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!ไม$กคนควร*านห-ง/อเ2ม3  
  
 เ"องราวในห+ง,อเ-ม/เ0นเ"องเ1ยว3บ5ทยาศาสต:
;านการแพท? @คนBวนใหCมองDาเ0นเ"อง@ยาก เ"อง@
ไกลGว และไIเ1ยว3บเรา 

 แJผมเLอDาเ"องเ1ยว3บMางกายGวเองเ0นNง@Oกคน
ควรPองQ อยากใRSTานOกUานลองVดตามXนะคYบDาZไม
OกคนควรQเ"องMางกายGวเอง เพราะ... 

 1. Oกคน[Mางกายเ0นของGวเอง เราไIไ;]ม3นใ^ 
JางคนJาง[Mางกายเ0นของGวเอง และเรา_จะใ^Mางกาย
ของเราaงแJเbดจนcงdน@เราจะPองจากโลก/ไป เราcงจะ
เgกใ^Mางกาย/ของเรา 

 2. OกคนYกh5ต OกคนYกความปลอดiยของGวเอง jง
เ0นเ"องปกkธรรมดา@Nง[h5ตOกอmางจะYกh5ตของGวเอง 
YกความปลอดiยของGวเอง 

 แJnญหาของคนBวนใหC pอ เ"องพวก/เ0นเ"องยาก 
สqบrบsอน และบางtคนuวไป@ไIใvหมอ_ปวดwว@จะPอง
Zความเxาใจ yงๆ @Oกคน_Yกh5ตGวเอง อยากใRGวเอง[
{ขภาพ@} 
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 ผมเอง~นฐาน_ไIใvหมอ แJ;วยความ@สนใจเลย
พยายามขวนขวาย ÄนคÅา เÇยนQและZความเxาใจเ"อง@
คนBวนใหCVดDายากจนเxาใจ แÉวเอาเ"องราว@สqบrบ
sอน/มาเÇยบเÇยงใหI เอามาÑอสารเÖอใRคนธรรมดา
สามารถเxาใจไ; โดย@áงเ0น5ทยาศาสต: 

 Nง@OกคนควรZความเxาใจàอน@จะเxาเâอหา
yงหมด pอ ความเ0นจäงของh5ตคน เ0นNง@เราไIสามารถ
หãåน ไIสามารถJอรอง3บธรรมชาkไ; เหéอนพระอาèต?
@Pองêนทางèศตะdนออกและตกทางèศตะdนตก 

 ความเ0นจäง pอ ตอน@เราเbดมาจากëองแI เราจะไ;
YบMางกายใหIเหéอน3นOกคน Mางกายเราจะíอยๆ เจäญ
เkบโตêนเ"อยๆ จากเìกทารก เîมคลาน เîมaงไï เñนไ; 
bนxาวเองไ; óดไ; Gวòงêน Gวโตêน เôยงเîมแตกหöม 
เìกSหõงเîม[เPานม ประúเùอนเîมมา จนกระuงMางกาย
เ0นหöมเ0นสาว@{ด ûนpอüดòง{ดของMางกายแÉว เราจะ
ไIโตไปมากกDา/แÉว †ฒนาการOกอmางสม¢ร£òง{ด vวง
@เจäญเkบโตòง{ด pอ vวงอา§ประมาณ 25 ¶ หqงจากßน
Mางกายเราจะเ®มเÑอมชราลง ไI[ใครหãความจäงตรง/ไป
ไ; OกคนPองแàชราลงเÑอมชราลง t/_êนอ©3บเราแÉวDา
จะZใRMางกายเÑอมชรา^าห™อเÑอมชราเ´ว ( ¨ป@ 1 ) 
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 ฮอ:โมนเอง_เvน3น ( ¨ป@ 2 ) ในvวงdย@Æqงเจäญ
เkบโต ฮอ:โมนOกอmาง[ปäมาณเØมòงêนอmางเ∞นไ;±ด 
เ0นผลZใRMางกาย†ฒนาไปในOก≤k จนกระuงcงvวงอา§
ประมาณ 25 ¶ Mางกาย_จะเจäญเkบโตòง{ด หqงจากßน
ระ≥บฮอ:โมนจะเîมลดลง โดย@ฮอ:โมน 2 อmางแรก@ลดลง
àอนเลย pอ โกรทฮอ:โมน (Growth Hormone) และ}เอช
¥เอฮอ:โมน (DHEA Hormone)  

