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 แม วาความ เจริญ กาวหนา ทาง เทคโนโลยี ใน ทุกวันนี้ ชวย ใหการ ดำเนิน ชีวิต 

สะดวก รวด เร็วกวา ในอดีต อยาง เทียบ ไมได แต ไมวา จะ เปน คน ยุค ไหน เร่ือง ท่ี ไม ตองการ 

ให มา “เร็ว” เกินไป นัก ก็ คือ “วัย” หรือ จะ พูด ให ชัด ยิ่งขึ้น ก็ คือ  ไมมีใคร อยาก “แก” 

เร็ว โดยเฉพาะ อยางยิ่ง ไมมีใคร อยาก แก ล้ำหนา อายุ ที่ แทจริง ของ ตน เอง

 คุณ หมอก ฤษดา ศิรามพุช ไม เพียง เปน คุณหมอ ที่ มี ชื่อเสียง ดาน การ แพทย 

อายุ รวัฒน ซ่ึง เก่ียวของ โดย ตรง กับ การ ชะลอ ความ ชรา แต ยังเปน นัก เขียน ฝมือดี คน หน่ึง 

ที่ ทำให ผูอาน เขาใจ ความรู ทาง การ แพทย ดวย ภาษา ที่ เขา ใจงาย เปยม ไป ดวย อารมณขัน 

ที่ อาน ไป ยิ้ม ไป ได ตลอด เวลา และ ที่ สำคัญที่สุด มี เนื้อหา ที่ เหมาะกับ การ ดำเนิน ชีวิต ของ 

คนใน สังคม ไทย

 ออนกวาวัย…ใครๆ ก็ทำได ครอบคลุม เน้ือหา ต้ังแต วิธี ตรวจสอบ อยาง งายๆ 

วา คุณ ว่ิงนำหนา “วัย” ท่ี แทจริง ของ คุณ หรือไม ไป จนถึง วิธี ดำเนิน ชีวิต ท่ี นอกจาก จะ ชวย 

ชะลอ ความ ชรา อยาง ไดผล แลว ยัง ชวย ให สามารถ ดำเนิน ชีวิต อยาง มี ความ สุข ออนกวาวัย 

และสวยหลอสมใจคุณทุกคน

      สำนักพิมพ บันลือ บุคส

คำนิยม
สำนักพิมพ



คำนิยม

 แม ทุกวันน้ี ความ เจริญ ของ การ แพทย แผนใหม และ ความ กาวหนา ทาง เทคโนโลยี 

ของ เครื่องมือ แพทย และ วิวัฒนาการ ทาง วิทยาศาสตร การ แพทย จะ รุดหนา อยาง นา 

อัศจรรย แต ใน วงการแพทย ปจจุบัน ก็ ยัง ยอมรับ และ เชื่อมั่น การ แพทย แบบ โบราณ

 คุณ หมอก ฤษดา ศิรามพุช เปน แพทย ดาน อายุ รวัฒน ซึ่ง เปน วิชาการ แพทย 

สมัยใหม เกี่ยวกับการ ชะลอ ชรา (Anti-Aging) ที่ มี ความ สามารถ พิเศษ ใน การ ถายทอด 

ความรู ผาน สื่อ สิ่งพิมพ และ สื่อ โทรทัศน ให ได เขาใจ งายๆ และ นำไป ปฏิบัติ ได

 แต ความรู พิเศษ ที่ แพทย คน อื่น อาจ ไมมี คือ  หมอก ฤษดา เปน ผู สนใจ และ 

รอบ รูเรื่อง โบราณคดี ของโลก เปน อยาง ดี และ เปนสมาชิก ของ สถาบัน สมิธโซ เนียน ดวย

 งานเขียน เรื่อง ชะลอ ชรา ที่ ลง เปนประจำ ใน นิตยสาร “คูสราง คู สม” จึง มี 

เนื้อหา และ ทฤษฎี ทั้ง แพทย แผนใหม และ แพทย แผนโบราณผสม ผสานกัน เสริม ความรู 

ให กับ ผูอาน เปน อยาง ดี

 หนังสือ ออนกวาวัย…ใครๆ ก็ทำได เลม นี้ จะ ยัง ประโยชน กับ ผู ที่ ประสงค 

จะ คง ความ “หนุม และ สาว” ไว ให อยู กับ ตัว นาน เทา นาน

                 ดำรง พุฒ ตาล 

    ผูกอตั้ง นิตยสาร “คูสราง คู สม” 



คำนิยม

 เคย มี คำ ถาม แปลกๆ และ ออก เชย สม กับ ยุคสมัย ใน บทเพลง ยุคกลาง เกา กลาง 

ใหม เพลง หนึ่ง คือ “กิน อะไร ถึง สวย” ขับรอง โดย สายัณห สัญญา ซึ่ง ก็ได คุณ ผอง ศรี 

