
 

OCT7201/DF 

กลุมเกาลูนตะวันตก 

แผนกเกีย่วกบัอาชพีกิจกรรมบาํบดั 

 

การเปลี่ยนขอสะโพกเทียม 

 

ความรูเบื้องตนเกีย่วกบัเทคนคิการปองกนัขอตอ 

และอุปกรณชวยเหลอื 

  



 

สารบญั 

1. คาํแนะนาํเกีย่วกบัการเปลีย่นสะโพกเทยีม  1 

2. บรกิารนกักิจกรรมบาํบดั 2 

3. แนวทางความปลอดภยัในการปองกนัขอตอหลงัการผาตดั 3 

4. เทคนคิการปองกนัขอ และการ ชวยเหลอืในชวีติประจาํวัน  

 1. ทานอน 4 

 2. ทาขึ้น และลงจากเตยีง  5 

 3. ทานัง่ 6 

 4. ทายืน และทานัง่  7 

 5. การสวมใส และถอดกางเกง  8 

 6. การสวมใส - ถอดรองเทา และถงุเทา 9-10 

 7. การใชหองสขุา  11-12 

 8. การอาบน้ํา  13-15 

 9. การดแูลบาน 16-17 

 10. การใชการคมนาคม 18-19 

 11. กจิกรรมของชมุชน 2012-  



 

1 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

1. คาํแนะนาํเกีย่วกบั การเปลีย่นสะโพกเทยีม 

i. ขอสะโพก 

 ขอตอสะโพกเปนขอตอรูปบอลในเบา (ball-and-socket joint) 

 โครงสรางหลักคือเบาสะโพก (เวาเขาขางใน) และโคนขา (โคงออก) 

 ชวยทําใหสามารถงอขา และหมุนเชิงกรานได 

 

 

 

 

 

 

 

ii. การผาตดัเปลีย่นขอสะโพก ประกอบไปดวย: 

1） การเปล่ียนสะโพกทัง้หมด 

(เปลี่ยนทั้งหัวกระดูกตนขา 

และเบาสะโพก) 

2） การเปล่ียนขอสะโพกคร่ึงทอน 

(เปลี่ยนเฉพาะหัวกระดูกตนขาเทาน้ัน) 

 

เบาสะโพก หวักระดกูตน
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2. บรกิารนกักิจกรรมบาํบดั 

 

ผูปวยควรปฏบิตัติามระเบยีบความปลอดภยัในการปองกนัขอตอ (ตามรายการในหนา 

3) หลงัการผาตดัเปล่ียนขอสะโพกเทยีม ในชวีติประจําวนัควรรูเทคนิคการปองกนั 

ขอตอ และทาทางเพื่อความปลอดภัยเพ่ือหลีกเลี่ยงขอสะโพกเทียมเคลื่อน 

 

นักกิจกรรมบําบัดจะประเมินผูปวย และขึ้นอยูกับความสามารถ 

และความตองการของผูปวยแตละรายโดยจะสอนกฎความปลอดภัย 

เทคนิคการปองกันขอตอ และทาทางหลังจากการเปล่ียนสะโพกเทียม 

ผูปวยยงัไดรับการฝกอบรมสาํหรับการใชชวีติประจําวนั และการใชอุปกรณชวยเหลอื 

 

หนังสือเลมน้ีเปนความรูเบื้องตนเก่ียวกับเทคนิคทั่วไปในการใชชีวิตประจําวัน 

แ ล ะ อุ ป ก ร ณ ช ว ย เ ห ลื อ ทั่ ว ไ ป ห ลั ง ก า ร เ ป ลี่ ย น ข อ ส ะ โ พ ก เ ที ย ม 

โปรดติดตอนักกิจกรรมบําบัดเพื่อขอขอมูลเก่ียวกับแนวทางการปองกันขอตอสําหรับ

ผูปวยแตละราย และการเลือกอุปกรณชวย รวมถึงเฟอรนิเจอรที่เหมาะสม 
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3. แนวทางความปลอดภยัในการปองกนัขอตอหลงัการผาตดั 

 

 

เพื่อหลีกเลี่ยงขอสะโพกเทียมเคลื่อน 

คุณตองปฏิบัติตามแนวทางความปลอดภัยดังตอไปน้ีหลังการผาตัด 

 

 

