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35 LIFESTYLE 
ปี 2018 ท่ีก�ำลังจะมำ 
ถึงนี้ หำกคุณตั้งใจท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงตัวเองให้ 
เป็นคนใหม่ผู้มีสุขภำพ 
ดขีึน้ นีค่อืเทรนดส์ขุภำพ
มำแรงทีน่ำ่จบัตำมอง

43 CULTURE  
สร้ำงแรงบันดำลใจให้ 
คนรักสุขภำพด้วยกำรด ู
หนงัสำรคดี ทีผ่ำ่นขัน้ตอน 
กำรคน้หำขอ้มูล ทดลอง 
ทดสอบ ใช้ชีวิตอย่ำง 
เข้มข้นมำแล้ว และนี่คือ 
หนงัทีเ่รำอยำกแนะน�ำ

14 COVER STORY
นำทน้ีีไม่มชีำยหนุม่คนไหนจะเปน็ท่ีจบัตำมองมำกไปกว่ำ อำทวิรำห ์คงมำลยั หรอื ‘ตนู บอดีส้แลม’ หนุ่มวัย 38 คนนี้ก�ำลังปฏิวัติ
วงกำรสำธำรณสุขของประเทศไทย ด้วยโครงกำรระดมทุน 700 ล้ำนบำท เพ่ือมอบให้กับโรงพยำบำล 11 แห่งทั่วประเทศ 

ผ่ำนเส้นทำงวิ่งจำกเบตง จงัหวดัยะลำ ไปถงึเหนอืสดุที่แมส่ำย จงัหวดัเชยีงรำย THE STANDARD ถำ่ยทอดควำมคดิของ
หนุ่มที่ฝนัไกลในบทสัมภำษณ์พิเศษ

12 IN HISTORY
20 พฤศจกิำยน ค.ศ. 1929 
ซลัวำดอร ์ดำล ีเปดิแสดง
นทิรรศกำรเด่ียวครัง้แรก 
ก่อนที่ภำยหลังจิตรกร 
ชำวสเปนจะกลำยเป็น
ศิลปินแนวเซอร์เรียลิสต์ 
ท่ีโด่งดังท่ีสุดคนหนึ่งใน
ทศวรรษที ่20 

7 GLOBAL 
CHANGE
นิวซีแลนด์ตั้งเป้ำภำยใน
ป ี2035 จะผลิตไฟฟำ้จำก
พลงังำนทดแทน 100% / 
แอฟริกำสรำ้ง The Great 
Green Wall ก�ำแพงต้นไม้
พำดผำ่น 11 ประเทศ จำก
เซเนกลัทำงตะวนัตกไปยงั
โซมำเลียทำงตะวันออก 
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2,191 KILOMETRES
ปฏิเสธไม่ได้ว่า ตอนน้ีข่าวส�าคัญในแต่ละวันที่พวกเราต้องตามเกาะติดด้วยความสนใจและเอาใจช่วย คงหนีไม่พ้นข่าวของ พ่ีตูน (คือทุกคน
เรยีกแกว่าพ่ีหมดไม่ว่าจะอายุเท่าไร)  อาทวิราห์  คงมาลยั หรือพ่ีตูน บอด้ีสแลม ท่ีก�าลงัว่ิงทกุวนั วันละหลายกิโลเมตร ในโครงการ ‘ก้าวคนละก้าว’ 
เพ่ือระดมทุนช่วยเหลือโรงพยาบาลและซื้ออุปกรณ์ทางการแพทย์  ซึ่งเป้าหมายแรกๆ เขาตั้งใจเพียงให้คนไทย 70 กว่าล้านคน สมทบทุนกัน
คนละ 10 บาท รวมเป็น 700 ล้านบาท เพ่ือช่วยเหลือโรงพยาบาล 11 แห่งทั่วประเทศ ที่ขาดแคลนอุปกรณ์ทางการแพทย์ที่จ�าเป็น และวันนี้
ตัวเลขล่าสุดที่ตูนสามารถระดมทุนได้ก็เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนเข้าสู่หลัก 200 ล้านบาทแล้ว (ข้อมูล ณ วันที่ 15 พฤศจิกายน 2560)  
  ตัวเลขบริจาคก็เรื่องหนึ่ง แต่ระยะทางที่ตูนต้องวิ่งกว่า 2,191 กิโลเมตร จากอ�าเภอเบตง จังหวัดยะลา ขึ้นเหนือไปถึงอ�าเภอแม่สาย จังหวัด
เชียงราย ก็ต้องยอมรับว่าเป็นระยะทางที่ชวนท้อถอยมากส�าหรับใครหลายๆ คน 
  แต่ทั้งหมดทั้งปวง เมื่อดูสิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ละวันที่ผ่านไปกับทุกระยะทางที่ผ่านพ้นของการวิ่งครั้งประวัติศาสตร์ในวันนี้แล้ว บนเส้นทางอนั
ยาวไกลนั้น มีเร่ืองราวระหว่างทางเกิดขึ้นมากมายนับกันไม่หวาดไม่ไหว และผู้เขียนเชื่อว่ามันเกิดขึ้นแทบทุกขณะ แทบทุกลมหายใจเข้าออก 
แทบทุกย่างก้าวที่ตูนวิ่งไป จนดูเหมือนยิ่งตอกย�้าความเชื่อที่ว่า ความยิ่งใหญ่ใดๆ ในโลกนี้ ล้วนเกิดจากองค์ประกอบเล็กๆ เช่นนี้เอง และท้าย 
ที่สุดแล้วความเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่ก็ไม่ได้เกิดจากอะไรเลย นอกจากจุดเริ่มต้นเล็กๆ น้อยๆ แต่ท�าอย่างต่อเนื่องและสม�่าเสมอ 
  ก้าวทุกก้าวของนักวิ่งส่งผลกับร่างกายของเขาเองทั้งในทางที่ดีและแย่ ขึ้นอยู่กับการปรับตัวและแก้ไขจุดบกพร่องต่างๆ ในทุกครั้งที่ออกวิ่ง 
นกัว่ิงทีด่ล้ีวนเริม่ต้นจากการเป็นนักวิง่ทีไ่ม่ได้เร่ืองมาก่อน เหมอืนตัวผูเ้ขยีนเอง ทีต่อนเริม่ต้นวิง่ก็ล�าบากยากเย็นเหลอืเกินกว่าจะเคีย่วเขน็ตวัเอง
ให้ผ่านแต่ละกิโลเมตรไปโดยไม่หยุดนั่งเสียก่อน แต่การลุกขึ้นมาวิ่งทุกวันให้ได้ ก็ไม่ต่างอะไรกับการเอาชนะใจตัวเองให้ได้ วันนี้ได้ 1 กิโลเมตร 
มันก็ต้องมีสักวันท่ีเราว่ิงได้มากกว่ าเดิม เหมือนที่ตูนเองก็คงไม่ได้คาดคิดว่าวันน้ีเขาจะท�าลายสถิติตัวเองที่เคยวิ่งเมื่อครั้งหาเงินให้กับ 
โรงพยาบาลบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ เมื่อปีที่แล้ว 
  ซึ่งการท�าลายสถิติเดิมนั้น แปลว่าเขาวิ่งผ่านหลัก 400 กิโลเมตร ไปเรียบร้อยแล้ว 
  ไม่น่าเชื่อว่ามนุษย์เราสามารถท�าในสิ่งเหล่านี้ได้ ขณะเดียวกันก็ไม่น่าเชื่อว่าคนคนหน่ึงที่บอกเสมอว่าตัวเองไม่ใช่ฮีโร่ของใคร จะสามารถ
สร้างแรงบันดาลใจ สร้างรอยยิ้ม สร้างความเปลี่ยนแปลงในหัวใจคนได้มากมายอย่างที่แทบไม่เคยปรากฏมาก่อนเช่นนี้ 
  แต่พูดกันตรงๆ ผูเ้ขียนก็ไม่ได้คิดว่าตูนเป็นมนุษย์ท่ีมอีะไรเหนอืใคร เพราะกว่าจะมาเป็น ตูน บอด้ีสแลม เขาก็ต้องใช้ความพยายาม ใช้เร่ียวแรง 
และหัวใจต่อสู้ เพื่อยืนหยัดท�างานที่เขารักมาแล้วทุกวันตลอดหลายสิบปีที่อยู่ในวงการเพลง
  เราไม่รูห้รอกว่าเขาเจออะไรมาบ้าง และก่ีครัง้ทีช่วิีตท�าให้เขาทดท้อ แต่ก็นัน่แหละ หากเขาไม่ยืนระยะ ไม่ใช้น�า้อดน�า้ทน ไม่ใช้ความเข้มแขง็
ของหัวใจฝ่าฟันทุกความยากล�าบาก พวกเราและแม้แต่ตัวเขาเอง ก็อาจไม่ได้เห็นสิ่งที่ปรากฏอยู่ทุกวันนี้ 
  ระยะทางรวม 2,191 กิโลเมตร ของตูนยังเหลอือกียาวไกล แต่เขาก็ยังออกว่ิงทุกวันไม่เคยหยุด และวันน้ี จะว่าไปแล้วก็ไม่ใช่แค่ตนูเท่าน้ันหรอก
ทีอ่อกวิง่ แต่พวกเราทุกคนก็ท�าเช่นกัน เพียงแต่ท�าในเรือ่งทีแ่ตกต่างกันไป พวกเราล้วนมหีลกักิโลเมตรทีต่ัง้ใจจะเดนิทางไปให้ถึง และเป็นระยะทางที ่
สั้น-ยาวไม่เท่ากัน ใช้เรี่ยวแรงไม่เหมือนกัน แต่หากเรามีเป้าหมายที่ต้องไป ก็ไม่มีเหตุผลอะไรที่จะหยุด มันไม่เกี่ยวหรอกว่าเราจะไปได้ไกลกว่า
ใครหรอืเปล่า สิง่เดียวท่ีเก่ียวข้องก็คอื มนัเป็นเส้นทางทีเ่ราอยากไปหรือไม่ และเราเก็บเก่ียวอะไรได้ระหว่างทางท่ีผ่านไป เพราะนัน่แหละคอืคณุค่า
ของการออกวิ่ง ซึ่งแต่ละคนต่างก็เก็บเกี่ยวได้ไม่เท่ากันเลย   
  ไม่ใช่ทุกคนท่ีสามารถว่ิงไปบนระยะทาง 2,191 กิโลเมตรได้ แต่เชื่อว่าทุกคนมีเส้นขอบฟ้าของตัวเอง ที่ตั้งใจจะออกไปแตะด้วยมือของ 
ตวัเองทั้งสิ้น 
  แม้วันนี้เส้นขอบฟ้านั้นยังอาจยาวไกล และไม่มีใครรู้ว่าเราจะไปถึงหรือไม่ แต่หากอยากรู้ก็ต้องก้าวออกไป ไม่ว่าจะต้องใช้สักกี่ก้าว ก็ต้อง
ลองด ูเพราะที่แน่ๆ ไม่มีเส้นขอบฟ้าที่ใดในโลก ก้าวออกมาหาคนที่ยืนอยู่กับที่ 
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นวิซแีลนดต์ัง้เปา้ผลติไฟฟา้จากพลงังานทดแทน 100% ภายในป ี2035 / แอฟรกิาสรา้ง The Great Green Wall ก�าแพงตน้ไมพ้าดผา่น 11 ประเทศ 
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1. ‘ตูน บอดี้สแลม’ 
ฉลองวิ่งผ่าน 400 
กิโลเมตรแรก ท�าลาย
สถิติวิ่งเดิม กรุงเทพ-
บางสะพาน ของตัวเอง
เก้า มีนานนท์

2. ‘ตูน บอดี้สแลม’ 
จากก้าวแรกเพ่ือชนะ
ใจตัวเอง จนถึงก้าว
ล่าสุดคือชนะใจคนไทย
เก้า มีนานนท์

3. เคาะแล้ว! ราคา
บุหรี่ใหม่ ปรับขึ้น
เกือบทุกตัว
เอกพล บรรลือ

4. ‘เดมิพัน 2,000 กิโลฯ’ 
อาแอด๊ คาราบาว 
แต่งเพลงส่งก�าลังใจ
ทุกก้าววิ่งให้ หลานตูน 
บอดี้สแลม ก่อนทิ้งท้าย 
“แล้วเจอกันบนถนน”
เก้า มีนานนท์

