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ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภำวะโลกร้อนCarbon
Footprint

นิทรรศการเพื่อภำรกิจพิชิตพุง
เยี่ยมชุมชนน่าอยู ่สุขจนต้องอิจฉำ
ชวน D.I.Y. สครับกันให้สดชื่น



ตลอดเดือนที่ผ่านมา บรรยากาศที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
ค่อนข้างจะคึกคัก เพราะหลายท่านได้แวะเวียนเข้ามาชม
นิทรรศการหมุนเวียน “ลดพุง ลดโรค” ที่จัดขึ้นเพื่อกระตุ้น
เตือนและสร้างความตระหนักถึงอันตรายจากภาวะอ้วนลงพุง
ที่กําลังคุกคามคนไทยกว่า 17 ล้านคน นับเป็นจํานวนมาก
ติด 1 ใน 5 ของเอเชีย

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 นิทรรศการน้ีเปนการจําลองเมือง
แห่งร่างกายให้เรยีนรูก้ระบวนการตัง้แต่
ก่อนกินไปจนสุดท้ายปลายทาง ก่อนเข้า
สู่พื้นที่นิทรรศการ ทุกท่านจะได้ตรวจ
เช็คตัวเองที่ Fat Check Station เพื่อ
ให้รู้ว่าแต่ละท่านอยู่ในภาวะอ้วนลงพุง
หรือยัง ก่อนจะเริ่มทัวรอวัยวะในโซน
You are What You Eat เริ่มตั้งแต่
ปากทีเ่คีย้วอาหารไปจนถงึระบบการย่อย 
รู้ถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกับร่างกายจาก
พฤติกรรมการกินที่ไม่ดีต่อสุขภาพ และ
ปดท้ายด้วย Fit Fight Fat ซึ่งจะแนะนํา
ทางรอดจากโรคอ้วนลงพุง ท่านใดที่
สนใจยังมีเวลาเข้ามาชมได้ยาวไปถึงส้ิน
เดือนตุลาคมนะครับ เปดให้ชมฟรีทุกวัน
อังคาร-วันเสาร เวลา 10.00-17.00 น.
การรณรงคเรื่องลดพุงลดโรคนี้เปน
หนึ่งในประเด็นสําคัญที่ สสส. และภาคี
เครือข่ายได้ทํางานมาอย่างต่อเนื่อง 
ตามแนวคิดขององคการอนามัยโลก 

(WHO) ท่ีมุ่งจัดการปจจัยทางสังคมท่ี
กระทบต่อสุขภาพ พฤติกรรมเสี่ยงทาง
สุขภาพ และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
 ในเดอืนทีผ่่านมา สสส. ได้มโีอกาส
ต้อนรับผู้บริหารกระทรวงสาธารณสุข
และนักวิชาการด้านสร้างเสริมสุขภาพ
จากประเทศสมาชกิในองคการอนามยัโลก
ประจําภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
(WHO-SEARO) 5 ประเทศ อย่างภฏูาน 
บังคลาเทศ เนปาล มัลดีฟส และพม่า 
ที่เข้ามาศึกษาและร่วมเรียนรู้การดําเนิน
งานในฐานะองคกรต้นแบบด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพในภูมิภาค ของ สสส. 
ที่มีการทํางานท่ีเข้มแข็งท้ังภาควิชาการ
และภาคประชาสังคม โดยไม่จําเปนต้อง
พ่ึงพากลไกการทํางานของภาครัฐเพียง
อย่างเดียว
 สสส. มุ่งหวังจะเปนแนวทางและ
แรงบันดาลใจให้ประเทศต่างๆ ได้จัดตั้ง
กองทุนสร้างเสริมสุขภาพเช่นเดียวกัน

เพิ่มมากข้ึน ท่ีผ่านมา สสส. ได้ให้ความ
ช่วยเหลือหลายประเทศเพื่อการจัดตั้ง
กองทุนสร้างเสริมสุขภาพสําเร็จแล้ว
ไม่ว่าจะเปนมองโกเลีย มาเลเซีย ตองก้า 
เกาหลีใต้ เวียดนาม และสปป.ลาว 
รวมถึงประเทศท่ีอยู่ระหว่างการผลักดัน
กฎหมาย อย่างฟลิปปนส อินโดนีเซีย 
ซามัว หมู่เกาะโซโลมอน  และฟจิ
 สสส. มุ่งหวังอย่างยิ่งที่จะเปนต้น
แบบที่ยั่งยืนของกองทุนสร ้างเสริม
สุขภาพแห่งหนึ่งของโลก ด้วยความหวัง
ให้คนทกุคนทกุกลุม่เหน็คณุค่าของการมี
สขุภาพทีด่ ีนาํไปสูป่รบัเปลีย่นพฤตกิรรม
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ ทั้งนี้ต้องเริ่มจาก
คนไทยท่ีมีสุขภาวะดีท้ังร่างกาย จิตใจ 
และสังคม
 นั่ นคื อ เป  าหมายสํ า คัญที่ สุ ด
ตลอด 13 ปีของการทํางานของเราครับ

...สวัสดีครับ...



สารบัญ
จากใจผู้จัดการ        2

สุขประจําฉบับ      
ลดพุง ลดโรค

สุขสร้างได้      
ชุมชนน่าอยู่ได้...เพราะเรา

เกร็ดความสุข      
ชวนสนุก สดชื่น ด้วย “สครับ”

สุขรอบบ้าน      
วิ่ง วิ่ง วิ่ง แค่วันละ 5-10 นาที ช่วยยืดอายุ  3 ปี!

คนดังสุขภาพดี    
“อ้น” The Star 9 เลือกกินดี สุขภาพดี

สุขลับสมอง        

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

 “ควำมอ้วน” ไม่ใช่แค่ปัญหาของความสวยงาม   
เพราะภายใต้ความอ้วนนั้นซ่อนโรคที่ท�าให้เกิด 
ความเส่ียงเจ็บป่วยตามมาเป็นขบวน ไม่ว่าจะเป็น
ระดับน�้าตาลในเลือดสูง ระดับไขมันในเลือดสูง  
ความดันโลหิตสูง ตามมาด้วยภาวะแทรกซ้อน ไม่ว่า
จะเป็นเบาหวาน ความดัน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ไขข้อเสื่อม ที่ล้วนป่วยเรื้อรัง

คนไทยอ้วน
ติด 1 ใน 5 
ของเอเซีย!

ประเทศไทย
มีคนอ้วนถึง 17 ล้ำนคน

และทุกๆ ปี มีคน อ้วน
เพิ่มขึ้น  4 ล้ำนคน 
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  สถำนกำรณ์ควำมอ้วนของคนไทย นับวันยิ่งเห็นแนวโน้ม
ขยำยตัวไม่หยุด ในรอบ 18 ป ที่มีกำรเก็บสถิติพบว่ำ คนอ้วน
เพิ่มมำกขึ้นถึง 3 เท่ำ และควำมอ้วนยังได้ขยำยไปในกลุ่มเด็ก
อำยุ 6-12 ป แม้คนส่วนใหญ่จะบอกว่ำเด็กอ้วนจ�้ำหม�่ำน่ำรัก 
แต่ควำมจริงแล้วกำรปล่อยให้เกิดภำวะอ้วนในเด็กน่ำเป็นห่วง
อย่ำงยิ่งเพรำะควำมเสี่ยงเกิดโรค ไม่ได้แตกต่ำงจำกผู้ใหญ่ 
 เรียกได้ว่ำ ประเทศไทย พบแนวโน้ม กำรเกิดโรคควำมดัน
โลหิตสูง ภำวะน�้ำตำลในเลือดสูง ภำวะไขมันในเลือดผิดปกติ 
ภำวะน�ำ้หนกัเกนิและโรคอ้วน ในประชำกรทกุกลุม่วยัเลยทเีดยีว  
 สำเหตุที่ท�ำให้ กร๊ำฟโรคอ้วนทะยำนขึ้นอย่ำงรวดเร็วท่ี
ส�ำคัญก็คือ พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป กินไม่ถูก นอนไม่ถูก 
โดยเฉพำะพฤติกรรมกำรกินถือเป็นสำเหตุหลัก ไม่ว่ำจะเป็น  
กินมำกเกินพอดี กินจุบจิบ หวำนจัด เค็มจัด เม่ือบวกกับกำร

