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ศรีรัฐ ภักดีรณชิต : การวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย (The Content Analysis of 
Thai Health Magazines) 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหเนื้อหาและรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลใน
นิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อศึกษาองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย เพ่ือวิเคราะห
รูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย และเพ่ือศึกษาแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสาร
สุขภาพของไทย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นิตยสารสุขภาพไทย โดยกลุมตัวอยางที่เลือกศึกษา คือ 
นิตยสาร 4 ชื่อฉบับ ไดแก Men’s health Women’s health ชีวจิต และ Health Today ชื่อฉบับ
ละ 4 ฉบับ รวม 16 ฉบับ ที่ออกจําหนายในชวงเวลาตั้งแตมกราคมถึงเมษายน 2555  
 ผลการวิจัยพบวา  
 1. นิตยสารสุขภาพของไทยที่มีเน้ือหาดานสุขภาพมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today 
รองลงมา คือ ชีวจิต Men’s health และ Women’s health ตามลําดับ 
 2. รูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสารสุขภาพของ
ไทยสวนใหญนําเสนอเน้ือหาเก่ียวกับสุขภาพในรูปแบบของบทความ ในปริมาณความถี่มากที่สุด 
ยกเวนนิตยสาร Women’s health ที่มีการนําเสนอในสวนของโฆษณามากที่สุด รองลงมาถึงจะเปน
รูปแบบบทความ 
 3. องคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยสวน
ใหญมีองคความรูดานสุขภาพประเภทสงเสริม / เสริมสราง ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ 
ปองกัน รักษา และฟนฟู ตามลําดับ ยกเวนนิตยสาร Health Today มีองคความรูดานสุขภาพ
ประเภทปองกัน ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ รักษา สงเสริม และฟนฟู ตามลําดับ และ
เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ พบวา ประเภทของนิตยสารที่แตกตางกันมีระดับองคความรูดานสุขภาพใน
ภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสารสุขภาพของไทย
สวนใหญมีรูปแบบของโฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา 
คือ รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ และรูปแบบสินคาหรือ
บริการเก่ียวกับการรักษาสุขภาพ ตามลําดับ 
 5. แนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยจะ
เนนในเร่ืองของการออกกําลังกาย มากที่สุด รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และเคร่ืองดื่มเพ่ือ
สุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจใหแจมใส การลดนํ้าหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค การ
ดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอวัยและลดเลือนร้ิวรอย การฝงเข็มรักษาโรค การนวดผอนคลาย การดีท็อกซ 
การดูแลรูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเน้ือ การกินอาหารเสริม การฝกสมาธิ และการใชดนตรี
บําบัด ในสวนของโรคที่มีเน้ือหาและการใหขอมูลเก่ียวกับการปองกัน รักษา และฟนฟู สวนใหญจะ
นําเสนอเกี่ยวกับโรคมะเร็งมากที่สุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตานม เปนตน รองลงมา 
คือ โรคเก่ียวกับสมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหิต หลอดเลือดหัวใจอุดตัน เบาหวาน 
กระดูกพรุน ไขหวัด กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม นิ่วในทางเดินปสสาวะ โรค
อวน โรคผิวหนัง และโรคที่เกิดขึ้นกับผูหญิง  
 
 



SRIRATH PAKDEERONACHIT : THE CONTENT ANALYSIS OF THAI HEALTH MAGAZINES 
 

 The objective of this study were to analyze contents and forms in Thai 
magazines, study health knowledge and trend of contents and analyze form of 
advertisings in Thai magazines. 
 The population was Thai magazines. Tha samples were 4 Thai magazines: 
Men's Health, Women's Health, Chewajit and Health Today, 4 issues of each brand,  
total 16 issues, that were published during January and April 2012. 
 The finding were as follow 
 1) Thai health magazine which has health contents the most was Health 
Today, Chewajit, Men's Health and Women's Health repectively. 
 2) Pattern of contents in Thai health magazine mostly published in article, 
except Women's Health that published in advertising and article respectively. 
 3) Health knowledge in Thai health magazine was health promotion, health 
protection, treatment and health rehabilitation repectively. Except Health Today 
which has health protection, treatment, health promotion and health rehabilitation 
respectively. Differential of magazine types was different in health knowledge .05 
significant level. 
 4) Advertising patterns in Thai health magazines were general advertising, 
health promotion/protection advertising and treatment advertising respectively. 
 5) Trend of contents in Thai health magazine mainly emphasized exercise, 
having healthy foods and drinks, relaxation, diet, medicine herbs, keeping healthy for 
anti-aging and anti-wrinkle, acupuncture, massage, detoxification, making slender 
body and gaining muscle, having food supplement, meditation and music therapy. 
About diseases which have protection/treatment/rehabilitation contents mostly 
published in cancer, for example colorectal cancer, liver cancer, prostate cancer and 
breast cancer. Another diseases were brain diseases, heart disease, lung disease, 
stress, high blood pressure, diabetes, osteoporosis, cold, gastro-esophageal reflux 
disease, thyroid, paralysis, osteoarthritis, kidney stone, obesity, skin disease and femal 
diseases. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความสําคัญและท่ีมาของปญหาท่ีทําการวิจัย 

การเปลี่ยนแปลงของภาวะทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็วสงผลกระทบตอความเปนอยูของประชาชนอยาง
กวางขวาง ความตองการในเรื่องการพัฒนาคนในประเทศเพื่อเปนรากฐานแหงการพัฒนาประเทศ ตามแนวพระ
ราชดํารัส “เศรษฐกิจพอเพียง” ทําใหการดูแลสุขภาพโดยรวมของประชาชนในประเทศไทยแตกตางไปจากเดิม
อยางเห็นไดชัด  สืบเน่ืองมาจากแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559) ซึ่งเปนแผนยุทธศาสตร
ที่จัดทําข้ึนเพื่อช้ีนําการพัฒนาสุขภาพในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2555-2559) 
น้ัน เปาหมายสําคัญคือคือ มุงพัฒนาภายใตหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงสรางเอกภาพและธรรมาภิบาลใน
การอภิบาลระบบสุขภาพ ใหความสําคัญกับการสรางกระบวนการการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในสังคม มุงเนน
การสรางหลักประกันและการจัดบริการที่ครอบคลุมเปนธรรมเห็นคุณคาของการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางผูให
และผูรับบริการ ใหประชาชน ชุมชน ทองถ่ิน และภาคีเครือขายมีศักยภาพ และสามารถสรางเสริมสุขภาพ ปองกัน
โรคลดการเจ็บปวยจากโรคที่ปองกันไดหรือโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ มีการใชภูมิปญญาไทยและมีสวนรวม
จัดการปญหาสุขภาพของตนเองและสังคมได ในชวงทายของแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับปจจุบันคือ การที่
ประชาชนเล็งเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพโดยตนเองมากข้ึน เพราะปญหาสุขภาพอนามัย โรคภัยไขเจ็บ 
ถือเปนเรื่องสําคัญย่ิงโดยการดูแลสุขภาพน้ัน เปนกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและปฏิบัติเพื่อใหเกิดประโยชนแกตนเองใน
การที่จะดํารงไว หรือทําใหดีข้ึนเกี่ยวกับชีวิต สุขภาพ และความเปนอยูที่ดีข้ึน ดังน้ัน การดูแลสุขภาพตนเองเปน
กระบวนการที่บุคคลและครอบครัวมีความริเริ่มที่จะรับผิดชอบในการพัฒนาการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมี
ประสิทธิภาพ เพื่อชวยลดปญหาตางๆ ที่เกิดจากโรคและเพื่อกอใหเกิดประโยชนแกตนเองในการสงเสริมสุขภาพ
ปองกันและตรวจคนเกี่ยวกับโรคและการรักษา (Pender, 1996) โดยการเปลี่ยนแปลงน้ีไดสะทอนใหเห็นไดชัด
ทางดานสื่อดานตางๆที่พบในปจจุบัน  โดยพบวาสื่อตางๆหันมาใหความสําคัญกับการใหความรูหรือเนนยํ้าเกี่ยวกับ
องคความรูทางดานสุขภาพมากข้ึน ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณรายการโทรทัศน วิทยุ นิตยสาร หนังสือพิมพ 
หรือหนังสือพ็อกเก็ตบุคตาง ๆ  ที่มีปริมาณมากข้ึน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนน้ีสะทอนใหตระหนักถึงความสําคัญ
ของสื่อมวลชนตอการดูแลสุขภาพของประชาชนในประเทศ 

 
สื่อมวลชนน้ันนับไดวาเปนพลังใหญในการเปลี่ยนแปลงทิศทางการดําเนินชีวิตของเน่ืองจากสามารถเขาถึง

ประชาชนเปนจํานวนมากไดอยางรวดเร็วในเวลาเดียวกันจึงกลายเปนสถาบันหน่ึงที่มีศักยภาพในการชวยเผยแพร
ขอมูลขาวสารแกประชาชน มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมของประชาชนในระดับ
หน่ึง สอดคลองกับที่วิลเบอร ชแรมม (Wilbur Schramm) ไดกลาววา สื่อมวลชน เปรียบเทียบไดกับการเปนครู
เพื่อเตรียมสมาชิกในสังคมใหพรอมกับการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ สอนทักษะการปฏิบัติตนตลอดจนปลูกฝง
คานิยมที่เหมาะสมในสังคม (ปาริชาติ สถาปตานนท และคณะ, 2546) ดังน้ันขอมูลขาวสารในสื่อ จึงเปนปจจัย
สําคัญของการไดรับโอกาสในดานสุขภาพอนามัย ถาประชาชนไดรับความรู ความเขาใจดานการสงเสริมสุขภาพ 
การปองกันและรักษาโรค ก็ยอมเพิ่มศักยภาพในการดูแลสุขภาพของบุคคลน้ัน (นารากร สมบัติสวัสด์ิ, 2546)  
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การใชสื่อมวลชนเพื่อการสื่อสารประเด็นสุขภาพตาง ๆ นับวาเปนอีกกลไกหน่ึงในการที่จะใชเปนเครื่องมือ
ในการชวยสรางกระบวนการตาง ๆ สูการสรางสุขภาพที่ดีโดยทั่วกัน (กมลรัฐ อินทรทัศน, 2547) โดยการสื่อสาร
เพื่อสุขภาพมีบทบาทหนาที่ในการชวยงานดานสุขภาพ ดังน้ี  

1. การใหความรูสุขภาพ 
2. การเสนอนวัตกรรมสุขภาพ ทั้งกาย ใจ สังคม จิตวิญญาณ (ปญญา) 
3. การสรางความเขาใจรวมกันดานสุขภาพ 
4. การชักจูงใจทั้งในระดับปจเจก กลุม ชุมชน และนโยบาย 
5. การสรางภาพลักษณใหกับองคกร 
 
โดยการสื่อสารเพื่อสุขภาพจะเนนที่การถายทอดขอมูลขาวสารในประเด็นที่เกี่ยวของกับการสงเสรมิสขุภาพ 

การปองกันโรค รวมทั้งการตลาดเพื่อสุขภาพโดยสื่อมวลชนที่ใชในดานสาธารณสุขอาจพิจารณาได (ปรมะ สตะ
เวทิน, 2546) ดังน้ี 
 1. สื่อสิ่งพิมพ อาทิ หนังสือพิมพ นิตยสาร ที่ไดสอดแทรกขาวสารดานสุขภาพไวเสมอ สารที่ปรากฏ
ออกมามักจะจูงใจและเรียกความสนใจของผูอานเพราะเปนเรื่องใกลตัวทันสมัย ทันเหตุการณ สําหรับนิตยสารนั้น
มีอยู 2 ลักษณะ คือ นิตยสารเพื่อสุขภาพและอนามัยโดยตรง เชน นิตยสารหมอชาวบาน ซึ่งไมไดมีจุดมุงหมายดาน
การคา แตมุงถายทอดความรู และนิตยสารเพื่อความบันเทิงทั่วไปที่ไดสอดแทรกเน้ือหาทางดานสาธารณสุขเอาไว 

 2. สื่อภาพและเสียง ไดแก วิทยุและโทรทัศน ซึ่งมีรายการเกี่ยวกับสุขภาพและอนามัยจํานวนมาก ทั้งใน
รูปสอดแทรกในรายการบันเทิง และบทความทางวิชาการออกอากาศเปนประจํา 

 
จะเห็นไดวา การใชสื่อมวลชนเพื่อการสื่อสารประเด็นสุขภาพตาง ๆ น้ันมีสื่อมวลชนหลายรูปแบบดวยกัน 

สื่อสิ่งพิมพ อาทิ หนังสือพิมพ นิตยสาร สื่อภาพและเสียง ไดแก วิทยุและโทรทัศน ซึ่งมีขอดีในการเผยแพรขอมูล
แตกตางกันออกไป โดยสื่อที่มีผลระยะยาวตออิทธิพลการรับรูและเจตคติน้ัน ไดแก สื่อสิ่งพิมพ เพราะการอานจะ
ทําใหผูอานจดจําไดงายและยาวนานโดยสื่อสิ่งพิมพน้ันมีหลายประเภทดวยกัน ไมวาจะหนังสือ วารสาร นิตยสาร 
หนังสือพิมพ จุลสาร โปสเตอร เปนตน นิตยสารเปนสื่อมวลชนหน่ึงที่มีคุณลักษณะเฉพาะดาน และเหมาะสมที่จะ
เปนสื่อในการใหขอมูลขาวสารเพื่อการสรางประโยชนดานสุขภาพแกประชาชนอยางมาก ดวยเหตุที่วาสื่อนิตยสาร
สามารถใหรายละเอียดของเน้ือหาไดมากมายหลายประเภท นําเสนอมุงใหความรูเฉพาะดานไดดี มีขนาดกะทัดรัด
งายแกการพกพาไปอานยังสถานที่ตาง ๆ และเก็บเน้ือหาไวอานในภายหลังหรือตลอดไปได อีกทั้งนิตยสารอยูกับ
ผูอานไดนานจึงทําใหสามารถกระตุนผูอานใหเกิดการรับรูประโยชนไดมากในลักษณะที่สงผลแบบคอย ๆ เปนไป
(นิกขนิธิ พฤฒิวนาสัณฑ, 2552)ซึ่งยังสอดคลองกับงานวิจัยของ Mohan J. Dutta-Bergman (2004) ที่ไดพบวา 
คนที่มีจิตสํานึกในเรื่องการดูแลสุขภาพมาก จะมีพฤติกรรมการเปดรับนิตยสารสุขภาพเพื่อแสวงหาขอมูลขาวสาร
สุขภาพมากกวาสื่อประเภทอื่นดวย 
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เมื่อเปรียบเทียบนิตยสารกับสื่อมวลชนประเภทอื่น นิตยสารจะมีขอไดเปรียบ (วิรัช ลภิรัตนกุล, 2538) ดังน้ี 
1. นิตยสารสามารถเสนอเน้ือหาเรื่องราวเฉพาะเรื่อง หรือวิเคราะหเจาะแงเงื่อนตาง ๆ ไดลึกซึ้งกวา เพราะ

มีเวลามากพอในการเตรียมตนฉบับและแสวงหาขอมูลอยางละเอียดในแตละเรื่อง ในขณะที่วิทยุ โทรทัศน และ
หนังสือพิมพไมสามารถกระทําได 

2. นิตยสารสามารถเขาถึงกลุมเปาหมายเฉพาะได 
3. นิตยสารมีแนวโนมที่จะนําเสนอเรื่องราวที่เปนสาระประโยชน หรือเปนแกนสารแกผูอานมากกวาการ

นําเสนอนวนิยายหรือมุงความบันเทิงเริงรมยแตเพียงอยางเดียว ย่ิงไปกวาน้ันบรรณาธิการควรเสนอเน้ือหาสาระที่
คาดวาจะเปนสิ่งที่นาสนใจกับผูอาน เพราะเมื่อผูอานเกิดความสนใจในเน้ือหาของนิตยสารแลว ก็จะเกิดการ
ยอมรับและความนิยมในนิตยสาร และเน้ือหาสาระควรจะมีความหลากหลายเพื่อที่ผูอานแตละคนจะไดมีจุดสนใจ
ของตนเองในนิตยสาร  

4. นิตยสารอานไดนานกวาหนังสือพิมพ ผูอานมีเวลาที่จะอานมากกวาการอาน ฟง หรือดูอยางฉาบฉวย
รวดเร็วแบบสื่ออื่น 

5. นิตยสารสามารถสรางหรือเปลี่ยนความคิดเห็นผูอานไดงาย นิตยสารจึงมีบทบาทและอิทธิพลตอการรบัรู
และทัศนคติของผูอานไดมาก โดยเฉพาะอยางย่ิงในการโนมนาวหรือชักจูงใจใหคลอยตาม ถึงแมวาจะเปนไปอยาง
ชา ๆ แตก็สงผลอันยาวนาน  

 
ในปจจุบัน นิตยสารประเภทตาง ๆ จะมีลักษณะการนําเสนอเน้ือหาที่เนนความหลากหลายมากข้ึน เพื่อให

ครอบคลุมสาระตาง ๆ ตามที่ผูอานตองการ และสามารถนําเอาความรูตาง ๆ ไปใชประโยชนในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพที่ปรากฏในสื่อมวลชนก็ไดรับความสนใจมากข้ึน
ดวยเชนกัน โดยเฉพาะมีการเพิ่มมากข้ึนของการเปดรับขอมูลขาวสารที่สงผลตอสุขภาพของประชาชน เน่ืองจาก
ตองการขอมูลที่สามารถนําไปปฏิบัติได เพื่อการมีชีวิตที่ดีโดยเฉพาะขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพและการดําเนินชีวิต 
(Hage,1976)ซึ่งในนิตยสารดานสุขภาพ ก็จะมีเน้ือหาสาระที่หลากหลายทั้งดานสุขภาพ สารคดี-บันเทิง ปกิณกะ
ตางๆ และโฆษณา โดยเน้ือหาดานสุขภาพเปนไปเพื่อการสงเสริมสุขภาพ การปองกัน การรักษาพยาบาล และการ
ฟนฟูสภาพรางกาย และจิตใจรวมอยูดวย ซึ่งควรจะมีเน้ือหาสาระและรูปแบบการนําเสนอเพื่อสงเสริมความรูให
ผูรับสารสามารถนําไปปฏิบัติไดจริง และเปนเรื่องที่เปนกระแสความสนใจหรือขาวที่เกิดข้ึนในสังคมใกลตัว มีความ
ตรงประเด็น ไมเย่ินเยอ และเน้ือหาควรสั้น งาย และกระชับ (ฐฏิณัฏฐ หลักชัยกุล, 2544)  

 
 สมชาติ ยรรยงสติมั่น (2545) กลาวถึง คุณสมบัติของเน้ือหานิตยสารวา เปนหนาที่โดยตรงของกอง
บรรณาธิการที่จะวางแผน และกําหนดคุณสมบัติที่แนนอน ซึ่งมีขอคํานึงถึงคือ ความสมดุลของเน้ือหา การกิน
ความกวางของเน้ือหา การมีเน้ือหาและเรื่องราวหลายรส มีแงคิดที่เหมาะสม เช่ือถือได และมีหลักการทางการ
สื่อสารในการทํานิตยสาร 

- เน้ือหาที่สมดุลของเน้ือหาในนิตยสาร คือ การกําหนดเรื่องราวหรือการตัดสินใจในการคัดเลือก
เรื่องราวที่จะลงตีพิมพใหสมดุลกัน ซึ่งผูอานที่มีแนวความคิด หรือความชอบตางกัน สามารถเลือกได
ตามชอบใจ เปนเรื่องที่ทําไดยากในบางครั้ง แตก็ไมใชเรื่องที่ทําไมไดเสียเลย ทั้งน้ีและทั้งน้ันข้ึนอยูกับ
ทักษะของบรรณาธิการในการทํานิตยสารดวย  
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- เน้ือหาที่เกินความกวางก็เชนเดียวกัน เน้ือเรื่องบทความหรือบทวิพากษวิจารณที่มีความแหลมคมจะ
ทําใหผูอานไดทราบความจริงและมีโลกทัศนกวางข้ึน บทความหรือเรื่องราวชนิดน้ีปกติหายากแต
สําหรับนิตยสารที่มีเวลาเพียงพอจะทําไดไมยาก ซึ่งตางกับหนังสือพิมพรายวันที่มีเวลาจํากัด ไมมี
โอกาสไดทํามากนัก 

- มีเน้ือหาและเรื่องราวหลายรส ตามปกติแลวการจะทํานิตยสารจะคํานึงถึงสิ่งเหลาน้ีอยูแลว เพราะ
การกําหนด เน้ือหา และเรื่องราวที่หลากหลายเปนการเปดโอกาสใหผูอานไดเลือกมากข้ึน บางคนซื้อ
นิตยสารเพราะตองการอานเรื่องเพียงเรื่องเดียว แตหลายคนอาจจะตองการอานหลายเรื่อง ดังน้ัน
เรื่องรสนิยมเปนสิ่งที่กําหนดยาก 

- แงคิดและความถูกตองของเรื่องราวที่ตองการนําเสนอในนิตยสาร ก็เปนเรื่องสําคัญอีกเรื่องหน่ึงที่ควร
พิจารณา เพาะเกี่ยวของกับความศรัทธาและความเช่ือของผูอาน ถาวันใดที่ผูอานของนิตยสารฉบับ
น้ันๆ หมดความเช่ือถือในสิ่งที่พิมพ อวสานของการทํานิตยสารก็จะสิ้นสุดลงอยางไมตองสงสัย 

และดวยความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารขอมูลขาวสาร เรื่องราวที่เปนกระแส
ความสนใจหรือขาวที่เกิดข้ึนในสังคมใกลตัวที่เปนไปอยางรวดเร็วในปจจุบัน ทําใหนักสื่อสารที่ผลิตสื่อดานสุขภาพ
ตองมีการปรับเปลี่ยนระบบฐานความรูและความเขาใจในดานสุขภาพ จึงเห็นไดวาจะตองมีการบูรณาการความรู
ทางดานการสื่อสารและความรูทางดานสุขภาพดวย เพื่อใหการนําเสนอเน้ือหาในนิตยสารน้ันตรงกับความตองการ
ของผูอานมากที่สุด อยางไรก็ตามสื่อทางดานสุขภาพที่พบอยูในปจจุบันยังมีขอจํากัดอยูหลายอยาง อาทิเชน 
รูปแบบการนําเสนอ  ความถูกตองของขอมูล ระดับความลึกของขอมูล ระดับการศึกษาของผูอาน เปนตน การ
ผลิตวารสารทางดานสุขภาพจึงจําเปนอยางย่ิงที่ตองคํานึงถึงแงมุมตางๆดังกลาวขางตน และเน่ืองจากนักสือ่สารทีม่ี
อยูในปจจุบันอาจมีความรูทางดานสุขภาพไมเพียงพอ หรือในอีกทิศทางหน่ึงคือผูมีความรูทางดานสุขภาพมีความรู
ในดานการสื่อสารไมเพียงพอ ทําใหเกิดการต้ังคําถามกันอยางกวางขวางในประเด็นเกี่ยวกับการผลิตหรือจัดทําสื่อ
ตางๆดังกลาวขางตนในหลายๆกรณี อาทิเชน  การสื่อสารและการใหคําอธิบาย สรางความเขาใจหรือกระบวนการ
ในการแนะนํา/สรางคุณคา ตลอดจนการถายทอดแนวคิด/วิธีการไปยังกลุมเปาหมาย ความถูกตองแมนยําของ
ขอมูล ผูเกี่ยวของหรือผูมีสวนไดสวนเสียไดกลายมาเปนประเด็นสําคัญที่เขามามีบทบาทมากข้ึน สงผลใหนักสือ่สาร
หรือผูที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการสื่อสารที่มีความเช่ียวชาญไดกลายมาเปนผูที่มีบทบาทสําคัญ นักสื่อสารสุขภาพ
โดยเฉพาะในกลุมที่เปนสื่อสารมวลชนน้ันจําเปนอยางย่ิงที่จะตองมีความรูความเช่ียวชาญที่หลากหลายครอบคลุม
ในมิติดานสุขภาพไมวาจะเปนเชิงเทคนิค เชิงความรูทางดานสุขภาพ แมกระทั่งเชิงธุรกิจ เพื่อสรางความเขาใจอยาง
ย่ังยืนของผูรับสารเพื่อนํามาสูการกําหนดแนวทางและรูปแบบในการนําเสนอไปสูสายตาสาธารณชนในวิถีทางที่
เหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอไป 

 
จากขอมูลที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่อง กาวิเคราะหเน้ือหานิตยสารภาษาไทย

ดานสุขภาพ ในชวงรอยตอระหวางแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550-2554) และ 11 (พ.ศ. 
2555-2559) ในดานประเภทนิตยสาร ผูผลิต ผู เ ขียน เน้ือหา ประเภทบทความ วิธีการเขียน การอางอิง 
ภาพประกอบ ลักษณะรูปเลม และวัตถุประสงคของบทความ รวมทั้งศึกษาความสอดคลองของบทความกับ
วัตถุประสงคของการจัดทํานิตยสาร ศึกษาเน้ือหาบทความในนิตยสารภาษาไทยดานสุขภาพ อีกทั้ งยังเปน
สารสนเทศเพื่อชวยในการคัดเลือกนิตยสารดานสุขภาพที่เหมาะสมเพื่อเปนตัวอยางและแนวทางในการจัดหาไวใน
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หนวยงานดานสุขภาพ นอกจากน้ันยังชวยใหผูผลิตวารสารดานสุขภาพสามารถนําผลที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ีไป
ปรับปรุง หรือเปนแนวทางในการพัฒนานิตยสารทางดานสุขภาพ และยังจะสามารถทําใหเห็นถึงสิ่งที่ “ขาดหาย” 
ในความรูเรื่องดานสุขภาพในสังคมไทย อันนาจะเอื้อใหเกิดพัฒนาระบบสุขภาพของไทยอยางตอเน่ืองและลึกซึ้ง
ตอไปในอนาคต 
 
วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1. เพื่อวิเคราะหเน้ือหาและรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย  
2. เพื่อศึกษาองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย  
3. เพื่อวิเคราะหรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย  
4. เพื่อศึกษาแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
 

กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
  ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจัย เรื่องการวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย ดังน้ี 
 3.1 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิตยสารสุขภาพของไทย ในชวงวันที่ 1 มกราคม 2555 ถึงวันที่ 
30 เมษายน 2555 
 3.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิตยสารสุขภาพของไทยต้ังแตเดือนมกราคม-เมษายน 2555
ผูวิจัยใชวิธีการคัดเลือกโดยแยกประเภทของนิตยสารออกเปน 4ประเภทคือ1) นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพเฉพาะ
ดาน ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสารชีวจิต 2) นิตยสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร 
Health Today 3) นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพของผูชาย ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Men’s 
health และ 4) นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และความงามของผูหญิง ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Women’s 
health หลังจากน้ันเลือกออกมาประเภทละ 4 ฉบับ รวมนิตยสารที่นํามาศึกษาทั้งหมด 16 ฉบับ 

ประเภทของนิตยสารสุขภาพของไทย 
1) นิตยสารเก่ียวกับสุขภาพเฉพาะ 
2) นิตยสารเก่ียวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป  
3) นิตยสารเก่ียวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพของ
ผูชาย  
4) นิตยสารเก่ียวกับสุขภาพ และความงามของผูหญิง 

รูปแบบตาง ๆ ของเนือ้หาขอมูลใน
นิตยสารสุขภาพของไทย 

 

การวิเคราะหเนื้อหา 
1. หนวยในการวิเคราะห (Unit of Analysis) 

2. หนวยในการระบุจํานวน (Unit of Enumeration)
องคความรูดานสุขภาพ 

ในนิตยสารสุขภาพของไทย 

รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ  
ในนิตยสารสุขภาพของไทย 

แนวโนมเนื้อหาบทความ 
ในนิตยสารสุขภาพของไทย 
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 3.3 การวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกับประเภทขององคความรูดานสุขภาพที่นํามาศึกษาในครั้งนี้ครอบคลุม
เกี่ยวกับรูปแบบตาง ๆ  ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย, องคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของ
ไทย, รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทยและแนวโนมเนื้อหาบทความในนิตยสารสุขภาพ
ของไทย 

 
คําจัดความท่ีใชในงานวิจัย 
 การวิเคราะหเน้ือหา หมายถึง การศึกษาเน้ือหาและรูปแบบการนําเสนอเน้ือหาจากนิตยสารภาษาไทย
ดานสุขภาพ 
 นิตยสารดานสุขภาพ หมายถึง สื ่อสิ่งพิมพที่ใหขอมูลดานการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยแกผูอานมี
เน้ือหาบทความหลากหลาย มีการกําหนดกลุมผูอานไวแตกตางกัน ประเด็นที่นําเสนอ ตลอดจนเนื้อหาจึงมี
ความแตกตางกันอยางเปนรูปธรรม  
 รูปแบบการสื่อสารเพื่อสุขภาพผานนิตยสาร หมายถึง การถายทอดขอมูลขาวสาร ปริมาณความถ่ีใน
การนําเสนอ ระยะเวลาในการนําเสนอ ตําแหนงหนาของนิตยสารในประเด็นที่เกี่ยวของกับรปูแบบตาง ๆ  ของ
เน้ือหาขอมลูในนิตยสารสุขภาพของไทย, องคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย, รูปแบบของโฆษณา
ตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทยและแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยโดยแบงออกเปน 4
ประเภทคือ1) นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพเฉพาะดาน 2) นิตยสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป 3) นิตยสารเกี่ยวกับ
สุขภาพ และการดูแลสุขภาพของผูชาย และ 4) นิตยสารเกีย่วกับสุขภาพ และความงามของผูหญงิ 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 1. ทราบถึงประเภท รูปแบบ และบทบาทในการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพของนิตยสารดานสุขภาพไทย
อันสงผลใหเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาเกี่ยวกบัการสื่อสารสุขภาพ 
 2. ผูประกอบการธุรกิจนิตยสารและผูที่สนใจจะดําเนินธุรกจิประเภทน้ี สามารถนําไปเปนแนวทางใน
ออกแบบและพฒันารปูแบบการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพในนิตยสารภาษาไทยดานสุขภาพในตรงกบัความ
ตองการของผูอานตอไป 
 3. หนวยงานภาครัฐและหนวยงานที่เกี่ยวของ สามารถนําผลวิจัยไปใชในการพฒันาการนําเสนอความรู
ดานสุขภาพในนิตยสารภาษาไทยในอนาคต และเปนสวนหน่ึงในการสนับสนุนนโยบายการพฒันาแผนพฒันา
สุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559) ตอไป 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 การวิจัยเรื่อง “การวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย”มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพื่อวิเคราะห
เน้ือหาและรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อศึกษาองคความรูดานสุขภาพใน
นิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อวิเคราะหรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย และเพื่อศึกษาแนวโนม
เน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยโดยมีเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังน้ี 

1. แนวความคิดเกี่ยวกับการสื่อสารสุขภาพและแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ 
   ความหมายและประเภทของการสื่อสารสุขภาพ 
   แนวคิดเกี่ยวกับการแพรกระจายองคความรูดานสุขภาพ 
   การนําเสนอองคความรูดานสุขภาพ 
   แผนการพัฒนาแผนสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555-2559) 

2. แนวความคิดเกี่ยวกับนิตยสาร 
   ความหมายของนิตยสาร 
   ประเภทของนิตยสาร 
   บทบาทหนาที่ของนิตยสาร 
   สวนประกอบและรูปแบบของนิตยสาร 
   ขอไดเปรียบและเสียเปรียบของนิตยสาร 

3. แนวความคิดเกี่ยวกับการวิเคราะหเน้ือหา 
4. แนวคิดเกี่ยวกับโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

1. แนวความคิดเก่ียวกับการสื่อสารสุขภาพและแผนการพัฒนาแผนสุขภาพแหงชาติ 
 1.1 ความหมายและประเภทของการสื่อสารสุขภาพ 
 องคการอนามัยโลก (World Health Organization, 2009) ไดใหความหมายของการสื่อสารสุขภาพวา 
หมายถึง การใชกลยุทธตางๆในการใหขอมูลขาวสารและความสําคัญของประเด็นสุขภาพตางๆที่สาธารณชนควรรู 
โดยใชทั้งการสื่อสารมวลชนและสื่อประสม รวมทั้งนวัตกรรมทางเทคโนโลยีตางๆ เพื่อเผยขอมูลดานสุขภาพแก
สาธารณชนในการเพิ่มความตระหนักดานสุขภาพทั้งในระดับตนเองและสังคมในการดูแลสุขภาพที่มีความสําคัญ
พอๆกับการพัฒนาสุขภาพ 
 การใชสื่อมวลชนเพื่อการสื่อสารประเด็นสุขภาพตาง ๆ จะเนนที่การถายทอดขอมูลขาวสารในประเด็นที่
เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค รวมทั้ งการตลาดเพื่อสุขภาพ โดยสื่อมวลชนที่ใชในดาน
สาธารณสุขอาจพิจารณาไดดังน้ี (ปรมะ สตะเวทิน, 2546) 
 1. สื่อสิ่งพิมพ อาทิ หนังสือพิมพ นิตยสาร ที่ไดสอดแทรกขาวสารดานสุขภาพไวเสมอ สารที่ปรากฏ
ออกมามักจะจูงใจและเรียกความสนใจของผูอานเพราะเปนเรื่องใกลตัว ทันสมัย ทันเหตุการณ สําหรับนิตยสารน้ัน
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มีอยู 2 ลักษณะ คือ นิตยสารเพื่อสุขภาพและอนามัยโดยตรง เชน นิตยสารหมอชาวบาน ซึ่งไมไดมีจุดมุงหมายดาน
การคา แตมุงถายทอดความรู และนิตยสารเพื่อความบันเทิงทั่วไปที่ไดสอดแทรกเน้ือหาทางดานสาธารณสุขเอาไว 
 2. สื่อภาพและเสียง ไดแก วิทยุและโทรทัศน ซึ่งมีรายการเกี่ยวกับสุขภาพและอนามัยจํานวนมาก ทั้งใน
รูปสอดแทรกในรายการบันเทิง และบทความทางวิชาการออกอากาศเปนประจํา 
 กมลรัฐ อินทรทัศน (2547) กลาววา การสื่อสารเพื่อสุขภาพ มีบทบาทหนาที่ในการชวยงานดานสุขภาพ 
ดังน้ี  
 1. การใหความรูสุขภาพ 
 2. การเสนอนวัตกรรมสุขภาพ ทั้งกาย ใจ สังคม จิตวิญญาณ (ปญญา) 
 3. การสรางความเขาใจรวมกันดานสุขภาพ 
 4. การชักจูงใจทั้งในระดับปจเจก กลุม ชุมชน และนโยบาย 
 5. การสรางภาพลักษณใหกับองคกร 
 โคทม อารียาและคณะ (2548) กลาววา การสื่อสารสุขภาพ หมายถึง กลวิธีใหขอมูลแกสาธารณชนใน
ประเด็นตางๆดานสุขภาพที่นาหวงใยและทําใหประเด็นสําคัญเกี่ยวกับสุขภาพอยูในความสนใจของสาธารณชน
อยางตอเน่ือง เปนการใชสื่อมวลชนและสื่อประสมและนวัตกรรมทางเทคโนโลยีอื่นๆ ในการแพรกระจายขอมูล
ขาวสารดานสขุภาพที่เปนประโยชนตอสาธารณชน เพิ่มการรับรูเกี่ยวกับเกี่ยวกับแงมุมจําเพาะตางๆ ของสุขภาพ
สวนบุคคลและสุขภาพโดยรวม รวมทั้งเรื่องสําคัญของสุขภาพตอการพัฒนา 
 กาญจนา แกวเทพ (2550) ไดสรุปความหมายของการสื่อสารเพื่อสุขภาพ วา การสื่อสารเพื่อสุขภาพเปน
การศึกษาการใชการสื่อสารทุกรูปแบบต้ังแตการสื่อสารสื่อบุคคลจวบจนสื่อมวลชน เพื่อพัฒนาสุขภาพแบบองค
รวม อันไดแก สุขภาพกาย ใจ สังคมและจิตวิญญาณหรือปญญา แนวคิดดังกลาวถือไดวา เปนการมองงานการ
สื่อสารเปนเครื่องมือหน่ึงที่จะชวยพัฒนาสุขภาพของปจเจกและสังคมใหมีความสุข สื่อมวลชนจึงเปนชองทางหน่ึง
ในการสงผานขอมูลขาวสารดานสุขภาพไปยังมวลชน 
 พุทธิวัฒน เกรอด (2553) กลาววา การสื่อสารสุขภาพหมายถึง กระบวนการทางสังคมเพื่อสรางสุขภาวะ
หรือเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ โดยกระบวนการสื่อสารสุขภาพมีภารกิจที่สําคือ พัฒนาการสื่อสารบนฐานแนวคิด
และแนวทางการพัฒนาสุขภาพแนวใหมที่เปนองครวมนําไปสูการพัฒนาสุขภาพที่ย่ังยืนของประชาชนในสังคมโลก 
โดยการสรางสิ่งแวดลอมตางๆใหเอื้อตอการมีสุขภาพที่ดีแทนการมุงเนนการสื่อสารเพื่อตอบสนองปจเจกบุคคล
เพียงดานเดียว แตจะมุงเนนการทํางานที่มีสวนรวมระหวางหนวยสังคมตางๆ ภาคประชาชน และกลุมเปาหมาย
โดยใหมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันเพื่อพัฒนาการสื่อสารสุขภาพ โดยเปดโอกาสใหกลุมเปาหมายเขามามี
บทบาทในการพัฒนาการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ หากการสื่อสารสุขภาพทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ ก็มี
แนวโนมที่จะสงผลตอสุขภาพที่ดีตอบุคคลทั้งในระดับปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน และในระดับสังคม จึงมีความ
จําเปนตองรวมมือกันหลายฝายเพื่อรวมกันพัฒนาดานการสื่อสารสุขภาพ 
 สุรัญชนา สิทธิพูล (2554)  กลาวถึงการการสื่อสารสุขภาพ หมายถึง การใชกลยุทธตาง ๆ ในการใหขอมูล 
หรือบอกกลาวขอมูลดานสุขภาพที่มีความสําคัญตอสาธารณชน รวมถึงการสรางความตระหนักและเห็น
ความสําคัญในดานการดูแลสุขภาพ โดยใชการสื่อสารมวลชนเปนสื่อกลางในการใหขอมูลขาวสารเหลาน้ัน ในการ
สงเสริมสุขภาพเพื่อใหมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งในระดับปจเจกชนและระดับสังคม  
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 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยสรุปไดวา การสื่อสารสุขภาพ คือ การใชกลยุทธๆ ในการใหขอมูล หรือบอก
กลาวขอมูลเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การฟนฟูสุขภาพ การรักษา เชน การเสนอขาว การ
กระตุนเตือน ฯลฯ ตอสาธารณชนอยางตอเน่ือง เพื่อพัฒนาสุขภาพแบบองครวม อันไดแก สุขภาพกาย ใจ สังคม 
และจิตวิญญาณหรือปญญาผานสื่อมวลชน สื่อประสม และนวัตกรรมทางเทคโนโลยีน้ัน ๆ ในการแพรกระจาย
ขอมูล 
 
 ประเภทองคความรูดานสุขภาพ  
 การสื่อสารกับสุขภาพน้ันไดกําหนดแนวทางในการดูแลสุขภาพอนามัย 4 แนวทาง (ดวงดาว พันธพิกุล, 
2544) คือ 
 1. การสื่อสารเพื่อสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) เปนบริการใหความรูดานสุขภาพอนามัยที่มุง
สงเสริมและสนับสนุนใหบุคคลมีความรูความเขาใจในการเสริมสรางใหมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี การสงเสรมิ
สุขภาพเนนการใหความรูในเรื่องสุขภาพอนามัยแกประชาชน ดังตัวอยางเชน การใหความรูเรื่องการวางแผน
ครอบครัว การอนามัยแมและเด็ก การโภชนาการ การทันตสาธารณสุข การศึกษาการสงเสริมสุขภาพจิต โดยเมื่อ
ประชาชนมีความรูเรื่องสุขภาพอนามัยที่ดีก็จะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เน่ืองจากรูจักการปองกัน และควบคุมโรค 
รูจักไปรับการรักษาพยาบาล และรูจักการฟนฟูสภาพรางกายตอไป 
 2. การสื่อสารเพื่อปองกันและควบคุมโรค (Prevention) โดยมีจุดมุงหมายเพื่อลดอัตราการเจ็บปวยและ
อัตราการตายของประชาชนที่เจ็บปวยดวยโรคติดตอ โรคติดเช้ือ และโรคอื่น ๆ ที่สามารถปองกัน ได ดัง
ตัวอยางเชน การสรางเสริมภูมิคุมกันโรค การเฝาระวังโรคโดยการรายงานการเกิดโรค อยางไรก็ตามการปองกัน
และควบคุมโรคน้ีจะทําในสองแนวทางไดแก แนวทางที่หน่ึงแพทยและบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุขจะ
เปนผูใหการปองกันและควบคุมโรค สวนอีกแนวทางหน่ึง คือ การปองกันตนเองในแตละบุคคล ซึ่งอาจใช
เทคโนโลยีงาย ๆ เชน การทําลายแหลงเพาะเช้ือโรค เปนตน 
 3. การสื่อสารเพื่อการรักษาพยาบาล (Curation) หมายถึง การใหการรักษาเมื่อประชาชนเกิดการเจ็บปวย 
ทุกขทรมานและไดรับอันตรายจากโรคโดยเร็วที่สุด โดยที่แนวทางในการรักษาพยาบาล คือ การรักษาแบบ
เฉียบพลัน เชน การเกิดอุบัติเหตุ อีกแนวทางหน่ึงคือ การรักษาในระยะยาวทั้งน้ีข้ึนอยูกับลักษณะของโรค ใน
ปจจุบันการรักษาพยาบาลที่เปนอยูจะมีสองลักษณะ คือ การรักษาโดยการแพทยแผนปจจุบันและการรักษาโดย
การแพทยแผนโบราณ และขณะเดียวกันการรักษาพยาบาลน้ีอาจดําเนินรวมไปกับการฟนฟูสภาพรางกายโดยการ
ลุก น่ัง เดิน พลิกตัว ซึ่งเปนข้ันตอนการฟนฟู เพื่อใหรางกายน้ันสูสภาพปกติโดยเร็ว 
 4. การสื่อสารเพื่อฟนฟูสภาพผูปวย (Rehabilitation) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงและแกไขความบกพรอง
ตาง ๆ ซึ่งเกิดข้ึนแกสุขภาพรางกายและจิตใจของมนุษยใหกลับสูสภาพปกติโดยเร็วที่สุด เพื่อใหสามารถประกอบ
กิจกรรมซึ่งเปนกิจวัตรของตนเอง ตลอดจนประกอบอาชีพไดตามปกติ นอกจากน้ัน ยังหมายความรวมถึงการฟนฟู
สภาพในผูสูงอายุ และการจัดบริการสําหรับผูปวยที่รางกายไดรับผลตอเน่ืองจากการเจ็บปวย เชน ผูปวยโรคโปลิโอ 
ปวยจากอุบัติเหตุ ทําใหบางสวนของรางกายพิการ 
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยไดนําองคความรูดานสุขภาพทั้ง 4 ประเภท คือ ประเภทสงเสริม / เสริมสราง, 
ประเภทปองกัน, ประเภทรักษา และประเภทฟนฟูมาใชในการวิเคราะหขอมูลในงานวิจัย 
 



10 
 

 1.2 แนวคิดเก่ียวกับการแพรกระจายองคความรูดานสุขภาพ 
 การสื่อสารสุขภาพเปนกระบวนการที่สงผลโดยตรงตอการปรับปรุงภาวะสุขภาพของบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน และสังคมโดยรวม ซึ่งการจะทําใหการสื่อสารสุขภาพประสบความสําเร็จน้ันตองมีการแพรกระจายองค
ความรูดานสุขภาพ โดยมีวิธีการและองคประกอบดังน้ี (อัศวิน  เทพาคํา, 2537) 
 1. ผูสงสาร หมายถึง ผูนําทางดานสุขภาพ หรือ ผูปฎิบัติการดานสุขภาพ ซึ่งมีบทบาทฐานะผูนําการ
เปลี่ยนแปลงสูกลุมเปาหมาย 
 2. เน้ือหาของสาร ไดแก ความรู ความเขาใจ การสรางจิตสํานึกเพื่อการสรางเสริมปรับเปลี่ยนและคงไวซึ่ง
พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง และเหมาะสม เพื่อพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิต 
 3. สื่อหรือชองทาง รวมไปถึงกิจกรรม รูปแบบ และวิธีการสื่อสาร 
 4. กลุมเปาหมายในการณรงค ทั้งกลุมเปาหมายหลัก กลุมเปาหมายรอง และประชาชน 
 5. ผลของการสื่อสารอาจเกิดข้ึนในรูปของการรับรู ความสนใจ ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดาน
สุขภาพ 
 6. ผลกระทบ คือ ประโยชน หรือ โทษที่เกิดข้ึนตามมา จากการดําเนินงาน 
 นอกจากน้ันในการสื่อสารสุขภาพเพื่อใหเกิดประสิทธิผลตองประกอบดวยปจจัยตางๆดังน้ี 
 1. ผูสงสาร  
  - มีความรูความสามารถ มีทักษะการสื่อสาร 
  - มีบุคลิกดี 
  - มีความนาเช่ือถือ ศรัทธา 
  - มีความรับผิดชอบ 
  - มีจิตสาธารณะ 
  - มาจากทุกกลุม ไมใชเฉพาะบุคลากรทางสุขภาพเทาน้ัน 
  - สามารถเปลี่ยนแปลงความรู และถายทอดใหปฏิบัติได 
  - สื่อสารโดยเปดโอกาสใหมีสวนรวม 
 2. สาร 
  - ขอมูลเพียงพอในการนําไปปฏิบัติได 
  - จัดเก็บเหมาะสมนําไปใชงานได 
  - เน้ือหางายเปนรูปธรรม 
  - ทดสอบกอนนําไปใช ปรับแตงใหเหมาะสมกับผูรับ 
  - สารสรางสรรคไมนาเบื่อ 
  - ขอมูลทองถ่ิน ขอมูลชุมชน 
  - สารชัดเจนเขาใจงาย 
  - สารสอดคลองกับวัตถุประสงค 
  - กระตุนอารมณเขากับบริบทชุมชน และสังคมเน้ือหา 
  - องครวมดานสุขภาพครอบคลุมทุกมิติ 
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 3. สื่อ/ชองทาง 
  - เขาถึงผูรับ 
  - มีการใชสื่อมวลชน และสื่อชุมชนในสัดสวนที่เหมาะสม 
  - มีการใชสื่อผสม 
  - จัดกิจกรรมพิเศษพอเหมาะพอควร เพื่อสรางกระแสสังคม 
  - มีความตอเน่ือง และครบวงจร 
  - มีความนิยมและความนาเช่ือถือของสื่อ 
 4. ผูรับสาร 
  - มีปฏิกิริยาโตตอบ 
  - แบงกลุมยอยๆ (Audience segmentation) เพื่อสงสารเฉพาะเหมาะสมกับกลุมผูรับ 
  - เปนกลุมเปาหมายหลักตัวจริง 
 นอกจากน้ัน เขมจิรา ทองสม (2553) ไดกลาวถึงกระบวนการของความสัมพันธระหวาง สาธารณะสุข 
สื่อมวลชน และประชาชน ไววาการสื่อสารสุขภาพเกิดจากกระบวนการที่มีความสัมพันธระหวางงานดาน
สาธารณสุข การสื่อสารมวลชนและประชาชนในการใหขอมูลขาวสารดานสุขภาพ เพื่อใหประชาชนสามารถนํา
ความรูที่ไดไปใชในการปองกัน ดูแล และรักษาสุขภาพของตนเองไดอยางถูกตองและเหมาะสม ทั้ง 4 ดาน ทั้งดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และปญญาของสุขภาพหรือสุขภาวะ ที่แตละระบบจะมีความเกี่ยวเน่ืองสัมพันธกัน 
การใหขาวสารขอมูลตางๆ บางครั้งตองอาศัยการกระตุนเตือนหรือมีความถ่ีในการใหขอมูลขาวสารเพื่อให
ประชาชนไดเล็งเห็นความสําคัญและเห็นถึงพิษภัย อันตรายจากโรคภัยไขเจ็บตางๆทั้งที่เกิดข้ึนจากตนเองและเกิด
จากการแพรกระจายของโรคติดตอตางๆ ที่นับวันไดทวีความรุนแรงทั้งความรายแรงและความรวดเร็วในการ
ระบาด การสื่อสารสุขภาพจึงเปนวิธีการที่สําคัญวิธีหน่ึงที่จะชวยใหประชาชนรับมือกับความเจ็บปวยตางๆและให
ความรวมมือในการชะลอการแพรระบาดของโรคติดตอตางๆ อยางมีความรูเทาทัน นอกจากน้ียังเปนผลดีตอระบบ
สุขภาพในระยะยาว ถึงแมวาการเจ็บปวยเพียงเล็กนอยจะสามารถซอมแซมรักษาได แตบางครั้งผลในการรักษาก็
ไมไดชวยใหกลับมามีสุขภาพที่ดีดังเดิม ดังน้ันการเริ่มสรางเสริมสุขภาพที่ดีดวยตนเองยอมทําใหรางกายมีความ
แข็งแรง สมบูรณ และมีสุขภาพที่ดีในระยะยาว  เมื่อรางกายที่ปราศจากความเจ็บปวยยอมทําใหจิตใจแจมใส มี
สติปญญาดี สามารถประกอบการงานไดลุลวงตามเปาหมาย และอยูรวมในสังคมไดอยางมีความสุข ซึ่งเรียกวา 
“การมีสุขภาวะที่ดี”  
 
 1.3 การนําเสนอองคความรูดานสุขภาพ 
 การนําเสนอความรูเรื่องสุขภาพน้ันตองมีกิจกรรมที่เช่ือมประสานซึ่งกันและกัน เพื่อสนองตอการมีสุข
ภาวะทีดีในกลุมเปาหมายในระดับที่แตกตางกันไป ซึ่งกิจกรรมการนําเสนอองคความรูดานสุขภาพจะมีดังน้ี(กมลรฐั 
อินทรทัศน และคณะ, 2549) 
 1. สุขศึกษา (Health Education) เปนกิจกรรมที่มุงสูการสงเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีโดยการแจง
ใหทราบ การใหการศึกษาแกปจเจกบุคคลผานสื่อและกิจกรรมตางๆ 
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 2. การสื่อสารเพื่อสังคม (Social Communication) หรือการสื่อสารเพื่อใหเกิดการขับเคลื่อนในสังคม 
เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการเสริมสรางสุขภาพ หรือการเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพสูพฤติกรรมทางบวกโดยใช
หลักการตลาดเขามาเสริมกับสื่อมวลชนประเภทตางๆ 
 3. การช้ีนํา (Advocacy) มักเปนกิจกรรมที่ใชสื่อสารมวลชนในการสงเสริมนโยบายกฎระเบียบ และ
โครงการตางๆเพื่อการสงเสริมสุขภาพในระดับตางๆ 
 4. การสื่อสารเกี่ยวกับภาวะเสี่ยง (Risk Communication) มักเปนกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพที่เกี่ยวของกับ
เฉพาะกลุม ที่จะตองมีการพิจารณาภาวการณแวดลอม และวิธีการตลอดจนทางเลือกตางๆ ในการจัดการกับภาวะ
เสี่ยงน้ันๆ เชนการใหคําปรึกษาสวนตัว  
 5. การสื่อสารกับผูปวย (Patient Communication) จะเกี่ยวกับการใหขอมูลเกี่ยวกับภาวะดานสุขภาพ
เพื่อการบําบัดรักษา การใหความรู ความเขาใจในรูปแบบและวิธีการตางๆ เชนการสื่อสารระหวางผูใหการรักษา 
กับคนไข และกําลังเปนที่นิยม คือ การสื่อสารระหวางกลุมเพื่อน หรือกลุมที่อยูในสภาพเดียวกันมากอน เพื่อใหเกิด
การเรียนรูระหวางกันและกันที่มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
 6. การใหขอมูลดานสุขภาพ (Consumer Health Information) จะเปนการชวยใหบุคคลเขาใจเกี่ยวกับ
สุขภาพของตนเอง และสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพในของตนได หรือของครอบครัวได รวมทั้งการนําเสนอ
ขอมูลดานสุขภาพในลักษณะตางๆ เชน การประกันสุขภาพ การปองกันและดูแลสุขภาพของตนเอง 
 7. การใชสื่อประเภทตาง (Other media) ในที่น้ีหมายถึงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารตางๆ ทั้งน้ี
เพราะกระแสความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารในปจจุบัน โดยเฉพาะการใช
อินเทอรเน็ต และ WWW ตางๆ ที่นํามาเสริมกับสื่อประเภทเดิมที่มีการใชกันมากในการสื่อสารเพื่อสุขภาพ คือ 
สื่อสารมวลชน และการสื่อสารระหวางบุคคลเพื่อจะทําใหการแพรกระจายแนวคิด วิธีการเกี่ยวกับการสื่อสารเพื ่อ
สุขภาพสามารถกระจายไดมากและทั่วถึงย่ิงข้ึน เชน 
  - Telehealth ที่เปนการใชเทคโนโลยีสารสนเทศขยายการใหบริการเกี่ยวกับสุขภาพในขณะที่ 
Telemedicine ก็จะมีลักษณะคลายๆกัน แตจะมุงการบริการที่เฉพาะกลุม หรือเฉพาะเรื่องมากกวา มักรวมเรื่อง
ของการบําบัดรักษา (Clinical care) โดยมีการใชสื่อสมัยใหมเขามาในรูปแบบของ Web site online service 
ตางๆ รวมถึง CD-Rom เปนตน 
  และนอกจากน้ันในปจจุบัน Interactive Communication ไดรับความสนใจมากข้ึนในการที่เปด
โอกาสใหใครก็ไดที่สนใจ หรือคนปวย หรือแมแตนักวิชาการดวยกันเองเขามาแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณ 
แนวคิดระหวางกันและกันผานสื่อและเทคโนโลยีสารสนเทศที่ทันสมัยในปจจุบัน โดยอาจมีการแตกยอยออกเปน
กลุมเฉพาะเล็กๆ เชน Consumer Health Informatics ที่เนนการบริการดานสุขภาพเฉพาะกับกลุมลูกคาที่เปน
สมาชิก เปนตน  
  -Internet หรือเรียกวา การสื่อสารผานเว็บไซตทางการแพทยในไทย เปนการสื่อสารผานทาง
เว็บไซตทางการแพทย และสุขภาพที่กําลังไดรับความนิยมในกลุมผูเลนอินเทอรเน็ต และ ผูที่มีความสนใจในเรื่อง
สุขภาพ โดยเว็บไซตสุขภาพประกอบดวยการสื่อสาร 4 วิธี มุทิตา โพธ์ิกะสังข (2551) 
  1. ผานบทความที่ลงไวในเว็บไซต ซึ่งผูใชบริการสามารถเขามาเลือกบทความที่มีเน้ือหาทางดาน
สุขภาพได 24 ช่ัวโมง 
 



13 
 

  2. ผานทาง E-mail เพื่อตอบคําถามที่ตองการเปนสวนตัว ไมตองการใหคําถามถูกเปดเผย  
  3. ผานการต้ังกระทู สําหรับคําถามที่ผูเขาบริการสามารถเปดเผยใหสาธารณชนไดรับบริการ
สามารถเปดเผยใหสาธารณชนไดรับทราบ เพื่อเปนความรู และประสบการณแกผูอื่นตอไปผูถามสามารถต้ังคําถาม
ที่เรียกกันวา กระทูข้ึน โดยแพทยจะเขาตอบคําถามใหหรือผูที่มีประสบการณในเรื่องเดียวกันก็อาจเขามา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันได 
  4. ผานการสนทนา (Chat) สําหรับผูที่ตองการติดตอกับแพทยทันที จะตองเขาไปในหองสนทนา 
และทําการพูดคุยกับแบบ Real time  
 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวามีชองทางและวิธีการการนําเสนอองคความรูที่หลากหลาย สิ่งสําคัญสิ่ง
หน่ึงคือควรจะนําเสนอ เผยแพร สื่อสารใหตรงกับความตองการกับ บุคคล บริบท และสถานการณ ดานสุขภาพที่
เกิดข้ึนในขณะน้ัน 
 
 1.4 แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559) 

แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 พ.ศ. 2555 – 2559 คณะรัฐมนตรีมีมติเห็นชอบในหลักการ
แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 พ.ศ. 2555 –2559 และใหหนวยงานที่เกี่ยวของ รวมทั้งภาคีเครือขายดาน
สุขภาพใชแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 พ.ศ. 2555–2559 เปนกรอบช้ีนําทิศทางการพัฒนาดานสุขภาพ
ของประเทศ ตามที่กระทรวงสาธารณสุข (สธ.) เสนอแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 มีสาระสําคัญสรุปได
ดังน้ี (กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 

1. หลักการ : มุงพัฒนาภายใตหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สรางเอกภาพและธรรมาภิบาลในการ
อภิบาลระบบสุขภาพ ใหความสําคัญกับการสรางกระบวนการการมีสวนรวมของทุกภาคสวนในสังคม มุงเนนการ
สรางหลักประกันและการจัดบริการที่ครอบคลุม เปนธรรม เห็นคุณคาของการสรางความสัมพันธที่ดี 
ระหวางผูใหและผูรับบริการ 

2. วิสัยทัศน : ประชาชนทุกคนมีสุขภาพดี รวมสรางระบบสุขภาพพอเพียง เปนธรรม นําสูสังคมสุขภาวะ 
3. พันธกิจ : พัฒนาระบบสุขภาพพอเพียงโดยยึดหลักธรรมาภิบาล สรางภูมิคุมกันตอภัยคุกคามและสราง

เสริมการมีสวนรวมของทุกภาคสวน รวมถึงการใชภูมิปญญาไทย 
4. เปาประสงค : 1) ประชาชน ชุมชน ทองถ่ิน และภาคีเครือขายมีศักยภาพ และสามารถสรางเสริม

สุขภาพ ปองกันโรค ลดการเจ็บปวยจากโรคที่ปองกันไดหรือโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ มีการใชภูมิปญญา
ไทยและมีสวนรวมจัดการปญหาสุขภาพของตนเองและสังคมได 2) มีระบบเฝาระวังและเตือนภัยที่ไวพอทันการณ 
และสามารถจัดการปญหาภัยคุกคามสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ 3) มีระบบสุขภาพเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพ 
มุงเนนการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรค และการคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ 4) มีระบบบริการที่มี
คุณภาพมาตรฐาน สามารถตอบสนองตอความตองการตามปญหาสุขภาพ และมีความสัมพันธที่ดีระหวางผูใหและ
ผูรับบริการ 5) มีระบบบริหารจัดการและการเงินการคลังดานสุขภาพอยางมีประสิทธิภาพและเปนเอกภาพ 

5. ยุทธศาสตรการพัฒนาสุขภาพ กําหนดไว 5 ยุทธศาสตร ดังน้ี 
ยุทธศาสตรที่ 1 : เสริมสรางความเขมแข็งของภาคีสุขภาพในการสรางสุขภาพ ตลอดจนการ

พึ่งพาตนเองดานสุขภาพบนพื้นฐานภูมิปญญาไทย 
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ยุทธศาสตรที่ 2 : พัฒนาระบบเฝาระวัง เตือนภัย และการจัดการภัยพิบัติ อุบัติเหตุและภัย
สุขภาพ 

ยุทธศาสตรที่ 3 : มุงเนนการสงเสริมสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรค และคุมครองผูบริโภคดาน
สุขภาพ เพื่อใหคนไทยแข็งแรงทั้งรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

ยุทธศาสตรที่ 4 : เสริมสรางระบบบริการสุขภาพใหมีมาตรฐานในทุกระดับเพื่อตอบสนองตอ
ปญหาสุขภาพในทุกกลุมเปาหมาย และพัฒนาระบบสงตอที่ไรรอยตอ 

ยุทธศาสตรที่ 5 : สรางกลไกกลางระดับชาติในการดูแลระบบบริการสุขภาพ และพัฒนาระบบ
บริหารจัดการทรัพยากรใหมีประสิทธิภาพ 
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยไดนําแนวทางของแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555-2559) มา
ใชในการพิจารณาและวิเคราะห ซึ่งแผนพัฒนาฯ  ดังกลาวมีความสอดคลองในการมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ การ
ปองกัน ควบคุมโรค และคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ เพื่อใหคนไทยแข็งแรงทั้งรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา
ของคนในประเทศ 
 
2. แนวความคิดเก่ียวกับนิตยสาร 
 2.1 ความหมายของนิตยสาร 
 นิตยสาร ถือวาเปนสื่อสารมวลชนประเภทหน่ึงที่มีวิวัฒนาการมานาน โดยจะใหความรูในรูปแบบตางๆ 
รวมถึงมีการโฆษณาสินคาและบริการตางๆ นอกจากน้ันนิตยสารยังมีบทบาทในการสื่อสารประชาสัมพันธที่มี
ความใกลชิดกับสังคม 
 E.W.Hildick (1966) ไดใหความหมายวา นิตยสารเปนแหลงรวมของบทความ หรือเรื่องราวตาง ๆ ซึ่ง
เขียนโดยผูเขียนหลายคน และมีกําหนดการออกตามวาระ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2542) ใหความหมายของ
นิตยสารวา หมายถึง หนังสือพิมพที่ออกเปนรายคาบ เชน นิตยสารรายสัปดาห นิตยสารรายเดือน  
 ดารา ทีปะปาล (2541) กลาววา นิตยสาร (Magazines) คือ สื่อที่ใชสําหรับเสนอใหกับกลุมเปาหมาย
เจาะจงโดยสื่อจะมีลักษณะและสีสันสวยงามนาสนใจและนาอาน ซึ่งการจําแนกนิตยสารอาจทําไดหลายวิธี 
อาทิ จําแนกตามวัตถุประสงค ขนาด เวลาออกจําหนาย และความสนใจของกลุมผูอาน เปนตน  
 ไศลทิพย จารุภูมิ (2547) ไดสรุปวา นิตยสารเปนสื่อสิ่งพิมพที่มีกําหนดระยะเวลาออกที่แนนอนและ
สม่ําเสมอ โดยจะตีพิมพบทความเรื่องราวตาง ๆ ที่ทันสมัยไวในเลมเดียวกันมีผูเขียนหลายคน เนื้อหาสาระ
ภายในมีการจัดเปนคอลัมนหรือแบงสวนเฉพาะ อาจมีบทความที่ใหความรูหรือแสดงความคิดเห็น เรื่องสั้น 
หรือนวนิยาย สารคดีทั่วไป และแฟชั่น อีกทั้งมีการประกาศโฆษณาขายสินคาและบริการตาง ๆ การจัดทํา
ประกอบดวยคณะผูจ ัดทําหลายคนที ่มีหนาที ่ร ับผิดชอบแตกตางกันไป เชน เจ าของ ผู อํานวยการ กอง
บรรณาธิการ บรรณาธิการฝายศิลป เปนตน 
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยสรุปไดวา นิตยสาร หมายถึง สิ่งที่กําหนดระยะเวลาออกไวแนนอน เชน 
รายสัปดาห รายปกษ รายเดือน 2 เดือน และรายป เปนตน การออกจะออกอยางสม่ําเสมอ และมีชื่อเรียก
แนนอน โดยจะตีพิมพเรื่องที่ทันสมัยไวในเลมเดียวกัน เขียนโดยผูเขียนหลายคน เนื้อหาสาระภายในเลมมี
หลายเรื่อง ข้ึนอยูกับแตละหัวหนังสือวาจะเนนเน้ือหาแบบใด มีการจัดคอลัมนเปนสวนเฉพาะ 
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 2.2 ประเภทของนิตยสาร 
 การแบงประเภทของนิตยสารสามารถแบงตามเกณฑตางๆ ไดดังน้ี 
 ในการทําธุรกิจนิตยสาร หรือการดําเนินการของนิตยสารนั้น Click & Baird (1974) ไดแบงประเภท
ของนิตยสารอเมริกาออกเปน 6 ประเภท ดังตอไปน้ี 
 1. นิตยสารที่ขายตามรานทั่วไป (Consumer Magazine) สาเหตุที่นิตยสาร ประเภทนี้มีผูบริโภคให
ความสนใจเน่ืองจากในมุมมองของดานการโฆษณาจะพบวาการลงโฆษณาในนิตยสารเหลานี้มีแรงจูงใจสูงตอ
ผูอาน ตัวอยางนิตยสารประเภทนี้ ไดแก Reader’s Digest, TV Guide, National Geographic, Better 
Home and Garden, Time, Cosmopolitan และ Glamour เปนตน อยางไรก็ตามบางฉบับก็ถูกจัดเปน
หนังสือสําหรับผูอานเฉพาะกลุม (Special Interest Books) ไดเชนเดียวกัน 
 2. นิตยสารทางธุรกิจ เกี่ยวกับอุตสาหกรรม หรือวิชาชีพ (Business Publication) หลายฉบับนําเสนอ
เน้ือหาคลายรูปแบบของหนังสือพิมพ บริการขาวสารในแวดวง ตัวอยางนิตยสารแนวน้ี ไดแก McGraw-Hill ที่
ใหบริการขอมูลการจัดอันดับธุรกิจดานการอุตสาหกรรมกอสราง อุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส วิศวกรรม และ
ดานการแพทย เปนตน 
 3. นิตยสารที่องคกรหรือหนวยงานจัดทําข้ึน (Association Magazine) เพื่อนําเสนอขอมูลหรือเน้ือหา
ขององคกรนั้นๆ อาจจะเปนหนวยงานรัฐ หรือเอกชน เชน The American Legion Magazine, Kiwanis 
Magazine, The Rotarian และ Scouting เปนตน โดยนิตยสารเหลานี้ยังถือวาเปนนิตยสารประเภท 
Consumer ไดดวยเชนกัน 
 4. นิตยสารดานการเกษตร (Farm Publication) จัดทําเพื่ออุตสาหกรรมการเกษตรหลายฉบับอาจ
ตีพิมพโดยหนวยงานตางๆ บางฉบับอาจนับเปนประเภท Consumer ตัวอยางนิตยสารประเภทนี้ ไดแก 
Soybean Digest, American Fruit Grower, Indiana Farmer, Rice Farmer และ Wines & Vines เปน
ตน 
 5. นิตยสารประชาสัมพันธ (Public Relations Magazine) ซึ่งอาจจะจัดทําโดยบริษัทหรือสถาบัน
ตางๆ เพื่อเผยแพรขาวสารของตนใหกับประชาชนทั่วไป ตัวอยางเชน นิตยสารของสายการบินชื่อ Inflight ที่
เด ิมทีเป นนิตยสารประชาสัมพันธ แตเ นื่องจากการไดร ับความนิยมจึงกลายมาเปนนิตยสารประเภท 
Consumer ไดในขณะเดียวกัน 
 6. นิตยสารที่จัดทําขึ้นเปนพิเศษ (One-Shot Magazine) สวนมากจะจัดทําเปนโครงการเนื่องใน
โอกาสพิเศษ เชน เน่ืองในโอกาสที่เกิดการคนพบทางวิทยาศาสตร นิตยสารประเภทน้ีคอนขางเสี่ยง เน่ืองจากมี
กําหนดการวางแผงไมแนนอน จึงอาจจะทําใหหาซื้อยาก 
 การแบงประเภทนิตยสารตามกลุมผูอาน หรือตามเน้ือหาน้ี อาจแบงออกไดเปน 6 ประเภทคือ (พีระ จิ
ระโสภณ, 2546) 
 1. นิตยสารทั่วไป (General Magazine) คือ นิตยสารที่มีเน้ือหาสําหรับผูอานทั่วไป นิตยสารประเภท
น้ีบางทีอาจเรียกวา นิตยสารที่คนทั่วไปสนใจ (General Interest Magazine) หรือนิตยสารสําหรับผูซื้อทั่วไป 
(General Consumer Magazine) หรือนิตยสารสําหรับมวลชนทั่วไป (Magazine for the Masses) ในสภาพ
ความเปนจริง นิตยสารประเภทน้ีกําลังมีจํานวนลดลงเน่ืองจากไมสามารถแขงขันกับนิตยสารเฉพาะกลุมผูอาน 
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นิตยสารเฉพาะดานได ดังเชน รีดเดอรไดเจสท ซึ่งเปนนิตยสารที่รูจักกันดีและยังคงมีจําหนายอยูทุกวันน้ี มีการ
นําเสนอเรื่องยอตาง ๆ ที่นาสนใจ ซึ่งมียอดจําหนายหลายสิบลานฉบับ 
 สําหรับนิตยสารประเภททั่วไปในประเทศไทย ที่ใชเนื้อหาเปนเกณฑแบงประเภทนั้น ยังคงมีอยูบาง 
เชน นิตยสารชาวกรุง (เลิกตีพิมพแลวในปจจุบัน) นิตยสารฟาเมืองไทย และนิตยสารอื่น ๆ ที่มีเนื้อหากวาง ๆ 
ทั่วไป ในทํานองเดียวกัน แตหากใชยอดจําหนายเปนเกณฑในการแบงประเภทแลว กลับไมพบวามีนิตยสาร
ฉบับใด ๆ จัดอยูในนิตยสารประเภทดังกลาว 
 2. นิตยสารเฉพาะกลุมผูอาน หรือเฉพาะดาน (Specialized Magazine) เปนนิตยสารสําหรับผูอานที่
มีความสนใจในดานหน่ึงดานใดโดยเฉพาะ โดยเนื้อหาในนิตยสารจะมุงสนองผูอานเฉพาะกลุม ไมไดมีความ
หลากหลายมากนัก นิตยสารประเภทน้ีอาจแบงออกไดหลายประเภทดังตอไปน้ี 
  2.1 นิตยสารขาว เนนในเรื ่องขาว เบื ้องหลังขาว วิเคราะหขาวและวิจารณขาว พรอมทั ้ง
บทความและสารคดีตาง ๆ นิตยสารประเภทน้ีที่รูจักกันทั่วไป คือ Time และ News Week สําหรับในประเทศ
ไทย สยามรัฐสัปดาหวิจารณและมติชนสุดสัปดาห จัดวาเปนนิตยสารขาว อยางไรก็ดีนิตยสารประเภทนี้อาจ
จัดเปนนิตยสารประเภททั่วไปก็ได 
  2.2 นิตยสารผูหญิง เปนนิตยสารเนนในเรื่องความสนใจของผูหญิงทั่วไป เน่ืองจากผูหญิงเปน
กลุมผูบริโภคที่สําคัญ นิตยสารที่เกี่ยวของกับผูหญิง จึงมีมากมายดาษด่ืน เชน นิตยสารสตรีสาร สกุลไทย ขวัญ
เรือน ลลนา และนิตยสารผูหญิงหัวนอก เชน Cosmopolitan, Cleo, Elle ฯลฯ 
  2.3 นิตยสารสําหรับผูชาย นิตยสารพวกนี้ สวนมากจะเนนในเรื่องเพศ มีภาพโปเปลือยของ
ผูหญิงเปนเครื ่องลอใจผู ซื ้อ แตบางฉบับก็มีบทความดี ๆ แทรกอยูเชนกัน ตัวอยางเชน Playboy ของ
สหรัฐอเมริกา ซึ่งจางนักเขียนดี ๆ มาเขียนลงเปนประจํา ในประเทศไทยก็มีเชนนิตยสาร Trendy Man, GM, 
BOSS และ Esquire 
  2.4 นิตยสารธุรกิจ เปนนิตยสารที่มีจําหนายแพรหลายในทองตลาด เนนในเรื่องธุรกิจการคา 
อุตสาหกรรม การเงินการธนาคาร การบริหารและการจัดการ เปนตน กลุมผูอาน ไดแก ผูบริหารและผูอยูใน
วงการธุรกิจทั่วไป ตลาดหนังสือประเภทน้ีไดรับความนิยม เพราะผูประกอบการธุรกิจมีความตองการติดตาม
ขาวสารขอมูลในดานน้ี เพื่อประกอบการตัดสินใจในธุรกิจประจําวัน นิตยสารในแนวนี้ มีหลายประเภท เชน 
นิตยสารคูแขง การเงินการธนาคาร ธุรกิจการเงิน ดอกเบี้ย ผูนํา ผูจัดการ เปนตน 
  2.5 นิตยสารเฉพาะดานอื่น ๆ นอกเหนือจากนิตยสารเฉพาะดานหรือเฉพาะกลุมดังที่กลาว
มาแลว 4 กลุมใหญ ๆ ก็ยังมีนิตยสารเฉพาะดานตาง ๆ อีกมากมายหลายประเภท เชน นิตยสารเด็ก นิตยสาร
วัยรุน นิตยสารครอบครัว นิตยสารดารานักรอง นิตยสารภาพยนตร ดนตรี นิตยสารกีฬา นิตยสารความคิดเห็น 
นิตยสารเฉพาะชุมชน นิตยสารวิทยาศาสตร นิตยสารเรื่องเสียง นิตยสารคอมพิวเตอร นิตยสารวิดีโอ นิตยสาร
รถยนต นิตยสารบานและตกแตงบาน นิตยสารการเกษตรตาง ๆ นิตยสารทองเที่ยว นิตยสารสุขภาพ นิตยสาร
การออกกําลังกาย และการใชเวลาวาง นิตยสารถายภาพ นิตยสารศิลปวัฒนธรรม นิตยสารศาสนา นิตยสาร
พระเครื่อง ฯลฯ 
 3. นิตยสารสมาคม (Association Magazine) คือ นิตยสารที่ออกโดยสมาคมตาง ๆ เชน สมาคม
คุมครองผูบริโภค สมาคมโฆษณาธุรกิจฯ สมาคมคหกรรมศาสตร สมาคมธรรมศาสตร ฯลฯ นิตยสารที่ออกโดย
สมาคมเหลาน้ี บางครั้งอาจจัดเขาเปนนิตยสารเฉพาะดานหรือเฉพาะกลุมประเภทใดประเภทหน่ึงก็ได  
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 4. นิตยสารวิชาชีพ (Professional Magazine) เปนนิตยสารที่มีความคลายคลึงกันกับนิตยสารสมาคม 
แตเนนในเรื่องวิชาชีพเฉพาะ เชน วิชาชีพหนังสือพิมพ วิชาชีพทนายความ วิชาชีพแพทย วิชาชีพครู เปนตน  
วารสารวิชาการ (Journals) ทั้งหลาย อาจจะจัดรวมอยูในกลุมนี้ได เพราะวารสารเชิงวิชาการตาง ๆ มักจะ
เนนในวิทยาการดานน้ัน ๆ เปนหลัก เชน วารสารวิชาการดานการแพทย ดานวิทยาศาสตร ดานสังคมศาสตร 
ดานนิเทศศาสตร ดานบรรณารักษศาสตร เปนตน แตบางทีวารสารก็อาจจะจัดอยูในนิตยสารสมาคม ไดเชนกัน 
ถาหากเรามองในแงของผูจัดพิมพ ที่เปนสมาคมวิชาการหรือวิชาชีพตาง ๆ 
 5. นิตยสารการประชาสัมพันธ (Public Relations Magazine) เปนนิตยสารที่ออกโดยบริษัทหรือ
หนวยงานตาง ๆ  เพื่อเผยแพรแกสาธารณชน โดยมีจุดประสงคในการประชาสัมพันธหนวยงานหรือบริษัทน้ัน ๆ  
เชน เชลล เอสโซ การบินไทย ธนาคารกรุงเทพ ฯ ตางก็มีนิตยสารเพื่อการประชาสัมพันธตนเองออกเปน
ประจําอยูเสมอ นอกจากน้ีก็ยังมีนิตยสารเพื่อการประชาสัมพันธภายในองคกร เพื่อการเผยแพร ขอมูลขาวสาร
ระหวางลูกจางพนักงานหรือระหวางบริษัทกับลูกคา นิตยสารประเภทนี้บางทีเรียกวา วารสารหนวยงาน 
(House Journals) หรือนิตยสารบริษัท (Company Magazine) 
 6. นิตยสารของหนังสือพิมพ (Newspaper’s Magazine หรือ Sunday Supplement Magazine) 
นิตยสารประเภทน้ี หมายถึง นิตยสารที่ออกเปนอภินันทนาการหรือเปนฉบับแถมของหนังสือพิมพในวันพิเศษ 
หรือวันอาทิตยในตางประเทศ เชน สหรัฐอเมริกา นิยมมีนิตยสารประเภทนี้อภินันทนาการแกผูอานในวัน
อาทิตย นิตยสารเหลาน้ี เชน Family Weekly ที่มีจํานวนพิมพสูงกวา 10 ลานฉบับ เพราะหนังสือพิมพตาง ๆ 
รับไปแจกเปนอภินันทนาการแกผูอานในวันอาทิตย ทุกสัปดาห ในเอเชียก็มี Asia Magazine 
 River (1964 อางถึงใน ชัยชนม ชัยนภัทร, 2550) ผูเขียน The Mass Media : Reporting : Writing 
: Editing  ไดแบงประเภทของนิตยสารเปน 3 ประเภทใหญๆ คือ 
 1. นิตยสารที่มุงเนนสูมวลชน (Mass Magazine) เรื่องราวที่เสนอ จึงเปนเรื่องทั่วๆไป เรียกอีกอยาง
หน่ึงวา General Magazine มีจํานวนมาก นิตยสารประเภทน้ีอาจตีความได 2 ประการ ประการแรก หมายถึง 
นิตยสารที่มีจํานวนจําหนายสูงเปนลานฉบับข้ึนไป มุงสูมวลชนจํานวนมาก ประการที่สองเปนนิตยสารที่มุง เนน
ไปยังกลุมผูอานทุกระดับการศึกษา รายได ศาสนา และอื่นๆ 
 2. นิตยสารกลุมที่สนใจ (Class Magazine) บางทีใชคําวา Quality Magazine มุงผูอานเปนกลุม
เล็กๆ จํานวนจําหนายอาจไมสูงนัก เน้ือหาที่นําเสนอเปนเรื่องที่คนกลุมเล็กใหความสนใจ  
 3. นิตยสารเฉพาะดาน (Special Magazine) เปนนิตยสารที่มุงไปยังผูอานที่สนใจเฉพาะเรื่อง 

นอกจากนั้นบริษัท มายแชร จํากัดซึ่งดูแลการใชสื่อโฆษณาและประชาสัมพันธใหกับบริษัท โอกิลวี 
แอนด เมเธอร ประเทศไทยจํากัด และบริษัท เจ วอลเตอรธอมสัน ประเทศไทย ไดแบงนิตยสารจากการสํารวจ
กลุมผูอาน ต้ังแตอายุ 12 ปข้ึนไป มีรายละเอียดดังน้ี 
 1. นิตยสารผูหญิง (คูสรางคูสม ขวัญเรือน กุลสตรี ดิฉัน สกุลไทย พลอยแกมเพชร ผูหญิงวันน้ี แมและ
เด็ก รักลูก หญิงไทย แมบาน แฟช่ันรีวิว เปรียว) 
 2. นิตยสารวัยรุน (เธอกับฉัน แพรวสุดสัปดาห) 
 3. นิตยสารผูชาย (บางกอก Hi-Class GM และ Boss) 
 4. นิตยสารสถานการณปจจุบัน (มติชนสุดสัปดาห สยามรัฐสัปดาหวิจารณ และ Reader’s Digest) 
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 5. นิตยสารธุรกิจ (ผูจัดการ คูแขง การเงินและการธนาคาร ดอกเบี้ย Advanced Business และ 
Corporate Thailand) 
 6. นิตยสารรถ (Motorcycle Hi-Performance Motoring ยานยนต Motorcrossกรังดปรีซ) 
 7. นิตยสารบาน (บานและสวน บานในฝน บานและตกแตง) 
 8. นิตยสารทองเที่ยว (TOT เที่ยวรอบโลก 
 9. นิตยสารบันเทิง (ขายหัวเราะ ดาราภาพยนตร ภาพยนตรบันเทิง สตาพิตซ เอ็นเตอรเทนเมนท และ
ซีเนแม็กซ) 
 10. นิตยสารกีฬา (สตารชอคเกอรและมวยสยาม) 
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยสรุปไดวานิตยสารสามารถแบงไดหลายประเภทตามวัตถุประสงคที่ผูสงสาร
ตองการสงไปยังกลุมเปาหมายที่ตองการวาตองการเจาะกลุมไปที่ใคร เรื่องอะไร ในที่น้ีผูวิจัยไดศึกษาเกี่ยวกับ
นิตยสารสุขภาพของไทย 4 ประเภทดังน้ี 
 1. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพเฉพาะดาน  
 2. นิตยสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป  
 3. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพของผูชาย 
 4. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และความงามของผูหญิง 
 

 2.3 บทบาทหนาท่ีของนิตยสาร 
 นิตยสารถือเปนสื่อสําคัญอยางหน่ึงที่บทบาทในการใหความรู ความบันเทิง ใหขอมูลขาวสารแกผูอาน ใน
ประเทศไทยนิตยสารมีบทบาทสําคัญ โดยวัดจากมีจํานวนนิตยสารเพิ่มมากข้ึนทุกปมีนักวิชาการไดใหความรู
เกี่ยวกับบทบาทหนาที่ของนิตยสารไวดังน้ี 
 Wilbur Schramn (1997) กลาวถึงบทบาทและหนาที่ของนิตยสารไว 5 ประการ ดังน้ี 
 1. ทําหนาที่เสมือน “ยาม” คอยรายงานเหตุการณตางๆ ความเคลื่อนไหวตางๆ ที่เกิดข้ึนใหสมาชิกใน
สังคมไดทราบ นิตยสารจะทําหนาที่ในลักษณะของการรวบรวมเหตุการณตางๆ ทั้งทางกายภาพและทางความคิด
ของคนในสังคม แลวนํามาวิเคราะห วิจารณ สรุป 
 2. ทําหนาที่เสมือน “สะพาน” เช่ือมโยงระหวางสังคมเกากับสังคมใหม โดยการถายทอดเรื่องราวลักษณะ
ของความเปลี่ยนแปลงใหประชาชนไดรับทราบ เชน การถายทอดความเปลี่ยนแปลงในทางวัฒนธรรมและวิถีชีวิต
ของคนในสังคมตางๆ 
 3. ทําหนาที่เสมือน “เวที” หรือสื่อกลางในการแสดงความคิดเห็น ซึ่งไดเปรียบกวาสื่ออื่นๆ ในแงที่
นิตยสารสามารถเสนอเรื่องที่มีความละเอียดออน ประณีต ละลึกซึ้งได 
 4. ทําหนาที่เสมือน “ครู” ใหความรูและการศึกษาแกประชาชน โดยที่บางฉบับอาจจะใหความรูและ
การศึกษาแกผูอานของตนโดยตรง ในขณะที่บางฉบับอาจจะใหความรูแกผูอานของตนดวยวิธีที่ไมเรงรัด คอยซึม
ซับไปกับความบันเทิงเริงรมยที่ได 
 5. ทําหนาที่ในการใหบริการในดานธุรกิจ โดยเฉพาะในแงของการประกาศและโฆษณา ทั้งที่เปนเรื่องของ
สาธารณะประโยชน และที่เปนเรื่องของการโฆษณาสินคา 
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 เมธาจิตร ไตรยภาพ (2544) ไดกลาวถึงหนาที่ ของนิตยสาร ไว 6 ประการดังน้ี 
 1. นิตยสารทําหนาที่ในการใหขาวสารและขอมูลตางๆ ที่เปนขอเท็จจริงใหความคิดเห็น นิตยสารสามารถ
ที่จะนําเสนอ ความคิดเห็น วิพากษวิจารณ และ วิเคราะห โดยจะตองนําเสนออยูบนรากฐานของเหตุผล เพื่อให
ผูอานสามารถนําไปไตรตรอง ขบคิด ดังน้ัน หนาที่ในการใหความคิดเห็นของนิตยสารจึงไมใชเพียงการใหความรู 
ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องราวในปจจุบัน แตเปนการกระตุนใหผูอานเกิดความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องราวที่เกิดข้ึนแลว 
หรืออาจเกิดในอนาคต 
 2. บทบาทดานการโฆษณา คือ บทบาทในการเปนสื่อกลางในการโฆษณาสินคาของนายทุนผูประกอบการ 
ในธุรกิจประเภทตางๆ บทความดานความบันเทิง จัดเปนบทบาทที่สําคัญประการหน่ึง ซึ่งโดยทั่วไปนิตยสารจะเนน
ในเรื่องของการใหความบันเทิงมากที่สุด ยกเวนแตนิตยสารบางประเภท เชนนิตยสารขาว หรือ นิตยสารในเชิง
วิชาการ 
 3. บทบาทในการใหรายละเอียดเบื้องหลังขาว สื่อนิตยสารเมื่อเปรียบเทียบกับสื่อมวลชนประเภทอื่นๆ 
เชน โทรทัศน วิทยุ และหนังสือพิมพแลว จัดวามีขอไดเปรียบในเรื่องของเวลา สําหรับตระเตรียมตนฉบับ 
เน่ืองจากมีระยะเวลานานกวาในการเสาะแสวงหาขอมูลอยางละเอียดในแตละเรื่อง การนําเสนอขาวสารขอมูลของ
นิตยสารจึงสามารถที่จะใหรายละเอียดไดเจาะลึกเบื้องหลังขาวตางๆไดมากกวาสื่ออื่นๆ 
 4. บทบาทในการใหความรูแกผูอานเฉพาะกลุม นิตยสารมีลักษณะใหขอมูลขาวสารแกผูอานใน
ลักษณะเฉพาะกลุมมากกวาสื่อหนังสือพิมพ เชนนิตยสารวิชาการเฉพาะกลุม 
 นอกจากน้ัน พุทธานนท มหาขันธ (2552)  กลาววา ปจจุบันนิตยสารไดเพิ่มบทบาท หนาที่ข้ึนมาอีกบาง
ประการ คือกลายเปนเครื่องแสดงฐานะทางสังคมมากกวาที่จะเปนเครื่องแสดงฐานะทางปญญาหรือแสดงคานิยม
อะไรบางอยางที่เขาเช่ือถือ  
 จากที่กลาวมาขางตนสามารถผูวิจัยสรุปไดวา บทบาทหนาที่ของนิตยสารสวนใหญจะประกอบดวย  
 1. การรายงานเหตุการณขาวสารตาง ๆ / การถายทอดเรื่องราว และการแสดงความคิดเห็น 
 2. การใหความรูและการศึกษาแกประชาชน และการใหบริการดานธุรกิจ 
 3. การโฆษณา  
 4. การใหความรูผูอานเฉพาะกลุม 
 
 2.4 สวนประกอบและรูปแบบของนิตยสาร 
 ในนิตยสารแตละฉบับก็จะมีสวนประกอบและรูปแบบที่แตกตางกันไป บางฉบับจะเนนบทความ บางฉบับ
อาจเนนบทสัมภาษณ ซึ่งข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของนิตยสารน้ันวาตองการสื่อสิ่งใดมาใหผูบริโภค โดยมีนักวิชาการ
ที่แบงรูปแบบไวดังน้ี 

Owen (1991) กลาววา การออกแบบนิตยสารและวารสารมีหลักการทั่วไปเหมือนกับการออกแบบสื่อ
สิ่งพิมพอื่น ๆ  จะมีบางสวนขององคประกอบที่แตกตางจากสื่อสิ่งพิมพอื่นซึ่งทําใหมีรายละเอียดเพิ่มเติมสําหรับการ
ออกแบบโดยสวนประกอบที่สําคัญของนิตยสารและวารสารแตละสวนมีดังน้ี 

1. ปกหนา (Cover) ปกหนาคือสวนของนิตยสารซึ่งผูดูเปนเปนสิ่งแรก และนักออกแบบจะตองตระหนัก
วาความหวังทั้งมวลของผูที่เกี่ยวของกับการจัดทํานิตยสารข้ึนอยูกับหนาน้ีโดยปกหนาน้ีจะตองทําหนาท ี่ระบุ
เอกลักษณของนิตยสารใหโดดเดนจากนิตยสารฉบับอื่น ปกหนาจะตองสามารถดึงดูดความสนใจจากผูพบเห็นได
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ในทันที นอกจากน้ียังตองทําหนาที่กระตุนหรือเราอารมณที่เหมาะสมกับนิตยสารน้ันใหผูอานรูสึกได แมวาจะไมมี
วิธีที่รับประกันความสําเร็จ ในการออกแบบปกหนา แตในความพยายามเพื่อใหปกหนาสามารถทําหนาที่ขางตนได
น้ันนักออกแบบจะตองจัดการกับองคประกอบที่อยูบนปกหนาดังน้ี 

1.1 หัวนิตยสารและรายละเอียดของฉบับโดยมีรายละเอียดของฉบับคือสวนตัวอักษรที่แสดงฉบบั
ที่ วัน เดือน ป ปก ที่ออก (Dateline) ฯลฯ เปนองคประกอบที่ปรากฏอยูบนปกนิตยสารโดยมีความสําคัญที่สุด 
สวนใหญจะมีลักษณะเปนตราสัญลักษณตัวอักษรที่สามารถอานออกไดและยังไดรับการออกแบบเปนพิเศษไมใช
เพียงการเอาตัวอักษรที่มีใชกันอยูทั่วไปมาวางเรียงกันเทาน้ัน ทั้งน้ีก็เพื่อใหเกิดเปนเอกลักษณเฉพาะตัวข้ึน นัก
ออกแบบอาจจะออกแบบตัวอักษรข้ึนมาใหมโดยเฉพาะ หรือดัดแปลงรายละเอียดจากตัวอักษรทีมีใชกันอยูทั่วไป
แทน หากสํารวจดูช่ือที่ปกหนาของนิตยสารทั่วไปอาจดูเหมือนวาไมมีการออกแบบอะไรเปนเพียงการนําเอา
ตัวอักษรที่มีใชกันอยูมาวางเรียงกัน แตหากพิจารณาในรายละเอียดแลวจะพบวานักออกแบบมักจะดัดแปลง
ตัวอักษรที่เปนหัวนิตยสารน้ีมักจะเปนตัวอักษรขนาดใหญ โดยจะตองเปนตัวอักษรที่มีขนาดใหญที่สุด เหนือกวา
ตัวอักษรอื่นใดในปกหนาน้ีขนาดตัวอักษรตองไมเล็กกวา 72 พอยต สําหรับตําแหนงหัวหนังสือของนิตยสารสวน
ใหญหรือแทบทุกฉบับจะวางไวที่ตอนบนสุดของกระดาษ เน่ืองจากเปนจุดที่ผูพบเห็นและมองเปนจุดแรก ประกอบ
กับเหตุผลในการจัดสิ่งพิมพบนช้ันหรือบนแผงหนังสือที่อาจจะมีการวางนิตยสารซอนกันโดยวางฉบับที่มีขนาดเล็ก
ทับซอนฉบับที่มีขนาดใหญ 

ดังน้ันหากวางนิตยสารไวที่สวนบนก็จะไมถูกนิตยสารฉบับอื่นทับซอน ผูที่มาเลือกซื้อก็ยังสามารถ
มองเห็นช่ือนิตยสารไดอยู รายละเอียดของฉบับควรจะมีลักษณะและรูปแบบทั้งขนาดและแบบตัวอักษรเหมือนเดิม
ทุกฉบับและควรจะมีขนาดที่เล็กกวาช่ือคอนขางมาก เพราะไมใชขอมูลที่มีความสําคัญมากนักและเพื่อไมใหแขงกัน
เดน สวนตําแหนงน้ันสามารถวางที่ใดก็ได หากเปนไปไดไมควรอยูติดกับแถบช่ือมากเกินไปเน่ืองจากจะทําใหแถบ
ช่ือที่เปนนิตยสารไมโดดเดน (Owen ,1991) 

1.2 ภาพประกอบปกหนา การจัดวางภาพบนปกหนานิตยสารสวนใหญ แลวมีเพียง 2 ลักษณะ 
คือ แบบแรกเปนเต็มหนากระดาษโดยตัดตกทั้งสี่ดาน มีแถบช่ือและตัวอักษรอื่น ๆ ซอนอยูในภาพน้ัน แบบที่สอง
เปนแบบอยูในกรอบใตแถบช่ือโดยมีพื้นที่วางลอมรอบ ทั้งสองลักษณะมีขอดีขอเสียแตกตางกัน การใชภาพตัดตก
จะทําใหภาพดูใหญสะดุดตาและดูเหมือนวาไมไดมีแคน้ันแตมีสวนของภาพตอออกไปอีก แตในบางครั้งภาพอาจจะ
ไปมีผลกระทบตอตัวอักษรใหตัดกับสีของภาพ หากเปนภาพที่มีหลากหลายสีก็ย่ิงยากที่จะแกไข ในขณะที่การใช
ภาพที่อยูในกรอบจะไมตองกังวลเรื่องน้ี เพราะแถบช่ือและตัวอักษรจะอยูในพื้นที่วางรอบภาพทําใหงายแกการอาน
นอกจากภาพที่เปนภาพหลักในปกหนาแลว นิตยสารบางเลมอาจจะตองการนําเสนอภาพของเรื่องอื่น ๆ  ที่นาสนใจ
ในฉบับ ซึ่งนักออกแบบสามารถเพิ่มเติมภาพเหลาน้ันลงในปกหนาไดแตจะตองเปนภาพที่มีขนาดเล็กกวา
ภาพประกอบหลักอยางเห็นไดชัด หากมีหลายภาพก็ควรจะมาวางเรียงกันเปนแถวอยูดานลางหรือดานขางของ
ภาพหลัก ไมควรจะวางสะเปะสะปะทั่วไปหมดทั้งปกหนา 

1.3 ขอความบนปก (Cover Lines) วัตถุประสงคของการใชตัวโปรยเปนขอความบนปกหนาน้ัน 
ก็เพื่อแนะนําเรื่องที่นาสนใจในฉบับ นิตยสารบางฉบับอาจจะมีขอความบนปกขอความเดียวเพื่อแนะนําเรื่องเดน
ที่สุดในฉบับ ในกรณีน้ีนักออกแบบจะตองเลือกภาพประกอบปกที่เปนเรื่องเดียวกันกับขอความน้ัน แตหากมี
ขอความบนปกหลายขอความเพื่อแนะนําหลาย ๆ เรื่องในฉบับ นักออกแบบก็สามารถเลือกภาพประกอบที่
เกี่ยวของกับเรื่องใดก็ได ทั้งน้ีไมจําเปนตองเปนภาพที่เกี่ยวของกับเรื่องเดนก็ได สวนขนาดของขอความบนปกน้ันไม
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ควรมีขนาดใหญมากเกินไป เพราะจะแยงความเดนกับภาพประกอบและแถบช่ือ เพียงแตใหมีขนาดที่อานออกได
ในระยะใกลขนาดที่คนยืนดูที่แผงหนังสือก็พอ สวนตําแหนงน้ันก็วางไดหลากหลายเพียงแตตองไมไปทับสวนที่
สําคัญของภาพหรืออยูใกลกับแถบช่ือมากเกินไป ในกรณีที่ปกหนามีภาพประกอบหลายภาพ ทั้งภาพประกอบ
ขนาดใหญซึ่งเปนภาพหลักและภาพประกอบขนาดเล็กเปนภาพรอง ขอความแตละขอความบนปกก็ควรจะอยูใน
ตําแหนงที่มีลักษณะเปนขอความบรรยายแตละภาพเพื่อผูดูจะไดไมสับสน  

สําหรับวารสารน้ันการออกแบบปกหนาน้ันก็มีสวนประกอบตาง ๆ  คลายคลึงกับนิตยสารเพียงแตวาการใช
ภาพประกอบและสีสันบนปกหนาอาจจะดูไมหวือหวาเทากับนิตยสารเทาน้ันเอง 