MOST READ ON THE STANDARD.CO

ทมีนักวิจยัจาก Soliculture องค์กรทีค่ดิค้นเทคโนโลยีเพ่ือการท�าเกษตรกรรมโดยใช้พลงังาน
สะอาด เปิดเผยเทคโนโลยีล่าสุดในชื่อ Wavelength-Selective Photovoltaic Systems 
(WSPVs) ท่ีอาจจะเปลีย่นการปลูกพืชในเรอืนกระจกแบบเดิมๆ ไปตลอดกาล จากหลงัคาของ
เรือนกระจก ซึ่งโดยทั่วไปเป็นแผ่นโซลาร์ใสๆ Soliculture เติมสีมาเจนตาหรือแดงแกมม่วง
ลงไปในแผ่นโซลาร์ท่ีมุงหลังคาเรือนกระจก และปลูกพืชผักผลไม้หลากหลายชนิดในเรือน
กระจกสีสวยนั้น เช่น มะเขือเทศ แตงกวา พริก มะนาว สตรอว์เบอร์รี ฯลฯ โดยเปรียบเทียบ
ผลกับการปลูกพืชแบบเดียวกันในเรือนกระจกใสแบบเดิม ผลที่ได้พบว่าการเจริญเติบโต
ของพืชผลต่างๆ ดขีึน้ และพืชบางชนดิยังลดปรมิาณความต้องการน�า้ลงกว่าเดมิ เช่น มะเขอืเทศ 
ทีต้่องการน�า้น้อยกว่าปลกูในเรอืนกระจกใสถึง 5% ไม่เพียงส่งผลต่อการเตบิโตของพืชเท่านัน้ 
หากสีเข้มของหลังคายังดูดซึมคล่ืนแสงสีน�้าเงินและเขียว เปล่ียนเป็นพลังงานแสง เกิดเป็น
พลงังานไฟฟ้าใช้งานในเรอืนกระจก ท้ังพัดลมภายใน เครือ่งคมุอณุหภูม ิตลอดจนระบบการ
รดน�้า ด้วยเทคโนโลยี WSPVs ที่ครบวงจร ทั้งเร่งพืชโตและผลิตไฟฟ้าใช้เองได้

UK

กระเป๋าเดินทาง
รูปหน้าเจ้าของ
ป้องกันการหยิบผิด

ภาพ inhabitat.com

เรือนกระจกสีมาเจนตาช่วยเร่ง
พืชโตเร็ว และผลิตไฟฟา้ได้ 

USA

ไม่ต้องกังวลเรื่องหยิบกระเปาผิด หรือโดน
ขโมยกระเปาจากสายพานกระเปาทีส่นามบนิ
อีกต่อไป เพราะ Firebox บริษัทสัญชาติ
อังกฤษที่เชี่ยวชาญเรื่องประดิษฐ์ของเกๆ 
ได้ท�าเรือ่งน่าปวดหัวให้กลายเป็นเรือ่งอมย้ิม 
เพียงแค่อัพโหลดรูปใบหน้าของคุณเอง จะ
หน้าย้ิม หน้าบึง้ หรอืแยกเขีย้ว อะไรก็แล้วแต่ 
ขอแค่เป็นรปูความละเอยีดสงู เข้าไปที ่www.
firebox.com ซึ่งจะรับหน้าท่ีผลิตท่ีคลุม
กระเปาด้วยวัสดุยืนหยุ่นและคงทน ความ
พิเศษอยู่ท่ีท้ังสองด้านของผ้าคลุมกระเปานี้
จะเป็นลายใบหน้าของคุณเอง ขนาดของ
ผ้าคลุมก็มีให้เลือกตั้งแต่ เล็ก กลาง ใหญ่ 
ราคาก็ไม่แรงด้วย อยู่ระหว่าง 20-30 ปอนด์ 
เท่าน้ันเอง เป็นไอเดยีข�าๆ ท่ีเข้าท่า เพราะมอบ
ความปลอดภัยในทรัพย์สินแก่นักเดินทาง
ได้จริง
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ความปลอดภัยในทรัพย์สินแก่นักเดินทาง
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ICELAND

5. แก่เกิน 25 ปี 
จบสูงกว่า ป.ตรี 
ห้ามอยู่หอพัก! เมือ่
กฎหมายขดั รธน. 
ผู้ประกอบการ
ลูกค้าหาย ก�าไรหด
ธนกร วงษ์ปัญญา

6. ภาคเอกชน เสนอ 
‘ตูน บอดี้สแลม’ 
เป็นทูตการท่องเที่ยว
และกีฬาไทย 
ด้าน รมต. ท่องเที่ยว 
รับทราบแล้ว
ธนกร วงษ์ปัญญา

7. ผิดคาด! ครม. 
เด้ง ผู้ว่าฯ ชลบุรี-
นนทบุรี เข้ากรุ 
ปฏิบัติหน้าที่ส�านัก
นายกฯ
ธนกร วงษ์ปัญญา

8. บัตรคนจนมาแล้ว! 
แจกเงินติดบัตร
ซื้ออะไรก็ได้เดือนละ 
200-300 บาท 
เริ่มใช้ได้ 1 ต.ค. นี้
พลวุฒิ สงสกุล

9. ปิดแจ้งวัฒนะ 
ตัง้แตว่นันี-้สิน้มถินุาฯ 
ปีหน้า ต้อนรับ
รถไฟฟา้สายสีชมพู
อรัณย์ หนองพล

10. หนาวแล้ว 
เช้านี้เด็กนักเรียน
ต่างสวมใส่เสื้อ
กันหนาว
ฐานิส สุดโต

UK

NEW ZEALAND

ลิเวอร์พูลเปิด ˋทางด่วนส�าหรับคนเดินเร็ว’
ในมหานครใหญ่ที่ผู้คนหนาแน่น คนเดินช้าสามารถท�าให้การจราจรด้านหลังติดขัด และยัง
เสีย่งต่อเสยีงก่นด่าจากมนษุย์เดนิเร็ว เมอืงลเิวอร์พูล ประเทศองักฤษ จงึเปิด ‘ทางด่วนส�าหรบั
คนเดนิเรว็’ ขึน้ทีถ่นนเซนต์จอห์น ในย่านกลางเมอืง หลงัมงีานวิจยัเผยว่า 47% ของประชากร
รู้สึกว่า การเดินช้าบนถนนสายช้อปปิ้งเป็นเรื่องที่สุดแสนจะน่าร�าคาญ เลนเดินด่วนนี้ช่วย 
ให้เหล่านักช้อปเร่งฝีเท้าได้อย่างใจต้องการ ผลการวิจัยชี้ว่า 69% ของหนุ่มสาวอายุ 16-24 ปี 
เห็นด้วยกับทางด่วนน้ี เพราะช่วยประหยัดเวลาท่ีต้องเดินหลบเล่ียงพวกท่ีชอบเดินไป  
เล่นโทรศัพท์มือถือไป รวมถึงไม่ต้องหัวเสียกับพวกที่ชอบจับกลุ่มคุยกันขวางทางเดินอีกด้วย

แม้ว่าปัจจุบันประชากรนิวซีแลนด์ 4.7 ล้านคน ใช้
ไฟฟ้ากว่าร้อยละ 80 จากแหล่งพลังงานย่ังยืน แต่
นายกรฐัมนตรเีจซนิดา อาร์เดร์ิน ก็ยังคดิว่าสามารถ
ท�าได้ดีกว่าน้ี คือทั้งประเทศต้องใช้ไฟฟ้าท่ีผลิต 
จากพลงังานทดแทนท้ังหมดภายในปี 2035 และมี 
เป้าหมายสูงสุดที่จะให้นิวซีแลนด์เป็นประเทศที่ยุติ
การปล่อยก๊าซคาร์บอนภายในปี 2050 ปัจจุบัน
พลงังาน 60% ของประเทศมาจากน�า้ แต่ในฤดแูล้ง
ปรมิาณน�า้ลดลง จงึต้องใช้แก๊สและถ่านหินมาจนุเจอื 
ถ้าหากไม่มีพลังงานฟอสซิลเหล่าน้ี ค่าไฟฟ้าก็จะ
แพงข้ึนมาก อย่างไรก็ตาม นิวซีแลนด์ยังคงมุ่งสู่ 
เป้าหมายดังกล่าว โดยฤดูหนาวปี 2016 สามารถ
ผลิตพลังงานทดแทนได้สูงถึง 93% นายกฯ หญิง 
ไฟแรงจะใช้แผนใดมารับมือ ต้องจับตาดูกันต่อไป  

จะดีแค่ไหนถ้าหลังจากด่ืมน�้าหมดแล้ว ขวดพลาสติกเหล่านั้นย่อยสลายตัว
เองได้ ไม่เหลือซากกลายเป็นขยะ ความคิดเหล่านั้นไม่ใช่ฝันลอยๆ อีกต่อไป 
เมื่อมีการประดิษฐ์ขวดน�้าที่ท�าจากวุ้นสาหร่าย ซึ่งจะคงสภาพในรูปขวดน�้า
ตราบใดที่ภายในมีของเหลวบรรจุอยู่ แต่เมื่อใดที่ภายในว่างเปล่า ขวดก็จะ
สลายรูปทรงพร้อมท่ีจะถูกโยนทิ้งและย่อยสลายไปตามธรรมชาติ หรือถ้าไม่
อย่างนั้นก็มีอีกวิธีหนึ่งคือ ‘กิน’ มันเข้าไปซะ 
 ขวดน�้าย่อยสลายเองได้นี้เป็นผลงานการสร้างสรรค์ของนักศึกษาชาว 
ไอซ์แลนด์ อารี ยอนส์สัน (Ari Jónsson) ผู้ซึ่งได้แรงบันดาลใจมาจากข้อมูล 
ที่บ่งชี้ว่า มนุษย์เราเป็นตัวการผลิตขยะพลาสติกจ�านวนมหาศาลแค่ไหน 
ในแต่ละวัน ถึงขนาดที่ว่าภายในปี 2050 อาจมีขยะพลาสติกล่องลอยอยู่ใน
มหาสมุทรมากกว่าจ�านวนปลาทั้งหมดเสียอีก เขาหวังว่าวัสดุท่ีย่อยสลาย 
และกินได้อาจจะเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่เข้ามาแทนที่การใช้พลาสติก และจะ
ท�าให้ปริมาณขยะพลาสติกลดจ�านวนลงได้บ้างในที่สุด

ภา
พ
 in

ha
bi

ta
t.c

om
 

ขวดน�้ากินได้ลดขยะพลาสติก
นิวซีแลนด์ตั้งเป้าภายใน
ปี 2035 จะผลิตไฟฟา้จาก
พลังงานทดแทน 100%

ภาพ independent.co.uk

ภาพ dezeen.com

7-12 GLOBAL CHANGE.indd   9 11/15/2560 BE   5:48 PM



จ� านวนนักท่องเที่ ยวที่ เดินทางมา
ประเทศไทย ท�าให้ไทยพุ่งสู่อันดับ 2 
เมอืงทอ่งเทีย่วยอดนยิมของโลกประจ�า
ป ีค.ศ. 2017 จากท้ังหมด 100 จดุหมาย 
ตามหลงัฮอ่งกงทีม่นีกัทอ่งเทีย่วมากถงึ 
26.6 ลา้นคน เปดิเผยโดยยูโรมอนเิตอร์ 
บริษัทส�ารวจข้อมูลทางการตลาดระดับ
โลก ในงานเวิลด์ทราเวลมาร์เก็ต ณ 
มหานครลอนดอน เมือ่ต้นเดอืนทีผ่า่นมา

SOUTH KOREA

GLOBAL NUMBERS

เราทราบกันดีว่าญ่ีปุนขึ้นชื่อเรื่องการจัด
ระเบยีบขยะอย่างเข้มงวดท่ีสดุ รฐับาลออก
กฎและรณรงค์ให้ประชากรแยกขยะและ
น�าวัสดุท่ียังอยู่ในสภาพดีกลับมาใช้ใหม่ 
และชาวอาทิตย์อุทัยตอบสนองอย่าง
จริงๆ จงัๆ เรือ่งหนึง่ทีญ่ี่ปุนเอาจรงิเอาจงั
กว่าประเทศอื่น คือการออกกฎหมาย
ห้ามทิง้อุปกรณ์ไฟฟ้า เน่ืองจากญ่ีปุนไม่มี
ทรพัยากรธรรมชาตมิากนัก จงึต้องการใช้
ประโยชน์จากวัสดทุกุอย่างทียั่งอยู่ในสภาพ
ดีพอจะน�ากลับเข้าสู่กระบวนการรีไซเคิล 
อุปกรณ์ไฟฟ้าจ�าพวก คอมพิวเตอร์ โทรทศัน์ 
เคร่ืองล้างจาน และอื่นๆ จะถูกแยกส่วน
น�ากลบัเข้าสูว่งจรการผลติอกีครัง้จนกลาย
เป็นวฒันธรรมทีเ่ข้มแข็งของประเทศ โดยมี
อัตราการน�าโลหะกลบัมาใช้ใหม่ถึงร้อยละ 
98 ขณะทีข่ยะท้ังหมดในญ่ีปุนมเีพียงร้อยละ 
5 เท่าน้ัน ท่ีลงเอยด้วยการน�าไปฝังกลบ