วร นุช มา รอง แก ให คำ ตอบ วา “กิน ขาว กับ น้ำพริก”

 ยังมี เพลง “ทำบุญ ดวย อะไร” ขับรอง โดย ธานินทร  อินทร เทพ ตั้ง ขอ สงสัย 

ถึง ความ งาม ของ ผูหญงิ คน หนึ่ง วา คง เปน เพราะ ทำบุญ ใสบาตร ดวย ความ เต็มใจ และ 

ไดรับ พร ส่ีประการ เปนผล ตอบแทน ท้ังสอง เพลง ชวน ให นึกถึง การ ดำรงชีวิต ท่ี เรียบงาย 

ก็ สามารถ นำพา ชีวิต ที่ เปนสุข ทั้ง กาย และ ใจ ได อักโข  ซึ่งนอกจาก กินอาหาร ให ครบ หมู 

ทำบุญทำทาน ให ผองแผว แลว หาก ปรารถนา ชีวิต ยืนยาว และ เปนสุข เพ่ิมข้ึน ควร หาความรู 

ดูแล สุขภาพ มา เสริม

 หาก ชื่อ ของ นพ.  กฤษดา ศิรามพุช ไมเคย ผาน โสตประสาท มา กอน เลย 

แปลความ ได สอง อยาง คือ คุณ เปน คน ที่ สุขภาพ ดีมาก ถึงขั้น ไม ไยไพ บทความ และ สาระ 

ความรู ดาน สุขภาพ ตรงกันขาม อาจ เปน คน ที่ ไมสนใจ สุขภาพ เลย และ ไมนำพา หา 

ขอมูล สุขภาพ มา เติมเต็ม

 นพ.  กฤษดา ถือเปน “เซเลบ” ทาน หนึ่ง ที่ สื่อสาร ความรู เพื่อ สุขภาพกาย 

และ ใจ ผาน สื่อ สิ่งพิมพ ทีวี และ เวที เสวนา สุขภาพ ดวย ถอยคำ และ ภาษา ที่ ปราศจาก 

ศัพทแสง ทาง วิชาการ มา ให ตะลึงงัน นอกจาก ความรู ดาน การ ดูแล สุขภาพกาย และ จิตใจ 

แลว ผูอาน ยัง ได อรรถรส ของ ภาษา จาก สำนวน หา ยาก ท่ี ปรากฏ อยู ใน วรรณกรรม ล้ำ คา 

เกากอน สะทอน ความ เปน นัก อาน ตัวยง

 มี แพทย จำนวน มาก ที่ หันมา จับ ปากกา เพื่อ ถายทอด ศิลปะ การ ดำรงชีวิต 

เพื่อ สุขภาพ ที่ ตั้งมั่น และ นพ.  กฤษดา เปน แพทย และ นัก เขียน แถวหนา ของ วงการ 

สุขภาพกาย ใจ
 

         สม สกุล เผา จินดา มุข

         บรรณาธิการ กรุง เทพ ธุรกิจ “กาย ใจ”



 ยาม ใด ได มี โอกาส ดู ละคร เวที ก็ จะ มี ความรูสึก “อิน” อยู ประการ หนึ่ง วา 

ตัวเรา นี้ ก็ ไม ตางกับ ตัวละคร ที่ โลดแลน อยู บน นั้น มี บทบาท หลาย ดาน คละเคลา กัน ไป 

ยาม ตรวจ รักษา คนไข ก็ สวมบท หมอ ยาม นั่งปอ อยู กับ โตะ ก็ เขียน หนังสือ หรือ ยาม เขา 

รายการ ก็ ตอง คิด ตาม พิธีกร สวน ตอน สอนหนังสือ ก็ คือ บท ครู
 

 ตอนแรก ก็ รูสึก เหนื่อย ปน ทอ บาง แต พอ มา นั่ง นึกดู แลวก็ เห็นวา ตัวเรา นี้ มี 

โอกาส ท่ีจะ ได ทำดี เหมือนกับ คน อ่ืนๆ อยู บาง ก็ ทำให คลาย เหน่ือย ไป ได เพราะ โอกาส ท่ี 

ได มา น้ัน ก็ เหมือนกับ ฟา ประทาน และ ผูใหญ ใน ส่ือ แตละ ดาน ทาน ใหโอกาส จึง รูสึก เสมอ 

วา อยากจะ ใช ให คุมคา ท่ีสุด และ ได ทำ เผ่ือ ไป ถึง คน ท่ี อยาก ทำ แต ไมได ทำ ดวย ดังน้ัน เวลา 

