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บทนำ�

เมื่่�อได้้ยิินคำว่่า “แกนกลางลำตััว” ทุุกท่่านจะนึึกถึึงอะไร กล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�  

นัักกีีฬาเก่่งๆ ในสมััยก่่อนฝึึกเพื่่�อให้้เล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น หรืือกล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�คนรัักสุุขภาพ

สมััยนี้้�หัันมาให้้ความสำคััญ

แต่่คนที่่�นึึกภาพแบบนั้้�นไม่่ออก ขอให้้ลองหยิิบหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาอ่่านดูู เพราะ

แกนกลางลำตััวเกี่่�ยวข้้องอย่่างลึึกซึ้้�งกัับเหตุุการณ์์ต่่างๆ ในชีีวิิตประจำวััน

เช่น่ เกี่่�ยวข้องกัับความประทัับใจแรกท่ี่�จะส่่งผลอย่า่งใหญ่ห่ลวงกับัคนท่ี่�ได้พ้บเจอ  

คนที่่�ตัวัสูงูชะลูดู หุ่่�นดี ีเคลื่่�อนไหวร่างกายได้้อย่่างคล่องแคล่ว เริ่่�มมาจากการออกกำลังักาย

สร้้างสมดุุลให้้แกนกลางลำตััว

ไม่่เพีียงเท่่านั้้�น ยัังทำให้้ตื่่�นเช้้าขึ้้�นมาสดช่ื่�น รู้้�สึึกไม่่ค่่อยเหนื่่�อยเวลาเรีียนหรืือ 

ทำงาน มีีสมาธิิกัับการเรีียน ทำงาน หรืืองานอดิิเรกได้้อย่่างเต็็มที่่� ร่่างกายยืืดหยุ่่�น  

ไม่่ต้้องผจญกัับอาการปวดหลััง ปวดไหล่่ หากเกิิดอุุบััติิเหตุุไม่่คาดฝััน ก็็ช่่วยลดความ

เสี่่�ยงต่่ออาการบาดเจ็็บและยัังเสริมสร้า้งจิิตใจให้้เข้้มแข็็งไว้ต้่อ่สู้้�กับความเครียีดอีีกด้ว้ย

คนที่่�ได้้ฝึึกกล้้ามเนื้้�อส่่วนนี้้� หากเป็็นเด็็กจะมีีร่่างกายและจิิตใจแข็็งแรง เด็็ก 

วััยกำลัังโตจะมีีทางเลืือกในชีีวิิตมากขึ้้�น หากเป็็นผู้้�สููงอายุุก็็จะได้้ใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ

อย่่างมีีชีีวิิตชีีวา

เหตุุใดแค่่บริิหารแกนกลางลำตััว จิิตใจและร่่างกายก็็เปลี่่�ยนไปจนส่งผลกัับ  

ทั้้�งชีีวิิตได้้ หนัังสืือเล่่มนี้้�ใช้้แผนภาพและข้้อมููลต่่างๆ มาอธิิบายพร้้อมยกตััวอย่่างด้้วย

เรื่่�องใกล้้ตััวให้้เข้้าใจง่่าย

บทนำ�
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ด้้านการออกกำลังักายที่่�เลืือกมา เป็็นการออกกำลังักายที่่�ทำต่่อเนื่่�องได้้โดยไม่่ต้้อง

ฝืืนตััวเอง และช่่วยกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมััดลึึกที่่�มองจากภายนอกได้้ยาก

หลัังเหตุุการณ์์การแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโควิิด - 19 ไปทั่่�วโลก ทำให้้ชีีวิิตของ 

ทุุกคนเปลี่่�ยนไปมากแต่่สุุขภาพยัังคงเป็็นสิ่่�งสำคััญ การบริิหารแกนกลางลำตััวเป็็น  

การดูแลตััวเองท่ี่�บ้้าน ใครๆ ก็็ทำได้้ ผู้้�เขีียนหวัังว่่าสิ่่�งนี้้�จะเกิิดประโยชน์์ให้้ผู้้�อ่่านดูแล 

ตััวเองและครอบครััวของท่่านได้้

ประธานสมาคมผู้ฝึกสอนการรักษาสมดุลกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว JAPAN
คัตสุมิ โคบะ

บทนำ�
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คำ�นำ�

เมื่่�อพูดูถึงึ “การดูแูลสุขุภาพ” หลายคนอาจนึกึถึงึการควบคุมุอาหาร ออกกำลังักาย 
แบบหักัโหม หรืือเข้้าฟิิตเนสอย่่างจริงิจังั แต่่ในหนังัสืือ “เรื่่�องราวของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตัวั”  
เล่่มนี้้�จะเปลี่่�ยนมุุมมองของคุุณใหม่่ทั้้�งหมด ด้้วยแนวคิิดเรีียบง่่าย เริ่่�มต้้นได้้ทัันที ี
จากที่่�บ้้าน และถ้้าคุุณเคยรู้้�สึึกว่่า “แกนกลางลำตััว” ฟัังดููไกลตััวเกิินไป อ่่านเล่่มนี้้�แล้้ว 
จะเปลี่่�ยนใจคุุณได้้ตั้้�งแต่่หน้้าแรก

คุุณคััตสุุมิิ โคบะ ผู้้�เชี่่�ยวชาญระดัับแนวหน้้าของญี่่�ปุ่่�น และเป็็นประธานสมาคม
ผู้้�ฝึกึสอนการรักัษาสมดุลุกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวั ได้น้ำประสบการณ์จ์ริงิและความรู้้� 
เฉพาะทางมาเรีียบเรีียงให้้อ่่านเข้้าใจง่่าย เพลิิดเพลิิน และลงมืือทำได้้ทัันทีี แม้้ผู้้�อ่่าน 
จะไม่่มีพีื้้�นฐานด้านสุขุภาพเลยก็ต็าม จุดุเด่่นอยู่่�ที่่�ภาพประกอบเข้้าใจง่ายและท่่าบริหิารที่่�
ไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ สามารถฝึึกเองได้้จากที่่�บ้้านโดยไม่่ต้้องฝืืนร่่างกาย