( ¨ป@ 1 )
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 เµอระ≥บของฮอ:โมนลดลง_เ0นผลZใRMางกาย
เÑอมชราลง ∂าเราสามารถXแลใRระบบฮอ:โมนZงาน
สม¢ร£òง{ด ZใRระ≥บของฮอ:โมนíอยๆ ลดลงtละ^าๆ 
Mางกายเรา_จะเÑอมชรา^าลงûนเอง 
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4แนะ7ในการ*านห-ง/อเ2ม3 

 ห+ง,อเ-ม/เ∑ยนêนมา[dต∏ประสงπpอเÖอใRเbด
ประโยช∫òง{ด3บSTานOกUาน โดย@[เªอนไข 2 อmาง pอ  

1. เ0นความQทาง;านเวชศาสต:ชะลอdยและºนΩ{ขภาพ
เÖอZใR[{ขภาพสม¢ร£òง{ด pอ [{ขภาพ} [æน@} 
และX} XTอนกDาdย 

2. ครอบคøมqกษณะSTานแJละประเภทใRมาก@{ด STาน
OกคนYกMางกายGวเอง แJqกษณะ¡¬ยในการเÇยนQ
แJละคนไIเหéอน3น บางคนชอบการเÇยนQ พ√อมƒด
เวลาใR3บเ"องราวใหIๆ บางคนชอบการเÇยนQเฉพาะ
;าน@สนใจและไ;เอามาใ^จäงเUาßน หqกการ@∆ก«ง
และPองใ^เวลาZความเxาใจ_จะไIíอยสนใจ ในขณะ
@บางคน[เวลาú3ด อยากไ;5»การเÖอ…ไปป Àkไ;
เลย áงไIíอยอยากQเหÃผล ∂า[เวลาíอยกqบมาÕกษา
หqกการDาเพราะอะไรcงPองZแบบ/ 
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 จากประสบการ£@ŒานมาของSเ∑ยนพบDา สามารถ
แœงqกษณะ¡¬ยการเÇยนQไ; 3 ประเภท –ง[—แนะ…ใน
การTานห+ง,อเ-ม/“หYบSTานOกUาน เÖอใRตรง3บ
qกษณะ¡¬ย jงสามารถแœงไ;≥ง/ pอ 

1. YกการเÇยนQ สนใจอยากQอmาง∆ก«งเÖอใRเxาใจอmาง
”องแë เxาใจหqกการyงหมด 

 แนะ…ใRเîมTาน 9งแ:ห;าแรกไปจน>งห;า?ดAาย 
พยายามTานไปtละห‘า Tานไปtละบท พยายามอmาxาม 
เÖอใRíอยๆ เÇยนQไปtละ’นตอน 

2. อยากQเฉพาะประเìน“÷ญ อะไร@∆ก«งเอาไÅàอน ตอน
/ขอแบบกระ±บๆ ◊นๆ เฉพาะ;าน@จะไ;เอาไปใ^จäง 

 แนะ…ใRTาน ความCDนฐานของระบบฮอIโมน 
(Basic Concept of Hormone) และTาน เฉพาะฮอIโมนM
สนใจ เÖอใRเxาใจการZงานของฮอ:โมนßนๆ {ดëายใR
Tาน ฮอIโมน$กอOาง!งานPวมQน (Hormone 
Symphony) อาการM!ใRCSาฮอIโมนเTยน (Health 
Effect to Hormone Dysfunction) และ !UงไงใR
ฮอIโมน!งานสมVรWXง?ด (Lifestyle for Optimal 
Hormone) เÖอใRเxาใจประเìนหqกๆ เฉพาะ@จะไ;…มา
ใ^ในh5ตจäง และ5»การเÖอ@จะ…ไปป Àk 
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3. อยากQ5»การ…ไปป Àkตามเลย [เวลาแÉวíอยกqบ
มาไ-XหqกการและเหÃผลDาเพราะอะไรcงPองZแบบ/ 

 แนะ…ใRTาน ความCDนฐานของระบบฮอIโมน 
(Basic Concept of Hormone) และเฉพาะ !UงไงใR
ฮอIโมน!งานสมVรWXง?ด (Lifestyle for Optimal 
Hormone) เÖอใRเอาไปZตามไ;เลย [เวลาเµอไหMíอย
กqบมาZความเxาใจเหÃผลDาเพราะอะไรcงPองZแบบ/ 
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ภาพรวมของห-ง/อเ2ม3 

