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 ทานผูอานหลายทานคงมีความรูสึกวา จูๆ  ปเกา 2549 ผานพนไป และ ปใหม 2550 ก็จู

โจมเขามาอยางไมทันไดตั้งตัว เราทุกคนแกลงไปอีกหนึ่งป ทางฝรัง่เขามีธรรมเนยีมอยูวา เมื่อถงึ

ระยะฉลองรับปใหมนัน้ เขามักจะตั้งปณธิานหรือต้ังเปาหมายวาจะทําบางสิง่บางอยาง ในปใหมที่

ยางกรายเขามา เพื่อแกไขปญหาหรือปรับปรุงคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน ไมวาจะเปนดานครอบครัว 

หนาทีก่ารงาน หรือสุขภาพ ฯลฯ  

 แตก็อยางที่เราทราบกันด ีบางทีเราตั้งใจจะปรับปรุงชีวิตใหดีข้ึน พอเอาเขาจริง ก็มกัเปน

ความตั้งใจเพยีงชัว่วูบ แลวก็จางหายไป เมื่อวันเวลาของปใหมคอยๆ ลวงไป  

 เร่ืองนี้บางทีก็เปนเรื่องที่เราทัง้หลายตองมารวมแรงรวมใจกัน ตัง้เปาหมายของชวีิตใหมี

พัฒนาการ ไมใชปลอยใหมนัเลื่อนไหลไปตามบุญตามกรรม หรือปลอยใหปญหาตางๆ มนั

คลี่คลายไปเอง... 

 ประการแรก เมื่อเราจะตั้งเปาหมายอะไรสกัอยาง ก็ตองตั้งเปาที่อยูบนพื้นฐานที่เปนจริง 

และบรรลุได ไมใชตั้งเปาไวสูงจนนากลัว แตควรเปนเปาหมายพืน้ๆ ธรรมดาๆ บางทอีาจเปน

เปาหมายที่เราเคยตั้งไวจะทําใหไดมาตั้งแตยังเปนเดก็ เร่ือยมาจนกระทั่งเปนผูใหญ ไมวาจะเปน

เปาหมายสวนตัว หรือทางหนาที่การงาน เปาหมายเหลานี้เปดโอกาสใหเราพยายามแลวพยายาม

อีก หากครั้งแรกยังไมประสบผลสําเร็จ และเราไมลมเลกิที่จะบรรลุเปาหมายนั้น  

 ในการทํางาน หากเรายงัไมบรรลุเปาที่ตั้งไว ก็ไมใชวาเราจะลาออกจากงาน เราทกุคน

มักจะพยายามเรียนรูจากประสบการณและหาทางปรับคลื่นใหบรรลุเปาหมายในความพยายาม

คร้ังตอไป      อยางเชนถาเรายังลดน้ําหนกัลงไมไดตามเปา หรือยังวิ่งระยะทาง 10 ก.ม. ไมไดใน

หนึง่ชั่วโมง ก็ไมไดทําใหเรายอมยกธงขาว เรามักจะหาทางเรียนรูถงึจุดออนและปรับปรุงมัน เพื่อ

พยายามอีกครั้งใหดีกวาเดมิ เพราะหากคนเรายอมแพเสียแตแรกที่ตกมา มนษุยคงไมมี

วิวัฒนาการออกจากถ้ํามืดมายนืหยัดอยูทามกลางตึกระฟา และจะวาไปแลว มนุษยก็ไมไดข้ึนไป

บนหลงัมาเพยีงเพื่อจะถกูสลัดใหตกลงมาแองแมงอยูกบัพื้น หากแตมนุษยมีเปาหมายที่จะพิชิต

โลกดวยมามาตั้งแตยุคกอน ประวัติศาสตร  

 ความทาทายเปนสิ่งสาํคัญ เพราะทําใหเราไดตระหนักวาเปาหมายนัน้เปนส่ิงที่จริงจงั 

ไมใชเปนเรื่องกลวยๆ ที่จะสาํเร็จไดโดยไมตองใชความพยายาม เปาหมายหรือจุดหมายปลายทาง

เปนสิ่งที่จะไปถึงไดก็เมื่อเราเริ่มจากกาวแรก ไปทีละกาว มีการบรรลุจุดหมายในระยะกลางและ

