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ต้นกำเนิดวิธีลดน้ำหนัก

ด้วยน้ำแร่เต้าหู้
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การลดน้ำหนัก
ตำรับอาคาโบชิเริ่มขึ้นเมื่อ...
	 เนื้อตัวหนักอึ้ง  ใจเต้นแรง  จนบางครั้งหายใจไม่ทัน  สภาพร่างกาย 

ไม่อยู่กับร่องกับรอย  ลำตัวอวบอ้วนขึ้นจนใส่เสื้อผ้าไม่เข้า  รู้สึกเบื่อหน่าย 

ไม่อยากทำอะไรสักอย่าง

	 ขณะทีก่ำลงัตกอยูใ่นสภาพแยม่ากอยา่งนัน้  ดฉินับงัเอญิไดด้รูายการ 

ทวีทีีเ่สนอเรือ่งราวเกีย่วกบัวธิบีำรงุรา่งกายดว้ยนำ้ผกักบันำ้เตา้หู้  ทางรายการ 

แนะนำให้คั้นน้ำผักผลไม้ผสมน้ำเต้าหู้ดื่มวันละ  3  ครั้ง  โดยไม่กินอาหาร 

อย่างอื่นเลยเป็นเวลา  3  วัน  คือให้อดอาหารระยะสั้น ๆ นั่นเอง  จุดมุ่งหมาย 

ของวธินีีไ้มไ่ดอ้ยูท่ีก่ารทำใหผ้อม  แตอ่ยูท่ีก่ารปรบัปรงุสภาพรา่งกายใหพ้รอ้ม 

เป็นอันดับแรก

	 “ใช่แล้ว”

	 แนวคดินีจ้บัใจดฉินัทนัท ี ไดก้ารแลว้...ปรบัสภาพรา่งกาย...นีแ่หละคอื 

สิ่งที่ต้องทำเป็นอันดับแรก  ระบายอะไร ๆ ที่สะสมอยู่ในร่างกายจนเกินพอ 

ออกไปให้หมด  แล้วรับแต่สิ่งที่จำเป็นเข้ามา...วิธีนี้ดีแน่

	 คิดได้ดังนั้นดิฉันจึงรีบไปซื้อเครื่องทำน้ำผักผลไม้แบบแยกกาก 

(juicer)  ทันที  และตั้งแต่วันนั้นอุปนิสัยการดื่มกินของดิฉันก็เปลี่ยนไป

ดื่มน้ำผัก + น้ำเต้าหู้วันแรก
	 เช้าวันแรก  ดิฉันทำน้ำผัก  + น้ำเต้าหู้โดยใช้ผักและส่วนผสมตามที่จด 

มาจากรายการทวีอียา่งไมผ่ดิเพีย้น  และขณะดืม่ดฉินัรูส้กึไดเ้ลยวา่สารอาหาร 

สามีกับผู้ช่วยจำใจทำตาม

	 ดิฉันให้สามีกับโอตะ  ผู้ช่วยของดิฉันดื่มน้ำแร่เต้าหู้สูตรนี้ด้วย  ก็ใครจะทนดื่ม 
อยูค่นเดยีว  โดยมอีกีสองคนนัง่กนิขา้วหนา้หมทูอดใสไ่ขก่บัราเมง็ของโปรดอยูต่รงหนา้ได้
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เขม้ขน้กำลงัซมึซาบเขา้ไปในรา่งกาย  ทำใหรู้ส้กึดมีาก  แลว้กอ็รอ่ยดว้ย  ดฉินั 

ดื่มวันละ  3  ครั้งโดยไม่กินอย่างอื่นเลยทั้งเช้า  กลางวัน  และเย็น

	 ตกกลางคืน  รู้สึกหิวก็เลยกินมะเขือเทศไป  1  ลูก  คิดว่าคงไม่เป็นไร 

เพราะเปน็หนึง่ในสว่นผสมของนำ้ผกัอยูแ่ลว้  แถมดว้ยนำ้เตา้หูอ้กีสองสามอกึ 

แก้หิวไปได้คืนหนึ่ง

	 ตอนเช้าชั่งน้ำหนักได้  55  กก.  ส่วนตอนกลางคืน  54  กก.

