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บทที่  1
บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

คุนูปการของกระแสความคิดสายหลังสมัยใหม (postmodernism) ที่กําลังเชี่ยวกรากนี้ ได
เรียกรองใหเราตั้งคําถามกับ “ความรู ความจริงและสารัตถะ” ของสิ่งตางๆ ที่เคยรับรูกันมาวามีจริง
เปนจริงมาตลอด สําหรับนักคิดหลังสมัยใหมแลวนั้น สิ่งเหลานี้คือ “มายาคติ” ชุดหนึ่ง กลาวคือ
เปนเพียงเครือขายของกฎเกณฑคานิยม การรับรูและเขาใจรวมกัน เปนมาตรฐานความเชื่อในเรื่อง
ตางๆ ของชวีิตที่เกิดจากการแสดงออกและการสื่อความกันเทานั้น

ในเมื่อการดํารงอยูของมายาคติหนึ่งๆ  ยอมหมายถึงวามีมายาคติอ่ืนๆ ที่เพียงแตกตางไป
จนถึงตรงขามกับมายาคติที่เปนหลักนั้น ซึ่งนํามาสูการแกงแยงพื้นที่ทางสังคม ความสัมพันธทาง
สังคมทุกชนิดจึงเปนความสัมพันธเชิงอํานาจที่ดํารงอยูในความขัดแยงของมายาคติชุดตางๆ โดยที่
มายาคติที่มีอํานาจจะใชอํานาจนั้นกีดกัน กดใหมายาคติอ่ืนกลายเปนความไมถูกตอง ผิดปกติ 
และไมจริงไปในที่สุด  ความรู ความจริงและมาตรฐานทางสังคมตางๆ จึงเปนสิ่งที่ควรจะถูกสงสัย 
และไฉนเลยมายาคติเร่ืองความสวยของรางกายผูหญิงนี้ จะไดรับอภิสิทธิ์ในการยกเวน

แตเดิมนั้นความงามของรางกายของผูหญิงเปน “ความจริง” อยางหนึ่งซึ่งไมเคยถูกตั้งคํา
ถามเชนกัน   หากแตเปนที่ยอมรับโดยดุษฎีวาควรเปนไปตามมาตรฐานสังคม และนับต้ังแตอดีต
มาตรฐานสังคมหรือความนิยมนี้ก็มีการเปล่ียนแปลงมาโดยตลอด  ในยุคหนึ่งความอวนเปน
สัญลักษณที่ดี แทบทุกวัฒนธรรม มักถือเอาความอวนเปนสัญลักษณของความอุดมสมบูรณ 
ความมั่งคั่ง และความแข็งแรง สามารถยังชีพไดของรางกาย ยอนไปในสมัยยุโรป การมีรูปรางทวม 
เปนสิ่งดี  ตัวแทนแหงสาวงามในงานศิลปะ ไมวาจะเปนรูปแกะสลักหินของ Venus of  Willendorf 
(C.24,000 – 22,000 BEC) ภาพวาด Bathsheba at her bath  ของ Rambrant (1654)  รวมไป
ถึงภาพชุดสาวอาบน้ํา  หรือ Bather  (1918 – 1919) ของ Pierr Auguste Renoir1 ลวนเปนหญิง
รูปรางทวมทั้งสิ้น

                                                
1 โปรดดูภาพประกอบในภาคผนวก



2

สังคมไทยก็เชนกัน ดังจะเห็นไดจากวลีที่วา “อวนทวนสมบูรณ” ที่สองส่ิงนี้มักมาคูกัน
เสมอ แตในปจจุบันความอวนที่เคยเปนสัญลักษณของความสมบูรณพูนสุข อยูดีกินดีมีวาสนา 
กลับถูกมองวาเปนรางกายหรือสภาพที่เปน "ปญหา" ที่ตองไดรับการแกไข สัญลักษณที่ดีกลับพลิก
ผันมีความหมายในทางตรงกันขาม จากขาวเปนดํา จากดีเปนราย พบวาปจจุบันนี้ ชุดนิยามเกี่ยว
กับความอวน ลวนเปนความหมายในดานลบแทบทั้งสิ้น ความอวนไดกลายเปนสัญลักษณของ 
“ความเกียจคราน หยอนยานในวินัย” และไดกลายเปน “โรค” ไปในที่สุด แมวาจะมีความพยายาม
ในการนยิามความอวนในดานบวก อาทิ คนอวนมักเปนคนทํากับขาวเกง เปนคนอารมณดี แตก็นับ
วาเปนสวนนอยนิด เมื่อเทียบเคียงกับนิยามดานลบในสวนแรก ซึ่งแทบจะผูกขาดพื้นที่การนิยาม
ของสังคมเกือบทั้งหมด

การนิยามความอวนถูกผลิตซ้ําในรูปแบบตางๆ ทั้งสื่อส่ิงพิมพ โทรทัศน ฯลฯ ทั้งในแวดวง
บันเทิง ความงาม และแวดวงทางการแพทย โดยแฝงนัยยะวา ความอวนเปนสิ่งที่ตองแกไข และ
โดยผูเชี่ยวชาญเทานั้นถึงจะสําเร็จ เรียกไดวามายาคติเร่ืองความสวยคือตองไมอวน อันเปนหนึ่งใน
มายาคติที่ส่ือถึงความหมายในสังคมเกี่ยวกับ “ความอวน” กลายเปนสิ่งที่กําลังครองอํานาจใน
สังคมปจจุบัน นั่นคือ ความสวยที่ตองผอม หรือ  You’ll never be  too thin ไดกระทําการปดชอง
ทางอื่นๆ ของการพูดถึงความอวน ซึ่งแทจริงแลวอาจสื่อถึงคานิยม อุดมการณที่หลากหลายใน
สังคม และภายใตกระบวนการสรางมายาคติที่เปลี่ยนไปนี้ ใครเปนผูกําหนดมาตรฐานความสวย
งามของผูหญิง และทําไมผูหญิงถึงใหความสําคัญกับรางกายของพวกเธออยางมาก เหตุใดจึงเปน
เชนนั้น

คําตอบที่อาจเปนไปไดอยางหนึ่งก็คือ ความเชื่อเกี่ยวกับรางกายของมนุษยเปลี่ยนไป จาก
ยุคที่เราเคยเชื่อกันวาคนที่เฝาหมกมุนอยูแตกับรางกายของตนเองเปนคนชั่วราย เพราะรางกาย
เปนที่อยูของอํานาจทางเพศ อํานาจที่ถือวาเปนอํานาจฝายต่ํา  นอกจากนี้ การยอมรับในรางกายที่
มีเปนสิ่งที่พึงกระทําอยางยิ่ง สืบเนื่องจากรางกายของมนุษยเรานั้นไดถูกปนแตงจากพระหัตถ
พระเจา เปนสิ่งที่สมบูรณแบบอยูในตัวแลว มิควรเปลี่ยนแปลงสภาพอันเปน “ธรรมชาติ” นั้น มาสู
ยุคของการที่รางกายของมนุษยไมไดเปนเพียงแค เพราะวามันเปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของการมีชีวิต
อีกตอไป หากแตเพราะมันยังเปนสวนสําคัญในการกําหนดรูปแบบ “ตัวตน” ของเราอีกดวย โดย
ผานกระบวนการจัดการกับรางกายใหเปนไปตามอุดมคติที่เรียกวามาตรฐานความงามของสังคม 
ซึ่งกระบวนการเหลานี้ก็ไมไดเกิดขึ้นอยางลอยๆ ดวยตัวของมันเอง หากแตถูกประกอบสราง 
(construct) ขึ้นมา โดยสังคมวัฒนธรรมที่พวกเธอเหลานั้นดํารงชีวิตอยู
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ปจจุบันวัฒนธรรมประชานิยม (popular culture) ไดทําใหรางกายปรากฏในแบบที่ไมเคย
เปนมากอน นั่นคือ มันไดกลายเปนเวทีของการแสดงความเปนปจเจกบุคคล คนจํานวนมากขึ้น
เร่ือยๆ ใหความสนใจและความสําคัญกับการมีสุขภาพที่ดี สัดสวนและภาพลักษณของรางกายมี
ความสัมพันธอยางใกลชิดกับส่ิงที่เรียกวา “อัตลักษณ”  รางกายจึงมีแนวโนมที่จะถูกมองวาเปน
หนวย (entity) เปนโครงการ (project) ที่จะตองมีการพัฒนา ปรับปรุง โดยปจเจกที่เปนเจาของราง
นั้น และเปนโครงการที่ไมมีวันแลวเสร็จ2 (Shilling, 1993: 4-5; สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 
2541: 17)

รางกายเปน “ตัวกลาง/ทางผาน” ของการปรุงแตงสัญลักษณตางๆ ที่อาจเรียกไดวา เปยม
อานุภาพที่สุด เนื่องจากสามารถเชื่อมกับสัญลักษณตางๆ ที่มีมหาศาล ไมวาจะเปนการแตงกาย 
อาหาร ดนตรี กีฬา หนังสือ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผานชองทางการรับรูทั้งหู ตา จมูก ลิ้น กาย 
และสัมผัส ดังนั้นเราจึงเห็นวา รางกายหาใชสิ่งสําคัญในการสรางอัตลักษณโดยลําพังอีกตอไป 
หากในอีกแงหนึ่ง อาจถูกลดทอนไปเปนเพียงแคพื้นที่ที่คนในสังคมปจจุบันใชเปนที่บอกเลาเรื่อง
ราวความมีตัวตนของเขาและเธอ ผานการเลือกทํา เลือกกิน เลือกอาน ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง เปนตน และ
เมื่อถึงที่สุดแลว รางกายอาจกลายเปนเพียงแหลงรวมความหมายของสินคา หรือกลายเปนสินคา 
(commodity) เองก็ได คําถามที่นาสนใจตรงนี้ก็คือ แลวกระบวนการลดความอวนนี้ เปนอะไรกัน
แน ระหวาง การผสมกลมกลืนกับแฟชั่น (assimilating to fashion) หรือ การแปลกแยกจากสังคม/
วัฒนธรรม (alienating from culture/society)

อนึ่งหากเราเห็นดวยกับคําพูดที่วา “รางกายผูหญิงเปนศูนยกลางของการหาความรู/ทํา
ความเขาใจสังคม” แลว ส่ิงที่นาจะพิจารณาเปนอันดับแรก ก็คือ นิยามของความเปนผูหญิง นา
สังเกตวา การจัดประเภทรางกายมักเปนการแบงแยกอยางชัดเจน เชนสูง-ต่ํา ดํา-ขาว หรือ อวน-
ผอม อันเปนภาพสะทอนของความเชื่อเกี่ยวกับทวิลักษณในปรัชญาตะวันตก และการคุนชินกับยุค
รูแจงหรือยุคแสงสวางแหงปญญา (enlightenment) สวนคําวา “พอดี” กลับเปน/ถูกทําใหเปนสิ่งที่
คลุมเครือ ซึ่งเมื่อมีการกําหนดนิยามหรือการวาง  “กรอบ” วาผูหญิง ควรหมายถึงใคร อยางไรแลว 
การนิยาม “ความเปนผูหญิง” ก็เลยตองระบุใหชัดเจนวามีคุณสมบัติอะไรบาง เชนตอง ขาว สวย 
หมวย ผอม ฯลฯ ขณะเดียวกันยอมหลีกเลี่ยงไมไดในการที่จะทําใหเกิดการสรางภาพผูหญิงที่ดี 
                                                
2 ตัวอยางของการสงเสริมแนวคิดนี้ที่เปนรูปธรรมคือหนังสือที่ชื่อ Dream Project: โครงการฝนไข
มันต่ํา ของอดีตนางสาวไทยที่ข้ึนชั้นเปนหนังสือขายดีเลมหนึ่งในชวงป พ.ศ. 2544 เปนหนังสือเลม
แรกๆ ของหนังสือประเภททําอยางไร (how to) ที่มีดารานางแบบหลายคนเดินตามความสําเร็จ
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และผูหญิงที่เลวขึ้น รวมไปถึงการกําหนดมาตรฐานของการ “เปน” ผูหญิงที่ดี และส่ิงที่ผูหญิงที่ดี
ควร “ทํา” อีกดวย ซึ่งการกําหนดนิยามเชนนี้เทากับทําใหผูหญิงที่ไมได “ผอมบาง” นั้นไมมี “ความ
เปนผูหญิง” ไปในที่สุด เพราะการนิยามอะไรสักอยางใหชัดเจนนั้น จะกีดกั้น/ขับคนจํานวนหนึ่ง/
นอย ออกไปเสมอ

ถึงกระนั้นก็ตาม ความเปนผูหญงิ/ความงามของผูหญิง เปนสิ่งที่ไมคงที่ มีการเปลี่ยน
แปลงไปในแตละชวงเวลาหรือสถานที่ แตเรือนรางของผูหญิงเชน ขนาดของหนาอก กลับถูกนํามา
ผนวกกับ “ความเปนผูหญิง” อยูเสมอ3 จนเรียกไดวา อัตลักษณทางรางกาย (body identity) นั้น
เชื่อมโยงกับอัตลักษณของความเปนผูหญิง (feminine identity) อยางแทบจะแยกไมออกเลย 
อยางที่ Nancy C. Baker (1984: 54-55) สรุปวา ความสวยงามทางรางกายเปนคุณลักษณะ
สําคัญที่สุดสําหรับผูหญิง แตการหลงรูปตัวเอง  (narcissism) เปนบาป ผูหญิงไดรับขอความที่ขัด
แยงกันจากสังคม ดานหนึ่งเราถูกบอกกลาววาตองสวยถึงจะดูเปนผูหญิง แตขณะเดียวกันหากเรา
ใชเวลาและพลังงานในการดูแลรางกายเรามากเกินไปก็ถูกหาวาหลงตัวเองและประหลาด เราไม
สามารถหาทางสายกลางนี้ได และไมวาเราจะเลือกเดินทางไหน เราก็รูสึกเหมือนกับวามันเปนทาง
ที่ผิด

การศึกษาเรื่องนี้ จึงเปนความพยายามในการจะวิเคราะหรางกายและกิจกรรมของราง
กายที่มักจะถูกมองวาเปนเรื่อง “เบาๆ” ของพวก “รักสวยรักงาม” แตก็ไดถูกบังคับ ปราบปราม 
และเปลี่ยนแปลงเสียใหมโดยหนวยงานราชการที่เกี่ยวของในทายที่สุดจนได เปนการศึกษาเพื่อให
เขาใจและรับฟงเสียงการใหความหมายกับตัวตนของผูหญิงกลุมหนึ่ง จากประสบการณสวนตัว
ของพวกเธอ

ควรกลาวดวยวา เมื่อเร่ิมตนคนควาและทบทวนแนวคิดเรื่อง “รางกายและความงาม” ใน
เชิงวิชาการ ส่ิงหนึ่งที่ผูเขียนประสบก็คือ งานดานการศึกษาเกี่ยวกับความอวนหรือการลดความ
อวนที่ผานมาเกือบทั้งหมด มักเปนงานวจิัย/ศึกษาดานวิทยาศาสตรสุขภาพหรือทางดานจิตวิทยา 
สวนงานเขียนเชิงสังคมศาสตรของนักวิชาการไทยวาดวย เร่ืองความสวยงามของรางกายนั้น มีไม
มากนัก และเมื่อลงลึกไปถึงประเด็นเฉพาะเรื่องของการลดความอวนนั้น แทบจะเรียกไดวา “เลือน

                                                
3 หรือสําคัญจนเรียกไดวา นมเปน “มงกุฎเพชร” ของความเปนเพศหญิง โปรดดูเพิ่มเติมใน Yalom, 
Marilyn. 1998. A History of the Breast. New York: Ballantine Books. ซึ่งศึกษาประวัติศาสตร
ของนม ตั้งแตมะเร็งเตานมในปจจุบันยอนหลังไปจนถึงความสําคัญของนมนับพันปที่ผานมา
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หาย” ไปเลย ทั้งนี้อาจจะเปนเพราะ การลดความอวนถูกทําใหเปน “เร่ืองสวนตัว/เร่ืองความสวย
งาม/เร่ืองเล็กๆ นอยๆ”  ของผูหญิง เปนเรื่อง “ไมเปนเรื่อง” ที่ไมนาจะตองใหความสําคัญถึงกับตอง 
“ศึกษา” อยางเปนระบบ และก็กลายเปนความเงียบที่คลุมเครือไปในที่สุด

ทวาหากเราจะประเมินคุณคาของการศึกษาดวยสถิติตัวเลขตามแบบชนนิยมแลว ตัวเลข
สามประการอันไดแกมูลคาทางการตลาดนับหมื่นลานบาทของอุตสาหกรรมลดความอวน จํานวน
ผูหญิงที่ลดความอวนนับแสน และการเสียชีวิตนับรอยจากความกดดันของมาตรฐานความงามนี้
คงพอจะมีสิทธิชอบธรรมที่จะเรียกไดวาเปนปรากฏการณทางสังคมอันหนึ่งที่ควรคาแกการศึกษา 
แตสําหรับผูเขียนแลว การลดความอวน เปนปรากฏการณที่นาสนใจเกินกวาจะทนยอมใหมันเปน
เร่ืองเงียบตอไปได  อันเนื่องจากขอคนพบเบื้องตนที่วา สําหรับบางคนแลว การลดความอวน “เปน
มากกวา” เร่ืองของกิจวัตร รวมความทั้งหมดนี้จึงนาที่จะไดมีการศึกษาการลดความอวนในเชิง
มานุษยวิทยาเสียที

จริงหรือที่ผูหญิงทําเพียงเพื่ออยากสวยชนะใจผูชาย คําอธิบายชุดนี้เปนความจริงชุดเดียว
ที่ใชอธิบายเรื่องนี้ไดเทานั้นหรือ แลวทําไมในขณะที่มีความแตกตางกันไมวาจะเปนบริบทรอบตัว
หรือแมแตตัวของพวกเธอเอง ผูหญิงผิวขาวกับผูหญิงผิวเหลือง ตางยุคตางสมัย ตางวัย และชาติ
พันธุ อยาง Karen Carpenter กับ นองกุง ศิริพร มุยมา จึงยังคงกาวเขาสูกระบวนการลดความ
อวนเฉกเชนเดียวกัน4 ณ จุดนี้ การอธิบายดวยกลไกทางวัฒนธรรม อาจเปนคําตอบในรูปแบบหนึ่ง 
นําไปสูประเด็นที่ผูเขียนสนใจจะทําการศึกษา โดยผานการตั้งคําถามที่วา น้ําหนักไดกลายมาเปน
คําจํากัดความเบื้องตนของคุณคาและอัตลักษณของผูหญิงไดอยางไร โดยใหความสนใจศึกษาราง
กายของผูหญิงที่ลดความอวน ในฐานะที่เปนพื้นที่แหงการปะทะสังสรรค การตอสู และการตอรอง
ความหมาย มายาคติ อํานาจ และวาทกรรม

จากที่กลาวมาทั้งหมด การวิเคราะหและทําความเขาใจในประเด็นนี้ จึงนาที่จะเปน
ประโยชนตอการใหความสําคัญตอความทุกขเข็ญจากการถูกตอตานและถูกแบงแยกอีกดานของผู
หญิงในประเด็นที่ถูกละเลยตลอดมา โดยตองการเสนอศักยภาพของผูหญิงในการรับ/ปฏิเสธ หรือ
การใหความหมายใหมแกรางกายที่ถูกสังคมนิยามไวแลวนั่นเอง  เพื่อที่จะสะทอนใหเห็นวา การ

                                                
4 Karen Carpenter นักรองดังแหงยุค 70 ตองจบชีวิตในวัย 32 ปของเธอ เพราะ anorexia 
nervosa ในป 1983/2526 ขณะที่ในป 2002/2545 นองกุง ศิริพร มุยมา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 5 วัย 17 ป เสียชีวิตเพราะการผาตัดดูดไขมัน
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กําหนดมาตรฐานหรือคุณคาของผูหญิงผานทางรางกายนั้น เปนเพียงวาทกรรมชุดหนึ่งในสังคมที่
การแยงชิงอํานาจในการสรางวาทกรรมไมเคยหยุดนิ่ง และมาตรฐานความงามนี้เปนสิ่งที่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได อันจะสงผลใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองของสังคมที่มีตอผูหญิงมากขึ้น

การศึกษาเรื่อง กระบวนการลดความอวนของผูหญิง: วาทกรรมการสรางอัตลักษณใน
วัฒนธรรมบริโภคนี้ ไดแบงเนื้อหาการนําเสนอออกเปน 5 บท ซึ่งแตละบทมีเนื้อหาสาระพอสรุปได
ดังนี้

บทที่ 1 บทนํา: กลาวถึงความเปนมาและความสําคัญของปญหา วัตถุประสงคของการ
ศึกษา ระเบียบวิธีวิจัยตางๆ ตลอดจนขอบเขตและขอจํากัดในการศึกษา

บทที่ 2 แนวคิดและทฤษฎีที่ใชในการศึกษา: เปนการปูพื้นฐานความเขาใจเกี่ยวกับแนวคิด
ตางๆ อันประกอบไปดวย แนวคิดเกี่ยวกับอัตลักษณ แนวคิดเกี่ยวกับรางกาย แนวคิดเกี่ยวกับ
วัฒนธรรมบริโภค  แนวคิดเกี่ยวกับวาทกรรม  และกรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา รวมทั้งเอกสาร
และงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ

บทที่ 3 วาทกรรมรางกายในวัฒนธรรมบริโภค: เปนการนําเสนอและชี้ชวนใหเห็นถึงความ
เชื่อมโยงระหวางรางกายของผูหญิงและบริบททางสังคมตางๆ ที่แวดลอมพวกเธออยู  ผานการ
พิจารณาจากวงกวางโดยดูความเปนไปของสังคมตะวันตก เทียบเคียงและจํากัดวงแคบลงสูสังคม
ไทย โดยเสนอการพิจารณาผานมิติตาง ๆ

บทที่ 4  มูลเหตุจูงใจและกระบวนการลดความอวน: เปนการนําเสนอเรื่องราวของผูหญิง 
10 คน กับวิธีการตางๆ ที่พวกเธอใชในการลดความอวน  ผานการเลาถึงชีวิตของพวกเธอตั้งแตใน
วัยเด็ก เขาโรงเรียน เร่ิมทํางาน จนกระทั่งถึงชีวิตในทุกวันนี้  เพื่อเผยใหเห็นถึงมูลเหตุจูงใจที่ทําให
พวกเธอตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวน  และการใหความหมายกับรางกายของพวกเธอ
เอง

บทที่ 5 เปนการนําเสนอบทวิเคราะห บทสรุป ที่ไดจากการศึกษา รวมทั้งขอเสนอแนะ
สําหรับการศึกษาครั้งตอไป
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วัตถุประสงคของการศึกษา

1) เพื่อศึกษาการใหความหมายกับรางกายตนเองของผูหญิง
2) เพื่อศึกษาอิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคที่มีตอความตองการลดความอวนของผูหญิง
3) เพื่อศึกษามูลเหตุจูงใจที่ทําใหผูหญิงตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวน
4) เพื่อศึกษาอิทธิพลของวาทกรรมรางกายในระดับตางๆ ที่มีผลตอความตองการลด

ความอวนของผูหญิง

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

1) ทําใหทราบถึงความหมายที่ผูหญิงใหกับรางกายของตนเอง
2) ทําใหทราบถึงอิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคที่มีตอความตองการลดความอวนของผู

หญิง
3) ทําใหทราบถึงมูลเหตุจูงใจที่ทําใหผูหญิงตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวน
4) ทําใหทราบถึงอิทธิพลของวาทกรรมรางกายในระดับตางๆ ที่มีผลตอความตองการลด

ความอวนของผูหญิง

ระเบียบวิธีวิจัย

การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) ที่ศึกษาชีวิตและประสบ
การณ ความรูทั้งสวนตัวและไมสวนตัวของผูหญิง โดยพยายามทําความเขาใจความหมายของการ
กระทําทางสังคมของผูหญิงในกลุมตัวอยางผานการเขาใจบริบททางสังคม/ภูมิหลังตางๆ ไมวาจะ
เปน ประวัติชีวิต  เจตนาและจุดมุงหมายของการกระทําที่เกิดข้ึนในขณะนั้นๆ  เงื่อนไขและบริบท
ทางวัฒนธรรม สถานการณที่เกี่ยวของกับการกระทําทางสังคมนั้นๆ ตลอดจนความสัมพันธ
ระหวางผูหญิงในกลุมตัวอยางกับคนอ่ืนๆ   โดยมีขั้นตอนและวิธีในการดําเนินการศึกษาดังนี้คือ

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง

ในการศึกษานี้ ผูเขียนไดกําหนดลักษณะของผูหญิงที่จะศึกษาจากประสบการณ
ของพวกเธอวาจะตองเปนผูหญิง อายุ 20-30 ป และมีน้ําหนักต่ํากวาหรืออยูในเกณฑปกติ 
เคยลดความอวนหรือกําลังลดความอวนโดยไมจํากัดวิธีที่ใช  ทั้งนี้เนื่องจากพบวา “ผูหญิง
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ที่ลดความอวน ถึงรอยละ 60 มีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติถึงต่ํากวาปกติ” (ณัฐหทัย ดวง
ทิม และคณะ, 2543 :13) โดยมีการคัดเลือกขั้นตนดวยวิธีการดังนี้คือ
1. สอบถามน้ําหนัก (หนวยเปนกิโลกรัม) และสวนสูง (หนวยเปนเมตร)
2. นําตัวเลขที่ไดมาคํานวณหาดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index = BMI)

ซึ่งสามารถคํานวณไดจาก

BMI = น้ําหนัก (กก.)/สวนสูง (เมตร)2

               โดยกําหนดวา คาปกติในผูหญิง เทากับ  20-24

3. กลุมผูหญิงที่มีลักษณะตามที่กําหนด จึงจะดําเนินการศึกษาขั้นอื่นตอไป

กลุมตัวอยาง

การศึกษาครั้งนี้ ผูเขียนไดเร่ิมตนดวยการเลือกผูหญิงในกลุมตัวอยางโดยวิธีแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) คือเลือกที่จะสัมภาษณผูหญิงที่อาศัยอยูใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ที่มีคุณสมบัติตามที่กําหนดในเบื้องตน จากนั้นผูหญิง
เหลานี้ก็จะเปนผูแนะนําผูหญิงคนอื่นๆ ใหกับผูเขียน หรือในแบบที่เรียกวา snowball 
technique  เหตุที่เลือกใชวิธีนี้เพราะ การเปน “ผูที่ถูกแนะนํา” มีขอดีตอการเสริมสราง
ความไววางใจและความรูสึกที่ดีตอผูหญิงคนอื่นๆ ในการศึกษา ทําใหการสัมภาษณใน
ประเด็นที่เจาะลึก และการเขาถึงขอมูลที่เปนสวนตัว เปนไปโดยงายและแนนอนมากขึ้น 
รวมผูหญิงในกลุมตัวอยางทั้งสิ้นจํานวน 10 คน

วิธีเก็บรวบรวมขอมูล

1. ศึกษาจากเอกสาร ( documentary research)
เปนการศึกษาคนควาเอกสาร หลักการ แนวความคิด ทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
จากชองทางขอมูลตางๆ  ไดแก หนังสือ บทความ บทสัมภาษณ วิทยานิพนธ เอกสารสิ่ง
พิมพ เอกสารอิเลคทรอนิกส ฯลฯ
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2. ศึกษาภาคสนาม (field study)
เปนการศึกษาขอมูลประเภทบุคคลที่ไดจากการสัมภาษณแบบเจาะลึก เพื่อใหไดมาซึ่งขอ
เท็จจริงตางๆ เกี่ยวกับการลดความอวนของผูหญิง โดยแบงเปน

2.1 การศึกษาแบบเฉพาะกรณี (case study) โดยศึกษากลุมตัวอยางที่เปนผู
หญิง ที่มีอายุอยูในชวง 20-30 ป จํานวน 10 คน โดยเปนการสัมภาษณประวัติ
ชีวิต (life history) ตั้งแตเกิดจนถึงปจจุบันเกี่ยวกับชีวิตของเขา ไมวาจะเปนชีวิต
ดานที่เกี่ยวของกับครอบครัว เพื่อนฝูง โรงเรียน หรือที่ทํางาน ซึ่งนาจะทําใหเขาใจ
สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมของกลุมเปาหมายที่ศึกษาไดในเรื่องเกี่ยวกับการ
ลดความอวน
2.2 การสังเกตการณอยางมีสวนรวม (participant observation) โดยการเขารวม
กิจกรรมหรือกระบวนการลดความอวนตางๆ เทาที่สามารถกระทําได อาทิ การ
ออกกําลังกายในสถานบริการเสริมสุขภาพและความงาม การเขาใชบริการของ
คลินิกลดความอวน รวมทั้งการใชชีวิตประจําวันรวมกับผูหญิงในกลุมตัวอยาง 
เพื่อที่จะไดสังเกตและเขาใจในวิถีชีวิตของเขาไดอยางแทจริง
2.3   การสัมภาษณผูใหขาวสําคัญ (key informants) โดยสัมภาษณผูที่เกี่ยวของ
กับกระบวนการลดความอวนในดานตางๆ อาทิ เจาของสถานประกอบการหรือ
พนักงานในสถานประกอบการที่ดําเนินกิจการประเภทศูนยออกกําลังกาย (sport 
clubs/fitness centres) หรือสถานเสริมความงามที่มีบริการเกี่ยวกับการลดความ
อวน columnists หรือผูที่เกี่ยวของในดานสื่อมวลชน รวมถึงทางดานการแพทย 
เชน นักจิตวิทยา เปนตน

การวิเคราะหขอมูล

นําขอมูลที่รวบรวมไดจากการศึกษาเอกสาร การศึกษาภาคสนาม ทั้งจากการ
สัมภาษณ และการสังเกตการณอยางมีสวนรวมมาทําการวิเคราะห โดยใชแนวคิดทฤษฎีที่
เกี่ยวของมาเปนกรอบในการพิจารณา และนําเสนอในรูปแบบของการพรรณนาอยาง
ละเอียดเกี่ยวกับประสบการณทางสังคม และกระบวนการซึ่งผูหญิงในกลุมตัวอยาง ตี
ความและทําความเขาใจ รวมทั้งสรางความหมายใหกับวิถีชีวิตของพวกเธอเอง
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ขอจํากัดในการศึกษา

เนื่องจากการเขาถึงผูหญิงที่ศึกษาเปนการเขาถึงผานวิธีแนะนํา ทําใหผูหญิงที่
ศึกษามักเปนกลุมคนในระดับการศึกษาเดียวกัน ระดับฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมใกล
เคียงกัน จึงมิอาจเปนตัวแทนของผูหญิงกลุมอ่ืนหรือทั้งหมดได

ขอบเขตในการศึกษา

 ดวยบริบทของการสัมภาษณในแตละกรณีมีความแตกตางกัน ซึ่งผูเขียนเชื่อวา 
บรรยากาศที่แตกตางกันนี้ ทําใหไดขอมูลที่แตกตางกันดวย คืออาจสงผลใหพวกเธอโต
ตอบตางกัน ดังนั้นขอมูลที่ไดจึงอยูบนพื้นฐาน “ความจริง” ที่ข้ึนอยูกับอารมณ ความเห็น
ของผูหญิงในกลุมตัวอยางและผูเขียนในบรรยากาศการเก็บขอมูลที่ตางกันนั้น การเขียน
จึงเปนการเขียนจากมุมมองที่ผูเขียนยืนอยู

อนึ่ง ชื่อบุคคล สถานที่ และผลิตภัณฑตางๆ ที่ปรากฏอยูในการศึกษานี้  ลวนเปน
ชื่อสมมติ

สุดทายนี้ สิ่งที่ผูเขียนจะพึงระลึกเสมอก็คือ จะพยายามมิใหการศึกษาครั้งนี้ เปน 
“การศึกษาเหยื่อ โดยเหยื่อ และเพื่อเหยื่อ”5

                                                
5 ดูประเด็นนี้เพิ่มเติมใน ธเนศ วงศยานนาวา. 2541. วิจารณหนังสือวาดวย “สิว” “ผาอนามัย” 
และ “เยื่อพรหมจรรย” Joan Jacobs Brumburg, The Body Project: An Intimate History of 
American Girl, New York: Random House, 1997. ใน รัฐศาสตรสาร ปที่ 20 ฉบับที่ 2 หนา 
205-217.



บทที่ 2
แนวคิดและทฤษฎีที่ใชในการศึกษา

เนื้อหาของบทนี้ เปนการปูพื้นฐานความเขาใจเกี่ยวกับแนวคิดและทฤษฎีตางๆ ที่ใชในการ
ศึกษา อันประกอบไปดวย แนวคิดเกี่ยวกับอัตลักษณ แนวคิดเกี่ยวกับรางกาย แนวคิดเกี่ยวกับ
วัฒนธรรมบริโภค  แนวคิดเกี่ยวกับวาทกรรม และกรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา รวมทั้งเอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวของ

แนวคิดที่ใชในการศึกษา

แนวความคิดเรื่องอัตลักษณ

อัตลักษณ (identity) และคูแฝดที่เรียกวา ความแตกตาง (difference) นั้น แมวาใน
ปจจุบันจะมีการพูดถึงและใชกันอยางแพรหลายในโลกวิชาการก็ตาม แตก็ยังอยูในลักษณะที่ไม
สามารถที่จะหาสรุปรวมกันไดภายใตการโตแยงของสองแนวคิด (approach)โดยแนวคิดหนึ่งมอง
วาอัตลักษณเปนสิ่งที่คงที่ ถาวร ยากที่จะเปลี่ยนแปลงและมีลักษณะที่ตายตัว ในขณะที่อีกแนวคิด
หนึ่ง กลับเห็นวาอัตลักษณเปนสิ่งที่แปรเปลี่ยน ลื่นไหล และยืดหยุนไปตามสถานการณ  
(Woodward, 1997) หากแตทั้งสองแนวคิดตางก็เรียกไดวา สุดโตงเกินไป เพราะเราก็ไมใชหุนที่อยู
นิ่งรอการเชิดจากวัฒนธรรมและในขณะเดียวกันถาขาดวัฒนธรรมเราก็ไมสามารถที่จะโตเปนคน
เต็มคนได สิ่งสําคัญของแนวคิดเรื่องอัตลักษณสําหรับนักทฤษฎีแนวหลังสมัยใหมก็คือ การ
อนุญาตใหเรามองมนุษยในฐานะสิ่งที่คิดและตอบโตได มากกวาที่จะมองเปนเหยื่อที่ควบคุมดวย
วัฒนธรรม เรียกไดวา การมองเชนนี้เปนจุดยืนที่ดีระหวาง 2 แนวคิดที่กลาวมา นั่นคือเห็นวา อัต
ลักษณเปนสิ่งที่ตอรองได (negotiable)

ในการที่เราจะรูวาเราเปนใครนั้น เราไมเพียงแตจะตองรูสึกวาเราเหมือน/คลายกับใครเทา
นั้น แตเรายังจะตองรูสึก/คิดวาเรา “ตาง” จากคนอื่นอยางไรดวย และดวยเหตนุี้เองที่ทําให “ความ
ตาง” (difference) มีความสําคัญในประเด็นอัตลักษณ พอๆ กับความคลาย (sameness)  
George H. Mead อธิบายเกี่ยวกับอัตลักษณโดยอาศัยแนวคิดเรื่องความตางวา คือการที่มนุษย
สามารถมองตนเองในวิถีทางที่นําไปสูการมีสภาพเปนวัตถุของตนเองในลักษณะตางๆ ซึ่งนอกจาก
จะขึ้นอยูกับความสามารถเชิงสัญลักษณของจิตใจสําหรับการใหชื่อแกวัตถุทางสังคมตางๆ โดย
เฉพาะอยางยิ่งการใหชื่อตอตนเองในฐานะที่เปนวัตถุอยางหนึ่งแลว ยังตองขึ้นอยูกับบุคคลอื่นๆ 
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อีกดวย นั่นคือ Mead เห็นวา เราจะไมสามารถ/ไมมีตัวตนเราได ถาไมมีคนอื่น (อางถึงใน 
Schaefer, 1995: 98) หรืออีกนัยหนึ่งก็คือเมื่อจะอธิบายหรือใหคําจํากัดความสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้น การ
ที่จะทําใหเกิดภาพหรือความเขาใจที่ชัดเจนมากที่สุด มักกระทําดวยการเชื่อมโยงสิ่งน้ันกับส่ิงอื่น 
ไมวาจะเปนดานความเหมือนหรือความตาง เชนเดียวกัน การที่จะใหความหมายกับตัวเราเองวา 
“ฉัน” เปนใคร มักถูกสรางมาจากความเหมือนและความตางระหวาง “ฉัน” กับ “คนอื่น” หรือส่ิงอ่ืน
เสมอ

สวน Erving Goffman  (1971) เห็นวา คนเราสามารถคิด สรางสรรค และก็ตระหนักรูใน
ตัวเองได หรือที่เขาเรียกวา “Dramaturgical analogy” ที่เรียกอยางนี้ก็เพราะเขาเปรียบเทียบชีวิต
จริงกับการเลนละครวา มนุษยทุกคนมีหลายบทบาท และในการกอรางของอัตลักษณนั้น เวลาเรา
อยูในที่สาธารณะ เราก็จะใสหลายหนากาก และเราก็จะปรับเปลี่ยนบทบาทหลายอัตลักษณนั้น 
เพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่เราตองการจากการปฏิสัมพันธนั้น โดย Goffman (อางถึงใน Williams, 1998: 
240-244) เรียกเทคนิคที่เราใชในชีวิตประจําวันนี้วา  “การจัดการความประทับใจ” (impression 
management) เขาอธิบายวา เราใชเทคนิคนี้ในการแตงเติมเสริมแตง และนําทางตอการประพฤติ
ตัวของเราตอคนอื่นและตอส่ิงที่เราคาดหวังใหคนอื่นปฏิบัติตอเรา หรือกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ 
สําหรับ Goffman แลว เราใชการจัดการความประทับใจนี้ในการกอรางสรางอัตลักษณขึ้นมานั่น
เอง

กลาวโดยสรุปก็คือ Goffman (1969,1974,1979) เห็นวา อัตลักษณ คือ การแสดงความ
เปนตัวตนที่ถูกเสนอตอบุคคลอื่นๆ อยางสม่ําเสมอ ในรูปของการกระทําทางสังคม ภายในชีวิต
ประจําวัน เปนระบบที่มีพื้นฐานอยูบนปฏิกิริยาตอบสนองตอตนเองของบุคคล การรับรูถึงความ
คาดหวังและการตอบสนองของคนอื่น (อางถึงใน Woodward, 1997: 79-80) แตถึงแมเราจะยอม
รับวาแนวคิดของ Goffman นี้เปนเครื่องมือที่มีประโยชนตอการศึกษาชีวิตในทุกๆ วันของเรา แตก็
ยังมีคําถามที่นาคิดวา แลวตัวตนจริงๆ ของเรามีจริงหรือไม หรือเราเปนแคแหลงรวบรวมหนากาก
แหลงหนึ่งเทานั้น

Kathryn Woodward (1997) ไดผสานแนวคิดทั้งการตระหนักรูในตัวเอง และการเปรียบ
เทียบความตางกับผูอ่ืน โดยการนิยามวา อัตลักษณ คือ สิ่งที่ทําใหเรารับรูตนเองวา เราคือใคร 
และเราจะดําเนินความสัมพันธกับคนอื่นๆ ตลอดจนโลกที่แวดลอมตัวเราอยูไดอยางไร อัตลักษณ 
คือ สิ่งที่กําหนดทางเดินใหกับเรา เปนสิ่งที่บงบอกวา ใครเปนพวกเดียวกับเรา และใครที่แตกตาง
จากเรา สวนใหญแลว อัตลักษณมักถูกอธิบายดวยความแตกตาง ซึ่งอาจจะมองเห็นไดในลักษณะ
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ของการแบงแยกออกจากกัน เชน อัตลักษณในรูปแบบความแตกตางระหวางชนชั้น หรือความขัด
แยงดานความเชื่อ เปนตน และมักเปนความตางในแบบที่ตรงกันขาม ซึ่งมักจะมีขั้นตอนตางๆ ดังนี้ 
เร่ิมจากการตั้งคําถามถึงลักษณะของตัวเอง ซึ่งมักจะเปนคําถามที่วา ตัวเราเปนใคร ตามมาดวย
ส่ิงที่เราเปนอยูนั้นดีหรือไม รวมถึงสิ่งที่เราเปนนั้น มีผลตอเราและสังคมรอบขางเราอยางไร ซึ่งขั้น
ตอนตางๆ เหลานี้ เปนสิ่งสะทอนใหเราเห็นวา มนุษยเราสามารถที่จะนึกคิด รูสึก และประเมินตัว
เองไดแบบเดียวกับที่เรามองดูคนอื่น ความรูสึกรับรูวาตัวเองเปนใคร เปนพวกเดียวกับใคร คนละ
พวกกับใคร รวมถึงตองดําเนินชีวิตและความสัมพันธกับคนอื่นและโลกที่เราอยูอยางไร นี่เองที่เรียก
วา อัตลักษณ เปนภาพลักษณที่เราพยายามแสดงออก (project) ใหคนอื่นรับรูวาเราเปนคนอยาง
ไร

ดวยความหมายที่หลากหลายของการนิยามอัตลักษณนี่เอง ที่ทําให Stuart Hall (1990) 
ถึงกับกลาววา  “อัตลักษณไมใชเร่ืองที่ชัดเจนหรือไมเปนปญหาอยางที่เราคิด บางทีแทนที่เราจะ
คิดวาอัตลักษณเปนขอเท็จจริงที่สําเร็จรูปเรียบรอยแลวอยางที่ปฏิบัติการทางวัฒนธรรมแบบใหม
นําเสนอ เราควรที่จะคิดวา อัตลักษณเปน “ผลิตภัณฑ”  ที่ไมมีวันทําเสร็จได”  Hall  มองวา อัต
ลักษณเคลื่อนที่ เลื่อนไหล และเปนพลวัตร หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ อัตลักษณเปน “กระบวนการกลาย
เปน” (process of becoming) เทาที่คนๆ หนึ่งจะเปนได ดังเชนที่ Douglas Kellner (1992) สรุป
ไววา อัตลักษณของหลังสมัยใหม มีลักษณะ รนเวลา  (accelerate) ยืดได (extended) ไมเสถียร 
(unstable) ไมรวมตัว (disintegrated) แตกหัก (fragile) ตื้น (superficial) และ ลวงตา (illusory)
หรือกลาวในคําพูดของ Hall (อางถึงใน อภิญญา, 2541) ไดวา “อัตลักษณจึงเปนเพียงรอยตะเข็บ
ที่เอามาเย็บตอกัน และเปนรอยตะเข็บที่เปนชิ้นสวนของวาทกรรม”

ในโลกที่เรียกวาโลกาภิวัตนนี้ อัตลักษณของผูคนจึงยิ่งทวีความยุงยาก สลับซับซอน แยก
ยอย และขัดแยงกันตลอดเวลา เนื่องจากการหดสั้นลงของเวลาและพื้นที่ กลาวโดยสรุปไดวา ยิ่ง
สังคมมีความสลับซับซอนมากขึ้นเทาใด คนก็ยิ่งจะมีความหลากหลายของอัตลักษณมากข้ึนเทา
นั้นแมกระทั่งในคนๆ เดียวกันก็สามารถจะมีอัตลักษณไดหลายอัตลักษณ ดังเชนรูปแบบตัวอยางที่
มักถูกยกขึ้นมาเสมอเมื่อพูดถึงเรื่องอัตลักษณ ในทํานอง หญิงรักหญิงคนหนึ่ง เกิดในครอบครัวคน
ไทยเชื้อสายจีนที่นับถือเจาแมกวนอิม   ชอบกินอาหารอินเดีย ดูหนังญี่ปุน และเปนพนักงานของ
บริษัทคาเงินขามชาติของอเมริกา เปนการมองตัวเองในแงมุมตางๆ ในฐานะสมาชิกหนวยหนึ่งของ
สังคม เชน มองจากมุมมองดานเชื้อชาติ ถิ่นกําเนิด เพศ ชนชั้น อาชีพ การเมือง ศาสนา เปนตน  
และดวยเหตุนี้ โอกาสที่อัตลักษณเหลานั้นจะนํามาซึ่งความขัดแยง จึงเปนไปไดอยางมาก
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สําหรับนักทฤษฎีแนวหลังสมัยใหมแลว จึงจะไมพูดถึงเรื่องของอัตลักษณโดยตรง แตจะ
ใหความสําคัญกับกระบวนการในการไดมา/การสรางอัตลักษณ (identification) มากกวา คือดูวา
มีวาทกรรมอะไรบางที่กําหนด/กํากับอัตลักษณ/ตัวตนของเรา และเปนกระบวนการที่ไมรูจบ เมื่อ
อัตลักษณไมใชเร่ืองของชีววิทยา แตเปนเรื่องของตําแหนงแหงที่ บทบาทฐานะของคน ดังนั้นอัต
ลักษณจึงเปนเรื่องของการผลิต/สราง การตอสูใหไดมา หรือเปนการกําหนดยัดเยียดโดยสังคม 
วัฒนธรรม ตามความนี้อัตลักษณจึงเปนเพียงชุดของคุณคา ความหมายแบบหนึ่งเทานั้น

กระบวนการสรางอัตลักษณของปจเจกบุคคลในสมัยใหมนั้น อาจกลาวไดวาคือ การแสวง
หาและจัดวางที่ทางของตนลงไปยังกรอบโครงสรางของสังคมในตําแหนงที่ตางกัน กลายเปนการ
กําหนด จัดการ และสรางความหมายใหกบัอัตลักษณของปจเจกในกระบวนการปฏิสัมพันธกับผู
อ่ืน หรือก็คือการสรางความหมายเรื่องอัตลักษณในพื้นที่ทางสังคมขึ้นมานั่นเอง Richard Jenkins 
(1997) เห็นวา ทันทีที่เราเกิด เราทุกคนตางก็ถูกจัดวางอยูในตาขาย (web) ของชวงเวลาแหงการ
นิยามอัตลักษณ ปฏิสัมพันธและกระบวนการตางๆ แลว

การสรางอัตลักษณ จึงเปนการรวมปนคานิยมบางอยางทางวัฒนธรรม (shared values) 
เพื่อบอกเลาวา เราเปนใคร เรารูสึกอยางไร เราสังกัดอยูกลุมไหน ซ่ึงคนอื่นจะสามารถอานและเขา
ใจที่เราหมายความไดอยางไร อัตลักษณจึงเปนขอความที่สื่อระหวางกันทางสังคม วาแตละคน
กําลังพูดอะไร แสดงออกถึงสิ่งใด และเพื่อเปนความเขาใจรวมกันทางสังคม (Hall, 1997: 2-3) 
เปนกรอบในการอางอิง สรางความหมายแบงแยกความเปน “ตัวตน” และ “คนอื่น” จัดระบบ
ระเบียบความสัมพันธของตนเองกับความเหมือนหรือความตาง ความเปนกลุมเดียวกัน หรือความ
เปนอ่ืน สรางตัวตนและอัตลักษณ เพื่อการอธิบายระบุตําแหนงของตนเองในมิติทางสังคมและ
วัฒนธรรมที่แตละปจเจกดํารงอยู ความเปนปจเจกจึงถือเปนองคประธาน (subjectivity) หรือศูนย
กลางในการแสวงหาตําแหนงที่เหมาะสมนาเชื่อถือของตนขึ้นในพื้นที่ทางสังคม โดยมีระบบ
สัญลักษณ (symbolic system) เปนเครื่องมือส่ือความหมายสําคัญที่เราเลือกบริโภค เพื่อการ
สรางแสดงอัตลักษณของตัวออกมา การสรางอัตลักษณจึงเปนความหมายที่ถูกสรางขึ้นเพื่อการ
เปนภาพเสนอ (representation)  โดยผานระบบสัญลักษณ และเปรียบเสมือนการแสวงหา
ตําแหนงแหงที่ของปจเจกในจักรวาลแหงความหมายทางสังคม (Woodward, 1997: 1-2)

การสรางอัตลักษณ จึงเปนเพียงโลกของการผลิตสัญญะขึ้นมา เพื่อสรางความหมายและ
การอธิบายใหกับปจเจก ความเปนปจเจกจึงถูกเนนในฐานะที่เปน “กระบวนการทางสังคมของการ
สรางอัตลักษณ” มากกวาแกนของคุณสมบัติบางอยางที่มีลักษณะที่ตายตัว อัตลักษณในเร่ืองเนื้อ
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ตัวรางกายของผูหญิง จึงเกิดขึ้นในการตอสูเชิงอํานาจระหวางตัวปจเจกกับสถาบันทางสังคมอื่นๆ 
เปนสงครามของการสรางความหมาย

การทําความเขาใจเรื่องอัตลักษณจึงเปนการศึกษาหรือทําความเขาใจกับกระบวนการที่
สลับซับซอนของการสรางอัตลักษณ/ความเปนอื่น (self/other) ยิ่งไปกวานั้น ในทุกสังคม กลุมคน
ที่มีอํานาจสรางความเปนอื่นขึ้นมา มักจะเปนคนกลุมเดียวกับที่มีอํานาจในการสรางความรู/ความ
จริง เพื่อใหสอดรับกับความเปนอื่นที่ถูกสรางขึ้นมา ฉะนั้น การแยกอํานาจออกจากความรูอยางที่
ทําๆ กันอยู แลวชูความรูวาเปนสิ่งที่บริสุทธิ์ เปนกลาง ปลอดจากอํานาจ เปน "ความจริง" จึงเปน
เทคนิควิทยาการขั้นสูงสุดของอํานาจ (ไชยรัตน เจริญสินโอฬาร, 2540)

กลาวโดยกระชับไดวา อัตลักษณในตัวเองแลวคือระบบของการจัดประเภทแยกแยะแบบ
หนึ่งเทานั้น เปนระบบที่บงบอกใหรูวาใครเปนใคร เปนอะไร มีฐานะและบทบาทอยางไร ซึ่งเมื่อ
เปนระบบของการจัดประเภทแยกแยะแลวนั้น ก็ยอมหนีไมพนเรื่องของความสัมพันธเชิงอํานาจ 
เปนระบบของอํานาจที่จะนิยามวาใครเปน/ไมเปนอะไร ใครควรจะถูกผนวกเขามาเปนพวกดวย
เงื่อนไขกฎเกณฑใด และใครควรจะถูกกําจัดออกไป อัตลักษณจึงเปนเรื่องของระบบ ระเบียบ รหัส 
และกฎเกณฑที่เปนตัวกําหนด/สรางความแตกตางใหเกิดขึ้นทั้งในเชิงสัญลักษณและในเชิง
รูปธรรม  ทุกสังคมจะมีระบบการจัดประเภท แยกแยะของตัวเอง มีการขีดเสนแบง สรางอาณาเขต 
มีระบบของการตรวจตรา สอดสอง ควบคุมและเก็บกดปดกั้นแบบตางๆ เพื่อสรางอัตลักษณของ
ตนขึ้นมา อัตลักษณจึงเปนเรื่องของอํานาจ/การเมือง ที่มุงไปสูการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธเชิง
อํานาจที่ดํารงอยูในสังคมและระหวางสังคม ที่เปนตัวกําหนด/กํากับชีวิตของเราและของผูอ่ืน

นอกจากกระบวนการสรางอัตลักษณ/ความเปนอื่นแลว คําถามตอมาที่มักถูกตั้งขึ้นใน
เร่ืองของการศึกษาอัตลักษณก็คือ อัตลักษณที่วานั้นเปนอัตลักษณของใคร อัตลักษณชนิดใดที่ได
รับการชูและตอกย้ํา ทําไมจึงเปนอัตลักษณชุดนี้ และอัตลักษณชุดนี้มีวิธีการ กระบวนการในการ
สรางความเปนเจาอยางไร ใครไดประโยชนจากอัตลักษณชุดนี้ และทําไมคนจึงไดยอมเสียสละทุก
อยางแมชีวิต เพื่อใหไดมาหรือธํารงรักษาไวซึ่งอัตลักษณนี้ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ก็เชนกัน เปน
การพยายามตอบคําถามขางตนดังกลาว ถึงอัตลักษณความสวยงามที่ไมมีคําวาอวนอยูดวย มี
ความเปนมาและเปนไปอยางไร จึงทําใหผูหญิงจํานวนมากดิ้นรนเพื่อที่จะครอบครองและดํารงอัต
ลักษณนั้น แมวาจะตองแลกกับการเสี่ยงตอความปลอดภัยของรางกายก็ตาม
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แนวคิดเกี่ยวกับรางกาย

แนวคิดที่ใหมุมมองเกี่ยวกับรางกายของบุคคลนั้น เรียกไดวามีความหลากหลาย6 พบวา
ความคิดเรื่องรางกายในวัฒนธรรมตะวันตกนั้น มักมีที่มาจากพื้นฐานความคิดทางปรัชญาที่เนน
การแบงแยกรางกายและจิตออกจากกัน7 ตามหลักคําสอนดั้งเดิมของคริสตศาสนา อันเปนที่มา
ของแนวคิดเรื่อง ทวินิยม (dualism) หรือการแบงคูขั้วตรงขาม เชน จิต/กาย ดี/เลว ชาย/หญิง ที่
ภายหลังนักโครงสรางนิยม (structuralist) เรียกวา  binary opposition นี้ เปนความสัมพันธที่ทั้ง
สองฝาก มักไมเทาเทียมกัน กลาวคือ จะมีอีกฝายดีกวา เหนือกวาเสมอ และความดีกวาเหนือกวา
นี้กม็ักเชื่อมโยงกับความเปนชาย และ “มักจะมองผูหญิงมีบทบาทสัมพันธกับรางกาย (role of the 
body) กลาวคือตองไดรับการควบคุมดูแลจากผูชายที่เปรียบเสมือนกับจิต (role in the mind)”
(Hesse-Biber, 1991: 5) และปญหาของการมองแบบแบงแยกคูขั้ว  (dichotomy) นี้ก็คือ มันไมมี
พื้นที่สําหรับ “ตรงกลาง”

วาทกรรมเกี่ยวกับการพิจารณารางกายในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ ในเชิงทวิ
ลักษณที่มองวาความไมเทาเทียมตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมนั้น ก็เนื่องมาจากปจจัยทางชีววิทยา 
กลาวคือ ความแตกตางของอํานาจเกิดจากความแตกตางของรางกาย  มักเปนสิ่งที่ผูมีอํานาจใน
สังคมใชอางเพื่อความชอบธรรมในการครอบงําของตน และดําเนินควบคูไปกับความคิดการ
เหยียดเผาพันธุ (racism) และการเหยียดเพศ (sexism) ถือไดวามีอิทธิพลอยางมากตอนักมานุษย
วิทยาในยุคแรกๆ  ตอมาแนวคิดที่มองรางกายวาเปนสิ่งที่ตองอบรม บมเพาะจากกระบวนการทาง
วัฒนธรรมก็ไดเขามาแทนที่ ซึ่งมองวาความแตกตางของกระบวนการทางวัฒนธรรมนี้ ทําใหคนใน
สังคมตางๆ มีแบบแผนและปฏิบัติการเกี่ยวกับรางกายที่แตกตางกันไปดวย

                                                
6  ดูประเด็นนี้เพิ่มเติมใน สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ. 2541. สํารวจทฤษฎีรางกาย. ใน ปริตตา 
เฉลิมเผา กออนันตกูล, เผยรางพรางกาย: ทดลองมองรางกายในศาสนา ปรัชญาการเมือง ประวัติ
ศาสตร ศิลปะ และมานุษยวิทยา, กรุงเทพฯ: โครงการจัดพิมพคบไฟ. หนา 15-50.
7 ความคิดเชนนี้ยอนกลับไปไดอยางนอยในสมัยกรีกโบราณในศตวรรษที่ 4 กอนคริสตกาล อาทิ 
Aristotle  นักปรัชญาผูมีชื่อเสียงก็ไดอางวาผูชายอยูเหนือผูหญิง และผูหญิงคือสัตวประหลาดที่ผิด
จากมนุษยทั่วไป เปนสวนที่ไมสมบูรณ เปนผูชายที่พิการ (Hesse-Biber,1996: 18) แตในปรัชญา
ตะวันออกแลว เทียบจะเรียกไดวา กายและจิตดํารงอยูเสมอกัน ดูประเด็นนี้เพิ่มเติมใน สุวรรณา 
สถาอานันท. 2541. กายกับการบรรลุธรรม. ใน ปริตตา เฉลิมเผา กออนันตกูล. เร่ืองเดียวกัน, หนา 
51-62.
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ทัศนะการมองรางกายวาเปนผลพวงที่เกิดจากสังคม ที่เรียกวา “รางที่สรางโดยสังคม” 
(socially constructed body) นี้ อาจถือไดวาเปนทัศนะที่ตรงขามกับทัศนะรางธรรมชาติเลยก็วา
ได โดยนักทฤษฎีทางสังคมหลายคนเห็นวา “รางกายมีความสําคัญเสมือนศูนยกลางของกลไกการ
ควบคุมทางสังคม” (central mechanism of  social control) (Hesse-Biber,1996: 133) Mary 
Douglas (1966) นักทฤษฎีที่สําคัญคนหนึ่งของทัศนะนี้ เห็นวา รางกายถูกพิจารณาวาทําหนาที่
เปนสัญลักษณของสังคม (symbol of society) กลาวคือ รางทางสังคม (social body) จะเปนตัว
บังคับควบคุมรางทางกายภาพ  (physical body) และรางทั้งสองนี้ตางก็มีการแลกเปลี่ยนความ
หมายของประสบการณที่ไดรับอยูตลอดเวลา  และประสบการณทั้งสองจะเสริมแรง (reinforce) 
ซึ่งกันและกัน  ดังนั้นการแสดงออกของรางกายทางกายภาพ เชนการกินอยู เคลื่อนไหว จึงลวนเปน
การแสดงออกถึงความกดดันทางสังคมที่ไดรับ หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ การควบคุมรางกายคือการ
ควบคุมทางสังคมดวยเชนกัน

Ulrich Beck (1992) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการรางกายในสังคมเมืองที่การ
ดําเนินชีวิตเต็มไปดวยความเรงรีบ ซับซอน และอยูบนความไมแนนอนไวในหนังสือของเขาที่ชื่อ 
Risk Society โดยเขากลาววา สิ่งที่เรียกวา “สังคมเสี่ยงภัย” นี้ ตางจากการทําลายลางจาก
สงคราม (war damage) หรือภัยธรรมชาติในยุคกอนอุตสาหกรรม (pre-industrial natural 
disasters) หากแตหมายถึง สังคมที่รูปแบบชีวิตและอัตลักษณวางอยูบนพื้นฐานของการประเมิน
ความเสี่ยงของชีวิตในทุกๆ วัน รวมทั้งการหลีกเลี่ยงของพวกเขาผานการกระทําที่ระมัดระวัง รูป
แบบชีวิตและอัตลักษณเปนการตอบสนองอยางกระฉับกระเฉงและมีเหตุผลตออันตรายที่ทาทาย
ในชวงชีวิต ตัวอยางเชน ชีวิตบนทางดวน ควันบุหรี่ AIDS  มะเร็งผิวหนัง แมกระทั่งการเลิกจางงาน 
หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ คนในสังคมเสี่ยงภัยจะใสใจในรางกายของตัวเองมากขึ้น โดยเกี่ยวของกับ
ประเด็นความปลอดภัย หรือเรียกอีกอยางวา สุขภาพ และแนนอนวา ยอมรวมถึงเรื่องของน้ําหนัก
ตัวดวย

กลาวอีกนัยหนึ่งคือการศึกษาความหมายตางๆ ของกิจกรรมทางสังคมที่เกี่ยวกับรางกาย
จะชวยสรางความเขาใจในเรื่องโครงสรางความสัมพันธของคนในสังคม และกระบวนการทางจติ
วิทยาสังคมที่คนในสังคมนั้นใชเมื่อตองเผชิญกับการโจมตีจากสภาวการณตางๆ ในชีวิต (สายพิณ 
ศุพุทธมงคลและคณะ, 2541: 26-29; Bordo, 1993: 198-9)

นอกจากนี้ Marcel Mauss ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการรางกายใหทันสมัยนี้ไวใน 
บทความเรื่อง “วิธีปฏิบัติเกี่ยวกับรางกาย (body techniques) วา “คนเรามีรางกายเปนเครื่องมือ
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ชิ้นแรกสุด เพราะเราสามารถฝกหัด ดัดแปลง หรือปลูกฝงความรูและวิธีปฏิบัติตางๆ ลงไปในราง
กาย โดยผานกระบวนการขัดเกลาทางสังคมและการศึกษาอยางเปนทางการ” หรือที่ Mauss เรียก
วา “บรรทัดฐานในการฝกอบรมมนุษย” (human norm of human training) ก็มีความหมายครอบ
คลุมถึงกิจกรรมทุกอยางที่มนุษยตองกระทําในการดํารงชีวิต (สุริยา สมุทคุปต, 2543 
;Craik,1994: 1)

เทคนิคเกี่ยวกับการจัดการรางกายมนุษยนี้เปนสิ่งที่ Michel Foucault ใหความสนใจเชน
กัน แตรางกายที่ Foucault  ศึกษาคือ รางกายที่ถูกติดตาม สอดแนม ควบคุม ฝกหัดใหเกิด
ระเบียบวินัย ที่ Foucault เรียกวา “รางกายที่วานอนสอนงาย” (docile body) โดยในบทความเรื่อง
“รางกายใตบงการ”  ตอนหนึ่งของหนังสือช่ือ  เฝาดูและลงโทษ (Surveiller et punir) (Foucault, 
1975: 159-175) เขาอธิบายวา “รางกายที่วานอนสอนงายหมายถึง รางกายที่อาจทําใหจํานน 
สามารถนําไปใชสอยแปรรูป และทําใหสมบูรณแบบได”

สําหรับ Foucault แลว การควบคุมรางกายมนุษยไมใชส่ิงใหมก็จริง หากแตเทคนิคการ
ควบคุมรางกายที่ปรากฏตั้งแตในศตวรรษที่ 18 มานั้นตางหากที่ตางไปจากที่เคย กลาวคือ การ
ควบคุมแบบใหมนี้หาใชการจัดการแบบเหมารวมอีกตอไป  “หากแตเปนการเขาไปจัดการในระดับ
ของรายละเอียด เปนการบีบบังคับรางกายอยางจุกจิก”  และ “ควบคุมความคุมคาของรางกาย”
ดวยพิธีกรรมที่เรียกวา “การฝกฝน” โดย “การควบคุมในลักษณะใหมนี้เปนการบังคับอยางตอเนื่อง 
... มีการสรางกฎระเบียบที่จัดตารางใหกับเวลา พื้นที่ และการเคลื่อนไหวอยางถี่ยิบที่สุด... เปน
การกอรูปความสัมพันธชนิดหนึ่งที่ซึ่งยิ่งรางกายเชื่อฟงการควบคุมไดมากเทาใด ก็จะยิ่งเปน
ประโยชนไดมากเทานั้น รวมถึงในทิศทางกลับกันดวย”  นอกจากนี้ Foucault ยังไดเปรียบเทียบ
บุคคลที่ผานการอบรมบมนิสัยจากโรงเรียนหรือสถาบันฝกทหารกับคนที่เครงครัดในศาสนาวาไม
แตกตางกัน เพราะ “สําหรับคนทั้งสองประเภท รายละเอียดทุกสวนลวนมีความสําคัญ”

อาจกลาวไดวา ดวยระเบียบวินัยนี้ ทําใหไดผลผลิตเปนรางกายที่มีสุขภาพแข็งแรงและ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในทางเศรษฐกิจ แตเชื่องและงายตอการปกครองควบคุม เรียกไดวา 
“ระเบียบวินัยไดแยกอํานาจออกจากรางกาย” ใหกลายเปนรางกายที่วานอนสอนงายแลวนั่นเอง
โดย Foucault เห็นวาแทนที่มนุษยจะมีเสรีภาพมากขึ้น ในโลกของเทคโนโลยีที่กาวหนา มนุษยเรา
กลับถูกควบคุมมากขึ้น โดยมีวิทยาศาสตรที่เราคาดหวังวาจะชวยปลดปลอยเปนผูควบคุมเราแทน 
และเราทุกคนตางก็เปนทั้งผูควบคุมและผูถูกควบคุม  วิทยาศาสตรจึงเปรียบเสมือนกับความรูที่
สถาปนาความหมายในกับความแตกตางของรางกาย ในขณะเดียวกันรางกายในฐานะที่เปน
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ประชาชนของรัฐสมัยใหมนั้น  ยังเปนที่ตั้งรองรับปฏิบัติการทางวาทกรรมของอํานาจและกลไกการ
ควบคุมตางๆ ของรัฐและสถาบันทางสังคม ซึ่ง Foucault ไดตั้งคําถามวาอุดมการณ ทฤษฎี และ
วาทกรรมของเสรีภาพและการปฏิวัติถูกทําใหกลายเปนเรื่องของอํานาจทางรางกาย (bio power) 
ไปไดอยางไร (Danaher, Schirato and Webb,2000)

“อะไรๆ ที่คนในสังคมทํากันในชีวิตประจําวัน” คือส่ิงที่นักคิดอยาง Pierre Bourdieu สนใจ
เชนเดียวกัน เขาชี้ใหเห็นวา ปฏิบัติการทางสังคมหรือที่ Bourdieu (1980) เรียกวา “practice” น้ี 
ถูกจัดตั้งมากกวาการแสดงออกอยางงายๆ ของเจตจํานงเสรี  แตก็ควบคุมนอยกวาการตอบสนอง
แบบงายๆ ตอแรงกดดันทางโครงสรางชีวิตประจําวัน

Bourdieu (1977: 164-171) กลาววา ในฐานะที่เราเปนสมาชิกของวัฒนธรรม เราเติบโต
และคอยๆ ซึมซับกฎขอบังคับตางๆ ของเกมปฏิสัมพันธทางสังคม ซึ่งเราทดลองและปฏิบัติกับคน
อ่ืน คนเหลานี้แรกเริ่มเลยก็คือ คนในครอบครัวของเรา กลุมเพื่อน และตอจากนั้นก็จะเปนกลุมคนที่
เราเลือกคบ ซึ่งอัตลักษณเปนสวนสําคัญในการที่จะทําใหประสบความสําเร็จในเกมนี้ได กลาวคือ 
เราตองรูวาเราเปนใคร และเราจะปฏิบัติตัวตอโลกรอบตัวเราอยางไร ซึ่งบางครั้งเราก็รูสึกวามันงาย
ตอการปฏิบัติในชีวิตประจําวันที่เราสามารถทําโดยไมไดตั้งคําถามกับส่ิงนั้นในวัฒนธรรมของเรา 
ซึ่ง Bourdieu เรียกภาวะนี้วา “Doxa”

Bourdieu เห็นวา ในขณะที่เราไมไดเปนอิสรเสรีเต็มที่รอยเปอรเซ็นต แตเราก็ยังคงมีสิทธิ/
มีทางเลือกอยู เขาเห็นวาเราตางก็มีกฎขอบังคับทั่วไป มีประสบการณเบื้องหลัง และเราสามารถ
ประยุกตใชส่ิงเหลานี้ในสถานการณเฉพาะได นอกจากนี้เรายังสามารถที่จะเรียนรูที่จะมีพฤติกรรม
หรือแสดงออกดวยรางกายของเราในหลายๆ รูปแบบผานการใชชีวิตประจําวันนั่นเอง

มโนทัศนที่ Bourdieu นําเสนออีกประการหนึ่งคือ เร่ืองทุน (capital) ซึ่ง Bourdieu ไดแบง
ทุนออกเปน 3 ประเภท คือ ทุนทางเศรษฐกิจ (economic capital) ทุนทางสังคม (social capital) 
และทุนทางวัฒนธรรม (cultural capital) ซึ่งในสังคมทุนนิยมนี้ ทุนทางเศรษฐกิจที่อยูในรูปของเงิน
และทรัพยสิน สามารถที่จะซื้อการเขาถึงทุนทางสังคมและวัฒนธรรมได  โดยลําดับช้ัน 
(hierarchies) ที่เปดกวางอยูบนพื้นฐานของการสะสมทางเศรษฐกิจนี้ไมมั่นคงตอการทาทาย ดัง
นั้นทุนทางสังคมและวัฒนธรรมสามารถที่จะปดบังซอนเรน และสืบตอการครอบงําทางเศรษฐกิจ
ได ดวยการผลิตซ้ําการครอบงําในรูปของลาํดับชั้นทางสังคมและวัฒนธรรม โดย Bourdieu เห็นวา
รางกายเปนพื้นฐานของทุนทั้งหมด เนื่องจาก รางกายหรือตนทุนทางกายภาพนี้ สามารถพัฒนา
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แปลงรูปและทําใหเกิดคุณคาในรูปแบบของทุนอื่นๆ ได  โดยการผานกระบวนการแปรรูปที่
Bourdieu เรียกวา กระบวนการทําใหรางกายมีสภาพเปนสินคา (commodification)

“การลงทุนกับรางกายจึงเปนอีกหนทางหนึ่งในการสรางตัวตนของเจาของรางกายนั้น ทํา
ใหรูสึกดีกับตนเอง และตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมรางกาย เพราะถึงแมจะรูสึกวาตน
เองไรซึ่งความสามารถที่จะควบคุมสังคมที่นับวันจะย่ิงทวีความซับซอนขึ้น แตอยางนอยที่สุด ก็
สามารถจัดการบางอยางกับขนาด รูปทรง และรูปลักษณของรางกายได” (Shilling, 1993: 7) การ
ที่ใครคนใดคนหนึ่งปฏิเสธการลงทุนกับรางกาย ปลอยใหรางกายทรุดโทรม โดยที่ไมไดใสใจจัดการ
หรือควบคุมเลยนั้น จะถูกมองวาเปนความหยอนยานของจิตสํานึกของคนๆ นั้น อาจหมายความ
ถึงการสูญเสียทั้งความภาคภูมิใจในตัวเองและสถานภาพทางสังคม (Featherstone and 
Hepworth, 1991; Hesse-Biber,1996: 29)

หากเปรียบแนวคิดของ Bourdieu เปนภาพนิ่ง แนวคิดของ Norbert Elias คงจะเหมือน
กับเปนภาพเคลื่อนไหวที่ใหความสําคัญกับประเด็นรางกายและกระบวนการทําใหมีอารยธรรม 
(civilization)8  โดยสิ่งที่ Elias สนใจคือ รางกายถูกกํากับและจัดการโดยจารีตที่สรางขึ้นเพื่อการณ
นี้โดยเฉพาะในบริบททางสังคมที่เปลี่ยนไปไดอยางไร ในหนังสือของเขาที่ชื่อ The Civilizing 
Progress ซึ่งตีพิมพคร้ังแรกเมื่อป 1939   Elias (1978) นําเสนอประวัติศาสตรของการเปลี่ยน
แปลงและพัฒนาการของ “มารยาท” เขาเห็นวามารยาทเปนตัวชี้วัดที่ชัดเจนของรสนิยมและมาตร
ฐานทางวัฒนธรรม และยังแสดงใหเห็นถึงบุคลิกและจิตใจของปจเจกบุคคลที่อาศัยในสังคมในแต
ละชวงเวลา ซึ่งถูกคาดหวังใหมีพฤติกรรมที่เจาะจง Elias เห็นวาเมื่อเวลาผานไป สังคมก็จะยิ่งมี
ความ “ศิวิไลซ” มากขึ้น และยังมีความกดดันที่เพิ่มมากขึ้นในการปฏิบัติตามกฎระเบียบที่ใหญโต
มากขึ้น และความกดดันนี้เองที่เปลี่ยนแปลงและมีผลกระทบตอบุคลิกภาพและอัตลักษณของคน

Elias โตแยงวา กระบวนการวิวัฒนาการสูความศิวิไลซนี้เองที่แสดงออกมาในรูปแบบใหม
ในลักษณะของการดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ มุมมองของ Elias  ไดรับอิทธิพลมาจาก Freud 
ในแงที่วา ชีวิตสมัยใหมบังคับ “ธรรมชาติ” ของปจเจกบุคคลผานการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม
โดยกระบวนการทําใหมีอารยธรรม (civilizing process) 3 กระบวนการ  คือ การกลอมเกลาราง
กาย การทําใหรางกายรูจักเหตุผล และสรางอาณาบริเวณใหรางกาย  คําวา "อารยธรรม" ของ

                                                
8 การใชคําวา Civility และ Civilization สามารถสืบคนยอนไปไดวามีการเริ่มใชในภาษาอังกฤษใน
ชวงครึ่งหลังของทศวรรษที่ 18 (Robertson, 1992: 217)
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Elias หมายถึง ชุดของกระบวนการ ซึ่งกอใหเกิดความสงบสันติข้ึนในสังคม ความประณีตของขนบ
ประเพณี ความสามารถในการควบคุมตนเอง และความระมัดระวังในการสัมพันธกับผูอ่ืน รวมทั้ง
ประสบการณของการเติบโตขึ้นในสังคม

Elias เสนอวามีปจจัยสามประการที่อยูเบื้องหลังการเปลี่ยนแปลงในประวัติศาสตรของ
การจัดการรางกาย คือ ปจจัยแรกเกี่ยวกับตัวบุคคล กลาวคือ การคนหาความแตกตางของแตละ
บุคคล ปจจัยประการที่สอง การใหความสนใจสังเกตพฤติกรรมของคนอื่นยังทําใหบุคคลสามารถ
วางแผนและคาดการณลวงหนาวาควรทําตัวอยางไร เพื่อใหไดผลตามที่พึงประสงคในอนาคต สวน
ประการสุดทาย การสรางระยะหางทั้งทางรางกายและจิตวิทยาระหวางเด็กกับผูใหญอีกดวย ซึ่ง
Elias เห็นวา “กระบวนการเติบโตเปนผูใหญเปนการครอบงํากําหนดของกระบวนการทําใหมี
อารยะ ซึ่งเขาไปครอบงําบุคคลตั้งแตในชวงตนที่สุดของชีวิต” (สายพิณ ศุพุทธมงคล และคณะ, 
2541: 40-50) กลาวโดยสรุปก็คือ Elias มองรางกาย โดยผสมผสานระหวางรางทางชีววิทยาและ
รางทางสังคมเขาดวยกันนั่นเอง

จากแนวคิดทั้งหมดที่กลาวมาขางตนนั้น จะเห็นไดวา มีทั้งลักษณะรวมและแยงกันอยูในที 
หากแตส่ิงที่เปนประโยชนตอการศึกษาก็คือ การที่แนวคิดเหลานี้ตางตอบจุดดอยซึ่งกันละกัน ดัง
นั้นการผสมผสานการมองรางกายที่หลากหลายนี้ นาจะชวยใหเราเขาใจการจัดการรางกายของผู
หญิงดวยกระบวนการลดความอวนไดดีข้ึน

แนวคิดเกี่ยวกับวัฒนธรรมบริโภค

มมุมองของนักคิดตางๆ ที่มีตอวัฒนธรรมบริโภคมีหลากหลาย บางมองดี หากสวนมาก
มองในแงราย อยางเชนในหนังสือที่ชื่อ Keyword ของเขา Raymond Williams (1983) ไดตั้ง
สังเกตวา คําวา “บริโภค” (consume) ซึ่งปรากฏในภาษาอังกฤษตั้งแตศตวรรษที่ 14 มีความหมาย
ดั้งเดิมหมายถึง “ทําลาย” (to destroy) หรือ “ใชจนหมด” (to use up) และคําวา “ผูบริโภค” ซึ่งมี
การระบุใชตั้งแตศตวรรษที่ 18 ก็ยังเชื่อมโยงกับ “ของเสีย” (waste) ในความหมายของคนบางคน
ซึ่งใชของบางอยางจนหมด คําวา “ผูบริโภค” นี้ในปจจุบันใชในความหมายของการซื้อและใชผลิต
ภัณฑทางวัฒนธรรม ซึ่งตีความไดวาเมื่อผลิตภัณฑนี้ถูกใชและใชจนหมด มันก็ไมมีคาอะไรอีกตอ
ไป ดังนั้นมันสามารถโยนทิ้งไปได
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ดวยเหตุนี้ วัฒนธรรมบริโภค จึงหมายถึง “วัฒนธรรมที่คนซื้อและใชผลิตภัณฑทางวัฒน
ธรรมที่มีหลากหลายอยางกวางขวางเปนเรื่องปกติในชีวิตประจําวัน” และมีสวนประกอบดังนี้คือ  
การบริโภค (consumption) อยูภายในเศรษฐกิจแบบทุนนิยม บนพื้นฐานของการผลิตสินคา 
(production of commodities) ซึ่งสินคาที่ถูกบริโภคนี้มีแหลงมาจากวัฒนธรรมประชานิยม 
(popular culture)  โดยโฆษณามีบทบาทสําคัญในการสรางความตองการและความปรารถนา ทํา
ใหผลิตภัณฑที่ถูกบริโภคอยูอาจถูกโยนทิ้งและแทนที่ดวยของที่ “ใหมที่สุดหรือดีที่สุด” ไดทุกเวลา
ซึ่งการจะทําเชนนั้นได คือการเปลี่ยนการบริโภคสินคาอยางเปนรูปธรรมที่มีขีดจํากัด เปนการ
บริโภคเชิงสัญญะ ซึ่งสามารถกระทําไดอยางไรขอบเขตนั่นเอง

Jean Baudrillard (1981, 1988) เขาไดใชแนวคิดที่ไดรับอิทธิพลจากพวก Neo-Marx มา
ใชในขอโตแยงของเขาเกี่ยวกับบทบาทใหมของสัญญะในภาวะหลังสมัยใหม  สําหรับ Baudrillard
แลว ทุนนิยมยังคงปกครองสังคมอยางตอเนื่อง เพราะมันไดสราง “ความปรารถนาปลอมๆ” (false 
desires) ที่ตองเติมเต็มดวยการบริโภคขึ้นมา เขาเห็นวา การบงการดวยสัญญะ ทําใหเราคิดใน
ตอนแรกวาเราตองการของสินคา (commodities) พวกนั้น เขาแยงวา ที่จริงแลว ส่ิงที่เราตองการ
ไมใชตัวของสินคานั้น หากแตเปนสัญญะของมันมากกวา กลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  Baudrillard เห็น
วา  เราไมไดตองการมูลคาใชสอย (use value) ในสินคานั้น หากแตเราตองการ มูลคาแลกเปลี่ยน 
(exchange value) ที่ซอนอยูภายหลังสินคาทุกชนิดเหลานั้นนั่นเอง

