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“กฎของหััวเข่่า 5 ข้้อ” สไตล์์ทััตสึึมิิ

สวััสดีีครัับทุุกท่่าน ผมชื่่�อทััตสึึมิิ อิิจิิโร แพทย์์ศััลยกรรมกระดููก ศึึกษาเฉพาะทาง 

ด้้านข้้อเข่่าครัับ ผมได้้รัับคำถามมากว่่า 300 ข้้อ รวมถึึงจดหมายขอบคุุณจากท่่านที่่�อ่่านเรื่่�อง 

“ขาและสะโพกดีี 100 ปีี” หนัังสืือที่่�ผมเขีียนและวางแผงเดืือนพฤศจิิกายน ปีีเรวะที่่� 1 (ค.ศ. 2019) 

ครั้้�งนี้้�ผมเฝ้้ารอมานานที่่�จะมอบหนัังสืือที่่�เน้้นเรื่่�อง “หััวเข่่า” เป็็นหลััก ซึ่่�งจะตอบคำถามมากมาย

เหล่่านั้้�น และหวัังว่่าหนัังสืือจะไปถึึงท่่านที่่�ประสบปััญหาเจ็็บปวดเข่่ามาก

ผมจะตอบคำถามข้อ้ที่่�ถามมาเยอะ เล่่าเรื่่�องการค้น้พบวิธิีรีักัษารููปแบบใหม่ใ่นหลายปีทีี่่�ผ่า่น

มานี้้� รวมถึึงวิิธีีดููแลสุุขภาพเสีียแต่่เนิ่่�นๆ ที่่�ควรเสริิมไว้้

เวลาผ่่านไปเร็็วถึึง 17 ปีี ที่่�ผมตััดสิินใจว่่าจะตรวจรัักษาข้้อเข่่าเท่่านั้้�น

หลัังคุุยกัับท่่านที่่�เจอปััญหาเรี่่�องหััวเข่่าทุุกวััน ผมรู้้�สึึกว่่า “หััวเข่่า” สำคััญต่่อการช่่วยให้้เรา 

มีีชีีวิิตในรููปแบบของตนเองและใช้้ชีีวิิตอย่่างสุุขสบายได้้ถึึง 100 ปีี แต่่พอเวลาผ่่านไปปีีแล้้วปีีเล่่า

หลายท่่านจะเจอปััญหาเรื่่�อง “หััวเข่่า” ผมจะดีีใจมากถ้้าหนัังสืือเล่่มนี้้�แก้้ปััญหาได้้ เราอาจพบ

หนทางแก้้ปัญัหาด้้านสุุขภาพต่่างๆ ขึ้้�นมาได้อ้ย่า่งน่่าประหลาดใจระหว่่างช่่วยกันแก้้ปัญัหา

เรื่่�อง “หััวเข่่า” ก็็ได้้

เมื่่�ออ่านจบ ผมจะแลกเปลี่่�ยนข้อ้มูลที่่�ไม่น่่า่มีีโอกาสรู้้�จากที่่�อื่่�นมากนััก แล้ว้แชร์ว์ิธิีเีสริิมสร้้าง 

“หััวเข่่าให้้มีีอายุุ 100 ปีี” ดีีกว่่า ท่่านจะรู้้�สึึก “โชคดีีจัังที่่�อ่่านเล่่มนี้้�!”

เล่ม่นี้้�จะไขข้อ้สงสัยัของท่า่นที่่�อ่า่นเรื่่�อง “ขาและสะโพกดี ี100 ปี”ี บางส่ว่นเป็น็เรื่่�องค่อ่นข้า้ง

เฉพาะทาง ถ้้าคิิดว่่ายาก จงอ่่านส่่วนนั้้�นแบบผ่่านๆ มัันเป็็นแค่่ศััพท์์เฉพาะ 

แต่่ท่่านที่่�อยากรัักษาอาการเจ็็บข้้อเข่่า จงอ่่านแค่่ 4 วิิธีีที่่�ขาดไม่่ได้้กัับ “กฎ 5 ข้้อ” ที่่�ยกมา

ในเล่่มนี้้�ให้้ดีี จะได้้หยุุดรัักษาแบบประคัับประคอง

บทนำ
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“การรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ”
ที่่�ยัังมีีอยู่่�ในอำำ�เภออิิจิิโนะมิิยะ จัังหวััดไอจิิ

ผมขอแนะนำตััวเล็็กน้้อยก่่อนเข้้าเนื้้�อหาสำคััญก่่อนอัันดัับแรก ผมเป็็น “หมอพิิลึึกพิิกล

หน่่อยๆ” แต่่ผมและคนอื่่�นรู้้�กัันดีี จึึงจะมาเล่่าวิิธีีคิิดขั้้�นพื้้�นฐานเรื่่�องการรัักษาและการใช้้ชีีวิิต 

ประจำวัันของผมเองให้้ฟััง ท่่านที่่� “รู้้�จัักผมเป็็นครั้้�งแรก” จะได้้อ่่านต่่อเนื่่�อง

