
“ตาร” ฟิตป๋ัง…โรคไมกวน เผยยาดี “ออกกําลังกาย

เป็นยาวิเศษ”

กรุงเทพฯ – 22 ตุลาคม 2556 – ขึ้นทําเนียบดาราหนุม “ฟิตป๋ัง” ไปซะแลวสําหรับ นาวิน เยาวพลกุล หรือ นาวิน

ตาร ลาสุดเปิดเผยสูตรยาดีที่ทําใหสุขภาพสุดฟิตเกินรอยในงานเปิดตัวโครงการ Exercise is Medicine

Thailand หรือ โครงการออกกําลังกายเป็นยาวิเศษ ที่เปิดตัวเป็นครัง้แรกในประเทศไทย โดย “วิทยาลัย

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล” และ “โคคา-โคลา” ที่มีเป าหมายผลักดันใหบุคคล

ากรทางการแพทยนํา “การสั่งการออกกําลังกาย” (Exercise Prescription) ไปใชเป็นเครื่องมือหน่ึงในการ

ดูแลและรักษาผูปวยในประเทศไทย ลดการพึ่งพายาและพัฒนาสุขภาพโดยรวม ป องกันปัญหาโรคไมติดตอที่กําลัง

เป็นมหันตภัยเงียบในประเทศไทย…

หนุมตารเลยไดโอกาสขอเลาประสบการณการเปลี่ยนแปลงตนเองหันมาออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอที่ทําใหสุขภาพ

แข็งแรงขึ้นอยางเห็นไดชัดวา

“ที่บานปลูกฝังใหออกกําลังกายตัง้แตเด็กๆ แตเมื่อโตขึน้ดวยภาระหนาที่ตางๆ ทําใหมีกิจกรรมทางกายที่

ลดนอยลง โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงใกลเรียนจบปริญญาเอกที่สหรัฐอเมริกา เรียนหนักมาก ทําใหเกิด

ความเครียดสูง น้ําหนักพุงขึน้เกือบ 100 กิโลกรัม สงผลใหสุขภาพยํ่าแย จึงตัง้ปณิธานกับตัวเองเอาไววา

จะตองกลับมาแข็งแรงใหได เริ่มตนจากลงแขงวิ่งมาราธอน 42 กิโล ผมเริ่มซอมวิ่งลวงหนา 5 เดือน และ

สุดทายก็ทําสําเร็จและสุขภาพดีขึน้ดวย จึงจุดประกายวาจะไมปลอยใหรางกายเป็นอุปสรรคอีกตอไป หลัง

จากนัน้ก็เริ่มออกกําลังกายอยางจริงจังจนเป็นกิจวัตร คือ ตื่นเชามาเริ่มดวยการวายน้ํา 20 นาที 1000

เมตร สลับกับไปวิ่ง 3 รอบสวนลุมพินี ระยะทาง 7.5 กิโลเมตร และออกทริปขี่จักรยานทุกครัง้ที่มีโอกาส

แตทัง้นี้จะตองดูดวยวาการออกกําลังกายแบบใดที่เหมาะสมกับตัวเองเพื่อลดอาการบาดเจ็บและใหเกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดแกรางกาย ผมคิดวาถาโครงการ Exercise is Medicine Thailand สามารถอบรมและ

ผลักดันใหแพทยสั่งการออกกําลังกายเหมือนการสั่งยาไดจริงๆ จะเป็นประโยชน กับคนไทยมากครับ เพราะ

ผมพิสูจน แลววายาวิเศษที่ดีที่สุดของสุขภาพเราคือการออกกําลังกายน่ีเอง”  ใครจะเอาสูตรเด็ดเคล็ด (ไม) ลับ

ของหนุมตารไปใชก็ไดไมวากัน แตจะใหดีตองดูวาการออกกําลังกายแบบใดที่เหมาะสมกับตัวเองดวย
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