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Eat  Your  Ice  Cream  กินของดีน่ะใช่  แต่ต้องอร่อยและมี 

ความสุขด้วย!  เป็นเสมือนเข็มทิศสำ�หรับคนที่กำ�ลังท้อแท้กับการดูแล 

สุขภาพ  และช่วยเปิดทางให้คนที่อยากแข็งแรงแต่ยังคงสนุกกับการ 

ได้ลิ้มรสประสบการณ์ใหม่  ๆ  ด้วย  เพราะสุดท้ายแล้ว  “ชีวิตที่ดีต้อง 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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“ดืม่ไวนวั์นละแก้วนา่จะดีต่อรา่งกายใชไ่หม”  หญิงสาวชแูก้วไวน์แดงข้ึน 

ราวกับจะอวยพรให้คู่บ่าวสาว   ก่อนที่ผมจะทันได้ตอบ  เธอก็ยก 

กระดกอึกใหญ่  นํ้าเสียงฟังดูทั้งขวยเขินและอยากรู้อยากเห็นเหมือนว่า 

สนใจใคร่รู้ในคำ�ตอบจริง ๆ แต่ก็กลัวว่าผมจะปัดเครื่องดื่มออกจากมือ

เธอรู้ว่าผมเป็นนายแพทย์ผู้ใช้เวลาส่วนใหญ่ในสายอาชีพ 

ค้นหาหนทางช่วยให้ชาวอเมริกันมีชีวิตที่สุขภาพดีขึ้น  ตลอดหลายปี 

ที่ผ่านมา  ผมช่วยร่างและผลักดันให้ผ่านกฎหมายประกันสุขภาพ  

Affordable  Care  Act  (ACA)  ซึ่งขยายการเข้าถึงการบริการด้าน 

สุขภาพให้กับชาวอเมริกันหลายล้านคน  และยังเป็นส่วนหนึ่งของ 

ทีมผู้สร้างหลักการจัดจานอาหารสุขภาพแบบใหม่แทนที่พีระมิดอาหาร  

คำ�ถามแบบที่เธอถามกลายเป็นสิ่งที่ผมได้ยินบ่อย  ๆ  ตามงานเลี้ยง 

ต้อนรับ  งานเลี้ยงมื้อคํ่า  และงานสังสรรค์อื่น  ๆ  แม้แต่บทสนทนา 

ทั่วไปเกี่ยวกับครอบครัวหรือการเมืองก็มักกลายเป็นการปรึกษาด้าน 

สุขภาพว่าอะไรควรกินหรือไม่ควรกิน  การออกกำ�ลังกายแบบไหน 

ควรทำ�หรือควรเลี่ยง  หรือกระแสด้านสุขภาพไหนควรทำ�ตามหรือ 

ไม่ต้องสนใจ

ผมยังไม่ทันได้ตอบ  ชายที่นั่งข้างเธอก็พูดแทรกขึ้นก่อน  เขา 

สาบานไว้ว่าจะเลิกดื่มตั้งแต่เป็นโควิดเพราะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

รสชาติไม่ดีเหมือนเดิมแล้ว  เขายกยินแอนด์โทนิกแบบไร้แอลกอฮอล์ 

บทนำ�
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ขึน้จบิแลว้เริม่อธิบาย  “ผมนํา้หนักลดลงไปนิดหนอ่ย  กระปรีก้ระเปรา่ขึน้  

หลับดีขึ้น  โดยรวมรู้สึกดีขึ้นเยอะเลย”

ใครกันเป็นฝ่ายถูก  พวกเขาต่างมองมาทางผมให้ตัดสิน

“เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นประเด็นหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดความสับสน 

และเสียงแตกมากที่สุดในเรื่องสุขภาวะ”  ผมตอบ  “แต่ละงานวิจัย 

เหมือนจะได้บทสรุปที่ต่างกัน”  ทั้งคู่มองผมด้วยสายตาเว้าวอนราวกับ 

อยากให้เข้าข้างตัวเอง

“การดื่มแอลกอฮอล์ไม่ได้มีประโยชน์ต่อสุขภาพจริง  ๆ”  ผม 

บอก  แอลกอฮอล์มีแคลอรีสูงประมาณ  65  แคลอรีต่อ  1  ออนซ์  และ 

มีประโยชน์ต่อสุขภาพเพียงเล็กน้อย  อีกทั้งยังอาจส่งผลเสียร้ายแรง 

โดยเฉพาะกับคนที่อายุยังน้อย  ถ้าว่ากันที่ปริมาณกลาง  ๆ  อย่างไวน์  

3  -  4  แก้วต่อสัปดาห์ก็คงไม่อันตราย  แต่ถ้ามากกว่านั้นอาจก่อให้เกิด 

ปัญหาจริงจังได้  ส่วนแนวคิด  “เฟรนช์พาราดอกซ์”  (French  Paradox)  

ที่ว่าการดื่มไวน์แดงมีความเชื่อมโยงกับอัตราการเกิดโรคหลอดเลือด 

หัวใจตํ่าในฝรั่งเศสทั้งที่คนกินอาหารแคลอรีสูงนั้นก็ไม่เคยมีรายงาน 

ที่พิสูจน์ได้ว่าเป็นความจริง

“แต่ทุกอย่างก็มีได้อย่างเสียอย่าง”  ผมอธิบายต่อ  “มีหลักฐาน 

มากมายสนับสนุนว่าการใช้เวลากับเพื่อนเป็นผลดีต่อตัวคุณ  เพราะงั้น 

ถ้าดื่มสังสรรค์กับเพื่อนเป็นครั้งคราวก็น่าจะหักล้างกันได้บ้าง  แต่ 

อย่าดื่มหนัก  ดื่มคนเดียว  หรือดื่มเพื่อย้อมใจ  การทำ�แบบนั้นไม่เป็น 

ผลดีต่อตัวเองแน่นอน”

ผมหยุดเว้นช่วง  ไม่แน่ใจว่าสิ่งที่จะพูดต่อไปจะเปลี่ยนมุมมอง 

พวกเขาได้หรือเปล่า  แต่ก็อยากให้ทั้งคู่รู้ว่าคำ�ถามของพวกเขาไม่ใช่ 

สิ่งสำ�คัญที่สุด  ผมจึงสรุปอย่างตรงไปตรงมาแบบเดียวกับที่บอก 

ครอบครัว  เพื่อน ๆ  หรือแม้แต่นักศึกษาของตัวเอง

“อย่าลืมกฎข้อแรกของชีวิต  ทุกคนต้องตาย  คุณจะใช้เวลา 
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กินของดีน่ะใช่  แต่ต้องอร่อยและมีความสุขด้วย!

ทัง้หมดไปกบัการพยายามหาทางตอ่อายขุยัแมจ้ะแคไ่มก่ีน่าท ี หมกมุน่ 

กับการปรับเปลี่ยนวิถีการกินและแบบแผนการออกกำ�ลังกาย  หรือ 

จะเลือกทำ�ตามพฤติกรรมเพื่อสุขภาวะที่ชาญฉลาดและตรงไปตรงมา  

6  ข้อ  เพื่อใช้เวลาอย่างสุขภาพดีและมีความหมายมากขึ้นก็ได้”

คูส่นทนาทัง้สองถอนหายใจแรงจนไดย้นิเสยีง  ตา่งคนตา่งคดิวา่ 

นสิยัการดืม่ของตวัเองผา่นการพสิจูนแ์ลว้วา่ไมผ่ดิ  แตก่ย็งัสงสยัวา่ควร 

ทำ�อะไรเพ่ิมเติมบ้างนอกจากคำ�แนะนำ�ท่ัวไปอย่างกินให้ดี  ออกกำ�ลังกาย  

และนอนให้พอ  ก่อนจะเริ่มสาธยายยาวเหยียดเรื่องสุขภาวะ  ผมยก 

แก้วนํ้าเปล่าขึ้นอวยพรร่วมกับทั้งสอง  “เพื่อสุขภาพของคุณ!”

