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ขอเขาเสื่อม

คําจํากัดความ
 เปนโรคที่เกิดจากขบวนการเสื่อมสภาพ (Degeneration) 
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของกระดูกขอเขา และท่ีสําคัญคือมีการ
สูญเสียกระดูกออนขอตอ ซึ่งสงผลใหมีอาการปวด ขยับขอไดจํากัด 
และเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปรางของกระดูกมากขึ้นเรื่อยๆ ทีละเล็ก
ละนอยจนเกิดขอผิดรูปในที่สุด

ระบาดวิทยา
 โรคขอเสือ่มเปนโรคทีพ่บบอยทีส่ดุของปญหาโรคขอทีเ่กดิใน
คนสูงอายุและโรคขอเขาเส่ือมเปนโรคที่พบบอยท่ีสุดในบรรดาโรค
ขอเสื่อม
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ลักษณะปกติของกระดูกออนขอตอของขอเขา
 กระดูกออนขอตอปกคลุมสวนปลายของกระดูกมีลักษณะ
สขีาวใสและเรยีบ โดยกระดกูออนอยูปลายกระดกูของขอเขามลีกัษณะ
ขาวและกรอบ เหมอืนปลายของนองไกสวนทีข่าวกรอบทีเ่ราสามารถ
เคี้ยวรับประทานได กระดูกขอตอมีประโยชนคือ
 1. ทาํใหผวิขอมคีวามราบเรยีบ เคลือ่นไหวไดราบรืน่ ในขณะ
ที่มีการขยับใชงานของขอเขา
 2. กระดูกออนชวยทําหนาที่รองรับนํ้าหนัก ซึ่งกดลงมาท่ี
ขอเขา ทําใหคลายกันชนรถยนต หรือยางขาโตะ โดยกระจายแรงไป
ยังสวนตางๆ ของขอเขาอยางนุมนวล

 กระดูกออนประกอบดวย
 1. เซลลกระดูกออน
 2. Matrix (สารระหวางเซลลกระดูกออน) ซึ่งประกอบดวย
  2.1 Collagen ทําหนาที่เปนโครงรางของกระดูกออน
  2.2 Proteoglycan ทาํหนาทีด่ดูนํา้และเปนแหลงท่ีเซลล
กระดูกออนใชเปนวัตถุดิบในการเสริมสรางชั้นของกระดูกออน 
Proteoglycan มนีํา้เปนสวนประกอบถงึรอยละ 70–75 โดยนํา้หนกั 
ถามีการกดหรอืบบีกระดกูออนขอตอ สวนทีเ่ปนนํา้จะถกูปลอยออก
และถูกดดูกลบัเขาไปใหมเมือ่แรงกดหรือบีบหมดไป ซึง่วธิกีารน้ีทาํให
กระดูกออนขอตอรับอาหารและออกซิเจนจากนํ้าในขอและปลอย
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ของเสียออกสูนํ้าในขอ ขณะเดียวกันก็เปนการรับนํ้าหนักหรือแรงที่
ผานขอทําหนาที่กระจายนํ้าหนัก

เขาทําไมถึงเส่ือม
 โรคขอเขาเสือ่มมพียาธกิาํเนดิจากการเสือ่มสภาพของกระดกูออน
ขอตอ (Articular Cartilage) ซึ่งเปนสวนสําคัญของขอ
 กระดูกออนน้ีปกติจะมีสขีาว ใส และเรียบ เม่ือเร่ิมมีการเส่ือม
ของกระดูกออน โดยเฉพาะบริเวณท่ีเปนจุดที่รับนํ้าหนักมาก จะ
เปล่ียนไปเปนสเีหลืองหรือสนีํา้ตาลขุน ผวิจะเร่ิมไมเรยีบ ขรขุระ และ
นิ่มขึ้น บางบริเวณจะแตกเปนรองเปนริ้วหรือเปนแผลข้ึน ถาเสื่อม
มากข้ึนกระดูกออนอาจสึกกรอนจนเห็นตัวเนื้อกระดูกที่อยูใตลงไป
ในขณะเดียวกนัสวนอืน่ๆ ของขอ เชน กระดูกทีอ่ยูใตกระดูกออนหรือ
เยือ่หุมขอ อาจมกีารเปลีย่นแปลงหนาตวัขึน้ อาจพบกระดกูงอกออก
จากขอบของขอได

