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15 พฤษภาคมนี้้�  เราม้นี้ัดกัันี้นี้ะคะ 
บ.ก.ขอชวนคุุณผู้้�อ่านไปเติิมพลัังแลัะแรง- 

บันดาลัใจแบบจุก  ๆ  แติ่สนุกแลัะบันเทิิงในรายการ 
ใหม่  “แพรว  Talk TV”  ทิางอมรินทิร์ทิีวี  เอชดี 
ช่อง 34  ทิุกวันพฤหัสบดี  เวลัา 23.05  -  23.35 น. 
แลัะทิาง YouTube ของ Praew Magazine ทิี�ได� 
“แอน  ทิองประสม” เป็นพิธีีกร  เปิดพ้�นทิี�คุอมฟอร์ติ 
โซนให�แขกรับเชิญจากหลัากหลัายวงการ  ติั�งแติ่ดารา 
คุนดัง  นักธีุรกิจ  แลัะคุนทิี�สร�างการเปลัี�ยนแปลัง 
ให�สังคุมมาแชร์ประสบการณ์แลัะช่วงเวลัาทิี� เป็น 
จุดเปลัี�ยนของชีวิติ  ในบรรยากาศรีแล็ักซ์เป็นกันเอง 
เพ้�อสร�างมุมมองใหม่ให�ผู้้�ชมได�เติิบโติไปพร�อมกันใน 
แบบ Empowering Conversation

ถามว่าทิำาไมติ�องเป็น “แอน  ทิองประสม”  ติอบ 
ติรงนี�เลัยว่าเพราะเธีอคุ้อติัวแทินของผู้้�หญิงเก่งทิี� 
ไมเ่คุยหยดุอย้ก่บัทิี�  กลั�าออกจากคุอมฟอรต์ิโซน  แลัะ 
ทิ�าทิายตัิวเองด�วยการทิำาสิ�งใหม่ ๆ ให�ทัินโลักอย้่ติลัอด 
เวลัา  เช่นเดียวกบับทิบาทิพิธีีกรเดี�ยวทิี�คุณุแอนบอกว่า 
ลัองงานในวงการบนัเทิิงมาเกอ้บทิกุอยา่งแลั�ว  เหลัอ้แคุ่ 
อย่างเดียวทิี�ยังไม่ได�ทิำาจริงจัง

เช่นเดียวกับทิีมงานเบ้�องหลัังแลัะผู้้�ให�การ 
สนับสนุนทิุกทิ่านทิี�เช้�อมั�นแลัะทิุ่มเทิเติ็มทิี�  พร�อม 
ก�าวข�ามทิุกขีดจำากัดเพ้�อสร�างผู้ลังานใหม่ ๆ ให� แพรว 
ได�ก�าวไปข�างหน�า  อยา่งวา่...ถ�าไมท่ิ�าทิายกไ็มส่นกุสคิุะ

รายการจะสนุกสนานแลัะสร�างพลังับวกแคุ่ไหน 
อยากให�คุุณผู้้�อ่านได�ชมไปพร�อม ๆ กัน  รวมถึงอ่าน 
เร้�องราวเบ้�องหลัังการทิำางานแลัะคุวามคุิดของพิธีีกร 
คุนนี�ได�ในบทิสัมภาษณ์ประจำาฉบับ

ยำ�าอีกทิี   พบกับ  “แพรว  Ta lk  TV”  ทิุก 
วันพฤหัสบดี  เวลัา  5  ทิุ่ม  5  นาทิี  ทิี�อมรินทิร์ทิีวี 
เอชดี  ช่อง 34

มาเติิมพลัังดี ีๆ ให้้เติิบโติไปพร้้อมกัันนะคะ

  ทัักทัาย

บรรณาธิิการบริหาร
artamaporn_am@amarin.co.th

รายชื่่�อผู้้�โชื่คดี ีPraew Win It
ฉบับััมีีนาคมี 2568

THE KLINIQUE มีอบัเซ็ต็รักัษาฝ้้า 
จำำานวน 4 รัางวลั รัวมีมีลูคา่ 120,000 บัาท

1. คณุศิิรกานต์ ์ศิรธีัญัรตั์น ์นนทบุรุี
2. คณุขนษิฐา ดีาวเรอ่ง กรงุเทพฯ

3. คณุรงัสิมิา สิขุสิวสัิดีิ� พระนครศิรอียธุัยา
4. คณุภัธัั ลี้ี�โภัคภัญิโญ กรงุเทพฯ
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2. คณุขนษิฐา ดีาวเรอ่ง กรงุเทพฯ

3. คณุรงัสิิมา สิขุสิวัสิดีิ� พระนครศิรอียธุัยา
4. คณุภัธัั ลี้ี�โภัคภัญิโญ กรงุเทพฯ
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25 ท่านแรกรับทันที
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มูลค่า 3,850 บาท
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Ambara 
Nectar 
Extract 
Perfume 
Oil 50 ML

FREE!
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S U B S C R I P T I O N

อัตราค่าสมัครสมาชิก
(1 ป ี/ 12 ฉบับ)  พร้อมฟรี!  ค่าจัดส่ง

ในประเทศ  ราคาพิเศษ 1,550 บาท 
(งดรับของสมนาคุณ)

อัตราค่าสมัครสมาชิกต่างประเทศ
• เอเชีย  ราคา 7,800 บาท
• ยุโรป / ออสเตรเลีย / แอฟริกา  ราคา 10,380 บาท
• สหรัฐอเมริกา / อเมริกาใต้  ราคา 11,040 บาท

สนใจสมัครสมาชิก  โทร.  0-2423-9999  กด  2  หรือ  www.praew.com  หรือ    @amarin-member  Email  :  member@amarin.co.th
สั่งซื้อนิตยสารได้ที่    @naiinfanclub  **สงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนและคืนการเป็นสมาชิกนิตยสาร**

สมัครหรือต่ออายุสมาชิกแพรว 
ราคาเต็ม 1,680 บาท

“รับฟรี  นิตยสารแพรวเพ่ิมอีก 2  ฉบับ”

ซื้อนิตยสารแพรว 
ในรูปแบบ 

E-Magazine ได้ง่ายๆ 
เพียงคุณดาวน์โหลด

แอพพลิเคชั่น Naiin App
หรือซื้อได้ที่

www.naiin.com/e-magazines
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A Dream in Bloom
 
