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ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
หุนดี สุขภาพดีกับหนุม-สาว ทูตโลตัส 
รออนไลน 27 เมษายน 2550 11:32 น.

 
ดเทอมฤดูรอนยาวนานหลายเดือนเชนนี ้คงเปนโอกาสดีๆสําหรับใครหลายคนทีอ่ยากจะมีเวลาใหกับตวัเองมาก
คนอาจจะตั้งใจอยากจะลดความอวน หนุมๆบางคนอาจจะอยากหาเวลาไปออกกําลังกายฟตหุน 
วกันกับ 12 ทูต ตัวแทนเทสโก โลตัส ที่เปนเยาวชนคนรุนใหมใสใจในสุขภาพ ซึ่งรักการออกกําลังเปนชีวิตจิตใจ 
ัย ทําใหมีสุขภาพดรีางกายแข็งแรง และอยากจะเหน็คนรุนใหมหนัมาใสใจสุขภาพเชนเดียวกันกับพวกเขาและเธอ

 นันทพร พงษพันธ นักศึกษาชั้นปที่ 3 ภาควิชาศิลปการแสดง คณะนิเทศศาสตร 
กรงุเทพ เปนหนึ่งสาวสวยมาดมั่นในทีมทูต ซึ่งเธอบอกเคล็ดลับที่ทําใหภายนอกของเธอดู
ด ีเปนเพราะการดูแลตัวเองจากภายใน 

คนอารมณดีคะ ยิ้มบอยๆไมเครียดกบัชีวิตมากเกินไป พยายามมองโลกในแงดีๆ ไวกอน 
ักวาเปนคนคุยสนุก ขาํๆ คงเปนแบบนี้แหละคะ เลยทําใหเมยดูสดใส” 

ามวาอะไรเปนเคล็ดลับของเมย ก็คงตองเปนการนอนคะ ตองนอนอยางนอยใหได 8 
ยากจะบอกเพื่อนๆวา วัยอยางเราไมมอีะไรตองทํามาก ถึงเวลานอนก็ควรนอน ซึ่งวัยรุน
อนดึก คุยโทรศัพทบาง ดูทีวีบาง เมยคิดวาเอาเวลานั้นมาเขานอนไวๆ ดีกวา เพราะการนอนดึกเปนการรบกวนการ
ับนะคะ” เมยกลาวแนะนํา 

ากเคล็ดลับการนอน 8 ชั่วโมงแลว เมยยงักระซิบบอกอีกวา เธอติดเบบี้ออยยทาผิว จําเปนตองโดนตัวทกุครั้งหลัง
ระมาณ 3-4 หยด ก็รูสึกไดแลววาผิวชุมชื่นขึน้ทนัที ลดปญหาผิวแหง เปนขุยไดอยางดีทีเดียว 

 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน
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       ทางดาน สาวสวยหุนด ีแนน – ฐิติมา มะลิวัลย นักศึกษาชัน้ปที่ 4 คณะบริหารธุรกิจ การตลาด 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง เปนอีกหนึ่งสมาชิกในทมีทูต ที่มีผลงานทั้ง ละคร ภาพยนตร และ ถายแบบ
โฆษณา สาเหตทุี่เธอหุนดีเพราะหลงใหลในกีฬาเอ็กซทรมี ชอบขับเจ็ตสกี ดําน้ําและขี้มา 
        
       “สําหรับแนน กีฬาเอ็กซทรีมแมจะตองใชกําลังเยอะหนอยแตเลนแลวสนุก แตถาอยูบานไมมีเวลา
ออกไปขางนอก แนนจะวิ่งจอกกิ้งแทน และสาเหตทุี่แนนออกกําลังกายเปนประจําเพราะ ตอนเด็กแนน
เปนเด็กขี้โรค มีอาการภูมิแพอยูบอยๆ แตพอเริ่มออกกําลังกาย สมัครเปนนักกีฬาวอลเลยบอลและ
บาสเกตบอลของโรงเรียน สุขภาพแนนกแ็ข็งแรงขึน้อยางเห็นไดชัดคะ” 
        
       นอกจากหุนจะสวยแลว ใบหนาของสาวแนนยังสวยใสสมวัย ซึ่งเธอเลาวา “เคล็ดลับรักษาหนาใส

ของแนนก็ไมมีอะไรมาก เพียงแคลางหนาใหสะอาด พอกหนาบางบางครั้ง ผิวก็สวยใสได แตทั้งนี้เรือ่งของอารมณก็เปนสิ่ง
สําคัญ ถาวันไหนแนนตืน่มารูสึกวาไมสดชื่น เครียดๆ แนนจะขับรถไปตางจังหวัดทันที สวนใหญจะไปทะเลและจะไปคนเดียว 
พอเห็นผูคน เหน็ทะเลก็รูสึกผอนคลาย สมองปรอดโปรงและจะไดกลับมากระปกระเปาเหมือนเดิม” 
        
