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ตารางวิเคราะห ์เน ื้อหาเพ ื่อแสดงอัตราส ่วนของจำนวนหน้าท ั้งหมดและหน้าโฆษณาโดยรวม

ชื่อน ิตยสาร
(ฉบับละ 1 2 เล่ม)

จำนวนหน้าท ั้งหมด จำนวนหน้าโฆษณาโดยรวม

ก.ค. - ธ.ค. 2541 0  V V » A 0  V V ! Aจำนวนหนา รอยละ ค่าเฉลย จำนวนหนา รอยละ ค่าเฉลย
กุลสตรี 
ขวัญเรือน 
ดิฉัน 
แพรว
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ตารางวิเคราะห์เนื้อหาเพื่อแสดงอัตราส่วนของปริมาณการนำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยในเชิง
วิชาการเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณของเนื้อหาโดยรวม

ชื่อน ิตยสาร
(ฉบับละ 12 เล่ม)

ปริมาณเน ื้อหาโดยรวมเม ื่อเปรียบเท ียบ 
ก ับจำนวนหน้าท ั้งหมด

ปริมาณของเน ื้อหาเฉพาะเร ื่องท ี่เก ี่ยวก ับ 
ส ุขภาพอนาม ัยในเช ิงว ิชาการ

0 V 0 V อัตราส่วน 0 V 0 /  1 ค่าเฉลี่ยก.ค. - ธ.ค. 2541 จำนวนหนำ จำนวนหนำ จำนวนหนำ อัตราส ่วน
ทั้งหมด 
(12 เล่ม)

ของเนื้อหา 
โดยรวม

ของเนื้อหา 
(ร้อยละ)

ของเน ื้อหา 
(12 เล่ม)

ของเน ื้อหา 
(ร้อยละ) (หน้า)

กุลสตรี 
ขวัญเรือน 
ดิฉัน 
แพรว
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ฅารางวิเคราะห์เนื้อหาเพื่อแสดงอัตราส่วนของปริมาณการนำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยในเชิง
พาณิชย์เนื้อเปรียบเทียบกับปริมาณของหน้าโฆษณาโดยรวม

ชื่อน ิตยสาร
(ฉบับละ 12 เล่ม)

ปริมาณหน้าโฆษณาโดยรวม 
เปรียบเท ียบก ับจำนวนหน้าท ั้งหมด

ปริมาณของเน ื้อหาท ี่เก ี่ยวก ับ 
ส ุขภาพอนาม ัยในเช ิงพาณ ิชย ์

ก.ค. - ธ.ค. 2541 จำนวนหน้า 
ท ั้งหมด 
(12 เล่ม)

จำนวนหน้า 
ของโฆษณา 

โดยรวม

อัตราส่วน 
ของโฆษณา 

(ร้อยละ)

จำนวนหน้า 
ของโฆษณา 

(12 เล่ม)

อัตราส่วน 
ของโฆษณา 

(ร้อยละ)

ค่าเฉลี่ย 

(หน้า)
กุลสตรี 
ขวัญเรือน 
ดิฉัน 
แพรว



ตารางวิเคราะห์เนือหาเพื่อแสดงอัตราส่วนของปริมาณการนำเสนอเนื้อหาทั้งในเชิงวิชาการและ
เชิงพาณิชย์โดยแบ่งตามแนวคิดและประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ
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ประเภทของเน ื้อหา รีตยสารสตรี
กุลสตรี ขว ัญเรือน ดิฉ ัน แพรว

จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

fayละ

1) เนื้อหาเชิงวิชาการ
-พฤติกรรมป้องกันโรค 
-พฤติกรรมเมื่อเจ็บป่วย 
-พฤติกรรมสุขภาพ
- ความรู้เก่ียวกับสุขภาพ 

อนามัยท่ัวไป
- สุขภาพอนามัยของสตรี 
-จิตวิทยา/สุขภาพจิต
-พฤติกรรมอื่นๆที่ 

สอดคล้องกับรูปแบบ 
ความเช่ือเกี่ยวกับสุขภาพ 

รวม
2 )  เนื้อหาเ ช ิ ง พาณิชย ์

■ พฤติกรรมป้องกันโรค 
■ พฤติกรรมเม่ือเจ็บป่วย 
■ พฤติกรรมสุขภาพ
- ความรู้เก่ียวกับสุขภาพ 

อนามัยท่ัวไป
- สุขภาพอนามัยของสตรี 
■ จิตวิทยา/สุขภาพจิต 
■ พฤติกรรมอ่ืนๆท่ี

สอดคล้องกับรูปแบบ 
ความเช่ือเก่ียวกับสุขภาพ 

รวม
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ตารางว ิเคราะห ์เน ือหาเพ ือแสดงอ ัตราส ่วนของร ูปแบบการนำเสนอเน ื้อหาเก ี่ยวก ับส ุขภาพอนาม ัยท ั้งใน 
เช ิงว ิชาการและเช ิงพาณ ิชย ์เม ื่อเปร ียบเท ียบก ับจำนวนหน้าโดยรวมท ั้งหมด

รูปแบบการนำเสนอ ชื่อน ิตยสารสตรี
กุลสตรี ขว ัญเร ือน ดิฉ ัน แพรว

จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

ร้อยละ จำนวน
หน้า

ร้อยละ

จำนวนหน้าท้ังหมด 
คอลัมน์ประจำ 
บทความ/สารคดี/สกู๊ป 
ข่าวและภาพข่าว 
ตอบป็ญหา 
สัมภาษณ์/บุคคล 
โฆษณา 
เกร็ดความรู้
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แบบสัมภาษณ์

1) คุณลักษณะทางประชากรทั่วไป
ชื่อ-สกุล..................................................................................................................................
การศึกษา................................................................................................................................
ตำแหน่ง......................................................... ประสบการณ์............................................. ปี
นิตยสาร/คอลัมน์ท่ีรับผิดชอบ ............................................................................................

2) วัตถุประสงค์หลักของการจัดทำนิตยสารฉบับนี้คืออะไร?

3) นโยบายด้านเน้ือหาท่ีนำเสนอ
........  เน้นสาระความรู้ท่ีเปีนประโยชน์ต่อผู้อ่าน
........  เน้นสาระความรู้ที่เปีนประโยชน์1ต่อสังคม
........  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับความรู้รอบตัวทั่วๆไป
........  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและความงาม
........  เน้นการเสนอแนะแนวทางเกี่ยวกับการดำรงชีวิตประจำวันทั่วๆไป เช่น การทำงาน

การครองเรือน ฯลฯ
........  เน้นสารคดีและบันเทิงคดีในปริมาณที่ใกล้เคียงกัน
........  เน้นเนือหาในเชิงสร้างสรรค์และส่งเสริมบทบาทของสตรีในสังคมปีจจุบัน
........  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับการบ้านการเรือน
........  อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................



105

4) นิตยสารมีแนวทาง/นโยบายในการนำเสนอเนือหาด้านสุขภาพอนามัยอย่างไร? มีการ
กำหนดปริมาณเนือหาว่าเป็นร้อยละเท่าไรของเนื้อหาทั้งหมดหรือไม่? (โปรดอธิบาย 
รายละเอียด/สาระสำคัญโดยสังเขป)

5) ปีจจัยในการเลือกประเด็น/หัวข้อในการนำเสนอเน้ือหาในแด,ละป็กษ์คืออะไร? มีแนวทาง
ในการเลือกอย่างไร? เช่น ตามกระแสนิยมในขณะน้ัน หรือมีจดหมายเรียกร้องมาจาก 
ผู้อ่านขอให้นำเสนอเรื่องน้ันๆ เป็นด้น
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6) มีการประเมินผลผู้อ่านจากการนำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยหรือไม่? อย่างไร?
เช่น
6.1. สนใจประเด็น/หัวข้อประเภทใดมากท่ีสุด อาทิ การดูแลสุขภาพอนามัยโดยรวม การดูแล 

ร่างกายและรูปร่างให้สมบูรณ์แข็งแรง การดูแลส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น ผม เล็บ ผิว 
หนัง การดูแลเด็ก การรักษาความงาม ฯลฯ

6.2 มีการสำรวจหรือประเมินความพึงพอใจของผู้อ่านในแง,ของสาระประโยชน์ที่ได้รับหรือ 
ไม่?

6.3 มีหลักการหรือแนวคิดอย่างไรในการกำหนดบทบาทหน้าที่ของนิตยสาร/คอลัมน์ที่จะเป็น
การสื่อสารเพื่อ ให้ความรู้แก่ผู้อ่านในการพัฒนาด้านสุขภาพอนามัย
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ข้อม ูลเบ ื้องต ้นเก ี่ยวก ับน ิตยสารแพรวจากการศ ึกษางานวิจ ัยต ่างๆ

นิตยสารขวัญเรือน เร่ิมพิมพ์เผยแพร'ในปี พ.ศ. 2511 มีกลุ่มเป้าหมายหลักเป็นกลุ่มแม่บ้านที่ทันสมัย 
เพราะนอกจากจะเสนอเนือหา1ในแนวที่เน้นกลุ่มผู้อ่านที่เป็นแม่บ้านแล้ว ยังมีเนื้อหาเกี่ยวกับบุคคล 
และผลงาน รวมทังแฟชั่นและความงาม เรื่องราวต่างประเทศ และสารคดีการ ท่องเท่ียวอีกด้วย

ข้อม ูลท ี่ไต ้จากการส ัมภาษณ ์

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์คุณพนิดา ชอบวณิชชา
บรรณาธิการอำนวยการ นิตยสารขวัญเรือน

วันท่ี 22 มีนาคม 2542

1) ข ้อม ูลส ่วนตัวของผ ู้ให ้ส ัมภาษณ ์
ช่ือ-สกุล พนิดา ชอบวณิชชา
การศึกษา ปริญญาโทกิตติมศักด สาขาวิชาส่ือสารมวลชน มหาวิทยาลัยรามคำแหง

ปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำแหง วิชาเอก 
ประวัติศาสตร์ และวิชาโทสื่อสารมวลชน 

ตำแหน่ง บรรณาธิการอำนวยการ นิตยสารขวัญเรือน
ประสบการณ์การทำงาน 31ปี (ตั้งแต่ออกนิตยสารขวัญเรือนเป็นเล่มแรก)

2) ว ัตถ ุประสงค ์หลักของการจ ัดทำน ิตยสาร
วัตถุประสงค์เปล่ียนแปลงไปตามสภาพแวดล้อม จากเดิมเน้นกลุ่มผู้อ่านสตรี ได้ขยายแนวคิด 

ในการจัดทำมาเป็นนิตยสารสำหรับครอบครัว ปรับแนวมาสู่กลุ่มผู้อ่านที่เป็นสาวทำงานด้วยเพิ่ม 
Section ของเด็กเล็ก วัยรุ่น และบันเทิง เน้นการนำเสนอส่ิงที่สามารถนำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวัน
เช่น การครัว การปีมือ นอกจากนีได้เพิ่มเนื้อหาในด้านสุขภาพอนามัยมาเป็นเวลาประมาณ 5 ปี

สิ่งหน่ึงที่เป็นที่ภาคภูมิใจก็คือ ขวัญเรือน มีกลุ่มผู้อ่านท่ีเป็นแฟนประจำมาสาม เจนเนอเรช่ัน
y

คือ ต๋ังแต'รุ่นคุณยาย คุณแม่และคุณลูก
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3) นโยบายด้านเน ื้อหาทนำเสนอ
•  เน้นสาระความรู้ที่เปีนประโยชน์ต่อผู้อ่าน
•  เน้นสาระความรู้ที่เปีนประโยชน์ต่อสังคม
•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับความรู้รอบตัวทั่วๆไป
•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและความงาม
•  เน้นการเสนอแนะแนวทางเกี่ยวกับการดำรงชีวิตประจำวันทั่วๆไป เช่น การทำงาน การ 

ครองเรือน ฯลฯ
•  เน้นเมือหาในเชิงสร้างสรรค์และส่งเสริมบทบาทของสตรีในสังคมปีจจุบัน (ในคอลัมน์ 

“สุ. จิ. ปุ. ลิ.” และ “สาวยุคใหม่”)
•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับการบ้านการเรือน

4) นโยบายในการนำเสนอเน ื้อหาด้านส ุขภาพอนามัย
จะเพ่ิมเน้ือหาในด้านน้ีมากขึ้น มองภาพรวมว่าช่วงใดควรจะมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงเนื้อหา 

