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President’s Talk  
จากใจนายก  

สวสัดคีรับ มวลมติรโรแทเรียนสโมสรโรตารีบางรัก 
          สปัดาห์น้ีสโมสรเราไดรั้บเกียรติจาก พ.ต.อ.นพ.ธนวฒัน์ อ าพนัทรัพย์  มาบรรยายเร่ือง “ข้อ
เข่าเส่ือมปัญหาทีแ่ก้ไขได้ (ถ้ารู้วธีิ)” ท าใหเ้ราไดรั้บรู้วิธีการแกไ้ข คือ การออกก าลงักายบริหาร
กลา้มเน้ือขอ้เข่าอยา่งสม ่าเสมอ ลดน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ เราไดรั้บประโยชน์จากการบรรยายคร้ัง
น้ีมาก  ซ่ึงมีผูม้าร่วมประชุมทั้งท่ีโรงแรม และทาง Zoom ถึง 31  ท่าน 
 
          และเม่ือวนัเสาร์ท่ี 9 เมษายน 2565 ท่ีผา่นมา สโมสรเรากไ็ดจ้ดังานมิตรภาพสงัสรรคฉ์ลอง 
วนัครอบครัวและสงกรานต ์ ซ่ึงมีท่านผู้ว่าการภาค ศ.คลนิิกเกยีรตคุิณ นพ.วรุิณ บุญนุช และท่าน
ผู้ช่วยผู้ว่าการภาค ประกอบ มุกรุะ ไดใ้หเ้กียรติมาร่วมงานและใหพ้วกเราชาวบางรักไดร้ดน ้าขอพร
พร้อมกบัสมาชิกอาวโุสของบางรัก งานคร้ังน้ีประสบความส าเร็จเป็นท่ีประทบัใจและสนุกสนาน
อยา่งยิง่ส าหรับผูม้าร่วมงานพร้อมครอบครัว ผมตอ้งขอขอบคุณท่านประธานจดังาน อน.ดร.สลกัจติ 
นพคุณ และทีมงานทุกท่าน 
  
            สปัดาห์หนา้ วนัพฤหสับดีท่ี 14 เมษายน สโมสรจะงดการประชุมประจ าสัปดาห์ เน่ืองจาก
เป็นช่วงเทศกาลวนัสงกรานต ์ ขออวยพรใหท่้านและครอบครัวฉลองปีใหม่ไทยอยา่งมีความสุข และ
หลงัจากท่ีพี่ๆ ทุกท่านไดมี้การฉลองสงกรานตก์บัครอบครัวแลว้ กลบัมาพบกนัในวนัพฤหสับดีท่ี 21 
เมษายน กบัท่านวิทยากรช่ือดงั คุณบดนิทร์ เอีย่มศรี (ชายเลก็ บดนิทร์) มาพดูในเร่ือง “วกิฤตโิควดิ 
ร้านอาหาร... ตดิเคร่ืองไปต่อหรือจอดรอตาย” พบกนัท่ีโรงแรมรอยลัออคิด เชอราตนั  ครับ 
    
                                              ด้วยไมตรีจติแห่งโรตารี 
                                                                                   (นย.ศักร์สฤษฏิ์ พนัธ์ุสายทอง)                                                                                   
                                                                    นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2564-2565 
  
 

นย.ศักร์สฤษฏิ ์พนัธ์ุสายทอง 
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Attendance Report 
  สถิติการประชุม  

การประชุมประจ าสัปดาห์ 
คร้ังที ่38/2564-65 

วนัพฤหัสบดทีี่  7 เมษายน 2565 
 รหสัสโมสร    22170 
 สมาชิกทั้งหมด   63 ท่าน 
 เขา้ประชุม    23 ท่าน 
   ประชุมทดแทน   12 ท่าน 
    ขาดประชุม    28 ท่าน 
 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ าสัปดาห์ 55.74% 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลี่ย  44.12 % 
 

แขกสโมสร 
 สโมสรโรตารีกรุงเทพเพลินจิต   2 ท่าน 
  สโมสรโรตารีกรุงเทพสุวรรณภูมิ   1 ท่าน 
 สโมสรโรตารีกรุงเทพตะวนัออก   1 ท่าน 
 สโมสรโรตารีวฒันา    1 ท่าน 
  แขกสโมสร     3 ท่าน 
       
