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แรง และมีการฟ��นตัวที่ดี ในฐานะคนทำหนังสือเก่ียวกับสุขภาพ ประเด็นสำคัญทางด�านสุขภาพที่มักได�รับการบอกเล�าจากบรรดาผู�เชี่ยวชาญต�างๆ และแพทย�ที่ได�พูดคุยด�วย คือ การ
ทำตัวเองให�แข็งแรงทั้งด�านจิตใจและร�างกาย จะทำให�โรคภัยต�างๆ ไม�สามารถทำอะไรเราได� หรือหากทำได�ก็ทำร�ายเราได�น�อยมาก การทำตัวเองให�แข็งแรงไม�ใช�เรื่องยาก เราเช่ือว�าทุกคน
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Restaurant : Secret Recipe, Hi-Season Restauradnt & Cafe, Spaghetti Factory (อาคารสิรินรัตน), รานอาหาร Cafe in Moment, รานอาหาร Cafe in Moment Coffee & Bakery Shop : Inthanin Coffee, รานโคเฟ-มูสิค แยกประเวศ ถ.ออนนุช, Cream 
by cafe de tu, Caffe’ D’ORO, Coffee Cup, The Gallery Coffee, AM Espresso, Summer Ice, Cafe La Maison, พอใจ โฮม คาเฟ, เกือบหัวมุม คอฟฟ, Sfree Health Dessert Cafe, รานกาแฟ ราบีกา ปมเอสโซ, รานกาแฟ MEET & MOUTH , Coffee & 
Mind, รานกาแฟ The Swim , Marie france bodyline Beauty Clinic : ปริ้นเซส บิวตี้ เซ็นเตอร, Mos Dental, นิรันดา คลินิก, เมดิแคร คลินิก, บีบี คลินิก, คลินิก ทันตแพทยสมรัก Beauty Salon : รานมะมาสมุนไพร, รานเสริมสวย พิ้งบิวตี้ ซาลอน, Future 
Cut , Hair Craft Hospital : โรงพยาบาลลาดพราว,โรงพยาบาลมิชชั่น, โรงพยาบาลศิครินทร, โรงพยาบาลรามคำแหง, โรงพยาบาลหัวเฉียว, โรงพยาบาลปยเวช, โรงพยาบาลวิภาวดี, โรงพยาบาลพระราม 9, โรงพยาบาลบางกอก 9 อินเตอรเนชั่นแนล, โรง
พยาบาล BNH, โรงพยาบาลกรุงเทพ, โรงพยาบาลเจาพระยา, โรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล, โรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล (สมุทรปราการ), โรงพยาบาลวิภาราม, โรงพยาบาลมงกุฎวัฒนะ, โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน, โรงพยาบาลโกลเดนเยียส, โรงพยาบาลจักษุ
รัตนิน, โรงพยาบาลเซนตหลุยส, โรงพยาบาลเซ็นทรัลเยนเนอรัล, โรงพยาบาลเทพธารินทร, โรงพยาบาลธนบุรี1, ศูนยบริการโลหิตสภากาชาดไทย SPA / Sport Club / Fitness : Bludeck Co., Ltd., สุขชีวาสม, beaute equilibree  medical spa Bank & 
Insurance / University : มหาวิทยาลัยหอการคาไทย, มหาวิทยาลัยศรีปทุม, ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร Office Building : นิติบุคคลอาคารชุด อิตัลไทยทาวเวอร, ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์, การกีฬาแหงประเทศไทย, กรมวิทยาศาตร, 
อาคารสิรินรัตน Market Place : ตลาดรวมทรัพย (อโศก), ตลาดนัดครูหวี (พระราม 3), ตลาดนัดสีลมซอย 10, ตลาดนัดลุงเพิ่ม (หลังการบินไทย), ตลาดนัด กสท. (แจงวัฒนะ), ตลาดนัด SCB (รัชโยธิน) Show Room & Etc. : บ.เมโทร มอเตอรเซลส แอนด 
เซอรวิส จำกัด , SC Office Pard Company Limited (อาคารชินวัตร ทาวเวอร 2), Thanya Shopping Pare , บริษัท เอตัน เฮาส จำกัด, บริษัท อินเทลลิเจนท อิมพอรต จำกัด, บริษัท มิตซูรุงเจริญ จำกัด, FE-RUS Carwash, Coordinator Polyplus 
Entertainment Co., Ltd., บริษัท นิติบวร จำกัด, บริษัท เอชดี ดิชทริบิวเตอรส (ประเทศไทย) จำกัด, สถาบันเสริมทักษะทางคณิตศาสตร Mathnasium สาขาเดอะพาสิโอ, ศูนยอบรมและทดสอบ AIMC หนองคาย : The Gallery Coffee, คลินิก ฟนสวย ขอนแก�น 
: เดย คอฟฟ, โรงพยาบาลขอนแกนราม, P.S.COFFEE HOUSE, รานปรุงสุข, BB Coffee Shop, ราน Qargen Cafe, ธนาคารกรุงเทพ (สาขาถนนหนาเมือง), ธนพร คลินิก อุดรธานี : ราน เตอ Profesional, เดอะ เนลส ควีน , Beaute Equilibree spa&BEQ 
clinic หนองบัวลำภู : หองสมุด แดนหญิง เรือนจำจังหวัดหนองบัวลำภู เลย : เพลินพรมแดน นครราชสีมา : รานกาแฟเขาชางชะลูด, รานกาแฟ หนาหมูบานปฎิรูป, Slimming Plus Institution, ราน แกนตะวัน & Coffee, รานลากราซู, ราน Slim Concept, 
ชัยภูมิ : รานน้ำปน ศรีสะเกษ : โรงแรม ศรีลำดวน นครสวรรค� : รานทำเล็บนปภา พิษณุโลก : ธนพร คลินิก (สาขาพิษณุโลก) นครนายก : รานกาแฟแกวยักษ ปราจีนบุรี : รานกาแฟ แกงวง Coffee, ราน K - Bin Coffee ราชบุรี : สะภากาแฟ, cups ‘n cake, 
ราน สวัสดีคอฟฟ ชลบุรี : รานเสริมสวยคุณมล, Box Caffee, Samething Slimply Cafe, De Beaute, วุฒิ-ศักดิ์ คลินิก เวชกรรม, Cut & Curl . Max, แพนคลินิก, พงษศักดิ์ คลินิก, Spasha Pattaya, บจก. บอดี้เชพ คอรปอเรชั่นกรุป (มหาชน), Bronze Day 
Spa, รานบานสปาเกตตี้, ครัวกินดี, MR.Coffee, Together Coffee, โรงพยาบาลพัทยาอินเตอรเนชั่นแนล, รมยรวินทคลินิก พัทยา, โรงพยาบาลเอกชล 2, ธนพร คลินิก สุราษฎร�ธานี : BARUBUNG BEACH BAR & COFFEE นครศรีธรรมราช : รานกาแฟอเม
ซอน ระนอง : บ. โตโยตาระนอง ผูจำหนายโตโยตา จำกัด ภูเก็ต : Pirrera Cafe bar, ELITE FITNESS, Pikgo Cafe ‘ (สะพานหิน), โรงแรมเมโทรโพล ภูเก็ต, ธนพร คลินิก พังงา : A Cup of joy Cafe 
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“คิทแคท ชาเขียว” มาแล�ว! ครั้งแรกในไทย 
 เปดตัวไปแลวสำหรับ “คิทแคท ชาเขียว” อยางเปน

ทางการครั้งแรกในประเทศไทย ดึง อาเล็ก ธีรเดช แท็คทีม 

“โรบอทกรีนที” มาสคอตอารมณดี เสิรฟ “คิทแคท ชา

เขียว” อรอยกับขนมชาเขียวสอดไสเวเฟอรที่ผสานความ

หอมของชาเขียวมัทฉะแทแบบญ่ีปุนกับเวเฟอรอยางลงตัว 

ชวนวัยรุนสัมผัสประสบการณพักกับความอรอยสไตลญี่ปุน

ทั่วประเทศ 

‘ชาวเกาะ น้ำมันมะพร�าวบริสุทธิ์ 100%...  
Miracle of All Miracles’ 
 เอาใจคนรักสุขภาพพรอมเตรียมเคล็ดลับดูแลรางกาย

และผิวพรรณใหสวยสดใส เปลงประกายจากภายในสูภายนอก

ดวยคุณคาน้ำมันมะพราวบริสุทธ์ิ 100% โดยบริษัท เทพผดุง

พรมะพราว จำกัด พรอมไฮไลทสุดพิเศษจากมารกี้ ราศรี และมารีนา ศดานันท บาเล็นซิเอกา 

ที่มาเผยวิธีการดูแลตัวเองในสไตลสาวรักสุขภาพพรอมสาธิตทำขนม โคโคนัททริฟเฟลครัมเบิล

ดวยน้ำมันมะพราวบริสุทธิ์ 
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Sweet Happiness ความหวาน รสชาติที่ทำให�มีความสุข 
เติมความสุขกับน้ำตาลมิตรผล 
 ตอกย้ำความหวาน ชวยใหมีความสุขขึ้นไดในทุกชวงเวลา พรอมชวนผูบริโภครวมเรียนรู

และสรางความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับน้ำตาลและวิธีการเลือกประเภทน้ำตาลใหเหมาะสมกับ 

ไลฟสไตลคนรุนใหม ภายในงานยังมี หมอเจี๊ยบ-ลลนา กองธรนินทร และ อุม-นพรรต เน็ตไอดอล

รุนใหม อีกทั้ง 3 เชฟดัง และโอค กรณัฐ ธรรมอำนวยสุข-Mixologist นักออกแบบเครื่องดื่มสุดเท 

จัดคุกก้ิงเวิรคช็อป “Tasty Healthy หวานที่ใชในแบบคุณ” โชวเมนู สุดเอ็กซคลูซีฟจากน้ำตาล 

4 รุน ที่รังสรรคมาเพื่องานนี้ โดยมีเหลาเซเลบรุนใหมรวมงานคับคั่ง 

ลอรีอัล ปารีส รีไวทัลลิฟท� เคล็ดลับความอ�อนวัย ที่ต�องบอกต�อ 
 ลอรีอัล ปารีส (L’Oreal Paris) แบรนดความงาม จัดงาน “ลอรีอัล ปารีส รีไว

ทัลลิฟท เดงร้ิวรอย 8 จุด ดุจติดสปริงใหผิว” เพ่ือแนะนำผลิตภัณฑใหม “รีไวทัลลิฟท 

ริงเคิล แอนด เฟรมมิ่ง” ครีมลดเลือนริ้วรอยที่เสมือนชวยเพิ่มสปริงใหผิวทั้ง 8 จุดทั่วใบหนา

และลำคอ พรอมพรีเซนเตอรสวยคางฟาหนาเดงตลอดกาล แอน ทองประสม ที่มาเผย 

เคล็ดลับหนาเดงจากนวัตกรรมสุดล้ำที่ชวยเดงริ้วรอยออกไปดุจผิวติดสปริง 
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Absolute Beauty Clinic  
 ไดฤกษเปดตัวOpen House ศูนยเวชศาสตรชะลอวัยและผิวพรรณความงาม Anti-

Aging Holistic Medicine ศูนยเวชศาสตรชะลอวัยและผิวพรรณความงามจัดตั้งขึ้นเปนสาขา

แรก ภายใต Concept “Skin life clock” โดยนายแพทยชาติชาย พฤกษาพงษ ลาสุดเปดตัว

อีกแหงเปนสาขาที่ 7 มีความพิเศษกวาสาขาอื่นคือใหบริการดาน Holistic และ Anti-Aging 

อยางครบวงจรยานใจกลางทองหลอ ภายในงานเต็มไปดวยแขกผูมีเกียรติและลูกคา VIP ที่มา

รวมงานแสดงความยินดีมากมาย 

Active Day with Comfort by sloggi 
 ผูผลิตชุดช้ันในสล็อกกี้ (sloggi) แบรนดชุดช้ันในเอาใจวัยรุน ชวนสาวๆ มั่นใจในทุก

กิจกรรมจัดงาน “Active Day with Comfort by sloggi” แนะนำผลิตภัณฑหลัก 2 กลุม คือ  

sloggi Comfort และ sloggi Active ชวนสาวสุดแอคทีฟ กุบกิ๊บ-สุมณทิพย เหลืองอุทัย และ 

สาวรักษโลก ยิปซี-คีรติ มหาพฤกษพงศ มารวมกิจกรรมสองสไตล ดวยการปนผาจำลองที่ 

Rock Domain Climbing Gym สุดทาทาย และการทำเวิรกชอปจัดสวนในขวดแกว ที่ Little 

Tree Garden โดยมีสาวๆ เซเลบมารวมกิจกรรมกันอยางคับคั่ง 

PALLADIUM GRAND OPENING 
 Palladium แบรนดรองเทาถูกใจวัยทีน จัดงานแถลงขาวอยางยิ่งใหญ บรรยากาศภายใน

งานเต็มไปดวยความคึกคักดวย กิจกรรมโชว painting designs รองเทา PALLADIUM กันสดๆ 

จากศิลปนกราฟฟตี้ฝมือระดับแชมป “เตะ กิจจา ยามันสะบีดิน” ผูออกแบบคอลเลคช่ันพิเศษ

ของรองเทา PALLADIUM พรอมเหลาทีนไอดอลอยาง มารช-จุฑาวุฒิ พรอมทีมนักแสดง GPA 

สถาบันพันธุแสบ นอกจากน้ียังไดมีเหลาเซเลบริตี้ที่ชื่นชอบรองเทา PALLADIUM มารวมงานอีก

คับคั่ง 

BIG MOUNTAIN MUSIC  
FESTIVAL 7 พรี-ปาร�ตี้ โจ�ะ 
 งานโจะหมูเพื่อบูชาเพลงไทยกับงานฺ Big 

Mountain ครั้งที่ 7 แลว ในงาน PEPSI PRESENTS 

BMMF7 PRE-PARTY โจะ”จัดแถลงขาวเรียกน้ำยอย

ไปแลว ณ ลานหนา เซ็นทรัล เวิลด ถือเปนการอุน

เคร่ืองกันกอนไปถึงวันจริงกับเทศกาลดนตรีที่ใหญ

ที่สุดในประเทศ มหกรรมโจะหมู เพ่ือบูชาวงการ

เพลงไทย ที่จะจัดขึ้น 2 วัน 2 คืน 9 เวท ีในวันที่ 

19-20 ธันวาคม 2558 ที่ แกงกระจาน คันทรี 

คลับ จ.เพชรบุรี 

วิ่งสาดสีสุดมันส�ครั้งแรกที่ไทย The Color Run 
 เดอะ คัลเลอร รัน ถือเปนซีรีสวิ่งท่ีใหญที่สุดในโลก คร้ังแรกที่เมืองไทย โดย 

เฟรเกรนท กรุป ในงานนี้ผูรวมกิจกรรมตางพากันวิ่งและเดินไปยังเสนทางท่ีมีระยะทางรวม 5 

กิโลเมตร ผานดานสาดสี (Color Zone) 4 จุดที่สาดสีใสผูรวมกิจกรรมดวยผงสีที่ผลิตจาก

ธรรมชาติ ทั้งสีเหลือง น้ำเงิน สม เขียว ชมพู ฯลฯ เพิ่มดีกรีความสนุกใหกับการวิ่งแบบสุดขีด

จนครบ 5 กิโลเมตร กอนที่จะมาฉลองกันตอดวยปารตี้จาก MET 107 ที่ยกขบวนขนเพลง

แดนซมาเปดใหโยกยายกันแบบเต็มที่ ปดทายดวยColor Throwing Festival กิจกรรมโยนสีสุด

ตระการตา 



“เฟสท�” 
บรรจุภัณฑปลอดภัย 

ปลอดมะเร็ง 

ผลิตจากเยื่อไมบริสุทธิ์ 

 การเติบโตของกระแสการใสใจ

เรื่องสุขภาพในชวง 2-3 ปที่ผานมา ทำให

ผูบริโภคจำนวนมากรูถึงอันตรายของการบริโภคอาหารจากบรรจุภัณฑที่ไมเหมาะสม เชน กลองโฟม แตก็

ยากที่จะหลีกเลี่ยงไดเพราะมีทางเลือกที่จำกัด ดวยนโยบายการดำเนินธุรกิจที่มุงตอบสนองความตองการของ

ผูบริโภคและสรางความสะดวกสบาย เหมาะกับการใชงานในชีวิตประจำวัน เอสซีจี แพคเกจจ้ิง จึงได

พัฒนาบรรจุภัณฑ “เฟสท” ขึ้น เพื่อตอบสนองเทรนดดังกลาว และสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีมากขึ้น  

 จันทรเทียร ผูอำนวยการแบรนด “เฟสท” ในเอสซีจี แพคเกจจิ้ง กลาววา ผลิตภัณฑ “เฟสท” 

เปนบรรจุภณัฑอาหาร Food Grade หรือบรรจุภัณฑที่มีมาตรฐานดานความสะอาดและปลอดภัยสูง เหมาะ

สำหรับบรรจุอาหารโดยเฉพาะ รายแรกในประเทศไทย ผลิตจากเย่ือไมบริสุทธิ์ โดยไมใชสารฟอกขาวและ

สารเรืองแสง จึงมีสีนวลเปนธรรมชาติตางจากกระดาษท่ัวไปที่มีสีขาวสวาง สวนกระบวนการผลิตน้ันเปน

ระบบปด เพื่อปองกันสิ่งแปลกปลอมจากภายนอก ไดรับการรับรอง GMP (Good Manufacturing 

Practice) ตามมาตรฐาน EU Standards รวมถึง FDA ของสหรัฐอเมริกา และ EU Regulation ทำใหเชื่อมั่น

ไดวาบรรจุภัณฑ “เฟสท” สะอาด ปลอดภัย ปลอดมะเร็ง 

 เฟสท” ไดรับการพัฒนาและออกแบบใหบรรจุอาหารไดอยางมีประสิทธิภาพ ทนความรอนไดดี ไม

ละลาย ไมรั่วซึม สามารถแบงสินคาออกเปน 2 กลุมหลัก ไดแก 1) บรรจุภัณฑกระดาษปลอดภัย ทำจาก

กระดาษเคลือบพลาสติก Food grade เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและปองกันการรั่วซึม 2) บรรจุภัณฑเยื่อ

ธรรมชาติ ยอยสลายไดเรว็ และเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม โดยแตละกลุมมีสินคาใหเลือกหลากหลายชนิด เชน 

กลองขาว จาน ชาม แกวน้ำ 

 วางจำหนายที่รานจำหนายสินคาสงทั่วไปและแมคโคร 

สามารถสั่งซื้อออนไลนไดที่ www.unipakcentershop.com 

หรือติดตอสอบถามเพิ่มเติมไดที่ 0-2586-1000 

รู�หรือไม�ว�า เราทุกคนมีเซลลมะเร็งอยูในตัวเอง 
 สถาบันจอหนฮอปกิ้นสตีพิมพบทความเกี่ยวกับโรคมะเร็งวาทุกคนมีเซลลมะเร็งอยูในตัวเอง 

และมะเร็งจะไมทำใหเรามีอาการใดๆ ตราบใดที่รางกายคนเรายังแข็งแรงดี แตเมื่อไรก็ตามท่ีเราไม

ดูแลตัวเองจนทำใหรางกายออนแอ เซลลมะเร็งจะสามารถเจริญเติบโตและเพิ่มจำนวนขึ้นไดจนทำให

อวัยวะบางอยางในรางกายทำงานผิดปกติ และมีโอกาสแสดงความผิดปกติออกมา และเมื่อผูปวยเขา

รับการรักษาโรคมะเร็งอยางตอเนื่องจนแพทยระบุวาผูปวยรายนั้นหายจากโรคมะเร็งแลว นั่น

หมายความวามะเร็งมีจำนวนนอยลงจนกระทั่งอุปกรณทางการแพทยไมสามารถตรวจพบได 

 ซึ่งในแตละชวงชีวิตของคนเรา มะเร็งจะมีโอกาสเพิ่มจำนวนขึ้นประมาณ 6-10 ครั้ง แตอาจ

จะถูกทำลายและไมสามารถเพ่ิมจำนวนไดหากเรามีการดูแลสุขภาพที่ดีหรือมีรางกายท่ีแข็งแรง ซึ่งก็

หมายถึงหากรางกายของเรามีภูมิตานทานที่แข็งแรงนั่นเอง โดยปจจัยท่ีชวยกระตุนใหเกิดมะเร็งเกิด

จาก 2 ปจจัย คือ 1) เกิดจากสิ่งแวดลอมภายในรางกาย เชน ความผิดปกติที่มีมาแตกำเนิด แตจะ

พบไดนอย 2) เกิดจากปจจัยภายนอกรางกาย ซึ่งปจจุบันเชื่อวาเปนปจจัยหลักท่ีทำใหเกิดโรคมะเร็ง 

เชน ภาวะโภชนาการ หรือการรับประทานอาหารไมถูกสัดสวนที่เหมาะสม หรืออยูในสภาวะแวดลอม

ที่ไมถูกสุขลักษณะ ยกตัวอยางเชน น้ำตาล เปนสารที่มีแนวโนมที่จะกอมะเร็งในรางกาย ไมวาจะเปน

น้ำตาลธรรมชาติหรือน้ำตาลเทียม (น้ำตาลเทียม-Aspartame เปนสารเคมีที่ถูกประกาศวาเปนสาร

อันตรายท่ีอาจจะกอใหเกิดโรคมะเร็ง) ดังนั้น หากเปนคนท่ีติดหวานหรือรับประทานน้ำตาลมากเกิน

ไปอาจเสี่ยงที่จะทำใหเกิดมะเร็งได 

 

ฝุนยิ่งเล็กยิ่งกอใหเกิดอันตรายมาก 

 ผลการศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา ระบุวา บาน

เปนแหลงรวมสารกอภูมิแพและกอมลภาวะทางอากาศมากกวา

นอกบานถึง 100 เทา ภายในบานท่ีเราอยูจึงกลับเปนสาเหตุ

สำคัญของโรคภูมิแพ โรคปญหาระบบทางเดินหายใจหรือโรค

อื่นๆ ที่รายแรง ดวยอันตรายจากฝุนที่ลอยฟุงอยูในอากาศไปทั่ว

และจับตัวกันอยูตามพื้นบานและเฟอรนิเจอรตางๆ เราจึงควรหัน

มาจัดการเรื่องฝุนกันอยางจริงจัง 

 โทบี ซาวิลนักจุลชีววิทยาของไดสัน กลาววา “ฝุนย่ิง

เล็กยิ่งกอใหเกิดอันตรายไดมาก เพราะฝุนที่เปนอันตรายนั้นมี

ขนาดเล็กกวาที่ตาเราเห็นไดถึง 6,000 เทา การทำความสะอาด

ทั่วๆ ไป อยาง การปดกวาดพื้นเช็ดเฟอรนิเจอรตางๆ หรือการ 

ถูพื้น เปนแคการผลักฝุนใหฟุงหรือดันฝุนไปรอบบานเทานั้น 

ดังน้ันทีมวิศวกรของไดสันจึงมุงม่ันพัฒนาเครื่องดูดฝุน Dyson 

Cinetic™ พรอมเทคโนโลยีทรงประสิทธิภาพเสริมพลังดูดดูดฝุน

ขนาดเล็กๆ เพ่ือใหบานของคุณสะอาดและปลอดภัยจากฝุนราย

ตางๆ” 

 คนไทยคุนเคยกับการทำความสะอาดดวยไมกวาด แต

ความจริงแลวไมกวาดเหลานี้กลับทำใหฝุนฟุงไปทั่ว สวนเคร่ือง

ดูดฝุนที่มีถุงเก็บฝุนก็ทำใหเราตองใชถุงเก็บฝุนและตัวกรองฝุน พอนานเขาถุงก็จะอุดตัน และ

เคร่ืองดูดฝุนก็สูญเสียพลังในการทำงาน ทำใหบานเราตองกลับมาเผชิญหนากับฝุนอยู

เหมือนเดิม สวนเคร่ืองดูดฝุนท่ีประกอบมาไมดีจะทำใหมีอากาศร่ัวออกมานอกเคร่ือง 

และนำสิ่งสกปรกออกมาอยูในหองดวย ดังนั้นอากาศที่เราหายใจเขาไปจึงไมไดสะอาด

เลย 

 ฝุนรายขนาดเล็กถือเปนผลเสียสำหรับระบบทางเดินหายใจอยางมาก 

สามารถทำรายเน้ือเย่ือในอวัยวะตางๆ จนทำใหเกิดโรคกลาย

เปนผลเสียตอสุขภาพในระยะสั้นและยาว โดยเฉพาะเด็ก

และคนแกที่ภูมิคุมกันยังไมมีประสิทธิภาพ ปจจุบันมี

ผูปวยกวา 300 ลานคนท่ัวโลกเปนโรคภูมิแพ และ

คาดการณภายในป 2025 จะมีผูปวยเปนโรคภูมิแพ

เพิ่มขึ้นเปน 400 ลานคน 

Healthy Living 

จ

ให

บริโภคอาหารจากบรรจภัณฑที่ไมเหมาะสม เชน กลองโฟม แตก็

 ขอแสดงความยินดี กับบริษัท ฟอร�แคร� ที่ได�รับรางวัลนวัตกรรมข�าว
ไทย 2558 รางวัลชมเชยประเภทกลุ�มงานอุตสาหรรม จัดโดยมูลนิธิข�าวไทย 
ในพระบรมราชูปถัมภ�และสำนักงานนวัตกรรมแห�งชาติ สำหรับผลิตภัณฑ� 
ฟอร�แคร� บาลานซ�ออร�แกนิก เคร่ืองดื่มน้ำข�าวกล�องออร�แกนิก ในการเพิ่ม
มูลค�าข�าวไทย จนได�รับการรับรองมาตราฐาน USDA 
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เคล็ดลับในการดูแลผิวให�สุขภาพดี 
 แพทยหญิงธิดากานต รุจิพัฒนกุล แพทยวุฒิบัตร

เวชศาสตรชะลอวัย (สหรัฐอเมริกา) แพทยผูเชี่ยวชาญดาน

ผิวหนัง กลาวถึงปจจัยที่สงผลใหผิวแหงเสียวา “สาวๆ 

หลายคนอาจเขาใจวาผิวของเราสูญเสียความชุมช่ืนเมื่อผิวตองเจอ

กับสภาพอากาศที่แหงและเย็นในชวงปลายปเทาน้ัน แตจริงๆ แลว 

ผิวสูญเสียความชุมช่ืนอยูตลอดเวลา เร่ิมต้ังแตตอนกาวเทาออกจาก

บาน ปจจัยเส่ียงตางๆ ในสภาพแวดลอมท่ีพบเจอ ลวนทำใหผิว 

สูญเสียน้ำไดเร็วกวาปกติ ทำใหผิวขาดความชุมชื่นจนเกิดการลอก 

คัน หรือเปนขุยตามมา หากขาดการดูแลและบำรุงผวิอยางตอเนื่อง” 

 
แพทย�หญิงธิดากานต� มีคำแนะนำการดูแลผิวดังนี้ 
1  อยาอาบน้ำรอนจัดเกินไป เพราะยิ่งน้ำรอนมาก ผิวเราก็จะยิ่ง

แหงมากตามไปดวย  

2  ทาโลชั่นสูตรสำหรับผิวแหงทันทีหลังอาบน้ำ อยาปลอยใหผิวแหง

นานๆ หรือจนรูสึกแหงคันแลวจึงทาโลชั่น เพราะโลชั่นจะสามารถ

ซึมซาบเขาบำรุงผิวไดดีที่สุด ในขณะที่ผิวยังชุมชื่นหลังอาบน้ำ 

3  ถึงแสงแดดจะไมรุนแรงและทำใหรูสึกรอนเหมือนในชวงหนารอน แตในชวงหนาหนาว สาวๆ ก็อยาชะลาใจ  เพราะรังสียูวีและ

อินฟราเรดน้ันยังคงสะทอนและทำรายผิวของเราอยางตอเน่ือง โดยเฉพาะการสะทอนของรังสียูวีซึง่สามารถตกสะทอนพ้ืนหิมะข้ึนมาทำราย

ผิวเราแบบทวีคูณ ดังนั้นสาวๆ จึงควรทาครีมบำรุงผิวที่มีสวนผสมของสารกันแดดเปนประจำทุกวัน 

CRISTIANO RONALDO ชวนร�วมเป�นส�วน
หนึ่งของแคมเปญ #BETHE1DONOR 
 เลือดเปนองคประกอบท่ีรางกายขาดไมได แตผูคนมากมาย

