
	 อวัยวะในร่างกายของคนเรา ส่วนใดท่ีมีความสำ�คัญ
ในการรองรับน้ำ�หนักตัว?

	 ข้อเข่า และ ข้อเท้า ซึ่งอวัยวะทั้งสองส่วนนี้ มีลักษณะ
การใชง้านทีต่า่งกนั ไมว่า่จะเปน็งอ การพบั แตส่ำ�หรบัขอ้เขา่
แล้ว การรองรับน้ำ�หนักตัวมักจะเป็นปัญหาได้มาก

		  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สิ่งที่อยู่ภายในข้อเข่า ก็คือ 
“กระดูกอ่อน”

    ความสำ�คัญของกระดูกอ่อนในข้อ

	 กระดูกอ่อนในข้อหรือกระดูกอ่อนข้อต่อ 
เป็นกระดูกอ่อนท่ีหุ้มอยู่ท่ีปลายกระดูก ส่วนที่อยู่ใน
ข้อต่อ ทำ�หน้าที่ช่วยให้การเคลื่อนไหวข้อเป็นไปอย่าง
สะดวก ราบรื่น ไม่สะดุดหรือฝืดขัด กระดูกอ่อนข้อ
ต่อจึงมีโครงสร้างท่ีผิดแผกจากกระดูกอื่นๆ หรือมีผิว
ที่มันวาว มีความหนาพอสมควร และแข็งแรงพอที่จะ
รองรับน้ำ�หนักหรือแรงกระแทกได้สูงๆ กระดูกอ่อนยัง
มีคุณลักษณะพิเศษคือ กระดูกอ่อนข้อต่อจะไม่มีหลอด
เลือดไปเลี้ยง แต่ได้รับสารอาหารจากน้ำ�หล่อเลี้ยงที่
ผลิตจากเยื่อบุข้อที่เรียกว่า ไขข้อ ซึ่งจะไปเคลือบอยู่
ระหวา่งผวิขอ้ทัง้สองดา้น และยงัชว่ยใหก้ารเคลือ่นไหว
ทำ�ไดง่้ายขึน้ดว้ย โดยท่ัวไปกระดกูออ่นขอ้ตอ่สามารถใช้
งานได้ตลอดอายุขัยของแต่ละคน

     กระดูกอ่อนอยู่ในส่วนใดของร่างกายบ้าง

	 กระดูกอ่อนในข้อหรือกระดูกอ่อนข้อต่อ จะ
มีอยู่เฉพาะในข้อต่อที่มีไขข้อเท่านั้น   เนื่องจากต้องมี
ไขข้อมาหล่อเลี้ยง ส่วนกระดูกอ่อนที่พบในตำ�แหน่ง 
อื่นๆ เช่น ดั้งจมูก หรือใบหู นั้น จะมีความยืดหยุ่นมาก 
นอกจากนั้นยังมีกระดูกอ่อนเส้นใยที่พบได้ที่หมอน
กระดูกสันหลัง หรือ ระหว่างกระดูกหัวหน่าว ซึ่งเป็น
ข้อต่อที่มีการเคลื่อนไหวน้อย กระดูกอ่อนเหล่านี้จะมี
คุณสมบัติและโครงสร้างที่แตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง ดัง
นั้น หากพูดถึงข้อเสื่อม เราจะหมายถึงกระดูกอ่อนใน
ขอ้ หรอืกระดกูออ่นขอ้ตอ่ ซึง่หากเรยีกสัน้ๆ วา่ กระดกู
อ่อน อาจทำ�ให้สับสนได้

กระดกูออ่นในขอ้
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   จะทราบได้อย่างไรว่ากระดูกอ่อน
       เริ่มมีความผิดปกติแล้ว