ปจจัยที่ทําใหเกิดขอเขาเสื่อม
 1. อายุที่เพิ่มมากข้ึน โรคขอเส่ือม
รุนแรงขึ้นตามอายุที่เพิ่มข้ึน เนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงในโครงสรางของขอ
 2. นํ้าหนักเกินหรืออวน จากการท่ี
ขอเขาตองรับนํ้าหนักท่ีเกินกําลัง ซึ่งมีผล
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ใหกระดูกออนขอตอสึกกรอนเร็ว ขอเขาหลวมเปรียบเหมือนรถยนต
ที่บรรทุกหนักเกินกําลัง รถคันนี้จะเสื่อมเร็วหรือพังเร็ว ยิ่งประชากร
ที่อวนและตองเดิน ยืนทั้งวันขอเขาจะเสื่อมเร็ว
 3. การทํางานหนัก หรืออาชีพที่ตองใชขอเขามาก ตั้งแต
การเดนิ ยนื วิง่ กระโดด อาชพีทีต่องยกของหนกั แบกของหนกั อาชพี
ทีต่องน่ังยองๆ เปนเวลานาน การนัง่ยองทาํใหความดนัในเขาเพ่ิมข้ึน 
สงผลใหขอเขาเสื่อมเร็วกวาปกติ
 4. การบาดเจ็บทีร่นุแรงของขอเขา เชน กระดูกแตกหักบริเวณ
ขอเขา เอ็นฉีกขาด กระดูกออนขอตอแตกเปนชิ้น เลือดออกในเขา 
เยื่อบุเขา (meniscus) ฉีกขาด การบาดเจ็บดังกลาวตองรักษาอยาง
ถูกตอง ตั้งแตการจัดซอมเอ็นที่ฉีกขาดหรือเยื่อบุเขาใหเขาที่ การยึด
ชิน้กระดกูหกักลับเขาทีเ่ดิมใหแขง็แรง เพือ่ใหขอเขาเคลือ่นไหวไดเรว็
ที่สุด และสามารถรับน้ําหนักไดตามปกติ การรักษาที่ไมถูกตอง 
ไมทนัการ จะมผีลใหขอเขาหลวม กระดกูออนขอตอท่ีตดิผดิท่ี เยือ่บเุขา
ที่ฉีกขาดซอมไมสําเร็จ มีผลใหขอเขาเสื่อมเร็ว
 5. การบริหารและการเลนกีฬาที่ไมเหมาะสม โดยเฉพาะ
การออกกําลงัทีเ่กิดการกระแทกตอกระดกูออนขอตอเปนเวลานานๆ 
เชน การว่ิง การกระโดด มีผลใหกระดูกออนขอตอรับแรงกระแทก
มากเกินไป ดังนั้น ขอเขาของนักวิ่งมาราธอน นักกีฬาฟุตบอล ฮอกก้ี 
บาสเกตบอล นักมวย นักมวยปล้ํา จะมีโอกาสเส่ือมเร็วกวาคนปกติ
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 6. กรรมพันธุ ขอเขาเส่ือมพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 
ความรุนแรงของขอที่เสื่อมในเพศหญิงรุนแรงกวาเพศชาย คุณแม
ที่เขาเสื่อมจะมีโอกาสถายทอดโรคเขาเสื่อมไปยังลูกๆ ได โดยเฉพาะ
ลูกสาว

อาการและอาการแสดงของขอเขาเสื่อม
 ระยะเร่ิมตน
 ที่สําคัญคืออาการฝดของขอเขาในตอนเชา หรือเมื่อมีการ
ใชงานมากๆ เชน ยืน เดินมากๆ อาการปวดเขามักไมสามารถระบุ
ตําแหนงที่ชัดเจนได ผูปวยสวนใหญจะบนเร่ืองอาการปวดดานหลัง
ขอเขา ขอเขาทีอ่กัเสบจะมีอาการบวมแดงรอนเม่ือเทียบกับขางปกติ 
อาการปวดอักเสบดังกลาว เปนสญัญาณเตือนภัยเพ่ือเตือนใหลดการ
ใชงานลง ใหขอไดพักอาการอักเสบจะไดทุเลาลง ถายังคงใชงานตอ
ขออาจมีของเหลวในขอเพิม่ขึน้ บางรายมาหาแพทยเนือ่งจากมีกอนแขง็
บริเวณหลังขอเขาเปนถุงนํ้า ถาเจาะจะไดนํ้าเหนียวใส

