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  √ √ À “ ¡ “ Ω “ °
ª√–™“∏‘ª °–∑“

 ”π—°«‘®—¬ —ß§¡·≈– ÿ¢¿“æ

√à“ß°“¬°—∫°“√·æ∑¬å
·≈– “∏“√≥ ÿ¢

¿“æ¢à“«ºŸâªÉ«¬‰¢âÀ«—¥π°∑’Ë‡º¬·æ√àµ“¡ ◊ËÕµà“ß Ê
‰¡à«à“®–‡ªìπ¿“æ°“√©’¥æàπ¬“¶à“‡™◊ÈÕ‚√§ ¿“æ·Ààß
§«“¡‡»√â“ √âÕ¬¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘ ·≈–¿“æ·Ààß
§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’ËπÕπ√—°…“∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈
§ß‡ªìπ‡√◊ËÕß™“™‘π‡ÀÁπ‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘‡æ√“–‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß
„π™’«‘µ°“√∑”ß“π∑’ËµâÕßæ∫‡®ÕÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ”À√—∫
∫ÿ§≈“°√ “∏“√≥ ÿ¢  ·µà ”À√—∫™“«∫â“π·≈â« √à“ß°“¬
∑’Ë‡®â“Àπâ“∑’Ë√–∫ÿ«à“ªÉ«¬‡ªìπ‚√§ ·≈–∂Ÿ°π”‡ πÕºà“π
¿“æµ—«·∑π¢Õß°“√‡ªìπæ“À–π”‚√§¡’≈—°…≥–·µ°-
µà“ßÕÕ°‰ª  ”À√—∫™“«∫â“π„π·µà≈–«—≤π∏√√¡∑âÕß∂‘Ëπ
·≈â« √à“ß°“¬‰¡à„™àº≈√«¡¢ÕßÕ«—¬«–·µà≈–™‘Èπ∑’Ë
ª√–°Õ∫°—π¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ ·µà√à“ß°“¬¡’§«“¡À¡“¬ ¡’Àπâ“-
∑’Ë∑“ß —ß§¡«—≤π∏√√¡·µ°µà“ß°—π‰ª ·≈–√à“ß°“¬°àÕ
√Ÿª¡“®“°«‘∂’∑“ß«—≤π∏√√¡·≈–‡°’Ë¬«¢âÕß —¡æ—π∏å°—∫
ºŸâ§π√Õ∫¢â“ß„π —ß§¡ √à“ß°“¬¬—ß∫àß∫Õ°∂÷ß ∂“π–∑“ß
 —ß§¡¢Õß∫ÿ§§≈ ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬¢“¥Õ‘ √¿“æÀ√◊Õ‡ ’¬À“¬
™’«‘µ∑“ß —ß§¡¢Õß∫ÿ§§≈®÷ß Ÿ≠‡ ’¬‰ªæ√âÕ¡°—π  √à“ß°“¬
„πÕÿ¥¡§µ‘ (ideal body) ¢ÕßºŸâ§π„π·µà≈–¬ÿ§ ¡—¬¬—ß
·µ°µà“ß°—π ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫¡“µ√∞“πÀ√◊Õ‡°≥±å∑’Ë —ß§¡
 √â“ß¢÷Èπ¿“¬„µâ∫√‘∫∑·«¥≈âÕ¡∑“ß —ß§¡«—≤π∏√√¡„π
·µà≈–¬ÿ§ ¡—¬1 ‡™àπ ºŸâÀ≠‘ß„π¬ÿ§π’ÈµâÕß¡’√Ÿª√à“ß∑√«¥∑√ß

∫Õ∫∫“ß º‘«¢“«Õ¡™¡æŸ „ à‡ ◊ÈÕºâ“√—¥√Ÿª ´÷Ëßº‘¥°—∫ºŸâÀ≠‘ß
∫“ß¬ÿ§∑’ËµâÕß¡’√à“ß°“¬∫÷°∫÷π °≈â“¡‡π◊ÈÕ·πàπ·¢Áß·√ß