ไมเห็นความสำคัญ จนกระท่ังจำเปนตองใชเลือดจริงๆ มีรายงานวา

ในแตละปมีการผาตัดใหญมากถึง 234 ลานคร้ังท่ัวโลก และหลาย

คร้ังจำเปนตองมีการถายเลือดหรือใหเลือด ดังน้ันการบริจาคเลือด

อยางสม่ำเสมอจึงมีความสำคัญมาก  

 แอบบอต (Abbott) (NYSE: ABT) จับมือกับคริสเตียโน 

โรนัลโด สุดยอดนักเตะระดับโลกจากสโมสรเรอัลมาดริด รณรงคใหผูคนตระหนักถึงความสำคัญของการบริจาคโลหิต โดยโรนัลโดจะรับ

หนาที่เปนทูตระดับโลกคนแรกของแคมเปญ #BeThe1Donor เพื่อสรางแรงจูงใจใหคนหนุมสาวทั่วโลกหันมาบริจาคโลหิตกันอยางสม่ำเสมอ 

 สำหรับโรนัลโดนั้นถือเปนผูบริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอ เขาเขาใจถึงความสำคัญของการบริจาคโลหิตเปนอยางดี เขาเริ่มบริจาค

โลหิตครั้งแรกหลังจากที่เห็นลูกชายของเพื่อนรวมทีมปวยและตองการเลือดโดยดวน นับแตนั้นเปนตนมา เขาก็บริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอ 

และพยายามหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่อาจทำใหเขาไมสามารถบริจาคโลหิตได 

 แมวาจะมีการบริจาคโลหิต 108 ลานครั้งตอป แตก็เปนเพียงเสี้ยวเดียวของประชากรโลกที่สามารถบริจาคโลหิตได การบริจาค

โลหิตอยางสม่ำเสมอมีความสำคัญมากเปนพิเศษสำหรับผูที่ตองถายเลือดเปนประจำ เน่ืองจากเลือดเก็บไวไดไมนานและอาจหมดอายุ ดัง

นั้น ผูบริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอโดยสมัครใจและไมรับคาตอบแทน จึงมีบทบาทสำคัญอยางยิ่งในการรับประกันวาจะมีเลือดเพียงพอตอ

ความตองการ 

ไวรัสเอชพีวี ติดได�ทั้งผู�ชายและผู�หญิง 
เสี่ยงมะเร็งปากมดลูก มะเร็งองคชาต และหูดหงอนไก� 
แพทย�แนะฉีดวัคซีนป�องกันเช้ือไวรัสเอชพีวีมีประสิทธิภาพป�องกันได�ถึงร�อยละ 70 ของเช้ือก�อ
มะเร็งปากมดลูก และงานวิจัยล�าสุดระบุหากฉีดช�าไปเพียง 2 ป�ครึ่ง จะเสี่ยงต�อการติดเชื้อเอชพีวี
อย�างคงทนเพ่ิมถึง 6 เท�า 

 นายแพทยวิสิทธิ์ สุภัครพงษกุล นายกสมาคมมะเร็งนรีเวชไทย กลาววา “เชื้อไวรัสเอชพีว ี(HPV) หรือ Human Papilloma Virus 

เปนไวรัสท่ีติดตอกันไดงาย สวนใหญเปนการติดเช้ือที่อวัยวะสืบพันธุจากการมีเพศสัมพันธ ซึ่งจากสถิติในประเทศแคนาดา พบวาทุก 1 

ใน 4 ของประชากรเพศหญิงและชายที่อายุต่ำกวา 25 ป มีการติดเชื้อไวรัสเอชพีวี ทำใหเกิดโรคทั้งในผูหญิงและผูชาย ซึ่งเชื้อไวรัสเอชพีวีนี้

มีมากกวา 100 สายพันธุ แตมีอยู 15 สายพันธุที่มีความเสี่ยงสูงใหเกิดมะเร็งตางๆ ของอวัยวะสืบพันธุทั้งเพศหญิงและเพศชาย โดยเฉพาะ

สายพันธุที่ 16 และ 18 ซึ่งเปนสาเหตุหลักของโรคมะเร็งปากมดลูกกวารอยละ 70 และอีก 25 สายพันธุที่มีความเสี่ยงใหเกิดโรคอื่นๆ ไดแก 

สายพันธุที่ 6 และ 11 ซึ่งเปนสาเหตุของโรคหูดหงอนไกถึงรอยละ 90 ตามปกติการติดเชื้อไวรัสเอชพีวีมักไมแสดงอาการใดๆ และโอกาสที่

รางกายจะขจัดเช้ือออกไปเองไดก็มีสูง แตหากไดรับเช้ืออยางตอเน่ืองหรือมีการติดเช้ือเปนระยะเวลานานๆ จะกอใหเกิดการติดเช้ือเอชพีวี

อยางคงทน และกลายเปนโรคมะเร็งปากมดลูก โรคมะเร็งองคชาติ มะเร็งทวารหนัก มะเร็งชองปากและคอ และโรคหูดหงอนไกได 

 ในประเทศไทยโรคมะเร็งปากมดลูกพบบอยเปนอันดับ 2 และมีหญิงไทยเสียชีวิตจากมะเร็งปากมดลูกเฉลี่ยถึงวันละ 14 คน ทั้งๆ 

ที่มะเร็งปากมดลูกสามารถปองกนัไดทั้งการตรวจคัดกรองที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน และวัคซีนปองกันเชื้อไวรัสเอชพีวีมีประสิทธิภาพปองกัน

ไดถึงรอยละ 70 ของเชื้อกอมะเร็งปากมดลูก แตกลับยังเปนมะเร็งที่พบบอยในหญิงไทย เราจึงควรเรงใหความรูและกระตุนใหประชาชนหัน

มาใหความสนใจเรื่องนี้มากขึ้น รวมทั้งการปองกันยอมดีกวาการรักษาเมื่อเปนโรคแลว เพราะคุมคากวาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ และ

ยังเสียคาใชจายนอยกวาการรักษาโรคมะเร็ง” 

ล�างมือถูกวิธี  กำจัดเชื้อโรค 
ในห�องน้ำสาธารณะ 

 การหลีกเลี่ยงการใชหองน้ำสาธารณะเปนเร่ืองที่ทำได

ลำบาก การลางมือทุกครั้งหลังการเขาหองน้ำ เปนวิธีดูแลและ

ปองกันตัวเองใหหางไกลเชื้อโรคงายที่สุด  คุณหมอกรุณา อธิกิจ 

อายุรแพทย รพ.ปยะเวท มีเคล็ดลับการดูแลความสะอาดที่ถูกวิธี

มาแนะนำกันคะ หลักการลางมือที่ถูกตองมี 7 ขั้นตอน 

1  ใชน้ำและสบูลางฝามือใหสะอาดโดยใชฝามือถูกัน   

2  ใชฝามือถูหลังมือและซอกนิ้วมือ  

3  ใชฝามือถูฝามือและซอกนิ้วมือ   

4  ใชหลังนิ้วมือถูฝามือ  

5  ถูบริเวณหัวแมมือโดยรอบฝามือ   

6  ใชปลายนิ้วถูขวางฝามือ  

7  ถูรอบๆ ขอมือ 

 หลังจากทำจนครบทั้ง 7 ขั้นตอนแลว ใหลางมือให

สะอาดดวยน้ำและเช็ดใหแหงดวยกระดาษทิชชู  ไมควรใช

เครื่องเปามืออัตโนมัติในหองน้ำสาธารณะ เพราะเปนอีกหนึ่งจุด

ที่มีการสะสมของเชื้อโรคอยูเปนจำนวนมากเชนกัน   

 สุดทายกอนออกจากหองน้ำถาจำเปนตองเปดประตู ให

ใชกระดาษทิชชู จับลูกบิดประตู อาจจะฟงดูยุงยาก วุนวายไป

หนอย แตถาแลกกับสุขภาพที่ดี ไมปวยดวยเช้ือโรคท่ีแพร

กระจายอยูเต็มหองน้ำนั้นก็ถือวาคุมคา และตองทำใหเคยชินจน

ติดเปนนิสัย ควรทองไวใหขึ้นใจเสมอวา การลางมือบอยครั้งนั้น 

สามารถชวยยับยั้งเชื้อโรคได” 

เ
แ
ม
อ

นายแพทยวิสิทธ์ิ สภัครพง

ล�
ใ

การหลีกเล่ียงการ

เค
 

เวช

ผิวหน

หลายคนอ

HEALTH 360o
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BEAUTY NEWS

 “อินนิสฟรี” แบรนด�เคร่ืองสำอางธรรมชาติ
จากเกาหลี ก�อตั้งขึ้นในป� 2000 ภายใต� บริษัท อมอร� 
แปซิฟ�ค ซึ่งเป�นแบรนด�แรกในบริษัทที่ ให�ความ
สำคัญกับคุณประโยชน�จากธรรมชาติ อินนิสฟรี
เริ่มขายคร้ังแรกเฉพาะในไฮเปอร�มาร�เก็ตเท�านั้น 
 เดือนธันวาคมป 2005 เปดแฟล็กชิพสโตรสาขา

แรกที่ยานเมียงดง ใจกลางกรุงโซล และภายในระยะ

เวลาเพียงแค 2 ป ไดขยายสาขาเพิ่มมากกวา 100 

สาขา ป 2013 อินนิสฟรีประสบความสำเร็จในการขาย

มากกวา 358 พันลานวอน ซึ่งตอมาอินนิสฟรีไดขยาย

สาขาเพิ่มเติมอยางนอย 40% ทุกป จนถึงปจจุบันน้ี 

อินนิสฟรีมีมากกวา 1,000 สาขาทั่วโลก 

 ตั้งแตป 2006 อินนิสฟรีประสบความสำเร็จกับ

ผลิตภัณฑหลากหลายชนิด เชน กลุมผลิตภัณฑ Olive 

Real, กลุมผลิตภัณฑ Green Tea และ Eco Science 

Wrinkle Spot Essence โดยผลิตภัณฑที่ขายดีท่ีสุด

ตลอดกาล คือ เซรั่มเมล็ดชาเขียว (Green Tea Seed 

Serum) และมาสกโคลนภูเขาไฟเชจู (Jeju Volcanic 

Pore Clay Mask) ซึ่งต้ังแตมีการเปดตัวในป 2010 

ผลิตภัณฑนี้ขายไดมากกวา 1 ลานชิ้นและอินนิสฟรีก็

ยังคงเติบโตอยางตอเนื่อง ดวยผลิตภัณฑอันยอดเยี่ยม

ที่ใหความสำคัญกับประโยชนจากธรรมชาติ 

 
ความหมายของอินนิสฟรี 
 ชื่อแบรนด “อินนิสฟรี” มีความหมายวา “เกาะ

ที่มอบความผอนคลายแกผิวพรรณ” คุณประโยชนจาก

ธรรมชาติของเกาะเชจูและแนวคิดแบบ “กรีนไลฟ” ที่

เคารพและเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม 

 ความผูกพันระหวางอินนิสฟรีกับเกาะเชจู ยอน

กลับไปในป 1979 เม่ืออินนิสฟรีริเร่ิมการเปล่ียนแปลง 

ดินแดนท่ีแหงแลงบนเกาะเชจูเปนไรชาเขียวที่เห็นกัน

ทุกวันนี้ ผูกอตั้ง คุณโซซุงฮวัน มีความผูกพันลึกซึ้งกับ

ธรรมชาติ แหงเกาะเชจู เปนเวลายาวนาน เห็นวาพื้นที่

รอบภูเขาฮัลลาบนเกาะเชจูเปนสถานท่ีที่เหมาะสม 

ที่สุดสำหรับการปลูกชาเขียวแบบปลอดสารเคมี และได

เปลี่ยนบริเวณน้ีเปนไรชาเขียว ตามหลักแนวทาง 

เกษตรอินทรียดวยตนเอง 

 ความเขาใจท่ีดีนี้ไดสรางรากฐานใหอินนิสฟรี

เปนแบรนดที่สงตอคุณประโยชนจากธรรมชาติอันแสน

อุดมสมบูรณ ดวยชาเขียวออรแกนิกท่ีปลูกดวยมือและ

สวนผสมอื่นๆ อันบริสุทธิ์ จากเกาะเชจูดั่งเชนหินภูเขา

ไฟเชจู, ดอกคาโนลา และดอกคามิเลีย ทรัพยากร

เหลาน้ีไดสรางความผูกพันอันลึกซ้ึง และมีคาระหวาง

อินนิสฟรีกับเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ และอินนิสฟรีพยายาม

อยางตอเน่ือง เพื่อผลิตเครื่องสำอางท่ีมีสวนผสมอัน

บริสุทธิ์จากเกาะเชจู และสงตอคุณประโยชนจาก

ธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ ดวยความงามและสุขภาพที่ดี

จากเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ 

 

เมื่ออินนิสฟรี ขยายสาขาสู�ตลาดโลก  
 อินนิสฟรีไดมีการเปดตัวกับลูกคาชาวจีนเปน

คร้ังแรกผานทางออนไลน ในชวงตนเดือนเมษายน 

ป 2012 และประสบความสำเร็จอยางย่ิงใหญ จึงเปด

สาขาแรกนอกประเทศเกาหลีใต ที่ เมืองเซี่ยงไฮ 

ประเทศจีน ซึ่งเปนกาวแรกแหงความสำเร็จในการเขาสู

ตลาดโลก และไดรับการตอบรับและความชื่นชมจาก

หญิงสาวชาวจีนที่หลงใหลในผลิตภัณฑ และแบรนด 

เครื่องสำอางจากธรรมชาติที่เนนเรื่องราวของเกาะเชจู

อันบริสุทธ์ิ นอกจากนี้ อินนิสฟรียังเอาใจใสในเร่ือง 

ของการบริการใหการปรึกษาแบบตั วต อ ตัว กับ 

ผูเชี่ยวชาญดานความงาม 

 ในปจจุบันอินนิสฟรีมีมากกวา 100 สาขาใน

ประเทศจีน รวมท้ังสาขาหลักในช็อปปงคอมเพล็กซ ที่

ใหญที่สุดในเมืองเซ่ียงไฮ นอกจากนี้มีสาขาท่ีหาง 

สรรพสินคาพารสัน และแฟล็กชิพสโตรที่ ฮงกีสแควร   

 จากการขยายสาขาที่ประสบความสำเร็จใน

ตลาดจีน จึงไดเปดสาขาเพิ่มเติม ดังตอไปนี้ : ฮองกง 

(เมษายน 2013), อินเดีย (ตุลาคม 2013), สิงคโปร 

(พฤศจิกายน 2013), ไตหวัน (พฤษภาคม 2014), 

มาเลเซีย (ธันวาคม 2014), ประเทศไทย(พฤษภาคม 2015) 

 

คุณประโยชน�ของธรรมชาติจากเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ 

innisfree “อินนิสฟรี” 
Innisfree Green Tea Seed 

Innisfree Jeju Volcanic Pore 

Sejin Yoo - Innisfree expert 
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HEALTHY RELAX

 ละทิ้งความเมื่อยลาแลวมาผอนคลายท่ี เอทัส 

สปา โรงแรมเอทัส แบงคคอค สปาในรูปแบบไทย

โมเดิรน เราพบความเปนสวนตัวทามกลางตึกเมือง

มากมาย ที่ถูกเนรมิตใหพื้น ท่ีแหง น้ี เต็มไปดวย

บรรยากาศของสวน ตนไม และความปลอดโปรงที่มอง

เห็นวิวกรุงเทพไดโดยรอบ สำหรับสปาท่ีนี่มีใหเลือก

มากมายภายใตคอนซปตธรรมชาติคุณคาท่ีปลอดภัย 

ไล ไปตั้ งแต Body ที่มี แพ็คเกจ “Luxur ious 

Tamarind” ขัดเซลลผิวที่เสื่อมแลวใหหลุดออกใหดู

กระจางใส ดวยเม็ดบีทวอลนัท และสมุนไพรไทย 

มะขาม พรอมผอนคลายความเมื่อยลา และลดการ

ตึงเครียดจากการทำงาน ดวยการนวดน้ำมันหอม

ระเหย อะโรมาเทอราพี หรือจะเปน “Skin Sanctuary” กับการนวดรูปแบบ“สวีดิช” 

(Swedish Massage) ที่นวดกระตุนผอนคลายกลามเนื้อ ผานการนวดน้ำมัน พรอม

เทคนิคการนวด ดวยมือ อยางเปนระบบ ทำใหเลือดหมุนเวียน “Phytoplus Marine 

Body Scrub” สครับท่ีเหมาะสำหรับทุกสภาพผิวและยังเปน

ซิกเนเจอรของท่ีนี่อีกดวย พรอมคุณคาวิตามินแรธาตุจาก

สาหรายทะเล 3 ชนิด ปดทายดวยแพกเกจที่สุดของการ 

รีเลกซอยาง “Time to Relax” แพ็คเกจสปา 180 นาที 

สำหรับคุณลูกและคุณแมที่ชวยคืนความออนเยาวใหผิวพรรณ

ทั่วใบหนาและเรือนราง ใครที่ไมอยากเสียเวลากับการเดิน

ทาง และมองหาที่ผอนคลายใกลตัวลองแวะไปดูกันนะคะ 

 
สถานที่ โรงแรมเอทัส ซอยร�วมฤดี Tel. 02- 618- 9000 

7 ธัญพืชธรรมชาติ คืนความชุ�มชื่นสู�ผิวกาย 
 ตอนรับอากาศหนาวปลายปดวย ทรีตเมนทแสนผอนคลายเพื่อคืนความชุมชื่น ดวยพลังแหง 7 ธัญพืชธรรมชาติ 

ครีมสครับผิวสูตรเฉพาะที่มีสวนผสมหลักจากพืชพรรณนานาพันธุ เริ่มดวย ศาสตรวารีบำบัด การปรนนิบัติฝาเทาที่จะ

ชำระลางดวยชาสะเดาผสมกลีบดอกไมนานาพันธุ ชวยขจัดแบคทีเรียไดเปนอยางดี ตามดวยการขัดผิวกายจากครีมส

ครับ ซึ่งมีสวนผสมของ ขาวโพด นมสด ขาวโอต จมูกขาวสาลีและขาวสารปนใหเขากันเพื่อนำไปเปนลูกประคบนวด

ตามจุดที่ชะโลมสครับไว สรางความแข็งแรงใหผิวไดอยางครบสูตร ระยะเวลาทรีตเมนท 60 นาที ราคาสบายกระเปา

เพียง 1,500 บาท 

เติมเต็มความผ�อนคลายใจกลางเมืองที่ 
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BEAUTY PRODUCTBEAUTY PRODUCT

 ในการเลือกซื้อน้ำหอมข้ึนอยู�กับรสนิยมความชอบของผู�ใช�เป�นสำคัญ เวลาซ้ือต�องทดลองดมกลิ่นให�แน�ใจก�อน 
เพราะน้ำหอมส�วนใหญ�สามารถแบ�งส�วนประกอบของกล่ินออกเป�น 3 ส�วน คือ กล่ินแรกท่ีเราจะได�รับเมื่อสูดดม Top 
note ซึ่งจะจางหายไปอย�างรวดเร็วแต�เป�นสัมผัสแรก และกลิ่นที่ได�รับต�อมา Middle note ซึ่งถือเป�นหนึ่งในหัวใจสำคัญ 
กลิ่นนี้สามารถอยู�ได�นานตั้งแต� 1-2 ชั่วโมง และกลิ่นสุดท�ายที่จะค�อยๆ เผยออกมาเมื่อเวลาผ�านไป แต�จะอยู�ติดทนนาน
คือ Base note ควรมีการทดลองฉีดบนตัวแล�วทิ้งไว� เพื่อเช็กกลิ่นที่ผสมกับกลิ่นกายของเราระหว�างวันด�วย เพราะกลิ่น
จะเปลี่ยนแปลงหรือเพี้ยนได�เมื่อเจออากาศร�อน หรือเหงื่อ หากต�องทดลองดมหลายกลิ่นๆ ต�อเนื่อง แนะนำให�ดมเมล็ด
กาแฟ (สามารถขอจากพนักงานท่ีขายน้ำหอมได�) เพื่อเป�นการล�างกล่ินและทำให�ประสาทการรับกลิ่นสามารถแยกแยะ
กลิ่นน้ำหอมได�ดีขึ้น  

MAKE SENSE of Scents 

1. Tory  Burch Absolu (ขนาด 100 มล. ราคา 5,200 บาท) 2. TH BOLD  ชนิด EDT (ขนาด 100 มล. ราคา 3,100 บาท) 3. น้ำหอม Gold  (ขนาด 50 มล. ราคา 3,100 บาท) 4. น้ำหอม 
COOL WATER TENDER SEA ROSE ชนิด EDT (ขนาด 50 มล. ราคา 2,500 บาท) 5. น้ำหอม Ermenegildo Zegna Acqua di Bergamotto (ขนาด 100 มล. ราคา 4,500 บาท) 6. DKNY BE 
DESIRED (ขนาด  100 มล. ราคา 4,200 บาท)  

1 2 3 4 5 

6 

HOLIDAY Gift Guide 
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1. Cozy Comforts 

(ราคา 2,100 บาท ราคาปกติ 
3,300 บาท) ให�ผิวกายหอมสดชื่นแสนเย�ายวน 
ของ “ขิง” 2. PERFECTLY HAPPY ชุดน้ำหอม 

clinique happy (ราคา 2,500 บาท) กลิ่นดั้งเดิมที่ให�ความ
รู�สึกสุขใจทุกครั้งที่ใช� 3.renewed hope in a jar refreshing & 

refining moisturizer (ขนาด 15 มล. ราคา 650 บาท) 
มอยส�เจอร�ไรเซอร�สูตรเข�มข�น 4.Immortelle Divine Cream & 
Lotion Set (ราคาพิเศษ 6,190 บาท ราคาปกติ 6,740 บาท) 

5. No7 Protect and Perfect Intense Advanced 
Collection (ราคา 1,970 บาท) สกินแคร�ที่พร�อมอบความ

อ�อนเยาว� เรียบเนียน และชุ�มชื่นให�กับผิว 
6. Frosted Plum กลิ่นของผลพลัมแสนหวาน

ผสมกับกลิ่นหอมของดอกพีโอนี่    

HEALTH PLUS & SLIMMING
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UNIQLO 
ผลงานสรางสรรคลาสุดในคอลเลคชั่น คารีน 

รอยทเฟลด ฟอล/วินเทอร 2015 แฟชั่น

ไอคอนระดับโลก ผูกอต้ังและบรรณาธิการ

บริหารนิตยสาร CR Fashion Book งาน

ออกแบบในคอลเลคช่ันน้ีเสริมเสนหจาก 

ความงามของผูหญิง ดวยประสบการณและ

ความเขาใจในศาสตรและศิลปแหงความงาม

ของคารีน รอยทเฟลด และความใสใจในทุก

รายละเอียดของนาโอกิ ทากิซาวา จึงไดมา

ซึ่ง ช้ินงานท่ีตัดเย็บอยางประณีตดวยวัสดุ

คุณภาพเยี่ยม 

 

MCM 
เฉลิมฉลองเทศกาลแหงความสุขดวยไอเดียของขวัญสุดพิเศษ กับกระเปาหนังแสนเก Rabbit Collection ลายซิกเนเจอร 

อีกลายของแบรนด พรอมอัพเดตลายโมโนแกรมวิเชโต (Visetos) สุดคลาสสิกใหมีความนารัดสดใส โดยเพิ่มลายพรินต 

กระตายนอยโบชมพูเขาไป ออกมาเปนไอเท็มสุดเกใหเลือกมากมายตั้งแต 

เคสโทรศัพทมือถือ กระเปาสตางค กระเปาเพาช ไปจนถึงกระเปาสะพาย 

ทรงกลม (Tambourine bag)  

MiMi  
เส้ือผาในสไตล Essentail Chic เปนเสื้อผาท่ีดีไซนพิเศษทั้งเสื้อยืด

พิมพลาย เสื้อสายเดี่ยว กระโปรงส้ัน กางเกงขาส้ัน ชุดชั้นใน ไป

จนถึงเครื่องประดับดีไซนใหม โดยมีกลิ่นอายของสปอรตแวร เพื่อให

เหมาะกับการพักผอน รูปแบบของเสื้อผาเนนไปที่ความเรียบ ทวา

แฝงดวยดีเทลสนุกอยางการใชสีสัน ลายพิมพบวกกับการเปล่ียน 

รูปแบบการดีไซนไปไดในหลากหลายรูปแบบโดยไมไดยึดติดกับ 

กฏเกณฑใดๆ ทำให MiMi จะเปนแบรนดเส้ือผาท่ีมีความสนใจ 

เปลี่ยนแปลงและเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา  

 

วาเลนติโน ( VALENTINO) 
วาเลนติโน ฟอลล/วินเทอร 2015-16 เยายวนในแบบอิสตรีแตเขม

แข็งอยางอิสระเสรี เน้ือผาท่ีแนบแผวเบาไปกับรางกาย เส้ือคลุม

ชีฟองอัดพลีตตัวยาว กระโปรงเอวสูง การสวมใสที่ซอนทับ โคตตัว

ยาวสวมใสทับเสื้อสวมที่ซอนบนเดรสลูกไมอีกที ลายพิมพดอกไม

และลายปกรูปผีเส้ือ เติมแตงรายละเอียดวิบวับดวยดายสีเมทัลลิก 

และลายทางขวาง, สามเหลี่ยม และลายเรขาคณิตสีตัดตางๆ 

ไอเดียการจับคูกระจายตามเทคนิคตางๆ ของเสื้อ เชน ผาชีฟองและ

ลูกไมบางเบาจับคูกับผาขนสัตวเนื้อแนน เปนตน 

‘พอร�ทแลนด�’ (Portland)  
‘พอรทแลนด’ (Portland) รับลมหนาวในสไตล ‘แคชชวล แวร’ (Casual 

Wear) กับ ‘วินเทอร มารีน’ (Winter Marine) โดยการนำเสนอเสื้อผาให

มีความเปนสปอรตมากขึ้น แตยังคงการออกแบบที่มีกล่ินอายของความ

เปนมารีนซึ่งเปนเอกลักษณของแบรนดเอาไว เพิ่มเติมสีสันใหมีความ

สดใสนาสวมใสดวยสีบรรยากาศของฤดูใบไมรวง อาทิ สีใบไมแหงหรือสี

ของทองฟายามพระอาทิตยตกดิน 

TREND & STYLETREND & STYLE

เอสปรี (ESPRIT) 
สัมผัสความสวยงามท่ีถูกรอยเรียงจากธรรมชาติ โอบกอดดวยสายลมท่ีพัดพา 

ไอหนาว ถายทอดสูคอลเลคชั่น “เรโทร โฟลค” เสนหและสีสันของสไตลเรโทร 

ยอนยุค ที่คุณจะไดสนุกกับการมิกซแอนดแมทช เลเยอรเสื้อผา คลาสสิกรวมสมัย 

ที่คงไวซึ่งความหรูหราในสไตลของหนุมสาวสังคมเมือง 

La Boutique 
‘ลา บูทีคส’ แบรนดแฟชั่นสตรีสัญชาติไทย ภายใตคอนเซ็ปต ‘เดอะ นิว วินเทจ’ ที่

นำความงดงามทางแฟช่ันในแตละยุคสมัย มาผสมผสานกับกลิ่นอายประวัติศาสตร

ทางศิลปะ “เอ สปริต ออฟ บัตเตอรฟลาย’ (A Spirit of Butterfly) มีภาพรวมจาก

การออกแบบลายพิมพ ‘เลฟเฟปาปยง’ (L’effetPapillon) เพ่ือสรางสรรคผีเส้ือใน

หลายเฉดสีบนแมกซ่ีเดรสสีดำ นอกจากนี้ยังมีการนำกลิ่นอายของ ‘โบฮีเมียน’ 

(Bohemian) มาสะทอนภาพความงามของเวลากลางคืนท่ีแสงและเงาเขามามี

บทบาทกับการใชชีวิตดวย 

) 
 ี  ี ่

‘คานิท’ (CANITT) 
ความหรูหราเปยมรสนิยม และจุดเริ่มตนของของสไตล นำมาเชื่อมโยงเขากับ 

