
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 29 กันยายน 2569

ข้อเข่าเส่ือม-สะโพกเส่ือม ต้องผ่าตัดทุกคนไหม?
เชก็อาการและวธิดูีแลตัวเองให้เดินคล่องเหมือนเดิม

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-

surgery.html

9/10 ผูป้ว่ยข้อเสื่อมไมต้่องผา่ตัด จัดการได้เอง 1

4-5× แรงกดบนเข่าขณะนั่งยอง เทียบกับน�าหนกัตัว 2

10% น�าหนกัลด → ลดปวด และเคล่ือนไหวดีขึ้น 3

ข้อเข่าเส่ือมและสะโพกเส่ือม คือความผิดปกติของส่วนใดในรา่งกาย?

โรคข้อเสื่อม (Osteoarthritis / OA) คือภาวะท่ีกระดูกอ่อน (cartilage) ซึ่งท�าหนา้ท่ีบุผวิของกระดูกในข้อ

ต่อเกิดการสึกหรอ ผวิข้อต่อท่ีเคยเรียบและล่ืนเริ่มหยาบขึ้น การเคล่ือนไหวจึงไม่ราบรื่นเหมอืนเดิม และอาจ

เจ็บปวดหรือมีเสียงดังในข้อ4

สิ่งส�าคัญท่ีต้องเข้าใจคือ ภาพเอกซเรย์ไม่ได้บอกความเจ็บปวด: หลายคนมีการเปล่ียนแปลงของข้อต่อท่ี

เหน็ชัดในเอกซเรย์แต่ไม่มีอาการปวดเลย และบางคนปวดมากท้ังท่ีภาพเอกซเรย์ดูไม่ร้ายแรง ดังนั้น การ

ตัดสินใจรักษาจึงต้องดูท่ี คุณภาพชีวิต ไม่ใช่แค่ภาพถ่าย5
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ปจัจัยท่ีท�าให้ข้อเสื่อมเร็วขึ้น ได้แก่ อายุ เพศหญิง (ฮอร์โมนมผีล) น�าหนกัเกิน การบาดเจ็บข้อต่อในอดีต

และความผดิปกติของโครงสร้างข้อต่อ6

ข้อเสื่อมเปน็ "กระบวนการซ่อมแซมท่ีท�างานหนกัเกินไป" ของร่างกาย: ไม่ใช่การพังทลายท่ีหยุดไม่ได้7

สัญญาณเตือนท่ีต้องรู:้ เข่าและสะโพกก�าลังบอกอะไร?

เสียงดังในข้อ (Crepitus) เสียงกรอบแกรบหรือเสียง "ก็อบ" เมื่องอหรือเหยียดข้อ: เกิดจากผวิข้อต่อท่ีสึกหรอ

ติดข้อตอนเช้า ข้อแข็งและเคล่ือนไหวล�าบากหลังต่ืนนอน มกัดีขึ้นหลังเคล่ือนไหวสัก 15-30 นาที

ลุก นั่ง ล�าบาก ปวด เมื่อ ลุก จาก เก้าอ้ี หรือ พื้น  โดยเฉพาะ หลัง นั่ง นานๆ เพราะ กระดูกอ่อน ต้องการ เวลา

"อุ่นเครื่อง"

ปวดเมื่อรับน�าหนกั ปวดเมื่อเดิน ขึ้นบันได หรือยืนนาน แต่อาการมกัดีขึ้นเมื่อพัก

ช่วงการเคล่ือนไหวลดลง งอหรือเหยียดข้อเต็มท่ีไม่ได้ เช่น ก้มผกูเชือกรองเท้าล�าบาก หรือนั่งพับเพียบไม่ได้

ปวดร้าว ออก ไป บริเวณ ใกล้เคียง สะโพก เสื่อม อาจ ปวดร้าว ลง ต้นขา ขาหนบี หรือ แมแ้ต่ ถึง เท้า เรียก ว่า

"referred pain" 8

อาการท่ีต้องพบแพทย์เร่งด่วน

ข้อบวมแดงร้อนอย่างเฉียบพลัน (อาจเปน็ข้ออักเสบชนดิอ่ืน ไม่ใช่ OA)