1） หามงอขอสะโพกเทยีมเกนิกวา 90 องศา 

2） หามไขวเทาของคณุ 

3） หามกมตวัเกนิกวา 90 องศา 

4） หามหันตวัไปขางหลงั 

และรกัษาใหเทาอยูในทิศทางเดยีวกนักบัลาํตวั 

 

 

* ระยะเวลาในการปฏบิตัติามกฎจะขึน้อยูกบัสถานการณของแตละบคุคล 

และโดยปกตจิะใชเวลาหกเดือน หากคุณมีขอสงสัย โปรดปรึกษาแพทย 

หรือนักกิจกรรมบําบัด 



 

4 
Copyright © 2023 Hospital Authority. All rights reserved 

4. เทคนคิการปองกนัขอ และการชวยเหลอืในชวีติประจาํวัน 

 

หมายเหตุ: หนังสอืเลมนีแ้สดงขาซายใหเปนขาขางทีไ่ดรบัผลกระทบ 

 

1. ทานอน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ควรวางหมอนไวระหวางข

ไมควรไขวเทา 
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2. ทาขึ้น และลงจากเตยีง 

* เตียงควรมีความสูงที่เหมาะสม * 

ควรใชทีน่อนทีมี่ความนุมพอเหมาะ 

 

หมายเหตุ: ควรวางขาขางตรงขามกอนเมือ่ลกุออกจากเตยีง 

(ขาขางทีไ่ดรบัผลกระทบจะลงจากเตยีงกอน) 

 

1） วางขาขางที่แข็งแรงไวบ

นเตียงกอน 

2） รักษารางกายของคุณใหเ

อียงไปดานหลังโดยใหนํ้าหนักขอ

ใชมือพยุงเม่ือขึ้น หรือลงจากเตียง 

ไมควรน่ังบนเตียงแลวกมตัวไปขางหนา 
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3. ทานัง่ 

 เลือกเกาอ้ีสูงที่เหมาะสมโดยมีพนักพิง และที่วางแขน  

 ความสงูของเกาอ้ีขึน้อยูกบัสถานการณของแตละบคุคล และความสงูของผูปวย 

โปรดสอบถามรายละเอียดจากนักกิจกรรมบําบัดของคุณ 

 หากเกาอ้ีต่ําเกินไป สามารถยกขึ้นใหสูงไดดวยเบาะรองน่ัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ควรรักษาตําแหนงขาขางที่ไดรับผลกระ

 หามไขวเทาของคณุ 

 หามน่ังบนเกาอี้เต้ีย หรอืโซฟานุม ๆ 

 หามวางขาขางทีไ่ดรบัผลกระทบไวบนเกาอี ้
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4. การยนืขึน้ และนัง่ลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ: ควรยดืขาขางตรงขามไปขางหนาเมือ่นัง่ลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1)ขั้นแรกใหยืดขาขางที่ไดรั

บผลกระทบออกไปขางหนา 

จากน้ันออกแรงที่มือ 

และเทาพรอมกัน 

2)รักษารางกายใหอยูในแนวต้ัง 

หลีกเล่ียงการกมตัวไปขางหนา 

และยืนขึ้นอยางชา ๆ 

ไมควรกมตัวไปขางหนาเกินกวา 90 องศา 
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5. การสวมใส และถอดกางเกง 

 

 เม่ือสวมใสกางเกง ใหใส 

"ขาขางที่ไดรับผลกระทบ" กอน 

เวลาถอดกางเกง ใหถอด 

"ขาขางที่แข็งแรง" ออกกอน 

 ควรน่ังลงในขณะสวมใสกางเกงขายาวโดยใหหลงั 

และขาขางที่ไดรับผลกระทบตั้งตรงในระหวางที่กําลังสวมใส 

 สามารถใชคมีดามยาวหรือวิธีพิเศษชวยในการสวมใสได 

 

 

 

 

 

 คุณไมควรกมตัวเพื่อสวมใสกางเกง 

 คุณไมควรยกขาขึ้นเพ่ือสวมกางเกง 

 

 

 

 

 

 

คีมที่มีดามยาว 
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6. การสวมใส - ถอดรองเทา และถงุเทา 

