
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 29 กันยายน 2569

6 เคล็ดลับดูแลข้อเข่าและสะโพกให้ใชง้านได้นานๆ:
จากการกิน การเดิน จนถึงการนอน

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-knee-

lifestyle.html

ข้อต่อท่ีแข็งแรงไม่ได้เกิดจากโชค แต่เกิดจากนสิัยเล็กๆ ท่ีท�าซ�าทุกวัน NHS และ Harvard ชี้ชัดว่ามีหลายสิ่ง

ท่ีวันนี้เปล่ียนได้เลย เพื่อให้เข่าและสะโพกอยู่กับเราไปได้อีกนานหลายสิบปี

ลองคิดดูสิว่า เราใช้ข้อเข่าและสะโพกก่ีครั้งต่อวัน: ลุกจากเตียง ขึ้นบันได นั่งรถ เข้าหอ้งน�า ท�ากับข้าว ทุกๆ

การเคล่ือนไหวล้วนผา่นข้อต่อเหล่านี้ ท้ังสิ้น ไม่แปลกเลยท่ีเมื่ออายุมากขึ้น ข้อต่อจะเริ่มส่งสัญญาณให้เรา

ดูแลมนัมากขึ้น

ข่าวดีคือ แม้กระดูกอ่อนจะสึกหรอได้ตามอายุ แต่คู่มอื NHS ปี 2024 1 ระบุชัดว่า ปจัจัยในชีวิตประจ�าวัน:

ต้ังแต่น�าหนกัตัว การเลือกรองเท้า ท่านอน ไปจนถึงการสูบบุหรี่: ล้วนส่งผลต่อสุขภาพข้อต่อได้อย่างมีนยั

ส�าคัญ และเปล่ียนแปลงได้ท้ังหมดโดยไมต้่องพึ่งยาหรือการผา่ตัด

1 ใน 3 ผูสู้งอายุมปีญัหาข้อต่อท่ีส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ�าวัน 2

10% การลดน�าหนกัตัวเพียงเท่านี้ช่วยลดแรงกดบนเข่าได้อย่างมีนยัส�าคัญ 3

9 ใน 10 ผูป้ว่ยข้อเสื่อมไม่จ�าเปน็ต้องผา่ตัด หากดูแลชีวิตประจ�าวันดี 4
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ท�าไมไลฟ์สไตล์ถึงส�าคัญกับข้อต่อ?

ข้อต่อไม่ได้อยู่โดดเด่ียว: มนัท�างานร่วมกับกล้ามเนื้อรอบข้าง น�าหนกัท่ีแบกรับ รูปแบบการเคล่ือนไหว และ

แมแ้ต่การหายใจ เมื่อปจัจัยเหล่านี้อยู่ในสมดุล กระดูกอ่อนจะสึกหรอช้าลง ของเหลวในข้อจะหล่อล่ืนได้ดี

ขึ้น และการอักเสบเรื้อรังจะลดลง

NHS อธบิาย ว่า Osteoarthritis  (ข้อ เสื่อม)  เปน็ กระบวนการ ท่ี  "ดุลยภาพ" ระหว่าง การสึกหรอ และ การ

ซ่อมแซมของร่างกาย ถ้าเราช่วยให้ด้านซ่อมแซมได้เปรียบ: ผา่นนสิัยท่ีดี: ก็สามารถชะลอการด�าเนนิโรคได้

หลายป ี5

"ไม่มีอาหารวิเศษหรือยาสักชนดิท่ีรักษาข้อเสื่อมได้ แต่มีหลายสิ่งในชีวิตประจ�าวันท่ีเปล่ียนแล้วเหน็ผลจริง"

6 เคล็ดลับ เรยีงล�าดับจากผลกระทบมากท่ีสุด

เคล็ดลับ 1

NHS แนะน�า

ควบคุมน�าหนักตัว: ทุก 1 กก. ท่ีลดได้ ช่วยเข่าได้ 3-5 เท่า

NHS อธบิายหลักฟิสิกส์ ไว้ชัดเจน: เมื่อเราเดินบนพื้นราบ เข่าแบกน�าหนกัราว 1.5 เท่าของน�าหนกัตัว พอขึ้น

