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คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
	

	

	 หนทางป้้องกัันความเจ็็บป่่วยที่่�ดีีที่่�สุุดคืือการดููแลให้้อวััยวะต่่างๆ  ทำำ� 

หน้้าที่่�ได้้อย่่างราบรื่่�น  ในกรณีีของไตคืือการกรองเลืือด รัักษาความสมดุุลของ

น้ำำ��และแร่่ธาตุุ รวมถึึงการขัับของเสีียออกจากร่างกาย  หากไตทำำ�งานหนััก 

จนอ่่อนล้้าและทำำ�หน้้าที่่�บกพร่่องไป เลืือดที่่�เป็็นสื่่�อลำำ�เลีียงทั้้�งออกซิิเจนและ 

สารอาหารให้้แก่่เซลล์์ทั่่�วร่่างกายย่่อมได้้รัับผลกระทบตามมา ความเหนื่่�อยล้้า 

ที่่�รู้้�สึึกได้้จึึงเป็็นสััญญาณของโรคในลำำ�ดัับต้้นๆ

	 คงไม่ม่ีีใครชอบความรู้้�สึกึขณะที่่�อ่อ่นเพลีีย แต่เ่พราะบางครั้้�งก็ไ็ม่รู่้้�ว่า่ควร

ขจััดความเหน็็ดเหนื่่�อยท่ี่�พอกพููนอยู่่�ภายในได้้อย่่างไร หนัังสืือ หายเหน่ื่�อยแน่่ 

แค่่นวดไตวัันละ 1 นาทีี เล่่มนี้้�จะมอบคำำ�ตอบให้้คุุณ 

	 นอกจากทำำ�ให้้เข้้าใจกลไกการทำำ�งานของไตที่�สััมพัันธ์์กัับความเหนื่่�อยล้้า

แล้ว้ ผู้้�เขีียนยัังเผยเทคนิิคการนวดกดจุดอย่่างง่า่ยๆ แต่ค่ลายความอ่่อนล้้าของ

ไตได้้ชะงััดให้้ผู้้�อ่านได้้นำำ�ไปใช้้กัันด้้วย  ยิ่่�งไปกว่านั้้�น ยังแนะนำำ�แนวทางในการ

ดำำ�เนิินชีีวิิตที่่�ช่่วยถนอมไตไม่่ให้้ล้้า เพื่่�อรัักษาไตให้้แข็็งแรงอีีกด้้วย 

	 สำำ�นัักพิิมพ์์นานมีีบุ๊๊�คส์์หวัังว่่าผู้้�อ่่านจะได้้รัับประโยชน์์จากสาระดีีๆ 

ในหนัังสืือเล่่มนี้้� และได้้ใช้้ชีีวิตแต่่ละวัันอย่่างกระปรี้้�กระเปร่่า ปราศจากความ

เหนื่่�อยล้้า เพราะมีีไตที่่�แข็็งแรงสมบููรณ์์ช่่วยปกป้้องร่่างกายจากโรคร้้ายนานา 

ด้้วยความปรารถนาดีี

นานมีบุ๊คส์



รับมือกับรางกายที่เหนื่อยล้า
ด้วยการนวดไตวันละ 1 นาที



แค่่นวดไต ร่่างกายก็็หายเหน่ื่�อยล้้าอย่่างง่่ายดาย
“ช่่วงนี้้�ทำำ�ยัังไงก็็ไม่่หายเหนื่่�อย”

“เพลีียมาก ไม่่มีีอารมณ์์ทำำ�อะไรเลย”

ผู้้�ที่�กัังวลกัับปััญหาเหล่่านี้้� ผมขอแนะนำำ�ให้้อ่่านบทท่ี่� 1 แล้้วลองทำำ�ตาม 

ดููครัับ (วิิดีีโอแนะนำำ�วิิธีีนวดตามลิิงก์์ที่่�แนบมานี้้�! http://www.ascom-inc.jp/

jin/)

นวดคลึึงจากหน้้าท้้องจนถึึงเอวแค่่ 1 นาทีี ร่่างกายก็็อุ่่�นขึ้้�นแล้้ว

อยากนวดวัันละ 1 ครั้้�งหรืือหลายครั้้�งก็็ย่่อมได้้!

