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บทคัดย่อ
	 อาการปวดข้อเข่าจัดเป็นปัญหาสำ�คัญของผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อม โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา
บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อให้พยาบาลวิชาชีพ หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขผู้เกี่ยวข้องในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุที่
ประกอบอาชีพกรีดยางพารา เข้าใจสถานการณ์ปัญหาในผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา หลักการลดอาการ 
ปวดข้อเข่า และสามารถประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดข้อเข่า ที่ส่งผลในการเพิ่มประสิทธิภาพใน 
การทำ�งานและคุณภาพชีวิตในการทำ�งานของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราได้ การวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาใน 
ผู้สูงอายุข้อเข่าเสื ่อมที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา พบว่าปัจจัยส่งเสริมให้เกิดอาการปวดเข่า และความรุนแรง คือ 
การใช้ท่าทางในการทำ�งานและอิริยาบถในชีวิตประจำ�วันที่ไม่เหมาะสม ทำ�ให้เกิดความทุกข์ทรมานทั้งทางด้านร่างกายและ 
จิตใจ ส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิต แม้การลดอาการปวดข้อเข่ามีหลากหลายวิธี แต่การป้องกันถือเป็นวิธีการที่ดีที่สุด 
ดังนั้น การส่งเสริมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดข้อเข่าที่สำ�คัญ คือ การปรับท่าทางในกิจวัตรประจำ�วัน ท่าทางการทำ�งาน 
และการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมจะช่วยลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า และเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า ทำ�ให้ 
ข้อเข่ามีความแข็งแรงมากขึ้น

คำ�สำ�คัญ: การลดปวด; ข้อเข่าเสื่อม; ผู้สูงอายุ
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Abstract
	 Knee pain is an important health problem for the elderly. Especially, the elderly who still have to 
work in rubber tapper. This article aims to give professional nurses or public health officials who  involve 
in health promotion understand the situation of the aged rubber tapper with knee osteoarthritis, understand 
principles for reducing knee pain, and apply self-care promotion methods to reduce knee pain in order 
to increase work efficiency and the quality of life in aged rubber tapper. Problem analysis in aged rubber 
tapper with knee osteoarthritis showed the factors that enhance knee pain and severity are using inappropriate 
working postures and posture in daily life. These cause factor suffering both physical and mental, and also 
affect daily life. Although there are methods of knee pain reducing, prevention of knee pain is the best one. 
Therefore, adjusting the posture in daily activities and work related body position will reduce pressure on the 
knees. In addition, appropriate exercise strengthening the muscles around the knee and increase knee strength.

Keywords: elderly; osteoarthritis; pain reduction

บทนำ�
	 ข้อเข่าเสื่อมเป็นปัญหา 1 ใน 5 ของปัญหาสุขภาพใน 
ผู้สูงอายุ และจัดอยู่ในอันดับ 3 ของโรคเร้ือรังท่ีเกิดกับผู้สูงอายุ1  
เน่ืองจากผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงของกระดูกตามวัยส่งผลให้
เกิดโรคข้อเสื่อม และกระดูกพรุนได้มากขึ้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้น 
ผู้ป่วยส่วนใหญ่ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไปเกือบทุกรายมีความเสื่อม 
ของกระดูกผิวข้อ2 โดยเฉพาะผู้ที่มีภาวะอ้วนและน้ำ�หนักเกิน 
มีความสัมพันธ์กับภาวะเข่าเสื่อมอย่างมาก รวมถึงอาชีพที่มี 
การใช้ท่าทางในการทำ�งานไม่เหมาะสม เป็นการเพ่ิมแรงกระทำ� 
ต่อข้อเข่า ซ่ึงเป็นปัจจัยสำ�คัญในการส่งเสริมให้เกิดความรุนแรง 
ของข้อเข่าเสื่อม3 เช่นเดียวกับผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีด
ยางพาราที่มีลักษณะท่าทางการทำ�งานที่ส่งเสริมให้เกิดภาวะ
ข้อเข่าเสื่อมมากขึ้น เช่น การก้มๆ เงยๆ ในกระบวนการเก็บ 
และกรีดยางในระดับความสูงของหน้ายางที่ต่างกัน การต้อง 
เดินหิ้วถังน้ำ�ยางในระยะทางไกลๆ ต้องกรีด และเก็บน้ำ�ยาง 
โดยใช้ท่าทางซ้ำ�ๆ ติดต่อกันเป็นเวลานานจนเกิดแรงกระทำ� 
ต่อข้อเข่า ทำ�ให้โครงสร้างของกระดูกอ่อนถูกทำ�ลายเกิดการ 
เสียดสีกัน3,4 ส่งผลให้เกิดอาการปวดข้อ และเกิดความลำ�บาก 
ในการใช้ชีวิตประจำ�วัน มีความทุกข์ทรมานจากอาการปวด
วิตกกังวลจากโรค สูญเสียภาพลักษณ์จากการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย คุณค่าในตัวเองลดลง ทำ�ให้การเข้าสังคมน้อยลง 
นอกจากนี้ยังส่งผลกระทบต่อภาครัฐในการใช้งบประมาณ
เพื่อการรักษาที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง5
	 อาการปวดข้อเข่าสามารถป้องกันหรือควบคุมได้
โดยการออกกำ�ลังกาย การรับประทานยาที่เหมาะสม การใช้ 
ท่าทางที่เหมาะสมในการทำ�งาน และปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน  