ทุกวินาทีที่เราใช้ไปไม่มีวันหวนกลับคืน  เวลาเคลื่อนไปทิศทางเดียว 

เท่านั้น  และเวลาของเรามีจำ�กัด  เรารู้ว่าสักวันหนึ่งร่างกายและสมอง 

ของตัวเองจะช้าลง  เสื่อมถอย  และใช้การไม่ได้ในที่สุด  นี่เป็นเรื่อง 

ธรรมชาติ  ความเป็นจริงข้อนี้เป็นแรงผลักดันให้เราอยากสร้างชีวิต 

ที่มีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพ  และรู้สึกเติมเต็มมากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได ้ 

จึงเป็นธรรมดาที่อยากรู้ว่าเราจะทำ�อะไรได้บ้างเพื่อเลื่อนชะตากรรม 

ที่เลี่ยงไม่ได้ออกไป  และไม่เพียงเพิ่มโอกาสในการมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น  

แต่ยังได้ใช้ชีวิตในแต่ละปีอย่างสดชื่นแข็งแรง  ดังที่ธอโร1  ได้สรุปไว้ 

อย่างคมคายว่า  พวกเราส่วนใหญ่ล้วนปรารถนาที่จะ   “ดื่มดํ่ากับชีวิต 

และดูดเอาแก่นแท้ทั้งหมดออกมา”

ใครก็ตามที่ค้นหาคำ�แนะนำ�เรื่องสุขภาวะและการมีอายุ 

ยืนยาวจะต้องเผชิญหน้ากับคลื่นข้อมูลยักษ์จากหนังสือ  บทความ 

1  เฮนรี  เดวิด  ธอโร  (Henry  David  Thoreau)  นักเขียนและนักวิทยาศาสตร์ธรรมชาต ิ

เจ้าของงานเขียน  Walden
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ในหนังสือพิมพ์  พอดแคสต์  จดหมายข่าว  และวิดีโอจากมากมาย 

หลายแหล่ง  ไม่ว่าจะเป็นผู้เชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์  ผู้ประกอบ 

วิชาชีพทางการแพทย์  ระบบสาธารณสุข  นักข่าว  ผู้ป่วย  อินฟลู- 

เอนเซอร ์ กรู ู และหมอกำ�มะลอ  สือ่กระแสหลกัดัง้เดมิมกัใหค้ำ�แนะนำ� 

ดี  ๆ  มากมายที่ผ่านการกลั่นกรองอย่างมีความรับผิดชอบและอ้างอิง 

แหล่งข้อมูลอย่างชัดเจนในหมวดหมู่ที่จัดทำ�ขึ้นเฉพาะสำ�หรับเรื่อง  

“สุขภาวะ”  แต่ปริมาณข้อมูลที่มากเกินไปทำ�ให้ตามทันได้ยาก  และ 

บางครั้งคำ�แนะนำ�ก็อาจขัดแย้งกันอย่างสิ้นเชิง

สำ�หรับใครก็ตามที่ไล่อ่านคำ�แนะนำ�อันล้นหลามเกี่ยวกับ 

สุขภาวะและการมีอายุยืนยาวบนโลกออนไลน์  ก็อาจเป็นเรื่องยาก 

ที่จะรู้ได้ว่าควรเชื่อใครดี  สิ่งที่แปะป้ายว่า   “ต้องทำ�”  บนโลกออนไลน์ 

มีตั้งแต่เรื่องที่ยังไม่ได้รับการพิสูจน์ทางการแพทย์  เรื่องที่แทบเป็นไป 

ไม่ได้ในทางปฏิบัติ   ไปจนถึงคำ�แนะนำ�ที่ เหลวไหลจนทำ�ให้หมอ 

อย่างผมงงไปหมด  เช่น  การอาบแดดอัณฑะ  การถ่ายเลือดจาก 

วยัรุน่  การอบไอนํา้ชอ่งคลอด  และการเดนิปา่แบบ  “รกักิง้”  (Rucking)  

ซึ่งต้องสะพายเป้แบกนํ้าหนักเพิ่ม  ข้อมูลถาโถมเข้าใส่เราราวสายฉีด 

ดบัเพลงิแรงดนัสงู  และยิง่ทวคีวามรนุแรงมากขึน้เพราะพวกพดูเกนิจรงิ 

กับกลุ่มที่ตั้งตนเป็นผู้รู้ซึ่งสะสมยอดผู้ติดตามในโซเชียลมีเดียได้หลาย 

ล้านคน  (และรายได้อีกหลายล้านดอลลาร์)  โดยพวกเขาอ้างว่ามีการ 

รักษาสุดมหัศจรรย์พร้อมใช้ถ้อยคำ�ที่ฟังดูน่าเชื่อถือทางการแพทย์  

จึงไม่น่าแปลกใจที่ผู้คนจำ�นวนมากจะสับสนและคับข้องใจ

ท่ามกลางเสียงเหล่านั้นยังมีแพทย์และผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

ตัวจริงพยายามส่งเสียงเสนอคำ�แนะนำ�ที่มีหลักฐานรองรับ  แต่บางครั้ง 

ก็ขัดแย้งกันเอง  เมื่อรวมข้อมูลทุกอย่างเข้าด้วยกันก็ทับถมมากเสียจน 

แมแ้ตค่นทีใ่สใ่จดแูลสขุภาพทีส่ดุยงัรบัไมไ่หว  แคใ่นชว่งไมก่ีป่ทีีผ่า่นมา 

ก็มีหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพและการมีอายุยืนยาวผุดขึ้นหลายสิบเล่ม  
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ซึง่อัดแนน่ดว้ยขอ้มลูทีม่เีจตนาดแีละถกูตอ้งตามหลกัวทิยาศาสตร ์ แต ่