JAPAN

การทิง้อุปกรณไ์ฟฟา้
เป็นส่ิงผิดกฎหมาย
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จ�านวนมหาศาลของไฟล์
ข้อมูล พาราไดซ์ เปเปอร์ส 
รวบรวมโดยนักข่าว 381 คน 
จาก 67 ประเทศ ทีเ่ปดิโปง
ข้อมูลการทุจริตของเหล่า
คนดังและบริษัทยักษ์ใหญ่
ทั่วโลก ท่ีหาทางหลีกเลี่ยง
ภาษีโดยการตั้งบริษัทใหม่
บนหมู่เกาะในประเทศต่างๆ 
คนดังเหล่านี้รวมถึงสมเด็จ
พระราชินีนาถเอลิซาเบธที่ 2 
คนสนทินายกรฐัมนตรแีคนาดา 
และรัฐมนตรีว่าการกระทรวง
พาณชิยส์หรฐัอเมริกา
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อุปกรณ์ไฟฟ้าจ�าพวก คอมพิวเตอร์ โทรทศัน์ 
เคร่ืองล้างจาน และอื่นๆ จะถูกแยกส่วน
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อุปกรณ์ไฟฟ้าจ�าพวก คอมพิวเตอร์ โทรทศัน์ 

น�ากลบัเข้าสูว่งจรการผลติอกีครัง้จนกลาย
เคร่ืองล้างจาน และอื่นๆ จะถูกแยกส่วน
น�ากลบัเข้าสูว่งจรการผลติอกีครัง้จนกลาย
เคร่ืองล้างจาน และอื่นๆ จะถูกแยกส่วน

เป็นวฒันธรรมทีเ่ข้มแข็งของประเทศ โดยมี
น�ากลบัเข้าสูว่งจรการผลติอกีครัง้จนกลาย
เป็นวฒันธรรมทีเ่ข้มแข็งของประเทศ โดยมี
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ข้อมูล พาราไดซ์ เปเปอร์ส 
รวบรวมโดยนักข่าว 381 คน 
จาก 67 ประเทศ ทีเ่ปดิโปง
ข้อมูลการทุจริตของเหล่า
คนดังและบริษัทยักษ์ใหญ่
ทั่วโลก ท่ีหาทางหลีกเลี่ยง
ภาษีโดยการตั้งบริษัทใหม่
บนหมู่เกาะในประเทศต่างๆ 
คนดังเหล่านี้รวมถึงสมเด็จ
พระราชินีนาถเอลิซาเบธที่ 2 
คนสนทินายกรฐัมนตรแีคนาดา 
และรัฐมนตรีว่าการกระทรวง
พาณชิยส์หรฐัอเมริกา
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SINGAPORE

โสมขาวพัฒนาประเทศให้รุดหน้าเทียบเท่าชาติอุตสาหกรรม และสามารถผลักดันสินค้าเกาหลีไปตีตลาดโลกได้อย่างเป็นระบบ ในด้านเทคโนโลยี 
แดนกิมจไิม่เป็นรองใคร และมกีารน�ามาใช้ในการควบคมุการจราจร เพ่ือให้การสญัจรในเมอืงใหญ่อย่างโซลด�าเนนิไปอย่างราบรืน่ กรงุโซลมปีระชากร
กว่า 10 ล้านคน ความหนาแน่นต่อพื้นที่มากกว่านิวยอร์ก 2 เท่า เครือข่ายรถไฟใต้ดินของเกาหลีใต้ที่ขนส่งผู้โดยสาร 7 ล้านคนต่อวัน ควบคุมด้วย
ข้อมูลแบบเรียลไทม์ ซึ่งสามารถคาดการณ์ล่วงหน้าได้ว่าจะเกิดการจราจรแบบคอขวดตรงจุดไหนก่อนที่จะเกิดขึ้นจริง เพื่อเตรียมรับมือได้ทันท่วงที 
มกีล้องวงจรปิดค�านวณข้อมลูผูโ้ดยสารทีใ่ช้บรกิารในแต่ละจดุ น�าข้อมลูการจราจรบนดนิมาค�านวณเพ่ือไม่ให้การจราจรตดิขัดเกิดขึน้ จนเป็นปัญหา
ที่ท�าให้การสัญจรของคนในเมืองต้องสะดุด จนปัจจุบันโซลเป็นหนึ่งในเมืองที่มีระบบการสัญจรที่ดีที่สุดในโลก

ภาพ
 AFP

Green & Clean คอืแนวคดิในการพัฒนา
ประเทศสิงคโปร์จนกลายมาเป็นหน่ึง
ในชาติท่ีมีอัตราความเขียวต่อพ้ืนที่มาก
ที่สุด ขณะเดียวกันสนามบินแห่งชาติ
ยังได้รับการยอมรับว่าได้มาตรฐานติด
อันดับต้นๆ ของโลกอยู่เสมอ สิงคโปร์
ก�าลงัน�าจุดเด่นสองอย่างนีม้าไว้ด้วยกนั 
เพราะอาคารผูโ้ดยสารแห่งใหม่จะมพ้ืีนที่
ปาเป็นของตวัเอง  โครงการนีเ้ริม่ต้นขึน้ใน
ปี 2014 โดยการน�าพ้ืนที่จอดรถเดิมมา
เปลีย่นให้เป็นโครงการมลูค่า 1.7 พันล้าน
เหรยีญสหรฐั ท่ีมชีือ่ว่า Jewel ด้วยพ้ืนที่ 
1.4 ล้านตารางฟุต ประกอบด้วย สวนปา 
น�า้ตก โรงแรม และร้านค้าต่างๆ คาดว่า
โฉมใหม่ที่เป็นส่วนขยายของสนามบิน
ชางงจีะเปิดตวัได้ในต้นปี 2019 

พระชนมายขุองเจ้าชายโมฮมัเหม็ด
บิน ซลัมาน มกฎุราชกมุารแหง่
ซาอุดีอาระเบีย ผู้ทรงสร้างการ
เปลีย่นแปลงมากมายแก่ประเทศ
ในขณะนี ้ทัง้กวาดล้างหมูร่าชวงศ์ 
นกัการเมอืง มหาเศรษฐท่ีีคอร์-
รัปชัน ทรงเป็นรัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงกลาโหมท่ีอายนุอ้ยทีส่ดุ 
ทรงเดินหน้าพัฒนาเศรษฐกิจ 
ลดการพ่ึงพิงรายได้จากน�้ามัน 
และยกเลิกกฎห้ามผู้หญิงขับรถ 
ผลการปฏริปูประเทศโดยเจ้าชาย
หนุ่มพระองค์นี้จะเป็นอย่างไร 
ทัว่โลกก�าลงัเฝา้จับตา

ระบบรถไฟใต้ดินควบคุมด้วยข้อมูลแบบเรียลไทม์

แอฟริกาสรา้งก�าแพงต้นไม้
ประเทศในทวีปแอฟริกาก�าลังเดินหน้า
โครงการใหญ่ด้วยการสร้างก�าแพงยักษ์
พาดผ่านไปท่ัวพ้ืนท่ีภายในทวีปจากต้นไม้
นับล้านๆ ต้น เพ่ือต่อสู้กับผลกระทบด้าน
การเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ 
ก�าแพงดังกล่าวมีช่ือเรียกว่า The Great 
Green Wall ซึง่จะพาดผ่าน 11 ประเทศ จาก
เซเนกัลทางตะวันตกไปยังโซมาเลียทาง
ตะวันออก เป็นระยะทางยาวกว่า 8,000 
กิโลเมตร และกว้าง 15 กิโลเมตร โครงการนี้
ริเริ่มมาต้ังแต่ 10 ปีท่ีแล้ว และมีการปลูก
ต้นไม้มาต้ังแต่ปี 2007 ถึงตอนน้ี ส่วนของ
ประเทศเซเนกัลก้าวหน้ามากท่ีสุด โดยมกีาร
ปลูกต้นอาเคเชียที่ขึ้นได้ดีในภูมิประเทศ
แห้งแล้งไปแล้ว 11 ล้านต้น และปลูกเพ่ิม
ปีละ 2 ล้านต้น รัฐบาลเสียงบประมาณ
ไปแล้วกว่า 2 พันล้านเหรียญสหรัฐ แต่ผล
ท่ีได้ท�าให้คนในพ้ืนที่สามารถปลูกพืชผลใน
บริเวณท่ีเคยเป็นผืนดินแห้งแล้ง ถ้าก�าแพง
เสร็จสมบูรณ์ ว่ากันว่านี่จะเป็นโครงสร้าง
ที่มีชีวิตที่มีขนาดใหญ่ที่สุดในโลก

พ้ืนที่ป่าในอาคาร
ผู้โดยสารใหม่
ในสนามบนิ

ภาพ AFP

จ�านวนโรงเรียนในกรุงนิวเดลี
ที่ปิดชั่วคราว เนื่องจากสภาพ
อากาศแยก่ว่ามาตรฐาน 40 เท่า 
และย่ิงอุณหภูมิลด สารพิษก็
ยิ่งอยู่ใกล้พ้ืนดิน หมอกควัน
หนาแน่นมากขึน้ จนเปน็อันตราย
ต่อสุขภาพ สายการบิน เช่น 
ยูไนเต็ดแอร์ไลน์ส ประกาศ
ยกเลิกเที่ยวบินชั่วคราวไป
นิวเดลีแล้ว 

ปาเป็นของตวัเอง  โครงการนีเ้ริม่ต้นขึน้ใน
ปี 2014 โดยการน�าพ้ืนที่จอดรถเดิมมา
เปลีย่นให้เป็นโครงการมลูค่า 1.7 พันล้าน
เหรยีญสหรฐั ท่ีมชีือ่ว่า Jewel ด้วยพ้ืนที่ 
เปลีย่นให้เป็นโครงการมลูค่า 1.7 พันล้าน
เหรยีญสหรฐั ท่ีมชีือ่ว่า Jewel ด้วยพ้ืนที่ 
เปลีย่นให้เป็นโครงการมลูค่า 1.7 พันล้าน

1.4 ล้านตารางฟุต ประกอบด้วย สวนปา 
น�า้ตก โรงแรม และร้านค้าต่างๆ คาดว่า
1.4 ล้านตารางฟุต ประกอบด้วย สวนปา 
น�า้ตก โรงแรม และร้านค้าต่างๆ คาดว่า
1.4 ล้านตารางฟุต ประกอบด้วย สวนปา 

โฉมใหม่ที่เป็นส่วนขยายของสนามบิน
น�า้ตก โรงแรม และร้านค้าต่างๆ คาดว่า
โฉมใหม่ที่เป็นส่วนขยายของสนามบิน
น�า้ตก โรงแรม และร้านค้าต่างๆ คาดว่า

ชางงจีะเปิดตวัได้ในต้นปี 2019 

จ�านวนโรงเรียนในกรุงนิวเดลี
ที่ปิดชั่วคราว เนื่องจากสภาพ
อากาศแยก่ว่ามาตรฐาน 40 เท่า 
และยิ่งอุณหภูมิลด สารพิษก็
ยิ่งอยู่ใกล้พ้ืนดิน หมอกควัน
หนาแน่นมากขึน้ จนเปน็อันตราย
ต่อสุขภาพ สายการบิน เช่น 
ยูไนเต็ดแอร์ไลน์ส ประกาศ
ยกเลิกเที่ยวบินชั่วคราวไป
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SALVADOR
DALI'S FIRST 
ONE-MAN 
SHOW

20 พฤศจิกายน ค.ศ. 1929 ซลัวาดอร์ 
โดมิงโก เฟลิเป ฆาซินโต ดาลี อี 
โดเมเนก หรือซัลวาดอร์ ดาลี เปิด
แสดงนทิรรศการเด่ียวเปน็ครัง้แรก 
ก่อนที่ภายหลังจิตรกรชาวสเปน
จากแคว้นกาตาลุญญาจะกลาย
เปน็ศิลปินแนวเซอรเ์รยีลสิม์โดง่ดงั
ท่ีสุดคนหนึ่งในทศวรรษท่ี 20  
ภาพนี้ถ่ายในยุคทศวรรษ 1930 
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SHOW

