
ตวั
อย
า่ง



ตวั
อย
า่ง



2 ชี วิตดี๊ ดี แค่เปลี่ยนวิธีตัดสินใจ  !

ข้อมูลทางบรรณานุกรมหอสมุดแห่งชาติ
เจนส์, ฮิลลี่.

	 ชีิวิตดี๊ดี แค่เปลี่ยนวิธีตัดสินใจ !.--กรุงเทพฯ : บิสคิต, 2558. 
	 152 หน้า. 
	 1. จิตวิทยาประยุกต์. I. จิตรลดา สิงห์ค�ำ, ผู้แปล. II. ชื่อเรื่อง.
	 158
	 ISBN 978-974-414-373-0

แปลและเรียบเรียงจาก  : Latte or Cappuccino?

ผู้เขียน  :	 Hilly Janes

ผู้แปล	 : 	จิตรลดา สิงห์ค�ำ	

ราคา  150  บาท

พิมพ์ครั้งที่  1		  :	 ตุลาคม 2558

สงวนลิขสิทธิ์โดย	 :	 บริษัท เอ็กซเปอร์เน็ท จ�ำกัด

LATTE OR CAPPUCCINO? 
BY HILLY JANES

Copyright © Michael O’Mara Books Limited 2012

Thai edition copyright © 2015 by Expernet Co., Ltd. 
All rights reserved.

จัดพิมพ์และ
จัดจ�ำหน่ายโดย		 :	 บริษัท เอ็กซเปอร์เน็ท จ�ำกัด (ส�ำนักพิมพ์บิสคิต)
				    ผลิตหนังสือดีมีคุณค่า ลิขสิทธิ์ถูกต้องจากต่างประเทศ
				    2387 อาคารรวมทุนพัฒนา ชั้น 4 ถนนเพชรบุรีตัดใหม่
				    แขวงบางกะปิ เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ 10310
				    โทร. 0-2718-1821 (10 คู่สาย)
				    แฟกซ์ : 0-2718-1831, 0-2318-4809
				    http://www.expernetbooks.com 

				    e-mail: public@expernetbooks.com

พิมพ์ที่			   :	 บริษัท แอคทีฟ พริ้นท์ จ�ำกัด
				    โทร. 0-2530-4114 (8 คู่สาย) 

หากมีข้อผิดพลาดเนื่องจากการพิมพ์  สามารถน�ำมาเปลี่ยนได้ที่ส�ำนักพิมพ์เอ็กซเปอร์เน็ท 

ในกรณีที่ต้องการซื้อเป็นจ�ำนวนมาก เพื่อใช้ในการสอน การฝึกอบรม การส่งเสริมการขาย 

หรือเป็นของขวัญพิเศษ กรุณาติดต่อสอบถามราคาพิเศษได้ที่ โทร. 0-2718-1821 (10 คู่สาย)

ชีวิตดี๊ดี แค่เปลี่ยนวิธีตัดสินใจ !

ตวั
อย
า่ง



		 ในทุกๆ วัน เราต ้องเผชิญกับทางเลือกในการตัดสินใจ

นับร้อยที่จะส่งผลต่อชีวิตของเรา มันอาจจะเป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ

ในแต่ละวันที่เราต้องตัดสินใจ แต่รู ้หรือไม่ ? สิ่งต่างๆ เหล่านี้เอง

ที่จะสร้างความเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ให้กับชีวิต

		 “ชีวิตดี๊ดี แค่เปลี่ยนวิธีตัดสินใจ !” เล่มนี้ Hilly Janes กูรู

ด้านไลฟ์สไตล์ชื่อดัง ได้รวบรวมกว่าร้อยทางเลือกในการตัดสินใจ

ประจ�ำวันตั้งแต่ สิ่งที่คุณควรจะเลือกรับประทานในตอนเช้า ไป

จนถึง วิธีที่จะจัดการกับงานโอเวอร์โหลด รวมทั้งค�ำแนะน�ำว่า

ทางเลือกไหนที่จะให้ประโยชน์และมีคุณค่ากับชีวิตคุณมากที่สุด

โดยใช้ข้อเท็จจริงและข้อมูลทางวิทยาศาสตร์

		 หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณมั่นใจได้ว่าสิ่งที่คุณเลือกนั้นดีกับ

ชีวิตคุณที่สุดแล้ว

กองบรรณาธิการ

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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บทน�ำ

	 ถ้าคุณเป็นคนหุ่นดี ออกก�ำลังกายบ่อย นอนหลับสนิท จัดสรร

เวลาในชีวิตได้อย่างดีเยี่ยม ไม่เคยขึ้นเสียงใส่ลูกหรือครอบครัวเลย เราขอ

แนะน�ำให้ยกหนังสือเล่มนี้ให้คนอื่นได้เลย

	 แต่ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่ยังอยากลดน�้ำหนักตัวลงอีก บางทีก็รู ้สึก

เหมือนแบกรับภาระไว้มากเกินไป กังวลเรื่องงานที่ล้นมือของตัวเอง หรือ

รู้สึกว่าความสัมพันธ์ในครอบครัว กับเพื่อนหรือเพื่อนร่วมงานยังไม่ดีเท่า

ที่ควร หนังสือเล่มนี้เหมาะกับคุณแน่นอน

	 หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณตัดสินใจกับสิ่งที่พบเจอในชีวิตประจ�ำวัน

