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ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
หุนดี สุขภาพดีกับหนุม-สาว ทูตโลตัส 
รออนไลน 27 เมษายน 2550 11:32 น.

 
ดเทอมฤดูรอนยาวนานหลายเดือนเชนนี ้คงเปนโอกาสดีๆสําหรับใครหลายคนทีอ่ยากจะมีเวลาใหกับตวัเองมาก
คนอาจจะตั้งใจอยากจะลดความอวน หนุมๆบางคนอาจจะอยากหาเวลาไปออกกําลังกายฟตหุน 
วกันกับ 12 ทูต ตัวแทนเทสโก โลตัส ที่เปนเยาวชนคนรุนใหมใสใจในสุขภาพ ซึ่งรักการออกกําลังเปนชีวิตจิตใจ 
ัย ทําใหมีสุขภาพดรีางกายแข็งแรง และอยากจะเหน็คนรุนใหมหนัมาใสใจสุขภาพเชนเดียวกันกับพวกเขาและเธอ

 นันทพร พงษพันธ นักศึกษาชั้นปที่ 3 ภาควิชาศิลปการแสดง คณะนิเทศศาสตร 
กรงุเทพ เปนหนึ่งสาวสวยมาดมั่นในทีมทูต ซึ่งเธอบอกเคล็ดลับที่ทําใหภายนอกของเธอดู
ด ีเปนเพราะการดูแลตัวเองจากภายใน 

คนอารมณดีคะ ยิ้มบอยๆไมเครียดกบัชีวิตมากเกินไป พยายามมองโลกในแงดีๆ ไวกอน 
ักวาเปนคนคุยสนุก ขาํๆ คงเปนแบบนี้แหละคะ เลยทําใหเมยดูสดใส” 

ามวาอะไรเปนเคล็ดลับของเมย ก็คงตองเปนการนอนคะ ตองนอนอยางนอยใหได 8 
ยากจะบอกเพื่อนๆวา วัยอยางเราไมมอีะไรตองทํามาก ถึงเวลานอนก็ควรนอน ซึ่งวัยรุน
อนดึก คุยโทรศัพทบาง ดูทีวีบาง เมยคิดวาเอาเวลานั้นมาเขานอนไวๆ ดีกวา เพราะการนอนดึกเปนการรบกวนการ
ับนะคะ” เมยกลาวแนะนํา 

ากเคล็ดลับการนอน 8 ชั่วโมงแลว เมยยงักระซิบบอกอีกวา เธอติดเบบี้ออยยทาผิว จําเปนตองโดนตัวทกุครั้งหลัง
ระมาณ 3-4 หยด ก็รูสึกไดแลววาผิวชุมชื่นขึน้ทนัที ลดปญหาผิวแหง เปนขุยไดอยางดีทีเดียว 

 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน

เมย  
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       ทางดาน สาวสวยหุนด ีแนน – ฐิติมา มะลิวัลย นักศึกษาชัน้ปที่ 4 คณะบริหารธุรกิจ การตลาด 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง เปนอีกหนึ่งสมาชิกในทมีทูต ที่มีผลงานทั้ง ละคร ภาพยนตร และ ถายแบบ
โฆษณา สาเหตทุี่เธอหุนดีเพราะหลงใหลในกีฬาเอ็กซทรมี ชอบขับเจ็ตสกี ดําน้ําและขี้มา 
        
       “สําหรับแนน กีฬาเอ็กซทรีมแมจะตองใชกําลังเยอะหนอยแตเลนแลวสนุก แตถาอยูบานไมมีเวลา
ออกไปขางนอก แนนจะวิ่งจอกกิ้งแทน และสาเหตทุี่แนนออกกําลังกายเปนประจําเพราะ ตอนเด็กแนน
เปนเด็กขี้โรค มีอาการภูมิแพอยูบอยๆ แตพอเริ่มออกกําลังกาย สมัครเปนนักกีฬาวอลเลยบอลและ
บาสเกตบอลของโรงเรียน สุขภาพแนนกแ็ข็งแรงขึน้อยางเห็นไดชัดคะ” 
        
       นอกจากหุนจะสวยแลว ใบหนาของสาวแนนยังสวยใสสมวัย ซึ่งเธอเลาวา “เคล็ดลับรักษาหนาใส

ของแนนก็ไมมีอะไรมาก เพียงแคลางหนาใหสะอาด พอกหนาบางบางครั้ง ผิวก็สวยใสได แตทั้งนี้เรือ่งของอารมณก็เปนสิ่ง
สําคัญ ถาวันไหนแนนตืน่มารูสึกวาไมสดชื่น เครียดๆ แนนจะขับรถไปตางจังหวัดทันที สวนใหญจะไปทะเลและจะไปคนเดียว 
พอเห็นผูคน เหน็ทะเลก็รูสึกผอนคลาย สมองปรอดโปรงและจะไดกลับมากระปกระเปาเหมือนเดิม” 
        