ใช้ชีิวิตอย่ำงไม่สมดุล ไม่ว่ำจะเป็นท�ำงำนหนัก เครียดมำก 
นอนน้อย ไม่ออกก�ำลงักำย แน่นิง่ไม่เคลือ่นไหวระหว่ำงวนั และ
ยังมีพฤติกรรมเสี่ยง ทั้งดื่มเหล้ำ สูบบุหรี่ ที่ช่วยกันกระตุ้นให้
เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
 หวานเกนิ อัตรำกำรบริโภคน�ำ้ตำล จำกผลติภณัฑ์อำหำร 
ขนมและเครือ่งดืม่ผสมน�ำ้ตำล ถงึวนัละ 88 กรมั หรอื 22 ช้อนชำ 
ซึง่มำกกว่ำปรมิำณทีแ่นะน�ำไว้ว่ำไม่ควรเกนิ 24 กรมัต่อวนั หรอื 
ไม่เกินวันละ 6 ช้อนชำเท่ำนั้น
 เค็มจัด นอกจำกคนไทยจะชอบปรุงรส ก็ยังได้รับ
ควำมเค็ม หรือ โซเดียม ที่สอดแทรกในอำหำรแบบไม่รู้ตัวไม่ว่ำ
จะเป็น ผงชรูส ขนมกรบุกรอบ วตัถกุนัเสยี กระปิ น�ำ้ปลำ กล้็วน
ท�ำให้อัตรำกำรบริโภค เค็มเกินปริมำณที่แนะน�ำถึง 2  เท่ำตัว 
 ผักน้อยผลไม้ไม่พอ ทัง้ทีม่คีวำมส�ำคญัมำก แต่คนไทย
ที่ขึ้นชื่อว ่ำเมืองเกษตรกรรมก็ยังบริโภคทั้งสองอย่ำงนี้
ไม ่ เพียงพอ  ตั้ งแต ่ เด็กจนโตในมื้ออำหำรจะหนักไปท่ี 
คำร์โบไฮเดรท โปรตีน มำกกว่ำใยอำหำร จนท�ำให้กำรย่อย
อำหำร ดูดซึมสำรอำหำรไม่สมดุลกัน 
 แน่นิง่ ไม่ว่ำเดก็หรอืผูใ้หญ่ถกูผกูไว้หน้ำจอ แม้อตัรำกำร
ออกก�ำลังกำยจะเพิ่มมำกขึ้น โดยมีคนหันมำให้ควำมส�ำคัญ
จ�ำนวนมำกขึ้น แต่อัตรำกำรออกก�ำลังกำย หรือ มีกิจกรรม
ทำงกำยอย่ำงต่อเนื่องกลับสวนทำงกัน ยิ่งคนไทยเข้ำถึง
อินเตอร์เน็ต เข้ำถึงสมำท์โฟนมำกเท่ำไหร่กำรขยับร่ำงกำยก็
น้อยลงเท่ำนั้น  
 สิ่งเหล่ำนี้คือกระบวนกำรเร ่งให ้เกิดโรคขึ้นทั้งสิ้น 
จนท�ำให้ในแต่ละป ต้องใช้งบประมำณด้ำนสำธำรณสขุ ไปกว่ำป
ละสองแสนล้ำนบำท!
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 Fat Check Station Zone
 ด่ำนแรกในกำรท�ำควำมรูจ้กั โรคอ้วนลงพงุ ก่อนเข้ำสูน่ทิรรศกำร ผูเ้ข้ำชมจะต้องชัง่น�ำ้หนกั 
วัดส่วนสูง และวัดรอบเอว  เพื่อให้ทรำบว่ำเสี่ยงหรือไม่
 กำรวดัควำมอ้วน ควำมผอม วดัเพยีงควำมรูส้กึอย่ำงเดยีวไม่ได้ เพรำะบำงคนอยูใ่นเกณฑ์
มำตรฐำนแต่คิดไปเองว่ำอ้วนเกนิไป หรอืบำงคนเลยเกนิมำตรฐำนมำแล้วแต่กย็งัคดิว่ำไม่เป็นไร 
 ฉะนัน้จงรูไ้ว้!! หำกคณุมเีส้นรอบเอวมำกกว่ำ 90 ซม.(ชำย) 80 ซม.(หญงิ)  โรคอ้วนก�ำลงั
มำเยือน
 วิธีวัดท�ำเพียงง่ำยๆ โดยใช้สำยวัด วัดเส้นรอบพุง คือ ลำกสำยวัดให้ผ่ำนสะดืิอ วัดได้
เท่ำไหร่ น�ำมำเทียบด้วยกำรน�ำส่วนสูงหำรสอง ถ้ำเส้นรอบพุงเกิน ก็แปลว่ำอ้วนลงพุงแล้ว
 อนัตรำยของไขมนัในช่องท้องทีม่ำกเกนิไป กค็อืกำรท�ำให้เกดิภำวะดือ้อนิซลูนิท�ำให้น�ำ้ตำล
ในเลือดสงู และยงัท�ำให้กรดไขมนัอสิระซมึเข้ำสูก่ระแสเลอืด เดนิทำงไปสะสมยงักล้ำมเนือ้อวยัวะ
ต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นตับ เส้นเลือด สมอง หรือปอด และจะเพิ่มควำมเสี่ยงกำรเป็นโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง 
 สํารวจพฤติกรรมการกินในชีวิตประจําวัน เพื่อส�ำรวจปริมำณน�้ำตำล ไขมัน โซเดียม และ
พลังงำนที่ควรได้รับในแต่ละวัน โดยจะมีอำหำรให้เลือก และพบกับค�ำตอบว่ำสิ่งท่ีกินอยู่นั้น
เป็นอย่ำงไร
 เรียนรู้วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ ถือเป็นสิ่งส�ำคัญที่จะท�ำให้ควบคุมปริมำณของเกลือ 
น�้ำตำล ไขมัน ที่จะได้รับในแต่ละวัน 

คนสุขภาพดีต้องผอมๆ บางๆ  หรือ ต้องกินอาหารเสริมให้ผอมๆเข้าไว้?
ความเข้าใจผิดๆ เกี่ยวกับความอ้วน ความผอม ยังมีอีกมาก

อ้วน หรือ ไม่อ้วน
 ท�ำอยำ่งไรให้รู้ชัด? 

 เพือ่สร้ำงควำมเข้ำใจ นทิรรศกำรหมนุเวยีนที ่ศนูย์เรียนรู้สขุภาวะ สาํนกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)  
จึงได้จ�ำลองเมืองแห่งร่ำงกำยขึ้นในนิทรรศกำร “ลดพุง ลดโรค” เพื่อเปิดโอกำสให้ประชำชนได้เข้ำมำร่วมเรียนรู้กระบวนกำรตั้งแต่
ก่อนกินไปจนสุดท้ำยปลำยทำง เพื่อกระตุ้นเตือนและสร้ำงควำมตระหนักถึงอันตรำยจำกภำวะอ้วนลงพุง  ให้สำมำรถตรวจเช็ค
ตนเองเรียนรู้เรื่องของผลกระทบที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำยจำกกำรบริโภคอำหำรหวำน มัน เค็มที่มำกเกิน และแนะน�ำกำรรับประทำน
อำหำรที่ดีต่อสุขภำพ รวมทั้งพร้อมวิธีกำรออกก�ำลังกำย กิจกรรมทำงกำย ที่จะไปปรับใช้ได้ในชีวิตประจ�ำวัน
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 Fit Fight Fat Zone 
 ผลสรุป แนะน�ำทำงรอดจำกโรคอ้วนลงพุง
ด้วยหลัก  3 อ. 
อ.อาหาร ลดหวำน มัน เค็ม ครึ่งหนึ่ง เพิ่มผักผลไม้ 
รูไ้ว้ใช่ว่ำกำรลดแป้ง ไขมนั แล้วเพิม่ผกัผลไม้อย่ำงต่อเนือ่ง
เพียง 8 วันก็จะช่วยลดไขมันที่ช่องท้องได้ 

อ.ออกก�าลงั วธิเีพิม่กจิกรรมทำงกำย ไม่ให้กลำยเป็นคน
แน่น่ิง   ไม่ว่ำจะเป็นกจิกรรมท�ำควำมสะอำดบ้ำน  ขึน้ลง
บันได กวำดพื้น ก็ช่วยเพิ่มกำรเผำผลำญทั้งสิ้น 

อ.อารมณ์ เรยีนรูว้ธิจีดักำรอำรมณ์ไม่ให้เครยีด 
กำรมองโลกบวก อำรมณ์ดี และมุ่งมั่น ตั้งใจ 
มีเป้ำหมำยชดัเจนในกำรลดพงุ จะช่วยคนืสขุภำพ
ดีกลับมำ

 วธิเีพิม่กจิกรรมทำงกำย ไม่ให้กลำยเป็นคน
แน่น่ิง   ไม่ว่ำจะเป็นกจิกรรมท�ำควำมสะอำดบ้ำน  ขึน้ลง

 You are What You Eat Zone 
 ด ่ำนส�ำคัญที่จะสร ้ำงกำรเรียนรู ้ เริ่มตั้งแต ่
ช่องปำก ที่ท�ำหน้ำที่บดเคี้ยวอำหำร เรื่อยไปจนถึง
ระบบกำรย่อย ภำยในนัน้จะมฐีำนกำรเรยีนรูเ้ป็น
พื้นที่ที่ท�ำให้รู้ถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำย
จำกพฤติกรรมกำรกินที่ไม่ดีต่อสุขภำพ ภำยใต้
ชื่อ ทัวร์อวัยวะ 
 เปลี่ยนนิทรรศกำรจ�ำลองให้เป็นอวัยวะ
ของคนเรำทั้งหัวใจ ตับ ไต และแสดงให้เห็นว่ำหำก
รับประทำนอำหำรแต่ละประเภทจะเกิดผลต่อร่ำงกำย

อย่ำงไร เช่น ควำมเค็ม ท�ำให้ร่ำงกำยระบำย
น�้ำออกได้ช้ำลง และน�้ำไปกีดขวำง

กำรเดินทำงของเลือด จนกลำย
เป็นสำเหตุของโรคควำมดัน
โลหิตสูง เป็นต้น
        โดยจะมีชุดจ�ำลอง
ก้อนไขมนัให้ได้ทดลองใส่ 

และใช้ชีวิตอย่ำงคนอ้วน
ว่ำผลจะเป็นอย่ำงไร 

 ด ่ำนส�ำคัญที่จะสร ้ำงกำรเรียนรู ้ เริ่มตั้งแต ่
ช่องปำก ที่ท�ำหน้ำที่บดเคี้ยวอำหำร เรื่อยไปจนถึง

