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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
โรคข้อเข่าเส่ือมเป็นความเจ็บป่วยท่ีเกิดได้กับคนทุกเพศทุกวัย 

ก่อนอ่านหนังสือ ข้อเข่าเสื่อม รักษาหายได้ด้วยตนเอง! เล่มนี้หลายคน

อาจเข้าใจผิดคิดว่าโรคข้อเข่าเสื่อมเกิดในกลุ่มผู้สูงอายุเท่านั้น จึงละเลย

สุขภาพข้อเข่ามาตลอด กระทั่งเร่ิมปวดเข่าเวลาขยับตัว มีเสียงลั่นดัง  

“กร๊อบ” ตอนยืดขา หรือข้ึนลงบันไดทไีรกเ็จบ็แปลบ สญัญาณเหล่านีเ้ป็น 

สิ่งที่ไม่ควรมองข้ามเด็ดขาด เพราะอาจเป็นจุดเร่ิมต้นของภาวะบกพร่อง

ทางการเคลื่อนไหวที่ท�ำให้กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียงได้ 

หนังสือเล่มนี้มีจุดประสงค์เพื่อให้ผู้อ่านตระหนักถึงความสำ�คัญ

ของข้อเข่าแล้วหมั่นตรวจสอบสุขภาพของข้อเข่าตนเองอยู่เสมอ ไม่ว่าจะ 

มอีาการเจบ็เข่าอยู่หรือไม่ การดแูลข้อเข่าอย่างถกูวธิตีัง้แตเ่นิ‹นๆ ย่อมชว่ย

ยืดอายุขัยของข้อเข่าให้แข็งแรงไปจนแกเ่ฒา่ ชว่ยให้เราดำ�เนนิชวีติไดเ้ปน็

ปกติโดยไม่ต้องพึ่งอุปกรณ์ช่วยเดินหรือผู้ดูแลเมื่ออายุมากขึ้น

ส่วนผู้อ่านท่ีมอีาการผิดปกตบิริเวณข้อเข่า หรือเคยผ่านกระบวนการ 

รักษามาแล้วหลายคร้ัง ภายในเล่มกยั็งมีวธิบีริหารทีช่่วยเสริมประสทิธภิาพ

การรักษาให้ได้ผลดีย่ิงข้ึน ทั้งยังช่วยป้องกันไม่ให้อาการเจ็บกลับมาเป็น

ซ�ำ้ได้อีกด้วย  ฉะนัน้ ไม่ว่าสขุภาพข้อเข่าของคณุจะเป็นเช่นไรกอ่็านหนงัสอื

เล่มนี้แล้วน�ำไปปรับใช้ได้อย่างแน่นอน

ส�ำนกัพมิพ์นานมีบุ๊คส์หวงัว่า ข้อเข่าเส่ือม รกัษาหายได้ด้วยตนเอง! 

จะเป็นอีกทางเลอืกหนึง่ในการช่วยดแูลคนไทยให้มสีขุภาพดกีนัถ้วนหน้า

ด้วยความปรารถนาดี

นานมีบุ๊คส์
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“ข้อมูลใหม่” เกี่ยวกับอาการเจ็บเข่า

คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าสาเหตุหลักของอาการเจ็บเข่าเป็นเพราะ  

“โรคข้อเข่าเสื่อม” ที่มักเกิดข้ึนในวัยกลางคนจนถึงวัยสูงอายุ แต่ใน 

ความเป็นจริงอาการเจ็บเข่าอาจมาจาก “ภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสื่อม” 

ก็ได้ การรักษาจึงใช้ “วิธีที่ท�ำได้ด้วยตนเอง” ร่วมกับการรักษาโดยแพทย์

ผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้เกิดผลที่มีประสิทธิภาพ

ผมด�ำเนินกิจการ Sakai Clinic Group ที่รักษาอาการปวดเข่า 

ปวดเอว และปวดคอมาหลายปี  ปัจจบุนัมพีนกังานเกอืบ 50 คนทีป่ระจ�ำ

อยู่ในสาขาต่างๆ ได้ตรวจวินิจฉัยผู้ป่วยไปกว่า 1 ล้านคนจึงพบว่าคน

จ�ำนวนมากทีม่าตรวจมีอาการเจ็บเข่าจาก “ภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสือ่ม”

อาการดังกล่าวส่งผลต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันเพราะ... 

