


  

	 การทีค่นเราจะประสบความสำาเร็จในทุกๆ	ข้อ	ทกุๆ	เป้าหมายได้นัน้	จะตอ้งเริม่จาก 

การมสีขุภาพท่ีด	ีเพราะการมสีขุภาพทีดี่	ทำาให้เรามแีรงก้าวเดินตามความฝนั	มุง่หนา้

คว้ารางวัลชีวิต	แต่ถ้าร่างกายเราอ่อนแอ	ก็จะทำาให้ใช้ชีวิตได้ไม่เต็มที่	หนำาซ้ำายังต้อง

นำาเงินที่หามาได้ใช้รักษาตัว	 ยิ่งถ้าเป็นโรคเรื้อรัง	 อย่างโรคไต	 เบาหวาน	 ความดัน 

ก็ต้องรักษากันไปตลอดชีวิต

	 เพราะฉะนัน้	ทกุทา่นควรหันกลบัมาดูแลตัวเอง	มอบสขุภาพทีดี่	ให้เปน็รางวัลชีวิต

ก่อนอนัดับแรก	โดยเริม่ตน้จากการทานอาหารดีๆ  มีประโยชน์ และลด ละ เลกิ สิง่ที ่

ทำาใหส้ขุภาพเสือ่มโทรม รวมทัง้สรา้งความแข็งแรงใหร้า่งกาย ดว้ยการออกกำาลังกาย 

ที่หลากหลาย	 ซึ่ง	 HappyLife	 ฉบับนี้	 มีเคล็ดลับกินดี	 ออกกำาลังกายเหมาะสม 

เพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรง		ให้ทุกท่านทำาตามได้ง่ายๆ	ถ้าหากทำาสองอย่างน้ีควบคู่กันเป็นประจำา 

สุขภาพที่ดีก็อยู่ในกำามือคุณ	 และทำาให้คุณพร้อมเดินหน้าคว้ารางวัลชีวิตข้ออื่นๆ 

ต่อไปครับ	

Happy
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ทำาให้เรา

มีแรงก้าวเดิน

ตามความฝัน
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HappyLife Equation of Happiness เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่า วารสารออนไลน์ ราย 3 เดือน จัดทำาขึ้น

เพื่อมอบให้ผู้ที่สนใจวางแผนสมการชีวิตสู่เส้นชัยแห่งความสุขที่แท้จริง บทความและรูปภาพในวารสาร HappyLife 

สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำาบทความหรือรูปภาพในวารสารไปเผยแพร่ ต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร

จากบริษัทเท่านั้น



กินบ้าง อดบ้าง ร่างกายยิ่งแข็งแรง

Happy
Scoop

เทรนด์ของการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ยังคงมาแรงอย่างต่อเนื่อง นั่นเป็นเพราะคนเริ่ม

ตระหนักว่า ต่อให้มีเงินมากมายแค่ไหน ก็ซื้อสุขภาพที่ดีไม่ได้ ถ้าไม่ลงมือทำา และต้อง

ยอมรับว่า ในปัจจุบัน มีเทคนิคการกินเพื่อสุขภาพที่ดีมากมาย เช่น กินคลีน กินคีโต

แต่อีกหนึ่งอย่างที่มาแรงไม่แพ้กัน นั่นก็คือ การกินแบบ Intermittent fasting หรือ IF

INTERMITTENT
FASTING (IF)
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มีนักวิทยาศาสตร์หลายท่าน ที่ศึกษาเรื่อง

ประโยชน์จากการทำา IF และได้ผลสรุปที่

สอดคล้องกันคือ การซ่อมแซมเซลล ์เมื่อเรา

อดอาหาร กระบวนการขับสารพิษในร่างกาย 

สามารถทำาได้นานขึ้น เนื่องจากร่างกายไม่

ได้รับสารอาหารเข้ามาใหม่ ทำาให้มีเวลาขับ

สารพิษออกจากร่างกายและซ่อมแซมเซลล์

ต่างๆ มากขึ้น ร่างกายจึงแข็งแรง ลดความ

เสี่ยงของการเป็นโรคเรื้อรังต่างๆ ได้มากขึ้น 

กระตุ้นการหลั่ง Growth Hormone เพิ่มขึ้น 

ทำาให้ผลาญไขมันได้ดี และเสริมสร้างกล้ามเน้ือ

ได้มากขึ้น รูปร่างจึงดูลีน กระชับ รวมทั้งยัง

แข็งแรง กระฉับกระเฉง ช่วยลดระดับอินซูลิน 

เมื่ออินซูลินมีระดับที่ตำ่า จะสามารถกระตุ้นการ

สลายไขมันที่สะสมในร่างกายได้ และยังช่วย

ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวาน

เพิ่มประสิทธิภาพของการออกกำาลังกาย 

เมื่อออกกำาลังตอน Fast  เพราะร่างกายมี

การปรับตัวต่อการใช้พลังงานได้ดีขึ้น มีการ

สังเคราะห์โปรตีนเพิ่มขึ้นจากการเพิ่มของ 

Growth Hormone จึงสร้างกล้ามได้ดีกว่า 

ทำา IF
แล้วดียังไง

Happy
Scoop

IF ไม่ใช่การไดเอท แต่เป็นวิธีจัดเวลาการกินอาหาร คือกินและอดอาหารเป็นช่วง ซึ่ง

การกินแบบนี้ไม่ใช่เรื่องใหม่ แต่มีมาตั้งแต่โบราณกาล และโดยปกติการกินแบบ IF จะ

แบ่งเป็น 2 ช่วงคือ ช่วงที่อดอาหาร ไม่กินอะไรเลย เรียกว่า Fasting  รวมถึงตอน

นอนด้วย ช่วง Fasting สามารถดื่มเครื่องดื่มไม่มีแคลอรีได้ เช่น ชา กาแฟ ไม่ใส่นำ้าตาล 

เครื่องดื่มที่ไม่มีแอลกอฮอล์ แต่ไม่ควรทานสารให้ความหวานต่างๆ เนื่องจากมีผลในการ

กระตุ้นระดับอินซูลีนให้สูงขึ้นได้ ช่วงกินอาหารเรียกว่า Feeding สามารถแบ่งได้ว่า

จะกิน 3 มื้อ 2 มื้อ หรือมื้อเดียวก็ได้ แต่อาหารที่กินต้องเพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกาย และมีสารอาหารครบถ้วน ท้ังคาร์โบไฮเดรต โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน เล่ียงไขมันเลว 

ของทอด ของหวาน อาหารที่ไม่ดีต่อร่างกาย ไม่ใช่ว่าพอทำา IF จำากัดเวลาในการกินแล้ว 

ก็จะกินทุกอย่างที่ขวางหน้า เพราะจะทำาให้สุขภาพแย่เหมือนเดิม 

ทำาความเข้าใจก่อนเริ่ม IF 

Before After
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IF น้ันมีหลายสูตร ท้ังง่ายและยากให้เลือกทำา

ตาม เราสามารถทำา IF  ได้ทุกวัน อาทิตย์ละวัน 

หรือเดือนละวันก็ได้ ตามที่สะดวก และสำาหรับ

ผู้เริ่มต้น ควรเริ่มจากสูตร 12/12 แล้วจึงค่อย

พัฒนาขึ้นเรื่อยๆ ดังนี้ 

คืออดอาหารแบบอด 1 วัน แล้วก็ กิน 1 วัน 

แต่วิธีนี้ เหมาะสำาหรับคนที่ใช้ชีวิตแบบสโลว์

ไลฟ์ ไม่ได้ทำางานมาก ไม่ต้องออกแรงมากมาย 

แต่เนื่องจากสูตร 24/24  เป็นสูตรเร่งรัดที่ส่ง

ผลต่อการปรับสมดุลในร่างกายของคนเรามาก

ที่สุด จึงควรทำาแค่สัปดาห์ละครั้ง แล้วเปลี่ยน

ไปทำาสูตรอื่นๆ ก็ได้เช่นกัน

อดอาหาร 19 ชม. และกินอาหาร 5 ชม. 

