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	 โรคกระดูกูพรุนุ คืือภาวะที่่�มีกีารเส่ื่�อมของโครงสร้้างกระดูกู ร่่วมกับการลดลงของ 
มวลกระดูกู ทำให้้ความแข็ง็แรงของกระดูกูลดลง โดยสาเหตุสุ่่วนใหญ่่ของโรคกระดูกูพรุนุ
เกิดิจากอายุทุี่่�เพิ่่�มขึ้้�นและการขาดฮอร์์โมนเอสโตรเจนในผู้้�หญิิงวััยหมดประจำเดืือน
 	 การสูญูเสียีความแข็ง็แรงของกระดูกูอย่่างต่่อเนื่่�องเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิดิกระดูกูหักั 
โดยเฉพาะการเกิดิกระดูกูหักัจากอุบุัตัิเิหตุทุี่่�ไม่่รุนุแรง ตำแหน่งที่่�พบได้้บ่่อยและมีคีวามสำคัญั
ได้้แก่่ กระดููกสะโพกและกระดููกสัันหลััง ซึ่่�งการเกิิดกระดููกหัักมีีผลโดยตรงต่่อการเสีียชีีวิิต 
และภาวะทุพุพลภาพของผู้้�ป่วยหลังัเกิดิการบาดเจ็บ็ ดังันั้้�นการฟ้ื้�นฟูรู่่างกายและการปฏิบัิัติิตน
ของผู้้�ป่วยหลัังเกิิดกระดููกหัักจึึงเป็็นกุุญแจสำคััญในการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�ป่่วยและ
ครอบครััวให้้กลัับสู่่�ภาวะที่่�ใกล้้เคีียงปกติิที่่�สุุด

 	 สำหรัับกรณีีผู้้�สููงอายุุที่่�กระดููกคอสะโพกหัักและมีีการเคลื่่�อนร่่วมด้้วย มาตรฐาน
การรัักษาคืือการเปลี่่�ยนข้้อสะโพก ทั้้�งนี้้� การเปลี่่�ยนข้้อสะโพกแบ่่งออกเป็็นสองกลุ่่�ม 
 	 1.การเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมแบบบางส่่วน
 	 การเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมแบบบางส่่วนคืือการเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมเฉพาะฝั่่�ง
กระดููกต้้นขา แต่่ไม่่มีีการเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมในส่่วนเบ้้าสะโพก เหมาะสำหรัับผู้้�ป่่วย 
สููงอายุุที่่�มีีโรคประจำตััวมาก เนื่่�องจากเสีียเลืือดน้้อยกว่่า และมีีโอกาสเกิิดข้้อสะโพกเทีียม
หลุุดต่่ำ

การรัักษาเมื่่�อเกิิดภาวะกระดููกต้้นขาหััก

 	 2. การเปล่ี่�ยนข้้อสะโพกเทียีมทั้้�งหมด 

 	 การเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมทั้้�งหมดหมายถึึงการเปลี่่�ยนข้้อสะโพกเทีียมทั้้�งฝั่่�ง

กระดููกต้้นขาและฝั่่�งเบ้้าสะโพก ใช้้สำหรัับผู้้�ป่่วยที่่�อายุุน้้อยหรืือมีีโรคประจำตััวไม่่มาก 

มีคีวามจำเป็็นในการใช้้ข้้อสะโพกเทียีมต่อไปในระยะยาว และสามารถปฏิบัิัติติามข้อควรระวััง

หลัังการผ่่าตััดได้้ 
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 	 1. การดููแลแผลหลัังการผ่่าตััด

 	 แผลจากการผ่่าตััดถืือเป็็นแผลสะอาด อย่่างไรก็ต็าม แผลบริเิวณสะโพกมีคีวามเสี่่�ยง 

ในการปนเปื้้�อนอุุจจาระหรืือปััสสาวะของผู้้�ป่่วยได้้ โดยเฉพาะในกรณีีที่่�ผู้้�ป่่วยใช้้ผ้้าอ้้อม

สำเร็็จรููป ผู้้�ป่่วยและญาติิควรดููแลสัังเกตและรัักษาความสะอาดของแผลอยู่่�เสมอ 

หากบริิเวณที่่�ปิิดแผลมีีการเปื้้�อนหรืือซึึม ควรเปลี่่�ยนแผลทัันทีี การเปลี่่�ยนแผลควรทำโดย

บคลากรทางการแพทย์์ที่่�โรงพยาบาล อนามััยหรืือคลิินิิกเท่่านั้้�น โดยทั่่�วไปแพทย์์จะนััด

ติิดตามอาการเพื่่�อประเมิินแผลผ่่าตััดและ/หรืือตััดไหมประมาณ 2 สััปดาห์์หลัังการผ่่าตััด 