       ซึ่งแนนยังฝากถึงเพื่อนๆวัยรุนที่ไมคอยออกกาํลังกายอีกวา “แนนอยากใหเพื่อนๆหนัมาใหความสําคัญกับการออกกําลัง
กายมากขึ้น ตอนนี้เราอาจจะแขง็แรงดีเพราะเรายังเด็ก แตถาเราอายุมากขึ้น รางกายเราคงไมเหมอืนเดิมแน ควรเริม่ออกกําลัง
กายตั้งแตตอนนี ้แกตัวไปเราจะไดไมขีโ้รค มิฉะนัน้เดือดรอนคนอื่นตองมาดูแลรักษาเราอีก เชื่อแนนนะคะ เริ่มออกกําลังกาย
ตั้งแตวันนี้จะดีสําหรับตัวเราเองคะ” 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน
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       การดูแลรักษาสุขภาพไมใชมีเพียงแตสาวๆใหความสําคัญเทานัน้ ดานหนุมๆอยาง ฮัท – 
จรัสพงศ เลิศปยะบุญ นักศึกษาชั้นปที่ 3 ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒ เปนอีกหนุมในทีมทูต ที่รักสุขภาพ และมีหุนฟตแอนดเฟรม สมกับเปน
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
        
       “ตอนเรียนมัธยมผมเปนนักกีฬาปงปองของโรงเรียน ผมตองออกกําลังกายทุกวัน จน
เปนกิจวัตรประจําวัน มาตอนนี้ผมก็เขาฟตเนสอยางนอย 4 วันตอสัปดาห ออกกําลังกายจน
ติดเปนนสิัยครบั นอกจากนี้ผมยังชอบดื่มน้ําเปลาเปนประจํา จะดื่มประมาณวันละ 2 ลิตร 
และดื่มน้ําเตาหูบาง น้ําผลไมบางสลับกันครบั” 
        
       “ผมอยากจะแนะนําใหเพือ่นๆออกกําลังกาย และหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น กันไว
ดีกวาแกนะครับ อยางนอยออกกําลังกายสัปดาหละ 2-3 ครั้ง ก็โอเคแลวครับ หนุมๆจะไดมีหุนฟตๆ สาวๆก็จะได
หุนสวยๆไงครบั”ฮัท กลาวชักชวน 
        
       ดาน ดาราสาวสวยอยาง แนน – ชลิตา เฟองอารมณ ที่เปนสาวรักสุขภาพ ไดแนะนําเคล็ดลับหุนสวยสุขภาพดีใหกับทั้ง 
12 ทูตเทสโก โลตัสวา 
        
       “การออกกําลังกายคะคือส่ิงสําคัญ แมนองๆวัยรุนเดี๋ยวนี้จะหุนดีกันอยูแลว แตไมควรละเลยการออกกําลังกาย แนนอยาก
จะแนะนําใหนองๆเลือกรับประทานอาหาร ไมใชทานทุกอยางโดยตองงดดื่นน้ําอัดลม ลดการทานพวกเบเกอรี่ใหนอยลง ไม
ทานขณะทํากิจกรรมอยางอืน่ เชนดูหนังแลวทานปอปคอรนไปดวย ถาเลี่ยงพฤติกรรมเหลานี้ไดสุขภาพจะดีขึ้นคะ” 
        

 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน
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       “สําหรับใครที่เลิกนิสัยทานจบุจิบไมได แนนแนะนําใหแบงทานเปนมื้อเล็กๆหลายๆมื้อแทนมื่อหลัก 3 มือ แตถาอยากหุนดี
จริงๆ ออกกําลังกายเถอะคะ จะเปนทางออกทีด่ีทีสุ่ด เลือกออกกําลังกายในแบบทีช่อบ สําหรับ แนนชอบเลนโยคะ และจะเลน
ทุกวัน แตสําหรับคนทีไ่มมีเวลาก็อาจจะเดินเลนบาง หรือทํางานบานก็ทําใหไดออกกําลังกายไดเหมือนกัน” 
        
       ใครอยากหุนสวย สุขภาพดคีงตองหาเวลาออกกําลังกายกันเสียหนอยแลว ใชชวงเวลาปดเทอมใหเปนประโยชน จะไดไม
ตกเทรนดเฮลทตี้ๆ ที่หนุมๆสาวๆเคากําลังฮิตอยูตอนนี ้เปดเทอมมาจะไดมหีุนสวยๆ ผิวใสๆไปอวดเพื่อนกัน  
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