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10 เคล็ดลับการดูแลลูกๆ ในช่วงปิดเทอมฤดูร้อน 
จากพ่อที่เรียนรู้ด้วยประสบการณ์จริง

คุณไม่สามารถดีท็อกซ์ (Detox) ร่างกายของตนเอง 
มันเป็นเรื่องที่แต่งขึ้นมา ดังนั้น ทำ�อย่างไร
คุณถึงจะมีสุขภาพที่ดี?
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ข้าสู่ช่วงเวลาของสีสันที่จะมาเติมเต็มความสดใสของครอบครัวใน
ฤดูร้อนนี้กันอีกครั้ง ฤดูที่เปรียบเสมือนสัญลักษณ์แห่งแสงสว่าง
ที่จะคอยนำ�พาชีวิตของใครหลายๆ คนให้ไปสู่ความสดใสค่ะ และ

เมื่อลองมองย้อนกลับไปแสงสว่างที่นำ�พา ไทย สเตมไลฟ์ ให้มาอยู่ในจุดๆ นี้ได้ 
ก็คือหลายๆ ครอบครัวที่อยู่ด้วยกันมาด้วยความรักความอบอุ่น ที่มีให้กันเสมอ
มาเป็นเหมือนดั่งฤดูร้อนอันสดใสนั่นเองค่ะ
	 สำ�หรับหน้าร้อนนี้ ไทย สเตมไลฟ์ ทำ�เซอร์ไพรส์โดยได้นำ�เซเลบสาวห้าว
หน้าหวาน ‘คุณอ้อม สุนิสา สุขบุญสังข์’ ที่จะมาฉายเดี่ยวลงปกเล่มนี้กันค่ะ 
พร้อมบทสัมภาษณ์เกี่ยวกับการทำ�งานหนักมาตั้งแต่ยังเด็กจนในที่สุดก็มาพบ
กับวิธีดูแลตัวเองแล้วในวันนี้ ถ้าคุณได้สัมผัสกับเธอแล้วคุณจะพบกับแง่คิด
ดีๆ ที่จะทำ�ให้ชีวิตของคุณเป็นชีวิตที่มีคุณภาพอย่างที่สุดกันเลย
ทีเดียวค่ะ
	 และเช่นเคย ไทย สเตมไลฟ์ ฉบับรับลมร้อนนี้ 
ยังคงนำ�เสนอเนื้อหาในหน้าร้อนในรูปแบบ 10 
เรื่องราว และได้ให้เกียรติคุณแม่ทุกคนด้วย
เรื่องราวแรกของเล่มกับ ‘10 วิธีเตรียมรับมือ
การมีลูกน้อยในช่วงฤดูร้อน’ และตามมาติดๆ 
กับเรื่องที่คุณพ่อควรรู้ ‘10 เคล็ดลับการ 
ดูแลลูกๆ ในช่วงปิดเทอมฤดูร้อน จากพ่อที่
เรียนรู้ด้วยประสบการณ์จริง’ และที่พลาด 
ไม่ได้เช่นเคยก็คือเรื่องราวของคุณหนูๆ กับ ‘10 
สูตรน้ำ�ผลไม้สดและสมูทตี้ที่เด็กๆ จะต้องหลงรัก’ 
พร้อมด้วยสิ่งน่าสนใจที่จะทำ�ให้ครอบครัวไม่ตก
เทรนด์ในหน้าร้อนนี้กับ ‘10 สุดยอดแว่นกันแดด 
แบบไหนที่มาแรงในปี 2558’ ซึ่งเนื้อหาเหล่านี้ เปรียบ
เสมือนความรักความอบอุ่นจาก ไทย สเตมไลฟ์ ที่มอบให้
กับทุกครอบครัวค่ะ
	 และพลาดไม่ได้กับเรื่องราวที่น่าสนใจทางการแพทย์ ‘คุณไม่สามารถดีท๊อกซ์ 
(Detox) ร่างกายของตนเอง มันเป็นเรื่องที่แต่งขึ้นมา ดังนั้น ทำ�อย่างไรคุณถึง
จะมีสุขภาพที่ดี?’ ซึ่งต้องยอมรับจริงๆ ว่าสิ่งที่เรียกกันว่าวิทยาการนั้นมันช่าง
น่ามหัศจรรย์จริงๆ ค่ะ
	 นอกจากความสดใสในฤดูร้อนนี้แล้ว ก็อย่าลืมดูแลสุขภาพของกันและกัน
ด้วยนะคะ เพราะอากาศร้อนๆ ก็อาจทำ�ให้เราเจ็บป่วยได้เช่นกันค่ะ และก่อน
พลิกอ่าน ไทย สเตมไลฟ์ ฉบับนี้กัน ขอทิ้งท้ายไว้ว่า “ไม่จำ�เป็นเฉพาะฤดูร้อน 
แต่ไม่ว่าจะฤดูกาลไหนๆ ความรักความอบอุ่นที่มีในครอบครัว สามารถสร้าง
ให้กันได้ตลอดนะคะ” 

บรรณาธิการบริหาร
ไทย สเตมไลฟ์

nce again, we are stepping into the colorful time of summer 
that will fill your family with brightness. This season is a symbol 
of light that helps guide many people toward a brighter life. 

And when we take a look back, the light that has brought THAI StemLife 
to this point is actually all the families that have been together along with 
the love and warmth we always share, just like the colorful summer time. 
	 For this summer, THAI StemLife is excited to surprise you with 
an energetic, sweet looking female celebrity, Khun Aom, Sunisa 
Sukboonsang, as a one-woman show on our front cover. The interview 
with her will tell you about her life as a hard working person since she 

was very young until she finally finds way to take good care 
of herself today. Getting to know her will certainly give 

you great ideas about how to live a high quality life.
		  And as usual, the summer edition of THAI 

StemLife will present our content with 10 ideas 
under each topic. To honor every mother, 
our first story is ‘10 Ways to Prepare for 
Having a Baby in the Summer’ followed 
by a story that all fathers should know ‘10 
Summer Parenting Tips from a Dad Who 
Learned the Hard Way’. Then find a story 

you should never miss, ‘10 Fresh Juice 
and Smoothie Recipes Kids Will Love’ and 

a column with interesting items so that you are 
not left behind ‘Top 10 Sunglasses 2015 Latest 

Sunglasses Styles 2015’. All content from this edition 
is like the love and warmth THAI StemLife would like to give 

to every family. 
	 Never miss an interesting medical column, ‘You Can’t Detox Your 
Body. It’s a Myth. So How Do You Get Healthy?’, which will make us 
realize how amazing science is. 
	 While enjoying the summer’s brightness, I hope you do not forget to 
take care of each other’s health because hot weather can also make you 
sick. Well, before letting you begin to read this edition of THAI StemLife, 
I would like to leave you with some final words, “It is not only in summer 
but in any season of the year that love and warmth within the family can 
always be created for one another.” 

Editor-in Chief
THAI StemLife
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ารทำ�ดีท็อกซ์ล้างสารพิษเป็นเรื่องที่ไม่มีอยู่จริง ในทางการแพทย์
นั้นเป็นเรื่องที่ไร้เหตุผล การกินอาหารและการออกกำ�ลังกายเป็น
แนวทางเดียวที่จะทำ�ให้มีสุขภาพที่ดี แต่ในปัจจุบันมีการดีท็อกซ์

มาใช้อย่างแพร่หลาย โดยมีความเชื่อว่าสามารถเปลี่ยนแปลงสุขภาพของคุณ
ได้จริง เราลองมาดูข้อเท็จจริงกัน
	 ทั้งการนำ�แตงกวามาปั่นกับน้ำ�เปล่าหรือภาพนายแบบนั่งอยู่ข้างๆ กองผัก 
เป็นเรื่องที่ไม่ยากมากนักหากถูกดึงดูดจากอุตสาหกรรมดีท็อกซ์ จากแนวคิดที่ว่า 
คุณสามารถกำ�จัดพลังงานของอาหารที่เกิดจากการกินตามใจของตัวเองออกไป
ได้ ซึ่งเป็นยาแก้อาการที่ดีที่สุดสำ�หรับวิถีชีวิตที่ทานอาหารจานด่วนและสังคม
ที่มีการดื่มเหล้าเป็นประจำ� แต่ก่อนที่คุณจะเตรียมเครื่องปั่นหรือเริ่มทดลองทำ�
ตามขั้นตอนการรักษาโดยการล้างลำ�ไส้ มีบางสิ่งที่ควรจะรู้เกี่ยวกับการขับสารพิษ 
แนวคิดที่ว่าคุณสามารถล้างระบบลำ�ไส้ที่มีความสกปรก ทิ้งไว้เหลือแต่อวัยวะที่
มีความสะอาดเอี่ยม และคุณเตรียมพร้อมที่จะทำ�ทั้งหมดเป็นแค่เรื่องที่ไม่เป็น
ความจริง มันเป็นเพียงแค่การรักษาแบบปลอมๆ แนวคิดทั้งหมดนี้ถูกออกแบบ
มาเพื่อเสนอขายในสิ่งที่คุณคิดว่าทำ�แล้วสุขภาพดี
	 “มาทำ�ความเข้าใจกัน” กล่าวโดย Edzard Ernst ศาสตราจารย์เกียรติคุณ
ด้าน Complementary Medicine ที่มหาวิทยาลัย Exeter ได้แบ่งดีท็อกซ์เป็น 
2 ประเภท คือ ประเภทแรกเชื่อถือได้ ส่วนอีกประเภทเชื่อถือไม่ได้ ประเภทแรก
คือการรักษาผู้ที่อยู่ในภาวะอันตรายต่อชีวิตจากการติดยาเสพติด ส่วนอีกประเภท
คือ คำ�พูดที่มาจากการโกงของผู้ประกอบการ โดยใช้คำ�พูดที่โกหกและการขาย

ที่โอ้อวดเกินจริง ในการขายการรักษาแบบปลอมๆ ที่หลอกว่าการทำ�ดีท็อกซ์
เป็นการขับสารพิษที่สะสมอยู่ในร่างกายคุณ
	 “หากสารพิษถูกสะสมโดยร่างกายไม่สามารขับออกได้ คุณควรจะตายหรือ 
ต้องได้รับการรักษาจากอาการที่ร้ายแรงมาก” “ในร่างกายของคนที่มีสุขภาพดี 
มีไต ตับ ผิวหนัง รวมไปถึงปอดที่ทำ�หน้าที่ขับสารพิษที่เรากำ�ลังพูดถึง” เขาได้
กล่าวไว้อีกว่า “ยังไม่มีวิธีรักษาที่แน่ๆ ไม่ใช่การรักษาแบบดีท็อกซ์อย่างแน่นอน 
หรือวิธีการแบบอื่นๆ ที่สามารถทำ�งานได้ดีกว่าระบบการขับสารพิษในร่างกาย
ของคนที่มีสุขภาพดี”
	 ผู้ขายส่วนใหญ่มีรูปแบบในการพูดที่วนเวียนอยู่กับเรื่องของสารพิษ สิ่งที่
ปนเปื้อนสารพิษ ซึ่งคุณดูดซึมและหายใจเข้าไป แต่ก็ไม่ชัดเจนอย่างแน่นอนว่า
สารพิษนั้นคืออะไร หากผู้ขายสามารถบอกชื่อ พวกเขาควรสามารถวัดระดับ
สารพิษก่อนและหลังการรักษา เพื่อเป็นการประเมินประสิทธิภาพ ดังนั้น ส่วนใหญ่
มันเป็นการตบตาคุณ พยายามที่ทำ�ให้เกิดความสนใจในตัวของสารพิษ และ
พวกเขามักจะรีบเร่งให้จบการเสนอการขาย ในปี 2009 เครือข่ายนักวิทยาศาสตร์
โดยองค์กรการกุศลในสหราชอาณาจักรที่ชื่อ Sense About Science ติดต่อ
ไปทางโรงงานของ 15 ผลิตภัณฑ์ที่ขายในร้านขายยาและซูเปอร์มาร์เก็ตที่อ้าง
ว่าล้างสารพิษได้ โดยผลิตภัณฑ์ดังกล่าวมีตั้งแต่อาหารเสริมประจำ�วันจนไปถึง
น้ำ�ปั่น และแชมพู เมื่อนักวิทยาศาสตร์ถามถึงหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ เพื่อ
หาคำ�อธิบายข้อความดังกล่าว แต่ก็ไม่พบว่ามีผู้ผลิตรายใดสามารถหาที่มาได้ 
ว่าอะไรคือความหมายของการขับสารพิษ และใช้ชื่อของสารพิษเพียงอย่างเดียว

ก

คุณไม่สามารถดีท็อกซ์ (Detox) ร่างกายของตนเอง มันเป็นเรื่องที่แต่งขึ้นมา 
ดังนั้น ทำ�อย่างไรคุณถึงจะมีสุขภาพที่ดี?

You can’t detox your body. It’s a myth. 
So how do you get healthy?

EDITOR S TALK

Let’s open our arms
to welcome the brightness

of this summer
เปิดรับความสดใสในฤดูร้อนนี้
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ท่ีทุกคนอยากได้ เหมือนเป็นการรักษาแบบง่ายๆ 
ท่ีแก้ไขความผิดจากพฤติกรรมความอยากของเรา
มันเป็นเร่ืองดีถ้าส่ิงเหล่าน้ีมีอยู่จริง แต่ท่ีโชคร้ายคือ 
ส่ิงท้ังหมดท่ีกล่าวมาไม่มีอยู่จริง”
	 เนื่องจากแนวคิดของการทำ�ดีท็อกซ์คลุมเครือ 
จึงเป็นเหตุผลที่ต้องหลีกเลี่ยงข้อเท็จจริงจากข้อสงสัย
ของคนทั่วไป เมื่อกล่าวถึงคำ�ว่า ดีท็อกซ์มักรู้สึก
คล้ายเรามีอาการตาพร่ามัว หรือเดินหลงทิศทาง
จากการดื่มอย่างหนักในวันหยุดสุดสัปดาห์ สำ�หรับ
ในกรณีนี้แน่นอนการดีท็อกซ์จากแอลกอฮอล์เป็น
สิ่งที่ดีใช่ไหม? “ดีแน่นอนถ้าหากคุณมีช่วงเวลาที่
หยุดดื่มในวิถีชีวิต” กล่าวโดย Catherine Collins 
นักโภชนาการ NHS ของโรงพยาบาล St George’s 
“มันเป็นโอกาสที่คุณจะได้ประเมินนิสัยของการดื่ม
ของตนเองหากคุณดื่มมากไป แต่ในความคิดที่ว่า 
ตับของคุณควรได้รับการทำ�ความสะอาด มันเป็น
เรื่องที่ไร้สาระ”
	 กระบวนการที่ตับใช้กำ�จัดแอลกอฮอล์มี 2 ขั้นตอน 
เริ่มจากการที่น้ำ�ย่อยในตับเปลี่ยนแอลกอฮอล์เป็น
อะเซตาลดีไฮด์ ซึ่งเป็นสารพิษที่สร้างความเสียหายให้
แก่เซลล์ตับ ตามด้วยการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
ไปเป็นคาร์บอนไดออกไชด์และน้ำ� ซึ่งร่างกายสามารถ
กำ�จัดได้ การดื่มมากไปอาจเกินความสามารถในการ
ทำ�งานของเอนไซม์ ทำ�ให้เกิดการคั่งของอะเซตาลดีไฮด์ 
จึงทำ�ให้เซลล์ตับเสียหาย การดื่มพอประมาณหรือดื่ม
เป็นครั้งคราวอาจจะส่งผลในเชิงป้องกัน การศึกษาใน
กลุ่มประชากรโดย Collins พบว่าผู้ที่ไม่ดื่มและผู้ที่ดื่ม
อย่างหนักมีอายุที่ยืนยาวน้อยกว่าผู้ที่ดื่มพอประมาณ
หรือดื่มเพียงเล็กน้อย
	 “เรารู้ว่าการดื่มแอลกอฮอล์แต่เล็กน้อยเป็น
ผลดี” เขากล่าว “อาจเป็นเพราะผลจากการระงับ
ประสาทช่วยให้คุณผ่อนคลายลงเล็กน้อยหรือเอนไซม์
ที่ตับถูกกระตุ้นให้สร้าง เพื่อกำ�จัดสารพิษตัวอื่นๆ 
ที่คุณบริโภคเข้าไป นี่คือเหตุผลว่าทำ�ไมรัฐบาลถึง
ไม่ให้คำ�แนะนำ�ว่าห้ามดื่ม แต่บอกว่าดื่มได้แต่ต้อง
ควบคุมปริมาณ มันเหมือนสิ่งเล็กน้อยที่ไม่สามารถ
ฆ่าคุณแต่สามารถรักษาคุณได้”
	 ข้อความดังกล่าวสามารถนำ�ไปใช้กับสิ่งที่
คาดไม่ถึง นั่นคือบรอกโคลี ที่ถูกอ้างว่าคือ “สุดยอด
อาหาร” สลัดขับสารพิษบรอกโคลีดีต่อตับ แต่ไม่ใช่