Baudrillard ยังกลาวอีกวา การบริโภคสัญญะ เปนพื้นฐานของการกอรางอัตลักษณ 
(identity formation) และในปจจุบันตัวสัญญะเองก็ไดกลายเปนสินคาไปแลวดวยเชนกัน ยกตัว
อยางเชน เวลาที่เราซื้อเสื้อผา brand name ของนักออกแบบชื่อดัง เราไมไดแคตองการซื้อเสื้อ แต
เราซื้อ/บริโภคสัญญะและภาพลักษณที่มันมากับเสื้อ และนั่นก็คือความพยายามที่จะนําเสนอภาพ
ตัวเราตอคนอ่ืน ผานการใสเสื้อ brand name ตัวนั้น  เขาเห็นวา สัญญะ/สัญลักษณที่ถูกผลิตและ
ใชโดยสื่อเปนสิ่งที่ทรงอํานาจมากในสังคมหลังสมัยใหม ผูชมผูฟงตองพึ่งพิงและใชสัญญะนี้มาก
กวาการรับรูของพวกเขาจะทําได และสิ่งนี้นี่เองที่ทําใหส่ือเปนจริงเสียยิ่งกวาจริง (the more real 
than real) หรือที่ Baudrillard เรียกวา “hyperreal” อันเปนภาวะที่ความหมายไดจบส้ิน อัตลักษณ
แตกเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย และความยุงเหยิงจะแพรกระจายไป  หรืออาจกลาวอีกนัยหนึ่งไดวา 
สําหรับ Baudrillard แลว โลกหลังสมัยใหมเปนโลกของ “ภาพเสมือน/ของเทียม” (simulacra) ที่ซึ่ง
เราไมสามารถแยกแยะความแตกตางระหวางความจริงกับส่ิงเสมือนได simulacra ไมไดน้ําเสนอ
อะไรนอกจากตัวของมันเอง ไมมีความจริงอื่นที่มันอางถึง (Sim, 2001: 11)
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สวน Pierre Bourdieu (1980: 108-110) ไดกลาวถึงการบริโภคผานการเชื่อมโยงกับเรื่อง
ของรสนิยม โดยเขานิยามรสนิยมวา หมายถึง ชุดของการเลือก/ทางเลือกที่เกิดขึ้นทามกลางปฏิบัติ
การและทรัพยสิน (set of choices made among practices and properties by particular 
persons) เมื่อมีรสนิยมก็ตองมีการแยกแยะ (classified) และจัดลําดับข้ัน (hierachized) ดังนั้นจึง
ตองมีรสนิยมดี/เลว ผูคนนิยามตัวเองผานการใชผลิตภัณฑ/สินคาที่คิดวาเหมาะสมกับพวกเขา 
เหมาะสมกับรสนิยมของพวกเขา เวลาที่เราซื้อของ เราสามารถบอกไดเสมอวา เราชอบหรือไมชอบ
อะไร และสิ่งที่เราไมชอบก็มักหมายความวา มันเปนรสนิยมของคนอื่น สําหรับ Bourdieu (Stuart 
Sim, 2001: 205)  แลว การเลือกที่จะใชชีวิตอยางไรหรือ “รสนิยม” นี่เองที่เปนการจัดจําแนกคน 
(taste classifies, and it classifies the classifier)

ซึ่งในแตละสังคมก็จะตองมีกลไกในการหลอหลอมแบบแผนการบริโภคของบุคคลใหมี
ตรรกะของการบริโภคแบบตางๆ โดยสื่อมวลชนเปนทางหนึ่งในการชวยแพรกระจายการบริโภค
เชนนี้   และสื่อตางๆ เหลานี้ไมวาจะเปน หนังสือ นิตยสาร ภาพยนตร รายการโทรทัศน และปาย
โฆษณาสินคาตางๆ ลวนเสนอภาพที่ไมตรงกับความเปนจริงของผูหญิง ไมเคยมีธุรกิจใดที่จะได
กําไรจากการบอกวา คุณเปนคุณในแบบที่ไมสวยก็ได ทั้งหมดตางพยายามทําใหเรากลัวขอบก
พรอง  และผูชมมักไมคอยเฉลียวใจกับการนําเสนอนั้น โฆษณาจึงเปรียบเสมือนเวทีหลักของการ
สนทนาทางวัฒนธรรมในสังคม แตการนําเอารางกายมาพูดในโฆษณา ไมไดเปนการพูดถึงมนุษย
ในฐานะองคประธาน (subjectivity) แตเปนการพูดถึงในฐานะของผูบริโภค (consumer) 
(Baudrillard, 1999)

เมื่อนํามาเชื่อมโยงกับส่ิงที่ศึกษา ก็จะพบความสัมพันธกันอยางแนบแนน  โดยบริโภค
นิยมจะเนนใหผูบริโภคๆ ใหไดมากที่สุด บริโภคใหหมดเร็วที่สุด และเร่ิมบริโภคใหม โดยนําเอาราง
กายของผูหญิงมาเปนสื่อในการสรางความตองการที่ไมมีตัวตนจริง ใหเกิดขึ้นในจินตนาการของผู
บริโภค  ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Lupton (1996: 36) ที่วารางกายโดยเฉพาะรางกายของผู
หญิง มักจะถูกใชในการโฆษณาเพื่อกระตุนสินคาดวยอํานาจในการจูงใจที่เกี่ยวกับความรูสึกทาง
เพศ  จึงอาจกลาวไดวา เรือนรางของผูหญิงถูกประทับตราดวยลัทธิบริโภคนิยม (consumerism) 
อยางเต็มที่  ปตาธิปไตยรวมมือกับทุนนิยมใชส่ือสรางอํานาจทางวัฒนธรรมที่สงผลเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เปลี่ยนแปลงชีวิต ของคนของผูหญิง

สวน Mike Featherstone (1991: 19) มีมุมมองที่ตางไป โดยเห็นวา ในภาวะหลังสมัยใหม
นี้ การสรางรูปแบบชีวิต (life-style construction) อันเปนสวนหนึ่งของการกอรางอัตลักษณสวน
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บุคคล (establishment of self-identity) และตั้งอยูบนพื้นฐานของ “ประเภทผลิตภัณฑพันธุปอป” 
(popular culture products) ที่เราบริโภค และวิธีการใชผลิตภัณฑเหลานั้นอยางสรางสรรค  มี
ความแตกตางกันอยางชัดเจนระหวางรสนิยมและความปรารถนาของคนในชนชั้นที่ตางกัน หรือที่ 
Robert Bocock (1993) เห็นวา อัตลักษณอยูในตําแหนงที่เรียกวา “ยืดหยุน” (flux) ที่ซึ่งกอนหนา
นี้มันคงที่และติดอยูกับความสําคัญของชนชั้นในสังคม  ปจเจกบุคคลสามารถพัฒนาอัตลักษณ
ของตัวเองหรือเพิ่มเติมผานการบริโภค เขาสามารถซื้อผลิตภัณฑที่ทันสมัยหรือที่มีชื่อของนักออก
แบบ ซึ่งมีสัญญะ/สื่อความหมายบางอยางเกี่ยวกับตัวเขา แตอยางไรก็ตามในทายที่สุด Bocock ก็
เนนวา อิสรภาพในการบริโภคและสรางสรรคอัตลักษณ ก็ยังคงขึ้นอยูกับเงินในกระเปาที่เรามีอยู

ในหนังสือช่ือ Food, the Body and the Self ของ Deborah Lupton (1996) ไดกลาวถึง
ความสัมพันธระหวางรางกายกับอาหาร และเสนอวานิสัยการกินของมนุษย เปนสิ่งสําคัญที่แสดง
ใหเห็นถึงการดูแลตัวเอง และเปนการแสดงตัวตนตอคนอ่ืนรูปแบบหนึ่ง รางกายจึงเปนพื้นที่ที่เจา
ของรางกายจะใชในการนิยามตัวเอง และสรางกฎระเบียบ เพื่อควบคุมดูแลรางกายของตนเอง 
หรือเหมือนกับที่ Beardsworth and Keil (1997:52) กลาวเปรียบเทียบวา เวลาที่คนเรากินนั้น เรา
กินดวยใจมากมายเทากินดวยปาก (when human eat, they eat with mind as much as with 
the mouth) หรืออีกนัยหนึ่งคือ เรารับรสชาติความอรอยทางปากเทากับรับรสความพอใจจากการ
กินนั้นนั่นเอง

ตัวอยางการศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองการเลือกกิน/ไมกินตัวอยางหนึ่งคือ การกินน้ําตาล ที่ 
Sidney W. Mintz (1922) นําไปเชื่อมโยงกับเรื่องศีลธรรมไดอยางนาสนใจ โดย Mintz เห็นวา ตั้ง
แตอดีต สถานภาพของน้ําตาลคือของหรูหราฟุมเฟอยจากประเทศอาณานิยมเมืองรอน และถูก
มองไมคอยดีนักในดานศีลธรรม อันเกี่ยวเนื่องกับประเด็นเรื่องทาส  จนเมื่อกลายเปนสวนหนึ่งใน
มื้ออาหารของสังคมสมัยใหม  และโดยความรูดานวิทยาศาสตร ในที่สุดปจจุบันน้ําตาลไดกลายมา
เปนสวนหนึ่งของการพยายามควบคุมรางกายตนเอง เชนการดูแลรักษาสุขภาพ รวมทั้งการรักษา
รูปรางของผูบริโภค โดยเฉพาะผูหญิง เปนตน ดังนั้นการบริโภคหรือไมบริโภคน้ําตาล จึงเปนสวน
หนึ่งในการนิยามความหมายตัวตนของผูบริโภคอีกดวย ซึ่งตรงกับที่ Ettorre (1992) พูดถึงผูหญิง
กับการกินและรางกายวาเปนสวนหนึ่งที่ทําใหคนรูสึกวาตนแตกตางจากบุคคลอื่น หรือเรียกไดวามี
อัตลักษณของตนก็วาได

คําพูดคุนหูที่มักไดยินคือกินอยางไรก็ไดอยางนั้น (you are what you eat) คําถามในใจที่
ผุดขึ้นมาก็คือแลวถาเชนนั้น ตัวเราคือใครกันแน ในเมื่อการบริโภค (consumption) และกระบวน
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การทําใหเปนสินคา (commodification) ในสังคมสมัยใหมปจจุบันนี้ การบริโภคไมไดหมายถึงการ
แคการกิน (การสิ้นสุด การหมดไป) ของอาหารอีกตอไปแลว ในเวลาเดียวกัน การบริโภครวมไปถึง
กระบวนการผลิต หรือเรียกอีกอยางวา “การกอสราง” (construction) การผลิตซ้ํา/การกอสรางนี้ 
เปนการทําใหรางทางกายภาพของชีวิตทุกระดับในสังคม กลายมาเปนสังคมที่มีความเปนอันหนึ่ง
อันเดียวกันมากขึ้น ดังนั้นการบริโภคในที่นี้ จึงหมายถึงกิจกรรมที่ทําใหคนมีความตองการพื้นฐาน 
(basic needs) ของตัวเองมากขึ้น ภายใตรูปแบบทางสังคมและวัฒนธรรม เชน พิธีกรรมมื้ออาหาร 
รวมไปถึงการใหความหมายของการผลิต (production) วาเปนความพยายามในการใชทรัพยากร
และวัตถุดิบในการประทังชีวิต (Falk, 1994: 95) เมื่อพิจารณาแลว เราจะพบวาทุกอยางในชีวิต
ประจําวันจะถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการตอสูทางการเมืองเชิงอัตลักษณทั้งสิ้น นอกเหนือไป
จากชนชั้น เชื้อชาติ/ชาติพันธุ เพศ ศาสนา และอุดมการณ เพื่อสราง ประกาศ และดํารงรักษาอัต
ลักษณของตน

กลาวโดยสรุปไดวา ในยุคหลังสมัยใหมนี้ การบริโภคมีหลายประเภท ซึ่งทําใหประเภทของ
ผูบริโภคก็มีหลากหลายดวยเชนกัน (Kidd, 2002: 166)

1. ประเภทที่ถูกหลอกไดงายจากโฆษณาที่ทรงอํานาจ
2. ประเภทที่สรางรูปแบบชีวิตและอัตลักษณของตัวเองจากการบริโภคและเลือกอยางอิสระ
3. ประเภทที่จัดการกับขอความหลักทางวัฒนธรรมประชานิยม สัญญะ และสินคา เพื่อสราง

รูปแบบชีวิตใหมบนพื้นฐานของการปฏิเสธวัฒนธรรมประชานิยม การบริโภคแบบทุนนิยม 
และยังคงตอสูในทางชนชั้น ตอตานอํานาจครอบงํา (Hegemony) ที่ใชการบริโภคเปน
ปฏิบัติการทางการเมือง

4. ประเภทที่เลนกับความหมายและรูปแบบ เลือกหยิบจับ มาผสม สรางสรรคอัตลักษณ
ใหมๆ ที่สามารถโยนทิ้งไดใหกับตัวเองอยูเสมอ ใหความสําคัญกับภาพลักษณและรูปแบบ
ภายนอกมากกวาสิ่งที่อยูขางใน

การสรางอัตลักษณเปนการบริโภคสัญญะที่แทรกซึมอยูในกิจวัตรประจําวันของเรา และ
เมื่อสัญญะมิไดลองรอยไรเปาหมาย หากแตเปนแบบแผนที่สังคมประดิษฐข้ึนดวยความเชื่อบาง
อยาง และกลายเปนมายาคติ (myth) ที่ฝงแนนในสังคม ดังนั้นการที่เราใชการบริโภค โดยเฉพาะ
การบริโภคสัญญะเพื่อแสดง “ตัวตน” ของตัวออกมา เพื่อวางตําแหนง รสนิยม และสรางอัตลักษณ
ใหปรากฏทางสังคมแลว จึงหลีกเลี่ยงไมไดที่เราจะบริโภคความหมายทางวัฒนธรรมหรือมายาคติ
ที่แฝงเรนนั้นดวย  วิถีการใชชีวิตจึงเปนตัวบงบอกสถานภาพและอัตลักษณของคนได และในเมื่อ
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กระบวนการลดความอวน เปนสวนหนึ่งในการใชชีวิตในทุกๆ วันของผูหญิงแลว เรายอมนาที่จะ
เขาใจอัตลักษณของพวกเธอผานการทําความเขาใจการใชชีวิตในอีกดานหนึ่งนี้ได

แนวคิดเรื่องวาทกรรม

นักคิดในสายหลังโครงสรางนิยม (poststructuralism) มีทัศนะในการมองมนุษยวา เราไม
ไดถูกกําหนดและควบคุมจากโครงสรางที่มองไมเห็น แตถูกนิยามและใสอัตลักษณดวยชุดของ
ภาษาที่เรียกวา “วาทกรรม” ซึ่งแนวคิดนี้ทําใหมนุษยไมไดเปนหุนนิ่ง แตสามารถตอสู ตอตาน และ
คนหาอัตลักษณของตนเองได

แตเดิมนั้น คําวา วาทกรรม (discourse) มีความหมายและถูกใชในทางภาษาศาสตรใน
เชิงของการมีบทสนทนา การมีขอโตแยง หรือเปนรูปแบบของการนําเสนออยางเปนทางการของ
ปาฐกถา การเขียน การบรรยายทางวิชาการหรือการนําเสนอวิทยานิพนธ รวมทั้งความสามารถใน
การใหเหตุผลหรือลักษณะของการใชเหตุผล  หากแตเมื่อนํามาใชในทางแวดวงวิชาการทางสงัคม
ศาสตรแลวนั้น โดยเฉพาะแนวคิดเกี่ยวกับเรื่องของ อํานาจ ความรู  และความจริง อันเปนอิทธิพล
ทางความคิดของ Michel Foucault  มักหมายถึง ชุดของภาษาหรือความหมายแฝงที่เกิดจากการ
ใชภาษานั้น วาทกรรมเปนปฏิบัติการของการใชภาษาและอุดมการณ โดยเฉพาะภาษาพูดและ
ภาษาเขียนในบริบทแวดลอมทางสังคมวัฒนธรรมหนึ่งๆ  เพื่อการสื่อสารโตตอบกันของมนุษยใน
ระบบสังคม

Foucault ไดสนใจในกฏเกณฑและปฏิบัติการผลิตการใหความหมายของคําบรรยาย 
(statement) และการกําหนดวาทกรรมในชวงที่แตกตางกันทางประวัติศาสตร Foucault กลาววา 
วาทกรรมมีความหมายถึงกลุมของคําบรรยาย ซึ่งเปนการจําแนกภาษาสําหรับการพูดเกี่ยวกับส่ิง
ตางๆ เปนวิธีในการนําเสนอความรูเกี่ยวกับส่ิงตางๆ ลงในหัวขอที่เจาะจงในชวงประวัติศาสตร
จําเพาะ วาทกรรมจึงเปนการผลิตความรูผานภาษา อาจกลาวไดวา วาทกรรมเปนแนวความคิดที่
ไดมาจากภาษาศาสตร วาทกรรมในแบบของ Foucault จึงเปนการสรางหัวขอ ทําการนิยาม และ
ผลิตวัตถุของความรูตอเรา วาทกรรมทําการกํากับใหหัวขอมีความหมายเปนเรื่องที่ถูกตองเกี่ยวกับ 
หรือมีเหตุผลเกี่ยวกับส่ิงนั้นๆ วาทกรรมจึงเขาไปกํากับในทางการพูดถึงหัวขอ การนิยาม การยอม
รับ การสามารถเขาใจไดในการกลาวหรือการเขียน ดังนั้นวาทกรรมจึงไดนําตัวเองไปจํากัดหนทาง
อ่ืนในการพูดถึง ดวยการนําตัววาทกรรมไปเชื่อมโยงกับหัวขอ หรือสรางความรูเกี่ยวกับวาทกรรม
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เอง สําหรับ Foucault แลว วาทกรรมไมเคยประกอบขึ้นในคําบรรยายเดียว ตัวบทเดียว การกระทํา
เดียว หรือแหลงที่มาเดียว (Hall, 2001: 72) วาทกรรมจึงมีอยูในทุกคําพูด การกระทํา และปรากฏ
การณทางสังคมหรืออีกนัยหนึ่งวาทกรรม ก็คือ อํานาจที่ทําหนาที่สรางเงื่อนไขวาอะไรถูกหรือผิด 
อะไรดีอะไรชั่ว เปนระบบที่ผลิตความจริงและมาตรการตัดสินความจริงในระบบวัฒนธรรมหนึ่งๆ 
นั่นเอง

ในประเด็นเรื่องอาํนาจนี้  มักเปนการใชอํานาจในการนิยามถึง พลังและการควบคุมทั้งที่
เปนสวนตัว หรือทางเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ที่ใชโดยคนๆ หนึ่ง หรือกลุมหนึ่งเหนือคนอ่ืนหรือ
กลุมอ่ืน (power over)  อํานาจจึงมีลักษณะเปนพหุพจน คือ มีหลายที่มา ทุกสิ่งสามารถเปน
อํานาจได ไมมีใครเปนเจาของอํานาจไดอยางแทจริง สิ่งที่ควรพิจารณาคือ ดูที่ความสัมพันธเชิง
อํานาจ คือ ดูวาใครเปนผูที่ใชอํานาจนั้นตางหาก และสําหรับ Foucault แลว อํานาจเปนเหมือน
เกมที่ไมเคยยุตที่แตมศูนย หากแตตองมีคนหนึ่งที่เสียแตมในขณะที่อีกคนจะไดแตมไป แตอยางไร
ก็ตาม เขาก็ยังเสนอวา อํานาจเปนไปในทางบวกมากกวาทางลบ (Gamble, 1999)

Foucault เห็นวา อํานาจมีลักษณะที่มีผลผลิตหรือผลที่เปนรูปธรรม (productive) เปน
อํานาจที่ทําใหเราปรับรางกาย ปรับใจใหสอดคลอง และเปนเรื่องของการ “กํากับ” ดวยการสราง 
ดี/ไมดี ปกติ/ไมปกติ ซึ่งการนิยามวาอะไร ดี/ไมดี ปกติ/ไมปกติ ทําใหคนตองพยายามทําตัวใหอยู
ในกรอบไว เพื่อไมใหถูกตีตรา/ลงโทษ เหมือนกับเรื่องรางกายที่วา อํานาจเขากํากับรางกาย ดวย
การนิยาม อวน/ผอม เชื่อมโยงกับดี/ไมดี ปกติ/ไมปกติ ทําใหเราตองพยายามทําตัวใหผอม เพื่อให
อยูในฟากที่ ดีและปกติ ไมเชนนั้นจะไดรับการลงโทษ (punishments) จากสังคม อาทิ โดนลอ หรือ
ถูกมองวาเปนพวกเกียจคราน ฯลฯ ในขณะที่ถาบังคับตัวเองใหอยูในดานผอมได สังคมก็จะให
รางวัล (rewards) ตางๆ เชน การเปนที่ยอมรับ หรือคําชมเชย เปนตน   ฉะนั้น วาทกรรมจึงเปน
มากกวาเรื่องของภาษาหรือคําพูด แตมีภาคปฏิบัติการจริงของวาทกรรม (discursive practices) 
ซึ่งรวมถึงจารีต ปฏิบัติ ความคดิ ความเชื่อ คุณคา และสถาบันตางๆ ในสังคมที่เกี่ยวของกับเรื่อง
นั้นๆ ดวย  เมื่อเปนเชนนี้จึงเกิดการกํากับตัวเองใหอยูในกรอบ และกํากับคนอ่ืนดวยเปนรูปแบบ
ของการใชอํานาจในแบบหนึ่งที่เรียกวา “disciplining power” (Barth, 1998: 254)

โดยการกํากับในระดับเล็กๆ (micro level) อยางเชน การกํากับรางกายนี้ เปนรากฐานของ
การกํากับใหญๆ เชน ปตาธิปไตย ทุนนิยม และโลกาภิวัตน หรือพูดงายๆ ก็คือ ปตาธิปไตย ซึ่งเปน
การครอบงํา/กดขี่ที่เปนพื้นฐานที่สุดของมนุษยนั้น ยังคงอยูไดดวยการรองรับจากการกํากับราง
กายนี่เอง ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหนักสตรีนิยมพยายามตอสูดวยแนวความคิดที่วา “The 



personal is the political” คือ ประสบการณเร่ืองสวนตัวของผูหญิง อยางเรื่องเนื้อตัวราง
กายนี้ เปนเรื่องของการเมืองเชนกัน เพราะเปนเรื่องของการใชอํานาจ การกดขี่ มีโครงสรางของ
ความสัมพันธทางอํานาจรองรับ

ดังนั้นวาทกรรมจึงเปนเสมือนระบบของการเสนอภาพแทน ซึ่งมิใชแคเพียงการเปนระบบ
โครงสรางภาษา แตเปนปฏิบัติการซึ่งสรางวัตถุที่กําลังถูกพูดถึง วาทกรรมเปนมากกวาการชี้
สัญญาณไปสูส่ิงของหรือสิ่งที่ตรงกันขามกันระหวางสัญญะ ซึ่งจะกีดกันและบังคับวาสิ่งใดพูดได
และพูดไมได (Collins and Makowsky, 1993: 253)

กลาวโดยสรุปก็คือ สําหรับ Foucault แลว วาทกรรมเปนมากกวาเรื่องของภาษา คําพูด 
หรือการตีความ แตเปนเรื่องของอํานาจและความรุนแรงที่แสดงออกมาในรูปของภาคปฏิบัติการ
จริงของวาทกรรมในสงัคม โดยทุกสังคม การผลิตวาทกรรมจะถูกควบคุม คัดสรร จัดระบบและ
แจกจายภายใตกฎเกณฑชุดหนึ่ง

วาทกรรมความสวย ก็คือ ชุดมาตรฐานความสวยชุดหนึ่งที่อยูเหนือความสวยชุดอื่นๆ เชน 
ความสวยแบบนางแบบ มักเหนือความสวยแบบแมบาน  อีกทั้งแนวคิดเรื่องความงามตามมาตร
ฐานของสื่อ จึงอาจเรียกไดวา เปนการแตงงานกันที่เหมาะสม ระหวาง ปตาธิปไตยกับทุนนิยมดวย
เชนกัน  ดังนั้นเรื่องการกําหนดมาตรฐานความสวยงามตามปกติ โดยถือวาผูหญิงผอมเทานั้นจึง
ถือวาสวย จึงเปนการกดขี่ผูหญิงทั้งทางดานรางกาย จิตใจ รวมทั้งอารมณความรูสึกดวย ความ
สัมพันธทางอํานาจระหวางหญิงชาย โดยเฉพาะการตอสูเพื่อมีอํานาจควบคุมเหนือเนื้อตัวรางกาย
ของผูหญิงนี้  จึงไดกลายเปนกุญแจหลักสําหรับการวิเคราะหของนักสตรีนิยม (feminist) แมจะมี
การวิพากษแนวคิดของ Foucault / power /discourse จากนักสตรีนิยมบางสาย แตหากเราอาน
งานของเขาอยางรอบคอบแลวจะพบวา แนวคิดของเขาจะสามารถเปนเกราะกําบังเราจากการเสีย
จุดยืนดานแนวคิดใหกับการสรางทฤษฎีดานสังคมที่มุงหาประโยชนจากผูหญงิ ดังนั้นการศึกษาให
ลึกซึ้งและรอบดานมากขึ้นจึงนาที่จะเปนประโยชน
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองการลดความอวนนี้เปนเรื่องที่คอนขางซับซอน เนื่องจากมีองค
ประกอบอื่นๆ มาเกี่ยวของมากมาย เชน เร่ืองของความอวน ซึ่งไมมีคําจํากัดความที่สามารถชี้ชัด
ลงไปไดวาอะไรคือความอวน และอยางไรจึงจัดวาอวน ฯลฯ สิ่งเหลานี้ลวนเชื่อมโยงกับการศึกษา
การนิยามตัวเองผานการเลือกวิธีลดความอวนทั้งสิ้น ปจจุบันในประเทศไทย งานศึกษา/วิจัยเกี่ยว
กับเรื่องนี้ในทางสังคมศาสตรโดยตรงยังไมปรากฏวามีผูใดทําการศึกษาไว ผูเขียนจึงไดศึกษา คน
ควาจากตํารา วารสาร เอกสารทั้งทางวิชาการและแงมุมในทางสังคมอื่นๆ ของทางสังคมศาสตร
ตะวันตก โดยเฉพาะในมุมมองของสตรีนิยม (feminism) ซึ่งแมจะแตกตางกันบางในทางบริบท 
หากแตวานาจะเปนประโยชนตอการสรางแนวทางการศึกษาตอไป ดังนี้

The Icon Critical Dictionary of Feminism and Postfeminism โดย Sarah Gamble
กลาวถึงผลของการลดความอวนตอนหนึ่งวา ทําใหเกิดพฤติกรรมที่เรียกวา eating disorder หรือ
ชวงของทัศนคติอันผิดปกติที่มีตออาหาร ตั้งแต anorexia nervosa จนถึง bulimia  โดยกลาววา 
anorexia ถูกระบุใหเปนอาการผิดปกติทางการแพทย (clinical disorder)  มาตั้งแตป 1873

Fat is a Feminist Issue (1978) โดย Susie Orbach เห็นวาการมีน้ําหนักเกินคือการ
ปฏิเสธ (say no) ตอความรูสึกไรซึ่งอํานาจ คนอวนไมยอมจํานนตอความเห็นของตะวันตกเรื่อง
ความสวยงาม และทาทายความสามารถของวัฒนธรรมที่จะเปลี่ยนผูหญิงใหกลายเปนเพียงผลิต
ผล  (p.21 อางถึงใน Hesse-Biber p.29)

The Beauty Myth: How Images of Beauty are Used Against Women (1991)โดย
Naomi Wolf  นักสตรีนิยมชาวอเมริกัน ไดเสนอทศันะของนักสตรีนิยมเกี่ยวกับ ความสวยวาความ
สวยเกี่ยวของกับประเด็นเรื่องชนชั้น และเงื่อนไขการกําหนดความหมายอันขึ้นกับแนวทางการ
เปลี่ยนแปลง (trend)  ของแตละยุคดวย Wolf เชื่อวา ผูหญิงถูกใชหาประโยชนและเปนเหยื่อของ
การถูกผลักเขาสูวงจรของความสวย ความสมบูรณแบบ ความออนเยาว และภาพลักษณที่เปนไป
ไมไดที่นําเสนอโดยอุตสาหกรรมแฟชั่นและความงามตางๆ ไมวาจะเปน อุตสาหกรรมการลดน้ํา
หนกั เครื่องสําอาง หรือศัลยกรรมพลาสติก ทุกๆ วัน ผูหญิงจะไดรับการแนะนําผลิตภัณฑใหมๆ ที่
จะมาแกไขขอบกพรองตางๆ ของรางกาย  โดย Wolf เห็นวา นิตยสารประเภทโดยผูหญิงและเพื่อผู
หญิง อยางเชน นิตยสารแฟชั่นชื่อดังอยาง Vogue ก็เปนการหาประโยชนจากผูหญิงเชนกันไมตาง
อะไรจากหนังสือ Playboy และมองโฆษณาวา ทําใหมีจุดมุงหมายที่จะทําใหผูหญิงมีความ



31

ภูมิใจในตัวเอง (self-esteem) ต่ํา ทําใหผูหญิงรูสึกวาตัวเองนาเกลียด ดวยภาวะตางๆ และภาวะ
เหลานั้นเปน “โรค” ที่สามารถ “รักษา” ใหหายได ดวยผูเชี่ยวชาญ เราจึงเห็นคําขวัญ (slogan) ที่
สะทอนความคิดนี้วา “สวยดวยแพทย”  

นอกจากนั้นแลว Wolf โจมตีวา ผูหญิงในที่ทํางานถูกตัดสินจากภาพลักษณมากกวาผล
งาน ทําใหผูหญิงตองเหมือนกับทํางาน 3 กะ9 คือ ดูแลบาน ทํางานตลอดทั้งวัน และอยูในโลกแหง
ความฝนแหงความงามและเยาววัยที่ปอนใสโดยนิตยสารผูหญิง  ในขณะเดียวกัน มายาคตินี้จะนํา
ไปสูการแตกแยกในหมูผูหญิงดวย เพราะวาสรางความรูสึกแขงขันและเปรียบเทียบในหมูผูหญิง
ดวยกันเอง สําหรับ Wolf  แลว ผูชายเปนตนเหตุของปญหาตางๆ ที่จะแกไขไดก็ตอเมื่ออยูภายใน
โลกของผูหญงิ และดูเหมือนวา Wolf จะไมใหความเชื่อถือมากนักกับผูหญิงวาจะมีความสามารถ
ในการวิพากษอันนําไปสูการประเมินคุณคาในมาตรฐานความงามดังกลาว และรูจักปฏิเสธเรื่องนี้
ได  อาจพอกลาวไดวา Wolf มองผูหญิงเปนเหยื่อ แลวก็ไมใหโอกาสกับผูหญิงสวยเลย และถึงแม
วาเราอาจจะไมเห็นดวยกับบางสวนในแนวคิดของ Wolf แตก็คงไมอาจปฏิเสธไดวา คําถามที่เธอ
ไดตั้งขึ้นมาวา มาตรฐานความงามเหลานี้ใครเปนผูกําหนด นาสนใจไมนอย และเพยีงแคผอมบาง
และดูดีนั้นไมเพียงพอสําหรับการนิยามความงามที่แทจริงได

Unbearable Weight: Feminism, Western Culture and the Body (1993) โดย Susan 
Bordo มุมมองของ Bordo แตกตางจาก Wolf  โดย Bordo ไมไดมองวา การปฏิบัติกับรางกายเพื่อ
เขาถึงความงามของผูหญิง เปนการกดขี่ หากแตเห็นวาเปนปฏิบัติการอยางหนึ่งในการพยายามได
มาซึ่งอํานาจแหงการควบคุมของระบบ  ทั้งยังไดชี้ใหเห็นวาสังคมมีกระบวนการสราง "ความสวย"
อยางไร โดยแสดงใหเห็นวาทกรรมที่กํากับและภาคปฏิบัติของความสวย

Am I Thin Enough Yet?: The Cult of Thinness and the Commercialization of 
Identity (1996) โดย Sharlene Hesse-Biber เปนการศึกษาในเชิงจติวิทยาของ Hesse-Biber  ที่
ไดถายทอดพิธีกรรมทางรางกายที่เกี่ยวกับลัทธิความผอมของผูหญิง  โดยเธอกลาววา การเปนผู
                                                
9 สอดคลองกับคําใหสัมภาษณของ เจมี่ ฮูเมอรดาราคนหนึ่งที่วา “ตองถายละคร 4 วัน แลวอีก 3 
วันก็ตองบังคับตัวเองใหไปออกกําลังกาย คือกลายเปนวาการออกกําลังกายแทนที่จะเปนการพัก
ผอน กลับกลายเปนการทํางาน เหมือนเราทํางาน 7 วัน ไมมีวันหยุด... คือเสียงของผูใหญ (ผู
บริหารสถานีโทรทัศนและเจาของคายละคร) กบัชางแตงหนา แววๆ มาเขาหูเรานะ วาเราอวน ก็ได
ยินมาเรื่อยๆ จนเราเชื่อไง วาเราอวน ทีนี้ก็เครียดเลย”
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หญิงคือคุณสมบัติพื้นฐานของการเปนสมาชิกของลัทธิความผอม ซึ่งพิธีกรรมเบื้องตนคือการจํากัด
อาหาร (dieting) และการออกกําลังกายดวยความตั้งใจจนกลายเปนความหมกมุน ชั่งน้ําหนัก
บอยๆ โดยมีอุตสาหกรรมโฆษณาและสื่อคอยนําเสนอตัวแบบรางกายที่สวยงามสําหรับการบูชา 
และมีการเฉลิมฉลองอยางสม่ําเสมอในรูปแบบของการประกวดความงามที่จะยืนยันอุดมคตินี้ 
Hesse-Biber  เปรียบเทียบคูมือลดความอวนวาเหมือนกับคัมภีรไบเบิ้ล ซึ่งเทศนาวาดวยรูปแบบ
ของพิธีกรรมในแตละวันของชีวิต ไมวาจะเปนการเตรียมอาหาร การปรุงหรือการกินอาหาร และ 
“บาป” คือ การที่ละเมิดขอหามเหลานั้น (หนา 39) เปรียบเทียบวา กระจกและเครื่องชั่งน้ําหนัก คือ
แทนบูชา (หนา 69, 71) พวกเธอจะรูสึกละอายใจหากไมไดปฏิบัติตามอยางเครงครัด และจะทํา
การ “ปลงอาบัติ” หรือทรมานตัวเองเพื่อลบลางความผิดนั่นดวย (หนา 70)  ซึ่งลัทธิความผอม
สัญญากบัผูหญิงวาจะใหรางวัลตอบแทนกับพวกเธอเปนการยอมรับทางวัฒนธรรม (หนา 68)

Hesse-Biber  ไดพูดถึงทฤษฎีและแนวคิดตางๆ ที่ใชอธิบายเรื่อง eating disorder ซึ่งเธอ
เห็นวา มุมมองเหลานี้ มักจะเปนการโทษเหยื่อ (blaming the victim) (หนา 15)  และเธอยังตั้งคํา
ถามวา การที่ผูหญิงในสหรัฐเห็นวากิจกรรมตางๆ เชน การจํากัดอาหาร เสริมนม ลดหนาทอง
เสมือนกับเปนปฏิบัติการแหงเจตจํานงที่เสรี (exercise of free will) นั้นไมตางจากการที่ผูหญิงจีน
ถูกมัดเทา (foot binding) หรือผูหญิงในสมัยวิคตอเรียตองใสชุดรัดทรง (corset) เลย

เธอกลาววา เราถูกทําใหอวนจากอุตสาหกรรมอาหาร และกระตุนใหลดความอวนจากอุต
สาหกรรมการออกกําลังกายและการลดน้ําหนัก ซึ่งเปนผลดีสําหรับระบบทุนนิยม แตไมดีสําหรับ
เราในฐานะผูบริโภค (หนา 35) โดยหนังสือรับรองและรูปภาพกอนและหลัง (testimonials of 
before and after picture) เปนวิธีทางการตลาดเบื้องตนที่มักถูกนํามาใช  โดยในใบปลิวโฆษณา 
(brochure) เดียวกัน เราจะเห็น “สัญญา” จากภาพวา เราจะมีความสุขมากขึ้น มชีีวิตและสุขภาพ
ที่ดีมากขึ้น (หนา 40) ซึ่งการมีรูปรางดีดวยการออกกําลังกาย ถูกจัดเปนสวนจําเปนที่สําคัญอยาง
หนึ่งของการมีรูปแบบชีวิตที่มีสุขภาพดี (healthful lifestyle) (หนา 45)

นอกจากนั้นแลว Hesse-Biber  ยังกลาวถึงการศึกษาการเชื่อมโยงระหวางแบบของราง
กายกับอารมณหรือภาวะจิตใจ อันทําใหเกิดภาพเหมารวม (stereotype) ซึ่งเธอไดยกตัวอยางงาน
วิจัยของนักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงคนหนึ่งคือ H. Sheldon ที่แบงรางกายออกเปน 3 ประเภท โดยแต
ละประเภทก็จะมลีักษณะนิสัยอันเปนจุดเดนในแตละแบบของรางกาย (หนา 60) โดยเธอเองไดทํา
การศึกษาและคนพบความแตกตางทางเพศสถานะ (gender) ที่ชัดเจนในเรื่องการรับรูเกี่ยวกับน้ํา
หนักของรางกาย เชน วัยรุนผูหญิงกวารอยละ 95 อยากผอมกวานี้ในขณะที่ตัวเลขของวัยรุนชาย
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อยูที่รอยละ 50 หรือ ขอแตกตางที่วารอยละ 75 ของวัยรุนผูหญิงเคยลดความอวนสวนวัยรุนผูชาย
มีเพียงรอยละ 35 เทานั้น (หนา 61-62)

จากการศึกษาของ Hesse-Biber ยังพบวาผูหญิงบางคนใชวิธีการจัดการการกินเปนการ
แกปญหา/ชวงประสบการณชีวิตที่เลวราย เชน โดนลวนลามทางเพศ หรือครอบครัวแตกแยก โดย
เธอตีความหมายวา การปฏิเสธอาหารหมายถึงการสงขอความอันทรงพลังแกครอบครัวที่กําลังมี
ปญหา การกินมากเกินไป อาจเปนวิธีที่ปลอดภัยในการบรรเทาความเจ็บปวดทางอารมณ สวน
การถายทองก็อาจเปนทางออกของความโกรธ คับของใจตอสภาพแวดลอมที่เลวราย (หนา 83) 
โดยเธอไดยกตัวอยางการจัดการภาวะเครียดกับการปรับตัวของนักศึกษาดวยศัพทที่เรียกวา  
“freshman 10” หมายถึง น้ําหนักประมาณ 10 ปอนดที่เพิ่มข้ึนของนักศึกษาใหมในปแรก (หนา 
91) แต  Hesse-Biber ก็ไดแสดงจุดยืนของเธอโดยกลาววา เธอไมไดสงเสริมใหผูหญิงที่เธอ
สัมภาษณเลิกวิธีการเหลานี้ เพราะเธอเห็นวาการตกแตงรางกาย (adornment of the body) พิธี
กรรมเกี่ยวกับรางกายและแฟชั่น เปนสวนหนึ่งที่ชวยกอรางและบูรณาการวัฒนธรรมของมนุษย

Intimate History of American Girls. (1997) โดย Brumberg, Joan Jacobs10. 
Brumbergs แสดงใหเห็นถึงผลจากการปฏิวัติอุตสาหกรรมอันนําไปสูการผลิตเสื้อผาไดในจํานวน
มาก อยางเชนพวกเสื้อช้ันในสตรี  ที่สงเสริมใหผูหญิงมีความคิดเรื่องรางกายมาตรฐาน โดยความ
คิดที่วารางกายที่สวยสมบูรณแบบนั้น คือรางกายที่ผอมบาง ไดเร่ิมตนประมาณปลายศตวรรษที่
19 และตนศตวรรษที่ 20 ซึ่งในราวชวงตนทศวรรษที่ 1920 นั้น ขา แขน ของผูหญิงตองเรียบไมมี
ขน เอวตองเล็ก นมก็ตองเล็กแนนเตงตึงดวย

                                                
10 ดูเพิ่มเติมในบทวิจารณหนังสือของธเนศ วงศยานนาวา. อางแลว.



บทที่ 3
วาทกรรมรางกายในวัฒนธรรมบริโภค

เนื้อหาของบทนี้ เปนการนําเสนอและชี้ชวนใหเห็นถึงความเชื่อมโยงระหวางรางกายของผู
หญิงและบริบททางสังคมตางๆ ที่แวดลอมพวกเธออยู  ผานการพิจารณาจากวงกวางโดยดูความ
เปนไปสังคมตะวันตก เทียบเคียงและจํากัดวงแคบลงสูสังคมไทย โดยเสนอการพิจารณามิติทั้งทาง
ดานอุตสาหกรรมแฟชั่น ส่ือในชองทางตางๆ  ความทันสมัยของเทคโนโลยี การกาวกายจากอํานาจ
รัฐ วัฒนธรรมการกิน และจะสมบูรณไมไดหากขาดวาทกรรมการแพทย ซึ่งลวนแลวแตมีสวนใน
การกอสรางรางทางสังคมของผูหญิงทั้งสิ้น

วาทกรรมรางกาย

เมื่อกลาวถึงวาทกรรมรางกายนั้น จะพบวา มีความโยงใยของสายสัมพันธของสถาบันทาง
สังคมตางๆ ที่ทั้งซอนทับและเกี่ยวพันกันอยูมากมาย สถาบันทางสังคมเหลานี้ไดแทรกซึมเขามา
จัดการกับเนื้อตัวรางกายของผูหญิงอยูทุกเมื่อเชื่อวัน ไมวาผูหญิงจะเต็มใจหรือไมก็ตาม ในเบื้อง
ตนนี้จึงนาที่จะลองสํารวจถึงวาทกรรมรางกายเหลานั้น

รางกายผูหญิงในสังคมตะวันตก

ประวัติศาสตรรางกายของผูหญิงในวัฒนธรรมตะวันตก เปลี่ยนแปลงไปอยางตอเนื่อง
พรอมกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  พบวาในคริสตศตวรรษที่ 16 สังคมมีความนิยมรูปรางผูหญิง
ที่ผอมบาง โดยผูหญิงที่มีรอบเอวมากกวา 13 นิ้ว จะถูกนําไปประจาน (วริยา วชิราวัธนและ ศิริอร 
สินธุ, 2540: 18) ตอมาในคริสตศตวรรษที่ 17-19 สังคมไดเปลี่ยนมานิยมผูหญิงที่มีรูปรางอวน 
สังเกตไดจากภาพเขียนของจิตรกรที่มีชื่อเสียงในยุคนั้น จะนิยมวาดภาพผูหญิงที่มีน้ําหนัก
ประมาณ 75-80 กิโลกรัม ในขณะที่มีความสูงประมาณ 5 ฟุตครึ่ง เนื่องจากผูหญิงที่อวนเปนภาพ
ลักษณของความเปนแมพันธุที่ดี และแสดงถึงฐานะของบิดาหรือสามี วาเปนผูมีฐานะดีจึงสามารถ
เลี้ยงดูผูหญิงใหอวนทวนสมบูรณได (น ณ. ปากน้ํา, 2543)

หากแตชวงปลายคริสตศตวรรษที่ 19 ในราวทศวรรษที่ 1890  เอวคอดกิ่ว ก็กลายเปน
บรรทัดฐานของผูหญิง โดยมี เครื่องรัดทรง (corset) เปนเครื่องมือชวยเหลอืในการจัดการรูปราง
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ของผูหญิงใหเปนไปตามมาตรฐานที่ตองการ โดยมี “gibson girl” หญิงสาวรูปรางเอส (s shape) 
แบบนาฬิกาทราย เปนตนแบบของความงาม และดวยอิทธิพลของวงการภาพยนตรฮอลลีวูด จึงทํา
ใหเธอไดรับความนิยมตอเนื่องมาจนถึงตนทศวรรษ 1910 (Craik, 1994: 74)

ซึ่งในชวงกอนสงครามโลกครั้งที่ 1 ราว ค.ศ. 1914 คานิยมตอรูปรางผูหญิงก็เร่ิมเปลี่ยนไป 
จากการนิยมความอวบอวน มาเปนการนิยมรูปรางที่กระชับ หนาอกใหญ สะโพกผาย เปนชวง
เวลาที่ทําใหผูหญิงมีความตื่นตัวเรื่องการลดน้ําหนัก โดยเริ่มมีการอดอาหารและออกกําลังกายกัน
อยางหักโหม (เนื่องนอย ศรัทธา, 2519)

เมื่อความคลองตัว (mobility) ของผูหญิงที่เพิ่มข้ึน  ทําใหรูปราง “แบนราบเรียบ” อยาง 
“Flapper” ไดกลายมาเปนภาพลักษณของความเปนผูหญิงในยุค 1920 เร่ือยมา จนถึงตนๆ ทศ
วรรษที่ 1930 หญิงสาวผูทันสมัย คลองแคลวดั่งหนุมนอย ก็ถูกรัศมีดาราบดบัง โดยในชวงทศวรรษ
ที่ 1940 ตนแบบหลัก (role model) ของความงามที่พึงปรารถนา ยังคงเปนดาราหนังจากฮอลลีวูด 
หากแตก็ตองเริ่มถูกทาบรัศมี และเลือนหายไปดวยเหลาสาวๆ จาก Playboy ชวงป 1950 (Craik, 
1994: 75-80) ทําใหแฟชั่นเสื้อผาในยุคนั้น เปนเสื้อผาแนบเนื้อที่เนนสัดสวนรางกาย เนนเอวเนน
กน (Hesse-Biber, 1996: 44) เปนยุคที่ sex symbol หลายคนไดแจงเกิด และหนึ่งในนั้นก็คือ 
Marilyn Monroe

ทศวรรษที่ 1960 ความนิยมเร่ิมเปลี่ยนไปอีกครั้ง โดยมีตนแบบคือ  Twiggy นางแบบวัย
รุน ซึ่งโดงดังมากดวยรูปรางที่เหมือนกับยังโตไมเต็มที่และทรงผมที่กุดสั้นเหมือนเด็กผูชาย (Craik, 
1994: 75-80) Twiggy ยังเปนถือเปนผูนําการใส mini skirt ของผูหญิงในยุคนั้น และไดรับฉายาวา
เปน supermodel คนแรกของโลก และดวยความนิยมตอรูปรางที่ผอมบางดวยสัดสวน 31-22-32 
ความสูง 5 ฟุต 6 นิ้ว หนัก 91 ปอนด (Radner, 2000: 136) ของเธอนี่เองที่ทําใหผูหญิงในประเทศ
อังกฤษเริ่มมีการควบคุมอาหาร และมีการจัดตั้ง “สมาคมระวังหุน” (KFA: Keep Fit Association) 
ขึ้นในป 1962 ซึ่งแมแตนักรองโอเปราก็ยังตองเขาชั้นฝกบริหารรางกายเพราะไมตองการปลอยตัว
ใหอวนเหมือนในสมัยกอน (เนื่องนอย ศรัทธา, 2519: 184)

รูปรางผอมบางยังคงไดรับความนิยมตอมาจนถึงทศวรรษที่ 1970 โดยนางแบบถูกกําหนด
ใหมีรูปรางสูงโปรง หนาอกแบน สะโพกเล็ก ไหลกวาง ตาโต ขาเรียว และผิวเนียนเรียบไรไขมัน 
และดวยเหตุนี้เองที่ทําใหรูปรางที่มีกลามเนื้อดวยการออกกําลังกาย กลายเปนรูปรางในอุดมคติ
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ของผูหญิงในยุค 1980 ซึ่งทําให Jane Fonda ผูบุกเบิกวีดีโอเทปการออกกําลังกายในป 1982 ขาย
เทปของเธอไดถึงกวา 8.5 ลานมวนในเวลาตอมา (Hesse-Biber, 1996: 49)

เปนที่นาสนใจวา รูปรางผอมบาง ไดกลับมาเปนที่นิยมอีกครั้งในยุค 1990 ซึ่งคราวนี้มี 
Kate Moss นางแบบสาวชาวอังกฤษเปนสัญลักษณ หลายคนบอกวาเธอคือ Twiggy ของยุคนี้ แต
ความแตกตางก็คือ ในขณะที่ Twiggy เปนภาพสะทอนของผูหญิงที่ไดรับการปลดปลอยในยุคนั้น 
ซึ่งเกี่ยวของกับการปฏิวัติทางเพศ (sexual revolution)   Moss กลับสะทอนเพียงภาพของเด็กสาว
บริสุทธิ์ ที่มีวิญญาณของวัยรุนผูมีความสุขเทานั้น (Smedley, 2000: 148-150) ถึงกระนั้นก็ตาม 
เธอก็ไดกลายเปนผูที่ทําใหวงการแฟชั่นนิยมนางแบบที่สวย “แบบ” เธอ

นอกจากนั้น  ยังมีความเปนไปไดวาตุกตาบารบี้ก็เปนอีกจุดเริ่มตนหนึ่งของการใหคานิยม
กับความงามของเด็กผูหญิง และถือเปนตนแบบ (role model) ของความสวยที่วาดวยการเปนสาว
ผมบลอนด มีเสนหทางเพศ และขายาว (blond, sexy and  long-legged) โดยมี Cindy 
Crawford, Claudia Schiffer และ Nicole Kidman เปนบารบี้ภาคมีชีวิต ทําใหหญิงสาวหลายคน
ใฝฝนที่จะมีรูปรางเชนนั้น ซึ่งจากการคํานวณ (เนชั่นสุดสัปดาห , 2539) พบวา “หากตุกตาบารบี้
ตัวโตเทากับคนจริงๆ จะมีสัดสวน 38-18-33 ซึ่งไมใชหุนคนธรรมดาปกติทั่วไป”

จนกระทั่งในปลายศตวรรษที่ 20 ความนิยมก็เปลี่ยนไปสูความ “หลากหลาย” มากขึ้น 
นางแบบผิวเหลืองจากเอเชีย และนางแบบผิวสีจากแอฟริกา ไดกลายมาเปนสิ่งที่ขาดไมไดในวง
การแฟชั่นที่ตองการความแปลกที่นําเขาจากตางประเทศ (exotic) โดยมี Naomi Campbell เปน
จุดเริ่มตนของแนวโนม (trend) นี้ และแมวาการมีหนาอกอวบอิ่มจะเปนคุณลักษณะที่หวนกลับมา
เปนที่ตองการอีกครั้งก็ตาม หากแตส่ิงที่ไมไดเปลี่ยนไปเลยก็คือ เธอเหลานั้นยังคงตองมีรูปรางที่
ผอมบางเชนเดิม

จะเห็นไดวาในศตวรรษที่ 20 ที่เพิ่งผานพนไปนี้ หากจะกลาววา เปนยุคสมัยแหงการ
เปลี่ยนแปลงมาตรฐานรูปรางของผูหญิงอยางที่สุดก็คงจะไมเกินไปนัก รูปรางในอุดมคติของผู
หญิงในวัฒนธรรมตะวันตก แทบจะเปลี่ยนไปในทุกๆ ทศวรรษ โดยมีอุตสาหกรรมแฟชั่น ระบบการ
ผลิตเสื้อผาสําเร็จรูป การเบงบานเปนดอกเห็ดของนิตยสารผูหญิง และวงการภาพยนตร ฯลฯ ชวย
โหมกระพือภาพรางกายที่ “พึงประสงค” ไปยังผูหญิงในทุกชนชั้น
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รางกายผูหญิงในสังคมไทย

เมื่อหันมามองในบริบทสังคมไทย ก็พบวา ผูหญิงตองเผชิญกับชวงของการเปลี่ยนแปลง
ตนเองไปตามความตองการความเปนผูหญิงทางวัฒนธรรม (cultural requirement of femininity)  
เชนกัน ความคิดเรื่องขนาดรูปรางที่ถือวาสวยนั้น มีการปรับเปลี่ยน แปลงรูปความหมายอยางมาก
ตลอดชวงเวลาที่ผานมา   หากแตการสืบคนขอมูลอาจทําไดไมงายนัก เนื่องดวยขอจํากัดหลาย
ประการ ดังนั้นการทบทวนเรื่องรางกายกับความสวยในสังคมไทย จึงอาจกระทําผานการทบทวน
วรรณกรรมและเหตุการณตางๆ ของสังคมไทยในบางชวงเวลาที่สําคญั โดยอาจจะเริ่มจากการลอง
พิจารณารูปรางมาตรฐานในชวงเวลาตั้งแตสมัยรัตนโกสินทรตอนตน สมัยการสรางชาติของจอม
พล ป. พิบูลสงคราม เร่ือยมาจนกระทั่งถึงในยุคปจจุบัน

ขอคนพบที่ไดจากการยอนกลับไปพิจารณา วรรณกรรมไทยในสมัยรัตนโกสินทร คือไดมี
การสรางความนิยมหรือการใหคุณคาตอลักษณะรูปรางที่ผอมบางในหลายบทหลายตอน ที่จิตร 
ภูมิศักดิ์ ในนามปากกาของทีปกร ไดกลาวประชดประชันวา “สวยงามราวนางฟานางสวรรค” ใน
แบบที่ชนชั้นสูงอยากใหคนนึกถึง (ทีปกร, 2531) หนึ่งในนั้นคือ พระราชนิพนธในรัชกาลที่ 2 เร่ือง
รามเกียรติ์ ตอนหนุมานเขาหองนางบุษมาลี ซึ่งไดบรรยายถึงความงามของนางบุษมาลีไววา

“เอวบางรางรัดกําดัดสวาท ดูผุดผาดสารพัดคัดเครง
เขาแผนฉากแพรแสแลเล็ง  ยิ่งเพงยิ่งพิศยิ่งติดใจ”

(กรมศิลปากร, มมป.: 5)
หรือบทชมโฉมนางพิมพิลาไลยในเรื่อง ขุนชางขุนแผนที่วา

“ทรวดทรงสงศรีไมมีแมน อรชรออนแอนประหนึ่งเหลา
ผมสลวยสวยขํางามเงา ใหชื่อเจาวาพิมพิลาไลย”

(บุญยงค เกศเทศ,2532: 65 )

ในชวงเวลาที่การเขามาของชาวตะวันตกเพิ่มจํานวนขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งในสมัยรัชกาล
ที่ 5 ไมเพียงแตสงผลตอการเปลี่ยนแปลงใหญๆ ดังที่เราคงจํากันไดจนขึ้นใจ อาทิ การเลิกทาส การ
พัฒนาสาธารณูปโภค สาธารณูปการตางๆ เทานั้น หากแตยังไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปถึง
แนวคิดเรื่องการจัดการเนื้อตัวรางกายของผูหญิง และเปนรากฐานการเสริมใหงามตามแบบตะวัน
ตกอกีดวย
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รางกายที่เคยถูกมองวาสวย เชน ผิวเหลืองขมิ้น ฟนดํามะเหมื่อม กลายเปนสิ่งที่ตอง
เปลี่ยนแปลงให “ทันสมัย” โดยมีสินคาจากตะวันตกที่มากับเรือไหลทะลักเขามารองรับ ซึ่งสามารถ
วางขายไดอยางเสรี โดยมีชนชั้นกลางเปนพอคาคนกลาง และชวงเวลานี้เองที่ผูหญิง เร่ิมใชเครื่อง
สําอางจากตะวันตกและแตงหนาตามผูหญิงตะวันตกมากขึ้น  รวมไปถึงการเปลี่ยนแบบแผนการ
แตงกายดวย กระนั้นการกลาวถงึขนาดของรูปรางก็ยังไมชัดเจนนัก

ตอมาในชวงพ.ศ. 2485-2500 ในยุคแหงการสรางชาติทางวัฒนธรรม สมัยจอมพล ป. 
พิบูลสงครามนั้น11 พบวา แบบแผนการแตงตัวของผูหญิงถูกกําหนดโดย “รัฐนิยม” เชนกัน อันมา
จากประกาศของสํานักนายกรัฐมนตรี 12 ฉบับ ซึ่งหนึ่งในนั้นก็คือเร่ืองวาดวยการแตงกายของ
ประชาชนชาวไทย ยิ่งไปกวานั้น การจัดประกวดหมวกและเครื่องแตงกายสตรีคร้ังแรกของไทย ที่
จัดขึ้นที่งานตลาดนัดวันอาทิตยที่ 3 สิงหาคม พ.ศ. 2494 บริเวณสวนอัมพร ยังมีกรมประชา
สัมพันธหรือกรมโฆษณาการในขณะนั้น รวมกับกรมประชาสงเคราะหเปนเจาภาพผูจัดงานอีกดวย 
(ส. พลายนอย, 2543: 149-161)

ไมเพียงแตการแตงกายเทานั้นที่จะตองเปลี่ยนแปลง แมแตเร่ืองรางกายก็ยังตอง “ปฏิรูป” 
เชนกัน ซึ่งผูหญิงในฐานะ “ดอกไมของชาติ” ก็ตองมีการกําหนดคุณลักษณะดวย ดังเนื้อหาใน
เพลง

“ขวัญใจดอกไมของชาติ งามวิลาสนวยนาดรายรํา เอวองคออนบาง ตามแบบนาฏศิลป ...”

สําหรับการสรางรางกายพลเมืองไทยในสมัยจอมพลป. พิบูลสงคราม ผูหญิงไมไดเปน
เพียง “ดอกไมของชาติ”  ที่  “บอบบาง”  เทานั้น หากแตการจัดประกวด “ยอดพธูไทย” ก็ยังใหภาพ
ผูหญิงในอีกดานหนึ่ง ซึ่งพิจารณาไดจากโคลงของ “ขวัญนรา” เร่ือง “จึ่งหมูเขาเอยอา โอษฐพรอง
พธูไทย” (ทีปกร, 2531: 59-60) ที่กลาวตอนหนึ่งวา

                                                
11 จอมพล ป. พิบูลสงครามเปนนายกสมัยแรกเมื่อ พ.ศ. 2481 ดํารงตําแหนงเรื่อยมาจนแพคะแนน
ในสภาและตองประกาศลาออกเมื่อ 20 กรกฎาคม 2487 หลังจากนั้นก็มีรัฐประหารทําใหไดกลับ
มาดํารงตําแหนงเปนสมัยที่ 2 เมื่อ พ.ศ. 2490 จนถึง 2500 (พวงเพชร สุรัตนกวีกุลและพรภิรมณ 
เชียงกุล, 2545: 28-31)
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“สองสตันโฉมชอยงาน งอนหงาย
อัดอวบเอิบกามฉาย เฉิดทา...”

ประวัติการประกวดนางสาวไทย จึงนาจะเปนแหลงหนึ่งของการสืบคน “คานิยม” ตอราง
กายผูหญิงที่พึงประสงคไดเปนอยางดีอีกแหลงหนึ่ง ซึ่งจะวาไปแลว ในชวงที่มีการจัดประกวดนาง
สาวไทยนั้น ก็มีการรณรงคสงเสริม รวมทั้งใหรางวัลกับผูหญิงตอการเปน “แมดีเดน” ดวยเชนกัน  
ในฐานะที่สามารถ “ผลิต” ลูกที่มีคุณภาพใหกับประเทศ ซึ่งก็ไดกอใหเกิดมาตรฐานของรูปรางใน
อีกดานเชนกัน คือรูปรางของความเปนแมลูกดก ที่ตองสมบูรณ ทวมๆ จึงอาจกลาวไดวา ยุคนี้เปน
จุดเริ่มตนของการสรางมาตรฐานและแบงแยกผูหญิงออกจากกัน คือจะเปนแมหรือนางงามของ
ชาติ

การพยายามเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตคนไทย รวมไปถึงมาตรฐานความงามไปสูความเปน “ศิ
วิไลซ”  ตามแบบตะวันตกนั้น ดูเหมอืนจะขยายขอบเขตออกไปอยางไมสิ้นสุด จนแมหลังการ
เปลี่ยนแปลงการปกครองจากระบอบสมบูรณาญาสิทธิราชเปนระบอบประชาธิปไตยโดยการ
ปฏิวัติของคณะราษฎรเมื่อป พ.ศ. 2475 แลวก็ตาม

ในขณะเดียวกัน การยอนมองรายละเอียดการประกวดนางสาวไทยในแตละยุค โดย
พิจารณาจากการศึกษาของ สุพัตรา กอบกิจสุขสกุล ในป พ.ศ. 2531 และ อังคเรศ บุญทองลวน
พ.ศ. 2539 ยังใหภาพการกาวกายการจัดการรางกายของผูหญิงระหวางรัฐและสื่อธุรกิจไดเปน
อยางดี พบวาภาพลักษณความงามทางสรีระของผูหญิงในสังคมไทย มีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุค
สมัยของการประกวดนางสาวไทย ตามนโยบายประกวดนางงามเพื่อความบันเทิงในงานวันฉลอง
รัฐธรรมนูญในยุคแรก (ป พ.ศ. 2477-2497) และเปลี่ยนไปตามนโยบายสงเสริมการทองเที่ยวที่มี
การติดตอทางการคากับตางประเทศในยุคที่สอง (ป พ.ศ. 2507-2515) และเปลี่ยนแปลงอีกครั้ง
ตามการเติบโตทางธุรกิจที่มุงเนนใหนางสาวไทยมีความงามที่ไดตามมาตรฐานสากลอยางในยคุที่
สาม (ป พ.ศ. 2527-2537)

แนนอนวา ผูหญิงสวยในอุดมคติของสังคมไทย ตองมีแนวโนมที่ผอมลง และผอมลงเรื่อยๆ  
ในแตละยุค เพื่อใหสอดคลองตาม “สากลนิยม” ในยุคนั้นๆ หลักฐานยืนยันอันหนึ่งก็คือ ไดมีการ
เร่ิมใหบริการลดน้ําหนักในลักษณะของสถานบริการลดน้ําหนัก เกิดขึ้นครั้งแรกในสังคมไทยในป 
พ.ศ. 2511 หรือในป ค.ศ. 1968 ชวงเวลาใกลเคียงกันกับที่ Twiggy กําลังโดงดังในฝงตะวันตก 
และมี“สมาคมระวังหุน” เกิดขึ้นในอังกฤษ (ค.ศ. 1962)
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แตหลังจากนั้น กระแสการประกวดก็ตกไปสูชวงซบเซา หากแตเรียกไดวา การพยายาม
สรางมาตรฐานรางกายผูหญิง ไมเคยถูกลบเลือนไปจากสังคมไทย แตกลับถูกตอกย้ําและทําซ้ํา
ผานชองทางอื่นๆ เปนการที่อํานาจไดเปลี่ยนมือไปสูวงการแฟชั่น และสื่อบันเทิงอื่นๆ ผานทุกชอง
ทางสื่อสารอันทันสมัยในยุคที่เรียกวาโลกาภิวัตนนี้

วัฒนธรรมบริโภค: บริบทของผูหญิง

หากเราลองหันมองรอบตัวแลวจะพบวา เราถูกแวดลอมดวยการนําเสนอการใชชีวิตผาน
การบริโภคในความหมายที่กวางกวาการกินอยูแทบทุกขณะ เรารูวาอาหารรานไหนอรอย การตก
แตงสวนสไตลบาหลีกําลังเปนที่นิยม หรือชุดเสื้อผาแบบใดที่ลาสมัย ไดจากหลายชองทาง อาทิ 
จากโทรทัศน นิตยสาร หรืออินเตอรเน็ต ซึ่งชองทางการสื่อสารเหลานี้ ก็พรอมที่จะนําเสนอขอมูล
ใหมๆ ที่เปลี่ยนแปลงไดเพียงเสี้ยววินาที และการนําเสนอเหลานั้นก็มักผานทางภาพรางกายที่พึง
ประสงคและไดรับการยอมรับจากสังคมนั่นเอง

รางกายในสื่อดวยมือของเทคโนโลยี

และหนึ่งในนั้นก็คือ “ดนตรี/เพลง” จากการสํารวจเบื้องตน พบวามีเพลงที่มีเนื้อหาพาดพิง
ถึงเรื่อง “ความอวน” อยูพอสมควร12 อาทิ เพลงในชวงทศวรรษที่ 2530
“อวนไปก็อุตสาหไปลด  งดกินอาหารหลายอยาง เดี๋ยวใครจะวาเปนชาง   หาทางควบคุมเชพอยู
เพื่ออะไร เพื่อใคร ใหไปคิดดู” (xyz)

“บอกสิเออ เธอจะเอาเทาไหร เอาเทาไหร ไมอวนเอาเทาไหร”(มะลิลาบราซิลเลี่ยน)

หรือแมกระทั่งในชวงทศวรรษที่ 2540 นี้ ก็ยังปรากฏเพลงที่มีเนื้อหาทํานองเดียวกันนี้ เชน

 “อยากบอกเธอวารัก...รัก...รัก...รักษาหุนดวยนะ” (แอน ฐิติมา/2544)

“ปากก็บอกวาอวนไป อยากจะใหมันผอมลง แตปากทําไมไมหยุดกินซะที กวาที่เธอจะรูตัว ก็หมด
ทางแกแลวคนดี ทําใจเถอะนะที่ตองเปน ตุม ตุม ตุม“ (Acpella 7/ 2545)
เรียกไดวา เพลงที่เกี่ยวของกับรางกายความอวนผอมของผูหญิงนั้นไมเคยหางหายไปจากสังคม
ไทยเลย เสมือนกับการถายทอดคานิยม “สวยที่ตองผอม” นี้ จากรุนหนึ่งไปยังอีกรุนหนึ่ง โดยแทรก
                                                
12 โปรดดูรายละเอียดของเนื้อเพลงในภาคผนวก



41

ตัวเขาไปในระบบคิดผานการเปดเพลงกรอกหูอยูทุกวัน โดยมีอุตสาหกรรมการนําเสนอภาพแทน 
รวมดวยชวยกันในการใหความชอบธรรมกับนิยามความหมายใหมนั้น   อีกชองทางหนึ่งที่มีการสื่อ
ผานคือนิตยสารสําหรับผูหญิง

เราไมอาจปฏิเสธไดวา วัฒนธรรมคอสโม (cosmopolitanism) ไดกลายมาเปนสวนหนึ่งใน
ชีวิตสาวไทยไปแลว เนื้อหาในหนังสือแนวนี้มักกระตุนใหเราทําอะไรๆ กับตัวเองเสมอ เรียกวาเปน
ตัวอยางของความขัดแยงที่ลงตัวอันหนึ่ง กลาวคือ ในดานหนึ่งเราจะพบวิธีเปนตัวของตัวเอง
ประเภท “สวยในแบบที่เปนคุณ” แตเมื่อพลิกไปในหนาถัดไปก็จะเจอขอความประเภทเสนอวิธีการ
เปลี่ยนแปลงตัวเองโดยมีรูปกอนและหลังมาเปรียบเทียบใหเห็นอยางชัดเจน อาทิ การจับสาว
สํานักงานธรรมดาๆ มาเปลี่ยนโฉมตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญความงามทั้งหลาย โดยการใช
สารพัดเทคนิคในการแตงหนา ทําผม ฯลฯ ใหดูสวยข้ึนเพื่อขายผลิตภัณฑเหลานั้นที่เมื่อเราซื้อไปใช
เองแลวก็ไมมีวันที่จะทําไดอยางนั้น

ซึ่งอุตสาหกรรมเหลานั้น ไมวาจะเปนอุตสาหกรรมความงาม อุตสาหกรรมยาและการ
แพทย  รวมถึงอุตสาหกรรมความบันเทิง ตางเขามามีสวนในการชวงชิงความหมายและนิยามอัต
ลักษณความเปนหญิง กําหนดคุณคาของความงามทางรางกายของผูหญิง โดยที่มักจะเลนกับ
ความออนแอ (weakness) ความไมมั่นคง (insecurities) ที่บอบบางของมนุษยอันมีมูลคานับหมื่น
ลาน  ซึ่ง “เฉพาะแตตลาดยาลดความอวนชนิดที่จัดวาปลอดภัยที่สุด หรืออีกนัยหนึ่งคือ อันตราย
นอยที่สุด  ก็มีมูลคาทางการตลาดสูงถึง 1,200 ลานบาทตอปแลว  และมูลคานี้มีแนวโนมจะขยาย
ตัวขึ้นอีกอยางมากในอนาคต อัตราการขยายตัวของตลาดสูงถึงรอยละ 20 ตอป”  (ศูนยวิจัยกสิกร
ไทย, 2539 )

หากพิจารณารวมไปถึงตลาดผลิตภัณฑเสริมอาหารลดความอวนดวยแลวก็ทําใหทราบวา 
มีขยายตัวอยางมาก โดยผลการวิจัยของศูนยวิจัยกสิกรไทย  พบวา “กลุมลูกคาเปาหมายที่มีกําลัง
ซื้อมีถึงกวา 1 ลานคนและมีมูลคาการตลาดนับพันลานบาทเชนกัน”  (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2542)

รัฐเองก็มิไดอยูเฉยตอการจัดการสวนแบงทางการตลาดบนรางกายผูหญิงนี้  โดยสํานัก
งานคณะกรรมการอาหารและยา ผูรับผิดชอบในเรื่องนี้โดยตรง อาจการแกปญหาความอวน โดย
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การจัดใหเปน "แผนยุทธศาสตรชาติ"  ข้ึนมา (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2544) และหากเปนเชนนั้นจริง 
เร่ืองความอวนก็จะยิ่งใหญประหนึ่งยุทธศาสตรชาติเร่ืองยาเสพติด13

ตัวอยางการเขามาควบคุมรางกายของประชาชนโดยรัฐ ซึ่งอาศัยเทคโนโลยีที่ทันสมัยตัว
อยางหนึ่งก็คือ เด็กนักเรียนในโรงเรียนแคนเบอรรา ประเทศสิงคโปรจะไดรับบัตรเดบิตเพื่อใชจาย
คาอาหาร และเปนการตรวจสอบการมาโรงเรียนไปดวยในตัว เด็กที่มีปญหาน้ําหนักมากเกินจะได
รับเมนูอาหารที่มีไขมันนอยกวาปกติเพื่อชวยควบคุมน้ําหนัก  อันเปนการสั่งอาหารผาน website 
และจายเงินแบบ online โดยนอกจากจะควบคุมสุขภาพ/รางกายของเด็กนักเรียนแลว ยังเปนการ
ควบคุมรายไดของรัฐดวย เนื่องจากทันทีที่รูดบัตร เงินก็จะถูกสงตรงไปยังบัญชีธนาคารที่เปนงบ
ประมาณบริหารประเทศไดโดยตรง ซึ่งรัฐบาลสิงคโปรเห็นวาเปนการปองกันการคอรัปชั่นไปในตัว
ดวย (ชีวจิต,2544: 7)

ดวยอํานาจที่ลนเหลือของวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การแผซานอํานาจแหงการควบคุม
ยังมิไดหยุดเพียงแคการเปนการควบคุมเร่ืองอาหารการกินดังตัวอยางขางตนเทานั้น แตยังกาวล้ํา
ไปถึงการสราง ตัดแตง ตอเติม รางกายใหสลายสภาพธรรมชาติเสีย ดวยการ “ศัลยกรรมความ
งาม”

ในการศึกษาเรื่องกระบวนการทําศัลยกรรมความงามของ เชาวเลิศ มากสมบูรณ (2539) 
สะทอนใหเห็นวา ผูหญิงที่ทําศัลยกรรมเสริมความงามซึ่งเคยรับรูเกี่ยวกับหนาตาของตนเองวาไม
สวย ไมมีเสนห ไมดึงดูดเพศตรงขาม ไดตัดสินใจทําศัลยกรรมเสริมจมูกหรือทําตาสองชั้น เพราะ
ตองการใหตนเองมีภาพลักษณที่ดีข้ึน มีความนาเชื่อถือ และเปนที่ยอมรับในการคบหาสมาคมกับ
ผูอ่ืน ดวยความชวยเหลือของเทคโนโลยีการแพทย

                                                
13 จะวาไปแลว การเขามาควบคุม  แนะนําเรื่องอาหารการกิน ของหนวยงานจากรัฐ ยังนาจะมีผล
ทางการเมืองอีกดวย กลาวคือ ถาหากคณะกรรมการอาหารและยา หรือหนวยงานอยาง สถาบัน
วิจัยและพัฒนาประเทศไทย (TDRI)   ประกาศ/แนะนําวาเด็กไทยไมตองกินนมแลว เพราะไดสาร
อาหารจากทางอื่นมากพอหรือแนะวาการกินนมอาจทําใหอวน ผลทางนโยบายของรัฐก็คือ อาจนํา
ไปสูการยกเลิกการประมูลนม อันที่มาของนมบูดและทุจริตนมเด็ก ก็เปนได
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กระบวนการศัลยกรรมความงาม มิไดกระทําตอราง “กายภาพ” เทานั้น แมกระทั่งราง 
“ภาพเสนอ” ก็ยังถูกเทคโนโลยีคอมพิวเตอร เขาตัดตอ ขัดเกลา ลบ เพิ่ม สวนตางๆ ของรางกายบน
พื้นฐานความตองการ “ส่ิงที่สมบูรณแบบ” ของผูผลิตสื่อ เชนเดียวกัน

จากการสัมภาษณเหลาบรรณาธิการนิตยสารผูหญิงชั้นนําของประเทศเกี่ยวกับประเด็น
การใชเทคโนโลยีขัดเกลาภาพ (retouching technology) ทําใหทราบวา นิตยสารเกือบทุกเลม ได
ใชเทคนิคดังกลาวก็เพื่อใหรูปรางหนาตาของนางแบบที่ออกมานั้น “สมบูรณแบบไดตามมาตรฐาน
ที่กําหนดไว” (perfect and standardize) เชน ขาเพรียว รักแรขาว ไรรอยยน เพียงเพื่อใหงานนั้น 
[ปก ] สรางความพอใจ ] กับลูกคา [สปอนเซอรโฆษณาผู อุปถัมภหนังสือ]”  (Atiya 
Achakulwisut,2003) และเมื่อ รูป [เรือนราง] นั้นขายได อันจะนําไปสูการทําใหสินคาที่นางแบบ
เหลานั้นสวมใสขายไดตามไปดวยอยางไมตองสงสัย

ที่นาตกใจก็คือ แมกระทั่งนางแบบที่ถือเปน “ตนแบบ” ก็ยังเปนทุกขกับคําวา “ไรที่ติ” นี้
ดวยเชนกัน นั่นคือ เธอจะรูสึกไมสบายใจ หากรูปของเธอไมไดทํา retouch  ยิ่งไปกวานั้นยังมีการ
ทําแมกระทั่งตัดชิ้นสวนรางกายของนางแบบจากหลายๆ รูปมาแปะกัน เพื่อใหไดรูปที่สมบูรณแบบ
เพียงรูปเดียว โดยมิไดมีการบอกกลาวแกผูอานเลยวารูปเหลานั้นเปนรูปเสริมแตงโดยเทคนิค
คอมพิวเตอร ทั้งๆ ที่นาจะเปนจรรยาบรรณอยางหนึ่งที่ผูผลิตสื่อควรจะตระหนักเปนอันดับแรกๆ 
โดย “บรรณาธิการทุกคนไมเชื่อวาเทคโนโลยีจะมีอํานาจหรืออันตรายขนาดนั้น” (Atiya, อางแลว)

น้ําหนักนั้นสําคัญฉะนี้

คําตอบของผูผลิตสื่อเหลานั้นเปนจริงหรือ เพราะนับวันความอวนดูจะกลายเปนนิยามของ
คนมีปญหา ทุกวันนี้ คนสวนใหญดูจะเชื่อวา คนสวย คนงาม รวมถึงคนสุขภาพดี จะตองหุนผอม 
เพรียวลมเหมือนนางแบบจากภาพเสนอที่เปนเท็จนั้น จนอาจกลาวไดวา ทุกวันนี้เราตางถูกครอบ
งําโดยธุรกิจความงาม และธุรกิจลดความอวน ที่เอาแตตําหนิคนที่อวนหรือน้ําหนักเพิ่ม อันนําไปสู
ความกังวลในเรื่องน้ําหนักตัว ที่แสดงออกมาในรูปของการชั่งน้ําหนักอยูเสมอ โดยบริษทั ศูนยวิจัย
กสิกรไทย จํากัด (2540)  ไดทําการสํารวจพฤติกรรมในการใชเครื่องชั่งน้ําหนักตัว ของคนกรุงเทพฯ
จํานวน 747 คน แบงตามเพศ อายุ อาชีพ และระดับรายไดตางๆ กัน พบวาคนกรุงเทพฯ สวนใหญ
ยังไมพอใจกับน้ําหนักของตัวเอง และมักชั่งน้ําหนักอยางนอยเดือนละครั้ง สถานที่ชั่งน้ําหนักยอด
นิยมคือที่บาน รองลงไปคือศูนยการคา และโรงพยาบาล  คําถามตอมาคือ น้ําหนกัที่เหมาะสมที่
คนคาดหวังนั้นเปนเชนไร
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คงตองยอมรับวาไมมีคํานิยามอันหนึ่งอันใดของคําวา  “รูปราง/น้ําหนักในอุดมคติ”  ที่ใช
ไดกับผูหญิงทุกคน คําถามก็คือ  แลวพวกเธอได  “ตัวเลข”  ที่เปนอุดมคตินั้นมาจากไหน หากเรา
อานหนังสือประเภทปกิณกะความงามผูหญิง อาจจะพบคําเฉลยที่วา ในบางครั้งมีการเรียกน้ํา
หนักมาตรฐานวา  “น้ําหนักในอุดมคติ”  ซึ่งก็แทบจะเรียกไดวา อุดมคติจริงๆ  คือยากแกการปฏิบัติ
หรือเปนจริงได    สะทอนออกมาในรูปของตารางน้ําหนักที่เหมาะสมกับสวนสูง  ซึ่ง Hesse-Biber 
(1996: 63) เรียกน้ําหนักประเภทที่พบไดตามนิตยสารผูหญิงและศูนยออกกําลังกาย (fitness 
centers) นี้วา  “แบบน้ําหนักอุดมคติทางวัฒนธรรม (cultural model)”  และเรียกตารางน้ําหนักที่
เหมาะสมกับสวนสูงของรัฐหรือเกณฑประกันสังคมวา  “แบบน้ําหนักอุดมคติทางการแพทย 
(medical model)”  ซึ่ง “ตารางแบบแรกมักกําหนดใหเราผอมกวาตารางของแบบที่สองเสมอ” นั่น
ก็หมายความวา   น้ําหนักในอุดมคติ/น้ําหนักมาตรฐานของผูหญิงกับของรัฐมีความแตกตางกัน  
โดยน้ําหนักมาตรฐานของรัฐ  คือ  น้ําหนักตัวในสวนที่สัมพันธกับสวนสูงอยูในระดับที่จะมีผลทําให
อายุยืนยาวมากที่สุด  โดยมีสุขภาพดีที่สุด  ซึ่งสวนใหญแลวมักพบวา  หลักสากลของการหาคาน้ํา
หนักมาตรฐานหรือการจัดระดับของความอวนที่วานี้  มักจะใชวัดจาก BMI  (Body Mass Index)