สำาหรับสูตรนี้ เป็นสูตรที่แอดวานซ์ขึ้นมา 

เหมาะกับคนที่ตื่นสายๆ เริ่มงานช้า โดยอาจ

จะเริ่มกินมื้อแรก ในช่วง 12.00 น. เป็นต้นไป 

แล้วกินอีกมื้อในช่วงชั่วโมงสุดท้ายที่กินได้ 

ซึ่งจะทำาให้ไม่รู้สึกหิวจนเกินไป ร่างกายปรับ

สมดุลได้ง่ายขึ้น

อดอาหาร 16 ชม. และกินอาหาร 8 ชม. ซึ่ง

ในช่วงเวลา 8 ชม. จะสามารถกินอาหารได้ 

2 หรือ 3 มื้อเท่านั้น สูตร 16/8 นี้ ค่อนข้าง

ได้รับความนิยม เป็นสูตรที่พนักงานออฟฟิศ 

สามารถทำาตามได้ง่ายๆ เพียงแค่กินมื้อเช้า

และมื้อกลางวันรวมกันทีเดียว โดยเริ่มต้น

กินมื้อแรก ในเวลา 10.00 น. ส่วนมื้อสุดท้าย 

กินให้เสร็จภายใน 18.00 น. หรือก็คือก่อน

พระอาทิตย์ตกดิน ซึ่งวิธีนี้ ยังทำาให้คุณมีความ

สุขกับการกินข้าวพร้อมกับเพื่อนๆ ได้เช่นเดิม 

และเวลาตื่นนอนในตอนเช้า จะไม่รู้สึกหิวมาก

จนเกินไป แต่ถ้าหิวมากๆ สามารถดื่มนำ้าเปล่า 

กาแฟ และเครื่องดื่มที่ไม่มีแอลกอฮอล์ เพื่อ

บรรเทาความหิวได้ตามปกติ 

คือการอดอาหาร 12 ชม. กิน 12  ชม. สูตรนี้

เป็นสูตรที่ง่ายที่สุด เพราะเป็นเวลาปกติ ที่คน

จะกินอาหารครบ 3 มื้อ  เพียงแต่กำาหนดเวลา

กินทีชั่ดเจนมากข้ึนเทา่นัน้ สูตรนีเ้หมาะสำาหรับ

นกัศกึษา หรือพ่อบา้น แมบ่า้น ทีเ่ร่ิมงานตัง้แต่

เช้าๆ แล้วต้องการกลับมากินอาหารเย็น ร่วม

กบัครอบครวัให้ไดเ้หมอืนเดมิ เพยีงแคเ่ริม่กนิ

มื้อแรกในเวลา 8.00 น. กินมื้อกลางวันตอน

เที่ยงตรง และกินอาหารเย็นไม่เกิน 20.00 น. 

เพียงเท่านี้ ก็นับได้แล้วว่า อดอาหาร 12 ชม. 

IF มีสเต็ป
เลือกได้
ตามสะดวก 

*ทีน้ีก็รู้กันแล้วว่า การทำา IF น้ันมีหลายรูปแบบ

ให้เลือก ทั้งยากและง่ายสลับกันไป ซึ่งเรา

สามารถเลือกให้เหมาะกับไลฟ์สไตล์การใช้

ชีวิต ที่สำาคัญการทำา IF ยังช่วยให้ร่างกาย

แข็งแรง ถือเป็นอีกหนึ่งทางเลือกเพื่อสร้าง

สุขภาพดี ที่น่าทำาตาม

12/12

สูตร 16/8

19/5

24/24สูตร

สูตรสูตร
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Super
Sam 

Life
spiration

ชีวิตไม่ได้มีปาฏิหาริย์

   จงลุกขึ้นสู้!
เพื่อพิชิตโชคชะตาของเราเอง 

6

"ก็แค่มะเร็งจะเซ็งทำาไม"  คือแฮชแท็กประจำาตัวของ 

แซม ณัฐพล เสมสุวรรณ ชายหนุ่มที่ เป็นต้นแบบนักสู้ 

ผู้ ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตาตัวจริง จากหนุ่มนักมวยวัย 

20 ปี มีสุขภาพแข็งแรง ชีวิตเกิดพลิกผัน  สู่ผู้ป่วยโรค

มะเร็งเม็ดเลือดขาวแบบเฉียบพลัน ต้องรักษาตัวนานนับปี 

ผา่นการทำาคโีมกว่า 30 ครัง้ จงึหายจากโรคมะเรง็ แตส่ขุได้เพยีง 

3 เดือน กลับต้องใช้คำาว่าผู้ป่วยอีกคร้ัง เม่ือเป็นโรคสตีเวน จอห์นสัน 

หรอืโรคแพย้าอย่างรนุแรง ทีใ่น 1 ล้านคน จะพบเจอแค ่7 คน  จาก

วันน้ันถึงวันน้ี เป็นเวลา 10 กว่าปี ท่ีแซมต่อสู้เพ่ือเอาชนะโรคร้ายและ

อุปสรรคต่างๆ มากมาย เขาทำาได้อย่างไร? 

