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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�องการค้น้พบวิธิีรีักัษารูปูแบบใหม่ใ่นหลายปีทีี่่�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�นมาได้อ้ย่่างน่่าประหลาดใจระหว่่างช่่วยกันแก้้ปัญัหา

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
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“การรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ”
ที่่�ยัังมีีอยู่่�ในอำเภออิิจิิโนะมิิยะ 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 ผมจึงึเก็บ็ข้อ้มูลูจากการถามคนไข้้

กลุ่่�มนี้้�ว่่า “ท่่านใช้้ชีีวิิตจวบจนบััดนี้้�ได้้อย่่างไร” 

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

ผมจึึงลองออกไปสััมผััสกลางแจ้้งด้้วยวิิธีีนั้้�นวิิธีีนี้้�เองบ้้าง พร้้อมรัับมืือกัับภาวะสมองเสื่่�อมของแม่่

ไปด้้วย
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สาเหตุุที่่�ผม “ไม่่ผ่่าตััดให้้ทัันทีี”

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” ได้ ้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 “วิิธีีรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ” 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�โรงพยาบาลอิจิิโินะมิยิะนิชิิ ิผมจะ “คุยุเรื่่�องหัวัเข่่าตอนตรวจครั้้�งแรก” ประมาณ 1 ชั่่�วโมง

กัับท่่านที่่�มาตรวจครั้้�งแรกในแผนกผู้้�ป่่วยนอกพร้้อมหน้้าสมาชิิกครอบครััวที่่�มาด้้วย 

ผมจะอธิิบายสาเหตุุของหััวเข่่าที่่�เสื่่�อมลงและสอนวิิธีีอ่่านฟิิล์์มเอกซเรย์์ ต่่อด้้วยข้้อดีีข้้อเสีีย

ของ “การรักษาหัวัเข่า่แบบอนุรักัษนิยิม” ที่่�ไม่ต่้อ้งผ่า่ตัดั และ “การผ่าตัดั” 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 หรืือไม่่ก็ ็

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 

ขนาดคนที่่�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 การรักษาแบบอนุุรักัษนิยิมเป็็นวิธิีทีี่่�ได้้ผลแม้้กับัคนที่่�เตรีียมผ่่าตัดั การสร้าง 

“หััวเข่่าอายุุ 100 ปีี” ให้้เป็็นจริิงได้้จึึงไม่่มีีอะไรดีีไปกว่่านี้้�แล้้ว ผมอธิิบายวิิธีีเหล่่านั้้�นไว้้ 

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�อย่่างละเอีียด ผลลััพธ์์จะออกมาใน 3 – 6 เดืือนหากปฏิิบััติิตามอย่่างเคร่่งครััด
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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
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สิ่่�งที่่� “หััวเข่่า”
ของคน 14,000 คนบอกมา

“หััวเข่่า” ที่่�ส่่งเสริิมกิิจกรรมของมนุุษย์์

ผมเป็น็ศัลัยแพทย์ก์ระดูกู จึงึตรวจรักัษาอาการบาดเจ็บ็และโรคที่่�เกี่่�ยวกับัหลังั มืือ และเท้า้ 

แต่่ตั้้�งแต่่ปีี 2006 เป็็นต้้นมา จวบจน 17 ปีี ผมตรวจแค่่โรค “ข้้อเข่่า” 

เท่่าที่่�ตรวจหััวเข่่าของคนจำนวนประมาณ 14,000 คน ผมผ่่าตััดให้้ประมาณ 5,300 

เคส ชีวีิติทุกุวันัของผมคืือการศึกษาค้น้คว้า้งานวิจิัยัด้า้นการรักัษาหัวัเข่า่ทั่่�วโลก เรียีกได้ว้่า่ “จดจ่อ่

กัับหััวเข่่า”

ตั้้�งแต่่ปีี 2006 – 2020 ผมดำรงตำแหน่่งหััวหน้้าศููนย์์ข้้อเข่่าที่่�โรงพยาบาลกลางโชนััน 

คามาคุุระ จัังหวััดคานากาว่่า อัันที่่�จริิง ตอนเปิิดศููนย์์ช่่วงนั้้�น ผมคิิดว่่าคนที่่�กระดููกอ่่อนในหััวเข่่า

ด้้านในเสื่่�อมหายไปหมดจากโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมจนกระดููก 2 ชิ้้�นชนกััน “ต้้องผ่่าตััดเท่่านั้้�น” 