เช่นตอนนีจะเน้นประเด็นของการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อประหยัดงบประมาณด้านการแพทย์และยา 
รักษาโรค อย่างบางคอลัมน์ เช่น “Body Fit” ตั้งใจจะเสนอเคล็ดลับในการรักษารูปร่างโดยได้รับความ 
ร่วมมือจากสถานบริหารร่างกายไดอาน่า ซ่ึงไม,ใช่การโฆษณาหรือนำเสนอในเชิงพาณิชย์ แต่เราก็ต้อง 
ให้เครดิตในความร่วมมือสำหรับการไปใช้สถานท่ีและอุปกรณ์ในการถ่ายทำ

ส่วนเน้ือหาในเชิงพาณิชย์ที่เข้ามาจะเป็น trend ของสินค้า โดยที่ผู้ลงโฆษณาจะมองว่านิตยสาร 
สามารถครอบคลุมกลุ่มเป้าหมาย สำหรับเนื้อหาสาระที่สอดแทรกในการโฆษณาจะเป็นเรื่องของกล
ยุทธ์ในการนำเสนอของผู้โฆษณาเอง ไม่ได้ขึ้นอยู่กับเกณฑ์การเลือกของทางนิตยสาร แต่ในความคิด 
เห็นของผู้จัดทำ คิดว่าการท่ีสอดแทรกสาระประโยชน์ก็จะทำให้ผู้อ่านมีความสนใจในตัวสินค้าและ
รู้สึกว่าตนเองได้รับประโยชน์ด้วย ไม่ใช่ผู้ลงโฆษณาจะได้แต่ประโยชน์จากการขายสินค้าแต่เพียง 
อย่างเดียว
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5) ป ัจจ ัยในการเส ือกประเด ็น/ห ัวข ้อในการนำเสนอเนื้อหาแต่ละปักษ์ แนวทางในการเสือก
จะมีการคุยกับคอลัมนีสต์'ว่าจะเขียนออกมาให้เป็นเรื่องเกี่ยวกับอะไร เป็นลักษณะของ

Concept รวม แต่ก็จะแทรกเร่ืองท่ีเป็น Hot Issue และในบางคอลัมน์ก็จะเป็นการเขียนตอบปัญหาจาก 
จดหมายของผู้อ่านซึ่งเป็นเรื่องจริง

6) การประเม ินผลผู้อ ่านในแง่ของความพึงพอใจในเน ื้อหา/สาระประโยชน์ท ี่ได ้ร ับ
มีการสำรวจความคิดเห็นและ feedback จากผู้อ่านอยู่เสมอๆ โดยอาศัยประสบการณ์ในการ 

เก็บข้อมูลจาก feedback ทุกรูปแบบท้ังทางจดหมาย และทางโทรศัพท์ และจะได้รับ feedback เก่ียวกับ 
เนื้อหาด้านสุขภาพอนามัยมากทีเดียว โดยเราจะสามารถทราบได้ว่าผู้อ่านชอบหรือไม่ชอบและได้รับ 
สาระประโยชน์จากสิ่งที่เรานำเสนอไปหรือไม' สิ่งที่สำคัญสำหรับผู้จัดทำก็คือจะต้องทราบว่าผู้อ่าน
ชอบอะไร

7) หลักการในการกำหนดบทบาทของน ิตยสาร/คอล ัมน ์เท ี่ยวก ับส ุขภาพอนาม ัยเพ ื่อให ้ความร ู้แก ่ผ ู้ 
อ ่านในการพ ัฒนาด ้านส ุขภาพอนาม ัย
เน้นการเสนอสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชีวิตประจำวัน เนื้อหาเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพ

อนามัยโดยจะนำเสนอทั้งในเร่ืองที่กำลังอยู่ในความนิยมและเรื่องที่น่าสนใจใหม่ๆ
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ข้อมูลจากการสัมภาษณ์คุณยุพา ส่งเสริมสวัสดิ่
บรรณาธิการผู้พิมพ์ผู้โฆษณา นิตยสารกุลสตรี

วันท่ี 17 มีนาคม 2542

ข้อม ูลเบ ื้องต ้นเก ี่ยวก ับน ิตยสารก ุลสตรีจากการศ ึกษางานวิจ ัยต ่างๆ

นิตยสารกุลสตรี เริ่มพิมพ์เผยแพร่ในปี พ.ศ. 2512 มีวัตถุประสงค์ให้เป็นนิตยสารเพื่อสาระความรู้ 
สำหรับทุกครัวเรือน เดิมเน้นกลุ่มผู้อ่านที่เป็นแม่บ้าน โดยมีเนื้อหาท่ีนำเสนอจะเป็นคอลัมน์เก่ียวกับ 
งานปีมือและการประดิษฐ์ และฒือหาสำหรับเด็กในปริมาณที่ค่อนข้างมาก ตลอดจนมีคอลัมน์
ตอบปีญหาสุขภาพอนามัยด้วย

ข้อม ูลท ี่ไต ้จากการส ัมภาษณ ์ทางโทรศัพท ์

1) ว ัตถ ุประสงค ์หล ักของการจ ัดทำน ิตยสาร
เดิมมุ่งกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ ผู้อ่านท่ีเป็นผู้หญิง ต่อมาได้ปรับเพื่อขยายตลาดให้เป็นนิตยสารที่ 

ทุกคนในครอบครัวสามารถอ่านได้ เช่น มีคอลัมน์สำหรับเด็ก คอลัมน์ประจำโดยนักเขียนผู้ชายสำหรับ 
ให้พ่อบ้านอ่านได้ และในปีจจบุันได้มุ่งเบ้นกลุ่มเป้าหมายซ่ึงเป็นผู้หญิงทำงาน อายุประมาณ 20 ปีข้ึน 
ไป รวมทังกลุ่มผู้อ่านที่เป็นนิสิต/นักศึกษาด้วย

2) นโยบายต้านเน ื้อหาที่นำเสนอ
ปกติจะดำเนินการปรับ Theme ของการนำเสนอเน้ือหาทุกๆ 6 เดือน เนื้อหาท่ีนำเสนอ ส่วน 

ใหญ่จะมุ่งเน้น
•  สาระความรู้ท่ัวๆไปท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน
•  สาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและความงาม
•  สาระความรู้เกี่ยวกับการบ้านการเรือน
•  บันเทิงคดี (นวนิยายเร่ืองยาว 10 เรื่องและเรื่องสั้นประจำฉบับ 1 เร่ือง)
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3) นโยบายในการนำเสนอเนอหาด้านส ุขภาพอนามัย
ไม่ได้กำหนดเนื้อหาเป็นร้อยละของเนื้อหาท้ังหมด แต่มีคอลัมน์ประจำที่นำเสนอเนื้อหาด้าน 

สุขภาพอนามัยและความงามโดยเฉพาะ เช่น “พบคุณหมอ” “สุขภาพความงาม” “สวยๆงามๆ” และ 
“คู่คิดความงาม” เป็นต้น

4) ฟ ้จจ ัยในการเลือกประเด็น/ห ัวข ้อในการนำเสนอเน ื้อหาแต่ละฟ้กน ์ แนวทางในการเลือกหัวข้อที่ 
จะนำเสนอ
อาจจะได้มาจากจดหมายจากผู้อ่าน หรืออาจจะเป็นเรื่องที่กำลังอยู่ในความสนใจของคนทั่วไป 

และในบางครังคอลัมนีสต์ซ่ึงเป็นแพทย์ก็จะนำเสนอเรื่องท่ีเป็นความรู้ใหม่ๆ เพื่อให้ผู้อ่านมีความรู้
ความเข้าใจเก่ียวกับสุขภาพอนามัยมากย่ิงข้ึน

5) การประเม ินผลผู้อ ่านในแง่ของความพึงพอใจในเน ื้อหา/สาระประโยชน์ท ี่ได ้ร ับ
ทางผู้จัดทำนิตยสารได้เคยมีการประเมินผลความพึงพอใจของผู้อ่านด้วยแบบสอบถาม เพ่ือท่ี 

จะได้รับทราบ feedback ว่าผู้อ่านชอบอะไรและอยากจะให้เสนออะไรใหม่ๆบ้าง

6) หล ักการในการกำหนดบทบาทของน ิตยสาร/คอล ัมน ์เก ี่ยวก ับส ุขภาพอนาม ัยเพ ื่อให ้ความรู้แก'ผ ู้
อ ่านในการพ ัฒนาด ้านส ุขภาพอนาม ัยi ไ 0 .* ,  “ ̂  À  Aฌือหาทีนำเสนอจะเปนเนือหาในเชิงวิชาการเพือให้สาระความรู้ทีเปนสิงใหม่ๆ ทันยุคสมัย 

และอ้างอิงหลักวิทยาศาสตร์และข้อมูลจากต่างประเทศ เช่น การนำเสนอสาระในเร่ืองของการดูแล
รักษาผิวพรรณ ซึ่งในป็จจุบันมีผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ ตลอดจนผลจากการค้นคว้าวิจัยและข้อค้นพบซ่ึงจะ 
เป็นประโยชน์สำหรับการนำมาปฏิบัติเพื่อการดูแลรักษาให้ผิวพรรณให้ดียิ่งขึนมากมายหลายวิธี 
เป็นต้น



112

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์คุณหญิงทิพยวสี ปราโมช ณ อยุธยา
บรรณาธิการบริหาร นิตยสารดิฉัน

วันท่ี 23 มีนาคม 2542

ข้อม ูลเบ ื้องต ้นเท ี่ยวก ับน ิตยสารด ิฉ ันจากการศ ึกษางานวิจ ัยต ่างๆ

นิตยสารดิฉัน เร่ิมพิมพ์เผยแพร่ในปี พ.ศ. 2520 เป็นนิตยสารเพื่อผู้หญิงสมัยใหม่ หากจะพิจารณาจาก 
กลุ่มผู้อ่านโดยแบ่งตามระดับอายุแล้วนิตยสารดิฉันจะเป็นนิตยสารสำหรับวัยสาวใหญ่ อายุประมาณ 
30-50 ปี ซึ่งกลุ่มผู้อ่านส่วนใหญ่อายุประมาณ 20-39 ปี เนื้อหาที่นำเสนอจะเน้นความรู้ที่ทันโลก
ทันสมัยสำหรับสตรีและมีการนำเสนอเนื้อหาเก่ียวกับสุขภาพอนามัยท่ีเด่นชัด

ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์

1) ข ้อม ูลส ่วนตัวของผ ู้ให ้ส ัมภาษณ ์
ช่ือ-สกุล คุณหญิงทิพยวดี ปราโมช ณ อยุธยา
การศึกษา จบการศึกษาทางด้านภาษาจากต่างประเทศ
ตำแหน่ง บรรณาธิการบริหาร นิตยสารดิฉัน
ประสบการณ์การทำงาน 8 ปี
คอลัมน์ที่รับผิดชอบนอกเหนือจากหน้าที่หลัก ดูแลทุกคอลัมน์โดยรวม บ.ก. แถลง

ตอบจดหมายผู้อ่านและเขียนคอลัมน์จรในบางโอกาส

2) ว ัตถ ุประสงค ์หลักของการจ ัดทำน ิตยสาร
เพื่อเป็นส่ือท่ีทำให้ผู้อ่านอายุระหว่าง 15-50 ปีขึนไปทังหญิงและชาย โดยเฉพาะผู้หญิงไทยให้ 

มีความทันสมัย แต่ยังคงเอกลักษณ์ความเป็นไทยอยู่ ป็จจุบันได้ปรับวิธีการ นำเสนอใหม่ๆ คือนำ
เสนอเนื้อหาในบางคอลัมน์ผ่านทาง Internet Website นอกจากนีจะปรับคอลัมน์อยู่เสมอๆ แต่จะยัง 
คงยึดวัตถุประสงค์ของการนำเสนอเนือหาตามเดิม
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3) นโยบายด้านเนอหาท็่นำเสนอ
•  เน้นเมือหาด้านการพัฒนาสตรีเพื่อให้ทันสมัยแต่ยังคงเอกลักษณ์ของความเป็นไทย
•  เน้นสาระความรู้ท่ัวๆไปที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน
•  เน้นสาระความรู้ทั่วๆไปที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม สิ่งแวดล้อม
•  เน้นสาระความรู้รอบตัวทั่วๆไปในการดำรงชีวิตประจำวัน
•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและความสวยความงาม
•  เน้นสารคดีและบันเทิงคดีในปริมาณที่ใกล้เคียงกัน

4) นโยบายในการนำเสนอเน ื้อหาด้านส ุขภาพอนามัย
นิตยสาร “ดิฉัน” กำหนดให้เรื่องเก่ียวกับสุขภาพอนามัยเป็นส่วนหนึ่ง (section) ของเน้ือหาโดย 

มีคอลัมน์ประจำเล่มและคอลัมน์จร เรื่องท่ีนำเสนอสิ่งใหม่ๆท้ังเรื่องในไทยและจาก ต่างประเทศ

