
Blackmores ยํา้สังคม​ปัจจุบัน​ตอง​สตรอง​ทัง้​สุขภาพ

กาย​และ​ใจ

การ​มี​สุขภาพ​ดี​ไมใช​หมาย​ถึง​การ​ดูแล​เฉพาะ​ราง​กาย​ แต​ตอง​ดูแล​รวม​ไป​ถึง​สุขภาพ​ใจ​ดวย​ เพราะ​เมื่อ​สุขภาพ​กาย​แข็ง

แรง​ และ​สุขภาพ​จิต​ดี​ สด​ชื่น​ แจม​ใส​ จะ​ทําให​สามารถ​ควบคุม​อารมณ​และ​พรอม​ปรับ​ตัว​รับ​สถานการณ​รอบ​ดาน​และ

การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สังคม​และ​สิ่ง​แวดลอม​ที่​เกิด​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​บริษทั​ แบ​ลคม​อรส (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ ให​ความ

สําคัญ​มา​โดย​ตล​อด​ จึง​ได​จัด​กิจ​กรร​มBlackmores RUN&MOVE งาน​วิ่ง​ที่​ได​มากกวา​วิ่ง​ ภาย​ใต​แนว​คิด Be a Well

Being โดย​มี​คุณ​อิทธิ​พล​ สมุทร​ทอง​ คุณ​พิตตา ณ พัทลุง​ คุณ​อัจฉริ​ยา​ อัง​คสุวรรณ​ศิริ​ พ​รอม​ดวย​น อง​แอ​ลลี่​ อชิร​ญา

นิติ​พน​ ให​เกียรติ​เขา​รวม​งา​น ​ณ สวน​วชิร​เบญจ​ทัศ​ (สวน​รถ​ไฟ)

น.​ส.​ผุ​สดี​ สุจิต​จร​ ผู​จัดการ​ทัว่​ไป​ บริษทั​ แบ​ลคม​อรส (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ ผู​จัด​จําหนาย​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​และ

วิตามิน​แบ​ลคม​อรส จาก​ประเทศ​ออสเตรเลีย​ เปิด​เผย​วา​ บริษทั​แบ​ลคม​อรสทัว่​โลก​ มีน​โย​บาย​เดียวกัน​ที่​จะ​นําเสนอ

แนว​คิด Be a Well Being เพื่อ​ให​สังคม​รับ​รู​วา​ตัว​เรา​เอง​คือ​ผู​เลือก​ที่​จะ​มี​สุขภาพ​ดี​ได​ทัง้​กาย​และ​ใจ Be a Well

Being มุง​เนน​ให​ทุก​คน​ตระหนัก​ถึง​การ​มี​สุขภาพ​ดี​ได​นัน้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​

และ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ นอกจาก​รางกาย​แข็ง​แรง​แลว​ จิตใจ​ถือ​ได​วา​เป็น​อีก​หน่ึง​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​สภาพ​จิตใจ​ที่​ดี

ยอม​สง​ผล​ไป​ถึง​รางกาย​ดวย​เชน​กัน​ โดย​การ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ประเภท​นัน้​ จะ​มี​ขอดี​แตก​ตาง​กัน​ การ​วิ่ง​จะ​ชวย

กระตุน​การ​สูบ​ฉีด​เลือด​ของ​ราง​กาย​ กระตุน​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ ขยาย​ปอด​เพิ่ม​ออกซิเจน​ใน​เลือด​ การ​ป่ัน​จักร​ยา​น

เป็นการ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ทุก​สวน​ของ​รางกาย​ไมใช​เฉพาะ​บริเวณ​ขา​เทา​นัน้

การ​ฝึก​โยคะ​ที่​ตอง​ยืด​ เหยียด​จะ​ชวย​ให​หลอด​เลือด​ขยาย​ตัว​มาก​ขึ้น​ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ นอกจาก​น้ี​กอน​การ​ฝึก

จะ​ตอง​มี​การ​หายใจ​เขา​และ​ออก​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​ความเครียด​ตางๆ​ ได​อีก​ทาง​หน่ึง​ดวย​ สุดทาย​การ​ฟัง​เพ​ลง​ ชวย

คลาย​ความ​เครียด​ ลด​ความ​กด​ดัน​ คลาย​ความ​กังวล​ใน​จิต​ใจ​ ชวย​กระตุน​ความ​ตื่น​ตัว​ เสริม​แรง​บันดาล​ใจ​ได​เป็น

อยาง​ดี​ และ​ยัง​เป็นการ​ใช​เวลา​กับ​ครอบครัว​คน​ใกล​ชิด​ ซึ่ง​ความ​พิเศษ​ของ​กิจกรรม​แตละ​ประ​เภท​ บริษทัฯ​ จึง​ได​จัด

กิจ​กรร​มBlackmores RUN&MOVE งาน​วิ่ง​ที่​ได​มากกวา​วิ่ง​ มี​ผู​เขา​รวม​กิจกรรม​ราว​ 1,500 คน​ งาน​เดียว​ที่​รวม

การ​วิ่ง​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​โยคะ​และ​การ​แสดง​ดนตรี​ใน​สวน​เขา​ไว​ใน​งาน​เดียว​กัน​ เพื่อ​ความ​สุขภาพ​ดี​แบบ​องค​รวม​ทัง้

รางกาย​และ​จิต​ใจ​ นอกจาก​น้ี​บริษทัฯ​ ยัง​ได​นําราย​ได​หลัง​หัก​คา​ใช​จาย​พรอม​ทัง้​รวม​สมทบ​ทุน​เป็น​จํานวน​เงิน​ 2