ได้ง่ายขึ้น ข้อมูลทั้งหมดอ้างอิงจากงานวิจัยทางการแพทย์ ค�ำแนะน�ำจาก

ผู้เชี่ยวชาญที่เชื่อถือได้ สามัญส�ำนึก และประสบการณ์ส่วนตัวเอง ฉันเป็น

ผู้หญิงที่ท�ำงานประจ�ำเต็มเวลามาตลอด 30 ปี และยังต้องดูแลครอบครัว

ไปด้วย ในฐานะนักเขียนและบรรณาธิการหนังสือพิมพ์และนิตยสารหลาย

ฉบับที่เน้นการใช้ชีวิต แม่และเด็ก และสุขภาพ ฉันโชคดีที่ได้ร่วมงานกับ

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพชั้นน�ำมากมาย หนังสือเล่มนี้จัดท�ำขึ้นเพื่อแบ่งปัน

ความรู้ที่ฉันสั่งสมมาตลอดระยะเวลาหลายปี ทั้งข้อเท็จจริงด้านประสาท

วิทยาที่ว่าสมองของเราท�ำงานอย่างไร ไปจนถึงข้อมูลที่ว่าท�ำไมรองเท้า

ส้นเตี้ยอาจไม่ได้ดีต่อสุขภาพเท้าของเราเสมอไป
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	 ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้อ่านง่ายและให้ตัวเลือกที่ส่งผลต่อสุขภาพ

และการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขตั้งแต่ตื่นนอนในตอนเช้าไปจนถึงก่อนเข้า

นอน จะแช่น�้ำหรืออาบฝักบัวดี ? จะท�ำงานบ้านเองหรือจ้างแม่บ้าน ? 

วิ่งหรือว่ายน�้ำ ? ดื่มไวน์หรือจิน โทนิค ทานพิซซ่าหรือพาสต้า ? จะเถียง

คนรักหรือสงบปากสงบค�ำดีนะ ?

	 คุณอาจจะเถียงว่าเราได้รับค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการใช้ชีวิตที่ดีกัน

มานักต่อนักแล้ว ถูกต้อง เราได้รับค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

อุตสาหกรรมอาหาร เครื่องดื่ม และการออกก�ำลังกาย ผู้รู้ด้านความสัมพันธ์ 

และอื่น ๆ อีกมากมาย แต่ค�ำแนะน�ำที่ได้ก็เปลี่ยนแปลงอยู ่ตลอดเวลา 

เพราะงานวิจัยทางการแพทย์ใหม่ ๆ ที่ออกมา ค�ำว่า “งานวิจัยเผยว่า” 

อาจท�ำให้เกิดค�ำถามตามมามากมาย ใครเป็นคนให้เงินทุนในการท�ำงาน

วิจัยนี้  ใช่บริษัทยาที่มีส่วนได้ส่วนเสียหรือเปล่า ข้อมูลเหล่านี้รวบรวม

มาด้วยวิธีไหนและจากใคร ผลที่ตีพิมพ์เผยให้เห็นข้อมูลเชิงลบบ้างไหม 

รายงานจากสื่อถือว่าถูกต้องแม่นย�ำหรือยัง บทวิจารณ์ในวารสาร PLOS 

ในเดือนกันยายน 2555 พบว่างานวิจัยกว่าครึ่งให้ข้อมูลที่ไม่ถูกต้อง ฉัน

เก็บค�ำถามเหล่านี้เอาไว้ในใจและออกค้นหาแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ที่สุด 

เพื่อสนับสนุนตัวเลือกที่น�ำเสนอในหนังสือเล่มนี้

	 ฉลากที่เขียนว่า “เพื่อสุขภาพ” หรือ “ธรรมชาติ” ฟังดูดีเสมอ 

แต่จริง ๆ แล้วมันไม่ได้ดีขนาดนั้น อาหารที่รสชาติอร่อยนั้นเต็มไปด้วย

วัตถุดิบแปรรูปราคาถูก และปัจจุบันอาหารก็มีจานใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ  ที่

แย่ก็คือสมองของเราจะไม่ยอมให้เราปฏิเสธปริมาณอาหารที่มากขึ้นนี่สิ 

ประกอบกับการใช้ชีวิตแบบเรื่อยเฉื่อยไม่ค่อยออกก�ำลังกาย ท�ำให้พวกเรา

กว่า 60% มีน�้ำหนักตัวเกินกว่ามาตรฐาน อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพท�ำให้

เราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ เบาหวาน และมะเร็ง แต่ทั้งหมดนี้สามารถ

ตวั
อย
า่ง
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ลดลงหรือเปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลังมือได้ หากเราเปลี่ยนวิธีการกิน ดื่ม 

และออกก�ำลังกายกัน

	 เราสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเราได ้โดยการเปลี่ยนอาหารและ

เครื่องดื่มที่กินแค่นิดเดียว แต่ให้พลังงาน ไขมัน น�้ำตาล และเกลือใน

ปริมาณที่แตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด อาหารเหล่านี้อาจส่งผลเสียต่อ

สุขภาพได้หากเราไม่ระวังปาก “ข้อเท็จจริงและตัวเลขเกี่ยวกับโภชนาการ”

ในหน้า 147 จะแสดงเพื่อให้คุณเข้าใจข้อมูลพื้นฐานได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้

