
 

 บ ริห ารกล้ าม เน้ื อรอบ เข่ าอย่ างสม ่ า เส มอ         
เพื่อลดแรงกระท าต่อขอ้เข่า 

 ออกก าลังกายอย่างถูกต้อง และเหมาะสม เช่น   
การออกก าลงักายในน ้ า การเดิน การข่ีจกัรยาน 
โดยปรับอานให้สูงกว่าปกติเล็กน้อย เพื่อลด           
การงอเข่ามากเกินไป 

 ควรห ลีก เล่ี ยงการวิ่ ง  การเต้นแอโรบิค ท่ี มี               
ท่ากระโดดหรือบิดขดัหวัเข่ามาก 

 การท ากายภาพบ าบดัภายใตก้ารดูแลของแพทย ์
เพื่อลดอาการปวด ป้องกันข้อติดและขอ้ผิดรูป 
ตลอดจนท าใหก้ลา้มเน้ือและกระดูกแขง็ 

 

 
 

ควรท าอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยวนัละ 30-50 คร้ัง 
1. ท่านอนหงายเหยียดเข่า ใช้หมอนใบเล็ก ๆ 

หนุนใต้เข่า งอเล็กน้อย เหยียดให้เข่าตรงท่ีสุด เกร็งไว ้  
10 วนิาที เหมาะกบัคนท่ีปวดหรือมีการอกัเสบของเข่า 
 

 

 

 

 

 

2. ถ้านั่งบนเก้าอ้ี เหยียดเข่าตรง อาจใช้ถุงทราย
หรือน ้ าหนกัถ่วงบริเวณขอ้เทา้เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือใหม้ากข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

3. ท่านอนคว  ่างอเข่าเข้ามาให้มากท่ีสุด เกร็งไว ้  
10 วินาที แลว้เหยยีดออก อาจใชถุ้งทรายถ่วงเพิ่มน ้ าหนกั
แรงตา้นท่ีขอ้เท่าไดเ้ช่นกนั 

 

 

 

 

 

4. ท่าย่อตัวลงนั่ง ยืนหันหลังให้ขาชิดขอบเก้าอ้ี
ห รือฝาหนังค่อย ๆ  ย่อเข่ าทั้ งสองลงนั่ง แล้วค่อยๆ                   
ลุกข้ึนยืน ท าช้า ๆ อาจหยุดเกร็งขา้งไวท่ี้ช่วงใดช่วงหน่ึง 
เม่ือท าไดดี้แลว้ใหเ้ปล่ียนเกา้อ้ีใหเ้ต้ียลงเร่ือย ๆ 
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การบริหารข้อเข่า 



โรคข้อเข่าเส่ือม 
 

 โรคขอ้เข่าเส่ือม คือ ภาวะท่ีกระดูกอ่อนผวิขอ้เข่า 
มีการสึกหรอและเส่ือมอย่างช้า ๆ และจะเป็นมากข้ึน  
ตามเวลาท่ีผา่นไป  พบไดบ้่อยในผูสู้งอาย ุ
 

 

 
 

 

1. ระยะแรกจะมีอาการขดัและฝืดขอ้เล็กนอ้ย 
2. มีเสียงดงัในขอ้เข่าขณะเคล่ือนไหว 
3. เคล่ือนไหวขอ้เข่าไดไ้ม่เต็มท่ี ขอ้ติด เหยียดหรือ

งอขาไดไ้ม่สุด 
4. ปวดขอ้เข่า เม่ือยตึงบริเวณน่องและใตข้อ้พบัมกั

เป็น ๆ หาย ๆ เม่ือเป็นมากข้ึนจะปวดตลอดเวลา 
5. มีอาการอัก เสบ จะมีการส ร้างน ้ าห ล่อเล้ียง