ทั้งหมด บรอกโคลีไม่ใช่วีรบุรุษ บรอกโคลีซึ่ง
เป็นพืชตระกูลเดียวกับกะหล่ำ� เช่น กะหล่ำ�ดาว 
ต้นมัสตาร์ด กะหล่ำ�ปลี ผักตระกูลนี้มีสารพิษ
ไซยาไนด์เจือปนอยู่ การกินผักกลุ่มนี้จะทำ�ให้
ร่างกายได้รับสารพิษปริมาณเล็กน้อย เช่นเดียวกับ
การดื่มแอลกอฮอล์ที่จะกระตุ้นให้ตับสร้างเอนไซม์
สำ�หรับต่อสู้กับสารพิษอื่นๆ ได้ดีขึ้น
	 Collins หัวเราะเมื่อกล่าวถึงซูเปอร์ฟู้ด “ผู้คน
ส่วนใหญ่ คิดว่าควรเลือกทานหรือให้ความสนใจ
ทานอาหารบางกลุ่ม แต่นั่นไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง
เลย” เขากล่าว “วิถีชีวิตที่ดีที่สุดในการดีท็อกซ์ 
คือการไม่สูบบุหรี่ ออกกำ�ลังกาย กินอาหารที่ดี
ต่อสุขภาพในปริมาณที่พอเหมาะ เช่น การทาน
อาหารแบบเมดิเตอร์เรเนียน
	 หากคุณลองหลับตาแล้วจิตนาการถึงอาหาร
เมดิเตอร์เรเนียน ผ้าปูโต๊ะลายหมากรุกสีแดงวาง
ประดับไว้กับเนื้อสัตว์ ปลา น้ำ�มันมะกอก ชีส สลัด 
ซีเรียลแบบไม่ขัดสี ถั่ว และผลไม้ ทั้งหมดของอาหาร
ประเภทนี้ให้โปรตีน กรดอะมิโน ไขมันไม่อิ่มตัว 
ใยอาหาร แป้ง วิตามิน และเกลือแร่สำ�หรับร่างกาย
และระบบภูมิคุ้มกันของคุณ ซึ่งเป็นระบบที่ดีที่สุด
และเป็นสิ่งป้องกันที่ใหญ่ที่สุดในการป้องกันตนเอง
จากการเจ็บป่วย
	 ในเมื่อเราสามารถทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้
ทุกวัน เช่นเดียวกันกับที่แพทย์แนะนำ� ทำ�ไมเราต้อง
ลงโทษตัวเองด้วยการทำ�ดีท็อกซ์? ในอดีตเรากลัว
ผีเราจึงต้องไปล้างบาปตามความเชื่อของศาสนา 
แต่ในปัจจุบันวิญญาณร้ายเปลี่ยนเป็นสารพิษต่อ
ร่างกายที่เราต้องไปขอการชำ�ระล้างจากดีท็อกซ์
แล้วหรือ
	 Susan Marchant-Haycox นักจิตวิทยา
ในลอนดอนไม่ได้คิดแบบนั้น “การพยายามที่จะ
ผูกดีท็อกซ์กับความเชื่อศาสนาเปรียบเสมือน
คนจมน้ำ�ที่พยายามเกาะฟางให้ลอยตัว” เขากล่าว 
“คุณต้องลองมองสังคมรอบๆ ตัวที่เปลี่ยนแปลงไป
ในช่วงเวลาที่ผ่านมาไม่นานนัก ในช่วงยุค 70 เรา
มียิมเพิ่มขึ้นเป็นจำ�นวนมาก ตามด้วยการเพิ่มขึ้น
ของอุตสาหกรรมด้านความงามและด้านอาหาร 
โดยประชาชนเริ่มมีความระมัดระวังมากขึ้นทาง
ด้านอาหาร และอื่นๆ
	 อุตสาหกรรมของดีท็อกซ์ มีจุดเริ่มต้นมาจาก
ยุคนั้นเช่นกัน มีเงินมากมายไหลเข้าสู่อุตสาหกรรมนี้
และมีผู้คนมากมายที่ทำ�รายได้มหาศาลจากตลาดนี้
	 Peter Ayton โปรเฟสเซอร์ด้านจิตวิทยาจาก
มหาวิทยาลัยเมืองลอนดอนเห็นด้วย เขากล่าวว่า เรา
มักจะหลงเชื่อในกลอุบายของการขายสินค้า เพราะว่า 
เราอยู่ในโลกที่เต็มไปด้วยข้อมูล เรามักจะมีความสุขที่
โยนหน้าที่ความรับผิดชอบไปให้คนอื่นที่น่าจะเข้าใจสิ่ง
ที่มีอยู่มากกว่าเรา “เพื่อที่จะรู้จักแชมพูอย่างแท้จริง 
คุณต้องมีความรู้ระดับปริญญาเอกด้านชีวเคมี” 
เขากล่าว “แต่ผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้เป็นแบบนั้น 
หากสิ่งต่างๆ ดูมีเหตุผล ดูคุ้นเคยหรือน่าจะมี
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here’s no such thing as ‘detoxing’. 
In medical terms, it’s a nonsense. 
Diet and exercise is the only way 

to get healthy. But which of the latest fad 
regimes can really make a difference? We 
look at the facts
	 Whether it’s cucumbers splashing into 
water or models sitting smugly next to a pile 
of vegetables, it’s tough not to be sucked in 
by the detox industry. The idea that you can 
wash away your calorific sins is the perfect 
antidote to our fast-food lifestyles and 
alcohol-lubricated social lives. But before 
you dust off that juicer or take the first tentative 
steps towards a colonic irrigation clinic, there’s 
something you should know: detoxing – the idea 
that you can flush your system of impurities and 
leave your organs squeaky clean and raring to 
go – is a scam. It’s a pseudo-medical concept 
designed to sell you things.
	 “Let’s be clear,” says Edzard Ernst, emeritus 
professor of complementary medicine at Exeter 
University, “there are two types of detox: one is 
respectable and the other isn’t.” The respectable 
one, he says, is the medical treatment of people 
with life-threatening drug addictions. “The other 
is the word being hijacked by entrepreneurs, 
quacks and charlatans to sell a bogus treatment 
that allegedly detoxifies your body of toxins 
you’re supposed to have accumulated.”
	 If toxins did build up in a way your body 
couldn’t excrete, he says, you’d likely be dead 
or in need of serious medical intervention. 

and you’ll probably lose weight, but that’s nothing 
to do with toxins, it’s because you would have 
starved yourself for a week.
	 Then there’s colonic irrigation. Its proponents 
will tell you that mischievous plaques of impacted 
poo can lurk in your colon for months or years 
and pump disease-causing toxins back into 
your system. Pay them a small fee, though, 
and they’ll insert a hose up your bottom and 
wash them all away. Unfortunately for them 
– and possibly fortunately for you – no doctor 
has ever seen one of these mythical plaques, 
and many warn against having the procedure 
done, saying that it can perforate your bowel.
	 Other tactics are more insidious. Some 
colon-cleansing tablets contain a polymerising 
agent that turns your faeces into something 
like a plastic, so that when a massive rubbery 
poo snake slithers into your toilet you can stare 
back at it and feel vindicated in your purchase. 
Detoxing foot pads turn brown overnight with 
what manufacturers claim is toxic sludge 
drawn from your body. This sludge is nothing of 
the sort – a substance in the pads turns brown 
when it mixes with water from your sweat.
	 “It’s a scandal,” fumes Ernst. “It’s criminal 
exploitation of the gullible man on the street and 
it sort of keys into something that we all would 
love to have – a simple remedy that frees us of 
our sins, so to speak. It’s nice to think that it 
could exist but unfortunately it doesn’t.”
	 That the concept of detoxification is so 
nebulous might be why it has evaded public 

T

	 ถึงแม้ว่าจะยังไม่มีคำ�อธิบายของชั้นวางในร้าน
ขายอาหารเพื่อสุขภาพ แต่ผลิตภัณฑ์ก็ยังเต็มไปด้วย
คำ�ว่า “ขับสารพิษ” ติดอยู่ มันเหมือนเป็นการเพิ่ม
มูลค่า เหมือนรถยนต์ที่ถูกตกแต่งให้มีระดับมากขึ้น 
คุณสามารถซื้อยาเม็ดที่สามารถขับสารพิษ ทิงเจอร์ 
ชา ที่มาร์คหน้า เกลือขัดผิว แปรงหวีผม ยาสระผม 
ครีมทาผิว และยาบำ�รุงสภาพผม โยคะสถานที่บำ�บัด
สุดหรู หรือการนวด ทั้งหมดนี้ได้ให้คำ�ยืนยันที่ผิดๆ 
ในการขับสารพิษ คุณอาจเข้าโปรแกรมทานอาหาร
ขับสารพิษได้ภายใน 7 วัน และน้ำ�หนักคุณอาจจะ
ลดลง แต่ที่จริงไม่มีอะไรเกี่ยวกับสารพิษ น้ำ�หนัก
ที่ลดเกิดจากการที่คุณต้องอดอาหารเป็นเวลา 1 
สัปดาห์
	 นอกจากนี้ ยังมีการล้างลำ�ไส้ใหญ่ ผู้เสนอขาย
ส่วนใหญ่มักจะบอกคุณเกี่ยวกับสิ่งอุดตันที่เป็น
อันตราย ซึ่งอัดแน่นในอุจจาระที่สามารถซ่อนตัว
อยู่ในลำ�ไส้ใหญ่ของคุณได้เป็นเดือนหรือเป็นปี และ
สามารถดูดซึมกลับเข้าในเลือด ทำ�ให้เกิดโรคจากสาร
พิษในระบบร่างกาย ด้วยค่าใช้จ่ายเพียงเล็กน้อย เขา
จะสอดท่อยาวเข้าไปทางก้นและล้างของเสียทั้งหมด
ออกไป เป็นเรื่องที่โชคร้ายสำ�หรับคนที่เลือกวิธีนั้น 
และเป็นโชคดีที่เกิดขึ้นสำ�หรับคุณ ไม่มีหมอคนไหน
เคยเห็นสิ่งอุดตันลึกลับดังกล่าว แพทย์หลายท่าน
เตือนว่าไม่ควรเลือกใช้วีธีดังกล่าว เพราะการกระทำ�
ดังกล่าวอาจทำ�ให้ลำ�ไส้ของคุณทะลุได้
	 อีกหนึ่งเทคนิคกลอุบายในการหลอกลวง ยาเม็ด
ทำ�ความสะอาดลำ�ไส้บางชนิดที่มีส่วนประกอบของ
สารโพลิเมอร์ ซึ่งสามารถเปลี่ยนอุจจาระให้มีลักษณะ
คล้ายพลาสติก ดังนั้น เมื่อคุณมองกลับไปที่อุจจาระ
ออกมามีขนาดใหญ่และยาวคดเป็นวงในโถสุขภัณฑ์
จะทำ�ให้คุณรู้สึกคุ้มค่ากับเงินที่เสียไป หรือการขับ
ของเสียออกทางแป้นวางเท้า โดยแป้นวางเท้าจะ
เปลี่ยนเป็นสีน้ำ�ตาลภายในหนึ่งคืน โดยที่ทางด้าน
ผู้ผลิตจะอ้างว่าเป็นจากสารพิษที่หลุดออกมาจาก
ร่างกายของคุณ สิ่งที่ออกมานั้นไม่ใช่ของเสีย แต่
เป็นสารเคมีที่อยู่ในแป้นที่เปลี่ยนเป็นสีน้ำ�ตาลเมื่อ
ทำ�ปฏิกริยากับเหงื่อ
	 “มันเป็นเร่ืองท่ีน่าอาย” Ernst ได้กล่าว “มัน
เหมือนการโกงท่ีแสวงหาผลประโยชน์จากคนท่ีไม่มี
ความรู้ท่ัวไปบนท้องถนน และมันเหมือนบางส่ิง

“The healthy body has kidneys, a liver, skin, 
even lungs that are detoxifying as we speak,” 
he says. “There is no known way – certainly not 
through detox treatments – to make something 
that works perfectly well in a healthy body work 
better.”
	 Much of the sales patter revolves around 
“toxins”: poisonous substances that you ingest 
or inhale. But it’s not clear exactly what these 
toxins are. If they were named they could be 
measured before and after treatment to test 
effectiveness. Yet, much like floaters in your eye, 
try to focus on these toxins and they scamper 
from view. In 2009, a network of scientists 
assembled by the UK charity Sense about Science 
contacted the manufacturers of 15 products sold 
in pharmacies and supermarkets that claimed 
to detoxify. The products ranged from dietary 
supplements to smoothies and shampoos. 
When the scientists asked for evidence behind 
the claims, not one of the manufacturers could 
define what they meant by detoxification, let 
alone name the toxins.
	 Yet, inexplicably, the shelves of health 
food stores are still packed with products 
bearing the word “detox” – it’s the marketing 
equivalent of drawing go-faster stripes on 
your car. You can buy detoxifying tablets, 
tinctures, tea bags, face masks, bath salts, 
hair brushes, shampoos, body gels and even 
hair straighteners. Yoga, luxury retreats, and 
massages will also all erroneously promise to 
detoxify. You can go on a seven-day detox diet 

ความน่าเชื่อถือมากพอ เช่น การทำ�ดีท็อกซ์ เรา
มีความสุขที่ได้ทำ�”
	 หลายๆ การตัดสินใจของลูกค้า เกิดจาก
ความไม่รู้และการคิดไปเอง เขากล่าวเพิ่ม ซึ่งเป็น
เรื่องยากที่จะโต้แย้งและให้ความรู้ ”ประชาชน
มักคิดไปเองว่าโลกมีกฏระเบียบที่เข้มงวด และมี
องค์กรที่เป็นกลางคอยป้องกันไม่ให้เกิดอันตราย
กับพวกเขา การตลาดจำ�นวนมากที่ค่อยๆ แอบ
ใส่ความคิดนี้อย่างลับๆ ทำ�ให้ประชาชนที่เห็นใคร
ก็ตามที่มีใบรับรองที่น่าเชื่อถือ พวกเขาคิดว่าจะ
ได้ฟังการรักษาที่เชื่อถือได้ และเชื่อคำ�แนะนำ�จาก
คนเหล่านั้น
	 Ernst ให้คำ�ทิ้งท้าย “ถามคนขายว่ามาตรฐาน
เขาทำ�อย่างไร” คนไหนที่ตอบว่า “ฉันมีการรักษาแบบ 
ดีท็อกซ์” แสดงว่าเขาทำ�กำ�ไรจากการกล่าวอ้างที่
ไม่เป็นความจริงและเขาเป็นคนหลอกลวง และไม่ใช่
หน้าที่ของนักวิทยาศาสตร์หรือองค์กรแพทย์ที่ต้อง
ออกหมายจับ นั่นเป็นหน้าที่ของกฎหมายอาญา

The ultimate lifestyle ‘detox’
is not smoking, exercising and 

enjoying a healthy balanced diet like 
the Mediterranean diet

วิถีชีวิตที่ดีที่สุดในการดีท็อกซ์ 
คือการไม่สูบบุหรี่ ออกกำ�ลังกาย

กินอาหารที่ดีต่อสุขภาพในปริมาณที่พอเหมาะ 
เช่น การทานอาหารแบบเมดิเตอร์เรเนียน
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want to detox, given that many of the oldest 
religions practise fasting and purification? 
Has the scientific awakening shunted bad 
spirits to the periphery and replaced them with 
environmental toxins that we think we have to 
purge ourselves of?
	 Susan Marchant-Haycox, a London 
psychologist, doesn’t think so. “Trying to tie 
detoxing in with ancient religious practices is 
clutching at straws,” she says. “You need to 
look at our social makeup over the very recent 
past. In the 70s, you had all these gyms popping 
up, and from there we’ve had the proliferation 
of the beauty and diet industry with people 
becoming more aware of certain food groups 
and so on.
	 “The detox industry is just a follow-on from 
that. There’s a lot of money in it and there are 
lots of people out there in marketing making 
a lot of money.”
	 Peter Ayton, a professor of psychology at 
City University London, agrees. He says that 
we’re susceptible to such gimmicks because 
we live in a world with so much information we’re 
happy to defer responsibility to others who might 
understand things better. “To understand even 
shampoo you need to have PhD in biochemistry,” 
he says, “but a lot of people don’t have that. If 
it seems reasonable and plausible and invokes 
a familiar concept, like detoxing, then we’re 
happy to go with it.”
	 Many of our consumer decisions, he 
adds, are made in ignorance and supposition, 
which is rarely challenged or informed. 
“People assume that the world is carefully 
regulated and that there are benign institutions 
guarding them from making any kind of 
errors. A lot of marketing drip-feeds that idea, 
surreptitiously. So if people see somebody 
with apparently the right credentials, they 
think they’re listening to a respectable medic 
and trust their advice.”
	 Ernst is less forgiving: “Ask trading standards 
what they’re doing about it. Anyone who says, 
‘I have a detox treatment’ is profiting from 
a false claim and is by definition a crook. And 
it shouldn’t be left to scientists and charities to 
go after crooks.”