แต่่หากพบผู้้�ป่่วยพบว่่าบริิเวณแผลมีีอาการปวด หรืือมีีการอัักเสบบวมแดงมากขึ้้�น มีีเลืือด

หรืือหนองซึึมออกจากแผล ควรมาพบแพทย์์ก่่อนนััด

 	 2. การระงัับอาการปวด

 	ห ลัังการผ่่าตััดในช่่วงแรก ผู้้�ป่่วยอาจมีีอาการปวดบริิเวณตำแหน่่งที่่�ผ่่าตััดและ

แผลผ่่าตััดได้้ แพทย์์จะมีีการให้้ยาเพื่่�อระงัับอาการปวดซึ่่�งสามารถปรัับเพิ่่�มหรืือลด 

ให้้เหมาะสมกับัระดับัอาการปวดได้้ ผลข้างเคียีงของยาแก้้ปวดที่่�พบได้้คืืออาการเวียีนศีรีษะ 

คลื่่�นไส้้อาเจียีน ง่่วงซึึม หรืือปวดแสบท้องได้้ ดังันั้้�นในระยะต่่อมาเมื่่�ออาการปวดลดลงแล้้ว 

ผู้้�ป่วยสามารถลดการรัับประทานยาแก้้ปวดให้้อยู่่�ในระดับัที่่�ควบคุมุอาการได้้อย่่างเหมาะสม

เพื่่�อลดความเสี่่�ยงและอาการข้้างเคีียงจากการใช้้ยา หากผู้้�ป่่วยมีีอาการปวดมากกว่่า

ระดัับที่่�ยาระงัับปวดจะควบคุุมอาการได้้หรืือได้้รัับผลกระทบจากอาการข้้างเคีียงของยา 

สามารถปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อปรัับชนิิดและขนาดยาให้้เหมาะสม

แนวทางในการปฏิบัติตนหลังการผ่าตัด
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 	 3. การป้้องกัันการเกิิดภาวะแทรกซ้้อน

 	ห ลัังเกิิดอุุบััติิเหตุุและผู้้�ป่่วยจำเป็็นต้้องนอนพัักรัักษาตััวบนเตีียง ผู้้�ป่่วยควรฝึึก

หายใจโดยใช้้กล้้ามเนื้้�อกระบัังลม เพื่่�อลดการเกิิดภาวะแทรกซ้้อนเช่่น ภาวะปอดแฟบ 

 	 นอกจากนี้้� ผู้้�ดูแูลควรช่่วยจัดัท่่าทางผู้้�ป่วยและพลิกิตัวัเป็็นระยะ เพื่่�อป้้องกัันการเกิดิ

แผลกดทัับขณะที่่�ผู้้�ป่่วยต้้องรัักษาตััวอยู่่�บนเตีียง โดยในช่่วง 2 สััปดาห์์แรกหลัังการผ่่าตััด 

ไม่่ควรนอนตะแคงทัับสะโพกข้้างที่่�มีีการผ่่าตััด โดยทั่่�วไป ผู้้�ป่่วยสามารถลุุกนั่่�ง ยืืน หรืือ

เดิินด้้วยอุุปกรณ์์ช่่วยเดิินได้้ภายใน 2-3 วัันหลัังการผ่่าตััดเปลี่่�ยนข้้อสะโพก แต่่จำเป็็นต้้อง

ระมัดัระวัังท่่าทางที่่�อาจทำให้้เกิดิข้้อสะโพกเทีียมเคล่ื่�อนหลุดุ ได้้แก่่ การบิิดหมุนุข้้อสะโพก

หรืือการเหยีียดสะโพกมากเกิินไป

 	 สำหรับัการป้้องกันัการเกิดิภาวะหลอดเลืือดดำ

อุุดตัันจากลิ่่�มเลืือด ผู้้�ป่่วยสามารถทำได้้เองโดยการ 

ออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณข้้อเท้้าด้้วยการกระดก

ข้้อเท้้าขึ้้�น ค้้างไว้้เป็็นเวลา 3-5 วิินาทีี จากนั้้�นจึึงกระดก

ข้้อเท้้าลง บริิหารได้้บ่่อยเท่่าที่่�ต้้องการ 

 	 สามารถเริ่่�มฝึกหายใจได้้โดยการเอามืือข้้างหนึ่่�ง 

วางไว้้ที่่�หน้้าอก อีีกข้้างวางไว้้ที่่�ท้้อง หายใจเข้้าทางจมููก

ประมาณ 2 วิินาทีี จากนั้้�นหายใจออกช้้า ๆ ประมาณ 

2-4 วิินาทีี ถ้้าหายใจอย่่างถููกต้้อง ท้้องจะป่่องออก 

โดยหน้้าอกไม่่ขยัับ ทำได้้บ่่อยเท่่าที่่�ต้้องการ
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วิธีการพลิกตะแคงตัวอย่างถูกวิธี