ซึ่งวิธีการที่ดีที่สุด คือ การป้องกันที่สาเหตุโดยเน้นการปรับ 
ท่าทางในกิจวัตรประจำ�วัน และท่าทางการทำ�งานให้เหมาะสม 
เพ่ือลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า รวมท้ังการทำ�กิจกรรมท่ีสร้างความ 
พร้อมของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น การเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือรอบเข่า ด้วยการออกกำ�ลังกายช่วย 
ให้ข้อเข่ามีความแข็งแรงมากขึ้น3,6 แนวทางการดูแลสุขภาพ 
เพ่ือลดอาการปวดสำ�หรับผู้สูงอายุข้อเข่าเส่ือมท่ีประกอบอาชีพ 
กรีดยางพาราในปัจจุบันยังไม่มีรูปแบบที่จำ�เพาะ ใช้รูปแบบ
เดียวกับการดูแลสุขภาพผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมของกระทรวง
สาธารณสุข ซึ่งเจ้าหน้าที่เป็นผู้ปฏิบัติหลักในการให้คำ�แนะนำ� 
และการดูแลรักษา การให้ผู้ป่วยมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพ 
ตนเองยังพบได้น้อย7 การให้ผู้ป่วยมีส่วนสำ�คัญในการดูแล 
ตนเองและบรรเทาความเจ็บปวดด้วยตนเองเป็นสิ่งจำ�เป็น
และเหมาะสมเพื่อให้ผู้ป่วยสามารถพึ่งพาตนเองและควบคุม
อาการปวดของโรคได้8 การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ 
เก่ียวข้องในบทความน้ี จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้พยาบาลวิชาชีพ 
หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขผู้เกี่ยวข้องในการดูแลและส่งเสริม 
สุขภาพผู้ สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราเข้าใจ 
สถานการณ์ปัญหาในผู้สูงอายุข้อเข่าเส่ือมท่ีประกอบอาชีพ 
กรีดยางพารา หลักการลดอาการปวดข้อเข่า และสามารถ 
ประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวด
ข้อเข่า ที่ส่งผลในการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำ�งาน และ
คุณภาพชีวิตในการทำ�งานของผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพกรีด
ยางพาราได้
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สถานการณ์ปัญหาในผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบ
อาชีพกรีดยางพารา 
	 ในกระบวนการผลิตยางพารานั้นพบว่ายังต้องใช้
แรงงานคนเป็นหลัก และเมื่อพิจารณาลักษณะการทำ�งานของ 
เกษตรกร พบว่า ในกระบวนการเก็บน้ำ�ยาง และการเคลื่อน 
ย้ายน้ำ�ยาง มีการใช้ท่าทางการทำ�งานไม่เหมาะสม และท่าทาง 
การทำ�งานซ้ำ�ซาก ได้แก่ การก้มหรือเงยศีรษะ การบิดเอียง 
ศีรษะ การก้มบิดเอี้ยวตัว การนั่งยอง การยกแขนขึ้นเหนือ 
ศีรษะจากการเก็บน้ำ�ยางหน้าต่ำ� หรือสูงเกินไป และการกระดก 
บิดหมุนข้อมือเพื่อกวาดน้ำ�ยาง หรือดึงก้อนยางออกจากถ้วย
จนหมด ท่าทางการทำ�งานไม่เหมาะสมร่วมกับการใช้แรง 
ได้แก่ การก้มยก หรือหิ้วถังน้ำ�ยางที่มีความจุประมาณ 14.70 
-17.64 กิโลกรัม เป็นระยะเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง การเดิน 
เก็บน้ำ�ยางหรือยางก้อนอย่างต่อเน่ืองมากกว่า 1 ช่ัวโมง การบิด 
เอี้ยวตัว การก้มยกภาชนะใส่น้ำ�ยาง การก้มยกหิ้ว หรือแบก
ภาชนะบรรจุน้ำ�ยางขนาด 49-98 กิโลกรัม เพื่อเคลื่อนย้าย
น้ำ�ยาง คุกเข่า หรือนั่งยอง ซ้ำ�ๆ ในขณะทำ�แผ่นยาง ต้องยก 
ของหนักเป็นประจำ�3 ลักษณะการทำ�งานของผู้ประกอบอาชีพ 
กรีดยางพาราในแต่ละข้ันตอนข้างต้น พบว่า เป็นการใช้ท่าทาง 
การทำ�งานท่ีไม่เหมาะสม ใช้ท่าทางการทำ�งานท่ีซ้ำ�ซาก ซ่ึงเป็น 
ปัจจัยที่พบได้บ่อยและสำ�คัญที่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อ 
สุขภาพของผู้ประกอบอาชีพกรีดยางพารา โดยเฉพาะการเกิด 
กลุ่มอาการผิดปกติของโครงร่างและกล้ามเน้ือ ถึงแม้ว่าลักษณะ 
การทำ�งานจะส่งผลกระทบให้ผู้ประกอบอาชีพกรีดยางพารา
มีอาการปวดตามข้อได้ในทุกๆ ส่วนของร่างกาย แต่ผลกระทบ 
ต่ออาการปวดข้อเข่าก็เป็นอีกปัญหาที่พบได้บ่อย เพราะ 
นอกจากปัจจัยจากการทำ�งานข้างต้นแล้ว ปัจจัยทางด้าน
ความเสื่อมของร่างกายตามวัยก็เป็นสิ่งสำ�คัญท่ีส่งผลให้เกิด
ความรุนแรงของอาการปวดข้อเข่า เช่นเดียวกับรายงานการ 
สํารวจสุขภาวะผู้สูงอายุไทย ท่ีพบว่าปัญหาการปวดข้อเข่าจาก  
ภาวะเข่าเส่ือมจัดเป็นปัญหา 1 ใน 5 ของปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุ 
และจัดอยู่ในอันดับ 3 ของโรคเร้ือรังท่ีเกิดในผู้สูงอายุ1 รวมท้ัง 
ยังเป็นโรคที่พบมากที่สุดในกลุ่มโรคกระดูกและกล้ามเน้ือ9 