อ้างอิง/Reference: http://www.theguardian.com/lifeand-
style/2014/dec/05/detox-myth-health-diet-science-ignorance 

suspicion. When most of us utter the word 
detox, it’s usually when we’re bleary eyed and 
stumbling out of the wrong end of a heavy 
weekend. In this case, surely, a detox from alcohol 
is a good thing? “It’s definitely good to have 
non-alcohol days as part of your lifestyle,” says 
Catherine Collins, an NHS dietitian at St George’s 
Hospital. “It’ll probably give you a chance to 
reassess your drinking habits if you’re drinking 
too much. But the idea that your liver somehow 
needs to be ‘cleansed’ is ridiculous.”
	 The liver breaks down alcohol in a two-step 
process. Enzymes in the liver first convert alcohol 
to acetaldehyde, a very toxic substance that 
damages liver cells. It is then almost immediately 
converted into carbon dioxide and water which 
the body gets rid of. Drinking too much can 
overwhelm these enzymes and the acetaldehyde 
buildup will lead to liver damage. Moderate 
and occasional drinking, though, might have 
a protective effect. Population studies, says 
Collins, have shown that teetotallers and those 
who drink alcohol excessively have a shorter life 
expectancy than people who drink moderately 
and in small amounts.
	 “We know that a little bit of alcohol seems 
to be helpful,” she says. “Maybe because its 
sedative effect relaxes you slightly or because 
it keeps the liver primed with these detoxifying 
enzymes to help deal with other toxins you’ve 
consumed. That’s why the government guidelines 
don’t say, ‘Don’t drink’; they say, ‘OK drink, but 

only modestly.’ It’s like a little of what doesn’t 
kill you cures you.”
	 This adage also applies in an unexpected 
place – to broccoli, the luvvie of the high-
street “superfood” detox salad. Broccoli 
does help the liver out but, unlike the broad-
shouldered, cape-wearing image that its 
superfood moniker suggests, it is no hero. 
Broccoli, as with all brassicas – sprouts, 
mustard plants, cabbages – contains cyanide. 
Eating it provides a tiny bit of poison that, 
like alcohol, primes the enzymes in your liver 
to deal better with any other poisons.
	 Collins guffaws at the notion of superfoods. 
“Most people think that you should restrict or 
pay particular attention to certain food groups, 
but this is totally not the case,” she says. 
“The ultimate lifestyle ‘detox’ is not smoking, 
exercising and enjoying a healthy balanced 
diet like the Mediterranean diet.”
	 Close your eyes, if you will, and imagine 
a Mediterranean diet. A red chequered table 
cloth adorned with meats, fish, olive oil, cheeses, 
salads, wholegrain cereals, nuts and fruits. 
All these foods give the protein, amino acids, 
unsaturated fats, fibre, starches, vitamins and 
minerals to keep the body – and your immune 
system, the biggest protector from ill-health– 
functioning perfectly.
	 So why, then, with such a feast available on 
doctor’s orders, do we feel the need to punish 
ourselves to be healthy? Are we hard-wired to 
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of test that would tell you all the risks of diseases 
you may have, what you could and could not 
eat, how you should live your life and what kind 
of exercise you should do. When I heard about 
this, I thought it was really amazing so I went 
up to my doctor and asked whether there was 
such a test. The doctor then introduced THAI 
StemLife to me. I decided to take the test right 
away because we never know when we will die 
and so I feel that the rest of my life should have 
better quality.

THAI StemLife: Please give some suggestions 
to people who are interested in taking NutriFit 
GeneInsight & TotalHealth GeneInsight test.
Khun Aom: Today, many people like to go to 
fortune tellers to ask about their health, their future 
and then look back at themselves and make 
whatever changes. But for me, I think if we want 
to know what will happen to our life in the future, 
we should just go straight to our bodies and find 
out about it. We do not have to feel worried why 
we always have a headache, a fever or often get 
sick. Plus, we will get to know how we can walk 
forward ensuring better quality of life by ourselves 
and not depending on others. We do not have to 
compare ourselves to other people and wonder 
why some people get sick while others do not. 
Try looking back at ourselves, repair and take 
care of ourselves and make ourselves healthier. 
I think this is very important because we have to 
live with our bodies until the last minute. If we 
do not take good care of our bodies, nothing 
will become better. All of us can make the best 
out of our lives. So for me, investing in NutriFit 
GeneInsight & TotalHealth GeneInsight test was 
really worth it.

THAI StemLife: คุณอ้อมทราบได้อย่างไรว่า
ไทย สเตมไลฟ์มีบริการตรวจ NutriFit GeneInsight 
& TotalHealth GeneInsight
คุณอ้อม: คืออ้อมไปคุยกับเพื่อนคนหนึ่ง ก็คุยเรื่อง
สุขภาพทั่วไปเนี่ยแหละค่ะ แล้วเขาก็บอกว่ามันมี
การตรวจสุขภาพอยู่อย่างหนึ่ง คือมันสามารถรู้
หมดเลยว่าเราเสี่ยงที่จะเป็นโรคอะไร กินอะไรได้บ้าง 
กินอะไรไม่ได้บ้าง ควรใช้ชีวิตยังไง ออกกำ�ลังกาย
ท่าไหน พอเราฟังไปก็รู้สึกเออมันมหัศจรรย์มากๆ 
อ้อมก็เลยมาถามคุณหมอที่อ้อมมาตรวจประจำ�ว่า
มันมีการตรวจอย่างนี้หรือเปล่า คุณหมอจึงแนะนำ�
ให้อ้อมได้รู้จักกับไทย สเตมไลฟ์ แล้วก็ตัดสินใจตรวจ
เลย เพราะว่าอ้อมก็ไม่รู้ว่าตัวเองจะตายเมื่อไหร่ มัน
ก็เลยรู้สึกว่าไอ้ส่วนที่เหลือของชีวิตเนี่ย มันน่าจะมี
คุณภาพมากกว่านี้ 

THAI StemLife: อยากให้คุณอ้อมแนะนำ�สำ�หรับ
คนที่สนใจจะตรวจ NutriFit GeneInsight & 
TotalHealth GeneInsight ด้วยค่ะ
คุณอ้อม: ปัจจุบันหลายคนชอบดูดวง สุขภาพปีนี้
เป็นยังไง อนาคตจะเป็นยังไง แล้วถึงกลับมามอง
ตัวเอง หันมาดูแลตัวเอง แต่สำ�หรับอ้อม อ้อม
ว่าถ้าเราอยากรู้อนาคตว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับชีวิต 
อ้อมว่าเราพุ่งมาที่ชีวิตเราเลยดีกว่า เราจะได้รู้เลย 
ไม่ต้องมานั่งจิตตกว่าทำ�ไมต้องปวดหัว เป็นไข้ 
ตัวร้อน เจ็บป่วยอยู่ตลอด แถมยังจะได้รู้ด้วยว่า
เราจะเดินไปข้างหน้าให้มันมีคุณภาพได้ยังไงด้วยตัว
เราเอง แล้วไม่ต้องไปเที่ยวเปรียบเทียบกับคนอื่นว่า
ทำ�ไมคนนั้นป่วย คนนี้ไม่ป่วย ลองมองกลับมาที่
เราเองแล้วก็ซ่อมแซมบำ�รุงตัวเอง สร้างให้ตัวเองดีขึ้น 
อ้อมว่าอันนี้สำ�คัญ เพราะว่าเราต้องอยู่กับร่างกายไป
จนนาทีสุดท้าย ถ้าเราไม่ดูแลร่างกายทุกอย่างมันไม่มี
ทางดีขึ้นได้หรอกค่ะ เราทุกคนสามารถทำ�ให้ช่วงชีวิต
ของเราดีที่สุดได้ การตรวจ NutriFit GeneInsight 
& TotalHealth GeneInsight สำ�หรับอ้อมมันจึง
เป็นการลงทุนที่คุ้มค่ามากค่ะ

THAI StemLife: The type of work you do may 
not allow you to have as much time to rest as 
other people in general. How do you manage 
to take care of your health?
Khun Aom: Before this, I used to work very hard 
and accept every job offer. Talking about having 
less time to rest, I think yes, I had less time to 
rest back then. So I did some exercise along 
with taking some vitamins at that time, in hope 
to escape whatever complications of too much 
work. Now, I take better care of myself. Often 
I try to screen the jobs offered and choose to 
do only what I want to do, not everything, just 
the jobs I really want to do. That is what I have to 
do lately along with adjusting the food I eat and 

สถานท่ี/Place: Samitivej Sukhumvit

THAI StemLife: ด้วยงานของคุณอ้อมที่ทำ�อยู่ อาจทำ�ให้มีเวลาพักผ่อน
น้อยกว่าคนทั่วไป ตรงนี้มีวิธีดูแลสุขภาพของตัวเองอย่างไรบ้างคะ
คุณอ้อม: เมื่อก่อนอ้อมจะเป็นคนทำ�งานหนักมาก คือมีงานอะไรเข้ามา
ก็จะรับ ถ้าบอกว่าพักผ่อนน้อยกว่าคนปกติมั้ยก็น่าจะน้อยกว่า ช่วงนั้นก็เลย
ต้องออกกำ�ลังกายบ้าง แล้วก็กินวิตามินช่วย จนมาช่วงนี้ก็หันมาดูแลตัวเอง
มากขึ้น บางทีก็จะพยายามเลือกงานที่อยากจะทำ�เลย จะไม่ทำ�ทุกอย่างทั้งหมด 
เอาที่อยากทำ�จริงๆ ในตอนหลังก็จำ�เป็นจะต้องเลือกแบบนี้ รวมไปถึงเลือกที่
จะปรับอาหารควบคู่ไปกับการทานวิตามิน แต่ถ้าเป็นไปได้ก็ออกกำ�ลังกายด้วย 
แต่ยอมรับว่าไม่ได้ออกกำ�ลังกายมาพักนึงแล้วค่ะ 

THAI StemLife: ทราบมาว่าคุณอ้อมตรวจ NutriFit GeneInsight & 
TotalHealth GeneInsight ด้วย ตรงนี้ทำ�ไมคุณอ้อมถึงให้ความสนใจ
การตรวจนี้ค่ะ
คุณอ้อม: ที่อ้อมสนใจตรงนี้เพราะอ้อมคิดว่าถ้าคนเราได้ลองรู้จักตัวเอง ได้รู้
เงื่อนไขของตัวเอง แล้วจะรู้ว่าเราจะต้องวางแผนชีวิตยังไง อย่างที่อ้อมตรวจมา 
อ้อมก็จะรู้ว่าอ้อมมีโอกาสที่จะเป็นอะไร พอรู้แล้วอ้อมก็จะรับมือโดยการป้องกัน
ตัวเองเพื่อให้ความเสี่ยงนั้นมีโอกาสน้อยที่จะเกิดกับตัวอ้อม คือเราก็ต้องยอมรับ
ด้วยว่าความเสี่ยงนั้นมันอาจเกิดขึ้นกับตัวเรา แต่ก็ไม่ต้องไปหมกมุ่นว่าต้องเป็น 
100% เพราะเมื่อตรวจ NutriFit GeneInsight & TotalHealth GeneInsight 
แล้ว เราก็จะรู้ว่าจะต้องดูแลตัวเองยังไง เพิ่มอาหารตรงไหน ลดอาหารอะไร 
อ้อมจะรู้ว่าต้องปฏิบัติตัวยังไงให้ประตูเสี่ยงการเป็นโรคเหล่านั้นของอ้อมมัน
แคบลง อ้อมรู้สึกว่ามันเป็นประโยชน์มากนะ 

THAI StemLife: ผลของการตรวจเป็นอย่างไรบ้างคะ แล้วมีผลกับการปรับเปลี่ยน
เรื่องการดูแลสุขภาพของตัวเองอย่างไรบ้างคะ
คุณอ้อม: คือตอนนี้อ้อมก็ได้รู้ว่าตัวเองมีแนวโน้มจะเป็นอะไร อย่างต่ำ�ๆ 
ตอนนี้อ้อมก็รู้ว่าอ้อมเป็นคนที่สามารถทานแป้งได้และควบคุมน้ำ�หนักได้ด้วย
เหมือนกัน เรียกว่า Balanced Diet คือกินทุกอย่างได้ที่มีสารอาหารครบถ้วน 
แต่ก็ควบคุมอาหารได้ด้วย เพราะส่วนมากคนที่จะได้รับการตรวจในเคสนี้ก็ต้อง
ควบคุมอาหาร ต้องลดน้ำ�หนัก ลดคาร์โบไฮเดรต แต่สำ�หรับอ้อมไม่จำ�เป็น
ต้องลดคาร์โบไฮเดรตเลย เป็นประเภทที่สามารถกินคาร์โบไฮเดรตได้โดยไม่มี
ผลอะไร แม้จะควบคุมน้ำ�หนักไปด้วย ซึ่งอ้อมก็แฮปปี้มากๆ รู้สึกสบายใจว่า
เราไม่จำ�เป็นต้องลดแป้ง แต่ทั้งนี้ก็มีความเสี่ยงเรื่องของมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่เข้ามา 
อ้อมก็ต้องปรับไลฟ์สไตล์การกินของตัวเอง โดยทานผักให้มากขึ้น แต่ก็ไม่ได้ลด
แป้งของโปรดแต่อย่างใด
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taking less vitamins. Actually, I should exercise 
too but I have to admit that I have not exercised 
for quite a while.

THAI StemLife: We heard that you took 
the NutriFit GeneInsight & TotalHealth 
GeneInsight test. Why are you interested 
in this test?
Khun Aom: The reason I am interested in this 
test is that I think if we know ourselves and 
our predispositions, we will know how to plan 
our lives. From the test I took, I get to know 
the risks I have and it helps me prepare myself 
so I can handle them better by protecting myself 
and reducing those risks. We have to accept that 
those risks may become real but we should not 
be obsessed or worry that they will occur 100% 
because after taking the NutriFit GeneInsight & 
TotalHealth GeneInsight test, we will know how 
to take care of ourselves, what kind of food to 
have more or to cut down. I know now, what to 
do to reduce the risks of those diseases. I think 
this is very helpful.

THAI StemLife: What are the results of the test? 
Do they suggest any changes you need to 
make in the way you take care of your health?
Khun Aom: Well, as of now, I get to know what 
might become a problem in the future. At least I 
have found out that I am the type of person who 
can eat starch while controlling weight. It is called 
Balanced Diet which means I can eat everything 
that has all essential nutrients and still can keep 
my weight under control. Some people find out that 
they need to reduce carbohydrates, others need 
to control fats, but for me, I do not have to reduce 
the amount of carbohydrates. I am the type that 
can eat carbohydrate without having to worry about 
its impact even when I am controlling my weight. 
This makes me very happy. I have nothing to 
worry about eating starch and do not have to cut 
it from my diet. But I have a risk of having colon 
cancer so I have to adjust my lifestyle by eating 
more vegetables, and avoiding red (processed) 
meats. There is no need to cut starches which 
are my favorite, though. 

THAI StemLife: How did you know that THAI 
StemLife had NutriFit GeneInsight & TotalHealth 
GeneInsight test?
Khun Aom: I talked with a friend about health in 
general and my friend told me there was one kind 

Investing in NutriFit 
GeneInsight & TotalHealth 

GeneInsight test
was really worth it

การตรวจ NutriFit
GeneInsight & TotalHealth

GeneInsight สำ�หรับอ้อม
มันเป็นการลงทุนท่ีคุ้มค่า

011

Magazine



012 013

Magazine

การคลอดมาก เป็นการช่วยให้กระดูก
เชิงกรานมีการขยับขยายกว้างขึ้น และ
กระตุ้นให้ลูกน้อยของคุณเคลื่อนตัวลง
ตามแรงโน้มถ่วงของโลก ถ้าเป็นวัน
ที่ร้อนอย่างมหาโหดก็อาจจะใช้วิธีไป
เตร็ดเตร่อยู่ที่ห้องสมุดหรือศูนย์การค้า 
หรือไปเดินออกกำ�ลังกายระยะทาง
ไกลสักหน่อยเฉพาะในตอนเช้าและ
ตอนเย็นๆ ที่อากาศไม่ร้อนมากเกินไป
	 Walking and staying somewhat 
active around the time of your due 
date and in early labor are so helpful 
for the birth– you get the pelvis open 
and moving and the baby descends 
with gravity. If it’s a scorcher, go to 
a museum or a mall or get out early 
in the day and then late in the day 
for good, long walks.

DON’T SWEAT THE SWEAT
อย่ากังวลกับการมีเหงื่อ
	 คุณแม่ทั้งหลายโปรดทราบ คุณ
อาจจะมีเหงื่อออกจนชุ่มเสื้อผ้าและ
ผ้าปูที่นอนในช่วงวันที่ 3 หรือวัน
ที่ 4 หลังคลอด ไม่ต้องตกใจ ที่เป็น
อย่างนี้ก็อาจจะเป็นเพราะอากาศที่ร้อน
จัดในฤดูนี้ แต่โดยส่วนใหญ่แล้วเหงื่อที่
ออกมามากๆ นี้มักจะเป็นของเหลวที่
คั่งค้างมาจากการตั้งครรภ์นั่นเอง ซึ่ง
ของเหลวเหล่านี้ก็จะต้องหาทางออก
จากร่างกายของคุณโดยทางใดทางหนึ่ง 
อาการนี้จะเป็นอยู่ไม่กี่คืนแล้วก็จะหายไป 
แต่ถ้าคุณเป็นไข้หรือมีเหงื่อออกด้วยก็
ควรจะลองโทรศัพท์ปรึกษาคุณหมอดู
ก็ดีเหมือนกัน
	 Mom, you may sweat through 
your clothes and bedsheets on 
or around day 3 or 4 postpartum. 
Don’t be alarmed. This may be 
partly due to summer heat, but 
mostly it’s the retained fluid form 
the pregnancy that needs to get 

10 วิธีเตรียมรับมือการมีลูกน้อยในช่วงฤดูร้อน
BY CERIDWEN MORRIS
โดย เคอร์อีดเวน มอร์ริส

out of your system somehow. It 
happens for a couple nights and 
then goes away. If you have a fever 
with the sweats, call the doctor.

MAKE A T-SHIRT CARDIGAN
ดัดแปลงเสื้อยืดให้เป็นเสื้อผ่าอกแบบ
เสื้อคาร์ดิแกน
	 นี่เป็นไอเดียที่ผู้เขียนรู้สึกว่า
เข้าท่ามาก มีเพ่ือนคนหน่ึงเธอเอาเส้ือยืด
คอกลมของสามี เลือกเอาตัวใหญ่ๆ 
และเก่าหน่อยมาตัดด้านหน้าเป็นทาง
ยาวลงมา ก็จะได้เสื้อคาร์ดิแกนแขนสั้น 
ตัวหลวมๆ (เสื้อสไตล์เสื้อถักผ่าหน้า
ติดกระดุม) ซึ่งเหมาะที่สุดสำ�หรับช่วง
การพักอยู่ที่บ้านหลังคลอด 2-10 วัน 
เธอจะเดินไปมาในห้องที่เปิดพัดลม
เพดาน อุ้มลูกน้อยแนบตัวและให้
นมลูกไปด้วย เสื้อคาร์ดิแกนทำ�เอง
แบบนี้เนื้อผ้าเบาสบาย และไม่ต้อง
ลงทุนอะไร ใครๆ ก็ทำ�ได้ 
	 I love this one. A friend of mine 
took one of her husband’s large, 
old t-shirts and cut it down the front 
so she had a loose, short-sleeved 
cardigan that was perfect for nursing 
around the house days 2-10. She 
wandered around under her ceilings 
fans with her baby skin-to-skin and 
nursing and this little cardigan was 
lightweight and … very affordable. 

