
 

 

หนาออนเคาเรยีก ‘นอง’ มหีนาทองเขาเรยีก ‘อวน’ 
หนาทอง หรือ “พุง” ที่หลายคนคิดเข้าข้างตนเองว่ามันเป็นสัญลักษณ์ที่ช่วยแสดงให้เห็นว่ามีอันจะกิน

หรือมีฐานะที่รํ่ารวย แต่แท้จริงแล้วมันคือสัญญาณเร่ิมต้นของโรคอ้วน และโรคอันตรายอื่นๆ 
พุงมาจากไหน???  กล่าวอย่างตรงไปตรงมาก็คือ ไขมันที่

ไปสะสมอยู่ที่บริเวณท้อง แต่วา่ไขมันในส่วนนี้มีทั้งไขมันที่อยู่ใน
ช่องท้อง และไขมันที่อยู่ใต้ผิวหนัง โดยผลรวมของไขมันทั้งสอง
ชนิดจะออกมาให้เราวัดได้เป็นเส้นรอบเอว รอบสะโพกนั่นเอง  

การวัดเส้นรอบเอวจะมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมัน
ในอวัยวะภายในช่องท้อง หากมีมากจะพบว่ามีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคอ้วน โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน ในผู้หญิงยังเพิ่ม

เสี่ยงเกิดมะเร็งเต้านมอีกด้วย ดังนั้นการตั้งใจที่จะลดไขมันหน้าท้อง นอกจากจะช่วยให้สวยดูดีแล้วยังเป็น
การช่วยลดความเสี่ยงในการก่อให้เกิดโรคต่างๆ อีกด้วย 

เทาไรจึงถือวาเสนรอบเอวเกิน???  ในผู้ชายต้องไม่เกิน 36 นิ้ว  และผู้หญิงไม่เกิน 32 นิ้ว  รอบเอวที่
เพิ่มขึ้นทุกๆ 5 เซนติเมตร มีความเสี่ยงที่จะนําไปสู่โรคเบาหวาน 3-5 เท่า  และผู้ป่วยเบาหวานจะป่วยเป็น
โรคหลอดเลือดหัวใจได้ง่ายกว่าคนปกติถึง 5 เท่าเลยทีเดียว ถ้าไม่อยากสร้างปัจจัยเสี่ยงให้ตัวเองก็ต้อง
กําจัดไขมันรอบเอวให้หมดไป 

วิธีการง่ายๆที่ทําให้ไขมันรอบเอวจากไป ก็คือ การ
ควบคุมอาหาร เร่ิมต้นจากการงดขนมขบเค้ียว อาหารที่มี
ไขมัน อาหารที่มีส่วนผสมของน้ําตาลมากๆ  และพักผ่อนให้
เพียงพอ ที่สําคัญคือต้องออกกําลังกายทุกวันๆละครึ่งชั่วโมง
เป็นอย่างน้อย ซึ่งวิธีลดหน้าท้องมีหลายวิธี และสามารถทําได้
ง่ายๆด้วยตัวเอง เช่น ซิทอัพควบคู่กับการวิ่งจ๊อกก้ิง ว่ายน้ํา 
ป่ันจักรยาน การเต้นแอโรบิก การเดิน ฯลฯ เพื่อช่วยทําให้
ร่างกายเผาผลาญไขมันออกไปได้ดีย่ิงขึ้น ง่ายไปกว่านั้นคือการ
แขม่วหน้าท้อง ที่สามารถทําได้อยู่ตลอดเวลา โดยการหายใจ
เข้าแล้วแขม่วท้องเอาให้ได้มากท่ีสุด จากนั้นค่อยๆผ่อนลม
หายใจออกจากท้องให้มากที่สุด ทําซ้ําประมาณ 10 คร้ัง/วัน  

แน่นอนว่าไม่มีกุญแจวิเศษที่จะไขประตูไปสู่ความสําเร็จในการลดไขมันหน้าท้องได้ในชั่วข้ามคืน แต่
ทุกคนสามารถลดไขมันหน้าท้องได้ด้วยความพยายามอย่างสมํ่าเสมอ เพราะอ้วนลงพุงไม่ใช่แค่ปัญหาความ
สวยความงาม แต่หมายถึงสุขภาพ และคุณภาพชีวิตที่เหลืออยู่ของคนๆนั้นเลยทีเดียว  

 