ก็ตกหลุมพรางการไล่ตามความแปลกใหม่มากกว่าประสิทธิผลบ่อยจน 

เกินไป  ก่อนจะลงเอยที่การเชิดชูวิธีรักษาและแนวปฏิบัติที่ยังไม่ได้รับ 

การพิสูจน์หรือเห็นผลเพียงเล็กน้อยเท่านั้น

นอกจากนี ้ ยงัมบีทความนำ�เสนอชวีติมหาเศรษฐสีายเทคโนโลย ี 

ผู้อุทิศตนเองอย่างไร้ซึ่งความสุขเพื่อยืดอายุให้ยืนยาวที่สุด  นักศึกษา 

สาขาบริหารธุรกิจคนหนึ่งของผมเล่าว่า  “โค้ชด้านสุขภาวะ”  แนะนำ� 

วิธีปฏิบัติที่น่าเอะใจหลายอย่างแก่เธอ  เช่น  ให้กินเนื้อสัตว์วันละ  

200  กรัม  (อย่าถามผมเลยว่าทำ�ไมนักศึกษาสุขภาพแข็งแรงดีวัย  20  

ต้น  ๆ  ที่ไม่ได้ฝึกเพื่อไปแข่งมาราธอนหรือไตรกีฬาถึงจำ�เป็นต้องมีโค้ช 

ดา้นสขุภาวะ)  อกีทัง้ยงัมผีูป้ระกอบการคนหนึง่ทีพ่ยายามทา้ความตาย 

ด้วยกิจวัตรประจำ�วันสุดเข้มงวด  ซึ่งประกอบด้วยการกินยาวันละ  

100  เมด็  การแชน่ํา้เยน็จดั  การใชแ้สงอนิฟราเรด  และการกนิ  “พดุดิง้ 

ถั่ว”   (Nutty  Pudding)  ซึ่งประกอบด้วยเมล็ดเชีย  ถ่ัวแมคาเดเมีย  

และผลไม้ตระกูลเบอร์รี  แต่จะว่าไปก็ตั้งชื่อได้เหมาะดี2

ท่ามกลางคำ�แนะนำ�ด้านสุขภาพและสุขภาวะทั้งหลายนั้น  

การแยกแยะสิ่งที่ถูกต้อง  น่าเชื่อถือ  และมีประสิทธิภาพออกจาก 

สิ่งที่เป็นเพียงการคาดเดา  หลอกลวง  หรือไร้สาระอย่างสิ้นเชิงแทบจะ 

เป็นไปไม่ได้เลย  แม้ในกรณีที่คำ�แนะนำ�มีหลักวิทยาศาสตร์รองรับก็มัก 

ถูกนำ�เสนอเกินความจริง  บิดเบือน  หรือผิดบริบทอยู่บ่อย ๆ  ตัวอย่าง 

เช่น  หนังสือด้านสุขภาวะเล่มหนึ่งที่เล่าถึงชีววิทยาพื้นฐานเกี่ยวกับ 

วิถีระดับโมเลกุลอย่างวิถี  mTOR  ที่ช่วยให้เซลล์อยู่รอด  ซึ่งจะอธิบาย 

ว่าทำ�ไมคุณควรกินยาราปามัยซิน   (Rapamycin)  เพื่อยืดอายุขัย  

จริงอยู่ที่มีงานวิจัยพบว่ายาราปามัยซินช่วยยืดอายุของหนู  หนอน  

2  Nutty  มีสองความหมายคือ  มีถั่วเป็นส่วนประกอบ  หรือเพี้ยน  บ้องตื้น
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แมลงวนั  และยสีตไ์ด ้ แตต่วัคณุไมใ่ชห่น ู หนอน  แมลงวนั  หรอืยสีต ์ 

แมบ้างงานวจิยัจะระบวุา่การใชย้าราปามยัซนิในมนษุยอ์าจชว่ยบรรเทา 

ผลกระทบของภาวะภูมิคุ้มกันเสื่อมกับโรคหัวใจและหลอดเลือดใน 

ผู้สูงอายุ  แต่ก็ยังไม่มีหลักฐานสนับสนุนว่ายานี้มีผลต่ออายุขัยมนุษย์

การอนุมานต่อยอดจากผลการทดลองนี้คล้ายกับเรื่องราวของ 

สารเรสเวอราทรอล  (Resveratrol)  ซึ่งเป็นสาร   “มหัศจรรย์”  ในองุ่น 

และไวน์แดงที่อาจเป็นตัวอธิบายเรื่องเฟรนช์พาราดอกซ์ได้  ใช่  สาร 

เรสเวอราทรอลชว่ยยดือายใุหห้นไูด้  แตค่ณุมหีางกบัหนวดหรอืเปลา่ละ่  

นักวิทยาศาสตร์ทดลองกับหนูมาตั้งแต่ต้นศตวรรษที่   20  และแม้ 

งานวิจัยนี้จะนำ�ไปสู่การค้นพบมากมาย  แต่ผลวิจัยที่ได้จากหนูมักนำ� 

มาใช้กับมนุษย์ไม่ได้  ในฐานะแพทย์ด้านมะเร็งวิทยา  ผมรู้ว่านักวิจัย 

รักษาหนูเป็นแสน  ๆ  ตัวด้วยยาคีโมทดลอง  แต่พอนำ�มาใช้กับผู้ป่วย 

มะเรง็จรงิกลบัลม้เหลว  นา่เสยีดายทีไ่มม่หีลกัฐานว่าสารเรสเวอราทรอล 

หรือยาราปามัยซินช่วยยืดอายุขัยมนุษย์ได ้ สุดท้ายแล้ว  บทเรียนทาง 

ชีววิทยาและ  “คำ�แนะนำ�ด้านสุขภาพ”  เหล่านี้ก็แค่ทำ�ให้ผู้คนเสียเวลา 

ไปเปล่า ๆ

สิ่งที่พวกคนขยันพูดขยันแนะนำ�  ไม่ว่าจะเป็นผู้ เชี่ยวชาญ  

นักข่าวที่มีเจตนาดี  หรือพวกเพี้ยน  ๆ  มีเหมือนกันคือ  ต้นทุนที่ใช้ 

ทำ�ตามคำ�แนะนำ�ที่สูงมาก  แน่นอนว่านอกจากต้นทุนทางการเงินแล้ว  

ยังมีต้นทุนทางพลังใจและเวลาที่ควรเอาไปทำ�กิจกรรมที่ทำ�ให้ชีวิตมี 

ความหมายดว้ย  เมือ่มคีำ�แนะนำ�มหาศาลแบบนี ้ การพิจารณาวา่ขอ้มลู 

เกี่ยวกับยาราปามัยซินถูกต้อง  หรือไม่ก็แทบกลายเป็นงานประจำ� 

ไปแล้ว  ซึ่งยังไม่รวมกับที่ต้องพิจารณาว่าควรใช้ หรือเปล่าอีก

โดยรวมแล้ว  อุตสาหกรรมด้านสุขภาวะมักบอกว่าจะทำ�ให้ 

เรามีเวลาใช้ชีวิตมากขึ้นในอนาคต  แต่กลับต้องการเวลาจากเรา 

เยอะมากในตอนนี้  การมีสุขภาวะที่ดีต้องใช้ทั้งเวลาและความสนใจ 
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อย่างมาก   ในการอ่านหนังสือหนา   400  หน้าสักเล่ม  ไม่ต้องพูดถึง 

เล่มอื่น  ๆ  ที่กองพะเนินรอเป็นภูเขา   แล้วยังมีโพสต์   วิดีโอ  และ 

บทความนบัไมถ่ว้นเกีย่วกบัอาหารเสรมิ  ซเูปอรฟ์ูด้  (Superfood)  หรอื 

การออกกำ�ลังกายรูปแบบใหม่ล่าสุดที่อ้างว่าช่วยยืดอายุได ้ ซึ่งต้องใช ้

เวลาแยกแยะอีกว่าอะไรจริง  อะไรเป็นแค่กระแสชั่วคราว  ไม่ก็ต้องหา 

แหล่งอ้างอิงจากการทดลองกับจุลินทรีย์ในจานเพาะเชื้อหรืองานวิจัย 

ทีใ่ชห้นอน  ทีแ่ยไ่ปกวา่นัน้คอือาจไมม่หีลกัฐานรองรบัเลย  หลงัจากนัน้ 

ยังต้องแบ่งเวลาไปจัดตารางชีวิตอย่างเป็นระบบเพื่อประยุกต์การ 

ออกกำ�ลังกายรูปแบบใหม่หรือคำ�แนะนำ�ด้านอาหารล่าสุดมาใช้...ยินด ี

ด้วย  ตอนนี้คุณสูญเสีย   เวลาที่เหล่ากูรูสัญญาว่าจะมอบให้ไปแล้ว  

และเสียไปในช่วงเวลาที่ดีที่สุดของชีวิตด้วย

แน่นอนว่าถ้าคุณสนใจเพียงแค่ระยะเวลามากกว่าคุณภาพ  

การทำ�สิ่งที่กล่าวมาอาจคุ้มค่า  “ผู้เชี่ยวชาญด้านอายุที่ยืนยาว” บางคน 

ก็ดูเหมือนจะมองในมุมนี้เช่นกัน  เหมือนคำ�กล่าวของนักเขียนยอดนิยม 

คนหน่ึงทีว่่า  “เปา้หมายเพียงอย่างเดียวของเราคอืการมอีายุทียื่นยาวขึน้ 

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น  เพื่ออยู่ให้นานกว่าคนอื่น  ๆ”  เป้าหมาย 