“เดินขึ้นลงบันไดล�ำบาก”

“เจ็บเข่าตอนลุกจากเก้าอี้” 

“นั่งคุกเข่าไม่ได้” 

“เวลาเดินรู้สึกเจ็บจนทรมาน” 

อาการเหล่านี้เป็นปัญหาใหญ่ส�ำหรับผู้ป่วย
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มีคนจ�ำนวนไม่น้อยท่ีหาข้อมูลโรคข้อเข่าเสื่อมจากสื่อต่างๆ เพื่อ 

น�ำมารักษาอาการเจ็บเข่าของตนเอง แต่ “การรักษาแบบเดิม ๆ  ไม่ช่วย

ให้อาการดีขึ้น”  บางคนมีอาการเจ็บเข่ามากแต่กลับได้รับผลวินิจฉัยว่า  

“ไม่ได้เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม” ในกรณีแบบนี้สันนิษฐานได้ว่า “ภาวะคล้าย

โรคข้อเข่าเสื่อม” คือสาเหตุแต่ถูกมองข้ามไป

โรคข้อเข่าเสือ่ม คอื อาการกระดูกอ่อนข้อเข่าสกึหรอหรอืเปลีย่น

รปูร่าง จงึซับแรงกระแทกจากการเดนิไม่ได้ตามปกต ิมอีาการเจบ็ปวดเมือ่

เคลื่อนไหว

ส่วน “ภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสื่อม” แม้เกิดข้ึนที่ข้อเข่าเหมือนกัน 

แต่มคีวามผิดปกตใินต�ำแหน่งท่ีต่างกนัเลก็น้อย จงึมักได้รับผลวนิจิฉยัให้

ใช้วธิรัีกษาเช่นเดยีวกบัโรคข้อเข่าเสือ่ม แต่ผลปรากฏว่าอาการกลับไม่ดข้ึีน 

การรักษาปัญหาข้อเข่าจึงต้องเข้าใจสาเหตุของอาการเจ็บปวดก่อนว่า

เกิดจาก “โรคข้อเข่าเสื่อม” หรือ “ภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสื่อม” กันแน่

หนงัสอืเล่มนีม้จีดุประสงค์เพือ่อธบิาย “วธิดีแูลรักษาอาการเจบ็เข่า

ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด”  เนื้อหาต่อจากนี้อยู่บนพื้นฐานข้อเท็จจริง 

ที่ว่า สาเหตุของอาการเจ็บเข่ามี 2 ประการ คือ “โรคข้อเข่าเส่ือม” และ 

“ภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสื่อม”  การดูแลตนเองด้วยท่ายืดเส้นที่ถูกวิธีช่วย

รักษาอาการเจ็บเข่าจากสาเหตุทั้ง 2 ประการได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

อีกทั้งยังช่วยป้องกันไม่ให้อาการเจ็บเข่ากลับมาเป็นซ�้ำได้อีกด้วย
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กระทรวงสาธารณสขุ แรงงาน และสวสัดกิารแห่งญีปุ่น่ให้ข้อมลูว่า

ผู้ที่มีปัญหาเจ็บเข่าทั่วประเทศมีมากถึง 18 ล้านคน ผู้มีอายุ 65 ปีข้ึนไป  

จ�ำนวน 1 ใน 3 คนจะมีอาการดงักล่าว  นอกจากนี ้ยังมผู้ีป่วยทีไ่ม่แสดง

อาการของโรคข้อเข่าเสื่อมอีกกว่า 25 ล้านคน1

ผมเชื่อว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นทางเลือกในการแก้ไขปัญหาอาการ 

เจ็บหัวเข่าได้อีกทางหนึ่ง  หวังว่าผู้อ่านจะได้รับประโยชน์และบอกลา

อาการเจ็บเข่าอย่างถาวร เพื่อก้าวเดินไปสู่ชีวิตที่มีความสุขมากกว่าเดิม

นะครับ

ซะกะอิ ชินตะโร

ประธานบริษัท Sakai Clinic Group

1 ในประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขสำ�รวจพบผู้ป่วยโรคข้อปีละกว่า 6,000,000 คน และมีแนวโน้ม
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ทุกปี
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•	ฟื้นฟูการท�ำงานของกล้ามเนื้อวาสตัสมีเดียลิสให้ท�ำงานได้เต็มที่	 64

•	คืนความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อเรกตัสฟีมออริส	 65

•	ได้ผลลัพธ์ “คูณสอง” ระหว่างนอนหลับ	 66

•	“แรงประคองจากด้านล่าง” เสริมสร้างความมั่นคง	 68

•	ฟื้นฟูสุขภาพอุ้งเท้า	 69

•	แก้ปัญหาด้วยท่าเหยียบลูกเทนนิส	 69

•	รับมืออาการเจ็บเข่าเมื่อเริ่มขยับ	 70

บทที่ 4
“อาการเจ็บเข่า” พวกเราจัดการได้อยู่หมัด

•	ขยับเข่าได้อย่างราบรื่น อาการเจ็บหายไป  

แถมยังไม่ต้องฉีดกรดไฮยาลูรอนอีกด้วย 

(พนักงานพาร์ตไทม์ เพศหญิง วัย 50 ปี)	 72

•	ท่ายืดเส้นช่วยบรรเทาอาการเจ็บเข่าได้ทั้งผู้ชายและผู้หญิง 

เปลี่ยนขาโก่งของภรรยาให้ตรงสวย 

(พนักงานบริษัท เพศชาย วัย 50 ปี)	 74

•	อาการเจ็บจากโรคข้อเข่าเสื่อมและภาวะคล้ายโรคข้อเข่าเสื่อม 

ดีขึ้นมากภายในเวลา 2 เดือน 

(นักเต้น เพศชาย วัย 30 ปี)	 75
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•	อาการเจ็บจากโรคข้อเข่าเสื่อมหายไปใน 3 สัปดาห์  

