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บทคัดย่อ* 

 การศึกษานี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อชี้ให้เห็นว่า แม้การดำรงชีวิตของผู้คนส่วนใหญ่ทั้งในและต่างประเทศ 
อาจกำลังเผชิญกับวิกฤตการณ์ ต่าง ๆ และการแข่งขันภายใต้ระบอบเศรษฐกิจทุนนิยมเสรี บางครั้งเราอาจ
หลงลืมไปว่า ยิ่งเราใช้สุขภาพร่างกายมากเท่าไหร่ เราจะต้องรับความเสี่ยงกับความเสื่อมถอยทางร่ายกายของ
ตัวเรามากขึ้นเท่านั้น เช่น อาการเจ็บป่วยทางกาย หรือภาวะซึมเศร้าทางใจ ยิ่งไปกว่านั้น ปัญหาสุขภาพ จะทำ
ให้เกิดปัญหาอื่น ๆ ตามมา อาทิ สุขภาพการเงินไม่ดี ปัญหาความสัมพันธ์ และ ปัญหาคุณภาพชีวิตในระยะยาว 
เป็นต้น การป้องกันปัญหาเหล่านั้น สามารถเริ่มด้วยการรักษาสุขภาพอย่างสม่ำเสมอ ความสม่ำเสมอย่อม
กลายเป็นนิสัย และวินัยตามลำดับ ทว่า ความสำเร็จใด ๆ ล้วนตั้งอยู่บนพื้นฐานของสุขภาพที่ดี ท้ายที่สุดหาก
รัฐเล็งเห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย และส่งเสริมให้การออกกำลังกายเพ่ือชาติเป็นมาตรการป้องกัน
เชิงนโยบาย งบประมาณรายจ่ายเกี่ยวกับสาธารณสุขจะลดลงอย่างมาก เนื่องจาก ประชาชนมีสุขภาพแข็งแรง
และพร้อมที่จะขับเคลื่อนความเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศในระยะยาว กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ สุขภาพที่ดี
ของปัจเจกชน จะกลายเป็นความมั่งค่ังของทั้งภาคครัวเรือนและรัฐอย่างยั่งยืน 
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Abstracts 
 This study aims to point out that most people in Thailand and around the globe may 

have encountered crises and high competition within the capitalist economy.  Perhaps, 

overworking poses a risk of impairing health problems such as illness, and depression. 
Exasperatingly, those problems result in difficulties of our lives ( i. e.  financial hardship, a 

relationship problem, long- term low- quality of life, and so on) .  In order to prevent those 

problems, maintaining a healthy lifestyle every single day will become a habit and then a 

discipline (respectively); any success is anyhow based on good health.  Eventually, when the 

State considers an active exercise as a national exercise (a.k.a. a preventive public policy) 

toward public health funding, the government may not allocate unnecessary budgets thereto 

because people are healthy and thus drive the country’s long-term economic growth. On the 

other hand, individual well- being will turn into both household wealth and public one 

sustainably. 
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บทน า 
ด้วยระบบเศรษฐกิจทุนนิยมเสรี และกระแสวัตถุนิยม ส่งผลให้มนุษย์ซึ่งมีความต้องการไม่จำกัด  

ต้องแสวงหารายได้ ทั้งนี้เพื ่อสะสมความมั่งคั่ง และตอบสนองความต้องการพื้นฐานและอาจรวมถึงความ
ต้องการที่ไม่จำเป็น เงินตรา จึงกลายเป็นเป็นมูลเหตุจูงใจที่ทำให้มนุษย์ต้องทำงานหนัก (Luna-Arocas & 

Tang, 2004 : 333) เพียงเพราะข้ออ้างที่ว่า เงินสามารถซื้อได้ (เกือบ) ทุกอย่าง เว้นแต่ เวลา และ สุขภาพ 
เห็นได้อย่างชัดเจนเมื่อโลกประสบกับการระบาดครั้งใหญ่ของเชื้อไวรัสโควิด 19 ดังที่  วริศรา กลมทุกสิ่ง, วิลา
วัณ พึ่งตัว และพรพจน์ วิรุฬห์ธนวงศ์ ได้ตั้งข้อสังเกตว่า (2566 : 573 ) การลาออกครั้งใหญ่...จะเพ่ิมสูงขึ้น 
แม้ว่าสถานการณ์การระบาดของไวรัสโควิด 19 จะดีขึ้นก็ตาม นั่นอาจเป็นเพราะคนรุ่นใหม่ ที่กำลังจะเข้าสู่
ตลาดแรงงาน ได้ตระหนักถึงความสำคัญของการดูแลสุขภาพ มิฉะนั้น คงไม่เกิดปรากฏการณ์ทางสังคมใน
ประเทศจีนที่เรียว่า  ปล่อยให้เน่าตาย เนื่องด้วย หนุ่มสาวชาวจีน ในยุค Generation Z ต้องการส่งสัญญาณ
เพื่อต่อต้านการแข่งขันสูงภายในประเทศ (จีน) เพราะวัฒนธรรมการทำงาน 9 -9-6 หรือ เริ่มทำงานตอน 9 
นาฬิกา ถึง 21 นาฬิกา (9 pm.) เป็นเวลา 6 วันต่อสัปดาห์ (กรุงเทพธุรกิจออนไลน์, 2565 : ออนไลน์)  