1. ให้้ผู้้�ป่่วยนอนหงายและชัันเข่่าขึ้้�นนำหมอนมาวางไว้้ที่่�ระหว่่างขา 

2. ให้้ผู้้�ป่่วยใช้้ทั้้�งแขนและขาทั้้�งสองข้้างหนีีบหมอนไว้้

3. กลิ้้�งพลิิกตะแคงตััวพร้้อมกัันทั้้�งตััวโดยไม่่มีีการบิิดเอี้้�ยวตััว
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 	 4. การฟ้ื้�นฟูู

 	 การฟ้ื้�นฟูสูมรรถภาพให้้ผู้้�ป่วยจำเป็็นต้้องอาศััยความร่วมมืือระหว่างผู้้�ป่วยและผู้้�ดูแล

อย่่างต่่อเน่ื่�องเพื่่�อป้้องกันัการเกิดิภาวะแทรกซ้้อนและส่่งเสริมิให้้ผู้้�ป่วยสามารถฟ้ื้�นตััวได้้ดียีิ่่�งขึ้้�น 

เป้้าหมายของการฟ้ื้�นฟูคูืือการที่่�ผู้้�ป่วยสามารถเคลื่่�อนไหวและช่่วยเหลืือตนเองในชีีวิติประจำวันั

ได้้เท่่ากับัระดับัความสามารถของผู้้�ป่วยก่่อนเกิิดการบาดเจ็บ็ ควรกระตุ้้�นให้้ผู้้�ป่วยมีกีารเคลื่่�อนไหว 

ในกิจิกรรมพื้้�นฐานต่่าง ๆ เช่่น การลุกุนั่่�งหรืือย้้ายตััวลงจากเตียีงภายใน 24 ชั่่�วโมงหลังัการผ่่าตัดั

หากไม่่มีีข้้อห้้าม โดยหลังัจากนั้้�นควรค่่อย ๆ พัฒันาการระดับัและระยะเวลาการฟ้ื้�นฟูขูึ้้�นตามลำดับั 

ให้้สอดคล้้องกัับสภาวะและสมรรถภาพทางกายของผู้้�ป่่วยโดยคำนึึงถึึงความปลอดภััย 

ในการเคลื่่�อนไหวของผู้้�ป่่วยเป็็นสำคััญ การพิิจารณาให้้ลงน้้ำหนัักควรยึึดถืือคำแนะนำ 

จากศััลยแพทย์์กระดููกและข้้อเป็็นหลััก 

1. ผู้้�ป่่วยดัันตััวเองลุุกจากท่่านอนหงายขึ้้�นนั่่�งบนเตีียง
2. จากนั้้�น ใช้้ขาข้้างที่่�ไม่่ผ่่าตััดในการยัันเพื่่�อหมุุนตััว ขาข้้างที่่�ผ่่าตััดเกร็็งต้้นขา 
เพื่่�อขยัับตาม และวาดขาทั้้�งสองข้้างลงมานั่่�งห้้อยขาข้้างเตีียง

วิธีการลุกนั่งอย่างถูกวิธี
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ท่าบริหารออกกำ�ลังกายสำ�หรับช่วงหลังผ่าตัดถึงระยะ 2 สัปดาห์

ท่าบริหารออกกำ�ลังกายสำ�หรับระยะ 2 สัปดาห์ถึง 3 เดือน

 	ฝึ ึกการหายใจโดยใช้้กล้้ามเนื้้�อกระบัังลมและการกระดกข้้อเท้้าดัังที่่�แสดงข้้างต้้น 

ทำได้้บ่่อยเท่่าที่่�ต้้องการ

การฝึึกกางและหุุบขาบนเตีียง

 	 นอนหงายบนเตีียง เหยีียดขาตรงและวาดขากางสะโพกออกบนเตีียงช้้า ๆ

ทำทีลีะข้้าง ข้้างละ 10 ครั้้�ง/เซ็ต็ วันัละ 3 เซ็ต็ โดยค่่อย ๆ กางขาเพิ่่�มขึ้�นจนขาข้้างที่่�ผ่่าตัดั