มาฟังคำาตอบไปพร้อมๆ กัน 
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ความรู้สึกหลังจากรู้ว่าเป็นมะเร็ง

คร้ังแรกท่ีรู้ตัวว่าเป็นมะเร็ง ผมไม่กลัว 

เพราะรู้สึกว่าตัวเองแข็งแรงมาก ต้ังแต่

เด็กก็เป็นนักกีฬามาตลอด เล่นท้ังฟุตบอล 

บาสเกตบอล ว่ายนำา้ อยู่มหาลัยก็เป็นนักมวย  

เช้าๆ  ว่ิงวันละ 12 กิโล เลยคิดว่ามันต้องผ่าน

ไปง่ายดาย คีโมไปผมอาจจะไม่ร่วง อาจจะไม่

แพ้ยา คงไม่มีผลข้างเคียงอะไรมาก

แต่ผลการรักษา สร้างความอ่อนแอกว่าท่ีคิด 

พอทำาคีโมไปสิบกว่าคร้ัง เร่ิมมีอาการคลื่นไส้

อาเจียนทานอะไรก็ไม่ได้ ผมเร่ิมร่วง สุดท้าย

ต้องโกนหัว แต่ยังไม่หมดนะครับ ผมต้อง

ปลูกถ่ายไขกระดูก ซ่ึงข้ันตอนการปลูกถ่าย

ไขกระดูกน่ีแหละ ท่ีทำาให้ผมเหลวแหลก

ทรมานมาก ผมกินอะไรไม่ได้เลย แม้แต่ดื่ม

นำ้าเข้าไปอึกเดียวก็อาเจียน ไม่มีแรง เจ็บ

ตามข้อ ปวดกล้ามเน้ือ ตื่นเมื่อไหร่เจ็บเมื่อน้ัน 

ต้องร้องหามอร์ฟีน ร่างกายก็เปล่ียนไป ท้ังผอม 

ท้ังดำา ผิวไหม้

เจ็บคร้ังน้ัน ทำาให้ไม่อยากมีชีวิตอีกต่อไป 

ช่วงแรกท่ีปลูกถ่ายไขกระดูก ผมไม่ค่อยมีแรง 

ทำาได้แค่เดินลากสายนำ้าเกลือ ยืนเกาะตรง

ประตู เหมือนโดนขัง วันหน่ึงมีนกบินมาหลบ

ฝนอยู่ตรงกระจกห้องที่ผมพักรักษาตัวอยู่

ผมมองนกแล้วก็ร้องไห้ คิดอยู่คนเดียวว่า ผม

อยากเป็นนกตัวน้ันมันออกไปโดนฝน บินไป

โดนแดดได้ แต่สภาพท่ีผมเป็นอยู่มันทำาให้

ผมหมดกำาลังใจ ผมบอกแม่ถ้าเป็นอะไรไม่

ต้องย้ือ อยากตายแล้ว

หนังสือช่วยเปล่ียนความคิดจนชีวิตเปล่ียน

ช่วงท่ีนอนติดเตียง ผมได้อ่านหนังสือเล่มหน่ึง 

เค้าเขียนถึงอิฐสามก้อนท่ีวางเรียงได้ไม่

สมบูรณ์ท่ามกลางอิฐก้อนอื่นๆ ท่ีวางเรียง

สวยงาม ทำาให้ผมคิดได้ว่า  ชีวิตผมยังมีมิติ

อื่นอีกท่ีมีความสุข ทำาไมผมต้องจ้องท่ีอิฐสาม

ก้อนน้ี จุดท่ีเล็กมากๆ แต่ทำาให้ผมเป็นทุกข์ 

ท้ังๆ ท่ีชีวิตภาพรวมของผมยังมีจุดท่ีสวยงาม

อยู่ พออ่านจบ ผมก็เลยโทรไปบอกคุณแม่ว่า

ผมจะสู้ต่อ เพราะแม่คือจุดหน่ึงท่ีสวยงามใน

ชีวิตของผม 

ใช้ใจสู้จนชนะมะเร็ง แต่โรคอื่นก็ตามมา 

หายจากมะเร็งได้สัก 3 เดือน ผมก็ป่วย

เป็นโรคสตีเวน จอห์นสัน หรือโรคแพ้ยา

อย่างรุนแรง ตอนนั้นผมรู้สึกเหมือนคน

จมนำ้า ข้ึนมาหายใจได้พักนึง แล้วโดนกด

ให้จมนำ้าอีกละ โรคน้ีส่งผลให้ผิวเร่ิมไหม้

เป็นทางข้ึนมา ผิวหนังเร่ิมแข็ง ปากเร่ิม

เป็นแผล มีปัญหาตอนกลืนอาหาร ไม่มี 

นำา้ลาย ต้องกินข้าวคำานำา้คำา

ชีวิตผมยังมีมิติอื่นอีก

ที่มีความสุข ทำาไมผมต้อง

จ้องที่อิฐสามก้อนนี้

จุดที่เล็กมากๆ
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Life
spiration