SWADDLE LIGHT
ใช้ผ้าบางๆ ห่อตัวลูก
	 เด็กทารกส่วนใหญ่จะรู้สึกมี
ความสุขเวลาที่ถูกห่อตัวด้วยผ้าใน
ช่วงแรกเกิด แต่การห่อตัวแน่นๆ ด้วย
ผ้าห่มก็อาจจะทำ�ให้รู้สึกร้อนเกินไปใน
วันที่อากาศอบอ้าว ลองใช้ผ้าห่อตัวเด็ก
ที่ทำ�ด้วยผ้าฝ้ายอย่างบาง หรือถ้าได้
ผ้ามัสลินก็จะดีที่สุดสำ�หรับฤดูร้อน พูด
ง่ายๆ ก็คือใช้ผ้าฝ้ายที่ระบายอากาศ

Ways to Prepare 
for Having a Baby 
in the Summer

ได้ดีเสมอไม่ว่าจะเป็นเสื้อผ้า เครื่อง
นอน หรือผ้าห่ม แทนที่จะเป็นผ้าใย
สังเคราะห์
	 Many babies enjoy being 
swaddled during the newborn period 
but a tight blanket can be too hot on 
a hot day. Get a lightweight cotton 
swaddle blanket– the muslin ones 
are terrific for the summer. In general 
always use breathable, cotton fabrics 
for the baby’s clothes, bedding and 
blankets, not synthetics.

COVER THAT CAR SEAT
หาอะไรคลุมเบาะที่นั่งนิรภัยสำ�หรับ
เด็กในรถ (คาร์ซีท)
	 เวลาที่คุณต้องจอดรถกลางแดดจ้า
ที่ร้อนจัด คุณควรจะใช้ผ้าสีอ่อนๆ หรือ
สีที่สะท้อนแสงคลุมเบาะนั่งสำ�หรับ
ลูกน้อยด้วย  เบาะนั่งนิรภัยสำ�หรับ
เด็กส่วนใหญ่มักจะเป็นสีดำ� ไม่เข้าใจ
เหมือนกันว่าทำ�ไมต้องเป็นเช่นนั้น และ
มันก็ดูดความร้อนเอาไว้จนลูกน้อยวัย
แบเบาะนั่งไม่ได้
	 Cover the car seat with a light 
colored or reflective fabric when you 
park in the blazing sun and heat. 
Many car seats are black– why???— 
and absorb the heat making it 
impossible to put your newborn 
baby down in it.

SEEK SHADE, NOT SUNSCREEN
พยายามอยู่ในที่ร่ม ไม่ใช่หวังพึ่งแต่
ครีมกันแดด 
	 ผิวของเด็กเล็กๆ ไม่ควรจะต้อง
สัมผัสกับครีมกันแดดมากนัก ช่วงก่อนที่
จะมีอายุครบ 6 เดือน แม้แต่ครีมกันแดด
อย่างดีที่เน้นเรื่องความปลอดภัยสำ�หรับ
ผู้ใช้และสิ่งแวดล้อมก็ยังอาจจะยังไม่
เหมาะสำ�หรับใช้ทาลงบนผิวของเด็ก
แรกเกิด นอกจากนั้น AAP (American 

Academy of Pediatrics: สถาบัน
กุมารเวชศาสตร์แห่งอเมริกา) ก็ยัง
แนะนำ�ว่าให้ใช้ครีมกันแดดที่ปลอดภัย
เท่าที่จำ�เป็นทาเฉพาะผิวส่วนที่จะโดน
แสงแดด โดยหลักการแล้ววิธีที่ดีที่สุดก็
คือ พยายามหาอะไรบังแดดให้ลูกน้อย
อยู่เสมอในช่วงเวลาที่แสงแดดแรงๆ
	 It’s not recommended that 
babies have lots of sunscreen on 
their skin before 6 months– even 
the super eco, good ones can 
coat the skin in a way that is not 
ideal for newborns. Having said 
that, the AAP says use a non-toxic 
sunscreen sparingly on exposed 
parts. Mostly, it’s best to shade 
the baby during super sunny hours.

BREASTMILK WILL HYDRATE
น้ำ�นมแม่ช่วยให้น้ำ�แก่ลูกน้อย
	 คุณอาจจะรู้สึกว่าจะต้องให้น้ำ�
ลูกมากขึ้นในวันที่อากาศร้อนจัด แต่
น้ำ�นมของคุณนั้นเป็นสิ่งที่ดีที่สุดสำ�หรับ
ลูกๆ รวมทั้งน้ำ�นมเหลืองที่ได้จากแม่
ช่วงก่อนที่จะมีน้ำ�นมจริงๆ ให้ลูกกิน 
3-4 วันแรกหลังคลอดด้วย คุณแม่
จะผลิตน้ำ�นมที่มีสัดส่วนของน้ำ�มาก

ขึ้นในเวลาที่อากาศร้อนจัด ที่สำ�คัญ
ก็คือจะต้องให้แม่ดื่มน้ำ�มากๆ และ
ให้ลูกอยู่ในที่เย็นสบายแทนที่จะให้
ลูกดื่มน้ำ�มากๆ แต่ถ้าคุณเห็นเจ้าตัว
น้อยมีท่าทางซึมๆ ดูเหมือนไม่ค่อย
สบายน้ำ�หนักลด และปัสสาวะน้อย 
ก็ควรจะรีบโทรศัพท์ปรึกษาคุณหมอ
	 It may seem like you need to 
give your baby extra water on super 
hot days, but your milk is perfect 
for the baby, and, in fact, so is 
the pre-milk substance colostrum 
that comes out during the first 3-4 
days. Moms will make a more watery 
milk in the strong heat. It’s more 
important that mom hydrates and 
you keep baby nice and cool than 
to feed bottles of water. If you see 
your baby looking very lethargic, 
unwell, losing weight and not filling 
diapers call your pediatrician.

MONITOR THE AC
คอยดูความเย็นของเครื่องปรับอากาศ
	 การใช้เครื่องปรับอากาศช่วย
ให้สบายมากก็จริง แต่ในขณะที่คุณ
เปิดเครื่องปรับอากาศอย่างแรงเต็ม

ที่และนอนห่มผ้าห่มอุ่นสบาย ก็อย่า
ลืมนึกถึงลูกน้อยด้วยว่าลูกก็จะต้อง
อุ่นพอด้วย โดยปกติลูกก็จะต้องการ
ความอุ่นสบายพอๆ กับตัวคุณนั่นเอง 
ผ้าห่มและผ้านวมนั้นไม่ควรจะใช้กับ
เด็กแรกเกิด ลองหาถุงนอนที่ทำ�ด้วย
ผ้าฝ้ายหรือผ้าขนสัตว์ (ที่ไม่ใช่วัสดุใย
สังเคราะห์) หรือใส่เสื้อผ้าหลายๆ ชั้น
ให้ลูกตอนเข้านอน (เสื้อแขนยาว)
	 Air conditioners are wonderful 
but if yours is on full blast and 
you’re under a comforter while 
sleeping think about what the baby 
would need to stay warm enough, 
too. Generally it’s pretty similar 
to what you need. Covers and 
comforters are not recommended 
for newborns; instead consider 
a cotton or wool sleep sack (not 
synthetic materials) or more clothes 
to sleep in (long sleeves).

RASHES HAPPEN
ลูกอาจมีผื่นขึ้นได้
	 ผดหรือตุ่มคันที่เกิดจากอากาศร้อน
เป็นอาการที่เกิดขึ้นได้กับเด็กแรกเกิด 
มีลักษณะเป็นตุ่มนูนสีแดงและบางครั้ง

ก็ตกสะเก็ดเล็กน้อย ผดผื่นนี้มักจะเป็น
กันมากในบริเวณที่อับชื้นของร่างกาย 
คุณอาจจะลองปรึกษาหมอประจำ�ตัวดู
ถ้ารู้สึกกังวลว่าลูกอาจจะเป็นอะไร
หรือถ้าลูกมีอาการรุนแรง โดยทั่วไป
วิธีที่ดีที่สุดก็คือ พยายามให้ผิวได้รับ
การระบายอากาศที่ดี และช่วยให้ลูก
รู้สึกเย็นลงด้วยการอาบน้ำ�และใช้
ผ้าขนหนูผ้าฝ้าย
	 Prickly heat is a rash newborns 
can get– it’s a lot of red raised 
bumps that sometimes scab a little.  
The rash tends to hit hardest in 
the moist areas.  You can check 
with your doctor if you’re concerned 
about what it is or if it’s severe. 
Often the best thing to do is give 
the baby’s skin lots of air and cool 
him or her down with a nice bath 
and cotton towels.

ที่มา/Source: http://www.babble.com/
pregnancy/10-ways-to-prepare-for-having-
a-baby-in-the-summer

อเชิญคุณผู้อ่านพบกับ 
10 วิธีเตรียมรับมือกับ
ความร้อนในช่วงที่คุณ

กำ�ลังท้องแก่ใกล้คลอด หรือมีลูกอ่อนที่
ต้องดูแลในวันเวลาที่ร้อนที่สุดในรอบปี
	 Here are 10 ways to 
beat the heat when you’re 
extremely pregnant/in labor/
carrying a newborn during the dog 
days of summer:

DRINK UP
ดื่มน้ำ�มากๆ
	 ภาวะขาดน้ำ�เป็นสาเหตุสำ�คัญของ
การคลอดก่อนกำ�หนด และยังทำ�ให้
เกิดปัญหาในการคลอดอีกด้วย ผู้หญิง
ตั้งครรภ์นั้นมีปริมาณเลือดเพิ่มขึ้นถึง 
40-50% ที่จะต้องหล่อเลี้ยง และต่อ
จากนั้นในตอนที่คุณให้นมลูก คุณก็
ต้องการได้รับของเหลวมากขึ้นไปอีก 
เพราะฉะนั้นจงเริ่มตั้งแต่เดี๋ยวนี้ด้วย
การดื่มน้ำ� หรือจะเป็นอะไรที่มีน้ำ�
มากๆ เช่น น้ำ�มะพร้าวก็ได้ ขอให้ดื่ม
เรื่อยๆ ตลอดทั้งวัน แม้ว่าจะทำ�ให้ต้อง
เข้าห้องน้ำ�บ่อยขึ้นก็ตาม
	 Dehydration is a leading cause 
of premature labor. It also causes 
problems with labor. Pregnant 
women have 40-50% increased 
blood volume to support and then, 
if you’re breastfeeding, you need to 
replenish fluids. So start now. Drink 
water, or something like coconut 
water, frequently throughout the day 
even though this does mean even 
more trips to the bathroom.

KEEP MOVING
พยายามเคลื่อนไหวอยู่เสมอ
	 การเดินและการหาอะไรทำ�โดย
ไม่อยู่เฉยในช่วงใกล้คลอดและช่วง
หลังคลอดใหม่ๆ นั้น มีประโยชน์ต่อ
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ารทำ�ให้กิจกรรมต่างๆ ใน
ฤดูร้อนสนุกสนานสำ�หรับ
ทุกคน แต่อย่าลืมว่า ถ้า

ตัวคุณเองรู้สึกไม่สนุกเสียสักคนแล้ว 
คนอ่ืนๆ ก็จะพลอยไม่สนุกไปด้วยเช่นกัน
	 While keeping summer 
activities fun for everyone 
involved—after all, if you aren’t 
having fun, it’s most likely that 
no one else is!

The “A” Word
คำ�ที่ขึ้นต้นด้วย “A” (Adoption 
หมายถึงการรับเลี้ยงบุตรบุญธรรม) 
	 ลูกของผู้เขียนทั้งสองคนเป็น
บุตรบุญธรรมที่เราได้มาจากการ
วางแผนการรับเลี้ยงบุตรบุญธรรม
อย่างเปิดเผย การรับเลี้ยงบุตร
บุญธรรมอย่างเปิดเผยเป็นโอกาสที่
ดีมากสำ�หรับแม่ผู ้ให้กำ�เนิดในแง่ที ่
จะได้ตัดสินใจว่าลูกของเธอจะไปอยู่
ที ่ไหน ถ้าจะให้ดีควรจะทำ�เรื ่องนี้ผ่าน
หน่วยงานที่ดูแลเกี่ยวกับครอบครัว
ที่ยินดีจะให้บริการแม่ผู ้ให้กำ�เนิด
เช่นเดียวกับให้บริการพ่อแม่ที ่รับ
บุตรบุญธรรมไปเลี้ยง 
	 Both my kids were part 
of an adoption plan as part 
of an“open adoption.” Open 
adoptions are a wonderful 
opportunity for a birth mom to 
decide where her baby will be 
placed. It’s good to work with 
a family services agency that 
will advocate for the birth mother 
as well as the couple.

And I Don’t Mean Maybe
และพ่อไม่ได้หมายความว่า “อาจจะ”
	 ผู้เขียนก็แค่ต้องเจอสายตาท้าทาย
ที่ดูเฉยเมยของลูกๆ มาแล้วเป็นครั้งที่
ห้าหรือที่หก (หรือที่ร้อย) กว่าจะรู้ว่า
ถ้าเราไม่ทำ�ตามคำ�ขู่ของเรา ลูกๆ ก็จะ
ไม่มีทางเชื่อว่าเราเอาจริง จริงๆ นะ! 
เรื่องอะไรจะต้องเอา Magna Tiles 
(ของเล่นเด็กประเภทตัวต่อ) ไปเก็บ
ถ้ารู้ว่าถึงจะไม่ทำ�ตามคำ�สั่งก็ยังจะได้ดู
หนังเรื่อง Toy Story 3 อยู่ดี เพราะ
ฉะนั้นถ้าเวลาคุณพูดว่าไม่ให้กินขนม 
แต่คุณไม่ได้ให้ลูกงดขนมจริงๆ แล้ว
เวลาที่คุณพูดว่า “พ่อภูมิใจในตัวลูก” 
จะหมายความว่าพ่อภูมิใจในตัวลูก
จริงๆ ได้อย่างไร?
	 I only had to face the defiant 
blank stare of my kids for the fifth 
or sixth (hundredth) time to figure 
out that if I didn’t follow through on 
my threats–they’d never take me 
seriously. Seriously! Why should 
they put all the Magna-Tiles away 
if they know they’ll still get to watch 
the rest of Toy Story 3 if they do 
nothing. So if “no dessert” doesn’t 

Put the “You” in Fun.
เอา “ตัวคุณ” เข้าไปอยู่ในความสนุก 
	 ผู้เขียนเรียนรู้จากประสบการณ์
ที ่ไม่น่าสนุกนักว่าถ้าเราไม่ทำ�อะไร
ที่เรารู ้สึกสนุกร่วมไปกับลูกๆ เรา
ก็จะหมดความอดทนในไม่ช้า แล้ว
ก็จะไม่มีใครรู ้สึกสนุกอีก ทางที่ดีก็
คือต้องหาทางทำ�ให้กิจกรรมที่เด็กๆ 
ชอบทำ�นั้นให้มีความน่าสนุกสำ�หรับ
ตัวคุณด้วย

ก
	 I learned the hard way that if 
I don’t find stuff I enjoy along with 
my kids, I lose my patience faster 
and nobody has fun. Make the stuff 
they like to do, fun for you.

How Much Minutes?
หนึ่งนาทีนี่นานแค่ไหนนะ? 
	 เวลาที่ไปไหนมาไหนกับลูกๆ 
ผู้เขียนพบว่าถ้าจะให้ดีก็ควรจะ

part of the trip is “Music Hour.” 
The next might be “Snack Time.” 
Then definitely  work in “Quiet 
Time”. 

In Case of an Emergency
กรณีฉุกเฉิน 
	 เวลาจะออกจากบ้านผู้เขียน
พยายามที่จะไม่ลืมเอาชุดชั้นในเผื่อไว้
เปลี่ยนกรณีฉุกเฉินใส่ในถุงซิปติดมือ
ไปด้วย ก็คุณไม่รู ้ว่า “อะไร” มันจะ
เกิดขึ้นเมื่อไหร่ แล้วก็เอาชุดชั้นในของ
ลูกๆ ใส่เข้าไปในถุงนั้นด้วย อาจจะ
เก็บไว้ที่ช่องเก็บของด้านหน้ารถ หรือ
ไม่ก็ช่องด้านหลังเบาะที่นั ่ง แถมใส่
พลาสเตอร์ปิดแผลลงไปด้วยก็ดี แล้ว
ก็อาจจะมีครีมกันแดด อ้อ! แล้วก็
ลูกเกดสักกล่อง 
	 I try not to leave the house 
without a change of underwear 
in a Ziploc bag. You never know 
when “something” might happen. 
And have one for the KIDS’ 
underwear, too! Stick it in 
your bag, the glove-compartment 
of your car, or your back pocket. 
And while you’ve got it—may 
as well stick band-aids in there 
as well. And maybe a sunscreen 
stick. OK, and a box of raisins.