บันไดเพิ่มเปน็ 2-3 เท่า และถ้านั่งยองหรือกระโดด อาจสูงถึง 4-5 เท่า 6 หมายความว่าถ้าท่านมีน�าหนกัเกิน 10

กิโลกรัม เข่าของท่านแบกน�าหนกัส่วนเกินนั้นคูณหลายเท่าในทุกก้าวท่ีเดิน

การลดน�าหนกัแม้เพียงเล็กนอ้ย จึงส่งผลดีต่อเข่าอย่างไม่สมส่วน ทุก 1 กิโลกรัมท่ีหายไป = แรงกดบนเข่าลดลง

3-5 กิโลกรัมในทุกก้าว

ช่วง BMI และสุขภาพข้อต่อ

ปกติ <23

เสี่ยง 23-27.5

อ้วน >27.5

* เกณฑ์ BMI ส�าหรับคนเอเชีย ต่างจากเกณฑ์ตะวันตก (25/30)

ท�าได้ทันที

ไม่ต้องรีบลดน�าหนกัมาก: เริ่มท่ี 5% ของน�าหนกัตัว (เช่น ถ้าหนกั 70 กก. ลดแค่ 3.5 กก.) ก็เหน็ผลดีต่อเข่าแล้ว

• 

• 

• 
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เคล็ดลับ 2

NHS แนะน�า

เลิกบุหร่ี: ควันบุหร่ีท�าร้ายข้อต่อโดยตรงและเพ่ิมความเส่ียงผ่าตัด

หลายท่านอาจยังไม่ทราบว่าบุหรี่เชื่อมโยงกับข้อเสื่อม NHS ระบุว่าการสูบบุหรี่ไม่เพียงแต่ท�าให้ร่างกายซ่อมแซม

เนื้อเยื่อได้ช้าลง แต่ยังเพิ่มความเสี่ยงของภาวะแทรกซ้อนจากการผา่ตัดทดแทนข้อต่ออย่างมีนยัส�าคัญ รวมถึง

การติดเชื้อและการฟื้ นตัวช้า 7

นอกจากนี้ นโิคตินและสารเคมีในบุหรี่ยังรบกวนการไหลเวียนเลือดไปยังกระดูกและกระดูกอ่อน ท�าให้กระบวน

การซ่อมแซมตามธรรมชาติท�างานได้ไม่เต็มท่ี

ผลกระทบ รายละเอียด

การซ่อมแซม

กระดูกอ่อน

ช้าลงเพราะเลือดไหลเวียนไม่ดี

ความเสี่ยงผา่ตัด ติดเชื้อ & ฟื้ นตัวช้ากว่าคนไม่สูบ

ความหนาแนน่

กระดูก

ลดลง เสี่ยงกระดูกพรุน

การอักเสบ เพิ่มขึ้น ปวดมากกว่าปกติ

ถ้าก�าลังพิจารณาผ่าตัด

NHS แนะน�าให้เลิกบุหรี่ก่อนผา่ตัดอย่างนอ้ย 6-8 สัปดาห ์เพื่อลดความเสี่ยงและเพิ่มโอกาสฟื้ นตัวเร็ว 8
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เคล็ดลับ 3

NHS แนะน�า

เลือกรองเท้าให้ถูก: รองเท้าท่ีดีคือ "ช็อกอับซอร์บเบอร์" ช้ันดีของเข่า

เราเดินวันละหลายพันก้าว และทุกก้าวส่งแรงกระแทกขึ้นมาท่ีเข่าและสะโพก รองเท้าท่ีเหมาะสมจะช่วยดูดซับ

