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รู�ดี อย�าเผลอให�ร�างกายตัวเองอ�อนแอนะคะ เพราะเราไม�รู�เลยว�าในอนาคต เพียงยุงตัวเล็กๆ ตัวเดียว อาจคร�าชีวิตเราได� 
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Restaurant : Secret Recipe, Hi-Season Restauradnt & Cafe, Spaghetti Factory (อาคารสิรินรัตน), รานอาหาร Cafe in Moment, รานอาหาร Cafe in Moment Coffee & Bakery Shop : Inthanin Coffee, รานโคเฟ-มูสิค แยกประเวศ ถ.ออนนุช, 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, รานกาแฟ ราบีกา ปมเอสโซ, รานกาแฟ MEET & MOUTH , Coffee & 
Mind, รานกาแฟ The Swim , Marie france bodyline Beauty Clinic : ปริ้นเซส บิวตี้ เซ็นเตอร, Mos Dental, นิรันดา คลินิก, เมดิแคร คลินิก, บีบี คลินิก, คลินิก ทันตแพทยสมรัก Beauty Salon : รานมะมาสมุนไพร, รานเสริมสวย พิ้งบิวตี้ ซาลอน, Future 
Cut , Hair Craft Hospital : โรงพยาบาลลาดพราว,โรงพยาบาลมิชชั่น, โรงพยาบาลศิครินทร, โรงพยาบาลรามคำแหง, โรงพยาบาลหัวเฉียว, โรงพยาบาลปยเวช, โรงพยาบาลวิภาวดี, โรงพยาบาลพระราม 9, โรงพยาบาลบางกอก 9 อินเตอรเนชั่นแนล, โรง
พยาบาล BNH, โรงพยาบาลกรุงเทพ, โรงพยาบาลเจาพระยา, โรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล, โรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล (สมุทรปราการ), โรงพยาบาลวิภาราม, โรงพยาบาลมงกุฎวัฒนะ, โรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน, โรงพยาบาลโกลเดนเยียส, โรงพยาบาลจักษุ
รัตนิน, โรงพยาบาลเซนตหลุยส, โรงพยาบาลเซ็นทรัลเยนเนอรัล, โรงพยาบาลเทพธารินทร, โรงพยาบาลธนบุรี1, ศูนยบริการโลหิตสภากาชาดไทย SPA / Sport Club / Fitness : Bludeck Co., Ltd., สุขชีวาสม, beaute equilibree  medical spa Bank & 
Insurance / University : มหาวิทยาลัยหอการคาไทย, มหาวิทยาลัยศรีปทุม, ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร Office Building : นิติบุคคลอาคารชุด อิตัลไทยทาวเวอร, ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์, การกีฬาแหงประเทศไทย, กรมวิทยาศาตร, 
อาคารสิรินรัตน Market Place : ตลาดรวมทรัพย (อโศก), ตลาดนัดครูหวี (พระราม 3), ตลาดนัดสีลมซอย 10, ตลาดนัดลุงเพิ่ม (หลังการบินไทย), ตลาดนัด กสท. (แจงวัฒนะ), ตลาดนัด SCB (รัชโยธิน) Show Room & Etc. : บ.เมโทร มอเตอรเซลส แอนด 
เซอรวิส จำกัด , SC Office Pard Company Limited (อาคารชินวัตร ทาวเวอร 2), Thanya Shopping Pare , บริษัท เอตัน เฮาส จำกัด, บริษัท อินเทลลิเจนท อิมพอรต จำกัด, บริษัท มิตซูรุงเจริญ จำกัด, FE-RUS Carwash, Coordinator Polyplus 
Entertainment Co., Ltd., บริษัท นิติบวร จำกัด, บริษัท เอชดี ดิชทริบิวเตอรส (ประเทศไทย) จำกัด, สถาบันเสริมทักษะทางคณิตศาสตร Mathnasium สาขาเดอะพาสิโอ, ศูนยอบรมและทดสอบ AIMC หนองคาย : The Gallery Coffee, คลินิก ฟนสวย ขอนแก�น 
: เดย คอฟฟ, โรงพยาบาลขอนแกนราม, P.S.COFFEE HOUSE, รานปรุงสุข, BB Coffee Shop, ราน Qargen Cafe, ธนาคารกรุงเทพ (สาขาถนนหนาเมือง), ธนพร คลินิก อุดรธานี : ราน เตอ Profesional, เดอะ เนลส ควีน , Beaute Equilibree spa&BEQ 
clinic หนองบัวลำภู : หองสมุด แดนหญิง เรือนจำจังหวัดหนองบัวลำภู เลย : เพลินพรมแดน นครราชสีมา : รานกาแฟเขาชางชะลูด, รานกาแฟ หนาหมูบานปฎิรูป, Slimming Plus Institution, ราน แกนตะวัน & Coffee, รานลากราซู, ราน Slim Concept, 
ชัยภูมิ : รานน้ำปน ศรีสะเกษ : โรงแรม ศรีลำดวน นครสวรรค� : รานทำเล็บนปภา พิษณุโลก : ธนพร คลินิก (สาขาพิษณุโลก) นครนายก : รานกาแฟแกวยักษ ปราจีนบุรี : รานกาแฟ แกงวง Coffee, ราน K - Bin Coffee ราชบุรี : สะภากาแฟ, cups ‘n cake, 
ราน สวัสดีคอฟฟ ชลบุรี : รานเสริมสวยคุณมล, Box Caffee, Samething Slimply Cafe, De Beaute, วุฒิ-ศักดิ์ คลินิก เวชกรรม, Cut & Curl . Max, แพนคลินิก, พงษศักดิ์ คลินิก, Spasha Pattaya, บจก. บอดี้เชพ คอรปอเรชั่นกรุป (มหาชน), Bronze Day 
Spa, รานบานสปาเกตตี้, ครัวกินดี, MR.Coffee, Together Coffee, โรงพยาบาลพัทยาอินเตอรเนชั่นแนล, รมยรวินทคลินิก พัทยา, โรงพยาบาลเอกชล 2, ธนพร คลินิก สุราษฎร�ธานี : BARUBUNG BEACH BAR & COFFEE นครศรีธรรมราช : รานกาแฟอเม
ซอน ระนอง : บ. โตโยตาระนอง ผูจำหนายโตโยตา 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 
 เปดตัวไปแลวสำหรับ “คิทแคท ชาเขียว” อยางเปน

ทางการครั้งแรกในประเทศไทย ดึง อาเล็ก ธีรเดช แท็คทีม 

“โรบอทกรีนที” มาสคอตอารมณดี เสิรฟ “คิทแคท ชา

เขียว” อรอยกับขนมชาเขียวสอดไสเวเฟอรที่ผสานความ

หอมของชาเขียวมัทฉะแทแบบญ่ีปุนกับเวเฟอรอยางลงตัว 

ชวนวัยรุนสัมผัสประสบการณพักกับความอรอยสไตลญี่ปุน

ทั่วประเทศ 

‘ชาวเกาะ น้ำมันมะพร�าวบริสุทธิ์ 100%...  
Miracle of All Miracles’ 
 เอาใจคนรักสุขภาพพรอมเตรียมเคล็ดลับดูแลรางกาย

และผิวพรรณใหสวยสดใส เปลงประกายจากภายในสูภายนอก

ดวยคุณคาน้ำมันมะพราวบริสุทธ์ิ 100% โดยบริษัท เทพผดุง

พรมะพราว จำกัด พรอมไฮไลทสุดพิเศษจากมารกี้ ราศรี และมารีนา ศดานันท บาเล็นซิเอกา 

ที่มาเผยวิธีการดูแลตัวเองในสไตลสาวรักสุขภาพพรอมสาธิตทำขนม โคโคนัททริฟเฟลครัมเบิล

ดวยน้ำมันมะพราวบริสุทธิ์ 
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Sweet Happiness ความหวาน รสชาติที่ทำให�มีความสุข 
เติมความสุขกับน้ำตาลมิตรผล 
 ตอกย้ำความหวาน ชวยใหมีความสุขขึ้นไดในทุกชวงเวลา พรอมชวนผูบริโภครวมเรียนรู

และสรางความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับน้ำตาลและวิธีการเลือกประเภทน้ำตาลใหเหมาะสมกับ 

ไลฟสไตลคนรุนใหม ภายในงานยังมี หมอเจี๊ยบ-ลลนา กองธรนินทร และ อุม-นพรรต เน็ตไอดอล

รุนใหม อีกทั้ง 3 เชฟดัง และโอค กรณัฐ ธรรมอำนวยสุข-Mixologist นักออกแบบเครื่องดื่มสุดเท 

จัดคุกก้ิงเวิรคช็อป “Tasty Healthy หวานที่ใชในแบบคุณ” โชวเมนู สุดเอ็กซคลูซีฟจากน้ำตาล 

4 รุน ที่รังสรรคมาเพื่องานนี้ โดยมีเหลาเซเลบรุนใหมรวมงานคับคั่ง 

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

ทัลลิฟท เดงร้ิวรอย 8 จุด ดุจติดสปริงใหผิว” เพ่ือแนะนำผลิตภัณฑใหม “รีไวทัลลิฟท 

ริงเคิล แอนด เฟรมมิ่ง” ครีมลดเลือนริ้วรอยที่เสมือนชวยเพิ่มสปริงใหผิวทั้ง 8 จุดทั่วใบหนา

และลำคอ พรอมพรีเซนเตอรสวยคางฟาหนาเดงตลอดกาล แอน ทองประสม ที่มาเผย 

เคล็ดลับหนาเดงจากนวัตกรรมสุดล้ำที่ชวยเดงริ้วรอยออกไปดุจผิวติดสปริง 
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Absolute Beauty Clinic  
 ไดฤกษเปดตัวOpen House ศูนยเวชศาสตรชะลอวัยและผิวพรรณความงาม Anti-

Aging Holistic Medicine ศูนยเวชศาสตรชะลอวัยและผิวพรรณความงามจัดตั้งขึ้นเปนสาขา

แรก ภายใต Concept “Skin life clock” โดยนายแพทยชาติชาย พฤกษาพงษ ลาสุดเปดตัว

อีกแหงเปนสาขาที่ 7 มีความพิเศษกวาสาขาอื่นคือใหบริการดาน Holistic และ Anti-Aging 

อยางครบวงจรยานใจกลางทองหลอ ภายในงานเต็มไปดวยแขกผูมีเกียรติและลูกคา VIP ที่มา

รวมงานแสดงความยินดีมากมาย 

Active Day with Comfort by sloggi 
 ผูผลิตชุดช้ันในสล็อกกี้ (sloggi) แบรนดชุดช้ันในเอาใจวัยรุน ชวนสาวๆ มั่นใจในทุก

กิจกรรมจัดงาน “Active Day with Comfort by sloggi” แนะนำผลิตภัณฑหลัก 2 กลุม คือ  

sloggi Comfort และ sloggi Active ชวนสาวสุดแอคทีฟ กุบกิ๊บ-สุมณทิพย เหลืองอุทัย และ 

สาวรักษโลก ยิปซี-คีรติ มหาพฤกษพงศ มารวมกิจกรรมสองสไตล ดวยการปนผาจำลองที่ 

Rock Domain Climbing Gym สุดทาทาย และการทำเวิรกชอปจัดสวนในขวดแกว ที่ Little 

Tree Garden โดยมีสาวๆ เซเลบมารวมกิจกรรมกันอยางคับคั่ง 

PALLADIUM GRAND OPENING 
 Palladium แบรนดรองเทาถูกใจวัยทีน จัดงานแถลงขาวอยางยิ่งใหญ บรรยากาศภายใน

งานเต็มไปดวยความคึกคักดวย กิจกรรมโชว painting designs รองเทา PALLADIUM กันสดๆ 

จากศิลปนกราฟฟตี้ฝมือระดับแชมป “เตะ กิจจา ยามันสะบีดิน” ผูออกแบบคอลเลคช่ันพิเศษ

ของรองเทา PALLADIUM พรอมเหลาทีนไอดอลอยาง มารช-จุฑาวุฒิ พรอมทีมนักแสดง GPA 

สถาบันพันธุแสบ นอกจากน้ียังไดมีเหลาเซเลบริตี้ที่ชื่นชอบรองเทา PALLADIUM มารวมงานอีก

คับคั่ง 

BIG MOUNTAIN MUSIC  
FESTIVAL 7 พรี-ปาร�ตี้ โจ�ะ 
 งานโจะหมูเพื่อบูชาเพลงไทยกับงานฺ Big 

Mountain ครั้งที่ 7 แลว ในงาน PEPSI PRESENTS 

BMMF7 PRE-PARTY โจะ”จัดแถลงขาวเรียกน้ำยอย

ไปแลว ณ ลานหนา เซ็นทรัล เวิลด ถือเปนการอุน

เคร่ืองกันกอนไปถึงวันจริงกับเทศกาลดนตรีที่ใหญ

ที่สุดในประเทศ มหกรรมโจะหมู เพ่ือบูชาวงการ

เพลงไทย ที่จะจัดขึ้น 2 วัน 2 คืน 9 เวท ีในวันที่ 

19-20 ธันวาคม 2558 ที่ แกงกระจาน คันทรี 

คลับ จ.เพชรบุรี 

วิ่งสาดสีสุดมันส�ครั้งแรกที่ไทย The Color Run 
 เดอะ คัลเลอร รัน ถือเปนซีรีสวิ่งท่ีใหญที่สุดในโลก คร้ังแรกที่เมืองไทย โดย 

เฟรเกรนท กรุป ในงานนี้ผูรวมกิจกรรมตางพากันวิ่งและเดินไปยังเสนทางท่ีมีระยะทางรวม 5 

กิโลเมตร ผานดานสาดสี (Color Zone) 4 จุดที่สาดสีใสผูรวมกิจกรรมดวยผงสีที่ผลิตจาก

ธรรมชาติ ทั้งสีเหลือง น้ำเงิน สม เขียว ชมพู ฯลฯ เพิ่มดีกรีความสนุกใหกับการวิ่งแบบสุดขีด

จนครบ 5 กิโลเมตร กอนที่จะมาฉลองกันตอดวยปารตี้จาก MET 107 ที่ยกขบวนขนเพลง

แดนซมาเปดใหโยกยายกันแบบเต็มที่ ปดทายดวยColor Throwing Festival กิจกรรมโยนสีสุด

ตระการตา 



“เฟสท�” 
บรรจุภัณฑปลอดภัย 

ปลอดมะเร็ง 

ผลิตจากเยื่อไมบริสุทธิ์ 

 การเติบโตของกระแสการใสใจ

เรื่องสุขภาพในชวง 2-3 ปที่ผานมา ทำให

ผูบริโภคจำนวนมากรูถึงอันตรายของการบริโภคอาหารจากบรรจุภัณฑที่ไมเหมาะสม เชน กลองโฟม แตก็

ยากที่จะหลีกเลี่ยงไดเพราะมีทางเลือกที่จำกัด ดวยนโยบายการดำเนินธุรกิจที่มุงตอบสนองความตองการของ

ผูบริโภคและสรางความสะดวกสบาย เหมาะกับการใชงานในชีวิตประจำวัน เอสซีจี แพคเกจจ้ิง จึงได

พัฒนาบรรจุภัณฑ “เฟสท” ขึ้น เพื่อตอบสนองเทรนดดังกลาว และสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีมากขึ้น  

 จันทรเทียร ผูอำนวยการแบรนด “เฟสท” ในเอสซีจี แพคเกจจิ้ง กลาววา ผลิตภัณฑ “เฟสท” 

เปนบรรจุภณัฑอาหาร Food Grade หรือบรรจุภัณฑที่มีมาตรฐานดานความสะอาดและปลอดภัยสูง เหมาะ

สำหรับบรรจุอาหารโดยเฉพาะ รายแรกในประเทศไทย ผลิตจากเย่ือไมบริสุทธิ์ โดยไมใชสารฟอกขาวและ

สารเรืองแสง จึงมีสีนวลเปนธรรมชาติตางจากกระดาษท่ัวไปที่มีสีขาวสวาง สวนกระบวนการผลิตน้ันเปน

ระบบปด เพื่อปองกันสิ่งแปลกปลอมจากภายนอก ไดรับการรับรอง GMP (Good Manufacturing 

Practice) ตามมาตรฐาน EU Standards รวมถึง FDA ของสหรัฐอเมริกา และ EU Regulation ทำใหเชื่อมั่น

ไดวาบรรจุภัณฑ “เฟสท” สะอาด ปลอดภัย ปลอดมะเร็ง 

 เฟสท” ไดรับการพัฒนาและออกแบบใหบรรจุอาหารไดอยางมีประสิทธิภาพ ทนความรอนไดดี ไม

ละลาย ไมรั่วซึม สามารถแบงสินคาออกเปน 2 กลุมหลัก ไดแก 1) บรรจุภัณฑกระดาษปลอดภัย ทำจาก

กระดาษเคลือบพลาสติก Food grade เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและปองกันการรั่วซึม 2) บรรจุภัณฑเยื่อ

ธรรมชาติ ยอยสลายไดเรว็ และเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม โดยแตละกลุมมีสินคาใหเลือกหลากหลายชนิด เชน 

กลองขาว จาน ชาม แกวน้ำ 

 วางจำหนายที่รานจำหนายสินคาสงทั่วไปและแมคโคร 

สามารถสั่งซื้อออนไลนไดที่ www.unipakcentershop.com 

หรือติดตอสอบถามเพิ่มเติมไดที่ 0-2586-1000 

รู�หรือไม�ว�า เราทุกคนมีเซลลมะเร็งอยูในตัวเอง 
 สถาบันจอหนฮอปกิ้นสตีพิมพบทความเกี่ยวกับโรคมะเร็งวาทุกคนมีเซลลมะเร็งอยูในตัวเอง 

และมะเร็งจะไมทำใหเรามีอาการใดๆ ตราบใดที่รางกายคนเรายังแข็งแรงดี แตเมื่อไรก็ตามท่ีเราไม

ดูแลตัวเองจนทำใหรางกายออนแอ เซลลมะเร็งจะสามารถเจริญเติบโตและเพิ่มจำนวนขึ้นไดจนทำให

อวัยวะบางอยางในรางกายทำงานผิดปกติ และมีโอกาสแสดงความผิดปกติออกมา และเมื่อผูปวยเขา

รับการรักษาโรคมะเร็งอยางตอเนื่องจนแพทยระบุวาผูปวยรายนั้นหายจากโรคมะเร็งแลว นั่น

หมายความวามะเร็งมีจำนวนนอยลงจนกระทั่งอุปกรณทางการแพทยไมสามารถตรวจพบได 

 ซึ่งในแตละชวงชีวิตของคนเรา มะเร็งจะมีโอกาสเพิ่มจำนวนขึ้นประมาณ 6-10 ครั้ง แตอาจ

จะถูกทำลายและไมสามารถเพ่ิมจำนวนไดหากเรามีการดูแลสุขภาพที่ดีหรือมีรางกายท่ีแข็งแรง ซึ่งก็

หมายถึงหากรางกายของเรามีภูมิตานทานที่แข็งแรงนั่นเอง โดยปจจัยท่ีชวยกระตุนใหเกิดมะเร็งเกิด

จาก 2 ปจจัย คือ 1) เกิดจากสิ่งแวดลอมภายในรางกาย เชน ความผิดปกติที่มีมาแตกำเนิด แตจะ

พบไดนอย 2) เกิดจากปจจัยภายนอกรางกาย ซึ่งปจจุบันเชื่อวาเปนปจจัยหลักท่ีทำใหเกิดโรคมะเร็ง 

เชน ภาวะโภชนาการ หรือการรับประทานอาหารไมถูกสัดสวนที่เหมาะสม หรืออยูในสภาวะแวดลอม

ที่ไมถูกสุขลักษณะ ยกตัวอยางเชน น้ำตาล เปนสารที่มีแนวโนมที่จะกอมะเร็งในรางกาย ไมวาจะเปน

น้ำตาลธรรมชาติหรือน้ำตาลเทียม (น้ำตาลเทียม-Aspartame เปนสารเคมีที่ถูกประกาศวาเปนสาร

อันตรายท่ีอาจจะกอใหเกิดโรคมะเร็ง) ดังนั้น หากเปนคนท่ีติดหวานหรือรับประทานน้ำตาลมากเกิน

ไปอาจเสี่ยงที่จะทำใหเกิดมะเร็งได 

 

ฝุนยิ่งเล็กยิ่งกอใหเกิดอันตรายมาก 

 ผลการศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา ระบุวา บาน

เปนแหลงรวมสารกอภูมิแพและกอมลภาวะทางอากาศมากกวา

นอกบานถึง 100 เทา ภายในบานท่ีเราอยูจึงกลับเปนสาเหตุ

สำคัญของโรคภูมิแพ โรคปญหาระบบทางเดินหายใจหรือโรค

อื่นๆ ที่รายแรง ดวยอันตรายจากฝุนที่ลอยฟุงอยูในอากาศไปทั่ว

และจับตัวกันอยูตามพื้นบานและเฟอรนิเจอรตางๆ เราจึงควรหัน

มาจัดการเรื่องฝุนกันอยางจริงจัง 

 โทบี ซาวิลนักจุลชีววิทยาของไดสัน กลาววา “ฝุนย่ิง

เล็กยิ่งกอใหเกิดอันตรายไดมาก เพราะฝุนที่เปนอันตรายนั้นมี

ขนาดเล็กกวาที่ตาเราเห็นไดถึง 6,000 เทา การทำความสะอาด

ทั่วๆ ไป อยาง การปดกวาดพื้นเช็ดเฟอรนิเจอรตางๆ หรือการ 

ถูพื้น เปนแคการผลักฝุนใหฟุงหรือดันฝุนไปรอบบานเทานั้น 

ดังน้ันทีมวิศวกรของไดสันจึงมุงม่ันพัฒนาเครื่องดูดฝุน Dyson 

Cinetic™ พรอมเทคโนโลยีทรงประสิทธิภาพเสริมพลังดูดดูดฝุน

ขนาดเล็กๆ เพ่ือใหบานของคุณสะอาดและปลอดภัยจากฝุนราย

ตางๆ” 

 คนไทยคุนเคยกับการทำความสะอาดดวยไมกวาด แต

ความจริงแลวไมกวาดเหลานี้กลับทำใหฝุนฟุงไปทั่ว สวนเคร่ือง

ดูดฝุนที่มีถุงเก็บฝุนก็ทำใหเราตองใชถุงเก็บฝุนและตัวกรองฝุน พอนานเขาถุงก็จะอุดตัน และ

