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  โรคขอเขาเสือ่ม เปนปญหาที่พบบอยโดยเฉพาะในวัยสูงอายุและเปนโรคที่
รบกวนกิจวัตรประจําวัน ทําใหลุกยนื เดิน ขึ้นบนัไดไดลําบาก บางครั้งกระทบตอคุณภาพ
ชีวิต ทําใหไปไหนมาไหนไมไดสะดวก บางรายตองอยูบาน ไมอยากไปไหนมาไหน แตเชื่อ
ไหมวา ยังไมทันแก...ขอกเ็สื่อมได 
 
ที่มาขอเสื่อม 
       โรคขอเสื่อม มักเกิดจากการใชงานขอที่ไมถูกตอง หรือเปนตามวัยคือใชงานมานาน ยอมมี

ความสึกหรอไปตามเวลา แตบางรายใชงานไมถกูตอง จะเปนการเรงใหโรคขอเสื่อมเปนไปเร็วขึน้

(โรคขอเขาเสื่อมปฐมภูมิ) มักพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย ซึ่งโดยทั่วไปมกัเกิดในชวงอายุ

มากกวา 60 ป นอกจากนี้ยงัพบวามีโรคบางอยางเปนสาเหตุใหเกิดโรคขอเขาเสื่อมไดเร็วกวาวยัอัน

ควร เชน โรคเอ็นภายในขอเขาฉีกขาด หมอนรองขอเขาแตก กระดูกสะบาหลุด หรือมีการติดเชื้อ

ภายในขอเขา เปนตน โรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกบัองคประกอบของขอเขาเหลานี ้ลวนเปนสาเหตุนาํให

เกิดโรคขอเสื่อมกอนวัย(โรคขอเขาเสื่อมทตุิยภูมิ)  

 
พฤติกรรมทาํรายขอเขา 
        1.คนที่ชอบนัง่งอเขา ขัดสมาธิ พับเพียบ หรือนั่งยอง ๆ เปนประจํา จะเพิ่มแรงอัดภายใน

ขอเขา ซึ่งจะรบกวนการนําอาหารไปสูเซลลกระดูกออนผิวขอ โรคขอเขาเสื่อมนี ้เร่ิมจากการสึกหรอ

ของกระดูกออนผิวขอโดยตรง และเมื่อเปนมากขึ้นการสกึหรอจะลามไปยังองคประกอบอื่นของขอ

เขา เชน ชั้นใตกระดูกออนซึง่เปนกระดูกแขง็ จะเกิดถงุน้าํขางใตกระดูก หมอนรองเขาสึก เอ็นหุม

ขอเขาหนาตัวขึ้น มีกระดกูงอกบริเวณปลายกระดูก เปนตน  

        2.กรณีน้ําหนกัตัวมากเกนิกเ็ปนอีกสาเหตหุนึง่ ที่เรงใหเกิดอาการขอเสื่อมเร็วขึ้น เพราะขอ

เขาตองรับน้าํหนกัตัวตลอดเวลาที่ใชงานขอ ไมวาจะเปนการยืน เดิน หรือข้ึนลงบนัไดก็ตาม    

        3.การใสรองเทาสนสูง จะทาํใหขอเขามีแรงกดทับมากกวาปกต ิทั้งยงัทาํรายขอบริเวณ

โคนนิว้หวัแมเทา เพราะเปนอวัยวะที่ตองรับน้ําหนกักอนจุดอื่น ๆ ซึง่เปนจุดที่รับน้ําหนักไดงาย 

และหากคนทีข่อเขาไมแข็งแรง หรือมีโครงสรางรางกายผิดปกติ จะมผีลกระทบมากกวาคนปกติ 



 
อาการขอเสือ่ม 
        ในระยะแรก จะสังเกตวามเีสยีงดังขณะขยบัขอไปมา บางรายมีอาการขอฝดโดยเฉพาะ

เวลานั่งนาน ๆ หรือขณะเปลีย่นอิริยาบถ จะเสมือนขอถกูล็อกไว ตองขยับไปมาสัก 2-3 คร้ัง จึง

เหยยีดเขาออกได บางรายมีขอบวมโต หรือมีบวมแดง มีน้ําภายในขอ ซึ่งบงถงึการอักเสบที่เปน

มากขึ้นนัน่เอง ในรายที่เปนมากอาจพบขอติด ขยับไมไดเต็มที่ หรืออาจพบกลามเนื้อขาลีบเล็กลง

กวาขางปกติ เปนตน  

บริหารกลามเนื้อขอเขาเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
        การออกกาํลังกายหรือกายบริหารนัน้ ชวยสงเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเนน

กลามเนื้อหนาขาหรือกลามเนื้อเหยียดเขาเปนหลกั ทาบริหารขางลางนี้เร่ิมจากงายไปยาก ดังนี ้