ข้อเข่าเป็นข้อต่อท่ีใหญ่ท่ีสุดในร่างกาย ประกอบไปด้วยกระดูก 
3 ชิ้น คือ กระดูกต้นขา กระดูกสะบ้า กระดูกหน้าแข้ง 
องค์ประกอบและโครงสร้างรอบๆ ข้อเข่า ได้แก่ กระดูก
อ่อนผิวข้อ เยื่อบุข้อ กระดูกใต้กระดูกอ่อนผิวข้อ น้ำ�ไขข้อ 
เส้นเอ็น กล้ามเนื้อ เส้นเลือด และเส้นประสาท โดยมีกระดูก 
อ่อนผิวข้อและน้ำ�ไขข้อเป็นตัวรับแรง และกระจายแรงที่มา 
กระทำ�ต่อข้อเม่ือเกิดภาวะข้อเข่าเส่ือม กระดูกอ่อน (cartilage) 

จะมีขนาดบางลง ผิวจะขรุขระ จะมีการงอกของกระดูกขึ้นมา 
ที่เรียกว่า ออสติโอฟัยส์์ (osteophytes) และเมื่อมีการ 
อักเสบเยื่อหุ้มข้อจะสร้างน้ำ�หล่อเลี้ยงข้อเพิ่มขึ้นทำ�ให้ข้อเข่า 
มีขนาดใหญ่ เอ็นรอบข้อจะมีขนาดใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อจะลีบลง 
การเปล่ียนแปลงของข้อจะเป็นไปอย่างช้าๆ ในรายท่ีเป็นรุนแรง 
กระดูกอ่อนจะบางมาก ปลายกระดูกจะมาชนกันเวลาขยับข้อจะ 
เกิดเสียงเสียดสีในข้อ ทำ�ให้ปวดเข่าทุกคร้ังท่ีมีการเคล่ือนไหว10,11 