เคร่ืองดูดฝุนก็สูญเสียพลังในการทำงาน ทำใหบานเราตองกลับมาเผชิญหนากับฝุนอยู

เหมือนเดิม สวนเคร่ืองดูดฝุนท่ีประกอบมาไมดีจะทำใหมีอากาศร่ัวออกมานอกเคร่ือง 

และนำสิ่งสกปรกออกมาอยูในหองดวย ดังนั้นอากาศที่เราหายใจเขาไปจึงไมไดสะอาด

เลย 

 ฝุนรายขนาดเล็กถือเปนผลเสียสำหรับระบบทางเดินหายใจอยางมาก 

สามารถทำรายเน้ือเย่ือในอวัยวะตางๆ จนทำใหเกิดโรคกลาย

เปนผลเสียตอสุขภาพในระยะสั้นและยาว โดยเฉพาะเด็ก

และคนแกที่ภูมิคุมกันยังไมมีประสิทธิภาพ ปจจุบันมี

ผูปวยกวา 300 ลานคนท่ัวโลกเปนโรคภูมิแพ และ

คาดการณภายในป 2025 จะมีผูปวยเปนโรคภูมิแพ

เพิ่มขึ้นเปน 400 ลานคน 

Healthy Living 

จ

ให

บริโภคอาหารจากบรรจภัณฑที่ไมเหมาะสม เชน กลองโฟม แตก็

 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 
 แพทยหญิงธิดากานต รุจิพัฒนกุล แพทยวุฒิบัตร

เวชศาสตรชะลอวัย (สหรัฐอเมริกา) แพทยผูเชี่ยวชาญดาน

ผิวหนัง กลาวถึงปจจัยที่สงผลใหผิวแหงเสียวา “สาวๆ 

หลายคนอาจเขาใจวาผิวของเราสูญเสียความชุมช่ืนเมื่อผิวตองเจอ

กับสภาพอากาศที่แหงและเย็นในชวงปลายปเทาน้ัน แตจริงๆ แลว 

ผิวสูญเสียความชุมช่ืนอยูตลอดเวลา เร่ิมต้ังแตตอนกาวเทาออกจาก

บาน ปจจัยเส่ียงตางๆ ในสภาพแวดลอมท่ีพบเจอ ลวนทำใหผิว 

สูญเสียน้ำไดเร็วกวาปกติ ทำใหผิวขาดความชุมชื่นจนเกิดการลอก 

คัน หรือเปนขุยตามมา หากขาดการดูแลและบำรุงผวิอยางตอเนื่อง” 

 
แพทย�หญิงธิดากานต� มีคำแนะนำการดูแลผิวดังนี้ 
1  อยาอาบน้ำรอนจัดเกินไป เพราะยิ่งน้ำรอนมาก ผิวเราก็จะยิ่ง

แหงมากตามไปดวย  

2  ทาโลชั่นสูตรสำหรับผิวแหงทันทีหลังอาบน้ำ อยาปลอยใหผิวแหง

นานๆ หรือจนรูสึกแหงคันแลวจึงทาโลชั่น เพราะโลชั่นจะสามารถ

ซึมซาบเขาบำรุงผิวไดดีที่สุด ในขณะที่ผิวยังชุมชื่นหลังอาบน้ำ 

3  ถึงแสงแดดจะไมรุนแรงและทำใหรูสึกรอนเหมือนในชวงหนารอน แตในชวงหนาหนาว สาวๆ ก็อยาชะลาใจ  เพราะรังสียูวีและ

อินฟราเรดน้ันยังคงสะทอนและทำรายผิวของเราอยางตอเน่ือง โดยเฉพาะการสะทอนของรังสียูวีซึง่สามารถตกสะทอนพ้ืนหิมะข้ึนมาทำราย

ผิวเราแบบทวีคูณ ดังนั้นสาวๆ จึงควรทาครีมบำรุงผิวที่มีสวนผสมของสารกันแดดเปนประจำทุกวัน 

CRISTIANO RONALDO ชวนร�วมเป�นส�วน
หนึ่งของแคมเปญ #BETHE1DONOR 
 เลือดเปนองคประกอบท่ีรางกายขาดไมได แตผูคนมากมาย

ไมเห็นความสำคัญ จนกระท่ังจำเปนตองใชเลือดจริงๆ มีรายงานวา

ในแตละปมีการผาตัดใหญมากถึง 234 ลานคร้ังท่ัวโลก และหลาย

คร้ังจำเปนตองมีการถายเลือดหรือใหเลือด ดังน้ันการบริจาคเลือด

อยางสม่ำเสมอจึงมีความสำคัญมาก  

 แอบบอต (Abbott) (NYSE: ABT) จับมือกับคริสเตียโน 

โรนัลโด สุดยอดนักเตะระดับโลกจากสโมสรเรอัลมาดริด รณรงคใหผูคนตระหนักถึงความสำคัญของการบริจาคโลหิต โดยโรนัลโดจะรับ

หนาที่เปนทูตระดับโลกคนแรกของแคมเปญ #BeThe1Donor เพื่อสรางแรงจูงใจใหคนหนุมสาวทั่วโลกหันมาบริจาคโลหิตกันอยางสม่ำเสมอ 

 สำหรับโรนัลโดนั้นถือเปนผูบริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอ เขาเขาใจถึงความสำคัญของการบริจาคโลหิตเปนอยางดี เขาเริ่มบริจาค

โลหิตครั้งแรกหลังจากที่เห็นลูกชายของเพื่อนรวมทีมปวยและตองการเลือดโดยดวน นับแตนั้นเปนตนมา เขาก็บริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอ 

และพยายามหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่อาจทำใหเขาไมสามารถบริจาคโลหิตได 

 แมวาจะมีการบริจาคโลหิต 108 ลานครั้งตอป แตก็เปนเพียงเสี้ยวเดียวของประชากรโลกที่สามารถบริจาคโลหิตได การบริจาค

โลหิตอยางสม่ำเสมอมีความสำคัญมากเปนพิเศษสำหรับผูที่ตองถายเลือดเปนประจำ เน่ืองจากเลือดเก็บไวไดไมนานและอาจหมดอายุ ดัง

นั้น ผูบริจาคโลหิตอยางสม่ำเสมอโดยสมัครใจและไมรับคาตอบแทน จึงมีบทบาทสำคัญอยางยิ่งในการรับประกันวาจะมีเลือดเพียงพอตอ

ความตองการ 

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 

 นายแพทยวิสิทธิ์ สุภัครพงษกุล นายกสมาคมมะเร็งนรีเวชไทย กลาววา “เชื้อไวรัสเอชพีว ี(HPV) หรือ Human Papilloma Virus 

เปนไวรัสท่ีติดตอกันไดงาย สวนใหญเปนการติดเช้ือที่อวัยวะสืบพันธุจากการมีเพศสัมพันธ ซึ่งจากสถิติในประเทศแคนาดา พบวาทุก 1 

ใน 4 ของประชากรเพศหญิงและชายที่อายุต่ำกวา 25 ป มีการติดเชื้อไวรัสเอชพีวี ทำใหเกิดโรคทั้งในผูหญิงและผูชาย ซึ่งเชื้อไวรัสเอชพีวีนี้

มีมากกวา 100 สายพันธุ แตมีอยู 15 สายพันธุที่มีความเสี่ยงสูงใหเกิดมะเร็งตางๆ ของอวัยวะสืบพันธุทั้งเพศหญิงและเพศชาย โดยเฉพาะ

สายพันธุที่ 16 และ 18 ซึ่งเปนสาเหตุหลักของโรคมะเร็งปากมดลูกกวารอยละ 70 และอีก 25 สายพันธุที่มีความเสี่ยงใหเกิดโรคอื่นๆ ไดแก 

สายพันธุที่ 6 และ 11 ซึ่งเปนสาเหตุของโรคหูดหงอนไกถึงรอยละ 90 ตามปกติการติดเชื้อไวรัสเอชพีวีมักไมแสดงอาการใดๆ และโอกาสที่

รางกายจะขจัดเช้ือออกไปเองไดก็มีสูง แตหากไดรับเช้ืออยางตอเน่ืองหรือมีการติดเช้ือเปนระยะเวลานานๆ จะกอใหเกิดการติดเช้ือเอชพีวี

อยางคงทน และกลายเปนโรคมะเร็งปากมดลูก โรคมะเร็งองคชาติ มะเร็งทวารหนัก มะเร็งชองปากและคอ และโรคหูดหงอนไกได 

 ในประเทศไทยโรคมะเร็งปากมดลูกพบบอยเปนอันดับ 2 และมีหญิงไทยเสียชีวิตจากมะเร็งปากมดลูกเฉลี่ยถึงวันละ 14 คน ทั้งๆ 

ที่มะเร็งปากมดลูกสามารถปองกนัไดทั้งการตรวจคัดกรองที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน และวัคซีนปองกันเชื้อไวรัสเอชพีวีมีประสิทธิภาพปองกัน

ไดถึงรอยละ 70 ของเชื้อกอมะเร็งปากมดลูก แตกลับยังเปนมะเร็งที่พบบอยในหญิงไทย เราจึงควรเรงใหความรูและกระตุนใหประชาชนหัน

มาใหความสนใจเรื่องนี้มากขึ้น รวมทั้งการปองกันยอมดีกวาการรักษาเมื่อเปนโรคแลว เพราะคุมคากวาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ และ

ยังเสียคาใชจายนอยกวาการรักษาโรคมะเร็ง” 

ล�างมือถูกวิธี  กำจัดเชื้อโรค 
ในห�องน้ำสาธารณะ 

 การหลีกเลี่ยงการใชหองน้ำสาธารณะเปนเร่ืองที่ทำได

ลำบาก การลางมือทุกครั้งหลังการเขาหองน้ำ เปนวิธีดูแลและ

ปองกันตัวเองใหหางไกลเชื้อโรคงายที่สุด  คุณหมอกรุณา อธิกิจ 

อายุรแพทย รพ.ปยะเวท มีเคล็ดลับการดูแลความสะอาดที่ถูกวิธี

มาแนะนำกันคะ หลักการลางมือที่ถูกตองมี 7 ขั้นตอน 

1  ใชน้ำและสบูลางฝามือใหสะอาดโดยใชฝามือถูกัน   

2  ใชฝามือถูหลังมือและซอกนิ้วมือ  

3  ใชฝามือถูฝามือและซอกนิ้วมือ   

4  ใชหลังนิ้วมือถูฝามือ  

5  ถูบริเวณหัวแมมือโดยรอบฝามือ   

6  ใชปลายนิ้วถูขวางฝามือ  

7  ถูรอบๆ ขอมือ 

 หลังจากทำจนครบทั้ง 7 ขั้นตอนแลว ใหลางมือให

สะอาดดวยน้ำและเช็ดใหแหงดวยกระดาษทิชชู  ไมควรใช

เครื่องเปามืออัตโนมัติในหองน้ำสาธารณะ เพราะเปนอีกหนึ่งจุด

ที่มีการสะสมของเชื้อโรคอยูเปนจำนวนมากเชนกัน   

 สุดทายกอนออกจากหองน้ำถาจำเปนตองเปดประตู ให

ใชกระดาษทิชชู จับลูกบิดประตู อาจจะฟงดูยุงยาก วุนวายไป

หนอย แตถาแลกกับสุขภาพที่ดี ไมปวยดวยเช้ือโรคท่ีแพร

กระจายอยูเต็มหองน้ำนั้นก็ถือวาคุมคา และตองทำใหเคยชินจน

ติดเปนนิสัย ควรทองไวใหขึ้นใจเสมอวา การลางมือบอยครั้งนั้น 

สามารถชวยยับยั้งเชื้อโรคได” 
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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 เปดแฟล็กชิพสโตรสาขา

แรกที่ยานเมียงดง ใจกลางกรุงโซล และภายในระยะ

เวลาเพียงแค 2 ป ไดขยายสาขาเพิ่มมากกวา 100 

สาขา ป 2013 อินนิสฟรีประสบความสำเร็จในการขาย

มากกวา 358 พันลานวอน ซึ่งตอมาอินนิสฟรีไดขยาย

สาขาเพิ่มเติมอยางนอย 40% ทุกป จนถึงปจจุบันน้ี 

อินนิสฟรีมีมากกวา 1,000 สาขาทั่วโลก 

 ตั้งแตป 2006 อินนิสฟรีประสบความสำเร็จกับ

ผลิตภัณฑหลากหลายชนิด เชน กลุมผลิตภัณฑ Olive 

Real, กลุมผลิตภัณฑ Green Tea และ Eco Science 

Wrinkle Spot Essence โดยผลิตภัณฑที่ขายดีท่ีสุด

ตลอดกาล คือ เซรั่มเมล็ดชาเขียว (Green Tea Seed 

Serum) และมาสกโคลนภูเขาไฟเชจู (Jeju Volcanic 

Pore Clay Mask) ซึ่งต้ังแตมีการเปดตัวในป 2010 

ผลิตภัณฑนี้ขายไดมากกวา 1 ลานชิ้นและอินนิสฟรีก็

ยังคงเติบโตอยางตอเนื่อง ดวยผลิตภัณฑอันยอดเยี่ยม

ที่ใหความสำคัญกับประโยชนจากธรรมชาติ 

 
ความหมายของอินนิสฟรี 
 ชื่อแบรนด “อินนิสฟรี” มีความหมายวา “เกาะ

ที่มอบความผอนคลายแกผิวพรรณ” คุณประโยชนจาก

ธรรมชาติของเกาะเชจูและแนวคิดแบบ “กรีนไลฟ” ที่

เคารพและเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม 

 ความผูกพันระหวางอินนิสฟรีกับเกาะเชจู ยอน

กลับไปในป 1979 เม่ืออินนิสฟรีริเร่ิมการเปล่ียนแปลง 

ดินแดนท่ีแหงแลงบนเกาะเชจูเปนไรชาเขียวที่เห็นกัน

ทุกวันนี้ ผูกอตั้ง คุณโซซุงฮวัน มีความผูกพันลึกซึ้งกับ

ธรรมชาติ แหงเกาะเชจู เปนเวลายาวนาน เห็นวาพื้นที่

รอบภูเขาฮัลลาบนเกาะเชจูเปนสถานท่ีที่เหมาะสม 

ที่สุดสำหรับการปลูกชาเขียวแบบปลอดสารเคมี และได

เปลี่ยนบริเวณน้ีเปนไรชาเขียว ตามหลักแนวทาง 

เกษตรอินทรียดวยตนเอง 

 ความเขาใจท่ีดีนี้ไดสรางรากฐานใหอินนิสฟรี

เปนแบรนดที่สงตอคุณประโยชนจากธรรมชาติอันแสน

อุดมสมบูรณ ดวยชาเขียวออรแกนิกท่ีปลูกดวยมือและ

สวนผสมอื่นๆ อันบริสุทธิ์ จากเกาะเชจูดั่งเชนหินภูเขา

ไฟเชจู, ดอกคาโนลา และดอกคามิเลีย ทรัพยากร

เหลาน้ีไดสรางความผูกพันอันลึกซ้ึง และมีคาระหวาง

อินนิสฟรีกับเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ และอินนิสฟรีพยายาม

อยางตอเน่ือง เพื่อผลิตเครื่องสำอางท่ีมีสวนผสมอัน

บริสุทธิ์จากเกาะเชจู และสงตอคุณประโยชนจาก

ธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ ดวยความงามและสุขภาพที่ดี

จากเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ 

 

เมื่ออินนิสฟรี ขยายสาขาสู�ตลาดโลก  
 อินนิสฟรีไดมีการเปดตัวกับลูกคาชาวจีนเปน

คร้ังแรกผานทางออนไลน ในชวงตนเดือนเมษายน 

ป 2012 และประสบความสำเร็จอยางย่ิงใหญ จึงเปด

สาขาแรกนอกประเทศเกาหลีใต ที่ เมืองเซี่ยงไฮ 

ประเทศจีน ซึ่งเปนกาวแรกแหงความสำเร็จในการเขาสู

ตลาดโลก และไดรับการตอบรับและความชื่นชมจาก

หญิงสาวชาวจีนที่หลงใหลในผลิตภัณฑ และแบรนด 

เครื่องสำอางจากธรรมชาติที่เนนเรื่องราวของเกาะเชจู

อันบริสุทธ์ิ นอกจากนี้ อินนิสฟรียังเอาใจใสในเร่ือง 

ของการบริการใหการปรึกษาแบบตั วต อ ตัว กับ 

ผูเชี่ยวชาญดานความงาม 

 ในปจจุบันอินนิสฟรีมีมากกวา 100 สาขาใน

ประเทศจีน รวมท้ังสาขาหลักในช็อปปงคอมเพล็กซ ที่

ใหญที่สุดในเมืองเซ่ียงไฮ นอกจากนี้มีสาขาท่ีหาง 

สรรพสินคาพารสัน และแฟล็กชิพสโตรที่ ฮงกีสแควร   

 จากการขยายสาขาที่ประสบความสำเร็จใน

ตลาดจีน จึงไดเปดสาขาเพิ่มเติม ดังตอไปนี้ : ฮองกง 

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

(พฤศจิกายน 2013), ไตหวัน (พฤษภาคม 2014), 

มาเลเซีย (ธันวาคม 2014), ประเทศไทย(พฤษภาคม 2015) 

 

คุณประโยชน�ของธรรมชาติจากเกาะเชจูอันบริสุทธิ์ 

innisfree “อินนิสฟรี” 
Innisfree Green Tea Seed 

Innisfree Jeju Volcanic Pore 

Sejin Yoo - Innisfree expert 



Aetas Spa 
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HEALTHY RELAX

 ละทิ้งความเมื่อยลาแลวมาผอนคลายท่ี เอทัส 

สปา โรงแรมเอทัส แบงคคอค สปาในรูปแบบไทย

โมเดิรน เราพบความเปนสวนตัวทามกลางตึกเมือง

มากมาย ที่ถูกเนรมิตใหพื้น ท่ีแหง น้ี เต็มไปดวย

บรรยากาศของสวน ตนไม และความปลอดโปรงที่มอง

เห็นวิวกรุงเทพไดโดยรอบ สำหรับสปาท่ีนี่มีใหเลือก

มากมายภายใตคอนซปตธรรมชาติคุณคาท่ีปลอดภัย 

ไล ไปตั้ งแต Body ที่มี แพ็คเกจ “Luxur ious 

Tamarind” ขัดเซลลผิวที่เสื่อมแลวใหหลุดออกใหดู

กระจางใส ดวยเม็ดบีทวอลนัท และสมุนไพรไทย 

มะขาม พรอมผอนคลายความเมื่อยลา และลดการ

ตึงเครียดจากการทำงาน ดวยการนวดน้ำมันหอม

ระเหย อะโรมาเทอราพี หรือจะเปน “Skin Sanctuary” กับการนวดรูปแบบ“สวีดิช” 

(Swedish Massage) ที่นวดกระตุนผอนคลายกลามเนื้อ ผานการนวดน้ำมัน พรอม

เทคนิคการนวด ดวยมือ อยางเปนระบบ ทำใหเลือดหมุนเวียน “Phytoplus Marine 

Body Scrub” สครับท่ีเหมาะสำหรับทุกสภาพผิวและยังเปน

ซิกเนเจอรของท่ีนี่อีกดวย พรอมคุณคาวิตามินแรธาตุจาก

สาหรายทะเล 3 ชนิด ปดทายดวยแพกเกจที่สุดของการ 

รีเลกซอยาง “Time to Relax” แพ็คเกจสปา 180 นาที 

สำหรับคุณลูกและคุณแมที่ชวยคืนความออนเยาวใหผิวพรรณ

ทั่วใบหนาและเรือนราง ใครที่ไมอยากเสียเวลากับการเดิน

ทาง และมองหาที่ผอนคลายใกลตัวลองแวะไปดูกันนะคะ 

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

7 ธัญพืชธรรมชาติ คืนความชุ�มชื่นสู�ผิวกาย 
 ตอนรับอากาศหนาวปลายปดวย ทรีตเมนทแสนผอนคลายเพื่อคืนความชุมชื่น ดวยพลังแหง 7 ธัญพืชธรรมชาติ 

ครีมสครับผิวสูตรเฉพาะที่มีสวนผสมหลักจากพืชพรรณนานาพันธุ เริ่มดวย ศาสตรวารีบำบัด การปรนนิบัติฝาเทาที่จะ

ชำระลางดวยชาสะเดาผสมกลีบดอกไมนานาพันธุ ชวยขจัดแบคทีเรียไดเปนอยางดี ตามดวยการขัดผิวกายจากครีมส

ครับ ซึ่งมีสวนผสมของ ขาวโพด นมสด ขาวโอต จมูกขาวสาลีและขาวสารปนใหเขากันเพื่อนำไปเปนลูกประคบนวด

ตามจุดที่ชะโลมสครับไว สรางความแข็งแรงใหผิวไดอยางครบสูตร ระยะเวลาทรีตเมนท 60 นาที ราคาสบายกระเปา

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 
ผลงานสรางสรรคลาสุดในคอลเลคชั่น คารีน 

รอยทเฟลด ฟอล/วินเทอร 2015 แฟชั่น

ไอคอนระดับโลก ผูกอต้ังและบรรณาธิการ

บริหารนิตยสาร CR Fashion Book งาน

ออกแบบในคอลเลคช่ันน้ีเสริมเสนหจาก 

ความงามของผูหญิง ดวยประสบการณและ

ความเขาใจในศาสตรและศิลปแหงความงาม

ของคารีน รอยทเฟลด และความใสใจในทุก

รายละเอียดของนาโอกิ ทากิซาวา จึงไดมา

ซึ่ง ช้ินงานท่ีตัดเย็บอยางประณีตดวยวัสดุ

คุณภาพเยี่ยม 

 

MCM 
เฉลิมฉลองเทศกาลแหงความสุขดวยไอเดียของขวัญสุดพิเศษ กับกระเปาหนังแสนเก Rabbit Collection ลายซิกเนเจอร 

อีกลายของแบรนด พรอมอัพเดตลายโมโนแกรมวิเชโต (Visetos) สุดคลาสสิกใหมีความนารัดสดใส โดยเพิ่มลายพรินต 

กระตายนอยโบชมพูเขาไป ออกมาเปนไอเท็มสุดเกใหเลือกมากมายตั้งแต 

เคสโทรศัพทมือถือ กระเปาสตางค กระเปาเพาช ไปจนถึงกระเปาสะพาย 

ทรงกลม (Tambourine bag)  