อย่างไรก็ตาม บางทรรศนะอาจมองว่า เด็กรุ่นใหม่มีความอดทนต่ำกว่าผู้ใหญ่ในยุคก่อน (เหล่าทองมี
สกุล, 2549 : 80-99) แต่บทความชิ้นนี้มุ่งโต้แย้งว่า การเปรียบเทียบดังกล่าว อาจเป็นเพียงความจริงครึ่งเดียว 
เพราะบริบทที่แตกต่างกันของกลุ่มคนในแต่ละช่วงวัยย่อมไม่อาจนำมาเปรียบเทียบกันได้ แท้จริงแล้ว สิ่งที่
มนุษย์ในทุก ๆ ช่วงวัย ควรให้ความสำคัญคือ ความสัมพันธ์ระหว่าง สุขภาพ ความสุข และประสิทธิผลของการ
ทำงาน มากกว่าการกล่าวโทษว่า หนุ่มสาวรุ่นใหม่มีความอดทนต่ำกว่าคนรุ่นเก่า ในทางกลับกันหากเยาวชน 
Generation Z มองว่า ผู้ใหญ่สมัยก่อน ล้าสมัย ไม่เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีบ้าง การโต้แย้งน่าจะ



Journal of Roi Kaensarn Academi 

ปีที่ 8 ฉบับท่ี 10 ประจ าเดือนตุลาคม 2566 

721 

 

 

ไม่มีจุดสิ้นสุดหรือไม่? (Harley, Kurniawan, Fitzpatrick, & Vetere, 2009 : 4800) ด้วยเหตุนี้ เวลาและ
สิ่งแวดล้อมจะนำมาใช้เป็นปัจจัยเปรียบเทียบสถานการณ์ที่แตกต่างได้ก็ต่อเมื่อ เป็นปัจจัยในเชิงภาวะวิสัย 
ได้แก่ R. Veenhoven (2008 : 499-469) สุขภาพ ความสุข และประสิทธิผลของการท างาน  (work 

productivity) (Morris & Visawanath Venkatesh, 2006 : 375) 

 

สุขภาพ คือ พื้นฐานของความส าเร็จ   
Nutbeam (2000 : 260) กล่าวว่า สุข(ภาพ)ศึกษา เป็นพื้นฐานสำคัญเพื่อส่งเสริมสุขภาพและป้องกัน 

การเจ็บป่วย แต่เพียงเข้าใจหรือพัฒนาความรู้ด้านสุขศึกษา ย่อมไม่สามารถทำให้สุขภาพของผู้เรียนแข็งแรงขึ้น
เองได้เว้นแต่ผู้เรียนจะลงมือปฏิบัติเท่านั้น ดังคำกล่าวที่ว่า มหาเศรษฐีไม่สามารถซื้อสุขภาพที่ดี หรือจ้างให้ใคร
มาป่วยแทนตนได้  แต่มีบางความเห็นแย้งว่า เงินอาจทำให้เข้าถึงบริการสาธารณสุขที ่ดีได้ แต่นั ่นมิได้
รับประกันว่า การเข้าถึงบริการสาธารณสุขย่อมหมายถึง สุขภาพที่ดี เฉกเช่นเดียวกับการเป็นสมาชิกฟิตเนส 
แต่กลับไม่ออกกำลังกาย สุขภาพจึงไม่แข็งแรง (Phillips & Gardner, 2016 : 69) (Jordan Cieciwa, 2014 

: online) 