5) ป ัจจ ัยในการเลือกประเด ็น/ห ัวข้อในการนำเสนอเน ื้อหาแต่ละปักษ ์ แนวทางในการเลือก
ส่วนใหญ่นำเสนอเรื่องที่คิดว่าน่าสนใจและมีประโยชน์สำหรับผู้อ่าน รวมท้ังจะเลือกหัวข้อ

ตามกระแสนิยม และตามจดหมายเรียกร้องจากผู้อ่านบ้างเป็นบางคร้ัง

6) การประเม ินผลผู้อ ่านในแง่ของความพึงพอใจในเน ื้อหา/สาระประโยชน์ท ี่ได ้ร ับ
ได้รับ feedback จากผู้อ่านอยู่เสมอๆในแง่ของสาระประโยชน์ที่ได้รับจากเนื้อหาเกี่ยวกับสุข 

ภาพอนามัย แม้ว่าการทำ survey ผู้อ่านน้ันไม่ได้เจาะเป็นประเด็น/เนื้อหาหรือคอลัมน์เฉพาะ กลุ่มผู้ 
อ่านที่มีเป็นจำนวนมากท่ีสุดจะเป็นผู้หญิงอายุระหว่าง 20-30ปี

7) หลักการในการกำหนดบทบาทของน ิตยสาร/คอล ัมน ์เท ี่ยวก ับส ุขภาพอนาม ัยเพ ื่อให ้ความร ู้แก ่ผ ู้ 
อ ่านในการพ ัฒนาด ้านส ุขภาพอนาม ัย
เนื้อหาที่นำเสนอจะเป็นเร่ืองท่ีค่อนข้างสำคัญ โดยจะให้ความรู้และข้อมูลที่เป็นประโยชน์แต่ 

จะไม่นำเสนอในเชิงวิชาการล้วนๆเพราะจะทำให้ผู้อ่านเบ่ือและไม่สนใจอ่าน
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ข้อมูลจากการสัมภาษณ์คุณภัทรนันท์ ชัยพงศ์เกษม
หัวหน้ากองบรรณาธิการ นิตยสารแพรว

วันท่ี 8 มีนาคม 2542

ข้อม ูลเบ ื้องต ้นเก ี่ยวก ับน ิตยสารแพรวจากการศ ึกษางานวิจ ัยต ่างๆ

นิตยสารแพรว เร่ิมพิมพ์เผยแพร'ในปี พ.ศ. 2522 เป็นนิตยสารสำหรับผู้หญิงทำงานและผู้หญิงสมัยใหม่ 
อายุประมาณ 20-30 ปี เน่ืองจากไม,พบเนื้อหาสำหรับผู้อ่านกลุ่มแม่บ้านแต่จะ นำเสนอเน้ือหา
เกี่ยวกับบุคคลและผลงานทังในรูปแบบของการสัมภาษณ์ ข่าวและภาพ บทความและสารคดีในปริมาณ 
ท่ีมากทีเดียว ตลอดจนมีเนือหาที่เป็นเกร็ดความรู้เร่ืองสุขภาพความงามบ้าง

ข้อมูลท ี่ไต ้จากการส ัมภาษณ ์ทางโทรศัพท ์

1) ข ้อม ูลส ่วนตัวของผ ู้ให ัส ัมภาษณ ์
ช่ือ-สกุล ภัทรนันท์ ชัยพงศ์เกษม
การศึกษา ปริญญาโท สาขาวิชาวารสารสนเทศศาสตร์

คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ตำแหน่ง หัวหน้ากองบรรณาธิการ นิตยสารแพรว
ประสบการณ์การทำงาน 8 ปี
คอลัมน์ที่รับผิดชอบนอกเหนือจากหน้าท่ีหลัก สัมภาษณ์/บุคคล

2) ว ัตถ ุประสงค ์หลักของการจ ัดทำน ิตยสาร
เพ่ือให้ความรู้ความบันเทิงแก่ผู้อ่าน โดยมีกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ ผู้หญิง ต้ังแต่นักศึกษาใน 

ระดับอุดมศึกษาจนกระทั่งวัยทำงาน อายุประมาณ 18-55ปี

3) นโยบายต้านเน ื้อหาที่นำเสนอ
•  เน้นสาระความรู้ท่ัวๆไปที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน
•  เน้นสาระความรู้ทั่วๆไปที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม
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•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับความรู้รอบตัวทั่วๆไป
•  เน้นสาระความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและความงาม
•  เน้นการเสนอแนะแนวทางเกี่ยวกับการดำรงชีวิตประจำวันทั่วๆไป
•  เน้นสารคดีและบันเทิงคดีในปริมาณที่ใกล้เคียงกัน
•  เสนอเนือหาด้านประสบการณ์ชีวิต

4) นโยบายในการนำเสนอเน ื้อหาด้านส ุขภาพอนามัย
นำเสนอค่อนข้างจะน้อย มีคอลัมน์ประจำเพียงคอลัมน์เดียว คือ “สุขภาพจิต” นอกเหนือจากนี้ 

จะเป็นคอลัมน์จรเนื่องจากเกรงว่าจะเป็นการชำซ้อนกับวารสารชีวจิตซึ่งเป็นสื่อสิ่งพิมพ์ในเครือเดียวกัน

5) ป ัจจ ัยในการเลือกประเด ็น/ห ัวข้อในการนำเสนอเน ื้อหาแต่ละปักษ ์ แนวทางในการเลือก
ปกติจะมีการประชุมเพื่อหารือร่วมกัน บางครังก็จะเลือกหัวข้อตามกระแสนิยม รวมทัง 

จดหมายจากผู้อ่านก็เข้ามามีส่วนในการนำเสนอบ้าง

6) การประเมินผลผู้อ ่านในแง,ของความพึงพอใจในเน ื้อหา/สาระประโยชน์ท ี่ได ้ร ับ
มีการประเมินผลผู้อ่านอย่างไม่เป็นทางการจาก feedback ทุกรูปแบบทั้งทางจดหมาย และทาง 

โทรศัพท์ เป็นด้น แต่ไม่ค่อยมี feedback เกี่ยวกับเน้ือหาด้านสุขภาพอนามัยมากนัก

7) หลักการในการกำหนดบทบาทของน ิตยสาร/คอล ัมน ์เท ี่ยวก ับส ุขภาพอนาม ัยเพ ื่อให ้ความรู้แก'ผ ู้ 
อ ่านในการพ ัฒนาด ้านส ุขภาพอนามัย
ไม่เคยมีการประเมินความพึงพอใจของผู้อ่านแต่จะดูที่ยอดจำหน่ายซึ่งยังจัดว่าอยู่ในระดับที่น่า 

พึงพอใจ เนือหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยที่นำเสนอไปนั้นนอกจากจะเป็นประเด็นของการดูแลรักษาสุข 
ภาพตามกระแสนิยมแล้ว ได้หันมานำเสนอในส่วนของการปองกันด้วยเพราะมักมีกรณีที่เกิดอันตราย 
จากความประมาทหรือรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ซึ่งอาจเป็นเหตุให้เสียชีวิตได้

สำหรับหลักการในการกำหนดบทบาทของนิตยสารให้เป็นการสื่อสารเพื่อการพัฒนา ก็คือการ 
ให้ความรู้ในการดำรงชีวิตท่ัวๆไปแก่ผู้อ่าน
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เปีตใจซาจิต
ด ร .  ส า ท ิ ส  อิ น ทร กำ ■ 'น-ด ง

เม ึ๋อ ค ร ั้ง ท ี่ย ัง ร ับ ร ัภ ษ า โร ค  
ด ร.ส าท ิส  อ ิน ฑ รกำน ห ง ก ล ่าว  
เป ร ย บ เส ม อ ว ่า  ด ัว เ ข า เ ป ็น  
เพ ีย งท ี่เล ี้ย งน ัก ม ว ย  ย ู้ป ่ว ย เป ็น  
น ักมวย ต ้อ ง ข ึ้น ข ฑ เอ ง  ม ล แ พ ้ 
ขน ร!จ ึงข ึ้น อย ู่ก ับน ู้ป ่ว ํย

ต ่อ ม า เม ึ๋อ ก ร ร ( แ ส ข ีว จ ิต  
ย ุม  ม ีค น ป ่ว ย ไ ,น ม า ก ม า ษ ม า  
ข อ ใ ห ้' ด ร .ส า ท ิส เ ป ็น ท ี่เ ล ี้ย ง  
ค ร ั้น จ ร (ร ับ ไว ั'ท ั้ง ห ม ด ก ็ค ง เก ิน  
แ ร ง ค น ค น เด ีย ว  ค ร ั้น จ ร (ร ับ  
บางคน ท ี่เห ส ิอ ก ็อ า จ ต ่อ ว ่า เอ า  
ไ ด ้ ด ้า ย ท ี่ส ุด เข า จ ึง ด ัด ส ิน ใ จ  
ย ุต ิบทบาท

ฟ ้จ จ ุบ ัน  ด ่ร .ส า ท ิส เ ส ิก  
ร ัก ษ า อ ย ่า ง แ น ่น อ น  พ ร ้อ ม ก ับ  
ต ั้ง ใจว ่าจร!พ ัน ม าเยยแพ ร ่ความ ร ู ้

-  ค ว า ม เข ้า ใจ ใน 1 ร ึ่อ ง ส ุข ภ า พ แ ต  ่
เพ ีย งอ ย ่าง เด ีย ว

ด ร .ส า ก ส เร ม ต ้น ส ,นทนา'ว่า การ 
มืสุขภาพติแบบชีวจึตนั้นขึ้นอยู่กับการ 
ปฏิบัติตัวของแด่ละคน ตังนั้นจึงควร 
ทำความเข้าใจชีวจิตให้ถ่องแท้

"ข้ันแรกควรเข้าใจทฤษฎีเก่ียวกับ 
Immune System d.ร.) หร่อภู่มืชีวัค 
เสียก่อน เพราะชีวัตและสุขภาพของ 
ทุกคนขึ้นอยู่กับสิงนั้"

Im m une S ystem  คออะไร 
และน่ามาใช้ร ักษาอาการเจ็บบํวยได้ 
อย่างไร

■ ท้าเปรยบร่างกายเป็นประเทศ
I.S. ก็เป็นเหมือนทหารตำรวจคอยปกปัอง 
คุ้มครองสร้างความสงบสุข ไม่มืตำรวจ 
โจรผู้ร้ายก็ชุกชุม สร้างความเดือดร้อน 
ไม่มืทหาร ข้าดืกก็รุกรานย์ดประเทศ 
เป็นของตน นอกจากนั้น I.ร. ยังเป็น 
ผู้ทำทุบำรุงร่างกายให้ใหญ่โตแข็งแรง 

I เป็นตัวสร้างพลังทั้งปรกติและพิเศษ 
; ในตัวคนเราอีกด้วย

"มารู้จัก I.S. ตามทัศนะต่างๆกัแ 
ก่อน แพทย์แผนปัจจุบันมองว่า I.ร.