 เÖอใRเbดประโยช∫òง{ด3บSTานOกUาน àอน@จะ
เîมเxาไปเÇยนQŒานแJละบท Sเ∑ยนขอสÿปภาพรวมกÅางๆ 
ของแJละบทàอนDาเ1ยว3บอะไร เÖอใRเ∞นภาพกÅางๆ 
àอน@จะเîมTาน 

ความCDนฐานของระบบฮอIโมน 
(Basic Concept of Hormone) 

 เ0น’นแรกของการZความเxาใจระบบฮอ:โมน
yงหมด Dาฮอ:โมนpออะไร Zห‘า@อะไร ส√างáงไง เñน
ทางáงไง cง@หมายáงไง ออกฤท⁄áงไง Æƒดáงไง ฮอ:โมน
[1ประเภท รวมcงธรรมชาkของฮอ:โมน@[ในMางกาย;วย
Dาเ0นáงไง 

ฮอIโมนแZงการ[านแ\ 
(Growth Hormone) 

 ฮอ:โมน@คนBวนใหCเคยไ;€นLอแทบyงßน และคน
BวนใหC_QแíบางBวนDาvวยชะลอการแàชราไ; แJ_ไIใv
yงหมด ในบท/จะมาเÇยนQDาห‘า@pออะไร dต∏ñบส√างมา
จากอะไร nจƒยอะไร‹าง@ส+บส›นการหfiง nจƒยอะไร‹าง@
áบflงการหfiง nญหา@เbดêนเµอ[ความ‡ดปกkของระ≥บ
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ฮอ:โมนyงในdยเìกและdยSใหC และ5»ตามธรรมชาk@จะ
ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£òง{ด 

ฮอIโมนแZงการนอนห]บ 
(Melatonin Hormone) 

 การนอนหqบใRส¡ทเ0นnญหาของคนúนวน·งเลย 
การเxาไปเÇยนQเมลาโท¡นฮอ:โมนจะZใRเราสามารถ
เxาใจการนอนหqบและQ5»@จะZใR[‚ณภาพในการนอน
หqบไ; 

ฮอIโมนแZงการเผาผลาญพ]งงานaนDนฐาน 
(Thyroid Hormone) 

 ฮอ:โมน@[ผลอmางมากJอฮอ:โมนOกGวในMางกาย 
ไIใvแíเ"องของ„ตราการเผาผลาญ’น~นฐานเUาßน áง[
ผลJอสมองและกระXก¥ก นอกจาก/áงพบDาเµออา§มากêน
[แนวโ‘ม@คนúนวนมาก‰กจะ[ภาวะไทรอยÂÊแฝง jงไI
ไ;เ0นโรคแJ_ไIไ;ZใRMางกาย{ขภาพสม¢ร£òง{ด 
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ฮอIโมนแZงการอbรอด 
(Cortisol Hormone) 

 ฮอ:โมน@[ผลอmางมากJอการใ^h5ตในvวงเวลา@
MางกายËนGว การบäหารความพอ}ของฮอ:โมน/เ0นเ"อง
ละเ¥ยดTอน@PองZความเxาใจ การ@[มากเbนไป_เÑอม
ชราเ´ว การ@[‘อยเbนไป_อ©Èบาก การ@ไI[เลย_อ©ไI
ไ; ห™อการ@[‡ดเวลา_อ©ไI}¥ก นอกจากßนáง[ผลJอ
ฮอ:โมนเพศyงSหõงและSชาย¥ก 

แcของ$กฮอIโมนประเภทไขeน 
(Pregnenolone Hormone) 

 ในบรรดาฮอ:โมนประเภทไข‰นOกGว cงแÍจะ[
dต∏ñบเ}ยว3นyงหมด pอ คลอเรสเตอรอล แJฮอ:โมนGว
แรก@Îกส√างêนàอน@จะเปÏยนเ0นฮอ:โมนOกGว pอ เพรก
¡โนโลนฮอ:โมน ∂าไI[เพรก¡โนโลนฮอ:โมน_ไI[
ฮอ:โมนประเภทไข‰นGวÌนๆ OกGว 

ฮอIโมนแZงการควบfมความgน 
(Aldosterone Hormone) 