วันที่  2
	 ลืมตาตื่นด้วยความแจ่มใส...หรือคิดไปเองก็ไม่รู้   แล้วก็ทำเหมือน 

เมือ่วาน  คอืคัน้นำ้ผกั  + นำ้เตา้หูด้ืม่ทัง้เชา้  กลางวนั  เยน็  เปดิตูเ้ยน็เหน็ผกั 

ที่ซื้อมาเก็บไว้เหลือน้อยลง  จึงลองทบทวนว่า  ตั้งแต่เกิดมามีช่วงใดในชีวิต 

บา้งไหมทีเ่คยกนิผกัมากมายขนาดนี ้ ตอนเยน็ดืม่นำ้เตา้หูแ้ทนของวา่ง  ตอน 

กลางคืนรู้สึกหิวนิด ๆ  เลยกินสาหร่ายปรุงรสกับกล้วย

	 หลายคนที่ทำอย่างดิฉันคงโกรธตัวเองที่ไม่สามารถระงับใจตัวเองได้ 

จนตอ้งกินอาหารนอกสูตร  แล้วกล็้มเลิกความตัง้ใจทีจ่ะลดน้ำหนักอีกตอ่ไป 

เพราะคิดว่าตัวเอง  “ล้มเหลวไม่เป็นท่า”  แต่ดิฉันคิดว่าตัวเองได้พยายามลด 

ขนมและของกินเล่นที่เคยหยิบใส่ปากอย่างไม่หยุดมือลงได้มากแล้ว  การหา 

อะไรเล็ก ๆ น้อย ๆ มารองท้องบ้างไม่ถือว่าเป็นความล้มเหลว  ดูเหมือนเป็น 

คำแกต้วัแบบเอาสีข้างเข้าถูนี้เองแหละค่ะ  ที่ทำให้ดิฉันลดความอ้วนสำเร็จ

ความรู้สึกดีอย่างแรกคือ  การลืมตาตื่นอย่างแจ่มใส

	 คนที่ตื่นนอนอย่างแช่มชื่นแจ่มใสไม่ได้มีแค่ดิฉันคนเดียว  ชินจัง...สามีดิฉัน 
ยังออกปากว่า  “เออ...หมู่นี้รู้สึกกระฉับกระเฉงแต่เช้า  ผิดจากแต่ก่อนมากเลย”  จริงค่ะ 
รู้สึกว่าคิดอะไร ๆ  ได้คล่องไม่ติดขัดตั้งแต่เช้าทีเดียว
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วันที่  3
	 ตืน่เชา้สอ่งกระจกดหูนา้ตนเอง  รูส้กึจะซบูลงนดิหนอ่ย  จากทีเ่คยหนา้ 

กลมดิ๊กมาเป็นกลมธรรมดา  กางเกงที่ซื้อเมื่อปีก่อนก็หลวมลงนิดหนึ่ง

	 ทำน้ำแร่เต้าหู้ดื่มทั้งเช้า  กลางวัน  เย็น  พยายามทำให้ไม่รู้สึกว่า 

ทอ้งวา่งโดยลองเพิม่สว่นผสมใหเ้ขม้ขน้ขึน้  เพราะคดิวา่ถงึจะไมต่รงตามสตูร 

ในทีวีทุกอย่าง  แต่ดื่มได้อย่างนี้ก็นับว่าเป็นความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่แล้วสำหรับ 

คนที่เคยกินไอศกรีมและช็อกโกแลตแบบเอาจริงเอาจังอย่างดิฉัน

	 ตอนกลางคนืรูส้กึหวิเลยกนิกลว้ย  1  ผล  นำ้หนกัลดลง  3  กก.  มาอยู ่

ที ่ 52  กก.