20 พฤศจกิายน ค.ศ. 1929 ซลัวาดอร์ 
โดมิงโก เฟลิเป ฆาซินโต ดาลี อี 
โดเมเนก หรือซัลวาดอร์ ดาลี เปิด
แสดงนทิรรศการเด่ียวเปน็ครัง้แรก 
ก่อนที่ภายหลังจิตรกรชาวสเปน
จากแคว้นกาตาลุญญาจะกลาย
เปน็ศิลปินแนวเซอร์เรียลสิม์โดง่ดงั
ที่ สุดคนหนึ่งในทศวรรษท่ี 20  
ภาพนี้ถ่ายในยุคทศวรรษ 1930 
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สัมภาษณ์ เก้า มีนานนท์ ถ่ายภาพ นวลตา วงศ์เจริญ
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ท้ายท่ีสุดแล้วสาระแห่งการ ‘วิ่ง’ แต่ละย่างก้าว
นัน่คอื ‘เอาชนะใจตนเอง’ แตน่อกเหนือจากเอาชนะ
หัวใจและร่างกาย ดูเหมือนว่าก้าววิ่งตลอด 5 ปี
ทีผ่า่นมาของ ‘ตนู บอดีส้แลม’ อาทวิราห์ คงมาลัย 
จะพาเขาไปได้ไกลว่านั้น นั่นคือการชนะใจผู้คน
ตลอดสองข้างทาง ต่างพ้ืนที่ ต่างสถานะ  
ต่างความเชื่อ ต่างศาสนา ฯลฯ และแน่นอนว่า 
มันกลายเป็นปรากฎการณ์ท่ีชนะใจคนไทยท่ี
ตดิตามขา่วสารจากทัว่ประเทศ 
 ฉะนั้นตลอดหลายสิบวันของการวิ่งระยะไกล
กว่า 2,000 กิโลเมตร จากอ�าเภอเบตง จังหวัด
ยะลา เรือ่ยไลข่ึน้สู่อ�าเภอแม่สาย จงัหวดัเชยีงราย 
ในโครงการก้าวคนละก้าว เพ่ือ 11 โรงพยาบาล
ทัว่ประเทศ 
 THE STANDARD ค้นพบว่าสาระส�าคัญ 
ของการวิง่ครัง้นีจ้งึไมใ่ช่การเอาชนะส่ิงใด เพราะ

RUN IT FORWARD
เปา้หมายทีแ่ทจ้รงิ คอืการส่ือสารเชงิสัญลกัษณ์
ทางดา้นสุขภาพกาย ทีผู่ช้ายคนหนึง่หวงัเพียง
ส่งต่อแรงบันดาลใจจากก้าววิ่งของเขาไปถึง
ใครสักคนที่ติดตามข่าวสารจากที่ไหนสักแห่ง 
 ตกลง ‘ตูน บอดี้สแลม’ จะวิ่งไปท�าไม 
 แท้จริงแล้วส�าหรับเขา สาระของการวิ่งคือ
อะไร และผู้ชายที่ถ่อมตัว ขี้เกรงใจ ท�าไมถึง
ตัดสินใจออกมาท�าเรือ่งทีเ่ขา้ขัน้บา้ระห�า่ขนาดนี้
 ย้อนรอยกลับไปทบทวนความคิดของเขา 
ให้ลึกซึ้งขึ้น นับตั้งแต่ก้าววิ่งแรกจนกระทั่งถึง
ก้าววิ่งล่าสุด เพ่ือให้การส่งเสียงเชียร์ระหว่าง
การวิ่งจากเบตงขึ้นไปถึงแม่สาย สูงสุดแดน
สยามนั้นมีพลังมากยิ่งขึ้น  
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ท้ายที่สุดแล้วสาระแห่งการ ‘ว่ิง’ แต่ละย่างก้าว
นัน่คือ ‘เอาชนะใจตนเอง’ แตน่อกเหนอืจากเอาชนะ
หัวใจและร่างกาย ดูเหมือนว่าก้าววิ่งตลอด 5 ปี
ทีผ่า่นมาของ ‘ตนู บอดีส้แลม’ อาทวิราห์ คงมาลยั 
จะพาเขาไปได้ไกลว่านั้น นั่นคือการชนะใจผู้คน
ตลอดสองข้างทาง ต่างพ้ืนที่ ต่างสถานะ  
ต่างความเชื่อ ต่างศาสนา ฯลฯ และแน่นอนว่า 
มันกลายเป็นปรากฎการณ์ที่ชนะใจคนไทยที่
ตดิตามขา่วสารจากทัว่ประเทศ 
 ฉะนั้นตลอดหลายสิบวันของการวิ่งระยะไกล
กว่า 2,000 กิโลเมตร จากอ�าเภอเบตง จังหวัด
ยะลา เรือ่ยไลข่ึน้สู่อ�าเภอแมส่าย จงัหวดัเชยีงราย 
ในโครงการก้าวคนละก้าว เพ่ือ 11 โรงพยาบาล
ทัว่ประเทศ 
 THE STANDARD ค้นพบว่าสาระส�าคัญ 
ของการวิง่ครัง้นีจ้งึไมใ่ช่การเอาชนะส่ิงใด เพราะ

RUN IT FORWARD
เปา้หมายทีแ่ทจ้ริง คือการส่ือสารเชิงสัญลกัษณ์
ทางดา้นสุขภาพกาย ทีผู้่ชายคนหนึง่หวังเพียง
ส่งต่อแรงบันดาลใจจากก้าววิ่งของเขาไปถึง
ใครสักคนที่ติดตามข่าวสารจากที่ไหนสักแห่ง 
 ตกลง ‘ตูน บอดี้สแลม’ จะวิ่งไปท�าไม 
 แท้จริงแล้วส�าหรับเขา สาระของการวิ่งคือ
อะไร และผู้ชายที่ถ่อมตัว ขี้เกรงใจ ท�าไมถึง
ตดัสินใจออกมาท�าเรือ่งทีเ่ขา้ขัน้บา้ระห�า่ขนาดนี้
 ย้อนรอยกลับไปทบทวนความคิดของเขา 
ให้ลึกซึ้งขึ้น นับตั้งแต่ก้าววิ่งแรกจนกระทั่งถึง
ก้าววิ่งล่าสุด เพ่ือให้การส่งเสียงเชียร์ระหว่าง
การวิ่งจากเบตงขึ้นไปถึงแม่สาย สูงสุดแดน
สยามนั้นมีพลังมากยิ่งขึ้น  
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1. 
เรยีนรูจ้าก ‘กา้วแรก’ คอืเอาชนะใจตวัเอง
วา่กนัวา่หวัใจของการวิง่มาราธอน คอืการแขง่กบั
หัวใจของตัวเองล้วนๆ อยากถามนักวิ่งที่ตอนนี้
ก�าลังวิ่งจากใต้สุดขึ้นไปสู่เหนือสุดแดนสยามว่า
จริงแค่ไหน มากไปกว่านั้นจุดเริ่มต้นที่ก้าวแรก
ของคณุ กวา่จะมาถงึภาพทีค่นไทยทัง้ประเทศเหน็
ในวนันี ้ตนู บอดีส้แลม ผา่นอะไรมาบ้าง 
เริม่ต้นจำกประมำณ 5 ปีก่อน ผมเป็นหมอนรองกระดกู
เลื่อนที่คอ คุณหมอเลยห้ำมเล่นกีฬำที่ผมชอบที่สุดคือ
ฟุตบอล เพรำะถ้ำต่อไปจะโหม่งบอล หรือโดนปะทะ
หนักๆ อำจจะเป็นอมัพำตได้ แต่พ้ืนฐำนแล้วเรำเป็นคน
ชอบออกก�ำลังกำย พอหมอสั่งห้ำมท�ำกิจกรรมที่ชอบ 
ก็เริ่มคิดว่ำถ้ำอย่ำงนั้นเรำจะท�ำอะไรดี ช่วงหนึ่งเลยไป
ตีปงปอง
 จนกระทั่งวันหน่ึง พี่เต็ด-ยุทธนำ บุญอ้อม ชวนไป
ว่ิงรำยกำร ว่ิงสูชวิีตใหม เป็นรำยกำรของ สสส. (ส�ำนกังำน
กองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ) มันคือช่วง
เดียวกับที่ภำพยนตร์เรื่อง รัก 7 ป ดี 7 หน (พ.ศ. 2555) 
ของค่ำย GTH ก�ำลังเข้ำฉำย เรำก็ไปท้ังๆ ที่ไม่เคยว่ิง
มำก่อน รำยกำรน้ันเป็นมินิมำรำธอน (ระยะทำง 10 
กโิลเมตร) รำยกำรแรกในชีวิตเลย
 ก่อนออกว่ิงเรำคดิแค่ว่ำก็มำออกก�ำลงักำย ไม่เคย
รู้ว่ำสำระของกำรว่ิงคืออะไร คิดว่ำเมื่อก่อนเตะบอล
เป็นชั่วโมงยังไม่เหน่ือย อำยุก็ยังไม่เยอะด้วย ว่ิง 10 
กโิลฯ น่ำจะจบได้สบำยๆ แต่พอถึงเวลำวิ่งจริง ตอนจบ
กิโลเมตรแรกก็ยังว่ิงสบำยนะครบั ใช้ควำมเร็วได้ แซงคน
เยอะเลย (ยิ้ม) แซงทั้งเด็ก ผู้หญิง คนชรำ แซงหมดเลย 
แต่พอถึงประมำณกิโลเมตรที่ 3 ควำมเร็วเริ่มลด 
แรงเริ่มหมด เริ่มกินน�้ำ เพรำะว่ิงแบบไม่ได้เผื่อแรงไว้ 
พอถึงกิโลเมตรที่ 5 เริ่มเดิน ข้ำงหน้ำมีจุดให้กินน�้ำ 
หยิบมำดืม่แล้วก็เดนิ เหน่ือยว่ะ หลงัจำกนัน้กท็ยอยกัน
มำแล้ว เด็ก สตร ีคนชรำท่ีเคยแซงมำในช่วงแรก แล้วเขำ
ก็เริ่มแซงเรำไปด้วยสไตล์กำรวิ่งเนิบช้ำ แต่ไม่หยุด
 

“คนทีต่อ้งบงัคบัตัวเองให้ตืน่ตอนเชา้ๆ ทัง้ทีท่�างานเหนือ่ยมาตลอด
สัปดาห์ พอวิง่จบ วิง่ไดเ้วลาเทา่ไรกไ็ด ้แตภ่มูใิจทีอ่ยา่งนอ้ยชนะใจตัวเอง 
เอาชนะความขีเ้กยีจ ผมเชือ่วา่คนทีอ่อกมาวิง่ส่วนใหญภ่มูใิจตรงนี"้
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1. 
เรยีนรูจ้าก ‘ก้าวแรก’ คอืเอาชนะใจตวัเอง
ว่ากันว่าหวัใจของการวิง่มาราธอน คอืการแขง่กบั
หัวใจของตัวเองล้วนๆ อยากถามนักวิ่งที่ตอนนี้
ก�าลังวิ่งจากใต้สุดขึ้นไปสู่เหนือสุดแดนสยามว่า
จริงแค่ไหน มากไปกว่านั้นจุดเริ่มต้นที่ก้าวแรก
ของคณุ กวา่จะมาถงึภาพทีค่นไทยทัง้ประเทศเหน็
ในวนันี ้ตูน บอดีส้แลม ผา่นอะไรมาบา้ง 
เริม่ต้นจำกประมำณ 5 ปีก่อน ผมเป็นหมอนรองกระดกู
เลื่อนที่คอ คุณหมอเลยห้ำมเล่นกีฬำที่ผมชอบที่สุดคือ
ฟุตบอล เพรำะถ้ำต่อไปจะโหม่งบอล หรือโดนปะทะ
หนักๆ อำจจะเป็นอมัพำตได้ แต่พ้ืนฐำนแล้วเรำเป็นคน
ชอบออกก�ำลังกำย พอหมอสั่งห้ำมท�ำกิจกรรมที่ชอบ 
ก็เริ่มคิดว่ำถ้ำอย่ำงนั้นเรำจะท�ำอะไรดี ช่วงหนึ่งเลยไป
ตีปงปอง
 จนกระทั่งวันหน่ึง พี่เต็ด-ยุทธนำ บุญอ้อม ชวนไป
ว่ิงรำยกำร ว่ิงสูชวิีตใหม เป็นรำยกำรของ สสส. (ส�ำนกังำน
กองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ) มันคือช่วง
เดียวกับที่ภำพยนตร์เรื่อง รัก 7 ป ดี 7 หน (พ.ศ. 2555) 
ของค่ำย GTH ก�ำลังเข้ำฉำย เรำก็ไปท้ังๆ ที่ไม่เคยว่ิง
มำก่อน รำยกำรนั้นเป็นมินิมำรำธอน (ระยะทำง 10 
กโิลเมตร) รำยกำรแรกในชีวิตเลย
 ก่อนออกว่ิงเรำคดิแค่ว่ำก็มำออกก�ำลงักำย ไม่เคย
รู้ว่ำสำระของกำรว่ิงคืออะไร คิดว่ำเมื่อก่อนเตะบอล
เป็นชั่วโมงยังไม่เหน่ือย อำยุก็ยังไม่เยอะด้วย ว่ิง 10 
กโิลฯ น่ำจะจบได้สบำยๆ แต่พอถึงเวลำวิ่งจริง ตอนจบ
กิโลเมตรแรกก็ยังว่ิงสบำยนะครบั ใช้ควำมเร็วได้ แซงคน
เยอะเลย (ยิ้ม) แซงทั้งเด็ก ผู้หญิง คนชรำ แซงหมดเลย 
แต่พอถึงประมำณกิโลเมตรที่ 3 ควำมเร็วเริ่มลด 
แรงเริ่มหมด เริ่มกินน�้ำ เพรำะว่ิงแบบไม่ได้เผื่อแรงไว้ 
พอถึงกิโลเมตรท่ี 5 เริ่มเดิน ข้ำงหน้ำมีจุดให้กินน�้ำ 
หยิบมำด่ืมแล้วก็เดนิ เหนือ่ยว่ะ หลงัจำกนัน้กท็ยอยกัน
มำแล้ว เดก็ สตร ีคนชรำทีเ่คยแซงมำในช่วงแรก แล้วเขำ
ก็เริ่มแซงเรำไปด้วยสไตล์กำรวิ่งเนิบช้ำ แต่ไม่หยุด
 