Do as I Do, Not as I Say
ทำ�ตามที่พ่อทำ� อย่าทำ�ตามที่พ่อพูด
	 คุณอยากจะสอนให้เด็กๆ รัก
การอ่านหนังสือใช่ไหม? ถ้าพวกเขา
ได้เห็นคุณอ่านหนังสือ นั่นแหละคือ
การสอนที่ดีที ่สุด รึคุณอยากจะสอน
ให้ลูกรู ้จักเอาผ้าเช็ดมือวางไว้บน
ตักตอนรับประทานอาหารใช่ไหม?  
คุณจะต้องทำ�ให้ดูก่อน และคุณ
อยากจะให้ลูกๆ รู ้จักพูดว่า “หนู
รักพ่อ” ใช่ไหม? ผู้เขียนเองสังเกต
ว่า ลูกๆ จะรู ้จักพูดประโยคนี้บ่อย
ขึ้นมากเลยถ้าเราขยันพูดประโยคนี้
กับพวกเขาเช่นกัน
	 Want them to read more? It’s 
great for them to see YOU reading. 
Want them to put a napkin on their 
laps at mealtimes? Do it first! And 
want them to say “I love you”? I 
noticed, big surprise, they say it 
a lot more when I say it to them.

mean no dessert, how does “I’m 
proud of you” mean I’m truly proud 
of you?

Snack Sneak
ของว่างพรางประโยชน์ 
	 ผู้เขียนพบเคล็ดลับที่จะแอบเอา
อาหารดีๆ มีประโยชน์ใส่ลงในขนมที่ลูกๆ 
ชอบ เช่น ทำ�แพนเค้กจากส่วนผสม 
จากนั้นก็แอบใส่โยเกิร์ตและกล้วย หรือ
ไม่ก็ซอสแอปเปิ้ลลงในส่วนผสมด้วย ที่
นี้ก็ทำ�แพนเค้กขนาดเล็กหลายๆ แผ่น
แล้วอาจจะใส่เนื้อไก่และแครอทลงไป
ในแป้งที่ผสมไว้เพื่อทำ�ให้แพนเค้กนี้
กลายเป็นอาหารมื้อหลักได้ หรือเอา
ไปทำ�เป็นแซนด์วิชขนาดเล็ก ใส่ชีส 
แฮม เนื้อไก่งวง หรือจะใส่เนยถั่วกับ
แยมก็ยังได้ 
	 I discovered this amazing way 
to sneak a whole lot of nutrition 
in a treat my kids love. I make 
pancakes from a mix. I doctor up 
the batter with yogurt and a banana 
or applesauce. Then I make a whole 
stack of mini-pancakes and either 
add chicken and carrots to the batter 
to make them into meal-cakes, or I 
just use them for mini sandwiches 
with cheese, ham, or turkey—or 
even PB&J!

When, Where, 
and for How Long?
เมื่อไหร่ ที่ไหน และนานแค่ไหน 
	 เด็กๆ รู ้สึกสนุกกับการได้มี
ส่วนร่วมในการตัดสินใจว่าจะทำ�
อะไรเมื่อไร ดังนั้นผู้เขียนจึงเริ ่ม
ทำ�ตารางเวลาสำ�หรับทุกอย่าง เรา
นั่งลงด้วยกันโดยใช้กระดาษแผ่นหนึ่ง
หรือกระดานเล็กๆ ที่เขียนแล้วลบได้
ง่าย จากนั้นก็ช่วยกันกำ�หนดเวลา
สำ�หรับกิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวัน
โดยรวม
	 They also like being a part 
of the decisions about when 
they do things, so I started 
making schedules for everything. 
We sit down with a piece of 
paper or one of those mini dry-
erase boards and we figure out 
the schedule for even a small 
part of the day. 

Two words: Wet Wipes!
คำ�สำ�คัญ: กระดาษชำ�ระแบบเปียก!
	 สิ่งประดิษฐ์ที่วิเศษสุดที่เคยมีมา
ก็คือ กระดาษชำ�ระแบบเปียก ผู้เขียน
จะต้องมีเจ้าสิ่งนี้เอาไว้พร้อมใช้งานอยู่
ทั่วไปหมด ไม่ว่าจะเป็นที่โต๊ะทำ�งาน 
ไปจนถึงในรถยนต์ กระเป๋าเอกสาร 
เป้ของลูกๆ ถุงใส่อาหารกลางวัน ห้องน้ำ� 
กระเป๋าหลัง และแม้กระทั่งตามซอกข้าง
เบาะโซฟา... ไม่ว่าจะที่ไหน กระดาษ
แบบนี้มีไว้ใช้ช่วยเช็ดมือและหน้าที่
เลอะเทอะเหนียวหนึบของเด็กๆ 
	 The greatest invention ever 
made is wet wipes. I put them 
everywhere, from my office desk 
to my car, my briefcase, the kids 
backpack, lunch bags, bathrooms, 
back pocket, in between sofa 
cushions… you name it. Of course 
they clean kids’ sticky hands and 
faces.

Turn the Other Cheek 
—Unless It’s Bloody
หันแก้มอีกข้างมา - นอกเสียจากว่ามัน
กำ�ลังเลือดออก 
	 ผู้เขียนเคยใช้วิธีกระโดดเข้าไปแยก
ลูกๆ ที่กำ�ลังทะเลาะกันหรือให้เขาขอโทษ
กันเอง แต่วิธีนั้นกลับเป็นการไม่ช่วยให้
พวกเขารู้จักที่จะจัดการกับความขัดแย้ง 
ผู้เขียนเรียนรู้ว่าสู้ปล่อยให้เด็กๆ หาทาง
ตกลงกันเองจะดีกว่า เป็นเรื่องน่าทึ่ง
ว่าพวกเขารู้จักเรียนรู้ที่จะจัดการกับ
ความขัดแย้งได้จากประสบการณ์ของ
ตนเอง เว้นแต่ว่ามีใครถึงกับต้องเจ็บตัว
หรือข้าวของจะต้องแตกหักเสียหาย  
	 I always used to jump right 
in to separate an argument with 
my kids or make them say “I’m sorry” 
to each other. But that just stunts 
their ability to deal with conflict. 
I learned it’s better for them to 
work it out. It’s amazing how they 
learn from the experience all about 
conflict resolution. That is, unless 
someone gets hurt or something 
gets broken.

ที่มา/Source: http://www.tipsonlifeandlove.
com/parenting/10-summer-parenting-tips-
from-a-dad-who-learned-the-hard-way

แบ่งการเดินทางออกเป็นส่วนย่อยๆ 
ตามกิจกรรมที่ทำ�แต่ละอย่าง เพราะ
ฉะนั้นในช่วงหนึ่งก็จะเป็น “ชั่วโมง
ดนตรี” และถัดไปอาจจะเป็น “เวลา
กินของว่าง” และที่แน่ๆ จะต้อง
จัดช่วง “เวลาอยู่เงียบๆ” ด้วย 
	 When I travel with my kids 
I figured out that it really helps 
to break the trip into smaller 
segments of activities. So one 

10 เคล็ดลับการดูแลลูกๆ ในช่วงปิดเทอมฤดูร้อน 
จากพ่อที่เรียนรู้ด้วยประสบการณ์จริง

BY Dan Bucatinsky
โดย แดน บูคาทินสกี้

SUMMER PARENTING TIPS
FROM A DAD WHO LEARNED 
THE HARD WAY
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 คือช่วงเวลาในรอบปีที่ใครๆ ก็ต้องใส่ใจในเรื่องสุขภาพ และถ้าคุณผู้อ่านท่านใดเป็นเช่นเดียวกับผู้เขียน ก็
หมายความว่าในปี 2556 ที่ผ่านคุณคงจะได้พยายามปรับปรุงนิสัยการกินเพื่อให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น ตอนนี้มี
อย่างหนึ่งที่ผู้เขียนกำ�ลังชอบทำ�เองที่บ้านมากๆ และเป็นอะไรที่ช่วยให้เรามีสุขภาพดีด้วย ซึ่งก็คือการทำ�

น้ำ�ผลไม้! มีผลไม้และผักมากมายหลายชนิดที่สามารถนำ�มาทำ�เป็นน้ำ�ผักและน้ำ�ผลไม้ที่แสนอร่อยได้อย่างง่ายดาย 
เครื่องดื่มแบบสมูทตี้ก็เป็นอีกอย่างที่วิเศษมาก และผู้เขียนก็พบว่าตัวเองสนุกสนานยกใหญ่กับการดื่มเครื่องดื่มที่
ทำ�เองด้วยเครื่องทำ�น้ำ�ผลไม้และเครื่องปั่นที่มีอยู่แล้ว แม้แต่ลูกชายตัวน้อยอายุเพียงขวบเดียวของผู้เขียนก็ยังชอบ
ดื่มน้ำ�ผลไม้สดทั้งที่แอบใส่ผักลงไป ลองคลิกเข้าไปอ่านนะคะ และคุณจะพบกับ 10 สูตรน้ำ�ผลไม้ที่แสนอร่อยสำ�หรับ
ทุกคนในครอบครัวของคุณเลยทีเดียว (สูตรที่ผู้เขียนชอบที่สุดก็คือสูตรแรกสุดนั่นเอง)
	 It’s the time of year when health is on everyone’s minds. And if you are anything like me, you’ve 
resolved to work on your healthy eating habits in 2013. One of the things I’ve recently fallen in love 
with in our home to help us stay healthy is juicing! It’s so easy to get so many fruits and veggies into 
a delicious juice. Smoothies are another great way and I find myself eating so much more produce 
when I make a point to use our juicer and blender. Even our 1 year old son LOVES fresh juice, even 
when I hide veggies in it. Click through for 10 recipes that are great for the whole family! (Our favorite 
is the very first one!)

นี่

         Princess Punch
         น้ำ�พั้นช์ของเจ้าหญิง
เติมความสดชื่นให้กับงานเลี้ยงน้ำ�ชา
ในเทพนิยายของคุณด้วยน้ำ�ผลไม้
รสซ่าที่เหมาะสำ�หรับเจ้าหญิงตัวเล็กๆ 
 •	 แอปเปิ้ลแมคอินทอช หรือแอปเปิ้ล
	 สีแดงที่คุณชอบ
 •	สตรอว์เบอร์รี 1 ไพนต์
 •	น้ำ�โซดา (สำ�หรับเด็กโต)
Pep up your imaginary tea party 
with this bubbly juice perfect 
for a little princess!
 •	macintosh (or your favorite red) 
	 apples
 •	1 pint strawberries
 •	 sparkling water (for big kids)

         X-Ray Vision Juice
         น้ำ�ผลไม้สูตรเอกซเรย์
สูตรนี้ใส่โน่นนิดนี่หน่อยแทบจะทุกอย่าง
แม้แต่แครอท! แต่เด็กๆ ก็ยังชอบดื่ม 

 •	ส้ม 1 ลูก
 •	สตรอว์เบอร์รี 3 ลูก
 •	มะนาว 1 ลูก
 •	แครอทขนาดใหญ่ 2 หัว
 •	ขิงหนึ่งชิ้นขนาด 1⁄4 นิ้ว
This juice has got a bit of everything, 
including carrots! But they’ll still 
love it.
 •	1 orange
 •	3 strawberries
 •	1 lemon
 •	2 large carrots
 •	 1/4 inch ginger root

            Funky Monkey Smoothie
         สมูทตี้เจ้าจ๋อจอมซ่า
เป็นสูตรที่มีรสชาติหวานมันเนียน
นุ่มแต่ไม่ใส่นมวัวและดีต่อสุขภาพ
มากๆ ถ้าคุณยังไม่เคยใช้ผลไม้แช่แข็ง
ทำ�สมูทตี้ก็ลองทำ�สูตรนี้ดูสิ! จะ
ได้ความมันและเนียนนุ่มที่เหมาะ

เจาะของผลไม้แช่แข็ง โดยไม่ต้อง
ใช้น้ ำ�แข็งเลย
 •	กล้วยหอมแช่แข็งหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ 
 •	น้ำ�นมชนิดที่ไม่ใช่ผลิตภัณฑ์จาก
	 นมวัว (ใช้น้ำ�นมถั่วเหลืองหรือ
	 น้ำ�นมอัลมอนด์จะดีมาก!)
 •	น้ำ�เชื่อมเมเปิ้ล 1 ช้อนโต๊ะ
 •	 เหยาะผงอบเชย (ผงซินนามอน) 
	 เล็กน้อย (จะใส่หรือไม่ใส่ก็ได้
	 แล้วแต่ชอบ)
Perfect for a creamy and sweet 
treat that is dairy free and healthy! 
If you aren’t already using frozen 
fruit in your smoothies try it! Perfect 
frozen creaminess, no ice required.
 •	11/2 frozen bananas, cut into 
	 pieces
 •	 1/2 cup non dairy milk (soy or
	 almond works great!)
 •	1 tsp maple syrup
 •	optional: a dash of cinnamon

            Tropical Punch Smoothie
         สมูทตี้พั้นช์เขตร้อน
ใช้ผลไม้แช่แข็งเพื่อทำ�สมูทตี้แช่แข็ง
เนื้อข้นเนียนนุ่ม สูตรนี้เหมาะที่สุด
เวลาที่คุณกำ�ลังอยู่ในอารมณ์คิดถึง
บรรยากาศในเขตร้อน!
 •	สับปะรดสด 1 ถ้วย
 •	มะละกอ 1 ถ้วย
 •	มะม่วง 1 ลูก
 •	น้ำ�กะทิ 1 ถ้วย
Use frozen fruit for a thick and creamy 
frozen smoothie. This recipe is 
perfect when you’re feeling tropical!
 •	1 cup fresh pineapple
 •	1 cup papaya
 •	1 mango
 •	1 cup coconut milk

ที่มา/Source: http://www.disneybaby.com/
blog/10-fresh-juice-and-smoothie-recipes-
kids-will-love

ผักเป็นส่วนผสมอยู่ด้วย
 •	แตงกวาขนาดใหญ่ 1 ลูก
 •	แตงโมชิ้นใหญ่ 1 ชิ้น
Sweet and refreshing, your kids 
will never know it has something 
green in it!
 •	1 large cucumber
 •	1 thick slice of watermelon
 
           Watermelon Lemonade
         น้ำ�มะนาวผสมแตงโม
รับรองได้เลยว่าสูตรน้ีจะเป็นน้ำ�ผลไม้ยอด
นิยมในฤดูร้อนท่ีจะมาถึงน้ีอย่างแน่นอน
 •	 เนื้อแตงโมไร้เมล็ด 2 ไพนต์ 
 •	มะนาว 2 ลูก
 •	หญ้าหวาน (ตามความชอบ)
This one is sure to be a summertime 
favorite!
 •	2 pints, seedless watermelon
 •	2 lemons
 •	 stevia (to taste)

10 สูตรน้ำ�ผลไม้สดและสมูทตี้
ที่เด็กๆ จะต้องหลงรัก

BY Becka Robinson
โดย เบคก้า โรบินสัน

Fresh Juice and 
Smoothie Recipes 
Kids Will Love

         Green Monster Juice 
         น้ำ�เขียวมหัศจรรย์
สูตรนี้เป็นสูตรโปรดของครอบครัว
ผู้เขียนและมีประโยชน์มากๆ ส่วนผสม
ลับเฉพาะก็คือขิง อ้าว! ทีนี้ก็คงจะไม่ใช่
ความลับอีกต่อไปแล้วละสิิ
 •	แอปเปิ้ลแกรนนี่สมิธ 1 ลูก
 •	แตงกวาขนาดใหญ่ 1⁄2 ลูก
 •	 ใบผักปวยเล้งสด 1 กำ�มือ
 •	ขิงหนึ่งชิ้นขนาด 1⁄4 นิ้ว
 •	มะนาว 1⁄8 ลูก
This recipe is the favorite in 
our family and so healthy! The 
secret ingredient is the ginger. 
Whoops, guess it’s not a secret 
anymore.
 •	1 granny smith apple
 •	 1/2 large cucumber
 •	1 handful fresh spinach leaves
 •	 1/4 inch ginger root
 •	 1/8 lemon

         Green Lemonade 
         น้ำ�มะนาวสีเขียว
แอบใส่ผักสีเขียวลงไปในน้ำ�มะนาว
รสเปรี้ยวที่ลูกๆ ของคุณจะต้องชอบ!
 •	แอปเปิ้ลแมคอินทอช 2 ลูก
 •	มะนาว 1 ลูก
 •	ผักกาดหวาน 1⁄2 หัว
Sneak some greens into this tangy 
lemonade your kids will love!
 •	2 macintosh apples
 •	1 lemon
 •	 1/2 head of romaine lettuce

         Bunny Juice
         น้ำ�ผลไม้เจ้ากระต่ายบันนี่
กระโดดเข้ามาเลยสิ มาลองเจ้าน้ำ�ผลไม้
สีส้มแสนอร่อย
 •	แอปเปิ้ลสีแดง 2 ลูก
 •	แครอทขนาดใหญ่ 1 หัว
Hop to it and try out this delicious 
orange treat!