 ในระหDางdน@เราPองใ^Mางกายของเราúเ0นอmาง
Óง@Pอง[การควบ‚มความ≥นใRÔงๆ และสมลแMธาÃใR
พอ}ๆ „ลโดสเตอโรนฮอ:โมน pอ ฮอ:โมน@Zห‘า@/ 
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ฮอIโมนเพศชายอOางแรก 
(DHEA Hormone) 

 หqงจาก@MางกายเปÏยนคลอเรสเตอรอลเ0นเพรก¡โน
โลนฮอ:โมนแÉว _จะเปÏยนเพรก¡โนโลนฮอ:โมนเ0น}เอช
¥เอฮอ:โมนห™อโปรเจสเตอโรนฮอ:โมนเÖอใR[ความแรง@
มากêน ฮอ:โมน/เ0นฮอ:โมนGวแรก@เØมêนตอน@Mางกาย
เîมเ0นหöมสาว และ_เ0นฮอ:โมนGวแรก@ลดลงหqงจาก@
Mางกายเจäญเkบโตòง{ด 

ฮอIโมนแZงความตกใจ โมโห หดk 
(Catecholamines Hormone) 

 กÒมฮอ:โมน@[ผลJอสารÑอประสาทในสมองและ
ระบบประสาท„ตโน‰kในMางกาย BวนใหC[ผลเ1ยวเÚอง
3บอารม£ ความQÛก และสถานการ£รอบxาง โดย@ผลของ
ฮอ:โมน[yงการสลายกÉามเâอ ไกลโคเจน และไข‰น เÖอ
ZใRMางกาย[พqงงานพ√อม“หYบOกสถานการ£ 

ฮอIโมนแZงการเจlญเmบโตไปnางห;า 
(Insulin Hormone) 

 nญหาโรคÙวน ไข‰นสะสม@เยอะเbนไป โรคเบาหวาน 
ช¡ด 2 และสาร†ดโรค@เbดจากการ[¬ญญาณการแœงเซลˆ 
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@มากเbนไป yงหมดเbดมาจากความไIพอ}ของ˜น¯gน
ฮอ:โมน ∂าอยากชะลอการแàชรา อยากæน} อยาก˘างไกล
โรคเÑอม úเ0นPองZความเxาใจ˜น¯gนฮอ:โมน 

ฮอIโมนแZงการลดความoวน 
(Glucagon Hormone) 

 ฮอ:โมน@Zงานตรง3นxาม3บ˜น¯gนฮอ:โมน เµอ
เราbนอาหาร˜น¯gนฮอ:โมนจะหfiงเÖอ˙งใRเอาอาหารไป
เ_บเ0นพqงงานสะสม แJเµอเราอดอาหารก˚คากอน
ฮอ:โมนจะหfiงเÖอ˙งใRเอาพqงงานสะสมมาใ^ เ0น
ฮอ:โมน@เ1ยว3บการลดไข‰นสะสมในMางกาย 

ฮอIโมนแZงความ?ข 
(Dopamine-Endorphin-Oxytocin-Serotonin 
Hormone) 

 ฮอ:โมน@นอกจากจะZห‘า@เ0นสารÑอประสาทใน
สมองและสารในระบบประสาทBวนกลางแÉว áงZห‘า@
เ1ยว3บความYก ความ{ข ความ¬ม†น¸ ความ˝ก†น¸ @เbด
จากความPองการ~นฐานของม›ษ?และNง@เห˛อกDา ไIDา
จะเ0น¬งคม อาหาร NงแวดÉอม ยาเสพ?kด การประสบ
ความ“เ´จ และความ¬ม†น¸ 
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ฮอIโมนแZงการpกเสบ 
(Prostaglandins Hormone) 

 การ„กเสบเ0นกระบวนการ@“÷ญและúเ0น“หYบ
Mางกาย เ0นการ@ระบบˇ≤!ม3นในMางกายƒดการ3บNง@
MางกายไIชอบ เµอ[การ„กเสบเbดêนจะเbดอาการปวด 
อาการบวม อาการแดง อาการ√อน และเµอการ„กเสบจบลง
อาการเห-า/_จะหายไป nญหา@พบมากในnจüÀนpอการ
„กเสบเ"อYง jงเ0นการ„กเสบ@ไI[dนจบdน#น ZใR
Mางกายอ©ในสภาวะการJอ$ตลอด Mางกาย_เÑอมชราและ
เ0น@มาของโรคไIkดJอเ"อYงมากมาย 