ชองกระดูกออนขอตอยังคงปกติ
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 ระยะปานกลาง
 เมือ่กระดกูออนเริม่สกึกรอน ขอจะมอีาการอกัเสบรนุแรงขึน้
ภายหลังการใชงาน คือ อาการบวม คลําขอมีความอุน หรือรอนกวา
ขางปกต ิกลามเนือ้รอบขอเริม่ปวดเมือ่ย ออนแรง อาจมกีารขดัภายใน
ขอ หรือมีเสียงขณะขยับขอ ขอเขาเริ่มโกง ระยะนี้มีอาการปวดเขา
ขางขวาสลับกับขางซาย เขาเร่ิมหลวมจากการหยอนยานของเอ็นยดึเขา

 ระยะรุนแรง
 เมื่อกระดูกออนสึกกรอนมากขึ้น อาการปวดเขารุนแรงขึ้น
และมีอาการทั้ง 2 ขาง ขอหลวมไมมั่นคง ขอหนาตัวขึ้นมีกระดูกงอก
หนาท่ีคลําไดบริเวณดานในขอเขา ขอเขาโกงงอผิดรูปชัดเจน เวลา

ชองกระดูกออนขอตอเริ่มแคบลง

ชองกระดูกออนขอตอแคบลงจากการสึกกรอน
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เดินตองกางขากวางข้ึนเพ่ือเสริมความม่ันคง กลามเน้ือรอบขอเขาลบี
เล็กลง พิสัยการเคลื่อนไหวเริ่มติดขัด เหยียดงอไมสุดเหมือนปกติ ใน
รายที่รุนแรงโครงสรางกระดูกออนขอตอถูกทําลายไปมากแลว ขณะ
ลกุขึน้จากทานัง่จะมอีาการปวดรนุแรง การขึน้ลงบนัไดจะเปนปญหา
มากตองกาวเดินทีละกาว ชาๆ

การวินจิฉัยโรคขอเขาเสื่อม
 การซักประวัติ การตรวจรางกาย โดยผูปวยโรคขอเสื่อมมักมี
อาการและอาการแสดงดังกลาวขางตน ภาพถายรังสธีรรมดาของขอ
เขาจําเปนในกรณีตองการทราบความรุนแรงของโรคเพ่ือพิจารณา
เปลี่ยนวิธีการรักษา

เกณฑในการวินจิฉยัโรคขอเขาเส่ือมตาม American College 
of Rheumatology
  มีอาการปวดเขา
  ภาพรังสีแสดง ออสทีโอไฟท (osteophyte) เห็นกระดูก
  งอกหนาตรงสวนปลายกระดูกรอบขอ
  มีขอสนับสนุน 1 ขอ ดังตอไปนี้
  1. อายุเกิน 50 ป
  2. อาการฝดแข็งในตอนเชา ประมาณ 30 นาที
  3. มีเสียงกรอบแกรบขณะเคล่ือนไหวเขา
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การรักษา
 การวางแผนการรักษาข้ึนกับอาการของขอเสื่อม ปจจัยเสี่ยง
ของผูปวยแตละราย โรคประจํา (comorbidity) ของผูปวย ไดแก 
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร โรคไต และความ
รุนแรงที่โครงสรางของกระดูกออนขอตอและขอที่ถูกทําลายไป 
การรักษาโรคขอเขาเสื่อมมี 3 วิธี ไดแก
 1. การรักษาโดยวิธีไมใชยา
 2. การรักษาโดยใชยา
 3. การรักษาโดยการผาตัด

