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โรคขอ
เขาเสื่อม
โรคขอ
เขาเสื่อม

การควบคุมน�ำหนักตัวไม�ให�เกินมาตรฐาน
เนื่องจากนํ้าหนักตัวที่มากขึ้นยิ่งเพิ่มแรงกดที่ขอเขามากขึ้น  ถาลด

นํ้าหนักตัวไดจะชวยลดแรงกดทับที่ขอเขา ทำใหอาการปวดเขา

ลดลงและชะลอความเส่ือมขอเขาได การประเมินน้ําหนักตัวประเมิน

ไดจากคาดัชนีมวลกาย

องคการอนามัยโลกไดกำหนดเกณฑคาดัชนีมวลกายสำหรับคนเอเชีย ดังนี้

ที่ปร�กษา ศาสตราจารย� คลินิก นพ.ว�โรจน� กว�นวงศ�โกว�ท
ผู�เร�ยบเร�ยง บุญเร�ยง พ�สมัย
 หน�วยตรวจโรคผู�ป�วยนอกออร�โธป�ดิกส�
จัดทำโดย  งานสร�างเสร�มสุขภาพ  โทร. 02-201-2652
 พ.ศ. 2557

การปฏิบัติตัวเพื่อชะลอความเสื่อมของข�อเข�า

ความสูง (เมตร)2
นํ้าหนัก (กิโลกรัม)

ซึ่งมีสูตรดังนี้ ดัชนีมวลกาย =

ผูปวยโรคขอเขาเสื่อมจึงตองควบคุมใหนํ้าหนักตัวอยูในชวงปกติ

ซึ่งสามารถทำไดโดยการควบคุมอาหารรวมกับการออกกาลังกาย

อยางสม่ำเสมอ

ดัชนีมวลกาย

< 18.5 กิโลกรัม/เมตร2

18.5 - 22.9 กิโลกรัม/เมตร2

23.0 - 24.9 กิโลกรัม/เมตร2

25.0 - 29.9 กิโลกรัม/เมตร2

> 30.0 กิโลกรัม/เมตร2

ขนาดของรูปราง

นํ้าหนักนอย

นํ้าหนักปกติ

มีภาวะโภชนาการเกิน

อวนระดับ 1

อวนระดับ 2

ข�อแนะนำการใช�ข�อเข�าอย�างถูกว�ธ�และกิจกรรม
ที่ไม�ควรกระทำสำหรับผู�ที่เป�นโรคข�อเข�าเสื่อม

หลีกเลี่ยงการนั่งบนพื้น เชน การนั่งยองๆ นั่งพับเพียบ 

การนั่งขัดสมาธิ การคุกเขา ควรเปลี่ยนมานั่งเกาอี้แทน

หลีกเลี่ยงการยืนนานๆ เดินนาน ยกหรือถือของหนัก 

โดยใหใชอุปกรณชวย เชน รถเข็น

หลีกเลี่ยงกีฬาที่ตองมีการปะทะ หรือกีฬาที่ตองกระโดด 

กีฬาท่ีเหมาะสม เชน การวายน้ํา การปนจักรยาน การเดิน

ออกกาลังกาย

การซักเส้ือผา ควรซักคร้ังละไมมาก ถาจะน่ังซักใหน่ังบน

มาเตี้ยๆ และเหยียดเขาสองขาง หรือเปลี่ยนเปนซักดวย

เครื่องซักผา

การรีดผา เลี่ยงการนั่งพื้นรีดผา ควรใชการนั่งเกาอี้หรือ

ยืนรีด และควรมีเกาอ้ีเต้ียๆ รองพักขาขางหน่ึงไวเพ่ือชวย

พักกลามเนื้อขาและหลัง

หลีกเลี่ยงการนั่งยองๆ ถูพื้น หรือการทำความสะอาด

หองนํ้าโดยควรใชไมถูแทน

หลีกเล่ียงการใชหองสวมแบบน่ังยองๆ เพราะจะเพ่ิมอาการ

ปวดเขา โดยควรปรับหองสวมเปนแบบชักโครกแทน
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โรคข�อเข�าเสื่อมถึงแม�ว�า
ไม�สามารถรักษา
ให�หายขาดได�

แต�สามารถชะลอ
การเสื่อมได�



หมายถึง โรคที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข�้นภายในข�อเข�า 

