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บทคัดย่อ
	 ภาวะข้อเข่าเสื่อมเป็นภาวะที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ และมีแนวโน้มจะสูงข้ึนเรื่อยๆ จากการท่ีประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้น         

อย่างมากในปัจจุบัน ประเทศไทยพบผู้ป่วยมากกว่า 6 ล้านคน ผู้สูงอายุท่ีอายุมากกว่า 65 ปีข้ึนไปพบได้ถึงร้อยละ 50 สาเหต ุ           

ส่วนใหญ่เกิดจากน�้ำหนักตัวที่มากใช้เข่ามาก อาจใช้นานกว่าปกติ หรือผิดท่า ผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมมากๆ จะมีอาการเจ็บหรือปวด 

ข้อเข่าผิดรูป ข้อฝืด หรือข้อติด เดินได้ไม่ปกติ การปฏิบัติภารกิจประจ�ำวันต่างๆ ท�ำได้ไม่สะดวก ส่งผลให้เกิดความทุกข์ทรมานทั้ง

ด้านร่างกายและจิตใจ บทความวิชาการมีวัตถุประสงค์ เพื่อเป็นแนวทางให้เกิดความรู้ ความเข้าใจถึงภาวะและการด�ำเนินของโรค 

การดูแลตนเองของผู้สูงอายุเพื่อให้เกิดภาวะนี้ช้าลง และแนวปฏิบัติเมื่อเกิดภาวะของโรคนี้แล้ว ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

โรค Covid-19

ค�ำส�ำคัญ : การพยาบาล, ผู้สูงอายุ, ข้อเข่าเสื่อม, สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค Covid-19

Abstract
	 Osteoarthritis is a common condition in the elderly and tends to increase steadily due to the 

enormous increase in the aging population nowadays. Thailand found more than 6 million patients. Elderly 

people aged 65 and over found up to 50 percent. Most of the reasons are due to heavy body weight 

using a lot of knees which may be used longer than usual or in the wrong position. People with severe                

knee osteoarthritis will have pain or pain in deformed knee joint, stiffness or stuck joint, and unable to walk 

normally. Performing serveral inconvenient tasks in daily resulted in both physical and mental suffering.  

Academic articles have objectives as a guideline for knowledge understanding of the condition and progression 

of the disease. Self-care for the elderly to slow the progression of this condition and guidelines when the 

condition of this disease occurs in the situation of the Covid-19 epidemic.
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บทนำ�
	 โรคข้อเข่าเสื่อม เป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส�ำคัญ          

พบมากในวัยกลางคน และผู้สูงอายุ ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึน  

อย่างต่อเนื่อง ผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมมาก ถ้าไม่ได้รับการรักษา

หรอืปฏิบตัติวัอย่างเหมาะสม โรคจะด�ำเนนิไปเรือ่ยๆ อาจท�ำให้

มีความเจ็บปวด ข้อเข่าผิดรูป เดินได้ไม่ปกติ การปฏิบัติกิจวัตร

ประจ�ำวันต่างๆ ก็ท�ำได้ไม่สะดวก จะมีความทุกข์ทรมานทั้ง        

ทางด้านร่างกายและจิตใจ ผู้ที่มีอายุมากกว่า 40 ปี ทั่วโลกมี

ความชุกของโรคข้อเข่าเสื่อม1 หากประชาชนหรือผู ้ที่เริ่ม 

มีอาการข้อเข่าเสื่อมมีความรู้ สามารถดูแลตนเองเพื่อชะลอ

ความเสื่อม หรือบรรเทาอาการของข้อเข่าเสื่อม ก็จะส่งผล           

ต่อคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาว โรคข้อเข่าเสื่อม หมายถึง 

โรคที่เกิดจากความเสื่อมของกระดูกอ่อนผิวข้อ ทั้งทางด้าน          

รูปร่าง โครงสร้าง การท�ำงานของกระดูกข้อต่อและกระดูก

บรเิวณใกล้ข้อ การเปลีย่น แปลงทีเ่กดิขึน้ไม่สามารถกลบัสูส่ภาพ

เดมิและอาจมีความเสือ่มรุนแรงขึน้ตามล�ำดับ รวมไปถึงมปัีญหา

การนอนหลับ มีภาวะซึมเศร้า และน�ำไปสู ่ภาวะทุพลภาพ 

นอกจากนีย้งัส่งผลต่อปัญหาทางด้านรายได้ ในครอบครวัทัง้ทาง

ตรงและทางอ้อม2,3 ผู้ป่วยอาจอยู่อย่างไร้สมรรถภาพในการ

ประกอบอาชีพและการใช้ชีวิตประจ�ำวัน4

	 โรค Covid-19 เป็นวกิฤตด้ิานระบาดวทิยาครัง้ใหญ่

ของโลกและของประเทศไทย ปัจจุบันสถานการณ์โรคระบาด

ของไวรัสโคโรนา (Coronavirus Disease 2019: COVID-19) 

ได้ส่งผลให้มผีูป่้วยและผูเ้สยีชวีติจ�ำนวนมาก (WHO) ได้ประกาศ

ให้การระบาดของโรคดังกล่าวเป็นภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุข

ระหว่างประเทศและประเทศไทยได้ประกาศให้โรคตดิเชือ้ไวรสั

โคโรนา-2019 หรือ โรคติดเชื้อโควิด 19 เป็นโรคติดต่ออันตราย 

ตามพระราชบัญญัติโรคติดต่อ พ.ศ. 2558 เป็นโรคติดต่อผ่าน

ระบบทางเดนิหายใจทีม่กีารแพร่กระจายเชือ้ผ่านทางสิง่คดัหลัง่ 

เช่น น�้ำมูก น�้ำลาย และเสมหะของผู้ติดเชื้อ ไวรัสโคโรนา 2019 

หรือ โควิด-19 (COVID-19) เป็นเชื้อไวรัสที่สามารถ ก่อให้เกิด

โรคทางเดนิหายใจ หลงัตดิเชือ้อาจไม่มอีาการ หรอือาจมอีาการ 

ตั้งแต่ไม่รุนแรงคือ คล้ายกับไข้หวัดธรรมดา หรืออาจก่อให้เกิด

อาการรุนแรง เป็นปอดอักเสบและเสียชีวิตได้5 

	 การระบาดของเช้ือไวรสัโคโรน่า 2019 หรอื โควดิ-19 

(Covid-19) ได้เร่ิมต้นเมื่อปลายปี พ.ศ. 2562 และลุกลาม        

ไป   ทั่วโลก6 ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค Covid-19         

ท�ำให้ระบบการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมเป็นแบบ         

วิถีใหม่ (New Normal) เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อ 

ตามแนวทางของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข หน่วย

งานสาธารณสุขท่ีให้บริการตรวจรักษาโรคข้อเข่าเสื่อมเรื้อรัง            

เ พ่ือลดความแออัดของผู ้ป ่วยในโรงพยาบาล และจาก

สถานการณ์ การแพร่ระบาดของโรค Covid-19 การด�ำเนิน

กิจกรรมการพยาบาลผู้ป่วยภาวะข้อเข่าเสื่อม ได้ด�ำเนินการ      

ตามหลักการป้องกันการแพร่ระบาด ของกระทรวงสาธารณสุข

อย่างเคร่งครัด โดยมีผู้ป่วยบางส่วนเท่านั้นท่ีเข้ารับการรักษา 

ต่อเนื่องตามปกติ และบางส่วนได้รับยาโดยหน่วยบริการบรรจุ

ส่งทางไปรษณีย์ หรือบางแห่งมีการน�ำส่ง ผ่านโรงพยาบาล           

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบล การด�ำเนินงานดังกล่าวส่งผลให้ผู้สูงอายุ

ภาวะข้อเข่าเสื่อม มีความสะดวกในการรับยาและลดภาระ         

การเดินทางอีกด้วย 

อาการ และอาการแสดงของโรคข้อเข่าเสื่อม 4,7,8 
	 1.	 ปวด อาการปวดในโรคข้อเข่าเสื่อมมักมีลักษณะ

ปวดตื้อๆ ทั่วๆ ไปบริเวณข้อ ระบุต�ำแหน่งไม่ได้ชัดเจน มักเป็น

เรื้อรังและปวดมากข้ึนเมื่อใช้งานในท่างอเข่า การข้ึนลงบันได 

หรือลงน�้ำหนักบนข้อนั้นๆ และทุเลาลงเมื่อพักการใช้งาน          

หากการด�ำเนินของโรครุนแรงขึ้นอาจปวดตลอดเวลา แม้เวลา

กลางคนืหรอืขณะพัก บางรายมอีาการปวดตงึบรเิวณพบัเข่าด้วย

	 2. ข้อฝืดตึง (stiffness) พบได้บ่อยในช่วงเช้า  

(morning stiffness) แต่มักไม่นานเกินกว่า 30 นาที อาการฝืด

ตึงอาจเกิดข้ึนช่ัวคราวในช่วงแรกของการเคลื่อนไหวหลังจาก 

พักเป็นเวลานาน ที่เรียกว่า ปรากฏการณ์ข้อหนืด (gelling 

phenomenon) เช่น ข้อเข่าฝืดหลงัจากน่ังนานแล้วลุกข้ึน ท�ำให้

ต้องหยุดพักขยับข้อระยะหนึ่ง จึงจะเคลื่อนไหวได้สะดวก

	 3.	 ข้อใหญ่ผิดรูป (bony enlargement) พบมีข้อ

บวมใหญ่ซ่ึงเกิดจากกระดูกที่งอกโปนบริเวณข้อ และเม่ือ           

โรครุนแรงมากข้ึนอาจพบขาโก่ง (bow leg) ซึ่งพบได้บ่อย          

กว่าเข่าฉิ่ง (knock knee) อาจมีการบวมจากน�้ำซึมผ่านในข้อ 

(effusion) อนัเป็นผลจากการอกัเสบในข้อเข่า แต่การบวมไม่ใช่

อาการจ�ำเพาะของข้อเข่าเสื่อม

	 4.	 มเีสยีงดงักรอบแกรบ (crepitus) ในข้อเข่าขณะ

เคลื่อนไหว

	 5.	 ทุพพลภาพในการเคลื่อนไหวและการท�ำงาน 

(reduced function) มคีวามล�ำบากในการนั่ง ลกุ เดิน หรือขึ้น

ลงบันได และหากเป็นมากอาจรบกวนการท�ำงานในหน้าที่

ประจ�ำวัน ท�ำให้คุณภาพชีวิตด้อยลง
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	 6.	 ข ้อเข ่าเคลื่อนไหวได ้จ�ำกัด (restr icted  

movement) 