แม้ความสำเร็จของแต่ละคนจะถูกนิยามไว้แตกต่างกัน (อาทิ สำเร็จการศึกษาด้วยเกรดเฉลี่ยสูงที่สุด  
มีตำแหน่งหน้าที่การงาน ได้รับเงินเดือน 5-6 หลัก หรือแม้กระทั่งได้แต่งงาน ฯ) แต่ความสำเร็จเหล่านั้นจะ
เกิดขึ้นมิได้เลยถ้าสุขภาพไม่แข็งแรง (Ann, 2018 : online) ยกตัวอย่างคำถามที่ว่า เราจะยังมีความสุขหรือไม่ 
ถ้าสำเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลัยอันดับต้น ๆ ของโลก แต่ไม่สามารถเข้ารับปริญญาบัตรเพราะต้องรักษาตัว
ในห้องฉุกเฉิน? หรือ เราจะยังมีความสุขหรือไม่ถ้าเรามีเงินฝากในบัญชี 6 หลัก แต่ป่วยเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย 
หรือแม้กระทั่ง เรากำลังจะเข้าสู่ประตูวิวาห์ในเร็ววัน แต่ตรวจพบว่าตัวเองเป็นลูคีเมีย คำถามเหล่านี้สอดคล้อง
กับสิ่งที่ CharlesChenTV กล่าวไว้ว่า แม้คุณจะมีเงินหรือประสบความส าเร็จมากเพียงใด คุณจะไม่สามารถ
เพลิดเพลินหรือชื่นชมความส าเร็จเช่นว่ากับคนที่คุณรักได้เลย ถ้าสุขภาพคุณไม่แข็งแรง  (CharlesChenTV, 

n.d.)  

 

ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพ และนิสัย  
Henk Aarts, Theo Paulussen, Herman Schaalma (1997 : 363 ) ได้ตั ้งข้อสังเกตว่า การออก

กำลังกายส่งผลดีต่อทั้งร่างกายและอารมณ์ ถ้าปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจนติดเป็นนิสัย ภายใต้ทฤษฎี การกระท า 
ที่มีเหตุผล (theory of reasoned action) กล่าวคือ พฤติกรรมของมนุษย์เป็นผลโดยตรงจากทัศนคติ   
ยกตัวอย่าง การตัดสินใจก่อนออกกำลังกายคนส่วนใหญ่มักชั ่งน้ำหนักระหว่างผลดี และผลเสียของ 
การออกกำลังในยิม หรือฟิตเนส บางคนอาจมองว่า การไปฟิตเนสหรือยิมย่อมมีค่าใช้จ่าย จึงตัดสินใจ  
ไปสวนสาธารณะแทน แต่บางคนกลับมองว่า เสียค่าสมาชิกจะทำให้ตนมีรูปลักษณ์ที่ดี มีเสน่ห์ แสดงฐานะ 
ทางการเงินและสังคมได้ ย่อมคุ้มค่าที่จะเสีย จึงเห็นได้ชัดว่า กรณีแรกใช้เหตุผลทางการเงิน (ประหยัด) ส่วน
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กรณีหลังใช้เหตุผลด้านภาพลักษณ์ เพื่อตัดสินใจออกกำลังกาย แต่ในทางตรงกันข้าม นิสัย ซึ่งเกิดจากการทำ 
ซ้ำ ๆ เป็นประจำจะลดต้นทุนจม (sunk cost) ของการตัดสินใจในกรณีหลังได้ (เสียค่าสมาชิก แต่กลับมิได้มี
รูปร่างที่ต้องการ) (Polites & Karahanna, 2012 : 27) 

ในทางกฎหมาย ค่าสมาชิกที่เสียไป คือ บริการที่ยิมหรือฟิตเนส ให้บริการ เมื่อสมาชิกตัดสินใจที่จะเข้า
ไปใช้บริการตามวันเวลาที่ระบุ/กำหนดสัญญา (Bos & Burger, 2022 : 26) แต่ไม่คิดที่จะออกกำลังกาย 
(Maguire, 2008 : 69) รูปร่างก็ดี สุขภาพก็ดีซึ่งไม่เป็นไปตามที่ตนต้องการ หาใช่ความผิดของยิมหรือฟิตเนส
ไม่ แต่เกิดจากตัวของสมาชิกโดยแท้ จึงเป็นคนละกรณีกับที่เป็นข่าวดังซึ่งทางฟิตเนสชื่อดังเรียกเก็บค่าสมาชิก 
แต่ปิดกิจการโดยไม่คืนค่าบริการแก่สมาชิก (มติชนออนไลน์, 2564 : ออนไลน์) หรือ อุบัติเหตุที่สมาชิกได้รับ
จากอุปกรณ์ออกกำลังไม่ได้มาตรฐานหรือไม่พร้อมใช้งาน (Mead, Guillot, Bruininks, & Rudnicki, 2019 

: 42-43) 

ดังนั้น นิสัยรักสุขภาพ และหม่ันออกก าลังกายเป็นประจ าสามารถแก้ไขได้ทั้งต้นทุนจม และปัญหา
ข้อกฎหมาย ย ิ ่ ง ไปกว ่ าน ั ้น  การสร ้ างนิสัย  ออกกำล ั งกายเป ็นประจำ ทำให ้ เก ิดผลพลอยได ้  
คือ ความไม่ประมาท (Halman, Baker, & Ng, 2017 : 17-18) หรือการวางแผนชีวิตในอนาคต 
 