เหนื่อย ทีไร ก็ จะ นึกถึง ขอ นี้ เอา ไว

 ทำให ไมทอ

 เพราะ การ ที่ คน เรา มี โชคดี ก็ ควร จะ ตอง แบงปน โชค อัน ประเสริฐ นั้น แก คน 

อื่น บาง เปน Pay it forward ตอไป ไมวา คน นั้นๆ  จะ เปน เชนไร แม เปน คน ที่ แย 

ที่สุด ก็ ยังคง ตอง มี “ธาตุ ดี” อยู บาง ถา เขาใจ มองหา ธาตุ ดี ที่ มี อยู ก็ จะ มี  “คุณ”  อยู 

ไมนอย ตอ ตัวเอง

 เพราะ ทำให ใจ เรา สุข เย็น

 เทคนิค การ มองหา ธาตุ ดี นี้ เปน เทคนิค เพื่อ ตัวเรา เอง ไมใช เพื่อ ใคร อื่น ใด เลย  

ยิ่ง ถา มอง จน เปนนิสัย ก็ จะ เปน สิ่ง อัน เลิศ ใน การ ตาน ชรา ที่ผานมา ผม รูสึก โชคดี ที่ ได มี 

โอกาส ผาน พบ และ ได คุย กับ ผู มาก ประสบการณ ใน วงการ ตาน ชรา จึง ทำให ได ขอ สรุปวา 

แทจริง แลว เรา มี “พลัง พิเศษ” อยู ใน ตัวเอง เพียงแค เรา ยึด พลัง นี้ ไว เปน สรณะ เทาน้ัน  

ลอง ยึด มัน แบบเดียว กับ ที่ เรา เชื่อมั่น ใน อาหารเสริม

คำนำ 
 ผูเขียน



 

 ความ เชื่อ นี้ จะ ทำให เรา หาย ได เชนกัน

 ไม ตาง จาก กิน ยาวิเศษ และ ไม ตาง ไป จาก การ ได หา หมอ มือหนึ่ง เลย แต มี ขอ 

แมวา เรา จะ ตอง เลน ให สม บทบาท หมอ จริงๆ  นะ ครับ เชน  ตอง ดูแล ตัวเอง  นอนไม เกิน 

ส่ี ทุม มุงม่ัน การ ออกกำลังกาย  และ กินอาหาร ท่ี ไม ทำลาย สุขภาพ ท่ี สำคัญ คือ ตอง เมตตา

 ให มาก เขา ไว แลว เรา จะ ไม ปวย บอย ครับ ลอง สังเกต ดูเถิด ครับ วา พระ ที่ ทาน เมตตา สูง 

น้ัน มัก มี อายุยืน ไมใคร อาพาธ หรือ อาจ มี บาง ก็ เปนไปตาม กาล เวลา เปน ของธรรมดา น่ัน 

เปน เพราะ คน ที่ มี เมตตา นั้น จะ ไม นึกถึง ตัวเอง มาก นัก หรือ ถา จะ มี นึก บาง ก็ นอยที่สุด

 จุด นี้ เอง จึง ไม เกิด “ธาตุ หมกมุน” ข้ึน

 การ ที่ โลก เรา หมุน อยู ได ก็ เพราะ การ มอง กัน ใน แงดี นี้ เอง ดังที่ เรียก กัน วา 

เมตตา ธรรม ค้ำจุน โลก และ ความ รัก ระดับ ท่ี เมตตา สูง เชนน้ี จะ เปน “รัก สากล (Universal

love)” ท่ี ทำให คน เปนสุข เย็น ไม อยากได อะไร ตอบแทน แมแต คำ ขอบคุณ  
 

 นี่เอง คือ ตนเหตุ แหง “ปาฏิหาริย”
 

 ไมใช แค เร่ือง สุขภาพ อยางเดียว แต รัก ท่ี สรางสรรค น้ัน จะ ทำใหเกิด ของ สำคัญ 

ข้ึน มา มาก เชน  ใน แควน เวลส ของ อังกฤษ มี “ชอน รัก (Lovespoon)” ท่ี สลัก จาก เศษไม  

เดิม เปน งานอดิเรก ขอ งกะ ลา สี เรือ วางงาน เลย หา เศษไม มา แกะ ทำงาน ฝมือ เลน คลาย กับ

นัก ลา วาฬ แถบอ ลาสกา เม่ือกอน ท่ี กลาย เปน ชางสลัก งาน ศิลป สวยๆ  จาก กระดูก วาฬ ซ่ึง 

ปจจุบัน ตีคา เปน เงิน หลาย อัฐ ฬส อยู การ สลัก เชนวา นี้ เปนของ ยาก ยิ่ง โดยเฉพาะกั บ

กะ ลา สี ที่ มี แค มีดพก เลม เดียว

 นี่ คือ อานุภาพ แหง รัก และ เมตตา

 ถา จะ หาวา อานิสงส ของ ความ รัก นี้ ชวย ตาน ชรา อยางไรบาง เห็นจะ มี อยู 2 

เรื่องสำคัญ คือ  เพ่ิม เคมี รัก ใน ตัว  และ ทำให “รูสึกเด็ก” อยู ตลอดกาล  

 ทั้ง 2 เรื่อง นี้ คือ สิ่ง ที่ ชี้ วา เปน “รักแท” 