ไม่ต้องกลัวบันไดอีกแล้ว  

(แม่บ้าน เพศหญิง วัย 60 ปี)	 76

•	เสียงดัง "กร๊อบ" เวลายืดหรืองอเข่าหายไปแล้ว  

ดีใจมากที่ป้องกันอาการเจ็บเข่าได้  

(นักศึกษา เพศหญิง วัย 20 ปี)	 77

•	อาการหัวเข่าเจ็บและบวมหายไปภายใน 3 เดือน  

สุขภาพแข็งแรง ไม้เท้าที่เตรียมไว้ก็ไม่ต้องใช้  

(เกษียณจากงาน เพศชาย วัย 60 ปี)	 78

•	ยืดและงอเข่าได้สบายมาก อาการเจ็บเข่า 

และภาวะนิ้วหัวแม่เท้าเอียงก็หายไปด้วย 

(ท�ำธุรกิจส่วนตัว เพศหญิง วัย 40 ปี)	 79

บทที่ 5
เคล็ดลับป้องกันไม่ให้อาการเจ็บเข่ากลับมาเป็นซ�้ำ

•	เดินขึ้นลงบันไดให้ข้อเข่าปลอดภัย	 81

•	ยืดขาเวลาเดิน เพิ่มประสิทธิภาพ 

ในการก�ำจัดอาการเจ็บเข่าได้อีกเท่าตัว 	 82

•	เทคนิคเมื่อต้องนั่งคุกเข่า	 84

•	เปลี่ยนการอาบน�้ำให้เป็นเวลาแห่งการบ�ำบัด	 85
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•	ออกก�ำลังกายท�ำให้อ่อนเยาว์แต่หัวเข่ากลับชรา	 86

•	สร้างนิสัยตรวจสอบพื้นรองเท้า  

ป้องกันไม่ให้อาการเจ็บเข่าแย่ลง	 88

•	การเลือกไม้เท้าและรถเข็นช่วยเดิน	 89

บทที่ 6
ชีวิตเปลี่ยนเมื่ออาการเจ็บเข่าหายไป

•	อาการท้องผูก มือเท้าเย็น บวมน�้ำ  

หรือปวดประจ�ำเดือนทุเลาลง	 92

•	ดูอ่อนเยาว์ลงด้วยการปรับท่ายืนและท่าเดิน	 93

•	ข้อเข่าส่งผลต่อจิตใจ จิตใจส่งผลต่อข้อเข่า	 94

•	อย่าเมินเฉยต่ออาการเจ็บปวด	 96

•	การแก้ปัญหาข้อเข่าช่วยยืด “อายุคาดเฉลี่ยของการมีสุขภาวะ”	 97

บทที่ 7
ไขข้อข้องใจเกี่ยวกับวิธีรับมืออาการเจ็บเข่า

Q 	 ต้องท�ำท่ายืดเส้นตามผลการทดสอบทุกท่าเลยหรือไม่	 100

Q 	 คนที่เจาะระบายน�้ำออกจากหัวเข่าหรือฉีดกรดไฮยาลูรอน 

เป็นประจ�ำท�ำท่ายืดเส้นได้หรือไม่	 101

Q 	 ในกรณีที่ใส่ข้อเข่าเทียมมีข้อควรระวังหรือไม่	 102
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Q 	 มีวิธีซ่อมแซมหมอนรองกระดูกหัวเข่าหรือ 

กระดูกอ่อนผิวข้อโดยตรงหรือไม่	 103

Q 	 การเพิ่มมวลกล้ามเนื้อขาช่วยรับมือกับอาการเจ็บเข่า 

ได้หรือไม่	 104

Q 	 นอกจาก “ท่าหมุนกระดูกสะบ้า” แล้ว  

มีเทคนิคแก้อาการเจ็บเข่าตอนเริ่มขยับอีกหรือไม่	 105

Q 	 ควรใช้ซัปพอร์ตเตอร์รัดหัวเข่าหรือไม่	 106

Q 	 เมื่อมีอาการเจ็บเข่าควรให้ความส�ำคัญแก่การลดน�้ำหนัก 

หรือไม่	 106

Q 	 ผู้หญิงอายุ 30 ปีที่มีอาการเจ็บขาพับมักเป็น 

โรคข้อเข่าเสื่อมใช่หรือไม่	 107

Q 	 มีโรคอื่น ๆ  ที่มักเข้าใจผิดว่าเป็นโรคข้อเข่าเสื่อมอีกหรือไม่	 108

บทสรุป	 110
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สาเหตุของ 
อาการเจ็บเข่าและ 

วิธีรับมือด้วยท่าบริหาร
อย่างง่าย

บทที่ 1

������������������������ 001-112.indd   13 5/8/63 BE   4:36 PM