 •	2 red apples
 •	1 large carrot

         The Tropic Hop
            น้ำ�ผลไม้แห่งดินแดนในเขตร้อน
ถ้าคุณอยากจะหันมาลองรสชาติแห่ง
ดินแดนในเขตร้อนละก็ ลองน้ำ�ผลไม้
หวานอร่อยที่แอบใส่ผักนี่สิ!
 •	แครอท 2 หัว
 •	สับปะรดสดชิ้นยาว 2 ชิ้น
 •	บีบน้ำ�มะนาวลงไปเล็กน้อย
For a tropical twist, try this sweet and 
delicious juice with hidden veggies!
 •	2 carrots
 •	2 spears of fresh pineapple
 •	dash of lemon juice

         Giggle Juice 
         น้ำ�ผลไม้คิกคัก
สูตรนี้ได้ทั้งความหวานและความสดชื่น
จนลูกๆ ของคุณจะไม่มีทางรู้เลยว่ามี
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Vana Nava, Hua Hin
สวนน้ำ�วานา นาวา หัวหิน 
	 สวนน้ำ� ‘วอเตอร์ จังเกิ้ล’ แห่งแรกในเอเชีย บรรยากาศของสายน้ำ�ในป่าใหญ่
ที่โอบล้อมความชุ่มฉ่ำ�ไว้กับไฮไลท์ขนาดมหึมาอย่าง Abyss สไลเดอร์ที่สูงที่สุด 
ใหญ่ที่สุด ยาวที่สุด และเสียวที่สุดในเมืองไทย ที่เย้ายวนให้กระโจนร่างของ
ทุกคนลงไปบนเรือยาง แล้วดิ่งไปสู่อุโมงยักษ์ด้วยความเร็ว 45 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
บนความสูงที่มีฉากหลังเป็นภูเขาน้ำ�ตกเทียมที่สูงที่สุดในเอเชีย ด้วยความสูงถึง 
31 เมตร ที่เชื่อมคุณเข้าสู่ปาร์ตี้หาดทรายในช่วงค่ำ�กับ Coconut Beach ค่ะ
	 Asia’s first Water Jungle, with the large river embracing a tropical 
jungle, boasts to have the largest, tallest, longest and most exciting 
slide in Thailand called ‘the Abyss’. Every visitor is tempted to jump 
into an inflatable boat and dive to a gigantic tunnel at the speed of 
45 kilometers per hour. In the background is Asia’s tallest manmade 
mountain with waterfall, with the height of 31 meters, to connect you to 
the evening party on Coconut Beach.

น้าร้อนปีนี้ไม่มีอะไรจะดีไปกว่าความเย็นฉ่ำ�กับ 10 สวนน้ำ�ยอดนิยมที่
จะพาครอบครัวไปดับความร้อนระอุกันให้สนุกสุดเหวี่ยงด้วยกัน
ในเมืองไทยค่ะ

	 What would be better than taking your family to cool down at 
these 10 favorite water parks in Thailand this summer?

Ramayana Water Park, Pattaya 
สวนน้ำ�รามายณะ พัทยา 
	 สวนน้ำ�ที่กำ�ลังจะขึ้นแท่นเป็นสวนน้ำ�ที่ใหญ่ที่สุดในประเทศไทยกลางปีนี้ 
ด้วยพื้นที่กว่า 160,000 ตารางเมตร พร้อมดีไซน์ที่ตกแต่งย้อนยุคไปในวรรณคดี
เรื่องรามเกียรติ์ ที่จะมาปลุกต่อมการเรียนรู้ของเด็กๆ กันค่ะ และด้วยระบบ Dual 
Wave Pool ที่แบ่งสระน้ำ�เป็นสองฝั่ง คุณหนูๆ จะได้สัมผัสกับคลื่นที่มีสัมผัส
เบานุ่มแบบในน้ำ�ทะเล และคลื่นแบบม้วนในมหาสมุทร พร้อม Lazy River 
ลำ�ธารสายยาวที่จะพาทุกคนเอนหลังผ่อนคลายไปบนสองข้างทาง ซึ่งเป็น
เรื่องราวของรามเกียรติ์ช่างตระการตาจริงๆ
	 The destination is about to become Thailand’s biggest water park 
in mid 2015 with the approximate area of 160,000 square meters. As its 
name suggests, the water park’s design was based on the epic Hindu 
literature, Ramayana. Ramayana Water Park is dedicated to give children 
a learning experience. With Dual Wave Pool system that divides the pool 
into two sides, children will feel the gentle waves just like in the sea and 
the rolling ones just like in the ocean. A relaxing boat trip along the long 
Lazy River will amaze every visitor with the exciting sights from the story 
of Ramayana on both sides of the river.

Cartoon Network Amazone, Pattaya
สวนน้ำ�การ์ตูนเน็ทเวิร์ค อเมโซน พัทยา 
	 สวนน้ำ�ที่ยกผืนป่าอเมซอนมาวางไว้ใกล้ๆ กรุงเทพ ด้วยความยาวกว่า 
1,100 ฟุต พร้อมกับเหล่าฮีโร่และวายร้ายจาก Cartoon Network ที่จะทำ�ให้
ทุกคนสนุกสุดเหวี่ยงไปบนอาณาจักรแห่งจินตนาการบนพื้นที่กว่า 35 ไร่ กับ
เครื่องเล่นนานาชนิดที่กำ�ลังทำ�ให้คุณพ่อและคุณแม่หวนคืนย้อนวัยไปพร้อม
ความพลิ้วไหวของคลื่นมหาสนุก Surfarena ที่มากับคลื่นลูกโตที่มีความเร็วถึง 
35 ไมล์ต่อชั่วโมง และยังมีอีกหลายเครื่องเล่นชั้นนำ�ระดับโลกที่มากับกองทัพ
การ์ตูนนับพันรอคุณๆ กันอยู่
	 The park brings the Amazon Jungle close to Bangkok and offers 
a 1,100-foot ride. The heroes and villains from Cartoon Network are here 
to entertain the visitors in this land of imaginations on the area of about 
35 rai with a variety of amusement park equipment to take the parents back 
to their childhood years. Another attraction is the innovative Surfarena, 
which will allow the visitors to experience the thrill of riding waves that 
are as fast as 35 miles per hour. There are many more attractions and 
an army of a thousand of cartoon characters awaiting you.

ห

Santorini Water Fantasy, Cha Am-Hua hin
ซานโตรินี วอเตอร์ แฟนตาซี ชะอำ�-หัวหิน
	 สวนน้ำ�ระบบดิจิตอลที่เป็นสีสันใหม่แห่งประสบการณ์ความสนุกบน
สถาปัตยกรรมสีฟ้าขาวของเกาะซานโตรินี ประเทศกรีซ ที่ขนเอาเครื่องเล่น
จากที่มีมาตรฐานความปลอดภัยสูงสุดติดท็อป 3 ของโลก ส่งตรงมาให้
ทุกครอบครัวได้สัมผัสความสนุกกับเครื่องเล่นสุดเสียวอย่าง Apollo’s Drop 
Screamer เครื่องเล่นที่จะทำ�ให้อะดีนารีนพุ่งพล่านไปกับการทิ้งตัวลงจาก
สไลเดอร์ที่มีความสูงชันจนเกือบจะเป็นแนวดิ่งลงมาสู่พื้นน้ำ�นุ่มๆ บนมาตรฐาน
ความปลอดภัยในระดับสากล
	 A digital water park offers the new definition and experience of fun in 
the blue and white architecture of Santorini Island, Greece. World’s Top 
3 rides with the maximum level of safety are imported to give every family 
fun. Apollo’s Drop Screamer will raise your adrenaline level while you 
are dropped from an almost vertical slider to the gentle water surface. 
The international standards will guarantee your safety.

10 สวนน้ำ�สุดฮิตในเมืองไทย

WATER PARKS
IN THAILANDTop
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Black Mountain Water Park, Hua Hin
แบล็ก เมาเทนท์ วอเตอร์ พาร์ค หัวหิน 
	 อากาศบริสุทธิ์ไม่ได้มีที่ทะเลอย่างเดียวเท่านั้น หน้าร้อนนี้ลองเปลี่ยน
บรรยากาศมาสูดอากาศบริสุทธิ์กันที่สวนน้ำ�แห่งนี้ เพราะชายหาดเทียมที่
โอบล้อมด้วยสระน้ำ�ขนาดใหญ่นี้ เต็มไปด้วยความสนุกบนสีสันที่สวยงามจาก
สไลเดอร์ที่มีด้วยกันถึง 9 แบบที่คุณสามารถดีไซน์ท่าเล่นได้เองได้ตามสบาย 
และผ่อนคลายไปกับ Jacuzzi ที่มีแรงน้ำ�คอยนวดตัว พร้อมกับคลื่นลูกยักษ์
จากเครื่องเล่น Wave Pool ที่จะสาดความสนุกให้ถาโถมใส่ร่างกายจนใคร
หลายคนก็ขนานนามให้ที่นี่เป็นมากกว่าทะเล 
	 Fresh air does not exist only at beaches so why don’t you come here 
to this water park to breath the fresh air this summer? This manmade 
beach embraced by gigantic pool is ready to offer the colorful fun with nine 
different sliders where you can design your own poses. Take a relaxing 
break in the Jacuzzi with underwater jets that massage your body. Be 
ready for big waves thrown at you by Wave Pool. Come and experience 
it yourself why people say that it is more than the beach here.

Siam Park City, Bangkok
สยามพาร์ค ซิตี้ สวนสยาม กรุงเทพฯ 
	 ทะเลเทียมที่ใหญ่ที่สุดในโลก แน่นอนว่าทุกครั้งที่คุณได้สัมผัสกับสวนน้ำ�แห่งนี้ 
คุณจะกลายร่างกลับไปเป็นเด็กตัวเล็กๆ อีกครั้ง กว่า 30 ปี ของสวนน้ำ�แห่งนี้ 
ได้สร้างตำ�นานความสนุกด้วยสไลด์เดอร์ขนาดยักษ์ ที่มีความสูงเท่าตึก 7 ชั้น 
จนต้องเอ่ยปากว่า “สวนสยาม สุดสนุก ไม่รู้ลืม” มันเป็นเรื่องจริงที่ยังคงติด
อยู่ในความทรงจำ�แห่งความสนุก สมาชิกทุกคนในครอบครัวจะได้ผ่อนคลาย
เอนกายลงไปบนเตียงผ้าใบนุ่มๆ 
	 It has the largest artificial sea in the world. Absolutely, whenever 
you are in this water park, you will turn into a little child again. For over 
30 years, this water park has created the legend of fun with its gigantic 
slider as tall as a 7-storey building. Its slogan, “Siam Park, the ultimate 
fun that you will never forget,” has been proved to be true and will always 
be stuck in everyone’s memory. This is the place where every family 
member can relax by laying down onto the soft canvas beds.

	 แน่นอนว่าความสนุกสนานอาจจะเกิดข้ึนได้ท่ีไหนสักแห่งในสวนน้ำ�ท้ัง 10 แห่งน้ี 
แต่ถ้าหากจะพบความสุข คงต้องไปสัมผัสสวนน้ำ�เหล่าน้ีด้วยกันท้ังครอบครัวนะคะ
	 The fun will definitely occur in any one of these 10 water parks, but if you 
are looking for happiness, you just need to take your whole family with you.

ภาพประกอบ/Images: http://bit.ly/1aEEESO, http://bit.ly/1Pe1Fvq, http://bit.ly/1N0X8xZ, 
http://bit.ly/1GGhTtf, http://bit.ly/1HKcSP9, http://bit.ly/1a03fQP, http://bit.ly/1N0XzIo, 
http://bit.ly/1DemEt9, http://on.fb.me/1FheqgI, http://bit.ly/1DWendM

Splash Jungle Water Park, Phuket
สวนน้ำ�สแปลช จังเกิ้ล ภูเก็ต 
	 ไม่น่าแปลกใจว่าทำ�ไมถึงได้มีผู้คนหลั่งไหลเข้ามาสู่สวนน้ำ�แห่งนี้ เพราะความ
สวยงามแห่งนี้ได้รวบรวมความงดงามของสิ่งมหัศจรรย์จากทั่วโลกมาเป็นดีไซน์
ประติมากรรมแนวอินคา มายา จะทำ�ให้คุณหลงยุคเข้าไปในชนเผ่าอินเดี้ยน และ
พบกับเรื่องราวการผจญภัยบนล่องน้ำ�ที่มีความยาวกว่า 335 เมตร พร้อมลุ้น
ระทึกไปกับไฮไลท์เครื่องเล่นอย่าง Super Bowl ชามยักษ์ที่จะทำ�ให้คุณกลาย
เป็นลูกชิ้นเด้งดึ๋งๆ อยู่ในชามก๋วยเตี๋ยวยังไงยังงั้นกันเลยทีเดียว
	 it is not surprising why a lot of people visit this water park since its 
design was inspired by the beauty of the world’s wonders. Inca and Mayan 
sculptures will bring you to the age of the Indian tribes to experience water 
adventures on the slide, which is as long as 335 meters. Its highlight, 
Super Bowl, will turn you into a jumping meatball in a noodle bowl. 

Dream World Water Fun, Pathum Thani 
วอเตอร์ ฟัน สวนสนุกดรีมเวิล์ด ปทุมธานี 
	 สวนน้ำ�น่ารักท่ีจะทำ�ให้คุณท้ังครอบครัวเปียกเย็นฉ่ำ� เล่นสนุกไปบนลานน้ำ�
ขนาดใหญ่ท่ีมีสไลด์เดอร์หลายระดับ ต้ังแต่คุณหนูตัวจ๋ิวไปจนคุณพ่อคุณแม่ไซส์บ๊ิกเบ้ิม 
พร้อมด้วยอุโมงค์น้ำ�พุสีสันสดใส และหอคอยมหาสนุก ท่ีจะมาเติมสีสันความสดช่ืน
ให้กับทุกครอบครัว ถึงแม้ลานน้ำ�แห่งน้ีจะจุคนได้เพียง 300 คน แต่ด้วยขนาดท่ีไม่
ใหญ่มาก ก็จะเป็นโอกาสให้ทุกครอบครัวได้กระชับความสัมพันธ์ไปด้วยกันมากข้ึน 
	 This lovely water park will get your whole family wet and refreshing in 
a large pool with sliders of a variety of heights to meet the need for fun of 
little kids to big parents. The colorful fountain tunnel and the fun tower will 
raise the fun to the even higher level for everyone in the family. Although 
it can accommodate only 300 people, this not-so-big waterpark will give 
every family an opportunity to be even closer. 

Songkhla Water Park, Songkhla 
สวนน้ำ�สงขลา 
	 สถานที่พักผ่อนหย่อนความสบายลงไปแช่ในสระน้ำ� ที่มีน้ำ�วนล้อมร่างกาย
คุณให้เลี้ยวลดคดเคี้ยวไปตามเส้นทาง ผ่านธรรมชาติที่เรียงรายไปด้วยทัศนียภาพ
แลนด์มาร์คต่างๆ ของเมืองสงขลา ตั้งแต่สะพานติณสูลานนท์ เกาะยอ และ
เกาะหนู เกาะแมว ช่างเป็นการผสมผสานสถานที่สำ�คัญของเมืองสงขลากับ
สวนน้ำ�ได้อย่างลงตัว และยังเติมแต่งความเป็นธรรมชาติลงไปด้วยสวนสัตว์
ขนาดใหญ่ไว้รองรับคุณหนูๆ ให้ได้ตื่นตาตื่นใจกันกับมิติใหม่แห่งการท่องเที่ยว
ในภาคใต้แห่งนี้อีกด้วย
	 This is where you can soak in a relaxing pool and be embraced by 
whirlpool. Let yourself ride along the nature trail and enjoy the view of 
Songkhla landmarks, including Tinsulanonda Bridge, Yor Island, and Rat 
& Cat Islands. It is such a perfect combination of Songkhla attractions 
and the water park. The fun is doubled for kids since they can also enjoy 
a large zoo in the very same premises. Songkhla Water Park marks 
the new theme of tourism in the South of Thailand.

The Sun New Center, Lamphun
เดอะซัน นิวเซ็นเตอร์ ลำ�พูน 
	 ความสนุกสุดมันแห่งเดียวในภาคเหนือ ที่นำ�กลิ่นไอของสวนพฤกษามา
ประดับตกแต่ง ให้สวนน้ำ�แห่งนี้เต็มไปด้วยดอกไม้นานาพรรณท่ามกลางขุนเขา 
เหมาะกับครอบครัวที่กำ�ลังมองหาความสนุกสุดชิวแบบคลาสสิค บนเครื่องเล่นที่
สามารถให้ครอบครัวร่วมสนุกด้วยกันได้ทั้งวัน ไม่ว่าจะเป็น รถ ATV ขี่วัวกระทิง 
ไปจนถึงนั่งเรือไวกิ้ง และที่เจ๋งสุดๆ ไปเลย คือกระเช้าลอยฟ้ากับชิงช้าสวรรค์
ใหญ่ยักษ์ ที่เมื่อลอยขึ้นไปถึงด้านบนสุดแล้วจะมองเห็นเมืองลำ�พูนสวยๆได้
อย่างสุดสายตากันเลยค่ะ 
	 Being the only exciting water park in the northern region, the Sun 
New Center is decorated with a variety of flora and located among 
the mountains. It is suitable for a family looking for classic fun and chill 
on the ride that allows the whole family to have a good time together. 
Activities include ATV drive, rodeo bull ride, Viking ship, and the gigantic 
Ferris wheel that offers you the panoramic view of Lamphun when you 
reach the top of the ride.
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    Square Frame Sunglasses
แว่นกันแดดกรอบสี่เหลี่ยม
แว่นแบบนี้เหมาะมากสำ�หรับผู้หญิง

ที่มีกระดูกหน้าผากกว้างและยังดูดี
สำ�หรับคนที่มีโหนกแก้มเด่นชัด เป็นแว่นที่มีรูปร่าง
คล้ายตาแมวและใครๆ ก็อาจจะดูโฉบเฉี่ยวล้ำ�ยุคได้
ง่ายๆ ด้วยการสวมแว่นกันแดดแบบเด่นสะดุดตาใน
ฤดูหนาว แว่นกันแดดกรอบสี่เหลี่ยมแบบเก๋ๆ เป็น
แว่นที่จะอยู่ในกระแสแฟชั่นในปี 2558 นี้ สำ�หรับ
กลุ่มวัยรุ่นและคนที่ชื่นชอบการแต่งตัวที่ดูดีมีสไตล์
	 These are perfect for the women who have 
a broad frontal bone and also for women with 
cheekbones that are high. These glasses have 
the shape of cat eyes and one may get a modern 
and advanced look by wearing a pair of striking 
sunglasses in winter. Striking square frame 
sunglasses are going to be in vogue in 2015 
among the teenagers and style loving people.