ความพิเิศษของซีรีีสี์น์ี้้� คืือการเชื่่�อมโยงสุขุภาพกายกับัสุขุภาพใจอย่า่งเป็น็รูปูธรรม  
ไม่่ใช่่แค่่การขยัับเพื่่�อรููปร่่างที่่�ดีี แต่่คืือการคืืนสมดุุลให้้ชีีวิิตอย่่างมั่่�นคง ด้้วยการกระตุ้้�น 
กล้้ามเนื้้�อมัดัลึกึที่่�ส่่งผลต่่อทั้้�งรูปูร่่าง พลังัชีวีิติ และความสดชื่่�นในแต่่ละวันั โดยไม่่ต้้องฝืืน
หรืือใช้้ความพยายามเกิินจำเป็็น

ท่่ามกลางกระแสข้อมููลสุุขภาพมากมาย หนัังสืือเล่่มนี้้�เปรีียบเสมืือน “แผนที่่� 
นำทาง” ที่่�กลั่่�นจากประสบการณ์จริงิ ถ่่ายทอดผ่่านแนวคิดิทันัสมัยั เรียีบง่่าย และใช้้งาน 
ได้้จริิง เพราะสุุขภาพที่่�มั่่�นคง สมาธิิที่่�นิ่่�ง หรืือแม้้แต่่พลัังใจ ล้้วนเริ่่�มต้้นจาก “กล้้ามเนื้้�อ 
ที่่�อยู่่�ลึึกที่่�สุุด” ในร่่างกายของเรานั่่�นเอง ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นนัักเรีียนที่่�ต้้องการสมาธิิ 
พนักังานที่่�เหนื่่�อยล้า้จากงาน หรืือผู้้�สูงูวัยัที่่�อยากกลับัมาเคลื่่�อนไหวอย่า่งกระฉับักระเฉง 
หนัังสืือเล่่มนี้้�ออกแบบมาเพื่่�อ “คุุณ” โดยเฉพาะ

สำนักัพิมิพ์สุขุภาพใจขอเป็็นอีกีหนึ่่�งแรงบันัดาลใจให้้คุณุเริ่่�มต้นดูแูลตัวัเองและคนที่่� 
คุุณรัักอย่่างเข้้าใจ ไม่่ฝืืนตััวเอง เพราะการมีีสุุขภาพที่่�ดีี ไม่่ได้้เริ่่�มจากภายนอก แต่่อยู่่� 
ที่่�ว่า่... คุณุจะให้เ้วลากับัตัวัเองเล็ก็น้อ้ยได้ห้รืือเปล่า่ แค่เ่ริ่่�มขยับัและรู้้�จักั “ฟังั” ร่า่งกาย
ให้้มากขึ้้�น คุุณก็็จะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในทุุกวััน

สำนัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ

เพื่่�อชีีวิิตและจิิตใจ

คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
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Column

บทที่ 1

บทที่ 2

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง 

แรงจากกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตััวที่่�มีีประโยชน์์กัับชีีวิิตประจำำ�วััน 

บทนำ�
คำนำสำนัักพิิมพ์์

ผอมแต่่หุ่่�นไม่่ดีี เป็็นเพราะแกนกลางลำตััวอ่่อนแรง

คุุณมีีบุุคลิิกแบบไหน

“การก้้มหน้้า” ท่่าที่่�พบบ่่อยในกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาว 

“หลัังค่่อม” ท่่าที่่�นำมาสู่่�โรคต่่างๆ  

“หลัังแอ่่น” ท่่าที่่�ดููเหมืือนจะดีี แต่่เป็็นอัันตราย

“ไขว่่ห้้างสบายกว่่า” เป็็นสััญญาณว่่าหลัังคด                                                          

ฝึึกเคลื่่�อนไหวให้้ถููกท่่ากัันเถอะ!

ปลุุกพลัังของกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มประสิิทธิิภาพให้้กระบวนการเผาผลาญ!

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวสำคััญทั้้�งกัับเด็็กและผู้้�สููงอายุุ

ปั้้�นร่่างกายให้้เหนื่่�อยช้้าลงมากขึ้้�น

ร่่างกายที่่�มั่่�นคงทรงตััวดีี จะบาดเจ็็บยากขึ้้�น                                                                   

เปิิดสวิิตช์์ร่่างกายด้้วยท่่าออกกำลัังกาย 3 ท่่าที่่�ใครๆ ก็็ทำได้้! 

สิ่่�งสำคััญในการบริิหารกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวคืือ รัักษาสมดุุลระหว่่างกล้้ามเนื้้�อมััดลึึก 
และกล้้ามเนื้้�อมััดนอก!

การออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�เปลี่่�ยนชีีวิิต 
ของนางาโทโมะ ยููโตะ นัักฟุุตบอล J ลีีก

“กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว” ที่่�ควรบริิหารคืือตรงไหน
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ถ้้าลดน้้ำหนัักแบบไม่่สนกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวจะเกิิดพุุง             28

หลัับสนิิท ตื่่�นมาแล้้วสดชื่่�น                                                                             44

42กระตุ้้�นลำไส้้ “สมองที่่� 2” ของมนุุษย์์                     
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บทที่ 3

บทที่ 4

พื้นฐานการออกกำ�ลังกายที่ควรทราบ

ถึึงเวลาลงมืือทำำ�จริิง! ออกกำำ�ลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตััว

ปลดแอกจากอาการปวดหลััง ปวดไหล่่ที่่�เรื้้�อรัังมานานปีี        

เคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้อย่่างน่่าทึ่่�ง ไม่่ว่่าจะมีีเซนส์์ทางกีีฬาหรืือไม่่!

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวของคุุณมีีแรงแค่่ไหน

“ท่่าที่่�ถููก” สำคััญกว่่าจำนวนครั้้�ง

แยกแยะว่่าอาการปวดแบบไหนจึึงควรไปหาหมอ                                                              

ทำง่่ายๆ ได้้ที่่�บ้้าน! แค่่ใช้้น้้ำหนัักตััวเองทำบอดีีเวต ก็็เท่่ากัับได้้บริิหารแกนกลางลำตััวแล้้ว                                                 

รู้้�จัักกล้้ามเนื้้�อ 4 มััดที่่�สำคััญสำหรัับการเพิ่่�มพลัังให้้กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

เริ่่�มจากสััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 3 ท่่า ท่่าละ 3 นาทีีก็็ได้้!