ยังมีเคล็ดลับเกี่ยวกับการปรับประเภทและความบ่อยในการออกก�ำลังกาย

และวิธีสร้างแรงจูงใจให้กับตัวเองอย่างต่อเนื่อง แม้คุณจะถือว่าการกระโดด

หย็องแหย็งหน้าทีวีนั้นเป็นการออกก�ำลังกายก็ตาม

	 คุณอาจจะมีสุขภาพที่ดีมากเป็นทุนเดิม แต่ต้องการค�ำแนะน�ำ

เกี่ยวกับความสัมพันธ์กับผู้อื่นหรือทางออกส�ำหรับปัญหาทางจิตใจ หนังสือ

เล่มนี้ก็ช่วยคุณได้เช่นกัน

	 ลองมองหนังสือเล่มนี้เป็นต�ำราท�ำอาหาร หนังสือเล่มนี้ออกแบบ

มาเพื่อให้คุณใช้ชีวิตได้ง ่ายขึ้น ลองเลือกหัวข้อที่คุณชอบและน�ำไปใช้

ประโยชน์ได้ คุณอาจจะท�ำตามที่ตัวเลือกเหล่านี้แนะน�ำเอาไว้อยู่แล้วก็ได้ 

ฉันไม่ได้หวังว่าคุณจะต้องท�ำตามค�ำแนะน�ำแบบเป๊ะ ๆ แต่ฉันหวังว่าเมื่อ

คุณน�ำค�ำแนะน�ำเหล่านี้ไปใช้ คุณจะได้พบทางเลือกที่น�ำไปสู่การมีชีวิตที่

มีความสุขและสุขภาพที่ดีขึ้นได้ในที่สุดตวั
อย
า่ง
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	 	 อะไร ๆ ที่ดูแย่ในช่วงเช้ามักจะท�ำให้เราอารมณ์

ไม่ดีหรือกังวลใจไปได้ตลอดทั้งวัน เช่น หาเสื้อผ้าชุดสวย

ไม่ได้ นมหมดตู้เย็น รถสตาร์ตไม่ติด ความเครียดจะมา

เยือนโดยทันที แต่การท�ำกิจวัตรประจ�ำวันง่าย ๆ จะท�ำ

ให้เราพร้อมรับสิ่งต่าง ๆ ที่จะเจอในช่วงวันได้เป็นอย่างดี 

ตวั
อย
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	 	 เคยสงสัยกันบ้างไหมว่าท�ำไมชาวสแกนดิเนเวียถึงชอบอบตัวใน

ห้องซาวน่า แล้วตามด้วยการแหวกว่ายในน�้ำที่เย็นเจี๊ยบอย่างกับน�้ำแข็ง 

นั่นก็เป็นเพราะว่าการท�ำเช่นนี้ช่วยให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ความร้อน

ท�ำให้เลือดไหลขึ้นมาที่บริเวณผิวกายและความเย็นจะดึงเลือดกลับไปสู ่

แกนกลาง ลองอาบน�้ำโดยปรับระดับความร้อนเย็นเพื่อช่วยให้เลือดไหล

เวียนดีขึ้นดูสิ ประโยชน์อีกอย่างหนึ่งของการอาบน�้ำแบบนี้ก็คือกระตุ ้น

ให้เลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น เพราะศีรษะของเราได้สัมผัสกับพลังน�้ำ

โดยตรง การรดน�้ำอุ่นไปยังบริเวณกล้ามเนื้อที่ปวดเมื่อยหรือตึงยังถือเป็น

การนวดไปอีกแบบ

	 	 การอาบน�้ำฝักบัวหรือแช่ตัวในอ่างสัก 5 - 10 นาทีจะช่วยเพิ่ม

ความชุ ่มชื้นให้กับผิว แต่จากงานวิจัยของสถาบันโรคผิวหนังแห่งสหรัฐ

อเมริกา (American Academy of Dermatology) พบว่า หากปล่อย

ไว้นานกว่านั้น  จะท�ำให้ผิวเสียความชุ ่มชื้นมากกว่าในช่วงก่อนอาบน�้ำ 

ทางสถาบันได้แนะน�ำให้ใช้สบู่หรือครีมอาบน�้ำที่มีสารให้ความชุ่มชื้นและ

อาบน�้ำฝักบัว

แช่ตัวในอ่าง ?

ตื่นเช้าด้วยความสดชื่น
	 	 กิจวัตรในห้องน�้ำยามเช้าของคุณอาจเป็นไปอย่างรีบเร่ง ไหนจะ

ต้องรอคิวคนในบ้านอีกล่ะ แต่ข่าวดีก็คือคุณสามารถเลือกท�ำสิ่งต่าง  ๆ 

ได้ง่าย ๆ และประหยัดเวลาอีกด้วย

ห รื อ

ตวั
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ทาครีมหรือโลชั่นบ�ำรุงผิวบนผิวหนังหมาด  ๆ หลังจากเช็ดตัวแล้ว เพื่อ