เพียงอย่างเดียว  อย่างนั้นหรือ  ชีวิตไม่ใช่การแข่งขันว่าใครอายุเยอะ 

ที่สุดชนะสักหน่อย!  เป้าหมายที่ว่าไม่  ควรเป็น   “การอยู่ให้นานกว่า”  

คนอืน่ใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได ้ แตค่วรเปน็การมสีขุภาพทีด่แีละมชีวีติ 

ที่เติมเต็ม  เรื่องสุขภาวะเป็นเพียงเส้นทางหนึ่ง  ไม่ใช่ปลายทางของ 

การมีชีวิตที่ดี

อนัทีจ่รงิ  เรากม็อีายยุนืยาวกวา่ชาวอเมรกินัแทบทกุยคุกอ่นหนา้ 

อยู่แล้ว  อายุขัยเฉลี่ยช่วงก่อนสงครามกลางเมืองคือ  39.4  ปี  และเพิ่ม 

ขึ้นไปอยู่แค่  48.2  ปีตอนช่วงต้นศตวรรษที่  20  ปัจจุบันแม้จะมีปัญหา 

จากโควิด   การเสียชีวิตที่ เกี่ยวข้องกับการใช้สารกลุ่มโอปิออยด์   

การฆ่าตัวตาย  และปัจจัยอื่น ๆ  แต่อายุขัยในสหรัฐอเมริกาก็เพิ่มขึ้น 
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เป็น  78.6  ปี  ซึ่งเป็นเพียงค่าเฉลี่ย  งานวิจัยของผมชี้ให้เห็นว่า  ชาว 

อเมริกัน   20  เปอร์เซ็นต์ที่อายุยืนที่สุดมีอายุขัยเฉลี่ยที่   93  ปี  และ 

ในกลุ่ม  40  เปอร์เซ็นต์มีอายุเฉลี่ยเกิน  88  ปี

ถ้าชาวอเมริกันมีอายุยืนยาวกันอยู่แล้ว  ทำ�ไมถึงยังหมกมุ่น 

กับเรื่องสุขภาวะขนาดนี้ล่ะ  แนวคิดเรื่องสุขภาวะเริ่มเข้าสู่กระแสหลัก 

ในสหรฐัอเมรกิาในป ีค.ศ.  1979  จากรายการ  60  Minutes  ซึง่ผูส้ือ่ขา่ว 

ระดับตำ�นานอย่างไมค์  วอลเลซ  (Mike  Wallace)  บอกไว้ว่า  สุขภาวะ  

“ไม่ใช่คำ�ที่คุณได้ยินทุกวัน”  รายการของเขาซึ่งมีผู้ชมหลายล้านคน 

ชว่ยเพิม่การรบัรูข้องสาธารณชนและจดุประกายใหค้นทัง้ประเทศหนัมา 

สนใจเรือ่งนี ้ ไมน่านบรษิทัใหม ่ๆ กเ็ริม่ตอบสนองความตอ้งการทีเ่พิม่ขึน้ 

ด้วยการเปิดตัวผลิตภัณฑ์เพื่อขายทุกสิ่งอย่าง  ตั้งแต่อาหารเสริม  

บริการฟิตเนส  ศูนย์พักผ่อน  ไปจนถึงช่องต่าง ๆ ในยูทูบ

ความหมกมุ่นในเรื่องสุขภาวะหรือการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต 

ดูเหมือนจะพุ่งสูงขึ้นในช่วงเวลาที่ผู้คนรู้สึกว่าโลกกำ�ลังควบคุมไม่ได้  

เมื่อเราพบว่าตัวเองต้านทาน  ป้องกัน  หรือควบคุมสิ่งเลวร้ายที่จะ 

เกิดกับตัวเองและครอบครัวไม่ได้  เราจะเริ่มมองหาสิ่งที่ควบคุมได้  

ทกุวนันีม้กีารเปลีย่นแปลงทางการเมอืง  เศรษฐกจิ  และสงัคมมากมาย 

ทีอ่าจกำ�ลงัเรง่ใหค้วามหมกมุน่เรือ่งสขุภาวะทวคีวามรนุแรงขึน้  ทัง้เรือ่ง 

โลกาภิวัตน์  การสลายตัวของชุมชนและความเป็นชาติ  ระบบสื่อชวน 

เสพติดซึ่งขับเคลื่อนด้วยอัลกอริทึมที่เราไม่เข้าใจและหนีไม่พ้น  ความ 

ไม่แน่นอนของการเปลี่ยนแปลงทางสภาพภูมิอากาศ  ความเหลื่อมลํ้า 

รุนแรงระดับหลังยุคสงครามกลางเมืองอเมริกา  และความกังวลว่า 

ปัญญาประดิษฐ์เชิงสร้างสรรค์  (Generative  AI)  จะเข้ามาควบคุม 

มนุษย์แทนที่จะเป็นฝ่ายถูกควบคุม  ทั้งหมดนี้เป็นเพียงบางส่วนของ 

ปญัหาทีเ่ราตอ้งเผชญิ  เราจงึรูส้กึเปราะบาง  วติกกงัวล  และไรอ้ำ�นาจ 

ราวกับตกอยู่ใต้อิทธิพลที่เกินเอื้อม  เลยหันไปโอบรับสิ่งที่ควบคุมได้  
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ซึ่งก็คือสุขภาวะของตัวเอง

กระแสด้านสุขภาวะที่แสนจะมาแรงพุ่งถึงจุดสูงสุดในปี  2025  

ตอนที่ ดร.เคซีย์  มีนส์  (Casey  Means)  อินฟลูเอนเซอร์สายสุขภาวะ 

ผู้มีผลงานมากมายได้รับแต่งตั้งให้ เป็นแพทย์สูงสุด   (Surgeon  

General)  ของสหรัฐอเมริกา  เธอเขียนหนังสือ  Good  Energy   ซึ่ง 

เป็นหนังสือขายดี  อีกทั้งยังคอยโพสต์เป็นประจำ�บนอินสตาแกรมที่มี 

ผู้ติดตามมากกว่า  700,000  คน  เธอใช้แพลตฟอร์มของตัวเองโฆษณา 

ผลิตภัณฑ์ต่าง  ๆ  เช่น  กัมมี่   “สุขภาพไมโทคอนเดรีย”  อาหารเสริม 

จากสาหร่ายยี่ห้อ   “Energy  Bits”  และวิตามินที่เธอเรียกว่า   “ชุดเสริม 

ภูมิคุ้มกัน”  ซึ่งนิตยสารดิแอตแลนติก  (The  Atlantic)  เคยพูดถึงว่า  

“การเติบโตของเธอในหลายแง่มุมสะท้อนถึงวัฒนธรรมสุขภาวะบน 

อนิเทอรเ์นต็ยคุใหมไ่ดอ้ยา่งชดัเจน  หากคณุพดูจาฉะฉาน  มัน่ใจ  และ 

อ้างถึงสิ่งที่ดูเหมือนมีหลักฐานทางวิชาการได้อย่างน่าเชื่อถือ  คุณก็มี 

ชื่อเสียงได้  และอาจถึงขั้นได้ตำ�แหน่งเป็นแพทย์สูงสุดด้วยซํ้า”