ผลพลอยได้จากนิสัยรักการออกก าลังกาย 
 ประการแรก  

 Jacqueline A.  Liffiton, Sean Horton, Joseph Baker & Patricia L.  Weir ( 2012 : 
105-106) พบว่า ไม่เพียงรักษาการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย แต่ยังรวมถึงการสร้างปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม กรณี ผู้สูงอายุออกกำลังกายเป็นประจำ 
 ประการที่สอง  

 ดังที ่ Hui-Chuan Hsu ,Tsuann Kuo ,Ju-Ping Lin ,Wei-Chung Hsu ,Chia-Wen Yu 

,Yen- Cheng Chen ,Wan- Zhen Xie 1 ,Wei- Chiang Hsu ,Ya- Lan Hsu  แ ล ะ  Mu- Ting Yu  

มีความเห็นตรงกันว่า การออกก าลังกายสามารถส่งเสริมให้ตนเองมีวินัย (self-dicipline) (Rogers, 

Courneya, Shah, Dunnington, & Hopkins-Price, 2007 :  58)  และสามารถยับยั้ งชั่ ง ใจตั ว เองได้ 
(self-regulatipon) (Hsu et al., 2018 : 915) 

ประการที่สาม 
การศ ึกษาของ Andrew Steptoea, และ Jane Wardle ( 2017 :  4356)  ระบ ุว ่ า  ทักษะชีวิต  

มีความสัมพันธ์กับการมีวินัยในตนเอง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย อธิบายได้ว่า ความรู้นอกต ารา หรือ บทเรียน
ชีวิต อาจไม่ปรากฏในตำราทางวิชาการ แต่ประสบการณ์ของตนเองเท่านั้นที่จะเป็นบทพิสูจน์ว่า เราสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมถึงมีทัศนคติต่อปัญหาชีวิต และจะแก้ไขปัญหาเหล่านั้นได้อย่างไร กล่าวอีกนัยหนึ่ง
คือ แนวทางแก้ไขของเราแต่ละคนอาจแตกต่างกันตามสิ่งแวดล้อม แม้ผลลัพธ์อาจเหมือนกันก็ตาม ยกตัวอย่าง 
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การบร ิหารจ ัดการเวลา ( time management)  คนเอเช ี ยบางกล ุ ่ มอาจมองว ่ า  การทำงานหน ัก 
จะนำมาซึ่งความมั่งคั่งในระยะยาว แต่ชาวตะวันตกส่วนใหญ่ มักให้ความสำคัญกับ ความผูกพันซึ่งพนักงาน 
มีต่องานหรือองค์กร มากกว่าการทำงานหนัก จะเห็นได้ชัดว่า ระหว่างการทำงานหนักและความผูกพัน 
ซึ่งพนักงานมีต่องานหรือองค์กรเป็นเรื่องอัตวิสัย แต่เป้าหมายและความสำเร็จของการทำงาน จะต้องอยู่บน
พื ้นฐานของสุขภาพที ่ดี มิฉะนั ้น รายได้จำนวนมาก หรือ ความรู ้ส ึกที ่ด ีต่อองค์กรย่อมไร้ความหมาย  
ถ้าผู้ใช้แรงงานจากทั้งสองทวีป ต้องเจ็บป่วยหรือเข้ารับการรักษาตัวในโรงพยาบาล (Burke & Cooper, 

2008 : 204) (Barkhuizen, Rothmann, & van de Vijver, 2014 : 330)               

 ประการที่สี่ 
เม ื ่อใดก ็ตามที ่ เรามีส ุขภาพแข็งแรงเพียงพอ การวางแผนทางการเง ินในอนาคตจะยิ ่งเก ิด  

ดอกผลในระยะยาว ยกตัวอย่าง การทำประกันสุขภาพ ประกันชีวิต และสะสมสมทรัพย์ (Rabbani, 2020 : 

n.p.) กล่าวคือ ถ้าเราเข้าใจความไม่แน่นอนของชีวิตไม่ว่าจะเป็นอาการเจ็บป่วยหรือเสียชีวิต เบี้ยประกันของ 
ผู้เอาประกันอายุน้อย (เช่น วัยรุ ่น) ราคาจะไม่สูงมากนัก ถ้าเทียบกับผู้เอาประกันในวัยผู้ใหญ่หรือวัยชรา 
(Vishakha, 2021 : online) ส่วนการทำประกันแบบสะสมทรัพย์จะส่งเสริมให้ผู ้ถือกรมธรรม์มีวินัยทาง
การเงินที่จะชำระเบี้ยประกันเป็นรายปี และในท้ายที่สุด ผลตอบแทนเมื่อกรมธรรม์ครบอายุสัญญา จะมี
ลักษณะคล้ายเงินบำเหน็จเมื่อผู้เอาประกันเข้าสู่วัยชรา และได้รับยกเว้นภาษี (กาญจนนันทวงศ์, 2018 : 29) 
 ประการที่ห้า 

