


ข้อเข่าเสื่อม (OA KNEE) คืออะไร 

การทีก่ระดูกออ่นของขอ้มกีาร

เสือ่มสภาพ 

มกีารสูญเสยีคุณสมบตัขิองน ้าหล่อเลีย้ง

เข่า  

กระดูกออ่นไม่สามารถเป็นเบาะรองรบั

น ้าหนกั  

เมือ่มกีารเคลือ่นไหวของเข่ากจ็ะเกดิการ

เสยีดส ีและเกดิการสกึหรอ 

 ของกระดูกออ่น ผวิของกระดูกออ่นจะ

แข็งผวิไม่เรยีบ 



ชนิดของข้อเข่าเสื่อม 

มกีารเปลีย่นแปลงแบบถดถอยสมัพนัธก์บัปัจจยั  

เชน่ อายุทีเ่พิม่ขึน้ ความอว้น และการใชง้านของขอ้เข่า 

 

มคีวามผดิปกตขิองกระดูกและขอ้แตก่ าเนิด ไดร้บับาดเจบ็บรเิวณ

ผวิขอ้ (Trauma) การอกัเสบของโครงสรา้งภายในขอ้ ขอ้ไมม่ี

ความม ัน่คง 

 

โรคขอ้เข่าเสือ่มปฐมภูม ิ(Primary knee osteoarthritis) 

โรคขอ้เข่าเสือ่มทุตยิภูม ิ(Secondary knee osteoarthritis)  



 อายุ  50 ขึน้ไป 

 ความอว้น น ้าหนกัตวัมาก แรงกดต่อขอ้เข่ากจ็ะยิง่มมีาก

ขึน้ 

 เพศ เพศหญงิจะมคีวามรุนแรงไดม้ากกวา่เพศชายถงึ 2 

เท่า 

 พนัธุกรรม ขอ้เข่าผดิรูปต ัง้แตก่ าเนิด 

 การไดร้บับาดเจบ็ของขอ้ (Trauma) มกีระดูกหกัหรอืการ

บาดเจบ็ 

อนัมผีลตอ่การเคลือ่นไหวของขอ้ซ า้ๆหลายคร ัง้โดยไม่ไดร้บั

การรกัษา 

ปัจจัยเสี่ยง (Risk factors) 



อาการแสดงที่ส าคัญ 
 อาการปวดเข่า พบบ่อยทีสุ่ด 

 มเีสยีงในขอ้  

 อาการบวม 

 ขอ้เข่าโกง่ 

 ขอ้เข่ายดึตดิ 

 กลา้มเนือ้รอบๆขอ้มขีนาดเล็กลงและไม่มี

แรง 

 



ค าถาม

หลกั 

มอีาการปวดเข่าใน 1 เดอืนทีผ่่านมาหรอืไม่ 

บ่อยเท่าใด 

ไม่ปวดเลย ไม่ตอ้งถามขอ้ตอ่ไป เพราะ

คุณ 

ไม่เสีย่ง ทีเ่ข่าจะเสือ่ม 
ปวดนานๆ คร ัง้ไม่บ่อย เมือ่ย 

ตงึ 

ปวดเกอืบทุกวนั ปวดทุก

วนัหายปวดไม่เท่าไรก็

ปวดอกี 

เสีย่ง ทีจ่ะขอ้เข่าเสือ่ม 

การคัดกรองภาวะข้อเขา่เสือ่ม 



ค าถามรอง ใหส้งัเกตตวัเอง หรอืตอบค าถามเหล่านี ้ ไม่ใช ่ ใช ่

1 ตืน่นอนเชา้ เข่าจะฝืด แข็ง ยดึ ตอ้ง

ขยบัเขา่จงึจะคล่อง และใชง้าน เดนิ ยนื 

ได ้ใชเ้วลาขยบัไมเ่กนิ 30 นาท ี

2 ถา้ขยบัเข่า งอเหยยีด ดว้ยตวัเอง มี

เสยีง ครดืคราด ในขอ้เข่า ชดัเจน 

3 กดเจบ็ทีก่ระดูกรอบขอ้เข่า 

4 สงัเกตดูดว้ยตาวา่ ขอ้เข่าขา้งทีป่วด

ใหญก่วา่ปกต ิกระดูกขอ้ป่องออก 

5 คล าขอ้เข่าดว้ยหลงัมอื ไม่พบขอ้อุน่  

ผูท้ีเ่สีย่งตอ่เข่าเสือ่มคอืผูท้ีต่อบค าถามหลกัวา่“ปวดเข่า” 

และตอบค าถามรองวา่ “ใช”่ 3 ขอ้ขึน้ไป 



 

ผ่าตดั 

ฉีดสเตยีรอยด ์

เขา้ขอ้ 

ยาตา้นการอกัเสบชนิด

ไมใ่ชส้เตยีรอยด ์

ยาแกป้วด ยาทา 

วธิกีารทางกายภาพบ าบดั 

การใหค้วามรู ้ลดน ้าหนกั ออก

ก าลงักาย 

 
แนวทางการรักษา 

 



 ควรลดน ้าหนกัอย่างถูกตอ้ง 

 การเลอืกใสร่องเทา้ทีเ่หมาะสม  

 นั่งถา่ยบนโถนั่งชกัโครก 

 ทีน่อนควรมคีวามสูงระดบัเข่า 

 การประคบอุน่บรเิวณขอ้เข่า 

 