“คนทีต่อ้งบงัคบัตวัเองใหต้ืน่ตอนเชา้ๆ ทัง้ทีท่�างานเหนือ่ยมาตลอด
สัปดาห ์พอวิง่จบ วิง่ไดเ้วลาเทา่ไรกไ็ด ้แตภ่มูใิจทีอ่ยา่งนอ้ยชนะใจตัวเอง 
เอาชนะความขีเ้กยีจ ผมเชือ่วา่คนทีอ่อกมาวิง่ส่วนใหญภ่มูใิจตรงนี"้
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เจอแบบนัน้ชอ็กเลยไหม       
ตอนนั้นหลำยอำรมณ์ (ยิ้ม) คิดสภำพว่ำวัยรุ่นคนหนึ่ง
ทีค่ดิว่ำเรำแข็งแรงกว่ำ เพรำะเล่นกีฬำมำทัง้ชวีติ เตะบอล
ตูมตำม แต่ภำพตอนคุณน้ำ คุณป้ำวิ่งแซงเรำไปเรื่อยๆ
ด้วยสเต็ปแบบก้ำวช้ำ แต่ว่ำมั่นคง ตอนน้ันเริ่มตั้ง
ค�ำถำมว่ำมันคืออะไร เรำแข็งแรงกว่ำเขำไม่ใช่เหรอ 
แล้วนี่มันคืออะไร
 ตัง้แต่กโิลเมตรท่ี 5-6-7 ผมก็วิง่ช้ำสลบัเดนิ สดุท้ำย
จบรำยกำรท่ีเวลำ 1.20 ชั่วโมง ซึ่งถือว่ำเป็นเวลำที่
แย่มำก แต่พอว่ิงเข้ำเส้นชัยในรำยกำรแรก มันเกิด
หลำกหลำยอำรมณ์รวมกัน แต่มีอำรมณ์หน่ึงที่จ�ำได้
คือ ‘ติดใจ’ ท้ังท่ีอำรมณ์ระหว่ำงทำงปวดเท้ำมำกเลย 
มันทรมำน มันไปข้ำงหน้ำช้ำ หรือมันจะอะไร แต่พอ
เข้ำเส้นชัย ได้เหรียญ ได้เสื้อ เฮ้ย อยำกวิ่งอีก
 หลังจำกจบรำยกำรน้ัน เรำมองหำว่ำครั้งต่อไป
จะไปว่ิงท่ีไหนดี ผมถำมพ่ีนักว่ิงท่ีว่ิงอยู่ข้ำงๆ ว่ำมันจะ
มรีำยกำรว่ิงทีไ่หนอกี เขำเปดรบักันยังไง แล้วต่อจำกว่ิง
ท่ีระยะทำง 10 กิโลฯ มันคืออะไร (หัวเรำะ) ห้ำวด้วย 
แทนที่จะหยุดอยู่ที่ 10 กิโลฯ
 พ่ีเขำก็ตอบผมกลับมำว่ำ ออ เขำเรียกว่ำฮำล์ฟ

มำรำธอน มันจะว่ิงไกลเพ่ิมข้ึนอีกเท่ำหน่ึงของระยะน้ี
นะน้อง คิดในใจว่ำ ที่เพิ่งวิ่งมำก็หนักมำกแล้วนะ นี่จะ
ต้องวิ่งไกลเพ่ิมขึ้นอีก 10 กิโลฯ เหรอเน่ีย แต่ก็ไม่วำย
ถำมเขำต่อไปอีกว่ำท่ีไหน พ่ีเขำก็บอกกลับมำว่ำเดี๋ยว
จะมีรำยกำร ‘กรุงเทพ มำรำธอน’ อีกประมำณ 3 เดือน
ข้ำงหน้ำ พอรู้เรำก็อยำกไป ระหว่ำงนั้นก็คิดในใจด้วย
ว่ำจะลงระยะ 10 กิโลฯ หรอืจะซ้อมให้ดี แลว้เพ่ิมระยะ
ไปลงฮำล์ฟมำรำธอนที่ 21 กิโลฯ เลยดีไหม คือเรำเป็น
คนแถวๆ นี้ บ้ำบอ (หัวเรำะ)
 
หลังจากผา่น 10 กโิลเมตรแรกไปได ้ความคดิทีเ่คย
มตีอ่การวิง่เปลีย่นไปเลยไหม
มันไม่เปลี่ยน เพรำะเรำไม่ได้มีอะไร เรำบริสุทธ์ิมำก 
ไม่ได้คิดด้วยว่ำ ถ้ำว่ิงไม่ไหวแล้วเรำจะอำยหรือเปล่ำ
จบวนันัน้ สิง่ทีเ่รำเรยีนรู้คอื สนำมใครสนำมมนั กีฬำใคร
กีฬำมนั ไม่ว่ำจะเป็นเรือ่ง อำยุ เพศ ควำมแก่ ควำมเดก็ 
ไม่สำมำรถตัดสนิได้เหมอืนกันกบัทุกกีฬำ ทกุกำรกระท�ำ 
ทุกอำชีพ เมื่อวำนเรำคิดว่ำตัวเองแข็งแรงกว่ำเขำ เรำ
อำจจะงัดข้อชนะ แต่ถ้ำมำวิ่งแข่งกัน มันไม่ใช่เลย
เพรำะมนัคอืกีฬำคนละอย่ำง ใช้จนิตนำกำรคนละอย่ำง 

RUNNING 
SHOES  
แม้รองเท้ำวิง่’ (ท่ีร่วมกับไนก้ี) เพ่ือ
พิชิตควำมฝันของตูนในคร้ังนี้
จะเป ็นข ่ำวฮือฮำและดรำม่ำ
ไปบ้ำง แต่เป้ำหมำยแท้จริงเพ่ือ
เพ่ิมศักยภำพและลดกำรบำดเจบ็ 
โดยตูนได้รับค�ำแนะน�ำให้สลับ
ใช ้รองเท ้ำในระหว ่ำงกำรว่ิง
ทัง้หมด 5 คู ่Nike Zoom Fly หรือ 
Nike Zoom Vaporfly 4%  ตลอด
กำรวิ่ง 55 วัน 
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"ถา้พูดแบบโอเวอร ์ภาษาสวยงาม มนัคือส่ิงสวยงามทีสุ่ด
ที่ผมเจอในชีวิต เราเจอกีฬาที่ชอบและอยู่กับมันได้ทุกวัน
รองเท้าคู่หนึง่ กางเกงตวัหนึง่ เส้ือตวัหนึง่ ออกไปวิง่ไดแ้ลว้"
ตรรกะคนละแบบ ใช้ก�ำลังร่ำงกำยคนละแบบ ฝึกซ้อม
มำคนละแบบ ได้ประสบกำรณ์คนละแบบ ฉะนัน้เรำไม่
สำมำรถน�ำทักษะควำมสำมำรถในสนำมฟุตบอลมำใช้
ในสนำมวิ่งได้

กลับมาทีค่วามรูสึ้กตดิใจ ทีบ่อกว่าติดใจนีคุ่ณตดิใจ
อะไร เพราะอยากวิง่อกี หรอืคาใจไม่ยอมแพ้ อยาก
ท�าใหด้ขีึน้
ไม่ได้คำใจนะครบั แต่มนัตดิใจจรงิๆ ผมเชือ่ว่ำหลำยคน
ทีเ่คยว่ิงจะรู ้ตอนว่ิงเหน่ือยจงัเลย แต่พอเข้ำเส้นชยัแล้ว
หน้ำตำผ่องใส สดชืน่ อยำกว่ิงอกี มองหำว่ำรำยกำรหน้ำ
จะมีที่ไหนอีก
 คนที่เคยออกไปรำยกำรว่ิงแล้วต้องบังคับตัวเองให้
ตืน่ตอนเช้ำๆ ทัง้ท่ีตวัเองท�ำงำนเหนือ่ยมำตลอดสปัดำห์ 
แต่ถึงเวลำต้องต่ืนตั้งแต่ตี 3 ตี 4 ออกไปวิ่ง แล้วพอ 
วิ่งจบ วิ่งได้เวลำเท่ำไรก็ได้ เดินจนจบก็ได้ แต่ภูมิใจที่
อย่ำงน้อยชนะตวัเอง ลกุออกจำกทีน่อน เอำชนะควำม
ขี้เกียจ ผมเชื่อว่ำคนที่ออกมำวิ่งส่วนใหญ่ภูมิใจตรงนี้

2. 
กา้วทีส่อง ฮาลฟ์มาราธอนแรกในชีวิต
จบการว่ิงคราวนัน้ 3 เดอืนถดัมา ตนูไปงาน ‘กรงุเทพ 
มาราธอน’ แล้วก็ลงวิ่งระยะ 21 กิโลเมตร ถือเป็น
ฮาล์ฟมาราธอนแรกของชีวิต ในสภาพที่เขา 
เล่าให้ฟงัอย่างอารมณ์ดีว่าเป็นฮาล์ฟมาราธอนที่
สะบกัสะบอมทีสุ่ด!  
ผมเชือ่ว่ำมหีลำยคนจ�ำภำพกำรว่ิงของผมวันนัน้ได้ คือ
เข้ำเส้นชัยด้วยอำกำรตะคริวกินขำท้ังสองข้ำง คือถ้ำ
ตะครวิกินแค่ขำเดยีวมนัยังพอทีจ่ะว่ิงกระด๊อกกระแด๊ก
ต่อไปได้บ้ำง แต่สองขำน่ีต้องเดินครับ แล้วเดินด้วย
ควำมทุเรศด้วย (หัวเรำะ) ส�ำคัญคือรำยกำรกรุงเทพ 
มำรำธอน มนัจะครำคร�ำ่ไปด้วยผูค้นและกองเชยีร์ แต่ที่
เส้นชัยในวันนั้นทุกคนได้เป็นประจักษ์พยำนกำรเข้ำ
เส้นชัยของผมในสภำพที่แย่มำก
 จ�ำได้เลย ผมได้ยินเสียงคนตะโกนมำ “ตูนวิ่งสิ  
ตูนว่ิงสิ” ใจผมตอนนั้นน่ีอยำกจะว่ิงเข้ำเส้นชัยอย่ำง 
สง่ำงำม แต่สภำพตอนน้ันแค่เดินก็จะไม่ไหวแล้ว ตอบไป
แค่ว่ำ “ครับผมๆ” มันเป็นช่วงเวลำที่ถูกจับจ้อง มีเสียง
เชียร์ อำจจะมีกำรหยอกล้อ ประณำมด้วยอีกนิดหนึ่ง 
แต่สุดท้ำยก็วิ่งจบด้วยควำมสุข มีรอยยิ้ม
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 เรำรู้แล้วว่ำกำรวิ่งมันไม่ง่ำย 21 กิโลฯ แรกในชีวิต
จบลงอย่ำงเจ็บปวดร่ำงกำย แต่ว่ำอิ่มใจ (ยิ้ม) จำกนั้น
ก็ตัง้เป้ำหมำยใหม่ทันทีว่ำอกี 1 ปีเจอกัน ‘ฟูลมำรำธอน’ 
42 กิโลฯ แรกในชีวิตที่รำยกำรนี้ กรุงเทพ มำรำธอน