ดืออวัยวะส่วนด่างๆ ได้แก่ ต่อม Ton
sil ต่อม Adenoid ต่อม . Thymus 
ต ่อมน ํ้าเหสีองท ั๋วร ่างกาย.-.ม ้าม'แผง 
ต่อมนํ้าเหลองในลำไสั ไท ้ตง และ 
ไขกระดูก อวัยวะเหล่านี้รวมกันเป็น 
ระบบความต้านทาน

"ต้านการแพทย์ผสมผสานมอง 
ว่า อวัยวะตังกล่าวทำงานด้วยตนเอง 
ไม่ได้ ต้องอาต้ยการทำงานของระบบ 
อ่ืนๆ เข้ามาเป็นตัวลังงาน เช่น ระบบ 
สมองและประสาท ตัวอย่างเช่น ต่อม 
พิทุทาร่ต้องทำงานร่วมกับต่อมหมวกไต 
ให้ฮอร์โมนหลายอย่างออกมาทำงาน 
ร่วมกัน

"น อ ก จ าก น ั้น ต ้อ งอ าต ัยก าร  
ประสานงานของระบบอื่นๆ อีก เช่น 
ฮอร์โมนบางอย่างจะทำงานไต้ต้องอาตัย 
ระบบโลห้ต การระบายเข้ึอโรคต้องอาตัย 

! ระบบขับถ่าย 'เช ่น  เหงึ่อ ปัสสาวะ 
I อุจจาระ เป็นต้น รวมความแล้ว I.S. 
I ต้องอา^ยระบบต่างๆของร่างกายทำงาน 
1 ประสานกันกับอวัยวะบางอย่างที่กล่าว
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มาแล้ว

“ในด้านองค์รวม เราจะด้องรวม I 
เอาความคิดและวิธีค ิดเข้าไว้กับ I.ร. ; 
ด้วย เพราะการคิดกระเจิดกระเจิง เพียง ; 
นิดเดียวสามารถลดระดับ I.S. ให้ตาลง j 
จนเกํดการเจ็บปวยได้"

.. อาจารย ์ส าท ิส ยกต ัวอย ่างค ่า 
เปรียบเท ียบท ี่ว ่า โกรธจนหน้าเขยว 
เสียใจจนเป็นลม กลุ้มใจจนนอนไม่ 
หลับ พร้อมกับอธีบาย์ว่า การโกรธ 
ท่า1ให้หลอดํเส ีอดตบ เล ือดไปเล ี้ยง 
ส่ว่นบนไม่ได้ ■ หน้าเลยเข้ยว เสียใจเข้า 
ก็หายใจไม่ออก ท่อหายใจหลอดลม 
ตีบตัน ออกข้เจนไปเลี้ยงสมองไม่ได้ 
ก็เป็นลม หรีอกลุ้ม'ใจมากๆ ไรโปทา
สามัส์ก็ข้บสารและฮอร์โมนหลายชนิด 
ออกผา ร่างกายจิงตื่นตัวมากเกินไป 
ท่าให้นอนไม่หลับ เป็นตัน

“คนที่เกิดอารมณ์ต่างๆ เหล่านี้ 
นอกจากการท่างานของระบบต่างๆ จะ 
เปลี่ยนแปลงไปแล้ว ยังเกิดอๅการกิน 
ไม่ได้ นอนไม่หลับ หมดเรี่ยวหมดแรง 
ในข้ันกลาง และเจ็บปวยในท่ีสุด

'‘ถาจะสรุปให้ข้ดเจน I.ร. คือ 
ระบบความด้านทานและระบบสร้าง • 
พละกำลังของร่างกาย ประกอบไปด้วย 
อวัยวะและต่อมต่างๆ ร่วมกับการทำงาน 
ของระบบหลายระบบในร่างกาย รวม 
ท ั้งพล ังภายในชึ่งเก ิดจากการท่างาน 
ของสมอง และรวมทั้งพลังที่เกิดจาก 
ความคิดต่างๆด้วย

"I.S. นี่แหละเป็นลี่งที่ใช้ป้องกัน 
รักษา และแก้ไขความฺบกพร่องของ 
ร่างกาย เราใช้หลักง่ายๆว่า ถ้า I.S. ดี 
ก็จะไม่ปวย ถ้าบํวยหมายถง I.S. ไม่ดี 
ดังนั้นในเมื่อปวยเพราะ I.S. ไม่ดี ก็ต้อง 
เพ่ิม I.S.

"ตามแนวข้วจิต การดำเนินชีวิต 
ทุกอย่าง ตั้งแต่การกิน การพักผ่อน 
การท่างาน การออกกำลังกาย รวมท้ัง

อารมณ์ ความคิด ต้องไปในแนวทาง 
เดียวกัน คือเพี่อเพิ่ม I.ร."

ปัญหาต่อมาคิอ เราจะเพิ่ม I.ร. 
ได้อย่างไร

"เร ิ่มจากทดสอบและสำรวจ 
ตัวเองเสียก่อน เช่น คุณอ้วนเกินไป 
ผอมเกินไป รูปร่างหน้าตาเป็นอย่างไร 
ต่อจากนั้นก็ตอบค่าถามและให้คะแนน 
ตัวเองตามบท เม่ือวาน 4- วันน้ี = พรุ่งน้ี 
และสำรวจ FASJAMM ของตนเอง 
ในหนังสือชีวิตเริ่มต้นเมื่อ 70

“ทินี้เมื่อทราบข้อบกพร่องของ 
ตนเองแล้ว มาตั้งเป้าหมายของตนเอง 
ในระยะหน่ีงเดีอนข้างหน้า เช่น จะลด 
น้ัาหนักให้ได้ 3 กิโลกรัม จะเร่งระบบ 
กล้ามเนื้อให้แข็งแรงขั้น

■‘จากน ั้นปรับปรุงตนเองด ้วย 
โปรแกรมสูตรการสร้างตัวเองให้เป็น 
คนใหม่ภายใน 14 วัน และในระหว่าง 
นั้นควรดื่มนั้าเอน'โซม์ตั้นจากผัก'วันเว้น 
วัน ผักท่ีแนะนำให้นำมาค้ันม่ แคร็อท 
แตงกวา ขั้นฉ่าย หรีอเซเลอรี่ และ 
ครั้งสุดท้ายขอให้ค้ันจากมะระตื่ม เม่ือ 
ดื่มไปลักระยะ หน้าตาผิวพรรณของ 
คุณจะสดใสขั้นผิดตา เนี่องจากเลือด

V* Xของคุณดีข้น สะอาดข้น
"ขณะเดียวกันให้สร้างโปรแกรม 

การออกกำลังกายและการนอน เพ่ือให้ 
! โกร๊ธฮอร์โมน (Growth Horm one)
I หลั่ง โกร๊ธฮอร์โมนคือฮอร์โมนจาก 

ต่อมพีทูทารีในสมอง เป็นเสมือนยา 
I วิเศษ มืความสำคัญต่อชีวิต การเจรีญ 
I  เติบโต ความแข็งแรง ความสุขสดช่ืน 

"โกร๊ธฮอร์โมนจะค่อยๆ หลั่ง 
i น้อยลงเมื่ออายุมากขั้น คนแก่ผมหงอก 
; ผมร่วง ผิวย่น หน้าเท่ียว เพราะโกร๊ธ 

ฮอร์โมนหลั่งน้อยลง ถ้าเราหาทางให้ 
โกร๊ธฮอร์โมนหลั่งอยู่เสมอ จะท่าให้ 
เราเป็นหนุ่มเป็นสาวอยู่ได้นานจ>เสีม 
แก่เลยทีเดียว

“การออกกำลังกายเป็นวิธVIน่ีงçj
ท่าให้ได้โกร๊ธฮอร์โมน แด่ต้องออกท่ๅ^ 
กายจนกระทังทง Peak เหง่ือโท'Îมกๅย 
ชีพจรเต้นร้อย ร้อยกว่าครั้งต่อ'แๅ95
เม่ือโกร๊ธฮอร์โมนหล่ังก็เป็นการเพ่ิม 13 

"ส่วนการนอนให้ได้โกร๊ธรอ'f[มน 
น้ัน จะต้องนอนให้หลับสนิท ต่ืนข้ันม-1 
มืแรง สดช่ืน แจ่มใส การหลับสนิทน้ี 
เพ่ีอให้สมองมืโอกาสพักผ่อนและสามา■5น 
ระบาย Toxin ออกจากสมองได้

“ระหว่างหลับ่สมองต้องการระบาย 
T oxin ในระหว่างตื่นสมองต้องกา'ร 

! อาหาร อาหารท่ีจำเป็นต่อการบำรุงสมอง 
และระบบประสาทคือ นํ้าตาลในเลิอต 

; หรอกสูโคศ ชื่งได้จากอาหารประเภท 
. คาร์โบไฮเดรต และตัวสำคัญที่ช่วยให้ 

คาร ์โบไฮเดรตกลายเป ็นกล ูโคสค ือ 
วิตามินบด่างๆ โดยเฉพาะวิตามืนบ 1 
อาหารธรรมชาติที่ม ืวิตามินบ 1 คือ 
ยีสต์ รำข้าว โฮลวิท ข้าวโอต ถ่ัวลิสง 
ผักใบเชียว นม เป็น่ต้น

“ต ่อมาค ือการแก ้ความเคร ียด 
ความเครียดเป็นเริ่องของจิตใจ จิตใจ 
เชื่อมโยงกับร่างกาย การคลายเครียด 
เริ่มตันจากหาสาเหตุของความเครียด 
ก่อน แล้วแก!ขด้วยการผ่อนคลายทาง 
ร่างกาย ใช้อาหารเข้าช่วย ใช้การออก 
กำลังกายเข้าช่วย ใช้วิตามิน แร่ธาตุ 
ด่ืมซาสมุนไพร จนถงการทำสมาธี

“นอกจากวิธีเพิ่ม I.ร, ท่ีกล่าวมา 
ข้างต้น ในกรณีที่คุณมิอายุ 50 ข้ันไป 
อาจจะกินวิตามิน แร่ธาตุ เพิ่มเติมได้ 

"จะเห็นว่าชีวจิตไม่ได้หมายถง 
การเจ็บไข้ได้บํวยเพียงอย่างเดียว หาก 
หมายรวมกงสุขภาพโดยทั่วไปบวกกับ 
วิถ1ชีวิต กล่าวคือ นอกจากจะมิสุขภาพ 

■ ร่างทายสมVรณ์แข็งแรงแล้ว ยังต้อง 
ดำเนินชีวิตอย่างถูกต้องด้วย

"หลักการดำเนินชีวิตที่ถ ูกต้อง 
คือ มิชีวิตที่ยีดเอาธรรมชาติเป็นหลัก
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ลืความพอดั เรียบง่าย เอื้อฟ้อเผื่อแผ่ 
ฎย่างพี่อย่างน้อง ด่าเนินไปเพี่อความ 
1ฎนIสิศฃองสุขภาพกายใจ เพี่อสังคม 
(เดงาม ยุติธรรม และไม่เอารัดเอา 
เปรียบระหว่างกัน

"สำหรับการรักษาตามแนวชีวจิต 
นั้นจะดูตัวผู้ป ่วยเป็นหลัก เช่น ถ้า 
คุณปวดดีรษะ เราจะดูว่าความดันของ 
[คุณเป็นอย่างไร ถ้าความดันสูงก็จะดู ' ; 
'ระดับคอ่เลสเตอรอล ถ้าคอเลสเตอรอล'. 
ถูง ทำไมจงเป็นเช่นนั้น เพราะคุณมี 
.นิสัยชอบรับประทานเน้ัอ นม ไข่ อาหาร ; 
รฝ็มัน รสหวาน หรัอเปลา ถ้าใช่ เราก็ j
1.แถ้พ่ีอ่าหาร รับประทานอ่าหารให้ถูกต้อง ; 
.เสิยก่อน' แล้วร่างกายของคุณจะปรับตัว ; 
ไต้เอง ชวจิตใช้ก-ารรักษาแบบ Hollstip I 
4งมา'จากคา'ว่า Whole ท่ีแปลว่าท้ังหมด j 
ตังน้ัน Holistic ก็ศีอการรักษาท้ังหมด I 
ท้ังตัว เรัยกว่า' องค์รวม' ' -

•องค์รวมมองว่า' ระบบหายใจ I 
ระบบย่อยอาหาร •ระ.บบเลอด ระบบ ! 
นํ้าเหลือง ■ ระบบประสาท • ระบบอึ่นๆ 
ทุกระบบต้องทำงาน่ร่วมก้น' ประสานกัน 
(Inteidependefot). ■ เป็นต้นว่า เ-มีอ 
ระบบย่อยย่อยอาหารแล้ว , สารอาหาร 
จะช้มเช้าสูกระแสเลือด เลือดก็ไปเลี้ยง. 
ทั่วร่างกาย เสร็จแล้วไห้ระบบหายใจ 
ฟอกเลือดใหม่ แต่ถ้าระบบหน่ึงเสยไป 
เช่น ระบบทายใจล้มเหลว แต่ระบบ'' 
อ่นๆยังดีอยู่ ก็เสืยช้วิตได้ เพราะทุก 
ระบบต้องทำงานร่วมกัน ล้มเหลๅระบบ 
เดียว ระบบอ่ืน  ๆก็ล้มเหลวตาม

"แตกต่างกับแพทย์แผนปัจจุบัน 
แพทย์แผนป ัจจ ุบ ันร ักษาโดยด ูจาก 
อาการของคนปวย ปวดศีรษะก็เอายา 
แก้ปวดดีรษะ'ให้กัน ปวดท้องก็เอายา 
แก้ปวดท้องให้กิน สมมติว่าปวด,ศีรษะ 
กินยฺาแก้ปวดศีรษะเช้าไปจนหาย แต่ 
ด้วยความที่ยาแก้ปวดทุกชนิดมีฤทธํ่กัด 
กระเพาะ จากปวดศีรษะจิงกลายเป็น

ปวดท้อง ท้องอด ท้องฟ้อ ระบบย่อย 
มีดปรกติ เกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
ท้นั้ทำอย่าง'ไร ก็ต้องรักษาต่อโดยอาจ 
จะให้ยาลดกรด เมื่อได้ยาลดกรดไป 
เรื่อยๆ ทำให้น้ัาย่อยลดลง การย่อยเรื่ม 
ไม่ดี ระบบย่อยเสิย เห็นได้ว่า จากเดิม 
แค่ปวดศีรษะ รักษาต่อมาอาจส่งผลให้ 
ระบบย่อยเสืย*