ของคนเรำทั้งหัวใจ ตับ ไต และแสดงให้เห็นว่ำหำก

น�้ำออกได้ช้ำลง และน�้ำไปกีดขวำง

ว่ำผลจะเป็นอย่ำงไร 
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 ประเภทที่หนึ่งคือน�้ำเชื่อมที่มีชื่อเรียกว่ำ High-Fructose Corn Syrup (HFCS) หรือ สำรให้ 
ควำมหวำน พบมำกในน�้ำอัดลม น�้ำหวำน ชำเขียวรสหวำน เครื่องดื่มฟังค์ชั่นนั่ลดริ๊งค์รสหวำน คุ้กกี้  
บิสกิต มัฟฟิ่น ซีเรียล ขนมขบเคี้ยว น�้ำสลัด เครื่องปรุงรสหวำน  มีงำนวิจัยในหนูพบว่ำ หนูที่ถูกป้อน 
ด้วยน�้ำเชื่อม HFCS จะมีไขมันสะสมบริเวณพุงมำกกว่ำหนูที่ถูกป้อนด้วยน�้ำตำลปกติในปริมำณแคลอรี่
ที่เท่ำกัน 
 อำหำรเพิม่พงุประเภทที่สองคอื ไขมันตวัร้ำยที่เรียกว่ำ ไขมันทรำนส ์ซึง่เป็นไขมันสังเครำะหท์ี่ใชก้ัน
มำกในอุตสำหกรรมอำหำร มีงำนวิจัยพบว่ำกำรรับประทำนไขมันทรำนส์เป็นประจ�ำ ส่งผลให้ไขมันสะสม
บริเวณพุงมำกขึ้น แม้ว่ำปริมำณแคลอรี่โดยรวมจะไม่ได้สูงก็ตำม พบใน มำร์กำรีน ชอร์ตเทนนิ่ง เค้ก  
คุ้กกี้ แครกเกอร์ ขนมปังบำงประเภท อำหำรทอด ฟำสต์ฟู้ด มันฝรั่งทอดกรอบ อำหำรแช่แข็ง
 ส่วนอำหำรประเภทที่สำมซึ่งส่งเสริมกำรสะสมของไขมันบริเวณพุงคือ เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 
พบว่ำแอลกอฮอล์ในเครื่องดื่มไม่ว่ำจะเป็นเบียร์ วิสกี้ วอดก้ำ ค็อกเทล หรือไวน์ก็ตำม จะส่งผลให้ไขมัน
ไปสะสมบริเวณช่องท้องได้มำกเป็นพิเศษ ยิ่งดื่มมำก ก็จะยิ่งมีผลมำกขึ้น
  มีอำหำรเพิ่มพุง ก็ต้องมีอำหำรลดพุง  อำหำรที่ช่วยลดพุงได้ดีคือ สำรอำหำรในกลุ่มไฟเบอร์ที่
ละลำยน�้ำได้ ซึ่งพบมำกใน ข้ำวโอ๊ต ถั่วต่ำงๆ แตงกวำ แครอท ต้นหอม สตรอเบอรี่ บลูเบอรี่ แอปเปิ้ล ส้ม  
งำนวิจัยยังพบว่ำ  กำรทำนเส้นใยอำหำรให้ได้ 10 กรัมต่อวัน  ช่วยลดพุงได้ 

 อาหารท่ีเรารับประทานแต่ละประเภท ส่งผลต่อการสะสมของไขมัน 
ในแต่ละส่วนท่ีต่างกันไป มีอาหารสามประเภทหลักที่ส่งเสริมการสะสม 
ของไขมัน ให้ไปรวมกันอยู่ที่บริเวณพุง 

“พุง” มำจำกไหน? 

 กำรค�ำนวณแคลอรี่ แต่ละวันคนเรำจะต้องกำรพลังงำนแตกต่ำงกัน
ไปตำมเพศ วัย ส่วนสูง กิจกรรมที่ท�ำ โดยเฉลี่ยจะอยู่ที่ 1,500-2,500  
กิโลแคลอรี่ กำรจะลดพุง ควบคุมน�้ำหนักให้เหมำะสมได้ ต้องกินไม่เกินท่ี
ร่ำงกำยต้องกำร เพิ่มกิจกรรมทำงกำยให้ร่ำงกำยเผำผลำญไม่สะสมจน
กลำยเป็นไขมัน เพียงแค่เลือกกิน กินให้เป็น กินให้เหมำะสม ขยับร่ำงกำย 
ก็ไม่ต้องพึ่งยำใดๆ แล้ว

> อิ่มเร็ว 
> ลดควำมอยำกอำหำร 
> ดูดซึมไขมันคอเลสเตอรอล 
> ผลักของเสียผ่ำนล�ำไส้ได้เร็วขึ้น 
> ลดควำมแปรปรวนของระดับน�้ำตำลในเลือด

อีกประกำรคือ

เคล็ดลับ
ง่ายๆ

เพิ่มผัก
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ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอด (Cardiovascular Respiratory Exercise) หรือที่เรียก
กันสั้นๆ ว่ำ คำร์ดิโอ เบิร์น 150 นำที/สัปดำห์    เช่น วิ่ง ว่ำยน�้ำ ปั่นจักรยำน เต้นแอโรบิค หรือ ง่ำยๆ 
คือ ชนิดกของกีฬำหนักซักนิดให้หัวใจได้สูบฉีด ร่ำงกำยได้เผำผลำญพลังงำน  

เสรมิสร้างความแขง็แรงให้กับกล้ามเนือ้ (Resistance Exercise) 2-3 ครัง้/สปัดำห์ อย่ำนกึ
ภำพแค่กำรเล่นเวทสร้ำงกล้ำมปู แต่กำรท�ำให้กล้ำมเนื้อแข็งแรงมีหลำยรูปแบบ หลักคือ ใช้น�้ำหนัก
ตัวเป็นแรงต้ำน ไม่ว่ำจะเป็นซิตอัพ วิดพื้น ยกขวดน�้ำ ท�ำให้กล้ำมเนื้อส่วนนั้นๆ แข็งแรง ช่วยรักษำ
มวลกล้ำมเนื้อ เพิ่มกำรเผำผลำญขั้นต�่ำให้กับร่ำงกำยได้เป็นอย่ำงดี  

เพิ่มความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ (Flexibility Exercise) หรือ กำรยืดเหยียด 
อ่อนตวั ท�ำได้ทกุวนัจะด ี  เช่น โยคะ พลิำทสิ ไทช ิชีก่ง  จะช่วยลดอำกำรบำดเจบ็จำกกำรออกก�ำลงักำย 
หรือ เพิ่มควำมแข็งแรงให้กล้ำมเนื้อ ฝกสมำธิ ท�ำให้หำยใจเข้ำออกได้ดี  ท�ำได้อย่ำงน้อยทุกครั้งหลัง
ออกก�ำลังกำยก็จะดี

มาออกก�าลังกายกันเถอะ
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 แรงบันดำลใจ หรือ ควำมมุ่งมั่น สร้ำงขึ้นได้ โดยเฉพำะกำรเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมต้องอำศัยก�ำลังใจเพื่อเปลี่ยนแปลงควำมเคยชิน กินๆ นอนๆ 

ท่ีเคยมีควำมสุขแต่ทุกข์ตอนท้ำย มำเป็นกำรออกไปวิ่ง ห้ำมใจไม่ให้กินของ

ที่เคยชอบ ถ้ำไม่มีก�ำลังใจเข้มแข็งจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปสู่สุขภำพที่ดีได้

อย่ำงไร  
 เพื่อเสริมควำมมุ่งมั่นตั้งใจพิชิตควำมอ้วน สร้ำง

ใช้ก�ำลงัใจเพือ่สร้ำงกำรเปลีย่นแปลง “The Firm 2 

องค์กรซ่อนอ้วน”  เป็นรำยกำรโทรทศัน์เพือ่สือ่สำรรณรงค์ สร้ำงควำมรูค้วำมเข้ำใจ 

เกี่ยวกับกำรลดพุงลดโรค ในรูปแบบรำยกำร Reality Show ตำมติดชีวิตคนใน

องค์กร และคนรอบข้ำง พร้อมมุ่งสร้ำงแรงบันดำลใจ ให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงใน

สังคมไทย  เพื่อน�ำไปสู่กำรมีสุขภำวะที่ดี

 “The Firm 2 องค์กรซ่อนอ้วน” เป็นภำคต่อของกำรเผยแพร่สำรคดีตำมติดชีวิต

ผู้พิชิตควำมอ้วน เป็นรำยกำร Reality Show แนวใหม่ ที่เคยสร้ำงควำมยิ่งใหญ่ 

ฮอืฮำ และท้ำทำย คนดทูัว่ประเทศ ด้วยเป้ำหมำย ลดพงุ ทกุคนในบรษัิท พร้อมกนั  ได้ 

ออกอำกำศตอนแรกไปแล้วตั้งแต่เดือนก.ค. โดยจะออกอำกำศทุกวันพฤหัสบดี 

เวลำ 20.20-21.15 น. ทำง Thai PBS จ�ำนวน 13 ตอน  โดยตั้งเป้ำหมำยมุ่งสู่กำร

จัดกำรให้เป็นองค์กรไร้พุงของ 2 องค์กร คือ SCG และ กรมอนำมัย  มำประชันกัน

 เพื่อเสริมควำมมุ่งมั่นตั้งใจพิชิตควำมอ้วน สร้ำง

 เป็นภำคต่อของกำรเผยแพร่สำรคดีตำมติดชีวิต
 เป็นภำคต่อของกำรเผยแพร่สำรคดีตำมติดชีวิต

 กำรออกก�ำลังแบ่งง่ำยๆ เป็น 3 ส่วนเพื่อเสริมสร้ำงระบบ
เหล่ำนี้ แน่นอนว่ำ กำรออกก�ำลังกำย ร่ำงกำยจะหล่ังสำร
เอ็นโดฟิน หรือสำรแห่งควำมสุข หลังออกก�ำลังกำยจึงจะรู้สึก
สดชื่น 

“ปอดหัวใจแข็งแรง 
การไหลเวียนโลหิตคล่อง 

กล้ามเนื้อแข็งแรง” 
คือ ประโยชน ์ของออกก�าลังกาย







สุขสร้างได้

ชุมชนที่น่าอยู่ ไม่ใช่เรื่องยาก 
ความหมายก็คือ

“เมื่ออยู่ อยู่แล้วมีความสุข”

ชุมชนน่าอยู่ได้
เพราะเรา

  สิ่งแวดล้อมที่ดีสามารถเปลี่ยนคุณภาพชีวิต 
ของคนได้ ลองคิดภาพว่าหากคุณต้องตก อยู่ท่ามชุมชน
ที่บ้านเรือนแต่ละหลังรกรุงรัง  ขยะเกลื่อนชุมชน มองไป
ทางไหนก็มีแต่วงเหล้า เสียงทะเลาะตบตีจากบ้านเรือน
ใกล้เคียง สภาพแวดล้อมแบบนี้ไม่ว่าครอบครัวจะอบอุ่น
เพียงใด ก็ไม่อาจมีความสุขได้เต็มที่ หรือ บางทีปัญหา
เหล่านั้นอาจกลายเป็นครอบครัวเราเสียเอง
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 การเปลี่ยนสภาพแวดล้อมภายในชุมชนไม่สามารถ
ส�าเร็จได้หากคนในชุมชนไม่ร่วมมือกัน จากการติดตามไปร่วม
ดูตัวอย่างชุมชนที่ผ่านปัญหาและสร้างความร่วมมือจนกลาย
เป็นความสุข จาก “โครงการร่วมสร้างชุมชนและท้องถิ่นให้ 
น่าอยู”่ ทีข่ายแนวคดิให้กบัชมุชนเพือ่กระตุน้ให้เกดิแกนน�า กลุม่
องค์กร เกิดกัลยาณมิตรร่วมกันท�างาน