ผมอายุุ 63 ปีี เกิิดในแถบคัันไซเมื่่�อปีี 1960 มีีติิดสำเนีียงคัันไซบ้้าง ก่่อนหน้้านี้้� ผมอาศััย 

ในภููมิิภาคคัันโตมานานถึึง 15 ปีี แต่่ก็็ตััดจากภาษาแม่่ไม่่ขาด 

เมื่่�อเดืือนพฤษภาคม ปีีศัักราชเรวะที่่� 2 (ค.ศ. 2020) ผมย้้ายจากโรงพยาบาลกลางโชนัันคา

มาคุุระ จัังหวััดคานากาว่่า มายัังศููนย์์ข้้อต่่อเทีียม โรงพยาบาลอิิจิิโนะมิิยะนิิชิิ อำเภออิิจิิโนะมิิยะ 

จัังหวััดไอจิิ แม่่ของผมป่่วยเป็็นโรคสมองเสื่่�อมจากลิิววีี บอดี้้� ผมเลยคิิดว่่าควรรัักษาแม่่ให้้ดีีขึ้้�นใน

อำเภออิจิิโินะมิยิะ พื้้�นที่่�ที่่�มีธีรรมชาติอิุดุมสมบูรูณ์จ์ากแม่น่้ำ้คิโิซะดีกีว่า่ จึงึย้า้ยออกจากเมืืองโชนันั 

ที่่�ผมรัักมาก 

พ่อ่ของผมเสียีชีวีิติก่อ่นวัยัอันัควรตอนผมเรียีนชั้้�นประถม แม่ต่ัวัคนเดียีวเลี้้�ยงผมกับัน้อ้งสาว 

ที่่�อายุุห่่างกััน 2 ปีี และยัังมีีย่่า (แม่่ของพ่่อ) ที่่�ช่่วยเลี้้�ยงดููฟููมฟััก ผมจึึงอยากรัักษาโรคสมองเสื่่�อม

ของแม่่ให้้ได้้

คนไข้ข้องผมหลายท่า่นเป็น็ผู้้�สูงูอายุ ุบางท่า่นในกลุ่่�มนี้้� แม้อ้ายุเุลย 90 ปีแีล้ว้ แต่ย่ินิดีอียาก

ผ่า่ตัดัหัวัเข่า่ เวลาพวกเขาคุยุกันั ก็ไ็ม่พ่บอาการสมองเส่ื่�อมเลย ผมจึงึเก็บ็ข้อ้มูลจากการถามคนไข้้

กลุ่่�มนี้้�ว่่า “ท่่านใช้้ชีีวิิตจวบจนบััดนี้้�ได้้อย่่างไร” 

จากข้้อมููลที่่�มีี ผมรู้้�สึึกว่่าใครที่่�ใช้้ชีีวิิตแบบได้้สััมผััสพื้้�นดิินจะมีีอาการสมองเสื่่�อมน้้อย 

ผมจึึงลองออกไปสััมผััสกลางแจ้้งด้้วยวิิธีีนั้้�นวิิธีีนี้้�เองบ้้าง พร้้อมรัับมืือกัับภาวะสมองเสื่่�อมของแม่่

ไปด้้วย
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สาเหตุุท่ี่�ผม “ไม่่ผ่่าตัดให้้ทัันทีี”

ไม่่ว่่าจะสมััยที่่�ผมตรวจรัักษาที่่�โชนัันหรืือตอนนี้้�เอง แผนกผู้้�ป่่วยนอกในช่่วงแรก มีีคนไข้้ 

จากทั่่�วประเทศญี่่�ปุ่่�น แล้้วมีีคนไข้้จากต่่างประเทศในเวลาต่่อมา ถ้้าดููจากแผนที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น 

จัังหวััดไอจิิตั้้�งอยู่่�เกืือบกึ่่�งกลาง ตั้้�งแต่่ผมย้้ายมาโรงพยาบาลอิิจิิโนะมิิยะนิิชิิ คนไข้้จำนวนไม่่น้้อย 

ดีีอกดีีใจว่่า “คามาคุุระอยู่่�ไกล แต่่ตอนนี้้�อยู่่�ใกล้้แล้้ว”

แม้แ้ต่ต่อนนี้้�เอง ในฐานะผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นข้อ้เข่า่ ผมมองว่า่ต่อ่ให้เ้ปลี่่�ยนที่่�ตรวจรักัษา แต่ไ่ด้้

อยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�ใช้้โปรแกรมตรวจรัักษาที่่�ดีีที่่�สุุด จึึงไม่่มีีอะไรเปลี่่�ยนแปลงเป็็นพิิเศษ

เราอััปเดตนวััตกรรมเทคโนโลยีีด้้านการผ่่าตััดอยู่่�เสมอตามเกณฑ์์มาตรฐานโลก จึึงคง 