	 การเหยียดตรงได้ล�ำบาก (flexion contracture) 

และเมื่ อ มีอาการมากขึ้นจะท�ำให ้ งอเข ่ าได ้ลดลงด ้วย 

เกณฑ์การวินิจฉัยโรคข้อเข่าเส่ือม วิทยาลัยแพทย์โรคข้อ 

และรูมาติสซั่มสหรัฐอเมริกา4,9

	 ปวดข ้อ เข ่ าและภาพรั งสีพบปุ ่ มกระดูกงอก  

(osteophytes) ประกอบกบัมปัีจจยัอย่างน้อย 1 ใน 3 ประการ 

ดังต่อไปนี้:

	 1.	 อายุมากกว่า 50 ปี

	 2.	 ระยะเวลาที่ข ้อฝ ืดตึงช ่วงเช ้า (morning  

stiffness) < 30 นาที

	 3.	 มีเสียงกรอบแกรบ (crepitus) เม่ือเคลื่อนไหว

ปวดข้อเข่าและภาพรังสีพบปุ่มกระดูกงอก หรือ

	 4.	 ปวดข้อเข่าในบคุคลอาย ุ> 40 ปี และมรีะยะเวลา

ที่ข้อฝืดตึงช่วงเช้า < 30 นาที

	 ประกอบกับมีเสียงกรอบแกรบเมื่อเคลื่อนไหว

เป้าหมายการรักษาโรคข้อเข่าเสื่อม4,8

	 1. 	ให ้ผู ้ป ่วยและญาติมีความรู ้ เ ก่ียวกับตัวโรค

แนวทางการปฏบิติัตัว การรกัษาโรค และภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจ

เกิดขึ้น

	 2.	 รักษาและบรรเทาอาการปวด

	 3.	 แก้ไข คงสภาพ หรือฟื ้นฟูสภาพการท�ำงาน          

ของข้อให้ปกติหรือใกล้เคียงปกติมากที่สุด

	 4.	 ชะลอการด�ำเนินของโรค

	 5.	 ป้องกันภาวะแทรกซ้อน อันเกิดจากตัวโรค       

และการรักษาทั้งในระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง

	 6.	 ให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 7.	 ฟื้นฟูสภาพจิตใจของผู้ป่วย

การรักษาโรคข้อเข่าเสื่อม
	 1.	 การรักษาโรคข ้อ เข ่ า เสื่ อมโดยไม ่ ใช ้ยา  

(Nonpharmocologic modalities)4.10

		  1.1 การให้ความรู ้ ควรให้ความรู้แก่ผู ้ป่วย 

ญาติผู้ป่วย ผู้ดูแลในประเด็นต่อไปนี้

	 	 - ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค ได้แก่ ความอ้วน 

อาชีพ อุบัติเหตุ การใช้งานของข้อผิดวิธี ประวัติโรคข้อเสื่อม       

ในครอบครัว

	 	 - ผู้ป่วยแต่ละรายมีการด�ำเนินโรคท่ีแตกต่างกัน 

บางรายอาจไม่มีอาการ บางรายมีอาการชั่วคราวแต่ส่วนใหญ่มี

อาการเรื้อรัง ซ่ึงบางรายการด�ำเนินโรคเปล่ียนแปลงไปในทาง

แย่ลงอย่างรวดเร็ว

	 	 -  จัดตั้ งหน ่วยงานที่ท� ำหน ้า ท่ีรับผิดชอบ 

ด้านการให้ค�ำปรึกษาในประเด็นต่าง ๆ เช่น ความเจ็บปวด      

การใช้ยา ผลข้างเคยีงของยา การประกอบกจิวตัรประจ�ำวนั และ

การประกอบอาชีพ

		  1.2	 การลดน�้ำหนัก ผู ้ป่วยที่มีดัชนีมวลกาย 

เกิน 23 ควรลดน�้ำหนักลงให้อยู่ในระดับใกล้เคียงมาตรฐาน    

หรอือย่างน้อยร้อยละ 5-10 ของน�ำ้หนกัขณะทีม่อีาการปวดข้อ

		  1.3	 กายภาพบ�ำบัดและกิจกรรมบ�ำบัด

	 	 - ประเมินความสามารถในการประกอบกิจวัตร

ประจ�ำวนัพืน้ฐานและการใช้อปุกรณ์อ�ำนวยความสะดวกในชีวิต

ประจ�ำวัน เช่น การเดิน การหิ้วของ การเดินทางโดยพาหนะ

	 	 - ให้ค�ำแนะน�ำการบริหารกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รอบข้อและเพิม่พสิยัการเคลือ่นไหว

ของข้อ

	 	 - จัดหากายอุปกรณ์เสริม และเครื่องช่วยเดิน

	 	 - ปรบัเปลีย่นการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัและสภาพ

แวดล้อม

		  1.4	 การบริหาร (Therapeutic exercise)  

รูปแบบและวิธีการบริหารต้องพิจารณาเป็นรายบุคคล ขึ้นกับ

ความรุนแรง ระยะของโรค โดยมีวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้

