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• ข้อต่อเคยบาดเจ็บมาก่อน : ในชว่งอายุใดก็ตาม 
(รวมท้ังตอนเป็นเด็กหรือวัยรุน่)

• ภาวะอ้วน/น�าหนักเกิน : ทําให้มีแรงเครียดบนข้อต่อ 
(โดยเฉพาะข้อต่อท่ีรับน�าหนัก เชน่ สะโพกและเขา่) และเพิ่ม
การอักเสบของข้อ

• อายุ : ความเสี่ยงของภาวะข้ออักเสบเพิ่มขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น
• เพศหญิง : ข้อเสื่อมพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย

• ประวัติครอบครวั : ภาวะข้อเสื่อมอาจเกิดในคนในครอบครัว
เดียวกัน แม้ว่าการวิจัยจะไมพ่บว่าเกิดจากยีนตัวใด

ภาวะข้อเสื่อมเป็นโรคข้อท่ีพบบอ่ยท่ีสุด

สาํหรบับางคน  ภาวะข้อเสื่อมแยล่งตามเวลา 
การรกัษาอาการต้ังแต่เริม่เป็น
จึงเป็นเรื่องสาํคัญ 
แม้ท่านจะมีขอ้เสื่อมแล้ว ก็มวิีธีท่ีหยุดการลกุลาม
ทันที และจะเพิ่มคุณภาพชีวิตและสุขภาวะของ
ท่านด้วย

การป้องกันและรกัษาแต่เน่ิน ๆ เป็นสิง่สาํคัญ
ทีจ่ะชะลอความรุนแรงของภาวะข้อเสื่อม
ความต้องการผา่ตัดเปล่ียนข้อเขา่ของคน
ท่ัวโลกกําลังเพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็วใน
ทศวรรษหน้า โดยบางประเทศคาดว่า
จะเพิ่มมากถึง 900%

การออกกําลังกายอยา่งสม�าเสมอจะลดความเสีย่งของภาวะข้อเสื่อม กระดูกสะโพกหกั 
การเสีย่งหกล้มในผูส้งูอายุ และสามารถป้องกันหรอืชะลอการต้องผา่ตัดได้

ปัจจัยเสีย่งทีเ่ปลีย่นแปลงได้มากทีส่ดุ คือ
การบาดเจ็บของข้อต่อ และภาวะอ้วน

การบาดเจ็บของข้อต่อ
หลังข้อต่อบาดเจ็บ ควรต้องได้รบัการฟื้ นฟูด้วยการออก
กําลังกาย (และการใหค้วามรู)้ ไม่ว่าท่านจําเป็นจะต้อง
รบัการผา่ตัดหรอืไม่

การลดน�าหนัก
การมีน�าหนักเกินหรืออ้วนจะเพิ่มความเสีย่งทีจ่ะเพิ่มความรุนแรง
ของภาวะข้อเสื่อม โดยจะเกิดแรงกดและเพิ่มการอักเสบในข้อต่อ
ของท่าน การลดน�าหนักอาจชว่ยให้ท่านลดการเกิดภาวะข้อเสื่อม 
และสามารถทําใหอ้าการดขีึน้ในคนท่ีมีภาวะข้อเสื่อมแล้ว

ป้องกันการบาดเจ็บของข้อต่อ 
ปรกึษานักกายภาพบาํบดั เก่ียวกับการสร้างโปรแกรมการฝึก
เฉพาะบุคคล การฝึกนี้สามารถลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ
ของข้อเขา่มากถึง   50%  และอาจชว่ยป้องกันภาวะข้อเสื่อม
หากท่านเป็นคนท่ีเล่นกีฬาบอ่ย ๆ อยูแ่ล้ว ขอคําแนะนําจาก
นักกายภาพบําบัดเก่ียวกับการป้องกันการบาดเจ็บ และ
ใช้การฝึกความแข็งแรงเฉพาะสําหรับแต่ละชนิดกีฬารว่มด้วย

การลดน�าหนัก
= 90%

ลดโอกาสจะ
เกิดอาการปวด
เข่าหลังผา่น

ไป 6 ปี

กลับไปทํากิจกรรมในระดับท่ีเหมาะสมเป็นสิ่ง
สําคัญ ท่ีจะคงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบ
ข้อต่อ ถ้าท่านรู้สึกยากลําบากท่ีจะเพิ่มกิจกรรม
ทางกายหรือทํางานหนัก ปรึกษานักกายภาพบําบัด
เพื่อให้รู้วิธีการออกกําลังกายแบบเฉพาะ ท่ีจะชว่ยให้
ทําสิ่งเหล่านี้ได้ง่ายขึ้น
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