The Plan

• พยายามว่ิงให้ได้เฉล่ียอย่างน้อย 3-4 

 วันต่ออาทิตย์ คร้ังละ 10 กิโล 

• พยายามทานโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต 

 เยอะข้ึน และนอนให้ได้วันละประมาณ 

 7 ช่ัวโมง

• อยากว่ิงฟูลมาราธอน และไปถึง 

 ไตรกีฬา

• ปลดหน้ีท่ีเกิดจากการรักษาให้ท่ีบ้าน 

 และใช้ชีวิตได้อย่างมีประโยชน์ต่อ

 สังคมให้ได้มากท่ีสุด

ส่ิงสำาคัญท่ีอยากบอก 

ความรักของคนในครอบครัว คือลมหายใจ 

วันท่ีไม่มีใคร วันท่ีเราป่วยหนัก มีแต่

ครอบครัวท่ีอยู่ข้างๆ ให้กำาลังใจ ฉะน้ันเรา

ต้องเห็นคุณค่าของครอบครัว สุดท้ายน้ีส่ิง

ท่ีสำาคัญท่ีสุดคือ ในภาวะท่ีเราคิดว่าไม่มี

ทางไปแล้ว จริงๆ มันมีทางไปเสมอ ผมมีทุก

วันน้ี ไม่ใช่เพราะปาฏิหาริย์ แต่เพราะการสู้ 

ความพยายามและอดทน ผมอยากให้ทุกคน 

อดทนและพยายาม เชื่อว่าชีวิตมีความหวัง

อยู่เสมอครับ 

มีชีวิตใหม่อีกคร้ัง เพราะการว่ิง 

ผมว่ิงเพราะอยากมีร่างกายท่ีแข็งแรง ตอน

แรกผมไม่เชื่อว่าผมสามารถทำาได้นะ แต่ผม

เชื่อว่าผมลองทำาได้ ก็เลยพยายามไปเรื่อยๆ 

วันแรกเร่ิมว่ิง 200 เมตร แล้วทีน้ีมันต้องชนะ

ตัวเองในแต่ละวัน จาก 200 เมตร เป็น 220, 

230 จากน้ันก็มีโอกาสไปว่ิงมินิมาราธอน 

เผชิญโลกอย่างเข้มแข็งด้วยการ

เปล่ียนมุมมอง

วันหน่ึงผมไปร้านค้า เด็ก 5 ขวบว่ิงมาเจอ

ผม แล้วร้องไห้ นาทีน้ันผมรู้สึกว่า ผมเป็น

ส่ิงแปลกปลอมของสังคม ผิวดำา มีแต่หนัง

หุ้มกระดูก ถึงรอดจากมะเร็งได้ ก็ไม่สามารถ

มีชีวิตได้ หลังจากวันน้ัน ผมเร่ิมกลับมาคิดว่า 

ทำาไมเค้าถึงกลัวและลองมองมุมกลับ ถ้าเรา

เป็นคนท่ีมองเห็นตัวเองในลักษณะน้ัน จะ

รู้สึกยังไง เมื่อสังคมไม่เข้าใจเรา เราก็ต้อง

เข้าใจสังคม และเรียนรู้ท่ีจะปรับตัวอยู่กับ

มันให้ได้ ทุกวันน้ีถ้าใครมองผม ผมจะย้ิมให้ 

คือผมจะเป็นฝ่ายเสนอมิตรภาพให้เค้าก่อน

เพราะว่าเพื่อนชวน ผมลง 5 กิโลเมตร แต่

พอว่ิงไปได้ประมาณ 3 กิโล มันมีป้ายบอก

ระยะทาง ขวา 5 กิโล ซ้าย 10 กิโล พอเห็น

ป้าย 10 กิโล ภาพต่างๆ ย้อนกลับมา ภาพ

สายน้ำาเกลือ แม่ร้องไห้ ภาพนก ก็เลยคิดว่า

ถ้างานน้ีเป็นวันสุดท้าย ขอเลือกป้าย 10 กิโล 

พอผมทำาได้ ผมรู้สึกว่าชีวิตใหม่ผมเร่ิมต้นข้ึน

แล้ว ณ วันน้ัน ความทรมาน ความอ่อนแอมัน

ผ่านไปแล้ว เราผ่านเส้นชัยในใจเราได้แล้ว 
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เลือกกิน 
ไม่(เลือก)ออกกำ�ลังก�ย

ในหนึ่งวันร่างกายต้องการอาหาร 3 มื้อ และในแต่ละมื้อก็ต้องการสารอาหารที่แตกต่างกันไป แต่การจะกินเพื่อให้มี

สุขภาพดีนั้นต้อง ลด เลี่ยง เลือก สิ่งที่จะกินเข้าไป เหมือนดังประโยคสุดฮิตที่ว่า “You are what you eat”

ลดนำ้าตาล

องค์การอนามัยโลกแนะนำาว่าแต่ละวัน	

ควรใช้น้ำาตาลในการปรุงแต่งรสชาติ

อาหาร	 ไม่เกินร้อยละ	 10	 ของปริมาณ

พลังงานทั้งหมด	ถ้าคิดง่ายๆ		ก็คือ	เด็ก

ควรกินน้ำาตาลไม่เกินวันละ	 4	 ช้อนชา	

ผู้ใหญ่ไม่เกินวันละ	 6	 ช้อนชา	 เพราะ

นอกจากน้ำาตาลจะทำาให้อ้วนแล้ว	 ยัง

ทำาให้ความสมดุลของแร่ธาตุในร่างกาย

เสียไป	 จึงติดเชื้อโรคและเจ็บป่วยได้ง่าย

กว่าปกติ	 การฟื้นฟูของเซลล์ผิวหนังจึง

ช้าลง	เวลาเป็นแผล	แผลจะหายช้ากว่า

ปกติ	เป็นสิวอักเสบง่าย	ผิวหนังเหี่ยวย่น

แก่กว่าวัย	 เพราะมีสารอนุมูลอิสระใน

ร่างกายมากเกินไป

เลี่ยง
ไขมันอิ่มตัว 
เพิ่มไขมันดี

“ไขมันอิ่มตัว” เช่น มันหมู น้ำามันพืช เนย 

ไขมันสัตว์ หากกินมากไปจะสะสมในเซลล์

ไขมันทั่วร่างกาย จับที่ผนังหลอดเลือด 

นำาไปสู่โรคหลอดเลือดหัวใจ ควรเปลี่ยน

มากิน “ไขมันดี” อย่างโอเมก้า 3 ที่พบ

มากในปลาทะเลน้ำาลึก เช่น ปลาแซลมอน 

ปลาทูน่า และถ่ัววอลนัท  ถ่ัวเหลือง ผักโขม 

ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลที่ ไม่ดี 

ลดความเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ 

และ เลือกปรุง โดยวิธี ต้ม ตุ๋น นึ่ง อบ 

แทนการทอด เพื่อลดพลังงานในแต่ละม้ือ

หากเรากินอาหารที่มีประโยชน์  ควบคู่กับการออกกำาลังกายเป็นประจำา

สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และรูปร่างที่ฟิตแอนด์เฟิร์ม ย่อมไม่มีทางหนีไปไหนแน่นอน!

กฎง่�ยๆ สู่ก�รมีสุขภ�พดี

(ไม่)เลือกออกกำาลังกาย การออกกำาลังกายเพื่อลดน้ำาหนักหลักๆ ก็มีอยู่ 2 ประเภท คือ

เวทเทรนนิ่ง เป็นการออกกำาลังกายแบบฝึกกล้ามเน้ือ ท่ีอาศัยแรงของ

น้ำาหนักจากอุปกรณ์ต่างๆ จะช่วยในเรื่องการสร้างช้ันกล้ามเน้ือข้ึนมาใหม่ 

และช่วยกำาจัดไขมันออกไป เหมาะกับคนท่ีอยากมีรูปร่างได้สัดส่วน

คารด์โิอ	เป็นการออกกำาลงักายทีใ่ชก้ารเต้นของหัวใจ	และระบบหายใจ	

กระตุน้การไหลเวยีนเลือด	เชน่	วิง่	วา่ยน้ำา	ปัน่จักรยาน	และแอโรบกิ 

ซึ่งการออกกำาลังแบบคาร์ดิโอนี้	 จะช่วยลดไขมันส่วนเกินได้	 และยัง

ทำาให้ร่างกายสะสมไขมันน้อยลง

Eat 
Am Are
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Happy
Guru

โรคกระดูกพรุน เรียกว่าเป็นภัยเงียบ มองด้วยโหงวเฮ้งไม่ได้ว่าใครจะเป็นหรือไม่เป็น แต่จะดีกว่าม้ัย?

ถ้าวันนี้เราสามารถกำาหนดความเสี่ยงการเป็นโรคกระดูกพรุนได้ด้วยตัวเอง

กินตามหลักโภชนาการ รู้ว่าอะไรดึงแคลเซียม 

อะไรเสริมแคลเซียม ก็สร้างสมดุลได้

“ภาวะกระดูกพรุนเกิดจากการที่เซลล์ในการสร้างกระดูกกับเซลล์สลายกระดูก ทำางานไม่สมดุลกัน 

โดยปกติในแต่ละวันแค่นั่งอยู่เฉยๆ ไม่ทำาอะไรเลย ร่างกายก็จะสลายแคลเซียมไปแล้ว 600-700 

มิลลิกรัม นั่นจึงเป็นเหตุผลว่า ทำาไมเราถึงต้องกินแคลเซียมให้ได้วันละ 800 มิลลิกรัม แต่สำาหรับเด็ก

และผู้สูงอายุ ควรได้รับแคลเซียมวันละ 1,000 มิลลิกรัม”

“กระดูกใหญ่ๆ ของเรา ข้างในประกอบด้วยเกลือแร่ 

ซึ่งก็คือแคลเซียม และโปรตีน ซึ่งก็คือคอลลาเจน 

ถ้าหากว่ามันมีตัวที่เร่งให้แคลเซียมออกมากๆ ก็

จะทำาให้เราเสี่ยงเป็นโรคกระดูกพรุนมากขึ้น เช่น 

กาแฟหรือคาเฟอีน แนะนำาว่า ไม่ควรกินผงกาแฟ

เกินวันละ 3 ช้อนชา นำ้าอัดลม มีฟอสฟอรัสที่สลาย

แคลเซียมค่อนข้างเยอะ เกลือหรือความเค็ม จะ

ทำาให้การสะสมแคลเซียมในร่างกายลดลง แตท่ัง้หมด

นีถ้้าเรารู้จกัสังเกตพฤตกิรรมการกินของตวัเอง รู้ว่า

รู้หรือไม่? 