      รวม   31 ท่าน
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News From D 3350 
  ข่าวสารจากภาค  
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

           โรคข้อเส่ือม Osteoarthritis หรือ OA เป็นโรคท่ีพบไดบ่้อยท่ีสุดในผูสู้งอาย ุสาเหตุเกิดจาก
กระดูกอ่อนผิวขอ้ถูกท าลายเกิดเป็นหลุมและมีหินปูนมาเกาะ ส่งผลให้มีอาการปวดเวลาลงน ้ าหนกั 
เดินไม่สะดวก และมีเสียวในขอ้ต่อได ้
          สถานการณ์โรคข้อเข่าเส่ือมในผู้สูงอายุ  ปี 2553 ประเทศไทยมีประชากรผูสู้งอายุคืออายเุกิน 
60 ปี ประมาณ 7.5 ลา้นคน คิดเป็น 11.3% แต่ปัจจุบนัเป็น 20% ประมาณ 13 ลา้นคน แค่ 10 ปี 
ตวัเลขข้ึนมาถึง 2 เท่า ในอนาคตอีก 10 ปี หรือ 20 ปี ขา้งหน้าประชากรเกิดน้อยลง เราจะมีผูสู้งวยั
เพิ่มข้ึนในกลุ่มน้ีประมาณ 80% หรือ 6 ลา้นคนเป็นโรคข้อเข่าเส่ือม 
          ในกลุ่มท่ีอายนุอ้ยกว่า 45 ปี ผูช้ายจะเป็นโรคน้ีมากกว่าผูห้ญิงเพราะผูช้ายใชง้านมากกว่า  ใน
กลุ่มอายุมากกว่า 45 ปี ผูห้ญิงจะเป็นมากกว่าผูช้าย เพราะผูห้ญิงท างานบ้านมากข้ึน น ้ าหนักตวั
เพิ่มข้ึน ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ75 ปีข้ึนไปจะป่วยเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมมากกวา่ 80-90% 
      อาการส าคญัของผู้ป่วยโรคข้อเส่ือม 
          1. มีอาการปวดขอ้เข่า อาจจะเป็น ๆ หาย ๆ  
          2. มีเสียงดงั เวลาขยบังอเหยยีดขอ้เข่า 
          3. มีการขอ้ฝืด หรือขอ้ยดึ เช่น หลงัต่ืนนอน 

          4. ขอ้ผดิรูป ลกัษณะขอ้เข่าจะผดิรูปร่างจากเดิม 
          5. เข่าบวม บางคร้ังอาจมีอาการอกัเสบ บวมแดงร่วมดว้ย 
          6. การเคล่ือนไหวลดลง มกัมีอาการเจบ็ถา้พยายามฝืนใหง้อเหยยีดมากข้ึน 

          7. ขอ้เข่าหลวม ไม่มัน่คงในการทรงตวั เวลายนืหรือเดิน 

          สาเหตุโรคข้อเข่าเส่ือม 
          1. เส่ือมตามวยั 
          2. การใชข้อ้เข่าท่ีไม่ถกูตอ้ง บริหารไม่ถกูวิธี งอเข่ามากกวา่ 90 องศา  
          3. น ้าหนกัตวัมากเกินไป(ส่วนสูง-100) 
          4. เคยไดรั้บอุบติัเหตุจนเกิดการบาดเจบ็ในขอ้เข่า เอน็ไขวฉี้กขาดหรือกระดูกหกัรอบขอ้ 
          5. เคยมีการอกัเสบอยา่งรุนแรงในขอ้เข่ามาก่อน เช่น โรคเก๊าทห์รือโรครูมาตอยต ์
          6. มีความพิการผดิรูปของขอ้เข่าหรือแนวขาตั้งแต่ก าเนิด 
           

พ.ต.อ.นพ.ธนวฒัน์ อ าพนัทรัพย์ 
ประธานศูนย์ความเป็นเลศิโรคกระดูกในผู้สูงอายุ รพ.ต ารวจ 

ข้อเข่าเส่ือมปัญหาที่แก้ไขได้(ถ้ารู้วธีิ) 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