เมื่่�อนวดเสร็จแล้้วนอนพัักสักคืน คุณจะรู้้�สึกได้้แน่่นอนว่่าความเหนื่่�อยล้้า

ทุุเลาลง

ถ้าได้ลองนวดไตสักระยะ ไม่ใช่แค่รู้สึกหายเหนื่อยเท่านั้น แม้แต่ปัญหา

ใต้ตาด�ำ อาการหน้าหรือมือเท้าบวมก็จะหายไป ทั้งยังสัมผัสได้ด้วยว่ารู้สึก

สบายตัวขึ้น

การนวดคลึงึจากหน้้าท้้องจนถึงึเอวทำำ�ให้้เราหายเหนื่่�อยได้้เพราะอะไร

การนวดไตมีีความหมายตรงตััวว่่า “เป็็นการนวดเพื่่�อให้้ไตหายเหนื่่�อย”

อย่่างไรล่่ะครัับ

เมื่อไตแข็งแรง ร่างกายย่อมแข็งแรงเช่นกัน

พอผมพูดแบบนี้ บางคนคงแปลกใจใช่ไหมครับ

“เอ๊๊ะ ไตเกี่่�ยวข้้องกัับความเหนื่่�อยล้้าด้้วยเหรอ”

“ไตไม่ได้ผลิตปัสสาวะอย่างเดียวหรอกเหรอ”

ทว่่าแท้้จริิงแล้้ว ไตกัับความเหนื่่�อยล้้าของร่่างกายเกี่่�ยวพัันกัันอย่่าง 

ลึึกซึ้้�ง

บทนำ�



ไตสำำ�คััญ “รองจากหััวใจ”
ไตเป็็นอวัยัวะธรรมดาๆ ที่่�ไม่่โดดเด่่น บางคนอาจบอกว่า “แทบไม่่รู้้�เลยว่่า

ไตทำำ�อะไรบ้้าง”  

หัวใจ ปอด กระเพาะอาหาร ตับ ตับอ่อน ล�ำไส้ใหญ่ ล�ำไส้เล็ก...

ภายในร่่างกายของเรามีีอวััยวะมากมาย บรรดาอวััยวะเหล่่านี้้�ผมคิิดว่่า

ทุุกท่่านคงทราบหน้้าที่่�และความสำำ�คััญกัันเป็็นอย่่างดีี

พอออกกำำ�ลัังกายหนัักๆ หััวใจจะเต้้นแรง พอกระเพาะอาหารอ่่อนแอ 

ก็็ไม่่อยากกิินอะไร พอลำำ�ไส้้ผิิดปกติิก็็มีีอาการท้้องผููกหรืือท้้องเสีีย...เพราะว่่า

เรารู้้�สึึกตััวได้้ทัันทีีเมื่่�ออวััยวะข้้างต้้นทรุุดโทรมลง ในชีีวิิตประจำำ�วัันจึึงมีีโอกาส

รัับรู้้�ถึึงการดำำ�รงอยู่่�ของอวััยวะเหล่่านี้้�บ่่อยๆ 

สำำ�หรัับใครที่่�ดื่่�มแอลกอฮอล์์ก็็คงสััมผััสได้้ว่่าตัับสำำ�คััญต่่อการกำำ�จััด

แอลกอฮอล์์เพีียงใด

แต่่เราแทบไม่่มีีโอกาสรัับรู้้�ถึึงไต

ไตอยู่่�ลึกเข้้าไปในร่่างกายเล็ก็น้อย  เพราะไม่่รู้้�ตำำ�แหน่่งชัดัเจน เราจึงึรับัรู้้� 