หลกีเลีย่งการนั่งงอเข่า 

หลกีเลีย่งการเดนิขึน้ลงบนัได 

หลกีเลีย่งการยนืหรอืนั่งท่า

เดยีวนานๆ 

 



การบ าบดัดว้ยความรอ้นหรอืความเย็น 

การบ าบดัดว้ยกระแสไฟฟ้าความถีต่ ่า  

การใชค้ลืน่ความรอ้นตืน้และความรอ้นลกึ  

การใชค้ลืน่แม่เหล็กไฟฟ้า(SWD) 

 เลเซอร ์(LASER) 

การรักษาทางกายภาพบ าบัด 

ลดอาการเจบ็ปวดและลดการอกัเสบของขอ้  ไดแ้ก ่ 



☺ ชว่ยลดอาการปวด 

☺ บรรเทาอาการดงึร ัง้ของกลา้มเนือ้และเอน็ยดึตดิ 

☺ เพิม่ความแข็งแรงกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่า 

☺ เพือ่ใหข้อ้เข่าสามารถเคลือ่นไหวไดอ้ย่างเตม็ที ่

การออกก าลังกายขอ้เข่าเสื่อม 

จดุประสงค ์



ท่าที ่1  เหมาะส าหรบัผูท้ีข่ยบัเข่ามากแลว้เจ็บ 

วธิ ี>>  นั่งเหยยีดขาขา้งทีจ่ะออกก าลงัใชห้มอนเล็ก

หรอืผา้ขนหนู  มว้นรองใตเ้ข่า กดหมอนลงโดยปลายเทา้

ไม่ยกลอย  

จ านวนคร ัง้ >> เกรง็คา้งไว ้5-10 วนิาท ีท าซ า้ 10 คร ัง้ 

 

ท่าบริหารพิชิตเขา่เสื่อม 



ท่าที ่2 

วธิ ี>> นั่งหอ้ยขาบนเกา้อี ้อาจมหีมอนเล็กหรอืผา้ขนหนู
รองใตเ้ข่า เหยยีดขอ้เข่าใหข้ายืน่ตรงๆ อย่างชา้ๆ 

จ านวนคร ัง้ >> เกรง็เข่าคา้งไว ้5-10 วนิาทแีลว้ค่อยๆ

วางลงอย่างชา้ๆ ท าสลบักนัขา้งละ 10 คร ัง้ 



ท่าที ่3 

วธิ ี>>  นั่งไขวข้าโดยกดขาบนลงและขาล่าง

เหยยีดขึน้เกรง็ตา้นกนั ท าสลบักนัท ัง้ 2 ขา้ง ท่านีช้ว่ย

ใหก้ลา้มเนือ้หน้าขาและทอ้งขาแข็งแรงขึน้ 

จ านวนคร ัง้ >> เกรง็คา้งไว ้10 วนิาท ีท าซ า้ 3 เซต 



ท่าที ่4 

วธิ ี>> ยอ่เข่าโดยการยนืพงิผนงั 
ห่างจากผนงัประมาณ 30 

เซนตเิมตร กดหลงัใหแ้นบฝา 

คอ่ยๆ ย่อเข่าลง เกรง็ไว ้5-10 

วนิาท ีแลว้คอ่ยๆ เหยยีดตวัขึน้ตรง

ท าซ า้ 

 จ านวนคร ัง้ >>  ท าซ า้ 5-10 

คร ัง้ 



ท่าที ่5 ยดืกลา้มเนือ้ขาดา้นหน้า 

วธิ ี>>  ยนืเกาะพนกัเกา้อี ้หรอืก าแพง สะโพก

เหยยีดตรง งอเข่าขา้งทีต่อ้งการจะยดื ใชม้อืขา้ง

เดยีวกนัจบัขอ้เทา้ไว ้ดนัขึน้เบาๆ  ใหเ้ทา้ชดิกน้มาก

ทีสุ่ด จนรูส้กึตงึตน้ขาดา้นหน้า  

จ านวนคร ัง้ >> คา้งไว ้10-20 วนิาท ีท า 3 คร ัง้ 



ท่าที ่6 ยดืกลา้มเนือ้น่อง 

วธิ ี>>  ยนืเอามอื 2 ขา้งดนัก าแพงโดยขาที่

ตอ้งการจะยดือยู่ดา้นหลงั เข่าเหยยีดตรง สน้เทา้

ตดิพืน้  

จ านวนคร ัง้ >> คา้งไว ้10-20 วนิาท ีท า 3 คร ัง้ 



ท่าที ่7 ยดืกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงั 

วธิ ี>>  นั่งเหยยีดขาขา้งทีต่อ้งการจะยดื กระดก

ปลายเทา้ขึน้ตรง  

 โน้มตวัไปดา้นหน้าจนรูส้กึตงึตน้ขาดา้นหลงั 

จ านวนคร ัง้ >> คา้งไว ้10-20 วนิาท ีท า 3 คร ัง้ 



o อบอุน่รา่งกาย(Warm up) และ ยดืกลา้มเนือ้ 

o ออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ือง 

o การผ่อนคลายหลงัจากออกก าลงักาย                               

   (Cool down) ยดืกลา้มเนือ้อกีคร ัง้ 

o ไม่ควรออกก าลงักายทีม่กีารเคลือ่นไหวรุนแรง  

   เรว็หรอืกระชาก 

o หลกีเลีย่งท่าทีท่ าใหเ้ข่าบดิ พบังอ รบัน ้าหนกัเป็น

เวลานาน 

ข้อแนะน าในการออกก าลังกาย 