เริ่่�มจากสิ่่�งนี้้�! ฝึึกหายใจด้้วยท้้องให้้เชี่่�ยวชาญ

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดก้้นและหลััง

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดหลัังและเอว

เหยีียดยืืดเพื่่�อให้้แกนกลางลำตััวออกแรงได้้ดีีขึ้้�น ยืืดต้้นขาด้้านในและข้้อสะโพก

มืือใหม่่เริ่่�มจากตรงนี้้�! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อท้้องแนวขวางขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�องอสะโพกขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อก้้นขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึกขั้้�นต้้น

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อท้้องแนวขวางขั้้�นกลาง

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�องอสะโพกขั้้�นกลาง

พื้้�นฐานการฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวคืือการหายใจด้้วยท้้อง

เปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�ทำอยู่่�แล้้วกลายเป็็นสวิิตช์์ เพื่่�อให้้ทำอย่่างต่่อเนื่่�องได้้ง่่ายขึ้้�น

ความสำคััญของการเหยีียดยืืด! สิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้สำหรัับการบริิหารกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

คุุณเป็็นแบบไหน คนที่่�ทำจนกลายเป็็นนิิสััยได้้ VS คนที่่�ถอดใจกลางทาง
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เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อก้้นขั้้�นกลาง

ผู้้�ใหญ่่ทำได้้ เด็็กทำดีี! มาเริ่่�มดููแลกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวกัันเถอะ

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายของเด็็กๆ ให้้แข็็งแรง 
ท่่าออกกำลัังกายสำหรัับเด็็กขั้้�นต้้น

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายของเด็็กๆ ให้้แข็็งแรง 
ท่่าออกกำลัังกายสำหรัับเด็็กขั้้�นกลาง

ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่บาดเจ็็บ! ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางสำหรัับผู้้�สููงวััยขั้้�นต้้น

ร่่างกายแข็็งแรง ไม่่บาดเจ็็บ! ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางสำหรัับผู้้�สููงวััยขั้้�นกลาง

เริ่่�มเลย! ท่่าออกกำลัังกายพื้้�นฐาน บริิหารกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึกขั้้�นกลาง

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�ทำเป็็นคู่่�ได้้ไม่่ว่่าจะผู้้�ใหญ่่หรืือเด็็ก

ท่่าออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเพื่่�อให้้วิ่่�งได้้เร็็วขึ้้�น

ยกแขนยกขา ทำท่่ากระชัับเอว!

สู้้�กัับอาการปวดไหล่่! ท่่าออกกำลััง VWT

“ค่่าเฉลี่่�ยจำนวนก้้าวต่่อวััน” ของประชากรในแต่่ละจัังหวััดของญี่่�ปุ่่�น

ปกป้้องเด็็กๆ ไม่่ให้้บาดเจ็็บหนัักหรืือขาโก่่ง

ป้้องกัันผู้้�สููงอายุุไม่่ให้้สมองเสื่่�อม ติิดเตีียง และหกล้้ม

ดัันอวััยวะภายในให้้เข้้าที่่� ลดพุุง!

ยืืดหลัังตรง บรรเทาอาการปวดหลััง!

วิิธีีเดิินสุุดเจ๋๋งเพื่่�อฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

ผอมแต่่หุ่่�นไม่่ดีี เป็็นเพราะแกนกลางลำำ�ตััวอ่่อนแรง

เคยรู้้�สึึกว่่าตััวเองเสีียโอกาสเพราะรููปร่่างภายนอกบ้้างไหม “อุุตส่่าห์์ลดน้้ำหนัักแล้้ว แต่่ดูู  

ไม่่ผอมเลย” “ดููแก่่กว่่าอายุจุริงิ” “มัักจะถูกูเข้้าใจผิดว่่าเป็็นคนมืืดมน ไม่่กระตืือรืือร้้น” ปััญหาเหล่่านี้้� 

แก้้ได้้พร้้อมกัันในคราวเดีียว ซึ่่�งหััวใจหลัักของเรื่่�องนี้้�อยู่่�ที่่� “ท่่ายืืน นั่่�ง เดิิน” และ “กำลัังจาก 

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว” ที่่�ไว้้คงท่่าทางต่่างๆ แค่่ยืืดหลัังให้้ตรง เปลี่่�ยนท่่ายืืน ท่่านั่่�ง ท่่าเดิิน 

ของตััวเองให้้ดีีขึ้้�น เพีียงเท่่านี้้� ภาพลัักษณ์์ที่่�คนอื่่�นมองก็็จะดููดีีขึ้้�นอย่่างมาก

บางคนเวลาอยู่่�ต่่อหน้้าบุุคคลสำคััญ หรืือเวลาถ่่ายรููปจะรัักษาบุุคลิิกที่่�ดีีไว้้ได้้ แต่่เวลาจดจ่่อ

กับังาน งานบ้า้น หรืือเวลาปล่อ่ยตัวัตามสบายแทบจะกลายเป็น็คนละคนเลย หากไม่ใ่ส่ใ่จท่า่ทาง 

ในเวลาปกติิ สิ่่�งที่่�จะเสีียไม่่ได้้มีีแค่่รููปลัักษณ์์ภายนอก แต่่จะเสีียสุุขภาพด้วย สาเหตุุของ 

การปวดหลัังหรืือปวดไหล่่ เกืือบทั้้�งหมดอยู่่�ที่่�ท่่าทางและการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในชีีวิิตประจำวััน  

เวลาที่่�พบว่่าตััวเองเหนื่่�อยง่่าย แม้้นอนหลัับพัักผ่่อนแล้้วแต่่ก็็ไม่่หายเหน่ื่�อย ตื่่�นเช้้ามาไม่่สดชื่่�น  

ต้้องสำรวจว่่า ตััวเองทำไหล่่ห่่อเอาแต่่ก้้มหน้้าหรืือไม่่ อิิริิยาบถต่่างๆ เหล่่านี้้�มีีความเกี่่�ยวข้้อง 

อย่่างลึึกซึ้้�งกัับสุุขภาพจิิต และการชะลอวััย

ในขณะเดียีวกันั คงมีคีนที่่� “แม้จ้ะรู้้�ว่า่การเคลื่่�อนไหวให้ถู้กูท่า่เป็น็เรื่่�องสำคัญั แต่ท่ำต่อ่เนื่่�อง 

ไม่่ค่่อยได้้ พอรู้้�สึึกตััวอีีกทีีก็็กลัับไปสู่่�ท่่าที่่�สบายเสีียแล้้ว” อยู่่�เช่่นกััน นั่่�นเป็็นหลัักฐานว่่ากล้้ามเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวของคุุณอ่่อนแรง ก่่อนอื่่�นให้้ประเมิินว่่าตนเองมีีท่่าทางแบบไหน หาสาเหตุุของ 

ปััญหาสุุขภาพ และกลัับมาเคลื่่�อนไหวให้้ถููกท่่ากัันเถอะ

บุคลิกไม่ดี เป็นสาเหตุของอาการปวดและแก่ก่อนวัย

10
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“ท่่าทาง” เป็็นแก่่นของทุุกการเคลื่่�อนไหวของเรา ท่่าที่่�เราทำเป็็นปกติิ 

ไม่่คิิดอะไร อาจเป็็นต้้นเหตุุของโรค และอาการปวดตามร่่างกายก็็ได้้

ท่่าทางในชีีวิิตประจำวัันที่่�ทำให้้เสีียสุุขภาพ

ลองสำำ�รวจท่่าทางของตััวเองในเวลาปกติิดููนะ!