00,000 บาท​ มอบ​ให​กับ​มูลนิธิ​เด็ก​โรค​หัว​ใจฯ​ ใน​พระ​อุปถัมภ​ของ​สมเด็จ​พระเจา​พี่​นาง​เธอฯ​ เพื่อ​ให​น องๆ​ ได​มี​หัวใจ​ที่

แข็ง​แรง​อีก​ครัง้

ดาน​คุณ​อัจฉริ​ยา​ อัง​คสุวรรณ​ศิริ​ เลา​ให​ฟัง​ถึง​วิธี​การ​ดูแล​ลูก​สาว​ วาการ​ดูแล​น อง​แอ​ลลี่​จะ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​การ

ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เมื่อ​มี​เวลา​วาง​จะ​ไป​ฝึก​โยคะ​ดวย​กัน​ เพราะ​เป็น​กิจกรรม​ที่​สามารถ​ทําดวย

https://www.thaimediapr.com/blackmores-%e0%b8%a2%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%9a%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/blackmores-%e0%b8%a2%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%9a%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/blackmores-%e0%b8%a2%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%9a%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%aa/


กัน​ได​ นอกจาก​นัน้​ก็​จะ​สง​เสริม​กีฬา​ดาน​อื่นๆ​ที่​ลูก​ชอบ​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​เด็ก

โดย​ขณะ​น้ี​ได​รับ​คัด​เลือก​ให​เป็น​นักกีฬา​วอ​ลเลยบอล​ของ​โรง​เรียน​ สวน​ใน​เรื่อง​อา​หาร​ ตอง​ยอมรับ​วา​ตัว​เอง​ทํางาน​ไม

คอย​เป็น​เวลา​ ทําให​ใน​บาง​ครัง้​ทัง้​ตัว​เอง​และ​ลูก​อาจ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ครบ​ 5 หมู​ และ​เด็ก​สวน​ใหญ​มี​ปัญหา​เหมือน

กัน​คือ​ ไม​ชอบ​ทาน​ผัก​ จึง​ตอง​เสริม​ดวย​วิตามิน​ซี​ และ​วิตามิน​รวม​สําหรับ​เด็ก​ เพื่อ​เสริม​สราง​วิตามิน​ใน​สวน​ที่​รางกาย

ขาด​ สวน​ตัว​เอง​จะ​ทา​น ​วิตามิน​ซี​ เป็น​หลัก​เพื่อ​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​กับ​รางกาย​และ​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​เรื่อง​ของ​ผิว​พร

รณ​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​อัจฉริ​ยา​ยัง​แนะนําเคล็ด​ลับ​การ​เลีย้ง​น อง​แอ​ลลี่​อีก​วา​ การ​คุย​กับ​ลูก​ใน​ทุก​เรื่อง​จะ​ชวย​สราง​ความ

สัมพันธ​ใน​ครอบ​ครัว​ โดย​ตัว​เอง​คุย​กับ​ลูก​ตลอด​วา​ตองการ​ทําสิ่ง​นัน้​สิ่ง​น้ี​หรือ​ไม​ และ​ให​ลูก​ได​ทดลอง​ทําใน​สิ่ง​ที่​ตอง

การ​ รวม​ถึง​แบง​ปัน​ประสบการณ​ที่​ตัว​เอง​เคย​ทําหรือ​เรียน​ให​ลูก​ฟัง​ เพื่อ​ให​ลูก​นําไป​ปรับ​ใช

คุณ​พิตตา ณ พัทลุง​ กลาว​วา​ ตน​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​มา​ตัง้แต​เด็ก​ โดย​ปัจจุบัน​เนน​ออก​กําลัง​กาย

แบบ​เวท​ เทรน​น่ิง​ เพราะ​ตองการ​ที่​จะ​หุน​สวย​สุขภาพ​ดี​ ไม​อยาก​ให​รางกาย​ผอม​แต​ดู​ไม​แข็ง​แรง​ จะ​ออก​กําลัง​กาย

ประ​มา​ณ 3-4 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ พ​รอม​ทัง้​เลือก​อาหาร​ที่​จะ​รับ​ประทาน​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​การ​เลือก​อาหาร​ที่​จะ​ทา​น ​อาจ​ทําให​ได

รับ​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ครบ​ถวน​ ประกอบ​กับ​เป็น​คน​ที่​ไม​สบาย​งาย​ ตน​จึง​ทาน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​และ​วิตามิน​หลาย

ชนิด​ เชน​ วิตามิน​ซี​ เพื่อ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ แคลเซียม​ เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กระ​ดู​ก

ซิงค​ เพื่อ​ดูแล​เสนผม​และ​เล็บ​ เป็น​ตน​ ทัง้​น้ี​ อยาก​ให​ทุก​คน​หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ เริ่ม​ตน​ที่​การ​วิ่ง​ก็​ได​ โดย​อาจ

เริ่ม​จาก​การ​วิ่ง​สลับ​เดิน​ และ​คอยๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​ ชวง​ แรก​ๆ อาจ​จะ​รูสึก​ทอ​แต​ถา​ปฏิบัติ​สมํ่าเสมอ​ให​เวลา​เพียง​วัน​ละ​ 1 ชัว่

โมง​ สุขภาพ​ดี​ก็​จะ​เป็น​ของ​ทุก​คน