โครงรางงานดีไซนจากยุค 1920 สะทอนภาพของหญิงสาวยุคใหมที่เดนดวยสไตลหลาย

มิติ นับเปนไอเดียเดนที่ ‘CANITT’ (คา นิท) นำมาใชสำหรับคอลเลคช่ันนี้ “The 

Sassy Jazz Club” ดีไซนโดยหยิบเอาซิลลูเอตของแฟชั่นในยุค Jazz Age มาปรับ

ใหมใสกล่ินอายโมเดิรน ชิ้นเดนคือเดรสลายพิมพไขมุกและขนนก Diva Jazz ใน

เฉดสี Scarlett (สการเล็ต) และ Blue Marine (บลูมารีน) สื่อถึงความเปนอิสระ 

และสงางาม ผานแนวคิดที่ตองการบอกวา ผูหญิงทุกคนตางมีความเยายวนอันเปน

เอกลักษณ สวย มีเสนหนาคนหา  
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 สาวๆ หนุ�มๆ คงเบื่อกับอาการล�น ปริ ปลิ้น 
ปล�อง กันมิใช�น�อย จากอาการเนื้อปลิ้นล�นเป�นแหนม
ป�าย�นแถวขอบกางเกง หรือสวมเสื้อแล�วกระดุม
แทบปริเพราะก�อนเน้ือที่อุดมเต�งไปด�วยไขมัน
พยายามที่จะดันทะลุออกมานอกเสื้อผ�าท่ีคุณสวม
ใส� ชั้นแหนมล�นยังบั่นทอนความสวยของคุณผู�หญิง
ยามสวมชุดชั้นใน หรืออยากเซ็กซี่ยามสวม 
บิกินี่ตัวจิ๋ว เพราะปล�องเนื้อที่ปลิ้นออกมากอง
บริเวณป�กหลัง บั้นเอว โคนขา ทำให�คุณกลายร�าง
เป�นนางพันธุรัตน�ริมสระแทนท่ีจะเป�นเงือกสาวสุด
เซ็กซี่ จนด�วยป�ญญาในการหาทางออกไม�ว�าจะเป�น
สเตย�เก็บพุงที่รัดแน�นจนหายใจแทบไม�ออก หรือจะ
ทั้งอดท้ังงดอาหาร ไขมันก็ยังไม�ยอมหายไป แผน
ออกกำลังกายท่ีถูกกระตุ�นจากครูสุดหล�อใน 
ฟ�ตเนสก็ยังไม�ช�วยให�หุ�นเป�ะสมใจดั่งฝ�น อย�าว�าแต� T25 
เลย ต�อให� T250 ก็ไม�รู�ว�าช่ัวชีวิตน้ีจะผอมลงได�มั๊ย 
อยากกำจัดไขมันออกแบบด�วนๆ แต�ก็ไม�ไหวถ�าจะ
ดูดไขมัน ต�องทำอย�างไร  
 ในอดีตเราอาจคุนเคยกับการกำจัดไขมันโดยวิธี

การฉีดสลายไขมันทิ้ง หรือถาอยากเห็นผลเร็วชอบแบบ

จบในคร้ังเดียวก็อาจเลือกการผาตัดดูดไขมัน ซึ่งอาจ

เปนการดูดแบบธรรมดา การดูดรวมกับการใช 

อัลตราซาวนดหรือท่ีรูจักกันดีในนามของเวเซอร การ

ดูดพรอมการกระชับผิวไปในตัวดวยเทคโนโลยีบอดี้ไทท 

แมเปนทางเลือกที่ไวแตก็เหมาะกับคนใจถึงไมกลัวเจ็บ

เปนสำคัญ ในคนใจเสาะ ขี้กลัว ตอใหนวัตกรรมจะล้ำ 

พักฟนนอยขนาดไหนก็ไมมีทางเซยเยสแนนอน กระท่ัง

มีเทคโนโลยีคูล สคัลปติ้ง มาดามอก คนหุนแหนม ให

มีกำลังใจในการกำจัดไขมันกับเทคโนโลยีรูปแบบใหม 

เสนทางลัดในการใชความเย็นฆาเซลลไขมันท่ีระรื่น

อวนพีอยูใตผิวคุณ พิฆาตไขมันตัวการหุนแหนมแบบ

ไมเจ็บตัว ไมมีแผล เห็นผลชะงัดนักและท่ีสำคัญคือ

ปลอดภัย ดวยเทคโนโลยีที่เรียกวาไครโอ ไลโปไลซิส 

(Cryolipolysis™) ของเทคโนโลยี คูล สคัลปติ้ง (Cool 

Sculpting) ที่ไดรับการที่คิดคนและพัฒนาโดย โรง

พยาบาล แมสสาชูเสตส เจเนอรัลด ของมหาวิทยาลัย

ฮารวารด ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งกำลังเปนที่นิยม

อยางแพรหลายไปทั่วโลก 

 

ความเย็นฆ�าไขมันได�จริงหรือ  

 โดยปกติการลดน้ำหนักดวยการควบคุมอาหาร

หรือออกกำลังกาย ที่เซลลไขมันยังคงอยูในชั้นผิวเทา

เดิมเพียงแตเปลี่ยนขนาดใหเล็กจิ๋วลงเมื่อเราผอมลง 

แนนอนวาเมื่อเราอวนขึ้นไขมันเหลานี้ก็พรอมที่จะ 

พิฆาตไขมันดวยความเย็น 

ลาขาด ‘หุ�นแหนม’ ลน 

อื่นๆ จะไมถูกทำลายแตอยางใด การรักษาจะเนนไขมัน

สวนเกินเฉพาะจุดที่มีการสะสมของไขมันซึ่งกำจัด 

ไดยาก หรือไมสามารถกำจัดไดโดยการควบคุมอาหาร

รวมกับการออกกำลังกาย เชน หนาทอง ไขมันสวน

เกินบริเวณแผนหลัง และไขมันบริเวณขางลำตัว ตน

แขน หรือตนขาดานใน รวมถึงหนาอกที่มีไขมันสวนเกิน

ในผูชาย ในการจบการักษาแตละคร้ังคนไขตองด่ืมน้ำ

ใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพ่ือชวย

กระบวนการนี้ทำงานไดอยางสมบรูณ  ผลการรักษาจะ

เริ่มเห็นผลชัดเจนในสัปดาหที่ 6 และดีขึ้นอยางตอเนื่อง

หลังการรักษา 2-4 เดือน 

 หลังจากท่ีลาขาด ‘หุนแหนม’ จะเดินผาน 

กี่กระจกก็สวยเปะเวอรทุกมุม และอยาลืมที่จะดูแลตอ

เน่ืองดวยนวัตกรรมเฟรมผิว ควบคูกับการรับประทาน

อาหารที่ไมยอนคุณกลับมามี ‘หุนแหนม’ ลน อีกนะคะ 

ขอบอก...แมคนสวยหุนงาม อยาลืมสงคำถาม ที่คุณ

อยากรูมาที่ medisci.md@gmail.com ใหคำตอบทุก

คำถาม ที่ทำใหคุณสวยผิวใสสุขภาพดีตลอดไป 

คะ BYE BYE NOW 

 

 

กลับอวนกลมข้ึนมาใหมเชนกัน ในขณะที่เทคโนโลยี 

คูล สคัลปติ้ง เปนการกำจัดจำนวนเซลลไขมันออกไป

จากรางกายทิ้ง กลาวคือภายใตหลักการทำงานที่ทำให

เกิดกระบวนการ Cryolipolysis™ ในการฟรีซใหเซลล 

ไขมันใตผิวหนังแข็งตัวและตายในที่สุด เริ่มตนโดยการให

ความเย็นในปริมาณท่ีเหมาะสมแกเซลลไขมันโดย

ปลอยคลื่นความเย็นติดลบ 12 องศา จากแอปพลิเคเตอร

ลงบริเวณท่ีมีไขมันท่ีลนหลามออกมา ดวยแรงดูดท่ี

เหมาะสม ความเย็นท่ีถูกสงลงสูใตผิวหนังและมีการ

ควบคุมรักษาระดับความเย็นน้ันไวระยะหนึ่งประมาณ 

45-60 นาที จนเซลลไขมันแข็งตัว หลังจากการรักษา

ดังกลาว ประมาณ 3 วัน เซลลไขมันจะเริ่มเกิด

กระบวนการการตายอยางเปนธรรมชาติของเซลล 

(apoptosis) และภายใน 14 วัน ระบบน้ำเหลืองจะเริ่ม

การขจัดเซลลไขมันที่ตายแลวออกจากรางกายอยาง

เปนธรรมชาติ ทำใหจำนวนเซลลไขมันลดลงและชั้นไขมัน

บางลง แตละครั้งสามารถลดจำนวนเซลลไขมัน ใน

บริเวณท่ีทำการรักษาไดประมาณกวา 20-25 % โดย

เซลลไขมันหลังถูกทำใหตายไปจะไมสามารถถูกสราง

ใหมหรือกลับมาเพ่ิมจำนวนไดอีก เชน ถาเดิมมี

รางกายมีเซลลไขมันอยู 100 เซลล เม่ือกำจัดไขมัน

ดวยเทคโนโลยี คูล สคัลปติ้ง ไขมันในรางกายจะเหลือ

เพียง 75 เซลล ไมสามารถกลับมามี 100 เซลลไดอีก 

ขอดีของการกำจัดไขมันดวยวิธีนี้จึงทำใหเซลลไขมันจะ

หายออกไปจากรางกายเราคลายๆ กับการดูดไขมัน คือ

ไปแลวไปเลยไมกลับมาอีก  

 ภายใตกระบวนการดังกลาวน้ัน ยังเปนแบบ 

นอน-อินเวซีฟ (Non-Invasive) จึงมีความนิ่มนวล  

ไมใช เ ข็มฉีดยา ไมตองผาตัด ไมทำให เ กิดรอย 

แผล ไมตองพักฟน ไม เ จ็บและปลอดภัย สูง 

เน่ืองจากระหวางขณะทำการรักษาตัวเทคโนโลยี

จะถูกควบคุมใหสามารถเนนการทำลาย

เฉพาะเซลลไขมัน ดังนั้นเซลลขางเคียง

อื่ น ๆ ใ น ร า ง ก า ย ไ ม ว า จ ะ เ ป น ผิ ว 

เสนเลือด เสนประสาท หรือ 



HEALTH PLUS & SLIMMING

HEALTH MINDHEALTH MIND

 โรค ท่ี เกิดจากความเครียดแล�วนำไปสู� 
มะเร็ง และเน้ืองอก เกิดจากสาเหตุอะไร ตามหลัก 
ศาสตร�แพทย�แผนจีน โรคเหล�าน้ีมาจากผลเสียของ
ภาวะอารมณ�หงุดหงิด ความโกรธท่ีเกิดขึ้นจาก
พลังรอบตัว ที่ส�งสนามพลังไม�ดีเข�ามากระทบ 
โดยท่ีเขาไม�รู�ตัวว�าเป�น “ผีดูดพลัง” ที่คอยดูดพลัง
คนอื่นแบบไม�รู�ตัว 
 อาจารยหยาง เผยเซิน ผูอำนวยการศูนย

ธรรมชาติบำบัดอาจารยหยาง กลาววา ภาวะคนที่เปน 

ผีดูดพลัง มีลักษณะเปนพลังลบ ใครเขาใกลจะถูกดูดพลัง

ไปหมด หรือสูญเสียพลัง และคนท่ีเปนผีดูดพลังสวน

ใหญ ก็ไมรูตัววาเปนผีดูดพลังคอยดูดพลังจากคนอื่น 

คนท่ีเปนผีดูดพลังเปนไดทุกคน ทั้งพอแม ญาติพี่นอง 

สามี ภริยา เพื่อน หัวหนางาน และคนรอบขางทั่วไปที่

ผานเขามาในรูปภาวะอารมณแตกตางกันไป บางคนเขา

มาในลักษณะนำแตเร่ืองรายๆ เขามา มาขอยืมเงิน 

มาพูดบนใหฟง มาดุดาวารายสารพัด เราสามารถ

ปองกันได คืออันดับแรกเราตองสรางความเขมแข็ง 

ทางอารมณ มีพลังจิตท่ีดี คือมีการทำสมาธิสม่ำเสมอ

เพื่อสรางพลังบวกใหกับตัวเราเองกอน และเม่ือพลังจิต

เขมแข็งจะเปนเกราะปองกันเพื่อไมใหถูกดูดพลังไป 

 ทำ ไมต อ งหลี ก เ ล่ี ย งคนที่ เ ป น ผี ดู ดพลั ง 

เน่ืองจากวา ดวยธรรมชาติมนุษยก็เปนพลังงานแบบ

หน่ึง พลังงานจากคนรอบตัวจึงสามารถสงผานมาถึง

เราได หรือเรียกวาเปนการถายเทพลังงานระหวางกัน 

และพลังงานเหลานี้ จะแปรผันตามความใกลชิด ความ

สัมพันธและระยะเวลาที่มีรวมกัน คือยิ่งสนิทสนมหรือ

ภาวะผีดูดพลังด�านลบ 
ควรหลบหลีกอย�างไร 

ศาสตร�แพทย�แผนจีนเผย 

ใชเวลารวมกันมาก การถายเทพลังงานระหวางกันจะ

ยิ่งเปนไปไดงายมากขึ้น  

 วิธีปองกันภาวะผีดูดพลังสามารถทำได คือให

อยูหางคนที่มีภาวะอารมณราย อารมณหงุดหงิด 

เพราะอาจจะไดรับผลกระทบผีดูดพลังโดยตรงเพราะใน

คนคน นั้นจะมีพลังงานในรางกายเพื่อขับเคลื่อนใหชีวิต

เดินไป ตัวอยางเชน หากกำลังถูกเจานายดุ หรืออยู

ใกลเพื่อนรวมงานที่กำลังโมโหรายหงุดหงิด ทำใหหัวใจ

เรารูสึกหดหู เหนื่อย เพลียใจ ทำใหเจ็บปวยทางใจ 

หากไมมีทางระบายทำใหมีผลตอสุขภาพระยะยาว ซึ่ง

สงผลตอโรครายได อาทิ โรคมะเร็ง เนื้องอก เปนตน 

 หากไมสามารถหลีกเลี่ยงภาวะผีดูดพลังไดก็มี

วิธีในการปรับตัว ปรับสภาพจิตใจ อาทิ เม่ือกลับไปท่ี

บานพยายามระบายพลังลบที่สงผานมาถึงเราใหออกไป 

ดวยพลังบำบัด เชน การทำสมาธิ ฝกทารายรำชี่กง 

เพราะเปนการบำบัดรางกายดวยพลังบวก ประกอบ

พลังลมปราณและพลังจิต ในลักษณะการออกทาทาง 

เพื่อเปดรับพลังบวก ที่สามารถฝกไดดวยตัวเองที่บาน

ก็ได 

 หรือใหใชจิตเปนตัวก้ันคำพูดบั่นทอนกำลังใจ

เหลาน้ัน โดยใหคิดอยู เสมอวาตรงหนาของคุณมี

กำแพงกระจกกั้นอยู หรือจินตนาการสรางลูกแกว

ครอบเอาไว และเราไมไดยินคำพูดท่ีไมดีจากบุคคล

เปนตนเหตุของพลังลบ หรือถาจะใหดีควรที่จะเปดรับ

พลังบวก เขามาไลพลังงานลบ โดยการหาสถานที่มี

พลังบวก เชน วัด หรือทะเลที่สงบเงียบ หรือสถานที่

ปฏิบัติธรรมที่สงบเงียบก็สามารถทำได 

ผีดูดพลังแบ�งออกได�หลายประเภท คือ 

1ไม�ได�ไม�เสียเมื่อพบกัน เชน การที่เราพบเจอและ
ทักทายผูคนท่ัวไปไมไดมีผลดี ผลเสีย คือไมได

พลัง ไมเสียพลัง  

2เม่ือพบเจอแล�วเราเสียพลัง เขาได�พลัง เชน 
หากมีคนมาขอรับบริจาคเงินเรา ระหวางไป

ทำงานหรือไปเรียน ตรงนี้ทำใหเราเสียพลังนิดหนอย

เพราะบางคร้ังเรายังไมสะดวกท่ีจะบริจาคเงิน แตเขา

ไดพลัง   

3ต�องพบเจอบ�อยและเสียพลังมากท่ีสุด เชน 
คนในครอบครัวที่เปนคุณพอคุณแม เมื่อพบเจอกัน

แลวเราเปนฝายถูกตำหนิ กรณีนี้ทำใหดูดพลังไปมาก

ที่สุด และบุคคลนั้นจะรูสึกทอแทและเหนื่อยใจและกาย

งายที่สุด  

4พบกันแล�วเราได�พลัง เขาเสียพลัง เชน เราไป
เจอคนท่ีพูดดี มีกำลังไดมาก เราไดพลัง แตเขา

สูญเสียพลัง แตตองมีวิธีจะทำอยางไร

ใหเขาไมสูญเสียพลังดวย  

5พบกันแล�วเสียพลังทั้งคู� เชน 
เพื่อนสนิท ญาติพี่นอง หรือ

คูรักที่มีทัศนคติไมตรงกัน 

ยกตัวอยางงายๆ คือ เจอกัน

ทีไรทะเลาะกันทุกครั้ง ตางคน

ตางไมฟงซึ่งกันและกัน ก็จะ

ทำใหเสียพลัง

ทั้งคู 
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 ถึงจะห�างหายจากหน�าจอไปทำงานสายอ่ืนอยู�
บ�าง แต�เชื่อว�าแฟนๆ ของสาวแพนเค�ก เขมนิจ จามิกรณ� 
ต�องรอติดตามละครสุดอลังการของเธออย�างแน�นอน 
เรากำลังพูดถึง ละครเรื่องรักเร� ละครฟอร�มยักษ�ของ
ช�อง 7 ที่ยกกองถ�ายกันไปไกลถึงประเทศออสเตรีย และ 
ยังถือเป�นเกียรติอย�างย่ิงกับนักแสดงกิตติมศักดิ์ 
พระเจ�าวรวงศ�เธอ พระองค�เจ�าโสมสวลี พระวรราชา
ทินัดดามาตุ ซึ่งรับบทเป�นอาของแพนเค�กในเรื่อง ได�ร�วม
งานกันอย�างใกล�ชิดขนาดนี้ สาวแพนบอกกับเราว�านี่คือ
ละครท่ีดีที่สุดในชีวิตการแสดงของเธอ วันน้ีเราได�กลับ
มาเจอกันอีกคร้ัง เช่ือว�าแฟนๆ หนังสือคงคิดถึงสาว
หน�าหวานคนนี้อย�างแน�นอน 
 

รักเร� ประสบการณ�การทำงานท่ีล้ำค�ามาก  
 “สำหรับการไปถายที่ออสเตรียเปนประสบการณที่

พิเศษมากๆ เพราะการเดินทางมีทั้งความยากลำบาก 

วิวทิวทัศนและบรรยากาศในเรื่องนี้งดงามมากๆ คะ เราทุกคน

ก็ชวยกันเต็มท่ี ตัวนักแสดงก็ผลัดเปลี่ยนกันมาเขาฉาก 

ในแตละสถานที่ เรียกวาไมมีเวลาไดไปเที่ยวที่ไหนกันเลย 

เพราะวาเราถายทำกันทุกวันไมมีวันหยุดเลยคะ เร่ืองน้ีเลน

คูกับพ่ีออม-อรรคพันธ พี่เคาใจดีเปนกันเอง อารมณดีคะ 

ทำใหเราไมเกร็งเลย แตที่รูสึกเกร็งมากคือไดรวมงานกับ

พระองคโสมฯ ครั้งแรกที่เจอคือตอนไปเวิรคชอป พระองค

ทานตรัสกับแพนวาไมตองใชราชาศัพทบางก็ได (ยิ้ม) 

พระองคทานทรงเปนกันเองกับเราและทุกคนมากๆ คะ พอไดมารวมงานเขาฉากกันจริงๆ 

เลยไมรูสึกเกร็งแลว อีกอยางพระองคทานก็เกงเรื่องการแสดงเหมือนกัน ในเร่ืองการรับสง

อารมณ อยากใหติดตามกันนะคะ เร่ิมออนแอรในเดือนธันวานี้แลว เร่ืองนี้เปนบทประพันธ

จาก โสภาค สุวรรณ มีฉากสวยๆ ทั้งนั้น เนื้อเรื่องเขมขนสนุกจริงๆคะ” 

 
ชีวิตดี เมื่อมีธรรมะ 
 “ธรรมะอยูรอบตัวเราอยูแลว พอเราไดอยูใกลักับธรรมะมากขึ้น ก็สามารถนำมา 

ปรับใชในชีวิตประจำวันได ทำใหมีสติมากขึ้น ยิ่งทุกวันนี้กระแสเรื่องการรณรงคใหคนรุนใหม

สนใจธรรมะมีเยอะขึ้น รวมถึงกิจกรรมตางๆ สำหรับงานดานอื่นอยาง คอนเสิรต มหกรรม

คนสรางสุข ก็ทำใหแพนไดเดินทางไปทั่วประเทศ สนุกกับการเดินทาง ไดทองเที่ยว ไดเจอ

ผูคน แฟนละคร เปนความสุขอีกดานหนึ่งที่ทำใหเรามีกำลังใจในการทำงาน อยางงาน 

พุทธศาสนา การกุศล เปนสิ่งที่ดีนะคะ ตั้งแตไดรูจักกับทาน ว.วชิระเมธี ที่ไรเชิงตะวัน ทาน

ไดใหแงคิดมากมาย ใหเราเปลี่ยนความดังมาเปนความดี และใชความดีนั้นบอกตอคนอ่ืน 

หรือการใชหลัก “ท ท ท” คือ ทำทันที อยาชา อยาเด๋ียว Time is Limited ชีวิตมันส้ัน 

นั้นเปนเหตุผลที่วาเมื่อมีโอกาสดีๆ เขามาจงอยาชาควรทำเลย” 

 
หมวดหมีเป�นทุกอย�าง สถานะเป�นคนท่ีดีที่สดุในตอนน้ีอนาคตชีวิตคู�
ยังอีกไกล 
 “ความรักตอนนี้ก็ดูแลกันไปเรื่อยๆ แฮปปดี อยูในจุดท่ีเราตางคนตางมีสิ่งท่ีตองทำ 

และอยูในส่ิงที่เราทำดวยกันแลวมีความสุข อาจจะเปนเพราะมีความชอบเหมือนกัน อยางท่ี

เราเขามาสนใจกิจกรรมทางศาสนาก็ไดเขานี่แหละเปนคนแนะนำ และคุณแมดวยคะ โชคดีที่

เราชอบอะไรเหมือนกัน นอกจากเรื่องงานแลว ก็เรื่องกินดวยคะ (หัวเราะ) บานแพนชอบเรื่อง

อาหารคือ Enjoy Eating เขาเองก็ชอบเหมือนกัน พอวางจากงานก็จะชวนกันไปหาของอรอยๆ 

กินตางที่ตางถิ่น เร็วๆ นี้ แพนจะเปดรานกวยเตี๋ยวเปดตุนหมอดิน ชอลิ้วเฮียง เปนสูตรที่ได

มาจากจังหวัดพะเยา เปดมาแลว 8 สาขา เร็วๆ นี้กำลังจะมาเปดสาขาที่กรุงเทพคะ ความ

พิเศษการตุนเปดและน้ำซุปที่อรอยมากอยากใหทุกคนไดลองยังไงฝากอุดหนนุกันดวยนะคะ”  

Menu To Slim 
• ขนมป�งโฮลวีท+ น้ำส�ม • ข�าวน้ำพริกปลานึ่ง ไข�ต�ม 
• ยำผักรวมมิตร / เกาเหลาต�มยำ • ผลไม� แอปเป��ล / กล�วย 

IG สงครามดราม�า 
 “แพนวามันมีผลมากๆ ในการโพสของดารา ยิ่งเราเปนคนของประชาชน เมื่อกอน

อยากจะโพสอะไรก็โพสไป บางทีเราไมทันไดคิดอะไรแตถามีใครสักคนมาเมนท จะเพ่ือสราง

กระแส จะตั้งใจหรือไมตั้งใจก็ตาม มันกลายเปนเรื่องดรามาอยางที่หลายคนเจอมา แพนเองก็

ตองระวังมากข้ึนเลยคะ คือเขาใจนะคะวาเปนพื้นที่สวนตัวของแตละคน แตเมื่อเปดเปน 

Public แลว เราตองโพสเปนกลางๆ ไมเอนเอียงหรือใสความรูสึกกับการเสพขาวตางๆมาก

เกินไป สวนใหญจะโพสเรื่องงาน ละคร ของกินมากกวาคะ โชคดีตรงที่คนที่ Follow เราก็นา

รักกันหมด บางทีเราเขียน Caption ผิดเขาก็มาเมนทแกคำที่ถูกให สวนฝากรานเราก็ไม

อยากอะไรมากก็ถือวาปลอยๆ ไปอะคะ” 

 
จัดสรรเวลาให�ดี สุขภาพก็ดีตามไปด�วย 
 “เรื่องเวลาสำคัญที่สุด แพนจะจัดสรรเวลาการดูแลตัวเอง อยางนอยอาทิตยละ 3-4 

วัน ใหตัวเองไดเสียเหง่ือ เพราะปกติแพนจะเปนคนแอคทีฟอยูแลว เลยไมคอยมีปญหา 

น้ำหนัก อาจจะมีเรื่องของการกระชับ ไมเฟรมหรืออะไรอยางนี้ แพนจะไปวิ่ง หรือปนจักรยานคะ 

สวนใหญก็ไปวิ่งสวนลุม ม.เกษตร สวนปนจักรยานก็จะตื่นเชามาปนเครื่องที่บานคะ เพราะไป

ปนขางนอกจะอันตราย เมืองไทยรถเยอะดวย พี่หมีก็เปนหวงเรา ถาเปนอีเวนทงานปน งาน

วิ่งก็ยังไปรวมอยู ก็อาจจะเห็นแพนในรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายบอยหนอย (หัวเราะ) 

สวนอาหารเนนของตม นึ่ง มีน้ำมันใหนอยที่สุด แตจะไมอดอาหาร ไมกินอาหาร Clean 

Food เพราะเราทำงานใชพลังงานทั้งวัน ขืนกินมีหวังเปนลมแนๆ (หัวเราะ) สวนเร่ืองความ

งามก็ขาดไมไดคะ การทาครีมกันแดดก็สำคัญคะเพราะแดดบานเราโหดรายมาก สวนการ

เลือกแปงก็ควรใหเขากับสีผิวของเราเลือกผลิตภัณฑของคนเอเชียดวยกันก็ดีเพราะสีผิวใกล

เคียงกันและยังปกปดไดนานอีกดวยคะ” 

PANCAKE 



Samsung ATIV Book 9 Spin บางเฉียบใหม�สวยทุกองศา 
โน�ตบุ�กเรียบหรูบางเบาล�าสุดจาก Samsung รุ�น ATIV เป�ดตัวกันสองรุ�น
พร�อมอัดสเปกมาแรงสะใจทั้ง ATIV Book 9 Pro และ ATIV Book 9 Spin 
ขนาดหน�าจอ 15.6” พร�อมความละเอียดระดับ 4K ตัวเครื่องยังคงทำด�วย
อะลูมิเนียม เพื่อความคงทน และบางเบา และ ATIV Book 9 Spin มา
พร�อมกับความสามารถในการพลิกได� 360 องศา พร�อมฟ�เจอร�ปรับ
โหมดการใช�งานด�วยการสัมผัสตัวเคร่ือง พกพาสะดวกจริงๆ สาวก
ไม�ควรพลาด 

Lenovo PHAB Plus  
นิยามใหม�แห�งการผสมผสานสมาร�ตโฟนและ
แท็บเล็ตที่ลงตัว Lenovo PHAB Plus ช�วยให�คุณ
สามารถเก็บทุกภาพแรงบรรดาลใจได�อย�างมือ
อาชีพ ด�วยความกล�องหลังที่มาพร�อมความ
ละเอียดถึง 13 ล�านพิกเซล และ กล�องหน�าความ
ละเอียดถึง 5 ล�านพิกเซล ทำให�คมชัดท้ังรูปภาพ
และวิดีโอ Lenovo PHAB Plus ถูกออกแบบมา
เพ่ือผู�ที่หลงใหลแฟชั่นเป�นชีวิตจิตใจด�วยตัวเครื่องท่ี
โฉบเฉ่ียวในสไตล� เมทัลลิค ยูนิ บอดี้ ที่เพิ่มความมี
ระดับด�วยน้ำหนักที่เบา เพียง 11,900 บาท 

‘UNIQLO Traveler Essential’ 
เอาใจขาเที่ยวด�วยแอพพลิเคชันสุดเก� 
ยูนิโคล� ตอกย้ำความเป�นผู�นำตลาดเสื้อผ�าและแฟช่ัน
ระดับโลกจากประเทศญ่ีปุ�น ด�วยการเป�ดตัว “UNIQLO 
Traveler Essential” แอปพลิเคช่ันสุดล้ำ เอาใจเหล�า
แฟช่ันนิสต�าท่ีรักการเดินทาง ในรูปแบบ ควิซสุดสนุกเก่ียวกับการท�องเท่ียวฤดูหนาว และออกแบบการ�ดสุดเก�ใน
แบบของตนเอง พร�อมนำเสนอเทรนด�มิกซ�แอนด�แมทช�ล�าสุดประจำวินเทอร�ซีซั่นนี้ พร�อมแนะนำ ไมค�-พิรัชต� 
นิธิไพศาลกุล และ ออม-สุชาร� มานะยิ่ง สองดาราคู�จิ้น เพียงคลิกที่โพสต�ของแอปพลิเคชัน “UNIQLO Traveler 
Essential” หรือคลิกไปที่ลิงค� http://uniqlo.funclipcard.com/ 