วันที่  4
	 ความจริงวันนี้เป็นวันสิ้นสุดการอดอาหาร  ดื่มกินอะไร ๆ ตามปกติ 

ได้แล้ว  แต่คิดว่าถ้ากลับไปกินทันทีจะไม่เหมาะกับระบบการดูดซึมสาร 

อาหารของร่างกาย  น่าจะค่อย ๆ ปรับเปลี่ยนทีละเล็กทีละน้อยดีกว่า  จึงดื่ม 

น้ำแร่เต้าหู้เป็นมื้อเช้าและมื้อกลางวัน  ส่วนมื้อเย็นกินอาหารปกติ  (ค่อนข้าง 

เบา)  คือโซบะ

	 คงเป็นเพราะโซบะมื้อเย็นนี้เองที่ทำให้น้ำหนักที่ลดลงเหลือ  52  กก. 

ถ้วน ๆ ดีดกลับขึ้นไปอยู่ที่ประมาณ  52.8  ไม่ถึง  53  กก.  (ที่ต้องประมาณ 

เอาก็เพราะมาตราเครื่องชั่งของดิฉันแสดงผลช่วงละ  0.5  กก.)

	 แม้น้ำหนักจะดีดกลับขึ้นไปบ้าง  แต่ก็ดีใจจริง ๆ ที่ลดได้ทีเดียวจาก 

55  กก.มาอยู่ที่ระดับ  52  กก.อย่างนี้
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วันที่  5
	 ตกลงใจดืม่นำ้แรเ่ตา้หูต้อนเชา้  เพราะชว่ยใหร้า่งกายอยูใ่นสภาพดมีาก 

รูปหน้าดูเรียวลง  ท้องก็ยุบลง  และรักษาน้ำหนักระดับ  52  กก.  (ไม่ถึง 

53  กก.)  ไว้ได้

วันที่  6
	 ตื่นนอนด้วยอารมณ์แจ่มใส  ตอนเช้ารวบรวมผักต่าง ๆ ที่มีในตู้เย็น 

มาใส่เครื่องแยกกาก  ผักที่เหี่ยวแล้วก็นำมาทำได้  ไม่ต้องทิ้งให้เสียเปล่า 

วันน้ีด่ืมน้ำแร่เต้าหู้ตอนเช้า  ม้ือกลางวันกินอาหารธรรมดา  ปรากฏว่ากินได้ 

น้อยลง  หมายความว่ากระเพาะของเราเล็กลงอย่างนั้นหรือ

วันที่  7
	 ด่ืมน้ำแร่เต้าหู้มาได้หน่ึงสัปดาห์แล้ว  รักษาน้ำหนักในระดับ  51  กก.ไว้ได้ 

บางช่วงขึ้นเป็น  52  กก.บ้าง  แต่ตอนเช้าจะกลับไปอยู่ที่  51  กก.

สามีดิฉันก็เปลี่ยนไปเหมือนกัน

	 ชินจังเคยเป็นคนเหงื่อออกง่าย  แค่กินอะไรร้อน ๆ หน่อยเท่านั้นเหงื่อก็ท่วมตัว 
ตั้งแต่ดื่มน้ำแร่เต้าหู้เหงื่อไม่มากมายอย่างนั้นอีก  อาจเป็นเพราะน้ำในร่างกายสมดุลกันดี 
ก็ได้
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	 วันก่อนเริ่มลดน้ำหนักด้วยวิธีนี้  ดิฉันได้ไปตรวจร่างกายตามกำหนด 

ที่โรงพยาบาล  ซึ่งมีการตรวจเลือดด้วย  หลังลดน้ำหนักด้วยสูตรน้ำแร่เต้าหู้ 

ดิฉันไปตรวจเลือดอีกครั้ง  แล้วเฝ้าคอยอย่างใจจดใจจ่อว่าผลของการดื่ม 

น้ำผัก  + น้ำเต้าหู้ติดต่อกันหนึ่งสัปดาห์นั้นจะออกมาเป็นอย่างไร

	 ผลก็คือ  ก่อนดื่มน้ำแร่เต้าหู้ค่าของคอเลสเตอรอลอยู่ที่  324  mg/dl 

แต่หลังจากดื่มติดต่อกันหนึ่งสัปดาห์  คอเลสเตอรอลลดลงมาอยู่ ในระดับ 

280  mg/dl  สุดยอด!!  แค่สัปดาห์เดียวเท่านั้น  ไม่ได้ลำบากยากเย็นอะไร 

เลย  พลังน้ำแร่เต้าหู้ช่างน่าทึ่งอะไรอย่างนี้  ตั้งแต่นั้นมา  น้ำแร่เต้าหู้ก็เป็น 