ในตอนนี้้�ผมดููเป็็นอีีกคน เปลี่่�ยนความคิิดจากหน้้ามืือเป็็นหลัังมืือ เมื่่�อหลายคนที่่�

เลืือกรักัษาแบบอนุรัุักษนิยิมหายปวดและกลัับมาเดินิได้ ้ทั้้�งที่่�บางคนเป็น็โรคข้อ้เข่า่เสื่่�อม

ในระยะกลางขึ้้�นไป

เมื่่�อตรวจคนไข้้โดยละเอีียด คนไข้้ทำให้้ผมรู้้�ว่่า แม้้กระดููกอ่่อนเส่ื่�อมหมด แต่่หััวเข่่า 

ฟื้้�นฟููกลัับมาได้้

ร่่างกายมนุุษย์์มีีข้้อต่่อประมาณ 260 ชิ้้�น แต่่ในบรรดาข้้อต่่อทั้้�งหลาย ข้้อเข่่าเป็็นข้้อต่่อ 

ที่่�รัับน้้ำหนัักมากที่่�สุุด มีีหน้้าที่่�สำคััญเวลามนุุษย์์ทำกิิจกรรมต่่างๆ ทั้้�งเดิิน ทั้้�งเคลื่่�อนไหว ข้้อเข่่า 

ที่่�ทำงานดีีช่่วยให้้คนขยัับเคลื่่�อนไหวได้้สบายตามใจชอบ
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ตอนเป็็นศััลยแพทย์์กระดููกใหม่่ๆ ผมมััวแต่่ผ่่าตััด “ข้้อต่่อสะโพก” ที่่�เป็็นข้้อต่่อที่่�ใหญ่่ที่่�สุุด

ในร่่างกาย เนื่่�องจากข้้อต่่อสะโพกอยู่่�ลึึกห่่างจากผิิวหนััง จึึงผ่่าตััดยากในช่่วงแรก แต่่ข้้อเข่่าอยู่่� 

ใต้้ชั้้�นผิิวหนัังเลยทำให้้มองว่่าผ่่าตััดง่่าย 

แต่่ผลออกมาตรงกัันข้้ามโดยสิ้้�นเชิิง ในความเป็็นจริิง คนไข้้ที่่�ผ่่าตััดข้้อต่่อสะโพกดููสบาย 

ตรงที่่�หายปวดทัันทีีหลัังใส่่ข้้อต่อเทีียม ต่่างจากคนไข้้ที่่�ผ่่าตััดข้้อเข่่าจะมีีทั้้�งคนที่่�อาการดีขึ้้�นกัับ 

คนที่่�ยัังปวดเล็็กน้้อย งอหััวเข่่าไม่่ค่่อยได้้ ผลลััพธ์์คาดเดายาก

ข้้อต่่อสะโพกที่่�มีีบอลกัับซ็็อคเก็็ท นอกจากบิิดงอกัับเหยีียดออกได้้ ยัังแยกขาออกด้้านนอก 

หรืือบิิดเข้้าด้้านในได้้ เคลื่่�อนไหวอิิสระเต็็มที่่� ต่่อให้้มีีผลกระทบตามมา แต่่ยัังมีีหลายหนทาง 

หลบหลีีก พููดได้้ว่่า “เสีียหายยาก” (เลยมีีหลุุมพรางน่่ากลััว นั่่�นคืือหลุุดออกมา) 

แต่ข่้อ้เข่า่ขยับัเคลื่่�อนไหวง่า่ยๆ ได้ ้2 ทิศิทางเท่า่นั้้�น นั่่�นคืือบิดิงอและยืืดออก มีคีวามซับัซ้อ้น

มาก มีีโอกาสเกิิดผลกระทบโดยตรงสููง “เสีียหายง่่าย” กว่่าข้้อต่อสะโพก เราเชื่่�อกัันว่่าเมื่่�ออายุุ 

เพิ่่�มมากขึ้้�น จำนวนคนไข้้ที่่�เจ็็บข้้อเข่่ามีีมากกว่่าคนเจ็็บข้้อต่่อสะโพก 

ความละเอีียดกัับความซัับซ้้อนของเข่่าขนาดนี้้�พาให้้ผมมาจดจ่่อกัับการรัักษาข้้อเข่่า

ยิ่่�งผ่่าตััดบ่่อย ผมได้้รู้้�ว่่าข้้อเข่่าไม่่เพีียงแค่่ “ยืืดออก” กัับ “บิิดงอ” ง่่ายเท่่านั้้�น เรื่่�องนี้้� 