ความท้าทายที่สุด คือ
การเปลี่ยนวิธีคิด 

จากรับค�าสั่ง เป็นเรียนรู้ 
และลงมือท�าร่วมกัน 

 ตั้งแต่ปี  2553-2556 จนปัจจุบันมีโครงการ  “ร่วมสร้าง
ชมุชนและท้องถิน่ให้น่าอยู”่ 1,487 โครงการ แบ่งเป็นภาคเหนอื 
541 โครงการ ภาคกลาง 128  โครงการ ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื  
364 โครงการ และภาคใต้ 454 โครงการ และยังมีต้นแบบ
บริหารจัดการชุมชนเป็น “ศูนย์เรียนรู้” ในด้านต่างๆ  ซึ่งจะมีทั้ง
ความเหมือนความต่างของแต่ละพื้นที่ เพราะโครงการเหล่านี้
ถูกคิดให้เหมาะสมกับบริบทของตัวเอง 
 หลังจากได้ร ่วมเดินทางลงพื้นที่ ได ้เห็นตัวอย่างดีๆ  
หลากหลายกิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นการจัดตั้งธนาคารขยะประจ�า
ชมุชน เพือ่จดัการปัญหาขยะและเพิม่รายได้ให้กบัสมาชกิ การหา
กิจกรรมให้ผู้สูงอายุในชุมชนได้คลายเหงาและสร้างรายได้ เช่น 
การดูแลไก่ ท�าขนม หรือ น�าวัสดุเหลือใช้ในชุมชนมาเพิ่มมูลค่า  
การท�าน�้าหมักที่น�ามาใช้หลากหลายประโยชน์  เป็นต้น 
  ส่วนการลดปัจจยัเสีย่งทางสขุภาวะ มตีวัอย่างทีน่่าชืน่ชม
และสามารถน�าไปใช้เป็นตวัอย่างในหลายๆ ชมุชนได้ โดยเฉพาะ

ปัญหาจากการดื่มที่เป็นปัญหาใหญ่ของหลายๆ ชุมชนเช่นกัน 
อาจเพราะ ลักษณะสังคมยังยึดติดว่าเจ้าภาพต้องเลี้ยงสุรา  
ไม่่วา่จะเป็นงานบวช งานแตง่ งานศพ หากไม่เลี้ยง กจ็ะถกูมอง
แปลกๆ จากชาวบ้าน แต่เมื่อท�าเป็นกติกาของชุมชนร่วมกันว่า
ทุกคนจะร่วมกันสนับสนุนให้เกิดโครงการงานศพปลอดเหล้า 
งานบุญปลอดเหล้า หลายบ้านก็สบายใจและไม่ต้องกลายเป็น
ภาระท่ีต้องเล้ียงสุราจนท�าเป็นเหตุให้ส้ินเปลือง อีกทั้งเมื่อตั้ง
วงสุราก็จะเกิดเหตุต่างๆ ตามมา เช่น การพนัน ทะเลาะวิวาท 
เป็นต้น
 รปูแบบการท�างานส่วนทีค่ล้ายๆ  คอื หลกั 8 ก. บวก 
คือ 1.แกนน�า กลุ ่ม/องค์กร 2.กัลยาณมิตร 3.กองทุน  
4.การจดัการ  5.การเรยีนรู ้ 6.การสือ่สาร  7.กระบวนการพฒันา 
และ 8.กฎกตกิา สิง่ทีเ่ด่นคอื  กจิกรรมทีเ่หมาะสมกบับรบิทของ
ตัวเอง และผสมกับการมีส่วนร่วมของประชากรในชุมชน โดย
เฉพาะพื้นที่ใดเริ่มมีแกนน�าที่เข้มแข็งก็มีแนวโน้มที่จะท�าให้เกิด
กิจกรรมได้ง่ายขึ้น 
  ส่ิงท่ีเห็นได้ชัด คือ ภาพการท�ามาหากินด้วยเศรษฐกิจ 
พอเพยีง ยิง่ไปกว่านัน้คอืการเหน็ความส�าคญั และช่วยเหลอืกนั
ในชมุชน เพือ่ลดปัจจยัเสีย่งสขุภาพ ไม่ว่าจะเป็นวดัปลอดเหล้า 
งานบญุปลอดเหล้า งานศพปลอดเหล้า พืน้ทีส่าธารณะปลอด
บุหร่ี การให้ความรู้ลดหวานมันเค็ม ลานออกก�าลังกายชุมชน 
ซึ่ง ผลลัพธ์ที่ได้ก็เพื่อมุ่งหวังให้ชุมชนมีความสุขขึ้น
  ท่ีผ่านมา สสส.เป็นเพียงหน่วยงานท่ีกระตุ้นและช่วย
เหลือด้านข้อมูลต่างๆ ส่วนแนวคิดการสร้างกิจกรรมเป็นของ
พื้นท่ี ดังนั้น จึงไม่มีการก�าหนดว่าแต่ละชุมชนต้องท�าอะไร  
เพราะการค้นหาปัญหา ระดมความคดิหาทางออก คนในชมุชน
ต้องช่วยซึ่งกันและกัน สร้างกิจกรรมขึ้น และออกเดินทางไป
ด้วยกัน
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 ต.กองควาย จ.น่าน พบจุดแข็ง “ผู้นํา-ความร่วมมือ-วัด-
ประเมินสานต่อ” มีโครงการท่ีน่าสนใจ คือ“อาสาสมัครเยาว์วัยใส่ใจ
ผู้สูงอายุ” หรือ อผส.น้อยมีจุดแข็ง 5 ด้าน ได้แก่  1.ผู้น�าเข้มแข็ง คนใน
ชุมชนมีจิตอาสา 2.ความร่วมมือระหว่างผู้สูงอายุ โรงพยาบาลส่งเสริม
สขุภาพต�าบล (ร.พ.สต.) กองควาย และโรงเรยีนศรสีวสัดิว์ทิยาคาร โดย
ประสาน ร.พ.สต.กองควาย ขอความรูใ้นการดแูล และขอรายชือ่ผูส้งูอายุ
ที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ใน 3 หมู่บ้านใกล้เคียงกับโรงเรียนรวม 13 คน 
แล้วออกดูแลผู้สูงอายุเดือนละ 2 ครั้ง  3.วัดเป็นศูนย์กลางการท�างาน 
4.ประเมินโดยใช้แบบส�ารวจ พบว่าคนในชุมชนเห็นด้วยกับโครงการ 
ครอบครัวนักเรียนสนับสนุน และ 5.การสานต่อการด�าเนินงานโดย 
อผส.น้อยพี่สอนน้อง ท�าให้การด�าเนินงานมีความยั่งยืน ซึ่งปีนี้จะขยาย
ความร่วมมอืกบัสถานศกึษาอืน่ๆ เพือ่ดแูลผูส้งูอายใุห้ครบทัง้ 12 หมูบ้่าน

 ต.บแุกรง อ.จอมพระ จ.สรุนิทร์  “บ้านขาม  รกัษ์สิง่แวดล้อม” 
เป็นศนูย์เรยีนรูแ้ห่งหนึง่ ทีเ่ริม่จากปัญหาหมูๆ  ทีไ่ม่หม ูเพราะชาวบ้านใน
ชมุชนเลีย้งหมถูงึ 60% ของครวัเรอืน ชาวบ้านจงึรวมตวัเป็นสภาชมุชน 
มาหารือร่วมกันว่าจะแก้ปัญหากันอย่างไร รวมท้ังไปดูงานในพื้นที่อื่นๆ 
จนได้วิธีแก้ปัญหาร่วมกัน ทั้งการท�าน�้าส้มควันไม้ ที่มาฉีดเพื่อดับกลิ่น
หมู และย้ายคอกหมูที่มีหมูมากกว่า 20 ตัวขึ้นไป ออกไปเลี้ยงข้างนอก
หมู่บ้านเช่นในท่ีนา เมื่อสภาชุมชนรวมตัวได้ ก็ขยายไปถึงปัญหาอื่นๆ 
ไม่่ว่าจะเป็นการแยกขยะ จัดการขยะในชุมชน การท�าเกษตรอินทรีย์โดย
ท�าปุยหมักแบบเกษตรอินทรีย์  ซึ่งช่วยลดทั้งปัญหาสิ่งแวดล้อม ลดค่า
ใช้จ่ายได้อย่างมาก โดยท้ังหมดเกดิการเรียนรู้ และน�าปฏิบตั ิด้วยแนวคดิ 
“ทําทุกที่ ทําทุกท่าน ทําทันที”