คนอีกกลุมที่ใหความสําคัญตอขอมูลในเรื่องน้ําหนักมาตรฐานนี้ คือ บริษัทประกันชีวิต ตัว
อยางของการเขามามีสวนรวมในการกําหนดมาตรฐานรางกายที่เราอาจไมคอยไดรับรูจากกลุม
ธุรกิจนี้  คือกรณีของมาริลีน วานน ผูมีน้ําหนัก 250 ปอนด เธอถูกปฏิเสธการประกันสุขภาพจาก
บริษัทประกัน โดยใหเหตุผลวาเธออวนจนผิดปกติ (สารคดี, 2543) 

ปญหาของมาริลนี วานนคงไมเกิดขึ้นแน หากเธอเกิดมาเปนสาวไนจีเรีย เหมือนกับ มาร
กาเร็ต แบสซีย อีเน เพราะสังคมของชาวไนจีเรียภาคตะวันออกเฉียงใตจะยอมรับวาผูหญิงได
เปลี่ยนผานจากการเปนสาวแรกรุนมาเปนผูหญิงที่พรอมจะแตงงานไดนั้น ก็ตอเมื่อผานพิธีการถูก
ขุนใหอวน โดยหนาที่ที่พวกเธอตองทําตลอดชวงเวลา 2-6 เดือนในบานพิธีก็คือ การกินและนอน 
พรอมทั้งไดรับการอบรมความรูเกี่ยวกับการทําความสะอาด เย็บผา เลี้ยงเด็ก และทําอาหาร โดย
บรรดาแมๆ และหญิงวัยกลางคนทั้งหลายในชุมชน แมในปจจุบันจะเริ่มมีการรณรงคในความรู
เร่ืองอันตรายจากความอวน แตสําหรับในบางชุมชนแลวเรื่องการกินนี้ไมใชเร่ืองสุขภาพอยางเดียว
แตเปนเรื่องทางสังคมและวัฒนธรรมดวย (สารคดี, 2542)

Carole M. Counihan (1999) กลาววา การกินอาหารมีความหมายอยางมากในทุกวัฒน
ธรรม และยึดติดกับความสัมพนัธในเรื่องเพศสถานะ (gender) อยางแทบจะแยกไมออก  รวมถึง
ชนชั้น ลําดับข้ันของวรรณะ ซึ่งยังคงถูกรักษาไวผานการควบคุมและการเขาถึงอาหารที่แตกตางกัน
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มารยาทและลักษณะการกินอาหารมีความหมายอยางมากในชุมชน การกินอาหารรวมกันเปน
สัญลักษณของเครือญาติ ความเชื่อมั่น และมิตรภาพ และในบางวัฒนธรรมก็รวมถึงเรื่องเพศดวย

ในสังคมไทยก็เชนกัน คงปฏิเสธไมไดวา เร่ืองกินเปนเรื่องหลักมากเรื่องหนึ่งในชีวิต ได
งาน/ฉลองเรียนจบ/อกหัก แมแตคุยเรื่องธุรกิจก็นัดกินขาว ดังความเห็นของ สุชาดา จักรพิสุทธิ์ ใน
บทความเรื่อง  “มิติของการกิน” (2543) ที่วา “ความสัมพันธของคนไทยทุกวันนี้ จึงดูเหมือนดําเนิน
ไปทามกลางการกิน /การเสพ/การบริโภค” ถือไดวา การกินเปนเครื่องมือทางสังคมอยางหนึ่งมาชา
นานแลว “นํามาซึ่งจารีตประเพณี คานิยมบางอยาง อาทิ ครอบครัวคนจีนที่เครงครัด การกินเปน
เครื่องกําหนดสถานภาพในครอบครัว เปนสิ่งบงบอกระดับอํานาจ รสนยิม พื้นเพทางวัฒนธรรม 
ตลอดจนวิถีความสัมพันธของคนในสังคม”  หากแตผูที่มีอิทธิพลในการถายทอดการเลือกอาหาร 
การประกอบอาหาร และการบริโภคอาหารสวนใหญในสังคมไทย คือ แม/ผูหญิง นั่นจึงเปนคําตอบ
ไดวา ทําไมรอยละ 90 พฤติกรรมการกินอาหารผิดปกติถึงเปนผูหญิง

ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการเลือกกิน/บริโภคอื่นๆ  ก็เชน รายได เวลา และวิถีชีวิต ในรายงานการ
วิจัยชิ้นหนึ่งเกี่ยวกับพฤตกิรรมการกินของคนญี่ปุนโดย Miyzuhori (1992) พบวาวิถีชีวิตของคน
ญี่ปุนเปลี่ยนแปลงไป มีลักษณะเปนตะวันตก และเปนสังคมอุตสาหกรรมมากขึ้น ซึ่งสงผลกระทบ
ในดานลบตออาหารของคนรุนใหม โดยมีการเปลี่ยนแปลงที่เดนชัดหลายประการ อาทิ บริโภค
อาหารสําเร็จรูปที่ผานกระบวนการมากขึ้น บริโภคไมเปนเวลา (อดมื้อเชา/ทานมื้อดึก) บริโภค
อาหารจานดวนมากขึ้น (สุภาภรณ เชิดชัยภูม,ิ 2542) หรืออีกนัยหนึ่งคือ ทุนนิยมไดทําใหการกินใน
ปจจุบัน แมจะบอยและมาก แตในดานคุณภาพ กลับพิถีพิถันนอยลง และเปนไปไดวา การกิน ได
กลายเปนการใชเวลาวางของคนในสังคมปจจุบัน

เมื่อวัฒนธรรมการกินเปลี่ยนไป วัฒนธรรมอาหารก็เปลี่ยนตาม สังคม [ปตาธิปไตย] ทุก
วันนี้ เลื่อนจากยุคอาหารจานดวน มาเปนยุคอาหารสุขภาพ ภายใตระบบคิด you are what you 
eat! ซึ่งอาจเปนแนวคิดที่จํากัดการกนิของผูหญิงแบบหนึ่ง เมื่อเปนเชนนี้ก็ยอมหมายความวาเรา
อยูในสังคมที่เห็นแกตัวมาก เพราะผูหญิงถูกคาดหวังใหตองซื้อ ทําและเตรียมอาหาร ใหกับคนอื่น
มากกวาจะยินดีใหผูหญิงมีความสุขกับการกินของเธอ  ผูหญิงจะตองจัดประเภทอาหารออกเปน 2 
ประเภท คือ กินได กับกินไมได ที่กินไมไดก็จะถูกเรียก/จัดประเภทเปน อาหารขยะ อยางเชนพวกที่
มีแคลอรี่สูง ไขมันมาก เปนการหลีกเลี่ยงอาหารตามบัญชีรายชื่อในสมอง และเริ่มสรางความรูสึก
ไมพอใจในรางกายของตนเองใหกับผูหญิง จนบางทีเราอาจลืมไปวาอันตรายที่รุนแรงกวาความ
อวน คือ ความเครียดจากการจํากัดอาหารและความเครียดจากการเกลียดตัวเองที่อวนเอาๆ
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พรอมกันกับที่ภาพเสนอจากสื่อตางๆ ลวนแลวแตนําเสนอรูปรางหนาตา (แบบเท็จๆ) ที่
สวยงามตามอุดมคติ  ซึ่งในความเปนจริงแลว มีเพียงสวนนอยเทานั้นที่จะทําตามสื่อเหลานั้นได 
และถาใครสามารถปรับตามความงามจากสื่อไดเร่ือยๆ คนๆ นั้น ก็อาจจะไมรูสึกอะไร แตถาใครที่
ไมสามารถทําได ก็จะรูสึกวาถูกกดดันอยูทุกวัน ผูหญิงที่รูปรางหนาตาไมเขาขายผูหญิงที่ปรากฏ
ในสื่อตางๆ จะรูสึกเจ็บปวด อาจตกอยูในความเกลียด ไมงายเลยที่ผูหญิงจะยอมรับตัวเองและรัก
ตัวเองตามสภาพที่เปนอยู ในสภาวะแวดลอมที่ขัดแยงเชนนี้

สารพันกระบวนการลดความอวน

การสํารวจความคิดเห็นของสวนดุสิตโพล ในกลุมหญิงวัยรุนที่มีอายุระหวาง 12-22 ป ที่
อยูในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑลจํานวน 1,649 คน เกี่ยวกับ"การลดความอวนในสายตาวัยรุน" 
พบวา วัยรุนถึง 85.69% เห็นวาความอวนมีอิทธิพลอยางมากตอตนเอง และวัยรุนถึง 68.94% เคย
ลดความอวน และแมวาวยัรุนจะเห็นวา การออกกําลังกายและการควบคุมอาหารเปนวิธีที่ปลอด
ภัยที่สุด แตวิธีการที่วัยรุนเลือกใชเพื่อการลดความอวนถึงรอยละ 55.25 กลับเปนกระบวนการอื่นๆ 
เชน  เขาคอรสของแพทย การกินยาลดความอวน การดูดไขมัน การผาตัด การใชสมุนไพร และการ
ฝงเข็ม เปนตน (http://www.dusit.ac.th/dusitpoll/2545/2545_104.html)

แมผูหญิงสวนใหญจะรับรู “วิธี” การควบคุม/ลดน้ําหนัก ที่เปนที่ยอมรับวา “ถูกตอง” นั่น
คือ การตองรูจักกินอาหารที่เหมาะสมและหมั่นออกกําลังกาย อันเปนชุดความรูที่ไดรับการเผยแพร
ในสังคมมาชานาน แตในความเปนไปไดในทางปฏิบัติของบุคคล (practical) แลว วิธีในการควบ
คุม/ลดน้ําหนัก มักผิดแผกแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับพื้นเพภูมิหลัง ความเชื่อ ความเขาใจ ลักษณะ
นิสัย หรือ “ความรู” ของบุคคลนั้นๆ  ซึ่งมักเชื่อมโยงกับบริบทแวดลอม

วิธีการลดความอวน ดังเชน การใชเข็มขัดความรอน การใชเครื่องอิเลคทรอนิกสสลายไข
มัน การนวดตัวดวยครีมหรือน้ํามันเพื่อละลายไขมัน การพันรอน การพันเย็น การกระตุนรางกาย
ดวยไฟฟาหรือสารเคมีตางๆ อาทิ โคลน การใชยา/สารลดน้ําหนักการลดความอวน เชน การใชยา
ขับปสสาวะ การดื่มไฟเบอรเทียม เม็ดแมงลัก หัวบุก เพื่อใหรูสึกอ่ิม การใชฮอรโมน การรักษาทาง
จิตบําบัด วารีบําบัด ดนตรีบําบัด พฤติกรรมบําบัด การฝงเข็ม การติดจุดที่ใบหู การอบไอน้ํา การ
รัดรางกายหรือสวมใสเสื้อผาหรืออุปกรณพิเศษอื่นๆ อาทิ เข็มขัดหรือกางเกงลดความอวน การดูด
ไขมัน การผาตัดไขมันเฉพาะสวน เชน ที่กรามหรือคางออก การผูกฟนบน-ลางติดกันเพื่อไมใหอา
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ปากได การตัดตอลําไสใหม การตัดกระเพาะออกบางสวน การออกกําลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมการบริโภค เชน ฝกเคี้ยวชาๆ หรือการกินเจ การกินแบบชีวจิต การกินสูตรอาหารพิเศษ จึงถูก
นํามาใชควบคูไปกับการอดอาหาร การควบคุมอาหาร อันมักเปนวิธีการหลักของผูหญิงดวย

ตารางแสดงคาใชจายในการลดน้ําหนัก

วิธีลดน้ําหนัก คาใชจาย (บาท)
- ยาลดความอวน 150-500/คร้ัง/อาทิตย
-โปรแกรมอาหารรวมกับอาหารเสริมโปรตีน 1500-5,000/ เดือน
- โปรแกรมอาหารรวมกับโปรตีนสกัดและอุปกรณกระชับกลามเนื้อ 2,000/ เดือน
- ครีมนวดละลายไขมัน 2,500-8,000/ คอรส
- ครีมนวดละลายไขมัน ผารัดตัว (body Wrap)             2,800/คร้ัง หรือ 40,000/คอรส (15 คร้ัง)
  และ เครื่องมืออิเลคทรอนิกส
- ดูดไขมันบริเวณหนาทองหรือตนขา 15,000/คร้ัง
- ดูดไขมันบริเวณตนแขน 18,000/คร้ัง
- ออกกําลังกายที่ศูนยบริหารรางกาย (fitness Center) 2,000-3,000/เดือน

ที่มา:  รวมรวมจากเอกสารแจกฟรี (brochure)  และโฆษณาของศูนยบริการสุขภาพและความงาม 
ที่ปรากฏในนิตยสารตางๆ  รวมทั้งการติดตอสอบถามรายละเอียดทางโทรศัพท

เมื่อพฤติกรรมการกินที่ปรับเกลาจนไดรับการยอมรับเปนวัฒนธรรมการกินของทองถิ่น ก็
จะมีการสรางความเชื่อ คานิยม เจตคติ และประสบการณสะสมเปนเกณฑกํากับวัฒนธรรมการกิน
ของแตละสังคม ดังนั้นการจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินใดๆ จึงไมใชเร่ืองงายเลย เพราะมนัไม
ใชเปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินสวนบุคคลเทานั้น แตเปนการปรับวัฒนธรรมการกินของทั้ง
สังคมทีเดียว (อารี วัลยะเสวี, 2536: 252-258) การควบคุมการกินของผูหญิงจึงไมอาจทําเพียง
ลําพังได  ผูหญิงจึงตองหาทางจัดการกับภาวะขัดแยงเชนนี้ อันอาจนําไปสูการมีพฤติกรรมการกิน
ที่ไมถูกตอง เพราะมีเพียงเสนบางๆ เทานั้นที่แยกระหวาง การจํากัดอาหาร (dieting) กับ พฤติ
กรรมการกินที่ผิดปกติที่เปนอันตรายถึงชีวิตได (eating disorder) พฤติกรรมการกินที่ไมถูกตอง 
อยางหนึ่งที่เรียกวา anorexia nervosa ถูกระบุใหเปนอาการผิดปกติทางการแพทย (clinical 
disorder)  ตั้งแตป 1873 (Gamble, 1999: 221)   นั่นคือทําใหเห็นวา เปนเวลาอยางนอยกวา 130 



48

ปแลว ที่ผูหญิงตองทนทุกขกับสภาพนี้เพียงลําพัง แลวเรายังจะปลอยใหเปนเชนนี้ตอไปอีกกี่รอยป
?

สรุป

จากที่กลาวมาทั้งหมดจะเห็นไดวา วาทกรรมรางกายนั้น มีชุดนิยามกําหนดมาตรฐานไว
มากมาย ไมวาจะเปนวาทกรรมรางกายของการเปนพลเมืองของชาติ วาทกรรมรางกายที่มีสุขภาพ
ดี รวมถึงวาทกรรมรางกายที่สวยงามดวย แตหากพิจารณาใหดีแลว จะเห็นวา วาทกรรมเหลานั้น 
ตางก็เหลื่อมทับกันอยู เพียงแตวาชุดของวาทกรรมใดจะไดถือครองอํานาจเหนือเนื้อตัวรางกาย
ของผูหญิง และในประเด็นเรื่องกระบวนการลดความอวนนี้ หรือกลาวโดยสรุปไดวา วาทกรรมราง
กายที่ถือครองอํานาจอยูในตอนนี้ก็คือ วาทกรรมรางกายที่สวยงามที่จะตองไมอวนนั่นเอง

ในวัฒนธรรมบริโภค เราถูกแนะนําวาสามารถสรางตัวตนหรือการเปนตัวของตัวเองไดจาก
การบริโภคสิ่งตางๆ รอบตัว อากัปกิริยาของเรา ทั้งการกินอาหาร ดูหนัง ฟงเพลง ลวนเกี่ยวของกับ
ตัวตนของเรา ซึ่งตองกระทําผานรางกายทั้งสิ้น และดวยความชวยเหลือของเทคโนโลยีที่ทันสมัย
ทําใหวัฒนธรรมบริโภคแทบจะกลายมาเปนบริบทเดียวของผูหญิง ดวยเหตุนี้รางกายของพวกเธอ
จึงคลายกับพื้นที่ที่จําเปนจะตองไดรับการตกแตงใหสวยงามไมตางไปจากตูโชวสินคา (display) 
หรืออาจกลาวในทายที่สุดนี้ไดวา วัฒนธรรมบริโภคเองก็เปนวาทกรรมชุดหนึ่งที่คอยกํากับรางกาย
ของผูหญิงใหตองสวยงามตามคานิยมที่ตองผอมดวยเชนเดียวกัน ดังนั้นการที่ผูหญิงตองตอสูจาก
การกํากับของวัฒนธรรมที่เธอดํารงชีวิตอยูจึงไมใชเร่ืองงาย



บทที่ 4
มูลเหตุจูงใจและกระบวนการลดความอวน

ในบทนี้ สิ่งที่ตองการจะนําเสนอคือ เร่ืองราวของผูหญิง 10 คน กับวิธีการตางๆ ที่พวกเธอ
ใชในการลดความอวน ผานการเลาถึงชีวิตของพวกเธอตั้งแตในวัยเด็ก เขาโรงเรียน เร่ิมทํางาน จน
กระทั่งถึงชีวิตในทุกวันนี้  โดยมีประเด็นหลักของการนําเสนอ คือ กระบวนการลดความอวนที่เธอ
ใช เหตุผลที่เธอเลือกวิธีเหลานั้น ความพยายามที่จะหลีกเลี่ยงรางกายที่ไมพึงประสงคและรักษา
ภาพลักษณรางกายที่เปนที่ตองการเอาไว ผานมุมมองการใชชีวิตของพวกเธอเอง

ชีวิตและเรื่องเลาของผูหญิง

พี่ปลา

ผูหญิงทํางาน บุคลิกดี พูดจาฉะฉาน คลองแคลว ดวยสวนสูง 165 เซนติเมตร น้ําหนัก 53 กิโลกรัม 
ในปจจุบัน คือความรูสึกแรกที่ผูคนมักจะรูสึก เมื่อไดเห็น “พี่ปลา”  ครีเอทีฟสาว วัย 30 ป

พี่ปลา เกิดที่กรุงเทพ เปนลูกคนสุดทองของครอบครัว โดยมีพี่สาวหนึ่งคน อายุมากกวา 2 ป  ใน
ชวงวัยเด็กนั้น เคยยายไปอยูที่เชียงใหมระยะหนึ่ง และไดยายกลับมาเขาเรียนชั้นอนุบาลที่โรงเรียน
ราชินีจนถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จากนั้นจึงเขาศึกษาตอช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 จนจบชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 6 ที่โรงเรียนสตรีวิทยา การเรียนในโรงเรียนหญิงลวนตั้งแตเล็กจนโต ทําใหพี่ปลาไมได
กังวลในเรื่องรูปรางของตนมากนัก บวกกับเสียงในครอบครัวที่ไมเห็นวารูปรางของเธอเปนปญหา 
ทําใหพี่ปลายังไมไดเร่ิมลดความอวนในชวงนั้น เธอกลาววา

“ตอนป.1-ป.6 ยังไมไดคิดหรือกังวลเกี่ยวกับเรื่องความสวยความงามเลย แตพี่อวนมาแต
ไหนแตไรแลวนะ”

“ที่บานเคาก็ไมเคยบอกใหลดนะ เขาจะบอกวา ดูโอเค ไมอวน ก็ดูตุยนุยนารักดี”

“อยางตอนที่เร่ิมเปนวัยรุน ก็มีคิดนิดหนอยแตไมซีเรียสอะไรมาก เพราะที่โรงเรียนอยางที่
สตรีวิทย ก็จะมีทอม เคาก็จะตัวใหญ ก็มีคนที่หุนแบบนี้เยอะ ก็คิดวาทําไมตองเปลี่ยน
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แปลงตัวเอง แลวเพื่อนในกลุม 7-8 คน ก็จะขนาดเทาๆ  กัน (หัวเราะ) ตอนนั้นก็ยังไมมี
ความรักเลย (หัวเราะ) ยังไมไดใหความสนใจในเรื่องนี้มากนัก และก็ไมไดคบกับใคร”

ความกังวลในรูปรางของตัวเองเริ่มเกิดขึ้น และมากจนถึงขั้นตัดสินใจลดความอวนครั้งแรก เมื่อ
กาวเขาสูร้ัวมหาวิทยาลัยในคณะวารสารศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

“เร่ิมมาคิดเรื่องอวน ก็ตอนที่มีผูชายมาเรียนรวมดวย ตอนอยูมหาลัยนะ ชวงนั้นพี่อวนมาก 
รูสึกจะอวนสุดก็ตอนอยูป 1 นะ อายุ 18 มั๊ง หนัก 67 กิโล (หัวเราะ) ไมเชื่อละสิ  อวนมาก 
ก็เลยเริ่มคิดที่จะลด”

“คือชวงเริ่มเปนสาวก็เร่ิมรูสึกวา อืม..พี่สาวเราเคาหุนดีนะ ยิ่งเขามหาลัยไมรูเปนอะไร พอ
มีเพื่อนในคณะ เพื่อนเคาก็ดูดี ก็เลยเริ่มดูแลเร่ืองความสวยความงามบาง แลวก็บวกกับ
เร่ืองพี่สาวไง คือเราก็จะรูสึกวา เคาสวย แลวก็รูสึกวาตัวเราเองแยมากเลย แตกอนจะสนิท
กับพี่สาวมาก ไปไหนดวยกันตลอด หลังๆ พออวนมากๆ  ก็ชักไมอยากไป (หัวเราะ) ก็รูสึก
วาเราอวนจัง”

สําหรับเธอแลว ประเด็นเรื่องความรักไมใชเร่ืองใหญที่ทําใหอยากลดความอวน หากแตเปนเสียง
จากกลุมเพื่อนของเธอมากกวา

“ตอนเรยีนมหาลัยก็เร่ิมมีความรักนะ แตพี่วาแฟนนะ มีผลตอการลดนิดเดียวเอง แตที่มี
ผลมากก็คงเปนเพื่อนมากกวา คือเคาจะลอจนเราเปนตัวประหลาดไปเลย  คือชวงที่มี
แฟนนั้นเปนชวงที่พี่ลดลงไปแลวนะ ก็ประมาณ 62-63 จาก 67”

“ตอนที่เร่ิมลด ตอนลดนั้นเรารูสึกวาอวนเอง ก็เลยลดแตไมซีเรียสไง แตพอมีเพื่อนลอ ก็
เลยซีเรียส ประมาณวาฉันตองเปลี่ยนใหพวกเธอเห็นใหได”

“คือ กลุมเพื่อนที่มหาลัยก็มักจะลอวาอวน เลยยิ่งอยากทําใหลด ตอนนั้นก็มีทั้งเพื่อนผู
หญิง แลวก็ผูชาย กระเทยก็มี แถมยังเปนตัวผลักดันมากดวย คือมันไมไดมีสวนชวยลด
อะไรนะ ไอเพื่อนกระเทยเนี้ยะ แตเปนแรงผลักดันมากกวา เออพี่มีฉายาดวยนะ (หัวเราะ) 
แตขอไมบอกละกัน ...อาย”
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“ตัวพี่เองเปนคนที่มีหนากวาง พออวนมันก็ยิ่งกวาง เวลาซอนมอไซด เพื่อนก็จะแซววา เนื้
ยะคนขางหลังสบายเลยนะ ผมไมปลิวเลย เพราะมีเราบังลมให เวลาเราโดนลอ เราก็จะ
หัวเราะไปกับเขาดวย แตจริงๆ แลวขางในเรากดดันนะ คือ แบบวาฉันก็อยากลดนะ แตทํา
ไมได มันก็หลายๆ  อยางรวมกันนะ ก็เลยคิดวาตองลดใหได เดี๋ยวเพื่อนมันลอ”

แตการลดความอวนของเธอก็ไมไดประสบความสําเร็จในครั้งแรกๆ  ซึ่งพี่ปลาเลาวา

“ชวงป 1 ก็ลดลงบางเพราะเราลดอาหารอยางเดียวไง ไมไดออกกําลังกายเลย ลดอาหาร
เองโดยอด คือไปมหาลัยก็ไมกินอะไรเลยนะ มันก็ไมไหว พอกลับถึงบานก็กินหนักกวาเดิม
อีก ยิ่งที่บานเคาจะทํากับขาวตอนเย็นเยอะ ก็เลยยิ่งทําใหอวนขึ้นกวาเดิมอีก ก็ลดๆ  
เลิกๆ  อยางนี้หลายครั้งนะ ก็ไมสําเร็จ ที่ลดไมสําเร็จตอนนั้นเปนเพราะกลับไปกินอีกไง 
จนสุดทายทนไมไหวก็เลยตองจริงจัง”

และสิ่งที่เธอทําหลังจากตัดสินใจวาจะลดความอวนอยาง “จริงจัง” ก็คือการเขาปรึกษาแพทยที่โรง
พยาบาลแหงหนึ่ง

“พอมันไมไหวแลวก็เลยลองไปหาหมอที่ยันฮีน ก็กินยา... ข้ันตอนเหรอ เปนหมอมาตรวจ 
เขาก็จะดูความสูง น้ําหนัก ตรวจความดัน แลวถามวาเราแพยาอะไร แลวก็จายยา แปบ
เดี๋ยวเอง ไมนาน”

“พอกินยาแลว ก็ลดเร็วมาก ชวงแรกอาทิตยละ 2-3 โล พอชวงหลังๆ  มันก็จะลดแคโล
คร่ึงโล มันลดก็จริงนะ แตมีผลขางเคียง คือตลอดเวลาที่กินยานะ ก็จะรูสึกเวียนหัว 
อารมณไมดี ใจส่ัน มือส่ัน กินอะไรก็ไมคอยได คาใชจายตอนนั้นก็เกือบๆ  อาทิตย ละ 
500 บาท แพงนะ แตตอนนั้นไมสนแลวไง”

หากแตเร่ืองเหลานี้เปนความลับที่เธอไมไดบอกใหใครรู แมแตคนในครอบครัว จนกระทั่งวันหนึ่ง 
รางกายของเธอปฏิเสธวิธีนี้ ครอบครัวของเธอจึงไดรับรู

“ตอนที่กินนั้น ที่บานไมมีใครรู แตความมาแตกเอาตอนที่พี่ไมไหวไง หนามืด เปนลม แลว
ที่บานพี่เคาทํางานโรงบาลดวยไง  เคาสงสัย  เคาก็หามเราสงโรงพยาบาลเลย ตอนนั้นกิน
ยาไดซักเดือนมั๊ง พอเคารูเคาก็หาม เคาวามันไมดีก็เลยเลิกไป เปลี่ยนไปใชวิธีอ่ืน จริงๆ  
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ตอนแรกที่ไมกลาบอกที่บาน ก็เพราะเราเองก็รูนะวามันไมดี แตอยากลอง เพราะเราเองก็
ควบคุมตัวเองไมได”

เมื่อวิธีของแพทยไมใชวิธีของเธอ พี่ปลาจึงไดหันมาปรับเปลี่ยนรูปแบบการกินในชีวิตประจําวันของ
เธอแทน

“ชวงที่กินยา ก็เห็นวาน้ําหนักลดลงไป เร่ิมมีความรูสึกวามันเปนไปได เร่ิมมีความหวัง วา
จริงๆ  เราก็ทําได ก็เลยพยายามหักหามใจตัวเอง พอหลังจากที่เลิกกินยาไป ก็เร่ิมหักหาม
ใจโดยการเปลี่ยนวิธีกินแทน คือจากเดิมจะกินขาวเชานอย ก็เปลี่ยน พยายามกินหนักมื้อ
เชา พอบายๆ  ก็กินนอยลง แลวก็จะกินอะไรที่ไมคอยมีไขมัน ตอนเย็นถาเปนไปไดก็ไมกิน
เลย”

“ก็กินเม็ดแมงลักกอนกินขาว บางทีก็มีหัวบุก ก็ใชประจําตอนที่เรียน เราก็มุงมั่นเรื่องกิน
อยางเดียว คือคิดวาควบคุมเร่ืองกินได ก็นาจะโอเคแลว ไมไดออกกําลังกายเลย เพิ่งมา
ออกเอาตอนระยะหลังๆ  เอง  ก็เลยพยายามทานแคลอรี่ใหนอยที่สุด เพราะสําหรับพี่ตอน
นั้นก็ลดเทาไหรก็ไมพอ ก็เลยตองกินอาหารพวกนี้”

“สําหรับพวกผลิตภัณฑอาหารเสริม ก็ไมไดใชนะ ใชแต Equall (หัวเราะ) อาวเหรอ Equall
ก็ใชเหรอ แลวก็มีเม็ดแมงลัก อาวใชอีกเหรอ (หัวเราะ) กินมาตั้งนานเพิ่งรูวาเปน”

ถึงกระนั้น มนัก็ยังไมใชวิธีที่เธอสามารถทําไดอยางสบายใจนัก เนื่องจากการตองกินขาวเย็นพรอม
กับทุกคน อันเปนธรรมเนียมปฏิบัติของบานทุกเย็น แตความใสใจจากครอบครัวกับเปาหมายในใจ
ของพี่ปลานั้น เปนสิ่งที่ขัดแยงกันมากสําหรับเธอ

“พอสัญญากับที่บานวาจะเปลี่ยนมาลดโดยวิธีอ่ืน เคาก็ไมวาอะไร คือพี่สาวเคาก็อยากให
เราลดนะ แตไมเห็นดวยกับการกินยา เคาไมวาก็จริงนะแตเราก็อึดอัด คือตอนแรกที่ลดยัง
อยูที่บาน เวลาไมกินขาวเย็น ที่บานก็จะวาทําไมไมกินขาว เราก็จะไมกิน แตไปนั่งไปมี
สวนรวมดวย  อาจจะกินแคชอนสองชอน ใหเคารูสึกวาเรานั่งรวมดวยนะ”

“พอที่บานเคาเริ่มเห็นวาเราผอมลง เคาก็จะวาวาผอมเกินไปรึเปลา หนาเซียวไปหมดแลว
นะ กลับมากินขาวเถอะ ผูใหญเคาก็อยากใหเราดูแข็งแรง อวนทวนเหมือนเดิม แตตอน
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นั้นพี่ปลายังรูสึกวายังไมพอใจนะ ก็ลดตอไป คืออยากลดก็อยากลด แตก็ไมอยากทําให
เคาเปนหวงดวยไง เลือกไมถูก เราก็ไดแตรับปากที่บานไป แตไมทํา”

หลังจากที่เรียนจบ พี่ปลาก็เร่ิมทํางานในบริษัทโฆษณาแหงหนึ่ง ในตําแหนงพนักงานแผนกลูกคา
สัมพันธ เสื้อผาเครื่องแตงกายที่เธอตองสวมใสในการทํางาน ทําใหเธอรูสึกวา “รูปราง” เปนปญหา 
ลักษณะของงานก็ยังเปนอุปสรรคตอความตั้งใจลดความอวนของเธอดวยเชนกัน

“พอมาถึงตอนทํางาน ก็หนักประมาณ 60 ตอนนั้นคิดวาน้ําหนักขนาดนี้ยังเปนอุปสรรค
ตอการสมัครงานนะ  เพราะตอนนั้นก็ไมไดสมัครในตําแหนง creative  แตสมัครใน
ตําแหนง AE  ก็ตองแตงตัวอีกแบบนึง เราก็รูสึกวาใสเสื้อผาไมสวย ขาใหญ ที่จริงตอนที่
สมัคร เคาก็ไมไดติเราเรื่องรูปรางหนาตานะ คือเราคิดไปเอง พอเริ่มทํางาน ไอการที่เราคิด
วาเราแตงตัวแลวดูไมสวย ก็เลยทําใหมีผล พี่เลยลดมาเรื่อยๆ  คือชุดที่ใสทํางานเปนชุด
สูทประโปรงสั้น พี่ก็อยากใสใหหุนดี ขาเล็ก”

“พอเราเปลี่ยนสังคมจากเรียนมาทํางาน เชนตองดูแลลูกคา ตองไปกินขาวกับลูกคา เราก็
จะกินนอยๆ กินน้ําเยอะๆ   หรือถาเราเผลอกินเยอะ เราก็จะกลับไปกินพวกมะขามแขก 
เพื่อใหทองเสีย เพราะสวนมากแลวมักตองไปกินมื้อเย็นกับลูกคา ก็จะกลับมากินพวกชา
ระบาย พวกมะขามแขกพวกเนี้ยะตอนกอนนอน กินหนักไปเลย เพื่อใหมันออกมา ไมให
มันทันดูดซึม”

พี่ปลาทํางานที่บริษัทแหงนั้นราว 1 ป จากนั้นจึงเปลี่ยนมาทํางานในตําแหนง art director ใน
บริษัทอื่นอีกหลายแหง จนกระทั่งลงตัวที่บริษัทโฆษณาสัญชาติญี่ปุนแหงหนึ่ง ยานพระราม 4 แต
การลดความอวนก็ไมเคยหางหายไปจากความตั้งใจของเธอเลย  โดยในชวงหลังเธอไดเพิ่มการ
ออกกําลังกาย เปนอีกวธิีหนึ่งของการลดความอวน โดยยังใชผลิตภัณฑลดความอวนอื่นๆ เสริมไป
ดวยเชนเคย

“ตอมาก็ลองบวกเรื่องออกกําลังเขาไปดวย เลือกวายน้ํา ก็วายวันเวนวันนะ  แตถาชวง
ไหนไมยุงก็จะไปทุกวัน วายวันละประมาณ 15 รอบๆ  ละ 25 เมตร  ชวงที่งานนอยลงจะ
วายน้ําทุกวัน ติดเลยชวงนั้น วันไหนไมไดไปวายจะรูสึกครั่นเนื้อครั่นตัว (หัวเราะ) ทําอยู
อยางนั้น 4 ป”
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“นอกจากเรื่องอาหารแลว ก็ใชพวกผลิตภัณฑเครื่องสําอางประเภทครีมเจลกระชับผิว 
เปนตัวเรงอีกทางดวยนะ พวกชากะบุกก็กินเปนครั้งคราว”

“อืม...แลวพวก slimming gel พี่ก็ใชนะ ใชทาตอนออกกําลังกาย พอลดแลวตองหายามา
ทาลดรอยเหี่ยวอีก ออกกําลังกายอยางเดียวมันไมชวย คาใชจายเกี่ยวกับพวกนี้ในชวง
ตอนลดก็ประมาณ 20 % ของรายไดนะ”

หากแตเมื่อถามถึงเปาหมายที่ตั้งไวหรือน้ําหนักที่หวังไว พี่ปลาตอบวา ชวงที่หักโหมนั้น ไมเคยรูสึก
ถึงคําวา ผอม “พอ” แลว เลย

“ตอนวายน้ําชวงนั้น น้ําหนักก็เร่ิมลด พอลดเราก็ยังวายนะ ซึ่งจริงๆ  แลวน้ําหนักมันจะ
ขึ้นๆ  ลงๆ  มาตลอด คือยังไมไดน้ําหนักที่พอใจ ยังรูสึกวาอวนอยูนะ ทั้งๆ  ที่เพื่อนก็บอก
วาผอมแลว แตเราก็ยงัอยากลดอีก”

“น้ําหนักที่พี่ตั้งไวของพี่ก็ต่ํากวา 50 แตก็ไมไดเพราะเคยลดเหลือ 52 รูสึกวาไมมีแรง เลย
ไมเอาดีกวา คิดวาลดแตใหเรารูสึกแข็งแรงดวยดีกวา ก็มีชวงที่คงที่ 54 อยู 4 ป”

ในปจจุบัน พี่ปลาไมไดวายน้ําเหมือนเมื่อ 8 ปที่แลวอีกตอไป หากแตยังคงมีการออกกําลังกายเปน
สวนหนึ่งของกิจวัตรประจําวัน เชนเดียวกับการจํากัดอาหารที่ยังคงปฏิบัติสม่ําเสมอ

“พี่จะนอนในราวเที่ยงคืนนะ เปด iTV ดูสรุปขาว ตั้งเวลาปดแลวก็หลับ ตื่นมาตอน 6 โมง
เชา ทุกวันนี้ไมไดวายน้ําแลว แตตอนเชาจะวิ่งกับหมา ประมาณครึ่งชั่วโมง รอบหมูบาน
ทุกวัน เพราะหมาเคาเปนพันธุที่ตองออกกําลังกาย ก็ถือโอกาสซะเลย (หัวเราะ) หลังจาก
ที่วายน้ําแลวไมไดออกกําลังกาย ตอนนั้นจะรูสึกอึดอัดนะ  ก็เปลี่ยนมาวิ่งแทนก็โอเค”

“ชวงจากบานพี่มาที่ทํางานก็ประมาณชั่วโมงนึงนะ พี่ก็จะไมกินพวกขนมจุบจิบ แตจริงๆ  
แลวจะกินจุบจิบต้ังแตบายโมงถึงเลิกงานนั่นแหละ (หัวเราะ) แตอนุญาตใหเฉพาะพวกผล
ไมเทานั้น”

“เร่ืองกินขาว ก็จะกิน 2 มื้อนะ เชากับกลางวัน เย็นมักจะไมกิน จะกินก็ตอเมื่อเปนมื้อ
พิเศษ เชน เพื่อนนัดเจอ ก็จะกิน แตกินไมเยอะ แตปกติแลว หลังเที่ยง พี่ก็จะทยอยกิน
พวกผลไมมาเรื่อยๆ จนเย็น เพื่อใหอยูทอง”
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“ทุกวันนี้พี่ปลาเลิกงานก็ทุม สองทุม บางทีก็เชาเลย แตก็จะซักเดือนละครั้งนะที่ตองทําถึง
เชา  ตอนที่ตองทํางานถึงเชา ตอนดึกก็กินนะ แตไมเยอะ พอประทังไป เราก็จะตุนพวก
ของที่แคลอรี่ไมเยอะ เชน โยเกิรต หรือไมก็กลางวันถารูวาคืนนี้ตองดึก ก็จะซื้อไกทอด
เตรียมไว เรากินแลวก็ไปลดมื้ออ่ืนแทน อยางเชนลดมื้อเชาของอีกวัน”

“เร่ืองแคลอรี่ ทุกวันที่กินไมถึงกับคํานวณเดะๆ  นะ แตจะแบบวา อืม... วันนี้กินไกทอด
แลว แคลอรี่เยอะแลวนะ ขนมก็จะหามกินนะ จะดูเอาเองมากกวา”

เมื่อถามถึงแบบแผนการกินของเธอกับชีวิตคูที่เพิ่งเริ่มตน เธอเลาใหฟงวา

“แฟนพี่เคาคิดยังไงเหรอ เขาก็เห็นดวยกับกิจวัตรประจําวันของเรานะ แฟนพี่ไมเคยเห็น
ตอนพี่อวนนะ เห็นก็ตอนลดเหลือ 53-54  แลว พอออกไปกินอะไรกัน เคาก็จะรูวาพี่ไมกิน
ขาวเย็นนะ อยางกินเย็นสุด ก็บายสามบายสี่ เขารู เขาก็รับได และเขาก็ไมอยากใหเรา
อวนดวย แตแฟนพี่ก็ลงพุงนะ แตพี่ปลาไมเคยใหเคาลดนะ แถมซื้อขนมใหอีกตางหาก 
แฟนเราตองเลี้ยงใหนาเกลียดไว (หัวเราะ)”

สําหรับคําวารูปรางดีนั้น ในทัศนะของพี่ปลาเห็นวา เกี่ยวของอยางมากกับเร่ืองแฟชั่น และเสื้อผา

“รูปรางดี ก็คงสไตลลกูเกด [นางแบบ]  ใสอะไรก็สวยไปหมด ดูโปรง ไมแหงเกินไป พี่ถึง
พยายามลดไง (หัวเราะ)”

“เร่ืองเสื้อผา ทุกวันนี้ก็ทํางานแบบไมตองใสฟอรม ก็รูสึกดีกวาตอนที่น้ําหนักมากแลวแถม
ตองใสฟอรมอีก”

“แตกอนมีปญหาเรื่องเสื้อผามากเลย ก็จะไมกลาใสเสื้อตัวเล็ก เพราะรูสึกวาเราตัวใหญ 
เราก็จะเลือกเสื้อตัวใหญหนอย บางทีก็คิดอยากใสเสื้อตัวเล็ก เพ่ือใหดูเปนผูหญิงหนอย 
แตมันไมมี size หรือถามีก็ดันไมกลาใสอีก เพราะมันทําใหเห็นความอวนชัดเจนขึ้น ก็จะ
เลือกใสเสื้อเชิ้ต กางเกง”

“ตอนที่อวน พี่ไมชอบเลยกับเสื้อผาที่มันมีขนาดกํากับพวก S M L เพราะมันทําใหเรารูสึก
แยนะ เราก็จะไมไปแถวเสื้อผูหญิงเลย ก็เลยมักจะไปเดินแถวเสื้อผูชาย ก็จะเลือกตัวเล็ก
สุด ก็จะใสได”
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“แตพอมาผอม ก็เร่ิมเปลี่ยนมาใสแบบที่เราอยากใสบาง พอน้ําหนักเริ่มอยูตัวแลว เรารูสึก
วาใสเสื้อผาสวย ก็เลยไมอยากกลับไปอวนอีกแลว รูสึกวากวาจะลดไดแตละขีดยากมาก 
ก็เลยไมอยากกลับไปอีก ก็ชั่งน้ําหนักทุกเชาเย็นเลยนะ พอน้ําหนักลงก็ไมไดใหรางวัลอะไร
กับตัวเองมาก ก็มีบางแบบไปดูหนัง ซื้อเสื้อผา แตถาชั่งแลวมันขึ้น เราก็จะวางตารางซี
เรียสขึ้น ก็ไมมีผลกระทบกับสวนอื่นๆ  นะ แตอาจกินขนมนอยลง”

สําหรับการเสาะหากระบวนวิธีการลดความอวนแบบใหมๆ  มาเพิ่มเติมจากที่ทําอยู/นานาทัศนะ
เกี่ยวกับเรื่องลดความอวน พี่ปลาบอกวา

“เวลาดูโทรทัศนสวนใหญก็ดูขาว ไมคอยดูละครหรอก สวนหนังสือนิตยสาร ก็ไมไดรับเอง
นะ ก็มาอานของที่ทํางานนี่แหละ (หัวเราะ) เวลาอานเจอเรื่องลดความอวนก็ลองทํานะ 
แตไมคอยรอด สวนใหญจะเปนเคล็ดลับการออกกาํลังกาย จะทําได 3-4 วันก็เบื่อ”

ในฐานะที่เปนคนในแวดวงโฆษณา พี่ปลาไดใหแงคิดเกี่ยวกับเร่ืองของโฆษณากับการลดความ
อวนไปถึงการทํางานของหนวยงานรัฐวา

“เดี๋ยวนี้เร่ืองที่มี อย. [คณะกรรมการอาหารและยา] เขามาดูแลเร่ืองลดความอวน พี่ปลาก็
เห็นดวยนะ อยางที่อย. เขาไปตรวจตามคลินิก เพราะพี่เองเคยเจอแบบวามันมีผล รูสึกได
เลยวาอันตราย แตในเรื่องของโภชนาการ นาจะตามใหทันกับวิธกีารของบริษัทโฆษณา
ขายของนะเพราะรูสึกวาอย. จะตามไมคอยทัน  เราอยูตรงนี้เรารูเราทันไง แตกับคนอ่ืนที่
ไมไดทําโฆษณาละ อยางบริษัทเคารูนะวาไมใหใชคํานั่นคํานี้ เคาก็จะเลี่ยงไปใชคําอ่ืน
แทน เชน Hydrolitt เปนนองฮิปโป แตจะไมใชคําวาลดความอวน แตเราดูแลวก็รูวามัน
หมายถึงอะไร แลวยังมีการใหผูหญิงเดินผานเปนสื่อแทนอีก อะไรแบบนี้ Selected Tuna 
ก็เหมือนกัน ดูก็รูแลว”

ชีวิตในปจจุบันของพี่ปลา การดูแลรักษารูปราง กลายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมประจําวันที่เธอไมรู
สึกวาตองบังคับตัวเองอีกตอไป และเธอมีความสุขกับการที่ไดทําเชนนั้น

“ทุกวันนี้ก็ยังควบคุมน้ําหนักอยูนะ แตก็ไมรูสึกอึดอัดแลว เพราะทุกอยางมันทําเปนกิจ
วัตรแลว ที่ทําสําเร็จได พี่ปลาคิดวาเพราะเรามีความมุงมั่นมาก แลวก็มีวินัยมากดวย เรา
ตองรักษาตองทําอยางนี้ใหได เราเคยอวนมากมากอน ก็ไมคิดจะกลับไปอวนอยางนั้นอีก”
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“ใหมองดูตัวเองก็คิดวา ตัวเองดูแลวเปนมิตรนะ มีคนอยากมาคุยดวย คือดู friendly แต
ถาถามวานิสัยกับรูปรางเกี่ยวกันหรือเปลา คิดวาไมเกี่ยวนะ คนอวนไมจําเปนตองอารมณ
ดีตลอดก็ได แตตัวเองผอมแลว จะรูสึกวามั่นใจมากขึ้น กลาใสเสื้อผารัดรูปแบบผูหญิง
มากขึ้น ดูดีขึ้น แลวก็มีความสุขกับตรงนี้ดวย”

“ถาใหยอนเวลากลับไป พี่ก็ยังยืนยันที่จะทําอยางที่เคยนะ ก็รูสึกดีที่เราเอาจริงเอาจังที่จะ
ผอม เพราะมันทําใหเรามั่นใจขึ้น แลวเราก็ทําได”

พี่จี

ทามกลางกลุมเพื่อนฝูง “พี่จี” ดูสะดุดตา ดวยบุคลิกที่โฉบเฉี่ยว ทันสมัย  และดวยรูปรางที่ไมสูง
มากนักคือ 158 เซนติเมตร กับน้ําหนัก 47 กิโลกรัม ทําใหไมนาเชื่อวา ผูหญิงวัย 29 ปที่ราเริง
อารมณดีคนนี้ จะเปนคนหนึ่งที่มีประสบการณการลดความอวน แตกอนจะถึงเรื่องนั้น พี่จีไดเร่ิม
ตนดวยการเลาชีวิตในวัยเด็กในฟงวา

“พี่จีมีพี่นอง 6 คนนะ ชาย 3 หญิง 3  สวนพี่จีเปนคนสุดทอง  พี่เกิดที่โคราช แตยายมา
อยูสมุทรปราการตั้งแตเล็กๆ  ชวงเรียนประถมเปนโรงเรียนสห [ศึกษา]นะ  แลวก็ยายมา
เรียนมัธยมที่เซนโยฯ  บางนา เปนโรงเรียนสตรีลวน ตอนยายโรงเรียนมาชวงแรกรูสึกไม
สนุก  แตพอปรับตัวไดแลว  รูสึกวาสนุกกวาตอนเรียนที่เดิมเยอะเลย”

และหากเมื่อถามวา ความสนใจในเรื่องความอวนผอมของรางกายเริ่มตนที่ไหน คําตอบที่ไดรับทัน
ทีจากปากพี่จีก็คือ ที่โรงเรียน

“ตอนอยูประถมนะ ทั้งๆ  ที่มีผูชายเรียนดวยแตก็ไมไดสนใจเลย  มารูบางก็ตอนเรียนที่
เซนโยฯ นี่ละ คือพี่เปนพวกชอบกินนะ แตมีเพื่อนคอยโนมนาวเหมือนกันนะ คือเคาจะรัก
สวยรักงาม  ดูแลตัวเองเปนอยางดี  เอวตองเทานี้  สะโพกตองเทานี้  ซึ่งเราไมเคยดูแล
เลย  เคาก็จะเตือนเรา”
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ซึ่งพี่จีบอกวาตางจากนิสัยสวนตัวของเธอมาก โดยเธอนิยามตัวเองวา
“เปนคนแปลกๆ  ฟงจากเพื่อนๆ  พูดนะ  แตตัวเองคิดวาเราปกตินะ แตไมวาจะเปนเพื่อน
เกา เพื่อนใหม จะพูดเหมือนกันหมดเลย  วาเราเหมือนของแปลก  ไมเคยพบเห็น  เราก็
จะงงๆ  ไมเขาใจเหมือนกัน ก็ไมเห็นจะแปลกตรงไหนเลย   อยางครอบครัวก็วา  อยาไป
ยุงกับมันเลย มันเปนคนแปลกๆ   อยางอยูที่เชียงใหมก็เปนแบบนี้เหมือนกัน  อยูจุฬาก็
เปนแบบนี้  เคาก็วาพี่แปลกนะ  อาจจะเปนเพราะวาเวลาอยูในหองเรียนเราจะกลาคุยกะ
อาจารยดวยมั้ง  ขณะที่คนอื่นเคาจะเงียบๆ กัน คิดวาคงติดมาจากตอนอยูพายัพมั้ง  
กลาพูด กลาแซว ทักทายอาจารย  กับอาจารยที่จุฬายิ่งกวาที่พายัพอีก  แตก็เคารพรักนะ 
แตคิดวาถูกชะตามั้ง ไมเกรง  พี่ก็พอใจกับพฤติกรรมที่คิดวาแปลกแบบนี้นะ”

“แตถาใหคนอื่นพูด  เคาก็จะวาพี่เปนคนดื้อ  ใจรอน  ก็เห็นดวยนะ  แตมันแกไมได  เปน
คนที่นับ 1 ไมถึง 10   แตถาทําแลวก็จะไมกลับมาเสียใจนะ  เร่ืองไหนที่โมโหก็คือแบบวา
สุดๆ  แลว  ใชวาเราจะโมโหไปเรื่อย ก็อยากใหคนอื่นมองเราเปนคนดี  มองที่คุณภาพ
มากกวารูปลักษณภายนอก  แตเร่ืองอยางนี้คิดวาแลวแตคนมากกวา”

“นิยามความเปนตัวเองเหรอ  ก็คงเปนคนไมมั่นใจในตัวเอง  ไมแนนอน  (หัวเราะ)  เดี๋ยว
อยากลด  เดี๋ยวไมอยากลด กลางๆ  ไมอยากอวน  แลวก็ไมอยากผอม กลางๆ  นะ มั่นใจ
ในบางเรื่อง ไมมั่นใจในบางเรื่อง  ไมระรานใครรึปาว (หัวเราะ) ”

สําหรับพี่จีแลว “เพื่อน” สําคัญตอเธอมาก ทั้งเพื่อนที่โรงเรียน และเพื่อนที่มหาวิทยาลัยพายัพ 
จังหวัดเชียงใหม ที่ซึ่งเธอเคยใชชีวิตชวงหนึ่งในระดับปริญญาตรี สลับกับการใชชีวิตที่กรุงเทพฯ จน
กระทั่งเรียนจบ และเรื่อยมาจนถึงปจจุบัน เนื่องจากพี่สาวของเธอไดเปดกิจการสวนตัวที่นั่นดวย 
โดยเธอไดนิยามเพื่อนวาเปนทั้งนางฟาและนางมารในเวลาเดียวกัน

“แตบางทีการที่เพื่อนเปนคนผอม เคาก็จะชวนเรากิน ดูๆ  ไปก็มี 2 กรณีนะ คือมีทั้งเตือน
เรา  แลวทางกลับกันก็ชวนเรากิน  อยางถาเปนชวงที่เคาอิ่ม เคาก็จะเตือนเราเรื่องอวน   
แตถาเคาหิวเคาก็จะชวนเรากิน อยางไปกินบุฟเฟต  อะไรแรงๆ  อยางงี้  เปนตน  จนเรา
สับสนไมรูวาตรงไหนถึงจะเรียกวาพอดี  ตรงไหนขาด บางทีอยูกะเคา  เคาก็จะชวนเรากิน
เพราะเคาไมกลัวอวน  ผิดกับเราที่กลัว  แตพอเคาชวนกิน เราก็ชอบอยูแลว ก็ ok.เลย  
แลวพอเวลากิน เคากินแปบเดียวก็อ่ิมละ  แตเรากลับรูสึกหยุดไมได  พี่วาเรื่องอยางนี้ก็ขึ้น
กับส่ิงแวดลอมดวยนะ คือ ถาอยูกับเพื่อนที่กินเกงๆ เราก็จะกินเกงดวย  แตถาอยูกะเพื่อน
ที่ไมคอยกิน เราก็จะไมกิน”
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ทาทางจะเปนคนกินเกง พี่จียิ้มรับแลวบอกวาเรื่องการกินนี้ เปนสิ่งที่ไปกันไดอยางดีสําหรับเธอกับ
ครอบครัวและเพื่อน

“พี่วาถาเทียบกันในกลุมเพื่อน  ก็จะเหมือนๆ  กัน  นิสัยคลายๆ กัน  กินก็เหมือนกัน  แลว
ถาเทียบในครอบครัว  ก็จะชอบกินรานอาหารที่ตรงกัน  อยางครอบครัวพี่จะชอบกิน
อาหารทะเล   ก็จะชอบกันทั้งครอบครัว  จะถูกปากคลายๆ กัน เพื่อนกะครอบครัว  จะ
เปนอะไรที่ไปกันไดมากเลย  โดยเฉพาะเรื่องอาหาร”

“แตสิ่งที่คิดวาตางจากเพื่อนคือ พี่เปนคนที่ชอบกินของแปลก (หัวเราะ)”

พี่จีไดขยายความในเรื่องนิสัยการกินของเธอ ตลอดจนเรื่องของสุขภาพใหฟงวา

“พี่เปนคนไมสูบบุหร่ี  แตก็ดื่มเครื่องดื่มที่มี alcohol นะ  บางชวงบอย  บางชวงไมบอย
เร่ืองสุขภาพสวนตัว พี่ก็จะเปนภูมิแพ  เปนโรคบอย  สวนใหญก็กินยาพวกไมเกรน   นอก
นั้นก็มีพวกชาระบาย เพราะพี่ไมถายเอง  เร่ืองนอนก็จะนอนตี  1-2  ตื่นก็  9 โมง“

“กับขาวที่กินใน 1 วัน ก็มี ไขดาว  ไขเจียว  ผัก  แตจะชอบผักตมจ้ิมน้ําพริก  ขาดไมได
เลยชอบมาก  จะตองมีทุกมื้อเลย  fast  food ที่กินก็อาทิตยละ 1 – 2 คร้ัง  จะชอบพวก
บุฟเฟตอาหารไทย  จีน  ญี่ปุน  เวลาที่กินก็เปนชั่วโมงนะ  ยิ่งถาคุยกับเพื่อนดวย ก็จะยิ่ง
นาน  เวลากินขาวที่บานมักจะนั่งกินคนเดียว เพราะแมจะตื่นใสบาตรตอนเชาแลวแมก็จะ
กินตอนเชานั้นเลย”

“พี่เปนคนตามใจปาก  อยางอยากกินหอยทอดสนามหลวง  พี่ก็จะขับรถไปเลย  จะหัก
หามใจไดนอยมากเลย  อาจเปนเพราะเราโสดดวยมั้ง  อยากไปไหนก็จะไป”

ส่ิงนี้เองที่ทําใหครั้งหนึ่ง เธอจึงเคยหนักถึง 55 กิโลกรัม ซึ่งเธอพยายามจํากัดอาหารอยางที่เพื่อน
แนะนํา แตในที่สุดก็ไมสําเร็จ
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“สวนใหญในกลุมเพื่อน  พี่จะเปนคนที่กินเกงสุดจนบางทีกินเกง 3 วันอีก 2วันตองหามใจ
หันมากินโยเกิรตแทน  อยางบางทีขาวเชาตัดไป ซึ่งจริงๆ ถือวาผิดนะเพราะคนอื่นจะบอก
วาขาวเชาสําคัญสุด ตองไปลดตอนเย็นแตเราทําไมได   เรากลับคิดวาก็อยากอดนี่ ก็เลย
รวบไปกินพรอมขาวเที่ยงเลย  แลวก็กินตอนเย็นอีกครั้งนึง  ขาวเชาก็จะกินแคโยเกิรต
แทน”

“แลวอยางถาพูดถึงวาใหลดอาหารอยางที่คนอื่นเคาทํากัน ก็ไมไหวเพราะมันทําใหเรา
ปวย  ขาดสารอาหาร รูสึกไมมีแรง  รูสึกเองนะ  รูสึกวาถาไมกินของหวานอยางเชนเคก  
เราจะรูสึกไมมีแรง  ออนเพลีย ก็เลยตองกิน  ของพวกนี้รูสึกวาขาดไมได กินเปนประ
จําเลย  ยิ่งเวลาเราไมสบาย  มีแตคนอื่นเคาจะกินอะไรไมไดเลย  ก็จะผอม แตผิดกับพี่ พี่
จะกินของพวกนี้  ก็จะอวนขึ้น  โดยเฉพาะเคก  จะกินแทนขาวเลย เพราะจะกินขาวไมได
เลย กินแลวจะอวก  พอหายปวยแลวก็ยังกินอีก  อยางพี่ถาจะลดก็ตองแบบวาตองทําใจ
ตัดของพวกนี้ใหได ซึ่งยากมาก (หัวเราะ)”

“ถาพูดถึงผลของการลดกับงานหรือวาเรียน  ก็มีนะ  พี่จะเบรอๆ  เชนถากินไมอ่ิม โดย
เฉพาะไมกินขาวเชา  ทองรอง  ก็จะเรียนไมเปนสุข  แตถากินมากไปก็จะงวงอีก  ก็คิดวา
มีผลทั้ง 2 แงนะ  พี่คิดวาควรกินอะไรที่พอดีดีกวา”

ในขณะเดียวกัน การออกกําลังกาย ก็ไมใชสิ่งที่พี่จีชอบทํานักเชนกัน เนื่องจากมีขอจํากัดตางๆ 
สําหรับเธอ   โดยเธอยังไดเปรียบเทียบเรื่องการออกกําลังกายกับคาใชจาย ระหวางชีวิตที่กรุงเทพฯ 
และเชียงใหมใหฟงดวยวา

“ชวงนี้เลยอยากผอม แตยังไมคิดที่ลดอยางจริงจังเพราะยังขี้เกียจออกกําลังกาย ฮึดยาก”

“พี่เองชอบชวนเพื่อนไปกิน  บางทีคิดเมนูข้ึนมาในหัวเลย อยากไปกินโนนกินนี่ ก็จะไป  
อยางพี่จะติดเคกแอนนาที่ศาลาแดง ก็จะทะเยอทะยานไปจนได  เทียบกับการออกกําลัง
กาย ถาขี้เกียจก็จะไมไปเลย   มันเหมือนมีสิ่งลอ คือขับรถไปก็ไดไปกินเคกอรอย ไม
เหมือนกับออกกําลังกาย ไมมีอะไรมาลอ (หัวเราะ)”

“อยากไปเชียงใหมเพราะจะไดไป fitness ตอนเย็น  ถาที่นี่จะแพง  ถาไปสวนลุมอยางพี่
แกว [พี่สาว] ก็ตัดไปไดเลยเพราะเดินทางลําบาก ไกล  ตองขึ้นทางดวนไป-กลับ  แตถา
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ไป fitness อยางที่ Novotelle บางนา ใกลบานก็จริง  แตตองเสียเงิน  เดือนนึงก็หลายพัน 
3,000-4,000 บาท ก็ไมไหว   แตอยางที่เชียงใหม จะเสียแคเพียงวันละ  30 บาท เอง 
แลวเปนโรงแรมดวยนะ  คุมกวาเยอะ  มีแอโรบิคดวย  แตที่ Novotelle ไมมี”

ดวยความที่อดใจที่จะกินของอรอยไมได และไมชอบออกกําลังกาย จึงทําใหเธอลองใชวิธีการกิน
ยาลดความอวน โดยครั้งแรกนั้น เปนเพราะ

“ถามวาพี่จีเคยตั้งใจที่จะลดน้ําหนักกี่คร้ัง  ก็แค  2–3 คร้ังนะ  เพราะถาจะทําทีก็ตองทุม
เทนะ แตโดยปกติแลวจะไมคอยลดแตจะรักษาระดับมากกวา   สวนวิธีที่ใชก็จะลดดวย
ตัวเอง  หรือไปคลินิก  แตไมเคยไปสถานเสริมความงาม  ที่เลือกไปหาหมอก็เพราะเพื่อน
แนะนํามา  แลวก็ไมแพงเกินไปเมื่อเทียบกับไปสถานเสริมความงาม”

“ตอนที่พี่ลดก็ไมมีใครรู  ยิ่งถากินยาก็จะไมบอกใครเลย เพราะไมมีใครอยากใหลดโดย
การกินยา มักจะใหใชการออกกําลังกาย  แตเราคิดวาการกินยาเปนการลดทางลัด เพราะ
ออกกําลังกายเห็นผลชา แลวเราก็ข้ีเกียจดวย  ก็เคยกินยาตอนสมัยเรียนอยูพายัพ  อวน
มากเลย แตตอนนั้นกลับรูสึกไมอยากลดนะ  ทั้งๆ ที่มีแฟน  แตเคาก็รับเราไดนะ  มีเพื่อน
เพื่อนก็อวน เราก็ไมรูจะลดไปทําไม  แตที่ไปคลินิกตอนนั้นก็เพราะไปเปนเพื่อนพี่นุก 
[เพื่อนสนิท] ก็เลยลดเปนเพื่อนเพื่อน  แตใจจริงยังไมคิดอยากลด”

“ตอนที่กินยา เปนของ [โรงพยาบาล] ยันฮีน เคาก็จะมีการวัดความดันกอน  ตอนแรกที่
กินก็ไมมีอะไรเกิดขึ้น  แตพอไปกินกาแฟเขารูสึกวูบ หนามืดเลย  อาการเหมือนเลือดไป
เลี้ยงสมองไมพอ เหมือนอะไรวูบๆ  เพราะเราเปนความดันอยูแลว  ตอนที่กินยา เคาจะให
ยาทุกอาทิตย  ลักษณะเปนแคปซูล  แลวกแ็บบเม็ดดวย  คาใชจายไมถึง 500 บาทตอ
อาทิตย”

หากแตการกินยาลดความอวนก็ไมใชทางเลือกที่เหมาะสมที่ทําใหพี่จีประสบความสําเร็จ โดยเธอ
เปรียบเทียบระหวางเธอกับเพื่อนสนิทใหฟงวา

“ยอนกลับมาตอนกินยา  ก็จะรูสึกไมอยากกินขาว  เบื่อขาว  ก็จะกินแคชอนสองชอน  ทํา
ใหนอนไมหลับ  แตเร่ืองหงุดหงิด  ก็ไมนะคงเปนเพราะอยูคนเดียวดวยมั้ง คืออยูในหอง
คนเดียว  แตทุกวันนี้ก็จะอยูกับแม  แลวก็เด็กคนนึง  งานก็ทําคนเดียว”
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“ผลจากการกินยาก็มีนะ พี่วาพี่ไมไหว แตอยางพี่นุกเคาจากเดิมที่อวนมากๆ  ก็ผอมไป
เลย  หุนดี เพราะเคาสามารถกินยาไดตลอด  แตพี่จีกินแคคร้ังเดียวก็รวงแลว”

“ยามันชวยชัดมากเลยนะ อยางเรื่องเสื้อผา ตอนนั้นพี่ไปฮองกงไปซื้อเสื้อผามาขายที่
พายัพ  ก็จะมีชุดแซก มีขามาชุดหนึ่งใหพี่นุกลองคิดวาเคาไมนาจะใสได  แตพอพี่นุกลอง
ก็ใสได คือจากเดิมเคยใส XL มาเปน S  กับ M  แตเคาหุนดีแคเดือนเดียวเอง  แลวก็กลับ
มาอวนอีก เพราะพอผอมก็จะไดใจ ก็จะกินอยางไมยั้งปาก ก็จะกลับมาอวนอีก  แถม
หนักกวาเกาอีก”

“ถาเทียบกับพี่นุก  พี่เองจะแพยา  แตพี่นุกจะกินไดหมด  ก็จะกลับไปหาหมอหลายครั้ง  
แลวก็จะสั่งแตยาที่มันแรงๆ  จนแบบวาดื้อยาแลวก็จะไมไดผล”

หากแตอาการที่เกิดขึ้นในครั้งแรกนั้น ก็ไมไดทําใหเธอปฏิเสธวิธีนี้เสียทีเดียว คร้ังหนึ่งเธอไดกลับไป
ใชการกินยาเพื่อลดน้ําหนักอีกครั้ง  หลังจากเห็นวามันไดผลกับเพื่อนของเธอ หากแตคราวนี้เธอซื้อ
ยาจากคลินิกแหงหนึ่งที่เชียงใหม

“พอหลังจากพี่กินยาแลววูบก็ยังไมเข็ดนะ  เคยไปเชียงใหม ก็ไปเปนเพื่อนพี่ตุย [เพื่อน
สนิท] อีก  เจอพี่ตุยดูดีข้ึนเยอะเลย  ก็เลยถามวาแอบไปลดความอวนมารึเปลา  เคาก็
บอกวาใช  เราก็เลยเอาบาง  ก็ลดนะ  ลดไป 1–2 โล  ก็ประมาณ 51–52  ตอนนั้นเปน
คลินิกแถวแมปง  เปนหมอมาตรวจ พอกินยาไดแคชุดสองชุด พี่จีก็หยุดยาเองเลย  ไม
ตองรอกินยาหยุด คือจริงๆ แลวมันจะมียาหยุดดวยนะ ถาเราพอใจกับน้ําหนักแลว  พอ
หยุดยาพี่ก็กลับมาสูสภาพเดิม  ในความรูสึกแลว รูสึกวายาที่เชียงใหมจะดีกวาที่ยันฮีน
นะ”

ดูเหมือนวา คนรอบตัวที่ทําใหพี่จีลดความอวน มักจะเปนเพื่อนผูหญิงเสียเปนสวนใหญ พี่จีตอบรับ
แลวพูดถึงเรื่องคนรอบขาง ความรัก ผูชาย กับการลดความอวนวา

“แปลกเหมือนกันนะ ตอนมีแฟนจะเฉยๆ ไมไดอยากลดอะไร ไมเหมือนตอนนี้คือเราไมมี
ใคร เราก็อยากดูดี  แตงตัวดี  อยากใหคนอื่นเห็นเราแลวก็แบบวาดูดีนะ  แตไมจําเปน
ตองเปนเฉพาะผูชายนะ คืออาจจะเปนเพื่อนเกาที่แบบวาไมเจอกันนาน แลวเคามาเจอ
เราแลวเคารูสึกวาเราดูดีข้ึนนะ  ไมใชทุเรศลง อะไรประมาณนี้  แตถาจะใหผูชายมามอง 
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เลิกคิดเลย  แตอยางพี่ก็มีนะกรณีที่แบบวามีพี่ผูชายที่เคาจะชอบตอนที่เราอวนมากกวา
ตอนนี้ เคาเห็นเคาก็แบบวาอยากใหเรากลับไปเปนเหมือนกอน เมื่อกอนสวนใหญจะมีแต
คนบอกวาเราไมอวน  แตเราวาอวนนะเมื่อเทียบกับตอนนี้”

“สําหรับเรื่องกําลังใจ  อยางที่บาน  แมก็จะบอกวาผอมไปแลว  แมจะชอบอวนๆ นะ  แต
เรากลับคิดวาอวนไมเอา  น้ําหนักไปลงตอนทําวิทยานิพนธ  พอลงแลวกลับคิดวาไม
อยากใหขึ้นมาอีก  อยากใหอยูตัว  แตถามันจะขึ้นพี่ก็ไมแครนะ  เพราะแฟนพี่เคาก็รับได  
สําหรับแฟนนี่ไมมีผล  เคานะเรียกเราไออวนเลย  แตก็ไมรูสึกวาตองลดเลยเพราะเคารับ
เราได”

“เร่ืองสิ่งแวดลอมดวย   แตพอมาที่นี่ ก็ผอมลง มันผอมอยูแลว  อาหารการกินมันก็ไมถูก
ปากทุกอยาง  ไปกินที่ไหนก็ไกล  ไมเหมือนที่เชียงใหม”

ดวยความที่เปนคนชอบแตงตัวและซื้อเสื้อผาบอย เร่ืองเสื้อผาจึงเปนสิ่งที่พี่จีบอกวา ทําใหสังเกต
ตัวเองไดงาย

“เร่ืองอวนที่ทําใหพี่รูสึกกังวล ก็คงจะเปนเรื่องเสื้อผา เพราะเปนคนชอบแตงตัวไง  เชน
บางทีเราซื้อเสื้อมา ตอนลองก็ใสไดนะ  แตพอถึงเวลาใสจริง อยางอาทิตยถัดไป มันดันไม
เหมือนเดิม อึดอัด”

“สําหรับพี่จีเร่ิมรูสึกวาอวน ที่ชัดเจนเลยกจ็ากการใสเสื้อผา  อยางเมื่อตอนที่หนัก 55 ก็จะ
ใส size L พอผอมก็เปลี่ยนมาใส size M ตอนนี้ก็มี size S บางในบางยี่หอ  พอเราอวน 
size s ก็ตองเปลี่ยนมาเปน size L เหมือนเดิม”

“ถามวาใหอยากลดอีกมั้ย  คิดวาอยากที่จะรักษาระดับน้ําหนักมากกวา  คืออยากรักษา
เสื้อผาดวย  ไมอยากเสียเงินไปซื้ออีก  เพราะตอนนี้ size ใหญๆ  พี่ก็ใหคนอื่นไปหมดแลว 
เพราะพี่เองก็คงตัวนานแลว ก็คิดวา size ใหญใหคนอื่นดีกวา จะไดเปนประโยชน ก็ใหพี่
แกว [พี่สาว]  พี่ที่อวนๆ   แลวเราก็จะซื้อใหม  แตถาเรากลับไปอวนอีก ก็จะเสียดายเงินที่
ตองกลับไปซื้อเสื้อผาตัวใหญอีก”
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ในทัศนะของพี่จีแลว ขาวสารขอมูลเร่ืองการลดความอวนที่ไดรับจากสื่อตางๆ ไมคอยไดผลหรือ
เปนประโยชนกับเธอมากนัก

“ตอนที่พี่ลด พี่ไมเคยปรึกษาใครนะ  สวนใหญจะตัดสินใจเอง  ก็มีที่ไดรับขอมูลจากเพื่อน
เร่ืองเกี่ยวกับความอวน เร่ืองลด อยางเพื่อนก็จะมาบอกวาหมอนี้เด็ดนะ  อยางพวกสื่อ
ตางๆ  พวกโทรทัศน  นิตยสารก็มี อยางเชนใน tv ก็จะมีทาการออกกําลังกายทาตางๆ  
ทาไหนลดสวนไหน  แตพี่ไมคอยไดทําตาม  แตถาดูสื่ออ่ืนๆ ก็ดูนะ  แตไมคอยไดทําตาม
หรอก  ข้ีเกียจมากกวาก็เลยไมทํา  แตทุกวันนี้ถามีเวลาพี่ก็จะ sit up วันละ 40-50 คร้ัง  
สวนใหญก็จะ 40 บางทีก็ 30 แลวแตแรงอึด  แตจะพยายามทําทุกวัน  สําหรับตาม 
column ความงามตามหนังสือก็มีนะ  ตอนแรกเลย เคยซื้อหนังสือการออกกําลงักาย ที่
ซื้อเพราะตอนนั้นเปนหนังสือลดดวยก็ลด 15 %  ตอนแรกเราเปดๆ ดู ก็คิดวาเปนการออก
ทุกสวน  แตพอซื้อมาปรากฏวาเปนการออกเฉพาะแคชวงลางเทานั้น  ซึ่งจริงๆ แลวเรา
อยากลดชวงบน  ตั้งแตนั้นก็ไมเคยซื้ออีกเลย”

ดังนั้น การลดความอวนในทัศนะของพี่จี คือ สิ่งที่จะตองทําอยางจริงจังและใชเวลาอยางมาก

“พูดไปแลวคือมันตองมีอะไรใหพรอม มันตองเอาจริงเอาจังดวย ใชเวลา 1–2 เดอืน เต็มที่
เลยใหมีประสิทธิภาพ  แตอยางที่พูดนี่มันก็ยังไมพรอม  ก็ยากนะ”

“คําวา  ลดความอวน  ก็คิดวามีทั้งแงดีและไมดี  แงดีก็คือทําใหคนดูดีขึ้น  บุคลิกดี  ดู
คลองตัว  แตแงลบก็อยางไปกินยาลด  ซึ่งก็มีผลเสียอยูแลว  แตถาลดโดยออกกําลังกาย 
ก็ ok.  ก็แลวแตวาเราจะเลือกวิธีไหน  อยางพี่กจ็ะเลือกออกกําลังกายนะ  เร่ืองกินชา
ระบาย  พี่กินเพราะพี่ไมถายเอง ก็ตองกินยาชวย  มีคร้ังนึงเคยดู tv เคาบอกวาใครที่เชื่อ
วากินยาพวกนี้แลวจะลดความอวน  เคาวาจริงๆ แลวๆ ไมมีผลๆ ไมเกี่ยวกันเลย  เพียง
แตจะไมใหแนนทองหรืออึดอัดมากกวา”

“มีผลกับชีวิตประจําวันมั้ยเหรอ  ก็มีนะ  ถาอวนมาก  สวนใหญเดินแลวจะเหนื่อย  อยาง
ตอน ป.ตรี ก็ตองไปเรียนขึ้นตึก 3 ชั้น  ก็จะเหนื่อย  คงเปนเพราะเราขี้เกียจดวยมั้ง  ที่เห็น
ชัดก็คือเพื่อนพี่  ถาเคาเดินขึ้นที่สูงก็จะหอบ”

“พี่วาที่บอกวาความอวนเปนโรคก็มีสวนนะ อยางผูใหญที่รูจัก  เคาเพิ่งไปผาตัดหัวเขามา
เนื่องจากรับน้ําหนักตัวเองมากไป  พอเห็นจากเคาก็เลยไมอยากใหอวน  ก็จะเตือนพี่แกว  
[พี่สาว] ดวยนะวาถาแกตัวไป ก็ตองรับน้ําหนักตัวเองแลวเขาก็จะรับไมไหว”
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พี่จีพูดถึงการเปนผูหญิงในปจจุบันรวมถึงความเห็นตอบทบาทของผูหญิงวา สําคัญที่สุดคือการ
เปนตัวของตัวเอง และมีจิตใจดี

“สําหรับผูหญิงที่ดีในความคิดพี่  ก็เปนคนมีจิตใจดีสําคัญมากกวารูปลักษณภายนอก  ผู
หญิงปจจุบันก็จะรักสวยรักงาม  ดูแลตัวเองมากขึ้น  อยางทํางาน ก็จะแขงกันแตงตัว”

“ผูหญิงในปจจุบันควรจะมีลักษณะยังไงถึงจะอยูในสังคมแบบนี้ไดเหรอ  ก็คงแตงตัวไม
นาเกลียด  ไมเห็นตองปรับตัวเลย  ก็เปนตัวของตัวเองแหละ”

“ถาถามคิดอยางไรกับบทบาทของผูหญิงที่สังคมคาดหวังอยากใหเปน  พี่อยากใหผูหญิง
มีสถานภาพเทากับผูชาย  มีการยอมรับในสังคม  ไมวาเรื่องการทํางานหรืออะไรนะ  
อยากใหผูหญิงไดเปนแถวหนา เชน อธิบดี  ผูวาฯ  มากขึ้น  ตอนนี้คิดวาเริ่มยอมรับนะ  
แตวายังนอยอยู  ที่วาอยากใหเปนแถวหนามากขึ้น ก็เพราะจะได active ไง  ถาสังคม
เปดโอกาส  ก็จะได active ตัวเอง  อยางผูชายเคาไมตอง active อะไรมาก  เพราะสังคม
ยอมรับเคาอยูแลว”

เมื่อถามถึงรูปรางดีที่คิดวาใช พี่จียกตัวอยางถึงเพื่อนของเธอ รวมถึงดาราและนางแบบหลายคน
ใหฟงวา

“คําวารูปรางดีในอุดมคติพี่ ก็ตองตัวเล็กๆ  ดูทุกอยางสมสวน  มีอกมีเอว  อยางเพื่อนก็จะ
เปนพี่สาว  พี่เอ  แตรูสึกวาพี่เอจะดูดีกวา เพราะเอเปนคนบุคลิกดี  ขนาดมีลูกแลวยังดูดี
เลย  เกณฑที่พี่คิดวาไมอวนก็คือดูทุกอยางแลวสมสวน  ไมใชวาคนผอมทุกคนจะดูดี
เสมอไปนะ  บางคนสูงเพรียว  แตบุคลิกไมดี  ก็ดูไมดีนะ  ผอมของพี่คือ มีสัดสวนพอดี”

“คนในอุดมคติที่พี่วาสวยหุนดีเหรอ  แตกอนชอบหมิวนะ  แตตอนนี้เร่ิมเปลี่ยนแลว เพราะ
ดูเธอหยิ่ง  พี่จะชอบคนที่ติดดิน  ที่เขาธรรมชาติมากๆ  พื้นๆ  ลุยๆ  อยางปอบ อารียา  
แตอยางแหมม แคทรียา เคาก็ลุยนะ แตแบบไฮโซ  พี่ก็ไมชอบ    แตอยางพวกพี่ๆ พี่จะ
สนิทกับพี่แกว มากสุด เพราะคุยไดทุกเรื่อง  จริงใจ  สบายใจ”