ค่่อนข้้างเฉพาะทาง กล่่าวคืือ ตอนยืืดข้้อเข่่าออก ส่่วนล่่าง (เรีียกว่่า ขาส่่วนล่่าง) จะหมุุนออก 

ด้้านนอก (หมุุนออกไปโดยรอบ) ประมาณ 15 องศา เมื่่�อบิิดงอเข่่า ขาส่่วนล่่างจะหมุุนเข้้าด้้านใน 

(หมุุนเข้้าไปโดยรอบ) ทำมุุมมากกว่่า 120 องศา ทำให้้ผมรู้้�ว่่าข้้อเข่่าเคลื่่�อนไหวโดยรอบ มีีตาตุ่่�ม

ในตรงกระดููกต้้นขาเป็็นศููนย์์กลาง (ภาพหน้้าถััดไป) เวลานั่่�งขััดสมาธิิ ตาตุ่่�มนอกตรงกระดููกต้้นขา

จะหลุุดไปด้้านหลััง
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การเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่า

กระดููกต้้นขา

ตาตุ่่�มนอก
ตาตุ่่�มใน

ตาตุ่่�มในตรงกระดููกต้้นขาเป็็น
บอลกัับซ็็อคเก็็ท

มองตาตุ่่�มในจากด้้านข้้าง

กระดููก
หน้้าแข้้ง

มองตาตุ่่�มนอกจากด้้านข้้าง

ตาตุ่่�มนอกตรงกระดููกต้้นขา
เป็็นเสมืือนสไลเดอร์์

(มีีไว้้สร้้างความปลอดภััยให้้เข่่า)
(เปรีียบได้้กัับล้้อเสริิมรถจัักรยาน)

ดููการเคลื่่�อนไหวของตาตุ่่�มในกัับตาตุ่่�มนอกจากด้้านบน

ตรงด้้านนอก ตาตุ่่�มนอก
จะเคลื่่�อนไปด้้านหลัังเยอะ
ตามการบิดงอของเข่า่ และ
หลุุดออกไปด้้านหลัังเวลา
นั่่�งขััดสมาธิิ

บริิเวณด้้านใน ถ้้าหััวเข่่าบิิด 
0 – 120 องศา จะขยับัไม่ค่่อ่ยได้้ 
ถ้้าบิิดเกิิน 120 องศาหััวเข่่า
จะเอี้้�ยวไปด้้านหลัังประมาณ 
5 มิิลลิิเมตร

ด้้าน
หลััง

ด้้าน
หน้้า

ด้้าน
นอก

ด้้าน
ใน
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ไม่่ใช่่เพีียงข้้อต่่อแบบบานพัับ แม้้บิิดงอหรืือยืืดออกได้้ แต่่การหมุุนรอบตรงนั้้�น 

มีีความซัับซ้้อนเพื่่�อให้้มนุุษย์์เคลื่่�อนไหวยืืดหยุ่่�นได้้ ความรู้้�ใหม่่เรื่่�องโครงสร้้างและการ

เคลื่่�อนไหวอัันซัับซ้้อนนี้้�ของข้้อเข่่าค่่อยๆ ถููกไขออกมาในช่่วง 30 ปีีที่่�ผ่่านมานี้้� ทำให้้ผมโฟกััส 

เรื่่�องปริิศนาและความลึึกลัับในหััวเข่่ายิ่่�งขึ้้�นอีีก

พวกเราใช้้หััวเข่่าเป็็นเครื่่�องมืือสื่่�อสาร

ยัังมีีอีีกสาเหตุุว่่าทำไมข้้อเข่่าเป็็นข่่อต่่อที่่�จำเป็็นต่่อการทำกิิจกรรมของมนุุษย์์

ทุุกท่่านน่่าจะรู้้� ทั้้�ง “จัับเข่่าคุุยกััน” เวลาคุุยกัับคนด้้วยท่่าทางสนิิทสนม ทั้้�ง “ตบเข่่า” 

เวลารู้้�สึกตรงกัับใครสักคน พวกเราใช้้หััวเข่่าเป็็นเคร่ื่�องมืือส่ื่�อสารใช่่หรืือไม่่ เกืือบทุุกฉาก 

ชีีวิิตประจำวัันตามธรรมเนีียมญี่่�ปุ่่�น การปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�คนเริ่่�มต้้นขึ้้�นเมื่่�องอเข่่า หรืือนั่่�งกัับพื้้�น