“การรัักษาที่่�โดดเด่่นและการรัักษาขั้้�นพื้้�นฐาน” ตััวหลัักไว้้ไม่่เปลี่่�ยน 

ผมจะพูดูคุยุกับัคนไข้ท้ี่่�ประสบปัญัหาเรื่่�องข้อ้เข่า่ คอยรับัฟังั และร่ว่มค้น้หาสาเหตุเุพื่่�อระงับั

อาการเจ็็บปวด 

เรื่่�องง่่ายแค่่นี้้� ไม่่เห็็นมีีอะไรแปลกใช่่ไหมครัับ

สาเหตุุที่่�ผม “ไม่่ผ่่าตััดให้้ทัันทีี” เพราะผมเห็็นว่่าขนาดคนไข้้ที่่�กระดููกอ่่อนเส่ื่�อม 

หมดแล้้วยััง “ฟื้้�นฟููกลัับมา” ได้้ ผมเองก็็ตกใจกัับเรื่่�องนี้้� และเรีียนรู้้�จากคนไข้้หลายคนว่่าคนที่่�

ค้้นหาสาเหตุุของหััวเข่่าเสื่่�อม แล้้วต่่อสู้้�กัับมัันจนก้้าวข้้ามมาได้้จะรัักษาด้้วยตััวเอง

แต่่การสั่่�งให้้ทำอย่่างนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องดีี ผมไม่่บัังคัับคนที่่�ไม่่อยากรู้้�สาเหตุุ ส่่วนคนที่่�ไม่่มีีเวลา

ผมจะให้้แก้้ปััญหาด้้วยการผ่่าตััด ไม่่เป็็นไรครัับ ผมยัังชอบผ่่าตััดหััวเข่่าจนตอนนี้้� จะผ่่าให้้ดีีที่่�สุุด

ถ้้าจำเป็็น 

รายละเอีียดอยู่่�ในบทต่่อๆ ไป แล้้วยัังมีีผู้้�ป่่วยอีีกจำนวนไม่่น้้อยที่่�เลืือกไม่่เข้้ารัับการ

ผ่่าตััด แต่่ระงัับอาการปวดด้้วย “วิิธีีรักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ” 4 ข้้อ จนกลัับมา 

เดิินและทำกิิจกรรมได้้เหมืือนเคย 
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ส่่วนใหญ่่ ท่่านที่่�ก้้าวข้้ามอาการปวดและรัักษาจนหายเป็็นคนไข้้ที่่�ระงัับอาการปวด 

ได้้ช่่วงแรก และตั้้�งใจว่่า “ไม่่ผ่่าตััด” เพื่่�อให้้กลัับมาเดิินได้้อีีกครั้้�งสมความปราถนา พวกเขา 

ไม่่ได้้คิิดเช่่นนั้้�นเอง แต่่แพทย์์ที่่�ตรวจรัักษาก่่อนหน้้านี้้�บอก ถ้้าอาการปวดหายไปหลัังปรัับแก้้ 

“สาเหตุุ” แล้้วกลัับมาขยัับเคลื่่�อนไหวได้้ ก็็ไม่่ต้้องผ่่าตััด 

ต้้องคุุยกัับคนไข้้ที่่� “มาตรวจครั้้�งแรก”

ที่่�โรงพยาบาลอิจิโินะมิยิะนิชิิ ิผมจะ “คุยุเร่ื่�องหัวัเข่่าตอนตรวจครั้้�งแรก” ประมาณ 1 ชั่่�วโมง

กัับท่่านที่่�มาตรวจครั้้�งแรกในแผนกผู้้�ป่่วยนอกพร้้อมหน้้าสมาชิิกครอบครััวที่่�มาด้้วย 

ผมจะอธิิบายสาเหตุุของหััวเข่่าที่่�เสื่่�อมลงและสอนวิิธีีอ่่านฟิิล์์มเอกซเรย์์ ต่่อด้้วยข้้อดีีข้้อเสีีย

ของ “การรักษาหัวัเข่า่แบบอนุรักัษนิยิม” ที่่�ไม่ต่้อ้งผ่า่ตัดั และ “การผ่า่ตัดั” คนไข้จ้ะได้ต้ัดัสินิใจเอง 

ส่ว่นคนไข้ท้ี่่�ไม่รู่้้�จะทำอย่า่งไร ผมจะคุยุกับัสมาชิกิครอบครัวัที่่�มาด้ว้ยต่อ่หน้า้เจ้า้ตัวัเพื่่�อสร้า้งเงื่่�อนไข

การเลืือกวิิธีีรัักษา 

สิ่่�งที่่�ผมบอกเป็น็อันัดับัแรกตอน “คุยุเรื่่�องหัวัเข่า่ในวันัตรวจครั้้�งแรก” คืือ “4 วิธิีรีักัษาหัวัเข่า่

โดยไม่่ต้้องผ่่าตััด” ต่่อด้้วย “การรัักษาแบบประคัับประคอง ก่่อนหัันมารัักษาให้้หายขาด”

เมื่่�อรัับฟัังเรื่่�องราวและรัับคำถามง่่ายๆ มา จะเข้้าสู่่�การตรวจวิินิิจฉััยเฉพาะบุุคคล