 
 เชน เดียว กับ การ ที่ สำนักพิมพ ได ทำหนังสือ ที่ อาน งาย สไตล ถนัด ออกมา ก็ 

แสดงถึง ความ รัก ที่ มี ตอ ผูอาน ซึ่ง แม จะ ออก แนว เบาสมอง อาน งาย

 แต ขอให ลอง ใช ใจ อาน ดู

 เปดประตู แหง ความ เปน เด็ก ใน หัวใจ ใช อินเนอร อาน แลว ทาน จะ รู ได วา ผูใหญ 

ก็ ใช อาน ได ลุมลึก เหมือนกัน สุดแต ใคร จะขบ ประเด็น แตก ได ไกล แคไหน  เปนหัส คดี 

ที่ เด็ก อาน ได และ ผู ใหญยิ่ง ได ประโยชน ครับ

 ควร แก การ ช่ืนชม ทาน บ.ก. และ สำนักพิมพ เปน อยางย่ิง ท่ี มี วิสัยทัศน “นอก 

กรอบ” แต “ตอบ โจทย” ผูอาน ที่ ไมได ปรารถนา ตำรา วิชาการ หนัก หัว แต ได ความรู 

และ สาระ ที่ “พรอมใช” หยิบ ไป ได ประโยชน ทันที

 เร็วกวา บะหมี่ สำเร็จรูป  

 และ อีก ประการ ท่ี หวังไว คือ  อยาก ให หนังสือ เลม น้ี ชวย เพ่ิมพูน ความรูสึก รัก และ 

ความ เปน เด็ก ให แก ทาน ท่ีรักย่ิงๆ ข้ึน ไป สำหรับ การ ใช หนังสือ เลม น้ี ให ไดผล ดี  มี เคล็ด 

งายๆ  อยางเดียว ท่ี อยาก ฝากไว คือ  ขอให อาน สลับกับ ปฏิบัติ อยา ใจรอน อาน รวดเดียว แลวก็ 

เท่ียว น่ัง เครียด วา ทำ ไมได ขอให อาน เหมือนกับ คุย กับ คน รัก ท่ี ตอง คอย ถนอม อดใจ อยา 

เพ่ิง ดวน ได ผลีผลาม น่ัง จอ เสีย รวดเดียว จน หมดเร่ือง คุย ให คอย พลิก ไป ทีละ หนา ทีละ บท

แลว อดใจ ไว ให ทำ บท นี้ ให ไดผล กอน คอย เปด อาน บท ตอไป

 แลวจะ รูวา  ไมวา จะ เปน ใคร มี ตำแหนง ใหญโต สัก เทาใด ลวนแต มี ความ เปน 

เด็ก อยู ใน ตัว ถา คิดได เชนนี้ เสีย แลวจะ ทำให “อภัย” ได งาย ขึ้น และ ที่สุด ก็ จะ ทำให ใจ 

เรา เอง กลับ เปน เด็ก อยาง สดใส ท่ีสุด โกรธ เม่ือไร ให หยุดอยู แค วา โลก น้ี มี แต เด็ก ท่ี โตข้ึน 

เทานั้น
 

                  Just a grown-up boy.

                  นพ.  กฤษดา ศิรามพุช

   เขียน ที่ บาน เด็ก เลข ที่เจ็ด
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อยางไรเรียกวา “ไมแก”
บทที่ 1

 ความ หลอ ใส ทะลุ แปง นั้น เปนเรื่อง ที่ ตอง ดู ลึก เขาไป ใน หัวใจ ของ คน คน 

นั้น เพราะ มัน อาจ ไมมา บรรจบ กัน เลย ก็ได ตัวอยาง เชน เวลา ที่ ไป หา คุณหมอ 

เสริมสวย ชวย “ปนหนา” ออกมา ให ดู เด็ก หนอย ใน หัว ของ คนไข อาจ มองเห็น 

หนา สวย ใส อยาง อั้ม หรือ แพน เคก แต ในใจ คุณหมอ กลับ มองวา  เอา สวย กวา 

เดิม สักเล็กนอย ก็ เยี่ยม แลว เมื่อ ทำ ออกมา เสร็จ จึง กลาย เปน เหตุ ให ทะเลาะกัน อยู 

บอยคร้ัง

 แพน เคก เลย เหรอ? 
 หนา ยับ ขนาดนี้ เปลี่ยน ทา นอน ดีกวา มั้ย 
คุณ รู รึเปลา วา ทา นอนตะแคงและ นอน เบียด 
หนา กับ หมอน ทำให มี รอยยับ ขึ้น ได 2 จุด 
สำคัญ คือ 
 1. รองจมูก ขาง แกม (Nasolabial line)
 2. รอง คิ้ว (Frown line)

