
  

 

 

ผน
วก ช

ตัวอยางคูม
ือผูป

วย 
ูป
วย  

โดย 

นางสาวสมฤทัย   ปานเจริญ 

นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต 

คณะพยาบาลศาสตร  มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร                          

ควบคุมน้าํหนกัโดยการรบัประทานอาหาร และการออกกําลังกายทีถ่กูตองและ

เหมาะสม ในผูสูงอายุสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มนี้ําหนกัเกิน ถาผูสูงอายุสามารถ

ควบคุมน้าํหนกัไดจะชวยชะลอความเสื่อมยืดอายุการใชงานบรรเทาอาการปวด

ลดการใชยาแกปวด และการทําหนาที่ของขอเขาดีขึ้น สงผลใหผูสูงอายสุามารถ

ดําเนนิกิจวัตรประจําวนัไดอยางปกติ  กาวสูชีวิตที่มีคุณคาและมีความสุขตอไป   

 

 

 

 

คํานํา 

 

               การมีรางกายจิตใจที่สมบูรณแข็งแรง  ยอมสงผลใหบุคคลสามารถดาํเนนิ 

     กิจวัตรประจําวนัไดเปนปกติ    และดาํรงอยูในสังคมไดดี    ซึง่ในปจจุบันพบวา 

     ผูสูงอายมุภีาวะขอเขาเสือ่มเพิ่มมากขึน้   ตามความชราภาพ   และน้ําหนักที ่

     มากขึน้  จงึเชื่อวาปจจัยสําคัญประการหนึง่   คือการเสื่อมสภาพของกระดูกออน 

     ผิวขอเนื่องจากการมีน้าํหนักเกิน   ขอเขาตองแบกรับแรงกดมากขึ้น    ทาํใหเกิด (115)      โรคขอเขาเสื่อมไดเร็วขึ้น           

          คูมือผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มนี้ําหนกัเกนิฉบับนี ้จงึเปนแนวทางในการ 

                                                       สมฤทัย    ปานเจรญิ 

                                                    ผูจัดทํา                                                   
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สารบัญเรื่อง                                                                         หนา              

  

                                                                                     วัตถุประสงค  : ภายหลงัอานคูมือฉบับนี้จบ  ผูอาน 

ตอนที1่ ความรูเกี่ยวกบัโรคขอเขาเสื่อม                                   1-5 

ตอนที2่ การควบคุมน้าํหนักกับโรคขอเขาเสื่อม                          6 

ตอนที3่ การปฏิบัติตนในดานการรับประทานอาหาร                7-20 

ตอนที4่ การปฏิบัติตนในดานการออกกําลงักาย                    20-35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.มีความรูเกี่ยวกับโรคขอเขาเสื่อม   

2.มีความรูเกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนกัของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม   

3.มีทักษะในการเลือกชนิดอาหารและรับประทานอาหารไดถูกตอง 

    เหมาะสม 

4.มีทักษะในการออกกําลงักายทีถู่กตอง 
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                       ปกต ิ                   เขาโกง                      เขาฉิ่ง 

ตอนที่1 ความรูเกี่ยวกับโรคขอเขา 

        ขอเขาเปนขอที่ใหญและน้ําหนักมากที่สุดของรางกายและกอใหเกิด

ปญหาขอเขาเสื่อมไดมากทีสุ่ด  เพราะขอเขาตองรับน้ําหนักตลอดเวลาที่ยนื

และทํากิจกรรมตางๆ  

                         
               ขอเขาปกติ                                         ขอเขาเสื่อม 

โรคขอเขาเสื่อมหมายถงึ 

                โรคที่มีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง  เกิดการฉกีขาด    และทาํ 

