
I-Style สบาย สบาย สไตล์...ใหม่
สาธิต อุณหกะ

 A:  กูรู้แล้ว ทำาไมกูอ้วน
 B:  เพราะ ?
 A:  กูมีความรักบ่อย
 B:  เกี่ยวไรกัน
 A:  แดกแห้วเยอะ
 กร๊ากกกกกกกก... ครับ !! ผมเจอในเฟสบุ๊ค อ่านปุ๊บขำาปั๊บ  
 (ขอโทษครับที่ใช้คำาไม่สุภาพ  เพื่อให้ได้อรรถรสในการอ่าน)

“ชัง่-อว้น” ?



 แตพ่ออา่นเสรจ็ผมเหลอืบมองรอบกายอยูพั่กหนึง่  กอ่นตัดสินใจ
หยิบ “ต้นฉบับ” เก่ามาเล่าใหม่
 เป็นงานเขียนคร้ังท่ีเตรียมไว้ลง “รามาพลัสแมกกาซีน”  ของคณะฯ  
แต่โดน “ปิดตัว” ลงกลางอากาศเม่ือคร้ังในอดีตท่ีผ่านมา  
 จะปิดตัวด้วยเหตุผลกลใดๆ ไม่สำาคัญ แต่สำาหรับผม ผมเสียดาย
ครับ เสียดาย !!!
 เสียดายเนื้อหาของเรื่องท่ีถูกกลั่นกรอง เพื่อนำามาเหน็บแนมพี่ๆ 
น้องๆ รอบตัวผมทางอ้อม
 เพราะอะไรหรือครับ? เพราะเขา “อ้วน” อ่ะล้อเล่นนะครับ 
 อันที่จริงแล้ว พี่ๆ น้องๆ สร้างเสริมสุขภาพที่ผมเอ่ยถึง  
 เขาเหล่านี้ คือ “นักสร้างเสริมสุขภาพ” ที่ดีเยี่ยม ถูกต้องตรงตาม
ชื่อเด๊ะๆ  
 ผิดก็แต่ตรงนัยยะแห่งความหมายเชิง “วิชาชีพ” อย่างถูกต้องนิด
เดียวเท่านั้นเอง 
 หากเราแยกแยะคำาว่า “สร้างเสริมสุขภาพ”  ออกมาเป็นคำาๆ  น้ัน  
 สร้าง  จะหมายถึง  ทำาให้มีขึ้น  เนรมิต
 เสริม  หมายถึง  เพิ่ม หรือ เติม  
 สุขภาพ  คือ ความเป็นสุข ความมีอนามัยดี

 แต่เขาและเธอกับเลือกประกอบความหมายเหล่านี้  
แบบตรงๆ ทื่อๆ เพียงแค่ว่า 
 “ทำาให้มีขึ้นเพิ่มความเป็นสุข”  
 ครับ ! พอผมแทรกเสริมคำาว่า “พุง” เข้าไปแค่คำาเดียว  
 “ทำาให้มี...พุง...ขึ้นเพิ่มความเป็นสุข”    
 จบกันครับ จบกัน !!! 
 มันจึงเป็นมูลเหตุสำาคัญของต้นฉบับตัวนี้
 ที่จำาเป็นต้องรีบนำาเรื่องเก่ากลับมาเล่าใหม่อีกครั้ง
 รู้ไหมครับว่าทำาไม ?  
 ครับผมกลัวคำาว่า “สร้างเสริมสุขภาพ” ที่พี่ๆ น้องๆ 
ผมยึดถือและปฏิบัติกับตัวเองอยู่นั้น  
 มันจะผิดเพี้ยนทางพฤตินัยด้าน “ความหมาย” และ 
“รูปทรง” ไปอย่างถาวร
 งานเขียนที่ผมจะให้อ่านนี้...
 ผมแยกประเด็นออกเป็นหลักใหญ่ใจความได้สองเรื่อง
 คือ  หนึ่ง “เครื่องชั่งน้ำาหนัก”  สอง คือ “คนอ้วน”  
 2  เรื่อง 2  รสที่ควรรู้สำาหรับผู้ที่กำาลังเข้าข่ายใช้คำาว่า
สร้างเสริมสุขภาพผิดความหมาย

 โดย�“ครูเตอร์�และดีวอร์”�(Kreuter�and�De-
vore)�ได้ให้ความหมายที่ถูกต้องไว้ว่า�การสร้างเสริมสุขภาพ�
หมายถึง�กระบวนการสนับสนุนด้านสุขภาพโดยให้บุคคล�
ครอบครัว�ชุมชน�ภาคเอกชน�และภาครัฐ�ร่วมมือปฏิบัติ�
เพื่อการมีสุขภาพที่ดี�



 ครับ - ผมกำาลังพูดถึงอุปกรณ์อย่างหนึ่งที่เป็น 
“ของแสลง” ใจของคนที่ชอบแอบเก็บสะสมเนื้อเยื่อไขมัน
ไว้เกินกว่า 20-30% ของน้ำาหนักตัว โดยเฉพาะที่ “พุง”  
 เครื่องชั่งน้ำาหนัก หรือ เรียกสั้นๆ ว่า “ตาชั่ง”  
   จำาได้ว่าของสิ่งนี้เป็นอุปกรณ์ที่ผมเองไม่ค่อยได้
พบปะทักทายกันบ่อยครั้งนัก  
 ชูมือนับนิ้วดูตั้งแต่จำาความได้จวบจนอายุล่วงเลย
เฉียดใกล้หลักสี่ (ดอนเมือง-อารมณ์ยังไม่ยอมรับ) เห็นจะ
มีปฏิสัมพันธ์กันก็ตอนที่ป่วยเป็นไข้หวัดไอค๊อกแค๊กเท่านั้น
แหละ  
 เพราะทุกครั้งก่อนเข้าพบแพทย์ พี่พยาบาลแสน
สวยมักจะกล่าวทักทายผมด้วยประโยคแรกอยู่สม่ำาเสมอ
ว่า...“ไปชั่งน้ำาหนัก-วัดความดันมาหรือยังคะ”  
 ประหน่ึงคำากล่าวทักไฟท์บังคับท่ีละม้ายคล้ายคลึง
กับการไปเย่ียมเยือนบ้านญาติพ่ีน้องยังไงยังง้ัน โดย
ประเพณีปฏิบัติส่ิงแรกท่ีต้องทำาก่อนน่ันคือ  เข้าพบปะกราบ
ไหว้ญาติผู้ใหญ่ก่อนแยกย้ายไปทำาภาระกิจอ่ืนใดต่อไป
 คนผอม – ผอม อย่างผมไม่จำาเป็นต้องพบปะ
เจอะเจอของสิ่งนี้มากนัก
 แฮ่ม !…เพราะผมใช้ความรักไม่พร่ำาเพรื่อ ช่วงนี้
เลยแค่กำาแห้วไว้ในมือเฉยๆ ฮ่า ฮ่า ฮ่า  
 แต่สำาหรับคนอ้วน - อ้วน กลุ่มมนุษย์ร่างยักษ์
ไซส์ XXL ขึ้นไป ร้อยทั้งร้อยมักจะต้องวนเวียนไปพบเจอ
เจ้าของสิ่งนี้อยู่เสมอๆ ร่ำาไป   
 โดยเฉพาะกับเครื่องชั่งน้ำาหนัก “ไฮเทค” ยุคใหม่
ที่เรียกว่า...
 “เครื่องชั่งน้ำาหนักและวัดส่วนประกอบของ
ร่างกาย” (Body Composition Analyzer with 
Visceral Fat Indicator)
 อุปกรณ์อัจฉริยะที่ช่วยประเมินน้ำาหนักตัวและ
วิเคราะห์ส่วนประกอบของร่างกาย โดยอาศัยหลักการ
ต้านทานกระแสไฟฟ้าของส่วนประกอบต่างๆ ในร่างกายที่
ไม่เท่ากัน  
 อาทิ มวลไขมันในร่างกาย (Fat Mass)  น้ำาใน
ร่างกาย (Total Body Water) มวลร่างกายที่ไร้ไขมัน มวล
กล้ามเนื้อที่ไร้กระดูก และมวลกระดูก   
 นอกจากนี้เจ้าเครื่องดังกล่าว  ยังสามารถรายงาน
ผลแยกตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ได้แก่  แขนซ้าย  ขวา  
ขาซ้าย ขวา  และไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) 

 เป็นการช่วยประเมินหรือวินิจฉัย “โรคอ้วน” ที่
เป็นสัญญาณเตือนอันตรายได้อย่างแม่นยำาและรวดเร็วกว่า
การชั่งน้ำาหนักแบบธรรมดาเพียงอย่างเดียว
 สรุป - มันคือเครื่องชั่งน้ำาหนักที่ “น่าสนใจ” และ
มีขีดความสามารถใน “การทำานาย” โรคอ้วนที่แม่นยำาเชื่อ
ถือได้ เพราะแค่คุณถอดรองเท้า ถุงเท้า ก้าวขึ้นยืน แจ้ง
อายุ ส่วนสูง น้ำาหนัก พร้อมยอมยืนนิ่งปล่อยให้กระแส
ไฟอันบางเบา วิ่งกระซิบเวียนวนเข้าไปซักถามเจรจากับ
อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย   

 เพียงแค่อึดใจเดียวคุณจะทราบแล้วว่า...�
คุณกำ�ลังเป็นคนอ้วนอยู่หรือไม่�!