 จากการศึกษาของ Tobias Esch และ George B. Stefano (2005 : 265-266) ยืนยันว่า 
ความรัก และความพึงพอใจ สามารถสร้างแรงจูงใจ (motivation) และส่งผลบวกต่อพฤติกรรม 
ของมนุษย์ ในทางกลับกัน การรักษาความสัมพันธ์ก็ดี ความรักก็ดี หรือแม้กระทั่งมิตรภาพ จึงไม่ต่างจากการ
รักษาสุขภาพ ดังคำอุปมาอุปมัยที่ว่า หากสุขภาพที่ดีที่ยังต้องอาศัยทั้ง (ก.) วินัยจากการออกก าลัง อย่าง (ข.) 
สม่ าเสมอฉันใด ความรักย่อมต้องหมั่นใส่ใจ ซื่อสัตย์ ตลอดระยะเวลาที่รักกันฉันนั้น (Berscheid, 2010 : 15 ) 

ทั้งนี้เพื่อให้บรรลุสู่เป้าหมายในลักษณะที่สอดคล้องต้องกันคือ ความสุขทางกายและทางใจในระยะยาว ได้แก่  
การไม่เจ็บป่วยง่าย (สุขภาพ) และ รักกันตราบนานเท่านาน หรือการแต่งงาน (ความรัก)  
 ประการที่หก 

 แม้จะมีคำกล่าว ไม่มีใครแก่เกินเรียน (แสงทอ, 2560 : 6-28) แต่เราไม่สามารถปฏิเสธได้ว่า 
การเรียนในช่วงอายุน้อยผู้เรียนจะยังไม่ประสบกับภาวะความเสื่อมถอยของร่างกายและสติปัญญา ในขณะที่ 
การเรียนรู้เมื่อผู้เรียนมีอายุมากขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้สูงวัยจะเน้นเนื้อหาและกิจกรรมที่พัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนและพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคมร่วมกับผู้อื่นเป็นสำคัญ (ขอดศิริ, เครือคำอ้าย, และ พยัคฆ์กุล, 2566 
: 181) แต่การศึกษาในวัยเด็กซึ่งเปรียบเสมือนผ้าขาว ประสบการณ์ วุฒิภาวะ อาจมีไม่เท่าผู้ใหญ่ การศึกษา
พื้นฐานจึงมุ่งเน้นในทางวิชาการมากกว่าประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิต แต่อย่างไรก็ตาม ความสัมฤทธิ์ผลของ
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การเรียนรู้ของผู้เรียนแม้วัยจะแตกต่างกันก็ตาม อย่างน้อยสุขภาพที่ดีย่อมไม่ทำให้ผู ้เรียนต้องขาดเรียน 
(Center on Society and Health, 2015 : online) ด้วยนอกจากนี้นายแพทย์ Elson de Araújo Montagno 

(Elson de Araújo Montagno, 1997 : online) ระบุว่า ประสบการณ์ในช่วง 3 ปีแรก จะมีอิทธิพลเป็น
พิเศษต่อพัฒนาการทางสมองของมนุษย์ ดังนั้น การอ่านหนังสือก็ดี การออกเสียงก็ดี รวมถึงการร้องเพลงให้
เด็กฟัง ย่อมส่งผลต่อพัฒนาการของทารกและเด็ก 
 ผลพลอยได้ทั้ง 6 ประการ ยืนยันได้อย่างว่า สุขภาพที่ดี เริ่มต้นจากการสร้างวินัยและใส่ใจสุขภาพ 
และในท้ายที่สุด ความสำเร็จใด ๆ ล้วนตั้งอยู่บนพื้นฐานของการมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงทั้งสิ้น 
(Fredriksen-Goldsen, Kim, Shiu, Goldsen, & Emlet, 2015 : 163-166). (Burrus, 2014 : online) 