ชวยหนอย
นะคะหมอ
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 เพราะ “สวย” ใน หัว ของ แตละคน ไม เหมือนกัน

 เชน เดียว กับ ความ “แก” ที่วา ไม นาดู นั้น ที่ จริง แลว อาจ มี สวน ดี อยู บาง 

ขอ ใหหา ดู ให ดี เพราะ รางกาย ไมเคย สราง ส่ิง ใด ข้ึน มา โดย ไรประโยชน ความ แก มี ข้ึน 

มา เพ่ือให รางกาย ได ประมาณ ตัวเอง เรง ดูแล สุขภาพ และ ซาบซ้ึง กับ ชีวิต ท่ี เหลืออยู 

ไมได เกิดข้ึน เพ่ือให ดู นา ละเห่ียใจ อยางเดียว ดารา ฮอลลี วูด หลาย คน ท่ี มี ร้ิว รอยยับ 

ยน บน ใบหนา ชัดเจน แต ก็ ยัง ดูดี  เชน จอรจ  คลูนีย, แค รี แก รนท หรือ ประมุข 

ระดับโลก อยาง จอหน เอฟ. เคนเนดี้ ก็ มี รอยยับ ยน ที่ หัว คิ้ว (Midline frown) 

ที่ ทำให ดู เปน คน หวงใย อารีอารอบ และ มี สวน ทำให ทาน ได คะแนน เสียง ไป มาก

 จะ เห็น วาความ สวย อยูที่ “กรอบในหัวใจ ” ของ แตละคน เปนหลัก ดวย

 ถา เรา รัก คน คน นี้ ก็ อาจ มี ความ 

ลำเอียง มองขาม ตีนกา บน หนา ไป อยาง 

งายดาย แต ถา เปน คน ที่ ศร ศิลป ไม กินกัน  

แม วัน นั้น จะ เพิ่ง ไป ทำ เบบี้เฟซ มา แต ตีนกา 

กลับ ยัง ชัด กวา เดิม ได อีก ฝร่ัง จึง วา “ความ 

สวย ขึ้นอยู กับ ใคร มอง (Beauty is in

the eye of the beholder)” ซึ่ง ไมผิด 

เลย กระนั้น ก็ ยังมี มาตรวัด “แวว แก”

ของ แตละ วัย วา ว ัย ไหน ไม ควร แอบ แก 

เกินอายุ หรอื หนา ใส ท่ี เปนอยู นัน้ ดีแลว อยา ใส ไป กวา นี้ จน กลาย เปน ไสยศาสตร 

เลย

 คอยศึกษาติดตามกันไปครับ

จอหน เอฟ. เคนเนดี้ 
อดีตประธานาธิบดีแหงสหรัฐอเมริกา
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 2. หยิกมือ  

 ลองใชนิ้วคีบหนีบหนังหลังมือ

ขึ้นมาดูสักพักแลวปลอย ถามันยังตั้ง

ไดสวยอยูหรือดูแลวยับเปนรอยจีบชัด 

อันนี้เปนสัญญาณผิวแกครับ 

 3. กระพือแขน  

 แคยกแขนทั้งสองขางขึ้นมาแลวโบกไปมาใหเร็ว ถามีหนังใตแขนชวย

โบกดวยตามแรงเฉื่อยละก็แสดงวา “คอลลาเจน” เริ่มขอลาและไขมันเริ่มมา

แทนท่ีแลว ควรออกกำลังแขนมากข้ึนหนอย คอยๆ ทำไป ไมตองใหแข็งถึงขนาด 

“กามปู” ขอชูแขนเวลาวางๆ ยกน้ำหนักหนอยก็ชวยไดมากแลวครับ

หนานุม
ขอบชีส
แบบน้ี
เห็นที
ไมได
การ

รูทัน สัญญาณ “แก”

 1. จับ ปก  

 ลอง ใช น้ิว คีบ ใต ทองแขน ดู เลือก คีบ สวน ท่ี เปน หนัง น่ิมๆ  ก็ พอ ครับ ถา

 สวนนั้น หนา เกิน 1 เซน ติ เมตร ก็ ถือวา มี “เนื้อ มัน” มากกวา “เน้ือ แดง” แลว 

นับเปน สัญญาณ แก อยาง หนึ่ง ครับ

Tips 

อาหาร ลาง พิษ ให ผิว
 ถั่วดำ ดวย สีดำ ทึบ ของ มัน นั้น เปน อานิสงส จาก โอ พี ซีซึ่ง มี สีมวง 

เขม ชวย เรง การ ขับ สนิม แก ออกไป ไดดี  ดังนั้น สูตร สวย เจ็ด วัน ได แนะนำ ให 

ใช เปนหนึ่ง ใน วัน ลาง พิษ ให ผิว
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20-30