การคงอยู่่�ของไตได้้ลำำ�บากเมื่่�อเทีียบกับัหััวใจ ปอด กระเพาะอาหาร และลำำ�ไส้้

นอกจากนี้้� ไตยัังได้้ชื่่�อว่่า “อวััยวะแห่่งความเงีียบ” เช่่นเดีียวกัับตัับ 

และตัับอ่่อน ลักษณะเด่่นก็็คืือแม้้ไตมีีอาการผิิดปกติิในระยะแรกร่างกายก็็

แทบไม่่แสดงอาการให้้เห็็น 

ดูเผินๆ ไตอาจดู “ธรรมดา” แต่แท้จริงกลับท�ำหน้าที่ที่ส�ำคัญมาก

กล่่าวได้้ว่่าสำำ�คััญ “รองจากหััวใจ” เลยทีีเดีียว



ถ้้าไตล้้า เลืือดจะข้้นขึ้้�น
ไตท�ำหน้าที่อะไร 

ท�ำไมเมื่อไตล้า ร่างกายจึงเหนื่อยล้าไปด้วย

ไตกรองเลืือดโดยแยกสารท่ี่�ร่่างกายต้้องการกัับของเสีียออกจากกััน 

จากนั้้�นจึึงเปลี่่�ยนของเสีียให้้เป็็นปััสสาวะแล้้วขัับออกสู่่�ภายนอก  

หากไตล้้าและทำำ�งานได้้ไม่่เต็็มที่่� สารที่่�จำำ�เป็็นต่่อร่่างกายอาจถููกขัับ 

ออกไปด้วย ขณะที่่�ของเสีียกลัับไม่่ถููกกำำ�จััดและสะสมอยู่่�ในเลืือดหรืือร่่างกาย 

ก่่อให้้เกิิดภาวะเลืือดข้้น ทำำ�ให้้ระบบการไหลเวีียนโลหิิตแย่่ลง

เมื่่�อเป็็นเช่่นนั้้�น ออกซิิเจนและสารที่่�จำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานของร่่างกาย 

ก็็ส่่งไปไม่่ทั่่�วถึึงทุุกส่่วน

นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมเมื่่�อไตล้้า ร่่างกายจึึงเหนื่่�อยล้้าไปด้้วย 

ยิ่่�งไปกว่านั้้�น เมื่่�อไตล้าจนเลืือดข้น หลอดเลืือดและหััวใจก็็จะทำำ�งาน

หนัักขึ้้�น 

เมื่่�อหลอดเลืือดและหััวใจทำำ�งานหนััก นอกจากทำำ�ให้้ร่่างกายเหนื่่�อยล้้า 

แล้้ว ยัังก่่อให้้เกิิดโรคต่่างๆ ตามมา เช่่น ภาวะหลอดเลืือดแดงแข็็ง โรคหััวใจ 

และโรคหลอดเลืือดในสมองอุุดตััน

เพื่่�อให้้ใช้้ชีีวิตโดยมีีสุุขภาพท่ี่�ดีีและแข็็งแรง ไตที่่�สุุขภาพดีีจึงเป็็นสิ่่�งท่ี่�

ขาดไม่่ได้้ครัับ



หายเหนื่่�อยทั้้�งไตและร่่างกายด้้วย “การนวดไต
แบบเทะระบะยะชิิ”

การดูแลไตให้แข็งแรงอยู่เสมอเป็นเรื่องยาก

วันัหนึ่่�งในฤดููร้้อน อากาศร้้อนมากจึงเผลอตากลมจากเครื่่�องปรับอากาศ

อยู่่�นาน หรืือกิินของเย็็นมากเกิินไปจนตััวเย็็น 

ชอบอาหารรสจััดเลยเผลอกิินอาหารที่่�มีีโซเดีียมสููง

งานยุ่งมากจนนอนไม่พอ

พฤตกิรรมเหล่านี้ล้วนสร้างภาระให้ไตทัง้สิน้ แต่จะให้เลิกขาดกท็�ำได้ยาก

ผมจึงแนะน�ำให้ลอง “นวดไต” ดูครับ

แม้จะเรียกว่า “การนวดไต” แต่แน่นอนว่าเราไม่ได้นวดไตโดยตรง  

การแพทย์์แผนตะวัันออกรวมเรีียก “เนื้้�อไต” และ “ต่่อมหมวกไต” ว่่า 

“ไต”  ความจริงร่่างกายของเรามีีจุดฝัังเข็็มท่ี่�ช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของไต 

