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โรคขอ
เขาเสื่อม
โรคขอ
เขาเสื่อม

การควบคุมน�ำหนักตัวไม�ให�เกินมาตรฐาน
เนื่องจากนํ้าหนักตัวที่มากขึ้นยิ่งเพิ่มแรงกดที่ขอเขามากขึ้น  ถาลด

นํ้าหนักตัวไดจะชวยลดแรงกดทับที่ขอเขา ทำใหอาการปวดเขา

ลดลงและชะลอความเส่ือมขอเขาได การประเมินน้ําหนักตัวประเมิน

ไดจากคาดัชนีมวลกาย

องคการอนามัยโลกไดกำหนดเกณฑคาดัชนีมวลกายสำหรับคนเอเชีย 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 =

ผูปวยโรคขอเขาเสื่อมจึงตองควบคุมใหนํ้าหนักตัวอยูในชวงปกติ

ซึ่งสามารถทำไดโดยการควบคุมอาหารรวมกับการออกกาลังกาย

อยางสม่ำเสมอ

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

ขนาดของรูปราง

นํ้าหนักนอย

นํ้าหนักปกติ

มีภาวะโภชนาการเกิน

อวนระดับ 1

อวนระดับ 2

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

หลีกเลี่ยงการนั่งบนพื้น เชน การนั่งยองๆ นั่งพับเพียบ 

การนั่งขัดสมาธิ การคุกเขา ควรเปลี่ยนมานั่งเกาอี้แทน

หลีกเลี่ยงการยืนนานๆ เดินนาน ยกหรือถือของหนัก 

โดยใหใชอุปกรณชวย เชน รถเข็น

หลีกเลี่ยงกีฬาที่ตองมีการปะทะ หรือกีฬาที่ตองกระโดด 

กีฬาท่ีเหมาะสม เชน การวายน้ํา การปนจักรยาน การเดิน

ออกกาลังกาย

การซักเส้ือผา ควรซักคร้ังละไมมาก ถาจะน่ังซักใหน่ังบน

มาเตี้ยๆ และเหยียดเขาสองขาง หรือเปลี่ยนเปนซักดวย

เครื่องซักผา

การรีดผา เลี่ยงการนั่งพื้นรีดผา ควรใชการนั่งเกาอี้หรือ

ยืนรีด และควรมีเกาอ้ีเต้ียๆ รองพักขาขางหน่ึงไวเพ่ือชวย

พักกลามเนื้อขาและหลัง

หลีกเลี่ยงการนั่งยองๆ ถูพื้น หรือการทำความสะอาด

หองนํ้าโดยควรใชไมถูแทน

หลีกเล่ียงการใชหองสวมแบบน่ังยองๆ เพราะจะเพ่ิมอาการ

ปวดเขา โดยควรปรับหองสวมเปนแบบชักโครกแทน
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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

การบริหารกลามเนื้อตนขา

การบริหารกลามเนื้อตนขาประจำทำใหกลามเนื้อแข็งแรง 

จะชวยลดอาการปวดขอเขา และเสริมสรางความม่ันคงใหกับ

ขอเขา ชวยชะลอการเสื่อมของขอเขาได

ข�อเข�าเสื่อม

ตัวอย�าง การบร�หารกล�ามเนื้อต�นขา

ทาท่ี 1 น่ังบนเกาอ้ี ยกขาข้ึน ขาเหยียด
ตรงแลวเกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว
6 วินาที แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที
สลับกันวันละ 50-100 ครั้ง

ทาที่ 2 นั่งบนเกาอี้ ขาเหยียดตรง 
แลวเกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว 6
วินาที แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที 
สลับกัน วันละ 50-100 ครั้ง

ทาที่ 3 นอนหงาย ขาเหยียดตรง ใชผาหรือหมอนขนาด
เสนผาศูนยกลางไมเกิน 3 นิ้ว รองใตเขา ยกสนเทาสูงพน
พื้นประมาณ 1 ฟุต เกร็งกลามเนื้อตนขาคางไว 6 วินาที
แลวหยุดเกร็งพัก 6 วินาที สลับกัน

ท�าที่ 1 ท�าที่ 2 ท�าที่ 3

         2. การรักษาดวยยา 

เพื่อลดอาการปวด ลดการอักเสบ ชวยใหใชขอเขาไดดีขึ้น  ไดแก

ยาแกปวด ยาตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด  ยาทาเฉพาะที่ 

ยาบํารุงผิวกระดูกออน ยาฉีด เปนตน

         3. การรักษาโดยการผาตัด การผาตัดมีดังนี้

3.1 การผาตัดสองกลองลางขอ ทําในผูปวยขอเขาเสื่อมไมมาก 

แพทยจะลางเอาสิ่งสกปรกที่เกิดจากการสึกหรอของผิวขอออก

3.2 การผาตัดแกความโกงงอของขอเขา โดยตัดกระดูกออกบางสวน 

เพื่อปรับมุมขอ สําหรับขอเขาเสื่อมในคนที่อายุนอย และขาผิดรูป

3.3 การผาตัดเปลี่ยนขอเขาเทียม เปนการผาตัดเอาผิวขอเขาที่

เสื่อมสภาพออก  และใสผิวขอเขาเทียมเขาแทนขอที่เสื่อม  ทำใน

ผูปวยที่มีขอเขาเสื่อมรุนแรง มีขอเขาผิดรูป เดินเคลื่อนไหวลำบาก

ชวยลดอาการปวดเขา แกไขภาวะเขาผิดรูป ชวยใหขอเขาทํางาน

ไดดีขึ้น เพิ่มความมั่นคงในการเคลื่อนไหว

การปฏิบัติตัวเพื่อชะลอความเสื่อมของข�อเข�า

การรักษาโรคข�อเข�าเสื่อม

         1. การรักษาโดยไมใชยา ไดแก

1.1 ควบคุมนํ้าหนักตัวไมใหเกินมาตรฐาน เนื่องจากถานํ้าหนักตัว

มากขึ้นยิ่งเพิ่มการกดทับที่ขอเขา

1.2 หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่กดทับขอเขา เชน การนั่งยองๆ การนั่ง

พับเพียบ การนั่งขัดสมาธิ การคุกเขา การขึ้นลงบันไดบอยๆ

1.3 บริหารกลามเนื้อตนขาใหแข็งแรง จะชวยลดอาการปวดเขา 

เสริมสรางความม่ันคงใหขอเขา และชวยชะลอการเส่ือมของขอเขา

1.4 ใชอุปกรณพยุงขอ เชน สนับเขา หรือใชไมเทา