เป็นที่ทราบกันว่า บางขั้นตอน 
ของการรักษาแบบชีวจิตต่างกับแพทย์ 
แผนปัจจุบัน ทำให้หลายคนเกิดความ 
สงส ัยว ่า วธ ีไห นเช ึ่อล ือได ้ก ัน แน ่ 
ยกตัวอย่างเช่น คนไข้คนหน่ึงได้รับการ 
รักษาจากแพทย์แผนปัจจุบัน ขณะรับ 
การรักษา หมอสังให้กินคาร์โบไอเดรด 
นั้าตาล แต่เมื่อมารักษาแบบช้วจิต่กสับน่ 
ถูกให้งดคาร์โบไอเดรด ในเรื่องนี้ดร. 
สาทีสอธิบายว่า

"เราใช้การรักษาคนละแนวกัน;;
แผนปัจจุบ ันย์ดการรักษาแบบ.Gon-J

โปรแกรม พอผ่านโปรแกรมแรกก็เช้าสู 
โปรแกรมที่สอง ที่สาม ที่สื...ต่อเนึ่อง 
เป็นทอดๆ เหมีอน่กับเราข้ันบันได บันได 
แต่ละขั้นเปรียบเสมีอนโปรแกรมหนึ่ง 
เมื่อผู้ป่วยก้าวขั้นมารนบนขั้นแรกแล้ว 
เขาต้องเด ินขั้นไปทละขั้น จนลืงขั้น 
สูงสุด

อ ่ไ

ventional ช ้วจ ิต ใช ้แ บ บ Im m une .1 

; System หรือแผนสร้างภูมิชวต ■ ..แต่ถ้า1:
: แพทย์แผนปัจจุบันหันมาศีกษาเรื่อง. I . s . :
! เขาจะเช้าใจว่ามันเป็นแม่บทใหญ่ของ , 
: Conventional การรักษาก็จะไม่ขัดกัน 
; สรุปว่า หมอท่ีสังให้กินคาร์โบไอเดรด 
: กินนํ้าตาล จริงๆ แล้วเขาไม่ได้ศีกษา 

เรื่อง I.S.
"รายละเอียดการรักษาแบบช้วจิต 

เร ื่ม แรก จะพ ูด ค ุยก ับ ค น ไช ้เพ ี่อ ให ้ ! 
ทราบว่ามีความเช้าใจชีวจิตมากน้อย 
เพียงไร จิตใจเขาเป็นอย่างไร และ 
เอาจริงเอาจังแค่ไหน แล้วจิงขอผล 
ตรวจเลือด ขั้นตอนนั้เหมีอนกับแพทย์ 
แผนปัจจุบัน ศีอ ร่างกายเขาเป็นอย่างไร I 

. เลือดเป็นอย่างไร มีความบกพร่องตรง ■; 
ส่วนไหน จากนั้นจิงสร้างโปรแกรมให้ 
เหมาะกับเขา

■ ■ 'การปฎบั1ติตัว การรักษา การให้.
ยา หลายสิงหลายอย่างประกอบเป็น

'ล ืงแม ้คนไข ้เป ็นโรคเด ียวก ั่น  
โปรแกรมก็อาจไม่เหมีอนกัน เพราะ 
การรักษาขั้นอยู่กับสภาพของโรค สภาพ 
ร ่างกาย และสภาพจิตใจของคนไข้ 
แต่ละคน ยกต ัวอย ่าง นาย ก เป็น 
มะเร็งปอด นาย ข ก็เป็นมะเร็งปอด 
ระยะเด ียวก ัน  แต ่นาย ก ม ีจ ิตใจท ี่ 
เข้มแข็ง เช้าใจช้วจิตมากกว่า เม่ือได้รับ 
การแนะนำให้หยุดกินอาหารรสหวาน 
หันมากินอาหารแมคโครไบโอติกส์ ให้ 
นอนแบบธรรมชาติ ไม่ให้นอนห้องแอร์ 
ใท้นั่งสมาธิ ก็ทำได้ นาย ก จิงผ่าน 
โปรเ'เกรมต่างๆได้เร็ว ไม่ต้องกังวลว่า 
โปรแกรมที่สร้างขั้นจะยากเกินไปหรือ 
เปล่า ตรงข้ามกับนาย ข ชึ่งมีจิตใจไม่ 
เข้มแข็ง เราต้องสร้างโปรแกรมง่ายๆให้ 
เป็นต้น"

ขณ ะน ี้กระแส ช ีวจ ิต แรงม าก 
ม ีคนมากัมายตั้งร ้านขายอาหารชีวจ ิต 
อุปกรณ์ล้างพิษ มีอาร์ชีผงสำเร็จรูปไว้

/ / < พ ุ
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ชงด่ืม โดยอ้างว่าเป็นสูตรของ ดร.สาทิส 
เรึ๋องน้ีอาจารย์สาทิส!แจงว่า มีคนเข้าใจ 
ผดกันมาก ■ เขาไม่เคยสนับสนุนเร่ือง 
ค้าขาย ไม่เคยให้ใครอ้างสูตร เน่ือ่งจาก 
จุดประสงค์ที่แท้จริงของชิวจิตค้อ ต้อง 
การให้เป็นริทยาทาน ให้ทุกคนลงมีอทำ 
กันเองถึงจะเกิดประโยชน์

"อย่างเร่ืองฺน้ําอาร์ชิ ถ้าจะให้เกิด 
ประโยชน์ต้องต้มเป็นพวกํๆ เพราะสิงท่ี 
เราต้องการค์อ ค้เอ็นเอ กลูโคส แร่ธาตุ 
ต่างๆใน,นา แต่อาร์ชิผงท่ีอยู่ในท้องตลาด 
เม่ือนำไปต้ม เด๋ียวเดยวจะกลายเป็นแป้ง 
เป็นข้าวต้ม สิงท่ีร่างกายต้องการก็ไม่ไต้ 
ผิดสูตรไป

"นอกจากน้ี เร่ือง Detoxification

ไม่ใช่ว่าทุกคนจำเป็นต้องทำ หริอ่ทำแล้ว 
จะเป็นการรักษาโรค เพราะจุดทุ่งหมาย 
ของการทำ Detox ข้ึนอยู่กับโปรแกรม 
การรักษา ขึ้นอยู่กับอาการผู้ปวย เม่ือ I 
ผมไม่ทราบอาการปวย ไม่ไต้สร้าง j 
โปรแกรมหริอแนะนำให้ไปทำ แต่คุณ 
เข้าใจผิดแล้วไปทำกันเอง เป็นเรื่อง 
ใหญ่เรื่องโต ทำบ่อยๆคุณจะเคยชิน 
เม่ือไม่ไต้ทำก็ไม่อยากถ่าย

■ 'จะเห็นว่า หนังสีอที่ผมเขียน I 
คุณสามารถนำหลักเร่ืองอาหาร การออก ! 
กำลังกาย การบริหารจิตใจ ไปปฎบัติ 
ได้ ส่วนการทำ Detox ผมยกตัวอย่าง 
ให้เห็นเฉยๆ ไมื่ใต้สนับสนุน'ให้\ ปทำ ' 
กันเอง"

นอกจากการอ้างชื่อ ดร.สาทิส'ญ่ 
ขายของแล้ว ยังทราบว่ามีคนส0งส-1ม 
กลุ่มได้อ้างชื่อเขาไปจัดสัมมนา จัคสั7J 
โดยเริยกเงินจากผู้เข้าร่วม

"เมื่อไม่นานมานี้ สมาชิกชมวม 
ชิวจิตโทรศัพท์ติดต่อไปยังคนกลุ่มนั้น^ 
ให้หยุดอ้างชื่อ ไม่เช่นนั้นจะฟ้อง เขๅ 
บอกว่าจะหยุดอ้างชื่อ แต่เราไม่รูว่้าเชา 
จะทำอย่างที่พูดไว้หริอเปล่า เด๋ียวน้ี'มี 
คนที่หากินอย่างนี้มากเหลอเกิน"

ถึงแม้จะมีก่ารอ้างชื่อ ดร.สาทิส 
กันมากในขณะน้ี ทว่ากลับมีข่าวค้ คอ 
เมื่อไม่นานมานี้กระทรวงสาธารณสุขไค้ 
เชิญเขาไปหาริอเร่ืองการแพทย์ผสมผสาน 

"เป็นเรื่องน่ายันด ทางกระทรวง 
กำลังให้ความสนใจการแพทย์แขนงต่างๆ 
โดยจะรวบรวมวิธการรักษาที่น่าเชื่อถึอ 
มาจัดเป็นระบบระเบียบ เพ่ือ'ช่วยเหลอ 
คนส่วนใหญ่ นโยบายของกระทรวงคือ 
Good Health a t Low Cost สุขภาพ 
ที่ค ้ในราคาประหยัด เพราะค่ารักษา 
แพทย์แผนปัจจุบ ันน ั้น ต่อไปแม้แต่ 
เศรษฐก็เไม่ไหว

"ในต่างประเทศ มหาริทยาลัย 
แพทย์มีการเปิดสอนการแพทย์ผสมผสาน 
เวลาผู้ปวยเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล 
สามารถเลอกได้ว่าจะรับการรักษาวิธไหน 
บางประเทศมีกฎหมายออกมาเลยว่า 
ผ ู้ปวยมีส ิทธเลอกวิธร ักษาท ี่เห ็นว่าต ิ 
ที่สุดสำหรับเขา

"นโยบายของกระทรวงคงต้อง 
อาศัยระยะเวลาพอสมควร ในอนาคต 
อันใกล้จิงคาดว่า ชิวจิตคงยังอยู่ในวง 
จำก ัด อกทั้งแนวชิวจ ิตม ันค ่อนข้าง 
ทวนกระแส ดังนั้นเพยงแค่ไปพูด ไป 
เผยแพร่ ไม่มีทางสร้างความเข้าใจให้ 

■ แก่คนส่วนใหญ่ไต้ สมัยแรกๆที่ผม 
เผยแพร่เรื่องนี้ในเมืองไทย มีความรู้สืก 
เหมือนกับพูดอยู่ก ับก้อนหินก้อนติน 
ตอนหลังทำอยู่ในกลุ่ม เริ่มจากกลุ่ม
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1ลั๊กๆก่อน แล้วค่อยขยายไปๆ รู้สืก 
ว่าดีข้ึน ง่ายขึ้น แล้วก็สบายใจกว่า 
ถ้าไปต้ังใจว่าจะต้องเป็นอย่างโน้นอย่างน้ี 
เสิยกำลังใจเปล่าๆ

“ที่ท่าไต้ตอนน้ีคือ เขียนหนังสือ 
ไห้ผู้อ่านเกิดความเข้าใจเรื่องขีวจิตมาก 
ข้ัน ต่อไปคืดว่ามีทางเป็นไปได้ที่คน 
ทั่วไปจะสามารถช่วยตนเองเมื่อ่เจ็บไข้ 
แบบธรรมดา เช่น ปวดหัว ตัวร้อน 
กินไม่ได้ นอนไม่หลับ เป็นด้น แต่ว่า 
ถ้าป่วยเป็นโรคท่ีลกข้ึงข้ึนไป เช่น เป็น 
เบาหวานอย่างแรง เป็นโรคหัวใจอาการ

สุ ข ก า แ) ดี
“G o o d  H ea lth  at L o w  

C o st” 1 ป ็น น โ ย บ า ย ใ ห ม ่,นอง 
ก ร ร !ท ร ว ง ห าซ าร ณ ค ุ,น ใ ,ชวธ ี 
น ส ม ข ห าน ท าร แ ฬ ท ย ์ท าง เส ือ ก  
ห ร ือธรรม ,ช าต ๊บ ำบ ัด  ไม ่ว ่าจร! 
เป ็นนขน'จีน แข น ไท ย  รวมท ั้ง  
ข ็ว จ ต ท ี่ก ำ บ ัง ม า น ร ง  ใ ห เอ ิด  
ปรร!โย,ชน ี้ต ่อปร๙'ชา,ชนส ่วนใหญ ่

นโยบายนี้ม ีท ี่มาที่ไป อีกทั้ง 
๓ยวข้องกับชีวจีตอย่างไร น.พ.ร!วลิต 
สันติกิจรุ่งเรือง ที่ปรืกษาระดับกรม 
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
ได้!ฃคำตอบไว้ว่า