       ซึ่งแนนยังฝากถึงเพื่อนๆวัยรุนที่ไมคอยออกกาํลังกายอีกวา “แนนอยากใหเพื่อนๆหนัมาใหความสําคัญกับการออกกําลัง
กายมากขึ้น ตอนนี้เราอาจจะแขง็แรงดีเพราะเรายังเด็ก แตถาเราอายุมากขึ้น รางกายเราคงไมเหมอืนเดิมแน ควรเริม่ออกกําลัง
กายตั้งแตตอนนี ้แกตัวไปเราจะไดไมขีโ้รค มิฉะนัน้เดือดรอนคนอื่นตองมาดูแลรักษาเราอีก เชื่อแนนนะคะ เริ่มออกกําลังกาย
ตั้งแตวันนี้จะดีสําหรับตัวเราเองคะ” 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน
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       การดูแลรักษาสุขภาพไมใชมีเพียงแตสาวๆใหความสําคัญเทานัน้ ดานหนุมๆอยาง ฮัท – 
จรัสพงศ เลิศปยะบุญ นักศึกษาชั้นปที่ 3 ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒ เปนอีกหนุมในทีมทูต ที่รักสุขภาพ และมีหุนฟตแอนดเฟรม สมกับเปน
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
        
       “ตอนเรียนมัธยมผมเปนนักกีฬาปงปองของโรงเรียน ผมตองออกกําลังกายทุกวัน จน
เปนกิจวัตรประจําวัน มาตอนนี้ผมก็เขาฟตเนสอยางนอย 4 วันตอสัปดาห ออกกําลังกายจน
ติดเปนนสิัยครบั นอกจากนี้ผมยังชอบดื่มน้ําเปลาเปนประจํา จะดื่มประมาณวันละ 2 ลิตร 
และดื่มน้ําเตาหูบาง น้ําผลไมบางสลับกันครบั” 
        
       “ผมอยากจะแนะนําใหเพือ่นๆออกกําลังกาย และหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น กันไว
ดีกวาแกนะครับ อยางนอยออกกําลังกายสัปดาหละ 2-3 ครั้ง ก็โอเคแลวครับ หนุมๆจะไดมีหุนฟตๆ สาวๆก็จะได
หุนสวยๆไงครบั”ฮัท กลาวชักชวน 
        
       ดาน ดาราสาวสวยอยาง แนน – ชลิตา เฟองอารมณ ที่เปนสาวรักสุขภาพ ไดแนะนําเคล็ดลับหุนสวยสุขภาพดีใหกับทั้ง 
12 ทูตเทสโก โลตัสวา 
        
       “การออกกําลังกายคะคือส่ิงสําคัญ แมนองๆวัยรุนเดี๋ยวนี้จะหุนดีกันอยูแลว แตไมควรละเลยการออกกําลังกาย แนนอยาก
จะแนะนําใหนองๆเลือกรับประทานอาหาร ไมใชทานทุกอยางโดยตองงดดื่นน้ําอัดลม ลดการทานพวกเบเกอรี่ใหนอยลง ไม
ทานขณะทํากิจกรรมอยางอืน่ เชนดูหนังแลวทานปอปคอรนไปดวย ถาเลี่ยงพฤติกรรมเหลานี้ไดสุขภาพจะดีขึ้นคะ” 
        

 

คลิกที่ภาพเพื่อดู
ขนาดใหญข้ึน

ฮัท  
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       “สําหรับใครที่เลิกนิสัยทานจบุจิบไมได แนนแนะนําใหแบงทานเปนมื้อเล็กๆหลายๆมื้อแทนมื่อหลัก 3 มือ แตถาอยากหุนดี
จริงๆ ออกกําลังกายเถอะคะ จะเปนทางออกทีด่ีทีสุ่ด เลือกออกกําลังกายในแบบทีช่อบ สําหรับ แนนชอบเลนโยคะ และจะเลน
ทุกวัน แตสําหรับคนทีไ่มมีเวลาก็อาจจะเดินเลนบาง หรือทํางานบานก็ทําใหไดออกกําลังกายไดเหมือนกัน” 
        
       ใครอยากหุนสวย สุขภาพดคีงตองหาเวลาออกกําลังกายกันเสียหนอยแลว ใชชวงเวลาปดเทอมใหเปนประโยชน จะไดไม
ตกเทรนดเฮลทตี้ๆ ที่หนุมๆสาวๆเคากําลังฮิตอยูตอนนี ้เปดเทอมมาจะไดมหีุนสวยๆ ผิวใสๆไปอวดเพื่อนกัน  
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