2. หนาสารบัญ (Contents) หากนักออกแบบสามารถออกแบบปกหนาใหดึงดูดใจพอที่จะทําใหผูพบเห็น
หยิบนิตยสารข้ึนมาดูแลว สิ่งที่จะเกิดตอไปก็คือผูดูจะพลิกดูนิตยสารผาน ๆ อยางรวดเร็วหากมีหนาใดที่มีความ
นาสนใจเปนพิเศษก็จะหยุดดู จากน้ันบางคนอาจจะพลิกเรื่องจากปกแลวมาถึงหนาสารบัญเพื่อตรวจดูวามีเรื่องที่
นาสนใจเปนพิเศษก็จะหยุดดู จากน้ันบางคนอาจจะพลิกหาเรื่องจากปกแลวมาถึงหนาสารบัญเพื่อตรวจดูวามีเรื่อง
ที่นาสนใจพอที่จะซื้อหาไปอานหรือไม หนาสารบัญจึงเหมือนกับโอกาสสําคัญที่เสนอสิ่งที่คิดวาผูอานจะสนใจ 
ดังน้ันในการออกแบบหนาสารบัญ นักออกแบบตองพยายามทําใหงายแกการอานและซึมซับขอมูลไดอยางรวดเร็ว 
สวนใหญหนาสารบัญมักจะวางไวในหนา 3 หรือ 5 ซึ่งเปนหนาที่ผูไมคุนเคยกับนิตยสารมักจะมองหาหนาสารบัญ 
ในการออกแบบหนาสารบัญมีองคประกอบที่จะตองนํามาจัดวางที่สําคัญคือ 

2.1 สวนสารบัญ ซึ่งระบบช่ือเรื่อง ช่ือคอลัมน ช่ือผูเขียน และเลขหนา 
2.2 ตราสัญลักษณของหัวหนังสือ และคําขวัญของนิตยสารหากมี 
2.3 ขอความที่ระบุเลมที่ ฉบับที่ เดือนและป 
2.4 รายช่ือตําแหนงและช่ือบุคคลในกองบรรณาธิการ 
2.5 ขอมูลเกี่ยวกับนิตยสาร ที่อยู สถานที่พิมพ สถานที่ติดตอ ฯลฯ  

จะเห็นไดวาหนาที่มีองคประกอบที่จะตองจัดวางอยูไมนอยทั้งเปนองคประกอบที่มีความจําเปนทั้งการใช
ประโยชนนิตยสารและการระบุตามกฎหมาย ดังน้ันสิ่งแรกที่นักออกแบบ จะตองตระหนักก็คือจะทําอยางไรไมให
หนาสารบัญน้ีดูมีเน้ือหามากจนผูอานรูสึกวาแนนไปหมดจนไมอยากจะหยุดดู วิธีการหน่ึงที่นิยมใชกันก็คือพยายาม
จัดวางองคประกอบแยกเปนกลุม ๆ โดยวางองคประกอบที่เกี่ยวของกันไวในกลุมเดียวกัน เชน สารบัญเปนกลุ มที่
หน่ึง ตราสัญลักษณของหัวหนังสือ คําขวัญของนิตยสาร ขอความที่ระบุ เลมที่ ฉบับที่ เดือน และป ไวเปนกลุมที่
สอง จากน้ันจึงจัดวางรายช่ือตําแหนงและช่ือบุคคลในกองบรรณาธิการ รวมทั้งขอมูลเกี่ยวกับนิตยสารที่อยู สถานที่
พิมพ สถานที่ติดตอ ฯลฯ ไวเปนกลุมที่สาม เปนตน ทั้งน้ีจะตองมีการเวนที่วางระหวางแตละกลุมใหมากพอที่ผูอาน
จะอานขอมูลไดทีละกลุมโดยไมยาก (Owen, 1991) 

3. หนาบรรณาธิการ (Editorial Page) นักออกแบบควรจะพิจารณาถึงความพิเศษประการหน่ึงที่ทําให
หนาน้ีแตกตางจากหนาอื่นของนิตยสาร โดยนําเรื่องราวตาง ๆ จากภายนอกนิตยสารมาบอกเลา แตหนา
บรรณาธิการเปนการบอกเลาถึงเรื่องราวความคิดเห็น และความเช่ือของผูที่เลาเรื่องราวเหลาน้ันซึ่งมีปรากฏอยูใน
นิตยสารใหผูอานไดรับทราบ สําหรับองคประกอบที่ปรากฏอยูในหนาบรรณาธิการ ไดแก 

3.1 ขอความที่เขียนโดยบรรณาธิการ 
3.2 พาดหัวสั้น ๆ เพื่อดึงดูดความสนใจขอความ ซึ่งอาจจะมีหรือไมมีก็ได 
3.3 ช่ือ หรือลายมือช่ือของบรรณาธิการ 
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3.4 ภาพถายของบรรณาธิการ อาจจะมีหรือไมมีก็ได การแสดงภาพถายอาจจะใหประโยชนใน
การเพิ่มความเปนสวนตัวระหวางผูอานกับนิตยสาร และยังเปนโอกาสอันดีที่จะสรางความนาเช่ือถือหาก
บรรณาธิการเปนผูมีช่ือเสียงเปนที่รูจักในหมูนักอาน 

3.5 ภาพการตูนขนาดเล็ก อาจจะมีหรือไมมีก็ได ในการจัดวางองคประกอบขางตนใหดูเปน
บรรณาธิการน้ัน วัตถุประสงคหน่ึงที่จะทําใหประสบความสําเร็จก็คือ จะตองออกแบบใหหนาน้ีมีความแตกตางกับ
หนาอื่น ๆ เริ่มดวยการมีพื้นที่เวนวางระหวางขอความในหนาน้ีกับเน้ือหาในหนาตรงขาม เพื่อบงบอกวาเปนเน้ือหา
คนละสวนกันอาจจะมีการใชขนาดตัวอักษรที่ใหญกวาขนาดที่ที่ใชปกติในหนาอื่นหรือเวนชองวางระหวางบรรทัด
ใหมากกวาปกติ หรือจัดวางขอความเปนแบบเสมอหลัง แทนที่จะเสมอหนาหรือเสมอหลังเหมือนกับหนาอื่น 
รวมทั้งการจัดวางลายมือช่ือหรือภาพถายก็จะชวยเพิ่มความแตกตางใหกับหนาน้ีอีกดวย สวนหนาบรรณาธิการน้ี
จะอยูที่หนาใดของนิตยสารก็ไมไดมีขอจํากัดตายตัว สวนใหญจะนิยมไวเปนหนาตอจากสารบัญ อยางไรก็ตามสิ่งที่
สําคัญคือจะตองวางหนาบรรณาธิการไวที่หนาเดิมทุกฉบับไมเปลี่ยนไปมา 

4. หนาเปดเรื่อง (Opening Spread) หนาเปดเรื่องหรือหนาแรกของเรื่องนับเปนหนาที่สําคัญอีกหนาหน่ึง
นักออกแบบจะตองพยายามสรางความรูสึกต่ืนตาต่ืนใจใหเกิดข้ึนกับผูอานนิตยสารจะมีเรื่องประจํา หรือคอลัมน
ประจําโดยสวนตาง ๆ ที่จะตองไดรับการออกแบบและจัดวางองคประกอบในหนาน้ีไดแก 

4.1 ช่ือเรื่อง (Title) คือ สวนที่ระบุใหผูอานทราบวาเรื่องในหนาน้ันเปนเรื่องอะไร 
4.2 ช่ือหรือตราสัญลักษณคอลัมนประจํา (Colum Name, Logo, Interiologo) คือ สวนที่ระบุ

ใหผูอานทราบวาเรื่องในหนาน้ันอยูในคอลัมนประจําอะไร 
4.3 ช่ือผูเขียน คือ สวนที่ใหผูอานทราบวาใครเขียนหรือเรียบเรียงเรื่องในหนาน้ัน 
4.4 เน้ือเรื่องในหนาเปดเรื่อง คือ สวนตนของงานเขียนหรือเรียบเรียงข้ึนเปนเรื่อง 
4.5 ภาพในหนาเปดเรื่อง คือ ภาพที่นํามาประกอบเพื่อเรียกรองความสนใจหรือสงเสริมเรื่องหรือ

คอลัมนน้ัน ๆ  
ในกรณีการออกแบบรูปแบบมาตรฐานไวใชไดทุก ๆ ฉบับก็มีขอดีในแงที่ชวยในการจดจําและเปนการชวย

สื่อสารใหผูอื่นเขาใจงายอยางรวดเร็ววาหนาน้ีคือจุดเริ่มตนของเรื่องใหม แมวาบางครั้งอาจจะดูนาเบื่อเมื่อใชไป
นาน ๆ แตหากสามารถออกแบบใหมีความยืดหยุน สามารถเปลี่ยนแปลงไดในรายละเอียดก็จะเปนประโยชนอยาง
มาก 

เน่ืองจากหนานิตยสารสวนใหญจะเต็มไปดวยภาพและตัวอักษรเต็มหนาไปหมดวิธีที่อาจจะเรียกวาเปน
สูตรสําเร็จของการออกแบบหนาเปดเรื่อง ก็คือการออกแบบใหดูเรียบงาย และมีองคประกอบเทาที่จําเปน โดย
พยายามใหมีพื้นที่วางมากกวาปกติ วิธีจะทําใหหนาน้ีโดดเดนออกจากหนาอื่น ๆ ของนิตยสาร 

Owen (1991) กลาววา ในการออกแบบหนาเปดเรื่องน้ัน นักออกแบบจะตองวางแผนใหผูอานไดรับ
ขอมูลตามลําดับที่ถูกตองไลต้ังแตช่ือเรื่อง ช่ือผูเขียน คํานํา และเน้ือเรื่อง ทั้งน้ีจะตองไมออกแบบใหองคประกอบ
ทั้งหมดเดนแขงขันกันจนผูอานไมทราบวาจะดูองคประกอบใดกอน ดังน้ันขนาดและตําแหนงขององคประกอบ
เหลาน้ีจึงเปนเรื่องสําคัญ การใชภาพประกอบในหนาเปดเรื่องเปนสิ่งที่ตองระวัง ปกติแลวจะไมนิยมใชภาพที่ใหญ
กวาหรือเดนกวา เน่ืองจากผูอานอาจจะนึกวาเปนหนาโฆษณาได การใชภาพขนาดเล็กหรือภาพลายเสนเปนพื้น
หลังก็เปนวิธีที่ไดรับความนิยม หากหนาเปดเรื่องน้ันเปนหนาเปดของเรื่องที่ปรากฏภาพอยูในปกหนา นักออกแบบ
อาจจะยอภาพในปกหนาใหเหลือขนาดเล็กแลวมาวางไวในหนาน้ีก็ได อยางไรก็ตามเรื่องขนาดของภาพน้ีไมใชกฎ
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ตายตัว นักออกแบบอาจจะใชภาพขนาดใหญเพื่อดึงดูดความสนใจก็ได แตสิ่งที่สําคัญก็คือจะตองไมลืมพื้นที่วางที่
จะชวยทําใหหนาที่ดูเรียบงายไมแนนไปดวยภาพและตัวอักษรซึ่งจะทําหนาใหไมโดดเดนออกจากหนาอื่น ในบาง
กรณีหากนิตยสารใดมีการใชหนาเปดเรื่องเปนหนาคูคือใชทั้งหนาซายและหนาขวาของนิตยสาร ก็อาจจะสามารถ
ใชภาพขนาดใหญเต็มหนาซายโดยไมมีขอความอะไรเลย แลวเอาช่ือเรื่องและขอความอื่น ๆ มาวางไวในหนาขวาก็
ได นอกจากน้ีแลวการใชคําบรรยายภาพเปนการเรียกรองความสนใจของผูอานไดดี อีกทางหน่ึง คําบรรยายภาพน้ี
มักจะเปนตัวอักษรขนาดเทากับหรือเล็กกวาเน้ือเรื่อง แตอาจจะเปนอีกแบบตัวอักษรหน่ึงตางหาก หรืออาจจะเปน
อีกสีหน่ึง หรืออาจจะเปนตัวเอนก็นิยมทํากัน ทั้งน้ีเพื่อเปนการทําใหองคประกอบแตกตางและโดดเดนข้ึนมากกวา
ปกติน้ันเอง 

5. เน้ือเรื่อง (Plot) เปนหนาที่สนองเจตนาหรือวัตถุประสงคของผูจัดทํานิตยสารมากที่สุดเมื่อเทียบกัน
หนาอื่น ๆ หนาเน้ือเรื่องน้ีเปนหนาที่จะใชถายทอดขอมูลอันเปนหัวใจของนิตยสารเพื่อสื่อสารกับผูอาน สิ่งที่จะ
ปรากฏอยูในหนาน้ีคือเน้ือเรื่องทั้งหมดรวมทั้งภาพประกอบและคําบรรยายภาพองคประกอบในหนาเน้ือเรือ่งน้ีไมมี
มากมายหลายอยางเหมือนอยางในหนาอื่น โดยจะแยกเปนเพียงสองอยางไดแก 

5.1 เน้ือเรื่องซึ่งเปนเน้ือหาที่ตองการนําเสนอ 
5.2 ภาพประกอบเรื่อง ซึ่งเปนสวนที่ใหรายละเอียดที่อาจแยกหรือเพื่อชวยใหผูอานสามารถ

จินตนาการไดชัดเจนข้ึนพรอมกับมีคําบรรยายภาพประกอบเพื่อเพิ่มความเขาใจใหชัดเจนย่ิงข้ึน (Owen, 1991) 
อารยะ  ศรีกัลยาบุตร (2547, หนา 333-334) อธิบายสวนประกอบของนิตยสารไวดังน้ี 
1. ปกหนา เปนหนาที่สําคัญที่สุดของนิตยสาร เน่ืองจากจะตองทําหนาที่ถึง 2 ประการคือ ทั้งดึงดูดความ

สนใจของผูที่พบเห็น และนําเสนอภาพลักษณอันเปน เอกลักษณของนิตยสาร ใหผูที่พบเห็นรับรูไดอยางรวดเร็ว ซึ่ง
สวนตาง ๆ ในปกหนาที่นักออกแบบจะตองใหความสนใจมีดังน้ี  

1.1 หัวนิตยสาร (name plate) และรายละเอียดของฉบับ โดยหัวนิตยสาร หรือ “หัวหนังสือ” น้ี
จะเปนตราสัญลักษณที่ประกอบข้ึนจากตัวอักษรที่เปนช่ือหนังสือ สวนรายละเอียดของฉบับก็จะบงบอกฉบับที่ ปที่ 

1.2 ภาพประกอบปกหนา มักจะเปนภาพของเน้ือเรื่องภายในฉบับ สวนมากจะนิยมใชภาพจาก
เรื่องที่เดนที่สุด และมักจะนิยมใชภาพใหญเพียงภาพเดียวมากกวาจะเปนภาพเล็ก ๆ หลาย ๆ ภาพ 

1.3 ขอความบนปก เปนขอความที่เปนตัวอักษรขนาดไมใหญนักเพื่อใหขอมูลวาในฉบับมีเรื่องราว
ที่นาสนใจอะไรบาง ตัวอักษรเหลาน้ีอาจจะวางทับอยูบนภาพเลยก็ได  

2. หนาสารบัญ เปนหนาที่บงบอกตําแหนงของเน้ือหาที่อยูในนิตยสารวาเรื่องใดอยูที่หนาไหน ซึ่งหนาน้ีจะ
เปนหนาที่ผูพบเห็นนิตยสารซึ่งไมใชลูกคาประจําเปดดูวามีเรื่องอะไรคุมคาแกการซื้อหรือไม ดังน้ันหนาสารบัญ
จะตองพบเห็นไดงาย สวนใหญมักจะวางไวหนา 3 หรือ 5 ซึ่งเปนหนาที่ผูไมคอยคุนเคย กับนิตยสารมักจะมองหา
หนาสารบัญ  

3. หนาบรรณาธิการ เปนหนาที่บรรณาธิการเขียนเพื่อแนะนําเรื่องหรือนักเขียนภายในฉบับ หรือบอกเลา
เรื่องที่เกี่ยวของกับนิตยสารน้ัน สิ่งที่จะปรากฏอยูในหนาน้ีที่สําคัญคือตัวเน้ือหาที่เปนขอความเอง และช่ือของ
บรรณาธิการซึ่งอาจจะมีลายมือช่ือประกอบดวยก็เปนที่นิยมทํากัน นอกจากน้ีอาจจะมีพาดหัวสั้น ๆ หรือภาพถาย
ของบรรณาธิการ หรือภาพการตูนขนาดเล็กประกอบดวยก็ได สวนหนาบรรณาธิการน้ีจะอยูที่หนาใด ของนิตยสาร
ก็ไมไดมีขอจํากัดตายตัว สวนใหญจะนิยมไวเปนหนาตอจากหนาสารบัญ อยางไรก็ตามสิ่งที่สําคัญจะตองวางหนา 
บรรณาธิการไวที่หนาเดิมทุกฉบับ ไมเปลี่ยนไปมา  
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4. หนาเปดเรื่อง เปนหนาแรกของเรื่องน้ัน ๆ ซึ่งปกติแลวในนิตยสารจะมีเรื่องอยูหลายเรื่อง แลวหนาเปด
เรื่องมักจะเปนหนาขวาของนิตยสาร แตก็ไมจําเปนเสมอไป สิ่งที่จะปรากฏอยูในหนาน้ีที่สําคัญก็คือ ช่ือเรื่อง ช่ือ
ผูเขียน และสวนที่เปนตอนตนของเน้ือเรื่อง นอกจากน้ีอาจจะมีภาพประกอบดวยก็ได ซึ่งหากมีภาพประกอบ ก็
อาจจะมีเน้ือหาสั้น ๆ เกี่ยวกับภาพประกอบน้ันวางอยูติดกับภาพดวย เน้ือหาน้ีเรียกวา คําบรรยายภาพ (caption)  

5. หนาเน้ือเรื่อง เปนหนาที่บรรจุเน้ือเรื่องตาง ๆ ของนิตยสาร ในขณะที่ปกหนา หนาสารบัญ หนา
บรรณาธิการจะมีเพียงอยางละ 1 หนาตอฉบับและหนาเปดเรื่องก็จะมีเทากับจํานวนเรื่องในฉบับ แตหนาเน้ือเรื่อง
ซึ่งอยูตอจากหนาเปดเรื่องจะมีปริมาณมากที่สุด สิ่งที่จะปรากฏอยูในหนาน้ีก็คือเน้ือเรื่องทั้งหมด รวมทั้ง
ภาพประกอบและคําบรรยายภาพ  

นอกจากน้ี จิตตราพร เรืองจรัส (2541) ไดกลาววานิตยสารอาจจะประกอบดวยรูปแบบเน้ือหา ที่แตกตาง
จากที่กลาวมาขางตนดังตอไปน้ี  
 1. บทความ เปนงานเขียนที่มีเปาหมายในการใหความรู ความคิดเห็นโดยอาศัยขอเท็จจริงที่มีสาระ และมี
หลักฐานที่นาเช่ือถือ ซึ่งผูเขียนสามารถอธิบายประเด็นที่นาสนใจโดยสอดแทรกแนวคิดใหผูอานไดรับรู ซ ึ่งวิษณุ 
สุวรรณเพิ่ม ไดแบงประเภทบทความที่ควรนําลงในนิตยสารไว 9 ประเภท คือ 
  1.1 บทความประเภทรายงาน (Reporting) เปนบทความที่มุงใหรายละเอียดเกี่ยวกับบุคคล 
สถานที่เหตุการณ รวมถึงเรื่องวิชาการดวยโดยใหผูอานเกิดความสนใจ ประทับใจใชภาษาที่เรียบงาย 
  1.2 บทความประเภทวิธีทํา (How-to-do-it) เปนการเขียนอธิบายการกระทําตามข้ันตอน หรือ
แสดงวิธีการใหผูอานสามารถนําไปปฏิบัติได 
  1.3 บทความประเภทเรื่องเลา (Narration) เปนเรื่องที่แตงข้ึนโดยมีขอเท็จจริงประกอบในเน้ือ
เรื่อง ใหเรื่องนาสนใจและนาติดตามย่ิงข้ึน 
  1.4 บทความประเภทเบื้องหลังความจริง (Confession) เปนงานเขียนเรื่องใดเรื่องหน่ึงที่มีขอมูล
ที่สามารถพิสูจนความจริงได เพื่อใหแนวความคิดสูผูอาน เราใจผูอานเกิดแนวความคิดแปลกใหมดวย 
  1.5 บทความประเภทสัมภาษณ (Interviews) เปนการแสดงความคิดเห็นตอเหตุการณที่เกิดข้ึน
จากบุคคลที่มีความสําคัญ โดยมีการแทรกเกร็ดความรูและขอคิดที่นาสนใจ 
  1.6 บทความประเภทชีวประวัติ (Biographical Writing) เปนการเขียนเรื่องราวเกี่ยวกับบุคคล
สําคัญ ที่เนนขอเท็จจริงในแงมุมตาง ๆ ของชีวประวัติบุคคล 
  1.7 บทความประเภทวิจารณ (Book Reviewing and Criticism) เปนงานเขียนที่วิเคราะห
ขอเท็จจริง จากเรื่องราวที่ปรากฏ และมีการช้ีแนะใหผูอานไดเห็นถึงผลดีผลเสียที่เกิดข้ึนจากเหตุการณน้ัน ๆ 
  1.8 บทความประเภทปญหาโตแยง (Cutting into Argument) เปนเรื่องราวที่เกี่ยวของกับชีวิต 
สิ่งแวดลอม สังคมการเมือง เศรษฐกิจ ศาสนา โดยการนําเสนอประเด็นปญหาที่มีความแตกตางทางความคิด เนน
ขอเท็จจริงและเหตุผลช้ีแนะใหผูอานพิจารณาและตัดสินใจเอง 
  1.9 บทความประเภทความเรียง (The Essay Article) เปนงานเขียนที่ใหขอคิดเห็นและ
จินตนาการตอผูอาน อาจเปนเรื่องจริง หรือเรื่องที่ผูเขียนแตงข้ึนเพื่อประกอบเน้ือหาใหนาสนใจมากข้ึน 
 2. นวนิยาย ที่ลงตีพิมพในนิตยสาร ไดแก เรื่องสั้น เรื่องราวที่ลงพิมพเปนตอน ๆ นิตยสารบางฉบับ
เสนอนวนิยายเปนหลัก สารคดีและบทความเปนรอง นิตยสารเกี่ยวกับการคา สวนมากจะไมลงเน้ือหาประเภทนว
นิยาย แตจะเปนบทความ สารคดีและขาวสารตาง ๆ 
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 3. ภาพ เปนองคประกอบสําคัญของนิตยสารทุกฉบับและทุกประเภทตลอดมา ภาพประกอบเปนปจจัย
ชวยใหนิตยสารนาอานและดึงดูดความสนใจจากผูอานไดมาก โดยเฉพาะภาพที่มีสีสันสวยงามจะไดรับความสนใจ
มากที่สุด จึงเห็นไดวานิตยสารสวนใหญจะใชภาพเปนสวนประกอบหลักในการดึงใหเน้ือหาโดดเดนจนไดรับความ
สนใจจากผูอาน  
 4. ขาว เปนการรายงานที่ทันตอเวลาและที่เปนจริงเกี่ยวกับเหตุการณ (events) ความคิด (ideas) และ
สถานการณ (situations) ซึ่งทําใหประชาชนสนใจ สําหรับขาวจะใชเปนองคประกอบที่สําคัญของนิตยสารทุกชนิด 
โดยการจัดใหขาวเปนแผนกหน่ึงอยูตรงสวนตน ๆ หรือสวนทายของฉบับนิตยสาร เน้ือหาประเภทน้ีรวมทั้งการ
วิจารณขาวตาง ๆ 
 5. แผนกตาง ๆ สวนใหญมีแผนกหรือคอลัมนประจําเปนสวนสําคัญของทุกฉบับที่ออก ปกติเน้ือหาเหลาน้ี
ผูอานจะคุนเคยเปนอยางดี เน่ืองจากผูอานมีความสนใจแตกตางกัน เพื่อสนองความสนใจเหลาน้ี นิตยสารจึงแบง
เน้ือหาสาระภายในเลมออกเปนแผนกตาง ๆ เชน จดหมายถึงบรรณาธิการ อาหาร แฟช่ัน เพลง เปนตน 
 6. คอลัมนบรรณาธิการ นิตยสารก็อยูในฐานะเชนเดียวกันกับหนังสือพิมพในการที่จะเปนปากเสียง และ
แสดงความคิดเห็นของตนเองได นิตยสารจึงจัดคอลัมนบรรณาธิการข้ึน ซึ่งมีความสําคัญมากตอนิตยสารประเภท
ความเห็น และนิตยสารของบริษัท หางราน องคกร ธุรกิจตาง ๆ 
 7. โคลง-ฉันท-กาพย-กลอน เปนสวนหน่ึงที่แสดงออกซึ่งความรูสึกนึกคิดและอารมณของมนุษยที่อยูใน
วัฒนธรรมเดียวกันของทุกชาติทุกภาษา จึงเกิดนิตยสารประเภทโคลงกลอนข้ึนโดยเฉพาะ อยางไรก็ตามนิตยสาร
ประเภทอื่นแทบทุกชนิดอาจจะเสนอโคลง-กลอนสั้น ๆ ทั้งที่มีเน้ือความเปนเรื่องราวหรือเปนคติสอนใจปะปนอยู
ดวยเสมอ 
 8. การตูนขําขัน เน้ือหาประเภทขอความขําขันน้ีมักแทรกอยูในนิตยสารแทบทุกประเภท เพียงแตวาเรื่อง
ขําขันสวนใหญมักมีเน้ือหาโนมเอียงไปตามลักษณะเน้ือหาของนิตยสารฉบับน้ันเทาน้ัน 
 9. เบ็ดเตล็ดและเรื่องแทรก นิตยสารจะมีเน้ือหาเบ็ดเตล็ดตาง ๆ ซึ่งจะชวยในการจัดหนาและทําใหเต็ม
หนา รวมถึงชวยทําใหการนําเสนอของนิตยสารน้ัน ๆ มีเน้ือหาครบถวนสมบูรณ เชน ปญหาอักษรไขว การทาย
ปญหา เกร็ดความรูเล็ก ๆ นอย ๆ จดหมายถาม-ตอบจากผูอาน งานฝมือ สิ่งประดิษฐตาง ๆ และอื่น ๆ 
 จากที่กลาวมาขางตน สามารถสรุปรูปแบบนิตยสารโดยแบงไดเปน  3 สวนใหญๆ ดังน้ี  
 1. ประเภทของเน้ือหาในนิตยสาร (Departments) ซึ่งเปนการแยกแยะเน้ือหาสาระของนิตยสารออกเปน
ประเภทตางๆ ซึ่งผูอานจะติดตามเน้ือหาของแตละประเภทที่สนใจและชอบมากที่สุด 
 2. บทความและงานเขียนในแตละประเภท (Article Written Departments) นิตยสารแตละประเภท
อาจมีบทความหรืองานเขียนที่มีจํานวนมากนอยตางกัน แตเน้ือหาจะตองเปนไปอยางสม่ําเสมอทุกฉบับ 
 3.รูปแบบเน้ือหาโดยทั่วไป (General Types of Content) นอกจากบทความและงานเขียนในแตละ
ประเภทของนิตยสารแลว นิตยสารยังมีเน้ือหาประเภททั่วๆไปอยูดวย เชนเรื่องสั้น หรือเรื่องและบางฉบับจะมีเรื่อง
เกี่ยวกับการทองเที่ยวในสถานที่ตางๆ ขาวสาร การตูน บันเทิง ขําขัน บทกลอน และบทบรรณาธิการ สิ่งเหลาน้ีถือ
เปนเน้ือหาของนิตยสารอีกประเภทหน่ึง 
 ในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดแบงรูปแบบเน้ือหาของนิตยสารออกเปน 6 ประเภท คือ บทความสุขภาพ บท
สัมภาษณ บทบรรณาธิการ คอลัมนถาม-ตอบ และการแสดงความคิดเห็นของผูอาน รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ 
และโฆษณา  
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2.5 ขอไดเปรียบและเสียเปรียบของนิตยสาร  

 ประจักษ พรประเสริฐถาวร (2539) ไดกลาวถึงขอไดเปรียบและเสียเปรียบของนิตยสาร ไวดังน้ี 
ขอไดเปรียบ 
 1. ผูโฆษณาเขาถึงกลุมเปาหมายไดงายจากการเลือกประเภทของนิตยสาร 
 2. สิ่งโฆษณาผานตาผูบริโภคบอยครั้ง เพราะนิตยสารมีอายุในการเก็บรักษานาน 
 3. นิตยสารสวนมากมีกระดาษคุณภาพสูง ทําใหสิ่งโฆษณามีประสิทธิภาพในการจูงใจผูบริโภค 
 4. จํานวนผูอานตอฉบับสูง ทําใหสิ่งโฆษณาผานตาคนจํานวนมากและมีจําหนายทั่วประเทศ 
ขอเสียเปรียบ 
 1. ระยะเวลาในการออกไมตรงเวลา เชน กําหนดวางตลาดวันที่ 20 ของแตละเดือนแตจะถูกเลื่อนออกไป 
บางทีถึงวันที่ 30 ของเดือน เพราะปญหาของการทํานิตยสารมีสูงมาก เชน ผูเขียนเรื่องสงตนฉบับลาชา ปดเลมไม
ลง โฆษณายังหาไดไมครบ บางครั้งหนังสือจะปดเลมแลว อัตราคาโฆษณาต้ังไวตองลดลง เพราะตองการปดเลม 
และชวยลดตนทุน นิตยสารที่ไมมีโรงพิมพของตนเองก็มีปญหา การทํา Art –Work การเย็บเลม การจัดจําหนาย 
สายสง จึงทําใหหนังสือออกลาชาไป 
 2. การวางตลาดของสินคาในวันดีเดย บางครั้งไมสามารถทําไดในนิตยสาร เพราะอาจพนเวนกําหนดใน
การโฆษณาหรือชวงการจัดกิจกรรมการตลาดไปแลว 
 3. ราคาตนทุนของนิตยสารคอนขางสูงมาก โดยเฉพาะคาใชจายเรื่องกระดาษ ราคาข้ึนลงแตละเดือนไม
เทากัน เกิดภาวะขาดแคลนกระดาษ ตองใชเงินสดซื้อ และบางครั้งมีเงินสดก็ไมสามารถซื้อกระดาษได นิตยสารจึง
วางตลาดไมตรง 
 
3. แนวความคิดเก่ียวกับการวิเคราะหเน้ือหา 
 3.1 ความหมายของการวิเคราะหเน้ือหา 

มีนักวิชาการไดใหความหมายของการวิเคราะหเน้ือหาไวหลายทานดังน้ี 
Krippendorf (1980) การวิเคราะหเน้ือหา หมายถึง การวิจัยที่ทําการลอกแบบจะอางเน้ือหาจากขอมูลถึง

บริบทของขอมูลตางๆ ซึ่งเปนวิธีวิจัยที่พิเศษจากวิธีอื่นตรงข้ันตอน สําหรับการคัดเลือกขอมูล และมีเทคนิคที่
เหมือนกับวิธีวิจัยอื่นๆตรงที่ วัตถุประสงคคือ จัดเตรียมความรูในมุมมองใหมๆและแสดง ความจริง และ แนว
ทางการปฏิบัติ Content Analysis เปนเหมือนเครื่องมือทางวิทยาศาสตรที่มีความนาเช่ือถือ ซึ่งถาประยุกตใชกับ
เทคนิคที่เหมือนกัน  

สุภางค จันทวานิช (2543) กลาววา การวิเคราะหเน้ือหา คือ เทคนิคการวิจัยที่พยายามจะบรรยายเน้ือหา
ของขอความ หรือเอกสารโดยใชวิธีการเชิงปริมาณอยาง การบรรยายน้ีเนนที่เน้ือหาตามที่ปรากฏในขอความ 
พิจารณาจากเน้ือหาโดยผูวิจัยไมมีอคติหรือความรูสึกของตัวเองไมเนนการตีความ หรือความหมายที่ซอนอยู
เบื้องหลังระหวางบรรทัด  การวิเคราะหเน้ือหาอาจไมจําเปนตองเปนวิธีการเชิงปริมาณแตใหการระบุคุณ
ลักษณะเฉพาะของขอความ          
 อรจรีย ณ ตะกั่วทุง (2543) ใหความหมายการวิเคราะหไววา เปนวิธีการแยกแยะแจกแจงเน้ือหา หรือ
แนวคิดที่ปรากฏในเอกสาร ขาวสาร คําพูด หรือภาพ ทําใหทราบโครงสรางและขอบเขตเน้ือหาอยางละเอียด  
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นิกขนิธิ พฤตฒิวนาสันต (2552) ไดใหความหมายของการวิเคราะหเน้ือหาไวดังตอไปน้ี  
1.การวิเคราะหเน้ือหาเปนเทคนิคในการวิจัยอยางหน่ึงโดยมีวิธีการเชิงวิทยาศาสตร  
2. การวิเคราะหเน้ือหาตองสรางเครื่องมือที่มีความเปนปรนัย (Objectivity) และ เช่ือถือได (Reliability) 

ซึ่งสามารถนําเครื่องมือไปสรางเกณฑในการวิเคราะหเน้ือหา เมื่อนําไปใชในสถานการณที่ตางกัน ผูวิเคราะหตางกนั 
แตใชกับขอมูลแบบเดียวกัน ผลที่ไดยอมเหมือนกับและเครื่องมือน้ันไมวาผูใดจะนําไปใชยอมไดผลเชนเดียวกัน 

3. การวิเคราะหเน้ือหาควรมีผลสรุปที่อธิบายความหมายของเน้ือหาทั้งในเชิงปริมาณ และ เชิงคุณภาพ  
และตองมีความเที่ยงตรงดวย คือสารไมไดมีความหมายเดียว แตมีทั้งความหมายนัยตรง และนัยประวัติ 
ความหมายของสารยอมแตกตางกันออกไปตามลักษณะ และบุคลิกภาพของผูสงสารจึงทําใหความหมายของสารไม
อาจใชรวมกันได  
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยสรุปไดวา การวิเคราะหเน้ือหา หมายถึง การแจกแจงเน้ือหา แนวคิด จาก
เอกสาร ภาพ โดยมีโครงสราง และขอบเขตของเน้ือหาทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
  
 3.2 ขั้นตอนในการวิเคราะหเน้ือหา 
 มีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงวิธีวิเคราะหเน้ือหา ไวดังน้ี 

Krippendorf (1980) ไดกลาว ถึงหลักการและวิธีการวิเคราะหเน้ือหา ไวดังน้ี 
 1. การกําหนดกรอบแนวคิดของการวิเคราะหเน้ือหา มีวัตถุประสงค 3 ประการ คือเปนแนวทางในการ
กําหนดแนวคิด และออกแบบการวิเคราะหเน้ือหาสําหรับแตละสถานการณ เพื่อเปนแนวทางใหผูอื่นสามารถ
ตรวจสอบผลการวิเคราะห และเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงวิธีการวิเคราะหเน้ือหาอยางเปนระบบ 
  1.1 ขอมูลเปนสิ่งสําคัญอันดับแรกของการวิเคราะหเน้ือหา ซึ่งผูวิเคราะหเน้ือหาจะเกี่ยวของดวย 
ขอมูลที่จะนํามาวิเคราะหตองมีความชัดเจน เชน จะวิเคราะหขอมูลอะไร กําหนดนิยามอยางไร และคัดเลือกจาก
แหลงประชากรใด เพราะการสื่อสารระหวางผูวิเคราะหขอมูลกับขอมูลเปนการสื่อสารทางเดียว และผูวิเคราะหจะ
ไดความจริงจากขอมูลเพียงอยางเดียวกับการสื่อสารทางเดียว และผูวิเคราะหจะไดความจริงจากขอมูลเพียงอยาง
เดียว 
  1.2 บริบทของขอมูล บริบทที่มีความสัมพันธกับขอมูลที่จะวิเคราะห ตองมีความชัดเจน ผู
วิเคราะหตองสรางบริบทของขอมูลใหครอบคลุมสภาพการณ ทั้งในอดีต ปจจุบัน หรือผลกระทบของขอมูล โดย
ตองกําหนดนิยามขอบเขตขอมูลที่จะวิเคราะหการกําหนดขอบเขตขอมูลจะทําใหเกิดเอกลักษณที่มีโครงสราง มี
การแบงแยกระหวางประเด็นที่เกี่ยวของและไมเกี่ยวของ 
  1.3 ความรูของผูวิเคราะห ในการวิเคราะหเน้ือหา ความสนใจ และความรูของผูวิเคราะห มีสวน
กําหนดการสรางบริบท ซึ่งจะนําไปสูขอสรุป ถือเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิงที่ผูวิเคราะหเน้ือหาจะตองมีความรูเกี่ยวกับ
แหลงขอมูล และอภิปรายสมมติฐาน ที่กําหนดไวไดโดยอธิบายความสัมพันธระหวางขอมูลกับสภาพแวดลอม 
  1.4 เปาหมาย ในการวิเคราะหเน้ือหาตองเขียนอยางชัดเจนผูวิเคราะหตองตระหนักถึงประเด็นที่
ตองการทราบ เปาหมายที่ชัดเจนจะนําไปสูการวิเคราะหเน้ือหาที่สมบูรณ และไดหลักฐานตามที่ตองการ เพื่อใหได
ผลการวิจัยที่มีเหตุผล 
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  1.5 การหาขอสรุป เปนกระบวนการที่หาความหมายเชิงสัญลักษณเพื่อใหสารสนเทศเกี่ยวกับ
เรื่องที่ผูวิเคราะหสนใจไดขอสรุป ผูวิเคราะหตองมี หรือ สรางทฤษฎีดําเนินการของความสัมพันธระหวางขอมูล 
และบริบทซึ่งครอบคลุมปจจัยอื่นๆที่เกี่ยวของ ดังน้ันผูวิเคราะหจึงจําเปนอยางย่ิงที่ตองที่ตองมีความรูเกี่ยวกับ
ลักษณะความสัมพันธของขอมูลและบริบท 
  1.6 ความตรง การวิเคราะหเน้ือหาจะตองมีการระบุกลุมประเภทของขอมูลใหชัดเจน เพื่อให
ไดผลที่มีความตรง การระบุดังกลาวตองสรางเกณฑที่ชัดเจนเพื่อใหผูอื่นสามารถรวบรวมขอมูลที่เหมาะสมและตอง
ทําลวงหนา และตองมีความชัดเจนพอที่จะทําใหเกิดผลที่เที่ยงตรง เพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตอง 
 2. การกําหนดรหัส เปนกระบวนการอยางมีระบบในการกําหนดรหัสขอมูล และจัดกลุมขอมูลออกเปน
หนวยงานตางๆ ซึ่งสามารถบรรยายลักษณะเน้ือหาที่เกี่ยวของไดอยางถูกตอง ในการกําหนดรหัสขอมูลจะตอง
ปฏิบัติตามกฎเกณฑที่กําหนดข้ึน ซึ่งเปนตัวเช่ือมระหวางขอมูลของผูวิจัย และทฤษฎีหรือสมมติฐาน กฎเกณฑการ
กําหนดรหัสขอมูล จึงเปนสวนสําคัญในการออกแบบวิจัย ซึ่งเปนประเด็นที่ผูวิเคราะหตองพิจารณาตัดสินใจในการ
จัดทํากฎเกณฑ คือ จะกําหนดรายละเอียดเน้ือหาแบบใด 
  2.1 การกําหนดนิยามกลุมประเภท เปนการคัดเลือกและกําหนดนิยามขอบเขตของกลุมประเภท 
ซึ่งถือเปนหัวใจสําคัญของกการออกแบบวิจัย  หรือสะทอนปญหาการวิจัย ซึ่งผูวิเคราะหตองใหความหมายชัดเจน
ของแนวคิดตางๆ ที่เกี่ยวของและตองระบุตัวช้ีวัดเปนตัวกําหนดวาเน้ือหาดังกลาวจะจัดอยูในกลุมประเภทใด ถือ
เปนการใหคํานิยามเชิงปฏิบัติการโดยลักษณะของนิยามเชิงปฏิบัติการที่ดีตองเปนตัวแทนที่มีความตรงตามแนวคิด
ของผูวิเคราะห และตองมีความสั้นกระชับ เพื่อจะเปนแนวทางใหผูกําหนดรหัสผูอื่นสามารถพิจารณาตัดสินอยาง
ถูกตองใกลเคียงกัน เพื่อใหเกิดความเช่ือถือได การกําหนดนิยามกลุมประเภทเน้ือหาที่จะใชเปนเกณฑการวิเคราะห 
มีขอพิจารณา คือ กลุมประเภทตองครอบคลุมประเด็นตางๆของการวิจัย มีความชัดเจนไมคลุมเครือ และตองมี
หลักการจัดหมวดหมูแบบใดแบบหน่ึงเทาน้ัน 
  2.2 หนวยการวิเคราะห แบงเปน หนวยบันทึก และหนวยบริบท 
   2.2.1 หนวยบันทึก เปนหนวยในการระบุหนวยที่จะบันทึก หมายถึงสวนเฉพาะของ
เน้ือหาที่จะถูกนําไปจําแนกในกลุมประเภทที่กําหนด ซึ่งหนวยวิเคราะหประกอบดวยคําเด่ียวหรือสัญลักษณ แนว
เรื่อง ลักษณะบุคคล ประโยคหรือขอความในการยอหนารายการ 
   2.2.2 หนวยบริบท เปนหนวยในการบันทึกเน้ือหา โดยผูวิเคราะหจําตองคํานึงถึงบริบท
ของขอมูลที่ปรากฏ เน่ืองจากเน้ือหาบางเรื่องไมสามารถสรุปผลไดจากความถ่ีของคําผูวิจัยตองศึกษาเน้ือจากขอมลู
ในบริบท 
 3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  3.1 ชนิดของเครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลในการทําการวิเคราะหเน้ือหา เปนเครื่องมือที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิเคราะหเน้ือหา เปนอุปกรณหรือเทคนิควิธีการที่ผูวิจัยสรางข้ึนเอง เพื่อนํามาใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูลที่จะนํามาวิเคราะห คือ แบบบันทึกขอมูล หรือแบบวิเคราะหขอมูล ซึ่งการสรางแบบบันทึก 
หรือ แบบวิเคราะหขอมูลผูวิจัยตองศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวของจากเอกสารตางๆ และศึกษาบริบทของขอมูลที่จะ
วิเคราะห จากน้ันจึงสรางแบบบันทึกขอมูล หรือแบบวิเคราะหขอมูลที่เปนเกณฑมาตรฐานและเช่ือถือได และวัดได
ตามวัตถุประสงคของการวิจัยน้ัน โดยผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ และผานการทดสอบเครื่องมือจากกลุม
ตัวอยาง 
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 สุภางค จันทวานิช (2543) ไดอธิบายข้ันตอนในการวิเคราะหเน้ือหาไวดังน้ี 
1. ผูวิจัยตองต้ังกฎเกณฑข้ึนสําหรับการคัดเลือกเอกสารและหัวขอที่จะทําการวิเคราะห 
2. ผูวิจัยตองวางเคาโครงขอมูลโดยการทํารายช่ือหรือขอความในเอกสารที่จะถูกนํามาวิเคราะห 

แลวแบงไวเปนประเภท (categories ) การทําเชนน้ีจะชวยใหการวิเคราะหมีความสม่ําเสมอผูวิเคราะห 
สามารถตัดสินใจไดวาจะดึงคําหรือขอความใดออกมาจากเอกสารหรือตํารา (text ) และจะทิ้งคําหรือ 
ขอความใดออกไป 

3. ผูวิจัยตองคํานึงถึงบริบท (context ) หรือสภาพแวดลอมประกอบของขอมูลที่จะนํามา 
วิเคราะหผูวิจัยควรต้ังคําถามเกี่ยวกับเอกสารที่นําวิเคราะหเชนใครเปนผูเขียนเขียนใหใครอานชวงเวลาที่เขียนเปน
อยางไรฯลฯทั้งน้ีเพื่อใหการวิเคราะหเปนไปอยางลึกซึ้งข้ึนควรมีการเปรียบเทียบคุณลักษณะของเน้ือหาเขากับ
บริบทของเอกสารและมีการโยงคุณลักษณะดังกลาวเขากับกรอบแนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสมจะทําใหการวิเคราะห
ขอมูลมีความกวางข้ึนและนําไปใชกับขอมูลอื่นๆได 

4. โดยปกติการวิเคราะหเน้ือหาตามที่ปรากฏ (manifest content)ในเอกสารมากกวา 
กระทํากับเน้ือหาซอนอยู (latent content) การวัดความถ่ีของคําหรือขอความในเอกสารก็หมายถึงคําหรือ 
ขอความที่มีอยูไมใชคําหรือขอความที่ผูวิจัยตีความไดการตีความขอความจะกระทําในอีกข้ันตอนหน่ึง 
ภายหลังเมื่อผูวิจัยสรุปขอมูล 

5. ข้ันตอนน้ีเปนสิ่งที่ยังถกเถียงกันอยูระหวางนักวิจัยเชิงปริมาณกับนักวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับ 
นักวิจัยเชิงปริมาณเมื่อไดทําตาม 4 ข้ันที่กลาวมาแลวก็ถือวาผูวิจัยจะลงมือสรุปไดอยางแมนยําและนําขอมูล 
ไปอางกับประชากรทั้งหมดไดแตสําหรับนักวิจัยเชิงคุณภาพมีขอทักทวงอยูบางโดยที่นักวิจัยเชิงคุณภาพ 
เห็นวาความถ่ีของคําหรือขอความที่ปรากฏอาจไมไดแสดงถึงความสําคัญของคําหรือขอความน้ันก็ได 
ฉะน้ันวิธีการเชิงคุณภาพจึงนาจะมีสวนชวยในการวิเคราะหเน้ือหาไดเปนอยางดีนักวิจัยเชิงคุณภาพให 
เหตุผลวาการไดคําตอบเลือนลางสําหรับคําถามที่ตรงเปายังดีกวาไดคําตอบที่ชัดเจนสําหรับคําถามที่ผิดเปา 
การมุงจะวัดความถ่ีของคําอยางเดียวอาจนําไปสูคําตอบที่ชัดเจนแตไรความหมายโดยสิ้นเชิง 
 ปาริชาต สถาปตานนท (2545) สรุปข้ันตอนตาง ๆ ที่ใชในการวิเคราะหเน้ือหาไดดังน้ี 
 1. การกําหนดปญหานําการวิจัย เปนการระบุถึงประเด็นปญหาที่นักวิจัยต้ังขอสงสัยและสนใจคนหา
คําตอบ โดยปญหานําการวิจัยที่เลือกใชเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหามักจะเกี่ยวของกับ “สาร” และ “คุณลักษณะ” 
ของสาร 
 2. การนิยามประชากรในการวิจัยและการสุมตัวอยาง “ประชากร” ที่ใชในการวิเคราะหเน้ือหาจะ
ประกอบดวยขอมูล ขาวสารที่เกี่ยวของกับหัวเรื่องที่นักวิจัยตองการทําการศึกษาการนิยามประชากรควรทําอยาง
ชัดเจน เพื่อทราบถึงขอบเขตในการวิจัย และขอบเขตในการอางอิงผลการวิจัย 
นอกจากน้ี นักวิจัยสามารถเลือกสุมบางหนวยของประชากรมาใชในการศึกษาได โดยเลือกสุมตัวอยางเน้ือหาที่
สนใจศึกษาจํานวนหน่ึง จากชวงเวลาใดเวลาหน่ึง โดยคํานึงถึงหลักในการเปดโอกาสใหทุกหนวยของประชากรมี
โอกาสเปนตัวแทน (Representative Samples) ไดอยางเทาเทียมกัน เพื่อใหขอสรุปที่ไดไปใชในการอางอิงกลุม
ประชากรทั้งหมดไดตรง (Validity) ตอไป 
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3. การกําหนดหนวยในการวิเคราะหขอมูล หนวยในการวิเคราะหขอมูล คือ คุณลักษณะของเน้ือหาที่จะ
ใชในการศึกษาวิจัย ในการวิเคราะหเน้ือหาครั้งหน่ึง ๆ น้ัน ผูวิจัยจําเปนตองกําหนดหนวยของการวิเคราะหเน้ือหา 
เพื่อใหสามารถอธิบายผลของการวิเคราะหเน้ือหาไดในเชิงปริมาณซึ่งหนวยของการวิเคราะหเน้ือหาสามารถแบง
ออกได ดังน้ี 
  3.1 หนวยในการวิเคราะหเน้ือหา (Unit of Analysis) โดย Kerlinger (1972) ไดอธิบายถึงหนวย
ที่สําคัญ 5 หนวยตามที่ เบเรลสัน (Barelson) กําหนดไว ไดแก 
   - คํา (Words) เปนหนวยที่เล็กที่สุดสําหรับการวิเคราะห “คํา” และคอนขางงายตอการ
วิเคราะห บางครั้งเรียกหนวยน้ีวา หนวยสัญลักษณ (Unit of Symbol) หรือถอยคํา (Term) 
   - แนวคิดหลัก (Themes) เปนหนวยที่ใหญกวา “คํา” แนวคิดหลักน้ีอาจปรากฏ อยูใน
ประโยคหรือขอความ อาจอยูในประโยคเด่ียว (Simple sentence) หรือประโยคสังกรประโยค (Sentence-
compound) ที่แสดงแนวคิดหลักหน่ึงแนวคิดในหนวยการวิเคราะห การใชแนวคิดหลักน้ี นับวาเปนหนวยที่มี
ประโยชนสูงสุดในการวิเคราะหเน้ือหา โดยเฉพาะอยางย่ิงเปนประโยชนสําหรับการศึกษาผลกระทบของการ
สื่อสารมวลชนตอสาธารณมติ 
   - คุณลักษณะ (Character) เปนการกําหนดหนวยโดยพิจารณาคุณลักษณะที่ปรากฏอยู
ในสาร เชน ในบทละคร เรื่องราว การตัดสินใจพิจารณาลงรหัสของหนวยน้ีจําเปนตองพิจารณาทั้งเรื่องจึงสามารถ
แยกแยะคุณสมบัติออกมาได เชน การแยกแยะคุณสมบัติดานการศึกษา สถานภาพทางการเงิน ศาสนา เช้ือชาติ 
เปนตน 
   - รายเรื่อง (Item) เปนหนวยที่ใชบอยที่สุดในการวิเคราะหเน้ือหารายเรื่องของสื่อที่
ตางกันจะตางกัน เชน หนังสือพิมพ นิตยสาร บทความ สุนทรพจน รายการวิทยุ รายการโทรทัศน จดหมาย เปน
ตน รายเรื่องคือการจัดเรื่องอยางกวาง ๆ โดยการวิเคราะหเรื่องทั้งหมด และภายในรายเรื่องน้ันยังสามารถ
แบงแยกยอยออกไปไดอีก เชน ขาว สามารถจัดกลุมเน้ือหารายเรื่องไดอีก เชน ขาวภายในประเทศ ขาว
ตางประเทศ ขาวเศรษฐกิจ เปนตน 
   - การวัดเน้ือที่และเวลา (Space and time) เปนการวิเคราะหที่ใชวัดลักษณะทาง
กายภาพของงานสื่อสาร ความกวางของคอลัมน จํานวนหนา ความยาวของบรรทัด อาจจะวัดเปนนาที สําหรับ
รายการวิทยุ และการวัดเปนคอลัมนน้ิวสําหรับนิตยสารหรือหนังสือพิมพ ในการวิเคราะหเน้ือหา นักวิจัยอาจ
กําหนดหนวยในการวิเคราะหจํานวนต้ังแต 2 หนวยข้ึนไป ทั้งน้ีจําเปนตองสอดคลองกับคําถามนําการวิจัย หรือ
สมมติฐานที่ตองการพิสูจน 
  3.2 หนวยในการระบุจํานวน (Unit of Enumeration) (สรรครวี คชาชีวะ, 2525) มีรายละเอียด
ดังน้ี 
   - เน้ือที่ (Space) คือ การวิเคราะหเน้ือหาโดยแบงตามลักษณะทางกายภาพ ไดแก 
คอลัมนน้ิว คอลัมนเซนติเมตร B.S.U. (Basic Space Unit) หนา บรรทัด หรือยอหนา 
   - การปรากฏ (Appearance) เปนการวิเคราะหเน้ือหาโดยการพิจารณาวาคุณสมบัติของ
เน้ือหาที่ตองการน้ันปรากฏหรือไมปรากฏ และการปรากฏของเน้ือหาน้ันจะคิดเปนแบบรอยละ เชน การคิดรอยละ
ของรายเรื่องที่มีสาระที่ตองการปรากฏอยู 
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   - ความถ่ี (Frequency) เปนวิธีการที่ใชมากที่สุดในการวิเคราะหคุณลักษณะของเน้ือหา 
โดยนับคุณสมบัติที่ตองการทุกครั้งที่พบ เชน ความถ่ีในการใชคําหน่ึง ๆ เปนตน 
   - ความเขม (Intensity) เปนการใชสําหรับการวิจัยที่เกี่ยวของกับคานิยมและทัศนคติ 
โดยกําหนดความเขมใหกับทัศนคติที่ปรากฏในเน้ือหาของสาร แลวจัดทําเปนสเกลเรียงลําดับขอความที่แสดง
ทัศนคติในระดับตํ่าไปถึงระดับสูง 
 จากที่กลาวมาขางตนผูวิจัยสรุปไดวาผูวิจัยไดใชหนวยในการวิจัย 2 ประเภท เพื่อใหการวิเคราะหเน้ือหา
สามารถอธิบายไดในเชิงปริมาณดังน้ี 
 1. หนวยในการวิเคราะห (Unit of Analysis) ในการวิจัยครั้งน้ีใชหนวยในการวิเคราะห คือ ประเภทของ
ช้ินงาน (Item) เปนการกําหนดหนวยในการพิจารณาวาเน้ือหานิตยสารสุขภาพของไทยแตละเรื่องสามารถจัดเปน
ประเภทไดวาเปน รูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูล, องคความรูดานสุขภาพ และรูปแบบของโฆษณาตาง ๆ 
 2. หนวยในการระบุจํานวน (Unit of Enumeration) ในการวิจัยครั้งน้ีใชหนวยในการระบุจํานวน คือ 
ความถ่ี (Frequency) โดยการนับจํานวนครั้งของการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพในแตละประเภทที่กําหนดไว 
 
 3.3 ประโยชนของการวิเคราะหเน้ือหา 
 แพง ชินพงษ (2540) กลาวถึง ประโยชนของการวิเคราะหเน้ือหาวา สามารถใชประโยชนในการศึกษา
แนวโนมของเน้ือหาในสาขาวิชาตางๆ ไดแก วรรณคดี การเมือง ศาสนา การสื่อสาร การหนังสือพิมพ การคา การ
โฆษณาชวนเช่ือ ความคิดเห็นของสาธารณชน การศึกษา สังคมวิทยา มานุษยวิทยา ประวัติศาสตร รัฐศาสตร เปน
ตน การวิเคราะหเน้ือหาสามารถอธิบายพัฒนาการของสาขาวิชาตางๆ สะทอนใหเห็นขอบเขตและลักษณะของ
เน้ือหาในแตละชวงเวลา และสามารถชวยในการปรับปรุงเน้ือหาใหตรงตามวัตถุประสงค 
 พัชราภรณ ทิพยทัศน (2554) ไดกลาวถึงประโยชนของการวิเคราะหเน้ือหาไว ดังน้ี 
 1. การวิเคราะหเน้ือหา เปนเทคนิคในการวิเคราะหขอมูล และเปนวิธีการศึกษาการวิจัยที่สาขาวิชาตางๆ 
นําไปใชในการศึกษาวิจัย เพื่อการประเมินเน้ือหาที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอน โดยเฉพาะเรื่องของหลักสูตร
เน้ือหาวิชา และลักษณะของเน้ือหาในแตละชวงเวลา ทําใหสามารถชวยในการปรับปรุงเน้ือหาใหตรงตาม
วัตถุประสงคที่กําหนดไว และยังทําใหผูวิจัยประหยัดคาใชจาย เวลา และ สะดวกตอการดําเนินการวิจัย 
 2. การวิเคราะหเน้ือหาทําใหทราบถึงสภาพการณปจจุบันของสิ่งที่จะศึกษา รวมถึงทราบแนวโนมของสิ่งที่
จะเกิดข้ึนในอนาคต ซึ่งจะสะทอนใหเห็นใหเห็นพัฒนาการของสาขาวิชาตางๆ เชน วารสารศาสตร รัฐศาสตร 
สังคมวิทยา นอกจากน้ีสําหรับการวิจัยแลว การวิเคราะหเน้ือหาสามารถชวยลดเวลาของผูวิจัย เพราะสิ่งที่จะศึกษา
คือตัวเอกสาร ซึ่งสามารถศึกษาไดงายกวาการวิจัยวิธีอื่นๆ 
 3.การวิเคราะหเน้ือหาเปนวิธีการวิจัยหน่ึงที่ใชในการแยกแยะเน้ือหาสาระหรือแนวคิดตางๆซึ่งตัวเน้ือหา
สาระจัดเปนองคประกอบหน่ึงที่ใชในการแยกแยะเน้ือหาน้ัน โดยไมจําเปนตองอยูในรูปแบบไหน และการวิเคราะห
เน้ือหาน้ันตองมีระบบและหลักเกณฑ ซึ่งข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของผูวิจัยที่จะกําหนดข้ึนมา ใหเหมาะสมกับปญหา
ที่จะศึกษาวิจัย 
 4. การวิเคราะหเ น้ือหา สามารถใชไดกับขอมูลที่มีความกวางมาก ขณะที่การวิจัยแบบอื่นๆ จะ
ทําการศึกษาไดในวงแคบ เชน ศึกษาเฉพาะกรณี แตเปนการศึกษาแบบลึก 
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4. แนวคิดเก่ียวกับโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ 
ประเภทของโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ แบงออกเปน 3 ประเภทดังน้ี (นพวัฒน  สุวรรณชาง, 2553) 

 1. โฆษณาสินคาหรือบริการท่ีเก่ียวกับการรักษาสุขภาพ บทโฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการ
รักษาสุขภาพน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อโนมนาวใจผูบริโภคกลุมเปาหมายที่มีอาการของโรคหรือมีความผิดปกติเกิด
ข้ึนกับรางกายแลว ใหหันมาสนใจและเกิดความตองการที่จะซื้อสินคาหรือใชบริการน้ัน บทโฆษณาสินคาหรือ
บริการที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพมี 3 ประเภท ไดแก ยารักษาโรค อุปกรณทางการแพทย และสถาน
รักษาพยาบาล ดังน้ี 
  1.1 ยารักษาโรค เชน ยาบรรเทาอาการปวดเมื่อย ยาระบาย ยาธาตุ ยาบรรเทาอาการคัน ฯลฯ
ตัวอยาง  วีโน-เจล 

 บรรเทาอาการเสนเลือดขอด 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณายาบรรเทาอาการเสนเลือดขอด สังเกตไดจากขอความในบท
โฆษณาที่กลาวถึงอาการเสนเลือดขอดและอาการปวดที่ขา วาจะบรรเทาลงไดดวยการใชยาบรรเทาอาการเสน
เลือดขอดย่ีหอ วีโน-เจล เมื่อพิจารณาจากรูปภาษาที่ปรากฏในบทโฆษณาจะพบวามีการใชคําวา บรรเทา ซึ่งมักจะ
มากับการกลาวถึงอาการของโรคดวยเสมอบทโฆษณาน้ีจึงจัดเปนบทโฆษณาสินคาที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 
 
ตัวอยาง  SELSUN 
  เซลซั่น แชมพูยาขจัดรังแคที่มีซีเลียม ซัลไฟด 2.5% 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาแชมพูยาขจัดรังแค  ในบทโฆษณามีการกลาวถึงรังแค อาการ
คันศีรษะ และกลากเกลื้อน ซึ่งลวนแตเปนอาการที่ไมพึงประสงค และกลาวถึง เซลซั่น ซึ่งเปน ช่ือย่ีหอของแชมพู
ยาที่มีคุณสมบัติในการรักษารังแค อาการคันหนังศีรษะและกลากเกลื้อน และเมื่อพิจารณาจากรูปภาษาที่ปรากฏ
ในบทโฆษณาจะมีการใชคําวา ขจัด รักษา และ บรรเทา ซึ่งมีความหมายสื่อถึงการทําใหอาการที่ไมพึงประสงค
เหลาน้ันหมดไปจึงจัดใหบทโฆษณาแชมพูยาขจัดรังแคน้ี เปนบทโฆษณาสินคาที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 
 
  1.2 อุปกรณทางการแพทย เชน เข็มฉีดยา เครื่องลางจมูก พลาสเตอรสําหรับปดแผล ฯลฯ 
ตัวอยาง  โนโวเพ็น 3 
  ฉีดงาย ขนาดยาถูกตอง หัวเข็มเล็ก 
  
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาเข็มฉีดยาอินซูลินย่ีหอ โนโวเพ็น3 ที่นอกจากจะมีคําวา ฉีด และ
ยา ซึ่งทําใหผูบริโภครูไดวาบทโฆษณาสินคาที่เกี่ยวกับสุขภาพแลว ยังมีการกลาวถึงอินซูลินที่เปนตัวยาสําคัญใน
การรักษาโรคเบาหวาน ซึ่งการตีความถึงโรคเบาหวานจากการกลาวถึงอินซูลินน้ีตองอาศัยมูลบทหรือความรูที่มีอยู
แตเดิมของผูบริโภคมีความรูวา การรักษาโรคเบาหวานตองอาศัยการฉีดอินซูลิน แมในบทโฆษณาจะไมมีการ
กลาวถึงโรคเบาหวานแตผูบริโภคก็สามารถเขาใจไดวาบทโฆษณาเข็มฉีดอินซูลินเปนบทโฆษณาที่เกี่ยวกับการรกัษา
โรค จึงจัดใหบทโฆษณาเข็มฉีดอินซูลินน้ีเปนบทโฆษณาสินคาที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 
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  1.3 สถานรักษาพยาบาล เชน โรงพยาบาล ศูนยสุขภาพ คลินิกแพทยเฉพาะทาง ฯลฯ 
ตัวอยาง  ศูนยขอเขาเทียม ศูนยกระดูกและขอโรงพยาบาลเปาโล เมโมเรียลพหลโยธิน 
  ใหการรักษาโรคขอเสื่อม ดวยนวัตกรรมในการผาตัดเปลี่ยนขอเขาเทียมแบบแผลเล็ก 
  แกไขปญหาความผิดปกติของโรคกระดูกและขอ 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาสถานรักษาพยาบาล ศูนยขอเขาเทียมศูนยกระดูกและขอ
โรงพยาบาลเปาโล เมโมเรียล พหลโยธิน บทโฆษณาศูนยกระดูกและขอน้ีจัดเปนบทโฆษณาบริการเกี่ยวกับโรค
เกี่ยวกับกระดูก คือ โรคขอเขาเสื่อม โดยการ ผาตัดเปลี่ยนขอเขาเทียมแบบแผลเล็กที่สื่อใหเห็นถึงบริการเกี่ยวกับ
การรักษาโรคของศูนยกระดูกและขอของทางโรงพยาบาล 
 2. โฆษณาสินคาหรือบริการท่ีเก่ียวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ บทโฆษณาสินคาหรือ
บริการที่เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อโนมนาวใจผูบริโภคกลุมเปาหมายทีไ่ม
มีอาการหรือความผิดปกติเกิดข้ึนกับรางกาย ใหหันมาซื้อสินคาหรือใชบริการน้ัน แตสินคาหรือบริการในบท
โฆษณาน้ันอาจไมจําเปนแกผูบริโภค โฆษณาสินคาหรือบริการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ มี 3 ประเภท 
คือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารและเครื่องด่ืม ของใชทั่วไป สถานบริการเพื่อสุขภาพและความงาม ดังน้ี 
  2.1ผลิตภัณฑเสริมอาหารและเครื่องด่ืม 
ตัวอยาง  การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ผักและผลไม 
  เพื่อใหรางกายไดรับวิตามินและเกลือแรอยางครบถวน 
  Centrum ประกอบดวยวิตามินและเกลือแร 29 ชนิด     
  พรอมเบตา-แคโรทีนเพียงวันละ 1 เม็ด บํารุงรางกาย 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือบทโฆษณาผลิตภัณฑเสริมอาการย่ีหอCentrum ในบทโฆษณามีการใชคําวา 
บํารุง ทําใหผูบริโภคทราบวาบทโฆษณาน้ีเปนบทโฆษณาสินคาเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ 
นอกจากน้ี ยังมีการกลาวถึง การรับประทานอาหารใหครบ 5หมู รวมทั้ง วิตามิน และเกลือแร ที่ลวนแตเปนสิ่งที่
สงเสริมสุขภาพที่ดี ซึ่งผูบริโภคจะมีไดเพียงแคเลือกซื้อผลิตภัณฑเสริมอาหาร Centrumที่ประกอบดวยวิตามิน
และเกลือแรพรอมเบตา-แคโรทีน ที่มีประโยชนตอรางกายบทโฆษณาผลิตภัณฑเสริมอาหารน้ีจึงจัดเปนบทโฆษณา
สินคาที่เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ 
 
ตัวอยาง  “น่ีแหละ 5 สิ่งดีๆ ท่ีทําใหโตเลือกแบรนด” 
  คุณภาพดี : แบรนดซุปไกสกัดรับรองดวยผลการวิจัยทางวิทยาศาสตรอยางตอเน่ือง 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาผลิตภัณฑเสริมอาหาร แบรนดซุปไกสกัดเปนบทโฆษณาสินคาที่
เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ เน่ืองจากซุปไสกัดเปนที่รูจักกันโดยทั่วไปวาเปนผลิตภัณฑอาหาร
เสริมที่มีประโยชนตอรางกาย และเสริมสรางสุขภาพที่ดีในบทบาทโฆษณาน้ีกลาวถึงกระบวนการผลิตที่ไดรับรอง
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มาตรฐานระดับสากล และระบบมาตรฐานดานคุณภาพและมีการผลิตที่ปลอดภัยและนาเช่ือถือ ทําใหผูบริโภคมี
สุขภาพดีและไดรับประโยชนจากผลิตภัณฑเสริมอาหารน้ีอยางสูงสุด 
 
  2.2 ของใชทั่วไป  เชนสบู ผาออม ฯลฯ 
ตัวอยาง  กกเลี้ยง สบูสมุนไพรจีน 
  สมุนไพรจีนมีรากฐานการนํามาใชประโยชนมากวาศตวรรษ กกเลี้ยงไดนําศาสตรความลับ 
  จากธรรมชาติที่สืบทอดกันมา เพื่อคอยดูแลผิวของคุณโดยเฉพาะ  
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บท โฆษณาสบูสมุนไพร กกเลี้ยง ในบทโฆษณาน้ีกลาวถึง สมุนไพรจีน ซึ่ง
สมุนไพรจีนน้ีไดรับการยอมรับวามีประโยชนตอรางกายมาเปนเวลานานสบูสมุนไพร กกเลี้ยง น้ีไดนําสมุนไพรจีนที่
มีประโยชนมาผลิตสบูที่ทําใหผูบริโภคมีสุขภาพผิวที่ดี และปกปองผิวของผูบริโภคจากสิ่งสกปกที่อยูรอบตัวสังเกต
ไดจากคําวา ดูแล  บทโฆษณาสมุนไพรน้ีจึงจัดเปนบทโฆษณาที่เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ 
 
  2.3 สถานบริการเพื่อสุขภาพและความงาม เชน ศูนยสุขภาพ สถานบริการลดนํ้าหนัก บริษัท 
ฯลฯ ซึ่งโฆษณาของหนวยงานเหลาน้ี จัดเปนโฆษณาประเภทที่ตางจากโฆษณาที่เกี่ยวกับการรักษาโรค เน่ืองจาก
บทโฆษณาของหนวยงานบางช้ิน ไมไดกลาวถึงการรักษาโรคเพียงอยางเดียว แตกลาวถึงการตรวจสุขภาพดวย 
ตัวอยาง  ลดนํ้าหนักดวยแพทย เพื่อเรือนรางที่ไดสัดสวน 
  ศูนยลดความอวน รพ.ยันฮี 
  ความสุขเกิดข้ึนได เมื่อ หุนคุณ สวยกวาเดิม 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาสถานบริการเพื่อสุขภาพและความงาม เปนสถานบริการลด
นํ้าหนักเพื่อใหผูบริโภคมีรูปรางที่ดี เพราะความอวนเปนสาเหตุหน่ึงที่กอใหเกิดโรคตาง ๆ มนุษยจึงตองหาวิธีการ
ปองกันโรคที่อาจเกิดจากคามอวน วิธีที่จะแกปญหาไดน้ันคือ การลดความอวน เมื่อรูปรางดีแลว ก็ไมมีโรคภัยไข
เจ็บ อีกทั้งยังมีสุขภาพดี จึงกอเกิดความสุขตามมา ดังน้ัน โฆษณาสถานบริการสุขภาพและความงามน้ี จึงจัดเปน
โฆษณาบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ เน่ืองจากผูบริโภคจะมีสุขภาพที่ดีไดจากการมี
รูปรางที่สมสวน สังเกตไดจากในโฆษณาใชคําวา ไดสัดสวน และ สวยกวาเดิม ซึ่งเปนคําที่สื่อถึงการมีสุขภาพที่ดี 
 
 3. โฆษณาสินคาหรือบริการท่ัวไป เน่ืองจากการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลที่เปนบทโฆษณาใน
นิตยสารสุขภาพทั้งหมด นอกจากบทโฆษณา 2 ประเภทที่กลาวมาแลว ยังพบบทโฆษณาสินคาหรือบริการที่ไม
สามารถจัดใหเปนประเภทใดประเภทหน่ึงในบทโฆษณา 2 ประเภทขางตนได เน่ืองจากโฆษณาสินคาดังกลาวไม
เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ และการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพโดยตรง โดยจะมี 2 ประเภท คือ เครื่องใช
ในบาน  เชน สีทาผนัง สียอมไม เครื่องปรับอากาศ ที่นอน รวมถึงเครื่องครัว เปนตน และบริการอื่น ๆ เชน ระบบ
เครือขายโทรศัพท เปนตน 
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ตัวอยาง  ลูกคาเอไอเอส รับสิทธิพิเศษเพื่อสุขภาพ และความงาม 
  เอไอเอส มอบสิทธิพิเศษดานสุขภาพและความงาม 
  ใหคุณไดเลือกเติมเต็มความสดใส  แข็งแรง ดวยสวนลด 5-20% 
 
 ตัวอยางบทโฆษณาขางตน คือ บทโฆษณาระบบเครือขายโทรศัพท เอไอเอส ซึ่งเปนบริการที่ไมเกี่ยวของ
กับสุขภาพ แตมีการเช่ือมโยงเรื่องสุขภาพ คือ นําเสนอสิทธิพิเศษดานสุขภาพและความงามใหแกผูใชบริการระบบ
เครือขายโทรศัพทน้ี 
 
 จากที่กลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวาโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ ทําใหเห็นภาพรวมของโฆษณาใน
นิตยสารสุขภาพวา ในนิตยสารสุขภาพผูวิจัยไดแบงออกเปน 3 ประเภทคือ โฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการ
รักษาสุขภาพ, โฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ และโฆษณาสินคาหรือ
ทั่วไป ผูวิจัยยังทําการวิเคราะหโฆษณาแตละหนาวาอยูในประเภทใด เพื่อนํามาอภิปรายขอมูลในลําดับตอไป 
 
5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 มีนักวิชาการหลายทานที่ไดศึกษา เกี่ยวกับการสื่อสารสุขภาพ ซึ่งมีงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสื่อสารสุขภาพ
ดังน้ี 
 ลักษมี ไชยทองศรี (2541) ศึกษาเรื่อง บทบาทของนิตยสารสตรีในการเผยแพรความรูดานสุขภาพอนามัย 
โดยการวิเคราะหเน้ือหาและรูปแบบการนําเสนอเกี่ยวกับเน้ือหาสุขภาพอนามัยที่ปรากฏในนิตยสารสตรี 4 ฉบับ 
ไดแก ขวัญเรือน กุลสตรี ดิฉัน และแพรว พบวา นิตยสารกุลสตรีนําเสนอปริมาณเน้ือหาในเชิงวิชาการเกี่ยวกับ
สุขภาพอนามัยมากที่สุด โดยนําเสนอในรูปแบบคอลัมนประจําตาง ๆ สําหรับประเด็นเน้ือหาที่พบมากที่สุด คือ 
ความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยทั่วไป สวนเน้ือหาในเชิงพาณิชยที่นําเสนอในลักษณะของการโฆษณา สินคาตาง ๆ 
พบมากที่สุดในนิตยสารขวัญเรือน รวมถึงไดสํารวจความคิดเห็นของผูอานดวยแบบสอบถามพบวากลุมผูอานสวน
ใหญเปนผูหญิง อายุระหวาง 20-29 ป มีการศึกษาในระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา และติดตามอานนิตยสารสตรี
เปนประจํา เน่ืองจากเน้ือหาและรูปแบบของนิตยสาร และผูอานยังเห็นวาเน้ือหาสาระที่มีประโยชนมากที่สุด คือ 
สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอนามัยของตนเอง 
 
 ฐฏิณัฏฐ หลักชัยกุล (2544) ศึกษาเรื่อง การวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพในนิตยสารเพื่อสุขภาพ: 
ศึกษากรณีนิตยสารใกลหมอ ชีวจิต และหมอชาวบาน วิจัยเฉพาะคอลัมนสุขภาพดวยการวิเคราะหเน้ือหา และการ
สัมภาษณบรรณาธิการฝายผลิตของนิตยสารทั้ง 3 ฉบับ ผลการวิจัยสรุปวา นิตยสารทั้ง 3 ฉบับมีเน้ือหาสวนใหญ
เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเองโดยนําเสนอแนวทางการสงเสริมสุขภาพดานการปองกันและควบคุมโรค การ
รักษาพยาบาล และการฟนฟูสภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ นิตยสารใกลหมอและหมอชาวบานมีทิศทางการ
นําเสนอเน้ือหาสุขภาพเฉพาะทางมากกวาสุขภาพทางเลือก ขณะที่ชีวจิตมีทิศทางการนําเสนอเน้ือหาสุขภาพทั้ง
เฉพาะทางและทางเลือก สวนรูปแบบการนําเสนอในภาพรวมของนิตยสารทั้ง 3 ฉบับมีรูปแบบการนําเสนองาน
เขียนประเภทบทความทั่วไป บทความกึ่งวิชาการ และภาพและการตูน ในสวนการสัมภาษณผูผลิตนิตยสาร พบวา 
นักเขียนแพทยเปนผูเขียนที่จําเปนสําหรับนิตยสาร เน่ืองจากในการนําเสนอเน้ือหาตองอาศัยผูเช่ียวชาญเฉพาะทาง
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การแพทย และมีการคัดเลือกเรื่อง โดยพิจารณาจากกระแสสังคมเปนหลัก นอกจากน้ีปจจัยดานโฆษณาและผูรับ
สารก็มีความสําคัญตอการผลิตนิตยสารเชนกัน ในดานบทบาทหนาที่ของนิตยสารเพื่อสุขภาพพบวา นิตยสารทั้ง 3 
ฉบับมีบทบาทหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพตอผูรับสาร โดยตองการใหผูรับสารดูแลสุขภาพตนเองทั้งในภาวะปกติ
และเมื่อเจ็บปวย หรืออาจกลาวไดวา สื่อนิตยสารเพื่อสุขภาพไดดําเนินการตามบทบาทหนาที่ของสื่อ และมีส วน
รวมในการสงเสริมสุขภาพของผูรับสาร 
 
 นรากร สมบัติสวัสด์ิ (2546) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการอาน ความตองการเน้ือหา รูปแบบและการ
นําไปใชประโยชนจากนิตยสารแนวสุขภาพของพนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทย ผลการวิจัยพบวา 1. พนักงาน
การสื่อสารแหงประเทศไทยสวนใหญเคยอานนิตยสารแนวสุขภาพ โดยสวนใหญอานบางบางครั้ง ไมอานเปน
ประจําทุกเดือน ลักษณะการอานจะอานเปนบางคอลัมนนิตยสารที่ชอบอานอันดับ 1 คือ ชีวจิต อันดับ 2 คือ ใกล
หมอ และอันดับ 3 คือ หมอชาวบาน 2. พนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทยตองการใหนิตยสารแนวสุขภาพ
นําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพสวนบุคคล และโภชนาการ 3. พนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทยตองการ
นิตยสารแนวสุขภาพ มีรูปแบบการนําเสนอในลักษณะ การตอบปญหามากที่สุด และรูปแบบซึ่งตองการนอยที่สุด 
ไดแก บทบรรณาธิการ 4. พนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทยนําความรูในนิตยสารแนวสุขภาพไปใช ใหเกิด
ประโยชนตอสุขภาพรางกายในระดับมากในเรื่องดังตอไปน้ี การหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธกับบุคคลอื่นที่ไมใชคู
สมรส การงดสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ไมใชสารเสพติด และขามถนนบนทางมาลายหรือสะพานลอย 5. เปรียบเทียบความ
ตองการเน้ือหา พบวา พนักงานมีความตองการเน้ือหา แตกตางกันตามเพศหนวยงานที่สังกัด ประวัติการเจ็บปวย 
6. เปรียบเทียบความตองการรูปแบบ พบวา พนักงานมีความตองการรูปแบบ แตกตางกันตามเพศอายุ ระดับ
การศึกษา และ หนวยงานที่สังกัด 7. เปรียบเทียบการนําความรูจากนิตยสารแนวสุขภาพไปใชประโยชน พบวา 
พนักงานมีการนําไปใชประโยชน แตกตางกัน ตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา หนวยงานที่สังกัด และ ประวัติการ
เจ็บปวย 
 
 ณัฐ นาคะสุวรรณ (2547) ศึกษาเรื่อง การวิเคราะหเน้ือหาหนังสือพิมพและนิตยสารไทยเกี่ยวกับความรู
ดานอาหารเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา 1. ปริมาณความถ่ีในการนําเสนอความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา
หนังสือพิมพและนิตยสารไทยนําเสนอเน้ือหาในประเด็นการกินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจําในปริมาณ
ความถ่ีมากที่สุด 2. ปริมาณเน้ือที่ในการนําเสนอความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ พบวาหนังสือพิมพไทยนําเสนอ
เน้ือหาในประเด็นการกินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา ในปริมาณเน้ือที่มากที่สุด ในขณะที่นิตยสารไทย 
นําเสนอเน้ือหาในประเด็นการงดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลในปริมาณเน้ือที่มากที่สุด 3. รูปแบบการนําเสนอ
ความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา หนังสือพิมพและนิตยสารไทยนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพใน
รูปแบบบทความ ในปริมาณความถ่ีมากที่สุด 4. ความสอดคลองในการนําเสนอความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพใน
หนังสือพิมพและนิตยสารไทย กับ "หลักโภชนบัญญัติ 9" พบวา การนําเสนอยังไมมีความสอดคลองกัน ดวยเหตุผล 
2 ประการ คือ 1) การนําเสนอความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพตาม "หลักโภชนบัญญัติ 9" ของหนังสือพิมพและ
นิตยสารไทยใหความสําคัญเพียงบางประเด็น 2) หนังสือพิมพและนิตยสารไทยใหความสําคัญและนําเสนอความรู
ดานอาหารเพื่อสุขภาพในประเด็นอื่น อาทิ ความรูเกี่ยวกับอาหารเสริมสุขภาพ ความรูเกี่ยวกับประโยชนของ
สมุนไพร มากกวาบางประเด็นที่อยูใน "หลักโภชนบัญญัติ 9" 
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 มุทิตา โพธ์ิกะสังข(2551) ทําการวิจัยเรื่อง เว็บไซตสุขภาพ การสื่อสารสุขภาพแบบมีปฏิสัมพันธ และ
คุณภาพขอมูลในเชิงการแพทย และสาธารณสุข ผลการวิจัยพบวาเว็บไซตสุขภาพมีกระบวนการสรางเน้ือหา ดังน้ี 
คือ 1) การกําหนดวัตถุประสงค/นโยบายของเว็บไซต 2) การคัดเลือกเน้ือหาจากแหลงขอมูลตางๆ 3) การนําเสนอ
เน้ือหาสุขภาพลงบนเว็บไซต ในสวนของลักษณะการสื่อสารสุขภาพแบบมีปฏิสัมพันธของเว็บไซตสุขภาพ เว็บไซต
สวนใหญมีลักษณะการสื่อสารสุขภาพแบบมีปฏิสัมพันธ แตปรากฏในสวนของการสรางเครือขายขอมูลขาวสารโดย
ผูใช สามารถมีปฏิสัมพันธกับผูที่มีประสบการณในภาวะ/ปญหาสุขภาพเดียวกัน (Peers) และนักปฏิบัติการดาน
สุขภาพ ผานกลไกในเว็บไซตและความทันสมัยของขอมูลนอยที่สุด 
 
 นิกขนิธิ พฤฒิวนาสัณฑ (2552) ไดทําการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหเน้ือหานิตยสารอาหารและสุขภาพ : 
ศึกษากรณีนิตยสาร Health & Cuisine ผลการวิจัย พบวา บรรณาธิการมีนโยบายและแนวทางใหผูอานนิตยสาร
ดูแลสุขภาพตนเองอยางมีคุณภาพ โดยเนนเรื่องการรับประทานอาหารควบคูไปกับการดูแลสุขภาพดานอื่น ๆ ที่
หลากหลาย ซึ่งเน้ือหาที่นําเสนอสามารถเช่ือถือและนําไปปฏิบัติตามไดจริงในการดําเนินชีวิตประจําวัน ผลการ
วิเคราะหเน้ือหาพบประเภทการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพสูงสุด 3 อันดับแรก คือ อาหารและโภชนาการ การ
ดูแลตนเองทั่วไป และการพัฒนาจิตใจ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับนโยบายของบรรณาธิการและความตองการของ
ผูอานนิตยสารที่ใหนําเสนอเน้ือหาดานอาหารและโภชนาการมากที่สุด สวนรูปแบบการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพ
สูงสุด 3 อันดับแรก คือ เมนูอาหาร บทความประเภทรายงาน และคอลัมนถาม-ตอบ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับ
ความตองการของผูอานนิตยสารที่ตองการใหนําเสนอรูปแบบเมนูอาหารมากที่สุด ดานบทบาทในการนําเสนอ
เน้ือหาดานสุขภาพ พบวา มีบทบาทในการนําเสนอเน้ือหาดานการสงเสริมสุขภาพ เปนอันดับ 1 รองลงมา คือ การ
ปองกันสุขภาพ การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสุขภาพ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับนโยบายของบรรณาธิการที่
เนนการดูแลและปองกันสุขภาพของผูอานนิตยสารกอนการเจ็บไขไดปวย นอกจากน้ี พบวา ผูอานนิตยสารมีการ
เลือกแสวงหาและเลือกรับขาวสารดานสุขภาพสําหรับนําไปดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลรอบขางตามความ
ตองการและประสบการณของแตละบุคคล รวมถึงผูอานนิตยสารเห็นวานิตยสารสามารถตอบสนองความพึงพอใจ
ของตน และไดนําเน้ือหาไปใชประโยชนในการดูแลสุขภาพตนเองหลากหลายดานแตกตางกันไป 
 
 เขมจิรา ทองสม (2553) ทําการศึกษาเรื่องการสื่อสารสุขภาพของสถานีโทรทัศนทีวีไทย ผลการศึกษา
พบวา แนวคิดในการนําเสนอรายการสุขภาพของผูบริหารสถานีไดยึดถือประโยชนของประชาชนเปนหลัก บน
พื้นฐานแนวคิดและบทบาทของสื่อสาธารณะ อันเปนแนวคิดสําคัญที่มีผลในการใหขอมูลขาวสาร ความรูที่ถูกตอง 
มีความนาเช่ือถือในรูปแบบที่หลากหลายเพื่อใหเหมาะสมกับการรับรูและเขาถึงขอมูลขาวสารของกลุมเปาหมาย
ตางๆสําหรับการนําไปใชในการดูแลสุขภาพของประชาชนดวยตนเอง และยังมีบทบาทในการใหความรวมมือกับ
หนวยงานตางๆ ที่ตองการสื่อสารสุขภาพที่เปนประโยชนตอประชาชนดวยตนเอง และยังมีบทบาทในการใหความ
รวมมือกับหนวยงานตางๆที่ตองการสื่อสารสุขภาพที่เปนประโยชนตอประชาชน รวมทั้งผูผลิตรายการอิสระตางๆ
ในการรวมแกปญหาสุขภาพ   
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 นพวัฒน สุวรรณชาง (2553) ไดศึกษาเรื่อง การใชภาษาโนมนาวใจในบทโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ โดย
เก็บขอมูลจากนิตยสารสุขภาพจํานวน 4 ช่ือ แบบสุม เปนระยะเวลา 2 ป ต้ังแต เดือนมกราคม พ.ศ. 2550 ถึง 
เดือนธันวาคม พ.ศ. 2551 ผลการศึกษาพบวา บทโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ มี 3 ประเภท แบงตามวัตถุประสงค
ของการโฆษณาไดแก บทโฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ  บทโฆษณาสินคาหรือบริการที่
เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ  และ บทโฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไป  บทโฆษณาในนิตยสาร
สุขภาพมีการใชภาษาโนมนาวใจหลากหลาย ดังน้ี   การกลาวถึงสรรพคุณหรือคุณสมบัติของสินคาหรือบริการ การ
ใหขอมูลความรู การกลาวถึงสิ่งที่ไมพึงประสงค การกลาวถึงสิ่งที่พึงประสงค การใชคําศัพททางวิทยาศาสตรหรือ
ศัพทเฉพาะ การกลาวถึงกระบวนการการทํางานของสินคาหรือบริการ การใชคําถามเชิงวาทศิลป การใหคําแนะนํา 
การกลาวอาง การระบุกลุมเปาหมาย การใชจุดจับใจเชิงขาว การระบุความปลอดภัย และ การลดราคาและการให
ของสมนาคุณหรือมีระยะเวลาสงเสริมการขาย และบทโฆษณาแตละประเภทอาจเลือกเนนใชกลวิธีการใชภาษา
โฆษณาแตกตางกันไป เชน บทโฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ มักใชการกลาวถึงสิ่งที่ไมพึง
ประสงค บทโฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ มักใชการกลาวถึงสิ่งที่พึง
ประสงค และ บทโฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไป มักใชการระบุความปลอดภัย เปนตน นอกจากน้ียังพบวา กล
วิธีการใชภาษาโนมนาวใจยังมีความสัมพันธกับองคประกอบของบทโฆษณา กลาวคือ องคประกอบสวนเน้ือความมี
การใชภาษาโนมนาวใจดวยกลวิธีที่หลากหลายกวาสวนพาดหัวและสวนทาย ซึ่งการใชภาษาโนมนาวใจในบท
โฆษณาในนิตยสารสุขภาพที่ปรากฏจะแปรไปตามองคประกอบของบทโฆษณา 
 
 กฤชกมล พุมประเสริฐ (2554) ทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอผูประกอบการธุรกิจเพื่อสุขภาพในจังหวัด
เชียงใหม ในการเลือกนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี เปนสื่อโฆษณาผลการศึกษาพบวา ปจจัยที่มีผลตอผูประกอบการ
ธุรกิจเพื่อสุขภาพในจังหวัดเชียงใหมในการเลือกนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี เปนสื่อโฆษณา จําแนกไดเปน 3 กลุม 
ดังน้ี ธุรกิจผูตอบแบบสอบถามที่ตัดสินใจเลือกนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี เปนสื่อโฆษณา ไดใหความสําคัญตอ
ปจจัยสวนประสมการตลาดทั้ง 7 ดาน โดยรวมอยูในระดับมากยกเวนปจจัยหลักฐานทางกายภาพที่ใหความสําคัญ
ในระดับปานกลาง โดยปจจัยสวนประสมการตลาดที่มีคาเฉลี่ยรวมสูงสุดเรียงตามลําดับคือ ปจจัยดานผลิตภัณฑ 
ปจจัยดานการสงเสริมการตลาด ปจจัยดานบุคลากร ปจจัยดานกระบวนการ ปจจัยดานการจัดจําหนาย ปจจัยดาน
ราคา และปจจัยดานหลักฐานทางกายภาพ ตามลําดับ และไดใหความสําคัญตอปจจัยยอยที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด 5 
ลําดับแรก ไดแก การแถมขนาดพื้นที่โฆษณาใหกับลูกคา อาทิ ลูกคาเลือกลงโฆษณาขนาด 1/4 หนา แตทาง
บริษัทผูผลิตเพิ่มขนาดพื้นที่โฆษณาใหเปน 1/2 หนา เปนตน ความโดดเดนและมีเอกลักษณเฉพาะตัวของนิตยสาร 
ความนาสนใจของคอลัมนตางๆ ในนิตยสาร เพื่อดึงดูดผูอาน ความนาเช่ือถือของเน้ือหา สาระ ของบทความตางๆ 
การใหสวนลดพิเศษในชวง 3 ฉบับแรก นิตยสารมีกลุมผูอานชัดเจน นิตยสารจัดทําโดยบริษัทผูผลิตนิตยสาร ที่มี
ผลงานเปนที่รูจัก และการแถมจํานวนครั้งในการลงโฆษณา อาทิ ลงโฆษณา 6 ครั้ง ฟรี 1 ครั้ง เปนตน ตามลําดับ 
ธุรกิจผูตอบแบบสอบถามที่ยังไมแนใจในการเลือกนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี เปนสื่อโฆษณาไดใหความสําคัญตอ
ปจจัยสวนประสมการตลาดทั้ง 7 ปจจัยอยูในระดับมาก ไดแก ปจจัยดานกระบวนการและปจจัยดานการสงเสริม
การตลาด และระดับปานกลาง ไดแก ปจจัยดานราคา ปจจัยดานการจัดจําหนาย ปจจัยดานผลิตภัณฑ ปจจัยดาน
หลักฐานทางกายภาพ และดานบุคลากร ตามลําดับ และไดใหความสําคัญตอปจจัยยอยที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด 5 ลําดับ
แรก ไดแก นิตยสารมีขนาดเหมาะสม พกพาไดสะดวก ขนาด A5 (15 x 21 ซม.) กระดาษนิตยสารมีคุณภาพดี 
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(กระดาษอารตมัน ปกหนา 160 แกรม เน้ือในหนา 90 แกรม) นิตยสารมีสีสันสวยงาม จัดพิมพ 4 สี และบริษัทมี
ความรับผิดชอบหากเกิดความผิดพลาด ผลงานไมเปนไปตามที่ทําสัญญาไว ความนาเช่ือถือของเน้ือหา สาระ ของ
บทความตางๆ ตามลําดับ ธุรกิจผูตอบแบบสอบถามที่ตัดสินใจไมเลือกนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี เปนสื่อโฆษณา
ซึ่งสวนใหญเปนธุรกิจสถานประกอบการนวดไทย สําหรับเหตุผลปจจัยภายนอกสวนใหญเห็นวาเปนผลมาจาก
สภาพเศรษฐกิจปจจุบัน ทําใหธุรกิจตองพิจารณาอยางรอบคอบในการใชจายงบประมาณ สวนเหตุผลปจจัยภายใน
สวนใหญเห็นวาเปนผลมาจากราคาพื้นที่โฆษณาของนิตยสารแจกฟรี บี เฮลทต้ี สูงเกินไป 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย  

 

 การวิจัยเรื่อง “การวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย”มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพื่อวิเคราะห
เน้ือหาและรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อศึกษาองคความรูดานสุขภาพใน
นิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อวิเคราะหรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย และเพื่อศึกษาแนวโนม
เน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการดังน้ี 
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. เครื่องมอืที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
 3. การทดสอบความนาเช่ือถือของเครื่องมือ 
 4. การเกบ็รวบรวมขอมลู 
 5. การวิเคราะหขอมลูและการนําเสนอขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิตยสารสุขภาพของไทย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี คือ นิตยสารสุขภาพของไทย ผูวิจัยเลือกศึกษาจากการจัดอันดับ
นิตยสารสุขภาพประจําป 2554 ดังปรากฏในตารางที่ 3.1 
 
ตารางที่ 3.1 การจัดอันดับนิตยสารสุขภาพของไทยประจําป 2554 (รานนายอินทร, 2554) 

อันดับ ชื่อนิตยสาร ผูจัดพิมพ 
1 นิตยสารคูสราง-คูสม บริษัท คูสราง-คูสม (ประเทศไทย) จํากัด 
2 นิตยสารสุดสปัดาห บริษัท อัมรินทรพริ้นต้ิงแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 
3 นิตยสาร Secret บริษัท อัมรินทรพริ้นต้ิงแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 
4 นิตยสารชีวจิต บริษัท อัมรินทรพริ้นต้ิงแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 
5 นิตยสาร lemonade บริษัท อัมรินทรพริ้นต้ิงแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 
6 นิตยสาร HealthToday บริษัท TIMS (Thailand) จํากัด 
7 นิตยสาร HEALTH & CUISINE บริษัท อัมรินทรพริ้นต้ิงแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 
8 นิตยสารหมอชาวบาน บจก.สํานักพิมพหมอชาวบาน 
9 นิตยสาร Women’s Health  บริษัท มเีดีย ทรานสเอเชีย ไทยแลนด จํากัด 
10 นิตยสาร Men’s Health บริษัท มเีดีย ทรานสเอเชีย ไทยแลนด จํากัด 
11 นิตยสารสุขภาพดี บริษัท เกรท ดีไซน แอนด พริ้นท จํากัด 
12 นิตยสารสุขกายสบายใจ บริษัท พีเพิลมีเดีย จํากัด 
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 จากน้ันผูวิจัยทําการคัดเลือกตัวแทนนิตยสารในแตละประเภทโดยพิจารณาจากเกณฑยอดการจัดจําหนาย
ของนิตยสาร ในอันดับที่ 1-10 จํานวน 4 ช่ือฉบับ โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จากการแบงตามประเภทของนิตยสารออกเปนประเภทยอย ๆ 4 ประเภทดังน้ี 
 1. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพเฉพาะดาน ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสารชีวจิต 
 2. นิตยสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Health Today 
 3. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพของผูชาย ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Men’s health 
 4. นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และความงามของผูหญิง ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Women’s health 
 จากน้ันผูวิจัยไดเลือกตัวแทนของนิตยสารสุขภาพทั้ง 4ประเภทออกมาประเภทละ 4 ฉบับ รวมนิตยสารที่
นํามาศึกษาทั้งหมด 16 ฉบับ 
 สําหรับชวงเวลาที่เลือกกลุมตัวอยางเพื่อศึกษาน้ัน ผูวิจัยไดศึกษาจากนิตยสารที่พิมพออกจําหนายต้ังแต
เดือนมกราคม-เมษายน 2555 ทั้งน้ีเพื่อที่จะสรุปผลการวิจัยครอบคลุมนิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพทั้งหมดในภาพรวม 
 เหตุผลที่ผูวิจัยไดเลือกศึกษาเน่ืองจากการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยตองการศึกษารูปแบบการสื่อสารเพื่อสุขภาพ
ของสื่อนิตยสารไทยในชวงเริ่มตนของแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559)  สวนหน่ึงเพื่อ
ศึกษาแนวโนมการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการสื่อสารดานสุขภาพสูประชาชน และยังสามารถสกัดเปนองคความรู
เกี่ยวกับแนวทางการสื่อสารเพื่อสุขภาพไดอยางเปนรูปธรรม นอกจากน้ันผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยจะ
นําไปปรับใชประกอบการเรียนการสอนในรายวิชา นส 346 การเขียนเพื่อการสื่อสารสุขภาพ และ/หรือ รายวิชา 
นส 353 การผลิตสื่อสาระบันเทิงเพื่อสุขภาพ ซึ่งจะตองมีการจัดการเรียนการสอนในชวงปการศึกษา 2555 ดังน้ัน
เพื่อใหมีความสอดคลองกับเงื่อนไขของเวลา ผูวิจัยจึงกําหนดขอบเขตการวิเคราะหเน้ือหาตามชวงเวลาดังกลาว 
 
