
โรงพยาบาลนครธน ชวนสังคม “สูงวัย” ปรับ

พฤติกรรมเสี่ยง ป องกันโรคขอเขาเสื่อม

ในปัจจุบัน ประเทศไทยพบผูปวยมากกวา 6 ลานคน ผูสูงอายุที่อายุมากกวา 65 ปีขึ้นไปพบไดถึงรอยละ 50 ปัญหา

สุขภาพที่พบไดบอยในกลุมผูสูงอายุคือโรคกระดูกและขอ อายุที่เพิ่มขึ้น เป็นสิ่งที่สะทอนความสามารถในการ

ซอมแซมของกระดูกออนกําลังลดลงไปทุกที อาการขอเขาเสื่อมสามารถเกิดขึ้นไดจากพฤติกรรมของเราในชีวิต

ประจําวันเองเชนกัน

นายแพทยนิธิวุฒิ ป่ินสิรานนท แพทยผูเชี่ยวชาญดานกระดูกและขอ โรงพยาบาลนครธน เผยวาเมื่อรางกายถูกใช

งานเป็นเวลาก็อาจมีความเสื่อมไปตามกาลเวลา การเสื่อมตามธรรมชาติของรางกายมักจะเริ่มเกิดกับบุคคลที่มีอายุ

40 ขึ้นไป ซึ่ง “โรคขอเขาเสื่อม”(Knee osteoarthritis) เกิดจากการใชงานผิวกระดูกออนที่อยูในขอเขาเริ่มมีการ

สึก อาการปวดขอเขานัน้จะทําใหผูปวยมีอาการปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวของขอเขา เป็นสิ่งที่รบกวนการใชชีวิตของ

ผูสูงอายุเป็นอยางมากไมวาจะเป็น การนัง่ การเดิน การยืน เป็นตน ดังนัน้ควรปรับพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยง เพื่อ

ป องกันโรคขอเขาเสื่อมชวยชะลอกระดูกขอเขาใหใชงานไดนานมากขึ้น ทัง้น้ีครอบครัวที่มีผูสูงอายุ ก็สามารถสังเกต

และดูแลพฤติกรรมของผูสูงอายุในบานไดอีกดวย

วิธีป องกันโรคขอเขาเสื่อม

• การนัง่ สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงคือ การนัง่ยอง ๆ นัง่ขัดสมาธิ นัง่พับเพียบ การนัง่ในอิริยาบถเหลาน้ีจะทําใหขอเขารับ

น้ําหนักมากขึ้น ทาที่พับงอกระดูกออนจะเสียดสีกันสูงกวาปกติ อาจจะตองปรับดวยการนัง่บนเกาอี้ ดวยอิริยาบถที่
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เหมาะสมหากหลีกเลี่ยงไมไดจริง ๆ ควรปรับเปลี่ยนอิริยาบถสลับมานัง่เกาอี้ที่หอยขาหรือสลับมานัง่เหยียดขา รวม

ไปถึงการเขาหองน้ํา ควรหลีกเลี่ยงการนัง่สุขภัณฑนัง่ยองเพื่อลดแรงกดทับในขอเขาลง การใชงานหนักติดตอกันตอ

เน่ืองแบบน้ีก็ยอมเสื่อมสมรรถภาพไปอยางรวดเร็ว

• การนอน ความสูงของเตียงที่เหมะสมกับหัวเขา เวลาที่นัง่บนเตียงกอนจะนอน สามารถตะแคงตัวนอนไดงาย

เวลาที่ลุกก็จะไมลําบากและหลีกเลี่ยงการนอน หอตัว หดเขา เพราะมีโอกาสจะเป็นขอเขาเสื่อมมากกวาปกติ

• การเดิน การขึ้น-ลงบันไดเป็นสิ่งที่ควรระวัง แตแนะนําวาหองนอนผูสูงอายุควรอยูชัน้ลาง สามารถลดความเสี่ยง

อุบัติเหตุจากการขึ้น-ลงบันได และหลีกเลี่ยงการลงน้ําหนักที่หัวเขาเดินในพื้นที่ราบ ไมมีความชันมากจนเกินไป

รองเทาสําหรับผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการใสสนสูง ผูสูงอายุสามารถใสรองเทาสําหรับเดินในบานเพื่อลดแรงกระแทก

ตอขอเขา

• การยืน ตองฝึกการลงน้ําหนักที่บาลานซเทากัน ใหสมํ่าเสมอไมยืนทิง้น้ําหนักไปที่ขาเดียวใหน้ําหนักไปลงขางใด

ขางหน่ึง เพราะหัวเขาอาจไดรับน้ําหนักที่มากเกินไป

• การควบคุมน้ําหนัก เป็นวิธีที่ตองดูแลรางกายเป็นอยางมาก อยาใหน้ําหนักเยอะเกินไป เกณฑดัชนีมวลกาย

(BMI) ไมควรเกิน 25 เพราะหากเกินมาตรฐานทําใหหัวเขาตองแบกรับน้ําหนักจึงเพิ่มโอกาสเสี่ยงตอการเกิดขอเขา

เสื่อมมากขึ้น

• การบริหารขอเขา การออกกําลังกายอยางเหมาะสม พอเหมาะ และพอดี เชน ฝึกงอ ยืดเหยียดขอเขา การยกเกร็ง

กลามเน้ือตนขาการเดิน การวิ่ง จะสามารถชวยเสริมสรางกลามเน้ือบริเวณหัวเขาใหแข็งแรงได

• อุปกรณชวยพยุง ในกรณีที่ผูสูงอายุมีอารปวดและไมสามารถเดินไหว สามารถนํามาใชเป็นตัวชวยในครัง้คราวได

ชวยรองรับน้ําหนักตัวเพื่อใหมีการทรงตัวที่ดีขึ้น เมื่อมีอุปกรณก็จะชวยทําใหผูสูงอายุกลาที่จะเดินอยางมัน่ใจชวยลด

การลมและอุบัติเหตุ มีการเคลื่อนไหวของรางกายมากขึ้น ซึ่งสงผลตอสุขภาพที่ดี

ทัง้น้ี พฤติกรรมในชีวิตประจําวันบางทีอาจมีการละเลยไป พฤติกรรมเสี่ยงจึงคอย ๆ สงผลตอสุขภาพในระยะยาว

ดึงนัน้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัง้แตเน่ิน ๆ เป็นเรื่องที่ดีและสําคัญอยางยิ่ง เพื่อชะลอการเสื่อมของรางกาย ทําให

ไดทํากิจกรรมที่ตนเองชอบ พรอมกับใชชีวิตประจําวันไดปกติและมีความสุข

โรงพยาบาลนครธน ตัง้อยูในทําเลยานพระราม 2 สะดวกเขาถึงงาย และเปิดการสื่อสารสะดวกหลากหลายชองทาง

สําหรับทุกเจนเนอเรชัน่ ทัง้ผานระบบโทรศัพท โทร 02-450-9999บริการคอนแทคเซ็นเตอรตลอด 24 ชัว่โมงและ

ออนไลนแพลตฟอรมทางเว็บไซตwww.nakornthon.com สามารถนัดหมายแพทยเฉพาะทางและ บริการถาม-ตอบ

ปัญหาสุขภาพผาน LINE official @Nakornthon Hospital และเฟซบุกเพจ FB: Nakornthon Hospital บริการ

ใหขอมูลรวมถึงติดตามขาวสารและขอมูลการรักษาเพิ่มเติมไดอยางตอเน่ือง นอกจากน้ีโรงพยาบาลยังเขาถึงผูรับ

บริการตางชาติ(กลุมคนจีน) ผานทางเว็บไซต Weibo และ WeChat ตอบโจทยคนในแตละพื้นที่บริการไดอยางครบ

ครัน ดวยการดูแลอยางเขาใจดุจญาติมิตรทุกขัน้ตอน จากการตรวจรักษาไปจนถึงการฟ้ืนฟูดวยหัวใจความเป็น

มนุษย มุงเนนใหความคุมคาเหนือราคา


