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 ทานผูอานหลายทานคงมีความรูสึกวา จูๆ  ปเกา 2549 ผานพนไป และ ปใหม 2550 ก็จู

โจมเขามาอยางไมทันไดตั้งตัว เราทุกคนแกลงไปอีกหนึ่งป ทางฝรัง่เขามีธรรมเนยีมอยูวา เมื่อถงึ

ระยะฉลองรับปใหมนัน้ เขามักจะตั้งปณธิานหรือต้ังเปาหมายวาจะทําบางสิง่บางอยาง ในปใหมที่

ยางกรายเขามา เพื่อแกไขปญหาหรือปรับปรุงคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน ไมวาจะเปนดานครอบครัว 

หนาทีก่ารงาน หรือสุขภาพ ฯลฯ  

 แตก็อยางที่เราทราบกันด ีบางทีเราตั้งใจจะปรับปรุงชีวิตใหดีข้ึน พอเอาเขาจริง ก็มกัเปน

ความตั้งใจเพยีงชัว่วูบ แลวก็จางหายไป เมื่อวันเวลาของปใหมคอยๆ ลวงไป  

 เร่ืองนี้บางทีก็เปนเรื่องที่เราทัง้หลายตองมารวมแรงรวมใจกัน ตัง้เปาหมายของชวีิตใหมี

พัฒนาการ ไมใชปลอยใหมนัเลื่อนไหลไปตามบุญตามกรรม หรือปลอยใหปญหาตางๆ มนั

คลี่คลายไปเอง... 

 ประการแรก เมื่อเราจะตั้งเปาหมายอะไรสกัอยาง ก็ตองตั้งเปาที่อยูบนพื้นฐานที่เปนจริง 

และบรรลุได ไมใชตั้งเปาไวสูงจนนากลัว แตควรเปนเปาหมายพืน้ๆ ธรรมดาๆ บางทอีาจเปน

เปาหมายที่เราเคยตั้งไวจะทําใหไดมาตั้งแตยังเปนเดก็ เร่ือยมาจนกระทั่งเปนผูใหญ ไมวาจะเปน

เปาหมายสวนตัว หรือทางหนาที่การงาน เปาหมายเหลานี้เปดโอกาสใหเราพยายามแลวพยายาม

อีก หากครั้งแรกยังไมประสบผลสําเร็จ และเราไมลมเลกิที่จะบรรลุเปาหมายนั้น  

 ในการทํางาน หากเรายงัไมบรรลุเปาที่ตั้งไว ก็ไมใชวาเราจะลาออกจากงาน เราทกุคน

มักจะพยายามเรียนรูจากประสบการณและหาทางปรับคลื่นใหบรรลุเปาหมายในความพยายาม

คร้ังตอไป      อยางเชนถาเรายังลดน้ําหนกัลงไมไดตามเปา หรือยังวิ่งระยะทาง 10 ก.ม. ไมไดใน

หนึง่ชั่วโมง ก็ไมไดทําใหเรายอมยกธงขาว เรามักจะหาทางเรียนรูถงึจุดออนและปรับปรุงมัน เพื่อ

พยายามอีกครั้งใหดีกวาเดมิ เพราะหากคนเรายอมแพเสียแตแรกที่ตกมา มนษุยคงไมมี

วิวัฒนาการออกจากถ้ํามืดมายนืหยัดอยูทามกลางตึกระฟา และจะวาไปแลว มนุษยก็ไมไดข้ึนไป

บนหลงัมาเพยีงเพื่อจะถกูสลัดใหตกลงมาแองแมงอยูกบัพื้น หากแตมนุษยมีเปาหมายที่จะพิชิต

โลกดวยมามาตั้งแตยุคกอน ประวัติศาสตร  

 ความทาทายเปนสิ่งสาํคัญ เพราะทําใหเราไดตระหนักวาเปาหมายนัน้เปนส่ิงที่จริงจงั 

ไมใชเปนเรื่องกลวยๆ ที่จะสาํเร็จไดโดยไมตองใชความพยายาม เปาหมายหรือจุดหมายปลายทาง

เปนสิ่งที่จะไปถึงไดก็เมื่อเราเริ่มจากกาวแรก ไปทีละกาว มีการบรรลุจุดหมายในระยะกลางและ