Wiko Lenny2 
สมาร�ตโฟนสัญชาติฝรั่งเศส เป�ดตัวสมาร�ตโฟนรุ�นใหม� Lenny2 
โดดเด�นด�วยหน�าจอขนาด 5 นิ้ว ให�ความคมชัดที่มากขึ้น รองรับ
ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด�รุ�นล�าสุด 5.1 Lollipop เพิ่มหน�วย
ความจำนอกตัวเครื่องได�ถึง 64 GB หน�าจอ IPS ดูสวยสมจริง 
หมดห�วงเร่ืองการเล�นเกมหรือดูหนังในท่ีแสงจ�า พร�อม CPU 
Quad Core ความเร็ว 1.3 GHz Rom8GB Ram 1 GB กล�อง
หลักความละเอียด 5 ล�านพิกเซล และกล�องหน�า 2 ล�านพิกเซล 
ราคาเบาๆ เพียง 2,490 บาท 

อาร�ทีบี เทคโนโลยี เผยโฉม 

Audio Technica ATH-ES700 
เอาใจคนรักคุณภาพเสียงท่ีเหนือกว�าด�วยการอวดโฉมแบรนด�หูฟ�ง
คุณภาพจากประเทศญี่ปุ�น “Audio Technica ATH-ES700” โดย
เป�นหูฟ�งออนเอีย (On-Ear) ที่ผสมผสานระหว�างสไตล�ที่ทันสมัย 
พลังเสียงเบสหนักแน�นและระดับ Mid-High Range ที่ชัดใส ราคา 
6,990 บาท 

PowerShot G5 X 
สุดยอดดิจิทัลคอมแพคระดับพรี เ ม่ียมตระกูล
GSERIES ใหม�ล�าสุดจากแคนนอน 2 รุ�นคือ 
Canon PowerShot G5 X และ G9 Xที่มาพร�อม
เทคโนโลยีด�านภาพล�าสุดจากแคนนอน มาพร�อม
เซนเซอร� CMOS ขนาดใหญ�ถึง 1 นิ้ว 
ความละเอียด 20.2 ล�านพิกเซล โดย
กล�อง PowerShot G5 X ใช�เลนส�ซูม
ออปติคอลขยาย 4.2 เท�า ทางยาว
โฟกัส 24-100 มม.ดูรายละเอียด 
เพิ่มเติมได�ที่ www.canon.co.th 

ยวกับการท�องเท่ียวฤดหนาว และออกแบบการ�ดสดเก�ใน
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GADGET

คู�ใจนักเดินทางกับ 2 สุดยอด 
กล�องคอมแพคตระกูล G 



นักโภชนาการ
คุณรุ�งเรือง คลองบางลอ

นนนนัักกกกโโโโภภภภชชนนาากกาาร
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SLIMMING DIET

เลือกช็อปแบบไหน 
ช�วงควบคุมน้ำหนัก 
 มีหลายคนช�วงลดน้ำหนัก มักจะคิดไม�ออกว�าจะกินอะไรดี สุดท�ายก็ ไม�พ�น ส�มตำ 
อาหารยอดฮิตช�วงออนไดเอต แต�ความจริงแล�ว มีอาหารอีกมากมายหลากหลายชนิดให�คุณ
ได�เลือกซ้ือ เลือกตุน ในช�วงท่ีคุณควบคุมน้ำหนัก ดังนั้น วันน้ี เราพาคุณมาช็อปเลือกซ้ือ
อาหารเตรียมพร�อมก�อนควบคุมน้ำหนักกันค�ะ 

ช็อปอาหารไขมันต่ำ 
 ในแตละวันรางกายตองการไขมันเพียง 30% 

ของพลังงาน หรือเทียบเทากับน้ำมันพืชประมาณ 3-5 

ชอนชา หรือถาเทียบเปนกรัม คุณสามารถกินไขมันได

ประมาณ 15 - 20 กรัม เทานั้นคะ ดังนั้น อาหารที่คุณ

รับประทานในชวงควบคุมน้ำหนัก ควรเนนผลิตภัณฑ

อาหารที่มีไขมันต่ำ หรือถาเปนเนื้อสัตวก็ควรเปนเนื้อสัตว

ที่มีไขมันต่ำ มาดูกันเลยคะวา อาหารไขมันต่ำท่ี 

คุณสามารถช็อปไดมีอะไรบาง 

หมวดเนื้อสัตว� ไดแก เนื้อปลา (1 ขีด มีไขมัน 0.4 
กรัม), อกไกหรือสันในไก (1 ขีด มีไขมัน 2.4 กรัม), 

เตาหู (1 แผน มีไขมัน 4.1 กรัม), ปูอัด (3 แทง มี 

ไขมัน 0.1 กรัม), ไขไก (1 ฟอง มีไขมัน 5 กรัม) สัน

ในหมู (1 ขีด มีไขมัน 35 กรัม) ชวงลดน้ำหนักไมควร

ทานบอย, สันในวัว (1 ขีด มีไขมัน 7.2 กรัม) , กุง 

(1 ขีด มีไขมัน 0.5 กรัม) 

หมวดเครื่องดื่ม ควรเลือกเปนขนาดเล็ก ถาเปน 
กลองก็ควรเลือกเปนกลองเล็กจะดีกวา เวลาที่กินจะได

จำกัดตัวเองไปในตัว ไดแก นมถ่ัวเหลืองหวานนอย 

(0% Fat), นมสด (0% Fat), นมเปรี้ยวไขมันต่ำ (หรือ 

0% Fat), โยเกิรตไขมันต่ำ (0% Fat) 

หมวดเครื่องปรุง ไดแก น้ำสลัดมายองเนสไขมันต่ำ, 
น้ำสลัดน้ำใส, น้ำสลัดอิตาเลียน (Fat Free), น้ำสลัด

โชยุ (1 ชอนโตะ ไขมัน 2.4 กรัม), น้ำจิ้มซีฟูด (ไขมัน 

0%),  น้ำตาลทรายแดง (ไขมัน 0%)   

หมวดไขมัน ไดแก น้ำมันรำขาว (1 ชอนชา ไขมัน 
5 กรัม), น้ำมันเมล็ดชา (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม), 

น้ำมันดอกทานตะวัน (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม), 

โอลีฟออยล (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม) 

หมวดขนมและของกินเล�น ไอศกรีมเชอร เบท 
(1 สคูป ไขมัน 0%), ดารกช็อกโกแลต (30 กรัม ไขมัน 

10 กรัม), เจลลี่บุก (0% Fat), วุนเม็ดแมงลัก (0% Fat), 

เฉากวย (0% Fat), สาหรายอบแหง (0% Fat) 
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ช็อปของแห�งพลังงานต่ำ 
 ของแห�ง หรือ ขนมต�างๆ ที่สามารถเก็บไว�ได�นาน เป�นส่ิงจำเป�นช�วงที่คุณ
ไดเอต เพราะถ�าหิวก็สามารถนำอาหารเหล�านี้มาปรุงรับประทานได�ค�ะ ดังนั้นของ
แห�งที่คุณควรเลือกช็อปได�แก�  
 ทูนาในน้ำเกลือ (100 กรัม พลังงาน 105 กิโลแคลอรี), น้ำพริกปลายาง น้ำ

พริกกุงเสียบ น้ำพริกตาแดง (1 ชอนโตะ พลังงาน 30 กิโลแคลอรี), เม็ดแมงลักแหง (1 

ชอนชา พลังงาน 0.5 กิโลแคลอรี), มายองเนส พลังงานต่ำ (1 ชอนชา พลังงาน 20 

กิโลแคลอรี), วุนเสน (30 กรัม พลังงาน 110 กิโลแคลอรี), 

ขนมพลังงานต่ำ ไดแก ลูกพรุน (3 เม็ด พลังงาน 50 กิโลแคลอรี), 

อัลมอนด หรือ พิชตาชิโอ (30 กรัม พลังงาน 170 กิโล

แคลอรี) สาหรายอบแหง (5 แผน พลังงาน 5 กิโล

แคลอรี) พาวเวอรบาร (1 ชิ้น พลังงาน 90 

กิโลแคลอรี) 

 หลังจากช็อปทั้ งของสด และ 

ของแหงไขมันต่ำ ไฟเบอรสู ง และ

พลังงานต่ำ มาเต็มตู เย็นแลว ก็มาดู

ตั วอย างอาหารที่ คุณสามารถกินช วง

ควบคุมน้ำหนักไดเลยคะ  

 

อาหารเช�า มีให�เลือกดังนี้ 
• ขนมปงโฮลวีต 2 แผน ทาแยมหรือมาการีนไขมันต่ำ 1 ชอนชา / แผน 

• ซีเรียลไฮไฟเบอร 1 ถวย นมสดไขมัน 0% กลวยน้ำวา 1 ผล 

• แซนดวิชทูนา 1 คู นมถั่วเหลืองไขมัน 0% 

• ขาวซอมมือ 2 ทัพพี ผัดบรอกโคลีกุงสด  

 
อาหารกลางวัน มีให�เลือกดังนี้ 
• ขาวซอมมือ 1 ทัพพี ผัดกะเพราไก ใสถั่วฝกยาว ไขตม 

• ขาวซอมมือ 1 ทัพพี ตมยำปลาใสเห็ดน้ำใส  

• สปาเกตตีซอสไก ใสผักโขม   

• ขาวคลุกน้ำพริกกุงเสียบ ไขตม ผัดผักกวางตุง 

 
อาหารเย็น มีให�เลือกดังนี้ 
• ยำวุนเสนกุงสด 

• ตมจับฉายใสเตาหู 

• น้ำพริกปลายาง ผักตม และไขตม 

• สลัดปูอัดน้ำสลัดโชยุ 

• สลัดผลไมใสโยเกิรต โรยหนาดวยเม็ดแมงลัก 

พบกับโปรแกรมควบคุมน้ำหนักสลายไขมันหลังงานปาร�ตี้ในฉบับหน�ากันนะคะ 

ช็อปอาหารไฟเบอร�สูง 
 

 ไฟเบอร� เปรียบเสมือนเกราะป�องกันไขมัน ไม�ให�ดูซึมเข�าร�างกายได�
โดยตรง ในแต�ละมื้อควรได�รับไฟเบอร�อย�างน�อย 5 กรัม ซึ่งจะมีมากใน 
ผักต�างๆ ดังน้ันช�วงควบคุมน้ำหนักมาเลือกช็อปเลือกตุนอาหารประเภทน้ีไว�ใน
ตู�เย็นกันดีกว�าค�ะ 
• แอปเปล (1 ผลมีไฟเบอร 3.2 กรัม), กลวยน้ำวา (1 ผล มีไฟเบอร 2.3 กรัม)  

• ฝรั่ง (1 ผลกลาง มีไฟเบอร 5.8 กรัม), สับปะรด (¼ ผล มีไฟเบอร 1.8 กรัม)  

• สม (1 ผล มีไฟเบอร 1.3 กรัม), เห็ดออรินจิ (1 ขีด มีไฟเบอร 5.7 กรัม) 

• มะละกอ (½ ผล มีไฟเบอร 0.5 กรัม), เชอรรี่ (5 ลูก มีไฟเบอร 0.5 กรัม) 

• ผักสลัด (1 ขีด มีไฟเบอร 0.6 กรัม), แครอท (1 หัว มีไฟเบอร 1.8 กรัม) 

• กะหล่ำปลี (1 หัว มีไฟเบอร 3 กรัม), ผักกาดขาว (1 หัว มีไฟเบอร 2 กรัม) 

• บรอกโคลี (1 หัว มีไฟเบอร 2.4 กรัม), ผักคะนา (2 ตน มีไฟเบอร 1.2 กรัม 

• กวางตุง (2 ตน มีไฟเบอร  0.7 กรัม) 



ป�จจัยสำคัญที่ทำให�น้ำหนักขึ้น 
40% มาจากอาหาร และ 

อีก 60% มาจากพฤติกรรม 
ต�างๆ ของคุณเอง 

ที่เป�นตัวการสำคัญซึ่งเป�น
อุปสรรคต�อการลดน้ำหนัก 

1เสียดายของ ชอบทำตัวเป�นตู�เย็น หรือ ตู�
กับข�าว อยาเสียดายของที่เหลืออยู ถารูสึกอิ่มให

รวบชอนเลยคะ เพราะอาหารที่เหลือบนโตะ คือ สวน

เกินที่รางกายของคุณจะเปล่ียนเปนไขมัน สะสมตาม

หนาทอง และรอบเอวของคุณนั่นเอง 

2กินอาหารเย็นดึกเกินไป ปญหาขอน้ีมีหลายคน
ที่ไมสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมน้ีได แตคุณรูมั้ยวา 

ถึงแมคุณจะพยายามควบคุมอาหารมาตลอดทั้งวัน 

หรือ ออกกำลังกายมากแคไหน แตถาคุณยังกินอาหาร

เย็นดึก ก็เทากับคุณมีการสะสมไขมันเพิ่มทุกวันเชนกัน 

บอกลา 
5 พฤติกรรม 
เร�งอ�วนต�อนรับป�ใหม� 

3กินเร็ว รีบเคี้ยว รีบกลืน นิสัยการกินแบบนี้เปน
อีกพฤติกรรมที่ทำใหคุณกินอาหารมากเกินความ

ตองการของรางกาย เพราะกวาสมองของคุณจะรับรูวา

อิ่มแลว ตองใชเวลาประมาณ 20 นาที ดังนั้นคุณตอง

พยายามกินอาหารใหชาลง ทิ้งพฤติกรรมเรงอวนตัวนี้

ไวในปนี้ใหไดเลยนะคะ 

4ชอบกินจุบจิบตลอดท้ังวัน ทำใหระดับน้ำตาล
ในเลือดของคุณข้ึนลงไดตลอดเวลาเชนกัน และ

ผลท่ีไดคือ รางกายของคุณมีการเก็บของไขมันเพ่ิมขึ้น

อยางตอเน่ือง ถึงแมจะพยายามควบคุมอาหารในมื้อ

5 พฤติกรรมเร�งอ�วน 

 “ธันวาคม” เป�นเดือนสุดท�ายของป� เชื่อว�ามีหลาย
คนที่พยายามหาวิธีกำจัดไขมันส�วนเกิน หรือ ลดน้ำหนัก
กันมาตลอดทั้งป� บางคนประสบความสำเร็จ  แต�ก็มี 
อีกหลายคนที่ลดน้ำหนักอย�างไร ก็ยังลดไม�ลงสักที 
 ป�จจัยสำคัญที่ทำให�น้ำหนักขึ้น 40% มาจาก
อาหาร และ อีก 60% มาจากพฤติกรรมต�างๆ ของ
คุณเองที่เป�นตัวการสำคัญซึ่งเป�นอุปสรรคต�อการ
ลดน้ำหนัก มาบอกลาพฤติกรรมแย�ๆ หรือ 
พฤติกรรมเร�งอ�วนกันในเดือนสุดท�ายของป� 
กันเลยดีกว�าค�ะ แล�วป�หน�ามาเริ่มพฤติกรรม
ใหม�ไปพร�อมๆ กัน เพื่อหุ�นส�วยสุขภาพดี
ตัอนรับป� 2016 พฤติกรรมเร�งอ�วน 
มีอะไรบ�างมาดูกันเลยค�ะ 

นักโภชนาการ
คุณรุ�งเรือง คลองบางลอ

นักโภชนาการ
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SLIMMING DIET

หลัก กินนอยๆ แลว แตถาคุณยังติดนิสัยกินจุบจิบ

ตลอดวัน รางกายก็มีการสะสมไขมันเพ่ิมตลอดวัน 

เชนกัน 

5อดอาหารเวลาที่ต�องการลดน้ำหนัก มีหลาย
คนท่ีเวลาลดน้ำหนัก ชอบใชวิธีอดอาหาร หรือ 

กินเพียงวันละม้ือ หรือกินนอยจนเกินไป เชน กิน 

แอปเปลวันละ 3 ลูก หรือ ไขตมวันละ 3 ฟอง พฤติกรรม

แบบนี้ บอกลาไปเลยคะ เพราะการที่เราอดอาหารหรือ 

กินอาหารนอยมากๆ ทำใหรางกายเขาสูโหมดเก็บ

พลังงาน สงผลใหระบบการเผาผลาญของรางกาย 

แปรปรวน ถาทำบอยๆ จะทำใหระบบการเผาผลาญ

พลังงานของคุณต่ำ ตอไปกินนอยอยางไรน้ำหนักก็ไม

ลด แถมขึ้นอีกตางหาก   

 นอกจาก 5 พฤติกรรมเรงอวน ดังที่กลาวมา

แลว ยังมีอีกหลากหลายพฤติกรรมท่ีเปนอุปสรรค 

ในการลดน้ำหนัก ไมวาจะเปน ติดนอนดึก ติดขนมหวาน

หลังอาหาร ติดเครื่องดื่มรสหวาน เชน ชาเย็น กาแฟ

เย็น น้ำหวาน น้ำอัดลม ไมออกกำลังกาย ไมกิน

อาหารเชา เปนตน ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้ สงผลตอการ

ทำงานของฮอรโมนในรางกาย และการเผาผลาญ

พลังงานในรางกายทั้งสิ้น ถาสามารถบอกลาพฤติกรรม

เหลาน้ีได รับรองการลดน้ำหนักของคุณก็จะไมใชเร่ือง

ยากอีกตอไป 
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WE TRY YOU BUYWE TRY YOU BUY

คิทแคท ชาเขียว อรอยฟนกับขนมชาเขียวสอดไสเวเฟอรที่ผสานความ
หอมของชาเขียวมัทฉะแทแบบญี่ปุนกับเวเฟอรอยางลงตัว เปนช็อกโกแลตขวัญใจ

วัยรุนภายใตแนวคิด “คุณก็พักแบบญี่ปุนได” และไดรับเครื่องหมายรับรอง 

“ฮาลาล” จากสำนักงานคณะกรรมการกลางอิสลามแหงประเทศไทย มีวาง

จำหนายแลวที่เซเวน-อีเลฟเวน และรานคาชั้นนำทั่วประเทศ  

เนื้อไก�บ�านตะนาวศรี 
อร�อยเต็มรสชาติความเป�นไก�!!! 

ผลิตภัณฑไกบานตะนาวศรีแบบแยกชิ้นสวน สด 

อรอย สะอาด พรอมนำไปปรุงเปนเมนูอาหารได

หลายหลายเมนู เพ่ืออำนวยความสะดวกและ

รวดเร็วใหกับครอบครัวรุนใหม ที่ใสใจในเรื่องของ

สุขภาพและความปลอดภัย จำหนายท่ีซูปเปอรมา 

เก็ตชั้นนำทั่วประเทศ ติดตามขอมูลและ 

เมนูจากเน้ือไกบานตะนาวศรีเพิ่มเติม

ไดที่ https://www.facebook.com/ 

tanaosreechicken 

เนือไก�บ�านตะนา
อร�อยเตม็

ผลิตภัณฑไ

อรอย สะ

หลายหล

รวดเร็วให

สุขภาพแล

ฟ�ล�มพลาสติก
ห�อหุ�มอาหาร
แบรนด� “ฮีโร�” 
บริษัท คิงส ดีแพค 

ดิสทริบิวชั่น จำกัด แนะนำ 

สินคาใหม ฟลมพลาสติกหอหุมอาหารแบรนด “ฮีโร” ชวยรักษาความสดใหมและ

ปองกันกลิ่นไมพึ งประสงคของอาหาร ผลิตจากพลาสติกพอลิเอทิลีน 

(polyethelene : PE) สามารถสัมผัสอาหารไดโดยตรงไมวาจะเปนการใชงานกับ

ไมโครเวฟ และการเก็บถนอมอาหารในที่อุณหภูมิต่ำ เชน การจัดเก็บในตูเย็น 

ผลิตภัณฑฟลมพลาสติกหอหุมอาหาร “ฮีโร” มีวางจำหนายแลวในศูนยสรรพ

สินคาโมเดิรนเทรด และรานคาชั้นนำใกลบาน 

 

รักใคร 
ให�ไรซ�เบอร�รี่ 

มอบของขวัญสุดพิเศษแดคนที่คุณรักดวย

ขาวไรซเบอรรี่ ตราหงษทองไลฟ ผลิตภัณฑ

เกษตรอินทรีย ที่อุดมไปดวยคุณคาสารอาหาร

ที่เปนประโยชนตอรางกาย พรอมแท็ก 

ขอความเกๆ  เพือ่มอบเปนของขวญัแทนใจ

แดคนพิเศษของคุณ 

 

  ีโ   ใ 
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FOOD & NUTRITION

ผักสวิสชาร�ด (Swiss Chard) บรรเทาโรคเบาหวาน 
 ยาไดผลเร็วก็จริงแตก็อยางที่ทราบกันวามีผลขางเคียงตอตับในระยะยาว ซึ่งในวงการแพทยโภชนาการอาหารหลายอยาง

ชวยในเรื่องของโรคภัยไขเจ็บไดคะ มีผักอีกชนิดที่บรรเทาเบาหวานได อาจไมคอยคุนหูกันนัก แตตอไปนี้เวลาไปซูเปอรมารเกต 

ซื้อติดมือกลับมาทำอาหารกันบางนะคะ ผักสวิสชารด (Swiss Chard) บรรเทาเบาหวานไดคะ เหตุที่

แนะนำใหกินผักชนิดน้ีเพราะ ผูปวยเบาหวาน และความดันโลหิตสูงมักมีสภาพรางกายรอนรุม 

ผักสวิสชารดมีอินทรียสารจากพืชคลายอินซูลิน สามารถลดระดับน้ำตาลในเลือด และความดัน

โลหิตได สามารถกินไดทุกวันโดยไมจำกัดปริมาณ แตคนโดยท่ัวไปท่ีไมเขาขายสองโรคนี้

กินสัปดาหละ 1-2 ครั้งก็พอ และทุกครั้งควรมีขิงหั่นแวน หรือน้ำมันงารวมดวย 

 แตถาหาไมไดหรือราคาแพงเกินไป กินมะระและแตงรานเยอะๆ 

แทนได เพราะมะระกับสวิสชารดมีอินทรียสารจากพืชคลายอินซูลิน สวน

แคดเมียมและไซลิทอลในแตงรานและแตงกวา นอกจากจะไมทำใหน้ำตาล

ในเลือดสูงแลวยังมีผลลดน้ำตาลในเลือดดวย เมนูแนะนำคือสลัดมะระดิบ 

หรือแตงราน ใสกระเทียมซอย ขิงซอย ยี่หรา และผักชีบด 

“ชา” ดีหรือไม� 
มีขอมูลวา “ชา” ชวยปองกัน 

โรคมะเร็งบางชนิดได ผูเชี่ยวชาญ

หลายคนจากหลายสถาบันเชื่อวา

แอนติออกซิแดนทในชาเขียว และ

ชาดำนั้นจะชวยซอมแซมเซลลที่

เสียหายในรางกายของเราได เปน

อยางดี แต...นักวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบริสตอลกลับบอกวา 

ชา ไมดี เพราะการดื่มชามากเกิน

ไปจะทำใหนอนไมหลับ ชาแรงๆ 

อาจมีคาเฟอีนมากเทากับกาแฟ

หนึ่งถวยเลยทีเดียว ฟงแบบนี้แลว

สรุปวาประโยชนจากการดื่มชานั้น

มีน้ำหนักมากกวา คาเฟอีนสูง 

จนทำใหนอนไมหลับนั้นไมใช

ปญหาที่แกไมได ก็แคเลี่ยง 

เครื่องดื่มคาเฟอีน 2 ชั่วโมง 

กอนเขานอนเทานั้น 

วิตามิน B บรรเทาความเครียด 
 การรับประทานอาหารท่ีดีต�อสุขภาพอย�างครบ
ถ�วนและมีวิตามินบีสูงเพียงพอ สามารถช�วยคลาย
เครียดได�เช�น ไข�แดง ตับ เนื้อสัตว� ผักใบเขียว แป�งไม�ขัด
สี ธัญพืชและถั่ว เป�นต�น เพราะวิตามินบีเป�นโคเอนไซม�
ที่สำคัญในกระบวนการสร�างพลังงานจากสารอาหาร
ให�สมอง ซึ่งในขณะท่ีร�างกายต�องเผชิญความเครียด
สมองและระบบประสาทต�องใช�พลังงานเป�นจำนวนมาก
และวิตามินบีในร�างกายจะถูกดึงไปใช�หมดลงอย�าง
รวดเร็ว ทำให�สมองและระบบประสาทขาดพลังงานนำ
ไปสู�ความเครียดที่รุนแรงย่ิงข้ึน ในผู�ที่ขาดวิตามินบีถึง
แม�จะได�รับสารอาหารต�างๆ มากมายเท�าไรก็ตามสาร
อาหารเหล�านั้นก็ ไม�สามารถเปล่ียนเป�นพลังงานให�
สมองได� ดังนั้น ผู�อยู�ในภาวะเครียดจึงควรได�รับวิตามิน
บีปริมาณสูงเพียงพอเพื่อใช�เปลี่ยนสารอาหารให�เป�น
พลังงานแก�สมองและระบบประสาทได�ทันที ผู�ที่ได�รับ
วิตามินบีในปริมาณท่ีเพียงพอจะช�วยให�สมองปลอด
โปร�ง อารมณ�ดีขึ้นรู�สึกประปร้ีกระเปร�าขึ้น และมี
ปฏิกิริยาการตอบสนองท่ี เ ร็ว ข้ึนอีกด�วย(1) โดย
ร�างกายคนเราควรได�รับวิตามินบี 25-50 มิลลิกรัม
ต�อวัน(2)ควบคู�กับการพักผ�อนให�เพียงพอ อย�าง
น�อยวันละ 6-8 ชั่วโมง หรือออกกำลังกายอย�าง
สม่ำเสมออย�างน�อยสัปดาห�ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 

30 นาที 

ทานสลัดสะบัดความอ�วนไปไกลๆ 
 การรับประทานอาหารออรแกนิก นอกจากจะเปนอาหารท่ีชวยตานโรคตางๆ อาทิ 

มะเร็ง ภูมิแพ และลดความเสี่ยงโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองแลว ยังทำใหรางกายได

รับสารอาหารท่ีดีในปริมาณท่ีสูงกวาอาหารท่ัวไป สำหรับใครท่ีชอบกินสลัดออรแกนิก ลอง

เขาไปชม Instagram @ORGAN.SALAD รานขายสลัดโรวออรแกนิกออนไลนที่ใหคำจำกัด

ความตัวเองวา Clean & Green for Healthy Living มีเมนูหลากหลายสำหรับคนรักสุขภาพ

ลวนๆ ทั้งสลัดโรว โฮลวีตโรว แครอทโรว และสาหรายโรว รวมถึงแซนดวิชออรแกนิก (ราคา

กลองละ 65 บาท) 

 ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติม  IG : ORGAN.SALAD #EatOrganSalad 
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เหตุผลที่คุณควรกิน “ข้าวไรซ์เบอร์รี่”

1คุณสมบัติเด่นในข้าวไรซ์เบอร์รี่ คือมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ซึ่งหากในร่างกายมีอนุมูลอิสระสูงก็จะมีผลต่อความเสื่อมของ

เซลล์ในร่างกาย และการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ โดยเฉพาะโรคที่ทำให้มีผู้เสียชีวิตเป็นอันดับหนึ่ง อย่างโรคมะเร็ง ยิ่งมีอนุมูลอิสระ

มากยิ่งทำให้เซลล์มะเร็งเติบโต มีผลการวิจัยหลายสถาบันยืนยันว่าสารต้านอนุมูลอิสระเป็นสารที่ต่อต้านการเกิดมะเร็งได้ ซึ่ง

สารนี้จะป้องกันไม่ให้ดีเอ็นเอถูกทำลาย อีกทั้งยังทำให้ภูมิต้านทานแข็งแรงอีกด้วย  


2สตรีมีครรภ์ก็ควรรับประทานข้าวไรซ์เบอร์รี่เพราะจะช่วยทำให้ลูกในครรภ์มีสุขภาพแข็งแรง ป้องกันไม่ให้เด็กเป็น
 

โรคปากแหว่งเพดานโหว่ เพราะมีสารโฟเลตที่จำเป็น และไม่ทำให้เกิดอาการครรภ์เป็นพิษอีกด้วย ที่สำคัญข้าวไรซ์เบอร์รี่มี

ธาตุเหล็กสูง ซึ่งในหญิงตั้งครรภ์เองก็ต้องการธาตุเหล็กในปริมาณมากกว่าคนปกติทั่วไปอยู่แล้ว 


3ในผู้สูงวัยนั้นข้าวไรซ์เบอร์รี่ก็มีประโยชน์มากเช่นกัน เพราะมีสารอาหารช่วยบำรุงระบบประสาท ระบบการมองเห็น ช่วย

