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คำนำสำนัักพิิมพ์์

	คุ ุณเคยคิิดหรืือไม่่ว่่า “เข่่า” ซึ่่�งเป็็นส่วนสำคััญในการพยุุงร่่างกายและพาเราไปทุุกที่่�  
จะทำงานได้ด้ีไีปจนถึงึอายุ ุ100 ปี ี? สำหรับัหลายคน การเจ็บ็เข่า่อาจดูเูหมืือนเป็น็เรื่่�องที่่�หลีกีเลี่่�ยง
ไม่่ได้้เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น แต่่ความจริิงคืือ เราดููแลและปกป้้องเข่่าให้้แข็็งแรงได้้ตั้้�งแต่่วัันนี้้� โดยไม่่ต้้อง
พึ่่�งการผ่่าตััดเป็็นทางเลืือกแรก

	 “ขาและสะโพกดีี 100 ปีี ชีีวีีสดใส” คืือหนัังสืือที่่�เปลี่่�ยนมุุมมองของคุุณเกี่่�ยวกัับ 
การดููแลสุุขภาพเข่่า ด้้วยคำแนะนำที่่� “อ่่านง่่าย ทำได้้จริิง” เขีียนโดยแพทย์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน 
ข้้อเข่่าโดยตรง หนัังสืือเล่่มนี้้�นำเสนอแนวทางการดููแลข้้อเข่่าอย่่างครบถ้้วน ตั้้�งแต่่วิิธีีเดิินที่่�ช่่วยลด
ภาระของเข่่า การบริิหารร่่างกายที่่�เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ ไปจนถึึงการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเพีียง
เล็็กน้้อยที่่�ให้้ผลลััพธ์์ยิ่่�งใหญ่่

	ด้ ้วยเนื้้�อหาเข้้าใจง่่ายและเต็็มไปด้้วยเคล็็ดลัับที่่�นำไปใช้้ได้้จริิง คุุณจะพบว่่าการดููแลเข่่า
ไม่่ใช่่เรื่่�องยาก และช่่วยให้้หลีีกเลี่่�ยงอาการเจ็็บปวดหรืือการเสื่่�อมสภาพของข้้อเข่่าได้้ในระยะยาว

	 หากต้องการชีีวิิตที่่�คล่่องตััวและสุุขภาพดีีในทุุกช่วงอายุุ หนัังสืือเล่่มนี้้�คืือคู่่�มืือสำคััญ 
ที่่�ไม่่ควรพลาด ลงทุุนให้้กัับตััวเองตั้้�งแต่่วัันนี้้� แล้้วเปลี่่�ยนชีีวิิตให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน!

สำนัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ



ณ โรงพยาบาลริิมชายทะเล 

มีีนายแพทย์์ผู้้�มีี “ความคิิดแหวกแนว” อยู่่�คนหนึ่่�ง 

แม้้ว่่าจะได้้รัับการขนานนามว่่าเป็็น  

“มืือหนึ่่�งด้้านการผ่่าตััด” แต่่ก็็เป็็นคุุณหมอที่่�  

“ไม่่ลงมืือผ่่าตััดเลยในทัันทีี” 



ทุุกวัันนี้้� มีีคนไข้้เข้้าแถวรอรัักษา  

กัับคุุณหมอกัันเป็็นจำนวนมาก  

เพื่่�อจะพบความสุุขกัับการเดิินได้้อีกครั้้�ง 
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สวััสดีีครัับ ผมช่ื่�อ ทาสึึมิิ อิิจิิโร ครัับ

	ผมท ำงานเป็็นผู้้�อำนวยการศููนย์ผ่่าตัดัเปลี่่�ยนเข่่าเทียีมของ “โรงพยาบาลโชนันัคามาคุรุะ”  

โรงพยาบาลนี้้�ตั้้�งอยู่่�ในสถานที่่�สวยงาม ใกล้้ทะเล ซึ่่�งผมอยากชวนคุุณมา “ท่่องเที่่�ยวกัันมากกว่่า

มารัับการตรวจรัักษา” เลยละครัับ 

	ผม เป็็นศััลยแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน “การผ่่าตััดเปลี่่�ยนข้้อเข่่า” มาตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2006 

	ผม ได้้พบเจอและรัับฟัังผู้้�ป่่วยที่่�ประสบปััญหาเกี่่�ยวกัับเข่่ามาโดยตลอดจนเกิิดความรู้้�สึึก