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี ไดแก แบบบันทึกขอมูลที่ใชในการวิเคราะหเน้ือหา โดยมีการจําแนกการ
วิเคราะห ดังน้ี 
 1. ศึกษาวานิตยสารสุขภาพของไทยใดมีเน้ือหาดานสุขภาพมากที่สุด โดยบันทึกเปนความถ่ีตามจํานวน
ครั้งในการนําเสนอเน้ือหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนการระบุจํานวนเปนความถ่ี (Frequency) 
 2. ศึกษาวารูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทยมีรูปแบบใดบาง โดยบันทึกเปน
ความถ่ีตามจํานวนครั้งในการนําเสนอเน้ือหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนรายประเภทของช้ินงาน 
(Item) และหนวยในการระบุจํานวนเปนความถ่ี (Frequency) ผูวิจัยไดแบงรูปแบบการนําเสนอเปน 6 รูปแบบ 
คือ 
  2.1 บทความสุขภาพ 
  2.2 บทสัมภาษณ 
  2.3 บทบรรณาธิการ 
  2.4 คอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน 
  2.5 รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ 
  2.6 โฆษณา 
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 3. ศึกษาวาองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทยมีประเภทใดบาง โดยบันทึกเปนความถ่ีตาม
จํานวนครั้งในการนําเสนอเน้ือหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนรายประเภทของช้ินงาน (Item) และ
หนวยในการระบุจํานวนเปนความถ่ี (Frequency) ผูวิจัยไดแบงองคความรูดานสุขภาพเปน 4 ประเภท คือ 
  3.1 ประเภทสงเสริม / สรางเสริม 
  3.2 ประเภทปองกัน 
  3.3 ประเภทรักษา 
  3.4 ประเภทฟนฟู 
 4. ศึกษาวารูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทยมีรูปแบบใดบาง โดยบันทึกเปนความถ่ี
ตามจํานวนครั้งในการนําเสนอเน้ือหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนรายประเภทของช้ินงาน (Item) 
และหนวยในการระบุจํานวนเปนความถ่ี (Frequency) ผูวิจัยไดแบงรูปแบบของโฆษณาตาง ๆ เปน 3 ประเภท คือ 
  4.1 รูปแบบของโฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป  
  4.2 รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ  
  4.3 รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 
 5. ศึกษาวาแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยมีแนวคิดใดบาง โดยบันทึกการนําเสนอ
เน้ือหาในแตละประเด็นวานําเสนอเน้ือหาใดบาง 
 การกําหนดหนวยในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใชหนวยในการวิจัย 2 ประเภท เพื่อใหการวิเคราะหเน้ือหาสามารถอธิบายไดใน
เชิงปริมาณ ดังน้ี 
 1. หนวยในการวิเคราะห (Unit of Analysis) ในการวิจัยครั้งน้ีใชหนวยในการวิเคราะห คือ ประเภทของ
ช้ินงาน (Item) เปนการกําหนดหนวยในการพิจารณาวาเน้ือหานิตยสารสุขภาพของไทยแตละเรื่องสามารถจัดเปน
ประเภทไดวาเปน รูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูล, องคความรูดานสุขภาพ และรูปแบบของโฆษณาตาง ๆ 
 2. หนวยในการระบุจํานวน (Unit of Enumeration) ในการวิจัยครั้งน้ีใชหนวยในการระบุจํานวน คือ 
ความถ่ี (Frequency) โดยการนับจํานวนครั้งของการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพในแตละประเภทที่กําหนดไว 
 
การทดสอบความนาเชื่อถือของเครื่องมือ 
 ผูวิจัยไดทําการทดสอบความนาเช่ือถือ (Reliability) ของเครื่องมือ โดยการสุมนิตยสารที่ตองศึกษาทั้ง 4 
ช่ือฉบับ โดยมีผูรวมลงรหัสอีก 2 คน โดยสลับกันอาน แลวกรอกขอมูลลงแบบบันทึกขอมูลที่จัดเตรียมไว เพื่อให
แนใจวาหากผูวิจัยทําการวัดดวยวิธีเดียวกัน เครื่องมือชุดเดียวกันแลว ผลที่ไดจากการวัดแตละครั้งจะมีความคงที่
และแนนอน 
 ผูวิจัยทดสอบความนาเช่ือถือ (Reliability) ของเครื่องมือ โดยอาศัยหลักการคํานวณของHolsti (Budd.et 
al 1976) ซึ่งมีสูตรการคํานวณดังกลาวตอไปน้ี 
 สูตรคํานวณหาคาความเช่ือมั่น 
  R =  N(C1,2,3,….n) 
    (c1+c2+c3…..+cn) 
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 โดย R   หมายถึง  คาความเช่ือมั่น 
 C1+2+3 หมายถึง  จํานวนประเด็นทีผู่ลงรหัส 3 คน มีความเห็นตรงกัน 
 C1+c2+c3  หมายถึง  จํานวนประเด็นทัง้หมดรวมกันทีผู่ลงรหสัทัง้ 3 คนศึกษา 
 
 ในการคํานวณดวยสูตรน้ีคาที่ไดเทากับ 0.95 ซึ่งไมตํ่ากวา 0.75 จึงสรุปไดวาเครื่องมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูลมีความนาเช่ือถือได 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแตเดือนพฤษภาคม 2555 – สิงหาคม 2555 ในเบื้องตนผูวิจัยจะประสานกับ
สํานักพิมพเพื่อสมัครเปนสมาชิกและสั่งซื้อนิตยสารเปนระยะเวลาตอเน่ือง 4 เดือน ทั้งน้ี จํานวนนิตยสารที่จะ
ดําเนินการสั่งซื้อน้ันผูวิจัยจะตองสั่งซื้อช่ือฉบับละ 2 เลม เพราะผูวิจัยตองการใหเจาหนาที่ดําเนินการตัดบทความ
มาแปะแยกตางหาก ดังน้ันจึงอาจเปนไปไดที่เน้ือหาบางครั้งอาจมีทั้งหนาแรกและหนาหลัง เพื่อใหการดําเนินการ
เก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับเน้ือหาที่กําหนดเปนไปอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด ผูวิจัยจึงดําเนินการสั่งซื้อนิตยสารช่ือ
ฉบับละ 2 เลมตอปกษ คิดเปนจํานวนรวมทั้งสิ้น 32 เลม 
 โดยกอนจะทําการเก็บขอมูล ผูวิจัยไดช้ีแจงวัตถุประสงค ลักษณะเน้ือหาที่ตองการกับผูรวมลงรหัสอีก 2 
คน รวมทั้งอธิบายความหมายของคําจํากัดความของตัวแปรตางๆ เพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกัน และเพื่อความ
ถูกตองในการบันทึกขอมูล จากน้ันผูวิจัยจะใหเจาหนาที่ทดลองตัดคอลัมนและลงรหัสขอมูลสงใหผูวิจัยตรวจสอบ
ในเบื้องตนอยางนอยเปนระยะเวลา 3 วัน จากนิตยสาร 4 ช่ือฉบับ เพื่อตรวจสอบความถูกตองในการตัดขาวและ
ความเขาใจในการลงรหัส 
 
การวิเคราะหและการนําเสนอขอมูล 
 ผูวิจัยนําเสนอผลงานวิจัยในครั้งน้ีในลักษณะของตัวเลขสถิติที่ไดจากการวิเคราะหเน้ือหา รวมกับการ
พรรณนาวิเคราะห (Analytical Description) เพื่อที่จะแสดงใหเห็นลักษณะของเน้ือหา และรูปแบบวิธีการ
นําเสนอของเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพของนิตยสารไทยในภาพรวม กอนที่จะแยกยอยไปในแตละประเภทของเน้ือหา
และรูปแบบการนําเสนอ โดยใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 
 ขอที่ 1 นิตยสารสุขภาพของไทยที่มีเน้ือหาดานสุขภาพมากที่สุด มีประเด็นและปริมาณการนําเสนอมาก
นอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถ่ี (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ (Percentage) และมีการจัด
อันดับ 1-4  
 ขอที่ 2 รูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย มีประเด็นและปริมาณการนําเสนอ
มากนอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถ่ี (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ (Percentage) และมีการ
จัดลําดับเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมทั้งหมด 
 ขอที่ 3 องคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย มีประเด็นและปริมาณการนําเสนอมากนอย
เพียงใด ใชตารางแจกแจงความถ่ี (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ (Percentage) และมีการจัดลําดับ
เปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมทั้งหมด 
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 นอกจากน้ีผูวิจัยไดมีการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และในสวนการทดสอบสมมติฐานใชสถิติ
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA)เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 ขอที่ 4 รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย มีประเด็นและปริมาณการนําเสนอมาก
นอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถ่ี (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ (Percentage) และมีการ
จัดลําดับเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมทั้งหมด 
 ขอที่ 5 แนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย มีประเด็นและปริมาณการนําเสนอมากนอย
เพียงใด โดยนําเสนอในรูปแบบประเด็นหลัก ๆ ที่นําเสนอ และนํามาสรุปใหเห็นภาพรวมทั้งหมดในรูปแบบขอมูล
เชิงคุณภาพ 
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บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเกี่ยวกับการวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย โดยผูวิจัยไดแบงการ
วิเคราะหขอมูลออกเปน 5 สวนดังน้ี 
 สวนที่ 1 ปริมาณความถ่ีในการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สวนที่ 2 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สวนที่ 3 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย และ
เปรียบเทียบความแตกตางของระดับประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร 
 สวนที่ 4 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบโฆษณาตาง ๆ และปริมาณความถ่ีเกี่ยวกับการมีโฆษณา
แฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สวนที่ 5 แนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 

สวนท่ี 1 ปริมาณความถ่ีในการนําเสนอเน้ือหาเก่ียวกับสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
ตารางที่ 1 แสดงปริมาณความถ่ีในการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยทัง้ 4 ช่ือฉบับ 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ จํานวนครั้ง/รอยละ ฉบับที่ 1 ฉบับที่ 2 ฉบับที่ 3 ฉบับที่ 4 รวม 
Men's health  จํานวนครั้ง 49 40 41 29 159 

รอยละ 45.81 38.83 33.06 25.89 35.65 
Women's health จํานวนครั้ง 29 29 32 19 109 

รอยละ 34.94 32.22 29.36 20.43 29.07 
ชีวจิต จํานวนครั้ง 22 24 24 32 102 

รอยละ 34.38 37.50 34.29 45.71 38.06 
Health Today จํานวนครั้ง 23 25 34 50 132 
 รอยละ 41.07 45.45 55.74 59.52 51.56 

 
 ตารางที่ 1 จากการวิเคราะหนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยที่มี
ปริมาณเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today มีจํานวนความถ่ีเทากบั 132 ครั้ง คิดเปน
รอยละ 51.56 ของนิตยสารทัง้หมด รองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Men’s health และ Women’s health มี
จํานวนความถ่ีเทากับ 102, 159 และ 109 คิดเปนรอยละ 39.06, 35.65 และ 29.07 ตามลําดับ 
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แผนภูมิที่ 4.1 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีในการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับสขุภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย 

 
 

ตารางที่ 2 แสดงการจัดอันดับปริมาณความถ่ีในการนําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกบัสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยทัง้ 
4 ช่ือฉบับ 

ปริมาณความถ่ี 
ชื่อฉบับ ลําดับ 

Health Today 1 
ชีวจิต 2 

Men's health 3 
Women's health 4 

 
 ตารางที่ 2 จากการวิเคราะหนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับพบวานิตยสารสุขภาพของไทยมีการ
นําเสนอเน้ือหาเกี่ยวกบัสุขภาพ เรียงลําดับมากที่สุดไปยังนอยที่สุด ไดแก นิตยสาร Health Today รองลงมาคือ 
นิตยสารชีวจิต, Men’s health และ Women’s health ตามลําดับ 
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สวนท่ี 2 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
ตารางที่ 3-6 แสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลของนิตยสารสุขภาพของไทย
ทั้ง 4 ช่ือฉบับ 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

บทความ
สุขภาพ 

บท
สัมภาษณ 

บท
บรรณาธิการ 

คอลัมนถาม-ตอบ 
และแสดงความ
คิดเหน็ของผูอาน 

รูปแบบการ
นําเสนออื่น ๆ 

โฆษณา รวม 

Men's health 
ฉบับที่ 1 

จํานวนครั้ง 49 1 2 3 25 27 107 
รอยละ 45.81 0.93 1.87 2.80 23.36 25.23 100 

Men's health 
ฉบับที่ 2 

จํานวนครั้ง 40 1 2 2 28 30 103 
รอยละ 38.83 0.97 1.94 1.94 27.18 29.14 100 

Men's health 
ฉบับที่ 3 

จํานวนครั้ง 41 3 2 5 27 46 124 
รอยละ 33.06 2.42 1.61 4.03 21.77 37.11 100 

Men's health 
ฉบับที่ 4 

จํานวนครั้ง 29 3 2 3 25 50 112 
รอยละ 25.89 2.68 1.79 2.68 22.32 44.64 100 

รวม จํานวนครั้ง 159 8 8 13 105 153 446 
 รอยละ 35.65 1.79 1.79 2.92 23.54 34.31 100 

 
 ตารางที่ 3 จากการวิเคราะหนิตยสาร Men’s health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Men’s health มี
การนําเสนอรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี รูปแบบ
บทความสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 159 ครั้ง คิดเปนรอยละ 35.65, รูปแบบโฆษณา มีจํานวนความถ่ีเทากบั 
153 ครั้ง คิดเปนรอยละ 34.31, รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 105 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
23.54, รูปแบบคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน มจีํานวนความถ่ีเทากับ 13 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
2.92, รูปแบบบทสัมภาษณ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 8 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.79 และรปูแบบบรรณาธิการ มจีํานวน
ความถ่ีเทากับ 8 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.79 
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แผนภูมิที่ 4.2 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสาร Men's health 

 
 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

บทความ
สุขภาพ 

บท
สัมภาษณ 

บท
บรรณาธิการ 

คอลัมนถาม-ตอบ 
และแสดงความ
คิดเหน็ของผูอาน 

รูปแบบการ
นําเสนออื่น ๆ 

โฆษณา รวม 

Women's health 
ฉบับที่ 1 

จํานวนครั้ง 29 2 1 4 12 35 83 
รอยละ 34.94 2.41 1.20 4.82 14.46 42.17 100 

Women's health 
ฉบับที่ 2 

จํานวนครั้ง 29 2 1 5 21 32 90 
รอยละ 32.22 2.22 1.11 5.56 23.33 35.56 100 

Women's health 
ฉบับที่ 3 

จํานวนครั้ง 32 4 2 2 31 38 109 
รอยละ 29.36 3.67 1.83 1.83 28.44 34.87 100 

Women's health 
ฉบับที่ 4 

จํานวนครั้ง 19 3 2 2 29 38 93 
รอยละ 20.43 3.23 2.15 2.15 31.18 40.86 100 

รวม จํานวนครั้ง 109 11 6 13 93 143 375 
 รอยละ 29.07 2.93 1.60 3.47 24.80 38.13 100 

 
 ตารางที่ 4 จากการวิเคราะหนิตยสารWomen's health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Women's 
health มีการนําเสนอรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยทีสุ่ด ไดดังน้ี  
รูปแบบโฆษณา มีจํานวนความถ่ีเทากบั 143 ครั้ง คิดเปนรอยละ 38.13, รูปแบบบทความสุขภาพ มีจํานวนความถ่ี
เทากับ 109 ครั้ง คิดเปนรอยละ 29.07, รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 93 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
24.80, รูปแบบคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน มจีํานวนความถ่ีเทากับ 13 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
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3.47, รูปแบบบทสัมภาษณ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 11 ครั้ง คิดเปนรอยละ 2.93 และรปูแบบบรรณาธิการ มี
จํานวนความถ่ีเทากับ 6 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.60 
 

แผนภูมิที่ 4.3 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสาร Women's health 

 
 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

บทความ
สุขภาพ 

บท
สัมภาษณ 

บท
บรรณาธิการ 

คอลัมนถาม-ตอบ 
และแสดงความ
คิดเหน็ของผูอาน 

รูปแบบการ
นําเสนออื่น ๆ 

โฆษณา รวม 

ชีวจิต ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 22 2 1 1 20 18 64 
รอยละ 34.38 3.13 1.56 1.56 31.25 28.12 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 24 2 1 1 15 21 64 
รอยละ 37.50 3.13 1.56 1.56 23.44 32.81 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 24 2 1 1 25 17 70 
รอยละ 34.29 2.86 1.43 1.43 35.71 24.28 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 32 2 1 1 19 15 70 
รอยละ 45.71 2.86 1.43 1.43 27.14 21.43 100 

รวม จํานวนครั้ง 102 8 4 4 79 71 268 
 รอยละ 38.06 2.99 1.49 1.49 29.48 26.49 100 
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 ตารางที่ 5 จากการวิเคราะหนิตยสารชีวจิต จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสารชีวจิต มีการนําเสนอรูปแบบ
ตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีส่ดุไปยังนอยทีสุ่ด ไดดังน้ี รูปแบบบทความสุขภาพ มี
จํานวนความถ่ีเทากับ 102 ครั้ง คิดเปนรอยละ 38.06, รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ มจีํานวนความถ่ีเทากับ 79 ครั้ง 
คิดเปนรอยละ 29.48, รูปแบบโฆษณา มีจํานวนความถ่ีเทากับ 71 ครั้ง คิดเปนรอยละ 26.49, รูปแบบบท
สัมภาษณ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 8 ครั้ง คิดเปนรอยละ 2.99, รูปแบบคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็น
ของผูอาน มจีํานวนความถ่ีเทากับ 4 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.49 และรูปแบบบรรณาธิการ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 4 
ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.49 
 
 

แผนภูมิที่ 4.4 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสารชีวจิต 
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ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

บทความ
สุขภาพ 

บท
สัมภาษณ 

บท
บรรณาธิการ 

คอลัมนถาม-ตอบ 
และแสดงความ
คิดเหน็ของผูอาน 

รูปแบบการ
นําเสนออื่น ๆ 

โฆษณา รวม 

Health Today 
ฉบับที่ 1 

จํานวนครั้ง 23 1 1 1 13 17 56 
รอยละ 41.07 1.79 1.79 1.79 23.21 30.35 100 

Health Today 
ฉบับที่ 2 

จํานวนครั้ง 25 1 1 1 12 15 55 
รอยละ 45.45 1.82 1.82 1.82 21.82 27.27 100 

Health Today 
ฉบับที่ 3 

จํานวนครั้ง 34 1 1 1 4 20 61 
รอยละ 55.74 1.64 1.64 1.64 6.56 32.78 100 

Health Today 
ฉบับที่ 4 

จํานวนครั้ง 50 1 1 1 11 20 84 
รอยละ 59.52 1.19 1.19 1.19 13.10 23.81 100 

รวม จํานวนครั้ง 132 4 4 4 40 72 256 
 รอยละ 51.56 1.56 1.56 1.56 15.63 28.13 100 

 
 ตารางที่ 6 จากการวิเคราะหนิตยสารHealth Todayจํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Health Todayมี
การนําเสนอรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี รูปแบบ
บทความสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 132 ครั้ง คิดเปนรอยละ 51.56, รูปแบบโฆษณา มีจํานวนความถ่ีเทากบั 
72 ครั้ง คิดเปนรอยละ 28.13, รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ มจีํานวนความถ่ีเทากับ 40 ครั้ง คิดเปนรอยละ 15.63, 
รูปแบบบทสมัภาษณ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 4 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.56, รูปแบบคอลมันถาม-ตอบ และแสดง
ความคิดเห็นของผูอาน มีจํานวนความถ่ีเทากบั 4 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.56 และรูปแบบบรรณาธิการ มีจํานวน
ความถ่ีเทากับ 4 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.56 
 

แผนภูมิที่ 4.5 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสาร Health Today 
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ตารางที่ 7 แสดงเปรียบเทียบปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
Men's health Women's health ชีวจิต Health Today 

ลําดับ รูปแบบตาง ๆ  
ของเนื้อหาขอมูล 

รอยละ ลําดับ รูปแบบตาง ๆ  
ของเนื้อหาขอมูล 

รอยละ ลําดับ รูปแบบตาง ๆ  
ของเนื้อหาขอมูล 

รอยละ ลําดับ รูปแบบตาง ๆ  
ของเนื้อหาขอมูล 

รอยละ 

1 บทความสุขภาพ 35.65 1 โฆษณา 38.13 1 บทความสุขภาพ 38.06 1 บทความสุขภาพ 51.56 
2 โฆษณา 34.31 2 บทความสุขภาพ 29.07 2 รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ 29.48 2 โฆษณา 28.13 
3 รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ 23.54 3 รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ 24.80 3 โฆษณา 26.48 3 รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ 15.63 
4 คอลัมนถาม-ตอบฯ 2.92 4 คอลัมนถาม-ตอบฯ 3.47 4 บทสัมภาษณ 2.99 4 บทสัมภาษณ 1.56 
5 บทสัมภาษณ 1.79 5 บทสัมภาษณ 2.93 5 บทบรรณาธิการ 1.49 4 บทบรรณาธิการ 1.56 
5 บทบรรณาธิการ 1.79 6 บทบรรณาธิการ 1.60 5 คอลัมนถาม-ตอบฯ 1.49 4 คอลัมนถาม-ตอบฯ 1.56 

 
 ตารางที่ 7 จากการวิเคราะหเปรียบเทียบปริมาณความถ่ีนิตยสารสุขภาพของไทยทัง้ 16 ฉบับ พบวานิตยสารสุขภาพของไทย เมื่อเรียงลําดับ 1-3 มี
การนําเสนอรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลอยู 3 รูปแบบ คือ รูปแบบบทความสุขภาพ รูปแบบโฆษณา และรูปแบบการนําเสนออื่น ๆ สวนอีก 3 รูปแบบที่
เหลือ คือ รูปแบบคอลมันถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน, รูปแบบบทสมัภาษณ และรูปแบบบทบรรณาธิการ จะอยูในลําดับที่ 4-6  
 เมื่อพจิารณาแยกในแตละรปูแบบสามารถอธิบายไดดังน้ี รปูแบบบทความสุขภาพ ที่มีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ นิตยสาร Health Today คิดเปน
รอยละ 51.56 รองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Men’s Health และ Women’s health คิดเปนรอยละ 38.06, 35.65 และ 29.07 ตามลําดับ 
 รูปแบบโฆษณา ที่มีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ นิตยสาร Women’s health คิดเปนรอยละ 38.13 รองลงมาคือ นิตยสารMen’s Health, Health 
Today และชีวจิต คิดเปนรอยละ 34.31, 28.13 และ 26.48 ตามลําดับ 
 รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ ที่มปีรมิาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต คิดเปนรอยละ 29.48 รองลงมาคือ นิตยสารWomen’s health, Men’s 
และ Health Today คิดเปนรอยละ 24.80, 23.54 และ 15.63 ตามลําดับ 
 รูปแบบคอลมันถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน ที่มีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ นิตยสารWomen’s health คิดเปนรอยละ 3.47 
รองลงมาคือ นิตยสารMen’s Health, Health Today และชีวจิต คิดเปนรอยละ 2.92, 1.56 และ 1.49 ตามลําดับ 
 รูปแบบบทสมัภาษณ ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต คิดเปนรอยละ 2.99 รองลงมาคือ นิตยสารWomen’s health, Men’s และ 
Health Today คิดเปนรอยละ 2.93, 1.79 และ 1.56 ตามลําดับ 
 รูปแบบบทบรรณาธิการ ทีม่ีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ นิตยสาร Men’s Health คิดเปนรอยละ 1.79 รองลงมาคือ นิตยสารWomen’s health, 
Health Today และชีวจิต คิดเปนรอยละ 1.60, 1.56 และ 1.49 ตามลําดับ 
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แผนภูมิที่ 4.6 

แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
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สวนท่ี 3 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย  
และเปรียบเทียบความแตกตางของระดับประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร 

 
ตารางที่ 8-11 แสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือ
ฉบับ 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/รอยละ สงเสริม / เสริมสราง ปองกัน รักษา ฟนฟ ู รวม 
Men's health ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 23 15 6 5 49 

รอยละ 46.94 30.61 12.25 10.20 100 
Men's health ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 19 14 4 3 40 

รอยละ 47.50 35 10 7.50 100 
Men's health ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 24 11 6 - 41 

รอยละ 58.54 26.83 14.63 - 100 
Men's health ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 14 6 5 4 29 

รอยละ 48.28 20.68 17.24 13.79 100 
รวม จํานวนครั้ง 80 46 21 12 159 
 รอยละ 50.31 28.93 13.21 7.55 100 

 
 ตารางที่ 8 จากการวิเคราะหนิตยสารMen's health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Men's health มี
การนําเสนอองคความรูดานสุขภาพในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี ประเภทสงเสริม / 
เสริมสราง มจีํานวนความถ่ีเทากบั 80 ครั้ง คิดเปนรอยละ 50.31 รองลงมาคือ ประเภทปองกัน มีจํานวนความถ่ี
เทากับ 46 ครั้ง คิดเปนรอยละ 28.93, ประเภทรกัษา มีจํานวนความถ่ีเทากับ 21 ครั้ง คิดเปนรอยละ 13.21 และ
ประเภทฟนฟู มจีํานวนความถ่ีเทากับ 12 ครั้ง คิดเปนรอยละ 7.55 
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แผนภูมิที่ 4.7 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสาร Men's health 

 
 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/รอยละ สงเสริม / เสริมสราง ปองกัน รักษา ฟนฟ ู รวม 
Women's health ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 17 12 - - 29 

รอยละ 58.60 41.40 - - 100 
Women's health ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 13 14 1 1 29 

รอยละ 44.82 48.28 3.45 3.45 100 
Women's health ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 16 12 - 4 32 

รอยละ 50 37.50 - 12.50 100 
Women's health ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 13 5 1 - 19 

รอยละ 50 37.50 12.50 - 100 
รวม จํานวนครั้ง 59 43 2 5 109 
 รอยละ 54.13 39.45 1.83 4.59 100 

 
 ตารางที่ 9 จากการวิเคราะหนิตยสารWomen's health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Women's 
health มีการนําเสนอองคความรูดานสุขภาพในภาพรวม เรยีงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี ประเภท
สงเสริม / เสริมสราง มีจํานวนความถ่ีเทากบั 59 ครั้ง คิดเปนรอยละ 54.13 รองลงมาคือ ประเภทปองกัน มี
จํานวนความถ่ีเทากับ 43 ครั้ง คิดเปนรอยละ 39.45, ประเภทฟนฟู มีจํานวนความถ่ีเทากบั 5 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
4.59 และประเภทรกัษา มีจํานวนความถ่ีเทากับ 2 ครั้ง คิดเปนรอยละ 1.83 
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แผนภูมิที่ 4.8 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสาร Women's health 

 
 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/รอยละ สงเสริม / เสริมสราง ปองกัน รักษา ฟนฟ ู รวม 
ชีวจิต ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 7 11 3 1 22 

รอยละ 31.82 50 13.64 4.54 100 
ชีวจิต ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 10 8 2 4 24 

รอยละ 41.67 33.33 8.33 16.67 100 
ชีวจิต ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 7 10 4 3 24 

รอยละ 29.17 41.67 16.67 12.49 100 
ชีวจิต ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 15 10 2 5 32 

รอยละ 46.87 31.25 6.25 15.63 100 
รวม จํานวนครั้ง 39 39 11 13 102 
 รอยละ 38.24 38.24 10.78 12.74 100 

 
 ตารางที่ 10 จากการวิเคราะหนิตยสารชีวจิต จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสารชีวจิต มีการนําเสนอองค
ความรูดานสุขภาพในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยทีสุ่ด ไดดังน้ี ประเภทสงเสริม / เสรมิสราง และ
ประเภทปองกัน มจีํานวนความถ่ีเทากัน คือ 39 ครั้ง คิดเปนรอยละ 38.24 รองลงมาคือ ประเภทฟนฟู มีจํานวน
ความถ่ีเทากับ 13 ครั้ง คิดเปนรอยละ 12.74 และประเภทรกัษา มีจํานวนความถ่ีเทากับ 11 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
10.78 
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แผนภูมิที่ 4.9 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารชีวจิต 

 
 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/รอยละ สงเสริม / เสริมสราง ปองกัน รักษา ฟนฟ ู รวม 
Health Today ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 5 10 8 - 23 

รอยละ 21.74 43.48 34.78 - 100 
Health Today ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 4 11 7 3 25 

รอยละ 16 44 28 12 100 
Health Today ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 5 13 12 4 34 

รอยละ 14.71 38.24 35.29 11.76 100 
Health Today ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 8 24 13 5 50 

รอยละ 16 48 26 10 100 
รวม จํานวนครั้ง 22 58 40 12 132 
 รอยละ 16.67 43.94 30.30 9.09 100 

 
 ตารางที่ 11 จากการวิเคราะหนิตยสารHealth Today จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสารHealth Today มี
การนําเสนอองคความรูดานสุขภาพในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี ประเภทปองกัน มี
จํานวนความถ่ีเทากับ 58 ครั้ง คิดเปนรอยละ 43.94 รองลงมาคือ ประเภทรักษา มจีํานวนความถ่ีเทากับ 40 ครั้ง 
คิดเปนรอยละ 30.30, ประเภทสงเสริม / เสริมสราง มีจํานวนความถ่ีเทากับ 22ครั้ง คิดเปนรอยละ 16.67  และ 
ประเภทฟนฟู มจีํานวนความถ่ีเทากับ 12 ครั้ง คิดเปนรอยละ 9.09 
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แผนภูมิที่ 4.10 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสาร Health Today 
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ตารางที่ 12 แสดงเปรียบเทียบปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
 

Men's health Women's health ชีวจิต Health Today 
ลําดับ องคความรูดานสุขภาพ รอยละ ลําดับ องคความรูดานสุขภาพ รอยละ ลําดับ องคความรูดานสุขภาพ รอยละ ลําดับ องคความรูดานสุขภาพ รอยละ 

1 สงเสริม / เสริมสราง 50.31 1 สงเสริม / เสริมสราง 54.13 1 สงเสริม / เสริมสราง 38.24 1 ปองกัน 43.94 
2 ปองกัน 28.93 2 ปองกัน 39.45 2 ปองกัน 38.24 2 รักษา 30.30 
3 รักษา 13.21 3 ฟนฟู 4.59 3 ฟนฟู 12.70 3 สงเสริม / เสริมสราง 16.67 
4 ฟนฟู 7.55 4 รักษา 1.83 4 รักษา 10.78 4 ฟนฟู 9.09 

 
 ตารางที่ 12 จากการวิเคราะหเปรียบเทียบปริมาณความถ่ีนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวานิตยสารสุขภาพของไทยสวนใหญมีองคความรู
ดานสุขภาพประเภทสงเสริม / เสริมสราง ในปริมาณความถ่ีมากที่สุด รองลงมา คือ ปองกัน รักษา และฟนฟู ตามลําดับ ยกเวนนิตยสาร Health Today มี
องคความรูดานสุขภาพประเภทปองกัน ในปริมาณความถ่ีมากที่สุด รองลงมา คือ รักษา สงเสริม และฟนฟู ตามลําดับ 
 เมื่อพิจารณาแยกในแตละรูปแบบโฆษณาตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังน้ี ประเภทสงเสริม / เสริมสราง ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร 
Women’s health คิดเปนรอยละ 54.13 รองลงมาคือ นิตยสารMen’s Health, ชีวจิต และ Health Today คิดเปนรอยละ 50.31, 38.24 และ 16.67 
ตามลําดับ 
 ประเภทปองกัน ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today คิดเปนรอยละ 43.94 รองลงมาคือ นิตยสารWomen’s health, ชีวจิต 
และ Men’s Health คิดเปนรอยละ 39.45, 38.24 และ 28.93 ตามลําดับ 
 ประเภทรักษา ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today คิดเปนรอยละ 30.30 รองลงมาคือ นิตยสารMen’s Health,  ชีวจิต และ 
Women’s health คิดเปนรอยละ 13.21, 10.78 และ 1.83 ตามลําดับ 
 ประเภทฟนฟู ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต คิดเปนรอยละ 12.70 รองลงมาคือ นิตยสารHealth Today, Men’s Health และ 
Women’s health คิดเปนรอยละ 9.09, 7.55 และ 4.59 ตามลําดับ 
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แผนภูมิที่ 4.11 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
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ตารางที ่13 เปรียบเทียบความแตกตางของระดับประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร จําแนกตามนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
n = 16 

ระดับประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร ชื่อนิตยสาร คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน F Sig. 
ภาพรวม Health Today  2.32 .859 15.687 .000* 

 ชีวจิต 1.98 1.005   
 Men’s Health 1.78 .946   
 Women’s Health 1.57 .750   

*มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 
 
 ตารางที่ 13 พบวา นิตยสารที่แตกตางกันมีองคความรูสุขภาพของนิตยสารในภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังน้ัน ผูศึกษาจึงนําผลการวิเคราะหไปเปรียบเทียบเชิงซอน เพื่อหาวาคาเฉลี่ยคูใดบางที่แตกตางกัน ทีร่ะดับนัยสําคัญ .05 ในตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูของประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร จําแนกตามนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับในภาพรวม 
 

ชื่อนิตยสาร อันดับ คาเฉลี่ย 1 2 3 4 
Health Today  1 2.32 - .338* .538* .749* 

ชีวจิต 2 1.98  - .201 .412* 
Men’s Health 3 1.78   - .211 

Women’s Health 4 1.57    - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 
  
 จากตารางที่ 14 เมื่อทดสอบความแตกตางของระดับองคความรูสุขภาพของนิตยสารในภาพรวม จําแนกตามช่ือนิตยสารเปนรายคู พบวา นิตยสารที่
แตกตางกันมีองคความรูสุขภาพของนิตยสารในภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 4 คู ไดแก   
 1. นิตยสาร Health Today กับนิตยสารชีวจิต 
 2. นิตยสาร Health Today กับนิตยสาร Men’s Health 
 3. นิตยสาร Health Today กับนิตยสาร Women’s Health 
 4. นิตยสารชีวจิต กับนิตยสาร Women’s Health 
 ซึ่งนิตยสาร Health Today มีระดับองคความรูสุขภาพของนิตยสารในภาพรวมมากกวานิตยสารอื่น ๆ และนิตยสารชีวจิตมรีะดับองคความรูสุขภาพของ
นิตยสารในภาพรวมมากกวานิตยสาร Women’s Health 
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สวนท่ี 4 ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบโฆษณาตาง ๆ  
และปริมาณความถ่ีเก่ียวกับการมีโฆษณาแฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของไทย 

 
ตารางที่ 15-18 แสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 
ช่ือฉบับ 

ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

โฆษณาสินคาหรือ
บริการเกี่ยวกับการ

รักษาสุขภาพ 

โฆษณาสินคาหรือบริการ
เกี่ยวกับการปองกันโรค

หรือสงเสริมสุขภาพ 

โฆษณาสินคา
หรือบริการทั่วไป 

รวม 

Men's health ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง - 7 20 27 
รอยละ - 25.93 74.07 100 

Men's health ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 1 5 24 30 
รอยละ 3.33 16.67 80 100 

Men's health ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 1 12 33 46 
รอยละ 2.17 26.09 71.74 100 

Men's health ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 2 12 36 50 
รอยละ 4 24 72 100 

รวม จํานวนครั้ง 4 36 113 153 
 รอยละ 2.61 23.53 73.86 100 

 
 ตารางที่ 15 จากการวิเคราะหนิตยสารMen's health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Men's health มี
การนําเสนอรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี โฆษณาสินคาหรือ
บริการทั่วไป มีจํานวนความถ่ีเทากับ 113 ครั้ง คิดเปนรอยละ 73.86, โฆษณาสินคาหรือบรกิารเกี่ยวกับการ
ปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 36 ครั้ง คิดเปนรอยละ 23.53 และโฆษณาสินคาหรือ
บริการเกี่ยวกบัการรักษาสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากบั 4 ครั้ง คิดเปนรอยละ 2.61 
 

แผนภูมิที่ 4.12 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสาร Men's health 
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ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 

รอยละ 
โฆษณาสินคาหรือ
บริการเกี่ยวกับการ

รักษาสุขภาพ 

โฆษณาสินคาหรือบริการ
เกี่ยวกับการปองกันโรค

หรือสงเสริมสุขภาพ 

โฆษณาสินคา
หรือบริการทั่วไป 

รวม 

Women's health 
ฉบับที่ 1 

จํานวนครั้ง - 23 12 35 
รอยละ - 65.71 34.29 100 

Women's health 
ฉบับที่ 2 

จํานวนครั้ง - 19 13 32 
รอยละ - 59.38 40.62 100 

Women's health 
ฉบับที่ 3 

จํานวนครั้ง - 20 18 38 
รอยละ - 52.63 47.37 100 

Women's health 
ฉบับที่ 4 

จํานวนครั้ง - 13 25 38 
รอยละ - 34.21 65.79 100 

รวม จํานวนครั้ง - 75 68 143 
 รอยละ - 52.45 47.55 100 

 
 ตารางที่ 16 จากการวิเคราะหนิตยสาร Women's health จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสาร Women's 
health มีการนําเสนอรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ในภาพรวม เรยีงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี โฆษณา
สินคาหรอืบริการเกี่ยวกบัการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 75 ครั้ง คิดเปนรอยละ 
52.45, โฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไป มีจํานวนความถ่ีเทากับ 68 ครั้ง คิดเปนรอยละ 47.55สวนโฆษณาสินคา
หรือบรกิารเกี่ยวกับการรกัษาสุขภาพไมมปีรากฏ 
 

แผนภูมิที่ 4.13 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสาร Women's health 
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ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 
รอยละ 

โฆษณาสินคาหรือ
บริการเกี่ยวกับการ

รักษาสุขภาพ 

โฆษณาสินคาหรือบริการ
เกี่ยวกับการปองกันโรค

หรือสงเสริมสุขภาพ 

โฆษณาสินคา
หรือบริการทั่วไป 

รวม 

ชีวจิต ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 5 5 11 21 
รอยละ 23.81 23.81 52.38 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 4 5 12 21 
รอยละ 19.05 23.81 57.14 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 4 4 9 17 
รอยละ 23.53 23.53 52.94 100 

ชีวจิต ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง - 11 4 15 
รอยละ - 73.33 26.67 100 

รวม จํานวนครั้ง 13 25 36 74 
 รอยละ 17.57 33.78 48.65 100 

 
 ตารางที่ 17 จากการวิเคราะหนิตยสารชีวจิต จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสารชีวจิต มีการนําเสนอรูปแบบ
โฆษณาตาง ๆ ในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี โฆษณาสินคาหรือบรกิารทั่วไป มจีํานวน
ความถ่ีเทากับ 36 ครั้ง คิดเปนรอยละ 48.65, โฆษณาสินคาหรือบรกิารเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริม
สุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 25 ครั้ง คิดเปนรอยละ 33.78และโฆษณาสินคาหรอืบริการเกี่ยวกบัการรักษา
สุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 13 ครั้ง คิดเปนรอยละ 17.57 
 

แผนภูมิที่ 4.14 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสารชีวจิต 
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ชื่อนิตยสารสุขภาพ  จํานวนครั้ง/ 

รอยละ 
โฆษณาสินคาหรือ
บริการเกี่ยวกับการ

รักษาสุขภาพ 

โฆษณาสินคาหรือบริการ
เกี่ยวกับการปองกันโรค

หรือสงเสริมสุขภาพ 

โฆษณาสินคา
หรือบริการทั่วไป 

รวม 

Health Today ฉบับที่ 1 จํานวนครั้ง 5 4 8 17 
รอยละ 29.41 23.53 47.06 100 

Health Today ฉบับที่ 2 จํานวนครั้ง 3 6 6 15 
รอยละ 20 40 40 100 

Health Today ฉบับที่ 3 จํานวนครั้ง 7 5 8 20 
รอยละ 35 25 40 100 

Health Today ฉบับที่ 4 จํานวนครั้ง 7 5 8 20 
รอยละ 35 25 40 100 

รวม จํานวนครั้ง 22 20 30 72 
 รอยละ 30.56 27.77 41.67 100 

 
 ตารางที่ 18 จากการวิเคราะหนิตยสารHealth Today จํานวน 4 ฉบับ พบวานิตยสารHealth Today มี
การนําเสนอรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ในภาพรวม เรียงลําดับจากมากทีสุ่ดไปยังนอยที่สุด ไดดังน้ี โฆษณาสินคาหรือ
บริการทั่วไป มีจํานวนความถ่ีเทากับ 30 ครั้ง คิดเปนรอยละ 41.67, โฆษณาสินคาหรือบรกิารเกี่ยวกับการรกัษา
สุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 22 ครั้ง คิดเปนรอยละ 30.56และโฆษณาสินคาหรอืบริการเกี่ยวกบัการปองกัน
โรคหรือสงเสรมิสุขภาพ มีจํานวนความถ่ีเทากับ 20 ครั้ง คิดเปนรอยละ 27.77 
 

แผนภูมิที่ 4.15 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสาร Health Today 
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ตารางที่ 19 แสดงเปรียบเทียบปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามรูปแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
 

Men's health Women's health ชีวจิต Health Today 
ลําดับ รูปแบบโฆษณาตาง ๆ รอยละ ลําดับ รูปแบบโฆษณาตาง ๆ รอยละ ลําดับ รูปแบบโฆษณาตาง ๆ รอยละ ลําดับ รูปแบบโฆษณาตาง ๆ รอยละ 

1 โฆษณาสินคาหรือบริการ
ทั่วไป 

73.86 1 โฆษณาสินคาหรือบริการ
เก่ียวกับการปองกันโรค
หรือสงเสริมสุขภาพ 

52.45 1 โฆษณาสินคาหรือ
บริการทั่วไป 

48.65 1 โฆษณาสินคาหรือ
บริการทั่วไป 

41.67 

2 โฆษณาสินคาหรือบริการ
เก่ียวกับการปองกันโรค
หรือสงเสริมสุขภาพ 

23.53 2 โฆษณาสินคาหรือบริการ
ทั่วไป 

47.55 2 โฆษณาสินคาหรือ
บริการเก่ียวกับการ
ปองกันโรคหรือ
สงเสริมสุขภาพ 

33.78 2 โฆษณาสินคาหรือ
บริการเก่ียวกับการ
รักษาสุขภาพ 

30.56 

3 โฆษณาสินคาหรือบริการ
เก่ียวกับการรักษา
สุขภาพ 

2.61 3 โฆษณาสินคาหรือบริการ
เก่ียวกับการรักษาสุขภาพ 

- 3 โฆษณาสินคาหรือ
บริการเก่ียวกับการ
รักษาสุขภาพ 

17.57 3 โฆษณาสินคาหรือ
บริการเก่ียวกับการ
ปองกันโรคหรือสงเสริม
สุขภาพ 

27.77 

 
 ตารางที่ 19 จากการวิเคราะหเปรียบเทียบปริมาณความถ่ีนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวานิตยสารสุขภาพของไทยสวนใหญมีรูปแบบ
โฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในปริมาณความถ่ีมากที่สุด รองลงมา คือ รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ และ
รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ตามลําดับ 
 เมื่อพจิารณาแยกในแตละรปูแบบโฆษณาตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังน้ี รูปแบบโฆษณารูปแบบสินคาและบรกิารทั่วไป ที่มีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ 
นิตยสาร Men’s Health คิดเปนรอยละ 73.86 รองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Women’s health และ Health Today คิดเปนรอยละ 48.65, 47.55 และ 
41.67 ตามลําดับ 
 รูปแบบสินคาหรือบรกิารเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสรมิสุขภาพ ที่มีปริมาณความถ่ีมากทีสุ่ด คือ นิตยสาร Women’s health คิดเปนรอยละ 
52.45 รองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Health Today และ Men’s Health คิดเปนรอยละ 33.78, 27.77 และ 23.53 ตามลําดับ 
 รูปแบบสินคาหรือบรกิารเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ที่มปีรมิาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today คิดเปนรอยละ 30.56 รองลงมาคือ 
นิตยสารชีวจิต และ Men’s Health คิดเปนรอยละ 17.57 และ 2.61 สวนนิตยสาร Women’s health ไมมีปรากฏ 
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แผนภูมิที่ 4.16 
แผนภูมิแสดงปรมิาณความถ่ีจําแนกขอมลูตามรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ของนิตยสารสุขภาพของไทยทัง้ 4 ช่ือฉบับ 
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ตารางที่ 20 แสดงปริมาณความถ่ีเกี่ยวกับการมีโฆษณาแฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 4 ช่ือ
ฉบับ 

ช่ือนิตยสารสุขภาพ จํานวนครั้ง/รอยละ ฉบับที่ 1 ฉบับที่ 2 ฉบับที่ 3 ฉบับที่ 4 รวม 
Men's health  จํานวนครั้ง 1 - - - 1 
Women's health จํานวนครั้ง 4 5 2 1 13 
ชีวจิต จํานวนครั้ง - - - 1 1 
Health Today จํานวนครั้ง - 1 1 7 9 

 
 ตารางที่ 20 จากการวิเคราะหนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยที่
มีการโฆษณาแฝงในบทความมากที่สุด คือ นิตยสาร Women’s health มีจํานวนความถี่เทากับ 13 ครั้งของ
นิตยสารทั้งหมด รองลงมาคือ นิตยสารHealth Today, ชีวจิต และ Men’s health มีจํานวนความถ่ีเทากับ 
9, 1 และ 1 ตามลําดับ 
 

แผนภูมิที่ 4.17 
แผนภูมิแสดงปริมาณความถ่ีเกี่ยวกับการมีโฆษณาแฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของไทยทัง้ 4 ช่ือฉบับ 
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ตารางที่ 21 แสดงการจัดอันดับปริมาณความถ่ีเก่ียวกับการมีโฆษณาแฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของ
ไทยทั้ง 4 ช่ือฉบับ 
 

ปริมาณความถี่ 
ชื่อฉบับ ลําดับ 

Women's health 1 
Health Today 2 
ชีวจิต 3 
Men's health 3 

 
 ตารางที่ 21 จากการวิเคราะหนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับพบวานิตยสารสุขภาพของไทยมี
การโฆษณาแฝงในบทความ เรียงลําดับมากทีสุ่ดไปยงันอยทีสุ่ด ไดแก นิตยสาร Women’s รองลงมาคือ 
นิตยสารHealth Today, ชีวจิต และ Men’s health ตามลําดับ 
 
 

สวนที่ 5 แนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
 จากการวิเคราะหแนวโนมเนื้อหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ โดยแบงออก 2 
สวน คือ สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพ และสวนที่ 2 โรคที่พบมากใน
ปจจุบัน จากการวิเคราะห พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยจะเนนในเรื่องของการออกกําลังกาย มากที่สุด 
รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และเครื่องด่ืมเพ่ือสุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจใหแจมใส 
การลดนํ้าหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค การดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอวัยและลดเลือนร้ิวรอย การฝงเข็มรักษา
โรค การนวดผอนคลาย การดีท็อกซ การดูแลรูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเนื้อ การกินอาหารเสริม การ
ฝกสมาธิ และการใชดนตรีบําบัด (ตัวอยางเน้ือหานิตยสารสุขภาพของไทยในภาคผนวก ก) 
 ในสวนของโรคที่พบมากในปจจุบัน โดยจะมีเน้ือหาและการใหขอมูลเกี่ยวกับการปองกัน รักษา และ
ฟนฟู สวนใหญจะนําเสนอเกี่ยวกับโรคมะเร็งมากที่สุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตานม เปนตน 
รองลงมา คือ โรคเก่ียวกับสมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหิต หลอดเลือดหัวใจอุดตัน เบาหวาน 
กระดูกพรุน ไขหวัด กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม น่ิวในทางเดินปสสาวะ โรคอวน โรค
ผิวหนัง และโรคที่เกิดขึ้นกับผูหญิง  (ตัวอยางเน้ือหานิตยสารสุขภาพของไทยในภาคผนวก ก) และเม่ือ
พิจารณาแยกเปนภาพรวมของนิตยสาร 4 ประเภทสามารถสรุปไดดังนี้ 
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นิตยสาร Men’s health 

  

  
 เมื่อพิจารณาแตละช่ือฉบับ พบวา นิตยสาร Men’s health สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, 
ปองกัน และรักษาสุขภาพพบวา นิตยสาร Men’s health จะเนนในเรื่องตาง ๆ ดังน้ี 
   เครื่องด่ืมสุขภาพ    สมุนไพรบรรเทาโรค 
   การฝงเข็ม     การนวด 
   การออกกําลังกาย    ดนตรีบําบัด 
   ทําชีวิตใหสดใส    ดูแลรูปรางและสุขภาพ 
   การดื่มนํ้าใหมาก ๆ 
 สวนที่ 2 โรคที่พบมากในปจจุบัน ไดแก 
   โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน   โรคทางสมอง 
   โรคซึมเศรา     โรคคอเลสเตอรอล 
   โรคของตอมลูกหมาก    โรคมะเร็ง 
   โรคตับ     โรคเบาหวาน 
   โรคผิวหนัง (สิว, รอยแผลเปน ฯลฯ)   โรคไทรอยด 
   โรคหวัด 
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นิตยสาร Women’s health 

  

  
 นิตยสาร Women’s health สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพ
พบวา นิตยสาร Women’s health จะเนนในเรื่องตาง ๆ ดังน้ี 
   ลดน้ําหนัก     กินอาหารเสริม 
   การเพิ่มกลามเนื้อ    การนวด 
   การออกกําลังกาย    การดูแลผม 
   การลดเลือนร้ิวรอย    ความงาม 
   การฝกสมาธิ     ดีท็อกซ 
   การกินผักและผลไม 
 
 สวนที่ 2 โรคที่พบมากในปจจุบัน ไดแก 
   โรคเครียด     โรควัยทอง 
   โรคกระดูกพรุน    โรคอวน 
   โรคซึมเศรา     โรคผิวหนัง(สิว, รอยแผลเปน ฯลฯ) 
   โรคปอด     โรคอัลไซเมอร 
   โรคหวัด     โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
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นิตยสารชีวจิต 

 
 

  
 นิตยสารชีวจิต สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพพบวา นิตยสารชีว
จิต จะเนนในเร่ืองตาง ๆ ดังนี้ 
   อาหารเพื่อสุขภาพ    พักผอนใหเพียงพอ 
   ทําจิตใจใหแจมใส    สมุนไพรรักษาโรค 
   การออกกําลังกาย    การชะลอวัย 
   การดูแลสุขภาพ    การฝงเข็ม 
   การกินผักและผลไม 
 สวนที่ 2 โรคที่พบมากในปจจุบัน ไดแก 
   โรคเครียด     โรคความดันโลหิต 
   โรคกระดูกพรุน    โรคมะเร็ง 
   โรคเบาหวาน     โรคหัวใจ 
   โรคกรดไหลยอน    โรคอัลไซเมอร 
   โรคหวัด     โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
   โรคภูมิแพ     โรคขอเขาเสื่อม 
   โรคไทรอยด     โรคอัมพาต   
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นิตยสาร Health Today 

  

  
 นิตยสาร Health Today สวนที่ 1 การนําเสนอเนื้อหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพพบวา 
นิตยสารชีวจิต จะเนนในเรื่องตาง ๆ ดังน้ี 
   อาหาร ผักและผลไมเพื่อสุขภาพ  พักผอนใหเพียงพอ 
   ทําจิตใจใหแจมใส    สมุนไพรรักษาโรค 
   การออกกําลังกาย    โยคะ การน่ังสมาธิ 
   การดูแลสุขภาพ    การลดน้ําหนัก 
   การดีท็อกซ     ดนตรีบําบัด 
 สวนที่ 2 โรคที่พบมากในปจจุบัน ไดแก 
   โรคเครียด     โรคความดันโลหิต 
   โรครูมาตอยด     โรคมะเร็ง 
   โรคเบาหวาน     โรคน่ิวทางเดินปสสาวะ 
   โรคกระเพาะกรดไหลยอน   โรคอัลไซเมอร 
   โรคหวัด     โรคที่เกิดจากผูหญิง 
   โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน   โรคขอเขาเสื่อม 
   โรคเก่ียวกับฟน    โรคผิวหนัง (สิว, รอยแผลเปน ฯลฯ) 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทย” เปนการวิเคราะหเน้ือหาสุขภาพ
ของนิตยสารไทยวามีประเด็นใดนาสนใจบาง เพ่ือนํามาพัฒนาตอยอดตอไป ทั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการตาม
กระบวนการจนบรรลุ จากการศึกษาสามารถสรุปผลไดดังน้ี 
 
วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 
 1. เพ่ือวิเคราะหเน้ือหาและรปูแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมลูในนิตยสารสุขภาพของไทย  
 2. เพ่ือศึกษาองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย  
 3. เพ่ือวิเคราะหรปูแบบโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย  
 4. เพ่ือศึกษาแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิตยสารสุขภาพของไทย ตั้งแตเดือนมกราคม-
เมษายน 2555 ผูวิจัยใชวิธีการคัดเลือกโดยแยกประเภทของนิตยสารออกเปน 4 ประเภทคือ 1) นิตยสาร
เกี่ยวกับสุขภาพเฉพาะดาน ในที่น้ีผูวิจัยไดเลือก นิตยสารชีวจิต 2) นิตยสารเก่ียวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป ใน
ที่นี้ผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Health Today 3) นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ และการดูแลสุขภาพของผูชาย ในที่น้ี
ผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Men’s health และ 4) นิตยสารเก่ียวกับสุขภาพ และความงามของผูหญิง ในที่น้ี
ผูวิจัยไดเลือก นิตยสาร Women’s health หลังจากน้ันเลือกออกมาประเภทละ 4 ฉบับ รวมนิตยสารที่นํามา
ศึกษาทั้งหมด 16 ฉบับ  
  
สรุปผลการวิจัย 
 1. ปริมาณความถี่ในการนําเสนอเน้ือหาเก่ียวกับสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย 
  จากนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยที่มีปริมาณเน้ือหา
เกี่ยวกับสุขภาพมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today คิดเปนรอยละ 51.56 ของนิตยสารทั้งหมด รองลงมา
คือ นิตยสารชีวจิต, Men’s health และ Women’s health คิดเปนรอยละ 39.06, 35.65 และ 29.07 
ตามลําดับ 
 
 2. ปริมาณความถี่จําแนกขอมูลตามรูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลของนิตยสารสุขภาพของไทย 
  จากนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวานิตยสารสุขภาพของไทย เมื่อเรียงลําดับ 1-3 
มีการนําเสนอรูปแบบตาง ๆ ของเนื้อหาขอมูลอยู 3 รูปแบบ คือ รูปแบบบทความสุขภาพ รูปแบบโฆษณา และ
รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ สวนอีก 3 รูปแบบที่เหลือ คือ รูปแบบคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของ
ผูอาน, รูปแบบบทสัมภาษณ และรูปแบบบทบรรณาธิการ จะอยูในลําดับที่ 4-6 เม่ือพิจารณาแยกในแตละ
รูปแบบสามารถอธิบายไดดังน้ี  
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  2.1 รูปแบบบทความสุขภาพ ที่มีปริมาณความถี่มากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today
รองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Men’s Health และ Women’s health ตามลําดับ 
  2.2 รูปแบบโฆษณา ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Women’s healthรองลงมา
คือ นิตยสาร Men’s Health, Health Today และชีวจิต ตามลําดับ 
  2.3 รูปแบบการนําเสนออื่น ๆ ที่มีปริมาณความถี่มากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต รองลงมาคือ 
นิตยสาร Women’s health, Men’s และ Health Today ตามลําดับ 
  2.4 รูปแบบคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน ที่มีปริมาณความถี่มาก
ที่สุด คือ นิตยสาร Women’s healthรองลงมาคือ นิตยสาร Men’s Health, Health Today และชีวจิต 
ตามลําดับ 
  2.5 รูปแบบบทสัมภาษณ ที่มีปริมาณความถี่มากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต รองลงมาคือ 
นิตยสาร Women’s health, Men’s และ Health Today ตามลําดับ 
  2.6 รูปแบบบทบรรณาธิการ ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Men’s Health
รองลงมาคือ นิตยสาร Women’s health, Health Today และชีวจิต ตามลําดับ 
 
 3. ปริมาณความถ่ีจําแนกขอมูลตามองคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย และ
เปรียบเทียบความแตกตางของระดับประเภทองคความรูสุขภาพของนิตยสาร 
  จากการวิเคราะหเปรียบเทียบปริมาณความถี่นิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวา
นิตยสารสุขภาพของไทยสวนใหญมีองคความรูดานสุขภาพประเภทสงเสริม / เสริมสราง ในปริมาณความถี่มาก
ที่สุด รองลงมา คือ ปองกัน รักษา และฟนฟู ตามลําดับ ยกเวนนิตยสาร Health Today มีองคความรูดาน
สุขภาพประเภทปองกัน ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ รักษา สงเสริม และฟนฟู ตามลําดับเม่ือ
พิจารณาแยกในแตละรูปแบบโฆษณาตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังนี้  
  3.1 ประเภทสงเสริม / เสริมสราง ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Women’s 
healthรองลงมาคือ นิตยสาร Men’s Health, ชีวจิต และ Health Today ตามลําดับ 
  3.2 ประเภทปองกัน ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Todayรองลงมาคือ 
นิตยสาร Women’s health, ชีวจิต และ Men’s Health ตามลําดับ 
  3.3 ประเภทรักษา ที่มีปริมาณความถี่มากที่สุด คือ นิตยสาร Health Todayรองลงมาคือ 
นิตยสาร Men’s Health,  ชีวจิต และ Women’s health ตามลําดับ 
  3.4 ประเภทฟนฟู ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ นิตยสารชีวจิต รองลงมาคือ นิตยสาร 
Health Today, Men’s Health และ Women’s health ตามลําดับ 
  และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบความแตกตางของระดับประเภทองคความรูสุขภาพของ
นิตยสาร พบวา นิตยสารที่แตกตางกันมีองคความรูสุขภาพของนิตยสารในภาพรวมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 4. ปริมาณความถี่จําแนกขอมูลตามรูปแบบโฆษณาตาง ๆ และปริมาณความถี่เก่ียวกับการมี
โฆษณาแฝงในบทความของนิตยสารสุขภาพของไทย 
  จากนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ พบวานิตยสารสุขภาพของไทยสวนใหญมีรูปแบบ
โฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ รูปแบบสินคาหรือบริการ
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เกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ และรูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ตามลาํดบั
เมื่อพิจารณาแยกในแตละรูปแบบโฆษณาตาง ๆ สามารถอธิบายไดดังน้ี  
  4.1 รูปแบบโฆษณารูปแบบสินคาและบริการท่ัวไป ที่มีปริมาณความถี่มากที่สุด คือ 
นิตยสาร Men’s Healthรองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Women’s health และ Health Today ตามลําดับ  
  4.2 รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ ที่มีปริมาณ
ความถี่มากที่สุด คือ นิตยสาร Women’s healthรองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต, Health Today และ Men’s 
Health ตามลําดับ 
  4.3 รูปแบบสินคาหรือบริการเก่ียวกับการรักษาสุขภาพ ที่มีปริมาณความถ่ีมากที่สุด คือ 
นิตยสาร Health Todayรองลงมาคือ นิตยสารชีวจิต และ Men’s Health สวนนิตยสาร Women’s health 
ไมมีปรากฏ 
  ในสวนของการโฆษณาแฝงในบทความ เรียงลําดับมากที่สุดไปยังนอยที่สุด ไดแก นิตยสาร 
Women’s รองลงมาคือ นิตยสาร Health Today, ชีวจิต และ Men’s health ตามลําดับ 
 
 5. แนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
  จากการวิเคราะหแนวโนมเนื้อหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้ง 16 ฉบับ โดยแบง
ออก 2 สวน คือ สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพ และสวนที่ 2 โรคที่พบ
มากในปจจุบัน จากการวิเคราะห พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยจะเนนในเรื่องของการออกกําลังกาย มาก
ที่สุด รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และเคร่ืองดื่มเพ่ือสุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจให
แจมใส การลดนํ้าหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค การดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอวัยและลดเลือนริ้วรอย การ
ฝงเข็มรักษาโรค การนวดผอนคลาย การดีท็อกซ การดูแลรูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเน้ือ การกิน
อาหารเสริม การฝกสมาธิ และการใชดนตรีบําบัด  
  ในสวนของโรคที่พบมากในปจจุบัน โดยจะมีเน้ือหาและการใหขอมูลเก่ียวกับการปองกัน 
รักษา และฟนฟู สวนใหญจะนําเสนอเก่ียวกับโรคมะเร็งมากที่สุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตา
นม เปนตน รองลงมา คือ โรคเกี่ยวกับสมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหิต หลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
เบาหวาน กระดูกพรุน ไขหวัด กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม น่ิวในทางเดินปสสาวะ 
โรคอวน โรคผิวหนัง และโรคที่เกิดข้ึนกับผูหญิง 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. รูปแบบการนําเสนอเน้ือหา 
 สําหรับรูปแบบการนําเสนอน้ัน ผูวิจัยพบวาการนําเสนอความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของ
ไทย สวนใหญเปนการนําเสนอในรูปแบบบทความ ในขณะที่รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ ยังไมไดนําเสนอ
เทาที่ควร ทําใหรูปแบบการนําเสนอไมมีความหลากหลายและอาจไมครอบคลุมความสนใจของผูอาน 
 จากการวิเคราะหขอมูลความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้งหมด 1,345 คร้ัง เปนการ
นําเสนอในรูปแบบบทความถึงรอยละ  37.32 รองลงมาคือ รูปแบบโฆษณา รอยละ 32.64 และรูปแบบการ
นําเสนออื่น ๆ รอยละ 23.56 จะเห็นไดวา แมวารูปแบบการสัมภาษณจะมีปริมาณเน้ือที่และปริมาณความถ่ีใน
การนําเสนอนอยมาก คือเพียงรอยละ 1.64 แตรูปแบบบทความยังคงเปนรูปแบบของการนําเสนอความรูดาน
สุขภาพมากที่สุดในนิตยสาร 
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 คอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน เปนคอลัมนที่มีอยูในนิตยสารทุกฉบับที่ศึกษา แต
โดยมากเปนการเขียนจดหมายของผูอานเขามาพูดคุยกับบรรณาธิการมากกวาถามตอบเกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพ 
จึงทําใหผลการวิจัยออกมาวาคอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็นของผูอาน ยังนําเสนอความรูดาน
สุขภาพในปริมาณความถ่ีที่นอย เชนเดียวกับบทบรรณาธิการ ก็นําเสนอความรูดานสุขภาพในความถ่ีนอย
เชนกันคือมีการนําเสนอเพียงรอยละ 2.30 ของการนําเสนอความรูดานสุขภาพมากที่สุดในนิตยสารทั้งหมด 
 รูปแบบโฆษณา เปนรูปแบบที่มีการนําเสนอมากพอ ๆ กับบทความสุขภาพ โดยโฆษณานอกจากจะ
มุงเนนเพ่ือสนับสนุนการขายสินคาและบริการแลว โฆษณาบางช้ินยังใหความรูเกี่ยวกับดานสุขภาพแกผูอาน 
โดยสอดแทรกในลักษณะของบทความสั้น ๆ ในพื้นที่โฆษณา ซ่ึงนับวาเปนการนําเสนอในอีกรูปแบบหน่ึงที่จะ
สรางความสนใจใหกับผูอานไดมาก จากลักษณะการใชภาษา และรูปภาพประกอบ สอดคลองกับงานวิจัยของ 
McQuarrie and Mick (1996) ที่กลาววา กลวิธีการใชคําเพ่ือโนมนาวใจยังสามารถดึงดูดความสนใจได
มากกวาการใชรูปภาพ 
 นอกจากน้ียังมีงานวิจัยที่กลาวถึงรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาที่สอดคลองกับงานวิจัยที่กลาววาการ
นําเสนอรูปแบบการนําเสนอเน้ือหาน้ัน คือ บทความสุขภาพ ไวดังน้ี  
 ลักษมี ไชยทองศรี (2541) ศึกษาเรื่อง บทบาทของนิตยสารสตรีในการเผยแพรความรูดานสุขภาพ
อนามัย โดยการวิเคราะหเน้ือหาและรูปแบบการนําเสนอเกี่ยวกับเนื้อหาสุขภาพอนามัยที่ปรากฏในนิตยสาร
สตรี 4 ฉบับ ไดแก ขวัญเรือน กุลสตรี ดิฉัน และแพรว พบวา นิตยสารกุลสตรีนําเสนอปริมาณเนื้อหาในเชิง
วิชาการเก่ียวกับสุขภาพอนามัยมากที่สุด โดยนําเสนอในรูปแบบคอลัมนประจําตาง ๆ สําหรับประเด็นเนื้อหาที่
พบมากที่สุด คือ ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยทั่วไป โดยเน้ือหาและรูปแบบของนิตยสาร และผูอานยังเห็นวา
เนื้อหาสาระที่มีประโยชนมากที่สุด คือ สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอนามัยของตนเอง 
 ฐฏิณัฏฐ หลักชัยกุล (2544) ศึกษาเรื่อง การวิเคราะหเน้ือหาเกี่ยวกับสุขภาพในนิตยสารเพ่ือสุขภาพ: 
ศึกษากรณีนิตยสารใกลหมอ ชีวจิต และหมอชาวบาน วิจัยเฉพาะคอลัมนสุขภาพดวยการวิเคราะหเน้ือหา และ
การสัมภาษณบรรณาธิการฝายผลิตของนิตยสารทั้ง 3 ฉบับ ผลการวิจัยสรุปวา รูปแบบการนําเสนองานเขียน
ประเภทบทความทั่วไป บทความกึ่งวิชาการ และภาพและการตูน ในสวนการสัมภาษณผูผลิตนิตยสาร พบวา 
นักเขียนแพทยเปนผูเขียนที่จําเปนสําหรับนิตยสาร เน่ืองจากในการนําเสนอเน้ือหาตองอาศัยผูเช่ียวชาญเฉพาะ
ทางการแพทย และมีการคัดเลือกเร่ือง โดยพิจารณาจากกระแสสังคมเปนหลัก นอกจากนี้ปจจัยดานโฆษณา
และผูรับสารก็มีความสําคัญตอการผลิตนิตยสารเชนกัน 
 นรากร สมบัติสวัสดิ์ (2546) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการอาน ความตองการเน้ือหา รูปแบบและการ
นําไปใชประโยชนจากนิตยสารแนวสุขภาพของพนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทย ผลการวิจัยพบวา 
พนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทยตองการใหนิตยสารแนวสุขภาพนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพสวนบคุคล 
และโภชนาการ และ พนักงานการสื่อสารแหงประเทศไทยตองการนิตยสารแนวสุขภาพ มีรูปแบบการนําเสนอ
ในลักษณะ การตอบปญหามากที่สุด และรูปแบบซ่ึงตองการนอยที่สุด ไดแก บทบรรณาธิการ  
 และณัฐ นาคะสุวรรณ (2547) ศึกษาเร่ือง การวิเคราะหเนื้อหาหนังสือพิมพและนิตยสารไทยเกี่ยวกับ
ความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา  รูปแบบการนําเสนอความรูดานอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวา 
หนังสือพิมพและนิตยสารไทยนําเสนอเน้ือหาเก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพในรูปแบบบทความ ในปริมาณความถ่ี
มากที่สุด  
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 จากที่กลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา นิตยสารสุขภาพของไทยสวนใหญจะเนนการใหขอมูลดาน
สุขภาพในรูปแบบของบทความมากที่สุด และรูปแบบที่นอยที่สุด คือ บทบรรณาธิการ เพราะฉะน้ันถาตองการ
จัดทํานิตยสารสุขภาพของไทยใหมีความนาสนใจ และแตกตางจากนิตยสารอ่ืน ๆ อาจเนนรูปแบบการนําเสนอ
ในรูปแบบอื่น ๆ ที่มีการนําเสนอที่แตกตางออกไปจะดึงความสนใจของผูอานไดดีขึ้น 
 
 2. องคความรูดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สําหรับองคความรูดานสุขภาพน้ัน ผูวิจัยพบวาการนําเสนอองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพ
ของไทย สวนใหญเปนการนําเสนอในประเภทสงเสริม / เสริมสราง รองลงมา คือ ปองกัน รักษา และฟนฟู 
ตามลําดับ ยกเวนนิตยสาร Health Today มีองคความรูดานสุขภาพประเภทปองกัน ในปริมาณความถี่มาก
ที่สุด รองลงมา คือ รักษา สงเสริม / เสริมสราง และฟนฟู ตามลําดับ และเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ พบวา 
ประเภทของนิตยสารที่แตกตางกันมีระดับองคความรูดานสุขภาพในภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
 จากการวิเคราะหขอมูลองคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้งหมด 16 ฉบับ จํานวน 
502 ครั้ง เปนการนําเสนอประเภทสงเสริม / เสริมสราง รอยละ 39.84 รองลงมาคือ ประเภทปองกัน รอยละ 
37.05, ประเภทรักษา รอยละ 12.75 และประเภทฟนฟู รอยละ 8.37 
 ผลการวิจัย พบวา นิตยสารมีขอมูลสวนใหญที่เนนการดูแลปองกันสุขภาพตนเองและครอบครัวใน
เบื้องตนกอนการเจ็บไขไดปวย ดวยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพและครบ 5 หมู รวมถึง
การใชชีวิตที่มีความรื่นรมยอยางสมดุลทั้งทางกายและใจใหครบถวนเพ่ือทําใหมีสุขภาพยั่งยืนและมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี สอดคลองกับนิกขนิธิ พฤฒิวนาสัณฑ (2552) ไดทําการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหเนื้อหานิตยสารอาหาร
และสุขภาพ : ศึกษากรณีนิตยสาร Health & Cuisine ผลการวิจัย พบวา นิตยสารที่ตองการใหนําเสนอ
รูปแบบเมนูอาหารมากที่สุด ดานบทบาทในการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพ พบวา มีบทบาทในการนําเสนอ
เนื้อหาดานการสงเสริมสุขภาพ เปนอันดับ 1 รองลงมา คือ การปองกันสุขภาพ การรักษาพยาบาล และการ
ฟนฟูสุขภาพ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับนโยบายของบรรณาธิการที่เนนการดูแลและปองกันสุขภาพของผูอาน
นิตยสารกอนการเจ็บไขไดปวย นอกจากน้ี พบวาผูอานนิตยสารมีการเลือกแสวงหาและเลือกรับขาวสารดาน
สุขภาพสําหรับนําไปดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลรอบขางตามความตองการและประสบการณของแตละ
บุคคล รวมถึงผูอานนิตยสารเห็นวานิตยสารสามารถตอบสนองความพึงพอใจของตน และไดนําเน้ือหาไปใช
ประโยชนในการดูแลสุขภาพตนเองหลากหลายดานแตกตางกันไป และมัลลิกา  มัติโก (2530) กลาวถึง 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในสภาวะปกติ ที่เปนพฤติกรรมการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัวเพ่ือ
สนับสนุนการดํารงชีวิตใหเปนไปปกติ ในขณะที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงใน 2 ลักษณะ คือ การดูแลสงเสริม
สุขภาพ และปองกันกอนการเจ็บไขไดปวย 
 จากที่กลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา จากนิตยสารที่ศึกษาผูผลิตเลือกใหความสําคัญกับการ
นําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพเปนหลัก ซึ่งเนนเนื้อหาประเภท วิธีการปองกัน การรับประทานอาหาร การออก
กําลังกาย โดยเนื้อหาที่ใหผูอานไปดูแลสงเสริมสุขภาพและปองกันตนเองกอนการเจ็บไขไดปวยเปนสําคัญ 
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 3. โฆษณาของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สําหรับโฆษณาของนิตยสารสุขภาพของไทยนั้น ผูวิจัยพบวาการนําเสนอโฆษณาในนิตยสารสุขภาพ
ของไทย สวนใหญมีการโฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ 
รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ และรูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับ
การรักษาสุขภาพ ตามลําดับ 
 จากการวิเคราะหขอมูลการนําเสนอโฆษณาในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้งหมด 442 คร้ัง เปนการ
นําเสนอรูปแบบโฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไป รอยละ 55.88 รองลงมาคือ โฆษณาสินคาหรือบริการเกี่ยวกับ
การปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ รอยละ 35.29 และโฆษณาสินคาหรือบริการเก่ียวกับการรักษาสุขภาพ 
รอยละ 8.82  
 จากการศึกษารายละเอียดทําใหทราบไดวา คุณสมบัติหรือสรรพคุณของสินคาหรือบริการที่ปรากฏใน
โฆษณาสินคาหรือบริการที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ จะใชคําที่สื่อถึงการรักษาพยาบาลรวมกับคําที่เปนชื่อ
โรคภัยไขเจ็บ เชน บรรเทาอาการปวดทอง รักษาโรคขอเสื่อม เปนตน ซึ่งคําเหลาน้ีจะทําใหผูบริโภค
กลุมเปาหมายเกิดความกลัว และวิตกกังวลจนตองใชสินคาหรือบริการน้ันเพ่ือรักษาโรคที่เกิดข้ึน 
 ในทางกลับกัน หากเปนการกลาวถึงคุณสมบัติหรือสรรพคุณของสินคาหรือบริการโฆษณาสินคาหรือ
บริการที่เกี่ยวกับปองกันโรคหรือการสงเสริมสุขภาพ จะใชคําที่สื่อถึงการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพที่ดี 
เชน ปองกันการเกิดริ้วรอย เพ่ิมความสดชื่น เปนตน การใชภาษาดังกลาวจะทําใหผูบริโภคเกิดความสนใจและ
คลอยตามสิ่งที่โฆษณากําลังนําเสนอและเกิดความตองการที่จะมีสุขภาพที่ดีจนเลือกใชสินคาหรือบริการใน
โฆษณา 
 สวนการกลาวถึงคุณสมบัติหรือสรรพคุณของสินคาหรือบริการในโฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไป จะ
กลาวถึงสรรพคุณที่เปนประโยชนหรือขอดีในฐานะที่ทําหนาที่เสริม โดยเช่ือมโยงเขากับเรื่องสุขภาพ เนื่องจาก
บทโฆษณาสินคาหรือบริการทั่วไปน้ันมีคุณสมบัติหรือสรรพคุณที่ไมเก่ียวกับสุขภาพโดยตรง เพ่ือใหโฆษณา
สอดคลองกับเนื้อหาของนิตยสารสุขภาพและโนมนาวใจผูบริโภคกลุมเปาหมายของนิตยสารสุขภาพได 
 จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาขอความโฆษณา นับไดวาเปนหัวใจสําคัญของสื่อสิ่งพิมพในการที่จะ
ใหรายละเอียดเกี่ยวกับสินคา ขอความโฆษณาตองมีความยาวพอที่จะใหรายละเอียดของสินคา แตตองสั้น
พอที่จะทําใหผูบริโภคอานไดจนจบ สิ่งสําคัญในการสรางสรรคขอความโฆษณา คือ สํานวนภาษาที่ใชตองเปน
สํานวนภาษาของกลุมเปาหมาย ทั้งน้ีเพื่อใหกลุมเปาหมายรูสึกไดวาขอความโฆษณาตองการสื่อสารถึงพวกเขา
โดยตรง (กัลยกร วรุลลัฏฐานีย และพรทิพย สัมปตตะวนิช, 2551) สอดคลองกับกองเพชร และสมิทธิ์ (2551) 
ที่ไดศึกษาลักษณะภาษาที่ใชในโฆษณาที่เปนสื่อสิ่งพิมพเพ่ือใหตระหนักถึงเทคนิค และพลังในการจูงใจของ
โฆษณา โดยศึกษาจากวารสารและนิตยสารทั้งไทยและตางประเทศ ผลการศึกษาพบวา ภาษาในโฆษณามีการ
ใชรูปแบบประโยคบอกเลา ประโยคคําสั่ง ประโยคคําถาม การอุทาน การสัมผัสเสียงอักษรและสระ การใชคําที่
ไมมีความหมาย หรือคําที่คิดคนข้ึนใหมซึ่งมีผลตอความรูสึกในทางบวก  
 จากที่กลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา ภาษาที่ดีในโฆษณาในนิตยสารสุขภาพของไทยน้ัน จะเนน 
เรื่องของสุขภาพเปนเรื่องสําคัญ จนกลายเปนกระแสสังคมในปจจุบัน แมแตการโฆษณาสินคาหรือบริการที่ไม
เกี่ยวของกับสุขภาพ ยังนําเอาเรื่องสุขภาพมาเปนจุดขายสินคาหรือบริการ เพ่ือใหสอดคลองกับแนวคิดเรื่อง
สุขภาพของผูบริโภคกลุมเปาหมาย 
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 4. แนวโนมของนิตยสารสุขภาพของไทย 
 สําหรับแนวโนมของนิตยสารสุขภาพของไทยน้ัน ผูวิจัยพบวาการนําเสนอแนวโนมของนิตยสาร
สุขภาพของไทย จากการวิเคราะหขอมูลการนําเสนอโฆษณาในนิตยสารสุขภาพของไทยทั้งหมด 16 ฉบับ โดย
แบงออก 2 สวน คือ สวนที่ 1 การนําเสนอเนื้อหาเพื่อสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพ และสวนที่ 2 โรคที่
พบมากในปจจุบัน สรุปไดดังน้ี 
 สวนที่ 1 การนําเสนอเน้ือหาเพ่ือสงเสริม, ปองกัน และรักษาสุขภาพ พบวา นิตยสารสุขภาพของไทย
จะเนนในเรื่องของการออกกําลังกาย มากที่สุด รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และเครื่องด่ืมเพ่ือ
สุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจใหแจมใส การลดน้ําหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค การดูแลสุขภาพ
เพ่ือชะลอวัยและลดเลือนร้ิวรอย การฝงเข็มรักษาโรค การนวดผอนคลาย การดีท็อกซ การดูแลรูปรางใหสม
สวนและการเพ่ิมกลามเน้ือ การกินอาหารเสริม การฝกสมาธิ และการใชดนตรีบําบัด  
 สวนที่ 2 โรคที่พบมากในปจจุบัน  พบวาจะมีการนําเสนอเนื้อหาและการใหขอมูลเก่ียวกับการปองกัน 
รักษา และฟนฟู สวนใหญจะนําเสนอเก่ียวกับโรคมะเร็งมากที่สุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตา
นม เปนตน รองลงมา คือ โรคเกี่ยวกับสมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหิต หลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
เบาหวาน กระดูกพรุน ไขหวัด กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม น่ิวในทางเดินปสสาวะ 
โรคอวน โรคผิวหนัง และโรคที่เกิดข้ึนกับผูหญิง 
 จากการศึกษา พบวา ความตองการในการนําเสนอเนื้อหาของผูอานนิตยสารน้ันมีความสอดคลองกับ
การใชประโยชนในชีวิตประจําวันที่ผูอานนําไปใชประโยชนในเรื่องของการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ และ
ครอบครัว การออกกําลังกาย และการดูแลสุขภาพดานอ่ืน ๆ ที่เกิดจากโรคภัยไขเจ็บ หรือสภาวะจากปญหาใน
สังคมปจจุบัน สอดคลองกับนิกขนิธิ พฤฒิวนาสัณฑ (2552) ไดทําการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหเน้ือหานิตยสาร
อาหารและสุขภาพ : ศึกษากรณีนิตยสารHealth & Cuisine ผลการวิจัย พบวา บรรณาธิการมีนโยบายและ
แนวทางใหผูอานนิตยสารดูแลสุขภาพตนเองอยางมีคุณภาพ โดยเนนเร่ืองการรับประทานอาหารควบคูไปกับ
การดูแลสุขภาพดานอ่ืน ๆ ที่หลากหลาย ซ่ึงเน้ือหาที่นําเสนอสามารถเชื่อถือและนําไปปฏิบัติตามไดจริงในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน ผลการวิเคราะหเน้ือหาพบประเภทการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพสูงสุด 3 อันดับแรก 
คือ อาหารและโภชนาการ การดูแลตนเองทั่วไป และการพัฒนาจิตใจ ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับนโยบายของ
บรรณาธิการและความตองการของผูอานนิตยสารที่ใหนําเสนอเน้ือหาดานอาหารและโภชนาการมากที่สุด  
 นอกจากน้ีเขมจิรา ทองสม (2553) ทําการศึกษาเรื่องการสื่อสารสุขภาพของสถานีโทรทัศนทีวีไทย ผล
การศึกษาพบวา แนวคิดในการนําเสนอรายการสุขภาพของผูบริหารสถานีไดยึดถือประโยชนของประชาชนเปน
หลัก บนพื้นฐานแนวคิดและบทบาทของสื่อสาธารณะ อันเปนแนวคิดสําคัญที่มีผลในการใหขอมูลขาวสาร 
ความรูที่ถูกตอง มีความนาเชื่อถือในรูปแบบที่หลากหลายเพื่อใหเหมาะสมกับการรับรูและเขาถึงขอมูลขาวสาร
ของกลุมเปาหมายตางๆสําหรับการนําไปใชในการดูแลสุขภาพของประชาชนดวยตนเอง และยังมีบทบาทใน
การใหความรวมมือกับหนวยงานตางๆ ที่ตองการสื่อสารสุขภาพที่เปนประโยชนตอประชาชนดวยตนเอง และ
ยังมีบทบาทในการใหความรวมมือกับหนวยงานตางๆที่ตองการสื่อสารสุขภาพที่เปนประโยชนตอประชาชน 
รวมทั้งผูผลิตรายการอิสระตางๆในการรวมแกปญหาสุขภาพ   
 จากที่กลาวมาขางตนสามารถสรุปไดวา แนวโนมของนิตยสารสุขภาพของไทยนําไปใชประโยชนใน
เรื่องของการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ และครอบครัว การออกกําลังกาย และการดูแลสุขภาพดานอื่น ๆ 
ที่เกิดจากโรคภัยไขเจ็บ หรือสภาวะจากปญหาในสังคมปจจุบัน ซ่ึงเนื้อหาที่มีประโยชนมากที่สุด คือ สามารถ
นําไปปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอสุขภาพและอนามัยของตนเอง สอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555–2559) ที่กลาวไววา “สังคมอยูรวมกันอยางมีความสุข ดวยความเสมอภาค 
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เปนธรรม และมีภูมิคุมกันตอการเปลี่ยนแปลง” และเปาประสงคที่กลาวไววาประชาชน ชุมชน ทองถิ่น และ
ภาคีเครือขายมีศักยภาพ และสามารถสรางเสริมสุขภาพ ปองกันโรคลดการเจ็บปวยจากโรคที่ปองกันไดหรือ
โรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ มีการใชภูมิปญญาไทยและมีสวนรวมจัดการปญหาสุขภาพของตนเองและ
สังคมได  และมีระบบสุขภาพเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพ มุงเนนการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรคและการ
คุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ  
 
ขอเสนอแนะ  
 จากการดําเนินการวิจัยเพ่ือวิเคราะหเน้ือหาของนิตยสารดานสุขภาพไทยในคร้ังน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ 
ดังนี้ 
 ขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช 
 1. ควรนําเสนอความรูเก่ียวกับเน้ือหาดานสุขภาพในรูปแบบที่หลากหลายมากขึ้น อาทิ สอดแทรก
เนื้อหาเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ การจัดรูปแบบหนากระดาษ ตําแหนงการจัดวาง หรือเขาไปสัมภาษณผูมี
สวนเก่ียวของ ทั้งนี้เพ่ือสรางความนาสนใจใหกับความรูดานสุขภาพที่นําเสนอสูประชาชน 
 2. จากการศึกษาเรื่องของโฆษณา ทําใหเห็นวา ในบทโฆษณาในนิตยสารสุขภาพมีการใชภาษา 
สํานวนที่นาสนใจหลายกลวิธี ซึ่งผูวิจัยเห็นวา บางกลวิธีของนิตยสารสามารถโนมนาวใจผูอานใหสนใจ และ
ตองการบริโภคโฆษณาช้ินดังกลาว 
 
 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการสัมภาษณสื่อมวลชนหรือเจาหนาที่ที่รับผิดชอบในการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพของ
นิตยสารสุขภาพของไทย เพ่ือจะไดทราบวานิตยสารแตละฉบับนั้นมีหลักการในการนําเสนอบทความดาน
สุขภาพ หรือการจัดทํานิตยสารอยางไร รวมทั้งใหสื่อมวลชนและเจาหนาที่ที่รับผิดชอบไดนําเสนอเนื้อหาดาน
สุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยใหสอดคลองกับแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559) 
 2. ควรมีการศึกษาในรูปแบบเดียวกับการวิจัยคร้ังน้ี แตเปลี่ยนระยะเวลาที่ศึกษา ทั้งน้ีเพ่ือนํามา
เปรียบเทียบวามีความแตกตางหรือสอดคลองกับผลการวิจัยครั้งนี้อยางไร และเพื่อที่จะไดทราบวาชวงเวลาที่
ทําการศึกษาน้ันมีความสัมพันธตอการวิจัยหรือไม 
 3. ควรศึกษาการนําเสนอเน้ือหาดานสุขภาพในสื่ออ่ืน ๆ อาทิ สื่อโทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ และ
เว็บไซต ทั้งนี้เพ่ือนํามาเปรียบเทียบกับการนําเสนอของนิตยสารสุขภาพของไทยที่ศึกษา วามีความแตกตาง
หรือสอดคลองกันอยางไร  และสามารถสรุปภาพรวมไดอยางไร 
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ตัวอยางเน้ือหานิตยสารสุขภาพของไทย 
 

รูปแบบตาง ๆ ของเน้ือหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 

1. บทความ ในนิตยสาร Health Today 
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2. บทบรรณาธกิาร ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 

3. คอลัมนถาม-ตอบ และแสดงความคิดเห็น ในนิตยสาร Men's Health 
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4. บทสัมภาษณ ในนิตยสารชีวจิต 
 

 
 

5. รูปแบบการนําเสนออ่ืน ๆ ในนิตยสาร Men's Health 
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6. โฆษณา แบงเปน 3 ประเภท 
 6.1 โฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 

 6.2 โฆษณารูปแบบสินคาหรอืบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ ในนิตยสาร Health 
Today 
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 6.3 โฆษณารูปแบบสินคาหรอืบริการเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ในนิตยสาร Health Today 
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องคความรูดานสุขภาพในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 

1. ประเภทสงเสริม / เสริมสราง ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 

2. ประเภทปองกัน ในนิตยสาร Health Today 
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3. ประเภทรักษา ในนิตยสารชีวจิต 
 

 
 
4. ประเภทฟนฟู ในนิตยสารชีวจิต 
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เน้ือหาในนิตยสารบางสวนที่เกี่ยวของกับแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
และโรคที่มีเน้ือหา และการใหขอมูลเกี่ยวกับการปองกัน รักษา และฟนฟู 

 

 จากผลการวิจัยในสวนของแนวโนมเนื้อหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสาร
สุขภาพของไทยจะเนนในเรื่องของการออกกําลังกาย มากที่สุด รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และ
เคร่ืองด่ืมเพ่ือสุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจใหแจมใส การลดน้ําหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค 
การดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอวัยและลดเลือนร้ิวรอย การฝงเข็มรักษาโรค การนวดผอนคลาย การดีท็อกซ การ
ดูแลรูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเนื้อ การกินอาหารเสริม การฝกสมาธิ และการใชดนตรีบําบัด  
 ในสวนของโรคที่มีเน้ือหาและการใหขอมูลเก่ียวกับการปองกัน รักษา และฟนฟู สวนใหญจะนําเสนอ
เกี่ยวกับโรคมะเร็งมากที่สุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตานม เปนตน รองลงมา คือ โรคเกี่ยวกับ
สมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหิต หลอดเลือดหัวใจอุดตัน เบาหวาน กระดูกพรุน ไขหวัด 
กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม น่ิวในทางเดินปสสาวะ โรคอวน โรคผิวหนัง และโรคที่
เกิดข้ึนกับผูหญิง และเพ่ือใหมีความเขาใจมากข้ึน ผูวิจัยไดยกตัวอยางโดยนําเน้ือหาในนิตยสารบางสวนที่
เกี่ยวของกับแนวโนมเน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย และโรคที่มีเนื้อหา และการใหขอมูลเกี่ยวกับ
การปองกัน รักษา และฟนฟูมาประกอบการพิจารณา 
 

เน้ือหาบทความในนิตยสารสุขภาพของไทย 
 
1. การออกกําลังกาย ในนิตยสาร Men's Health 
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2. การกินอาหาร ผัก ผลไม และเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ ในนิตยสารชีวจิต 
 

 
 

3. การพักผอนใหเพียงพอทําจิตใจใหแจมใส ในนิตยสาร Health Today 
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4. การลดนํ้าหนัก ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 

5. การใชสมุนไพรบรรเทาโรค ในนิตยสารชีวจิต 
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6. การดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอวัยและลดเลือนริ้วรอย ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 
7. การฝงเข็มรักษาโรค ในนิตยสารชีวจิต 
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8. การนวดผอนคลาย ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 
9. การดีท็อกซ ในนิตยสาร Health Today 
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10. การดูแลรูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเน้ือ ในนิตยสาร Women's Health 
 

 
 
 
11. การฝกสมาธิ ในนิตยสารชีวจิต 
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12. การใชดนตรีบําบัด ในนิตยสาร Health Today 
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โรคที่มีเน้ือหาและการใหขอมูล 
เก่ียวกับการปองกัน รักษา และฟนฟใูนนิตยสารสุขภาพของไทย 

 

1. โรคมะเร็ง ในนิตยสาร Health Today 
 

 
 
2. โรคเกี่ยวกับสมอง ในนิตยสาร Health Today 
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3. โรคปอด ในนิตยสาร Health Today 
 

 
 
4. โรคที่เกิดจากความเครียด ในนิตยสาร Women's health 
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5. โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ในนิตยสาร Health Today 
 

 
 
6. โรคเบาหวาน ในนิตยสารชีวจิต 
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7. โรคกระดูกพรุน ในนิตยสาร Men's Health 
 

 
 
8. โรคหวัด ในนิตยสาร Women's Health 
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9. โรคกระเพาะกรดไหลยอน ในนิตยสารชีวจิต 

 
 
 
10. โรคขอเขาเสือ่ม ในนิตยสารชีวจิต 
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11. โรคน่ิวในทางเดินปสสาวะ ในนิตยสาร Health Today 
 

 
 
12. โรคอวน ในนิตยสาร Women's Health 
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13. โรคผิวหนัง ในนิตยสาร Health Today 
 

 
 
14. โรคที่เกิดขึ้นกับผูหญงิ ในนิตยสาร Health Today 
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ภาคผนวก ข. 
- ตารางวิเคราะหนิตยสารสุขภาพของไทย 
- สรุปเน้ือหาของนิตยสารสุขภาพของไทย 
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นิตยสาร Men’s Health ฉบับ January 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 Retreat KohSamui       
2 สารบัญ       

3 น้ําหอม LACOSTE       
4 สารบัญ       

5  นาฬิกา TOMMY HILFGER       
6 สารบัญ       

7 รถยนต BMW       
8 From Editor       

9 เกาอ้ีทํางาน Herman Miller       
10 สาสนจากกองผูอํานวยการ       

11 Timberland       
12 Ask MH 

จะมีวิธีไหนที่ใชสยบสาวขี้วีนใหอยูหมัดได 
การมีสติอยูกับปจจุบันถือเปนการเสียเวลาเปลาหรือเปน
แนวทางใชชีวิต 
วิธีฟนพลังอยางรวดเร็วหลังผานประตูสวรรค 

     ถามตอบ 

13 Index furniture       
14 เหตุเพราะรูขุมขนกวาง       
15 Adidas body spray       

16-17 ยารักษาสิว       
18 สุขภาพดีอยูที่เคล็ดลับ       
19 NARAVEE Clinic       

20-21 ขาวลามาไว       
22-23 โรคล้ํายุค..สุดไฮเทค       

24 “ยา” ที่คุณควรรู       
25 ออกกําลังกายแบบไหนใชคุณที่สุด       

26-27 ปลูกยาไวใชเอง       
28-30 9 ขอคลายสงสัยวาดวยเรื่อง “ยาดม ยาอม ยาหมอง”       

31 รองเทา ADDA       
32-33 คิดอยางชาญฉลาด       
34 36 เจ็บจากกอลฟ รูทัน และ ปองกันได       

35 เดอะคลินิกคคอสเมติคส       
37 ครีมกันแดด Minus-Sun SPF15       
38 คัมภีรสุขภาพ ฉบบั “ไรกาลเวลา”       
39 อาหารเสริม Horleys       
40 สรางซิกแพคแบบงายๆ       
41 น้ําแรธรรมชาติ GEROLSTEINER       
42 คารโบไฮเดรตนําชัย       
43 BLACKMORE       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

44-45 สรางกาวที่ฉับไว       
46-47 ปลุกพลังเหนือมนุษย       
48-50 โปรแกรมสรางกลามเนื้อ “รวดเร็ว”ราวกับติดจรวด       

51 Bangkok Clinic       
52 การออกกําลังกายตอนทองวางจะทําใหเบิรนไขมันไดมากขึ้น

ไหม 
เวลาฝกคารดิโอควรใหอัตราการเตนของหัวใจจํากัดอยูแค
ชวงเดียวหรือไม 
ควรเจียดเวลานอนมาเวิรคเอาทไหม 

     ถามตอบ 

53 เครื่องด่ืมตราชาง       
54  Get Back In Shape      ถามตอบ 
55 Classic Whey       

56-60 จีบสาวไหนก็ไมสะดุด       

61 Bridgestone       
62 64 ควรหรือไม..ถาจะเก็บเรื่องนอกใจไวกับตัว       

63 APEX Body Solution       
65 ถุงยางอนามัย SKYN       

66-67 45 ทวงทาลีลารัก       

68-69 10 เทคนิค “อึด”ขามป       

70-73 นักก๊ักขั้นเทพ       

74 เครื่องด่ืมอารมณดี       
75 รานตากอากาศ       

76-77 เมนูเยี่ยมเปยมโภชนาการ       
78-79 กุงนึ่งนํ้ากะทิกับน้ําจิ้มทะเล       

80 ปลาแซลมอนอบเมล็ดอัลมอนดและเห็ดทรัฟเฟล       

81 83 Travel+Leisure       
82 84 อวนหลบใน       

85 OK ipad app       
86-87 สุดยอดเทคนิคพิชิตแคลอรี       
88-91 เม่ืออาหารเสริมกลายเปนอาหารหลัก       
92-97 สัมภาษณ ชัชพล เจียรวนนท       

98-99 HIT HOT       

100-101 TREND       

102-103 STYLNG       

104 เจาแหงนํ้าผลไม       
105 สมุนไพรไมชวย       

 โปรไบโอติกสตานหวัด       
 หลอดเลือดบงบอกโรค       
 โกยหิมะใหปลอดภัย       

106 รับป 2012 ดวยเปาหมาย 9 ประการ       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

 ระวังปอปคอรนหลอก       
107 เหว่ียงแกปวด       

 ดนตรีเรียกพลัง       
 ไขมัน VS กระดูก       
 ขอสักครึ่ง ชม.ไดไหม       
 ความเผ็ดกระตุนกลาม       

108 ขบเพื่อสุขภาพ       
 คุณคาของน้ํามันขาวโพด       
 เอาชนะโรคหัวใจดวยผัก       

108 มองสุขคูณสอง       
 รูปหลอเปนตอ       
 ถอดรหัสฝนสุดเอ็กซ       
 ก็แคของเลน       

110-111 10สิ่งตองหามใน “เดทแรก”       
112-113 เรื่องนี้ตองอาน       

114 สวรรคบนน้ํา       
115 เดินทางอีกครั้งหลังน้ําลด       
116 สวัสดีปใหมชาวไทย       
117 คะโซคุเต       
118 เช็คลมยางกอนออกเดินทาง       
119 รูไวใชวาใสบาแบกหาม       
120 Clip Board       
121 Women’s Health       
122 Promotion       
123 Sheraton Pattaya Resort       
124 Clipboard       
125 Golf Digest Thailand       
126 ประกาศรายชื่อผูที่ไดรบัรางวัล       

 
วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เก่ียวกับสุขภาพ 

 
หัวขอ เหตุเพราะรูขุมขนกวาง 
สงเสริม  รักษา ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปปญหารูขุมขนกวางสวนหนึ่งมาจากพันธุกรรมและมักพบในคนทีม่ีผิวมันหรือผิวผสมนอกจากน้ันรูขุมขนกวางยัง
มีสาเหตุมาจาก อายุที่เพิ่มข้ึน ทางแกไขใหรูขุมขนกระชับคือ การใชกรดผลไม การทาครีม หรือใชเซรั่มกระชับรูขุมขนแต
ผลลัพธยังไมชัดเจน อีกวิธีหนึ่งคือ การเลือกใชเทคโนโลยีเขาชวย เชนแฟรกช่ันนอลเลเซอร แสงความเขมสูง การฉีดโบท็อก  
แตการจะเลือกวิธีใดนั้น ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ เพราะแพทยจะเปนผูวินิจฉัยถึงปญหาและสภาพผิวของแตละบุคคลไดดี 
(หนา 14) 
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หัวขอยารักษาสิว 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันมีคลินิกรักษาสิวเกิดขึ้นมามากแตคนสวนใหญก็ยังนิยมรักษาสิวดวยตนเอง ซึ่งการรักษาสิวนั้นมีหลายวิธี 
ไมวาจะเปน การใชสบูลางหนา  ควรใชสบูทีป่ราศจากสวนผสมของสารที่กอใหเกิดการอุดตัน ไมมีสวนผสมของ SLS หรือ 
SLES หรือออาจใชสบูสําหรับเด็กแทน  นอกจากน้ันยัง รักษาสิวโดยใชยาทาเฉพาะที่ โดยยากลุมกรดวิตามินเอ ยาทาปฏิชีวนะ 
ยาซาลิไซลิคแอซิดและอีกวิธีคือการรักษาสิวดวยการรับประทานยา แตควรระมัดระวังในการทานยา เน่ืองจากมีผลขางเคียงสูง  
(หนา 16-17) 