 ต.ท่าสว่าง อ.เมอืง จ.สรุนิทร์  บ้านส�าโรง ห่างจากตวัเมอืง
เพียง 7 กิโลเมตร ชาวบ้านมีอาชีพท�านา ปลูกผัก แต่พบปัญหาการใช้
สารเคมี ชุมชนเคยแตกแยกเพราะการดื่มเหล้า  มี ทะเลาะวิวาท  ปัญหา 
หนี้สิน เริ่มแรกได้ใช้วิธีคัดเลือกจิตอาสามาท�างานร่วมกัน จนกลายเป็น
สภาชุมชน เพื่อมาก�าหนดกติการ่วมกัน จนได้รับรางวัลชุมชนน่าอยู่ 
มีกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในชุมชนที่เป็นข้อตกลงร่วมกัน เช่น การปลูก
ผักปลอดสารไว้รับประทานอย่างน้อย 5 ชนิด คัดแยกขยะและดูแล
ความสะอาดส่ิงแวดล้อม ลด ละ ปลอดเหล้า ไม่มีเร่ืองทะเลาะวิวาทให้
เกิดความร�าคาญ ไม่มีลูกน�้ายุงลายบริเวณบ้าน และการร่วมประชุม 
กิจกรรม และพัฒนาหมู่บ้านทุกครั้ง
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 หนึ่ง หอมนวล  : ลูกบ้านสําโรงตัวแทนศูนย์เรียนรู้ดูงานเลี้ยงกบ เลิกเหล้า 
 คนในชุมชนหลายครอบครัวมีปัญหาจากการดื่มเหล้า ไม่ว่าจะเป็นใช้ก�าลังเมื่อทะเลาะกัน ท�าให้บ้านไม่เป็นบ้าน 
ลูกเมียก็ไม่อยากอยู่ด้วย หลายคนในสมาชิกกลุ่ม “เลี้ยงกบ เลิกเหล้า” ก็เคยเป็นเช่นนั้น ไม่ว่าจะงานบ้านไหน ก็ไปไม่เคย
ขาด ไม่ใช่เพราะเหตุผลอื่น นอกจากไปดื่ม ไปตั้งวงเหล้า เมื่อเมาปัญหาก็ตามมา ไม่ว่าจะเป็นทะเลาะกันเอง ทะเลาะกับ
ครอบครัว เงินไม่เคยมีเหลือเก็บเหลือใช้
 แต่พอมีสภาชุมชนเข้ามา สมาชิกในชุมชนเร่ิมกําหนดกติกาท่ีจะแก้ปญหาร่วมกันในชุมชน ซึ่งปญหาท่ีเกิดจาก
การดื่ม เปนเรื่องสําคัญ  เมื่อถูกกําหนดให้วัดปลอดเหล้า งานบุญ งานศพ ปลอดเหล้า บรรดาขาตั้งวงเมา ก็เริ่มได้รับแรง
สนับสนุนจากชุมชนให้เลิกเหล้า เพราะคนที่ยังเมาเหล้าก็เริ่มไม่ได้รับการยอมรับ จะเสนออะไรก็ไม่ได้  
 
 สมจิต ชาวพงศ์์ : สมาชิกศูนย์เรียนรู้ดูงานเลี้ยงกบ เลิกเหล้า 
 หนึ่งในผู้ประสบปัญหาครอบครัวเพราะการดื่มของตัวเอง สมจิต ติดเหล้ามากว่า 10 ปี ตั้งวงดื่มแทบทุกวัน 
บ้านไหนมีงานก็ไปร่วมตั้งวงตลอด จนเริ่มมีโครงการของสภาชุมชน ภรรยาพูดให้ฟังบ่อยๆ ถึงกิจกรรมที่ท�า และขอร้อง
ให้เลิกเหล้า จนในที่สุดก็รับปากและเริ่มเลิกเหล้าอย่างจริงจัง เพราะเห็นว่าชุมชนไม่ยอมรับคนที่เอาแต่เมาเหล้า  แต่กว่า
จะเลิกเหล้าได้ไม่ใช่เรื่องง่าย แม้ว่าจะทรมานจากการถอนพิษสุรา แต่คนในครอบครัวก็ร่วมกันให้ก�าลังใจ คนในชุมชน 
มาเยี่ยมมาดูแล จากที่ไม่ได้รับการยอมรับ ก็เริ่มมีคนเห็นและยอมรับในที่สุดว่าท�าได้จริง จนเกิดคนต้นแบบกลายเป็น
ตัวอย่างให้คนอื่นๆ ด้วย 
 เมื่อเลิกเหล้าได้การทํากิจกรรมอื่นๆ เพิ่มเติมก็เปนส่วนหนึ่งที่จะดึงตัวเองออกจากสังคมเดิม ทางกลุ่มก็มีโอกาส
เดินทางไปดูงานที่โครงการพระราชดําริภูสิงห์ ได้รับการแจกพ่อพันธุ์ แม่พันธุ์กบกลับมา ก็เร่ิมรวมกลุ่มกันชวนเพ่ือนที่
เคยเปนเพื่อนดื่มมาเลี้ยงกบด้วยกัน  เปลี่ยนจากตั้งวงเหล้ามา รวมกลุ่มกันเลี้ยงกบ  จนสามารถสร้างให้ กลายเปนอาชีพ
และรายได้เพิ่มขึ้นได้
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เกร็ดความสุข

สดชื่น
ด้วย “สครับ”

ชวนสนุก
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 ‘สครับ’ เป็นสิง่ทีช่่วยท�าความสะอาด  ขจดัสิง่สกปรก
ท่ีอุดตันตามรูขุมขน และผลัดเซลล์ผิวเก่า ให้หลุดออก
ได้ง่ายขึ้น ท�าให้ผิวพรรณดูสดใส ช่วยให้ระบบเลือด
หมุนเวียนได้ดี และลดการเกิดสิวได้อีกด้วย

 ผิวนุ่ม ชุ่มชื้น เป็นสิ่งที่สาวๆ 
และหนุ่มๆ ต้องการ
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 ส่วนสูตรสครับ  สูตรแรก คือ สูตร
นํ้าตาล จะมีส่วนผสมของนํ้าตาล นํ้าผึ้ง 
มะนาว และสูตรผลไม้ จะมส่ีวนผสมเป็นผลไม้
ชนิดต่างๆ มีนํ้าตาล และเกลือ  โดยจะใช้
สัดส่วนผสมเป็น 3-2-1 ตามลําดับ จะเป็น
ช้อนโต๊ะ หรือช้อนชาก็ได้ ขึ้นอยู่กับปริมาณที่
เราต้องการว่าจะใช้มากน้อยแค่ไหน
 สูตรสครับนํ้าตาล สามารถใช้ได ้กับ
ทกุส่วนของร่างกาย และเกอืบทกุสภาพผวิ เรา
อาจจะปรบัเปล่ียนสตูรตรงมะนาว เพราะมฤีทธิ์
เป็นกรด ไม่เหมาะกับคนผิวแห้ง เปลี่ยนเป็น
นํา้มันมะพร้าว นํา้มนัมะกอก เพือ่ให้ความชุม่ชืน้ 
ส่วนผวิมนัหรอืผวิผสม อาจใช้ถัว่เขยีวลดความ
มนั ใช้เกลอืเพือ่สมานผวิ สาํหรบัผวิแพ้ง่าย ควร
ใช้นม นํ้าผึ้ง ผลไม้เนื้อนุ่ม ไม่เป็นกรด ส่วนผลไม้
เราสามารถนาํผสมกนัได้มากกว่า 1 ชนดิ แต่ต้อง
สงัเกตผวิของตวัเองกบัคณุสมบตัขิองผลไม้และ
ควรทดสอบกับผิวก่อนใช้ทุกครั้ง
 อีกสูตรคือ สูตรผลไม้ มีนํ้าตาล และเกลือ 
ซึ่งเกลือมีคุณสมบัติทําความสะอาด ช่วยฆ่า
เชื้อโรค หรือ ยับยั้งแบคทีเรียได้ แต่แนะนําว่า
บริเวณใบหน้า หรือผิวทั่วร่างกาย ที่มีรอยแผล 
“ไม่ควรสครับ” เด็ดขาด เพราะอาจเกิดการ
อักเสบได้

 เริ่มจากนําส่วนผสมที่แห้งใส่ลงไปก่อน และค่อยเติมส่วนผสมท่ี
เป็นของเหลวลงไป หลงัจากนัน้กค็นส่วนผสมให้เข้ากนั จนมคีวามหนืด
พอดี ไม่เหลวมากเกินไป หากมีส่วนผสมที่ 3 จึงเติมลงไป จริงๆ แล้ว 
สูตรสครับเป็นสูตรที่ไม่ตายตัว เราสามารถสร้างสรรค์ขึ้นมาเองได้ แต่
ควรสังเกตลักษณะผิวและคุณสมบัติของส่วนผสมต่างๆ ด้วย
 หลกัสาํคญัในการสครบัคอื ไม่ควรสครบัแรง เพราะเราแค่ต้องการ
ให้ชั้นผิวด้านนอก หรือเซลล์ผิวเก่าท่ีตายแล้วหลุดลอกออกไป การ
สครบัตวั จงึควรถหูรอืนวดเบาๆ วนเป็นวงกลม โดยเฉพาะตามข้อพบั
ต่างๆ ไม่ควรสครับแรง เพราะเป็นส่วนที่บอบบาง สําหรับการสครับ 
เริ่มจากผิวหน้าต้องสครับอย่างเบามือที่สุด ถูวนตามทิศทางเส้นขน
บนใบหน้า ไม่ควรย้อนขึน้ทวนเส้นขน เพราะยิง่ทาํให้รขูมุขนเปิดกว้าง
ขึน้กว่าเดมิ และควรสครบัไม่เกนิ 5 นาท ีสครบัทีม่ส่ีวนผสมของผลไม้
รสเปรี้ยวควรทิ้งไว้แค่ 1 นาที และหากมีการระคายเคือง แสบ หรือ
คันที่ผิวหนัง ควรรีบล้างหน้า
 ส่วนผิวกาย จะใช้เวลาประมาณ 5 นาที หรือขึ้นอยู่กับส่วนผสม 
หากส่วนผสมมรีสเปรีย้ว อย่าง มะขาม มะนาว ถ้าใช้เวลานานเกนิไป 
ความเป็นกรดอาจทําให้ผิวระคายเคืองได้ หลังจากสครับแล้ว ควร
ทาํความสะอาดด้วยนํา้เยน็ เชด็ผวิให้แห้งและทาโลชัน่บาํรงุผวิเพิม่
ความชุ่มชื้น

ทั้งง่ายและมีประโยชน์แบบนี้ลงมือสครับได้เลย

    จะดแีค่ไหนถ้าสามารถทาํสครับได้ด้วยตวัเองซึง่ท้ังประหยดั และสนกุ “พีบ่วั” วรรณประภา ตงุคะสมติ 
คอลัมน์นิสต์ “นิตยสาร SOOK Magazine” แนะนําส่วนผสมสําหรับ สครับ จากธรรมชาติ แบบไม่ยาก