สามารถกางได้้เท่่ากัับข้้างที่่�ไม่่ผ่่าตััด

การงอเข่่าและสะโพกในท่่านอนหงาย

	 นอนหงายบนเตีียง งอเข่่าลาก

ส้้นเท้้าขึ้้�นมาจนรู้้�สึึกตึึง แล้้วเหยีียดเข่่า

ออกช้้า ๆ ทำทีลีะข้้าง ข้้างละ 10 ครั้้�ง/เซ็ต็ 

วัันละ 3 เซ็็ต โดยค่ ่อย ๆ เพิ่่�มพิิสััย 

การเคลื่่�อนไหวโดยการลากส้้นเท้้าเข้้ามา

ให้้ใกล้้ก้้นมากขึ้้�น
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ท่าบริหารออกกำ�ลังกายสำ�หรับระยะ 3 เดือนเป็นต้นไป

 	ยืื นตรง จัับโต๊๊ะหรืือเก้้าอี้้�เพื่่�อพยุุงตััว ยกขาไปด้้านหน้้า เกร็็งค้้างไว้้ 5 วิินาทีี 

แล้้วค่อย ๆ วางลงช้้า ๆ บริหิารแบบเดียีวกันัโดยเปลี่่�ยนเป็็นเหยียีดขาไป ด้้านหลังั และด้้านข้้าง 

ท่่าละ 10 ครั้้�ง/เซ็็ต วัันละ 3 เซ็็ตต่่อท่่า/ข้้าง เมื่่�อฟื้้�นตััวได้้ดีีขึ้้�น ค่่อย ๆ เพิ่่�มระยะเวลา 

ที่่�เกร็็งค้้างไว้้เป็็น 10 วิินาทีี

ในส่่วนของวิิธีีการออกกำลัังกายโดยละเอีียด ผู้้�ป่่วยและผู้้�ดููแลสามารถศึึกษาได้้

จากวิิดีีโอแนะนำท่่าบริิหารสำหรัับผู้้�ป่่วยหลัังการผ่่าตััดสะโพก  

จััดทำโดยพว.ปาริิชาติิ พรสวััสดิ์์�ชััย และพว.สุุจิิตรา เอื้้�อเฟื้้�อ  

หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน 1 คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 

ตามเว็็บไซต์์ https://youtu.be/vywzXiRDjwE หรืือสามารถเปิิดได้้ 

ผ่่าน QR code ที่่�แนบไว้้



8

 	 การเกิิดกระดููกสะโพกหัักจากอุุบััติิเหตุุไม่่รุุนแรงในผู้้�สููงอายุุมัักมีีสาเหตุุมาจาก

โรคกระดููกพรุุน ดัังนั้้�น หลัังการผ่่าตััดผู้้�ป่่วยจำเป็็นต้้องได้้รัับการรัักษาโรคกระดููกพรุุน

ต่่อเพื่่�อป้้องกัันการเกิิดกระดููกหัักซ้้ำในอนาคต

การรักษาโรคกระดูกพรุน

การตรวจติดตามหลังรักษาภาวะกระดูกสะโพกหัก

 	 การตรวจติดิตามภาวะกระดูกูสะโพกหักัจากโรคกระดูกูพรุนุจะมีกีารนัดัติดิตามอาการ

เพื่่�อดููแผล, ประเมิินอาการ และประเมิินการติิดของกระดููกโดยการเอกซเรย์ ์  

ในระยะยาวหลัังรัักษาโรคกระดููกพรุุน จะมีีการตรวจความหนาแน่่นของมวลกระดููก 

ใน 1-2 ปีี หลังัเริ่่�มใช้้ยา ผู้้�ป่วยที่่�มวลกระดููกเพิ่่�มขึ้�นหรืือคงที่่� แสดงว่่าตอบสนองต่่อการรักัษา

 	 อย่่างไรก็็ตาม โรคกระดููกพรุุนเป็็นโรคเรื้้�อรัังและจำเป็็นต้้องได้้รัับการรัักษา

อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อชะลอการสููญเสีียมวลกระดููกและป้้องกัันการเกิิดภาวะกระดููกหััก 

จากโรคกระดููกพรุุนในระยะยาว ดัังนั้้�นผู้้�ป่่วยจำเป็็นต้้องมาติิดตามการรัักษาตามที่่�แพทย์์

กำหนดแม้้ว่่าจะไม่่มีีอาการผิิดปกติิ ความเข้้าใจและความร่่วมมืือของผู้้�ป่่วยและญาติิ

เป็็นกุุญแจสำคััญในการเพิ่่�มประสิทิธิภิาพของการรัักษาและคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีของผู้้�สูงอายุุ

ผู้้�ป่่วยสามารถศึึกษารายละเอีียดเกี่่�ยวกัับแนวทางการรัักษา 

และการปฏิิบััติิตนอย่่างเหมาะสมเพิ่่�มเติิมจากเอกสารเรื่่�องโรคกระดููกพรุุน 

ผ่่าน QR code ที่่�แนบไว้้