 
หัวขอสุขภาพดีอยูที่เคล็ดลับ 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเทคนิคที่จะทําใหชีวิตมีความสุข เอาชนะโรคภัยตางไดเปนอยางดี ไม วาจะเปนเรื่อง การเคี้ยวหมากฝรั่งเพื่อลด
กรดในกระเพาะอาหาร การเดินเลนในสวนสาธารณะ โดยจะไดรับสารไฟทอนไซดจากตนสนจะชวยควบคุมระดบัความดัน
โลหิต และเพิ่มจํานวนเซลเม็ดเลือดขาว  เปนตน 
(หนา18) 

 
หัวขอขาวลามาไว 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการคนพบเคล็ดลับในเรื่องสุขภาพใหมๆ ไมวาจะเปนเรื่อง การว่ิงเร็วๆดีกวาสุขภาพหัวใจ  การใชแรงสั่นบน
เครื่องออกกําลังกายชวยสรางกลามเน้ือ  วอลนัทมีสารตานอนุมูลอิสระไดมากกวาลูกนัททุกชนิด เปนตน 
(หนา 20-21) 

 
หัวขอโรคล้ํายุค...สุดไฮเทค 
สงเสริม รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอุปกรณเทคโนโลยีที่เราใชในชีวิตประจําวันน้ัน ถึงแมวาจะมีประโยชนชวยอํานวยความสะดวกใหเราอยางมาก 
แตก็ใหโทษ เชนกัน เพราะ เครื่องใชเหลานี้มักจะมีคล่ืนแมเหล็กไฟฟาออกมา  เพื่อปองกันความเสี่ยง ประเทศตางๆจึงกําหนด 
คา SAR ใหไดมาตรฐาน โดยไทยกําหนดไว 2 วัตต ตอกิโลกรัม โดยสามารถนํามาใชประโยชนไดเม่ือเลือกซื้อโทรศพัท ยิ่งมีคา 
SAR นอยยิ่งดี นอกจากน้ัน ยังสามารถลดความเสี่ยงไดโดย ควรใช small talk แบบมีสายในการคุยโทรศัพท วาง
โทรศพัทมือถือใหหางจากตัว หลีกเลี่ยงการชารจอุปกรณ ไฟฟาบนหัวเตียง เปนตน 
 

 
หัวขอ “ยาที่คุณควรรู” 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปยาเปนสิ่งที่เราคุนเคย เพราะเราอยูใกลชิดยาทุกครั้ง มีหลายครั้งที่เรามีความเขาใจผิดเกี่ยวกับยา เชน มีความ
เชื่อวา ชอนโตะ ชอนชา ชอนแกง ตางเหมือนกัน แตในความเปนจริง ควรใชชอนตวงที่มาพรอมกันในกลองยาซึ่งมีขีดบอก
ปริมาณและไดมาตรฐานถูกตอง มีความเช่ือวา ยาแพงคือยาดี แตความจริงแพทยจะเลือกจายยาโดยพิจารณาถึงความ
เหมาะสม ความเชื่อวาฮอรโมนเพาะหุนลํ่า แตแทจริงแลวปจจัยทีท่ําใหกลามเนื้อโตนั้น คืออาหาร  การเวิรกเอาทที่ถูกตอง 
การพักผอน  และที่สําคัญคือฮอรโมนเพศชาย  และอีกหน่ึงความเชื่อ คือ กินยาอาจเปนอันตราย กินอาหารเสริมหรือสมุนไพร
ดีกวา  แทจริงแลวในการรับประทานสิงใดก็ตามควรพิจารณาใหดีกอนรับประทาน 
 (หนา24) 
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หัวขอออกกําลังกายแบบไหนใชคุณที่สุด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาจะใหประโยชนตอสุขภาพจะตองทําใหสมํ่าเสมอ และเพื่อประสทิธิภาพที่ดี
ตองคํานึงถึงรูปราง ความฟต โรคประจําตัว  การบาดเจ็บในอดีต  โดยการเลือกประเภทความหนัก ระยะเวลาที่ใชตอวัน และ
จํานวนวันที่ควรออกกําลังกายตอสัปดาหใหเหมาะสมกับตัวเรา 
(หนา25) 

 
หัวขอปลูกยาไวใชเอง 
สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปพืชหลายชนิดเปนสมุนไพรที่สามารถปลูกไวใชเองได เชน โกจิ เพิ่มสารตานอนุมูลอิสระและสรางอาหาร
ทรงคุณคา กระเทยีม กําจัดโรคน้ํากัดเทา ผักกาดเอาชนะโรคนอนไมหลับ วานหางจระเข บรรเทาอาการผิวไหมแดด  ลาเวน
เดอร ทําความสะอาดผิว เปนตน 
(หนา 26-27) 

 
หัวขอ9 ขอคลายสงสัยวาดวยเรื่อง “ยาดม ยาอม ยาหมอง” 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปยาสามัญประจําบาน 9 ประเด็นคาใจ เกี่ยวกับ ยาดม ยาอม ยาหมอง1)การติดยาดม เปนลักษณะการติดเปน
นิสัย จะมีอาการอยางมากคืออยากสูดดมบาง แตเมื่อทํางานหรือเรียนก็จะละเลยความคิดนั้นได 2) จมูกโลงเพราะ อะไร  
เพราะตัวยาเมนทอล มีฤทธ์ิชวยกระตุนปลายประสาทรบัความเย็น ทําใหรูสึกเหมือนกับวาหายใจโลงข้ึน 3) ดมอยางไรแคไหน
ดี  ไมควรยัดหลอดเขาไปในจมูก ควรปายสําลีหรือผาเช็ดหนา ในดานยาอมนั้น 4) อมไดเรื่อยๆหรือไม  ควรจะอมในปริมาณที่
ฉลากกําหนด 5)ดูใหดีกอนอม  ควรจะมองเลขทะเบียนตํารบัยา ซ่ึงจะข้ึนตนดวย “G” หรือจายโดยแพทยแผนไทยที่มี
ใบอนุญาต สวนดาน ยาหมองนั้น 6) “กลิ่น” เกี่ยวหรือไม  7)นวดไปทําไม การนวดชวยใหหลอดเลือดขยายตัว กระตุนการ
ไหลเวียนของโลหิต ทําใหเซลกลามเนื้อไดรับออกซิเจต และลดกรดแลคติก8)หมองไทยกับออฟฟศซินโดรม  การใชนํ้ามัน
สมุนไพรนวดมีประโยชนมากเม้ือเกิดอาการออฟฟศซินโดรม 9) เมื่อข้ึนชื่อวายา  ควรจะใชยาในยามจําเปนเทาน้ัน 
(หนา 28-30) 

 
หัวขอคิดอยางชาญฉลาด 
สงเสริม รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเมื่อถึงเวลาที่จะตองตัดสินใจ ควรจะมีความคิดที่จะไมมีการตัดสินใจที่ผิดพลาด เชน เพิ่มประสทิธิภาพทาง
ความคิด เช่ือในสัญชาตญาณของตนเอง สรางความกลาหลังเผชิญปญหาการทอใจ เนนย้ําความคิดแงบวก  ใชประโยชนจาก
ความเชื่อม่ันใจในตนเอง  เห็นคุณคาของความจริง และ เลื่อนระยะเวลาเสนตายออกไป 
(หนา 32-33) 

 
หัวขอ เจ็บจากกอลฟ รูทันและปองกันได 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปกอลฟเปนกีฬาที่ไดรบัความนิยมมาก ควรจะระมัดระวัง ในเรื่องการเคล่ือนไหวในการเลน  เนื่องจากอาจจะมี
อาการเจ็บปวดตามรางกาย โดยเฉพาะขอศอก  ขอมือ  ไหล หลัง  นอกจากนั้นควรจะมีการดูแลและรักษาอยางดี เชน การ
ประคบเย็น การทานยา สิ่งสําคัญ ควรมีการวอรมกอนการเลนกอลฟทุกคร้ัง เพื่อกระตุนระบบไหลเวียนโลหิตการยืดบริเวณ
กลามเนื้อสวนตางๆ 
(หนา 36) 
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หัวขอครีมกันแดด Minus-Sun SPF15 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปบํารุง รักษา สภาพผิวดวย ครีมกันแดด Minus-Sun SPF 15  
(หนา 37) 

 
หัวขอคัมภีรสุขภาพ ฉบับ “ไรกาลเวลา” 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวัยผูใหญเปนวัยที่รางกายพัฒนาถึงจุดสูงสุด  ถาสามารถพัฒนาทุกดาน จะทําใหเกิดความแข็งแกรง เฉียบแหลม 
และวองไวไมวาเราจะมีอายุเทาไร เชน แรงขับทางเพศสามารถพัฒนาถึงจุดสูงสุดตอนอายุ 18  ความสามารถในการแกปญหา 
พัฒนาถึงจุดสูงสุดตอนอายุ 19 ความอึด พัฒนาไดจุดสูงสุดตอนอายุ22 ความจําพัฒนาถึงจุดสูงสุดตอนอายุ 28 

มวลกลามเนื้อพัฒนา ไดถึงจุดสูงสุด ตอนอายุ 30 ความสัมพันธพัฒนาไดถึงจุดสูงสุดตอนอายุ 32 และ เซลลสมอง 
พัฒนาไดถึงจุดสูงสุดตอนอายุ 45 
(หนา 38) 

 
หัวขอสรางซิกแพคแบบงายๆ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปฝกรางกายสรางซิกแพคโดยเบิรนมัดกลามเน้ือ และเบิรนไขมันใหกระจายโดยไมตองพึ่งเวท ซึ่งมีทาฝก 4 ทา คือ 
1) Split-stance Band Single-arm Press 2) Band Side Luge 3)Traveling Squat Thrust 4)Single-legStraght leg 
Deadlift and Row  
(หนา 40) 

 
หัวขอคารโบไฮเดรตนําชัย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปแหลงพลังงานคารโบไฮเดรตที่สรางพลังสําหรับพิชิตชัยในกีฬา 5 ชนิด คือ  ยกน้ําหนักควรรับประทานผลไม
แหง สักสองกํามือกอนลงแขงจะชวยเพิ่มพลังใหกลามเนื้อ ว่ิงมาราธอน ควร รับประทานขาวกลอง สัก 3 วันกอนลงแขงจะ
ชวยใหกลามเนื้อเก็บสะสมกลูโคสและใหพลังงาน ฟุตบอล ควรรบัประทาน พาสตาโฮลวีท ปนจักรยาน ควรรับประทานโจก
แอปเปลใหพลังงานชาๆเพื่อใหระดับกลูโคสในเลือด คงที่สําหรับกลามเนื้อกน ตนขาดานหนา และตนขาดานหลัง วายน้ํา ควร
รับประทาน คูส คูส เปนแหลงพลังงานที่ดีชวยใหกลามเนื้ออกแรงไดทุกสโตรก 
(หนา 42) 
 
หัวขอสรางกาวที่ฉับไว 
สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเกร็ดความรู เพื่อเรียนรูกลไกธรรมชาติของรางกาย เพื่อจะนําไปสรางสถิติใหมใหตัวเองในการว่ิงมาราธอน เชน
การสงเทา การสวิงหลัง การใชเขาชวย การดันใหสุดแรง  การแอนเชิงกราน การเหยียดแลวกาว นองเปยมพลัง และการ
กระจายนํ้าหนักใหดี 
(หนา 44-45) 

 
หัวขอปลุกพลังเหนือมนุษย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุป เราสามารถมีความวองไวและการเคลื่อนไหวอยางนักกีฬามืออาชีพได ถาเรารูวิธีเรียกพลังที่หลับไหลในตัวเรา 
โดยสามารถฝกไดดังน้ี ทาวอรม 4 ทา คือ 1)Blind Balance 2)Ninja Catches 3)Animal Instincts 4)Arms Race 
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นอกจากนั้น ยังมีการฝก ในหองยิม คือ การฝกทีละขาง  การจับจังหวะอยางม่ันคง ในสนาม คือ ว่ิงดวยสัญชาตญาณ และฝก
แบบวาไรตี้  
(หนา 46-47) 

 
หัวขอโปรแกรมสรางกลามเนื้อ “รวดเร็ว” ราวกับติดจรวด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการฝกเวทดวยเวลา 15 นาที สามารถชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกายใหสูงขึ้นหลังจากออก
กําลังกายไปแลวไดนานถึง 72 ช่ัวโมง  โดยมีวิธีการฝกทาตางๆดังนี้ ทา Drop Lunge ทา Bosu Medicine-ball Twist ทา 
Bosu Jump ทาSki Hop ทาLateral Medicine ball Hop  
(หนา48-49) 

 
หัวขอ เครื่องดื่มอารมณดี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป เครื่องด่ืมนอกจากจะชวยดับกระหายแลว ยังมีสวนผสมที่ทําใหอารมณดี คือในชวงเวลา 8 โมงเชา การ
ดื่มสมูทตี้แครนเบอรร่ี  จะชวยรักษาระดบัน้ําตาลในเลือด 10 โมงเชา การดื่มน้ําบีทรทู จะทําใหรางกายดูดซึมออกซิเจนไดดี
ขึ้นและทําใหมีชีวิตชีวามากข้ึน  เวลาบายโมง ดื่มซูเปอรกรีน (สวนผสมของพืชผักสีเขียว)  ไบโอติกจะชวยตานสารพิษหลังทาน
มื้อเที่ยง บาย3 โมงเย็น อาหารเสริมประเภทผงละลาย Potent –C ของ Nature’s Plus จะชวยเพิ่มระดับพลังงาน ชวงเวลา 
1 ทุม ดื่มน้ํามะพราว  ชวง 5 ทุมนํ้าเชื่อมแบล็กเคอรแรนด ชวยเพิ่มระดบัโดพามีและควบคุมสภาพอารมณ และมีแม็กนีเซียม
ในการชวยใหหลับงาย 
(หนา 74) 

 
หัวขอเมนูเยี่ยมเปยมโภชนาการ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเมนูที่จะทําใหไดรับสารอาหารจําเปนครบทุกตัวใน 24 ชม. มีดังนี้ เวลา 8.00 น. กระตุนภูมิคุมกัน ดวยพลังจาก
ขาวโอต 10.30 น. เติมพลังดวยโยเกิรต ถั่ว13.00 น. เสริมภาวะเจริญพันธุดวยแปงแร็ปสูตรเด็ด 15.00น. ปกปองผิวขาวดวย
ผลไม 19.30 น.เสริมสรางกลามเน้ือดวยไข 
(หนา 76-77) 

 
หัวขออวนหลบใน 
สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปดูภายนอกอาจจะดูผอมเพรียวกระฉับกระเฉง แตความเปนจริงไขมันอาจจะซอนอยูใตผิวหนัง ซึ่งคนที่มีไขมันใน
ชองทองนั้นมีความเสี่ยงที่จะเปนโรคหัวใจและโรคเบาหวาน ดังน้ันเพื่อจะลดไขมันควรจะต้ังเปาหมายสลายไขมันไดอยางมี
ประสทิธิภาพดวยการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย 
(หนา 82 84) 

 
หัวขอสุดยอดเทคนิคพิชิตแคลลอรี่ 
สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปหลังการออกกําลังมีเทคนิคลดน้ําหนักแบบที่ใช “แรงระเบดิ” ซ่ึง มี 4 เทคนิคดังนี้ วันที่ 1 ปนจักรยาน วันที่ 2 
เลนเวท วันที่ 3 ว่ิง วันที่ 4 รวมมิตร 
(หนา 86-87) 
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หัวขอเม่ืออาหารเสริมกลายเปนอาหารหลัง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันเราสามารถหาผลิตภัณฑเสริมอาหารทั้งแบบเม็ดและแบบนํ้าทีป่ระกอบไปดวยวิตามิน สารอาหาร และ
เกลือแรทุกชนิดที่รางกายตองการ เดวิท มอรต้ัน ทดลองใชชีวิตเปนเวลาหนึ่งสัปดาหโดยไมกินอาหารใดๆเลยนอกจากอาหาร
เสริม  แตอยางไรก็ตามผลสรุปน้ันก็คือ การเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหารที่สําคัญควรจะเลือกซ้ือเฉพาะผลิตภัณฑที่ชวยเสริม
สารอาหารที่รางกายตองการมากกวา ทดแทนการรับประทานอาหาร 
(หนา 88-91) 

 
หัวขอ เจาแหงนํ้าผลไม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการบริโภคมะเขือเทศ ควรจะบรโิภคในรูปน้ํามะเขือเทศจะดีกวา ซ่ึงจะเพิ่มพลังของสารไลโคปน เปนสารตาน
อนุมูลอิสระ ที่ชวยปองกันมะเร็งตอมลูกหมาก และถาจะใหผลดีกวานั้นควรด่ืมน้ํามะเขือเทศแบบออรแกนิค เพราะชวยตอสู
เชื้อโรคมากกวานํ้ามะเขือเทศปกติ 23 เปอรเซ็น  
(หนา 104) 

 
หัวขอ สมุนไพรไมชวย 
สงเสริม รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปไมควรพึ่งยาสมุนไพรในการรักษาตอมลูกหมาก จากการวิจัยพบวา สารสกัดจาก ซอวพัลเมตโตไมไดชวย
บรรเทาอาการตอมลูกหมากโต 
(หนา105) 

 
หัวขอโปรตีนไบโอติกสตานหวัด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปการกินแบคทีเรียทีด่ี อาจจะชวยปองกันหวัดได เม่ือลองใหผูเขารวมวิจัยกินอาหารเสริมโปรไบโอติกส หรือกินโย
เกิรต ผลที่พบคือ  42 เปอรเซ็นตจะเปนหวัดหรือโรคติดเชื้อในทางเดินหายใจสวนบนนอยลง 
(หนา 105) 

 
หัวขอ หลอดเลือดบงบอกโรค 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปอีกไมนานแพทยอาจจะทํานายโรคจากหลอดเลือดหัวใจใหคุณไดมากกวานี้เพราะนักวิจัยในสวีเดนคนพบวาคน
ที่มีระดับโปรตีนการอักเสบสูงมีโอกาสเสียชีวิตจากโรคหัวใจในอีก 8 ป ขางหนามากกวาคนที่มีโปรตีนตัวนี้ตํ่าสุดถึง 62 
เปอรเซ็น ขั้นตอไปดปูระสทิธิภาพในการทํานายโรคของโปรตีน 
(หนา 105) 

 
หัวขอ โกยหิมะใหปลอดภัย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปมีคนจํานวนไมนอยที่ตองเขาหองฉุกเฉินดวยอาการบาดเจ็บจากการโกยหิมะ ฉะน้ันมีวิธีปองกันตนเองจาก
ปญหานี้ โดย เวลาโกยหิมะไปขางหนาแทนที่จะยกข้ึนถาจําเปนตองยก ก็ใหเลี่ยงการบิดหลัง ใหงอเขาแลวหันลําตัวไปทั้งตัว
เพื่อถายนํ้าหนัก  เวลายืนควรจะยืนแยกเทาใหเทาความกวางชวงไหลเพื่อศูนยถวงน้ําหนักจําไดอยูใกลแกนกลางลําตัว เปนตน 
(หนา 105) 
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หัวขอรับป 2012 ดวยเปาหมาย 9 ประการ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับ 9 ประการที่ชวยในการลดน้ําหนัก เชนการออกกําลังกาย จํากัดนํ้าตาล เตือนตนเองถึงเหตุผลที่ตองลด
น้ําหนัก ใหรางวัลตนเองเสมอที่ทําตามแผนการกินได เปนตน 
(หนา 106) 

 
หัวขอระวังปอบคอรนหลอก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเพื่อปองกันการเผลอรับประทานปอบคอรนที่เหม็นหืนในโรงหนังโดยไมรูตัว อาจทําใหอันตรายตอรางกาย แต
สามารถลดนิสัยการกินปอบคอรนในโรงหนังไดโดยใชมือขางที่ไมถนัดหยิบกินแทน 
(หนา 106) 

 
หัวขอเหว่ียงแกปวด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาเจอปญหาเจ็บหลัง การเหว่ียงเคลเทิลอาจจะชวยได เนื่องจากทําใหตองเคล่ือนไหวสะโพก ในขณะที่
แกนกลางลําตัวก็ตองออกแรงเพื่อปองกันกระดูกสันหลังเคลื่อน ซึ่งอาจชวยปองกันการบาดเจ็บที่หลังได  
(หนา 107) 
หัวขอ ไขมัน VS กระดูก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปควรยายกนออกจากที่นั่งเนื่องจากที่ กนมีเซลลที่สามารถเปลี่ยนเปนเซลไขมันหรือกระดูกก็ได ถาน่ังนานๆสเต็ม
เซลลจํานวนมากขึ้นจะกลายเปนเซลไขมัน  แตถาออกกําลังกายเสต็มเซลมีแนวโนมจะเปลี่ยนเปนเซลกระดูก ทําใหใช
ออกซิเจนไดมีประสิทธิภาพ 
(หนา 107)  

 
หัวขอดนตรีเรียกพลัง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปการฟงเพลงโปรดสามารถเพิ่มสมรรถภาพในการเลนกีฬาได 
(หนา 107) 

 
หัวขอขอสักครึ่ง ชม. ไดไหว 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู
 สรุปการออกกําลังกายแบบสลบัชวงสัปดาหละครึ่งช่ัวโมงชวยใหสุขภาพดีข้ึน 
(หนา 107) 

 
หัวขอความเผ็ดกระตุนกลาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู
 สรุปมัสตารด อาจชวยใหแพคกลามใหญขึ้น   
(หนา 107) 
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หัวขอขบเพื่อสุขภาพ 
สงเสริม รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปการกินถ่ัวใหมากขึ้นอาจชวยปองกันผลรายจากโรคเบาหวานได โดยถากินถั่ววันละหนึ่งกํามือจะมีน้ําตาลใน
เลือดคงที่ 
(หนา 108) 

 
หัวขอคุณคาของนํ้ามันขาวโพด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปน้ํามันขาวโพดใชในการประกอบอาหาร มีขอดีคือ มีกรดไลโนเลอิคที่ชวยในการเจริญเติบโตของเด็ก ชวยใหผนัง
หลอดเลือดแข็งแรง มีความยืดหยุน และชวยลดระดับไขมันในหลอดเลือด มีกรดไขมันไมอ่ิมตัว ที่จะชวยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด เปนตน 
(หนา 108) 

 
 
หัวขอเอาชนะโรคหัวใจดวยผัก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู
 สรุปคนที่กินผัก ผลไมดิบวันละหลายๆเสริฟ มีแนวโนมที่จะเปนโรคหัวใจที่เกี่ยวของกับโครโมโซมในบริเวณดังกลาว
นอยกวาคนที่กินผักผลไมนอย 
(หนา 108) 

 
หัวขอรูไวใชวาใสบาแบกหาม 
สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู
 สรุปมาตรฐานชีวิตของคุณจะดีขึ้น ดวยวิธีงายๆ  ที่สามารถทําไดโดยใชเวลาไมนาน เชน การว่ิง 4*100 เมตรโดยว่ิง
ระยะสั้นแบบเต็มฝเทาเพื่อเพิ่มความอึด อีกทั้งยังชวยรับมือกับกรดแลคติก  1:2 เปนอัตราสวนที่เหมาะสมของคาโบไฮเดรต 
กับโปรตีน เพราะเปนอัตราทีท่ําใหรางกายดูดซึมสารอาหารไดมากที่สุด 
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นิตยสาร Men’s Health ฉบับ February 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1-2 Skin Hospital โรงพยาบาลผิวหนัง อโศก       
2 สารบัญ       

3 Mercedes Benz       
4 สารบัญ       

5 Nike       
6 สารบัญ       

 7 Ray Ban       
8 From the editor       

9 HermanMiller       
10 สาสนจากผูอวยการ       

11 ทามเม็ก นาฬิกา       
12 Sak HM      ถามตอบ 
13 Eucerin       
14 กําจัดสิววิธีไหนปลอดภัยที่สุด       
14 เครื่องด่ืมเสริมภูมิตานทานจะชวยใหมีสุขภาพดีไดจริงหรือไม       
15 RIPCURRLC       
16 หนาขาวใสใครๆก็ตองการ       
17 แบรนด       
18 ริมฝปากสะทอนสุขภาพ       
19 Adidas       
20  รอดไดเพราะหุนยนต       
21 SPYDER       

22-23 กลเม็ดระงับกล่ินเหงื่อ       
24-25 ขาวลามาไว       
26-27 เสนเลือดแหงชีวิต       
28-29 เผยตนตอกอมะเร็ง       

30-32 34 
36 

สุดยอดเคล็ดไมลับ ฉบบัเพิ่มความฟต       

33 The KLNIQUE       
35 Cappra       
37 Marie France       

38-40 รักนะ ตองนวด คูมือดูแลกลามเน้ือ ฉบับนอกสังเวียน       
41 Jockey       

42-43 ฟตกลามอยางไรไมเจ็บ       
44 46 กฎใหญไมเกรงใจใคร       

45 อัตราการเตนหัวใจ สําคัญอยางไรกับการออกกําลังกาย       
47  Bangkok Clinic       
48 ผอมอยางมีคุณคา       
49 Minus-Sun        
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

50 Kris say       
51 Apex profound Beauty       
52  ซูเปอรเซท       
53 WHEY      ถามตอบ 

54-57 โปรแกรมสรางกลามล่ําบึ้กใน 28 วัน       
58-59 จูบใครคิดวาไมสําคัญ       

60-61 ชอปวิบากกรรม       

62-63 ถอดรหัสบานอานนิสัยเธอ       

64-65 45 ทวงทา ลีลารัก       

66-67 สูตรเสนหา       

68 ถอดรหัสโปรตีนเชค       
69 GNC LIVE WELL       
70 เผาผลาญตลอดวันดวยเมนูแตงกวา       
71 GNC LIVE WELL       
72 อาหารสีรุงบํารุงสายตา       
73 LIGHT       
74 ไกอบกับขาวคูสคูสแบบโมร็อก       

75 เมนูสุขภาพรับวาเลนไทน กินถั่วดีตอสุขภาพ       
76-77 ปลากะพงทอดราดน้ําปลา       

78-79 สาหราย คุณคาจากพืชสีดําใตทองทะเล       
80 82 12 อาหารสรางกลามเนื้อ        

81 STEAK HOUSE       
83 Advertorial       

84-90 คูมือนักชอป ตอน “ทองซูเปอรมารเก็ต”       
91 Women’s Health       

92-97 สุขตัวลอยดวยสารเด็ดในตัวคุณ       
98-107 LACOSTE       

108-109 SEIKO       
110-113 HIT HOT       

114-115 TREND       

116-117 นาฬิกา เพื่อนแทของชายหนุม       

118-119 Equipped to survive       

120-121 Sport chic       

122-123 7 ขันตอนรักษาความหลอใหเตะตา       
124-127 สัมภาษณ       

128-132 ใสใจเอาใสปาก       
133 TWINGS       
134 Newsdesk psych       

135 Pullman       
136-137 ความมั่นใจ กุญแจสําคัญในการสัมภาษณงาน       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

138 บานสัตวเล้ียงรักษโลก       
139 RETREAT KOH SAMUI       
140 ผูอวดเกง เบงนัก มักจะตาย       
141 โดนาเบะ       
142 ไปข่ีจักรยานที่เชียงใหม       
143 Sheraton Pattaya Resort       
144 รูไวใชวาใสบาแบกหาม       
145 พอลิไอโซพรีน       
146 CLIP BOARD       
147 SKYN        
148 PROMOTION       
149 Golf Digest       
150 CLIP BOARD       
151 สมัครสมาชิก Men’s Health       
152 มะพราว       

153-161 The BEST LIFE : FITNESS       

 
วิเคราะหนิตยสารในหมวดทีเ่กี่ยวกับสุขภาพ 

 
Men’s Health ฉบับ February 2012 
 
หัวขอกําจัดสิววิธีไหนปลอดภัยที่สุด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอยาพยายามบีบเคนสิวที่ไมมีหัวเพราะอาจทําใหเกิดแผลเปนได ใหใชผาจุมน้ําอุนแลวกดที่สิว 1 นาที ความรอน
และความชื้นจะละลายซีบัมที่อุดตันรูขุมขนได แลวทาครีมเบนโซอิลเพอร็อกไซด เพื่อฆาเชื้อแบคทีเรียและทําใหสิวแหง 
(หนา14) 

 
หัวขอ เครื่องดื่มเสริมภูมิตานทางจะชวยใหมีสุขภาพดีไดจริงไหม 
 สงเสริม รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเครื่องดื่มเหลานี้สวนใหญเปนสินคาการตลาดมากกวา จะมีผลในทางการแพทยจริง  บริษทัผูผลิตรูวาของ
เกี่ยวกับสุขภาพขายได เลยใสคําวา “ภูมิตานทาน” เขาไปในฉลาก หรือไมก็หลอกลาวดวยคําวา “ยอดผลไม” หรือ “ให
พลังงานจากสารธรรมชาติ”แตแทจริงแลวไมไดชวยปองกันการเจ็บปวยได 
 (หนา 14) 

 
หัวขอหนาขาวใส ใครๆก็ตองการ 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปปจจัยสําคัญตางๆที่มีสวนสําคัญตอผิวขาว หรือผิวคล้ํา ที่ตองพิจารณาคือ ปริมาณของเม็ดสีบนผิวหนังรวมทั้ง
ปริมาณและสภาพของคอลลาเจนใหผิวหนัง อีกทั้งมีปจจัยอ่ืนๆ ที่ทําลายผิวใหหมองคล้ําเชนการโดนแสงแดด  อายุที่เพิม่ข้ึนวิธี
ที่จะชวยแกปญหา คือ  หลีกเล่ียงแสงแดด พักผอนใหพียงพอ รับประทานผักผลไม พบแพทย  
(หนา16) 
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หัวขอริมฝปากสะทอนสุขภาพ 
 สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปริมฝปากสะทอนถึงสุขภาพ ซึ่งสีของริมฝปากนั้นสะทอนถึงสุขภาพรางกายของเรา เชน  ริมฝปากสีเขียวซีดอาจ
เกี่ยวกับไอเรื้อรัง ความดันตํ่า ปวดทองและทองเสีย ริมฝปากเขียว บงบอกถึงโรคตับ ปวดทองแนนทอง ริมฝปากเหลืองและผิว
หลุดลอกน้ัน คือความรอนชื้นของ มาม ซ่ึงเกิดจากการการสะสมของอาหารตกคางในระบบยอยอาหาร เปนตน  
(หนา18) 

 
หัวขอรอดไดเพราะหุนยนต 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปการผาตัดตอมลูกหมาก นิยมใชหุนยนตในการชวยผาตัด จะเห็นไดวา ในป 2009-2010 มีการใชระบบหุนยนต
ผาตัดเพิ่มขึ้น 35 เปอรเซ็น นอกจากนั้น ยังมีอวัยวะสวนอ่ืนๆที่ใชหุนยนตผาตัด ไดแก หัวใจ ไต ตอมไทรอยด กลองเสียว เปน
ตน 
(หนา20) 

 
หัวขอกลเม็ดระงับกลิ่นเหงื่อ 
 สงเสริม รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปรางกายของมนุษยมีระบบขับของเสียหลายวิธี และหนึ่งในนั้นคือ “เหงื่อ” ซึ่งแตละคนจะมีเหงื่อมากนอยตางกัน 
ขึ้นอยูกับลักษณะทางพันธุกรรม โรคประจําตัว กิจกรรมที่ทํา สภาพอารมณ และสภาพแวดลอม ซึ่งวิธีกําจัดกลิ่นเหงื่อน้ัน ที่
นิยมทําก็คือ การลดการหลั่งของเหงื่อ โดยมีการผลสสารลดการหลั่งลงในผลิตภัณฑระงับกลิ่นกาย ทาบริเวณจุดอับ การกําจัด
ขน โดยเฉพาะขนรักแร จะชวยลดการเกิดกลิ่นตัวลงไดบาง อีกวิธีหนึ่งที่นิยมในปจจุบัน คือ การฉีดโบท็อกซ เพื่อลดเหงื่อ
เฉพาะที่ แตอยางไรก็ตาม สุขภาพผิวที่ดี และผิวที่มีกล่ินหอมข้ึนอยูกับการรักษาความสะอาด 
(หนา 22-23) 

 
หัวขอขาวลามาไว 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการคนพบใหมๆที่สรางความประทบัใจ และเปลี่ยนชีวิตในทันที เชน การปกปองหัวใจดวยการว่ิง 8 นาทีตอไมล 
และ การกอดอกพิชิตความเจ็บปวด 
(หนา 24) 

 
หัวขอเสนเลือดแหงชีวิต 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการไหลเวียนของเลือดคือสุดยอดระบบพลังงานที่เอ้ือตอการมีสุขภาพดีในทุกดาน  เชนการเพิ่มพลังสมอง ยก
เวทไดดีขึ้น อายุยืนยาวขึ้น ชีวิตเซ็กซดีขึ้น มีพลังมากไมมีวันหมด ยิงประตูชัยไดทุกนัด นอนหลับสบาย เปนตน 
(หนา 26-27) 

 
หัวขอเผยตนตอกอมะเร็ง 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทุกวันนี้มีคนจํานวนมากที่พูดถึงโรคมะเร็ง ซึ่งเราจะทราบสาเหตุถึงการเกิดโรคมะเร็งและวิธีการหลีกเลี่ยงได
ดังน้ี การสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงโดยการงดสูบบุหรี่ แอลกอฮอล  ควรจะดื่มใหนอยลง เน้ือสัตวแปรรปู และเนื้อแดง  ควรจะกินเนื้อ
ที่ไมติดมัน และควรกินผักแทน ผักดอง  กระทะเคลือบเทฟลอน เตาไมโครเวฟ การทํางานเปนกะ อะคริลาไมดในมันฝรั่งทอด 
ชารอน กาแฟ และโทศัพทมือถือ ควรจะใช แฮนดฟรีในการสื่อสาร เปนตน  
(หนา 28-29) 

 



124 
 

หัวขอสุดยอดเคล็ดไมลับ ฉบบัเพิ่มความฟต 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับที่ทําใหรางกายฟต ไมวาจะเปน 5 สุดยอดแผนการฝกซอม 6 อาหารเสริมเพิ่มความฟต 3 เคล็ดลับว่ิง
เร็ว 3 เร่ืองหามทํา เทคนิคเพิ่มความฟตกลางแจง 5 เครื่องด่ืมเพิ่มความฟต  4วิธีปรับเปล่ียนเล็กๆนอยๆ เพิ่มความฟต  6
เทคนิคผลักดันตัวเอง เปนตน 
(หนา 30-32 34-36) 

 
หัวขอรักนะตองนวด คูมือดูแลกลามเน้ือ ฉบบันอกสังเวียน 
 สงเสริม รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา แบบหนักหนวง เทคนิคการนวดที่ทําภายใน 10 นาที หลังการคลูดาวนมี
ประโยชนอยางมากในการไลของเสีย ที่คั่งคางในกลามเนื้อ อันเปนสาเหตุของอาการเมื่อยลา  การนวดจะใหผลดีในการคลาย
ความขดเกร็งของกลามเนื้อ ชวยลดความเส่ียงของกลามเนื้อที่จะใชงานหนักอีก 
(หนา 38-40) 

 
หัวขอฟตกลามอยางไรไมเจ็บ 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันมีผูคนนิยมเขาฟตเนสเพื่อออกกําลังกายอยางมาก ผูที่ออกกําลังกายควรจะรูวิธีกายบริหารที่ถูกตอง ซึ่ง
มีวิธีการดังนี้ ควรใชเครื่องออกกําลังกายหรือฟรีเวท  เพื่อสรางความพรอมและเกิดการปรบัตัวของรางกาย  ควรจะบริหาร
กลามเนื้อมัดใหญกอนกลามเนื้อมัดเล็ก  จํานวนเซตของแตละทาบรหิารสวนใหญจะอยูที่ 1-3 เซต  สวนระยะเวลาพักนั้น
โดยทั่วไประยะเวลาพักระหวางเซตประมาณ 1-2 นาท ี
(หนา 42-43) 

 
หัวขอกฎใหญไมเกรงใจใคร 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปกฎเพาะกลาม 8 ประการมีดังนี้ต้ังเปาหมายเดียว จํานวนคร้ังปานกลางเพื่อผลลัพธสูงสุด สควอดย่ิงมากย่ิงดี ไม
เนนความหลากหลาย เหลือไว 1-2 ครั้งเสมอในการโดยรูตัววาเราสามารถทําไดอีก  พักระหวางเซตเทาที่รางกายตองการ เก็บ
แรงไว  
(หนา 44-46) 

 
หัวขออัตราการเตนหัวใจ สําคัญอยางไรกับการออกกําลังกาย 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเราทุกคนรูดีวาการออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพ และการออกกําลังกายทําใหหัวใจทํางานไดดีและมี
ประสทิธิภาพมากขึ้น รวมทั้งชวยเผาผลาญไขมันและกระตุนการไหลเวียนโลหิต เวลาที่เราเครียด  
(หนา 45) 

 
หัวขอ ผอมอยางมีคุณคา 
 สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการควบคุมรางกายใหผอมอยางมีคุณคาสามารถทําได ดังน้ี การยกน้ําหนัก ครั้งละ 20 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห 
จะชวยเพิ่มเทสทอสเทอโรน ไดถึง สองเทา การเดินจะชวยลดการเสียชีวิตจากโรคเก่ียวกับมะเร็งได 2.5 เทา การปนจักรยาน 
ภายใน 1 เดือน จะลดไขมันไป 1 กก. การออกกําลังกายแบบแอโรบคิ  1 ชั่วโมง สัปดาหละ 5 ครั้ง ลดปญหาเรื่องขอตอ และ
ความพิการอ่ืนๆในชวงบั้นปลาย  การว่ิงแบบสลับชวงชวยเผาผลาญไขมันมากกวาการว่ิงดวยความเร็วคงที่  
(หนา 48) 
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หัวขอซูเปอรเซท 
สงเสริม รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปคูมือการฝกซูเปอรเซท เพื่อลดไขมันสวนเกิน 
(หนา 52) 

 
หัวขอโปรแกรมสรางกลามล่ําบึกใน 28 วัน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปแผนฝกเรงสรางมวลกลามเน้ือ ทาตางๆ ใน 28 วัน 
(หนา 54-57) 

 
หัวขอถอดรหัสโปรตีน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการดื่มโปรตีนเชคเปนตัวชวยงายๆ สําหรับตอบโจทยการเพาะกลามเนื้อ แตแทจริงโปรตีนเชคก็ไมไดมีคุณภาพ
เทาเทียมกัน โดยสามารถอานฉลากแบบงายๆ เชน ไขมันทั้งหมด ไมควรเกิน 3 กรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค  คารโบไฮเดรต ใน
เครื่องดื่มโปรตีนสวนใหญจะเปนน้ําตาลกลูโคสหรือนํ้าเชื่อมขาวโพด ซึ่งไมมีคุณคาทางโภชนาการ โปรตีน  
เปนตน   
(หนา 68) 

 
หัวขอ เผาผลาญตลอดวันดวยเมนูแตงกวา 
สงเสริม รักษา ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปคุณคาของแตงกวาในการทําอาหาร มีดังน้ี  มื้อเชา สมูทตีบ้ลูเบอรลี่แตงกวา ชวยเพิ่มพลังการออกกําลังกาย
แบบรวดเร็ว มือเทีย่ง ขนมปงพิตาไสเฟตาชีส ผสมแตงกวา อุดมไปดวยวิตามินบี 2 ซ่ึงทําใหมีพลังงานสําหรับการออกกําลัง
กายครั้งตอไป มื้อเย็น ซุปแตงกวา ชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญ 
 (หนา 70) 

 
หัวขออาหารสีรุงบํารุงสายตา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาตองน่ังทํางานที่ออฟฟศติดตอกันหลายๆชั่วโมง และกลับมาทํางานที่บานอีก ซึ่งตองใชสายตามากในการ
ทํางาน อาหารที่ชวยบํารุงสายตามีดังน้ี แซลมอน ปองกันอาการตาลา ขาวโพดปองกันไมใหแสงทําลายดวงตา ผักโขมปองกัน
ตอกระจก มะเขือมวง ยับยั้งปญหาตามวัย องุนแดงตานพิษควันบุหรี่ กะหล่ําปลีชวยใหตาสูแสงไดมาก 
(หนา 72) 

 
หัวขอเมนูสุขภาพรับวาเลนไทน กินถั่วดีตอสุขภาพ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปองคกรอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา ไดแนะนําใหรับประทานถ่ัววันละ 1 กํามือ เพื่อลดระดับคอเลสเตอรอล  
ถั่วยังเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ไขมันในถ่ัวยังเปนกรดไขมันที่มีความจําเปนตอรางกาย ซ่ึงดีตอการเจริญเติบของเสนผม ชวย
ควบคุมความดันโลหิต ระบบภูมิคุมกัน ระบบการแข็งตัวของเลือด และมีโอเมกา 3 วิตามินอี 
(หนา 75) 
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หัวขอสาหราย คุณคาจากพืชสีดําใตทองทะเล 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสาหราย เปนอาหารที่รูจักคุนเคยกันมานาน  สาหรายมีแรธาตุมาก เชนทองแดงและเหล็ก มีประโยชนตอเลือด 
แมกนีเซียมที่ชวยใหกลามเนื้อและประสาททํางานอยางมีประสิทธิภาพ และยังมีแคลเซียม โพแทสเซียม แตที่มากที่สุดคือ 
ไอโอดีน ซึ่งจําเปนตอการทํางานของตอมไทรอยด  
(หนา 78-79) 

 
หัวขอ12 อาหารสรางกลาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเพื่อใหไดกลามเน้ือ ที่แข็งแรงจําเปนตองเลือกทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสม เพราะสารอาหารที่ครบถวน ทั้ง
พลังงานที่สะอาด วิตามิน และเกลือแร คือกุญแจสําคัญที่จะรักษากลามเน้ืออยูกับเราอยางยาวนาน อาหารที่ตานไขมัน สราง
พลังและกลามเนื้อของเรามีดังนี้ 1)แอปเปล 2)ไข 3) กาแฟ 4)อัลมอนด5)กลวย 6)โยเกิรต 7)แซลมอน 
8) อบเชย 9)ขาวโอต 10)พริกสด พริกไทย 11)นม 12) ชาเขียว 
(หนา 80-82) 

 
หัวขอ คูมือนักชอป ตอน ทองซูเปอรมารเก็ต 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเมื่อราว 100 ปที่แลว อาหารเปนเร่ืองที่ไมมีอะไรสลับซับซอน และผูคนก็ไมตองกังวล แตทุกวันนี้ซูเปอรมารเก็ต
กลับดูนาหวาดกลัว เพราะถึงพยายามจะกินดี แตอาจจะตัดสินใจผิดได เราควรระมัดระวังในการจับจายซ้ือของในซูเปอรมา
เกต็ เชน เลิกใสในโฆษณาบนบรรจุภัณฑ เรยีนรูวิธีหามใจตัวเองเลือกของที่ชวยประหยัดเวลา 
(หนา 84-90) 

 
หัวขอ 7 ข้ันตอนรักษาความหลอใหเตะตา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุป1)เพิ่มความสดช่ืนใหผิวหนา 2) บํารุงชะลอวัย 3)จัดการกับถุงใตตา 4)ควบคุมความมันบนใบหนา 5) กําจัดสิว
ตองแกที่ตนตอ 6) ผลัดเซลลผิว 7)ทําความสะอาดดวยคลีนเซอรและโลชั่น  
(หนา 122-123) 

 
หัวขอใสใจเอาใสปาก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปปองกันโรคราย ดวยถ่ัว  แควันละ 1 กํามือ ก็ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจ ได  เคล็ดลับอายุยืน 7 ขอคือออกกําลัง
กาย ควบคุมคอเลสเตอรอล กินอาหารดีๆ ความคุมความดันโลหิต รักษาน้ําหนักใหเหมาะสม ควบคุมเบาหวาน ไมสูบบุหร่ี  ใย
อาหารผลาญไขมัน  เปนตน 
(หนา128-132) 

 
หัวขอ ไปขี่จักรยานที่เชียงใหม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปการขี่จักรยานเปนการออกกําลังกายอยางงายๆ มีผลทําใหหัวใจแข็งแรง กลามเนื้อหัวใจทํางานดีขึ้น ชวยใหการ
ไหลเวียนของเลือดทั่วรางกาย เปนตน 
(หนา 142) 
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หัวขอ รูไวใชวาใสบาแบกหาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับที่ดี เชน 1 สัปดาหกอนการแข็งขันควรลดการฝกซอม สัก 25 เปอรเซ็น หลังว่ิงระยะไกล ควรแชนํ้าเย็น
เพื่อชวยใหฟนตัวเร็ว เพราะน้ําเย็นจะชวยใหเซลลเม็ดเลือดแดงที่กําลังฟนสภาพเคล่ือนไปถึงกลามเนื้อ เปนตน 
(หนา 144) 
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นิตยสาร Men’s Health ฉบับ March 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 รองเทา Adidas       
2 สารบัญ       
3 นํ้าหอม LACOSTE       
4 สารบัญ       
5 แวนตา Rodenstock       
6 สารบัญ       
7 นาฬิกา TIMEX       
8 From the editor       
9 เกาอ้ีทํางาน HermanMiller       
10 สาสนจากรองผูอํานวยการ       
11 รถยนตมาสดา 2       
12 Ask MH  

- ขนมขบเค้ียวอะไรที่ดี  
- เครื่องด่ืมกระปองบางอยางมีพลังงาน 5 ชั่วโมงจริงหรือ 

     ถามตอบ 

13 ครีม Eucerin       
14 Ask MH  

- ควรเปลี่ยนโปรแกรมออกกําลังกายบอยแคไหน 
- เสนเลือดบางสวนในถุงอัณฑะขยายใหญข้ึน 
- ควรมีเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจในการออกกําลังกาย
หรือไม 

     ถามตอบ 

15 เสื้อผา Energie       
16-17 สัมภาษณความสําเร็จ โดย Brand’s       

18 บอกลารอยแผลเปน       
19 เสื้อผา MANGO       
20 กําจัดขนดวยเลเซอร       
21 ศูนยกระดูก-ขอ และการแพทยกีฬา ที่สมิติเวช       
22 กําจัดขนดวยเลเซอร (ตอ)       
23 แวนตา TIMBERLAND       
24 ของดีที่ (อาจ) ใหโทษ       
25 แบรนด ซปุไกสกัด       
26 หายปวดศีรษะได ไมตองพึ่งยา       
 ถามมา-ตอบไป  

- ปญหาทางจิตตองไปพบใคร 
- กินยานอนหลับ สัปดาหละ 1-2 คืน มีปญหาไหม 

     ถามตอบ 

27 กลอง NIKON  A 26X       
28 8 วิธีดูแลฟน เพื่อเพิ่มเสนหใหรอยยิ้ม       
29 แปรงฟนใหถูกวิธี       
 ถามมา – ตอบไป 

- เวลาที่มีไข ควรปลอยใหหายเองหรือกินยา 
     ถามตอบ 
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

- สามารถฝากความหวังไวที่หมอฉุกเฉินไดหรือไม 
30-31 เปล่ียนออฟฟศใหเปนสปา       
32-34 รวมเคล็ดลับเกี่ยวกับ “สุขภาพผิว”       

35 เดอะคลีนิกค ความงาม)       
36-38 สปากับชายชาตรี       

39 สบูอาบน้ํา Adidas       
40 ไขขอของใจเร่ืองผิวและรางกาย 

- การทํา skin laser บรเิวณผิวหนังสําหรับผูชายมีผลดีหรือ
ผลเสีย 
- ทําศัลยกรรมซิกแพคมีผลดีหรือเสียมากกวากัน 
- ทําจมูกที่เกาหลีดีหรือไม 

     ถามตอบ 

41 รองเทา ADDA       
42-43 การบาดเจ็บจากกีฬาเทนนิส       
44-45 สัมภาษณ ณฐเดช  อภิรักษกุลวงศ เรื่อง ชุดกีฬาที่ใสสบาย ทําให

ออกกําลังกายไดดี  
    Young 

sport 
 

46 Kris says  
- วิธีแกการปวดเมื่อกลามเนื้อเมื่ออกกําลังกาย 
- การปองกันตริวระหวางแขงกีฬา 
- หนารอนควรทานอาหารนอยลงหรือไม 
- ควรอดนอนแลวเอาเวลาไปออกกําลังกายแทนดีไหม 

     ถามตอบ 

47 ยางรถ Bridgestone       
48 บิดอีกนิดเพื่อแกนกลางที่แข็งแรง       
49 เวยโปรตีน        
50 หลอมแกนกลางใหแกรง       
51 RIPCURL       
52 ฟตกลามรับหนารอน       
53 แนะนําเครื่องออกกําลังกาย “Elliptical SOLE รุน E35” ยี่หอ 

“SOLE Fitness” ….ออกกําลังกายที่บานไมใชเร่ืองยากอีกตอไป 
      

54 มหันตภัยในการฝกที่ตองถอยหาง       
55 รณรงคใหใชถุงยางอนามัย       

56-58 พิษรักแรงหึง       
59 เสื้อผา JOHN HENRY       
60 พิษรักแรงหึง(ตอ)       
61 ครีมกันแดด Minus-Sun       
62 พิษรักแรงหึง(ตอ)       
63 ถุงยางอนามัย SKYN       

64-65 11 สัญญาณราย แฟนนอกใจ       
66-71 กางเกงใน Jockey       
72-73 คูมือแอมสาว       
74-75 45 ทวงทาลีลารัก       

76 4 สไตลผูชายนักชอป       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

77 รองเทา Ecco       
78 - 3 วิธีชะลอความชรา 

- MH vs. แอลกอฮอล 
      

79 รถยนต Chevrolet       
80 เครื่องดื่ม โรงแรมพลูแมน คิง เพาเวอร กรุงเทพ ฯ       
81 รถยนต Chevrolet       
82 ยิ่งกิน ยิ่งผอม       
83 Bangkok Clinic       

84-85 เสนหมี่ผัดหมู       
86-87 ผลไมแหง อรอย หวาน มีประโยชน       

88 เดือนแหงการลดพุง       
89 Men’s care       

90-92 คัมภีรเผาผลาญไขมัน       
93 ครีมกันแดด Banana Boat       

94-95 นาฬิกา SEIKO       
96-105 สัมภาษณเวียร ศุกลวัฒน       

106 Trends : การออกแบบผลิตภัณฑ นวัตกรรมใหม       
107 รองเทา J Shoes       
108 Trends : การออกแบบผลิตภัณฑ นวัตกรรมใหม       

110-111 สงครามเกมฉบบักระเปา (แนะนําเครื่องเลนเกม / เกมดัง
ประจําป) 

      

112-113 Big Thing in Small Tech (เทคโนโลยีใหมๆ)       
114-115 เตรียมผิวหลอ เพื่อลอสาวรอน       
116-117 Shopping (แนะนําสินคา)       

118 สีที่ชอบ = กล่ินที่ใช (นํ้าหอมกับบุคลิก)       
119 รานตากอากาศ เลียบทางดวน เอกมัย-รามอินทรา       
120 โอโห มีสครับดวย       
121 เครื่องประดบั Inori       

122-125 หลอครบสูตร สะดดุทุกสายตา (วิธีจัดการตัวเองใหสะดุดตา)       
126-130 Top 5 Spa (แนะนําสปา 5 แหง)       
131-135 Top 5 Villa (แนะนําโรงแรม 5 แหง)       
136-140 Top 5 Drink (แนะนําเครื่องดื่ม 5 อยาง)       

141 Met FM.107       
142-143 เมียงมอง ... กยองจู (เที่ยวที่เกาหลี)       
144-147 สัมภาษณ โรส-ฐิติรัตน       

148 สยบความหิวอยางมีสติ       
149 หลับสบายเพราะกีว่ี       

 กินขิงตานมะเร็ง       
 เคี้ยวหมากฝรั่งเคลียรสมอง       
 สํารวจการติดเชื้อ       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

150 ผอมไดดวยสลัด       
 หยวนไดแตอยาหยอน        
 กินโปรตีนอยางมือโปร       

151 ไมรุงแนถาคุณโกงทา       
 ดูแลไหลอยาใหหลุด       
 เวิรกเอาทบํารุงสมอง       
 กระโดดเพื่อขาแกรง       

152 โฮลเกรนลดความดัน       
 พลังจากแปง       
 ผักสดสิแนกวา        
 ประโยชนของวิตามินบี       
 อานไวเพื่อสุขภาพ        

153 Newdesk Sex       
154-155 รางกายหรือใจ...ที่ไมดี       

156 ลงทุนยุคน้ี งายนิดเดียว       
157 HITZ 95.5       
158 มิติใหมของพลังงาน       
159 สมัครสมาชิกหนังสือ HOT DEAL       
160 ยก ขน โยก ยาย (ยายบานทําอยางไร)       
161 ราน Wine Pub       

162-166 - แนะนําสถานที่รบัประทานอาหาร 
- แนะนําผลิตภัณฑ 

      

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เก่ียวกับสุขภาพ 
 

Men’s Health March 2012 
 
หัวขอ บอกลารอยแผลเปน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปรอยแผลเปนโดยเฉพาะแผลเปนจากหลุมสิว การรักษาดั้งเดิมจะใชเทคโนโลยีที่เปนเลเซอร ซึ่งตองใชการพักฟน
นานและตองหลีกเลี่ยงแสงแดด ปจจุบันมีเทคโนโลยีใหมคือ Sublative RF ซึ่งเปนพลังงานคลื่นวิทยุ มีประสิทธิภาพในการ
รักษาดีข้ึน แผลจะเติมเต็มไดเร็วขึ้นและมีปญหาผิวหมองคล้ํานอยกวา 
 (หนา18) 

 
หัวขอ กําจัดขนดวยเลเซอร    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการที่มีขนที่มากเกินไป นอกจากจะดูไมสวยงามแลว ยังอาจทําใหเกิดการหมักหมมของเหงื่อจนกลายเปนกลิ่นที่
ไมพึงประสงคได วิธีหน่ึงที่ใชในการกําจัดขนไดคือการใช เลเซอร ซึ่งเลเซอรมีหลายประเภท ไดแก Alexandrite Laser เปน
เลเซอรที่ใชคลื่นความถ่ีต่ํา เหมาะกับคนที่สีผิวออนหรือชาวตะวันตก, IPL เปนแสงความเขมขนสูงเหมาะสําหรับการกําจัดขน
ในคนที่ผิวไมคล้ํามาก และเปนเลเซอรชนิดที่มีความเขมขนของแสงสูง เหมาะสําหรับคนผิวคล้ําแบบเอเชียส่ิงที่ควรทําและไม
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ควรทําในการเลเซอรขนคือ ควรเลือกสถานประกอบการที่นาเชื่อถือเพื่อความปลอดภัย, หลังจากเลเซอรควรรักษาความ
สะอาดผิวหนังอยูเสมอและทาครีมกันแดดปองกัน, ไมควรถอนหรือแว็กซกอนทําการรักษาเพื่อใหการรักษามีประสิทธิภาพ
สูงสุด, อยาแคะแกะเกาหากมีขนคุด, อยาใชนํ้ายาฆาเชื้อทําความสะอาดเพราะผิวอาจเกิดการระคายเคือง 
 (หนา 20-22) 

 
หัวขอ ของดีที่ (อาจ) ใหโทษ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการดื่มกาแฟที่เหมาะสมคือไมเกิน 400 มิลลิกรัมตอวัน เพราะถาเกินกวา 500 มิลลิกรัมแลวจะทําใหนอนไม
หลับ วิตกกังวลและมีอาการกลามเนื้อสั่น, การนอนหลับ 6.5-7.5 ชั่วโมงตอวันเปนส่ิงที่ดีแตถานอนมากเกินไปทําใหมีโอกาส
เปนโรคหัวใจได, ระดบัโปรตีนที่เหมาะสมในแตละวันคือ 0.75 กรัมตอนํ้าหนัก 1 กิโลกรัมถาเกินมากไปจะทําใหระบบไตลา
เกินไป และการดื่มน้ําในแตละวันคือประมาณ 3.5 ลิตร ถาด่ืมนํ้ามากเกินไปอาจทําใหสมองบวมและเกิดโคมาได 
 (หนา 24) 
หัวขอ หายปวดศีรษะได...ไมตองพึ่งยา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการซื้อยาแกปวดมากินเองบอยๆ อาจจะทําใหย่ิงปวดศีรษะหนักข้ึนเนื่องจากทนความเจ็บปวดไดนอยลง 
เพราะฉะน้ันควรลองใชเทคนิคตอไปน้ีกอนที่จะกินยา คือ ประคบนํ้าแข็งตรงบรเิวณทีป่วด, เลนโยคะ โดยใชทานุมนวลเชนทา
ตนไม และ นวดกดจุด นอกจากน้ันยังมีวิธีการปองกันไมใหปวดศีรษะคือ การออกกําลังกายเปนประจํา, ฝงเข็ม และนวด 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ 8 วิธีดูแลฟน เพื่อเพิ่มเสนหใหรอยยิ้ม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีดูแลฟนเพื่อเพิ่มเสนหกับรอยย้ิม คือ เปลี่ยนวัสดุอุดฟนจากอมัลกัมเปนคอมโพสิตเรซินซ่ึงดูเปนธรรมชาติกวา, 
หม่ันดูแลสภาพเหงือก, อยาปลอยใหเหงือกรน ซึ่งสาเหตุมาจากไมขูดหินปูนหรือการแปรงฟนแรงๆ, ทําใหฟนขาวขึ้น, ฟนสวย
ชวยลดอายุ, ลงทุนกับฟนปลอม, สไมลไลนหรือเสนโคงสวยๆเวลาคนอ่ืนเห็นฟนและเช็คแนวฟน 
 (หนา 28) 

 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการแปรงฟนใหถูกวิธีไดแก ถือแปรงใหทํามุม 45 องศากับแนวเหงือก, แปรงใหออกจากเหงือก, การบิดขอมือ
แปรงฟนซี่ที่ไมถนัดจะทําใหเขาถึงบางจุดได จึงตองแปรงฟนนานเปนพิเศษ, จับแปรงแบบเบามือ และฆาเชื้อที่แปรงดวยเตา
ไมโครเวฟ 
 (หนา29) 

 
หัวขอ เปล่ียนออฟฟศใหเปนสปา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีงายๆที่เปลี่ยนออฟฟศเปนแหลงชารจพลังไดแก ชารจแบตในลิฟต (หายใจลึกๆ 3 วินาที แขมวทอง 2 วินาที 
หายใจออก 3 วินาที 5 ครั้ง ชวยเพิ่มพลัง 10%), ปรับพนักเกาอ้ีใหเอน 135 องศาชวยลดภาระของหลังชวงลางได, กระตุน
สมองโดยการเมาทเรื่องบอล, เวลาลุกจากเกาอ้ีไมตองใชมือชวย, เตมิผักลงไปเวลากินรับประมานอาหาร, ยืดกลามเน้ือแบบ
งายๆโดยแคหมุนลําตัวหันไปถามความคืบหนากับเพื่อนรวมงาน, ประวิงเวลาในการรับโทรศัพทชวยคลายเครียดได และการ
หัวเราะทุกวัน 
 (หนา 30-31) 
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หัวขอ รวมเคล็ดลับ “สุขภาพผิว”    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับการถนอมผิวไดแก การออกกําลังกายทําใหชั้นผิวหนังเหนือกลามเน้ือกระชับขึ้น ชวยลดการหยอนยาน
และทําใหดูดี, ดูแลเรื่องการขัดผิวเพื่อไมใหรูขุมขนอุดตัน, การนวดจะชวยเพิ่มปริมาณการไหลเวียนเลือด จึงทําใหแผลหายเร็ว
ขึ้นและรอบแผลลบเลือนลงดวย, ปรับอุณหภูมิน้ําฝกบัวไมใหเย็นเกินไป เพราะน้ําที่รอนหรือเย็นเกินไปอาจชะลางชั้นผิวที่ชวย
ปกปองผิวออกไป, ธาตุเงินสามารถชวยระงับกล่ินใตวงแขนได 
 วิธีการดูแลผิวเมื่อผิวไดรับความเสียหาย เชน มีผื่นแดงจากมีดโกน ดูแลไดโดยใชบาลมบํารุงผิว, ผิวมัน แกไขไดโดย
นํานํ้าสมสายชูแอปเปลผสมน้ําปายที่หนา ชวยใหรูขุมขนกระชับขึ้น หรือ ถาผิวแดงจากการที่ผิวไหมจากแดด บรรเทาไดโดยใช
ผาจุมนมเย็นโปะหนา 
 วิธีปกปองผิวจากแดด ไดแก เชาออกกําลังกายและด่ืมกาแฟเพื่อทําใหสุขภาพผิวดี, ทาครีมกันแดดและสวมเสื้อผาที่
ปองกันรังสียูวี, ถาผิวไหมแดดใหทาครีมบรรเทาอาการผิวไหมแดดหรืออาจจะกินยาไอบูโปรเฟน  
 (หนา 32-34) 

 
หัวขอ สปากับชายชาตรี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสปาไมไดเหมาะสําหรับผูหญิงเพียงอยางเดียว แตเหมาะสมกับผูชายดวยเชนกัน ธุรกิจสปาเปนธุรกิจเกี่ยวกับ
การสัมผัส ซึ่งมีการศึกษาพบวาการสัมผัสที่เปนมิตรและไมใชเชิงชูสาวไมวาจากเพื่อน พอแมหรือแมแตนักบําบัดดวยการสัมผัส
มืออาชีพ ก็สามารถลดระดับคอรติซอลซึ่งเปนฮอรโมนความเครียดและปลอยออกซิโตซินที่ชวยสรางความรูสึกผูกพันไววางใจ
ไดเชนกัน นอกจากน้ันกล่ินตางๆที่ใชในสปาโดยเฉพาะน้ํามันหอมระเหย นอกจากมีผลในการชวยปรับอารมณแลวยังมีฤทธ์ิใน
การฆาเชื้อ ตานอักเสบซ่ึงใหประโยชนดานสุขภาพผิวอีกดวย 
 (หนา 36-38) 

 
หัวขอ การบาดเจ็บจากกีฬาเทนนิส    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการบาดเจ็บจากเทนนิสน้ันสวนใหญเกิดขึ้นที่ขา แขนและลําตัว การบาดเจ็บที่ขาที่สําคัญคือการบาดเจ็บที่
กลามเนื้อนองซึ่งถาเกิดการบาดเจ็บรักษาไดโดย ประคบนํ้าเย็นและพักการใชงาน เมื่อทุเลาก็ตองบริหารยืดเหยียดกลามเน้ือ
นอง สวนการบาดเจ็บชวงไหล สวนใหญจะเปนการอักเสบของเอ็นขอไหล รักษาการอักเสบไดโดยพักการใชงาน และ
รับประทานยาลดการอักเสบ และเมื่ออาการดีขึ้นก็ควรบริหารกลามเน้ือเพื่อใหมีความแข็งแรงทนตอการใชงาน วิธีการบริหาร
ก็คือการใชยางยืดสําหรับบริหารกลามเนื้อ นอกจากการบริหารเพิ่มความยืดหยุนและสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือสวน
ตางๆแลว ยังตองสรางความฟตใหระบบไหลเวียนโลหิต เพราะความออนลาของรางกายเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บได 
 (หนา 42-43) 

 
หัวขอ บิดอีกนิดเพื่อแกนกลางที่แข็งแรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทาฝกสวนใหญมีจุดบกพรองอยางหนึ่งคือ มีการเคลื่อนไหวรูปแบบเดียว เพราะฉะน้ันอาจปรบัการเวิรกเอาท
ดวยการเพิ่มทาฝกที่มีการเคลื่อนไหวแบบบิดหมุน ซึ่งจะสามารถสรางมัดกลามที่แข็งแกรงและใชไดในแงมุมที่เปนจริง 
 (หนา 48) 

 
หัวขอ หลอมแกนกลางใหแกรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปในการฝกกลามเน้ือทองโดยปกติทั่วไปจะฝกทาฝกแบบแยกสวนกัน บัดด โคตส ผูอํานวยการดานฟตเนสจาก 
Rodale จึงไดพัฒนาอุปกรณออกกําลังกายที่เรียกวา CoreSlider มือจับที่มาพรอมแผนซ่ึงสามารถลื่นไถลไปได โดยออกแบบ
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มาเพื่อการออกกําลังกายที่ชวยใหกลามเนื้อทุกสวนบนรางกายออกแรงทํางานกันอยางสอดประสานเพื่อชวยพยุงและสราง
สมดุลใหกับรางกาย 
 นอกจากนั้นในการฝกกลามเน้ือแกนกลางนอกจากจะฝกกลามเน้ือสวนหนาแลว ตองฝกกลามเนื้อสวนหลังดวย เพื่อ
เสริมพลังใหกับกลามเนื้อแกนกลางอีกทั้งสรางความแข็งแกรงของกลามเน้ือโดยรวมทั่วรางและปองกันการปวดหลังอีกดวย 
 (หนา 50) 

 
หัวขอ ฟตกลามรับหนารอน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปคําแนะนําในการฟตกลามจากจอหน โรมาเนียลโล เทรนเนอรมืออาชีพในนิวยอรกคือ การฝกดวยทาใดทาหนึ่ง
อยางตอเน่ืองชนิดเซตตอเซต ดวยจํานวนครั้งที่ลดลงเรื่อยๆและที่สําคัญคือหามหยุดพักระหวางเซต การฝกแบบนี้จะทําใหได
มัดกลามที่สวยและพลังงานเผาผลาญจะเพิ่มขึ้นแบบเต็มที ่
 (หนา 52) 

 
หัวขอ มหันตภัยในการฝกที่ตองถอยหาง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการฝกกลามเน้ือถือเปนการพามัดกลามสูกระบวนการเรียนรูอยางหน่ึง ทุกการเคลื่อนไหวลวนสงผลให
กลามเนื้อเติบโตข้ึนแตเมื่อนานวันกลามเนื้อจะเรียนรูที่จะปรบัตัวใหเขากับการเคลื่อนไหวเดิมๆ ประกอบกับพัฒนาการที่เริ่ม
เขาสูการชะงักงัน ซ่ึงทางออกคือตองฝกใหดีขึ้นเพื่อผลลัพธที่ดี เพราะฉะน้ันตองขจัดขอผิดพลาดในโปรแกรมฝกดังตอไปนี้ 
ขอผิดพลาดที่ไมยอมฝกกลามเน้ือขา สวนใหญจะฝกแคสวนบนซึ่งการฝกสวนลางไปดวยน้ันจะชวยใหรางกายปลอยฮอรโมนที่
จําเปนตอการสรางขนาดและความแข็งแกรงใหกับกลามเนื้อสวนอ่ืนๆ, ขอผิดพลาดทีเ่กิดจากการว่ิงที่มากเกินไป ควรจะว่ิง
สลับชวงหยุดพักเพื่อนําไปสูพัฒนาการของกลามเนื้อทั้งแบบแอโรบิกและอะแนโรบิก, ขอผิดพลาดที่ยกเวทชาเกินไป การยกที่
เร็วขึ้นจะชวยกระตุนการทํางานของเสนใยกลามเนื้อและเรงอัตราการเตนของหัวใจ และขอผิดพลาดที่เลือกฝกแตทาที่คุนเคย 
ควรเนนฝกเพื่อกําจัดจุดออนของตัวเองมากกวา 
 (หนา 54) 

 
หัวขอ 4 สไตลผูชายนักชอป    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปไมวาจะเปนผูชายสไตลไหนก็สามารถเลือกชอปอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีได เชน ชอปแบบดารา – อาเดวาเล 
อาคินนูเย – แอกบาเจ วิธีที่ชวยใหเขาลดน้ําหนักไดคือ เนนปลา เล่ียงคารโบไฮเดรตและเพิ่มรสเผ็ดรอน, ชอปแบบคณุหมอ – 
นายแพทยทราวิส สตอรก เขาเลือกอาหารที่เนนทําใหหัวใจดีขึ้น ซึ่งการชอปจะเริ่มที่แผนกผักและผลไม และเดินวนแค
ตําแหนงของอาหารที่ผานการแปรรปูนอยที่สุด และอาหารตองครบหมูและไดสัดสวนที่สมดุล, ชอปแบบเชฟ – ซีมัส มัลเลน 
เขาจะชอปแบบมีแผน ยอมจายเงินแพงข้ึนเพื่อที่จะไมกินเน้ือจากฟารมที่ใชยาปฏิชีวนะและฮอรโมน และชอปแบบนักกีฬา – 
ราอูล อิบาเนซ เลือกซื้อผลิตภัณฑเกษตรอินทรียเปนบางอยางเพื่อหลีกเลี่ยงยาฆาแมลงและกินแตไขมันดี 
(หนา 76) 

 
หัวขอ 3 วิธีชะลอความชรา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการชะลอความชราทําไดโดย การออกกําลังกายดวยความหนักปานกลางจะชวยเพิ่มระดับเทสทอสเทอโรน, กิน
โปรตีนที่ไมผานการแปรรปูซึ่งชวยกระตุนการสรางโกรทฮอรโมน และอารจินีนชวยกระตุนโกรทฮอรโมนได 
 (หนา 78) 
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หัวขอ MH vs. แอลกอฮอล    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปแอลกอฮอลมีประโยชนสําหรับผูที่กําลังทําน้ําหนัก, ผลเสียของการด่ืมแอลกอฮอลจะเริ่มออกลายเมื่อมี
แอลกอฮอล 0.8 กรัมตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม และการไปออกกําลังกายในขณะที่ยังแฮงคอยูน้ันไมมีผลเสียอะไร แคจะทําให
รูสึกเฉ่ือยเทานั้น 
 (หนา 78) 

 
หัวขอ ยิ่งกินยิ่งผอม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปรางกายคนเราจะสะสมไขมันในชวงที่มีกินและเผาผลาญแคลอรีใหนอยลงในชวงที่หาอาหารไดยาก เพราะฉะนั้น
ควรกินทีละนอยแตกินหลายๆมื้อ โดยบริโภค 30-35% ของปริมาณแคลอรีที่ควรบรโิภคในแตละวันในชวงเชา จะทําใหอ่ิมไป
ทั้งวัน และรางกายมีโอกาสที่จะไดเผาผลาญแคลอรีจากส่ิงที่กินไปไดหมด โดยม้ือเชาเนนที่อัดแคลอรี ม้ือเที่ยงเนนอัด
สารอาหาร โดยเฉพาะกลุมผักผลไม สวนม้ือเย็นลดขนาดการบริโภค และอาจจะมีมื้อวางพวกโยเกิรต ผลไมเบอรรี่เพื่อขจัด
ความหิว 
 (หนา 82) 

 
หัวขอ เติมพลังทั้งกอนและหลัง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรกินอาหารทั้งกอนและหลังเขายิม โดยกินกอนเขายิมเพื่อเติมพลังใหบริหารกลามเนื้อไดอยางเต็ม
ประสทิธิภาพ และกินหลังออกจากยิมเพื่อใหรางกายฟนตัวไดเร็ว 
 (หนา 82) 

 
หัวขอ ผลไมแหง อรอย...หวาน...มีประโยชน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลไมแหงเปนวิธีการถนอมอาหารอยางหน่ึง หลักการคือนําน้ําออกจากผลไมเพื่อใหแหงจนจุลินทรียไมสามารถ
เติบโตได มีหลายวิธี เชน การตากแดด, การตากลม หรือการอบ ซึ่งกระบวนการเหลานี้ทําใหวิตามินสูญเสียไป และสิ่งที่ไดมา
แทนคือน้ําตาล แตในขณะเดียวกันผลไมแหงกลับมีใยอาหาร ซ่ึงชวยใหระบบขับถายทํางานดี ปองกันการเกิดมะเร็งลําไสใหญ 
รวมทั้งมีสารอาหารตางๆเชน เหล็ก โพแทสเซียมเปนตน 
 ผลฟกสหรือ มะเดื่อ น้ันเมื่อนํามาทําเปนผลไมแหงนั้นมีประโยชนมากมาย กลาวคือ การตากแหงทําใหสารอาหารใน
ฟกสแหงเขมขนข้ึน เชน โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก แคลเซียม และยังมีสารเพคตินซึ่งชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดและ
ชวยในการขับถาย 
 นอกจากนั้นผลไมแหง 5 ชนิดที่ควรมีติดบานไดแก แอปริคอตแหง มีใยอาหารมากและใหพลังงานต่ํา, ลูกเกด เม่ือ
ทานรางกายจะเปลี่ยนเปนวิตามินดี สงผลตอการผลิตฮอรโมนเอสโตรเจน ชวยปองกันโรคกระดูกพรุน,ลูกพรุน เปนยาระบาย
ชั้นดี, อินทผลัม เปนยาระบายออนๆ และกลวยตาก 
 (หนา 86-87) 

 
หัวขอ คัมภีรเผาผลาญไขมัน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการขจัดไขมันรอบเอว สามารถทําไดไมยาก แคเปลี่ยนกิจวัตรประจําวันดวยวิธีงายๆก็ชวยกระตุนการเผาผลาญ
ไขมันได ซึ่งไดแก เรงการเผาผลาญ โดยการเลนกีฬาเชน โยคะวินยาสะ เดินเร็ว ชูตบาส วายนํ้า จอกกิ้ง, กินถั่วมากข้ึน เพราะ 
ถั่วเชน ถั่วชิกพี ถ่ัวทองมีสวนประกอบหลายๆอยางที่ชวยลดนํ้าหนักและความอยากอาหารได, การบริหารกลามเนื้อแบบ 
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เทมโปจะชวยใหรางกายเผาผลาญไขมันไดมากข้ึน, ดื่มนํ้าเกรฟฟรุตขาวโดยไมเติมน้ําตาล, 5 วิธีที่ทําใหกินนอยลงคือ หาวิธีทํา
ใหตัวเองยิ้มออก แกะถ่ัวกิน ถือชอนดวยมือขางที่ไมถนัด ตื่นแตเชาและกินขาวกับผูหญิง และ 4 ความผิดพลาดที่ทําใหอวนคอื 
ดื่มน้ําอัดลมแบบไดเอทมาก เขมงวดกับการคุมอาหารมาก อยูดึกถึงตีสองและมองโลกในแงดีเกินไป 
 (หนา 90-92) 

 
หัวขอ เตรียมผิวหลอ เพื่อลอสาวรอน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการจะมีผิวหนาที่สดใสตองใสใจดูแล โดยเริ่มจาก การทําความสะอาดหนาตองใชสบูลางหนาที่เหมาะสมกับผิว
และหลังออกกําลังกายตองรีบลางหนาเพราะอาจกอใหเกิดสิวได, การโกนหนวด หามโกนตอนผิวแหงเพราะอาจทําใหผิวเกิด
บาดแผลได, การดูแลบํารุงผิว โดยใชครีมบํารุงเชน Day Cream/Night Cream/Eye Cream และการปกปอง ถาตองอยู
กลางแสงแดดมากๆควรตองทาครีมกันแดดดวย 
 (หนา 114-115) 

 
หัวขอ โอโห...มีสครับดวย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการขัดผิวมีประโยชนคือ เพื่อขจัดผิวตายและกําจักขนคุด ขอแนะนําในการขัดผิวคือ ขัดผิวแคสัปดาหละครั้ง
และขัดผิวกับโกนหนวดคนละวัน เพราะจะทําใหเกิดการระคางเคืองได 
 (หนา 120) 

 
หัวขอ สยบความหิวอยางมีสติ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการทองวางทําใหการคิดอานติดขัดและเผลอกินจุได เพราะฉะนั้น พยายามไมใหระดับนํ้าตาลในเลือดต่ําโดย
การหาของวางดีๆ (ที่มีโปรตีน)ไวรองทองทุกๆ 2-3 ชั่วโมง 
 (หนา 148) 

 
หัวขอ หลับสบายเพราะกีว่ี   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการกินกีว่ีชวยใหนอนหลับไดดีเพราะกีว่ีมีเซโรโทนินซ่ึงเปนสารเคมีในประสาทที่ชวยควบคุมวงจรการนอน 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 149) 

 
หัวขอ กินขิงตานมะเร็ง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนอกจากขิงจะเปนสมุนไพรสําหรับแกการเมารถแลว ยังอาจชวยตานมะเร็งลําไสใหญไดเชนกัน 
 (หนา 149) 

 
หัวขอ เคี้ยวหมากฝรั่งเคลียรสมอง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการเค้ียวหมากฝรั่งอาจทําใหอารมณดีขึ้นและมีสมาธิดีข้ึน เพราะการเคี้ยวทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองมาก
ขึ้นและลดฮอรโมนความเครียดได แตตองเคี้ยวอยางนอย 5 นาท ี
 (หนา 149) 
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หัวขอ สํารวจการติดเชื้อ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปยาปฏิชีวนะเปนดาบสองคมหากใชมากเกินไป เพราะเชื้อบางอยางจะเกิดการดื้อยา เพราะฉะนั้นควรใชยาใหถูก
กับโรค เชน คออักเสบ แลวเปนไข มีหนองที่ตอมทอนซิล ตองใชยา Penicilin V เปนตน 
 (หนา 149) 

 
หัวขอ ผอมไดดวยสลัด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการกินสลัดเพิ่มเปนอาหารเรียกน้ํายอยจะบริโภคแคลอรีนอยกวาตอนไมกิน 11% เน่ืองจากการกินสลัดชวย
เพิ่มระดบัความอ่ิมโดยไมเพิ่มแคลอรี 
 (หนา 150) 

 
หัวขอ หยวนไดแตอยาหยอน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาอยากรักษารูปรางตองจํากัดลิมิตตัวเองบาง ใหกําหนดน้ําหนักสูงสุดของตัวเองไวแลวใชเปนเกณฑในการ
จัดการรูปรางตัวเอง 
 (หนา 150) 

 
หัวขอ กินโปรตีนอยางมือโปร    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการกินโปรตีนไมเพียงพออาจทําใหอวนข้ึนได โดยพยายามกินโปรตีนใหได 1 กรัมตอหนึ่งปอนดของน้ําหนักตัว 
 (หนา 150) 

 
หัวขอ ไมรุงแนถาคุณโกงทา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรสํารวจทวงทาการออกกําลังกายใหดี เพราะการออกกําลังกายอยางถูกวิธีชวยสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงขึ้น
ไดดีกวาการออกกําลังกายที่ไมถูกทา 
 (หนา 151) 

 
หัวขอ ดูแลไหลอยาใหหลุด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนักยกเวทที่ฝกทา Lat Pulldown และ Press ดานหลังคอมีความเสี่ยงตอการไหลหลุดเร้ือรังมากกวาคนอ่ืนๆ 
วิธีแกไขคือ บริหารกลามเนื้อและเสนเอ็นรอบขอไหลใหแข็งแรง 
 (หนา 151) 

 
หัวขอ เวิรคเอาทบํารุงสมอง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายชวยตานการซึมเศราได เน่ืองจากการออกําลังกายที่หนักรางกายจะจะปลอยฮอรโมนตางๆ
ออกมาและไปกระตุนโมเลกุลในรางกายซึ่ง โมเลกุลนี้จะสงสัญญาณไปที่สมองเพื่อปลอยสารเพื่อจะปกปองเสนประสาทและทํา
หนาที่ตานอาการซึมเศรา 
 (หนา 151) 
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หัวขอ กระโดดเพื่อขาแกรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการวอรมอัพดวยการกระโดดจะชวยใหขาแข็งแรงขึ้นอยางรวดเร็ว เน่ืองจากการกระโดดทําใหเสนประสาท
ตื่นตัว ซึ่งจะใชงานเสนใยกลามเน้ือไดมากข้ึนเวลาทํากิจกรรมตอจากน้ัน 
 (หนา 151) 

 
หัวขอ โฮลเกรนลดความดัน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลการศึกษาใน Clinical Nutrition พบวาคนที่กินซีเรียงโฮลเกรนเปนประจําจะมีความเสี่ยงตอความดันโลหิต
สูงนอยกวาคนที่ไมไดกินเลย และซีเรียงโฮลเกรนยังอาจชวยบรรเทาอาการอักเสบและเพิ่มความไวตออินซูลินใหรางกายได 
 (หนา 152) 

 
 
หัวขอ พลังจากแปง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปครีเอทีนอาจชวยปองกันโรคตับที่เกิดจากการกินอาหารไขมันสูงได 
 (หนา 152) 

 
หัวขอ ผักสดสิแนกวา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหนอของบรอกโคลีมีสรรพคุณตานมะเร็งมากกวาอาหารเสริมที่ทําจากบรอกโคลี 
 (หนา 152) 

 
หัวขอ ประโยชนของวิตามินบี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิตามินบีมีสวนสําคัญในกระบวนการสรางพลังงานของเซลล วิตามินบี 2 พบมากในผลิตภัณฑจากนม ผักโขม 
เห็ด, วิตามินบี 6 พบมากในแซลมอน อกไก มันฝรั่ง และวิตามินบี 12 พบในหอยลาย แซลมอน โยเกิรต 
 (หนา 152) 

 
หัวขอ อานไวเพื่อสุขภาพ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการอานเร็วอาจไมดีตอสุขภาพ เนื่องจากคนสวนใหญจะอานฉลากระบุขอมูลโภชนาการแค 5 บรรทัดแรก ซึ่ง
อาจมีแววขามขอมูลสําคัญไป 
 (หนา 152) 

 
หัวขอ รางกายหรือใจ...ที่ไมดี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปBody Dysmorphic Disorder เปนกลุมอาการหนึ่งในทางจิตเวช ซึ่งผูที่เปนโรคน้ีจะมีความคิดวนเวียนอยูตลอดเก่ียวกับ
ความบกพรองในสวนตางๆของรางกาย เชน ริ้วรอยบนใบหนา ผมบาง ลงพุง เปนตน และมักหมกมุนมากเกินกวาความ
บกพรองที่มีอยูจริง จนสงผลกระทบตอชีวิตประจําวัน เชน ออกกําลังกายอยางหักโหมหรือเขารับการผาตัดเพื่อแกไขอยางซํ้าๆ 
สาเหตุของโรคนี้มาจากความผิดปกติของระดับสารเคมีในสมอง และอาจมาจากการเลี้ยงดูในวัยเด็กและวัฒนธรรมหรือบริบท
ทางสังคมนั้นๆ การรักษาที่ไดผลดีในปจจุบันคือ การทําจิตบําบัดรวมกับรบัประทานยา 
 (หนา 154-155) 
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นิตยสาร Men’s Health ฉบับ APRIL 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 LACOSTE       
2-3 Skin Hospital       
4-5 NeoStrata       
6 สารบัญ       
7 Adidas       
8 สารบัญ       
9 PUMA       
10 สารบัญ       
11 LAB SERIES       
12 From the editor       
13 Bridgestone       
14 สาสนจากบรรณาธิการ       
15 HermanMiller       
16 เวลาออกกําลังกาย พอเหงื่อออก เสื้อจะสงกล่ินเหม็นทํา

อยางไร 
      

16 ทําอยางไรถึงไมติดหวัดจากการเดินทางโดยเครื่องบิน       
17 Camel active       
18 ทาออกกําลังกายแบบไหนที่ชวยสรางกลามเนื้อแขน       
18 การรักษาโรคปวดหลังดวยวิธีจัดเรียง       
19 ASUS       

20-21 สัมภาษณ เลิฟ ดนัย       
22 ทําไมตองเชลลบําบัด       
23 สมิตเวช       

24 26 กระคืออะไร        
25 Truemove       
27 DIESEL       
28 ทําใจลําบากกล่ินปากแรง       
29 ซิสเท็มมา       
30 โรคคียบอรดแผงฤทธ์ิ       
31 Adidas       

32-33 ขาวลามาไว ตานภาวะหัวใจวายเฉียบพลันดวยการบบี       
34-36 38 

40 
สุดยอดเคล็ดไมลับ ฉบบัเพาะกลามโชวความบึก       

37 Ecco       
39 nikon       
41 Minus-Sun       

42-43 รูทันครีมกันแดด       
44-46 48 

50 52 
ทักษะลูกผูชาย       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

47 Yaris       
49 Tana porn clinic       
51 Watson       
53 cmg       

54-55 นานาสาระสําหรับนักเซิรฟ       

56 KRIS SAY       
57 Cannon       
58 สุดยอดโปรแกรม เวิรกเอาท “เคตเทิลเบล”       
59 Timberland       
60  เรงสปดเพื่อสะสมมัดกลาม       
61 Boot       

62 64 ปนกลามล่ําบึกดวยทาฝกสุดเจง       
63 Bangkok Clinic       
64 Baby boat       

65-72 74 ทรงตัวดีมีชัยไปกวาครึ่ง       
73 Counterpain       
75 HP       

76-77 เมื่อฮารท มันเฮิรท       
78- 79 Skyn       

80 82 83 แดนองผูหิวรัก       
81 Ligh       

82-83 เตาแหงอนาคต       
84-85 45 ทวงทาลีลารัก       
88-89 รักแลวเลิกได       
90-91 ทิ้งขวาง อยาใสใจ       

92 ยุติสัมพันธรักแบบมือโปร       
93 Men’s CARE       

94-96 ศึกดวลเดือด 8คูเมนูทาลมรอน       
97-99 บารบีคิวไขมันต่ํา       

100-101 หวานๆ เย็นๆ ไทย       
102-103 ทอดมันปง       

104 บลูฮาวาย       
105 Naravee       

106-107 ความเปรี้ยวอรอยของนํ้าสมสายชู       
108-116 SPLASH SUMMER       
117 สัมภาษณ แท็ค       
118-119 TREND       
120-121 Hit Hot       
122-123 GADGETS       
124-126 4 สไตลผูชายใสสูท       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

127 Inori Jewels       
128-130 STYLING       
131 133 Chevrolet       
132 134 
136 138 
140 

STYLE GUIDE       

135 J SHOES       
137 MIRAGE       
139 M9       
141 PLAYBOY       
142 มือและเล็บดูดีก็มีลุน       
143 รองเทา       
144-146 สัมภาษณ       
147 Sanremo       
148-159 
 

Newsdesk  Helth       

150 Newsdesk fitness       
151 Body Solution       
152 Newsdesk Nutrition       
153 Newsdesk psych       
154-155 Take it from me      ถามตอบ 
156-157 โรคกลัวอวน       
158 ตูน้ีสีเขียว       
159 น้ําทิพย       
160-162 Rua Rasada Hotel       
163 Black Gold       
164 166 Clip board       
165 Promotion       
167 สมัครสมาชิก       
168 มะละกอ       
169 South Africa       
170 172 Shoping       
171 Sheraton Pattaya Resort       
173 Hit95.5 Fm.       
174 โยเกิรตคลายกังวล       
175 FM 105.5       
176 รูไวใชวาใสบาแบกหาม       

177 โปรเฟลคซ       
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วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
Men’s Health APRIL 2012 
 
หัวขอเวลาออกกําลังกาย พอเหงื่ออก เสื้อจะสงกลิ่นเหม็น ควรทําอยางไร 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายน้ันทําใหเสื้อผามีกลิ่นเหม็น ควรจะซักผาแบบนานที่สุด ใชนํ้าอุณหภูมิสูงที่สุดเทาที่จะสูงได 
ความรอนและขั้นตอนการซักที่ยาวนานจะชวยขจัดน้ํามันตางๆที่ฝงแนนอยูตามเสนใยผาได  
(หนา 16) 

 
หัวขอทําอยางไรถึงไมติดหวัดจากการเดินทางโดยสารเครื่องบิน 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการโดยสารดวยเครื่องบินสามารถติดเชื่อไขหวัดไดสูง เพราะอากาศภายในเครื่องบินแหง สงผลใหเยื่อบุโพรง
จมูกแหงดวย  เชื้อโรคตางๆจึงโจมตีไดมาก  ควรจะใชเจลทําความสะอาดมือบอยๆ โดยใชเจลทําความสะอาดมือ เมื่อนั่ง
ประจําที่และรัดเข็มขัดเรียบรอยแลว หรือหลังจากสัมผัสกอกนํ้าในหองน้ํา หรือที่เก็บของเหนือที่นั่ง และหลีกเลี่ยงการเอามือ
มาแตะตองใบหนา  
(หนา 16) 

 
หัวขอ ทาออกกําลังกายแบบไหนที่ชวยสรางกลามเนื้อแขน 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการใชทา Hammer Curl ชวยได เพราะตําแหนงของฝามือในทา Hammer Curl ทําใหขอศอกขยับในทิศทาง
ที่ชวยใหกลามเน้ือแขนทอนลางไดออกกําลังเต็มที่  
(หนา18) 

 
หัวขอ การรักษาโรคปวดหลังดวยวิธีจัดเรียง 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปแพทยผูชํานาญการรักษาดวยการจัดเรียงกระดูดสันหลัง เช่ือวาการรักษาดวยวิธีน้ีจะบรรเทาอาการปวดหลัง ซึ่ง
คนไขเปนอยูและปองกันไมใหคนไขปวดหลังอีกในอนาคต 
 (หนา18) 

 
หัวขอ ทําไมตองเชลลบําบัด 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโลกเราทุกวันนี้เต็มไปดวยสารพิษ ไมวาจะเปนนํ้าที่เราด่ืม อากาศที่เราหายใจ อาหารที่เรารบัประทาน และขาว
ของเครื่องใชตางๆ แถมยังใหความชรามาเยือน ซึ่งความชรา หมายถึง การส่ังสมการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนในระบบชีววิทยา ซ่ึง
นําไปสูการตายของเซล  ศาสตรทางการแพทยสามารถหยุดยั้งการเสื่อมของเซลล และชวยฟนฟูเซลลกลับมามีชีวิตใหม หรือ
เพิ่มจํานวนเซลล เรียกวิธีน้ีวา เซลลบําบัด โดยสามารถทําโดยใชวิธีการทําความสะอาดขับของเสียออกจากเซลล 
 (หนา22) 

 
หัวขอ กระคืออะไร... 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปหลายคนอาจเริ่มกังวลใจเมื่อมี “กระ”ขึ้นตามผิวกาย บางก็กังวลวาจะเปนริ้วรอย แทจริงแลวกระไมไดเกิดจากวัยและ
แสงแดดเพียงอยางเดียว แตสามารถแบงได ดังนี้ 1)กระสี คือกระที่แบน การปองกันกระสีทําไดโดยหลีกเล่ียงแสงแดดชวง 
10.00-16.00  2)กระเนื้อ  เกิดจากการเติบโตมากของผิวชั้นในหนังกําพรา แสงแดดอายุที่เพิ่มมากข้ึน   
(หนา24 26) 
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หัวขอ โรคคียบอรดแผงฤทธ์ิ 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนอกจากอาการปวดเมื่อยตามรางกายเพราะใชคียบอรดแลว อาการทองรวงหรืออาหารเปนพษิก็มีสาเหตุมาจาก
คอมพิวเตอรไดเชนกัน เน่ืองจากคียบอรดสกปรก มีแบคทีเรียอันตรายในระดับเกินกวามาตรฐานยอมรับ  
(หนา30) 

 
หัวขอ ขาวลามาไว ตานภาวะหัวใจวายเฉียบพลันดวยการบีบ 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาบนรถเมลมีคนเกิดหัวใจวายเฉียบพลัน ใหชวยดวยการบีบกลามเนื้อไบเซบ เพราะชวยกักเลือดจากจุด
ดังกลาวไมใหไหลกลับไปยังหัวใจ 
(หนา32) 

 
หัวขอ สุดยอดเคล็ดไมลับ ฉบบัเพาะกลามโชวความบึก 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีคําแนะนําสําหรับการเพาะกลามใหใหญขึ้น ไมวาจะเปนหัวขอ สุดยอดบริหารรางกายแบบทั่วราง หลัก
โภชนาการเพื่อการเพาะกลาม วิธีเพาะกลามแบบไมงอยิม วิธีปรบัเปลี่ยนเทคนิคเพาะกลาม เมนูอาหารเย็นเพื่อการเพาะกลาม 
วิธีชวยใหกลามเน้ือฟนตัวเร็ว เปนตน  
(หนา 34 36 38 40) 

 
หัวขอ รูทันครีมกันแดด 
สงเสริม  รักษา ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปครีมกันแดดคนนิยมใชกันมากและที่สําคัญในดานมาตรฐานครีมกันแดดและกฎเหล็กในการใชครีมกําแดด ดังนี้ 
SPF ไมใชคําตอบสุดทาย  “ตัวเลข”ย่ิงสูงยิงดีจริงเหรอ เก็บครีมกันแดดใหหางรถ กฎเหล็กการทาครีมกันแดด 
 (หนา 42-43) 

 
หัวขอ นานาสาระสําหรับนักเซิรฟ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปกีฬาเซิรฟบอรดหรือกระดานโตคล่ืนไดรับความนิยมอยางมกา ซึ่งมีสารสะสุขภาพสําหรับคนที่เลนเซิรฟ ดังนี้ 
แผลฉีกขาดเปนการบาดเจ็บทีพ่บไดบอยที่สุด โดยสวนใหญเกิดจากการกระแทก หากแผลฉีกขาดควรพบแพทย ฟนหลุดทํา
อยางไร  หากโดนกระแทกรุนแรงจนฟนหลุด ควรรีบพบแพทย ทําอยางไรหากโดนแมงกะพรุน ควรชําระบริเวรทีโ่ดน
แมงกะพรุนในตําแหนงที่โดนดวยน้ําทะเล หรือ นํ้าสมสายชูออน แลวใชมีดโกนหรือขอบบตัรเครดติขูดเบาๆ เพื่อถอนพิษ 
ปญหาเกี่ยวกับหูอาจะเกิดปญหาหูอักเสบได ควรพบแพทย  
(หนา 54-55) 

 
หัวขอKRIS SAY 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขอคําถามถามตอบเกี่ยวกับสุขภาพ เชน การออกไปว่ิงกลางแดดริมหาดจะชวยใหเบิรนแคลอรีไดเยอะหรือไม 
คําตอบคือ อาจเบิรนไดนอย เพราะพื้นผิวที่เหยียบแตละกาวจะไมเหมือนกัน กอนเขายิมจําเปนตองงดน้ําตาลใสกาแฟหรือไม 
คําตอบคือ ขึ้นอยูกับรูปราง เปนตน 
(หนา 56) 
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หัวขอ สุดยอดโปรแกรม เวิรกเอาท “เคตเทิลเบล” 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเคตเทิลเบล เปนอุปกรณที่มีความสามารถพิเศษ ตรงที่ความไมเสถียรและเคลื่อนยายไดในขณะที่ฝกและถาหยิบ
ขึ้นมาบอยๆ ก็จะเกิดความคลองตัวและกลามเน้ือแข็งแรงนอกจากน้ันรูปทรงของ เคตเทิลเบล ยังทําใหสามารถเปล่ียนทาฝก
จากทาหนึ่งไปอีกทาหน่ึงไดอยางลื่นไหล 
 (หนา 58) 

 
หัวขอ เรงสปดเพื่อสะสมมัดกลาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป3 แนวทางสูการเรงมัดกลามใหโตสมใจ ดวยการยนยอโปรแกรมเวิรกเอาทใหส้ันลง ดังนี้ 1)อยามัวเสียเวลากับ
คารดิโอ 2)สาละวนอยูกับมัดกลาม 3)ลดจํานวนครั้ง  
(หนา60) 

 
หัวขอ ปนกลามล่ําบึกดวยทาฝกสุดเจง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทาฝกกลามแนวใหมที่จะทําใหกลามสวย ซึ่งมีทั้งหมด 6 ทา  
(หนา64) 

 
หัวขอ ทรงตัวดีมีชัยไปกวาคร่ึง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการทรงตัวที่ดีเปนเคล็ดลับสําคัญทีท่ําใหนักกีฬายืนหยัดไดยาวไกล ซึ่งสามารถฝกใหสมดุลได โดย 1)เทาติดดิน
เขาไว 2)ฝกทีละขาง 3)ฝกใหหลากหลาย 4)พัฒนาทักษะ 5)น่ังใหนอย   
(หนา 65-72 74) 

 
หัวขอ ศึกดวลเดือด 8 คูเมนูทาลมรอน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเมื่อถึงฤดูรอน มีเมนูเพื่อสุขภาพที่ควรจะเลือกรับประทาน ชวงเวลา ทองวาง ระหวางสมูทต้ีมะมวง กัลเบอรรี 
แอปเปล สามารถดื่มไดทั้งคู การดื่มสมูทตี้เหมือนไดดื่มวิตามินที่รางกายดูดซึมไปใชงานไดรวดเร็ว ลดความอยากคารโบไฮเดตร
ไดสูง คูถัดมาคือ ขาวแช กับ ขนมจีนซาวขาว  ควรจะเลือกทานขนมจีนซาวขาวมากกวา เพราะ เพราะขาวแชมีโซเดียมและ
ไขมันอ่ิมตัว มากกวา สวนขาวเหนียวมะมวง กับสาคูเผ่ือมะพราวไมควรทานทั้งคู และ ระหวางกาแฟโบราณและชาชัก ก็ไม
ควรดื่มทั้งคู เปนตน  
 (หนา 94-96) 

หัวขอ หวานๆ เย็นๆ ไทยๆ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหวานเย็น หรือ นํ้าแข็งใส ใหคุณคาดังนี้ ฟกทองเชื่อม อุดมดวยกรดโฟลิกที่ชวยในการเผาผลาญโปรตีน ปองกัน
การเกิดแผลรอนใน และโพแทสเซียม ถั่วแดง หน่ึงในสุดยอดอาหารลดน้ําหนัก ใหคารโบไฮเดรต อ่ิมนาน แคลลอร่ีต่ํา ขนุน  
เต็มดวยวิตามินเอ ซี บีรวม ฟลาโวนอยด  ดีตอสายตา หัวใจ ผิวพรรณ ขาวโพด ขุมทรพัยแหงใยอาหารสารตานอนุมูลอิสระ 
และวิตามินบีสารพัดชนิดที่ชวยเผาผลาญทั้งคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เปนตน  
(หนา 100-101) 
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หัวขอ มือและเล็บดูดีก็มีลุน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการสรางความประทบัใจใหสาวๆดวยเคล็ดลับที่จะทําใหมือและเล็บควรคาแกการชื่นชม ซึ่งสามารถบํารุงดูแล
เล็บไดดังน้ี 1) เยื้อหุมเล็บ ทานํ้ามันอัลมอนดอุนรอบๆ โดยนวดใหซึมเขาไป 2) กัดเล็บ หายาที่เล็บรสชาติทีท่ําใหคุณเลิกกัด
เล็บ หรือถารูตัววากําลังเครียดก็ควรทําอยางอ่ืน 3)เล็บฉีก ไมควรดึง แตควรใชกรรไกรตัด 4)หนังหนาดานหรือตาปลา ควรทา
ครีมบํารุง และขัดผิว 5)ดอกเล็บ สวนใหญจะงอกพนเล็บไปสวนใหญเกิดจากขาดธาตุสังกะสี หรือ แคลเซียม 
(หนา 142) 

 
หัวขอNewsdesk Helth 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขาวความเคลื่อนไหวที่นาสนใจตางๆ วิธีปองกันมะเร็งแบบใหมลาสุดไมไดมาจากหองแล็บ หรือหลอดทดลอง 
แตอยูในสารอาหารยอดนิยมของชาวอเมริกันคือ ชีสเบอรเกอร เพราะมีสารเมนาควิโนน ซึ่งเปนวิตามินเครูปแบบหนึ่งที่ชวยให
รางกายปองกันการเติบโตของเน้ืองอก และลดอัตราการเสียชีวิต 
(หนา 150) 

 
หัวขอ กระดูกยอมดีกวาไขมัน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปงานวิจัยใหมจากมหาวิทยาลัยแมคมาสเตอรในแคนนาดาเผยวา การออกกําลังไมเพียงชวยเผาผลาญไขมัน ยัง
ชวยปองกันไมใหไขมันสะสมต้ังแตแรก ไมถึง1 ชม. สปัดาหละ 3 ครั้ง ก็เพียงพอสําหรับกระตุนสเตมเซลลที่ช่ือ 
Mesenchymal ใหพัฒนาเปนกระดูกแทนที่จะเปนไขมันในโพรงกระดูก  
(หนา 149) 

 
หัวขอ Newsdesk fitness 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนักกีฬาจะว่ิงไดนานขึ้นถาพวกเขาไดฟงเพลงที่สัมพันธกับจังหวะการกาวของตน  
(หนา 150) 

 
หัวขอNewsdesk Nutrition 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเครื่องเทศ ชวยลดปฏิกิริยาเชิงลบของไขมันที่มีตอรางกายได  เชน ขมิ้น อบเชย จะชวยใหรางกายตอบสนองตอ
ไตรกลีเซอไรด นอยลงถึง 30 เปอรเซ็น ซ่ึงชวยลดความเสี่ยงตอโรคอวนและโรคหัวใจได นอกจากนั้นยังมีเรื่องของถ่ัวแดง คนที่
กินถั่วแดงเปนประจําจะชวยลดโอกาสเปนมะเร็งลําไส 
(หนา152)  

 
หัวขอNewsdesk psych  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเครือขายสังคมออนไลนสามารถเปลี่ยนเซลลไขมันสีขาวที่เปนอันตรายใหเปนเซลลสีน้ําตาลที่สามารถเผาผลาญ
พลังงานได  
(หนา 152) 
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หัวขอ โรคกลัวอวน  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคอวน เปนความผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร อาจเริ่มมีอาการตั้งแตวัยรุน คือ 14-18 ป พบในเพศ
หญิงมากกวาเพศชาย ผูปวยจะมีอาการคิดหมกหมุนกับนํ้าหนักของตนเอง  การรักษาสามารถทําไดโดยใชยารวมกับการทําจิต
บําบัด และทําครอบครัวบําบัด  
 (หนา 156-157) 

 
หัวขอ มะละกอ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมะละกออุดมไปดวยสารเบตาเคโรทีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินซี ซึ่งชวยปองกันและรักษาโรคหวัด 
ลักปดลักเปด เสนใยเนื้อของมะละกอชวยใหระบบขบัถายดีขึ้น ชวยลดคอเลสเตอรอล 
(หนา 168) 
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นิตยสาร Women’s Health ฉบับ January 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 ครีม CLINIQUE       
2 สารบัญ       
3 Diesel island       
4 สารบัญ       
5 ชุดออกกําลังกาย,เสื้อผากีฬา D&P       
6 สารบัญ       
7 ชา TWININGS       
8 รายชื่อผูจัดทํานิตยสาร       
9 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร IMEDEEN       
10 Letter From Editor ปณิธานปใหมขอคุณคืออะไรคะ?       
11 ผลิตภัณฑอาหารเสริม SUNCHLORELLA       
12 TELL Women’s HEALTH      ถามตอบ 
13 ขบวนการตอตานหนาใหญ PRUKSA CLINIC       
14 รายชื่อที่ปรึกษาทางวิชาการ       
15 ครีมกันแดด MINUS SUN       
16 ตองใชเวลานานแคไหนถึงจะเพิ่มน้ําหนักไดคะ      ถามตอบ 
17 ผลิตภัณฑ Vistra       

18-19 ASK the Guy Next Door       ถามตอบ 
20 ไมอยากปากแตกอานทางน้ี       
 One Word Answer: ตนไผ        
 ดวงตาปงปงสะกดใจหนุม        

21 เดอะคลีนิกคคอสเมติคส       
22 WEIGHT LOSS 

-อยากลดหุนใหคงที่ อาจตองผสานหลายวิธี 
-มารักตัวเองกันเถอะ 
-แซนวิชทูนา อาจพาอวน? 
-ยิ่งเค้ียวยิ่งผอม 

      

23 Seara Fitness Systems       
24 Nutrition Scoop! 

-อยาไวใจกระเชาปใหม 
-นํ้าผึ้งรสหวานอาจมีพิษราย! 