ทุกคนสามารถนําไปทําได้จริง
 

 ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติใกล้ๆตัวของไทยนั้น มีคุณสมบัติมากมาย 
ทั้งดีต่อร่างกาย และครั้งนี้ดีต่อผิวพรรณได้ด้วย  
 • มะเขือเทศ ช่วยทําให้ผิวสดใส เนียนนุ่ม ลดสิวเสี้ยน  
 • มะละกอ ช่วยขจัดสิ่งสกปรก 
 • สับปะรด ช่วยลดเลือนริ้วรอย 
 • มะนาว ช่วยให้ผิวที่หยาบนุ่มขึ้น  
 • ถั่วเขียว ช่วยผลัดเซลล์ผิว ลดความมัน 
 • เกลือ ช่วยสมานผิว ฆ่าเชื้อ
 • งา ช่วยให้ผิวชุ่มชื้น ลดการระคายเคือง 
 • นํ้าผึ้ง นม โยเกิร์ต ที่ช่วยให้ผิวนุ่มชุ่มชื้น ลดการเกิดสิวเสี้ยน กระชับรูขุมขน 
 • นํ้ามันมะพร้าว นํ้ามันมะกอก ยังช่วยลดรอยหมองคลํ้าและรอยเหี่ยวย่นด้วย

ทุกคนสามารถนําไปทําได้จริง

รู้สูตรแล้ว เริ่มสครับ ได้เลย 
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สุขรอบบ้าน

 คําแนะนําให้ออกกําลังกายเป็นประจําทุกวัน วันละ 30 นาที 
เป็นคําแนะนําเพื่อการมีสุขภาพดีที่ทําให้เหล่าคนขี้เกียจขยับกาย
ท้อแล้วละก็ ขอให้ฟังทางนี้ ข่าวดีมีอยู่ว่า งานวิจัยล่าสุดที่ได้ติดตาม
ผลการศึกษานานถึง 15 ปี ยืนยันออกมาแล้วว่า การออกกําลังกาย
ด้วยการวิ่งเฉลี่ยเพียงวันละ 5-10 นาทีเท่านั้นก็ช่วยให้คนเรามีอายุ
เฉลี่ยเพิ่มขึ้นได้อีก 3 ปีเลยทีเดียว 
 เช่นนี้แล้วเช่ือแน่ว่าหลายคนคงรู้สึกมีการกําลังใจฮึดลุกขึ้นมา
ออกกําลังกายกันมากกว่าแต่ก่อนอย่างแน่นอน แต่เชื่อเถอะว่า
ดีขนาดนี้แล้วยังต้องมีคนบ่นจนได้ว่า โอ้โห ใครจะสามารถวิ่ง
ออกกําลังกายได้ทุกวัน ไหน ฝนจะตก ไหนจะโน่น นั่น นี่ 
 ถ ้าเป็นกรณีนี้  นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยไอโอวา สเตท 
ในสหรัฐอเมริกา แนะนําไว้ว่า ไม่จําเป็นต้องทําทุกวันหากทําไม่ได้ 
แต่ในหนึ่งสัปดาห์ สามารถเก็บนาทีท่ีวิ่งเพื่อหารเฉล่ียต่อวันแล้ว
ให้ได้ในช่วง 5-10 นาทีเป็นอย่างน้อย ถือว่าก็ยังเป็นการดี 

ช่วยยืดอายุ 3 ปี!

วิ่ง วิ่ง วิ่ง
แค่วันละ 5-10 นาที
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 เคล็ดลับอยู่ที่ ต้องหมั่น
ทําเป็นประจํามากที่สุด 

ไม่ได้ทุกวันได้ทุกสัปดาห์แล้ว
เฉลี่ยวันเอาก็ยังดี ผู้เชี่ยวชาญยืนยัน 
ช่วยลดเสี่ยงจากทุกสาเหตุการตาย

ได้ร่วม 30%

เชื่อหรือไม่
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 ด้าน ดร.ไมเคิล สก๊อต อีเมอรี่ ประธานร่วม
ของสภาด้านโรคหัวใจและการออกกําลังกายและ
กีฬา ของราชวิทยาลัยโรคหัวใจอเมริกัน กล่าวว่า
เขารู้สึกประหลาดใจอยู ่เหมือนกันท่ีได้ทราบว่า 
การวิ่งเพียง 5 หรือ 10 นาทีต่อวันนั้นจะสามารถ
เกิดผลดีต่อสุขภาพได้มากถึงขนาดนั้น
 “ผลการวจิยันีน้บัเป็นแรงกระตุน้ทีส่าํคญัเป็น
อย่างมากในการทาํให้คนลกุขึน้มาออกกาํลงักายกนั 
เพราะออกกาํลงักายเพยีงแต่น้อยกไ็ด้รับการพสิจูน์
แล้วว่าดีกว่า ที่ไม่ทําซะเลย” ดร.อีเมอรี่ กล่าว 
 กระนัน้กต็ามดร.อเีมอรี ่กล่าวว่า แม้ว่าการวิง่
จะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่การวิ่งมักจะมาพร้อม
กับความเส่ียงในการบาดเจ็บมากกว่าการเดิน โดย
เฉพาะคนที่ไม่ค่อยได้ออกกําลังกาย 
 “การวิ่งมีความเส่ียงในการเกิดการบาด
เจ็บได้มากกว่า แต่การเดินต้องใช้เวลามากกว่า” 
ดร.อีเมอรี่ กล่าว “คุณจําเป็นต้องหาส่วนผสมที่
ลงตัวสําหรับตัวคุณเอง หาจุดสมดุลของตัวเอง”
 “การวิ่งนั้นนับเป็นการออกกําลังกายที่ต้อง
ใช้พลังในระดับสูงมากพอควร ฉะนั้นแล้วขอแนะนํา
ว่า คนที่ปกติมักไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกายอะไร
มากนัก ควรได้ลองเริ่มจากการออกกําลังกายด้วย
การเดินดูเสียก่อนเพื่อลดความเสี่ยงในการเกิด
การบาดเจ็บทางกายในช่วงเร่ิมหัดออกกําลังกาย” 
ดร.อีเมอรี่ ฝากคําแนะนําถึงผู้ที่กําลังตัดสินใจเร่ิม
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

 ทีมนักวิจัยพบว่าหากเปรียบเทียบกับคนที่ไม่วิ่งออกกําลังกายเลย 
คนที่ในหนึ่งสัปดาห์ วิ่งออกกําลังกายได้อย่างน้อย ๆ  ประมาณ 30 นาทีถึง 
59 นาที มีความเสี่ยงในการเสียชีวิตด้วยสาเหตุโดยรวมน้อยกว่าถึง 28% 
และหากเป็นเรื่องของความเสี่ยงในการเสียชีวิตด้วยสาเหตุโรคหัวใจ
แล้วละก ็นกัวจิยัพบว่าคนทีว่ิง่ในปรมิาณนีม้คีวามเสีย่งน้อยกว่าคนทีไ่ม่วิง่
ออกกําลังกายเลยถึง 58%
 ผลการวิจัยน้ีเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการของสมาคมโรคหัวใจ
อเมริกัน ฉบับประจําวันที่ 5 สิงหาคม และนับเป็นองค์ความรู้ใหม่ในวงการ
แพทย์และสาธารณสุข เพราะแม้แต่ในสหรัฐฯ เอง แพทย์และผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสขุภาพมักจะยดึคาํแนะนาํมาตรฐานทีว่่า คนเราควรต้องออกกาํลงัด้วย
การวิ่งอย่างน้อย สัปดาห์ละ 75 นาที หรือต้องวิ่งอย่างน้อยวันละ 30 นาที 
หรือ หนึ่งสัปดาห์ต้องวิ่งให้ได้มากวันที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
 สําหรับการวิจัยของมหาวิทยาลัยไอโอวา สเตท นี้ เป็นการติดตาม
กลุ่มตวัอย่างทัง้ส้ิน 55,000 คนทีม่อีายรุะหว่าง 18-100 ปี ตดิตามกนันาน
ถึง 15 ปีก่อนมีผลสรุปออกมา ทั้งนี้ 1 ใน 4 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็น
คนที่ออกกําลังกายด้วยการวิ่ง และแม้นักวิจัยจะออกตัวว่ายังไม่สามารถ
สรุปได้ว่าการวิ่งออกกําลังกายมีผลทําให้อายุยืนขึ้นโดยตรงแต่พวกเขา
สามารถยืนยันได้อย่างแน่นอนว่า “การวิ่งออกกําลังการมีความสัมพันธ์
อย่างหนักแน่นกับการมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น” 
 ในทางกลับกันนักวิจัยพบว่า อายุขัยเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่
ออกกําลังกายด้วยการวิ่งเลยจะน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ วิ่งถึง 3 ปี
 “ประโยชน์ที่ได้ในทางลดอัตราความเสี่ยงในการเสียชีวิตที่ว ่านี้
พบได้ในทุกช่วงและทุกลักษณะการวิ่ง ไม่ว่าจะเป็น ระยะเวลาในการวิ่ง 
ระยะทางทีว่ิง่ ความถีใ่นการวิง่ และความเรว็ในการวิง่” ผูช่้วยศาสตราจารย์ 
ดักชูล ลี ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว แห่งมหาวิทยาลัย
ไอโอวา สเตท กล่าว
 อย่างไรก็ตามหัวหน้าทีมวิจัยยํ้าว่าหัวใจสําคัญของการวิ่งเพื่อให้มี
สุขภาพดีคือต้องหมั่นทําเป็นประจํา เพราะการวิจัยนี้พบอีกด้วยว่ากลุ่ม
ตวัอย่างทีพ่บว่าได้ประโยชน์จากการวิง่สงูสดุคอืกลุม่ทีว่ิง่มาอย่างต่อเนือ่ง
เป็นเวลา 6 ปี
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สุขไร้ควัน

                  เมื่อเร็วๆ นี้เมืองเทมปี ในรัฐแอริโซน่า ได้ผ่านกฤษฎีกาบังคับห้ามไม่ให้สูบบุหรี่ไฟฟ้า
ในพื้นที่สาธารณะ ซ่ึงนับเป็นเมืองแรกของรัฐแห่งนี้ที่ได้เริ่มดําเนินนโยบายห้ามสูบบุหรี่

ไฟฟ้าเช่นเดียวกับการสูบบุหรี่แบบธรรมดา และได้เข้าร่วมเป็นส่วนหน่ึงของบรรดา
เมอืงอืน่ๆ ของสหรฐัทีไ่ด้เริม่มาตรการควบคมุบหุรีไ่ฟฟ้าไปแล้วอนัได้แก่ ลอสแอนเจลสี 
นิวยอร์ก ชิคาโก และอื่น ๆ  
        ทั้งนี้นับจากวันที่สภาเมืองเทมปีได้ผ่านกฤษฏีกาบุหรี่ไฟฟ้าไปแล้วอีก 30 วันจะมี

