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วง
การหนงัสอืภาษาญีปุ่น่ในปัจจบุนันี้ 
ถือว่าเติบโตมากขึ้น ซึ่งจะเห็นได้

จากมีการผลิตหนังสือออกมาเพื่อตอบสนอง
ความต้องการของผูเ้รยีนท่ีต้องการเสรมิทักษะ
ทางด้านภาษาในหลายๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็น
หนังสือท่ีช่วยฝึกฟังและพูด หนังสือเสริม 
ความรู้ทางด้านไวยากรณ์อย่างค�ำช่วย หรือ
การผนัรปูกรยิา หรอืหนังสือส�ำหรบัผู้ท่ีต้องการ
เพิม่พนูความรู้ในเร่ืองของค�ำศพัท์ ดเูหมอืนว่า
หนังสือภาษาญ่ีปุ่นที่เห็นอยู่ในตลาดนั้นแทบ
จะครอบคลมุครบหมดทกุด้านแล้ว แต่ส�ำหรบั 
Book is life ในฉบับนี้จะขอแนะน�ำหนังสือ
เกีย่วกบัไวยากรณ์ภาษาญีปุ่น่อีกเรือ่งหนึง่คอื 
“ค�ำกริยาวิเศษณ์” ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของ
ภาษาญ่ีปุ่น แต่กลับหาหนังสือที่อธิบายเสริมเฉพาะเก่ียวกับเรื่องนี้
นั้นยากมาก เพราะส่วนใหญ่แล้วจะแทรกอยู่ในเนื้อหาไวยากรณ์ ซึ่ง
ท�ำให้ผูเ้รียนภาษาญ่ีปุน่จดจ�ำได้ค่อนข้างยากและหนงัสอืทีจ่ะแนะน�ำ
ในฉบับนี้ก็คือ 80 ค�ำกริยาวิเศษณ์ลงท้ายด้วย り (ริ) นั่นเอง

ค�ำกริยาวเิศษณ์ ถอืเป็นกลุม่ค�ำหนึง่ทีม่จี�ำนวนมากในภาษา
ญี่ปุ่น มีหน้าที่เพื่อขยายความหมายของประโยคให้ละเอียดมากขึ้น 
ซ่ึงบางค�ำที่ผู้เรียนอาจเคยได้เห็นตั้งแต่เริ่มต้นเรียนภาษาญี่ปุ่นแล้ว
แต่อาจไม่รู้ว่าค�ำเหล่านี้คือค�ำกริยาวิเศษณ์ เช่น とても (มาก) 少し 

(น้อย) เป็นต้น และเนือ่งจากค�ำกรยิาวเิศษณ์ไม่ใช่ส่วนประกอบหลกั
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มาเรียนค�ำกริยาวิเศษณ์น่ารู้กับ

80 ค�ำกริยาวิเศษณ์ลงท้ายด้วย り(ริ)

ส�ำคัญของประโยค จึงท�ำให้กลุ่มค�ำชนิดนี้ได้รับการหยิบยกออกมา
อธบิาย หรอืสอนในชัว่โมงเรยีนน้อยกว่าค�ำประเภทอืน่ๆ แต่ท่ีจรงิแล้ว
ถ้าผูเ้รยีนภาษาญีปุ่น่ได้เรยีนรูว้ธิกีารใช้ค�ำกรยิาวเิศษณ์เหล่านีเ้อาไว้ 
กจ็ะช่วยให้ใช้ประโยคสือ่ความหมายตรงกบัความคดิของผูเ้ขยีน หรอื
ผู้พดูได้เป็นอย่างมาก ส�ำหรบัหนงัสือ 80 ค�ำกรยิาวเิศษณ์ลงท้ายด้วย
り (ริ) เป็นหนังสือที่รวบรวมค�ำกริยาวิเศษณ์ที่ลงท้ายด้วยอักษร 
り จ�ำนวน 80 ค�ำ น�ำมาอธิบายวิธีการใช้พร้อมยกตัวอย่างประโยค
ประกอบเพือ่ให้เข้าใจ เหตทุีผู่เ้ขยีนคดัเลอืกมาเฉพาะค�ำกรยิาวเิศษณ์