      

25 APEX PROFOUND BEAUTY       
26 น่ีแหละ ชวงเวลาทองของสาวที่อยากเพิ่มกลาม        
 การออกกําลังกายดีตอคนทอง       
 อยากเพรียวบาง ตองบริหารกลามเนื้อใหครบ        

27 ศูนยการแพทยเมดดิไซน       
28 HEALTH SCOOP 

-คิดจะเสริมดูมๆ อานนี่กอน 
      

 -ระวังเจ็บเพราะยาแกปวด       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

 -ซี้กับเพื่อนรวมงานชวยใหอายุยืน       
 -มาออนไลนใหสุขภาพดีกันเถอะ       

29 Dr. ratchayothin Clinic       
30 - “หยา” เสียดาย 

- เมื่อสัญญาณสอแววรักลม 
      

31 Absolute Skins  Klinik       
32-37 แอนนา คูรนิโควา กับเคล็ดลับปนหุนสุดฮอต       
38-41 ความเชื่อเร่ืองสวยงามจริงหรือหลอก       
42-43 สวยไรสารพิษแบบ ออรแกนิกส       
44-45 ผักผลไมเหลือๆ กับผิวเริ่ดๆ       

46 ค้ิวโกงเรียวงามทําเองไดไมยาก 
ผลิตภัณฑแนะนํา 
-LOLA 
-LAURA MERCIER 
-CLINQUE 

     
 
 

 

47 W RETREAT KOH SAMUI       
48 Beauty lab       
49 Sheration Pattaya Resort       

50-51 Beauty lab       
52-53 หุนเฟรมกระชับสุดประทบัใจ       
54-55 GET SHORTER       
56-61 5 เทรนดที่ตองมีไวติดตู       

62 ธัญธิดา ลิขิตพทิักษ ออกกําลังกายแลวแข็งแรงขึ้น       
63 SEVENTEEN ในรูปแบบ DIGITAL ที่จะทําใหเราใกลกันมากขึ้น       
64 ถ่ัวสุดยอดอาหารไดเอท       
65 ABSOLUT VODKA       
66 อยากแขนเรียวงามเซ็กซี่ ทําอยางน้ีสิคะ       
67 Biobeauty        
68 นวด..สัมผัสมหัศจรรยที่ชวยใหสุขภาพดีและออนเยาว       
69 OK! Now on iPad       

70-72 สาวยุคใหมเครียดไปหรือเปลา?       
73 SUBSCRIBE NOW TO OUR DIGITAL EDITION        

74-75 กลเม็ดกุมหัวใจพอแมแฟนใหมอยูหมัด       
76 WHAT MEN THINK      ถามตอบ 
77 Women’s health Now! On I Pad       

78-79 ชวยดวย! ของลนบานทําไงดี       
80 12 นาทีเครียดมลายหายวับ       
81 สมัครสมาชิกนิตยสาร Women’s health       

82-87 ผิวดีสะดุดตาดวยผักและผลไม       
88-91 Soup for the Soul       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

92-95 กินดีอยูดีตลอดป 2012       
96-99 สวยใสรับปใหม       

100-101 แผนสุดยอดความฟต       
102-103 กําราบความอยากใหเรียบ       
104-107 2012 Bliss Lists       
108-111 เพิ่มรสเพิ่มรักเพิ่มลีลาใหเรารอน       
112-117 รูทันเลหกลของวังวนชอปปง       

118 หลบรอนริมหาด Renaissance Samui Resort & Spa       
119-122 News&Evnts 

ฟนสะอาดล้ําลึก 
ชิงชัยริมทะเล 
รวมปนน้ําใจ 
ชวยเหลือแบงปน 
สงตรงแพทยอาสา 
เทสไตลคันทรี ่
สวยทันสมัย 

      

 Dr.ratchayothin Clinic       
123-125 News&Evnts 

-Revital Whitening Serum AA EX 
-นํ้าหอม LOLA 
-Etude House 
-Lancome 

     
 
 

 

126 ประกาศรายชื่อผูโชคดี       
127 Men’sHealth the impact Body Plan       
128 ปใหมไดเวลาเปล่ียนอะไรๆ สักที       
129 Proflexwhey       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

Women’s Health January 2012 
Beauty Scoop 
 
หัวขอ ไมอยากปากแตก อานทางนี้    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีปองกันการปากแหงคือ ทาลิปกลอสบํารุงทั้งกอนนอนและตอนกลางวัน, ด่ืมนํ้าอยางนอยวันละ 6-8 แกว 
และไมควรแกะถาปากแหงเปนขุย 
 (หนา20 ) 
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หัวขอ One Word Answer: ตนไผ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปตนไผเปนพืชที่มีสารสกัดในการบํารุงดูแลเสนผม 
 (หนา20 ) 

 
หัวขอ ดวงตาปงปงสะกดใจหนุม   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปดวงตาเปนหัวใจของความสวย เพื่อใหดวงตาสะอาดอาจหยอดตาดวยน้ําเกลือ 
 (หนา 20) 

 
หัวขอ อยากลดหุนใหคงที่อาจตองผสานหลายวิธี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสูตรที่ชวยทั้งลดนํ้าหนักและพยุงนํ้าหนักใหคงตัว คือ กินผักและผลไมเยอะๆ, ควบคุมปริมาณอาหาร, ชั่ง
น้ําหนักบอยๆ และออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 (หนา22 ) 

 
หัวขอ มารักตัวเองกันเถอะ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาอยากลดนํ้าหนักใหไดผลตองหันมาใสใจและรักตัวเองกอน 
 (หนา 22) 

 
หัวขอ ยิ่งเคี้ยวยิ่งผอม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการเค้ียวเยอะๆกอนกลืนจะชวยลดระดับฮอรโมนเกรลินซ่ึงเปนฮอรโมนเรงหิว 
 (หนา22 ) 

 
หัวขอ แซนดวิชทูนาอาจพาอวน?    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปแซนดวิชทูนามักจะเต็มไปดวยมายองเนสซึ่งมีแคลอรีสูง เพื่อสุขภาพที่ดีควรทําแซนดวิชทานเองโดยใชเน้ืออกไก
ไมติดมันเปนตน 
 (หนา 22) 

 
Nutrition Scoop 
หัวขอ อยาไวใจกระเชาปใหม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรเช็ควันหยดอายุและฉลากอย.กอนกินของในกระเชา 
 (หนา 24) 

 
หัวขอ อุณหภูมิเปลี่ยน อาหารก็ควรเปลี่ยนดวย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรเปลี่ยนอาหารใหเหมาะกับฤดูกาล เชนชวงอาการหนาวควรเนนอาหารที่มีโปรตีนสูงเนื่องจากใหความอบอุน
มากกวาแปงและไขมัน 
 (หนา 24) 
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หัวขอ น้ําผ้ึงรสหวาน อาจมีพิษราย!    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหนึ่งในสามหรือมากกวาของนํ้าผึ้งที่บริโภคในอเมริกาน้ันลักลอบนําเขาจากประเทศจีนซึ่งเจือปนสารปฏิชีวนะ
และสารตะกั่ว เพราะฉะนั้นควรระมัดระวัง 
 (หนา 24) 

 
หัวขอ ลูกพรุนนี่แหละ ชวยแกกระดูกพรุน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปลูกพรุนมีสรรพคุณชวยชะลออัตราแตกราวของกระดูก ลดความเสี่ยงที่จะเกิดโรคกระดูกพรุนและกระดูกหักได 
 (หนา24 ) 

 
Fitness Scoop 
หัวขอ นี่แหละ ชวงเวลาทองของสาวที่อยากเพิ่มกลาม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุประยะหลังไขตก รางกายจะหลั่งฮอรโมนเทสโทสเตอโรนออกมามากกวาชวงอ่ืน ซึ่งฮอรโมนน้ีจะชวยสราง
กลามเนื้อ เพราะฉะนั้นชวงน้ีเปนเวลาทองของคนที่อยากเพิ่มกลามเน้ือ 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ การออกกําลังกายดีตอคนทอง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปคุณแมที่ออกกําลังกายอยางพอเหมาะในชวงทอง 3 เดือนแรกอยางสมํ่าเสมอน้ันสามารถลดโอกาสเสี่ยงในการ
คลอดกอนกําหนดได 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ อยากเพรียวบาง ตองบริหารกลามเน้ือใหครบ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาอยากลดไขมันในรางกาย ตองออกกําลังกายกลามเนื้อหลักตามสวนตางๆใหครบทุกกลุม เพื่อเพิ่มอัตราเผา
ผลาญขณะพัก รางกายจึงเบิรนตอตลอดทั้งวัน 
 (หนา26 ) 

 
Health Scoop 
 
หัวขอ คิดจะเสริมดูมๆ อานนี่กอน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปกอนที่จะเสริมหนาอกควรพิจารณาใหมากขึ้นเน่ืองจากสถิติพบวาหน่ึงในหาของผูหญิงอเมริกาที่ทําศัลยกรรม
หนาอกดวยซิลิโคนมักกลับไปพบหมอเพื่อผาตัดซํ้า เน่ืองจากซิลิโคนเสียทรงหรือชํารุด 
 (หนา 28) 

 
หัวขอ ระวังจะเจ็บปวดเพราะยาแกปวด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรอานฉลากยาและสวนผสมของยาใหละเอียดเนื่องจาก ยาหลายชนิดนั้นมีสวนผสมของอะเซตามิโนเฟนซ่ึงถา
ไดรับปริมาณมากเกินไปจะเกิดอันตรายได 
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 (หนา 28) 
หัวขอ ซี้กับเพื่อนรวมงานชวยใหอายุยืน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการคบคาสมาคมกับเพื่อนทีท่ํางานสามารถกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนลดเครียด เชน อ็อกซิโตซิน ซึ่งมีฤทธ์ิ
ชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรค 
 (หนา 28) 

 
หัวขอ มาออนไลนใหสุขภาพดีกันเถอะ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปwebsite www.hahmor.comเปนเว็บที่ใหขอมูลดานสุขภาพทีน่าเช่ือถือเว็บหน่ึง 
 (หนา 28) 

 
Sex Scoop 
หัวขอ ‘หยา’ เสียดาย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุประยะเวลาที่คนเราใชเดินทางในแตละวัน ทําใหมีเวลาอยูกับเพื่อนหรือครอบครัวนอยลง นําไปสูความเครียด 
โรคภัยถามหาและนําไปสูการหยารางได เพราะฉะนั้นควรใชเวลาแตละวินาทีใหมีประโยชนมากที่สุด 
 (หนา 30) 

 
หัวขอ เมื่อสัญญาณสอแววรักลม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผูชายที่ไมมั่นใจเรื่องบนเตียง มักมีแนวโนมวาจะนอกใจแฟน/มองหาคูนอนอ่ืนอยูเสมอ 
 (หนา 30) 

 
หัวขอ Cover Exclusive: แอนนา คูรนิโควา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสัมภาษณแอนนา คูรนิโควาถึงบทบาทการเปนเทรนเนอรในรายการ The Biggest Loser และเคล็ดลับหุนสวย
ของเธอ ไดแก ดานอาหาร แอนนาดื่มวิตามินตลอด, หลีกเลี่ยงนํ้าหวานที่แคลอรีสูง, เวลาคํ่าจะงดแปงทันที, ตุนของที่ชวยเพิ่ม
พลังยามออกกําลังกายและอยาลืมใหรางวัลตัวเองบาง สวนการดูแลหุนน้ันแอนนาจะบริหารรางกายโดยใชอุปกรณบอลออก
กําลังกาย นอกจากน้ันแอนนายังใหเทคนิคปลุกพลังบวกในตัวเองเพือ่ใหลกุขึ้นเวิรกเอาทคือ ใหคิดถึงประโยชนที่จะไดรบั, 
เริ่มตนอยางชาๆ และทําใหติดจนเปนนิสัย 
 (หนา32-37 ) 

 
หัวขอ Beauty Lab: ความเชื่อเรื่องสวยงาม จริงหรือหลอกคําตอบอยูตรงน้ี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปไขปริศนาคําถามหรือความเชื่อตางๆ เชน แชมพูเด็กผูใหญใชไดดีจริงหรือไม คําตอบคือ แชมพูเด็กจะออนโยน
กวาแชมพูปกติแตจะทําความสะอาดผมไดไมดีเทา, วิธีบบีสิวแบบงายๆไมอักเสบคือ ลางหนาและทําความสะอาดหนา ลางมือ
และลางเข็ม ใชเข็มสะกิดหัวสิวสีขาว บบีรอบสิวเพื่อใหหนองไหลและหยุดเมื่อเลือดไหล, นํ้าหอมบางกลิ่นติดทนนานไมรูจาง
เนื่องจากมีบอททอมโนตมากกวากลิ่นอ่ืน, 5 สัญญาณที่เตือนวาควรเลิกใชผลิตภัณฑความงามเดิมๆคือ ผลิตภัณฑเริ่มมีกลิ่น
เหม็นเนื้อผลิตภัณฑเปลี่ยน สีเปล่ียน เกิดเสนใยและสวนผสมแยกตัวออกจากกัน, สาเหตุของรอยดําใตวงแขนคือ การโกนขน 
เซลลผิวเกาสะสม ใชโรลออนและผลิตภัณฑระงับกล่ินและเกิดโรคผื่นดํา, มือและหนาควรใชมอยสเจอไรเซอรคนละตัวเพื่อให
เหมาะสมกับผิวสวนนั้นๆ, เครื่องเปาเล็บแบบรังสียูวี ไมมีอันตรายตอผิวมากนัก 
 (หนา 38-41) 
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หัวขอ Beauty Lab: สวยไรสารพิษแบบออรแกนิกส    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันชาวนาชาวสวนใชสารเคมีเพื่อเรงผลผลิตซ่ึงนําไปสูการตกคางของสารพิษในผลิตภัณฑ ทําใหรางกายเกิด
อาการระคายเคืองแบบหาสาเหตุไมไดและอาจนําไปสูโรคมะเร็งได เพราะฉะน้ันเราจึงควรใสใจรายละเอียดในการซื้อ
ผลิตภัณฑตางๆ ซึ่งทางเลิกหนึ่งคือ ผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของออรแกนิกส (ออรแกนิกสมีข้ันตอนการเลือกสรรวัตถุดิบทีป่ลูก
แบบไรสารสังเคราะห ปลอดสารเคมี) ซึ่งผลิตภัณฑออรแกนิกสนั้นจะชวยลดความเสี่ยงในการสะสมและการค่ังคางของสารพิษ
ในรางกาย และไมกอใหเกิดความระคายเคืองกับผิว 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา42-43 ) 

 
หัวขอ Beauty Lab: ผักผลไมเหลืองๆกับผิวเร่ิดๆ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหลังจากเทศกาลงานเล้ียงอาจมีผักผลไมเหลืออยู เราสามารถนํามาทําเปนผลิตภัณฑเสริมความงามได เชน 
มาสกฟกทองผสมน้ําผึ้งซึ่งฟกทองจะชวยในลดอาการผิวแดงเปนปนและลดเลือนริ้วรอย, สครับหนาแครนเบอรรี่ซึ่งชวยในการ
ปองกันและลดเลือนริ้วรอย, สครบัเทาเปปเปอรมิ้นต ชวยลดแบคทีเรีย การติดเชื้อและระงับกลิ่นอับสําหรับขาและเทา และ
บํารุงผิวหนาดวยนํ้าแอปเปล ซ่ึงจะชวยลดอาการอักเสบของผิว รูขุมขนสะอาดและไมมีแบคทีเรีย 
 (หนา44-45 ) 

 
Beauty Lab: คิ้วโกงเรียวงาม ทําไดเองไมยาก (หนา 46) วิธีเขียนค้ิว 
Beauty Lab: Beauty Hive (หนา 48) โฆษณาเครื่องสําอาง 
Beauty Lab: Beauty Secret (หนา 50-51) โฆษณาเคร่ืองสําอาง 
Beauty Lab: หุนเฟรมกระชับ สุดประทบัใจ (หนา 52-53) โฆษณาสถาบันเสริมความงาม 
หนา 54-61 Fashion 

 
หัวขอ Slim-Down Strategies    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทปิการลดนํ้าหนักจากคุณธัญธิดา ลิขิตพทิักษ คือ การเริ่มตนลดนํ้าหนักนั้นยากเพราะฉะน้ันควรเร่ิมตนหาแรง
บันดาลใจเชนอยากใสเส้ือผาสวยๆหรืออยากเปนแบบดาราเปนตน, กินมะเขือเทศเชอรร่ีเปนของวาง, ฟงเพลงคึกคักยามออก
กําลังกายและใหรางวัลตัวเองบาง 
 (หนา 62) 

 
หัวขอ Eat Smart: ‘ถั่ว’ สุดยอดอาหารไดเอท    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถั่วมีประโยชนในการชวยเสริมสรางกลามเนื้อ จัดระบบยอยอาหารใหดียิ่งข้ึน เพื่อใหกินถั่วไดบอยๆควรปรบั
เมนูอาหารเชนนําถั่วไปเปนของกินจิ้มคูกับผัก หรือหันมาใสถั่วแทนเน้ือสัตว 
 (หนา 64) 

 
หัวขอ Get-Fit Trick: อยากแขนเรียวงามเซ็กซ่ี ทําอยางนี้สิคะ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเพื่อใหมีแขนที่เรียวงามทําไดโดยบริหารแขนโดยใชดัมเบลล มี 4 ทาคือ กางแขนยกดัมเบลลตานแรงโนมถวง, 
บริหารกลามเน้ือตนแขนดานหนา, ถือดัมเบลลเอ้ียวตัวชก และนอนหงายยกดัมเบลลบริหารกลามแขนดานหลัง 
 (หนา 66) 
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หัวขอ Healthy Dose: นวด...สัมผัสมหัศจรรยที่ชวยใหสุขภาพดีและออนเยาว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการนวดนอกจากไดความรูสึกผอนคลาย เลือดลมไหลเวียนและผิวพรรณดีแลว ยังมีผลกระทบอยางอ่ืนตอ
รางกายอีกดวย ไดแก การผอนคลายจากการนวดทําใหกระตุนระบบยอยอาหารชะลอการทํางาน, ทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจลดลง, ภูมิคุมกันรางกายดีขึ้น, คลื่นสมองกลับสูสภาวะปกติและไมตองพึ่งยาแกปวดเชนแอสไพริน 
 (หนา 68) 

 
หัวขอ Healthy Dose: สาวยุคใหม เครียดไปหรือเปลา?    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันมีคนบางกลุมที่มีอาการเครียดสูงและมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งคนเหลานี้คิดวาถาไมเครียดจะรูสึกตัว
เองไมไดใชชีวิตอยางคุมคา ซ่ึงแสดงใหเห็นวาคนเหลานี้หลงใหลความรูสึกที่เกิดจากความเครียด ซึ่งในเวลาเครียดรางกายจะ
หล่ังฮอรโมนตางๆ โดยเฉพาะคอรติซอลซึ่งมีผลตอการเกิดสารอนุมูลอิสระ นําไปสูการทําลายเสนประสาทที่มีผลตอความทรง
จําทั้งระยะสั้นและระยะยาว นอกจากนั้นความเครียดทําใหเกิดผลกระทบกับรางกายมากมายเชน สงผลลบตอระบบภูมิคุมกัน, 
ระดับคอลเลสเตอรอล และความดันเลือด เพราะฉะน้ันการที่จะทําใหตนเองออกจากวงจรความเครียดคือ ตั้งสติ, กระตุนให
ตัวเองและเพื่อนรวมงานหันมาพักผอนบางและจัดลําดับความสําคัญของงาน 
 นอกจากนั้นเวลาเครียด คนเรามักจะแกเครียดโดยใชทางลัดที่มักทําลายสุขภาพเชน กินขนม, ด่ืมเครื่องดื่มเพิ่มพลัง, 
วีนใสคนอ่ืนและดูทีวีทั้งวัน ซ่ึงสิ่งที่ควรทําคือ ทานอัลมอนดแทนขนม, นอนพัก 20 นาทีแทนที่จะด่ืมเครื่องดื่มเพิ่มพลังหรือ 
ออกไปเที่ยวกับเพื่อนฝูงบาง เปนตน 
 (หนา 70-72) 

 
หัวขอ Life Skills: Enough with the Stuff (ชวยดวย! ของลนบานทําไงดี)   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปญหาการสะสมขาวของไวเต็มบานหรือพวกบาสมบัตินั้นสามารถแกไขได ถาเราสามารถลดความรูสึกเปนเจา
ขาวเจาของลงได โดยเริ่มจากเตือนตัวเองใหนึกถึงปญหาตลอด จากน้ันพยายามซื้อแตของที่จําเปน และตองตัดใจเลือกแตสิ่งที่
จําเปน และเม่ือใดที่ตัดสินใจแลวก็ตองลงมือทําเลยอยาผลัดวันประกันพรุง 
 (หนา78-79 ) 

 
หัวขอ Life Skills: 12 นาทีเครียดมลายหายวับ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการทําสมาธิชวยเยียวยาความเครียดไดดี ซ่ึงมีการทําสมาธิแบบชาวตะวันตกเพียง 12 นาทีตอวันเทานั้น เชน 
ตั้งสมาธิกับการทานอาหาร วาทานอะไร เค้ียวชาๆและพิจารณาวาเวลาอาหารอยูในปากแลวรูสึกอยางไร หรือ นอนหลับตา
และจินตนาการวาจิตออกจากรางทางปลายเทาแลวปลอยใหจิตลอยกลับขึ้นมาผานเทา ขา เอว เปนตน ซึ่งการพักใจนั้นทําให
นอนหลับงายขึ้น, ปวยนอยลงและอารมณดีขึ้น 
 (หนา 80) 

หัวขอ ผิวดีสะดุดตาดวยผักและผลไม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผักผลไมนั้นมีสารที่ชวยบํารุงผิวและลดเลือนริ้วรอยบนรางกายถาเราไดทานผักผลไมเหลานี้เขาไป ซ่ึงเม่ือนําผัก
ผลไมเหลานี้มาสกัดเปนผลิตภัณฑบํารุงผิวก็มีผลตอริ้วรอยเชนเดียวกัน ซ่ึงผักผลไมเดนๆ เชน ทับทิมซ่ึงมีสวนชวยลดเลือนริ้ว
รอยและอาการแสบรอนจากแดดเผา, มะพราวมีโปรตีนชวยผลัดเซลลผิวและชวยบํารุงผิวไดดีมาก, แอปเปลเขียวมีสารอีลา
สตินและคอลลาเจนที่ทําใหผิวยืดหยุนและแข็งแรง, เบอรรี่ มีกรดผลไมที่ชวยยับย้ังเซลลมะเร็งและมีสารแอนตี้ออกซิแดนตที่ดี
ตอสุขภาพผิว และชาเขียวที่ชวยใหผิวเปลงปลั่ง 
√มีโฆษณาแฝง  (หนา 82-87) 
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หัวขอ Soup for the Soul    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปซุปหลายๆอยางน้ันมีประโยชนอยางมากมายขึ้นอยูกับวัตถุดิบที่นํามาทําซุป เชน ซุปมะเขือเทศนั้นไดประโยชน
จากมะเขือเทศที่ชวยเพิ่มภูมิตานทานและดีตอการไหลเวียนของโลหิต หรือ ซุปตมยําทะเล ไดประโยชนจากเห็ดที่ชวยลดความ
ดันเลือดสูงและปลากะพงที่เต็มไปดวยโปรตีนและไขมันตํ่า 
√มีโฆษณาแฝง  (แนะนํารานอาหาร) 
(หนา88-91 ) 

 
หัวขอ Your Beautiful Year Starts Here: สวยใสรับปใหม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปรวมเทคนิคการดูแลเสนผม ผิวพรรณและเมคอัพใหสดใสตลอดปใหม ไดแก ชวงอากาศเริ่มรอน ควรใช
เครื่องสําอางใหนอยลงเพราะเปนชวงที่ผิวแพงาย, กําจัดขนโดยการโกนหรือครีมกําจัดขนดีกวาการแวกซ, บํารุงสนเทา, ไมตัด
หนังออกมากเกินเวลาทําเล็บ สวนชวงปลายฝนตนหนาวควรจะ ตรวจสุขภาพผิวพรรณ, หาเวลาไปสปา, มารกหนาและทะนุ
ถนอมเทา สวนหนาหนาวนั้น ไมควรทาเล็บบอย, เอาใจใสผิวเชนขัดผิวแลวทามอยสเจอไรเซอร และเมื่ออากาศหนาว
เปล่ียนเปนเขาหนารอน ควรจะมีการนวดคลายกลามเน้ือ, ทดลองผลิตภัณฑใหมๆ, เปาผมดวยไดรเปาผมนอยลงและผลัด
เซลลผิวหนังที่ตายแลวดวยเอนไซมหรือAHA 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 96-99) 

 
หัวขอ Your Ultimate Fitness Plan: แผนสุดยอดความฟต    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปญหาเรือนราง 3 อยางใหญที่เปนอุปสรรคที่นาขจัดไดแก บุคลิกที่ดูหอเห่ียว ซึ่งแกงายๆโดยยืนยืดตัวตรง (โดย
การบริหารกลามเนื้อดานหลังทั้งหมด เพื่อใหมีบุคลิกที่สวยงามและมีสมดุลรางกายที่ดี), อยางที่สองคือ ไขมันสวนเกินที่หนา
ทอง กําจัดไดโดยออกกําลังกายโดยใชความเร็วสลับหนักเบา 30 นาทีซึ่งจะเบรินไขมันไดดี และภารกิจประจําวันที่จําเจทําให
การเคลื่อนไหวน้ันจํากัด แกไขไดโดยฝกทาออกกําลังโดยใหเลียนแบบกิจกกรมในชีวิตจริง 
 (หนา100-101 ) 

 
หัวขอ Control Your Cravings: กําราบความอยากใหเรียบ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปความอยากอาหารเกิดจากระดับน้ําตาลในเลือด ถาสามารถทําใหคงที่ไดตลอดทั้งวัน พฤติกรรมการกินก็จะคงที่
ดวยเชนกัน ซึ่งมี 7 ข้ันตอนที่ออกแบบมาเพื่อหยุดความอยากอาหาร ไดแก ปรบัเปาหมายใหม, หาแรงจูงใจที่คูควร, กาวขาม
ความผิดพลาด (การกินอะไรที่ไมควรกินเกิดขึ้นไดตลอด ขอแคอยาปลอยใหนิสัยน้ีมาทดแทนการกินอาหารดีๆในระยะยาวและ
พยายามกินของพวกน้ีใหนอยลงก็พอ), ทานอาหารเชา, หาอัลมอนด ถ่ัวเปลือกแข็ง ผักผลไมมาใสในชั้นตูเย็น, คิดอยางนักเคมี
วิทยาและ รูทันความหิวลวงๆ 
 (หนา 102-103) 
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 W Retreat Koh Samui       
2 สารบัญ       
3 เสื้อผา CHAPS       
4 สารบัญ       
5 ชา TWININGS       
6 สารบัญ       
7 แบรนด ซปุไกสกัด       
8 รายชื่อผูจัดทํา       
9 นาฬิกา Go Girl Only       
10 ความเปลี่ยนแปลงคือสัจธรรมโลก       
11 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร IMEDEEN       
12 Tell Women’s Health      ถามตอบ 
13 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร Sun Chlorella       
14 -ทปิจากผูเชี่ยวชาญ วิธีเติมความรักงายๆ       
 -รายชื่อทีป่รึกษาทางวิชาการ       

15 ครีมกันแดด Minus-Sun       
16 Ask Women’s Health 

-จะปลอดภัยไหมหากกินยาแกปวดหรือวิตามินซีทีหมดอายุแลว 
-เราสามารถติดโรคจากอุปกรณเลนกีฬาในยิมดหรือไม 

      
ถามตอบ 

17 Skin Perfect       
18 Ask the Guy Next Door       ถามตอบ 
19 BeAUY SCOOP 

-ไมอยากแกกอนวัย 
      

 -ทําไมหนาไมดูปงเมื่อวัยมากขึ้น       
 -ฟนสวยฟนขาวแบบงายๆ       
 - What is it? Folate         

21 โปรแกรมลดสัดสวน Apex profoundbeauty       
22 Weight Loss  

-ไมอยากหายใจติดขัด 
      

 -แขนขางที่ไมถนัดชวยใหผอมได       
 -ขาวดียิ่งเพื่อนเยอะพุงยิ่งยุบ       

23 รองเทา Pan       
24 ย่ิงกินเคร่ืองเทศหุนยิ่งเพรียว       
 พลังผักพื้นบานไทยนี่แหละสุดยอด       
 ชวนมาจัดฮวงจุยใหตูเย็น       

25 จะเรียนทั้งท ีตองมีหลัก BLACK MORES       
26 FITNESS 

-ลูกเกด 
      

 -ว่ิงแบบไหนดีตอรางกาย       



157 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

 -กินอะไรบํารุงกลามเน้ือดีหนอ       
27 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร Vistra       
28 เซอรไพรสเครียดซะบาง ดีตอจิตใจ       
 This just it เจานายคะ เฟซบุคชวยใหงานมีประสิทธิภาพมาก

ข้ึนนะ 
      

 เปลี่ยนพฤติกรรมสักนิด ลดเสี่ยงเปนอัลไซเมอรได        
 One Word Answer “จิตอาสา”        

29 ยางรถยนต ECOPIA       
30 รักอยางไรใหยืนยาว       
31 PEWDEECLINIC       

32-33 เสื้อผากีฬา,ชุดออกกําลังกาย D&P       
34-42 นานา ไรบีนา อินทชัย      ถามตอบ 

43 ยุทธการกระชากไขมัน       
44-47 10 วิธีหนีความดํา       
48-49 ขัดแบบไหนผิวถึงจะใสปงๆ       
50-51 โรคอวนหลบในภัยเงียบของสาวๆ       
52-53 ฟนไมขาวทําใหดูแกเชื่อหรือไม?       

54 ผิวผองผิวหอมชวนหลงใหล       
55 Sheraton Pattaya Resort       

56-57 Beauty lab       
58-59 เตรียมสวยไปเดท       
60-63 Shop for Your Shape  Lingeries       

64 จินุชนันท สุขสวัสดิ์ หุนสวยหลังคลอด       
65 ใบสมัครสมาชิก Women’s Health       
66 คนรอบขางนี่แหละชวยลดน้ําหลักไดเวิรกนัก       
67 หนาทองแบนราบพรอมออกเดทแนถาทําอยางนี้       

68-69 เชคเครื่องด่ืมเอาใจคนรัก ABSOLUT VODKA       
70-71 รูสูหวัด       
72-73 อยาใหเรือด ริ้นไร ไดไตตอม       

74 What men Think ปริญญา อินทชัย      ถามตอบ 
75 พบกับ Women’s Health ฉบบัมีนาคม Bikini issue       

76-81 หอมโดนใจ..แตกล่ินไหนถึงจะใชเรา       
82-85 Sexy Recipes for sweet lovers       
86-88 รูเฟองเรื่องอก       

89 The Ultimate Sex&love  Guide คูมือขางเตียง       

90-93 6 สถานที่ ฉกหนุมมาเปนแฟนเนียนๆ       

94-95 ทําไมตองมีก๊ิก       

96-97 แอมเพื่อนไดแตอยาปง       

98-99 SEX TOYS  เซ็กซไมถอย       

100-101 ทํารักดวย(การเอย)ปาก       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

102-104 15 นาที ! ขึ้นสวรรคชั้น 7       

105 Women’s HealthNow ! on ipad       
106 Yago foe king       
107 -แกมสีลูกกวาดแสนสวย NARS GAIETY BLUSH  

-ปรนนิบัติผิวหนาเพิ่มความกระจางใส 
-Promotion S Sense Spa 

     
 

 

108 ให...ดวยใจ บริจาคอวัยวะสภากาชาดไทย       
109-110 NEWS EVENT 

-Play Work Party 
-ของขวัญสําหรับคนพิเศษ 
-พัฒนาสมอง เพิ่มการเรียนรูและจดจํา 

      

111-113 สวยเจิดจรัส สะกดทุกสายตา Luminizing Face Enhancer 
จุดดางดําเหรอ....จิบ๊ๆ Goodskin Labs 
นํ้าหอม Cosmic Radiance 
ฟนบํารุง Waterwhite Advanced Brightenning 
Majolica Majorca Lash King Mascara 
 

     
 
 

 

114-115 นาฬิกา ALBA, TRIWA 
เสื้อผา นาฬิกา GUCCI 

      

116-117 นํ้าสลัดญี่ปุน อายิโนะโมะโตะ 
โอรีโอ 
เสื้อผา ลีวายส 

     
 

 

118 ประกาศรายชื่อผูโชคดีที่ไดรบัรางวัล       
119 Men’sHealth the impact Body Plan       
120 มีอะไรบางอยูหลังประตูตูเสื้อผา       
121 Proflexwhey       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

Women’s Health (February 2012) 
 
Beauty Scoop 
หัวขอ ไมอยากแกกอนวัย เลือกทาครีมรอบดวงตาเริดๆดู     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผิวบริเวณใตตาไมมีตอมไขมันจึงแหงไดตลอดเวลา เพราะฉะนั้นควรทาครีมรอบดวงตาเพื่อความสมดุลของผิว
รอบดวงตา 
 (หนา 20) 
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หัวขอ ทําไมหนาดไูมปงเมื่อวัยมากขึ้น      
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  Knowledge 

สรุปเมื่ออายุมากขึ้นเซลลผิวจะผลัดชาลงและเกิดการสะสมของเซลลเสื่อมสภาพ ผิวจึงดูแหงกรานไมสดใส 
 (หนา 20) 

 
หัวขอ ฟนสวยฟนขาวแบบงายๆ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถาอยากฟนขาวใหกินอาหารที่มี ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) เชน แอปเปล วอลนัท 
ซึ่งจะชวยลดแบททีเรียตัวการของเนื้อฟนเปลี่ยนสี  
 (หนา 20) 

 
สรุปWhat is it? Folate     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  Knowledge 

สรุปFolateคือวิตามินบีละลายน้ําได ซึ่งจะสลายตัวเมื่อโดนความรอน มีประโยชนในการชวยสังเคราะห DNA ใน
การแบงเซลล 
 (หนา 20) 

หนา 20 Beauty Scoop 
เนื้อหาจะเก่ียวกับใหความรูเก่ียวกับความงามของผูหญิงและการปองกันการแกกอนวัย 
Weight Loss Scoop 
หัวขอ ไมอยากหายใจติดขัด ลดนํ้าหนักดวน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหากมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะสงผลใหปริมาตรปอดลดลง เกิดอาการหายใจติดขัด 
 (หนา 22) 

 
หัวขอ แขนขางที่ไมถนัดน่ีแหละชวยใหผอมได     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 O ฟนฟ ู

สรุปใชมีขางที่ไมถนัดหยิบของกินแทน เพื่อชวยใหเพงสติกับสิ่งทีท่ําอยู วาอยากกินอาหารจริงๆหรือแคเคี้ยวเพลินๆ 
 (หนา 22) 

 
หัวขอ ขาวดี ยิ่งเพื่อนเยอะพุงย่ิงยุบ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีการทดลองยายหนูไปอยูกับหนู 15-20 ตัวพบวาหนูเหลานี้ลดไขมันสวนทองได 50% กลาวคือ การที
ปฏิสัมพันธกันมากขึ้นระหวางหนูน้ันทําใหไขมันไมดี กลายเปนไขมันดีชนิดที่ชวยเผาผลาญพลังงาน 
 (หนา 22) 

หนา 22 Weight Loss Scoop 
เนื้อหาจะเก่ียวกับ ทริคในการลดน้ําหนัก หรือมีเนื้อหาแสดงใหเห็นวาการลดน้ําหนักมีประโยชนอยางไรบาง 
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Nutrition Scoop 
 
หัวขอ ยิ่งกินเครื่องเทศ หุนยิ่งเพรียว     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีการทดลองรับประทานอาหารที่อุดมดวยไขมันควบคูกับเครื่องเทศ 2 ชอนโตะ พบวามีระดับไตรกลีเซอไรด 
(ไขมันในเลือด) ลดลง 30% เพราะเครื่องเทศจะเขาชะลอกระบวนการยอยไขมัน นอกจากน้ันยังชวยลดโอกาสเสี่ยงเปน
โรคหัวใจดวย 
 (หนา 24) 

 
หัวขอ พลังผักพื้นบานไทยน่ีแหละสุดยอด     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผักพื้นบานไทยนั้นเต็มไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งชวยปองกันโรคมะเร็ง โรคหัวใจ ฯลฯ และใหพลังงานต่ํา
มาก 
 (หนา24 ) 

หัวขอ ชวนมาจัดฮวงจุยใหตูเย็น     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปควรวางอาหารที่ดีตอสุขภาพ เชน ผักผลไมไวตรงกลางตู เพราะเปนจุดที่เราหยิบของกินบอยสุด 
 (หนา 24) 

หนา 24 Nutrition Scoop 
เนื้อหาโดยรวมจะเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคตางๆดวยอาหาร 
 
Fitness Scoop 
 
หัวขอ One-word answer ลูกเกด     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปลูกเกดอุดมไปดวยสารอาหารที่ชวยบรรเทาอาการปวดเกร็งกลามเนื้อขาไดดี เหมาะสําหรับคนที่ออกกําลังกาย
โดยการปนจักรยาน 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ ว่ิงแบบไหนดีตอรางกาย?     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการว่ิงเหยาะดวยจังหวะสม่ําเสมอและการโหมกระหน่ําว่ิงเร็วใหผลลัพธดีเทาเทียมกัน (ความทนทานและ
จังหวะการเตนของหัวใจ) 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ กินอะไรบํารุงกลามเนื้อดีหนอ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปน้ําเชอรรี่ ชวยในการลดอาการปวดและฟนฟูกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกาย, โพรไบโอติกส ชวยลดการ
บาดเจบ็ในเซลลรางกายที่กระทบกระเทือน, เวอรบีนาเลมอน มีสรรพคุณในการลดการบาดเจ็บในกลามเนื้อและลดการทําราย
เม็ดเลือด และกรดไขมันโอเมกา3 ชวยลดอาการบาดเจ็บและอักเสบของกลามเน้ือได 
 (หนา 26) 
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หนา 26 Fitness Scoop 
เนื้อหาจะเก่ียวกับการบํารุงและฟนฟูรางกายหลังจากออกกําลังกาย 
 
Health Scoop 
 
หัวขอ เซอรไพรส! เครียดซะบาง ดีตอจิตใจ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปคนเราจะลดความวิตกกังวลและอาการหดหูลงไดมาก หากจัดตารางเวลาสําหรับการระบายความเครียดและ
อาการหัวฟดหัวเหว่ียงไว 
 (หนา 28) 

หัวขอ This just it เจานายคะ เฟสบุคชวยใหงานมีประสิทธิภาพมากข้ึนนะ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการทองเว็บเชนเฟสบุคหรือทวิสเตอรสัก 10 นาที จะเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานได เพราะโซเชียลมีเดีย
สามารถสรางความบันเทิงและอารมณสดชื่นได 
 (หนา 28) 

 
หัวขอ เปล่ียนพฤติกรรมสักนิด ลดเส่ียงเปนอัลไซเมอรได     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป เนื่องจากยังไมพบวิธีรักษาโรคอัลไซเมอร การดูแลปองกันตัวเองจึงสําคัญมาก เชน  ออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ, ทําจิตใจใหผองใส, รบัประทานผลไมสดเยอะๆ และเลิกบุหรี่ 
 (หนา 28) 

 
หัวขอ One Word Answer “จิตอาสา”     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปงานวิจัยพบวาคนที่ขยันออกทําจิตอาสามีแนวโนมเสียชีวิตนอยกวากลุมที่ไมทํากิจกรรมเพื่อสังคมเลย 
 (หนา 28) 

หนา 28 Health Scoop 
เนื้อหาจะเก่ียวกับการบริหารสุขภาพจิต 
 
Sex Scoop 
หัวขอ รักอยางไรใหยืนยาว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลการสํารวจคูแตงงาน พบวา 74% ความรักยังคงเหนียวแนน เพราะความรักที่ยืนยาวสวนมากเกิดจากการ
มองคูรักในแงดีเสมอ 
 (หนา 30) 

 
หัวขอ เมื่อรักฉันเกิด     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  Knowledge 

สรุปมีผลวิจัยออกมาวา ทั้งผูชายและผูหญิงจะใหคะแนนของแฟนตนเองสูงกวาคนแปลกหนา เพราะความรักทําให
อะไรๆก็ดูดีขึ้น 
 (หนา 30) 
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หนา 30 Sex Scoop 
เก่ียวกับความรัก และสถิติเก่ียวกับความรักและเซ็กซ 
หัวขอ The Secret to Living a Happy Life cover exclusive นานา ไรบีนา อินทชัย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสัมภาษณเรื่องราวความรักของนานา ไรบีนา กับเวย ไทเทเนียม ต้ังแตเริ่มเจอจนถึงแตงงานและเคล็ดลับการใช
ชีวิตคู ซึ่งเคล็ดลับของนานาคือ ไมควรปลอยใหชีวิตคูนาเบื่อหรืออยาปลอยใหมันเปนเหมือนเดิมและเคารพตัวตนของกันและ
กัน นอกจากน้ันยังมีเทคนิคการดูแลสุขภาพ คือ ออกกําลังกายอยูสม่ําเสมอ, ใสใจเร่ืองการกิน, ดื่มนํ้าใหเยอะ และจัดสรรเวลา
ออกกําลังกายกับคนรัก 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 34-42) 

 
หัวขอ Beauty Lab: 10 วิธีหนีความดํา     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขอเท็จจริงและเคล็ดลับในการยืดอายุและถนอมผิว คือ ครีมกันแดดที่มีสวนผสมของวิตามินเอ อาจมีอันตรายได 
จากงานวิจัยหนึ่งระบุวาครีมกันแดดเหลานี้อาจเปนตัวเรงการเกิดมะเร็งผิวหนังได, ครีมกันแดดที่นักกีฬาทางนํ้าใชน้ันมีการ
ละลายปนอยูในทะเลและมีผลตอสิ่งแวดลอมทางทะเล เพราะฉะนั้นควรใชครีมที่มีสวนผสมจากธรรมชาติดีกวา, ตัวเลขบน
กลองครีมกันแดดไมไดแสดงวาจะกันรังสีไดทุกชนิด, ควรเช็ควันหมดอายุของครีมกันแดดและเก็บครีมไวในที่เย็นๆ, ผักและ
ผลไมที่มีไลโคปนมากๆเชน แตงโม ฝรั่งและมะเขือเทศชวยในการกระตุนกลไกการปองกันแดดในรางกาย, หมั่นทาครีมกันแดด
ทุก 2 ชั่วโมง, อาจจะทาครีมหรือเคร่ืองสําอางที่มีสารชวยปองกันผิวเพิ่มเติมเพื่อชวยกันแดด และ ควรโดนแดดบางเพื่อ
เสริมสรางวิตามินดี นอกจากนั้นมีวิธีการดูแลผิวหลังโดนแดดคือ ใชน้ํามันมะพราวหรือน้ํามันมะกอกพอกผิว, จิบน้ําบอยๆ แต
ไมควรดื่มชา กาแฟและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และ ควรทาครีมบํารุงเพื่อความชุมชื่น 
√มีโฆษณาแฝง 
(หนา 44-47) 

 
หัวขอ Beauty Lab: ขัดแบบไหนผิวถึงจะใสปงๆ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีกําจัดเซลลผิวหมดอายุที่เกาะหนาและทําใหผิวหมองคล้ําไมสดใส คือ สําหรับผิวมันควรใชผลิตภัณฑขัดผิว
เนื้อละเอียด สัปดาหละ 1 ครั้ง ไมควรขัดบอยเพราะจะไปกระตุนตอมไขมันใหผลิตน้ํามันออกมามากจนเกิดสิวอักเสบ, ผิว
ธรรมดา ขัดผิวไดบอยครั้งเนื่องจากไมระคางเคืองงาย สวนผิวแหงบอบบาง ตองใชครีมขัดผิวที่ไมรุนแรงและสรางความระคาย
เคือง นอกจากนั้นเพื่อใหผิวสดใสเสมอควรจะหลีกเล่ียงแสงแดด, แวกซขนสวนเกินบาง และ ไมควรเปลี่ยนผลิตภัณฑบอยๆ 
√มีโฆษณาแฝง 
(หนา 48-49) 

หัวขอ Beauty Lab: โรคอวนหลบในภัยเงียบของสาวๆ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคอวนหลบใน – เกิดกับผูหญิงหลายๆคนที่หุนอวบพอดีแตมีไขมันสะสมในชองทองจํานวนมาก อาการที่
เกิดข้ึนคือ มีนํ้าหนักเกินกวามาตรฐานไมมากนัก, นํ้าตาลในเลือดสูงกวาปกติแตยังไมถึงขนาดเปนเบาหวาน หรือความดันโลหิต
สูง ซึ่งคนเหลานี้จะเขาใจวาตัวเองไมปวยจึงไมพยามยามเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตัวเองจนนําไปสูการปวยเปนโรคจริงๆได 
เพราะฉะน้ันตองรักษากอนที่จะสายเกินคือ เปล่ียนการใชชีวิต โดยการออกกําลังกายและเลือกอาหารใหเหมาะสม  
 (หนา 50-51) 
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หัวขอ Beauty Lab: ฟนไมขาวสวยทําใหดูแก เชื่อหรือไม?     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปฟนสามารถทําใหดูเด็กหรือแกไดซึ่งข้ึนอยูกับการดูแลรักษา สําหรับปญหาฟนที่เอียงไปมา การปองกันอาจจะใช
การแปรงฟนหรือไหมขัดฟน หรืออุดฟนซํ้า แตทางที่คือควรปรึกษาทนัตแพทย, ปญหาฟนไมขาวสะอาด เกิดจากอายุที่มากขึ้น
และการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มตางๆ วิธีแกไขคือ การฟอกฟนหรือแปรงฟนดวยยาสีฟนชวยใหฟนขาว สวนการ
ปองกันคือ จิบเครื่องดื่มระหวางกินอาหาร,ดื่มเครื่องด่ืมดวยหลอดและเค้ียวผักและผลไมเชน แอปเปล แครอท, ปญหาเหงือก
รน เกิดจาก การปลอยหินปูนใหเกาะฟนและการแปรงฟนแรงๆ วิธีแกคือ แปรงฟนใหถูกตองวันละ 2 ครั้งและใชไหมขัดฟน 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 52-53) 

 
Beauty Lab: Beauty Hive (หนา 54) โฆษณาเครื่องสําอาง 
Beauty Lab: Beauty Secret (หนา 56-57) โฆษณาเคร่ืองสําอาง 
Beauty Lab: เตรียมสวยไปเดท (หนา 58-59) โฆษณาสถาบันเสริมความงาม 
 

 
หัวขอ Style Lab: Lingeries     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเลือกชุดช้ันในตามลักษณะหนาอก – หนาอกทรง Cherry (หนาอกเล็ก) ควรเลือกยกทรงเสริมฟองน้ําหรือแบบ
ดันทรงดานใต, หนาอกทรง Apple (หนาอกเปนครึ่งวงกลม ชูชันมาก) ควรเลือกแบบเตากลมไรตะเข็บ และหนาอกทรง Pear 
(หนาอกหยอนคลอย) ควรใชยกทรงแบบเสริมโครง 
√มีโฆษณาแฝง  
(หนา60-63 ) 

 
หัวขอ Slim-Down Strategies: สัมภาษณ     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหุนสวยหลังคลอดไดเพราะดูแลการกิน คือ ไมอดมื้อเชาและกลางวัน งดแปงเนนกับขาวที่มีผัก ม้ือเย็นควร
หลีกเลี่ยง, การเลนกับลูกเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง, ตั้งกฎไปเลยวาจะไมกินหลังเวลาเทาไหร และที่สําคัญตองหักหาม
ใจตัวเองใหได 
 (หนา 64) 

หัวขอ Slim-Down Strategies: คนรอบตัวนี่แหละ ชวยลดน้ําหนักไดเวิรกนัก     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทุกคนในวงโคจรชีวิตสามารถสงผลอันใหญหลวงตอการเพิ่มหรือลดน้ําหนักได เชน นองหมา (มีผลการศึกษา
ระบุวาการจูงนองหมาเดินเลน 30 นาที 5 ครั้งตอสัปดาห ชวยลดนํ้าหนักลงได 6 กิโลกรัม), เพื่อนสาว (การกินขาวกับเพื่อน
สาวอาจทําใหนํ้าหนักเพิ่มขึ้นเยอะไดเน่ืองจากจะพากันกินเปนสวนใหญ), เพื่อนรวมงาน (บริษทัที่มีการออกนโยบายเพื่อจูงใจ
ในการลดน้ําหนักจะทําใหพนักงานดูแลสุขภาพกันเปนพิเศษ) และหนุมขางกาย (ถาคนรักหันมาออกกําลังกายจะทําใหอีกฝาย
อยากออกกําลังกายดวย) 
 (หนา 66) 

 
หัวขอ Get-Fit Trick: หนาทองแบนราบพรอมออกเดทแนถาทําอยางนี้     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปบริหาร 4 ทาไดแก ทําทาทอนไมพรอมเกร็งสะโพกยกสูงไว, นอกตะแคง เหยียดขาพลางยกลําตัวใหเปนตัว V, 
ซูเปอรเกิรลเหาะ และนอนหงายยกขาและสะโพกบริหารลําตัว 
 (หนา 67) 
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Drink Smart (หนา 68) วิธีการทําเครื่องดื่ม 

 
หัวขอ Healthy Dose: รูสูหวัด     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีปองกันไขหวัด ไดแก ลางมือใหสะอาดอยูเสมอ, อากาศที่มีความชื้นสูงจะกําราบเช้ือไขหวัดใหญได, ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลใหพอเหมาะพอดี เพื่อไมใหเม็ดเลือดขาวหยุดทํางานจากการดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป, วิตามินซีชวยให
หายปวยเร็วขึ้น, นอนใหเต็มอ่ิม 8 ชั่วโมงและกินผักและผลไมสีจัดๆ 
 ความจริงเรื่องเช้ือโรคคือ เชื้อโรคไมไดติดจากการจูบสวนใหญไวรัสจะแพรกระจายตามจมูกและดวงตา, หน่ึงในสาม
ของพื้นที่หองพักในโรงแรมยังคงมีเชื้อโรคอยูเปนวันๆหลังมีผูปวยมาพักในหอง, เราจะไมติดหวัดจากการใชแปรงสีฟนดามเกา
ของตัวเองเพราะตัวเราเองจะมีภูมิคุมกันหลังจากเปนหวัดไปอีกสักพัก 
 (หนา70-71 ) 

 
หัวขอ Healthy Dose:  อยาใหเรือด ร้ิน ไร ไดไตตอม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปตัวเรือด ริ้น ไร แพรระบาดไปตามโรงแรมทั่วประเทศสหรัฐอเมริกา เพราะฉะนั้นควรสํารวจตรวจตราหองใน
โรงแรมใหเรียบรอยกอนตัดสินใจเช็คอิน โดยเช็คทุกซอกทุกมุมของโซฟาและผามาน, ชองวางระหวางพื้นและพรม/ปลั๊กและ
ผนัง, ซอกหลืบหัวเตียง ผาปูเตียง ฟูกนอน เตียงสปริง, ดานหลังกรอบภาพและตูเส้ือผา และเมื่อเจอตัวเรือดแลวควรจะขอ
เปล่ียนหองทันที หลังจากนั้นเมื่อถึงบานอยางพึ่งนํากระเปาเขาบานใสถุงพรอมลูกเหม็นตั้งไวนอกบานสัก 2 อาทิตยและควร
อบผาดวยอุณหภูมิมากกวา 50 องศาเซลเซียส 
 (หนา72-73 ) 

 
หอมโดนใจ...แตกลิ่นไหนถึงจะใชเรา(หนา 76-81) วิธีการเลือกนํ้าหอม 

หัวขอ Sexy Recipes for Sweet Lovers    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสตรอเบอรรี่เปนผลไมที่มีสารตานอนุมูลอิสระสูง มีสรรพคุณชวยชะลอความชราและปองกันการเกิดริ้วรอยกอน
วัยอันควรนอกจากนั้นยังชวยตานมะเร็ง ปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดอุดตัน สงเสริมการทํางานของสมองและระบบประสาท
อีกดวย 
 (หนา82-85 ) 

 
หัวขอ รูเฟองเรื่องอก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการมีของเหลวไหลออกจากหัวนมไมใชเรื่องผิดปกติ ภาวะนี้อาจเกิดข้ึนจากการมีเนื้องอกขนาดเล็กชนิดไม
อันตรายหรือการติดเชื้อ ซึ่งถาเกิดอาการน้ีสิ่งที่ดีที่สุดคือควรไปพบแพทย, การเสริมหนาอกไมเปนอุปสรรคตอการใหนมบุตร
แตถาผาตัดแกไขหลายครั้งก็อาจสรางความเสียหายตอทอนํ้านมได, เน่ืองจากทรวงอกไมมีกลามเนื้อเรากระชับไมไดแตเรา
สามารถกระชับกลามเนื้อรอบๆทรวงอกใหเฟรมขึ้นได, การเสริมเตานมอาจขัดขวางการตรวจมะเร็งเตานมได และการไดเอ
ทสวนแรกที่จะลดโดยสวนใหญคือหนาอก 
 อายุที่มากขึ้นมีความเสี่ยงตอมะเร็งเตานมมากขึ้นเพราะฉะนั้นเมื่ออายุมากขึ้นตองตรวจเตานมบอยขึ้นอยางนอย
เดือนละครั้งและพบสูตินรีแพทยเปนประจําทุกป 
 (หนา86-88 ) 
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นิตยสาร Women’s Health ฉบับ March 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 ครีมบํารุงผิว Clinique       
2-3 ครีมกันแดด Minus-sun       
4 สารบัญ       
5 รถยนต Lexus       
6 สารบัญ       
7 นาฬิกา Go       
8 สารบัญ       
9 แบรนดซปุไกสกัด       
10 From the editor       
11 ชา Twinnings       
12 สาสนจากรองผูอํานวยการ       
13 รถยนต Toyota       
14 Tell women’s health       
15 Stainless Steel Jewelry Inori       
16 Advisosr Tip 

- แนะนําใหด่ืมชาเขียวลาเตแทนการด่ืมกาแฟตอนเชาเพราะ
ชาเขียวมีแคลเซียม 
- ระหวางม้ือแนะนําใหทานอาหารประเภทถั่ว 

      

17 ธัญพืชอบกรอบตรา Nature Valley       
18 Ask WH 

- การใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจชวยเรื่องออกกําลัง
กายไดจริงหรือ 
- ถ่ัวเหลืองมีประโยชนจริงหรือ 
- ผมหงอกเพิ่มขึ้นเร่ือยๆเพราะความแกจริงหรือ 

     ถามตอบ 

19 วุฒิศักด์ิคลีนิค       
20 Ask the guy next door 

- ทาเซ็กสทาไหนที่ฝายชายพอใจมากที่สุด 
- เวลาพูดถึงเรื่องงาน คนรักตองมีปฏิกิริยาตอบโตอยางดุเดือด 
ทําไมเปนอยางน้ัน 

     ถามตอบ 

21 รองเทา anti-gravity       
22 สกูปความงาม       
23 RTB Technology       
24 สกูปลดน้ําหนัก       
25 แคลซี่ยม Caltrate        
26 สกูปดานสารอาหาร       
27 ผลิตภัณฑเสริมอาหารสาหราย ซันคลอเรลลา       
28 สกูป ออกกําลัง       
29 รองเทาผาใบ Pan       
30 สกูป สุขภาพ       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

31 วิตามิน Stresstabs       
32 Sex Scoop       
33 เบียร San Mig       

34-35 ชุดออกกําลังกาย D&P       
36-44 แฟชั่นและบทสัมภาษณ ฟลอเรนซ วนิดา เฟเวอร       

45 วิตามิน Vitra Plus       
46-48 ผิวสวยใสไรที่ติกลาอวดผิวทุกจุด       

49 สถาบันลดนํ้าหนัก Apex       
50-53 เทรนดบิวตี้ฮอตของรอนนี้       
54-55 สวยทุกจุดไมตองพึ่งรีทัช       
56-57 หนาเกลี้ยงเนียนใสกิ๊ก       

58 บิวต้ีสุดอินซัมเมอรนี้       
59 ผักเม็ด Bio Veggie       

60-61 รอนนี้กลาอวดผิวสวย       
62-63 ชุดช้ันในวาลโก       
64-67 Fashion Set: Summer style guide       
68-75 Fashion Set: The Power of Red       
76-83 แฟชั่นแวนตา       

84 บทสัมภาษณ ภัครล อินทรี       
85 แวนตา Diesel       

86-87 อาหารขั้นเทพอยูทางนี้กินแลวหุนสลิมและมีความสุข       
88-89 กินอยางน้ีแฮปปสงบสุข       

90 เมนูหนาทองแบนราบ       
91 เดอะคลีนิกค       
92 4 ทาพิลาทิสเติมความเรารอนบนเตียง       
93 Absolut Vodka       

   94-96 หุนเปะโดยไมตองเสียเหงื่อ       
97 คลื่นวิทยุ Met107       

98-99 เผาผลาญแบบคิดเทอรโบ       
100-101 ฉบบัจัดการม้ือเที่ยง       
102-105 ชาแบบไมมีภัย       
106-107 กระดูกไมเด้ียงถาใสใจตั้งแตเน่ินๆ       

108 เกิดอะไรขึ้นเม่ือคุณ...ดที็อกซ       
109 สถาบันลดนํ้าหนัก Sparsha       

110-111 W Retreat Koh Samui       
112-113 รักเปนเรื่องงายหากยอมรับในความตาง       
114-115 งัดแผนรัก       
116-117 ไซเบอรเซ็กส แรงถึงใจในยุค 3 G       

118 บทสัมภาษณ David Beckham       
119 ยุทธการกระชากไขมัน Medisci       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

120 แนะนําเพลง       
121 แนะนําหนังสือ       

122-125 บทสัมภาษณ ม.ร.ว. ศรีคํารุง ยุคล       
126-130 เมื่อตองดูแลระหวางใบหนาและบั้นทายจะเลือกอะไรดี       

131 สวนของรางกายที่พรอมจะไมรักดี       
132-135 กลยุทธแตงสวยเพื่อความสําเร็จ       
136-139 Thai taste ชวนปรุงเมนูไทย ทอด ยํา แกง       
140-142 รูเฟองเรื่องอก       

143 Women’s Health Magazine       
144-147 ขอโสดบางในบางเวลา       
148-153 เขาไมทุบตี แตทํารายจิตใจ       

154 เสริฟความอรอยในรูปแบบกายกรรม       
155 โฆษณา Blackmores       

156-158 ประมวลภาพถายกิจกรรม Events       
159 สมัครสมาชิกนิตยสาร       

160-165 ประมวลภาพถายกิจกรรม Events (ตอ)       
167 นิตยสาร Men’s Health       
168 ความจริงเกี่ยวกับความรักครั้งเกา       
169 L-carnitine Proflex       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
Women’s Health March 2012 
 
หัวขอสกูปความงาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลสํารวจของสถาบัน Max Planck Institute for Informatics  พบวาปจจุบันโปรแกรมคอมพิวเตอรพัฒนา
ไปถึงวิเคราะหรูปถายได อีกทั้งยังแนะนําเมคอัพใหไดดวย   
 ในปจจุบันเราเผชิญกับสารเคมีมากถึง 126 ชนิดตอวัน ดังนั้นควรหันมาใหความสนใจปริมาณบนผิว โดยการเลือกใช
ผลิตภัณฑปลอดสารไดโดยเลือกสกินแครที่มีสวนผสมธรรมชาติ อยางถั่วเหลือง วิตามินเอ ซี ซ่ึงมีสารแอนตี้ออกซิแดนซ ลด
เรือนริ้วรอย  
(หนา 22) 

 
หัวขอ ลดน้ําหนัก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปจากการศึกษาพบวา ผูที่มีนํ้าหนักเกินเห็นภาพอาหารที่มีแคลลอรี่สูง สมองสวนควบคุมความหิวแทบจะไม
ทํางานจึงมีความอยากกินอยูตลอดเวลาดังนั้นจึงควรหลีกเล่ียงมองภาพอาหารที่มีไขมันสูง นอกจากน้ี นักวิจัยที่ชื่อ บอนน่ี 
ทวบ พบวา มันฝรั่งไมไดอวนอยางที่คิด เพราะมันฝรั่งถือวาเปนพืชทีม่ีแรธาตุอยางโพแทสเซียมและวิตามินซี และไฟเบอรสูง 
แตควรเปลี่ยนจากการทอดมาเปนการอบแทน 
 (หนา 24) 
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หัวขอสารอาหาร 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปดร.ฟลปิ เทอรรี่ ทําการศึกษาพบวา ถาเปลี่ยนรานไปสังสรรครานใหมๆ จะมีโอกาสที่จะเมาไดงายกวารานที่
คุนเคย จากการศึกษาขององคกร Harris Interactive พบวา ไสกรอกที่ทํามาจากเนื้อไกน้ันมีไขมันนอยกวาไสกรอกที่ทํามา
จากเน้ือวัวและเน้ือหมูถึง 3.5 เทา 
(หนา 26) 

 
หัวขอ ออกกําลังกาย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปวารสาร Journal of Occupational and Environmental Medicine พบวาการออกกําลังกายกอนหรือหลัง
เวลางานใหคุณแข็งแรง สดชื่นขึ้นและยังรวมถึงประสทิธิภาพในการทํางานก็ดีขึ้นเชนเดียวกัน  
 (หนา 28) 

 
หัวขอ สุขภาพ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปจากสถิติของคนอเมริกันพบวา 25เปอรเซนตของคนที่แชท หรือสงขอความทางมือถือขณะขับรถมีโอกาสที่จะ
หลงทาง หรือประสบอุบัติเหตุ งานวิจัยพบวา คนทีพ่ิมพขอความขณะขับรถน้ัน ตอบสนองตอไฟสูงที่สองมาชากวากลุมที่ต้ังใจ
ขับ 2 เทา รวมทั้งพลาดสัญญาณไฟมากถึง 13 ครั้ง จึงมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุได 

ดร.คอลลีน เลอ เพรลล กลาววาหูฟงเพลงมีสิทธิทําใหเปนหูตึงข้ันออนๆได และโสตประสาทหูจะแยลง เพราะ
รางกายของเราตองทํางานหนักขึ้นเพื่อเงี่ยหูฟงเสียง 

สมาคมมาลาเรียแหงประเทศไทยแนะนําใหสวมเสื้อผามิดชิด ไมควรใสสีดํา เพราะยุงชอบแสงสลัวๆ หลีกเลี่ยงการ
พักแรมในปาทบึ ถาจําเปนควรกางเต็นท และใชยาทาปองกันยุง 
(หนา 30) 

 
หัวขอ ผิวสวยใสไรที่ติ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสาเหตุที่เกิดจุดดางดํา มาจากรังสี UV ในแสงแดดทํารายและทําลายเซลลผิว รังสีจะไปกระตุนเม็ดสี เมลานินที่
เกดิจากเซลลสรางเม็ดสีช่ือเมลาโนไซต เมลานินเลยทํางานมากขึ้นและคอยๆขยับข้ึนมาใตชั้นผิวหนังที่เรามองเห็น โดยเรา
สามารถเพิ่มความเปลงปล่ังใหกับผิวไดอีกคร้ัง ดวยการเลือกสกินแครที่มีสวนผสมดังนี้ อัลฟา ไฮดรอกซี่ แอซิด BHA วิตามินเอ
อยางเรตินอลน้ัน จะกระตุนการผลัดเซลลผิวชั้นนอก ผิวจะดูขาวข้ึน โกจิ แอซิด อารบูติน วิตาซิน จะชวยชะลอการทํางานของ
เมลานินหรือเม็ดสีลดความเขมลง สวนไทเทเนียมไดออกไซด ซิงคออกไซด เกาลิน บิสมัทซับไนเตรท จะปกปดความหมองคล้ํา
และจุดดางดํา ทําใหผิวขาวสดใส  
(หนา 47) 

 
หัวขอ เทรนดบิวตี้ฮฮตของรอนนี้ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปในหนารอนที่จะมาถึงน้ีเราอาจเปลี่ยนแปลงเพื่อตอนรับส่ิงใหมๆ 1.เติมสีเลบ็ใหเปร้ียว 2.คิ้วคมชัดสวยนามอง 3.
ลูกเลนใหกับผม 4.ดวงตาเปลงประกาย 5.ผมเรียบตึงสุดเนี๊ยบ 6.เพิ่มอายชาโดวสีสันใหกับดวงตา 7.ผมบอบ 8.เสนผมพล้ิวสวย 
9.เพิ่มสีสันใหขนตา 10.มัดหางมา 11.เพิ่มสีลิปสติกใหกับริมฝปาก 12.แตงเล็บ 13.สีแกมระเรื่อ 14.เปลี่ยนผมแสก 15.เพิ่มวอ
ลลุมใหกับเสนผม 
(หนา 50-53) 
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หัวขอ อาหารขั้นเทพอยูทางนี้กินแลวหุนสลิม &แฮปป 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปความเครียดเปนบอเกิดที่ทําใหนํ้าหนักข้ึนและลดยาก ดังนั้นถาตองการที่จะควบคุมนํ้าหนักควรที่จะตองเลือก
ทานอาหารที่ดีและทําใจใหมีความสุข โดยควรเลือกทานอาหารประเภทเหลาน้ี ลูกแพร) อุดมไปดวย เพคติน ซึ่งเปนเสนใยที่
ชวยลดนํ้าหนักได อารติโชก) ไปผักที่มีไฟเบอรสูงและมีแคลอรี่ตํ่า มะเขือเทศ)เปนผักที่เต็มไปดวยเสนใยและนํ้า และยังมีไลโค
ปนสูงซ่ึงชวยลดการเกิดโรคหัวใจ เกรปฟรุต) ชวยลดน้ําหนัก และสามารถตานอนุมูลอิสระ ลดไขมันเลว และเพิ่มไขมันดี พริก)
ชวยเร่ืองการเผาผลาญไดเปนอยางดี 
(หนา 86-87) 

 
หัวขอ กินอยางนี้แฮปปสงบสุข 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปการรับประทานบางประเภทก็สามารถชวยลดความเครียดไดดังเชน สม) เปนผลไมที่มีวิตามินซีสูง ซึ่งชวยตอสู
กับความเครียดไดดี หนอไมฝรั่ง) มีวิตามินบีชนิดโฟเลตสูงมาก ซึ่งบรรเทาความเครียดไดดี อะโวคาโด) อุดมไปดวยกลูตาไท
โอน สารซึ่งมีสรรพคุณยับยั้งการดูดซึมทางลําไสของไขมันชนิดที่กอใหเกิดภาวะ Oxidative Damage และยังอุดมไปดวยโฟ
เลต เบอรรี่) เต็มไปดวยวิตามินซี ซึ่งเปนวิตามินที่ลดความเครียด วอลนัต) มีกรดอัลฟาไลโนเลอิก โอเมกา3 และฟโนฟนอล 
วอลนัตชวยรักษาระดับของคอรติซอลและอะดรีนารีนใหอยูในระดับปกติ หอยนางรม) อาหารชนิดนี้เต็มไปดวยธาตุสังกะสี 
 (หนา 88-89) 

 
หัวขอเมนูหนาทองแบนราบ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปควบคุมปริมาณแคลลอรี่ใหไมเกิน 1,500 ตอวัน โดยมื้อเชา) ซีเรียลคอนเฟลกซ มื้อกลางวัน)ขนมปงทูนาใน
น้ําเกลือ และสลัดขางเคียง มื้อเย็น) ปลาแซลมอนกับผักตางๆ 
(หนา 90) 

 
หัวขอ หุนเปะโดยไมตองเสียเหงื่อ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปมหาวิทยาลัยสแตนฟอรดในแคลิฟอรเนียอธิบายวา กระบวนการฟนฟูรางกายหลังจากออกกําลังเปน
กระบวนการที่ทําใหรางกายแข็งแรงขึ้นและผอมลงไมใชในขณะที่ออกกําลังกาย ดังนั้นควรมีการฟนฟูรางกายที่เหมาะสม โดย
พักผอนใหมากขึ้น การหลับลึกไมเพียงแตชวยผลิตโกรธฮอรโมนที่คอยซอมแซมเน้ือเยื่อ แตยังสามารถสั่งรางกายใหไมอยาก
บริโภคไดอีกดวย ออกกําลังกายเบาๆ โดยอาจเปนการเดินเบาๆ หรือยืดกลามเนื้อ ทานของวางหลังออกกําลัง เพื่อซอมแซม
กลามเนื้อนวดผอนคลาย ทําใหเลือดหมุนเวียนดีขึ้น และด่ืมนํ้าใหได8 แกวตอวัน 
(หนา 94-96) 

 
หัวขอ เผาผลาญแบบติดเทอรโบ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปทาออกกําลังกายเหลานี้จะชวยทําใหลดนํ้าหนักไดเร็วขึ้น Body Weight Challenge 1.ยืนแยกเทาเทาความ
กวางชวงสะโพกเอามือประสานกันรองศีรษะ และยอตัวลง90 องศา 1.ยืนแยกเทาเทาความกวางชวงสะโพก ยอตัว งอเขาลง 
ทําทาคลายวิดพื้น 3.จากทาวิดพื้น ใหดึงเขาเขาหาอก 4.กระโดอยูกับที่ Four Corner framer walk 1.ยืนที่กรวย และทําทา
โนมตัวไปขางหนา และดันสะโพกมาดานหนา 2.ทําทากระชับตนแขน กลามเน้ือสวนหนาของตนแขน 3.ทําทายอ-ยืด 8-10คร้ัง 
โดยยกดัมบเบลลไวที่ไหล 4.ทําทาชูแขนขึ้นโดยงอเขาเลกนอย Lateral Speed steps ยืนบนกลองสูง 6น้ิว เทากวางเทากับ
ชวงสะโพก กาวเทาขางหน่ึงมาขางกลองอยางเร็ว และสลับขางกัน Shuttle Sprints ว่ิงไมหยุดอยางเร็ว Plate Pushes ทําทา
คลายวิดพื้นโดยใชผาขนหนูวางไวหนาเพื่อใหเคลื่อนตัวได 
(หนา98-99) 
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หัวขอ กระดูกไมเด้ียงแนๆ ถาใสใจแตเน่ินๆ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปกระดูกเปนเนื้อเย่ือมีชีวิตซ่ึงเกิดจากคอลลาเจนโปรตีนและแรธาตุตางๆหลายๆชนิดรวมกันอยางแนนหนา จึง
สามารถรองรับน้ําหนักไดมาก กระดูกจะเสื่อมสลายและรางตัวเองใหมอยูสม่ําเสมอ คุณจึงมีกระดูกใหมทุกๆ 10ป แตพออายุ
30ข้ึนไป กระดูกที่ตองเสียไปเริ่มมากกวาสวนที่สรางใหม ดังน้ันส่ิงสําคัญมากที่ตองเริ่มทําต้ังแตตอนนี้ก็คือ สะสมคลังสํารองไว
โดยการใหอาหารโปรดแกกระดูกนั่นคือแคลเซียม สวนสาเหตุที่ทําใหกระดูกกรอนไดน้ันมาจากหลายสาเหตุ การกินอาหารที่ไม
สมดุลทําใหขาดวิตามินและแรธาตุที่ชวยเสริมความแกรงใหกับกระดูก การออกกําลังกายมากเกินไปสามารถทํารายกระดูกได 
เมื่อสูญเสียไขมันในรางกายมากไป รังไขจะไมผลิตฮอรโมนเอสโตรเจนกระดูกจึงหยุดสราง และรวมถึงการดื่มแอลกอฮอล
เชนเดียวกัน 
(หนา106-107) 

 
หัวขอ เกิดอะไรขึ้นเม่ือคุณ...ดีท็อกซ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปการดีท็อกซจะทําใหรางกายสูญเสียโปรตีนและไขมัน เม่ือรางกายไมไดรับโปรตีนและไขมันก็จะทําใหเกิดการ
ทองเสียรวมดวยการออนเพลีย และเมื่อรางกายเผาผลาญนอยลงก็จะมีแนวโนมที่จะสะสมในรูปไขมันเสีย 
(หนา108) 

 
หัวขอ เมื่อตองดูแลระหวางใบหนา และบั้นทาย จะเลือกอะไรดี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเมื่อถึงจุดหนึ่ง ตองเลือกวาจะเอากนหรือหนาไว น่ันหมายถึง การบํารุงนานาชนิดที่คุณทําเพื่อรักษาหุน จะเปน
การนับแคลอรี่ ตรวจนับไขมัน รวมถึงการออกกําลังที่หนัก อาจสงผลตอใบหนาไดเม่ืออายุใกล 40 ใบหนาเริ่มหยอนคลอย 
ดวงตาลึกโหลแกมตอบ เปน เพราะไขมันคือส่ิงสําคัญที่จะชวยใหริ้วรอยเห่ียวยนนอยลง ความเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักลด 
สวนแรกที่จะเห็นคือ ใบหนาแผนไขมันใตดวงตาจะหายไป นอกจากน้ีแสงแดดก็เปนตัวเรงความแกชราของผิวไดมากที่สุดใน
ปจจุบันมีการเพิ่มความเตงตึงใหกับผิว ไมวาจะเปนการฉีดโบทอกซ การเติมสารเติมเต็ม (filler) และความเครียดก็เปนสาเหตุ
หน่ึงที่ทําใหผิวไมเปลงปล่ัง เพราะคุณจะใชกลามเนื้อมัดที่ทํางานรวมกับแรงโนมถวง แรงโนมถวงจะดึงลําคอและทําใหริ้วรอย
บริเวณคางและลําคอชัดเจนขึ้น  การทานอาหารที่มีสารแอนตี้ออกซิแดรตอยางปลาที่เต็มไปดวยโอเมกา3 เชน ปลาทูนา 
แซลมอนรวมถึงผักใบเขียวชวยการปรับสีผิวและชวยการเผาผลาญไดเชนกัน 
(หนา126-130) 

 
หัวขอ สวนของรางกาย ที่พรอมจะไมรักดี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปฝามือถือเปนผิวหนังที่บอบบาง จึงทําใหมีโอกาสที่จะหยอนยานงาย เกิดริ้วรอย รวมถึงจุดดางดํา ควรบํารุงดวย
การทาครีมบํารุงที่มือ หัวเขา) เปนสวนที่ยืดและงออยูบอยๆมักมีแนวโนมที่จะเห่ียวยนงาย ลําคอ)เปนบริเวณที่มีไขมันนอยจึง
เปนรอยเห่ียวยนงาย หนาอก)เปนบริเวณที่ถูกแสงแดดไดงาย จึงอาจเปนริ้วรอยจุดดางดําไดงาย 
(หนา 131) 

 
หัวขอ กลยุทธการแตงสวยเพื่อความสําเร็จ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปงานวิจัยของมหาวิทยาลัย บริติชโคลัมเบียช้ีวา คนมีแนวโนมที่จะจับคูลักษณะทางบวกเขากับคนที่มีรูปลักษณ
ทางบวกเทานั้น ดังน้ันเราควรแตงเติมความงามบนใบหนาใหพอเหมาะพอดีไมมากจนเกินไป และไมนอยเกินไป 
 (หนา 132-135) 
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หัวขอ รูเฟองเรื่องอก (2) 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปเตานมแตละขางของผูหญิงจะไมเทากันถือวาเปนเร่ืองปกติ เนื่องจากฮอรโมนของแตละขางไมเทากัน รวมถึง
รูปรางของเตานมก็แตกตางไปขึ้นอยูกับพันธุกรรมของแตละคน ผูหญิงประมาณรอยละ40 มีขนยาวข้ึนที่หนาอกถือวาเปนเรื่อง
ปกติ เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย 
 (หนา 140-142) 
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นิตยสาร Women’s Health ฉบับ April 2012 

 
หนา หัวขอ สงเสริม 

เสริมสราง 
ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 เครื่องสําอางค Shiseido       
2 สารบัญ       
3 ชา Twinings       
4 สารบัญ       
5 เครื่องปรบัอากาศ LG       
6 สารบัญ       
7 เครื่องปรบัอากาศ LG (ตอ)       
8 บรรณาธิการ       
9 เสื้อผา CPS Chaps       
10 สาสนจากรองผูอํานวยการ       
11 ธัญพืชอบกรอบตรา Nature Valley       
12 เครือ The Mall Group       
13 Tell women’s health       
14 Advisors Tip 

- ปกปองผิวสวยดวยตระกูลเบอรรี่ ซ่ึงมีสารแอนตี้ออกซิแดนต
ชะลอความแก 
 - สรางสมดุลใหหุนดวย Fly Yoga 

      

15 วุฒิศักด์ิคลีนิค       
16 Ask WH 

- มีอาหารที่เสริมสรางใหผมแข็งแรงและยาวเร็วบางหรือไม 
- มีแนวโนมที่จะเปนโรคล่ิมเลือดไมสามารถกินยาคุมได 
นอกจากใชถุงยางอนามัย มีหนทางอ่ืนไหม 
- มือเทาเย็นตลอดเวลาผิดปกติรึเปลา 

     ถามตอบ 

17 ครีมกันแดด Minus Sun       
18 Ask the guy next door 

- สามีชอบมีเซ็กสเฉพาะตอนกลางคืน ควรทําอยางไรที ่
- แฟนเคยผานผูหญิงมาเยอะ ทํายังไงถึงจะยอมรับได 
- ผูชายคุยเรื่องอยางวาบอยแคไหน 
- แฟนไมเคยโรแมนติกเลยควรทํายังไงดี 

     ถามตอบ 

19 สถาบันลดนํ้าหนัก Apex       
20 สกูปความงาม       
21 วิตามิน Vistra       
22 สกูปลดน้ําหนัก       
23 ถุงนอง Cherilon        
24 สกูปดานสารอาหาร       
25 ยางรถยนต Bridgestone       
26 สกูป ออกกําลัง       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

27 Seoul Bangkok Model Contest       
28 สกูป สุขภาพ       
29 ผลิตภัณฑเสริมอาหารสาหรายน้ําจืด ซันคลอเรลลา       
30 Sex Scoop       
31 Sparsha       

32-39 แฟชั่นและบทสัมภาษณ ซอนยา คูลลิ่ง       
40-43 ครีมบํารุงผิวยูเซอริน       

44 แฟชั่นและบทสัมภาษณ ซอนยา คูลลิ่ง (ตอ)       
45 โฆษณา Women’s Health       

46-48 แจมแจวทาแดดไมมีถอย       
49 The Clinic       

50-51 สีสันใบหนาและสไตลผม       
52-53 สีผมสวยๆชวยคุณได       
54-55 ผมไมสวยเพราะโดนสกัดดาวรุง       
56-57 ผิวอ่ิมเอิบ หางไกลความแหงกราน       

58 ของใหมไมควรพลาด       
59 ศูนยการแพทยเมดดิไซน       

60-62 เทรนดแตงตัวสวยเหมือนสาวๆคนดัง       
63 ประเดิมของใหมนาใชสุดๆ       

64-67 Fashion set : Bikini for Your Shape       
68 แฟชั่นนาฬิกา       
69 โรงแรม Sheraton       

70-77 Fashion D& P       
78 เคล็ดลับการกินใหหุนเพรียวแบบงายๆ       
79 เครื่องว่ิงออกกําลังกาย Sole treadmills       
80 อยากเซ็กซ่ีตองกินอยางนี้       
81 Absolut Vodka       

82-83 หุนสวยดูดีดวยวิธีการไดเอทแบบใหม       
84 ทาเด็ดยกเวทใหกลามเน้ือสวย น้ําหนักลด       
85 Fat radio        

86-87 เปลี่ยนเซ็กสรายใหเปนเซ็กสเริ่ด       
88 จะเกิดอะไรข้ึนหากเราว่ิง 30 นาท ี       
89 สมัครสมาชิกนิตยสาร       

90-91 เมือ่ไฟรักสะดุดตออยางไรใหติด       
92-93 คุณแอบมีคูขาในที่ทํางานม้ัย       
94-95 เปลี่ยนลีลารักใหรอนแรงเหมือนใหม       

96 บทสัมภาษณ ดอม เหตระกูล       
97 Eazy FM.       