อยู่่�หลายจุุด เรีียกกัันว่่า “จุุดไต” 

ในบรรดาจุุดเหล่่านี้้� การกระตุ้้�น “จุุดเซิ่่�นซูู” และ “จุุดจื้้�อซื่่�อ” บริิเวณเอว

มีีสรรพคุุณมากมาย เช่่น ช่่วยคลายความเหนื่่�อยล้้าของไตและต่่อมหมวกไต 

บรรเทาความเหนื่่�อยล้้าของร่่างกาย อีีกทั้้�งยัังชะลอวัยัได้้อีีกด้วย

แต่่การหาตำำ�แหน่่งของจุุดฝัังเข็็มให้้ได้้อย่่างถููกต้้องแม่่นยำำ�นั้้�นลำำ�บาก 

บางคนอาจคิดว่า “ขี้เกียจหาหรือค้นชื่อจุดจัง”  

หนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงแนะนำำ� “การนวดไตแบบเทะระบะยะชิิ” ที่่�คิิดค้้นเพื่่�อ 

ให้้ “ทุุกคนนวดจุุดไตได้้อย่่างง่่ายๆ” ตามภาพประกอบสี่่�สีี (บทที่่� 1)  

วิธีนี้ช่วยให้ทุกคนกระตุ้นจุดต่างๆ ได้อย่างแม่นย�ำแม้ไม่รู้จักชื่อหรือ

ต�ำแหน่งมาก่อน 



นอกจากนี้้� ผมยัังเขีียนเกี่่�ยวกัับ “การนวดไตจากเท้้า” และ “การนวดไต

ให้้ผู้้�อื่่�น” ไว้้ด้้วย เพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้  

ขั้นแรกเรามาเริ่มจาก “วิธีนวดไตขั้นพื้นฐาน” กันก่อนนะครับ

ใช้้มืือกดนวดจากหน้้าท้้องไปรอบๆ เอว (จากข้างสะดืือจนถึึงบริิเวณ

กระดููกสัันหลััง) ครั้้�งละ 1 นาทีี 

เพีียงเท่่านี้้�ก็็กระตุ้้�นได้้หลายจุุดเลยครัับ  หลัังจากนั้้�นเราจะรู้้�สึึกได้้ว่่า

ร่่างกายอบอุ่่�นขึ้้�น 

เมื่่�อทำำ�ต่่อเนื่่�องกัันหลายวััน ทุกคนย่่อมสััมผััสได้้อย่่างแน่่นอนว่่า 

ทั้้�งหายเหนื่่�อย ผิิวพรรณดููอ่่อนเยาว์์ และสุุขภาพเส้้นผมดีีขึ้้�น

นอกจากช่วยให้้รู้้�สึกผ่อนคลายหรืือหายเหนื่่�อยแล้้ว ยังช่่วยลดน้ำำ��หนััก

ได้้อีีกด้้วย

เนื่่�องจากการนวดไตทำำ�ให้้การไหลเวีียนโลหิิตไม่่ติิดขัดจึึงช่่วยแก้้ปััญหา

ตััวเย็็นได้้ ก ระบวนการเมแทบอลิิซึึมทำำ�งานได้้มีีประสิิทธิิภาพ อาการบวมก็็

หายไป แถมการนวดบริิเวณหน้้าท้้องและเอวยัังทำำ�ให้้เอวเล็็กลงด้้วย  

อนึ่่�ง ในบทท่ี่� 2 และ 3 ผมได้้แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับการทำำ�งานของไตและ 

วิธิีีนวดไต ส่วนบทที่่� 4 จะเป็็นเรื่่�องความสััมพันัธ์์ระหว่่างโรคต่่างๆ กัับไต 

โรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตมีอยู่จ�ำนวนมาก

แน่่นอนว่่าเราควรไปพบแพทย์์และรัับการรัักษาอย่่างถููกวิิธีีเมื่่�อป่่วย 

แต่่กระนั้้�น ผมคิิดว่่าหากเราได้้นวดไตและผ่่อนคลายความเหนื่่�อยล้้าของไต 

อยู่่�เป็็นประจำำ� ก็็อาจป้้องกัันโรคต่่างๆ ที่่�สััมพัันธ์์กัับไตได้้

ในบทที่่� 5 ผมได้้แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับการใช้้ชีีวิิตให้้ไตแข็็งแรง และสำำ�หรัับ