 คุณควรสวมใส  - ถอดรอง เท า  และถุ ง เท าขณะ น่ัง  เอนหลั งไปด านหลั ง 

และใหขาขางที่ไดรับผลกระทบเหยียดตรง 

 สามารถใช อปุกรณชวยใสถุงเทา 

เพื่อชวยในการสวมใสถุงเทา ใช 

คมีดามยาว 

หรือใชขาขางที่แข็งแรงเพื่อชวยในการถอด

ถุงเทาได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สามารถใช 

ชอนใสรองเทาดามยาว 

เพื่อชวยผูปวยในการสวมใส

รองเทาได 

 

 

อปุกรณชวยใสถงุเทา 
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 ไมควรสวมใสรองเทาที่มีเชือกผูกเพื่อหลีกเลี่ยงการผูกเชือกรองเทาดวยการกมตัว 

 คุณไมควรกมตัวเพื่อสวมใสรองเทา หรือถุงเทา 

 

 

 

 

 

 ไมควรยกขาขึ้นเพ่ือสวมใสรองเทา หรือถุงเทา 
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8. การใชหองสขุา 

(1) หองสขุา 

 

 

 

 

 

 หากโถสุขภณัฑไมไดอยูในความสงูทีเ่หมาะสม ขอแนะนําใหใช 

ฝารองนัง่โถสขุภณัฑแบบยกขึน้ 

เพื่อหลีกเลี่ยงการงอขอสะโพกมากกวา 90 องศา 

 สามารถติดตั้งราวจับเพ่ือชวยใหผูปวยน่ัง หรือยนืขึน้ไดหากเขา 

และออกจากหองนํ้า ลําบาก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ไมควรใชโถสวมแบบน่ังยอง 

 ติดต้ังราวจบั 
 การใช 

ฝารองนัง่โถสขุภณัฑแบบยกขึน้ 
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(2) อปุกรณชวยเหลอื 

 หากสภาพการเคลื่อนไหว 

หรือหองนํ้าไมเอ้ืออํานวย ใหใชโถปสสาวะ 

หมอนอนสําหรับถายอุจจาระ 

และปสสาวะบนเตียง หรือเกาอ้ีไมมีพนักพิง 

และทาวแขน 

 

 

โถปสสาวะ 

และหมอนอนสําหรบัถายอจุจาระ 

 

 

 

 

เกาอีไ้มมพีนกัพิง และทาวแขน 

ที่มีความสูงพอเหมาะ 
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9. การอาบน้ํา 

(1) อางอาบน้ํา * หากใชอางอาบนํ้า สามารถใช กระดานอาบน้ํา เพ่ิมเติมได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ: ควรใชมอืทัง้ 2 ขาง 

และขาขางทีไ่ดรบัผลกระทบในการเคลือ่นยายรางกายเมือ่ออกจากอางอาบน้ํา 

1)น่ังบนกระดานอาบนํ้ากอนโดย

ใหขาขางที่แข็งแรงอยูใกลกับอา

2)เอนรางกายของคุณไปดานหลัง 

และกาวเทาเขาสูอางอาบน้ําดวยขาขา

3) ใชมือทั้ง 2 ขาง 

และขาขางที่แข็งแรงในการเคลื่อน

ยายรางกายลงในอางอาบน้ําโดยใ

4)สุดทายใหวางขาขางที่ไดรับผลก

ระทบกาวลงในอางอาบน้ําในลักษ

ณ ตั้งตรงโดยรักษาใหรางกายใหตั
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2) ฝกบวั 

 หากใชฝกบวั ใหยืนขึ้น 

หรือใชเกาอ้ีอาบนํ้าที่มีความสูงพอเหมาะเพื่อน่ังอ

าบนํ้าโดยมีราวจับหากจําเปน 

 

 

 เม่ือเขาสูหองอาบนํ้าควรกาวเขาสูหองอาบนํ้าด

วยขาขางที่แข็งแรงกอน 

 เม่ือออกจากหองอาบนํ้า 

ควรกาวออกจากหองอาบนํ้าดวยขาขางที่แข็งแรงกอ

น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มีความสูงของเกาอี้อาบนํ้าที่เหมาะสม 
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9. การอาบน้ํา 

(2) อปุกรณชวยเหลอือื่น ๆ 

 หากคุณไมมีอางอาบนํ้า หรือฝกบัวทีบ่าน คุณสามารถใชหัวฝกบัวเพื่อยนือาบ 

หรือน่ังลงบนโถสวมได 

 ใชความสูงของ เกาอีส้ขุาแบบยกสงูพรอมทีว่างแขนสําหรบัอาบน้าํ 

ที่เหมาะสมในการน่ัง และอาบนํ้าหากจําเปน 

 ใช แผนรองกันลืน่ เพื่อกนัการลื่นหากจําเปน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใชความสูงของ แผนรองกนัลื่น 