ดเูหมอืนจะเปน็คนประเภททีถ่า้ตดิใจ ตัง้ใจท�าอะไรแลว้
ต้องไปใหสุ้ดนะ เชน่ ท�าวงดนตรกีต็อ้งตัง้ใจให้สุด 
เล่นปงิปองกไ็ปจนถงึตดิทีมชาต ิการวิง่นีต่ดิใจแลว้
กต็ัง้ใจจะไปจนสุดดว้ยเหมอืนกนั
ผมจะเป็นคนประมำณว่ำ ถ้ำต้ังเป้ำอะไรจะต้ังเกินควำม
คำดหวังของตวัเองไว้ก่อนครบั แล้วพอเรำตัง้เป้ำเกินไว้ 
เป้ำหมำยมนัก็จะบอกให้เรำฝึกซ้อม มกีำรวำงแผนเพ่ือ
ให้ได้ตำมเป้ำท่ีตัง้เกินไว้ แล้วพอเรำลองไปท�ำมนัจรงิๆ 
ถึงแม้จะท�ำได้ไม่ถึงเป้ำนั้น แต่ผมเชื่อว่ำอย่ำงน้อย
มันก็คงออกมำไม่แย่สักเท่ำไร
 อย่ำงทีส่อง ผมเป็นคนทีถ้่ำพูดกับตวัเองหรอืสญัญำ
กับตัวเองไว้แล้ว จะพยำยำมท�ำให้เกิดขึ้นจริงให้ได้ 
เรำไม่รูห้รอกว่ำจะท�ำมนัได้ส�ำเรจ็มำกน้อยแค่ไหน แต่จะ
ลองลงมือท�ำก่อน เช่นเดียวกัน พอต้ังเป้ำว่ำปีหน้ำจะ
กลบัมำว่ิงฟูลมำรำธอน 42 กิโลฯ ซึง่ระยะเวลำ 1 ปีนัน้ 
ผมก็ไม่ได้มเีวลำฝึกซ้อมอย่ำงเดยีว เพรำะผมก็ต้องทวัร์
คอนเสิร์ต พร้อมท้ังท�ำอัลบั้มใหม่ไปด้วย สุดท้ำยคน
ท�ำงำนจะรู้เลยว่ำเวลำ 1 ปี ผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็ว
 ผมจ�ำได้เลยว่ำวันน้ันผมอดัเพลงในอลับัม้ ดมั-มะ-
ชา-ติ อยู่ที่แกรมมี่ กรุงเทพ มำรำธอน เริ่มวิ่งตอนตี 2 
ผมอัดเพลงเสร็จตอนเท่ียงคืน ตอนน้ันเรำเริ่มทะเลำะ
กับตัวเอง ยังไม่ได้นอน ซ้อมว่ิงก็ไม่ค่อยได้ซ้อม แล้วจะ
ไปดีไหม วิง่แล้วจะตำยไหมเน่ีย งอแงกับตวัเอง ตัวขำว
กับตัวด�ำตีกันใหญ่เลย (ยิ้ม)
 สุดท้ำยตัดสินใจไป เรำเตรียมชุดมำจำกบ้ำนอยู่
ก่อนแล้ว แปลงร่ำงเป็นนักวิง่ตัง้แต่ทีแ่กรมมี ่ระหว่ำงทำง
นอนบนรถตู้ ไปถึงจุดสตำร์ทข้ำงวัดพระแก้วประมำณ
ตี 1 ลงไปยืดเส้นยืดสำย ต้ังใจไว้ว่ำยังไงจะว่ิงให้ถึง
เส้นชัยก่อน 6 ชั่วโมง ตำมเวลำท่ีเขำก�ำหนดไว้ว่ำ 
ถ้ำไม่เกินจะได้เหรียญ ได้เสื้อ คือเรำอยำกได้ (ย้ิม) 
ค�ำนวณไว้ว่ำถ้ำเรำว่ิงๆ หยุดๆ คุยๆ น่ำจะท�ำได้ สดุท้ำย
ผมเข้ำเส้นชยัโดยใช้เวลำ 5.40 ชัว่โมง รูส้กึขอบคุณมำก
ท่ีตอนอัดเพลงเสร็จไม่ตัดสินใจกลับบ้ำนไปนอน ไม่
อย่ำงนั้นจะรู้สึกแพ้มำก

พอไดม้ารูจ้กักับการวิง่ เริม่ตดิใจการวิง่ คณุคดิวา่
ความสนกุของการวิง่คอือะไร เพราะบอกเองวา่ถา้ไมม่ี
ความสุข ไมส่นุก ขอไมท่�า
ช่วงปีแรกๆ มันจะเจอกับกำรวิ่งเพื่อท้ำทำยตัวเองใน
ระยะ 10 กิโลฯ เรำรูแ้ล้วว่ำรำยกำรแรกท�ำเวลำได้ 1.20 
ชั่วโมง พอวิ่งต่อไป เวลำลดเหลือ 1.10 ชั่วโมง เรำรู้สึก
เลยว่ำมีควำมสุข เรำพัฒนำตัวเอง เรำซ้อมวิ่งจนท�ำ
เวลำดีขึ้นได้นี่นำ
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"ถา้พูดแบบโอเวอร ์ภาษาสวยงาม มนัคือส่ิงสวยงามทีสุ่ด
ที่ผมเจอในชีวิต เราเจอกีฬาที่ชอบและอยู่กับมันได้ทุกวัน
รองเท้าคู่หนึง่ กางเกงตวัหนึง่ เส้ือตวัหนึง่ ออกไปวิง่ไดแ้ลว้"
ตรรกะคนละแบบ ใช้ก�ำลังร่ำงกำยคนละแบบ ฝึกซ้อม
มำคนละแบบ ได้ประสบกำรณ์คนละแบบ ฉะนัน้เรำไม่
สำมำรถน�ำทักษะควำมสำมำรถในสนำมฟุตบอลมำใช้
ในสนำมวิ่งได้

กลบัมาทีค่วามรูสึ้กตดิใจ ทีบ่อกวา่ติดใจนีค่ณุตดิใจ
อะไร เพราะอยากวิง่อกี หรอืคาใจไมย่อมแพ้ อยาก
ท�าใหด้ขีึน้
ไม่ได้คำใจนะครบั แต่มนัตดิใจจรงิๆ ผมเชือ่ว่ำหลำยคน
ทีเ่คยว่ิงจะรู ้ตอนว่ิงเหนือ่ยจงัเลย แต่พอเข้ำเส้นชยัแล้ว
หน้ำตำผ่องใส สดชืน่ อยำกว่ิงอกี มองหำว่ำรำยกำรหน้ำ
จะมีที่ไหนอีก
 คนที่เคยออกไปรำยกำรว่ิงแล้วต้องบงัคับตัวเองให้
ต่ืนตอนเช้ำๆ ทัง้ท่ีตวัเองท�ำงำนเหนือ่ยมำตลอดสปัดำห์ 
แต่ถึงเวลำต้องต่ืนตั้งแต่ตี 3 ตี 4 ออกไปว่ิง แล้วพอ 
วิ่งจบ วิ่งได้เวลำเท่ำไรก็ได้ เดินจนจบก็ได้ แต่ภูมิใจที่
อย่ำงน้อยชนะตวัเอง ลกุออกจำกทีน่อน เอำชนะควำม
ขี้เกียจ ผมเชื่อว่ำคนที่ออกมำวิ่งส่วนใหญ่ภูมิใจตรงนี้

2. 
ก้าวทีส่อง ฮาลฟ์มาราธอนแรกในชีวิต
จบการว่ิงคราวนัน้ 3 เดอืนถดัมา ตนูไปงาน ‘กรงุเทพ 
มาราธอน’ แล้วก็ลงวิ่งระยะ 21 กิโลเมตร ถือเป็น
ฮาล์ฟมาราธอนแรกของชีวิต ในสภาพที่เขา 
เล่าให้ฟงัอย่างอารมณ์ดีว่าเป็นฮาล์ฟมาราธอนที่
สะบกัสะบอมทีสุ่ด!  
ผมเชือ่ว่ำมหีลำยคนจ�ำภำพกำรว่ิงของผมวันน้ันได้ คือ
เข้ำเส้นชัยด้วยอำกำรตะคริวกินขำท้ังสองข้ำง คือถ้ำ
ตะครวิกินแค่ขำเดยีวมนัยังพอท่ีจะว่ิงกระด๊อกกระแด๊ก
ต่อไปได้บ้ำง แต่สองขำนี่ต้องเดินครับ แล้วเดินด้วย
ควำมทุเรศด้วย (หัวเรำะ) ส�ำคัญคือรำยกำรกรุงเทพ 
มำรำธอน มนัจะครำคร�ำ่ไปด้วยผูค้นและกองเชยีร์ แต่ท่ี
เส้นชัยในวันนั้นทุกคนได้เป็นประจักษ์พยำนกำรเข้ำ
เส้นชัยของผมในสภำพที่แย่มำก
 จ�ำได้เลย ผมได้ยินเสียงคนตะโกนมำ “ตูนวิ่งสิ  
ตูนว่ิงสิ” ใจผมตอนนั้นนี่อยำกจะว่ิงเข้ำเส้นชัยอย่ำง 
สง่ำงำม แต่สภำพตอนน้ันแค่เดินก็จะไม่ไหวแล้ว ตอบไป
แค่ว่ำ “ครับผมๆ” มันเป็นช่วงเวลำที่ถูกจับจ้อง มีเสียง
เชียร์ อำจจะมีกำรหยอกล้อ ประณำมด้วยอีกนิดหน่ึง 
แต่สุดท้ำยก็วิ่งจบด้วยควำมสุข มีรอยยิ้ม
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 เรำรู้แล้วว่ำกำรวิ่งมันไม่ง่ำย 21 กิโลฯ แรกในชีวิต
จบลงอย่ำงเจ็บปวดร่ำงกำย แต่ว่ำอิ่มใจ (ยิ้ม) จำกนั้น
ก็ตัง้เป้ำหมำยใหม่ทันทีว่ำอกี 1 ปีเจอกัน ‘ฟูลมำรำธอน’ 
42 กิโลฯ แรกในชีวิตที่รำยกำรนี้ กรุงเทพ มำรำธอน

ดเูหมือนจะเปน็คนประเภทท่ีถา้ตดิใจ ตัง้ใจท�าอะไรแลว้
ตอ้งไปให้สุดนะ เช่น ท�าวงดนตรก็ีตอ้งตัง้ใจให้สุด 
เลน่ปงิปองกไ็ปจนถงึตดิทีมชาต ิการวิง่นีติ่ดใจแล้ว
กต็ัง้ใจจะไปจนสุดดว้ยเหมอืนกนั
ผมจะเป็นคนประมำณว่ำ ถ้ำตัง้เป้ำอะไรจะตัง้เกินควำม
คำดหวังของตวัเองไว้ก่อนครบั แล้วพอเรำตัง้เป้ำเกินไว้ 
เป้ำหมำยมนัก็จะบอกให้เรำฝึกซ้อม มกีำรวำงแผนเพ่ือ
ให้ได้ตำมเป้ำท่ีตัง้เกินไว้ แล้วพอเรำลองไปท�ำมนัจรงิๆ 
ถึงแม้จะท�ำได้ไม่ถึงเป้ำนั้น แต่ผมเชื่อว่ำอย่ำงน้อย
มันก็คงออกมำไม่แย่สักเท่ำไร
 อย่ำงท่ีสอง ผมเป็นคนท่ีถ้ำพูดกับตวัเองหรอืสญัญำ
กับตัวเองไว้แล้ว จะพยำยำมท�ำให้เกิดขึ้นจริงให้ได้ 
เรำไม่รูห้รอกว่ำจะท�ำมนัได้ส�ำเรจ็มำกน้อยแค่ไหน แต่จะ
ลองลงมือท�ำก่อน เช่นเดียวกัน พอตั้งเป้ำว่ำปีหน้ำจะ
กลบัมำว่ิงฟูลมำรำธอน 42 กิโลฯ ซึง่ระยะเวลำ 1 ปีน้ัน 
ผมก็ไม่ได้มเีวลำฝึกซ้อมอย่ำงเดยีว เพรำะผมก็ต้องทวัร์
คอนเสิร์ต พร้อมท้ังท�ำอัลบั้มใหม่ไปด้วย สุดท้ำยคน
ท�ำงำนจะรู้เลยว่ำเวลำ 1 ปี ผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็ว
 ผมจ�ำได้เลยว่ำวันน้ันผมอดัเพลงในอลับัม้ ดัม-มะ-
ชา-ติ อยู่ที่แกรมมี่ กรุงเทพ มำรำธอน เริ่มวิ่งตอนตี 2 
ผมอัดเพลงเสร็จตอนเท่ียงคืน ตอนน้ันเรำเริ่มทะเลำะ
กับตวัเอง ยังไม่ได้นอน ซ้อมว่ิงก็ไม่ค่อยได้ซ้อม แล้วจะ
ไปดไีหม วิง่แล้วจะตำยไหมเน่ีย งอแงกับตัวเอง ตัวขำว
กับตัวด�ำตีกันใหญ่เลย (ยิ้ม)
 สุดท้ำยตัดสินใจไป เรำเตรียมชุดมำจำกบ้ำนอยู่
ก่อนแล้ว แปลงร่ำงเป็นนักวิง่ตัง้แต่ท่ีแกรมมี ่ระหว่ำงทำง
นอนบนรถตู้ ไปถึงจุดสตำร์ทข้ำงวัดพระแก้วประมำณ
ตี 1 ลงไปยืดเส้นยืดสำย ต้ังใจไว้ว่ำยังไงจะว่ิงให้ถึง
เส้นชัยก่อน 6 ชั่วโมง ตำมเวลำท่ีเขำก�ำหนดไว้ว่ำ 
ถ้ำไม่เกินจะได้เหรียญ ได้เสื้อ คือเรำอยำกได้ (ย้ิม) 
ค�ำนวณไว้ว่ำถ้ำเรำว่ิงๆ หยุดๆ คุยๆ น่ำจะท�ำได้ สดุท้ำย
ผมเข้ำเส้นชยัโดยใช้เวลำ 5.40 ชัว่โมง รูส้กึขอบคุณมำก
ท่ีตอนอัดเพลงเสร็จไม่ตัดสินใจกลับบ้ำนไปนอน ไม่
อย่ำงนั้นจะรู้สึกแพ้มำก