          ระดบัความรุนแรงของความเส่ือมของข้อเข่า หลายท่านคงสงสัยท าไมเน้นข้อเข่า จริง ๆ 
สามารถพบไดทุ้ก ๆ ขอ้ ไม่ว่าจะเป็นขอ้สะโพก ขอ้เทา้ ขอ้ศอกหรือขอ้หัวไหล่ แต่ท่ีเจอไดบ่้อยสุด
คือขอ้เข่า เพราะเราใชล้งน ้าหนกั 
         โรคที่ต้องวินิจฉัยแยกเพราะการรักษาแตกต่างกนัแมว้่าจะมาดว้ยเร่ืองของขอ้เส่ือมเหมือนกนั 
1.โรครูมาตอยต์ Rheumatoid arthritis เจอบ่อยในเพศหญิง เป็นโรคเร้ือรัง อายปุระมาณ 40-50 ปี 
นอกจากเป็นท่ีเข่าส่วนใหญ่มกัจะมาน าเสนออาการท่ีมือเป็นหลกั เช่น น้ิวมือมีอาการโก่งงอผิดรูป 
เจาะเลือดดูจะเป็นรูมาตอยต์ จะมาดว้ยเข่าเส่ือมเช่นกนั 2. คนท่ีเป็นเบาหวาน น ้ าหนักตวัเยอะ ๆ    
ติดเช้ือในข้อเข่า Septic Knee ปวดบวมแดงร้อนมีไขร่้วมดว้ย ตอ้งรีบไปหาหมอมีหนองในเข่า      
ถา้ปล่อยท้ิงไวพ้วกเช้ือโรค พวกแบคทีเรียสามารถไปท าลายกระดูกอ่อนผิวขอ้ได ้ท าให้กระดูกพงั
ในท่ีสุด 3.โรคเก๊าท์ Gouty arthritis เจอในผูช้าย เช่น พวกมีกรดยริูคสูง ชอบกินสัตวปี์ก เคร่ืองใน
สตัว ์หรือแอลกอฮอล ์กินเยอะ ๆ เป็นโรคเก๊าทไ์ด ้ปกติจะเป็นท่ีเทา้ก่อนแต่บางคนกม็าน าเสนอท่ีเข่า
ไดเ้ช่นกนั มาดว้ยปวดแดงบวมร้อน อาจมีไขร่้วมดว้ยได ้เจอะเลือดดูจะมีกรดยูริคในเลือดสูงคือ 
เป็นเก๊าทน์ัน่เอง การรักษากอี็กเร่ืองหน่ึงเลย ควบคุมอาหาร อาจตอ้งกินยาควบคุม 
          การรักษาวธีิต่าง ๆ  
          1.กายภาพบ าบัด การออกก าลงักาย การลดน ้าหนกัตวั ไม่ตอ้งเสียเงินแต่ท าค่อนขา้งยาก คนไข้
พกัฟ้ืนไม่อยากจะท า ถา้ท าไดก้จ็ะดีเพราะถือวา่เป็นเร่ืองของการดูแลตั้งแต่พื้นฐานเลย 
          2.การรักษาด้วยยา อาจไปซ้ือยาตามร้านขายยาหรือมาหาหมอท่ีโรงพยาบาล หมอก็จะสั่งเร่ือง
ของยากินหรือยาทาหรือยาฉีด 
          3.ถา้ไม่ดีข้ึนเลย เช่นกินยากแ็ลว้ ฉีดยาในเข่ากแ็ลว้ เข่าผดิรูปเยอะอาจตอ้งผ่าตดั 
          หลกัการรักษาข้อข่าเส่ือม  
          1.ลดอาการปวดขอ้และการเกร็งของกลา้มเน้ือ โดยใชค้วามเยน็ลดการอกัเสบหรือความร้อน
คลายกลา้มเน้ือ 2.หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง การงอพบัเข่ามาก ๆ เช่น การนัง่ยอง ๆ ขดัสมาธิ พบัเพียบ ให้
นัง่เกา้อ้ีเป็นหลกั นัง่เกา้อ้ีท่ีสูงพอ ๆ กบัเข่า 3.ใชไ้มเ้ทา้หรืออุปกรณ์ช่วยเดิน 4.ลดน ้ าหนกัตวัให้อยู่
ในเกณฑท่ี์เหมาะสม 5.หลีกเล่ียงการเดินข้ึนลงบนัไดหรือท่ีสูงท่ีต ่าโดยไม่จ าเป็น 