·µà ”À√—∫°“√·æ∑¬å·≈– “∏“√≥ ÿ¢ √à“ß°“¬∂Ÿ°
¡Õß«à“‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬ ¡’·µàªí≠À“ §«∫§ÿ¡‰¥â¬“°
·≈–‡ªìπæ“À–¢Õß‚√§∑’Ë‡ªìπ¿—¬µàÕ§πÕ◊Ëπ„π —ß§¡ ‡ªìπ
‡«≈“À≈“¬»µ«√√…‡√◊ËÕ¬¡“®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π∑’Ë‚√§µ‘¥µàÕ ‡™àπ
Ωï¥“… ÕÀ‘«“µ°‚√§ ‰¢â‡À≈◊Õß ·≈–°“Ã‚√§  ‰¥â∑”„Àâ
ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈°„™â¡“µ√°“√µà“ß Ê §«∫§ÿ¡√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π§«∫§ÿ¡°“√·æ√à°√–®“¬¢Õß‚√§µ‘¥µàÕ„ππ“¡¢Õß
ç°“√ “∏“√≥ ÿ¢é2  §π®π §π∑ÿ°¢å §π¬“° ∑’Ë‰√âÕ”π“®
µàÕ√Õß ¡—°‡ªìπ§π°≈ÿà¡·√° Ê ∑’Ëµ°Õ¬Ÿà„π¢à“¬‡ªÑ“À¡“¬
∑’Ë√à“ß°“¬¢Õßæ«°‡¢“∂Ÿ°‡æÁß‡≈Áß«à“‡ªìπ ç·À≈àß‚√§é ·≈–
µâÕß∂Ÿ°§«∫§ÿ¡ µ√«® Õ∫ ‡æ◊ËÕ§«“¡ ß∫ ÿ¢√à¡‡¬Áπ¢Õß
§π„π —ß§¡

µ—Èß·µà»µ«√√…∑’Ë 19 ‚√§‰¡à‰¥â‡ªìπªí≠À“π”¡“
´÷Ëß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¢Õß∫ÿ§§≈Õ’°µàÕ‰ª ·µà∂◊Õ«à“‡ªìπ
ªí≠À“µàÕ‡»√…∞°‘®·≈–°“√‡¡◊Õß √—∞ ¡—¬„À¡à®÷ß„ à„®
§«∫§ÿ¡ Õ¥ àÕß√à“ß°“¬·≈–æƒµ‘°√√¡ à«π∫ÿ§§≈‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ ‡™àπ °”Àπ¥æƒµ‘°√√¡°“√‡≈’È¬ß¥Ÿ‡¥Á°
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√°‘πÕ“À“√ ·≈–°“√„Àâ«—§´’π
ªÑÕß°—π‚√§3 √–∫“¥«‘∑¬“∑’Ë‡πâπ°“√ ◊∫ «πÀ“ “‡Àµÿ
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°“√·æ√à°√–®“¬¢Õß
‚√§°Á∂Ÿ°æ—≤π“¢÷Èπ„π
™à«ß‡«≈“π’È ‡æ◊ËÕ√—∫„™â
Õÿ¥¡°“√≥å·Ààß√—∞„π
°“√§«∫§ÿ¡√à“ß°“¬∑’Ë