ชดเชยความชุ่มชื้นที่เสียไปในระหว่างอาบน�้ำหรือแช่ตัวเป็นเวลานาน

	 	 กูรูด้านไลฟ์สไตล์เผยว่าการอาบน�้ำฝักบัวจะประหยัดน�้ำได้มากกว่า 

น�้ำถือเป็นทรัพยากรอันมีค่าหลังจากที่ประชากรโลกเพิ่มสูงขึ้นและมีความ

ต้องการใช้น�้ำจากประเทศก�ำลังพัฒนามากขึ้น ในสหราชอาณาจักร มี

การใช้น�้ำถึง 1 ใน 3 เพื่อรักษาสุขอนามัยส่วนบุคคล ดังนั้น เราจึงควร

ประหยัดน�้ำให้ได้มากที่สุด แต่จากข้อมูลของกระทรวงสิ่งแวดล้อม อาหาร

และกิจการชนบทของสหราชอาณาจักร (DEFRA) พบว่าการอาบน�้ำด้วย

ฝักบัวโดยปกติจะใช้น�้ำประมาณ 9 ลิตรต่อนาที ถ้าเราอาบน�้ำนานกว่า

10 นาที เราอาจใช้น�้ำเปลืองยิ่งกว่าการแช่ตัวในอ่างอาบน�้ำ  (ซึ่งโดยมาก

ใช้น�้ำประมาณ 80 ลิตร ขึ้นอยู ่กับขนาดของอ่าง) ผู ้ที่รักษาสิ่งแวดล้อม

อาจหานาฬิกามาจับเวลาระหว่างอาบน�้ำและใช้ถังรองน�้ำที่ใช้แล้วเพื่อ

รดน�้ำต้นไม้หรืออาบน�้ำสุนัขที่บ้านต่อ เพื่อให้การอาบน�้ำเกิดประสิทธิภาพ

สูงสุด แต่หากคุณเป็นคนหนึ่งที่ชอบนอนแช่ตัวสบายอารมณ์ในอ่าง ลอง

ดูข้อมูลในหัวข้อ “สิ่งสุดท้ายก่อนเข้านอน” ในหน้า 122 เพื่อดูวิธีอาบน�้ำ

เพื่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด

ค�ำตอบคือ
อาบน�้ำฝักบัวดีกว่า

	 ชาวองักฤษใช้น�ำ้เฉลีย่ต่อคนประมาณ  150 ลติรต่อวนั

เทยีบเท่ากบันม 317 ขวดทีเ่อามาส่งทีห่น้าบ้านเลยทเีดยีว

ถอืได้ว่าชาวองักฤษใช้น�ำ้เปลอืงกว่าชนชาตอิืน่ในทวปียโุรป

เช่น ชาวเยอรมนัและชาวเนเธอร์แลนด์ ชาวเยอรมนัใช้น�ำ้

เฉลี่ยต่อคนต่อวันเพียง 127 ลิตรเท่านั้นเอง

รู้ ไ ห ม ว่ าตวั
อย
า่ง
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	 	 สมัยนี้เรามีวิธีขจัดขนขา รักแร้ และในร่มผ้าได้หลายแบบ ซึ่ง

แต่ละแบบก็มีข้อดีและข้อเสียต่างกันไป ท�ำให้บอกได้ยากว่าวิธีไหนเหมาะ

หรือไม่เหมาะสมอย่างไร ถ้าจะใช้วิธีง่าย  ๆ แบบที่ให้ผลแป๊บ  ๆ การใช้

มีดโกนก็ถือว่ารวดเร็วและสะดวกดีส�ำหรับการขจัดขนขาและรักแร้ แต่ก็

ไม่น่าเสี่ยงใช้กับขนในร่มผ้าหรือบนใบหน้าสักเท่าไร อีกอย่างหนึ่งก็คือ

การโกนขนท�ำให้เกิดการระคายเคือง รอยบาด หรือการอักเสบได้ หาก

ใบมีดที่ใช ้โกนไม่สะอาดพอ เราควรโกนขนในทิศทางเดียวกับที่ขนขึ้น

และควรชโลมน�้ำบนผิวหนังให้เปียกก่อนโกน อาจใช้ครีมส�ำหรับโกนขน 

(แบบเดียวกับที่คุณผู้ชายใช้โกนหนวด) ร่วมด้วย แล้วตามด้วยการทาโลชั่น

ตบท้ายเพื่อให้ผิวเนียนนุ่มน่าสัมผัส

	 	 นอกจากนี้ เรายังมีวิธีที่ให้ผลในระยะยาวหลายแบบ เช่น การใช้

ครีมขจัดขนซึ่งเหมาะส�ำหรับพื้นผิวเล็กแต่บอบบาง ครีมมีหลักการท�ำงาน

ง่าย  ๆ คือละลายขนจนกลายเป็นเนื้อเหลวเหมือนเยลลี่ซึ่งสามารถเช็ด

ออกได้ง ่าย และในเนื้อครีมยังมีสารให้ความชุ ่มชื่นที่ท�ำให้ผิวนุ ่มเนียน

อีกด้วย ถึงแม้สารเคมีที่ใช้ประกอบในครีมจะมีกลิ่นแรง แต่ผู ้ผลิตได้ผสม

น�้ำหอมกลิ่นสบายจมูกและคิดค้นออกมาในรูปแบบต่าง  ๆ เช่น ลูกกลิ้ง 

สเปรย์ และในแบบที่สามารถใช้งานในระหว่างอาบน�้ำได้ด้วย ขนที่ขึ้นใหม่

จะอ่อนนุ ่มลง   แต่ครีมอาจท�ำให้เกิดอาการแพ้หรือการระคายเคืองได ้

ดังนั้น ขอให้คุณลองทดสอบโดยการป้ายครีมลงบนผิวก่อนเล็กน้อย การ

ใช้ครีมอาจท�ำให้เปื้อนง่ายกว่า ใช้เวลามากกว่า และมีราคาแพงกว่าการ

ใช้มีดโกน

ขจัดขน    ชั่วคราว ถาวร ?ห รื อ
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	 	 การแวกซ์ขนเป็นวิธีขจัดขนที่ดีเพราะเป็นการดึงขนแบบถอนราก

ถอนโคน มันอาจจะเจ็บสักหน่อย ใครที่ใจไม่แข็งพอ ขอแนะน�ำให้ใช้บริการ

ในสถานเสริมความงาม แต่อย่าลืมว่าค่าใช้จ่ายก็สูง ใช้เวลา และอาจจะ

ไม่สามารถท�ำได้ทุกวัน  เช่นเดียวกับการท�ำเลเซอร์ขจัดขน

ค�ำตอบคือ โกนดีกว่า (ในบริเวณที่สามารถท�ำได้)