1. การรักษาโดยวิธีไมใชยา
 1. การใหความรูเรือ่งขอเขาเสือ่ม การดําเนินของโรคและ
การลดปจจยัเสีย่งตางๆ เพือ่ลดความเจ็บปวด และทกัษะการอยูรวม
กบัโรค การใหความรูอาจเปนแบบเฉพาะตัวหรือเปนกลุมยอย (group 
education) หลกีเลีย่งทาทางทีท่าํใหความดนัในเขาสงู ไดแก ทานัง่ยอง 
ทานั่งพับเพียบ ทานั่งคุกเขา
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 2. การออกกําลังและการบริหารกลามเนื้อรอบเขา เปน
ที่ยอมรับอยางกวางขวางแลววาการออกกําลังกายเปนวิธีการรักษา
ที่ไดผลดีสําหรับผูปวยขอเขาเสื่อม มีหลักฐานสนับสนุนท่ีเชื่อถือได
มากมายถงึประสทิธภิาพของการออกกําลงักายในการลดอาการปวด 
รวมทั้งเพิ่มความสามารถในการใชงานขอเขา รูปแบบอาจเปน
การออกกําลังบนบกหรือในน้ํา ทีโ่รงพยาบาลหรือบาน สวนชนิดของ
การออกกําลังที่ดีประกอบดวย
   การบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัการเคลือ่นไหวขอเขา (range 
   of motion/flexibility exercise) 
   การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
   และกลามเนื้อนอง (strengthening exercise)
   การออกกําลังแบบแอโรบิค (aerobic conditioning 
   exercise) เปนการออกกําลังกายเพื่อความฟตพรอม
   ของระบบตางๆ ในรางกาย เชน หัวใจแข็งแรง ปอดดี 
   กระดูกไมบาง กลามเนื้อสวนตางๆ กระชับ มีความ
   แข็งแรงและใชงานไดทนทาน ตัวอยางการออกกําลัง
   แบบแอโรบิคในผูปวยขอเขาเสือ่ม ไดแก การปนจกัรยาน 
   หรือการออกกําลังกายในนํ้า
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ทากายบรหิารกลามเนือ้รอบเขาใหแขง็แรงเพือ่ชดเชยกระดกู
ออนขอตอที่เสื่อม

  1. การบริหารกลามเนื้อในทานั่ง

  2. การบริหารกลามเนื้อในทานอน

  3. การบริหารกลามเนื้อรอบเขาโดยการปนจักรยานอยูกับที่

 ทาที่ 1 งอเขา ทาที่ 2 เหยียดเขา ทาที่ 3 สลับเขาซายขวา

 ทาที่ 1 งอเขา ทาที่ 2 เหยียดเขา
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 3. การใชอุปกรณเครื่องชวยตางๆ พิจารณาตามความ
รุนแรงของโรคและสภาวะผูปวย
  การใชไมเทาหรือรมจะชวยแบงเบาแรงกระทําตอขอเขา
  ไดประมาณรอยละ 25 ของนํ้าหนักตัว
  การเสริมรองเทาเปนล่ิมทางดานนอก (heel wedging) 
  ในผูที่เริ่มมีขาโกงนอยๆ
  การใชเครื่องพยุงเขา (knee support) ทําใหเขากระชับ
  ขึ้น แตถาใสนานๆ จะมีผลใหกลามเนื้อลีบเล็กลง
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 4. การลดนํ้าหนัก
 การตรวจสอบน้ําหนัก วาเกินเกณฑหรืออวนเกินไป โดยใช
สูตรดัชนีมวลกาย (body mass index) คือ ใชนํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
เปนตัวตั้งหารดวยสวนสูง (เมตร ยกกําลังสอง)

 สูตร body mass index (BMI) = นํ้าหนัก (กิโลกรัม)
   สวนสูง (ม.2)

 เกณฑ BMI ของคนปกติมคีาอยูระหวาง 18.5 – 24.9 กโิลกรัม/
เมตร2 คา BMI ตั้งแต 25 กิโลกรัม/เมตร2 ขึ้นไปถือวานํ้าหนักเกิน 
(Overweight) 

