contact@mcot.net

ทาํแบบทดสอบภาษา 
องักฤษออนไลนฟ์รี

โฆษณา Wall Street English

“ตงตง” โชวส์วตี “เบสท”์ 
- “พอ่สมรกัษ”์ น ั�งเฝ้าไม…่

mcot.net

เรยีนตอ่ประเทศ 
ออสเตรเลยี

โฆษณา Insight Education

พอ่ “สมรกัษ”์ โมโห ทบุ 
โตะ๊ดงัปงั เห็น “เบส-…

mcot.net

WFHที� X2 River Kwai 
กาญจนบรุี

โฆษณา X2 River Kwai Resort

เจง๋! ใชข้วดดกัปลาซวิ ทาํ
หมกยา่ง

mcot.net

“แพท พาวเวอรแ์พท” สดุ 
ตื�นเตน้ อวดโมเมนต…์

mcot.net

“อุม้ สริยิากร” เลา่ 
ประสบการณค์วามเป็นแม…่

mcot.net

ข่าว

ร่วมงานกับเรา

บันเทิง

จัดซื�อจัดจ้าง บมจ.อสมท

โทรทัศน์

ข่าวประกวดราคา

วิทยุ

MCOT HD

กิจกรรม•

ข้อเสนอแนะ/ข้อร้องเรียน•

Investor Relations•

ข้อมูลบริษัท•

แบบสอบถามการประเมิน
ความพึงพอใจของผู้ชม
รายการโทรทัศน์

•

Invester Relations•

ศูนย์ข้อมูลข่าวสาร บมจ.
อสมท

•

คู่มือการใช้ตราสัญลักษณ์
บมจ. อสมท

•
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