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เหมือนเด็กเล็กๆ ไมมีผิด  แรกๆ ก็นึกวาไมเปนไร  ที่ไหนไดพอไปหาหมอ

ทานบอกวาตองรีบรักษา  ไมอยางน้ันจะอันตรายมาก  เพราะอาการที่เปนคือ

เริ่มตนมีอาการขอเขาเส่ือมแลว  เกิดข้ึนกับผูที่ใชขอเขาอยางหนัก  ทั้งการเดิน

การว่ิง  มักพบในผูที่มีอายุ ๔๕ ปข้ึนไป  และพบมากในผูสูงวัยท่ีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป

แตปจจุบันขอเขาเส่ือมน้ีจะพบในวัยทํางานคือ ๓๐ - ๓๕ ปมากข้ึน

 เม่ือ ๕ - ๖ เดือนที่ผานมาสังเกตวา  เวลาที่เดินจะมีเสียง

กอบแกบบริเวณหัวเขา  และเจ็บเสียวในเวลาท่ีขยับขอเขาแตละคร้ัง

โดยเฉพาะเม่ือนั่งสมาธิ  หรือคุกเขาสวดมนต  รูสึกไดเลยวาขอเขาขวา

ตึงบวม  ข้ึนลงบันไดในท่ีทํางานเพียงช้ันเดียวเขาจะเจ็บ  ทําใหตองเดิน

ดวยการกาวขาลงมาหน่ึงขางแลวเอาเทาอีกขางลงมาชิด  เรียกวาเดิน

ÊÒàËμØ
 เกิดจากพฤติกรรมของคนที่เปล่ียนแปลงไปจากอดีตท่ีมักเดินขึ้น - ลง 

ตามตึกสูงๆ บันไดหลายข้ัน  พฤติกรรมการบริโภคท่ีสงผลใหมีนํ้าหนักตัว

มากข้ึน  ไปจนถึงการออกกําลังกายไมถูกตอง เชน ยืด  งอ  หรือบิดเขาบอยๆ

สงผลตอการรับแรงของเขาได

ÍÒ¡ÒÃ
 มีปวดขอเขา  ขอติด  ขยับไมออก  อาจมีเสียงดังลั่นในขอคลายกระดูกเสียดสีกัน  ขออักเสบ  บวม

ขอคดงอ  ขอขาโกง  เคล่ือนไหวขอไดนอยลง  เดินในระยะใกลๆ ก็จะรูสึกปวด

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
 ๑. ขจัดปจจัยที่ทําใหขอเส่ือมเร็วข้ึน  เชน ลดน้ําหนักตัว  ไมควรน่ังยองๆ นั่งพับเพียบหรือนั่ง

ขัดสมาธิ  โดยเฉพาะไมสมควรน่ังกับพื้นนานๆ ควรนั่งบนเกาอี้แทน

 ๒. การรักษาทางยา  ใชพวกยาแกปวดพาราเซตามอล  แอสไพริน  หรือยาตานการอักเสบ

ที่ไมใชสเตียรอยด  แตตองระวังในการใชยาเหลาน้ี  เพราะมีผลขางเคียงตอกระเพาะอาหารและลําไส

 ๓. การรักษาดวยกายภาพบําบัด  มุงลดอาการปวดดวยวิธีตางๆ และการใชขอเขาท่ีถูกตอง

  ● เม่ือปวดเขาควรใชความรอนชวยประคบ

  ● บริหารกลามเน้ือรอบเขาใหแข็งแรง ปรับอิริยาบถใหเหมาะสม

  ● ไมควรนั่งซักผานานๆ ควรนั่งซักบนมาเต้ียๆ เหยียดเขาท้ัง ๒ ขาง

  ● ยืนรีดผาแทนการน่ังรีด  และหามาเต้ียๆ รองขาขางหน่ึงไว

  ● เลี่ยงการกมขัด/ถูพื้นหองน้ํา  ใหใชไมม็อบแทน

 แตทางท่ีดีควรปองกันไวดีกวาแก  เพราะถาขอเขาเส่ือมแลวสุดทายก็ตองผาตัด  เสียทั้งเวลา  เสียทั้ง

เงินทอง  แถมตองเจ็บปวดจากการผาตัดอีกตางหาก  คงไมมีใครชอบแน..!!
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