 วิธีการลดน้ําหนัก
  ตั้งวัตถุประสงคการลดน้ําหนัก ใหถามตัวเองวาเราจะ
  ลดนํ้าหนักเพื่ออะไร ทําไมตองลดนํ้าหนักสวนเกิน ถายัง
  ตอบคําถามนี้ไมไดก็จะลดนํ้าหนักไมได
  ตั้งเปาหมายเปนนํ้าหนักตัวที่ตองการจะลด
  คิดถึงอนาคตของคนอวน โรคท่ีรอคนอวนอยูในอนาคต 
  ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมัน
  ในเลือดสูง โรคขอเสื่อม โรคอัมพฤกษ–อัมพาต ฯลฯ 
  คนอวนมกัจะมอีายสุัน้กวาคนทีม่นีํา้หนกัปกต ิและมกัจะ
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  ตองผจญกับความทุกขทรมานมากกวาคนปกติเหมือน
  รถยนตที่ตองบรรทุกนํ้าหนักเกินกําลัง รถจะพังเร็วกวา
  ปกติ
  ดื่มนํ้าตมสุกกอนรับประทานอาหารทุกมื้อ ถาทองผูกให
  เพ่ิมการดื่มนํ้าในตอนเชาประมาณ 3-4 แกวทุกเชา
  ลดอาหารรสหวาน ของหวาน นํ้าหวาน ผลไมหวาน นม
  ขนหวาน 
  งดของมนัทกุชนดิ ไดแก ขาวผดั กวยเตีย๋วผดั กวยเตีย๋วแหง 
  ขาวมันไก ขาวขาหมู แกงกะทิ ฯลฯ
  รับประทานอาหารใหพออ่ิมทุกม้ือ หามเกินอิ่ม หาม
  รับประทานของจุกจิก
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 5. การใชวิธีการอ่ืนๆ ไดแก เลเซอร การฝงเข็ม การใช
ความรอนและการใชสนามแมเหล็ก (pulse electromagnetic field) 
วิธีการเหลานี้ควรใหแพทยผูชํานาญเฉพาะทางเปนผูพิจารณาสั่ง
การรักษา เนือ่งจากยังไมมหีลกัฐานท่ีชดัเจนในดานประสิทธภิาพของ
วธิกีารรักษาดังกลาว แตอาจนํามาใชเพือ่บรรเทาอาการปวดและเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการใชขอเขา
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2 การรักษาโดยใชยา
 1. การใชยาเฉพาะที่
 2. ยาแกปวด
 3. ยาตานการอักเสบชนิดไมใชสเตียรอยด (NSAIDS)
 4. ยาคลายกลามเนื้อ

 5. การฉีดคอรติโคสเตียรอยดเขาขอ ตองมีขอบงชี้ที่ชัดเจน
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 6. ยาปรับเปลี่ยนโครงสรางของโรคขอเขาเส่ือม ซึ่งจะชวย
ชะลอการลุกลามของขอเขาเสื่อม ไดแก
  6.1 ยาเสริมกระดูกออน (Glucosamine sulphate) 
   เปนสารซึ่งรางกายใชเปนวัตถุดิบในการเสริมสราง
   เนือ้กระดูกออน ชวยทําใหอาการปวดและการอักเสบ
   ของขอเขา รวมทั้งการเดินดีขึ้น
  6.2 การฉีดกรด ฮัยยาลูโรนิค (Hyaluronic acid) 
   เขาขอเขา เนื่องจากน้ําในขอของโรคขอเขาเสื่อมมี
   ปรมิาณมากขึน้ มคีวามหนดืนอยลง และความยดืหยุน
   ลดลง การฉีด hyaluronic acid จะชวยคงสภาพ
   การทาํงานของนํา้ในขอ ทาํใหขอเคลือ่นไหวไดดขีึน้ 
   อาการปวดลดลง
  6.3 Diacerein มีฤทธ์ิยับยั้งการสลายเน้ือกระดูกออน 
   มีผลลดการอักเสบ ลดปวดของโรคขอเขาเสื่อม
   ภายหลังการใชยาราว 2-4 สัปดาห
  6.4 Genetic therapy ของโรคขอเขาเสื่อม เปนเรื่องที่
   ไดรับความสนใจคนควาอยูในปจจุบัน
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3. การรักษาโดยการผาตัด
 1. การเจาะเขา ลางเขาดวยนํ้าเกลือปกติ (Tidal knee 
irrigation) โดยฉีดยาชาเฉพาะที่ในผูปวยท่ีไมสามารถทําผาตัดใหญ
โดยลางดวยน้ําเกลือปกติในปริมาณ 2 ลิตร เพื่อทําความสะอาด
ขอเขา การลางเขาสามารถลดการยึดตดิและลดการอักเสบจากเอนไซม
ในเขา
 2. การลางขอเขาโดยการสองกลอง (Arthroscope lavage) 
ในกรณีที่ผูปวยมีการฉีกขาดของเยื่อบุเขา (meniscus) รวมดวย 
วิธีการน้ีสามารถเห็นพยาธิสภาพภายในขอเขาได เปนการลางเพ่ือ
บรรเทาอาการและลดการอักเสบในเขา
 3. การผาตดัเพือ่จดัแนวกระดกูทีโ่กงใหตรง เพือ่เปลีย่นแนว
การรับนํ้าหนักของกระดูกออนขอตอ (Corrective osteotomy) 
พจิารณาในกรณผีูปวยมกีารผิดรปูของขอเขาทีโ่ครงสรางเขาถกูทาํลาย
เพียงบางสวน การผาตัดมีหลายวิธี ราคาถูกกวาการเปล่ียนขอเทียม
สามารถชะลอการสึกกรอนของขอไดประมาณ 5-10 ป
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 4. การผาตัดเปล่ียนขอเขาเทียม (Joint replacement) 
พิจารณาในกรณีที่ผูปวยมีอาการปวด และทุพพลภาพ 