แน่นอนว่าถึงกระแสด้านสุขภาวะจะขับเคลื่อนด้วยความต้องการ 

ควบคุมชีวิต  ก็ไม่ได้หมายความว่าการพยายามดูแลสุขภาพเป็น 

เรื่องแย่หรือไม่สำ�คัญ  แต่คำ�แนะนำ�ด้านนี้ส่วนใหญ่ทั้งซับซ้อนและ 

ตื้นเขินเกินไปในเวลาเดียวกัน  ที่ซับซ้อนเกินไปก็เพราะสุขภาวะไม่ใช่ 

เรื่องใหม่  แก่นของสุขภาวะหรือ  6  เสาหลักที่สำ�คัญนั้นเป็นภูมิปัญญา 

ที่มีมาช้านาน  ชาวกรีก  จีน  และอินเดียโบราณรู้จักหลักการเรื่องนี้ 

เกือบทั้งหมด  แม้แต่คำ�สอนของฮิปโปเครติส  (Hippocrates)  จากเมื่อ  

2,500  ปีก่อนยังยกการกินอาหารและการออกกำ�ลังกายที่ดีให้เป็น 

หนทางสู่สุขภาพ  ซึ่งกล่าวไว้ว่า  “หากให้แต่ละคนได้รับสารอาหาร 

และออกกำ�ลงักายในปรมิาณทีเ่หมาะสม  ไมม่ากเกนิไป  ไมน่อ้ยเกนิไป  



10

Eat  Your  Ice  Cream

ก็จะพบหนทางสู่สุขภาพที่ปลอดภัยที่สุด”  ในช่วงเวลาใกล้เคียงกัน  

อริสโตเติล  (Aristotle)  ก็ใช้นํ้าหมึกไปไม่น้อยเลยทีเดียวในการเขียน 

ผลงาน  Nicomachean  Ethics  ทีอ่ธบิายถงึความสำ�คญัของเพือ่นสนทิ 

ต่อการไขว่คว้าชีวิตที่มีสุขภาพดี  มีความหมาย  และมีคุณธรรม  

น่าเสียดายที่คำ�แนะนำ�ในปัจจุบันกลับเบี่ยงเบนออกจากรากฐานทาง 

สุขภาพเหล่านี้ไปแล้ว

แม้คำ�แนะนำ�ต่าง ๆ จะมีความซับซ้อนมาก  แต่ก็ยังคงตื้นเขินไป 

อยูด่แีละอาจจะไมค่รบถว้น  นกัเขยีนสายสขุภาวะทีเ่ปน็ทีรู่จ้กัสว่นใหญ ่

ในปัจจุบันมักเน้น   1  ใน   3  องค์ประกอบทางกาย  ของสุขภาวะและ 

การมีอายุยืน  ได้แก่  การกิน  การออกกำ�ลังกาย  และการนอน  

ทั้งสามอย่างนี้สำ�คัญต่อการมีชีวิตที่สุขภาพดี  แต่เป็นเพียงครึ่งเดียว 

เท่านั้น  องค์ประกอบที่สำ�คัญยิ่งกว่าคือทางสังคมและจิตวิทยา  

การจัดการความเสี่ยง  มิตรภาพและปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  รวมถึง 

การมีสมาธิกับสิ่งที่ทำ�  ล้วนมีผลต่อสุขภาวะของคุณมากกว่าการกิน  

การออกกำ�ลังกาย  และการนอนอย่างมีนัยสำ�คัญ

ไม่มีเหตุผลเลยที่ต้องทำ�ให้เรื่องสุขภาวะกลายเป็นความหมกมุ่น 

จนต้องทุ่มเวลาไปมากมายในแต่ละวัน  คุณไม่ต้องการหรือจำ�เป็นต้อง 

มีข้อมูลด้านสุขภาวะจำ�นวนมหาศาล  แต่สิ่งที่คนส่วนใหญ่ต้องมีคือ 

ข้อมูลทางสุขภาพที่สำ�คัญจริง  ๆ  ว่าควรและไม่ควรทำ�อะไร  ซึ่งควร 

จะตรงไปตรงมาและมีหลักฐานรองรับ  เนื่องจากสุขภาวะเป็นเรื่อง 

เรียบง่าย   หนังสือเล่มนี้จึงเรียบง่ายเช่นกัน  โดยจะมุ่งเน้นไปที่ 

พฤติกรรมเพื่อสุขภาวะพื้นฐาน   6  ข้อที่ให้ประโยชน์สูงสุดและใช้ 

ความพยายามน้อยที่สุด  ซึ่งได้แก่

1.	 อย่าทำ�ตัวเป็นไอ้เบื๊อก  เลี่ยงความเสี่ยงในการบ่อนทำ�ลาย 

ตัวเอง
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2.	 คุยกับผู้คน  พัฒนาความสัมพันธ์กับครอบครัว  เพื่อน  และ 

คนรอบตัว

3.	 เปิดโลกความคิด  คอยลับสมองให้แจ๋ว

4.	 กินไอศกรีมซะ  บริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่ดีต่อสุขภาพ

5.	 ขยับตัว!  ออกกำ�ลังกายอย่างเหมาะสมและสมํ่าเสมอ

6.	 หลับให้เต็มอิ่ม  พักผ่อนให้เพียงพอ 

6  ข้อนี้เป็นแนวทางสั้น ๆ  ที่ทำ�ตามได้ง่ายและมีประสิทธิภาพ  ทุกคน 

ไม่จำ�เป็นต้องมีคู่มือแนะนำ�ที่ละเอียดซับซ้อนเต็มไปด้วยการคาดเดา 

เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนอะไรเล็กน้อยที่อาจช่วยยืดอายุได้ไม่กี่นาทีหรือ 

ช่วยอะไรไม่ได้เลย  ฉะนั้นหนังสือเล่มนี้จึงมุ่งเน้นสื่อสารคำ�แนะนำ�จาก 

ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับพฤติกรรมสำ�คัญต่อชีวิตที่มีสุขภาพดีอย่างกระชับ  

โดยสรปุหลกัฐานตา่ง ๆ  เพือ่ทำ�ใหก้ารทำ�สิง่ทีถ่กูตอ้งเปน็เรือ่งทีเ่รยีบงา่ย

อีกเหตุผลหนึ่งที่พฤติกรรมเพื่อสุขภาวะ   6  ข้อนี้ทั้งสั้นและ 

เรียบง่ายคือ  คนเราต่างมีเรื่องเร่งด่วนและสำ�คัญที่ต้องทุ่มเวลา  

ความใส่ใจ  และเงินให้  ไม่ว่าจะเป็นการรักคู่ชีวิต  การใส่ใจเพื่อนฝูง  

การดูแลและใช้เวลากับลูกหลานหรือกระทั่งเหลน  รวมถึงการมีชีวิต 

การทำ�งานที่มีประสิทธิภาพและน่าพึงพอใจ  นอกจากนั้น  เราทุกคน 

ต่างยังมีความสนใจในการพัฒนาชุมชน  โรงเรียน  และสังคมโดยรวม  

ตลอดจนมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางศาสนาไม่ว่าจะเป็นโบสถ์  มัสยิด  