เวลาวิินิิจฉััยเป็็นรายคน ผมมุ่่�งเน้้นสาเหตุุสำคััญอัันดัับแรกที่่�ทำให้้คนไข้้ปวดหััวเข่่าและ 

แนะหลายวิิธีีที่่�ช่่วยให้้ก้้าวข้้ามสิ่่�งเหล่่านั้้�นได้้

ณ ตอนนั้้�น เราไม่ต่ัดัสินิทันัทีวี่า่จะผ่า่ตัดัหรืือไม่ ่แต่ใ่ห้จ้องคิวิเข้า้ตรวจอีกีครั้้�งใน 3 เดืือนต่อ่มา 

หลัังคนไข้้ทำ “การบ้้าน” แล้้ว

ช่่วงทำ “การบ้้าน” ส่่วนใหญ่่ท่่านที่่�ปวดน้้อยลงกว่่าตอนตรวจครั้้�งแรกไม่่ถึึงครึ่่�งจะสู้้�กัับโรค 

3 เดืือน ถึงึค่อ่ยโบกมืือลาอาการปวด ส่ว่นคนที่่�อาการปวดไม่บ่รรเทาลงเลยแม้แ้ต่ ่10% เราจะช่ว่ย

คิิดหาสาเหตุุ ให้้พวกเขาเลืือกว่่าจะรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมต่่อหรืือผ่่าตััด 
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นโยบายการรัักษานี้้�เป็็นแบบเดีียวกัันกัับสมััยอยู่่�ที่่�โรงพยาบาลโชนััน ปััจจุุบัันนี้้� คนไข้้ 

ในฮกไกโด โทโฮกุุ คัันโต นีีกาตะ คัันไซ ชิิโคคุุ และคิิวชููก็็มาโรงพยาบาลโดยใช้้ไม้้เท้้า หรืือไม่่ก็็ 

นั่่�งรถเข็็น

ทุุกวัันนี้้� คนไข้้ประมาณ 60% ที่่�ฟััง “เรื่่�องหััวเข่่าในวัันมาตรวจครั้้�งแรก” แล้้วรัักษาแบบ

อนุรุักัษนิยิมจะบอกลาอาการปวดใน 3 – 6 เดืือน 5 – 10% ของคนเลืือกผ่า่ตัดัจะหายปวด และอีกี 

30% จองคิิวเข้้าตรวจซ้้ำตอนมาตรวจอีีกใน 3 เดืือนให้้หลััง โดยบอกว่่า “ขอลองต่่ออีีกนิิด” 

แล้้วรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมต่่อ

วิิธีีการรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมที่่�ผมแนะมีีแค่่ “4 วิิธีีที่่�ขาดไม่่ได้้” กัับ “เลิิกรัักษา

แบบประคัับประคอง” คนไข้ห้ลายคนบอกลาอาการปวดหััวเข่า่ด้ว้ย 2 อย่า่งนี้้� ผมจึงึเขีียน

หนังัสืือเล่ม่นี้้� นำวิธิีเีหล่า่นั้้�นทั้้�งหมดมาไว้ใ้นหนังัสืือ พวกเขาจะได้ไ้ม่ต่้อ้งรอคิวิคนไข้น้อกรายใหม่่

ที่่�ตอนนี้้�ยาวเป็็นครึ่่�งปีี 

ขนาดคนท่ี่�บอกให้้ “ผ่่าตััดเท่่านั้้�น”
ก็็ “รัักษาแบบอนุุรัักษนิิยม” โดยไม่่ผ่่า

ใน “การรัักษาแบบอนุรัักษนิิยม” 4 ข้้อนี้้� เรานำ “วิิธีีป้้องกััน” “วิิธีีป้้องกัันไม่่ให้้อาการ

วิิกฤตและเกิิดซ้้ำ” มาใช้้กัับคนที่่� “อนาคตไม่่อยากปวดเข่่าจนเดิินไม่่ได้้” หรืือคนที่่� “ปวดเข่่า 

ตอนเดิินบ้้างบางครั้้�ง แต่่ไม่่ถึึงขั้้�นต้้องไปโรงพยาบาลหรอก”

ในการตรวจรักษา บางคนที่่�มาโรงพยาบาลพร้้อมผ่่าตััดเต็็มที่่�ตั้้�งแต่่แรก กลุ่่�มนี้้�จะฟ้ื้�นตััว 

หลัังผ่่าตััดได้้เร็็วหลัังปฏิิบััติิตาม 4 วิิธีีนี้้�อย่่างเคร่่งครััด

จะอย่่างไร การรักษาแบบอนุุรัักษนิยิมเป็็นวิธิีทีี่่�ได้้ผลแม้้กับัคนที่่�เตรีียมผ่่าตัดั การสร้าง 

“หััวเข่่าอายุุ 100 ปีี” ให้้เป็็นจริิงได้้จึึงไม่่มีีอะไรดีีไปกว่่านี้้�แล้้ว ผมอธิิบายวิิธีีเหล่่านั้้�นไว้้ 