ระยะยาว  
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 และตอไปนี้คือเปาหมายทาทายที่อยากใหทกุทานลองกําหนดดู เพื่อเปนการสรางสรรค

ชีวิตที่สดใสขึ้น ทั้งดานรางกายและจิตใจ 

 ขอแรก คือ ไมใสน้ําตาลลงในเครื่องดื่ม เพราะวามันไมจาํเปนและยังมอัีนตรายมากกวาที่

คิด ลองด่ืมกาแฟหรือน้าํชาโดยไมใสน้ําตาลสักสองสัปดาห แลวจะเหน็วาคนสวนใหญทาํได 

หรือไมก็ลดการดื่มลงไปอยางมาก  

 ขอสอง ลดกินของวางขยะ ก็ประเภทขนมขบเคี้ยงทัง้หลาย  ในสัปดาหแรกใหลองจด

รายการของวางขยะทีน่ั่งเคีย้วระหวางมื้อ จําพวกคุกกี้ ถั่ว น้ําอัดลม ชอกโกแลต มนัทอด เค็ก ฯลฯ  

พอสัปดาหที่สองก็ใหเอาของวางที่ใหประโยชนตอสุขภาพมาทดแทน  จําพวกผลไม ถั่วสด น้ํา

ผลไมสดที่ไมใสน้ําตาล และน้ําเปลา พอสปัดาหถัดไปกใ็หเลิกของวางขยะทัง้หมด 

 ขอสาม เลิกอาหารขยะและอาหารสําเร็จรูป ใหลองทาํเหมือนขอสอง คือสัปดาหแรกจด

บัญชีรายการอาหารจานดวนที่รับประทาน พอสัปดาหถัดไปก็ใหทดแทนดวยอาหารที่ปรุงดวย

ตนเอง แนนอนวาไมเอาประเภททอดน้ํามันทวมกะทะ ลองเสาะหาสตูรอาหารเพื่อสุขภาพมาลอง

ทําดู ซึง่เดี๋ยวนี้มีพมิพออกมาหลากหลายใหคุณไดทดลอง เปนการเพิ่มรสชาด นอกเหนือจาก

สุขภาพที่ดีข้ึน  

 ขอส่ี เลิกสูบบุหร่ี นีเ่ปนขอปฏิบัติที่ทาทายที่สุดที่คุณทัง้หลายจะตั้งเปาใหกับตัวเอง  แตจะ

เปนขอที่ใหประโยชนแกรางกายมากที่สุด ทั้งกับตัวเองและคนรอบขาง ไมวาจะเปนทีบ่านหรือที่

ทํางาน ขอนี้ไมจําเปนตองทาํแบบหักดิบดวยตัวเอง ลองไปปรึกษาหมอ วามีเครื่องไมเครื่องมือ

อะไรบางทีท่ําใหเลิกบหุร่ีไดงายขึน้ และถาเปนไปได อาจจะรวมกับเพือ่นที่อยากเลกิบุหร่ีอยาง

จริงจัง เพราะคนสวนใหญจะทําไดงายขึน้ถามีคนคอยรวมสนับสนนุ  

 ขอหา ออกกําลังกาย ไมจาํเปนตองทําถงึหกครั้งตอสัปดาห ลองทาํแคครั้งเดียวตอสัปดาห

ยังดีกวาไมทําเลย ถาทาํสองครั้งไดก็ดี และถาเพิ่มเปนสามครั้งกย็ิ่งดีใหญ หรือไมคุณใชวิธีเดิน

ออกกําลงักายเพียงระยะสัน้ๆ 10 นาทีตอคร้ัง ทุกวนั  ลองเดินไปทาํงาน หรือไปรานขายของแถว

บาน เดินขึน้ลงบันไดแทนการใชลิฟท ฯลฯ ลองหาอะไรที่คุณทําแลวสนุก และทาํกับคนที่คุณสนกุ

ดวย  จะทําใหคุณทํานาน ไมเลิกไปเสียกอน 

 ขอที่หก ลดดื่มเหลา ไมไดหมายความวาจะใหเลิกไปเลย (ถายงัทําไมได) ก็แคดื่มให

นอยลงนิด โดยเฉพาะอยางยิ่งอยาดื่มทกุวัน เพราะถาดื่มทุกวัน วนัละแกว อีกหนอยก็จะกลายเปน