และขอสรุปสุดทายที่พี่จีไดพูดถึงเกี่ยวกับความเปนเธอ รูปรางและการลดความอวนก็คือ
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“ตอนลดก็ไมมีคนมาบั่นทอนนะ สวนวาประสบความสําเร็จมั้ย  ถาเปนระยะเวลาสั้นๆ   
1-2 อาทิตย  ก็ถือวาประสบความสําเร็จนะ แตก็ยังอยากลดตอ ถาทําได”

“อยางตอนนี้ยังอยากลดมั้ย  ก็อยางที่บอกแหละถาลงไดก็ดีเพราะจะไดใสเสื้อผาแลวดูดี  
อีกอยางกลัวเปลืองเงินดวย”

“ตอนนี้น้ําหนักในฝนของพี่ก็ยังอยากไดที่ 45 เหมือนเดิมแหละ  คือจริงๆ แลว พี่จะเปน
คนที่แขนขาเล็กนะ  แตจะมีหนาทอง  ชวงกลางจะใหญ ไมมีเอว  ไมมีสะโพก  จะตรงไป
หมดเลย  อาจเปนเพราะของหวานที่กินดวย ก็จะทําใหลงพุง”

“พี่อยากใหคนอื่นมองวาเปนคนดูดี  บุคลิกดี  ดูสมสวน  นิสัยก็เปนตัวของตัวเอง  ไมเส
แสรง  อยางพี่จีอวน พี่ก็มั่นใจนะ แลวก็ไมแครดวย  ถามันจะกลับมาอวนเหมือนเดิม”

พี่ดา

หากไมไดพูดคุยกับเธอ ก็คงจะไมทราบวา พี่ดา พยาบาลผิวขาวรางบาง สูง 165 หนัก 52 กิโลกรัม
ที่ดูเงียบและเรียบรอยตามภาพลักษณในอาชีพ จะเปนสาววัย 28 ปที่คุยสนุกคนหนึ่ง  พี่ดาไดเร่ิม
ตนเรื่องของเธอวา

“พี่ดาเปนคนเมืองเพชร [บุรี] นะ อยูชะอํา พี่มีพี่นอง 5 คน พี่จะสนิทกับคนที่ 2 เพราะเรา
หางกันแคปเดียว คือพี่นองบานพี่จะหางกันคนละป”

“โตที่โนนนะ แตวาเรามาเรียนหนังสือที่กรุงเทพฯ กัน  เขาสตรีวิทยเกือบทั้งบาน 
(หัวเราะ)”

พี่ดาไดเลาถึงครอบครัวและความเห็นเกี่ยวกับรูปรางของเธอในวัยเด็ก  รวมถึงจุดที่ทําใหเร่ิมหันมา
ใสใจกับเรื่องการลดความอวนเมื่อเร่ิมเปนวัยรุน  ซึ่งเกิดจากการมีตัวเปรียบเทียบก็คือนองสาวคนที่
เธอบอกวาสนิทกันมากนั่นเองวา
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“ที่บาน พอพี่ก็คอนขางอวนตามวัย  แมพี่ตอนแรกก็ผอมดี  แตพอแตงงานมีลูก ก็อวนเลย  
สําหรับพี่นะ  ผูหญิงถาไมควบคุมหลังแตงงาน  เจอปญหานี้แนนอน  ถามกลัวมั้ย  ก็กลัว
นะ  ถาเปนไปไดถาแตงงานมีลูกก็คงตองคุมมากๆ เลย”

“สําหรับในผูชายพี่คิดวาสวนใหญ  ถาไมอวนมาแตตน  ก็จะมาเริ่มอวนตอนอายุ 40 แต
ตอนวัยกลางๆ กจ็ะไมคอยอวนนะ  อาจเปนเพราะงานเคาเยอะกวาเรามั้ง  เคาก็กินเย
อะนะแตไมอวน  ลักษณะโครงสรางของรางกายก็มีผลดวย  จากที่สังเกตก็ไมเคยเห็นผู
ชายมาลดความอวนนะ  แลวคนรอบขางพี่ก็ไมเห็นมีใครอวนนะ  อยางพอพี่เคาก็รูตัวนะ
วาอวน  แตเคาก็จะไมมาจุกจิกอยางเรานะ  เคาก็จะวิ่งของเคาตามปกติ  เนนการออก
กําลัง”

“พี่ดาก็ผอมมาแตเด็กนะ  แตมาอวนตอนไปเรียนมัธยมสตรีวิทย  กินมากไปหนอย 
(หัวเราะ) ในครอบครัว นองสาวที่สนิทจะหุนดี  ผอมบาง สูง 160 หนัก 46  เคาไมเคย
อวนเลย ผอมมาต้ังแตเด็ก พี่กับนองสาวก็จะไปไหนดวยกันตลอด  ตอนที่เราอวนเวลาไป
ไหนดวยกัน  ก็จะมีการเปรียบเทียบวาพี่ทําไมอวนจัง  นองออกจะรูปรางดี  จนบางทีเรา
ไมอยากเดินไปดวย  สวนใหญก็จะเปนนอกบานที่แซว สวนคนในบานไมเคยวาอะไร  
เรียนก็เรียนโรงเรียนเดียวกัน  ไมเพื่อนเคาก็เพื่อนเราที่จะแซว  ประจําเลย  นองเคาก็จะ
หัวเราะชอบใจ  ก็มีแซวนิดๆ  พอพี่เร่ิมลด  พี่ก็จะถามเคาวาวันๆ เคากินอะไรบาง  เคาก็
จะบอกวายังไงก็ได แตอยากินขาวเย็นเยอะนะ  บางทีพี่ก็จะอดไปเลย    แตนองเคาไม
คอยชอบออกกําลังกาย  เคาจะควบคุมอาหารอยางเดียว  สม่ําเสมอแทบจะตลอดเลย”

เธอเลาวา ไมเพียงแตเธอและนองสาวคนที่สองเทานั้นที่ลดความอวน หากแตนองสาวคนเล็กที่เพิ่ง
เร่ิม “เปนสาว” ก็ลดความอวนดวยเชนกัน ซึ่งพี่ดาบอกวาเธอไดคอยใหคําแนะนํากับนองในเรื่องนี้
ดวย

“ที่บานก็มีนองคนสุดทองลดความอวนนะ  แตไมถึงกับหักโหมมาก ก็สไตลเด็กๆ เพราะ
เคาใสกระโปรง ก็มีบางเหมือนกันที่อยากจะลด  พี่ก็แคบอกเคาวาอยากินยาละกัน เพราะ
กลัววาเคาจะลดเองไมได แลวหันไปพึ่งยา เพราะมคีลินิกอยูใกลบานดวย มีเยอะมาก 
เปนคลินิกหมอ มีทั้งลดความอวน รักษาสิว ฝา เด็กๆ จะชอบไป เห็นวาก็อาทิตยนึงก็ตก 
100 กวาบาท  เราก็จะเตือนเคาวาอยาไปละกัน จะลดอยางไรก็ไดแตอยาไปคลินิก”
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หลังจากเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายแลว พี่ดาก็ไดเขาเรียนตอวิชาการพยาบาลที่วิทยาลัย
พยาบาลแหงหนึ่ง ซึ่งที่นี้เองที่พี่ดาบอกวาเปนจุดบมเพาะน้ําหนัก โดยพี่ดาเลาใหฟงถึงชีวิตนัก
เรียนพยาบาลวา

“ตองตั้งใจเรียนนะ เพราะเกรดมันมีผลมากกับเร่ืองงานในอนาคต พี่ก็เลยบํารุงเต็มที่  
อยากกินพี่ก็กินนะ”

“ชวงเรียนพยาบาลนั้นอวนมากเลยนะ พี่เคยหนักสุดก็ 60 โลแนะ คงเพราะเรียนหนักมาก  
ตองปรับตัวเรื่องการขึ้นวอรด   ปรับทั้งเวลากินแลวก็เวลานอนดวย คือชวงตอนป 3 ก็ตอง
ข้ึนวอรดฝกงานแลวไง เลยอวนไดถึงขนาดนั้น แตตอนชวงที่จบก็หนักประมาณ 55 นะ 
แตพอเริ่มทํางานไดซักพักก็เหลือ 50”

และความพยายามในเรื่องการเรียนของพี่ดากไ็ดผล เพราะหลังจากที่เรียนจบพี่ดาก็เปน 1 ใน 100 
คนที่ไดรับการคัดเลือกใหเขาทํางานที่โรงพยาบาลแหงหนึ่งยานศาลาแดง

“ตอนที่จบก็ตองสอบเอาใบประกอบโรคศิลปกัน  สําหรับที่นี้ก็จะใชวิธีเรียงเกรดกัน อยาง
ที่นี่จะรับเขาทํางาน 100 คน ก็จะคัดเอาคนที่เกรดที่ 1 – 100 ตามลําดับ ก็ดีใจนะที่เราทํา
ได”

หากแตระบบการคัดเลือกนี้เชนกันที่ทําใหเธอกับเพื่อนสนิทหลายคนไดแยกยายจากกัน ซึ่งพี่ดาได
ขยายความถึงเรื่องเพื่อนใหฟงวา

“เพื่อนสนิทพี่มี 4 คน สนิทตั้งแตเรียนพยาบาลดวยกัน ก็มีทํางานที่อ่ืนดวย อยางกลับไป
ทํางานที่บาน  ทําอาชีพอื่น เชน ขายยาใหบริษัทยา  ขายประจํา  แตเพื่อนที่เรียนดวยกัน
สวนใหญจะอยูที่นี่  ที่นี่ทุกๆ 4 ป จะมีการสอบ update ความรู  บางคนไมอยากสอบก็จะ
ไปทํางานที่นั้น [บริษัทยา] กัน  เวลาทํางานไมคอยตรงกัน จะเจอเฉพาะคนที่อยูแผนก
เดยีวกับเรา  ตึกอื่น นานๆ ถึงจะเจอที”

พี่ดาตอบคําถามเกี่ยวกับเรื่องตารางเวลาของการทํางาน ซึ่งไมคอยแนนอนและการปรับตัวของราง
กาย และสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมหองของหอพักพยาบาลภายในโรงพยาบาลวา
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“[room] mate พี่เปนคนสมุทรปราการ จะกลับบานอาทิตยละ 1 คร้ัง  แลวการที่ทํางาน
เปนพยาบาล  เวลาขึ้นเวรก็จะไมเหมือนกันมีทั้งเชา  บาย  แลวก็หยุดแตละคนไมเหมือน
กัน  ใน 7 วัน จะหยุด 2 วัน  คือวันหยุดไมเหมือนกันนะ  เลยเหมือนแบงหองกันใช 
(หัวเราะ)”

“เร่ืองการนอน พี่ก็เปนคนนอนงายนะ  แตกอนก็เคยมีปญหาเรื่องการจัดเวลานอนเหมือน
กันนะ เพราะขึ้นเวร ก็จะนอนไมเหมือนคนอื่น  บางทีลงเวรดึกมา ก็ตองนอนกลางวัน  ตื่น
ไปก็ตองขึ้นเวรตอ  ลงมาก็ตอนเย็นแลว  5 ทุมก็ตองขึ้นเวรอีก  เวลานอนเฉลี่ยก็จะไมเทา
กันในแตละวัน  แตจะไมเคยมีปญหากับ [room] mate นะ ก็อยูกัน 2 คน เราก็จะรูกัน จะ
มีมารยาทตอกัน  อยางเวลาเคานอน เราก็จะไมซักผาเพราะจะเสียงดังรบกวน  ก็จะไม
เปดไฟ จะเปดเฉพาะไฟอานหนังสือ  [room] mate พี่ก็เหมือนกัน  ก็ไมไดบอกกันกอนนะ 
ตางคนตางรูกันในใจเอง  สวนใหญเวรเราจะสวนกันตลอด ไดเวรไมคอยตรงกัน”

สําหรับพี่ดาแลว แมวาการทํางานจะหาเวลาวางตรงกันยาก แตการใชเวลาวางกับเพื่อนก็เปนสิ่งที่
พี่ดาชอบทําทุกครั้งที่มีโอกาส ไมวาจะเปนกิจกรรมสันทนาการตางๆ อาทิ ดูหนัง ทองเที่ยว ซื้อของ 
หรือแมแตการออกกําลังเพื่อลดความอวน ซึ่งเธอเห็นวาการมีเพื่อนรวมทําสิ่งเหลานี้ดวยกัน ทาํให
เห็นผลมากกวาการที่ตองทําคนเดียว

“เร่ืองการลดเนี้ยะ บางทีกําลังใจคนรอบขางก็เยอะนะ  เคาจะชอบออกกําลังกายกัน  ก็
ทํากันเปนทีม  ก็มีความสุข เทียบกับทําคนเดียว  แปบเดียวเราก็เบื่อ  แตถามีเพื่อนจะอยู
กับกิจกรรมไดนานกวา”

“เพื่อนสนิท 4 คนที่วาก็จะอยูตึกเดียวกัน  แผนกเดียวกันเลย  ก็จะทํางานดวยกัน  จะได
เจอกันทุกอาทิตย ใน 4 คนก็จะมีอยู 1 คนที่ลดน้ําหนัก  โดยการอดอาหารเย็นเลย  เปน 
1 ในแกงคที่ไปวิ่งดวยกัน  อยางพี่ก็มีสวนชวยเคาก็ตรงที่ชวนไปวิ่งนี่แหละ  แตอยางพี่ลด
พี่จะไมอดอาหาร  แตจะลดอาหารแลวก็วิ่งออกกําลังกาย  เวลาของเรามักจะตรงกันดวย”

“สิ่งที่พี่เหมือนกับเพื่อนคนนี้ก็คือ รักสันติ  เปนคนยังไงก็ได เฉยๆ  ที่ตางกันก็คืออาจจะ
เปนเรื่องสวนตัวเชนเคาชอบเที่ยวตางจังหวัด  แตพี่ชอบอยูหอ  คงเพราะเคามีแฟนดวยมั้
ง  สังคมก็เลยกวางกวาเรา  แตสิ่งนี้ก็ไมไดทําใหเราตางกันนะ  คือถาเคาไปเที่ยวบางทีพี่ก็
ไปกับเคาดวยอยางกรณีที่เปนเพื่อนกลุมพยาบาลดวยกัน  แตถาเปนเพื่อนกลุมแฟนเคาพี่
ก็ไมไปนะเพราะไมรูจัก  ถาใหพี่เที่ยวเองพี่ก็ไมเที่ยวนะ  อยางพวกวันหยุดพี่ก็จะกลับบาน  
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นานๆ ทีถึงจะดูหนังที  สวนใหญก็จะเปนหนังดังๆ แตก็ไมคอยไดไปกัน เพราะวางไมตรง
กัน จะไปคนเดียวก็ไมอยากไป  ตองรอใหมีวันหยุดตรงกันถึงจะไดไป  แตบางทีรอกันไป
รอกันมา กวาจะมีเวลาตรงกัน หนังก็ออกพอดี  (หัวเราะ)”

พูดถึงเรื่องความรัก และการมีแฟน พี่ดาบอกวา เธอจะไมเครียดเลยหากใชชีวิตอยูในกรุงเทพฯ  
หากแตทุกครั้งที่กลับไปเยี่ยมบานที่ชะอํา จะตองมีส่ิงที่ทําใหเธอกลับมากังวลถึงเรื่องนี้ตลอด ซึ่งพี่
ดาคิดวาดวยอาชีพของเธอมันก็ไมเอ้ือใหเจอใครมากนัก

“อยูที่นี่ไมคอยเจอหนุม  หมอสวนใหญก็มักจะไม man 100 %  แตยอมรับนะวาพวกนี้
เคาเกงจริง”

“สําหรับอาชีพแบบนี้  ถาไมมีแฟนมากอน  ถาจะมามีที่ทํางานที่โรงพยาบาลยากมาก   
สวนใหญที่มีก็มักจะมีมากอนตั้งแตสมัยมัธยมปลาย  หรือไมก็ตอนเรียนมหาลัย  เพราะ
ลักษณะงานไมไดติดตอใครเลย  โดยเฉพาะงานเฉพาะทางดวย ก็ยิ่งไมเจอเลย  ที่มีก็มีแต
คนไขกับญาติคนไข  ตรงขามกับพวกที่ทํางานเคานเตอร  ก็จะเจอคนเยอะกวา  อัตราการ
เปนโสดโดยวิชาชีพพยาบาลเยอะมาก”

“ตอนนี้พี่ก็จะ 28 แลว แตถาเทียบวาคนในเมือง  อายุขนาดนี้ยังไมแตงงานก็ถือวา
ธรรมดานะ  ผิดกับคนตางจังหวัด ก็จะมักแตงงานมีลูกก็ 17 –18  อยูในกรุงเทพฯ สวน
ใหญก็จะทํางานกัน ก็ไมคอยจะกดดันเทาไหร  เพื่อนพี่ก็แตงงานกันไปเยอะเลย  สวน
ใหญก็จบ ม.6  เขามหาลัยกันนอย คิดไปก็คร่ึงตอครึ่ง  ที่รูจักก็มีแค 2 คน ที่เรียนตอโท  
พี่คิดวาการที่เขามาอยูกรุงเทพฯ  อยูใกลแหลงการศึกษา ก็มีผลตอการสนใจเรื่องครอบ
ครัวนอยลงนะ”

“เร่ืองวัย เร่ืองคู  เร่ืองความสวยความงามก็มีผลตอการวางตัวคือ เราตองคอยมานั่งตอบ
คําถามวาเมื่อไหรเราจะแตงงาน  แลวอีกอยาง พออายุเกิน 25 ก็จะเร่ิมอวน  อวนงาย  ก็
ตองดูแลตัวเอง  สรุปก็คือเร่ืองความสวยความงามแหละที่ทําใหเราตองเครียดตามไป
ดวย”

แตถึงกระนั้นก็ใชวาเธอจะไมเคยมีประสบการณในเรื่องนี้ ทวาวิธีที่เธอจัดการกับความรักก็เปนใน
แบบที่เธอเองก็อธิบายไมถูกวาทําไมถึงทําเชนนั้น
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“จริงๆ ตองยอมรับวา  แถวบานนอก ถาเรามีงานทํา  มีการศึกษาหนอย  ก็จะเปนจุดสน
ใจ  จะดูดีมากเลย เปนที่ยอมรับของชาวบาน  อยางพี่ตอนอยูที่ตางจังหวัดก็เคยมีคนมา
ชอบนะ  เคาเปนตํารวจ  แตตัวเราจะบอกเคาวาเราจะเรียนตอนะ  แลวมีแฟนแลวดวย  
โกหกเคา จริงๆ แลวก็ยังไมมีหรอกนะ แตวาคนนั้นตอนนี้เคาก็แตงงานมีลูกแลว 2 คน 
(หัวเราะ)”

เมื่อถามวาคงเพราะยังไมใช “สเปค” ดวยกระมัง พี่ดายิ้มรับเห็นดวย แลวตอบคําถามที่วาแลว
ลักษณะแบบไหนที่พอจะเปนคนในสเปคของเธอได

“ก็คงเปนพอพี่แหละ  คือเปนคนซื่อตรงนะ คงเพราะพี่ก็จะมีนิสัยคลายพอ  มีคนพูดมานะ
วาพี่คลายพอ  เราไดยินก็เออเหรอ  จริงเหรอ  แตถาเปนผูหญิงก็คนเปนนองคนที่ 2 ทั้ง
นิสัยใจคอ ทั้งรูปรางดวยนะ  คือเคาเปนคนที่มีความมั่นใจ  ดูคลองแคลววองไว  อยางพี่
นี่ก็ไมถึงกับมั่นใจนะ จะกลางๆ อยางไรก็ได  ในขณะที่นองคนที่ 2 เคาจะคลองแคลว  
กลาตัดสินใจ  อยางพี่มักจะลังเล  ก็จะชอบเคาตรงนี้  อาจจะเกี่ยวที่วาเคาเปนคนผอมมา
ตั้งแตเด็ก ก็เลยมั่นใจวาอยางเสื้อผาใสอะไรก็ได  ก็คงเปนตรงนี้ดวยมั้ง  พี่ก็เลยชอบคนที่
มีบุคลิกอยางนี้”

พี่ดาไดพูดถึงรูปแบบการแตงตัวของเธอ รวมไปถึงแสดงทัศนะเกี่ยวกับเสื้อผาและแฟชั่นในปจจุบัน
วา

“เสื้อผาก็จะซื้อเดือนละครั้ง    แตก็ไมไดซื้อบอย  ก็ไมไดแตงไปไหนนี่    สวนใหญก็จะ
ตองอยูเวร  เวลาไปก็จะไปกับเพื่อนกลุมที่ทํางานรวมกันหรือกับเพื่อนของ [room] mate 
ที่ทํางานดวยกัน  ก็จะไป Robinsoon  ใกลๆ หรือ Centrall  สีลมหรือรานขางทางแถว
นั้น”

“ปญหาเรื่องซื้อเสื้อผาเดี๋ยวนี้ก็ไมคอยมี  สวนใหญที่ใสก็จะเปน size M แตที่สังเกตเห็น
เดี๋ยวนี้ สวนใหญเสื้อผาจะเปนอะไรที่แบบวามักเปนเสื้อตัวเล็ก  size S  อยางเวลาที่เคา
มีเสื้อผา sale ก็จะมีแต size S  เราก็จะใสไมได  แถมยังแพงอีกดวย  บางทีเราอยากไดก็
จะถามเคาเชน มีเบอร L มั้ย  เคาก็จะบอกวาไมมีคะ  มีแต  M  กับ S  ทําใหรูสึกวาทําไม
เสื้อสวยๆ แบบนี้ ไมทําใหตัวใหญบางนะ    บางทีเราอยากได เราก็ตองมาลดหุน   พี่คิด
วาคนที่ออกแบบเสื้อผาเคาจะเนนมาที่คนผอม  คนผอมมักจะแตงตัว  ก็ตองมาซื้อเคาแน
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นอน  เสื้อผาก็เลยออกมาลักษณะนี้  ที่สําคัญยังเปนแรงจูงใจทําใหคนอวนอยากผอม
ดวย  เพื่อจะไดใสเสื้อผาเคาได”

“กับนองสาวนะ เร่ืองเสื้อผา เคาจะนาอิจฉามาก คือใสอะไรก็สวย ซึ่งเทียบกับเรา เราตอง
เลือกสีดํา  สีเขมๆ ไมรัดรูป  เวลาเราเลือกเสื้อผาก็จะถามเคาวาดีมั้ย  ใสแลวดูอวนมั้ย  
อยางเสื้อที่มีระบาย  เวลาแขวนก็ดูสวยนะ  แตพอเอาลงมาลองใสก็จะแบบวาดูอวนๆนะ 
ที่พูดเนี้ยะ ไมไดหมายความวาพี่ไมไดแตงตัวตามสมัยนะ ก็มีบาง  แตสวนใหญก็จะแตง
ตามสบายๆ เสื้อยืด กางเกงธรรมดา”

“สําหรับเพื่อนพี่ก็ไมมีใครแตงตัวแหวกแนวไปกวานี้นะ  ก็จะแตงธรรมดาๆ เสื้อตัว  
กางเกงตัว จะสไตลคลายๆกัน  ในกลุมเพื่อนก็เคยคุยกันในลักษณะเชนนี้นะวาทําไมมัน
ถึงมแีตตัวเล็กๆ นะ  ก็คิดวาเรื่องเสื้อผา การแตงตัวก็มีสวนกับชีวิตเรามากเลย”

ในเรื่องการลดความอวนนั้น พี่ดาเห็นวาก็เปนสวนหนึ่งที่สําคัญกับชีวิตของผูหญิงดวยเชนกัน และ
การเปนพยาบาลก็เอ้ือประโยชนตอการเลือกรับประทานอาหารเชนกัน โดยนําความรูเร่ือง
โภชนาการเขามาชวยควบคุม โดยการชวยเหลือใหคําแนะนําจากหมอผูรวมงานของเธอ ผสานกับ
การออกกําลังกาย

“ก็มชีวงนึงพยายามมาก ลดเหลือ 47 ชวงนั้นจะเขมงวดเรื่องการกินและออกกําลังกาย    
และก็ยังมีเร่ือง sauna เขามาเปนสวนประกอบดวย  พอหลัง 47 พี่จะรูสึกเพลียๆ บาง คง
เปนเพราะออกกําลังกายดวยมั้ง  ตอนหลังเลยไมคอยหักโหมเหมือนเมื่อกอน บวกกับ
เพื่อนๆ ก็เปลี่ยนงานกัน ไมมีเพื่อนไปวิ่ง  ก็เลยปลอยใหอยูที่ 50–51 ก็ไมคิดวาจะเหมือน
เดิมตอนนั้นคือก็พอใจในระดับหนึ่ง แตเร่ืองกินก็ทํามาเรื่อยนะ ก็ยังรักษาเรื่องนี้ [กิน]ไว
ได”

“จริงๆ แลว  ถาเราไมกินพวก carbohydrate  พวกน้ําตาล ซึ่งลวนแต เปนตัวทําใหเรา
อวน  รางกายก็จะใช  protein  แลวเอา  carbohydrate ไขมันออกมาใช  จึงควรเลือกกิน
เนื้อปลา ผัก ถือวาเปนการลดที่ถูกตองที่สุด  พี่ไดความรูตรงนี้มาจากหมอที่อยูที่ทํางาน  
ก็จะคุยกันเวลาดู tv  เจอรายการที่เกี่ยวกับลดความอวน หมอก็จะใหความเห็นออกมา
แบบนั้นแบบนี้ พี่กเ็อามาลองใช”



73

“มีนองบางคนจะลดไดโดยการกินไสกรอกตมกับผัก  กินเปนเดือน ก็ประสบความสําเร็จ
นะ  อาจจะมื้อเชา 2 ชิ้น กลางวันเปนไขตม ที่ไมผานน้ํามันเลย  แตตองกินสลับมื้อ ตอง
คอยๆ เปลี่ยน ไมใหซ้ํา จะไดไมขาดสารอาหาร  การที่จะใหประสบความสําเร็จนะก็คือ 
การเนนกิน protein  กินผลไม ผัก เยอะๆ ขาวก็จัดเปน carbohydrate อยางนึง  ทิ้งไวซกั
พักก็จะกลายเปนน้ําตาล  ก็จัดเปนสาเหตุอยางนึงที่ทําใหเราอวนนะ  พี่จะใชวิธีการกิน
ปลา กินผัก  ไมกินของที่ผานน้ํามัน  ที่พี่ลดอยางตอนเย็นก็คือ  กินนมไขมันต่ํา  กินผลไม  
หรือกินปลา  บางทีเห็น KFC2 เราก็ไมอยากกินเลยนะเพราะนึกถึงวามันมันขนาดไหน  
ทําใหรูสึกไมอยากกินเลยนะ  นานๆ ทีก็กินได  แตพี่ยังไมไดทําเขมงวดเหมือนนองคนนั้น
ที่ทํานะ  พี่ก็กินขาวดวย  อยางไสกรอกจาก [micro] wave พี่ก็ลองนะ  คือมันจะมีไส
กรอกบางยี่หอที่เคาระบุไวเลยวาสูตรปราศจากไขมัน  ราคาจะแพงกวากันนิดเดียว  ถา
ใครที่อยูในชวงลดก็จะแนะนําใหซื้อมากิน  ซึ่งจริงๆ แลวในไสกรอกจะตองมีมันผสมเขา
ไปอยูแลวเพื่อใหเกิดความอรอย แตไสกรอกนี้ เอาไขมันออก รสชาดก็ไมแตกตางกันนะ  
เพียงแตแพงกวากันนิดนึง อยางแพงกวาประมาณ 10 บาท”

นอกจากวิธีการหลักของพี่ดาที่เลือกการควบคุมอาหารแลวนั้น พี่ดาเองก็ยังเคยมีประสบการณ
เกี่ยวกับการลดความอวนดวยวิธีการอื่นดวยเชนกัน

“พี่เองก็เคยใชวิธีลัดนะ เรียกวาลองดีกวา คือมีเพื่อนกินยาของยันฮีน  เราก็ลองขอเคากิน
เม็ดนึง  มีอาการใจสั่น  ตอนนั้นที่ขอลองเพราะเห็นเคากินแลวผอม  เราถามเคา เคาก็
บอกวาเคากินยา  ก็เลยขอเคาลอง  พอเรากินแลวเกิดอาการ  นี่ขนาดกินเม็ดเดียวนะ  
ถากิน 3 เม็ดตอวันอยางที่เคากิน  คิดวาตองตายแนเลย  เคาเห็นเราเคาก็หัวเราะ  ไมวา
อะไร  ตอนที่ขอลองกินก็ 6 โมงเย็น  มันใจสั่น  หวิวๆ บอกไมถูก  แตไมรูสินะ ไมสบาย
ตัวเลย  คนที่เคาเคยแลวก็จะไมรูสึกอะไร  สวนมากยาพวกนี้เคาจะกินชวงเชา กับกอน
นอน พี่ไมไหวพี่ก็เลยพอ”

“ที่ Nary France [สถานบริการลดน้ําหนกั] ก็พอรูนะ เห็นวาจายประมาณ 15,000ตอ 10 
จุด เชนไปพันตัว 10 คร้ัง  ที่รูนี้ก็เพราะมีแผนพับไปแจกที่ตึกทํางาน  ศูนยเคา [Nary 
France] เอาไปใหถึงที่เลย  ก็มีเพื่อนที่เรียนมาดวยกันไปพันที่ชวงขา  ก็ไดผล  พี่ก็ไมรูวา
เคาพันดวยอะไร  10 จุดที่วานี้คือ จะพันตรงไหนก็ได  เชน อาจจะพันแขน 2 คร้ัง  ขา 2 
คร้ัง ก็คิดเปน 4 จุดละ จนกวาจะครบ 10 แตถาไปทําตอคร้ัง  ก็จะคิดครั้งละ 2,500 แต
ถาเหมาจายก็คิด 15,000  แตพี่คิดวานาจะมีเร่ืองการคุมอาหารและการออกกําลังกาย
ดวยนะ   พี่คาดวาเคาคงจะทาครีมบางอยางที่ทําใหเกิดความรอนใตผิวหนัง   พี่ก็เคย
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อยากลองเหมือนกันนะ  แตไมแนใจวาจะดีจริงอยางเพื่อนบอกรึเปลา  คือเพื่อนเคาไปพัน
ตนขา  เคาวาตนขาเคาเล็กลงจริง  แตเราดูเคาปกติก็ตนขาไมใหญนะ  แตเคาวาใหญ  
พอเคาไปลดมา  เราก็เห็นเหมือนเดิม  แตตัวเคาจะรูสึกเองวาตนขาเคาลดลง    ชวงเวลา
ที่ทําพี่ก็ไมรูนะวาเวนแตละครั้ง นานเทาไหร แตพี่วาถาทําอยางเดียวดูไมนาเห็นผลก็เลย
ไมทํา”

“พี่เคยไป Californy  Fitness  [ศูนยออกกําลังกาย] นะ แตเรียกวาพี่ไปสังเกตการณเฉยๆ
ดีกวา เพราะถาจะเปนสมาชิกก็ปละ 20,000  เดือนละประมาณ 2,000  เคาจะตัดเงิน
จากเงินเดือนเราไปเลย  ตอนนั้นจะเปนชวงสมัคร 1 แถม 1 แตพี่ไมไดไป เพราะติดเวรไม
คอยวาง  ก็จะวิ่งแตสวนลุมฯ ประจํา  อีกอยางก็ไมอยากไปดวย  คนเยอะมาก  แถมจะ
ตองเปนสมาชิกดวย แพง (หัวเราะ)  แตมีเพื่อนพี่ไปเหมือนกันนะ แตก็เลิกละเพราะตอง
เขาคิวรออุปกรณ  ชวงที่เคา promote พี่ก็ไปแคสังเกตการณ  อยูดานนอก ดูวามีอะไร
บาง  มีกิจกรรมอะไรบาง  คิดวาคุมมั้ย  แตพี่วามันแพงไป ไมคุม”

“แตมีอยางที่โรงแรม Royal Orchidy แถว 4 พระยาเคาเคยเปด  ตกปละไมถึง 10,000  
แลวยังสามารถพาเพื่อนไปไดอีก 2 คน สามารถไป sauna  วายน้ําแลวก็เลนอุปกรณ
ตางๆ ไดเลย  เพียงแตตองสั่งอาหารของเคามื้อกลางวัน 1 มื้อ  ไมจํากัดราคา บางทีกิน
แคน้ําปนก็ไดแลว  เปนอะไรที่คุมมากเลย  แตไปไดแคปเดียว  หลังจากนั้นก็ไมแนใจวา
ยังเปดอยูรึเปลา  แตเพื่อนเราหมดอายุสมาชิกแลว”

พี่ดาเลาเพิ่มเติมถึงชีวิตในชวงนั้นไดอยางนาสนใจวา เปนชวงของการลดความอวนที่เธอสนุกและ
มีความสุขไปกับมันมาก เนื่องจากมันเหมือนกับการไปพักผอนและเปนการทํากิจกรรมกับเพื่อนๆ 
ของเธอ

“ตอนนั้นไปถึงนะ ก็จะ sit up กอน ไมมีใครมาคอยแนะนํา เคาปลอยเราฟรีสไตลเลย  
เราก็ไมเกรงใจละ   ก็จะใสเสื้อยืด กางเกงวอรม รองเทาผาใบ  ก็เลนอยูไดทั้งวันแลวแต
คุณตองการ  ก็จะไปกัน 10–11 โมง  กลับมาก็ 4 โมงเย็น ก็เลนกันอยูอยางงั้นแหละ  
เลนเสร็จก็วายน้ําตอ  แลวก็ไปอบซาวนา  ออกมาฉีดฝกบัวหนอยแลวก็กลบัเขาไปอบตอ  
เอาครีมไปหมักผมดวย  สนุกกันใหญ (หัวเราะ)  พอเราหิวก็ออกไปสั่งอาหารที่ลานอาหาร
กัน ก็จะสั่งเปนสลัด  milk  shake ไมใชสั่งอะไรหนักๆ ตอนที่เพื่อนสมัครนั้น ก็จะมีคนที่
เคาทํางานอยูรูจักกันก็มาแนะนํา  เคาก็ไปกัน  แตพอคนนั้นเขาออกจากงานไป เปลี่ยนไป
ขายยา ก็ไมไดสมัครตอเพราะเราเองก็ไมคอยคลอง  ไมรูจักทาง ก็รูสึกเสียดายเหมือนกัน”
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“ชวงนั้นพี่ก็ลดลงไดถึง 47 นะ อีกอยางพี่ถือวาเปนกิจกรรมเสริมยามวางนอกเหนือจาก
การที่เราเขมงวดกับตัวเองเรื่องการกินและออกกําลังกาย  ตัวพี่เองเปนคนชอบออกกําลัง
กายนะ  แตไมชอบเที่ยว  แตอยางชวนไปศูนยอยางนี้พี่ไปนะ    อยางวายน้ํา ถาพี่วางพี่ก็
จะไป เดือนละ 2–3 คร้ังได ตกอาทิตยละ 1 คร้ัง  แตบางทีอากาศเย็นก็จะไมไป  หรือถา
ไมวางก็จะไปวิ่งที่สวนลุมฯ แทน  ใกลกวาดวย”

และดวยความที่เธอชอบการออกกําลังกายนี่เอง กิจวัตรประจําวันของพี่ดา นอกเหนือจากการ
ทํางานแลว เธอยังไดแบงเวลาสําหรับการออกกําลังอยางชัดเจนดวย

“เวลาอยูหอ สวนใหญก็จะทํางานบาน เชนถูหอง ซักผา รีดผา  อานหนังสือ พิมพคอมฯ 
เลน แตไมใช internet นะเพราะที่หอหามติด  ผิดระเบียบหอพักโรงพยาบาล    หนังสือที่
อานก็เปนนิตยสาร  pocket  book ทั่วไป  อะไรฮิตๆ ก็ลองซ้ือมาอาน แตสวนใหญถาวาง
พี่ก็จะไปวิ่งนะ”

“เร่ืองวิ่งเหรอ พี่จะตองวิ่งอยางนอยอาทิตยละ 3 วันนะ วันละประมาณครึ่งชั่วโมงถึง 45 
นาที ก็ไปกับเพื่อนๆ นี่ละ วิ่งคนเดียวไม work หรอก เดี๋ยวนี้ติดเลย ตองวิ่งกับแกงคทุกวัน 
จะชวนกันไปทุกเย็นเลย”

แตใครจะเลือกใชวิธีการไหนก็คงแลวแตมุมมอง ซึ่งสําหรับพี่ดาแลว วิธีการลดความอวน ก็นํามา
ซึ่งความภูมิใจที่ตางกัน และในขณะที่พูดคุยกันนั้นไดมีพยาบาลซึ่งมีรูปรางคอนขางผอมคนหนึ่ง 
เดินผานไป โดยพี่ดาก็ไดนํามาพูดคุยใหฟงวา

“อยางคนที่เดินมานี่ก็เปนคนนึงที่ประสบความสําเร็จในการลดความอวน (ชี้ใหดู) ตอน
แรกเคาหนัก 55 ตอนนี้เคาเหลือไมถึง 45 เคาเปนรุนนองพี่  เคาใชวิธีการเยอะ วิธีการซับ
ซอนคือจะเขาศูนยลดน้ําหนักเลย  ไปพันตัว  แลวกินอะไรบางอยางแทนขาวไปเลย  เคา
เขมงวดมาก  ชวงแรกรูสึกวาเคาจะใชยากอนเพื่อใหพรอมกอน  แลวจึงคอยคุมดวย
อาหารเสริม   สําหรับเรื่องของรุนนองคนนี้  ก็มีเพื่อนอีกคนนึง ซึ่งซี้กับเคาเลาใหเราฟงอีก
ทีนึง  เราก็ไปคุยกับเคาบาง  เคาก็จะบอกเราวากินอยางไรบาง  แตเคาจะไมบอกเรื่องที่
เคาไปศูนยความงาม  เคาจะเลาใหเฉพาะเพื่อนพี่ที่ซี้กับเคาฟง  ก็คงตองสนิทกันจริงๆเคา
ถึงจะเลาใหฟง”
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พี่ดาสรุปในชวงทายเกี่ยวกับการลดความอวนในมุมมองของเธอวา

“สําหรับพี่แลว เร่ืองลดความอวน  การที่บอกเลาใหคนอื่นฟง  พี่วามันขึ้นกับวิธีการนะ  
ถาเปนวิธีธรรมชาติเราก็จะเลาใหคนอื่นฟงอยางนาภูมิใจ  แตถาใชวิธีอ่ืน  ไมวาจะเปน
การกินยา  การไปศูนยความงาม  เคาจะไมกลาพูดอยางเต็มปาก  มันจะเปนลักษณะที่
ไมใชความพยายามของตนเอง  พูดไปก็ไมภูมิใจเทาไหร  เวลาพูดเคาก็จะเลี่ยงไป   แตถา
เปนตัวพี่  ถาพี่เคยใชวิธีลัดเชนกินยา   พี่ก็จะบอกนะ  ไมปดบังอะไร  แตตัวพี่เองไมเคย
กินนะ แตเคยลองอยูคร้ังเดียวอยางที่เคยเลาใหฟงไง ลองแคนั้นแลวก็พอ  แตการที่เราลด
โดยการวิ่ง การออกกําลังกายนี่เราพูดไดไง คือเราภูมิใจในวิธีของเรา เราก็เลยเลาไดไม
ตองอาย พี่วามันเปนอยางนี้นะ”

“เร่ืองลดความอวน พี่วาพี่มีวิธีที่ลงตัวสําหรับตัวเองแลวนะ แลวพี่วา พี่พอใจแลวนะ
สําหรับน้ําหนักตัวเองตอนนี้ ก็คงอยูแตวา จะรักษามันไปไดนานแคไหนเทานั้นเอง”

พี่นัท

พี่นัท พนักงานฝายการตลาดของโรงแรม เปนผูหญิงอายุ 28 ป อีกคนหนึ่งที่ดูดี มีบุคลิกที่โดดเดน
มั่นใจ ภายใตรูปรางสูงโปรง ดวยความสูง 168 เซนติเมตร และน้ําหนัก 53 กิโลกรัม

พี่นัทเกิดและโตที่อําเภอแหงหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม เธอเปนลูกสาวคนเดียวของครอบครัว พี่นัท
เขาเรียนที่โรงเรียนสตรีลวนเกาแกในตัวเมือง ตั้งแตอนุบาลจนจบชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งพี่นัทบ
อกวาดวยความที่เปนคนสูงทําใหเธอดูเปนคนตัวใหญไปกวาเพื่อนๆ ในกลุม แตนั่นก็ยังไมใช
ปญหาเพราะเธอเองก็ไมเคยคิดที่จะลดความอวน จนกระทั่งในชวงของการใชชีวิตในมหาวิทยาลัย 
ซึ่งพี่นัทเลาใหฟงวา

“ตอนป 1 เทอมแรกยังดูดี พอเขาป 2 เร่ิมปรับตัวได ก็เร่ิมไปเที่ยว เที่ยวเสร็จก็ไปกิน ตี 3 
ตี 4 กินเยอะมาก กินจนอ่ิม แลวก็นอน ตื่นบาย 2 ตื่นมาก็กิน วงจรชีวิตเปนอยางนี้ ตัวก็
จะอวนขึ้นเรื่อยๆ เคยอวนที่สุด 61 กิโล อวนอยูนานเหมือนกัน  ก็มีความรูสึกวามันทุเรศ
มากไปแลว แลวก็มีสิวมาดวย นั่นเปนครั้งแรกที่รูสึกวาจะลดความอวน”
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นอกจากนี้ยังมีปจจัยอีกอยางหนึ่งที่เสริมความรูสึกอยากลดความอวนของพี่นัทก็คือ กลุมเพื่อน
สนิท

“จริงๆ มันก็จะมี เพื่อนที่สนิทมากสนิทนอยคละเคลากันไป ถาสนิทนอย เขาไมกลาทัก 
แตพวกที่สนิทมากเกิน มันก็จะจิก จิกซะจนแบบรูสึกวาไมไดแลวจะตองลด  ถาเพื่อนๆ 
ธรรมดา เขาจะบอกวา เฮย อวบขึ้นนะ  คําวา “อวบขึ้นนะ” ในความคิดของตัวเองรูสึกวา
ตัวเองนาเกลียด รูสึกวามันอึดอัดแลว ตองลด”

หลังจากที่ตัดสินใจแลว พี่นัทเลือกใชการออกกําลังกายเปนวิธีแรกในการลดความอวน ซึ่งตอมาพี่
นัทก็รูสึกวามันไมไดผล เธอจึงเปลี่ยนวิธีการใหม และวิธีการที่สองที่พี่นัทเลือกก็คือ การกินยาลด
ความอวน

“ตอนแรกก็พยายามออกกําลังกาย ซื้ออุปกรณ อยางเชนพวก ดัมเบล จานทวิส มาเลน
แตก็ไมเปนผล (หัวเราะ)”

“คร้ังแรกที่กินยา  ทําตอนอยูมหาวิทยาลัย  พอดีเห็นพี่คนหนึ่งเขากินยาลดความอวน เขา
ก็แนะนําเราใหลอง ดวยความรูสึกวามันนาเกลียด อยากจะผอม เพื่อนๆ ก็ตัวเล็กๆ กันทั้ง
นั้น เราจะมาเปนหมีควายมันก็ไมใชที่  ก็เร่ิมไปหาหมอลดความอวน เขาใหยามากิน ก็กิน
ไป มันก็ลงจาก 61-62 กโิล มาอยูประมาณ 57-58 กิโล ก็กินยาประมาณ 3 ชุด  ก็ 3 
อาทิตย พอพนชวง 3 อาทิตย ลิ่วลงมาเหลือ 55-56 กิโล กลายเปนคนหุนดี หลังจากนั้นก็
เร่ิมระวังเรื่องการกินแลว แตพี่ไมไดกินยาหยุด คือยังไมหยุดดี แตมันไม  yoyo มาก ก็มี
ขึ้นมาหนอยนะ พอหยุดปุบก็ 57-58 กิโล แตจะไมใหมันขึ้นไปถึงที่เดิม  ก็คุมใหอยูในชวง 
57-58 นิดๆ อยูแถวนี้”

นอกจากนั้น พี่นัทยังกินยาระบายดวย แตพี่นัทใหเหตุผลในการกินวา เปนเพราะปญหาทองผูกที่
เกิดขึ้นกับเธอเปนประจํา และพี่นัทคิดวามันไมนาจะเกี่ยวของกับการลดความอวนได

“พอหลังจากนั้น เร่ืองเที่ยวกินก็จะนอยลง แตพี่นัทเปนคนที่ทองผูกมาก หมอเลยใหกินยา
ระบาย  พวกยาระบายพี่กินมาหมดแลว ทั้งเปนเม็ด ทั้งชาสมุนไพร มีชวงหนึ่งกินยามันก็
โอเค แตมันเหม็น พี่นัทไมชอบ  ตื่นเชามามันก็จะเขาหองน้ํา โดยที่บางที่พี่นัทอยูหอ ไมมี
กาน้ํารอน พวกอุปกรณอํานวยความสะดวก พี่นัทเลยกินยาเม็ดดวย ชวงหลังมันเริ่มด้ือ
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หมดทุกอยางไง แลวก็รูสึกวาเรากินยามากไป ก็เลยเปลี่ยน นี่แมเคาก็ทํามะขามเปยก
คลุกเกลือมาใหกระปุกใหญเลย ก็เลยต้ังใจวาจะหยุดกินยาระบายแลว”

“พวกยาระบายที่กินนี่คงไมชวยลดนะ เพราะขนาดกินแบบปกติ ก็ยังทองผูกอยูเลย ถาจะ
กินใหลดแบบขับออกมาหมดคงยาก”

ในชวงปลายปที่ 2 ของการเรียนมหาวิทยาลัย พี่นัทก็ตองสูญเสียคุณพอไปจากอุบัติเหตุทางรถ
ยนต ซึ่งเหตุการณนี้สงผลกระทบตอเธออยางมาก โดยพี่นทัเลาวา

“พอป 2 พอพี่นัทเสีย พี่นัทก็เลยผอมลงโดยอัตโนมัติ จาก 57 ลงมาเหลือ 51 กิโล มันไม
อยากกินอะไรเลย ไมไดตั้งใจลด ชวงงานศพมันก็ประมาณ 2-3 อาทิตย ก็กลับไปอยูที่
บานตลอด 2-3 อาทิตย มันก็นานพอที่จะมีผลกับรางกายเลย  พี่นัทวาความเศรามีผลทํา
ใหไมอยาก ไมกิน ไมรูสึกอยากอะไรเลย แทบจะกินขาวนับมื้อไดเลย   ชวงนั้นผอมลง
มาก แตตอนนั้นไมรูสึกดีใจอะไรกับที่ผอมลงเลยนะ”

หลังจากนั้น  พี่นัทก็กลับมาใชชีวิตที่หอเหมือนเดิมจนจบการศึกษา ซึ่งในระหวางนั้น ปญหาเรื่อง
น้ําหนักตัวไมไดทําใหพี่นัทกังวลมากเทาไรนัก แตกลับเปนปญหาเรื่องสิวบนใบหนาที่ทําใหเธอตอง
ดูแลรักษา ดวยการพบแพทยในคลินิกบอยครั้งขึ้น โดยพี่นัทใหเหตุผลวาไมเกี่ยวกับเร่ืองของความ
รักหากแตเปนเรื่องของสังคม

“พอกลับมาเรียนสามารถยื้อ 51 ไวไดสักพัก แลวมันก็ขึ้นมาที่ 53-54  กิโล ชวงนั้นเรียนรู
การออกกําลังกายบางนะ ก็ไปเตนแอโรบิคกับเพื่อน  มันก็ไดผลทําใหกลามเนื้อกระชับข้ึน 
อยูที่ประมาณ 55 กิโล แตรูปรางก็จะดีขึ้น  เร่ืองกังวลเรื่องความสวยไมมีแลว เพราะพี่รู
สึกมั่นใจตัวเองแลว พอใจแลว ก็เลยรักษาผิวตามปกติ ไปหาหมอทุกอาทิตยเลย เพราะ
หนาแยมาก คิดวาอยูในสังคมอยางนี้คงไมไหว”

“พี่นัทไม mind ในประเด็นที่วาจะมีหรือไมมีแฟน คือไมใชสิ่งที่คนหา รูสึกวาอยูกับเพื่อน
แลว happy เปนอยางนั้นมาเรื่อยๆ พอชวงทํารายงานกับเพื่อน พอทําเสร็จก็จะไปกิน
กลางคืนดวยกัน แตก็ไมถึง 57 แลว อยูแค 55-56 กิโล”
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หลังจากเรียนจบ  พี่นัทกลับมาอยูบาน 3 เดือนในระหวางที่รอหางานทํา ซึ่งพี่นัทเลาวา การกลับ
มาอยูที่บานตองกินขาวพรอมแมและยายทุกวัน ทําใหเธออวนขึ้น จนตองเริ่มลดความอวนอีกครั้ง 
ซึ่งครั้งนี้พี่นัทเลือกใชการวิ่งออกกําลังกาย

“ชวงกลับมาอยูบาน มันก็ข้ึนมาหนอย พอเริ่มรูสึกแกมฉุ ไมไหวแลว ก็เลยออกกําลังกาย
ไปวิ่งตอนเชา 3 กิโล คือมีลงุแถวบานเคาวิ่ง เราก็เลยไปวิ่งดวย เพราะมันก็ดีมีเพื่อน ไม
เปลี่ยวมากเกินไป   แลวอีกอยางเราก็คิดวาจะไปหางานทํา ฉุ ก็คงไมไหวแน มันก็ไมทุเรศ
มากนักนะ แตก็คิดวาลดก็ดี”

หลังจากนั้นไมนาน พี่นัทก็ไดงานที่โรงแรมแหงหนึ่งยานทองเที่ยวสําคัญของเมือง ในตําแหนง 
receptionist ซึ่งพี่นัทเลาใหฟงวา ดวยลักษณะของชุดเครื่องแบบและการทํางาน ทําใหเธอตอง
ปรับลดน้ําหนักตัวของเธออีกครั้ง

“พอไปสมัครงานก็ไดงานโรงแรม ชุดฟอรมที่เขาใหมา  มันเปนชุดไทยนะ คือเคามีใหอยู
แลวของคนเกา ก็ไมไดตัดใหม มันสั้นมากเลย ก็เลยรูสึกวาถาอวน ขามันตองนาเกลียด
เลยอยากลด  แลวอีกอยางชวงแรกตองเรียนรูงานใหไดเร็วที่สุด เพราะคนอื่นเคาเปนกัน
หมดแลว เราเปนคนใหมก็ตองตั้งใจทํางานนิดหนึ่ง  ก็เลยทําใหเวลากินของจุบจิบจะนอย
ลง”

“ทํางานหนา   front  ตองเจอคน จะกินจุบกินจิบไมไดแลว โดยภาพลักษณอยูหนา  front  
ดูตัวเองวาอวนมากมันก็ไมไหว ขาวเที่ยงตองผลัดกันไปกิน เพราะเปนโรงแรมเล็ก คนมีไม
มาก กินขาวเราก็รูสึกวามีคนรอ ตองกินขาวเร็วๆ  กินชาก็เกรงใจเคา เสร็จแลวก็ทํางาน
ตอถึงเย็น พอถึงเย็นมนัก็เหนื่อย ก็กินตามปกติ  ตื่นเชามาทํางาน 7 โมง  วงจรชีวิตมันก็
จะเปลี่ยน จาก 56 กิโล ก็จะเริ่มเหลือ 55 กิโล กระโปรงก็จะไมอึดอัด”

“พอเปลี่ยนมาทําชวงดึก ก็จะมีเที่ยวบาง มื้อเชาจะไมไดกิน มื้อเที่ยงอยูหอ ไมไดออกไป
ขางนอก ก็จะกินนม 2 กลอง  พอเขางาน 4 โมง มื้อเย็นก็กินของโรงแรม ไมอรอยก็เลย
กินนิดเดียว เลิกงานถาเหนื่อย ก็กินขนมปงในหอง คืออาหารก็จะเปลี่ยนเปนพวกแปง จะ
กินพวกกาแฟ พวกเครื่องดื่ม ตัวจะเริ่มซีดลงเหลือ 54 กิโล  แลวชวงนั้นมีความรักดวย ก็
อยากที่จะสวยงามบาง (หัวเราะ) ทํางานที่นั่นไดสัก 2 ป น้ําหนักจะอยูที่ 54-55 กิโลนะ ก็
คงตัวอยางนั้นจนออก”
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หลังจากที่ลาออกจากโรงแรมแหงนั้น พี่นัทก็ไดยายไปทํางานที่บริษัททัวรสัญชาติอิตาเลียนที่มีชื่อ
เสียงแหงหนึ่ง ในตําแหนงพนักงานขาย ซึ่งทําใหเธอตองเขาทํางานประจําเปนเวลา เขาเชาเลิกเย็น 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทั้งเวลาการทํางาน ลักษณะงาน รวมทั้งบรรยากาศและผูคนรอบขาง ทําใหพี่
นัทคอนขางเครียดกับการปรับตัวในดานตางๆ รวมทั้งการจัดการกับน้ําหนักตัว อันเปนสาเหตุที่ทํา
ใหพี่นัทหนัไปหายาลดความอวนอีกครั้ง

“พอเปลี่ยนงาน ชีวิตก็จะเปลี่ยนไป เปนงานกลางวัน ตอนเที่ยงก็จะไปกินขาวกัน ก็กิน
รวมกันหลายคน บรรยากาศแบบหนุมสาวออฟฟศนะ ก็จะมีขนม ผลไม ส่ังอาหารกินมาก
ขึ้น ก็กินมากขี้น อวนขึ้น  ชวงนั้นก็ไปเที่ยวบาง ไมมีอะไรมาก แลวปลอยวางไปเลย  มีอยู
ชวงหนึ่ง เที่ยว ดื่มเหลา ก็จะกลับมาบวม  บวมอยูในระดับหนึ่ง”

“ผูหญิงในออฟฟศก็อยางที่รูนะ มีกกมีกลุม พี่ก็โดนเมาทวา อวนขึ้นเยอะนะ ความรูสึกเรา
แย จากเคยมั่นใจแตกอน เดี๋ยวนี้เร่ิมหดหาย แลวชวงนั้นเลิกกับแฟน ความรักก็ไมมีแลว 
มีความรูสึกวาผูหญิงเมาทกับเรา เราก็ไมชอบ  ก็เลยกลับไปหายาลดความอวนอีก 2 ชุด 
ชุดแรกกินเขาไปแลวมันก็ yoyo  ก็เลยตองกินอีกชุด แตไมไดกินติดกันนะ กินชุดที่ 2 
ตอนที่เร่ิมมีปญหางานภายในองคกร คือเราจะไมคอยสุงสิง จะเครียดเรื่องงานมากกวา 
พอไมสุงสิง การไปดื่มเหลาไปกินอาหารเย็นดวยกันจะนอยลง มันก็เลยไดผล เพราะกิน
ขาวไมมากแลวก็กินยาดวย พอลาออก วางงานอยู 1 เดือน ก็จะใชชีวิตกินกับเพื่อนๆ แตก็
ไมไดกินเยอะ แตจะหนักไปทางเหลา จะไมคอยขึ้นมากนัก”

เมื่อทนกับสภาพภายในองคกรเดิมไมไหว พี่นัทจึงตัดสินใจลาออก และเขาทํางานที่โรงแรมแหง
หนึ่งในกรุงเทพ ซึ่งมีโครงการจะเปดสาขาที่เกาะแหงหนึ่ง ในจังหวัดสุราษฎรธานี  การทํางานจะ
ตองเดินทางไปมาระหวางกรุงเทพและเกาะตลอด  เธอบอกวานี่เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเธออยาก
ไดงานนี้มาก   และดวยคําแนะนําและรับรองของเจานายเดิมที่เธอเคยทํางานดวย ทําใหพี่นัทได
เปนสวนหนึ่งของพนักงานในชวงบุกเบิก ทําหนาที่เปนเจาหนาที่ฝายประสานงานเกือบทั้งหมดของ
โครงการกอสราง ซึ่งเธอเห็นวาเปนงานใหมที่นาสนใจและทาทาย   พี่นัทเลาถึงชีวิตในชวงนั้นใหฟง
วา

“พอมาอยูสมุย  ตอนแรกน้ําหนักตัว 56 กวาๆ  โดยสภาพงานเริ่มกอสราง พี่ตองกลาย
เปนเหมือนเด็กกอสราง landscape มันจะเปนที่ลาดไปตามเขาจนถึงทะเล คอนขาง
ชันนะ แตเคาก็ออกแบบใหเลนระดับมาเรื่อย  แตไงเราก็ตองเดินขึ้นเดินลงเอง เพราะทาง
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ยังไมไดทํา ก็เลยเหมือนกับเปนการออกกําลังกายไปในตัว อาหารการกิน เชามา กิน
กาแฟ กินนม ตอนเที่ยง จะกินประมาณบายครึ่ง จะเดินขึ้นมาจากขางลาง และก็ไปกิน
ขางนอกเพราะตอนนั้นยังไมมี chief   ก็เปนกวยเตี๋ยวธรรมดา”

“ปกติทํางาน office จะเลิกหัวค่ํา แตที่นี่แลวแตงานเสร็จ บางทีเสร็จ 6 โมง อาหารก็ยอย
หมดแลว ก็จะไดกินขาวประมาณ 1–2 ทุม อาหารก็จะเปนขาวตม หรือกับขาวบานเรา  
เราก็กินไดนอย ทั้งงวงทั้งเหนื่อย คือไมอยากกินแลว เลิกงานก็อยากกลับบานไปนอน แต
ที่ตองไปก็เพราะไปกับเจานาย ชวงนั้นน้ําหนักก็เลยลงมาประมาณ จาก 56 เหลือ 53  
ชวงนั้นโรงแรมก็ยังไมเสร็จ”

“พอสักพัก  chief  เขามาอาหารก็จะดีในระดับหนึ่ง มื้อเชาก็ยัง late เหมือนเดิม มื้อเที่ยง
ก็จะเปนอาหารจานเดียว แตตอนเย็นก็ไปนั่งกินขางนอก ถาน้ําหนักลดก็จะลดประมาณ 
1-2 กิโล  แตพอ office เสร็จ อาหารมื้อเที่ยงก็เหมือนเดิม แตที่แยก็คือรูปราง จากที่เคย
เดินขึ้นเดินลงทุกวัน ทอนขามันก็จะ firm  แตพอมี office ตองนั่ง office ก็จะเริ่มมีพุง มี
ตนขาใหญ แลวก็ไมตองเดินแลว เพราะทางเสร็จรถก็วิ่งได ที่โรงแรมก็ใชรถไฟฟาแบบใน
สนาม goft นั่นแหละ”

นอกจากนี้ พี่นัทยังเห็นวา ดวยลักษณะงานของเธอที่ตองเปนคนพาลูกคาไปเลี้ยงรับรอง ทําใหเธอ
ไมสามารถควบคุมการกินของเธอไดอยางที่ตั้งใจมากนัก

“พี่นัทวาปจจัยอีกอยางที่ทําใหน้ําหนักเปลี่ยนก็คือทองผูก หรือมีปารตี้บอยนะ  คือเวลามี
ลูกคาจะตอง  take care พาเคาไปกินไปเที่ยวก็คือจะตองกิน นั่งเฉยๆ ก็ไมรูจะทําอะไร ก็
เลยกินเหมือนกับมีงานเลี้ยงทุกวัน”

“อยางที่เราพาใครไปเลี้ยง ก็ตองจากหัวค่ํา ยันดึก บางทถีาออกไปเที่ยวขางนอกตอ พอ 
late night ปุป กอนจะกลับมา ถาเกิดสมาชิกในกวน หิว  เคากิน มันก็ตองมีเขาปากบาง   
เวลากินขาวก็ตองกินกับเจานาย กินกับ M.D. เคาก็จะกินกันเยอะ กินเรื่อยๆ   พอเราอวน
เราก็เร่ิมต้ังใจที่จะกินนอยลง    พอเรากินนอย อาหารก็สั่งมาเยอะ เคาก็จะทําใหเรารูสึก
วาทําไม ไมชวยกันรับผิดชอบ  เคาก็จะบอกวา กินเยอะๆ สิ เสียดายของ”

พี่นัทปฏิเสธทันที เมื่อถามความรูสึกเกี่ยวกับอาหารเหลือ โดยเธอใหเหตุผลวา
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“ไมนะ พี่นัทไมไดรูสึกเสียดาย เพราะวาในความรูสึกเวลาเราสั่งอาหาร พี่นัทจะสั่งอะไร พี่
นัทก็จะกินจานเดียวที่ส่ัง คือรับผิดชอบเทาที่สั่ง   นั่นคือความรับผิดชอบของเรา ถาอิ่มก็
คืออ่ิม แตนี่พอมีนั่นนี่ ก็ตองกิน กินโนนนิด นี่หนอย แตมื้อไหนที่ชอบเปนพิเศษ เชน ไป
กินอาหารอิตาเลียน พี่นัทก็จะกิน กนิ กิน เพราะมีความรูสึกวา ถาเราชอบเราก็กินเขาไป
เถอะ เพราะเราจะสามารถควบคุมตัวเรา ออกกําลังกายใหมันหายไปได แตอันไหนที่ไม
ชอบ ก็จะกินเปนมารยาท แตเขาใจมั๊ยวามันมารยาททุกวันก็ไมไหว”

นอกจากนี้ พี่นัทยังไดพูดถึงความรูสึกขัดแยงกับขอความทางสังคมที่เธอไดรับวา มันทําใหเธอสับ
สนตอการปฏิบัติตัวอยางมาก

“พอกินเยอะ ก็จะถูกคนรอบขางแซววา กินเยอะ อวนเปนหม ูกินอยางนี้ ตกรอบนะ ไมคบ
นะ ในความรูสึกวา มันก็อวน กินเยอะก็รูวาอวน แตพอกินนอยก็กลับบอกวาไมเปนไร
หรอกกินไปเถอะ เสียดายของ รึไมเคาก็จะชักจูงเราวาทํางานมาหนักแลวกินเถอะ  บางที
ถาถายละคร ทอง 3 เดือน ไมตองยัดอะไรเลย (หัวเราะ) เวลากินพุงมันจะขึ้นจากใตหนา
อก มาจนถึงหนาทอง จะดูเหมือนคนทอง มันจะนาเกลียด เพื่อนก็จะบอกวา เฮย ดูพุงสิ 
อวนอยางงั้น อยางงี้ แลวพอก็จะลดก็มาบอกวากินไปเถอะไมเปนไรหรอก ก็รูสึกสับสน พี่
นัทก็จะมีบางชวง คือตอนแรกจะใสใจ และก็จะมีบางที่ถูกชาวบานเคาลอ พี่นัทจะรูสึกไม
ชอบนะ เอะตกลงจะเอายังไงกับชีวิตชั้นกันแน”

หลังจากนั้นไมนาน ก็เปนชวงที่พี่นัทตองไปทํางานที่เกาะ คร้ังนี้มีสิ่งหนึ่งซึ่งทําใหเธอไดรูจักกับวิธี
การลดความอวนแบบใหมที่เรียกวา detox ซึ่งพี่นัทบอกวา ในเบื้องตนนั้นเธอไดรับขอมูลมาจาก
หลายๆ แหลงจากเพื่อนของเธอ แตที่ตัดสินใจทําในครั้งนั้นก็เนื่องจากองคประกอบทุกอยางเหมาะ
สม อยางที่เธอเลาวา

“ตอนนั้นหยุดยาแลวหิวมาก ตัวไมอวนหรอกแตหนาบวมมาก บวมน้ํา เผอิญไปเจอพี่คน
หนึ่ง ซึ่งเคาอวบอวนเลย เล็กกวาหนูแหมม [พิธีกรรายการทางโทรทัศน] นิดหนึ่ง ออก
ทวม พอไปเจออีกทคีรบรอบวันเกิด เคาผอมลง ผูหญิงนางสาวธรรมดา ไปทําอะไรมา พี่
ผอมลง พี่ไปทําอะไรมา เคาก็บอกวิธีวาเคาไปทํา detox  ที่โนนที่นี่ เราก็เลยเก็บไวอยูใน
ความคิด แตก็แคคิดเฉยๆ”
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“ชวงที่มาทําจะมีกระแส detox  ก็จะพูดวา คนนั้นก็ทํา คนนี้ก็ทํา เพื่อนที่ธรรมศาสตรก็จะ
โทรมาคุย แลวก็มีคนมาคุยเรื่องนี้พอดี แตก็ไมรูวาอะไร อะไรทําไม มันจะมาตรงกับชวงที่
พี่จะไดขอมูลเร่ืองนี้เร่ืองที่ทํา detox ก็พยายามเก็บไวในใจ นั่งคิดวาไมทําหรอกเพราะ ถา
ถามวา ตอนนั้นอวนไหม คือไมอวน ตัว ตูด ปกติ คอื 56”

“จะมีชวงหนึ่ง จะเปนชวง low season  คนไมเยอะ ชวงตุลา-พฤศจิกา  พี่ก็เลยลองโทร
คุยกับพี่ที่เคาทํา คือใจหนึ่งพอฟงดูรูวาจะชวยลางพิษ ทําใหใจเย็น มีสมาธิ รางกาย
สะอาด ผลพวงที่ไดคือน้ําหนักลด แตก็ไมรูวาจริงหรือเปลา ไมรูขอมูล ก็เลยลองโทรไปคุย
ดู เคาก็บอกรายละเอียด วาทําอยางนี้นะ  เคาทําเปนลักษณะรสีอรทนะ พวก health & 
spa พวกรีสอรทเพื่อสุขภาพอะไรทํานองเนี้ยะ ในรีสอรทเคาจะมีหองพัก ไมแพง แขกสวน
มากจะเปนคนตางประเทศมากกวานะ คือเคาขายเปน package แบบเปนคอรสรวมที่พัก
กี่วันๆ ก็วาไป  แลวก็มีคอรสแบบโยคะ คอรสทําโนนทํานี่ ที่มันเกี่ยวกับสุขภาพทั้งหลาย”

พี่นัทบอกวา เปนเพราะเธอรูจักกับเจาของรีสอรทเปนการสวนตัว เนื่องจากเปนผูประกอบการธุรกิจ
ทองเที่ยวเหมือนกัน ทาํใหเธอไดสวนลดพิเศษ ถูกลงจากราคาปรกติมาก

“คาใชจาย ประมาณ 6,000 บาทนะ คือถาเปนฝร่ังรูสึกจะประมาณ 300-400  เหรียญ
แนะ  แตเห็นคนในออฟฟศพี่นัทบอกวา ที่อ่ืนบางที่ก็มีราคาเริ่มตน 3,000  บาทนะ  แตพี่
วามันแลวแตผลิตภัณฑที่เคาใหเรากินดวย วานําเขามาจากที่ไหน อยางของที่นี้ ก็รูสึกวา
เปนของดีนะ ก็เลยโอเคกับราคา  ซึ่งคอรส แตคอรส มนัจะแตกตางกันนะ อยางของฝรั่ง
มันก็จะรวมที่พักดวย แตเราไปรับตะกรามาเฉยๆ เสร็จแลวก็มาทําเองที่บานพัก”

พี่นัทเลาเพิ่มเติมใหฟงเกี่ยวกับข้ันตอนของการทํา detox วา มีทั้งแบบระยะสั้นและระยะยาว แต
ลักษณะจะคลายคลึงกัน คือ การกินสารอาหารที่ทางรีสอรทจัดไวใหเปนชุดในตะกรา ซึ่งจะ
ประกอบไปดวยอาหารเสริมหลากหลายไปจนถึงกระทั่งสเปรยที่ใชฉีดเพื่อความผอนคลาย

“พี่นัทเลือกทํา คอรสแบบระยะสั้นนะ คือลองดูกอน แลวก็เกี่ยวกับงบดวย อยางสั้นนี่ก็ทํา 
3 วันครึ่งก็คือ จะเริ่มอดอาหารกอนทําประมาณ 2 วัน แลวพอวันที่ 3 ก็จะไปทํา fasting   
แตตอนนั้นก็เร่ิมเพลียนะ แตก็ทํา  fasting ตออีก 2 วัน คือสรุปวา 2 วันแรกอดอาหาร แต
กินแบบที่เคากิน ก็คือเคาใหกินน้ําผลไม น้ําสม ผัก  วันสุดทายถึงทํา fasting เคาก็จะมี
สารอาหารใหกิน เพราะชวงนั้นเราจะไมไดกินอยางอื่นเลย ที่เคาใหก็มีหลายตัวมาก เคา
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จะใหตะกรายอมๆ มาอันหนึ่ง ขางในจะมีอาหารก็คือคลายๆ ซีเรียล แลวก็มีพวกอาหาร
เสริมวิตามินเม็ดทั้งหลายอีก”

“แตพวกฝรั่งที่เคาทําที่รีสอรทจะดีหนอย  ก็เพราะวาถาชวงที่เราไมไดกินอะไร สภาพ
ฮอรโมนในรางกายเราจะเปลี่ยน เคาวานะ อารมณก็จะเปลี่ยน จะหงุดหงิด ในตะกราเคา
จะมีสเปรยจากน้ํามันยคูาลิปตัส ทําให relax ขึ้น แตถาเราอยูกับเคา ก็จะมีนวดตัว มี
โยคะ  ทําใหไมวาง ที่เคาจะทํากันเปนกลุมนะ แบบประมาณคนขางๆ ก็ทํา ก็จะไดแลก
เปลี่ยนความคิดเห็นกัน จะไดไมเครียด แตเราไมไดไง ตองทํางาน ก็เลยตองควบคุมตัว
เองมากขึ้นเปนพิเศษ เพราะอยางที่รูเวลาอดขาวก็จะหงุดหงิดใชมะ แตเราจะลาไปทํา
อยางนั้นอยางเดียวก็ไมไหวนะ”

“ที่ไดผลอาจจะเพราะเราไมไดกินอาหารมา 3 วัน กินแตอาหารเม็ดเคากับน้ําเปลา หรือไม
ก็ไดแตน้ําผลไมคือเคาจะมีน้ําผลไมแบบเจือจางใหดวย แตถาจะใหดีตองเปนน้ําผลไมสด 
น้ําแตงโม กินอันนี้เปนหลัก และก็จะรักษาอุณหภูมิดวย เพราะมันทําใหธาตุเราเย็น แลวก็
จะไดไมหิว แลวก็จะมีอีกตัวหนึ่งที่มีลักษณะเหมือนเยลลี่ เปนสาหราย เออใช เคาก็จะมี
สาหรายสไปรูรีนานะ เคาบอกวาตัวนี้จะไปเกาะลําไส พอเอาออกมันก็จะไปครูดผนังลําไส
เรา เอาพวกของเสียออกมาดวย  คิดวา ชวยเสริมแรธาตุใหกับรางกายดวย”

“ก็จะเปนอยางนี้ไปทุกวันๆ พอวันที่ 3 ที่จะ fasting ก็คือจะทําในลักษณะวา เราจะนอน
ชันเขาขึ้น และก็จะมีทอเล็กๆ ประมาณทอน้ําเกลือ  เอาสวนกน  ใชไดทั้งน้ํากาแฟกะน้ํา
ตม ก็คือบางคนใชน้ํากาแฟ บางคนใชน้ําตม จะเขาไปอยูในหองน้ํา เคาจะมีทอนี้ใหแลวก็
มี Vasline ทา  แลวเคาจะใชหลักการแบบกาลักน้ํา  แลวก็มีสายน้ําเกลือเชื่อมตอมา เรา
ตองเอาสายตอกับที่เคาใหมา แลวก็เอาสวนเขาไปที่ทวาร จะมีตัวที่ปลอยน้ําลง พอปลอย
น้ําเขาไปในลําไส ตัวเราจะรูสึกเลยวามันจะพุงเขาไปแถวหนาทอง ทําใหเรารูสึกปวดทอง
ถายเหมือนเขาหองน้ํา พี่เคา  [รีสอรท] จะแนะนําใหกั๊กไว พอทนไมไหวมันก็จะดันกัน
ออกมา สิ่งที่เรากินเขาไป ไอสาหรายที่วาไปเกาะตามลําไส มันก็จะปดๆ จนเรารูสึกได แต
เราไมรูหรอกวามันคืออะไร พอทําเสร็จทั้งหมดที่เคาเตรียมไวให เราก็อาบน้ําเรียบรอย 
กลับบาน”

“ฝร่ังบางคนมันโรคจิตมาก มนัเอาตะแกรงไปกรองดูเลยนะ  ก็คงอยากจะรูวาไดผลหรือ
เปลา  อยางพี่เอง วันแรกก็ยังรูวาเปนอะไร ที่เรากินเขาไป เพราะลักษณะที่ออกมาก็ไม
แตกตาง กากอาหารก็ไมคอยเยอะอยูแลว กอนหนานั้นไมไดกินอะไรอยูแลว แตพอวันสุด
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ทาย ที่พี่นัทไปทํา fasting คร้ังที่สอง เคาก็ถามพี่นัทวามีพยาธิออกมาหรือเปลา เพราะ
ฝร่ังบางคนที่กินอาหารไมสะอาด ตามตลาด พอมาทําก็มีพยาธิเยอะๆ ออกมาเปนตัวเลย 
เราก็เลยถามวามันเปนยังไง  เคาก็บอกวาจะมีเลือดติดอยู คือพยาธิมันจะกัดผนังลําไส
เราไว  แลวของพี่นัทก็เลือด มีเมือกขาวๆ คลายกับฝานะ คิดวาใช ก็เลยรูสึกวาโอโหไดผล
แฮะ”

“หลังจากนั้นวันแรกๆ ของการเลิกทํา ก็ใหกินอาหารออนๆ กอน คอยๆ ปรับการกิน เร่ือง
สุขภาพนี้มันอยูที่ใจนะ แลวแตคนจะมอง อยางฝรั่งมันก็โคตรบาเลย ฝร่ังบางคนเคาทํา
เปนเดือนเลย คือต้ังใจมาทําโดยเฉพาะ  ก็เลยคิดวาแลวแตสภาวะจิตใจของคนดวยวาทํา
เพื่ออะไร  อยางอาจจะมีบาง อยากลดความอวนแลวทํา อยางลูกเกด [นางแบบ] ก็ทํานะ 
ก็ดูเคาสวยขึ้น  บางคนทําเพราะคิดวาอยากทาํความสะอาดรางกาย แตอยางเราทําแลวก็
รูสึกวาเราสะอาดนะ คือมันไดทั้งสุขภาพดวย แลวน้ําหนักถือวาเปนของแถมมากกวา”

“ตอนนั้น 3 วัน พี่นัทก็ลดมา 3 กิโล ก็เหลือ 53 กิโล  และตอนนี้กลับมาแลว (หัวเราะ) 
แลวแตนะอยางพี่ที่เคาอวน เคาทําก็เพราะเคาอวน  รูสึกอึดอัด พอไปทําก็ลดมา 5 กิโล ก็
ไมไดเห็นผลเทาไร คือตัวเคาไมไดเล็กลงเทาไร แตมันก็ซีดไปนิดหนึ่ง ที่ตอนนั้นที่พี่คิดไป
ทํามันก็ยังไมอวนมาก แตชวงนั้นมันมีขอมูลออกมาเยอะ เลยอยากลอง เออ มันวาง แลว
เรามีความรูสึกวามันจะผอมจริงเหรอ  ถาผอมแลวจะเปนยังไง คืออยากรูอยากลอง แลว
ชวงนั้นกินเหลาเยอะ อยางที่บอกเลี้ยงกันทุกวัน ก็เลยคิดวาลางพิษบางก็ดี”

หลังจากที่กลับมารับประทานอาหารตามปกติพักใหญ พี่นัทก็ไดรับสูตรอาหารลดความอวนจาก
เพื่อนคนหนึ่ง ซึ่งพี่นัทบอกวามันก็ไมไดยากเย็นมากนักสําหรับในชวงแรก เพราะเปนชวงที่เจานาย
เดินทางไปตางประเทศ หรือไมก็ไปสํานักงานที่กรุงเทพ ทําใหเธอมีเวลาทําตามตารางการรับ
ประทานอาหารนั้น

“เพื่อนก็สงสูตรลดความอวนมาใหนะ เปนสูตร 3 วันกะ 7 วัน14 คือจริงๆ แลวมันเปนสูตร
อาหารลางพิษของอาจารยคหกรรมอะไรซักอยางนี่ละ  แตจะทําใหลดน้ําหนักไดดวย แต
ตองกินตามตารางเคาเลยนะ มันจะมีบอกไววาหามเปลี่ยนแปลง คือเคาคํานวณแคลอรี่
มาแลววาวันนึงๆ มันจะเทาไหร คือตารางมันจะบอกเลยวากินอะไรกี่ขีดๆ มื้อนึงมีอะไร
บาง แลวมีอะไรบางที่จะทําปฏิกิริยาตอกัน คือถาเราเปลี่ยนมันก็จะไม work”

                                                
14 รายละเอียดของสูตร โปรดดูในภาคผนวก



86

“ก็จะกินขนมปง whole wheat กะกาแฟดํานะ หามใสน้ําตาลกะครีมเด็ดขาด แลวก็จะมี
กินไขตมกะขนมปงนะ กินพวก cottage cheese  ตอนเย็นกินผักตมกะแฮม พวกผักก็
เชน broccoli,  beat  root  กะหล่ํานะ  ผลไมก็จะมีแตงญี่ปุน มีกลวย มีสมนะ แลวที่
แปลกคือ กินไอติมวานิลลาตอนเย็นไดทุกวัน แตก็ถวยเล็ก ก็โอเคเตรียมไมยุงยากเทาไหร
ก็เลยลองดู”

“ไดผลเหมือนกันนะ ลดไดโลกวาๆ เกือบ 2 โล  จริงๆ เคาบอกวาถาทําสูตรนี้ ถาเครงๆ 
จะลดไดเกือบ 5 โลนะ แตพี่ก็ไมไดเครงมาก อยางเคาหามปรุงรสนะ กินไดแตเกลือกะ
พริกไทยเทานั้น พวกซอสอะไรเงี้ยะก็ไมได พี่นัทก็เอาแฮมจิ้มซอส (หัวเราะ) ก็เลยไดแค
นั้น”