สิ่งที่ขาดไม่ได้ในชีวิตของดิฉัน

	 เมือ่พดูถงึผกั  คนสว่นใหญจ่ะคดิถงึแตว่ติามนิ  ทัง้   ๆทีค่วามจรงิแลว้ 

ผักอุดมไปด้วยแร่ธาตุนานาชนิด  และแร่ธาตุเหล่านี้เองที่มีสรรพคุณช่วย 

ในการลดน้ำหนักอย่างมาก  (ดูรายละเอียดที่หน้า  32)  ด้วยเหตุนี้ดิฉันจึง 

เรียกน้ำผัก  + น้ำเต้าหู้นี้ว่า  “น้ำแร่เต้าหู้”

	 ที่เล่ามาทั้งหมดนี้คือหนึ่งสัปดาห์ที่ดิฉันลดน้ำหนักด้วย  “น้ำแร่เต้าหู้”

	 อย่างไรก็ดี  หลังจากที่ดิฉันดื่มน้ำแร่เต้าหู้ทุกเช้า  ร่างกายดิฉันก็ผอม 

เพรียว  หุ่นดีข้ึนเร่ือย ๆ  จากท่ีเคยหนัก  55  กก.  ลดลงมาอยู่ท่ี  47  กก. 

ตดิตามรายละเอยีดการลดนำ้หนกัตำรบัอาคาโบชทิีน่า่อศัจรรยน์ีไ้ดใ้นบทที ่ 2

โอตะ  ผู้ช่วยของดิฉันก็ลดได้เหมือนกัน

	 ดิฉันกับสามีน้ำหนักลด  3  กก.ภายใน  3  วัน  ส่วนโอตะผู้ช่วยดิฉันก็มารายงาน 
ด้วยความดีใจว่าเธอเองก็ลดได้  3  วัน  3  กก.เหมือนกัน  ทำให้ดิฉันเชื่อมากขึ้นว่าการ 
ลดน้ำหนักวิธีนี้จะได้ผลแน่นอน  หลังจากนั้นโอตะก็ลดน้ำหนักด้วยน้ำแร่เต้าหู้นี้ต่อไป 
เชื่อไหมว่าเธอผอมลงถึง  8  กก.
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ทำไมดิฉันจึงอ้วน
	 คนเรายิ่งอายุมากขึ้น  ส่วนใหญ่ก็จะยิ่งอวบอ้วน  “หญิงอ้วนวัย 

กลางคน”  เป็นคำแสลงใจที่ไม่มีใครอยากได้ยิน  เมื่อวัยล่วงเลยไป  โอกาส 

ทีจ่ะออกกำลงักายกล็ดลงตามลำดบั  แลว้พอกนิอาหารเทา่กบัเมือ่ตอนสาว ๆ 

ก็จะอ้วน  ดิฉันคิดว่าอุปนิสัยเช่นนั้นแหละคือตัวการที่ทำให้น้ำหนักเพิ่ม

	 การกินอาหารปริมาณเท่าเดิมขณะที่ออกกำลังกายน้อยลงย่อมทำให้ 

อ้วนแน่นอน  ตามปกติคนที่สุขภาพดี  ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอนั้น  เมื่อ 

