
มีวิธีในการดูแลตนเองอย่างไรบ้าง เช่น นอนพักผ่อน 
เข้ายิม เข้าฟิตเนส ออกก�าลังกาย
	 ส�าหรับผมไม่ค่อยได้ออกก�าลังกายครับ	 แต่ใช้วิธีนอน
พักผ่อนให้เพียงพอ	 แต่ถ้าออกก�าลังกายก็จะมีเล่นกีฬากอล์ฟ	
หรือเล่นกีฬาที่ช่ืนชอบบ้างและจะพยายามใช้พลังงานให้เยอะ
ที่สุดครับ

แบ่งเวลาในการดูตนเองกับการท�างานอย่างไรบ้าง
	 ส�าหรับการแบ่งเวลาจะดูท่ีเวลาการท�างานส่วนใหญ่
งานของผม	คือ	ร้องเพลง	ก็จะใช้วิธีการออกก�าลังกายระหว่าง
การร้องเพลงช่วงเวลาเล่นคอนเสิร์ต	 เช่น	 เวลาเล่นคอนเสิร์ต
ก็จะไม่เอาพัดลมมาเป่าเพิ่ม	 เพื่อให้เหงื่อได้ไหลออกตามปกติ	
และพักผ่อนให้เต็มที่เท่านั้นเองครับ

เคล็ดลับในการดูแลดวงตา เพราะสัมผัสกับแสงไฟ
ตลอด
	 ถ้าจ�าเป็นต้องโดนแสง	แสงไฟ	แสงแฟลช	แสงแดด	ผม
จะมีวิธีป้องกัน	คือ	สวมแว่นกันแดด	สวมหมวก	หรือหลีกเลี่ยง
การมองแสงโดยตรงครับ

ปกติแล้วได้ท�าบุญร่วมกับโรงพยาบาลบ่อยแค่ไหน
	 ปกติร่วมงานการกุศลหรืองานของโรงพยาบาลบ่อย
ครับ	 ไม่ว่าจะเป็นมูลนิธิต่าง	 ๆ	 อย่างมูลนิธิรามาธิบดีฯ	 ก็ร่วม
งานบ่อย	ๆ 	ครบั		บางครัง้กม็าร้องเพลงให้ผูป่้วยฟังท่ีโรงพยาบาล	
ถ้ามกีจิกรรมเช่นบรจิาคเลอืดทีเ่ราท�าได้	ไม่ต้องเยอะแยะมากมาย
แค่นีก็้เป็นส่วนหนึง่ทีท่�าให้ทกุคนมีชวีติทีคุ่ณภาพดไีด้ครบั

มีค�าถามสุขภาพอะไรที่อยากถามคุณหมอบ้าง 
	 จริง	 ๆ	 ก็มีเรื่องถาม	 แต่ไม่แน่ใจว่าผิดปกติหรือเปล่า
ครับ	 ผมเป็นคนที่ถ่ายท้องมาเป็นเวลานานประมาณ	 20	 ปี
แล้ว	 คือ	 ทุกวันที่ทานอาหารแล้วเรียกว่าไส้ตรง	 กินแล้วถ่าย
เลย	ประมาณ	5-7	ครั้งต่อวัน	จึงอยากถามคุณหมอว่าอาการ
ผดิปกตหิรอือนัตรายไหมครบั	แต่ไม่มอีาการปวดท้องหรอืเลอืด
ออกนะครับ

ตอบค�าถามสุขภาพ
	 ผศ.นพ.ภัทรพงศ์	 กมลาภรณ์	 อายุรแพทย์ทางเดิน
อาหาร	ภาควิชาอายุรศาสตร์	 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล
รามาธบิด	ีมหาวทิยาลยัมหดิล	ให้ข้อมลูว่า	อาการถ่ายอจุจาระ
วันละ	 5-7	 ครั้งหลังทานอาหาร	 หากเป็นมานาน	 ก็จะนึกถึง
กลุ่มอาการที่มีล�าไส้เคลื่อนไหวมาก	หรือบางคนเรียกว่า	ล�าไส้
แปรปรวน	 แนะน�าว่าให้มาพบแพทย์เพื่อตรวจยืนยันการ
วินิจฉัยต่อไปครับ

อยากให้ฝากผลงานการแสดง
	 ฝากผลงาน	Single	 ใหม่ที่จะออกในเดือนสิงหาคมนี้	
เป็นแนวเพลงสนุก	ๆ	ครับ

พลกองเสง็

Star’s
ดนัย	อังควัฒนวิทย์Health
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