วันละหลายแกว  

 ขอที่เจ็ด ดูแลน้ําหนกัของตวัเอง ทกุวนันี้เรารูกันดีอยูแลววาการเปนคนอวนจะเสีย่งตอการ

เปนเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอื่นอีกสารพัด เร่ืองนี้ไมไดหมายความใหถึงกับหนัไปถือศึลกินมื้อ

เดียว เพียงแตตองระมัดระวงัอาหาร ลดน้าํตาลและอาหารขยะ ออกกาํลังกายสม่าํเสมอ โรคตางๆ 

จะหายไปพรอมๆ กับน้าํหนกัของคุณ 
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 ขอที่แปด การนอน มีคนบางคน โดยเฉพาะคุณผูชายที่มทีัศนคติผิดๆ เกี่ยวกับการนอน 

และมักจะคุยโมโออวดวานอนเพยีงคนืละ 4-6 ชั่วโมง อันที่จริงเรื่องนี้ไมใชเร่ืองนาคุยอวดเลย การ

นอนไมพอเพยีงจะสงผลตอรางกายและจติใจ สถิติของอุบัติเหตุจากการหลับในขณะขับรถเปน

เครื่องพิสูจนความสาํคัญของการนอนไดเปนอยางดี แนนอนวาแตละคนอาจตองการเวลานอน

พักผอนที่แตกตางกนั แลวแตกรรมพันธุ วธิีการใชชีวิต อายุ ระดับความเครียด ฯลฯ แตกฎเกณฑ

โดยทัว่ไปแลวควรจะตองนอนอยางตอเนื่องกนัแปดชั่วโมงตอวัน และไมมีการไปชดเชยนอนเอา

ตอนชวงวนัสดุสัปดาห  บางคนพออายุเกนิ 30 แลวมักนอนนอยลง ดงันัน้ หากคุณรูสึก

กระปรี้กระเปรา หลังจากที่นอนได 6 ชั่วโมง ก็อาจจะเพียงพอสาํหรับคุณก็ได 

 ในเรื่องของการลดน้ําหนัก  เราทุกคนรูดีวาควรลดอาหารลง คนจํานวนมากมกัตกเปน

เหยื่อของการอดอาหาร ดวยการลดจํานวนแคลอรีของอาหารเพื่อหวงัจะใหน้าํหนกัลด แตมักลง

เอยดวยการทาํลายระบบเผาผลาญในรางกายและในที่สุดก็ไมสามารถลดน้ําหนกัได  ถาหากวา

คุณเปนคนที่รับประทานอาหารมากเกนิจาํเปนและรับเอาแคลอรีเกินวาที่รางกายตองการ ก็เปน

เร่ืองจําเปนทีต่องลดจํานวนแคลอรี แตเร่ืองนี้ตองระมัดระวัง ถาตัดจาํนวนแคลอรีมากเกนิไปจะทาํ

ใหคุณสูญเสียมวลกลามเนื้อมากกวาไขมนั และจะสงผลทําใหระบบเผาผลาญรวมไปถึง

ความสามารถในการเผาไขมันของรางกายลดต่ําลงไปดวย   

 พยายามอยาหมกหมุนกับจํานวนแคลอรีในอาหารมากเกินไป แตควรเนนเรื่องคุณภาพ

และชวงเวลาการบริโภคแคลอรี อาหารที่รับประทานควรเนนประเภทโปรตีนไขมันต่ํา เวลาจะปรุง

อาหารใหตัดเล็มสวนที่เปนไขมันออกจากเนื้อและไก แลวหนัมาเนนไขมันจากปลาและน้ํามัน

มะกอกแทน  

 แนะนาํใหรับประทานบอยๆ เปนมื้อยอยๆ หรือเปนของวาง ทุกๆ สามชั่วโมง รับประทาน

แคลอรีในชวงระหวางวันมากกวาชวงกลางคืน ตองรับประทานอาหารเชา ภายในหนึ่งชัว่โมงหลงั

ตื่นนอน เพื่อใหอัดฉีดระบบเผาผลาญสําหรับทั้งวนั  

 ในเรื่องการออกกําลงักาย บางคนบอกวาออกกําลงักายดวยการวายน้าํครึ่งชั่วโมง แต

น้ําหนกัไมลด เร่ืองนี้อาจตองดูวาทําบอยแคไหน กี่คร้ังตอสัปดาห ถาหากคุณวายน้ําในระยะทาง