          การลดน ้าหนัก ภาวะน ้ าหนกัเกิน ควบคุมอาหารและออกก าลงักาย ลดอย่างน้อย 5% ของ
น ้ าหนักตวัทุก 3 เดือน การออกก าลงักายกีฬาทางน ้ าก็ช่วยไดเ้ยอะ อาจจะล าบากส าหรับคนไทย
เพราะตอ้งมีสระ และช่วงวิกฤตโควิดตอ้งมีการจ ากดัคนท่ีลงไปเล่น หรือบางคนป่ันจกัรยานแบบอยู่
ท่ีบา้นก็ได ้ปรับท่ีนัง่สูงนิดหน่ึงเพื่อไม่ให้งอเข่าเยอะ ใชเ้ป็นโยคะก็ไดห้ลีกเล่ียงโยคะท่ีตอ้งงอเข่า
เยอะหรือโยคะท่ีพื้นเป็นตน้ บริหารกลา้มเน้ือขอ้เข่าอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อให้กลา้มเน้ือมีความแข็งแรง 
และเพิ่มความมัน่คงของขอ้และลดแรงกระท าต่อขอ้เข่า 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร   

           อุปกรณ์เสริม เช่น การใส่ท่ีรัดเข่า หรือการเสริมส้นรองเทา้ รวมทั้งการฝังเข็ม ช่วยเร่ืองของ
กลา้มเน้ือเป็นหลกั 
          การรักษาโดยการใชย้าในโรคขอ้เส่ือม 
          ยารักษาอาการปวด Analgesic drug VS NSAIDS VS COX II inhibitor ยาแกป้วด แกอ้กัเสบ 
มีผลขา้งเคียงเก่ียวกบัตบัไต กระเพาะอาหาร ไม่ควรกินต่อเน่ืองนาน 
          ยานวด สเปร์ยพน่ TOPICALANALGESIA 
      การฉีดยากลุ่มสเตียรอยดเ์ขา้ขอ้ 
          กลุ่มยากินเพื่อชะลออาการของขอ้เข่าเส่ือม SYSADOA(Symptomatic slow acting drug for 
OA) ยากลุ่มชะลออาการของโรคขอ้เข่าเส่ือม(Glucosamine) ไม่ใช่ Collagen 
      กลุ่มยาฉีดเขา้ขอ้เพื่อชะลออาการของขอ้เข่าเส่ือม Intra-articular injection , Visco - 
supplementation(3เขม็ต่อ 1 course)  
         การรักษาดว้ยวิธีผา่ตดั กินยากแ็ลว้ ฉีดยากแ็ลว้ ส่องกลอ้งกแ็ลว้ ถา้อายยุงันอ้ย ๆ อยูย่งัไม่อยาก
เปล่ียนเข่ากส็ามารถไปผา่ตดัเพื่อเปล่ียนแนวของกระดูกได ้หรือสุดทา้ยถา้ไม่ไหวพงัเยอะตอ้งผา่ตดั
เปล่ียนขอ้เข่าเทียม ใส่ไทเทเนียม ใส่อุปกรณ์เหลก็เขา้ไป มีอายุการใชง้านประมาณ 15-20 ปี ข้ึนอยู่
กบัปัจจยัหลาย ๆ อย่างของคนไขด้ว้ย อาจเป็นทางเลือกหน่ึงส าหรับคนไขท่ี้สูงวยั อยากให้เป็น
ตวัเลือกทา้ย ๆ เพราะเรามีเร่ืองของการป้องกนั มีเร่ืองของยาท่ีใชม้าโดยตลอดแลว้ 
     Guideline ของนานาชาติในปี 2019 Step ของการรักษาซ่ึงบางทีตรงกนัขา้มกบัของประเทศ
ไทย ประเทศไทยเราแนะน าให้กินยาแกป้วดก่อน บางทีหมอไม่ไดใ้ห้คนไขม้กัไปซ้ือยาแกป้วดท่ี
ร้านยามาก่อนท่ีจะมาหาหมอ อาจจะเขา้โรงพยาบาลล าบากยิ่งช่วงโควิดไม่อยากมาโรงพยาบาล 
Concept ของนานาชาติเขาจะใหย้าบ ารุงน ้าในเข่าก่อน เช่น ยาซองบ ารุงน ้าในเข่า ถา้ไม่ดีข้ึนใหพ้ารา 
ทายา พน่ยาท่ีเข่าก่อน ถา้ยงัไม่ดีข้ึนมา Step ท่ี 2 เขาถึงใหย้าแกป้วด ถา้ไม่ดีข้ึนฉีดยาเขา้ไปในเข่าเป็น
ยาน ้าขาวหรือยาสเตียรอยด ์ถา้ยงัไม่ดีใชย้าพวกมอร์ฟีน ถา้ไม่ดีข้ึนตอ้งเปล่ียนเข่า  
         Concept กเ็ร่ิมเปล่ียนไป เราเป็นคนไทยก็จริงแต่เราก็ตอ้งเปล่ียนตามต่างประเทศดว้ย ตอนน้ีมี
คุณหมอหลาย ๆ ท่านกใ็ช ้Concept น้ีรักษาคนไข ้           
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสปัดาห์  