30-40

40-50

50-60

60+

นอนนานแตไมอิ่ม 

ปวยงายและนาน  
เปนหวัดนิดก็หายยาก

มีอาการตอมลูกหมากโต 
ปสสาวะไมพุง ปสสาวะบอย

นอน นอยลง ตื่น เชา ขึ้น บาง 
วัน รูสึก มึนศีรษะ แบบ ไมสดช่ืน

เริ่มมีโรคเสื่อมโดยเฉพาะความ
ดัน โรคหัวใจ และไขมันสูง  

มีริ้วรอยเห็นชัดที่
หางค้ิว หัวตา

รูสึกไมสดชื่น
ประจำเดือนมาไมสม่ำเสมอ

กินนอยแตอวนงาย  
น้ำหนักตัวขึ้นงาย

นอนนอย ประจำเดือนเร่ิม
ติดๆ ดับๆ เลือดจะไปลมจะมา

กระดูกพรุน เส่ียงโรคอวน 
โรคหัวใจงายขึ้น

59
กิโล!

สัญญาณแหงความแก

 อาการ แก จะ เห็นชัด ใน วัย เกิน หลักส่ี เปนตนไป ย่ิงข้ึน ถึง เลข หก และ มาก

กวา จะ ย่ิง เส่ียง ตอ การ อมโรค มากข้ึน รวมถึง โรค นอก กระแส ดวย  เชน “ไทรอยด 

ขี้เกียจ (Low active thyroid)” ทำให ยิ่ง งวง เพลีย เหน่ือย ซึม  และ ทองอืด 

มากขึ้น

 รวมความ แลว คือ รูสึก  “แก ” ขึ้น อีก ทบ เทา ทวีคูณ

ชวงอายุ ชาย หญิง

ไมหาย
ซะที

  แคก
แคก

กรี๊ด!
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 จึง ไมควร จะ ผลีผลาม ตี ตน ไป วา แก หลักการ งายๆ คือ แค ตรวจเลือด ให 

ละเอียด  เพราะ ถา ตรวจ พบ ไทรอยด ต่ำ จะ ได รีบ แกไข เพื่อให หาย จาก อาการ แก ได

 เรียกวา “รูทัน แก กอน จะ แก” ครับ

ตรวจ สุขภาพ ตาม วัย

 การ ตรวจ รางกาย ประจำป ไมใช แค จ้ิม ช้ี แพ คเกจ แลว มี ความ สุข เพราะ ใน 

ทุก องคาพยพของแตละคน นั้น มี ความ ตางกัน ออกไป แม ใน คน ที่ เปนฝา แฝด กัน 

ก็ตามที

 ก็ ยัง ตอง มี สิ่ง “ไม เหมือน”

 หัวใจ ของ อายุ รวัฒน อยู ตรงนี้ เอง ครับ  ที่ เรา เชื่อ วา ทุกคน ตอง มี ความ 

“พิเศษ” เฉพาะตัว เปนซิกเนเจอร (signature) ที่ ไมมีใคร ลอกเลียนแบบ ได

 แมกระทั่ง “โรค”

 เรา เชื่อ วา กอน จะ เกิด โรค หรือ ความ ผิด ปกติ ใดๆ ขึ้น มา  มัน จะ ตอง มี 

สัญญาณ นำมา กอน เพียงแต เรา จะ ชาง สังเกต พอ หรือเปลา เทาน้ัน เปนตนวา กอน 

ท่ีจะ เกิด มะเร็ง ลุกลาม น้ัน จะ ตอง มี อาการ เบ่ืออาหาร น้ำหนัก ลด รูสึก เจ็บปวย งาย 

กาย ไมแข็งแรง นำมา กอน ซึ่ง ก็ อาจ ทำให เรา เผลอ คิด ไป วา เปน เพราะ “เครียด” 

หรือ “เหนื่อย มากไป” เทานั้น

 มา รู อีกที ก็ มี มา เปนกอน โต แลว
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จะอาย
ไปไหน?

มะ-มะ
มา...