อ่กุคร์่�งที่่�ว้คต่วร์์  เดอ  กุ่สเตลลาน (Victoire de Castellane)  คร์่เอที่่ฟ 

ไดเร็์คเตอร์ฝ์ัา่ยเคร่์�องปร์ะดบ่ของ Dior  นำาแร์งบน่ดาลใจจากุห้์องเส่�อของคร์ส้เตย่น 
ดอ้อร์์ มาตค่วามให์ม ่ กุลายเปน็งานศ้ิลปะลำ�าคา่ในร์ปูแบบเคร่์�องปร์ะดบ่ชั่่�นสงู  ในชั่่�อ 
คอลเล็คชั่่�น “Milly Dentelle”  ที่่�ปร์ะกุอบด้วยเคร์่�องปร์ะด่บ 76 ชั่้�น

โดยวค้ตว่ร์์เลอ่กุนำาเสนห่์ข์องลกูุไมท้ี่่�คร์ส้เตย่น  ดอ้อร์ ์ ชั่่�นชั่อบมาผสมผสาน 
เข้ากุ่บแร์งบ่นดาลใจจากุบ้านและสวนของด้ออร์์ ณี Milly-la-For t  ที่างตอนเห์น่อ 
ของฝัร์่�งเศิส  ถึ่ายที่อดผ่านด่ไซูน์ที่่�เปร์่ยบเสม่อนชั่่อดอกุไม้  ผ่านกุาร์จ่ดเร์่ยง 
เพชั่ร์  ไพล้น  มร์กุต  และที่่บที่้มอย่างปร์ะณ่ีตเพ่�อจำาลองเส้นใยและลวดลายของ 
ลูกุไม้  กุลายเป็นเคร์่�องปร์ะด่บที่่�เต็มไปด้วยร์ายละเอ่ยดซู่บซู้อนห์ร์ูห์ร์าสะดุดตา 
ดูโปร์่ง  บางเบา  แต่เต็มไปด้วยพล่ง

อยา่งสร์อ้ยคอที่่�ที่ำาจากุเพชั่ร์ที่ร์งกุลมบร์ล้เลย่นต์คต่และที่ร์งลูกุแพร์์  โอบล้อม 
ดว้ยไขม่กุุส่ขาว  ปร์ะดบ่ดว้ยเพชั่ร์มาร์์คส่ ์ ไขม่กุุ  และอญ่ิมณีส่เ่ห์ลอ่งบนโคร์งสร์า้ง 
ที่องคำาส่ชั่มพู 18 กุะร์่ต  นำาสายตาไปสู่จ่�เพชั่ร์ที่ร์งลูกุแพร์์เม็ดเด่นล้อมด้วยไข่มุกุ 
เน่�อนวล  ผลงานน่�ใช้ั่เวลาในกุาร์สร้์างสร์ร์ค์ถึงึ 2,500 ชั่่�วโมงท่ี่�เวร้์ก์ุช็ั่อปเคร่์�องปร์ะดบ่ 
ชั่่�นสูงของด้ออร์์  ณี 30 อเวน้วมงแตญิ  ปร์ะเที่ศิฝัร์่�งเศิส

คอลเลค็ชั่่�นน่�สะท้ี่อนถึงึความเป็นผู้ห์ญ้ิงในห์ลากุห์ลายแง่มมุ  ที่่�งความอ่อนห์วาน 
คลาสสกุ้  และที่น่สมย่ในเวลาเดย่วกุน่  ลวดลายดอกุไม้  ใบไม้  และพฤกุษานานาพร์ร์ณี 
ร้์อยเร์ย่งเข้ากุบ่เส้นสายโค้งแบบอสมมาตร์  เกุด้เป็นที่ว้ที่ศ่ิน์ในฝัันท่ี่�เตม็ไปด้วยชั่ว่ต้ชั่ว่า 
ถึ่อเป็นกุาร์ถึ่ายที่อดความงามของธร์ร์มชั่าต้ผ่านงานศิ้ลปะที่่�สวมใส่ได้จร์้ง
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Garden of Luck 

Van Cleef & Arpels คอลเลค็ชั่่�น Lucky Spring ที่่�ห์ยบ้ความงดงามของ 
ธร์ร์มชั่าตม้าผสานเข้ากุบ่สญ่ิลกุ่ษณ์ีแห่์งความโชั่คด ่ โดยมอ่เล็กุซูองดร์์  บอ็งฌาแม็ง 
นาเว็ต  จต้ร์กุร์ชั่าวฝัร่์�งเศิส  มาร่์วมออกุแบบลวดลายสวนดอกุไม้สส่น่สดใส  เตม้ความ 
มช่ั่ว่ต้ชั่ว่าให้์กุบ่คอลเลค็ชั่่�น  เปน็เห์มอ่นตว่แที่นความสุขและความโชั่คดแ่ด่ผูส้วมใส่

Lucky Spring โดดเดน่ดว้ยตว่เร์อ่นที่องคำาสกุ่หุ์ลาบ  ปร์ะดบ่ดว้ยร์ต่นชั่าต้ 
งดงามอย่างมุกุเปล่อกุห์อย (Mother-of-Pearl)  น้ลดำา (Onyx)  และโมร์าส่เพล้ง
(Carnelian) บนเคร่์�องปร์ะด่บห์ลากุห์ลายรู์ปที่ร์ง  ที่่�งดอกุเห์มย  ดอกุล้ล่�ออฟ 
เดอะว่ลเลย์  และแมลงเต่าที่อง  โดยแต่ละชั่้�นสะท้ี่อนถึึงความเร์่ยบง่ายแต่ที่ร์งพล่ง 
ของเส้นสายธร์ร์มชั่าต้  พร์้อมความพ้ถึ่พ้ถึ่นในทีุ่กุข่�นตอนกุาร์สร์้างสร์ร์ค์

ชั่้�นเด่นของคอลเล็คชั่่�นค่อแห์วนแบบสวมสองน้�ว (Between the Finger
Ring) ที่่�ถึ่ายที่อดความส่มพ่นธ์ร์ะห์ว่างธร์ร์มชั่าต้และโชั่คลาภ  ผ่านด่ไซูน์ของแมลง 
เต่าที่องท่ี่�โบยบ้นเข้าห์าดอกุเห์มยและดอกุล้ล่�ออฟเดอะว่ลเลย์  โดยใชั่้โมร์าส่เพล้ง 
แที่นส่แดงของป่กุ  น้ลดำาแที่นห์่วแมลงเต่าที่อง  ส่วนดอกุไม้ใชั่้มุกุเปล่อกุห์อย 
เห์ล่อบร์ุ้งช่ั่วยเพ้�มม้ต้ให้์กุ่บด่ไซูน์  นอกุจากุน่�ย่งม่จ่�สร้์อยคอที่่�ออกุแบบให้์
แมลงเต่าที่องอยู่ในที่่วงที่่าต่าง  ๆ  ที่่�งแบบหุ์บป่กุและกุางป่กุ  พร้์อมลายจุดและ 
ขอบที่องเพ้�มร์ายละเอ่ยดที่่�ปร์ะณี่ตงดงาม

