
มวิีธใีนการดแูลตนเองอย่างไรบ้าง เช่น นอนพกัผ่อน 
เข้ายมิ เข้าฟิตเนส ออกก�าลังกาย งานอดเิรก
	 	 ผมชอบออกก�ำลังครับ	 ถ้ำว่ำงจะเข้ำยิมออกก�ำลัง
ให้เหงื่อออกเยอะ	ๆ	กลับมำหลับสบำยเลย	หรือง่ำย	ๆ	เลย
ถ้ำหำกไม่มีเวลำเข้ำยิม	ก็ใช้วิธีวิดพื้น	ซิทอัพที่กองละครครับ

แบ่งเวลาในการดูตนเองกับการท�างานอย่างไรบ้าง
	 จริง	ๆ		ช่วงนี้จะไม่ค่อยมีเวลำให้ตัวเองมำก	ในวัน
ที่ท�ำงำนละครนอกเหนือจำกกำรท�ำงำนผมจะให้เวลำกับ
กำรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ	และหำโอกำสไปดูแลเรื่อง
ผวิหน้ำบ้ำง	เพรำะเป็นสิง่จ�ำเป็นครบัส�ำหรบักำรเป็นนกัแสดง

เคล็ดลับในการดูแลดวงตา เพราะสัมผัสกับแสงไฟ
ในกองถ่ายละครตลอด
	 ท่ีเป็นบ่อยเลยคือรู้สึกเมื่อยล้ำท่ีตำ	 เพรำะต้องสู้
แสงไฟในกองละคร	กจ็ะใช้ผ้ำห่อน�ำ้แขง็มำประคบตำบ้ำงใน
บำงครั้ง	แต่ถ้ำเจ็บตำหรือเคืองตำมำกผิดปกติ	ก็ไปหำหมอ
เพื่อตรวจทันทีเลยครับ	

ปกตแิล้วได้ท�าบญุร่วมกบัโรงพยาบาลบ่อยแค่ไหน
	 ถ้ำไปท�ำที่โรงพยำบำลโดยตรง	ไม่บ่อยครับ	เพรำะ
หำโอกำสนำนมำก	แต่ผมจะไปท�ำบุญ	บริจำคเงินตำมกล่อง
รับบริจำคต่ำง	ๆ	ที่วำงทั่วไปตำมเคำน์เตอร์จ่ำยเงินครับ	ผม
เห็น	ผมกใ็ส่กล่องเลย	แต่ทีเ่คยไปกบัครอบครัวคอืไปบรจิำค
ที่โรงพยำบำลสงฆ์ครับ

อยากให้ฝากผลงานการแสดง
	 ผลงำนเร็วๆ	นี้ที่ก�ำลังจะ	On	Air	คือ	“เสน่ห์มำยำ”	
และที่ก�ำลังถ่ำยท�ำคือ	 “พ่อมดเจ้ำเสน่ห์”	 ฝำกผลงำนและ
เป็นก�ำลังใจให้ผมด้วยนะครับผม	ขอบคุณครับ

“หมู”ภูษณะ บัวงาม

Star’s
กองบรรณำธิกำรHealth
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