MiMi  
เส้ือผาในสไตล Essentail Chic เปนเสื้อผาท่ีดีไซนพิเศษทั้งเสื้อยืด

พิมพลาย เสื้อสายเดี่ยว กระโปรงส้ัน กางเกงขาส้ัน ชุดชั้นใน ไป

จนถึงเครื่องประดับดีไซนใหม โดยมีกลิ่นอายของสปอรตแวร เพื่อให

เหมาะกับการพักผอน รูปแบบของเสื้อผาเนนไปที่ความเรียบ ทวา

แฝงดวยดีเทลสนุกอยางการใชสีสัน ลายพิมพบวกกับการเปล่ียน 

รูปแบบการดีไซนไปไดในหลากหลายรูปแบบโดยไมไดยึดติดกับ 

กฏเกณฑใดๆ ทำให MiMi จะเปนแบรนดเส้ือผาท่ีมีความสนใจ 

เปลี่ยนแปลงและเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา  

 

วาเลนติโน ( VALENTINO) 
วาเลนติโน ฟอลล/วินเทอร 2015-16 เยายวนในแบบอิสตรีแตเขม

แข็งอยางอิสระเสรี เน้ือผาท่ีแนบแผวเบาไปกับรางกาย เส้ือคลุม

ชีฟองอัดพลีตตัวยาว กระโปรงเอวสูง การสวมใสที่ซอนทับ โคตตัว

ยาวสวมใสทับเสื้อสวมที่ซอนบนเดรสลูกไมอีกที ลายพิมพดอกไม

และลายปกรูปผีเส้ือ เติมแตงรายละเอียดวิบวับดวยดายสีเมทัลลิก 

และลายทางขวาง, สามเหลี่ยม และลายเรขาคณิตสีตัดตางๆ 

ไอเดียการจับคูกระจายตามเทคนิคตางๆ ของเสื้อ เชน ผาชีฟองและ

ลูกไมบางเบาจับคูกับผาขนสัตวเนื้อแนน เปนตน 

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

Wear) กับ ‘วินเทอร มารีน’ (Winter Marine) โดยการนำเสนอเสื้อผาให

มีความเปนสปอรตมากขึ้น แตยังคงการออกแบบที่มีกล่ินอายของความ

เปนมารีนซึ่งเปนเอกลักษณของแบรนดเอาไว เพิ่มเติมสีสันใหมีความ

สดใสนาสวมใสดวยสีบรรยากาศของฤดูใบไมรวง อาทิ สีใบไมแหงหรือสี

ของทองฟายามพระอาทิตยตกดิน 

TREND & STYLETREND & STYLE

เอสปรี (ESPRIT) 
สัมผัสความสวยงามท่ีถูกรอยเรียงจากธรรมชาติ โอบกอดดวยสายลมท่ีพัดพา 

ไอหนาว ถายทอดสูคอลเลคชั่น “เรโทร โฟลค” เสนหและสีสันของสไตลเรโทร 

ยอนยุค ที่คุณจะไดสนุกกับการมิกซแอนดแมทช เลเยอรเสื้อผา คลาสสิกรวมสมัย 

ที่คงไวซึ่งความหรูหราในสไตลของหนุมสาวสังคมเมือง 

La Boutique 
‘ลา บูทีคส’ แบรนดแฟชั่นสตรีสัญชาติไทย ภายใตคอนเซ็ปต ‘เดอะ นิว วินเทจ’ ที่

นำความงดงามทางแฟช่ันในแตละยุคสมัย มาผสมผสานกับกลิ่นอายประวัติศาสตร

ทางศิลปะ “เอ สปริต ออฟ บัตเตอรฟลาย’ (A Spirit of Butterfly) มีภาพรวมจาก

การออกแบบลายพิมพ ‘เลฟเฟปาปยง’ (L’effetPapillon) เพ่ือสรางสรรคผีเส้ือใน

หลายเฉดสีบนแมกซ่ีเดรสสีดำ นอกจากนี้ยังมีการนำกลิ่นอายของ ‘โบฮีเมียน’ 

(Bohemian) มาสะทอนภาพความงามของเวลากลางคืนท่ีแสงและเงาเขามามี

บทบาทกับการใชชีวิตดวย 

) 
 ี  ี ่

‘คานิท’ (CANITT) 
ความหรูหราเปยมรสนิยม และจุดเริ่มตนของของสไตล นำมาเชื่อมโยงเขากับ 

โครงรางงานดีไซนจากยุค 1920 สะทอนภาพของหญิงสาวยุคใหมที่เดนดวยสไตลหลาย

มิติ นับเปนไอเดียเดนที่ ‘CANITT’ (คา นิท) นำมาใชสำหรับคอลเลคช่ันนี้ “The 

Sassy Jazz Club” ดีไซนโดยหยิบเอาซิลลูเอตของแฟชั่นในยุค Jazz Age มาปรับ

ใหมใสกล่ินอายโมเดิรน ชิ้นเดนคือเดรสลายพิมพไขมุกและขนนก Diva Jazz ใน

เฉดสี Scarlett (สการเล็ต) และ Blue Marine (บลูมารีน) สื่อถึงความเปนอิสระ 

และสงางาม ผานแนวคิดที่ตองการบอกวา ผูหญิงทุกคนตางมีความเยายวนอันเปน

เอกลักษณ สวย มีเสนหนาคนหา  
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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  
 ในอดีตเราอาจคุนเคยกับการกำจัดไขมันโดยวิธี

การฉีดสลายไขมันทิ้ง หรือถาอยากเห็นผลเร็วชอบแบบ

จบในคร้ังเดียวก็อาจเลือกการผาตัดดูดไขมัน ซึ่งอาจ

เปนการดูดแบบธรรมดา การดูดรวมกับการใช 

อัลตราซาวนดหรือท่ีรูจักกันดีในนามของเวเซอร การ

ดูดพรอมการกระชับผิวไปในตัวดวยเทคโนโลยีบอดี้ไทท 

แมเปนทางเลือกที่ไวแตก็เหมาะกับคนใจถึงไมกลัวเจ็บ

เปนสำคัญ ในคนใจเสาะ ขี้กลัว ตอใหนวัตกรรมจะล้ำ 

พักฟนนอยขนาดไหนก็ไมมีทางเซยเยสแนนอน กระท่ัง

มีเทคโนโลยีคูล สคัลปติ้ง มาดามอก คนหุนแหนม ให

มีกำลังใจในการกำจัดไขมันกับเทคโนโลยีรูปแบบใหม 

เสนทางลัดในการใชความเย็นฆาเซลลไขมันท่ีระรื่น

อวนพีอยูใตผิวคุณ พิฆาตไขมันตัวการหุนแหนมแบบ

ไมเจ็บตัว ไมมีแผล เห็นผลชะงัดนักและท่ีสำคัญคือ

ปลอดภัย ดวยเทคโนโลยีที่เรียกวาไครโอ ไลโปไลซิส 

(Cryolipolysis™) ของเทคโนโลยี คูล สคัลปติ้ง (Cool 

Sculpting) ที่ไดรับการที่คิดคนและพัฒนาโดย โรง

พยาบาล แมสสาชูเสตส เจเนอรัลด ของมหาวิทยาลัย

ฮารวารด ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งกำลังเปนที่นิยม

อยางแพรหลายไปทั่วโลก 

 

ความเย็นฆ�าไขมันได�จริงหรือ  

 โดยปกติการลดน้ำหนักดวยการควบคุมอาหาร

หรือออกกำลังกาย ที่เซลลไขมันยังคงอยูในชั้นผิวเทา

เดิมเพียงแตเปลี่ยนขนาดใหเล็กจิ๋วลงเมื่อเราผอมลง 

แนนอนวาเมื่อเราอวนขึ้นไขมันเหลานี้ก็พรอมที่จะ 

พิฆาตไขมันดวยความเย็น 

ลาขาด ‘หุ�นแหนม’ ลน 

อื่นๆ จะไมถูกทำลายแตอยางใด การรักษาจะเนนไขมัน

สวนเกินเฉพาะจุดที่มีการสะสมของไขมันซึ่งกำจัด 

ไดยาก หรือไมสามารถกำจัดไดโดยการควบคุมอาหาร

รวมกับการออกกำลังกาย เชน หนาทอง ไขมันสวน

เกินบริเวณแผนหลัง และไขมันบริเวณขางลำตัว ตน

แขน หรือตนขาดานใน รวมถึงหนาอกที่มีไขมันสวนเกิน

ในผูชาย ในการจบการักษาแตละคร้ังคนไขตองด่ืมน้ำ

ใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพ่ือชวย

กระบวนการนี้ทำงานไดอยางสมบรูณ  ผลการรักษาจะ

เริ่มเห็นผลชัดเจนในสัปดาหที่ 6 และดีขึ้นอยางตอเนื่อง

หลังการรักษา 2-4 เดือน 

 หลังจากท่ีลาขาด ‘หุนแหนม’ จะเดินผาน 

กี่กระจกก็สวยเปะเวอรทุกมุม และอยาลืมที่จะดูแลตอ

เน่ืองดวยนวัตกรรมเฟรมผิว ควบคูกับการรับประทาน

อาหารที่ไมยอนคุณกลับมามี ‘หุนแหนม’ ลน อีกนะคะ 

ขอบอก...แมคนสวยหุนงาม อยาลืมสงคำถาม ที่คุณ

อยากรูมาที่ medisci.md@gmail.com ใหคำตอบทุก

คำถาม ที่ทำใหคุณสวยผิวใสสุขภาพดีตลอดไป 

คะ BYE BYE NOW 

 

 

กลับอวนกลมข้ึนมาใหมเชนกัน ในขณะที่เทคโนโลยี 

คูล สคัลปติ้ง เปนการกำจัดจำนวนเซลลไขมันออกไป

จากรางกายทิ้ง กลาวคือภายใตหลักการทำงานที่ทำให

เกิดกระบวนการ Cryolipolysis™ ในการฟรีซใหเซลล 

ไขมันใตผิวหนังแข็งตัวและตายในที่สุด เริ่มตนโดยการให

ความเย็นในปริมาณท่ีเหมาะสมแกเซลลไขมันโดย

ปลอยคลื่นความเย็นติดลบ 12 องศา จากแอปพลิเคเตอร

ลงบริเวณท่ีมีไขมันท่ีลนหลามออกมา ดวยแรงดูดท่ี

เหมาะสม ความเย็นท่ีถูกสงลงสูใตผิวหนังและมีการ

ควบคุมรักษาระดับความเย็นน้ันไวระยะหนึ่งประมาณ 

45-60 นาที จนเซลลไขมันแข็งตัว หลังจากการรักษา

ดังกลาว ประมาณ 3 วัน เซลลไขมันจะเริ่มเกิด

กระบวนการการตายอยางเปนธรรมชาติของเซลล 

(apoptosis) และภายใน 14 วัน ระบบน้ำเหลืองจะเริ่ม

การขจัดเซลลไขมันที่ตายแลวออกจากรางกายอยาง

เปนธรรมชาติ ทำใหจำนวนเซลลไขมันลดลงและชั้นไขมัน

บางลง แตละครั้งสามารถลดจำนวนเซลลไขมัน ใน

บริเวณท่ีทำการรักษาไดประมาณกวา 20-25 % โดย

เซลลไขมันหลังถูกทำใหตายไปจะไมสามารถถูกสราง

ใหมหรือกลับมาเพ่ิมจำนวนไดอีก เชน ถาเดิมมี

รางกายมีเซลลไขมันอยู 100 เซลล เม่ือกำจัดไขมัน

ดวยเทคโนโลยี คูล สคัลปติ้ง ไขมันในรางกายจะเหลือ

เพียง 75 เซลล ไมสามารถกลับมามี 100 เซลลไดอีก 

ขอดีของการกำจัดไขมันดวยวิธีนี้จึงทำใหเซลลไขมันจะ

หายออกไปจากรางกายเราคลายๆ กับการดูดไขมัน คือ

ไปแลวไปเลยไมกลับมาอีก  

 ภายใตกระบวนการดังกลาวน้ัน ยังเปนแบบ 

นอน-อินเวซีฟ (Non-Invasive) จึงมีความนิ่มนวล  

ไมใช เ ข็มฉีดยา ไมตองผาตัด ไมทำให เ กิดรอย 

แผล ไมตองพักฟน ไม เ จ็บและปลอดภัย สูง 

เน่ืองจากระหวางขณะทำการรักษาตัวเทคโนโลยี

จะถูกควบคุมใหสามารถเนนการทำลาย

เฉพาะเซลลไขมัน ดังนั้นเซลลขางเคียง

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

เสนเลือด เสนประสาท 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 
 อาจารยหยาง เผยเซิน ผูอำนวยการศูนย

ธรรมชาติบำบัดอาจารยหยาง กลาววา ภาวะคนที่เปน 

ผีดูดพลัง มีลักษณะเปนพลังลบ ใครเขาใกลจะถูกดูดพลัง

ไปหมด หรือสูญเสียพลัง และคนท่ีเปนผีดูดพลังสวน

ใหญ ก็ไมรูตัววาเปนผีดูดพลังคอยดูดพลังจากคนอื่น 

คนท่ีเปนผีดูดพลังเปนไดทุกคน ทั้งพอแม ญาติพี่นอง 

สามี ภริยา เพื่อน หัวหนางาน และคนรอบขางทั่วไปที่

ผานเขามาในรูปภาวะอารมณแตกตางกันไป บางคนเขา

มาในลักษณะนำแตเร่ืองรายๆ เขามา มาขอยืมเงิน 

มาพูดบนใหฟง มาดุดาวารายสารพัด เราสามารถ

ปองกันได คืออันดับแรกเราตองสรางความเขมแข็ง 

ทางอารมณ มีพลังจิตท่ีดี คือมีการทำสมาธิสม่ำเสมอ

เพื่อสรางพลังบวกใหกับตัวเราเองกอน และเม่ือพลังจิต

เขมแข็งจะเปนเกราะปองกันเพื่อไมใหถูกดูดพลังไป 

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

เน่ืองจากวา ดวยธรรมชาติมนุษยก็เปนพลังงานแบบ

หน่ึง พลังงานจากคนรอบตัวจึงสามารถสงผานมาถึง

เราได หรือเรียกวาเปนการถายเทพลังงานระหวางกัน 

และพลังงานเหลานี้ จะแปรผันตามความใกลชิด ความ

สัมพันธและระยะเวลาที่มีรวมกัน คือยิ่งสนิทสนมหรือ

ภาวะผีดูดพลังด�านลบ 
ควรหลบหลีกอย�างไร 

ศาสตร�แพทย�แผนจีนเผย 

ใชเวลารวมกันมาก การถายเทพลังงานระหวางกันจะ

ยิ่งเปนไปไดงายมากขึ้น  

 วิธีปองกันภาวะผีดูดพลังสามารถทำได คือให

อยูหางคนที่มีภาวะอารมณราย อารมณหงุดหงิด 

เพราะอาจจะไดรับผลกระทบผีดูดพลังโดยตรงเพราะใน

คนคน นั้นจะมีพลังงานในรางกายเพื่อขับเคลื่อนใหชีวิต

เดินไป ตัวอยางเชน หากกำลังถูกเจานายดุ หรืออยู

ใกลเพื่อนรวมงานที่กำลังโมโหรายหงุดหงิด ทำใหหัวใจ

เรารูสึกหดหู เหนื่อย เพลียใจ ทำใหเจ็บปวยทางใจ 

หากไมมีทางระบายทำใหมีผลตอสุขภาพระยะยาว ซึ่ง

สงผลตอโรครายได อาทิ โรคมะเร็ง เนื้องอก เปนตน 

 หากไมสามารถหลีกเลี่ยงภาวะผีดูดพลังไดก็มี

วิธีในการปรับตัว ปรับสภาพจิตใจ อาทิ เม่ือกลับไปท่ี

บานพยายามระบายพลังลบที่สงผานมาถึงเราใหออกไป 

ดวยพลังบำบัด เชน การทำสมาธิ ฝกทารายรำชี่กง 

เพราะเปนการบำบัดรางกายดวยพลังบวก ประกอบ

พลังลมปราณและพลังจิต ในลักษณะการออกทาทาง 

เพื่อเปดรับพลังบวก ที่สามารถฝกไดดวยตัวเองที่บาน

ก็ได 

 หรือใหใชจิตเปนตัวก้ันคำพูดบั่นทอนกำลังใจ

เหลาน้ัน โดยใหคิดอยู เสมอวาตรงหนาของคุณมี

กำแพงกระจกกั้นอยู หรือจินตนาการสรางลูกแกว

ครอบเอาไว และเราไมไดยินคำพูดท่ีไมดีจากบุคคล

เปนตนเหตุของพลังลบ หรือถาจะใหดีควรที่จะเปดรับ

พลังบวก เขามาไลพลังงานลบ โดยการหาสถานที่มี

พลังบวก เชน วัด หรือทะเลที่สงบเงียบ หรือสถานที่

ปฏิบัติธรรมที่สงบเงียบก็สามารถทำได 

ผีดูดพลังแบ�งออกได�หลายประเภท คือ 

1ไม�ได�ไม�เสียเมื่อพบกัน เชน การที่เราพบเจอและ
ทักทายผูคนท่ัวไปไมไดมีผลดี ผลเสีย คือไมได

พลัง ไมเสียพลัง  

2เม่ือพบเจอแล�วเราเสียพลัง เขาได�พลัง เชน 
หากมีคนมาขอรับบริจาคเงินเรา ระหวางไป

ทำงานหรือไปเรียน ตรงนี้ทำใหเราเสียพลังนิดหนอย

เพราะบางคร้ังเรายังไมสะดวกท่ีจะบริจาคเงิน แตเขา

ไดพลัง   

3ต�องพบเจอบ�อยและเสียพลังมากท่ีสุด เชน 
คนในครอบครัวที่เปนคุณพอคุณแม เมื่อพบเจอกัน

แลวเราเปนฝายถูกตำหนิ กรณีนี้ทำใหดูดพลังไปมาก

ที่สุด และบุคคลนั้นจะรูสึกทอแทและเหนื่อยใจและกาย

งายที่สุด  

4พบกันแล�วเราได�พลัง เขาเสียพลัง เชน เราไป
เจอคนท่ีพูดดี มีกำลังไดมาก เราไดพลัง แตเขา

สูญเสียพลัง แตตองมีวิธีจะทำอยางไร

ใหเขาไมสูญเสียพลังดวย  

5พบกันแล�วเสียพลังทั้งคู� เชน 
เพื่อนสนิท ญาติพี่นอง หรือ

คูรักที่มีทัศนคติไมตรงกัน 

ยกตัวอยางงายๆ คือ เจอกัน

ทีไรทะเลาะกันทุกครั้ง ตางคน

ตางไมฟงซึ่งกันและกัน ก็จะ

ทำใหเสียพลัง

ทั้งคู 

 



KHEMANIT 
JAMIKORN 
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COVER INTERVIEWCOVER INTERVIEW

 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  
 “สำหรับการไปถายที่ออสเตรียเปนประสบการณที่

พิเศษมากๆ เพราะการเดินทางมีทั้งความยากลำบาก 

วิวทิวทัศนและบรรยากาศในเรื่องนี้งดงามมากๆ คะ เราทุกคน

ก็ชวยกันเต็มท่ี ตัวนักแสดงก็ผลัดเปลี่ยนกันมาเขาฉาก 

ในแตละสถานที่ เรียกวาไมมีเวลาไดไปเที่ยวที่ไหนกันเลย 

เพราะวาเราถายทำกันทุกวันไมมีวันหยุดเลยคะ เร่ืองน้ีเลน

คูกับพ่ีออม-อรรคพันธ พี่เคาใจดีเปนกันเอง อารมณดีคะ 

ทำใหเราไมเกร็งเลย แตที่รูสึกเกร็งมากคือไดรวมงานกับ

พระองคโสมฯ ครั้งแรกที่เจอคือตอนไปเวิรคชอป พระองค

ทานตรัสกับแพนวาไมตองใชราชาศัพทบางก็ได (ยิ้ม) 

พระองคทานทรงเปนกันเองกับเราและทุกคนมากๆ คะ พอไดมารวมงานเขาฉากกันจริงๆ 

เลยไมรูสึกเกร็งแลว อีกอยางพระองคทานก็เกงเรื่องการแสดงเหมือนกัน ในเร่ืองการรับสง

อารมณ อยากใหติดตามกันนะคะ เร่ิมออนแอรในเดือนธันวานี้แลว เร่ืองนี้เปนบทประพันธ

จาก โสภาค สุวรรณ มีฉากสวยๆ ทั้งนั้น เนื้อเรื่องเขมขนสนุกจริงๆคะ” 

 
ชีวิตดี เมื่อมีธรรมะ 
 “ธรรมะอยูรอบตัวเราอยูแลว พอเราไดอยูใกลักับธรรมะมากขึ้น ก็สามารถนำมา 

ปรับใชในชีวิตประจำวันได ทำใหมีสติมากขึ้น ยิ่งทุกวันนี้กระแสเรื่องการรณรงคใหคนรุนใหม

สนใจธรรมะมีเยอะขึ้น รวมถึงกิจกรรมตางๆ สำหรับงานดานอื่นอยาง คอนเสิรต มหกรรม

คนสรางสุข ก็ทำใหแพนไดเดินทางไปทั่วประเทศ สนุกกับการเดินทาง ไดทองเที่ยว ไดเจอ

ผูคน แฟนละคร เปนความสุขอีกดานหนึ่งที่ทำใหเรามีกำลังใจในการทำงาน อยางงาน 

พุทธศาสนา การกุศล เปนสิ่งที่ดีนะคะ ตั้งแตไดรูจักกับทาน ว.วชิระเมธี ที่ไรเชิงตะวัน ทาน

ไดใหแงคิดมากมาย ใหเราเปลี่ยนความดังมาเปนความดี และใชความดีนั้นบอกตอคนอ่ืน 

หรือการใชหลัก “ท ท ท” คือ ทำทันที อยาชา อยาเด๋ียว Time is Limited ชีวิตมันส้ัน 

นั้นเปนเหตุผลที่วาเมื่อมีโอกาสดีๆ เขามาจงอยาชาควรทำเลย” 

 
หมวดหมีเป�นทุกอย�าง สถานะเป�นคนท่ีดีที่สดุในตอนน้ีอนาคตชีวิตคู�
ยังอีกไกล 
 “ความรักตอนนี้ก็ดูแลกันไปเรื่อยๆ แฮปปดี อยูในจุดท่ีเราตางคนตางมีสิ่งท่ีตองทำ 