	 	 มีค�ำถามผุดขึ้นว่าระหว่างการชั่งน�้ำหนักตอนเช้าทุกวันหรือการ

วัดรอบเอวเพื่อดูว่าน�้ำหนักขึ้นหรือยัง อย่างไหนจะดีกว่ากัน นักวิทยา-

ศาสตร์ต่างท�ำการวิจัยในเรื่องนี้กันอย่างหนัก แต่ผลที่ได้รับมันช่างชวน

ให้สับสนเสียจริง

	 การโกนขนขาหรอืรกัแร้ด้วยมดีโกนไม่ได้ท�ำให้ขน

ขึน้เรว็กว่าการใช้ครมีขจดัขน แต่การโกนจะท�ำให้ขนทีข่ึน้

มาใหม่ทิ่มแทงเนื้อได้น่าร�ำคาญกว่าเพราะปลายขนถูก

ตัดออกเป็นเหลี่ยมมุม ส่วนครีมจะไปละลายเนื้อขน

ท�ำให้ขนที่ขึ้นใหม่อ่อนนุ่มลง 

วัด รอบเอว ?ชั่ง
น�้ำหนัก

ห รื อตวั
อย
า่ง
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	 	 วิธีการพิสูจน์ว ่าน�้ำหนักของเราเกินมาตรฐานหรือเปล่าคือการ

ค�ำนวณดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) หรือการค�ำนวณ

น�้ำหนักเทียบกับความสูงนั่นเอง วิธีค�ำนวณก็คือน�ำน�้ำหนักตัว (กก.) ของ

เรามาหารด้วยความสูง (ม.) ยกก�ำลังสอง (หรือใช้หน่วยวัดแบบระบบ

อังกฤษ1) หรือถ้าให้ง่ายขึ้น เพียงเข้าไปกรอกข้อมูลน�้ำหนักและส่วนสูง

ในเว็บไซต์บางแห่ง เราก็จะได้ทราบค่า BMI แบบไม่ต้องลงมือเอง เช่น 

ลองกูเกิลด้วยค�ำว่า “BMI” ดู ส่วนค่า BMI ที่ถือว่าเป็นน�้ำหนักปกติคือ 

18.5 - 25 

	 	 ในขณะเดียวกัน แพทย์บางคนได้กล่าวว่าการวัดรอบเอวถือเป็น

มาตรฐานการวัดน�้ำหนักส่วนเกินได้ดีกว่า เพราะ “ไขมันหน้าท้อง” ถือ

เป็นสัญญาณแห่งอันตรายที่แท้จริง เพราะหน้าท้องที่มีไขมันพอกพูนมี

แนวโน้มว่าจะมีอวัยวะที่พอกด้วยไขมันหลบอยู ่ซึ่งถือว่าอันตรายมาก 

โดยเฉพาะกับตับของเรา

	 	 แม้งานวิจัยจากกลุ่มแพทย์ในสหราชอาณาจักรที่จัดท�ำขึ้นในเดือน

มีนาคม 2554 จะแย้งกับวิธีการวัดรอบเอวนี้ แต่งานวิจัยชิ้นใหม่ที่ตีพิมพ์

ในเดือนมิถุนายน 2554 ในประเทศสหรัฐอเมริกาได้เผยว่าการวัดรอบเอว

ถือเป็นตัวบ่งชี้ปัญหาเกี่ยวกับโรคอ้วนได้ดีกว่า เช่น โรคหัวใจและเบาหวาน 

รอบเอวที่เกิน 80 ซม. ในผู้หญิง และ 94 ซม. ในผู้ชาย จะเพิ่มความ

เสี่ยงในการเกิดโรคได้มากกว่า ส�ำหรับบางคนที่หาเอวตัวเองไม่เจอ   ไม่

1	 ระบบหน่วยวัดในโลกแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ระบบเมตริก (เช่น กรัม เมตร ลิตร เซลเซียส 

	 ฯลฯ) ดังที่ประเทศส่วนใหญ่ใช้กัน รวมทั้งประเทศไทยด้วย อีกระบบหนึ่งคือระบบแบบอังกฤษ (เช่น ไมล์ 

	 ฟุต ออนซ์ ปอนด์ ฟาเรนไฮต์ ฯลฯ) ซึ่งเป็นระบบแบบดั้งเดิมที่ใช้กันเฉพาะในบางประเทศเท่านั้น อาทิ 

	 สหรัฐอเมริกา แม้ชื่อระบบจะบอกว่าเป็นแบบอังกฤษ แต่ปัจจุบันประเทศอังกฤษได้เริ่มใช้ระบบเมตริก

	 เป็นมาตรฐานแล้ว แม้จะยังไม่ 100% ก็ตาม (ผู ้แปล)

ตวั
อย
า่ง
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ต้องตกใจไป ลองคล�ำหากระดูกสะโพกส่วนบนกับกระดูกซี่โครงส่วนล่าง

ให้เจอ พื้นที่ตรงกลางระหว่าง 2 ส่วนนี้คือเอวของเรา เอาสายวัดมาพาด

ใกล้ ๆ กับสะดือได้เลย

	 	 แล้วจะใช้วิธีไหนดี ถ้าจะให้ค�ำนวณ BMI เราต้องค�ำนวณเลขได้

เป๊ะมาก หรือไม่งั้นก็ต้องเข้าไปค้นหาในเว็บไซต์ดู แต่วิธีที่ง ่ายกว่าคือ

ดูว ่ากางเกงที่ใส ่อยู ่คับขึ้นไหมและไปค้นหาสายวัดมาวัดให้เห็นกับตา

จริงๆ แล้วทั้งสองวิธีก็ช ่วยให้เราลดน�้ำหนักได้เหมือนกัน เพียงแต่ว ่า

อย่างไหนจะท�ำได้ง่ายกว่ากันเท่านั้นเอง

ค�ำตอบคือ 
วัดรอบเอว

	 	 รสชาติของน�้ำยาบ้วนปากท�ำให้ช่องปากสดชื่นและใช้ง่ายดีจัง แม้

ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของคลอร์เฮกซิดีนซึ่งเป็นยาฆ่าเชื้อโรคจะช่วยลด