เบ่�องห์ลง่ความงามของ Lucky Spring คอ่ฝัม่อ่ของชั่า่งศ้ิลป์ผูเ้ช่ั่�ยวชั่าญิของ
Van Cleef & Arpels ที่่�บร์ร์จงเล่อกุและเจ่ยร์ะไนอ่ญิมณี่อย่างพ้ถึ่พ้ถึ่น  ต่�งแต่ 
กุาร์ขึ�นต่วเร์่อนที่องคำาผ่านเที่คน้ค Lost-Wax Casting ห์ร์่อกุาร์ห์ล่อข่�ผึ�งห์าย
(กุร์ะบวนกุาร์สร้์างเคร่์�องปร์ะดบ่โดยใช้ั่ข่�ผึ�ง  ซูึ�งถึกูุเผาละลายกุ่อนเที่โลห์ะลงไปแที่นท่ี่�) 
ไปจนถึงึกุาร์ขด่เงาเพ่�อให้์พ่�นผว้เร์ย่บเนย่นและสะท้ี่อนแสงได้อย่างงดงาม  กุร์ะบวนกุาร์น่� 
คร์อบคลมุที่กุุข่�นตอน  ต่�งแต่กุาร์ฝัังอญ่ิมณีล่งบนตว่เร์อ่น  กุาร์ตกุแต่งร์ายละเอย่ดด้วย 
ลกูุปัดที่อง  ไปจนถึงึกุาร์เกุบ็งานสดุท้ี่ายเพ่�อให้์แต่ละชั่้�นเผยความงดงามจากุที่กุุมมุมอง

ไม่ว่าจะเป็นจ่�สร์้อยคอ  สร้์อยข้อม่อ  ห์ร์่อสร้์อยคอยาว  ทีุ่กุชั่้�นผ่านกุาร์ 
ตกุแต่งอย่างปร์ะณี่ตที่่�งสองด้าน  เพ่�อให์้เปล่งปร์ะกุายเจ้ดจ้าในทีุ่กุกุาร์เคล่�อนไห์ว 
ให์้คุณีโดดเด่นในทีุ่กุที่่วงที่่า 

  MAY  11  
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BEAUTY  SCOOP

ทฤษฎีีที�ว่่าผู้้�ชายดู้ดูีง่่ายโดูยไม่่ต้�อง่ทำาอะไรเยอะ  ไม่่ต้�อง่เนี้ี�ยบเป๊๊ะ 
เก็็บทุก็รายละเอียดูเหม่ือนี้สาว่ ๆ ก็็ม่ีเสนี้่ห์สะก็ดูใจไดู�   
หาก็ดู้แลให�ต้รง่จุดู ร้�จัก็ใส่ใจก็ับดูีเทลเล็ก็ ๆ นี้�อย ๆ นี้ี�เรื�อง่จริง่ 
แม่�แต้่หนีุ้่ม่ฮ็็อต้ระดูับโลก็ที�หล่อขั้ั�นี้เทพอย้่แล�ว่ พว่ก็เขั้าต้่าง่ม่ี 
เคล็ดูลับในี้ก็ารก็ร้ม่ม่ิ�ง่ต้ัว่เอง่ให�ดู้ดูีในี้เรื�อง่ที�คาดูไม่่ถึึง่  
โดูยเฉพาะในี้รายละเอียดูที�หลายคนี้อาจคิดูว่่าไม่่ต้�อง่ทำาก็็ไดู�   
แต้่ถึ�าทำาแล�ว่ก็ลายเป๊็นี้ดู้ดูีม่ีออร่า จาก็ที�ฮ็็อต้อย้่แล�ว่  
จะยิ�ง่ฮ็็อต้ป๊รอทแต้ก็ จะรออะไรล่ะหนีุ้่ม่ ๆ

เรื่่�อง : PADCHA_PRAEWNISTA
ภาพ : อิทธิิศัักดิ์ิ� บุุญปรื่าศัภัย

HOW A HOT GUY CAN BE 
EVEN HOTTER

MAKEUP PRODUCTS THAT EVERY MAN SHOULD OWN
• ANASTASIA BEVERLY HILLS VOLUMIZING TINTED BROW GEL

• SHU UEMURA UNLIMITED NUDE MOPO CARE-IN POWDER FOUNDATION
• ANASTASIA BEVERLY HILLS BEAUTY BALM SERUM BOOSTED SKIN TINT

• FENTY BEAUTY SOFT’LIT NATURALLY LUMINOUS LONGWEAR FOUNDATION
• ANASTASIA BEVERLY HILLS MAGIC TOUCH CONCEALER

• MAKE UP FOR EVER HD SKIN CUSHION FOUNDATION
• BENEFIT PRECISELY, MY BROW WAX

• NARS LIGHT REFLECTING PRESSED SETTING POWDER
• NARS SOFT MATTE COMPLETE CONCEALER
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TREND#1
พร้้อมแต่่งหน้้าทุุกวััน้

ที่่�ผ่่านมาเราได้้เห็็นการเติิบโติของเมคอัพ 
ไลนส์ำำาห็รบัผ่้ช้าย  โด้ยเฉพาะจากแบรนด้ร์ะด้บับิ�ก 
อย่าง Chanel  ห็รือฝั่่�งญี่่�ปุ่่�นอย่าง Shiseido ที่่� 
ออกแบบเมคอัพในสำไติล์ที่่� ผ้้่ชายจะร้้สำึกมั�นใจ 
เวลาห็ยิบใช้

แพก็เกจจิ�งเรย่บเท่ี่  ไมฟ่ร่ง้ฟริ�ง  ไมม่ก่ลิ�น 
มาพร้อมเฉด้สำ่ท่ี่�ออกแบบมาเพื�อสำ่ผ่ิวและสำภาพผ่ิว 
ของผ่้้ชาย  อ่กที่ั�งเนื�อสำัมผ่ัสำที่่�เปุ่็นธรรมชาติิ  เปุ่็น 
นมิติิห็มายวา่ในอนาคติการเติบิโติของเมคอพัผ่้ช้าย 
จะเปุ่็นจริงเปุ่็นจังมากขึ�น  ชนิด้ที่่�ไม่ติ้องเขินที่่�จะ 
ห็ยิบคอนซี่ลเลอร์  รองพื�น  ห็รือมาสำคารามาใช้ 
ก่อนออกจากบ้าน  ถ้้าสำามารถ้ด้้ด้่ขึ�นอ่กนิด้ใน 
ที่ก่วนัได้้  ที่ำาไมจะยอมติกขบวน