และอยูในส่ิงที่เราทำดวยกันแลวมีความสุข อาจจะเปนเพราะมีความชอบเหมือนกัน อยางท่ี

เราเขามาสนใจกิจกรรมทางศาสนาก็ไดเขานี่แหละเปนคนแนะนำ และคุณแมดวยคะ โชคดีที่

เราชอบอะไรเหมือนกัน นอกจากเรื่องงานแลว ก็เรื่องกินดวยคะ (หัวเราะ) บานแพนชอบเรื่อง

อาหารคือ Enjoy Eating เขาเองก็ชอบเหมือนกัน พอวางจากงานก็จะชวนกันไปหาของอรอยๆ 

กินตางที่ตางถิ่น เร็วๆ นี้ แพนจะเปดรานกวยเตี๋ยวเปดตุนหมอดิน ชอลิ้วเฮียง เปนสูตรที่ได

มาจากจังหวัดพะเยา เปดมาแลว 8 สาขา เร็วๆ นี้กำลังจะมาเปดสาขาที่กรุงเทพคะ ความ

พิเศษการตุนเปดและน้ำซุปที่อรอยมากอยากใหทุกคนไดลองยังไงฝากอุดหนนุกันดวยนะคะ”  

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

IG สงครามดราม�า 
 “แพนวามันมีผลมากๆ ในการโพสของดารา ยิ่งเราเปนคนของประชาชน เมื่อกอน

อยากจะโพสอะไรก็โพสไป บางทีเราไมทันไดคิดอะไรแตถามีใครสักคนมาเมนท จะเพ่ือสราง

กระแส จะตั้งใจหรือไมตั้งใจก็ตาม มันกลายเปนเรื่องดรามาอยางที่หลายคนเจอมา แพนเองก็

ตองระวังมากข้ึนเลยคะ คือเขาใจนะคะวาเปนพื้นที่สวนตัวของแตละคน แตเมื่อเปดเปน 

Public แลว เราตองโพสเปนกลางๆ ไมเอนเอียงหรือใสความรูสึกกับการเสพขาวตางๆมาก

เกินไป สวนใหญจะโพสเรื่องงาน ละคร ของกินมากกวาคะ โชคดีตรงที่คนที่ Follow เราก็นา

รักกันหมด บางทีเราเขียน Caption ผิดเขาก็มาเมนทแกคำที่ถูกให สวนฝากรานเราก็ไม

อยากอะไรมากก็ถือวาปลอยๆ ไปอะคะ” 

 
จัดสรรเวลาให�ดี สุขภาพก็ดีตามไปด�วย 
 “เรื่องเวลาสำคัญที่สุด แพนจะจัดสรรเวลาการดูแลตัวเอง อยางนอยอาทิตยละ 3-4 

วัน ใหตัวเองไดเสียเหง่ือ เพราะปกติแพนจะเปนคนแอคทีฟอยูแลว เลยไมคอยมีปญหา 

น้ำหนัก อาจจะมีเรื่องของการกระชับ ไมเฟรมหรืออะไรอยางนี้ แพนจะไปวิ่ง หรือปนจักรยานคะ 

สวนใหญก็ไปวิ่งสวนลุม ม.เกษตร สวนปนจักรยานก็จะตื่นเชามาปนเครื่องที่บานคะ เพราะไป

ปนขางนอกจะอันตราย เมืองไทยรถเยอะดวย พี่หมีก็เปนหวงเรา ถาเปนอีเวนทงานปน งาน

วิ่งก็ยังไปรวมอยู ก็อาจจะเห็นแพนในรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายบอยหนอย (หัวเราะ) 

สวนอาหารเนนของตม นึ่ง มีน้ำมันใหนอยที่สุด แตจะไมอดอาหาร ไมกินอาหาร Clean 

Food เพราะเราทำงานใชพลังงานทั้งวัน ขืนกินมีหวังเปนลมแนๆ (หัวเราะ) สวนเร่ืองความ

งามก็ขาดไมไดคะ การทาครีมกันแดดก็สำคัญคะเพราะแดดบานเราโหดรายมาก สวนการ

เลือกแปงก็ควรใหเขากับสีผิวของเราเลือกผลิตภัณฑของคนเอเชียดวยกันก็ดีเพราะสีผิวใกล

เคียงกันและยังปกปดไดนานอีกดวยคะ” 

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 
 ในแตละวันรางกายตองการไขมันเพียง 30% 

ของพลังงาน หรือเทียบเทากับน้ำมันพืชประมาณ 3-5 

ชอนชา หรือถาเทียบเปนกรัม คุณสามารถกินไขมันได

ประมาณ 15 - 20 กรัม เทานั้นคะ ดังนั้น อาหารที่คุณ

รับประทานในชวงควบคุมน้ำหนัก ควรเนนผลิตภัณฑ

อาหารที่มีไขมันต่ำ หรือถาเปนเนื้อสัตวก็ควรเปนเนื้อสัตว

ที่มีไขมันต่ำ มาดูกันเลยคะวา อาหารไขมันต่ำท่ี 

คุณสามารถช็อปไดมีอะไรบาง 

หมวดเนื้อสัตว� ไดแก เนื้อปลา (1 ขีด มีไขมัน 0.4 
กรัม), อกไกหรือสันในไก (1 ขีด มีไขมัน 2.4 กรัม), 

เตาหู (1 แผน มีไขมัน 4.1 กรัม), ปูอัด (3 แทง มี 

ไขมัน 0.1 กรัม), ไขไก (1 ฟอง มีไขมัน 5 กรัม) สัน

ในหมู (1 ขีด มีไขมัน 35 กรัม) ชวงลดน้ำหนักไมควร

ทานบอย, สันในวัว (1 ขีด มีไขมัน 7.2 กรัม) , กุง 

(1 ขีด มีไขมัน 0.5 กรัม) 

หมวดเครื่องดื่ม ควรเลือกเปนขนาดเล็ก ถาเปน 
กลองก็ควรเลือกเปนกลองเล็กจะดีกวา เวลาที่กินจะได

จำกัดตัวเองไปในตัว ไดแก นมถ่ัวเหลืองหวานนอย 

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

0% Fat), โยเกิรตไขมันต่ำ (0% Fat) 

หมวดเครื่องปรุง ไดแก น้ำสลัดมายองเนสไขมันต่ำ, 
น้ำสลัดน้ำใส, น้ำสลัดอิตาเลียน (Fat Free), น้ำสลัด

โชยุ (1 ชอนโตะ ไขมัน 2.4 กรัม), น้ำจิ้มซีฟูด (ไขมัน 

0%),  น้ำตาลทรายแดง (ไขมัน 0%)   

หมวดไขมัน ไดแก น้ำมันรำขาว (1 ชอนชา ไขมัน 
5 กรัม), น้ำมันเมล็ดชา (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม), 

น้ำมันดอกทานตะวัน (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม), 

โอลีฟออยล (1 ชอนชา ไขมัน 5 กรัม) 

หมวดขนมและของกินเล�น ไอศกรีมเชอร เบท 
(1 สคูป ไขมัน 0%), ดารกช็อกโกแลต (30 กรัม ไขมัน 

10 กรัม), เจลลี่บุก (0% Fat), วุนเม็ดแมงลัก (0% Fat), 

เฉากวย (0% Fat), สาหรายอบแหง (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�  
 ทูนาในน้ำเกลือ (100 กรัม พลังงาน 105 กิโลแคลอรี), น้ำพริกปลายาง น้ำ

พริกกุงเสียบ น้ำพริกตาแดง (1 ชอนโตะ พลังงาน 30 กิโลแคลอรี), เม็ดแมงลักแหง (1 

ชอนชา พลังงาน 0.5 กิโลแคลอรี), มายองเนส พลังงานต่ำ (1 ชอนชา พลังงาน 20 

กิโลแคลอรี), วุนเสน (30 กรัม พลังงาน 110 กิโลแคลอรี), 

ขนมพลังงานต่ำ ไดแก ลูกพรุน (3 เม็ด พลังงาน 50 กิโลแคลอรี), 

อัลมอนด หรือ พิชตาชิโอ (30 กรัม พลังงาน 170 กิโล

แคลอรี) สาหรายอบแหง (5 แผน พลังงาน 5 กิโล

แคลอรี) พาวเวอรบาร (1 ชิ้น พลังงาน 90 

กิโลแคลอรี) 

 หลังจากช็อปทั้ งของสด และ 

ของแหงไขมันต่ำ ไฟเบอรสู ง และ

พลังงานต่ำ มาเต็มตู เย็นแลว ก็มาดู

ตั วอย างอาหารที่ คุณสามารถกินช วง

ควบคุมน้ำหนักไดเลยคะ  

 

อาหารเช�า มีให�เลือกดังนี้ 
• ขนมปงโฮลวีต 2 แผน ทาแยมหรือมาการีนไขมันต่ำ 1 ชอนชา / แผน 

• ซีเรียลไฮไฟเบอร 1 ถวย นมสดไขมัน 0% กลวยน้ำวา 1 ผล 

• แซนดวิชทูนา 1 คู นมถั่วเหลืองไขมัน 0% 

• ขาวซอมมือ 2 ทัพพี ผัดบรอกโคลีกุงสด  

 
อาหารกลางวัน มีให�เลือกดังนี้ 
• ขาวซอมมือ 1 ทัพพี ผัดกะเพราไก ใสถั่วฝกยาว ไขตม 

• ขาวซอมมือ 1 ทัพพี ตมยำปลาใสเห็ดน้ำใส  

• สปาเกตตีซอสไก ใสผักโขม   

• ขาวคลุกน้ำพริกกุงเสียบ ไขตม ผัดผักกวางตุง 

 
อาหารเย็น มีให�เลือกดังนี้ 
• ยำวุนเสนกุงสด 

• ตมจับฉายใสเตาหู 

• น้ำพริกปลายาง ผักตม และไขตม 

• สลัดปูอัดน้ำสลัดโชยุ 

• สลัดผลไมใสโยเกิรต โรยหนาดวยเม็ดแมงลัก 

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 
• แอปเปล (1 ผลมีไฟเบอร 3.2 กรัม), กลวยน้ำวา (1 ผล มีไฟเบอร 2.3 กรัม)  

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

• สม (1 ผล มีไฟเบอร 1.3 กรัม), เห็ดออรินจิ (1 ขีด มีไฟเบอร 5.7 กรัม) 

• มะละกอ (½ ผล มีไฟเบอร 0.5 กรัม), เชอรรี่ (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), ผักคะนา (2 ตน มีไฟเบอร 1.2 กรัม 

• กวางตุง (2 ตน 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 อยาเสียดายของที่เหลืออยู ถารูสึกอิ่มให

รวบชอนเลยคะ เพราะอาหารที่เหลือบนโตะ คือ สวน

เกินที่รางกายของคุณจะเปล่ียนเปนไขมัน สะสมตาม

หนาทอง และรอบเอวของคุณนั่นเอง 

2กินอาหารเย็นดึกเกินไป ปญหาขอน้ีมีหลายคน
ที่ไมสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมน้ีได แตคุณรูมั้ยวา 

ถึงแมคุณจะพยายามควบคุมอาหารมาตลอดทั้งวัน 

หรือ ออกกำลังกายมากแคไหน แตถาคุณยังกินอาหาร

เย็นดึก ก็เทากับคุณมีการสะสมไขมันเพิ่มทุกวันเชนกัน 

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

3กินเร็ว รีบเคี้ยว รีบกลืน นิสัยการกินแบบนี้เปน
อีกพฤติกรรมที่ทำใหคุณกินอาหารมากเกินความ

ตองการของรางกาย เพราะกวาสมองของคุณจะรับรูวา

อิ่มแลว ตองใชเวลาประมาณ 20 นาที ดังนั้นคุณตอง

พยายามกินอาหารใหชาลง ทิ้งพฤติกรรมเรงอวนตัวนี้

ไวในปนี้ใหไดเลยนะคะ 

4ชอบกินจุบจิบตลอดท้ังวัน ทำใหระดับน้ำตาล
ในเลือดของคุณข้ึนลงไดตลอดเวลาเชนกัน และ

ผลท่ีไดคือ รางกายของคุณมีการเก็บของไขมันเพ่ิมขึ้น

อยางตอเน่ือง ถึงแมจะพยายามควบคุมอาหารในมื้อ

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 กินนอยๆ แลว แตถาคุณยังติดนิสัยกินจุบจิบ

ตลอดวัน รางกายก็มีการสะสมไขมันเพ่ิมตลอดวัน 

เชนกัน 

5อดอาหารเวลาที่ต�องการลดน้ำหนัก มีหลาย
คนท่ีเวลาลดน้ำหนัก ชอบใชวิธีอดอาหาร หรือ 

กินเพียงวันละม้ือ หรือกินนอยจนเกินไป เชน กิน 

แอปเปลวันละ 3 ลูก หรือ ไขตมวันละ 3 ฟอง พฤติกรรม

แบบนี้ บอกลาไปเลยคะ เพราะการที่เราอดอาหารหรือ 

กินอาหารนอยมากๆ ทำใหรางกายเขาสูโหมดเก็บ

พลังงาน สงผลใหระบบการเผาผลาญของรางกาย 

แปรปรวน ถาทำบอยๆ จะทำใหระบบการเผาผลาญ

พลังงานของคุณต่ำ ตอไปกินนอยอยางไรน้ำหนักก็ไม

ลด แถมขึ้นอีกตางหาก   

 นอกจาก 5 พฤติกรรมเรงอวน ดังที่กลาวมา

แลว ยังมีอีกหลากหลายพฤติกรรมท่ีเปนอุปสรรค 

ในการลดน้ำหนัก ไมวาจะเปน ติดนอนดึก ติดขนมหวาน

หลังอาหาร ติดเครื่องดื่มรสหวาน เชน ชาเย็น กาแฟ

เย็น น้ำหวาน น้ำอัดลม ไมออกกำลังกาย ไมกิน

อาหารเชา เปนตน ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้ สงผลตอการ

ทำงานของฮอรโมนในรางกาย และการเผาผลาญ

พลังงานในรางกายทั้งสิ้น ถาสามารถบอกลาพฤติกรรม

เหลาน้ีได รับรองการลดน้ำหนักของคุณก็จะไมใชเร่ือง

ยากอีกตอไป 
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WE TRY YOU BUYWE TRY YOU BUY

คิทแคท ชาเขียว อรอยฟนกับขนมชาเขียวสอดไสเวเฟอรที่ผสานความ
หอมของชาเขียวมัทฉะแทแบบญี่ปุนกับเวเฟอรอยางลงตัว เปนช็อกโกแลตขวัญใจ

วัยรุนภายใตแนวคิด “คุณก็พักแบบญี่ปุนได” และไดรับเครื่องหมายรับรอง 

“ฮาลาล” จากสำนักงานคณะกรรมการกลางอิสลามแหงประเทศไทย มีวาง

จำหนายแลวที่เซเวน-อีเลฟเวน และรานคาชั้นนำทั่วประเทศ  

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

ผลิตภัณฑไกบานตะนาวศรีแบบแยกชิ้นสวน สด 

อรอย สะอาด พรอมนำไปปรุงเปนเมนูอาหารได

หลายหลายเมนู เพ่ืออำนวยความสะดวกและ

รวดเร็วใหกับครอบครัวรุนใหม ที่ใสใจในเรื่องของ

สุขภาพและความปลอดภัย จำหนายท่ีซูปเปอรมา 

เก็ตชั้นนำทั่วประเทศ ติดตามขอมูลและ 

เมนูจากเน้ือไกบานตะนาวศรีเพิ่มเติม

ไดที่ https://www.facebook.com/ 

tanaosreechicken 

เนือไก�บ�านตะนา
อร�อยเตม็

ผลิตภัณฑไ

อรอย สะ

หลายหล

รวดเร็วให

สุขภาพแล

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

ดิสทริบิวชั่น จำกัด แนะนำ 

สินคาใหม ฟลมพลาสติกหอหุมอาหารแบรนด “ฮีโร” ชวยรักษาความสดใหมและ

ปองกันกลิ่นไมพึ งประสงคของอาหาร ผลิตจากพลาสติกพอลิเอทิลีน 

(polyethelene : PE) สามารถสัมผัสอาหารไดโดยตรงไมวาจะเปนการใชงานกับ

ไมโครเวฟ และการเก็บถนอมอาหารในที่อุณหภูมิต่ำ เชน การจัดเก็บในตูเย็น 

ผลิตภัณฑฟลมพลาสติกหอหุมอาหาร “ฮีโร” มีวางจำหนายแลวในศูนยสรรพ

สินคาโมเดิรนเทรด และรานคาชั้นนำใกลบาน 

 

รักใคร 
ให�ไรซ�เบอร�รี่ 

มอบของขวัญสุดพิเศษแดคนที่คุณรักดวย

ขาวไรซเบอรรี่ ตราหงษทองไลฟ ผลิตภัณฑ

เกษตรอินทรีย ที่อุดมไปดวยคุณคาสารอาหาร

ที่เปนประโยชนตอรางกาย พรอมแท็ก 

ขอความเกๆ  เพือ่มอบเปนของขวญัแทนใจ

แดคนพิเศษของคุณ 

 

  ีโ   ใ 
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ผักสวิสชาร�ด (Swiss Chard) บรรเทาโรคเบาหวาน 
 ยาไดผลเร็วก็จริงแตก็อยางที่ทราบกันวามีผลขางเคียงตอตับในระยะยาว ซึ่งในวงการแพทยโภชนาการอาหารหลายอยาง

ชวยในเรื่องของโรคภัยไขเจ็บไดคะ มีผักอีกชนิดที่บรรเทาเบาหวานได อาจไมคอยคุนหูกันนัก แตตอไปนี้เวลาไปซูเปอรมารเกต 

ซื้อติดมือกลับมาทำอาหารกันบางนะคะ ผักสวิสชารด (Swiss Chard) บรรเทาเบาหวานไดคะ เหตุที่

แนะนำใหกินผักชนิดน้ีเพราะ ผูปวยเบาหวาน และความดันโลหิตสูงมักมีสภาพรางกายรอนรุม 

ผักสวิสชารดมีอินทรียสารจากพืชคลายอินซูลิน สามารถลดระดับน้ำตาลในเลือด และความดัน

โลหิตได สามารถกินไดทุกวันโดยไมจำกัดปริมาณ แตคนโดยท่ัวไปท่ีไมเขาขายสองโรคนี้

กินสัปดาหละ 1-2 ครั้งก็พอ และทุกครั้งควรมีขิงหั่นแวน หรือน้ำมันงารวมดวย 

 แตถาหาไมไดหรือราคาแพงเกินไป กินมะระและแตงรานเยอะๆ 

แทนได เพราะมะระกับสวิสชารดมีอินทรียสารจากพืชคลายอินซูลิน สวน

แคดเมียมและไซลิทอลในแตงรานและแตงกวา นอกจากจะไมทำใหน้ำตาล

ในเลือดสูงแลวยังมีผลลดน้ำตาลในเลือดดวย เมนูแนะนำคือสลัดมะระดิบ 

หรือแตงราน ใสกระเทียมซอย ขิงซอย ยี่หรา และผักชีบด 

“ชา” ดีหรือไม� 
มีขอมูลวา “ชา” ชวยปองกัน 

โรคมะเร็งบางชนิดได ผูเชี่ยวชาญ

หลายคนจากหลายสถาบันเชื่อวา

แอนติออกซิแดนทในชาเขียว และ

ชาดำนั้นจะชวยซอมแซมเซลลที่

เสียหายในรางกายของเราได เปน

อยางดี แต...นักวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบริสตอลกลับบอกวา 

ชา ไมดี เพราะการดื่มชามากเกิน

ไปจะทำใหนอนไมหลับ ชาแรงๆ 

อาจมีคาเฟอีนมากเทากับกาแฟ

หนึ่งถวยเลยทีเดียว ฟงแบบนี้แลว

สรุปวาประโยชนจากการดื่มชานั้น

มีน้ำหนักมากกวา คาเฟอีนสูง 

จนทำใหนอนไมหลับนั้นไมใช

ปญหาที่แกไมได ก็แคเลี่ยง 

เครื่องดื่มคาเฟอีน 2 ชั่วโมง 

กอนเขานอนเทานั้น 

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 
 การรับประทานอาหารออรแกนิก นอกจากจะเปนอาหารท่ีชวยตานโรคตางๆ อาทิ 

มะเร็ง ภูมิแพ และลดความเสี่ยงโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองแลว ยังทำใหรางกายได

รับสารอาหารท่ีดีในปริมาณท่ีสูงกวาอาหารท่ัวไป สำหรับใครท่ีชอบกินสลัดออรแกนิก ลอง

เขาไปชม Instagram @ORGAN.SALAD รานขายสลัดโรวออรแกนิกออนไลนที่ใหคำจำกัด

ความตัวเองวา Clean & Green for Healthy Living มีเมนูหลากหลายสำหรับคนรักสุขภาพ

ลวนๆ ทั้งสลัดโรว โฮลวีตโรว แครอทโรว และสาหรายโรว รวมถึงแซนดวิชออรแกนิก (ราคา

กลองละ 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  
 รองศาสตราจารยพิเศษนายแพทยทวี โชติพิทยสุนนท นายกสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแหงประเทศ

ไทย กลาววา “โรคปอดบวมคราชีวิตคนท่ัวโลกเปนจำนวนนับลานคนตอป ทั้งที่การรับวัคซีนในชวงอายุสอง

เดือนเปนตนไปนั้นสามารถชวยปองกันโรคนี้ได 

  “ปจจุบันปญหาโรคติดเชื้อในเด็กเปนสิ่งที่ผูปกครองควรหันมาใหความตระหนักมากขึ้น เนื่องจากภูมิอากาศท่ีเปล่ียนแปลงตลอด

เวลา รางกายมีภูมิตานทานลดลง สิ่งแวดลอมปนเปอนและเช้ือโรคแพรกระจายมากข้ึน สมาคมโรคติดเช้ือในเด็กแหงประเทศไทย ทำ

หนาที่เปนศูนยกลางความรูทางดานวิชาการโรคติดเช้ือเด็กที่รวบรวมขอมูลขาวสารที่ทันสมัยเปนกลางและเชื่อถือได เปนศูนยกลางใหคำ

ปรึกษาแกบุคลากรทางการแพทยตางๆ และบุคลากรท่ีเช่ียวชาญดานโรคติดเชื้อในเด็กอยางตอเนื่องและเหมาะสมกับสภาพการดูแลรักษา 