การอักเสบได้ แต่ก็มีหลักฐานเพียงน้อยนิดที่พิสูจน์ให้เห็นว่าน�้ำยาบ้วนปาก

ช่วยดูแลช่องปากได้ดีขึ้นจริง เราไม่ควรใช้น�้ำยาบ้วนปากเป็นเวลานานๆ 

เพราะอาจท�ำให้เกิดคราบบนฟันได้ หลักฐานบางอย่างอ้างอิงว่าน�้ำยา

บ้วนปากสามารถลดกลิ่นปากได้ชั่วคราว และการกลั้วล้างช่องปากและ

บ้วนปากช่วยขจัดคราบสกปรกได้เล็กน้อยหลังจากการแปรงฟัน

บ้วน      ปาก ไหม
ขัดฟัน ?

ห รื อตวั
อย
า่ง
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	 	 แพทย์ทั่วไปแนะน�ำให้ใช้ไหมขัดฟันเพื่อลดคราบหินปูนและแบคทีเรีย 

ซึ่งน�้ำยาบ้วนปากไม่สามารถท�ำหน้าที่นี้แทนได้ เราควรใช้ไหมขัดฟันถูฟัน

แบบวนเป็นวงกลมแทนการขัดขึ้นลงเพราะอาจท�ำให้เหงือกร่นได้ หากใช้

ไหมขัดฟันไม่สะดวก ลองมองหาไหมขัดฟันแบบมีด้ามจับตามร้านขายยา

และห้างสรรพสินค้าดู เราควรขัดฟันอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง และโดยมาก

ควรเป็นช่วงก่อนนอน แต่ถ้าคืนไหนลืมท�ำ  ก็สามารถขัดชดเชยในช่วงเช้า

วันถัดไปแทน

ค�ำตอบคือ 
ไหมขัดฟัน

	 	 จริง  ๆ แล้วแปรงสีฟันธรรมดาไม่ได้ผิดอะไรเลย แต่จากข้อมูล

ของสมาคมทันตกรรมแห่งอังกฤษ พบว่าวิธีการแปรงฟันของเราต่างหาก

ที่ส�ำคัญกว่า นั่นคือจะต้องแปรงวนเป็นวงกลมเล็ก ๆ ซึ่งแปรงสีฟันไฟฟ้า

จะช่วยในจุดนี้ได้ง่ายกว่า ถ้าหากเราซื้อแปรงสีฟันไฟฟ้าแบบระบบตั้งเวลา

ด้วย เราก็จะนั่งแปรงยืนแปรงจนครบเวลาที่แนะน�ำ  (2 นาทีเป็นอย่างต�่ำ) 

จากภาพรวมงานศึกษาวิจัยการเปรียบเทียบแปรงสีฟันไฟฟ้าโดยองค์กร

ความร่วมมือคอเครน (หรือ Cochrane Collaboration ซึ่งเป็นองค์กร

อิสระระหว่างประเทศที่ได้รับความเชื่อถือและจัดท�ำบทวิจารณ์ข้อมูลวิจัย

ด้านสุขภาพอย่างเป็นระบบแบบแผน) พบว่าแปรงสีฟนไฟฟ้าแบบหัวแปรง

แปรงสีฟัน
ไฟฟ้า ?แปรงสีฟัน

ธรรมดา ห รื อ

ตวั
อย
า่ง
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หมุนไปและหมุนกลับ   (rotation oscil lation) จะช่วยลดการอักเสบ

ของเหงือกและขจัดคราบหินปูน ทันตแพทย์บางรายแนะน�ำให้เด็กอายุ

ต�่ำกว่า 10 ปีใช้แปรงสีฟันธรรมดา เว้นแต่ว่ามีผู ้ปกครองคอยดูแลขณะใช้

แปรงสีฟันไฟฟ้า เพราะเด็กอาจจะถูแปรงไปทั่วปาก (แทนที่จะแปรงฟัน

แต่ละซี่ช้า  ๆ อย่างละเอียด) ซึ่งจะยิ่งท�ำให้เกิดผลเสียกับช่องปาก

ค�ำตอบคือ 
แปรงสีฟันไฟฟ้า

	 	 บริษัทผลิตยาสีฟันมักจะใช้ค�ำกล่าวอ้างสรรพคุณของผลิตภัณฑ์

ต่าง  ๆ มากมายให้เราหลงตายใจ ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว ผลิตภัณฑ์

เหล่านั้นก็ไม่ได้ต่างกันมากเท่าไร ยาสีฟันสูตรฟันขาวมีเนื้อสัมผัสที่หยาบ

กว่าสูตรอื่น แม้ว่าจะใช้ได้ผลเล็กน้อยกับคนบางกลุ่ม แต่ยาสีฟันประเภทนี้

อาจท�ำลายเนื้อฟันได้ นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑ์ฟอกสีฟันส�ำเร็จรูปวาง

จ�ำหน่ายทั่วไป แต่ผลิตภัณฑ์เหล่านี้มีส่วนประกอบของสารฟอกขาวและ

จะต้องใช้อย่างระมัดระวัง หากคุณอยากฟอกสีฟันให้ขาวจริง ๆ ขอแนะน�ำ

ให้ไปพบทันตแพทย์จะดีที่สุด

ค�ำตอบคือ 
ยาสีฟันสูตรธรรมดา

ยาสีฟัน

ฟันขาว ?