พอไดม้ารูจ้กักับการวิง่ เริม่ตดิใจการวิง่ คณุคดิว่า
ความสนุกของการวิง่คอือะไร เพราะบอกเองว่าถ้าไมม่ี
ความสุข ไม่สนุก ขอไมท่�า
ช่วงปีแรกๆ มันจะเจอกับกำรวิ่งเพ่ือท้ำทำยตัวเองใน
ระยะ 10 กิโลฯ เรำรูแ้ล้วว่ำรำยกำรแรกท�ำเวลำได้ 1.20 
ชั่วโมง พอวิ่งต่อไป เวลำลดเหลือ 1.10 ชั่วโมง เรำรู้สึก
เลยว่ำมีควำมสุข เรำพัฒนำตัวเอง เรำซ้อมวิ่งจนท�ำ
เวลำดีขึ้นได้นี่นำ
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     สิ่งเหล่ำน้ีคือกระบวนกำรเรียนรู้ท่ีเรำเพ่ิงรู้ว่ำพอ
ซ้อมแล้วเก่งขึ้น ว่ิงแล้วท�ำเวลำได้เร็วขึ้น เรำมีควำมสุข 
ถ้ำเรำไม่ซ้อม เรำจะไม่เก่งขึน้ ตรงน้ีเองท่ีสอนเรำในชวิีต
ประจ�ำวัน รวมไปถึงกำรท�ำงำนได้ด้วยว่ำทุกอย่ำง
มนัดขีึน้ได้ ถ้ำเรำให้เวลำกับมนั ใส่ใจและทุ่มเทกับมัน 
จำกสนำมแรกในระยะ 10 กิโลฯ ที่ผมเคยท�ำเวลำได้ 
1.20 ชัว่โมง จนถึงวันน้ีเวลำดท่ีีสดุของผมคอื 43 นำที
 ผมไม่รู ้หรอกว่ำส�ำหรับวงกำรนักว่ิงมันคือเวลำ
ทีด่แีค่ไหน ผมแค่เห็นควำมแตกต่ำงของตวัเองจำกกำร
ว่ิงครั้งแรกท่ีเกิดขึ้นจำกกำรค่อยๆ ท�ำมันด้วยควำมสุข
ไปเรื่อยๆ ปุบปับผ่ำนไป 1 ปี 2 ปี 3 ปี จนตอนนี้ผ่ำนมำ 
5 ปี ลองมองย้อนกลับไปจำกที่เคยว่ิงมำสักหน่อย 
โอ้โห มนัมำไกลอย่ำงนีเ้ลยเหรอวะ แต่น่ีแหละ ชวิีตผม
ทีผ่่ำนมำมันไม่ใช่ว่ำได้มำอย่ำงก้ำวกระโดด เพรำะของ
อย่ำงนีม้นัก้ำวกระโดดไม่ได้ ทกุเรือ่งต้องใช้เวลำ ทุกวนั
นี้เวลำออกทัวร์คอนเสิร์ตท่ีจังหวัดนี้ ผมมีชุดว่ิงอยู่ใน
กระเปำ นัง่อยู่ในรถตู ้ อกี 10 กว่ำกิโลฯ จะถึงโรงแรม
ทีพ่กั ผมบอกพี่คนขับให้ปล่อยลงตรงนี้เลยครับ เปลี่ยน
ชุดในปัมน�้ำมัน ผมขอว่ิงไปโรงแรม เดี๋ยวเรำเจอกัน 

ผมวิ่งอย่ำงสนุก ไม่มีใครมำบังคับ
 ถ้ำพูดแบบโอเวอร์ ภำษำสวยงำม มนัคอืสิง่สวยงำม
ที่สุดท่ีผมเจอในชีวิต เรำเจอกีฬำท่ีชอบและอยู่กับมัน
ได้ทุกวัน เรำไม่ต้องนัดเพ่ือนเตะบอล ซึ่งกว่ำจะว่ำง
พร้อมกัน บำงทีตัง้อำทิตย์หน่ึง หรอืถึงลงไปเล่นในสนำม 
เรำก็เตะบอลแรงๆ ปะทะแรงๆ ไม่ได้แล้ว เพรำะเคยมี
อำกำรหมอนรองกระดูกเลื่อนที่คอ ถ้ำอย่ำงนั้นเรำวิ่ง
นี่แหละ มีควำมสุขดีแล้ว รองเท้ำคู่หนึ่ง กำงเกงตัวหนึ่ง 
เสื้อตัวหนึ่ง ออกไปวิ่งได้แล้ว
 ทุกคนไม่ต้องว่ิงเร็วท่ีสุดหรือไกลที่สุด แต่ให้รู้ว่ำ
ตัวเองมีควำมสุขกับกำรว่ิงแค่นี้ก็พอแล้ว พอเห็นว่ำ
น�้ำหนักเยอะขึ้นหรืออะไรก็ตำม แค่เลือกจะออกไปวิ่ง 
3 กิโลฯ หน้ำหมู่บ้ำน แทนที่จะเลือกกินขนมบนโซฟำ
ก็ชนะตัวเองได้
 ทุกคนมีชัยชนะของตัวเองได้จำกกำรวิ่ง โดยเลือก
จะชนะตวัเองขัน้แรกคือ เลอืกท่ีจะออกไปท�ำก่อน พอว่ิง
แล้วตดิใจ ต่อมำถงึค่อยเลอืกวิง่ให้ไกลหรอืเรว็กว่ำเดมิ 
เพื่อพัฒนำตัวเอง แล้วพอเห็นถึงพัฒนำกำร เรำอำจจะ
มองเห็นถึงควำมสุขจำกกำรวิ่ง

HEALTH HELP 
รถยนต์น�ำขบวน’ ท่ีใช้เป็นรถ
อเนกประสงค์ และไลฟสดในครัง้น้ี 
เป็นรถยนต์ประเภทไฮบริด ใช้
พลังงำนไฟฟ้ำ ซ่ึงนอกจำกจะ
ประหยัดพลงังำน ยังไม่เกดิควันด�ำ 
ซึ่งก็เพื่อสุขภำพของนักวิ่งด้วย
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"ทกุคนมชียัชนะของตวัเองไดจ้ากการวิง่ โดยเลอืกจะชนะ
ตวัเองขัน้แรกทีจ่ะออกไปท�ากอ่น พอวิง่แลว้ตดิใจ ถงึคอ่ย
เลอืกวิง่ใหไ้กลหรอืเรว็กวา่เดมิ แลว้พอเห็นถงึพัฒนาการ
เราอาจจะมองเห็นถึงความสุขจากการวิ่ง"

 
3. 
จากกา้วเพ่ือตวัเอง กระทัง่กา้วเพ่ือเปน็แรงบนัดาลใจ
ใหผู้ค้น
จริงๆ แล้วมันเป็นกำรวิ่งเพ่ือตัวเองเหมือนกันนะครับ 
คือว่ิงเพ่ือให้ตัวเองมีควำมสุข อย่ำงที่ผมบอกว่ำ 
ถ้ำไม่สนุก ไม่มีควำมสุข ผมเลือกที่จะไม่ท�ำดีกว่ำ
 กำรท�ำอะไรแบบนั้นในปีท่ีผ่ำนมำ ท�ำสิ่งนี้แล้ว 
มีควำมสขุ ท�ำแล้วน่ำจะมปีระโยชน์กับคนอืน่ จำกน้ัน
ค่อยลงมือท�ำ คิดถึงปลำยทำงว่ำ ถ้ำจะท�ำให้เกิด
ประโยชน์ที่สุดต้องท�ำยังไง   
 สดุท้ำยต้องกลบัมำตัง้เป้ำจำกควำมสขุและควำม
สนุกก่อนว่ำ วิธีกำรที่เรำคิดมำเนี่ย เมื่อเกิดขึ้นแล้วเรำ
จะมีควำมสุข สนุกกับมันไหม แต่น่ันเป็นสเต็ปท่ีสอง  
สเตป็แรกคือ เรำออกมำวิง่ทุกวัน ไม่ว่ำจะแดดร้อน หรือ
ปวดขำ หน้ำตำเหยเก ต้องฝังเขม็ ต้องรับกำรรักษำยังไง 
ท้ังหมดมันล้วนแต่เป็นขั้นตอนควำมสนุกของผมท่ี 
เรำอยำกจะพิชติระยะทำงว่ิงนีใ้ห้ได้ พิสจูน์ตวัเองให้ได้
 
ในเมื่อเป็นคนชอบความท้าทาย และเป้าหมายใน 
การท�าอะไรกม็กัจะใหญข่ึน้เรือ่ยๆ ถา้สุดทา้ยคณุวิง่
จากใตสุ้ดถงึเหนอืสุดแลว้ เปา้หมายตอ่ไปคืออะไร  
จะใหญแ่ละไกลกว่านีอ้กีไหม  
บอกตำมตรงว่ำผมไม่ได้คิดอะไรเก่ียวกับแง่นัน้เลยครบั 
ตอนนีผ้มขอแค่ให้ตรงนีม้นัผ่ำนไปได้ก่อน เพรำะอย่ำง
ตอน 400 กิโลฯ จำกกรุงเทพฯ-บำงสะพำนคร้ังที่แล้ว  
ผมก็ไม่รู้หรอกครับว่ำจะส�ำเร็จไหม เพรำะผมก็ไม่เคย 
ว่ิง 400 กิโลฯ มำก่อน (หัวเรำะ) หรือแม้กระทั่ง 
คนท่ีว่ิงข้ำมอเมริกำ เขำก็ไม่เคยว่ิงข้ำมมำก่อน ก็เลย 
ต้องพิสูจน์ไงว่ำจะท�ำได้หรือเปล่ำ ถ้ำเขำท�ำได้แล้ว  
มันก็ไม่ท้ำทำย
 มันก็คงเป็นเสน่ห์มั้ง ในกำรท�ำอะไรสักอย่ำงหนึ่ง
แล้วคอยดูว่ำผลของมันจะล้มเหลวหรือประสบควำม
ส�ำเร็จ แต่ค�ำว่ำล้มเหลว ส�ำหรับผมมันคือควำมหมำย
แบบเดียวกับค�ำว่ำล้มเหลวของคนอืน่หรอืเปล่ำไม่รูน้ะ 
เพรำะส�ำหรบัผมไม่ว่ำจะเป็นกำรวิง่ระยะไหน ผมคิดว่ำ
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     สิ่งเหล่ำนี้คือกระบวนกำรเรียนรู้ท่ีเรำเพ่ิงรู้ว่ำพอ
ซ้อมแล้วเก่งข้ึน ว่ิงแล้วท�ำเวลำได้เร็วขึ้น เรำมีควำมสุข 
ถ้ำเรำไม่ซ้อม เรำจะไม่เก่งขึน้ ตรงน้ีเองท่ีสอนเรำในชวิีต
ประจ�ำวัน รวมไปถึงกำรท�ำงำนได้ด้วยว่ำทุกอย่ำง
มนัดีข้ึนได้ ถ้ำเรำให้เวลำกับมนั ใส่ใจและทุ่มเทกับมัน 
จำกสนำมแรกในระยะ 10 กิโลฯ ท่ีผมเคยท�ำเวลำได้ 
1.20 ชัว่โมง จนถึงวันน้ีเวลำดทีีส่ดุของผมคอื 43 นำที
 ผมไม่รู ้หรอกว่ำส�ำหรับวงกำรนักว่ิงมันคือเวลำ
ทีดี่แค่ไหน ผมแค่เหน็ควำมแตกต่ำงของตวัเองจำกกำร
ว่ิงครั้งแรกท่ีเกิดขึ้นจำกกำรค่อยๆ ท�ำมันด้วยควำมสุข
ไปเรื่อยๆ ปุบปับผ่ำนไป 1 ปี 2 ปี 3 ปี จนตอนนี้ผ่ำนมำ 
5 ปี ลองมองย้อนกลับไปจำกที่เคยว่ิงมำสักหน่อย 
โอ้โห มนัมำไกลอย่ำงน้ีเลยเหรอวะ แต่น่ีแหละ ชวิีตผม
ทีผ่่ำนมำมันไม่ใช่ว่ำได้มำอย่ำงก้ำวกระโดด เพรำะของ
อย่ำงนีม้นัก้ำวกระโดดไม่ได้ ทกุเรือ่งต้องใช้เวลำ ทุกวนั
นี้เวลำออกทัวร์คอนเสิร์ตท่ีจังหวัดนี้ ผมมีชุดว่ิงอยู่ใน
กระเปำ นัง่อยู่ในรถตู ้ อกี 10 กว่ำกิโลฯ จะถึงโรงแรม
ทีพ่กั ผมบอกพี่คนขับให้ปล่อยลงตรงนี้เลยครับ เปลี่ยน
ชุดในปัมน�้ำมัน ผมขอว่ิงไปโรงแรม เดี๋ยวเรำเจอกัน 