THE BIGGEST
 FUTURE TRENDS

 IN MEN’S
 GROOMING

TREND#3
ทุำาหัต่ถการ้เป็็น้ป็กต่ิ

โบที่็อกซ์ี  ฟิลเลอร์  ร้อยไห็ม  รวมไปุ่ถ้ึง 
กล่่มยกกระชับติ่าง ๆ ติ่ติลาด้กล่่มผ่้้ห็ญี่ิงจนกราฟ 
เริ�มนิ�ง  ขณะท่ี่�ความต้ิองการในฝั่่�งผ้้่ชายกลับม่ 
มากขึ�นเรื�อย ๆ  แมจ้ะชา้สำกัห็นอ่ย  แติค่าด้วา่บวิติ่� 
คลินิกติ่าง ๆ จะเน้นติ่ติลาด้กล่่มผ่้้ชายมากขึ�น

จะม่การออกแบบงานห็ัติถ้การท่ี่�เข้าถ้ึง 
ติรงใจคณ่ผ่้ช้ายโด้ยเฉพาะ  แนวโนม้ติอ่ไปุ่ห็น่ม่ ๆ 
คงม่ง่ไปุ่บวิติ่�คลนิกิเพราะจองคิวไปุ่เสำรมิห็ล่อ  ไม่ใช่ 
แค่ไปุ่นั�งรอค่ณแฟนอย่างในอด้่ติ

TREND#2
ผู้้ช้ายจะมีกลิ่ิ�น้หอมเป็็น้ของตั่วัเอง

ติลาด้นำ�าห็อมผ้้่ชายเติิบโติเป็ุ่นอย่างด้อ่ย้แ่ล้ว 
แติ่แน่นอนว่าติามนิสำัยของพวกห็น่่ม ๆ  พวกเขา 
ไม่ชอบที่ำาอะไรติาม ๆ กัน  ไม่ชอบความสำำาเร็จร้ปุ่ 
จนด้้ไม่พิเศษ  เที่รนด้์การคัสำติอมไมซี์ออกแบบ 
กลิ�นนำ�าห็อมเฉพาะบค่คลจึงมแ่นวโนม้มาแรงยิ�งกวา่ 
ผ่้ห้็ญี่งิ  เพื�อสำรา้งเอกลกัษณอ์นัโด้ด้เด้น่ไมด่้าษด้ื�น 
ถ้้กจริติห็น่่ม ๆ ที่่�รักการด้้แลติัวเอง

ด้้อย่างคอลเล็คชั�นพิเศษ Private Blend 
ของ Tom Ford ที่่�เนน้เรื�องกลิ�นอนัเป็ุ่นเอกลักษณ์ 
ผ่่านสำ่วนผ่สำมห็ายาก  แปุ่ลกให็ม่  ม่ความพิเศษ 
น่าสำนใจ  มมิ่ติน่ิาค้นห็า  เที่รนด์้นำ�าห็อมแบบน่�แห็ละ 
ที่่�คาด้ว่าจะมาแรงสำำาห็รับนำ�าห็อมผ่้้ชายในอนาคติ
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SIX SHADES 
OF THAI 
MENSWEAR

ฉบัับันี้้� แพรว ชวนี้คุุณสำำ�รวจแฟชั�นี้เสำ้�อผ้้�ผ้้้ช�ย 
สำัญช�ติิไทยหล�กสำไติล์ ผ้่�นี้มุุมุมุอง  
คุว�มุคุิดสำร้�งสำรรคุ์และง�นี้ออกแบับัท้�ไมุ่เพ้ียง 
ติอบัโจทย์ก�รสำวมุใสำ่ แติ่ยังถ่่�ยทอดจิติวิญญ�ณ 
ของผ้้้ช�ยยุคุใหมุ่ได้อย่�งมุ้ชั�นี้เชิง ติั�งแติ่เสำ้นี้สำ�ย 
ก�รติัดเย็บัอันี้พิีถ่้พิีถ่ันี้  ไปจนี้ถ่ึงแนี้วคุิดร่วมุสำมุัย 
ท้�แฝงด้วยวัฒนี้ธรรมุ กลิ�นี้อ�ยท้องถ่ิ�นี้  
หร้อแมุ้กระทั�งคุว�มุท้�ท�ยติ่อกรอบันี้ิย�มุเดิมุ ๆ

SERVE & SAIL
   
MOO Bangkok  โดยหมู ู – พลพฒัน์ ์ อัศัวะประภา  ดไีซเน์อัร์และผูู้�ก่อ่ัตั้ั�ง Asava

Group  พาหน์่่มู ๆ ก่ลับมูาสน์่ก่ก่ับก่ารแตั้่งตั้ัวอัีก่ครั�งผู้่าน์คอัลเล็คชั่ั�น์ Spring/Summer
2025  ที่ี�ตั้ีความูเส้�อัผู้�าสไตั้ล์  Urban Casual และ  Preppy ด�วยแรงบัน์ดาลใจจาก่
2 คลับส่ดเที่่อัย่าง Tennis Club และ Sailing Club  ที่ี�หลอัมูรวมูความูสปอัร์ตั้และ 
ความูคลาสสิก่เข้�าด�วยก่ัน์อัย่างมูีรสน์ิยมู