วางมืือลงบนพื้้�นเพื่่�อทัักทาย

ในปััจจุุบััน เรากล่่าวทัักทายขณะยืืนและนั่่�งเก้้าอี้้�บ่่อยขึ้้�น แต่่ในงานที่่�มีีคำว่่า “แบบปฏิิบััติิ 

(道)” อย่่างพิิธีีที่่�รวมตััวกััน งานแสดงศิิลปะดั้้�งเดิิมของญี่่�ปุ่่�น งานแสดงศิิลปะป้้องกัันตััว หรืือ 

งานจััดดอกไม้้อิิเคบานะ พวกเราต้้องนั่่�งขััดสมาธิิให้้เข่่าอยู่่�กัับพื้้�น แม้้ฉากที่่�แสดงให้้เห็็นมารยาท 

ขั้้�นพื้้�นฐานที่่�สุุดก็็ลดน้้อยลง แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าหมดไป 

ในความเป็็นจริิง “จะนั่่�งลงหรืือยืืนขึ้้�นก็็ลำบาก” “นั่่�งขััดสมาธิิไม่่ได้้” เป็็นเรื่่�องน่่าตกใจมาก 

ในหมู่่�ผู้้�สูงอายุุ หลายคนตััดพ้้ออาการแบบนี้้� การเกิิดอาการเหล่่านี้้�จึึงเป็็นเหตุุให้้พบปะกัับผู้้�คน

น้้อยลง 

ส่่วนห้้องน้้ำสไตล์์ญี่่�ปุ่่�น แม้้พบเห็็นน้้อยลงแล้้ว แต่่บางสถานที่่�มีีแต่่ห้้องน้้ำแบบนี้้�มีีไม่่น้้อย

ปััญหาเรื่่�องการบิิดงอหรืือยืืดเข่่ากัับการเดิินก็็เป็็นสาเหตุุให้้ “เลี่่�ยงการออกไปข้้างนอก” หรืือ 

“เลี่่�ยงกิิจกรรมทางสัังคม” ด้้วย 
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ดัังนั้้�น ผมขอให้้ทุุกท่่านดููแลหััวเข่่าให้้แข็็งแรง สนุุกกัับกิิจกรรมในช่่วงที่่�มีีชีีวิิตอยู่่�แบบ 

ไร้้ขีีดจำกััด ข้้อเข่่ามีีบทบาทสำคััญจริิงๆ  ต่่อความสุุขในรููปแบบที่่�มนุุษย์์พึึงมีี

กล่่าวกัันว่่ากีีฬาต่่างๆ มีีการ “ย่่อเอวลง” ในความเป็็นจริิง ท่่าย่่อเอวมีีส่่วนสััมพัันธ์์กัับ 

หััวเข่่ามาก

ท่่าย่่อเอวเป็็นท่่าที่่�ต้้องบิิดงอหััวเข่่าเล็็กน้้อยเพื่่�อให้้น้้ำหนัักตััวรวมอยู่่�ที่่�เอว 

การเคลื่่�อนไหวของหััวเข่่าที่่�ยืืดหยุ่่�นจึึงสำคััญเมื่่�อทำท่่านี้้�

เวลาตีลีูกูปิงิปองกับัเทนนิสิ เลี้้�ยวตอนเล่่นเซิริ์ฟ์ หรืือหลอกฝ่่ายตรงข้า้มตอนเล่น่บาสเกตบอล  

หัวัเข่า่ล้ว้นแต่ท่ำหน้า้ที่่�สำคัญัมาก ผมเล่น่เทนนิสิ เวลาออกแรงตีลีูกู รู้้�สึกึเลยว่า่การเคลื่่�อนไหวของ

หััวเข่่าสำคััญมากตอนตีีลููก

กล่่าวกัันว่่ามนุุษย์์เรามีีอายุุ 100 ปีี การใช้้ชีีวิิตทุุกวัันให้้มีีความหมายได้้ อัันดัับแรก 

ต้อ้งเริ่่�มจาก “สร้า้งหัวัเข่า่” ให้เ้คลื่่�อนไหวได้แ้ข็ง็แรงก่อ่น แม้ว้่า่ตอนนี้้�ยังัแข็ง็แรง ไม่รู่้้�สึกึว่า่มีปีัญัหา

แต่่ก็็ไม่่ถืือว่่าเร็็วเกิินไปกัับการเริ่่�มสร้้าง “หััวเข่่าอายุุ 100 ปีี” ด้้วยการป้องกัันไม่่ให้้เสื่่�อมสภาพ 

จากชีีวิิตประจำวัันหรืืออายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

อย่่าลืืมเรีียนรู้้�วิิธีีดููแลหััวเข่่าจากหนัังสืือเล่่มนี้้�กัันนะครัับ
แล้้วคนไข้้จะมาบอกว่่า “ดููเด็็กลง!”