ที่ลงท้ายด้วย り นั้นเพราะว่า ค�ำกริยาวิเศษณ์
ในกลุ่มนี้มีจ�ำนวนมากที่สุดเมื่อเทียบกับค�ำ
กริยาวิเศษณ์กลุ่มอื่นๆ นอกจากนี้หากค�ำกริยา
วเิศษณ์ค�ำใดมคีวามหมายเหมอืนกนักจ็ะมกีาร
หยิบยกขึ้นมาเปรียบเทียบให้เห็นถึงจุดที่ใช้
แตกต่างกัน หรือข้อควรระวังด้วย เช่น ค�ำว่า 
すっきり กับ さっぱり ต่างก็มีความหมายว่า 
“สดชืน่” เหมอืนกัน แต่ต่างตรงที ่さっぱり ใช้กบั
รปูปฏเิสธได้ด้วยและจะมคีวามหมายว่า “ไม่...
อย่างเด็ดขาด” 

	หลังจากที่แนะน�ำหนังสือเรียนภาษา
อ่านง่าย อ่านสนุกมาหลายเล่มแล้ว ฉบับนี้ก็
ขอแนะน�ำหนังสือ 80 ค�ำกริยาวิเศษณ์ลงท้าย
ด้วย り (ริ) ส�ำหรับผู้เรียนภาษาญี่ปุ่นในระดับ
ชั้นกลางถึงสูงกันบ้าง หวังว่าจะถูกใจผู้เรียน 
ทุกท่านและหากมีข้อติชม หรือเสนอแนะ 

เพิ่มเติม สามารถเขียนใส่ไปรษณียบัตรที่สอดไว้ในเล่มได้นะ...ทาง 
ส�ำนักพิมพ์ฯ ยินดีรับฟังทุกความคิดเห็นค่ะ TPA
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สวัสดี
ค่ะ ช่วงปลายฝนต้นหนาวมาเยือนอีกรอบแล้ว 
ยิ่งอากาศเปลี่ยนแปลงและแปรปรวนอย่างใน

ช่วงนี ้มหีลายท่านอาจจะกเ็จบ็ไข้ได้ป่วยกนับ้าง ฉบบันีจ้งึขอหยบิยก
หนังสือสุขภาพ “ท�ำตามใจห่างไกลโรค” จากส�ำนักพิมพ์ ส.ส.ท. 
หนงัสอืเล่มล่าสดุ สวนกระแสความเชือ่ในการดแูลสขุภาพทีใ่ครหลาย
คนเคยได้ยนิกนัมา เนือ้หาในหนังสือเล่มน้ีเผยถึงเคล็ดลับของร่างกาย
และหลักการดูแลสุขภาพ ตามหลักของ หยิน-หยาง ในศาสตร์การ
แพทย์ของจนีทีม่มีานานและแม้จนถงึวนันีเ้รือ่งเหล่านีก็้ไม่ได้เป็นเรือ่ง
ที่ล้าสมัยเลยโดยเฉพาะในปัจจุบัน ที่เราควรมองหาวิธีดูแลสุขภาพ 
ท่ามกลางมลภาวะและโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ มากมายรอบตัวเราใน
แต่ละวัน 

“ท�ำตามใจห่างไกลโรค” หนังสือเล่มนี้ อิงหลักทฤษฏียิน- 
หยาง หรือชื่อในภาษาทางการแพทย์ตะวันตก คือ ระบบประสาท  
ซิมพาเทติก (Sympathetic) และระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
(Parasympathetic) ที่ท�ำงานแข่งขันกัน หรือควบคู่กันไปตลอดเวลา 
เพ่ือส่งสญัญาณให้กบัร่างกาย ในการรกัษาสมดลุของภมูคิุม้กนัอย่าง
ดีที่สุด

 ในหนังสือยังได้อธิบายเพิ่มเติมถึงการท่ีมนุษย์มีอาหารที ่
ชื่นชอบและไม่ชอบตามสัญชาตญาณน้ัน เป็นเพราะร่างกายของ
มนุษย์แต่ละคนน้ันแตกต่างกัน โดยเป็นกลไกของระบบประสาท
อัตโนมัติ หรือที่เราเรียกว่าเป็น สัญชาตญาณ ของร่างกายนั่นเอง 

การเร่ิมด้วยความรู้สึกชอบและไม่ชอบ (ไม่ใช่การเอาแต่ใจ
นะจ๊ะ) คือ อาการของการชอบทานอาหารประเภทหนึ่งเป็นและการ
ไม่ชอบอาหารอีกประเภทหนึ่ง ก็เป็นผลพวงมาจากระบบประสาท
อัตโนมตั ิรวมไปถงึภาวะผดิปกตขิองประสาท อาท ิอาการ “โรคซมึเศร้า” 

ท�ำตามใจหา่งไกลโรค
สขุภาพดงีา่ยๆ  ดว้ยวธิตีามอ�ำเภอใจ

ท�ำตามใจหา่งไกลโรค
เขียนโดย 	 Yuumi Ishihara
แปลโดย		  รศ.มังกร โรจน์ประภากร
ISBN			  978-974-443-516-3
ราคา	 		  180 บาท
ส�ำนักพิมพ์ ส.ส.ท.