แรงกระแทกนั้น ลดภาระบนข้อต่อได้อย่างมาก 9

 พื้นหนานิม่ ดูดซับแรงกระแทกในทุกก้าว ลดภาระเข่าและสะโพก

 หนงันิม่ กว้างพอ ไม่บีบนิว้เท้า ลดการเดินชดเชยท่ีส่งผลต่อเข่า

 รัดส้นได้ดี ปอ้งกันเท้าเล่ือนและลดความเสี่ยงพลิกข้อเท้า

รองเท้าท่ีควรหลีกเล่ียง

รองเท้าส้นสูง (เกิน 2-3 ซม.): เพิ่มแรงกดบนหนา้เข่า

รองเท้าแตะแบนบาง: ไม่มีการรองรับ กระแทกโดยตรง

รองเท้าท่ีสึกมาก: ฐานไม่สม�าเสมอ ท�าให้เดินเอียง

รองเท้าท่ีคับเกินไป: บีบนิว้ ท�าให้เดินชดเชย

เคล็ดลับซ้ือรองเท้า

ลองรองเท้าตอนบ่ายหรือเย็น เพราะเท้าจะบวมเล็กนอ้ยในช่วงนั้น ท�าใหไ้ด้ขนาดท่ีพอดีจริงๆ ตลอดวัน

• 

• 

• 

• 
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เคล็ดลับ 4

NHS + Harvard

ยืดเหยียดก่อนนอน: 10 นาทีท่ีคุ้มท่ีสุดในวัน

กล้ามเนื้อท่ีตึงรอบข้อต่อคือต้นเหตุของความปวดในตอนเช้า ตลอดท้ังวันเราใช้งานกล้ามเนื้อขาและสะโพกใน

ท่าเดิมซ�าๆ (นั่ง เดิน ยืน) ท�าให้กล้ามเนื้อบางส่วนหดสั้น ก่อนนอนคือช่วงเวลาทองในการคืนความยืดหยุ่น

Harvard แนะน�าว่าการเคล่ือนไหวช้าๆ มีสติ: เช่น ท่าไทเก็กหรือการยืดเหยียดเบาๆ: ช่วยลดความตึงเครียดของ

กล้ามเนื้อ ลดการอักเสบ และเตรียมร่างกายให้พักผอ่นได้ดีขึ้น 10

ยืดสะโพกและหลังสว่นล่าง (Knee-to-Chest): นอนหงาย พับเข่าข้างหนึ่งเข้าหาอก ค้างไว้ 20-30 วินาที

สลับข้าง ท�า 2 รอบต่อข้าง

ยืดนอ่ง (Calf Stretch): นอนหงาย ยกขาตรง ใช้มือหรือผา้ขนหนูดึงปลายเท้าเข้าหาตัวเบาๆ ค้างไว้ 20

วินาที

หมุนสะโพก (Hip Rotation): นอนหงาย เข่าชิดกัน ค่อยๆ วางเข่าท้ังสองไปด้านซ้าย ค้าง 15 วินาที แล้ว

สลับขวา ท�าช้าๆ 3 รอบ

หายใจลึกปิดท้าย: นอนราบ หายใจเข้าลึก 4 จังหวะ กล้ัน 2 จังหวะ หายใจออกช้าๆ 6 จังหวะ ท�า 5 รอบ

ช่วยให้ระบบประสาทผอ่นคลาย 11

ท�าต่อเน่ือง 2-3 สัปดาห์

ความตึงท่ีสะสมมาหลายปีไม่หายในคืนเดียว แต่ถ้าท�าต่อเนื่อง 2-3 สัปดาห์ จะรู้สึกได้ว่าต่ืนเช้ามาข้อต่อไม่ฝดื

เหมือนเดิม

1. 

2. 

3. 