กqมฮอIโมนแZงความเrนเพศชาย 
(Androgen Group Hormone) 

 SชายและSหõงเจäญเkบโตมาจากGวTอน@เหéอน3น 
โดย@เµอเîมแสดงออกcงความเ0นเพศตาม†น%กรรม_จะ
เîม[เพศสภาพ@แตกJาง3น โดย@เµอเîมเจäญ†น&
ฮอ:โมนเพศ_จะเîมZงานZใR[ผล@แสดงออกมาทาง
Mางกายและอารม£แตกJาง3น ในSชายจะ[yงฮอ:โมนเพศ
ชายและฮอ:โมนเพศหõง และในฮอ:โมนเพศชาย_[
ฮอ:โมนเพศชายหลายGว jง¬ดBวนyงหมดควร[ความพอ}  
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กqมฮอIโมนแZงความเrนเพศหsง 
(Estrogen Group Hormone) 

 SหõงและSชายเจäญเkบโตมาจากGวTอน@เหéอน3น 
โดย@เµอเîมแสดงออกcงความเ0นเพศตาม†น%กรรม_จะ
เîม[เพศสภาพ@แตกJาง3น โดย@เµอเîมเจäญ†น&
ฮอ:โมนเพศ_จะเîมZงาน ZใR[ผล@แสดงออกทาง
Mางกายและอารม£แตกJาง3น ในSหõงจะ[yงฮอ:โมนเพศ
หõงและฮอ:โมนเพศชาย และในฮอ:โมนเพศหõง_[
ฮอ:โมนเพศหõงหลายGว jง¬ดBวนyงหมดควร[ความพอ} 

กqมฮอIโมนแZงความแtงแรงของกระuก 
(Parathyroid-Calcitonin Hormone) 

 ความแ'งแรงของกระXกเ0นเ"อง“÷ญเพราะนอกจาก
กระXกจะZห‘า@เ0นโครงMางของMางกายแÉว áงZห‘า@
เ0นแห-งสะสมแMธาÃ@“÷ญ¥ก การXแลกระXกใRแ'งแรง
และสมลของแMธาÃในเ(อด–งเ0นเ"อง“÷ญ jงyงหมด/
ไIไ;เbดจากการbนแคลเ)ยมเสäมเUาßน เพราะ[ฮอ:โมน
@มาเ1ยวxองyงหมดcง 3 ฮอ:โมน pอ พาราไทรอยÂ
ฮอ:โมน แคล*โท¡นฮอ:โมน และ5ตา≤น} 
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ฮอIโมนMเvดจากไขeนสะสม 
(Fat Hormone) 

 ไข‰นสะสม@อ©ตามBวนJางๆ ของMางกายสามารถ
หfiงฮอ:โมนออกมาไ;เหéอน3น êนอ©3บDาไข‰นสะสมßน
เ0นเซลˆ@}ห™อไI ∂าเ0นเซลˆไข‰น@}_หfiงฮอ:โมน}
ออกมา แJ∂าเ0นเซลˆไข‰น@ไI}_หfiงฮอ:โมนไI}ออกมา 
jง∂าเ0นฮอ:โมน@ไI}_จะZใRMางกายพา3นไI}ตามไป
;วย 

ฮอIโมน$กอOาง!งานPวมQน 
(Hormone Symphony) 

 ฮอ:โมน[มากมายหลายอmาง แJฮอ:โมนOกอmาง_
ZงานMวม3น „น·งZงานเÖอBงJอใR¥ก„นZงาน „น·ง
ZงานเÖอáบflงไIใR¥ก„นZงาน {ดëายแÉว∂าฮอ:โมน
จะสม¢ร£}_‰กจะสม¢ร£}yงหมด แJ∂าฮอ:โมนจะแm_
‰กจะแmyงหมด 

อาการM!ใRCSาฮอIโมนเTยน 
(Health Effect to Hormone Dysfunction) 

 เµอฮอ:โมนในMางกายเ+ยน [ความ‡ดปกk หfiงมาก
เbนไป หfiง‘อยเbนไป หfiง‡ดเวลา ห™อหfiงมาแÉวMางกาย
ไIZงานตาม—˙ง เราจะQไ;จากอาการ@แสดงออกมาทาง
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Mางกาย อารม£ การมองเ∞น ความQÛก และพฤkกรรม@[
การเปÏยนแปลงไป 