ที่เป็นผลพวงจากอุณหภูมิในร่างกายเกิดอาการผิดปกติ 
แถมแนะแนวทางในการปฏิบัติ เพื่อแก้ไขและป้องกันด้วย
การ เพิม่ความรอ้นของหวัใจ หัวเราะให้มากๆ นึกถงึสิง่ที่ตวั
เองชอบ การอาบแดด หรือท�ำให้ร่างกายมีอุณหภูมิร้อนขึ้น 
จนไปถึงการบริโภคและใช้สิ่งของที่เป็น “แดง”

ในหนังสือยังอธิบายถึงผลของการที่เราควรบริโภคเกลือและ
ช๊อกโกแลต ในจ�ำนวนทีร่่างกายต้องการ รวมไปถงึความเชือ่ทีว่่าต้อง
ทานอาหารครบ 3 มื้อ แต่ในความเป็นจริงแล้ว เราควรทาน ในมื้อที่
เราอยากรับประทาน เพราะเวลาที่ร่างกายรู้สึกไม่ยากทานอาหาร 
หมายถึง กระเพาะอาหารและล�ำไส้บอกว่าไม่อยากท�ำงานแล้ว เมื่อ
เราฝืนรับประทานเข้าไป จะส่งผลให้เกิดอาการอาหารไม่ย่อย ถ่าย
อุจจาระไม่ออกและรู้สึกเหมือนใบหน้าจะบวม เนื่องจากอาหารย่อย
ไม่เต็มที่ เกิดเป็นสารอาหารที่ย่อยสลายไม่เสร็จและเป็นของเสีย
ภายในกระเพาะอาหารและล�ำไส้ ซึ่งเข้าสู่กระแสเลือดต่อไป 

นอกจากนี ้ภายในหนงัสอืเล่มนียั้งอธบิายถึงวิธกีารทานอาหาร 
การปฏิบัติและดูแลสุขภาพโดยอ้างอิงหลักการที่น่าสนใจมากมาย 
อาท ิประโยชน์ จากการอดอาหารเช้า สขุภาพดไีด้ด้วยการทานวนัละ 
1 มือ้ ความน่าทึง่ของการซาวน่า การหายป่วยได้ด้วยการมไีข้ สรรพคณุ
ของการหัวเราะและการแสร้งหัวเราะส่งผลให้ภูมิคุ้มกันโรคอ่อนแอ
ลงและเส่ียงต่อการป่วยเป็นโรคมะเร็ง โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง
เป็นต้น

และปิดท้ายด้วยสุดยอดวิธีเพื่อสุขภาพแบบ “ชอบ” และ “ไม่
ชอบ” ทั้งกลวิธีการปลดปล่อยตัวเองจากความเครียด การนอนหลับ
ที่จะช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน ซึ่งเป็นการแนะแนวทาง การด�ำเนินชีวิตโดย
การมองโลกในแง่ดี เพิ่มภูมิคุ้มกันโรคให้สูงขึ้น

จากวลทีีว่่า “ชวีติทีด่นีัน้ย่อมเริม่มาจากจติใจ” หนงัสอืเล่มนี้
เป็นตัวช่วยยืนยันว่า การดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ไม่เจ็บไม่
ป่วยนัน้ ต้องควบคูก่บัความสมดลุทางจติใจไปด้วย หลายครัง้เหตผุล
ทางวิทยาศาสตร์ไม่สามารถใช้อธิบายพลังของสัญชาตญาณได้ แต่
เราคงปฏเิสธไม่ได้ว่า ในแต่ละวนัเกอืบทกุเรือ่งทีเ่ราตดัสนิใจตัง้อยู่บน
ความรู้สึก แค่เพียงเลือกการดูแลสุขภาพท�ำตามใจชอบจากกฎ 25 
ข้อ ภายในหนังสือ “ท�ำตามใจห่างไกลโรค” ก็สามารถจะมีสุขภาพดี 
ได้ง่ายๆ ใครที่ห่วงใยสุขภาพของตนเองและคนที่รัก ไม่ควรพลาด
หนังสือเล่มนี้ TPA

news