เพิ่มข้ึน ท าใหข้อ้เข่าบวม และมีขนาดใหญ่ข้ึน 

6. เม่ือเข่าเส่ือมมากข้ึน ท าให้ขาโก่งขอสั้ นลงเดิน
ล าบากและมีอาการปวดมาก 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1. รักษาโดยใช้ยา เช่น ยาแกป้วด ยาแก้อกัเสบ และยา
บ ารุงกระดูกอ่อน 

2. รักษาโดยการผา่ตดัและใส่ขอ้เข่าเทียม 

 

 
 

1. หลีกเล่ียงการนั่งพับเพียบ คุกเข่า ขัดสมาธิ หรือ    
การนัง่ยอง ๆ ซ่ึงจะท าใหข้อ้เข่าเส่ือมเร็วข้ึน 

2. หลีกเล่ียงการข้ึนหรือลงบนัไดบ่อย ๆ  โดยไม่จ  าเป็น 
ท าให้ เข่ าต้องรับน ้ าหนักประมาณ  3-4 เท่ าของ
น ้าหนกัตวั 

3. ลดหรือควบคุมน ้ าหนักไม่ให้มากเกินไป ซ่ึงจะมีผล
ท าใหข้อ้เข่าเส่ือม 

4. สวมรอง เท้ าส าห รับ เดินห รือวิ่ ง  เพื่ อ ป้ อ งกัน          
การกระแทก 

5. ใชข้อ้เข่าอยา่งถูกวธีิ 
 การซักผา้ด้วยมือ ควรนั่งบนเก้าอ้ีเต้ีย ๆ เหยียด

เข่าสองขา้ง 
 การรีดผา้ หลีกเล่ียงการนั่งพื้น ควรนั่งบนเก้าอ้ี 

หรือยืนโดยการใช้เก้าอ้ีเต้ีย ๆ รองขาข้างหน่ึง 
เพื่อพกักลา้มเน้ือขาและหลงั 

 การท าความสะอาดพื้น ควรใช้ไม้กวาด
และไมม้อ๊บท่ีมีดา้มยาว 

 การฟังเทศน์ ควรนัง่ขอบบนัไดหรือเกาอ้ี
แทนการนัง่พบัเพียบ 

 การท าสม าธิ  ควรนั่ งบน เก้ า อ้ี  แทน       
การนัง่ขดัสมาธิท่ีพื้น 

6. ออกก าลังกายและบริหารกล้ามเน้ือต้นขาให้
แขง็แรง เพื่อลดแรงท่ีกระท าต่อเข่า 

7. ส าหรับผูท่ี้มีอาการขอ้เข่าเส่ือมควรปฏิบติัดงัน้ี 

 ควรใช้เข่าตามปกติ เพื่อป้องกนักลา้มเน้ือ
ลีบและขอ้ติด ถา้มีอาการปวดใหพ้กั 

 ลดอาการปวดข้อและอาการกล้ามเน้ือ
เกร็งโดยใชก้ระเป๋าน ้าร้อนประคบ 

 ใช้สนับเข่ากระชับข้อเข่าและลดอาการ
ปวด  ควรบริหารข้อ เข่ า เพื่ อ ป้องกัน
กล้ามเน้ือรอบเข่าลีบ เน่ืองจากการไม่ได้
ใชง้าน 

 ใช้ไม้เทา้ช่วยแบ่งเบาแรงท่ีกระท าต่อเข่า
และเพิ่มความมัน่คง 

 ห ลี ก เล่ี ย งก ารนั่ งพั บ เพี ย บ   คุ ก เข่ า 
ขดัสมาธิ หรือนัง่ยอง ๆ  

 หลีกเล่ียงการข้ึนหรือลงบนัไดบ่อย ๆ ถ้า
จ  าเป็นควรใช้มือจับราวบันได ก้าวเท้า 
ขา้งดีข้ึนก่อน  เวลาลงให้กา้วเทา้ขา้งปวด
ลงก่อน 

การดูแลสุขภาพ
ขอ้เข่า 

 

การรักษา 

อาการ 
 