หรือศาลาธรรมยิว  ไหนจะงานอดิเรกและกิจกรรมเติมเต็มชีวิตอื่น  ๆ  

เช่น  การทำ�สวน  ทำ�แยม  อบขนมปัง  ปั้นเครื่องดินเผา  ถักผ้าพันคอ  

วาดรูป   ถ่ายภาพ  ไปเชียร์กีฬา  ชมละครเวที  เที่ยวพิพิธภัณฑ์  

ตกปลา  เดินขึ้นเขาตามเส้นทางธรรมชาติ  เอนกายอ่านนิยายสืบสวน  

หรือดูภาพยนตร์  การใช้ชีวิตอย่างเต็มที่และอยู่กับปัจจุบันโดยไม่ต้อง 

คอยเฝ้าชี้วัดกิจกรรมหรือรู้สึกผิดที่ไม่บรรลุเป้าหมายทางสุขภาวะทุกข้อ 
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เป็นสิ่งที่มีคุณค่ามาก

เป้าหมายของผมคือทำ�ให้เรื่องสุขภาวะเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ประจำ�วัน  โดยผนวกพฤติกรรมเพื่อสุขภาวะหลักเข้ากับกิจวัตรที่คุณ 

ทำ�ทกุวนั  ไมใ่ชฝ่นืจดัการชวีติตามรายการทีต่อ้งทำ�อนัยดืยาวไรท้ีส่ิน้สดุ 

เพื่อสุขภาวะที่ดี  หลักการดูแลสุขภาวะควรเป็นส่วนที่แทบมองไม่เห็น 

ในวิถีชีวิตและเคยชินเป็นนิสัยจนไม่จำ�เป็นต้องเพ่งสมาธิจดจ่อหรือรู้สึก 

เบื่อหน่ายที่จะทำ�

คุณน่าจะสังเกตได้ว่าผมไม่ได้พูดถึงความสุขหรือความเครียด 

เลย  นั่นก็เพราะอย่างที่เอเลนอร์  รูสเวลต์ 3  (Eleanor  Roosevelt)  

เคยกล่าวไว้อย่างชาญฉลาดว่า  “ความสุขไม่ใช่เป้าหมาย...แต่เป็น 

ผลพลอยไดจ้ากการใชช้วีติใหด้”ี  ความเครยีดเองกเ็ปน็ผลผลติจากชวีติ 

เหมอืนกนั  การปฏบิตัติามแนวทางงา่ย ๆ  เหลา่นีจ้ะชว่ยลดความเครยีด 

ที่ไม่ดี  ซึ่งก็คือความเครียดเรื้อรังในระยะยาวที่มักเกิดจากสถานการณ ์

ที่รู้สึกว่าควบคุมไม่ได้  เช่น  งานที่แย่หรือความสัมพันธ์ที่เป็นพิษ  

ความเครยีดเชน่นีเ้ปน็ตวัการทำ�ลายสขุภาวะ  ซึง่อาจนำ�ไปสูก่ารอกัเสบ 

ระยะยาว  ทำ�ให้ติดเชื้อได้ง่าย  ส่งผลต่อการทำ�งานของสมอง  ก่อให้ 

เกิดภาวะซึมเศร้าและความสิ้นหวัง  และสุดท้ายอาจทำ�ให้แก่ก่อนวัย  

แล้วคุณรู้ ไหมว่าสิ่ งหนึ่ งที่ทำ�ให้คนใส่ใจสุขภาพเครียดคืออะไร  

การครุ่นคิดทบทวนทุกตัวเลือกการกินและการออกกำ�ลังกายราวกับ 

เป็นเรื่องคอขาดบาดตายอย่างไรล่ะ!

ผู้ที่อาศัยในพื้นที่ที่รู้จักกันดีในชื่อบลูโซน   (Blue  Zones)4 

ของโลกมักมีอายุยืนถึง  90  ปีหรือกระทั่ง  100  ป ี อีกทั้งสมองยังทำ�งาน 

3 สุภาพสตรีหมายเลขหนึ่งของสหรัฐอเมริกาในสมัยของแฟรงคลิน  ดี.  รูสเวลต์   

(Franklin  D.  Roosevelt)  ประธานาธิบดีคนที่  32
4  เป็นพื้นที่หรือภูมิภาคต่าง  ๆ  บนโลกที่มีประชากรซึ่งมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวกว่า 

คนทั่วไป  โดยมีชีวิตอยู่ถึงประมาณ  90  -  100  ปี
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ได้ดีและป่วยเป็นโรคภัยไข้เจ็บน้อย  ผู้คนในโอกินาวาประเทศญี่ปุ่น  

โลมาลินดารัฐแคลิฟอร์เนีย  ซาร์ดิเนียประเทศอิตาล ี และพื้นที่บลูโซน 

อื่น ๆ  ถือเป็นกลุ่มที่โดดเด่นในเชิงบวก  ซึ่งพวกเขาไม่ได้เอาแต่หมกมุ่น 

กับการปรับเปล่ียนการกิน  การกินอาหารเสริม  การหักโหมออกกำ�ลังกาย  

รวมถึงการตรวจจับจำ�นวนก้าว  อัตราการเต้นของหัวใจ  ระดับนํ้าตาล 

ในเลือด  และจำ�นวนชั่วโมงการนอน  พวกเขาแค่ใช้ชีวิตอย่างพูนสุข 

และสุขภาพดีโดยไม่ต้องพยายามตั้งใจให้มีสุขภาวะที่ดีหรืออายุที่ 

ยืนยาว

ความจริงคือ  โดยเฉลี่ยแล้วผู้คนในบลูโซนมีชีวิตที่ยืนยาวและ 

สุขภาพดีกว่าแทบทุกคนบนโลก  ที่เป็นแบบนั้นก็เพราะพวกเขาเลือก 

วิถีชีวิตที่เข้าถึงได้  เรียบง่าย  และได้ผลดี  ไม่ว่าจะเป็นมื้ออาหาร 

ที่สมดุล  การเคลื่อนไหวร่างกายตามปกติธรรมชาติ  และการพบปะ 

สังสรรค์อย่างสมํ่าเสมอ  ซึ่งได้ผสานสิ่งเหล่านี้เข้ากับกิจวัตรประจำ�วัน 

อย่างไร้รอยต่อ  การใช้ชีวิตเช่นนี้ไม่ใช่เรื่องของพลังใจหรือความทุ่มเท 

แบบสดุโตง่  ผูค้นในบลโูซนแค่จดจอ่กับสิง่ทีเ่ติมเตม็ชวีติดว้ยความหมาย 

และความสมัพนัธ์  พวกเขาปฏบิตัติามคำ�แนะนำ�ดา้นสขุภาวะและอาย ุ

ที่ยืนยาวมาตั้งแต่เกิดโดยไม่รู้ตัว

ถงึเราจะไปอยูใ่นทีแ่บบนัน้ไมไ่ดท้กุคน  แตก่ารปรบัใชพ้ฤตกิรรม 

เพื่อชีวิตที่ยืนยาว  สุขภาพดี  และมีความหมายซึ่งผ่านการพิสูจน์ 

มาแล้วจากทั้งกาลเวลาและวิทยาศาสตร์ก็เป็นเรื่องที่ง่าย  ด้วยเหตุนี้  

หนังสือเล่มนี้จึงเป็นการต่อยอดสิ่งที่ผมพยายามทำ�มาตลอดชีวิตการ 

ทำ�งาน  นั่นคือการยกระดับสุขภาพของคนอเมริกัน  ซึ่งไม่ได้เล่าถึงวิธี 

หรือแผนการรักษาลับเฉพาะใด ๆ  แต่เป็นคู่มือสำ�หรับทุกคน  ไม่ใช่แค ่

คนที่มีเงินหรือมีเวลามากพอเพื่อทุ่มให้กับการดูแลสุขภาพ  และผม 

ไม่ได้ขายอาหารเสริม  นํ้าอมฤต  หรือนํ้าวิเศษจากนํ้าพุแห่งความ 

เยาว์วัยที่ปอนเซ  เด  เลออน   (Ponce  de  León)  พยายามตามหา 
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จนเสียชีวิตที่ฟลอริดาเมื่อปี  1521  แล้วก็ไม่ได้จะนำ�เสนอชุดตรวจ 

