
จัดทําโดย
 
 
 
 

 นางจํานงค ์ฤทธิ�ศรี
ฝ�ายงานพัฒนาทรพัยากรสารสนเทศ

           หนังสอื "ยดืเหยยีดกลา้มเนื�อใหถ้กูจุด หยดุ
อาการปวดคอ-หลงั-ไหล"่ เลม่นี� เขยีนโดย Hitoshi
Takei ; กิ�งดาว ไตรยสนัุนท,์ แปล และYAB, วาดภาพ
ประกอบ ไดอ้ธิบายกลไกการทาํงานของพงัผดืและ
กลา้มเนื�อไว้อยา่งละเอียด ชี�ใหเ้ราเหน็ว่าพฤตกิรรมใด
คือแหลง่บม่เพาะการบาดเจบ็ของกลา้มเนื�อ และแสดง
ใหเ้หน็ว่าปลายทางของอาการปวดเมื�อยนั�นเป�นอยา่งไร 

หอสมดุกลางขอแนะนําหนังสอืใหมห่มวดหมู่
"การยดืเสน้ยดืสาย"

#พรอ้มใหบ้รกิารยมืแล้ววันนี�!!

ตดิตามการประชาสมัพันธ์หนังสอืแนะนําได้ที�...

สามารถตดิตอ่ขอยมืไดท้ี� หอสมดุกลาง
สาํนักวิทยบรกิารและเทคโนโลยสีารสนเทศ 
มหาวิทยาลยัราชภัฏนครศรธีรรมราช

https://www.facebook.com/arc.nstru

https://arc.nstru.ac.th/

613.718 ท411ย 2564

หากเราปลอ่ยปละละเลย ความรูที้�รวบรวมอยูใ่น หนังสอืเลม่นี�จะ
ทําใหผู้้อา่นประเมินอาการของตนเองไดแ้มน่ยาํขึ�น และรูวิ้ธี
ทําท่าบรหิารที�ช่วยใหอ้าการปวดเมื�อยทเุลาลง ตลอดจนตระหนัก
ถงึความสาํคญัของการปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรมที�ไมด่ตีอ่สขุภาพ
เพื�อป�องกันโรคระบบกลา้มเนื�อและกระดกูอยา่งถาวร มาเรยีนรู ้ 
 วิธีคลายพงัผืดและยดืกลา้มเนื�ออยา่งถกูตอ้ง เพื�อแกไ้ขความผดิ
  ปกตขิองรา่งกายใหถู้กจดุ