เจ็็บปวดตามไปด้้วย ในช่่วงวัันธรรมดา ผมจะต้้องผ่่าตััดเข่่าตั้้�งแต่่เช้้าจรดเย็็นในวัันจัันทร์์ อัังคาร 

พุุธ ส่่วนวัันพฤหััสบดีีและวัันศุุกร์์จะออกตรวจผู้้�ป่่วยนอก นอกจากนี้้� ผมจะต้้องเวีียนตรวจผู้้�ป่่วย

ทุุกวััน ตั้้�งแต่่เช้้าตอนเจ็็ดโมงครึ่่�งจนถึึงประมาณบ่่ายสี่่�โมงครึ่่�งด้้วย พููดได้้เลยว่่าผมใช้้ชีีวิิตวนเวีียน

อยู่่� “แต่่กัับเข่่า” ทุุกวัันจริิงๆ 

	 ตอนที่่�ผมยังประจำอยู่่�ที่่�แผนกศัลัยกรรมทั่่�วไป ผมตรวจรักษาตั้้�งแต่ค่อ หลังั เข่า่ มาจนถึงึ 

ข้อ้ต่อ่ขา โรงพยาบาลส่ว่นใหญ่ม่ักัรับัตรวจผู้้�ป่ว่ยนอกในช่ว่งเช้า้และจะเริ่่�มทำการผ่า่ตัดัในช่ว่งบ่า่ย  

ถ้า้การตรวจผู้้�ป่ว่ยนอกใช้เ้วลานาน ผมจะเริ่่�มมีคีวามกังัวลกับัการผ่า่ตัดัในช่ว่งบ่า่ย แต่เ่มื่่�อสามารถ

แยกระหว่่างการผ่่าตััดและการตรวจรัักษาได้้จริิงตามที่่�คาดหวััง ผมก็็รู้้�สึึกพึึงพอใจแล้้วครัับ

	 ผู้้�ป่ว่ยที่่�มารับัการตรวจรักัษา หากนับัจนถึงึทุกุวันันี้้�มีถีึงึประมาณ 12,000 คน คนที่่�จะต้อ้ง

รับัการผ่า่ตัดัน่า่จะมีอียู่่�ประมาณ 5,000 เคส ผมจึงึได้ร้ับัเกียีรติใิห้ไ้ด้ใ้กล้ช้ิดิกับัเข่า่ของท่า่นทั้้�งหลาย

เป็็นจำนวนมาก
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	ผม ไม่่ได้้มีีประสบการณ์์ทำงานเพีียงแต่่ในประเทศญี่่�ปุ่่�น ผมเคยได้้โอกาสไปเรีียนรู้้�

ประสบการณ์์ การรัักษาข้้อเข่่าของสหรััฐอเมริิกาจากการได้้รัับทุุนไปเรีียนเฉพาะทางที่่�เมโยคลิินิิก

ในสหรัฐั ฯ เมื่่�อปี ีค.ศ. 2000 จากนั้้�น ในปี ีค.ศ. 2003 ผมได้ไ้ปศึกึษาต่อ่ที่่�มหาวิทิยาลัยัอ็อ็กซ์ฟ์อร์ด์ 

ในสหราชอาณาจัักร และได้้มีีโอกาสร่่ำเรีียนเกี่่�ยวกัับการผ่่าตััดเปลี่่�ยนข้้อเข่่าเทีียมแบบบางส่่วน  

ศาสตราจารย์์เดวิิด เมอเรย์์ อาจารย์์ที่่�ดููแลผมในช่่วงดัังกล่่าวยัังคงมาเปิิดการสััมมนาภาคฤดููร้้อน 

ที่่�ญี่่�ปุ่่�นทุกุปี โดยจะมีแีพทย์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านข้อเข่่าจากทั้้�งในและต่่างประเทศมาร่่วมฟัังเกืือบ 200 คน

	ก ระทั่่�งปััจจุุบัันนี้้� ผมยัังคงทุ่่�มเทกัับการศึึกษาค้้นคว้้าอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยในช่่วงเวลาที่่� 

ว่่างจากการทำงาน ผมจะวางกำหนดการไปร่่วมการประชุุมเชิิงวิิชาการทั้้�งในสหรััฐ ฯ และยุุโรป  

เพื่่�อนำเสนอผลงานวิิจััยของทีีมงานผม อีีกทั้้�งรัับฟัังการบรรยายของคณาจารย์์ท่่านอื่่�นๆ