เวลามองจอคอมพิวเตอร์ เวลาดูมือถือ

เวลาดูโทรทัศน์เวลาล้างจาน

หากมองแบบชะโงกหน้้าเข้้าไปมองจอ 
สายตาจะก้้มต่่ำ และทำให้้หลัังงอได้้

เมื่่�อจดจ่่อกัับเกมหรืือโซเชีียลมีีเดีีย 
ศีีรษะจะก้้มต่่ำลง ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ

บริิเวณคอล้้า

เมื่่�อนั่่�งดููโทรทััศน์์บนโซฟานุ่่�มๆ 
เป็็นเวลานาน หลัังจะงอได้้

ถ้้ายืืนแบบไม่่เกร็็งท้้อง ศีีรษะจะยื่่�นมาด้้านหน้้า 
จนหลัังค่่อมหรืือ “หลัังแอ่่น” ได้้

11

บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

หลัังงุ้้�ม

ตััวอย่่างท่่าทาง 4 แบบที่่�คนทั่่�วไปมัักจะทำ หากพบว่่าตรงกัับตััวเอง

ให้ร้ะวัังไว้้ด้ว้ย ถ้า้ทำต่่อเน่ื่�องเพราะคิิดว่า่เป็็นท่า่ที่่�สบาย อาจไม่่สบายได้้

ไปที่หน้า 16

คอยื่่�น 
ศีีรษะโน้้มมาด้้านหน้้า

ศีีรษะ
ยื่่�นมาด้้านหน้้า

ไหล่่ห่่อ 

หลัังห่่างจาก
พนัักพิิงมาก
เกิินไป

หลังงอ

ไปที่หน้า 14

คุณมีบุคลิกแบบไหน
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ไปที่หน้า 20

หลัังแอ่่น

ติิดนิิสััยชอบนั่่�งไขว่่ห้้าง

อกผายเกิินไป

หลัังช่่วงล่่าง
แอ่่นตึึง

ไหล่่ตก

ลงน้ำำ��หนัักที่่�
ขาข้้างเดีียว

ไปที่หน้า 18

13

บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

ไปที่หน้า 20
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

เมื่่�อไลฟ์์สไตล์์เปลี่่�ยน ก็็เกิิดปััญหาสุุขภาพที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน ท่่าทางผิิดธรรมชาติิอย่่าง 

“การก้้มหน้้า” ก็็เป็็นหนึ่่�งในนั้้�น สาเหตุุหลัักที่่�บุุคลิิกภาพเสีียมัักจะเป็็นเพราะกล้้ามเนื้้�อ 

อ่่อนแรง แต่่การก้้มหน้้ามัักพบได้้บ่่อยในกลุ่่�มหนุ่่�มสาวที่่�กล้้ามเนื้้�อยัังมีีแรง

จากข้้อมูลูใน “รายงานสถานการณ์์การใช้้โทรศััพท์์มืือถืือในสัังคมญี่่�ปุ่่�นฉบัับปีี 2019” พบว่่า  

มีีนัักเรีียนชั้้�น ป.1 ที่่�ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือในชีีวิิตประจำวัันมากกว่่า 50% และถ้้าเป็็นสถิิติิของนัักเรีียน 

ชั้้�น ม.3 จะสูงูถึงึ 90% เลยทีเีดียีว เมื่่�อจดจ่อ่กับัเกม คลิปิวิดิีโีอ หรืือโซเชียีลเน็ต็เวิริ์ก์ ก็จ็ะลืืมเวลาและ 

มักัก้ม้มองจอเล็ก็ๆ ในระยะใกล้ ้เมื่่�อดูจูากท่า่ทางแล้ว้เหมืือนกับัศีรีษะถูกูหน้า้จอเล็ก็ๆ ดูดูให้ย้ื่่�นไป 

ด้้านหน้้า กล้้ามเนื้้�อช่่วงหลัังคอจะเหยีียดตึงึทำให้้กล้้ามเนื้้�อล้้า วัยัหนุ่่�มสาวเป็็นวัยัที่่�กล้้ามเนื้้�อยัังมีีแรง 

และมีีความยืืดหยุ่่�น ในช่่วงแรกจึึงแทบไม่่มีีคนที่่�รู้้�สึึกปวดหรืือรู้้�สึึกไม่่สบายเลย แต่่ว่่า หากทำท่่า 

ผิดิธรรมชาติเิช่น่นี้้�ติดิต่อ่กันัเป็น็ระยะเวลานาน กล้า้มเนื้้�อจะเกร็ง็มากเกินิไปจนตึงึแข็ง็ หากเป็น็หนักั

อาจจะคอเคล็ด็ หรืือหมุนุคอไม่ไ่ด้ ้นี่่�เป็น็หนึ่่�งในสาเหตุทุี่่�เด็ก็ประถมปวดหัวัและปวดไหล่เ่พิ่่�มมากขึ้้�น

เมื่่�อก้้มหน้้า ความดัันในช่่องท้้องจะอ่่อนลง จนกลายเป็็นสาเหตุุของอาการปวดหลััง และ

หลัังค่่อมด้้วย เมื่่�อสมดุุลร่่างกายไม่่ดีี จะส่่งผลต่่อความสามารถทางกีีฬาเช่่นกััน เด็็กๆ อาจพบว่่า 

ตััวเองฝีีมืือไม่่พััฒนา หรืือทำผลงานได้้ไม่่ดีีทั้้�งที่่�ซ้้อมอย่่างหนััก โทรศััพท์์มืือถืือเป็็นอุุปกรณ์ ์

เพิ่่�มความสะดวกสบาย และขาดไม่่ได้้ในชีีวิิตปััจจุุบััน ดัังนั้้�นเวลาใช้้มืือถืือต้้องระวัังท่่าทางของ 