สุขภาพราคาแพง  อาหาร  หรืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายจดสิทธิบัตร  

แอปพลเิคชนัปรบัแตง่เฉพาะบคุคล  หรอืทรปิเขา้พกัสปาใด ๆ  ผมเพยีง 

นำ�ทุกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากสายงานสาธารณสุขและการดูแลสุขภาพมา 

จัดทำ�เป็นบทสรุปที่กระชับ  ชัดเจน  และน่าเชื่อถือ  ว่าผู้เชี่ยวชาญ 

สายสุขภาพพบอะไรบ้างที่จะทำ�ให้คุณได้ประโยชน์ทางสุขภาพอย่าง 

สูงสุดโดยไม่ต้องทำ�สิ่งเกินจำ�เป็น  ไม่มีหลักฐานชัดเจน  หรือสิ่งที่ 

ไร้สาระ

การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องยาก  เพราะถ้าสิ่งเดียวที่ขวางระหว่างคุณ 

กับสุขภาพที่สมบูรณ์แบบคือการถูกบอกให้เลิกดื่มนํ้าอัดลมและไป 

เข้าชมรมวิ่ง  ป่านนี้เราคงเป็นอมตะกันไปหมดแล้ว  แต่ใช่ว่าการ 

เปลีย่นแปลงจะเปน็ไปไมไ่ด้  กุญแจสำ�คัญคือการทำ�ให้กิจวัตรประจำ�วัน 

ของคุณส่งเสริมสุขภาวะ  โดยไม่ทำ�เหมือนแฮมสเตอร์ที่วิ่งอยู่กับที่ 

ในกรงลอ้  และไมท่ำ�ใหต้วัเองละอายใจหรอืเครยีดเพราะทำ�มากกวา่นัน้ 

ไม่ได้

พลังใจคือทรัพยากรสำ�คัญบนเส้นทางสู่สุขภาวะ  แต่จะลดลง 

เมื่อใช้ซํ้า  ๆ  หากพึ่งพลังใจซํ้าไปมา  พลังนี้จะอ่อนลงและหมดไป  

ทำ�ให้ตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีต่อสุขภาวะยากขึ้น  คำ�ถามคือแล้วเราจะ 

ปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจำ�วันโดยไม่ทำ�ให้พลังใจหมดไปได้อย่างไร

ผมไม่ค่อยชอบคำ�คมสร้างแรงบันดาลใจเท่าไร  เพราะส่วนตัว 

แล้วสิ่งนี้เป็นอะไรที่ดูเชยและไม่ค่อยให้ความกระจ่าง  แต่บางครั้ง 

ก็มีคำ�คมที่สรุปแนวคิดซับซ้อนได้ค่อนข้างดี  ด้วยเหตุนี้  ผมเลยเอา 

ภาพกราฟิกของเบอร์นาร์ด   เบอร์ชาร์ด   (Bernard  Burchard)  

ไลฟ์โค้ชและนักพูดสร้างแรงบันดาลใจเกี่ยวกับกระบวนการเริ่ม 
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พฤติกรรมเพื่อสุขภาวะใหม่มาปรับใช้  ซึ่งมีทั้งหมด   4  ขั้น  เริ่มจาก  

(1)  แรงบันดาลใจในการทำ�กิจกรรมเพื่อสุขภาวะ  จากนั้นจึง  (2)  เริ่ม 

ลงมือทำ�  แล้วค่อย  (3)  ปฏิบัติกิจกรรมซํ้า ๆ  เพื่อที่สุดท้ายจะกลายเป็น  

(4)  นิสัยหรือกิจวัตรประจำ�อย่างหนึ่งของตัวคุณ

แนวทางนี้ชี้ให้เห็นชัดเจนว่าคุณไม่ควรหลงเชื่อข้อเสนออย่าง   

“5  วันสู่การกินอย่างเป่ียมสุขและสุขภาพดีข้ึน”  หรือ  “4  ท่าออกกำ�ลังกาย 

ที่เห็นผลทันที”  สิ่งเหล่านี้ เป็นเหมือนนํ้ามันงูในโลกของสุขภาวะ  

พฤติกรรมเพื่อสุขภาวะจะยั่งยืนได้ก็ต่อเมื่อเกิดการทำ�ซํ้า ๆ  และจำ�ให้ 

ขึ้นใจว่าไม่มีสิ่งที่มีคุณค่าใดได้ผลทันที

พลงัใจเปน็สิง่สำ�คญัใน  2  ชว่ง  ชว่งแรกคอืการเปลีย่นจากความ 

ตัง้ใจ ไปสูก่ารลงมอืทำ� พฤตกิรรมเพือ่สขุภาวะ  และชว่งทีส่องซึง่สำ�คญั 

ทีส่ดุคอืการทำ�ซํา้ พฤตกิรรมนัน้ ๆ มากพอจนกลายเปน็นสิยั  กำ�แพงกัน้ 

ระหว่างความตั้งใจไปสู่การลงมือนั้นค่อนข้างเตี้ย  แค่คุณอ่านหนังสือ 

เล่มนี้ก็ถือว่ามีแรงจูงใจจะปรับใช้พฤติกรรมเพื่อสุขภาวะแล้ว  กำ�แพง 

กั้นการทำ�ซํ้าต่างหากที่สูงกว่ามาก  แต่ก็ไม่ได้สูงเกินที่จะข้ามได้

ช่วงปีใหม่ทุก  ๆ  ปี  คนหลายล้านทั่วโลกจะตั้งปณิธานเลิกดื่ม 

แอลกอฮอล์  ลดนํ้าหนัก  ลดขนมและของหวาน  เลิกบุหรี่  หรือ 

เริ่มต้นกิจกรรมดี ๆ ตามที่จะเริ่มไหว  เพราะอย่างนั้นเลยมีการจัด  Dry  

January5  น่าเสียดายที่ยังไม่ทันสิ้นเดือน  คนส่วนใหญ่ก็ล้มเลิก 

ความตั้งใจและหันกลับไปจิบสก็อตช์  กระดกนํ้าอัดลม  และเลี่ยง 

เขา้ยมิเหมอืนเดมิ  ดงันัน้กำ�แพงสำ�คญัทีข่วางสขุภาวะไวก้ค็อืการทำ�ซํา้ 

หรือการยึดมั่นทำ�พฤติกรรมใหม่ให้นานพอจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของ 

ชีวิตประจำ�วัน  ขั้นตอนของการทำ�ซํ้านี่แหละที่ทำ�ให้คนส่วนใหญ่สะดุด  

และเหตุผลก็เรียบง่ายมาก  นั่นคือแรงเฉื่อยที่เป็นพลังทรงอำ�นาจ  

5  Dry  January  แคมเปญงดแอลกอฮอล์เดือนมกราคมในสหราชอาณาจักร
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เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกับมนุษย์เหมือนกับแอปเปิลของไอแซก  