คุุณเคยสัังเกตหััวเข่่าของตััวเองดีีๆ ไหม เรามีีส่่วนที่่�เรีียกว่่า “กระดููกสะบ้้า” ชื่่�อดูน่่ารััก 

แต่่รููปลัักษณ์์ไม่่น่่าหลงไหลขนาดนั้้�นพอเห็็นเองกัับตา 

โครงสร้้างของข้้อเข่่าหรืือหน้้าที่่�ส่่วนต่่างๆ (ระบบ) ของหััวเข่่ามีีความซัับซ้้อน โครงสร้้าง 

มีีความละเอีียดดัังที่่�กล่่าวไว้้ก่่อนหน้้า เมื่่�อเกิิดปััญหาส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งขึ้้�น ภาพเอกซเรย์์ของคน 

จะเปลี่่�ยนจากหน้้ามืือเป็็นหลัังมืือ 
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เมื่่�อมองภาพเอกซเรย์์หััวเข่่าบาดเจ็็บกัับหััวเข่่าก่่อนบาดเจ็็บเทีียบกััน ภาพหััวเข่่า 

บาดเจ็็บดููเสื่่�อมไปเยอะ กล่่าวได้้ว่่าหััวเข่่าเป็็นสััญลัักษณ์์ของ “ความเปี่่�ยมด้้วยพละกำลััง”

คนไข้้ที่่�ผ่่าตััดแล้้วมาโรงพยาบาลใน 1 ปีีต่่อมาพููดเสีียงเดีียวกัันว่่า “มีีคนบอกว่่าเด็็กลง” 

ผมดีีใจมาก

อัันที่่�จริิง เรื่่�องนี้้�ไม่่ใช่่ปััญหาที่่�เห็็นด้้วยตา ถ้้าหััวเข่่าบาดเจ็็บ จะมีีอาการปวดร่่วมด้้วย 

ส่่งผลให้้ทำกิิจกรรมสนุุกสนานสบายๆ ไม่่ได้้ 

เมื่่�ออาการบาดเจ็็บที่่�หััวเข่่ารุุนแรงขึ้้�น แค่่จะเดิิน ระยะก้้าวเดิินจะลดลงมาก ความเร็็ว 

ในการเดิินก็็ช้้าลงเยอะ ต่่อให้้ถืือไม้้เท้้า แต่่เดิินข้้ามทางม้้าลายตอนสััญญาณไฟเขีียวไม่่ถึึงอีีกฝั่่�ง 

ใครๆ ก็็รู้้�ว่่าตััวเองเปลี่่�ยนไป เลยใจเสีีย บางคนไม่่ออกไปข้้างนอก มองจากภายนอกก็็แล้้ว 

แต่่ความร่่าเริิงที่่�ลดลงเพราะปััญหาหััวเข่่าก็็เป็็นอุุปสรรคใหญ่่ 
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ท่่าที่่�ถููกต้้องท่่าที่่�หััวเข่่าบาดเจ็็บ

ร่่างกายไม่่เป็็นอะไร
เพราะมีีส่่วนโค้้งตามธรรมชาติิ

แรงโน้้มถ่่วง

แรงโน้้มถ่่วง

ศีีรษะยื่่�นออกมา
ด้้านหน้้า

แผ่่นหลัังโค้้ง

อุ้้�งเชิิงกราน
ขยัับไปด้้านหลััง

หััวเข่่า
บิิดงอ

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

นอกจากนี้้� เราจะเข้้าใจว่่าหััวเข่่ามีีความสำคััญจากการดู “ภาพเอกซเรย์์หััวเข่่าบาดเจ็็บ” 

จงดููภาพด้้านขวามืือ 

นอกจากหัวัเข่า่ ยังัพบปัญัหาเรื่่�องทรวดทรงเสียีหายในหลายจุดุ เช่น่ “ศีีรษะย่ื่�นมาด้้านหน้้า” 

“หลังัโก่ง่” “อุ้้�งเชิงิกรานขยับัไปด้า้นหลังั” “ขาโก่ง่ทั้้�งสองข้า้ง” แรกเริ่่�มเดิมิที ีทรวดทรงเสียีหาย 