อาชีพมีความสัมพันธ์กับการเกิดข้อเข่าเส่ือมสำ�หรับผู้สูงอายุ 
ที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา มีการใช้ท่าทางการทำ�งานที่ 
ไม่เหมาะสมในกระบวนการกรีด และเก็บน้ำ�ยางหรือยาง 
ก้อนนั้นมีการนั่งยอง คุกเข่า ในกระบวนการกรีดยางหน้าต่ำ� 
หรือการนั่งลับมีด การหิ้วถังน้ำ�ยางที่หนัก ท่าทางเหล่านี้ 
ส่งผลให้เพิ่มแรงกระทำ�ต่อข้อเข่าซึ่งเป็นการรบกวนกระดูก 
ผิวข้อและน้ำ�ไขข้อทำ�ให้กระดูกผิวข้อเกิดการเสียดสีกัน 
และบางลงเกิดการแตกปริเมื่อเสียดสีกันเป็นระยะเวลานาน 
ทำ�ให้เกิดอาการปวดเกิดการอักเสบ และจะเกิดกระบวนการ 
ซ่อมแซม โดยมีหินปูนมาเกาะบริเวณผิวขอบกระดูก และ 
ช่องว่างระหว่างข้อทำ�ให้เกิดอาการข้อเข่าฝืด5 ส่งผลให้เกิด 
อาการปวดข้อเข่าและเพิ่มความรุนแรงของโรคข้อเข่าเสื่อม 
ได้ อาการปวดเข่ามักเป็นมากขึ้นในขณะทำ�งานและจะ 
ทุเลาลงหลังจากการหยุดพัก อาการของข้อฝืดแข็งจะเกิดใน 
ช่วงเช้าหรือในช่วงการต่ืนไปกรีดยางในตอนกลางคืน 
หลังจากมีการพักข้อไปนานอาการจะดีขึ้นภายหลังได้ 
เคลื่อนไหวข้อ ถ้าอาการของโรครุนแรงขึ้นแม้การเคลื่อนไหว 
ทำ�งานเพียงเล็กน้อยก็จะเกิดอาการปวดที่รุนแรง มีการบวม 
ผิดรูปของข้อ และมีเสียงดังกรอบแกรบขณะเคลื่อนไหว 
ซึ่งอาการเหล่านี้ทำ�ให้ เกิดความทุกข์ทรมานทางกาย 
ส่งผลกระทบต่อการดำ�เนินชีวิตในหลายๆ ด้าน12

หลักการลดอาการปวดในผู้สูงอายุข้อเข่าเส่ือมท่ีประกอบ 
อาชีพกรีดยางพารา	
	 ในปัจจุบันวิธีการรักษาโรคข้อเข่าเส่ือมโดยท่ัวไป เป็น 
วิธีการรักษาแบบประคับประคอง เนื่องจากยังไม่มีวิธีการใดที่
สามารถยับยั้งกระบวนการเสื่อมของข้อเข่าได้ ดังนั้นการดูแล 
จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อบรรเทาปวด ลดอาการข้อฝืดแข็ง เพื่อ
ให้เคลื่อนไหวข้อได้สะดวก รวมทั้งป้องกันการทำ�ลายข้อมาก
ย่ิงข้ึน เช่นเดียวกับผู้สูงอายุท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพารา ซ่ึง 
ยังไม่มีรูปแบบที่จำ�เพาะในด้านการลดปวดข้อเข่าเฉพาะกลุ่ม
อาชีพ การควบคุมอาการปวดในผู้ป่วยโรคข้อเข่าเสื่อมของ
กระทรวงสาธารณสุข7 มี 2 แนวทางหลักที่สำ�คัญ ดังนี้
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	 1. การป้องกันความรุนแรงของภาวะข้อเข่าเส่ือม
		  ดังท่ีได้กล่าวมาแล้วว่า การใช้ท่าทางท่ีไม่เหมาะสม 
 การมีน้ำ�หนักตัวที่มาก เหล่านี้ล้วนเป็นการเพิ่มแรงกระทำ�ต่อ 
ข้อเข่า เป็นปัจจัยส่งเสริมให้เกิดความรุนแรงของอาการปวด
ข้อเข่า ซ่ึงวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการลดอาการปวดข้อเข่า คือ การ
ป้องกันที่สาเหตุโดยเน้นการปรับท่าทางในกิจวัตรประจำ�วัน 
และท่าทางการทำ�งานให้เหมาะสมเพ่ือลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า 
โดยการให้ความรู้เรื่องข้อเข่าเสื่อม การดำ�เนินของโรคและ 
การลดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ การปรับเปลี่ยนการใช้งานในชีวิต
ประจำ�วันเพื่อลดความปวด และเพิ่มทักษะการอยู่ร่วมกับโรค 
การให้ความรู้อาจเป็นแบบเฉพาะตัว หรือเป็นกลุ่มย่อย ดังนี้
		  1.1 การพัก ช่วยป้องกันข้อไม่ให้เสียหายเพิ่ม 
ขึ้น พักการใช้งานของข้อในช่วงที่มีการอักเสบเฉียบพลันและ 
มีอาการปวดมาก เม่ืออาการปวดลดลงจึงเร่ิมมีการเคล่ือนไหว 
ข้อเบาๆ เท่าที่สามารถทำ�ได้ แต่การพักข้อไม่ควรเกินหนึ่ง
สัปดาห์เพราะจะทำ�ให้ข้อติดได้10,11