ปวดรุนแรงมากจนนอนไม่หลับหลายคืน

ขาอ่อนแรงหรือชาอย่างกะทันหนั

มีไข้ร่วมกับอาการปวดข้อ

9 ใน 10 ไม่ต้องผ่าตัด: เพราะรา่งกายปรบัตัวได้

NHS รายงานชัดเจนว่า  เพียง 1 ใน 10 ของผู้ป่วยข้อ เสื่อมเท่านั้น ท่ี เลือกผา่ตัดเปล่ียนข้อ อีก 9 ใน 10

สามารถจัดการกับอาการได้ด้วยการดูแลตัวเองอย่างถูกวิธี ซึ่งรวมถึงการออกก�าลังกาย การควบคุมน�าหนกั

และการปรับวิถีชีวิต9

• 

• 

• 

• 
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เหตุผลท่ีหลายคนหลีกเล่ียงการออกก�าลังกายเพราะกลัวเจ็บ แต่ NHS ย�าชัดว่า "การใช้กล้ามเนื้อท่ีไม่ได้

เคล่ือนไหวนานจะเจ็บ: นี่ คือเรื่องปกติ ความเจ็บปวดจะลดลงเมื่อกล้ามเนื้อเริ่มอุ่นและได้ใช้งาน"10 การ

ออกก�าลังกายสม�าเสมออย่างนอ้ย 30 นาทีต่อวัน ยังกระตุ้นให้สมองผลิต endorphin ซึ่งท�าหนา้ท่ีเปน็ยาแก้

ปวดตามธรรมชาติด้วย11

ทุก 1 กิโลท่ีลด: เข่าเบาขึ้นกวา่น้ันมาก

ความเชื่อมโยงระหว่างน�าหนกัตัวกับสุขภาพข้อต่อนั้นแนน่แฟ้นมาก เพราะแรงกดบนข้อเข่าไม่ได้เปน็แค่

เท่ากับน�าหนกัตัว แต่ขึ้นอยู่กับกิจกรรมด้วย12:

แรงกดบนข้อเข่าในแต่ละกิจกรรม13

เดินบนพื้นราบ 1.5× น�าหนกัตัว

ขึ้น-ลงบันได 2-3× น�าหนกัตัว

นั่งยองผกูเชือก หยิบของ 4-5× น�าหนกัตัว

นั่นหมายความว่า ถ้าน�าหนกัลดลงแค่ 1 กิโลกรัม ขณะเดินบนพื้นราบ เข่าจะเบาลงถึง 1.5 กก. และขณะขึ้น

บัน ใดจะเบาลง ถึง 2-3 กก.! การศกึษาพบว่าผู้ ท่ี ลดน�าหนกั ได้  10% ขึ้นไป จะมีอาการปวดนอ้ยลงและ

เคล่ือนไหวได้ดีขึ้นอย่างเหน็ได้ชัด14

เลือกรองเท้าให้ถูก: ชว่ยได้มากกวา่ท่ีคิด

NHS แนะน�าว่าการเลือกรองเท้าท่ีเหมาะสมมผีลต่อสุขภาพข้อเข่าและสะโพก เพราะรองเท้าท่ีไม่ดีส่งแรง

กระแทกขึ้นมาถึงข้อต่อทุกก้าวท่ีเดิน15

พื้นรองเท้าหนาแต่นิม่ ดูดซับแรงกระแทกได้ดี

หนงันิม่ด้านบน ไม่กดทับและไม่บีบเท้า

มีพื้นท่ีหนา้เท้าเพียงพอ นิว้เท้าไม่ชน ไม่บีบ
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รองเท้าท่ีควรหลีกเล่ียง

รองเท้าส้นสูง: เพิ่มแรงกดบนปลายเท้าและเปล่ียนแนวการรับน�าหนกัของข้อเข่า

รองเท้าแตะแบนๆ: ไม่มีการรองรับและดูดซับแรงกระแทก

รองเท้าท่ีสึกด้านเดียว: สัญญาณว่าการรับน�าหนกัไม่สมดุล ควรเปล่ียนคู่ใหม่

หากมีปญัหาเท้าเฉพาะ เช่น เท้าแบน หรือเท้าผดิรูป แนะน�าให้ปรึกษาแพทย์เท้า (Podiatrist) เพื่อรับค�าแนะน�า

รองเท้าหรือแผน่รองในรองเท้าท่ีเฉพาะเจาะจงมากขึ้น16

เม่ือไรถึงควรพิจารณาการผ่าตัด?