สูตร

ธรรมดา

สูตร
ห รื อ

ตวั
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า่ง
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ผลิตภัณฑ์ใต้วงแขน

แบบ
แท่ง ?

	 	 ผลิตภัณฑ์ระงับเหงื่อและกลิ่นกายในปัจจุบันมีให ้เลือกหลาย

รูปแบบ แต่ละรูปแบบก็ท�ำหน้าที่แตกต่างกันไป ผลิตภัณฑ์ระงับกลิ่นกาย

จะขจัดกลิ่นที่เกิดจากแบคทีเรียบนผิวรักแร้ ส่วนผลิตภัณฑ์ระงับเหงื่อก็มี

สรรพคุณแบบเดียวกันและเสริมการป้องกันการเกิดเหงื่อด้วย หากคุณ

ไม่ใช่คนที่เหงื่อออกง่าย การใช้ผลิตภัณฑ์ระงับกลิ่นกายก็เพียงพอแล้ว 

งานวิจัยจากประเทศเดนมาร์กชิ้นหนึ่งกล่าวว่าน�ำ้หอมที่ผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์

ระงับกลิ่นกายมีแนวโน้มที่จะก่อให้เกิดการแพ้ระคายเคืองได้ง ่ายกว่า

ผลิตภัณฑ์อื่น ๆ เสียอีก หากเป็นเช่นนั้น ขอแนะน�ำให้ใช้ผลิตภัณฑ์ที่มี

ส่วนผสมของสารสกัดจากพืชแทนการใช้น�้ำหอมสังเคราะห์ หรือใช้ผลิตภัณฑ์

ชนิดปราศจากน�้ำหอมแทน

แบบ
สเปรย์

โรลออน

	 ฟลโูอไรด์เป็นสารเคมทีีม่ปีระสทิธภิาพรนุแรงจนอาจท�ำลายฟัน

ที่ยังไม่ขึ้นของเด็กเล็ก ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคฟันตกกระ (ฟันเหลือง

ด�ำ) คราบฟันทีเ่กดิขึน้จะท�ำให้เนือ้ฟันมสีผีดิเพีย้นไปจากเดมิและไม่

สามารถรกัษาได้ เว้นแต่ว่าจะท�ำการศลัยกรรมตกแต่งฟันในช่วงทีโ่ต

เป็นผู้ใหญ่แล้ว บริษัทผลิตยาสีฟันได้ออกผลิตภัณฑ์รสสตรอเบอร์รี

เพือ่จงูใจให้เดก็ ๆ อยากแปรงฟัน จรงิ ๆ แล้วเราต้องการฟลโูอไรด์เพือ่

ป้องกนัฟันผใุนปรมิาณน้อยนดิเท่านัน้ และเดก็ ๆ ไม่ควรกนิยาสฟัีน

ลงไป 

รู้ ไ ห ม ว่ า

ห รื อ

ตวั
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	 	 ส่วนผลิตภัณฑ์ระงับเหงื่อมีวิธีการท�ำงานโดยเข้าไปปิดรูขุมขน