             Floral Sunglasses
แว่นกันแดดลายดอกไม้
แว่นกันแดดลายดอกไม้ไม่ใช่แว่นที่มี

กรอบเป็นรูปทรงดอกไม้ แต่จะมีลาย
ดอกไม้และใบไม้สวยๆ พิมพ์อยู่ทั่วทั้งกรอบของแว่น 
ชุดเสื้อผ้าลายดอกก็เข้ากันได้ดีกับแว่นกันแดดลาย
ดอกไม้และทำ�ให้ดูสดใสแพรวพราวไปด้วยดอกไม้ 
นอกจากนี้ยังมีแว่นกันแดดลายดอกแบบล่าสุดที่
กำ�ลังเป็นเทรนด์ใหม่ในปี 2558 คือแว่นกันแดดที่
มีดอกไม้ประดับอยู่ตามมุม แว่นแบบนี้มีเกือบจะ
ทุกสีเลยทีเดียวและให้ความรู้สึกเหมือนได้สัมผัส
ดอกไม้จริงๆ
	 Floral sunglasses are not in the shape of 
any flower, but these glasses have beautiful 
flowers and leaves printed over the entire 
circumference of the frame of the sunglasses. 
Floral dresses work well with floral sunglasses 
for a flowery look.  The other latest trend 2015 of 

flower sunglasses is the sunglasses with flowers 
over the corners. These glasses are accessible 
in every color almost for a flowery touch.

             U SunglasseS
แว่นกันแดดรูปตัวยู (U) 
การสวมแว่นรูปทรงนี้นับเป็นเทรนด์

ที่ออกแนวล้ำ�ยุค แว่นแบบนี้มีกรอบรูป
ตัวยู มีขนาดใหญ่กว่าปกติแต่ดูดีมีสไตล์มากๆ มี
การใช้สีสันที่ตัดกันและต่างกันระหว่างส่วนบนและ
ส่วนล่างของกรอบแว่น และมักจะใช้สีที่เจ็บๆ เพื่อ
ให้ดูเตะตาและยังทำ�ให้ใบหน้าของผู้สวมใส่แลดู
คงแก่เรียนแบบมีสไตล์ แว่นกันแดดรูปตัวยูนี้เป็น
แบบที่ช่วยพรางส่วนต่างๆ ของใบหน้าได้ดีที่สุด
	 The trend of wearing U sunglasses is 
an advanced trend. These glasses have the frames 
in u shape. These are over-sized sunglasses, but 
look really stylish. Contrasting colors are used in 

พูดได้เลยว่าแว่นกันแดดแบบน้ีเป็นแว่นท่ีสุดยอดจริงๆ 
เพราะทำ�ให้ผู้สวมใส่ดูดีมีสไตล์
	 Just like the year 2014, 2015 is also a year 
of flat top sunglasses. 2015 is a year of straight 
flat top and square flat top sunglasses and 
over-sized fat top sunglasses. The latest trend 
2015 is the trend of sunglasses with over-sized 
thick flat top frames. These stylish sunglasses give 
a stylish factor to one’s personality. These do not 
seem to go out of fashion for years. It is right to 
say these sunglasses are the smart sunglasses 
as these make one look really smart and stylish.

             Thick Frame Sunglasses
แว่นกันแดดกรอบหนา
แว่นกันแดดกรอบหนาทรงกลมกำ�ลัง

เป็นแบบนิยมกันในปี 2558 ด้วยกรอบ
ท่ีหนาและสะดุดตาน่ันเอง กรอบท่ีหนาและสะดุดตา
ทำ�ให้ผู้สวมใส่แลดูเด่นกว่าใคร แว่นกันแดดกรอบหนา
กำ�ลังเป็นท่ีนิยม กรอบท่ีออกแบบด้วยสีสันท่ีหลุดโลก
และสีเท่ๆ สร้างความรู้สึกซนๆ แว่นกันแดดกรอบหนา
น้ันเป็นแบบท่ีโดดเด่นมากและทำ�ให้คนใส่ท้ังดูดีมีระดับ
และดูบ้าบ่ินไปด้วยในคราวเดียวกัน
	 Round and thick frames sunglasses are in 
style in 2015 with bold and thick frames. Bold and 
thick frames make one look bold. Sunglasses with 
thick frames are in style with frames designed 
in many funky and cool colors for a funky touch. 
Sunglasses with thick frames are really outstanding 
making one look classy as well as funky.

             Embellished Sunglasses
แว่นกันแดดติดเครื่องประดับ
แว่นกันแดดติดเคร่ืองประดับเป็น

เทรนด์ท่ีร้อนแรงในปี 2558 สาวๆ ท่ี
เกาะกระแสแฟช่ันและช่ืนชอบการแต่งกายท่ีมีสไตล์ดู
เหมือนจะช่ืนชอบแว่นกันแดดท่ีมีการติดเคร่ืองประดับ 
แว่นแบบน้ีมีหลากหลายสีสันและรูปทรง ทำ�ให้ผู้ใส่ดู
คลาสสิกและดูมีสไตล์อีกด้วย โดยท่ัวไปแว่นกันแดด
แบบน้ีมักจะมีเคร่ืองประดับท่ีทำ�ด้วยโลหะแบบต่างๆ 
ติดอยู่ตามมุมของกรอบแว่น การประดับด้วยดอกไม้
ท่ีทำ�จากโลหะดูจะเป็นแบบท่ีขายดีท่ีสุด 
	 The trend of embellished sunglasses is a hot 
trend 2015. Fashion and style loving girls seem to 
be in love with these embellished sunglasses. These 
are in many colors and shapes and give a classic 
as well as a stylish factor to the personality. These 
sunglasses have metallic embellishments in multiple 
designs on the corners of the frames usually. Floral 
metallic embellishments seem to be the hottest one. 

U sunglasses with top and bottom of the frame in 
different colors. These are mostly available in bold 
colors for a bold look thus, gives our face a really 
bookish and stylish look. These U sunglasses 
best attenuate the features of the face.

             Rainbow Sunglasses
แว่นกันแดดสีรุ้ง
ปี 2558 นี้เป็นปีแห่งสีสันที่สดใส 
แว่นกันแดดที่เต็มไปด้วยสีสันจึง

ดูจะเป็นดาวรุ่งพุ่งแรงในปี 2558 แว่นกันแดดที่
เล่นสีสันของกุชชี่นั้นเป็นที่คลั่งไคล้กันทั่วโลก และ
ดูเหมือนจะมีแว่นกันแดดเล่นสีสันที่นำ�แฟชั่นในปี 
2558 นี้คือแบบที่มีน้ำ�หนักเบา และมีหลายสีในตัว 
เช่น สีเขียว สีน้ำ�เงิน และสีเทาในโทนแปลกตา แว่น
แบบนี้เหมาะมากสำ�หรับคุณผู้หญิง และมีกรอบใน
สไตล์ต่างๆ ให้เลือกมากมาย
	 2015 is a year of colors. Thus, in 2015, 
colored sunglasses seem to be at the peak. 
Gucci colored sunglasses are famous all around 
the world. There seems to be a great style of 
colored sunglasses in 2015. These are light 
weight sunglasses, and are available in multiple 
colors as elusive green, blue and gray. These are 
the perfect sunglasses especially for the women 
with frames in different stylish shapes.

             Geometric Sunglasses
แว่นกันแดดทรงเรขาคณิต
ทรงเรขาคณิตเป็นเทรนด์ในปี 2558 

ฉะนั้นเครื่องประดับแฟชั่นรูปทรง
เรขาคณิตก็จึงมาแรงในปี 2558 เช่นเดียวกับ
แว่นกันแดดทรงเรขาคณิตปี 2558 ดูเหมือนจะ
เป็นปีแห่งแว่นกันแดดทรงเรขาคณิตที่มีกรอบโลหะ
เบาๆ แว่นกันแดดทรงเรขาคณิตสีสวยแปลกตา
มากมายทำ�ให้ฤดูร้อน ฤดูหนาว และฤดูใบไม้ผลิ
เต็มไปด้วยสีสัน แว่นกันแดดแบบนี้ทำ�ให้โลกนี้ดู
น่าอัศจรรย์ด้วยกรอบหนาที่มีขนาดใหญ่กว่าปกติ 
ลองหาแว่นกันแดดทรงเรขาคณิตมาสวมใส่สักชิ้น
ถ้าอยากจะเพิ่มความน่ามองให้ลุคของคุณ
	 Geometric shapes are the trendy shapes 2015. 
Fashion accessories in geometric shapes are in 
trend in 2015. Same is the case with sunglasses 
in geometric shapes. 2015, seems to be a year 
of geometric shaped sunglasses with light 
metallic frames. Geometric shaped sunglasses 
in many amazing colors give our summer, 
winter and spring a touch full of colors. These 
sunglasses make the world look wonderful while 
being over-sized in thick frames. Have a right 
pair of geometric shaped sunglasses to add 
an impressive factor to your personality.

             Frame-less Sunglasses
แว่นกันแดดแบบไร้กรอบ
เทรนด์การใส่แว่นแบบไร้กรอบน้ันอยู่ใน

สมัยนิยมเสมอ แม้ว่าแว่นท่ีมีกรอบจะ
ได้รับความนิยมอย่างสูง แต่ในปี 2558 น้ี แว่นกันแดด
แบบไร้กรอบก็ดูเหมือนว่าจะเป็นสไตล์ท่ีช่ืนชอบกัน 
แว่นกันแดดแบบไร้กรอบน้ีดูแปลกตาและออกจะดูดีมี
สไตล์ท่ีเก๋ไก๋มากๆ แว่นกันแดดไร้กรอบน้ีทำ�ให้เราดูเด่น
สะดุดตาและแว่นไร้กรอบสีดำ�ก็กำ�ลังจะเป็นแบบท่ีฮ็อตฮิต
ในปี 2558 แต่แว่นกันแดดไร้กรอบสีสันต่างๆ ก็กำ�ลัง
เทรนด้ีเช่นกันในปี 2558 แว่นกันแดดแบบน้ีจะทำ�ให้
โลกท้ังใบเต็มไปด้วยสีสันท่ีสดใสสำ�หรับคุณ
	 The trend of wearing glasses without frames 
is a great style 2015. Frames always remain at 
the peak thus, the without frame sunglasses are 
also seemed to be in style in 2015. These glasses 
without frame are really astounding and seem to be 
extremely stylish. These without frame sunglasses 
make us look bold, and the black frame-less 
sunglasses are going to be the hottest in 2015. 
Anyhow, colored frame-less sunglasses are also 
going to be the in trend in 2015. These sunglasses 
make the world look colorful to you.

             Metal Frame Sunglasses
แว่นกันแดดกรอบโลหะ 
แว่นกันแดดกรอบโลหะถือเป็นสไตล์

สุดคลาสสิก เพราะไม่เคยท่ีจะตกยุคไม่
ว่าจะเป็นสมัยใดๆ ทุกปีจะมีเทรนด์การสวมแว่นกันแดด
กรอบโลหะออกมาโดยมีการปรับรูปโฉมใหม่เล็กน้อยเช่น
เดียวกับในปี 2558 น้ี ซ่ึงแว่นกันแดดกรอบโลหะก็จะ
ยังไม่ตกกระแสแฟช่ัน แต่กลับเป็นแบบท่ีดูเหมือนจะ
มาแรงท่ีสุดเสียด้วยซ้ำ� เทรนด์ล่าสุดในปี 2558 คือ
การสวมแว่นกันแดดกรอบโลหะท่ีมีโลหะแวววาว
	 Metal frame sunglasses are the classic 
sunglasses as these have never gone out of 
style. Each year has a trend of wearing metal 
frame sunglasses, but with slight advancement.  
Similarly in 2015, metal frame sunglasses are not 
out-fashioned. Rather these seem to be in fashion 
the most. The latest trend 2015 is to wear the metal 
frame sunglasses in shiny metallic colors. 

Flat Top Sunglasses
แว่นกันแดดแนวตรงด้านบน
เช่นเดียวกับในปี 2557 ท่ีผ่านมา ปี 

2558 ก็กำ�ลังเป็นปีแห่งแว่นกันแดด
ท่ีกรอบด้านบนเป็นแนวตรง แว่นกันแดดทรงส่ีเหล่ียม
ท่ีด้านบนเป็นแนวตรง และแว่นกันแดดท่ีด้านบนเป็น
แนวตรงขนาดใหญ่กว่าปกติ แว่นกันแดดท่ีดูทันสมัย
แบบน้ีช่วยเสริมบุคลิกให้ผู้สวมใส่ดูเก๋เท่ข้ึนมาได้ทันที 
แบบน้ีดูจะไม่ยอมหลุดจากกระแสแฟช่ันมาหลายปีแล้ว 

ม่ว่าจะเป็นฤดูหนาวหรือฤดูร้อน 
การสวมแว่นกันแดดสักชิ้นนั้นเท่ากับ
การมีสไตล์ในการแต่งตัวที่เป็นตัวของ

คุณเอง วันนี้ผู้เขียนจึงอยากจะนำ�เสนอสุดยอด
แว่นกันแดดที่มาแรงในปี 2558 นี้ถึง 10 แบบด้วยกัน
	 Sunglasses are always worn 
whether  it is winter or summer. Wearing 
a pair of sunglasses, you can have your own 
fashion style. Here, I am going to disclose 
the Top 10 Sunglasses 2015.

ที่มา/Source: http://www.etv3.net/fashion-2015/top-
10-sunglasses-2015-latest-sunglasses-styles-2015-4184.html

ไ

10 สุดยอดแว่นกันแดด
แบบไหนที่มาแรงในปี 2558

SUNGLASSES
2015

Top

Latest Sunglasses 
Styles 2015

BY Asma Malik
โดย แอสมา มาลิก



024 025

Magazine

เงื่อนไข แสดงคูปองนี้กับพนักงานก่อนใช้บริการทุกครั้ง •ไม่สามารถใช้คูปองนี้
ร่วมกับรายการส่งเสริมการขายอื่นๆ ได้ •คูปอง 1 ใบ ต่อการใช้ 1 ครั้ง ต่อ 1 สิทธิ์ 
•ไม่สามารถเปลี่ยนหรือทอนเป็นเงินสดได้
สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม โทร. 086-838-8118, 089-889-4179 Facebook: Hairtex.LotusNawamin

เง่ือนไข แสดงคูปองน้ีกับพนักงานก่อนใช้บริการทุกคร้ัง •โปรโมช่ันน้ีสามารถใช้เช้าพักได้เฉพาะวันอาทิตย์ 
– วันพฤหัสบดี เท่าน้ัน •ส่วนลดน้ีไม่สามารถใช้เข้าพักได้ในวันหยุดยาวต่อเน่ือง •กรุณาสำ�รอง
ห้องพักล่วงหน้าอย่างน้อย 7 วัน และการยืนยันห้องพักข้ึนอยู่กับจำ�นวนห้องว่าง ณ วันทำ�การจอง 
•ไม่สามารถใช้คูปองน้ีร่วมกับรายการส่งเสริมการขายอ่ืนๆ ได้ •คูปอง 1 ใบ ต่อการใช้ 1 คร้ัง ต่อ 1 สิทธ์ิ
สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม โทร. 033-046-100 E-mail: reserve@upattaya.com | www.upattaya.com

วันนี้ - 19 ธ.ค. 58วันนี้ - 31 ต.ค. 58

วันนี้ - 31 ส.ค. 58

สำ�หรับห้องพักทุกประเภทรวมอาหารเช้า
2 ท่าน จากราคา Best Available Rate 

ในเว็บไซต์ www.cherresort.com

จากราคาปกติ ณ วันทำ�การจอง
( เฉพาะห้องพักแบบวิลล่า เป็นต้นไป )

สำ�หรับอาหารและเครื่องดื่ม
( ไม่รวมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ) 

ที่ห้องอาหาร Buffy’s Belly Bar and Bistro

 เฉพาะค่าอาหาร
ณ ห้องอาหาร ปาปิญอง

ขอมอบสิทธิพิเศษให้กับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์ ขอมอบสิทธิพิเศษให้กับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์ 

ส่วนลด40%ส่วนลด
ห้องพัก20% ส่วนลด15%ส่วนลด20%

PRIVILEGES FOR BEING MEMBERSHIP OF THAI STEMLIFE MAGAZINE 
สิทธิพิเศษสำ�หรับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์

PRIVILEGES FOR BEING MEMBERSHIP OF THAI STEMLIFE MAGAZINE 
สิทธิพิเศษสำ�หรับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์

PRIVILEGES FOR BEING MEMBERSHIP OF THAI STEMLIFE MAGAZINE 
สิทธิพิเศษสำ�หรับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์

PRIVILEGES FOR BEING MEMBERSHIP OF THAI STEMLIFE MAGAZINE 
สิทธิพิเศษสำ�หรับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์

กติกาในการใช้สิทธิประโยชน์
ตัดคูปองของนิตยสารไทย สเตมไลฟ์ เพื่อนำ�ไปใช้ทุกครั้งร่วมกับ
การชำ�ระเงินของสินค้าและการบริการ สิทธิประโยชน์ของแต่ละร้านค้ามีดังนี้:

Rules & Regulations
Cut the coupons of THAI StemLife Magazine and bring them 
along to use with the participating shops below.  
Privileges for each participating shop as follows: 

Privileges for the MEMBERS of the

สิทธิประโยชน์สำ�หรับสมาชิกไทย สเตมไลฟ์

(ตัดส่วนนี้)

(ตัดส่วนนี้)

(ตัดส่วนนี้)

(ตัดส่วนนี้)

 จากราคาปกติ
สำ�หรับโปรโมชั่นแพคเกจ 

ผมสวยครบสูตร 3 ขั้นตอน: 
สระซอย + ทำ�สี/ ดัดผม/ ยืดผม + ทรีทเมนต์

ขอมอบสิทธิพิเศษให้กับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์ 

ส่วนลด30%

เงื ่อนไข แสดงคูปองนี้กับพนักงานก่อนใช้บริการทุกครั้ง •ไม่สามารถใช้คูปองนี้
ร่วมกับรายการส่งเสริมการขายอื่นๆ ได้ •คูปอง 1 ใบ ต่อการใช้ 1 ครั้ง ต่อ 1 สิทธิ์ 