	 	 - เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของ 

กล้ามเนื้อรอบข้อ

	 	 - เพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวและป้องกันการติด 

ของข้อ

	 2. 	การบ�ำบัดด้วยยา

	 	 2.1	 ยาแก้ปวด

	 	 	 - แนะน�ำอย่างยิ่งให้ใช้ยาบรรเทาปวด        

(pain relievers เช่น acetaminophen, non-steroidal anti-

inflammatory drugs: NSAIDs) ในผู้ป่วยที่มีอาการปวดข้อ 

	 	 2.2	 แนะน�ำให้ใช้ยาต้านการอกัเสบในผูป่้วยโรค

ทางเดินอาหารหรือโรคหัวใจและหลอดเลือดอย่างระมัดระวัง 

	 	 2.3	 ยาทาเจลพริก หรือยาต้านการอักเสบชนิด

ทาภายนอก

	 	 2.4	 ยาอนุพันธ์ฝิ ่น (opioid หรือ narcotic 

analgesic)
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	 	 2.5	 การฉีดยาสเตียรอยด์เข้าข้อ

	 	 2.6	 ก า รฉี ด ย าก รด ไ ฮย าลู โร นิ ก เข ้ า ข ้ อ 

(Intraarticular hyaluronic acid)

	 3.	 การบ�ำบดัโดยการผ่าตัด (Surgical treatment) 

หมายถงึ การผ่าตดัเปลีย่นข้อเทียมการดแูลตนเองเพือ่ถนอม

ข้อ เมื่อเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม10 

	 1.	 การปรบัเปลีย่นอริยิาบถและสภาพแวดล้อมให้

เหมาะสมในชีวิต ประจ�ำวัน เพื่อมิให้ข้อเสื่อมมากขึ้นและ           

ยืดอายุการใช้งานของข้อให้ยาวนานที่สุด 

		  1.1	 การนัง่ ควรน่ังบนเก้าอี ้ควรมทีีร่องแขนเพือ่

ช่วยในการพยงุตวัลกุขึน้ยนืได้สะดวก ไม่ควรนัง่พบัเพยีบ นัง่ขดั

สมาธิ นั่งคุกเข่า นั่งยองๆ หรือนั่งราบบนพื้น เพราะท่านั่งดัง

กล่าวจะท้าให้ผิวข้อเข่าเสียดสีกันมากขึ้น ส่งผลให้เกิดความ

เสื่อมเร็วขึ้น หลีกเลี่ยงการนั่งหรือยืนนิ่งๆ นานๆ เพราะการที่

ข้อเข่าอยูใ่นท่าเดียวนานๆ จะท้าให้กระดกูอ่อนซึง่โดยปกตจิะมี

เลือดไปเลี้ยงน้อยมากอยู ่แล้ว จะยิ่งขาดสารอาหารและ

ออกซิเจนมากขึ้น จึงควรเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น ลุกขึ้นเดินไปมา

