
“ตาร” ฟิต​ป๋ัง​…โรค​ไม​กวน​ เผย​ยา​ดี​ “ออก​กําลัง​กาย

เป็น​ยา​วิ​เศษ​”

กรุง​เทพ​ฯ – 22 ตุลาคม​ 2​556 – ขึ้น​ทําเนียบ​ดารา​หนุม​ “ฟิต​ป๋ัง​” ไป​ซะ​แลว​สําหรับ​ นา​วิ​น ​เยาว​พล​กุล หรือ​ นา​วิ​น

ตาร ลาสุด​เปิด​เผย​สูตร​ยา​ดี​ที่​ทําให​สุขภาพ​สุด​ฟิต​เกิน​รอย​ใน​งาน​เปิด​ตัวโครง​การ​ Exercise is Medicine

Thailand หรือ​ โครงการ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ยา​วิ​เศษ​ ที่​เปิด​ตัว​เป็น​ครัง้​แรก​ใน​ประเทศ​ไทย​ โดย​ “วิทยาลัย

วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ​กีฬา​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล” และ​ “โค​คา​-โค​ลา” ที่​มี​เป า​หมาย​ผลัก​ดัน​ให​บุคคล

ากร​ทางการ​แพทย​นํา “กา​รสั่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย” (Exercise Prescription) ไป​ใช​เป็น​เครื่อง​มือ​หน่ึง​ใน​การ

ดูแล​และ​รักษา​ผู​ปวย​ใน​ประเทศ​ไทย​ ลด​การ​พึ่งพา​ยา​และ​พัฒนา​สุขภาพ​โดย​รวม​ ป องกัน​ปัญหา​โรค​ไม​ติดตอ​ที่​กําลัง

เป็น​มหันตภัย​เงียบ​ใน​ประเทศ​ไทย​…

หนุม​ตารเลย​ได​โอกาส​ขอ​เลา​ประสบการณ​การ​เปลี่ยนแปลง​ตนเอง​หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ที่​ทําให​สุขภาพ

แข็ง​แรง​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด​วา

“ที่​บาน​ปลูก​ฝัง​ให​ออก​กําลัง​กาย​ตัง้แต​เด็กๆ​ แต​เมื่อ​โต​ขึน้​ดวย​ภาระ​หนาที่​ตางๆ​ ทําให​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่

ลด​นอย​ลง​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ชวง​ใกล​เรียน​จบ​ปริญญา​เอก​ที่​สหรัฐ​อเมริกา​ เรียน​หนัก​มาก​ ทําให​เกิด

ความเครียด​สูง​ น้ําหนัก​พุง​ขึน้​เกือบ​ 100 กิโล​กรัม​ สง​ผล​ให​สุขภาพ​ยํ่าแย​ จึง​ตัง้​ปณิธาน​กับ​ตัว​เอง​เอา​ไว​วา

จะ​ตอง​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ให​ได​ เริ่ม​ตน​จาก​ลง​แขง​วิ่ง​มา​รา​ธอน ​42 กิโล​ ผม​เริ่ม​ซอม​วิ่ง​ลวง​หนา​ 5 เดือน​ และ

สุดทาย​ก็​ทําสําเร็จ​และ​สุขภาพ​ดี​ขึน้​ดวย​ จึง​จุด​ประกาย​วา​จะ​ไม​ปลอย​ให​รางกาย​เป็น​อุปสรรค​อีก​ตอ​ไป​ หลัง

จาก​นัน้​ก็​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​จริงจัง​จน​เป็น​กิจ​วัตร​ คือ​ ตื่น​เชา​มา​เริ่ม​ดวย​การ​วาย​น้ํา 2​0 นา​ที​ 1000

เมตร​ สลับ​กับ​ไป​วิ่ง​ 3 รอบ​สวน​ลุ​มพินี​ ระยะ​ทาง​ 7.​5 กิโล​เมตร​ และ​ออก​ทริ​ปขี่​จักรยาน​ทุก​ครัง้​ที่​มี​โอ​กา​ส

แต​ทัง้นี้​จะ​ตอง​ดู​ดวย​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ใด​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เอง​เพื่อ​ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​และ​ให​เกิด

ประสิทธิภาพ​สูงสุด​แก​ราง​กาย​ ผม​คิด​วา​ถา​โครง​การ​ Exercise is Medicine Thailand สามารถ​อบรม​และ

ผลัก​ดัน​ให​แพทย​สั่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​เหมือน​การ​สั่ง​ยา​ได​จริงๆ​ จะ​เป็น​ประโยชน ​กับ​คน​ไทย​มาก​ครับ​ เพราะ

ผม​พิสูจน ​แลว​วา​ยา​วิเศษ​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​สุขภาพ​เรา​คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​น่ี​เอง​”  ใคร​จะ​เอา​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ (ไม​) ลับ​

ของ​หนุม​ตารไป​ใช​ก็ได​ไม​วา​กัน​ แต​จะ​ให​ดี​ตอง​ดู​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ใด​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เอง​ดวย
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