!UงไงใRฮอIโมน!งานสมVรWXง?ด 
(Lifestyle for Optimal Hormone) 

 จากหqกการ~นฐานของฮอ:โมน íอยๆ ไ-เÇยนQ
ฮอ:โมนมาtละGว จนกระuงการZงานMวม3นของฮอ:โมน
yงหมด และอาการ@ZใRเราQDาฮอ:โมนในMางกาย[ความ
‡ดปกk {ดëายแÉวpอ5»การตามธรรมชาk@เราจะ…ไปใ^
XแลGวเองในแJละdน เÖอใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£òง{ด 
{ขภาพจะไ;สม¢ร£òง{ด 
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สารwญ 
  
ความQ~นฐานของระบบฮอ:โมน    P.28 
(Basic Concept of Hormone) 

 -การส√างของฮอ:โมน     P.30 
 -การเñนทางของฮอ:โมน    P.32 
 -การcง@หมายของฮอ:โมน    P.32 
 -การออกฤท⁄ของฮอ:โมน    P.34 
 -การหมดห‘า@และการÆƒดออกของฮอ:โมน P.35 
 -การแœงประเภทของฮอ:โมน    P.35 
 -ความเxมxนของฮอ:โมน    P.40 
 -ระยะเวลาการออกฤท⁄ของฮอ:โมน   P.41 
 -การ≥ดแปลงฮอ:โมนหqงการหfiง   P.41 
 -สภาวะสมล      P.41 
 -ระบบควบ‚ม„ตโน‰k     P.43 
 -อdยวะÌนๆ @ผgตฮอ:โมน    P.45 

ฮอ:โมนแ˘งการPานแà     P.46 
(Growth Hormone) 

 -dต∏ñบ@ใ^ในการผgต    P.48 
 -Gวแทนของโกรทฮอ:โมน    P.49 
 -ผลของโกรทฮอ:โมน     P.51 
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 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.51 
 -nจƒย@กระ,นการหfiง     P.52 
 -nจƒย@áบflงการหfiง     P.53 
 -nญหาเµอ[ระ≥บของฮอ:โมน‡ดปกk  P.53 
 -โกรทฮอ:โมนพMองในSใหC    P.56 
 -การหfiงของโกรทฮอ:โมน    P.59 
 -xอควรระdงของโกรทฮอ:โมนเสäม   P.60 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.61 

ฮอ:โมนแ˘งการนอนหqบ     P.63 
(Melatonin Hormone) 

 -ห‘า@ของเมลาโท¡นฮอ:โมน   P.64 
 -dฏƒกรของการหfiง     P.64 
 -nจƒยในการหfiง      P.65 
 -เมลาโท¡นฮอ:โมนพMองในSใหC   P.66 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.67 
 -5»ใ^อาหารเสäมเมลาโท¡นฮอ:โมน  P.68 

ฮอ:โมนแ˘งการเผาผลาญพqงงาน’น~นฐาน  P.69 
(Thyroid Hormone) 

 -การผgตไทรอยÂฮอ:โมน    P.70 
 -การกระจายGวของไทรอยÂฮอ:โมน  P.72 
 -การเปÏยนโครงส√างของไทรอยÂฮอ:โมน P.72 
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 -ผลของไทรอยÂฮอ:โมน    P.74 
 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.74 
 -nญหา@‰กเbดêนของไทรอยÂฮอ:โมน  P.75 
 -ไทรอยÂฮอ:โมนòงเbนไป    P.76 
 -ไทรอยÂฮอ:โมนÊเbนไป    P.76 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.79 

ฮอ:โมนแ˘งการอ©รอด      P.81 
(Cortisol Hormone) 

 -การผgตคอ:kซอลฮอ:โมน    P.81 
 -Jอมหมวกไต      P.81 
 -ผลของคอ:kซอลฮอ:โมน    P.84 
 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.85 
 -dฏƒกรของการหfiง     P.87 
 -ความพอ}ของคอ:kซอลฮอ:โมน   P.87 
 -ยากÒมสเ.ยรอยÂ     P.88 
 -คอ:kซอลฮอ:โมนหfiงมากเbนไป   P.89 
 -คอ:kซอลฮอ:โมนหfiง‘อยเbนไป   P.89 
 -คอ:kซอลฮอ:โมนหfiง‡ดเวลา   P.90 
 -ภาวะJอมหมวกไตÉา     P.91 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.97 
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แIของOกฮอ:โมนประเภทไข‰น    P.98 
(Pregnenolone Hormone) 