		  1.2 การลดน้ำ�หนัก น้ำ�หนักเกินภาวะปกติจะ 
กระตุ้นการเสื่อมของข้อเข่ามีโอกาสเกิดการอักเสบของ 
ข้อเข่าได้ง่ายแม้จะได้ยาจากแพทย์ก็ตาม พบว่าน้ำ�หนักตัว 
มีความสัมพันธ์ต่อการบาดเจ็บข้อเข่าโดยคนปกติขณะเดิน 
จะมีแรงผ่านเข่าประมาณ 3 เท่าของน้ำ�หนักตัว มีการถ่ายน้ำ�
หนักไปบนขาข้างใดข้างหนึ่ง13 การควบคุมน้ำ�หนักทำ�ได้ด้วย 
การควบคุมทั้งชนิด และปริมาณอาหาร อาทิ การลดอาหารรส
หวาน งดของมัน รับประทานอาหารแต่พออิ่ม ดื่มน้ำ�ให้มาก 
		  1.3 การใช้ไม้เท้า หรือร่ม จะช่วยแบ่งเบาแรง 
กระทำ�ต่อข้อเข่าได้ประมาณร้อยละ 25 ของน้ำ�หนักตัวการถือ 
ไม้เท้าหรือร่ม ควรถือในมือด้านตรงข้ามกับข้างที่ปวดเพื่อ 
ช่วยในการลดแรงกระทำ�ต่อข้อ14

		  1.4 การปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจำ�วันและหลีก 
เลี่ยงกิจกรรมที่เพิ่มแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า เช่น ลดการเดิน 
ขึ้นลงบันไดหลีกเลี่ยงการอยู่ในท่าเดิมเป็นเวลานานๆ ไม่นั่ง 
พับเพียบไม่คุกเข่า ไม่นั่งยองๆ ไม่นั่งขัดสมาธิตลอดถึง 
การปรับท่าทางการทำ�งานโดยการนำ�หลักการยศาสตร์มา 
ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับกระบวนการกรีดยางพาราซึ่งมี 
วิธีการ ดังนี้12,15,16

			   1) หลีกเลี่ยงการใช้ท่านั่งยอง หรือคุกเข่า 
ในการกรีดยางหน้าต่ำ� โดยปรับเปล่ียนเป็นท่าโน้มตัวไปข้างหน้า 
หรือนั่งยืดขาไปข้างหน้าทั้ง 2 ข้าง ขณะกรีดยาง
			   2) ลดน้ำ�หนักของปริมาณน้ำ�ยางในขั้นตอน 
การเก็บน้ำ�ยาง โดยใช้ภาชนะขนาดที่พอดีไม่ใหญ่จนเกินไป 