เหล่่านี้้�คืือสาเหตุุของปััญหาเรื่่�องหััวเข่่ามากมายตามมา

ชาวตะวัันตกหลายคนมีีปััญหาเรื่่�องหััวเข่่าเพราะน้้ำหนัักตััวเกิิน ส่่งผลให้้ทรวงทรงเสีียหาย

ส่ว่นคนญี่่�ปุ่่�น คนไม่อ่้ว้นจำนวนมากมีีปัญัหาเรื่่�องหัวัเข่า่ คาดว่า่เกิดิจาก “ทรวดทรงเสีียหาย 

>> ปััญหาเรื่่�องหััวเข่่า” ที่่�พบเยอะมาก

เมื่่�อทรวดทรงเสียีหาย เราจะ “ใช้ง้านร่า่งกาย” ไม่ถู่กูลักัษณะ เช่น่ ท่า่เดินิเปลี่่�ยนไป เป็น็ต้น้ 

หายใจไม่่สุุด ปวดไหล่่หรืือหลััง แค่่ใช้้ชีีวิิตประจำก็็รู้้�สึึกเหนื่่�อย เมื่่�อปวดเข่่ามากขึ้้�นเราจะเดิินไม่่ได้้ 

คุุณภาพกล้้ามเนื้้�อลดลง ท้้ายที่่�สุุด ปััญหาจะเกิิดขึ้้�นทั่่�วทั้้�งร่่างกาย

แต่่จะ “เอาแต่่โทษหััวเข่่า” อย่่างเดีียวไม่่ได้้

ผมเจอคนไข้้หลายคนที่่�โรงพยาบาลอยู่่�ทุุกวััน ตอนตรวจครั้้�งแรก แม้้จะเน้้นตรวจหััวเข่่า 

“เท่า่นั้้�น” แต่บ่างครั้้�งกลับัไม่พ่บสาเหตุ ุผมเลยเตืือนตัวัเองโดยเรียีกการตรวจแค่ห่ัวัเข่า่ว่า่ “โทษเข่า่ 

อยู่่�ได้้” 

เมื่่�อเจ็บ็เข่า่ เราก็อ็ยากหายเจ็บ็อยู่่�แล้ว้เป็น็เรื่่�องธรรมดา ในกรณีีแบบนี้้�เราจะดู ู“แค่”่ 

หััวเข่่าอย่่างเดีียวไม่่ได้้
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อัันดัับแรก ถอยออกมาจากหััวเข่่าก่่อน แล้้วดููความสมดุุลของร่่างกาย 

บางครั้้�ง ทรวงทรงเสีียหายจากการสบฟัันที่่�ผิิดปกติิทำให้้ปวดเข่่าก็็มีี ทรวงทรงเสีียหาย 

จากการสบฟัันที่่�ผิิดปกติิสร้้างปััญหาทั่่�วทั้้�งร่่างกาย จนเกิิดอาการที่่�หััวเข่่า

ในมุุมของคนไข้้อาจอยากตััดปััญหาว่่า “ก่่อนไปเรื่่�องนั้้�น ช่่วยทำให้้หายปวดก่่อน” 

“ไม่อ่ยากฟังัเรื่่�องความสมดุุลในร่่างกายอะไรนั่่�นหรอก รำคาญ” “อายุุเยอะแล้้ว ทำไงได้ล้่ะ่” พอใครๆ 

อายุเุยอะขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อจะอ่่อนแรงลง จนเดินิไม่ไ่ด้ใ้นที่่�สุดุ...ไม่ใ่ช่ส่ักัหน่อ่ย เข้า้ใจผิดิกันัไปใหญ่่แล้ว้ 

แรงกล้้ามเนื้้�อลดลงตามอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�นแน่่นอน แต่่ถ้้าใช้้ร่่างกายในรููปแบบที่่�ถููกต้้อง เราจะ 

คงคุุณภาพของกล้้ามเนื้้�อที่่�จำเป็็นตามช่่วงอายุุได้้ 

ข้้อมูลูที่่�ถูกูต้้องคืือ การใช้้งานร่่างกายในลักัษณะที่่�ไม่่ถูกูต้้องเพราะทรวดทรงเสีียหาย 

ส่่งผลให้้ทำกิิจกรรมไม่่ได้้จนกล้้ามเนื้้�อจำเป็็นหายไป ทั้้�งหมดนี้้�ไม่่ได้้ “เป็็นเพราะอายุุ”

“ทรวดทรงเสีียหาย” เป็็นสาเหตุุหลัักอัันดัับต้้นๆ ผลที่่�ตามมาคืือเจ็็บเข่่า ส่่งผลให้ ้