ลายขอคือกระดูกออนของผวิขอ  และกระดูกในบริเวณใกลเคียงเชนขอบของ

กระดูกในขอ  และกระดูกใตกระดูกออน  รวมทัง้น้ําในไขขอมีสวนประกอบ

เปลี่ยนไป  เมือ่ผิวของกระดกูออนหายไป   จนทาํใหผิวขอสวนนั้นกลายเปนเนื้อ

กระดูก เวลาขอเขาเคลื่อนไหวก็สัมผัสกับกระดูก  
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แบบบันทกึการออกกําลังกาย 

ใหใสเครื่องหมายถกู ลงในชองตรงกับทาทีท่านออกกาํลังกายในแต

ละวัน 

วันที่ในการออกกําลงักาย        ทาที่ใชในการ/วันที่/

ระยะเวลา         

ระยะทําใหรางกายอบอุน 

1.ทายืดกลามเนื้อตนขา และนอง

ใชระยะเวลา 10 นาที  

        

หรือ    
        

2. เดินบนทางราบ  5 นาท ี ใช

ระยะเวลา 5 นาท ี

     

        

อัตราการเตนของชีพจร(ระยะทาํ

ใหรางกายอบอุน) 

        

ใหคะแนนความเหนื่อย(ระยะทํา

ใหรางกายอบอุน) 

 

        

วันที่ในการออกกําลงักาย  ที่ใชในการ/วันที่/ระยะเวลา 

        

ระยะออกกําลังกาย

จริงจัง 
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1.ทาบริหารกลามเนื้อ

เขา 

   1.1.ทาเหยยีดขา 

   หรือ 

 
        

    หรือ  
        

ทาถวงขอเทาดวยถงุ

ทราย หรือ 

        

   1.2.ทางอขา 

  หรือ 

        

หรือ 

 

        

วันที่ในการออกกําลงักาย       ทาที่ใชในการ 

        

ทาถวงขอเทาดวยถงุ         

ทราย  

1.3.ทาเขยงปลายเทา 

 

        

1.4.ทากาวขึ้นบันได  

        

2.ชวงแอโรบิคใชระยะ 

15 นาที  

2.1.เดินเร็ว   

                        หรือ 

        

  2.2.ปนจักยาน 

 
 

        

วันที่ในการออกกําลงักาย       ทาที่ใชในการ 

        

อัตราการเตนของชีพจร         
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(ระยะออกกาํลังกาย

อยางจรงิจัง) 

ใหคะแนนความเหนื่อย

(ระยะออกกาํลังกาย

อยางจรงิจัง) 

        

ระยะกลับสูสภาพปกติ 

ใชระยะ 15 นาท ี   

1.ทายืดกลามเนื้อตน

ขา ประกอบดวยทาดังนี ้

     1.1.ทายืนจับเกาอี้ 

 

        

     1.2.ทานัง่เกาอี้ 

 

        

วันที่ในการออกกําลงักาย       ทาที่ใชในการ 

        

อัตราการเตนของชีพจร         

(ระยะกลับสูสภาพปกติ ) 

ใหคะแนนความเหนื่อย

(ระยะกลับสูสภาพปกติ ) 

        

 

       คุณเปนแบบนี้มั้ย 

  คุณลองรับประทานแบบนี้ซ ิ

                รูปรางจะเริ่มดีขึ้น    
                      คุณรับประทานแบบไหนเชญิตอบดานหลังคะ 

แบบบันทกึรายการอาหารทีร่ับประทานในแตละวัน 
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วันเดือนป มื้อ

อาหาร 

 

รายการอาหาร 

 

ปริมาณ

อาหาร 

 

 

 

 

 

 

เชา 

 

วาง 

 

กลางวัน 

 

เย็น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   เชา 

 

วาง 

 

กลางวัน 

 

เย็น 
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แบบบันทกึรายการอาหารทีร่ับประทานในแตละวัน 

วันเดือนป มื้อ

อาหาร 

 

รายการอาหาร 

 

ปริมาณ

อาหาร 

 

 

 

 

 

 

เชา 

 

วาง 

 

กลางวัน 

 

เย็น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   เชา 

 

วาง 

 

กลางวัน 

 

เย็น 

  

 

 