ออกกำลงันอ้ยลง  ความอยากอาหารกย็อ่มจะลดลงตามไปดว้ย  และเมือ่อาย ุ

มากขึ้นก็จะไม่อยากกินอาหารมัน ๆ  เหมือนตอนที่อายุยังน้อย  แสดงให้เห็น 

ถึงสมดุลระหว่างการออกกำลังกายกับความอยากอาหาร

	 ทว่าสาเหตุของความอ้วนไม่ได้เนื่องมาจากการที่ร่างกายขาดสมดุล 

ระหว่างการออกกำลังกับความอยากอาหารเพียงอย่างเดียว

	 ดิฉันเข้าโรงพยาบาลผ่าตัดมะเร็งมดลูกเมื่ออายุ  39  ปี  และถูกตัด 

ทั้งมดลูกและรังไข่  โชคดีที่มะเร็งมดลูกไม่ลุกลาม  เพราะไม่แสดงอาการที่ 

น่าเป็นห่วงแต่อย่างใด  แม้ว่าเวลาจะผ่านมาได้  7  ปีแล้ว

	 เมื่อดิฉันไม่มีรังไข่สำหรับผลิตฮอร์โมนเพศหญิง  อาการของคนวัย 

หมดประจำเดือนจึงจู่โจมอย่างฉับพลัน

	 ร่างกายของผู้หญิงวัยหมดประจำเดือนจะมีความผิดปกติเนื่องมาจาก 

ฮอร์โมนเพศหญิงลดน้อยลง  ส่วนใหญ่อารมณ์จะหงุดหงิด  ซึมเศร้า  ไม่มี 

สมาธิ  นอนไม่หลับ  เมื่อยหลังเมื่อยไหล่  ปวดเอว  และอื่น ๆ

	 หลงัผา่ตดัดฉินัมอีาการเหลา่นัน้  และทีร่า้ยทีส่ดุกค็อื  คอเลสเตอรอล 

พุ่งสูงมาก  ตามปกติร่างกายของผู้หญิงเรามีฮอร์โมนเพศหญิงทำหน้าที่  

ควบคุมระดับคอเลสเตอรอลและปริมาณไขมันไม่ให้สูงขึ้น  แต่พอรังไข่ถูก 

เราจะต้องเข้าสู่วัยหมดประจำเดือนกันทุกคน

	 วัยหมดประจำเดือนเป็นช่วงที่ผู้หญิงต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย 
และจิตใจ  สำหรับผู้หญิงญี่ปุ่นปัจจุบัน  โดยเฉลี่ยจะหมดประจำเดือนในช่วงวัย  50  ปี
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ตัดออกไป  กระบวนการผลิตฮอร์โมนเพศหญิงจึงหยุดชะงักไปทั้งระบบ 