 เรื่องแรก “เครื่องชั่งน้ำาหนัก”



 เชื่อหรือไม่ - มีผู้คนที่เดินสลับสับเปลี่ยนเข้า “เช็คอัพ” น้ำาหนักตัวกับเจ้าเครื่องนี้
มากมาย และมีไม่น้อยจำาต้องเข้าสอบปากคำา พร้อมกับรับคำาปรึกษาด้านโภชนบำาบัดใน “คลินิก
โภชนบำาบัดสร้างเสริมสุขภาพ” ของ รศ.ดร.ปรียา ลีฬหกุล รักษาการหัวหน้ากลุ่มสาขาวิชา
โภชนศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี   
 ในฐานะผู้ต้องหาที่ลักลอบ “กักตุน” ความอ้วนไว้แบบผิดกฎ “ธรรมนูญสุขภาพ” ที่ดี   
 สาเหตุเพราะเครื่องชั่งนักทำานายดังกล่าว ยืนประชิดตั้งตรงพร้อมชี้ชัดแบบ “ไม่ยั้ง” ว่า 
เขาคือผู้ต้องหาที่น่าเชื่อว่าเป็นคนอ้วน  
 “คนอ้วน”
 ในความเข้าใจของผม คือ คนที่เป็นอันตรายกับพื้นที่แคบๆ และเป็นบุคคลที่มัก “ใช้
พื้นที่สาธารณะเปลือง” กว่าใครรอบข้าง   
 แต่ความจริงแล้ว “นิยามคนอ้วน” ที่ถูกต้องนั้น คือ บุคคลที่มี ปริมาณเนื้อเยื่อไขมันใน
ร่างกาย เกินเกณฑ์เป็นสำาคัญ   
 ค่ามาตรฐานสำาหรับคนรูปร่างผอมเพียวสะโอดสะองเป็นปกติ ต้องมีดัชนีมวลกาย (น้ำา
หนักตัวหารส่วนสูง เมตร 

2 ) ไม่มากกว่า 24.9 และต้องมีค่าปริมาณเนื้อเยื่อไขมันในร่างกายอยู่
น้อยกว่า ร้อยละ 20 ในผู้ชาย ร้อยละ 30 ในผู้หญิง   
 หากเกินกว่านี้ขอสรุปแบบ “ฟันธง” ว่าคนๆ นั้นกำาลังจะอ้วน

 มีอยู่วันหนึ่ง... จำาได้ว่าระหว่างที่ผมนั่งดูผู้คนมากหน้าหลายตา หลากหลายเพศ หลาก
หลายวัย ทยอยสลับสับเปลี่ยนเข้าพบปะทักทายกับเครื่องชั่งน้ำาหนักไฮเทคชนิดนี้ ใน “คลินิก
โภชนบำาบัดสร้างเสริมสุขภาพ” ณ ศูนย์เสริมพลังสร้างสุขภาพอยู่นั้น
 พี่ชายทรงโตตำาแหน่งเลขาฯ “รองคณบดีฝ่ายสร้างเสริมสุขภาพ” ของผมคนหนึ่ง
 เดินหน้าตาตื่นเข้ามาถามไถ่ผมว่า... “เฮ้ย ! เครื่องชั่งน้ำาหนักวิเคราะห์ไขมันอยู่ไหนหว่า”
 หลังจากเขาโดนคำาสั่งสายฟ้าฟาดแบบเป็นห่วงเป็นใยให้ลดน้ำาหนักอย่างด่วน ภายใน 1 
เดือน ต้องลดให้ได้อย่างน้อย 2 กิโลกรัม  
 มิเช่นนั้น... ก่อนสิ้นสุดเดือนกันยายนนี้ มีเฮ! กระเป๋าแบนแฟนทิ้งอย่างแน่นอน  
 หลังผมแนะนำาและตอบโจทย์ความต้องการพี่เขาเสร็จ  
 สิ่งหนึ่งที่ผมคิดขึ้นในใจกับเจ้าเครื่องชั่งน้ำาหนักชนิดนี้คือ  
 นอกจากมันจะเป็น “นักทำานาย” ความอ้วนตัวยงแล้ว  
 มันยังเป็น “ทางรอด” ของคนอ้วนได้อีกด้วย !

 --------------------------------------------------------------
 ปล. ขอทิ้งท้ายด้วยจิตคารวะนิดนึงครับ...
 “ความหวัง” ทำาให้เรามีชีวิตอยู่
 แต่การลงมือ “ทำา” ทำาให้ลมหายใจมีความหมายขึ้น
 ฉะนั้น...การลดความอ้วน
 หากคิดจะ “ลด”  ก็ต้อง “ทำา” 
 เมื่อ “ไม่ทำา”  มันก็จะไม่มีทาง “ลด” 
 จริงไหมครับ ???
 คนอ้วน !!!  
 --------------------------------------------------------------     

 เรื่องที่สอง “คนอ้วน”
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