อวััยวะในร่่างกายทำงานผิิดปกติิ ทั้้�งกระดููกกัับกล้้ามเนื้้�อ ข้้อต่่อ และเส้้นประสาท (รู้้�จัักกัันในชื่่�อ 

“โรคที่่�เกิิดจากการลดลงของกล้้ามเนื้้�อและกระดููก”) ทรวดทรงเสีียหายเหล่่านี้้�คืือท่าเอนหลััง 

มาด้้านหน้้า เช่่น อยู่่�หน้้าคอมพิิวเตอร์์ และเล่่นโทรศััพท์์สมาร์์ตโฟน เป็็นต้้น กล่่าวได้้ว่่าสมััยนี้้� 

ภััยเสี่่�ยงไม่่เกี่่�ยวกัับช่่วงอายุุ ใครก็็เป็็นได้้ 

ดังันั้้�น เมื่่�อรู้้�สึกปวดหััวเข่า่ อย่า่คิิดแค่เ่รื่่�องหััวเข่า่แล้้วแก้้อาการปวดก็็จบ ตราบใดที่่� 

ทิ้้�งปัญัหาไว้ข้้า้งหลังั ไม่แ่ก้ไ้ขอาการทั่่�วทั้้�งร่า่งกาย จะรัักษาหัวัเข่า่ไม่ถ่ึงึต้น้ตอ และกลัับมา 

เป็็นอีีก

การเจ็็บหััวเข่่าเป็็นสััญญาณเตืือน (คำเตืือน) จากร่่างกายที่่�บอกว่่า ระวัังให้้ดีี! หมั่่�นสัังเกต

สาเหตุุต่่างๆ เช่่น “ร่่างกายผิิดรููป” “การใช้้งานที่่�ไม่่ถููกลัักษณะ” แล้้วมุ่่�งไปตรงนั้้�น 



25บทที่่� 1 “หััวเข่่า” สิ่่�งสำคััญต่่อการมีีสุุขภาพแข็็งแรงอายุุยืืน

เผชิิญหน้้ากัับ “สาเหตุุแท้้จริิง” ของการเจ็็บปวดหััวเข่่า 

ข้้อเข่่ามีีบทบาทสำคััญในกิิจกรรมของมนุุษย์์ อาการปวดเข่่าจึึงเป็็นจุุดเปลี่่�ยนให้้พวกเรา 

หัันมาใส่่ใจพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตประจำวัันที่่�เป็็นบ่่อเกิิดของสุุขภาพดีีทั่่�วทั้้�งร่่างกาย ผมหวัังว่่า

หนัังสืือเรื่่�อง “หััวเข่่าอายุุ 100 ปีี” เล่่มนี้้�จะเปลี่่�ยนให้้ท่่านมาคิิดแบบนี้้�กัันนะ

ที่่�จริงิ คนไข้ช้่ว่ยให้ผ้มคิดิได้ว้่า่จะ “มัวัแต่โ่ทษเข่า่” ไม่ไ่ด้ ้เมื่่�อรักัษาโรคต่า่งๆ  ได้ช้่ว่งหนึ่่�ง 

ผมสัังเกตว่่าคนไข้้ที่่�รัักษาหายมีีจุุดที่่�เหมืือนกัันคืือ พวกเขาเผชิญหน้้ากัับสาเหตุุของ 

โรคที่่�ตัวัเองเป็น็ หันัหน้้าให้ต้้น้เหตุุแล้้วสู้้�กับมัันใหม่่ ดังันั้้�น คนที่่�ต่อ่สู้้�กับสาเหตุุของโรคจริงจััง

จะรัักษาหาย

ผมอดทึ่่�งไม่ไ่ด้ก้ับัการก้า้วไปข้า้งหน้า้ของการแพทย์แ์ผนปัจัจุบุันันับัตั้้�งแต่ส่งครามสิ้้�นสุดุลง 

แต่่ส่่วนใหญ่่เป็็นการรัักษาตามอาการ ถ้้าปวดก็็กิินยาแก้้ปวด ถ้้ามีีไข้้ก็็กิินยาลดไข้้ ถ้้าความดััน

โลหิิตสููงก็็กิินยาลดความดัันโลหิิต คนไข้้ถึึงดีีใจเพราะหายเร็็ว 

แต่่อาการการปวดมีีที่่�มา ทั้้�งมีีไข้้ ทั้้�งความดัันโลหิิตสููงขึ้้�น ล้้วนมีีสาเหตุุทั้้�งนั้้�น ถ้้าบรรเทา