เสริมสร้างระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งไม่ว่าจะเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคสมองเสื่อม ภาวะคอเลสเตอรอลสูง โรคเบาหวาน 

โรคเหล่านี้ที่มักมาพร้อมกับอายุที่มากขึ้น การรับประทานข้าวไรซ์เบอร์รี่เป็นประจำจะช่วยลดระดับไขมันและคอเลสเตอรอล 

ป้องกันโรคหัวใจ  ชะลอความแก่


4โรคอ้วนเป็นปัญหาที่เกิดกับทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ข้าวไรซ์เบอร์รี่มีสรรพคุณช่วยควบคุมน้ำตาล และควบคุมน้ำหนักได้ เนื่อง

จากมีดัชนีน้ำตาลต่ำกว่าข้าวทั่วไป นอกจากนี้มีเส้นใยอาหารอยู่ปริมาณมาก อีกทั้งช่วยในเรื่องระบบขับถ่ายได้อีกด้วย


กิน “ปวยเล้ง” สดๆ

ดีกว่ากินสุก Dr.Tom Wu ผู้เชี่ยวชาญด้าน
โภชนาการและการรักษาด้วยวิธีธรรมชาติจากอเมริกา 
ผู้เขียนหนังสือ Dr.Wu ‘s Principle of nature: Q&A 
(100 คำถามเจาะลึกสุขภาพ) แนะนำเรื่องอาหารการ
กินในแบบธรรมชาติว่า การกินผักสด 100% นั้นย่อม
ได้รับสารอาหารและอินทรียสารจากพืชครบถ้วน และ
ทำให้ร่างกายดูดซึมไฟเบอร์ที่ละลายในไขมันได้ดี แต่ใน

ชีวิตประจำวันหาก
เราไม่สามารถกิน
สดได้แบบ 100%  

Dr.Tom ได้บอก
สู ต ร ก า ร กิ น ข อ ง
 

ตัวเองเอาไว้ค่ะ นั่นคือดื่มน้ำ
ผักผลไม้วันละ 6 แก้ว กิน

ของสด 90% อาหารปรุงสุก 
10% ผักบางชนิดกินสด
 
ดีกว่ากินสุก เช่น ผักปวยเล้ง 

ที่มีกรดออกซาลิกซึ่งเป็นกรด
ที่ออกฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ ตามธรรมชาติ 

ดังนั้นจึงช่วยเรื่องท้องผูกได้ และผักชนิดนี้เมื่อปรุง
สุกแบบเร็วๆ ก็จะกลายเป็นเกลือออกซาเลต ถ้ากิน
พร้อมอาหารที่มีแคลเซียมสูงทุกวัน ก็จะทำให้เกิดนิ่ว
ในไตได้ง่าย




 จากสถิติขององค�การทุนเพื่อเด็กแห�งสหประชาชาติ หรือ ยูนิเซฟ (UNICEF) พบว�าเฉพาะ 
ในป� พ.ศ. 2558 ทั่วโลกมีเด็กอายุต่ำกว�า 5 ขวบ มากถึง 900,000 ราย เสียชีวิตจากการติดเช้ือ 
อันเป�นสาเหตุให�เกิดโรคปอดบวมเชื้อต�างๆ  
 รองศาสตราจารยพิเศษนายแพทยทวี โชติพิทยสุนนท นายกสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแหงประเทศ

ไทย กลาววา “โรคปอดบวมคราชีวิตคนท่ัวโลกเปนจำนวนนับลานคนตอป ทั้งที่การรับวัคซีนในชวงอายุสอง

เดือนเปนตนไปนั้นสามารถชวยปองกันโรคนี้ได 

  “ปจจุบันปญหาโรคติดเชื้อในเด็กเปนสิ่งที่ผูปกครองควรหันมาใหความตระหนักมากขึ้น เนื่องจากภูมิอากาศท่ีเปล่ียนแปลงตลอด

เวลา รางกายมีภูมิตานทานลดลง สิ่งแวดลอมปนเปอนและเช้ือโรคแพรกระจายมากข้ึน สมาคมโรคติดเช้ือในเด็กแหงประเทศไทย ทำ

หนาที่เปนศูนยกลางความรูทางดานวิชาการโรคติดเช้ือเด็กที่รวบรวมขอมูลขาวสารที่ทันสมัยเปนกลางและเชื่อถือได เปนศูนยกลางใหคำ

ปรึกษาแกบุคลากรทางการแพทยตางๆ และบุคลากรท่ีเช่ียวชาญดานโรคติดเชื้อในเด็กอยางตอเนื่องและเหมาะสมกับสภาพการดูแลรักษา 

พรอมสนับสนุนและสงเสริมใหมีผลงานวิจัยที่มีคุณภาพระดับสากลเพื่อใหรูเทาทันกับโลกและเหมาะสมกับสถานะของประเทศที่

เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา” รองศาสตราจารยพิเศษนายแพทยทวี กลาวเสริม 

  ทางสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแหงประเทศไทยไดเห็นความสำคัญในการใหวัคซีนที่จำเปนและครอบคลุมแกเด็กทั้งในประเทศไทย

และทั่วโลก นอกจากจะชวยลดอัตราการตายไดแลวยังสามารถลดภาระคาใชจายใหแกครอบครัว สังคม หรือภาครัฐได 

  ขอมูลในป พ.ศ. 2551 พบวามีเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบมากถึง 541,000 รายเสียชีวิตจากเชื้อนิวโมคอคคัส 

ซึ่งเปนสาเหตุของโรคปอดบวมในเด็ก 

 จากผลการวิจัยพบวาการเพิ่มอัตราการใหวัคซีนปองกันโรคติดเชื้อ 

นิวโมคอคคัสแกเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบใน 73 ประเทศยากจนทั่วโลก 

ในป พ.ศ. 2554 - 2563 จะสามารถลดคาใชจายที่จะเกิดขึ้นจากการ 

รักษาพยาบาลและการสูญเสียไดมากกวา 1.5 หมื่นลานบาท 

 

กบ-สุวนันท นักแสดงสาว วัย 37 ป 
คุณแมของนองณดา (5 ป) และ
นองณดล (วัย 1 ป 5 เดือน) 
ปุณณกันต 
 “การเป�นแม�ทำให�กบได�เรียนรู�สิ่งใหม�ๆ จากลูก 
ยิ่งมีลูกสองคน ชายหนึ่ง หญิงหนึ่ง ยิ่งสร�าง
ประสบการณ�ที่แตกต�าง ลูกผู�หญิงน�ารัก นุ�มนวล 
ลูกผู�ชายค�อนข�างซน และมีความเป�นตัวของตัวเองสูง 
และเท�าท่ีเห็นคือ ผู�หญิงชอบเล�นกับพ�อ พอมีลูกผู�ชาย
ออกมา ก็เหมือนกับว�าเรามีโอกาสได�มีลูกของเราเอง
บ�าง (หัวเราะ) เพราะลูกผู�ชายจะติดแม� นัวเนียอยู�กับแม� 
มีความสุขมากค�ะ” 

Special Moment 
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MOTHER & BABY

 การให�กำเ นิดลูกน�อยถือเป�นของขวัญท่ี 
ยิ่งใหญ�ของครอบครัว แต�คุณแม�ยุคใหม�จำนวนไม�น�อย
กลับต�องเผชิญกับภาวะแทรกซ�อนขณะต้ังครรภ�
ต�างๆ ที่อาจมีผลต�อทารกในครรภ� หรือสุขภาพของ
ตัวคุณแม�เอง ซึ่งอาจทำให�ช�วงเวลา 9 เดือนของอายุ
ครรภ�เต็มไปด�วยความ “เส่ียง” มากกว�าท่ีคิด โดย

เฉพาะป�ญหาที่พบได�บ�อยเช�น “การคลอดก�อนกำหนด” 
โรงพยาบาลกรุงเทพ เผยสถิติของทารกท่ีคลอดก�อน
กำหนดมีสูงขึ้น จากรูปแบบการใช�ชีวิตที่เปล่ียนไปทำให� 
ผู�หญิงยุคใหม�มีแนวโน�มตั้งครรภ�เมื่ออายุมากข้ึน และ 
โรคประจำตัวต�างๆ ที่อาจทำให�เสี่ยงต�อการคลอดก�อน 
 นายแพทยรมไทร เลิศเพียรพิทยกุล แพทยเวชศาสตร

มารดาและทารกในครรภ โรงพยาบาลกรุงเทพ กลาววา โดย

ปกติแลวคุณแมที่มีอายุครรภครบกำหนด (term labour) หมาย

ถึง การเจ็บครรภคลอดท่ีเกิดขึ้นในชวงอายุครรภตั้งแต 37 

สัปดาหจนถึงอายุครรภครบ 42 สัปดาห ในขณะที่ภาวะเจ็บ

ครรภคลอดกอนกำหนด (preterm labour) หมายถึง การเจ็บ

ครรภคลอดท่ีอยูในชวงอายุครรภกอน 37 สัปดาหโดยมีการหด

รัดตัวของมดลูกอยางสม่ำเสมอ 4 ครั้ง ใน 20 นาที หรือ 8 ครั้ง 

ใน 1 ชั่วโมงรวมกับมีการเปลี่ยนแปลงของปากมดลูก โดยมีการ

เพิ่มขยายของปากมดลูกมากกวา 1 เซนติเมตร และปากมดลูก

มีความบางตัว ตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป สำหรับสาเหตุหรือความ

เสี่ยงของการคลอดกอนกำหนดนั้น นายแพทยรมไทรอธิบายวา 

เกิดไดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปน ถุงน้ำคร่ำแตกกอน

กำหนด, รกเกาะต่ำ, ปญหาเก่ียวกับมดลูกและปากมดลูก, มี

การติดเชื้อทางเดินปสสาวะ, มีภาวะโลหิตจาง ติดเชื้อตางๆ 

เชน ติดเชื้อทางเดินปสสาวะ, มารดาอายุนอยกวา 20 หรือ มาก

กวา 35 ป, น้ำหนักกอนตั้งครรภนอยกวา 50 กก., ครรภที่แลว

คลอดกอนกำหนด, มีประวัติการแทงหลายครั้ง หรือภาวะผิด

ปกติที่มดลูก เชน มีเนื้องอกที่มดลูก, ตั้งครรภแฝด และความ

ป�องกันคุณแม�คลอดก�อนกำหนด 
ผิดปกติของทารกในครรภ เชน ทารกติดเชื้อ ทารกเจริญเติบโต

ชา รกเกาะต่ำ ถุงน้ำคร่ำติดเชื้อ ซึ่งยังมีคุณแมบางคนที่เผชิญ

ภาวะคลอดกอนกำหนด โดยไมทราบสาเหตุที่แนชัด 

 “อยางไรก็ดี ภาวะน้ีจะสงสัญญาณเตือนหากคุณแม

เสี่ยงคลอดกอนกำหนด ไดแก การปวดบีบเกร็งคลายปวด

ประจำเดือน ปวดถี่รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ และมีอาการปวดหลัง ปวด

หนวงๆ ลงชองคลอด พรอมกับมีมูก หรือมูกปนเลือดออกทาง

ชองคลอด และ/หรือน้ำใสๆ คลายปสสาวะไหลออกชองคลอด” 

แพทยเวชศาสตรมารดาและทารกในครรภ โรงพยาบาลกรุงเทพ

กลาวพรอมชี้วา เปนการเตือนใหรีบพบแพทยโดยทันที 

 ผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนตอทารกที่คลอดกอนกำหนดนั้น 

แพทยโรงพยาบาลกรุงเทพกลาววา ผลของการคลอดกอน

กำหนด 37 สัปดาหอาจทำใหเด็กผิดปกติ โดยเฉพาะสมอง

เนื่องจากการทำงานของปอดที่ไมสามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจน

ได ทำใหสมองขาดออกซิเจน ซึ่งถาปลอยท้ิงไวสมองเด็กจะไม

พัฒนา เกิดเนื้อตายในสมอง เสนเลือดในสมองแตกและเสียชีวิต

ในท่ีสุด ดังน้ัน เพ่ือปองกันความเสี่ยงที่จะคลอดกอนกำหนด 

ควรฝากครรภตั้งแตอายุครรภนอยๆ ซึ่งจะทำใหรูวามีตำแหนง

การตั้งครรภผิดปกติหรือเปนการตั้งครรภนอกมดลูกหรือไม รวม

ถึงกำหนดวันคลอดท่ีแนนอน เพ่ือใหการตั้งครรภเปนไปอยาง

ราบรื่น หลีกเลี่ยงการผาคลอดกอนกำหนด หรือคลอดชาเกินไป 

ซึ่งไมเปนผลดีตอเด็กในครรภ 

 นอกจากนี้ ควรลดปจจัยเส่ียงที่ทำใหเกิดภาวะคลอด

กอนกำหนด แจงแพทยในกรณีที่มีประวัติคลอดกอนกำหนด 

เพ่ือรับยาโปรเจสเตอโรนในการปองกันการคลอดกอนกำหนดใน

ครรภนี้ หรือ วัดความยาวปากมดลูกในชวงอายุครรภ 18-22 

สัปดาห ใหยาโปรเจสเตอโรนปองกันภาวะคลอดกอนกำหนด ใน

กรณีที่ปากมดลูกส้ันและรีบมาพบแพทยในกรณีที่มีสัญญาณ

เตือนดังที่กลาวขางตน  

ปกป�องดูแลครรภ� 

นิดการให�กำเ

ใน
อั
 

ไท

เดือนเป

โ ิ

กับบทบาทในการสร�างเสริมภูมิคุ�มกัน ในเด็กไทยเพื่อพัฒนาอนาคตที่ดีของชาติ 

สมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห�งประเทศไทย 
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แพทย�หญิงพักตร�พิไล ทวีสิน

1ไม�กินอาหารขณะดูทีวี รวมทั้งไมเลนเกมบน
โทรศัพทมือถือ ไมอานหรือตอบไลน ไมอาน

หนังสือพิมพขณะกินขาว เพราะการมีกิจกรรมอ่ืนๆ 

ควบคูไปกับการกิน จะทำใหคุณไมรูตัววากินอาหาร

เขาไปมากมายขนาดไหน เพราะคุณเพลิดเพลินไปกับ

กิจกรรมอ่ืนๆ ทางที่ดี เวลากินก็ใหจิตใจอยูกับการกิน 

จะไดรูตัววากินอ่ิมแลว นักวิทยาศาสตรยังแนะนำวา 

คุณไมควรนั่งอยูหนาจอทีวี หรือจอคอมพิวเตอร หรือ

นั่งเลนโทรศัพทมือถือ หรือนั่งเฉยๆ วันละหลายๆ 

ชั่วโมง เพราะการไมเคลื่อนไหวรางกาย ยิ่งทำใหอวน

งาย ลองตั้งกฎงายๆ ใหกับตัวเอง คือจะนั่งดูทีวีวันหนึ่ง

ไดนานเทากับเวลาท่ีคุณออกกำลังกายในวันน้ัน เชน 

วันน้ีคุณไปเดินหรือว่ิง 30 นาที คุณก็มีสิทธ์ินั่งดูทีวีได 

30 นาที 

2กินอาหาร ‘Real Food’ คือ อาหารที่ยังคง
สภาพธรรมชาติ เห็นผักเปนผัก เห็นผลไมเปน

ลูกๆ เห็นเน้ือหมูเปนหมู ไมไดแปลงสภาพมาเปนลูก

ชิ้น ซึ่งดูไมออกวาทำมาจากอะไร เห็นขาวเปนขาว ไม

แปลงรูปไปเปนเสนกวยเตี๋ยว อาหาร ‘Real Food’ ยัง

อุดมไปดวยวิตามินแรธาตุสารอาหาร สวนอาหารแปลง

สภาพมักไมเหลือสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย 

แถมดวยสารปรุงแตง ทั้งน้ำตาล เกลือ ไขมันเทียม สี

 คนส�วนใหญ�ที่ตั้งใจลดน้ำหนัก มักประสบกับป�ญหา ‘Yo-Yo” น้ำหนักตัวเดี๋ยวลด เดี๋ยวขึ้น  อุตส�าห�ตั้งใจออกกำลังกาย ควบคุมอาหาร 
อดขนมหวาน และของทอดมาตลอดเดือน จนน้ำหนักลดไปได� 5 กิโลกรัม เผลอแป�บเดียว น้ำหนักกลับขึ้นใหม�เท�าเดิม ดีไม�ดี ขึ้นเพ่ิมมากกว�า
เดิมด�วยซ้ำ ทีมงานวิจัยท่ี Mayo Clinic สหรัฐอเมริกา พบว�าหากคุณแค�เข�าโปรแกรมไดเอต ชั่วคร้ังช่ัวคราว คุณคงไม�สามารถประสบความ
สำเร็จได� เพราะพอน้ำหนักลดถึงเป�าหมายแล�ว คุณก็กลับมามีพฤติกรรมการกินเหมือนเดิม น้ำหนักตัวก็จะกลับข้ึนมาใหม�เหมือนเดิม ดังน้ัน
การลดน้ำหนักอย�างถาวรต�องเป�นเร่ืองของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินอาหารอย�างถาวรด�วย โดยพบว�าหากคุณเปล่ียนวิธีการกิน
อาหาร 5 วิธีนี้ได� จะช�วยให�คุณรักษาน้ำหนักตัวให�คงที่ได�ไม�ยากเลย 

STAY HEALTH

ทย�หญิงพักตร�พิไล ทวีสิน

แตงอาหาร ฯลฯ ที่อาจกอใหเกิดปญหาสุขภาพใน

อนาคตได 

3ตั้งเป�าหมายที่เป�นได�จริง อยาคาดหวังวาจะลด
น้ำหนัก 5 กิโลกรัมใน 1 อาทิตย เพราะคงเปนไป

ไมได พอลดไมไดดังท่ีคาดหวัง ก็เกิดอาการทอ ลม

เลิกความตั้งใจที่จะลดน้ำหนัก งานวิจัยพบวา คนที่ตั้ง

เปาหมายวาจะลดน้ำหนัก 20 กิโลกรัม ภายในเวลา 6 

เดือน ยังไมไดผลดีในการลดน้ำหนักเทากับตั้งใจทำ

กิจกรรมเพื่อการลดน้ำหนักแบบวนัตอวัน เชนตั้งเปาวา

วันนี้จะเดินเร็วๆ 30 นาที หรือตั้งเปาหมายวาจะเดิน

ขึ้นบันได 2-3 ชั้น แทนการใชลิฟต หรือตั้งเปาหมายวา 

จะกินสลัดผักทุกวัน วันละมื้อ จะกินผักสดและผลไมสด

ใหไดอยางนอยวันละ 4 มื้อ เปนตน การตั้งเปาหมาย

เปนกิจกรรมเพื่อการลดน้ำหนัก จะชวยใหเราเปล่ียน

พฤติกรรมจนลดน้ำหนักไดตามเปาหมายจริงๆ 

4เลิกไปกินอาหารนอกบ�านบ�อยเกิน เวลาไป
รานอาหาร ทั้งกล่ินทั้งรูปลักษณ ทั้งเมนูหลาก

หลาย ทำใหคุณมักกินเกินอิ่ม หรือสั่งอาหารมากเกิน 

แมจะไมรูสึกหิวก็ตาม แถมอาหารตามภัตตาคาร มัก

เปนอาหารพลังงานสูง หวานมันเต็มที่ หากคุณกินขาว

นอกบานสัปดาหละหลายครั้ง คงลดน้ำหนักตัวไมได

แนๆ ทางที่ดี ควรวางแผนเมนูอาหาร เชา-กลาง-เย็น 

และอาหารวางยามบายไวลวงหนาทุกวัน วางแผนเมนู

ไวทั้ งอาทิตย เลยย่ิงดี แลวยึดมั่นตามเมนูอาหาร

พลังงานต่ำที่ตั้งไว นำทูนาสลัด, ยำสมโอ หรือ สมตำ

ไปกินเปนอาหารกลางวันที่ทำงาน ดีกวาลงไปเดิน

ตลาดนัดขางออฟฟศ แลวซื้อขาวขาหมู, ไกทอด, ขนม

ขบเคี้ยว ฯลฯ กลับมาอวนตอที่ออฟฟศ 

5เพิ่มกิจกรรมท่ีร�างกายได�เคล่ือนไหว คุณรูดี
อยูแลววา หากจะลดน้ำหนัก หนีไมพนการออก

กำลังกาย แตการเคลื่อนไหวรางกายตลอดทั้งวันก็

สำคัญมากเชนกัน คุณควรเตือนตัวเองใหลุกจากโตะ

ทำงาน ออกไปเดินรอบๆ ออฟฟศ ทุกๆ ชั่วโมง หรือ

การทำงานบาน ปดกวาดเช็ดถู ตัดหญาทำสวน ฯลฯ 

ลวนไดเผาผลาญไขมันทั้ง ส้ิน หรือเย็นๆออกไปขี่

จักรยานรอบหมูบานสักช่ัวโมง สลายไขมันไปได 250 

แคลอรี ไปเรียนเตนรำ หรือเปดเพลงกระโดดโลดเตน

คนเดียวอยูในบาน เผาผลาญไปอีก 220 แคลอรี เดิน

ขึ้นบันได เดินไปถายเอกสารดวยตัวเอง จัดบาน จัดตู

เส้ือผา ฯลฯ คอยบอกตัวเองใหขยับเขย้ือนรางกาย

บอยๆ ไมนั่งเฉยๆ คุณก็จะสามารถเผาผลาญพลังงาน

ไดทั้งวัน 

 ลองเปลี่ยนพฤติกรรม กินใหถูก ออกกำลังกาย

ใหมาก จนติดเปนนิสัย คุณก็จะลดน้ำหนักไดไปตลอด 

ไมกลับมาอวนอีกแลว 

5 วิธีไดเอต 
หา ‘Yo-Yo” น้ำหนักตัวเดี๋ยวลด เดี๋ยวขึ้น  อุตส�าห�ตั้งใจออกกำลังกาย ควบคุมอาหาร 

โดย Mayo Clinic 



9,900 ก�าวต�อวัน 
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 การออกกำลังกายน้ันส�งผลดีต�อสุขภาพ
ร�างกาย ดังนั้นเมื่อพูดถึงเรื่องสุขภาพ ผู�เชี่ยวชาญ
ด�านต�างๆ จึงแนะนำให�ออกกำลังกาย แต�ใช�ว�าคน
ทุกคนจะสามารถออกกำลังกายยืดเส�นยืดสายได�
ตามต�องการโดยเฉพาะกับผู�สูงอายุ ที่มีป�ญหาโรค
ประจำตัว เช�น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคไขข�ออักเสบ โรความดันโลหิตสูง โรคพาร�กินสัน 
เป�นต�น และการมีอายุที่มากข้ึนก็ทำให�เคลื่อนไหว
ร�างกายลำบากอีกด�วย 
 นพ. สุธี ศิริเวชฎารักษ แพทยผูเช่ียวชาญดาน 

เวชศาสตรฟนฟูและกายภาพบำบัด แนะนำวาผูสูงอายุที่

เค ล่ือนไหวรางกายลำบาก ยิ่ งจำเปนมากท่ีจะตอง 

ออกกำลังกายเพราะจะชวยฟนฟูเรื่องการเคลื่อนไหวใหดียิ่งขึ้น โดยเฉพาะเรื่องของขอ ถาเปน

โรคขอ มีอาการขอติด การออกกำลังกายท่ีเนนเรื่องการเคลื่อนไหวของขอก็ชวยใหมีการ

ทำงานที่ดีขึ้นได เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยเรื่องการทรงตัว  

 ขอควรจำในการออกกำลังกายของผูสูงอายุ คือ หามออกแรงมากหรือเคลื่อนไหว

อยางรวดเร็ว สามารถออกกำลังกายเปนสวนๆ ไดโดยตองยึดหลักทำชาๆ แตใหตอเนื่อง  

การออกกำลังกายในผูสูงอายุจะเปนไปเพื่อเนนเสริมสรางการทำงานของรางกาย ดังนี้ 

1เพิ่มการเคลื่อนไหวของขอ โดยการเคลื่อนไหวขอตอตางๆ ใหสุด เชน บริหารขอไหล 

โดยวางแขนแนบขางลำตัว แลวคอยๆ ยกข้ึนเหนือศีรษะใหสุด ทำตอเน่ืองประมาณ 

5-10 ครั้ง 

2เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ ดวยการออกกำลังกายแบบมีแรงตาน เชน 

ยกน้ำหนักที่ไมหนักมาก ดันกำแพง หรือการยกแขน ยกขา  

3เพิ่มความยืดหยุนและการทรงตัว โดยการเคลื่อนไหวชาๆ จนสุด การออกกำลังกาย

ชนิดนี้ ไดแก การรำมวยจีน โยคะ เนนวาใหเลือกทางายๆ และไมหักโหมจนเกินไป 

4เพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจและปอด หรือท่ีเรียกวา การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

เปนการออกกำลังกายกลามเนื้อมัดใหญๆ ตอเนื่องใหหัวใจทำงานถึงระดับหนึ่งที่เรียก

วา Target Heart Rate (TGR) หรืออัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย ซึ่งในผูสูงอายุ TGR 

จะต่ำกวาในคนหนุมสาวโดยอยูที่ประมาณรอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

(Maximum Heart Rate) และคงที่อยูประมาณ 15 นาที และควรทำใหได 3 คร้ัง 

ตอสัปดาหหรือวันเวนวันโดยประมาณ 

 นอกจากนี้ นพ. สุธี กลาวเสริมอีกวา “การจัดหมวดหมูการออกกำลังกายเชนน้ี

เพ่ือใหเราเห็นชัดวามีอะไรบางที่จำเปน ซึ่งการออกกำลังแตละคร้ังจะไดประโยชนหลาย

อยางรวมกัน อาทิ การรำมวยจีน ไดมีการเคล่ือนไหวของขอ ไดใชกลามเน้ือจากการยก

แขนขา เปนการออกกำลังกายที่ไมมีแรงตานมีการถายเทน้ำหนักไปมา และหากทำได 

นานพอก็ไดประโยชนกับหัวใจดวย”  

 อยางไรก็ตาม ผูสูงอายุบางรายอาจมีขอจำกัด เชน มีปญหาเรื่องขอเขาหรือมีความ

เสี่ยงมากตอการหกลมบาดเจ็บ ก็อาจปรับเปลี่ยนเปนการออกกำลังในทานั่งหรือนอนได 
ขอบคุณขอมูลจาก www.bumrungrad.com 

สำหรับผู�สูงอายุ 
การออกกำลังกายข�อเข�า 

ให�ประโยชน�ทั้งสุขภาพ และสังคมที่แข็งแรง 
 การเดินเปนการออกกำลังกายท่ีงายท่ีสุด ทุกคนสามารถทำไดไมวาจะอยูในวัย

ไหน ก็สามารถเดินได โดยไมเกิดอาการบาดเจ็บหรือผลขางเคียงใดๆ เพียงแคเดินใหถูก

วิธี การเดินที่เหมาะสมสำหรับแตละเพศแตละวัยนั้น มีอัตราการเดินที่ไมเทากัน เชน คน

ปกติในวัยทำงานเฉล่ีย แลวควรจะเดินใหไดวันละประมาณ 7,000-10,000 กาว สวนคน 

ที่มีโรคประจำตัวก็ควรจะตองระมัดระวังมากขึ้น 

 

ทำไมการเดินจึงให�ประโยชน�สูงสุด ทั้งในด�านการป�องกันโรค 
และในด�านการรักษา  
• เม่ือเดิน 12,000-15,000 กาวตอวัน จะชวยควบคุมน้ำหนักตัว เพราะทำใหการเผา

ผลาญพลังงานในรางกายเพ่ิมข้ึนน้ำหนักตัวจึงลดลงและชวยเสริมสรางความแข็งแรงของ

กระดูกและกลามเนื้อ 

• เม่ือเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 3 คร้ังตอสัปดาห ในอัตราความเร็วท่ีทำใหหัวใจ 

เตนเร็วขึ้น จัดเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกชวยใหการทำงานของหัวใจและปอดดี

ขึ้น ซึ่งอวัยวะทั้ง 2 นี้มีความสำคัญตอเซลลตางๆ ทุกสวนของรางกาย จำเปนตองไดรับ

เลือดที่นำเอาออกซิเจนมาหลอเลี้ยงตลอดเวลา ปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสารอาหารใดที่จะ

ทำใหหัวใจและปอดมีความแข็งแรง ทนทานไดเทาการออกกำลังกาย 

• เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมความดัน

โลหิตไดดีขึ้นในผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูง เมื่อรางกายเราแข็งแรง มีน้ำหนักที่สัมพันธ