พี่นัทบอกวาเธอทําอยูพักใหญ ก็ตองเลิก และกลับเขาสูวงจรการกินเลี้ยงเหมือนเดิม แตเธอก็ไดนํา
สูตรนี้ไปเผยแพรใหกับนองๆ ในที่ทํางานดวย  และหลายคนก็ทําไดสําเร็จ แมวาจะมีฐานะทางการ
เงินแตกตางกัน ซึ่งเธอบอกวา เปนสิ่งที่ทําใหเธอหันมาตั้งใจที่จะลดดวยการใชสูตรนี้อีกครั้ง

“พอหลังจากนั้น ก็มีสูตรที่ชาวบานทํากันสําเร็จ เทาที่รูสําเร็จไป 2 คนแลว คืออยางเด็ก
คนหนึ่ง เคาคอยๆ คุมอาหารของเคา ใชเวลาลด 2 เดือน ลดไปประมาณ 10 กิโล  ตอไป
เคาก็กินอาหารปกติ แตกินนอย เราก็เอะ ชั้นเปนคนใหสูตรแทๆ แตก็ยังอืดเหมือนเดิม
ทั้งๆ ที่เรามีทางเลือกมากกวานะ อยางเด็กคนเนี้ยะเงินเดือนเคาสี่พันกวาใชไหม เคาก็ยัง
ลดได คืออยางเราไปซื้อของก็ซื้อของสดๆใหมๆ ใน Lotuus  [หางสรรพสินคา]  cheese 
เราก็เลือกของดีๆ แตก็ทําไมไดเทาเคา คืออยางเด็กเนี้ยะก็ไปซื้อของที่ตลาดหรือไมก็รถ
กระบะที่ขายของ แบบมาจอดหนาโรงแรม สับปะรดก็หิ้วมาจากบาน ก็มาตมแฮมตมผักที่
โรงแรมเทานั้น เราก็เลยฮึดไง วาเออเราตองทําใหไดเหมือนกัน คือมันมีตัวอยางใหเห็นตํา
ตาทุกวันๆ (หัวเราะ) แลวที่สําคัญพี่วามันอยูที่ระเบียบวินัยนะ แลวก็ตองมีเพื่อนทําดวย 
ทําเองยังไงก็ไมสําเร็จหรอก อยางนองเนี้ยะจะเครงมาก เหมือนบานเธอเปนคายทหารเลย 
(หัวเราะ) จริงๆ นะ ยังอยากทําไดอยางงั้นเลย”
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ดังนั้นหลังจากที่กลับจากไปพักผอนที่สวิสเซอรแลนดเกือบสองอาทิตย พี่นัทก็ไดปรับเปลี่ยนพฤติ
กรรมการกินของเธอตามที่ตั้งใจไว

“มีอยูชวงกอนไปสวิส หนัก 56 คร่ึง พอกลับมาเหลือ 54 คร่ึง แตก็กินมื้อใหญ กินแฮม
เบอรเกอร กินแปง แตคงเพราะเดินมากมั๊ง ไมรูทางก็เดินเอา อะไรมันก็แพง งก (หัวเราะ) 
เลยผอม”

“ทุกวันนี้พี่พยายามกินผักมากขึ้น เอาเปนหลักในทุกมื้อเลย และพยายามหยุดยาระบาย 
หันไปกินมะขามกวนกับเกลือ ทําใหเละๆ แลวตักกินเวลานอน  อยากเลิกยาระบาย ติด
ดวย ดื้อยา ไมกินก็จะไมถาย แตเดี๋ยวนี้ก็ดีข้ึนนะ ตอนนี้มื้อเย็นพยายามเปลี่ยนเปนสุกี้ 
ผักตม  กลางคืนก็ไมหิว พอตื่นเชา 10 โมงก็เร่ิมหิว ก็กินใหอ่ิมแตกินชาๆ  แตไมอดนะ 
เพราะบายเราจะไดไมหิวโซไปกินขนมอะไรไง ตอนนี้ก็เพิ่งเริ่มวิธีนี้นะ เร่ืองลดก็ไมรูวาจะ 
work แคไหน แตที่แนๆ มันก็ดีตรงที่ทําใหถายไดทุกวัน (หัวเราะ) แคนี้ก็ถือวาเริ่มตนใชได 
(หัวเราะ)”

สําหรับพี่นัทแลว เธอเห็นวาสาเหตุของการลดความอวนก็เปนสวนสําคัญตอการประสบความ
สําเร็จ ซึ่งพี่นัทคดิวาในผูหญิงที่ลดความอวนก็จะมีแรงจูงใจตรงนี้ตางกัน โดยเธอสรุปมุมมองเกี่ยว
กับการลดความอวนของผูหญิง วาถาเราทําเพื่อตัวเองมันจะไดผลที่ยั่งยืนมากกวาทําเพื่อคนอ่ืน

“อันนี้ก็ประเด็นสําคัญเหมือนกัน มันก็หลาย case  เชนลดเพื่อผูชาย เพื่อคนโนน คนนี้ 
แตพี่นัทไมใชแนวนั้น พี่นัทลดเพราะความพอใจสวนตัว ถึงแมเหตุการณรอบขางเราจะมี
ผลบาง  พี่นัทถือวาเปนเปอรเซ็นตที่นอยมาก คือจะรูสึกอึดอัด   และก็อาจจะมีชาวบานที่
แซว แตสวนมากเราจะรูสึกเองวา เวลาตื่นมาทําไมตัวบวม   ความมั่นใจก็จะหาย จะออก
ไปขางนอกก็ไมอยากไป ชีวิตมันก็ดูจะเศราไปเหมือนกัน บางครั้งคนรอบขางเคาก็ไมได
พูด แตตัวเองจะกลัวแลว พอใสเสื้อผาไมได  บวมอีกแลวหรือกู ก็ลดดีกวา”

“เร่ืองลดนี้คงตองทั้งสองสวนบวกกัน ถาเกิดจะบอกวาลดเพื่อตัวเองนะ ผูหญิง 100 % 
มันจะมีเปอรเซ็นตลดเพื่อตัวเองนอยมาก มันจะตองมีสองสวนมาบวกกันอยู แลวแตวาอัน
ไหนมากอันไหนนอย  พี่นัทแทบจะไมเชื่อเลยนะวาลดเพื่อตัวเอง  สังคมมันก็มีสวนที่จะ
ทําใหเคาอยากลด แลวพอเคาลดเคาภูมิใจกับตัวเองดวย อยางนองที่เคาลด ฟงเคาพูดจา 
  สีหนา เคาจะ happy มากขึ้น จากแตกอนที่เคาไมมีความหวังวา summer กูก็ใสเสื้อยืด



88

เหมือนเดิม ปดแขน ปดขา แตทีนี้เหมือนกับวาเคาไดมีโอกาสเปดเผยตัวเองตอสังคม หรือ
จะมีสวนรวมกับสังคมมากขึ้น”

“อีกอยางพี่นัททํางานอยางนี้ ถาพี่นัทอวน จะลําบาก เพราะบางทีก็ยังตองเดินขึ้นเดินลง
บาง  แลวก็โดยภาพลักษณที่ตองเจอชาวบานชาวชองดวย โดยลักษณะการแตงตัวของพี่
นัทดวยนะ จะชอบใสเสื้อแขนกุด และชวงที่พี่อวน พี่ก็ไม mind มากมาย เพราะชวงที่พี่
นัทอวนคือชวงที่พี่ happy กับการกิน และพี่จะรูตัววาพี่ควรจะกินนอยลง เพราะรูสึกตัววา
อึดอัดแลว  ขาจะตึงทองจะบวม สวนมากที่พี่นัทลดความอวน จะลดเพื่อตัวเอง สังคมจะ
มีสวนนิดหนึ่ง โดยสวนรวมทั้งหมดคือความพอใจสวนตัวมากกวา”

“ถาเทียบกันวาระหวางมีไอที่ไหนมาแซวกะรูสึกเอง พี่นัทใหน้ําหนักกะตัวเองมากกวานะ 
แลวพี่นัทวา ถาเราทําเพื่อตัวเองมันจะเหนื่อยไมมาก ไมเครียด ทําไดนานกวาดวย คือ
ตอนที่ทํา เราก็จะคิดวาทําไปเถอะ มันใหตัวเรามีความมั่นใจมากขึ้น สุขภาพดีขึ้น มันก็ดี
ใชมั๊ย แตถาประเภททําใหใครมาชอบเนี้ยะ มันจะเหนื่อยนะ แลวถามันไมสําเร็จละ เคาไม
มาชอบซะที มันก็จะทอ ซึ่งบางทีมันก็อาจจะไมเกี่ยวกับหุนเราก็ได เหมือนฝนไกลตัวนะ 
แลวก็คิดวาตัวเองแนเกินกวาที่ตองทําอยางนั้น (หัวเราะ)”

พี่สา

ดวยทาทางที่มีอัธยาศัย บวกกับน้ําเสียงอันนุมนวลและสําเนียงภาษาอังกฤษอันไพเราะ ทําให
พนักงานตอนรับภาคพื้นดินของสายการบินแหงชาติ อาชีพในดวงใจของผูหญิงหลายๆ  คน ที่ชื่อ 
“พี่สา” มีความนาสนใจไมนอยกวาผูหญิงคนอื่นๆ เลย

พี่สาในวัย 26 ป  สงู 160 เซนติเมตร หนัก 48 กิโลกรัม ไดเร่ิมตนเลาเรื่องราวของครอบครัวใหฟงวา

“พี่สาเกิดที่โรงพยาบาลภูมิพล คุณพอเปนตํารวจ คุณแมเปนแมบานคะ  มีพี่นอง 3 คน ผู
หญิงลวน สามสาว (หัวเราะ)   พี่สาเปนคนสุดทอง   พี่คนโตหางจากคนรอง 2 ป  แตพี่
คนรองหางจากพี่สา 4 ป  ตอนนี้ทุกคนอยูกรุงเทพฯ กันหมดแลว”
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ที่กลาวเชนนี้ เปนเพราะในอดีต เนื่องดวยอาชีพการเปนตํารวจของคุณพอ เลยทําใหครอบครัวของ
พี่สาตองยายบานอยูบอยๆ  ไปในหลายจังหวัด

“โอย ตอนเด็กยายบอยมาก ระหกระเหินตั้งแตเด็ก ตอนอายุได 2 ขวบก็เร่ิมละ พอพี่เคา
ไดยายไป จ. ลําปาง ก็ไปกันทั้งบานจากนั้นก็ตาก แลวก็นครสวรรค จังหวัดละ 5  ปบาง 
6 ปบางแลวแต”

และดวยการที่ยายที่อยูบอยครั้งนั่นเอง เลยทําใหพี่สาตองยายโรงเรียนอยูบอยครั้งดวยเชนกัน

“ยายโรงเรียนก็บอย (หัวเราะ) เดี๋ยวตองขอนับกอนกี่ที่ เยอะ ไลมาเลยนะ  ตั้งแตอนุบาล
ถึง ป.3 จะอยูลําปาง  ป. 4–ป.6 จะอยูตาก ม. 1–ม. 3 ก็ยังคงอยูตาก  พอ ม.4–ม.6 ยาย
มาอยูนครสวรรค  เปนไง... (หัวเราะ)”

เมื่อถามถึงชวงเวลาของการเริ่มตนสนใจในเรื่องรูปราง เธอเทาความใหฟงวา

“ตอนเด็กๆ  ไมสนใจเลย อยางตอนประถมก็ยังผอม พี่สาวสองคนก็เปนคนสูง แลวก็ผอม
มาก ตอนนั้นไมมีเร่ืองนี้ ทุกอยางยังปกติอยู เพราะยังเด็กอยู ยังไมคิดรักสวยรักงาม”

เธอเริ่มรูสึกวาตัวเองอวน เมื่อเร่ิมมีประจําเดือน ตอนอยูชั้นม. 2 และอวนขึ้นเรื่อยๆ  จนกระทั่งอวน
มากที่สุดเมื่อตอนชั้น ม. 3 อันเปนสาเหตุใหเธอมี “ชื่อใหม” ในกลุมเพื่อน

“ตอนม. 3 อวนสุดเลย 56 กิโล จริงๆ  รูสึกเองวาอวนตั้งแตม. 2 นะ ทั้งๆ  ที่ตอนนั้นยังไม
มีคนลอ  แตพอ ม. 3 เพื่อนเคาก็เรียกวา ชาง (หัวเราะ) แตในกลุมเพื่อนก็จะมีสมัญญา 
ทั้ง ฮิปโป หมู แลวก็ชาง โดนเทาเทียม (หัวเราะ) เพียงแตเราอวนสุด ก็เลยเปนชาง แตก็
ยังไมคิดอะไรมากเทาไหรนะ ยังไมรูสึก (หัวเราะ) คงเพราะตอนนั้นเปนหญิงลวนนะ ทุก
คนเทาเทียม แลวก็ไมมีเพื่อนผูชายดวย”

ถึงกระนั้นก็ตาม เธอก็ยังคงใชชีวิตในชวงมัธยมตนโดยไมไดกังวลถึงเรื่องลดน้ําหนักเทาใดนัก หาก
แตเมื่อข้ึนชั้นมัธยมปลาย ความคิดนี้ก็เปลี่ยนไป



90

“เร่ิมอยากลดความอวนตอน ม.ปลาย ทั้งๆ ที่ตอนนั้นก็เปนโรงเรียนหญิงลวนเหมือนกัน
นะ ยังไมมีหนุมๆ   แตคิดวาเปนสาวแลวก็เลยอยากลด  ที่สําคัญอยากลดตอนนั้นก็
เพราะเห็นพี่คนโต หุนเคาจะบางๆ  สวยดี เลยติดใจอยากเปนยังงั้นบาง  เร่ิมรักสวยรัก
งาม (หัวเราะ) เห็นจากเพื่อนๆ  ดวย  เคาสวยๆ กันทั้งนั้น แลวอีกอยางเวลาพี่อวนมันจะ
ออกที่แกม  คาง”

หากแตเงื่อนไขการอยูกับครอบครัว ก็ไมเอ้ือตอการตั้งใจลดน้ําหนักของเธอเลย และในชวงเวลา
เดียวกันนั้น ยังเปนชวงที่เธอเห็นวามีเร่ืองอื่นสําคัญกวา นั่นคือการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐ
ในระบบพิเศษ (โควตา) ใหได พี่สาจึงพยายามหาทางประนีประนอม ดวยการเลือกที่จะออกกําลัง
กายแทน ตามคําแนะนําของพี่สาว ทั้งๆ  ที่สิ่งที่เธออยากทําคือการลดอาหาร ไมใชการออกกําลัง
กาย ที่เธอเหน็วามันไมเหมาะกับเธอ

“ตอน ม.4 ขึ้น ม.5 ก็เร่ิมลดน้ําหนัก   ตอนแรกก็ลดสะเปะสะปะ เร่ิมจากลดอาหาร  แต
ตอนนั้นอยูกับแม  พอไมกินขาวเย็นแมก็จะดุเพราะเรากําลังโต แมจะกังวล อยากใหลูก
กินครบทุกมื้อ”

“พอแมดุ ก็เลยหันมาออกกําลังกาย  แตเปนคนที่ข้ีเกียจออกกําลังกาย   พี่คนรองเคาจะ
ซื้อเทปเพลงเตนแอโรบิคมาให  ก็จะเตนอยูคนเดียว 15–20 นาทีตอวัน  แตน้ําหนักตอน
นั้นก็ไมลดนะ  ตอนนั้นก็เร่ิมกังวลเรื่องสิวดวย”

“เร่ืองลดโดยวิธีอดอาหารไมคอยไดใชทั้งๆ ที่อยากใช  เพราะแมจะเปนคนทําอาหาร  ยิ่ง
ชวงเวลาสอบเขามหาวิทยาลัย  แมก็จะยื่นคําขาดวาหามอดอาหาร  เดี๋ยวจะไมมีอะไรไป
เลี้ยงสมอง แลวแมก็จะใหกินนมทุกวันดวย  ตอนนั้นก็เชื่อแม เพราะเลือกเรื่องสอบเขา
กอนเรื่องรักสวยรักงาม  ก็คิดวาเอาไวใหสอบเขาไดกอนแลวคอยมาลดทีหลัง ตอนนั้นน้ํา
หนักไมลดเลย”

ในที่สุดพี่สาก็สามารถสอบเขามหาวิทยาลัยเชียงใหมได ในฐานะนักศึกษาของภาควิชาการสื่อสาร
มวลชน คณะมนุษยศาสตร ภาควิชาที่ถือไดวาเปนเปาหมายสูงสุดของนักเรียนสายศิลปภาษาใน
สมัยนั้น  และถือเปนจุดเริ่มตนของการออกจากบานมาอยูคนเดียวเปนครั้งแรก และชีวิต “ชาวหอ” 
นี่เองที่ทําใหพี่สาเร่ิมลดน้ําหนัก ดวยวิธีการจํากัดอาหาร  ตามที่เคยตั้งใจไว
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“ก็มาเริ่มลดจริงจังตอนอยูมหาวิทยาลัย เพราะไมมีแมมาคอยคุม  ตอนป 1 น้ําหนักก็เร่ิม
ลด  ผอมงาย คิดวานาจะเปนเพราะวัยดวย  อีกอยางก็เห็นเพื่อนผอม  อยาง [room] 
mate ก็จะไมคอยกิน ตอนนั้นก็เลยมีผลตอการลดน้ําหนัก  ตอนที่อยู ม.ตน เห็นเพื่อนเคา
ลดเคากินขาวนิดเดียวก็สงสัยวาเคากินไดยังไง  แตตอนนั้นยังไมคิดจะลองนะ มา
พยายามตอน ม.ปลาย แตไมไดผล  แตพอมาอยูมหาลัยก็ทําไดเอง”

“ตอนนั้นที่ลดการกินก็ไมไดคํานวณถึงแคลอรี่นะ แตจะดูกะเอามากกวาเชนดูวาเปนแปง
มั้ย ก็จะกินนิดๆ  หนอยๆ  แลวก็จะเร่ิมกินผักเชนสลัด  ตอนแรกจะเปนคนไมชอบผักก็จะ
เร่ิมจากสลัดผลไม แลวก็คอยๆ  กินผักดวย พอเริ่มคุนๆ  ก็จะเพิ่มจํานวนมากขึ้น แตไมถึง
กับคํานวณแคลอรี่  แตก็มีบางจากที่อานจากนิตยสารหรือในหนังสือเชนเคาบอกวาผัด
ไทยจะเปนตัวที่ทําใหอวนที่สุด  ก็จะไมกิน  หลีกเลี่ยงไปเลย  เวลาสั่งก็จะสั่งเปน
กวยเตี๋ยวมากกวา  ก็จะเลือกกินเอา”

“พอขึ้นป 2 เร่ิมผอมแลวก็คอนขางอยูตัว  และยังติดนิสัยการกินจากตอนป 1 ดวยเชนกิน
ผลไมแทนขนม  กินสมตําแทนขาวเย็น ตามแบบดาราอยางกินสมตําตามแบบญาณี [พิธี
กรรายการโทรทัศน] แลวก็ไมคอยกินแปงดวย”

ผลที่ตามมาก็คือ น้ําหนักของเธอเริ่มลดลงเรื่อยๆ  โดยพี่สาเห็นวา สิ่งที่มีสวนสําคัญอยางมาก
สําหรับเธอ นาจะเปนเพราะการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง   อีกทั้งเธอยังเชื่อวาการมีเพื่อนที่สนใจในเรื่อง
การลดความอวนเหมือนกัน ก็เปนอีกสวนที่สําคัญ

“ตอนอยูมหาลัยก็คิดวาเริ่มลดความอวนแบบมีทิศทางนะ  ไมเหมือนกับตอน ม.ปลาย ที่
คิดจะไมกินก็ไมกินเลย ถึงกับเคยเปนลมเลย  เพราะตอนนั้นยังเด็กอยูไมคอยรูเร่ือง   เคย
โกหกแมอยูคร้ังนึงวากินขาวแลวทั้งๆ ที่ยังไมไดกิน  แลวก็ไปเดินตลาดกับแมแลวเปนลม  
แมเลยจับได  เทียบกับตอนอยูมหาลัย  จะพอรูเร่ืองโภชนาการก็จะเลือกกิน  ไมกินแปง
มาก”

“แลวก็ยังมีเพื่อนคอยเตือนคอยบอกดวย อยางกลวยแขกเพื่อนเคาเห็นเคาก็จะบอกวา
อยากินเลย  ไมกลัวเปนสิวเหรอ  อวนดวยนะ  พอเรารูเราก็จะไมกิน  ก็จะไดขอมูลมาก
ขึ้น  คิดวาลดแบบนี้จะแข็งแรงกวาตอน ม.ปลาย แลวก็ไดผลดวย”
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“[room] mate เรียนแพทยกะ  Ac-Ba [คณะบริหารธุรกิจ]  ทุกคนจะไมซีเรียสกับเรื่องลด 
แตจะซีเรียสกับการกินมากกวา คือจะไมกินมาก พอตอนกลางคืนก็จะเตือนกันวาดึกแลว
อยากินเลย  จะเปนการคุมน้ําหนักไมใหเพิ่มมากกวาที่จะลด  พออยากกินขนมก็จะบอก
วากินผลไมดีกวา  ก็จะชวยกันเตือน  แตละคนก็ไมไดอวน  แตก็จะคอยชั่งน้ําหนักกัน  
พอเราไดยินเพื่อนคนไหนบอกวาลดแลวเราก็จะมีแรงฮึดขึ้นมาลดเอง”

ในขณะเดียวกัน กิจกรรมที่ทําในระหวางที่เปนนักศึกษายังมีสวนชวยมากดวย ทั้งกิจกรรมรับนอง
ใหมที่จะตองมีการ “วิ่งขึ้นดอย” อันเปนธรรมเนียมปฏิบัติที่นักศึกษาใหมจะรวมกันไปสักการะพระ
ธาตุ บนดอยสุเทพ และกิจกรรมในชมรมตางๆ  ของสภานักศึกษา โดยพี่สาเปนสมาชิกคนหนึ่งของ
พรรคนักศึกษาของมหาวิทยาลัยตลอดชวงเวลา 4 ปที่เรียนอยู ไมเพียงแตเทานั้น การตองดูแลตัว
เองในการจัดการเงินที่ทางบานสงใหในแตละเดือน ยังเปนชวงเวลาที่นาจดจําสําหรับพี่สา ดวย

“ตอนชวงที่รับนองก็ทําใหลดดวยเพราะไดวิ่ง  ตอนนั้นเริ่มลดลงไปเยอะ ประมาณ 2-3 
กิโล และก็สูงขึ้นดวย ก็เลยกลายเปนคนผอมไปเลย”

“พอป 2 ข้ึน ป 3,4 ก็จะทํากิจกรรมมากขึ้น บางทีก็อดนอนเปนอาทิตยเลย ยิ่งชวงหาเสียง
เลือกตั้งดวยแลว  แตตอนนั้นผอมแลวนะ  น้ําหนักก็ไมคอยขึ้น ถือวาอยูตัวแลว  หนัก 
51-52”

“ยิ่งเปนเด็กหอดวย  กินอะไรก็ตองคิดคํานวณใหพอกับเงินที่ไดมาในแตละเดือน  ก็เลยไม
กินอะไรตามใจปาก ตางกับตอนอยูบาน มีอะไรแมก็จะซื้อมา  อยากกินอะไรแมก็ซื้อให
ตลอด”

สําหรับชีวิตการทํางาน พี่สาเริ่มตนทํางานที่สายการบิน Evaa Air ในตําแหนง cargo  reservation  
ทันทีหลังจากเรียนจบ โดยใชชีวิตในชวงทดลองงานที่นั่นเปนเวลา  4 เดือน และในระหวางที่เพิ่ง
หมดชวงทดลองงาน  ก็ใหบังเอิญกับที่สายการบนิแหงชาติเรียกสัมภาษณในตําแหนงงานที่เคย
สมัครไว เธอจึงตัดสินใจลาออกจากที่เดิมมาทําที่สายการบินนั้นในตําแหนงพนักงานตอนรับภาค
พื้นดิน  ณ ที่นี่เองที่เธอตองมีปญหาอีกครั้งกับรูปราง โดยพี่สาใหเหตุผลวาเปนเพราะอายุที่เพิ่ม
มากขึ้นและสภาพการทํางาน รวมไปถึงชุดเครื่องแบบพนักงานที่เธอตองสวมใส
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“ตอนเขาการบินไท ปแรก ทุกคนก็วาผอมนะ  แตพอเริ่มเขา ป 2–3 พออายุมากขึ้น ก็เร่ิม
มีคนทักวามีพุง  ก็คิดวานาจะเปนเพราะกินบอยขึ้น เพราะตอนนั้นจะทํางานเปนกะ ก็จะ
เหนื่อยมากก็จะหิว เชน กะบาย ก็ตั้งแตบาย 2 ถึง 5 ทุม กวาจะเขานอนก็เที่ยงคืน   ก็จะ
ตื่นสาย พอมาทํางานก็ไมไดกินอะไรมา  ก็จะมาหิวตอนเย็น  กจ็ะกินเยอะ  แลวชวง 3–4 
ทุม กอนเลิกงานก็จะเริ่มหิวอีก”

“งานที่พี่ทํา ลักษณะการทํางานจะไมคอยไดเดิน กินแลวก็นั่งทํางาน ยิ่งทํางานหนาคอมฯ 
ก็จะยิ่งรูสึกหิวงาย”

“แลวที่ทํางาน [สนามบินดอนเมือง] ก็จะมีแต junk  food  ทั้งนั้น อีกอยาง แคน้ําเปลาก็
จะเปนอะไรที่กินแลวไมหายเหนื่อย ตองกิน pepse พอ 3–4 ทุมรานอาหารที่เปนขาวก็
เร่ิมปดก็เลยตองกินพวก  junk  food แทน  บางทีเลิกงาน สัก 5 ทุมก็จะเริ่มหิวอีก ก็จะ
แวะซื้อพวกบะหมี่กวยเตี๋ยว ระหวางทางเขาไปกินอีก  หลังเที่ยงคืนถึงจะไดหลับ กินแลวก็
นอนเลย (หัวเราะ)”

“พออายุมากขึ้นก็จะเร่ิมลดยากขึ้น  เมื่อเทียบกับตอนอยูมหาลัย  การเผาผลาญจะนอย
ลง  ก็เร่ิมอยากจะลดอีกครั้ง เปนเพราะชุดทํางานดวย คือมันเห็นพุงชัด (หัวเราะ)”

เธอกลาววาทุกอยางกใ็ชจะเลวรายลงเสียทีเดียว  เธอโชคดีที่มีพี่ๆ  เพื่อนๆ  ที่แผนกชวยแนะนํา
หลายทางเลือกใหกับเธอ  หนึ่งในนั่นที่มีผลมากตอเธอจนถึงปจจุบันคือ การกินแบบชีวจิต

“ที่แผนกก็จะชวยๆ  กันเรื่องลดความอวน  คนไหนที่อวนมากๆ  ก็จะแนะนํากันวาไปลดที่
ไหนดี  แตชวงหลัง ไมคอยมีคนไปเพราะกินยาแลวใหผลเสีย มีผลขางเคียงคือยาจะเรง
การเผาผลาญ ก็จะหิวมากแลวเราก็ทํางานเปนกะ ก็จะตองใชพลังงานมาก  ก็จะมีอาการ
มือส่ัน ไมไหว ก็เลยเลิกลดไปเลย  พี่เองก็เคยไป แตไมไหวเหมือนกัน”

“สําหรับวิธีอ่ืนๆ เชนครีมกระชับผิว พี่สาไมเคยใช แตมีคนที่ทํางานเคาใช plaster มาพัน
แตพี่สาวามันดูไมนาจะชวย พี่สาก็เลยไมไดลอง”

“ตอนนั้นใหอดก็ไมไหวนะ ตองกิน แตที่นี้ก็ตองเลือกวาจะตองกินยังไง แตที่ทํางานจะเนน
ดานชีวจิตมาก  แลวก็เห็นเพื่อนดวย  เคาผอมทั้งๆ ที่มีลูกแลว  แลวก็จะมีพี่คนนึงอายุส่ี
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สิบกวาแลวยังสวยใสอยูเลย พี่เคาจะกินแตผักผลไม  จะกินขาวกลอง  พี่เคาก็จะมาแนะ
นํานองๆ  เพราะจะชวยดานผิวพรรณดวย  คือไดวิตามินและเกลือแรจากผักผลไม”

“ที่ทํางานก็จะชอบทานสลัดกัน  ก็จะทํามาเผื่อกัน แตจะเปนสลัดน้ําใส ที่มีแคลอรี่ต่ํา ก็
เลยลองกินดู แลวก็ดีนะ  รูสึกไดเลยวาสุขภาพดีข้ึน”

กับความเห็นของครอบครัวที่มีตอรูปรางของเธอในปจจุบัน พี่สากลาววา

“สําหรับที่บาน  ตัวพี่สาเองเคายังไมวาอวนนะ  เคาไมอยากใหลดเทาไหร คือเคาไมเคย
เห็นวาเราอวนมาแตไหนแตไรแลวไง คือเราตางหากที่รูสึกเองมาตลอด”

หากแตสําหรับพี่สาวทั้งสองคนของเธอที่เคยเปนตนแบบที่ทําใหพี่สาอยากผอมเมื่อในอดีตกลับ
ตรงกันขามในปจจุบัน เพราะรูปรางที่เปลี่ยนไปจากการเปน “แม” โดยพี่สาไดเลาถึงพี่สาวอีกสอง
คนที่เธอบอกวาสนิทกันมากใหฟงวา

“พี่สาว 2 คนอวนมาก  พี่คนโตก็แตงงานแลวแตยังไมมีลูก พี่คนโตเดิมเปนคนที่สูงและ
ผอมมาก ไมเคยคิดวาจะอวนเลย  แตพอพน 25 ป คือต้ังแต 26–30 ก็เร่ิมอวน  พี่สาคิด
วานาจะตามวัยและเปนคนตัวสูงดวยมั้ง”

“แตพี่คนรองอวนมาก จนพอซ่ึงเปนผูชายยังออกปากใหลดเพราะกลัววาจะไมแข็งแรง  รู
สึกพี่เคาจะเปนเกาทดวยมั้ง ก็เลยกลัวเรื่องไขขอที่ตองรองรับน้ําหนัก  ที่พี่เคาอวนก็เพราะ
เคามักกินพวก  junk  food   ก็กินตามลูกๆ เชนพวก KFC2 ก็กินไกมากดวย”

“สวนพี่คนรองคนที่ 2 แตงงานแลวแตยังอยูรวมกับพี่สาวคนโต  มีลูกแลว 2  แตกอนก็
ผอมมากเหมือนกันนะ ตอนนั้นยังเคยใสกางเกงยีนเอว 24 เลย  แตตอนนี้กลับอวนที่สุด
ในบานเลย   ก็คิดวาพอพี่เคามีลูกคนแรก ก็เร่ิมอวน  พอมีคนที่ 2 ก็อวนตอมากๆ  เลย
ขึ้นไปหลายสิบกิโลเลย”

“ก็พอพี่คนรองเคามีครอบครัว ก็จะไมคอยหวงเรื่องความสวยงาม  วันๆ  ก็เลี้ยงลูก  แลว
ก็ทํารานขายปลาเปนของตัวเองดวยก็เลยไมคอยวาง  พี่คนโตเคยพาเคาไปลดความอวน
ที่คลินิกพิเศษที่โรงพยาบาลลามาธิบดี  แตวาไกลบานเคาก็เลยทอ ขี้เกียจไป ก็เลยชาง
มันเถอะ ปลอยใหอวนตอไป”
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ดูเหมือนวาทัศนคติตอการมีครอบครัวและมีลูกของเธอจะไมคอยเปนไปในดานบวกนัก  พี่สา
หัวเราะชอบใจแลวพูดถึงเรื่องนี้ใหฟงวา

“สวนมากผูหญิงที่แผนกพี่เคาจะลดความอวนตอนเริ่มมีแฟน  แตพอมีแฟนเปนตัวเปนตน
แลวก็จะกลับมาอวนอีก  อยางพี่สาไมเคยลดความอวนอยางจริงจัง  สวนใหญจะเลือกกิน
มากกวา  พอชวงหลังพอแฟนบอกวาอวน เคาก็จะบังคับใหเรา sit up ทุกวันตอนเย็น  
เคาเปนคนชอบออกกําลังกาย เพราะเคาผอมเคาก็จะเลน weight เพื่อใหมีกลามเนื้อมาก
ขึ้น  ทําใหดูตัวใหญข้ึน  แลวก็จะใหพี่รีดไขมันออก  ก็จะชวนกันเลน  แตนานๆ  ถึงจะไป
ไดเพราะทํางานเปนกะ  พี่ก็เลยมักจะ sit up มากกวา  ไมคอยเลนเพราะไมชอบออก
กําลังกายเทาไหรอยางที่เคยบอก แตมื้อเย็นก็จะกินผักมากกวา”

“ตอนที่อยู มช. ไมมีชายหนุมที่หมายปอง  แตพอมามีแรงจูงใจ (แฟน) ตอนนี้สังขารก็ไม
อํานวยแลว (หัวเราะ)”

“ก็กลัวอยูเหมือนกันนะ วาถามีลูกแลวตองอวนเหมือนพี่สองคนแน แตก็อาจไมเปนก็ได 
เพราะเรากินตางกัน”

ในปจจุบันนี้ พี่สากลาววา เธอมีความสุขดีกับรางกายของเธอ  เธอเห็นวาอาจเปนเพราะความสน
ใจของเธอมุงรวมไปที่สุขภาพที่ดีมากกวาจะเปนเรื่องอวนหรือผอม และแนนอนทีเดียววา สําหรับพี่
สาแลว เธอยังคงจะ “เลือก” สิ่งดีๆ  อยางนี้ใหกับชีวิตของเธอตอไป

“ตอนนี้พี่หนัก 48 นะ ซึ่งแตก็กอนจะหนักไมเคยต่ํากวา 50 กิโลซักที อืม.. มีคร้ังหนึ่งตอน
อาหารเปนพิษเมื่อ  3 ปกอน นอกนั้นก็จะ 50-51 แตพอเปลี่ยนมากินแบบใสใจสุขภาพ
ดวยเองก็ดีขึ้นนะ”

“ถามวาพอใจรึยัง พี่สาก็คอนขางพอใจนะคะ น้ําหนักก็อยูในเกณฑที่เราอยากได ตอไปก็
แคควบคุมใหไดระดับ แลวทําอยางนี้  [กินแบบชีวจิต] สุขภาพมันก็ดีดวย ขนาดเราไมได
ชีวจิตจานะ (หัวเราะ) คือมันเหมือนสวยจากขางในนะคะ”
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“ทุกวันนี้เหรอคะ เร่ืองการเลือกกินพวกนี้ [ผักผลไมและอาหารแนวสุขภาพ] มันไมยาก
เย็นแลวนะ มันเปนชีวิตที่ดีที่พี่สาวาเราเลือกไดนะคะ แลวพี่สาก็รูสึกดีกับการทําแบบนี้
ดวย ไมไดรูสึกวาบังคับตัวเองเหมือนกับที่ผานมาแลว ถือวา  happy คะ (ยิ้ม)”

พี่นุก

หญิงสาวอายุ 27 ป  สูง 165 ซม.  บุคลิกดี ดูภูมิฐาน เหมาะกับอาชีพธุรกิจยานยนตที่เธอทํา เปน
คนหนึ่งที่มีประสบการณเกี่ยวกับการลดความอวนเชนเดียวกับผูหญิงคนอื่นๆ

พี่นุกอาศัยอยูแถวยานพระประแดง ในครอบครัวที่มีธุรกิจหลายอยาง เธอเปนลูกสาวเล็กของครอบ
ครัว โดยมีพี่สาวและพี่ชายอยางละหนึ่งคน  ซึ่งปจจุบันถึงแมจะแตงงานไปแลว แตก็ยังอยูในรั้ว
บานเดียวกัน เนื่องจากตางก็เปนสวนหนึ่งที่ชวยกันดูแลของกิจการของครอบครัว ซึ่งหนึ่งในนั้นก็
คือ ธุรกจิดานการศึกษา คือเปดโรงเรียนสหศึกษาที่สอนในระดับอนุบาลจนถึงประถมศึกษาปที่ 6 
อันเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหพี่นุกเขาเรียนเร็วกวาเด็กอื่นๆ ในวัยเดียวกัน  โดยพี่นุกเลายอนเกี่ยวกับ
การเรียนของเธอใหฟงวา

“พี่เขาเรียนเซนตโยฯ ตั้งแตตอนม.4  จนจบ ม. 6 เปนโรงเรียนหญิงลวนนะ กอนหนานั้น 
เรียนโรงเรียนที่บานคะ เปนสห [ศึกษา] แตตอนนั้นก็ไมไดสนใจลด ไมไดใสใจ  ตอน
มัธยมพี่ไมเคยคิดเลย  แตตอนนั้นก็ไมไดผอมนะ  แตคงเพราะตอนนั้นยังเด็กไง ก็ไมไดคิด
อะไร ยังไมไดคิดจะสวย พอโตขึ้นอยากสวยกับเคาบาง ตอนอยูมัธยมน้ําหนักก็ประมาณ 
58 โล”

“จบเซนตโยฯ  ก็เขาม. รังสิต เรียนบริหารคะ ชอบนะ แลวก็จะไดมาชวยที่บานดวย ตอน
อยูมหาลัยก็จะผอมมาหนอย ซักประมาณ 53-54 แตไมไดตั้งใจลดอะไร มันมาผอมตอน
ชวงหลังๆ อยางชวงสอบนะ แตเขาไปแรกๆ ก็ยังอวนอยู”

แมวางานที่บานจะมีทั้งกิจการขายรถยนตและโรงเรียน หากแตงานแรกที่พี่นุกเริ่มทําคือ การเปน
พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง โดยเธอใหเหตุผลวา เพื่อเปนการหาประสบการณ  ซึ่งในชวงนั้นเอง
ที่ทําใหเธอเริ่มมีประสบการณการลดความอวน
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“พี่นุกเริ่มลดความอวนครั้งแรก เมื่ออายุประมาณ 20 คือเร่ิมทํางาน ใช เรียนเร็วมาก  
ตอนนั้นพี่จบต้ังแตอายุ 19 นะ  ไมไดสอบเทียบหรอกคะ แตพี่เขาเรียนตั้งแต 2 ขวบ พอ 
4 ขวบก็อยู ป. 1  ตอนเรียนมหาวิทยาลัยก็เรียนแค 3 ป  (หัวเราะ)”

“พอเริ่มทํางานแลว ชวงนั้น เพื่อนคนนั้น คนนี้ก็ฮึดลดความอวน  ไปลดกัน เห็นเพื่อนไป
ลด สวย  slender ผิดหูผิดตา เร่ิมจากมองคนอื่นตรงนั้นกอน เราก็ไมไดหวงสวยเทาไหร 
ของพี่ก็ไมไดอวนนาเกลียด ตอนนั้น 55-56 ก็กําลังดี ทํางานไดพักนึง พี่ข้ึนมาประมาณ 
59-60  แลวมีเพื่อนที่เรียนมหาวิทยาลัยดวยกัน เคาตัวอวนมาก แลวเคาไปลด ก็ไดผล 
ลดไปประมาณ 10 กิโล แลวจากคนที่ดูไมดีเลย มันก็เหมือนกับเปลี่ยนบุคลิกไปเลย ซึ่ง
เราก็ไมรูวาภายหลังจากตรงนั้นเคาจะเปนอยางไร แตไมมีใครโฆษณาวามีผลขางเคียง
อยางไร มีแตดานดี พี่ก็เลยสนใจ ใหเพื่อนพาไปลด คือถามเคา แลวก็ไปกัน”

วิธีการที่พี่นุกพูดถึงก็คือ การกินยาลดความอวน โดยไปรับยาจากโรงพยาบาลแหงหนึ่ง  ซึ่งพี่นุก
พูดถึงตอนนั้นใหฟงวา

“วิธีแรกที่เลือกคือกินยา ตอนแรกที่พากันไปก็ที่ยันฮีน  คือพอเห็นเพื่อนคนที่บอกลดได
เราก็เลยอยากลองบาง ก็เลยชวนพี่จี [เพื่อนสนิท] กัน  ก็ไดผลมากนะ ก็ลดมาไดเหมือน
เพื่อนลด สวยเพรียว slender ก็ถูกใจกินไปเรื่อย รูสึกจะซักเดือนนึงนะ พี่ลดไดเกือบสิบโล
เลย”

พี่นุกยังไดเปรียบเทียบผลที่เกิดข้ึนจากการกินยา ระหวางเธอและเพื่อนสนิทที่ตางก็รับยาไปกิน
เหมือนกันใหฟงวา

“ของพี่กินยาอยางเดียวเลย ไมมีผลขางเคียงอะไร เพราะวาพี่ไปมันจะเปน step step 
แลวพี่ก็อยูใกลชิดหมอ  ไมมีใจสั่น ไมมีหนามืด คือโอเคนะ ที่วามันจะหวิวบาง แตก็ไม
มาก หรือไมทรมานอะไร  แตของพี่จี เคากินเคาจะหนามืด ตาลาย จะเปนลม เคาจะช็อก
แลวเคาก็เลิกกิน ตางกันนะ  แตพี่ไดผลพี่เลยติดตอ ในชวงในระยะหนึ่งที่เรามีเวลาไป
สม่ําเสมอ”

หลังจากกินยาไปสกัพักจนน้ําหนักตัวลดลงเปนที่พอใจ  บวกกับเปนชวงที่งานเริ่มรัดตัว เนื่องจาก
พี่นุกไดเขามาชวยธุรกิจของทางบานอยางเต็มตัว ในดานธุรกิจขายรถยนต   และระยะทางจาก
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บานไปโรงพยาบาลแหงนั้นคอนขางไกล ทําใหพี่นุกหยุดกินยาลดความอวนไปพักใหญ  แตหลัง
จากนั้น เมื่อน้ําหนักตัวกลับมาเหมือนเดิม เธอก็จะเร่ิมมองหาคลินิกแหงใหม เพื่อไปรับยาลดความ
อวนมาทานอีกครั้ง วนเวียนอยูอยางนี้หลายครั้ง จนพี่นุกบอกวา เธอเองก็เรียกไดวาเปนคนหนึ่ง ซึ่ง
เชี่ยวชาญเรื่องคลินิกลดความอวน

“แลวพอหลังจากนั้น เราทํางานก็ไมมีเวลาที่จะไปหาหมอบอยๆ ตอนแรกที่ไปก็งานยัง
เร่ือยๆ อยู ไปเมื่อไหรก็ได พอตอนหลัง เรา  fix เวลาของเราไมได เพราะพี่มาทํากับที่บาน
แลวไง  ไปๆ ขาดๆ บางทีขาดไปเปนเดือน น้ําหนักก็เลยกลับมาเหมือนเดิม เหมือนที่ยังไม
เคยกิน  ก็เลยปลอยมันไปเรื่อยๆ จนเพื่อนก็ทักวา อวนอีกแลว ก็เลยเริ่มตนใหม แตไม
กลาไปหาหมอเดิม กลัวโดนดุ (หัวเราะ) ก็เลยเปลี่ยนหมอไปเรื่อย หมอไหน ใครวาดกี็ไป 
ไปมันทุกคลินิก”

“อยางจุฑามาศ  พี่ก็ไปมาหลายสาขาเลยนะ (หัวเราะ) เปลี่ยนเรื่อย ชวงไหนสะดวกที่ไหน
ก็ไป แลวจุฑามาศเนี่ยมันมีทั่วเลยไง”

“สวนใหญมันตองกินยาหยุดนะ  แตวาแตละที่มันก็อยูไกลบาน พอหมดมันก็ไมมีเวลาจะ
ไป ก็กลับมาอวนใหม ปลอยไป ฮึดก็กินยาอีก วนอยูอยางนี้ พวกหมอตางๆ พี่รูจักนะ 
บอกชื่อมาก็ได (หัวเราะ)  พี่เจาแมคลินิกเลยนะ พี่สารพัด ลองเลย  (หัวเราะ) ลองแลว
พอไดใจก็หยุด แลวก็อวน”

“ของยันฮีน พี่นุกกินอยูเดือนเดียว พี่ไดประมาณ 10 กิโล อยางของหมอจุฑามาศ จะ
คอยๆ เปน คอยๆ ไป ไมฮวบฮาบ กินของหมอจุฑามาศ อยูประมาณ 2-3 อาทิตย ก็หยุด
ไมมีเวลาไป  เร่ืองกินยานี่ พี่นุกเปลี่ยนไปหลายที่ ก็มีจุฑามาศ  ยันฮี  มีแถวซีคอนสแควร 
หนาราม หมอใจดีน  นิติพัน ไปมาหมดแลว ทุกที่ลักษณะเดียวกัน  ขั้นตอนคลายๆ กัน 
ทําเหมือนกันทุกที่เลย แลวตัวยาก็จะคลายๆ กัน คือจะมียากินกอนนอน ยาตอนเชากอน
อาหาร ที่มันจะไดผล ก็คือยาตอนเย็น จะทําใหเราไมหิว”

พี่นุก พูดถึงสาเหตุที่ทําใหเธอเลือกวิธีการลดความอวน ดวยการกินยาวา

“คนเราอดมื้อเย็นมันก็ลดได แตเราทําไมได ถาไมมียาทําไมได ชวงเชาก็ปกติดี ไมมีอะไร 
ถาเราลดมื้อเย็นไดก็ผอม โดยไมตองกินยา แตพี่ทําไมได ก็ติดนะ วิธีอ่ืนมันก็ชา แลวอีก
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อยางมันเหมือนมันเคยทําไดไง พอมันอวนขึ้นมาอีก เราก็จะนึกถึงกินยากอนตลอด เพราะ
กินทีไร ก็จะไดผลทุกครั้ง แตที่มันอวนอีก เพราะเราไมสามารถกินยาไดตลอดไง ถาทําได
ตอๆ กันก็คงไมอวน”

เมื่อสาเหตุของการที่ทําใหตองหยุดกิน คือระยะทางของคลินิกที่ไกลจากบาน ทําใหไมสะดวกตอ
การรักษาความตอเนื่อง พี่นุกก็ไดพูดถึงคลินิกลดความอวนในละแวกบานของเธอใหฟงวา

“ตอนแรกทําทาจะมาเปดแถวพระประแดงนี่นะ พี่ก็ลุนมากเลย สาธุๆ ขอใหใช จะไดไม
ตองไปไกลละ ทีนี้เราก็จะไดทําตอเนื่องละ หวังมาก (หัวเราะ)  ไปๆ มาๆ กลายเปนราน
แวนไปซะ (หัวเราะ)”

“อยางบางคลินิกมันก็ติดปายวาลดความอวนดวยนะ แตมันก็ไมนาเชื่อถือไง แถวนี้ ไม
เหมือนอยางแถวกรุงเทพ กลัวเจอยาเถื่อน (หัวเราะ) เหมือนมันเปนคลินิกทั่วไปแลวก็ขาย
ยาลดความอวนดวย ไมใชเฉพาะทางอยางจุฑามาศ ก็เลยไมเสี่ยงดีกวา”

“ไอที่ไมมาเปดเนี้ยะ สงสัย เร่ืองที่เคาตรวจกันเขมๆ  นะ คร้ังลาสุดที่พี่ไปหาหมอ เคาก็
บอกใหเอายาไป แลวแตเรา ใหเอาไปเยอะๆ เลย พี่ถามวาเพราะอะไร เคาบอกวา ถา
กลับมาอีกทีหนึ่ง คือประมาณ 1 เดือน เคาจะไมรับแลว พี่ถามวาเพราะอะไร เคาบอกวา 
จะเอายานี้ รักษาเฉพาะคนที่เปนโรคอวนเทานั้น  พี่ก็เลยตุนไวเดือนนึง (หัวเราะ) คือไม
กลาเอามาเยอะ กลัวดื้อยา  แลวพี่ก็ไมไดไปอีกเลย”

สังเกตไดวาพี่นุกพูดถึงงานที่ยุงรัดตัวอยูบอยครั้ง พี่นุกพยักหนายอมรับแลวอธิบายเกี่ยวกับงาน
ของเธอใหฟงวา

“ลักษณะงานพี่ จะแลวแตลูกคานะ  ไมมีวันหยดุที่แนนอน คือชวงไหนยุงๆ ก็แทบไมได
กินขาวกลางวันก็มี มันเลยเหมือนกับวา เราชดเชยใหตัวเอง เลยมาหนักมื้อเย็น”

“กลางวันจะไมมีเวลามากๆ เพราะชวงกลางวันจะเปนชวงที่ลูกคาเยอะ อยางพอลูกคาซา 
เราจะไปหาอะไรกิน เคาก็เก็บไปหมดแลว ก็เลยยิ่งหิวหนักไปใหญ เลยไปรวมกันหนักมื้อ
เย็นอยางเดียว กลับมาถึงบานก็จะนอน  กินเต็มที่ เสร็จแลวก็นอน มันถึงไดอวนไง”
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และดวยความที่อาศัยและทํางานอยูกับครอบครัว พี่นุกเห็นวา ทําใหไดรับความเอาใจใสจากคุณ
แม เสมือนกับเปนเด็กๆ ซึ่งเธอบอกวา บางครั้งมันก็มากเกินไป และเปนสวนหนึ่งที่ทําใหเธออวน 
เนื่องจากความเกรงใจที่จะปฏิเสธน้ําใจนั้น และคนในครอบครัวของเธอก็มีสวนตอการลดความ
อวนของเธอดวยเชนกันแมกระทั่งหลานเล็กๆ ของเธอ

“เพราะพี่ทํางานอยูกับที่บานดวยมั๊ง เร่ืองกินเลยหนักดวยเหมือนกนั อยางตอนเชา ตื่นมา
แมเคาก็จะเตรียมไวแลว บางทีไมอยากกินอางวารีบ เคาก็บอกจะรีบไปไหน เดี๋ยวถาพอดุ
ก็บอกแม (หัวเราะ) สรุปก็ตองกินกอน กลางวันก็รีบๆ แตบางทีก็ตองกินนะ ก็เปนพวก
จานเดียว แลวก็มาหนักอีกทีตอนเย็น เหมือนเปนเวลารวมญาติ (หัวเราะ) มีพอแม พวก
พี่ๆ กะหลานๆ  ก็นั่งกินกันเต็มชุดเลย (หัวเราะ) แลวถาเราหายไปก็จะ ถามอาวไปไหน 
คือมันเหมือนขาดๆ ก็ไมไดอีก”

“หลานพี่นะ ตัวดีเลย คือเคาพอจะรูเร่ืองแลววาเราคุยอะไรกัน ก็จะฟงๆ อยางพี่คุยกะแม
วา แมไมไหวแลวนะ นุกจะไปหาหมอนะ จะกินยานะ แลวแมเคาหามบอกมันไมดีอยางงั้
นอยางงี้ แลวเคาก็หันไปสั่งเลนๆ กะหลานพี่วา ดูนานุกนะ ถานานุกกินยา บอกยายนะ พี่
ก็เอาเลยๆ หัวเราะกัน คือตอนนั้นทั้งพี่กับแมก็คือเหมือนคุยกันเลนๆ ไมคิดวาเคาจะรูเร่ือง
มาก แตที่คุยกันเพราะเคาจะติดพี่มากเลย ไปไหนดวยกันตลอด ทีนี้มีวันนึง พี่กินยาไง แต
ไมใชยาลดความอวนนะ ยาพารามั๊งถาจําไมผิด เจาตัวดี วิ่งไปเลย คุณยายๆ นานุก กิน
ยา (หัวเราะ) เออ เลยรูวาเคารูเร่ือง เนี้ยะกะวาคราวหนาถากินคงตองระวังตัว (หัวเราะ)”

นอกจากการกินยาลดความอวนแลว ยังมีอีกหลายวิธีที่พี่พี่นุกไดลองทํา หนึ่งในนั้นก็คือ  การกินยา
ระบายในรูปแบบชาและการออกกําลังกายที่พี่นุกบอกวา แมใจจะสูแตรางกายมันก็ไมไหว

“เคยกินหมดนะ พวกยาระบาย พวกชาสมุนไพร งามระเหิดเอย fitnee เอย  ถากินชานะ
เปนการถายทองแหง ถาเรากินเพิ่มเขาไปมันก็เหมือนเดิม มันไมไดออกกําลังกาย ก็จะไม
ชวยอะไร แตมีอยูชวงหนึ่งที่พี่กินยาและออกกําลังกายดวย รูสึกวามันดูดีที่สุดเลย แตเราก็
ไมสามารถทําอยางนั้นไดตลอด เพราะชวงนั้นที่บานพี่  [กิจการโรงเรียน] เคาสอนเตนแอ
โรบิค แบบที่เคาฮิตกันตามหาง พี่ทําอยูพักหนึ่ง แลวก็กินยาดวย มันก็ชวยกัน รูปรางก็ดี
ขึ้น หลังจากนั้นมาก็หยุดเตน เพราะคนเตนนอยลง ไปเตนตามหาง ท่ีบานก็เลยเลิก จะให
พี่ไปเตนที่หาง พี่ก็ไมมีเวลาไปเตน ก็เลยเหมือนเดิม  แตออกกําลังมันใหผลชามาก แทบ
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ไมรูเร่ืองเลย ไมกี่นาที เหงื่อไมทันออก ก็อยากถอดใจแลว  พี่วามันตองลดมื้อเย็นใหได 
แตพี่ กลางวันไมคอยไดกิน จริงๆ แลววิธีอะไรก็รูหมด แตทําไมได”

“เร่ืองตองลดอาหาร แลวก็ตองออกกําลังกาย พี่ก็รูนะ แตไมรูจะทําไง เลิกงานกวาจะกลับ
ถึงบานก็สองทุมกวาแลว หมดแรงแลว จะใหไปออกกําลังพี่ก็ไมไหว”

การรับประทานอาหารเสริมก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่พี่นุกเคยลอง แตพี่นุกเห็นวามันไมไดผลสําหรับเธอ 
เพราะแทนที่จะชวยในการลดความอวน กลับเปนการเพิ่มความอวนใหเธอแทน เนื่องจากเธอก็ยัง
คงไมสามารถควบคุมการกินหนักในมื้อเย็นได

“อาหารเสริม ที่พี่ลองกินนะ กลายเปนอาหารเพิ่มความอวนเลย เคาบอกวากินอาหารนี้
แทนอาหารมื้อหลัก แตเรากินแลว เราลดความอยากของตัวเองไมได  ตดิวามื้อเย็นตอง
กินหนักๆ คือเรากินมันก็อ่ิมระดับหนึ่ง แตเรายังไมอ่ิมจากตรงนี้ไง มันไมอรอย ไมไดรส
ชาติเหมือนกับที่เรากินอาหาร แลวก็กลายเปนวา กินอันนี้แลว พอผานรานคา รานอาหาร 
เรารูสึกอยากกินอีก คือใจเราไมมั่นคงเขมแข็งที่จะลดตรงนี้  ก็กลายเปนกินสองตอ  เคย
กินของ Hydrolitt  พวกแคปซูล พวกชงกินแทนขาวได ก็ลองมาหมดแลว แตไดผลชามาก 
คือใชยาเร็วที่สุด ตั้งแตลองมา แตก็มีผลอยางนี้ คือกลับมาเหมือนเดิม”

“ชวงที่กินเหรอ ตอนเชาก็กินกาแฟ กับขนมปงนะ พอกลางวันก็ชงพวกนี้ละลายน้ํากิน
แทนขาว มันจะคลายๆ ผงขางโอตอาหารเด็ก ก็มีหลายรส แตตอนนั้นพี่กินรสโกโก กิน
แลวก็กินน้ําเยอะๆ เพราะบางทีมันก็ไมละลายดี ก็จะรูสึกติดตามซอกฟน  ตอนเย็นก็กิน
อีกทีหนึ่งกอนกลับบาน เพราะพี่จะเลิกงานเย็น จริงๆ พอถึงบานไมควรกินอะไร แตพอพี่
เลี้ยวรถเขาแถวบานมันก็มีรานขาว รานกวยเตี๋ยวเต็มไปหมด เราก็ไมไหวไง ก็เลยกินอีก 
มันก็เลยไมลด”

เมื่อไมสามารถใชวิธีการจํากัดอาหารได พี่นุกจึงหันมาหาวิธีการขจัดไขมันดวยการซื้อคอรสนวดลด
ความอวนของสถานเสริมความงามแหงหนึ่ง ซึ่งเธอเห็นวาไดผลพอสมควร

“ก็มีไปตามศูนยบริการความงามทีนึงนะ พี่นุก เคยไปแถววงเวียนใหญ เปนแบบซื้อคอรส
เคา  ก็จะมีนวดทําตัวกระชับกลามเนื้อ  ประมาณ หมื่นตนๆ ก็จะไปทําได 10 คร้ัง”
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“ขั้นตอนเหรอ พอไปถึงก็เปลี่ยนเสื้อผา นวด พอกครีม คือที่พี่ไปทํา เคาจะมีการวัดรอบ
เอว รอบขา เคาก็จะวัดทุกครั้ง กอนทํา หลังทํา วัดความเปลี่ยนแปลงตลอด แตละครั้ง 
นวดนานนะ มันทําหลายขั้นตอน  มีทั้งอบ อบแลวก็นวด กวาจะเสร็จประมาณ 2 ชั่วโมง
นวดพวกน้ํามัน แลวก็มีครีมของเคานะ แลวก็ อบสมุนไพร  เสร็จแลวก็นวดใหกระชับอีกที 
แลวก็อาบน้ํากลับบาน”

“ตอนนั้น พี่นุกลดไดนะ จะวาเยอะรึปาว ก็ไมรู แตก็ลดไดนะ ไปวันหนึ่งมันก็หายไปครึ่งโล   
แตก็ไมรูวาเปนเพราะเราอบ sauna แลวมันเอาน้ําออกรึปาวนะ”

หากแตพอหมดคอรส พี่นุกก็หยุดทํา ดวยเหตุผลเร่ืองงานที่รัดตัวเชนเคยที่ทําใหเธอไมสามารถจัด
สรรเวลาได ถึงกระนั้นพี่นุกก็ไดลองซ้ือผลิตภัณฑครีมนวดกระชับผิวมาใชเองที่บาน

“ชวงนี้พี่นุกก็พักไปเลย ไมไดไปทําที่ไหนตอ ไมมีเวลาคะ อยากจะไปเหมือนกัน แลวพวก
ครีมกระชับก็ลองซ้ือมาใชนะ แตนานๆ ก็จะขยันนวดทีนึง เมื่อยมือ (หัวเราะ) กวาครีมมัน
จะซึมก็ตองนวดอยูอยางนั้น นานนะ เมื่อยมากก็เลยไมไดทําบอย จะแบบวันไหนกลับ
บานเร็วหนอยก็ทํา แตมันไมคอยไดผลนะ ไมเหมือนไปทําที่ศูนยเคา พี่วาพวกนั้นเคาจะ
มอือาชีพ รูวาตองนวดไง ตองนวดตรงไหนๆ มันเลยไดผล อยางที่พี่นวดก็พวกทองพวกขา
นะ เพราะจะหากางเกงยาก ก็เลยอยากลด”

เมื่อพูดถึงเรื่องเสื้อผา พี่นุกบอกวาเปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่ทําใหอยากลดความอวน

“ชวงนี้พี่นุกก็เร่ิมลดอีกแลว (หัวเราะ) สาเหตุหลักๆ คือเห็นเพื่อนมากกวานะ เร่ืองมีคน
แซวอะไรเงี้ยะ แซวไมกลัว  เห็นเคาลดแลวก็ดูดี อยากแตงตัวสวยบาง หาซื้อผาใสยาก
มาก  size ไมมี เร่ืองเสื้อผาจะสําคัญมากเลย อยางถาจะมีก็เปนเสื้อผา size ฝร่ัง ซึ่ง
ราคาแพงนะ เสื้อผาที่พี่ใสจะเนน X=act [ยี่หอ] กางเกงทุกตัวเลยก็วาได ก็จะของยี่หอนี้ 
เพราะวามันมี size ยี่หออ่ืนจะไมมี size ก็เลยกลายเปนวาเราตองใชของแพง เพราะของ
ทั่วไปก็จะมีแต size เล็ก”

“อยางกางเกงตัวนี้ก็ใชของ X=act นะ ตัวนี้ก็สองพันกวานิดๆ  ตัวอื่นก็ประมาณนี้ ที่จริง
อยางแบบพวก 199 ที่เคาขายกันเนี่ยที่ไมดูเลย ไมใชเพราะพี่ใสของถูกไมไดนะ แตดูไปก็
ซื้อไปไมได เพราะมันไมมี size เรา คือมันจะตอกย้ําทุกครั้งที่ไปซื้อเสื้อผา วาเราอวนไป
แลวนะ ตองลดแลวนะ”
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ปจจุบันผลของการเลิกกินยาลดความอวน ทําใหพี่นุกพบกับปญหาที่เรียกวา yoyo effect หรือการ
ที่น้ําหนักตัวที่เคยลดลงไปกลับเพิ่มข้ึนมา และเพิ่มมากกวาที่เคยลดไปไดเสียดวยซ้ํา

“ตอนนี้พี่นุก หนัก 68 กิโลนะ ข้ึนมา 10 กิโล ก็ไมรูวาเพราะเลิกกินยาลดความอวนรึเปลา  
แลวก็เลยเปนอยางนี้ ของพี่หยุดยามา 6 เดือน ก็ข้ึนมาประมาณ 10 กิโล  พี่วาของพี่ไว
มากเลย พอเลิกกินยาไปปุบ ประมาณชวงเดือนแรกๆ ที่เลิกกินก็ไมเทาไหร แตหลังจาก 1 
เดือน ข้ึนมาเพียบเลย ก็ขึ้นมาเรื่อยๆ จนเทานี้แลว สงสัยจะเปน yoyo มั๊ง แตกอนตอนที่
ยังขึ้นไมมาก พี่ชั่งน้ําหนักทุกวันเลยนะ วันนึงก็หลายที แตพอมันขึ้นเอาๆ ก็เลิกชั่งเลย 
กลัว”

เมื่อรูสึกวาไมมีวิธีไหนที่จะชวยได คร้ังหนึ่งพี่นุกจึงเคยหาทางออกใหกับตัวเอง ดวยการอาเจียน ซ่ึง
ในครั้งนั้น พี่นุกไมรูสึกวามันเปนสิ่งที่ไมถูกตอง เธอคิดแตวา ในเมื่อไมสามารถหามการกินได การ
ใชวิธีนี้ก็นาจะชวยไดบาง เธอเลาวา

“พี่ยอมรับนะวา แตกอนเคยลวงคออวกอยูหลายครั้ง ชวงกอนที่เราเจอกันก็ทํานะ แตไม
ไดทําบอยนะ จะทําตอนชวงที่รูสึกวามันมากเกินไปไมไหวจริงๆ อยางตอนที่เราตองไปกิน
เลี้ยง หรือนัดเจอเพื่อนอยางเนี้ยะ ยิ่งชวงกอนเพื่อนๆ แตงงานกันก็หลายคน เลี้ยงกอน
แตง เลี้ยงหลังแตงแบบเพื่อนเจาสาวนัดเจอกันอีกที มันก็ไหวนะ กินตลอด แลวพี่ก็กิน
เยอะดวย แตไมรูจะทําไง คร้ังแรกมันแบบเปนอุบัติเหตุนะ อ่ิมเกิน แลวแนนทองก็เลยอวก 
เพื่อนก็บอกเอาออกมามั๊งก็ดี จะไดไมอวน คือเคาปลอบไง แตเราก็กลับคิดวาวา เออ จริง
แฮะ พอหลังจากนั้น ถาวันไหนมันสุดๆ พี่ก็จะลวงคอ พยายามใหมันอวก แลวพอมันอวก
ออกมาได เราก็จะรูสึกวา เออ ดี วันนี้คงไมอวนขึ้นมาแลว”

“ทําไปอยูชวงหนึ่งก็ไมไหวนะ มันแสบทอง แลวพออวกเสร็จก็มานั่งปวดทองแทน ก็คิดเฮย
ไมไหวแลว ก็เลยพอไมเอาดีกวา เหมือนกับตอนที่พี่นุกกินยานั่นละ พอมันดื้อยา แลวตอง
เพิ่มยาที่แรงขึ้นๆ จากกินแลวไมเปนไร ก็เร่ิมมีอาการ พอไดน้ําหนักที่โอเคแลว พี่ก็เลย
หยุด เพราะเดี๋ยวรางกายเราจะแย”

พี่นุกพูดถึงเปาหมายเกี่ยวกับการลดความอวนที่เธอทํามาเกือบตลอดเวลาวา เธอไมคาดหวังรูป
รางที่ผอมบางเหมือนนางแบบ เนื่องจากเธอเห็นวา ดวยความที่มีโครงสรางรางกายใหญ คงเปนไป



104

ไมไดที่จะมีรูปรางแบบนั้นได ส่ิงที่เธอคาดหวัง จึงเปนเพียงน้ําหนักที่เหมาะสมกับตัวเธอ และทําให
เธอไมรูสึกเปนทุกขกับมันเหมือนเชนทุกวันนี้

“จริงๆ พี่ก็ไมไดกะจะผอมเพรียวหรอกนะ พี่เปนคนกระดูกใหญ ตอนแรกพี่กะวาประมาณ 
55 พี่ก็จะหยุด เพราะเกินกวานี้ แกมมันจะตอบ คิดวามันพอดีกับเราแลว แตตอนนี้ขอแค
ลงไปเทาที่เพิ่มมาก็พอนะ ซัก 58-59 ก็พอใจแลว คือตอนนี้มันทนตัวเองไมไหวแลว ทอนะ
ทอเปนชวงๆ แตทําไงไดละ ก็มันอวนมาอีก ก็ตองลด มันไมมีทางเลือก ไมลดจะใหทํายัง
ไง ใหอยูไปทั้งๆ ที่อวนอยางนี้ เราก็ไมมีความสุข”

“เนี่ยก็พยายาม clear งานใหไดนะ ตั้งใจวาจะกลับไปยันฮีนอีกครั้ง คราวนี้คงตองจริงจัง
แลว”

นิ่ม

ในวันวางที่ไมไดใสเครื่องแบบก็ทําให “นิ่ม”  สาวรางบาง ที่สูง 166 เซนติเมตร หนัก 48 กิโลกรัม ดู
สบายๆ และกระฉับกระเฉงในมาด “นักกีฬา”  หากแตในวันทํางานแลว  นิ่มในวัย 25 ป ก็จะกลาย
เปนเรืออากาศหญิงยศรอยตรีที่มีภาวะงานมากคนหนึ่ง

นิ่ม เกิดมาในครอบครัวกลุมชาติพันธุที่เรียกวา “ยอง” ในอําเภอแหงหนึ่งของจังหวัดลําพูน ที่บานมี
กิจการขายอาหารสําเร็จในตลาดประจําอําเภอ เธอเปนลูกสาวคนกลาง โดยมีพี่สาวและนองสาวที่
อายุหางกับเธอคนละ 4  ป นิ่มเขาเรียนอนุบาลที่โรงเรียนอนุบาลในตัวเมืองลําพูน จนถึงชั้นประถม
ศึกษาปที่ 6  ถึงแมวาโรงเรียนที่เธออยูจะเปนโรงเรียนสหศึกษา  แตวาในตอนนั้นนิ่มบอกวาก็ยังไม
คิดเรื่องอวนหรือผอมเลย

ตอมาหลังจากจบชั้นประถม นิ่มไดยายไปเรียนตอช้ันมัธยมศึกษาจนจบมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่โรง
เรียนสวนบุญโยปถัมภ  โรงเรียนสตรีลวนที่มีชื่อเสียงประจําจังหวัด   ซึ่งที่นี้เองที่ความสนใจในเรื่อง
รูปรางเริ่มกอตัวขึ้น หากแตส่ิงที่เธอตองการใหตอนนั้นคือการมีน้ําหนักตัวที่เพิ่มข้ึน เพราะไม
ตองการมีหุน “ตรงๆ เหมือนผูชาย”
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“ตอนที่อยูมัธยมไมคิดเรื่องลดความอวนเลย เพราะกินเทาไหรก็ไมอวน แถมยังอยากอวน
อีกตางหาก เลยกินเยอะเลย  แตก็ไมยอมอวน น้ําหนักก็ราวๆ 46-47 นะ”

“ดูตัวเองแลวก็ตายละ ทําไมฉันมีแคนี้ (หัวเราะ) พอเริ่มเปนสาว เพื่อนๆ มันก็เร่ิมมีนั่นมีนี่
กันแลว เรายังแบนแตดแตอยูเลย (หัวเราะ)”

“ชอบโดนแซววาเหมือนผูชายนะ คงเพราะเราตัดผมส้ันดวย แถมพี่เราเคาก็ดังมากในหมู
สาวๆ (หัวเราะ) เลยถูกเหมารวมไปดวย จริงๆ แลวเปนสาวเทหตางหาก (หัวเราะ)”

สวนหนึ่งนิ่มเห็นวาอาจเปนเพราะกิจกรรมที่เธอทํา ไมวาจะการที่เธอเปนนักกีฬาของโรงเรียนหรือ
การชวยงานของกิจการทางบานที่ลวนแลวแต “ขับเหงื่อ” เลยทําใหเธอไมอวน

“ตอนมัธยม  เราก็เลนกีฬาเยอะนะ  จะเลนวอลเลย  ปงปอง คือเลนทั้งในชั่วโมงเรียน  
แลวพอตอนเย็นก็อาจจะไปเลนเพิ่มซอมเพิ่ม   แลวตอนเลิกเรียนเราก็ไปชวยแมขายของ
ในตลาดดวย ก็จะยืนเปนสวนใหญ  ก็จะรอนใชไหมขายขาว เหงื่อก็จะออกตลอด ก็ไมรู
วาจะเหมือนกับออกกําลังกายรึเปลาไมรู  แตไดเหงื่อเหมือนกัน (หัวเราะ) แลวบางทีตอน
เย็นที่บานจะตีแบด [มินตัน] กันดวย”

นิ่มเร่ิมรูสึกวาตัวเองอวนจนถึงขั้นตองลดความอวนเปนครั้งแรกเมื่อเปนนักศึกษาช้ันปที่ 3 ของภาค
วิชาหนึ่ง ในคณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลยัเชียงใหม

“พอขึ้นมหาลัยป 1 ก็เร่ิมอวน  หนัก 52  ก็อวนสุดแลวตอนนั้น พอป 2 จะขึ้น ป 3 ก็เร่ิม
อยากจะลด  จริงๆ ก็ยังไมอวนนะเราวา แตเหตุการณที่ทําใหเรารูสึกวาอวน ก็คือมีคนทัก  
โดยเฉพาะเพื่อนๆ ที่นานๆ เจอกันที  พอเคาเห็นก็จะทักวาอวนขึ้น  พอมีคนทักหลายคนก็
เร่ิมคิด  แตใจจริงแลวชอบนะเพราะกินแลวไมคอยอวน”

“สวนใหญถาอวนจะรูเพราะจะออกที่หนากอน  แลวก็ขา  กน  สะโพก  มันจะรูสึกวาหนัก
ขึ้นแลวนะ  ตองลดแลว  แตก็ไมเคยลดจริงๆ จัง นะ คือจะลดเรื่อยๆ มากกวา คือพอมัน
ออกแกมออกอะไรก็คิดนิดหนอยนะ แตพอเพื่อนทักก็เลยคิดวาคงตองลดแลว”
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นิ่มบอกวาคนรอบขางโดยเฉพาะเพื่อนๆ ผูชายที่สนิทก็เปนตัวการขับเคลื่อนที่ดีอยางหนึ่ง เธอจะ
รับรูภาพลักษณรางกายของเธอไดจากคําพูดหยอกเยาจากคนกลุมนี้

“เวลาที่ลดความอวน  พวกผูชายในกลุมเคาก็จะรูนะ  เคาจะชอบแซว อยางจะแกลงถาม
วา ไมกินเหรอ  เราก็จะบอกวา  ไมกิน  เคาก็จะแซววา ไงจะลดความอวนเหรอ  เราก็
บอกวา ใช ก็ถือวาเปนเรื่องธรรมดาปกตินะ พวกมือไมพายเอาเทาราน้ํา (หัวเราะ)”

“ตอนที่เร่ิมลดครั้งแรกก็เพราะมีคนทัก  แลวเราก็รูสึกวาเราอวนจริงๆ ตัวใหญมาก ยิ่งเรา
ชอบใสเสื้อตัวใหญก็ยิ่งดูตัวใหญ  พอผอมก็หันมาใสเสื้อตัวเล็ก ชอบนะ  แตตอนที่เรียน
ไมชอบเพราะกลัวโดนลอ  แตที่ใสก็จะไมถึงกับเล็กมาก เดี๋ยวจะดูไมดีเพราะเราหุนคลาย
ผูชายคือจะตรงๆ ถาใสเสื้อตัวเล็กมาก ก็จะดูวามีรูปรางคลายผูชายเขาไปใหญ”

ในชวง 4 ปของการเปนนักศึกษา นิ่มไดพักอยูในหอพักนักศึกษาหญิงมาโดยตลอด  ซึ่งการเปน 
“เด็กหอใน” นี่เองที่ทําใหนิ่มมีประสบการณการลดความอวนที่ไมไดโดดเดี่ยวเลยแมแตนอย เธอได
ทั้งขอมูล กําลังใจ รวมทั้ง “ทีมงาน” ที่ดีในการลด

“ตอนลดชวงที่อยูหอที่มอ  มี [room] mate ที่คนนึงจะพยายามลด  อีกคนนึงพยายาม
เพิ่ม  (หัวเราะ) ชื่ออากับจิ๋ว  จิ๋วมันอยากอวนก็จะพยายามกิน  กินจุกกินจิก  แตเปนคนที่
กนิอะไรไมคอยอรอย  คือซ้ือมาทีละเยอะๆ  อยากกินอะไรก็ซื้อ  แตพอกินจริง  ก็จะกิน
นิดๆ หนอยๆ แลวก็จะเหลือ  แตอาคนที่อยากลดก็จะเปนคนกินตลอดเวลา  อานหนังสือ
ก็กิน  ก็จะอวน คือถาไอจิ๋วกินเหลือ ไออาก็ฟาดเรียบ (หัวเราะ)”

“ตอนที่ลด ก็บอกเพื่อนนะวาเรากําลังลดอยู  กําลังทําน้ําหนักอยู ก็จะไดชวยกันเบรคๆ ใน
ชวงที่จะกินอะไร ประมาณวาไมไดนะ เดี๋ยวอวน  คือใหเพื่อนคอยเตือน    แลวเวลาเพื่อน
ไดสูตรอะไรมาก็จะมาบอกกัน ทํางานเปนทีมดีมาก (หัวเราะ) บางทีอาบน้ําไปก็คุยกันไป 
คือมันเปนหองน้ํารวมใชไหม เคยไดสูตรจากคนอื่นตอนอาบน้ําก็มีนะ (หัวเราะ) หองอื่นที่
อยูชั้นเดียวกันนั่นละ เคาก็คงไดยินตอนเราคุยกันไง อาบไปก็แลกสูตรกันไป (หัวเราะ)”

สวนการลดนั้น นิ่มเลือกการควบคุมอาหารเปนวิธีหนึ่งของเธอประกอบกับการออกกําลังกาย ซึ่ง
เธอบอกวา แมจะขัดแยงกับนิสัยบางอยางของเธอ แตมันก็ไดผลคอนขางเปนที่นาพอใจ
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“วิธีลด ก็จะกินนอยๆ ขาวเชาไมกิน  กลางวันจะกินตอนบาย 2 เพราะติดเรียนเที่ยง  แลว
เวลากินก็จะสั่งขาวนอยๆ แลวจะกินกับเยอะหนอย  ขาวก็จะเหลือนะ   ก็พยายามคิดวา
ไมเสียดายเพราะจริงๆ แลวเปนคนชางเสียดายของ แตก็จะกินเหลือทุกครั้ง”

“ผลการลดตอนนั้นก็ใชไดเลย ลดนะ  เคยตั้งเปาไว 47  มันก็ลงนะ ลงจาก 52 มา 51 
แลวก็ 49  ใหลงทีละนิด  วิธีที่ทําก็ลดอาหาร  แลวก็ออกกําลังกายอยางที่บอกนะละ   ไม
ไดใชครีมกระชับผิวอะไร  ยาระบายก็เคยใช  แตคร้ังเดียวเอง ไมไหวเพลีย      แตก็ลดไม
เคยลงถึง 47 นะ  ก็แค 48 ลงมานิดๆ เอง  แตจะอยูตัวในชวง ป 3 ป 4 คือ 48”

กิจกรรมก็เปนสิ่งหนึ่งที่นิ่มยังคงชอบทําเสมอแมจะเปนนักศึกษาแลวก็ตาม เธอเปนตัวแทนของ
ภาควิชาเขาแขงกีฬาภายในอยูเสมอ นอกจากนี้ นิ่มก็ยังเปนสมาชิกของชมรมอาสาสมัครเพื่อ
พัฒนาชนบทของคณะอีกดวย ซึ่งเธอเห็นวามันนาจะมีสวนที่ทําใหเธอประสบความสําเร็จในการ
ลดความอวนชวงหนึ่ง

“อวนเปนชวงๆ นะ แตสวนใหญเราจะโทรมเพราะออกคาย  แลวก็สอบดวย”

“กิจกรรมตางๆ ตอนเรียน อยางออกคายก็ทําใหผอมนะ  เพราะจะไมกินเยอะ กลัวจะเขา
หองน้ําบอย  หองน้ําก็จะหายาก ก็เลยกินนอยๆ  แตน้ําหนักเราจะไมคงตัว จะขึ้นๆ ลงๆ 
สวนใหญมักจะลดตามสถานการณเกี่ยวกับการปรับตัวมากกวา เพราะเราเปนคนที่ข้ีวิตก
กังวล  คือถาใหมองตัวเองก็คิดวาเปนคนไมคอยมั่นใจ  กลัวการเปลี่ยนแปลง”

