
Blackmores ยํา้สังคมปัจจุบันตองสตรองทัง้สุขภาพ

กายและใจ

การมีสุขภาพดีไมใชหมายถึงการดูแลเฉพาะรางกาย แตตองดูแลรวมไปถึงสุขภาพใจดวย เพราะเมื่อสุขภาพกายแข็ง

แรง และสุขภาพจิตดี สดชื่น แจมใส จะทําใหสามารถควบคุมอารมณและพรอมปรับตัวรับสถานการณรอบดานและ

การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งที่บริษทั แบลคมอรส (ประเทศไทย) จํากัด ใหความ

สําคัญมาโดยตลอด จึงไดจัดกิจกรรมBlackmores RUN&MOVE งานวิ่งที่ไดมากกวาวิ่ง ภายใตแนวคิด Be a Well

Being โดยมีคุณอิทธิพล สมุทรทอง คุณพิตตา ณ พัทลุง คุณอัจฉริยา อังคสุวรรณศิริ พรอมดวยน องแอลลี่ อชิรญา

นิติพน ใหเกียรติเขารวมงาน ณ สวนวชิรเบญจทัศ (สวนรถไฟ)

น.ส.ผุสดี สุจิตจร ผูจัดการทัว่ไป บริษทั แบลคมอรส (ประเทศไทย) จํากัด ผูจัดจําหนายผลิตภัณฑเสริมอาหารและ

วิตามินแบลคมอรส จากประเทศออสเตรเลีย เปิดเผยวา บริษทัแบลคมอรสทัว่โลก มีนโยบายเดียวกันที่จะนําเสนอ

แนวคิด Be a Well Being เพื่อใหสังคมรับรูวาตัวเราเองคือผูเลือกที่จะมีสุขภาพดีไดทัง้กายและใจ Be a Well

Being มุงเนนใหทุกคนตระหนักถึงการมีสุขภาพดีไดนัน้ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

และทานอาหารที่มีประโยชน นอกจากรางกายแข็งแรงแลว จิตใจถือไดวาเป็นอีกหน่ึงสิ่งสําคัญ เพราะสภาพจิตใจที่ดี

ยอมสงผลไปถึงรางกายดวยเชนกัน โดยการออกกําลังกายแตละประเภทนัน้ จะมีขอดีแตกตางกัน การวิ่งจะชวย

กระตุนการสูบฉีดเลือดของรางกาย กระตุนการเตนของหัวใจ ขยายปอดเพิ่มออกซิเจนในเลือด การป่ันจักรยาน

เป็นการบริหารกลามเน้ือทุกสวนของรางกายไมใชเฉพาะบริเวณขาเทานัน้

การฝึกโยคะที่ตองยืด เหยียดจะชวยใหหลอดเลือดขยายตัวมากขึ้นทําใหเลือดไหลเวียนไดดี นอกจากน้ีกอนการฝึก

จะตองมีการหายใจเขาและออกจะชวยผอนคลายความเครียดตางๆ ไดอีกทางหน่ึงดวย สุดทายการฟังเพลง ชวย

คลายความเครียด ลดความกดดัน คลายความกังวลในจิตใจ ชวยกระตุนความตื่นตัว เสริมแรงบันดาลใจไดเป็น

อยางดี และยังเป็นการใชเวลากับครอบครัวคนใกลชิด ซึ่งความพิเศษของกิจกรรมแตละประเภท บริษทัฯ จึงไดจัด

กิจกรรมBlackmores RUN&MOVE งานวิ่งที่ไดมากกวาวิ่ง มีผูเขารวมกิจกรรมราว 1,500 คน งานเดียวที่รวม

การวิ่ง ป่ันจักรยาน โยคะและการแสดงดนตรีในสวนเขาไวในงานเดียวกัน เพื่อความสุขภาพดีแบบองครวมทัง้