ผลบงัคบัใช้ และเมือ่นัน้ผูใ้ช้บหุรีไ่ฟฟ้าจะไม่สามารถสบูอปุกรณ์ตวันีไ้ด้อกีต่อไปในสถานที่
ดงัต่อไปนี ้ร้านอาหาร บาร์ และสถานทีส่าธารณะอืน่ ๆ  ทีไ่ม่รวมถงึพืน้ทีใ่นร้านจาํหน่ายบหุรี่

ไฟฟ้าและพื้นที่บริเวณเฉลียงเปิดโล่งของร้านเหล่านี้ 
 สําหรับโทษในกรณีฝ่าฝืนกฎหมายฉบับนี้นั้น หากเป็นการฝ่าฝืนครั้งแรกต้องจ่ายค่าปรับเป็นเงิน 50 เหรียญดอลลาร์
สหรัฐฯ หรือราว ๆ  1,600 บาทไทย แต่หากเป็นการละเมิดในครั้งที่ 2 เป็นต้นไปต้องจ่ายค่าปรับครั้งล่ะ 75 เหรียญสหรัฐ ก็ตก
ประมาณ 2,400 บาทไทย 
 เมืองเทมปีได้ออกกฤษฎีกาฉบับนี้มาในห้วงเวลาที่มีกระแสความกังวลใจเกี่ยวกับผลจากการสูบบุหรี่ไฟฟ้าที่บริษัท
ผูผ้ลติมกัโฆษณาว่ามคีวามปลอดภยัและเหมาะสมจะใช้เป็นทางเลอืกในการเลกิบหุรี ่ขณะทีอ่งค์การอาหารและยาสหรฐักก็าํลงั
พยายามควบคุมบุหรี่ไฟฟ้าในระดับประเทศ โดยมีความพยายามรวมเอาบุหรี่ไฟฟ้าเข้าไปในกลุ่มเดียวกันกับบุหรี่ปกติธรรมดา

                มรีายงานล่าสดุโดยศนูย์เพือ่การส่งเสรมิสขุภาพชมุชนในประเทศเนปาล ออกมาว่า ปี ๆ  
หนึ่งนั้นมีคนเนปาลจํานวนสัก 15,000 รายที่ต้องเสียชีวิตไปจากผลพวงของการสูบบุหรี่ 

เช่นการตายด้วยโรค มะเร็ง โรคหัวใจ และโรคทางสมองอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับผลจากการ
สูบบุหรี่ 
          หากจะเทียบให้เห็นภาพความรุนแรงของปัญหามากขึ้นคือ ในทุกๆ 2 ชั่วโมงจะมี
คนเสียชีวิตหนึ่งคนด้วยสาเหตุที่เกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่ ขณะที่คนส่วนใหญ่ที่ต้อง

กลายมาเป็นทาสบุหรี่นั้นพบว่าเป็นคนจน คนยากไร้ โดยประเทศเนปาลนั้นมีประชากร
ราว 725 ล้านคน ในจํานวนนี้ประมาณ 8.4 ล้านคนใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบเป็นประจําทุกวัน 

   ประมาณ 80% ของผู้ใช้ยาสูบเป็นผู้ชายและที่เหลือเป็นเพศหญิง 40% ของคนที่ใช้
ยาสูบนี้เป็นประชากรที่อพยพย้ายถิ่นฐานเข้ามาอยู่ในเนปาลจากประเทศจีนและอินเดียนับรวมกัน ทั้งนี้ สําหรับมาตรการด้าน
กฎหมายทีเ่กีย่วกบัการควบคมุการบรโิภคยาสบูในเนปาลนัน้พบว่า รฐับาลเนปาลได้ออกกฎห้ามไม่ให้สบูบหุรีใ่นพืน้ทีส่าธารณะ 
สํานักงานราชการ รถโดยสารสาธารณะ โรงพยาบาล และอื่นๆ 
 นอกจากกําหนดพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่แล้ว ทางการเนปาลยังมีระเบียบห้ามไม่ให้มีการจําหน่ายบุหรี่และผลิตภัณฑ์ยาสูบ
อื่นใดในรัศมี 100 เมตรจากพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่อีกด้วย อีกทั้งยังห้ามไม่ให้จําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบแก่สตรีมีครรภ์ และคนที่
มีอายุตํ่ากว่า 18 ปีอีกด้วย

รัฐแอริโซน่า เริ่มแล้วห้ามสูบบุหรี่ไฟฟ้าในที่สาธารณะ

ยาสูบคร่าชีวิตชาวเนปาล  1 คน ทุกๆ 2 ชม.

                 เมื่อเร็วๆ นี้เมืองเทมปี ในรัฐแอริโซน่า ได้ผ่านกฤษฎีกาบังคับห้ามไม่ให้สูบบุหรี่ไฟฟ้า
ในพื้นที่สาธารณะ ซ่ึงนับเป็นเมืองแรกของรัฐแห่งนี้ที่ได้เริ่มดําเนินนโยบายห้ามสูบบุหรี่

ดงัต่อไปนี ้ร้านอาหาร บาร์ และสถานทีส่าธารณะอืน่ ๆ  ทีไ่ม่รวมถงึพืน้ทีใ่นร้านจาํหน่ายบหุรี่
ไฟฟ้าและพื้นที่บริเวณเฉลียงเปิดโล่งของร้านเหล่านี้ 

               มรีายงานล่าสดุโดยศนูย์เพือ่การส่งเสรมิสขุภาพชมุชนในประเทศเนปาล ออกมาว่า ปี ๆ  
หนึ่งนั้นมีคนเนปาลจํานวนสัก 15,000 รายที่ต้องเสียชีวิตไปจากผลพวงของการสูบบุหรี่ 

ราว 725 ล้านคน ในจํานวนนี้ประมาณ 8.4 ล้านคนใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบเป็นประจําทุกวัน 
  ประมาณ 80% ของผู้ใช้ยาสูบเป็นผู้ชายและที่เหลือเป็นเพศหญิง 40% ของคนที่ใช้
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สุขเลิกเหล้า

 เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นที่ห้างวอลมาร์ทสาขาหนึ่งในรัฐไอโอวา ประเทศสหรัฐอเมริกา 
และชายคนดังกล่าวมีชื่อว่า จิม เดวิส อายุ 57 ปี โดยวันนั้นเขาไปจับจ่ายซื้อสินค้าที่ห้าง
ดงักล่าวพร้อมลกูสาววยั 15 ปี ทกุอย่างเป็นปกตดิจีนเมือ่ที ่จมิ วางของทีต้่องการซือ้ลง
ที่เคาท์เตอร์จ่ายเงินซึ่งแน่นอนว่า รวมถึงเบียร์ 6 แพ็คด้วย 
 ทันใดนั้นเองแทนที่พนักงานจะขอดูบัตรของจิม กลับไปขอตรวจบัตรลูกสาวจิม
แทนซะได้ ลูกสาวก็ไม่มีบัตรมาด้วย (ถึงมีก็ซื้อไม่ได้เพราะอายุไม่ถึงเกณฑ์) จิมได้แต่
อ้าปากค้าง  เมือ่เจ้าหน้าทีแ่คชเชยีร์คนดงักล่าวยืน่แผ่นประกาศพร้อมกบัอ่านให้ฟังเสยีงดงั
ฟังชัดว่า “เพื่อเป็นการสร้างความมั่นใจว่าจะไม่มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้แก่
ผูเ้ยาว์ ขณะนีว้อลมาร์ทกําลงัเร่ิมระบบตรวจสอบ ณ จดุขาย แอลกอฮอล์ ในบางพืน้ทีท่ัว่ประเทศ”
 “นอกจากนี้แล้วเพื่อเป็นการปฏิบัติตามกฎหมายของรัฐบาลกลาง ทางร้านอาจเรียกตรวจบัตรประชาชนจากบุคคลใดๆ 
ในกลุ่มผู้ซื้อและผู้ติดตามโดยไม่จําเป็นต้องเป็นผู้จ่ายเงินเท่านั้น” ฟังดังนั้นแล้วจิมไปต่อไม่ถูก โกรธก็โกรธ อึ้งก็อึ้ง อับอาย
ก็ไม่แพ้กัน จึงได้แต่วางสินค้าที่จะซื้อไว้ตรงนั้นแล้วรีบหนีไปให้เร็วที่สุด 
 แต่พอนึกได้ภายหลังก็ได้ออกมาร้องเรียนกับสื่อบางฉบับจนเป็นข่าวโดยอ้างว่า ตัวเองต้องเผชิญกับเหตุการอับอาย
ขายขี้หน้าเพราะการกระทําเกินกว่าเหตุของพนักงานวอลมาร์ท อย่างไรก็ตามภายหลังวอลมาร์ทได้ออกมาระบุทํานองว่าเป็น
การสื่อสารที่ผิดพลาดไป