‡ªìπ·À≈àß‚√§ ®πÕ“®
°≈à“«‰¥â«à“ ‚√§∂Ÿ° √â“ß¢÷Èπ

„π√à“ß°“¬∑“ß —ß§¡¡“°°«à“„π
√à“ß°“¬¢Õßªí®‡®°∫ÿ§§≈

æÕª≈“¬»µ«√√…∑’Ë 20 ‡∑§‚π‚≈¬’∑“ß°“√·æ∑¬å
 “¡“√∂§«∫§ÿ¡‚√§µ‘¥µàÕÀ≈“¬™π‘¥‰¥â °“√·æ∑¬å·≈–
 “∏“√≥ ÿ¢¡’¡ÿ¡¡Õß„À¡àµàÕ√à“ß°“¬ °≈à“«§◊Õ ‰¥â
‡ª≈’Ë¬π®“°°“√‡πâπ§«∫§ÿ¡√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡‚√§
µ‘¥µàÕ¡“‡ªìπ°“√§«∫§ÿ¡∫ÿ§§≈‡æ◊ËÕ„Àâ¡’§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫
µàÕ√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß ‚¥¬¡ÿàß‰ª∑’Ë ç°“√ àß‡ √‘¡
 ÿ¢¿“æé ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡·≈–«‘∂’™’«‘µ¢Õß∫ÿ§§≈
‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“°“√‡°‘¥‚√§®–≈¥≈ß‰¥â∂â“À“°ºŸâ§π„π
 —ß§¡‰¥â√—∫°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ3 °“√„Àâ ÿ¢»÷°…“„π‡√◊ËÕß
 ÿ¢¿“æ®÷ß‡ªìπ·π«∑“ß ”§—≠„π°“√‡º¬·æ√à·π«§‘¥
¥—ß°≈à“« ‡™àπ °‘πÕ“À“√·∫∫‰Àπ®÷ß®–∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
ÕÕ°°”≈—ß·∫∫‰Àπ®÷ß®–∂Ÿ°µâÕß √«¡∑—Èß°“√· ¥ßÕÕ°
∑“ß‡æ»∑’Ë‡À¡“– ¡ ∑’Ë ”§—≠ °“√√—∫º‘¥™Õ∫µàÕ√à“ß°“¬
¢Õßµ—«‡Õß‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’·¢Áß·√ß π”¡“´÷Ëß§«“¡
¡—Ëπ§ß‡¢â¡·¢Áß¢Õß —ß§¡‚¥¬√«¡ ‡™àπ π‚¬∫“¬
ç§π‰∑¬·¢Áß·√ß  ‡¡◊Õß‰∑¬·¢Áß·√ßé

¡ÿ¡¡Õß‡°’Ë¬«°—∫√à“ß°“¬∑’Ë·µ°µà“ß°—π√–À«à“ß
™“«∫â“π°—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë π”¡“ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘µàÕ√à“ß°“¬∑’Ë
·µ°µà“ß°—π °“√„™â¡ÿ¡¡Õß∑“ß°“√·æ∑¬å·≈– “∏“√≥ ÿ¢
∑’Ë π„®√à“ß°“¬„π∞“π–«—µ∂ÿÀ√◊Õ ‘Ëß∑’ËµâÕß§«∫§ÿ¡ °”®—¥
·≈–«‘∏’°“√∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“∑’Ë‡√“„™â·¬°¬àÕ¬√à“ß°“¬
ÕÕ°‡ªìπµ—«·ª√∑“ß¥â“πª√–™“°√ ‡™àπ Õ“¬ÿ ‡æ» °“√
»÷°…“ ‡™◊ÈÕ™“µ‘ ∑”„Àâ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ√à“ß°“¬¢Õß§π‰¢â„π
∞“π–∑’Ë°àÕ√Ÿª¡“®“°«‘∂’«—≤π∏√√¡ º≈¢Õß«‘∏’°“√‡™àππ’È
¢Õß‡®â“Àπâ“∑’Ë ∑”„Àâ‡√◊ËÕß√“«∑’Ë‰¡àÕ¬Ÿà„π√Ÿªµ—«‡≈¢ ‡™àπ
§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π §«“¡°≈—« °“√∂Ÿ°°√–∑”§«“¡√ÿπ·√ß
·≈–§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¢Õß∫ÿ§§≈À√◊Õ‡À¬◊ËÕ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®√‘ß„π
 —ß§¡‰¡à∂Ÿ°π—∫‡¢â“ Ÿà°“√«‘‡§√“–Àå∑“ß ∂‘µ‘„π ¡°“√
√–∫“¥«‘∑¬“ ·≈–‰¡à∂Ÿ°π”‡ πÕ«à“‡ªìπªí≠À“ ´È”√â“¬