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�อย่่างละเอีียด ผลลััพธ์์จะออกมาใน 3 – 6 เดืือนหากปฏิิบััติิตามอย่่างเคร่่งครััด



บทนำ�     7

นอกจากนี้้� ผมอยู่่�ในช่่วงเสริิมสร้้าง “พลัังกายอายุุ 100 ปีี” ในสภาพแวดล้้อมใหม่่ 

ที่่�อิิจิิโนะมิิยะ 

แนะให้้ใครก็็ได้้ที่่�มีีปััญหาปวดเข่่าหรืือปััญหาการเดิินมารัักษาถึึงต้้นตอลึึกๆ ผมอยาก

ให้้คนหัันมาดูู “สาเหตุุต้้นตอ” ที่่�การแพทย์์แผนปััจจุุบัันละเลยให้้เยอะกว่่านี้้� พร้้อมเข้้าใจกฎ 

การทำร่่างกายให้้สุุขภาพดีีด้้วยตนเอง แล้้วนำไปปฏิิบััติิจริิง

ผมมีีสิ่่�งที่่�อยากทำ จึึงตั้้�งใจรัักษาร่่างกายให้้แข็็งแรง ที่่�อิิจิิโนะมิิยะ ผมเติิมเต็็มการดำรงชีีวิิต 

ในบ้้านหลัังที่่�เข้้ากัับกายและใจมากกว่่าแต่่ก่่อน ให้้ความสำคััญมากกัับความเรีียบง่่าย เช่่น 

ซื้้�อบ้า้นสไตล์ด์ั้้�งเดิมิ เริ่่�มทำนา ใช้เ้วลากับัแม่ ่นอนหลับัในบ้า้นหลังัที่่�ปรับัปรุงุด้ว้ยวัสัดุจุากธรรมชาติิ 

ได้้พรวนดิิน และรู้้�สึึกขอบคุุณที่่�ได้้ทานอาหารที่่�ปลอดภััย 

ผมเองยัังแข็ง็แรง มีชีีวีิติอยู่่�ด้วยสุุขภาพใจที่่�แข็ง็แรง จึงึเอาใจใส่เ่รื่่�องสุุขภาพกาย ใจโดยรวม 

และการดำรงชีีวิิตของตนเองเพื่่�อ “ต้้อนรัับ” คนไข้้แต่่ละคนให้้ดีี ไว้้จะเล่่าเรื่่�องนั้้�นให้้ฟััง

ถ้้าอย่่างนั้้�น ขอเกริ่่�นนำไว้้เพีียงเท่่านี้้�

มาเข้้าเรื่่�องโดยเริ่่�มที่่�ความสำคััญของ “ข้้อเข่่า” ก่่อนเลย



บทนำ
		 	 �	 “กฎของหััวเข่่า 5 ข้้อ” สไตล์์ทััตสึึมิิ	 2

		 	 �	 “การรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ”	 3
				ที่่    �ยัังมีีอยู่่�ในอำเภออิิจิิโนะมิิยะ จัังหวััดไอจิิ

		 	 �	 สาเหตุุที่่�ผม “ไม่่ผ่่าตััดให้้ทัันทีี”	 4 

		 	 �	 ต้้องคุุยกัับคนไข้้ที่่� “มาตรวจครั้้�งแรก”	 5

		 	 �	 ขนาดคนที่่�บอกให้้ “ผ่่าตััดเท่่านั้้�น”	 6
				ก็    ็ “รัักษาแบบอนุุรัักษนิิยม” โดยไม่่ผ่่า

	บทที่่� 1	 “หััวเข่่า” สิ่่�งสำคััญต่่อการมีีสุุขภาพแข็็งแรง 
		อ ายุุยืืน

		สิ่่  �งที่่� “หััวเข่่า” ของคน 14,000 คนบอกมา

			   �	 “หััวเข่่า” ที่่�ส่่งเสริิมกิิจกรรมของมนุุษย์์	 16

			   �	 พวกเราใช้้หััวเข่่าเป็็นเครื่่�องมืือสื่่�อสาร	 19

			   �	 อย่่าลืืมเรีียนรู้้�วิิธีีดููแลหััวเข่่าจากหนัังสืือเล่่มนี้้�กัันนะครัับ	 20
				    แล้้วคนไข้้จะมาบอกว่่า “ดููเด็็กลง!”

			   �	 อาการเจ็็บเข่่าจาก “สาเหตุุของสรีีระ”	 23
				ที่่    �พบเยอะในชาวญี่่�ปุ่่�นมากเป็็นพิิเศษ

			   �	 แต่่จะ “เอาแต่่โทษหััวเข่่า” อย่่างเดีียวไม่่ได้้	 23

		 	 �	 เผชิิญหน้้ากัับ “สาเหตุุแท้้จริิง” ของการเจ็็บปวดหััวเข่่า	 25

สารบััญ



		ทำ  ำ�ความรู้้�จัักสาเหตุุของอาการปวดเข่่า

		 	 �	 หญิิงในช่่วงวััย 70 ปีี จำนวน 70% เป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม	 27

		 	 �	 “ปริิมาณของกระดููกอ่่อน” ส่่งผลต่่ออาการปวด	 28

		 	 �	 อาการปวดจากการเสื่่�อมลงของกระดููกอ่่อน	 29
				    เกิิดจาก “รอยหัักในกระดููก” ที่่�เกิิดซ้้ำๆ!