98-101 บทสัมภาษณ อัจราพรรณ ไพบูลยสุวรรณ       
102-107 อัพเดตลุคสวยใหม รับลมรอน       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

108-113 ฤดูรอนสุดเริดที่คุณฝนหา       
114-119 เคล็ดปลุกเราอารมณเสียวซาน       
120-127 Fashion Set : 8 easy pieces       
128-131 Summer Delight       
132-139 หุนแบบบิกินี่จะไปไหนเสีย       
140-145 On/off รูทันโรคซึมเศรา       
146-149 รวมที่พัก       
150-153 รวมภาพกิจกรรม Events       
154-157 แนะนําสินคาใหม       

158 Directory       
159 แนะนําสินคาและโปรโมช่ัน       
160 เรื่องขําๆของสาวๆ       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

Women’s Health April 2012 
 
หัวขอ สกูปความงาม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับการทาลิปสวยใหติดทนนาน เริ่มดวยการขัดริมฝปากใหเนียนนุม เพื่อขจัดเซลลผิวหนังออก และบํารุง
ดวยการทาลิปบาลม  

การเลือกสครับที่ใชขัดผิวนั้น ตองเลือกที่ออนนุมตอผิว อยาเลือกสครับทีท่ํารายผิวระหวางขัดผลึกเมล็ดหรือเปลือก
เมล็ดแข็ง 
(หนา 20) 

หัวขอ ลดน้ําหนัก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเวลาถูกกระหนํ่าดวยคําจําพวก ภาวะขาดแคลน คนเราจะพยายามกินอาหารแคลอรีสูงเพื่อชดเชย พฤติกรรมน้ี
เกิดจากใตจิตสํานึกตองการอยูรอดของมนุษย ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการกินที่มากเกินไป ไมควรใจจดจอกับสิ่งน้ันๆ
จนเกินไป ควรไปคิดถึงเรื่องอ่ืนแทนดีกวา 
 การติดเกมสออนไลนเปนปจจัยหน่ึงที่ทําใหนํ้าหนักตัวขึ้นได เน่ืองจากเมื่อเวลาเลนเกมสจะเกิดความเครียดและจะ
หาของกินเขาปากเพื่อบําบัดความเครียด 
 (หนา 22) 

หัวขอ สารอาหาร 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
  

สรุปผลการศึกษาจาก Cell เผยวา การกินผักจําพวก Cruciferous เชน ดอกกะหล่ํา คะนา เพราะอุดมไปดวย
สารอาหารที่ชวยบํารุงเซลลเม็ดเลือดขาว นอกจากนี้ สารประกอบในผักใบเขียวนี้มีฤทธ์ิหยุดยั้งการเติบโตของเซลลมะเร็งใน
ทรวงอกไดอีกดวย 
(หนา 24) 
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หัวขอ ออกกําลังกาย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปการบริหารเพื่อปรบัสมดุลของรางกาย นอกจากชวยใหเดินบนสนสูงไดสะดวกแลวนั้นยังเสริมสรางดานความ
คลองแคลวไดอีกดวย ดังน้ันเราควรมีการฝกฝนดวยการพยายามยืนขาเดียวใหไดนิ่งที่สุดเทาที่จะทําได ขางละประมาณ30
วินาที  จากรายงานศึกษาพบวา หลังจากกบริจาคเลือดสมรรถนะในการออกกําลังกายลดลงนานถึง 3 สัปดาห ที่เปนเชนน้ัน
เพราะรางกายตองใชเวลาในการเสริมสรางเซลลเม็ดเลือดแดงซึ่งสําคัญตอการสรางออกซิเจน 
 (หนา 26) 

 
หัวขอ สุขภาพ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปเคล็ดลับในการเลือกรองเทาดังนี้ 1.ควรซ้ือรองเทาในชวงเย็นเพราะเทาจะขยายที่สุด 2.ควรวัดขนาดเทาทุกป 
เพราะไซสจะเปลี่ยนทุกป 3.ควรเลือกวัตถุดิบที่มีคุณภาพ 4.ควรมีนํ้าหนักที่อยูในเกณฑจะไดไมใหเทารับน้ําหนักจนเกินไป 
(หนา 28) 

 
หัวขอ สีสันใบหนาและสไตลผม ที่รอนน้ีไมควรพลาด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู   

สรุปเทรนด Make up ใหมลาสุดที่สามารถปรับใหเขากับบคุลิกได 1.ปรบัแนวยอนยุคใหดูเดิรน 2.สปอรตมีสไตล 3.
แจมจรัสในเฉดนํ้าตาลทอง 4.เปรี้ยวไปกบัสีจี๊ด สวนดานเสนผมก็เชนกัน เม่ือเปล่ียนทรงผมเราสามารถเปล่ียนบุคลิกได 1.ผม
เปยกแตดูสวยออนหวาน 2.เรียบเกทันสมัย 3.ไรเดียงสาแตมีรายละเอียด 4.สวยดึงดูดแตโกในที 5.สวยหรูดูสงา 
 (หนา 50-51) 

หัวขอ สีผมสวยๆชวยคุณได 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปผูหญิงสวนใหญมักเลือกสีที่ไมเขากับสีผมตัวเอง ควรพยายามอยาทําสีผมที่ออนหรือเขมเกินไปกวา 2 เฉดสี 
เพราะการเปลี่ยนสีผมครั้งใหญน้ันควรที่จะใหชางทําผมทํา ควรคนหาวาเปนคนสีผิวโทนไหน เปนอันเดอรโทนไหน รอนหรือ
เย็น แลวเลือกใหเหมาะกับสีผิว 
 (หนา 52-53) 

 
หัวขอ ผิวอ่ิมเอิบหางไกลความแหงกราน  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู   

สรุปการที่ผิวจะดูชุมช่ืน อ่ิมเอิบไดน้ัน มีปจจัย2 ประการ คือ ปริมาณน้ําในผิว และปริมาณน้ํามันปกปองผิว ระดบัลิ
มิดที่เปนปราการปองกันผิวและการหล่ังซีบัมออกมาที่ชั้นผิวเพื่อขจัดแบคทีเรียพลางดูดซึมนํ้าเขาสูผิว การสูญเสียปจจัยอยาง
ใดอยางหน่ึงนั้นเปนบอเกิดของผิวพรรณแหงกราน 

Journal of the American Academy of Dermatology การทาครีมบํารุงผิวเปนประจําทุกวันชวยใหสภาพผิว
โดยรวมของสาวผิวธรรมดาและผิวบอบบางแพงายดีข้ึน 
(หนา 56-57) 

 
หัวขอ เคล็ดลับการกิน ใหหุนเฟยวแบบงายๆ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีเคล็ดลับดังน้ี 1.ปดโทรทัศนขณะกินขาว เพราะคุณจะเผลอกินจนเกินความจําเปนเพราะไมไดใสใจในการกิน2.
กินขาวดวยขางที่ไมถนัด 3.เทขนมที่ซ้ือมาใสจานไมกินในถุง 4.อยาออกไปซื้อของเขาครัวตอนหิวจัด 5.ฝกเลนโยคะ6.สลัดมัน
ฝรั่งกินตอนเชา7.ด่ืมนํ้าเปลาแทนขนมหวานเมื่อรูสึกอยาก8.เคี้ยวหมากฝรั่งเม่ือเกิดอาการอยาก 
 (หนา 78) 
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หัวขอ อยากเซ็กซี่ตองกินแบบน้ี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลการวิจัยกลาววาถาอยากเปนสาวฮอตควรทานอาหารเหลานี้ 1.ช็อกโกแลต ในช็อกโกแลตมีสาร ฟนิลไทลา
มีน ซึ่งเปนสารที่เก่ียวของกับสารเอ็นโดรฟนซ่ึงคือสารแหงความสุข 2.กาแฟ เพราะกาแฟน้ันออกฤทธ์ิกระตุนสมองสวนที่ปลุก
อารมณทางเพศน่ันเอง แตควรระวังในการดื่มไมอยางนั้นอาจเปนสาเหตุใหนอนไมหลับได 3.ไข เต็มไปดวยกรดอะมิโน L-
arginine ซึ่งถือเปนโมเลกุลมหัศจรรย ชวยรักษาการหยอนสมรรถภาพทางเพศได 4.ลูกพีช เต็มไปดวยวิตามินซี 5.หญาฝร่ัน 6.
สเต็กเน้ือวัว เนื้อวัวอุดมไปดวยแรธาตุสังกะสีและเหล็ก แถมมีวิตามินบีพรอมพลังงานจากโปรตีนดวย 7.แตงโม เปนแหลงซิท
รูไลนชั้นดี เปนกรดอะมิโนที่เนงใหรางกายผลิตกรดอะมิโนอ่ืนๆ เชน อารจินีน 
(หนา 80) 

 
หัวขอ หุนสวยดูดีดวยวิธีไดเอทแนวใหม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปKeri Glassman ไดนําเสนอการบริโภคอาหารหลายชนิดที่มีสารตานอนุมูลอิสระสูง ซึ่งสามารถลดน้ําหนักได
เปนอยางดี โดยมีการแนะนําวา 1.ลดนํ้าหนักโดยไมตองพยายาม ใหเลือกทานผักอารติโชก ซ่ึงมีแคลอร่ีต่ําและไฟเบอรสูง เล
มอน เกรปฟุตสีแดง 2. ผิวผองเปนยองใย อาหารบางชนิดชวยชะลอความแกและริ้วรอยกอนวัยได เชน พริกหวานแดง แตงโม 
3.เสริมพลังใหรางกาย ทานพวกถั่วตางๆ อุดมไปดวยสารอาหาร รวมถึง โปรตีนโมเลกุลเด่ียวซ่ึงปกปองเซลลตางๆของรางกาย 
4.ตัดความเส่ียงโรคหัวใจ ควรตรวจเช็คกับแพทย และเลือกทานอาหารที่ดีตอหัวใจ เชน เชอรรี่ เปนผลไมที่ชวยลดคลอเลสต
รอรัลได และดารกช็อกโกแลต 5.เพิ่มประสทิธิภาพการทํางานของสมอง ชินนามอน ชวยลดอัตราการเปนอัลไซเมอรได ลูก
พลัม สามารถชวยลดอาการกระสับกระสายไดและตานอาการโรคซึมเศราไดดวย 
(หนา 82-83) 

 
หัวขอ ทาเด็ดยกเวทใหกลามสวย+น้ําหนักลด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปจากวารสาร Medicine and Science in sports& exercise พบวา การที่ยกเวทที่มีนํ้าหนักหนักจะสามารถ
เผาผลาญแคลลอร่ีไดดีกวาน้ําหนักเบาแมวาจะยกจํานวนครั้งมากกวาก็ตาม ทั้งน้ีเพราะการยกเวทหนัก นอกจากจะเรง
เสริมสรางกลามเนื้อแลวยังชวยในการเผาผลาญไขมันในรางกายไดดีอีกดวย นอกจากนี้ยังมีทาบริหาร 4 ทา เพื่อเสริมสรางให
กลามฟต 1.โนมตัวถือดัมเบลลข้ึน-ลง 2.ชูดัมเบลลเหนือหัว และงอหัวเขาและสลับยืนตรงทีละขาง     3.กลามเนื้อแขน 
ยกดัมเลลไปไวที่ทายทอย 4.Chest press and fly นอนพาดลําตัวไปที่ลูกบอลและยกเวทเหนือศรีษะและดานขางลําตัว 
(หนา84) 

 
หัวขอ จะเกิดอะไรข้ึนหากเราว่ิง 30 นาท ี
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  

สรุปเมื่อเราเริ่มตนออกกําลังกายกลามเนื้อจะเริ่มผลิตดีโนซีนไตรฟอสเฟต สารใหพลังงานสูงแกเซลลซ่ึงเราไดรับจาก
การสลายอาหาร หลังจากน้ันรางกายจะดึงเอากลูโคสจากเม็ดเลือดขาวมาใชซึ่งเปนผลใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงพรอมกัน
นั้นกลามเนื้อจะปลอยกรดแลคติก (ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญพลังงานที่ไมใชออกซิเจน จากนั้นเม่ือรางกายเริ่มเผา
ผลาญไขมันบางสวนที่รางกายไดสะสมไว การเผาผลาญไกลโคเจนและออกซิเจนที่มากกวาเดิม สงผลใหรางกายมีอุณหภูมิที่
สูงข้ึน ใบหนาจึงเปลี่ยนเปนเลือดฝาด หลังจากที่คุณออกกําลังครบ 30 นาทีแลวน้ันจะรูสึกสดชื่น 
(หนา 88) 

 
 
 



177 
 

หัวขอ หุนแบบน้ีบิกินี่ จะไปไหนเสีย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปหัวใจสําคัญของการออกกําลังกายก็คือ เริ่มออกดวยทางายๆแตตองทําอยางตอเน่ืองกัน เปนเวลา 3 สัปดาห ก็
จะติดเปนนิสัยจนตองออกทุกวัน โดยทาโปรแกรมออกกําลังกายที่ชวยใหหุนสวยมีดังนี้ เวิรกเอาท6 เซตดวยกัน ไดแก ฝก
กระชับกลามเน้ือทั่วรางกาย 2 เซต ฝกแบบสลับชวงเพื่อสลายไขมัน 2 เซต และฝกงายๆเพื่อฟนฟูรางกายและเสริมผลลัพธอีก 
2 เซต สวน เริ่มตนทาออกกําลังกาย1.กระชับกลามเน้ือทั่วราง เซตฝกแบบเซอรกิตเนนฝกกลามเนื้อหลายกลุมพรอมกันเรง
อัตราการเดินหัวใจและเผาผลาญแคลอรี่ไดดี 1.1 ทางอศอกยกขา 1.2 เอ้ียวตัวดึงยางออกกําลังกาย 1.3หอยแขนยืน
ยกดัมเบลล 1.1.1.ยอ-ยก-ยืด 1.1.2 โนมตัวถือดัมเบบ 1.1.3 ขยบัขายอเขา สวนที่2 ฝกสลับชวงสลายไขมัน เปนการฝกแบบ
คารดิโอ เนนการใชนํ้าหนักตัวฝกอยางเขมขนชวงหนัก-เบา เพื่อเรงอัตราการเตนของหัวใจ เรงการเผาผลาญเต็มพิกัด 2.1 ทา
ปนเขา 2.2ทาสไลดขาง 2.3 ทาสก็อตจัมพ สวนที่3 ฟนฟูและเสริมผลลัพธ เนนการยืดกลามเน้ือเพื่อสรางสมดุลระหวางการ
ฝกฝนความแข็งแรงโดยใชความเขมขนสูง ชวยกระชับกลามเนื้อไดโดย 4 ทานี้ 1.สะโพกฟต 2.ทายืดบั้นทาย 3.ทาหัน
ซายหันขวา 4.ทาทายืดเหยียดตลอดตัว 
(หนา136-139) 

 
หัวขอ on/off รูทันโรคซึมเศรา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคซึมเศรา ปญหาสวนหนึ่งเกิดจากอาการบางสวน เชน ความรูสึกผิดรุนแรง อารมณหดหูตอเนื่อง อารมณ
ฉุนเฉียวงายไมสามารถคุมสมาธิและอารมณได ภาวะนอนไมหลับ โรคซึมเศราสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคนทุกชวง ทุกวัย โรคนี้
ไมปรากฏอาการเดนชัดทางรางกายและที่สําคัญผูปวยบางคนไมยอมรับวาตัวเองเปนโรคนี้ จากสถิติระบุวาผูหญิงเปนโรคน้ีสูง
กวาเพศชายถึง 2 เทา เพราะเพศชายสวนใหญถาเกิดความเครียดก็จะหาที่ระบายออกเชน การสังสรรคนอกบาน  

การรักษาโรคซึมเศรานั้นทําไดโดยบําบัดการใชพฤติกรรม และทานยาควบคูไปดวย การรักษาโรคซึมเศราที่ใหผลดี
อีกประการคือ การกระตุนใหเหงื่อออกหรือการออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกายชวยกระตุนใหสารเคมีในสมองเกิด
ความสมดุลกันอีก 
(หนา140-145) 
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นิตยสารชีวจิตฉบบั 1 February 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 “หวงใย ..ใสใจ ทุกขั้นตอน” โรงพยาบาลมิชช่ัน       
2 น้ํามันมะกอก Bertolli       
3 สารบัญ       
4 ไมใชยา ไมฉีกยา ไมผาตัด  ดี สปายน คลินิก       
5 สารบัญ       
6 Thursday Plantation        
7 มีความรักมาใหทุกวัน       
8 ดูแลสุขภาพ..ใบแบบผสมผสาน Bangkok Holistic Clinic       
9 รายช่ือผูจัดทํา 

-อานอะไรในฉบับหนา 
      

10 Svensonhaircenter ปญหาผมลวงที่ไมไดเกิดจากธรรมชาติ       
11-12 เกร็ดสุขภาพ 

-ดบัปากเหม็นกอนวันแหงความรัก 
      

 -TOP 5 ผลไมชะลอวัย       
 -Did you know? บริจาคโลหิตชวยใหหัวใจแข็งแรง        
 -กินผักถนอมเตา       
 -2Steps กูสมองตอบสนองฉับไว       

 -ออกกําลังกายเปนคูเผาผลาญความอวนเทาตัว       
13 เกร็ดสุขภาพ(ชีวจิตดูแลใจ) 

-5 วิธีบอกรักแทนคําพูด 
-How-to สดชื่นกายใจ 24 ช่ัวโมง 

      

14 หุนดี สุขภาพดี คงที่ตลอดไป โปรแกรมลดน้ําหนัก       
15-16 ทันโลกสุขภาพ 

-HIVเพิ่มกระดูกพรุนวัยทอง 
  

 
    

 -OpenNow! คลินิกแพทยแผนไทยทั่วประเทศ       
 -เบาหวานตองฉีดไวรัสบี       
 -น้ํามันมะกอก-ปลา อรอยตานตับออนเฉียบพลัน       
 -จับตาไขหวัดใหม H3N2       
 -เปาจับมะเร็งปอด       

17 รักตัวเอง รับป 2012 by DIY HEALTH       
18 ผอมกระชับ โดยการฝงเข็ม       
19 ฉลาดซื้อขมิ้นชันปองกันมะเร็ง       
20 พนมรุงวางใจขาว ไวใจเรา       

21-22 9 วิธีแกปวดเมนสอยางงาย       
23 ใบนัดสุขภาพ 

-รวมสนุกกับนิตยสารสุดสัปดาห 
-เรียนรูวิถีเกษตรอินทรีย 

      

 -มาชวยกันฟนฟูบานพพิิธภัณฑ       
 -เปดอบรมพี่เลี้ยงเด็ก       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

 -มาถักหมวกไหมพรมทําบุญกันคะ       
24 ภิญญดา สมุนไพร รักษาผมรวง       

25-32 Better Choice 19ตัวชวยแทนยายอดฮิต       
33-35 แมลําบากใชวายากจะสําเร็จ พน.ทวีศิลป วิษณโุยธิน       

36 คลายเครียด 
-นาเห็นใจ 
-ยินดีดวย 
-อีกนิดเดียว 
-คลอดยาก 

      

37-39 ยาแกสิวเสี่ยงหนาพังคุณเลือกได       
40 Recommended       

41-42 มองผลกรรมดีกรรมชั่วใกลตัวกันเถิด        
43-44 คูชีวิต       
45-46 สตีฟ จ็อบสกับเซนแหละความตาย       
47-49 ชีวิตอลเวงภายใตคมมีด ทูต(มะเร็งเตานม) จําเปน       

50 นิตยสารขอเชิญรวมงานชีวจิตExpressเสนทางลัดสูสุขภาพ
แข็งแรง 

      

51-52 จดหมายจากเบอรลิน       
53-54 เด็กหญิงเบญจมาศ       
55-57 ฉลาดกินถั่วเหลืองปองกันโรค       

58 บอกขาวเลาเร่ือง 
-ประชุมผูพิการสายตาโลก 2012 
-สุขิโนโยคะ เพื่อความสุขที่สรางไดงายๆ 

      

59-60 เดินลมปราณสรางสมาธิ       
61-62 Natural Solution เพิ่มโกรทฮอรโมนเพื่อสวยเตงตึง       
63-64 Smart Anti-aging ฉบบัโอปอล-ปาริสรา พิมพปร ุ       

65 ทัวรคุณภาพในเครืออมรินทร       
66 Learning For Better Living       

67-68 ใจแข็งแตไมแข็งใจ       
69-70 ใบสมัครสมาชิกนิตยสารชีวจิต       
71-72 วุนดอกกระเจี๊ยบ       
73-74 The Butterhead Better Taste        

75 ถั่วพรา       
76 บอกขาวเลาเร่ือง 

-To Share Our Love มีกิจกรรมสรางสุขภาพแมไดบุญมา
ฝาก 
-Samsom เคร่ืองปนน้ําผลไม 
-เครื่องค้ันน้ําผลไม 

     
 
 

 

77-78 อึด อึด สู        
79-80 “บานชุมเย็น”กับความหมายแหงรักแท       
81-82 ยิ่งไดประโยชนมาก ยิ่งตองขอบคุณ      ถามตอบ 
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

83 เกมสบายๆ สไตลพักสายชีวจิตโฟน       
84 บอกขาวเลาเร่ือง 

-อิสรภาพบนเสนบรรทัด13นักโทษประหาร 
-Cheewajithome Shop ชุดสมุนไพรจีน 
-ทรีตเมนตปดผมขาวทันที 
-เอ็มซี พีล ผลิตภัณฑดูแลเสนผมและหนังศีรษะ 
-เอ็มซีเอ็กตราแชมพู 
-สปาบันดูแลเสนผมและหนังศีรษะ 

     
 
 
 

 

85 ตางเชื้อชาติตางความเสี่ยง       
86 ผลิตภัณฑอาหารเสริม Vistra       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

ชีวจิต February 2012 
 
หัวขอ ดับปากเหม็นกอนวันแหงความรัก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีกําจัดกลิ่นปากไดแก ขูดลิ้นหลังแปรงฟน เพื่อลดการสะสมของแบคทีเรีย, กินสม 1 ผลหลังอาหาร เพื่อชวย
กระตุนใหเกิดการหล่ังน้ําลายออกมากําจัดแบคทีเรีย, กินโยเกิรต 1 ถวยทุกวัน และเคี้ยวกานพลู  1 ดอก ซึ่งมีฤทธ์ิกําจัด
แบคทีเรีย 
 (หนา 10) 

 
หัวขอ TOP 5 ผลไมชะลอวัย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีชะลอวัยอยางหน่ึงคือ กินผลไมที่มีสารพอลิฟนอลสูง ไดแก สตรอเบอรรี่, มะเฟอง, นอยหนาหนัง, ฝรั่งและ
ลิ้นจี่ 
 (หนา 10) 

 
หัวขอ Did you know? บริจาคโลหิตชวยใหหัวใจแข็งแรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการบริจาคโลหิตเปนประจําอยางนอยปละคร้ัง ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลันได 
 (หนา 10) 

 
หัวขอ กินผักถนอมเตา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการกินผักชวยลดโอกาสเส่ียงเกิดโรคมะเร็งได โดยกินอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบทุกมื้อ โดยเฉพาะผักสีเขียว 
และกินผักสดใหได 3 ทพัพีหรือผักสุก 1 ทัพพีครึ่งทุกวัน 
 (หนา 11) 
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หัวขอ 2 steps กูสมองตอบสนองฉับไว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป2 steps ฝกบริหารเพื่อชวยเสริมการทํางานของสมองใหตอบสนองฉับไว คือ 1 ทําทาเตรียม ยืนหรือนั่งหลังตรง 
ตามองตรง งอศอกตั้งฉากแลวกํามือหงาย 2 แบมือทั้งสองขางพรอมกับเคลื่อนมือเขาหากันโดยใหปลายน้ิวทั้งสองขางแตะกัน
แลวดันจากน้ันกลับสูทาเตรียม ทําซ้ํา 10 ครั้ง 
 (หนา 11) 

 
หัวขอ ออกกําลังกายเปนคู เผาผลาญความอวนไดเทาตัว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายเปนคูเชน ปงปอง เตนรํา เทนนิส แบดมินตัน ชวยเผาผลาญพลังงานสวนเกินแบบคูณสองได 
 (หนา 11) 

 
หัวขอ 5 วิธีบอกรักแทนคําพูด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปความรักบางครั้งก็เปนยาวิเศษที่ชวยรักษาสารพัดอาการได ซึ่งนอกจากจะบอกรักกันตรงๆแลวยังแสดงออกดวย
การกระทํา เชน การกอด, การมอบดอกไม, การใหเวลา, ชื่นชมและใหกําลังใจ และพาไปเที่ยวสถานที่สุดประทบัใจ 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ How-to สดชื่นกายใจ 24 ชั่วโมง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปความสดชื่นทั้งกายและใจเกิดข้ึนไดตลอดทั้งวัน เพียงแคดูแลตัวเองใหสอดคลองตามชวงเวลา ไดแก เชาต่ืนรับ
วิตามินดีจากแสงแดดและออกกําลังกาย, สาย เพื่อปลุกสมองใหตื่นตัว ควรดื่มนํ้าอารซี นมถั่วเหลือง, บาย ฟงเพลงชาๆเพื่อลด
ภาวะตึงเครียดระหวางทํางาน และเย็นสวดมนตนั่งสมาธิกอนนอนเพื่อใหรางกายและจิตใจผอนคลาย 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ HIV เพิ่มกระดูกพรุนวัยทอง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผูหญิงวัยหมดประจําเดือนที่ติดเชื้อ HIV มีอัตราสูญเสียมวลกระดูกและเสี่ยงเกิดภาวะกระดกพรุนมากกวาปกต ิ
 (หนา 14) 

 
หัวขอ เบาหวานตองฉีดไวรัสบี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผูปวยเบาหวานมีโอกาสติดเชื้องาย เพราะฉะนั้นควรฉีดวัคซีนทันทีเมื่อตรวจพบวาเปนเบาหวาน 
 (หนา 14) 

 
หัวขอ น้ํามันมะกอก + ปลา อรอยตานตับออนเพลียเฉียบพลัน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปน้ํามันมะกอกบริสุทธ์ิและปลามีกรดไขมันไมอ่ิมตัวชนิดที่ดีตอกลไกของเซลล ซ่ึงชวยกระตุนใหเซลลบริเวณตับ
ฟนตัวดีขึ้นและชวยเยียวยาอาการตับออนเฉียบพลัน (อาการตับออนเฉียบพลัน เกิดจากน่ิวถุงนํ้าดีและการดื่มแอลกอฮอลเปน
เวลานาน) 
(หนา 15) 
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หัวขอ จับตาไขหวัดใหม H3N2    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปลายป พ.ศ.2554 เกิดไวรัสไขหวัดหมูสายพันธุใหม H3N2 ระบาดในประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงปจจุบันยังไมพบ
ในประเทศไทยแตอยางไรก็ตามควรปองกันไวกอนโดย กินรอน ชอนกลาง ลางมือเพื่อปองกันการแพรระบาด 
 (หนา 15) 

 
หัวขอ เปาจับมะเร็งปอด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคมะเร็งปอดตรวจหายาก กวาจะพบมักลวงเลยเขาสูระยะลุกลามรุนแรง จึงมีการพัฒนาเครื่องเซ็นเซอร
ชีวภาพตรวจมะเร็งปอดจากลมหายใจ ซึ่งสามารถตรวจจับไดต้ังแตระยะแรกๆ จึงชวยเพิ่มโอกาสรักษาผูปวยไดอยางทันที 
 (หนา 15) 

 
หัวขอ รักตัวเองรับป 2012 by DIY Health    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปในปจจุบันผูคนไดหันมาดูแลสุขภาพแบบพึ่งตัวเองมากข้ึน โดยมีเครื่องมือยุคดิจิทัลเปนตัวชวยใหเขาถึงขอมูล
ดานการดูแลสุขภาพ ไมวาจะเปนการเขาเว็บไซตสุขภาพหรือการใช social network และในปจจุบันมีอัตราการเพิ่มของ App 
เกี่ยวกับสุขภาพมากขึ้น ซึ่งแบงออกเปนสามประเภทคือ แอพตรวจเช็คอัตราการเตนของหัวใจ, แอพเทคนิคลดความอวน และ
แอพตรวจเข็คระดบัความเครียดและเสนอทางออกของปญหา อยางไรก็ตามสิ่งที่ควรระมัดระวังคือ แหลงขอมูลตางๆที่เราหา
นั้นนาเชื่อถือหรือถูกตองหรือไม เพื่อใหการดูแลสุขภาพน้ันเปนแนวทางสรางความแข็งแรงทั้งกายใจ 
 (หนา 16) 

 
หัวขอ ฉลาดซื้อขมิ้นชัน ปองกันมะเร็ง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันมีงานวิจัยจํานวนมากที่สนับสนุนวาประโยชนของขม้ินชันนั้นชวยปองกันมะเร็งได การนําขม้ินชันมาใช
ทําอาหารนั้นใชไดทั้งแบบเหงาสดและบดเปนผง อยางไรก็ตามการกินขม้ินชันอาจจะชวยเสริมภูมิไดสวนหน่ึงเทานั้น เพื่อให
รางกายสมดุลก็ตองดูแลไลฟสไตลอยางอ่ืนดวย 
 (หนา 18) 

 
หัวขอ 9 วิธีแกปวดเมนสอยางงาย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีการแกอาการปวดประจําเดือน ไดแก ระวังเรื่องอาหารกอนประจําเดือนมาโดยเฉพาะอาหารมันจัด หวานจัด 
เค็มจัด, ตัดอาหารฟุมเฟอย โดยเฉพาะกาแฟ ชา น้ําอัดลมและช็อกโกแลต, หยุดด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล, อยากินยาประเภท
ขับน้ํา, ใหกินวิตามินและแรธาตุ, ดื่มชาสมุนไพรรอนๆหรือวางกระเปานํ้ารอน, ใชยาแกปวดชนิดเบาและไมควรกินเปนประจํา, 
บริหารรางกายและออกกําลังกาย และเมคเลิฟบอยๆ 
 (หนา 20-21) 

 
หัวขอ Better Choice 19 ตัวชวยแทนยายอดฮิต    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน ฟนฟ ู

สรุปยาแผนปจจุบันมีคุณอนันตแตก็มีโทษมหันตเชนกันหากไมรูจักใช ไดแก ยาเม็ดรวมแกหวัดน้ันมีผลขางเคียงตอ
ตับ โดยเฉพาะตัวยาพาราเซตามอล ถากินมากเกิน 3 กรัมก็มีผลตอตับแลว วิธีแกหวัดคือ เพิ่มภูมิชีวิตตามสูตร 5 (กิน นอน 
พักผอน ออกกําลังกายและทํางานใหถูกตอง) กินฟาทลายโจร กินวิตามินซี กินแคลเซียม และถามีไขสูงก็ควรไปพบแพทย, ยา
แกแพมีผลตอระบบทางเดินหายใจและหลอดเลือดเมื่อกินตอเนื่องนานๆและมีผลตอตับและหัวใจดวยเชนกัน วิธีลดอาการ
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ภูมิแพคือ กินอาหารตามสูตรชีวจิต ทําดีทอกซติดตอกัน 2 สัปดาห หัดผอนคลายและทําสมาธิ ด่ืมนํ้าอารซี และกินวิตามินและ
แรธาตุ และหากมีอาการนอนไมหลับและไมตองพึ่งยาแกแพมีวิธีการดังน้ี หัดผอนคลาย ด่ืมนํ้าสมุนไพรที่มีความเย็น เชน น้ํา
ลอยดอกมะลิหรือน้ําใบบัวบก, ยาแกขอเส่ือม ปวดขอ ปวดเขา มีผลขางเคียงตอระบบทางเดินอาหารและไต อีกทั้งมี
ผลขางเคียงตอตับ หลอดเลือดและหัวใจ วิธีแกอาการปวดขอระยะเริม่ตน คือควรปรับพฤติกรรมนั่ง ยืน เดิน นอน ให
เหมาะสมไมอยูในทาใดทาหนึ่งนานเกินไป ควรกินอาหารบํารุงขอ ไดแก อาหารจําพวกถั่วตางๆ ธัญพืช ลูกเดือยและงา หากมี
อาการอักเสบก็อาจใชการประคบเย็นและนวดชวยบรรเทาอาการ และควรบริหารกลามเนื้อรอบเขาเพื่อเพิ่มความแข็งแรงรวม
ดวย และเม่ืออาการปวดไมยอมหาย ขั้นตนควรใชยาไอบูโพรเฟนเนื่องจากมีผลขางเคียงนอยกวายาตัวอ่ืน แตถาหากหมอใหยา
แกปวดอยูแลวก็กินตอไป  แตถามีอาการอักเสบไมแนะนํายาแกอักเสบแตควรทานวิตามินซี ดี และบี 3 แทน หรือทาน
สมุนไพรเถาวัลยเปรียง, ยาแกอักเสบถากินไมถูกโรคอาจกอใหเกิดผลขางเคียงทั้งอาการแพเปนผ่ืนที่ผิวหนัง กระทบกบัระบบ
ทางเดินหายใจ และอาจมีผลขางเคียงตอตับ ไต การเยียวยาอาการอักเสบ ถาเกิดการอักเสบภายในรางกาย ใหกินสมุนไพรที่มี
ฤทธ์ิเย็น เชน ฟาทลายโจร แตถาเปนการอักเสบภายนอก ใหใชยาพอก 
 พฤติกรรมการใชยาที่ผิดๆ ไดแก ขอยาแรงๆ ซึ่งอาจมีผลขางเคียงรุนแรงได, ซื้อยากินเอง แตเปนแบบเดียวกับที่หมอ
จาย, กินยาไมครบคอรส, กินยาเกินขนาดและกินยาผิดโดยประมาท 
 (หนา 24-31) 

 
หัวขอ ยาแกสิวเส่ียงหนาพัง คุณเลือกได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปยารักษาสิวอาจมีขอดีที่ทําใหสิวยุบอยางรวดเร็วแตโทษของยาน้ันมีมากมาย ไดแก เกิดอาการทางผิวหนัง คือ
เกิดอาการแพ เชน เปนผื่นแดง ผิวแหง ผิวหนังไวตอแสงแดด, ทารกในครรภพิการ, มวลกระดูกบาง, เกิดอาการบวมน้ํา, ฟน
เหลือง, เปนพิษตอตับและไต และสิวเหอหรือผิวหนังบางจนเห็นเสนเลือด ดังน้ันควรปรบัพฤติกรรมเพื่อปองกันและรักษาสิว 
ดังน้ี กิน นอน พักผอน ทํางาน ออกกําลังกายใหถูกตองตามหลักชีวจิต, งดอาหารแปงขาว ไขมัน น้ําตาล, ไมแกะเกาหรือบีบ
สิว ระมัดระวังชนิดของสบูและไมเครียด สวนการกินนั้นควรกินอาหารที่มีกระเทียม พริกไทยโดยเฉพาะในชวงที่มีประจําเดือน 
และกินวิตามินเอ ดี ซี อี หรือกินนํ้าขิงบํารุง 
 (หนา 36-38) 

 
หัวขอ ฉลาดกินถั่วเหลืองปองกันโรค    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปถั่วเหลืองอุดมดวยสารอาหารที่ชวยสรางภูมิชีวิต บรรเทาอาการวัยทองในผูหญิง ทั้งยังชวยปองกันโรค เชน 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุนและโรคมะเร็ง ซึ่งถ่ัวเหลืองมีประโยชนมหาศาลแตก็ควรกินใหถูกวิธี คือ ตองกินโปรตีน
ใหครบถวนเพราะกินถั่วเหลืองอยางเดียวอาจไดโปรตีนไมเพียงพอ ดังนั้นอาจกินคูกับขาวไมขัดขาวหรืองาและหากกินนมถ่ัว
เหลืองตองกินแบบที่ตมสุก เพราะถาไมสุกดีจะกลายเปนพษิได 
 (หนา 54-56) 

 
หัวขอ เดินลมปราณสรางสมาธิ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปประโยชนของการเดินลมปราณคือ ทําใหเราหายใจชาลง หัวใจเตนชาลงและรางกายคอยๆสงบลง และเม่ือ
ลมปราณของเราดี คนเราจะเจ็บปวยนอยลง นอกจากนั้นการเดินลมปราณบอยๆ จะสงเสริมใหรางกายคอยๆรูสึกสดชื่น 
หนาตาผองใสข้ึนเรื่อยๆ 
 (หนา 58-59) 
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หัวขอ Natural Solution เพิ่มโกรทฮอรโมนเพื่อสวยเตงตึง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโกรทฮอรโมนเปนฮอรโมนที่เกี่ยวกับการสราง ซอมแซมภูมิคุมกันและชวยทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน ถาขาด
ฮอรโมนน้ีจะสงผลตอสุขภาพและความงาม ดานสุขภาพ คือ ทําใหแกเร็ว มีปญหาเรื่องกระดูกและขอ ไขมันในเลือดสูง ภูมิ
ตานทานต่ํา สวนในดานความงาม กลามเนื้อมีไขมันพอกพูนตามสวนตางๆเพิ่มขึ้น ผิวหนาหยอนคลอย มีริ้วรอยมากขึ้น การ
กระตุนโกรทฮอรโมนนั้น ทําไดงายๆคือ การออกกําลังกาย การนอนหลับใหเพียงพอและอยานอนดึก หลีกเลี่ยงเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล ไมกินอาหารรสหวาน การใชยาโกรทฮอรโมนอาจทําใหเกิดผลขางเคียงได 
 (หนา 60-61) 

 
หัวขอ ใจแข็งแตไมแข็งใจ ชวยฟนฟูโรคหลอดเลือดสมองตีบได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโอกาสที่ผูปวยหลอดเลือดสมองตีบจะกลับมามีสุขภาพใกลเคียงปกติทําไดโดยแบงเปนชวงเวลา ดังนี้ ทันททีี่เกิด
อาการ คนไขตองมาถึงโรงพยาบาลเพื่อฉีดยาละลายล่ิมเลือดใหเร็วที่สุด, 1-2 สัปดาหหลังเกิดอาการ เปนระยะอันตรายอาจ
เกดิภาวะแทรกซอนตองอยูในการดูแลของแพทย, 3 สัปดาหหลังเกิดอาการ เปนระยะฟนฟ ูแบงเปน 2 ทางคือ ดานรางกาย 
ตองใหผูปวยเคล่ือนไหวบอยๆเพื่อไมใหเกิดกลามเน้ือลีบและเปนการกระตุนเซลลสมอง และตองงดอาหารหวาน มัน เค็ม สวน
ดานจิตใจ ผูปวยหลายคนมีภาวะซึมเศรา ดังน้ันญาติจึงตองชวยใหกําลังใจ พูดคุยและดูแลอยางใกลชิด 
 (หนา 66-67) 
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นิตยสาร ชีวจิต ฉบับ 16 มีนาคม 2555 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 ซิลิโคน Amoena       
2 สารบัญ       
3 แอรมิตซูบิชิ       
4 สารบัญ       
5 โรงพยาบาลสมิติเวช       
6 จากบรรณาธิการ       
7 ยาสีฟน สมุนไพร ดอกบัวคู       
8 รายนามผูจัดทํา       
9 อาหารเสริมแคลเทรต       
10 เลียงวินโดวซีท เลี่ยงเสนเลือดขอด       
 กินพอดี หนีอัลไซเมอร       

11 ดื่มนมเพิ่มแคลเซียม       
12 เตือน โรคฉี่หนู บุกออฟฟศ       
 อานรอบสอง บํารุงใจ       
 กรดไหลยอน ทําเสียงเปล่ียน       

13 คลีนิกกายภาพบําบดัดีสปายน       
14 กินลดอักเสบ ชะลอวัย สูตรคุณหมอไวล       
 3 steps in 2 weeks เพื่อพุงยุบ       

15 สถาบันลดความอวน       
16 กินผักสราง DNA + RNA       
 สลัดครีมสีนวลสูตรตานอัลไซเมอร       

17 แอนลีน       
18 แกอารมณโกรธ ฉบบัพระไพศาล วิสาโล       
 เสริมอิมมูนใจ ปองกันงานหวย       
 อธิษฐานรักษาโรคได       

19 โรงพยาบาลนนทเวช       
20 ระวัง 4 โรคราย จากวิกฤตฝุนภาคเหนือ       
21 ไทยไคโร       
22 โยนเผือก (สุก) รอนมาทางนี้       
23 ตรีผลา       
24 ใบนัดสุขภาพ       
25 ไรทพิย       

26-29 กินอยางไร สมองไบรทใน 7 วัน       
30-31 แผนรองเทา Scholl       
32-40 กิน สยบเบาหวาน       

41 คลายเครียด       
42-44 7 แผลในปากเสี่ยงตาย       

45 ฉี่เปนเลือด       
46-48 นางเอรอยโรค แตงโม-ภัทรธิดา       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

49 บอกขาวเลาเร่ือง       
50-51 สูตรแหงความลมเหลว       

52-53 6 ปจจัยทําแกกอนวัย       
54 CHEEWAJIT home แพทยทางเลือกสําหรับผูรักษาสุขภาพ       
55 กิจกรรมคุณภาพในเครืออัมรินทร       

56-57 ยา TLC รักษาโรคในครอบครัว       
58-59 แมลําไย       
60-61 สุขภาพกายเลิศ สุขภาพใจเยี่ยมที่ B.M.U       
62-64 เกษตรอินทรีย กูสุขภาพโลก       

65 งานแฟร       
66-67 Beautiful Mind กอย-รัชวิน       
68-69 หนาหยอนเพราะกลามเน้ือ       
70-71 ปฏิบัติการบอกลา ยาลดความดัน       

72 Amarin Book Club       
73  ทัวรคุณภาพ       

74-75 สมัครสมาชิก       
76-77 น้ํายาใต       
78-79 Salada เพื่อสุขภาพคุณสุขภาพโลก       

80 สะมัง       
81 Amarin Tour       

82-83 บอกขาวเลาเร่ือง       
84-85 เมื่อคุณจิตตก (1)       
86-87 สัจธรรมชีวิตที่พาราณสี       
88-89 ปฏิบัติตามชีวจิต      ถาม-ตอบ 

90 เกมสบายๆสไตลพักสายชีวจิตโฟน       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

ชีวจิต ฉบบั 16 มีนาคม 2555 
 
หัวขอ :เลี่ยงวินโดวซีท เลี่ยงเสนเลือดขอด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการนั่งริมหนาตางเครื่องบอนหรือวินโดวซีทซึ่งมีพื้นที่แคบกวาบริเวณอ่ืน ชนิดกระดิกตัวผอนคลายรางกายคอนขางยาก 
อาจทําใหผูโดยสารเกิดภาวะหลอดเลือดที่ขาและปอดอุดตัน โดยกลุมเสี่ยงคือคนที่เคยมีอาการดังกลาวมากอน เปนโรคมะเร็ง 
โรคเบาหวาน เพิ่งผาตัดหรือประสบอุบตัิเหตุ อัมพฤกษและอัมพาต ต้ังครรภ เปนตน 
 หากเดินทางนานควรลุกข้ึนเดินไปมาบางก็จะชวยได 
(หนา 10) 
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หัวขอ :กินพอดี หนีอัลไซเมอร 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปหากผูที่มีอายุ 70 ปเปนตนไป ไดรับพลังงานจากการกินอาหารเกินวันละ 2,100 แคลอรี จะมีแนวโนมเกิดภาวะบกพรอง
การรับรูระยะแรก หรือเอ็มซีไอ ซึ่งจะทําใหความจําเสื่อมเพิ่มข้ึนและเปนจุดเริ่มตนสูโรคอัลไซเมอร เพราะเมื่อรางกายไดรับ
พลังงานมากเกินไป ไขมันจะขวางการทํางานของสมอง 
(หนา 10) 

 
หัวขอ :เตือน โรคฉี่หนู 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการติดเชื้ออาจเกิดขึ้นไดจากการกินอาหาร น้ําดื่ม หรือใชภาชนะที่หนูฉ่ีใส การหายใจเอาละอองนิวเคลียสจากของเหลวที่
ปนเปอนเชื้อเขาไป และการสัมผัสนํ้าปนเปอนฉี่หนู โรคฉ่ีหนูมีระยะฟกตัวเฉลี่ยประมาณ 10 วัน แตอาจเร็วภายใน 2 วันหรือ
นานถึง 26 วัน ดังน้ันควรจัดสถานที่ใหสะอาด ไมเอ้ือตอหนูที่จะมาทํารังอยู 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :อานรอบสอง บํารุงใจ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการอานซ้ําหลายครั้งเปนผลดีตอสุขภาพจิต การอานรอบแรกทําใหรูเน้ือหาโดยรวม แตรอบที่สองและอีกหลายๆรอบ
ตอมาจะชวยใหผูอานเขาถึงสาระอารมณที่หนังสือแฝงไว จึงชวยปรบัสุขภาพจิตใหดีข้ึนไปดวย 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :กรดไหลยอน ทําใหเสียงเปลี่ยน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปภาวะกรดไหลยอน เกิดจากกรดในกระเพาะอาหารไหลยอนกลับข้ึนไปยังหลอดอาหาร แลวคอยๆทําลายอวัยวะที่
เกี่ยวของกับการออกเสียง คุณภาพเสียงจึงต่ําลง สูตรแก คือ นอน กิน พักผอน ออกกําลังกาย ทํางานใหสมดุล 
(หนา 12) 
 

หัวขอ :กินลดอักเสบ ชะลอวัย สูตรคุณหมอไวล 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุป การอักเสบเร้ือรังภายในเปนรากเงาของโรคที่กอใหรางกายเสื่อม เชน โรคขออักเสบ โรคหัวใจ โรคเสนเลือดในสมองตีบ 
โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน ดังน้ัน หากรูจักเลือกกินอาหารที่มีสรรพคุณตานการอักเสบ จะลดโรคขางตนและชวยชะลอวัย 
โดย 4 กลุมอาหารตอไปนี้ คือ ขาว ปลา ถ่ัว และผัก 
(หนา 14) 

 
หัวขอ :3 steps in weeks เพื่อพุงยุบ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการทําใหพุงยุบทําไดโดย 
 1. นอนหงาย ชันเขาข้ึนโดยใหเทาราบกับพื้น วางมือสองขางทับกันบริเวณหนาทอง 
 2. ยกไหลขึ้นที่สูงจากพื้นประมาณ 15 เซนติเมตร คางทาไว นับ 1-10 
 3. กลับสูทาเดิม ทําซ้ําอยางนอย 30-50 ครั้ง 
(หนา 14) 
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หัวขอ :กินผักสราง DNA + RNA 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปฟอสฟอรัส คือ หน่ึงในสารอาหารสําคัญ ซ่ึงทําหนาที่เปนสวนประกอบของดีเอ็มเอและอารเอ็นเอ โดยมีผัก 7 ชนิด คือ 
ยอดมะระ สะเดา ผักกูด บรอกโคลี ถั่วลันเตา ผักกระเฉด และหนอไมฝรั่ง 
(หนา 16) 
 

หัวขอ :สลัดครีมสีนวล สูตรตานอัลไซเมอร 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปถั่วเหลืองมีสรรพคุณบํารุงสมอง เพราะมีวิตามินบีทําหนาที่สรางสารส่ือประสารทในสมอง ชวยเรงผานขอมูลของสมอง
เซลล ทําใหความคิดฉับไวและความจําแมนยํา นอกจากนี้การกินผักสดนานาพันธุยังชวยปกปองสมองจากฟรีแรดิคัลตนเหตุ
ของเซลลสมองเส่ือมดวย ดังน้ันชีวจิตเลมนี้จึงแนะนํานํ้าสลัดนมถั่วเหลืองกัน 
(หนา 16) 

 
หัวขอ :แกอารมณโกรธ ฉบบัพระไพศาล  วิสาโล 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปความโกรธคือความปวย คนโกรธมากย่ิงปวยมาก วิธีขจัดมีดังน้ี 
 1. ตั้งจิตวา วันน้ีหรือพรุงน้ีจะยอมรับทุกอยางที่เกิดขึ้นโดยไมโกรธ 
 2. เม่ือเผชิญเหตุการณทีท่ ําใหไมพอใจ พิจารณาสาเหตุของสิ่งที่เกิดขึ้น และยอมรับวาเปนสิ่งปกติธรรมดา 
 3. เปดใจกวาง มองหาขอดีในเหตุการณที่เกิดข้ึน 
(หนา 18) 
 

หัวขอ :เสริมอิมมูนใจ ปองกันงานหวย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปถาไมอยากใหผลงานขาดประสิทธิภาพ มาฝกปฏิบัติดังนี ้
 1. ดูตัวอยางจากคนที่ทํางานเกงมีประสบการณ 
 2. ไมกังวลถึงอนาคต ควรคิดเชิงบวก 
 3. ลดความคาดหวัง ยิ่งคาดหวังมาก ยิ่งเปนทุกขมาก 
 4. ใชอดีตเปนบทเรยีน จงใชประสบการณความผิดพลาดที่ผานมาเปนบทเรียนสําหรับปรบัปรุงตนเอง 
(หนา 18) 
 

หัวขอ :อธิษฐานรักษาได 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปผูปวยที่มีกลุมผูอ่ืนอธิษฐานใหหายปวยใชยาปฏิชีวนะนอยกวาอีกกลุมถึง 5 เทา มีภาวะน้ําทวมปอดและโรคแทรกซอน
ลดลง ดังจะกลาวไดวา คล่ืนแหงการอธิษฐานหรือสวดมนตเปนคลื่นบวก เพราะเกิดจากจิตใจที่ดีงาม ปรารถนาดีตอผูปวย 
และเมื่อเราคิดจะสงสัญญาณนี้ออกไปจะเปนคล่ืนบวก ทําใหอาการดีข้ึน 
(หนา 18) 

 
หัวขอ :ระวัง 4 โรคราย จากวิกฤตฝุนภาคเหนือ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปหมอกควันหรือฝุนละอองในบรรยากาศทําใหเกิดอาการไดหลายรูปแบบ ไมวาจะเปนอาการแสบตา ตาแดง ไอ โดยเฉพาะ
ผูที่เปนโรคภูมิแพหรือหอบหืด จะมีความเสี่ยงมาก คําแนะนําจากกรมควบคุมโรคมีดังน้ี 
 1. เม่ือออกนอกบานควรปดปากปดจมูก 
 2. กินอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
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 3. หมั่นฟงการแจงขาวหรือการเตือนภัย 
 4. สังเกตตนเองและคนรอบขางหากมีอาการผิดปกติ ควรใหพบแพทย 
 5. ไมควรอยูนอกบานหรือนอกตัวอาคารเปนเวลานาน 
 6. ลดการทํากิจกรรมที่ทําใหเกิดกลุมควันและมลพิษเพิ่มขึ้น 
(หนา 20) 

 
หัวขอ :โยนเผือก (สุก) รอนมาทางนี้ ชีวจิตขอรับ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเผือกจะชวยในการแกทองผูก และริดสีดวงทวารไดดี เพราะยอยงายและมีน้ํามันหลอลื่น ทําใหการขับถายล่ืนไหลสะดวก 
เหมาะสําหรับเด็กและผูสูงอายุที่มีปญหาในการยอยอาหาร นอกจากนี้ยังชวยบํารุงไต ลําไส และแกอาการทองเสียอีกดวย 
(หนา 22) 
 

หัวขอ :กินอยางไร สมองไบรทใน 7 วัน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปโปรแกรมสมองไบรทสรางข้ึนเพื่อเปนแนวทางใหคุณรูจักเลือกกินและปรับเปล่ียนอาหารที่เหมาะสมผานตัวอยาง 7 วัน ซ่ึง
ไดรับการยอมรับจากหลายสถาบันวา ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของสมองและปองกันโรคสมองเสื่อม โดยมีดังนี้ 
 1. ดื่มนํ้าอารซี ชวยใหสมองสดช่ืน ตื่นตัว กระฉับกระเฉง และวองไว 
 2. กินขาวไมขัดสีแทนขาวขัดขาว เปนแหลงของวิตามินบี คารโบไฮเดรตคุณภาพดี มีสารอาหารหลายชนิดที่ชวยเพิ่ม
พลังสมอง 
 3. ชวนชิมผลไมตระกูลเบอรรี่ ชวยตานการอักเสบ เพิ่มประสทิธิภาพในการจดจํา และลดความเส่ียงตอการเกิด
โรคอัลไซเมอร 
 4. เพิ่มผักโขมในมื้ออาหาร ปองกันโรคเสนเลือดในมองตีบ และลดความเสี่ยงการเกิดโรคอัลไซเมอร 
 5. กินปลาทะเล เพราะมีกรดไขมันโอเมกา 3 ชวยใหสมองแข็งแรง 
 6. เค้ียวเม็ดทานตะวันระหวางวัน ชวยปองกันเซลลประสาทหดตัว อันเปนสาเหตุของไมเกรน 
 7. เติมเครื่องเทศในอาหาร เชน ขมิ้น ที่จะชวยลดการอักเสบ และชะลอความเสื่อมของสมอง 
(หนา 26-29) 
 

หัวขอ :กิน สยบเบาหวาน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเบาหวานประเภทที่ 1 เปนเบาหวานประเภทพึ่งอินซูลิน การจัดการกับตัวการสามารถทําไดโดย 
 - หลีกเล่ียงอาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลสูง การไดรับอาหารที่มีคาดัชนีสูง อาจทําใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูงผิดปกติ
รวมกับสารคีโตนคั่ง ทําใหเกิดอาการคลื่นไส กระหายนํ้า หายใจหอบ ซึ่งลงเรื่อยๆจนกระทั่งหมดสติปละเสียชีวิตได หากตอง
กินอาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลสูง วิธีกินเพื่อรักษาระกับนํ้าตาลไนเลือดใหสมดุลคือ กินอาหารที่มีคาดัชนีนํ้าตาลต่ําควบคูไปดวย 
 - อยากินผลไมจนเพลิน เน่ืองจากในผลไมมีนํ้าตาลฟรักโทสปริมาณมาก ดังนั้นผูปวยโรคเบาหวานประเภทที ่1 จึง
ตองคอยเตือนตัวเองในการกินผลไม ใน 1 มื้อ ควรกินผลไมหวานมากไดแค 6 คํา หวานปานกลาง 8-10 คํา และหวานนอย 
10-15 คํา 
 - ผูปวยเบาหวานประเภทนี้ตองกินอาหารใหตรงเวลาดวย 
 เบาหวานประเภทที่ 2 โรคเบาหวานประเภทไมพึ่งอินซูลิน สาเหตุหลักมาจากความอวน ยิ่งน้ําหนักมาก เซลลขยาย 
น้ําตาลก็จะเพิ่มขึ้น วิธีจัดการมีดังนี้ 

- คารโบไฮเดรต ลดใหได เลือกใหเปน ควรใหไดพลังงานไมเกิน 1,200 กิโลแคลอรี 
 - เนนกินผักใบ เพราะนอกจากจะชวยลดนํ้าตาลแลว ยังชวยลดนํ้าหนักดวย 
 - กุง หอย ปู ปลา แนะนําใหกินสัปดาหละครั้ง เพราะอาหารประเภทน้ีมีคอเลสเตอรอลสูง 
 - กินไขมันไมอ่ิมตัว งด ไขมันสัตว กะทิ 
(หนา 32-40) 
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หัวขอ :7 แผลในปากเสี่ยงตาย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปแผลในปากบางทีไมใชเรื่องเล็ก ในที่น้ีจะยกตัวอยาง 7 กรณี 
 1. ปากเปนแผล มีไขเล็กนอย และแผลนั้นก็กลายเปนแผลตอมาหลายๆแผล แปลวา แพยา 
 2. มีแผลในปาก อาจมีหลายแผลพรอมกัน มักขึ้นขอบนูนๆ มีจุขาวๆคลายเปนหนอง อาจเกิดจากเครียด ทําฟนมา
ขณะเปนแผล กินของเผ็ดรอนมากเกินไป แพอาหารหรือขนม ทางการแพทยเรียกวา Canker Sore 
 3. แผลจากหวัดชนิดตางๆ จะเปนที่ริมฝปาก เหงือก และบริเวณปาก เรียกวา ปากนกกระจอก บางครั้งอาจลามจน
เปนเริมได 
 4. แผลที่เกิดจากการติดเช้ือรา 
 5. แผลในปาก อันเกิดจากการเปล่ียนเครื่องสําอางใหมๆบอยๆ 
 6. แผลทั้งในปากและที่เหงือก แผลจะแดงและมีเลือดออกไดงายๆ แถมมีไขประจํา ลมหายใจมีกลิ่นแรง อาจจะเกิด
จากมะเร็งในเม็ดเลือดได 
 7. กอนเน้ือแดงๆ และมีแผลที่ผิวรองปากลิ้นกับโคนเหงือก น้ําหนักตัวลดผิดปกติ อาจจะเปน มะเร็งชนิด 
Squamous cell carcinoma 
(หนา 42-44) 
 

หัวขอ :ฉี่เปนเลือด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเกิดจากการดื่มน้ําหญาหนวดแมวมากเกินไป แลวไมทานน้ําตามมากๆ บวกกับการกลั้นปสสาวะอาจทําใหอาการรุนแรงได 
(หนา 45) 

 
หัวขอ :6 ปจจัย ทําแกกอนวัย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปปจจัยทีท่ําใหแกกอนวัย มีอาหาร การออกกําลังกายที่มากเกินไป การถูกแดดมากๆ ของอบายมุข ความเครียด และ
กรรมพันธุ ดังน้ันเราสามารถชะลอความแกไดโดยการปรับแนวคิดในแงบวก ดูแลตัวเอง และจัดการกับอารมณใหดี 
(หนา 52-53) 

 
หัวขอ :หนาหยอนเพราะกลามเน้ือ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเหตุผลอาจเกิดจากความเครียด กรรมพันธุ และการใชเครื่องมือสื่อสารในปจจุบัน อาทิเชน ไอแพด มือถือ รวมถึงการ
สะพายกระเปาหนักเปนกิโล การแกไข คือ การยืดคลายกลามเนื้อ ปรับกิจวัตรประจําวัน และการฝงเข็มดวย 
(หนา 68-69) 

 
หัวขอ :ปฏิบัติการบอกลง ยาลดความดัน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปstep 1 หยุดพฤติกรรมทําปวย เชน หยุดกินอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เชน เนื้อสัตว ไขมัน และอาหารหวานมันตางๆ 
 Step 2 ออกกําลังกายพิชิตความดัน การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเผาผลาญพลังงาน โดยเฉพาะไขมันที่เกาะ
ตามเสนเลือด อีกทั้งยังชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย เสนเลือดทั่วรางกายแข็งแรง โดยแนะนําใหว่ิง และ รํากระบอง โดยใชเวลา
ประมาณ 30 นาทีข้ึนไป เหนื่อยก็พักแลวเลนใหม 
(หนา 70-71) 
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นิตยสาร ชวีจิต ฉบับ 1 April  2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

 ผลิตภัณฑระงับกลิ่นกาย คริสตอล       
1 เครื่องผลิตนํ้าดื่ม I WATER       

2-3 โรงพยาบาลศิริราช ปยมหาราชการุณย       
4 สารบัญ       
5 เบื่องหลังความสําเร็จนองพินตาTHE TRAINER Season2       
6 สารบัญ       
7 Breast Clinic คลินิกเตานม        
8 Diet Diary  บันทึกสาวทํางานลดหุน       
9 Lady Svenson hair care expert       
10 รายชื่อผูจัดทํานิตยสาร 

-อานอะไรในฉบับหนา 
      

11 คลินิกกายภาพบําบดัดีสปายน       
12 ทันโลกสุขภาพ 

-ลูกไมหลับเพราะแมติดกาแฟ 
      

 -ดันมะเร็งตับ-ทอนํ้าดี เปนวาระภาคอีสาน       
 -ไทเกกสูพารกินสัน       

13 ดูแลตัวเองอยางฉลาดเริ่มตนดวยการเลือกกินที่ดี       
14 ทันโลกสุขภาพ 

-กินปลาดีจริงลดติ่งลําไส 
      

 -หกลมบอยเพราะหูเบา       
 -พบสารรายตัวใหมในนํ้ามันทอดซ้ํา       

15 หุนดี สุขภาพดี คงที่ตลอดไป โปรแกรมลดนํ้าหนัก       
16 ทันโลกสุขภาพ 

-พืชตระกูลสมปราบสโตรก 
      

 -ไวรัสตับจอยวัคซีนเข็มเดียวจอด       
 - 2 อาการทํานายสมองปวย       

17 สุขภาพดีมีทางเลือก...ที่นี่ Bangkok Holistic Clinic (BHC)       
18 เกร็ดสุขภาพ (ชีวจิตมือใหม) 

-ปฎิบัติการ2+3ลบและปองกันกระแดด 
      

 -สตูทองบํารุงตาหวาน       
 - ความอวนทําใหไรเหตุผล       

19 ปยยิกา..โครงการพักอาศัยเพื่อความสุขของชีวิตวัยเกษียณ       
20 เกร็ดสุขภาพ (ชีวจิตมือโปร) 

-เช็คสมองเส่ือมใน 30 วินาท ี
      

 -6 ทาดัดตน แกปวดคอ       
21 เกร็ดสุขภาพ (ชีวจิตดูแลใจ) 

- 3กลยุทธรบัมือ คนเจาอารมณ 
      

 -คิดถูกดับทุกขได       

22 วัชพืชทรงคุณคานาม...ผักโขม       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

23 พนมรุง ไวใจขาว ไวใจเรา       
24-25 สูตรปรบัปรุงสุขภาพ 5 ใหญ       
26-27 Scholl biomechanics แผนเสริมรองเทา       
28-35 Diet Diary สาวทํางานลดหุน 7วัน       

36 ชี้ชัด “เครียด”กอโรครายคุกคามผูบริการ       
37 มูลนิธิสมเด็จพระสงฆวิสสาอัยยิกาเจา ทําอาหาร,งานฝมือ       

38-41 11 ผลไมเส่ียงสารเคมี กินอยางไรไมเส่ียงตาย       
42-43 คนจะเปนเชนใดอยูที่ “กรรม”ทํามาอยางไร       

44-45 เพื่อนรัก ผมเปนมะเร็ง ฮา...       

46-47 พาลูกไปเที่ยว       

48-50 How to สยบผ่ืนภูมิแพฉบบัคุณพอ       
51 -ปนฝนทางดนตร ี       

 -การประชุมวิชาการระดับชาติ       

 -ตะลุยเขาคอ.....เพิ่มความฟต       

 -ปนความรักใหเด็กในสถานสงเคราะห       

 -ธนาคารวิกผมเพื่อผูปวยมะเร็ง       

52-53 มะเร็งชีวิต       
54-55 2 ตัวชวยชะลอเขาเสื่อม       
56-57 ตลาดรถไฟ ไอเลิฟ ย ู       

58 คลายเครียด 
-อยูดีไมวาดี 
-คนสมัยน้ี 
-หมดปญหา 
-หลอกเฉยๆ 

      
 
 

59 RECOMMENDED        
60-63 BMU รหัสลับ อัพเกรดสุขภาพ       

64-65 Health Consciousg เมย-พิชญนาฏ       

66-67 เช็คกอนใชผลิตภัณฑจากธรรมชาติ       
68-69 สรางสรรคบนดินในแบบ ศ. นพ.ประเวศ วะส ี       
70-71 ใบสมัครสมาชินิตยสารชีวจิต       
72-73 แปงนํ้าสมุนไพรลดผดผื่นมูลนิธิสุขภาพไทย       
74-75 น้ําเตาหูสามเกลอ       
76-77 Green Gourmet by Miss andreaเรายกไรมาไวในจานคุณ       

78 สัมผัสการอานในรูปแบบE-Magazineไดที่ Naiin Pann       

80-82 “เพชรบุรีดีจัง”พิสูจนสุขภาพคนเพชรดีจริง       

83 บอกขาวเลาเรื่อง 
-1คนบริจาคไต ชวยได 2ชีวิตมารวมบริจาค 

     
 

 

 -ทัวรกินดี อยูสบาย       
84-85 เม่ือคุณจิตตก       
86-87 วันที่ดอกไมบาน.......... ในโลกหลังกําแพง       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

88-89 บันทึกความสุข       

90 เกมสบายๆ สไตลพักสายชีวจิตโฟน        

 
 

91 

ผลิตภัณฑสินคาและบริการเพื่อสุขภาพ 
-GEAR JUICER SAMSON เครื่องคั้นนํ้าผลไม 
-MELLOW เครื่องชวยเดิน 
-AMARIN คอรสสุขภาพ 
-สุดยอดเครื่องคั้น HUROM เครื่องแยกกาก 

     
 
 

 

92 หลักการทํานิตยสารชีวจิต       
93 สมุนไพรบํารุงผม  JIVA HAIR HEALTH       

 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

ชีวจิต ฉบบั 1 เมษายน 2555 
 
หัวขอ :ลูกไมหลับเพราะแมติดกาแฟ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเครื่องดื่มกาแฟอุดมดวยสารคาเฟอีนที่เพิ่มระดับตัวกระตุนในเลือด ซ่ึงสงผลตอทารกผานทางน้ํานมของแม ซึ่งในชวง 2 
สัปดาหหลังคลอด ทารกยังไมสามารถควบคุมและกําจัดสารแปลกปลอมได จึงทําใหนอนไมหลับ จนอาจเกิดความผิดปกติได 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :ดันมะเร็งตับ – ทอน้ําดี เปนวาระภาคอีสาน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปภาคอีสานของไทยครองแชมปผูปวยมะเร็งตบัและทอน้ําดีมากที่สุดในโลก ดังน้ันจึงมีการรณรงคใหประชาชนปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม ไมกินปลาที่มีเกล็ดแบบดบิๆ และปลาราดิบ 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :ไทเกกสูพารกินสัน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการรําไทเกกทําใหผูปวยที่เปนพารกินสันมีการทรงตัวขณะเดินดีขึ้น และหกลมลดลง 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :กินปลาดีจริงลดต่ิงลําไส 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปผูหญิงที่ไดรบัโอเมกา -3 มากที่สุด คือ กินปลาสัปดาหละ 3มื้อ มีแนวโนมเกิดกอนติ่งเน้ือในผนังลําไสที่มีโอกาสพัฒนาเปน
มะเร็ง ลดลงรอยละ 33 เน่ืองจากโอเมกา-3 มีฤทธ์ิตานการอักเสบในรางกาย ซึ่งประโยชนชวยลดปญหาโรคมะเร็ง 
(หนา 14) 
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หัวขอ :พบสารรายตัวใหมในน้ํามันทอดซํ้า 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปหากกินน้ํามันทอดซํ้าบอยๆ สารแอลดีไฮดจะทําปฏิกิริยาและขัดขวาง การทํางานของโปรตีน ฮอรโมน และเอนไซมใน
รางกายทําใหเกิดโรคระบบประสาทเสื่อมตางๆ เชน พารกินสันอัลไซมอร หรือโรคมะเร็งบางชนิด 
(หนา 14) 

 
หัวขอ : หกลมบอยเพราะหูเบา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปผูที่สูญเสียการไดยินปานกลาง(25เดซิเบล)มีแนวโนมหกลมเพิ่มขึ้น 3 เทา คือ สมองที่มีอยูอยางจํากัดตอบสนอง
คําส่ังจํานวนมากไมเต็มที่ ทําใหเสียทรพัยากรสมองไมสามารถสมดุลการเดินและการทรงตัวไดดี 
(หนา 14) 

 
หัวขอ: พืชตระกูลสมปราบสโตรก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปจากการสํารวจผูหญิงที่ไมกินสมเปนนิสัย พบวา หากเปนโรคหลอดเลือดสมองตีบหรือสโตรก ยังลดลงรอยละ 
19 เมื่อเทียบกับคนที่ไมไดกินเปนประจํา โดยสารฟลาวาโนนที่อยูในสม จะสงผลใหบํารุงสุขภาพเสนเลือด ตานการอักเสบ ติด
เชื้อ 
(หนา 16) 

 
หัวขอ: ไวรัสตับจอย วัคซีนเข็มเดียวจอด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  Knowledge 
 สรุปการพัฒนาวัคซีนปองกันไวรัสซี สามารถทําไดโดยการใชไวรัสสายพันธุเดียวกัน ชวยดึงแอนติบอดีที่สามารถออก
ฤทธ์ิทําลายไวรัสตับทุกสายพันธุไดอยางมีประสิทธิผล 
(หนา 16) 

 
หัวขอ :2 อาการทํานายสมองปวย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปผูปวยวัยกลางคนที่มีความผิดปกติของสมอง จะมีอาการ 2 อยาง คือ เดินชาลง และมือออนแรง ดังน้ันควร
ทดสอบสมรรถภาพเปนประจํา อยางนอยปละครั้ง 
(หนา 16) 

 
หัวขอ :ปฏิบัติการ 2+3 ลบและปองกันกระแดด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปวิธีรักษารอยกระสองทางเลือกลบรอยกระคือ 
1แตมนํ้ามะนาวบริเวนจุดดางดําวันละ 2คร้ัง 
2.ทาวานหางจระเขบริเวณจุดดางดําวันละ 1-2 ครั้ง 
 สามขั้นตอนปองกันกระแดด 
1.ทาครีมกันแดด 
2.สวมหมวก 
3.หลีกเลี่ยงแสงแดด 
(หนา 18) 
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หัวขอ :สตูฟกทองบํารุงตาหวาน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปสตูฟกทองฟกทองอุดมไปดวยเบตาแคโรทีน ชวยบํารุงดวงตาใหชุมช่ืน ปองกันปญหาตาแหง และเพิ่ม
ประสทิธิภาพการมองเห็นในเวลากลางคืน 
(หนา 18) 

 
หัวขอ :ความอวนทําใหไรเหตุผล 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปคนอวนที่มีดัชนีมวลกายตั้งแต 30 ขึ้นไปเสี่ยงสมองฝอ โดยเฉพาะสมองกลีบหนา ซ่ึงทําหนาที่เกี่ยวกับความเปน
เหตุเปนผลและการวิเคราะห เพราะผูที่มีนํ้าหนักตัวมากสวนใหญจะมีไขมันสะสมบริเวณสมองสวนดังกลาว สงผลใหสมอง
ทํางานไมเต็มประสิทธิภาพ จึงทําใหมีเหตุผลนอยลง 
(หนา 18) 

 
หัวขอ :6  ทาดัดตน แกปวดคอ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปหลายคนประสบปญหาปวดเมื่อยคออยูบอยครั้ง เพราะมัวทํางานเพลินจนลืมขยับตัวเปล่ียนอิริยาบถ หรือ ลุกเดินผอน
คลายกลามเนื้อ  ทาฤๅษีดัดตนแกปวดคอ 
(หนา 20) 

 
หัวขอ :วัชพืชทรงคุณคานาม....ผักโขม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปผักโขมมีปริมาณธาตุเหล็ก แคลเซียม และวิตามินซีสูง หญิงแมลูกออนควรกินผักโขมเพื่อบํารุงนํ้านม 
นอกจากนั้นยังมีเบตาแคโรทีนสูง โลกคอเลสเตอรอลในเลือด ผักชนิดนี้ชวยปองกันมะเร็งเตานมและสามารถยับย้ังการ
เจริญเตบิโตของเน้ืองอกลามไปเปนมะเร็งเตานม ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดและสงเสริมการทํางานของตับใหมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 
(หนา 22) 

 
หัวขอ :สูตรปรับปรุงสุขภาพ 5 ใหญ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปหัวขอใหญ 5ขอ มีดังนี้ 
 1. ตองการใชชีวิตใหเปนไปตามแนวธรรมชาติ    ตัวอยางคนกรุงเทพ ทุกอยางฝนธรรมชาติหมด รีบรอนแกงแยงชิง
ดีกัน สิ่งแวดลอมก็เลว สุขภาพก็เส่ือมเจ็บปวยงาย อายุสั้น ชีวิตเต็มไปดวยความทุกข 
 2.ตองการใชชีวิตที่เรียบงายและมีความพอดี        ความเรียบงายตองมีความพอดีผสมอยูดวยพอดีๆไมมากไมนอย
จนเกินไป 
3. อยูกันดวยความรัก เอ้ือเฟอเผื่อแผตอกันอยูกันอยางพี่นอง 
 4.ตองการสรางความเปนเลิศของสุขภาพกายและใจสําหรับตัวเราเอง   สุขภาพที่ดีแข็งแรงนั้นตองสรางขึ้นมา และ
ตองใชเวลาและตองใชความพยายามอยางสุดชีวิต 
 5.ตองการอยูในสังคมที่ยุติธรรม ไมเอารัดเอาเปรียบซ่ึงกันและกัน 
(หนา 24-25) 
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หัวขอ :DIET  DIARY สาวทํางานลดหุน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปDay1 ครั้งนี้เลือกออกกําลังกายดวยการเดินเปนหลัก ควรเดินใหไดตอเน่ืองปราณ 30 นาที  ควรเดินใหเหน่ือย
ในระดับพอพดูกันรูเรื่อง  จากนั้นพยายามเรงความเร็วแกวงแขนใหมากกวาปกติตามจังหวะของการกาวเดิน เม่ือเดินไปเรื่อยๆ
กาวเดินเริ่มมีจังหวะจะโคน   บวกกับความเหนื่อยเร่ิมกอตัวและเพิ่มดีกรีมากข้ึนเรื่อยๆ ก็เขามาชวยคลายความรูสึกกังวลให
หมดไปทีละนอย 
 Day2 กินอาหารชีวจิต ลดปริมาณอาหารกลุมขาวแปงเลือกกินผักประเภทมากวิตามิน หลักการเลือกงายๆก็คือ ผัก
กลุมที่มีสีสดๆ ทั้งหลาย 
 Day3 การนอนสําคัญตอการลดน้ําหนักมาก  การนอนสงผลตอฮอรโมนที่สัมพันธกับความอยากอาหาร คือ ฮอรโมน 
“กรีลิน”  ซ่ึงทําหนาที่คอยบอกเราวา “หิว” และฮอรโมน “เลปทิน” ที่คอยบอกวา “อ่ิมแลว” 
 Day4 การฝกโยคะ 
 Day5 เปาหมายของการลดน้ําหนักคือ การมีสุขภาพดีข้ึนแข็งแรงขึ้น ความเส่ียงโรคนอยลง  
การขัดผิวดวยเกลือชวยเพิ่มความแข็งแรงและความกระชับใหเนื้อเยื่อของผิว เม็ดเกลือละเอียดสามารถชวยชะลางสารพิษตาม
รูขุมขนไดดี 
(หนา 28-35) 

 
หัวขอ :ชี้ชัด  “เครียด” กอโรครายคุกคามผูบริหาร 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปผูบริหารของไทยมีความเครียดอยูในอันดับ 5 ของโลก  ความเครียดไมใชเรื่องของจิตใจหรืออารมณเทานั้น แต
ความเครียดสามารถกอผลรายตอสุขภาพรางกายไดโดยตรง ปญหาสุขภาพที่เกิดจากความเครียดน้ัน อาจสรุปไดดังน้ี  
 - กอโรคราย    ทําใหระดับความดันโลหิตสูงกวาคนที่ไมมีความเครียด    
 - กระตุนใหโรคที่เปนอยูหนักขึ้น  ผูปวยโรคเบาหวานไมสามารถควบคุมระดับนํ้าตาล อาการจึงแยลง ทําใหรางกาย
ทํางานผิดปกติ ผูชายจึงมีความตองการทางเพศลดลง สวนผูหญิงจะไดรับผลกระทบตอการสรางฮอรโมนเพศและการตกไข 
 หากผลออกมาวาเครียด ลองปฏิบัติตามแนวทางดูแลสุขภาพใจของชีวิต รับรองวา ความเครียดหาย  
(หนา 36) 

 
หัวขอ :11 ผลไมเสี่ยงสารเคมี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปผลไมเปลือกบาง 6 ชนิด  ที่เสียงปนเปอนสารเคมีมากที่สุด ไดแก องุน ชมพู ฝรั่งพทุรา สตอรเบอรรี่และละมุด 
สวนกลุมผลไมเปลือกหนาที่มีปริมาณสารเคมีตกคางสูงพบ 4 ชนิด ไดแก มะมวง สม มังคุด และ ลําไย  และอีกอยางนึง คือ 
แคนตาลูป ทางเลือกที่จะชวยใหคุณกินผลไมไดอยางมีความสุขและปลอดภัย 
 1.เลือกกินผลไมชนิดอ่ืนที่สารอาหารเดนใกลเคียงกันทดแทนผลไมเสี่ยงสารเคมี 
 2.กินผลไมเหลาน้ันเหมือนเดิม แตเลือกซ้ือตามฤดูกาลเนื่องจากมีโอกาสเติบโตไดดีกวานอกฤดูกาล ทําใหลดปริมาณ
การใชสารเคมีและปุย 
 
วิธีลางผลไมขจัดท็อกซิน  
 - ลางดวยน้ําผสมดางทับทิม 
 - วิธีลางผลไมเปลือกหนา 
 - ลางผลไมดวยน้ําสะอาดหลายๆ คร้ัง โดยเปดน้ํากอกใหไหลผานนานอยางนอย 2นาที 
(หนา 38-41) 
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หัวขอ :HOW-TO สยบผื่นภูมิแพ ฉบบัคุณพอ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปอาการภูมแิพเกิดจากสารฮิสตามีนที่มีหนาที่ปองกันเช้ือโรคทํางานผิดปกติ เพราะระบบอิมมูนซิสเต็ม หรือภูมิ
ชีวิตในรางกายต่ํา  จึงตองเนนปรับระบบอิมมูนซิสเต็มใหสูงขึ้น ดวยการไมเพิ่มท็อกซินแกรางกาย 
วิธีการรักษา 
 1.  หยุดกินอาหารฟาสฟูดนํ้าอัดลม และขนมกรุบกรอบ ซ่ึงตองกินอาหารชีวจิตและทําดีท็อกซรวมดวย 
 2.  ด่ืมนํ้าอารซีอยางตอเนื่อง 
 3. การทํางานศิลปะสนุกๆที่ชวยหยุดอาการคัน 
 4.  ใสใจความสะอาด 
 5.  หลีกเล่ียงหรือขอเปลี่ยนอาหารที่ไมควรกิน เชน เนื้อหมู แลวกินขาวไมขัดขาว เนื้อปลา และผักผลไมแทน 
(หนา 48-50) 

 
หัวขอ :2  ตัวชวยชะลอเขาเส่ือม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปสําหรับการปวดเขาหลังจากอุบัติเหตุสั้น หากปวดบริเวณอ่ืนที่ไมใชกระดูก  การฝงเข็มจะบาดเจ็บเล็กนอย รางกายจึงหลั่ง
สารอะดีโนซีนออกมาซึ่งทําใหปวดนอยลงแตดวยความที่เราฝงเข็มบริเวณที่มีอาการอักเสบ แพทยแผนจีนตองแนใจวาบริเวณ
นั้นตองไมมีการติดเช้ืออยู หากผิวหนังหรือบริเวณรอบขางติดเช้ือ แพทยจีนจะไมฝงเข็ม 
                หากอยากถนอมเขา ขอใหออกกําลังกายหรือบริหารกลามเน้ือตนขาดานหนาใหแข็งแรง เพราะกลามเน้ือมัดนี้เอง
ที่มีเอ็นมาหุมเขาอีกรอบ ชวยใหเขาแข็งแรง เริ่มดวยนั่งขอบเกาอ้ี  ยืดหลังตรง แลวคอยๆ เหยียดขา ขางหนึ่งขึ้นใหเขาตึง
ขนานกับพื้น ยกไดเทาไรเทานั้น  ยกขาคางไว นับ 1-10เสร็จแลวทําอีกขาง โดยทําขางละ10คร้ังวันละ3รอบ วิธีน้ีจะชวยชะลอ
การเส่ือของเขา แกตัวยังใชงานเขาไดดี 
(หนา 54-55) 

 
หัวขอ :เช็คกอนใชผลิตภัณฑจากธรรมชาติ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปการใชผลิตภัณฑจากธรรมชาติแลวคิดวาจะไมแพเปนความคิดที่ผิด เพราะ สารสกัดจากพืชธรรมชาติ ด้ังเดิมมาจาก
ธรรมชาติแตบางชนิดก็มีการดัดแปลง โดยกระบวนการดังกลาวทําใหผูใชเกิดอาการแพได 
                 ผลิตภัณฑในทองตลาด รวมถึงผลิตภัณฑจากธรรมชาติยังมักใชคําทําใหเกิดความสับสน เชนคําวาไฮโปอัลเลอร
เจนิก (Hypoallergenic)ทําใหเราๆ ทานๆ เขาใจผิดวาใชผลิตภัณฑน้ีแลวจะไมแพ แตในความหมายคือลดการเสี่ยงเกิดอาการ
แพ ไมไดหมายความวาจะไมเกิดอาการแพเลย กรณทีีไมแนใจวาตัวเองแพสารชนิดใด มีการทดสอบการแพเรียกวาการทํา
แพตชเทสตโดยทาสารที่สงสัยลงบนผิวหนังจากน้ันดูวาผื่นเกิดขึ้นหรือไมเมื่อรูสาเหตุแลวหยุดใช พรอมทั้งทายาหรือกินยาแก
แพอาการก็ดีขึ้น  
ผลิตภัณฑจากธรรมชาติไมกอใหเกิดสิว 
 สารสกัดจากธรรมชาติทําใหเกิดสิวไมนอยกวาสารอ่ืนซ่ึงทดสอบไดโดยใช Comedogenicity Test 
ผลิตภัณฑจากธรรมชาติปลอดภัยทุกชนิด 
 สวนผสมที่สกัดจากธรรมชาติไมปลอดภัยเสมอไปสารบางชนิดกอใหเกิดปฏิกิริยาตอผิวหนัง จึงควรดูแหลงผลิตหรือดู
ผลิตภัณฑนั้นวาไดมาตรฐานปลอดภัยหรือไม 
ผลิตภัณฑที่ประกบดวยสารธรรมชาติหลายชนิด 
 ถารวมสารสกัดจากธรรมชาติที่มีคุณสมบัติหลายตัวเขาดวยกันก็จะเกิดผลดีแตบางคร้ังเม่ือรวมกันแลวกลับยิ่ง
เกิดปฏิกิริยาตอผิว  โดยเฉพาะอยางย่ิงถามีสวนประกอบมากเทาไหร ยิ่งหาผูรายที่ทําใหเกิดอาการแพยากข้ึน 
(หนา 66-67) 
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หัวขอ :แปงน้ําสมุนไพรลดผดผื่น  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปเสลดพังพอนตัวเมีย (พญายอ) ดีตอการรักษาโรคผิวหนัง เริม และงูสวัด ปจจุบันไดรบัการบรรจุไวในบัญชียา
หลักแหงชาติ ชนิดยาพัฒนาจากสมุนไพร รักษากลุมอาการทางผิวหนัง ตัวยารูปโลช่ันใชทาบรรเทาผดผื่น ลมพิษ ยาข้ีผึ้ง
บรรเทาอาการอักเสบปวดบวมจากแมลงกัดตอย และทิงเจอรบรรเทาโรคเริมและงูสวัด 
(หนา 72-73) 

 
หัวขอ :เมื่อคุณจิตตก  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปวิธีที่จะรูไดวาใครมีภาวะจิตตก 
 -หลบเลี่ยงหรืหลีกหนีกิจกรรมทางสังคม 
 -สูญเสียความม่ันใจที่เคยมีมากอน 
 -ไมยอมปรึกษาใคร หรือไมยอมใหใครมาแสดงความเห็นใจ 
 -บางคนแสดงออกในรูปของการกิน 
 -คิดและมองทุกอยางในแงลบ 
 -ไมคอยดูแลตนเอง 
 -พยายามเอาใจผูอ่ืน 
 -เวลาไปไหนมาไหนไมคอยยอมอยูขางหนาหรือไมคอยแสดงความคิดเห็น 
 ในวัยรุน  การถูกลอเลียนหรือดูถูกดูหมิ่นบอยๆจนทําใหเกิดภาวะจิตตก อาจกอปฏิกิริยาไดสองแบบ  
ทางแรกคือ กลายเปนความกาวราวและความรุนแรง อีกทางหน่ึงคือ อาการเก็บตัว เหงาหงอยหรือซึมเศรา จนนําไปสูการ
พยายามทํารายตัวเองหรือ ฆาตัวตาย 
(หนา 85) 
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นิตยสาร ชวีจิต ฉบับ 16 Apirl  2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

 หนาปก       
  อบเชยแคปซูล       
1 น้ํามันมะกอก ซาโบรโซ       
4 ขอแสดงความยินดีลวงหนา       
5 เครื่องสําอาง THANAKHA       
6 รายชื่อผูจัดทํา       
7  แคลเทรต พลัส       
8 ทันโลกสุขภาพ 

-นอนนอยไบโพลารถามหา 
      

 -เบอรรี่+โสแมร่ี เพิ่มสมองไบรท       
 -สวยดวยฟลเลอรเถื่อนระวังบอด อัมพาต       
9 เห็ดยามาบูชิตาเกะแหลงภูมิคุมกันจากธรรมชาติ       
10 ปดทองหลังอาหารเตือนกินของเสีย       
 3 in 1 สายวัดคุณแม       

11 ดี ปายนคลินิก       
12 สวยหลอพิฆาตสุขภาพ       
 ขยับแขงขา เปลี่ยน DNA       

13 รวมพลคน SECRET       
14 โทนเนอรมะมวง หนาใส       
 2 Steps กระชับสะโพก+ตนขา       

15 โปรแกรมลดน้ําหนัก WEIGHT.HEALTH .SKIN       
16 ฝกวาดภาพคูความจํายังแจว       
 มัจฉาน้ําสมุนไพร ตานมะเร็ง แกทองอืด       

17 นม แอนลีน       
18 บริหารสติ หยุดปวย       
 7ส. เพิ่มแฮ็ปปในทีท่ํางาน       

19 แบรนด ซปุไกสกัด       
20 เปดแผนสยบ 2+5โรควิถีชีวิตจอมราวี       
21 THAI CHIRO        
22 ชวนเด็กๆตะลุยแปลงผัก 

สูความชวยเด็กโรคหัวใจ 
มะเร็งปองกันได 
สายดวน....เยียวยาใจจากผูปวยระบบสุดทาย 
-ชวนทําขนมจากฟดแฟง 

      

23 นม แอนลีน       
24-25 สูตรอาหาร สมุนไพร และวิตามินรักษาสิว       

26 รวมเคล็ดลับกินแซลมอน เอาใจสมอง       
27 มารูจัก งา กันเถอะ!!       

28-33 รวมมิตรเคล็ดลับดูแลไทรอยดคนทํางาน       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

34-35 ทํางานไปฟุงซานไปอาจกลายเปนมะเร็ง       
36 คลายเครียด       
37 Recommended       

38-41 คูมือเตรียมพรอมกอนเขาฟตเนส       
42-43 คนจะเปนเชนใดอยูที”่กรรม” ทํามาอยางไร       
44-45 ผูปวย ก็มีสิทธินะคราบ-บ-บ-บ-บ       
46-47 กีฬาเปนยาวิเศษ รักษาไดทุกโรคแตตองระวัง       
48-50 คูรักสูมะเร็ง       

51 รองเทามหาภัย       
52-53 มะเร็งชีวิต       
54-55 ฝงเข็มแกรูมาทอยดและไตวายไดไหม       
56-57 สุขสันตวันเกิด หนุม(เหลือ)นอยวัย87ป       
58-60 บนเสนทางของดาวรุง โปป-ธนวรรณ วรรธนะภูติ       

61 บอกวาเลาเรื่อง 
-สถานณการทาสัสซีดมีย 
-โดโด-ยุทธพิชัย ชาญเลขา 
-เทศการปนเมือ2012  

      

62-63 เม่ือคุณจิตตก       
64-65 เครียดมากทําผิวพัง       
66-67 จิบชาในสวนสวย เกรซ-กาญนเกลา       
68-70 น้ําเอนไซมเพื่อ51ผิวสวยหนาใส       

71 หลับสบายรบัวันหลับโลก 
หัวใจกับใบโพธ์ิ 

      

72-73 ใบสมัครสาชิก ชีวจิต       
74-75 สเต็กปลากระพงซอสมะขาม       
76-77 แสนแซน แสนอรอย       
78-80 เสนทางลัดสูสุขภาพแข็งแรง       

81 กระเฉด กระฉูด       
82-83 บานลอราช่ือใจด่ืมนํ้าตะไครใบเตย       
84-85 ชีวจิต-คูมือชีวิตวัยทํางาน      ถามตอบ 

86 เกมสบายๆ สไตลหพักสายชีวจิตโฟน       
87 คนหลอขอทําดีป5 สุดสปัดาหคนหลอขอทําดี5       
 10ป ครบรอบรามาธิบดปีลูกถายตับจากพอแมสูลูก       
 ปลูกปาไดยารักษาโรค       

88 Meet The Death       
 เนเจอรกิฟ       
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วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

ชีวจิต ฉบบั 16 เมษายน 2555 
 
หัวขอ :นอนนอยไบโพลารถามหา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปผูปวยโรคไบโพลารอาการนอนไมหลับ  อาการนอนไมหลับจะทาํใหอารมณเปลี่ยนแปลงครั้นอารมณเหว่ียงขึ้นเหวี่ยงลง
บอยเขา บุคคลนั้นจะรักษาจังหวะการนอนหลับขั้นปกติไดยาก ดวยรางกายกระตุนใหอารมณแปรปรวนกวาเดิม 
 วิธีปองกัน เปลี่ยนรปูแบบชีวิตประจําวัน ลดความเครียด เพิ่มสุขอนามัยการนอน งดใชสารเสพติด 
(หนา 8) 

 
หัวขอ :เบอรรี่ +โรสแมรี่ เพิ่มสมองไบรท 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป- เบอรรี่ ชวยตานโรคอัลไซเมอรและโรคอ่ืนๆ ที่สงผลเสียตอความจํา 
 - โรสแมรี่ เม่ือดมน้ํามันหอมระเหยโรสแมรี่ จึงชวยเพิ่มประสทิธิภาพการทํางานของสมอง 
(หนา 8) 

 
หัวขอ :สวยดวยฟลเลอรเถื่อนระวังบอด อัมพาต 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปหากหลงใชฟลเลอรปลอมราคาผิดปกติฉีดถูกเสนเลือด  ฟลเลอรอาจกดทับเสนเลือดดําระหวางหัวค้ิว ทําใหตา
บอดภายใน 2 ชั่วโมงจนเปนอัมพาตอัมพฤกษได 
(หนา 8) 

 
 
 
หัวขอ :เห็ดยามาบูชิตาเกะ....แหลงภูมิคุมกันจากธรรมชาติ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปในอดีต  “เห็ดยามาบูชิตาเกะ”  ชวยรักษาโรคระบบทางเดินอาหาร ปจจุบันพบวาสารสกัดจากเห็ดยามาบูชิตา
เกะมีสวนชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับระบบการทํางานของรางกาย ลดความเสี่ยงโรคอัลไซเมอร รวมทั้งโรคที่เกี่ยวกับ
คอเลสเตอรอลและเบาหวาน 
(หนา 9) 

 
หัวขอ :ปดทองหลังอาหาร เตือนกินของเสีย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปแผนทองตรวจอาหารผลงานสุดล้ําหนาของวิศวกรดานชีวการแพทยมหาวิทยาลัยทัฟสวิทยาเขตรัฐ
แมสซาชูเซตส  ประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือติดแผนทองลงบนอาหารตองสงสัย เซนเซอรจะเริ่มตรวจจับความผิดปกติถาอาหาร
ไมเสียก็ยังสามารถกินแผนทองเขาไปไดเลย ซ่ึงมีประโยชนตอผูที่ประสาทรบักล่ินผิดปกติ เชน กลุมผูสูงอายุ ผูปวยมะเร็งบาง
ชนิด 
(หนา 10) 
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หัวขอ : 3 in 1 สายวัดคุณแม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปสายวัดตัวนี้จะแบงออกเปน 3 ชองตามแนวยาว โดยชองแรกบอกความยาวเปนเซนติเมตร ชองกลางบอก
น้ําหนักทารกในครรภ และชองสุดทายบอกอายุครรภ เมื่อวัดครั้งเดียวจะทราบทั้งหมดเลย 
(หนา 10) 

 
หัวขอ :Fashion alert! สวยหลอพิฆาตสุขภาพ 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปเน็คไทที่รัดแนนเกินไปขวางการไหลเวียนของเลือดไปเล้ียงสมองและเพิ่มความดันภายในลูกตา เส่ียงทําใหเกิด
โรคตอหิน  ชุดชั้นใน  สวมยกทรงขนาดใหญเกินไปปวดบรเิวณอกและหลังขนาดเล็กเกินไปอาจกดทับเน้ือจนเปนแผล ผูชายที่
สวมกางเกงในรัดแนนจะทําใหอัณฑะเพิ่มขึ้นผลิตสเปรมลดลง กางเกงยีน  ทองอืดกอโรคกรดไหลยอนและเรอบอย แตะไรสน  
กลามเนื้อเทาลาและมีอาการปวดบวม และกระเปาสะพายขาง  สะพายขางใดขางหน่ึงบอยเกินไปอาจทําใหหลังคด ปวดกลา
เนื้อบาและหลัง 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :ขยับแขงขาเปลี่ยน DNA 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปออกกําลังกายออกแรงมากเทาไหร รางกายยิ่งขจัดเมทิลโมเลกุลที่จับกับดีเอ็นเอกระตุนใหยีนที่ควบคุมการเผาผลาญไขมัน
และน้ําตาลทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
(หนา 12) 

 
หัวขอ :โทนเนอรมะมวง หนาใส 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปน้ํามะมวงดิบมีสรรพคุณชวยชําระลางสิ่งสกปรกบนผิวหนาชะลอผิวเสื่อม เพิ่มความชุมชื่นอีกดวย เมื่อนํามาผสม
กับน้ําผ้ึงที่มีฤทธ์ิตานการอักเสบ ย่ิงชวยปองกันปญหาสิว 
(หนา 14) 

 
หัวขอ : 2 STEPS ลุกนั่งกระชับสะโพก+ตนขา 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปมาฟตกลามเน้ือลําตัวชวงลางใหกลับมาแข็งแรงกัน 
 Step 1  ยืนการขากวางหน่ึงชวงไหล ยืดหลังตรงเหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนาใหขนานกับพื้น 
 Step 2 คอยๆงอเขายอตัวลงโดยพยายามใหตนขาขนานกับพื้นมากที่สุดคางาไวนับ 1-5 แลวกลับสูทาเตรียมนับเปน
หน่ึงเชต ทํา 10-15เชต 
(หนา 14) 

 
หัวขอ :ฝกวาดภาพคู ความจําแจว 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปการฝกวาดภาพดวยดินสอสองมือพรอมกันจะชวยบริหารสมองทั้งสองซีกในการควบคุมการเคล่ือนไหวไดอยาง
คลองแคลวและมองเห็นชัดเจน 
(หนา 16) 
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หัวขอ : มัจฉาน้ําสมุนไพร ตานมะเร็ง แกทองอืด 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 มัจฉานํ้าสมุนไพรมีสวนชวยปองกันมะเร็ง และชวยใหลําไสทํางานเปนปกติ 
(หนา 16) 

 
หัวขอ :MIND EXERCISE บริหารสติ หยุดปวย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปความโกรธสงผลใหปวดศีรษะและเปนโรคความดันโลหิตสูง 
 ความกลัวทําใหรางกายออนแอจนเกิดโรคภูมิแพ   
 สวนความวิตกกังวลอาจสงผลใหเกิดความเครียดจนมีอาการปวดตึงบริเวณบา และกระเพราะอาหารหลั่งกรดออกมา
มากผิดปกติจนกลายเปนโรคกระเพระอาหารอักเสบ 
 วิธีปองกัน คือ  ตองมีสติควบคุมตนเองอยูเสมอเพื่อขจัดอารมณลบกอนสงผมรายตอรางกาย คุณหมอเทอดศักดิ์จึง
แนะนําวิธีฝกสติไวดังนี้ 
 -จดบันทึกอารมณลบลงในสมุด 
 -ฝกรับรูอารมณบวก 
 -นั่งสมาธิกอนนอน 
(หนา 18) 

หัวขอ : 7 ส. เพิ่มแฮ็ปปในทีท่ํางาน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปความสุขในที่ทํางานยอมเกิดข้ึนไดงายๆ 
 -สดช่ืน 
 -สดใส 
 -สวยเสมอ 
 -เสริมจุดแข็งคนหาจุดเดนของตนเอง 
 -สูงาน 
 -สัมพันธภาพการสรางสัมพันธที่ดี 
 -สื่อสาร การส่ือสารที่ดีและการพูดอยางสรางสรรค 
(หนา 18) 

 
หัวขอ :เปดแผนสยบ2+5โรควิถีชีวิตจอมราวี 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุป1. สงเจาหนาที่สาธารณสุขและอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน หนึ่งลานคนออกตรวจคัดกรองฟรี 
 2. เพิ่มนโยบายวิถีชีวิตพอเพียง 3 ดาน ไดแก การกินที่เหมาะสม การออกกําลังกายใหเพียงพอ และการจัดการ
อารมณและความเครียดที่ดี 
 3. ชวยกันสังเกตอาการเบื้องตนของคนในครอบครัวและชุมชน 
(หนา 20) 

 
หัวขอ :สูตรอาหารสมุนไพรและวิตามินรักษาสิว 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปอาหารที่มีไอโอดีนมาก เชน  ปลาทะเล สาหรายทะเลหรือ เคลป อาจจะทําใหเกิดสิวอักเสบใหญโตขึ้นมาได 
แตการวิจัยเกี่ยวกับไอโอดีนในอาหารน้ียังไมขอพิสูจนเพียงพอ  บางคนเมื่อกินปลาทะเลหรือสาหรายทะเล ก็ไมมีอาการสิว
กําเริบ 
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 ยากลางบานที่ชวยได คือ  แครอท แตงกวา ขาวโอต 
 กินวิตามินและอาหารเสริมที่ชวยได คือ วิตามินเอ โยเกิรต วิตามินบีคอมเพล็กซ วิตามินซี วิตามินอี แคลเซียม 
สังกะสี ถานอยางเม็ด และทําดีท็อกซ 
(หนา 24-25) 

 
หัวขอ :รวมเคล็ดลับกินแซลมอน เอาใจสมอง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปเนื้อปลาอุดมดวยสารอาหารที่ชวยการเจริญเติบโตขอเซลลสมองตลอดจนชะลอความเสื่อมและคงความ
กระปรี้กระเปรา  อาหารที่มีกรดโอเมกา-3สูง โดยเฉพาะดีเอชเอ  ชวยปองกันโรคอัลไซเมอรและพารกินสัน รวมทั้งโรคความ
ผิดปกตทิางจิต เชน ซึมเศราและอารมณรุนแรง แนะนําใหกินปลาแซลมอน สัปดาหละ2-3ครั้ง ปลาแซลมอนจะเปนตัว
ชวยเสริมวิตามินดีแกรางกายไดโดยปลาแซลมอนสุก 100กรัม จะใหวิตามินดีแกรางกายไดโดยปลาแซลมอนสุก 100กรัม จะ
ใหวิตามินสูงถึง90เปอรเซ็นของปราณที่แนะนําตอวัน 
 แซลมอนทําอะไรก็อรอย ปลาแซลมอนนํามาประยุกตทําอาหารไทยไดอรอยหลายเมนู เชน พลา ฉูฉี่ ผัดกระเพรา 
ตมยํา ยางกับสมุนไพร 
(หนา 26) 

 
หัวขอ :รวมมิตรเคล็ดลับดูแลไทรอยดคนทํางาน 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปไฮโปไทรอยดเปนภาวะที่รางกายมีฮอรโมนไทรอยด คือ ฮอรโมนไตรไอโอดีนไทโรนีน (Triiodothyronine หรือ 
T3)และฮอรโมนไทรอกซิน(Thyroxine หรือ 4) ต่ํากวาปกติ สงผลใหการเผาผลาญพลังงานของรางกายชาผิดปกติ 
อาการโรคไฮโปไทรอยด    ทีพ่บบอยและที่เปนอุปสรรคของคนทํางานคือกินนอยแตนํ้าหนักเพิ่ม  ความคิดเฉื่อยชา  ความจํา
เสื่อม งวงนอน ออนเพลีย ซึมเศรา ข้ีหนาว  ถาหากทิ้งไวนานโดยไมไดรับการรักษา อาจมีความเส่ืยงในการเกิดภาวะไขมันใน
เลือดสูง 
วิธีดูแลตัวเองของผูปวยไฮโปไทรอยด   
 กินอาหารลดอาการเฉ่ือยชา เพิ่มความจําควบคุมน้ําหนักใหสมดุลกินปลาอาหารทะเลและสาหรายทะเล  ควรกิน
อาหารกลุมขาวแปงแบบไมขัดขาว หลีกเลี่ยงกลุมขาวแปงขัดขาว เพราะจะทําใหระดับฮอรโมนไทรอยดไมสมดุล  หลีกเลี่ยง
น้ําตาลขัดขาวการกินน้ําตาลนํ้าตาลมากกินไปยังทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดขึ้นๆ ลงๆ ทําใหเกิดอาการออนเพลียและหิวบอย  
ควรเลือกกินไขมันดีเพื่อสงเสริมใหฮอรโมนทํางานอยางสมดุลชวยควบคุมนํ้าหนักตัว  เชน  น้ํามันรําขาวในทางกลับกัน ผูปวย
โรคไฮเปอรไทรอยดไมควรกินนํ้ามันรําขาว  เพราะจะไปกระตุนการสรางฮอรโมนไทรอยด  หลีกเลี่ยงการกินผักตระกูล 
กะหล่ําปลีแบบดบิ  งดชากาแฟ เพราะกาเฟอีนในกาแฟจะทําใหรางกายสูญเสียแคลเซียม ซ่ึงเปนแรธาตุสําคัญในกาแฟจะทํา
ใหรางกายสูญเสียแคลเซียมซึ่งเปนแรธาตุสําคัญในการควบคุมฮอรโมนใหสมดุล ออกกําลังกายเพิ่มความกระปรี้กระเปราอาจ
เดินในระยะทางใกลๆหรือลองฝกโยคะทาอูฐเพื่อชวยกระตุนตอมไทรอยดใหทํางานไดดีข้ึนสลายอาการซึมเศราเพิ่มพลังกายใจ 
ทําสมาธิ  บําบดัดวยกลิ่นหอม(แชตัวในอางอาบนํ้า  แลวเติมน้ํามันหอมระเหยกลิ่นเจอราเนียม กุหลาบ มะกรูดหรือมะลิลงไป) 
ทํารางกายใหอบอุน ทําดีท็อกเพิ่มภูมิชีวิต(แนะนําใหทําดวยกาแฟกระตุนใหขับสารพิษออกจากรางกาย) 
 ไฮเปอรไทรอยด  เกิดจากตอมไทรอยดสรางฮอรโมน T3 และT4 ออกมามากเกินไปเนื่องจากฮอรโมนทั้งสองตัวน้ี
เสียสมดุล สาเหตุ พบวาความเครียดเปนสาเหตุหนึ่งที่อาจทําใหเกิดโรคตอมไทรอยด 
 อาการ  ไฮเปอรไทยรอยดทีพ่บบอยและเปนอุปสรรคของคนทํางานคือ กระวนกระวาย หงุดหงิด เหนื่อยงาย ใจส่ัน 
ขี้รอน ขาดสมาธิ มือส่ัน ถายอุจจาระบอย 

ปรับพฤติกรรมรับมือไฮเปอรไทรอยด   
 -กินอาหารปรบัสมดุลอารมณ แกถายอุจระบอย   
 -กินอาหารจําพวกแปงไมขัดขาว 
 -เลือกกินไขมันตัวดีหลีกเลี่ยงไขมันตัวราย    ไขมันดีเชนปลา ตางๆ 
 -กินผักตระกูลกะหล่ํา แนะนําใหกินดิบหรือ ผานความรอนไมเกิน70 องศาเซลเซียส 
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 -กินอาหารที่มีกากใยสูง 
 -ออกกําลังกายระบายความรอน 
 -ทําสมาธิ 
 -บําบัดดวยกล่ินหอม 
 -นวด 
(หนา 28-33) 

 
หัวขอ : ทํางานไปฟุงซานไปอาจกลายเปน มะเร็ง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปฟุงซาน+กังวล  =  มะเร็ง + สารพัดโรครายความคิดฟุงซาน วิตกกังวลยอมสงผมเสียตอสุขภาพภาวะน้ีกอ
ผลเสียตอสุขภาพ 2 ดาน คือ จิตใจและรางกายกลาวคือ   
 ดานจิตใจ  เมื่อจิตใจไมสงบ  ใจไมมีพลัง ปญญาไมเกิด  ทําใหมีความเห็นผิดคิดระแวงตางๆนานา เชน กังวลวาใคร
จะนินทาทํางานผิดๆถูกๆ คิดงานไมออก ไมประณีต จะสงผลตอการนอนเริ่มหลับความคิดจําทะงานทันทีทําใหการหลับน้ัน
เต็มไปดวยความฝนไมมีโอกาสไดหลับลึก 
 ดานรางกาย  ทําใหเกิดภาวะเครียด  และเปนสาเหตุใหสารทุกขหล่ังสารทุกขคือฮอรโมนที่สําคัญๆ มีอยู 3 ตัวคือ 
คอรติซอล อะดรีนาลินและนอรอะดรีนาลิน 
 HOW-TO สยบความฟุงซาน รําคาญใจ  ไดโดยการเพงจิตไปยังวัตถชุนิดใดชนิดหน่ึง แลวหายใจเขาออกชาๆ ตามดู
ลมหายใจตัวเอง เพื่อใหเกิดสติและความระลึกรูความฟุงซาน-กังวลจะคอยๆหายไป  แลวคอยๆนับเลขยอนหลังจาก100ถึง1
อยางชา ถอยหลังเร่ือยไปเปนจังหวะสม่ําเสมอจนถึง 1 
(หนา 34-35) 

