
ภาวะข้อเสื่อมคืออะไร
ภาวะข้อเสื่อมเป็นโรคข้อต่อทีพ่บบอ่ยทีส่ดุ
มีผลต่อข้อต่อท่ีเคล่ือนไหวได้ทุกข้อ โดยพบบอ่ยในข้อเขา่ 
สะโพก และมือ
ภาวะข้อเสื่อมเป็นโรคชนิดหนึ่ง อาจเริ่มจากการบาดเจ็บ
เล็กน้อยหรือรุนแรงของข้อต่อ    ในชว่งเริ่มต้นรา่งกาย
จะซอ่มแซมจุดท่ีบาดเจ็บนี้  เมื่อโรครุนแรงขึ้น 
ระบบการซอ่มแซมของรา่งกายอาจเกิดไมทั่น และ
เนื้อเยื่อข้อต่อเริ่มเสียหาย ได้แก่ กระดูกอ่อน
บางลง กระดูกผิดรูป มีปุ่มกระดูกและข้ออักเสบ
แม้จะมีการเปล่ียนแปลงเหล่านี้ ข้อต่อจะยังคง
เคล่ือนไหวได้โดยไมม่ีอาการปวดหรือข้อฝืด

ภาวะข้อเสื่อม ปัญหาระดับโลก

ภาวะข้อเสื่อม มลัีกษณะเฉพาะคือ
• อาการปวด
• ทํางานไมไ่ด้เหมือนเดิม
• กล้ามเนื้ออ่อนแรง
• ข้อฝืด
• คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพลดลง 

ในคลินิก อาจวินิจฉัยภาวะข้อเสื่อมโดยไม่ต้องตรวจพิเศษเพิ่มเติม หากบุคคลน้ันม ี
• อายุ 45 ปีหรือมากกว่า และ
• มีอาการปวดข้อเมื่อทํากิจกรรม และ
• ไมม่ีอาการข้อฝืดหลังต่ืนนอน หรือรู้สึกมีข้อฝืดหลังต่ืนนอนไมน่านกว่า 30 นาที
• ภาวะข้อเสื่อมสามารถถูกวินิจฉัยในคนท่ีมีอายุน้อยกว่า 45 ปี โดยมักพบในกรณีมีข้อต่อบาดเจ็บมาก่อน

อะไรเป็นสาเหตขุองข้อเสื่อม
ยังไมท่ราบแนช่ัดว่าสาเหตุท่ีแท้จริงของภาวะข้อเสื่อมคืออะไร 
ปัจจัยท่ีเพิ่มความเสี่ยงของภาวะข้อเสื่อม ได้แก่
• มีน�าหนักเกินหรืออ้วน
• มีการบาดเจ็บ การผา่ตัด และ/ หรือประวัติการใช้งานข้อต่อ
   มากผิดปกติ
• พันธุกรรม เชน่ มีคนในครอบครัวมีข้อเสื่อม

ประชากร 520 ล้านคนท่ัวโลก       มีภาวะข้อเสื่อม

ภาวะข้อเสื่อมเป็นสาเหตหุลักของความพกิาร

คนข้อเสื่อมรอ้ยละ

60
เป็นข้อเข่าเสื่อม

การศกึษาในคนท่ัวโลก
เก่ียวกับความผดิปกติ  

291 ภาวะ พบว่า ข้อเข่าและ
ข้อสะโพกเสื่อมมผีลต่อ
การเกิดความพกิารเป็น

อันดับท่ี 11

มจํีานวนประชากร
ท่ีได้รบัผลกระทบ
จากภาวะข้อเสื่อม

เพิม่ขึ้นรอ้ยละ 48
ในช่วงปี 1990-2019

นักกายภาพบาํบดัช่วยคนทีม่ภีาวะข้อเสื่อมได้อยา่งไรบา้ง 
การออกกําลังกายเป็นการรักษาท่ีดีท่ีสุดสําหรับภาวะข้อเสื่อม   เพื่อชว่ยให้ท่านเลือกการ
ออกกําลังกายท่ีได้ผลดีท่ีสุด  นักกายภาพบําบัดจะให้คําแนะนําและความรู้เพื่อลดอาการปวด 
และวิธีการจัดการภาวะข้อเสื่อม โดยจะสอนวิธีเคล่ือนไหวของข้อต่อและเดินท่ีดีขึ้น รวมท้ังวิธีการ
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หากท่านต้องผา่ตัดเปล่ียนข้อ ท่านก็ยังต้องพบนักกายภาพบําบัดก่อนและหลังการผา่ตัด 
นักกายภาพบําบัดจะชว่ยเตรียมตัวเพื่อให้ท่านได้รับประโยชน์สูงสุดจากการผา่ตัด และชว่ยให้
ท่านฟื้ นตัวได้ดีหลังการผา่ตัดด้วย

www.world.physio/wptday 8 SEPTEMBER

ในปี  2017 พบว่า
คนท่ัวโลกต้องใชช้วิีตโดย
มคีวามพกิารจากภาวะ

ข้อเสื่อมรวมกันถึง 

9.6 ล้านปี


