
เรือ่ง แอนน์ รูนนีย์
ภาพ อานา โกเมซ

แปล กฤติกา ชนิพันธ์

Curious

Questions & answers
about…My Body

ร่างกาย

เธอสงูเทา่ไร

สมมตวิา่ 
เธอมพีลงัพิเศษไดห้น่ึงวนั 
เธออยากมีพลงัอะไรหรอื

วธิรีกัษารา่งกาย

ให้แขง็แรงแบบทีเ่ธอชอบ

ทีส่ดุเป็นอย่างไรหรอื

เธอชอบ 
อาหารรสหวานหรอื
เปรีย้วมากกว่ากนัละ่

เธอเขา้นอนตัง้แตหั่วค่ํา
หรอืตอนดกึ

ถา้เธอมี 

ประสาทสัมผสัพิเศษได้หน่ึงอยา่ง 

เธออยากมีสัมผสัรบัรูส่ิ้งใด
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รา่งกายของเรา 
ม ีไว้ทำาอะไร
ร่างกายของเราทำาให้เรามองเห็นร่างกายของเราทำาให้เรามองเห็น  ได้ยินได้ยิน  ได้กลิ่นได้กลิ่น  
รู้รสอาหารรู้รสอาหาร  และสัมผัสโลกที่อยู่รอบตัวและสัมผัสโลกที่อยู่รอบตัว  เราใช้ร่างกาย เราใช้ร่างกาย 
วิ่งวิ่ง  กระโดดกระโดด  คิดคิด  พูดคุยพูดคุย  รวมทั้งทำาเรื่องสนุกได้ทุกรูปแบบรวมทั้งทำาเรื่องสนุกได้ทุกรูปแบบ
ถ้าไม่มีร่างกายแล้วละก็ถ้าไม่มีร่างกายแล้วละก็  เราจะทำาอะไรไม่ได้เลยเราจะทำาอะไรไม่ได้เลย

รา่งกายของพวกเราดแูตกต่างกนั 
เมือ่มองจากภายนอก แตภ่ายในรา่งกาย 

ของเราทกุคนประกอบดว้ยกระดกู กลา้มเน้ือ 
และเลอืดเหมอืน  ๆกนั

เซลลต์า่ง ๆ  
ประกอบกนัเป็นเน้ือเยือ่ 
เชน่ กระดูก กลา้มเน้ือ 

และเลอืด

ทำ�ไมเซลล ์(Cell) 
จงึพิเศษกันนะ 

เพราะเซลล์คือหน่วยพื้นฐานขนาดเล็กที่ประกอบเป็น 
ร่างกายของเรา เซลล์ต่างชนิดก็ทำางานต่างกัน 
เรามีเซลล์เม็ดเลือด เซลล์กระดูก เซลล์ผิวหนัง 

และอื่น ๆ อีกมากมาย

เซลล์กระดูกประกอบกัน 
เป็นโครงกระดูก (Skeleton) 

ของเรา

การเอกซเรย ์สามารถตรวจดกูระดูก 
ทีหั่กได้

คุณหมอมองเห็นภ�ยในร�่งก�ย ของเร�ไดอ้ย�่งไร
คุณหมอใช้เทคนิคการถ่ายภาพเนื้อเยื่อ (Scan) และการเอกซเรย์ (X-ray) ส่องดูในร่างกายว่า อวัยวะต่าง ๆ อยู่ตรงไหน ประกอบกันอย่างพอดีได้อย่างไร พวกเขายังสามารถส่องดูเซลล์แต่ละเซลล์ โดยใช้กล้องจุลทรรศน์ขยายภาพได้อีกด้วย

เลือดของเราประกอบด้วยเม็ดเลือดแดง 
นับล้านล้านเซลล์เซลล์กล้ามเนื้อประกอบเป็นกล้ามเนื้อต่าง ๆ 

ทุกมัดในร่างกายของเรา
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ทำาไมเราตอ้งกนิอาหาร
อาหารให้พลังงานที่ร่างกายต้องใช้ทำากิจกรรมต่างอาหารให้พลังงานที่ร่างกายต้องใช้ทำากิจกรรมต่าง  ๆๆ  
สารเคมีจากอาหารซ่อมแซมร่างกายสารเคมีจากอาหารซ่อมแซมร่างกาย  ทั้งยังช่วยให้เราเจริญเติบโตทั้งยังช่วยให้เราเจริญเติบโต  
ร่างกายย่อยสลายอาหารร่างกายย่อยสลายอาหาร  รวมทั้งจัดเรียงสารเคมีต่างรวมทั้งจัดเรียงสารเคมีต่าง  ๆๆ  ใหม่ใหม่  
เพื่อสร้างผิวหนังเพื่อสร้างผิวหนัง  เส้นผมเส้นผม  กระดูกกระดูก  และอวัยวะอื่นและอวัยวะอื่น  ๆๆ  ของร่างกายของร่างกาย

