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บทน ำ 
 

"ท ำไมเข่ำถึงปวดทุกครัง้ทีเ่ดิน?" 

"แค่ลุกจำกเก้ำอี้ก็เจ็บแล้ว!" 

"หรือว่ำนี่คือข้อเข่ำเสื่อม?" 

           หลำยคนอำจเคยตั้งค ำถำมเหล่ำนี้กับตัวเอง 

โดยเฉพำะเมื่ออำยุเริ่มมำกขึ้น หรือมีพฤติกรรมกำรใช้ชวีิตที่

ส่งผลกระทบต่อข้อเข่ำโดยไม่รูต้ัว “ข้อเข่ำเสื่อม” ไม่ใช่แค่

เรื่องของคนแก่ แต่สำมำรถเกิดขึ้นได้กับคนทกุวัย หำกไม่

ดูแลสุขภำพข้ออย่ำงเหมำะสม 

          Ebook เล่มนี้จัดท ำขึ้นเพื่อให้ควำมรู้เกีย่วกับข้อเข่ำ

เสื่อมในภำษำทีเ่ข้ำใจง่ำย ครอบคลุมทั้งสำเหต ุอำกำร กำร

วินิจฉัย วิธีป้องกัน กำรรักษำ และกำรดูแลตนเองใน

ชีวิตประจ ำวัน โดยไม่ต้องรอให้เจ็บจนทนไม่ไหว 
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          เป้ำหมำยของเรำ คือกำรช่วยให้คุณสำมำรถใช้

ชีวิตประจ ำวันได้อย่ำงคล่องตัว ลดอำกำรปวด และชะลอกำร

เสื่อมของข้อเข่ำให้ได้นำนที่สุด 

          ไม่ว่ำคุณจะเป็นผู้สูงอำยุ คนวัยท ำงำน หรือคน

ใกล้ชิดของผู้ที่มีปัญหำข้อเข่ำเสือ่ม หนังสือเล่มนี้จะเป็น

แนวทำงที่ช่วยให้คุณเข้ำใจและรับมือกับมันไดอ้ย่ำงมั่นใจ 
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