ระยะยาว  
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 และตอไปนี้คือเปาหมายทาทายที่อยากใหทกุทานลองกําหนดดู เพื่อเปนการสรางสรรค

ชีวิตที่สดใสขึ้น ทั้งดานรางกายและจิตใจ 

 ขอแรก คือ ไมใสน้ําตาลลงในเครื่องดื่ม เพราะวามันไมจาํเปนและยังมอัีนตรายมากกวาที่

คิด ลองด่ืมกาแฟหรือน้าํชาโดยไมใสน้ําตาลสักสองสัปดาห แลวจะเหน็วาคนสวนใหญทาํได 

หรือไมก็ลดการดื่มลงไปอยางมาก  

 ขอสอง ลดกินของวางขยะ ก็ประเภทขนมขบเคี้ยงทัง้หลาย  ในสัปดาหแรกใหลองจด

รายการของวางขยะทีน่ั่งเคีย้วระหวางมื้อ จําพวกคุกกี้ ถั่ว น้ําอัดลม ชอกโกแลต มนัทอด เค็ก ฯลฯ  

พอสัปดาหที่สองก็ใหเอาของวางที่ใหประโยชนตอสุขภาพมาทดแทน  จําพวกผลไม ถั่วสด น้ํา

ผลไมสดที่ไมใสน้ําตาล และน้ําเปลา พอสปัดาหถัดไปกใ็หเลิกของวางขยะทัง้หมด 

 ขอสาม เลิกอาหารขยะและอาหารสําเร็จรูป ใหลองทาํเหมือนขอสอง คือสัปดาหแรกจด

บัญชีรายการอาหารจานดวนที่รับประทาน พอสัปดาหถัดไปก็ใหทดแทนดวยอาหารที่ปรุงดวย

ตนเอง แนนอนวาไมเอาประเภททอดน้ํามันทวมกะทะ ลองเสาะหาสตูรอาหารเพื่อสุขภาพมาลอง

ทําดู ซึง่เดี๋ยวนี้มีพมิพออกมาหลากหลายใหคุณไดทดลอง เปนการเพิ่มรสชาด นอกเหนือจาก

สุขภาพที่ดีข้ึน  

 ขอส่ี เลิกสูบบุหร่ี นีเ่ปนขอปฏิบัติที่ทาทายที่สุดที่คุณทัง้หลายจะตั้งเปาใหกับตัวเอง  แตจะ

เปนขอที่ใหประโยชนแกรางกายมากที่สุด ทั้งกับตัวเองและคนรอบขาง ไมวาจะเปนทีบ่านหรือที่

ทํางาน ขอนี้ไมจําเปนตองทาํแบบหักดิบดวยตัวเอง ลองไปปรึกษาหมอ วามีเครื่องไมเครื่องมือ

อะไรบางทีท่ําใหเลิกบหุร่ีไดงายขึน้ และถาเปนไปได อาจจะรวมกับเพือ่นที่อยากเลกิบุหร่ีอยาง

จริงจัง เพราะคนสวนใหญจะทําไดงายขึน้ถามีคนคอยรวมสนับสนนุ  

 ขอหา ออกกําลังกาย ไมจาํเปนตองทําถงึหกครั้งตอสัปดาห ลองทาํแคครั้งเดียวตอสัปดาห

ยังดีกวาไมทําเลย ถาทาํสองครั้งไดก็ดี และถาเพิ่มเปนสามครั้งกย็ิ่งดีใหญ หรือไมคุณใชวิธีเดิน

ออกกําลงักายเพียงระยะสัน้ๆ 10 นาทีตอคร้ัง ทุกวนั  ลองเดินไปทาํงาน หรือไปรานขายของแถว

บาน เดินขึน้ลงบันไดแทนการใชลิฟท ฯลฯ ลองหาอะไรที่คุณทําแลวสนุก และทาํกับคนที่คุณสนกุ

ดวย  จะทําใหคุณทํานาน ไมเลิกไปเสียกอน 

 ขอที่หก ลดดื่มเหลา ไมไดหมายความวาจะใหเลิกไปเลย (ถายงัทําไมได) ก็แคดื่มให

นอยลงนิด โดยเฉพาะอยางยิ่งอยาดื่มทกุวัน เพราะถาดื่มทุกวัน วนัละแกว อีกหนอยก็จะกลายเปน