เลือกถังที่บรรจุน้ำ�ยางไม่เกิน 9 กิโลกรัม และใส่น้ำ�ยางใน 
ปริมาณที่พอดี ไม่รอให้เกือบเต็มถังจึงค่อยพาไปเทใส่ภาชนะ 
รองรับ หรือมีถังพักน้ำ�ยางสำ�หรับถ่ายน้ำ�ยางเป็นระยะๆ และ 
ควรใช้แรงงาน 2 คนขึ้นไปในการยกถังน้ำ�ยางที่มีน้ำ�หนักมาก 
			   3) ทำ�ให้วัสดุอุปกรณ์ง่ายต่อการเคลื่อนย้าย 
โดยในขั้นตอนการยกหรือเคลื่อนย้ายถังหรือแกลลอนน้ำ�ยาง 
ควรหาอุปกรณ์ทุ่นแรงในการเคลื่อนย้ายอาจจะเป็นรถเข็น 
ลาก 2 ล้อ หรือในขั้นตอนการยกให้จุดศูนย์ถ่วงของถังน้ำ�ยาง 
อยู่ใกล้ตัวมากที่สุด ไม่ก้มไปยก ยกโดยการย่อตัว
			   4) ลดระยะทางในการเคล่ือนย้ายให้น้อยท่ีสุด 
ในขั้นตอนการเก็บน้ำ�ยางควรวางจุดในการนำ�น้ำ�ยางมายัง 
ภาชนะรองรับให้อยู่ในบริเวณก่ึงกลางสวนยางเพ่ือลดระยะ 
ทางในการต้องห้ิวน้ำ�ยางไปเทใส่ถังให้สมดุลกันในแต่ละ 
จุด ถ้า ต้องเค ล่ือนย้ายในระยะทางไกลควรใ ช้รถเ ข็น 
รถจักรยานยนต์หรือรถยนต์ในการเคลื่อนย้าย
			   5) ลดการบิดเอ้ียวตัวให้มากท่ีสุด ปัญหาน้ีจะ 
พบในขั้นตอนการกรีดเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากในแต่ละช่วง 
หน้ายางท่ีกรีดจะอยู่ในระยะความสูงท่ีต่างกันจึงค่อนข้าง 
ลำ�บากที่จะปรับ แต่ในส่วนของหน้ายางที่สูงอาจหาอุปกรณ์ที่ 
เป็นเก้าอี้พลาสติกเบาๆ หิ้วพกพาได้สะดวกไปรองขณะกรีด
หน้ายางสูงๆ เพื่อจะได้ไม่ต้องเหยียดแขนมากจนเกิดการ
บาดเจ็บได้
			   6) เครื่องมือและอุปกรณ์ควรเหมาะสมกับ 
แต่ละบุคคล การเลือกมีดกรีดยางก็ควรเลือกท่ีมีด้ามจับเหมาะ 
จับถนัดมือ ซึ่งจะแตกต่างไปแต่ละบุคคล คนถนัดซ้ายก ็
ควรเลือกมีดที่เหมาะสมกับตน น้ำ�หนักไม่ควรมากเกินไป 
เพราะจะเกิดการกดทับ เกร็งในส่วนนิ้วมือได้ ด้ามจับ 
ไม่ควรสั้นหรือยาวเกินไปเพราะจะเกิดความไม่สมดุล 
ในการถ่ายเทน้ำ�หนักในขณะที่จับ สำ�หรับรองเท้าก็เป็น 
สิ่ งที่ สำ �คัญควรเลือกใช้รองเท้าบูทหรือรองเท้าหุ้มส้น 
ท่ีมี พ้ืนเ ต้ียมีพ้ืนท่ีนุ่มและมีขนาดพอดีกับเท้าไม่หลวม 
เกินไปเพราะจะเป็นการเพิ่มน้ำ�หนักของเท้าส่งผลให้ 
เกิดการปวดเมื่อยข้อเข่าได้
	 2. การจัดการความปวด
		  2.1 การรักษาด้วยวิธีการใช้ยา จุดประสงค์หลัก 
ของการใช้ยาเพื่อบรรเทาอาการปวด ทำ�ให้ผู้ป่วยสามารถ 
เคล่ือนไหว และใช้ข้อทำ�งานได้ดีข้ึน ในปัจจุบันมีการใช้ยาหลาย 
ชนิดในการรักษาอาการปวด และการอักเสบในโรคข้อเสื่อม 
ได้แก่ ยาพาราเซตามอล (acetaminophen) ยาต้านการอักเสบ 
ที่ไม่ใช้สเตียรอยด์ (nonsteroidal anti-inflammatory  
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drugs: NSAIDS) ยาระงับอาการปวดที่เข่าประเภทสาร 
เสพติด (narcotic analgesics) รวมทั้งการให้ยาทางช่องข้อ 
(intrasynovial medication) นอกจากนี้ ยังมีการศึกษา
การใช้ยาในกลุ่มที่เรียกว่ายาระงับอาการปวดที่ออกฤทธิ์ช้า 
(symptomatic slow-acting drugs) ในโรคข้อเสื่อมเพิ่ม
มากขึ้น มีรายงานการใช้ยากลุ่มนี้เป็นระยะเวลานานอาจมีผล 
ชะลอไม่ให้ข้อเสื่อมมากขึ้น หรืออาจมีส่วนทำ�ให้กระดูกผิว
ข้อเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นด้วย9