¡ÿ¡¡ÕßµàÕ√à“ß°“¬¢Õß‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å‡™àππ’È‰¥â‡¢â“‰ª´È”‡µ‘¡
µ’µ√“§«“¡∑ÿ°¢å¬“°¢Õß‡À¬◊ËÕ ·≈–¡ÕßºŸâªÉ«¬‡ªìπ·§à
·À≈àß‚√§∑’ËµâÕß√’∫§«∫§ÿ¡°“√·æ√à‡™◊ÈÕ‚√§4,5

‡√“®÷ß‡ÀÁπ¢à“«µ“¡Àπâ“Àπ—ß ◊Õæ‘¡æåÀ√◊Õ ◊ËÕµà“ß Ê
Õ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ∑’Ë‡À¬◊ËÕ¢Õß‚√§√–∫“¥„À¡à Ê ´÷Ëß§π„π
 —ß§¡°”≈—ß°≈—«°≈“¬‡ªìπ®”‡≈¬¢Õß —ß§¡ πÕ°‡Àπ◊Õ
®“°∑’ËµâÕß‡º™‘≠§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π·≈–§«“¡°≈—«Õ¬à“ß
· π “À— ®“°‚√§∑’Ëµ—«‡Õß‡ªìπ·≈–°“√ Ÿ≠‡ ’¬§π∑’Ë√—°
®“°‚√§√–∫“¥„À¡à °“√√≥√ß§å„Àâ‡°‘¥§«“¡°≈—«„πæ‘…-
¿—¬¢Õß‚√§®÷ß„™â‰¥â·§à™—Ë«¢â“¡§◊π ‡æ√“–‰¡àπ“π §«“¡
‡§¬™‘π‡¥‘¡ Ê °Á®–°≈—∫¡“ ´È”√â“¬¬—ß‡ªìπ°“√µ’µ√“
§«“¡∑ÿ°¢å¢Õß‡À¬◊ËÕ °“√√≥√ß§å„Àâ‡°‘¥§«“¡°≈—«®÷ß‰¡à
‡§¬„™â‰¥âº≈Õ¬à“ß‡ªìπ®√‘ß‡ªìπ®—ß„π∑“ßªØ‘∫—µ‘

‡ªìπ‡√◊ËÕß¬“°∑’‡¥’¬«  ”À√—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢
∑’Ë‰¥â√—∫°“√ Õπ·≈–Ωñ°Ωπ„Àâ¡Õß√à“ß°“¬·∫∫Àπ÷Ëß ·µà
æÕ≈ß¡“∑”ß“π§≈ÿ°§≈’°—∫™“«∫â“π ®–‡ πÕ„Àâ¡Õß
√à“ß°“¬Õ’°·∫∫∑’Ë·µ°µà“ßÕÕ°‰ªÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ·µàÕ¬à“
≈◊¡«à“«‘∏’§‘¥®–°”°—∫«‘∏’∑” «‘∏’ªØ‘∫—µ‘ß“π ·≈–°“√
‡§“√æ»—°¥‘Ï»√’¢Õß§πÕ◊Ëπ °Á‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë¥’„π°“√ √â“ß
°“√¬Õ¡√—∫π—∫∂◊Õ ·≈–¥÷ß°“√¡’ à«π√à«¡®“°™“«∫â“π
∂÷ß®–¬“°·µà‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∑â“∑“¬ ”À√—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë„π°“√
‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡¡Õß„À¡àµàÕ√à“ß°“¬ Õ¬Ÿà∑’Ë«à“‡√“®–‡≈◊Õ°¡ÿ¡-
¡Õß„¥µàÕ√à“ß°“¬‡ªìπµ—«°”°—∫°“√∑”ß“π√à«¡°—∫™ÿ¡™π
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