กับสวนสูง มีการเผาผลาญพลังงานท่ีดี ผลที่ตามมาคือโอกาสที่จะเกิดโรคความดันโลหิต

สูงก็ลดลง หรือในผูปวยท่ีเปนโรคความดันก็จะสามารถควบคุมความดันไดดีขึ้นกวาผูที่ไม

ออกกำลังกาย  

• เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมระดับ

น้ำตาลในเลือดการเดินทำใหคนปกติเปนเบาหวานไดยากข้ึน สวนผูที่เปนโรคเบาหวานอยู

แลวก็จะทำใหควบคุมน้ำตาลไดงายข้ึนในผูปวยเบาหวาน ที่มีการทำงานของฮอรโมน

อินซูลินลดลงนั้น พบวาการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอจะชวยใหอินซูลินทำงานดีขึ้น

รางกายสามารถนำน้ำตาลไปใชงานไดดีขึ้น  อันหมายถึงสามารถควบคุมเบาหวานไดดีขึ้น

นั่นเอง 

• เม่ือเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห ชวยเพิ่มไขมันดีหรือ 

HDL ที่ทำหนาท่ีเก็บขยะหรือเก็บคราบไขมันตามผนังเสนเลือดไปตับและขับออกทางน้ำดี 

ดังน้ันจึงเปนการลดไขมันตัวรายหรือ LDL โดยในผูปวยท่ีมีภาวะไขมันสูงอาจจะไมตอง 

รับประทานยาหรือใชในปริมาณที่ลดลง 

 การเดินจัดเปนการออกกำลังที่มีตนทุนต่ำ ไมมีคาใชจายของอุปกรณใดๆ เพียง 

แตตองสวมใส รองเทาที่เหมาะสมกับการเดินและสวมเส้ือผาที่ระบายความรอนไดดี ไม

จำเปนตองราคาแพง 

 ขอมูลจากการเสวนาสุขภาพในหัวขอ “การเดินเพ่ือเสริมสุขภาพท่ีดี” และแอปพลิเคชัน SiPH Walk ของ 

โรงพยาบาลศิริราช ปยมหาราชการุณย 

5 เหตุผล 
ชวนเดินออกกำลัง 





 จากเหตุการณ�ที่มีดาราหนุ�มชื่อดังเป�นไข�
เลือดออกถึงข้ันโคม�า ทำให�เราต�องต่ืนตัวกับเร่ือง
โรคไข�เลือดออกกันมากข้ึน จากที่เคยคิดว�ามักเกิด
กับเด็กเล็กเป�นส�วนใหญ� วันนี้มีข�อมูลน�าสนใจที่บอก
ว�าผู�ใหญ�นี่แหละท่ีเป�นแล�วอาจส�งผลถึงข้ันเสียชีวิต
ได� ศ.นพ.ธีระพงษ� ตัณฑวิเชียร แพทย�ผู�เชี่ยวชาญ
จากราชวิทยาลัยอายุรแพทย�ประเทศไทย หน�วยโรค
ติดเช้ือ ภาควิชาอายุรศาสตร� คณะแพทยศาสตร� 
จุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย สมาคมโรคติดเช้ือแห�ง
ประเทศไทย ได�ให�ข�อมูลไว�ว�า 
 ไขเดงกี (dengue fever) และไขเลือดออก 

(dengue hemorrhage fever) เกิดจากการติดเชื้อไวรัส

เดงกีซึ่งมี 4 สายพันธุนำโรค โดยมียุงลายเปนพาหะ ยุง

ลายนี้จะกัดคนที่ปวยเปนโรค และไปกัดคนอื่นๆ อีก 

ทำใหเกิดโรคไขเดงกีและไขเลือดออก ไขเดงกีและไข

เลือดออกมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนท่ัวโลกโดยเฉพาะประเทศใน

แถบเอเชีย ประเทศในแถบมหาสมุทรแปซิฟกและตอน

กลางของทวีปอเมริกา ซึ่งอาจเน่ืองมาจากการขยายตัว

ของประชากรในเมืองอยางรวดเร็วทำใหมีสภาพเปน

ชุมชนแออัดมีแหลงเพาะพันธุยุงเพิ่มข้ึน และการขาดการ

ควบคุมยุงที่มีประสิทธิภาพ  

 ในประเทศแถบหนาวเริ่มมีรายงานของผูปวยเพิ่ม

มากขึ้นในกลุมนักทัศนาจรที่เดินทางมาเท่ียวในประเทศ

แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต (ประเทศไทย) และประเทศ

ในแถบมหาสมุทรแปซิฟกซึ่งมีโรคน้ีชุกชุม ไขเดงกี และ

ไขเลือดออกยังเปนปญหาทางสาธารณสุขที่สำคัญของ

ประเทศไทย พบไดตลอดทั้งป แตพบไดบอยในชวงฤดูฝน  

 ในชวง 20 ปที่ผานมาประเทศไทยพบผูปวยไข

เดงกี และไขเลือดออกเพิ่มขึ้น พบวามีการระบาดของโรค

ในบางปจนทำใหมีผูปวยมากกวา 100,000 รายตอป 

อยางไรก็ตาม แมวาจำนวนผูปวยเพ่ิมข้ึนแตกลับพบ

วาการเสียชีวิตของไขเลือดออกลดลงอยางมาก โดย

เฉพาะในผูปวยเด็ก ซึ่งแสดงถึงการดูแลรักษาผูปวยไข

เลือดออกที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต เด็กเปนกลุม

ตื่นตัว! ไข�เดงกีและไข�เลือดออก... 
โรคร�ายส�งผลถึงชีวิต 

ที่มีการติดเช้ือไวรัสเดงกีบอยท่ีสุดและอัตราตายสูงโดย

เฉพาะในชวงอายุ 5-9 ป ปจจุบันพบวาผูปวยไขเดงกีและ

ไขเลือดออกพบไดบอยขึ้นในเด็กโตและวัยรุนรวมท้ังมี

รายงานของผูปวยผูใหญอายุ 15-25 ปเพ่ิมข้ึนท้ังใน

ประเทศไทย อินเดีย และ สิงคโปร  

 สำหรับผูใหญที่ปวยเปนไขเดงกีและไขเลือดออก 

แมวาจะพบเพียงรอยละ 20-30 ของผูปวยทั้งหมด แตใน

ปที่มีการระบาดของโรคก็จะมีจำนวนผูปวยที่เปนผูใหญ

จำนวนมากได ผูใหญที่ติดเช้ือไวรัสเดงกีทำใหปวยเปนไข

เดงกีและไขเลือดออกมักมีอาการที่ไมรุนแรงเหมือนในผู

ปวยเด็ก วัยรุน ผูปวยผูใหญบางรายอาจมีไข ปวดเมื่อย

ตามตัว และอาการหายเองไดโดยไมไดรับการวินิจฉัย แต

อยางไรก็ตามผูใหญที่มีการติดเช้ือบางรายอาจมีอาการ

รุนแรงจนตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล เชน ไขสูง 

ปวดตามกลามเน้ือมาก บางรายอาจมีภาวะความ 

ดันโลหิตต่ำ หรือภาวะช็อกรวมดวย จากการายงานพบวา

ผูปวยผูใหญท่ีเสียชีวิต มักมีอาการสำคัญคือ ภาวะช็อก 

เลือดออกรุนแรง ตับวาย ไตวาย และไมรูสึกตัว ผูปวยที่

มีการติดเชื้อไวรัสเดงกีบางรายอาจมีอาการแสดงผิดแผก

จากท่ีพบโดยทั่วไป เชน อาการปวดทองตั้งแตระยะแรก 

อาการชัก ซึ่งอาจทำใหแพทยไมไดคิดถึงโรคนี้หรือไมได

สงตรวจเพื่อการวินิจฉัยที่ถูกตอง  

 ผูปวยที่มีการติดเช้ือเปนไขเดงกี มักพบวามีไขสูง 

ปวดเม่ือย ปวดกระดูก ปวดศีรษะ ไมพบวามีอาการไอ

หรือมีน้ำมูก อาการเจ็บคอพบไดบาง มีอาการคล่ืนไส 

อาเจียนบอย มักมีไขประมาณ 5 ถึง 7 วัน และพบวา

เกือบท้ังหมดมีไขนอยกวา 9 วัน การมีผื่นแบบจุดเลือด

ออกโดยเฉพาะท่ีขา แขน ซึ่งอาจมีอาการคันรวมดวย 

มักพบในชวง 1-2 วันกอนท่ีไขจะลดลง หรือผ่ืนอาจเกิด

หลังจากไขลดลงแลว ผูปวยไขเดงกีอาจมีอาการเลือดออก

ผิดปกติได แตมักไมรุนแรง เม่ือพบอาการดังท่ีกลาวมา

พรอมตรวจภาวะเม็ดเลือดขาวต่ำหรือเกล็ดเลือดต่ำ 

การนำสงตรวจทางหองปฏิบัติการ ก็จะทำใหไดการ

วินิจฉัยที่ถูกตองและรวดเร็ว 

สวนผูปวยที่มีการติดเชื้อเปนไขเลือดออกมักมี ไขสูง 

อาเจียน และมีเลือดออกผิดปกติ ภาวะเลือดออกมีความ

เก่ียวของโดยตรงกับการมีเกล็ดเลือดต่ำ ซึ่งภาวะเลือด

ออกนี้จะพบในชวงวันที่ 5-8 ของการมีไข ผิวหนังเปนจุด

ภาวะเลือดออกในผูปวยที่พบบอยที่สุดตรงบริเวณแขน ขา 

รักแร และลำตัว เลือดออกผิดปกติในตำแหนงอื่นๆ ที่พบ

ไดแก เลือดออกจากจมูก บางรายมีน้ำในชองปอดหรือมี

น้ำในชองทองทำใหหายใจลำบาก ตับโต ปวดทอง 

กดเจ็บที่ทอง เหน่ือยหอบ ปสสาวะลดลง และทำให 

ผูปวยบางรายมีภาวะความดันโลหิตต่ำลงจนเกิดภาวะ

ช็อก ซึม หายใจลมเหลว และนำไปสูการเสียชีวิตได  

 ดังนั้นหากพบวาผูปวยมีอาการอาเจียนรุนแรง ซึม 

หรือออนเพลียมาก ดื่มน้ำหรือรับประทานอาหารได 

นอยลง กระหายน้ำตลอดเวลา กระสับกระสาย ตัวเย็น

ชืด ปวดทองมาก มีเลือดออก เชน เลือดกำเดา อาเจียน

หรือถายอุจจาระเปนเลือดหรือเปนสีดำ ปสสาวะนอยลง 

หรือไมถายปสสาวะเปนเวลานาน ควรรีบนำผูปวยสงโรง

พยาบาลโดยเร็ว 

 ปจจุบันยังไมมียาจำเพาะในการรักษา ดังนั้นการ

ใหผูปวยด่ืมน้ำหรือน้ำเกลือแร และการใหสารน้ำและการ

รักษาตามอาการเปนหัวใจสำคัญในการดูแลรักษา ใน

กรณีที่ผูปวยคล่ืนไสอาเจียน ไมสามารถด่ืมน้ำได ใหจิบ

คร้ังละนอยๆ บอยๆ ไมควรดื่มแตน้ำเปลาอยางเดียว 

อาหารควรเปนอาหารออน แพทยอาจพิจารณาใหน้ำเกลือ

ทางเสนเลือดแกผูปวยโดยการอาศัยการประเมินอาการ

ทางคลินิกและติดตามผูปวยอยางใกลชิด โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งการปรับปริมาณสารน้ำที่ใหผูปวยในระยะท่ีมีการร่ัว

ของน้ำเลือด ผูปวยท่ีมีไขใหทำการเช็ดตัวลดไข อาจเช็ด

ตัวดวยน้ำธรรมดาหรือน้ำอุนบอยๆ โดยใชผาขนหนูชุบ

น้ำแลวบิดพอหมาดๆ ลูบเบาๆ บรเิวณหนา ลำตัว แขน 

และขา แลวพักไวบริเวณหนาผาก ซอกคอ รักแร แผนอก 

แผนหลัง และขาหนีบ ทำติดตอกันอยางนอยนาน 15 

นาที ในกรณีที่มีไขสูงสามารถพิจารณาใหยาลดไขเชน ยา

พาราเซตามอล หามรับประทานยาลดไขชนิดอ่ืนโดย
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โรคกระดูกพรุน  

 โรคกระดูกพรุน เป�นโรคที่เกิดจากการสลายของกระดูกที่สะสมเป�นเวลานาน ซึ่งถือเป�น “ภัยเงียบ” ที่ซ�อนอยู�
ในตัวเรา เนื่องจากการวินิจฉัยตรวจพบได�ยากในระยะเร่ิมต�น 
 “กระดูกของคนเราจะเติบโตและมีความหนาแนนจนถึงชวงวัยกลางคน คนสวนใหญจึงลืมใหความสนใจดูแลโรค

กระดูกพรุน จะตรวจวินิจฉัยพบก็หลังจากที่ผูปวยมีอาการบาดเจ็บจากภาวะกระดูกหักหรือเกิดปญหาขอตอและหมอน

กระดูกสันหลัง” พญ. ณัชชา หริญรักษ แพทยดานเวชศาสตรชะลอวัยและแพทยดานเวชศาสตรปองกัน จากศูนยสง

เสริมสุขภาพไวทัลไลฟ กลาววา 

 “ภาวะกระดูกหักมักเกิดขึ้นบริเวณกระดูกสันหลัง สะโพก และขอมือ อาจกอใหเกิดภาวะพิการถาวร และเปนอันตราย

ตอชีวิตได รวมถึงภาวะแทรกซอนอยางอื่นเชน อาการเจ็บปวดเรื้อรังเวลาเคลื่อนไหวรางกาย ความพิการผิดรูปของกระดูก 

(หลังโกงคอม) แมการสูญเสียเน้ือเย่ือกระดูกจะเปนเร่ืองธรรมชาติที่เกิดตามอายุขัยแตไมใชทุกคนที่จะสูญเสียเน้ือเย่ือ

กระดูกจนเกิดภาวะกระดูกพรุน เพ่ือลดความเส่ียง เราควรจะดูแลรักษากระดูกใหแข็งแรงอยูเสมอ ไมวาจะอยูในวัยใด

ก็ตาม” 

 โรคกระดูกพรุนเปนโรคที่เกิดขึ้นทั้งในผูหญิงและผูชาย แตมักจะเกิดในผูหญิงตั้งแต 50 ปขึ้นไป ความหนาแนนของ

กระดูกจะลดลงอยางรวดเร็วหลังจากชวงวัยทอง เน่ืองจากการลดระดับของฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนใน

รางกายอยางรวดเร็ว 

 อยางไรก็ดี ผูชายที่มีอายุ 50 ปขึ้นไปก็มีความเสี่ยงสูงเชนกัน ดังนั้นการดูแลกระดูกใหแข็งแรงเปนเรื่องที่ทุกคนควร

ทำ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูที่สูบบุหรี่ ผูที่บริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล น้ำอัดลม และคาเฟอีนเปนประจำ หรือผูที่ขาดความ

สมดุลในการบริโภคอาหารและไมคอยไดออกกำลังกายก็มีความเสี่ยงสูงเชนกัน เชนเดียวกับสวนอื่นๆของรางกายที่เราตอง

ดูแล การเติบโตของกระดูกถูกกระตุนโดยการออกกำลังกาย ทั้งการออกกำลังกายแบบคารดิโอที่ชวยเพ่ิมอัตราการเตนของ

หัวใจและเพิ่มมวลของกลามเนื้อโดยการยกน้ำหนักนับเปนอีกทางเลือกที่ดีในการปองกันภาวะกระดูกพรุน 

 คนไทยและคนเอเชียมีแนวโนมและความเส่ียงท่ีจะเปนโรคกระดูกพรุนสูง เนื่องจากเรามีกระดูกที่บาง โครงสราง

รางกายที่เล็ก และมีการบริโภคแคลเซียมในปริมาณต่ำ 

 

การป�องกันภาวะกระดูกพรุน 
เพื่อลดอัตราความเส่ียง มีคำแนะนำดังต�อไปนี้ 
1. ทั้งหญิงและชายที่มีอายุ 45 ปขึ้นไปควรตรวจเช็กความหนาแนนของมวลกระดูกสะโพกและกระดูกสันหลังอยาง
สม่ำเสมอ 

2. ควรบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมสูงอยางเชน ชีส โยเกิรต ผักใบเขียว คอรนเฟล็ก ปลาซารดีน งา ปลาตัวเล็กตัวนอย 
และนมเสริมวิตามินดี วันละแกวเปนประจำ 

3. เลือกบริโภคเนื้อสัตวที่อุดมไปดวยวิตามินดี อยางเนื้อปลาตางๆ เชน ปลาแซลมอน ปลาทูนา และปลาแฮรริ่ง วิตามินดี

สำคัญตอรางกายของเราเพราะชวยใหเราดูดซึมแคลเซียมไดดีขึ้น 

4. บริโภคอาหารท่ีอุดมไปดวยวิตามินเค จำพวกผักตางๆ เชน ผักโขม ผักจำพวกกะหล่ำ ถั่วเขียว หนอไมฝรั่ง และ 

บรอกโคลี เพราะวิตามินเค เปนอีกทางเลือกที่ดีในการเพิ่มความแข็งแกรงของกระดูก 

5. การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ เชน การยกน้ำหนัก การวิ่งเหยาะๆ เลนเทนนิส และการเดินนั้นก็เปนทางเลือกที่ยอด

เยี่ยมที่ชวยเสริมสรางและคงความแข็งแรงใหกระดูก  

6. การออกไปรับแสงแดดในชวงเวลาที่เหมาะสม เชน 10 โมงเชาเพื่อชวยใหเราไดรับวิตามินดีที่มีประโยชนตอรางกาย 
 

การรักษา 
 ทางเลือกอื่นในการรักษาคือ การใชฮอรโมนบำบัด ซึ่งเหมาะกับผูปวยที่มีปญหาเรื่องความไมสมดุลของฮอรโมนเปน

รายๆ ไป และควรอยูภายใตการดูแลของแพทยเพื่อประเมินผลไดผลเสีย และความเสี่ยงเฉพาะบุคคล  

 และควรทำตัวใหกระฉับกระเฉงอยูเสมอ เมื่อเราขาดการเคลื่อนไหวหรือไมไดออกกำลังกายจะทำใหความแข็งแรงของ

กระดูกลดลง ดังนั้นควรหันมาออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ไมวาจะเปนการเดิน การวิ่ง ยกน้ำหนัก หรือเลนกีฬาอะไรก็ได 

ภัยเงียบที่ป�องกันได� 

เฉพาะยาแอสไพริน อยางไรก็ตามยาลดไขจะชวยใหไขลด

ลงชั่วคราวเทาน้ันเมื่อหมดฤทธ์ิยาแลวไขก็จะสูงข้ึนอีก 

พบวาผูปวยติดเชื้อไวรัสเดงกีบางรายมีภาวะตับอักเสบ

รวมกับมีอาการคลื่นไส อาเจียน ซึ่งมักพบในชวง 5-7 วัน

หลังมีไข ควรระมัดระวังการใชยาซ่ึงมีผลทำใหเกิด 

ตับอักเสบมากขึ้นโดยเฉพาะผูปวยที่รับประทานยา

พาราเซตามอลในปริมาณสูงติดตอกัน รวมท้ังการไดรับ

ยาอ่ืนๆ ที่มีผลตอตับเชน ยาแกอาเจียนบางชนิด 

ยาปองกันชัก ยาปฏิชีวนะบางชนิด ที่อาจมีผลทำให 

ผูปวยมีตับอักเสบรุนแรงได 

 การปองกันโรคไขเดงกีและไขเลือดออก คือ

ปองกันไมใหยุงกัด และการกำจัดแหลงเพาะพันธุยุงเปน

สิ่งสำคัญในการปองกันการเกิดโรค เชน ควรนอนในมุง

หรือในหองติดมุงลวดท่ีปลอดยุงลาย กำจัดแหลงเพาะ

พันธุยุง เชน แจกันดอกไมควรเปลี่ยนน้ำทุกวัน กำจัดยุง

ดวยการพนสารเคมีในบริเวณมุมอับภายในบานและ

บริเวณรอบๆ บาน กำจัดลูกน้ำ ภาชนะใสน้ำภายในบาน

ปดฝาใหมิดชิด ถาไมสามารถปดไดใหใสทรายอะเบทหรือ

ใสปลาหางนกยูงไมใหมีวัสดุที่เหลือใชรอบๆ บาน เชน 

กระปอง กะลา ยางรถยนตเกา   

 ปจจุบันมีการวิจัยพัฒนาวัคซีนปองกันการติดเชื้อ

ไวรัสเดงกีมาอยางตอเน่ือง วัคซีนปองกันการติดเช้ือมี

ความกาวหนาไปจนถึงการทดสอบในระยะท่ี 3 พบวา

วัคซีนมีความปลอดภัยและทำใหเกิดภูมิคุมกันตอเช้ือ

ไวรัสเดงกี และมีประสิทธิภาพปองกันการติดเช้ือไวรัส

เดงกีได อยางไรก็ตามวัคซีนดังกลาวยังไมมีการผลิตเพ่ือ

ใชสำหรับประชาชนทั่วไป 
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 จัดเป�นพระเอกท่ีมีหุ�นฟ�นเกินห�ามใจจริงๆ 
สำหรับ เป�ก-รัฐภูมิ ไข�นาค เพราะกล�ามเป�นกล�าม 
แพคเป�นแพค ไม�เพียงแต�เก�งกวางบ�างชะนีเท�าน้ันท่ี
กรี๊ดกร�าดจนเสียจริต ขนาดชายหนุ�มด�วยกันยังอด
อิจฉาตาร�อนผ�าวไม�ได� แต�บอกก�อนเลยนะคะว�ากว�า
จะได�หุ�นฟ�ตขนาดนี้ ไม�ใช�เรื่องง�ายเลยจริงๆ  
 พระเอกหนาใสจากละครเร่ืองมงกุฎริษยา ทาง

ชอง 8 เลายอนวัยเด็กใหฟงวา ชวงวัยรุนรูปรางคอนขาง

ผอม และไมไดชื่นชอบการเลนฟตเนสแตอยางใด จน

กระทั่งมาสูจุดพลิกผัน 

 “เมื่อกอนผอมบางมาก เหมือนผูหญิงเลยครับ 

อายุ 19-20 ป น้ำหนักแค 48 กิโลกรัมเอง และไมไดชอบ

เลนฟตเนสนะครับ แตมีเหตุการณที่ทำใหผมตองไปเลน 

คือตอนน้ันผมเปนนักฟุตบอลมหา’ลัย อยูที่มหิดล 

เปนแมทชที่แขงกับจุฬาฯ ปรากฏวาโดนเตะจนเอ็นหัวเขา

ขาด รองไหลั่นสนาม เพราะเจ็บที่สุดในชีวิต ตอนไป 

โรงพยาบาลยังคิดอยูวาไมนานคงกลับมาเลนไดอีก พอเจอ

อาจารยหมออาจารยหมอบอกวา ไปเปนดาราเถอะ ไม

ตองเตะบอลแลว ตอนน้ันก็ไมไดคิดอะไรนะครับ เพราะ

เราเลนฟุตบอลจริงจังมาตั้งแตอายุ 12 ซอมหนักทุกวัน มี

แขงตลอด คิดวาจะเปนนักฟุตบอลอาชีพนั่นแหละครับ 

 “วินิจฉัยออกมา ปรากฏวาเอ็นไขวหนาขาด เอ็น

ไขวขางขาด หมอนรองกระดูกฉีกสองขาง คือโดนเตะจน

ขาแบะออกไปผิดรูปเลย แลวขาขางที่เอ็นขาดตองใส

เฝอกไว 3 เดือน ใชงานไมไดเลยจนกลามเนื้อเล็กกวาอีก

ขางอยางเห็นไดชัด ตองฟนฟูเสริมสรางเพ่ือใหกลับมา

เหมือนเดิม เลยตองไปเวทเทรนนิ่งที่มหา’ลัย ซึ่งผมเรียน

วิทยาศาสตรการกีฬาอยูแลวไงครับ เนนเลนเวทที่ขา พอ

เราเลนขางลาง เราก็อยากเลนขางบนไปดวย ขนาดหาย

แลวก็ยังเลนตอ พูดงายๆ คือติดเลยครับ น้ำหนักจาก 

48 เพิ่มเปน 78 เลย จาก

ผอมบางกลายปนกลามขึ้น

มาเลย” 

 ทวาหุนล่ำๆ บวมๆ 

ก็ ไม ใชหุนในอุดมคติของ

ห นุ ม เ ป ก แ ต อ ย า ง ใ ด 

เพราะ . . . “ล่ำเกินไปครับ 

ล็อกหุ�นเป�ะพร�อมเซอร�วิส 
เป�ก-รัฐภูมิ บอกลาหุ�นผอมบาง 

เมนูไดเอต  
เช�า•กลางวัน•เย็น (สลับเมนูแล�วแต�จะเลือก) : 
บรอกโคลี กับไข�ขาว/ขนมป�งโฮลวีต/ทูน�าในน้ำแร�/ 

อกไก�ย�าง  
น้ำหนักมากสุด 78 กิโลกรัม 
น้ำหนักน�อยสุด 48 กิโลกรัม 

2,200 แคลอรีตอวัน หมายถึงผมสามารถกินอะไรก็ได 

หามเกิน 2,200 แคลอรี ก็จะไมอวน นี่คือวิธีของผม 

 “หรืออยางวันนี้ผมไมเลนฟตเนส ผมมีตนทุนอยู 

1,600 แคลอรี ดังน้ันวันน้ีตองกินไมเกิน 1,600 แคลอรี 

ขาวกะเพรา 1 จาน 400-500 แคลอรี ถากิน 3 มื้อ

ประมาณ 1,500 แคลอรี ยังไงก็ไมเกิน คนทั่วไปท่ีไมได

ออกกำลังกาย อัตราการเผาผลาญจะประมาณ 1,100-

1,200 แคลอรีเทานั้น ดังนั้นคนที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

จะเพิ่มระบบเผาผลาญไดมากข้ึน สวนหนึ่งเปนเพราะผม

เปนนักกีฬา เลยมีตนทุนเยอะ สามารถกินไอศกรีมได กิน

ขนมปงได เพราะผมรูวายังไงผมก็กินไมเกิน เลยทำใหเรา

รูสึกเอนจอยกับชีวิต ความจริงเราสามารถกินเคกได กิน

ของที่ชอบได แตตองไมใชทุกวัน เทานั้นเองครับ” 

 

ถึงเวลาต�องโชว�ซิกแพค ก็พร�อมจะโชว�เสมอ  
 กลายเปนโลโกประจำตัวของหนุมเปกไปซะแลว 

เมื่อมีงานโชวตัวหรืองานแสดง มักถูกเรียกรองใหถอดเสื้อ

โชวซิกแพคอยูเปนประจำ หลังๆ เจาตัวรูงาน เลยเตรียม

รางกายใหพรอมโชวอยูเสมอ 

 “เตรียมใหพรอมเอาไวเลยครับ (หัวเราะ) พอถึง

เวลาจะใหโชวก็โชวไดเลย อยางมีงานของชอง 8 นี่แหละ

ครับ ตอนตองขึ้นเวทีแลวตองถอดเส้ือโชวซิกแพก  มี

เวลาเตรียมตัว 20 วัน ผมก็เริ่มวางแผนการกินรวมถึง

การออกกำลังกายเพ่ือใหกลามชัดสวยงาม พอข้ึนเวทีจะ

โอเคเลยครับ 

 “ทุกวันน้ีตองบอกวาพอใจกับรูปรางของตัวเอง

แลวครับ เคยคิดในใจนะทำไมคนอยากไดกันจังซิกแพค

เนี่ย แตเขาใจนะวามันขึ้นยาก แถมรักษาก็ยากดวย แต

ทุกอยางอยูที่เราวางแผนครับ เลนใหถูกวิธี กินใหถูกวิธี 

4-5 เดือน กลามขึ้นแนนอน” 

เรียกวาขั้นสูงสุดเลย (หัวเราะ) เหมือนวาตัวเริ่มบวม พอ

ไปถายแบบ ถายโฆษณา เขากลองแลวดูตัวบวมดูนา

เกลียด เลยตองลดเหลือประมาณ 68 กิโลกรัม” 

 
เล�นให�ถูกหลัก กินให�ถูกวิธี การันตี 
ความล่ำแน�นอน 
 “ที่กลามใหญขึ้นคือเราเลนถูกวิธี ดวยทาที่ถูก