ขอบงช้ีในการทําผาตัดขอเขาเทียมทั้งขอ
 1. มโีรคขอเขาเส่ือมรุนแรง โครงสรางภายในขอเขาถกูทําลาย
อยางสิ้นเชิง
 2. ขอเขาผิดรูปที่ไมตอบสนองตอการรักษาดวยวิธีอื่นๆ
 3. ผูปวยสามารถปฏิบัติตามแนวทางการรักษาหลังผาตัดได
อยางเครงครัด
 4. ผูปวยสามารถทนตอการดมยาสลบ  หรือการฉีดยา
บล็อคหลัง

ภาพรังสีแสดงการเปลี่ยนแปลงกอนและหลังการผาตัดขอเขา
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การปองกันโรคขอเขาเสื่อม
 การปองกันในรายที่ยังไมมีอาการใดๆ ไดแก
 1. จาํกดัอาหารมนัและหวานเพ่ือมใิหนํา้หนกัเกนิพิกดั อาหาร
ที่แนะนําคือ ผัก ผลไมที่ไมหวาน เตาหูเนื้อปลา วุนเสนที่ทําจาก
ถั่วเขียว และดื่มนํ้าตมสุก ลดนํ้าหวาน นํ้าอัดลม เปลี่ยนขาวขาวเปน
ขาวซอมมือ หรือขาวกลอง

 2. หลีกเล่ียงการใชงานที่เกินกําลังและทาทางที่ทําใหขอมี
ความดันเพ่ิมสูง ไดแก ทาน่ังยอง คกุเขา พบัเพียบ ทากมหลัง เปนตน
 3. บริหารรางกายใหแข็งแรงอยางสมํ่าเสมอ
 4. หลกีเลีย่งการบาดเจบ็จากอบุตัเิหต ุทีอ่าจทาํใหกระดกูหกั
ผานขอเอ็นยึด ขอฉีกขาด ขอแพลง เปนตน
 5. ตรวจเช็ครางกายอยางสมํ่าเสมอทุกป
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 การปองกนัในรายทีข่อมอีาการปวดบวมอกัเสบทีส่าํคญั
คือ การปองกันโกงงอผิดรูปของขอ ไดแก
 1. ลดนํ้าหนัก
 2. ลดการใชงานเขา การว่ิงหรือจอกก้ิงจะทําใหขอเขาตอง
รบัน้ําหนกั 10 เทาของนํา้หนกัตวั การเดนิ เขาจะรบันํา้หนกัประมาณ 
4.5 เทาของนํ้าหนักตัว สวนการถีบจักรยานเขาจะรับนํ้าหนักเพียง 
1.5 เทาของนํ้าหนักตัว
 3. ประคบนํ้าเย็นหรือนํ้าแข็งเมื่อขอเกิดการอักเสบ
 4. ใชเคร่ืองชวยพยุงขอ หรือใชไมเทาชวยเดินขณะเกิด
การอักเสบ
 5. บริหารกลามเนื้อรอบเขาและออกกําลังกายใหรางกาย
แข็งแรงอยางสมํ่าเสมอ
 6. กินยาแกปวด แกอักเสบ เปนครั้งคราว
 7. หลกีเล่ียงการฉีดยาเขาขอเขา เพ่ือปองกันการเกิดการปนเปอน
จากการฉีดยา เสี่ยงตอการติดเชื้อ
 8. หลีกเล่ียงการเลนกีฬาท่ีมีการกระแทก ซึ่งเส่ียงตอการ
บาดเจ็บของขอเขา
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