โดย คุณแววตา เอกชาวนา
นักกำาหนดอาหารวิชาชีพ	โรงพยาบาลบำารุงราษฎร์

ความเสี่ยงเป็นโรคกระดูกพรุน
มากหรือน้อย เรากำาหนดได้

นำ้าหนักตัว – อายุ  ได้ผลเท่าไหร่  x 0.2 
ผลไม่ติดลบจนถึง -3 แปลว่ากระดูกโอเค ไม่เป็นอะไร

ติด -4 ขึ้นไป ควรไปให้หมอตรวจ

+ =

กระดูกปกติ

ผักใบเขียว นม

กระดูกพรุน

คาเฟอีน นำ้าอัดลม

+ =

อะไรมีแคลเซียมสูง แล้วกินสิ่งนั้นเพิ่มเข้าไปก็ได ้

เช่น  นมวัว เต้าหู้ งาดำา นำ้านมถั่ว หรือจะหันมา

ทานผักใบเขียวก็มีแคลเซียมสูงเช่นกัน อีกอย่างที่

สำาคัญมากๆ สำาหรับให้เซลล์สร้างกระดูกทำางานได้

ดีขึ้นก็คือ การออกกำาลังกาย ย่ิงทำาให้มวลกระดูกของ

เราแข็งแรงมากข้ึน ไม่เกิดภาวะกระดูกพรุนง่ายๆ ค่ะ  

รู้อย่างนี้แล้วอย่ารอให้เกิดปัญหา แต่ลุกขึ้นมา

ดูแลสุขภาพของตัวเองกันดีกว่าค่ะ 

Tips คณิตเช็กง่าย ว่าเสี่ยงเป็นโรคกระดูกพรุนมั้ย? 
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ใช้ความรักในการรักษา 

เพราะเชื่อว่า “ทุกชีวิตมีค่า” 

Good
To Give

Place : ทัณฑสถานหญิงทั่วประเทศ

About : ชุดชั้นในสภาพดีที่ยังใช้ต่อได้ สามารถบริจาคให้กับ

ทัณฑสถานหญิงได้หลายจังหวัด เนื่องจากเป็นของใช้ที่ขาดแคลน

สำาหรับผู้ต้องขังหญิง สอบถามได้ที่ทัณฑสถานหญิงทั่วประเทศหรือ

ทัณฑสถานหญิงกลาง

สอบถามได้ที่เบอร ์ 02-589-5242

Place : มูลนิธิจากนางฟ้าถึงคุณวันใหม่

About : บริจาคเส้นผม และสมทบค่าทอวิกให้ “คุณวันใหม่”  

คนไข้มะเร็งทั่วประเทศ

คุณสมบัติิ ผมที่รับบริจาค ผมสุขภาพดี ความยาว 7 นิ้ว ขึ้นไป 

และ เว้นจากการทำาเคมี นานกว่า 3 เดือน สอบถามละเอียดเพิ่ม

เติมได้ที่ www.จากนางฟ้าถึงคุณวันใหม่.com

8 June – 31 August  2018Anytime

ภารกิจจากนางฟ้าถึงคุณวันใหม่ส่งต่อชุดชั้นในสภาพดีที่ยังใช้ได้ 

Happy
Plus

 วาฬนำาร่องครีบส้ันเกยต้ืน ชันสูตรซาก พบขยะพลาสติกในกระเพาะอาหารถึง 80 ช้ิน นำ้า

หนักกว่า 8 กิโลกรัม เป็นเรื่องราวที่หดหู่ใจแต่ก่อเกิดผลสะท้อนว่า ถึงเวลา...ที่คนไทยจะ

หันมารักษาทรัพยากรธรรมชาติ และช่วยกันดูแลสัตว์ทะเลอย่างจริงจัง เหมือนคุณหมอหน่ิง  

นันทริกา ชันซื่อ ผู้อุทิศความรักให้กับสัตว์ทะเล 

 “ทุกคร้ังที่ออกไปรักษา ไปช่วยเหลือ

สัตว์ หมอคิดอยู่เสมอว่า เราไม่ได้ทำาเพราะ

เป็นหน้าที่เท่านั้น แต่ต้องมีความรักในงาน 

หมายถึงมีเมตตาอย่างจริงใจต่อ

ส่ิงมีชีวิตทุกชีวิต สัตว์ท่ีป่วย

เค้ายังต้องการมีชีวิต

รอด อยากจะเติบโต

มีชี วิตท่ียืนยาว 

 “สาเหตุท่ีทำาให้สัตว์ทะเลตายอันดับต้นๆ  

ยังมาจากการติดเครื่องมือประมง อวนท่ียาวข้ึน

และผิดกฎหมาย ทำาให้สัตว์เหล่านี้จมนำ้าตาย 

เศษขยะประมง ขยะพลาสติกท่ีสัตว์ทะเลกิน

เข้าไปในกระเพาะอาหาร นอกจากอุดตันแล้ว 

พลาสตกิทีด่ดูซึมในกระแสเลอืดยงัเปน็พิษตอ่

ร่างกาย ถึงผ่าเอาขยะออกมาก็มีโอกาสสูงท่ีจะตาย”

 “การรกัษาสตัวท์ี่ป่วย เป็นการแกป้ญัหา

ที่ปลายเหตุุ ถ้าจะแก้ที่ต้นเหตุ พวกเราทุกคน

ต้องมีจิตสำานึกในการอนุรักษ์ธรรมชาติ ไม่

ต้องทำาเร่ืองยาก แค่ไม่ทิ้งขยะถุงพลาสติก

ลงส่ิงแวดล้อมก็พอ เวลาไปเที่ยวอย่าไปจับ

ปะการัง หรือแม้แต่โขดหินที่มีสาหร่ายเล็กๆ 

ติดอยู่ เพราะมันคืออาหารและเป็นที่อยู่อาศัย

ของสัตว์ทะเล ถ้าเรายงัเมนิเฉยไมย่อมทำาอะไร 

สัตว์เหล่านี้ก็คงสูญพันธุ์ และจะไม่เหลืออะไร

ให้เราดูนอกจากภาพถ่ายเพียงเท่านั้น”

ไมต่่างกับมนุษย์ หมอตอ้งช่วยชีวิตสัตว์จนถึง

ทีสุ่ด แมจ้ะยากลำาบาก ข้ามวันข้ามคนื เราก็แค่

เหนื่อย พักก็หาย แต่สำาหรับสัตว์ป่วยมันคือ

ชีวิตของเค้าที่ต้องจบลงเพียงเท่านี้ ” 
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“น่าน”
สุดมันส์ ล่องแก่งกลางสายนาเชี่ยว