ตอง ระบบหายใจถูกตอง ถูกจังหวะ เปนเซตที่เราครีเอท

ขึ้นมา ซึ่งผมเรียนวิทยาศาสตรการกีฬามาเลยเลนถูกวิธี 

บวกกับกินอาหารท่ีเหมาะสม คือแตกอนกินแบบยัดเลย

ครับ กินไขขาววันละเกือบ 20 ฟอง ขนมปงโฮลวีต 1 

แถว ทูนาในน้ำแร 3 กระปอง อกไกประมาณ 3 อกตอ

วัน บรอกโคลี 1 ถวย โปรตีน 4 ถวยตวง ทำแบบนี้อยู

ประมาณ 2-3 เดือน มันก็ใหญขึ้นมาเลย แตการกินแบบ

นี้บอยๆ จะทำใหตัวเราเองเครียด ชวงน้ันผมไมเคยกิน

อาหารอยางอื่นเลย นอกจากอกไกกับไข ขนมหวานผม

ไมเคยแตะเลย ตอนน้ันมันบาครับ (หัวเราะ) แตจุด

ประสงคไมไดอยากหุนดีอะไรหรอกนะครับ แครูสึกวา

ทาทายตัวเองมากกวา” 

 

เพื่อรูปร�างในอุดมคติ ต�องครีเอททั้งวิธีเล�น  
และวิธีกิน 
 “หลังจากท่ีบิวตทุกอยาง พยายามกินเยอะ เลน

ใหถูกวิธี จนน้ำหนักขึ้นมา 70 ปลายๆ ผมอยากใหเหลือ

แค 68-70 กิโลกรัม เลยปรับวิธีการกิน คือกินใหนอยลง 

และปรับวิธีเลน คือเลน 2 ชั่วโมง อาทิตยละ 4-5 วัน  

จาก 70 กวาๆ ก็ลดลงมาเรื่อยๆ แตกอนผมจะไมเดิน

เบิรน ก็หันมาเดินเบิรน 45 นาทีเกือบทุกวัน การเดิน

เบิรน ชวยเอาไขมันออก ชวงหลังเลยเนนการเดินเพราะ

เราจะรีดไขมันออก แลวเปล่ียนวิธีเลนเพื่อใหรางกาย

กระชับมากขึ้น เปล่ียนวิธีกินดวยการกินเหมือนคนปกติ 

แตเลือกมากขึ้นนิดนึง ผมเรียนดานนี้มาโดยตรงเลยไม

ตองพ่ึงเทรนเนอร เพราะเราเรียนมา ทั้งเร่ืองสารอาหาร 

อุปกรณเคร่ืองเลนแตละเคร่ืองมีกลไลการทำงานยังไง 

ตองเลนยังไง เรียกวาสามารถนำมาใชประโยชนไดเต็มๆ” 

 

กินได�หลากหลาย แต�อย�าให�เกินอัตรา 
การเผาผลาญ 
 “เรื่องอาหารการกิน ผมใชวิธีกะเอา คือขาว

ประมาณนี้กี่กรัม คารโบไฮเดรตประมาณเทาไหร เพราะ

เรียนมาเราจะรูอยูแลว แลวเอามาเทียบกับตัวเอง ผมจะ

วัด Body Mass Index คำนวณดัชนีมวลกายและการเผา

ผลาญของตัวเอง ผมมีระบบเผาผลาญท่ีดี วันนึงผมไม

ตองออกกำลังกายเลย จะเผาผลาญประมาณ 1,600 

แคลอรีตอวัน ถาออกกำลังกายอีกก็จะเพิ่มขึ้นไปอีก เชน 

ผมมาออกกำลังกายเดินเบิรน 300 แคลอรี เลนฟตเนส

เลนเวทเพ่ิมเปน 300 แคลอรี รวมเปน 600 บวกกับ 

1,600 เปน 2,200 แคลอรี เทากับวันนี้ผมมีตนทุนอยู 



 

Work-fit Workout 
ÊÓËÃÑºÇÑ¹áÃ¡¢Í§àÃÒ ÍÂÒ¡¹ÓàÊ¹Í¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õè·Ó§‹ÒÂ 

·Ó·Õè äË¹¡çä´Œ áÅÐãªŒàÇÅÒ¹ŒÍÂÁÒ¡ á¤‹ 3 ¹Ò·Õ (1 ¹Ò·Õ x 3 ÃÍº) 

á¶Áä´Œ»ÃÐâÂª¹ �¤Ãº¶ŒÇ¹ÊÃŒÒ§¡ÅŒÒÁà¹×éÍä Œ́ËÅÒÂÊ‹Ç¹ ·Ñé§¡ÃÐªÑºμŒ¹á¢¹ ¡ÃÐªÑº¾Ø§ ¡ÃÐªÑº

¡Œ¹áÅÐμŒ¹¢Ò 

 ¹Ñè¹¤×Í Plank ¹Ñè¹àÍ§ ËÅÒÂæ ¤¹¤§ä Œ́ÂÔ¹¤Ó¹Õéº‹ÍÂæ áÅÐËÅÒÂ¤¹à¡ÅÕÂ´¡ÒÃ 

plank à¾ÃÒÐÁÑ¹ª‹Ò§·ÃÁÒ¹ áμ‹ºÍ¡àÅÂÇ‹Ò à»š¹¤ÇÒÁ·ÃÁÒ¹·Õè¤ØŒÁ¤‹ÒÁÒ¡!!!! 

1. วางมือสองขางบนพื้นราบ ระยะหางตรงพอดีชวงไหล กางนิ้วออกใหกวางๆ เปนมือกบ 

2. ดันยกลำตัวขึ้น ยืดขาไปดานหลังใหไกลที่สุด ใหฝาเทาตั้งฉากกับพื้น แลวยกลำตัวขึ้น ให

แขนเปนแนวตั้งฉากกับพื้น อยาโลหนาอยาโลหลัง งอขอศอกเล็กนอยอยาแอนศอก เพราะน้ำ

หนักจะลงขอ จะบาดเจ็บขอศอก (ดูภาพ 1) งอขอศอกปุปมันจะบังคับเราใหใชแรงตนแขน

มากขึ้น ฮึบๆ แขนกระชับ 

3. อยาทิ้งน้ำหนักลงจากไหลดันไหลใหออกจากตัว เหมือนเราพยายามผลักตัวใหไกลพื้นที่สุด 

ถาทิ้งตัวลงจะเจ็บไหล (ดูภาพ 2) แถมไมไดใชแรงหนาทอง ใหใชพุงพยุงลำตัวไวอยาใหแอน 

ถาแอนจะเจ็บหลัง หรือถาโกงตัว (ภาพ 3) จะเปนการขี้โกงมันจะไมเมื่อยเลยแลวก็เลยไมได

อะไรทั้งน่ัน ใหคิดภาพเสนตรง วิ่งต้ังแตหัวตรงไปจนขอเทา (ดูภาพ 1) เกร็งลำตัวไวใหอยู 

เพื่อหนาทองแบนราบ ใชการเกร็งกนและตนขาชวย จะทำไดดีขึ้น 

4. อยาทิ้งน้ำหนักลงจากไหลดันไหลใหออกจากตัว เหมือนเราพยายามผลักตัวใหไกลพื้นที่สุด 

ถาทิ้งตัวลงจะเจ็บไหล (ดูภาพ 2) 

5. ใชพุงพยุงลำตัวไวอยาใหแอน ถาแอนจะเจ็บหลัง หรือถาโกงจะเปนการขี้โกงมันจะไมเมื่อย

เลยแลวก็เลยไมไดอะไรทั้งนั่น คิดภาพเสนตรง วิ่งตั้งแตหัวตรงไปจนขอเทา (ดูตามรูป 1) 

เกร็งลำตัวไวใหอยู เพื่อหนาทองแบนราบ ใชการเกร็งกนและตนขาชวย จะทำไดดีขึ้น 

 

è
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WORK-FIT GIRLS
อยากสวยเป�ะ ตามไปดูกันได�ที่ 

 www.facebook.com
/workfitgirls 

SAY HI! 
WORK-FIT GIRLS 

 คร้ังแรกกับการทดลองการเป�นนักเขียนของเรา ขอฝากตัวกับผู�อ�าน HealthPlus&Slimming 
ไว�ด�วยนะคะ หลายๆ คนอาจจะพอรู�จัก แพ�ทกันอยู�บ�างในฐานะวง Klear แต�น�าจะไม�ค�อยมีใครรู�ว�า นอกจากการ
เป�นศิลป�นแล�ว เราทำอะไรอย�างอื่นอยู�อีกหลายอย�าง มีทั้งงานประจำ งานราษฎร� งานหลวงมากมาย และ 
สุขภาพเป�นอีกเร่ืองท่ีให�ความสำคัญมาเป�นอันดับต�นๆ ของชีวิต เพราะเม่ือเราเลือกอยากทำงานหลายๆ 
อย�าง และการเป�นศิลป�นเอง ต�องใช�สุขภาพที่แข็งแรงอย�างมาก เรียนได�ว�าห�ามป�วย (ตายได�เท�านั้น) กันเลย
ทีเดียว แพ�ทกลับมาใส�ใจสุขภาพ ทั้งเร่ืองการกิน และ การออกกำลังกายอย�างจริงจังเม่ือประมาณเกือบๆ 
หนึ่งป�ที่แล�ว สร�างวินัยและเดินตามสิ่งท่ีตัวเองกำหนดเพื่อสุขภาพและรูปร�างที่ดี แล�วมันก็ให�ผลที่คุ�มค�ากับ
เรามากจริงๆ เราป�วยน�อยลง ร�างกายแข็งแรงข้ึน รูปร�างดีขึ้น(มาก) สร�างเพจของตัวเองใน facebook ชื่อว�า 
Work-fit Girls (อย�าลืมไปตามกดไลค�นะคะ^^) แพ�ทเชื่อว�าคนสมัยนี้ไม�ได�ทำอะไรอย�างเดียว งานก็เยอะ เรียนก็
หนัก แถมยังต�องดูแลตัวเองให�สวยเป�ะ เราก็อยากจะเป�นตัวช�วยและเป�นแรง push ที่ดีให�ทุกคน จนมาในคอลัมน�
นี้ เราก็ตั้งใจจะขอเป�นเพื่อนสาวที่สนิทกับคนอ�าน คนที่เนิร�ดๆ และขี้บ�นนิดๆ ที่คอยเล�าจ�อยๆ เกี่ยวกับเรื่องที่ไป
อ�านมานั่นนี่เกี่ยวกับสุขภาพ ว�า นี่ๆๆ กินอะไรแล�วดี กินอะไรแล�วไม�อ�วน อะไรห�ามกิน คอยยืนเท�าเอวบ�นๆ ว�า 
อย�าลืมออกกำลังกายนะ นอนดูทีวีก็ออกกำลังกายไปด�วยได�นะ ถ�าไม�ทำเธอจะมีต�นขาเป�นเซลลูไลท�ส�มโอนะ 
โดยที่เราจะแบ�งการเล�าเป�น 2 part ส�วนแรกเราขอเรียกว�าWork-fit Tips ซึ่งจะเป�นเรื่องที่เราไปอ�านมา เกี่ยวกับ
เร่ืองอาหารการกินเป�นหลัก เพ่ือจำมาใช�เอง แล�วเห็นว�ามีประโยชน�อยากให�เพ่ือนๆได�รู�ด�วย ส�วนท่ีสองเราเรียก
ว�า Work-fit Workout ส�วนนี้จะเกี่ยวกับ ท�าออกกำลังกายง�ายๆ ที่เราคิดว�าทำได�ทุกคน ทำได�แทบจะทุกวัน ที่
บ�านง�ายๆ ไม�มีข�ออ�างที่จะไม�ทำ ในแต�ละครั้งที่เขียนก็จะเน�นเป�นส�วนๆ ไป ถ�าใครอยากให�เน�นส�วนไหนเป�นหลักก็ 
Request มาได� ผ�านทางหน�าเพจเราก็ได�ค�ะ 

Work-fit Tips 
Concept ของการมีรูปร�างที่ดีอย�างถาวรที่เราอ�านรวบรวมบวก
กับลองทำจริงแล�วคิดว�าได�ผลมากๆ คือ 

1. ทุกอย�างเริ่มที่ใจ ใจตองมาที่หนึ่ง เอาชนะใจตัวเองcontrolใจใหได ก็ชนะไดทุกอยาง 
ทอง goal รูปรางท่ีอยากไดกับตัวเองทุกวัน มีสติกับทุกการกิน และมีวินัยในการออกกำลัง

กาย 

2. เปล่ียนนิสัยการกิน “ถาวร” กินของที่ดีใหเยอะ และอยา กินของไมดีแตกินนอยๆ 

ตัวอยาง ควรกินขาวกลองกับน้ำพริก ผักสด และ ปลาใหเยอะใหอิ่ม ดีกวา ไมกินขาวแลวกิน

เคกกอนนึงกับชานมเพื่อแกหิว  

3. ห�ามอดอาหารเด็ดขาด การลด/อดอาหารทำใหเราหิวและผอมวันเดียว แลวกลับมา

อวนอีก จากการสวาปามดวยความโหย และการทานอาหารไมครบหมวดหมูที่รางกาย

ตองการ หรือ น้ำตาลมากไปโซเดียมมากไป ก็จะสงผลโดยตรงกับผิวพรรณ เสนผม แถมสง

ผลกับอารมณของเราดวย สั้นๆ คือ มันจะทำใหเราไมสวยไมผองใสแลวยังนิสัยไมนารัก 

4. มีวินัยในการออกกำลังกาย การออกกำลังกายคือการเพิ่มกลามเน้ือ ใครกลามเน้ือยิ่ง
เยอะการเผาผลาญก็ดีเริ่ดกวาคนไขมันเยอะ นอนก็เบิรนนั่งเฉยๆ ก็เบิรนอะเริ่ดออก สำหรับ

คนไมเคยออกกำลังกาย cardio จะชวยเบิรนไดดี แตถาคนเคยออกกำลังกายมาพักนึง 

cardio จะไมทำใหคุณเบิรนเพิ่ม มันชวยแค keep fit ถาอยาก burn เพิ่ม ใหไป weight 

training หรือ body weight training แทน  

5. Weight/ Body weight training ไม�ทำให�ล่ำ ลบความเชื่อผิดๆ ซะ สาวๆทั้งหลาย 

กวากลามจะมาเคาตองกินโปรตีนเสริมกันเทาไหร เพิ่มปริมาณกลามเนื้อเอาไปแทนที่ไขมันซะ 

ขอดีคือ น้ำหนักท่ีเทากัน กลามเนื้อใชที่นอยกวา แปลวาคุณอาจจะหนักเทาเดิมแตดูผอม

กระชับ 

ÊÃØ»¢ŒÍ¤Ô´ÊÑé¹æ ¢Í§ Work-fit Tips ÇÑ¹¹Õé • à»ÅÕèÂ¹¹ÔÊÑÂ à»ÅÕèÂ¹ÃÙ»Ã‹Ò§ à»ÅÕèÂ¹ªÕÇÔμ 
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แพ�ทเชื่อว�าคนสมัยนี้ 
ไม�ได�ทำอะไรอย�างเดียว 
งานก็เยอะ เรียนก็หนัก 
แถมยังต�องดูแลตัวเอง
ให�สวยเป�ะ เราก็อยากจะ
เป�นตัวช�วยและเป�นแรง 

push ที่ดีให�ทุกคน 

By Pat วง Klear 

มาทำท�ามาทำท�า Plank ที่ถูกต�องกันนะคะ ที่ถูกต�องกันนะคะ 

PART 
I 

PART 
II 
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EXERCISE

ศาสตร�ดีไม�มีวันตาย 
แพ�ท วง Klear สวยสตรองด�วยโยคะ แพ�ท วง Klear สวยสตรองด�วยโยคะ 

 คงพิสูจน�กันแล�วว�าต�อให�ทำงานหนักแค�ไหนก็ไม�ช�วย
ให�ตัวแข็งแรงและดูดีได� เช�นเดียวสาว แพ�ท-รัณนภันต� 
ยั่งยืนพูนชัย นักร�องนำ วง Klear กับอีกมุมหนึ่งของเธอที่
หลายคนยังไม�รู� กับการเล�นโยคะ กีฬาท่ีหวนกลับมาเล�นจน
เจ�าตัวติดใจกลายเป�น Yoga Lover เห็นได�ชัดว�าสวยเป�ะ 
หุ�นลีนขึ้นมากๆ นอกจากเราจะได�ฟ�งซิงเกิลใหม�เพลง 
สิ่งของ เพลงรักอารมณ�เหงาของเธอกันแล�ว วันน้ีสาวแพ�ท
มาโชว�ความฟ�ตลุคสตรองให�เราดูด�วยท�าโยคะ ใครอยากทำ
แล�วเร่ิดเหมือนสาวแพ�ท ทำด�วนๆ เลยค�ะ รับรองหุ�นเป�ะ 
เว�อร�อย�างกับนางแบบแน�นอน 

 “พื้นฐานเปนคนชอบออกกำลังกายอยูแลว เคยเลนกีฬาตั้งแตตอน

เรียนสถาปตยกรรม แตพอใกลจบเรียนหนักมากเลยจนหยุดเลนไป ที่หยุดไป

นานเพราะเรามาเปนศิลปน ไมมีเวลา ชวงอายุ 25-26 ป รูสึกวาตัวเองมี

แรง โหมงานเยอะมาก ทัวรคอนเสิรต อดนอน รูตัวเองวาปวยบอย ใช

ชีวิตหนักจนทำให เราลืมดูแลตัว เอง จุด ท่ี เปลี่ยนคือไปเรียนตอ 

ตางประเทศคนเดียว มันเหงา เลยอยากหาอะไรทำ ซึ่งตอนนั้นมีปญหาเรื่อง

ความรักดวย วิ่งเปนบาเปนหลังเลย (หัวเราะ) คือทำยังไงก็ไดใหตัวเอง

เหนื่อยจนสมองไปโฟกัสแตความเหนื่อย ซึ่งมันสงผลดีกับเรา อาการเศรา

หายเลยคะ สงผลเร่ืองการกินดวย เหมือนเราลงทุนลงแรงไปแลวก็ไม

อยากกินอะไรไมดี ของอวนๆ เพิ่มน้ำหนักตัวก็ไมกิน นี่ไมไดบังคับแตมัน

เปนเองอัตโนมัติ ตอนนี้พอใจหุนตัวเอง เหลือแคยังไมมี Ab Line กับตนขา 

เปนเปาตอไปของแพทคะ แพทวามันเปนกีฬาท่ีไดทั้งพาวเวอร การ 

เผาผลาญ เวทเทรนนิ่ง และสมาธิดวย คือถาเราเลนคารดิโออยางเดียว ก็

ตองเลนเวทตอ หรือเลนเวทก็ตองมาคารดิโอ แตโยคะผสมผสานมาใหเรา

แลว ถาใครคิดวาโยคะไมเหนื่อย ขอทาใหมาเลนนะคะ (หัวเราะ)” 

Flow 
I  

High Lunge to Side 
Balance Pose 
Benefit Total Body 
1. กาวขาขางนึงไปดานหลัง จิกปลายเทาไว 

หัวเขายืดตรง ตั้งตนขาหนาท่ีถูกตองดวยการเช็ก 

ระยะงอเขาใหฉาก ดวยการดูใหหนาแขงขนาน

ตรงแนบไปกับแขน 

2. ยกมือช้ีขึ้นดานบน คางท่ีทา High Lunge 

รักษาระดับการยอตัวใหเขาหนาฉากพอดี และขา

หลังจิกปลายเทายืดเขาตึง คางไวสักครู 

3. คอยๆ ถายน้ำหนักไปขาดานหนา เอนมือลง

มาเปน 45 องศา แลวยกขาดานหลังขึ้นลอยจาก

พื้น ลำตัวเทมาดานหนา 

4. รักษา balance เทลำตัวมาเรื่อยๆ กมหนาจน

ลำตัวขนานกับพ้ืนยกขาหลังใหสูงข้ึน เกร็งคางไว

ทั้งลำตัว ขา และ สะโพก  

5. Advance : ทิ้งมือขางเดียวกับขาที่ยืนลงวางที่

พื้น ยกขาใหสูงข้ึน ชี้มืออีกขางตรงขึ้นดานบน 

สายตามองเพดาน คางสักครู ลดขาลงกลับไป

ตามแบบขอ 1 แลว สลับขางกัน 

แพ�ทว�ามันเป�นกีฬา 
ที่ได�ทั้งพาวเวอร� 
การเผาผลาญ 
เวทเทรนนิ่ง และ 
สมาธิด�วย 

1 

2 

กัน 

5 4 

3 



Flow 
II 

Downward-facing Dog 
To Upward Dog Pose 
Benefit Total Body 
1. ตั้งตนที่ทา downward-facing dog แขมวหนาทอง 

ยืดลำตัว แอนหลัง ผอนคลายบาไหล active ตนขาและ

สะโพกไว สนเทาติดพ้ืนเขาตึง สายตามองท่ีสะดือหรือ

ปลายเทา 

2. ตอที่ three legged dog ยกขาขึ้นดานหลัง ขาตึง 

คว่ำสะโพกไว คางไวสักครู 

Beginner : วางเทากลับลงมาเล่ือนตัวมาเปน plank แลว

ยุบขอศอกธรรมดา 

3. Advance : เลื่อนลำตัวมาดานหนาเปน plank เขยง 

ปลายเทา และยกขาคางไวเหมือนเดิม ตามองตรงไปดานหนา 

4. Advance : คอยๆ ยุบศอกลงชาๆ พยายามยืดตัวไป

ขางหนาไวเกร็งขาและลำตัว 

5. ลดขาลง ดันลำตัวไปดานหนา ยืดปลายเทาไปดานหลัง 

ยืดลำตัวขึ้นดานบน เงยหนาดันไหลและสะบักไปดานหลัง 

กดไหลและยืดคอ ยกตัวกลับไปตามแบบขอ 1 แลวสลับขาง 

Full Pigeon 
Benefit กระดูกสันหลัง / ขา  
1. พับขาขางนึงมาดานหนา อีกขางยืดตรงไปดานหลัง 

งอเขาไว คอยๆ เดินมือไปขางหนากมตัวลงอยาโกงหลัง 

ยืดหลังใหตึงไว ทานี้เพื่อยืดเปดตนขา 

2. ยกลำตัวข้ึน เล่ือนมือกลับมาอยูที่ระดับเขาแลว

ดันตัวไปดานหลังเงยหนาข้ึนเพื่อยืดลำตัวดานหนา

และวอรมหลัง 

3. พับขาดานหลังเขามา คอยๆ กดใหปลายเทาติด

สะโพก ระวังอยาใหลำตัวบิด พยายามหันหนาตรง

ไว ทานี้เพื่อยืดตนขาและหนาแขง 

4. ใชขอศอกเกี่ยวที่ปลายเทา เอื้อมมืออีกขางมา

จับกันไว คอยๆ ผลักมือท่ีจับกันไปทางดานหลัง

ศีรษะ ยืดตัวใหตรง หันหนาตรงไปดานหนาไว ถา

รูสึกตึงแลวใหหยุดที่ขอนี้ 

ขอขอบคุณสถานที่ Siriwong Yoga Studio อยู�ระหว�างพัฒนาการซอย 9 -11  โทร. 084-107-1199 
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5. Advance : พลิกมือไปจับปลายเทา ทีละขาง เงยหนาดันหลังสวนบนขึ้นดัน

ขอศอกใหยื่นตรงไปดานหนา ใชอีกมือมาจับที่ขอศอกกอน แลวคอยๆ ไตมือไป

จับที่เทาอยากลั้นหายใจ 



 

พันท�ายนรสิงห� ภาพยนตรฟอรมยักษกับเรื่องราวการเสียสละอันย่ิงใหญกับพันทายนรสิงห 
พบกับการพลิกบทของ พันโทวันชนะ สวัสดี พลิกคาแรกเตอรและจิตวิญญาณสวมบท “พระเจาเสือ” 

เตย-พงศกร เมตตาริกานนท ถือสัตย ยึดหัวใจเปน “พันทายนรสิงห” พรอมดวยนางเอกสาว  

มัดหมี่-พิมดาว พานิชสมัย ทุมสุดตัวกับบทบาท “นวล” เจาของหัวใจรักที่ตองเสียสละ พรอมทัพ

นักแสดงคุณภาพระดับแถวหนาของเมืองไทยกวารอยชีวิต 
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ENTERTAINMENT

 ADELE ศิลป�นสาวเจ�าของเสียงทรงพลัง ที่สามารถถ�ายทอดความรู�สึกผ�านน้ำเสียงได�จับใจแฟนเพลงทั่วโลก 
จนทำให�เธอกลายเป�นศิลป�นสาวท่ีได�รับความนิยมสูงสุดของยุคนี้ พิสูจน�ด�วย 2 อัลบั้มคุณภาพ ’19’ และ ’21’ ที่คว�า
รางวัล และสร�างเพลงฮิตมากมายไม�ว�าจะเป�น Rolling In The Deep, Someone Like You และผลงานล�าสุด
ซาวน�ดแทรคภาพยนตร�ดังอย�าง ‘Skyfall’ วันน้ี ADELE กลับมาอีกครั้งพร�อมผลงานใหม�ที่แฟนเพลงท่ัวโลก
รอคอย โดยอัลบั้มนี้มีชื่อว�า ‘25’  เป�ดตัวด�วยซิงเกิ้ลแรก ‘Hello’ ที่กลายเป�นเพลงฮิตถล�มทะลายทันทีที่
ปล�อยออกมา สร�างสถิติเป�น MV ที่เป�ดตัวแรงที่สุดของป�นี้ และยังเป�นเอ็มวีที่ถ�ายด�วยกล�องฟ�ล�มหนัง
ระดับจอ IMAX หลังจากเพลง ‘Hello’ ถูกปล�อยออกมาทุกความเคล่ือนไหวของ ADELE ก็กลาย
เป�นที่จับตามอง และแฟนๆ ทั่วโลกต�างจดจ�อรอคอยท่ีจะได�ฟ�งอัลบั้ม ‘25’ ชุดนี้ ADELE กล�าวถึง
อัลบ้ัมน้ีว�า “ผลงานชุดที่แล�วเป�นเรื่องราวของการแยกทาง ส�วนอัลบ้ัมน้ีจะเป�นเรื่องของการชดเชย 
ฉันกำลังชดเชยให�กับตัวเอง สำหรับเวลาท่ีหายไป สำหรับทุกส่ิงท้ังท่ีฉันเคยทำและไม�เคยได�ทำ” 
เป�นเจ�าของอัลบ้ัมแห�งยุคท่ีทั่วโลกรอคอย ADELE ‘25’ ในรูปแบบแผ�นซีดีอิมพอร�ตส�งตรง
จากอังกฤษ ซึ่งนำเข�ามาขายในไทยเพียง 500 แผ�นเท�านั้น รู�แล�วก็อย�าพลาดกันนะจ�ะ 

นางเริ่ด เพราะนางคือดีว�าอันดับหนึ่งแห�งยุค! 
ADELE 

“เบล สุพล” อัพเดตแนวดนตรี ส�ง 
“ตัวละครลับ” มาสเตอร�พีชที่อยากให� 
คุณสัมผัส!!! 
 เฟยวฟาวขึ้นทุกวัน “เบล สุพล” กับดนตรีรูปแบบ

ใหมที่จัดจาน ดึง “ตาร-CYNDI SEUI” (ซินด้ี ซุย) 

รวมละเลงเทคนิคและลูกเลนของสำเนียงดนตรีได

อยางเทและทันสมัยมากข้ึน อยากรูเปนยังไงตามไป

ฟงกันไดแลวกับเพลง “ตัวละครลับ” กันไดเลย 

“หยุด” เพลงช�าล�าสุด จาก 
“คิดแน็ปเปอร�ส” 
 Kidnappers วงดนตรี Electronic Pop แถวหนา

ของเมืองไทย ปลอยซิงเกิลใหมออกมาใหไดฟงกัน

แลวกับ “หยุด” ที่ถูกถายทอดอารมณผานน้ำเสียง

ของ ติว-ดิษยา นักรองนำ ถึงความรูสึกตองหักหาม

ใจตัวเองไดอยางเขาถึงอารมณจริงๆ 

เป�ดตัวคอนเสิร�ต “รวมวงธงไชย” สุดอลังการ 
 ซูเปอรสตารตลอดกาล “เบิรด” ธงไชย แมคอินไตย กับงานคอนเสิรต ธนาคารไทยพาณิชย 

พรีเซนทส “รวมวง ธงไชย คอนเสิรต” ตอน สุขใจนักเพราะรักคำเดียว ที่คราวนี้นำขบวนเหลาแขก

รับเชิญยกทัพมารวมแถลงกันพรอมหนาในงาน ทั้ง โจอ้ี บอย, ใหม ดาวิกา, พลอยชมพู, มาตัง,  