		 	 �	 ชีีวิิตประจำวัันที่่�หััวเข่่ารัับน้้ำหนัักเยอะ	 30

		 	 �	 โรคข้้อที่่�หััวเข่่าต้้องรัับน้้ำหนัักเยอะ	 32
				อั    ันนอกเหนืือจากพฤติิกรรมในชีีวิิตประจำวััน

			   �	 “เดิินได้้หลัังกิินยาแก้้ปวด” แบบนี้้�ไม่่ได้้เลยนะ!	 32

		 	 �	 “การรัักษา” เริ่่�มขึ้้�นได้้เพราะมีี “อาการปวด”	 34

			   �	 อัันที่่�จริิงแล้้ว ยาแก้้ปวดเป็็น “สิ่่�งน่่ากลััว”	 36

			   �	 ต้้องทำอย่่างไรเมื่่�อต้้องรัักษาตามอาการติิดต่่อกััน	 39

			   �	 ทำไมอาการปวดเข่่าจึึง “เป็็นๆ หายๆ”	 42

			   �	 ดููแลรัักษากระดููกอ่่อนด้้วย	 44
				    “วิิธีีรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ”

	บทที่่� 2	 ยิินดีีต้้อนรัับสู่่�เวทีีการฟื้้�นฟููกระดููกอ่่อน

		  กระดููกอ่่อนตรงหััวเข่่าสร้้างขึ้้�นมาใหม่่ “ได้้ด้้วยตััวมัันเอง”

	 		  �	 คำกล่่าวที่่�ว่่า “กระดููกอ่่อนตรงหััวเข่่าไม่่สร้้างขึ้้�นมาใหม่่”	 48
				    เป็็นเรื่่�องเข้้าใจผิิด

			   �	 กระดููกอ่่อนผิิวข้้อตรงหััวเข่่ามีี “น้้ำในข้้อกระดููกเหนีียวหนืืด”	 49
				    เป็็นแกนหลััก

			   �	 สิ่่�งที่่�ดููเรีียบร้้อยคืือ “ข้้อต่่อ”	 50

			   �	 “ท่่าบริิหารห้้อยขา” ช่่วยเพิ่่�มกระดููกอ่่อนได้้ด้้วยตนเอง	 56



			   �	 อัันตราย! “หลัังตื่่�นขึ้้�นมา” กัับ “การอยู่่�ในท่่าเดิิมนานๆ”	 57
				ท    ำให้้กระดููกอ่่อนอยู่่�ในสภาพแห้้งผาก

			   �	 แม้้จะไม่่มีีกระดููกอ่่อนไฮอะลีีน	 58
				    แต่่ยัังมีี “กระดููกอ่่อนพัังผืืด” ทำหน้้าที่่�แทน 

			   �	 ถ้้ามีี “น้้ำ” ขัังในหััวเข่่า ต้้องทำอย่่างไร	 60

 		 “วิิธีีเดิินที่่�ไม่่ทำำ�ให้้กระดููกอ่่อนสึึกกร่่อน” สไตล์์ทััตสึึมิิ
			   �	 “การเดิินปลายเท้้าตก” ทำให้้กระดููกอ่่อนเสื่่�อม	 63

			   �	 กระดููกอ่่อนสึึกกร่่อนลงไปจาก “การถูกพิิงลงไป”	 66

			   �	 คนที่่�มีีขารููป O จง “เดิินให้้นิ้้�วเท้้าหัันเข้้ามาด้้านใน”	 69
				    โดยย่่ำนิ้้�วโป้้งลงไป!

			   �	 คนที่่�มีีขารููป X จง “เดิินเป็็นเส้้นตรง”	 73
				    โดยย่่ำนิ้้�วก้้อยลงไป!

			   �	 “การกระตุ้้�นฝ่่าเท้้า” ที่่�ป้้องกัันไม่่ให้้หกล้้มลงไปง่่าย	 75

			   �	 ใช้้ “ไม้้เท้้า” ผู้้�ช่่วยในช่่วงเวลาจำกััด	 76
				    ให้้ถููกวิิธีีอย่่างชาญฉลาด!