พรอมสนับสนุนและสงเสริมใหมีผลงานวิจัยที่มีคุณภาพระดับสากลเพื่อใหรูเทาทันกับโลกและเหมาะสมกับสถานะของประเทศที่

เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา” รองศาสตราจารยพิเศษนายแพทยทวี กลาวเสริม 

  ทางสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแหงประเทศไทยไดเห็นความสำคัญในการใหวัคซีนที่จำเปนและครอบคลุมแกเด็กทั้งในประเทศไทย

และทั่วโลก นอกจากจะชวยลดอัตราการตายไดแลวยังสามารถลดภาระคาใชจายใหแกครอบครัว สังคม หรือภาครัฐได 

  ขอมูลในป พ.ศ. 2551 พบวามีเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบมากถึง 541,000 รายเสียชีวิตจากเชื้อนิวโมคอคคัส 

ซึ่งเปนสาเหตุของโรคปอดบวมในเด็ก 

 จากผลการวิจัยพบวาการเพิ่มอัตราการใหวัคซีนปองกันโรคติดเชื้อ 

นิวโมคอคคัสแกเด็กอายุต่ำกวา 5 ขวบใน 73 ประเทศยากจนทั่วโลก 

ในป พ.ศ. 2554 - 2563 จะสามารถลดคาใชจายที่จะเกิดขึ้นจากการ 

รักษาพยาบาลและการสูญเสียไดมากกวา 1.5 หมื่นลานบาท 

 

กบ-สุวนันท นักแสดงสาว วัย 37 ป 
คุณแมของนองณดา (5 ป) และ
นองณดล (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 
 นายแพทยรมไทร เลิศเพียรพิทยกุล แพทยเวชศาสตร

มารดาและทารกในครรภ โรงพยาบาลกรุงเทพ กลาววา โดย

ปกติแลวคุณแมที่มีอายุครรภครบกำหนด (term labour) หมาย

ถึง การเจ็บครรภคลอดท่ีเกิดขึ้นในชวงอายุครรภตั้งแต 37 

สัปดาหจนถึงอายุครรภครบ 42 สัปดาห ในขณะที่ภาวะเจ็บ

ครรภคลอดกอนกำหนด (preterm labour) หมายถึง การเจ็บ

ครรภคลอดท่ีอยูในชวงอายุครรภกอน 37 สัปดาหโดยมีการหด

รัดตัวของมดลูกอยางสม่ำเสมอ 4 ครั้ง ใน 20 นาที หรือ 8 ครั้ง 

ใน 1 ชั่วโมงรวมกับมีการเปลี่ยนแปลงของปากมดลูก โดยมีการ

เพิ่มขยายของปากมดลูกมากกวา 1 เซนติเมตร และปากมดลูก

มีความบางตัว ตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป สำหรับสาเหตุหรือความ

เสี่ยงของการคลอดกอนกำหนดนั้น นายแพทยรมไทรอธิบายวา 

เกิดไดจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเปน ถุงน้ำคร่ำแตกกอน

กำหนด, รกเกาะต่ำ, ปญหาเก่ียวกับมดลูกและปากมดลูก, มี

การติดเชื้อทางเดินปสสาวะ, มีภาวะโลหิตจาง ติดเชื้อตางๆ 

เชน ติดเชื้อทางเดินปสสาวะ, มารดาอายุนอยกวา 20 หรือ มาก

กวา 35 ป, น้ำหนักกอนตั้งครรภนอยกวา 50 กก., ครรภที่แลว

คลอดกอนกำหนด, มีประวัติการแทงหลายครั้ง หรือภาวะผิด

ปกติที่มดลูก เชน มีเนื้องอกที่มดลูก, ตั้งครรภแฝด และความ

ป�องกันคุณแม�คลอดก�อนกำหนด 
ผิดปกติของทารกในครรภ เชน ทารกติดเชื้อ ทารกเจริญเติบโต

ชา รกเกาะต่ำ ถุงน้ำคร่ำติดเชื้อ ซึ่งยังมีคุณแมบางคนที่เผชิญ

ภาวะคลอดกอนกำหนด โดยไมทราบสาเหตุที่แนชัด 

 “อยางไรก็ดี ภาวะน้ีจะสงสัญญาณเตือนหากคุณแม

เสี่ยงคลอดกอนกำหนด ไดแก การปวดบีบเกร็งคลายปวด

ประจำเดือน ปวดถี่รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ และมีอาการปวดหลัง ปวด

หนวงๆ ลงชองคลอด พรอมกับมีมูก หรือมูกปนเลือดออกทาง

ชองคลอด และ/หรือน้ำใสๆ คลายปสสาวะไหลออกชองคลอด” 

แพทยเวชศาสตรมารดาและทารกในครรภ โรงพยาบาลกรุงเทพ

กลาวพรอมชี้วา เปนการเตือนใหรีบพบแพทยโดยทันที 

 ผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนตอทารกที่คลอดกอนกำหนดนั้น 

แพทยโรงพยาบาลกรุงเทพกลาววา ผลของการคลอดกอน

กำหนด 37 สัปดาหอาจทำใหเด็กผิดปกติ โดยเฉพาะสมอง

เนื่องจากการทำงานของปอดที่ไมสามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจน

ได ทำใหสมองขาดออกซิเจน ซึ่งถาปลอยท้ิงไวสมองเด็กจะไม

พัฒนา เกิดเนื้อตายในสมอง เสนเลือดในสมองแตกและเสียชีวิต

ในท่ีสุด ดังน้ัน เพ่ือปองกันความเสี่ยงที่จะคลอดกอนกำหนด 

ควรฝากครรภตั้งแตอายุครรภนอยๆ ซึ่งจะทำใหรูวามีตำแหนง

การตั้งครรภผิดปกติหรือเปนการตั้งครรภนอกมดลูกหรือไม รวม

ถึงกำหนดวันคลอดท่ีแนนอน เพ่ือใหการตั้งครรภเปนไปอยาง

ราบรื่น หลีกเลี่ยงการผาคลอดกอนกำหนด หรือคลอดชาเกินไป 

ซึ่งไมเปนผลดีตอเด็กในครรภ 

 นอกจากนี้ ควรลดปจจัยเส่ียงที่ทำใหเกิดภาวะคลอด

กอนกำหนด แจงแพทยในกรณีที่มีประวัติคลอดกอนกำหนด 

เพ่ือรับยาโปรเจสเตอโรนในการปองกันการคลอดกอนกำหนดใน

ครรภนี้ หรือ วัดความยาวปากมดลูกในชวงอายุครรภ 18-22 

สัปดาห ใหยาโปรเจสเตอโรนปองกันภาวะคลอดกอนกำหนด ใน

กรณีที่ปากมดลูกส้ันและรีบมาพบแพทยในกรณีที่มีสัญญาณ

เตือนดังที่กลาวขางตน  

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 รวมทั้งไมเลนเกมบน
โทรศัพทมือถือ ไมอานหรือตอบไลน ไมอาน

หนังสือพิมพขณะกินขาว เพราะการมีกิจกรรมอ่ืนๆ 

ควบคูไปกับการกิน จะทำใหคุณไมรูตัววากินอาหาร

เขาไปมากมายขนาดไหน เพราะคุณเพลิดเพลินไปกับ

กิจกรรมอ่ืนๆ ทางที่ดี เวลากินก็ใหจิตใจอยูกับการกิน 

จะไดรูตัววากินอ่ิมแลว นักวิทยาศาสตรยังแนะนำวา 

คุณไมควรนั่งอยูหนาจอทีวี หรือจอคอมพิวเตอร หรือ

นั่งเลนโทรศัพทมือถือ หรือนั่งเฉยๆ วันละหลายๆ 

ชั่วโมง เพราะการไมเคลื่อนไหวรางกาย ยิ่งทำใหอวน

งาย ลองตั้งกฎงายๆ ใหกับตัวเอง คือจะนั่งดูทีวีวันหนึ่ง

ไดนานเทากับเวลาท่ีคุณออกกำลังกายในวันน้ัน เชน 

วันน้ีคุณไปเดินหรือว่ิง 30 นาที คุณก็มีสิทธ์ินั่งดูทีวีได 

30 นาที 

2กินอาหาร ‘Real Food’ คือ อาหารที่ยังคง
สภาพธรรมชาติ เห็นผักเปนผัก เห็นผลไมเปน

ลูกๆ เห็นเน้ือหมูเปนหมู ไมไดแปลงสภาพมาเปนลูก

ชิ้น ซึ่งดูไมออกวาทำมาจากอะไร เห็นขาวเปนขาว ไม

แปลงรูปไปเปนเสนกวยเตี๋ยว อาหาร ‘Real Food’ ยัง

อุดมไปดวยวิตามินแรธาตุสารอาหาร สวนอาหารแปลง

สภาพมักไมเหลือสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย 

แถมดวยสารปรุงแตง 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

แตงอาหาร ฯลฯ ที่อาจกอใหเกิดปญหาสุขภาพใน

อนาคตได 

3ตั้งเป�าหมายที่เป�นได�จริง อยาคาดหวังวาจะลด
น้ำหนัก 5 กิโลกรัมใน 1 อาทิตย เพราะคงเปนไป

ไมได พอลดไมไดดังท่ีคาดหวัง ก็เกิดอาการทอ ลม

เลิกความตั้งใจที่จะลดน้ำหนัก งานวิจัยพบวา คนที่ตั้ง

เปาหมายวาจะลดน้ำหนัก 20 กิโลกรัม ภายในเวลา 6 

เดือน ยังไมไดผลดีในการลดน้ำหนักเทากับตั้งใจทำ

กิจกรรมเพื่อการลดน้ำหนักแบบวนัตอวัน เชนตั้งเปาวา

วันนี้จะเดินเร็วๆ 30 นาที หรือตั้งเปาหมายวาจะเดิน

ขึ้นบันได 2-3 ชั้น แทนการใชลิฟต หรือตั้งเปาหมายวา 

จะกินสลัดผักทุกวัน วันละมื้อ จะกินผักสดและผลไมสด

ใหไดอยางนอยวันละ 4 มื้อ เปนตน การตั้งเปาหมาย

เปนกิจกรรมเพื่อการลดน้ำหนัก จะชวยใหเราเปล่ียน

พฤติกรรมจนลดน้ำหนักไดตามเปาหมายจริงๆ 

4เลิกไปกินอาหารนอกบ�านบ�อยเกิน เวลาไป
รานอาหาร ทั้งกล่ินทั้งรูปลักษณ ทั้งเมนูหลาก

หลาย ทำใหคุณมักกินเกินอิ่ม หรือสั่งอาหารมากเกิน 

แมจะไมรูสึกหิวก็ตาม แถมอาหารตามภัตตาคาร มัก

เปนอาหารพลังงานสูง หวานมันเต็มที่ หากคุณกินขาว

นอกบานสัปดาหละหลายครั้ง คงลดน้ำหนักตัวไมได

แนๆ ทางที่ดี ควรวางแผนเมนูอาหาร เชา-กลาง-เย็น 

และอาหารวางยามบายไวลวงหนาทุกวัน วางแผนเมนู

ไวทั้ งอาทิตย เลยย่ิงดี แลวยึดมั่นตามเมนูอาหาร

พลังงานต่ำที่ตั้งไว นำทูนาสลัด, ยำสมโอ หรือ สมตำ

ไปกินเปนอาหารกลางวันที่ทำงาน ดีกวาลงไปเดิน

ตลาดนัดขางออฟฟศ แลวซื้อขาวขาหมู, ไกทอด, ขนม

ขบเคี้ยว ฯลฯ กลับมาอวนตอที่ออฟฟศ 

5เพิ่มกิจกรรมท่ีร�างกายได�เคล่ือนไหว คุณรูดี
อยูแลววา หากจะลดน้ำหนัก หนีไมพนการออก

กำลังกาย แตการเคลื่อนไหวรางกายตลอดทั้งวันก็

สำคัญมากเชนกัน คุณควรเตือนตัวเองใหลุกจากโตะ

ทำงาน ออกไปเดินรอบๆ ออฟฟศ ทุกๆ ชั่วโมง หรือ

การทำงานบาน ปดกวาดเช็ดถู ตัดหญาทำสวน ฯลฯ 

ลวนไดเผาผลาญไขมันทั้ง ส้ิน หรือเย็นๆออกไปขี่

จักรยานรอบหมูบานสักช่ัวโมง สลายไขมันไปได 250 

แคลอรี ไปเรียนเตนรำ หรือเปดเพลงกระโดดโลดเตน

คนเดียวอยูในบาน เผาผลาญไปอีก 220 แคลอรี เดิน

ขึ้นบันได เดินไปถายเอกสารดวยตัวเอง จัดบาน จัดตู

เส้ือผา ฯลฯ คอยบอกตัวเองใหขยับเขย้ือนรางกาย

บอยๆ ไมนั่งเฉยๆ คุณก็จะสามารถเผาผลาญพลังงาน

ไดทั้งวัน 

 ลองเปลี่ยนพฤติกรรม กินใหถูก ออกกำลังกาย

ใหมาก จนติดเปนนิสัย คุณก็จะลดน้ำหนักไดไปตลอด 

ไมกลับมาอวนอีกแลว 

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 แพทยผูเช่ียวชาญดาน 

เวชศาสตรฟนฟูและกายภาพบำบัด แนะนำวาผูสูงอายุที่

เค ล่ือนไหวรางกายลำบาก ยิ่ งจำเปนมากท่ีจะตอง 

ออกกำลังกายเพราะจะชวยฟนฟูเรื่องการเคลื่อนไหวใหดียิ่งขึ้น โดยเฉพาะเรื่องของขอ ถาเปน

โรคขอ มีอาการขอติด การออกกำลังกายท่ีเนนเรื่องการเคลื่อนไหวของขอก็ชวยใหมีการ

ทำงานที่ดีขึ้นได เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยเรื่องการทรงตัว  

 ขอควรจำในการออกกำลังกายของผูสูงอายุ คือ หามออกแรงมากหรือเคลื่อนไหว

อยางรวดเร็ว สามารถออกกำลังกายเปนสวนๆ ไดโดยตองยึดหลักทำชาๆ แตใหตอเนื่อง  

การออกกำลังกายในผูสูงอายุจะเปนไปเพื่อเนนเสริมสรางการทำงานของรางกาย ดังนี้ 

1เพิ่มการเคลื่อนไหวของขอ โดยการเคลื่อนไหวขอตอตางๆ ใหสุด เชน บริหารขอไหล 

โดยวางแขนแนบขางลำตัว แลวคอยๆ ยกข้ึนเหนือศีรษะใหสุด ทำตอเน่ืองประมาณ 

5-10 ครั้ง 

2เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ ดวยการออกกำลังกายแบบมีแรงตาน เชน 

ยกน้ำหนักที่ไมหนักมาก ดันกำแพง หรือการยกแขน ยกขา  

3เพิ่มความยืดหยุนและการทรงตัว โดยการเคลื่อนไหวชาๆ จนสุด การออกกำลังกาย

ชนิดนี้ ไดแก การรำมวยจีน โยคะ เนนวาใหเลือกทางายๆ และไมหักโหมจนเกินไป 

4เพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจและปอด หรือท่ีเรียกวา การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

เปนการออกกำลังกายกลามเนื้อมัดใหญๆ ตอเนื่องใหหัวใจทำงานถึงระดับหนึ่งที่เรียก

วา Target Heart Rate (TGR) หรืออัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย ซึ่งในผูสูงอายุ TGR 

จะต่ำกวาในคนหนุมสาวโดยอยูที่ประมาณรอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

(Maximum Heart Rate) และคงที่อยูประมาณ 15 นาที และควรทำใหได 3 คร้ัง 

ตอสัปดาหหรือวันเวนวันโดยประมาณ 

 นอกจากนี้ นพ. สุธี กลาวเสริมอีกวา “การจัดหมวดหมูการออกกำลังกายเชนน้ี

เพ่ือใหเราเห็นชัดวามีอะไรบางที่จำเปน ซึ่งการออกกำลังแตละคร้ังจะไดประโยชนหลาย

อยางรวมกัน อาทิ การรำมวยจีน ไดมีการเคล่ือนไหวของขอ ไดใชกลามเน้ือจากการยก

แขนขา เปนการออกกำลังกายที่ไมมีแรงตานมีการถายเทน้ำหนักไปมา และหากทำได 

นานพอก็ไดประโยชนกับหัวใจดวย”  

 อยางไรก็ตาม ผูสูงอายุบางรายอาจมีขอจำกัด เชน มีปญหาเรื่องขอเขาหรือมีความ

เสี่ยงมากตอการหกลมบาดเจ็บ ก็อาจปรับเปลี่ยนเปนการออกกำลังในทานั่งหรือนอนได 
ขอบคุณขอมูลจาก www.bumrungrad.com 

สำหรับผู�สูงอายุ 
การออกกำลังกายข�อเข�า 

ให�ประโยชน�ทั้งสุขภาพ และสังคมที่แข็งแรง 
 การเดินเปนการออกกำลังกายท่ีงายท่ีสุด ทุกคนสามารถทำไดไมวาจะอยูในวัย

ไหน ก็สามารถเดินได โดยไมเกิดอาการบาดเจ็บหรือผลขางเคียงใดๆ เพียงแคเดินใหถูก

วิธี การเดินที่เหมาะสมสำหรับแตละเพศแตละวัยนั้น มีอัตราการเดินที่ไมเทากัน เชน คน

ปกติในวัยทำงานเฉล่ีย แลวควรจะเดินใหไดวันละประมาณ 7,000-10,000 กาว สวนคน 

ที่มีโรคประจำตัวก็ควรจะตองระมัดระวังมากขึ้น 

 

ทำไมการเดินจึงให�ประโยชน�สูงสุด ทั้งในด�านการป�องกันโรค 
และในด�านการรักษา  
• เม่ือเดิน 12,000-15,000 กาวตอวัน จะชวยควบคุมน้ำหนักตัว เพราะทำใหการเผา

ผลาญพลังงานในรางกายเพ่ิมข้ึนน้ำหนักตัวจึงลดลงและชวยเสริมสรางความแข็งแรงของ

กระดูกและกลามเนื้อ 

• เม่ือเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 3 คร้ังตอสัปดาห ในอัตราความเร็วท่ีทำใหหัวใจ 

เตนเร็วขึ้น จัดเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกชวยใหการทำงานของหัวใจและปอดดี

ขึ้น ซึ่งอวัยวะทั้ง 2 นี้มีความสำคัญตอเซลลตางๆ ทุกสวนของรางกาย จำเปนตองไดรับ

เลือดที่นำเอาออกซิเจนมาหลอเลี้ยงตลอดเวลา ปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสารอาหารใดที่จะ

ทำใหหัวใจและปอดมีความแข็งแรง ทนทานไดเทาการออกกำลังกาย 

• เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมความดัน

โลหิตไดดีขึ้นในผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูง เมื่อรางกายเราแข็งแรง มีน้ำหนักที่สัมพันธ

กับสวนสูง มีการเผาผลาญพลังงานท่ีดี ผลที่ตามมาคือโอกาสที่จะเกิดโรคความดันโลหิต

สูงก็ลดลง หรือในผูปวยท่ีเปนโรคความดันก็จะสามารถควบคุมความดันไดดีขึ้นกวาผูที่ไม

ออกกำลังกาย  

• เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมระดับ

น้ำตาลในเลือดการเดินทำใหคนปกติเปนเบาหวานไดยากข้ึน สวนผูที่เปนโรคเบาหวานอยู

แลวก็จะทำใหควบคุมน้ำตาลไดงายข้ึนในผูปวยเบาหวาน ที่มีการทำงานของฮอรโมน

อินซูลินลดลงนั้น พบวาการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอจะชวยใหอินซูลินทำงานดีขึ้น

รางกายสามารถนำน้ำตาลไปใชงานไดดีขึ้น  อันหมายถึงสามารถควบคุมเบาหวานไดดีขึ้น

นั่นเอง 

• เม่ือเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห ชวยเพิ่มไขมันดีหรือ 

HDL ที่ทำหนาท่ีเก็บขยะหรือเก็บคราบไขมันตามผนังเสนเลือดไปตับและขับออกทางน้ำดี 

ดังน้ันจึงเปนการลดไขมันตัวรายหรือ LDL โดยในผูปวยท่ีมีภาวะไขมันสูงอาจจะไมตอง 

รับประทานยาหรือใชในปริมาณที่ลดลง 

 การเดินจัดเปนการออกกำลังที่มีตนทุนต่ำ ไมมีคาใชจายของอุปกรณใดๆ เพียง 

แตตองสวมใส รองเทาที่เหมาะสมกับการเดินและสวมเส้ือผาที่ระบายความรอนไดดี ไม

จำเปนตองราคาแพง 

 ขอมูลจากการเสวนาสุขภาพในหัวขอ “การเดินเพ่ือเสริมสุขภาพท่ีดี” และแอปพลิเคชัน SiPH Walk ของ 

โรงพยาบาลศิริราช ปยมหาราชการุณย 

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 
 ไขเดงกี (dengue fever) และไขเลือดออก 

(dengue hemorrhage fever) เกิดจากการติดเชื้อไวรัส

เดงกีซึ่งมี 4 สายพันธุนำโรค โดยมียุงลายเปนพาหะ ยุง

ลายนี้จะกัดคนที่ปวยเปนโรค และไปกัดคนอื่นๆ อีก 

ทำใหเกิดโรคไขเดงกีและไขเลือดออก ไขเดงกีและไข

เลือดออกมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนท่ัวโลกโดยเฉพาะประเทศใน