ทาที ่1  

     - นอนหงาย เอาหมอนเลก็ ๆ วางใตเขา  

     - เหยียดเขาตรง นับ 1-10  

     - ทาํไดในชวงแรกที่กลามเนื้อยงัไมแข็งแรงมากนกั 

ทาที ่2  

     - นัง่ยกขาขางหนึง่วางพาดมาเตี้ย  

     - เหยียดเขาตรง เกร็งกลามเนื้อหนาขา 

     - พรอมกระดกขอเทาขึน้  

     - นับ 1-10 หรือเทาที่ทาํได  

     - ทานี้เหมาะสําหรับผูทีก่ลามเนื้อยงัไมแข็งแรงพอทีจ่ะยกขาตนเองได 

     - ถามีปญหาขอเหยียดไมสุด ใหใชถงุทรายถวงที่ขอเขารวมดวย 

ทาที่ 3  

     - นัง่ชิดพนกัเกาอี ้ 

     - เหยียดเขาตรงพรอมกระดกขอเทาขึน้  

     - เกร็งคางนับ 1-10 ทําสลับขาง  

ทาที่ 4  

     - นัง่ไขวขา  

     - ขาที่อยูดานลางเกร็งเหยียดเขาตรงเทาทีท่ําได  

     - เกร็งนับ 1-10 และทําสลับขางเชนกนั  

     - ชวยฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาขาไดด ี

ทาที ่5  



     - นัง่ไขวขาเหมือนทาที ่4 แตใหขาที่อยูดานบนออกแรงกดลงดวย ในขณะที่ขาลางเหยียดขึ้น

ตรงใหมากที่สุดเทาที่ทาํไดเชนกนั  

     - กลามเนือ้หนาขาของขาลางตองรับน้าํหนักมากขึน้อีก คือทั้งน้าํหนักของขาลางรวมกับ

น้ําหนกัของขา ขางบน และแรงกดจากขาที่อยูขางบน ทําสลับขางในทาํนองเดียวกัน 

     - ชวยเพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อหนาขาและทองขาไดดีมาก เปนทาทีย่ากที่สุด เนื่องจาก

กลามเนื้อหนาขาตองออกแรงมากที่สุด 

       การบริหารทุกทาใหเร่ิมทําจากนอยไปมาก โดยทําชุดละประมาณ 20-30 คร้ัง วนัละ 2-3 ชุด 

เปนอยางนอย คอย ๆ เพิ่มตามความแข็งแรงของกลามเนื้อรอบเขาของแตละคน จนไดประมาณ 

100 คร้ังตอวัน 

ใชขอเขาอยางถูกวธิ ี
       การใชขออยางถูกวิธ ีจะชวยถนอมขอเขาใหสามารถใชงานไดนานขึ้น ชะลอความเสื่อม ซึ่ง

วิธีการนัน้ตรงขามกับพฤติกรรมซึ่งทํารายขอนั่นเอง กลาวคือ 

     • ควบคุมน้ําหนกัตัวไมใหมากเกนิ 

     • เลี่ยงกิจกรรมที่ตองงอเขา พับเพยีบ ขัดสมาธิ หรือการนัง่ยอง ๆ 

     • ข้ึนลงบนัไดเทาที่จาํเปน หากอยูบานชั้นลางไดจะเปนการดีมาก ไมตองขึ้นลงบอย ๆ 

     • เลือกประเภทของการออกกําลงักายที่ไมมีผลรายตอขอเขา เชน การเดิน การปนจักรยาน 

หรือการออกกาํลังกายในน้าํ เปนตน 

     • หมัน่บริหารกลามเนื้อรอบเขาใหแข็งแรงอยางสม่ําเสมอ จะชวยลดแรงกระทําตอขอได 

     • ใชสนับเขาเทาที่จาํเปน มักเลือกใชในรายที่ขอเสียความมัน่คง แตหากขอยงัมคีวามมัน่คงอยู 

การใชสนับเขา อาจทาํใหกลามเนื้อโดยรอบเขาออนแรงได 

     • หากมีอาการเจ็บขอเขามากอยางเฉียบพลัน อาจถอืรมหรือไมเทาในดานตรงขามกับขาที่เจ็บ 

จะชวยลดแรงกระทาํตอขอ และลดอาการปวดได 

 

       อยาลืม หมั่นสํารวจกจิวัตรประจําวนัของทานวา ในแตละวันทานทาํรายขอเขามากนอย

เพียงไร หากทานมีอาการขอเขาเสื่อมกอนวัย ขอย้ําวา “ไมมีคําวาสาย ในการแกไขพฤติกรรมตาง 

ๆ ใหถูกตอง” ส่ิงสําคัญอยางยิ่งที่มิควรละเลย คือความสม่ําเสมอของการออกกาํลังกาย เพื่อเสริม

ความแข็งแรงของขอเขา      

 

       เริ่มเสยีแตวันนี ้เพื่อปองกันการเกิดขอเขาเสือ่มกอนวัยอนัควรคะ  

  