 
หัวขอ :คูมือเตรียมพรอมกอนเขาฟตเนส 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุป“การออกกําลังกายเปนยาวิเศษที่ชวยชุบชีวิตของคุณตอไปในอนาคต”  อ.สาทิสจึงแนะนําใหออกกําลังกายเปน
ประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง สถานออกกําลังกายหรือฟตเนสจึงเปนตัวเลือกตนๆ เพราะมีอุปกรณหลอกหลาย   
 สิ่งสําคัญทีฟ่ตเนสตองมีทุกที่คือ  เครื่องออกกําลังกาย 3 ประเภท  
หน่ึง ประเภทเสริมสรางระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
สอง ประเภทใชเลนเสริมสรางกลามเนื้อ 
สาม ประเภทยืดเหยียดกลามเนื้อขอตอ 
5   Tips เลือกฟตเนสสําหรับมือใหม 

เงื่อนไขการสมัครสมาชิก ในกรณีของมือใหมที่ตองการทดลองออกกําลังกายในระยะสั้นควรสมัครสมาชิกรายเดือน
มากกวารายป เพื่อนจะไดไมตองเสียเงินจํานวนมาก ไมมีขอผูกมัดระยะยาว 
 อุปกรณการออกกําลังกายและบริการเสริม ควรมีปริมาณที่เพียงพอสุภาพการใชงานดีควรมีปายบอกประเภทเครื่อง
เลนและวิธีใชอยางละเอียด 
 ความสะอาดและบรรยากาศของสถานที่  จึงแนะนําใหพกแอลกอฮอลหรือนํ้ายาทําความสะอาดไปเองดาน
บรรยากาศควรมีความสงบและความเปนสวนตัวพอสมควรเน่ืองจากการออกกําลังกายบางประเภทตองใชสมาธิ 
 ตารางเวลาการออกกําลังกาย  ควรตรวจสอบวามีจํานวนชั้นเรียงมากเพียงพอกับความตองการหรือไม 
 ความสะดวกสบายในการเดินทาง ควรอยูใกลบานหรือที่ทํางาน 
ใชฟตเนสอยางไร ไดประโยชนสูงสุด 
                    นอกจากการเลือกแลว การรูจักวิธีออกกําลังกายที่เหมาะสมถือเปนหน่ึงปจจัยสําคัญ ปจจัยแรกทีท่ําใหการ
ออกกําลังกายเกิดประโยชนตองมีเปาหมายที่ชัดเจนวาเราตองการออกกําลังกายเพื่ออะไร จากน้ันใหประเมินรางกายตนเองวา
มีความแข็งแรงอยูในระดับใดเพื่อเลือกอุปกรณที่เหมาะสม ตองมีแรงจูงใจที่ชัดเจนและรูวาออกกําลังกายเพื่ออะไร 
(หนา 38-41) 
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หัวขอ :กีฬาเปนยาวิเศษ รักษาไดทุกโรคแตตองระวัง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปแกไขอาการบาดเจ็บโดยการประเมินสภาพรางกายและเตรียมรางกายกอนออกกําลังกายใหดี หากมีอายุมาก
แลว ตองระวังกีฬาหนักๆ ฉะนั้นอาจจะตองเปลี่ยนจากการว่ิงมาราธอนมาเปนว่ิงระยะไมไกลมากหรือใหขี่จักรยานแทนการ
ออกกําลังกายมากเกินไป  พยายามกินอาหารที่มีโปรตีนสูงมากกวาปกติ การออกกําลังกายหนักๆจะทําใหเกิดชิ้นสวนของ
โปรตีนที่เสียตองกินวิตามิน A,B,C,D,E ซึ่งเปนแอนติออกซิแดนทชวยลดการเส่ือมของอวัยวะตางๆ ในรางกาย มีโอกาสเกิดตอ
กระจกตอเนื้องายกวาปกติโดยเฉพาะนักกีฬาที่อยูกลางแจงตลอดเวลาเพราะโดนรังสียูวีมากกวาปกติ การออกกําลังกายมาก
เกินไปอาจทําใหรางกายมีสภาวะกรดสูง ฟนผุไดงายข้ึน ควรด่ืมนํ้ามากๆและควรนวดตัวดวยการนวดแผนไทย 
(หนา 46-47) 

 
หัวขอ :Green at heart คูรักสูมะเร็ง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปDid you Know?  มะเร็งนิวโรเอนโดไครน 
 มะเร็งนิวโรเอนโดไครน เกิดจากความผิดปกติของกลุมเซลล นิวโรเอนโดไครนจึงทําใหเกิดกอนมะเร็งข้ึนที่ตอมไรทอ
บริเวณใดในรางกายก็ได โดยเฉพาะระบบทางเดินอาหาร ตับออน ปอด 
 วิธีการที่ใช คือ ปลูกผักออแกนิคเอง ทํากับขาวไปเองงดซื้อแกงถุง ออกกําลังกาย และสวดมนตนั่งสมาธิ 
(หนา 49) 

 
หัวขอ : รองเทามหาภัย 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปวิธีการเลือกรองเทาสําหรับผูสูงอายุ 
 1. ควรใสรองเทาสนปด หากเปนสนเปดควรมีสายรัดสน 
 2. วัสดุหุมดานบนของรองเทาสามารถปรับขนาดและระบายอากาศได 
 3. สนรองเทาไมควรสูงเกิน 1 นิ้ว 
 4. พื้นรองเทาควรมีความแข็งแรง ไมบอดงองาย และกันล่ืน 
 5. พื้นรองเทาดานในมีความน่ิม ยืดหยุน และหนาพอที่จะลดแรงกระแทก 
(หนา 51) 

 
หัวขอ :ฝงเข็มแกรูมาทอยดและไตวายไดไหม 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปหากเปนโรคขออักเสบรูมาทอยดมานานจนขอน้ิวเปลี่ยนรูป มีแคลเซียมหรือหินปูน  การฝงเข็มจะไมชวยใหขอ
นิ้วที่ผิดรูปนั้นกลับมาดีดังเดิมแตชวยใหการดําเนินโรคชาลงหรือสงบ ควรกินอาหารที่ลดอาการอักเสบอาหารแบบชีวจิตเปน
อาหารธาตุเย็นการอักเสบหรือความรอนในตัวลดลงไดดี  การทําดีทอ็กซก็เปนการเอาความรอนออกจากรางกายชวยลดการ
อักเสบและลดอาการปวดไปไดมาก การรํากระบองก็เปนการออกกําลังกายที่ดี ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงและขอตอตางๆขยับ
เพิ่มความยืดหยุน โดยเฉพาะชวยเสริมภูมิคุมกันใหแข็งแรง การที่ไตวายและมีของเสียค่ังจนตองฟอกไดแลวน้ันการฝงเข็มไม
สามารถรักษาได แตชวยรักษาอาการหรือโรคอ่ืนๆ ในผูปวยไตวายโดยไมตองใชยาได เชน นอนไมหลับ เปนตะคริวที่ขา  หรือ
เดินไมไดเพราะกลามเนื้อออนแรงชวยลดอาการอักเสบของพังผืดที่หนาตัวขึ้นก็อาจกลับมาเปนใหมแนะนําวาอยางนอยๆ ควร
แชมือในน้ําอุนเชาและเย็น ครั้งละ 15นาทีน้ําอุนจะทําใหหลอดเลือดขยายตัว เม็ดเลือดขาวจึงมาทําลายซากเซลลตายที่เกิด
จากการอักเสบไดดีขึ้น หากใสดอกคําฝอยและขมิ้นชันลงไปในนํ้าอุนดวยก็จะดีมาก ชวยใหเลือดไหลเวียนดี ซึ่งบรรเทาและลด
อาการอักเสบเพิ่มขึ้น 
(หนา 54-55) 
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หัวขอ :เมื่อคุณจิตตก 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปสําหรับผูที่เริ่มรูสึกจิตตก  ลองแกดวยวิธีตอไปนี้ 
- คิดทางลบกบัตนเองใหนอยลง 
- เปนตัวของตัวเองมากขึ้น อยาเลียนแบบหรืออยากเปนอยางคนอ่ืน 
- ลดความจริงจังกับความลมเหลวลงบาง 
- มีความมั่นใจ การขาดความมั่นใจจะทําใหเราคิดอยูตลอดเวลาวา เราทําอะไรไมได  
- ชื่นชมกับความสําเร็จ แมเปนความสําเร็จเล็กๆนอยๆ 
- สรางภาพในจินตนาการ  นึกถึงส่ิงที่ดีกวาหรือความสําเร็จในชีวิต 
- หาตัวชวย  พยายามทําทุกอยางใหดีที่สุดเทาที่จะทําไดแลว  แตยังรูสึกกะเปลี้ยอยูก็ควรหาตัวชวย เชนอานหนังสือเสริมพลัง
ใจประเภทกึ่งธรรมะ 
(หนา 62) 

 
หัวขอ :เครียดมากทําผิวพัง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปกรณี คุณฟามี “ภาวะเหนื่อยลา” 
สาเหตุ  เกิดจากความเครียดสะสมทําใหหนาตาไมแจมใส  
 จากภาวะเหนื่อยลา เลยสงผลใหเขานอนดึก ทําใหไมคอยอยากต่ืนและความตองการทางเพศลดลง พักหลังเธอมัก
ปวดเมื่อยตามตัว  ตองเขาสปานวดคลายเม่ือยบอยๆ  เริ่มมีอาการหงุดหงิดงาย อารมณแปรปรวนจนบางครั้งรูสึกซึมเศรา  
สมาธิสั้นอาการดังกลาวทําใหเกิดภาวะตอมหมวกไตลาอาการเหลาน้ีพบบอยขึ้นในยุคปจจุบัน โดยเฉพาะในสังคมเมืองที่เต็มไป
ดวยความเรงรีบและการแขงขัน 
(หนา 64-65) 

 
หัวขอ :น้ําเอนไซมเพื่อผิวสวยหนาใส 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
 สรุปน้ําเอนไซมหรือน้ําค้ันจากผักผลไมสด  นอกจากมีสรรพคุณชวยใหรางกายทํางานไดอยางราบรื่นและเพิ่ม
ภูมิคุมกัน 
สูตรน้ําเอนไซมเพื่อผิวเปลงประกายจากภายใน 
         สูตรน้ําค้ันชะลอความแก แคนตาลูป   ฟกทอง   แครอท  มะมวงสุก   และแตงโมฟนฟูผิว                                                          
ฝรั่ง  สม มะละกอสุก  และมะเขือเทศผิวเปลงปลั่ง   มะมวงดิบ  มะมวงสุก  สาลี่หอม  กะหล่ําดาว 
ลดสิว ฟกทองและเมล็ดหอไมฝรั่ง  ถั่วลันเตา 
กลเม็ดด่ืมไดประโยชน 
- ควรด่ืมทันที  หรือดื่มภายในครึ่งช่ัวโมง 
- ควรด่ืมทีละชนิด และไมควรผสมกันเพราะการผสมผักและผลไมหลายๆชนิดเขาดวยกัน เอนไซมแตละชนิดอาจถูกเอนไซมตัว
อ่ืนกดหรือทําลายได 
- ควรด่ืมใหหลากหลาย ไมควรด่ืมชนิดใดชนิดหน่ึงซ้ําๆเปนเวลานาน 
- ไมควรเติมน้ําตาลหรือเกลือเพื่อเพิ่มรสชาติ 
- ไมควรด่ืมนํ้าผักผลไมบรรจุขวดแทนน้ําผลไมคั้น  เน่ืองจากกระบวนการผลิตและการถนอมอาหารใหเก็บไดนานตองผาน
กระบวนการตม ทําใหเอนไซมและสารอาหารถูกทําลาย 
(หนา 69-70) 
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หัวขอ :CHEEWAJIT  EXPRESS เสนทางลัดสูสุขภาพแข็งแรง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปExpress Talk : ฟงหลักสุขภาพดีจากกูรูชีวจิต 
 วิธีชะลอความชราของรางกายแบบงายๆคือ ทําใหตัวเองผอนคลาย ไมเครียด วิธีที่งายและสะดวกที่สุดคือ การฝกลม
หายใจ 
 วิธีการฝกลมหายใจเพื่อใหนอนหลับสบายคือ นอนหงายประสานมือวางบนหนาทองบริเวณสะดือ หายใจยาวๆ นับ
ลมหายใจเขา-ออก หนึ่ง สอง สาม 
กินอยางไรใหสุขภาพดี 
 การกินแบบชีวจิตใชหลักงายๆ คือ “ตองเปนอาหารที่ไมมีท็อกซิน” (TOXIN) แปลวาพิษ แตจะพิษก็ตอเม่ือเรากิน
อะไรลงไป เมื่อเขาสูขั้นตอนการยอยจะเกิดปฏิกิริยาเคมีที่อาจจะเปนคุณหรือโทษตอตัวเราก็ได 
ดีท็อกซดีอยางไร 
 ควรทําดีท็อกซเมื่อมีท็อกซินอยูในรางกายมาก วิธีสังเกตงายๆวาตัวเองมีท็อกซินมากหรือยัง ดูไดจากระบบของ
รางกายตามสัมผัสทั้งหาอยาง เชน ตาฝาฟางไหม  นํ้ามูกหรือเปลา เรามีแรงหรือไมปวดเมื่อยรางกายตลอดเวลาไหม อาการ
ผิดปกตทิี่เกิดขึ้นในรางกายคือสัญญาณเตือนวาในตัวเรามีพิษแลว  วิธีที่งายที่สุดคือ การสวนทวาร ชวงเวลาในการทําดีท็อกซที่
ดีที่สุดคือชวงเชามืดเพราะเปนชวงที่สารพิษตางๆที่หมักหมมอยูในรางกายตลอดทั้งวันรวมตัวกัน 
Express Exercise: รํากระบองเช่ือมสมองทั้งสองสวน 
 ไขสันหลังจะเชื่อมโยงกับสมองรวมกันเปนระบบประสาทสวนกลาง จึงถือวาไขสันหลังก็คือสมองอีกสวนหนึ่ง การรํา
กระบองจะฝกใหสมองทั้งสองสวนทํางานประสานกัน จะทําใหระบบประสาททํางานดีข้ึน 
Express Market : ตลาดนัดคนรักสุขภาพ  
 การเลือกของกินของใชมีความสําคัญตอสุขภาพไมนอยไปกวาการออกกําลังกาย นอกจากอาหารเพื่อสุขภาพแลว  
ยังมีรานเสื้อผาและอุปกรณสําหรับผูรักการออกกําลังกายใหไดเลือกซ้ืออีกมากมาย อาทิ ผายืดพยุงสวนตางๆของรางกาย ของ 
FUTURO ที่ชวยลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
(หนา 78-80) 
√มีโฆษณาแฝง 
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นิตยสาร HealthToday ฉบับ February 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1 หนาปก       
2-3 Picasso Home Collection       

4 สารบัญ       
5 ออยลอาบนํ้า Seba Med       
6 สารบัญ       
7 Amela-Ex       
8 รายช่ือผูจัดทํา       
9 Conmedclinic       
10 การเดินชวยพัฒนาความจํา       
11 ประกัน AIA       
12 ความเหงาทําใหหลับไมสนิท       
13 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ISOLINKLE       
14 ประชากรโลกถึง7 พันลานคนแลว       
15 อาหารตานสิว       

16-17 Event Report 
-Blackmores food for Thought 

      

 -มหกรรมคนรักสุขภาพ       
 -SiPH หนวยแพทยชวยน้ําทวม       
 -Novartis Cleaning Day       
 เกรฮาวด คาเฟ ฉลองครบรอบ 14 ป       
 มิตซูบิชิมอบเงินชวยเหลือผูระสบภัยนํ้าทวม       

18-21 นิ่วในระบบทางเดินปสสาวะ       
22-27 Less is More ลดพฤติกรรมเกิน ลดปวย       

 รองเทา Stepcare        
28-29 ควันบุหรี่มือสองไมไดเสี่ยงเปนมะเร็งปวดเทานั้น       
30-31 ปวด+เปนไข       
32-34 รูจักอาการเจ็บหนาอกที่ไมเก่ียวกับโรคหัวใจ       

35 Pain Clinic       
36-39 ผาตัดดวยคล่ืนความถี่วิทยุรักษานอนกรน       
40-41 ยาลดไขมันเรื่องที่ตองพิถีพิถัน       
42-45 เปาวลี พรพิมล 14ปแหงการตามลาฝน       
46-49 สูงวัยแบบออนเยาวโดยไมพึ่งศัลยกรรม       
50-52 ระวังภัยรายจากอาหาร       

53 สภากาชาดไทย       
54-57 อาหารมังสวิรัติเพื่อสุขภาพที่ดีกวา       

 วิตามิน ซี-แนเทอเรล       
58-59 ดูแลผิวตองทําเปนนิสัย       
60-61 ฝงฮอรโมนแลวเปนสิว วิธีลบรอยดําหลังเปนสิว       
62-63 กอดเพื่อนสุขภาพ       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

 ทาทีป่วด...ไมตองนวด แคปซิกา       
64-66 ดนตรีสรางกําลังใจ       

67 แพนเนลีฟคูลเจล       
68-70 จัดการความรักไมใหเปนพิษ       

71 ปอเปยะสดกุงปลอดไขมัน       

72-73 ความบกพรองทีท่ําใหชีวิตสมบูรณ       

74-75 โยคะทาศพสวย       
76-79 ขอคิดกอนมีแฟนเด็ก       
80-81 วิธีเลือกเนื้อคู       
82-83 ยิ้มสยาม       

84 มากกวาการแปรงฟน       
85 Health Food &ingredient HFIT2012       

86-87 ยาแกทองเสีย       
88-90 การออกกําลังกายกับอาการปวดหลัง       

91 HEALTHMART 
-ไวตามิ้ลค 
-คอลเกต 
-แมทริกซ 
-เคลียร แอนต้ี แฮรฟอล 

     
 
 

 

92-93 วันแหงความรัก       
94-96 ตกขาว       

97 ใบสมัครสมาขิก HEALTH DAY       
98 Doctor’s Jokes       
99  โรงพยาบาลเปาโล เมโมเรียล       
100 ถุงนอง JOBST       

 
 

วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

Health Today February 2012 
 
หัวขอ การเดินชวยพัฒนาความจํา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายนอกจากจะดีตอสุขภาพแลวยังชวยใหความทรงจําดีข้ึนดวย กลาวคือ การเดินวันละ 40 นาที 
2-3 ครั้งตอสัปดาหจะชวยปองกันอาการขี้หลงข้ีลืม และชวยปองกันโรคสมองเสื่อมในผูสูงอายุได โดยการออกกําลังกาย
ระดับกลางๆสามารถเพิ่มขนาดโครงสรางของสมองสวนฮิปโปแคมปส ซ่ึงมีบทบาทในการสรางความทรงจําระยะยาวได 
 (หนา 10) 
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หัวขอ ความเหงาทําใหหลับไมสนิท    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปจากการศึกษาของมหาวิทยาลัยชิคาโกพบวาผูที่มีอารมณเหงา โดดเดี่ยว ทําใหหลับไมคอยสนิท ย่ิงถามีระดบั
ความเหงาและความโดดเดี่ยวสูง ก็จะย่ิงหลับไมสนิทเน่ืองจากจะไวตอส่ิงที่มากระทบ ทําใหตื่นงาย วิธีแกความเหงาคือ ควรหา
โอกาสชวยเหลือผูอ่ืน โดยไมหวังผลตอบแทน เพราะจะชวยใหมองผูอ่ืนในแงดีมากข้ึน และกลาที่จะสานสัมพันธกับผูคนรอบ
ขาง 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ อาหารตานสิว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผักผลไมลวนอุดมไปดวยสารอาหารบํารุงผิว และยังมีประโยชนตอการปกปองผิวจากสิว โดยวิตามินเอ ชวยลด
การอักเสบและลบจุดดางดําจากสิว, สังกะสีชวยปองกันการอุดตันของไขมัน, วิตามินซีชวยสรางคอลลาเจน สวนวิตามินอีมี
สวนชวยลบริ้วรอยจากสิว, กรดไขมันโอเมกา 3 ลดการอักเสบในระดับเซลลและชวยการผลัดเซลลผิว และน้ําเปลาซึ่งชวยลาง
พิษได 
 (หนา 15) 

 
หัวขอ นิ่วในระบบทางเดินปสสาวะ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนิ่วคือกลุมกอนของเกลือเคมีหรือสารเคมี น่ิวในระบบทางเดินปสสาวะนั้นสามารถเกิดไดตั้งแต ไต ทอไต 
กระเพาะปสสาวะและทอปสสาวะ สาเหตุการเกิดน่ิวนั้นเกิดจากปจจัยหลายๆดานรวมกัน ไดแก อาชีพที่เสี่ยงตอการสูญเสียน้ํา
แบบเรื้อรัง, การรับประทานเค็ม, เคยเปนนิ่วมากอน, การติดเชื้อในทางเดินปสสาวะบอยครั้ง และการทานยาบางชนิด เชน ยา
ขับปสสาวะบางชนิดหรือยาลดกรดที่มีเกลือแคลเซียม สวนอาการของโรคน้ัน โดยสวนมากมักไมมีอาการ หรือถามีอาการไดแก 
อาการปวดที่ไมหายเม่ือนอนพักและมักไมเปลี่ยนแปลงความรุนแรงเมื่อมีการเคล่ือนไหว, หรือเกิดอาการปสสาวะไมสุด เสียว
เวลาปสสาวะและปสสาวะบอยได การรักษาน่ิวคือ ถานิ่วมีขนาดเล็กจะสามารถหลุดผานออกไปกับปสสาวะได สวนนิ่วขนาด
ใหญรักษาไดโดย การสลายน่ิวโดยใชเครื่องสลายน่ิว, การสองกลองโดยเจาะผานผิวหนัง/ผานทางทอไตหรือผานทางทอ
ปสสาวะ และการผาตัดแบบเปด สวนการปองกันไมใหเกิดนิ่วคือ การดื่มนํ้าอยางนอยสองลิตรครึ่งตอวัน, ไมรับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมสูงหรือลดอาหารที่มีแคลเซียม, รับประทานอาหารที่เค็มนอยลงหรืออาหารที่มีโปรตีนไมสูงมาก และตรวจ
สุขภาพประจําปทุกป 
 (หนา 18-21) 

 
หัวขอ Less is More ลดพฤติกรรมเกิน ลดปวย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปพฤติกรรมเกินบางอยาง เชน กินเกิน น่ังนานเกิน เครียดเกิน ลวนแตกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ ดังน้ันการลด
พฤติกรรมเกินๆใหกลับมาสูจุดทีพ่อดี จะชวยใหสุขภาพแข็งแรงข้ึน การลดพฤติกรรมเกินๆไดแก ลดน้ําตาล เราไมควรบริโภค
น้ําตาลเกิน 6 ชอนชา เพราะการบริโภคน้ําตาลที่ลนเกินจะเพิ่มโอกาสการเปนเบาหวาน, ความดันโลหิตสูง และโรคอวน, ลด
เกลือโซเดียม จะชวยลดการเกิดโรคไดหลายอยางเชน โรคหัวใจและหลอดเลือด วิธีการลดเกลือและน้ําตาลทําไดโดย ใชการจิ้ม
แทนการราดหรือคลุก ระวังเน้ือปรุงแตง และรับประทานอาหารจากธรรมชาติ, ลดไขมันไมดี การทานอาหารพวกไขมันสัตว 
ผลิตภัณฑประเภทนม นํ้ามันปาลม อาหารทอดซึ่งเปนอาหารที่มีไขมันไมดีสูงมากเกินไปจะทําใหเกิดการสะสมไขมันพวกนี้ที่
หลอดเลือด ทําใหเกิดสมองตีบหรือภาวะหัวใจขาดเลือด ไตเส่ือมได เพราะฉะนั้นควรหลีกเล่ียงหรือรับประทานใหนอยลง, ลด
มลพิษทางอารมณ ไมวาจะเปนความเครียด ความโกรธ ความเกลียด เพราะความเครียดน้ันกอใหเกิดอาการซึมเศรามีผลตอ
โรคหัวใจ หลอดเลือดและอาจทําใหเกิดอัมพาตได, ลดการสูบบุหรี่ เน่ืองจากบุหรี่ทําใหเกิดโรคตางๆมากมายเชน โรคในระบบ
ทางเดินหายใจ โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจและสมองเปนตน, ลดการดื่มแอลกอฮอล สําหรับชาวเอเชียนั้นการด่ืมแอลกอฮอล
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เพียงเล็กนอยก็มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งหลอดอาหาร, ลดพฤติกรรมนั่งๆนอนๆ เนื่องจากการนั่งมากๆ เส่ียงเปน
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดไดมาก และลดนํ้าหนัก เพราะความอวนเปนปจจัยเสี่ยงตอปญหาสุขภาพตางๆมากมาย 
 (หนา 22-27) 

 
หัวขอ ควันบุหรี่มือสอง ไมไดเส่ียงเปนมะเร็งปอดเทานั้น    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันคนที่ไมสูบบุหรี่ก็เสี่ยงเกิดมะเร็งปอดไดจากควันบุหรี่ในสิ่งแวดลอม (หรือควันบุหรี่มือสอง) เน่ืองจาก
ควันบุหรี่มีสารเคมีมากกวาเจ็ดพันชนิด โดยมีอยางนอย 250 ชนิดที่เปนอันตรายตอรางกายและกอใหเกิดมะเร็งไดเชนกัน ซึ่ง
การไดรับควันบุหร่ีในระดับตํ่าก็ทําใหเกดิอันตรายได และควันบุหรี่มือสองนี้ยังมีความสัมพันธกับมะเร็งอ่ืนๆอีกดวย เชน มะเร็ง
กลองเสียง, มะเร็งที่สมอง, มะเร็งกระเพาะปสสาวะ เปนตน 
 (หนา 28-29) 

หัวขอ ปวด+เปนไข รบัมือไดหากรูวิธี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเมื่อเด็กมีอาการตัวรอนเปนไข (อุณหภูมิรางกายสูงกวา 38.3) วิธีการลดไขคือ ใชน้ําอุณหภูมิหองเช็ดตัว และใช
ผาชุบนํ้าหมาดๆวางที่เปนจุดเสนเลือดใหญ นอกจากนั้นควรใหยาลดไขสําหรับเด็ก โดยใหยาตามขนาดและระยะเวลาตามที่
แนะนําไวในฉลากยา เชน ยาไอบูโพรเฟนจะมีฤทธ์ิยาวนาน 8 ช่ัวโมงขณะทีพ่าราเซตามอลมีระยะเวลาการออกฤทธ์ิ 4 ชั่วโมง 
 เมื่อเกิดอาการปวดและอักเสบ ควรเลือกใชยาเพื่อบรรเทาอาการใหเหมาะสมกับสาเหตุ เพราะยาแตละตัวมี
ประสทิธิภาพในการยับยั้งชนิดของสารที่กระตุนใหเกิดอาการปวดและอักเสบแตกตางกัน 
 โรคออฟฟศซินโดรม นั้นแกไขไดโดยบริหารรางกาย เชน เอียงคอซายขวา กมและเงยหนา คางทาละ 10 วินาที เมื่อ
มีอาการปวดหรืออักเสบกลามเนื้อ ควรใชน้ําแข็งประคบรวมถึงใชยาทาที่มีสวนประกอบของยาลดการอักเสบเพื่อบรรเทา
อาการปวดและอักเสบกลามเน้ืออยางเฉียบพลัน และสามารถใชยารับประทานควบคูกันไปถาเกิดการอักเสบรุนแรง และเมื่อ
หายปวดควรบริหารรางกายอยางสม่ําเสมอ เพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 30-31) 

 
หัวขอ รูจักอาการเจ็บหนาอกที่ไมเกี่ยวกับโรคหัวใจ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการเจ็บหนาอกไมไดเปนอาการที่แสดงถึงการเปนโรคหัวใจอยางเดียว อาจเกิดจากโรคของอวัยวะอ่ืนได 
ไดแก โรคทางหลอดอาหาร เชน กรดไหลยอน โดยนอกจากจะมีอาการเจ็บแสบหนาอกแลว ยังมีกรดเปรี้ยวๆขมๆยอนขึ้นไปที่
คอ การทดลองรักษาและวินิจฉัยของแพทยไดแก ใชยาลดกรดผสมยาแกปวด, ใชยากดการหล่ังกรดของกระเพาะ, การใช
เครื่องมือเล็กๆสอดเขาไปที่หลอดอาหารเพื่อตรวจวัดความเปนกรด และเมื่อพบวาเปนกรดไหลยอนวิธีการรักษาคือ 
รับประทานยาหรือผาตัด, การเจ็บหนาอกที่เกิดรวมกับการกลืนลําบาก การตรวจทําโดยเอกซเรยหลอดอาหารดวยการกลืน
สารเหลวทึบหรือการสองกลองตรวจ ซ่ึงอาจเปนมะเร็งหรือกลามเน้ือหูรูดไมคลายตัว 
 นอกจากหลอดอาหารแลว อาการเจ็บหนาอกยังเกิดไดจาก โรคของกระเพาะอาหาร เชน กระเพาะเลื่อนขึ้นสูอก โรค
ของถุงน้ําดี, โรคของปอดหรือชองอก เปนตน 
 (หนา 32-34) 

 
หัวขอ ผาตัดดวยคล่ืนความถี่วิทยุ รักษานอนกรน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการนอนกรนอาจเปนอันตรายไดถาเกิดภาวะหยุดหายใจขณะหลับ ดังน้ันมีวิธีการรักษาทางเลือกหนึ่งคือ การ
ผาตัดดวยคล่ืนความถี่วิทยุ ซ่ึงมีขอดีคือ ไมมีบาดแผลที่มองเห็นไดจากภายนอก, มีผลขางเคียงนอยและมีอาการนอนกรนลดลง 
กอนการผาตัดแพทยจะตรวจความสมบูรณของรางกายและประเมินความพรอมของผูปวยกอน ในการผาตัดสามารถทําไดโดย
ใชยาชาเฉพาะที่หรือการดมยาสลบ ซึ่งการผาตัดชนิดน้ีจะเปนการผาตัดผานทางชองปาก ทําใหไมมีบาดแผลใดๆที่มองเห็นได
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จากภายนอก หลังการผาตัดควรหลีกเลี่ยงการขากเสมหะแรงๆ การลวงคอ รวมถึงการออกแรงมากๆ อยางไรก็ตามการผาตัด
ชนิดน้ีอาจทําใหเกิดภาวะแทรกซอน เชน มีเลือดออกจากแผลผาตัด การหายใจลําบากจากการบวมของเนื้อเย่ือรอบๆบริเวณ
ผาตัด หรือแผลผาตัดติดเช้ือ โดยกลุมเสี่ยงคือ ผูปวยที่อวนมากหรือมีโรคหัวใจหรือโรคปอดรวมดวย 
 (หนา 36-39) 

 
หัวขอ ยาลดไขมัน เรื่องที่ตองพิถีพิถัน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสาเหตุสําคัญประการหนึ่งของโรคเสนเลือดหัวใจตีบคือ ภาวะไขมันในเลือดสูง ซึ่งหนึ่งในแนวทางการรักษาโรคน้ี
คือ การลดระดับไขมันคอเลสเตอรอลใหอยูในระดับปกติหรือต่ําเทาที่จะต่ําได โดยการระมัดระวังในการรับประทานอาหาร
และการใชยาลดไขมันในกลุมสเตติน ซึ่งยาประเภทนี้นอกจากจะลดระดับไขมันแลวยังชวยซอมแซมหลอดเลือดใหมีความ
แข็งแรงและยืดหยุนอีกดวย แตยากลุมน้ีอาจกอใหเกิดอาการขางเคียงไดแก ตับอักเสบและอาการปวดเมื่อกลามเน้ือ ซึ่งอาจมี
ความรุนแรงที่ทําใหกลามเน้ือตายได โดยยาชนิดน้ีควรรับประทานหลังอาการเย็นหรือกอนนอน เพราะกระบวนการสังเคราะห
ไขมันคอเลสเตอรอลในรางกายจะเกิดขึ้นมากที่สุดในชวงเวลากลางคืน เพราะฉะน้ันผูปวยโรคหัวใจจะตองรูถึงผลดีผลเสียของ
ยา และควรใสใจและพิถีพิถันในการรับประทานยา เพื่อใหมีภาวะแทรกซอนจากกการใชยาเกิดข้ึนนอยที่สุด 
 (หนา 40-41) 

 
หัวขอ สูงวัยแบบออนเยาว โดยไมพึ่งศัลยกรรม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีบดบังรองรอยอายุบนใบหนาโดยไมตองพึ่งศัลยกรรมไดแก รองพื้น ใชรองพื้นเนื้อดีเพื่อชวยปดรองรอยแตไม
ควรทาหนาจนเกินไป  เพราะจะทําดูแยลงได, ฟนฟูดวงตาที่เหนื่อยลา โดยการนอนหลับพักผอนหรือการลดอาการตาบวมทํา
ไดโดย ลดการบรโิภคเค็ม ด่ืมนํ้าบอยๆ หรือใชแตงกวา/ถุงชาชื้นๆวางรอบดวงตา, สวมแวนกันแดดเพื่อปกปองตา, เพิ่มขนาด
และรูปรางของตาโดยใชอายไลเนอรหรืออายแชโดว, ลดการเกิดริ้วรอยดวยกรด AHA, ดูแลริมฝปาก ดวยการทามอยสเจอไร
เซอรหรือลิปบาลมที่มีเชียบัตเตอร ปโตรเลียมเจลหรือวิตามินอี, ทําผมบางใหดูหนาขึ้นไดโดยการเลือกแปรงกลมขนาดใหญ
แปรงยกผมข้ึนและเปาดวยความเย็น, ใชครีมกันแดดใหถูกตองโดยเลือกใชครีมกันแดดที่สามารถปองกันไดทั้งรังสียูวีเอและยูวี
บี, กินปลาที่มีไขมันและกรดไขมันโอเมกา 3 เพื่อชวยตอตานริ้วรอยความเห่ียวยนของผิวหนัง, กินผลไมที่มีวิตามินซีเปนประจํา
ชวยลดการเกิดร้ิวรอยบนผิวหนัง, ดูแลมือดวยการทาโลช่ันเพื่อเพิ่มความชุมช้ืน และไมสูบบุหรี ่
 (หนา 46-49) 

 
หัวขอ ระวังภัยรายจากอาหาร    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสารปนเปอนเปนสารพิษที่แทรกซึมอยูในอาหารที่รับประทาน ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการปวยแบบเฉียบพลันเชน 
ทองเสีย หายใจไมออก หรือ ไมกอใหเกิดอาการทันที แตจะรอจนเกิดการสะสมอยางตอเนื่อง ซ่ึงแหลงที่มาของสารปนเปอนที่
ตองระวังเปนพิเศษคือ อาหารปรุงสําเร็จที่มีกระบวนการผลิตไมเหมาะสม ทั้งการใชสารเคมีอันตราย กระบวนการผลิตและ
การเก็บรักษาที่ไมถูกหลัก เชน  อาหารทอดนั้นอาจมีการนํานํ้ามันเกามาใชในการทอดหลายครั้งซ่ึงทําใหเกิดการสะสมและ
นําไปสูการเกิดโรคมะเร็งได หรือ อาหารประเภทกะทินั้นมีการปนเปอนของแบคทีเรียโคลิฟอรมมาก เปนตน  
 5 สารเคมีที่ควรระวัง ไดแก สารเรงเน้ือแดงในเนื้อหมู, สารกันรา (สารกันบูด) ซึ่งมักจะเจอในอาหารแหงและพริก
แกงหรือผักและผลไมดอง , สารฟอกขาว พบในถั่วงอก ขิงฝอย เครื่องในวัว, สารบอแรกซ จะพบในหมูบด ลูกชื้น ทอดมัน ไส
กรอก ผงวุน, และสารฟอรมาลิน 
 (หนา 50-52) 
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หัวขอ อาหารมังสวิรัติ เพื่อสุขภาพที่ดีกวา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาหารมังสวิรัติสงผลดีตอสุขภาพไดโดย ลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง เปนตน, ลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งได, ลดน้ําหนักและดัชนีมวลกาย เนื่องจากผักและผลไมใหพลังงานต่ํามาก
เมื่อเทียบกับอาหารกลุมอ่ืนๆ, ลดการเกิดเบาหวาน เนื่องจากใยอาหารใหผลดีในการขัดขวางการดูดซึมนํ้าตาลเขาสูกระแส
เลือดและชวยกระตุนการทํางานของอินซูลินในเลือดและชะลอความจําเสื่อม  
 (หนา 54-57) 

 
หัวขอ ดูแลผิวตองทําเปนนิสัย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู
สรุปเทคนิคการดูแลตัวเองของ ดาตา-นักรอง ไดแก ไมกินเหลา, ไมนอนดึก, ออกกําลังกายอยางต่ําครึ่งชั่วโมงอาทิตยละ 3 
ครั้ง, ดื่มน้ําเยอะๆ, กินโยเกิรต, ดูแลผิวใหสะอาดอยูเสมอและทาครีมบํารุง 
 (หนา 58-59) 

 
หัวขอ ฝงฮอรโมนแลวเปนสิว, วิธีลบรอยดําหลังเปนสิว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการฝงฮอรโมนคุมกําเนิด อาจกอใหเกิดอาการแทรกซอนหลายอยาง เชน ปวดศีรษะ เจบ็เตานมและเปนสิว ซ่ึง
การรักษาสิวน้ันสามารถทําไดโดย ทายากรดวิตามินเอเพื่อลดสิวอุดตัน หรือทายาปฏิชีวนะเพื่อลดการอักเสบจากเชื้อแบคทีเรีย
ที่กอสิว หรือถามีสิวอักเสบมากๆ อาจจะตองกินยาปฏิชีวนะ 
 วิธีลบรอยดําหลังเปนสิว ในปจจุบันมีการใชเลเซอรและการฉายแสง หรือทายาฟอกสีผิว เชน ครีมไฮโดรควิโนนรวม
ไปดวย 
 (หนา 60-61) 

 
หัวขอ กอดเพื่อสุขภาพ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปประโยชนของการกอดคือ รางกายลดการหล่ังฮอรโมนความเครียด, ลดอัตราการเตนของหัวใจ, สมองหลั่งสาร
โดปามีน ซ่ึงกอใหเกิดความสุข, ระดบัฮอรโมนออกซิทอกซินเพิ่มขึ้น ซึ่งทําใหความดันโลหิตลดลง, กระตุนการทํางานของอีโม
โกลบิน, ประโยชนทางใจ เชน รูสึกอบอุน มีความสุข ผอนคลาย 
 (หนา 62-63) 

หัวขอ ศพสวย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟฟู ู

สรุปสิ่งสําคัญในการฝกโยคะไมใชการทําทาตางๆ แตเปนการผอนคลาย ซ่ึงทาการผอนคลายก็คือทาศพ เพราะหาก
ฝกทาทางแลวไมผอนคลายก็จะไมมีโอกาสไดรับผลดีเทาทีค่วรจะเปน ซึ่งถายิ่งผอนคลายกลามเน้ือไดมากเทาไหร ก็จะสงผล
ทางออมใหระบบประสาทผอนคลายทํางานไดดีข้ึนและมีผลใหเน้ือเยื่อและอวัยวะตางๆภายในรางกายไดมีโอกาสพักและ
เยียวยาตัวเองใหกลับมาทํางานไดปกติ  
 (หนา 74-75) 

หัวขอ ยิ้มสยาม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการยิ้มน้ัน เปนเครื่องมือเล็กๆ อยางหนึ่งที่ทําหนาที่สงตอความสุขใหกับคนอ่ืนๆ โดยเฉพาะในสถานการณที่
ยากลําบากและมีปญหา ซึ่งในขณะที่ยิ้มน้ัน ความรูสึกตึงเครียดจะลดลง และมีผลตอภาวะสุขภาพของผูย้ิมทั้งดานรางกายและ
จิตใจ เพราะฉะนั้นไมวาสถานการณจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไร ควรยิ้มใหไดทุกวัน วันละหลายๆครั้ง  
 (หนา 82-83) 
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หัวขอ มากกวาการแปรงฟน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการปองกันโรคเหงือกอักเสบและฟนผุ ทําไดโดย พบทันตแพทยทุกๆ 6 เดือน, หลีกเล่ียงอาหารที่มีอันตรายตอ
สุขภาพฟนและทําความสะอาดฟน โดยเฉพาะการทําความสะอาดฟนนั้น การแปรงฟนเพียงอยางเดียวไมสามารถขจัดเศษ
คราบฟนไดหมด เพราะชองปากมีซอก รอง หลุมซ่ึงทําใหคราบอาหารไปติดไดงาย เพราะฉะนั้นตองใชอุปกรณทําความสะอาด
อ่ืนๆควบคูไปดวย เชน ไหมขัดฟน, แปรงซอกเหงือก และ water pick/water floss 
 (หนา 84) 

 
หัวขอ ยาแกทองเสีย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปทองเสียมี 2 ชนิดคือ ทองเสียเฉียบพลัน คือมีอาการเพียง 1-2 วันอันเน่ืองมาจากการติดเช้ือ อาหารเปนพษิ 
การไดรับยาบางชนิดหรือการไดรับสารเคมี และทองเสียเรื้อรัง มีอาการติดตอกันเปนๆ หายๆ ซึ่งมีสาเหตุมาจาก อารมณเชน 
ความเครียด การดูดซึมผิดปกติหรือความผิดปกติของระบบเมทาบอลิซึมของรางกาย  
 เปาหมายหลักในการรักษาอาการทองเสียคือ การใหสารน้ําเพื่อทดแทนและชดเชยเกลือแรที่เสียไป และการใชยา
ปฏิชีวนะในกรณีทีท่องเสียเกิดจากการติดเชื้อแบคทเีรียและเชื้อบดิ 

สิ่งที่ควรรูเก่ียวกับยาแกทองเสียคือ ผงเกลือแรไมไดรักษาสาเหตุของการทองเสียแตเปนการชดเชยน้ําและเกลือแร, 
ยาหยุดถายไมควรใชกับกรณีที่มีการติดเชื้อ และถานคารบอนชวยบรรเทาอาการทองเสียได เพราะคารบอนจะชวยดูดซับพิษที่
เปนสาเหตุของทองเสีย 
 (หนา 86-87) 

 
หัวขอ การออกกําลังกายกับอาการปวดหลัง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายนอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรงแลว ยังสามารถชวยแกไขอาการปวดหลังเรื้อรังที่เกิดจาก
สาเหตุบางอยางไดดวย ไดแก การปวดหลังเพราะน่ังหลังคอม ออกกําลังกายไดโดยยืดกลามเน้ือบริเวณหัวไหลและกลามเนื้อ
หนาอกใหคลายตัว, ปวดหลังเพราะหลังแอนขณะน่ังหรือยืน แกไขไดโดยยืดกลุมกลามเน้ือที่มีการตึงตัวกอนแลวคอยออกกําลัง
กายสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อที่ออนแรง เพื่อใหระดับการเอียงหรือการเทลาดของกระดูกเชิงกรานกลับมาอยูใน
ลักษณะปกติ, ปวดหลังเพราะใชแขนขาขางที่ถนัดตลอดเวลา เพราะฉะน้ันควรออกกกําลังกายเพื่อเสริมความแข็งแรงในสวน
ของดานที่ไมถนัดเพื่อทําใหเกิดความสมดุล อยางไรก็ตามความผิดปกติบางประการไมสามารถใชการออกกําลังกายในการแกไข
ได เชน กระดูกสันหลังคดตั้งแตกําเนิด, ไดรับบาดเจบ็จากอุบัติเหตุทีห่ลังและมีอาการขออักเสบแบบรูมาตอยด 
 (หนา 88-90) 

หัวขอ ตกขาว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปตกขาวที่มีความผิดปกติคือ ตกขาวมีปริมาณมาก, สีเปล่ียนหรือมีกลิ่นเหม็น ซึ่งอาจเกิดจากกการติดเช้ือ การ
อักเสบหรือความผิดปกติที่เกิดขึ้นในระบบสบืพันธุเพศหญิง ซ่ึงถามีตกขาวมากและมีอาการอ่ืนๆรวมดวยเชน ตกขาวขน มีกลิ่น 
หรืออาการชองคลอดอักเสบ ควรพบสูตินรีแพทย แตถาไมมีอาการอ่ืนๆรวมดวยน้ัน ผูปวยควรจะรักษาสุขอนามัยใหดีอยูเสมอ, 
พบสูตินรีแพทยอยางนอยปละคร้ัง, หลีกเลี่ยงการใชสบูที่แรง, เปลี่ยนผาอนามัยบอยๆ, เลือกสวมกางเกงในที่หลวมทุกครั้งที่
เปนไปได เปนตน สําหรับทางเลือกในการรักษา คือ ผลิตภัณฑสําหรับชองคลอด ซึ่งอาจมีสวนผสมของยาตานเช้ือรา ยาระงับ
เชื้อ หรือยาตานโปรโตซัว และยาระงับเช้ือในทางเดินปสสาวะ ซึ่งผลิตภัณฑเหลานี้มีฤทธ์ิตานแบคทีเรียและใชสําหรับการติด
เชื้อในทางเดินปสสาวะ 
 (หนา 94-96) 
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นิตยสาร HealthToday ฉบับ March 2012 
 

หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

1-2 Picasso Home collection       
3 สารบัญ       
4 เวชสําอางทําความสะอาด Seba Med       
5 สารบัญ       
6 ครีมกันแดด Amela-Ex UV Rescue       
7 Healthy Skin D.I.Y บอกลา..นิสัยรายทําลายผิว       
8 คนไทยหัวใจแข็งแรง Blackmores       
9 ยาแกปวดคราชีวิตมากกวาอุบัติเหตุ       
10 ดูแล หวงใย และแบงปนความสุขรวมกันที่..Lumpini Ville       
11 อายุยืนเทาไรบอกไดดวย ดีเอ็นเอ       
12 ผลิตภัณฑยา เวชสําอาง เสริมอาหาร บ.แพนราชเทวี กรุป       
13 Healthy Living 

-ทําเลบ็ระวัง! ติดไวรัสตับอักเสบ 
      

 -โยคะแกอาการปวดหลัง       
14 ศูนยกระดูก-ขอและการแพทยกีฬา ที ่สมิติเวช       
15 วิธีเอาชนะการเมารถ       
16 น้ํามันมะกอก Bertolli       

17-18 Healthy Living 
-เชิญชมคอนเสิรตการกุศล 

      

 -เอ็มเอสดีชวยกาชาติ       
 -เปดตัวผลิตภัณฑใหม”นูโรแฟน เจล”       
 -เรพาริลสนับสนุนทีมฟุตบอลเยาวนบางเลน       
 -ฉลองฮีรูดอยดครบ 30ป       
 -“หนูสู Flood”ปลูกจิตอาสา       

19-22 โรคสะเก็ดเงิน       
23-27 บอกลา...นิสัยราย ทําลายผิว       

28 แผลเปน.. ซิลิโคนเจล ...เอาอยู       
29-32 อาการไอแกใหตรงจุด       
33-34 3 ตองของการออกกําลังกายเพื่อหัวใจ       
35-37 มะเร็งกระเพาะอาหาร       

38 Pain Clinic ปวดขอศอกเพราะยกของหนีนํ้าทําอยางไรดีคะ       
39 โรคผิวหนังรูปเหรียญบาท       
40 ปองกันและรักษาโรค Nummular Eczema       

41-44 วีเจเบลล ภัทริน ลาภกิตติกุล โอกาสเปนของผูแสวงหา        
45-46 ผิวสวยดวยอาหาร       

46 -เซนทรัม บํารุงรางกาย 
-แคลเทรตพลัส 

      

47 อนุมูลอิสระทํารายผิวอยางไร       
48 R Rodenstock       
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หนา หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อื่น ๆ 

49-50 เพราะรูสึกจึงจดจํา       
51-52 เคล็ดลับการเปนที่หนึ่ง       
53-54 แคผอนคลายก็หายเครียด       
55-56 สมุนไพรตัวชวยความงามของเปาวลี       
57-59 ผาตัดประเพราะลดความอวน 

Stepcare รองเทาเพื่อสุขภาพ(หนา58) 
     

 
 

60 เตาหูหนาสาหราย       
61-63 วัคซีนตานมะเร็ง       

64 Books 
-สวยใสไรพิษ 
-เรียนยังไงใหเกงสุดๆ 
-เซ็ปติมัส ฮีป ปาฏิหาริยหมายเลขเจ็ด 
-14 ลีลาแกปวดหลัง 

     
 
 

 

65-66 สื่อสารอยางไรเมื่อผูสูงวัยมีปญหาการไดยิน 
-แคปซิกา ทาที่ปวด..ไมตองนวด (หนา66) 

     
 

 

67-69 การนวดดีจริงหรือ?       
70 Healthmart 

-น้ํามันบํารุงผมมิทติค ออยล 
-วันชัยเฟอรรี่ บะหมี่แชแข็ง 
-ยาสีฟนสมุนไพรคอลบาเดนท 
-ลา โรช-โพเซย เทอรมอล มปริง วอเตอร 
-ผลิตภัณฑ ไบโอ เฮอรบอล แอนต้ี แฮรฟอลล 

     
 
 

 

71-75 โรคแฝงเรนทีท่ําใหผูหญิงเหน่ือยลา 
-NuTrakal วิตามิน ซี-แนเทอเรลกันไวดีกวาแก(หนา74) 

     
 

 

76 ไมเจ็บไมปวดก็ตองตรวจฟน       
77-78 เลนออกกําลังกาย       
79-82 โรคยํ้าคิดยํ้าทําเสี่ยงซึมเศรา       
83-84 รักระหวางรบ       

85-87 ตายอยางสงบ       

88 Doctor’s Jokes       

89-90 สิ่งแยๆ ที่ทําใหวิมานทลาย       

91-93 ยาในโรคติดตอทางเพศสัมพันธ       
94 ใบสมัครสมาชิก HealthToday       

95-97 ภาวะไขมันในเสนเลือดสูง       
98 ศูนยโรคระบบประสาทและสมอง โรงพยาบาลเปาโลเมโมเรียล       
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วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
HealthToday – March 2012 
 
หัวขอ ยาแกปวดคราชีวิตมากกวาอุบัติเหตุ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการรับประทานยาเกินขนาดนอกจากจะมีผลขางเคียวแลว ยังเสี่ยงตอการเสียชีวิตอีกดวย อยางเชนในประเทศ
สหรัฐอเมริกาที่มีสถิติผูเสียชีวิตจากการใชยามากกวาอุบัติเหตุ โดยครึ่งหน่ึงเกิดจากการใชยาเกินขนาดโดยเฉพาะยาแกปวด  
 (หนา 10) 

 
หัวขอ อายุยืนเทาไหร บอกไดดวยดีเอ็นเอ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู  Knowledge 

สรุปนักวิทยาศาสตรชาวอเมริกันไดคนพบวาความยาวของดีเอ็นเอเทโลเมียร (ดีเอ็นเอที่อยูสวนหัวและทายของแทง
โครโมโซม) สามารถบอกไดวาสิ่งมีชีวิตจะมีอายุยืนยาวเทาไหร ซึ่งการคนพบนี้ไดมาจากการศึกษากับนกซีบราฟนซ สวนการจะ
นํามาใชกับคนนั้นยังคงตองศึกษาตอไปเน่ืองจากมีปจจัยอีกหลายอยางที่มีผลตออายุขัยของคน เชน การรับประทานอาหาร 
ความเครียดเปนตน 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ ทําเล็บระวัง! ติดไวรัสอักเสบ   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีการเชื่อมโยงระหวางการติดเช้ือไวรัสตับอักเสบบีและซีกับการเขาไปใชบริการการทําเล็บในรานเสริมสวย 
เนื่องมาจากไมมีการทําความสะอาดอุปกรณทําใหเชื้อโรคติดอยูและเกิดการแพรเชื้อสูรายกายลูกคาผานบาดแผลที่เกิดข้ึน
ระหวางทําเล็บ เพราะฉะน้ันกอนเขารับการบริการควรสังเกตวาอุปกรณทีร่านน้ันสะอาดและผานการฆาเชื้อแลวหรือไม 
 (หนา 14) 

 
หัวขอ โยคะชวยแกอาการปวดหลัง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผลการศึกษาในสหราชอาณาจักรพบวาการทําโยคะควบคูกับการรักษาโดยแพทยชวยรักษาอาการปวดหลัง
สวนลางเรื้อรังใหหายมากกวารักษาโดยแพทยอยางเดียว 
 (หนา 14) 

 
หัวขอ วิธีเอาชนะอาการเมารถ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการเมารถเกิดจากความสับสนของสมองในการรับรูขอมูลการเคล่ือนไหวจากรางกายที่ไมสัมพันธกัน ซึ่ง
อาการเมารถสามารถทําใหลดลงไดโดย ระมัดระวังการรับประทานอาหารกอนและระหวางการเดินทางโดยเฉพาะอาหารมันๆ
และมีกลิ่นฉุน, เลือกน่ังบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวนอย เชน ดานหนารถ กลางลําตรงปกเคร่ืองบิน หรือ หองโดยสารบริเวณ
กลางลําเรือที่อยูดานลาง, พยายามเพงมองจุดใดจุดหน่ึง ไมควรหันไปหันมา 
 (หนา 16) 

 
หัวขอ โรคสะเก็ดเงิน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคสะเก็ดเงิน เปนโรคผ่ืนผิวหนังเร้ือรัง ลักษณะของผื่นจะเปนปนสีแดง มีขุยหนาสีเงินปกคลุม สาเหตุของโรค
นั้นยังไมทราบแนชัด แตสาเหตุหน่ึงคือเปนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมและมีการกระตุนจากสภาวะแวดลอมที่เหมาะสม เชน 
การเกิดแผลนําในผูปวยที่มีโรคสะเก็ดเงินแอบแฝง, การติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจสวนบน, ความเครียด หรือยาและ
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เครื่องดื่มแอลกอฮอล สําหรับการรักษาโรคสะเก็ดเงินคือ โดยธรรมชาติโรคนี้จะไมหายขาด ถาผูปวยทราบวาอะไรเปนปจจัย
เสี่ยงก็ควรหลีกเล่ียงหรือถาเปนไมมากนัก อาจจะทาครีมเพื่อเพิ่มความชุมช้ืนเปนตน แตสําหรับผูปวยผ่ืนกระจายทั่ว แพทยจะ
พิจารณาจากชนิดของผื่น,อายุ เพศ โรคประจําตัว, ประวัติยาและอาชีพเพื่อนํามาใชในการรักษาซ่ึงการรักษาก็จะมีทั้งยาทา ยา
รับประทาน,การรักษาดวยรังสีอัลตราไวโอเลตและการใชยาฉีดกลุมสารชีวภาพ 
 (หนา20-23 ) 

 
หัวขอ Healthy Skin D.I.Y บอกลา...นิสัยราย ทําลายผิว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผิวหนังมีหนาที่สําคัญมากมาย ซึ่งการมีผิวที่แข็งแรงยอมเสริมรางกายใหแข็งแรงดวย เพราะฉะน้ันควรจะ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมบางประเภททีท่ํารายผิวหนังโดยไมรูตัวไดแก การกินจุบกินจิบและการกินอาหารที่มีนํ้าตาลสูงซึ่งทําใหเกิด
สิวและเกิดโรคผิวหนังที่เกิดจากความอวนได เชน โรคสะเก็ดเงิน, ผิวเปนผื่นดําและการติดเชื้อบริเวณขาหนีบได, การดื่ม
แอลกอฮอลมีผลใหผิวหนังแหง เกิดริ้วรอย อีกทั้งยังทําใหรางกายขาดวิตามินและสารอาหารบํารุงผิวซ่ึงสงผลใหผิวหมองคล้ํา
ได, บุหรี่ทําใหแกเร็ว กลาวคือ สารนิโคตินในบุหรี่จะทําใหหลอดเลือดที่ไปเล้ียงผิวหนังหดตัว ผิวจึงไดรับสารอาหารและ
ออกซิเจนนอยกวาปกติใบหนาจึงแกเร็วและเกิดตีกา, ความเครียดทําลายผิวดวยเชนกัน คือ ความเครียดนั้นเปนตัวกระตุนตัว
หน่ึงที่ทําใหเกิดโรคผิวหนังหลายๆโรค อีกทั้งทําใหกลามเน้ือบนใบหนาเกร็งตัว เกิดเปนรอยยนลึกที่ใบหนา, การโดนแดดที่มาก
เกินไปหรือการตากแดดบอยๆ จะทําใหผิวหนังเห่ียวยนหรือเปนมะเร็งผิวหนังได เพราะฉะน้ัน ควรทาครีมกันแดดและไมออก
แดดชวงกลางวัน และการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหรางกายไดรับการซอมแซมและจะทําใหผิวพรรณดีไปดวย 
 มะเร็งผิวหนังสามารถตรวจดวยตัวเองได คือหมั่นสังเกตดูการเปลี่ยนแปลงของไฝ ปาน ตําหนิหรือริ้วรอย ดดยดูจาก
ขนาด สี รูปรางและความรูสึกจากการสัมผัส 
 (หนา 24-28) 

 
หัวขอ อาการไอแกใหตรงจุด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการไอเปนกลไกการตอบสนองของรางกายอยางหนึ่งตอสิ่งผิดปกติในทางเดินหายใจ อาการไอแบงออกเปน 2 
ชนิดใหญๆคือ ไอเฉียบพลัน (ระยะการไอนอยกวา 3 สัปดาห เกิดจากการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจสวนบน) และไอเรื้อรัง 
(ระยะการไอมากกวา 3 สัปดาห สาเหตุอาจเกิดจากหลายปจจัย เชน เปนโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรังหรือโรคจมูกอักเสบจาก
ภูมิแพเปนตน) การรักษาอาการไอนั้นจะรักษาตามสาเหตุ เชน การไอจากการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจสวนบน อาจ
รักษาเบื้องตนโดยใหยาบรรเทาอาการไอ หรือการไอมีเสมหะ การใหยาละลายเสมหะจะชวยบรรเทาอาการไอได และเมื่อเกิด
อาการไอควรจะหลีกเล่ียงสิ่งกระตุนที่จะทําใหเกิดการไอมากขึ้น เชน ฝุน มลพิษทางอากาศหรือการดื่มนํ้าเย็น, ควรใหความ
อบอุนแกรางกายใหเพียงพอ, ปดปากปดจมูกเวลาไอ และควรดื่มน้ําอุนมากๆ การปองกันอาการไอคือ ควรดูแลสุขภาพให
สมบูรณแข็งแรง 
 (หนา 30-33) 

 
หัวขอ 3 ตองของการออกกําลังกายเพื่อหัวใจ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจและการไหลเวียนของโลหิตมีความแข็งแรงและทนทานน้ัน ตองออกกําลังกายใน
รูปแบบ Aerobic Exercise คือรางกายทุกสวนตองมีการเคลื่อนไหว ไดใชออกซิเจนและมีการเผาผลาญพลังงานอยางสมบูรณ
ตอเน่ืองติดตอกัน เพราะฉะนั้นเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคดังกลาว การออกกําลังกายแบบนี้น้ันตองประกอบไปดวย หน่ึงตอง
ออกกําลังกายใหหนักเพียงพอ, สองตองออกกําลังกายใหนานเพียงพอ (20-30 นาทีตอครั้ง) และตองบอยเพียงพอ (3 ครั้งตอ
สัปดาห) 
 (หนา 34-35) 
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หัวขอ มะเร็งกระเพาะอาหาร พฤติกรรมรายกวากรรมพันธุ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมะเร็งในกระเพาะอาหารสวนใหญนั้นเกิดจาก พฤติกรรมของผูปวยเอง สวนนอยเทานั้นที่จะเกิดจากกรรมพันธุ 
ซึ่งพฤติกรรมเส่ียงเปนมะเร็งไดแก การสูบบุหรี่ การไมออกกําลังกาย การดื่มเหลา และพฤติกรรมการกินอาหาร เชน อาหาร
ประเภทเน้ือสัตวที่ผานการถนอมอาหารพวกไสกรอก เบคอน หรือเนื้อสัตวที่ยางจนไหมเกรียม เพราะฉะนั้นเพื่อปองกันไมให
เปนมะเร็งกระเพาะอาหารควรแกพฤติกรรมเสี่ยงเหลาน้ี กินผักและผลไมเยอะๆและออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 นอกจากนั้นการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารอาจจะเกิดจากกระเพาะอาหารอักเสบที่เร้ือรังได และการตรวจที่พอจะ
ชวยใหรูวาเปนมะเร็งกระเพาะอาหารหรือไมน้ันตรวจไดจากความเขมขนของเม็ดเลือดแดง ถาพบโลหิตจาง มีโอกาสที่จะเปน
มะเร็งกระเพาะอาหาร จากการมีแผลในกระเพาะอาหาร 
 (หนา 38-39) 

 
 
หัวขอ โรคผิวหนังรูปเหรียญบาท    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคผิวหนังรูปเหรียญบาท คือผื่นบนผิวหนังที่มีลักษณะกลมเหมือนเหรียญบาท มักขึ้นตามขาดานลาง พบโรคน้ี
ไดในคนทุกเพศทุกวัย สาเหตุยังไมทราบแนชัดแต การมีแผลขีดขวนหรือถูกแมลงกัด เปนสาเหตุกระตุนใหเกิดโรคนี้ได 
แนวทางปองกันและรักษาคือ ตองระวังไมใหผิวหนังเกิดบาดแผล อยาใหผิวแหงเกินไป ในกรณีที่ผื่นกําเริบมากแพทยอาจจะให 
สเตียรอยดชนิดขี้ผ้ึงหรือครีมทาดวย และที่สําคัญผูที่เปนโรคนี้ไมควรเครียดหรือวิตกกังวล เพราะอาจเปนสาเหตุใหโรคกําเริบ
และเปนเรื้อรัง  
 (หนา 40-41) 

 
หัวขอ ผิวสวยดวยอาหาร    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการบํารุงผิวดวยสารอาหารที่สามารถตานอนุมูลอิสระได จะชวยบรรเทาปญหาผิวเสียได ซึ่งสารอาหารที่สําคัญ
ตอเซลลผิวแบงออกเปน 3 กลุม คือ หน่ึงกลุมผลิตภัณฑวิตามินหรืออนุพันธของวิตามิน เชนวิตามินเอที่ชวยชะลอความเสื่อม
ของผิวพบไดในผักผลไมที่มีสีเหลืองสมเขียวและนม, วิตามินบีมีความสําคัญในการสรางและการทํางานของเซลลผิว พบไดใน
ธัญพืช เน้ือสัตว ไขเปนตน, วิตามินซี สามารถปกปองเซลลผิวและเน้ือเยื่อจากการถูกทําลาย พบในผลไมที่มีรสเปรี้ยว, สอง
กลุมสารพฤกษเคมี เปนสารที่อยูในผักผลไม มีคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระชนิดที่ทําใหเกิดร้ิวรอย และสามกลุม
สารอาหารอ่ืนๆ เชน ซีลีเนียม ซ่ึงจะทํางานเสริมกับวิตามินอี ที่ชวยปองกันการทํางายเยื่อหุมเซลลของเซลลผิว พบในอาหาร
ทะเล ตบั เนื้อสัตว, โคเอนไซมคิว 10 ทําหนาที่สรางพลังงานในเซลลของรางกาย พบมากในเนื้อสัตว รําขาว ผลิตภัณฑจากถ่ัว 
เปนตน 
 (หนา46-48 ) 

 
หัวขอ เคล็ดลับการเปนที่หนึ่ง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเคล็ดลับการเปนที่หนึ่งของบัณฑิต อ้ึงรังสี คอนดักเตอรระดับนานานชาติคือ ใหความสําคัญกับความคิด 
สุขภาพและดนตรีคลาสสิค ดานความคิดคือโลกมักจะเปนไปตามที่เราคิด ถามองโลกในดานดี ชีวิตก็จะสะทอนความคิดภายใน
ออกมา การกาวขามอุปสรรคอยูที่วิธีคิด ศรทัธาในสิ่งที่ตัวเองทําและตองไมลมเลิกหรือหยุดเดินหนาหาความฝน นอกจากนั้น
ตองไมละเลยการดูแลสุขภาพ คือ ออกกําลังกายทุกวันและนั่งสมาธิ อีกทั้งรับประทานอาหารที่มีประโยชนสูงสุด เชน ผักผลไม 
 (หนา52-53 ) 
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หัวขอ แคผอนคลายก็หายเครียด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการเกร็งตึงของกลามเนื้อ นอกจากจะมีผลเสียตอรางกายในทางกายภาพ เชน ทําใหเสนเลือดเล็กที่กระจัด
กระจายอยูในกลามเน้ือถูกบีบรดัแลว ยังสงผลถึงระบบประสาท เพราะความเกร็งทําใหรางกายรูสึกต่ืนตัวอยูตลอดเวลา ซึ่งจะ
สงผลใหระบบทํางานอัตโนมัติอ่ืนๆในรางกาย เชน การยอยอาหาร การเตนของหัวใจ ฯลฯ ทํางานไมปกติ อันเปนที่มาของโรค
หลายอยาง ดังน้ันการฝกอาสนะของโยคะอยางถูกวิธี คือทําใหเกิดความผอนคลายหลังการฝกอาสนะแตละทา จึงเปนการฝก
ระบบประสาทของเราใหเรียนรูการผอนคลายไปดวย 
 (หนา 54-55) 

หัวขอ สมุนไพรตัวชวยความงามของเปาลี    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเปาลีรักษาเสียงใหดีอยูเสนอดวยการไมดื่มน้ําเย็นและกินสมุนไพรโดยเฉพาะอยางยิ่งฟาทลายโจร นอกจากนั้น
ตองออกกําลังกายเพื่อใหปอดแข็งแรง และดูแลผิวพรรณโดยการพอกหนาและตัวดวยผลิตภัณฑจากผักและผลไม 
 (หนา 56-57) 

 
หัวขอ ผาตัดกระเพาะลดอวนใหไดผลดี สําคัญที่โภชนาการ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปความอวนเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญ ซึ่งทําใหเกิดโรคแทรกซอนตางๆที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ไมวาจะเปน
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด สําหรับบางคนที่ไมสามรถลดน้ําหนักไดดวยตัวเอง ตองพึ่งวิธีการ
ผาตัดลดขนาดกระเพาะอาหาร ซ่ึงหลังผาตัดแลวผูปวยจะตองรับประทานอาหารที่เหมาะสม เพื่อชวยทําใหมีสุขภาพดีในระยะ
ยาว คือ หลังผาตัด 1-2 วันจะตองรับประทานอาหารเหลวใสและเหลวขน เชน น้ําซุป น้ําขาว หลังจากน้ันจะเร่ิมกินอาหาร
ออนบดละเอียด เชน โจก สมูทตี้ อาหารออน เชน ขามตมนิ่มๆ ปลานึ่งซีอ๊ิว และหลังจากผาตัด 4-6 เดือน จึงจะเริ่มทาน
อาหารปกติลดไขมัน เชนแกงจืด ผลไม 
 (หนา 58-60) 

 
หัวขอ วัคซีนตานมะเร็ง วาระสุดทายของมะเร็งกําลังมาถึง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสถาบันมะเร็งสหรัฐระบุวามีมะเร็งอยู 150 ชนิด บางอยางผาตัดแลวหายขาด บางอยางก็ผาตัดไมได วัคซีนจึง
เปนความหวังอยางหนึ่งของผูปวยที่เปนมะเร็งซึ่งปจจุบันไดมีการพัฒนาวัคซีนตานมะเร็งกันมาอยางมากมาย ไดแก วัคซีนตาน
มะเร็งเตานม เปนวัคซีนที่นําโมเลกุลซ่ึงอยูบนผิวเซลลมะเร็งเตานมมาทํา ซึ่งเม่ือฉีดเขาไปในรางกาย วัคซีนจะกระตุนใหเกิดภูมิ
ตานทานไปตอสูทําลายมะเร็งเตานม, วัคซีนตานมะเร็งเม็ดเลือดขาวเรื้อรัง ซ่ึงอยูในชวงการวิจัย ถาทําสําเร็จอาจนําไปดัดแปลง
ใชกับมะเร็งชนิดอ่ืนไดดวย นอกจากน้ันยังมีการทดลองวัคซีนตานมะเร็งตับออนและมะเร็งสมอง ซ่ึงยังอยูในชวงของการ
ทดลองและมีรายงานวาไดผลลัพธที่นาพอใจ ปจจุบันมีวัคซีนตานมะเร็งที่ใชกันอยูไดแก วัคซีนตานมะเร็งปากมดลูก, วัคซีน
ตานมะเร็งตอมลูกหมากและวัคซีนปองกันโรคตับอักเสบจากไวรัสชนิดบ ี
 (หนา 62-64) 

 
หัวขอ สื่อสารอยางไรเมื่อผูสูงวัยมีปญหาการไดยิน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการสูญเสียความสามารถทางการไดยินเปนปญหาที่พบบอยในผูสูงอายุ ทําใหเกิดปญหาในการสื่อสารได เพื่อให
สถานการณดีขึ้นมีเทคนิคในการสื่อสารดังน้ี ดึงใหทานหันมาสนใจในสิ่งที่เราพดูกอน, พยายามกําจัดเสียงรบกวนอ่ืนๆ, พูดทีละ
คน, พดูชัดๆและดังกวาปกติและพยายามทําความเขาใจดวย 
 (หนา 66-67) 
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หัวขอ การนวดดีจริงหรือ?    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขอดีของการนวดคือชวยใหสบายข้ึน ซึ่งอาจจะไมไดชวยใหหายโรค แตอาจชวยใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น การนวดที่
ทําใหหายโรคไดแก โรคที่สัมพันธกับกลามเน้ือ เชนออฟฟศซินโดรม แตก็มีอีกหลายโรคที่การนวดไมไดทําใหหายโรค เชน 
โรคมะเร็ง แตอาจสงผลดีตอการรักษาคือการนวดทําใหสบายข้ึน นอนหลับสบายสุขภาพดีขึ้น มีกําลังใจที่จะตอสูกับโรค โดย
กอนไปนวดน้ันควรพิจารณาดังนี้ หลังจากนวดแลวตองสบาย, ไมมีการกดเสนเลือด, ผูสูงอายุไมควรนวดทาดัดตัวและผูมี
อาการปวดฉับพลันไมควรนวดแรง นอกจากน้ันการนวดแลวเจ็บไมใชเรื่องดีเสมอไป ถาเกิดจากการกดที่แรงเกินไปจะทําให
ปวดมากขึ้น ดังนั้นควรจะเปลี่ยนหมอนวดและกระดูกหักไมควรเส่ียงไปนวดเพราะอาจนวดผิดจนไปถูกเสนประสาทได และวิธี
แกอาการปวดที่ดีที่สุดคือ การกลับไปแกที่ตนเหตุคือการใชอวัยวะตางๆใหถูกตอง 
 (หนา 68-70) 

 
หัวขอ โรคแฝงเรนทีท่ําใหผูหญิงเหนื่อยลา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอแลวยังรูสึกเหนื่อยลาอาจจะมาจากโรคที่แฝงเรนอยูในรางกาย ไดแก ภาวะ
โลหิตจาง สาเหตุมาจาก การมีรอบเดือนปริมาณมาก,การเกิดเน้ืองอกที่มดลูก หรือ การมีเลือดออกภายในรางกาย หากตรวจ
พบวามีภาวะโลหิตจางจากธาตุเหล็ก รักษาไดโดยรับประทานธาตุเหล็กเสริม, ไฮโปไทรอยด คือ ภาวะที่ฮอรโมนไทรอยดหล่ัง
ออกมานอยกวาความตองการของรางกาย เกิดจาก ภาวะภูมิคุมกันบกพรองชนิดที่เรียกวา Hashimoto’s thyroiditis การ
รักษาคือรักษาดวยฮอรโมนสังเคราะห, ติดเชื้อทางเดินปสสาวะ สาเหตุเกิดจากการใชหองน้ําที่ไมสะอาดหรือการทําความ
สะอาดอวัยวะอยางไมถูกตอง การรักษาคือรับประทานยาปฏิชีวนะ, กาเฟอีนสะสมในรางกายมากเกินไป อาจทําใหรางกาย
ออนเพลียไดเชนกัน การแกไขคือกําจัดกาเฟอีนจากเครื่องด่ืมและอาหารที่รับประทานใหไดมากที่สุด, ภาวะหยุดหายใจขณะ
นอนหลับ มักเกิดกับผูหญิงที่มีน้ําหนักตัวมาก การนอนกรนเปนสัญญาณหนึ่งของภาวะน้ี วิธีการรักษาคือปรับเปลี่ยนการใช
ชีวิตประจําวันรวมไปถึงลดน้ําหนักและเลิกสูบบุหรี่, โรคหัวใจไมทราบสาเหตุ รักษาไดโดยยารักษาโรคหัวใจ และการแพอาหาร 
การแพอาหารชนิดไมรุนแรงตอเนื่องจะทําใหมีอาการออนเพลียเหนื่อยลาอยูตลอด แกไขไดโดย เริ่มจํากัดการกินอาหารโดยตัด
อาหารที่ทําใหเกิดอาการงวงนอนออกไป 
 (หนา 72-76) 

 
หัวขอ ไมเจ็บไมปวดก็ตองตรวจฟน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการตรวจสุขภาพฟนเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะทําใหพบการเปล่ียนแปลงในทางที่ไมดีตอฟน รวมถึง
ประหยัดคาใชจาย ซึ่งการไปตรวจฟนประจําปหมอจะตรวจฟนวามีฟนผุ โยกหรือบิ่นหรือไม, ตรวจเหงือกวามีหินปูนหรือ
เหงือกอักเสบไหม และขากรรไกร เพราะฉะนั้นควรไปพบหมอฟนทุกๆหกเดือนหรือปละหน 
 (หนา 77) 

 
หัวขอ เลนออกกําลังกาย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายของผูใหญมักจะเปนเรื่องจริงจัง เชนเปนระบบและมีรปูแบบขั้นตอน แตสําหรับเด็กๆนั้นการ
ออกกําลังกายก็คือ การเลนในรูปแบบตางๆ เชน ปนปาย ว่ิงไลจับ ซ่ึงสิ่งที่เด็กๆไดรับจากการเลนนั้นคือ การปองกันโรคภัยไข
เจ็บโดยเฉพาะอยางยิ่งคือการปองกันโรคอวน, การเสริมสรางใหเด็กมีพัฒนาการทั้งทางรางกายและจิตใจที่เหมาะสมตามวัย 
โดยเด็กๆควรใชระยะเวลาในการเลนหรือออกกําลังกายน้ันวันละอยางนอย 60 นาที สวนการที่จะทําใหเด็กสูงขึ้นนั้นไมไดมา
จากการออกกําลังโดยการกระโดดอยางเดียว แตจะมาจากการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอและการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม 
 (หนา 78-79) 
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หัวขอ โรคยํ้าคิดยํ้าทําเส่ียงซึมเศรา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคยํ้าคิดยั้งทํา มีอาการที่พบบอยๆไดแก การเช็คบางอยางซ้ําๆ, การลางเนื่องจากผูปวยรูสึกวามือไมสะอาดจน
ตองลางซ้ําๆ, การนับ เวลาเจออะไรบางอยางแลวจะตองนับและความสมดุลคือ ทําอะไรตองใหไดความสมดุลเปนระเบียบ 
สวนสาเหตุหลักของโรคน้ีคือ ปจจัยดายรางกายคือ ผูปวยมีสารสื่อประสาทผิดปกติและมีความผิดปกติในสมองสวน caudate, 
ปจจัยดานพันธุกรรมและปจจัยดานจิตใจและการเลี้ยงดู แตส่ิงที่เห็นไดชัดคือความเครียด จะพบวาในชวงที่มีความเครียดสูง 
ผูปวยมักจะมีอาการย้ําคิดย้ําทํามากขึ้น การรักษามี 2 อยางคือ รักษาดวยยา (ยาที่ใชคือยาตานความซึมเศรา ซึ่งจะออกฤทธ์ิ
กับสารส่ือประสาท) และรักษาดวยการปรับพฤติกรรม คือ หามทําในส่ิงที่ยํ้าทํา ซึ่งตองใชความต้ังใจและความพยายามอยาง
มาก ถาไมรักษาผูปวยอาจจะกลายเปนโรคซึมเศราหรือกลายเปนจิตเภทได 
 (หนา 80-83) 

 
หัวขอ ยาในโรคติดตอทางเพศสัมพันธ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคติดตอทางเพศสัมพันธหรือกามโรค เปนโรคทีเ่กิดที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธกับผูที่เปนโรคหรือผูที่กําลังมี
เชื้อโรคที่เปนสาเหตุ สาเหตุของการติดเช้ือทางเพศสัมพันธคือจุลินทรียมี 3 กลุมไดแก ไวรัส เชื้อโรคชนิดน้ีทําใหเกิดโรคหลาย
โรคเชน โรคเอดส โรคเริมเปนตน ซ่ึงบางโรคสามารถรักษาใหหายได บางโรคไมมียารักษาและบางโรคสามารถฝงอยูกับคนที่
เปนโรคและกลับมาเปนซํ้าไดอีก, แบคทเีรีย จุลินทรยีนี้เปนสาเหตุของโรคซิฟลิสและหนองใน การรักษาดวยการใชยาปฏิชีวนะ
อยางถูกตองจะสามารถรักษาใหหายขาดได และ จุลินทรียหรือเชื้ออ่ืนๆ เชนพยาธิหรือเชื้อรา สามารถรักษาไดจากการใชยา
ตานจุลินทรียชนิดน้ันๆ เมื่อเปนโรคทางเพศสัมพันธ การรักษาใหไดผลคือตองรับประทานยาหรือฉีดยาใหครบถวนตาม
แผนการรักษาที่แพทยแนะนํา 
 (หนา92-94 ) 

 
หัวขอ ภาวะไขมันในเลือดสูง: Dyslipidemia     
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปภาวะไขมันในเลือดสูง คือภาวะที่ไขมันในเลือดเกินปกติ คําแนะนําสําหรับผูปวยคือ รับประทานอาหารที่มี
แคลอรีตํ่า หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมัน คอเลสเตอรอลและน้ําตาลสูง, จํากัดปริมาณเกลือ, ใชน้ํามันจําพวกน้ํามัน
มะกอกในการทําอาหาร, ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ, เลิกสูบบุหรี่, ลดนํ้าหนัก, ทานผักและผลไม, ทานเม็ดแมงลักเพื่อชวย
ดูดน้ําและคอเรสเตอรอลในลําไส 
 (หนา 96-98) 
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นิตยสาร HealthTodayฉบับ April 2012 
 

 
 

หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

1 หนาปก       

2-3 Picasso Home Collection       

4 สารบัญ       

5 ออยลอาบน้ํา Seba Med       

6 สารบัญ       
7 Amela-Ex       
8 รายชื่อผูจัดทํา       
9 โรงพยาบาล สมิติเวช       
10 ชายเปนโรคผิวหนังเส่ียงเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ       
11 Counterpainบรรเทาอาการปวด       
12 โรคสมองเส่ือมเริ่มจากวัยเด็ก       
13 บรรเทาอาการปวด NUROFEN       
14 ไขมันทรานสทําใหผูหญิงเส่ียงตอโรคหลอดเลือดสมองเพิ่มขึ้น       
15 สูตรดีท็อกสเพื่อสุขภาพ       

16-17 HEALTH LIVING 
-โรชไดรบัรางวัลบรรษทัภิบาลดีเดน 
-เอ็มเอสดีรณรงคปองกันตั้งครรภไมพรอม 
-อีเลคโทรลักซฉลองผูนําสินคาคงทน 
-โนวารตีส มอบเงินชวยผูประสบภัยนํ้าทวม 
-สมาพันธธาลัสซีเมียนานาชาติจัดประชุมไรภาคี 
-ยอนรอยรหัสพันธุกรรม...เปลี่ยนชีวิต 

      

18-23 ขออักเสบรูมาตอยดใครก็เปนได       
24-27 โรคหายากมีเยอะแถมหายยาก       
28-29 รูจักสัญญาณเตือนของรางกาย       

 วิตามิน ซี-แนเทอเรล       
30-32 รักษาหลอดเลือดหัวใจตีบดวยสเต็นท       

33 ดูแลตัวเองอยางชาญฉลาด Max Element       
34 นํ้า...เขาหู       
35 ปสสาวะบอยตอนกลางคืน มีสาเหตุ แกไขได       

36-37 มะเร็งลําไสใหญ อาหารชวยได       
38 BOOKS 

ขออักเสบรูมาตอยดทําอยางเม่ือรางกายกอกบฏ 
ดวงตาสดใส สายตาดีไดใน 5นาที 
มหัศจรรย....ผักผลไมตานโรค 
พอแมทุกคนทําได 

     
 
 
 

 

39 ยาระบายมะขามแขกแกทองผูก Senokot       
40 จับไขหัวโกรน       
41 มีติ่งเนื้อที่คอ       

42-45 ยิปซี คีรติ มหาพฤกษพงศ       
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หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

46-48 อาหารเชาลดนํ้าหนัก       
 เซนทรัม       

49 HEALTHMART 
One Touch SelecSimple 
มอยสเจอรไรเซอรใหมจากนีเวียฟอรเมน 
นูโทรจีนา ไฮโดร บูสท 
เห็ดหลินจือแดงสกัดมิเกอิ 
-เลนสระดับพรเีมียมจากโรเดนสตอก 

      

50 วิธีรับมืออุบัติเหตุ       
51 ดูแลใหเทากัน ผูสูงอายุก็ตองการวัคซีน ไอพีดี       

52-53 วัคซีนที่ผูสูงอายุควรฉีด       
54-55 ดูแลผิวฉบับ Back to Basic       

 Kelosil       
56 ไขตุนทะเล       
57 Pain Clinic       

58-59 ผูหญิงกับสุขภาพในชองปากไมใชแคเร่ืองเหงือกและฟน       
 รองเทา STAPCARE        

60-61 ดนตรีสยบอารมณ       
62-63 รอนกาย รอนใจ       
64-67 ระวังจากความรอน       

 ทาทีป่วด..ไมตองนวด แคปซิกา        
68-71 มีเซ็กอยางไรใหฟตแอนดเฟรม       
72-73 Sympathy & Empathy       
74-76 ตายอยางสงบ       

77 ครีมกันแดด UV RESCUE       
78-81 การปองกันแสงแดด       
82-85 โฟเบีย โรคกลัวอยางรุนแรง       
86-87 กลัวลูกถูกรักแก       
88-89 ยาน้ํา เรื่องวุนๆ ของคุณแม       
90-92 เคล็ดลับออกกําลังกายแบบคารดโิอใหนํ้าหนักลด       

93 ใบสมัครสมาชิก HealthToday       
94 Doctor’s Jokes       
95 เคร่ืองวัดความดัน Citizen       
96 ถุงนอง Jobst       
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วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

HealthToday April 2012 
 
หัวขอ ชายเปนโรคผิวหนัง เสี่ยงเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนักวิจัยชาวไตหวันคนพบวาผูที่เปนโรคผิวหนังอักเสบ มีความเส่ียงสูงที่จะเปนโรคหยอนสมรรถภาพทางเพศ ซึ่ง
นักวิจัยสันนิษฐานวานาจะมาจากการติดเชื้อที่ผิวหนังสงผลกระทบตอหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะเพศ 
 (หนา 10) 

 
หัวขอ โรคสมองเสื่อมเริ่มจากวัยเด็ก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีการวิจัยพบวา ความเสี่ยงตอการเปนโรคสมองเส่ือมสามารถเริ่มตนไดต้ังแตวัยเด็ก โดยผูที่มีสติปญญาและมี
ความสามารถในการคิดสูงชวงวัยเด็กจะมีความเสี่ยงตอการเปนโรคสมองเส่ือมตํ่าเมื่อสูงวัย 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ ผูชายไมไดคิดแตเรื่องเซ็กสทั้งวัน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีการวิจัยพบวา โดยเฉล่ียผูชายคิดเรื่องเซ็กสวันละ 19 ครั้ง ซึ่งแกไขความคิดที่วาผูชายคิดเรื่องเซ็กสทุกๆ 7 
นาที 
 (หนา 12) 

 
หัวขอ ไขมันทรานสทําใหผูหญิงเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมองเพิ่มขึ้น  
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปไขมันทรานสเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดสมองในผูหญิงโดยเฉพาะผูหญิงวัยกลางคนและผูหญิงสูง
วัย ซ่ึงอาหารที่มีกรดไขมันทรานสคือ เบเกอรีที่มีมาการีนเปนสวนประกอบ ครีมเทียม อาหารอบ และอาหารทอด 
 (หนา 14) 

หัวขอ สูตรดทอกซเพื่อสุขภาพ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเราสามารถชวยรางกายกําจัดสารพิษไดดวยการทําดีทอกซ ซึ่งอาจทําไดโดยด่ืมนํ้าผักผลไมดีทอกซซ่ึงประกอบ
ไปดวย สวิสชาด บทีรูท วอเตอรเครส แครอทและเซเลอรี่เปนตน 
 (หนา 15) 

 
หัวขอ ขออักเสบรูมาตอยด ใครก็เปนได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรครูมาตอยดเปนโรคขออักเสบเรื้อรัง สาเหตุเกิดจากรางกายสรางแอนติบอดี้ขึ้นมาตอตานตานเยื่อบุขอ ทําให
เยื่อบุขออักเสบหนาตัวข้ึนและมีการสรางน้ําไขขอเพิ่มขึ้นทําใหขอบวม ปวด และขยบัขอไมได ปจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงไดแก 
ปจจัยดานพันธุกรรม การติดเช้ือไวรัสบางชนิด ฮอรโมนเพศเนื่องจากโรคนี้พบบอยในเพศหญิงมากกวาเพศชาย และการสูบ
บุหรี่ อาการของโรค การปวดขอจะเริ่มจากฝดตึงตามขอน้ิวมือ ขอมือหรือสนเทา โดยจะมีอาการปวดมากในตอนเชาและ
คอยๆหายไปแตจะเกิดข้ึนซ้ําแลวซํ้าอีก และนอกจากน้ันยังมีอาการอ่ืนๆที่ไมเก่ียวกับขอดวยเชน อาการเยื่อหุมปอดอักเสบ 
เยื่อหุมหัวใจอักเสบหรือเปนตุมนูนใตผิวหนังเปนตน การวินิจฉัยโรคน้ันแพทยตองใชขอมูลทั้งจากการตรวจรางกาย (ถามีการ
อักเสบมากกวา 10 ขอข้ึนไปมีแนวโนมวาจะเปนรูมาตอยด) การตรวจเลือด (ตรวจรูมาตอยดแฟกเตอรถาพบรูมาตอยดแฟค
เตอรในระดับสูงก็มีแนวโนมวาผูปวยอาจเปนโรครูมาตอยดได, ตรวจแอนตี้-ซีซีพี, ตรวจเลือดที่สะทอนวามีการอักเสบใน
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รางกาย เชน คาอีเอสอารหรือซีอารพี) และการตรวจทางรังสี การรักษาโรครูมาตอยดน้ันรักษาโดยการใชยาและการผาตัด 
การใชยาน้ันจะชวยบรรเทาอาการที่เกิดข้ึนและยังชะลอการลุกลามของโรคได โดยมียา 4 กลุมคือ ยาตานอักเสบที่ไมใชส
เตียรอยด ยาตานรูมาติสซั่มที่ปรบัเปลี่ยนการดําเนินโรค ยาคอรติโคสเตียรอยด และยากลุมสารชีวภาพ ซ่ึงยาแตละประเภท
นั้นอาจกอใหเกิดผลขางเคียงได เพราะฉะนั้นการทานยาตองอยูในการดูแลของแพทย และหลังจากผูปวยรักษาดวยยาและการ
ผาตัดแลว ผูปวยตองปรบัเปลี่ยนชีวิตประจําวัน โดยตองออกกําลังกายและบริหารขอเพื่อปองกันขอติดและเพื่อเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 (หนา 18-23) 

 
หัวขอ โรคหายากมีเยอะแถมหายยาก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคหายากเปนโรคที่มีอุบัติการณตํ่า โดยสวนใหญมักเปนโรคทางพันธุกรรมและมักจะเกิดกับผูปวยเด็ก
โดยเฉพาะเด็กแรกเกิด ซึ่งอาการของเด็กทารกน้ันคือ ชวงหลังจากกลับบานได 2-3 วันเด็กมีอาการอาเจียน หายใจหอบ โดยไม
ทราบสาเหตุและเมื่อตรวจแลวพบวาน้ําตาลในเลือดต่ํา เลือดมีความเปนกรดอาจจัดไดวาเปนโรคหายาก ซึ่งการรักษาโรคหา
ยากนั้นมักจะรักษาไมหายเนื่องจากสวนใหญเปนโรคทางพันธุกรรม แตอาจมียาหรือนมพิเศษที่ใชในการรักษา ซึ่งคอนขางมี
จํานวนนอยและราคาสูง การปองกันที่ดีที่สุดคือหากครอบครัวใดที่มีคนในครอบครัวเปนโรคหายากควรไดรับการตรวจคัดกรอง
ตั้งแตตั้งครรภ 
  

ปญหาของโรคหายากในเมืองไทยคือ แพทยที่เช่ียวชาญมีจํานวนนอย มีปญหาในดานการเขาถึงการตรวจวินิจฉัย
ยืนยันโรค การเขาถึงการรักษาดวยยาและนมพิเศษและปญหาในการปองกันการเกิดซ้ําอีกในครอบครัว 
 10 โรคหายากที่พบบอยคือ โรคมีกรดในเลือด, โรคแอมโมเนียค่ังในเลือด ซ่ึง 2 โรคนี้รักษาไดโดยใชนมและยาพิเศษ 
โรคแอลเอสดีตองรักษาดวยเอนไซม, โรคพราเดอรวิลล่ี, โรคกลามเน้ือเสื่อมดูเชน, โรคมารเฟน-มีความผิดปกติของเน้ือเยื่อ
เกี่ยวพัน, โรคเดินเซ, โรคเพนเดร็ค, โรคโครโมโซมผิดปกติและโรคแองเจลแมน 
 (หนา 24-27) 

 
หัวขอ รูจักสัญญาณเตือนของรางกาย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปนอกจากการตรวจสุขภาพประจําปจะทําใหเราทราบถึงสถานการณของรางกายตัวเอง วามีความแข็งแรงหรือ
เสื่อมโทรมอยางไร ในรางกายของคนเรายังมีสัญญาณเตือนภัยที่ไดสงสัญญาณเตือนวาสุขภาพของเรากําลังจะทรุดโทรมและ
เราตองเริ่มหันมาดูแลใสใจตัวเองใหมากข้ึน ตลอดจนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยาง โดยสัญญาณเตือนของเพศชายคือ เมื่อ
อายุมากกวา 40 แลวเริ่มลงพุง นํ้าหนักตัวเพิ่มเร็ว เหน่ือยงาย นอนไมหลับ เพศหญิงคือ อายุมากกวา 50 ไขมันสะสมที่ตนขา 
สะโพกและเอว เหน่ือยงาย อารมณแปรปรวนและรอนวูบวาบตามรางกาย ซึ่งถามีอาการเหลานี้ควรจะ เลิกกินอาหารฟาสต
ฟูด หลีกเล่ียงการกินอาหารที่มีเกลือในปริมาณสูงเพราะอาจสงผลใหเกิดความดันโลหิตสูงและอาจเกิดไตวายได รับประทาน
ผักและผลไมใหมากซึ่งชวยปองกันมะเร็งได ออกกําลังแบบแอโรบิค หยุดสูบบุหรี่ ดูแลอารมณตัวเองใหดีอยูเสมอและหาเวลา
พบแพทยบาง 
 (หนา 28-29) 

 
หัวขอ รักษาหลอดเลือดหัวใจตีบดวยสเต็นท    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสเตนทเปนหลอดตาขายที่ใสเขาไปค้ําจุนหลอดเลือดตีบที่ถูกขยายออกไมใหยุบตีบเหมือนเดิม เปนการรักษา
อยางหน่ึงของอวัยวะที่ขาดเลือดจากการตีบตันของหลอดเลือดที่ไปเล้ียงอวัยวะน้ัน โดยหลอดเลือดที่ใชการรักษาน้ีเปนหลอด
เลือดที่เกิดจากการตีบตันเน่ืองจากมีคอเรสเตอรอลไปเกาะ ขอบงช้ีวาตองทําสเต็นทคือ การรักษาทางยาไมไดผลในการลด
อาการเจ็บหนาอกจากโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ผูปวยเกิดหัวใจลมเหลวเฉียบพลัน หรือ อาการเจ็บหนาอกเปนมากขึ้นเรื่อยๆ 
และหลังจากผูปวยทําสเต็นทแลว ผูปวยจําตองกินยาแอสไพรินทุกวันตลอดชีวิตและกินยาตานการทํางานของเกล็ดเลือด 
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 (หนา 30-32) 

 
หัวขอ น้ํา…เขาหู อยาใหเปนเรื่องใหญ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปน้ําเขาหูอาจทําใหเกิดอาการหลายอยาง ซ่ึงการพยายามเอานํ้าออกจากหูอาจทําใหเกิดภาวะแทรกซอน เชน 
เกิดข้ีหูอุดตันมากขึ้นหรือทําใหหูชั้นนอกอักเสบ เพราะฉะน้ันเมื่อน้ําเขาหูควรเอียงศีรษะเอาหูขางน้ันลงตํ่าดึงใบหูใหกางออก
และเฉียงไปดานหลัง ไมควรปนหรือแคะหู วิธีปองกันไมใหน้ําเขาคือ ใชวัสดุอุดรูหูขณะอาบน้ํา หรือดึงหมวกอาบน้ําลงมาคลุม
ใบหู 
 (หนา 34) 

 
หัวขอ ปสสาวะบอยตอนกลางคืน มีสาเหตุแกไขได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสาเหตุการลุกข้ึนมาปสสาวะตอนกลางคืนคือ ความจุของกระเพาะปสสาวะลดลง ภาวะกระเพาะปสสาวะไวเกิน 
การติดเชื้อ การเปล่ียนแปลงตามอายุหรือมีปสสาวะเหลือคางในกระเพาะปสสาวะมาก นอกจากนั้นอาจเกิดจากการผลิตน้ํา
ปสสาวะมากข้ึนในตอนกลางคืนเน่ืองจาก ภาวะเบาหวาน ภาวะบวมน้ําหรือเกิดจากการชอบด่ืมนํ้ากอนนอน ซึ่งจะถือวา
ผิดปกติก็ตอเมื่อการตื่นมาปสสาวะมีผลตอการนอนหลับ โดยอาการน้ีสามารถรักษาได เพราะแพทยจะตรวจหาสาเหตุและ
รักษาตามสาเหตุนั้นๆ และผูปวยสามารถดูแลตัวเองไดโดยลดปริมาณน้ําด่ืมในตอนเย็นและกอนนอนเปนตน 
 (หนา 35) 

 
หัวขอ มะเร็งลําไสใหญ อาหารชวยได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจัยเสี่ยงตอมะเร็งลําไสใหญคือ อายุยิ่งมากย่ิงเส่ียงมากและปจจัยดานกรรมพันธุ อาการของผูที่เปนมะเร็งคือ 
ถายอุจจาระเปนมูกเลือด (เลือดปนมากับเนื้ออุจจาระ) ทองผูกสลับทองเสีย ขนาดอุจจาระเล็กลง เปนตน ซ่ึงมะเร็งชนิดน้ี
สามารถทราบไดตั้งแตระยะแรกโดยการตรวจอุจจาระ การเอกซเรย การสองกลองดูลําไสเปนตน การรับประทานผักและผลไม
อาจชวยปองกันมะเร็งลําไสไดจากกากใยและสารตานอนุมูลอิสระที่มีอยูในผักและผลไม การสูบบุหรี่ควบคูกับการดื่ม
แอลกอฮอลทําใหมีความเสี่ยงสูงตอการเปนมะเร็งหลายชนิดรวมถึงมะเร็งลําไสใหญดวย นอกจากนั้นควรพยายามรับประทาน
อาหารใหหลากหลาย อยางรับประทานอยางใดอยางหน่ึงซ้ําๆเปนเวลานาน เลือกอาหารที่มีประโยชนและหลีกเลี่ยงอาหารปง
ยางที่ไหมเกรียมก็อาจชวยปองกันมะเร็งไดสวนหน่ึง 
 (หนา 36-37) 