แถบเอเชีย ประเทศในแถบมหาสมุทรแปซิฟกและตอน

กลางของทวีปอเมริกา ซึ่งอาจเน่ืองมาจากการขยายตัว

ของประชากรในเมืองอยางรวดเร็วทำใหมีสภาพเปน

ชุมชนแออัดมีแหลงเพาะพันธุยุงเพิ่มข้ึน และการขาดการ

ควบคุมยุงที่มีประสิทธิภาพ  

 ในประเทศแถบหนาวเริ่มมีรายงานของผูปวยเพิ่ม

มากขึ้นในกลุมนักทัศนาจรที่เดินทางมาเท่ียวในประเทศ

แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต (ประเทศไทย) และประเทศ

ในแถบมหาสมุทรแปซิฟกซึ่งมีโรคน้ีชุกชุม ไขเดงกี และ

ไขเลือดออกยังเปนปญหาทางสาธารณสุขที่สำคัญของ

ประเทศไทย พบไดตลอดทั้งป แตพบไดบอยในชวงฤดูฝน  

 ในชวง 20 ปที่ผานมาประเทศไทยพบผูปวยไข

เดงกี และไขเลือดออกเพิ่มขึ้น พบวามีการระบาดของโรค

ในบางปจนทำใหมีผูปวยมากกวา 100,000 รายตอป 

อยางไรก็ตาม แมวาจำนวนผูปวยเพ่ิมข้ึนแตกลับพบ

วาการเสียชีวิตของไขเลือดออกลดลงอยางมาก โดย

เฉพาะในผูปวยเด็ก ซึ่งแสดงถึงการดูแลรักษาผูปวยไข

เลือดออกที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต เด็กเปนกลุม

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

ที่มีการติดเช้ือไวรัสเดงกีบอยท่ีสุดและอัตราตายสูงโดย

เฉพาะในชวงอายุ 5-9 ป ปจจุบันพบวาผูปวยไขเดงกีและ

ไขเลือดออกพบไดบอยขึ้นในเด็กโตและวัยรุนรวมท้ังมี

รายงานของผูปวยผูใหญอายุ 15-25 ปเพ่ิมข้ึนท้ังใน

ประเทศไทย อินเดีย และ สิงคโปร  

 สำหรับผูใหญที่ปวยเปนไขเดงกีและไขเลือดออก 

แมวาจะพบเพียงรอยละ 20-30 ของผูปวยทั้งหมด แตใน

ปที่มีการระบาดของโรคก็จะมีจำนวนผูปวยที่เปนผูใหญ

จำนวนมากได ผูใหญที่ติดเช้ือไวรัสเดงกีทำใหปวยเปนไข

เดงกีและไขเลือดออกมักมีอาการที่ไมรุนแรงเหมือนในผู

ปวยเด็ก วัยรุน ผูปวยผูใหญบางรายอาจมีไข ปวดเมื่อย

ตามตัว และอาการหายเองไดโดยไมไดรับการวินิจฉัย แต

อยางไรก็ตามผูใหญที่มีการติดเช้ือบางรายอาจมีอาการ

รุนแรงจนตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาล เชน ไขสูง 

ปวดตามกลามเน้ือมาก บางรายอาจมีภาวะความ 

ดันโลหิตต่ำ หรือภาวะช็อกรวมดวย จากการายงานพบวา

ผูปวยผูใหญท่ีเสียชีวิต มักมีอาการสำคัญคือ ภาวะช็อก 

เลือดออกรุนแรง ตับวาย ไตวาย และไมรูสึกตัว ผูปวยที่

มีการติดเชื้อไวรัสเดงกีบางรายอาจมีอาการแสดงผิดแผก

จากท่ีพบโดยทั่วไป เชน อาการปวดทองตั้งแตระยะแรก 

อาการชัก ซึ่งอาจทำใหแพทยไมไดคิดถึงโรคนี้หรือไมได

สงตรวจเพื่อการวินิจฉัยที่ถูกตอง  

 ผูปวยที่มีการติดเช้ือเปนไขเดงกี มักพบวามีไขสูง 

ปวดเม่ือย ปวดกระดูก ปวดศีรษะ ไมพบวามีอาการไอ

หรือมีน้ำมูก อาการเจ็บคอพบไดบาง มีอาการคล่ืนไส 

อาเจียนบอย มักมีไขประมาณ 5 ถึง 7 วัน และพบวา

เกือบท้ังหมดมีไขนอยกวา 9 วัน การมีผื่นแบบจุดเลือด

ออกโดยเฉพาะท่ีขา แขน ซึ่งอาจมีอาการคันรวมดวย 

มักพบในชวง 1-2 วันกอนท่ีไขจะลดลง หรือผ่ืนอาจเกิด

หลังจากไขลดลงแลว ผูปวยไขเดงกีอาจมีอาการเลือดออก

ผิดปกติได แตมักไมรุนแรง เม่ือพบอาการดังท่ีกลาวมา

พรอมตรวจภาวะเม็ดเลือดขาวต่ำหรือเกล็ดเลือดต่ำ 

การนำสงตรวจทางหองปฏิบัติการ ก็จะทำใหไดการ

วินิจฉัยที่ถูกตองและรวดเร็ว 

สวนผูปวยที่มีการติดเชื้อเปนไขเลือดออกมักมี ไขสูง 

อาเจียน และมีเลือดออกผิดปกติ ภาวะเลือดออกมีความ

เก่ียวของโดยตรงกับการมีเกล็ดเลือดต่ำ ซึ่งภาวะเลือด

ออกนี้จะพบในชวงวันที่ 5-8 ของการมีไข ผิวหนังเปนจุด

ภาวะเลือดออกในผูปวยที่พบบอยที่สุดตรงบริเวณแขน ขา 

รักแร และลำตัว เลือดออกผิดปกติในตำแหนงอื่นๆ ที่พบ

ไดแก เลือดออกจากจมูก บางรายมีน้ำในชองปอดหรือมี

น้ำในชองทองทำใหหายใจลำบาก ตับโต ปวดทอง 

กดเจ็บที่ทอง เหน่ือยหอบ ปสสาวะลดลง และทำให 

ผูปวยบางรายมีภาวะความดันโลหิตต่ำลงจนเกิดภาวะ

ช็อก ซึม หายใจลมเหลว และนำไปสูการเสียชีวิตได  

 ดังนั้นหากพบวาผูปวยมีอาการอาเจียนรุนแรง ซึม 

หรือออนเพลียมาก ดื่มน้ำหรือรับประทานอาหารได 

นอยลง กระหายน้ำตลอดเวลา กระสับกระสาย ตัวเย็น

ชืด ปวดทองมาก มีเลือดออก เชน เลือดกำเดา อาเจียน

หรือถายอุจจาระเปนเลือดหรือเปนสีดำ ปสสาวะนอยลง 

หรือไมถายปสสาวะเปนเวลานาน ควรรีบนำผูปวยสงโรง

พยาบาลโดยเร็ว 

 ปจจุบันยังไมมียาจำเพาะในการรักษา ดังนั้นการ

ใหผูปวยด่ืมน้ำหรือน้ำเกลือแร และการใหสารน้ำและการ

รักษาตามอาการเปนหัวใจสำคัญในการดูแลรักษา ใน

กรณีที่ผูปวยคล่ืนไสอาเจียน ไมสามารถด่ืมน้ำได ใหจิบ

คร้ังละนอยๆ บอยๆ ไมควรดื่มแตน้ำเปลาอยางเดียว 

อาหารควรเปนอาหารออน แพทยอาจพิจารณาใหน้ำเกลือ

ทางเสนเลือดแกผูปวยโดยการอาศัยการประเมินอาการ

ทางคลินิกและติดตามผูปวยอยางใกลชิด โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งการปรับปริมาณสารน้ำที่ใหผูปวยในระยะท่ีมีการร่ัว

ของน้ำเลือด ผูปวยท่ีมีไขใหทำการเช็ดตัวลดไข อาจเช็ด

ตัวดวยน้ำธรรมดาหรือน้ำอุนบอยๆ โดยใชผาขนหนูชุบ

น้ำแลวบิดพอหมาดๆ ลูบเบาๆ บรเิวณหนา ลำตัว แขน 

และขา แลวพักไวบริเวณหนาผาก ซอกคอ รักแร แผนอก 

แผนหลัง และขาหนีบ ทำติดตอกันอยางนอยนาน 15 

นาที ในกรณีที่มีไขสูงสามารถพิจารณาใหยาลดไขเชน ยา

พาราเซตามอล หามรับประทานยาลดไขชนิดอ่ืนโดย
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โรคกระดูกพรุน  

 โรคกระดูกพรุน เป�นโรคที่เกิดจากการสลายของกระดูกที่สะสมเป�นเวลานาน ซึ่งถือเป�น “ภัยเงียบ” ที่ซ�อนอยู�
ในตัวเรา เนื่องจากการวินิจฉัยตรวจพบได�ยากในระยะเร่ิมต�น 
 “กระดูกของคนเราจะเติบโตและมีความหนาแนนจนถึงชวงวัยกลางคน คนสวนใหญจึงลืมใหความสนใจดูแลโรค

กระดูกพรุน จะตรวจวินิจฉัยพบก็หลังจากที่ผูปวยมีอาการบาดเจ็บจากภาวะกระดูกหักหรือเกิดปญหาขอตอและหมอน

กระดูกสันหลัง” พญ. ณัชชา หริญรักษ แพทยดานเวชศาสตรชะลอวัยและแพทยดานเวชศาสตรปองกัน จากศูนยสง

เสริมสุขภาพไวทัลไลฟ กลาววา 

 “ภาวะกระดูกหักมักเกิดขึ้นบริเวณกระดูกสันหลัง สะโพก และขอมือ อาจกอใหเกิดภาวะพิการถาวร และเปนอันตราย

ตอชีวิตได รวมถึงภาวะแทรกซอนอยางอื่นเชน อาการเจ็บปวดเรื้อรังเวลาเคลื่อนไหวรางกาย ความพิการผิดรูปของกระดูก 

(หลังโกงคอม) แมการสูญเสียเน้ือเย่ือกระดูกจะเปนเร่ืองธรรมชาติที่เกิดตามอายุขัยแตไมใชทุกคนที่จะสูญเสียเน้ือเย่ือ

กระดูกจนเกิดภาวะกระดูกพรุน เพ่ือลดความเส่ียง เราควรจะดูแลรักษากระดูกใหแข็งแรงอยูเสมอ ไมวาจะอยูในวัยใด

ก็ตาม” 

 โรคกระดูกพรุนเปนโรคที่เกิดขึ้นทั้งในผูหญิงและผูชาย แตมักจะเกิดในผูหญิงตั้งแต 50 ปขึ้นไป ความหนาแนนของ

กระดูกจะลดลงอยางรวดเร็วหลังจากชวงวัยทอง เน่ืองจากการลดระดับของฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนใน

รางกายอยางรวดเร็ว 

 อยางไรก็ดี ผูชายที่มีอายุ 50 ปขึ้นไปก็มีความเสี่ยงสูงเชนกัน ดังนั้นการดูแลกระดูกใหแข็งแรงเปนเรื่องที่ทุกคนควร

ทำ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูที่สูบบุหรี่ ผูที่บริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล น้ำอัดลม และคาเฟอีนเปนประจำ หรือผูที่ขาดความ

สมดุลในการบริโภคอาหารและไมคอยไดออกกำลังกายก็มีความเสี่ยงสูงเชนกัน เชนเดียวกับสวนอื่นๆของรางกายที่เราตอง

ดูแล การเติบโตของกระดูกถูกกระตุนโดยการออกกำลังกาย ทั้งการออกกำลังกายแบบคารดิโอที่ชวยเพ่ิมอัตราการเตนของ

หัวใจและเพิ่มมวลของกลามเนื้อโดยการยกน้ำหนักนับเปนอีกทางเลือกที่ดีในการปองกันภาวะกระดูกพรุน 

 คนไทยและคนเอเชียมีแนวโนมและความเส่ียงท่ีจะเปนโรคกระดูกพรุนสูง เนื่องจากเรามีกระดูกที่บาง โครงสราง

รางกายที่เล็ก และมีการบริโภคแคลเซียมในปริมาณต่ำ 

 

การป�องกันภาวะกระดูกพรุน 
เพื่อลดอัตราความเส่ียง มีคำแนะนำดังต�อไปนี้ 
1. ทั้งหญิงและชายที่มีอายุ 45 ปขึ้นไปควรตรวจเช็กความหนาแนนของมวลกระดูกสะโพกและกระดูกสันหลังอยาง
สม่ำเสมอ 

2. ควรบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมสูงอยางเชน ชีส โยเกิรต ผักใบเขียว คอรนเฟล็ก ปลาซารดีน งา ปลาตัวเล็กตัวนอย 
และนมเสริมวิตามินดี วันละแกวเปนประจำ 

3. เลือกบริโภคเนื้อสัตวที่อุดมไปดวยวิตามินดี อยางเนื้อปลาตางๆ เชน ปลาแซลมอน ปลาทูนา และปลาแฮรริ่ง วิตามินดี

สำคัญตอรางกายของเราเพราะชวยใหเราดูดซึมแคลเซียมไดดีขึ้น 

4. บริโภคอาหารท่ีอุดมไปดวยวิตามินเค จำพวกผักตางๆ เชน ผักโขม ผักจำพวกกะหล่ำ ถั่วเขียว หนอไมฝรั่ง และ 

บรอกโคลี เพราะวิตามินเค เปนอีกทางเลือกที่ดีในการเพิ่มความแข็งแกรงของกระดูก 

5. การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ เชน การยกน้ำหนัก การวิ่งเหยาะๆ เลนเทนนิส และการเดินนั้นก็เปนทางเลือกที่ยอด

เยี่ยมที่ชวยเสริมสรางและคงความแข็งแรงใหกระดูก  

6. การออกไปรับแสงแดดในชวงเวลาที่เหมาะสม เชน 10 โมงเชาเพื่อชวยใหเราไดรับวิตามินดีที่มีประโยชนตอรางกาย 
 

การรักษา 
 ทางเลือกอื่นในการรักษาคือ การใชฮอรโมนบำบัด ซึ่งเหมาะกับผูปวยที่มีปญหาเรื่องความไมสมดุลของฮอรโมนเปน

รายๆ ไป และควรอยูภายใตการดูแลของแพทยเพื่อประเมินผลไดผลเสีย และความเสี่ยงเฉพาะบุคคล  

 และควรทำตัวใหกระฉับกระเฉงอยูเสมอ เมื่อเราขาดการเคลื่อนไหวหรือไมไดออกกำลังกายจะทำใหความแข็งแรงของ

กระดูกลดลง ดังนั้นควรหันมาออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ ไมวาจะเปนการเดิน การวิ่ง ยกน้ำหนัก หรือเลนกีฬาอะไรก็ได 

ภัยเงียบที่ป�องกันได� 

เฉพาะยาแอสไพริน อยางไรก็ตามยาลดไขจะชวยใหไขลด

ลงชั่วคราวเทาน้ันเมื่อหมดฤทธ์ิยาแลวไขก็จะสูงข้ึนอีก 

พบวาผูปวยติดเชื้อไวรัสเดงกีบางรายมีภาวะตับอักเสบ

รวมกับมีอาการคลื่นไส อาเจียน ซึ่งมักพบในชวง 5-7 วัน

หลังมีไข ควรระมัดระวังการใชยาซ่ึงมีผลทำใหเกิด 

ตับอักเสบมากขึ้นโดยเฉพาะผูปวยที่รับประทานยา

พาราเซตามอลในปริมาณสูงติดตอกัน รวมท้ังการไดรับ

ยาอ่ืนๆ ที่มีผลตอตับเชน ยาแกอาเจียนบางชนิด 

ยาปองกันชัก ยาปฏิชีวนะบางชนิด ที่อาจมีผลทำให 

ผูปวยมีตับอักเสบรุนแรงได 

 การปองกันโรคไขเดงกีและไขเลือดออก คือ

ปองกันไมใหยุงกัด และการกำจัดแหลงเพาะพันธุยุงเปน

สิ่งสำคัญในการปองกันการเกิดโรค เชน ควรนอนในมุง

หรือในหองติดมุงลวดท่ีปลอดยุงลาย กำจัดแหลงเพาะ

พันธุยุง เชน แจกันดอกไมควรเปลี่ยนน้ำทุกวัน กำจัดยุง

ดวยการพนสารเคมีในบริเวณมุมอับภายในบานและ

บริเวณรอบๆ บาน กำจัดลูกน้ำ ภาชนะใสน้ำภายในบาน

ปดฝาใหมิดชิด ถาไมสามารถปดไดใหใสทรายอะเบทหรือ

ใสปลาหางนกยูงไมใหมีวัสดุที่เหลือใชรอบๆ บาน เชน 

กระปอง กะลา ยางรถยนตเกา   

 ปจจุบันมีการวิจัยพัฒนาวัคซีนปองกันการติดเชื้อ

ไวรัสเดงกีมาอยางตอเน่ือง วัคซีนปองกันการติดเช้ือมี

ความกาวหนาไปจนถึงการทดสอบในระยะท่ี 3 พบวา

วัคซีนมีความปลอดภัยและทำใหเกิดภูมิคุมกันตอเช้ือ

ไวรัสเดงกี และมีประสิทธิภาพปองกันการติดเช้ือไวรัส

เดงกีได อยางไรก็ตามวัคซีนดังกลาวยังไมมีการผลิตเพ่ือ

ใชสำหรับประชาชนทั่วไป 
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ก
เฉพาะยาแอสไพรนิ อยางไรก็ตามยาลดไขจะชวยใหไขลดน
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REAL LIFE SUCCESS

 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  
 พระเอกหนาใสจากละครเร่ืองมงกุฎริษยา ทาง

ชอง 8 เลายอนวัยเด็กใหฟงวา ชวงวัยรุนรูปรางคอนขาง

ผอม และไมไดชื่นชอบการเลนฟตเนสแตอยางใด จน

กระทั่งมาสูจุดพลิกผัน 

 “เมื่อกอนผอมบางมาก เหมือนผูหญิงเลยครับ 

อายุ 19-20 ป น้ำหนักแค 48 กิโลกรัมเอง และไมไดชอบ

เลนฟตเนสนะครับ แตมีเหตุการณที่ทำใหผมตองไปเลน 

คือตอนน้ันผมเปนนักฟุตบอลมหา’ลัย อยูที่มหิดล 

เปนแมทชที่แขงกับจุฬาฯ ปรากฏวาโดนเตะจนเอ็นหัวเขา

ขาด รองไหลั่นสนาม เพราะเจ็บที่สุดในชีวิต ตอนไป 

โรงพยาบาลยังคิดอยูวาไมนานคงกลับมาเลนไดอีก พอเจอ

อาจารยหมออาจารยหมอบอกวา ไปเปนดาราเถอะ ไม

ตองเตะบอลแลว ตอนน้ันก็ไมไดคิดอะไรนะครับ เพราะ

เราเลนฟุตบอลจริงจังมาตั้งแตอายุ 12 ซอมหนักทุกวัน มี

แขงตลอด คิดวาจะเปนนักฟุตบอลอาชีพนั่นแหละครับ 

 “วินิจฉัยออกมา ปรากฏวาเอ็นไขวหนาขาด เอ็น

ไขวขางขาด หมอนรองกระดูกฉีกสองขาง คือโดนเตะจน

ขาแบะออกไปผิดรูปเลย แลวขาขางที่เอ็นขาดตองใส

เฝอกไว 3 เดือน ใชงานไมไดเลยจนกลามเนื้อเล็กกวาอีก

ขางอยางเห็นไดชัด ตองฟนฟูเสริมสรางเพ่ือใหกลับมา

เหมือนเดิม เลยตองไปเวทเทรนนิ่งที่มหา’ลัย ซึ่งผมเรียน

วิทยาศาสตรการกีฬาอยูแลวไงครับ เนนเลนเวทที่ขา พอ

เราเลนขางลาง เราก็อยากเลนขางบนไปดวย ขนาดหาย

แลวก็ยังเลนตอ พูดงายๆ คือติดเลยครับ น้ำหนักจาก 

48 เพิ่มเปน 78 เลย จาก

ผอมบางกลายปนกลามขึ้น

มาเลย” 

 ทวาหุนล่ำๆ บวมๆ 

ก็ ไม ใชหุนในอุดมคติของ

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 แคลอรีตอวัน หมายถึงผมสามารถกินอะไรก็ได 

หามเกิน 2,200 แคลอรี ก็จะไมอวน นี่คือวิธีของผม 

 “หรืออยางวันนี้ผมไมเลนฟตเนส ผมมีตนทุนอยู 

1,600 แคลอรี ดังน้ันวันน้ีตองกินไมเกิน 1,600 แคลอรี 

ขาวกะเพรา 1 จาน 400-500 แคลอรี ถากิน 3 มื้อ

ประมาณ 1,500 แคลอรี ยังไงก็ไมเกิน คนทั่วไปท่ีไมได

ออกกำลังกาย อัตราการเผาผลาญจะประมาณ 1,100-

1,200 แคลอรีเทานั้น ดังนั้นคนที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

จะเพิ่มระบบเผาผลาญไดมากข้ึน สวนหนึ่งเปนเพราะผม

เปนนักกีฬา เลยมีตนทุนเยอะ สามารถกินไอศกรีมได กิน

ขนมปงได เพราะผมรูวายังไงผมก็กินไมเกิน เลยทำใหเรา

รูสึกเอนจอยกับชีวิต ความจริงเราสามารถกินเคกได กิน

ของที่ชอบได แตตองไมใชทุกวัน เทานั้นเองครับ” 

 

ถึงเวลาต�องโชว�ซิกแพค ก็พร�อมจะโชว�เสมอ  
 กลายเปนโลโกประจำตัวของหนุมเปกไปซะแลว 

เมื่อมีงานโชวตัวหรืองานแสดง มักถูกเรียกรองใหถอดเสื้อ

โชวซิกแพคอยูเปนประจำ หลังๆ เจาตัวรูงาน เลยเตรียม

รางกายใหพรอมโชวอยูเสมอ 

 “เตรียมใหพรอมเอาไวเลยครับ (หัวเราะ) พอถึง

เวลาจะใหโชวก็โชวไดเลย อยางมีงานของชอง 8 นี่แหละ

ครับ ตอนตองขึ้นเวทีแลวตองถอดเส้ือโชวซิกแพก  มี

เวลาเตรียมตัว 20 วัน ผมก็เริ่มวางแผนการกินรวมถึง

การออกกำลังกายเพ่ือใหกลามชัดสวยงาม พอข้ึนเวทีจะ

โอเคเลยครับ 

 “ทุกวันน้ีตองบอกวาพอใจกับรูปรางของตัวเอง

แลวครับ เคยคิดในใจนะทำไมคนอยากไดกันจังซิกแพค

เนี่ย แตเขาใจนะวามันขึ้นยาก แถมรักษาก็ยากดวย แต

ทุกอยางอยูที่เราวางแผนครับ เลนใหถูกวิธี กินใหถูกวิธี 

4-5 เดือน กลามขึ้นแนนอน” 

เรียกวาขั้นสูงสุดเลย (หัวเราะ) เหมือนวาตัวเริ่มบวม พอ

ไปถายแบบ ถายโฆษณา เขากลองแลวดูตัวบวมดูนา

เกลียด เลยตองลดเหลือประมาณ 68 กิโลกรัม” 