 -ฮอ:โมนGวแรกของกÒมฮอ:โมนไข‰นyงหมด P.98 
 -ผลโดยตรงเµอฮอ:โมนพMอง    P.100 
 -ผลโดยÙอมเµอฮอ:โมนพMอง   P.100 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.101 

ฮอ:โมนแ˘งการควบ‚มความ≥น    P.102 
(Aldosterone Hormone) 

 -ห‘า@ของ„ลโดสเตอโรนฮอ:โมน   P.103 
 -อาการเµอฮอ:โมนพMอง    P.103 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.103 

ฮอ:โมนเพศชายอmางแรก     P.105 
(DHEA Hormone) 

 -ห‘า@ของ}เอช¥เอฮอ:โมน    P.106 
 -อาการเµอฮอ:โมนพMอง    P.106 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.107 
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ฮอ:โมนแ˘งความตกใจ โมโห หด/   P.108 
(Catecholamines Hormone) 

 -ฮอ:โมนในกÒมแคทtโคลา[น   P.110 
 -ห‘า@ของแคทtโคลา[นฮอ:โมน   P.110 
 -ผลของแคทtโคลา[นฮอ:โมน   P.110 
 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.112 
 -nจƒย@กระ,นใRหfiงฮอ:โมน   P.112 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.113 

ฮอ:โมนแ˘งการเจäญเkบโตไปxางห‘า   P.114 
(Insulin Hormone) 

 -การผgต˜น¯gนฮอ:โมน    P.115 
 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.117 
 -การควบ‚มการหfiง˜น¯gนฮอ:โมน  P.118 
 -ประ0ท1ภาพของ˜น¯gนฮอ:โมน   P.120 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.122 

ฮอ:โมนแ˘งการลดความÙวน     P.123 
(Glucagon Hormone) 

 -การผgตก˚คากอนฮอ:โมน    P.123 
 -ผลJอการเผาผลาญพqงงาน    P.125 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.125 

Page  of 22 255



ฮอ:โมนแ˘งความ{ข      P.126 
(Dopamine-Endorphin-Oxytocin-Serotonin 
Hormone) 

 -การผgตของฮอ:โมน     P.126 
 -ห‘า@ของฮอ:โมน     P.127 
 -ความพอ}ของฮอ:โมน     P.129 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.131 

ฮอ:โมนแ˘งการ„กเสบ      P.132 
(Prostaglandins Hormone) 

 -การ„กเสบของMางกาย     P.132 
 -„กเสบเ2ยบพqน-„กเสบเ"อYง   P.136 
 -สารÑอการ„กเสบ     P.138 
 -เ(อก3‰น“หYบZอาหาร    P.144 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.147 

กÒมฮอ:โมนแ˘งความเ0นเพศชาย    P.148 
(Androgen Group Hormone) 

 -กÒมฮอ:โมนเพศชาย     P.149 
 -ความแรงของฮอ:โมนแJละGว   P.151 
 -การเปÏยน¨ปของฮอ:โมนในเพศชาย  P.153 
 -ผลของกÒมฮอ:โมนเพศชาย    P.153 
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 -ความสมลของกÒมฮอ:โมนเพศชาย  P.155 
 -ระบบควบ‚ม„ตโน‰k     P.157 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.159 

กÒมฮอ:โมนแ˘งความเ0นเพศหõง    P.160 
(Estrogen Group Hormone) 

 -กÒมฮอ:โมนเพศหõง     P.161 
 -การเปÏยน¨ปของฮอ:โมนเพศหõง   P.163 
 -ความแรงของฮอ:โมนแJละGว   P.164 
 -ผลของกÒมฮอ:โมนเพศหõง    P.166 
 -dฏƒกรของฮอ:โมนเพศหõง    P.168 
 -การ4บออกของฮอ:โมนเพศหõง   P.170 
 -ความสมลของกÒมฮอ:โมนเพศหõง  P.172 
 -nจƒย@vวยลดความเ5ยงในการเ0นโรคมะเ´ง P.174 
 -SERM       P.175 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.176 

กÒมฮอ:โมนแ˘งความแ'งแรงของกระXก   P.177 
(Parathyroid-Calcitonin Hormone) 