อย่างน้อยทุก 1-2 ชั่วโมง หรือนั่งเหยียดขา เตะขาเบาๆ บริหาร

กล้ามเนื้อต้นขาร่วมด้วยเป็นพักๆ เป็นต้น 

	 หลีกเลี่ยงการนั่งพื้นท�ำกิจกรรมต่างๆ เช่น เลี้ยงเด็ก 

เตรียมอาหาร ท�ำการฝีมือ ท�ำงานบ้านต่างๆ เช่น 

	 -	 การซักผ้า หลีกเลี่ยงการนั่งยองๆ ซัก ควรซักที

ละไม่มากชิ้น น่ังซักบนม้าเตี้ยๆ และเหยียดเข่า 2 ข้าง หรือ  

นั่งเก้าอี้ หรือยืน หรือใช้เครื่องซักผ้า 

	 - 	 การรีดผ้า หลีกเลี่ยงการนั่งพื้นรีดผ้า ควรใช้การ

นั่งเก้าอี้ หรือยืนรีด และมีม้าเตี้ยๆ มารองพักขาข้างหนึ่งไว้เพื่อ

ช่วยพักกล้ามเนื้อขาและหลัง 

	 - 	 หลีกเลี่ยงการน่ังก้มถูพ้ืนบ้าน ท�ำความสะอาด

ห้องน้้า ควรใช้ไม้ ม็อบถูพื้นแทน 

	 - 	 ไปวัด ฟังเทศน์ นั่งสมาธิ สวดมนต์ที่บ้าน อาจ

หลกีเล่ียงโดยนัง่เก้าอี ้หรอืขอบบนัไดแทน เพราะระหว่างล้มตวั

ลงนอนหรือลุกข้ืนยืนจะต้องใช้แรงจากข้อเข่าเพ่ือช่วยในการ

เปลีย่นท่าทางอย่างมาก ควรพักอาศัยอยูช่ัน้ล่าง และข้ึนลงบันได

ให้น้อยเทีย่วทีส่ดุ จบัราวบนัไดเมือ่ข้ึนลง เนือ่งจาก ขณะก้าวข้ึน 

หรือลงบันได ข้อเข่าต้องรับน�้ำหนักถึง 3-4 เท่า ขณะขึ้นบันได

ใช้เท้าข้างทีไ่ม่ปวดเข่าก้าวน�ำ และขณะลงบนัไดใช้เท้าข้างท่ีปวด

เข่าก้าวน�ำ  รวมทั้งเล่ียงการเดินขึ้นลงที่ลาดชันซึ่งจะมีแรงกด         

ที่ข้อเข่ามากกว่าการขึ้นลงบันได 

		  1.2	 การยืน ควรยืนตรงให้น�้ำหนักตัวลงขาท้ัง

สองข้างเท่าๆกัน 

		  1.3	 การเดนิ ควรเดนิบนพืน้ราบ ควรใส่รองเท้า

แบบมีส้นเตี้ยหรือไม่มีส้น พื้นนุ่ม กระชับพอเหมาะ จะช่วยลด

แรงกระแทกต่อข้อได้ และถ้าไม่แน่ใจในการทรงตวัควรใช้ไม้เท้า 

หลกีเลีย่งการยกหรอืถือของหนกัๆ ควรช่วยกนัถือ หรอืใช้เครือ่ง

ทุ่นแรงช่วย เช่น กระเป๋าที่มี

ล้อลาก รถเข็น 

		  1.4	 การใช้ห้องน�้ำ ควรใช้ชักโครก หรือถ้าเป็น

ห้องส้วมซึมหรือส้วมนั่งยอง ควรใช้เก้าอี้นั่งมีรูตรงกลาง หรือ

อปุกรณ์ 3 ขา มาวางคร่อมบนส้วมซมึแทน บรเิวณด้านข้างทีน่ัง่

ชักโครกควรท�ำราวจบัเพือ่พยงุตวัข้ึนยนืได้สะดวก ในผูท้ีม่ปัีญหา

เข่าอ่อน เข่าทรุด ควรมีราวเกาะในห้องน�้ำ และในบ้าน ป้องกัน

การหกล้ม 

	 2.	 การควบคุมน�้ำหนักตัว ควรอยู่ในเกณฑ์สมส่วน

ผู ้ท่ีมีน�้ำหนักเกิน ควรลดน�้ำหนักหรือควบคุมไม่ให้เพิ่มขึ้น             

น�้ำหนักตัวท่ีมาก จะเพิ่มแรงกดหรือกระแทกบนข้อต่อในทุก

อิริยาบถที่เคลื่อนไหว กล่าวคือ ขณะยืน หรือเดิน ข้อเข่าจะต้อง

รบัน�ำ้หนกั 2-3 เท่าของน�ำ้หนกัตัวผูน้ัน้ การลดน�ำ้หนกัไม่ใช่เร่ือง

ง่าย ต้องอาศัยก�ำลังใจ วินัยในการควบคุมตัวเอง ความเข้าใจใน

เรือ่งโภชนาการ และการออกก�ำลงักายท่ีถูกต้อง หากลดน�ำ้หนกั

ได้แม้เพียงเล็กน้อย ก็ช่วยลดอาการปวดข้อได้ มีผู้ท�ำการศึกษา

ในผู้หญิงที่มีน�้ำหนักตัวเกินซึ่งมีอาการปวดเข่า เมื่อลดน�้ำหนัก

ลง 5 กิโลกรัม ท�ำให้ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคข้อเสื่อมได้ถึง

ร้อยละ 50 

	 ข้อปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เพ่ือ

สุขภาพที่ดีของร่างกายและข้อ10 

 	 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลาก

หลายให้พออิ่มทุกมื้อ รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับ

อาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ รับประทานพืชผักให้มาก และ

ผลไม้เป็นประจ�ำรบัประทานปลาเนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั ไข่ เต้าหู้ และ

ถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ�ำ ดืม่นมให้เหมาะสมตามวยั รบัประทาน

อาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร 

รสหวานจัด และเค็มจัด รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจาก

การปนเปื้อน งด หรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ดื่มน�้ำมากๆ 

ประมาณ 8 แก้วต่อวัน กระดูกอ่อนตามข้อต่างๆ มีน�้ำเป็นส่วน

ประกอบมากถึงร้อยละ 70 และมีหน้าท่ีส�ำคัญในการหล่อล่ืน

และรับแรงกระแทกให้กับข้อที่แข็งแรง 
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	 3.	 การบริหารกล้ามเนื้อ และออกก�ำลังเพื่อ

สุขภาพ8 

	 การบริหารกล้ามเนื้อต้นขามีความส�ำคัญมาก หาก

กล้ามเนื้อมัดนี้ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อใหญ่มีความแข็งแรง ก็จะมีส่วน

เสรมิสร้างความมัน่คงให้กับข้อเข่าจะช่วยชลอข้อเข่าเสือ่มได้โดย

ป้องกันแรงกดดันท่ีข้อในขณะท่ีใช้ข้อเข่าในการลุกข้ึน และยัง

ป้องกันแรงกระแทกทีก่ระท�ำต่อข้อเข่าในขณะเดนิ วตัถุประสงค์

ของการบริหาร มีดังนี้ 

		  3.1	 เพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อ : ขยับข้อ

นั้นๆ ให้สุดพิสัยในทุกทิศทางที่ข้อสามารถท�ำได้ 

	 เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้ให้แข็งแรง : เกรง็กล้ามเนือ้นาน