ตััวเอง และใช้้งานโทรศััพท์์มืือถืืออย่่างชาญฉลาด

“การก้้มหน้้า” ท่่าที่่�พบบ่่อยในกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาว

ประตููสู่่�อาการปวดหััว ปวดไหล่่ หลัังค่่อม และปวดหลััง

14
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บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

ปััญหาสุุขภาพที่่�เกิดิจากการก้มหน้้า

ศีีรษะยื่่�นไป
ด้้านหน้้า

ไม่่เกร็็งหน้้าท้้อง

เป็นสาเหตุของ

ปวดไหล่่

นอนผิิดท่่า

ปวดหััว

เป็็นต้้น

คอเหยีียดตรง
ไม่่โค้้ง

เมื่่�อศีีรษะยื่่�นมาด้้านหน้้า  

กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอจะเกร็็ง  

ข้้อต่่อกระดููกจะแข็็งขึ้้�น

เมื่่�ออยู่่�ในสภาพนี้้�นานๆ การ

ไหลเวีียนเลืือดจะแย่่ลง ทำให้้

ปวดไหล่่หรืือปวดหััวได้้

ยิ่่�งอายุุน้้อย ยิ่่�งทำท่่าก้้มหน้้าได้้ง่่าย

นั่่�งมองจอสมาร์์ตโฟนเป็็นเวลานาน
การก้้มหน้้าเป็็นท่่าที่่� เห็็นได้้บ่่อย 

ในกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาวที่่�ใช้้สมาร์์ตโฟนเป็็น

เวลานาน นอกจากนั้้�นคนหนุ่่�มสาวนับว่า่ 

มีีกล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงกว่่าวััยอื่่�น ดัังนั้้�น แม้้

ศีีรษะจะย่ื่�นออกไปด้้านหน้้า แต่่ก็็ยัังมีี

แรงพยุุงไหว จึึงคงท่่าก้้มหน้้านี้้�ไปได้้โดย

ปริิยาย

กล้้ามเนื้้�อมีีแรงจึึงประคองน้ำำ��หนัักของศีีรษะได้้

ช่่วงคอเหยีียดตึึง ศีีรษะยื่่�นไปด้้านหน้้า
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

“หลัังค่่อม” ท่่าที่่�ไม่่ดีีท่่าหนึ่่�ง เวลาทำท่่าเดิิมนานๆ เช่่น เวลาใช้้โทรศััพท์์มืือถืือหรืือ

คอมพิิวเตอร์์ หลัังมัักจะงุ้้�มลง หากเวลาท่ี่�หลัังงุ้้�มนานกว่่าเวลาท่ี่�หลัังตรง ร่่างกายจะเข้้าใจว่่า 

หลัังงุ้้�มสบายกว่่า จนไม่่ได้้ใช้้กล้้ามเนื้้�อท้้องแนวขวางและกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนลึึก ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 

เหล่่านั้้�นค่่อยๆ อ่่อนแรงลง

หลัังค่่อมสร้างภาระให้้ร่่างกายมากกว่่าท่ี่�มนุษย์์คิิด ศีีรษะของมนุษย์์มีีน้้ำหนัักประมาณ 

1 ใน 10 ของน้้ำหนัักตััว ถ้้าเป็็นคนท่ี่�หนััก 60 กิิโลกรััม น้้ำหนัักของศีีรษะจะอยู่่�ท่ี่�ประมาณ  

5 – 6 กิิโลกรััม เหมืือนกัับมีีลููกโบว์์ลิิงหนัักๆ เทิินอยู่่�บนหััว ยิ่่�งหลัังงุ้้�มมากเท่่าไร คอและบ่่า 

ยิ่่�งต้้องรัับน้้ำหนัักมากขึ้้�นเท่่านั้้�น จากงานวิิจััยของนายเคนเนท หานราช (Dr.Kenneth Hanraj) 

ศัลัยแพทย์สาขากระดููกสัันหลัังพบว่า่ หากศีีรษะค้อ้มไปด้้านหน้้า 15 องศา กระดููกสันัหลัังส่่วนคอ 

จะรัับน้้ำหนัักประมาณ 12 กิิโลกรััม หากค้้อม 60 องศา จะรัับน้้ำหนัักถึึงประมาณ 27 กิิโลกรััม 

(ประมาณ 5 เท่่าของน้้ำหนัักศีีรษะ)

อวััยวะที่่�รองรัับน้้ำหนัักศีีรษะ เช่่น กระดููกสัันหลัังส่่วนคอ และกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ บ่่า หลััง  

ถึงึกับัร้อ้งโอดโอย ไม่เ่พียีงแต่ท่ำให้เ้ป็น็โรคกระดูกูคอตรง ปวดคอ ปวดไหล่ ่ข้อ้ไหล่ต่ิดิ ตาล้า้ ปวดเอว 

แต่่ยัังส่่งผลไปทั่่�วร่่างกาย เช่่น ทำให้้ระบบประสาทอััตโนมััติิรวน อ่่อนล้้าเรื้้�อรััง หรืือภููมิิตกอีีกด้้วย  

ในกรณีีผู้้�สููงอายุุ มีีโอกาสบาดเจ็็บหรืือพบภาวะอ่่อนแอได้้สููงขึ้้�น เพราะผู้้�สููงอายุุออกกำลัังกายได้้ 

น้้อยลง อย่่าคิิดว่่าแค่่หลัังค่่อมเองไม่่เป็็นไรหรอก พยายามฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวไว้้ เพื่่�อ 

ป้้องกัันและแก้้ไขปััญหากัันเถอะ

“หลัังค่่อม” ท่่าที่่�นำำ�มาสู่่�โรคต่่างๆ

ผลกระทบจากอาการอ่อนลาเรื้อรังหรือภูมิคุ้มกันตกจะส่งผลไปทั่วรางกาย

16
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บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

น้ำ�หนักศีรษะ = ประมาณ 10% 
ของน้ำ�หนักตัว

ปััญหาสุขุภาพที่่�เกิดิจากหลัังค่่อม

น้้ำหนักัของศีรีษะเท่่ากัับลููกโบว์์ลิิง 1 ลููก!