วง 25 HOURS, ตา และ สอง PARADOX ในบรรยากาศสุดอลังการเดินพรมแดงกับบรรดาติ่งดารามา

รวมงานจนลนตึกเลยทีเดียว ไปเจอกันใหไดวันเสาร-อาทิตยที่ 27-28 ก.พ. 2559 

By the Sea การกลับมาของคูรักช่ือดังของโลก เลาเรื่องราวของนักเขียนชาวอเมริกันท่ีชื่อโรแลนด (แบรด 
พิตต) และวาเนสซา (โจลี พิตต) ภรรยาของเขา ผูไปเยือนรีสอรทริมทะเลที่งดงามและเงียบสงบในฝรั่งเศสยุค 70s 

เห็นไดชัดวาชีวิตคูของพวกเขากำลังเผชิญมรสุม เม่ือพวกเขาไดใชเวลาอยูรวมกับเพ่ือนนักเดินทาง ที่รวมถึงคูสามี

ภรรยาขาวใหมปลามัน ลีอา (โลรองต) และฟรังซัวส (พูพ็อด) และชาวบานในละแวกนั้น มิเชล (อาเรสทรัป) และ

แพทริซ (โบหริงเกอร) ทั้งคูก็เริ่มเขาใจถึงประเด็นที่แกไมตกในชีวิตคูของพวกเขาเอง 

Love The Cooper เร่ืองราวความอบอุนและความนารักของครอบครัวใหญ 4 รุน “ตระกูลคูเปอร” ที่มา

พบปะสังสรรคเฉลิมฉลองกันในวันคริสตมาสประจำป จนเกิดเปนเรื่องราวอันหรรษา สนุกสนาน ครื้นเครง และชวน

อบอุนประทับใจ ดำเนินไปพรอมกับสถานการณปวนฮาโอละพอ ที่นำพวกเขาทั้งหมดไปสูการคนพบอันนา

ประหลาดใจของสายใยภายในครอบครัวในชวงวันหยุดหรรษาสงทายปที่สุดแสนประทับใจ รวมดวยทีมนักแสดงมาก

ฝมือ โอลิเวีย ไวลด, อแมนดา ไซยฟรีด, มาริสา โทเมอิ และไดแอน คีตัน 

The Dress Maker ทิลล่ี ดันเนก (เคท วินสเลต) สวยสงาในบทของหญิงสาวชางตัดเส้ืออันหรูหรา และ 
ทันสมัยของปารีส ยุค 1950s เธอตองกลับไปยังเมืองบานเกิดเล็กๆ ในประเทศออสเตรเลียของตัวเอง หลังถูกใสรายวา

เธอเปนฆาตกรต้ังแตอายุ 10 ขวบ นับเปนภาพยนตรเร่ืองหนึ่งท่ีทำใหเห็นวาแฟช่ันนั้นจะชวยยกระดับคุณคาของ 

ผูหญิงทุกคนทั่วโลก 
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ปส. ให�ความรู�เรื่อง การเตรียมความพร�อม 
กรณีเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียร�และรังสี 
 กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี โดยสำนักงาน

ปรมาณูเพื่อสันติ (ปส.) เปดเวทีแถลงขาว “การเตรียมความ

พรอมกรณีเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียรและรังสี” ใหแกสื่อมวลชน

และประชาชนทั่วไปท่ีสนใจ หวังเผยแพรและประชาสัมพันธ

การเตรียมความพรอมกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียรและ

รังสี ซึ่งภายในงานไดมีการเปดตัว Video Presentation แสดง

ใหเห็นถึงขั้นตอนตางๆ ของการระงับเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียร

และรังสีอีกดวย 

แคร�ความสะอาด แคร�ความมั่นใจ แคริสม�า 
 ผาเช็ดทำความสะอาดอเนกประสงค จาก แคริสมา 

ชวยยับย้ังเช้ือแบคทีเรียและไวรัสตางๆ ไดถึง 99.99% ไดรับ

การรับรองแลวจากหองทดลองชั้นนำในประเทศอังกฤษ หาซ้ือ

ไดแลววันนี้ที่ Tsuruha, Ogenki, Tesco Lotus, P&F, D-Chain, 

Save Drug, รานยาหนึ่ง และรานขายยาชั้นนำทั่วประเทศ ชอง

ทางในการติดตาม Facebook : Karismawetwipes และ

สามารถเขาไปเยี่ยมชมไดที่  www.karisma.co.th 

Chill Music 
On The Beach No.11 
 ครั้งที่ 11 แลวจึงจัดให เปน

ธีมแซบ 11 ร .ด . สนุกสุดมันจาก 

วงดนตรีทัพหนา อยาง Armchair / 

Flure / Crescendo / Klear / The 

Mousses / Bur in and The Old 

School All Stars ในวันเสารที่ 12 

ธันวาคมน้ี ณ ริมหาดเขากะโหลก 

จ.ปราณบุรี ตั้งแต 16.00 น. เปนตนไป 

“ดัชมิลล�” ร�วมสนับสนุนงานประชุมวิชาการ 
โภชนาการแห�งชาติ ครั้งที่ 9 
 ภายใตแนวคิด “โภชนาการดีถวนหนา ตามรอย

พระบาทเจาฟานักโภชนาการ” จัดโดยสมาคมโภชนาการแหง

ประเทศไทยฯ โดยปนี้ ศูนยวิจัย ดัชมิลล Dutch Mi l l 

International Research Center (DIRC) จัดสัมมนาวิชาการ

ในหัวขอ “Probiotics: Pillars of Health” โดยเชิญผูเชี่ยวชาญ

ดานจุลินทรียโพรไบโอติกจากเดนมารกและญี่ปุนมาใหความรู 

และยังเปดตัววารสาร “Health & Nutrition Focus” ฉบับ

ลาสุดอีกดวย 

CNBLUE LIVE [COME TOGETHER] 
IN BANGKOK  
 เทคิวใหที่เมืองไทยกอนใครเพ่ือน ไมรักไดไงเนี่ย! CN 

BLUE ประกาศใหวันเสารที่ 16 มกราคม 2559 เวลา 18:00-

20:00 น. ณ อิมแพ็ค อารีนา เมืองทองธานี้ เปนคิวเอเชีย 

ทัวรคอนเสิรตลาสุด “2016 ซีเอ็นบลู ไลฟ [คัม ทูเก็ตเตอร] 

อิน แบงคอก” (2016 CNBLUE LIVE [COME TOGETHER] IN 

BANGKOK) เริ่มจำหนายบัตรผานระบบออนไลนทาง 

เว็บไซตของ บริษัท เฟโอห จำกัด (www.feoh.co.th) ตั้งแต 

วันเสารที่ 28 พฤศจิกายน 2558 นี้ เวลา 10:00 น. เปนตนไป 

เอส แอนด� พี มอบหนังสือตำราอาหาร “เมนูโปรดของน�องวัยเรียน” 
 ภัทรา ศิลาออน (ที่สามจากซาย) ประธานกรรมการ เกษสุดา ไรวา (ที่สองจากซาย) กรรมการผูจัดการ

ใหญ ประเวศวุฒิ ไรวา (ซายสุด) ประธานกรรมการบริหาร และมณีสุดา ศิลาออน (ขวาสุด) ผูจัดการฝาย

สื่อสารองคกร บมจ. เอส แอนด พี ซินดิเคท เห็นความสำคัญดานโภชนาการสำหรับเด็กวัยเรียน จัดทำ

หนังสือตำราอาหารเมนูจานโปรดของนองวัยเรียน มอบใหแกโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมี 

ดร. ผุสดี ตามไท รองผูวาราชการกรุงเทพมหานคร และ จรูญ มีธนาถาวร ผูอำนวยการสำนักการศึกษารับมอบ 



สำหรับวันที่ 1 - 31 ธันวาคม 2558

ราศีมังกร 
(22 ธันวาคม-19 มกราคม) 
ความรักมักทำใหคุณเจอเรื่องแปลกๆ ไม

คาดฝน เชน เจอคนท่ีเหมือนในความฝน 

เจอเร่ืองบังเอิญท่ีคาดไมถึง มีเหตุเช่ือมโยง

แบบบังเอิญ เปนตน คุณจะไดพบรักแบบ 

รักแรกพบ คูของคุณจะอายุนอยกวาหลายป 

หากไดประสบพบเจอถือวาเปนเร่ืองท่ีด ี

หากมีคูครองระวังเร่ืองมือที่สามท่ีจะเขามา

ละลายหัวใจคุณ ซึ่ ง คุณตองเลือกส่ิง ท่ี  

ถูกตองอยูแลว สุขภาพดีขึ้นจากเดือนกอน 

การงานตองเรงสะสางใหงานเสร็จทัน

กำหนดเวลาและเคลียรกอนสิ้นป เจานาย

ของคุณดูเหมือนจะเอาใจชวยคุณมากและ

คอยชวยเหลืออยูหางๆ 

วันที่ดี 2, 10, 11 และ 14 

 

 

ราศีกุมภ� 
(20 มกราคม-18 กุมภาพันธ�) 
คุณมีเกณฑยายท่ีอยูหรือยายสถานที่ทำงาน 

บางคนอาจจะชีพจรลงเทา เดินทางไปโนน

มาน่ีบอยๆ มีเกณฑจะไดพาหนะใหม การ

เงินขึ้นๆ ลงๆ สำหรับชาวกุมภ กอนสิ้นป

คุณจะมีรายรับเยอะแตรายจายก็มาจาก

ไหนไมรูยิบๆ ยอยๆ เลนเอาคุณหนักใจ 

ดวยตัวเลขในบัญชีขึ้นลงแบบสุดขั้ว สุขภาพ

ตองระวังภาวะเครียดทำใหคุณนอนไมหลับ 

ทองอืด ควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา 

จิบเคร่ืองดื่มอุนๆ และพักผอนใหเพียงพอ 

อยาฝนอดหลับอดนอน ปลายเดือนมีเกณฑ

จะไดพบคนถูกใจสำหรับคนโสด บางคนก็

พบรักกับชาวตางชาติ 

วันที่ดี 4, 5, 22 และ 30 

ราศีมีน 
(19 กุมภาพันธ�-20 มีนาคม) 
เปนชวงฝกจิตใจใหเขมแข็งสำหรับชาวมีน 

สิ่งตางๆ ที่ เกิดขึ้นมักไมไดอยางใจคุณ

หลายอยาง คุณตองรูจักปลงและปลอยวาง

ซึ่งคุณทำไดอยูแลว แมจะผิดหวังหลายคร้ัง

ก็ตาม การงานก็ไมราบรื่น มอีุปสรรคติดๆ 

ขัดๆ ตลอด จนคุณคิดวามันจะยากไปไหน 

อะไรๆ ก็ไมไดซะที ควรปลอยไป ชวย

เหลือการงานเต็มท่ีตามที่กำลังคุณไหว แต

อยาหวังเร่ืองรางวัล เจานายไมคอยใสใจ

คุณเทาไหร เพื่อนรวมงานของคุณอาจจะ

เห็นใจหางๆ อยางหวงๆ แตพวกเขาก็ไม

สามารถชวยเหลืออะไรไดมาก การเงินพอมี

กินมีใชจนถึงสิ้นป 

วันที่ดี 8,13, 20 และ 31 

ราศีเมษ 
(21 มีนาคม-19 เมษายน) 
คุณจะยุงกับงานจนไมมีเวลาสวนตัว แมแต

จะไปฉลองวันสิ้นปคุณก็ยังตองเคลียรงาน

ใหเสร็จทันกำหนดเวลา นับวาคุณงานหนัก

จนหยดสุดทายจริงๆ สำหรับคนโสดนับเปน

เรื่องดีที่มีคนมาแอบชอบแตอีกฝายก็ยัง

กลาๆ กลัวๆ เกรงวาคุณจะวีนแตกใส 

ความรักจะเจอในหนาที่การงาน หากไดรัก

กับคนอายุมากกวาคุณจะมีทรัพย มีฐานะ

เปล่ียนแปลงครั้ งใหญเลยทีเดียว ดาน 

คูครองจะมีแงงอนใสกันบาง คุณเองตอง

ระวังคนมีเจาของจะมาชอบพอคุณเชนกัน 

ปนตนง้ิวไมสนุกนักควรนึกถึงคูของคุณไว

บาง สุขภาพดีขึ้นจากเดือนกอน 

วันที่ดี 9, 13, 15 และ 26 

ราศีพฤษภ 
(20 เมษายน-20 พฤษภาคม)  
ระวังคำพูดของคุณใหมากๆ คำพูดจะ

กระทบใจคนรอบขาง ทำใหชวงนี้คุณโดดเดี่ยว

เหมือนตองตอสูทุกสิ่งอยางลำพัง การงาน 

ก็เชนกันคุณเหมือนจะฉายเดี่ยวลุยเดี่ยว คน

ที่พรอมจะชวยคุณเขาเจ็บเพราะคำพูดของ

คุณ ทำใหพวกเขาก็ไมกลาแมแตจะยื่นมือ

มาชวยเหลือในเรื่องเล็กๆ นอยๆ อีกตอไป 

ความรักตองระวังความขัดแยง มีปากเสียง 

เวลาคุณโกรธคุณมักหลุดคำที่ทำใหคูเจ็บ

และจิตตก ทำใหอีกฝายขอหางกันสักพักก็

เปนได ดานคนโสดคงตองรอไปกอน ยังไม

เจอคนที่คูควร การเงินระวังเงินหาย แตก็

พอมีใชจายอยู  

วันที่ดี 1, 16, 25 และ 29 

ราศีมิถุน 
(21 พฤษภาคม-20 มิถุนายน) 
การเงินของคุณดีขึ้นเรื่อยๆ คุณจะมีรายได

เขามามาก และเขามาหลายทาง ทำใหคุณ

มีเงินช็อปปงรับปใหมกันเลย การเงินฟูฟา 

แตวาเร่ืองงานตองใชปากเปนเอกอยางมาก 

การใชคำพูดใหลูกคาสามารถเชื่อถือยอมรับ

ในงานของคุณเปนเร่ืองท่ีคุณตองใชวิทยายุทธ

อยางสู ง เ ดือนนี้คุณจะน้ำหนักขึ้น มี 

ปารตี้บอยครั้ง งานสังสรรคไมขาดแทบจะ

วันเวนวันเลยทีเดียว ดานสุขภาพระวังโรค

เก่ียวกับไต กรวยไตอักเสบ กระเพาะ

ปสสาวะอักเสบ มีเกณฑนอนใหน้ำเกลืออยูนะ 

หลังวันที่ 26 คนโสดจะไดพบรักแบบไมคาด

ฝน 

วันที่ดี 5, 10, 23 และ 29 

ราศีกรกฎ 
(21 มิถุนายน-22 กรกฎาคม) 
เปนเดือนแหงการชีพจรลงเทาสำหรับชาวปู 

ตลอดเดือนธันวาคมจนถึงสิ้นป คุณแทบจะ

ไมไดอยูกับบานอยางท่ีคุณเฝาฝน แมจะมี

วันหยุดมากกวาเดือนอื่นๆ แตคุณมีธุระ

มากมายที่ตองเดินทาง เดินทางแลวก็เดิน

ทาง มีเกณฑไดรับเงินกอนจากญาติผูใหญ 

บางคนก็ไดรับเงินมรดก เงินจากการขาย

อสังหาริมทรัพย การงานอยูในจุดที่สบายใจ 

คุณมาถึงจุดน้ีไดดวยการทำงานอยางหนัก

เมื่อหลายเดือนที่ผานมา สุขภาพระวังเรื่อง

อาการปวดศีรษะ ไมเกรนกำเริบ หากมีการ

เดินทางคุณอาจจะมีภูมิแพ เพิ่มมาดวย 

เตรียมหยูกยาใหพรอม 

วันที่ดี 2, 4, 19 และ 23 

ราศีสิงห� 
(23 กรกฎาคม-22 สิงหาคม)  
ชะตาชีวิตเหมือนไดรางวัลสูงสุด การงาน

ก็ไดรับการยอมรับจากเจานายและเพ่ือน

รวมงานในองคกร รวมถึงคูคาของคุณหาก

ทำธุรกิจสวนตัวจะประสบความสำเร็จ

สวยงาม ดานความรักอยูในจังหวะลงตัว 

คนโสดจะไดพบรักกับคนที่อายุมากกวาเปน

รอบ จะเรียกวาผูสูงวัยที่สมฐานะก็เปนได 

คุณจะไดเดินทางไกลทองเที่ยวไปสถานที่

สวยงาม อาจไดหยุดตอนรับสิ้นปดวยการ

ทองเที่ยวตางประเทศ การเงินฟูฟาสุด คุณ

จะไดรายรับหลายทาง มีเงินโบนัสสวน

กระแสเศรษฐกิจซบเซา ไมมีอะไรนาอิจฉา

เทาชาวสิงหแลว 

วันที่ดี 7, 12, 15 และ 22 

ราศีกันย� 
(23 สิงหาคม-22 กันยายน) 
ชะตาของคุณดีขึ้นกวาเดือนกอน ที่ เคย

เหน็ดเหน่ือยมานาน ก็ทำใหคุณพอจะผอน

คลายสบายใจข้ึนมาบาง การเงินของคุณดี

ขึ้นและไดรับความเห็นใจจากผูหลักผูใหญ

ในองคกร การงานที่เคยติดขัดมีอุปสรรค ก็

จะไดรับความชวยเหลือจากผูอาวุโส ที่หยิบ

ยื่นความเมตตามาให คุณอาจจะโดนอิจฉา

อยูบาง เนื่องจากไดรับความเอ็นดูเปนพิเศษ 

แตศัตรูก็ทำอะไรคุณไมได ความรักสำหรับ

คนโสดจะมีพอสื่อ แมสื่อที่เสนอตัวมาเอง 

คอยบอกความรูสึกของคุณใหอีกฝายรับรู มี

เขิน มีอาย มีลุนกันบางละ ความรักใสๆ 

ของคุณ 

วันที่ดี 9, 16, 19 และ 28 

ราศีตุล 
(23 กันยายน-22 ตุลาคม) 
ดวงชะตาเหน็ดเหนื่อยรับปลายป หากมีการ

ซอมแซมบานควรรอปหนาไปเลยดีกวา ชวงนี้

มีแตคนจองเอาเปรียบคุณ เจอชางนิสัยไมดี 

ผูรับเหมาเจาเลหคอยเอาเปรียบคุณ การงาน

ตองเรงสะสางให เสร็จทันกำหนด คุณ 

จะพักผอนนอย อาจทำใหเกิดอาการวูบ 

บางคนออกทำงานนอกสถานที่ก็เปนลมก็

เปนได กลางเดือนไปแลวคุณจะตองรบกับ

คนท่ีคอยใสรายปายสีคุณ ดวงชะตาของ

คุณอยางกับนักรบสูทุกทิศทางเลยทีเดียว 

สิ่งเดียวที่ตองทำคือ ตั้งหลัก ทำใจ คุณหา

คนจริงใจยาก การเงินยังอยูในเกณฑดี  มี

เงินพอใช 

วันที่ดี 8, 14, 26 และ 27 

ราศีพิจิก 
(23 ตุลาคม-21 พฤศจิกายน) 
คุณจะพบความอึดอัดใจหลายๆ อยาง ทุก

สิ่งประดังประเดเขามา การงานก็ทำใหคุณ

รูสึกตึงเครียด ไมมีใครท่ีชวยเหลือคุณได

เลย นอกจากตัวคุณเองลวนๆ การงานหนัก

และเหน็ดเหนื่อย แตก็จะดีขึ้น ขาวดีคือ

หากคุณยังไมมีคูคาท่ีดี เดือนน้ีคุณจะได

พบปะคูคาที่ดี มีฐานะและสามารถชวย

เหลือเกื้อกูลคุณได เร่ืองการเงินท่ีซบเซามา

นาน จะไดเริ่มกระเตื้องข้ึนมาบาง ที่ตอง

ระวังคือความสัมพันธกับบุคคลรอบตัว คุณ

จะรูสึกเหินหางจากพวกเขา อีกอยางชวงน้ี

คุณเหวี่ยงและวีนไดงาย ทำใหคุณรูสึกโดดเดี่ยว

รับสิ้นป 

วันที่ดี 4, 14, 18 และ 21 

ราศีธนู 
(22 พฤศจิกายน-21 ธันวาคม) 
การงานเริ่มดีขึ้นตามลำดับ กิจการตางๆ ที่

ซบเซามานานก็เร่ิมสดใส สิ่งรายๆ ที่คุณ

เผชิญมาเ ร่ิมเลือนหายไป ชาวธนูมี 

รูปลักษณของการยิงธนูหมายถึงการพุงไปขาง

หนา กาวไปอยางไมหยุดย้ัง ชีวิตคุณชวงนี้

เหมือนไดรีเซตระบบใหตัวคุณเอง ไดพบ

และไดเจอสิ่งที่ดีกวาเดิม หากไดเดินทาง

ไกลจะถูกโฉลกกับดวงชะตาของคุณ การงาน

เปนท่ียอมรับของผูหลักผูใหญ การเงิน 

เร่ิมมีรายได รายรับเขามา และจะมีคูคาที่

เกิดราศีสิงห ราศีเมษ และราศีตุล ทำให

ธุรกิจเจริญกาวหนา สุขภาพดีขึ้น หาเวลา

เลนโยคะบาง ชวยผอนคลายได 

วันที่ดี 3, 17, 23 และ 24 
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สำหรับแฟนพันธุแท อยารอชา! เพียงคุณกรอกขอมูลในคูปองของเรา เลือกหมายเลขสินคาที่ตองการสงมาที่ ชั้น 10 ฝายโฆษณา บริษัท สยามอินเตอรมัลติมีเดีย 

จำกัด (มหาชน) เลขที่ 459 ซ.ลาดพราว 48 สามเสนนอก หวยขวาง กทม. 10310 (วงเล็บมุมซองวา Shopping Free) หมดเขตรวมสนุก 31 ธันวาคม 2558 

รวมสนุก No. 118 
ชื่อ - นามสกุล.......................................................................................................................................................เพศ..................................อายุ...............................................วันเกิด................................................... 

น้ำหนักมากที่สุด................................................................น้ำหนักนอยที่สุด.............................................................น้ำหนักปจจุบัน.............................................................สวนสูง....................................................... 

ที่อยู................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

เบอรโทรศัพทมือถือ.........................................................เบอรโทรศัพทที่บาน............................................................E-mail..........................................................................ขอเลือกของรางวัลหมายเลข.................... 

กติการวมสนุก ฉบับเดือนธันวาคม 1. การเขารวมสนุกครั้งนี้จัดขึ้นสำหรับผูอานนิตยสาร Slimming ที่มีภูมิลำเนาในประเทศไทยเทานั้น 2. พนักงานบริษัท สยามอินเตอร มัลติมีเดีย จำกัด (มหาชน) ไมมีสิทธิ์รวมสนุก 3. ผูรวมสนุกตองกรอก

รายละเอียดในคูปองขางลางใหชัดเจน 4. หมดเขตการสงชิ้นสวนรวมสนุก ในวันที่ 31 ธันวาคม 2558 5. ชิ้นสวนที่สงมาถือเปนสมบัติของ บริษัท สยามอินเตอร มัลติมีเดีย จำกัด (มหาชน) 6. การคัดเลือกผูไดรับรางวัล หากมีผูรวมสนุกจำนวนมากกวารางวัล จะทำการ

คัดเลือกโดยการจับฉลากจากทีมงานของนิตยสาร Slimming 7. รางวัลทุกชิ้นไมสามารถเปลี่ยนเปนเงินสดได 8. เมื่อประกาศผล ผูไดรับรางวัลติดตอกลับมาที่ 02-694-3031-3 ตอ 1207-1230 สำหรับผูที่มีภูมิลำเนาอยูในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑลตองมารับดวยตนเอง 

สวนผูที่อยูตางจังหวัด ทางทีมงานจะจัดสงใหทางไปรษณีย 9. ผูรวมสนุกตลอดจนผูที่ไดรางวัลตองปฏิบัติตามเงื่อนไข และกติกาที่ระบุไวขางตน 

สรุปรายชื่อผู�โชคดี Shopping Free ฉบับที่ 116 ประจำเดือนตุลาคม  2558 ประกาศฉบับที่ 118  ประจำเดือนธันวาคม 2558 ในนิตยสาร Health Plus&Slimming สรุปรายชื่อผู�โชคดี Shopping Free ฉบับที่ 116 ประจำเดือนตุลาคม  2558 ประกาศฉบับที่ 118  ประจำเดือนธันวาคม 2558 ในนิตยสาร Health Plus&Slimming 

SHOPPING FREE! 

ผลิตภัณฑ� “VILIV White Platinum Perfect Cream 50 Ml” 
1. คุณวัชรา บุญจรรยา จ.สมุทรปราการ 

2. คุณเปรมสินี ประสานสม จ.กรุงเทพฯ 

3. คุณปรียาภรณ แยมโอษฐ จ.กรุงเทพฯ 

4. คุณพรทิพย ผูเจริญ จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณรุงรัตน รักกสิกร จ.ราชบุรี 

 

ผลิตภัณฑ� “Trilogy Everyday Must-Haves” 
1. คุณนภาพร มาลัย จ.กรุงเทพฯ 

2. คุณยศสินี มีสมบูรณ จ.ราชบุรี 

3. คุณคะนึงนิตย ทองหลี้ จ.กรุงเทพฯ 

4. คุณจินตนา กำเนิดแจง จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณบุญรักษา จันทาทร จ.กรุงเทพฯ 

 

ผลิตภัณฑ� “ลอรีอัล ปารีส รีไวทัลลิฟท�” 
1. คุณอัญชลี วาสนากุล จ.กรุงเทพฯ 

2. คุณสุภิญญา ธนะธีระวัฒน จ.กรุงเทพฯ 

3. คุณสุภาพร ภักดีผล จ.กรุงเทพฯ 

4. คุณกมลรัตน แกวนนท จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณนริศรา ผังเมือง จ.สมุทรปราการ 

กิจ
กร
รม
แจ
กห
นัง
สือ
ถึง
มือ
ผู�อ
�าน

 

ผู�โชคดีคอลัมน� Shopping Free **กรุณาสำเนาบัตรประชาชนติดตอรับของรางวัลที่ : ฝายโฆษณาและบริหารสื่อ ชั้น 10** โทร : 0-2694-3031-3 ตอ 1207,1230 (จันทร-ศุกร เวลา 09.30-17.00 น.) (กอนวันที่ 31 ธันวาคม 2558 มิฉะนั้นจะถือวาสละสิทธิ์) 

 อาเวน เทอร�มอล สปริงค� วอเตอร� 
(Avene Thermal Spring Water) 
น้ำแร Avene เปนน้ำแรธรรมชาติบริสุทธิ์ ที่มีคุณสมบัติ

อันเปนเอกลักษณเฉพาะเพื่อการดูแลผิวบอบบาง แพงาย 

อุดมไปดวยเกลือแร และแรธาตุตางๆท่ีมีประโยชน

สำหรับผิว ชวยปรนนิบัติผิวอยางออนโยน ใหความ

สดช่ืน ผอนคลายสบายผิวทุกคร้ังที่ใช ลดอาการระคาย

เคือง ฟนฟูสภาพของเซลลผิว คืนความสมดุลแกผิว จึง

เหมาะสำหรับผิวบอบบางแพงาย สามารถใชไดบอยเทา

ที่ตองการ 

จำนวน 5 รางวัล (ขนาด 150 มล.) 

มูลคารางวัลละ 520 บาท 

 Premium Himalaya Herbal Gift Set 
นูริชชิ่ง สกิน ครีม (Nourishing Skin Cream) ครีมบำรุงผิวประจำวัน เหมาะสำหรับผิว

ทุกประเภท สกัดจากสมุนไพรธรรมชาติ Aloe Vera, Winter Cherry และ Indian Kino 

Tree ชวยซึมซับเขาสูผิวหนังไดอยางล้ำลึก ปกปองผิวจากมลภาวะ และใหความรูสึก 

ชุมชื้น ลิปบาลม (Lip Balm) ผลิตจากสมุนไพรธรรมชาติที่อุดมไปดวยวิตามินบริสุทธ์ิ 

จากน้ำมันเมล็ดแครอท (Carrot Seed Oil) น้ำมันจมูกขาวสาลี (Wheat germ Oil) และ

น้ำมันมะพราว (Coconut Oil) ซึ่งชวยบำรุงริมฝปากใหนุมชุมช้ืน ปองกันความแหงบน 

ริมฝปากที่เกิดจากอากาศที่เย็นและแหงชื้น มีจำหนายตามหาง

สรรพสินคาและรานขายยาชั้นนำ  

จำนวน 3 รางวัล (ประกอบดวย Nourishing Skin Cream 

ขนาด 150 มล. จำนวน 2 กระปุก และลิปบาลม 1 ชิ้น) 

มูลคารางวัลละ 1,000 บาท 

น้ำมันมะพร�าวบริสุทธิ์ 100% 
จากบริษัทเทพผดุงพรมะพราว 

มูลคาเซตละ 550 บาท จำนวน 10 รางวัล 
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