	 	 “เทคนิิคการยึึดกระดููกอ่่อนและเพิ่่�มแรงกล้้ามเน้ื้�อ” สไตล์์ทััตสึึมิิ
			   �	 ทำตอนดููโทรทััศน์์ก็็ OK! เริ่่�มจาก “ขยัับเคลื่่�อนไหว”	 80
				    กล้้ามเนื้้�อ

			   �	 เปลี่่�ยนกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้าให้้เป็็น	 81
				    “อุุปกรณ์์เสริิมเข่่าที่่�มีีอยู่่�แล้้ว”

			   �	 การเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อต้้นขาดีีต่่อร่่างกายทุุกสััดส่่วน!	 82
				    เรามาสร้้างรากฐานของการมีีสุุขภาพดีีกัันดีีกว่่า

			   �	 ปวดกล้้ามเนื้้�อจนได้้!	 83
				ดี    ีใจได้้เลยว่่าจะมีีการสร้้างกล้้ามเนื้้�อขึ้้�นมาใหม่่



	 	 เทคนิิคการลดน้ำำ��หนัักเพ่ื่�อลดการรัับน้ำำ��หนัักของกระดููกอ่่อน 
		  สไตล์์ทััตสึึมิิ
			   �	 คนไข้้ที่่�ต้้องผ่่าตััดเท่่านั้้�นจำนวน “30%”	 84
				    บอกลาอาการปวดหััวเข่่าด้้วยการลดน้้ำหนััก

			   �	 คุุมอาหาร “แบบที่่�ไม่่รัับประทานเยอะเกิิน”	 85
				    ให้้อยู่่�บนความเป็็นจริิง มากกว่่าออกกำลัังกาย

			   �	 จงหลุุดออกมาจากวงจรอุุบาทว์์	 86
				ขอ    งการ “รัับประทานเยอะเกิินเพราะเครีียด”

			   �	 ลองสนุุกกัับ “วัันที่่�ปล่่อยให้้ท้้องร้้องจ๊๊อกๆ” ดููไหม	 88

			   �	 การคิิดไปว่่า “ถ้้าไม่่กิินเต็็มที่่� จะหมดแรง”	 89

			   �	 รัับประทานช้้าๆ ให้้สััมผััสน้้ำลายเยอะๆ	 92

	 	 “การเสริิมสร้้างจิติใจเมื่่�อต้้องปรัับเปลี่่�ยนร่่างกาย” สไตล์์ทััตสึึมิิ
			   �	 จงคิิดว่่า “รัักษาหายได้้จริิง” มากกว่่าคิิดว่่า “รัักษาหายทัันทีี”	 94

			   �	 การเปลี่่�ยนความคิิดได้้ช่่วยกระตุ้้�น “ความสามารถในการรัักษา”	 95

	บทที่่� 3	 ลองบริิหารกระดููกอ่่อนตามแบบฉบัับของ 
		ทั ตสึึมิิกัันเถอะ!

			   �	 การงอกขึ้้�นมาใหม่่ของกระดููกอ่่อน “ท่่าบริิหารห้้อยขา”	 98
				    เพิ่่�มปริิมาณกระดููกอ่่อนที่่�เสื่่�อมลงไป “ด้้วยตนเอง”

			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน “การกระตุ้้�นฝ่่าเท้้า”	 100
				    ปรัับเท้้าให้้อยู่่�ในท่่ายืืนที่่�ถููกต้้อง

			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน “ท่่าเดิินบิิดเท้้าเข้้าด้้านใน”	 104
				    ปกป้้องรัักษากระดููกอ่่อนของผู้้�มีีขาโก่่ง



			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน “การเดิินเป็็นเส้้นตรง”	 106
				    ปกป้้องรัักษากระดููกอ่่อนของผู้้�มีีขารููป X

			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน “การเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ	 108
				ที่่    �ง่่ายที่่�สุุดในโลก” เริ่่�มเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้จากตรงนี้้�!

			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน “บริิหารกล้้ามเนื้้�อหุุบขา”	 109
				ขยั    ับต้้นขาด้้านในในท่่านอน

			   �	 การดูแลรัักษากระดููกอ่่อน	 110
				    “ท่่าบริิหารที่่�ยิิงปืืนนััดเดีียวได้้นก 5 ตััว” 
				    เสริิมสร้้าง “กล้้ามเนื้้�อให้้มีีอายุุยืืน” อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

	บทที่่� 4	 จงเช่ื่�อในพลัังกายแล้้วมาสร้้าง 
		 “แรงกายอายุุ 100 ปีี” ให้้เป็็นจริิงกัันเถอะ

		สิ่่  �งที่่�ผมอยากบอกผู้้�ที่่�ตั้้�งใจจะมีีแรงกายอายุุ 100 ปีี
			   �	 เลิิก “พึ่่�งหมอ” ถ้้าอยากอยู่่�ให้้ครบอายุุขััย	 114

			   �	 เพราะเหตุุใด การรัักษาหััวเข่่าแบบอนุุรัักษนิิยม	 117
				จึ    ึงได้้รัักษาโรคอื่่�นด้้วย

			   �	 ยาลดระดัับน้้ำตาลในเลืือดไม่่ช่่วยรัักษาโรคเบาหวาน	 118

			   �	 จงเชื่่�อ “ทัักษะการรัักษาร่่างกายด้้วยตนเอง”	 120
				    มากกว่่ายารัักษาโรค

			   �	 “เส้้นเลืือดขอด” เองก็็ต้้องรัักษา	 122
				ด้    ้วยการเผชิิญหน้้ากัับสาเหตุุ