 ตัวผู้เขียนเองน่าจะเป็นกรณีศึกษาได้เป็นอย่างดีว่า ถ้าเราใช้ชีวิตขีดจำกัด หรือไม่แม้จะฟังเสียงเตือน
ของร่างกาย อันเป็นผลโดยตรงจากความเสื่อมของร่างกายตามกาลเวลาก็ดี หรืออาการเจ็บป่วยก็ดี โรคร้าย
ต่าง ๆ ซึ่งอยู่ภายใต้การควบคุมของเราเอง เช่น โรคหลอดเลือดสมอง อาจจะกำลังรอโอกาส หากเรายังคงใช้
ชีวิตอย่างประมาท และไม่ตระหนักถึงวิธีการป้องกันที่ใช้ต้นทุนต่ำที่สุด คือ การออกก าลังกาย  
 ผลกระทบต่อชีวิตในระยะยาว เช่น อาการอัมพฤกษ์ หรือ อัมพาตตลอดชีวิต น่าจะถือเป็นหนึ่งในฝัน
ร้ายที่ไม่สามารถแก้ไขด้วยการรับประทานยาอย่างเช่น โรคอื่น ๆ  แต่ด้วยเหตุนี้ผู้เขียนจึงมีหน้าที่ 2 ประการ 
คือ (ก.) ทานยาต้านการแข็งตัวของเลือดไปตลอดชีวิต และ (ข.) ปรับเปลี่ยนทัศนคติ และพฤติกรรมการใช้ชีวิต
ให้สอดคล้องกับสูตร 8-8-8 กล่าวคือ ทำงาน 8 ชั่วโมง ออกกำลังกาย หรือพัฒนาตัวเอง 8 ชั่วโมง และพักผ่อน
อีก 8 ชั่วโมง (รวม 24 ชั่วโมง) ต่อหนึ่งวัน 
 ผลจากการใช้ชีวิตภายใต้สูตรดังกล่าว ทำให้ (1) ผู้เขียนยังคงปฏิบัติงานได้เฉกเช่นคนปกติ (2) 
สร้างสรรค์ผลงานทางวิชาการอย่างต่อเนื่อง (3) สร้างวินัยด้านอื่น ๆ ให้กับตนเอง เช่น วินัยทางการเงิน วินัย
การวางแผนชีวิต วินัยการรักษาความสัมพันธ์ เป็นต้น โดยอาศัยการประยุ กต์จากการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ (วินัย) ซึ่งมิได้บรรจุอยู่ในตำราทางวิชาการใด ๆ 

 

สรุป 
 ท่ามการแข่งขัน หรือวิกฤตต่าง ๆ ที่มนุษย์กำลังเผชิญอยู่ทั่วโลกนั้น (เช่น โรคระบาด) ล้วนเป็นสิ่งที่ไม่
แน่นอนทั้งสิ้น กล่าวคือ เราทุกคนไม่สามารถคาดการณ์ได้ล่วงหน้า (Zohra Aloui-Zarrouk et al., 2020 : 

36) แต่ประสบการณ์ในอดีตถือเป็นบทเรียนที ่มีค่าให้พวกเรามีสติและไม่ประมาท (Grof, 1988 : 46)  

โดยการเตรียมพร้อม ต้องตระหนักและคำนึงถึงข้อจำกัดด้านสุขภาพ (Chinn, 2011 : 64-65) มิฉะนั ้น  
เราอาจอาจต้องจ่ายด้วย ความเสื่อมของร่างกาย และ ค่าใช้จ่ายที่เกี่ยวข้อง (Tunajek, 2011 : 24) และอาจ
รวมถึงความสัมพันธ์จะต้องสะดุดหยุดลง การศึกษานี้จึงมีเป้าหมายสำคัญเพื่อให้ทุกคนตระหนักถึงความสำคัญ
ของสุขภาพ เพราะเหตุที่ว่า ความสำเร็จใด ๆ จะเกิดขึ้นไม่ได้เลย ถ้าสุขภาพของพวกเราไม่แข็งแรงเพียงพอ 
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และในขณะเดียวการรักษาสุขภาพ ย่อมทำให้พวกเราทุกคน ได้รับผลพลอยได้จากการออกกำลังอย่าง
สม่ำเสมอ นั่นคือ ความมั่งคั่งทางสังคม ความสัมพันธ์ (Sabey & Rauer, 2018 : 1150-1152) และการเงิน 
(Love & Smith, 2010 : 1442) หรืออาจกล่าวได้ว่า การรักษาสุขภาพ (ทั ้งกายและใจให้แข็งแรง) คือ  
การสะสมความมั่งคั่งในระยะยาว ดังตัวอย่างคุณภาพชีวิตของประชากรในกลุ่มประเทศพัฒนาแล้วอันดับต้น ๆ 
ของโลก ซึ่งมีรายได้เฉลี่ยต่อบุคคล (Per capita income ) อยู่ในระดับสูง หมายความว่าความอยู่ดีกินดี และ
สุขภาพของประชากรของกลุ่มประเทศเหล่านี้ จึงอยู่เกินมาตรฐาน (Andrew Creese, 1992 : 4) 
 อนึ่ง ภายใต้ทฤษฎีการกำหนดตนเอง (Self-determination theory) ที่มีผลต่อการสร้างแรงจูงใจที่มี
ผลต่อพฤติกรรมของมนุษย์ (Teixeira, Carraça, Markland, Silva, & Ryan, 2012 : 79) และผู้เขียนได้
เคยมองว่า ก่อนป่วย  การออกกำลังกายเป็นสิ่งน่าเบื่อ และไม่เห็นผล/ประโยวชน์ในระยะสั้น จึงใช้ชีวิตเกิน
ขีดจำกัดของชีวิร่างกาย จนเกือบเสียชีวิต อย่างไรก็ดี เราทุกคนมักคุ้นชินกับประโยคที่ว่า “ทุกสิ่งเกิดขึ้นมี
เหตุผลเสมอ” และ “เราไม่สามารถย้อนเวลากลับไปแก้ไขอดีตได้” ดังนั้น ผู้เขียนจึงสร้างวินัยการออกกำลัง
กายทุก ๆ วัน จนกระทั่ง การออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวัน เพื่อมิให้ผู้เขียนต้องชั่งน้ำหนัก
ระหว่างการออกกำลังกายหรือหากิจกรรมอย่างอื่นทำแทน (ดังที่ได้อธิบายแล้วในหัวข้อ  ความสัมพันธ์ระหว่าง
สุขภาพ และนิสัย) การออกกำลังกายจึงไม่ต่างจากการแปรงฟันตอนตื่นนอนและก่อนเข้านอนที่ไม่ต้องอาศัย
กระบวนการทางความคิดในการตัดสินใจ แต่เราทุกคนสามารถทำเองได้โดยอัตโนมัติ ผลลัพธ์ที่น่าประหลาดใจ
โดยผู้เขียนไม่เคยได้รับหรือเห็นมาก่อน คือ ความสุขทั้งกายและใจ รวมถึงการเห็นคุณค่าของสิ่งที่ผู้เขียนมี คือ 
ร่างกายส่วนที่ยังคงใช้การได้ และเลิกไขว่คว้าหาสิ่งที่ตนเองสูญเสียและไม่สามารถเรียกคืนกลับมาได้ก่อนป่วย 
และอย่างน้อยเหตุผลสำคัญที่ทำให้ผู้เขียนรอดชีวิตได้ นั่นอาจเป็นเพราะ การศึกษานี้หรือบทความนี้ที่ต้องการ
ให้ผู้อ่านตระหนักถึงความสำคัญของสุขภาพก่อนที่จะสายเกินไป          