 
เล�นให�ถูกหลัก กินให�ถูกวิธี การันตี 
ความล่ำแน�นอน 
 “ที่กลามใหญขึ้นคือเราเลนถูกวิธี ดวยทาที่ถูก

ตอง ระบบหายใจถูกตอง ถูกจังหวะ เปนเซตที่เราครีเอท

ขึ้นมา ซึ่งผมเรียนวิทยาศาสตรการกีฬามาเลยเลนถูกวิธี 

บวกกับกินอาหารท่ีเหมาะสม คือแตกอนกินแบบยัดเลย

ครับ กินไขขาววันละเกือบ 20 ฟอง ขนมปงโฮลวีต 1 

แถว ทูนาในน้ำแร 3 กระปอง อกไกประมาณ 3 อกตอ

วัน บรอกโคลี 1 ถวย โปรตีน 4 ถวยตวง ทำแบบนี้อยู

ประมาณ 2-3 เดือน มันก็ใหญขึ้นมาเลย แตการกินแบบ

นี้บอยๆ จะทำใหตัวเราเองเครียด ชวงน้ันผมไมเคยกิน

อาหารอยางอื่นเลย นอกจากอกไกกับไข ขนมหวานผม

ไมเคยแตะเลย ตอนน้ันมันบาครับ (หัวเราะ) แตจุด

ประสงคไมไดอยากหุนดีอะไรหรอกนะครับ แครูสึกวา

ทาทายตัวเองมากกวา” 

 

เพื่อรูปร�างในอุดมคติ ต�องครีเอททั้งวิธีเล�น  
และวิธีกิน 
 “หลังจากท่ีบิวตทุกอยาง พยายามกินเยอะ เลน

ใหถูกวิธี จนน้ำหนักขึ้นมา 70 ปลายๆ ผมอยากใหเหลือ

แค 68-70 กิโลกรัม เลยปรับวิธีการกิน คือกินใหนอยลง 

และปรับวิธีเลน คือเลน 2 ชั่วโมง อาทิตยละ 4-5 วัน  

จาก 70 กวาๆ ก็ลดลงมาเรื่อยๆ แตกอนผมจะไมเดิน

เบิรน ก็หันมาเดินเบิรน 45 นาทีเกือบทุกวัน การเดิน

เบิรน ชวยเอาไขมันออก ชวงหลังเลยเนนการเดินเพราะ

เราจะรีดไขมันออก แลวเปล่ียนวิธีเลนเพื่อใหรางกาย

กระชับมากขึ้น เปล่ียนวิธีกินดวยการกินเหมือนคนปกติ 

แตเลือกมากขึ้นนิดนึง ผมเรียนดานนี้มาโดยตรงเลยไม

ตองพ่ึงเทรนเนอร เพราะเราเรียนมา ทั้งเร่ืองสารอาหาร 

อุปกรณเคร่ืองเลนแตละเคร่ืองมีกลไลการทำงานยังไง 

ตองเลนยังไง เรียกวาสามารถนำมาใชประโยชนไดเต็มๆ” 

 

กินได�หลากหลาย แต�อย�าให�เกินอัตรา 
การเผาผลาญ 
 “เรื่องอาหารการกิน ผมใชวิธีกะเอา คือขาว

ประมาณนี้กี่กรัม คารโบไฮเดรตประมาณเทาไหร เพราะ

เรียนมาเราจะรูอยูแลว แลวเอามาเทียบกับตัวเอง ผมจะ

วัด Body Mass Index คำนวณดัชนีมวลกายและการเผา

ผลาญของตัวเอง ผมมีระบบเผาผลาญท่ีดี วันนึงผมไม

ตองออกกำลังกายเลย จะเผาผลาญประมาณ 1,600 

แคลอรีตอวัน ถาออกกำลังกายอีกก็จะเพิ่มขึ้นไปอีก เชน 

ผมมาออกกำลังกายเดินเบิรน 300 แคลอรี เลนฟตเนส

เลนเวทเพ่ิมเปน 300 แคลอรี รวมเปน 600 บวกกับ 

1,600 เปน 2,200 แคลอรี เทากับวันนี้ผมมีตนทุนอยู 



 

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. วางมือสองขางบนพื้นราบ ระยะหางตรงพอดีชวงไหล กางนิ้วออกใหกวางๆ เปนมือกบ 

2. ดันยกลำตัวขึ้น ยืดขาไปดานหลังใหไกลที่สุด ใหฝาเทาตั้งฉากกับพื้น แลวยกลำตัวขึ้น ให

แขนเปนแนวตั้งฉากกับพื้น อยาโลหนาอยาโลหลัง งอขอศอกเล็กนอยอยาแอนศอก เพราะน้ำ

หนักจะลงขอ จะบาดเจ็บขอศอก (ดูภาพ 1) งอขอศอกปุปมันจะบังคับเราใหใชแรงตนแขน

มากขึ้น ฮึบๆ แขนกระชับ 

3. อยาทิ้งน้ำหนักลงจากไหลดันไหลใหออกจากตัว เหมือนเราพยายามผลักตัวใหไกลพื้นที่สุด 

ถาทิ้งตัวลงจะเจ็บไหล (ดูภาพ 2) แถมไมไดใชแรงหนาทอง ใหใชพุงพยุงลำตัวไวอยาใหแอน 

ถาแอนจะเจ็บหลัง หรือถาโกงตัว (ภาพ 3) จะเปนการขี้โกงมันจะไมเมื่อยเลยแลวก็เลยไมได

อะไรทั้งน่ัน ใหคิดภาพเสนตรง วิ่งต้ังแตหัวตรงไปจนขอเทา (ดูภาพ 1) เกร็งลำตัวไวใหอยู 

เพื่อหนาทองแบนราบ ใชการเกร็งกนและตนขาชวย จะทำไดดีขึ้น 

4. อยาทิ้งน้ำหนักลงจากไหลดันไหลใหออกจากตัว เหมือนเราพยายามผลักตัวใหไกลพื้นที่สุด 

ถาทิ้งตัวลงจะเจ็บไหล (ดูภาพ 2) 

5. ใชพุงพยุงลำตัวไวอยาใหแอน ถาแอนจะเจ็บหลัง หรือถาโกงจะเปนการขี้โกงมันจะไมเมื่อย

เลยแลวก็เลยไมไดอะไรทั้งนั่น คิดภาพเสนตรง วิ่งตั้งแตหัวตรงไปจนขอเทา (ดูตามรูป 1) 

เกร็งลำตัวไวใหอยู เพื่อหนาทองแบนราบ ใชการเกร็งกนและตนขาชวย จะทำไดดีขึ้น 

 

è

HEALTH PLUS & SLIMMING  | 31 |

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 ใจตองมาที่หนึ่ง เอาชนะใจตัวเองcontrolใจใหได ก็ชนะไดทุกอยาง 
ทอง goal รูปรางท่ีอยากไดกับตัวเองทุกวัน มีสติกับทุกการกิน และมีวินัยในการออกกำลัง

กาย 

2. เปล่ียนนิสัยการกิน “ถาวร” กินของที่ดีใหเยอะ และอยา กินของไมดีแตกินนอยๆ 

ตัวอยาง ควรกินขาวกลองกับน้ำพริก ผักสด และ ปลาใหเยอะใหอิ่ม ดีกวา ไมกินขาวแลวกิน

เคกกอนนึงกับชานมเพื่อแกหิว  

3. ห�ามอดอาหารเด็ดขาด การลด/อดอาหารทำใหเราหิวและผอมวันเดียว แลวกลับมา

อวนอีก จากการสวาปามดวยความโหย และการทานอาหารไมครบหมวดหมูที่รางกาย

ตองการ หรือ น้ำตาลมากไปโซเดียมมากไป ก็จะสงผลโดยตรงกับผิวพรรณ เสนผม แถมสง

ผลกับอารมณของเราดวย สั้นๆ คือ มันจะทำใหเราไมสวยไมผองใสแลวยังนิสัยไมนารัก 

4. มีวินัยในการออกกำลังกาย การออกกำลังกายคือการเพิ่มกลามเน้ือ ใครกลามเน้ือยิ่ง
เยอะการเผาผลาญก็ดีเริ่ดกวาคนไขมันเยอะ นอนก็เบิรนนั่งเฉยๆ ก็เบิรนอะเริ่ดออก สำหรับ

คนไมเคยออกกำลังกาย cardio จะชวยเบิรนไดดี แตถาคนเคยออกกำลังกายมาพักนึง 

cardio จะไมทำใหคุณเบิรนเพิ่ม มันชวยแค keep fit ถาอยาก burn เพิ่ม ใหไป weight 

training หรือ body weight training แทน  

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

กวากลามจะมาเคาตองกินโปรตีนเสริมกันเทาไหร เพิ่มปริมาณกลามเนื้อเอาไปแทนที่ไขมันซะ 

ขอดีคือ น้ำหนักท่ีเทากัน กลามเนื้อใชที่นอยกวา แปลวาคุณอาจจะหนักเทาเดิมแตดูผอม

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 

 “พื้นฐานเปนคนชอบออกกำลังกายอยูแลว เคยเลนกีฬาตั้งแตตอน

เรียนสถาปตยกรรม แตพอใกลจบเรียนหนักมากเลยจนหยุดเลนไป ที่หยุดไป

นานเพราะเรามาเปนศิลปน ไมมีเวลา ชวงอายุ 25-26 ป รูสึกวาตัวเองมี

แรง โหมงานเยอะมาก ทัวรคอนเสิรต อดนอน รูตัวเองวาปวยบอย ใช

ชีวิตหนักจนทำให เราลืมดูแลตัว เอง จุด ท่ี เปลี่ยนคือไปเรียนตอ 

ตางประเทศคนเดียว มันเหงา เลยอยากหาอะไรทำ ซึ่งตอนนั้นมีปญหาเรื่อง

ความรักดวย วิ่งเปนบาเปนหลังเลย (หัวเราะ) คือทำยังไงก็ไดใหตัวเอง

เหนื่อยจนสมองไปโฟกัสแตความเหนื่อย ซึ่งมันสงผลดีกับเรา อาการเศรา

หายเลยคะ สงผลเร่ืองการกินดวย เหมือนเราลงทุนลงแรงไปแลวก็ไม

อยากกินอะไรไมดี ของอวนๆ เพิ่มน้ำหนักตัวก็ไมกิน นี่ไมไดบังคับแตมัน

เปนเองอัตโนมัติ ตอนนี้พอใจหุนตัวเอง เหลือแคยังไมมี Ab Line กับตนขา 

เปนเปาตอไปของแพทคะ แพทวามันเปนกีฬาท่ีไดทั้งพาวเวอร การ 

เผาผลาญ เวทเทรนนิ่ง และสมาธิดวย คือถาเราเลนคารดิโออยางเดียว ก็

ตองเลนเวทตอ หรือเลนเวทก็ตองมาคารดิโอ แตโยคะผสมผสานมาใหเรา

แลว ถาใครคิดวาโยคะไมเหนื่อย ขอทาใหมาเลนนะคะ (หัวเราะ)” 

Flow 
I  

High Lunge to Side 
Balance Pose 
Benefit Total Body 
1. กาวขาขางนึงไปดานหลัง จิกปลายเทาไว 

หัวเขายืดตรง ตั้งตนขาหนาท่ีถูกตองดวยการเช็ก 

ระยะงอเขาใหฉาก ดวยการดูใหหนาแขงขนาน

ตรงแนบไปกับแขน 

2. ยกมือช้ีขึ้นดานบน คางท่ีทา High Lunge 

รักษาระดับการยอตัวใหเขาหนาฉากพอดี และขา

หลังจิกปลายเทายืดเขาตึง คางไวสักครู 

3. คอยๆ ถายน้ำหนักไปขาดานหนา เอนมือลง

มาเปน 45 องศา แลวยกขาดานหลังขึ้นลอยจาก

พื้น ลำตัวเทมาดานหนา 

4. รักษา balance เทลำตัวมาเรื่อยๆ กมหนาจน

ลำตัวขนานกับพ้ืนยกขาหลังใหสูงข้ึน เกร็งคางไว

ทั้งลำตัว ขา และ สะโพก  

5. Advance : ทิ้งมือขางเดียวกับขาที่ยืนลงวางที่

พื้น ยกขาใหสูงข้ึน ชี้มืออีกขางตรงขึ้นดานบน 

สายตามองเพดาน คางสักครู ลดขาลงกลับไป

ตามแบบขอ 1 แลว สลับขางกัน 

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. ตั้งตนที่ทา downward-facing dog แขมวหนาทอง 

ยืดลำตัว แอนหลัง ผอนคลายบาไหล active ตนขาและ

สะโพกไว สนเทาติดพ้ืนเขาตึง สายตามองท่ีสะดือหรือ

ปลายเทา 

2. ตอที่ three legged dog ยกขาขึ้นดานหลัง ขาตึง 

คว่ำสะโพกไว คางไวสักครู 

Beginner : วางเทากลับลงมาเล่ือนตัวมาเปน plank แลว

ยุบขอศอกธรรมดา 

3. Advance : เลื่อนลำตัวมาดานหนาเปน plank เขยง 

ปลายเทา และยกขาคางไวเหมือนเดิม ตามองตรงไปดานหนา 

4. Advance : คอยๆ ยุบศอกลงชาๆ พยายามยืดตัวไป

ขางหนาไวเกร็งขาและลำตัว 

5. ลดขาลง ดันลำตัวไปดานหนา ยืดปลายเทาไปดานหลัง 

ยืดลำตัวขึ้นดานบน เงยหนาดันไหลและสะบักไปดานหลัง 

กดไหลและยืดคอ ยกตัวกลับไปตามแบบขอ 1 แลวสลับขาง 

Full Pigeon 
Benefit กระดูกสันหลัง / ขา  
1. พับขาขางนึงมาดานหนา อีกขางยืดตรงไปดานหลัง 

งอเขาไว คอยๆ เดินมือไปขางหนากมตัวลงอยาโกงหลัง 

ยืดหลังใหตึงไว ทานี้เพื่อยืดเปดตนขา 

2. ยกลำตัวข้ึน เล่ือนมือกลับมาอยูที่ระดับเขาแลว

ดันตัวไปดานหลังเงยหนาข้ึนเพื่อยืดลำตัวดานหนา

และวอรมหลัง 

3. พับขาดานหลังเขามา คอยๆ กดใหปลายเทาติด

สะโพก ระวังอยาใหลำตัวบิด พยายามหันหนาตรง

ไว ทานี้เพื่อยืดตนขาและหนาแขง 

4. ใชขอศอกเกี่ยวที่ปลายเทา เอื้อมมืออีกขางมา

จับกันไว คอยๆ ผลักมือท่ีจับกันไปทางดานหลัง

ศีรษะ ยืดตัวใหตรง หันหนาตรงไปดานหนาไว ถา

รูสึกตึงแลวใหหยุดที่ขอนี้ 

ขอขอบคุณสถานที่ Siriwong Yoga Studio อยู�ระหว�างพัฒนาการซอย 9 -11  โทร. 084-107-1199 
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5. Advance : พลิกมือไปจับปลายเทา ทีละขาง เงยหนาดันหลังสวนบนขึ้นดัน

ขอศอกใหยื่นตรงไปดานหนา ใชอีกมือมาจับที่ขอศอกกอน แลวคอยๆ ไตมือไป

จับที่เทาอยากลั้นหายใจ 



 

พันท�ายนรสิงห� ภาพยนตรฟอรมยักษกับเรื่องราวการเสียสละอันย่ิงใหญกับพันทายนรสิงห 
พบกับการพลิกบทของ พันโทวันชนะ สวัสดี พลิกคาแรกเตอรและจิตวิญญาณสวมบท “พระเจาเสือ” 

เตย-พงศกร เมตตาริกานนท ถือสัตย ยึดหัวใจเปน “พันทายนรสิงห” พรอมดวยนางเอกสาว  

มัดหมี่-พิมดาว พานิชสมัย ทุมสุดตัวกับบทบาท “นวล” เจาของหัวใจรักที่ตองเสียสละ พรอมทัพ

นักแสดงคุณภาพระดับแถวหนาของเมืองไทยกวารอยชีวิต 
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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!!! 
 เฟยวฟาวขึ้นทุกวัน “เบล สุพล” กับดนตรีรูปแบบ

ใหมที่จัดจาน ดึง “ตาร-CYNDI SEUI” (ซินด้ี ซุย) 

รวมละเลงเทคนิคและลูกเลนของสำเนียงดนตรีได

อยางเทและทันสมัยมากข้ึน อยากรูเปนยังไงตามไป

ฟงกันไดแลวกับเพลง “ตัวละครลับ” กันไดเลย 

“หยุด” เพลงช�าล�าสุด จาก 
“คิดแน็ปเปอร�ส” 
 Kidnappers วงดนตรี Electronic Pop แถวหนา

ของเมืองไทย ปลอยซิงเกิลใหมออกมาใหไดฟงกัน

แลวกับ “หยุด” ที่ถูกถายทอดอารมณผานน้ำเสียง

ของ ติว-ดิษยา นักรองนำ ถึงความรูสึกตองหักหาม

ใจตัวเองไดอยางเขาถึงอารมณจริงๆ 

เป�ดตัวคอนเสิร�ต “รวมวงธงไชย” สุดอลังการ 
 ซูเปอรสตารตลอดกาล “เบิรด” ธงไชย แมคอินไตย กับงานคอนเสิรต ธนาคารไทยพาณิชย 

พรีเซนทส “รวมวง ธงไชย คอนเสิรต” ตอน สุขใจนักเพราะรักคำเดียว ที่คราวนี้นำขบวนเหลาแขก

รับเชิญยกทัพมารวมแถลงกันพรอมหนาในงาน ทั้ง โจอ้ี บอย, ใหม ดาวิกา, พลอยชมพู, มาตัง,  

วง 25 HOURS, ตา และ สอง PARADOX ในบรรยากาศสุดอลังการเดินพรมแดงกับบรรดาติ่งดารามา

รวมงานจนลนตึกเลยทีเดียว ไปเจอกันใหไดวันเสาร-อาทิตยที่ 27-28 ก.พ. 2559 

By the Sea การกลับมาของคูรักช่ือดังของโลก เลาเรื่องราวของนักเขียนชาวอเมริกันท่ีชื่อโรแลนด (แบรด 
พิตต) และวาเนสซา (โจลี พิตต) ภรรยาของเขา ผูไปเยือนรีสอรทริมทะเลที่งดงามและเงียบสงบในฝรั่งเศสยุค 70s 

เห็นไดชัดวาชีวิตคูของพวกเขากำลังเผชิญมรสุม เม่ือพวกเขาไดใชเวลาอยูรวมกับเพ่ือนนักเดินทาง ที่รวมถึงคูสามี

ภรรยาขาวใหมปลามัน ลีอา (โลรองต) และฟรังซัวส (พูพ็อด) และชาวบานในละแวกนั้น มิเชล (อาเรสทรัป) และ

แพทริซ (โบหริงเกอร) ทั้งคูก็เริ่มเขาใจถึงประเด็นที่แกไมตกในชีวิตคูของพวกเขาเอง 

Love The Cooper เร่ืองราวความอบอุนและความนารักของครอบครัวใหญ 4 รุน “ตระกูลคูเปอร” ที่มา

พบปะสังสรรคเฉลิมฉลองกันในวันคริสตมาสประจำป จนเกิดเปนเรื่องราวอันหรรษา สนุกสนาน ครื้นเครง และชวน

อบอุนประทับใจ ดำเนินไปพรอมกับสถานการณปวนฮาโอละพอ ที่นำพวกเขาทั้งหมดไปสูการคนพบอันนา

ประหลาดใจของสายใยภายในครอบครัวในชวงวันหยุดหรรษาสงทายปที่สุดแสนประทับใจ รวมดวยทีมนักแสดงมาก

ฝมือ โอลิเวีย ไวลด, อแมนดา ไซยฟรีด, มาริสา โทเมอิ และไดแอน คีตัน 

The Dress Maker ทิลล่ี ดันเนก (เคท วินสเลต) สวยสงาในบทของหญิงสาวชางตัดเส้ืออันหรูหรา และ 
ทันสมัยของปารีส ยุค 1950s เธอตองกลับไปยังเมืองบานเกิดเล็กๆ ในประเทศออสเตรเลียของตัวเอง หลังถูกใสรายวา

เธอเปนฆาตกรต้ังแตอายุ 10 ขวบ นับเปนภาพยนตรเร่ืองหนึ่งท่ีทำใหเห็นวาแฟช่ันนั้นจะชวยยกระดับคุณคาของ 

ผูหญิงทุกคนทั่วโลก 
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ปส. ให�ความรู�เรื่อง การเตรียมความพร�อม 
กรณีเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียร�และรังสี 
 กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี โดยสำนักงาน

ปรมาณูเพื่อสันติ (ปส.) เปดเวทีแถลงขาว “การเตรียมความ

พรอมกรณีเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียรและรังสี” ใหแกสื่อมวลชน

และประชาชนทั่วไปท่ีสนใจ หวังเผยแพรและประชาสัมพันธ

การเตรียมความพรอมกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียรและ

รังสี ซึ่งภายในงานไดมีการเปดตัว Video Presentation แสดง

ใหเห็นถึงขั้นตอนตางๆ ของการระงับเหตุฉุกเฉินทางนิวเคลียร

และรังสีอีกดวย 

แคร�ความสะอาด แคร�ความมั่นใจ แคริสม�า 
 ผาเช็ดทำความสะอาดอเนกประสงค จาก แคริสมา 

ชวยยับย้ังเช้ือแบคทีเรียและไวรัสตางๆ ไดถึง 99.99% ไดรับ

การรับรองแลวจากหองทดลองชั้นนำในประเทศอังกฤษ หาซ้ือ

ไดแลววันนี้ที่ Tsuruha, Ogenki, Tesco Lotus, P&F, D-Chain, 

Save Drug, รานยาหนึ่ง และรานขายยาชั้นนำทั่วประเทศ ชอง

ทางในการติดตาม Facebook : Karismawetwipes และ

สามารถเขาไปเยี่ยมชมไดที่  www.karisma.co.th 

Chill Music 
On The Beach No.11 
 ครั้งที่ 11 แลวจึงจัดให เปน

ธีมแซบ 11 ร .ด . สนุกสุดมันจาก 

วงดนตรีทัพหนา อยาง Armchair / 

Flure / Crescendo / Klear / The 

Mousses / Bur in and The Old 

School All Stars ในวันเสารที่ 12 

ธันวาคมน้ี ณ ริมหาดเขากะโหลก 

จ.ปราณบุรี ตั้งแต 16.00 น. เปนตนไป 

“ดัชมิลล�” ร�วมสนับสนุนงานประชุมวิชาการ 
โภชนาการแห�งชาติ ครั้งที่ 9 
 ภายใตแนวคิด “โภชนาการดีถวนหนา ตามรอย