ท่ามกลางสีเขียวของผืนป่า

ไงล่ะ

12



เสียงฟ้าคำาราม 

และหยาดละอองฝน 

อาจทำาให้ใครหลายคน

รีบหาที่หลบจาก

ความเปียกปอน
 

แต่สำาหรับบางคน 

สิ่งเหล่านี้ 

กลับเป็นสัญญาณบอกว่า 

ได้เวลาออกไปผจญภัย 

ทำาสิ่งที่ท้าทายอีกครั้ง 

เส้นทางล่องแก่งยอดนิยมคือ ลำาน้ำ�ว้าตอนบนและ

ตอนกลาง ท่ีมีความยากง่ายระดับ 1-5 สลับกันไป 

ในตอนบนของแก่งลำาน้ำ�ว้า แม้จะเป็นระยะทางส้ันๆ 

ประมาณ 40 กม. แต่ก็มีแก่งปราบเซียนอยู่ เช่น 

แก่งวังเปียนและแก่งถ้ำ�หอก ส่วนลำาน้ำ�ว้าตอน

กลางท่ีเป็นไฮไลท์  มีระยะทาง 80 กิโลเมตร ต้อง

ใช้เวลาล่องถึง 2 วัน บางจุดต้องร่วมแรงจ้วงไม้

พายสุดพลัง เพื่อต่อสู้กับกระแสน้ำ�อันเช่ียวกราก 

เช่น แก่งห้วยเดื่อ แก่งผีป่า แก่งเสือเต้น แก่งผา

รถเมล์ แม้แพจะล่มไปบ้าง แต่ทุกคนก็ช่วยกันพา

เพื่อนร่วมทริป ปีนข้ึนมาบนแพยางได้สำาเร็จ พร้อม

กับเสียงหัวเราะท่ีดังอบอวล ถ้าจุดไหนน้ำ�เช่ียวเกินไป 

สต๊าฟจะให้ลง แล้วเดินอ้อมไป เพื่อความปลอดภัย

"ลำาน้ำ�ว้า" ได้รับการขนานนามว่า ท่ีสุดของสายน้ำ�

การล่องแก่งในเมืองไทย อยู่ในเขตอุทยานแห่งชาติ

แม่จริม และอุทยานแห่งชาติดอยภูคา จ.น่าน มี

ความยากของแก่งตามมาตรฐาน "American 

Whitewater Affiliation" ในระดับ 1-5 ความยาว 

ตอนบน 40 กิโลเมตร ตอนกลาง 80 กิโลเมตร

และตอนล่างอีกราวๆ 12 กิโลเมตร รอให้ทุกคน

มาสัมผัสความตื่นเต้นเร้าใจ กับการพายเรือยาง

ฝ่าแก่งน้อยใหญ่

หากต้องการมาล่องแก่งท่ีลำ�น้ำ�ว้า สามารถซ้ือแพ็คเกจ

ทัวร์ 2 วัน 1 คืน ซ่ึงมีขายอยู่หลายบริษัท สนนราคา

อยู่ท่ี 3,500++ บาท ต่อคน สำาหรับการล่องแก่งลำาน้ำ�ว้า

ตอนกลาง โดยราคาน้ีรวมคา่อาหาร คา่รถรบัสง่จาก

ตัวเมืองน่านถึงจุดล่องแก่ง ค่าประกันภัยการเดินทาง 

ค่าธรรมเนียมอุทยาน ค่าแพพร้อมอุปกรณ์เซฟต้ี 

ค่าท่ีพัก และค่าบริการของสต๊าฟผู้เช่ียวชาญท่ี

พร้อมจะพาเราไปพบกับความมันส์ในคร้ังน้ี แม้

ไม่เคยล่องแก่งมาก่อน เพียงฟังและปฏิบัติตาม

ท่ีสต๊าฟบอกก็สามารถล่องแก่งลำ�น้ำ�ว้าได้สบายๆ

สบาย หายห่วง

แม้ไม่เคยล่องแก่งมาก่อน

จารึกความกล้าบนผืนน้ำ� 

ณ ลำาน้ำ�ว้า

ได้เวลาจ้วงไม้พาย 

เผชิญหน้ากับความมันส์  
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ระหว่างล่องแก่ง จะได้พบกับความสวยงามของ