หลัังงอ
ดููอ่่อนแรง

หน้้าท้้องบีีบเข้้าหากััน
เกิิดภาระที่่�หลัังส่่วนล่่าง

หลัังค่่อมเป็็นท่่าที่่�บีีบอััด

ร่่างกายสร้างภาระให้้อวัยัวะต่่างๆ  

ไม่่ใช่่แค่่ตาล้้าหรืือปวดไหล่่ แต่่

ยัังทำให้้ปวดหลััง ท้้องผููกและ

ทำให้้ระบบประสาทอััตโนมััติิ

รวนอีีกด้้วย

ศีีรษะมนุุษย์์มีีน้้ำหนัักประมาณ 10% ของน้้ำหนัักตััวมนุุษย์์ คนที่่�หนััก 60 กิิโลกรััม ศีีรษะจะ 

หนัักประมาณ 6 กิิโลกรััม พอๆ กัับลููกโบว์์ลิิง (ขนาด 13 ปอนด์์) หากหลัังค่่อม จะเกิิดภาระ 

ที่่�คอ บ่า่ หลังัส่ว่นล่างเพิ่่�มจากน้้ำหนัักศีรีษะในเวลาปกติิหลายเท่า่ ก่อ่ให้้เกิดิปัญัหาสุขุภาพต่างๆ

หากเป็นคนหนัก 60 กิโลกรัม...

ศีรษะจะหนักประมาณ 6 กิโลกรัม

➜ พอๆ กับลูกโบว์ลิง 1 ลูก!

เป็นสาเหตุของ

ปวดไหล่่

ปวดหลัง

ท้้องผููก

เป็็นต้้น
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

ต้อ้งระวังัท่า่ “หลังัแอ่น่” ท่า่ที่่�เหมืือนจะดี ีเพราะดูอูกผาย มีหีลายคนทำท่า่นี้้�โดยไม่รู่้้�ตัวั แต่เ่รา

เช็ก็ได้ง้่า่ยๆ ว่า่ตัวัเองกำลังัหลังัแอ่น่อยู่่�รึเึปล่า่ ด้ว้ยการถอดรองเท้า้ ยืืนหันัหลังัให้ก้ำแพง ให้ส้้น้เท้า้ 

อยู่่�ห่่างจากกำแพง แล้้วให้้ศีีรษะ หลััง และสะโพกชิิดกำแพง ถ้้าระยะห่่างระหว่่างเอวกัับกำแพง 

มีีพอให้้กำปั้้�นลอดผ่่านได้้แสดงว่่าหลัังแอ่่น

ให้้ลองจิินตนาการว่่า กระดููกเชิิงกรานเป็็น “ถัังที่่�มีีน้้ำอยู่่�เต็็ม” ถ้้ากล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว

ทำงานได้้ดีี ถัังน้้ำ (กระดููกเชิิงกราน) จะรัักษาระนาบ น้้ำจะไม่่หกออกจากถััง ท่่าหลัังแอ่่นเกิิดจาก

กล้า้มเนื้้�อท่ี่�ใช้้พยุงถัังน้้ำอ่่อนแรง ถังัน้้ำจึึงเอนไปด้้านหน้า้อยู่่�ตลอด เมื่่�อเป็น็แบบนั้้�นอวัยัวะภายใน 

ที่่�มีกีระดูกูเชิงิกรานล้อ้มไว้จ้ะเอนมาด้า้นหน้า้ตาม คล้า้ยกับัเวลาน้้ำหกจากถังั เมื่่�อกระดูกูเชิงิกราน 

เอนมาด้า้นหน้า้ ร่า่งกายจะพยายามรักัษาสมดุลุไม่ใ่ห้ต้ัวัล้ม้ไปด้า้นหน้า้ จึงึเกิดิเป็น็ท่า่หลังัแอ่น่ขึ้้�น  

นี่่�เป็็นท่่าที่่�ทำให้้หลัังช่่วงล่่างบาดเจ็็บได้้ง่่าย และทำให้้กล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้าต้้องรัับภาระ 

เกินิจำเป็็น ถ้า้คุุณกำลัังกลุ้้�มใจว่า่ “ไม่่ได้้อ้ว้นเสีียหน่่อย แต่่กลัับมีีพุงุย่ื่�น” ให้ส้ันันิษิฐานว่า่เป็็นเพราะ 

หลัังแอ่่น ยิ่่�งมีีสาเหตุุซ้้ำซ้้อน เช่่น กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวไม่่มีีแรง กล้้ามเนื้้�อด้้านหลัังลำตััว 

ขาดความยืืดหยุ่่�น ใส่่ส้้นสููงบ่่อยๆ รููปร่่างเปลี่่�ยนแปลงเพราะน้้ำหนัักสููงเกิิน หรืือตั้้�งครรภ์์ จะยิ่่�ง 

หลังัแอ่่นได้้ง่่าย นี่่�เป็็นท่าที่่�ไม่่ดีทีี่่�ควรแก้้ไขก่่อนจะเกิดิปััญหา เช่่น ปวดหลังัเรื้้�อรังั บวมน้้ำ หัวัแม่่เท้้า

เอีียง เป็็นต้้น

“หลัังแอ่่น” ท่่าที่่�ดููเหมืือนจะดีี แต่่เป็็นอัันตราย

ต้้นเหตุขุองอาการปวดหลัังเรื้้�อรังั และทำให้้บุคุลิกิภาพเสียี

18
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1. ถอดรองเท้้า ยืืนหัันหลัังให้้กำำ�แพง

หน้้าท้้อง 
ยื่่�นมาด้้านหน้้า

หลัังช่่วงล่่าง
แอ่่นจนสุุด

2. ให้้ศีีรษะ หลััง สะโพกชิิดกำำ�แพง

3. สอดกำำ�ปั้้�นเข้้าไปในช่่องระหว่่างเอวกัับกำำ�แพง

ถ้้าสอดกำำ�ปั้้�นเข้้าไปได้้แสดงว่่าหลัังแอ่่น!
ยิ่่�งช่่องกว้้าง ยิ่่�งมีีแนวโน้้มว่่าจะหลัังแอ่่น

19

บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

ปััญหาสุขุภาพที่่�เกิดิจากหลัังแอ่่น

วิธิีเีช็ก็ว่่าหลังัแอ่่นหรืือไม่่

เป็นสาเหตุของ

ปวดหลัง

ตัวบวม

พุงยื่น

เป็็นต้้น

หลัังช่่วงล่่างจะแอ่่นจนสุุด

เป็็นสาเหตุุให้้กระดููกเชิิงกราน

เบี้้�ยว ไม่่เพีียงทำให้้ปวดหลััง ยััง

ทำให้้หน้้าท้้องยื่่�นไปด้้านหน้้า 

ทำให้้ดููเหมืือนอ้้วน

อกผายเกินไป
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บทที่ 1

“แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” 
ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