			   �	 สาเหตุุที่่� “ความดัันโลหิิตสููงขึ้้�น” เมื่่�ออายุุเพิ่่�มขึ้้�น	 125

			   �	 วิิธีีเลืือกแพทย์์ประจำตััวที่่�ดีีที่่�สุุด	 127

			   �	 จงมีีชีีวิิตแบบ “ให้้บริิการ” ตััวเอง “อย่่างดีี” เนี่่�ยแหละ	 128



		กิ  ิจวััตรประจำำ�ของผมในการเสริิมสร้้างแรงกายอายุุ 100 ปีี
			   �	 ทำร่่างกายให้้อุ่่�นเข้้าไว้้ อย่่าให้้ตััวเย็็น	 130

			   �	 ความสััมพัันธ์์ของอุุณหภููมิิกาย	 131
				ที่่    �มีีต่่อการรัับประทานอาหารอย่่างมาก

			   �	พู ูดคุุยกัับร่่างกาย แล้้วปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น	 132

			   �	รั ับประทานของอร่่อย อย่่านำของไร้้ประโยชน์์เข้้าปาก	 133

			   �	จ งเลืือกกิิน “อาหารอุุดมสมบููรณ์์” ตามแบบฉบัับของตนเอง	 135

			   �	จ งทำทุุกวัันให้้สดชื่่�นด้้วยการ “กลั่่�นกรอง” ชีีวิิตความเป็็นอยู่่�	 137

			   �	ท ำบ้้านให้้รู้้�สึึกน่่าอยู่่�ด้้วยตััวเอง	 138

			   �	 ความฝัันชิ้้�นใหม่่คืือ การนำ “วิิถีีทางการแพทย์์” กลัับมาใช้้!	 139

	บทที่่� 5	 การรัักษาโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม

		ข  อพููดเร่ื่�องการผ่่าตััดด้้วยนะครัับ

			   �	 เวลามาเข้้าตรวจครั้้�งแรกในแผนกผู้้�ป่่วยนอก	 142  

				    โรงพยาบาลอิจิิโินะมิยิะนิชิิ ิจะเริ่่�มจาก “วิธิีรีักัษาแบบอนุรุักัษนิยิม” ก่่อน

			   �	 เมื่่�อมาตรวจอีีกครั้้�ง จะพููดคุุยเรื่่�อง “ที่่�จะเกิิดขึ้้�นนัับจากนี้้�”	 145
				    เพื่่�อวางแผนการรัักษาเฉพาะคน

			   �	 ประโยชน์์ของการผ่่าตััดเปลี่่�ยนข้้อเข่่าเทีียม	 147

			   �	 ให้้ร่่างกายรัับภาระน้้อยที่่�สุุด! “การผ่่าตััดข้้อเข่่าเทีียมด้้านเดีียว”	 148
				    ใส่่ข้้อเทีียมแค่่จุุดที่่�เสีียหาย

			   �	 “การผ่่าตััดข้้อเข่่าเทีียมทั้้�งหมด”	 150
				    แทนที่่�ข้้อเข่่าทั้้�งหมดด้้วยข้้อต่่อเทีียม



		 Q & A เกี่่�ยวกัับการรัักษาโรคข้อเข่่าเสื่่�อม
			   Q	อ าหารเสริิม “คอนดรอยติิน” ช่่วยเพิ่่�มกระดููกอ่่อนหรืือไม่่	 152

			   Q	 หมอประจำตััวบอกว่่า “ยัังไงก็็ต้้องผ่่าตััด”	 152
				ดิ    ิฉััน / ผมควรฟัังความคิิดเห็็นที่่�สองหรืือไม่่

			   Q	 ข้้อเสีียของการผ่่าตััดข้้อเข่่าเทีียมคืืออะไร	 153

			   Q	 ความเสี่่�ยงหลัังผ่่าตััดมีีอะไรบ้้าง	 153

			   Q	 เจ็็บเข่่าขวามาก เข่่าซ้้ายก็็เจ็็บ แต่่ไม่่เจ็็บมากเมื่่�อเทีียบกัับเข่่าขวา	 154  
				    กรณีีเช่่นนี้้�ต้้องผ่่าตััดขาทั้้�งสองข้้างหรืือไม่่

			   Q	 หลััง “ผ่่าตััดข้้อเข่่าเทีียม” จริิงหรืือไม่่ว่่ามีีคนกลัับมาเล่่นสกีีได้้	 155
				    ใครก็็ออกกำลัังกายหนัักๆ ได้้ใช่่หรืือไม่่

			   Q	 การรัักษาด้้วยการฟื้้�นสภาพกระดููกอ่่อนหััวเข่่าขึ้้�นมาใหม่่	 156
				คืืออ    ะไร 

		  บทส่่งท้้าย	 157



“หััวเข่่า” สิ่่�งสำคััญ
ต่่อการมีีสุุขภาพแข็็งแรง

อายุุยืืน

บทท่ี่�1


