
มีวิธีในการดูแลตนเองอย่างไรบ้าง เช่น นอนพักผ่อน 
เข้ายิม เข้าฟิตเนส ออกก�าลังกาย งานอดิเรก
	 เริ่มจากการดูแลร่างกาย	 ลุลาออกก�าลังกายค่ะเพราะ
การออกก�าลงักายท�าให้สุขภาพแขง็แรง	ลลุาใช้วธิกีารยดืหยุน่ของ
ร่างกายค่ะ	 เพราะรู้สึกว่าเวลาเราไปท�างานหนัก	 ๆ	 การยืดหยุ่น
ร่างกายจะช่วยบรรเทาอาการเจ็บได้เยอะขึ้น	 เพราะว่าร่างกาย
ได้ยืดหยุ่น	และก็มีท�าทรีทเมนต์หน้า	ทรีทเมนต์ตัว	ท�าเล็บ	นวด	
ลุลาก็ถือว่าเป็นการดูแลร่างกายเช่นกัน		ส่วนเรื่องจิตใจ	ลุลาก็จะ
ท�ากิจกรรมที่เราชอบ	เช่น	ดูหนัง	ฟังเพลง	ท�างานศิลปะ	ท�างาน
ฝีมือ	เหล่านี้ก็จะพยายามท�าให้ตัวเองเยอะ	ๆ 	เพราะท�าให้เรารู้สึก
สบายใจ

แบ่งเวลาในการดูตนเองกับการท�างานอย่างไรบ้าง
	 ถ้าเป็นอายุตอนนี้ลุลาจะเรียกว่า	Work	 Hard	 Play	
Hard	ถ้าเราเลือกว่าเราสามารถท�างานได้กี่ชั่วโมงต่อเดือน	เราจะ
พยายามให้เวลาตัวเองได้พักผ่อน	ในเวลาเท่า	ๆ	กัน	หรือถ้าเลือก
ไม่ได้จริงๆ	 เราก็จะบริหารเวลาท่ีเหลือท่ีไม่ได้ท�างาน	พักผ่อนใน
รูปแบบที่เราชอบให้เต็มที่ที่สุด	 จะไม่พยายามกอบโกยสิ่งหนึ่งส่ิง
ใดอย่างเดียว	คือ	จะไม่พักผ่อนมาก	ๆ	เกินไปอย่างเดียว	หรือไม่
ท�างานหนักมาก	ๆ 	เกินไปอย่างเดียว	ลุลาคิดว่าสิ่งที่ส�าคัญที่สุดใน
ชีวิตตอนนี้คือการ	“Balance”	การท�างานกับชีวิตส่วนตัวให้พอดี
กัน	เท่ากันมากที่สุด	ไม่รู้สึกว่าสิ่งใด	มากหรือน้อยเกินไปค่ะ	

เคล็ดลับในการดูแลดวงตา เพราะสัมผัสกับแสงไฟใน
กองถ่ายละครตลอด
	 ส�าหรบัลลุาเคลด็ลบัในการดแูลดวงตา	คอื	เมือ่ดวงตาจะ
ต้องสัมผัสกับแสงไฟแรง	ๆ	เช่น	การถ่ายภาพ	ลุลาก็จะใช้วิธีการ
หลับตาก่อน	แล้วพอถึงเวลาถ่ายภาพ	เราก็ค่อย	ๆ	ลืมตามาสู้แสง
ไฟ	 หรือในกรณีที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้	 เช่น	 บนเวทีคอนเสิร์ต	
บางที่ไฟที่ยิงลงมาแรงมาก	 ลุลาก็จ�าเป็นต้องบอกทีมงานให้ช่วย
หร่ีไฟลงนดินึง	หรือสวมแว่นกันแดด	เพราะลลุารูส้กึว่าดวงตาของ
เราส�าคัญมาก	และมีแค่ดวงเดียว

ลุลา กันยารัตน์ ติยะพรไชย

ปกติแล้ว ได้ท�าบุญร่วมกับโรงพยาบาลบ่อยแค่ไหน
	 ปกติลุลาก็ท�าอยู่เรื่อย	 ๆ	 ค่ะ	 ไม่ว่าจะเป็นการไปร่วมท�า
กิจกรรมและร้องเพลงในคอนเสิร์ตการกุศล	 	 ถ้าช่วงไหนมีโอกาส
ลุลาก็จะพยายามเข้าร่วมค่ะ	

มีค�าถามสุขภาพอะไรที่อยากถามคุณหมอบ้าง 
	 ลลุาอยากถามเรือ่งดวงตาค่ะ	คอื	ลลุาท�าเลสคิเม่ือตอนอายุ	
30	ปีค่ะ	ตอนนีท้�ามาเป็นระยะเวลา	6	ปีแล้ว	และรู้สกึว่าสายตาเป็น
ปกติ	 ไม่ได้สายตาสั้นเพิ่มอีก	แต่ลุลาอยากทราบว่า	 เมื่อถึงสภาวะ
ที่เราเริ่มสายตายาว	 เลสิกที่เราท�ามาจะท�าให้สายตาของเราเป็น
อย่างไรคะ	สายตาจะยาวอย่างเดียวหรือ	กลับมาสายตาสั้นอีกครั้ง

 ตอบค�าถามโดย : อ.พญ.ภัศรา จงขจรพงษ์ สาขา
วิชากระจกตา ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตร์โรง
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล  
	 ขอตอบค�าถามคุณลุลานะคะ	เมื่ออายุเริ่มเข้า	40	ปี	เป็น
เร่ืองปกติตามธรรมชาติที่ทุกคนจะต้องเผชิญกับภาวะที่มองไม่ชัด
ในระยะใกล้	ภาวะนี้เรียกว่า	สายตายาวตามวัย	(presbyopia)	ซึ่ง
เกดิจากเลนส์ตาทีม่คีวามแขง็มากขึน้	และกล้ามเนือ้ทีใ่ช้ในการเพ่ง
มองอ่อนแรงลง	การท�าเลสิกไม่สามารถแก้ไขภาวะนี้ได้	ดังนั้นเมื่อ
อายมุากขึน้คณุลลุาอาจจ�าเป็นต้องใส่แว่นตาเพือ่การมองเห็นระยะ
ใกล้เหมอืนกบัคนท่ัวไปท่ีไม่เคยท�าเลสิกมาก่อน	ส่วนค่าสายตาสัน้ที่
เคยแก้ไขด้วยเลสิกยังคงที่ไม่เปลี่ยนแปลง	ดังนั้น	คุณลุลาสามารถ
มองระยะไกลได้ชัดเจนเช่นเดิมและใช้แว่นตาเฉพาะเวลามองใน
ระยะใกล้เท่านั้นค่ะ	 นอกเหนือจากการใช้แว่นตายังมีทางเลือกอื่น
ในการแก้ไขภาวะนี้ได้อีก	เช่น	การใส่เลนส์สัมผัส	และการท�าโมโน
วิชั่น	(monovision)	ค่ะ

อยากให้ฝากผลงานการแสดง
	 ตอนนี้ลุลามี	 Single	 พิเศษ	 ชื่อเพลง	 “ตัวปลอม”	 ร้อง
เวอร์ชั่นพิเศษร่วมกับวง	 Potato	 ค่ะ	 ซ่ึงเป็นเพลงเก่าของพี่ๆ	 วง	
ไฮดราและก�าลังอีกไม่นานก�าลังจะมี	 Single	 ใหม่เป็นแนวเพลง
ช้า	ๆ	อยากให้ลองฟังกันดูค่ะ

Star’s
ดนัย	อังควัฒนวิทย์Health
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