ประมาณ 6 วินาที จึงคลาย พัก และท�ำซ�้ำด้วยความถี่ 20-30 

ครั้ง/รอบ วันละ 2-3 รอบ หรือ 50-100 ครั้ง/วัน โดยเริ่มท�ำ

จาก น้อยๆ ตามความสามารถก่อน ค่อยเป็นค่อยไป ไม่หักโหม

เมื่อกล้ามเนื้อมีการปรับตัว จึงเพิ่มความถี่ให้มากขึ้นจนถึง 100 

คร้ัง/วัน เมือ่บรหิารได้ดี จะช่วย เพิม่ความทนทานในการใช้งาน

ให้แก่กล้ามเนื้อนั้นๆ ด้วยท่าดังต่อนี้ 

	 ท่าที่ 1 นอนหงาย ใช้หมอนใบย่อมขนาดหมอนข้าง

เดก็เส้นผ่าศนูย์กลางประมาณ 4-5 นิว้ หนนุใต้น่องใต้เข่า ให้เข่า

งอประมาณ 15 องศา กดเข่าลง พร้อมกระดกข้อเท้าขึ้น เกร็ง

ไว้ นับ 1-10 (ประมาณ 6 วินาที) หรือเท่าที่ท�ำได้ ท�ำ 10-20 

ครั้ง สลับข้างซ้าย ขวา วันละ 2-3 รอบ

	 ท่าที่ 2 นอนหงาย ชันเข่าข้างหนึ่งขึ้น ขาอีกข้างหนึ่ง

เหยียดตรง ค่อยๆ ยกขาข้างที่เหยียดให้สูงประมาณ 1 ฟุต เกร็ง

ค้างไว้ นับ 1-10 แล้วค่อยๆ วางขาลง ท�ำ 10-20 ครั้ง สลับข้าง

ซ้าย ขวา วันละ 2-3 รอบ

	 ท่าที่ 3 นั่งบนเก้าอี้โดยนั่งให้เต็มก้น งอเข่าทั้ง 2 ข้าง 

เท้าวางราบกับพ้ืน ค่อยๆ ยกขาข้างหนึ่งขึ้นจนเข่าเหยียดตรง 

เกร็งค้างไว้ นบั 1-10 แล้ววางขากบัพืน้เช่นเดมิ สลบัขาซ้าย ขวา 

ท�ำ 10-20 ครั้ง วันละ 2-3 รอบ (กรณีที่บริหารแล้วปวดเข่ามาก

ขึ้น โดยเฉพาะผู้ที่มีเข่าอักเสบหรือเสื่อมมาก ให้งดท่านี้ไว้ก่อน 

แนะน�ำบริหารท่าที่ 4. แทน)

	 ส่วนผู้ที่บริหารท่านี้ได้ดี เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงดีข้ึน

บ้าง อาจบรหิารให้กล้ามเน้ือแขง็แรงมากยิง่ขึน้โดยไม่ต้องใช้เวลา

บรหิารนาน ด้วยการเพิม่การถ่วงน�ำ้หนกัท่ีข้อเท้า เช่น ถงุทราย 

เริ่มจากน�้ำหนัก 0.5 กิโลกรัม เมื่อ ข้อเข่าแบกรับน�้ำหนักได้แล้ว

อาจค่อยๆ เพิ่มน�้ำหนักถ่วงได้ถึง 2 กิโลกรัม ตามความเหมาะ

สม ยก 10 ครั้ง วันละ 2-3 รอบ

	 ท่าที่ 4 นั่งเก้าอี้ พาดขาบนเก้าอี้อีกตัวทางด้านหน้า 

พยายามเหยียดเข่าให้ตรง หรือเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาค้างไว้           

นับ 1-10 คลาย ท�ำ 10-20 ครั้ง ท�ำทีละขา ทั้ง 2 ข้าง วันละ 

2-3 รอบ

	 ท่าที่ 5 นั่ง งอเข่าทั้ง 2 ข้าง เท้าวางราบกับพื้น ใช้ขา

ด้านตรงข้ามไขว้กดลงบนขาอีกข้างหนึ่ง ในขณะที่พยายามยก

ขาล่างให้เหยยีดขึน้เกรง็ไว้ นบั 1-10 ท�ำสลบัข้างกนั 10-20 ครัง้

	 3.2 การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพข้อเข่า10,11

 	 โดยพิจารณาตามความเหมาะสมของสภาพร่างกาย

ของแต่ละท่าน รวมถึงความรุนแรงของข้อเข่าเสื่อม และ          

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา จงึจะได้ประโยชน์ และไม่เกดิ

ผลเสียจากการออกก�ำลังกาย 

	 - ผู้ที่ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ หรือ การออกก�ำลัง

เพื่อฝึกความทนทาน หรือแอโรบิค ด้วยความแรงระดับเบาถึง

ปานกลาง จะช่วยชะลอความเสือ่มของร่างกาย ถ้าร่างกายมกีาร

ปรบัตวั และฝึกฝนได้ด ีกส็ามารถเคลือ่นไหวออกก�ำลงักายด้วย

ความแรงทีห่นกัขึน้ เพือ่ป้องกนัและหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ท่ีอาจ