''คำว ่าการแพทย์ทางเส ือกไม ่ 
ไ ด ้ม ีความหมายคงท ี่ ต ัวอย ่างเช ่น  
ประมาณหน่ึงร้อยปีก่อน ก่อนจะมีการ 
แพทย์แผนปัจจุบันน้ัน เราใช้การแพทย์ 
แบบพ้ืนบ้านมาก่อน ล้าย้อนประวัติ- 
คาสตร์ไทยจะเห็นว่า ในสมัยที่หมอ 
นรัดเลย์นำการแพทย์แผนปัจจุบันเข้า 
มา การแพทย์หลักบ้านเราคือการแพทย์ 
พํนบ้านหรือธรรมชาติป่าบัด ส่วนการ 
แท่ทย์แผนปัจจุบันเป็นการแพทย์ทาง

หนักแล้ว จนกระท่ังเป็นมะเร็งมากแล้ว 
การรักษาก็เหมีอนกับการเล่นหมากรุก 
ก ับมัน ควรจะต้องปรืกษาหารือกัน 
ใกล้ชิดเพื้อวางโปรแกรม วางหมากกัน 
ให้ถูกต้องเหมาะสมกับสภาวะของแต่ละ 
คนและแต่ละขั้นตอนของการรักษา"

อย่างไรก็คื อาจารย์สาทิสเน้น 
เสมอว่า ชีวจีตไม่ได้หมายถงการรักษา 
โรคเพ ียงอย่างเด ียว ตังนั้นขีวจิตจ็ง 
ไม่ใช่เรื่องไกลตัวของผู้ที่ยังไม่ป่วย

"คนท่ัวไปสามารถปฏิบัติตัวแบบ 
ชีวจีตได้ โดยการเข้มงวดเรื่องอาหาร

j  รับประทานอาหารให้ถูกต้อง การใช้ j  ชีว ิตประจำวัน ทั้งท่างาน พ ักผ ่อน j ออกกำลังกาย ต้องมีความพอดี สมดุล 
ล้าเครืยค'ให้หาสาเหตุ คืกษาวํธคลาย 
เครียด หาวิธที่เหมาะสมกับตน แล้ว 
ปฏิบัติ'ไห้สม่ําเสมอ โดยเฉพาะ Posi
tive Thinking ต้องท่าจนเป็นนิลัย', 

ถ ้าท ำได ้ ค ุณ จะไม ่ม ีโรคภ ัย  
เบ ีย ด เบ ีย น  ม ีอ า ย ุย น ย า ว อ ย ่า ง  
มีความสุข และท ี่สำค ัญ สังคมจะ 
สงบสุข เต ็มไปด้วยคนดิ

ใ น  ร า  ค ่ า  บ
เสือก ต่อมาเมื่อการแพทย์แผนปัจจุบัน 
ได้ร ับความเรื่อถอมากขึ้น โรงเรียน 
แพทย์ต ่างๆ หันมาสอนระบบนี้หมด 
การแพทย์แผนป ัจจ ุบ ันเลยกลายมา 
เป็นการแพทย์หลัก

"ตามประวัติศาสตร์ การแพทย์ 
พ ื้นบ้านเก่าแก่ในประวัดีศาสตร์มีอยู่ 
3 สาขา สาขาแรกคือ การแพทย์แผน 
จน เมื่อ 5 - 6  พันปีก่อนค้นพบว่า 
ประเทศจ ีนสมัยมน ุษย ์ห ็นม ีเข ็มห ัน 
เข็มกระดูก นักโบราณคดีเร่ือว่าคงไม่ได้ 
ใช้เย็บผ้าอย่างเดียว แต่ก็ยังไม่แน่ใจ 
เพราะสมัยนั้นุไม่มีตัวอักษร

“มีเรื่องเล่าถงที่มาของการฝังเข็ม 
ว่า ในจีนสมัยก่อนมีการรบพุ่งระหว่าง 
เผ่า นักรบมากมายได้รับบาดเจ็บจาก 
คมหอกคมธนุ และเมื่อรักษาแผลหาย 
แล้ว ปรากฏว่าโรคประจำตัวบางโรคหาย 
ไปด้วย จีงมีการบันทิกว่า ล้าโดนแทง 
ที่จุดนั้นจุดนี้ โรคต่างๆจะหาย หลัง 
จากนั้นก็สั่งสมความรู้เรื่อยมาจนเกิด 
เป็นศาสตร์การฝังเข็ม

''การแพทย์สาขาสองเกิด1ขึ้น1ท่ี 
! อ ินเด ีย เมื่อหลายพันปีก่อน ได้แก่

ร ะ ท

ศาสตร์อายุรเวช 'บิดาของศาสตร์นี้เป็น 
หมอประจำตัวของพระทุทธเจ้า ร ื่อ 
ชีวกโกมารภัจจ์ ท่านได้ความรู้มาจาก 
ฤๅษโยคืต่างๆ

“สาขาที่สามคือ สายตะวันออก 
กลาง เรื่อมกันระหว่างยุโรปและเอเชีย 
กรีก โรมัน บาบิโลน มีนักคิดมากมาย 
เช ่นรปโปเครติสเคยกล่าวว่า เราใช้ 
อาหารเป็นยา ใช้ยาเป็นอาหาร พีระมีด 
ที่อียํปด้มีการเขียนถงเรื่องยา สาขาน้ีมี 

' อายุหลายพันปีเช่นกัน
“สำหรับประเทศไทย ความรู้ทาง 

สมุนไพรมีมาประมาณเจ็ดร้อยปี มีการ 
นุรด ■ การประคบ การอบสมุนไพร มี 
อาหารสุขภาพ ชึ่งเกี่ยว,ข้องกับธรรม'®'าคิ

/
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บ่าบัด เพราะสมัยก่อนไม่มีห้องแล็บ 
หรูหรา ไม ่ม ัเค4 องม ัอว ิทยาศาสตร์ 
ทุกอย่างเราคิกษาจากธรรมชาติ

‘'ย้อนกลับไปสมัยก่อน หมอไทย 
จะม่ย่ามยา เวลาว่างจากการรักษาก็จะ 
เข้าไปในปา เก็บสทุนไพรมาทำเป็นยา 
สทุนไพรชนิดนี้จะรักษาอาการประเภท* 1 7 I 1'นันประ๓ทนิ เป็นการเรียนรู้จากธรรม- 
ชาติ ลังสมประสบการณ์มาเขียนเป็น 
คัมภีร์ยา

"ส ่วนการแพทย์แผนป ัจจ ุบ ัน 
เชี่มต้นจากการฺค้นพบกล้องจุลทรรศน์ 
พบว่าเช้ือโรคเป็นสา'เหตุให้เกิดโรค นำ 
ไป^การยืด่สิงที่ทำให้เกิดโรคเป็นหลัก 
และพยายามทำลายสิงนั้น เช่น พบ 
มะเร็งก็ต้องผ่าออก'' หรีอใช้สารเคมี ใช้ 
รังสีไปฝามัน แนวคิดแบบนี้ติ ไต้ผล 
เร็ว มีอะไรเสียก็เอาออก แต่การเอา 
ออกบางครั้งไปทำลายส่วนที่ดีไปด้วย

มะเร็งนี้ชัดเจนมาก มีคนบอกว่า เคมี 
บ่าบัดใช้ฝามะเร็งและใช้ฝาผู้ปวยด้วย 
นี้คิอจุดอ่อนข้อหนี้งบองการแพทย์แผน 

I ปัจจุบัน
“จุดอ่อนข้อที่สองของการแพทย์ 

; แผนปัจจุบันคิอ เป็นการแพทย์แบบ 
; แยกส่วน เรามีผู้เชี่ยวชาญแต่ละด้าน 

มากมาย ไม่ว่าจะเป็นผู้เชี่ยวชาญทาง 
สมอง ประสาท หัวใจ ปอด ระบบทาง 
เดินอาหาร กระดูก กล้ามเนี้อ ข้อดิ 
ของการแพทย์แยกส ่วนคิอ พัฒนา 
ความรู้ไต้ลึก แต่ก็มีข้อเสียตรงท่ีร่างกาย 
ไม่ไต้แยกส่วนไปด้วย เมื่อเกิดความผิด 
ปรกติช้ืนที่อวัยวะหนี้งก็จะกระเทือนไป 
สีงส่'วนอ่ืนๆ ด้วย เช่น รักษาไดแล้ว 
มีผลต่อหัวใจ

"จ ุดอ ่อนประการส ุดท ้ายค ิอ  
ค่ารักษาแพงมาก วิทยาศาสตร์กาเพทย์ 
ก้าวหน้ามากชื้น คุณภาพสูงชื้น ขณะ

เดียวก้น,ราคาก็สูงตามคุÎUTแพ องศ์ย:พ 
อนามัยโลกตั้งเป๋าไว้ว่า ปี f! ? 200  ̂
เป็นปีสุขภาพดีถ้วนหน้า หรีE Health 
for All เราขอเปล่ียนใหม ่เป ็น  Health 
for tha. Rich สำหรับคนรวยเท่ณ์u 
คนจนต่ามมีตามเกิด สิงน้ีเราคิดV,ปีn 
เพราะหน้าที่ของกระทรวงสาธารณส11 
ต้องรับผิดชอบคนทั้งประเทศ ไม่ 
เฉพาะคนรวย

“ในขณะท่ีการแพทย์แผนปัชุจุปีน 
ใช้วิธีทำลายสิงท่ีทำให้เกิดโรค ธรรพชาดํ 
บ่าบัดกลับคิดว่า ร่างกายของคนทุกคน 
มีคักยภาพในการปัองกันรักษาตัวเอง 

! แต ่เน ี้องจากป ัจจ ุบ ัน ม ีส ิงป น เป ีอน  
I ม ีมลพ ัษมากมาย ประกอบกับคน))
I พฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง ระบบเสรีมสร้าง 
I ป้องกันส่วนนี้เลยถูกทำลาย คนกลาย 

เป ็นโรคต่างๆไต้โดยง่าย ธรรมชาติ 
บ ่าบ ัดจงส ่งเสร ีมให ้ช ่วยก ันป ้องก ัน 

I สารพิษ รวมทั้งหสีกเลี่ยงพฤติกรรม 
' ผิดๆ เพื่อร่างกายที่สะอาด ไม่สะสม 

สงมีพิษ
"อย่างไรก็ตาม ธรรมชาติบำบัด 

ก ็ม ีจ ุดอ่อน เนี้องจากต้องใช้เวลาพอ 
สมควรในการสร้างความแข็งแรงของ 
ร ่างกาย สมมติว่าพบว่าคุณเป็นโรค 
ร้ายแรง เช่น มะเร็ง ถ้าเราไม่ดักมัน 

* ด้วยวิธีการแพทย์แผนปัจจุบัน กว่าเรา 
จะสร้างร่างกายให้พร้อม ร่างกายก็อาจ 
ถูกกินไปเรียบร้อย ดังนั้นทางที่ดีที่สุด 
คือ ท้ังแผนปัจจุบันและธรรมชาติบำบัด 
ต ้องพ ูดค ุยก ัน โดยย์ดประโยชน์ของ 
คนไข้เป็นหลัก เช่น คนไข้รายน้ีควรใช้ 
วิธีรักษาแบบไหน หรีอใช้วิธีผสมผสาน 
เป็นต้น

“ข อ เท ้าค ว าม ส ม ัย ท ี่จ น เพ ื่ง  
- เปลี่ยนแปลงการปกครอง โจวเอินไหล 

นายกรัฐมนตรีในขณะนั้นมองเห็นว่า 
ถ ้าประเทศจีนใช ้แพทย์แผนป ัจจ ุบ ัน 
แขนงเดียวคงรับมีอคนหลายร้อยล้าน
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น่!,'ดนไม่ไหว ดังนั้นต้องมีการแพทย์อย่าง 
Î  ฐ่นมาผสมผสาน เพ่ือให้ประชาชนทุก 

คนจะ'ใต้'รับบริการ1ขั้นพื้นฐาน เขาจึง 
ดัดสินใจนำกาวแพทย์แผนจันทั้งฝังเข็ม 

I *1'. ท้ังสทุหไพร^นมาไข้ แต่ยังมีปัญหาตรง 
ท่ี1ก'รง'ว่าคน'จะ'ไม่เช่ือ

l ■ 'เมื่อโจวเอนไหลน่าปัญหาไป
เ m  กษาทีมแพทย์แล้ว ทุกคนแนะน่า 

|ๅ  ว ิธ ีสร้างความเช ื่อถ ีอคือการเป ิด 
เร่งเรียนสอนอย่างจริงจัง ปี ค.ศ. 1955 
p i ต ั้งมห าวทยาล ัยการแพทย ์แผน  