วันละหลายแกว  

 ขอที่เจ็ด ดูแลน้ําหนกัของตวัเอง ทกุวนันี้เรารูกันดีอยูแลววาการเปนคนอวนจะเสีย่งตอการ

เปนเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอื่นอีกสารพัด เร่ืองนี้ไมไดหมายความใหถึงกับหนัไปถือศึลกินมื้อ

เดียว เพียงแตตองระมัดระวงัอาหาร ลดน้าํตาลและอาหารขยะ ออกกาํลังกายสม่าํเสมอ โรคตางๆ 

จะหายไปพรอมๆ กับน้าํหนกัของคุณ 
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 ขอที่แปด การนอน มีคนบางคน โดยเฉพาะคุณผูชายที่มทีัศนคติผิดๆ เกี่ยวกับการนอน 

และมักจะคุยโมโออวดวานอนเพยีงคนืละ 4-6 ชั่วโมง อันที่จริงเรื่องนี้ไมใชเร่ืองนาคุยอวดเลย การ

นอนไมพอเพยีงจะสงผลตอรางกายและจติใจ สถิติของอุบัติเหตุจากการหลับในขณะขับรถเปน

เครื่องพิสูจนความสาํคัญของการนอนไดเปนอยางดี แนนอนวาแตละคนอาจตองการเวลานอน

พักผอนที่แตกตางกนั แลวแตกรรมพันธุ วธิีการใชชีวิต อายุ ระดับความเครียด ฯลฯ แตกฎเกณฑ

โดยทัว่ไปแลวควรจะตองนอนอยางตอเนื่องกนัแปดชั่วโมงตอวัน และไมมีการไปชดเชยนอนเอา

ตอนชวงวนัสดุสัปดาห  บางคนพออายุเกนิ 30 แลวมักนอนนอยลง ดงันัน้ หากคุณรูสึก

กระปรี้กระเปรา หลังจากที่นอนได 6 ชั่วโมง ก็อาจจะเพียงพอสาํหรับคุณก็ได 

 ในเรื่องของการลดน้ําหนัก  เราทุกคนรูดีวาควรลดอาหารลง คนจํานวนมากมกัตกเปน

เหยื่อของการอดอาหาร ดวยการลดจํานวนแคลอรีของอาหารเพื่อหวงัจะใหน้าํหนกัลด แตมักลง

เอยดวยการทาํลายระบบเผาผลาญในรางกายและในที่สุดก็ไมสามารถลดน้ําหนกัได  ถาหากวา

คุณเปนคนที่รับประทานอาหารมากเกนิจาํเปนและรับเอาแคลอรีเกินวาที่รางกายตองการ ก็เปน

เร่ืองจําเปนทีต่องลดจํานวนแคลอรี แตเร่ืองนี้ตองระมัดระวัง ถาตัดจาํนวนแคลอรีมากเกนิไปจะทาํ

ใหคุณสูญเสียมวลกลามเนื้อมากกวาไขมนั และจะสงผลทําใหระบบเผาผลาญรวมไปถึง

ความสามารถในการเผาไขมันของรางกายลดต่ําลงไปดวย   

 พยายามอยาหมกหมุนกับจํานวนแคลอรีในอาหารมากเกินไป แตควรเนนเรื่องคุณภาพ

และชวงเวลาการบริโภคแคลอรี อาหารที่รับประทานควรเนนประเภทโปรตีนไขมันต่ํา เวลาจะปรุง

อาหารใหตัดเล็มสวนที่เปนไขมันออกจากเนื้อและไก แลวหนัมาเนนไขมันจากปลาและน้ํามัน

มะกอกแทน  

 แนะนาํใหรับประทานบอยๆ เปนมื้อยอยๆ หรือเปนของวาง ทุกๆ สามชั่วโมง รับประทาน

แคลอรีในชวงระหวางวันมากกวาชวงกลางคืน ตองรับประทานอาหารเชา ภายในหนึ่งชัว่โมงหลงั

ตื่นนอน เพื่อใหอัดฉีดระบบเผาผลาญสําหรับทั้งวนั  

 ในเรื่องการออกกําลงักาย บางคนบอกวาออกกําลงักายดวยการวายน้าํครึ่งชั่วโมง แต

น้ําหนกัไมลด เร่ืองนี้อาจตองดูวาทําบอยแคไหน กี่คร้ังตอสัปดาห ถาหากคุณวายน้ําในระยะทาง

