
โรง​พยาบาล​นคร​ธน​ ชวน​สังคม​ “สูง​วัย​” ปรับ

พฤติกรรม​เสี่ยง​ ป องกัน​โรค​ขอ​เขา​เสื่อ​ม

ใน​ปัจจุบัน​ ประเทศไทย​พบ​ผู​ปวย​มาก​กวา​ 6 ลาน​คน​ ผู​สูง​อายุ​ที่​อายุ​มาก​กวา​ 65 ปี​ขึ้น​ไป​พบ​ได​ถึง​รอย​ละ​ 50 ปัญหา

สุขภาพ​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​กลุม​ผู​สูง​อายุ​คือ​โรค​กระดูก​และ​ขอ​ อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ เป็น​สิ่ง​ที่​สะทอน​ความ​สามารถ​ใน​การ

ซอมแซม​ของ​กระดูก​ออน​กําลัง​ลด​ลง​ไป​ทุก​ที​ อาการ​ขอ​เขา​เสื่อม​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​พฤติกรรม​ของ​เรา​ใน​ชีวิต

ประจําวัน​เอง​เชน​กัน

นาย​แพทย​นิธิ​วุฒิ​ ป่ิน​สิ​รา​นนท​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​กระดูก​และ​ขอ​ โรง​พยาบาล​นคร​ธน​ เผย​วา​เมื่อ​รางกาย​ถูก​ใช

งาน​เป็น​เวลา​ก็​อาจ​มี​ความ​เสื่อม​ไป​ตาม​กาล​เวลา​ การ​เสื่อม​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​รางกาย​มัก​จะ​เริ่ม​เกิด​กับ​บุคคล​ที่​มี​อา​ยุ​

40 ขึ้น​ไป​ ซึ่ง​ “โรค​ขอ​เขา​เสื่อ​ม”(Knee osteoarthritis) เกิด​จาก​การ​ใช​งาน​ผิว​กระดูก​ออน​ที่​อยู​ใน​ขอ​เขา​เริ่ม​มี​การ

สึก​ อาการ​ปวด​ขอ​เขา​นัน้​จะ​ทําให​ผู​ปวย​มี​อาการ​ปวด​เมื่อ​มี​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​เขา​ เป็น​สิ่ง​ที่​รบกวน​การ​ใช​ชีวิต​ของ

ผู​สูง​อายุ​เป็น​อยาง​มาก​ไม​วา​จะ​เป็น​ การ​นัง่​ การ​เดิน​ การ​ยืน​ เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​ควร​ปรับ​พฤติกรรม​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ เพื่อ

ป องกัน​โรค​ขอ​เขา​เสื่อม​ชวย​ชะลอ​กระดูก​ขอ​เขา​ให​ใช​งาน​ได​นาน​มาก​ขึ้น​ ทัง้น้ี​ครอบครัว​ที่​มี​ผู​สูง​อา​ยุ​ ก็​สามารถ​สังเกต

และ​ดูแล​พฤติกรรม​ของ​ผู​สูง​อายุ​ใน​บาน​ได​อีก​ดวย

วิธี​ป องกัน​โรค​ขอ​เขา​เสื่อ​ม

• การ​นัง่​ สิ่ง​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​คือ​ การ​นัง่​ยอง​ ๆ นัง่​ขัด​สมาธิ​ นัง่​พับ​เพียบ​ การ​นัง่​ใน​อิริยาบถ​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​ขอ​เขา​รับ

น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​ ทา​ที่​พับ​งอก​ระ​ดู​กออน​จะ​เสียดสี​กัน​สูง​กวา​ปก​ติ​ อาจ​จะ​ตอง​ปรับ​ดวย​การ​นัง่​บน​เกา​อี้​ ดวย​อิริยาบถ​ที่

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%98%e0%b8%99-%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%9e%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%98%e0%b8%99-%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1/


เหมาะ​สม​หาก​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​จริง​ ๆ ควร​ปรับ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​สลับ​มา​นัง่​เกาอี้​ที่​หอย​ขา​หรือ​สลับ​มา​นัง่​เหยียด​ขา​ รวม

ไป​ถึง​การ​เขา​หอง​น้ํา ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​นัง่​สุขภัณฑ​นัง่​ยอง​เพื่อ​ลด​แรง​กด​ทับ​ใน​ขอ​เขา​ลง​ การ​ใช​งาน​หนัก​ติดตอ​กัน​ตอ

เน่ือง​แบบ​น้ี​ก็​ยอม​เสื่อม​สมรรถภาพ​ไป​อยาง​รวด​เร็ว

• การ​นอน​ ควา​มสูง​ของ​เตียง​ที่​เห​มะ​สม​กับ​หัว​เขา​ เวลา​ที่​นัง่​บน​เตียง​กอน​จะ​นอ​น ​สามารถ​ตะแคง​ตัว​นอน​ได​งาย​

เวลา​ที่​ลุก​ก็​จะ​ไม​ลําบาก​และ​หลีก​เลี่ยง​การ​นอ​น ​หอ​ตัว​ หด​เขา​ เพราะ​มี​โอกาส​จะ​เป็น​ขอ​เขา​เสื่อม​มากกวา​ปก​ติ

• การ​เดิน​ การ​ขึ้น​-ลง​บันได​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ระ​วัง​ แต​แนะนําวา​หอง​นอน​ผู​สูง​อายุ​ควร​อยู​ชัน้​ลาง​ สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง

อุบัติเหตุ​จาก​การ​ขึ้น​-ลง​บัน​ได​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ลง​น้ําหนัก​ที่​หัว​เขา​เดิน​ใน​พื้นที่​ราบ​ ไมมี​ความ​ชัน​มาก​จน​เกิน​ไป​

รองเทา​สําหรับ​ผู​สูง​อายุ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ใส​สน​สูง​ ผู​สูง​อายุ​สามารถ​ใส​รองเทา​สําหรับ​เดิน​ใน​บาน​เพื่อ​ลด​แรง​กระแทก

ตอ​ขอ​เขา

• การ​ยืน​ ตอง​ฝึก​การ​ลง​น้ําหนัก​ที่​บาลานซ​เทา​กัน​ ให​สมํ่าเสมอ​ไม​ยืน​ทิง้​น้ําหนัก​ไป​ที่​ขา​เดียว​ให​น้ําหนัก​ไป​ลง​ขาง​ใด

ขาง​หน่ึง​ เพราะ​หัว​เขา​อาจ​ได​รับ​น้ําหนัก​ที่​มาก​เกิน​ไป

• การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ เป็น​วิธี​ที่​ตอง​ดูแล​รางกาย​เป็น​อยาง​มาก​ อยา​ให​น้ําหนัก​เยอะ​เกิน​ไป​ เกณฑ​ดัชนี​มวล​กาย

(BMI) ไม​ควร​เกิน​ 2​5 เพราะ​หาก​เกิน​มาตรฐาน​ทําให​หัว​เขา​ตอง​แบก​รับ​น้ําหนัก​จึง​เพิ่ม​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ขอ​เขา

เสื่อม​มาก​ขึ้น

• การ​บริหาร​ขอ​เขา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​ พ​อเห​มา​ะ และ​พอ​ดี​ เชน​ ฝึก​งอ​ ยืด​เหยียด​ขอ​เขา​ การ​ยก​เกร็ง

กลาม​เน้ือ​ตน​ขา​การ​เดิน​ การ​วิ่ง​ จะ​สามารถ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​หัว​เขา​ให​แข็ง​แรง​ได

• อุปกรณ​ชวย​พยุง​ ใน​กรณี​ที่​ผู​สูง​อายุ​มี​อา​รปวด​และ​ไม​สามารถ​เดิน​ไหว​ สามารถ​นํามา​ใช​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​ครัง้​คราว​ได

ชวย​รองรับ​น้ําหนัก​ตัว​เพื่อ​ให​มี​การ​ทรงตัว​ที่​ดี​ขึ้น​ เมื่อ​มี​อุปกรณ​ก็​จะ​ชวย​ทําให​ผู​สูง​อายุ​กลา​ที่​จะ​เดิน​อยาง​มัน่ใจ​ชวย​ลด

การ​ลม​และ​อุบัติ​เห​ตุ​ มี​การ​เคลื่อนไหว​ของ​รางกาย​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ที่​ดี

ทัง้น้ี​ พ​ฤติ​กรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​บางที​อาจ​มี​การ​ละเลย​ไป​ พ​ฤติ​กรรม​เสี่ยง​จึง​คอย​ ๆ สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​

ดึง​นัน้​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ เป็น​เรื่อง​ที่​ดี​และ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ เพื่อ​ชะลอ​การ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​ ทําให

ได​ทํากิจกรรม​ที่​ตนเอง​ชอบ​ พ​รอม​กับ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ปกติ​และ​มี​ความ​สุข

โรง​พยาบาล​นคร​ธน​ ตัง้​อยู​ใน​ทําเล​ยาน​พระราม​ 2​ สะดวก​เขา​ถึง​งาย​ และ​เปิด​การ​สื่อสาร​สะดวก​หลาก​หลาย​ชอง​ทาง

สําหรับ​ทุก​เจน​เนอ​เรชัน่ ​ทัง้​ผาน​ระบบ​โทร​ศัพท​ โทร​ 02-450-9999บริการ​คอนแทค​เซ็นเตอร​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​และ

ออนไลน​แพลตฟอรม​ทาง​เว็บ​ไซ​ตwww.nakornthon.com สามารถ​นัด​หมาย​แพทย​เฉพาะ​ทาง​และ​ บริการ​ถา​ม-​ตอบ

ปัญหา​สุขภาพ​ผา​น LINE official @Nakornthon Hospital และ​เฟซบุกเพจ FB: Nakornthon Hospital บริการ

ให​ขอมูล​รวม​ถึง​ติดตาม​ขาวสาร​และ​ขอมูล​การ​รักษา​เพิ่ม​เติม​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ นอกจาก​น้ี​โรง​พยาบาล​ยัง​เขา​ถึง​ผูรับ

บริการ​ตาง​ชาติ​(ก​ลุม​คน​จีน​) ผาน​ทาง​เว็บ​ไซ​ต Weibo และ WeChat ตอบ​โจทย​คนใน​แตละ​พื้นที่​บริการ​ได​อยาง​ครบ

ครัน​ ดวย​การ​ดูแล​อยาง​เขาใจ​ดุจ​ญาติมิตร​ทุก​ขัน้​ตอ​น ​จาก​การ​ตรวจ​รักษา​ไป​จนถึง​การ​ฟ้ืนฟู​ดวย​หัวใจ​ความ​เป็น

มนุษย​ มุง​เนน​ให​ความ​คุม​คา​เหนือ​ราค​า