นิ่มบอกวาเธอเคยสังเกตตัวเองแลวพบวาทุกครั้งที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับชีวิตของเธอ มันจะ
มีผลกับรางกายตลอด อยางเชนตอนที่เธอเริ่มทํางานในฐานะอาสาสมัครของหนวยงานหนึ่งของ
กรุงเทพมหานครและชวงชีวิตที่โรงเรียนสอนผูพิการทางหู จังหวัดนครสวรรค

“ตอนที่ทํางานก็เร่ิมข้ึนมาอีก  ชวงที่ลดสวนใหญจะเปนชวงที่มีการปรับตัวนะ  ตอนแรก
จบมาก็ทํางานที่กรุงเทพฯ นะ แตแปบเดียว แคอาทิตยเดียวเอง จริงๆ แลวเคยฝกงานที่นี่
เทอมนึง  พอจบก็เลยมาทํางาน ทําไดอาทิตยนึงแลวก็ตองยายไปที่นครสวรรค แตแคชวง
ที่ทําอาทิตยเดียวก็ผอมเหมือนกันนะ ชวงที่ยายไปอยูนครสวรรค คร้ังแรก  ก็ลดเหลือ 47 
แตไมนานก็จะขึ้นมาละ”
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“ที่นครสวรรค ตอนแรก 48 แตก็จะลดลงเหลือ 47 เพราะไมคุนกับอาหาร  แลวอีกอยาง
ทํางานกับผูใหญก็จะทํางานดึก  กินก็ดึก  แลวเปนมื้อหนักเลย  ยิ่งถาไดออกพื้นที่ ยิ่ง
เหนื่อย ก็ยิ่งกิน   ยิ่งนอนดึก  ยิ่งเครียด หรือบางทีกินกาแฟ ก็จะยิ่งกิน    ตอนที่อยูที่นั้น 
ก็จะอยูกับรุนพี่คนนึงกับเพื่อนอีก 3 คน  ก็จะชอบทําอาหารกินกัน  แตพี่เคาจะพยายาม
ลด  แตเพื่อนจะพยายามเพิ่ม สภาพเหมือนตอนอยูกะจิ๋วกะอา [เพื่อนสนิท] เลย  แตตาง
กันตรงตอนนี้มันทําครัวไดไง (หัวเราะ) ก็จะชอบทํากับขาวกินกันนะ เพราะตึกพักมันไกล
จากตลาดมาก อยูในเขตอําเภอเมืองก็จริงแตกลางคืนจะเปลี่ยว ขี่ [มอเตอรไซค] ออกไป
ซื้ออะไรก็ไมได เลยตุนตอนเย็นไวเยอะ (หัวเราะ)  น้ําหนักก็จะขึ้นมาประมาณ 49 ยาง 
50”

น้ําหนักของนิ่มคงตัวอยูอยางนั่นตลอดชวงการทํางานที่นั้น หากแตเมื่อเธอสอบบรรจุเปนขาราช
การของกรมสังคมสงเคราะหได ทําใหเธอตองยายไปประจําที่หนวยงานที่ทําหนาที่บําบัดผูปวย
ทางจิตแหงหนึ่ง ยานรังสิต และที่นี่เองเปนประสบการณที่นิ่มยังจําไดดี เธอบอกวาชวงนั้นแมไม
ตองการลดน้ําหนักหรืออดอาหาร  แตกลับลดไดมากกวาที่ เธอเคยตั้งใจลดในชวงเรียน
มหาวิทยาลัยเสียอีก

“จากนั้นก็ยายไปอยูที่บานครึ่งทาง  อาทิตยแรกอยูกับพอแม คือเคามาสงไง ชวยยายของ
อะไรเงี้ยะ ก็พอจะกินได  แตพอเคาไปแลวเราก็อยูคนเดียว  เควงมากเลยเพราะเรายัง
ใหมอยู  แลวยังไมรูจักใคร ที่กินก็ยังไมรูจัก ไมรูตลาดอยูไหน  กินอะไรก็ไมอรอย นี่ก็เคย
กินขาวกับซีอ้ิวขาวมาแลวนะ  กินอะไรไมลง  เราไดบานพักทั้งหลังแตตองอยูคนเดียว มัน
เหงา  มันหอเหี่ยว  กินอะไรก็ไมลง ตอนนั้นลงมาอยูที่ 47  ผอมมาก”

“ตอนชวงนั้นขาวเชาไมกิน  ตื่นมา 6 โมง กวาจะกินก็เที่ยงเลย  ตอนเย็นก็กินซัก  5 โมง  
กินก็ไมอรอยหรอก  กินเสร็จ 6 โมง ก็จะไปวิ่ง  ที่วิ่งก็เพราะไมมีอะไรทํา  แตปกติเราเปน
คนชอบออกกําลังกายอยูแลว  ติดแลว  ก็ถือวาเปนผลพลอยไดไป หายเหงาดวย”

“แลวที่ทํางานก็จะมีผลอีกอยางหนึ่งคือ  ตอนกลางวันก็จะกินขาวกับผูใหญคือผูบริหาร  
เคาจะชอบซื้อกับขาวมากินรวมกัน เคาก็จะชวนเราไปกินดวย  เคาจะกินนอยแตจะเนน
กับ  อยางขาวก็จะตักแคชอนเดียว  เราก็ตองกินชอนเดียวเหมือนเคาดวยเพราะเกรงใจ  
ก็มีผลตอน้ําหนักเรามากเลย  ถึงเคาจะกินแตกับ  แตกับของเคาก็จะเนนผักเนนปลา  เรา
ก็จะกินนอยตามเคา”
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“หลังๆ ก็เปลี่ยนนะ เร่ิมกินขาวเชา  พยายามกินใหครบทั้ง 3 มื้อ  แตจะไมหนัก  เชาก็
อาจจะเปนนมกับขนมสักชิ้นสองชิ้น หรือไมก็กินขาวกับกับขาวที่ซื้อมาตอนเย็น ก็จะกิน
นิดหนอย  กลางวันก็ไมไดกินกับหัวหนาแลวเพราะเคาเกษียณไป คนใหมเราก็ไมสนิท ก็
เลยจะฝากแมบานเคาซื้อขาวกลอง ก็จะกินแคคร่ึงเดียว  อีกครึ่งนึงก็จะกินตอนเย็น  
กลางวันสวนใหญจะไมกินมากเพราะจะงวง ตอนหลังมีรานกวยเตี๋ยวมาเปดใหม  ก็จะกิน
กวยเตี๋ยวแทนชามนึง 10 บาท  แตกินกวยเตี๋ยวแลวจะหิวเร็ว ก็จะกลับไปกินขาวเย็น
ประมาณ 5 โมง  พอตกเย็นเราก็จะหิวเร็ว  ก็ประมาณ 5 โมงก็จะกินละ  พอหลัง 6 โมงก็
จะพยายามไมกินอะไร  บางทีไปกินเลี้ยงกัน เราก็จะกินเบียรกินกับเลน  แตจะไมกินขาว
เลย  เวลาไปกับหนุมๆ อยางเพื่อนผูชายที่ทํางาน เราก็จะไมคอยกินนะ  สวนใหญจะสั่ง
พวกกับแกลมมากินกัน  สวนใหญเราจะคุยมากกวา”

หลังจากทํางานไดพักใหญ นิ่มก็สอบเขาเรียนตอปริญญาโทในคณะสังคมสงเคราะหศาสตร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรได และดวยตารางชีวิตใหมที่ตองเขาเรียนในชวงเสารอาทิตยทําใหรูป
แบบการกินของเธอเปลี่ยนไป สงผลใหน้ําหนักเริ่มเพิ่มข้ึนเปน 50 กิโลกรัม แตในชวงนั้นเธอก็ไมได
จริงจังกับการลดความอวนมากนัก

“ชวงนั้นก็เร่ิมอวนเพราะไหนจะเรียนเอยสอบเอย  แลวตอนเรียนจะมี break ขนมอีก  เมื่อ
กอนเปนคนกินเยอะจริงแตจะไมกินขนมเลย  แตพอไปเรียนก็จะติดกิน break กินขนม 
(หัวเราะ)  อยางตอนที่นัดกันทํางานที่อาจารยส่ังตางคนตางเอาขนมมาฝาก  เดินผานก็
กิน ก็เลยเริ่มกินจุบจิบ ก็เลยติดขนม กินตลอดเลยเริ่มอวน แตก็ปลอบใจตัวเองนะวา
ทํางานหนักเรียนหนักแลว ก็ใหรางวัลตัวเองบาง(หัวเราะ) แลวยิ่งเวลาเจอกับที่บานเคาชม
วาอวนแลวสวยนะ ก็เลยไปกันใหญ (หัวเราะ)”

นิ่มบอกวา สําหรับครอบครัวและคนแถวบานเธอแลวมีมุมมองตอความอวนที่ตางไป คือ ความ
อวนเปนเรื่องดี

“ที่บานเราเคาจะบอกวาเราผอม  มีอะไรก็จะหาใหกิน  ก็จะมีคานิยมที่วาถาผอม โหวเฮง
จะไมดี  ถาอวนจะดี  หนาตาสดใสโหวเฮงก็จะดี อะไรแบบนี้ พอชวงไหนเราอวนเคาก็จะ
ชม  แตเราจะรูสึกวาเราอวนมากอวนเกินไปอยูดี  เวลาเราลดเราก็จะไมบอกเคา  แตก็จะ
กินไมเยอะแทน”
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“การที่ที่บานรูหรือไมรูก็ไมมีผลตอการลดน้ําหนักของเรานะ  เราก็ลดของเราอยูแลว  
เพราะเราไมไดกินยา  เราจะออกกําลังกายมากกวา  เคาก็จะไมคอยหวง แตจะเตือนๆ 
เพราะเคาอยากใหเราอวน”

“บางทีกลับบานน้ําหนักจะขึ้น เพราะพอจะเปนคนชอบทํากับขาว  ถาเราไมกิน  เคาก็จะ
งอน  เราก็ตองกิน ก็กิน 3 มื้อหนักๆ ตลอด กลับมาที่นี่ [กรุงเทพฯ] ก็คอยลดเอา”

“แตกอนกลับบานเดือนละครั้ง  แตเดี๋ยวนี้ไมคอยไดกลับละ เพราะตอนนี้ทั้งพี่ทั้งนองก็มา
อยูที่นี่หมด  พี่ออมก็ไดงานเปนอาจารยสอนพละ นองออก็มาเรียนตอ พอกับแมเลยตอง
เปนคนมาเยี่ยมแทน (หัวเราะ) ก็เลยทําไดตอเนื่องหนอย”

นิ่มยังไดพูดถึงพี่สาวของเธอ ซึ่งอดีตนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาติและนองสาวของเธอ ซึ่งเปนนักเรียน
พยาบาล กับการมีสวนรวมในการลดความอวนของเธอวา

“พี่กับนองก็มักจะคุยกันเรื่องความอวนเปนประจําเลย   อยางพี่ออมนะทํามาทุกวิถีทาง
แลว เคยลดประมาณวากินแตน้ําตมผักอยางเดียว อาทิตยหนึ่ง  พวก Conyakkin 
[อาหารเสริมพวกผงบุก] พี่เคาก็กิน แตก็ไดผลบางไมไดผลบาง แตเราจะไมกินนะ แตจะ
กินชาระบายเพราะเปนคนถายยากดวย  กับนองออ นองออจะเปนคนรูปรางใหญ ก็จะ
อวนงาย  ที่รูมา ออมันเคยแอบกินยาลดความอวน  แลวทีหลังคงกลัวเลยบอกเรา เราก็ดุ
ไป เดี๋ยวเดียวก็เลิกละ เราคิดวามันไมดีนะ  เลยอยากใหนองออกกําลังกายมากกวาหรือ
ไมก็ลดอาหารแทน”

“เราวาอะไรๆ หลักๆ ก็จะคลายๆ กันนะไมเหมือนพี่ก็เหมือนนอง (หัวเราะ)  อยางการแตง
ตัวก็จะตามพี่  นิสัยก็บอกไมถูกคือ นองจะหญิงๆ ถึงหญิงมาก  แตพี่ออมก็จะหาวๆ แบบ
แมนมาก (หัวเราะ) แลวเราก็จะกลางๆ คือลูกคนกลางก็เลยกลางๆ มั๊ง (หัวเราะ)”

“ถาถามจริงๆ แลว ใจเราก็อยากแตงแบบหญิงๆ นะ แตหุนไมให  เวลาเราแตงหญิงก็จะมี
คนหัวเราะ ลอๆ ทําใหเราเสีย  self ไมกลาแตงไปพักใหญ (หัวเราะ) แลวก็จะฮึดเอาใหม 
(หัวเราะ)”
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เมื่อต้ังขอสังเกตวานิ่มชอบพูดถึงอะไรๆ ที่เปน “หญิงๆ” เกือบตลอด นิ่มยอมรับวาเรื่องนี้เปนสิ่งที่
ฝงใจเธอมาตั้งแตวัยรุนแลว แตปฏิเสธวาความรักไมใชสิ่งที่ทําใหเธอเปลี่ยนแปลงตัวเอง หากแต
เปนการเรียนรูตัวเองในระหวางเรียนรูผูปวยทางจิตตางหาก ที่ทําใหเธอกลาที่จะทําสิ่งที่ตัวเอง
ตองการ

“เร่ิมทําพวกอะไรหญิงๆ ที่ชอบ จากกลาที่จะใสพวกเสื้อตัวเล็กมั๊ง ก็เคยใสคร้ังแรกตอน
เรียนมหาลัยป 4 ก็มีคนทักวาใสแลวดูดี  ก็จะทําใหเรามีความมั่นใจดวย  เพราะสวนใหญ
เสื้อผาที่มีก็จะรับตอมาจากพี่ออม (หัวเราะ) ซึ่งจะหาวๆ เสื้อผาก็จะตัวโตๆ กางเกงก็จะ
คลายผูชาย เราจะไมชอบซื้อเสื้อผา  ใสไดหมด  ไมเลือก อยางเสื้อแถมก็ใสนะ (หัวเราะ) 
เร่ืองซื้อเสื้อผาก็ตกเดือนละครั้ง เดี๋ยวนี้ไมคอยมีเวลา เลยซื้อทีก็หลายตัวหนอย อาจจะตัว
สองตัวหรือ  2-3 ตัวแลวแต แตก็ไมมีปญหาเรื่อง size นะ คือก็ดีใจที่ size เรายังเปน
ปกติที่เคาทําขายกัน  แตถาอวนก็จะเร่ิมมีปญหา เพราะตองเปลี่ยน size”

“แตกอนเวลาไปเรียนจะชอบใสเสื้อเชิ้ตไปเรียน ก็ยังไมคิดเรื่องความสวยความงามนะ  
มาเร่ิมแตงก็ตอนจะจบป 4 ก็เร่ิมใชแปงพัฟ  ใชลิปสี  เขินมาก  แตก็ชอบ (หัวเราะ)”

“ตอนที่มีแฟนคนแรกเราก็ผอมอยูกอนแลวนะ  พอทํางาน นานๆ เจอกัน เคาก็จะบอกวา
อวนนะ  เราก็รูตัววาอวน  เจอทีก็จะคุยกันที เราก็จะรูสึกอยากผอม  แตไมถึงกับหักโหม 
แตก็เสีย  self เหมือนกัน พอกินอะไรๆ เคาก็จะมองนะ มองอยูนั่นละ แตเคาก็บอกกนิๆ 
เขาไปเถอะ ก็ไมไดวาอะไร แตเราดูตาแลวยิ่งกวาวาซะอีก แตกับแฟนคนนี้เปนอะไรที่ตรง
ขามมาก  พี่เคาวาเราผอมไป จะตามใจมากถาอยากกินอะไร ดูสิพวกผูชาย (หัวเราะ)”

ในทัศนะของเธอ นิ่มคิดวา ความอวนก็เปนปญหาสําหรับผูชายในสมัยนี้เหมือนกัน เพียงแตอาจจะ
ไมมากเทากับผูหญิง  ซึ่งเธอเห็นวามันไมแปลกถาผูชายจะสนใจที่จะลดความอวน ในเมื่อบทบาท
ของผูหญิงกับผูชายเริ่มที่จะเปลี่ยนไป แตสําหรับเธอมันยังคงเปนสิ่งที่ตองปรับตัวอยู เนื่องจาก
แบบแผนการเลี้ยงดูจากที่บานที่เธอไดรับมาแตเด็ก

“เร่ืองผูหญิงผูชายกับการลดความอวน เราวาผูชายบางคนก็มีนะแตจะไม over เหมือนผู
หญิง คือเราคิดวาเรื่องวิตกกังวลผูหญิงจะเปนมากกวาผูชาย  อยางพี่เคา [แฟน] ก็จะคุม
เร่ืองอาหารบางบางครั้ง ไมใหลงพุง (หัวเราะ) แตก็ไมเห็นเคากังวลอะไรมาก”
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“เราวาผูหญิงเดี๋ยวนี้ เกงขึ้นนะ รูทันรอบรู  สําหรับตัวเองคิดวายังก้ํากึ่งอยู ก็ถือวาไมเปน
ปญหานะ ถาถึงเวลาที่ตองทํางานนอกบานแลวทํางานบานดวย แบบแตงงานอะไรเงี้ยะ 
ถาเปนอยางนั้นจริงๆ ก็คิดวาไมนามีปญหาเพราะรูจักแบงแยกได  เราก็ยังอยูในระหวาง
กึ่งใหมกึ่งเกาอยู  คือแบบตองชวยแมทําโนนนี่มาตั้งแตเด็ก แลวอยางงานบานก็เปนสิ่งที่
ไมควรละเลย  แตก็ไมไดถึงกับเปนหนาที่นะ ทั้งผูหญิงและผูชายควรชวยกันทํามากกวา 
ชวยกันไดก็ดี เพราะเดี๋ยวนี้แคทํางานอยางเดียว กลับบานก็หมดแรงแลว (หัวเราะ)”

นิ่มบอกวาผูหญิงในอุดมคติสําหรับเธอ  เธอใหความสําคัญกับบุคลิกมากกวา ซึ่งเปนดานที่อยาก
ใหคนพูดถึง ถาใครซักคนจะพูดถึงเธอดวย โดยเธอกลาววา

“ผูหญิงที่หุนดี  ก็คิดวา  อยางนางแบบจะไมชอบ  ผอมบางเกินไป  รูสึกมันไมมีเนื้อหนัง
มังสา ขาตะเกียบ (หัวเราะ) เราไมชอบ  เราจะชอบหุนแบบมีเนื้อมีหนังแบบ firm ดูมี
กลามนิดๆ   เราวาบางทีผอมเกินไปก็ใสเสื้อผาไมสวยนะ  มันไมมีอะไรใหดู  (หัวเราะ)”

“อยางถาใหคนอื่นพูดถึงเรา สวนใหญเคาก็จะวาเปนคนยิ้มงาย ราเริง  มนุษยสัมพันธดี  
เราชอบนะคือมันดูเหมือนชอบที่เปนเราจริงๆ  แตพูดถงึเรื่องรูปรางเราเคาก็จะวาคลายผู
ชาย  ตัวใหญ  เราก็รูสึกเฉยๆ นะ แตก็อยากจะตัวเล็กบางๆ บาง ดูนาทะนุถนอมดี  แต
อยางนี้ก็พอใจนะ”

“คิดวาสวยไมสวยอยูที่บุคลิกมากกวา  ไมเกี่ยวกับรูปรางหนาตา  อยางคนอวนก็มีบุคลิก
ดีไดนะ อยางพี่หนูแหมมไง เราก็เลยคิดวาความอวนไมมีสวนที่ทําใหบุคลิกแยลงนะ ตรง
กันขามอยางทอปดารณีนชุนะ เราวาพอเคาผอมแลวไมสวยเลย อวนๆ ดูดีกวาอีก แตก็ยัง
ชอบบุคลิกเคานะ ดูมั่นใจดี บาๆ แลวก็ตลกดี”

คนที่เธอพูดถึงทั้งสองคนมักเห็นหนาบอยๆ ทางทีวีในฐานะพิธีกรหลายรายการ  ซึ่งนิ่มบอกวานั่น
คงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหคนที่ไมคอยดูทีวีมากนักอยางเธอเองก็ยังคุนหนา สวนใหญแลวนิ่มจะ
เปดทีวีไวเปนเพื่อนแกเหงา และฟงขาวคราวบานเมืองในชวงดึกเสียมากกวา แตหากเจอรายการ
เกี่ยวกับการลดความอวนเธอก็จะดูดวยการตั้งคําถามเสมอ รวมทั้งในประเด็นสุขภาพดวย

“สําหรับรายการ tv  เราจะดูขาวมากกวานะ ก็จะเปดดูไปเร่ือยๆ เปดเปนเพื่อน แตราย
การเกี่ยวกับผูหญิง มักออกเวลาไมตรงกับเรา ก็เลยไมคอยไดดู  อยางพวกเทคนิคการ
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ลดสวนตางๆ ที่ดู นี่ก็เคยลองทํานะ  แตทําไดไมนาน ก็ขี้เกียจ  เราก็จะออกกําลังกายของ
เราไปเรื่อยๆ อยางวายน้ํา หรือวิ่ง  แตอยางเวลาเปด tv  หรือหนังสือพิมพ  ก็จะเจอ
โฆษณาทุกครั้งนะ เราวามีอยูทุกชองเลยมั๊ง”

“แตที่เราวาทําใหเปนวิตกจริตไดมากก็คือ ที่วาอวนทําใหเกิดโรคมากกวา ก็กลัวนะ  
เพราะในครอบครัวมียาเปนคนอวน  แลวก็ยาเปนเบาหวานดวย   แตตัวเองแลวเราไมคิด
วาอวนเปนโรคชนิดหนึ่งนะ คืออวนไมอวนนาจะมาจากการประเมินตัวเองนะ  อยางดูตัว
เราเอง ถาเริ่มอวน  เวลากางเกงก็จะติดขา  หรืออยางกระโปรงก็จะคับเอว  เร่ิมมีพุง  ถา
เราดูคนอื่น ก็คือถามองก็จะแบบวาเห็นชัดๆ ไปเลย  อยางอวบๆ ก็ยังไมถือวาอวน  ตอง
เอาแบบวาเห็นชัดเจนไปเลย แตถาจะเปนโรคก็นาจะแบบที่หนักเปนรอยมากกวา”

“แตเห็นชวงนี้ อย. [คณะกรรมการอาหารและยา] ก็เขามาควบคุมเกี่ยวกับการลดความ
อวนดวยนี่ เห็นติดสติ๊กเกอรตามรถเมล ก็ดีนะเพราะภาพที่ออกมาอยางพวกนางแบบ  
มันก็จะทําใหเด็กอยากผอมมากเกินไป มันเปน ideal model ที่เปนไปไดยาก แลวมันก็มี
ผลเสียขางเคียงอีกดวย ก็จะรูจากที่ฟงๆ เคามาบาง  ดู tv  ดวย เพราะเราคิดวาการที่มีสิ่ง
แปลกปลอม เชน ยาลดความอวน เขาไปในรางกาย คงตองมีผลเสียบาง”

“พวกขายของลดความอวนเนี้ยะ เราวาคงจายคาโฆษณาเยอะนะ อยางพวกโฆษณาขาย
ของตอนดึกๆ เปดทีไรก็เห็นตลอด แต ก็จะดูทุกครั้ง (หัวเราะ) แตดูแลวก็จะวิเคราะหดูวา
มันลดไดขนาดนั้นเหรอ  แตไมเคยคิดที่จะไป  เพราะดูมันเวอรไปหนอย แลวก็แพงดวย  
จะลดความอวนก็ไมถึงขนาดจะตองใชเงินเยอะอยางนั้น”

ในเรื่องคาใชจายในการลดความอวนนั้น เธอเห็นวาเธออาจตางจากผูหญิงหลายคนที่ลดความอวน 
เพราะสําหรับนิ่มแลวคาใชจายเกี่ยวกับการลดความอวนนั้น นอกจากคาอาหารที่รับประทานแลว 
เธอก็ไมไดใชเงินสําหรับผลิตภัณฑเสริมอ่ืนๆ เพราะเธอเห็นวา มันอยูที่ตัวเธอเองมากกวา

“เห็นจากหลายคนแลว เราโชคดีนะคือ ลดไดแบบแทบจะไมเสียตังคเลย (หัวเราะ)  แถม
ชวงไหนที่ลดก็จะประหยัดดวยซ้ํา เพราะก็จะกินแตผลไม อีกอยางเงินเดือนขาราชการซี 3 
แคนี้จะใหทําอะไรได”

“สวนที่ทําใหเราประสบความสําเร็จในการลด ก็คงเปนเรื่องคุมอาหาร  ลดอาหาร  ออก
กําลังกายทําใหกลามเนื้อกระชับมากกวา แตการออกกําลังกายไมไดทําใหลดนะ  ลองมา
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แลว แบบวิ่งหักโหมไปเลย แตยังกินเยอะ มันก็ไมลด เราเลยวาที่ทําใหลดนาจะเปนที่
อาหารมากกวา  แตไมเคยคิดเรื่องแคลอรี่เลย  คืออยากกินก็กิน แตจะไมกินมาก 
ประมาณเอา คือเราไมคอยรูเร่ืองพวกนี้ ”

“คิดเรื่องลดบอยมั้ย ก็จะคิดชวงที่รูสึกอึดอัด  การลดก็ไมถึงกับวาตองลด แตอาหารตอง
คุมเพื่อใหน้ําหนักไมเพิ่ม   คือก็เอาเสื้อผาเปนเกณฑ เวลาที่ตองลดก็จะแบบเสื้อผาใสก็จะ
ติดๆ (หัวเราะ) สําหรับเกณฑก็ดูจากการน้ําหนัก  ชั่งบอยๆ ดูวาคงที่รึปาว แตถาเปนชวง
นี้ก็ไมสนเลย เพราะลดโดยอัตโนมัติอีกแลว (หัวเราะ)”

นิ่มกลาวเชนนั้น เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นกับชีวิตของเธออีกครั้ง เมื่อนิ่มสอบเขาบรรจุเปน
เจาหนาที่ในหนวยงานหนึ่งของกองทพัยานดอนเมืองได  ซึ่งทําใหเธอตองเขารับการฝกอบรมใน
หลักสูตรบังคับสําหรับผูเขามาปฏิบัติการใหม รวมกับบุคลากรของหนวยงานอื่นๆ  จากทุกเหลาทัพ
เพื่อเรียนรูกฎ ระเบียบ ขอบังคับตางๆ ที่ทหารพึงรู

“ชวงนี้เหนื่อยมาก น้ําหนักเหลือ 47-48 เอง ตองตื่นตั้งแตตี 5 เพราะจะตองไปฝกอบรมที่
จะเริ่มต้ังแต 7 โมงเชา กวาจะกลับถึงบานก็เกือบทุม  คือชีวิตเปนแบบแผนมากเลยนะ 
(หัวเราะ) กิจวัตรประจําวันก็คือ ตื่นตีหา ใชเวลาเดินทางจากบานไปที่หนวยฝกในกองทัพ
ประมาณครึ่งชั่วโมง เร่ิมต้ังแถวตอน 7 โมงตรง เคาก็จะเริ่มกันตั้งแตชุดเครื่องแบบเลยนะ  
ชวงกอนยังไมชินก็ใสเครื่องหมายผิด เลยโดนทําโทษ ก็โดนหลายทีนะกวาจะแมน 
(หัวเราะ) ลงโทษไงเหรอ ก็อยางใหวิ่งรอบสนาม วิดพื้น หรือทําอยางอื่นแลวแตครูฝกจะ
ส่ัง แตหลักๆ ก็จะวิ่ง”

“การฝกก็แบงเปน 2 ชวงนะ ชวงเชาก็จะเปนการเรียนทฤษฎีในหองเรียน 11 โมงก็มาตั้ง
แถวกันอีกที ใช (หัวเราะ) แดดเปรี้ยงๆ นั่นแหละ เพื่อเตรียมตัววิ่งไปกินขาว เราก็กินขาว
ไดนอยมากนะ แลวก็ไมอรอยเลย คือทุกคําที่จะตักเขาปากก็ตองตั้งฉากกอน ใครจะมา
อรอยไดใชไหม จังหวะการกินมันไมไดจงัหวะเดียวกันนี่ (หัวเราะ) พอตอนเที่ยงก็ใหเวลา
พักแปปนึง ตอนบายก็มาตอ ตอนบายก็จะเปนการฝกภาคปฏิบัติ เพื่อเรียนรูการใชอาวุธ
ยุทธโทปกรณ มีการฝกโดดหอ พอผานพวกนี้ไปแลว ชวงเดือนหลังๆ คือทายๆ การฝกก็
จะมีการเดินทางไกล 30 กิโล การเขาอยูปาและใชชีวิตในปา 5 วัน ก็คงตองเตรียมตัวให
พรอมมากที่สุด แลวชวงบายหลังจากเรียนรูเร่ืองภาคสนามแลว ตอนเยน็ซัก 5 โมงก็จะ
กลับมาต้ังแถวอีกที วิ่งอีกประมาณ 2 กิโล แลวก็กลับมาตรวจเครื่องแบบกอนแยกยายกัน
กลับบาน ตรวจเชาตรวจเย็น (หัวเราะ)”
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“ชุดที่ใสสําหรับฝกก็คือชุดทหาร รองเทาก็รองเทาทหารนะ แบบที่เรียกวา combat หนัก
มาก ก็ตองเพิ่มความอดทนมากอีกหนอย ตอนนี้รูสึกเปน G.I Jane [ชื่อภาพยนตรและตัว
นําแสดงหญิงในเรื่อง] เลย (หัวเราะ) เพราะทหารที่เขาฝกรอยกวาคนเนี้ยะ มีผูหญิง 18 
คนเอง”

“กลับถึงบานนะ เหนื่อยจะตายอยูแลวก็ยังอาบน้ํานอนไมไดนะ ตองมานั่งขัดรองเทาให
มันแพรบซะกอน (หัวเราะ) ความมนัวาวของรองเทาเนี่ยเปนความอยูรอดของชีวิตในวัน
ถัดไปเลยนะ (หัวเราะ) เสร็จแลวก็มาเตรียมเสื้อผา ทําความสะอาดเครื่องหมาย ติดเครื่อง
หมายบนชุด เช็ควาถูกตองไหม เพราะพรุงนี้จะไดตื่นแลวก็ไปเลย ทําตอนกอนนอนปลอด
ภัยกวา ขืนมานั่งติดตอนเชา รีบๆ ก็จะติดผิดไปก็จะโดนอีก คือเคาเห็นวาถาดูแลแคตรงนี้
ไมไดก็จะตองถูกลงโทษ”

“การฝกเริ่มต้ังแตมีนานะ แลวก็จะจบตอนประมาณกลางเดือนมิถุนา นานนะ เปนการเขา
คอรสลดความอวนที่ยาวนานที่สุดในชีวิตเลย (หัวเราะ) ก็หนักใจนะ นี้ขนาดเราวาเราออก
จะ sporty girl แลวก็ไมหญิงเทาไหร (หัวเราะ) ยังแยเลย ถาเธอไปตายแน (หัวเราะ) เนี่ย
คงตองพยายามฟตใหไดมากกวานี้ เพราะเดี๋ยวถาตองเดินทางไกลกับเขาปาจะแย”

นิ่มบอกวา การฝกหนักเชนนี้ไมไดทําใหเธอกังวลใจมากนัก หากแตการที่ตองเลื่อนการทําภาค
นิพนธสําหรับจบออกไปเปนเทอมถัดไปตางหากที่เธอกังวล ซึ่งก็ไดอาศัยกําลังใจทางครอบครัว
และเพื่อนๆ ทําใหเธอมองในแงดีวาทุกอยางคอยเปนคอยไปได เธอจึงเห็นวา เธอมีความสุขกับชีวิต
ปจจุบันแลว

“ทุกวันนี้ การเรียนปริญญาโทที่ธรรมศาสตรก็เลยตองพักไปโดยปริยาย มันไมไหว ตอน
แรกตั้งใจใหจบเทอมนี้ เพราะภาระมันจะไดเบาลงนะ  แตคงไมทันแลว เพราะเรื่องงาน
วิจัยของเรา เราก็เพิ่งเริ่มสงแบบสอบถามเอง แลวไหนจะเรื่องฝกอีก ก็เลยตัดใจยอมจาย
อีกเทอมดีกวา ทําใจอยู แตพอแมก็บอกไมเปนไร อีกเทอมก็ไมเปนไร คือยังไงก็มีงานทํา
แลว”

“ตอนนี้ถึงมันจะเหนื่อยมาก เหนื่อยสุดๆ แตเราวาชีวิตโอเคที่สุด งานก็ไดในแบบที่พอแมก็
ภูมิใจ สวัสดิการก็ดีและก็มั่นคง เรียนก็ถึงไมไดเหมือนที่ตั้งใจก็เหลือแคตัววิจัยตัวเดียว 
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คืออีกนิดเดียว ก็จบแลว ความรักก็ happy (ยิ้ม) แลวตอนนี้หุนก็เขาที่เขาทาง firm สุด
ฤทธิ์ (หัวเราะ)”

นิ่มปดทายการสนทนาดวยประโยคที่วา

“อยากมาเขาคอรสดวยกันไหม ฟรีแลวก็รับรองผลดวยนะ (หัวเราะ)”

จอย

จอย หญิงสาวผิวขาวจัด อายุ 25 ป  สูง 160 เซนติเมตร ชางพูดคนนี้ เกิดในครอบครัวคนไทยเชื้อ
สายจีนในจังหวัดแหงหนึ่งทางภาคเหนือ  เธอเปนลูกสาวคนที่สามในบรรดาพี่นองทั้งหมด 4 คน 
และมีนองชายหนึ่งคน  ซึ่งจอยบอกวาสนิทกันมาก เพราะถึงจะมีลูกหลายคนแตพอแมก็รักเทากัน
หมด ทําใหเธอไมเคยรูสึกมีปญหากับการเปนลูกคนกลางเหมือนคนอื่นเลย

จอยเรียนหนังสือที่นั่นตั้งแตเล็กจนโต เคยยายโรงเรียน 2 คร้ัง คือ เรียนโรงเรียนแรกจนจบชั้น
ประถม  จากนั้นก็เขาเรียนตอช้ันมัธยมตนที่โรงเรียนอีกแหงหนึ่ง และเรียนชั้นมัธยมปลายจนจบชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนที่ถือวาเปนโรงเรียนประจําจังหวัดที่มีชื่อเสียงมากที่สุด ดวยสถิติ
การที่มีนักเรียนสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐไดสูงสุด เธอเริ่มตนดวยการพูดถึงวัยเด็กของเธอให
ฟงวา

“โรงเรียนทั้ง 3 ที่ที่เราเรียน ก็เปนโรงเรียนสห [ศึกษา] หมดนะ  แตก็ไมเคยคิดเกี่ยวกับ
เร่ืองการลดความอวนเลย แตถาจะเอามาตรฐานตอนนี้ไปวัดหุนเราในตอนนั้นก็คงถือวา
อวบๆ (หัวเราะ)”

“ตอนนั้นเรื่องลดความอวนไมเคยมีอยูในหัวเลยนะ ทั้งๆ ที่ตอนนั้นก็ไมถือวาผอมนะก็หนัก 
49-50 ก็อวบๆ (หัวเราะ) จะเนนเรื่องเรียนมากกวา กลัวสอบเขาตอที่สามัคคี [ชื่อโรง
เรียน] ไมได พอเขาไดก็กังวลเรื่อง ent [entrance] ตอ เร่ืองอวนเรื่องผอมไมสนใจเลย”

คร้ังแรกที่จอยรูสึกอยากจะลดความอวนคือ ตอนชวงที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปที่ 2 ใน
สาขาวิชาหนึ่งของคณะมนุษยศาสตร  โดยจอยเลาใหฟงวา
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“จําไดแมนเลยนะ วันนั้นเพิ่งสอบเสร็จ เก็บของจะกลับบาน ก็ผานเครื่องชั่งที่หอ ก็เลยเขา
ไปช่ังเพราะไมไดชั่งนานแลวไง แตชวงนั้นก็รูสึกวาเริ่มอึดอัด เลยลองไปชั่งดู ทีนี้ก็หนัก 53 
กลับบานก็เลยไปลด”

ซึ่งวิธีที่จอยใชในชวงของการกลับไปอยูบานในชวงปดเทอม ก็คือการควบคุมอาหาร โดยเธอไดขอ
ใหแมทําจับฉาย อาหารจีนที่ประกอบไปดวยผักหลายชนิดตมรวมกันใหกิน โดยจอยเหน็วาการที่
แมและครอบครัวของเธอไมขัดขวางการลดความอวนของเธอนั้น เปนเพราะวิธีการที่เธอเลือกใช  
ซึ่งจอยไดพูดถึงคนในครอบครัวของเธอกับการลดความอวนใหฟงวา

“ในบานไมมีใครที่ลดความอวนนะ แตโครงที่บานก็จะทวมๆ กัน แตอยาง แจน [พี่สาว] 
แตกอนก็อวบๆ นะ อวนกวาเราอีก แตตอนนี้ผอมเลย เพราะไปจัดฟนมา เนี่ยะวาเอาไว
สุดๆ ก็วาจะไปทําเหมือนกนั  (หัวเราะ) แตก็กลัวเจ็บนะ เพราะมันถอนฟนหลายซีเลย”

“ก็บอกแมนะวาอวน อยากลดความอวน อยากกินพวกผักอะไรอยางเนี้ยะ ขอแมทํา
จับฉายใหกินหนอย เคาก็ไมวาอะไร ก็ทําให เราวาที่ไมหามคงเพราะวาเห็นเราก็ยังกินขาว
อยูมั๊ง”

“แตเราก็ไปวิ่งกับพอดวยนะ ไมไดลดอาหารอยางเดียว คือพอเคาก็ไมวาอะไรเห็นดใีจดวย
ซ้ําที่เราไปดวย พอเราเคาจะเปนคนที่ชอบวิ่งมากเลย ตองไปวิ่งทุกวัน ไมเคยขาดเลยนะ  
วันไหนไมไดไปเคาก็จะหงุดหงิดๆ”

จอยไดเลาถึงอิทธิพลของการเปนคนรักการเลนกีฬาของพอ ที่มีตอลูกๆ รวมทั้งตัวเธอใหฟงวา

“ที่บานจะปลูกฝงเรื่องการออกกําลังกายมากเลย ตอนเรียนประถมเราเปนนักกีฬาวายน้ํา
ของโรงเรียนดวยนะ จริงๆ ก็เปนกันสองคน กะแจนอีกคน คือพอจะชอบใหเลนกีฬามาก 
เคาจะเคี่ยวเข็ญเรื่องนี้มาก อยางเรากะพี่เนี่ยก็จะวายน้ํานะ คือเลิกเรียนมาก็จะเอาไปทิ้ง
ไวที่สระ แลวเคาก็จะไปวิ่ง เคาวิ่งเสร็จก็มารับเรากะพี่ บางทีก็เสารอาทิตยดวย แตถาชวง
ไหนมีแขงก็จะเพิ่มเวลาซอมอีก แตกอนเราไมชอบหรอกนะ ตอนเด็กๆ เคยแอบอยูในตูเสื้อ
ผาดวยซ้ํา คือไมอยากไปวิ่งกะเคา”
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จอยไมชอบที่จะวิ่ง แตชอบที่จะวายน้ํามากกวา เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ทํากันกับพี่สาว เธอเห็นวา
การเลนกีฬาตลอดชวงเวลาในวัยเด็ก อาจเปนสวนหนึ่งที่ทําใหเธอไมมีปญหากับความอวน ทั้งๆ ที่
เธอเปนคนกินเกงมาตั้งแตเล็ก สําหรับการลดความอวนในครั้งแรกนั้น จอยบอกวา เธอรูสึกเอง ไม
ไดเกิดจากการที่ใครมาทักเกี่ยวกับรูปรางของเธอ

“มันไมเคยอวนขนาดนั้นเลย เพราะปกติน้ําหนักก็จะขึ้นลงประมาณ 49-50  แลวปกติเรา
ก็ไมคอยใสใจช่ังน้ําหนักเทาไหร แตตอนนั้นคือ เร่ิมเอะ เสื้อผาเริ่มแนนๆ คับๆ แลวนะ ก็
เลยไปชั่ง  พอเห็นวาอวนก็เลยตั้งใจจะไปลด  ก็คิดวาไมไดการละ ตองลดแลว เดี๋ยวอวน
กวานี้จะลดยาก”

หลังจากเปดเทอม และตองกลับมาอยูหอพักอีกครั้ง ทําใหจอยตองใชอีกวิธีการหนึ่งควบคูกับการ
ควบคุมอาหารก็คือ การกินยาลดความอวน เนื่องจากเธอเห็นวา การควบคุมอาหารอยางเดียวชัก
จะไมไดผล โดยจอยไดรับขอมูลมาจากรุนพี่คนหนึ่งที่เรียนในภาควิชาเดียวกันซึ่งสนิทกัน และรุนพี่
คนนี้ก็เปนคนหนึ่งที่จอยเห็นเห็นวา จัดวามีรูปรางอวนเหมือนกัน

“เรากับพี่นุมนิ่มจะสนิทกันมาก ก็คุยกันตลอด แตมีชวงหนึ่งที่เราสังเกตวาพี่เคาผอมไปนะ 
ก็เลยไปถามวาเคาทํายังไง เคาก็บอกวาพี่กินยาของหมอคลินิกนี้นะ ก็ถามขอมูลเคา
หลายอยางนะ เสร็จแลวเราก็เลยลองไป”

จอยใชวิธีกินยาลดความอวนอยูราว  1 เดือน ก็มีเหตุการณบางอยางเกิดขึ้นกับเธอ ตองจึงไดตัด
สินใจเลิกใชวิธีการนี้

“พอไปรับยามาอาทิตยแรก กินไปแลวมันไดผลไง ก็เลยกินยาไปเรื่อยๆ นะ กินอยู
ประมาณเดือนหนึ่งได  น้ําหนักมันลดไปเลยนะ ลดลงเรื่อยๆ ก็หลายโลแตก็ไมแนใจวา
เพราะยารึปาว เพราะเราทําอยางอื่นดวย แตเร่ืองผลของยาเนี้ยะ คอนขางมั่นใจนะ คือ
มันไดผลจริง แตพอมีวันนึงที่ทําใหเรารูเลยนะวารางกายเราคงไมไหว จําไดวาวันนั้น 
กําลังจะเดินเขาไปในครัว แลวมันหนามืด คือมันวูบเลยนะ ก็เลยหยุดยาไป คือไมไดไปที่
คลินิกอีก จริงๆ แลวมันตองมียาหยุดนะ แตเราคือไมไหวก็เลยหยุดเอง ซึ่งจริงๆ ก็ไมถูก 
ตองใหหมอสั่งยาหยุด”
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นอกจากกินยาแลว จอยก็ไดกลับมาวายน้ําอีกครั้งหลังจากทิ้งรางไปตั้งแตขึ้นมัธยมปลาย สลับกับ
การวิ่งและเตนแอโรบิค ซึ่งเธอไดทําทุกวันเปนเวลาหนึ่งป และเธอบอกวามันก็ไดผลมาก จอยระบุ
ชวงเวลาของการลดความอวนใหฟงวา มันเริ่มตั้งแตที่เธอตัดสินใจลดความอวนในตอนปดเทอม
ขึ้นป 3 จนเธอมาชั่งน้ําหนักอีกครั้ง ในตอนปดเทอมขึ้นป 4  น้ําหนักของจอยก็ลดลงจาก 53 
กิโลกรัม เหลือ 47 กิโลกรัม และคงที่อยูอยางนั้นจนจบป 4

“โชคดีนะที่ไมมี yoyo effect ปกติพวกที่กินยาแลวหยุดเองจะเปนทุกคนเลยนะ คงเพราะ
เราออกกําลังกายกะเขมงวดเรื่องกินดวยก็เลยไมมีปญหาตรงนั้น น้ําหนักก็คงที่นะจนเรียน
จบ ชวงนั้นก็พอใจมาก”

ซึ่งจอยบอกวา แมเธอจะสามารถลดน้ําหนักได จนถึงระดับที่เธอพอใจ แตก็ไมใชทุกคนที่เห็นดวย
กับรูปรางใหมของเธอ

“เพื่อนบางคนนะ ก็หลายคนเหมือนกันเคาก็จะบอกวาเราผอมไป ผอมเหมือนไมขีดเลย 
คอืหัวโต ตัวลีบ อาจจะเพราะชวงนั้นเราดําเพราะวายน้ําดวยไง เคาก็เลยดูวาโทรม”

หลังจากเรียนจบ จอยไดเขาทํางานที่หนวยงานดานยาเสพติดแหงหนึ่งในจังหวัดเชียงใหมอยูนาน
6 เดือน หลังจากนั้นก็ไดยายไปประจําที่หนวยงานอีกแหงหนึ่งในอําเภอเมือง จังหวัดแมฮองสอน 
ซึ่งที่นี้เองที่ทําใหจอยเริ่มมีปญหากับการกินและรูปรางของเธออีกครั้ง โดยจอยเลาวา

“ตอนทํางานที่เชียงใหมน้ําหนักก็ขึ้นมานิดหนอย อยูที่ 49-50 นะ พอยายไปอยู
แมฮองสอน น้ําหนักมันก็ขึ้นไปเรื่อยๆ นะ จนถึง 60 กิโล ก็ไมรูวาเปนโรคซึมเศรารึปาวนะ 
แตตอนนั้นเราไมอยากทําอะไรเลยนะ อยากนอนเฉยๆ ไมสนใจทําอะไรเลย เบื่อ แลวที่นั่น
มันก็เงียบเหงามาก มันไมมีอะไรใหทําเลย นอกจากกิน”

จอยขยายความเกี่ยวกับการทํางาน และการกินรวมถึงปญหาน้ําหนักตัวในชวงนั้นของเธอใหฟงวา

“ตอนนั้นเรารูสึกเลยนะวากินนะเปนความสุขอยางเดียวของเราเลยที่หาไดตอนอยูที่นั่น 
ใครจะทําอะไร จะวาอะไร พูดไดก็พูดไปเราไมสนใจละ กินดีกวา ขี้เกียจไปทะเลาะมีเร่ือง
กับใคร แลวเราก็ไปอยูคนเดียวดวย ไมมีกกไมมีกลุม แตอยูคนเดียวก็สบายใจกวานะ ก็
เลยกินดีกวา”
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“จริงๆ แลวทํางานที่โนนแรกๆ ก็ดีนะ แตตอนหลังแลวเราไมมีความสุขเลยนะ อยากหา
งานใหมเหมือนกัน แตชวงนั้นมันเศรษฐกิจไมดีใชไหม ก็คิดวาคงหางานยากแน แลวยิ่ง
เปนสายเฉพาะทางอยางเราดวยแลว คงไมใชเร่ืองงาย คิดงั้นก็เลยทนเอา”

“ชวงนั้นเราปลอยเลยนะ คือไมสนใจเลย ปลอยมัน คืออวนอยางนั้นเปนปเลย ปแรกก็ยัง
ผอมอยู ก็อวนขึ้นมาทีละนิดเรื่อยๆ จนยางปที่ 2 ก็ 60 ใชมั๊ย  ก็ปลอยอยูอยางนั้นเปนป
เลยนะ แตพอปที่ 3 ก็คิดไดวาเราตองทําอะไรดีๆ กับตัวเองไดแลว แลวก็อยากหางานใหม
แลวดวย ก็เลยเริ่มลด”

วิธีที่จอยใชในการลดน้ําหนักในระหวางชวงที่ทํางานอยูที่จังหวัดแมฮองสอนก็คือ การควบคุม
อาหารและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกิน รวมทั้งจัดเมนูอาหารขึ้นมาใหมสําหรับการลด

“คือจากเดิมเราจะกินขาวสวย ก็เปลี่ยนมากินขาวตมนะ แลวก็เลือกเอาขาวกลอง เพราะ
มันมีคุณคาอาหารสูงไง ก็คิดวากินนอยแตกินใหมีคุณภาพ รางกายจะไดไมโหย แลวจะ
ไดไมมีอาการเหมือนกอนอีก แลวพวกเนื้อหมูเนื้อวัวก็ไมกินเลยนะ จะกินแตปลา พวกไกก็
ไมกิน แลวก็กินผักเยอะมาก  แลวก็เวลาที่กลับบานไปเยี่ยมบานก็จะขอแมตมจับฉายให
กิน ใช ใชสูตรเหมือนตอน ป. ตรีนั่นหละ”

“ที่บานเราก็จะไมไดวาอะไรนะ เหมือนเดิม อยางพอเราบอกแมวา แมตมจับฉายใหกิน
หนอยสิ จะลดความอวน แมเคาไมวาอะไรนะ ก็ขนาดคราวกอนเราอวนไมมากเคายังไม
วาอะไรเลย ยิ่งคราวนี้ที่แบบ 60 เนี้ยะ ยิ่งไมวาใหญ (หัวเราะ)  คือเคาก็บอกวาไปวิ่งกะ
พอสิ แลวอยาไปกินยานะ มันอันตราย คือเคาก็หวงตรงนี้ แตเร่ืองกินนอยลงหรือเลือกกิน
เคาก็ไมวานะ”

จอยทํางานที่แมฮองสอน 3 ป ก็ลาออก เนื่องจากเบื่อและทนกับสภาพการทํางานและเพื่อนรวม
งานไมไหว ผนวกกับเธอสอบเขาเปนนักศึกษาภาควิชารัฐประศาสนศาสตรของสถาบันแหงหนึ่งได 
จึงทําใหจอยยายมาอยูกรุงเทพฯ กับพี่สาว และดวยการจํากัดอาหารของจอยอยางตอเนื่อง ทําให
ในครึ่งปถัดมา จอยสามารถลดน้ําหนักลงไดจนเธอมีน้ําหนักประมาณ 55 กิโลกรัม
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“พอเริ่มเรียนไปไดซักพักเหมือนมันอยูตัวไง คือลดยังไงอดยังไงมันก็ไมลงไปต่ํากวานั้น เรา
ก็เร่ิมมองหาวิธีอ่ืนดวยนะ เพราะใจจริงอยากลดใหไดมากกวานั้นอีกซัก 5 โล อยากไดซัก 
49-50”

จอยบอกวาเธอจึงไดลองกลับไปหาวิธีการกินยาลดความอวนอีกครั้ง แตคราวนี้เธอถูกปฏิเสธจาก
คลินิก เนื่องจากเหตุผลจากการควบคุมอยางเขมงวดของรัฐ

“เราก็ขึ้นไปเชียงใหมเลยนะ กะวาจะไปซื้อยาหมอเดิม แตพอไป เคาก็บอกวาขายใหไมได 
เพราะโดนตรวจหนัก เด็กเคานเตอรบอกนะ คือจะจายยาใหเฉพาะคนที่แบบวาอวนจริงๆ 
น้ําหนักเปนรอยอะไรเงี้ยะ ”

เมื่อไมสามารถใชวิธีการกินยาลดความอวนไดอยางที่ตั้งใจ จอยก็กลับมาใชวิธีการควบคุมอาหาร
อีกครั้ง ซึ่งมันก็ไมสามารถทําใหเธอพอใจในรูปรางขณะนั้นของเธอได เนื่องจากวาเธอยังมีปญหา
ตอการเลือกซื้อเสื้อผาอยู  ซึ่งจอยบอกวาเปนสาเหตุหลักที่สําคัญมากกวาสาเหตุอ่ืนๆ ที่คนมักคิด
กัน

“คือพออดจนอดไมไหวแลว แตขาก็ยังใหญอยู ก็เลยอยากหาวิธีอ่ืนดวย คือเราจะเปนคน
มีปญหากับตนขามาก แบบตนขาจะใหญ เวลาซื้อกางเกงจะมีปญหามาก ติดขาแลวใส
ไมสวย ตอนหลังนี้เวลาไปเดินซื้อของกะพี่นะ บางทีถูกใจแตก็ไมกลาขอลอง เพราะรูไงวา
ใสคงไมได คงติดขา แลวพอใสไมไดไมซื้อของเคา ก็กลัวเคาจะวาลองแลวไมเอา ก็เลยไม
ลองดีกวา คือเราเคยโดนคนขายของเคาวานะ จริงๆ แลวคราวนั้น เราก็อยากได แตมันใส
แลวไมสวยเลย ติดขาเห็นชัด นาเกลียดมาก เราก็เลยไมซื้อ เพราะซื้อมาก็ไมกลาใส แต
เคาคงนึกวาเราลองเลนๆ ไง เคาก็วา เรางี้หนาชาเลย  ก็เลยอยากลดจริงๆ จังๆ อีกครั้ง”

“โอย ไมใชเพราะผูชายหรอก เนี้ยะเราก็เพิ่งเลิกกะแฟนนะ คือไมเกี่ยว แลวตอนที่คบกันก็
ไมไดกังวล เพราะเราคิดวาถาใครจะมาชอบก็นาจะชอบเพราะนิสยัเรามากวา แตก็อาจ
เกี่ยวนิดนึงตรงที่แบบเลิกกันแลวไมอยากใหคนรูจักเคา หรือคนที่เคยเห็นวาคบกัน เห็นเรา
แลวก็พูดวา มินาละถึงเลิก อะไรเงี้ยะนะ คืออยากดูดี มีบุคลิกดีมากกวา”

เมื่อตัดสินใจที่จะลดความอวนอยางจริงจังอีกครั้ง จอยจึงไดหาขอมูลสําหรับการลดความอวนใน
แบบอื่น และในที่สุดก็ตัดสินใจเขาใชบริการของสถานบริการลดน้ําหนักแหงหนึ่ง ซึ่งมีนางงาม และ
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นักรองชื่อดังเปน presentor โฆษณา ซึ่งจอยบอกวา คาใชจายสําหรับการลดความอวนที่นี้ มี
หลายระดับข้ึนอยูกับจํานวนครั้งของการทํา

“ที่ตัดสินใจไปที่นี้ก็เพราะ เราอยากลดเฉพาะสวน แลวตรงนี้มันทําไดไง คือชวงนี้ขี้เกียจ 
ออกกําลังกาย แลวก็เคยดูจากสื่อดวย สื่อก็มีผลมากนะ เราก็เคยโทรติดตอทาง Nary 
France มาบางแลว ตัวเลือกก็มีใหเลือกนอย ก็ดูแลวเลยเลือกที่นี้ ดูนาไวใจหนอย”

“ราคาสูงก็จริงนะ แตก็ไมไดจายงวดเดียว แบงจายเปน 2 งวดแตจริงๆ ก็เหมือนงวดเดียว
นั้นละ คือพอตกลงทําก็เซ็นสัญญาแลวก็จายเงินงวดแรก แลวก็ไปทําไดเลย แลวอีก 2  
วันเคาก็จะนัดมาทําครั้งตอไปพรอมกับจายเงินงวดสอง”

“ราคามันก็แลวแตนะวาเราจะทํากี่คร้ัง ก็มีตั้งแต 10 คร้ัง 15 คร้ัง 30 คร้ัง แตของเราเปน
กรณีพิเศษไง คือตอนแรกไปทําแลวมันหนาวทนไมไหว เลยเปลี่ยนใจไมอยากทําตอ 
พนักงานเคาก็เลยเสนอมาใหที่ 20 คร้ังในราคา 40,000 บาท”

จอยบรรยายถึงขั้นตอนในการลดน้ําหนักเฉพาะสวนดวยกรรมวิธีที่เรียกวา “พันเย็น” ซึ่งทําใหเธอ
เกือบเลิกลมความตั้งใจใหฟงวา

“คร้ังแรกที่ไปก็จะมีเจาหนาที่มาคุยกับเราเกี่ยวกับเร่ืองขบวนการใหเรารูการทํามีอะไรบาง
รู วิธีทําคราวๆ กอนที่จะตกลงที่จะทํา  แตเราก็ฟงงั้นๆ นะ เพราะเราเคยโทรมาถามกอน
แลวไง คือวาตัดสินใจแตแรกกอนมาแลว วาจะทํา ถาทําเปนครั้ง คอรสนี้ก็คร้ังละ 2,750  
แตเคาบอกวาชวงนี้เปนชวงซื้อ 1 แถม 2 เชนเราไปลดตรงตนขา แลวเคาก็จะใหตรงนอง
ดวยเราจะเลือกได แตพอเวลาทําจริงๆ แลว ก็พันทั้งตัวยกเวน หนาอก  นะ”

“พอเราจะทําก็ไปเปลี่ยนเสื้อผาที่หอง เคาก็ชั่งน้ําหนัก เครื่องชั่งก็จะบอกน้ําหนักและก็ไข
มันสวนเกิน แลวเคาก็จะบอกเราวาเทาไหรเทาไหร บันทึกไว  แลวเคาก็จะขอวัดตัวคือ
ถอดหมดเลย ยกเวนชุดชั้นใน เคาก็จะมี underware ใหเรานะ แต bra ก็ของเรา คือจะ
วัดกอนลด”

“เสร็จก็ไปทํา treatment หองที่ทําก็จะแยกหองละ 1 คน แยกเปนสัดเปนสวนเลย จะมี
หองสําหรับนั่งและหองสําหรับนอน  ชั่งเสร็จ แลวก็ไปนวด มันจะสบายมากจริงๆ ตอน
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นวดนี่ถือวาเปนชวงที่สบายที่สุดของที่ทํา treatment นะ ไมทรมานเหมือนตอนอ่ืน แลว
คอรสที่เราซื้อ มันพันอยางเดียว แตวาเคาก็จะมีใหนวดดวย แถมนวดตัวใหประมาณ 5 
คร้ัง นวดมือ 10 คร้ัง นวดตัว ถาหมด 5 คร้ังแลว เราก็จะไมไดนวด จะพันอยางเดียว”

“ในชวงนวดคือมีนวดมีตบ ก็ทําในหองสําหรับนอน เคาก็ลงพวก oil  ก็คือนวดพวกน้ํามัน
บํารุง  นวดเสร็จแลวก็หมักโคลน พอกโคลนพักครึ่ง ช.ม. แลวเคาก็มาเช็ดใหเรา แลวหลัง
จากนั้นเคาก็จะเอาครีมเกี่ยวกับกระชับผิวมาทา เคาจะเอาพลาสติกหอ เตียงก็จะเปน
เตียงอุน นอนเวลานวด แลวนวดก็จะนวดที่ละขาง เคาจะใหเราเลือกวาจะนวดดานหนา
หรือดานหลังกอน อยางเราเลือกนวดตรงขา เคาก็จะนวดตรงขา จะมีตรงแขนบาง แตวา
เคาไมไดหมักโคลนให คืออันนี้เปนโปรโมชั่นแถมที่เราบอกไง เสร็จแลวก็เอาผาพันเย็น แต
พันรอนยังไมเคยนะ แตวาพวกพันรอนนี้จะบํารุงผิวมากกวาที่จะลดน้ําหนัก”

เมื่อแสดงความแปลกใจที่คิดวาการพันรอนจะชวยขับไขมัน  จอยก็อธิบายเพิ่มเติมวา

“ก็คือวากระบวนการพันเย็น มันจะทําใหรางกายเอาไขมันที่สะสมอยูเอามาใช  เหมือนกับ
เวลาเราอยูหนาหนาว”

จอยเลาตอถึงขั้นตอนภายหลังจากการนวดตัวดวยน้ํามันแลวใหฟงวา

“คือพอนวดเสร็จก็จะเปนขั้นตอนที่พัน พอพันตัวเสร็จก็ไปนวดมือ  นวดมือก็แคเอาโลชั่น
มานวดๆ เปนโลชั่นของเคา  เสร็จแลวก็ไปจุมในอะไรก็ไมรูคลายๆ กับพาราฟนที่เคาเอา
ทําเทียน เอามือเราจุมไปใหมันเคลือบเฉพาะตรงสวนที่เราไมไดพันพลาสติก อยางสอง
คร้ังแรกไมไดพันดวยพลาสติก แตจะพันดวยผาคลายผากอต แตจะกวางกวาหนอย  สอง
คร้ังถัดมาเคาจะพันดวยพลาสติกที่ใชหุมอาหาร เวลาเขาไมโครเวฟ จะพันอันนั้นกอน 
เพราะวารางกายจะปรับอุณหภูมิไมทัน มันจะหนาวมาก พอครั้งที่สามก็พันผาเลย ไมตอง
พันพลาสติกกอน พอนวดเสร็จเคาก็จะทิ้งไวประมาณครึ่งชั่วโมง เคาจะเอาที่หุมอาหารมา
หุมเรากับเตียง เหงื่อเราจะออก  แลวเคาจะใหเรากลับไปที่หองนั่ง เพราะหองนอนจะมีลูก
คามาเรื่อยๆ”

“หลังจากที่พันผากอตไปแลว 10 นาทีก็จะเริ่มเย็น เปนเพราะแอรในหองหรือเปลาเหรอ 
ไมใชนะ มันเย็นจากผานะ รูสึกไดเลย  ผาก็จะชุบน้ํายาอะไรก็ไมรู ครีมที่เคาทากอนพัน
ผา ตอนแรกเคาจะมี test นะ มันจะทําใหรางกายอบอุน แตถาทาครีมนอย มันก็จะหนาว
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มาก แตถาทาครีมเยอะมันก็จะไมหนาวเทาไหร ก็จะรอน  ก็คลายๆ เหมือนเวลาเราทา 
เคาทเตอรเพน [ครีมทาบรรเทาอาการปวดเมื่อย] แตเวลามันเย็น มันจะเย็นมากเลย เรารู
สึกวาเราอยูไมไหวแลว”

“ตอนที่พันผาแลวกลับมานั่งจะเย็น  เคาจะจํากัดเวลา เราก็ทนไมไดหรอก สวนมากเคา
จะจํากัดใหเราครึ่งชั่วโมง บางที 40 นาทีก็ได แลวแตวาเราจะทนไดแคไหน แตสวนมากก็
ประมาณครึ่งชั่วโมง เพราะเราจะทนไมได ที่จริงนานกวานั้นก็ได  แตสวนมากเคาจะ
กําหนดใหไดแคคร่ึงชั่วโมง  ระหวางที่พันเคาจะมีบริการเสริฟน้ํา ผลไม แลวพอเอาผาออก
แลว หลังจากนั้นเคาจะถามเราวา เราจะอาบน้ําหรือเปลา เคาจะมีหองอาบน้ําให  ถา
อาบเคาก็จะเตรียมผาเช็ดตัวให แตถาเราไมอาบก็จะเปลี่ยนเสื้อผากลับเลย”

“กอนกลับก็ไปที่เคานเตอร แลวก็นัดเคาอีกทีวา จะมาอีกวันไหน  สวนมากก็วนัเวนวัน แต
ละครั้งใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง ถานวดดวยนะ แตละครั้งกอนกลับบาน เคาก็ไมไดวัด
ตัวนะ  แตวากอนที่จะทําทุกครั้ง เคาจะชั่งน้ําหนักเปนปอนด  มันจะละเอียดกวา อยาง
เราหนัก 55 กิโล ปอนดหนึ่งก็ประมาณ 100 กวา มันจะเห็นความแตกตางงาย อันนี้เรา
คิดเอาเองนะ เคาไมไดบอกหรอก (หัวเราะ)”

หลังจากการเขาไปใชบริการของสถานบริการลดน้ําหนักแหงนี้มาได 5 ครั้ง จอยเลาถึงผลลัพธของ
การเขาคอรสทํา treatment นี้วา

“เราก็สังเกตตัวเองนะ รูสึกวา เสื้อผาที่เคยใสแลวอึดอัด ก็สามารถใสไดสบายมากขึ้น แต
ก็ไมแนใจวาเปนเพราะการไปทํา treatment หรือเปลา เพราะระหวางนี้เราก็ยังจํากัด
อาหารอยูดวย ก็เลือกกินไมไดกินเยอะเหมือนแตกอน”

ปจจุบันนี้จอยก็ยังคงไปใชบริการของสถานเสริมความงามแหงนี้อยูในชวงที่เธอวางจากการเรียน
และจากอาชีพที่เธอไมอยากพูดถึงมันนัก เพราะในระหวางที่ถามถึงการงานในปจจุบัน เธอบอก
เพียงวาเธอเปนคนวางงานคนหนึ่ง ซึ่งอยากจะพักและใหเวลากับตัวเอง โดยที่ไมตองสังกัดหรือข้ึน
กับใคร  แตเทาที่ทราบจากเพื่อนของจอย ซึ่งใหขอมูลวา ดวยธุรกิจการออกเงินกูของจอยที่มีเงิน
ตนเกือบ 7 แสนบาทในตอนนี้ เร่ืองคาใชจายสําหรับการลดความอวนแคนี้ จึงอาจถือไดวาไมแพง
นักสําหรับจอย
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“ทุกวันนี้ออกจากงานแลว ก็ตั้งใจจะปลอยตัวเองเปนคนวางงานซักพักนะ เบื่อ แตจริงๆ 
จะวาวางก็ไมวางนะ คือเราจะมีตารางเวลาเลยนะ คือชวงนี้ตองไปซื้อกับขาวมาทํา ชวงนี้
ตองไปทํา treatment ชวงนี้ตองไปเรียน ไปทําธุระ คือก็มีอะไรใหทําทั้งวันแหละ”

ส่ิงที่บั่นทอนตอการลดน้ําหนักของจอยที่สุดก็คือปรากฏการณที่เรียกวา yoyo effect ซึ่งในตอน
แรกเธอสามารถหลีกเลี่ยงมันไดแตในภายหลัง เธอบอกวามันแทบจะกลายเปนสวนหนึ่งที่ขาดไม
ไดสําหรับการลดน้ําหนักของเธอเลย และจอยไดสรุปประสบการณการลดความอวนของเธอวา

“บางทีก็เหนื่อยนะ แบบลดไปไดแลว อะไรอีกละขึ้นมาอีกแลวคือ มัน yoyo มาทีก็เทาตัว
เลย ก็ทอเปนชวงๆ เหมือนกัน แตคือก็รูนะวาในเมื่อเราเลือกการกินยาใชมั๊ย เราก็รูวามัน
ผิดมันตองมี yoyo หรือมีผลขางเคียงอื่นๆ อยูแลว ก็ตองเตรียมใจ แตทําไงไดละ มันก็เปน
ทางออกเดียวนะ ถาเราไมสามารถควบคุมตัวเราเองไดไมใหกินจุบกินจิบ ออกกําลังก็ไม
อยากออก คือเหมือนกับวาตอนเด็กๆ เราโหมมากไปไง โหมจนลาไมอยากทําอีก พอเปน
อยางงี้ กินอะไรก็อรอย อดไมไหว ก็เลยตองกินยาชวย”

“โชคดีนะที่ไมคอยโดนลอเทาไหร แลวที่บานก็เขาใจ อยางไปทํา treatment ไมไดบอกแม
นะ แตก็บอกแจน มันก็ไมไดวาอะไร คงเพราะมันก็เหมือนเราเขารานเสริมสวย คือไปนวด
ไปพัน ไมไดไปผาหรือไปดูดไขมันออก แตอยางนั้นเราไมกลาทําหรอกนะ กลัว แตถาทํา
จริงๆ ก็คงไมบอกเพราะวาเคาคงหามแนๆ แตวาตอนนี้มันดูไมอันตรายไง ก็ธรรมดา ตอน
นี้ก็โอเคนะ ทุกวันนี้จอยยังควบคุมเร่ืองอาหารอยูนะ ก็พยายามควบคุม ไมกิน แลวก็ทํา 
treatment ไปดวย ก็รอดูผลตอไป ก็หวังวาครั้งนี้คงไดผล จะไดเลิกลดซะที”

สอง

สอง หญิงสาววัย 24 ป สูง 168 เซนติเมตร เปนคนกรุงเทพฯ โดยกําเนิด   อาศัยอยูแถวยานปน
เกลา  ซึ่งสําหรับเธอแลววัยเด็กแลว ถือเปนเรื่องราวในอดีตที่สนุกสนานประทับใจ

“ตอนเด็กๆ เรียนชั้นประถมที่สิริมังคลศึกษา เปนโรงเรียนสห [ศึกษา] นะ เปนโรงเรียนเอก
ชน  มีเพื่อนผูชายเยอะมาก เราจะเปนหัวหนาแกง”



126

“เคาจะเรียกเราวาพี่หมดเลยเพราะเปนหัวโจก  ขนาดครูใหญยังเคยเรียกมาถามอายุเลย
เพราะสงสัยวาทําไมคนอื่นเคาเรียกพี่กัน  โรงเรียนตอนนั้นจะใกลบาน  บานเราก็จะเปน
จุดศูนยรวมเพื่อนๆ  แลวแมก็ไมคอยไปไหนดวย  จะอยูบาน  เพื่อนคนไหนไปมา ก็จะมา
กิน มานอน มาอยูเลยบางที”

สองเรียนที่โรงเรียนนั้น จนกระทั่งจบชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โดยสองเลาวาชวงนั้นเธอแกนแกวมาก 
หากแตเมื่อเธอตองยายไปศึกษาตอในระดบัมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่โรงเรียนสตรีวิทยา อันเปนโรง
เรียนหญิงลวน ก็ทําใหเธอตองปรับตัวบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องการเรียน

“การเปลี่ยนโรงเรียนก็ไมมีผลกับเรามากนักนะ เอ.. รึวามี (หัวเราะ)  ก็มีบางอยางตอน
แรกๆ  ยังไมสนิทกับเพื่อนๆ  เราก็จะเงียบๆ แตไมแกนเหมือนเด็กๆ แลว  เรียบรอยขึ้น  
คิดวาเปนเพราะเพื่อน  อีกอยางเราคงโตขึ้นดวย”

“โรงเรียนเปนโรงเรียนมีชื่อเสียง  ใครก็ตองคิดวาเขาแลว นักเรียนตองเรียบรอย  เปนเด็กดี  
นารัก เราก็เลยตองทําแบบนั้นมั้ง  อยูที่สตรีวิทยไมมีใครตามใจเหมือนตอนอยูประถม  
ตอนนั้นจะมีคนตามใจมาก เลยตองเจี่ยมเจี้ยม (หัวเราะ)”

“ตอนยายไปเรียนที่สตรีวิทย เราก็เหมือนยายไปคนเดียว  จริงๆ แลวมีเพื่อนจากโรงเรียน
เดิมกับเราอีกคนนึง  แตอยูคนละหองกัน ก็เลยไมคอยสนทิกัน  เลยยิ่งหัวเดียวกระเทียม
ลีบ ตองเงียบ”

“เรียนตอนนั้นเกรดตกมากเลย  แตกอนตอนเรียนประถมเรียนไดที่ 1 นะแตพอมา ม. 1  
ตอนแรกอยางเทอมหนึ่งก็ยังเกรดดีนะ 3.5 แตพอเทอม 2 ตกเหลือ 2.8 เลย  ก็จะไดเกรด 
2.6  2.8 ไมเคยได 3 เลย”

สําหรับสองแลว ในชวงตนของการเขาสูวัยรุน ปญหาเรื่องการเรียนเปนสิ่งที่เธอกังวลมากที่สุด
ตลอดเวลา เร่ือยมาจนกระทั่งถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ชวงของการตัดสินใจที่สําคัญครั้งหนึ่งใน
ชีวิต

“คือจะมีการเลือกเรียนเปนวิชาเลือกตอน ม. 3 แลวเราก็ประเภทวาศิลปก็ไมดี  วิทยา
ศาสตรก็ไมเอาไหน  ตอนนั้นเลือกเรียนภูมิศาสตร  ก็จะเรียนไดเร่ือยๆ เปนวิชา
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ทองจํา  ไมเคยไดคะแนนเต็ม 10 เลย  มากสุดก็ 7 เลือกเรียนตอนม.3 ก็สับสนนะ รูสึก
ตัวเองอยากเรียนศิลปสังคม เพราะชอบประวัติศาสตร  ภูมิศาสตร  แตเกรดนะถึงศิลป
คํานวณ   แตวิทยไมชอบเลย”

“พอจะขึ้น ม. 4 ก็เลือกเรียนศิลปคํานวณ เพราะถาเรียนศิลปสังคม เราก็มานั่งนึกวา ถา
เรียนตอไปถึงระดับมหาลัย เราจะไปเรียนอะไรตอ  มันก็จะมีใหเลือกนอย  จะไปเลือก
สายวิทยก็ไมไหว  ก็เลยเลือกศิลปคํานวณ ก็พอไดเพราะสอบไดหลายคณะอยู  ตอนเรียน
ภาษาอังกฤษก็ไดเกรด 3 เลขไมเคยเกิน 2 เลย  ตอนนั้นยังไมคิดอะไรมาก”

สองเริ่มที่จะ “คิดมาก” เพราะมีการเปลี่ยนผานชวงเวลาแหงการเรียนอีกครั้ง เมื่อเพื่อนสนิทในกลุม
ที่เธอคบเกือบทั้งหมดสามารถสอบเทียบชั้นความรูเขาเรียนในมหาวิทยาลัยได เมื่ออยูชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5

“เพื่อนที่สนิทตอนม.3 ขึ้นมาจนถึง ม.5   เคาก็จะคร่ําเครง อยากจะสอบเขามหาลัยกัน 
เราเองก็ติดเพื่อน ก็ตองสอบเขาดวยคือตอนนั้นเทียบไดแลวดวย  แถมตอนนั้นไมเคยคิด
ถึงมหาลัยตางจังหวัดเลย  พอ ent. [entrance] ปนั้นทั้งกลุมไมติดอยู 5 คน จากทั้งหมด 
12 คน สายศิลปมีเรากะเพื่อนอยู 2 คน  นอกนั้น 10 คนอยูสายวิทยหมดเลย เพื่อนที่
เรียนศิลปกับเราก็ยังไมติด  กย็ังดีที่ยังอยูเปนเพื่อนกัน  เพื่อนคนอื่นๆ เคาก็ติดคณะดีๆ
กันไปหมด  เราก็แบบวา ม.6 เราตองทําใหได”

นอกจากเรื่องเรียนที่ทําใหเธอเริ่มเปนกังวลแลว เร่ืองรูปรางก็เร่ิมเขามาอยูในความสนใจของสอง
ดวยเชนกัน ที่เปนเชนนั้น ก็เนื่องจากเธอเริ่มเกิดการเปรียบเทียบกับกลุมเพื่อนสนิทที่มีสถานภาพ
เปนนักศึกษาแลวนั่นเอง จงึทําใหน้ําหนัก 70 กิโลกรัมของเธอในตอนนั้นกลายเปนปญหา พอๆ กับ
การสอบเขามหาวิทยาลัยในชวง ม. 5 ไมได

“ตอนนั้นที่เร่ิมเรียนที่โรงเรียนหญิงลวนชวง ม. ตนก็ยังไมคิดนะ เพราะเรามัวหวงเรื่อง
เกรดไง   ก็มาเริ่มคิดเรื่องความสวยความงาม ก็สักประมาณ ม. 5 –ม.6 อยาง ม.5 ก็เร่ิม
เตรียมจะ ent. [ entrance]  ตองเปลี่ยนไปอีกโลกหนึ่ง ก็คิดวาตองทําใหดูดีข้ึนนะ    แลว
แบบวาพอเราเขามหาลัย  เราก็ตองแบบวาดูดี”
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“ตอนนั้นก็เร่ิมอวนเรื่อยๆ  ก็ 70  ชั่งไปชั่งมาก็  75  (หัวเราะ) เลยเลิกชั่ง  แตตอนเด็กๆ 
เราไมคิดวาเราอวนนะ  คิดแตวาเราเปนเด็กกระปุก”

“มาเริ่มคิดก็ตอน ม. 5 ม.6 นี่แหละ เพราะเพื่อนในกลุมก็จะตัวเล็กๆ เพื่อนที่อวบๆ เคาก็
จะสูง  แตเราไมคอยสูง  แลวอยางเพื่อนมาหา เพื่อนเคาจะใสชุดนักศึกษา  เคาก็จะดูดี  
ดูสวยจัง  เราก็คดิวาผอมๆ  ก็ดีนะ ใสชุดนิสิตจะไดดูสวย”

“เพื่อนก็อยูจุฬาฯ  มหิดล  ธรรมศาสตร  เกษตรฯ มีหมดเลย  ทั้งเสื้อ ทั้งกระโปรง เข็มขัด 
มันดูดีไปหมด อยางวันศุกร เพื่อนที่จุฬาฯ ก็จะมาบอยตอนบายๆ อยางเกษตรฯ ก็จะมา
เย็นๆ หนอย  เราก็จะชอบดูเคา มหิดลเคาจะไมคอยไดมา เพราะเคาตองปรับตัวเยอะ
เพราะเรียนแพทยหมดเลย   เคาก็จะไมคอยมเีวลา  เวลาเพื่อนมาหาเคาก็จะปลอบใจวา
ไมเปนไร ปหนาก็มี  เดี๋ยวก็ไดมาอยูดวยกัน  พอเราเห็นเพื่อน เราก็แบบวาเสียดายที่สอบ
ไมติด ถาสอบติดคงไดใสชุดนักศึกษาสวยๆ อยางเคา”

ถึงกระนั้นก็ตาม สิ่งที่สองใหความสําคัญมากกวาก็คือการสอบเขามหาวิทยาลัยใหได ซึ่งในที่สุด
เธอก็สอบเขาไดเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ในภาควิชาหนึ่งของคณะมนุษยศาสตร ซึ่ง
เธอยอมรับวาผิดหวังบางเหมือนกันที่ไมสามารถเขาเรียนในมหาวิทยาลัยปดภายในกรุงเทพฯ ได 
ทั้งๆ ที่ทุมเทใหกับเร่ืองนี้อยางเดียว ไมสนใจในเรื่องอื่นๆ เลยแมกระทั่งเรื่องรูปราง

“เร่ืองน้ําหนัก ตอนนั้นยังไมรูน้ําหนักที่แนนอน  รูแตเพียงวาตัวเองอวน  แตไมสนใจที่จะ
ชั่งเลย”

“ตั้งแตรูวาน้ําหนัก 75  ตอน ม. 5 ขึ้น ม. 6 ก็ไมเคยชั่งอีกเลย จะไปรูอีกทีก็ตอนเรียนมหา
ลัยป 1 เพราะไปชั่งที่มหาลัย  ได 70  แตตอนที่เรียนมัธยมตัวอวนนอยกวานี้หนอย”

“พอเราเขามหาลัยก็จะเปนอะไรที่เลือกเสื้อผาใสยากมาก    แตตอนที่เขาก็ไมรูสึกวาตัว
เองอวน   ก็หันไปมองเพื่อนก็ไมไดตัวเล็กหมดนี่นา ก็เลยไมกังวล อยางนอยก็ยังมีแอว มี
เก [เพื่อนสนิท] ที่ size เดียวกัน (หัวเราะ)”