	 เมื่อกระดูกอ่อนข้อต่อเกิดการเสื่อม ผิวนอก
ที่เป็นมันวาวเรียบ จะเริ่มแตกเป็นเส้นใยฝอยเล็กๆ ซึ่ง
เปน็การปรแิยกทีม่องไมเ่หน็ดว้ยตาเปลา่ เมือ่โรคดำ�เนนิ
ต่อไปจะแตกเป็นร่องลึก ผิวข้อจะเริ่มขรุขระและลึก
ลงไปถึงช้ันกระดูก ผิวข้อจะบางลง และสูญเสียไปจน
หมด เหลือแต่กระดูกแข็ง ซึ่งในภาพเอ็กซเรย์ จะเห็น
ช่องระหว่างข้อแคบลง และมีปุ่มกระดูกงอกยื่นออกมา
รอบๆ ข้อ
	 อาการแสดงของโรคข้อเสือ่มคอื อาการปวด ซ่ึง
จะปวดในลักษณะปวดเสียวลึกๆ ขัด ตึง ในข้อ อาการ
จะมากขึ้นเมื่อมีการเคลื่อนไหวมากๆ หรืออากาศเย็น 
หรอืตอนเชา้หลงัตืน่นอน ผูป้ว่ยอาจจะเดนิไดช้า้ลง การ
เคลือ่นไหวลดลง มเีสยีงกรอบแกรบในขอ้ ขอ้บวม กลา้ม
เนื้อรอบๆ ข้อลีบเล็กลง และเมื่อโรคลุกลามรุนแรง จะ
ทำ�ให้ข้อผิดรูป ถ้าเป็นข้อเข่าเสื่อมรุนแรง มักจะพบขา
โก่ง หรือขาฉิ่งร่วมด้วย

กระทำ�มากๆ และซ้ำ�ๆ ทุกวัน เช่น งานที่ต้องคุกเข่า
บอ่ยๆ นัง่ยองๆ หรือยกของหนกั และไมค่วรทำ�กจิกรรม
ต่างๆ บนพื้น เช่น การล้อมวงกินข้าว การซักผ้า รีดผ้า 
หรือการใช้ส้วมซึมที่ต้องนั่งยองๆ 

     มักพบข้อเสื่อมในผู้ที่อายุเท่าใด 

	 โรคขอ้เสือ่มจะมคีวามสมัพนัธอ์ยา่งมากกบัอาย ุ
โดยทัว่ไปขอ้เส่ือมจะเร่ิมพบมากในชว่งอาย ุ40 ปขีึน้ไป 
และพบมากขึ้นเรื่อยๆ จนถึงร้อยละ 60 ในกลุ่มที่อายุ
มากกว่า 65 ปีขึ้นไป อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความว่า
โรคข้อเส่ือมเกิดจากการเปล่ียนแปลงตามวัย หรือเป็น
ผลจากการใช้งานมานาน และสึกหรอตามธรรมชาติ
	 แต่โรคข้อเสื่อมจะมีการเปลี่ยนแปลงในเซลล์ 
และในเนื้อกระดูกอ่อนข้อต่อ อย่างเป็นขั้นตอน จน
ทำ�ให้โครงสร้างและการทำ�งานของกระดูกอ่อนเสียไป 
ซึ่งติดตามด้วยกระบวนการซ่อมแซมกระดูกอ่อนและ
ปรับแต่งกระดูก เนื่องจากมีการซ่อมแซมและการปรับ
แต่งกระดูก ข้อเสื่อมจึงไม่จำ�เป็นต้องลุกลามเสมอไป 
ซ่ึงแตกต่างกันไปในแต่ละคนและในแต่ละข้อ บางครั้ง
จะลกุลามรวดเรว็ทีข่อ้หนึง่ แตข่อ้อืน่ๆ เปน็ไปอยา่งชา้ๆ 
ใชเ้วลานานหลายป ีหรือบางคร้ังอาจจะดีขึน้เอง นัน่คือ
มกีารซ่อมแซมใหค้นืสภาพเดิมและอาการปวดลดลงได้
	 มีการศึกษาที่สำ�คัญและน่าสนใจมากคือ เม่ือ
ตดิตามผูป้ว่ยโรคขอ้เสือ่มไปนานๆ มากกวา่ 10 ปขีึน้ไป 
ด้วยภาพรังสีพบวา่ขอ้เส่ือมไมลุ่กลามมากขึน้ ประมาณ 
1 ใน 3 และร้อยละ 10 มีภาพรังสีดีขึ้นกว่าเดิม อย่างไร
ก็ตามภาพรังสีที่พบก็ไม่สัมพันธ์กับอาการแสดงของผู้
ปว่ยโดยตรง ดังนัน้ จงึเปน็เรือ่งยากสำ�หรบัแพทยผ์ูด้แูล 
ที่จะพยายามอธิบายการดำ�เนินโรคหรือพยากรณ์โรค 
แต่ที่ทราบแน่ชัดคือ ปัจจัยเสี่ยงที่ทำ�ให้ข้อเสื่อมลุกลาม
เร็ว เช่น การบาดเจ็บต่อข้อ การบิดหมุนข้อ หรือมีแรง
กระทำ�ซ้ำ�ๆ ขอ้อกัเสบเกา๊ต์ และความผดิปกติตามระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ

      วิธีการรักษาในปัจจุบัน

	 ในปจัจบุนัยงัไมม่วีธิทีีจ่ะซ่อมแซมหรอืทดแทน
กระดูกอ่อนข้อต่อที่สึกหรอไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
จุดประสงค์การรักษาคือให้ความรู้แก่ผู้ป่วยว่า โรคข้อ
เสือ่มไมใ่ชโ่รครา้ยแรงหรอืกอ่ใหเ้กดิทพุพลภาพมากมาย 

 เมื่อเกิดการเสื่อมสึกหรอ
      ควรปฏิบัติตัวอย่างไร

	 สิง่สำ�คัญทีต่อ้งปฏบัิตคิอื หลกีเลีย่งปัจจยัเสีย่ง
ตา่งๆ ทีท่ำ�ใหข้อ้เสือ่มลกุลาม โดยเฉพาะปัจจยัภายนอก
ที่สามารถควบคุมได้ เช่น ความอ้วนหรือน้ำ�หนักตัวมี
ความสมัพนัธอ์ยา่งสงูกบัขอ้เสือ่ม โดยเฉพาะขอ้เขา่ การ
ลดน้ำ�หนักลงได้ 5 กิโลกรัม จะลดความเสี่ยงต่อข้อเข่า
เสื่อมลงได้ครึ่งหนึ่ง หลีกเลี่ยงการใช้งานที่ต้องรับแรง

ภาพรังสีข้อเข่าเส่ือมข้างซ้าย ช่องระหว่างผิวข้อแคบลง มี
ปุ่มงอก หรือหินปูนท่ีขอบข้อต่อ ส่วนบนของกระดูกแข้ง
ด้านในยุบลงและกลายเป็นกระดูกแข็ง ทำ�ให้เกิดลักษณะขาโกง่



การหลีกเล่ียงปัจจัยเสี่ยงท่ีทำ�ให้ข้อเสื่อมลุกลาม เช่น 
ควบคุมน้ำ�หนักตัว หรือลดน้ำ�หนักลงบ้าง การรับ
ประทานอาหารให้ครบทุกหมู่ โดยเฉพาะกลุ่มวิตามิน 
การออกกำ�ลังกายหรือกายบริหาร เพื่อให้ข้อยืดหยุ่น
ได้ดี เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบๆ ข้อ ควร
เป็นการออกกำ�ลังกายที่ไม่ปะทะ และเป็นกีฬาที่ผ่อน
คลาย เชน่ วา่ยน้ำ� ปัน่จกัรยาน และการเดนิเรว็ เปน็ต้น 
การออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้องและสม่ำ�เสมอจะชะลอ
การเสื่อมและลดอาการปวดได้อย่างมาก
	 ยาและอาหารเสริมบางชนิด อาจจะเปลี่ยน
โครงสร้างกระดูกอ่อนข้อต่อได้ แต่ออกฤทธิ์ช้า มีราคา
แพง และในกรณีข้อเสื่อมรุนแรงก็ไม่ควรใช้
	 การรักษาโดยวิธีผ่าตัด เปลี่ยนข้อเข่าเทียม
จะสามารถระงับอาการปวดในผู้ป่วยที่รับประทาน