Tennis Club ได�แรงบนั์ดาลใจจาก่ Wimbledon  สน์ามูหญ้�าใน์ตั้ำาน์าน์ที่ี�เตั้ม็ูไปด�วย 
ความูเน์ี�ยบและความูล่�น์ข้อังเก่มูกี่ฬา  เส้�อัก่่�งน์ติั้ลายที่างโที่น์สีสดใส  ตั้ดิอัาร์มูดีไซน์พิ์เศษ 
ข้อังคลับ  แมูตั้ชั่์ก่ับก่างเก่งข้าสั�น์คล่อังตั้ัว  เพิ�มูความูชั่ิคด�วยเส้�อัเชั่ิ�ตั้คอัตั้ตั้�อัน์ Color
Block ที่ี�แฝงก่ลิ�น์อัายสปอัรต์ั้แบบไมูต่ั้�อังวิ�งจรงิก่ย็งัดเูที่ ่ พร�อัมูด�วยเส้�อัโปโลที่ี�ตั้ดัเยบ็จาก่ 
ผู้�าเฟรน์ชั่์เที่อัร์รี� (French Terry)  ไอัเท็ี่มูที่ี�น์่าจับตั้ามูอังข้อังซีซั�น์น์ี�  ด�าน์ Sailing Club 
พาเราที่ะยาน์สูท่ี่ะเล  ที่�อังฟา้  และคล้�น์ลมูใน์แบบหน์่มู่ก่ะลาส ี ก่บัเส้�อัเชั่ิ�ตั้แข้น์ยาวปก่ก่ว�าง 
ตั้ดัเยบ็จาก่ผู้�าเซยีรซ์คัเก่อัร์ (Seersucker Shirt)  แมูตั้ช์ั่ก่บัก่างเก่งข้าสั�น์ลายที่าง (Striped 
Shorts) ส ี Tone-on-Tone (ก่ารจบัคูสี่เดียวกั่น์)  ไมูเ่พียงแคน่์ั�น์  ก่างเก่งข้าสั�น์ที่รงเบสิก่ 
ยังคงเป็น์อีัก่ไอัเท็ี่มูเด่น์ทีี่�ไมู่ควรพลาด  เพราะสามูารถใส่ได�กั่บที่่ก่ล่ค  ไมู่ว่าจะ Casual 
หร้อั Semi-formal  และแน่์น์อัน์ว่าแฟน์ MOO ตั้�อังหลงรัก่ก่างเก่งข้าสั�น์ลกู่ฟกู่ลาย Paisley 
ที่ี�ที่ั�งสน์่ก่และมูีเที่็ก่ซ์เจอัร์  เพิ�มูความูคูลได�อัีก่ระดับเมู้�อัแมูตั้ชั่์ก่ับหมูวก่ลายเดียวก่ัน์

คอัลเล็คชั่ั�น์น์ี�ยังส่งที่�ายด�วยไฮไลต์ั้ชั่ิ�น์พิเศษอัย่างเส้�อัคิวบา (Cuban Guayabera) 
ที่ี�อัอัก่แบบมูาให�สวมูใส่ง่าย  แฝงไว�ด�วยดีเที่ลฝีมูอ้ังาน์ตัั้ดเย็บอัย่างด ี ไมู่ว่าจะเป็น์ก่ารตีั้เก่ล็ด 
ที่ั�งด�าน์หน์�าและด�าน์หลัง  หร้อัซิลลูเอัตั้ต์ั้ที่ี�ดูคลาสสิก่แตั้่ที่ัน์สมูัย  เหมูาะก่ับชั่ายหน์่่มู 
ที่ี�มูอังหาความูเรียบง่ายแตั้่มูีระดับ

- พลพัฒน์์  อััศวะประภา -
(ดีีไซเนอร์์และผู้้�ก่่อตั้้�ง Asava Group)

“ปัจัจุบัันการเลืือกซื้ื�อ 
เสื้ื�อผ้้าไม่ใ่ช่แ่ค่ส่ื้วย หล่ือ  
ดููดูี  ไม่่ใช่่ซื้ื�อของม่า 
เพืื่� อโช่ว์ลืุค่หรือใสื้่แค่่ 
ค่รั�งเดูียวอีกต่่อไปัแลื้ว  
เม่ื�อผู้้ค่นใสื้่ใจการบัริโภค่ 
ม่ากข้�น จะเห็นว่า   
Fast Fashion  

เริ�ม่เหนื�อย  เพื่ราะถ้้าทำำา 
อะไรทำี�เทำรนดูี�จัดูเกินไปั  
แม่้ราค่าไม่่สืู้ง ก็ม่ีค่ำาถ้าม่ 
ว่าคุ่้ม่ไหม่ ต่อบัโจทำย์ 
ช่ีวิต่จริงหรือเปัลื่า”

เร์่�อง : Nitcha
ภาพ : Brands
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PHOTO : KRITTEE PONGSEREE STYLE : UNSEENUP

THE ART OF 
EVERYDAY 
LUXSHURY
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เเจ็็กเก็ตหนััง Coach
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เสื้้�อทอแขนักุด Diesel กางเกงเดนั้ม Coach
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เสื้้�อแขนสื้้�น 
และกระโปรงซีีทรู Fendi

88 MAY
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แล้�ว่เฌอล้่ะคะ ม่อะไรู้ที่่�เป็็นคว่ามที่�าที่ายให้ม่บ�าง
เฌอปราง  “บทำท่ำ�เฌอไดูร้บัคะ่  เพี่ราะติ้วัลูะคร ‘นบัดูาว’ คอ่นขา้ง 

ติ้่างจากติ้ัวเองมาก  ถ้าพีู่ดูใหั้เหั็นภาพี่ง่าย  ๆ  คือจากอินโทำรเวิร์ติ้เป็น 
เอกซ์์โทำรเวิร์ติ้เลูยค่ะ (หััวเราะ)  ความจริงเฌอก็ม่เอเนอร์จ่�แบบนั�นบ้าง 
แติ้่ไม่ค่อยไดู้นำามาใช้กับตัิ้วลูะครเท่ำาไร  บทำน่�เป็นมนุษย์ทำ่�ม่พี่ลัูงเยอะ 
ร่าเริง  แลูะสัดูใสั  ชอบทำำานู่นน่�โดูยไม่คิดูอะไรมาก

“ดู่ใจมากทำ่�พี่่�บอยอนุญาติ้ใหั้เลู่นบทำน่�  เพี่ราะการติ้้องเลู่นเป็น 
ติ้ัวลูะครทำ่�หั่างไกลูจากติ้ัว  เราติ้้องสัามารถเข้าใจความรู้สั่กของติ้ัวลูะคร 
ว่าคิดูอะไร  ทำำาแบบน่�เพี่ราะอะไร  จ่งรู้สั่กว่าทำ้าทำายดู่  ไดู้ติ้อบโจทำย์ 
การเป็นนักแสัดูง  ดูังนั�นแม้จะยากแต่ิ้ก็สันุกมาก  แลูะอุ่นใจท่ำ�ไดู้ทำำา 
ถือเป็นการเปิดูโลูกใหั้เฌอปรางอ่กมุมค่ะ” (ยิ�ม)

พี่อต�องแสึด้งด้�ว่ยกััน ต�องใช้�เว่ล้าป็รู้ับตัว่ไห้มคะ   
เฌอปราง  “ก่อนเปิดูกลู้องเราไดู้เวิร์กช็อปซ์่นยาก  ๆ  ดู้วยกัน 

2 - 3 ครั�ง  ซ์่�งติ้อนนั�นก็ยังไม่รู้ว่าเขาเป็นอย่างไร  แติ้่คิวแรกเราม่ซ์่น 
ทำ่�ติ้้องเลู่นดู้วยกันเยอะ  แลูะเป็นซ์่นอารมณ์ดู้วย”