พระบาทเจาฟานักโภชนาการ” จัดโดยสมาคมโภชนาการแหง

ประเทศไทยฯ โดยปนี้ ศูนยวิจัย ดัชมิลล Dutch Mi l l 

International Research Center (DIRC) จัดสัมมนาวิชาการ

ในหัวขอ “Probiotics: Pillars of Health” โดยเชิญผูเชี่ยวชาญ

ดานจุลินทรียโพรไบโอติกจากเดนมารกและญี่ปุนมาใหความรู 

และยังเปดตัววารสาร “Health & Nutrition Focus” ฉบับ

ลาสุดอีกดวย 

CNBLUE LIVE [COME TOGETHER] 
IN BANGKOK  
 เทคิวใหที่เมืองไทยกอนใครเพ่ือน ไมรักไดไงเนี่ย! CN 

BLUE ประกาศใหวันเสารที่ 16 มกราคม 2559 เวลา 18:00-

20:00 น. ณ อิมแพ็ค อารีนา เมืองทองธานี้ เปนคิวเอเชีย 

ทัวรคอนเสิรตลาสุด “2016 ซีเอ็นบลู ไลฟ [คัม ทูเก็ตเตอร] 

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

BANGKOK) เริ่มจำหนายบัตรผานระบบออนไลนทาง 

เว็บไซตของ บริษัท เฟโอห จำกัด (www.feoh.co.th) ตั้งแต 

วันเสารที่ 28 พฤศจิกายน 2558 นี้ เวลา 10:00 น. เปนตนไป 

เอส แอนด� พี มอบหนังสือตำราอาหาร “เมนูโปรดของน�องวัยเรียน” 
 ภัทรา ศิลาออน (ที่สามจากซาย) ประธานกรรมการ เกษสุดา ไรวา (ที่สองจากซาย) กรรมการผูจัดการ

ใหญ ประเวศวุฒิ ไรวา (ซายสุด) ประธานกรรมการบริหาร และมณีสุดา ศิลาออน (ขวาสุด) ผูจัดการฝาย

สื่อสารองคกร บมจ. เอส แอนด พี ซินดิเคท เห็นความสำคัญดานโภชนาการสำหรับเด็กวัยเรียน จัดทำ

หนังสือตำราอาหารเมนูจานโปรดของนองวัยเรียน มอบใหแกโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมี 

ดร. ผุสดี ตามไท รองผูวาราชการกรุงเทพมหานคร และ จรูญ มีธนาถาวร ผูอำนวยการสำนักการศึกษารับมอบ 



สำหรับวันที่ 1 - 31 ธันวาคม 2558

ราศีมังกร 
(22 ธันวาคม-19 มกราคม) 
ความรักมักทำใหคุณเจอเรื่องแปลกๆ ไม

คาดฝน เชน เจอคนท่ีเหมือนในความฝน 

เจอเร่ืองบังเอิญท่ีคาดไมถึง มีเหตุเช่ือมโยง

แบบบังเอิญ เปนตน คุณจะไดพบรักแบบ 

รักแรกพบ คูของคุณจะอายุนอยกวาหลายป 

หากไดประสบพบเจอถือวาเปนเร่ืองท่ีด ี

หากมีคูครองระวังเร่ืองมือที่สามท่ีจะเขามา

ละลายหัวใจคุณ ซึ่ ง คุณตองเลือกส่ิง ท่ี  

ถูกตองอยูแลว สุขภาพดีขึ้นจากเดือนกอน 

การงานตองเรงสะสางใหงานเสร็จทัน

กำหนดเวลาและเคลียรกอนสิ้นป เจานาย

ของคุณดูเหมือนจะเอาใจชวยคุณมากและ

คอยชวยเหลืออยูหางๆ 

วันที่ดี 2, 10, 11 และ 14 

 

 

ราศีกุมภ� 
(20 มกราคม-18 กุมภาพันธ�) 
คุณมีเกณฑยายท่ีอยูหรือยายสถานที่ทำงาน 

บางคนอาจจะชีพจรลงเทา เดินทางไปโนน

มาน่ีบอยๆ มีเกณฑจะไดพาหนะใหม การ

เงินขึ้นๆ ลงๆ สำหรับชาวกุมภ กอนสิ้นป

คุณจะมีรายรับเยอะแตรายจายก็มาจาก

ไหนไมรูยิบๆ ยอยๆ เลนเอาคุณหนักใจ 

ดวยตัวเลขในบัญชีขึ้นลงแบบสุดขั้ว สุขภาพ

ตองระวังภาวะเครียดทำใหคุณนอนไมหลับ 

ทองอืด ควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา 

จิบเคร่ืองดื่มอุนๆ และพักผอนใหเพียงพอ 

อยาฝนอดหลับอดนอน ปลายเดือนมีเกณฑ

จะไดพบคนถูกใจสำหรับคนโสด บางคนก็

พบรักกับชาวตางชาติ 

วันที่ดี 4, 5, 22 และ 30 

ราศีมีน 
(19 กุมภาพันธ�-20 มีนาคม) 
เปนชวงฝกจิตใจใหเขมแข็งสำหรับชาวมีน 

สิ่งตางๆ ที่ เกิดขึ้นมักไมไดอยางใจคุณ

หลายอยาง คุณตองรูจักปลงและปลอยวาง

ซึ่งคุณทำไดอยูแลว แมจะผิดหวังหลายคร้ัง

ก็ตาม การงานก็ไมราบรื่น มอีุปสรรคติดๆ 

ขัดๆ ตลอด จนคุณคิดวามันจะยากไปไหน 

อะไรๆ ก็ไมไดซะที ควรปลอยไป ชวย

เหลือการงานเต็มท่ีตามที่กำลังคุณไหว แต

อยาหวังเร่ืองรางวัล เจานายไมคอยใสใจ

คุณเทาไหร เพื่อนรวมงานของคุณอาจจะ

เห็นใจหางๆ อยางหวงๆ แตพวกเขาก็ไม

สามารถชวยเหลืออะไรไดมาก การเงินพอมี

กินมีใชจนถึงสิ้นป 

วันที่ดี 8,13, 20 และ 31 

ราศีเมษ 
(21 มีนาคม-19 เมษายน) 
คุณจะยุงกับงานจนไมมีเวลาสวนตัว แมแต

จะไปฉลองวันสิ้นปคุณก็ยังตองเคลียรงาน

ใหเสร็จทันกำหนดเวลา นับวาคุณงานหนัก

จนหยดสุดทายจริงๆ สำหรับคนโสดนับเปน

เรื่องดีที่มีคนมาแอบชอบแตอีกฝายก็ยัง

กลาๆ กลัวๆ เกรงวาคุณจะวีนแตกใส 

ความรักจะเจอในหนาที่การงาน หากไดรัก

กับคนอายุมากกวาคุณจะมีทรัพย มีฐานะ

เปล่ียนแปลงครั้ งใหญเลยทีเดียว ดาน 

คูครองจะมีแงงอนใสกันบาง คุณเองตอง

ระวังคนมีเจาของจะมาชอบพอคุณเชนกัน 

ปนตนง้ิวไมสนุกนักควรนึกถึงคูของคุณไว

บาง สุขภาพดีขึ้นจากเดือนกอน 

วันที่ดี 9, 13, 15 และ 26 

ราศีพฤษภ 
(20 เมษายน-20 พฤษภาคม)  
ระวังคำพูดของคุณใหมากๆ คำพูดจะ

กระทบใจคนรอบขาง ทำใหชวงนี้คุณโดดเดี่ยว

เหมือนตองตอสูทุกสิ่งอยางลำพัง การงาน 

ก็เชนกันคุณเหมือนจะฉายเดี่ยวลุยเดี่ยว คน

ที่พรอมจะชวยคุณเขาเจ็บเพราะคำพูดของ

คุณ ทำใหพวกเขาก็ไมกลาแมแตจะยื่นมือ

มาชวยเหลือในเรื่องเล็กๆ นอยๆ อีกตอไป 

ความรักตองระวังความขัดแยง มีปากเสียง 

เวลาคุณโกรธคุณมักหลุดคำที่ทำใหคูเจ็บ

และจิตตก ทำใหอีกฝายขอหางกันสักพักก็

เปนได ดานคนโสดคงตองรอไปกอน ยังไม

เจอคนที่คูควร การเงินระวังเงินหาย แตก็

พอมีใชจายอยู  

วันที่ดี 1, 16, 25 และ 29 

ราศีมิถุน 
(21 พฤษภาคม-20 มิถุนายน) 
การเงินของคุณดีขึ้นเรื่อยๆ คุณจะมีรายได

เขามามาก และเขามาหลายทาง ทำใหคุณ

มีเงินช็อปปงรับปใหมกันเลย การเงินฟูฟา 

แตวาเร่ืองงานตองใชปากเปนเอกอยางมาก 

การใชคำพูดใหลูกคาสามารถเชื่อถือยอมรับ

ในงานของคุณเปนเร่ืองท่ีคุณตองใชวิทยายุทธ

อยางสู ง เ ดือนนี้คุณจะน้ำหนักขึ้น มี 

ปารตี้บอยครั้ง งานสังสรรคไมขาดแทบจะ

วันเวนวันเลยทีเดียว ดานสุขภาพระวังโรค

เก่ียวกับไต กรวยไตอักเสบ กระเพาะ

ปสสาวะอักเสบ มีเกณฑนอนใหน้ำเกลืออยูนะ 

หลังวันที่ 26 คนโสดจะไดพบรักแบบไมคาด

ฝน 

วันที่ดี 5, 10, 23 และ 29 

ราศีกรกฎ 
(21 มิถุนายน-22 กรกฎาคม) 
เปนเดือนแหงการชีพจรลงเทาสำหรับชาวปู 

ตลอดเดือนธันวาคมจนถึงสิ้นป คุณแทบจะ

ไมไดอยูกับบานอยางท่ีคุณเฝาฝน แมจะมี

วันหยุดมากกวาเดือนอื่นๆ แตคุณมีธุระ

มากมายที่ตองเดินทาง เดินทางแลวก็เดิน

ทาง มีเกณฑไดรับเงินกอนจากญาติผูใหญ 

บางคนก็ไดรับเงินมรดก เงินจากการขาย

อสังหาริมทรัพย การงานอยูในจุดที่สบายใจ 

คุณมาถึงจุดน้ีไดดวยการทำงานอยางหนัก

เมื่อหลายเดือนที่ผานมา สุขภาพระวังเรื่อง

อาการปวดศีรษะ ไมเกรนกำเริบ หากมีการ

เดินทางคุณอาจจะมีภูมิแพ เพิ่มมาดวย 

เตรียมหยูกยาใหพรอม 

วันที่ดี 2, 4, 19 และ 23 

ราศีสิงห� 
(23 กรกฎาคม-22 สิงหาคม)  
ชะตาชีวิตเหมือนไดรางวัลสูงสุด การงาน

ก็ไดรับการยอมรับจากเจานายและเพ่ือน

รวมงานในองคกร รวมถึงคูคาของคุณหาก

ทำธุรกิจสวนตัวจะประสบความสำเร็จ

สวยงาม ดานความรักอยูในจังหวะลงตัว 

คนโสดจะไดพบรักกับคนที่อายุมากกวาเปน

รอบ จะเรียกวาผูสูงวัยที่สมฐานะก็เปนได 

คุณจะไดเดินทางไกลทองเที่ยวไปสถานที่

สวยงาม อาจไดหยุดตอนรับสิ้นปดวยการ

ทองเที่ยวตางประเทศ การเงินฟูฟาสุด คุณ

จะไดรายรับหลายทาง มีเงินโบนัสสวน

กระแสเศรษฐกิจซบเซา ไมมีอะไรนาอิจฉา

เทาชาวสิงหแลว 

วันที่ดี 7, 12, 15 และ 22 

ราศีกันย� 
(23 สิงหาคม-22 กันยายน) 
ชะตาของคุณดีขึ้นกวาเดือนกอน ที่ เคย

เหน็ดเหน่ือยมานาน ก็ทำใหคุณพอจะผอน

คลายสบายใจข้ึนมาบาง การเงินของคุณดี

ขึ้นและไดรับความเห็นใจจากผูหลักผูใหญ

ในองคกร การงานที่เคยติดขัดมีอุปสรรค ก็

จะไดรับความชวยเหลือจากผูอาวุโส ที่หยิบ

ยื่นความเมตตามาให คุณอาจจะโดนอิจฉา

อยูบาง เนื่องจากไดรับความเอ็นดูเปนพิเศษ 

แตศัตรูก็ทำอะไรคุณไมได ความรักสำหรับ

คนโสดจะมีพอสื่อ แมสื่อที่เสนอตัวมาเอง 

คอยบอกความรูสึกของคุณใหอีกฝายรับรู มี

เขิน มีอาย มีลุนกันบางละ ความรักใสๆ 

ของคุณ 

วันที่ดี 9, 16, 19 และ 28 

ราศีตุล 
(23 กันยายน-22 ตุลาคม) 
ดวงชะตาเหน็ดเหนื่อยรับปลายป หากมีการ

ซอมแซมบานควรรอปหนาไปเลยดีกวา ชวงนี้

มีแตคนจองเอาเปรียบคุณ เจอชางนิสัยไมดี 

ผูรับเหมาเจาเลหคอยเอาเปรียบคุณ การงาน

ตองเรงสะสางให เสร็จทันกำหนด คุณ 

จะพักผอนนอย อาจทำใหเกิดอาการวูบ 

บางคนออกทำงานนอกสถานที่ก็เปนลมก็

เปนได กลางเดือนไปแลวคุณจะตองรบกับ

คนท่ีคอยใสรายปายสีคุณ ดวงชะตาของ

คุณอยางกับนักรบสูทุกทิศทางเลยทีเดียว 

สิ่งเดียวที่ตองทำคือ ตั้งหลัก ทำใจ คุณหา

คนจริงใจยาก การเงินยังอยูในเกณฑดี  มี

เงินพอใช 

วันที่ดี 8, 14, 26 และ 27 

ราศีพิจิก 
(23 ตุลาคม-21 พฤศจิกายน) 
คุณจะพบความอึดอัดใจหลายๆ อยาง ทุก

สิ่งประดังประเดเขามา การงานก็ทำใหคุณ

รูสึกตึงเครียด ไมมีใครท่ีชวยเหลือคุณได

เลย นอกจากตัวคุณเองลวนๆ การงานหนัก

และเหน็ดเหนื่อย แตก็จะดีขึ้น ขาวดีคือ

หากคุณยังไมมีคูคาท่ีดี เดือนน้ีคุณจะได

พบปะคูคาที่ดี มีฐานะและสามารถชวย

เหลือเกื้อกูลคุณได เร่ืองการเงินท่ีซบเซามา

นาน จะไดเริ่มกระเตื้องข้ึนมาบาง ที่ตอง

ระวังคือความสัมพันธกับบุคคลรอบตัว คุณ

จะรูสึกเหินหางจากพวกเขา อีกอยางชวงน้ี

คุณเหวี่ยงและวีนไดงาย ทำใหคุณรูสึกโดดเดี่ยว

รับสิ้นป 

วันที่ดี 4, 14, 18 และ 21 

ราศีธนู 
(22 พฤศจิกายน-21 ธันวาคม) 
การงานเริ่มดีขึ้นตามลำดับ กิจการตางๆ ที่

ซบเซามานานก็เร่ิมสดใส สิ่งรายๆ ที่คุณ

เผชิญมาเ ร่ิมเลือนหายไป ชาวธนูมี 

รูปลักษณของการยิงธนูหมายถึงการพุงไปขาง

หนา กาวไปอยางไมหยุดย้ัง ชีวิตคุณชวงนี้

เหมือนไดรีเซตระบบใหตัวคุณเอง ไดพบ

และไดเจอสิ่งที่ดีกวาเดิม หากไดเดินทาง

ไกลจะถูกโฉลกกับดวงชะตาของคุณ การงาน

เปนท่ียอมรับของผูหลักผูใหญ การเงิน 

เร่ิมมีรายได รายรับเขามา และจะมีคูคาที่

เกิดราศีสิงห ราศีเมษ และราศีตุล ทำให

ธุรกิจเจริญกาวหนา สุขภาพดีขึ้น หาเวลา

เลนโยคะบาง ชวยผอนคลายได 

วันที่ดี 3, 17, 23 และ 24 
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สำหรับแฟนพันธุแท อยารอชา! เพียงคุณกรอกขอมูลในคูปองของเรา เลือกหมายเลขสินคาที่ตองการสงมาที่ ชั้น 10 ฝายโฆษณา บริษัท สยามอินเตอรมัลติมีเดีย 

จำกัด (มหาชน) เลขที่ 459 ซ.ลาดพราว 48 สามเสนนอก หวยขวาง กทม. 10310 (วงเล็บมุมซองวา Shopping Free) หมดเขตรวมสนุก 31 ธันวาคม 2558 

รวมสนุก No. 118 
ชื่อ - นามสกุล.......................................................................................................................................................เพศ..................................อายุ...............................................วันเกิด................................................... 

น้ำหนักมากที่สุด................................................................น้ำหนักนอยที่สุด.............................................................น้ำหนักปจจุบัน.............................................................สวนสูง....................................................... 

ที่อยู................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

เบอรโทรศัพทมือถือ.........................................................เบอรโทรศัพทที่บาน............................................................E-mail..........................................................................ขอเลือกของรางวัลหมายเลข.................... 

กติการวมสนุก ฉบับเดือนธันวาคม 1. การเขารวมสนุกครั้งนี้จัดขึ้นสำหรับผูอานนิตยสาร Slimming ที่มีภูมิลำเนาในประเทศไทยเทานั้น 2. พนักงานบริษัท สยามอินเตอร มัลติมีเดีย จำกัด (มหาชน) ไมมีสิทธิ์รวมสนุก 3. ผูรวมสนุกตองกรอก

รายละเอียดในคูปองขางลางใหชัดเจน 4. หมดเขตการสงชิ้นสวนรวมสนุก ในวันที่ 31 ธันวาคม 2558 5. ชิ้นสวนที่สงมาถือเปนสมบัติของ บริษัท สยามอินเตอร มัลติมีเดีย จำกัด (มหาชน) 6. การคัดเลือกผูไดรับรางวัล หากมีผูรวมสนุกจำนวนมากกวารางวัล จะทำการ

คัดเลือกโดยการจับฉลากจากทีมงานของนิตยสาร Slimming 7. รางวัลทุกชิ้นไมสามารถเปลี่ยนเปนเงินสดได 8. เมื่อประกาศผล ผูไดรับรางวัลติดตอกลับมาที่ 02-694-3031-3 ตอ 1207-1230 สำหรับผูที่มีภูมิลำเนาอยูในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑลตองมารับดวยตนเอง 

สวนผูที่อยูตางจังหวัด ทางทีมงานจะจัดสงใหทางไปรษณีย 9. ผูรวมสนุกตลอดจนผูที่ไดรางวัลตองปฏิบัติตามเงื่อนไข และกติกาที่ระบุไวขางตน 

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 แยมโอษฐ จ.กรุงเทพฯ 

4. คุณพรทิพย ผูเจริญ จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณรุงรัตน 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 กำเนิดแจง 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 แกวนนท จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณนริศรา ผังเมือง จ.สมุทรปราการ 

กิจ
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รม
แจ
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นัง
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ถึง
มือ
ผู�อ
�าน

 

ผู�โชคดีคอลัมน� Shopping Free **กรุณาสำเนาบัตรประชาชนติดตอรับของรางวัลที่ : ฝายโฆษณาและบริหารสื่อ ชั้น 10** โทร : 0-2694-3031-3 ตอ 1207,1230 (จันทร-ศุกร เวลา 09.30-17.00 น.) (กอนวันที่ 31 ธันวาคม 2558 มิฉะนั้นจะถือวาสละสิทธิ์) 

 อาเวน เทอร�มอล สปริงค� วอเตอร� 
(Avene Thermal Spring Water) 
น้ำแร Avene เปนน้ำแรธรรมชาติบริสุทธิ์ ที่มีคุณสมบัติ

อันเปนเอกลักษณเฉพาะเพื่อการดูแลผิวบอบบาง แพงาย 

อุดมไปดวยเกลือแร และแรธาตุตางๆท่ีมีประโยชน

สำหรับผิว ชวยปรนนิบัติผิวอยางออนโยน ใหความ

สดช่ืน ผอนคลายสบายผิวทุกคร้ังที่ใช ลดอาการระคาย

เคือง ฟนฟูสภาพของเซลลผิว คืนความสมดุลแกผิว จึง

เหมาะสำหรับผิวบอบบางแพงาย สามารถใชไดบอยเทา

ที่ตองการ 

จำนวน 5 รางวัล (ขนาด 150 มล.) 

มูลคารางวัลละ 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 ชวยซึมซับเขาสูผิวหนังไดอยางล้ำลึก ปกปองผิวจากมลภาวะ และใหความรูสึก 

ชุมชื้น ลิปบาลม (Lip Balm) ผลิตจากสมุนไพรธรรมชาติที่อุดมไปดวยวิตามินบริสุทธ์ิ 

จากน้ำมันเมล็ดแครอท (Carrot Seed Oil) น้ำมันจมูกขาวสาลี (Wheat germ Oil) และ

น้ำมันมะพราว (Coconut Oil) ซึ่งชวยบำรุงริมฝปากใหนุมชุมช้ืน ปองกันความแหงบน 

ริมฝปากที่เกิดจากอากาศที่เย็นและแหงชื้น มีจำหนายตามหาง

สรรพสินคาและรานขายยาชั้นนำ  

จำนวน 3 รางวัล (ประกอบดวย Nourishing Skin Cream 

ขนาด 150 มล. จำนวน 2 กระปุก และลิปบาลม 1 ชิ้น) 

มูลคารางวัลละ 1,000 บาท 

น้ำมันมะพร�าวบริสุทธิ์ 100% 
จากบริษัทเทพผดุงพรมะพราว 

มูลคาเซตละ 550 บาท จำนวน 10 รางวัล 
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