ข้อเสนอแนะ ได้แก่ 
1. ภาครัฐ ควรส่งเสริมการออกกำลังกายเพื่อชาติ เพราะถือเป็นมาตรการทางสาธารณสุขเชิงป้องกัน 

ทั้งนี้เพื่อให้สอดคล้องกับรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย ประกอบ พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
2560 ที่ได้รับรองสิทธิของปัจเจกชนเกี่ยวกับการเข้าถึงบริการทางสาธารณสุขของประเทศซึ่งต้องมีมาตรฐาน
และสอดคล้องกับหลักมนุษยชนสากล (อิสริยานนท์, เศรษฐาไชย, ลีลาดุษฎีเลิศ, มีสัตย์, และ พงษ์สุวรรณ, 
2564 : 88-92) มากกว่า  การแสวงหาแนวทางแก้ไข เมื่อประชาชนต้องเจ็บป่วย  เพราะการออกกำลังในระดับ
มหาชนจะช่วยเพิ่มให้สุขภาวะของภาคประชาชน และรัฐจะไม่ต้องสูญเสียงบประมาณจำนวนมากเพื่อสร้าง
บริการสาธารณสุข อาทิ งบประมาณเพื่อวิจัยรักษาโรคร้ายแรง หรือพัฒนาเวชภัณฑ์ ผลพลอยได้จากนโยบาย 
การออกกำลังกายเพื่อชาติ  ย่อมพัฒนา ส่งเสริม ทั้ง (ก.) คุณภาพชีวิตของประชาชนโดยรวม และเพิ่ม (ข.) 
รายได้เฉลี่ยต่อบุคคลให้สูงขึ้น   
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2. ภาคประชาชนทั่วไป ควรมองเป้าหมายของชีวิตในระยะยาวว่า ความสำเร็จใด ๆ จะเกิดขึ้นมิได้
อย่างแน่นอนถ้าสุขภาพไม่แข็งแรงเพียงพอ 

3. ผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง และผู้ป่วยอื่น ไม่สมควรโทษตัวเอง และกล่าวคำว่า “รู้อย่างนี้ เราจะ
ไม่...ไปนานแล้ว” เพราะความคิดเหล่านี้จะลดคุณค่าของชีวิตและอาจทำให้ผู้ป่วยประสบภาวะซึมเศร้าได้ แต่
สมควรถนอมและรักษาทรัพย์สินที่มีค่าและยังคงเหลืออยู่ผ่านการออกกำลังกาย เนื่องจาก คุณค่าของชีวิตนับ
จากนี้มิได้ขึ้นอยู่กับว่าเราเป็นอะไร แต่มันคือเราทำอะไรหรือสร้างอะไรให้เกิดประโยชน์แก่สังคมนี้ได้มากกว่า 