		  2.2 การรักษาทางกายภาพบำ�บัด ได้แก่ การ
บำ�บัดด้วยความร้อน หรือความเย็น ความร้อนตื้น และความ 
ร้อนลึก เลเซอร์ การบำ�บัดด้วยกระแสไฟฟ้าความถี่ต่ำ� และ 
การใช้สนามแม่เหล็กเพ่ือลดอาการเจ็บปวดและลดการอักเสบ 
ของข้อ17

		  2.3 การบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้าม 
เน้ือแบบที่กล้ามเนื้อรอบเข่ามีการเคลื่อนไหว โดยเพิ่มความ
ต้านทานทีละน้อย อาจใช้การจัดท่าให้ออกกำ�ลังต้านแรงโน้ม
ถ่วงของโลก การต้านด้วยการใช้แขน หรือขาด้านตรงข้าม
ฝืนไว้ การต้านด้วยการใช้ตุ้มน้ำ�หนัก ถุงทราย ดัมเบล ขวด
น้ำ� สปริง หรือยางยืด ซึ่งการออกกำ�ลังกายวิธีนี้ทำ�ให้กล้าม
เนื้อเกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง มวลกล้ามเนื้อที่สูญเสียไป
กลับมาเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อรอบข้อเข่าแข็งแกร่ง
เพิ่มขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้นจนสามารถพยุงข้อเข่า ช่วย 
ให้ลดอาการปวดเข่าลงได้ และยังเพิ่มความสามารถในการ
เคลื่อนไหวข้อเข่าได้ดีขึ้น สำ�หรับระยะเวลาในการปฏิบัติที่
เห็นผลการเปลี่ยนแปลงทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
พบว่า ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลา 4-8 สัปดาห์6,12,18,19	

การส่งเสริมการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดใน 
ผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา
	 การป้องกันความรุนแรงของภาวะข้อเข่าเสื่อม โดย
การปรับท่าทางในกิจวัตรประจำ�วัน และท่าทางการทำ�งานให้ 
เหมาะสมเพ่ือลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า และการจัดการความปวด 
โดยการออกกำ�ลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อรอบข้อเข่า ทั้งสองกิจกรรมเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อม
ที่ประกอบอาชีพกรีดยางพาราสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
เพื่อลดอาการปวดข้อเข่า การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อม 
ที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารามีส่วนในการดูแลตนเองเพื่อ 
ลดอาการปวด เป็นแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสมในการ
ลดอาการปวดข้อเข่า มีการดำ�เนินการที่ใช้ต้นทุนต่ำ�แต่ได้ 
ประโยชน์สูง ผู้สูงอายุสามารถจัดการความปวดด้วยตนเองได้ 

อย่างเหมาะสม6,12

	 ดังน้ัน ในการส่งเสริมการดูแลตนเองสำ�หรับผู้สูงอายุ 
ข้อเข่าเส่ือมท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพารา ควรใช้รูปแบบการ 
พัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองโดยใช้กิจกรรม 
ช่วยเหลือภายใต้ระบบการพยาบาลแบบสนับสนุน และให้ 
ความรู้ (educative supportive nursing system) ผ่าน
การดำ�เนินกิจกรรม 2 ระยะ คือ12,20