เอม  “ค่อเร็าได้ซ้้อมซ้่นอาร็มณ์์กันมาบ้าง  แต่พื่อวั่นแร็กที่่�ถ่้าย 
ม่ที่ั�งซ้่นจั้บแส่ดงคว่ามร็ัก  ที่ะเล้าะ  ร็้องไห็้  คร็บทีุ่กอาร็มณ์์เล้ยคร็ับ”

เฌอปราง  “ใช่ค่ะ  พี่อเจอซ์่นอารมณ์ดู้วยกันเยอะ  จ่งเหัมือน 
ไดู้ลูะลูายพี่ฤติิ้กรรมกันไปโดูยอัติ้โนมัติ้ิ  แลูะพี่บว่าเราม่อะไรคลู้ายกัน 
หัลูายอย่าง  หัลูัก  ๆ  คือความคิดู  การติ้ัดูสัินใจ  หัรือร่แอ็กชั�นกับ 
เหัตุิ้การณ์บางครั�งท่ำ�เราเหัมือนกันจนสัามารถเดูากระบวนการคิดูในหััว 
อ่กฝ่ั่ายไดู้เลูย  หัรือบางทำ่เราก็พีู่ดูคำาเดู่ยวกันพี่ร้อมกันหัลูายครั�ง 

เอมสัวมเช่ิ�ต์แขนยาวสั่นำ�าเงิน Prada
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“ป๊ิ๊�ก - ศุภุวิิทย์์  วิิจิิตรานนท์”  หนุ�มสถาปัิ๊ตย์์  ปีิ๊ 4  นอกจิากถอดลุคุเท�  คม  ครบเคร่�อง 
มาจิากคุณพ่�อบิ�ก - ศุรุต  ย์ังเปิ๊็นลุูกไม้ตกใต้ต้นด้วิย์การเริ�มเส้นทางการแสดงท่� Kongthup
Artist  ม่ผลุงานแจิ้งเกิดจิากซี่ร่ส์เร่�อง Two Worlds  โลกสองใบ  ใจดวงเดียว  ถ่อเปิ๊็น 
น้องใหม�ท่�น�าจิับตา  อ่กไม�นานน�าจิะเข้้ามาทำาให้หัวิใจิสาวิ ๆ วิ้าวิุ�นกัน

THE HOT NEWCOMER
เรื่่�อง : PADCHA_PRAEWNISTA, Prince ภาพ : วรื่สัันต์์ 
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THE  MASTERPIECES

เรื่่�อง : กิิดานัันัท์์ 
ภาพ : อิท์ธิิศัักิดิ� 

ความชอบ…
ท์่�ปรื่ะเมินัค่าไม่ได้

ของสะสมบางอย่่างหาซื้่�อได้ตามฐานัะ 
แต่บางอย่่าง แม้ม่เงินักิ็ซื้่�อไม่ได้ ค่อเสนั่ห์ท์่�ท์ำาให้ 
คุุณวิิท - วิีรวิิชญ์์  ฟููตระกููล หลงรื่ักิของโบรื่าณ
จนักิลาย่มาเป็นันัักิสะสมของเกิ่าอันัดับต้นั ๆ 
ของปรื่ะเท์ศัท์่�สรื่้างกิรื่ะแสให้คนัรื่่่นัใหม่หันัมาสนัใจ
ปรื่ะวัติศัาสตรื่์ผ่่านัข้าวของแต่ละชิ�นั  ไม่ว่าจะท์าง 
Facebook หรื่่อ TikTok ครื่ั�งนั่�ค่ณวิท์นัำาของสะสม
ส่ดว้าวเกิ่�ย่วกิับรื่ัชกิาลท์่� 5 มาให้แฟนั แพรว ได้ชม
และซื้ึมซื้ับเรื่่�องรื่าวปรื่ะวัติศัาสตรื่์ไปพรื่้อมกิันั
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ติอบทุกุโจทย์์
“ผมชอบภููเขาเพราะอากาศเย็็นสบาย็  เม่�อ  3   ปีีที่่�แล้้วจึึงมองหาซ่ื้�อที่่�ดิิน 

เพ่�อสรา้งบา้นแถวเขาใหญ่ ่ ตอนน้�นผมไล้ด่ิหูล้าย็โครงการมาก  เพราะมโ่จึที่ย็ใ์นใจึวา่ 
อย็ากให้เวล้ามองออกไปีจึากบ้านแล้้วเห็นที่่�โล้่ง  เห็นวิวภููเขาหร่อธรรมชาติจึาก 
ทีุ่กมุมในบ้าน  แล้ะต้องเป็ีนโครงการที่่�อนุญ่าตให้ปีลู้กบ้านในแบบที่่�เราอย็ากได้ิ 
พอดิ่คุณเต้  (ภููริต  ภูิรมย็์ภู้กดิ่)  แนะนำาให้มาดิูโครงการ  Pirom   at   Vineyard 
ซื้ึ�งม่ที่้�งหมดิ  50  แปีล้ง  แต่ผมชอบที่่�ดิินแปีล้งน่�ที่่�สุดิเพราะค่อนข้างโล้่ง  สามดิ้าน 
ไม่ติดิบ้านใคร  ส่วนหล้้งบ้านติดิก้บที่่�อ่กแปีล้งที่่�ย็้งไม่ไดิ้ขาย็  จึึงม่ความไพรเวต 
พอสมควร  ที่่�สำาค้ญ่วิวสวย็  แถมถนนโครงการค่อนข้างกว้าง  ม่สิ�งอำานวย็ 
ความสะดิวกครบ  แล้ะไม่ไกล้จึากกรุงเที่พฯ  ขณะท่ี่�บางโครงการต้องข้บรถต่อไปี 
อ่กกว่า  45  นาที่่

“ในส่วนของดิ่ไซื้น์  บ้านท่ี่�เขาใหญ่่ม้กเป็ีนแนวย็ุโรปี  โปีรวองซื้์  อิตาเล้่ย็น 
หร่ออเมริก้นค้นที่ร่ไซื้ดิ์  แต่ผมอย็ากให้บ้านเราม่ความแตกต่าง  แล้ะชอบความเปี็น 
โมเดิริน์อย็ูแ่ล้ว้  จึงึอย็ากใหเ้หมอ่นย็กบ้านโมเดิร์ินที่่�มก้จึะมอ่ย็ูใ่นเมอ่งหรอ่กรุงเที่พฯ 
มาไว้ที่่�เขาใหญ่่