นิวตัน   (Isaac  Newton)  เนื่องจากร่างกายของเราถูกตั้งโปรแกรม 

ทางชีวภาพให้ประหยัดพลังงาน  เราจึงมักกลับไปทำ�พฤติกรรมเดิม ๆ  

ได้ง่าย  แม้ว่าสิ่งเหล่านั้นจะไม่ช่วยให้ไปถึงเป้าหมายสูงสุดก็ตาม

เราจำ�เป็นต้องใช้พลังใจเป็นขุมพลังในการเอาชนะแรงเฉื่อย  แต ่

การพึ่งพาพลังนี้ซํ้า  ๆ   เพื่อสร้างพฤติกรรมสุขภาวะจะทำ�ให้พลังที่มีอยู่ 

อย่างจำ�กัดหมดไป  จนในที่สุดเราก็ยอมแพ้และกลับไปทำ�นิสัยแย่  ๆ  

งานวิจัยที่ดีที่สุดชิ้นหนึ่งในหัวข้อนี้ของเคท ี มิลก์แมน  (Katy  Milkman)  

เพื่อนร่วมงานของผมที่โรงเรียนธุรกิจวอร์ตัน  เธอได้ศึกษาเรื่องการ 

ลา้งมอืในโรงพยาบาล  ซึง่เปน็พฤตกิรรมเพือ่  “สขุภาวะ” ทีส่ำ�คญัในการ 

ลดการติดเชื้อหรือกระทั่งลดการเสียชีวิตของผู้ป่วย  มิลก์แมนกับกลุ่ม 

ผู้วิจัยติดตามบุคลากรทางการแพทย์กว่า  4,000  คนในโรงพยาบาล 

เกือบ  30  กว่าแห่ง  ซึ่งรวมกันแล้วมีโอกาสล้างมือสูงถึง  13  ล้านครั้ง  

พวกเขาพบว่าอัตราการล้างมืออย่างถูกต้องลดลงอย่างต่อเนื่องตั้งแต ่

เริม่กะการทำ�งาน  12  ชัว่โมงไปจนจบกะ  บคุลากรทีต้่องใช้ความคดิหนัก 

ในการทำ�งานอย่างเช่นผู้ที่ต้องดูแลผู้ป่วยจำ�นวนมาก  มีแนวโน้มที่จะ 

ปฏิบัติตามหลักการล้างมืออย่างถูกวิธีลดลงมากกว่า  การได้พักฟื้น 

จากงานทั้งทางสมองและทางกายจะส่งผลให้อัตราการล้างมือสูงขึ้น  

แม้การปฏิบัติตามหลักการอย่างถูกต้องไม่ใช่อะไรที่จะกลับมาดีขึ้น 

แบบชั่วข้ามคืน  แต่จะค่อย ๆ กลับสู่ระดับปกติได้ในอีกหลายวันต่อมา  

จุดนี้จึงชี้ให้เห็นว่าความเหนื่อยล้าทางความคิดส่งผลระยะยาวต่อ 

ความสามารถในการสร้างพฤติกรรมเพื่อสุขภาวะของคนเรา

การทดลองอีกชุดหนึ่งโดยนักวิจัยชาวฝรั่งเศสแสดงให้เห็นว่า  

ภาระทางความคิดที่เกิดขึ้นซํ้า  ๆ  ทำ�ให้ตัดสินใจแย่ลงและมีแนวโน้ม 

จะเลอืกความสขุแบบเรง่ด่วน  ผูเ้ขา้รว่มการทดลองชดุน้ีตอ้งจัดหมวดหมู ่

ตัวอักษรตามประเภท   (สระและพยัญชนะ)  หรือรูปแบบตัวพิมพ์   
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กินของดีน่ะใช่  แต่ต้องอร่อยและมีความสุขด้วย!

(พิมพ์ใหญ่และพิมพ์เล็ก)  โดยดูตามสีซึ่งจะสลับไปมาบ่อย  ๆ   เพื่อ 

ใหใ้ชส้มองหนกัขึน้  เมือ่จบกจิกรรม  ผูเ้ขา้รว่มตอ้งเลอืกวา่จะรบัเงนิ  87  

ดอลลาร์ทันทีหรือ  100  ดอลลาร์ในภายหลัง  ซึ่งเป็นการเลือกระหว่าง 

ความสุขแบบทันทีหรือต้องรอ  พลังใจของกลุ่มผู้เข้าร่วมลดลงหลังจาก 

เข้าร่วมกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิด  จึงมีแนวโน้มที่จะเลือกผลตอบแทน 

ทันทีมากกว่า  การแสดงผลจากเครื่องสแกน  MRI  เผยให้เห็นว่าสมอง 

สว่นทีค่วบคมุการบรหิารจดัการตวัเอง  เชน่  การตดัสนิใจ  การวางแผน  

และการประเมินผลลัพธ์ของทางเลือกต่าง ๆ ทำ�งานลดลง  ทีมนักวิจัย 

ได้สรุปไว้ว่า  “เมื่อใช้การควบคุมตัวเองไปแล้ว  [จะลดทอน]  ความ 

สามารถในการทำ�งานอืน่ ๆ ทีไ่มเ่กีย่วขอ้งกนัแตต่อ้งใชก้ารควบคมุตวัเอง 

เหมือนกันภายหลัง”  กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ  พลังใจอาจหมดลงได้และ 

ขัดขวางการควบคุมตัวเองที่จำ�เป็นต่อการสร้างพฤติกรรมสุขภาวะ

งานวิจัยเหล่านี้นอกจากจะช่วยให้เราเข้าใจว่าต้องใช้พลังใจ 

อย่างไรเพื่อสร้างสุขภาวะให้มีประสิทธิภาพแล้ว  ที่สำ�คัญยิ่งกว่านั้นยัง 

ทำ�ใหเ้ขา้ใจการเปลีย่นผา่นจากการพึง่พาพลงัใจไปสูก่ารสรา้งพฤตกิรรม 

สุขภาวะด้วย   ข้อสรุปแรกที่สำ�คัญคือ   ควรหลีกเลี่ยงโปรแกรม 

เพื่อสุขภาวะใด  ๆ  ที่ให้คุณเปลี่ยนแปลงการกิน  การออกกำ�ลังกาย  

การดื่มนํ้า  และการอ่านอย่างสุดโต่งไปพร้อม ๆ กัน  เพราะจะล้มเหลว 

อยา่งแนน่อน  พลงัใจคณุจะหมดลงอยา่งรวดเรว็  แทนทีจ่ะเปน็แบบนัน้  

ให้ทำ�อย่างเบนจามิน  แฟรงคลิน  (Benjamin  Franklin)  ผู้เชี่ยวชาญ 

ด้านการพัฒนาตัวเองซึ่งได้เขียนอธิบายวิธีการพยายามปรับพฤติกรรม 

ใหม่ของเขาใน  Autobiography  ไว้ว่า  “ข้าพเจ้าเล็งเห็นว่าคงไม่เป็น 

การดทีีจ่ะทำ�ใหค้วามสนใจกระจดักระจายดว้ยการพยายามทำ�ทกุอยา่ง 

พรอ้มกนั”  ดงันัน้จงึควรมุง่ความสนใจไปกบัการเปลีย่นแปลงทลีะอยา่ง  

อาจลองเลิกดื่มเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลก่อนก็ได้  แต่อย่าพยายามเปลี่ยน 

นิสัยการใช้โซเชียลมีเดียไปพร้อม ๆ กับการเริ่มวิ่ง
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