4. 
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เคล็ดลับ 5

NHS แนะน�า

นอนหลับให้ถูกท่าและเพียงพอ: ข้อต่อซ่อมแซมตัวเองตอนนอน

ขณะ นอนหลับ ร่างกาย หล่ัง ฮอร์โมน Growth Hormone ซึ่ง มีบทบาท ส�าคัญ ใน การซ่อมแซม เนื้อเยื่อ รวมถึง

กระดูกอ่อน ถ้านอนไม่พอหรือนอนท่าท่ีผดิ ข้อต่อจะได้รับการฟื้ นฟูไม่เต็มท่ี NHS แนะน�าให้นอน 7-9 ชั่วโมงต่อ

คืน 12

 ท่านอนตะแคง หมอนรองระหว่างเข่า ช่วยจัดระเบียบสะโพกและกระดูกสันหลังให้อยู่ในแนวเดียวกัน ลดแรง

บิดในข้อ

 ท่านอนหงาย หมอนรองใต้เข่าเล็กนอ้ย ช่วยให้กล้ามเนื้อขาไม่ต้องเกร็งค้างตลอดคืน

 หลีกเล่ียงนอนคว�า บิดคอและหมุนสะโพกตลอดคืน ส่งแรงบิดไปท้ังกระดูกสันหลังและสะโพก

 หอ้งนอนอุณหภมูิพอดี ข้อต่อตอบสนองต่อความเย็น ถ้าหอ้งเย็นเกินไปอาจท�าให้กล้ามเนื้อหดตัวและต่ืนเช้ามา

ปวด

ลุกจากเตียงอย่างถูกวิธี

อย่ากระโดดลุกทันที: ต่ืนมาขยับข้อเท้าและหวัเข่า เบาๆ 10 ครั้ง แล้ว ค่อยๆ ตะแคงแล้วดันตัวขึ้น วิธีนี้ ใหน้�า

หล่อล่ืนในข้อได้กระจายตัวก่อนรับน�าหนกั
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เคล็ดลับ 6

NHS + Harvard

สังเกตท่าทางและดูแลความอบอุ่น: เร่ืองเล็กท่ีส่งผลใหญ่

ท่าทางท่ีไม่ถูกต้องในชีวิตประจ�าวัน เช่น นั่งไขว่หา้ง นั่งยองนานๆ หรือยืนพิงน�าหนกัข้างเดียว สะสมแรงกดแบบ

ไม่สม�าเสมอบนผวิข้อต่อ ท�าให้กระดูกอ่อนสึกเร็วกว่าปกติ 13

ขณะเดียวกัน Harvard ชี้ ว่าการฝกึความตระหนกัรู้ร่างกาย (Body Awareness): หนึ่งใน 8 องค์ประกอบของไท

เก็ก: ช่วยให้เราจับสัญญาณตึงหรือปวดได้เร็วขึ้น และปรับท่าทางก่อนท่ีจะกลายเปน็ปญัหาเรื้อรัง 14

1 นั่งให้เขา่อยู่ระดับเดียวกับสะโพก: เก้าอ้ีท่ีเต้ียเกินไปท�าให้เข่าต้องงอเกิน 90 องศา เพิ่มแรงกดอย่างมาก

2 ลุกขึ้น-นั่งลงโดยใช้มือชว่ย: ดันโต๊ะหรือราวจับแทนท่ีจะพึ่งเฉพาะกล้ามเนื้อขา ลดแรงกดบนเข่าชั่วขณะ

ได้มาก

3 ลดการนั่งไขว่ห้าง: ท�าให้สะโพกหมุนและกระดูกเชิงกรานเอียง ส่งผลต่อท้ังสะโพกและหลัง

4 ประคบอุ่นหลังกิจกรรม: ถุงน�าอุ่นวางบนเข่า 15-20 นาที ช่วยคลายกล้ามเนื้อท่ีตึงและเพิ่มการไหลเวียน

เลือด 15

5 ขยับทุกชั่วโมง: การนั่งนานๆ ท�าใหน้�าหล่อล่ืนในข้อถูกบีบออก ลุกเดินสั้นๆ หรือยืดตัวทุก 45-60 นาที

ต้ัง Alarm เตือน

ต้ังนาฬิกาหรือ reminder ทุก 50 นาที เพื่อเตือนให้ลุกขยับตัว ท�าง่ายมาก แต่ผลดีสะสมในระยะยาวมหาศาล