 
หัวขอ Healthy Skin Q&A จับไขหัวโกรน และ มีติ่งเนื้อที่คอ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปผมรวงจากการมีไขสูงน้ันเกิดขึ้นไดเน่ืองจากดวยสภาพรางกายที่ไมปกติทําใหเสนผมที่อยูในระยะเจริญเตบิโตอยู
ในระยะพักแทนและทําใหเกิดผมรวงได นอกจากไขแลว การผาตัด การคลอดบุตร ความเครียด ยาก็ทําใหเกิดอาการแบบนี้ได
เชนเดียวกัน แนวทางการรักษาคือ รอเวลาใหผมงอกขึ้นมาเอง อยาวิตกกังวลมากเกินไป เพราะยิ่งเครียดผมก็ย่ิงรวงมาก และ
รับประทานอาหารใหครบหมู 
 ติ่งเน้ือเล็กๆ หรือ skin tag เปนเน้ืองอกที่ไมมีอันตราย พบมากในคนสูงอายุ นอกจากน้ันคนอวนหรือผูที่เปน
โรคเบาหวานมีโอกาสเกิดติ่งเนื้อบอยกวาคนทั่วไป ในแงความสวยงาม ถาตองการตัดออก แพทยอาจใชกรรไกรตัด ใชความ
เย็นจัดหรือเครื่องจี้ไฟฟาจี้ออก  
 (หนา 40-41) 
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หัวขอ อาหารเชาลดน้ําหนัก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาหารเชาเปนอาหารที่สําคัญที่สุดของวัน เพราะทําใหรางกายไดรับพลังงาน รวมทั้งทําใหสมองแจมใส 
นอกจากนั้นมีงานวิจัยหลายๆงานพบวาอาหารมีผลตอความอวนดวย โดยผลการศึกษาในประเทศญีปุ่นพบวา ผูที่ไมได
รับประทานอาหารเชามีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนมากกวาผูที่รับประทานอาหารเชาอยางสมํ่าเสมอ นอกจากน้ันการศึกษา
ในอเมริกา พบวาคนที่รบัประทานอาหารเชาเปนประจํามีน้ําหนักตัวตํ่ากวาคนที่พลาดอาหารเชา อีกทั้งการรับประทานอาหาร
เชาเปนประจําจะทําใหไขมันสะสมที่หนาทองนอยกวา ความดันโลหิตและระดบัน้ําตาลในเลือดตํ่ากวา อยางไรก็ตามชนิดของ
อาหารก็มีความสําคัญ อาหารที่สะดวกรวดเร็วและเปนที่นิยมเชน กาแฟและขนมปงนั้นมีสวนทําใหความเสี่ยงตอการเกิดโรค
อวนเพิ่มขึ้น โดยอาหารเชาที่ดีควรประกอบดวย คารโบไฮเดรตเชิงซอนพวก ธัญพืชที่ไมผานการขัดสี ขาวกลอง, เนื้อสัตวและ
ผักผลไม 
 (หนา 46-48) 

 
หัวขอ วิธีรับมืออุบัติเหตุ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปใบหนา ขากรรไกรและฟนมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดอยูตลอด ดังนั้นควรทราบวิธีการดูแลเบื้องตนเพื่อชวยลด
ความเสียหายที่จะเกิดขึ้นไดแก เมื่อเลือดออก บรรเทาอาการไดโดยใชผากรองสะอาดๆกดแผลบริเวณนั้นไวน่ิงๆ, ฟนหัก ใชยา
แกปวดเพื่อบรรเทาอาการปวดแลวรีบไปพบทันตแพทย, ฟนกระเด็นหลุด หาฟนที่หลุดใหเจอ ลางนํ้าทําความสะอาดแชฟนใน
น้ํานมแลวรีบไปพบทันตแพทยภายใน 30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง และขากรรไกรหัก รูไดเม่ือเรากัดฟนแลวฟนไมลงล็อกพอดี 
บรรเทาอาการเบื้องตนคือ มัดขากรรไกรโดยใชผาพันรอบศีรษะและพันที่ขากรรไกรอยาใหขยับไดแลวรีบพบแพทยทันท ี
 (หนา 50) 

 
หัวขอ วัคซีนที่ผูสูงอายุควรฉีด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการฉีดวัคซีนในผูสูงอายุเน่ืองจากผูสูงอายุเหลานี้อาจไมเคยไดรับวัคซีนเลยเมื่อตอนเด็กหรือภูมิคุมกันจากการ
ฉีดวัคซีนอาจลดลงจึงตองฉีดกระตุนใหม สําหรับวัคซีนที่สามารถปองกันโรคที่มักเกิดกับผูสูงอายุไดแก วัคซีนไขหวัดใหญ ควร
ฉีดปละ 1 ครั้ง, วัคซีนปองกันปอดอักเสบหรือเชื้อนิวโมคอคคัส ฉีดเพียงคร้ังเดียว, วัคซีนบาดทะยัก, วัคซีนไวรัสตับอักเสบบ ี
ซึ่งการฉีดวัคซีนเหลานี้อาจเกิดผลขางเคียงเชนปวด บวม แดง ซ่ึงถามีอาการควรประคบนํ้าอุนและรับประทานยาแกปวด 
 (หนา 52-53) 

 
หัวขอ ดูแลผิวฉบับ Back to Basic ของวีเจเบลล    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสุขภาพผิวดูแลไดโดยวิธีงายๆคือ ดื่มน้ํามากๆ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ทาครีมเพื่อเก็บกักความชุมชื้นของ
ผิว ทาลิปกลอสเพื่อใหริมฝปากชุมช้ืน การทาครีมกันแดด ควรทากอนออกแดด 20 นาทีและทาทุกๆ 2 ชั่วโมง และการ
ปองกันแสงแดดที่ดีคือการกางรมและการใสเสื้อแขนยาว 
 (หนา 54-55) 

 
หัวขอ ผูหญิงกับสุขภาพในชองปาก ไมใชแคเรื่องเหงือกและฟน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการมีสุขภาพในชองปากที่ดียังมีประโยชนกับสุขภาพของผูหญิงในแงอ่ืนๆ ไดแก ลดความเสี่ยงในการเปน
โรคหัวใจ เนื่องจากการติดเชื้อเรื้อรังจากเหงือกมีความสัมพันธกับการพัฒนาไปเปนโรคหัวใจ, ชวยใหม่ันใจ เนื่องจากไมมีกล่ิน
ปากทีท่ําลายความมั่นใจ, ลดการอักเสบและการติดเชื้อ เนื่องจากสุขภาพในชองปากที่ย่ําแยมีความเกี่ยวของกับการเกิดการ
อักเสบในสวนอ่ืนๆของรางกาย, ชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือดหากเปนเบาหวาน เน่ืองจากคนที่เปนเบาหวานมีแนวโนมที่จะมี
ปญหาเกี่ยวกับเหงือกมากกวาคนที่ไมไดเปนเบาหวาน ซึ่งอาจจะทําใหยากตอการควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดได  
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 (หนา 58-59) 

 
หัวขอ ดนตรีสยบอารมณ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีที่ทําใหจิตใจสงบคือ นั่งสมาธิ, เดินเลนในที่ที่คอนขางเงียบ, อานหนังสือดีๆแนวพัฒนาจิตวิญญาณ, ออกกําลัง
กาย, อาบน้ําอุนๆในอาง, พักผอนที่ที่ใกลธรรมชาติ, ฟงดนตรีที่ผอนคลาย โดยเลือกเพลงที่ชาๆเบาๆ ระดบัเสียงคงเสนคงวา, 
จัดเวลา 1 ชั่วโมงเต็มสําหรับการอยูคนเดียว โดยน่ังนิ่งๆตลอดช่ัวโมง ซึ่งทั้งหมดนี้จะชวยใหจิตใจสงบและใสสะอาด รูสึกผอน
คลายและมีความสุข 
 (หนา 60-61) 

 
หัวขอ รอนกาย รอนใจ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปพื้นฐานการฝกโยคะคือ ตองมีศีล มีวินัย ฝกอาสนะและฝกควบคุมลมหายใจ ซ่ึงการฝกทั้งส่ีอยางนี้จะชวยลดการ
รบกวนของจิตใจได โดยการที่คนเรามีศีลจะชวยลดการรบกวนภาวะแวดลอมที่เราอยูรวมกับผูคนและสังคมได การที่เรามีวินัย
จะชวยลดภาวะสับสนภายในตัวเอง การฝกอาสนะจะชวยลดการรบกวนทางรางกายที่มีผลตอจิตใจและการฝกลมหายใจจะ
ชวยใหจิตใจสงบ ซึ่งการฝกโยคะอยางตอเน่ืองดวยหลักการที่ถูกตองแบบโบราณด้ังเดิม จะทําใหเราสามารถเผชิญกับ
เหตุการณตางๆไดเปนอยางดี 
 (หนา 62-63) 

 
หัวขอ ระวังภัยจากความรอน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคฮีทสโตรกหรือโรคลมแดดชนิดไมมีเหงื่อ มักเกิดกับคนที่ตองทํากิจกรรมการแจง คนอดนอน คนที่ดื่มเหลา
จัด ซ่ึงอาการคือ ไมมีเหงื่อออก ตัวรอนขึ้นเรื่อยๆ รูสึกกระหายน้ํา วิงเวียน การปฐมพยาบาลคือ ดื่มน้ําเปลามากๆ นอนราบยก
เทาสูง ชุบนํ้าเย็นประคบตามซอกตัวแลวรีบนําสงโรงพยาบาล การปองกันการเกิดฮีทสโตรก คือ หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย
อยางหนักติดตอกันเปนเวลานาน ควรดื่มน้ํามากๆเมื่ออยูทามกลางอากาศรอน สวมเสื้อผาที่ระบายอากาศดี 
 ในชวงหนารอน ตองปกปองเด็กๆมากเปนพิเศษเน่ืองจากเปนกลุมที่มีแนวโนมวาจะเสี่ยงตอการขาดน้ําสูง ซ่ึงอาการ
อาจสังเกตไดจากริมฝปากที่แหงและอาการกระหายนํ้า หรือมีอาการผิวแหง ตัวอุน เวียนศีรษะ ถาเกิดอาการเฉียบพลันใหรีบ
นําเด็กเขาที่รมและใหด่ืมนํ้าเย็น รวมถึงเช็ดตัวเพื่อลดอุณหภูมิในรางกาย วิธีการปองกันเพื่อไมใหเกิดอาการขาดนํ้าคือ ด่ืมน้ํา
ทดแทนนํ้าที่สูญเสียไป ไมควรดื่มน้ําอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล หลีกเลี่ยงแสงแดดตอนเที่ยงวัน 
 อากาศรอนเปนปจจัยทางสิ่งแวดลอมอยางหนึ่งที่กระตุนใหบางคนเปนไมเกรนได ซ่ึงปองกันไดโดยหลีกเลี่ยงสถานที่
ที่รอนและแออัด หากรูสึกไมเกรนกําลังคุกคามใหรีบหาที่นั่งพักและหลับตาสักครูและใชผาเย็นประคบหนาผาก รับประทาน
อาหารใหครบทุกม้ือ นอนพักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายอยางเหมาะสมเปนประจํา ใชน้ําแข็งประคบศีรษะเมื่อมีอาการ
ปวดไมเกรน 
 นอกจากนั้นในหนารอนยังมีโรคอุจจาระรวง อันเน่ืองมาจากการดื่มน้ําหรือรับประทานอาหารที่มีเชื้อโรคปนเปอน วิธี
ปองกันคือ ลางมือใหสะอาด ดื่มน้ําสะอาด เลือกรับประทานอาหารที่สะอาดสุกใหมๆ ลางขวดนมใหสะอาดและกําจัดขยะมูล
ฝอย 
 (หนา 64-67) 

 
หัวขอ มีเซกสอยางไรใหฟตแอนดเฟรม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเซกสทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพไดมากมาย ไดแก ทําใหความดันโลหิตลดลงและชวยลดความเครียด, ชวยเพิ่ม
ภูมิคุมกัน โดยการมีเซกสสัปดาหละ 1-2 ครั้งชวยเพิ่มระดบัแอนติบอด้ีที่สามารถปองกันรางกายจากการเปนหวัดได, เซกสเปน
รูปแบบหน่ึงของการออกกําลังกาย ซึ่งชวยเผาพลาญพลังงานได และชวยใหหัวใจและหลอดเลือดมีความฟต ความแข็งแรงและ
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ยืดหยุน, ชวยเพิ่ม Self-esteem และชวยใหมีสุวภาวะดีขึ้น, ลดความเสี่ยงมะเร็งตอมลูกหมาก, ทําใหกลามเน้ืออุงเชิงกราน
แข็งแรงขึ้น และชวยใหนอนหลับดีขึ้น 
 (หนา 68-71) 

 
หัวขอ การปองกันแสงแดด: Sun Protection    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการสัมผัสแสงแดดมากเกินไปอาจกอใหเกิดอันตรายได ทั้งที่ไมรนุแรงเชน ผิวหนังไหม เปนกระ และที่รุนแรง 
อาทิ มะเร็งผิวหนัง ซ่ึงการปองกันแสงแดดทําไดโดย หลีกเลี่ยงการออกกลางแจง, สวมเส้ือผาอยางมิดชิดเพื่อปองกันแสงแดด, 
ใชเครื่องสําอางที่มีสวนผสมของครีมกันแดด, ทาครีมกันแดดทีป่องกันไดทั้ง UVA และ UVB ทาซ้ําทุก 2 ชั่วโมงและหลีกเลี่ยง
บริเวณใกลดวงตา การรักษาสําหรับผูปวยที่ไดรบัผลกระทบจากแสงแดดคือ ทาผลิตภัณฑที่ใหความชุมช้ืนและปกปองผิวหนัง 
และทาครีมกันแดดตามคา SPFs โดยผูปวยผิวคล้ําใชครีมที่มี SPF ตํ่าๆได สวนคนที่ผิวขาวควรทาครีมที่มี SPF สูงๆ 
 (หนา 78-81) 

 
หัวขอ โฟเบีย โรคกลัวอยางรุนแรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโรคกลัวอยางรุนแรงหรือโฟเบีย คือ ความผิดปกติที่ผูปวยกลัวอะไรบางอยางเปนอยางมากและเปนการกลัวที่ไม
สมเหตุสมผล ซ่ึงเม่ือเจอสิ่งที่กลัวจะมีอาการต่ืนตกใจอยางมาก ชนิดของโฟเบียไดแก กลัวสัตว กลัวสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ
บางอยาง กลัวเลือดและเข็มฉีดยา กลัวสถานการณบางอยาง สาเหตุของโฟเบียคือ ปจจัยดานพันธุกรรม, ปจจัยดานจิตใจ ซึ่ง
เกิดจากผูปวยเคยเจอเหตุการณอะไรมากอน หรือจากทฤษฎีจิตวิเคราะหของฟรอยดทีบ่อกวาโฟเบียเปนผลจากความขัดแยง
ในใจในวัยเด็กที่แกไขไมได ทําใหจิตใจใชกลไกทางจิตเปลี่ยนความขัดแยงไปเปนความกลัวอะไรบางอยาง การรักษาน้ันจะ
รักษาเมื่อโฟเบียนั้นรบกวนชีวิตประจําวัน โดยรักษาดวยพฤติกรรมบาํบัดคือใหเผชิญกับสิ่งที่กลัว เมื่อผูปวยทนไดรับไหวก็จะ
คอยๆเพิ่มขนาดความรุนแรงของสิ่งที่กลัวเขาไป 
 (หนา 82-85) 

 
หัวขอ ลูกถูกรังแก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปเด็กที่ชอบรังแกคนอ่ืนนั้น มักมีพื้นฐานตองการความสนใจซึ่งเกิดจากประสบการณในชีวิตที่ทําใหตนเองไมเปนที่
รัก ไมมีความหมาย โดยมีแรงผลักดันมาจากสภาพในครอบครัว ในโรงเรียนและสังคมที่ละเลย และเมื่อลูกถูกรังแก สิ่งที่ตอง
คํานึงคือตองม่ันใจวาลูกจะสามารถผานเหตุการณน้ีไปไดและกลับไปใชชีวิตไดอยางปกติ ปลอดภัย โดยการพูดคยุและชวยให
ลูกมั่นใจวาพอแมอยูเคียงขางและเปนการทําใหเด็กมั่นใจวาเขามีวิธีที่จะดูแลตนเองได 
 (หนา 86-87) 

 
หัวขอ ยานํ้า เร่ืองวุนๆของคุณแม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีการแกปญหาการใชยาน้ําสําหรับเด็กที่ถูกตองและเหมาะสมไดแก การแกรสขมในยา ไมควรหยอดยาลงใน
นมเพราะยาจะไมออกฤทธ์ิและทําใหรสชาตินมเปลี่ยนซึ่งเด็กอาจจะไมยอมดูดนมอีก เพราะฉะนั้นการแกรสขมทําไดโดยเติม
น้ําหวานแตไมควรเติมในขวดยา ควรทําในขณะปอนยาเทาน้ัน แตไมควรทําบอยเพราะจะทําใหเด็กติดรสหวาน, ควรเลือก
อุปกรณตวงยาใหเหมาะสมกับปริมาณยาที่ตองการ อุปกรณเหลานี้จะตองสะอาดและคอยๆรินยาอยารีบรอนเท แตถายาเหลือ
จากการตวงควรเททิ้ง เพราะการเทกลับอาจทําใหเกิดการปนเปอนได 
 (หนา 88-89) 
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หัวขอ เคล็ดลับออกกําลังกายแบบคารดิโอใหน้ําหนักลด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการออกกําลังกายแบบคารดิโอเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่องเพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงรอย
ละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดตอนาทีที่รางกายรับได โดยตองออกกําลังกายตอเน่ืองต้ังแต 5-10 นาทีขึ้นไป ซึ่งการออก
กําลังกายเพื่อการลดนํ้าหนักใหไดผลนั้นตองมีองคประกอบดังนี้คือ ควรออกกําลังกายประมาณ 5-7 ครั้งตอสัปดาห โดยการนํา
รูปแบบการฝกตางๆมาประยุกตใชใหเหมาะสมและตองปรับเปลี่ยนความถี่ในการออกกําลังกายใหเหมาะสม, ออกกําลังกายที่
ระดับความหนักต้ังแต 40-60% ของอัตราการเตนสํารองของหัวใจ, ออกกําลังกายอยางนอย 30 นาทีแตไมควรเกิน 60 นาที, 
เลือกรูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลาย เพื่อลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บกลามเน้ือหรือขอตอ 
 (หนา 90-92) 
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นิตยสาร Health Todayฉบับ August 2012 
 

 
 

หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

1 หนาปก       

2 Picasso Home Collection       

3 Lady Americana (Premium Bedding)       

4 สารบัญ       
5 Counterpain Plus       
6 สารบัญ       
7 ครีมทาฝา Amela-Ex       
8 Editor’s Note/รายชื่อผูจัดทํา       
9 การเลือกครีมกันแดดใหเหมาะกับแสงแดดในปจจุบัน/ ครีมกัน

แดด Amela-Ex 
      

10 www.welovevaccines.comเรียนรูเร่ืองวัคซีนออนไลน       
10 อันตรายจากเครื่องลางจาน       
11 กรุงเทพประกันภัย       
12 ไมรูจักช่ือยาที่ใช...อันตรายกวาที่คิด       
13 หอแวน       
14 เทีย่วสบายใจ ไปกับแอพฯ สุขภาพ       
15 SilDerm Stretch Mark Repair Cream       
16 เคล็ดลับเคนประโยชนจากผัก       
17 สุขภาพเต็ม 100 สําหรับคนรักสุขภาพตัวจริง       

18-19 HEALTH LIVING 
-คัดกรองมะเร็งปอดทีโ่รงพยาบาลจุฬาภรณ 
-เจลรักษาโรคสะเก็ดเงิน 
-โลโบชวนอรอยถึงนิวยอรก 
-Roche Children’s Walk 
-วันผูบริจาคโลหิตโลก 
-ซีเล็ค ทูนา โฉมใหม 

      

20-21 ไขขอของใจ อะไรคือ...ขอเสีย / Nutrakali-flex Rosehip 
Powder 

      

22-26 โรคบานหมุน       
27 ภาวะฉุกเฉิน ปองกันอยางไร / บริษทั เมดไลน จํากัด       

28-29 มะเร็งรังไข รายกวาที่คิด       
30-31 ระยะเตือน(ภัย) ความดันโลหิตสูง       
32-33 เจ็บหนาอก เพราะซี่โครงอักเสบ       
34-36 อาหารแม เพื่ออาหารลูกนอย       

35 Nutrakal Vitamin C        
37 ลองกานอยด นวัตกรรมตานเขาเสื่อม / Prima Herb        
38 Healthy Skin Q&A: สงสัยเรื่องสิว       
39 Healthy Skin Q&A: ผมถูกหมัดกัด       
40 เห็ดพอรโทเบลโลอบ       
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หัวขอ สงเสริม 
เสริมสราง 

ปองกัน รักษา ฟนฟู โฆษณา อ่ืน ๆ 

41 Pain Clinic: ปวดศีรษะอยางไร...ตองยก “ธงแดง”       
42-45 หงส: แกวมณี วัฒนวรากุล       
46-47 ดนตรีหลับสบาย       
48-49 “ความฝน” ไมมีวันหยุด       

50 Miracle of Wheatgrass       
51 Harn Thai Wheatgrass Powder       

52-53 โยคะดบัจิต       
54-55 สรางสมดุลใหรางกาย งายกวาที่คิด / ฟารมาตอน แคปซูล       
56-57 ชีวิตสดใส เม่ือรางกายแข็งแรง       
58-61 วัคซีนจําเปน...กอนตั้งครรภ       
62-64 ออกกําลังกาย หลังผาตัด (มะเร็ง) เตานม       

65 วิธีดูแล แผลเรื้อรัง / บรษิัท ไบโอจีนีเทค จํากัด       
66-69 สวยอยางปลอดภัย เมื่อใชคอนแทคเลนส       

70 เคี้ยวหมากฝรั่ง ตานฟนผุ?       
71 หมากฝรั่ง Lotte Xylitol       

72-76 Burnout…หมดไฟ ระวังซึมเศรา       
77 หนา 7 หลัง 7 ปลอดภัยจริงหรือ?/ MaybeMOMอุปกรณ

ตรวจสอบนํ้าลายเพื่อติดตามการตกไขสําหรับผูหญิง 
      

78-79 ลมแลวลุกอยางไร       
80-82 ปวดคอ อยาชะลาใจ       

81 ผักเม็ด วีไบโอเวกกี ้       
83 HEALTHMART 

- อาหารเสริมไอเฟล็กซ 
- ใหม ครีมนวดลองกานอยด 
- ซิลเดิรมสเตร็ชมารค รีแพรครีม 
- หิมาลายา แฮรลอส ครีม 
- “อะมิโนพลัส” โฉมใหม 

      

84-85 เลี้ยงลูก สองวัฒนธรรม       
86-87 ไอโอดีน...ก็แพได       
88-90 แผนกฉุกคิด เรื่องเลาชีวิตในโรงพยาบาล: เพราะแมคนเดียว       

91 Doctor’s Jokes       
92-94 ดูแลและปกปอง อวัยวะเพศหญิง ตอนที่ 2       

95 ใบสมัครสมาชิก HealthToday       
96-98 ขอเสื่อม: Osteoarhritis       

99 แคปซิกาครีมทาแกปวดเม่ือย       
100 Opsite Post-Op พลาสเตอรกันน้ํา (ปกหลัง)       
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วิเคราะหนิตยสารในหมวดที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

HealthToday – August 2012 
 
หัวขอ การเลือกครีมกันแดดใหเหมาะกับแสงแดดในปจจุบัน / ครีมกันแดด Amela-Ex   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปUVA และ UVB นั้นถาไดรับมากเกินไปจะทําใหผิวไหม ดําคลํ้า เกิดริ้วรอย แกกอนวัยและเปนมะเร็งผิวหนังได 
เพื่อปองกันอันตรายจากรังสี UV ควรทาครีมกันแดดที่มีคาพีเอ 4+ และ SPF มากกวา 60 นอกจากนั้นยังควรมีสวนผสมของ
สารบํารุงเพิ่มความชุมชื้น และสารตานอนุมูลอิสระเพื่อการบํารุงและฟนฟูผิวที่แหงเสีย 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 9) 

 
หัวขอ www.welovevaccines.com เรียนรูเรื่องวัคซีนออนไลน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป มูลนิธิวัคซีนเพื่อประชาชนตอบสนองไลฟสไตลยุคดิจิตอล เปดตัวเว็บไซต www.welovevaccines.com
เพื่อใหความรูที่ถูกตองและรณรงคใหคนไทยฉีดวัคซีนปองกันโรครายมากขึ้น 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 10) 

 
หัวขอ อันตรายจากเคร่ืองลางจาน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป เครื่องลางจานชวยใหชีวิตมีความสะดวกสบายแตการลางจานดวยเครื่องอาจจะไมสะอาดเนื่องจาก เครื่องลาง
จานมักจะอับ ชื้นซึ่งทําใหเชื้อราแพรพันธุได 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 10) 

หัวขอ ไมรูจักชื่อยาที่ใช...อันตรายกวาที่คิด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป สภาเภสัชกรรมเรงรณรงคใหคนไทยรูจักชื่อยาที่ใช อานฉลากใหเขาใจ และจดบันทึกการใชยา เพื่อความ
ปลอดภัยของผูปวย เพราะเมื่อผูปวยไมสามารถบอกไดวารับประทานยาอะไรอยูบาง อาจทําใหไดรับยาไมตอเน่ือง หรือตองได
ยาชนิดใหม และตองมีการปรบัขนาดยาใหมอีก ซึ่งไมเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม  
×มีโฆษณาแฝง  
(หนา 12) 

 
หัวขอ เที่ยวสบายใจ ไปกับแอพฯสุขภาพ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป ในปจจุบันมีการคิดคนแอพพลิเคชั่นเกี่ยวกับสุขภาพและทางการแพทยที่ใชงานบนโทรศพัทมือถือหรือแทบเลต
ออกมามากมาย เชน The Emergency Medical Center Locator เปนแอพฯที่ชวยคนหาศูนยการแพทยที่อยูในบรเิวณ
ใกลเคียงผาน GPS เมื่อตองการไปรบับริการในกรณีฉุกเฉิน, Glucose Buddy ชวยเตือนผูปวยเบาหวานตรวจและบันทึกระดับ
น้ําตาล, Medicine Reminder and Pill Tracker ชวยเตือนวาควรรับประทานยาตอนไหน เปนตน 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 14) 
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หัวขอ เคล็ดลับเคนประโยชนจากผัก    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป ผักบางชนิดตองผานพิธีกรรมบางอยางจึงจะใหประโยชนไดอยางเต็มที่ เชน กระเทียมมีสารชวยตานมะเร็งและ
เสริมสรางภูมิคุมกัน ซ่ึงการรับประทานใหถูกวิธีคือตองทุบหรือสับใหแหลก เพื่อใหมันปลอยเอนไซมออกมาและอยาให
กระเทียมถูกความรอน, มะเขือเทศมีสารไลโคปนที่ชวยลดความเส่ียงของมะเร็งตอมลูกหมาก ซึ่งควรทําใหมะเขือเทศสุกกอน 
เพื่อทําใหไลโคปนเปนอิสระและเพิ่มข้ึน, มันฝรั่ง มีโปแตสเซียมและวิตามินซีสูง ไมควรรับประทานมันฝรั่งที่มีตาพรอมงอกตน
ออน เพราะมันฝรั่งจะมีพิษ ทําใหเกิดอาการปวดหัว อาเจียน ทองเสีย เปนตน 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 16) 

 
หัวขอ ไขขอของใจ อะไรคือ...ขอเสีย / Nutrakali-flex Rosehip Powder    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป ขอเสียหรือขออักเสบ คือ อาการปวด บวม แดง รอนทีบ่ริเวณขอ ซ่ึงเกิดจากที่เน้ือเยื่อกระดูกออนเริ่ม
เสื่อมสภาพและรางกายเกิดการซอมแซมตัวเองโดยสงสาร MMP เพือ่ระดมเซลลเม็ดเลือดขาวมาซอมแซม ซึ่งการสะสมเซลลที่
มากเกินจะนําไปสูการสูญเสียนํ้าหลอเลี้ยงขอและเกิดขอเสื่อมในที่สุด การรักษาคือควรรักษาที่ตนเหตุ คือ ยับย้ังสาร MMP 
เพื่อลดการเคลื่อนที่ของเม็ดเลือดขาว ซึ่งเปนการยับย้ังการอักเสบ 

Rosehip เปนสารที่ไดจากกุหลาบสายพันธุ Rosa Caninaซึ่งสารน้ีทําหนาที่ยับยั้งกระบวนการสง MMP และมีสวน
ชวยในการเรงยีนใหเสริมสราง ซอมแซมกระดูกออนใหแข็งแรง 
 โดยผูปวยโรคขอเสื่อมระยะเริ่มตน ควรรบัประทานสารสกัดจาก Rosehip วันละ 3000 มิลลิกรัมตอเนื่องอยางนอย
สามสัปดาห สวนผูปวยที่มีอาการรุนแรง ควรรับประทานตอเน่ืองอยางนอยสามเดือน 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 20-21) 

 
หัวขอ โรคบานหมุน    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุป โรคบานหมุน หรือโรคที่ทําใหผูปวยมีอาการเวียนศีรษะ บานหมุน โคลงเคลง รูสึกมึนๆงงๆ ตากระตุก สาเหตุ
มาจากโรคบางอยางเชน โรคของหู ไดแก หูชั้นนอกอุดตัน หูช้ันกลาง/ชั้นในอักเสบ ทอยูสเตเชียนทํางานผิดปกติ เปนตน หรือ
เกิดจากโรคของทางเดินประสาทและสมอง คือ เสนประสาทการทรงตัวอักเสบ เน้ืองอกของประสาททรงตัว หรือการที่เลือดไป
เลี้ยงประสาททรงตัวไมพอ เนื่องจากไขมันในเลือดสูง เบาหวาน เครียด โรคหัวใจ โดยกลุมเสี่ยงที่จะเปนคือ ผูปวยที่มีความ
ผิดปกติของหู ทางเดินประสาท รวมทั้งโรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคไต การวินิจฉัยโรคนั้นจะใชการซักประวัติ การ
ตรวจทางหู ตา คอ จมูก ตรวจเสนประสาท หรือตรวจพิเศษอ่ืนๆ  
 การรักษานั้นจะรักษาตามสาเหตุของโรค, รักษาตามอาการดวยยาและรักษาดวยการบริหารระบบทรงตัว และเมื่อมี
อาการ ควรหยุดกิจกรรมตางๆที่ทําอยู ซึ่งถามีอาการมากๆควรนอนหลับพักผอน และเพื่อไมใหเปนซ้ําอีก ควรจะหลีกเลี่ยง
เสียงดัง หลีกเล่ียงอุบัติเหตุหรือการติดเชื้อบริเวณหู ลดอาหารเค็ม,เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 22-26) 
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หัวขอ ภาวะฉุกเฉิน ปองกันอยางไร / บริษทั เมดไลน จํากัด   
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการคุมกําเนิดฉุกเฉิน เปนวิธีการคุมกําเนิดที่ใชหลังจากมีเพศสัมพันธเพื่อหลีกเล่ียงการตั้งครรภอันไมพึงประสงค 
โดยยาคุมกําเนิดฉุกเฉินนั้นมี 2 ชนิดหลักๆคือ  ชนิดที่ใชฮอรโมนรวมและชนิดที่ใชฮอรโมนโปรเจสโตเจนอยางเดียว โดยยา
คุมกําเนิดฉุกเฉินจะมีประสิทธิภาพหากรับประทานภายใน 72 ชั่วโมงหลังการมีเพศสัมพันธ ซึ่งควรใชในกรณีฉุกเฉินจริงๆ 
เพราะยามีผลขางเคียงคือ คลื่นไส อาเจียน เลือดออกกระปรบิประปรอยทางชองคลอด รวมถึงภาวะตั้งครรภนอกมดลูก 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 27) 

 
หัวขอ มะเร็งรังไข รายกวาที่คิด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมะเร็งรังไขเปนมะเร็งทีพ่บบอยเปนอันดับ 5 ในผูหญิง ซึ่งไมทราบถึงสาเหตุที่แทจริงของการเกิดมะเร็งรังไข ซึ่ง
ปจจัยเสี่ยงคือ ถาอายุย่ิงมากความเส่ียงก็จะยิ่งสูง กรรมพันธุ และการที่รางกายสัมผัส 
ฮอรโมนเจสโตเจนนานๆ ซึ่งการตั้งครรภจะปองกันความเสี่ยงของการเปนมะเร็งรังไขได วิธีการปองกันที่ทําไดก็คือ พยายาม
ดูแลรางกายใหแข็งแรงดวยการออกกําลังกาย การรับประทานอาการ อยูอยางพอเพียงและตองไปปรึกษาคุณหมอใหเร็วขึ้น
เมื่อมีอาการผิดปกติ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 28-29) 

 
หัวขอ ระยะเตือน(ภัย) ความดันโลหิตสูง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปโดยทั่วไปคาความดันโลหิตที่ปกตินั้นจะอยูไมเกิน 120/80 มิลลิเมตรปรอท และเกณฑที่จะบอกวาความดัน
โลหิตสูงน้ันคือ คาความดันโลหิตที่สูงกวาหรือเทากับ 140/90 ซึ่งคาระหวาง 121-139/81-89 น้ันเปนสิ่งที่เตือนวามีแนวโนมที่
จะเปนโรคความดันโลหิตสูงในอนาคตไดถาไมระมัดระวังตัวเองใหดีเพียงพอ ซึ่งโรคความดันโลหิตสูงนั้นเปนภัยเงียบที่อันตราย 
เพราะฉะน้ันควรหาโอกาสไปตรวจตั้งแตเนิ่นๆ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 30-31) 

 
หัวขอ เจ็บหนาอกเพราะซี่โครงอักเสบ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการเจ็บหนาอกนอกจากเกิดจากหัวใจขาดเลือด การอักเสบของปอด กรดไหลยอน มะเร็งหลอดอาหารแลว 
อาจจะเกิดจาก ซี่โครงอักเสบได ซึ่งการอักเสบของกระดูกซ่ีโครงเรียกวา Costochondritis จะมีอาการปวดและกดเจ็บตรงขอ
ตอคอสโตสเตอรนัล หรืออาจจะมีอาการปวดตื้อๆในบริเวณกระดูกอกไก เพื่อใหแพทยวินิจฉัยใหถูกตองขึ้นไดน้ันผูปวยควรจะ
สามารถบอกไดวาปวดอยางไร ทําทาไหนแลวปวดมากข้ึน ซึ่งอาการของโรคน้ีนั้นสวนมากจะหายไปเองไดในเวลาไมนาน แต
บางครั้งอาจจะรักษาโดยใชยาแกปวดรวมดวย 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 32-33) 
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หัวขอ อาหารแมเพื่ออาหารลูกนอย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาหารที่แมกินจะกลายเปนสารอาหารในน้ํานมใหลูก อาหารสําหรับคุณแมลูกออนจึงตองมีทั้งสารอาหารที่
ครบถวนและในปริมาณทีเ่พยีงพอ เพราะหากแมไดรับอาหารไมเพียงพอ รางกายจะดึงสวนที่ขาดจากสวนที่เคยเก็บสะสมไวมา
ใชเพื่อเติมเต็มใหกับน้ํานม ซึ่งหากแมไดรับสารอาหารไมเพียงพออยูเสมอจะทําใหปริมาณน้ํานมนอยลงได 
  

ชวงที่อยูระหวางใหนมลูกคุณแมควรไดรับสารอาหารครบทั้ง 5 หมู โดยเฉพาะโปรตีน วิตามินและเกลือแร เนื่องจาก
สารอาหารเหลาน้ีจะเปนสารอาหารในนํ้านม โดยโปรตีนน้ันควรทานเนื้อสัตวชนิดที่ไมติดมันหรือไขมันนอย สวนวิตามินไดจาก
รับประทานผักผลไมในครบทุกสี ควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน พักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 34-36) 

 
หัวขอ ลองกานอยด นวัตกรรมตานเขาเส่ือม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขอเขาเสื่อมเกิดจากขอเขาถูกใชงานมานาน หรือเกิดจากน้ําหนักตัวมากเกินอีกทั้งการออกกําลังกายไมถูกวิธีก็
ทําใหเกิดขอเขาเสื่อมได อาการเริ่มแรกคือ เสียงกรอบแกรบในเขา อาการขอติดขยับไมออก และถามีอาการรุนแรงอาจทําให
ขอเขาคดงอได วิธีการรักษามีต้ังแตรับประทานยาแกปวด ยาลดการอักเสบ ฉีดยาเขาขอเขาหรือการผาตัดเปลี่ยนขอเขาเทียม 
ซึ่งอาจจะมีผลขางเคียงได อยางไรก็ตามในปจจุบัน มีการวิจัยและพฒันาสารสกัดจากเม็ดลําไยออกมาเปนครีมลองกานอยด 
เพื่อใชรักษาโรคขอเสื่อม อีกทั้งยังสามารถใชในผูปวยที่มีอาการปวดกลามเน้ือและเอ็นอักเสบไดอีกดวย 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 37) 

 
หัวขอ Healthy Skin Q&A: สงสัยเรื่องสิว    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสิวพบมากในวัยรุน แตในวัยอ่ืนๆอาจจะเปนสิวไดเชนกันเมื่อมีสิ่งมากระตุน เชน เครื่องสําอาง ความเครียด และ
เมื่อเปนสิวอักเสบไมควรบีบ เพราะจะทําใหอาการแยลง นอกจากน้ันแสงแดดไมมีสวนชวยทําใหสิวดีข้ึน มีแตจะทําใหสิว
กําเริบ ผิวเห่ียวและเส่ียงตอการเกิดมะเร็งผิวหนัง 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 38) 

 
หัวขอ Healthy Skin Q&A: ผมถูกหมัดกัด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปลักษณะตุมหมัดกัดมักเปนตุมนูนแดงมีจุดอยูตรงกลาง มักเปนตามแขนขาเพราะเปนตําแหนงที่มักสัมผัสสัตว
เลี้ยง การรักษา แพทยมักจะรักษาตามอาการเชน ถามีอาการคันอาจใหทายาสเตียรอยด หรือใหกินยาแกแพ หรือใชสมุนไพร
เสลดพังพอนทา ในกรณีเกาจนติดเชื้ออาจใชครีมปฏิชีวนะทา 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 39) 
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หัวขอ Pain Clinic: ปวดศีรษะอยางไร...ตองยก “ธงแดง”    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาการปวดศีรษะทีเ่ปนอันตรายน้ันจะรูไดจากสัญญาณอันตรายหรือธงแดง คือ อาการปวดศีรษะที่เร่ิมเปนเม่ือ
อายุมากกวา 50 ป อาการปวดศีรษะที่ไมเคยเปนมากอนมีอาการฉับพลันรุนแรง อาการปวดที่เปนมากขึ้นเร่ือยๆหรือมีอาการ
เปล่ียนแปลงไปจากเดิมที่เคยปวด หรือมีอาการอ่ืนๆรวมดวย ซึ่งเมื่อไปพบแพทยนั้นควรบอกใหไดวา อาการเริ่มตนเปนอยางไร 
บริเวณทีป่วด ระยะเวลาและความถี่ของอาการ รวมถึงอาการรวมเพื่อใหการวินิจฉัยเปนไปอยางถูกตองแมนยํามากที่สุด 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 41) 

 
หัวขอ ดนตรีหลับสบาย    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปมีผลการวิจัยทางการแพทยหลายๆงานวิจัย สรุปออกมาไดวา ผูที่มปีญหาเรื่องนอนหลับยาก เม่ือไดฟงเพลง
คลาสสิกบรรเลงเบาๆกอนนอนจะชวยใหนอนหลับสนิทไดเร็วขึ้น นอกจากน้ันการเปดเพลงบรรเลงเบาๆ เชน เสียงน้ําตก เสียง
คล่ืนในทะเล ฟงกอนนอน ก็ยังชวยทําใหคนที่มีปญหานอนฝนรายเปนประจําเกิดความรูสึกสงบ ผอนคลายและนอนหลับฝนดี 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 46-47) 

 
หัวขอ Miracle of Wheatgrass    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปตนออนขาวสาลีน้ันมีประโยชนมากมาย โดยสารประกอบในตนกลาขาวสาลีชวยทําความสะอาดเลือดและสิ่ง
ตกคางในอวัยวะตางๆ ชวยลดความดันโลหิต บรรเทาอาการปวดภายใน ชวยปรบัสภาพรางกายใหเปนดางซึ่งชวยลดความเปน
กรดในรางกาย ชวยใหตับทํางานไดดีขึ้น ปองกันการเกิดอนุมูลอิสระ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 50) 

 
หัวขอ โยคะดบัจิต    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปราณธารณา คือ การฝกโดยใชลมหายใจเปนหลัก ฝกจิตใหเพงจองอยูกับลมหายใจเขา-ออก ในขณะที่ฝก
เมื่อใดที่มีความคิดอะไรเกิดข้ึนก็ใหปลอยใหมันผานไป ไมหลงไปตามความคิด ในทางโยคะมีคําอธิบายเรื่องจิตไววา จะมี
พฤติการณของมันไปตามธรรมชาติ 5 ชนิดคือ บางครั้งก็ออกไปรับรูความรูที่ถูก ความรูที่ผิด ไปอยูกับความคิดหรือจินตนาการ 
ความทรงจําหรือไมก็หลับใหล ซ่ึงโยคีทั้งหลายจึงพยายามฝกตนเพื่อที่จะดับพฤติการณของจิตเหลานี้ใหลดลงหรือดับไปในที่สุด 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 52-53) 

 
หัวขอ สรางสมดุลใหรางกาย งายกวาที่คิด / ฟารมาตอน แคปซูล    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปอาหาร การออกกําลังกาย และการพักผอน เปนปจจัยพื้นฐานสําคัญที่ชวยใหรางกายของเราเกิดความสมดุล
และมีสุขภาพดี แตการดําเนินชีวิตที่เรงรบีในปจจบุันทําใหหลายๆคนละเลยสิ่งเหลาน้ีไปอีกทั้งตองเผชิญกับความเครียดดวย 
ทําใหอาหารเสริมกลายเปนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับคนที่ตองการมีสุขภาพดีแตไมมีเวลาดูแลตัวเอง แตอยางไรก็ตาม การ
รับประทานอาหารเสริมควรอยูในปริมาณที่เหมาะสมและเลือกเฉพาะในสวนที่ขาด 
√มีโฆษณาแฝง   
(หนา 54-55) 
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หัวขอ ชีวิตสดใส เม่ือรางกายแข็งแรง    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปชีวิตที่สดใสสมวัยของเอสเธอร นักแสดงสาวน้ันมาจากการดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงโดย ออกกําลังกาย
สัปดาหละสามคร้ัง, ทาโลชันและขัดผิวอยูเสมอ, ทาครีมกันแดดทุกครั้งที่ออกจากบาน, รับประทานอาหารใหครบหาหมู 
โดยเฉพาะผักและผลไม, นอนหลับพักผอนใหเพียงพอและไมเครียด 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 56-57) 

 
หัวขอ วัคซีนจําเปน...กอนต้ังครรภ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวัคซีนเปนสารที่กระตุนใหรางกายคนเราสรางภูมิคุมกันเพื่อปองกันตนเองจากการติดเชื้อตางๆ ซ่ึงการไดรับ
วัคซีนกอนการตั้งครรภจะสามารถปองกันการติดเช้ือระหวางตั้งครรภได และลดความเสี่ยงตอการติดเช้ือจากแมสูลูก 
เพราะฉะน้ันเมื่อเร่ิมวางแผนการตั้งครรภจึงควรปรึกษาแพทย เพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับวัคซีนแตละชนิดที่มีความจําเปนและ
ควรรับวัคซีนกอนการต้ังครรภ โดยวัคซีนที่จําเปนสําหรับหญิงเตรียมตั้งครรภไดแก วัคซีนปองกันโรคหัด หัดเยอรมัน คางทูม 
อีสุกอีใส, วัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ, วัคซีนปองกันโรคคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก, วัคซีนปองกันมะเร็งปากมดลูก, วัคซีน
ปองกันไวรัสตับอักเสบเอ/บี เปนตน อยางไรก็ตามผูที่มีประวัติแพไขควรแจงแพทยทราบและไมควรไดรับวัคซีนที่ผลิตหรือมี
สวนประกอบจากไข และการฉีดวัคซีนซ้ําไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 58-61) 

 
หัวขอ ออกกําลังกาย หลังผาตัด (มะเร็ง) เตานม    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปปจจุบันผูหญิงเปนมะเร็งเตานมกันมากขึ้น และบางคนนั้นตองตัดเอาตอมนํ้าเหลืองบางสวนหรือตัดเอาเตานมที่
เปนมะเร็งออกไป ซ่ึงการผาตัดน้ันอาจจะสงผลใหแขนขางที่ผาตัดไมสามารถเคลื่อนไหวไดเหมือนปกติ ซ่ึงการออกกําลังกาย
สามารถชวยแกปญหานี้ได โดยจะแบงออกเปน 4 ชวงคือ ชวงที่ 1-2 คือชวงหลังจากการผาตัดจนถึง 6 สัปดาห ตัวอยางทา
ออกกําลังกายคือ นอนหงายประสานมือไวที่ทายทอยและกดศอกใหแนบกับพื้น เปนตน ชวงที่ 3 หลังการผาตัด 6-10 สัปดาห 
เปนชวงที่กลามเนื้อแข็งแรงมากข้ึน ซึ่งสามารถออกกําลังกายที่ตองใชน้ําหนักมากข้ึนได เชน ดัมเบลล เปนตน ชวงที่ 4 คือ
หลังจากผาตัด 10 สัปดาห ควรออกกําลังกายดวยการเคลื่อนไหวบริเวณหัวไหลและแขนอยางตอเนื่อง นอกจากน้ันควรออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับสวนอ่ืนๆของรางกายดวย  
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 62-64) 

 
หัวขอ วิธีดูแล แผลเรื้อรัง / บริษัท ไบโอจีนีเทค จํากัด    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปแผลเรื้อรังจากหลอดเลือดดําที่ขาเปนสาเหตุที่สําคัญชนิดหน่ึงซึ่งพบไดมากของแผลเรื้อรังที่ขา สาเหตุเกิดจาก 
ขาดการออกกําลังกาย อายุมากข้ึนและกรรมพันธุ สวนอาการที่พบบอบคือ รูสึกขาเม่ือยลา เน่ืองจากหลอดเลือดดําที่ขามี
ความดันสูงขึ้น เปนเหตุใหผิวหนังถูกทําลายและแตกเปนแผล การรักษา ระยะที่เปนเสนเลือดขอด การรับประทานยาจะชวย
บรรเทาอาการได สวนแผลเรื้อรังน้ัน ถามีขนาดใหญจะรักษาโดยการทําความสะอาดแผลและใชวัสดุปดแผลและใชผาพันขา
ดวย แตในปจจุบันมีเทคโนโลยีที่ชวยในการสมานแผลคือ นํา Epidermal Growth Factor มาสังเคราะหในรูปแบบเจลทา
แผล ซึ่งทําใหแผลหายเร็วขึ้นได 
√มีโฆษณาแฝง 
(หนา 65) 
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หัวขอ สวยอยางปลอดภัย เม่ือใชคอนแทคเลนส    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปคอนแทคเลนสมีทั้งขอดีและขอเสีย ซึ่งควรรูและระมัดระวังเพื่อความปลอดภัยของดวงตา โดยคอนแทคเลนสมี
ประโยชนคือ เพื่อแกสายตาผิดปกติ เพื่อความสวยงาม และเพื่อใชรักษาโรคของตาดําบางชนิดซึ่งขอดี/ขอเสียของคอนแทค
เลนสเม่ือเทียบกับแวนตาคือ คลองตัวมากกวา มองเห็นไดกวางกวา สวยงามมากกวา แตราคาแพงกวา ใชยากกวา และตอง
รักษาความสะอาดสูงมาก เน่ืองจากถารักษาความสะอาดไมดีอาจเสี่ยงตอภาวะแทรกซอน เชน เกิดภาวะตาดําขาดออกซิเจน 
เกิดอาการแพหลังจากใชไปนานๆ ขอบเลนสอาจกดบริเวณขอบกระจกตา หรือเกิดการติดเชื้อซ่ึงเปนอันตรายมาก โดยกอนใช
คอนแทคเลนสควรไปประกอบคอนแทคเลนสกับผูเชี่ยวชาญ ใชคอนแทคเลนสใหถูกประเภท ปฏิบัติตามคําแนะนําจากผู
ประกอบอยางเครงครัดและรักษาความสะอาดอยูเสมอ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 66-69) 

 
หัวขอเค้ียวหมากฝรั่ง ตานฟนผุ?    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปในสมัยแรกๆของหมากฝรั่งน้ันจะมีการผสมน้ําตาลกลูโคส ซึ่งแบคทีเรยีจะเปลี่ยนนํ้าตาลเหลาน้ีเปนกรดซึ่งเปน
อันตรายตอเหงือกและฟนได ในปจจุบันจึงเปล่ียนจากน้ําตาลเหลานั้นเปนสารอ่ืนๆที่แบคทเีรียไมสามารถเปลี่ยนเปนกรดได 
เชน ไซลิทอลซอรบิทอลเปนตน โดยประโยชนของการเคี้ยวหมากฝรั่งคือ จะชวยเพิ่มอัตราการไหลของนํ้าลายมากข้ึน ซึ่งจะ
ชวยชะลางทําความสะอาดคราบอาหาร ชวยปรับความเขมขนของกรดใหเปนกลาง และชวยเพิ่มแคลเซียมและฟอสเฟต ซึ่งมี
ผลตอการเสริมสรางของเปลือกฟนใหแข็งแรงมากข้ึน แตอยางไรก็ตามก็ยังควรทําความสะอาดฟนควบคูไปดวย 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 70) 

 
หัวขอ Burnout…หมดไฟ ระวังซึมเศรา    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปBurnout คือ ความรูสึกออนลาทั้งทางรางกาย จิตใจและอารมณ อันเกิดจากการที่ตองอยูในสถานการณที่
กอใหเกิดความเครียดเปนเวลานานๆ พบไดใน 15-50% ของคนทํางาน ซึ่งผลเสียของ Burnout คือ จะขาดงานบอย มีอัตรา
การลาปวยมากกวาคนทั่วไป 2-7 เทา มีโรคที่พบบอยคือ ปวดศีรษะ โรคระบบทางเดินอาหารและไขหวัด นอกจากน้ันยังไมมี
ความกระตือรือรนในการทํางาน ประสิทธิภาพในการทํางานแยลงและอาจกลายเปนโรคซึมเศราได สาเหตุ Burnout น้ัน
เกิดข้ึนทั้งจากตัวบุคคล เน่ืองจากเปนคนคาดหวังมากเกิน ไมยืดหยุนและนิยมความสมบูรณแบบ, จากความสัมพันธระหวาง
บุคคล ไมมีความสัมพันธอันดีตอกันในหมูเพื่อนรวมงาน, จากส่ิงแวดลอม เชน คาตอบแทน ลักษณะงานที่เครงเครียด หรือจาก
องคกร เชน ขาดสิ่งจูงใจในการทํางาน องคกรไมมีความยุติธรรม การบริหารงานที่ยุงยาก ซับซอน เปนตน การแกไขน้ันน้ัน
ตองแกไขทั้งตัวบุคคลและองคกรคือ ในระดับบุคคล ควรรูจักวิธีการปรบัตัว ลดความเครียดจากการทํางาน ปรบัชีวิตใหสมดุล 
และถาเปนโรคซึมเศราก็ควรไปพบแพทย สวนในระดับองคกรแกไขไดโดย สรางบรรยากาศที่ดีในการทํางาน มีรายไดที่
เหมาะสมกับงาน ลดภาระงานที่ไมจําเปน ปรบัปรุงระบบการบริหารงานใหคลองตัว เปนตน 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 72-76) 
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หัวขอ หนา 7 หลัง 7 ปลอดภัยจริงหรือ? / Maybe MOMอุปกรณตรวจสอบน้ําลายเพื่อติดตามการตกไขสําหรับผูหญิง 
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปการนับชวงระยะเวลาของรอบเดือนที่จะไมเกิดการต้ังครรภหากมีเพศสัมพันธ หรือที่เรียกวาระยะปลอดภัยนั้น
มักจะแนะนํากันคือ หนา 7หลัง7 ซึ่งจริงๆแลวการนับเหมาเปน 7 วันนั้นอาจมีขอผิดพลาดได เน่ืองจากรอบเดือนที่เคย
สมํ่าเสมอของผูหญิงแตละคนน้ันมีชวงเวลาหรือปจจัยเล็กๆนอยๆบางอยางที่แตกตางไป การคํานวณระยะปลอดภัยน้ันจึงยาก
และมีโอกาสผิดพลาดได แตในปจจุบันมีชุดตรวจการตกไขจําหนาย ซ่ึงจะชวยวางแผนการตั้งครรภไดตามความตองการ 
√มีโฆษณาแฝง 
(หนา 77) 

 
หัวขอ ปวดคอ อยาชะลาใจ    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปสาเหตุของการปวดคอน้ันมาจากหลายอวัยวะ ไดแก กลามเน้ือคอ เน่ืองจากกลามเนื้อเกร็งหรือเกิดอุบัติเหตุ, 
กระดูกคอ เกิดจากขอหรือกระดูกคอเสื่อม, รากประสาท เกิดจากรากประสาทถูกกดทบัหรือระคายเคือง อาการคือ ปวดตื้อๆ 
เมื่อยๆบริเวณตนคอ แตบางคนอาจจะมีอาการรุนแรงอยางอ่ืนรวมดวย เชน ชาที่แขนหรือมือ เปนไข ปวดบวมแดงบริเวณคอ
หรือกลืนลําบาก เปนตน แนวทางในการบรรเทาอาการคือ บริหารกลามเนื้อคอใหแข็งแรงขึ้น, หากมีโรคกระดูกพรุนรวมดวย
ควรจะรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมเพิ่ม, ถาแพทยใหยาบรรเทาอาการปวด ควรรับประทานในขนาดและเวลาตามที่แพทย
สั่ง, สวมปลอกคอชนิดนิ่ม, การประคบรอน-เย็น, การยืดกลามเน้ือ ฯลฯ  
 ผูสูงอายุสามารถปองกันอาการปวดคอไดดวยการปฏิบัติตัวดังนี้ ปรบัทาทางในการทํางาน, หยุดพักเปนชวงๆเม่ือทํา
อะไรนานๆ, บริหารกลามเนื้อคอใหแข็งแรง, รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมและวิตามินดีเพิ่มขึ้น 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 80-82) 

 
หัวขอ ไอโอดีน...ก็แพได    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปไอโอดีนน้ันมีทั้งที่อยูในอาหาร อยูในยา (เชน ทิงเจอรไอโอดีน) และรวมไปถึงในสารที่แพทยใชในกระบวนการ
ตรวจวินิจฉัยโรคที่เรียกวาสารทึบรังสี ซึ่งทุกคนมีโอกาสสัมผัสไอโอดีนในรูปแบบตางๆและบางคนมีโอกาสจะแพไอโอดีนได  
แตจํานวนคนที่แพไอโอดีนนั้นมีจํานวนนอยมาก และสวนมากมักจะเปนการแพสวนประกอบอ่ืนๆที่มีไอโอดีน ไมไดแพไอโอดีน
เดี่ยวๆ และการแพไอโอดีนน้ันไมเกี่ยวของกับการแพอาหารทะเลหรือผูที่แพอาหารทะเลก็ไมเกี่ยวของกับการที่แพไอโอดีน แต
อยางไรก็ตามหากรับประทานเกลือไอโอดีนแลวเกิดอาการผิดปกติ แลวไมแนใจวาแพเกลือหรือไม ก็ควรปรึกษาแพทยหรือ
เภสัชกรเพื่อขอคําแนะนํา 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 86-87) 

 
หัวขอ ดูแลและปกปอง อวัยวะเพศหญิง ตอนที่ 2    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปวิธีดูแลอวัยวะเพศของผูหญิงไดแก สารคัดหลั่งที่ออกมาจากชองคลอดน้ันเปนสิ่งปกติ แตถาสารเหลานั้นมีกล่ิน
แรงหรือสีเขมจัด มีอาการคันควรรีบไปพบสูตินรีแพทย, การลางอวัยวะเพศนั้น จริงๆแลวไมควรสวนลางชองคลอด แตถาจะ
ลางนํ้าเปลาคือทางเลือกที่ดีที่สุด แตเพื่อความมั่นใจและอยากใชสบู ควรเลี่ยงสบูที่มีการผสมของน้ําหอมหรือสารตานเชื้อ
แบคทีเรีย เพราะจะไปสรางผลกระทบกับสมดุลของชองคลอดได, ใชถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ และควรตรวจมะเร็ง
ปากมดลูกอยางนอยปละครั้ง 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 92-94) 
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หัวขอ ขอเส่ือม: Osteoarthritis    
สงเสริม  รักษา  ปองกัน  ฟนฟ ู

สรุปขอเส่ือมเปนโรคทีพ่บไดบอย เกิดจากการใชขอมากเกินไป ใชผิดวิธีหรืออายุมากขึ้น มักเกิดกับขอเขา ขอกระดูก
สันหลังระดับเอวและคอ ขอน้ิวมือนิ้วเทา ซ่ึงหากไมไดรับการรักษาที่ถูกตองอาจมีผลทําใหขอผิดรูปและพิการได 
 การรักษาไดแก รับประทานยาแกปวดหรือใชครีมทา, รบัประทานยาตานการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด, ใชยาแกปวด
รวมกับยาตานการอักเสบ, ใชยาตานรูมาติซั่มที่ปรบัเปล่ียนการดําเนินโรค ฯลฯ ซึ่งการรักษาแตละชนิดจะมีผลขางเคียง
แตกตางกันไป เพราะฉะนั้นตองใชตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูปวย 
 คําแนะนําสําหรับผูปวยคือ ผูปวยควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เลือกออกกําลังกายประเภทที่ไมทําใหขอปวด
เพิ่มขึ้น, ประคบรอน-เย็นอาจชวยบรรเทาอาการปวดได, รักษานํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ 
×มีโฆษณาแฝง   
(หนา 96-
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บทสรุปผูบริหาร 

ชือ่โครงการ 

 (ภาษาไทย) การวิเคราะหเนื้อหาของนติยสารดานสขุภาพไทย 

 (ภาษาอังกฤษ) The content analysis of Thai Health Magazines 

วัตถุประสงคของการวจิัย 

1. เพื่อวิเคราะหเนื้อหาและรูปแบบตางๆของเนื้อหารและขอมูลในนติยสารสขุภาพของไทย. 

2. เพื่อศกึษาองคความรูดานสขุภาพของไทย 

3. เพื่อวิเคราะหรูปแบบโฆษณาตางๆในนติยสารสุขภาพของไทย 

4. เพื่อศกึษาแนวโนมเนื้อหาบทความในนติยสารสุขภาพของไทย 

ท่ีมาของการวจิัย  

 การเปลี่ยนแปลงของภาวะทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็วสงผลกระทบตอความเปนอยูของ

ประชาชนอยางกวางขวาง ความตองการในเร่ืองการพัฒนาคนในประเทศเพื่อเปนรากฐานแหงการ

พัฒนาประเทศ ตามแนวพระราชดํารัส “เศรษฐกิจพอเพียง” ทําใหการดูแลสุขภาพโดยรวมของ

ประชาชนในประเทศไทยแตกตางไปจากเดิมอยางเห็นไดชัด  สืบเนื่องมาจากแผนพัฒนาสุขภาพ

แหงชาตฉิบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559) ซึ่งเปนแผนยุทธศาสตรที่จัดทําขึ้นเพื่อชี้นําการพัฒนาสุขภาพ

ในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาตฉิบับที่ 10 (พ.ศ. 2555-2559) นั้น เปาหมายสําคัญคือ

คือ มุงพัฒนาภายใตหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียงสรางเอกภาพและธรรมาภิบาลในการอภิบาล

ระบบสุขภาพ ใหความสําคัญกับการสรางกระบวนการการมสีวนรวมของทุกภาคสวนในสังคม มุงเนน

การสรางหลักประกันและการจัดบริการท่ีครอบคลุมเปนธรรมเห็นคุณคาของการสรางความสัมพันธท่ี

ดรีะหวางผูใหและผูรับบริการ ใหประชาชน ชุมชน ทองถิ่น และภาคเีครือขายมีศักยภาพ และสามารถ

สรางเสริมสุขภาพ ปองกันโรคลดการเจ็บปวยจากโรคที่ปองกันไดหรือโรคที่เกดิจากพฤติกรรมสุขภาพ 

มีการใชภูมิปญญาไทยและมีสวนรวมจัดการปญหาสุขภาพของตนเองและสังคมได ในชวงทายของ

แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาตฉิบับปจจุบันคือ การท่ีประชาชนเล็งเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพ

โดยตนเองมากขึ้น เพราะปญหาสุขภาพอนามัย โรคภัยไขเจ็บ ถอืเปนเร่ืองสําคัญย่ิงโดยการดูแลสขุภาพ

นัน้ เปนกจิกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและปฏบัิติเพื่อใหเกดิประโยชนแกตนเองในการที่จะดํารงไว หรือทําใหดี

ขึ้นเกี่ยวกับชวีติ สุขภาพ และความเปนอยูท่ีดขีึ้น ดังนัน้ การดูแลสุขภาพตนเองเปนกระบวนการที่บุคคล

และครอบครัวมคีวามริเร่ิมท่ีจะรับผดิชอบในการพัฒนาการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมปีระสทิธภิาพ 

เพื่อชวยลดปญหาตางๆ ท่ีเกิดจากโรคและเพื่อกอใหเกิดประโยชนแกตนเองในการสงเสริมสุขภาพ



ปองกันและตรวจคนเกี่ยวกับโรคและการรักษา (Pender, 1996) โดยการเปลี่ยนแปลงนี้ไดสะทอนให

เห็นไดชัดทางดานสื่อดานตางๆท่ีพบในปจจุบัน  โดยพบวาสื่อตางๆหันมาใหความสําคัญกับการให

ความรูหรือเนนยํ้าเกี่ยวกับองคความรูทางดานสุขภาพมากขึ้น ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณ

รายการโทรทัศน วิทยุ นิตยสาร หนังสือพมิพ หรือหนังสือพ็อกเก็ตบุคตาง ๆ ท่ีมีปริมาณมากขึ้น ซึ่ง

การเปลี่ยนแปลงท่ีเกดิขึ้นนี้สะทอนใหตระหนักถึงความสําคัญของสื่อมวลชนตอการดูแลสุขภาพของ

ประชาชนในประเทศ 

สื่อมวลชนนั้นนับไดวาเปนพลังใหญในการเปลี่ยนแปลงทิศทางการดําเนินชีวิตของเนื่องจาก

สามารถเขาถึงประชาชนเปนจํานวนมากไดอยางรวดเร็วในเวลาเดียวกันจึงกลายเปนสถาบันหนึ่งที่มี

ศักยภาพในการชวยเผยแพรขอมูลขาวสารแกประชาชน มอีิทธพิลตอการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคต ิ

และพฤตกิรรมของประชาชนในระดับหนึ่ง สอดคลองกับท่ีวิลเบอร ชแรมม (Wilbur Schramm) ไดกลาว

วา สื่อมวลชน เปรียบเทียบไดกับการเปนครูเพื่อเตรียมสมาชกิในสังคมใหพรอมกับการเปลี่ยนแปลงใน

ดานตางๆ สอนทักษะการปฏิบัติตนตลอดจนปลูกฝงคานิยมท่ีเหมาะสมในสังคม (ปาริชาติ สถาปตา

นนท และคณะ, 2546) ดังนั้นขอมูลขาวสารในสื่อ จึงเปนปจจัยสําคัญของการไดรับโอกาสในดาน

สุขภาพอนามัย ถาประชาชนไดรับความรู ความเขาใจดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันและรักษา

โรค ก็ยอมเพ่ิมศักยภาพในการดูแลสุขภาพของบุคคลนัน้ (นารากร สมบัตสิวัสดิ์, 2546)  

การใชสื่อมวลชนเพื่อการสื่อสารประเด็นสุขภาพตาง ๆ นับวาเปนอกีกลไกหนึ่งในการที่จะใชเปน

เคร่ืองมือในการชวยสรางกระบวนการตาง ๆ สูการสรางสุขภาพที่ดีโดยท่ัวกัน (กมลรัฐ อินทรทัศน, 

2547) โดยการสื่อสารเพื่อสุขภาพมบีทบาทหนาท่ีในการชวยงานดานสุขภาพ ดังนี้  

1. การใหความรูสุขภาพ 

2. การเสนอนวัตกรรมสุขภาพ ท้ังกาย ใจ สังคม จิตวญิญาณ (ปญญา) 

3. การสรางความเขาใจรวมกันดานสุขภาพ 

4. การชักจูงใจท้ังในระดับปจเจก กลุม ชุมชน และนโยบาย 

5. การสรางภาพลักษณใหกับองคกร 

โดยการสื่อสารเพื่อสุขภาพจะเนนท่ีการถายทอดขอมูลขาวสารในประเด็นที่เกี่ยวของกับการ

สงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค รวมท้ังการตลาดเพื่อสุขภาพโดยสื่อมวลชนท่ีใชในดานสาธารณสขุอาจ

พิจารณาได (ปรมะ สตะเวทนิ, 2546) ดังนี้ 

 1. สื่อสิ่งพิมพ อาท ิหนังสอืพมิพ นิตยสาร ท่ีไดสอดแทรกขาวสารดานสุขภาพไวเสมอ สารที่

ปรากฏออกมามักจะจูงใจและเรียกความสนใจของผูอานเพราะเปนเร่ืองใกลตัวทันสมัย ทันเหตุการณ 

สําหรับนติยสารนั้นมีอยู 2 ลักษณะ คือ นติยสารเพื่อสุขภาพและอนามัยโดยตรง เชน นิตยสารหมอ

ชาวบาน ซึ่งไมไดมจุีดมุงหมายดานการคา แตมุงถายทอดความรู และนติยสารเพื่อความบันเทิงท่ัวไปที่

ไดสอดแทรกเนื้อหาทางดานสาธารณสุขเอาไว 



 2. สื่อภาพและเสยีง ไดแก วิทยุและโทรทัศน ซึ่งมีรายการเกี่ยวกับสุขภาพและอนามัยจํานวน

มาก ท้ังในรูปสอดแทรกในรายการบันเทิง และบทความทางวิชาการออกอากาศเปนประจํา 

จะเห็นไดวา การใชสื่อมวลชนเพื่อการสื่อสารประเด็นสุขภาพตาง ๆ นั้นมีสื่อมวลชนหลาย

รูปแบบดวยกัน สื่อสิ่งพมิพ อาทิ หนังสอืพิมพ นติยสาร สื่อภาพและเสยีง ไดแก วทิยุและโทรทัศน ซึ่งมี

ขอดใีนการเผยแพรขอมูลแตกตางกันออกไป โดยสื่อท่ีมผีลระยะยาวตออทิธพิลการรับรูและเจตคตินั้น 

ไดแก สื่อสิ่งพิมพ เพราะการอานจะทําใหผูอานจดจําไดงายและยาวนานโดยสื่อสิ่งพิมพนั้นมีหลาย

ประเภทดวยกัน ไมวาจะหนังสอื วารสาร นติยสาร หนังสอืพิมพ จุลสาร โปสเตอร เปนตน นติยสารเปน

สื่อมวลชนหนึ่งท่ีมคีุณลักษณะเฉพาะดาน และเหมาะสมท่ีจะเปนสื่อในการใหขอมูลขาวสารเพื่อการ

สรางประโยชนดานสุขภาพแกประชาชนอยางมาก ดวยเหตุท่ีวาสื่อนติยสารสามารถใหรายละเอยีดของ

เนื้อหาไดมากมายหลายประเภท นําเสนอมุงใหความรูเฉพาะดานไดดี มีขนาดกะทัดรัดงายแกการ

พกพาไปอานยังสถานท่ีตาง ๆ และเก็บเนื้อหาไวอานในภายหลังหรือตลอดไปได อีกท้ังนิตยสารอยูกับ

ผูอานไดนานจงึทําใหสามารถกระตุนผูอานใหเกดิการรับรูประโยชนไดมากในลักษณะท่ีสงผลแบบคอย 

ๆ เปนไป(นิกขนิธิ พฤฒิวนาสัณฑ, 2552)ซึ่งยังสอดคลองกับงานวิจัยของ Mohan J. Dutta-Bergman 

(2004) ท่ีไดพบวา คนท่ีมจีิตสํานึกในเร่ืองการดูแลสุขภาพมาก จะมีพฤติกรรมการเปดรับนิตยสาร

สุขภาพเพื่อแสวงหาขอมูลขาวสารสุขภาพมากกวาสื่อประเภทอื่นดวย 

เมื่อเปรียบเทียบนติยสารกับสื่อมวลชนประเภทอื่น นติยสารจะมขีอไดเปรียบ (วิรัช ลภิรัตนกุล, 

2538) ดังนี้ 

1. นติยสารสามารถเสนอเนื้อหาเร่ืองราวเฉพาะเร่ือง หรือวเิคราะหเจาะแงเง่ือนตาง ๆ ไดลึกซึ้ง

กวา เพราะมเีวลามากพอในการเตรียมตนฉบับและแสวงหาขอมูลอยางละเอยีดในแตละเร่ือง ในขณะที่

วทิยุ โทรทัศน และหนังสอืพิมพไมสามารถกระทําได 

2. นติยสารสามารถเขาถงึกลุมเปาหมายเฉพาะได 

3. นติยสารมีแนวโนมท่ีจะนําเสนอเร่ืองราวท่ีเปนสาระประโยชน หรือเปนแกนสารแกผูอาน

มากกวาการนําเสนอนวนยิายหรือมุงความบันเทิงเริงรมยแตเพียงอยางเดยีว ยิ่งไปกวานัน้บรรณาธิการ

ควรเสนอเนื้อหาสาระที่คาดวาจะเปนสิ่งท่ีนาสนใจกับผูอาน เพราะเมื่อผูอานเกิดความสนใจในเนื้อหา

ของนิตยสารแลว ก็จะเกิดการยอมรับและความนิยมในนิตยสาร และเนื้อหาสาระควรจะมีความ

หลากหลายเพื่อท่ีผูอานแตละคนจะไดมจุีดสนใจของตนเองในนติยสาร  

4. นติยสารอานไดนานกวาหนังสอืพิมพ ผูอานมเีวลาท่ีจะอานมากกวาการอาน ฟง หรือดูอยาง

ฉาบฉวยรวดเร็วแบบสื่ออื่น 

5. นิตยสารสามารถสรางหรือเปลี่ยนความคิดเห็นผูอานไดงาย นิตยสารจึงมีบทบาทและ

อิทธิพลตอการรับรูและทัศนคติของผูอานไดมาก โดยเฉพาะอยางย่ิงในการโนมนาวหรือชักจูงใจให

คลอยตาม ถงึแมวาจะเปนไปอยางชา ๆ แตก็สงผลอันยาวนาน  

 



ในปจจุบัน นติยสารประเภทตาง ๆ จะมลีักษณะการนําเสนอเนื้อหาท่ีเนนความหลากหลายมาก

ขึ้น เพื่อใหครอบคลุมสาระตาง ๆ ตามท่ีผูอานตองการ และสามารถนําเอาความรูตาง ๆ ไปใชประโยชน

ในการดําเนนิชวีติประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพซึ่งเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพท่ีปรากฏในสื่อมวลชนก็

ไดรับความสนใจมากขึ้นดวยเชนกัน โดยเฉพาะมกีารเพ่ิมมากขึ้นของการเปดรับขอมูลขาวสารท่ีสงผล

ตอสุขภาพของประชาชน เนื่องจากตองการขอมูลท่ีสามารถนําไปปฏบัิตไิด เพื่อการมชีวิีตท่ีดโีดยเฉพาะ

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพและการดําเนนิชวิีต (Hage,1976)ซึ่งในนติยสารดานสุขภาพ ก็จะมเีนื้อหาสาระที่

หลากหลายท้ังดานสุขภาพ สารคดี-บันเทิง ปกณิกะตางๆ และโฆษณา โดยเนื้อหาดานสุขภาพเปนไป

เพื่อการสงเสริมสุขภาพ การปองกัน การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสภาพรางกาย และจติใจรวมอยู

ดวย ซึ่งควรจะมีเนื้อหาสาระและรูปแบบการนําเสนอเพื่อสงเสริมความรูใหผูรับสารสามารถนําไป

ปฏิบัติไดจริง และเปนเร่ืองท่ีเปนกระแสความสนใจหรือขาวที่เกิดขึ้นในสังคมใกลตัว มีความตรง

ประเด็น ไมเย่ินเยอ และเนื้อหาควรสัน้ งาย และกระชับ (ฐฏณัิฏฐ หลักชัยกุล, 2544)  

และดวยความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสารขอมูลขาวสาร เร่ืองราวที่

เปนกระแสความสนใจหรือขาวที่เกดิขึ้นในสังคมใกลตัวท่ีเปนไปอยางรวดเร็วในปจจุบัน ทําใหนักสือ่สาร

ที่ผลติสื่อดานสุขภาพตองมกีารปรับเปลี่ยนระบบฐานความรูและความเขาใจในดานสุขภาพ จึงเหน็ไดวา

จะตองมกีารบูรณาการความรูทางดานการสื่อสารและความรูทางดานสุขภาพดวย เพื่อใหการนําเสนอ

เนื้อหาในนติยสารนัน้ตรงกับความตองการของผูอานมากที่สุด อยางไรก็ตามสื่อทางดานสุขภาพที่พบ

อยูในปจจุบันยังมขีอจํากัดอยูหลายอยาง อาทเิชน รูปแบบการนําเสนอ  ความถูกตองของขอมูล ระดับ

ความลกึของขอมูล ระดับการศกึษาของผูอาน เปนตน การผลติวารสารทางดานสุขภาพจึงจําเปนอยาง

ยิ่งที่ตองคํานึงถึงแงมุมตางๆดังกลาวขางตน และเนื่องจากนักสื่อสารท่ีมีอยูในปจจุบันอาจมีความรู

ทางดานสุขภาพไมเพียงพอ หรือในอีกทิศทางหนึ่งคือผูมีความรูทางดานสุขภาพมีความรูในดานการ

สื่อสารไมเพียงพอ ทําใหเกดิการตัง้คําถามกันอยางกวางขวางในประเด็นเกี่ยวกับการผลติหรือจัดทําสือ่

ตางๆดังกลาวขางตนในหลายๆกรณี อาทิเชน  การสื่อสารและการใหคําอธิบาย สรางความเขาใจหรือ

กระบวนการในการแนะนํา/สรางคุณคา ตลอดจนการถายทอดแนวคิด/วิธีการไปยังกลุมเปาหมาย 

ความถูกตองแมนยําของขอมูล ผูเกี่ยวของหรือผูมสีวนไดสวนเสยีไดกลายมาเปนประเดน็สาํคัญท่ีเขามา

มีบทบาทมากขึ้น สงผลใหนักสื่อสารหรือผูท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการสื่อสารที่มคีวามเชี่ยวชาญไดกลายมา

เปนผูท่ีมบีทบาทสําคัญ นักสื่อสารสุขภาพโดยเฉพาะในกลุมท่ีเปนสื่อสารมวลชนนั้นจําเปนอยางยิ่งที่

จะตองมคีวามรูความเชี่ยวชาญท่ีหลากหลายครอบคลุมในมิติดานสุขภาพไมวาจะเปนเชิงเทคนิค เชิง

ความรูทางดานสุขภาพ แมกระท่ังเชิงธุรกิจ เพื่อสรางความเขาใจอยางย่ังยืนของผูรับสารเพื่อนํามาสู

การกําหนดแนวทางและรูปแบบในการนําเสนอไปสูสายตาสาธารณชนในวิถีทางท่ีเหมาะสมและเกิด

ประสทิธภิาพสูงสุดตอไป 

 



จากขอมูลท่ีกลาวมาขางตน ผูวจัิยจึงมคีวามสนใจที่จะศึกษาเร่ือง กาวิเคราะหเนื้อหานิตยสาร

ภาษาไทยดานสุขภาพ ในชวงรอยตอระหวางแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาตฉิบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) 

และ 11 (พ.ศ. 2555-2559) ในดานประเภทนติยสาร ผูผลติ ผูเขียน เนื้อหา ประเภทบทความ วิธีการ

เขียน การอางอิง ภาพประกอบ ลักษณะรูปเลม และวัตถุประสงคของบทความ รวมทั้งศึกษาความ

สอดคลองของบทความกับวัตถุประสงคของการจัดทํานิตยสาร ศึกษาเนื้อหาบทความในนิตยสาร

ภาษาไทยดานสุขภาพ อกีท้ังยังเปนสารสนเทศเพื่อชวยในการคัดเลอืกนติยสารดานสุขภาพท่ีเหมาะสม

เพื่อเปนตัวอยางและแนวทางในการจัดหาไวในหนวยงานดานสุขภาพ นอกจากนั้นยังชวยใหผูผลิต

วารสารดานสุขภาพสามารถนําผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ไปปรับปรุง หรือเปนแนวทางในการพัฒนา

นติยสารทางดานสุขภาพ และยังจะสามารถทําใหเห็นถงึสิ่งท่ี “ขาดหาย” ในความรูเร่ืองดานสุขภาพใน

สังคมไทย อันนาจะเอื้อใหเกดิพัฒนาระบบสุขภาพของไทยอยางตอเนื่องและลกึซึ้งตอไปในอนาคต 

การดําเนนิงานและผลงานท่ีไดรับจากการวจิัย (โดยสังเขป)  

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรท่ีใชในการวจัิยคร้ังนี้ คือ นติยสารสุขภาพของไทย 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นติยสารสขุภาพของไทยตัง้แตเดอืนมกราคม-เมษายน 

2555 ผูวจัิยใชวธีิการคัดเลอืกโดยแยกประเภทของนติยสารออกเปน 4ประเภทคอื1) นติยสารเกี่ยวกับ

สุขภาพเฉพาะดาน ในที่นี้ผูวจัิยไดเลอืก นติยสารชวีจติ 2) นติยสารเกี่ยวกับการดูแลสขุภาพท่ัวไป ใน

ที่นี้ผูวจัิยไดเลอืก นติยสาร Health Today 3) นติยสารเกี่ยวกับสขุภาพ และการดูแลสขุภาพของผูชาย 

ในท่ีนี้ผูวจัิยไดเลอืก นติยสาร Men’s health และ 4) นติยสารเกี่ยวกับสขุภาพ และความงามของผูหญงิ 

ในท่ีนี้ผูวจัิยไดเลอืก นติยสาร Women’s health หลังจากนัน้เลอืกออกมาประเภทละ 4 ฉบับ รวม

นิตยสารท่ีนํามาศกึษาท้ังหมด 16 ฉบับ 

 

2. เครือ่งมอืท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 เคร่ืองมอืท่ีใชในการวจัิยในคร้ังนี้ ไดแก แบบบันทึกขอมูลท่ีใชในการวเิคราะหเนื้อหา โดยมีการ

จําแนกการวิเคราะห ดังนี้ 

 1. ศกึษาวานติยสารสุขภาพของไทยใดมเีนื้อหาดานสุขภาพมากท่ีสุด โดยบันทึกเปนความถีต่าม

จํานวนคร้ังในการนําเสนอเนื้อหาในแตละประเด็น หนวยในการวเิคราะหเปนการระบุจํานวนเปนความถี่ 

(Frequency) 

 2. ศกึษาวารูปแบบตาง ๆ ของเนื้อหาขอมูลในนิตยสารสุขภาพของไทยมีรูปแบบใดบาง โดย

บันทึกเปนความถี่ตามจํานวนคร้ังในการนําเสนอเนื้อหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนราย

ประเภทของชิ้นงาน (Item) และหนวยในการระบุจํานวนเปนความถี่ (Frequency) ผูวิจัยไดแบงรูปแบบ

การนําเสนอเปน 6 รูปแบบ คือ 



  2.1 บทความสุขภาพ 

  2.2 บทสัมภาษณ 

  2.3 บทบรรณาธิการ 

  2.4 คอลมันถาม-ตอบ และแสดงความคิดเหน็ของผูอาน 

  2.5 รูปแบบการนําเสนออืน่ ๆ 

  2.6 โฆษณา 

 3. ศกึษาวาองคความรูดานสุขภาพในนติยสารสุขภาพของไทยมปีระเภทใดบาง โดยบันทึกเปน

ความถี่ตามจํานวนคร้ังในการนําเสนอเนื้อหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนรายประเภท

ของชิ้นงาน (Item) และหนวยในการระบุจํานวนเปนความถี่ (Frequency) ผูวิจัยไดแบงองคความรูดาน

สุขภาพเปน 4 ประเภท คือ 

  3.1 ประเภทสงเสริม / สรางเสริม 

  3.2 ประเภทปองกัน 

  3.3 ประเภทรักษา 

  3.4 ประเภทฟนฟู 

 4. ศกึษาวารูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทยมีรูปแบบใดบาง โดยบันทึก

เปนความถี่ตามจํานวนคร้ังในการนําเสนอเนื้อหาในแตละประเด็น หนวยในการวิเคราะหเปนราย

ประเภทของชิ้นงาน (Item) และหนวยในการระบุจํานวนเปนความถี่ (Frequency) ผูวิจัยไดแบงรูปแบบ

ของโฆษณาตาง ๆ เปน 3 ประเภท คือ 

  4.1 รูปแบบของโฆษณารูปแบบสนิคาและบริการทั่วไป  

  4.2 รูปแบบสนิคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ  

  4.3 รูปแบบสนิคาหรือบริการเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ 

 5. ศกึษาวาแนวโนมเนื้อหาบทความในนติยสารสุขภาพของไทยมแีนวคิดใดบาง โดยบันทึกการ

นําเสนอเนื้อหาในแตละประเด็นวานําเสนอเนื้อหาใดบาง 

 
3. การทดสอบความนาเชือ่ถอืของเครือ่งมอื 

 ผูวิจัยไดทําการทดสอบความนาเชื่อถือ (Reliability) ของเคร่ืองมือ โดยการสุมนิตยสารที่ตอง

ศกึษาท้ัง 4 ชื่อฉบับ โดยมผีูรวมลงรหัสอกี 2 คน โดยสลับกันอาน แลวกรอกขอมูลลงแบบบันทึกขอมูล

ที่จัดเตรียมไว เพื่อใหแนใจวาหากผูวจัิยทําการวัดดวยวิธเีดยีวกัน เคร่ืองมอืชุดเดยีวกันแลว ผลท่ีไดจาก

การวัดแตละคร้ังจะมคีวามคงท่ีและแนนอน โดยการคํานวณดวยสูตร คาท่ีไดเทากับ 0.95 ซึ่งไมต่ํากวา 

0.75 จงึสรุปไดวาเคร่ืองมอืในการเก็บรวบรวมขอมูลมคีวามนาเชื่อถอืได 

 
 



4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลตัง้แตเดอืนพฤษภาคม 2555 – สงิหาคม 2555 ในเบื้องตนผูวจัิยจะ

ประสานกับสํานกัพิมพเพือ่สมัครเปนสมาชกิและสั่งซื้อนติยสารเปนระยะเวลาตอเนือ่ง 4 เดอืน ท้ังนี้ 

จํานวนนติยสารท่ีจะดําเนนิการสั่งซื้อนัน้ผูวิจัยจะตองสั่งซื้อชือ่ฉบับละ 2 เลม เพราะผูวจัิยตองการให

เจาหนาท่ีดําเนนิการตัดบทความมาแปะแยกตางหาก ดงันัน้จงึอาจเปนไปไดท่ีเนื้อหาบางคร้ังอาจมท้ัีง

หนาแรกและหนาหลัง เพื่อใหการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกบัเนื้อหาท่ีกําหนดเปนไปอยางมี

ประสทิธภิาพสูงสุด ผูวิจัยจึงดําเนนิการสั่งซื้อนติยสารชือ่ฉบับละ 2 เลมตอปกษ คดิเปนจํานวนรวม

ทัง้สิ้น 32 เลม 

 โดยกอนจะทําการเก็บขอมูล ผูวิจัยไดชี้แจงวัตถุประสงค ลักษณะเนื้อหาท่ีตองการกับผูรวมลง

รหัสอกี 2 คน รวมท้ังอธบิายความหมายของคําจํากัดความของตัวแปรตางๆ เพื่อใหเกดิความเขาใจท่ี

ตรงกัน และเพือ่ความถูกตองในการบันทกึขอมูล จากนัน้ผูวิจัยจะใหเจาหนาที่ทดลองตัดคอลัมนและลง

รหัสขอมูลสงใหผูวจัิยตรวจสอบในเบื้องตนอยางนอยเปนระยะเวลา 3 วัน จากนติยสาร 4 ชือ่ฉบับ เพือ่

ตรวจสอบความถกูตองในการตัดขาวและความเขาใจในการลงรหัส 

 

5. การวิเคราะหขอมูลและการนําเสนอขอมูล 

 ผูวิจัยนําเสนอผลงานวิจัยในคร้ังนี้ในลักษณะของตัวเลขสถิติท่ีไดจากการวิเคราะหเนื้อหา 

รวมกับการพรรณนาวิเคราะห (Analytical Description) เพื่อที่จะแสดงใหเห็นลักษณะของเนื้อหา และ

รูปแบบวธีิการนําเสนอของเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพของนติยสารไทยในภาพรวม กอนท่ีจะแยกยอยไปใน

แตละประเภทของเนื้อหาและรูปแบบการนําเสนอ โดยใชสถติเิพื่อการวเิคราะหขอมูลดังนี้ 

 ขอท่ี 1 นิตยสารสุขภาพของไทยท่ีมีเนื้อหาดานสุขภาพมากท่ีสุด มีประเด็นและปริมาณการ

นําเสนอมากนอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถี่ (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ 

(Percentage) และมกีารจัดอันดับ 1-4  

 ขอท่ี 2 รูปแบบตาง ๆ ของเนื้อหาขอมูลในนติยสารสุขภาพของไทย มปีระเด็นและปริมาณการ

นําเสนอมากนอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถี่ (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ 

(Percentage) และมกีารจัดลําดับเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมท้ังหมด 

 ขอท่ี 3 องคความรูดานสุขภาพในนติยสารสุขภาพของไทย มปีระเด็นและปริมาณการนําเสนอ

มากนอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถี่ (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ (Percentage) 

และมกีารจัดลําดับเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมทัง้หมด 

 นอกจากนี้ผูวิจัยไดมีการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และในสวนการทดสอบ

สมมติฐานใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA)เพื่อเปรียบเทียบความ

แตกตางของขอมูล 



 ขอท่ี 4 รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนิตยสารสุขภาพของไทย มีประเด็นและปริมาณการ

นําเสนอมากนอยเพียงใด ใชตารางแจกแจงความถี่ (Frequencies) และการคํานวณหาคารอยละ 

(Percentage) และมกีารจัดลําดับเปรียบเทียบเพื่อใหเห็นภาพรวมท้ังหมด 

 ขอท่ี 5 แนวโนมเนื้อหาบทความในนติยสารสุขภาพของไทย มปีระเด็นและปริมาณการนําเสนอ

มากนอยเพียงใด โดยนําเสนอในรูปแบบประเด็นหลัก ๆ ท่ีนําเสนอ และนํามาสรุปใหเห็นภาพรวม

ทัง้หมดในรูปแบบขอมูลเชงิคุณภาพ 

 

6. ผลการวจัิย 

 1. นิตยสารสุขภาพของไทยท่ีมีเนื้อหาดานสุขภาพมากที่สุด คือ นิตยสาร Health Today 

รองลงมา คือ ชวีจิต Men’s health และ Women’s health ตามลําดับ 

 2. รูปแบบตาง ๆ ของเนื้อหาขอมูลในนติยสารสุขภาพของไทย พบวา นติยสารสุขภาพของไทย

สวนใหญนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพในรูปแบบของบทความ ในปริมาณความถี่มากท่ีสุด ยกเวน

นิตยสาร Women’s health ท่ีมีการนําเสนอในสวนของโฆษณามากที่สุด รองลงมาถึงจะเปนรูปแบบ

บทความ 

 3. องคความรูดานสุขภาพในนติยสารสุขภาพของไทย พบวา นติยสารสุขภาพของไทยสวนใหญ

มีองคความรูดานสุขภาพประเภทสงเสริม / เสริมสราง ในปริมาณความถี่มากท่ีสุด รองลงมา คือ 

ปองกัน รักษา และฟนฟู ตามลําดับ ยกเวนนิตยสาร Health Today มีองคความรูดานสุขภาพประเภท

ปองกัน ในปริมาณความถี่มากที่สุด รองลงมา คือ รักษา สงเสริม และฟนฟู ตามลําดับ และเมื่อ

พิจารณาเปรียบเทียบ พบวา ประเภทของนิตยสารท่ีแตกตางกันมรีะดับองคความรูดานสุขภาพใน

ภาพรวมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติท่ีิระดับ .05 

 4. รูปแบบของโฆษณาตาง ๆ ในนติยสารสุขภาพของไทย พบวา นิตยสารสุขภาพของไทยสวน

ใหญมีรูปแบบของโฆษณารูปแบบสินคาและบริการทั่วไป ในปริมาณความถี่มากท่ีสุด รองลงมา คือ 

รูปแบบสินคาหรือบริการเกี่ยวกับการปองกันโรคหรือสงเสริมสุขภาพ และรูปแบบสินคาหรือบริการ

เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ตามลําดับ 

 5. แนวโนมเนื้อหาบทความในนติยสารสุขภาพของไทย พบวา นติยสารสุขภาพของไทยจะเนน

ในเร่ืองของการออกกําลังกาย มากท่ีสุด รองลงมา คือ การกินอาหาร ผัก ผลไม และเคร่ืองดื่มเพื่อ

สุขภาพ การพักผอนใหเพียงพอทําจติใจใหแจมใส การลดน้ําหนัก การใชสมุนไพรบรรเทาโรค การดูแล

สุขภาพเพื่อชะลอวัยและลดเลอืนร้ิวรอย การฝงเข็มรักษาโรค การนวดผอนคลาย การดท็ีอกซ การดแูล

รูปรางใหสมสวนและการเพ่ิมกลามเนื้อ การกนิอาหารเสริม การฝกสมาธ ิและการใชดนตรีบําบัด ใน

สวนของโรคท่ีมีเนื้อหาและการใหขอมูลเกี่ยวกับการปองกัน รักษา และฟนฟู สวนใหญจะนําเสนอ

เกี่ยวกับโรคมะเร็งมากท่ีสุด เชน มะเร็งลําไสใหญ ตับ ตอมลูกหมาก เตานม เปนตน รองลงมา คือ โรค

เกี่ยวกับสมอง หัวใจ ปอด ความเครียด ความดันโลหติ หลอดเลอืดหัวใจอุดตัน เบาหวาน กระดูกพรุน 



ไขหวัด กระเพาะกรดไหลยอน ไทรอยด อัมพาต ขอเขาเสื่อม นิ่วในทางเดินปสสาวะ โรคอวน โรค

ผวิหนัง และโรคท่ีเกดิขึ้นกับผูหญงิ  

 

การนําผลงานวจิัยไปประยุกตใช 

 เพื่อเปนแนวทางในการผลติสือ่นติยสารดานสุขภาพของไทยในยุคปจจุบันทีภ่าวะทางสังคม

เปลี่ยนแปลงไป อกีท้ังความมุงหมายของการพัฒนาประเทศตามแผนพัฒนาแหงชาตฉิบับท่ี 11  

ผลงานวจิัย/ผลผลิต ส่ิงประดษิฐ นวัตกรรม หรอือื่น ๆ ท่ีไดจากการทําวจิัย  

และม ีImpact ตอสังคม, ประเทศชาตไิดรับประโยชนอะไร 

 1. ทราบถงึประเภท รูปแบบ และบทบาทในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพของนิตยสารดาน

สุขภาพไทยอันสงผลใหเกดิความรูความเขาใจเกี่ยวกับการศกึษาเกี่ยวกับการสื่อสารสุขภาพ 

 2. ผูประกอบการธุรกิจนิตยสารและผูท่ีสนใจจะดําเนินธุรกิจประเภทนี้ สามารถนําไปเปน

แนวทางในออกแบบและพัฒนารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในนิตยสารภาษาไทยดาน

สุขภาพในตรงกับความตองการของผูอานตอไป 

 3. หนวยงานภาครัฐและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ สามารถนําผลวิจัยไปใชในการพัฒนาการ

นําเสนอความรูดานสุขภาพในนติยสารภาษาไทยในอนาคต และเปนสวนหนึ่งในการสนับสนุนนโยบาย

การพัฒนาแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาตฉิบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559) ตอไป 

ปญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้จากการทําวจิยั 

 1. การเก็บรวบรวมขอมูลดานเนื้อหา และการทําความเขาใจรวมกันของผูวิจัยกับผูรวมลงรหัส

ในสวนของขอมูลที่ใชในการวิเคราะหนั้น ตองใชระยะเวลาในการจัดทํานานพอสมควร เพื่อไมใหเกดิ

ความผดิพลาด หรือความคลาดเคลื่อนขึ้น  

 2. เนื่องจากในการเก็บรวบรวมขอมูลตองมีสั่งซื้อนิตยสารหลายฉบับ บางฉบับมีความ

คลาดเคลื่อนในการจัดสง จงึตองทําใหตองมกีารจัดสงยอนหลัง ซึ่งทําใหเวลาลาชาลงไป 

 

ความคดิเห็นและขอเสนอแนะ 

 1. ควรนําเสนอความรูเกี่ยวกับเนื้อหาดานสุขภาพในรูปแบบที่หลากหลายมากขึ้น อาท ิ

สอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ การจัดรูปแบบหนากระดาษ ตําแหนงการจัดวาง หรือเขา

ไปสัมภาษณผูมีสวนเกี่ยวของ ท้ังนี้เพื่อสรางความนาสนใจใหกับความรูดานสุขภาพท่ีนําเสนอสู

ประชาชน 

 2. จากการศกึษาเร่ืองของโฆษณา ทําใหเห็นวา ในบทโฆษณาในนติยสารสุขภาพมกีารใชภาษา 

สํานวนที่นาสนใจหลายกลวธีิ ซึ่งผูวิจัยเห็นวา บางกลวธีิของนติยสารสามารถโนมนาวใจผูอานใหสนใจ 

และตองการบริโภคโฆษณาชิ้นดังกลาว 



งานวจิยัท่ีคาดวาจะดําเนนิการตอไป 

 1. ควรมกีารสัมภาษณสื่อมวลชนหรือเจาหนาที่ท่ีรับผดิชอบในการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพ

ของนิตยสารสุขภาพของไทย เพื่อจะไดทราบวานิตยสารแตละฉบับนั้นมีหลักการในการนําเสนอ

บทความดานสุขภาพ หรือการจัดทํานติยสารอยางไร รวมท้ังใหสื่อมวลชนและเจาหนาท่ีท่ีรับผดิชอบได

นําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพของนิตยสารสุขภาพของไทยใหสอดคลองกับแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ

ฉบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559) 

 2. ควรมีการศึกษาในรูปแบบเดียวกับการวิจัยคร้ังนี้ แตเปลี่ยนระยะเวลาที่ศึกษา ทั้งนี้เพื่อ

นํามาเปรียบเทียบวามคีวามแตกตางหรือสอดคลองกับผลการวจัิยคร้ังนี้อยางไร และเพื่อท่ีจะไดทราบ

วาชวงเวลาท่ีทําการศกึษานัน้มคีวามสัมพันธตอการวจัิยหรือไม 

 3. ควรศกึษาการนําเสนอเนื้อหาดานสุขภาพในสื่ออื่น ๆ อาทิ สื่อโทรทัศน วิทยุ หนังสือพมิพ 

และเว็บไซต ท้ังนี้เพื่อนํามาเปรียบเทยีบกับการนําเสนอของนติยสารสุขภาพของไทยที่ศกึษา วามีความ

แตกตางหรือสอดคลองกันอยางไร  และสามารถสรุปภาพรวมไดอยางไร 
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