 -โครงส√างของกระXก     P.177 
 -ห‘า@ของแคลเ)ยมในMางกาย   P.178 
 -การเปÏยน¨ปของแคลเ)ยม    P.180 
 -พาราไทรอยÂฮอ:โมน     P.183 
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 -แคล*โท¡นฮอ:โมน     P.184 
 -การYกษาสมลของแคลเ)ยมในเ(อด  P.185 
 -5ตา≤น}       P.187 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.187 

ฮอ:โมน@เbดจากไข‰นสะสม     P.189 
(Fat Hormone) 

 -Zไมเราcง6ว Zไมเราcง7ม   P.190 
 -เซลˆไข‰น       P.191 
 -ไข‰นสะสมส√างฮอ:โมน}และไI}   P.193 
 -ÙวนpอสาเหÃของสาร†ดโรค   P.194 
 -5»ธรรมชาk@ZใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£ P.195 

ฮอ:โมนOกอmางZงานMวม3น    P.196 
(Hormone Symphony) 

 -ฮอ:โมนZงานMวม3น     P.197 
 -ส√างกÉามเÚอ VS สลายกÉามเâอ   P.198 
 -≤kความสมลของฮอ:โมน    P.200 

อาการ@ZใRQDาฮอ:โมนเ+ยน    P.201 
(Health Effect to Hormone Dysfunction) 

 -อาการ@บอกDาฮอ:โมน[nญหา   P.202 
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 -โรคÙวน       P.203 
 -ไข‰นในvองëอง„นตราย@{ด   P.211 
 -ฮอ:โมน@เ1ยว3บโรคÙวน    P.214 
 -ห‘าแàกDาdย      P.215 
 -ฮอ:โมน@เ1ยว3บห‘าแàกDาdย   P.215 
 -ผมMวง แRง บาง หงอก     P.216 
 -ฮอ:โมน@เ1ยว3บผมMวง แRง บาง หงอก  P.217 
 -โกรทฮอ:โมนพMอง     P.218 
 -เมลาโท¡นฮอ:โมนพMอง    P.220 
 -ไทรอยÂฮอ:โมนพMอง     P.221 
 -เพรก¡โนโลนฮอ:โมนพMอง    P.223 
 -}เอช¥เอฮอ:โมนพMอง     P.224 
 -คอ:kซอลฮอ:โมนพMอง    P.225 
 -„ลโดสเตอโรนฮอ:โมนพMอง    P.226 
 -กÒมฮอ:โมนเพศหõงเ+ยน    P.227 
 -กÒมฮอ:โมนเพศชายเ+ยน    P.229 
 -หมอจะZอะไร‹าง∂าเราไปป8กษา   P.232 
 -อาการและความQÛกมาàอนผลตรวจแลป  P.233 
 -È≥บของฮอ:โมน@ควรXàอน-หqง  P.233 
 -การตรวจแลปประเภทJางๆ    P.234 
 -íาแลปเUาไหMcงเÇยกDาสม¢ร£òง{ด  P.235 
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ZáงไงใRฮอ:โมนZงานสม¢ร£òง{ด   P.237 
(Lifestyle for Optimal Hormone) 

 -การนอน       P.238 
 -การbน       P.240 
 -อาหารม›ษ?§ค6น     P.241 
 -อาหารเสäม      P.242 
 -การออกÆqงกาย     P.245 
 -อ›9ล˜สระ      P.246 
 -ความเคÇยด      P.247 
 -การŒอนคลายความเคÇยด    P.247 
 -bจกรรม@Bงเสäม{ขภาพ    P.248 
 -ความ{ขทางเพศ      P.248 
 -การÉางสาร:ษออกจากMางกาย   P.250 
 -การไ;Yบฮอ:โมนเสäมจากภายนอก  P.251 
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ความCDนฐานของระบบฮอIโมน 
(Basic Concept of Hormone) 

 ฮอ:โมน pอ —˙ง@˙งใRระบบJางๆ ในMางกาย
Zงาน ฮอ:โมนZห‘า@ควบ‚มการZงานหqกๆ @[อ©แÉว
ในMางกาย ไIไ;ZใRเbดป;bäยาใหIๆ ไIไ;เ0นสาร
อาหาร และไIไ;เ0นBวนห<งของโครงส√างMางกาย  
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