“พอดิ่ตอนน้�นผมรู้จึ้กก้บน้องชาย็ของคุณวสุ  วิร้ชศิล้ปี์  สถาปีนิกช่�อดิ้ง 
เจึา้ของ  VaSLab  กอ่นจึะได้ิรูจ้ึก้กบ้คุณวสุเพราะลู้กเร่ย็นโรงเร่ย็นเดิย่็วกน้  เขาเป็ีน 
สถาปีนิกที่่�ม่ช่�อเส่ย็งในการออกแบบสไตล์้โมเดิิร์นท่ี่�ผมติดิตามแล้ะช่�นชอบผล้งาน 
อย็ู่แล้้ว  ตอนที่่�ต้ดิสินใจึให้คุณวสุดิ่ไซื้น์บ้านหล้้งน่�  ผมบอกโจึที่ย์็เขาว่านอกจึาก 
อย็ากให้ม่ความเป็ีนซิื้กเนเจึอร์ของเขา  ฟัังก์ช้นที่่�อย็ากไดิ้ค่อขอ  5  ห้องนอนก้บ 
พ่�นที่่�ส่วนกล้างเย็อะ  ๆ  ม่หล้ากหล้าย็โซื้นแต่เช่�อมถึงก้นโดิย็ไม่ม่อะไรก้�น  เวล้า 
ม่เพ่�อนมาส้งสรรค์สามารถอย็ู่ตามโซื้นต่าง  ๆ  แล้ะรวมต้วก้นไดิ้สะดิวก

ดีไซนั์สัวนัให้้ล้้อไปกิับต์ัวบ้านั
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ONCE IN A LIFETIME
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กิินน้อยลง
อายุยืน (ขึ้้�น)

การจำำากัดชั่ั�วโมงกินอาหารส่่งผลดีต่่อสุ่ขภาพและชั่ีวิต่
ที่ี�ยืืนยืาว	 ส่ิ�งนี�ได้รับการพิสู่จำน์มายืาวนาน

ในชั่่วงปีี 1987 มีการส่ำารวจำบนเกาะโอกินาวะทีี่�ญีี่�ปีุ�น ซึ่่�ง
ข่�นชั่ื�อว่ามีคนอายุืเกิน 100 ปีีอาศัยัือยู่ืเป็ีนจำำานวนมาก	 จำากการศัก่ษา
พบวา่ เดก็นักเรียืนทีี่�นี�ได้รบัปีริมาณแคลอรีนอ้ยืกว่า 2 ใน 3 เมื�อ
เปีรียืบเที่ียืบกับเด็กในเมืองหลวง	 เชั่่นเดียืวกับผู้ใหญี่่ที่ี�รับแคลอรี
นอ้ยืกว่าปีระมาณ 20 เปีอร์เซ็ึ่นต์่ นอกจำากผอมบางกว่า	 ยัืงพบว่า
ชั่าวโอกินาวะเปี็นโรคหลอดเลือดส่มอง มะเร็ง และโรคหัวใจำ
น้อยืกว่าอีกด้วยื

เพราะฉะนั�นการจำำากัดปีริมาณแคลอรียืังส่ามารถปี้องกัน
โรคร้ายืและเป็ีนหนที่างของความอ่อนเยืาว์ เรื�องนี�ต้่องที่ำาความเข้าใจำ
การที่ำางานของร่างกายื	 จำ่งจำะรู้ว่าที่ำาไมวิธีีนี�ส่่งผลดี

ในร่างกายืมนุษยื์มีโปีรต่ีนเชั่ิงซึ่้อนต่ัวหน่�งเรียืกว่าเอ็มที่อร์
(mTOR)	 เปี็นโปีรต่ีนที่ี�ควบคุมการเจำริญี่เต่ิบโต่ของเซึ่ลล์	 เราพบ
เอ็มที่อร์ในส่ิ�งมีชั่ีวิต่ทีุ่กรูปีแบบ ต่ั�งแต่่ยืีส่ต่์ แมลงวัน หนอน
หน้าที่ี�ของมันคือรักษาส่มดุลระหว่างการเจำริญี่เติ่บโต่และการส่ร้าง
เซึ่ลล์ใหม่ของส่ิ�งมีชั่ีวิต่ด้วยืส่ารอาหารที่ี�มีอยืู่

เพื�อให้เหน็ภาพ เวลาเรากนิอาหาร เอม็ที่อร์จำะที่ำางานเพื�อให้
เซึ่ลล์นั�นเต่บิโต่	 ส่ร้างโปีรตี่นใหม่ ๆ ออกมาแล้วแบ่งเซึ่ลล์ไปีเรื�อยื ๆ

เวลาทีี่�เซึ่ลล์แบ่งต่ัวจำะที่ำาให้หางโครโมโซึ่มในเซึ่ลล์ที่ี�เรียืกว่า
“เที่โลเมียืร์” ส่ั�นลง ซ่ึ่�งพอมันกุดก็จำะเลิกแบ่งต่ัวและกลายืส่ภาพ
เปี็นเซึ่ลล์ชั่รา	 เลิกที่ำางาน	 เหมือนคนเกษียืณอายืุ

แต่่ถ้าเราอดอาหารเส่ียืบ้าง การที่ำางานของเอ็มที่อร์จำะถูก
ยืับยืั�ง	 มันจำะพักหยืุดจำากการแบ่งต่ัวและปีรับร่างกายืเข้าสู่่โหมด
ปีระหยัืดพลังงาน เมื�อนั�นเซึ่ลล์จำะเปิีดกระบวนการรีไซึ่เคิลเซึ่ลล์
ต่วัเองที่ี�เรยีืกวา่ออโต่ฟาจำี (Autophagy)	 คอืการที่ี�เซึ่ลลก์นิต่วัเอง
มันจำะเริ�มส่ลายืเซึ่ลล์เก่าเพื�อกำาจำัดของเส่ียื	 เหมือนได้เคลียืร์บ้าน
ครั�งใหญ่ี่ เพราะฉะนั�นกระบวนการนี�ส่ำาคัญี่ต่่อทุี่กชั่วีติ่	 ถ้าคณุเลิก
ที่ำาความส่ะอาดบ้าน ขยืะก็ยืิ�งหมักหมม ซึ่่�งขยืะดังกล่าวก็คือ
กลุ่มก้อนโปีรต่ีนทีี่�เสี่ยืส่ภาพต่ามกาลเวลา หากจัำบกลุ่มกันมาก
จำะเปี็นส่าเหตุ่ของการเกิดโรคพาร์กินส่ันและอัลไซึ่เมอร์ นั�นคือ
คำาต่อบว่าที่ำาไมเราจำ่งต่้องพักจำากการกินเส่ียืบ้าง

แล้วถ้ามนุษยื์ยืังต่ั�งหน้าต่ั�งต่ากินเยือะต่่อไปี	 อาหารเหล่านี�
จำะไปีส่ะส่มอยืู่ต่รงไหน

