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 เ ป  น โ ร ค ท ี่ ม ั ก พ บ ใ น ผ ู ส ู ง อ า ย ุ  ห ร ื อ ใ น ว ั ย ก ล า ง ค น ข ึ้ น ไ ป  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น เ พ ศ ห ญ ิ ง  ซ ึ่ ง
ป จ จ ัย เ ส ี่ย ง ห น ี่ง ท ี่ท ํา ใ ห ข อ เ ข า เ ส ื่อ ม ไ ด เ ร ็ว ข ึ้น น ั่น ค ือ  ก า ร ม ีน ้ํา ห น ัก ต ัว ท ี่ม า ก เ ก ิ น ไ ป  อ า ก า ร ข  อ เ ข  า
เ ส ื่อ ม  ก ็จ ะ เ ร ิ่ม ต น ด ว ย ก า ร ม ีอ า ก า ร ป ว ด ข อ  ห ล ัง จ า ก ท ี่ม ี อ า ย ุ ม า ก ข ึ้ น  อ า ก า ร ป ว ด ข  อ ก ็ จ ะ ม า ก ข ึ้ น
ต า ม ไ ป ด ว ย  

 
 อ า ก า ร ป ว ด เ ข  า  เ ป  น อ า ก า ร ท ี่ ส ํ า ค ั ญ เ ร ิ่ ม แ ร ก  เ ม ื่ อ เ ป  น ม า ก ข ึ้ น จ ะ ป ว ด บ ร ิ เ ว ณ เ ข  า เ ม ื่ อ ม ี ก า ร
เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  ล ุก น ั่ง ห ร ือ เ ด ิน ข ึ้น บ ัน ไ ด ไ ม ค ล อ ง เ ห ม ือ น เ ด ิม  

 ม ีเ ส ีย ง ใ น ข อ  เ ม ื่อ เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ผ ูป ว ย จ ะ ร ูส ึก ม ีเ ส ีย ง ใ น ข อ แ ล ะ ป ว ด เ ข า  
 อ า ก า ร บ ว ม  ถ า ข อ ม ีก า ร อ ัก เ ส บ ก ็จ ะ เ ก ิด ข อ บ ว ม  
 ข อ เ ข า โ ก ง ง อ  อ า จ จ ะ โ ก ง ด า น น อ ก ห ร ือ โ ก ง ด า น ใ น  ท ํา ใ ห ข า ส ั้น ล ง เ ด ิน ล ํา บ า ก   

 
 อายุ อายุมากมีโอกาสเปนมากเนื่องจากอายุการใชงานมาก 
 เพศหญิงจะเปนโรคเขาเสื่อมมากกวาผูชาย 2 เทา 
 น้ําหนัก ยิ่งน้ําหนักตัวมากขอเขาจะเสื่อมเร็ว 
 การใชขอเขา ผูท่ีนั่งยองๆ นั่งขัดขัดสมาธิ หรือนั่งพับเพียบนานๆจะพบขอเขาเสื่อมเร็ว 
 การไดรับบาดเจ็บบริเวณขอเขา ผูท่ีไดรับอุบัติเหตุท่ีขอเขาไมวาจะกระดูกขอเขาแตกหรือ

เอ็นฉีก จะเกิดขอเขาเสื่อมไดความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก ผูท่ีออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอและไดรับแคลเซียมในปริมาณท่ีพอเพียงจะชะลอการเสื่อมของเขา 

 

 

 

1 .  เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร ป ว ด เ ข า  ค ว ร ใ ช ก ร ะ เ ป า น ้ํา ร อ น ป ร ะ ค บ ร อ บ ๆ เ ข า  1 5  -  3 0  น า ท ี  ว ั น ล ะ  2  ค ร ั้ ง  
เ ช า แ ล ะ เ ย ็น   

2 .  ล ด น ้ํา ห น ัก ต ัว  เ พ ร า ะ จ ะ ท ํา ใ ห เ ข า แ บ ก ร ับ น ้ํา ห น ัก น อ ย ล ง   
3 .  ไ ม ค ว ร น ั่ง พ ับ เ พ ีย บ  น ั่ง ข ัด ส ม า ธ ิ น ั่ง ค ุก เ ข า  น ั่ง ย อ ง ๆ  เ พ ร า ะ จ ะ ท ํา ใ ห ข อ เ ข า เ ส ื่อ ม เ ร ็ว ข ึ้น  
4 .  ค ว ร น ั่ง ถ า ย บ น โ ถ น ั่ง ช ัก โ ค ร ก  แ ท น ก า ร น ั่ง ย อ ง  ๆ  ค ว ร ท ํา ท ี่จ ับ บ ร ิเ ว ณ ด า น ข า ง โ ถ น ั่ง  
5 .  ห ล ีก เ ล ี่ย ง ก า ร ย ืน ห ร ือ น ั่ง ใ น ท า เ ด ีย ว น า น ๆ  ค ว ร เ ป ล ี่ย น ท า ห ร ืข ย ับ  เ ห ย ีย ด - ง อ  ข อ เ ข า เ ร ื่อ ย ๆ   
6 .  ไ ม  ค ว ร เ ด ิ น บ น ท า ง เ ด ิ น ท ี่ ข ร ุ ข ร ะ เ พ ร า ะ จ ะ ท ํ า ใ ห  น ้ํ า ห น ั ก ต ั ว  ล ง ไ ป ท ี่ เ ข  า เ พ ิ่ ม ม า ก ข ึ้ น  แ ล ะ

อ า จ จ ะ เ ก ิด อ ุบ ัต ิเ ห ต ุห ก ล ม ไ ด ง า ย  
7 .  ค ว ร ใ ช  ไ ม  เ ท  า ช  ว ย พ ย ุ ง ต ั ว เ ว ล า เ ด ิ น  ซ ึ่ ง จ ะ ช  ว ย ร ั บ น ้ํ า ห น ั ก ต ั ว  ท ํ า ใ ห  เ ด ิ น ไ ด  ม ั่ น ค ง  แ ล ะ เ จ ็ บ

น อ ย ล ง   
8 .  อ อ ก ก ํา ล ัง ก ล า ม เ น ื้ อ เ ข  า เ ป  น ป ร ะ จ ํ า  เ พ ื่ อ ใ ห  ก ล  า ม เ น ื้ อ  แ ล ะ เ อ ็ น ร อ บ เ ข  า แ ข ็ ง แ ร ง  เ พ ิ่ ม ค ว า ม

ท น ท า น ใ น ก า ร ใ ช ง า น  ช ว ย ป อ ง ก ัน แ ล ะ ล ด ค ว า ม พ ิก า ร ท ี่อ า จ เ ก ิด ข ึ้น ก ับ ข อ เ ข า  

 