“เร่ิมมารูตอนที่เห็นเพื่อนใสชุดนักศึกษาแลวตัวเล็กๆ กันหมด  เพื่อนในกลุมก็ตัวเล็กกัน
หมด สองคนนั้นมันก็ลดบางแลว  มีเราคนเดียวที่เหมือนตุกตาอยูคนเดียว  ใครๆ เคาก็
ชอบแหยเลน เลยเริ่มรูสึก”
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“ก็ไดแตคิดนะ แตตอนนั้นยังไมเคยตั้งใจลดเลยสักครั้งเดียว  ไมเคยลดเลย  แตมีออก
กําลังกายกับ [room] mate  แตไมไดคิดจะลดนะ ที่ไปออกกําลังกายเพราะไปเปดหูเปด
ตา ไปดูอะไรดีๆ ในสนามกีฬา (หัวเราะ)”

แตทวาในตอนหลังน้ําหนักของสองก็ลดลงเรื่อยๆ จาก 70 กิโลกรัมในตอนป 1 จนเหลือ 51 
กิโลกรัมในตอนป 4 แตถึงกระนั้น มันก็ยังไมสรางความพอใจในรูปรางของเธออยู สองเลาถึงชีวิต
ในชวงนั้นใหฟงในบางสวน โดยไมไดแตะตองถึงวิธีหรือสาเหตุของการลดน้ําหนักในครั้งนั้นเลยวา

“ตอนที่เรียนมหาลัย 4 ป ก็คิดวาตัวเองอวนตลอดเวลา จะมาเริ่มรูสึกวาผอมตอนป 4 ก็
จะมาดูรูปก็เห็นวาทําไมตัวเองหนาแหลมขึ้น  เพื่อนก็วาเราผอมมาตั้งแตป 3 แลวยังไมรู
ตัวอีกเหรอ    แตตอนนั้นก็ยังคิดนะ  ยังรูสึกวามีพุง  เวลาใสชุดนอนแลวเดินผานกระจก 
ยังรูสึกวาตัวเองยังหนาๆ อยู ถึงแมกระโปรงลดไปตั้งหลายนิ้วก็ยังคิดวาตัวเองอวนอยู   
ตอนนั้นยังคิดอยากลดอยูตลอดเวลา”

สองกลาววา ความสนใจที่จะลดน้ําหนักสําหรับเธอ  มักจะเกี่ยวของกับเรื่องงานเปนหลัก โดยครั้ง
แรกที่งานเปนแรงจูงใจใหเธอตัดสินใจที่จะลดน้ําหนักอยางจริงจังคือ เมื่อคร้ังอยูชั้นปสุดทายของ
การเรียนในระดับปริญญาตรี

“ตอนป 4 ที่จะเริ่มไปทํางาน  ใครๆ ก็ทักวาผอมอยูแลว   ถาถามวามั่นใจมั้ย  เราก็ยังรูสึก
วาตัวเองอวนอยู  ตัวใหญอยู  พอคนอื่นทัก เราก็เร่ิมรูสึกวา เอ! รึวาเราจะผอมแลวจริงๆ 
ถาเราไปสมัครงาน เราก็คงดูดี ตอนนั้นยังไมคิดจะลดอยางจริงจัง แตก็ลดบาง คือมัน
ผอมลงเลยมีกําลังใจลดตอ ”

แตเมื่อเธอสอบเขาเรียนตอในระดับปริญญาโทสาขาหนึ่ง ของคณะสังคมศาสตรที่มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตรได  เร่ืองการลดน้ําหนักก็ไดหยุดพักไป  โดยในระหวางนั้น เธอทํางานเปนผูชวยนัก
วิจัยในโครงการของอาจารยที่ปรึกษาดวย ซึ่งสองเลาใหฟงถึงชีวิตในชวงนั้นวาเปนชวง “ผอน
คลาย” สําหรับเธอ หากแตเมื่อ 2 ปแหงการเรียนผานไป การหางานก็ทําใหเธอตองหันมาสนใจรูป
รางและน้ําหนักอีกครั้ง ที่เธอบอกวา “ปลอย” มันมานาน

“หลังจากหมด course work  ก็มาตั้งใจลด ก็เพิ่งตอนนี้แหละ ตอนที่เร่ิมจะหางาน  แลวก็
คิดมาเรื่อยๆ บางทีก็ไมคิดอะไร ก็จะปลอย ก็จะกินๆๆๆ  ชวงสงงานอาจารยก็จะไมคอย
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กิน  ก็จะคิดวาตองผอม  อยางอานหนังสือพิมพ  เราก็จะอานทุกหนา  พอมาสะดุดหนา
สมัครงาน  เราก็คิดแลววาจะตองลด ตองลด”

“ตอนนี้ไดรายไดจากแม เดือนละ 6,000 แลวที่ทํางานกับอาจารยก็จะไดเปนงวด คิดแลว
ก็ตกเดือนละ 5,500  เร่ืองงานก็ใกลหมดโครงการแลว เพราะฉะนั้นถาจบ ก็ถือวาไมมีเงิน
เดือน เร่ิมกังวลที่ตองหางานนะ พวกเรื่องการดูแลตัวเองเชนการแตงตัว  กเ็ลยจะจายนอย
มาก  จะซื้อเวลาที่ตองไปไหนสําคัญๆ  ถึงจะซื้อทีนึง  ไมซื้อบอย  ตองเก็บตังคไวกอน 
เผื่อหางานไดชา”

 “ตอนนี้ก็จะไปทํางานแลว  ถาเราอวนก็จะบุคลิกไมดี   ก็เร่ิมคิดที่จะลด”

แมวาจริงๆ แลว เธอจะเห็นวา ความสามารถตางหากที่สําคัญ แตกระบวนการคัดคนเขาทํางานใน
ตอนแรก ที่มักพิจารณาจากรูปรางและบุคลิกกอนกลับเปนสิ่งที่มีอิทธิพลอยางมาก

“กังวลนะ คิดวาเราอวนอยางนี้ใครเคาจะรับ  ก็คิดแบบวาถาเรามีผลงาน  ไดเกรดดีๆ เมื่อ
เทียบกับคนอ่ืนที่เคาก็อาจจะดีเหมือนกัน  แตถาเคาหุนดี  บุคลิกดีกวาเรา  เคาก็อาจจะ
ไดงานก็ได”

“ ก็คิดวาความอวนมันก็สัมพันธกับเร่ืองบุคลิกดวย  แตเร่ืองตําแหนงงานคิดวาไมเกี่ยวกัน
นะ  แตมันไปสําคัญตอนที่สมัครงานมากกวา  ถาเขาไปทํางานแลวคิดวา นาจะดูที่ความ
สามารถในการทํางานมากกวา แตเราก็รูไงวาพวก recruit เคาตองทํายังไง ทําเหมือน
อยางที่เราเรียนมานั่นแหละ คือถาเราไปอยูตรงนั้นก็คงตองเลือกแบบเคาเหมือนกัน”

ดังนั้นเธอจึงไดเลือกการควบคุมอาหาร เปนหนึ่งในวิธีที่ที่จะลดน้ําหนัก ซึ่งเกี่ยวของกับบทบาท
หนาที่อยางหนึ่งในบานที่เธอตองทํา นั่นคือการทํากับขาวสําหรับทกุคนในครอบครัว ที่เธอเห็นวา
ทั้งสอดคลองและขัดแยงกลาวคือ ดวยฝมือที่ยังไมเขาขั้น “เหมือน” แม ทําใหรสชาติของอาหารไม
ดึงดูดใหเธอรับประทานมากนัก หากแตเพื่อใหคนอื่นๆ ที่บานกินได ก็ทําใหเธอหลีกเลี่ยงไมไดที่จะ
ตองชิมและปรุงอาหารเหลานั้น
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“อยางลดอาหารเนี้ยะ ก็จะลดปริมาณแลวก็เลือกกินเอา เชนกินกับขาว พวกผัดผัก สลัด  
แตกินไดไมบอย  เพราะไมคอยชอบ  แตถาเปนน้ําพริกกับผักตมจะกินไดเปนถวยๆ ผักกิน
ไดแบบเปนกิโลเลย  เพราะชอบกินเผ็ด  แตงดขาวเลย  อาทิตยนึงก็กินไดไมบอยเพราะ
แมไมคอยทํา  ทําเองก็ไมอรอย  ยิ่งตอนนี้ยิ่งทํากับขาวเองทุกวันเลย  กต็องชิม  แลวก็มัก
จะทําอะไรตามที่เราอยากกินเปนสวนใหญ  แลวก็จะเลือกไดดวยวาใสผักอะไรที่กินแลว
ไมอวน  ลดจํานวนหมูลง แลวใสกุงหรือปลาแทน”

หากแตมันไมสัมฤทธิ์ผลนัก จึงทําใหเธอเริ่มที่จะสนใจการใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร ทางเลือกหนึ่ง 
ซึ่งเธอไดรับขอมูลเบื้องตนมาจากการฟงวิทยุ และเริ่มสนใจมากขึ้นเมื่อเห็นโฆษณาทางโทรทัศน

“ก็อาจจะลดอาหารบาง  แตไมคอยไดผลเทาไหร  ออกกําลังกายก็ขี้เกยีจ  ก็เลยใชอาหาร
เสริมอยางพวกชาระบายอะไรเงี้ยะบาง”

“เร่ืองผลิตภัณฑลดความอวน ไมเคยซื้อเลย  แตตอนนี้กําลังคิดที่จะซื้อ Hydrolitt มาลอง  
ก็เคยฟงวิทยุ  ก็จะโฆษณา  โดยการสัมภาษณผูที่เคยใช ก็ฟงผานๆ ยังไมสนใจที่จะลด  
แตพอมาเปนโฆษณา tv  เราก็เร่ิมคิดวามันนาจะไดผลนะ คนคงใชกันมาก  เราก็เลย
อยากลอง”

“ตอนนี้ก็ดูโฆษณา Hydrolitt  ก็อยากซื้อมากิน  ซึ่งถาเปนเมื่อกอนก็จะไมสนใจเลย  หรือ
ชาลดความอวน   พอเราดู Hydrolitt แลวรูสึกวามันเปนวิธีที่จะไดผลกับเรา นาจะใช
สําหรับเราที่สุด เพราะจะใหเราออกกําลังกายก็ข้ีเกียจ  จะใหวิ่ง บานเราก็เปนตึกแถว จะ
วิ่งในซอยก็นากลัว  จะเลนออกอยูที่บานก็ไมมีอุปกรณอะไร   sit up ก็ลุกไมขึ้น  ลด
อาหารก็ไดบาง แตไมไดทุกวัน อยาง fitness หรือศูนยความงามใกลๆบานก็มี  แตก็รูสึก
เสยีดายเงินมากกวา แพงแลวเวลาเราก็ไมคอยมี  ก็ถือวาไมประสบความสําเร็จดานออก
กําลังกายนะ”

และดวยขอจํากัดเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่เธอเห็นวา มันไมพรอมทั้งสถานที่ งบประมาณและ
ความมั่นใจสวนตัว ทําใหสองเห็นวาการใชอาหารเสริมนาจะเปนทางเลือกที่เหมาะกับเธอ

“จริงๆ ก็อยากเขา  fitness มาก แตเวลาไมแนนอน  อีกอยางก็เร่ืองเงิน  ถาถูกกวานี้อาจ
จะรูสึกสนใจมากกวานี้  แตเราก็ยังไมรูขอมูลดานนี้เลย  อาจจะเปนเพราะไมกลาที่จะเขา
ไปถาม  ก็เคยมีที่นึง  อยูที่เมืองนนท [บุรี] ก็เขียนวา ลดราคา แตเราก็ไมรูนะวาราคา
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เทาไหร  แตไกลบานมาก  ก็เลยไมไปดีกวา  ที่ไมกลาเขาไปถามเปนเพราะเราเปนคน
เปนๆ เชยๆ ถาเขาไป เคาจะใหเราเขารวมรึเปลานะ อะไรอยางนี้  เคาจะดูวาเรามีเงินพอ
ที่จะจายใหเคามั้ย ไมมั่นใจเลย เลือกกิน Hydrolitt อยูบานดีกวา ”

สองเห็นวาขอมูลเร่ืองการลดความอวนมีอยูรอบตัวเธอ เพียงแตวาจะเปนชวงไหนตางหากที่เธอจะ
เลือกหยิบมันมาใช

“สําหรับส่ือตางๆ ก็เคยดูพวกโฆษณา  ผานเห็นปายโฆษณา ทาง หนังสือพิมพ  วิทยุ TV 
บางทีมีโฆษณามาพรอมกับใบแจงคาบริการมือถือ  เราดูก็ไมสนใจ พอเริ่มคิดจะลดก็เลย
เร่ิมหาขอมูล ก็มีบาง”

“ทุกวันนี้ หนังสือไมมีรับประจํา เพราะที่บานไมชอบอาน  ที่มีก็จะมีหนังสือพิมพ  อยาง
เราถาอยากไดหนังสืออะไรก็จะไปหาซื้อเอง  อยางนิตยสารจะไมคอยซื้อ  แพง อานเดี๋ยว
เดียวก็จบ ก็จะมีเร่ืองสั้นบาง  สารคดีบาง สําหรับรายการ tv  ก็ดูหมด เวลาอยูบานก็จะ
เปดตลอดทั้งวัน ทุกชอง  รายการโปรดหรือรายการประจําไมมีนะ  มีก็หนังจีน  คือเวลา
เปดไปเจออะไรอยากดูก็ดู  แตรายการเกี่ยวกับผูหญิง  ไมคอยดู  ไมชอบ  หรือบางทีถา
จะดูก็เพราะชอบพิธีกร  แตเนื้อหาไมไดสนใจอะไร  เกี่ยวกับเนื้อหาที่ดูก็จะมีสารคดี”

สื่ออีกเชนเดียวกันที่ทําใหเธอรูสึกวา ความอวนเปนโรค และเธอเริ่มที่จะกลัวมัน เพราะมันเปนตัว
นําไปสูการเปนโรคตางๆ ไดอีกมาก สิ่งเหลานี้ลวนเปนขอมูลที่เธอไดรับจากการเปดรับขาวสารทั้ง
ส้ิน

“เวลาดู tv  หรืออานหนังสือ  ก็จะมีขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน  การลดความอวนแทรกมา
ตลอดนะ มันมีผลตอเรานะ  อยางเราก็จะกลัวเปนโรคเบาหวาน เพราะแมเปน  ทางสาย
ยายมีเชื้อ  แลวเคาก็อวนกันทุกคน  เราก็จะมานั่งคิดละวาโรคความดัน  โรคหัวใจ  เราจะ
เปนมั้ย  แตเบาหวานอาจจะมีเชื้ออยูแลว  แตถาเราดูแลตัวเองอยูแลว  ทําใหผอมลงก็คิด
วานาจะโอเค ถาเราเปนหลายๆ โรคแลวใครจะมาดูแลรักษาเรา  เราก็ตองดูแลตัวเอง”

“คําวาอวนเปนโรค  ตอนแรกฟงก็เฉยๆ นะ  แตพอมาไดขอมูลมากขึ้น  โรคอวนก็จะเปน
สาเหตุของโรคอื่นๆ ตามมา  ก็เลยคิดวาโรคอวนเนี้ย  คนอวนเฉยๆ จะเปนโรคอวนไดรึ
เปลา หรือคนอวนก็คือโรคอวน ก็เคยคิดนะ”
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หากแตกอนหนานี้ ความอวนคือ การที่มีคนทักเกี่ยวกับรูปรางของเธอ   และเธอจะรูสึกทุกครั้งที่มี
คนพูดถึงมัน ซึ่งคําพูดเหลานั้น เธอไมสามารถปลอยใหมันผานหูไปได หากแตเก็บไปครุนคิดทุก
คร้ัง

“คําวา อวน  สําหรับสองก็คือ  ตัวใหญ  น้ําหนักมากไมสมดุลกับสวนสูง  แลวก็มีคนทัก
บอย อยางชวงที่มีคนทักวาเราผอมหรือวาอวนขึ้น  เราก็จะรูสึกวานี่เราอวนขึ้นมาจนคน
อ่ืนเคาทักกันอีกแลวเหรอ  เราอวนขึ้นมากมั้ย ทําใหเรารูสึกวาอยากลด ยิ่งถาเปนเพื่อน
สนิท  ก็ตองยิ่งลด  พูดตรงๆไมกลาชั่งน้ําหนักเลย  เพราะกลัวรูแลวจะกังวล  แตมันก็ไมดี
นะเพราะทําใหเราไมรูน้ําหนักที่แทจริง  ก็จะทําใหอยูเร่ือยๆไมไดควบคุม”

นอกจากนี้ เส้ือผายังเปนตัวบงบอกที่เธอชอบใชวัดและถือเปนเกณฑในเรื่องการดูแลสภาพรูปราง
อีกดวย

“เหตุการณที่ทําใหเรารูสึกวาอวน  ก็จะอยางใสกางเกงไมได   ก็แบบวาเราอยากใสตัวนี้
นะ ชอบมาก  แตนุงไมได ก็ตองลดแลวนะ  หรืออยากใสเสื้อตัวนี้ไปมหาลัย  แตดันใสไม
ได  แตตอนที่ซื้อใสไดนะ  ก็กลัววาใสแลวจะนาเกลียด กลัวเปนขาวตมมัด  แตตอนที่ลด
แลวเราก็อยากใสนะ  อยากใหมีสัดสวนกับคนอ่ืนเคาบาง”

“การที่จะดูตัวเองวาอวนหรือไมอวน  สวนใหญจะดูจากการใสเสื้อผา  มีบางตัวเปนเกณฑ 
ชวงนี้รูสึกจะอวนขึ้นนะเพราะจะเลือกใสแตเสื้อที่ใสสบาย  กางเกงก็จะใสเอวตั้งแต 31–
33  แตตองเผื่อสะโพก  ถาใสเอวมันจะเหลือที่วางนอยแลวสะโพกจะพอดี แบบนี้ก็จะรูสึก
วาอวนขึ้นละ”

“เสื้อผาที่กําหนด size S  M  L ก็ไมรูสึกนะ อาจเปนเพราะเราก็ใสตัวใหญๆ อยูแลว ใส
มาแตไหนแตไร  ตอใหผอมเราก็ชอบที่จะใสเบอรใหญอยูแลว  เร่ืองเบอรเสื้อก็ไมไดมีผล
ตอเรา  เราวาเราตัวใหญ ไมคิดเลย  เวลาเลือกซื้อเราก็จะเลือก size XL  L ถาผอมเราก็
จะเลือก L เปนเพราะเราเปนคนอวนตั้งแตเด็ก ก็เลยไมเคยคิดไปมอง size S M  อยูแลว”

เมื่อ “จัดการ” กับตัวเองไมได นองสาวที่สนิทกันมากจึงเปนสิ่งที่เธอทดแทน ความชอบในเรื่องการ
แตงตัว
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“นองเปนคนผอมมากแตกินเกงมาก  เร่ืองความสวยความงามสวนใหญเราจะแนะนําให
นองแตงตัวสวยๆ เขารูปนิดนึง แลวก็จะทําผมใหนองดวย  เพราะนองชอบแตงตัวเชยๆ 
แตเราอยากใหนองสวย  อยางเราเสื้อผาก็หาใสยาก  ตัวก็ใหญ  ก็เลยอยากใหนองแตงตัว
ดีๆ แตอยางตอนที่เราผอม เราก็ซื้อเสื้อผาตัวเล็กๆ มาใส  แตตอนนี้นองจะเอาไปใสบาง  
หรือวาตัวไหนที่เราคิดวาจะใสไมไดแลว  เราก็จะยกใหนอง”

เมื่อถามถึงครอบครัวกับการลดความอวน สองบอกวาครอบครัวก็เปนสวนผลักดันสําคัญในเรื่องนี้ 
ซึ่งสรางกดดันใหเธอเชนกัน

“เวลาที่ลดก็ไมอยากใหที่บานรู เพราะทุกวันนี้ เคาชอบวาใหเราวาเนี้ยอวนไปแลว  ดูคน
อ่ืนสิเคาหุนดี  ใสเสื้อผาแลวสวย  เราก็แบบวา ทําไมตองมาวาเราดวยละ   เราไมอยาก
ลดคือประชด (หัวเราะ) แตพอเคาเฉยๆ เราก็มาลด  สําหรับคนที่สองคิดวาอยากใหลดอีก
คนก็คือ แมนะ  เพราะแมแกแลว  แตไมตองลดมากเพราะกลัวเรื่องสุขภาพดวย เพราะ
อวนมาตั้งแตสาวๆ แลว  ถาเคาไมลด  เราก็ไมรูสึกอะไร  แตเราอยากใหเคาลดกินมันหรือ
พวกแปงบาง”

“ถามวานองมีสวนในเรื่องความสวยความงามมั้ยเหรอ  ไมมีเลย  มีแตชอบเรียกเราวาไอ
อวน  แตเราก็ไมสนใจอะไรในคําพูด  ก็มีอยางในครอบครัวเคาบน อยางพอเคาจะไมเคย
พูดเลยวาหนูพอไดแลว  กินเยอะแลว ปกติเคาจะไมพูด  แตถาเคาเห็นวากินไมหยุด  เคา
ก็จะวายังไมหยุดกินเหรอลูก  พอไดแลว  อวนแลว  นานๆเคาจะพูดซักที  เราก็จะสะดุด 
แลวก็จะหยุด    แตอยางแม  เคาก็จะบนเปนปกติเชนกินอีกแลว  เราฟงบอยๆ ก็จะเฉยๆ  
แตถาพอทักก็จะหยุด”

“กินตองกินใหหมด” สิ่งเหลานี้ถูกปลูกฝงมาตั้งแตวัยเยาว  รวมทั้งนิสัยอื่นๆ ที่เธอกลาววา เธอได
รับมาทั้งจากพอและแม

“สําหรับบรรยากาศเวลากินขาวที่บานก็เชน  หามกินเหลือ  คิดวาเปนนิสัยเราดวย  เรา
มักจะเปนคนที่ตองกินใหหมดทุกครั้ง  จะรูสึกเสียดาย   ที่บานจะสอนไว  แตถาไปกิน
นอกบาน  เคาจะใหขาวเยอะมาก  ถาเราสนิทกับแมคาเราก็จะบอกวาใหเอาขาวออกอีก  
แตถาเราไมสนิท เราก็จะบอกพอกับแมวา อ่ิมแลว ไมไหวแลวก็อาจจะเหลือบาง คิดวา
ความเสียดายก็เปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหเราอวนดวย”
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“ในกรณีที่เราไปกินกับคนอ่ืน  เคาจะตักใหเรา แลวปฏิเสธไมไดก็มีสวนเหมือนนะ  เราก็
ใชวิธีตักใหตัวเองนอยๆ จะไดกินของอื่นที่เคาตักใหหมดกอน  ถาไมพอก็คอยตักเพิ่มเอา
เอง”

สองพูดถึงความเปนเธอเปรียบเทียบกับคนในครอบครัววา

“ถามถึงความเหมือนหรือตางจากคนอื่นก็ อยางในครอบครัว ก็จะเหมือนกันนะ เคาเลี้ยง
เรามาอยางไร ก็จะถายทอดใหเราดวย  อยางแม เคาจะไมรูตัววาขี้บน  แตเคาจะมาวา
เราขี้บน  เราก็จะนึกในใจวา ก็บนเหมือนแมนั่นแหละ  หรืออยางพอ พอจะชอบวา ทําไม
ถึงดื้ออยางนี้  เราก็จะนึกในใจวาก็ดื้อเหมือนพอนั่นแหละ  แตเราจะไมเคยพูดใหเคาฟง ก็
จะเฉยๆ เงียบ  ตอนแรกเราก็ไมรูนะวาเราขี้บนเหมือนใคร  แตพอแมเคาวาเรามากๆ เราก็
จะรูวาเหมือนใคร  เราก็จะรูสึกวาเรารับมาทั้งพอและแมเต็มๆ เลย”

“สวนที่คิดวาตางอยางที่บาน ก็ไมคอยมี  นิสัยจะคลายๆกัน  อยางกับนองก็จะสนิทกัน  
แตทะเลาะกันบอย  แตไปไหนดวยกันบอย คือที่บานไปไหนก็จะไปดวยกันตลอด  มีอะไร
ก็จะบอกกัน  แตไมคอยพูดกันดี  ชอบดุ”

สําหรับตัวเธอเองแลว สองอธิบายความเปนเธอดวย “ลักษณะนิสัย” และยังพูดถึงสิ่งที่
เพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆ เห็นวาเปนเธอดวยวา

“ถาใหพูดถึงบุคลิกของตัวเอง  ก็เปนคนราเริง  คุยเกง  แตจะขี้คิดมาก  แตถาจะให
เปรียบเทียบวาเหมือนอะไร ก็ไมเคยเปรียบเทียบนะ  อาจมีการระแวงเนื่องจากมีการ
กังวลเกิดขึ้นบาง  แตไมคอยพูดคุยหรือบอกใครนะ”

“อยางคนอื่นพูดถึงตัวสองก็มีนะอยางเชนวา  เพื่อนมัธยมก็วาเรามีความเปนแมสูง  ตอง
คอยหวงคนโนน  คนนี้  แตอยางเพื่อนที่มหาลยัก็จะวาเราขี้ใจนอย  คิดมาก  พูดมากดวย  
ฟงเคาพูดแลวเราก็รูสึกเห็นดวยนะวาเราเปนคนขี้ใจนอย  แตเราก็ทําตัวแบบไมคิดอะไร  
คือคําวาขี้นอยใจ ก็คือเปนความระแวงกับคนอ่ืน  อยางถาอยูใกลเพื่อนก็จะนอยใจเร่ือง
เพื่อนมาก วาทําไมเพื่อนเปนอยางนี้นะ  ทําไมไมเขาใจเรา  หรือกับที่บาน อยูกับพอ กับ
แม ก็จะนอยใจวาทําไมเอาใจแตนอง ไมเห็นเอาใจเราเลย แตพอโตขึ้นก็จะนอยลง  ถา
ถามวาเกี่ยวของกับความมั่นใจมั้ย  บอกไดเลยวา  ไม  แตกลับยิ่งทําใหเราดื้อมากกวา 
ประเภทวา ไมสนใจก็ดี เราจะไดทําอยางนี้ เปนตน”
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“อยางถาจะใหคนอื่นพูดถึงเรา  ก็คิดวาอยากใหพูดเรื่องนิสัยมากกวาที่จะพูดเรื่องรูป
ลักษณภายนอก  อยากใหคนอื่นจดจํานิสัยเรามากกวา อยางรูปราง  ถาเพื่อนตอนมหา
ลัยมาเห็น  เคาก็จะบอกวา นี่ไมใชสอง  ผอม แตถามีคนทักวาเราอวนขึ้น เราก็บอกเคาไป
วาฉันสมบูรณดี  แตก็ไมไดซีเรียสอะไรมาก”

“เร่ืองนิสัยคนที่คบกับเราก็จะคลายๆ กันมาก  อยางเพื่อนที่มหาลัย อยางโอ  แอว  เก
พวกนี้จะเปนพวกคิดมาก  ขี้นอยใจ  แตไมยอมบอกใคร  เราก็มาคิด เออเหมือนเราเลยนี่
นา  แตตางคนก็ตางไมพูด  นอกจากจะระเบิดออกมา  ก็มีบาง   อยางเพื่อนโทร. มาหา
เรา บอกวาทําไมไมโทร. หาเคาบาง เราก็จะเถียงวาทีตัวเองละ ไมเห็นโทร. มาเลย ทีคน
อ่ืนยังโทร.ไปไดเลย  อะไรอยางนี้ แตโดยสวนใหญแลวเพื่อนที่คบจะมีนิสัยคลายๆ กัน 
แรกๆ เราก็จะไมรูเหมือนกันวาเคาก็เหมือนเรานะ ก็คบๆ ไปก็จะรูเอง”

ในวัย 24 ป สองพูดถึงความรักวาเธอก็รูสึกบาง หากแตมันยังไมใชเร่ืองสําคัญในตอนนี้ เนื่องจาก
เธอยังตองทําหนาที่ของการเปนลูกที่ดีที่เธอเห็นวาถึงเวลาแลว

“อยางในกลุมเพื่อน ก็จะทําใหรูสกึวาเรื่องแฟน  ทําไมเพื่อนมีแฟนไปหมดแลว  ทําไมเรา
ไมมี แตก็เอาไวกอน (หัวเราะ)”

“พออายุ 54  แม 60  แมอวน ไมคอยแข็งแรง  เราเปนพี่คนโตก็จะตองดูแลที่บาน  อยาง
เวลาไปทํางานนอกบานก็จะอยากกลับบานใหเร็ว มาดูแลเคา  บางทีก็ผลัดกับนองบาง  
ตอนนี้เคาก็มีงานบัญชีอยูที่กองฉลาก  แลวก็เรียนโทบัญชีดวย เราเรียนจบแลวก็ตองทํา
มากกวาเคา”

การเปนผูหญิงยุคใหม ที่ตองแบงเวลาสําหรับการเรียน การทํางาน และการดูแลครอบครัวไมใช
เร่ืองลําบากสําหรับเธอ สองคิดวา มันเปนสิ่งที่ผูหญิงในปจจุบันทุกคนตองทําเปนปกติอยูแลว 
สําหรับสองแลวถาทําสิ่งเหลานี้ได การกระทําอื่นๆ ที่อาจเคยถูกมองวาผูหญิงไมควรทํา อาทิ การ
ดื่มเหลา ก็นาจะอนุโลมได

“คิดอยางไรกับผูหญิงปจจุบันที่ตองดูดี  ตองทํางานบาน  ทํางานนอกบานเหรอ  ก็คิดวาผู
หญิงสมัยนี้เกงนะ  แลวก็เปนสิ่งที่ทําใหเรารูสึกเพลิดเพลินไดเหมือนกัน  อยางเราเชามี
เรียน  บายเขาไปหาอาจารย  ทํางานที่กรม บายๆ เย็นๆ กลับมาลางจาน  ทํากับขาวให
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พอแมกิน ก็รูสึกปกติ รึวาเราอาจจะยังไมไดทํางานเต็มตัวมั้ง  แตเราก็รูสึกวาสิ่งเหลานี้มัน
เปนหนาที่อยางหนึ่งที่เราตองรับผิดชอบตอพอแม  อยางการเรียน  การทํางานก็คือตัวเรา
เอง  เวลาทํางานไดเงินมาเราก็แบงใหพอแมก็เปนหนาที่ของลูกที่ดี เราก็เลยรูสึกวาเปน
ภาระที่เราตองรับผิดชอบ”

“อยางสองเปนคนไมสูบบุหร่ี  ไมกินเหลา  แตคิดวาผูหญิงที่ดี ก็กินเหลาบางไดนะเพราะ
เขาสังคม  แตบุหร่ีคิดวาไมเหมาะสมเพราะทําใหเสียบุคลิก    แลวก็ตองเขากับคนอ่ืนได 
ทํางานในสวนที่ตัวเองรับผิดชอบไดดี รับผิดชอบตอครอบครัว รักครอบครัว”

สองไดพูดถึงรูปรางและคนในอุดมคติของเธอใหฟง โดยไดยกตัวอยางของดาราสาวคนหนึ่ง
ประกอบวา

“อะไรคือความสวยสมบูรณแบบ ก็อยางที่บอกก็คือ ตองดูดี ตองทํางานเกง  รับผิดชอบ  
แลวก็รักครอบครัวนะ”

“น้ําหนักที่อยากไดก็ 53 –54”

“คําวา สวย ในสายตาก็คือดูดี  สบายตา  นามอง  ผิวขาว ผิวดําไมเกี่ยวนะ คือดูแลวรูสึก
วาดูดีมากกวา”

“บุคลิกดี ก็คิดวานาจะเกี่ยวกับรูปรางดวยคือไมใชวาผอมแลวจะสวย  อาจจะอวบนิดแต
ไมไดอวนมาก  ถาอวนมากก็จะเทอะทะ เดินแลวไมสวย  เหนื่อยงาย  ก็จะบุคลิกไมดี ไม
สะดุดตาคนที่จะเขามาทักทาย  พูดคุยกับเรา  แตอยางเราเอง ก็อวน แตรูสึกวาบุคลิกเรา
ก็ไมไดนาเกลียดอะไร  เวลาเจอใคร ก็รูวาเราควรจะทําตัวอยางไร  คนอื่นเคาก็อาจจะ
อยากเขามาพบ  มาพูดคุย”

“สําหรับหุนดี หรือรูปรางในฝน ก็คือสมสวน  ดูแลวไมนาเกลียด  มองแลวดูดี  อยางคนที่
ชอบกม็ี นุน วรนุช  เคาก็เปนผูหญิงตัวเล็ก  แตก็ไมผอมบาง  ก็สมสวน”

นอกจากนี้เธอยังเห็นวาความกดดันของผูชายกับการลดความอวนนั่น แตกตางจากผูหญิง
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“พวกผูชาย สบายกวาเราเยอะนะ ไมตองกดดันเทาเรา สองคิดวาเคาไมคอย worry นะ 
ไมสรรหาวิธีลดอยางเรา ก็นาอิจฉาเหมือนกัน  เหมือนเคาจะทําใจไดมากกวา เคาไมคอย
สนใจอะไรกับเรื่องเหลานี้”

ทุกวันนี้ของสอง เธอยังคงทําหนาที่ดูแลเร่ืองในบาน ควบคูไปกับการลดน้ําหนัก ซึ่งเธอบอกวาครั้ง
หนึ่งเธอเคยประสบความสําเร็จหากแตตอนนี้เธอไดกลับมาสูจุดเริ่มตนใหมอีกครั้ง

“กิจวัตรประจําวัน ตื่นมากไ็ปมหาลัย ค่ําก็กลับบาน ถาไมไปมหาลัยก็หางานมาทําที่บาน 
ไปพิมพงานหรือวาเคามีงานมาใหทํา ก็ไปทําใหเคา  ถาออกจากบานก็ตองมีจุดมุงหมาย  
เชนไปจายคาโทรศัพท  หรือไปธนาคาร  ไปทําธุระใหที่บาน  ยกเวนถามีงานเราก็จะขอ
เลื่อนที่บานไปกอน  ถามีเวลาเหลือจากที่ทําธุระก็จะเดินซื้อของใชเขาบาน”

“เร่ืองการกินในแตละวัน กินขาวจะนอยมื้อ  บางทีตอนเชาตื่นประมาณ 8 โมง กวาจะกิน
ขาวก็เที่ยงหรือบาย  แตก็จะกินขนมบาง  สวนมื้อที่ 2 กวาจะกินก็ 2 –3 ทุม  สวนนอนก็
แลวแต  อยางเร็วสุดก็ 4 ทุม  บางวันก็ตี 1 ตี 2 ตี 3 ตี 4 ก็แลวแตงานดวย”

“พอกลับมาอยูบาน ก็ไมเคยกลับไปหนัก 55 –56 อีกเลย ก็มีแตจะขึ้นเรื่อยๆ (หัวเราะ) 
ตอนนี้หนัก 70 เทาเดิมแลว ก็คงตองเริ่มลดกันใหม ตองสูกันตอไป เฮอ (หัวเราะ) ”

แตน

นักศึกษาปริญญาโท   อายุ  22 ป  ดวยรูปรางสูงโปรง 171 เซนติเมตร  น้ําหนัก 50 กิโลกรัม และ
บุคลิกสดใส ชางพูด ทําใหเธอเปนสาวปราดเปรียวที่นามองอีกคนหนึ่ง

แตนเปนคนกรุงเทพโดยกําเนิด อาศัยอยูแถวยานทาน้ําสี่พระยา ในครอบครัวชาวไทยเชื้อสายจีนที่
ประกอบดวย เธอ พอแม และพี่ชายที่อายุมากกวาเธอ 3 ป แตนบอกวาญาติทางฝงแมเชนคณุยาย 
และปาของเธอจะคอนขางอวน และเปนเบาหวานกันหลายคน
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แตนเขาเรียนในระดับประถมศึกษาที่โรงเรียนวัดพลับพลาไชย อันเปนโรงเรียนสหศึกษา ซึ่งไมไกล
จากบาน  และเขาเรียนตอในระดับมัธยมศึกษาที่โรงเรียนสายปญญา โรงเรียนหญิงลวน จนจบ
มัธยมศึกษาปที่ 6 โดยเธอเลาใหฟงเกี่ยวกับความคิดในเรื่องการลดความอวนวา

“ตอนอยูประถมไมเคยอยากลดความอวนนะพี่ ไมมีความคิดเลย คงเพราะยังเด็กอยูมั๊ง  
แลวแบบเสื้อผาอะไรเงี้ยะแมก็เปนคนเลือกใหซื้อให เราก็แบบมีอะไรก็ใสได แตพอตอน
อยูม. 5 ขึ้นม. 6  อายุซกั 16-17 ก็เร่ิมคิดแลวละ”

“ ตอนนั้นก็หนักประมาณ 56   คือตอนนั้นพวกเสื้อตัวเล็กๆ กะกางเกงขากระดิ่งกําลังฮิต  
แลวที่บานแตนเคาก็ใหแตนดูแลเร่ืองเงินเองตั้งแตเด็กแลว คือพอ ม. 4 เนี้ยะ แตนก็ไดเงิน
เปนเดือนแลวนะ เราก็เร่ิมเก็บตังคซื้อเสื้อผาเองแลว ที่จริงก็ขอเคาไดนะ แตก็จะไดไมบอย
มาก คือถาอยากซื้อตัวใหมก็ตองเก็บตังคเอง แตนก็เลยเกบ็ตังคซื้อ แลวถาจะใหสวยมันก็
ตองใหเขารูปหนอยใชไหม ใสหลวมๆ ก็ไมสวย แถมเดี๋ยวหลุดตูดอีก (หัวเราะ) อยางเสื้อ
ตัวเล็กๆ ถาแขนใหญก็จะใสไมสวย แตนก็เลยอยากลด อีกอยางแตนสูงกวาเพื่อนๆ ดวย  
เราก็แบบรูสึกวาเราเปนนางยักษแบบหนังเจาเลย (หัวเราะ) ก็เลยยิ่งอยากลด”

การอดขาวในมื้อเย็นคือวิธีการที่แตนเลือกใช หากแตมันก็ไมงายนักที่จะทํา เพราะเปนมื้อที่ทุกคน
ในบานตองนั่งกินพรอมกัน แตนจึงใชขออางในการดูโทรทัศน เพื่อหลีกเลี่ยงการนั่งกินที่โตะอาหาร 
และยายมากินที่หนาจอแทน

“แตนก็แอบอดขาวเย็นนะ แบบวิธีเด็กๆ มาก คือใหที่บานรูไมได อยางพี่ชายนี่ตัวดีเลย 
เดี๋ยวมันลอ แตนก็เลยบอกวาติดละคร ขอตักไปกินหนาทีวีไดมั๊ย  คือใหมันลอวาติดละคร
ยังจะดีกวา (หัวเราะ) ก็สนิทกันนะ แตวาเรื่องนี้คงปรึกษามันไมไดหรอก เร่ืองผูหญิง  
ตอนนั้นยังเคยงอนมันเลยนะพี่ พอมันลอเรา แตนก็วารูงี้ใหแมมีพี่สาวดีกวา (หัวเราะ)”

“บอกเคาไมไดหรอก ขืนแมกะพอรูก็โดนดุตายเลย ตอนนั้นเราคิดวาเคาไมเขาใจเราไงพี่ 
แบบวัยรุนมีปญหา (หัวเราะ) พูดไปก็ไมรูเร่ืองหรอก แลวอีกอยางเคาจะมองแตนแบบเปน
เด็กตลอดเลย ตองกินเยอะๆ กําลังโต เคาก็ยังเคยดุแตนเลยนะพี่วา กินนอย ผอมจะตาย
อยูแลว เห็นมั๊ย แลวจะบอกไดไง ก็เลยตองแอบ”
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“ตอนแรกแมก็วาทําไมไปนั่งกินตรงนั้น มานั่งกินดีๆ ทํานองเนี้ยะ   แตพอหลายๆ วันเขา
เคาก็ปลอยไมวาแลว เราก็เลยพัฒนา คือจากที่ตักนิดเดียว ก็เร่ิมกินเหลือก็เททิ้งบาง เอา
ใหหมากินบาง (หัวเราะ) ก็ไดผลนะคะ สองอาทิตยลดไปโลกวา ก็เหลือประมาณ  54 
กวาๆ แตคงเพราะตอนนั้นแตนไมสูงเทานี้มั๊ง  รูสึกจะซัก 168-169  มันก็เลยดูอวนอยูเลย 
ก็ยังไมคอยพอใจเทาไหร อยากลดอีก”

แตนใชวิธีการอดอาหารไดพักใหญก็เลิก ดวยเหตุผลวาขี้เกียจและเริ่มออนเพลีย อีกทั้งยังทําใหหิว
ในตอนดึกมากขึ้นอีกดวย แตนจึงไดใชวิธีการใหมตามคําแนะนําของเพื่อนสนิทในกลุม นั่นก็คือ 
การกินยาลดความอวนที่รับจากคลินิกแหงหนึ่ง

“แตนไปกะเพื่อน แอน [เพื่อนสนิท] มันไปลองกอนแลวไดผล มันกินกอนซักชุดนึงมั๊งคะ 
พอไปเอายาอีกที แตนเลยไปดวย”

“กินนานมั๊ยเหรอคะ กินเปนชุดนะคะ ที่นั่นเคาขายเปนชุดๆ นึงก็สองอาทิตยนะคะ  คือ
เคาจะจัดยาไวใหเปนชุดเลยคะ มีทั้งยากอนอาหารกับยากอนนอน อยางยากอนอาหารเนี้
ยะคือกินเชาเย็น ก็จะมีหลายอยางนะคะ  มีหลายเม็ดเลย แตแตนวาคงมีตัวขับน้ําดวยแน 
เพราะกินแลวจะฉี่บอยมาก แลวยากอนนอนก็มีประมาณ 2 เม็ดนะคะ คือกินแลวตื่น
สายๆ ก็ยังไมคอยหิวเลย ทั้งๆ ที่บางทีตอนเย็นกินขาวไมกี่คําเอง”

“ที่ตอนนั้นเลือกกินก็เพราะยังไมรูวามีอันตรายไงคะ คือเห็นวาเปนคลินิกแลวหมอก็เปน
คนจายยาดวย คือเราก็รูวามันคงเปนตัวดูดจับไขมันอะไรเงี้ยะ แตที่สําคัญคือมันทําใหไม
หิวเลยนะ  แตแตนก็พยายามกินขาวตามปกติตามมื้อนะคะ แตมันก็กินไดนอย คือไมหิว
แตก็ตองกินรองทองไว เพราะแตนจะมีปญหาเกี่ยวกับทองคะ คือเปนโรคกระเพาะ ถาไม
ไดกินก็จะปวดทองมาก บางทีมากจนทําอะไรไมไดเลย”

“แตนกินอยูไมนานนะ ซัก 3-4 เดือนเห็นจะได ก็ข้ึนๆ ลง ๆ แตรวมแลวก็ลดไป 5 โลคะ 
ตอนนั้นเหลือประมาณ 50 โล แตก็อยูไดพักเดียวก็ข้ึนกลับมาใหมเปน 54 เหมือนเดิม คือ
แตนหยุดยาไง แลวอีกอยางคือเปนหวงเรื่อง ent  [entrance] มากกวา ไมไดหวงเรื่องน้ํา
หนักเทาไหร  ชวงนั้นแตนทุมมากเลยนะ คือแตนเรียนไมเกงเทาไหรก็กลางๆ แตก็อยาก 
ent [entrance] ติด ก็ใชเวลา 8-9 เดือนอานหนังสืออยางเดียวเลย ไมไดกังวลเรื่องน้ํา
หนักหรือความสวยความงามเลยคะ คิดแตวาตอง ent [entrance] ติดใหไดอยางเดียว”
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ในที่สุดแตนก็สามารถสอบเขาเปนนิสิตในคณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดสําเร็จ
ตามที่ตั้งใจไว และชีวิตของการเปนนองใหมนี่เอง ที่ทําใหเธอเริ่มกลับมาสนใจในรูปรางอีกครั้ง

“พอ ent [entrance] ติดก็หายหวงเรื่องเรียนละ ก็กลับมากังวลเรื่องนี้อีกทีนึง  จําไดวา
เปนชวงรับนอง คือมันตื่น มันเขินไปหมดเลยนะคะ โอยทําไมผูชายเยอะอยางนี้ (หัวเราะ) 
ไมชินคะ แตนเรียนหญิงลวนมาไงคะ ก็กังวลนะถึงจะมีพี่ชายก็เถอะ เราตองวางตัวยังไง
นะกับเพื่อนตางเพศ (หัวเราะ) กับรุนพี่  ไหนจะเพื่อนในเมเจอรอีก ทําไมถูก ตื่นเตนคะ 
แตนก็เอาวะ ยังไงๆ ขอสวยไวกอน (หัวเราะ) ก็เลยหันมาสนใจรางกายตัวเอง แตนวามัน
เปนความมั่นใจขั้นตนนะคะ”

“ตอนนั้นมันหนักประมาณ 56-57 คะ ขึ้นมาเยอะเลย แลวเพื่อนๆ ในกลุมก็จะตัวเล็กกวา
แตนกัน เพราะแตนสูงใชไหมคะ ถาเรายิ่งอวนกจ็ะยิ่งดูตัวใหญมาก แตจริงๆ เพื่อนแตนก็
บอกวาแตนไมอวนนะคะ แตพอเห็นเราอยากลดจริงๆ ก็ชวยกันคะ”

แตนบอกวา การลดน้ําหนักในครั้งนี้ เธอไมรูสึกกดดันมากนัก เนื่องจากมันไดกลายเปนกิจกรรมที่
เธอทํารวมกับกลุมเพื่อนสนิทของเธอ ทําใหเธอสามารถปรึกษาพูดคุยกันไดในประเด็นนี้อยางเต็มที่

“ในกลุมแตนก็คอนขางสนิทกันคะ มีทั้งหมด 6 คนคะ  คือมีเพื่อนจากสายปญญามา 2 
คน แอนก็หองเดยีวกัน แตอีกคนอยูคนละหอง แตก็สนิทกันคะ แลวก็อีกสองคนเคามา
จากสตรีวิทย อีกคนเปนเด็กตางจังหวัดคะ แตจะคลายกันที่วามาจากโรงเรียนหญิงลวน
กันหมด เลยคุยกันเขาใจเวลาเมาทเร่ืองหนุมๆ (หัวเราะ) กับเร่ืองความสวยความงาม”

“อยูกับเพื่อนก็ดีนะพี่ ไมตองอายเวลาบอกวาลด เพราะลดกันเกือบหมด (หัวเราะ) ก็เลย
ชวยกันได ก็คุยกันนะ แตไมถึงกับตลอดเวลา แบบชวงจะกินก็คุยกันที หรือใครไปดูทีวี 
หรือเห็นอะไรก็มาบอกกันมากกวา”

“ลดก็ลดแบบไมเครียดนะพี่ คือเราไมไดลดคนเดียว ไมเหมือนตอนอยูบานที่เคากินกัน
เอร็ดอรอย แลวเราตองมานั่งอด ทําใจอยูคนเดียว อันนี้ก็ไมกินเหมือนกัน หรือถาจะกินก็
อวนดวยกัน (หัวเราะ) อยางถาไปกินสุกี้ก็ไปกินดวยกัน เราก็ไมรูสกึผิด เพราะเพื่อนก็กิน
ดวย”
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เมื่อตัดสินใจที่จะลดความอวน เธอจึงตัดสินใจกินยาลดความอวนอีกครั้ง หากแตเพราะเธอเริ่มด้ือ
ยายาลดความอวนของคลินิกเดิม แตนจึงหันมาใชวิธีการออกกําลังกายอยูพักหนึ่ง เนื่องจาก
กระบวนวิชาที่เรียนเอื้อตอการทําเชนนั้น โดยเธอเลาใหฟงวา

“ตอนปหนึ่งจะมีเรียนพละ แตนก็เลยลงเรียนลีลาศไปเทอมแรก เทอมสองแตนก็ลง
แบดมินตัน  คือเราคิดวาไปเตนๆ ตีๆ ใหเหงื่อออกจะไดลดไงพี่  เอาเขาจริงลีลาศก็ไมได
ผล (หัวเราะ) แตแบดก็ชวยนิดหนอยนะ ก็ไมไดเรียนทุกวันไงคะ อาทิตยนึงก็เรียนครั้งหนึ่ง
คะ คร้ังละชั่วโมง”

“ตอนเรียนแรกๆ เคาก็จะสอนเราเรื่องวิธีการเลน พวกกติกาอะไรเงี้ยะ หลังๆ ก็จะเปด 
court ใหสอบ แลวก็มีแบงสายแขงกัน แตที่บังคับคือ เราตองไปเก็บชั่วโมงนอกเวลาเรียน
อีก 20 ชั่วโมง ตอนเย็น แรกๆ แตนก็สนุกใหญเลย (หัวเราะ) หลังๆ ก็เร่ิมข้ีเกียจ”

“อาจารยไมไดไปคุมนะคะ แตเคาจะใหเราไปติ๊กๆ [เช็คชื่อ] ที่ court แลวคนที่เรียนก็เยอะ
มาก เทอมนั้นก็ซัก 40 คนได แต  court มีแค 4 court แรกๆ ก็สนุก หลังๆ เราก็ขี้เกียจไป
ตอคิว ยิ่งชวงทายเทอมคนก็จะยิ่งแนน (หัวเราะ) ดินพอกหางหมูกัน ก็จะไปออนๆ พี่ที่คุม
ที่ court (หัวเราะ) ไดผลบางไมไดผลบางตามเรื่อง บางทีเคาก็ยอมต๊ิกให แตหลังๆ คง
กลัวโดนอาจารยดุ ก็เลยเขม (หัวเราะ) ชวงนั้นน้ําหนักก็ลดนิดหนอยนะคะ เหลือซัก 54-
55”

หลังจากที่ใชวิธีออกกําลังกายแลวไมไดผล แตนจึงหันกลับไปหาการกินยาลดความอวนอีกครั้ง แต
คร้ังนี้แตนไดเปลี่ยนคลินิก โดยไปหาหมอที่คลินิกอ่ืนตามคําแนะนําของเพื่อนในกลุมอีกคนหนึ่ง ซึ่ง
การกินยาครั้งนี้ สงผลตอความคิดในการลดความอวนของเธอในภายหลังอยางมาก

“จริงๆ แตนก็เคยจะใชวิธีออกกําลังกายนะคะ แตออกกําลังกายแลวมันไมเห็นผลนะคะ 
ใจรอนคะ (หัวเราะ) ก็เลยกินยาดีกวา”

“แตนก็กลับมาทานยาคะ เพราะมันสะดวกดีคะ คือแคกินยาใหตรงตามเวลาอยางที่หมอ
บอก ยาหมดเราก็ไปหาหมอใหตรงตอเวลา แคนี้ก็ลดไดแลวคะ แตแตนเปลี่ยนหมอนะ 
อันเดิมมันดื้อแลว กินไงก็ไมลด”
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“ยาที่คลินิกหมอคนนี้แรงนะ กินไปแลว แบบหลุดโลกเลย แบบพวกเนี้ยะ [เพื่อนๆ]  มัน
นั่งดูกอนบาย [รายการตลกทางชอง 3]  มันนั่งดูกันนะ มันขํากันจะตาย แตนก็นั่งเฉยนะ 
ไมยิ้มไมขํา แบบเออ สติแตกไมรับรู  แตตอนนั้นไมคิดวาเปนเพราะยาไง ก็เอ สงสัยเพราะ
คิดมากเรื่องเรียนรึปาว คือกินหลายทีก็ไมเคยเปนอยางงั้นไงพี่ แตโอโห พูดแลวยังจําได
เลยนะ แบบมันไมรูสึกหิวเลยนะ เพื่อนมันชวนไปกินอะไร ก็ไปนั่งดูมันกินไมหิวเลย 
ประมาณไมกินอะไรทั้งวันก็ไมรูสึก นอนก็นอนไมหลับ ทีนี้มันก็ลดสิ ก็ลดไปหลายโล
เหมือนกันนะ ซัก 3 โลไดมั๊ง แคอาทิตยเดียวนะ อภินิหารเลยนะ แตพออาทติยที่สองมัน
ไมไดแลวไง มันเริ่มแปลกละ แบบวาไอแอนมันพูดอะไรนิดหนอยก็งอน รองไหมันทุกวัน 
แบบมันปดประตูหองน้ําดัง ก็นอยใจวามันประชด (หัวเราะ) ทีนี้ไอแอน มันก็เร่ิมสงสัยไง 
เพราะปกติ แตนก็เปนอยางที่พี่เห็นเนี้ย  คอนขางอารมณดี ไอแอนมันก็เลยบอก เฮย 
หยุดเถอะ สงสัยเพราะยาแน แถมสารรูปก็ไมไหวแลว คือมันเหมือนคนอดนอน อดขาวมา
เปนชาติ ทองก็ผูกอีก ทั้งๆ ที่ปกติข้ีไหลงายจะตาย (หัวเราะ) เออ แตฉ่ีนะทั้งวันเลยนะ 
ตอนนั้นไมไดนึกอะไรไง แตพอมานึกดู สงสัยตองมีอะไรเกี่ยวกันแน”

“(หัวเราะ) ยัง ยังไมหยุด ยังดื้อ ยังอยากสวยทางลัด (หัวเราะ) อาว ใครจะตัดใจไดละ 2 
อาทิตยลดได 5 โล โหลองลดแบบไมกินยาดิ บําเพ็ญทุกขอะไรนะพี่ แบบพระพุทธเจานะ 
เออๆ นั่นละ ลองสิ ทั้งเดือนก็ยังไมไดเลย อะ ให 2 เดือนเลยก็ยังไมไดหรอก แตก็ดื้อไดซัก
เกือบ 3 อาทิตยนะ พอรางกายไมไหว ใจก็เร่ิมไมสูแลวไง (หัวเราะ) ทีนี้มันก็บังเอิญไปอบ
รมกะที่ภาคดวยไง พอดีไดเวลาออกพรรษา (หัวเราะ) จบคอรส จบเหเลย  (หัวเราะ) ไป
อบรมมันก็มีขาว 3 มื้อใชปาวแถมเบรกอาหารวางอีก 2 แถมของกินโรงแรมมันก็อดไดซะ
ทไีหน อรอยๆทั้งนั้น ฟาดมันเหมือนตายอดตายอยากเลย ไทย จีน ฝร่ัง (หัวเราะ) ครบ 5 
มื้อ แถมตอขาวตมมื้อดึก ไมก็พวกกวยเตี๋ยว บะหมี่หนาโรงแรมอีกที (หัวเราะ) อบรม
อาทิตยนึง ไอที่ลดไป 5  [กิโล] มันกลับมา 3 [กิโล] สรุป เกือบตายเกือบบาลดไป 2 โล 
(หัวเราะ) แลวก็เดงมาครบในเดือนถัดมา (หัวเราะ) ก็เลยบอกลากันไป บายบายไมไหวไม
เอาอีกแลว คราวนี้เข็ด (หัวเราะ) จริงๆ”

เมื่อไมสามารถใชการกินยาลดความอวนไดอีกตอไป แตนเริ่มหาขอมูลสําหรับการลดความอวน
ดวยวิธีอ่ืนๆ ซึ่งในที่สุดแตนก็เลือกการกินผลิตภัณฑเสริมอาหารตางๆ โดยเธอใหเหตุผลวา

“แตนก็ดูหลายๆ อยางนะ แตแตนวาไอพวกกินๆ เนี้ยะ เหมาะกะแตนที่สุดแลว คือแคทํา
ตามตารางก็ได คือในเมื่อเราชอบกนิ ก็เพิ่มไปตรงพวกกินกอนกินหลังอาหาร ก็สะดวกดี 
แลวก็ชินแลวนะกับการกินยาหรืออะไรเงี้ยะ เพราะแตนกินยาลดนานมาก”
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“ดูๆ ในโบชัวรอยางใน Wattson [รานคา] ใน Boott  [รานคา] แลวก็ลองซ้ือมากินทีละ
อยางสองอยาง ตอนนั้นตังคยังไมมากไงพี่ ก็ work นะ ทีนี้ก็เลยดูตัวนั้นตัวนี้เพิ่มดวย แลว
ก็เปล่ียนไปซื้อรานยาแถวบานเอา หลังๆ เคาก็เอามาขายเยอะนะ จะถูกกวาซื้อใน 
Wattson หลายรอยเลย บางที อยาง Hydrolitt เนี้ยะใน Wattson ขายหารอยกวา แถว
บานแตนขายสามรอยกวาเอง ตองดูๆ หลายรานนะ ถึงจะดี”

“ตอนหลังก็เร่ิมอูฟู (หัวเราะ) ชวยงานอาจารย ก็ไดตังคเอามาซื้อ คุมนะพี่ มันเหมือนซื้อ
ความสบายใจเรานะ ถาอวนมันก็กังวล แลวถึงไงมันก็ไมไดเก็บหรอกตังค ไดมาทีก็ชวน
กันไปกิน ชวนไปคาราโอเกะที่รานประจําแถวๆ มหาลัยละ เอามาจายตรงนี้ก็ดีกวา”

แตนเลาใหฟงถึงขั้นตอนและรูปแบบม้ืออาหารของเธอในแตละวันที่ลวนแลวแตมีผลิตภัณฑอาหาร
เสริมหลากหลายชนิดเปนสวนประกอบใหฟงวา

“ชวงเชานี้แตนจะสลับกับคนอ่ืนเลยนะ จะกินเยอะมาก ตอนแรกมันก็ฝนนะพี่ คือไมชินที่
จะกินอะไรหนักๆ ตอนเชา ก็บังคับตัวเองเอา ตอนหลังก็ชิน คือเชาแตนจะกินขาว กินผล
ไม กินแบบขาวจานเดียว ขาวตมพวกเนี้ยะใหอ่ิมสุดๆ เลย แตจะกิน Hydrotram กอนนะ 
ชงละลายน้ําซองนึง กินกอนซัก 5 นาที แลวคอยกินขาว แลวพอกินขาวเสร็จก็จะกิน 
Brend พริกกะชาเขียวตามเม็ดนึง ตัวนี้มันจะชวยเรื่องพวกกากนะ พริกก็จะชวยเผา
ผลาญไขมัน ชาเขียวก็จะขับสารพิษ แต  Hydrotram จะชวยใหเราอ่ิมเร็ว กินไดนอย”

“กลางวันก็กิน Hydrotram อีกซองนึงกอนเหมือนกัน แตกลางวันจะอนุญาตเฉพาะผักกะ
เนื้อเทานั้น คือถาไมกินพวกเกาเหลา แตนก็จะกินสมตํา หรือไมก็หมูน้ําตกซักจาน กินกะ
ผักเยอะๆ แตไมกินขาวเลยนะ ขาวเหนียวก็ไมกิน  แลวก็ไมกินพวกน้ําปนเลย แตกอนจะ
ชอบมาก ก็ตัดใจกินแตน้ําเปลา กินเสร็จก็ตบ Brend ไปอีกเม็ด แลวบายๆ เย็นๆ ถาหิวก็
จะกินพวกชมพู ฝร่ัง ผลไมที่มันน้ําตาลนอยไปนะ กินซักชิ้นก็อยูแลว ตอนเย็นจะไดไมหิว
มาก”

“ตอนเยน็แตนก็กิน Hydrotram ใชพี่ วันนึงก็ 3 ซอง มื้อเย็นเนี้ยะจะเบาสุด กิน 
Hydrotram เสร็จก็จะชง Hydrolitt Slim กิน มันก็เหมือนนมผงนะ ผสมกับพวกรําขาว
ดวย ชงกินแทนขาวดวยซองนึง แลวก็กินแอปเปลตามลูกนึง กิน Brend เม็ดเปนอันเสร็จ
พิธี (หัวเราะ) จริงๆ ไอตัวกินกอนอาหารของ Hydrolitt ก็มีนะ แตจะแพงกวาแลวก็มี 
HCA [สารสกัดจากผลสมแขก] นอยกวา”
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นอกจากนี้ เธอยังใสใจกับรายละเอียดอื่นๆ ในชีวิต ไมวาจะเปนการงดรับประทานขนมหวานจุบจิบ 
การเลือกน้ําตาลเทียมเพื่อเติมในกาแฟ หรือแมกระทั่งการรับประทานอาหารเสริมกอนนอน ซึ่ง
แตนเห็นวาสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาขั้นตอนอื่นๆ

“กอนนอน แตนก็จะกินตัวนึง เปนแมกนีเซี่ยมผสมกับซิงค คือมันจะไปชวยเผาผลาญไข
มันตอนเราหลับนะ คือลดไดตลอด 24 ชั่วโมง (หัวเราะ) แตก็ดนีะพี่ เพราะวันๆ นึงเราก็
นอนตั้งนานใชไหม ถาลดตอนนอนไดดวยก็ดี”

“น้ําตาลนี้ไมไดเลยนะ ถือเปนศัตรูตัวฉกาจเลยนะพี่ แตนก็ใชน้ําตาลของ Fitnee นะ จะ
ถูกกวาของ Equall หนอยนึง ไมไดนะพี่ บาทสองบาท รวมกันหลายๆ ตัว ก็หลายตังค 
สําคัญนะพี่ (หัวเราะ) ทั้งเรื่องตังคเร่ืองน้ําตาลนั่นละ ที่จริงจะลดตองไมกินกาแฟนะ แต
เราทําไมได ติด ก็เลยใชวธิีนี้แทน”

“พวกขนมหวานก็ไมกินเลยนะ เวลาจะซื้อมากินก็จะนึกวา เนี้ยะ อุตสาหไปซื้อพวกลด
ความอวนเปนพัน เราจะมาใจออนใหขนมถวยละ 5 บาท ทําใหเราลมเหลวเหรอ นึกอยาง
นี้ตลอดก็อดได”

แตน สรุปคาใชจายเกี่ยวกับการลดความอวนของเธอในแตละเดือนใหฟงวา

“เดือนหนึ่ง อยางที่กินแทนขาว กลองหนึ่งก็มี 7 หอ ก็กินได 7 วัน กลองนึงก็ 380 แต
อยางที่รานขายยาแถวบาน เคาก็จะขาย 2 กลอง 700 แตนก็เลยซื้อทีเปนแพคคู    เดือน
นึงคิดไปเฉพาะตัวนี้ก็ 1,400”

“ตัว Hydrotram กลองนึง 495 แพคคูก็ 900 (หัวเราะ) ใชเหมือนเราตองซื้อแบบยกโหล
อะไรเงี้ยะ กลองนึงเหรอก็มี 14 ซอง ก็กินได 5 วัน เดือนนึงก็ตกประมาณ 6 กลอง”

“Brend พริกกะชาเขียว ขวดนึงก็เกือบ 500  แตแตนซื้อตอนมันเปดตัว มี promotion นะ 
ก็จะตกขวดละ 460  ขวดนึงก็มี 40  เม็ด”

“ที่กินกอนนอนมันรวมกันในเม็ดนึงมีทั้งแมกนีเซี่ยมกับแคลเซี่ยมเลย ก็กินวันละเม็ดกอน
นอน ขวดนึงก็ประมาณ 300 บาท มี 30 เม็ด”



146

เธอเลาถึงผลของการใชวิธีการกินอาหารเสริมในการลดความอวน และการวางแผนตอไปใน
อนาคตของเธอเกี่ยวกับเรื่องนี้วา

“เดือนนึงก็หลายตังคนะพี่ แตแตนวามันก็คุม เพราะลดไดจริงๆ แลวก็ไมอันตรายดวย เนี้
ยะแตนกินมา 2 เดือนแลวก็ไมโหยไมเพลียเลยนะ  เพราะอยางที่แตนกินแตละตัวเนี้ยะ ก็
มี อย. ทุกตัว โตขึ้นเราก็พอรูบางวาอะไรเปนอะไร ก็รอบคอบขึ้น”

“ตอนนี้ แตนกเ็หลือ 50 แลว 2 เดือนลดได 5 โล แบบไมเหนื่อยมากก็โอเคนะพี่ มันจะเสีย
อยางเดียวตรงที่มันแพงละ แตแตนวาแตนจะยอมกินอยางนี้อีกเดือนนะพี่ ใหมันอยูตัว ก็
จะลดๆ แลว ไมโหมกินละ เราไดน้ําหนักที่เราพอใจแลว ตอไปก็แครักษาใหมันอยู
ประมาณนี้”

“ชวงเดือนสองเดือนที่ลด แตนก็หมดไปเยอะนะ แตเราก็จะเอาตังคตรงที่เคยซื้อเสื้อผามา
ซื้อพวกนี้แทนไง ก็ตัดใจเอา แลวถึงไง มีตังคก็หา size ยากอยูดีนะชวงนั้น ก็เลยวาคุม  
เดี๋ยวหมดนี้ [อาหารเสริม] ก็คงเพลาๆ ละ อยาง Hydrotram ก็คงกินแคตอนกลางวันนะ 
เพราะอยางเย็น หลังๆ แตนกิน Hydrolitt ตัวเดียวก็อยูแลว คงถูกตังคลงเยอะ”

“อยาง Brend ก็คงพอนะ แตนวาจะชงชากินเองดีกวา แอนมันไปซื้อมาจาก Toops  
[หางสรรพสินคา] มาชงกินเอง ก็เห็นวาดีนะ แตนเคยชิมแลว หอมดีดวย แลวอีกอยาง
กลองนึงก็มีหลายซอง ถูกกวาเยอะ (หัวเราะ) แตตองดูนะพี่ ถาเปนของญี่ปุนเลยก็แพง 
แตถาเปนของบานเราก็จะถูกหนอย”

ดวยความที่เธอซื้อผลิตภัณฑเหลานี้แตละครั้งในจํานวนที่คอนขางมาก เมื่อตัวแทนขายของบริษัท
อาหารเสริมแหงหนึ่ง ชักชวนใหเธอสมัครเปนสมาชิก เธอจึงสนใจไมนอย และหาขอมูลดวยการเขา
รวมกิจกรรมกับบริษทันี้คร้ังหนึ่ง

“พี่ที่รานขายยา เคาเปนตัวแทน Herby Life  เคาก็ชวนแตนวา เออซื้อเยอะๆ อยางนี้
ทําไมไมเปนสมาชิกดูละ ถึงเราไมชอบขาย แตเวลาซื้อของก็จะไดราคาสมาชิกถูกกวาดวย 
อะไรเงี้ยะ เคาบอกที่แตนกินอยู ของ Herby Life ก็มีนะ ลองดูไหม แตนก็สนใจนะ ก็ฟงๆ 
แลวมีวันนึงเคาก็โทรมาชวนแบบ นองแตนเนี้ยะที่บริษัทพี่มีงาน อยากมาไหม เราก็บอก
อยาก เคาก็บอกจัดที่นั่นที่นี่ กี่โมงๆ ก็เลยลองไปดู”
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“งานใหญเลยนะพี่ จัดที่ P.C  Tower แตนไปแตนก็โหเลย งานเคาก็จะแบบเอาตัวแทน
หลายๆ คนมาพูด  แบบมีเพลงปลุกใจแลวก็วิ่งๆ ข้ึนไปพูด อยางมีคนนึงก็ดูดีนะพี่ อายุซัก
สามสิบกวาๆ มาถึงก็แบบมีรูปข้ึนจอ เปนผูชายอวนๆ ดูเชยๆ โทรมๆ แลวเคาก็บอกนี้คือ
อดีตของผม แตปจจุบันดูผมสิครับ ขอบคุณ Herby Life (หัวเราะ) แลวก็มีผูหญิงขึ้นมา
พูด สลับไปมาอยางเนี้ยะ ก็พูดหลายคนนะ แตก็เหมือนกันนะ เปน pattern มาก แบบ
เปดเพลงวิ่งมาพูด แลวก็ ขอบคุณ Herby Life ขางลางก็ตบมือกันใหญ (หัวเราะ) เปน
อยางนี้จริงๆ แตนก็แบบ โหเหมือนลัทธิเลย  (หัวเราะ)”

แตเหตุการณคร้ังนั้น กลับทําใหแตนปฏิเสธการเขาเปนสมาชิกตัวแทนขายตรงของบริษัทแหงนั้น 
โดยแตนใหเหตุผลวา

“กลัว (หัวเราะ) ไมเอาดีกวา ไมขอบคุณใครทั้งนั้น ชั้นทําชั้นเอง (หัวเราะ)  ขอบคุณตัวเอง 
ขอบคุณกนกวรรณ (หัวเราะ) เอาตบมือ (หัวเราะ)”

“ยอมรับนะพี่วา เออเราก็อยากดูดีอยางพวกที่วิ่งไปพูดนั้น แตแตนวาเคาพลาดนะพี่ มัน
เยอะไป เยอะเหมือนจัดฉากเลย แทนที่จะทําใหเราเชื่อเราก็กลับมากลัวแทนซะ อะไรมัน
จะดีขนาดนั้น แตแบบทั้งงานนะพี่ อยากใหไปเห็นหนาตาเคาเนี้ยะแตละคน สุดๆ อินมาก 
(หัวเราะ)”

แตนปดทายการพูดคุยในเรื่องนี้อยางติดตลกวา

“ใครๆ ก็อยากมีบุคลิกดีใชไหมคะ อยากใสเสื้อผา เครื่องประดับแลวดูดี อยากใหมีคนชม  
แตพี่ก็เห็นใชไหมละวาคําวาดูดีเนี้ยะ มันแคบมากเลยนะ แคบซะจนเราแทรกตัวลงไปไม
ได อยางเดี๋ยวนี้ ผูหญิงสวยตองอะไรมั่งละ ตองผอมกอนละ ขาว สวย หมวย อ๋ึม ใชไหม 
(หัวเราะ) นี่ขนาดพอเขาขายยงัเครียดเลย  แลวโชคดีอ๋ึมแมก็ใหมาดวย ไมงั้นตองเสียตังค
ไปทํานมอีก (หัวเราะ)”

เพราะฉะนั้นฉันจึงตองลด (ความอวน)

จากเรื่องเลาของผูหญิงทั้ง 10 คน ทําใหเห็นวา ชีวิตในสวนที่เกี่ยวของกับภาพลักษณราง
กายของพวกเธอไมไดดําเนินไปอยางราบรื่นนัก  ตั้งแตเร่ิมลดความอวนครั้งแรกจนกระทั่งถึง
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ปจจุบัน  พวกเธอแตละคนตางก็ผานกระบวนการลดความอวนหลายๆ วิธี และไมมีผูหญิงคนไหน
เลยที่พึงพอใจกับวิธีการเดียวหรือใชวิธีการเดียวแลวประสบความสําเร็จ   โดยที่ตางก็ใหเหตุผลตอ
การกาวเขาสูกระบวนการลดความอวนของพวกเธอหรือมูลเหตุจูงใจที่ทําใหพวกเธอ (จําเปน) ตอง
ลดความอวนในหลายๆ รูปแบบ ดังอาจสรุปได ดังนี้

ตารางสรุปชีวิตและเรื่องเลาของผูหญิง

ชื่อ มูลเหตุจูงใจ กระบวนการลดความอวนที่ใช ชีวิตในปจจุบัน
พี่ปลา - โดนเพื่อนลอ

- เปรียบเทียบกับพี่สาว
- ชุดเครื่องแบบ

- อดอาหาร
- กินยาลดความอวน
- ควบคุมอาหาร
- จํากัดอาหาร
- ใชอาหารเสริม
- วายน้ํา/วิ่ง
- ใชเจลกระชับผิว

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ

พี่จี - เพื่อนชวน
- อุปนิสัยการรับ

ประทาน
- อยากดูดี
- กลัวเปนโรค
- ไมอยากซื้อเส้ือผา

ใหม

- จํากัดอาหาร
- ออกกําลังกาย
- กินยาลดความอวน
- กินชาระบาย

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ

พี่ดา - เปรียบเทียบกับนอง
สาว

- โดนลอ
- เห็นวาอายุมากเลย

ตองลด เพราะระบบ
ของรางกายทํางานไม
เหมือนเดิม

- เปนการใชเวลาทํากิจ
กรรมรวมกับเพื่อนๆ

- ควบคุมอาหาร
- จํากัดอาหาร
- วิ่ง
- Sauna
- กินยาลดความอวน
- ใชบริการของศูนยออก

กําลังกาย (fitness
center)

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ
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ตารางสรุปชีวิตและเรื่องเลาของผูหญิง

ชื่อ มูลเหตุจูงใจ กระบวนการลดความอวนที่ใช ชีวิตในปจจุบัน
พี่นัท - เห็นวาตัวสูงใหญกวา

เพื่อน เลยตองลดเพื่อ
จะไดดูตางไมมาก

- โดนลอ/นินทา
- ชุดเครื่องแบบ
- ลักษณะ/ตําแหนงงาน
- อึดอัดไมสบายตัว

- กินยาลดความอวน
- แอโรบิค
- จานทวิส, ดัมเบล
- กินยา/ชาระบายมะขาม

เปยก
- Detox
- สูตรอาหารพิเศษ

ยังไมพอใจกับรูปรางของตัวเอง
ตองการลดน้ําหนักใหไดมาก
กวาที่เปนอยู และยังคงดําเนิน
กระบวนการลดความอวนอยู

พี่สา - โดนลอ
- เปรียบเทียบกับพี่สาว
- เปรียบเทียบกับเพื่อน
- ชุดเครื่องแบบ
- ลักษณะ/ตําแหนงงาน
- เห็นวาอายุมากเลย

ตองลด เพราะระบบ
ของรางกายทํางานไม
เหมือนเดิม

- อดอาหาร
- ออกกําลังกาย
- กินยาลดความอวน
- จํากัดอาหาร
- รับประทานอาหารแนว

ชีวจิต

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ

พี่นุก - เปรียบเทียบกับเพื่อน
- อยากดูดี
- โดนทักเกี่ยวกับรูปราง

บอยๆ
- หาซื้อเส้ือผายาก
- รูสึกไมมีความสุข

- กินยาลดความอวน
- อดอาหาร
- ใชบริการสถานเสริม

ความงาม
- ใชอาหารเสริม
- กินยาระบาย
- ออกกําลังกาย
- Sauna
- ทําใหตัวเองอาเจียน

ยังไมพอใจกับรูปรางของตัวเอง
ตองการลดน้ําหนักใหไดมาก
กวาที่เปนอยู  และยังคงดําเนิน
กระบวนการลดความอวนอยู
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ตารางสรุปชีวิตและเรื่องเลาของผูหญิง

ชื่อ มูลเหตุจูงใจ กระบวนการลดความอวนที่ใช ชีวิตในปจจุบัน
นิ่ม - โดนลอ

- เปนกิจกรรมทํารวม
กับเพื่อน

- อยากดูเปนผูหญิง
- ลักษณะงาน

- อดอาหาร
- ควบคุมอาหาร
- กินยาระบาย
- ออกกําลังกาย

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ

จอย - อึดอัดไมสบายตัว
- อยากหางานใหม
- ซื้อกางเกงแลวโดนแม

คาดา

- สูตรอาหารพิเศษ
- กินยาลดความอวน
- วายน้ํา
- แอโรบิค
- ใชบริการสถานเสริม

ความงาม

ยังไมพอใจกับรูปรางของตัวเอง
ตองการลดน้ําหนักใหไดมาก
กวาที่เปนอยู  และยังคงดําเนิน
กระบวนการลดความอวนอยู

สอง - เปรียบเทียบกับเพื่อน
- เปรียบเทียบกับนอง

สาว
- โดนลอ
- ตองการสมัครงาน
- ครอบครัวกดดันใหลด

ความอวน

- ควบคุมอาหาร
- ใชอาหารเสริม
- ออกกําลังกาย
- กินยาระบาย

ยังไมพอใจกับรูปรางของตัวเอง
ตองการลดน้ําหนักใหไดมาก
กวาที่เปนอยู  และยังคงดําเนิน
กระบวนการลดความอวนอยู

แตน - เส้ือผา
- เปรียบเทียบกับเพื่อน
- ไมมั่นใจกับการปรับ

ตัว
- อยากดูดี

- อดอาหาร
- กินยาลดความอวน
- ออกกําลังกาย
- ใชอาหารเสริม

พอใจในน้ําหนักตัวปจจุบันแลว
แตยังคง “รักษา/ควบคุม” น้ํา
หนักตัวอยูเสมอ

หมายเหตุ
- การอดอาหาร หมายถึง การงดรับประทานอาหารทุกมื้อ
- การควบคุมอาหาร หมายถึง การควบคุมคุณภาพของอาหารที่รับประทาน เชน ไมรับ

ประทานอาหารบางอยาง
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- การจํากัดอาหาร หมายถึง การควบคุมปริมาณของอาหารที่รับประทาน เชน การงดอาหาร
มื้อใดมื้อหนึ่ง  การนับจํานวนแคลอรี่ของอาหารที่รับประทาน

กลาวโดยสรุปคือ สาเหตุที่ทําใหพวกเธอตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวนนั้น มี
หลากหลาย โดยที่พวกเธอใหเหตุผลวาเปนเพราะ การที่อยาก “ดูดี” ความรูสึกไมสบายตัวและอึด
อัดกับรางกายที่อวน เห็นวาเมื่ออายุมากขึ้นการทํางานของรางกายเกี่ยวกบัระบบอาหารจะทํางาน
ไดนอยลงจึงตองลด การที่อยากดูเปน “ผูหญิง” ความพอใจสวนตัว ลักษณะของชุดทํางาน 
ลักษณะของงานและองคกรที่ตองการภาพลักษณผูหญิงผอมบาง ตองการสมัครงาน โดนลอหรือ
แซว เกิดการเปรียบเทียบกับพี่สาว นองสาวหรือเพื่อน มีปญหาเรื่องเสื้อผา เชน ใสเสื้อผาตาม
แฟชั่นแลวไมสวย หาซื้อเสื้อผาลําบาก ไมอยากซื้อเสื้อผาใหม ครอบครัวกดดันใหลด เห็นเพื่อนๆ 
ลด จึงอยากลดบาง เปนกิจกรรมอยางหนึ่งของการใชเวลากับเพื่อน ไมมั่นใจในการปรับตัวตอ
สภาพแวดลอมใหมๆ และสุดทาย กลัวเปนโรค