เมื�อเรากินแปี้งและนำ�าต่าลจำะถูกยื่อยืออกมาเปี็นกลูโคส่
และส่่งไปีต่ามเส่้นเลือดเพื�อกระจำายืสู่่เซึ่ลล์ โดยืตั่บอ่อนที่ำาหน้าทีี่�
ผลิต่อินซึู่ลินเพื�อเปีิดปีระตู่ให้กลูโคส่เข้าไปีอยืู่ในเซึ่ลล์ และต่ับ
จำะที่ำาหน้าที่ี�ควบคุมระดับกลูโคส่ในร่างกายืไม่ให้สู่งเกินไปีนัก

แล้วถ้าเรากินนำ�าต่าลมากเกินล่ะ นอกจำากนำ�าต่าลจำะถกูแปีลง
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เป่น็กลโ้คสื  ยงัถ้ก้แป่ลงเป่น็ฟ็รกัโทสืด�วิย  ซิึ�งไมม่ป่่ระโยชี่นใ์ด ๆ 
ซิึ�งอวิัยวิะเด่ยวิท่�จัดการฟ็รักโทสืได�คือตับ  ท่�จะแป่ลงมันให�กลาย 
มาเป่็นกล้โคสื  ถ้�าร่างกายได�รับฟ็รักโทสืในป่ริมาณท่�มากเกินไป่ 
มันจะแป่ลงเป่็นไขมันพัอกตับ

เมื�อนั�นป่ระสิืทธุิภาพัของตับจะลดลง  ตับท่�ผู้ิดป่กติจะยัง 
ผู้ลิตกล้โคสืเข�าไป่ในเลือดทั�ง  ๆ  ท่�ม่ป่ริมาณกล้โคสืสื้งอย้่แล�วิ 
ตับอ่อนต�องทำางานหนักเพัื�อผู้ลิตอินซิ้ลินนำากล้โคสืออกจากเลือด 
แต่ถ้�ามันสื้�ไม่ไหวิก็จะเกิดภาวิะดื�ออินซิ้ลิน

คำาวิ่าดื�อท่�เราได�ยินบ่อย ๆ  ควิามหมายท่�แท�จริงคือเซิลล์ 
ต่าง ๆ หยุดฟั็งอินซิ้ลิน  เพัราะเมื�อเซิลล์รับกล้โคสืต่อไป่อ่กไม่ไหวิ 
มนัจะป่ดิรับนำ�าตาล  และเมื�อตับออ่นส้ื�กระแสืนำ�าตาลไมไ่หวิ  มนัจะ 
ผู้ลติอินซ้ิลินน�อยลง  คณุจะกลายเป็่นโรคเบาหวิานและไขมันพัอกตับ 
เมื�อป่ี  2566 สืมาคมโรคเบาหวิานแห่งป่ระเทศไทยป่ระกาศว่ิา 
คนไทยป่่วิยเป่็นโรคเบาหวิานราวิ 5.2 ล�านคน

การเป่็นโรคเบาหวิานชี่นิดท่� 2 (เกิดกับคนท่�ไม่สืามารถ้ 
ผู้ลิตอินซิ้ลินได�เพั่ยงพัอ) ยังเพัิ�มควิามเสื่�ยงการเป่็นอัลไซิเมอร์ 
มากขึ�น 2 - 3 เท่า  เพัราะภาวิะดื�ออินซิ้ลินสืามารถ้ทำาลายระบบ 
หลอดเลือดสืมองได�โดยตรง

และไม่ใชี่่แค่อัลไซิเมอร์  ม่การค�นพับวิ่ามะเร็งใชี่�กล้โคสื 
มาแป่ลงเป็่นพัลงังานด�วิย  ยิ�งกนิของหวิานมากกเ็หมอืนป่้อนอาหาร 
ให�มะเร็ง  เพัราะฉะนั�นการสื้�มะเร็งทางหนึ�งคือการจำากัดชี่ั�วิโมงกิน

มง่านวิจิยัระบวุิา่  ผู้้�ท่�เคยกนิอาหารป่กต ิ เมื�อเป่ล่�ยนมากนิ 
แบบ IF หรือ Intermittent Fasting ด�วิยการควิบคุมแคลอร ่
และจำากัดเวิลาในการกินอาหาร  สืุขภาพัจะด่ขึ�น  งานน่�ทดลอง 
ด�วิยการให�กินซุิป่ผัู้ก  ธุัญพืัชี่อัดแท่ง  และอาหารเสืริมเป็่นเวิลา 
5 วินั (ส่ืวินอก่ 2 วินัท่�เหลอืกนิแบบป่กต)ิ  ผู่้านไป่เพัย่งแค่ 3 เดอืน 
นำ�าหนักตัวิ  ไขมัน  และควิามดันโลหิตลดลง

ป่ัจจุบันการจำากัดชี่่วิงเวิลาการกินม่หลายแบบ  เชี่่น  กิน
8 ชี่ั�วิโมง  พััก 16 ชี่ั�วิโมง  หรือกินให�ได�ป่ริมาณแคลอร่น�อยกว่ิา 
75 เป่อร์เซ็ินต์  สืัป่ดาห์ละ 2 วิัน  แต่ถ้�าง่ายท่�สืุด  ไม่ทรมาน 
เกนิไป่นกั  คอืกนิเฉพัาะช่ี่วิงท่�พัระอาทติย์ยงัไม่ตกดนิ  เพัราะฉะนั�น 
การเลิกกินมื�อเย็นหรือกินให�น�อยท่�สืุดยิ�งด่  ภายใต�เงื�อนไขว่ิา 
อาหารท่�กนิเข�าไป่ต�องดด่�วิย  และถ้�าใครมโ่รคป่ระจำาตวัิกค็วิรป่รกึษา 
แพัทย์ก่อนวิ่าวิิธุ่น่�ทำาได�ไหม

โดยสืรุป่คือ  ถ้�าเรากินอาหารขยะหนักหน่วิงจะเพัิ�มภาระ 
ให�กับตับและสื่งผู้ลตรงต่อสืมอง  เพัราะฉะนั�นหลักง่าย  ๆ  คือ 
กินสืิ�งท่�ด่ต่อตับก็จะด่ต่อสืมองด�วิย  ขอแนะนำาให�กินอาหารแนวิ 
เมดิเตอร์เรเน่ยนท่�ม่ไขมันไม่อิ�มตัวิ  คาร์โบไฮเดรตท่�ไม่ขัดสื่ 
ค้่กับการกินป่ลาท่�ม่ไขมันด่สื้ง  พัร�อมกับลดแอลกอฮอล์ 

หรือถ้้าไม่ดื่ื�มไดื่้เลยัยั่�งดื่ี
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