สรุป: เชก็ลิสต์ 6 ข้อ พรอ้มท�าวนัน้ี

เคล็ดลับดูแลข้อต่อ: ท�าได้ทุกวัน

ต้ังเปา้ลดน�าหนกั 5% ของน�าหนกัตัว หรือรักษา BMI ให้ต�ากว่า 23 (เกณฑ์คนเอเชีย)

ถ้ายังสูบบุหรี่ ขอความช่วยเหลือเพื่อเลิก: ข้อต่อจะขอบคุณทันที

เลือกรองเท้าพื้นหนา นิม่ รัดส้นดี หลีกเล่ียงส้นสูงและแตะแบนบาง

ยืดเหยียดเบาๆ ก่อนนอน 10 นาที เนน้ต้นขา นอ่ง และสะโพก

นอน 7-9 ชั่วโมง นอนตะแคงหมอนรองระหว่างเข่า หรือนอนหงายหมอนรองใต้เข่า

ขยับทุกชั่วโมง สังเกตท่าทาง และประคบอุ่นหลังกิจกรรมหนกั

ข้อต่อท่ีแข็งแรงไม่ได้มาจากการกินยาหรือรักษาพิเศษ แต่มาจากนสิัยเล็กๆ ท่ีท�าซ�าทุกวัน: เริ่มวันนี้ แม้แค่ข้อ

เดียว

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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ผสานกับบทความอื่นในซรีส์ี

ไลฟ์สไตล์ท่ีดีคือรากฐาน แต่ถ้าต้องการผลลัพธ์เต็มท่ี ควรผสานกับบทความอ่ืนๆ ในซีรีส์นี้

ซีรีส์สุขภาพเข่าและสะโพก

ไทเก็กส�าหรับผูสู้งอายุ: ออกก�าลังกายท่ีฮาร์วาร์ดแนะน�า ช่วยทรงตัวและลดปวดเข่า

3 ท่าบริหารเข่าจาก MGH: Wall Slide, Step Up-Down, Single Leg Squat ท�าเองได้ท่ีบ้าน

ข้อเสื่อม ต้องผา่ตัดทุกคนไหม?: เช็กอาการและรู้ว่าเมื่อไรถึงควรพบแพทย์

เอ้

เอกสยาม ชัยศร (นอ้งเอ้)

ท่ีปรึกษากฎหมายประสบการณ์กว่า 25 ป,ี ผูก่้อต้ัง สุขใจวัยเก๋า

วิถีชีวิตท่ีชาญฉลาดคือพลังท่ีสะสมได้ทุกวัน: วัยเก๋าท่ีดูแลตัวเองได้คือแบบอย่างท่ีดีท่ีสุด

แรงบันดาลใจ: เว็บนี้เกิดจากความหว่งใยพ่อแม่ ยาย และญาติผูใ้หญ่ท่ีรัก เพราะนอ้งเอ้อยู่หา่งไกลบ้านเกิด

ปรารถนาจะอยู่ดูแลใกล้ชิดตลอดเวลา แต่ไม่มโีอกาสท�าได้ จึงเกิดแรงบันดาลใจสร้างเว็บนี้ขึ้น และพยายาม

คิดบทความท่ีเก่ียวข้องกับผูใ้หญ่ทางบ้านทุกท่าน และแบ่งปนัไปยังวัยเก๋าทุกท่าน ลูกๆ หลานๆ และทุกคน

ท่ีรัก รวมถึง ลูกๆ หลานๆ ของ วัยเก๋า ท่าน อ่ืน ท่ีอยู่ ใน สถานการณ์ คล้าย กัน: ขอ ใหไ้ด้ แบ่งปนั ความรัก และ

ความหว่งใยนี้ไปยังคนท่ีรักด้วยเช่นกันครับ

แหล่งข้อมลู: บทความทุกชิ้นอ้างอิงจากสถาบันและวารสารชั้นน�าของโลก เช่น Harvard Medical School,

Cambridge, Mayo Clinic, WHO, Cochrane และองค์กรวิชาการท่ีได้รับการยอมรับในระดับสากล

• 

• 

• 
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