เทาเดิม ชวงเวลาเทาเดิม ทุกๆ คร้ังที่วาย กอ็าจไมชวยมากนัก เพราะรางกายของคนเราจะปรับตัว

เขากับระดับของการออกกําลังกาย แตไมจําเปนวาคุณตองโหมออกกาํลังกายจนหนัก เพยีงแต

ลองเพิ่มการออกกําลงักายมากขึ้นหนอย เพื่อใหมกีารพฒันามากขึน้ เชน เพิ่มความเร็ว เพิ่ม

ระยะทาง หรือระยะเวลาก็ได แตถาหากไมมีเวลามากนัก ก็อาจพยายามหาจงัหวะในการทาํ

กิจกรรมมากขึ้น ไมจาํเปนตองไปที่ยิมหรือที่สระน้าํ หรือตองมีเครื่องไมเครื่องมือ เพยีงแตหาเวลา

เดินใหไดสักวนัละ 10 นาท ีเพิ่มเติมจากการวายน้าํกพ็อแลว  
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 ถาคุณพยายามระวังอาหารใหมีหลากหลาย กินผกัผลไม กน็าจะไดวติามินเกลือแร

เพียงพอกบัความตองการของรางกาย ถายังกงัวลอยู วาจะไดวิตามนิไมพอ ก็อาจเสริมดวยการ

รับประทานวิตามินรวมดีๆ ทกุวันๆ ละเม็ด หรือสองวนัเมด็ก็ได 

 สวนเรื่องการไปโรงยิมเพื่อออกกําลงักาย มีขอแนะนาํวา ควรจะตองเลอืกโรงยิมที่มี

คุณภาพ ดวยการลองถามเพื่อนฝงู อาจจะลองไปที่โรงยิมหลายๆ แหงเพื่อลองดูเครื่องมือ วามี

สภาพดีหรือเปลา ถาเครื่องมือข้ึนสนิม หรือสงเสียงเอี้ยดอาดเวลาใช ก็แสดงวาโรงยิมนัน้ไมคอยดี

นัก ควรไปหาโรงยิมทีม่ีเจาหนาที่ฝกมืออาชีพที่ชวยใหความรูเกีย่วกับการใชเครื่องมอื และเต็มใจ

ตอบคําถามหรือแสดงวิธีการใชเครื่องมือไดอยางปลอดภัย คุณควรจะรูสึกผอนคลายเมื่ออยูใน

โรงยิม  

 เจาหนาที่ประจํายิมจะตองเปนผูตรวจสอบความพรอมของลูกคา และใหคําแนะนาํ

สําหรับผูเร่ิมตน คุณควรจะตองสังเกตวาในโรงยมินัน้ ลูกคาทกุคนกาํลังออกกาํลังกายตาม

โปรแกรมแบบเดียวกนัโดยไมมีความแตกตางระหวางวยั ระดับความฟต หรือประสบการณ หรือ

เปลา ถาเปนอยางนัน้ คุณควรจะคุยกับเจาหนาที่ใหจัดโปรแกรมเฉพาะตามที่คุณตองการ ถาพวก

เขาไมทําหรือคุณรูสึกไมพอใจกับขอเสนอ ก็อาจลองฝกกับครูฝกสวนตัวที่สามารถออกแบบ

โปรแกรมตามที่คุณตองการ คุณสามารถไปพบครูฝกสักเดือนละครั้งสองครั้ง เพื่อใหประเมิน

ความกาวหนา หรืออาจตองเปลี่ยนโปรแกรมฝกใหพัฒนามากขึน้  

 หวงัวาคุณจะไดรับประโยชนจากบทความนี้ นําไปปรับใชเพื่อชีวิตที่สดใสในปหมทูอง 

2550.... 

 

    ********************  

    

(เรียบเรียงจากบทความของ Chad Bukhari ผูฝกสอนการออกกาํลังกาย) 
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