สําหรับกระบวนการลดความอวนที่ผูหญิงใช มีดังนี้ การกินยาลดความอวน การออกกําลัง
กาย เชน การวายน้ํา การวิ่ง การจํากัดอาหาร ซึ่งหมายถึง การจํากัดปริมาณการกิน เชน ลดมื้อ
ของอาหาร หรือกินใหนอยลง การกินยาระบาย การควบคุมอาหาร ซึ่งหมายถึง การควบคุมคุณ
ภาพของอาหารที่กิน เชน การนับหรือคํานวณแคลอรี่ การเลือกบริโภคหรือไมบริโภคอาหารบาง
ชนิด การกินอาหารเสริม การใชครีมกระชับผิว การใชบริการของศูนยออกกําลังกาย การ sauna 
การกินอาหารสูตรชีวจิต การกินอาหารสูตรลางพิษ การใชบริการของสถานบริการลดน้ําหนัก การ
ใชบริการของสถานบริการเสริมความงาม หรือแมกระทั่งการทําใหตัวเองอาเจียน

จากขอมูลทั้งหมดที่ไดขางตนนี้ จะเห็นไดวามีลักษณะรวมหลายประการ ที่พอจะสรุปได
วามูลเหตุจูงใจที่ทําใหผูหญิงตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวน มีดังนี้ เปนไปเพื่อการยอมรับ
ของสังคม เปนประเด็นของสุขภาพ ตองการมีภาพลักษณรางกายที่สวยงาม เปนเพราะการแทรก
แซงจากสังคม (social sanction) และเปนเพราะมาตรฐานขององคกร



บทที่ 5
บทวิเคราะหและบทสรุป

ในบทนี้เปนการนําเสนอบทวิเคราะห และบทสรุปที่ไดจากการศึกษา โดยแบงการนําเสนอ
การวิเคราะหออกเปน 4 สวนตามแนวคิดและทฤษฎีที่ใช สรุปผลในชวงทาย พรอมทั้งใหขอเสนอ
แนะสําหรับการศึกษาครั้งตอไป

การวิเคราะหดวยแนวคิดเกี่ยวกับอัตลักษณ

สิ่งที่พบในการศึกษาสอดคลองกับนิยามหนึ่งของอัตลักษณที่วา คือ การที่เรารับรูวาคนอื่น
มองดูเราอยางไร กลาวคือ ผูหญิงในกลุมตัวอยางเกือบทั้งหมด ไดระบุวา การรับฟงทัศนคติที่คน
อ่ืนมีตอรูปรางของพวกเธอ ผานการกระทําที่เรียกวา “ลอ/แซว/นินทา/ทัก” นั้น มีผลอยางมากตอ
การตัดสินใจในการลดความอวนเพื่อปรับเปลี่ยนภาพลักษณจากเดิมไปสูภาพลักษณใหมซึ่งจะนํา
มาซึ่งการหยุดลอหรือยอมรับในที่สุด โดยทุกคนเห็นวา คําพูดเหลานี้ โดยเฉพาะจากคนใกลตัว ไม
วาจะเปนเพ่ือนหรือคนในครอบครัว ทําใหพวกเธอตัดสินใจเขาสูกระบวนการลดความอวนมากยิ่ง
กวาคนไกลตัวเสียอีก

แนนอนทีเดียววา การเปรียบเทียบความตาง (difference) ก็เปนหนึ่งในปจจัยในการกอ
รางของอัตลักษณของผูหญิงกลุมตัวอยางดวยเชนกัน  ซึ่งการเปรียบเทียบมักเปนการกระทํา
ระหวางตัวเองกับบุคคลใกลชิด เชนพี่สาว/นองสาว เพื่อนสนิท เปนตน โดยมกัเปนการเปรียบเทียบ
ทั้งในลักษณะของสิ่งที่เห็นไดชัด อาทิ ความสูง/ต่ํา อวน/ผอม ไปจนถึงลักษณะนิสัยที่ตองใชความ
สังเกต เชน ความเปนคนขี้ใจนอย การกลาตัดสินใจ เปนตน และในการลดความอวน ผูหญิงจะ
เปรียบเทียบสิ่งที่ตัวเองกระทํา กับบุคคลรอบขางตัวเอง โดยเฉพาะในกลุมผูหญิงดวยกัน แลวนํา
ไปประมวลผลเพื่อตัดสินใจตอไป โดยพวกเธอมักเริ่มหาขอมูลจากคนใกลตัว เปรียบเทียบขอมูล
จากสื่อ พิจารณาเวลา โอกาส รวมไปถึงเงินในกระเปา แลวจึงตัดสินใจเลือกที่จะใชวิธีการลดความ
อวนนั้นๆ

หากจะพูดถึงอัตลักษณ  อีกสิ่งหนึ่งที่ขาดไมไดคือ ความรูสึกถึงความมีพวกพองมีกลุม อัน
เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นกับผูหญิงในกลุมตัวอยางดวยเชนกัน  ผูหญิงหลายคนเห็นวา การลดความ
อวนหากมีเพื่อนรวมทําก็จะประสบความสําเร็จกวาการทําคนเดียว แสดงใหเห็นถึงวา ความรูสึกถึง



153

การสังกัดกลุม ความเปนหมูเปนพวก ไมโดดเดี่ยว ที่เปนสวนประกอบหนึ่งของการพูดถึงเรื่องอัต
ลักษณนั้น มีความสําคัญตอพวกเธออยางมาก จนอาจเรียกไดวา มีการหลอหลอมใหมีสํานึกรวม
กันในทางใดทางหนึ่ง ซึ่งเกี่ยวกับการลดความอวน ซึ่งแมอาจจะไมเห็นภาพชัดเจนนัก แตก็ทําให
เห็นความพยายามแยกตัวเองออกจากกลุมอ่ืน และยินดีที่จะมาสังกัดในกลุมนี้ดวยกัน หรือกลาว
ไดวา แมไมไดรวมกนัเปนชมรม สมาคม หรือกลุมทางสังคมเกี่ยวกับการลดความอวนที่ชัดเจน แต
ก็รูสึกไดถึงความคลายคลึงหรือการมีจุดยึดรวมกัน นั่นคือ ความตั้งใจที่จะลดความอวนเหมือนกัน 
และยังมีการหลอหลอมสํานึกรวมของความเปนผูหญิงบางอยางที่ทําใหเห็นความพยายาม “แยก” 
ตัวเอง ใหตางจากกลุมอ่ืน อาจจะเปนศัพท หรือคําเรียกตาง ๆ ที่มีนัยยะใหคนรูสึกวามีสังกัดและ
ยินดีจะสังกัดกลุมนั้น เชนที่ผูหญิงในกลุมตัวอยางคนหนึ่งพูดถึง “ทีมงาน” ของเธอ แตในขณะ
เดียวกันตรงนี้เองก็จะกอใหเกิดการนิยามสังกัดตรงกันขามเชนกัน ทําใหเกิดการสรางความเปนเขา
เปนเรา (otherness) ดวยเชนกัน จึงอาจกลาวไดวา นอกจากจะมองไดในบริบทของความสัมพันธ
เชิงอํานาจของความแตกตางระหวางเพศ รวมทั้งความสัมพันธเชิงอํานาจระหวางผูหญิงดวยกัน
เองอีกดวย ในแงนี้การสรางอัตลักษณ ก็คือ เร่ืองของการสรางมาตรฐานของสิ่งที่ควรเปน และการ
กีดกันสิ่งที่ไมเปน หรือ “เปนอื่น” ออกไป ความเปนอื่นในที่นี้ จึงมีความหมายของการกดเหยียดอยู
ในที เปนการสรางความแตกตางในมิติตรงกันขาม เรา/เขา ดี/เลว ผอม/อวน ทําใหอัตลักษณกลาย
เปนเรื่องของการแบงแยก และตอสูกันทางความหมายในสังคม

ที่นาสนใจก็คือ ไมเพียงแตการกอรางอัตลักษณของผูหญิงในกลุมตัวอยางจะประกอบ
ดวยการเปรียบเทียบความเหมือนหรือแตกตางระหวางผูหญิงดวยกันเทานั้น หากแตพวกเธอยังได
เปรียบเทียบกับเพศตรงกันขาม ซึ่งอาจจะเปนคนใกลตัว อยางพอหรือคนรักดวย โดยบุคคลเหลานี้ 
มีอิทธิพลตอการลดความอวนของผูหญิงในกลุมตัวอยางดวยเชนกัน มุมมองเชนนี้จะเห็นไดจาก
การบอกเลาถึงการเอาใจใสรางกายของพอ/คนรัก ในประเด็น การลดความอวนและสุขภาพดวย

อัตลักษณยังเกี่ยวของกับการปฏิบัติตัวใหสอดคลองกับโลกที่แวดลอมเราอยู  ดังนั้นเมื่อมี
เหตุการณที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงกับวิถีชีวิตปกติ  เราจึงตองปรับอัตลักษณใหสอดคลองกับ
สภาพแวดลอมใหมนั้นดวย พบวาผูหญิงหลายคนปรับอัตลักษณของตนได แมวาจะตองใชความ
พยายามมาก ในขณะที่หลายคนตองเผชิญกับภาวะที่ขัดแยงอยูเชนนั้น แตกระนั้นการปรับตัวนี้ ไม
วาจะสําเร็จหรือไมก็ตาม ลวนสงผลตอรางกายของผูหญิงทั้งสิ้น ความเครียดและความกดดันจาก
การปรับตัว เปนตัวการที่ทําใหผูหญิงมีน้ําหนักตัวลด/เพิ่มข้ึนมากกวาปกติ

ในขณะที่ตองพยายามสรางอัตลักษณทางรางกายใหเปนไปตามที่ตองการ ผูหญิงในกลุม
ตัวอยางหลายคนตองเผชิญกับภาวะความขัดแยงกับอัตลักษณอ่ืนๆ  ที่เธอถือครองอยูดวยเชนกัน 
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สอดคลองกับแนวคิดที่วา คนๆ หนึ่งจะมีอัตลักษณหลายอัตลักษณตามตําแหนงแหงที่ในสังคม 
และมีความเปนไปไดที่อัตลักษณเหลานั้นจะมีความขัดแยงเกิดขึ้น   อาทิเชน อัตลักษณของลูกที่ดี
ที่ตองกินขาวพรอมกับครอบครัว บางกรณีพบวา ผูหญิงตองเลือกเพียงอัตลักษณใดอัตลักษณหนึ่ง
หากยังพบวาในบางกรณี การสราง/ดํารงอัตลักษณนี้เปนไปใน 2 ทาง กลาวคือ ยอมรับในอัต
ลักษณที่สังคมกําหนดไว และในขณะเดียวกัน ก็มีการตอรองพื้นที่ทางสังคมใหกับอัตลักษณอัน
เปนที่ตองการของตัวเอง ลักษณะการตอรองเชนนี้ที่พบในการศึกษา เชน การนั่งรวมโตะอาหารกับ
คนในครอบครัว แตเลือก/พยายามที่จะควบคุมการกินของตัวเองใหไดตามที่ตั้งใจไว

ไมเพียงแตอัตลักษณของการเปนลูกที่ดีเทานั้น อัตลักษณการเปนนักเรียนที่ดีที่ตอง
ประสบความสําเร็จในการเรียน อาทิ สอบเขาโรงเรียนที่มีชื่อเสียง หรือมหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได
ก็ยังทําใหเกิดภาวะขัดแยงกับอัตลักษณทางรางกายที่ผูหญิงตองการดวยเชนกัน ซึ่งในที่สุดแลว ผู
หญิงในกลุมตัวอยางทุกคน ลวนละทิ้งอัตลักษณทางรางกายชั่วขณะ แลวรอคอยโอกาสที่จะกลับ
มาถือครองมันอีกครั้งในภายหลัง นั่นคือ เมื่อถึงเทศกาลแหงการสอบ ผูหญิงทุกคนจะละทิ้งโครง
การรางกายในสวนที่เกี่ยวของกับการลดความอวน ดวยเชื่อวาวิธีการที่พวกเธอเลือกใชสงผลเสีย
ตอการสอบนั้น

ประเด็นที่นาสนใจอีกอยางก็คือ พบวาอัตลักษณทางรางกายเชื่อมโยงกับอัตลักษณของ
การเปนผูหญิงอยางเห็นไดชัด โดยในความเห็นของผูหญิงในกลุมตัวอยางแทบทุกคน มีความเชื่อ
เกี่ยวกับรางกายและเพศของตัวเอง โดยเชื่อวา การมีรูปรางผอมบางไดสัดสวน ตัวเล็ก มีหนาอก 
แตงตัว แตงหนาเปน คือ คุณลักษณะที่สําคัญ/คุณลักษณะที่ผูหญิง “ปกติ” ควรมี/พึงมี การขาด
คุณลักษณะขอใดขอหนึ่งไป ทําใหพวกเธอไมเปนหญิงเต็มหญิง นอกจากนี้อัตลักษณของความ
เปนผูหญิงที่ชัดเจนอีกอยางหนึ่งที่ผูหญิงในกลุมตัวอยางหลายคนพูดถึง คือ การเปนแม ทั้งใน
ความหมายของบุคคลที่เปนแมของพวกเธอ ผูมีอิทธิพลอยางยิ่งตอการลด/ไมลดความอวนของ
พวกเธอ และบทบาทของการเปนแมที่วันหนึ่งพวกเธออาจจะตองรับบทบาทนี้ในอนาคต โดยมีแม
ของพวกเธอนั้นเปนตนแบบ สําหรับผูหญิงในกลุมตัวอยางนี้ สวนใหญจะมีความรูสึกคอนไปใน
ทางกังวลกับการเปนแม และภาพลักษณของการเปนแมที่เห็นไดจากตนแบบดวย

เมื่อถูกขอใหพูดถึงตัวเอง พบวาผูหญิงหลายคน เลือกที่จะพูดถึงคุณลักษณะประกอบที่
เรียกวา นิสัย มากกวา ซึ่งสะทอนไดวา พวกเธอใหความสําคัญ/เลือกที่จะนิยามตัวเองในแงของจิต
ใจ/นามธรรม มากกวาในแงของรางกาย/รูปธรรม  แตกระนั้นผูหญิงก็ใชจะยอมรับในอัตลักษณราง
กายนี้หมด  พบวาในสถานการณหนึ่ง ๆ เธอเปนผูเลือกที่จะบอกวาเธอเปนอะไร และในเมื่ออัต
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ลักษณของการเปนเด็กผูหญิงอวนนารัก ที่เคยแสดงถึงการไดรับการเลี้ยงดูจากครอบครัวมาอยาง
ดี มีอันจะกิน ตองเผชิญกับความผกผันในการกอรางอัตลักษณในบริบทที่เปลี่ยนไปตามกาลเวลา
ของการเติบโต ที่ความหมายของความอวนมีความแตกตางไปจากเดิมเปนอันมากนี้ ผูหญิงบางคน
จึงเลือกที่จะละทิ้งอัตลักษณที่อิงกับครอบครัวนั้นเสีย หันมาเลือกอัตลักษณของสาวหุนนักกีฬาที่ดู
คลองแคลว อันอิงแอบกับอาชีพแทน เหมือนกับเลือกบอกวา “เปนผูหญิงที่ประสบความสําเร็จใน
หนาที่การงานมากกวาจะตอบวาเปนผูหญิงที่หุนกระปุกลดความอวนไมสําเร็จซะที”  นั่นก็หมาย
ความวา เลือกอัตลักษณทางหนาที่การงาน (professional identity) มากกวาเลือกอัตลักษณราง
กาย (body  identity)  พูดงายๆ ก็คือถาพวกเธอประสบความสําเร็จในดานอื่น ๆ ก็จะไมหันกลับ
มาดานอัตลักษณรางกายอีก เพราะวามันทําใหเธอเจ็บปวด เปนทุกข

แตบางครั้ง แมการที่ตัวบุคคลยึดหรือเลือกที่จะถืออัตลักษณแบบหนึ่ง แตการปฏิบัติตนก็
อาจแปรเปลี่ยนไปตามสถานการณไดเชนกัน เพราะขอความทางวัฒนธรรมที่ไดรับจากสังคม  บาง
คร้ังก็มีความขัดแยงอยูในตัว  โดยจากแนวคิดเรื่องการจัดการความประทับใจของ Erving 
Goffman (1971) ทําใหเราจะเห็นไดวา ผูหญิงในกลุมตัวอยางเลือกที่จะมีปฏิสัมพันธกับคนรอบ
ขางของเธอในแนวทางที่คาดวาจะทําใหประสบความสําเร็จในความสัมพันธนั้น ซึ่งก็รวมไปถึงการ
จัดการรางกายใหประทับใจดวย และถึงแมวาเธอหลายคนจะไดรับขอความที่สงสัญญาณใหหยุด
หรือพอกับการลดความอวนก็ตาม หากแตเธอก็มีขอความ/เปาหมายในใจที่ตั้งไวเปนเกณฑ เปน
การเลือกที่จะมีอัตลักษณในแบบที่ตนเองตองการ

ประเด็นที่นาสนใจอีกอยางหนึ่งก็คือ เมื่อผูวิจัยไดเสนอใหผูใหขอมูลแตละคน เลือกชื่อที่จะ
ใชเปนนามสมมติของตนเอง ก็พบวา  ในการเลือกชื่อมาเปนนามสมมติของตัวเองนั้น ผูหญิงใน
กลุมตัวอยางแตละคนจะใหเหตุผลในการเลือกแตกตางกันไป อาทิ “ ฟงดูเปนผูหญิงดี ฯลฯ”  ซึ่ง
สะทอนใหเห็น “ภาพลักษณ/พจน” ที่ผูใหขอมูลอยากใหผูอานไดรูสึกวาตนเปนอยางนั้น คลาย ๆ 
กับเปนการกําหนดใหนามสมมติ สอดคลองไปกับอัตลักษณอ่ืน ๆ ของตนดวย

อัตลักษณของความ/การเปน “ผูหญิงที่ตองการลดความอวน” นั้น ก็คือ การที่เรารับรูวา 
เราเปน“ผูหญิงที่ตองลดความอวน” และในการแสดงออกซึ่งอตัลักษณของความ/การเปน“ผูหญิงที่
ตองการลดความอวน” นั้น เราก็จะมีการแสดงออกหลาย ๆ อยางดวยกัน  ซึ่งสิ่งเหลานั้น คือ คุณ
ลักษณะ (attribute) ที่รวมอยูในอัตลักษณของความ/การเปน“ผูหญิงที่ตองการลดความอวน” นั่น
เอง  โดยที่คุณลักษณะที่ประกอบรวมเปนอัตลักษณของความ/การเปน“ผูหญิงที่ตองการลดความ
อวน” นั้น มีทั้งที่เปนนามธรรม เชน ตําหนิตวัเอง  สนใจเรื่องแคลอรี่ในอาหารแตละชนิด และเปน
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รูปธรรม เชน ชั่งน้ําหนักบอย ๆ  หรือ อดอาหาร เปนตน หากเราจะทําความเขาใจเรื่องการสรางอัต
ลักษณแลว ควรที่จะตองวิเคราะหวา คุณลักษณะตาง ๆ เหลานั้น ถูกสรางขึ้นมาอยางไร ซึ่งจะทํา
ใหเห็นวา การสรางอัตลักษณรางกายนี้เปนกระบวนการที่ไมมีวันแลวเสร็จจริงๆ

อัตลักษณ เมื่อไหรที่ใหคนอื่นมานิยามความเปนเรา เราก็จะเสียสิทธิทันที เราควรนิยามตัว
เอง เพื่อสิทธิและพื้นที่ทางสังคม และการไมยึดติดกับสถานภาพ ทําใหมีทางเลือก/ทางออกมากขึ้น 
เหมือนกับเชนที่ผูหญิงในกลุมตัวอยางบอกวาเธอเลือกที่จะเปนเชนไร  แตถึงกระนั้นก็ตาม เราไมมี
วันจะหลุดพนภาวะคูตรงขาม เพราะทุกครั้งเวลาเราพูดอะไร ก็จะเปนการกดวาทกรรมเดิม แลว
สรางวาทกรรมใหมข้ึนมาเสมอ  เหมือนกับการนิยามความหมายของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตขณะเดียวกัน
ก็เปนการกีดกันสวนที่เหลือใหกลายเปนความเปนอื่น ทั้ง ๆ ที่มันก็คือสวนตรงขามที่เหลือของเรา 
ดังนั้นการกําหนดจุดยืน ไมควรยึดติดหรือสรางกรอบที่แนชัด เพราะจะเปนการกีดกันคนอื่นที่ไมอยู
ในขอบเขตนั้นออกไป เชน การนิยามรูปรางและความเปนผูหญิง ควรจะปลอยใหเปนคําถามปลาย
เปดตอไป ซึ่งแนนอนวาจะชวยทําใหความทุกขของผูหญิงที่เกิดจากการพยายามมีอัตลักษณราง
กายที่มีความเปนผูหญิงตามนิยามสังคมนอยลงดวย

ปจจุบันผูหญิงในกลุมตัวอยางลวนอยูสภาวะในของการกอรางอัตลักษณที่แตกตางกัน 
บางคนแมวาจะพอใจแลวกับอัตลักษณทางรางกายที่มีอยู แตเกือบทั้งหมดยังอยากที่จะลดความ
อวนตอไป โดยพวกเธอใหเหตุผลตอความพยายามตอรองตอสูใหคงไวซึ่งอัตลักษณนี้วา หลายคน
ที่เคยไดอัตลักษณซึ่งเปนที่พอใจแลว หากแตตอนนี้ไดสูญเสียมันไป ก็ยังคงพยายามที่จะเรียกรอง
อัตลักษณนั้นกลับคืนมา นั่นก็ยอมหมายความวาเธอตองเขาสูกระบวนการลดความอวนอีกครั้ง  
อัตลักษณเร่ืองรางกายนี้จึงสัมพันธอยางแยกไมออกกับวิถีชีวิตของพวกเธอเลย

การวิเคราะหดวยแนวคิดเกี่ยวกับรางกาย

สิ่งที่พบไดในการศึกษาในมุมมองแนวคิดเกี่ยวกับรางกายที่ชัดเจน คือ การแบงแยกคูขั้ว
ตรงขาม (binaray opposition) ซึ่งจากการศึกษาพบวา ผูหญิงหลายคนมีมุมมองที่สอดคลองกับ
แนวคิดนี้  โดยการแบงแยกที่สําคัญคือ การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางรางกายที่อวนและ
รางกายที่ไมอวน (ผอม)  อยูตลอดเวลา ไมวารางกายนั้นจะเปนของเธอหรือของคนอื่นก็ตามที 
และการเปรียบเทียบนั้น ก็มักจะใหคุณคาแกรางกายที่ไมอวนอยูเสมอ
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ในทํานองเดียวกัน การเปรียบเทียบระหวางเพศหญิงชาย ก็ยังพบไดในการศึกษานี้ดวย ผู
หญิงในกลุมตัวอยางหลายคนใหความเห็นวา ความเปนหญิงเปนชาย และรางกายที่มีความแตก
ตางกัน รวมถึงหนาที่ทางสังคมของแตละเพศ ทําใหความสนใจในการลดความอวนแตกตางกันไป
ดวย โดยเห็นวา ผูชายมีความกังวลจากความกดดันทางสังคมนอยกวาพวกเธอ ทําใหผูชายแสดง
ออกซึ่งพฤติกรรมในการลดความอวนนอยกวาดวยเชนกัน

นอกจากนี้ มุมมองรางกายในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ  ผนวกกับกระบวนทัศน
ทางวิทยาศาสตรที่พวกเธอเรียนรู รับรู จนเกิดความเคยชิน ไมวาจะจากการเรียนรูในระบบการ
ศึกษา หรือจากสาขาวิชาชีพที่สังกัด ทําใหผูหญิงหลายคนมีทัศนะตอรางกายในธรรมชาติ โดยแบง
แยกอยางชัดเจน ระหวางสิ่งที่เปนธรรมชาติกับส่ิงที่ไมใช ยกตัวอยางเชน ผูหญิงในกลุมตัวอยาง
คนหนึ่งที่ทํางานอยูในสาขาวิทยาศาสตรการแพทยมองวา การกินยาลดความอวนคือการนํา “ส่ิง
แปลกปลอม” เขาสูรางกาย สวนผูหญิงอีกหลายคนก็มีความเห็นไปในลักษณะที่คลายคลึงกันนี้

เมื่อพูดถึงรางกายในทัศนะธรรมชาติแลว จึงควรที่จะกลาวถึงรางที่สรางโดยสังคมดวย ทั้ง
นี้พบวา ผูหญิงบางคนเชื่อมโยงรางทางกายภาพเขากับรางทางสังคมดวย ในยามที่เผชิญกับ
ปญหาตอการดํารงอยูในสังคม นั่นคือ เชื่อมโยงรางกายที่อวนไมเปนที่ตองการเขากับการพลาด
หวังจากการสอบเขามหาวิทยาลัย อันเปนสิ่งที่ทําใหพลาดการ “ไดใสชุดนิสิตสวย ๆ เหมือน
เพื่อนๆ” กลาวคือ ประสบการณที่เจ็บปวดของรางทางสังคมสงผานมาถึงรางทางกายภาพ หรือ
กลาวอีกนัยหนึ่งคือ เธอเห็นวาการขาดการควบคุมรางทางกายภาพที่เพียงพอสงผลกระทบถึงการ
พลาดการสอบเขามหาวิทยาลัยหรือรางทางสังคมนั่นเอง

การใชชีวิตอยูภายใตสังคมเมือง เปนอีกปจจัยหนึ่งที่สําคัญ อันกอใหเกิดรูปแบบของการ
จัดการรางกายโดยคํานึงถึงความปลอดภัยอยางเห็นไดชัด พบวาผูหญิงเกือบทุกคนในการศึกษา 
ใหเหตุผลตอการจัดการรางกายของเธอวาเปนเรื่องของ “สุขภาพและความปลอดภัย”  ของรางกาย 
เพื่อใหหางไกลจากโรคอวนหรือโรคที่เกิดจากโรคอวนทั้งหลาย อันเปน “ความรู” หรือขอปฏิบัติที่
เธอรับรูขอมูลมาจากสื่อตางๆ ในหัวขอของ “การมีสุขภาพที่ดีในยุคปจจุบนั” ทําใหพวกเธอจัดการ
กับความเสี่ยงของรางกายดวยการเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา  ผักและผลไม หรือลด
อาหารที่ผานการทอดใหนอยลง แมวาจะอยูในสภาพแวดลอมที่เต็มไปดวย “อาหารขยะ” ก็ตามที  
สอดคลองกับแนวคิดของ Ulrich Beck (1992) ที่ไดเสนอวา คนในสังคมเสี่ยงภัยจะสนใจกับราง
กายของตนมากขึ้น
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การจัดการรางกายใหทันสมัยผานวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับรางกาย (body techniques) นี้ เปน
ไปในลักษณะที่มีการฝกหัดเรียนรูจากสังคมรอบขาง ทั้งในรูปแบบของการอบรมมารยาทจาก
ครอบครัว และการเรียนรูจากโรงเรียน “สตรีลวน”  ที่ผูหญิงลองผิดลองถูกกับการอยูรวมในสังคม
ผานการกระทําทางรางกายในหลายๆ ดาน รูวาอะไรควรทํา หรืออะไรไมควรทํา หรืออาจเรียกไดวา 
รูจักมีมารยาทในการเขาสังคมนั่นเอง  และจากการศึกษาพบวามีประเด็นที่นาสนใจเกี่ยวกับ
มารยาทการกิน ไมวาจะเปนการกินรวมกับคนในครอบครัวหรือคนอ่ืนๆ ซึ่งผูหญิงในกลุมตัวอยาง
หลายคนไดพูดถึงในประเด็นนี้วา พวกเธอถูกอบรมสั่งสอนใหรักษามารยาทในเรื่องนี้อยางเครงค
รัดตั้งแตเด็ก โดยเฉพาะการกินที่ตองกินใหหมด หามกินอ่ิมกอนแขกหรือผูรวมโตะอาหารคนอื่น 
หรือไมควรปฏิเสธอาหารที่แขกตักให  ซึ่งมารยาทบนโตะอาหารเหลานี้ลวนแลวแตสงผลตอราง
กายของพวกเธอทั้งสิ้น โดยผูหญิงทุกคนเห็นวา พวกเธออวนเพราะสาเหตุของการที่จะตองรักษา
มารยาทนี้ เปนไปตามแนวคิดเรื่องรางกายของทั้ง Marcel Mauss (1985) และ Norbert  Elias 
(1978) ที่ตางเห็นวา บรรทัดฐานการฝกอบรมมนุษยและกระบวนการเติบโตเปนผูใหญนั้น มีอิทธิ
พลอยางมากตอการจัดการรางกาย

ความนาสนใจอยางหนึ่งที่พบในประเด็นของการจัดการรางกายหรือในคําพูดของ Michel 
Faucault (1975)  ที่เรียกวา ปฏิบัติการทางรางกาย (body practices) นั้น คือ การที่ผูหญิงใน
กลุมตัวอยางหลายคนเห็นวา การควบคุมกับรางกายอยางเขมงวดในดานตางๆ เปนสิ่งสําคัญ
อยางยิ่งตอการลดความอวน หนึ่งในการเขมงวดกับรางกายที่พวกเธอทํา คือ การควบคุมการกิน 
โดยพบวา การควบคุมรางกายเปนไปในทุกขณะจิต แมกระทั่งเวลานอนก็เปนสิ่งที่พึงกระทํา หาก
ตองการประสบความสําเร็จในการจัดการกับรางกาย และนอกจากการเขมงวดกับการกินดังที่ได
กลาวมาแลว ผูหญิงในกลุมตัวอยางหลายคน ก็ไดมีการเขมงวดกับออกกําลังกายดวยเชนกัน 
หลายคนเห็นวา เปนสิ่งจําเปนอยางมากพอๆ กับการจํากัดอาหาร ซึ่งหากขาดขอใดขอหนึ่งแลว ก็
ยากที่จะถึงเปาหมาย

แตในทางกลับกัน สําหรับผูหญิงบางคนแลว การควบคุมการกิน เปนเรื่องที่ยากสําหรับ
เธอ ดวยเหตุผลของการที่เธอจําเปนที่จะตองปฏิสัมพันธกับสังคมภายนอก หรือแมกระทั่งสังคม
ภายในครอบครัวของเธอเอง เชนเดียวกันกับที่สําหรับบางคนแลว การออกกําลังกาย ก็ไมใชวิธีที่
เหมาะสมสําหรับเธอเชนกัน โดยเธอใหเหตุผลวา เปนเพราะความขี้เกียจ ซึ่งแมวาพวกเธอจะกลาว
ออกมาเหมือนกับยอมรับวาเปนความผิดของตัวเอง หากแตเมื่อพิจารณาใหถวนถี่แลวหาเปนเชน
นั้นไม ผูหญิงหลายคนตองทํางานหนักทั้งวัน การตองเครงเครียดกับตารางการออกกําลังกายที่เปน
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ระบบเฉกเชนตารางการทํางาน จึงไมใชหนทางเพื่อการผอนคลายสําหรับเธอ แตเปนงานอีกชิ้น
หนึ่งที่จําเปนตองปฏิบัติแมจะเหนื่อยลาแลวก็ตาม

นอกจากนี้ประเด็นที่วา หากอยากผอมก็ควรออกกําลังกายหรือเลนกีฬานั้น หากวิเคราะห
กันใหดีแลว ก็อาจเชื่อมโยงไดวา กีฬานั้นสัมพันธกับผูชายมากกวาผูหญิง เพราะมันหมายถึงเรื่อง
ของการใช “เวลาวาง” (leisure) ตามอุดมการณของชนชั้นกลางในยุคสงัคมทุนนิยม ที่เวลาถูกแบง
แยกชัดเจน เรียนเปนเรียน เลนเปนเลน กีฬาจึงไมเหมาะกับผูหญิงเทาใดนัก เพราะผูหญิงไมเคยมี
เวลาวาง นอกจากนี้ปตาธิปไตย ภายใตความรวมมือจากสื่อบางแขนงและรัฐ ก็พยายามหา
ประโยชนจากผูหญิงในเรื่องนี้จนถึงที่สุด เราจึงไดเห็นโฆษณารณรงคใหความรูเร่ืองการลดความ
อวนที่ “ถกูวิธี”ของกระทรวงสาธารณสุขวา “การทํางานบานเปนการลดความอวนที่ผูหญิงสมควร
จะทํา” หรืออาจกลาวไดวา เมื่อผูหญิงเริ่มออกสูพื้นที่ภายนอกบานมากขึ้น ก็ถูกดึงกลับสูพื้นที่ใน
บานอันคุนเคย ดวยวิธีอันแยบยลนี้ ส่ิงสําคัญที่จะทําใหเรารูเทาทันก็คือ จิตใจที่รูจักตั้งคําถาม โดย
เฉพาะอยางยิ่งกับส่ิงที่เราคุนเคยแมกระทั่งเรื่องการทํางานบานและการออกกําลังกาย

ถึงกระนั้นก็ตาม ยังมี  “วัตรปฏิบัติ” หลายอยางที่ผูหญิงที่ลดความอวนทุกคนทําเหมือน
กัน นั่นคือ การชั่งน้ําหนัก  ซึ่งถือเปนกิจวัตรที่ขาดไมได เวนเสียแตยามที่เธอไมอยากรับรูขอมูลตัว
เลขที่ทําใหไมสบายใจนั้น ผลของการชั่งน้ําหนัก โดยเฉพาะในระบบตัวเลข (digital) ที่มีความ
ละเอียดถึงสองหรือสามตําแหนง  ทําใหผูหญิงมีความออนไหวแมการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอย 
ตัวเลขในระบบวิทยาศาสตร จึงมีผลอยางมากตอการรับรูของผูหญิง จึงอาจกลาวไดวา นอกจากผู
หญิงจะตองตกอยูภายใตการกดขี่ดวยความผอม (tyranny of the slenderness) (Chernin: 
1981) แลว ยังตกอยูภายใตการกดขี่ของระบบตัวเลขอีกดวย (tyranny of the digital)

นอกจากนั้นแลว การระบายหรือกําจัดไขมันสวนเกินของรางกายในรูปของน้ําหนักตัวนี้ ยัง
ถูกกระทําเสมือนกับ “ของเสีย” อ่ืนๆ ที่ตองจํากัดออกนอกรางกาย  โดยพบวา ผูหญิงที่ลดความ
อวนสวนใหญตางก็เคยกินยาระบายในรูปแบบตางๆ  โดยพวกเธอแตละคนมีคําอธิบายในการกิน
ยาระบายตางกัน หลายคนยอมรับวามันเปนสวนหนึ่งของการลดความอวน แตอีกหลายคนบอกวา
เปนปญหาสุขภาพเรื่องการขับถายของพวกเธอ

การใชคําพูดในการใหเหตุผล ยังสามารถพิจารณาไดจากการเลือกที่จะพูดถึงรางกายของ
ตนเองในกลุมผูหญิงที่ศึกษา เนื่องจากสภาวะที่รางกายที่แข็งแรง สมสวน สวยงามเทานั้นที่เปนที่
ยอมรับของสังคม “รางกายที่อวน/ความอวน” จึงเปน “ความเปนอื่น” ที่ถูกทําใหโดดเดี่ยว การ
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ศึกษานี้ จึงเหมือนกับเปนการใหพื้นที่ทางสังคมแกรางกายของ “ความเปนอื่น” ในสังคม เพราะการ
ปฏิเสธมาตรฐานเดิม อันไดแก ความสัมพันธแบบคูที่ตรงกันขาม (binary opposition) อันหมาย
ถึง มีแตอวน/ผอม เทานั้น มาสูการ “เลือก” ที่จะพูดถึงตัวเองวา “เปนคนรูปรางทวม โครงใหญ”  
นั้น เปนการแยงชิงพื้นที่ทางสังคมโดยใชภาษาเปนเครื่องมือ

ภาษาอีกเชนกันที่ทําใหไดขอสังเกตวา ทุกครั้งที่พูดถึงรูปราง ผูหญิงหลายคนมักจะเชื่อม
โยงกับเร่ืองอายุเสมอ จึงอาจกลาวไดวา รางกายที่สมสวน ความงาม  อายุและสุขภาพ เปนสิ่งที่ผู
หญิงในกลุมตัวอยางใหความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวากันเลย จากการศึกษาจะเห็นไดวา ผูหญิง
หลายคนแสดงความรูสึกกังวลกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายนี้อยางชัดเจน ผานความพยายาม
จัดการควบคุมและปองกันการเสื่อมถอยของรางกายตามวัย ควบคูไปกับการควบคุมน้ําหนัก  หรือ
อาจกลาวไดวา สุขภาพและความงามเปนพันธมิตรที่ดีกับความผอม แตเปนคูอริกันกับการรวงโรย
ของรางกายตามวัย

ในการศึกษายังพบวา ปญหาเกี่ยวกับการจัดการรางกายในดานอื่นๆ เชน สีผิวหรือสิวที่ใบ
หนา ก็เปนอีกประเด็นหนึ่งที่ผูหญิงใหความสําคัญ การที่ผูหญิงในกลุมตัวอยางที่มีผิวคล้ําพูดถึง
รางกายของเธอ โดยไมเพียงแตพูดถึงคูตรงขามเฉพาะอวน/ผอมเทานั้น หากแตยังไดพูดถึงคูตรง
ขามอีกคูหนึ่งนั่นคือ ดํา/ขาว ดวย  แมวาผูวิจัยจะมิไดซักถามหรือพาดพิงถึงประเด็นนั้นเลยก็ตาม 
สะทอนใหเห็นถึงอิทธิพลของกระแส “การทําใหขาว”  (whitenning) ที่มาแรงในสังคมไทยไมแพกับ
การทําใหผอม นั่นก็หมายความวา การจัดการกับรางกายของผูหญิงเปนโครงการที่มิไดมีเพียงแง
มุมเดียว หากแตซับซอนมาก และรางกายก็ไมไดถูกมองแบบองครวมอีกตอไป แตกลับถกูแยกยอย
และจัดการเปนสวนๆ ได

จากลักษณะสําคัญที่กลาวมาทั้งหมดทําใหสามารถสรุปไดวา การลดความอวนหรือที่พวก
เธอเรียกวา “การควบคุมน้ําหนัก” นั้น สิ่งสําคัญที่ทําใหหลายคนประสบความสําเร็จก็คือ ความมี
วินัย ซึ่งในภายหลังก็ไดพัฒนาไปจนกลายเปน “กิจวัตร” ที่ทําไดโดยไมรูสึกวาตองบังคับอีกตอไป 
กลาวคือ ความผอมไดกลายเปนสวนหนึ่งของรูปแบบชีวิตที่พวกเธอไดเลือกแลวนั่นเอง  ซึ่งทายที่
สุดแลวก็พบวาผูหญิงหลายคน มีฝน (romantic fantacies) วาอาจมีสักวันที่มีคนมารักจริง รักใน
รางกายตัวตนที่พวกเธอมีอยูเปนอยู  สําหรับหลายคนก็โชคดีที่ไมตองรอ/เปลี่ยนแปลงตัวเอง เพื่อ
ใหถึงวันนั้น แตสําหรับบางคนวันนั้นก็ยังมาไมถึง
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จากทั้งหมดนี้ จะเห็นวา รางกายเปนเวทีทางการแสดงปฏิสัมพันธ การตอรองระหวางตัว
ของพวกเธอกับสังคมแวดลอม   หากแตการมีเรือนรางที่ “ใช” ไมไดไดมาโดยงาย ผูหญิงตอง 
“จาย” หรือ ผจญกับปญหา/อุปสรรคตาง ๆ มากมายเพื่อใหไดมา ซึ่งก็เปนเพียงความพยายามตาม
ลําพัง

การวิเคราะหดวยแนวคิดเกี่ยวกับวัฒนธรรมบริโภค

หากกุญแจหลักของวัฒนธรรมบริโภค คือ การบริโภค สินคาจากวัฒนธรรมประชานิยม 
และการโฆษณาแลว จากการศึกษา เราจะเห็นวา กระบวนการลดความอวนของผูหญิง ลวนเปน
ไปภายใตสภาวการณที่เชื่อมโยงกับ 3 คําหลักขางตนนั้นทั้งสิ้น พวกเธอบริโภคสวนประกอบของ
กระบวนการลดความอวนในความหมายที่กวางกวา “การกิน” ไมวาจะเปน การใชอุปกรณออก
กําลังกาย ผลิตภัณฑอาหารเสริม หรือเครื่องสําอาง ที่ลวนถูกผลิตเปนสินคาในระดับมวลชนที่ปรับ
ใชในรายบุคคลได เพียงแตลด/เพิ่มสวนผสมหรือข้ันตอนของกระบวนการเทานั้น โดยมีโฆษณาทํา
หนาที่เปนผูสื่อขาวรายงานสถานการณสดใหมของตลาดผลิตภัณฑใหผูหญิงไดรับทราบ ดังจะเห็น
ไดจากการที่ผูหญิงคนหนึ่งพรอมที่จะละทิ้งอาหารเสริมยี่หอเดิมทันทีที่รับทราบขอมูลจากการ
โฆษณาวายี่หอใหมมีสวนผสมของสารที่เธอคิดวาเปนประโยชนตอการลดความอวนมากกวาใน
ราคาที่นอยลง

ความกาวหนาของเทคโนโลยีอาหารที่สามารถผลิตน้ําตาลเทียมขึ้นมาเปนสนิคาไดนั้น ทํา
ใหผูหญิงหลายคนเลือกที่จะบริโภคน้ําตาลเทียมแทนน้ําตาลจริง ซึ่งการที่ผูหญิงหลายคนเลือกใช
น้ําตาลเทียมนั้น ไมใชเพราะตองการเพียงแคสารเติมความหวาน (use value) เทานั้น หากแตเธอ
ตองการรางกายที่สมสวนและไมอวน หรือภาพลักษณของการเปนคนใสใจสุขภาพ (exchange 
value) ที่น้ําตาลเทียมนําเสนอตางหาก  แตในขณะเดียวกัน ความกาวหนาของเทคโนโลยี ก็ทําให
เปนการยากสําหรับผูหญิงที่จะแยก ภาพจริงกับภาพเสมือนออกจากกัน ดวยเทคนิคการตัดตอ
ภาพและการนําเสนอที่ขาดจรรยาบรรณ การมีรูปรางดีเหมือนกับนางแบบที่ใชอุปกรณออกกําลัง
กาย กินผลิตภัณฑอาหารเสริม ใชเครื่องมืออิเลคทรอนิกสหรือครีมกระชับผิวในโฆษณา จึงเปนสิ่ง
ที่ดูเหมือนเกิดขึ้นจริงไดงายๆ และนาเชื่อถือ

ประเด็นที่นาสนใจอีกประการหนึ่งคือ เร่ืองรสนิยมและรูปแบบการใชชีวิต อันเปนแนวคิดที่
เชื่อมโยงกันกับเร่ืองวัฒนธรรมบริโภค ที่แสดงใหเห็นถึงตําแหนงแหงที่ของคนในสังคมอยางที่ 
Bourdieu กลาวไว นั่นคือ เร่ืองฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม หรือในศัพทที่ Pierre Bourdieu 
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(1988) ใชคือ ชนชั้น (class) หากพิจารณาอยางผิวเผิน อาจดูคลายกับวา ผูหญิง 10 คนนี้ จัดเปน
ชนชั้นกลาง “เหมือนกัน” แตหากพิจารณาใหดีแลวจะพบวา ในความเหมือนกันนั้น มีความแตก
ตาง/ไมเทาเทียมทางชนชั้นแฝงเรนอยูในมิติแหงการบริโภค (consumption) ของเธอเหลานั้น ไม
เวนแมกระทั่งการเลือกวิธีในการลดความอวน กลาวคือ การที่ผูหญิงคนหนึ่งบอกวาชอบการออก
กําลังกาย แตไมชอบกินยาลดความอวน มันก็เปนการแสดงใหเห็นดวยเชนกันวารูปแบบชีวิตนี้อาจ
เปนรสนิยมที่ตรงกันขามกับผูหญิงอีกคนก็เปนได เพราะฉะนั้นนี่เองจึงเปนตัวอยางที่วา รสนิยม 
จําแนกประเภทคนไดอยางไร

ในทํานองเดียวกันกับที่ผูหญิงในกลุมตัวอยางหลายคนยอมเสียเงินเพื่อแลกกับอัตลักษณ/
สิ่งอื่นที่มากับการจายนั้น ผูหญิงอีกหลายคนก็อาจปฏิเสธคาใชจายที่ตองเพิ่มข้ึนเพราะการลด
ความอวน โดยใหเหตุผลตางๆ กัน ทําใหเห็นไดวา ปจจัยในเรื่องคาใชจายที่ตองเสียไปสําหรับการ
ลดความอวน เปนปจจัยสําคัญที่ทําใหผูหญิงหลายคนในการศึกษาตัดสินใจเลือกวิธีนั้นๆ หรืออาจ
พูดไดวา เงินในกระเปาก็ชวยใหเราตัดสินใจอะไรไดงายขึ้น ดังจะเห็นไดจากการที่ผูหญิงคนหนึ่ง
สามารถเขาใชบริการของสถานบริการลดน้ําหนักราคาเรือนหมื่นไดโดยอาจไมเกิดความลังเล แต
สําหรับผูหญิงอีกคน การเขาใชบริการของศูนยออกกําลังกายที่มีคาใชจายในหลักพัน ก็อาจทําให
เธอตองคิดแลวคิดอีก หรือแมแตกระทั่งตัดสินใจบอกลาทางเลือกนี้ไปเลย

ขอคนพบที่สอดคลองกันในผูหญิงทุกคนคือ การใชขนาดของเสื้อผา (size)  เปนตัวบงชี้
มาตรฐานของรางกาย  กลาวคือ พบวา ขนาดของเสื้อผาถูกผูหญิงนํามาใชประเมินวา ตัวเองมี
ขนาดของรางกายอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม และยังพบวา ผูหญิงหลายคนมีความกังวลกับแนว
โนมของเสื้อผาที่มีขนาดเล็กลงๆ  และในประเด็นสําหรับแนวคิดเรื่อง ตัวแบบผิดๆ (false idol) ที่วง
การแฟชั่นไดสรางใหกับผูหญิงผานชองทางสื่อตางๆ อาทิ โฆษณา ละครหรือรายการทีวี สะทอน
ออกมาจากความเห็นของผูหญิงหลายคน ในทัศนะที่มีตอส่ือเกี่ยวกับการลดความอวน ซึ่งพบวามี
ความแตกตางกัน ในขณะที่กลุมหนึ่งอาจตั้งคําถามและปฏิเสธขอมูลที่ไดรับนั้น หากแตหลายคนก็
สนใจและเชื่อจนถึงขั้นทดลอง/ปฏิบัติตาม

รูปแบบการใชชีวิตที่เปลี่ยนไปจากแตกอน พบวาผูหญิงในกลุมตัวอยางหลายคนมีการกิน
ดื่ม เพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ยังพบวา ผูหญิงบางคนมองการกินในแงของการเปนรางวัลตอบแทน
หรือทางออกของการแกปญหา ยามเมื่อตองเผชิญกับความทาทายหรือผันผวนในชีวิต และถาเรา
เห็นดวยกับแนวคิดพวก เปนอยางไรดูไดจากการกินการซื้อแลว (we are what we eat ! we are 
what we buy) ผลของการศึกษานี้ อาจทําใหยอนกลับมาต้ังคําถามไดวา ประโยคนี้เปนจริงเสมอ
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หรือ  นั่นก็เพราะหลายครั้งที่เราจะพบวา การเลือกบริโภคสัญญะที่หลากหลาย ก็ทําใหอัตลักษณ
ของคน ๆ หนึ่งปะปนไปดวยความหมายที่ไมเปนไปในทางเดียวกันได  กลาวคือ เราจะเรียกเธอ
เหลานั้นวาเปนคนชาติไหนกันแนในเมื่ออาหารที่พวกเธอรับประทานนั้น มีความหลากหลายอยาง
มาก หรือแมเธอจะสวมใสเสื้อผาราคาแพง มันก็เปนเรื่องของเหตุผลดานความจําเปน ไมใชเพราะ
เธอตองการอยางนั้น และนี่คือขอเท็จจริงไมใชเปนเพียงการกลาวอางเพื่อแกตวั

ในทํานองเดียวกัน จะเห็นไดวาในชีวิตประจําวัน พื้นที่สวนตัวเกี่ยวของกับการตัดสินใจที่
จะบริโภค เราสามารถเห็นอัตลักษณของคนไดจากการใชชีวิตประจําวัน คือไมไดเปนเพียงผูซื้อ
ตามหลักอุปสงคอุปทานอีกตอไป แตเปนคนเลือกที่จะบริโภค เพราะฉะนั้นเราอาจมองการบริโภค
ในแงดีวาเปนการใหอิสรภาพมากกวาการกดบังคับก็ได เนื่องจากสัญลกัษณหนึ่ง ๆ สามารถแสดง
ความหมายไดหลากหลาย กอใหเกิดมุมมองในการตีความการเสพใชสัญลักษณเหลานั้นหลาก
หลายขึ้นดวย เฉกเชนการที่ผูหญิงเลือกที่จะมีรูปรางผอมบาง ก็ไมอาจมองมุมเดียววาเปนเพราะ 
พวกเธอแคอยากสวยใหผูชายมองอยางที่เคยไดอีก เพราะเหตุผลในการเลือกเสพใชวิธีการลด
ความอวนของพวกเธอ อาจเปนการสื่อความหมายอื่น ๆ อีกก็เปนได/ ดงัที่พบในการศึกษานี้

การวิเคราะหดวยแนวคิดเกี่ยวกับวาทกรรม

การกํากับของสถาบันทางสังคมตางๆ อาทิ การกํากับจากหนวยงานที่สังกัดอยู ไมวาจะ
เร่ิมต้ังแตการสมัครและคัดเลือกคนเขาทํางาน รูปแบบของชุดทํางาน (uniform) รวมไปถึงลักษณะ
ของงานดวย ที่ลวนแลวแตมีผลตอชีวิตและรางกายของผูหญิงในหลายทาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
เปนหนึ่งในปจจัยที่มีผลตอการเลือกวิธีการลดความอวนของผูหญิง ดังจะเหน็ไดจาก การที่ผูหญิง
ตองลดความอวนเพื่อใหใสชุดทํางานที่หนวยงานเตรียมไวให หรือเพื่อใหดูดีเหมือนพนักงานคน
อ่ืนๆ และเปนไปตามมาตรฐานที่บริษัทกําหนดไว

ขอนาสังเกตอีกประการหนึ่งเกี่ยวกับสถาบันทางสังคมที่เกี่ยวของกับรางกายของผูหญิงก็
คือ  สถาบันการศึกษาที่มีผลตอความรูสึกในเรื่องภาพลักษณรางกายของผูหญิงอยางมาก จนนํา
ไปสูการตัดสินใจลดความอวนนั้นไมใชสถาบันการศึกษาในแบบสหศึกษาอยางที่มักเขาใจกัน แต
กลับเปนสถาบันการศึกษาที่มีลักษณะเปนสถาบันสําหรับเพศเดียว หรือที่เรียกวา โรงเรียนสตรี
ลวน  อีกประเด็นหนึ่งที่เกี่ยวของกับสถาบันการศึกษาคือ  ผูหญิงหลายคนรูสึกวา ชีวิตใหมในร้ัว
มหาวิทยาลัย มีผลอยางมากตอภาพลักษณรางกายและแบบแผนการกินของพวกเธอ หลายคนน้ํา
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หนักตัวเพิ่มข้ึนอยางมาก ซึ่งเปนปรากฏการณที่คลายคลึงกับการศึกษาของ Hesse-Biber  (1996: 
91) ที่เรียกวา freshmen 10 หรือน้ําหนักที่เพิ่มข้ึนในชวงของการเปนนิสิตใหม  นอกขึ้นจากนี้กิจ
กรรมในระหวางเรียนก็เปนอีกสิ่งหนึ่งที่มีผลตอน้ําหนักตัวของผูหญิงดวยเชนกัน กลาวคือ น้ําหนัก
ตัวของผูหญิงจะเริ่มลดลง เมื่อมีกิจกรรมในระหวางเรียนมากขึ้น

จากที่กลาวมาแลว จะเห็นไดวา การพยายามใชอํานาจควบคุมเหนือเนื้อตัวรางกายของผู
หญิงจากสถาบันทางสังคมตางๆ นั้น มีหลากหลายแหลงที่มา และเกมนี้ผูหญิงก็ยังคงเปนผูเลนที่
เสียแตมอยูนั่นเอง กลาวคือ แมจะไมเต็มใจ แตผูหญิงก็ถูกแรงผลักใหตองปฏิบัติตามความคาด
หวังของสังคม แมไมไดคาดหวังหรือตองการจะไดรับรางวัลจากการกระทํานั้นก็ตามที หากแตส่ิงที่
แนนอนกวาก็คือ การที่ผูหญิงไมอยากถูกลงโทษจากสังคม ทั้งในรูปของการหยอกลอ หรือการ
นินทาวาขี้เกียจ เพราะมันทําใหผูหญิงเจ็บปวดกับความรูสึกนั้น ส่ิงเหลานี้ทําใหผูหญิงตองควบคุม
ตัวเองใหอยูในกรอบ เชน การดูแลน้ําหนักตัวเอง การเขมงวดกับการกิน ขณะเดียวกันก็มีสวนใน
การวางกรอบผูหญิงคนอื่นดวย ดังที่เราจะเห็นไดจากการศึกษา ที่ผูหญิงจะมีการเตือนกันในเรื่อง
การลดน้ําหนักในหมูเพื่อน หรือระหวางพี่สาวกับนองสาว

ความรูสึกหนึ่งที่เกิดขึ้นกับผูหญิงหลายๆ คนที่ลดความอวนก็คือ ความรูสึกผิด ไมวาจะ
เปน ผิดจากที่ไดกระทํา เชน กินของหวาน กินมื้อดึก หรือผิดจากที่ไมไดกระทํา เชน ไมไดออกกําลัง
กาย ไมไดไปรับยาลดความอวนตามกําหนด พฤติกรรมใดๆ ก็ตามที่อาจขัดขวางหรือทําใหการลด
ความอวนไมประสบความสําเร็จ และไมวาพฤติกรรมเหลานี้จะมีที่มาอยางไรก็ตาม แตทายที่สุด
แลว สิ่งสุดทายที่ปรากฏอยูในความคิดของพวกเธอก็คือ “เรามันผิดเองที่...” และนี่คือส่ิงที่วาท
กรรมความอวนไดกระทําการกํากับลึกลงไปจนถึงจิตใจของผูหญิง

เมื่อวาทกรรมของการแพทยและสังคมบอกวา “การลดความอวนที่ถูกตอง คือ การควบคุม
อาหารและการออกกําลังกาย” แตมันยากสําหรับพวกเธอ  การลดความอวนดวยวิธีอ่ืน ไมวาจะ
เปน การเทอาหารทิ้ง การกินยาลดความอวน หรือแมกระทั่งการทําใหอาเจียน ที่ลวนแลวแตถูก
มองวาผิด จึงตองเปนความลับ ในขณะที่ ผูหญิงจะไดรับการสนับสนุนจากคนรอบขาง บนขอแม
ของวิธีการลดความอวนที่เธอเลือก หรือกลาวอีกอยางหนึ่งคือ หากเธอเลือกวิธีลดความอวนที่ได
รับการเห็นชอบจากสังคม เชน การกินอาหารเพื่อสุขภาพ ประเภทชีวจิตหรืออาหารลางพิษ เธอก็
จะสามารถกระทําได โดยที่ไมตองปกปดและยังอาจจะไดรับความชวยเหลือจากสังคมแวดลอม
ดวย
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นอกจากนี้  ภาวะ “โรคอวน” ที่พวกเธอรับรูจากวาทกรรมทางการแพทยยังกอใหเกิดความ
วิตกกังวลตอพวกเธออยางมาก และเปนเหตุผลที่ทําใหหลายคนลดความอวน ดวยความหวาดกลัว
ที่จะตองเผชิญหรือตองมีสภาพ เฉกเชนผูปวยที่นําเสนอภาพโดยสื่อโทรทัศน และเปนเหตุผลอีก
อยางหนึ่งซึ่งสนับสนุนความคิดเรื่องการมีสุขภาพที่ดีของพวกเธอดวย ทําใหเห็นไดวา วาทกรรม
ทางการแพทยมีผลอยางมากตอผูหญิงในกลุมตัวอยาง

และเมื่อพูดถึงวาทกรรมทางการแพทยแลว คงจะตองพูดถึงวาทกรรมของผูเชี่ยวชาญที่
คอยสอนวิธีการ (how to) ดานอื่นๆ ดวย พบวาผูเชี่ยวชาญ เชน พนักงานนวดตัวในสถานเสริม
ความงาม ตัวแทนจําหนายผลิตภัณฑอาหารเสริม หรือแมกระทั่งแพทยผูสั่งจายยาลดความอวน
เหลานี้ เปนผูที่มีอิทธิพลอยางมากตอผูหญิงในกลุมตัวอยางดวยเชนกัน โดยตางก็เปนผูถายทอด 
“ชุดของภาษา” และ “แนวทางการปฏิบัติ” ที่อางวาถูกตองใหกับผูหญิง และตางก็ชิงความเปนผู
รอบรูที่แทจริง ซึ่งพวกเธอหลายคนยอมรับในขอความแนะนําวิธีนั้นและไดนํามาทดลองใช หากแต
สภาพการณเชนนี้ก็ไมไดเกิดกับผูหญิงในกลุมตัวอยางทุกคน ดังนั้น การใหเหตุผลกับวิธีที่เลือก นา
จะบงบอกถึงความเปนตัวเธอและการตอสูใหไดมาดวยคุณคาของอัตลักษณรางกายที่พวกเธอ
เลือก

การที่นักสตรีนิยมตะวันตกบางคนกลาววา การอดคือการสมยอม การกินเยอะเกินไปคือ
การตอตาน เปนคําอธิบาย ซึ่งอาจใชไมไดในบริบทแบบที่ “ไมใชตะวันตก” คือคําอธิบายนี้ไมนาจะ
ใช “เร่ืองจริงเรื่องเดียว” (one true story) เกี่ยวกับกระบวนการลดความอวนของผูหญิง  โดยจาก
การศึกษาพบวา มีความเกี่ยวของกับมิติทางจิตวิทยาอยางมาก ในแงของปจเจก  ซึ่งแมวาจะมี
กระแสบางดานที่แยงวา การนําเอาเรื่องจิตวิทยาหรือเร่ืองความพอใจมาใช ก็เปนการหลอกผูหญิง
ในอีกรูปแบบหนึ่งก็ตาม และเราก็มิอาจปฏิเสธความเปนจริงที่วาปตาธิปไตยและทุนนิยมทํารายผู
หญิงโดยใชสื่อเปนเครื่องมือ แตก็สามารถพูดอยางเต็มปากไดวา ผูหญิงก็ไมใชเหยื่อที่จะรอยืนอยู
ใหทํารายโดยไมสู หากแตเราควรจะใหความสําคัญแกความสามารถของผูหญิงที่จะเลือกใหตัวเอง
เปนตามทิศทางที่ตัวเองตองการ  หรืออีกนัยหนึ่ง พวกเธอไมไดยอมที่จะเปนผูถูกกระทํา คือ ยอม
ใหสังคม “กรอบ/กําหนด” มาตรฐานความงามแตเพียงฝายเดียว แตกลับมีความพยายามเล็ก ๆ 
อันยิ่งใหญบนโลกของผูชายนี้ ในการที่จะอธิบาย/ใหความหมายของตัวตนของเธอ ในฐานะผู
กระทํา (active) เชนกัน หรือพูดอีกนัยหนึ่งก็คือ เธอยังคงใหคุณคากับความสวยงามของรางกาย
เชนเดิม แตไดสรางมาตรฐานของความงามขึ้นใหมเอง หรืออาจเลยไปถึงการที่จะพูดไดวา ผูหญิง
กาวเขาสูกรอบ/มาตรฐานนั้น ๆ ดวยการยอมรับอยางสมัครใจ ภายใต “การรับรู” วาสังคมไดวาง
กรอบอยางไร โดยรูถึงวิธีที่จะขยายหรือจัดการกับกรอบนั้นๆ ดวย
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สําหรับคําตอบของคําถามที่วา ทําไมผูหญิงตองผอมกวาคามาตรฐาน อาจจะอธิบายได
วา เนื่องจากทุกวันนี้ เราอยูในโลกของวิทยาศาสตร โลกของคามาตรฐาน มนุษยอยูกับคาเฉลี่ยใน
ทุกสวนของชีวิตประจําวัน เชน น้ําหนัก สวนสูง ระดับคลอเรสเตอรอล ซึ่งเกิดจากการชั่ง ตวง วัด 
ดวยอุปกรณ/เครื่องมือที่มีตัวเลขกําหนด แลวใชสูตรคํานวณออกมาเปนรางกายที่ “พึง” ประสงค
ในทางสถติิ  แตสําหรับผูหญิง การที่รางกายนั้นกลับไมเปนที่ “พึง” ประสงค ก็เพราะเกณฑที่ใชวัด/
คํานวณรางกายของพวกเธอ หาใชกราฟหรือตารางเหลานั้น แตกลับเปนมาตรฐานทางวัฒนธรรม 
หรือที่เรียกวา “คานิยม” นั่นเอง  ในขณะที่ คูของความสัมพันธที่ชวยใหเห็นความหมายชัดเจนที่สุด 
คือ ความสัมพันธแบบคูที่ตรงกันขาม ดังนั้น วิทยาศาสตร ผูทนไมไดกับความคลุมเครือ จึงเลือกใช
การอธิบายแบบนี้ และการที่ผูหญิงตองสวยไดมาตรฐานตามระบบคาตัวเลขแบบวิทยาศาสตร ซึ่ง
ความเปนวิทยาศาสตร คือ ผูชาย ทําใหยากเสมอ และเนื่องจากทุกวันนี้เราอยูในโลกของวิทยา
ศาสตรอยางที่กลาวมาขางตน แตเร่ืองของความสวยความงาม มันเปนเรื่องของความรูสึก เปน
เร่ืองของ “รสนิยม” ไมสามารถใชวิทยาศาสตรมาวัดหรือตัดสินได จึงกลายเปนเรื่อง  “ไมมีเหตุผล” 
ไป

และหากเราจะเริ่มตนหาทางออกสําหรับวิธีคิดเชนนี้ ซึ่งเริ่มตนดวยตรรกะของคูตรงกัน
ขาม สูความหมายของคําวาตรงกลาง  (in between) ที่ไดตั้งคําถามไวตั้งแตแรก วาคืออะไร ซึ่งไม
ควรจะหมายถึงสีเทา เพราะถาเชนนั้น มันก็คือการมองแบบหารสองอยูดี เปนไปไดไหมที่เราจะ
ลองมองความตาง จากที่เคยมองมองแบบ binary opposition ที่เปนความตางที่ออกจากสมดุล ที่
ไมมีวันบรรจบกันได มาเปนมองความตางในแบบหยินหยาง คือ เปนความสมดุลของความตาง 
คือ ความตางที่จะวิ่งเขาหาความสมดุล  เพราะในบางครั้ง หากเราใหความสําคัญกับมิติมุมมองที่
หลากหลายและลื่นไหลในสังคม จะพบวามีหลายปรากฏการณตาง ๆ ในสังคม ที่ไมอาจอธิบายได
ดวยชุดคําอธิบายแบบ “เหตุและผล” ได แตควรเปนคําอธิบายแบบ “สหสัมพันธ”

บทสรุป
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อัตลักษณเปนสิ่งที่มีองคประกอบหลายอยาง ไมวาจะเปน เพศสภาพ ชาติพันธุ ชนชั้น 
และวัฒนธรรม ดังนั้นในแตละตัวบุคคล จึงมีการปะทะ หลอมรวม แยงชิง พื้นที่ภายในระหวางองค
ประกอบตาง ๆ เหลานี้ โดยที่แตละองคประกอบก็ตางมีสวนที่สอดคลองและขัดแยงกัน ทําใหบาง
คร้ัง ผูหญิงหลายคนคนตองเผชิญกับภาวะ “คลุมเครือ” ไมรูจะจัดวางตัวเองตามองคประกอบไหน 
การจัดการกับรางกายของผูหญิงดวยกระบวนการลดความอวนนี้ จึงเปนการลบเสนแบงระหวาง
ภาพเสนอของรางกายในอุดมคติและการปฏิบัติจริง  การที่ผูหญิงตัดสินใจวาจะเลือกใชวิธีการลด
ความอวนแบบใดนั้น  เปนการสะทอนใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางอัตลักษณและรางกายใน
ทางวัฒนธรรม  ณ ตรงนี้ รางกายกลายเปนศูนยกลางของอัตลักษณของพวกเธอในฐานะที่เปน “ผู
หญิง”   ซ่ึงความคิดความเชื่อเกี่ยวกับรางกายตนเองของผูหญิงนี้ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลอยางยิ่งตอ
การรับรูเร่ืองเพศของผูหญิง ความพึงพอใจ และความภาคภูมิใจในตนเองของผูหญิง นอกจากนี้ยัง
เกี่ยวกับขอจํากัดเรื่องอํานาจของตนเอง และขอบเขตของโลกของผูหญิงเองอีกดวย ซึ่งการศึกษานี้
ยังมีขอมูลนอยเกินกวาที่จะหาขอสรุปได

แตกระนั้นผูหญิงก็ใชจะยอมรับในอัตลักษณรางกายนี้หมด  ในเมื่ออัตลักษณเปนแคเพียง
การเลือกบริโภคใหกับรางกาย ที่สามารถเปลี่ยนแปลงไปไดเร่ือย ๆ ตามแตละบริบทและเงื่อนไข
อันขึ้นกับกาลเทศะที่ผูหญิงตองการแสดงออก ผูหญิงจึงมิใชเหยื่อที่อยูนิ่งเฉยรอการทํารายจาก
ปตาธิปไตยและทุนนิยมแตเพียงฝายเดียว หากแตมีการตอรอง ตอตาน ผานการใหความหมายใน
การกระทําของพวกเธอ การสรางอัตลักษณ จึงเปนเพียงโลกของการผลิตสัญญะขึ้นมา เพื่อสราง
ความหมายและการอธิบายใหกับความเปนปจเจกของผูหญิง  ดงันั้นความเปนปจเจกของพวกเธอ
จึงถูกเนนในฐานะที่เปน “กระบวนการทางสังคมของการสรางอัตลักษณ” มากกวาคุณสมบัติบาง
อยางที่มีลักษณะที่ตายตัว ดวยเหตุนี้ อัตลักษณในเรื่องเนื้อตัวรางกายของผูหญิง จึงเกิดขึ้นในการ
ตอสูเชิงอํานาจระหวางผูหญิงกับสถาบันทางสังคมอื่น ๆ และเปนสงครามของการสรางความ
หมายที่ไมมีวันรูจบ

ขอเสนอแนะ

เนื่องจากในปจจุบันนี้ อัตลักษณของความเปนอื่นที่หลากหลายไดมีที่ยืนในสังคมมากขึ้น 
การลดความอวนจึงอาจจะไมใชปรากฏการณของความเปนผูหญิงเพียงอยางเดียวอีกตอไป หาก
แตจะเปนการเลือกแสดงตัวตนของคนในกลุมอ่ืน ๆ ไดเชนกัน ดังจะเห็นไดจากหนังสือเลม
หนึ่งที่รวบรวมจาก internet อันเปนเรื่องราวชีวิตจริงของการพยายามลดน้ําหนักของผูชายคนหนึ่ง 
ที่เขาใหเหตุผลตอการกระทําของเขาวา “เพื่อที่จะไดมีชีวิตอยูดูแลแมของเขาไปนาน ๆ” อีกทั้งการ
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ศึกษานี้  อาจเรียกไดวา เปนการศึกษาในกลุมผูหญิงที่เรียกตนเองวา ชนชั้นกลาง อาจจะใหภาพ
แบบหนึ่ง ไมสามารถเปนตัวแทนผูหญิงทั้งหมดได  ทั้งนี้เนื่องจาก ผูหญิงในชนชั้นแรงงาน/ชนชั้น
อ่ืน หรือในกลุมที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่ตางไปจากนี้ ก็อาจจะมีรูปแบบของการลด
ความอวนและการใหความหมายกับรางกายตนเองอีกรูปแบบหนึ่ง  แตส่ิงที่ไดจากการศึกษานี้นา
จะเปนประโยชนในแงของการที่อาจจะมีบางอยางที่เปนฐานรวมกัน ดังนั้น จึงควรที่จะมีการศึกษา
ในลักษณะเชนนี้ กับผูหญิงกลุมอ่ืน รวมทั้ง “ผูหญิงพิเศษ” ดวย ซึ่งในที่นี้หมายถึง กระเทย/ผูชายที่
แปลงเพศ/ยังไมแปลงเพศ วาคิดเห็นอยางไรเกี่ยวกับเรื่องลดความอวน  จะทําใหทราบวามีความ
เหมือน/แตกตางอยางไรระหวางผูหญิงในทางชีววิทยากับผูหญิงในทางสังคม รวมไปถึงการศึกษา
กระบวนการลดความอวนในผูชายดวย อันจะนําไปสูพื้นฐานการเขาใจเพศสถานะ (gender) ใน
สังคมไทยที่ชัดเจนมากขึ้น
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ภาพประกอบ

ชื่อภาพ: Venus of Willendorf
ป: c. 24,000-22,000 BCE
เทคนิค: Oolitic limestone
ขนาด: 43/8 inches (11.1 cm) high
ปจจุบันอยูที่: Naturhistorisches Museum, Vienna
สืบคนจาก : http://witcombe.sbc.edu/willendorf/willendorfdiscovery.html
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ภาพประกอบ

ศิลปน: Rambrant
ชื่อภาพ:  Bathsheba at Her Bath (Bathsheba with King David's Letter)
ป: 1654
เทคนิค: Oil on canvas
ขนาด: 142 x 142 cm (56 x 56")
ปจจุบันอยูที่: Musee du Louvre, Paris
สืบคนจาก: http://www.ibiblio.org/wm/paint/auth/rembrandt/1650/
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ภาพประกอบ

ศิลปน: Pierr Auguste Renoir
ชื่อภาพ: Bathers
ป: 1918-19
ปจจุบันอยูที่: Musee d'Orsay, Paris
สืบคนจาก: http://www.ibiblio.org/wm/paint/auth/renoir/bath/
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ไมอวนเอาเทาไหร

นักรอง: วงมะลิลา บราซิลเลี่ยน

บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไร
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร

มองอยูนาน ก็ดูเขาที
พอเห็นความหลอเหมือนกัน

แตมองนานนาน แลวก็ชักจะหวั่น
ก็เร่ิมจะเห็นไขมัน
ดูอีกที เทดีไมเบา

กระเปาคงหนักเหมือนกัน
แตตอนทําตาซึ้ง เหมือนหมูชวนฝน

ยิ่งดูยิ่งขํากลิ้งเลย
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไร
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร
ใจเธอดี ชอบชอบจังเลย
ไมเคยไมเคยพบใคร

มาคอยเอาใจ ใหดอกไมเปนเขง
รองเพลงใหฟงทุกวัน

อยากจะเอาหัวใจใหไป ก็ชอบใจอยูเหมือนกัน
แตควงกันเดินแลว ตองคิดอีกนาน

เดี๋ยวโดนเพื่อนลอแยเลย
อวนเอาไวใหใคร อวนไปเพื่ออะไร
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(ตอ)

บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไร
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร
ใจเธอดี ชอบชอบจังเลย
ไมเคยไมเคยพบใคร

มาคอยเอาใจ ใหดอกไมเปนเขง
รองเพลงใหฟงทุกวัน

อยากจะเอาหัวใจใหไป ก็ชอบใจอยูเหมือนกัน
แตควงกันเดินแลว ตองคิดอีกนาน

เดี๋ยวโดนเพื่อนลอแยเลย
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไร
บอกซิเออ เธอจะเอาเทาไร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร
เอาเทาไร ไมอวนเอาเทาไหร
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ตุม

นักรอง: วง Acappella 7

กินเขาไป อยากกินก็กินเขาไปเถอะ
กินเขาไป อยากกินก็กินเขาไปเถอะ
กินเขาไป อยากกินก็กินเขาไปเถอะ

แตถากินมากไปจะเปน ตุม
เธอวาเธออยากผอม แตเธอก็กินไมเคยหยุด
เธอวาเธออยากผอม แตเธอก็กินไมเคยหยุด
เธอวาเธออยากผอม แตเธอก็กินไมเคยหยุด
และสุดทายเธอก็กลายมาเปน ตุม ตุม ตุม

ปากก็บอกวาอวนไป อยากจะใหมันผอมลง แตปากทําไมไมหยุดกินซะที
กวาที่เธอจะรูตัว ก็หมดทางแกแลวคนดี ทําใจเถอะนะที่ตองเปน ตุม ตุม ตุม

เตือนเธอแลว ก็เตือนเธอแลวใหเธอระวังหนอย
เตือนเธอแลว ก็เตือนเธอแลวใหเธอระวังหนอย
เตือนเธอแลว ก็เตือนเธอแลวใหเธอระวังหนอย

แตสุดทายเธอก็กินจนเปนตุม ตุม ตุม

ปากก็บอกวาอวนไป อยากจะใหมันผอมลง แตปากทําไมไมหยุดกินซะที
กวาที่เธอจะรูตัว ก็หมดทางแกแลวคนดี ทําใจเถอะนะที่ตองเปน ตุม ตุม ตุม

แมสุดทายคนดีของฉันจะตองกลายเปน ตุม ตุม ตุม
แมสุดทายคนดีของฉันจะตองกลายเปน ตุม ตุม ตุม
แมสุดทายคนดีของฉันจะตองกลายเปน ตุม ตุม ตุม

แตฉันก็ยังรักเธอไมเปลี่ยนไป (รัก ตุม)
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สวยนอยหนอย

นักรอง: แอน ธิติมา ประทุมทิพย

* อยากบอกเธอวารักๆๆๆๆ รักษาหุนดวยนา

เอาไงก็เอาทําทุกอยางเพื่อลดหุน แตทํายังไงฉันก็ไดแคเกือบลุน
เธอรับไดไหมก็มัน ไดแคนี้หละ เอางี้ดีไหมใหฉันทําอยางอื่นนะ

อยางเธอใหรอฉันจะรอโดยไมบน จะงอนใหนอยและทําตัวใหมีเหตุผล
จะยอมไมคานจะไมขัดเธอแลวหละ นะๆชวยเนนที่ใจดีกวานะ

** สวยนอยหนอยคงไมวากัน เห็นใจหนอยทําทุกอยางแลว
จะรักเธอมากหนอยแทนก็แลวกัน เห็นใจเถอะยอมกันหนอยนะ

(ซ้ํา *)

ยอมใครไมเปนเพิ่งจะหัดคราวนี้แหละ ยังไงอยางรอยขอใหเธอชวยแนะ
แคเธอเขาใจฉันก็คงเปนปลื้มหละ วาเพราะฉันรักฉันถึงทําใหเธอนะ

(ซ้ํา ** , **)
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เมนู: โปรแกรม 3 วัน

มื้อ
/วัน

เชา กลางวัน เย็น

วันที่ 1 ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Whole-wheat ปง 1 แผน

Baked Bean
สมโอ ½ ผล

ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Whole-wheat ปง 1 แผน

Tuna ในน้ําเกลือ
 ½ กระปอง

Cold Meat Ham
2 แผน

Beat Root 110 g.
(4 oz)

ถั่วฝกยาวตม 110 g.
ไอติม Vanilla 4 oz

วันที่ 2 ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Whole-wheat ปง 1 แผน

ไขตม 1 ฟอง
กลวยหอม ½ ลูก

ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Saltine Cracker 5 แผน
Cottage Cheese 4 oz

Cold Meat Ham
2 แผน

บรอคโคลี่ตม 4 oz
Carrot ตม 2 oz
กลวยหอม ½ ลูก
ไอติม Vanilla 4 oz

วันที่ 3 ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Saltine Cracker 5 แผน

Cheadder Cheese
1 แผน

Apple 1 ลูก

ชา/กาแฟ ไมใสน้ําตาล
Whole-wheat ปง 1 แผน

ไขตม 1 ฟอง

Tuna ในน้ําเกลือ
 ½ กระปอง

Beat Root 110 g.
(4 oz)

กะหล่ําดอกตม 4 oz
แตงญี่ปุน ½ ลูก
ไอติม Vanilla 4 oz
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เมนู: โปรแกรม  7 วัน

วัน มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น

1 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล ไขตมสองลูก กับผักตม สเต็กกับสลัดผักน้ําใส
และผลไม

2 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล
กับขนมปงโฮลวีตปง
1 แผน

สเต็ก/เนื้อหมู เนื้อวัวยางก็
ไดกับสลัดผักเขียว และผล
ไม

แฮมแผนตมปริมาณเทาไห
รก็ไดตามแตใจ

3 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล
กับขนมปงโฮลวีตปง
2 แผน

ไขตมสองฟอง และสลัด
กับแครอท

แฮมแผนตมปริมาณเทาไห
รก็ไดตามแตใจ

4 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล
กับขนมปงโฮลวีตปง
1 แผน

ไขตมหนึ่งฟอง
กับแครอทตม

ผลไม
และโยเกิรตรสธรรมชาติ

5 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล ปลาเผา /ปลายาง
กับผักตม

สเต็ก /เนื้อยางไมติดมัน
กับสลัดผักน้ําใส

6 ชา /กาแฟไมใสน้ําตาล ไกยางไมติดหนัง ไขตมสองฟอง
และแครอทตม

7 กาแฟ /ชา บีบมะนาว
แตไมใสน้ําตาล

ผลไมอะไรก็ได
ในปริมาณที่ตองการ

อะไรก็ไดทุกอยาง
ที่อยากทาน
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวปยรัตน ปนลี้ เกิดวันที่ 28 กุมภาพันธ พ.ศ. 2519 ที่จังหวัด เชียงใหม
สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรม  เกียรตินิยมอันดับ
สอง ภาควิชา จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในปการศึกษา 2541  และเขา
ศึกษาตอในหลักสูตรมานุษยวิทยามหาบัณฑิต    ที่จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อ พ.ศ. 2542
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