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การคงการเคลื่อนไหวของร่างกาย
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อต่อ และลดน�าหนัก
เป็นสิ่งสำคัญที่สุดที่ต้องทำเพื่อจัดการภาวะข้อเสื่อม

นักกายภาพบำบัดจะสามารถแนะนำท่านเกี่ยวกับโปรแกรม
การออกกำลังกายที่เหมาะสมที่สุดสำหรับท่าน

ความจริง 
อาการของข้อเสื่อม (รวมท้ังอาการปวด) มี

ความสัมพันธ์ไมม่ากนักกับการ
เปล่ียนแปลงของโครงสร้างข้อต่อท่ีเห็นใน
ภาพเอกซเรย์ หรือ MRI ความจริงแล้ว ภาพ

เอกซเรย์ของบางคนอาจเห็นข้อต่อถูก
ทําลายอยา่งมาก แต่อาจมีอาการปวดเพียง
เล็กน้อย แสดงว่าเราใช้ข้อมูลจากภาพถ่าย
ทางการแพทย์อยา่งเดียวเพื่อตัดสนิภาวะขอ้

เสื่อมไมไ่ด้ เราจะใช้ภาพเอกซเรย์ ภาพ
แสกน หรือการตรวจเลือด เฉพาะกรณีท่ี

แพทย์ต้องการตรวจดู ว่าไมม่ีสาเหตุอ่ืน ๆ 
ท่ีทําให้เกิดอาการปวดข้อ

ฉันต้องถ่ายเอกซเรย์หรือทำ MRI 
เพื่อวินิจฉัยว่าเป็นข้อเสื่อม

ความจริง 
แม้ว่าภาวะข้อเสื่อมจะพบมากเมื่อคุณอายุ
มากขึ้น แต่ภาวะนี้สามารถมีผลต่อคนในวัย
20 และ 30 กว่าเชน่กัน มีคนหนุม่สาวมาก

ถึง 50% ท่ีจะเกิดภาวะข้อเสื่อมภายใน 
10-15 ปีหลังจากมีการบาดเจ็บของข้อต่อ 
แสดงว่าคนเหล่านี้ต้องใช้ชีวิตโดยมีข้อเสื่อม
นานขึ้น ซึ่งอาจทําให้มีความพิการมากและ
ลดคุณภาพชีวิต ด้วยเหตุนี้ คนหนุม่สาวท่ีมี
การบาดเจ็บของขอ้ต่อต้องได้รบัความรูเ้ก่ียว

กับวิธีการลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะ
ข้อเสื่อม

ภาวะข้อเสื่อมเกิดเฉพาะใน
ผู้สูงอายุ

ความจริง 
การรู้สึกปวดเป็นเรื่องซับซ้อน

และไมส่ัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลงของ
โครงสร้างของข้อต่อ อาการปวดมาก

ไมไ่ด้หมายความว่าข้อต่อเสื่อมไปมากแล้ว
อาการปวดของท่านมีผลมาจากอารมณ์ 

ความเครียด การอดนอน ความเหนื่อยล้า 
ระดับกิจกรรม และการอักเสบ

ท่ีบริเวณนั้น

ปวดมาก = บาดเจ็บมาก

ความจริง 
มสิีง่ท่ีคุณทําได้เพื่อชว่ยลดปวดท่ีสมัพนัธกั์บ

อาการข้อเสื่อม เชน่ การเดิน
การออกกําลังกายเพิ่มความแข็งแรง 
และฝึกการทรงตัว มีคนเพียง 1 ใน 3

ท่ีแยล่งเมื่อเวลาผา่นไป และบางคนท่ีดีขึ้น
ท้ังอาการปวดและการใช้งาน คนสว่นใหญ่
จะมีอาการปวดมากบ้างน้อยบ้างแต่อาการ
ไมไ่ด้แยล่งในภาพรวม นักกายภาพบําบัด

จะสามารถแนะนําให้ท่านปฏิบัติตัว
เพื่อให้คงการเคล่ือนไหวและกิจกรรมได้

ไม่ว่าฉันจะทำอย่างไร
ภาวะข้อเสื่อมของฉันจะต้องแย่ลง

ความจริง 
ในทางตรงกันข้าม การออกกําลังกายและ

การเคล่ือนไหวนั้นปลอดภัยและเป็น
สิ่งท่ีป้องกันภาวะข้อเสื่อมได้ดีท่ีสุด

การเคล่ือนไหวทําให้ข้อต่อหล่อล่ืนและ
สุขภาพดีขึ้น คนสว่นใหญห่ลีกเล่ียงการใช้

ข้อต่อท่ีเจ็บปวดเพราะกลัวว่าจะทําให้
อาการแยล่ง แต่นั่นกลับทําให้ข้อฝืดมากขึ้น

และกล้ามเนื้ออ่อนแรงลง
ปรึกษานักกายภาพบําบัดเก่ียวกับการ
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับท่าน

การออกกำลังกาย
จะทำลายข้อต่อมากขึ้น

ความจริง 
ภาวะข้อเสื่อม ไมไ่ด้เกิดจากการสึกหรอ

ของข้อต่อตามเวลาจากการใช้งาน 
ภาวะข้อเสื่อมเป็นโรคท่ีสัมพันธ์กับ
การท่ีกระดูกอ่อนในข้อต่อซอ่มแซม

ตัวเอง ภาวะข้อเสื่อมไมใ่ชส่ิ่งท่ี
หลีกเล่ียงไมไ่ด้ และไมใ่ชทุ่กคน
ท่ีจะเกิดภาวะนี้เมื่ออายุมากขึ้น

ภาวะข้อเสื่อม เป็น “การสึกหรอ” 
หรือ “การมีกระดูกเสียดสีกัน”
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