	ถ้ ้าจะพููดว่่าผมชอบการผ่่าตััดมากกว่่าการกิินข้้าว 3 มื้้�อ ก็็อาจเป็็นการกล่่าวเกิินจริิง  

แต่่ผมได้้พยายามติิดตามข้้อมููลความรู้้�ใหม่่ล่่าสุุด รวมทั้้�งศึึกษาค้้นคว้้าและพััฒนาเทคโนโลยีีที่่� 

จะสร้างปััญหาให้้กับัผู้้�ป่วยน้้อยที่่�สุดุอยู่่�เสมอ จนเพื่่�อนร่วมอาชีพีประหลาดใจนึกึว่าเป็็น “พวกบ้าคลั่่�ง”  

แต่่เรื่่�องน่่ายินิดีคีืือในช่วง 2 - 3 ปีีที่่�ผ่่านมา ผมยังัเดินิทางข้้ามน้้ำข้้ามทะเลมาสังัเกตการณ์์การผ่่าตัดั

ของผมอยู่่�เลย

	 ความฝันของผมในวัยัเด็ก็คืือ การเดินิทางไปท่่องเที่่�ยวรอบโลก แต่่ครอบครัวัของผมไม่่ร่่ำรวย 

ขนาดนั้้�น พ่อ่ของผมเสียีชีวีิติไปตั้้�งแต่ผ่มอยู่่�ชั้้�นประถมศึกึษาปีทีี่่� 5 ช่ว่งที่่�เรียีนมัธัยมต้น้ ต้อ้งทำงาน

ส่่งหนัังสืือพิิมพ์์เพื่่�อช่่วยเหลืือครอบครััว ผมต้้องเผชิิญกัับ “อุุปสรรค” มาโดยตลอดกว่่าจะมาเป็็น

หมอแบบทุุกวัันนี้้�ได้้
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	ตั้้ �งแต่่ตอนเด็็ก งานอดิิเรกของผมคืือ การสร้้างหุ่่�นยนต์์โมเดลพลาสติิกและซ่่อมนาฬิิกา 

เลยมีีความสนใจวิิชาศััลยกรรมซ่่อมแซมข้้อต่่อที่่�เสีียหายด้้วยสิ่่�วและค้้อนไปโดยปริิยาย หลัังจาก

เรีียนจบจากคณะแพทย์์ ผมได้้ไปทำงานอยู่่�ที่่�โรงพยาบาลของคณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย

แห่่งโอซากา และหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการผ่่าตััดตั้้�งแต่่เช้้าจรดค่่ำ 

	 ภายใต้ง้านศัลัยกรรมที่่�มีอียู่่�หลากหลายประเภท ผมชื่่�นชอบการผ่า่ตัดัมืือ กระดูกูสันัหลังั 

และข้้อต่อ จนกลายมาเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านศัลยกรรมข้อต่อ โดยเฉพาะด้้านการผ่่าตัดัเปลี่่�ยนข้อต่อ 

สำหรัับสะโพกและหััวเข่่า 

	 แม้้คนรอบข้้างผมมีีความเห็็นว่า ข้้อต่อของหััวเข่่าซึ่่�งอยู่่�ตื้้�นใต้้ผิิวหนัังมากกว่าจะ “ผ่่า”  

ง่่ายกว่่าข้้อต่่อสะโพกซึ่่�งอยู่่�ลึึกจากผิิวหนัังลงไปมาก แต่่ผมกลัับมีีความเห็็นในทางตรงกัันข้้าม
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	ก ารผ่า่ตัดัข้้อต่อสะโพกนั้้�น แม้ท้ำมุุมผิดิไปจากเป้า้หมาย 2 - 3 องศา ก็จ็ะไม่รู่้้�สึกึเจ็บ็ปวด 

และส่ว่นใหญ่จ่ะไม่เ่กิดิผลกระทบอะไร แต่ส่ำหรับัเข่า่แล้ว้ ถ้า้องศาผิดิไปจากที่่�ตั้้�งเป้า้หมายเพียีงแค่่ 

1 องศาหรืือพลาดไปเพียีงหนึ่่�งมิลิลิเิมตร มักัพบบ่อ่ยครั้้�งว่า่จะเกิดิความเจ็บ็ปวดและทำให้ล้ักัษณะ

การเดิินเปลี่่�ยนไปด้้วย 

	ส ำหรัับหััวเข่่าแล้้ว เราจะยอมให้้เกิิดความผิิดพลาดแม้้แต่่เพีียงองศาเดีียวไม่่ได้้ เพราะว่่า