ในภาคผนวกท้้ายเล่่มจะเป็็นเมนููอาหารที่่�ดีีต่่อไต  

ลองทำำ�ตามกัันดููเพื่่�อสร้้างเสริิมสุุขภาพที่่�แข็็งแรงในทุุกๆ วัันครัับ



“รู้สึกตัวเบาขึ้น” “ก่อนหน้านี้รู้สึกเหนื่อยอยู่ตลอด ไม่มีแรงท�ำอะไรเลย 

แต่่ตอนนี้้�รู้้�สึึกสดชื่่�นและแข็็งแรงขึ้้�นมาก”  ผมได้้รัับผลตอบรัับแบบนี้้�มากมาย

จากคนหลากหลายวััยตั้้�งแต่่อายุุ 20 ปีีไปจนถึึง 60 ปีี หลัังจากพวกเขาได้้ลอง

นวดไตดููจริิงๆ

แค่นวดครั้งละ 1 นาทีเท่านั้น

ผมหวัังว่่า “การนวดไตแบบเทะระบะยะชิิ” จะช่่วยให้้หลายๆ คนกลัับ

มามีีไตที่�สมบููรณ์์และร่่างกายท่ี่�แข็็งแรง  ขอให้้หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีประโยชน์์ 

ในการ “นวดจุุดไต” นะครัับ

เทะระบะยะชิิ โยซึึเกะ
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บทที่ 1

หายเหนื่อยได้ง่าย ๆ  ด้วยการ ”นวดไต„

อันดับแรกมาจดจ�ำวิธีนวดไตกันก่อนครับ 

พื้้�นฐานคืือต้้องนวดตั้้�งแต่่หน้้าท้้องไปถึึงเอว 

นวดเพียงครั้งเดียว คุณจะรู้สึกว่าเลือดไหลเวียนดีขึ้น ร่างกายอุ่นขึ้น

เมื่อเลือดไหลเวียนดี ไตก็ท�ำงานได้ดีขึ้นด้วย 

นวดหลังตื่นนอน ระหว่างท�ำงานบ้าน ขณะท�ำงาน หรือก่อนนอนก็ได้ 

นวดไตแบบพื้นฐานวันละ 1 ครั้งหรือบ่อยกว่านั้น นึกออกเมื่อไรก็นวด

ได้เลยครับ



จุดสำ�คัญ 
ของการนวดไต

ก�ำหนดเวลานวดอย่างน้อยครั้งละ 1 นาที

ออกแรงนวดมากขึ้้�นอีีกสัักนิิดจะยิ่่�งมีีประสิิทธิิภาพ โดยกดมืือลงไป 

จนพบกล้้ามเนื้้�อแล้้วเริ่่�มนวด ถ้ ้าออกแรงกดมากไม่่ได้้ ไม่่ต้้องฝืืน 

ครัับ นวดเท่่าที่่�ไหวก็็ได้้

ขณะที่่�นวดให้้หายใจเข้้าออกลึึกๆ ไม่่เร็็วหรืือช้้าเกิินไป หายใจตาม 

จัังหวะของตนเอง วิ ิธีีนี้้�ไม่่เพีียงช่่วยให้้ผ่่อนคลาย แต่่ยัังทำำ�ให้้เลืือด 

และน�้ำเหลืองไหลเวียนดีขึ้นด้วย

การนวดช่่วยให้้ขัับเหงื่่�อและปััสสาวะง่่ายขึ้้�น หลัังนวดเสร็็จควรจิิบ 

น้ำำ��อุุณหภููมิิห้้องหรืือน้ำำ��อุ่่�นทีีละนิิด
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	 ก่่อนปฏิิบััติิ

	ผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพแตกต่างกันแล้วแต่บุคคล
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