ผลไม้
และผั

กต่าง
 ๆ 

เรากิน
ผักแล

ะผลไม
้เยอะ ๆ เพื่อใ

ห้ได้ 

เส้นใย
อาหาร

 (Fibre) และส
ิ่งที่มีป

ระโยช
น์

เร�จะกินอ�ห�ร 
ให้สมดลุได ้ไหมนะ 
ได้สิ แต่ต้องไม่กินเฉพาะที่เธอ 
คิดอยากกินเท่านั้นนะ! สิ่งสำาคัญคือเรา 
ต้องกินอาหารหลากชนิด จากหมวดหมู่ 
ที่ต่างกัน เพื่อจะได้มีร่างกาย 
แข็งแรงและมีสุขภาพดี

โปรตนี(Protein)เนื้อสัตว ์ ปลา รวมทั้ง 
ถั่วต่าง ๆ ช่วยให้ร่างกาย 

เจริญเติบโตและซ่อมแซม ส่วนที่สึกหรอ

น้ําตาลและไขมนัให้พลงังาน 
แกเ่รา แตถ่า้กนิมากเกินไป 
อาจส่งผลเสียตอ่สขุภาพได้

ไขมัน
 (Fat)

และน้ํ
าตาล

 (Sugar)

ควรก
ินอาห

ารที่ม
ีไขมัน

และน
ํ้าตาล

สูง

ในปร
ิมาณ

เล็กน
้อย

เท่าน
ั้น

คารโ์บไฮเดรต (Carbohydrate) ขนมปัง มันฝรั่ง ข้าว และพาสต้าให้พลังงาน มากมายแก่เรา

ผลติภณัฑน์ม
(Dairy)
นม เนยแข็ง 
และโยเกิร์ต 

ทําให้กระดูกและฟัน
ของเราแข็งแรง

ดืม่น้ําเยอะ ๆ

กินผลไม้
และผัก 

5 ส่วนทกุวั
น

ทำ�ไมนำ้�จึงสำ�คัญกนันะ
ร่างกายของเราประมาณร้อยละ 60 คือนำ้า นำ้าอยู่ในเซลล์ทุกเซลล์ 

แต่เราสูญเสียนำ้าเมื่อเราปัสสาวะ เหงื่อออก และทุกครั้งที่หายใจออก 
เราจึงต้องดื่มนำ้าเข้าไปทดแทนนำ้าที่สูญเสียออกจากร่างกาย
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เกิดอะไรขึ้น
เมือ่เรากินอาหาร 

อาหารที่เรากินเคลื่อนลงไปตามเส้นทางที่ยาวและคดเคี้ยว อาหารที่เรากินเคลื่อนลงไปตามเส้นทางที่ยาวและคดเคี้ยว 
ของระบบย่อยอาหารของระบบย่อยอาหาร  ในแต่ละขั้นตอนในแต่ละขั้นตอน  ร่างกายของเรา ร่างกายของเรา 

ดูดซึมสิ่งดีมีประโยชน์ที่ร่างกายต้องการไว้ดูดซึมสิ่งดีมีประโยชน์ที่ร่างกายต้องการไว้ลา้งมอื
กอ่นกนิอาหาร
เสมอนะ

จากปากถึง
กระเพาะอาหาร

ใช้เวลา 5 - 8 วินาที

หลอดอาหาร

2  อ�ห�รไปที่ ไหน
อนัดบัแรก

เมื่อเรากลืน อาหารเคลื่อนลงสู่ท่อที่อยู่ในลำาคอของเรา 
เรียกว่าหลอดอาหาร (Oesophagus อ่านว่า อี - ซะ - ฟา - กัส) 
กล้ามเนื้อผลักไล่อาหารเคลื่อนลงกระเพาะอาหาร (Stomach) 

โดยบีบตัวหลังก้อนอาหารเพื่อให้มันเคลื่อนลงไปตามท่อ 

1  ฟัน (Tooth) 
ชว่ยอย�่งไร 
ขณะเราเคี้ยว ฟันของเราบดอัดทำาให้อาหารแตกเป็นชิ้น 
เล็กลง และดันอาหารไปรอบ ๆ เพื่อคลุกเคล้ากับนำ้าลาย 
ในปาก ทำาให้กลืนง่ายขึ้น