ของเรา ซึ่งโดยมากไม่ท�ำให้เกิดผลเสียใด นอกจากคราบเหลืองที่ติดบน

เสื้อผ้าจากผลิตภัณฑ์ที่ท�ำจากสารส้มบางชนิด ลองเลือกผลิตภัณฑ์ที่ใช้

ส่วนประกอบของสารส้มในปริมาณน้อยหรือไม่ใช่เลย หากคุณไม่อยาก

ใช้ผลิตภัณฑ์ที่ทิ้งสารเคมีบนผิว ลองเลือกผลิตภัณฑ์ที่ใช้ส่วนประกอบ

จากธรรมชาติ ซึ่งโดยมากมีจ�ำหน่ายในร้านสินค้าเพื่อสุขภาพหรือร้าน

ผลิตภัณฑ์ออร์แกนิก

	 	 สมัยก่อน ผู ้คนจะเข็ดขยาดผลิตภัณฑ์สเปรย์ เนื่องจากสเปรย์

มีส ่วนผสมของสารคลอโรฟลูออโรคาร์บอน (ซีเอฟซี) ที่ขึ้นไปท�ำลาย

ชั้นโอโซนในบรรยากาศ แต่หลังจากมีการห้ามใช้สารซีเอฟซีในปี 2537 

ประเด็นนี้ก็ตกไป นอกจากนี้ ยังเคยมีความเชื่อที่ว่าผลิตภัณฑ์ระงับเหงื่อ

และกลิ่นกายอาจก่อให้เกิดมะเร็งเต้านมได้ ซึ่งถูกหักล้างว่าไม่เป็นความ

จริงจากข้อมูลวิจัยที่เชื่อถือได้ต่าง ๆ มากมาย

	 	 ข้อเสียข้อหนึ่งของผลิตภัณฑ์สเปรย์คือประสิทธิภาพที่ไม่ตรงตาม

จริง ผู ้ปกครองที่มีลูกชายในวัยเริ่มใช้ผลิตภัณฑ์ลักษณะนี้คงทราบดี มัน

ท�ำให้เกิดกลิ่นที่ฉุนมากหลังฉีดในห้องน�้ำ  นอกจากนี้ยังอยู่ในบรรจุภัณฑ์

ที่เทอะทะและไม่สามารถน�ำพกขึ้นเครื่องบินด้วยได้ ซึ่งคงเป็นเรื่องน่า

ร�ำคาญใจไม่น้อยในการเดินทาง วงการสาธารณสุขประเทศอังกฤษแนะน�ำ

ไว้ว่าผลิตภัณฑ์แบบโรลออนมีประสิทธิภาพดีกว่าสเปรย์ ไม่เลอะเทอะ

เท่า แต่อาจแห้งตัวช้ากว่า ซึ่งจะท�ำให้ทิ้งคราบบนเสื้อผ้าได้ง่ายกว่าด้วย

	 	 ส่วนผลิตภัณฑ์แบบแท่ง (หรือสติ๊ก) ที่ดูเหมือนลิปสติกแท่งใหญ่

นั้นเป็นผลิตภัณฑ์ที่ได้รับความนิยมมากที่สุดในประเทศสหรัฐฯ เพราะไม่

มีข้อเสียที่พบจากการใช้สเปรย์หรือโรลออน และจากประสบการณ์ส่วนตัว

แล้วเราว่ามันไม่มีข ้อเสียเลย ผลิตภัณฑ์ลักษณะนี้มีวางจ�ำหน่ายทั่วไป
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26 ชี วิตดี๊ ดี แค่เปลี่ยนวิธีตัดสินใจ  !

ตามร้านขายยาและห้างสรรพสินค้า หากคุณต้องการผลิตภัณฑ์ที่มาจาก

สารสกัดธรรมชาติ ก็ลองหาได้ง่าย ๆ จากร้านขายสินค้าเพื่อสุขภาพเช่นกัน

ค�ำตอบคือ 
ผลิตภัณฑ์ใต้วงแขนแบบแท่ง (สติ๊ก)

	 	 เครื่องส�ำอางที่มีส่วนผสมของสารกันแดดอาจฟังดูไม่จ�ำเป็นนัก 

โดยเฉพาะส�ำหรับผู้ที่อาศัยในประเทศเมืองหนาว แต่อย่าลืมว่าความแรง

ของรังสียูวีเป็นศัตรูตัวฉกาจที่คอยท�ำลายผิวของเรานั่นเอง

	 	 เราได้รับรังสียูวีเอตลอดทั้งปี   รังสีชนิดนี้ท�ำลายผิวหนังได้ทะลุ

ทะลวงหลายชั้น ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�ำให้เกิดริ้วรอยและเพิ่มความเสี่ยงต่อ

การเกิดมะเร็งผิวหนัง เวลามองหาผลิตภัณฑ์นี้ให้ดูที่เครื่องหมายบวก และ

ควรซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีเครื่องหมายบวกอย่างน้อย 4 ตัว

	 	 รังสียูวีบีจะไต่ระดับสูงสุดในช่วงหน้าร้อนและอาจท�ำให้ผิวหนัง

ไหม้เกรียม และเกิดมะเร็งผิวหนังได้ ดังนั้น จึงควรใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีค่า

เอสพีเอฟ 15 เป็นอย่างต�่ำเพื่อป้องกันรังสีที่จ้องท�ำร้ายผิวของเรา 

	 	 ดูข้อมูลเกี่ยวกับการป้องกันแสงแดดในหน้า 85

ค�ำตอบคือ 
ผลิตภัณฑ์ที่มี SPF

ครีมที่มี

ไม่มี SPF
(กันแดด) ?

ห รื อ

ตวั
อย
า่ง



27เช้าวันใหม่

	 	 มีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์มากมายที่สนับสนุนการใช้ครีมบ�ำรุงผิว 

ซึ่งช่วยเพิ่มความชุ ่มชื้นให้กับผิว แต่ค�ำถามก็คือเราควรทาครีมในช่วง

ระหว่างวันหรือช่วงกลางคืนจะดีกว่ากัน ครีมบ�ำรุงผิวส�ำหรับกลางวันและ

ส�ำหรับกลางคืนมีประสิทธิภาพในการท�ำงานเหมือน  ๆ กัน แต ่อายุ 

ประเภทผิว และสิ่งแวดล้อมรอบตัวของเราต่างหากที่เป็นตัวบ่งบอกว่า

ครีมแบบใดจะเหมาะกับเราที่สุด อย่าลืมว่าครีมบ�ำรุงส�ำหรับกลางคืนจะ

มีเนื้อครีมที่หนักกว่าและอาจอุดตันรูขุมขน ซึ่งหากคุณเป็นคนที่เป็นสิว

และจุดด่างด�ำง่าย ครีมประเภทนี้คงไม่ช่วยสักเท่าไร แต่หากคุณก�ำลังใช้

อยู่และได้ผลดี ก็ควรใช้ต่อไป อย่าหลงเชื่อค�ำกล่าวที่ว่า “ผิวหนังของเรา

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในช่วงกลางคืน” ร่างกายของเราต้องการการพักผ่อน

นอนหลับก็จริง แต่ผิวของเราไม่ได้ท�ำงานเป็นพิเศษในช่วงกลางคืน เพราะ

กระบวนการผลัดเซลล์ผิวเกิดขึ้นตลอดเวลา ครีมบ�ำรุงส�ำหรับกลางวัน

บางตัวผสมสารป้องกันแดดและใช้เป็นรองพื้นส�ำหรับก่อนแต่งหน้าได ้

ดังนั้น หากคุณคิดว่าจะบ�ำรุงผิวเพียงแค่วันละครั้ง ก็ควรท�ำเป็นอย่างแรก

ในช่วงเช้าของวัน

ค�ำตอบคือ 
ช่วงเช้า

บ�ำรุงผิว

ช่วงค�่ำ ?
ช่วงเช้า ห รื อ

ตวั
อย
า่ง



ตวั
อย
า่ง