เทาเดิม ชวงเวลาเทาเดิม ทุกๆ คร้ังที่วาย กอ็าจไมชวยมากนัก เพราะรางกายของคนเราจะปรับตัว

เขากับระดับของการออกกําลังกาย แตไมจําเปนวาคุณตองโหมออกกาํลังกายจนหนัก เพยีงแต

ลองเพิ่มการออกกําลงักายมากขึ้นหนอย เพื่อใหมกีารพฒันามากขึน้ เชน เพิ่มความเร็ว เพิ่ม

ระยะทาง หรือระยะเวลาก็ได แตถาหากไมมีเวลามากนัก ก็อาจพยายามหาจงัหวะในการทาํ

กิจกรรมมากขึ้น ไมจาํเปนตองไปที่ยิมหรือที่สระน้าํ หรือตองมีเครื่องไมเครื่องมือ เพยีงแตหาเวลา

เดินใหไดสักวนัละ 10 นาท ีเพิ่มเติมจากการวายน้าํกพ็อแลว  
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 ถาคุณพยายามระวังอาหารใหมีหลากหลาย กินผกัผลไม กน็าจะไดวติามินเกลือแร

เพียงพอกบัความตองการของรางกาย ถายังกงัวลอยู วาจะไดวิตามนิไมพอ ก็อาจเสริมดวยการ

รับประทานวิตามินรวมดีๆ ทกุวันๆ ละเม็ด หรือสองวนัเมด็ก็ได 

 สวนเรื่องการไปโรงยิมเพื่อออกกําลงักาย มีขอแนะนาํวา ควรจะตองเลอืกโรงยิมที่มี

คุณภาพ ดวยการลองถามเพื่อนฝงู อาจจะลองไปที่โรงยิมหลายๆ แหงเพื่อลองดูเครื่องมือ วามี

สภาพดีหรือเปลา ถาเครื่องมือข้ึนสนิม หรือสงเสียงเอี้ยดอาดเวลาใช ก็แสดงวาโรงยิมนัน้ไมคอยดี

นัก ควรไปหาโรงยิมทีม่ีเจาหนาที่ฝกมืออาชีพที่ชวยใหความรูเกีย่วกับการใชเครื่องมอื และเต็มใจ

ตอบคําถามหรือแสดงวิธีการใชเครื่องมือไดอยางปลอดภัย คุณควรจะรูสึกผอนคลายเมื่ออยูใน

โรงยิม  

 เจาหนาที่ประจํายิมจะตองเปนผูตรวจสอบความพรอมของลูกคา และใหคําแนะนาํ

สําหรับผูเร่ิมตน คุณควรจะตองสังเกตวาในโรงยมินัน้ ลูกคาทกุคนกาํลังออกกาํลังกายตาม

โปรแกรมแบบเดียวกนัโดยไมมีความแตกตางระหวางวยั ระดับความฟต หรือประสบการณ หรือ

เปลา ถาเปนอยางนัน้ คุณควรจะคุยกับเจาหนาที่ใหจัดโปรแกรมเฉพาะตามที่คุณตองการ ถาพวก

เขาไมทําหรือคุณรูสึกไมพอใจกับขอเสนอ ก็อาจลองฝกกับครูฝกสวนตัวที่สามารถออกแบบ

โปรแกรมตามที่คุณตองการ คุณสามารถไปพบครูฝกสักเดือนละครั้งสองครั้ง เพื่อใหประเมิน

ความกาวหนา หรืออาจตองเปลี่ยนโปรแกรมฝกใหพัฒนามากขึน้  

 หวงัวาคุณจะไดรับประโยชนจากบทความนี้ นําไปปรับใชเพื่อชีวิตที่สดใสในปหมทูอง 

2550.... 

 

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

    

(เรียบเรียงจากบทความของ Chad Bukhari ผูฝกสอนการออกกาํลังกาย) 
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