
แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​.​.​แนะ​เทคนิค​พิชิต​ไข​มัน

“รูป​ราง​ที่​เพ​อรเฟคปราศจาก​ไข​มัน​” คือ​ สิ่ง​ที่​หลาย​ๆ คน​ปรารถ​นา​ เพราะ​รูป​ราง​ที่​ดี​จะ​ทําให​เรา​มี​ความ​มัน่​ใจ​ และ​มี

บุคลิกภาพ​ที่​ดี​ สวม​ใส​เสื้อผา​สไตล​ไหน​ก็​ดู​ดี​ แต​เป็น​ที่​นา​ตกใจ​อยาง​ยิ่ง​ เมื่อ​มี​การ​สํารวจ​พบ​วา​คน​ไทย​มี​ปัญหา​การ​อวน​

เป็น​อันดับ​ 2​ ของ​อา​เซียน​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​วิกฤต​สุขภาพ​ที่​ทุก​คน​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​ เน่ืองจาก​ความ​อวน​จะ​ทําให​เรา​มี​รูป

ราง​ที่​ไม​ดี​ ยัง​เป็น​สาเหตุ​ทําให​เกิด​โรค​ตางๆ​ ตาม​มา​ อาทิ​ ควา​มดัน​ใน​หลอด​เลือด​สูง​ เบา​หวา​น ​และ​โรค​หัว​ใจ​ ดวย​เหตุ

น้ี​ใน​ปัจจุบัน​ผูคน​สวน​ใหญ​หัน​มา​ใสใจ​สุขภาพ​เป็น​จํานวน​มาก​ โดย​แตละ​คน​ก็​มี​วิธี​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ แต​สวน​ใหญ

นิยม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ควบคุม​อา​หาร​ บาง​ราย​ทาน​อาหาร​เสริม​ลด​น้ําหนัก​ ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ตาม​มา​มาก​มาย​ นพ

.​พล​พงศ​ ชยา​งศุ ​แพทย​ผู​เชี่ยว​ดาน​ศัลยกรรม​ตกแตง​ใบหน า​และ​การ​ดูแล​รูป​ราง​ มอ​รโฟรสิ​ส คลินิก​ กลาว​วา​ โรค​อวน​

คือ​ ภาวะ​ที่​รางกาย​มี​เน้ือเยื่อ​และ​ไข​มัน​สะสม​ไว​ใน​รางกาย​มากกวา​ปก​ติ​ จน​ทําให​เกิด​โรค​แทรก​ซอ​น ​ทําให​คน​ที่​มี​รูป

ราง​อวน​มีอายุ​สัน้​กวา​คน​ปก​ติ​ ใน​ปัจจุบัน​คน​ไทย​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล​รูป​ราง​อยาง​มาก​ เพราะ​จาก​สถิติ​พบ​วา​ คน

ไทย​สวน​ใหญ​เป็น​โรค​อวน​อันดับ​ 2​ ของ​อา​เซียน​ ไม​วา​จะ​เป็น​หญิง​หรือ​ชาย​ก็​มี​ปัญหา​เชน​เดียว​กัน​ แต​ที่​นา​กังวล​ที่​สุด​

คือ​ เด็ก​ เพราะ​เด็ก​บาง​คน​เกิด​มา​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เกิน​มาตร​ฐาน​ สง​ผล​ให​เกิด​โรค​แทรกซอน​ที่มา​จาก​ความ​อวน​ อาทิ​ 1.​

โรค​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ จาก​สถิติ​พบ​วา​คนไข​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ๆ ปวย​เป็น​โรค​น้ี​สูง​ถึง​ 2​5.​5 ลาน​คน​ 2​.​ โรค​ความ​ดัน

โลหิต​สูง​ จํานว​น ​10.​7 ลาน​คน​ 3.​โรค​เบา​หวา​น ​จํานว​น ​3.​5 ลาน​คน​ และ​ 4.​ โรค​หัว​ใจ​ จํานว​น ​700,000 คน​

นอกจาก​น้ี​ตรวจ​พบ​โรค​แทรกซอน​ที่มา​จาก​ความ​อวน​ คือ​ โรค​อัมพ​ฤต​ ที่​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​เสน​เลือด​