อาการเหล่่านั้้�นแล้้วปล่่อยต้้นเหตุุทิ้้�งไว้้ อาการก็็กำเริิบอีีก เราจะรัักษาตามอาการต่่อไม่่ได้้

อาจารย์อ์าโบะ โทรุ ุผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นภูมูิคิุ้้�มกันัวิทิยา ดำรงตำแหน่ง่ศาสตราจารย์เ์กียีรติคิุณุ

ประจำมหาวิิทยาลััยนีีกาตะ ท่่านเสีียชีีวิิตไปแล้้ว แต่่เคยพููดเสมอว่่า “ร่่างกายมนุุษย์์เราไม่่ทำ

อะไรผิิด” เวลาไข้้ขึ้้�น ร่่างกายไม่่ได้้ทำผิิดโดยปล่่อยไข้้ออกมา แต่่ไข้้ขึ้้�นมีีสาเหตุุ จึึงเกิิดปััญหา 

เมื่่�อไม่่เผชิิญหน้้ากัับสาเหตุุ แล้้วรัักษาตามอาการ แค่่ลดไข้้ด้้วยยาที่่�ผลิิตจากน้้ำมัันเชื้้�อเพลิิง

เรารัักษาโรคโดยส่่งเสริิมให้้คนไข้้รัับมืือกัับโรคได้้ แต่่เสาหลัักของโรคคืือตััวคนไข้้เอง 

ผมรู้้�สึึกว่่าคนไข้้หลายคนทุุกวัันนี้้�คิิดว่่า “ทำอะไรก็็ได้้ ขอหายจากโรคเร็็วๆ ก็็พอ” เรารัักษา

ตามอาการอย่่างที่่�ต้้องการทัันทีี แต่่ก็็กลัับมาเป็็นอีีก มาเริ่่�มเผชิิญหน้้ากัับ “สาเหตุุ” แล้้วปรัับ 

ให้้ดีีขึ้้�นดีีกว่่าไหม 



26

ผมจะช่่วยค้้นหาสาเหตุุของการปวดเข่า่และแนะนำวิิธีก้ี้าวข้า้มมัันไปได้ ้พร้อ้มบอกวิิธีสีร้้าง

และวิิธีีดููแลรัักษา “หััวเข่่าอายุุ 100 ปีี” ที่่�ผมเรีียนรู้้�จากคนไข้้มาจนทุุกวัันนี้้� แต่่คนที่่�นำไปปฏิิบััติิคืือ

ทุุกท่่าน

แล้ว้เราจะสร้า้ง “หัวัเข่า่อายุ ุ100 ปี”ี อย่า่งไร วิธิีรีักัษาแบบอนุรุักัษนิยิมไม่ไ่ด้ย้าก มีแีค่ ่4 วิธิีี

ผมจะบอกข้อ้มูลพื้้�นฐานทั้้�งหมดเสมืือนเป็น็ไกด์์รันัเนอร์ของทุกุท่่าน ทำใจสบายๆ แล้้วลองทำ 

ดููครัับ นำวิิธีีรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมทั้้�ง 4 ข้้อนี้้�มาปฏิิบััติิเป็็นส่่วนหนึ่่�งในชีีวิิตประจำวัันกัันด้้วยนะ!

วิิธีีรัักษาแบบอนุุรัักษนิิยมสไตล์์ทััตสึึมิิ 

①	หลัังตื่่�นนอนตอนเช้้า ออกกำลัังบริิหารท่่าห้้อยขาก่่อนเข้้าห้้องน้้ำ / บริิหาร 

	ท่ ่าห้้อยขาในยามว่่าง 

②	ปรับัน้้ำหนัักตัวัให้้อยู่่�ในเกณฑ์์มาตรฐาน / แนะให้้ปรับัด้้วยการอดอาหารสัปัดาห์์ 

	 ละครั้้�ง

③	ท่่าเดิิน / คนขาโก่่งจะเดิินขาบิิดเข้้ามาด้้านใน / คนที่่�มีีขารููปตััว x จะเดิิน 

	 เป็็นเส้้นตรง ให้้ใช้้ไม้้เท้้าจนกว่่าจะดีีขึ้้�น

④	เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ / เสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า / รวมถึึงกล้้ามเนื้้�อ 

	 หน้้าท้้องกัับกล้้ามเนื้้�ออุ้้�งเชิิงกราน
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