เแบบประยุกต์ 5 แห่งทั่วประเทศ 
h จุบันปรากฏว่าขยายสาขาไปแล้ว 

เทั้วโลก กลายเป็นระบบสากลไปแล้ว 
1 ฒ | |  “เมีองไทยก็ไม่น้อยหน้าเมีองจัน
|®1มื่อสิบกว่าปีทั่แล้ว เรามีศาสตราจารย์ 
|* น .พ .อ ว ย  เกตุสิงห์ อาจารย์มองว่า 
|®าารแพทย์ไทยม ีของค ือย ู่ การแพทย์ 
m i ป้จจุบันแพงมากและไม่,ท่ัวลง อาจารย์ 
1® พ ื่น ่าการแพทย์อาย ุรเวชมาประย ุกต ์ 
แแพสมผสานกับแผนปัจจุบันและแผนไทย 

•ตั้งเป็นอายุรเวชวิทยาลัย มีกระทรวง 
||||ค ืกษาธ ีการให ้การร ับรอง นัก เรียนที่ 

p u มาสามารถใช้าJฟ ้งตรวจห ัวใจได ้ 
แอานพิล์มเอกซเรย์ไต้ แต่เขาจะใช้ยา 
เศ์ทุนไพรประคบหรออบ กล่าวคือใช้วิธี 

เ^ผ ส ม ผ ส าน  ตอนน้ีชัดเจนว่า คน'ท่ีจบมา 
แล้วสิบกว่ารุ่นกระจายไปสร้างประโยชน์ 
ตามตำบลตามอำเภอต่างๆทั่วประเทศ 

"อย่างที่พูดไปแล้วว่า ค่ารักษา 
I I I  พยาบาลการแพทย์แผนปัจจุบันนับวัน 

[■ ยงสูงข้ึนๆ  ปัจจุบันกระทรวงสาธารณสุข 
J B f จงมีนโยบาย Good Health at Low 
l i p  Cost สุขภาพคืในราคาประหยัด โดย 

ก่เแ จะน่าการแพทย์แผนต่างๆ ท่ีพอจะพิสูจน์ 
■ I" ไต้ว่าคืมาผสมผสาน ค่าว่าคื เราตความ 

ไต้สามประการ คือ ถีงแม้จะไม่ไต้ผล
V เป็นตัวเลขแน่ชัด แต่อย่างน้อยต้องพ̂
^  พิสูจน์ได้บ้างว่า ไต้ผล ปลอดภัย และ 

เสียค่าใช้จ่ายไม่สูงกว่าการแพทย์แผน

ปัจจุบัน
"แนวชีวจิตของอาจารย์สาทิสก็ 

เข้ากันกับนโยบายด้งกล่าว
"ผมจะเล ่าให ้ฟ ังว ่าร ู้จ ักชวจิต 

ไต้อย่างไร เมื่อไม่นานมาน้ีผมเป็นโรค 
หัวใจ นอนปวยอยู่โรงพยาบาลราชวิถี 
เพ ื่อนหมอคนหนึ่งน่าหนังสีอ 'ก ูแน ่' 
ของอาจารย์สาทิสมาให้อ่าน เม่ืออ่านจบ 
ผมเกิดความคืดสองอย่าง อย่างแรก 
คิดว่าที่ปวยอย่างนี้เกิดจากความรู้ส ืก 
ว่าตนเองแน่ คือใครส่งงานมาให้ ผม 
รับทำหมดเลย ไม่สนใจดูแลร่างกาย 
ตลอดระยะเวล ่าส ิบกว ่าป ีท ี่ผ ่านมา 
ความคืดที่'ว่ากูแน่นี่แหละเป็นตัวทำลาย 
ร่างกาย

''ความคิดที่สองเกิดจากท่ีอาจารย์ 
สาทิสบอกว่าเขาจะล้างมีอเพราะอายุ 
เจ็ดสิบกว่าปีแล้ว ผม'โทรด้พท์จาก'ห้อง 
พักในโรงพยาบาลไปหาอาจารย์ แนะน่า 
ตัวเสร็จ . บอกว่าผมสนใจ . ขอผมหาย 
ปวยก่อนแล้วจะไปพบ อย่าเพื่งล้างมีอ 
เพราะกลัว'ว่าความรู้ที่อาจารย์ลังสมมา 
สามสิบกว่าปีจะเก็บเข้าลิ้นชักไปด้วย

'‘ต่อมาเมื่อออกจากโรงพยาบาล 
ผมไปพบอาจารย์ ค่าแรกอาจารย์ถาม 
ว่า เจ้าสำนักธรรมชาติบำบัดมีอยู่เยอะ 
ทำไมเลอกมาพบเขา ผมยังไม่ตอบ 
ค่าถามข้อน้ี ไต้แต่เกรนว่า ผมไม่ไต้มา 
หาเพ่ือให้รักษา แต่มาหาเพราะอาจารย์ 
เป็นผู้เปิดช่องให้รู้สืกว่า ความคิดที่ว่า 
เราแน่ทำให้เราบํวย ส่วนสาเหตุท่ีทำให้ 
ผมเลอกมาหาอาจารย์คือ

"หน่ึง หนังสือสุขภาพมีมากมาย 
ในจำนวนนั้น กว่าแปดสิบเปอร์เข็นต้ 
เขียนโดยคน 2 -3  คน และเมื่ออ่านดู 
ก็รู้'ว่า ถ้าไม่ใช่เช่ืองแปลมาก็เป็นเร่ืองท่ี 
อ้างอิงหนังสือต่างประเทศ แต่หนังิสิอ 
ของอาจารย์ถ ีงแม ้จะม ีเพ ียง 4 เล่ม 
แต่อาจารย์เข ียนจากประสบการณ์ท ี่ 
ผ่านมากว่าสามสิบปี

''ขอสอง ผมเช็คประวัติอาจารย์ 
I เร ีย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  พ บ ว ่าอ าจารย ์จบ  

ปริญญาตรี โท ปริญญาเอก ทางต้าน 
1 วิทยาศาสตร์การแพทย์ อาจารยม์คีวามรู้ 
I ทางต้าน Nutrition มีประสบการณ์ด้าน 

สิงแวดล้อม เคยทำงานเป็นที่ปรกษา 
คนไข้อยู่ในโรงพยาบาลที่โอเรกอนกว่า 
ยี่สิบปี นอกจากนี้ยังไต้ไปเรียนแพทย์ 
จ ัน .ท ี่เม ีองจ ัน ่ เพ ราะฉะน ั้น เช ื่อว ่า 
อาจารย์ม ีแบ ๊คกราวนด์ค'วามรู้และมี 
ประสบการณ์จริง

"ข้อสาม เพราะอาจารย์ไม่ทำ 
เป ็นเช้งๆารค้า ทั้งๆ ท ี่ม ีคนมากมาย 
ไปขอรับการรักษา ครั้ง.หนึ่งผมไปหา 
อาจารย์ที่บ้าน มีคนไข้นอนขวางประดู 
ขอให้'รักษา นั่นเป็นเครื่องยนยัน'ว่า ถ้า 
.อาจารย์จะหากินเร่ืองน้ี รวยไปนานแล้ว 
แต่สิงที่อาจารย์ม่งหมายคือ ส่งเสริม 
สุขภาพกับป้องกันโรค ชื่งเป็นแนวทาง 
ที่คืที่ส ุ่ด ตรง่กับยุค.ไอเอ็มเอฟ ส่วน 
การ่ร ักษาเป ็นผลพลอยไต้ เพราะถ้า 
รอให้บ ํวยแล้วค่อยรักษา นอกจาก 
จะส ูญ เส ียทางต ้านของเง ินทองแล ้ว 
ยังเสียเวลาของคนไข้คนนั้นด้วย

"อย่าง'ไรก็คื แนวคิดเรื่องการ 
แพ ท ย ์ผส ม ผส าน ย ังม ีแรงต ้าน ม าก 
เน ึ่องจากแพทย์แผนปัจจุบ ันถูกสอน 
มาในระบบของการพิสูจน์ และต้องมี 

I ผลการพิสูจน์มารองรับ ชื่งการแพทย์ 
I บางแ ผ น เป ็น เร ื ่ อ งขอ งการส ั ่ ง ส ม  

ประสบการณ์ จังไม่มีข้อม)ลห้องแล็บ 
ทำให้แพทย์แผนปัจจุบันกลุ่มหนึ่งรับ 
ไม่ไต้

"สิงที่จะทำให้นโยบายการแพทย์ 
ผสมผสานสำเร็จคือ คุณหมอทุกท่าน 

! ควรเปิดใจกว้างรับแนวคิดต่างๆ ท้าคุณ 
หมอเปิดใจกว้างแล้ว

“ ป ร ะ โ ย ช น ์จ ะ ต ก ' อ ย ู ่ก ับ  
ประชาชน”

sssasw
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ตอนท่ี 1 โปรดเสือกคำตอบที่ลูกต้อง

เพศ □ 1 )หญิง n 2) ชาย 1

อายุ □ 1) 13-19ปี □ 2) 20-29 ปี 2
□ 3) 30-39 ปี □ 4) 40-49 ปี
□ 5) 50 ปี ข้ึนไป

สถานภาพ □ 1 )โสด n  2 ) สมรส □ 3) ม่าย n  4) แยกกันอยู่ 3

การศึกษา □ 1) มัธยมด้น n 2) มัธยมปลาย 4
□ 3) ปวช. n 4) ปวส.
□ 5) ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า □ 6) ปริญญาโทหรือสูงกว่า
□ 7) อ ื่นๆ.......................................

อาชีพ □ 1) ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ n  2) พนักงานบริษัท/ลูกจ้าง 5
□ 3) ธุรกิจส่วนตัว 1Ü 4) แม่บ้าน
□ 5) นักศึกษา เท  6) อ่ืน  ๆ ....................................

รายได้/เดือน □ 1) ต่ํากว่า 5,000 บาท/เดือน 6
□ 2) 5,000-10,000บาท/เดือน
□ 3) 10,101-20,000 บาท/เดือน
n 4) 20,001-30,000 บาท/เดือน
□ 5) 30,001-40,000 บาท/เดือน
□ 6) 40,001-50,000 บาท/เดือน
□ 7) สูงกว่า 50,000 บาท/เดือน ข้ึนไป

สำหรับผ้วิจัย
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ตอนที่ 2 โปรุตกรอกข้อมูสและ/หรือเส ือกคำตอบที่ถ ุกต้อง สำหรับผุวจัย

1. ท่านติดตามอ่านนิตยสาร เป็นประจำมาเป็นเวลา...................... ปี 7

2. เหตุผลท่ีท่านติดตามอ่านนิตยสารสตรีฉบับนีเป็นประจำ (หากตอบมากกว่า 1 ข้อ โปรดเรียงลำดับ 
เหตุผลจากมากไปน้อย โดยกำหนดให้1 = เหตุผลท่ีสำคัญมากท่ีสุด)

( ) 1) ชอบณือหาและรูปแบบของนิตยสารโดยรวม เช่น แฟช่ัน รูปเล่ม ภาพลักษณ์ เป็นด้น
( ) 2) ชอบคอลัมน์ประจำต่างๆ เช ่น ............................................................................... (โปรดระบุ)
( ) 3) ชอบสาระประโยชน์ที่ได้จากการอ่านนิตยสารสตรีฉบับนี้
( ) 4) ราคาเหมาะสม
( ) 5) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).................................................................................................................

8

9
10
11
12

3. นอกเหนือจากนิตยสารสตรีฉบับนิ ท่านอ่านนิตยสารสตรีฉบับใดเป็นประจำอีกบ้าง (โปรดระบุ)

4. จากข้อ 1 ท่านอ่านนิตยสารสตรีฉบับน้ีเป็นประจำจากแหล่งใดมากท่ีสุด 
(โปรดเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียง 1 ข้อ)
d 1 )ห้องสมุด d 2 )ขอยืมจากเพ่ือน/คนรู้จัก
d 3) ท่ีทำงาน d 4) ของที่บ้าน/มีสมาชิก1ในบ้านซ้ืออ่านเป็นประจำ
d 5) ซื้ออ่านเอง/สมัครเป็นสมาชิก d 6) ร้านเสริมสวย/ร้านตัดผม
d 7) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)...........................................