ทําให​เลือด​ไป​เลีย้ง​สมอง​ไม​เพียง​พอ​ สูง​ถึง​ปี​ละ​ 750,000 คน​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​ตัวเลข​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ เป็น​เรื่อง​ที่​คอน

ขาง​นา​กังวล​สําหรับ​ประเทศ​ไทย​ สําหรับ​สาเหตุ​ที่​ทําให​คน​ไทย​เกิด​ปัญหา​เรื่อง​อวน​ คือ​ 1.​ พฤติกรรม​การ​บริโภค​ ทาน

อาหาร​มาก​เกิน​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ปกติ​รางกาย​คน​เรา​ตองการ​พลังงาน​เพียง​ 1,600-2,800 แค​ลลอรี่​ตอ​วัน​

หาก​เรา​ทาน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ สิ่ง​ที่​ทาน​เขาไป​ก็​จะ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​ไป​เกาะ​ตาม​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ 2​.​ไม​ออก

กําลัง​กาย​ 3.​กรรม​พันธุ​ ก็​เป็น​อีก​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​คน​อวน​ 4.​ ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ฮอรโมน​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​สม​อง​

แต​การ​อวน​ประเภท​น้ี​จะ​พบ​ได​น อย​มาก​ นพ​.​พล​พงศ​ ชยา​งศุ ​กลาว​ตอ​วา​ วิธี​กําจัด​ไข​มัน​อีก​ 1 วิธี​ ที่​ถือ​เป็น​ทาง​เลือก

ของ​สาว​ๆยุค​ใหม​ เพื่อ​ให​มี​รูป​ราง​สวย​เพ​อรเฟคอ​ยาง​รวด​เร็ว​ และ​กําลัง​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ใน​ตอน​น้ี​ คือ​ การ​ดูด​ไข

มัน​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ที่​ได​ผลอ​ยา​รวด​เร็ว​ แต​การ​ดูด​ไข​มัน​ ไมใช​วิธี​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​ถาวร​ เพราะ​การ​ทําศัลยกรรม​ดูด​ไข

มัน​ จะ​ชวย​แค​ลด​ไข​มัน​เฉพาะ​จุด​ ซึ่ง​จุด​ที่​ลด​ไข​มัน​ได​ยาก​ เชน​ บริเวณ​ ตน​แข​น ​ตน​ขา​ นอง​ เอว​ หน า​ทอง​ ใต​คาง​

ซึ่ง​การ​ดูด​ไข​มัน​ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​อีก​ทาง​ที่​นา​สนใจ​ได​ผล​เร็ว​ แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​มี​ผล​ขาง​เคียง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ คือ​

ถา​ดูด​ไข​มัน​แลว​โอกาส​ที่​จะ​มี​ไข​มัน​สวน​เกิน​กลับ​มา​เหมือน​เดิม​ได​ บาง​ราย​บริเวณ​ผิว​ที่​ดูด​ไข​มัน​จะ​ไม​เรียบ​เหมือน​ที่

เคย​เป็น​ ซึ่ง​ควร​เสริม​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​สามารถ​แกไข​ปัญหา​เหลา​น้ี​ได​ นพ​.​พล​พงศ​ ชยา​งศุ ​กลาว​ปิด​ทาย​วา​

ปัจจุบัน​ผูคน​สวน​ใหญ​หัน​มา​ใสใจ​ดูแล​รูป​ราง​มาก​ขึ้น​ จน​เกิด​เป็นก​ระ​แส​คน​รัก​สุข​ภาพ​ แต​ทัง้น้ี​เรา​สามารถ​ดูแล​รางกาย
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และ​สามารถ​พิชิต​ไข​มัน​ดวย​ตัว​เอง​ เพียง​ปฏิบัติ​ตัว​งายๆ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ 1.​ ทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​กับ​ความ

ตองการ​ของ​รางกาย​ 2​.​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ 3.​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ 4.​หลีก​เห​ลี่​ยง​ความ​เครียด​ 5.​ งด​เครื่อง​ดื่ม

แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​ แต​สําหรับ​คนไข​บาง​ราย​ก็​นิยม​ใช​ทาง​ลัด​ใน​การ​ลด​หุน​ อาทิ​ การ​ทาน​อาหาร​เสริม​ลด​น้ําหนัก​ จน

ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ตางๆ​ ตาม​มา​ บาง​ราย​ถึง​ขัน้​เสีย​ชี​วิต
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