นิิสััยหรืือพฤติิกรรมธรรมดาๆ ที่่�ทำให้้แรงจากกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวลดลง หรืือทำให้้มีี 

บุุคลิิกเสีีย เช่่น “สะพายกระเป๋๋าสะพายไหล่่ที่่�ไหล่่ข้้างเดิิมตลอด” “พอนั่่�งเก้้าอี้้�แล้้วจะนั่่�งไขว่่ห้้าง 

ทันัที” นิสิัยัเหล่่านี้้�เป็็นต้น้เหตุุที่่�ทำให้้ลำตัวัคด นอกจากนั้้�นถ้า้รู้้�สึกึว่า่ “ถ้า้ไม่ไ่ขว่ห้่้างจะลุุกลี้้�ลุกุลน”  

หรืือ “ไขว่่ห้้างแล้้วสบายกว่่า” เป็็นไปได้้ว่่าลำตััวอาจคดแล้้ว ซึ่่�งอาจเป็็นเพราะระดัับของกระดููก 

เชิิงกรานทางซ้้ายและขวาไม่่เท่่ากััน

เวลาไขว่่ห้้าง ขาที่่�อยู่่�ด้้านบนสบายก็็จริิง แต่่ศููนย์์ถ่่วงจะไปหนัักที่่�ขาข้้างที่่�อยู่่�ด้้านล่่าง ทำให้้

กล้้ามเนื้้�อตรงก้้นถููกกดทัับ กำลัังของกล้้ามเนื้้�อและความยืืดหยุ่่�นจะเสีียสมดุุล เวลาทำท่่ายืืน นั่่�ง 

เดิินจะเบี้้�ยว กระดููกเชิิงกรานจะค่่อยๆ เอีียงตาม เพราะกระดููกและกล้้ามเนื้้�อเชื่่�อมต่่อ และทำงาน 

ประสานกัันทั่่�วทั้้�งร่่างกาย ดัังนั้้�นเมื่่�อพยายามจะพยุุงลำตััวส่่วนบนหรืือศีีรษะหนัักๆ ไว้้ ทั้้�งที่่� 

กระดููกเชิิงกรานเอีียงจะส่่งผลไปยัังจุุดอื่่�นในร่่างกายด้้วย ทำให้้ความสููงของไหล่่สองข้้าง หรืือ

ความยาวของขาสองข้้างไม่่เท่่ากััน เมื่่�อร่่างกายเอีียง จะก่่อปััญหาสุุขภาพต่่างๆ ทั่่�วร่่างกาย เช่่น 

ทำให้้อวััยวะต่่างๆ ประสานงานกัันได้้ไม่่ดีี ปวดหััว ปวดไหล่่ ปวดเอว เป็็นต้้น ดัังนั้้�นรีีบเลิิกนิิสััย 

นั่่�งไขว้้ห้้างกัันเถอะ

กีีฬาที่่�ใช้้ร่่างกายด้้านซ้้ายและขวาต่่างกัันมากๆ เช่่น เบสบอล ฟุุตบอล หรืือเทนนิิส นัักกีีฬา

ก็็จะมีีปััญหาร่่างกายด้้านซ้้ายและขวาไม่่เท่่ากัันจนบาดเจ็็บ ถ้้ากล้้ามเนื้้�อมััดลึึกอ่่อนแอกว่่า 

กล้้ามเนื้้�อมััดนอก จะทำให้้ร่่างกายเอีียงหรืือบาดเจ็็บได้้ง่่าย การฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว  

จะสร้้างแกนในร่่างกายที่่�ไม่่คดงอ นำไปสู่่�การป้้องกัันอาการบาดเจ็็บและใช้้งานร่่างกายได้้ดีีขึ้้�น

“ไขว่่ห้้างสบายกว่่า” เป็็นสััญญาณว่่าหลัังคด

เลิกนิสัยไม่ดี สรางแกนของร่างกายท่ีไม่คดงอ

20
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ปััญหาสุขุภาพที่่�เกิดิจากการนั่่�งไขว่่ห้้าง

แค่มองก็รู้ว่าบุคลิกเสีย!

ไหล่่ตก

ไม่่เกร็็งท้้อง

ก้้นย้้อย! ต้้นขาใหญ่่! กระดูกสันหลังคด!

ก้้นลอย

21

บทที่ 1 “แรงจากแกนกลางลำำ�ตััว” ที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแกร่่ง

การนั่่�งไขว่่ห้้างจะทำให้้ร่่างกาย  

เสีียสมดุุลโดยไม่่รู้้�ตััว เป็็นสาเหตุุ  

ทำให้้กระดููกเชิิงกรานเอีียง ก้้นย้้อย  

ต้้นขาใหญ่่ รูปูร่่างไม่่ดี ีหรืือปวดหลังั

ด้้วย

เป็นสาเหตุของ

ปวดหลัง

ก้้นย้้อย

ขาใหญ่่

เป็็นต้้น

เมื่่�อนั่่�งไขว่่ห้้าง กล้้ามเนื้้�อก้้นด้้านที่่�ยกขึ้้�นมาด้้านบนจะไม่่ได้้ใช้้ เป็็นสาเหตุุของ 

ก้้นย้้อย ร่่างกายต้้องใช้้งานกล้้ามเนื้้�อต้้นขามากขึ้้�น เพื่่�อเสริิมกล้้ามเนื้้�อก้้นที่่�อ่่อนแอ  

ทำให้้กล้้ามเนื้้�อต้้นขาใหญ่่ขึ้้�น กลายเป็็นวงจรอุุบาทว์์ นอกจากจะส่่งผลเสีียต่่อ 

กระดููกเชิิงกราน และกระดููกสัันหลัังแล้้ว ยัังเป็็นสาเหตุุของโรคกระดููกสัันหลัังคดด้้วย
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คุณหมอย่อยให ้อ่านง่ายทำ�ได้จริง 

เข้าใจสุขภาพที่ดใีนไม่กี่บรรทัด

ภาพ
เข้าใจง่าย

ภาพ
เข้าใจ
ง่าย

ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง

เเรรืื่่อองงรราาววขขอองงไไขขมมัันนชช่่อองงทท้้อองง ไไขขมมัันนชช่่อองงทท้้อองงขขอองง
เเรรืื่่อองงรราาวว

คุุณลดนุ้ำหนุักได้โดยไม่่ต้องอด!
การีกินุ • การีเคุล่�อนุไหว่ • การีใช้้ช้ีว่ิต!