เป็นเหตุให้ระดับคอเลสเตอรอลสูงขึ้นเรื่อย ๆ

	 ระหว่างพักฟื้นอยู่ในโรงพยาบาลหลังผ่าตัดมะเร็ง  ดิฉันกินอาหารที่ม ี

สารอาหารสมดลุตามหลกัโภชนาการและมกีารคำนวณแคลอรอียา่งเครง่ครดั 

ท้ังยังได้เดินออกกำลังวันละ  2  ช่ัวโมงทุกวันด้วย  แต่ถึงอย่างน้ันคอเลสเตอรอล 

กบัไขมนักย็งัสงูขึน้เรือ่ย ๆ  พอออกจากโรงพยาบาลชวีติกก็ลบัเขา้สูว่งจรเดมิ 

คือดื่มกินอาหารไม่เป็นเวลาและเกือบไม่มีการออกกำลังกายเลย  ผลก็คือ 

คอเลสเตอรอลพุ่งขึ้นไปถึง  324  mg/dl  แถมเนื้อตัวก็อวบอ้วนพองลมขึ้น 

ตามลำดับ

	 ใช่แล้วค่ะ  คำว่า  “อ้วนพองลม”  เหมาะสมมากสำหรับสภาพร่างกาย 

ของดิฉันช่วงนั้น  น้ำหนักน่ะเพิ่มขึ้นแน่นอน  แต่ใคร ๆ ที่เห็นตัวดิฉันแล้ว 

มักคิดถึงน้ำหนักมากกว่าความเป็นจริงเยอะเลย  เวลายืนเทียบกับพี่สาวที่ 

หนัก  62  กก.  (เธอว่ายน้ำเป็นประจำ)  เรือนร่างหนัก  55  กก.ของดิฉันดูอ้วน 

กว่าพี่สาวอย่างไม่น่าเชื่อ

	 นั่นคือความแตกต่างของน้ำหนักกล้ามเนื้อ  62  กก.กับน้ำหนักไขมัน 

55  กก.  ไขมันที่ไม่กระชับตัวกระเพื่อมขึ้นลงตลอดเวลาที่มีการเคลื่อนไหว 

ย่อมทำให้ดูอ้วน  ดิฉันช็อกไปเลยค่ะเมื่อค้นพบความจริงข้อนี้

	 แล้วก็ต้องช็อกอีกตลบหนึ่งเมื่อถูกคุณหมอที่โรงพยาบาลโกรธเข้า 

จริง ๆ ตอนไปตรวจสุขภาพตามกำหนด  ซึ่งพบว่าคอเลสเตอรอลพุ่งสูงมาก 

คุณหมอดุเอาแรง ๆ ว่าทำไมปล่อยตัวให้อ้วนถึงขนาดนั้น  ดิฉันเกือบสิ้นสติ 

เมื่อคุณหมอบอกว่า  การที่ดิฉันปล่อยให้สภาพร่างกายเป็นอย่างนั้นเท่ากับ 

ร่างกายผู้หญิงมีอาการผิดปกติเพราะขาดฮอร์โมนเอสโทรเจน

	 ปริมาณฮอร์โมนเอสโทรเจนจะลดลงอย่างรวดเร็วเมื่อผู้หญิงเข้าสู่วัยหมดประจำ 
เดอืน  ทำใหร้า่งกายมอีาการผดิปกตหิลาย ๆ อยา่ง  เอสโทรเจนคอืฮอรโ์มนทีผ่ลติจากรงัไข่ 
มีความเก่ียวข้องอย่างมากกับการเกิดภาวะกระดูกพรุน  เส้นเลือดในสมองอุดตัน  เส้นเลือด 
แข็งตัว  และทำให้เกิดความผิดปกติในระบบเผาผลาญด้วย
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วัยหมดประจำเดือนคือ
ประตูสู่ความเป็นเทพธิดา
	 การผ่าตัดมะเร็งมดลูกทำให้ดิฉันหมดประจำเดือนก่อนวัยอันควร 

และอ้วนแบบคนวัยหมดประจำเดือนก่อนเพื่อน ๆ  ซึ่งตอนนี้ก็กำลังทยอย 

อ้วนไปทีละคนสองคนเมื่อใกล้ถึงวัยทองเข้าไปทุกที

	 เพื่อนคนที่เคยผอมเพรียวลมมาบ่นว่า  “หนักตั้ง  50  แล้วละเธอ  ทำ 

ยังไง้ยังไงก็ลดไม่ได้”  พอดิฉันบอกว่า  “ก็เพราะหมดประจำเดือนน่ะสิ  กิน 

ยาจีนดีกว่าเธอ  อาจช่วยให้หายหงุดหงิดได้นะ”  เธอคงเคืองเพราะพยายาม 

ไม่คิดถึงวัยที่จะถูกมองว่าแก่  เลยย้อนเอาว่า  “ทามิจังน่ะสิเข้าวัยทองแล้ว 

อาการหนักมากเสียด้วย”

	 ระยะนีผู้ห้ญงิวยั  30  ปจีำนวนไมน่อ้ยมอีาการเหมอืนคนวยัหมดประจำ 

เดือน  เพราะความเครียดทำให้ความสามารถในการผลิตฮอร์โมนเพศหญิง 

ของรังไข่ถดถอยลง  เรียกว่า  “อาการก่อนวัยทอง”

	 ดฉินัหมดประจำเดอืนกอ่นวยัอนัควร  และทำใจใหย้อมรบัไดว้า่อาการ 

แปรปรวนต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในร่างกายนั้นเป็นเพราะฮอร์โมนขาดความสมดุล 

