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คํานําสํานักพิมพ

การมกีระดูกทีแ่ขง็แรงอาจไมใชจดุประสงคของคณุในการมสีขุภาพ

ที่ด ีเพราะคนสวนใหญมักคิดวาการท่ีจะมีสุขภาพท่ีดีได ควรใหความสนใจ

กับอวัยวะหลักๆ เชน สมอง หัวใจ ไต ปอด กระเพาะอาหาร ตับ หรือให

ความสนใจไปที่ระบบการทํางานของรางกายอันหนึ่งอันใดเปนพิเศษ เชน 

ระบบเลือด ระบบยอยอาหาร ระบบขับถาย ระบบสมอง

แตสิ่งหนึ่งที่คุณมองขามมาตลอดทั้งๆ ที่มีความสําคัญยิ่งก็คือ

กระดูกนี่เอง เพราะแมกระดูกจะไมไดชวยในการคิด การหายใจ การกรอง

ของเสีย แตกระดูกถือเปนโครงสรางท่ีสําคัญในรางกายมนุษยเรา เปนแกน

ยึดสิ่งตางๆ ในรางกายเอาไว ทั้งกลามเนื้อก็ยังทํางานรวมกับกระดูก ชวย

ใหเราสามารถทรงตัวอยูได การมีกระดูกที่แข็งแรงจึงเปนสิ่งที่คุณไมควร

มองขามเด็ดขาด



นอกจากนี้การที่คณุละเลยการดแูลกระดกู กย็งัทาํใหคณุมโีอกาสใน

การเปนโรคที่เกิดกับกระดูกมากมาย ไมวาจะเปนโรคกระดูกพรุน กระดูก

ออน และโรคกระดูกที่มาจากการใชงานรางกายที่ผิดวิธี ดังนั้น ถาคุณไม

อยากใหโรคเหลาน้ีเกิดกับคุณหรือคนท่ีรัก คุณก็ตองดแูลกระดกูใหแข็งแรง

เสียแตวันนี้ อยาใหกระดูกเปนอวัยวะที่คุณมองขาม แลวตองมานั่งเสียใจ

ภายหลังเด็ดขาด 

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ



คํานํา

ถาตอนนี้คุณมีอาการเหลานี้อยูละก็ ไมแนวานี่คือสัญญาณเตือน

วาคุณอาจเปนโรคที่เกี่ยวกับกระดูกเขาใหแลว เชน

 ☺ หลังโกง หลังคอม

 ☺ ปวดตามขอตอตางๆ เสมอ

 ☺ กระดูกผิดรูปราง

 ☺ ไมสามารถยืน หรือเดินนานๆ ไดเลย

 ☺ ฟนผุบอยๆ

 ☺ เดินขัดๆ

อาการเหลานี้ที่เปนสญัญาณวากระดูกของคณุอาจมปีญหาอยู และ

ตอนนี้คณุตองการการดแูลกระดูกอยางถูกตอง ซึ่งการดูแลกค็อืการปองกนั

ที่ยอมดีกวาการแกไข หากเราสามารถปองกันได ก็ยอมทําใหไมเปนโรคที่

เกี่ยวกับกระดูก มีรางกายโดยรวมแข็งแรงสมบรูณ 



ที่ดีที่สุดคือคุณสามารถดูแลกระดูกไดดวยตนเอง เพราะการ

ทําใหกระดูกแข็งแรงไมใชเรื่องยาก เพียงคุณดูแลเรื่องอาหารการกิน การ

เคลื่อนไหวใหถูกตองไมทํารายกระดกู และการปองกันตนเองเบื้องตนจาก

โรครายที่เกี่ยวกับกระดูก เชนนี้คุณก็สามารถมีกระดูกที่แข็งแรงมีคุณภาพ

ไดแลว และเมื่อทําไดแลว คุณภาพชีวิตคุณยอมดีตามไปดวย

กระดูกแข็งแรงชวยใหกายแข็งแรงเสมอ

จิตตินัย บัณตาไทร
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9จิตตินัย บัณตาไทร

กระดูกแข็งแรง ไดรูป

บุคลิกดี ชีวิตมีคุณภาพ

คุณอาจคิดวาการที่เรามีกระดูกที่แข็งแรง ก็ยอมทําใหไมเปนโรค

กระดูกตางๆ แตความจริงแลวการที่เรามีกระดูกที่ดี ก็ยังสงผลดีตอชีวิต

คุณมากมาย ทั้งเรื่องสุขภาพ บุคลิกภาพ และจิตใจ ดังนั้นมาดูกันวาคุณ

จะไดรับสิ่งดีๆ  ใดบางหากมีกระดกูที่แข็งแรง ซึ่งนี่เองเปนผลตอบแทนจาก

การที่คุณดูแลกระดูกใหแข็งแรงอยูเสมอ



10 หยุดโรคกระดูกและขอตอ
หยุดความเสื่อมแหงวัย สงผลดีตอระบบในรางกายคุณ

 ดานสุขภาพ

 ✚ ทุกอาชีพลวนตองการการมีกระดูกที่แข็งแรง เพื่อใหสามารถ

ประกอบอาชีพไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมคอยปวยเพราะสาเหตุจาก

กระดกู อันเปนสาเหตุท่ีทําใหการงานสะดุด ไมสามารถทํางานไดอยางเต็ม

ที่ นอกจากนี้บางอาชีพจําเปนอยางยิ่งที่ตองมีกระดูกที่แข็งแรงเปนพิเศษ 

เพราะเปนอาชีพท่ีตองใชกําลังเร่ียวแรงมาก หรือมีการเคล่ือนไหวมาก เชน 

นักกีฬา นักกายภาพบําบัด ผูรับนวด กรรมกร หรือในคนที่ทํากิจกรรม 

ทํางานอดิเรกหนักๆ ยิ่งตองการการดูแลกระดูกเปนพิเศษ ดังนั้นการดูแล

กระดูกที่แข็งแรงก็ยอมทําใหเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน ถาคุณอยาก

ไดงานดีมีคุณภาพก็ตองไมลืมเพิ่มศักยภาพใหกระดูกดวย

 ✚ แนนอนวาภาวะกระดูกเสื่อม กระดูกพรุน โรคที่เกิดกับกระดูก

ตางๆ ยอมไกลหางจากคุณ เพราะคุณไดดแูลกระดกูเปนอยางดี จึงเทากับ

เปนการลดโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรคกระดูกกับคุณ

 ✚ คุณจะทรงตัวไดดีข้ึนมากหากมีกระดูกท่ีแข็งแรง ทําใหสามารถ

ทาํกจิกรรมตางๆ ไดอยางเตม็ที่ นอกจากนี้เมื่อมกีารทรงตวัที่ดแีลวกจ็ะชวย

ใหคุณไมบาดเจ็บจากการเดินเสียศูนยดวย

 ✚ ในคุณแมตั้งครรภการมีกระดูกที่แข็งแรงจะชวยในการพยุงตัว 

ชวยใหอุมทองไดดี ไมหกลมหกลุกจนเปนสาเหตุใหเกิดการแทงได และ

แมวาคุณแมอาจจะตัวเล็กไปบาง แตการมีกระดกูที่แข็งแรงก็ชวยได

 ✚ การดูแลกระดูกดวยวิธีการตางๆ ไมเพียงแตสงผลดีตอกระดูก

เทานั้น แตยังชวยใหสุขภาพทุกระบบโดยรวมของคุณดีขึ้นมาก ดังนั้นจึง

ถือเปนการยิงปนนัดเดียวไดนกสองตัวทีเดียว