 คุณไมควรงอ 

หรือยกขาขึ้นในขณะลางเ

 ทําความสะอาดเทาไดดวย 

ฟ ้ํ ี่ ี 
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10. การดแูลบาน 

(1) หยบิสิง่ของจากจดุทีต่่าํ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 หามหมอบ หรือกมตัวเพื่อหยิบสิ่งของ 

และหลีกเล่ียงการงอขอสะโพกเกนิกวา 90 องศา 

 ใชคีมดามยาวชวยในก
ารหยิบสิ่งของ 

 หากทาํไดใหใชวิธีพิเศษในการหยบิสิ่
งของ 
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(2) การจดัเตรยีมกิจกรรม  

 กําหนดตารางกิจกรรมในแตละวันเอาไวลวงหนา 

และวางแผนข้ันตอนการทาํงานเพือ่ลดการออกแรงทางรางกายท่ีไมจําเปน 

 น่ังบนเกาอ้ีสูงเพื่อลดความตึงที่ขอสะโพกเทียม 

 ประเมินความสามารถของคุณเอง และหยุดพัก 

หรือขอความชวยเหลือหากคุณทํางานหนักเกินไป 

 วางวัตถุที่ใชบอยในระดับความสูงที่เหมาะสมเพื่อใหหยิบใชไดงาย 
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11. การใชการคมนาคม 

1) การนัง่รถโดยสารประจําทาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เม่ือขึ้นรถโดยสารประจําทางแลว 

ใหเลือกที่น่ังติดกับทางเดิน 

หรือที่น่ังที่มีพื้นที่วางดานหนาคุณมากขึ้นเพ่ือใหขาที่ไ

ดรับผลกระทบสามารถยืดออกได 

 จับราวใหแนน 
และใชขาขางที่แข็งแรง
ขึ้นรถโดยสารประจาํทาง

 จับราวจับใหแนนเม่ือลงจาก
รถโดยสารประจาํทาง 
และใหขาขางที่ไดรับผลกระ
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2) การนัง่รถยนตสวนบคุคล / แทก็ซี ่

 ดันเกาอ้ีไปดานหลังแลวเอนหลังกอนจะน่ังที่เบาะหนาของรถยนต 

 สําหรับเบาะหลังใหดันเบาะหนาไปขางหนา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ: ควรกาวขาขางที่ไดรบัผลกระทบกอนเมื่อลงจากรถ 

1) น่ังลงกอน เอนหลัง 

และยืดขาที่ไดรับผลกระทบใหเหยียดต

2) กาวขาขางที่แข็งแรงเขาไปในร

ถกอนแลวรักษาใหรางกายใหตั

3) รักษาหลัง และขาใหเหยยีดตรงขณะน่ัง 
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12. กจิกรรมของชมุชน 

 ในระหวางกจิกรรมทัว่ไปของชมุชน 

(เชน 

การไปรานอาหารหรือการนัดหมาย

ติดตามผล) 

ขอแนะนําใหใชเบาะรองน่ังเพื่อยกที่

น่ังขึ้นหากเกาอ้ีต่ํา 

 

 หากไมมีเบาะรองน่ัง 

ขอแนะนําทาพเิศษตอไปน้ีเพ่ือหลกีเลีย่งการงอสะโพกมากเกินกวา 90 องศา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รักษาขาขางที่ไดรบัผลกระ

ทบใหตรง 

และเอียงลําตัวไปดานหลัง 

งอขาขางทีไ่ดรบัผลกระท

บใตเกาอี้เพือ่รักษาขอสะโ

พกเทียมใหงอไดนอยกวา 
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หนังสือเลมน้ีใหขอมูลเก่ียวกับเทคนิคทั่วไปในการใชชีวิตปร

ะจําวัน 

และอปุกรณชวยเหลอืทัว่ไปหลงัการเปลีย่นขอสะโพกเทยีม 

หากคุณมีคําถามใด ๆ 

โปรดติดตอนักกิจกรรมบําบัดที่โรงพยาบาลของคณุ 

ปรบัปรงุลาสดุในเดอืนมนีาคม 2018 

ความสูงของการนั่งที่แนะนํา 

ไมนอยกวา ______ น้ิว 