ผิวกระดูกอ�อนถูกทำลายจนเสื่อมสภาพ รวมถึงขอบ

กระดูกหนาตัวข�้น นํ้าไขข�อหล�อลื่นลดลง ทำให�การ

ทำงานของข�อเสียไป ข�อฝ�ดเหยียดหร�องอข�อเข�าลำบาก

มีอาการปวดข�อเข�า โดยเกิดข�้นอย�างช�าๆและต�อเนื่อง

ไม�สามารถกลับสู�สภาพเดิมและอาจทว�ความรุนแรงข�้น

การบริหารกลามเนื้อตนขา

การบริหารกลามเนื้อตนขาประจำทำใหกลามเนื้อแข็งแรง 

จะชวยลดอาการปวดขอเขา และเสริมสรางความม่ันคงใหกับ

ขอเขา ชวยชะลอการเสื่อมของขอเขาได

ข�อเข�าเสื่อม

ตัวอย�าง การบร�หารกล�ามเนื้อต�นขา

ทาท่ี 1 น่ังบนเกาอ้ี ยกขาข้ึน ขาเหยียด
ตรงแลวเกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว
6 วินาที แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที
สลับกันวันละ 50-100 ครั้ง

ทาที่ 2 นั่งบนเกาอี้ ขาเหยียดตรง 
แลวเกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว 6
วินาที แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที 
สลับกัน วันละ 50-100 ครั้ง

ทาที่ 3 นอนหงาย ขาเหยียดตรง ใชผาหรือหมอนขนาด
เสนผาศูนยกลางไมเกิน 3 นิ้ว รองใตเขา ยกสนเทาสูงพน
พื้นประมาณ 1 ฟุต เกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว 6 วินาที
แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที สลับกัน

ท�าที่ 1 ท�าที่ 2 ท�าที่ 3

         2. การรักษาดวยยา 

เพื่อลดอาการปวด ลดการอักเสบ ชวยใหใชขอเขาไดดีขึ้น  ไดแก

ยาแกปวด ยาตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด  ยาทาเฉพาะที่ 

ยาบํารุงผิวกระดูกออน ยาฉีด เปนตน

         3. การรักษาโดยการผาตัด การผาตัดมีดังนี้

3.1 การผาตัดสองกลองลางขอ ทําในผูปวยขอเขาเสื่อมไมมาก 

แพทยจะลางเอาสิ่งสกปรกที่เกิดจากการสึกหรอของผิวขอออก

3.2 การผาตัดแกความโกงงอของขอเขา โดยตัดกระดูกออกบางสวน 

เพื่อปรับมุมขอ สําหรับขอเขาเสื่อมในคนที่อายุนอย และขาผิดรูป

3.3 การผาตัดเปลี่ยนขอเขาเทียม เปนการผาตัดเอาผิวขอเขาที่

เสื่อมสภาพออก  และใสผิวขอเขาเทียมเขาแทนขอที่เสื่อม  ทำใน

ผูปวยที่มีขอเขาเสื่อมรุนแรง มีขอเขาผิดรูป เดินเคลื่อนไหวลำบาก

ชวยลดอาการปวดเขา แกไขภาวะเขาผิดรูป ชวยใหขอเขาทํางาน

ไดดีขึ้น เพิ่มความมั่นคงในการเคลื่อนไหว

การปฏิบัติตัวเพื่อชะลอความเสื่อมของข�อเข�า

การรักษาโรคข�อเข�าเสื่อม

         1. การรักษาโดยไมใชยา ไดแก

1.1 ควบคุมนํ้าหนักตัวไมใหเกินมาตรฐาน เนื่องจากถานํ้าหนักตัว

มากขึ้นยิ่งเพิ่มการกดทับที่ขอเขา

1.2 หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่กดทับขอเขา เชน การนั่งยองๆ การนั่ง

พับเพียบ การนั่งขัดสมาธิ การคุกเขา การขึ้นลงบันไดบอยๆ

1.3 บริหารกลามเนื้อตนขาใหแข็งแรง จะชวยลดอาการปวดเขา 

เสริมสรางความม่ันคงใหขอเขา และชวยชะลอการเส่ือมของขอเขา

1.4 ใชอุปกรณพยุงขอ เชน สนับเขา หรือใชไมเทา