ตะ-ตรวจ
ภายใน
นะคะ

Tips 

ไขมันก็มีขอดี
 ไขมัน เปน วัตถุดิบ สำคัญ 

ใน การ สราง ฮอรโมน เพศ 

สราง ครีม พิเศษ เคลือบ ผิว ไว 

ไม ให แหงเห่ียว เร็ว สราง ฟลม 

ไขมัน บางๆ มา เคลือบ ลูกตา 

ไว  ไมเชนน้ัน ตา คง แสบ แดง

ตาแหงรุนแรง มา ตั้งแต เกิด

 จึง อยาก ให พิจารณาวา แตละ วัย  เรื่องที่ ควร ตอง ตรวจ มี อะไร บาง 

ดังตอไปนี้ ครับ

 1. วัยฉกรรจ 20-30 ควร ตรวจ อยาง นอย ก็ เร่ือง ไขมัน, ตับ, ไต  

และ ความ สมบูรณ ของ เม็ดเลือด

 2. วัยกลางคน 30-50 ควร ตรวจ ท่ัวไป แลว บวก ดวย เร่ือง หัวใจ, มะเร็ง 

และ โรค ที่ พบ บอย ใน ครอบครัว

 3. วัยผูใหญ 50 ข้ึน ไป ควร ตรวจ ให ละเอียด โดย รวม เร่ือง ของ ฮอรโมน 

ดวย  และ ตรวจ หาความ เสี่ยง โรค ราย ที่จะ ทำให ทุพพลภาพ หลัง เขา วัย เกษียณ แลว

 สาเหตุ ท่ี ให เร่ิม ตรวจ ต้ังแต อายุ นอย น้ัน เปน เพราะ คน ยุคใหม แค อายุ ย่ีสิบ 

กวา ก็ เริ่ม พก โรค แลว  เชน  ไขมัน ใน เลือด สูง หรือ ใน สตรี ก็ ควร หนี ความ อาย ให 

พน หา คน ที่ เชี่ยวชาญ ชวย ตรวจ มะเร็ง ปาก มดลูก ให เพราะ เปน โรค ที่ รักษา ได ถา 

“รูทัน”

  เพียง เทานี้ ก็ มีความหมาย มากมาย 

กวา การ ไป ตรวจ ทั้งตัว หัว จรด เทา แลว ครับ
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 ตัวตน คน เรา ประกอบดวย “นาม” กับ “รูป” หรือ งายๆ  คือ “กาย”  กับ 

“ ใจ” ความ “ฟต” ในที่นี้  ถา จะ ให ดี ตอง มี ถึง ใน ระดับ จิตใจ ดวย เพราะ ชวย ให มี 

พลัง ใจ ทำนุบำรุง รางกาย นี้ ไว ให ดูดี ไมมี พุงกะทิ ลนหลาม หรือ กลามเนื้อ เหี่ยว ฝอ 

ดู แลว ชวน หดหูใจ เคล็ด วิธี งายๆ คือ ให คิดวา ทาน คือ ดารา ดังที่ ตอง ใช หนาตา 

รูปราง ใน การ ทำมาหากิน จะ วา ไป ก็ ไม แต เฉพาะ อาชีพ ดารา เทานั้น อาชีพ อื่นๆ 

ถา หนาตา รูปราง ไมดี ก็ ไม ชวน ให 

ติดตอ รวมงาน ดวย นัก เพราะ 

โดย พื้นฐาน จิตใจ คน เรา ก็ ยอม 

ชอบ เสวนา กับ ผู ท่ี “ดูดี” มากกวา 

พูดคุย กับ ผู ที่ ดู ลำบาก ยากเข็ญ 

คุย ดวย แลว ไมสบายใจ นัก

“ฟต” แคไหน
บทที่ 2

ฟต
เฟรม
อยางอั้ม
ตองหม่ำ
แคนี้นะ
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 เมื่อ ทาน คิดได วา คน เรา เหมือน ดารา บน โรงละคร โลก ที่ ตอง ใช หนาตา 

หาเล้ียงชีพ ทาน ก็ จะ มี แรง ขับดัน ให รูจัก ประมาณ ใน การ กิน และ การ ยังชีพ ไม นำ 

ชีวิต ไป เส่ียง ใน เร่ือง อัน ไมสมควร เม่ือ จิต คิดได ดังน้ี การ จะ กระตุน ให รางกายฟต 

ก็ ไมใช เรื่อง ยาก แลว ครับ

จะฟต ไดดี ตอง มี ครบ 5 ทหาร เสือ

 ความคิด จะฟต ทาง กาย นี้ เปน ความคิด ที่ ดี นา อนุโมทนา ดวย แต ไม 

ควร ตั้ง ความ หวัง มาก เกินไป จน เปนการ หมกมุน ดัง มี ตัวอยาง ของ ฝรั่ง ก็ คือ การ 