 หลังจากท่ีมีข่าวเล็ดลอดออกมาว่าผู้ที่เข้าร่วมงานปาร์ตี้ในยามคํ่าคืนซ่ึงจัดขึ้นเพื่อ
เป็นการระดมทุนของสวนสัตว์ในกรุงลอนดอนประเทศอังกฤษ ได้ทําพฤติกรรมอันน่าจะ
เป็นภัยต่อสวัสดิภาพของเหล่าน้องๆ สัตว์ในสวนสัตว์แห่งนี้ 
 อันได้แก่มีบางคนปากระป๋องเบียร์ใส่น้องเสือ มีผู้หญิงรายหนึ่งที่เมาได้ที่แล้ว
พยายามจะบกุเข้าไปในกรงขงัสงิห์โต ขณะทีช่ายอกีคนเปลือ้งผ้าตวัเองออกแล้วพยายาม
จะบกุเข้าไปในสระนํา้ของนกเพนิกวนิ  ทางสภาเมอืงเวสท์มนิสเตอร์ ในกรงุลอนดอนกไ็ด้
ออกคาํสัง่ให้มีการสอบสวนเรือ่งทีเ่กดิขึน้ เพือ่ให้มัน่ใจว่าสตัว์ในสวนสตัว์ได้รบัการปกป้อง
ดีเพียงพอ 
 สภาฯระบวุ่าหากสอบสวนพบว่าเรือ่งทีเ่ป็นข่าวออกมาเป็นเรือ่งจรงินบัว่าเป็นเหตกุารณ์
ทีไ่ด้สร้างความน่าเป็นห่วงอย่างมากเกีย่วกบัมาตรการด้านการปกป้องสวสัดภิาพสตัว์ของสวนสตัว์แห่งนี ้ฉะนัน้จงึได้สัง่ให้ทาง
สวนสตัว์ทาํรายงานฉบบัเตม็เกีย่วกบัเรือ่งทีเ่ป็นข่าวส่งให้สภาตรวจสอบโดยเรว็ทีส่ดุ และสภาฯ ได้ขอความร่วมมอืกบัผูจ้ดัการ
สวนสัตว์ทั้งหลายให้รับประกันว่าจะไม่มีเหตุการณ์เช่นนี้เกิดขึ้นอีกในอนาคต 
 ด้านสวนสัตว์ยืนกรานว่าขณะน้ียังไม่จําเป็นต้องทบทวนเรื่องนโยบายให้จัดงานและจําหน่ายแอลกอฮอล์ในสวนสัตว์นี้ 
เนื่องจากเร่ืองการรักษาสวัสดิภาพสัตว์น้ันทางสวนสัตว์ได้ยึดถึงเป็นนโยบายที่สําคัญอย่างยิ่งยวดอยู่แล้ว สําหรับงานระดม
ทุนนั้นจัดขึ้นในคืนวันศุกร์ในช่วงฤดูร้อนของอังกฤษเพื่อหาทุนไปอุดหนุนโครงการอนุรักษ์สัตว์และช่วยเหลือสัตว์

หนุ่มใหญ่อึ้งวอลมาร์ทไม่ยอมขายนํ้าเมาให้

สอบขี้เมาระรานสัตว์ในสวนสัตว์ลอนดอน

 เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นที่ห้างวอลมาร์ทสาขาหนึ่งในรัฐไอโอวา ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 “เพื่อเป็นการสร้างความมั่นใจว่าจะไม่มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้แก่
ผูเ้ยาว์ ขณะนีว้อลมาร์ทกําลงัเร่ิมระบบตรวจสอบ ณ จดุขาย แอลกอฮอล์ ในบางพืน้ทีท่ัว่ประเทศ”

 หลังจากท่ีมีข่าวเล็ดลอดออกมาว่าผู้ที่เข้าร่วมงานปาร์ตี้ในยามคํ่าคืนซ่ึงจัดขึ้นเพื่อ

 สภาฯระบวุ่าหากสอบสวนพบว่าเรือ่งทีเ่ป็นข่าวออกมาเป็นเรือ่งจรงินบัว่าเป็นเหตกุารณ์
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คนดังสุขภาพดี

  “ผมชอบออกกาํลงักายเพือ่ให้มกีล้ามเนือ้ จงึเน้นการเลอืกกนิอาหาร
ควบคู่กันไป โดยเฉพาะโปรตีนจากเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็นโปรตีนท่ีดี ช่วย
เสริมสร้างการสร้างกล้ามเนื้อให้กับร่างกาย” 
  หนุ่มหน้ามนคนนี้ เล่าให้ฟังเพิ่มเติมว่า หลักการกินท่ีสําคัญอีก
อย่างหนึ่งคือการเลือกกินผัก จากที่เมื่อก่อนไม่ค่อยกินผัก แต่พอได้
หันมากินเป็นประจํา ก็รู้สึกได้ว่า ร่างกายดีขึ้น เนื่องจากผักมีกากใย
แร่ธาตุวิตามินมาก จึงช่วยในระบบขับถ่าย
  “การฝึกให้ตัวเองกนิผกั ผมเริม่จากหดักนิทกุวนั วนัละนดิ เพราะ
ผักมีหลายชนิด บางชนิดขม บางชนิดหวาน บางชนิดก็อาจจะรู้สึก
เหม็น ก็ลองเลือกที่ชอบแล้วพยายามกินให้หลากหลาย” 
  นอกจากนี้ อ้น แนะเคล็ดลับในการดูแลสุขภาพของตัวเองว่า 
ใส่ใจอยู่ 3 เรื่องหลัก ได้แก่ 1.เลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
และดื่มนํ้ามากๆ โดยการดื่มนํ้าเปล่าอย่างน้อย วันละ 8 แก้ว 
2.ออกกําลังกายการเผาผลาญพลังงานที่กินเข้าไป ช่วยให้มี
สุขภาพและรูปร่างดี 3.รู้จักผ่อนคลายความเครียด
  “สําหรับการทํางาน ถ้าทํางานหนักแล้วเครียด ผมจะแก้ไข
ด้วยการเล่นกีฬา เช่น เตะฟุตบอล อาทิตย์ละ 2-3 วัน หรือ
ถ้าเครียดมากเกินไป ก็จะชักชวนเพื่อนๆ มาเจอกัน เพื่อพูดคุย
ระบายความรู้สึก หรือชวนมาเล่นดนตรีด้วยกัน วิธีนี้ก็ช่วยให้
ผ่อนคลายความเครียดได้ดี” 
  เรียกว่า หากดูแลรักษาสุขภาพ ตามหลัก 3 อ. เลือกกิน
อาหาร ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และรู้จักผ่อนคลายอารมณ์
แบบหนุม่อ้น โรคภยัร้ายๆ ไม่มาแพ้วพานชวีติให้ต้องกงัวลใจ
แน่นอน 

 “ผมชอบออกกาํลงักายเพือ่ให้มกีล้ามเนือ้ จงึเน้นการเลอืกกนิอาหาร
ควบคู่กันไป โดยเฉพาะโปรตีนจากเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็นโปรตีนท่ีดี ช่วย

  หนุ่มหน้ามนคนนี้ เล่าให้ฟังเพิ่มเติมว่า หลักการกินท่ีสําคัญอีก
อย่างหนึ่งคือการเลือกกินผัก จากที่เมื่อก่อนไม่ค่อยกินผัก แต่พอได้
หันมากินเป็นประจํา ก็รู้สึกได้ว่า ร่างกายดีขึ้น เนื่องจากผักมีกากใย

“การฝึกให้ตวัเองกนิผกั ผมเริม่จากหดักนิทกุวนั วนัละนดิ เพราะ
ผักมีหลายชนิด บางชนิดขม บางชนิดหวาน บางชนิดก็อาจจะรู้สึก

  นอกจากนี้ อ้น แนะเคล็ดลับในการดูแลสุขภาพของตัวเองว่า 
ใส่ใจอยู่ 3 เรื่องหลัก ได้แก่ 1.เลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
และดื่มนํ้ามากๆ โดยการดื่มนํ้าเปล่าอย่างน้อย วันละ 8 แก้ว 
2.ออกกําลังกายการเผาผลาญพลังงานที่กินเข้าไป ช่วยให้มี

  “สําหรับการทํางาน ถ้าทํางานหนักแล้วเครียด ผมจะแก้ไข
ด้วยการเล่นกีฬา เช่น เตะฟุตบอล อาทิตย์ละ 2-3 วัน หรือ
ถ้าเครียดมากเกินไป ก็จะชักชวนเพื่อนๆ มาเจอกัน เพื่อพูดคุย
ระบายความรู้สึก หรือชวนมาเล่นดนตรีด้วยกัน วิธีนี้ก็ช่วยให้

  เรียกว่า หากดูแลรักษาสุขภาพ ตามหลัก 3 อ. เลือกกิน
อาหาร ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และรู้จักผ่อนคลายอารมณ์
แบบหนุม่อ้น โรคภยัร้ายๆ ไม่มาแพ้วพานชวีติให้ต้องกงัวลใจ

 อ้น เผยถึงเคล็ดลับในการดูแลตัวเองว่า เราต้องออกกําลังกายเป็น
ประจาํให้สมํา่เสมอ เพราะไม่เพยีงจะช่วยให้สขุภาพแขง็แรงเท่านัน้ รปูร่าง
และการกระชับของกล้ามเนื้อยังดีและสมส่วนอีกด้วย

The Star 9 
เลือกกินดี สุขภาพดี

“อ้น” 
  “ผมเริ่มต้นจากการพักผ่อนให้เพียงพอ ถ้านอน
น้อยเกนิไป ตืน่มากจ็ะไม่สดชืน่ และทาํงานได้ไม่เตม็ที”่ 

เป็นเคล็ดลับง่ายๆ ในการดแูลตัวเอง ของ กรกฎ ตุน่แก้ว 
หรือ อ้น The Star 9 หนุ่มรูปหล่อเสียงดีเจ้าของเวที 

เดอะสตาร์ ค้นฟ้าคว้าดาว ปีที่ 9 
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ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่   15 ตุลาคม 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านรับไปเลย “ที่วัดส่วนสูง” จากสสส.

 ชวนมาทดสอบว่าคุณทราบหรือไม่ว่า
เครื่องด่ืมซ่อนนํ้าตาลมากน้อยเท่าไหร่ 
มาช่วยกันเรียงเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลน้อย
ที่สุด ไปหาเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลมากที่สุด
กันดีกว่า แต่อย่าลืมว่าเพื่อสุขภาพที่ดี

สุขลับสมองฉบับนี้

ควรดื่มนํ้าให้ได้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 
จะทําให้สดชื่นและช่วยลดอ้วนได้ด้วย

 เพียงวันละไม่ควรเกิน 24 กรัมต่อวัน หรือไม่เกินวันละ 6 ช้อนชาเท่านั้น 
ปริมาณนํ้าตาลที่ร่างกายต้องการต่อวัน 

นํ้าผลไม้ 1 กล่อง
200 มล.
ลําดับที่...........

กาแฟสด 1 แก้ว
475 มล.
ลําดับที่...........

นํ้าอัดลม 1 ขวด
450 มล.
ลําดับที่...........

ชาเขียว 1 ขวด
500 มล.
ลําดับที่...........

นมเปรี้ยว 1 ขวด
400 มล.
ลําดับที่...........

ชานมไข่มุก 1 แก้ว
350 มล.
ลําดับที่...........
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