ท้ายนี้ผู้เขียนจึงขอยกประโยคที่ว่า ถ้าการแวะพักระหว่างทาง ไม่ได้ทำให้จุดหมายอยู่ห่างกว่าเดิม 
สุขภาพที่ดีอาจทำให้เราพิชิตเป้าหมายที่ไกลกว่าที่ตั้งใจไว้ (ก็) ได้ (Scobbie, Dixon, & Wyke, 2011 : 472) 

 

กิติกรรมประกาศ 
 ผู้เขียนขอขอบพระคุณ (ก.) รพ.มหาวิทยาลัยนเรศวร รพ.จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ศูนย์เวชศาสตร์
ฟื้นฟู สวางคนิวาส สภากาชาดไทย นพ.ธนวัฒน์ เพชรรัชตะชาติ ผศ.พญ.ดวงนภา รุ่งพิบูลโสภิษฐ์ เหล่า
บุคลากรทางการแพทย์และนักกายภาพบำบัดทุกท่านที่ได้ให้การรักษา และมอบคำแนะนำทั้งในทางวิชาการ
และในทางปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้ชีวิตของผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง (ข.) คณะนิติศาสตร์ แห่งมหาวิทยาลัย
นเรศวรที่ได้มอบทั้งโอกาส ส่งเสริม work-life-balance และความสุขจากการทำงาน (ค.) ครอบครัวและ
กัลยาณมิตรทั้งในระดับมัยธมศึกษา อุดมศึกษาและเพื่อนนักเรียนทุนรัฐบาลทุกท่านที่มอบกำลังกายและ
กำลังใจให้แก่ผู้เขียนจนก้าวข้ามวิกฤตในชีวิตในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา (ง.) นายสุวพิชญ์ สลุงอยู่ และนายพีรพัฒน์ 
โพธิ์ทัยผู้ที่ช่วยตรวจเนื้อหาและรูปแบบของการศึกษาชิ้นนี้มาเป็นอย่างดี 
 ท้ายนี้ ผู้เขียนในฐานะเป็นผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง จึงขอฝากไว้ว่า  บางบทเรียนชีวิต เราอาจ  
ไม่จ าเป็นต้องมีประสบการณ์ตรง เพียงรับฟัง ผ่านกรณีศึกษาจริง (ผู้เขียน) และเตือนตัวเองไว้เสมอว่า สุขภาพ 
เท่านั้นที่จะท าให้ทุก ๆ ความส าเร็จมีความหมาย   
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รูปที่ 1 และ 2 คือ ภาพของผู้เขียนเมื่อ 5 ปีที่แล้ว – โปรดดูไว้เป็นเยี่ยงแต่อย่าเอาอย่าง เพราะไม่ใส่ใจสุขภาพ

ตัวเอง จนทำให้เกือบเสียชีวิต (เครดิตภาพ https://shorturl.at/mBQUZ) 

จากภาพสะท้อนทัศนคติและการใช้ชีวิตในอดีตซึ่งผู้เขียนเคยชินกับการเป็นผู้ที่ชื่นชอบการแสวงหาความ
สมบูรณ์แบบทั้งในด้านการท างาน และชีวิตส่วนตัว (Perfectionist) 

 จนหลงลืมความส าคัญของการออกก าลังกายและใจ  

https://shorturl.at/mBQUZ
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รูปที่ 3 คือ ภาพผู้เขียนในปัจจุบัน ภายหลังจากปรับสมดุลชีวิต และหมั่นออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

และผู้เขียนได้พบและตระหนักเป็นอย่างดีว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ (อโรคยา ปรมา ลาภา) แต่ถ้า
เราเองไม่อาจหลีกเลี่ยงความเจ็บป่วยได้แล้ว การออกกำลัง ถือเป็นการป้องกันที่ใช้ต้นทุนต่ำกว่าการรักษา 
(เช่น ค่ารักษาพยาบาล) ท าไมเราจึงละเลยการออกก าลังกาย แต่กลับยินดีที่จะจ่ายค่ารักษาพยาบาลที่แพง
กว่าโดยไม่จ าเป็น? 

อนึ่ง สำหรับผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง การกายภาพอย่างสม่ำเสมอนับเป็นการออกกำลังกายที่
สามารถกระตุ้น Neuroplasticity และทำให้ผู ้ป่วยเห็นคุณค่าในตัวเอง (self-esteem) อีกทั้งเป็นการเพิ่ม
กำลังใจให้กับผู้ที่ดูแลผู้ป่วย (Caregiver) ได ้ 
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