แตย่งัมผีูห้ญงิใกลห้มดประจำเดอืนหลายคนทีอ่ยู ่ๆ กเ็กดิอาการเหลา่นัน้โดย 

คิดไม่ถึงหรือไม่ค่อยอยากยอมรับกันว่าเป็นอาการของคนวัยทอง

กำลังเสี่ยงกับความเป็นความตายเลยทีเดียว

	 ดิฉันรู้ดีว่าคอเลสเตอรอล  324  mg/dl  นั้นน่ากลัวแค่ไหน  เพราะ 

ก่อนหน้านี้วัดคอเลสเตอรอลได้  310  mg/dl  ยังถูกคุณหมอดุเลยว่า 

“คอเลสเตอรอลสงูขนาดนีห้มอจะไมแ่ปลกใจเลย  ถา้มคีนมาบอกวา่เสน้เลอืด 

ในสมองหรอืเสน้เลอืดหวัใจของคณุตบี”  สว่นคนทีเ่ขา้ใจเรือ่งคอเลสเตอรอล 

ดีนั้น  พอดิฉันบอกว่า  “310” ก็จะแสดงความเป็นห่วงและเห็นใจกันทั้งนั้น 

แล้วนี่  “324” ดิฉันใจแป้วไปจริง ๆ  เพราะเห็นอันตรายกำลังคืบคลานเข้ามา 

ใกล้ตัวเหลือเกิน  และสำนึกขึ้นมาทันทีว่า  วัยหมดประจำเดือนเป็นช่วงที่จะ 

ประมาทไม่ได้  ต้องระวังรักษาตัวให้ดี
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	 ถ้าคิดว่าประจำเดือนหมดหมายถึงแก่  ก็ไม่ค่อยมีใครอยากยอมรับ 

หรอกนะคะ  แตด่ฉินักลบัไมค่ดิวา่คนหมดประจำเดอืนคอืคนแก ่ แตเ่ปน็การ 

เปลีย่นแปลงของชวีติชว่งหนึง่เทา่นัน้  และดฉินัอยากเรยีกวา่เปน็ชว่งทีผู่ห้ญงิ 

กลายเป็นเทพธิดาค่ะ

	 “เทพธดิา”  บางคนอาจคดิวา่ดฉินัเพอ้เจอ้ไปเสยีแลว้  แตไ่มห่รอกคะ่ 

ดิฉันเชื่ออย่างนั้นจริง ๆ

	 วัยหมดประจำเดือนตามปกติอยู่ในช่วงประมาณ  10  ปีก่อนและหลัง 

ประจำเดอืนหมดจรงิ  ผูห้ญงิเราเมือ่ประจำเดอืนหมดกไ็มส่ามารถมลีกูไดอ้กี 

กลา่วกนัวา่  ผูห้ญงิเปน็สตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนมชนดิเดยีวทีย่งัมชีวีติอยูต่อ่ไปได ้

หลงัจากทีไ่มส่ามารถมลีกูได ้ สว่นสตัวเ์พศเมยีชนดิอืน่เมือ่มลีกูไมไ่ดก้จ็ะตาย 

ไป  ฟังดูแล้วช่างน่าเวทนาเสียจริง  แต่นั่นคือเรื่องของธรรมชาติ

	 มนุษย์เพศหญิงอย่างเราถึงจะหมดประจำเดือนแล้วก็ยังมีชีวิตอยู่ 

ต่อไปได้  เพราะเราแตกต่างจากสัตว์โลกทั่วไปตรงที่ไม่ได้มีชีวิตอยู่เพื่อให้ 

กำเนิดบุตรเท่านั้น  ดิฉันจึงคิดว่าวัยหมดประจำเดือนเป็นช่วงที่ผู้หญิงเรา 

พ้นจากความเป็นสัตว์โลกธรรมดา  ถอดรูปเป็นเทพธิดา  เห็นด้วยไหมคะ

อาการก่อนวัยทองของผู้หญิงวัย  30  ปี

	 เมือ่ยา่งเขา้วยั  40  ป ี ปรมิาณฮอรโ์มนเอสโทรเจนในรา่งกายของผูห้ญงิจะเริม่ลดลง 
ทีละน้อย  และจะลดลงอย่างรวดเร็วเมื่อหมดประจำเดือน  แต่ในปัจจุบันผู้หญิงวัย  30  ปี 
จำนวนมากขึ้นมีฮอร์โมนเอสโทรเจนไม่เพียงพอ  เนื่องจากความเครียดในชีวิตประจำวัน 
ทำใหป้ระสทิธภิาพในการทำงานของรงัไขเ่สือ่มถอยลง  สรา้งความปัน่ปว่นใหแ้กก่ลไกตา่ง ๆ 
ในร่างกาย  เกิดอาการก่อนวัยทองคล้ายกับคนที่ประจำเดือนกำลังจะหมด