ธรรมชาติท้ัง 2 ฝ่ัง ผ่านป่าท่ียังอุดมสมบูรณ์ พืชพันธ์ุ

ธรรมชาติดูแปลกตา เราจะได้เห็นสายน้ำ�ตกเล็กๆ 

ไหลลงมาตามผาหิน นกป่าหายากบินโฉบไปมาบน

ผิวน้ำ� กระรอกท่ีกระโดดขนาบอยู่บนต้นไม้ คอยส่ง

เสียงเหมือนเป็นการเตือนภัยให้กับสัตว์ต่างๆ และ

ถ้าโชคดี จะเจอหมูป่าลงมากินน้ำ�ด้วย

ในทริปน้ี ต้องค้างในป่า 1 คืน ท่ีพักเป็นเต็นท์ง่ายๆ 

ทุกคนต้องช่วยกันต้ังแคมป์ ก่อไฟทำาอาหารกินริมน้ำ�

กลางป่า สต๊าฟแวะเก็บผักกูดระหว่างทางมาผัด ถ้า

โชคดีก็ได้ปลาสดๆ มาทำาต้มยำาให้กิน ตกกลางคืน 

ก็น่ังล้อมวง แลกเปล่ียนมิตรภาพกันรอบกองไฟ 

บางคนรู้จักกันอยู่แล้ว แต่บางคนเพ่ิงเคยได้ใช้ชีวิต

ผจญภัยร่วมกัน จากการจอยทริปในคร้ังน้ี พอถึง

เวลานอน ก็แยกย้ายกันกลับเข้าเต็นท์ และหลับ

ไปพร้อมกับเสียงฝน กล่ินไอดิน ความเย็นสดชื่น 

นับเป็นความประทับใจ ท่ียากจะลืมเลือน และรอให้

ทุกคนมาสัมผัสในหน้าฝนน้ี

Travel Tips

      ระดับความยากง่ายในการล่องแก่งลำาน้ำ�ว้า

จะข้ึนอยู่กับฤดูกาล น่ันคือช่วงฤดูฝน (พ.ค.–

ต.ค.) มีความยากอยู่ท่ีระดับ 3-5 ช่วงฤดู

หนาว (พ.ย.-ก.พ.) มีความยากอยู่ท่ีระดับ 3-4 

และช่วงฤดูร้อน (ก.พ.-พ.ค.) มีความยากอยู่ท่ี

ระดับ 2-3 อยากสนุกระดับไหน เลือกได้เลย 

 ก่อนไป ควรเตรียมร่างกายให้แข็งแรง 

ออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอและเวทเทรนน่ิง

ไว้บ้าง เพราะต้องทรงตัวอยู่บนแพยางและ

ใช้พลังในการจ้วงไม้พาย รวมท้ังต้องอยู่ในน้ำ�

ตลอด 2 วัน

 พกยาสามัญพ้ืนฐานไปด้วย เช่นยากันยุง 

ยาแก้ไข้ แก้ปวด แก้ท้องเสีย 

ความต่ืนเต้น 

ท่ีมาพร้อมความสวยงาม

กิน อยู่ กับธรรมชาติ

อย่างแท้จริง



The
Sixpack กีฬ�ลีล�ศ 

จากจุดเริม่ตน้เลก็ๆ ทีค่ณุแมอ่ยากให้

เรยีนเตน้ลลีาศเพือ่พฒันาบคุลกิภาพ 

เนื่องจากเป็นเด็กที่เดินหลังค่อม ได้

ทำาให้การเต้นลีลาศ กลายมาเป็นส่วน

หนึ่งของชีวิต กว่าที่ เบสท์ จะรู้ตัวอีกที  

ก็รักกีฬาชนิดน้ี จนถอนตัวไม่ขึ้น 

“ลีลาศ คือศาสตร์การเต้นท่ีใช้
ร่างกายหนักมาก นักกีฬาทุกคนต้องฝึกฝน

ร่างกาย ทุกๆ วัน โค้ชจะให้ว่ิงรอบสนาม มีเวทเทรนน่ิง

เพื่อเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือทุกส่วน จะมี

เทรนเนอร์ช่วยดูเลยว่า เราควรเสริมกล้ามเน้ือส่วน

ไหนดี ท้ังหมดน้ีก็เพื่อเวลาเต้นจะได้คล่องตัว และ

ลดโอกาสการบาดเจ็บด้วยค่ะ” 

“กีฬาลีลาศ เป็นกีฬาท่ีเอาเร่ือง
ของศาสตร์และศิลป์มารวมกัน 
ศาสตร์ก็คือเรื่องของกีฬา มีความแข็งแรงแข็งแกร่ง 

ส่วนศิลป์คือการเต้น เคลื่อนไหวร่างกายอย่างมี

ชีวิตชีวา ทุกๆ ครั้งที่ลงแข่ง เราต้องขยับร่างกาย

ให้เข้าจังหวะ ทำาท่าให้สมบูรณ์ นำาเทคนิคที่ซ้อม

มาใช้ เช่น การใช้น้ำาหนักเท้า การทรงตัว สีหน้า 

สรีระ การสวิงหมุนตัว ต้องสอดคล้องกับจังหวะ 

และเข้ากับคู่เต้น”  

“เริ่มเรียนเต้นลีลาศเมื่ออายุ 11 ขวบค่ะ 

เตน้ได ้2-3 เดอืน ครูทีส่อนทา่นเปน็โคช้

กีฬาลีลาศประจำาจังหวัดเพชรบูรณ์

พอดี ทีนี้ท่านเห็นแววของเรา ก็เลย

หาเดก็ผูช้ายทีเ่รียนมาตอ่คู่ให้ ฝกึไป

จนไดล้งทะเบยีนแข่งขันกีฬาเยาวชน

แห่งชาติค่ะ” 

“ตอนแรกทีเ่บสทเ์ตน้ลลีาศเนีย่ เบสท ์

ไม่รู้ว่าลีลาศเป็นกีฬาขนาดไหน แต่เรา

รู้ว่าเราสนุก เรามีความสุข เมื่อได้เต้น 

พอเราได้ลงแข่งปุ๊บ เราเหมือนโดนจุด

ประกายทันที และเริ่มเต้นแบบจริงจัง 

จนอายุ 14 เบสท์ติดทีมชาติ ก็มีการเก็บตัว

ฝึกซ้อม เรียนรู้เรื่องเทคนิคต่างๆ แบบเจาะลึก” 

เบสท์ ภคอร คุ่ยต่วน: ผูกพันกับกีฬาลีลาศมากว่า 16 ปี คว้าแชมป์มานับไม่ถ้วน จนถึง

ตอนนี้ ได้เทิร์นโปร ไปแข่งในรุ่นโปรเฟสชั่นนอล ดิวิชั่น และตั้งใจว่าจะทำาแรงกิ้งรุ่นโปรฯ 

ให้ดีที่สุด รวมทั้งยังเป็นครูสอนและโค้ชกีฬาลีลาศ ให้จังหวัดต่างๆ  อีกด้วย 

ภายใต้ความพริ้วไหว 
มีความแข็งแรงซ่อนอยู่ 
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มีคำากล่าวว่า “เวลาชีวิตของเราทุกคน 

เหมือนเป็นขวดว่างเปล่าที่พร้อมจะบรรจุสิ่งใดลงไป”

หิน กรวด และทราย เปรียบเหมือนสิ่งที่เราเลือก

จะใช้เวลาชีวิตไปกับมัน

 พ่อแม่คิวทอง
บริหารเวลา 

เพื่อครอบครัวสุขภาพดี

หินก้อนใหญ ่คือ เรื่องที่ “สำาคัญ” และ “จำาเป็น” 

ที่จะทำาให้ชีวิตเรามี “ความหมายและความสุข”

กรวด คือ สิ่งที่สำาคัญรองลงมา เป็นเรื่องที่ควรทำา 

แต่ไม่ใช่เรื่องสำาคัญหรือมีความหมายขนาดไม่ได้ทำา 

ชีวิตก็ไปต่อไม่ได้

ทราย คือ เรื่องที่ไม่ได้จำาเป็นหรือสำาคัญ แต่เรา

ก็เลือกทำามันเพราะมันเป็นความสุข
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ทกุคนมหีนา้ทีท่ีจ่ะ	“เลือก”	ว่าอะไรเปน็	เรือ่ง

สำาคัญในชีวิตเรา	และเลือกหยิบหินก้อนใหญ่

นั้นใส่ลงไปในขวดแก้วให้เต็มที่ก่อน	 ต่อมา

จึงใช้เวลาไปกับ	 เรื่องสำาคัญรองลงมา	 แล้ว

สดุทา้ยค่อยใสเ่มด็ทรายเข้าไปเตมิเตม็ในเวลา

ของชีวิต

สำาหรับหลายคน...