13

5. ท่านอ่านนิตยสารสตรีฉบับน้ีบ่อยครั้งเพียงใด (โปรดเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุคเพียง 1 ข้อ) 
d 1) สัปดาห์ละ 3-4ครัง หรือมากกว่า d 2) สัปดาห์ละ 1-2คร้ัง
d 3) เดือนละ 3-4 คร้ัง d 4) เดือนละ 1-2 คร้ัง

14

6. ท่านอ่านอย่างไร (โปรดเลือกคำตอบที่ถูกต้องท่ีสุดเพียง 1 ข้อ)
d 1) อ่านละเอียดทุกคอลัมน์ d 2) อ่านผ่านๆทุกคอลัมน์
d 3) อ่านละเอียดบางคอลัมน์ d 4) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ) 

15
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7. โปรดเรียงลำดับความชอบของท่านในการอ่านนิตยสารสตรีฉบับต่างๆต่อไปนี้ 16
(โปรดเรียงลำดับจากมากไปน้อย โดยกำหนดให้ลำดับที่1 = ชอบมากท่ีสุด)
( ) 1 )กุลสตรี ( ) 2 )ขวัญเรือน
( ) 3) ดิฉัน ( ) 4) แพรว

8. ท่านสนใจอ่านคอลัมน์ประเภทใดเป็นพิเศษ
(โปรดเรียงลำดับ 1-5 โดยกำหนดให้ลำดับท่ี 1 = สนใจอ่านมากท่ีสุด)
( ) 1) นวนิยาย เร่ืองแปลและเรื่องสั้น ( ) 2) เกรีดความรู้ท่ัวไป ปกิณกะ/บันเทิง
( ) 3) สุขภาพอนามัย/การดูแลรักษาร่างกาย ( ) 4) คอลัมน์เก่ียวกับผู้หญิง แฟช่ันและความงาม
( ) 5) สัมภาษณ์ สังคมและบุคคลทั่วไป ( ) 6) ส่ิงแวดล้อม สารคดีและท่องเท่ียว
( ) 6) การเรือนและการUมือ ( ) 8) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).....................................

17
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1. ท่านคิดเห็นว่าเนือหาด้านสุขภาพอนามัยในนิตยสารท่ีท่านอ่านเป็นประจำเน้นเรื่องเก่ียวกับอ ะไ ร  

ท  1) มักเป็นเรื่องเกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บท่ัวๆไปไปจนถึงโรดร้ายแรงท 2) มักเป็นการแนะนำวิธีรักษาห!อการใช้ยาเพื่อบรรเทาอาการให้ทุเลาก่อนที่จะไปพบแพทย์ 
ท  3) มักเป็นเรื่องของการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยทั่วๆไปของทุกคนในครอบครัว 
n i  4) มักเป็นเรื่องของการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยและความงามของสตรี ท 5) มักเป็นเร่ืองของการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองด้วยวิธีง่ายๆ
ท  6) มักเป็นเรื่องของโภชนาการเพื่อสุขอนามัยและการใช้สมุนไพรเพ่ือบำบัดรักษาโรคง่ายๆ 
ท  7) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................................

2. ท่านคิดว่าเนื้อหาด้านสุขภาพอนามัยเป็นสาระที่มีประโยชน์มากน้อยเพียงใด
ท  1 )มากท่ีสุด ท  2 )มาก ท  3 ) ปานกลาง ท  4 ) น้อย ท  5 ) น้อยท่ีสุด 
เพราะเหตุใด (เลือกคำตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
ท  า ) สามารถนำไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัยของตนเอง 
ท  2) ทำให้ได้รับความรู้และความเข้าใจในการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยเบืองต้น 
ท  3) ทำให้ได้รับความรู้ด้านโภชนาการและการลดปีจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคร้ายต่างๆ 
ท  4) ทำให้ได้รู้เคล็ดลับในการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจไห้สมบูรณ์แข็งแรง 
ท  5) สามารถปฏิบัติตนตามคำแนะนำต่างๆเมื่อมีอาการเจ็บป่วยในเบืองด้นก่อนไปพบแพทย์

บทบาทของนิตยสารสตรีในการเผยแพร่ความรู้ด้านสุข/ทพอนามัย

ตอนที 3 ไปรดกรอกข้อมฺลและ/หรือเสือกคำตอบที่ลูกต้อง

18

19

20



21

22
23
24
25
26

27

28
29

30

31
32
33
34
35

36
37
38
39

3. ท่านไดรับความรู้เกียวกับสุขภาพอนามัยจากการอ่านนิตยสารสตรี1ในเรื่องต่างๆดังต่อไปนีมากน้อยเพียง1ใด

บทบาทของนิฅยสใรสตรีในการเผยแพร'ความรู้ด้านสุขภาพอนามัย

ความรู้ต ่างๆเก ี่ยวก ับการดูแลรักษาสุขภาพอนาม ัย มาก
ท่ีสุด

มาก ปาน
กลาง

น้อย น้อย 
ท่ีสุด

1. ผลเสียของการสูบบุหรี่
2. อันตราย1ของรังสี UV-B ท่ีมีต่อผิวหนัง
3. ภาวะโรคกระดูกพรุนของผู้หญิง
4. ประโยชน์ของแคลเซียมที่มีต่อร่างกาย
5. ผลดี1ของการออกกำลังกายด้วยการยกนํ้าหนักอย่างสมํ่าเสมอ
6. การดูแลให้หัวใจแข็งแรงและระบบหมุนเวียนของเลือดให้ดีอยู่ 

เสมอ
7. ปีญหาของโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน
8. วิธีการดูแลใบหน้าเมื่อเป็นสิว ฟ้า ตลอดจนการลดรี้วรอยท่ีเกิดข้ึน 

ตามวัย
9. ปีญหาของการสะสมของไขมันส่วนเกินใต้ผิวหนัง
10. เครื่องดื่มที่จัดว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพ (healthy drink) เช่น 

ชาดำ นำผัก นาผลไม้ นมสด ชาสมุนไพร เป็นต้น
11. คุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของสารฟ้องกันรังสี 

จากแสงแดด เช่น ผลิตภัณฑท์ ี่ม ีส ว่นผสมของ SPF 15
12. สารสกัดที่ช่วยลดคอเลสเตอรอลไต้
13. คุณสมบัติของไคโตซานในการรักษารูปร่างให้สมส่วน
14. ประโยชน์ของน,าบันมะกอก
15. การดูแลให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งสดใส
16. คุณสมบัติของสารสกัดจากคอลลาเจน (Collagen) และ 

อีลาสติน (Elastine) ในครีมบำรุงผิว
17. ผลดีของการรับประทานอาหารเช้า
18. ประโยชน์ของการรับประทานผักสีเขียว ตับ ไข่และนมสด
19. ความรู้ในการลดปิจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ
20. คุณสมบัติของกรดไขมันไม่อิ่มตัวประเภทโอเมกา-3 ท่ีมักพบใน 

ปลาต่างๆ เช่น ปลากะพง ปลาเก๋า ปลาทูน่า ฯลฯ



1. ท่านไดนำเอาความรู้,ในเรืองต่างๆทีได้รับจากการอ่านนิตยสารสตรีไปปฏิบัติ'ให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัย1ของท่าน 
มากน้อยเพียงใด

สำหรับผู้ว ิจ ัย
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ตอนท่ี 4 โปรดเลือกคำตอบที่ลุกต้องที่สุด

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

พฤติกรรมการดูแลรักษาลุ[ขภาพอนามัย ปฏิบ ํต 
เป็น 

ประจำ

ปฏิบ ัต ิ 
บ่อยๆ 
คf ง

ปฏิบ ัต ิ 
ในบาง

ครั้ง

ไม ่ค ่อย 
ปฏิบ ัต ิ

VI nil Vเม เด  

ปฏิบัติ 
เลย

พฤติกรรมสขภาพ/พฤติกรรมการป ้องก ันโรค
1. ท่านงดสูบบุหรี่เพื่อลดอัตราเสี่ยงของการเป็นโรคมะเร็ง
2. ท่านทาครีมกันแดดเพื่อปกป้องผิวจากรังสี UV อันเป็น 

สาเหตุท่ีทำให้เกิดมะเร็งผิวหนัง
3. ท่านดื่มนมสคที่มีแคลเซียมสูงเพื่อป้องกันภาวะโรค 

กระดูกพรุน
4. ท่านใช้ผลิตภัณฑ์เพื่อบำรุงรักษารากผมและเสันผมให้- 

แข็งแรงและสวยงามอยู่เสมอ
5. ท่านออกกำลังกายด้วยการยกนํ้าหนักเพื่อเสริมสร้าง -  

กล้ามเนื้อและมวลกระลูกให้หนาแน่นขึ้น
6. ท่านออกกำลังกายเพื่อให้หัวใจแข็งแรงและช่วยให้ระบบ

ทบุนเวียนโลหิตดีข้ึน
7. ท่านหลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูงเพื่อป้องกัน 

ภาวะไขมันในเลือดสูงซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหลอดเลือด 
หัวใจอุดตัน

8. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีจัดว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพแทนการดื่ม 
ชา/กาแฟ

พฤติกรรมเม ื่อ เจ ็บป ่วย
9. ท่านรักษาสิว ป้า และชลอการเกิดริ้วรอยแห่งวัยด้วยการ 

ใช้ยาหรือผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมพิเศษในการรักษาอาการ 
ดังกล่าว

10. ท่านหมั่นออกกำลังกายและทาครีมเพ่ือกำจัดผิวฟองนื้า 
ซึ่งเกิดจากการสะสมไขมันใต้ผิวหนัง

10. เมื่อท่านรู้สึกว่ามีอาการผิดปกติของร่างกาย ท่านไปพบ 
และปรึกษาแพทย์ทันที

11. ท่านใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีส่วนผสมของ SPF 15 เพ่ือรักษา 
ผิวหน้าที่มีปีญหาจากการเกิดกระ หรือป้า



1. ท่านไดนำเอาความรู้1ในเรืองต่างๆทีได้รับจากการอ่านนิตยสารสตรีไปปฏิบัติ,ให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัยของาๆ,ไน 
มากน้อยเพียงใด (ต่อ)

สำหรับผุว ิจ ัย
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พฤติกรรมการด ูแลร ักษาส ุขภาพอนาม ัย ปฏิบ ัต ิ
เป็น

ประจำ

ปฏิบัติ
บ่อยๆ
ครั้ง

ปฏิบ ัต ิ 
ในบาง

คร1ง

ไม,ค่อย 
ปฏิบ ัต ิ

ไม ่
ปฏิบัติ

เลย
10. ท่านรับประทานกระเทียมหรือสารสกัดจากกระเทียม 

อยู่เสมอเพ่ือลดระดับคอเสสตอรอลในเลือด
14. ท่านรักษารูปร่างด้วยการใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสม 

ของไคโตซานซ่ึงเป็นสารโพลิเมอร์ท่ีช่วยดักไขมัน 
ส่วนเกินไม่ให้เกิดการสะสม

15. เมื่อมีอาการท้องผูกท่านใช้นามันมะกอกซ่ึงมีคุณ 
สมบัติเป็นยาระบายอ่อนๆช่วยบรรเทาอาการ

พฤติกรรมทั่วๆไปซึ่งสอดคล้องกับรปแบบความเช ื่อ 
เก ี่ยวก ับสขภาพ
16. ท่านทาครีมบำรุงผิวที่มีส่วนผสมของวิตามินอีเพื่อให้ 

ผิวพรรณสดใสและเปล่งปลั่งอยู่เสมอ
17. ท่านใช้ผลิตกัณฑ์บำรุงผิวที่มีส่วนผสมของคอลลาเจน 

(Collagen) และอีลาสติน (Elastine) ซ่ึงจะช่วยให้ผิว 
กระชับและเนียนข้ึน

18. ท่านรับประทานอาหารเช้าเพื่อผลดีต่อสุขภาพทั้งทาง 
ร่างกายและจิตใจ

19. ท่านรับประทานผักสีเขียว ดับ ไข่และนมสดซ่ึงจะ 
ช่วยเพิ่มจำนวนของเม็ดเลือดแดงและระดับ 

ฮีโมโกลบิน 
ในเลือดได้

20. ท่านงดสูบบุหรี่ ควบคุมระดับคอเลสตอรอล และ 
ความดันโลหิตเพ่ือลดปีจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ

21. ท่านรับประทานอาหารประเภทปลาเพื่อให้ได้รับ 
กรดไขมันไม่อิ่มตัวประเภทโอเมกา-ร ซ่ึงจะช่วยบำรุง 
หัวใจและหลอดเลือด รวมท้ังสามารถลดอัตราเส่ียง 
ของการเป็นโรคหัวใจและโรคร้ายอ่ืนๆด้วย

•

53

54

56

57

58

59

60

61

เพื่อเป็นข้อมลสำหรับงานวิจัยในครังนี
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นางสาวลักษมี ไชยทองศรี เกิดเม่ือวันท่ี 7 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2511 ท่ีกรุงเทพมหานคร
สำเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาภาษาและวรรณคดีอังกฤษ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
ปีการศึกษา 2532 และเข้าศึกษาต่อในหลักสูตรนิเทศศาสตรมหาบัณฑิต ภาควิชาการประชาสัมพันธ์ 
สาขาวิชานิเทศศาสตรพัฒนาการ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือปีการศึกษา 2540 ปีจจุบันทำงาน 
ในตำแหน่งเลขานุการกรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ดีลอยท์ ทู้ช โทมัสสุ ไชยยศ จำกัด
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