รางกายและจิตใจ นอกจากน้ีบริษทัฯ ยังไดนํารายไดหลังหักคาใชจายพรอมทัง้รวมสมทบทุนเป็นจํานวนเงิน 2

00,000 บาท มอบใหกับมูลนิธิเด็กโรคหัวใจฯ ในพระอุปถัมภของสมเด็จพระเจาพี่นางเธอฯ เพื่อใหน องๆ ไดมีหัวใจที่

แข็งแรงอีกครัง้

ดานคุณอัจฉริยา อังคสุวรรณศิริ เลาใหฟังถึงวิธีการดูแลลูกสาว วาการดูแลน องแอลลี่จะใหความสําคัญกับเรื่องการ

ออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร เมื่อมีเวลาวางจะไปฝึกโยคะดวยกัน เพราะเป็นกิจกรรมที่สามารถทําดวย
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กันได นอกจากนัน้ก็จะสงเสริมกีฬาดานอื่นๆที่ลูกชอบ เพราะการออกกําลังกายจะเสริมสรางความแข็งแรงใหกับเด็ก

โดยขณะน้ีไดรับคัดเลือกใหเป็นนักกีฬาวอลเลยบอลของโรงเรียน สวนในเรื่องอาหาร ตองยอมรับวาตัวเองทํางานไม

คอยเป็นเวลา ทําใหในบางครัง้ทัง้ตัวเองและลูกอาจรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู และเด็กสวนใหญมีปัญหาเหมือน

กันคือ ไมชอบทานผัก จึงตองเสริมดวยวิตามินซี และวิตามินรวมสําหรับเด็ก เพื่อเสริมสรางวิตามินในสวนที่รางกาย

ขาด สวนตัวเองจะทาน วิตามินซี เป็นหลักเพื่อเสริมสรางภูมิตานทานใหกับรางกายและจะสงผลดีตอเรื่องของผิวพร

รณ นอกจากน้ี คุณอัจฉริยายังแนะนําเคล็ดลับการเลีย้งน องแอลลี่อีกวา การคุยกับลูกในทุกเรื่องจะชวยสรางความ

สัมพันธในครอบครัว โดยตัวเองคุยกับลูกตลอดวาตองการทําสิ่งนัน้สิ่งน้ีหรือไม และใหลูกไดทดลองทําในสิ่งที่ตอง

การ รวมถึงแบงปันประสบการณที่ตัวเองเคยทําหรือเรียนใหลูกฟัง เพื่อใหลูกนําไปปรับใช

คุณพิตตา ณ พัทลุง กลาววา ตนใหความสําคัญกับการออกกําลังกายมาตัง้แตเด็ก โดยปัจจุบันเนนออกกําลังกาย

แบบเวท เทรนน่ิง เพราะตองการที่จะหุนสวยสุขภาพดี ไมอยากใหรางกายผอมแตดูไมแข็งแรง จะออกกําลังกาย

ประมาณ 3-4 ครัง้ตอสัปดาห พรอมทัง้เลือกอาหารที่จะรับประทานมากขึ้น ซึ่งการเลือกอาหารที่จะทาน อาจทําใหได

รับสารอาหารที่ไมครบถวน ประกอบกับเป็นคนที่ไมสบายงาย ตนจึงทานผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินหลาย

ชนิด เชน วิตามินซี เพื่อเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย แคลเซียม เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกระดูก

ซิงค เพื่อดูแลเสนผมและเล็บ เป็นตน ทัง้น้ี อยากใหทุกคนหันมาออกกําลังกายมากขึ้น เริ่มตนที่การวิ่งก็ได โดยอาจ

เริ่มจากการวิ่งสลับเดิน และคอยๆ เพิ่มขึ้น ชวง แรกๆ อาจจะรูสึกทอแตถาปฏิบัติสมํ่าเสมอใหเวลาเพียงวันละ 1 ชัว่

โมง สุขภาพดีก็จะเป็นของทุกคน