ทราย คือ	การดูหนัง	ฟังเพลง	เมาท์กับเพื่อน	

เล่นมือถือ	ชอปปิ้งออนไลน์	ฯลฯ

กรวด คือ	การได้ทำางาน	การได้ท่องเที่ยวเติม

พลังชีวิต	การอ่านหนังสือที่พัฒนาชีวิต

หนิกอ้นใหญ่ คอื	“ครอบครวั”	เวลาคณุภาพท่ี

จะอยู่กับคนที่รัก	และ	“การมีสุขภาพที่ดี”	ได้

ออกกำาลังกายเป็นประจำา 

แต่ปัญหาก็คือ	คนในยุคปัจจุบัน	มักเอาเนื้อที่

ในขวดไปใสก่รวดหรอืทรายจนเต็ม	จนไมเ่หลอื

เนื้อที่พอจะใส่หินก้อนใหญ่

ทั้งท่ีจริงแล้ว	 สิ่งที่มีความหมายย่ิงใหญ่และ

หลายคนมักหลงลืมในการจัดเวลาให้ก็คือ	

“ครอบครัว”	 และ	 “เวลาคุณภาพท่ีจะอยู่

กับลูก”	 และสิ่งท่ีหลายคนมักไม่ได้คิดถึงหรือ 

มองว่ามันสำาคัญ	 ทั้งที่จริงๆ	 อาจจะมีความ

สำาคัญย่ิงกว่าสิ่งใด	 คือ	 “การมีสุขภาพท่ีดี”	

เพราะถ้าเราปราศจากสขุภาพทีด่	ีสิง่สำาคญัท้ัง

หลาย	ก็ไดร้บัผลกระทบตามกันไปหมด	ดงันัน้	

หินก้อนใหญ่ที่มีความสำาคัญ	 และเราจะต้อง

จัดเวลาให้มันเสมอ	คือ	“การออกกำาลังกาย”	

เพื่อให้ได้มาซึ่ง	“สุขภาพที่แข็งแรง”

เรามองหน้าจอมากกว่ามองหน้าลูก	 เราเอา

เวลาไปเที่ยวเล่น	 ดูหนัง	 ฟังเพลง	 มากกว่า

เอาเวลาไปออกกำาลัง	เราเอาเวลาไปสังสรรค์

มากกว่าอยู่กับพ่อแม่	 เราผัดวันประกันพรุ่ง

เสมอ...	ในเรื่องของสุขภาพ

ยิ่งคนมีครอบครัว	หลายคนรู้สึกผิด	ที่คิดเอา

เวลาคุณภาพของลกู	(ทีห่ลายบา้นมอียู่นอ้ยอยู่

แล้ว)	ไปออกกำาลัง	หลายครั้งเลยทำาให้พ่อแม่ 

หลายคน	 ทุ่มเวลาท้ังหมดไปกับการเลี้ยงลูก 

ความทุม่เท	ความเครียดท่ีถาโถม	การทำาอะไร

ซ้ำาๆ	 การเจอปัญหาเดิมๆ	 แบบไม่มีเวลาพัก	

กลบัทำาให้สขุภาพใจไมดี่นกั	สขุภาพใจทีไ่มด่นีำา

มาซึ่งอารมณ์ที่มีปัญหา	ทั้งๆ	ที่	“การเลี้ยงลูก 

ต้องการพ่อแม่ที่มีอารมณ์มั่นคง”

ถ้าลูกโตพอ	ให้พาลูกไปออกกำาลังกายด้วยกัน	

เพราะนีค่อืของขวัญช้ินสำาคัญทีคุ่ณจะมอบให้

กับลูก	“การรู้ว่าสุขภาพที่ดี	มีความหมายต่อ

การมีชีวิตที่ดี”	

รักลูก...ตอบตัวเองให้ได้ว่า	 อะไรคือหินก้อน

ใหญ่ที่สุดของชีวิตเรา	แล้วถามตัวเองว่าวันนี้	 

เราเอาหินก้อนนั้นใส่ในขวดเวลาแห่งชีวิต 

ของเราอยู่มัย้?	หรือตอนนี.้..ชีวิตมนัมแีต่กรวด

ทรายอยู่ใน	“เวลาแห่งชีวิต”	ของลูกและเรา

เป็นกำาลงัใจ	ให้เลอืกหินก้อนใหญ่ให้ถูกต้องกับ

ชีวิตของทุกคนนะคะ	:)	ท่องไว้ค่ะ	“สุขภาพดี	

มีความสำาคัญ”	และ	“เราจะมีเวลาให้กับสิ่งที่

เราคิดว่ามันสำาคัญเสมอ”

หมอโอ๋เพจเลี้ยงลูกนอกบ้าน

ทางออกเริ่มต้นง่ายๆ ... 

“ไปออกกำาลังกายกัน”

มองหน้าลูก แล้วบอกตัวเองว่า

“ฉันยังตายไม่ได้”

“ฉันต้องมีสุขภาพใจที่ดี”

การเอาเวลาไปออกกำาลังให้

ตัวเองสุขภาพดี คือการแสดงความ

รักลูกอย่างที่สุด
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และตั�งคา SEE FIRST

ไวเลยครับ

กด

 ติดตามความสุขไมรูจบ
ดวยกิจกรรมและสิทธิประโยชนมากมาย 

ที่พรอมใหคุณรวมสนุกเพ��อลุนรับของรางวัลสุดพ�เศษที่

Facebook.com/BLAhappylife



Happy MovieHappy Cooking 

Happy Talk

Happy Health

Happy Learning

Happy Travel

จัดเต็ม !!
ความสนุก และกิจกรรมพิเศษ

เพื่อชีวิตที่มีความสุขมากกว่าของ

สมาชิก BLA Happy Life Club

Happy
Life Club
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 ผ่านไปอีกหนึ่งในกิจกรรมดีๆ จาก 

BLA Happy Life Club โดย พระมหาสมปอง  

ตาลปุตฺโต พระนักเทศน์ชื่อดังขวัญใจมหาชน 

ที่มาพร้อมศิษย์รุ่นน้อง พระอาจารย์วรวัฒน์ 

วรวฑฒฺโน ภายใตกิ้จกรรม Happy Talk 2018 

หวัข้อ “ธรรมะเปลีย่นความคิด...ชวิีตเปลีย่น” 

ณ โรงแรมเซ็นทารา คอนเวนชันเซ็นเตอร์  

สนุกแบบ Non Stop กับธรรมะไลฟ์สไตล์ 
โดยกรุงเทพประกันชีวิต

Happy
Life Club

จ. อดุรธาน ีและหัวข้อ “สร้างหลกัประกันชีวิต

ด้วย...ศีล 5” ณ โรงแรมพูลแมน ราชา ออคิด 

จ. ขอนแก่น 

 ลกูคา้ทัง้ 2 จงัหวัดให้ความสนใจ เข้า

ร่วมกิจกรรมจำานวนมาก ด้วยวิธีการถ่ายทอด

ธรรมะที่เข้าใจง่าย ตลอดการบรรยายธรรม 

ทา่นไดน้ำาเสนอแง่คดิชีวิตดีๆ  สอดแทรกดว้ยมขุ

ตลก เข้าใจง่าย สนกุสนาน ไมว่่าจะเปน็เรื่องของ

การวางแผนอนาคต การตั้งเป้าหมายในชีวิต 

ให้ลูกค้าทุกท่านนำาไปขบคิดและสามารถนำาไป

ใช้ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น สร้าง

ความประทับใจให้แก่ลูกค้าเป็นอย่างมาก  

 นับเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมไลฟ์สไตล์ที่

กรุงเทพประกันชีวิตตั้งใจมอบความสุขให้แก่

ลูกค้าคนสำาคัญ แทนคำาขอบคุณ ที่ทุกท่าน

ไว้วางใจให้เราได้ดูแลสร้างหลักประกันชีวิต  

และบริหารการเงินการลงทุนของท่านด้วยดี

เสมอมา
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ดี
ต่อใจ
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