เปน โรค “ติด ออกกำลังกาย (Anorexia athletica)” จน เบ่ือหนาย ขาว ปลา 

ถึงขนาด ตอง นอน โรงพยาบาล กัน มา แลว คน ตะวันตก มอง วาการ ออกกำลังกาย 

เปนเรื ่อง จำเปน เทากับ การ เรียน 

หนังสือ เลย ทีเดียว จึง มี เด็ก ฝรั่ง ที่ 

เอาแต ตั้งใจ เลนกีฬา อยางเดียว จน 

ไม เปนอัน กิน นอน โดยเฉพาะ พวก 

นักกีฬา ระดับ ประเทศ หรือ นักกีฬา 

โอลิมปก เปนเรื ่อง นาเห็นใจ มาก 

เพราะ มี แรงกดดัน จาก รอบดาน เม่ือ 

ได เหรียญทอง มา มากมาย ก็ ตอง คอย 

รักษา ไม ให ฟอรม ตก อีก หลาย คน ตอง ซอม ทั้ง วี่วัน ไมมี โอกาส ได สังสรรค กับ 

เพื่อนฝูง ตาม วัย ทำให เก็บกด เลย เผลอ ไป หา ทางออก ดวย กัญชา ยาเสพติด อยาง ที่ 

เปน ขาว ไป เมื่อ เปน คน ดัง ก็ ยิ่ง ถูก กระพือขาว เหมือน เปนการ “สกัด ดาวรุง” ถา 

เปน เด็ก ธรรมดา ก็ คง ไม เปน ขาว ใหญ ขนาดนั้น

 

 เมื่อเวลาผานไป การฟต รางกาย กลาย เปนเรื่อง ของ “อาหารเสริม” 

ฟต
ฟต

สามรอยยี่สิบสอง...
สามรอยยี่สิบสาม...

เดี๋ยวตองไปวิ่ง
รอบสนาม
อีก 200 รอบ
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นานา ชนิด ทั้ง ใน รูป ของ วิตามิน, ผง โปรตีน  หรือ เครื่องดื่ม สำหรับ นักกีฬา ชวน 

ให สงสัย วา แลว การฟต รางกาย จริง น้ัน คือ อะไร กัน แน แค กิน น้ำ โปรตีน แกว เดียว 

แลว บอกวาฟต แลว หรือ ตอง ลงทุน ไป เขายิม แพงๆ  หรือไม

 ท้ัง หา ขอ นี้ เปน ทหาร เสือ ท่ี รวมกัน เปนความฟต ของ รางกาย  เปนความ 

แข็งแกรงจาก ภายใน ที่จะ ทำให กาย ทาน เสมือน หุม เกราะ ซ่ึง จะ เห็นวา ไม เกี่ยวกับ 

5 ประการสูความฟต

คำ นิยาม สากล บอก ไว โดย ละเอียด ทีเดียว ครับ วา ความฟต ของ 

รางกาย นั้น เกี่ยวของ กับ ปจจัย 5 ประการ ดังนี้ คือ

1. องคประกอบ กาย (Body composition) ไดแก ปริมาณ เน้ือ 

แดง, ไขมัน, สัดสวน ของ รูปราง, น้ำหนัก ตัว และ ขนาด กาย ซ่ึง มี ผล มาจาก ทั้ง 

กรรมเกา (กรรมพันธุ) และ กรรม ใหม (อาหาร และ การ ใชชีวิต ปจจุบัน)

  2. ความ ยืดหยุน (Flexibility) เปนความ สามารถ ของ ขอตอ นอย 

ใหญ ใน การ ยืดหยุน ตัวเอง ได สามารถ เคลื่อนไหว ได อยาง อิสระ เพียงใด  

  3. ความ แข็งแรง (Strength) เปน แรง ที่เกิด จาก กลามเน้ือ หดตัว 

ทำงาน (Muscle power) ทำให สามารถ ยกน้ำหนัก ได (Load)

  4. ความ อดทน ของ กลามเนื้อ (Muscular endurance) วัด จาก 

การ ทำงาน ของ กลามเนื้อ กอน เกิด อาการ การ ลา (Fatigue)

  5. ระบบ หัวใจ และ ระบบ หายใจ (Cardiovascular and Respira-

tory, CR) คือ ความ สามารถ ของ หัวใจ กับ ปอด ใน การ สูบฉีด เลือด และ ลา ออกซิเจน 

อัน มี คา มา ปอน กลามเนื้อ พรอมทั้ง ชะ เอา ของเสีย ที่ เกิดขึ้น ออกไป
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ขนาด รูปราง หรือ ความ มี กลาม ใหญ แตอยางใด เลย แม จะ มี รูปราง เล็ก แต ถา มี ครบ 

ทั้ง 5 องคประกอบ นี้ ก็ เทียบ ได กับ ปราการ อัน แข็งแกรง  พรอม จะ มี อายุยืน และ 

สุขภาพ ดี ตอไป ได อีกนาน

พวก

โฮก...ก...ขอลุยดวยตัวนะ

เรา

พรอม จะ

ลุย!

 ขอให ระลึก ไว เสมอ วา  ทาน ไม จำเปน ตอง มี กลาม หนา อยาง แซม ซั่น หรือ 

พลัง อัศจรรย อยาง ซิ ยิ่นกุย หาก แต มี ความ แกรง อยู ภายใน ครบ  แบบ ไม ตอง บอก 

ใคร นี่แหละ ครับ คือ คน ที่ มี “ความฟต” และ “ความคิด” อยาง แทจริง

 

19