ยาแก้ปวด ลดอักเสบแล้วไม่ได้ผล ในปัจจุบันมีภาวะ
แทรกซ้อนและอัตราตายจากการผ่าตัดน้อยมากและ
ด้วยความก้าวหน้าทางการแพทย์ เทคนิคการผ่าตัดใน
ปจัจบุนั เปน็การผา่ตดัแบบแผลเลก็ และใชค้อมพวิเตอร์
ช่วยนำ�ทาง ทำ�ให้มีความแม่นยำ�ในการผ่าตัดมาก ร่วม
กับมีการบาดเจ็บต่อเนื้อเยื่อน้อย ผู้ป่วยจะฟ้ืนตัวจาก
การผ่าตัดได้เร็วกว่า และได้ประสิทธิผลที่ดีกว่า

  โรคข้อเสื่อมมีโอกาสรักษา
      ให้หายขาดได้หรือไม่

	 ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา การศึกษาวิจัยโรคข้อ
เสื่อมได้แสดงให้เห็นว่าข้อเสื่อมเป็นภาวะที่เกิดความ
ผิดปกติต่างๆ ที่ข้อต่อมากกว่าการสึกหรอจากการ
เปล่ียนแปลงตามวยัเท่านัน้ การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้ที่
กระดกูออ่นขอ้ตอ่ และกระดกูเกดิขึน้อยา่งเปน็ขัน้ตอน 
หากสามารถคน้พบความผดิปกตทิีข่ัน้ตอนใด กส็ามารถ
หาวิธีใหม่ๆ ในการป้องกันหรือรักษาข้อเสื่อมได้ ซึ่งมี
ความเป็นไปได้ที่จะรักษาหรือชะลอการลุกลามของข้อ
เสื่อม
	 ปัจจุบันนักวิจัยได้ค้นพบว่ายีนหลายตัวที่มี
ความสัมพันธ์กับโรคข้อเสื่อม และประเมินว่าโรคข้อ
เสือ่มถกูกำ�หนดดว้ยพนัธกุรรมถงึรอ้ยละ 60 ในอนาคต
แพทย์อาจจะสามารถคัดกรองผู้ป่วยที่มีโอกาสเสี่ยงต่อ
การเกิดข้อเสื่อมได้สูง ด้วยการเจาะเลือดตรวจหายีนที่
สำ�คัญต่อโรค เพื่อให้ความรู้และแนะนำ�การป้องกันโรค
ให้กับแต่ละคน

     ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทใดบ้าง

	 ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง ที่ทำ�ให้น้ำ�
หนักตัวเพิ่ม การรับประทานอาหารที่ถูกต้องควรจะรับ
ประทานให้ครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสม หมู่
อาหารในกลุม่วติามนิ เชน่ วติามนิอ ีวติามนิซ ีเบตาแคโร
ทนี ทีเ่ปน็สารตา้นอนมุลูอสิระ และชว่ยสรา้งคอลลาเจน 
พบว่าการรับประทานวิตามินเหล่านี้ขนาดสูง จะช่วย
ชะลอการลุกลามของขอ้เส่ือมได้เล็กนอ้ย ทีน่า่สนใจคือ 
มีการศึกษาวิจัยหนึ่งในอเมริกา พบว่าผู้ที่ระดับวิตามิน
ดใีนเลอืดต่ำ� จะมคีวามเสีย่งตอ่การลกุลามของขอ้เส่ือม
ได้สูงกว่าผู้ที่ระดับวิตามินดีสูง ดังนั้น นอกจากจะต้อง
รับประทานอาหารให้ครบทุกหมู่ในปริมาณที่เหมาะสม
แล้ว การออกกำ�ลังกายกลางแจ้งก็ควรจะปฏิบัติอย่าง
สม่ำ�เสมอด้วย

เปรียบเทียบขนาดแผลผ่าตัดภายหลังจากเปลี่ยนข้อเข่า
เทียมระหว่างแบบดั้งเดิม (ข้างซ้าย) และแบบแผลเล็ก

การผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียมแบบแผลเล็ก