NO

คุุรีิฮารีะ ทาเคุช้ิ เรีียบเรีียง
ผู้อำานุว่ยการีคุลินุิกคุุรีิฮารีะ โตเกียว่ • นุิฮงบาช้ิ 

จะดื่มเหล้า

ก็ได้!

กินข้าว

ได้เต็มอิ่ม!

ไม่่จำาเป็นุ

ต้องออกกำาลังกาย

หนุัก!
ว่ิธีลดไขม่ันุที�ส์ุดยอดจากคุำาแนุะนุำาของคุุณหม่อ

ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง
คุุรีิฮารีะ ทาเคุช้ิ

เเรรืื่่ออ
งงรราาววขข

ออ
งงไไขข
มม
ัันน
ชช
่่ออ
งงทท
้้ออ
งง

BA0069 ส์ุขภาพ

ช่่วยให้้มีีสุุขภาพดีี

ไมี่ต้้องกัังวล

ว่าน้ำำ�าห้น้ำักัจะโยโย่

ไมี่ต้้องทน้ำอดีอาห้าร

ไกั่ทอดี ข้าวปั้้�น้ำ

กัับ

อ้วน้ำ

น้ำำ�าผัักั วิสุกัี�

กัับ

อ้วน้ำ

ไขมีัน้ำ คาร์โบไฮเดีรต้

OK NO

กัารกัิน้ำอาห้าร ย่อย / ดีูดีซึึมี

ไม่่ได้้เกิิด้จากิพัันธุุกิรรม่
เท่่านั�น แต่่เกิิด้จากิกิาร 
ใช้้ช้ีวิิต่ประจำวัิน เช้่น 
กิารกินิอาหารม่ากิเกินิไป 
ควิาม่อ้วิน และกิารขาด้
กิารออกิกิำลังกิายด้้วิย!

อิน้ำซึูลิน้ำห้ลั�งออกัมีาน้ำ้อยลง น้ำำ�าต้าลสุ่วน้ำเกัิน้ำเพ่�มีข้�น้ำ

ต้ับอ่อน้ำ

กัระเพาะอาห้าร

น้ำำ�าต้าลสุ่วน้ำเกัิน้ำ

 ห้ลอดีเลือดี

น้ำำ�าต้าลที�จำาเป็ั้น้ำ

น้ำำ�าต้าลถููกัลำาเลียง

ไปั้ต้ามีกัระแสุเลือดี

ถู้าคุณภาพกัารน้ำอน้ำไมี่ดีี

จะทำาให้้อ้วน้ำง่าย!?

ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง

ภาพ
เข้าใจง่าย

ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง

ภาพ
เข้้าใจ
ง่าย

ทส์ึจิดะ 
ทาคาชิิิิ

เเรื่รื่่่��ออ
งงรื่รื่าาววขข

ออ
งงไไขข
มัมั
ัันน
ใในน
รื่รื่่่าางงกก

าายย

ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง
เรื่่�องรื่าวของไขมัันในรื่่างกาย

BA0070 ส์ุข้ภาพ

หมอนรองกระดููกเคลื่่�อน

โรคกระดููกสัันหลื่ังเสั่�อม

กระดููกสัันหลื่ังแลื่ะ

หมอนรองกระดููกผิิดูรูป

เสั้นประสัาทถููกกดูทับ

เรื่่�องรื่าวเรื่่�องรื่าว
ขขอองงไไขขมัมััันนใในนรื่รื่่่าางงกกาายย

ภาพ
เข้้าใจง่าย ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง

เกี�ยว่กับไข้มัันุในุรี่างกายทั�งหมัด
ตั�งแตส่์าเหตจุนุถึึงว่ิธีีรีับมัือด้ว่ยตัว่เอง!

ทส์ึจิดะ ทาคาชิิิ ิ เรีียบเรีียง

คุณหมัอ
มัาไข้เรีื�องรีาว่

แบบ
เพศชิิาย

แบบ
เพศหญิิง

DHA

EPA

ที�ทำให้ไข้มัันุ
ชิิ่องท้อง

  ส์ะส์มัยากข้ึ�นุ

อาหารี

ว่ิตามัินุ

ส์าหรี่ายทะเล

ใยอาหารี

ที�ชิิ่ว่ยลดไข้มัันุ
ในุรี่างกายได้อย่าง

ว่ิธีีกินุอาหารี

ยอดเยี�ยมั

ไข มันช่่องท้องไข มันใต้้ผิิวหนัง

เปรียบไดู้กับ

บัญช่ีฝากประจำำา
ฝากถูอนยาก

เปรียบไดู้กับ

บัญช่ีออมทรัพย์
ฝากถูอนง่าย

ส์ะส์มัและส์ลายยาก สัะสัมแลื่ะสัลื่ายง่าย

ภาพ
เข้้าใจง่าย

มีคาร์โบไฮเดูรต้ต้ำ�ามาก!

มีคาร์โบไฮเดูรต้สัูงมาก!

ถู้าอุดูต้ันที�หลื่อดูเลื่่อดูสัมอง

โรคหลื่อดูเลื่่อดูโรคหลื่อดูเลื่่อดู
สัมองต้ีบสัมองต้ีบ ถู้าอุดูต้ันในหลื่อดูเลื่่อดูหัวใจำ

โรคกลื่้ามเน่�อหัวใจำโรคกลื่้ามเน่�อหัวใจำ
ขาดูเลื่่อดูขาดูเลื่่อดู

ไข มัน

กดูทับทางเดูินหายใจำ

ผู้้้อำนุว่ยการีคลินุิกการีแพทย์โยโกฮามั่าทส์ึจิดะ

ลักษณะการีส์ะส์มั
  ข้องไข้มัันุในุรี่างกายข้อง

เพศชิิายและหญิิง 
จะแตกต่างกันุ!

ใหม่ใหม่
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เพื่อชีวิตและจิตใจ

1. ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง คนใกล้ตัวเป็นพิษ เรื่องราวของชาวไซโคพาธ
2. ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง จิตวิทยาคลินิก
3. ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง การนอนหลับ

1. ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง คัมภีร์พิชัยยุทธ์ซุนจื่อ
2. ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง สามก๊ก
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Book Time Sale
New Stamp

https://www.booktime.co.th/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://page.line.me/booktime?openQrModal=true