ท่านวิทยากร พ.ต.อ.นพ.ธนวัฒน์ อ าพนัทรัพย์ 
 บรรยายเร่ือง “ข้อเข่าเส่ือมปัญหาทีแ่ก้ไขได้ (ถ้ารู้วิธี)” 

เม่ือวันที ่ 7 เมษายน 2565 
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสปัดาห์  

สโมสรโรตารีบางรัก  จดังานมติรภาพสังสรรค์ 
ฉลองวนัครอบครัวและสงกรานต์ 

เมือ่วนัที ่9 เมษายน 2565 
ณ โรงแรมแม่น า้ รามาดาพลาซ่า  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสปัดาห์  

รดน า้ขอพรจากท่านผู้ว่าการภาค ศ.คลนิิกเกยีรตคุิณ นพ.วรุิณ บุญนุช  
ท่านผู้ช่วยผู้ว่าการภาค ประกอบ มุกรุะ  และสมาชิกอาวุโสของบางรัก  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสปัดาห์  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสปัดาห์  
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Next Speaker   
วทิยากรสปัดาห์หนา้  



สโมสรโรตารีบางรัก   Rotary Club of Bang Rak 14 

Coming Up Next Week   
สปัดาห์หนา้มีอะไร  

ท่านวิทยากรพเิศษ 
วันพฤหัสบดทีี่  7 เมษายน  2565 
พ.ต.อ.นพ.ธนวัฒน์ อ าพนัทรัพย์ 

ประธานศูนย์ความเป็นเลิศโรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกในผู้สูงอาย ุโรงพยาบาลต ารวจ   
 บรรยายเร่ือง “ข้อเข่าเส่ือมปัญหาที่แก้ไขได้ (ถ้ารู้วิธี)” 

********************************************  
 
วนัพฤหสับดีท่ี 14 เม.ย. 65  งดประชุมประจ าสัปดาห์ 
   เน่ืองจากเป็นวนัหยดุราชการเทศกาลวนัสงกรานต ์
 
วนัพฤหสับดีท่ี 21 เม.ย. 65  คุณบดินทร์ เอ่ียมศรี (ชายเลก็ บดินทร์) 
     เร่ือง “วิกฤติโควิด ร้านอาหารติดเคร่ืองไปต่อหรือจอดรอตาย” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 28 เม.ย. 65  คุณพนัไมล ์ชยัเศวตสิริกลุ 
     เร่ือง “สมุนไพรไทยกบัวิถีโควิด” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 5 พ.ค. 65  ประชุมปกติประจ าสัปดาห์ 
 
 
 
 
 

สโมสรโรตารีบางรัก ประชุมประจ าสัปดาห์ทุกวนัพฤหัสบด ี  
เวลา 12.30 – 13.30 น.  โรงแรมรอยลั ออคดิ เชอราตัน  

ROTARY CLUB OF BANG RAK 
Meeting every Thursday at 12.30 – 13.30 hrs.   Royal Orchid Sheraton Hotel  
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