เกิดขึ้นได้ 

	 - ควรเลือกชนิดการออกก�ำลังกายให้เหมาะสม เช่น 

	 - ผู้ท่ีไม่มั่นใจว่าจะสามารถออกก�ำลังได้ หรือเคยมี

อาการเจ็บปวดขณะออกก�ำลังกาย ควรเริ่มบริหารร่างกายจาก

ท่าง่ายๆ จากน้อยไปหามาก บรหิารท่าทีไ่ม่ท�ำให้เกดิอาการปวด 

ถ้าไม่สามารถออกก�ำลังวิธีใดๆ ได้ให้ใช้วิธีเดิน และถือว่าการท�ำ

กิจวัตรประจ�ำวันต่างๆ เป็นการออกก�ำลังกายอย่างหนึ่ง งานที่

สามารถท�ำเองได้ก็ควรท�ำเอง เป็นต้น 

	 - การเดนิเร็วในรายทีก่ล้ามเนือ้ต้นขามคีวามแขง็แรง

พอ แต่หากกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง ควรเดินช้าๆ หรือเดินเท่าที่

จ�ำเป็น และเมือ่ออกก�ำลงักล้ามเนือ้ต้นขาแขง็แรงขึน้ถงึระดบัที่

สามารถกระชับเข่าได้ดีแล้ว จึงค่อยๆ เริ่มเดินให้เร็วขึ้นได้ 

	 - การปั่นจักรยาน ที่มีความสูงของอานนั่งให้สูงกว่า

ปกติเล็กน้อยหรือให้พอเหมาะ เพื่อลดการงอเข่าท่ีมากเกินไป 

หลีกเล่ียง การถีบจักรยานที่ตั้งความฝืด ระดับความสูง 

ไม่เหมาะสม จะเพ่ิมความบาดเจ็บให้กับข้อเข่าได้ เพราะ 
มีการเสียดสีกันของข้อเข่า 
	 - การออกก�ำลังกายในน�้ำเป็นการออกก�ำลังกายที่ดี

ที่สุดส�ำหรับผู้ที่มีภาวะเข่าเสื่อม น�้ำมีแรงพยุงตัวท�ำให้ข้อเข่ารับ

น�้ำหนักน้อยลง จึงเหมาะกับผู้ที่มีอาการปวดเข่าและมีน�้ำหนัก

ตัวมาก แรงหนืดของน�้ำ  ท�ำให้ต้องออกแรงมากขึ้น ซึ่งจะช่วย

เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดี ส่วนอุณหภูมิของน�้ำ
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ที่พอเหมาะประมาณ 25 องศาเซลเซียสจะให้ความสดชื่นแก่