ความแตกต่่างเพีียง 1 องศาจะส่่งผลกระทบต่่อระดัับความพึึงพอใจของผู้้�ป่่วยอย่่างมาก 

	ผมรู้้� สึกึสนใจกับัความยากที่่�ว่่านั้้�น หรืือหากจะเปลี่่�ยนคำพูดูอาจเรียีกได้้ว่่า “ความละเอียีดอ่่อน 

ของร่่างกายมนุุษย์์” จนกลายมาเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�องเข่่านี่่�แหละครัับ ผมมีีความตั้้�งใจว่่า “อยาก

จะเป็็นหมอที่่�รัักษาหััวเข่่าได้้ดีีเยี่่�ยมกว่่าใครในโลก” 
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	 แม้้ว่่าผมจะชอบการผ่่าตััดมาก แต่่ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2009 เป็็นต้้นมา ผมจะให้้คำแนะนำ

กัับคนไข้้ที่่�เพิ่่�งมารัับการตรวจรัักษาทุุกคนว่่า ขอให้้ใช้้วิิธีีการรัักษาแบบอนุุรัักษ์์โดยไม่่ผ่่าตััด 

ในช่่วง 3 เดืือนแรก แม้้คนไข้้จะบอกว่่า “ช่่วยผ่่าตััดให้้ด้้วย” ผมก็็ยืืนยัันขอรัักษาตามอาการ

โดยไม่่ผ่่าตััดให้้อย่่างน้้อยประมาณ 2 - 3 เดืือน 

	 เพราะผมทราบดีีว่า่ ความเจ็บ็ปวดจากเข่า่ส่ว่นใหญ่ ่แม้ไ้ม่ผ่่า่ตัดัก็ท็ำให้บ้รรเทาลงได้้

ด้้วยพละกำลัังของตััวเราเอง  สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�ตำราการแพทย์์บอกไว้้ แต่่เป็็น “องค์์ความรู้้�ที่่�

แตกแนวออกไป”

	 เรื่่�องเหล่่านี้้�ผมได้้เรีียนรู้้�มาจากคนไข้้ ไม่่ใช่่ใครอื่�น 

	 เมื่่�อย้อนกลับไปมองชีีวิติที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัหัวัเข่่าของตัวัผมเอง ภาพบุคุคลท่่านหนึ่่�งผู้้�เสมืือน 

เป็็น “ตำราเรีียนของผม” โดยไม่่อาจลืืมได้้พลัันผุุดขึ้้�นมา นั่่�นคืือ สุุภาพสตรีีอายุุ 92 ปีี ชื่่�อ

คุุณ D นั่่�นเอง 

	 ตอนผมทำงานอยู่่�ที่่�โรงพยาบาลของมหาวิิทยาลััยและกำลัังศึึกษาเชิิงลึึกเรื่่�องการ

ผ่่าตััดเปลี่่�ยนข้้อเข่่าเทีียม  คุุณ D นี่่�เองที่่�บอกให้้ผมได้้รัับรู้้�ข้้อเท็็จจริิงจากประสบการณ์์ของ

ตััวเธอว่่า “อาการเจ็็บปวดหายไปได้้ โดยไม่่ต้้องลงมีีดผ่่าตััดกัับร่่างกายเลย”

	 ในตอนแรก คุณุ D มีขีาทั้้�งสองข้า้งโก่ง่เป็น็รูปตัวั O มาพบผมตอนออกตรวจผู้้�ป่ว่ยนอก  

เธอ “ต้อ้งการให้ผ้มผ่า่ตัดัเข่า่ให้ท้ัันที”ี  จากการเอกซเรย์พ์บว่า่ กระดูกูอ่อ่นของหัวัเข่า่ด้า้นใน 

สึึกไปจนหมดแล้้ว กระทั่่�งกระดููกต้้นขาและกระดููกหน้้าแข้้งเสีียดสีีกัันโดยตรงจนเหลืือแต่่ 

เนื้้�อกระดูกูสีขีาว ต้อ้งกินิยาแก้ป้วด ประคบร้อ้นและฉีดียาข้อ้เข่า่ติดิต่อ่กันัมาเป็น็เวลามากกว่า่ 

15 ปีี กระนั้้�นยัังไม่่ได้้ผลจนต้้องมาที่่�โรงพยาบาล
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