3  ทำ�ไมจงึมกีรด
อยู ่ในกระเพ�ะ
อ�ห�รของเร�
กรดละลายอาหารจนเป็น 
มวลเหลวข้นหนืด กล้ามเนื้อ 
ในกระเพาะอาหารยังช่วยปั่น 
คลุกเคล้าส่วนผสมไปรอบ ๆ 
เพื่อทำาให้อาหารแตกตัว

4  อะไรเคลือ่น 
ลงสู่ลำ�ไส้ของเร�
ของเหลวข้นหนืด ขุ่นเหมือน 
นำ้านม เคลื่อนลงสู่ลำาไส้ 
ตลอดลำาไส้คือบริเวณที่ 
สารอาหาร (Nutrient) 
ชนิดต่าง ๆ ซึ่งเป็นสารเคมีที่มี 
ประโยชน์และนำ้าถูกร่างกาย 
ดูดซึมไปใช ้ ของเสีย 
ส่วนที่เหลือกลายเป็น…
อึ!

เรากําลังเคลือ่น
ลงไปแลว้! ฟิ้ว!

อาหารอ
ยู่ในกร

ะเพาะอ
าหาร 

เป็นเวล
า 2 - 6 ชั่วโมง

 มันกล
ายเป็น

 

ของเหล
วข้นหน

ืดสีขุ่นเ
หมือนน

ํ้านม 

เรียกว่า
ไคม ์ (Chyme)

กระเพาะ
อาห

าร

เ ผ ล ะ !

4ลาํไส้ใหญ่ (Large Intestine)

ลาํไส้เลก็ (Small Intestine)

การเดินทางผ่านลําไส้
ของเราอาจใช้เวลาถึง

12 - 18 ชั่วโมง

อึ!

5  ทำ�ไมเร�ตอ้งอ ึ
เพื่อกำาจัดของเสียต่าง ๆ  

ที่ร่างกายไม่ต้องการทิ้งน่ะส ิ 
ของเสียเหล่านี้ถูกบีบอัด

รวมกับซากเซลล์ที่ตายแล้ว 
และนำ้าในทางเดินอาหาร 

มันออกจากร่างกาย
เมื่อเราเข้าห้องนำ้า

หลงัเขา้ห้องนํ้า
ตอ้งลา้งมอืเสมอนะจะ๊
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มเีทา่ไร มเีสน้ผมมากกว่านี ้ สว่นคนที่มีผมแดงมีเสน้ผมนอ้ยกวา่นี้

110,000  คือจำานวนเสน้ผมบนศีรษะของคนทีม่ีผมสเีขม้ คนที่มีผมสีบลอนด์

1.5–2
พื้นท

ี่เป็นต
าราง

เมตร
 

ของผ
ิวหน

ังผู้ให
ญ่ 

0.5
ปริมาตรก๊าซซึ่งมีหน่วยเป็นลิตร

ที่ทางเดินอาหารของเรา
ผลิตขึ้นในแต่ละวัน

ไดถ้งึ 1 ลา้นลา้น กล่ิน

จมกูของเราตรวจจบักลิ่นต่าง ๆ

69 คน
คือจำานวนทารกมากที่สุด 
ที่มนุษย์คนหนึ่งสามารถ 
ให้กำาเนิดได้

16 

120

900

5

เส้
นผ

มจ
ะง
อก
ยา
ว

1.2
5 

เซ
นติ
เม
ตร

 
ใน
แต่
ละ
เดื
อน

อตัรา
ความ

เร็วของ
การจาม

หนว่
ยเป

น็กโิ
ลเมตร

ตอ่ชัว่โมง

เซนติเมตร ความยาวของเล็บที่งอกยาวที่สุดเท่าที่เคยพ
บ

เมตรต่อวินาท ี

อัตราเร็วที่ข้อมูลเดินทาง

ไปตามเส้นประสาท

ปริมาณเล
ือด 

โดยเฉลี่ย
ที่มีอยู่ 

ในร่างกาย
มนุษย ์

หน่วยเป็น
ลิตร

3ความย
าว
ขอ
งก
ระ
ดกู
ทีเ่
ลก็
ทีส่
ุดใ
นร่
าง
กา
ยซึ่
งม

หีน
ว่ยเป

น็มลิลิเมตร

(ม
นัอ
ยูใ่
นห
ขูอ
งเ
รา
นี่เ
อง

)

35 ตัน
คือปริมาณอาห

ารที่คนกินเข้าไ
ปโดยเฉลี่ย 

ตลอดช่วงอาย
ุขัย
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