การผา่ตัดเปล่ียนข้อเข่าหรือสะโพกเปน็ทางเลือกท่ีมปีระสิทธภิาพสูง แต่ควรพิจารณาเมื่อ:

ลองการรักษาแบบไม่ผา่ตัดอย่างครบถ้วนและต่อเนื่องแล้ว (กายภาพบ�าบัด น�าหนกั ยา) แต่ยังไม่ดีขึ้น

ความเจ็บปวดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตอย่างรุนแรง เช่น นอนไมห่ลับ หรือไม่สามารถท�ากิจวัตรประจ�าวัน

ได้

ข้อต่อเสียหายอย่างรุนแรงตามภาพถ่ายทางการแพทย์ และตอบสนองต่อการรักษานอ้ยมาก

การผา่ตัดไม่ใช่ "ทางออกสุดท้าย" แต่เปน็ตัวเลือกท่ีดีเมื่อถึงเวลาท่ีเหมาะสม ปรึกษาศลัยแพทย์กระดูกและ

ข้อเพื่อรับการประเมนิอย่างละเอียดครับ

อ่านต่อ: 6 เคล็ดลับดูแลข้อเข่าและสะโพกในชีวิตประจ�าวัน →

แหล่งอา้งองิทางวชิาการ

Sussex MSK Partnership East. My Hips and Knees: Information about self-management for people with hip and knee

osteoarthritis. NHS / Sussex MSK Partnership East; 2024. sussexmskpartnershipeast.co.uk: สถิติผูป้่วยข้อเสื่อม 9 ใน 10

รายสามารถจัดการได้เองโดยไมต้่องผา่ตัด

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): แรงกดบนข้อเข่าขณะนั่งยองสูงถึง 4-5 เท่าของน�าหนกัตัว

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): การลดน�าหนกัช่วยลดอาการปวดและท�าให้เคล่ือนไหวดีขึ้น

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): นยิามโรคข้อเสื่อม (Osteoarthritis) กระดูกอ่อนสึกหรอ ผวิข้อต่อหยาบ ท�าให้เจ็บปวด

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ภาพเอกซเรย์ไม่ได้บอกความเจ็บปวด การตัดสินใจรักษาต้องดูท่ีคุณภาพชีวิต

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ปัจจัยท่ีท�าให้ข้อเสื่อมเร็ว: อายุ เพศหญิง น�าหนกัเกิน บาดเจ็บในอดีต ความผดิปกติโครงสร้าง

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ข้อเสื่อมคือ 'กระบวนการซ่อมแซมท่ีท�างานหนกัเกินไป' ไม่ใช่การพังทลายท่ีหยุดไม่ได้

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): สะโพกเสื่อมอาจปวดร้าวลงต้นขา ขาหนบี หรือแมแ้ต่ถึงเท้า (referred pain)

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): รายงาน NHS: เพียง 1 ใน 10 ของผูป้่วยข้อเสื่อมเลือกผา่ตัดเปล่ียนข้อ

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): NHS ย�าว่าการเจ็บเมื่อเริ่มออกก�าลังกายเป็นเรื่องปกติ ความเจ็บปวดจะลดลงเมื่อกล้ามเนื้ออุ่น

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): การออกก�าลังกายสม�าเสมอกระตุ้นให้สมองผลิต endorphin ซึ่งท�าหนา้ท่ีเป็นยาแก้ปวดตามธรรมชาติ

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ความเชื่อมโยงระหว่างน�าหนกัตัวกับสุขภาพข้อต่อ แรงกดขึ้นอยู่กับกิจกรรม

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ตารางแรงกดบนข้อเข่าในแต่ละกิจกรรม (พื้นราบ บันได นั่งยอง)

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): การศกึษาพบว่าลดน�าหนกั 10% ขึ้นไปมีอาการปวดนอ้ยลงและเคล่ือนไหวดีขึ้นเหน็ได้ชัด

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): การเลือกรองเท้าท่ีเหมาะสมมผีลต่อสุขภาพข้อเข่าและสะโพก

อ้างแล้ว (อ้างอิง 1): ผู้มปีัญหาเท้าเฉพาะ เช่น เท้าแบน ควรปรึกษาแพทย์เท้า (Podiatrist)

6. 

7. 

8. 

9. 
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14. 
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16. 
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