•ไม่สามารถเปลี่ยนหรือทอนเป็นเงินสดได้ 

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม โทร. 032-508-508-9 E-mail: sales@cherresort.com | www.cherresort.com

THAI StemLife: ด้วยความที่คุณพรชัยทำ�งานอยู่ในโรงพยาบาล ตรงนี้มีส่วน
ช่วยให้ตัดสินใจเก็บสเต็มเซลล์ให้กับลูกชายด้วยหรือเปล่าคะ
คุณพรชัย: การทำ�งานในโรงพยาบาลทำ�ให้ผมมีโอกาสได้รับทราบข้อมูลเก่ียวกับ
การเก็บสเต็มเซลส์ รวมถึงมีโอกาสท่ีดีในการหาความรู้เพ่ิมเติมจากแพทย์ พยาบาล
ในเชิงลึกได้ นอกจากน้ี ผมยังศึกษาข้อมูลเพ่ิมเติมจากแหล่งวิชาการและข้อคิดเห็นท่ี
หลากหลาย ทำ�ให้ได้ข้อมูลหลากหลายมุมมอง เพ่ือใช้ในการตัดสินใจเก็บสเต็มเซลส์
กับบริษัท ดังน้ันการทำ�งานในโรงพยาบาลถือว่ามีส่วนช่วยในการตัดสินใจเก็บ
สเต็มเซลส์ค่อนข้างมาก แต่ท้ังน้ีผมคิดว่าหากไม่ได้ทำ�งานในโรงพยาบาลก็สามารถ
หาข้อมูลเพ่ือการตัดสินใจได้ไม่ยาก เช่น จากการปรึกษาแพทย์พยาบาลท่ีฝากครรภ์ 
การรับฟังข้อเสนอจากพนักงานขาย การเข้าเย่ียมชมการดำ�เนินงานของบริษัทท่ีเปิด
กว้างให้เข้าเย่ียมชมอย่างสะดวกสบายในการรับข้อมูลเพ่ือการตัดสินใจ ผมคิดว่าการ
เข้าถึงแหล่งข้อมูลเพ่ือการตัดสินใจมีความสะดวกและน่าเช่ือถือได้อย่างมากครับ

THAI StemLife: ทราบมาว่าเก็บสเต็มเซลล์ให้กับลูกชายแบบตลอดชีพด้วย 
ตรงนี้เห็นความสำ�คัญอย่างไรคะ
คุณพรชัย: สเต็มเซลส์ในนิยามของผมคือ ความรักความห่วงใยของผมท่ีฝาก
ไว้ให้กับลูกชายในวันท่ีผมไม่สามารถดูแลเขาด้วยมือของผมได้อีกต่อไป ผม
เช่ือว่าสเต็มเซลส์จะดูแล ฟ้ืนฟู และเปล่ียนถ่ายอะไหล่ให้แก่ชีวิตของลูกชายได้ใน
อนาคต ดังน้ันการเก็บสเต็มเซลส์ก็ควรอยู่ตลอดชีวิตของเขาน่ันเอง

THAI StemLife: แล้วรู้จักไทย สเตมไลฟ์ได้อย่างไรคะ
คุณพรชัย: ผมทราบบริการของไทย สเตมไลฟ์จากเอกสารท่ีแผนกสูตินารี แต่ท่ีผม
ได้รู้จักไทย สเตมไลฟ์มากข้ึนจนได้ใช้บริการ มาจากพนักงานขายท่ีเข้ามานำ�เสนอ
และแนะนำ�บริการดีๆ ด้วยข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือและตรวจสอบได้อย่างชัดเจน ทำ�ให้
การตัดสินใจใช้บริการเป็นไปด้วยความสบายใจจนถึงวันน้ี และคงเป็นเช่นน้ีตลอดไป

สัมภาษณ์ครอบครัวคุณพรชัย และคุณนนทลี ดีไพศาลสกุล

A Special Interview with the Family of 
Khun Pornchai and Khun Nontalee 

Deepaisarnkul
THAI StemLife: อะไรเป็นเหตุผลสำ�คัญที่เลือกใช้บริการกับไทย สเตมไลฟ์คะ
คุณพรชัย: หลากหลายเหตุผลในการเลือกบริการกับไทย สเตมไลฟ์ครับ 
ไม่ว่าจะเป็นเจ้าหน้าที่ขายให้ข้อมูลตรงไปตรงมา ไม่มุ่งการขายจนทำ�ให้รู้สึก
อึดอัด มีแววตาและความตั้งใจที่สามารถรับรู้ได้ ผมเองซะอีกที่ติดต่อเจ้าหน้าที่
ขายมากกว่าเจ้าหน้าที่ขายติดต่อผมซะอีกครับ การตรวจสอบข้อมูลที่ได้รับ
มาก็มีการอ้างอิงที่ถูกต้องชัดเจน เชื่อถือได้ และมีความรู้สึกมั่นใจในการมอบ
ความไว้วางใจในบริการของไทย สเตมไลฟ์ที่เป็นเหมือนสะพานส่งต่อความ
รักที่ไม่รู้จบ การประสานงาน และการทำ�งานมีความเป็นมืออาชีพที่สามารถ
รับรู้ และรู้สึกได้เองเลยครับ ที่สำ�คัญที่สุดก็คือ ความคุ้มค่าของบริการที่ได้รับ
จากไทย สเตมไลฟ์ครับ  

THAI StemLife: อยากให้แนะนำ�ครอบครัวที่กำ�ลังตัดสินใจที่จะเก็บสเต็มเซลล์
ให้กับลูกด้วยค่ะ
คุณพรชัย: โอกาสในการเก็บสเต็มเซลส์ มีเพียงครั้งแรกครั้งเดียวในวันที่เขา
ลืมตาดูโลก เลยจากวันนั้นไปก็ไม่มีโอกาสเก็บอีกแล้ว ดังนั้นการตัดสินใจของ
คุณพ่อคุณแม่จึงมีความสำ�คัญมาก ก่อนการตัดสินใจก็ควรศึกษาข้อมูลในทุกด้าน 
การตัดสินใจเก็บหรือไม่เก็บ ขึ้นอยู่กับคุณพ่อคุณแม่ที่จะสร้างทางเลือกใน
การดูแลสุขภาพให้แก่เขา.....โดยส่วนตัวผมมีความเชื่อว่า ทุกคนรักลูก และ
ต้องการมอบสิ่งที่ดีที่สุดให้แก่ลูก วันนี้คือการมอบชีวิตที่ยิ่งใหญ่ วันหน้าคือ 
การดูแลโอกาสความอยู่รอดของชีวิตเขาเป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่า วันแห่งอนาคต
ของเขาคงเหลือไว้เพียงความรู้สึกที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของคุณพ่อคุณแม่ที่มอบให้เขา
ตลอดไป สุดท้ายนี้อยากบอกว่า ผมมีความรู้สึกดีและมีความสุขตลอดเวลา
ที่คิดถึงการเก็บสเต็มเซลส์ ขอบคุณมากสำ�หรับการให้โอกาสในการถ่ายทอด
ความรู้สึกในครั้งนี้ครับ

วันนี้ - 31 ธ.ค. 58

เฉพาะค่าอาหาร
ที่ห้องอาหารไอส์แลนด์ คาเฟ่,

ห้องอาหารไชน่าทาวน์
และห้องอาหารเดอะพีค

ขอมอบสิทธิพิเศษให้กับลูกค้าสมาชิกไทย สเตมไลฟ์ 

(ตัดส่วนนี้)

ส่วนลด10%

เงื ่อนไข แสดงคูปองนี้กับพนักงานก่อนใช้บริการทุกครั้ง •ไม่สามารถใช้คูปองนี้
ร่วมกับรายการส่งเสริมการขายอื่นๆ ได้ •คูปอง 1 ใบ ต่อการใช้ 1 ครั้ง ต่อ 1 สิทธิ์ 
•ไม่สามารถเปลี่ยนหรือทอนเป็นเงินสดได้ •ใช้ได้สำ�หรับสาขาที่ร่วมรายการเท่านั้น 
สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติม โทร. 053-607-999 E-mail: dicr@dusit.com | www.dusit.com
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THAI StemLife: As you work in a hospital 
yourself, do you think this helped you make 
the decision to save your child’s cord blood 
stem cells?
Khun Pornchai: Working in a hospital allowed 
me to get information about stem cells and have 
a good opportunity to gain in-depth information 
from the doctors and the nurses. I also tried to 
search for more information from academic 
sources and various opinions. I got information 
from different sources and viewpoints for 
the decision I had to make about doing cord 
blood stem cell saving with the company. I 
can say that working in a hospital did help me 
quite a lot in deciding to save my child’s cord 
blood stem cells. However, I think even if you 
are not working in a hospital, you can easily find 
information too. For example, you can consult 
with your doctor and the nurse who look after you 
during pregnancy. Or you can listen to any sales 
staff and visit the company to see its operation 
which is widely open for anyone to visit and get 
information before making the decision. I think 
the sources of information for decision making 
are very easy to access and reliable.

THAI StemLife: We heard that you chose 
the lifetime stem cell storage plan for your 
son. How important is it in your view?
Khun Pornchai: The definition of stem cells in 
my view is the love and care I deposit for my son 

I believe that stem cells will help
save my son’s life by restoring 
and providing replacements

for his damaged parts in the future
So stem cell storage 

should stay throughout his life
ผมเชื่อว่าสเต็มเซลส์จะดูแล ฟื้นฟู
และเปลี่ยนถ่ายอะไหล่ให้แก่ชีวิต

ของลูกชายได้ในอนาคต 
ดังนั้นการเก็บสเต็มเซลส์

ก็ควรอยู่ตลอดชีวิตของเขานั่นเอง

a bridge that keeps passing on the kind of love 
that never ends. The coordination and service 
are so professional that we can personally feel 
it. The most important thing is the great value of 
service we receive from Thai StemLife.

THAI StemLife: Would you please give some 
suggestions for other families that are making 
the decision about saving cord blood stem 
cells for their children?
Khun Pornchai: The only chance that you can 
collect cord blood stem cells is on the day 
your child opens his eyes to see the world, 
after that, no more chance ever. So the parents’ 
decision is very important. Before making the final 
word about it, you should study information in 
all areas. The decision whether to collect cord 
blood stem cells or not lies with the parents who 
can create an alternative way to take care of 
your child’s health. …..I personally believe that 
everyone loves their children and wants to give 
them the best thing. Today is the day you can 
give your children the greatest gift which is ‘life’. 
Tomorrow you will be able to give them even 
a better gift, the chance to live. The children’s 
lifetime future depends on the greatest feeling 
the parents have for them. Lastly, I would like 
to say that I feel so good and very happy every 
time I think about stem cell saving. Thank you 
so much for giving me the opportunity to share 
my wonderful feeling with you today. 

for the days I can no longer take care of him 
myself. I believe that stem cells will help save my 
son’s life by restoring and providing replacements 
for his damaged parts in the future. So stem cell 
storage should stay throughout his life.

THAI StemLife: And how did you get to know 
Thai StemLife?
Khun Pornchai: I learned about Thai StemLife’s 
services from the Obstetrics and Gynecology 
department’s brochure. But further information 
about Thai StemLife that helped me make 
the decision to use its services came from the 
sales staff who presented and recommended 
good services with reliable information that can 
be clearly verified. I always feel comfortable 
about the decision I made up to this day and 
should always feel this way forever.

THAI StemLife: What was the major reason 
that you chose to use Thai StemLife’s service?
Khun Pornchai: There were many reasons 
why I decided to use Thai StemLife’s service. 
The sales staff gave me candid information, no 
hard sell or pressure. I can see the willingness 
from the look in the eyes. I was the one who 
tried to contact the sales staff even more than 
the other way around. The given information 
could be clearly verified with accurate and 
reliable references. I am confident that I can 
trust Thai StemLife’s service which is just like 

	 ปัจจุบันวงการวิทยาศาสตร์มีความก้าวหน้าอย่างมากส่งผล 
ให้มนุษย์ได้เรียนรู้และรู้จักสิ่งต่างๆ ที่อยู่ภายในตัวเองได้ดียิ่งขึ้น 
การตรวจ TotalHeathGeneInsight เป็นนวัตกรรมใหม่ที่สามารถ
ตอบโจทย์ในเรื่องการดูแลสุขภาพอย่างถูกวิธีและมีประสิทธิภาพ
	 การทดสอบด้านพันธุกรรมจึงเปรียบเสมือนคัมภีร์ชีวิตที่บอก
ถึงอนาคตของเราได้ ผลการตรวจเป็นความลับส่วนบุคคล และ
ปลอดภัย เพียงแค่ใช้ตัวอย่างน้ำ�ลายในการทดสอบเท่านั้น จะทำ�ให้ 
ท่านและแพทย์ทราบถึงลักษณะทางพันธุกรรมที่ท่านอาจถ่ายทอด
ให้กับลูกหลาน ยาที่อาจตอบสนองหรือไม่ตอบสนองกับท่าน และ
แนวโน้มในการเป็นโรคบางชนิดของท่าน

พันธุกรรมจะช่วยให้ท่านค้นพบ...
•การตอบสนองต่อยาหรือภาวะแทรกซ้อนจากการรับยา (PharmaGeneInsightTM)
	 การแพทย์เฉพาะบุคคลจะช่วยให้แพทย์สามารถให้ข้อมูลว่าท่านมีโอกาสตอบสนองต่อยาบางกลุ่มอย่างไร 
รหัสพันธุกรรมเฉพาะบุคคลจะช่วยระบุว่ายามีแนวโน้มจะออกฤทธิ์ และจะเกิดผลข้างเคียงกับท่านหรือไม่ 
และช่วยให้แพทย์ของท่านสั่งขนาดยาที่ดีที่สุดให้กับท่าน รายงานข้อมูล GeneInsightTM จะเป็นตัวบ่งชี้
ทางพันธุกรรมเฉพาะบุคคลสามารถประเมินว่าการทานยา การตอบสนองต่อยาปริมาณยาที่เหมาะสม
กับตัวคุณหรือไม่ GeneInsightTM สามารถตรวจหาการตอบสนองต่อยาได้มากกว่า 9 ชนิด เช่น Plavix, 
Coumadin, Tamoxifen

•การวางแผนก่อนตั้งครรภ์ Pre-Pregnancy PlanningInsightTM (Carrier Status)
	 การเลือกว่าจะมีบุตรหรือไม่นั้นเป็นการตัดสินใจที่สำ�คัญที่สุดประการหนึ่งในชีวิตมนุษย์ การตรวจหา 
Carrier Status ของเราจะบอกข้อมูลก่อนการตั้งครรภ์ว่าบุคคลนั้นเป็นพาหนะของโรคที่ถ่ายทอด
ทางพันธุกรรมหรือไม่ โรคเหล่านี้สามารถถ่ายทอดอย่างเงียบๆ ในครอบครัวมาหลายชั่วอายุ 
โดยไม่มีผู ้ใดแสดงอาการ หากท่านและคู่สมรสต่างเป็นพาหะของโรคเดียวกัน บุตรของท่านในอนาคต
ก็อาจเป็นโรคดังกล่าวได้ การตรวจ GeneInsightTM ท่านจะทราบถึงโรคทางพันธุกรรมบกพร่องกว่า 70 โรค 
เช่น โรคซีสติกไฟโบรซีส โรคเบต้าธาลัสซีเมีย โรคคานาวาน โรคเทย์แซคส์ และอื่นๆ อีกมาก

•การตรวจสอบความเสี่ยงการเกิดโรคซับซ้อน (Health&CancerGeneInsightTM)
	 ผลการตรวจ GeneInsightTM จะให้ข้อมูลแต่ละบุคคลที่มีแนวโน้มทางพันธุกรรมต่อการเกิดโรคบางชนิด 
จากความรู้ทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ล่าสุด ผลการตรวจจะคำ�นวณความเสี่ยงทางพันธุกรรมเฉพาะบุคคล 
บุคคลที่มีความเสี่ยงทางพันธุกรรมต่อโรคแต่ละชนิดอาจเป็นหรือไม่เป็นโรคก็ได้ อย่างไรก็ดีข้อมูลรายงานผล 
GeneInsightTM ช่วยแพทย์ในการให้การดูแลแบบเฉพาะบุคคลโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อพิจารณาร่วมกับปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ เช่น ประวัติครอบครัว สภาพแวดล้อม 
การทานอาหาร การออกกำ�ลังกาย และไลฟ์สไตล์ ผลการตรวจ Health&CancerGeneInsightTM สามารถหาโรคเก่ียวกับ พันธุกรรมได้มากกว่า 24 โรค 
เช่น โรคหัวใจ โรคมะเร็งเต้านม มะเร็งลำ�ไส้ โรคอัลไซเมอร์ โรคพาร์กินสัน โรคในกลุ่มภูมิคุ้มกันไวเกิน เป็นต้น ทำ�ให้คุณสามารถป้องกันและวางแผน
การดูแลสุขภาพในรูปแบบการใช้ชีวิตเชิงป้องกันโรคมากกว่าการรักษา

ท่านจะได้รับทราบรายละเอียดอันน่าทึ่ง
	    เกี่ยวกับพันธุกรรมของท่านเอง
		   เพื่อการวางแผนสุขภาพที่ดีของตัวท่าน

THAI StemLife FamilyE-mail : info@thaistemlife.co.th    Website : www.thaistemlife.co.th
Tel : +66(0) 2022-7000    Fax : +66(0) 2022-7028
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