ร่างกาย ส่วนอณุหภมูทิีใ่กล้เคียงกบัร่างกาย เช่น 35 องศเซลเซยีส

จะช่วยลดปวด กล้ามเนื้อคลายตัวได้ดีในผู้ที่มีข้อตึงยึด 

	 - ควรออกแรง หรือออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  พอ

ประมาณ รูปแบบใดรูปแบบหนึ่งไม่เกิน 30 นาทีต่อคร้ัง ควร

หยดุพักเป็นระยะหรอืเปลีย่นรปูแบบการออกก�ำลงั เพือ่มใิห้ข้อ

ต่ออยู่ในท่าทางซ�้ำๆ กันนานเกินไป ในผู้ที่มีปัญหาข้อเข่า ควร

หลีกเลี่ยงกีฬาท่ีต้องใช้การหมุนหรือการลงน�้ำหนักในทิศทาง

ต่างๆ มากๆ เช่น  การวิ่งจ๊อกกิ้ง เทนนิส แบดมินตัน เวลาที่วิ่ง

ตัวลอย น�้ำหนักจะกระแทกลงที่ข้อเข่า ท�ำให้กระดูกอ่อนผิวข้อ

เสียดสีกันรุนแรง ส่งผลให้ผิวกระดูกอ่อนเสียหาย สึกบางลงได้ 

	 - กระโดดเชือก หรือเต้นแอโรบิคบางท่าที่มีการกระ

โดดหรอืบดิงอหวัเข่ามาก เพราะจะมแีรงกระท�ำต่อข้อเข่าสงูมาก

ถึง 7-9 เท่าของน�้ำหนักตัว ออกก�ำลังกายแบบโยคะ พบว่า  

ท�ำให้ข้อเข่าหลวม กระดูกสันหลังหลวมจากการแอ่นอก  

กระดูกขบกันได้ 

	 3.3 การใช้อุปกรณ์เครื่องช่วย และวิธีอื่นๆ ในราย

ที่ปวดมาก ควรพักข้อ ไม่เดินหรือเคลื่อนไหวข้อมากนัก 

	 - การใช้อุปกรณ์พยุงข้อ หรือสนับเข่า อาจเลือกใช้

ในผู้ที่มีปัญหาข้อเสื่อมที่เป็นมากแล้ว ซึ่งความมั่นคงของข้อลด

ลง เนื่องจากกล้ามเนื้อรอบข้อลีบลง รวมถึงเอ็นรอบข้อก็มีการ

เปลี่ยนแปลงด้วย อย่างไรก็ตาม สนับเข่าอาจใส่พยุงข้อในระยะ

ที่มีการเคลื่อนไหวหรือเดิน แต่หากใช้ต่อเนื่องยาวนาน กล้าม

เนื้อโดยรอบข้อจะยิ่งลีบลงได้ ดังนั้นจ�ำเป็นต้องมีการบริหาร

กล้ามเนื้อรอบข้ออย่างสม�่ำเสมอ ต่อเนื่องร่วมด้วย 

	 - ใช้อุปกรณ์ช่วยเดินหากเดินได้ไม่สะดวก เช่น  

ไม้เท้าหรือร่มที่มีความแข็งแรงโดยมีจุกยางอุดส่วนปลายร่ม 

เพื่อกันลื่น จะช่วยในการพยุงตัวได้ดี ที่ส�ำคัญช่วยลดแรงกด 

ทีข้่อเข่าได้ถงึร้อยละ 25 โดยถอืไม้เท้าด้านตรงข้ามกบัเข่าท่ีปวด 

หากปวดเข่าทั้ง 2 ข้างให้ถือข้างที่ถนัด 

	 - ประคบความเย็น หรือความร้อน เพื่อลดความ

ปวด อักเสบ บวม ถ้าเข่าอักเสบ ร้อน แดง ช�้ำ หรือ บวมใน 24 

ชั่วโมงแรก ควรใช้ความเย็นประคบ อาจใช้แผ่นเจลเย็น หรือน�้ำ

แข็งใส่ถุงพลาสติก ห่อผ้าบางๆ ประคบบริเวณนั้นนาน 15-20 

นาที ท�ำซ�้ำ วันละ 2-3 ครั้ง ควรระวังหากรู้สึกแสบผิว หรือปวด

มาก ให้หยุดประคบทันที ถ้าปวดเข่า เมื่อย ตึงยึด หลังใช้งาน

ข้อเข่า หรือเข่าบวมเกิน 24 ชั่วโมง ให้ประคบด้วยความร้อน 

เช่น ลูกประคบ กระเป๋าน�้ำร้อนขวดใส่น�้ำร้อนซึ่งเป็นความร้อน

ชื้นจะให้ผลในการคลายกล้ามเนื้อ 

ข้อสรุป
	 การพยาบาลผูส้งูอายภุาวะข้อเข่าเสือ่ม มส่ีวนส�ำคญั

มากในการดูแลผู้สูงอายุที่มีอาการปวดเข่า ซึ่งเป็นปัญหาส�ำคัญ

ที่มีผลต่อการด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) โดยมี

สาเหตขุองโรคจากพฤตกิรรมและความเสือ่มของร่างกาย พบได้ 

ถึงร้อยละ 50 สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากน�้ำหนักตัวที่มาก ใช้เข่า

มากหรือผิดท่า ผู้ที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อม จะมีอาการเจ็บหรือปวด 

ข้อเข่าผิดรูป ข้อฝืด หรือข้อติด เดินได้ไม่ปกติ มีเสียงดังในเข่า

เวลาเดนิ ส่งผลให้เกดิความทกุข์ทรมานทัง้ด้านร่างกายและจติใจ 

ประชาชนส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ซึ่งเป็นอาชีพที่

ท�ำงานหนัก ท�ำงานเกินก�ำลัง และใช้การเดินหรือการยืนเป็น

เวลานานในการประกอบอาชีพและพบว่าผู้ป่วยในปัจจุบันมีใช้

ยาแก้ปวด และซ้ือยาแก้ปวดเพื่อบรรเทาอาการเพิ่มมากขึ้น       

การระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรน่า 2019 หรอื โควดิ-19 (Covid-19) 

ท�ำให้ระบบการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมเป็นแบบวิถี

ใหม่ (New Normal) เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อ       

ตามแนวทางของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข มีการ

รับยาตามนัดโดยผ่านช่องทางที่เปลี่ยนไป รับยาผ่านระบบ       

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล หรือเจ้าหน้าที่ ที่เกี่ยวข้อง  

ดงันัน้ผูส้งูอายขุ้อเข่าเสือ่ม ควรมคีวามรูค้วามเข้าใจในการปฏบิตัิ

ตน และการดูแลตนเองอย ่ าง เคร ่ งครัด เ พ่ือป ้องกัน 

การบาดเจ็บจากข้อเข่า หรือบรรเทาอาการของข้อเข่าเสื่อม 

ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาวต่อไปได้

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรเพิ่มเติมในการติดตามประเมินภาวะข้อเข่า

เสือ่มอย่างต่อเนือ่ง และค�ำแนะน�ำในด้านความรู ้ความเข้าใจใน

การปฏิบัติตนและการจัดการตนเอง รวมไปถึงส่งเสริมการ

จัดการที่เหมาะสม 

	 2. 	ควรมกีารจดัโปรแกรมการให้ความรูอ้ย่างต่อเนือ่ง 

เพือ่สร้างความตระหนกัรูแ้ละความรอบรูท้างสขุภาพให้กบัผูส้งู

อายภุาวะข้อเข่าเสือ่มในการป้องกนัตนเองจากการบาดเจ็บของ

เข่าที่ถูกต้อง 

	 3. 	ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ Covid- 19 

ควรมีนโยบายการเพ่ิมประสบการณ์เฉพาะด้านการปฏิบัติตน 

ในการป้องกนัการบาดเจบ็ให้กบัข้อเข่า ให้กบักลุ่มผู้สูงอายภุาวะ

เข่าเสื่อมได้อย่างครอบคลุม
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