		  ระยะที่ 1 การประเมินและตัดสินใจ เพื่อนำ�ไปสู่ 
การกระทำ� เป็นการเสริมสร้างความตระหนักในการดูแลตนเอง 
ให้เห็นถึงความสำ�คัญของการดูแลตนเอง โดยการสร้างความรู้ 
ความเข้าใจในการปฏิบัติ ดังนี้
			   1) จัดอภิปรายกลุ่มย่อย เพ่ือประเมินความรู้ 
ความเข้าใจ การรับรู้ปัญหา และปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลกระทบต่อ 
อาการปวดข้อเข่า ตลอดจนวิเคราะห์ความสามารถในการดูแล 
ตนเองด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า และปัจจัยเสี่ยงจากการใช้ท่าทาง
การทำ�งานที่ส่งผลต่อการเพิ่มความรุนแรงของอาการปวด 
ข้อเข่า พร้อมทั้งเสนอแนะแนวทางการดูแลตนเองเพื่อลด 
อาการปวดข้อเข่า
			   2) ให้ความรู้โดยการบรรยายเกี่ยวกับความ 
เส่ียงจากการใช้ท่าทางในการทำ�งานท่ีไม่เหมาะสม สาเหตุปัจจัย 
ท่ีส่งผลกระทบต่อการปวดข้อเข่า การหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงต่างๆ 
ตลอดจนแนวทางในการดูแลตนเองทางด้านการยศาสตร์ และ 
การออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รอบข้อเข่า
			   3) สอนสาธิตการใช้ท่าทางที่เหมาะสมใน
กระบวนการกรดีและเกบ็น้ำ�ยาง และการออกกำ�ลงักาย พร้อม 
สาธิตย้อนกลับ 
			   4) เปิดโอกาสให้สอบถามแสดงความคิดเห็น 
ตัดสินใจเลือก และร่วมกำ�หนดเป้าหมายที่ชัดเจนในการนำ� 
ไปปฏิบัติด้วยตนเองที่บ้านตามระยะเวลาที่กำ�หนด
		  ระยะที่ 2 การกระทำ�และประเมินผลของการ 
กระทำ� เป็นการสนับสนุนความสามารถในการนำ�ความรู้ใน 
การดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดข้อเข่าที่ได้ไปใช้ในการ 
ปรับเปล่ียนท่าทางการทำ�งานให้เหมาะสมเพื่อลดแรงกระทำ� 
ต่อข้อเข่า รวมทั้งการออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า โดยการติดตามเยี่ยมบ้าน
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อสนับสนุน
ให้นำ�ความรู้ที่ได้รับมาปฏิบัติตามแนวทางการดูแลตนเองที่
ได้เลือก และตั้งเป้าหมายไว้พร้อมบันทึกกิจกรรมการดูแล
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ตนเองที่ได้ปฏิบัติในแต่ละวันในแบบบันทึกการดูแลตนเอง 
และเพื่อประเมินผลการดูแลตนเองของกลุ่มเป้าหมายจาก
การพูดคุยสะท้อนการปฏิบัติ และชี้แนะแก้ไขปัญหาอุปสรรค
ที่พบ12,20 
	 การส่งเสริมการดูแลตนเองเพ่ือลดอาการปวดใน 
ผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา เน้น
กระบวนการมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในทุกขั้นตอน 
โดยปฏิบัติผ่านกระบวนการกลุ่ม และการสนับสนุนการดูแล 
ตนเองท่ีบ้านเป็นรายบุคคล เม่ือผู้สูงอายุข้อเข่าเส่ือมท่ีประกอบ 
อาชีพกรีดยางพาราสามารถดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวด
ข้อเข่าได้ต่อเนื่องตามเป้าหมายที่กำ�หนด ส่งผลให้ลดความ
รุนแรงของข้อเข่าเสื่อม และช่วยลดอาการปวดข้อเข่าได้	

บทสรุป
	 วิธีการสำ�คัญในการลดอาการปวดในผู้สูงอายุ 
ข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา คือ การป้องกัน 
ความรุนแรงของภาวะข้อเข่าเสื่อม โดยใช้หลักการการลดแรง 
กระทำ�ต่อข้อเข่าเพื่อลดความรุนแรงของอาการปวดข้อเข่า  
และการจัดการความปวด ซ่ึงนอกจากการใช้ยาบรรเทาปวดแล้ว 
การออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
รอบข้อเข่าก็ยังเป็นวิธีการในการดูแลตนเองที่ได้ผลในการ
ลดปวดข้อเข่า เนื่องจากกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าที่แข็งแรงจะ
สามารถช่วยพยุงข้อเข่า ช่วยลดอาการปวดเข่าลงได้ และที่ 
สำ�คัญยังลดภาวะเสี่ยงจากการได้รับผลข้างเคียงของยา 
ลดปวด เป็นการลดปริมาณการใช้ยาที่ไม่สมเหตุสมผล ถ้า
พยาบาลวิชาชีพ หรือเจ้าหน้าที่ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแล
สุขภาพผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมท่ีประกอบอาชีพกรีดยางพารา 
เข้าใจหลักการลดอาการปวดข้อเข่าดังกล่าว แล้วสามารถหา
วิธีการที่เหมาะสมมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
ปวดเข่าที่ประกอบอาชีพกรีดยางพารา ก็จะช่วยลดความทุกข์ 
ทรมานจากอาการปวดข้อเข่า เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำ�งาน 
และคุณภาพชีวิตในงานของผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมที่ประกอบ
อาชีพกรีดยางพาราได้
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