ผมวิ่งอย่ำงสนุก ไม่มีใครมำบังคับ
 ถ้ำพูดแบบโอเวอร์ ภำษำสวยงำม มนัคอืสิง่สวยงำม
ท่ีสุดท่ีผมเจอในชีวิต เรำเจอกีฬำท่ีชอบและอยู่กับมัน
ได้ทุกวัน เรำไม่ต้องนัดเพ่ือนเตะบอล ซึ่งกว่ำจะว่ำง
พร้อมกัน บำงทีตัง้อำทิตย์หน่ึง หรอืถึงลงไปเล่นในสนำม 
เรำก็เตะบอลแรงๆ ปะทะแรงๆ ไม่ได้แล้ว เพรำะเคยมี
อำกำรหมอนรองกระดูกเลื่อนที่คอ ถ้ำอย่ำงนั้นเรำวิ่ง
นี่แหละ มีควำมสุขดีแล้ว รองเท้ำคู่หนึ่ง กำงเกงตัวหนึ่ง 
เสื้อตัวหนึ่ง ออกไปวิ่งได้แล้ว
 ทุกคนไม่ต้องว่ิงเร็วท่ีสุดหรือไกลที่สุด แต่ให้รู้ว่ำ
ตัวเองมีควำมสุขกับกำรว่ิงแค่นี้ก็พอแล้ว พอเห็นว่ำ
น�้ำหนักเยอะขึ้นหรืออะไรก็ตำม แค่เลือกจะออกไปวิ่ง 
3 กิโลฯ หน้ำหมู่บ้ำน แทนที่จะเลือกกินขนมบนโซฟำ
ก็ชนะตัวเองได้
 ทุกคนมีชัยชนะของตัวเองได้จำกกำรวิ่ง โดยเลือก
จะชนะตวัเองขัน้แรกคือ เลอืกท่ีจะออกไปท�ำก่อน พอว่ิง
แล้วตดิใจ ต่อมำถงึค่อยเลอืกวิง่ให้ไกลหรอืเรว็กว่ำเดมิ 
เพื่อพัฒนำตัวเอง แล้วพอเห็นถึงพัฒนำกำร เรำอำจจะ
มองเห็นถึงควำมสุขจำกกำรวิ่ง

HEALTH HELP 
รถยนต์น�ำขบวน’ ท่ีใช้เป็นรถ
อเนกประสงค์ และไลฟสดในครัง้นี้ 
เป็นรถยนต์ประเภทไฮบริด ใช้
พลังงำนไฟฟ้ำ ซึ่งนอกจำกจะ
ประหยัดพลงังำน ยังไม่เกดิควันด�ำ 
ซึ่งก็เพื่อสุขภำพของนักวิ่งด้วย
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"ทุกคนมชียัชนะของตวัเองไดจ้ากการวิง่ โดยเลือกจะชนะ
ตวัเองขัน้แรกทีจ่ะออกไปท�ากอ่น พอวิง่แลว้ตดิใจ ถงึคอ่ย
เลือกวิง่ใหไ้กลหรอืเรว็กว่าเดมิ แล้วพอเห็นถึงพัฒนาการ
เราอาจจะมองเห็นถึงความสุขจากการวิ่ง"

 
3. 
จากกา้วเพ่ือตวัเอง กระทัง่กา้วเพ่ือเปน็แรงบนัดาลใจ
ใหผู้ค้น
จริงๆ แล้วมันเป็นกำรวิ่งเพ่ือตัวเองเหมือนกันนะครับ 
คือว่ิงเพ่ือให้ตัวเองมีควำมสุข อย่ำงที่ผมบอกว่ำ 
ถ้ำไม่สนุก ไม่มีควำมสุข ผมเลือกที่จะไม่ท�ำดีกว่ำ
 กำรท�ำอะไรแบบน้ันในปีท่ีผ่ำนมำ ท�ำสิ่งนี้แล้ว 
มีควำมสขุ ท�ำแล้วน่ำจะมปีระโยชน์กับคนอืน่ จำกน้ัน
ค่อยลงมือท�ำ คิดถึงปลำยทำงว่ำ ถ้ำจะท�ำให้เกิด
ประโยชน์ที่สุดต้องท�ำยังไง   
 สดุท้ำยต้องกลบัมำตัง้เป้ำจำกควำมสขุและควำม
สนุกก่อนว่ำ วิธีกำรที่เรำคิดมำเนี่ย เมื่อเกิดขึ้นแล้วเรำ
จะมีควำมสุข สนุกกับมันไหม แต่น่ันเป็นสเต็ปท่ีสอง  
สเตป็แรกคือ เรำออกมำวิง่ทุกวัน ไม่ว่ำจะแดดร้อน หรอื
ปวดขำ หน้ำตำเหยเก ต้องฝังเขม็ ต้องรบักำรรกัษำยังไง 
ทั้งหมดมันล้วนแต่เป็นขั้นตอนควำมสนุกของผมท่ี 
เรำอยำกจะพิชติระยะทำงว่ิงนีใ้ห้ได้ พิสจูน์ตวัเองให้ได้
 
ในเมื่อเป็นคนชอบความท้าทาย และเป้าหมายใน 
การท�าอะไรกม็กัจะใหญ่ขึน้เร่ือยๆ ถา้สุดทา้ยคณุวิง่
จากใตสุ้ดถงึเหนือสุดแล้ว เปา้หมายตอ่ไปคืออะไร  
จะใหญ่และไกลกว่านีอ้กีไหม  
บอกตำมตรงว่ำผมไม่ได้คดิอะไรเก่ียวกับแง่นัน้เลยครบั 
ตอนน้ีผมขอแค่ให้ตรงน้ีมนัผ่ำนไปได้ก่อน เพรำะอย่ำง
ตอน 400 กิโลฯ จำกกรุงเทพฯ-บำงสะพำนครั้งที่แล้ว  
ผมก็ไม่รู้หรอกครับว่ำจะส�ำเร็จไหม เพรำะผมก็ไม่เคย 
ว่ิง 400 กิโลฯ มำก่อน (หัวเรำะ) หรือแม้กระทั่ง 
คนท่ีว่ิงข้ำมอเมริกำ เขำก็ไม่เคยว่ิงข้ำมมำก่อน ก็เลย 
ต้องพิสูจน์ไงว่ำจะท�ำได้หรือเปล่ำ ถ้ำเขำท�ำได้แล้ว  
มันก็ไม่ท้ำทำย
 มันก็คงเป็นเสน่ห์มั้ง ในกำรท�ำอะไรสักอย่ำงหนึ่ง
แล้วคอยดูว่ำผลของมันจะล้มเหลวหรือประสบควำม
ส�ำเร็จ แต่ค�ำว่ำล้มเหลว ส�ำหรับผมมันคือควำมหมำย
แบบเดยีวกับค�ำว่ำล้มเหลวของคนอืน่หรอืเปล่ำไม่รูน้ะ 
เพรำะส�ำหรบัผมไม่ว่ำจะเป็นกำรวิง่ระยะไหน ผมคิดว่ำ
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มันคือควำมส�ำเร็จของผมว่ะ อย่ำงกำรวิ่งครั้งนี้ ถ้ำผม
ว่ิงได้ไกลกว่ำ 400 กิโลฯ น่ันก็คือระยะไกลท่ีสุดเท่ำที่
ผมเคยวิ่งได้แล้ว มันคือควำมส�ำเร็จของผมแล้ว 
 สมมติว่ำครั้งนี้ผมไปได้ไม่ก่ีกิโลฯ แต่อย่ำงน้อย
เงินบริจำคมันเกิดขึ้นจริง มันไม่ใช่กำรเล่นเกมโชว์
ทีถ้่ำว่ิงไม่ส�ำเรจ็ตำมเป้ำ แล้วเงนิมนัจะสลำยไปนะครับ 
ไม่ใช่ เงนิยังมอียู่ เพรำะฉะนัน้เงนิบรจิำคตรงน้ันมนัคอื
เรือ่งจรงิท่ีมนัจะช่วยชวิีตคนได้จรงิๆ หรอืผมว่ิงไปไม่ถึง 
แต่กลำยเป็นแรงบันดำลใจให้คนมำออกก�ำลังกำย
กันมำกขึ้นได้ ดูแลสุขภำพตัวเองได้ นี่คือเรื่องจริง หรือ
ว่ิงไปไม่ถึง แต่มกี�ำลงัใจจำกคนไทยระหว่ำงทำงส่งมำ
ให้คณุหมอ พยำบำล เจ้ำหน้ำท่ีจำกโรงพยำบำลของรฐั
ทั่วประเทศ เหล่ำนี้คือเรื่องจริง
 ผมถึงบอกว่ำจรงิๆ แล้ว กำรว่ิงมนัเป็นแค่เครือ่งมอื
ในกำรสื่อสำร สิ่งที่เรำอยำกจะบอกสู่สำธำรณะให้เห็น
ภำพร่วมกัน ได้เห็นภำพเดียวกัน
 
ระหวา่งวิง่คนเดยีวในชวีติประจ�าวัน ว่ิงในรายการ
มาราธอนท่ีแค่เอาชนะตัวเองกบัวิง่การกศุลทีต่อ้ง
พบเจอผูค้นตลอดสองขา้งทางอยา่งทีค่ณุก�าลงัท�า
อยู่ในตอนน้ี คณุมองเหน็ความสุข ความสวยงาม 
แตกตา่งกนัในมมุไหนบา้ง
ผมขอยกตัวอย่ำง ครั้งที่แล้วผมเชิญเพื่อนๆ พี่น้องที่มี
ชื่อเสียง บำงคนเป็นนักแสดง นักร้อง หรือใครก็ตำม
ที่ออกมำว่ิง เพ่ือช่วยโปรโมตโครงกำรของปีที่แล้ว 
มหีลำยคนนะครบัทีไ่ม่ได้มำแค่ครัง้เดยีว แต่กลบัมำอกี 
หรอืมอีกีหลำยคนท่ีเคยตัง้เป้ำไว้ว่ำ เดีย๋ววนันีม้ำว่ิงกับ
พ่ีตูนสัก 10 กิโลฯ แต่สุดท้ำยเขำว่ิงอยู่กับผมท้ังวัน 
ว่ิงด้วยกัน 40 กิโลฯ เลย เขำบอกว่ำ เขำมีควำมสุข 
เพรำะเขำไปหำรำยกำรว่ิงทีม่ภีำพแบบนีไ้ม่ได้จำกทีอ่ืน่ 
เขำเลยอยำกกลับมำอีก อยำกอยู่กับมันนำนๆ ซึ่งผม
เองก็รู้สึกไม่ต่ำงจำกพวกเขำเลย

“เราไม่ได้ออกมาท�าอะไรตรงนี้เพ่ือจะได้รับการชื่นชม
แบบเกินจริง เราเป็นคนธรรมดาท่ีอยากจะใช้ส่วนเล็กๆ
ที่พอจะท�าได้ แล้วถ้ามันจะเกิดประโยชน์ต่อเนื่องกับ
คนอื่นได้ มันคงจะดีไม่น้อย”
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RUNNING 
PLAYLIST  
อยำกรู้ไหมว่ำตูนฟังเพลงอะไร
ระหว่ำงวิ่ง?   
 ตูนให้สัมภำษณ์ไว้ว่ำในวัน
ปกตท่ีิเขำฝึกซ้อมกำรว่ิงตลอด 5 ปี
ที่ผ่ำนมำ ถ้ำเป็นวันที่ต้องกำรวิ่ง
เพ่ือท�ำลำยสถิตขิองตวัเอง หนึง่ใน
ศิลปนที่เขำมักจะเปดฟังไปด้วย
ระหว่ำงกำรวิ่งคือ  Foo Fighters  
ขณะเดียวกัน ถ้ำเป็นกำรว่ิงเก็บ
ระยะเพ่ือฝึกควำมอดทน หน่ึงใน
ศิลปนที่เขำจะเลือกฟังคือ John 
Mayer ก่อนที่จะทิ้งท้ำยไว้ว่ำ 
“เพลย์ลสิต์ทีถู่กต้องก็คอืเพลย์ลสิต์
ที่เรำอยู่กับมันได้”  
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มันคือควำมส�ำเร็จของผมว่ะ อย่ำงกำรวิ่งครั้งนี้ ถ้ำผม
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แต่กลำยเป็นแรงบันดำลใจให้คนมำออกก�ำลังกำย
กันมำกขึ้นได้ ดูแลสุขภำพตัวเองได้ นี่คือเรื่องจริง หรือ
ว่ิงไปไม่ถึง แต่มกี�ำลงัใจจำกคนไทยระหว่ำงทำงส่งมำ
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ทั่วประเทศ เหล่ำนี้คือเรื่องจริง
 ผมถึงบอกว่ำจรงิๆ แล้ว กำรว่ิงมนัเป็นแค่เครือ่งมอื
ในกำรสื่อสำร สิ่งที่เรำอยำกจะบอกสู่สำธำรณะให้เห็น
ภำพร่วมกัน ได้เห็นภำพเดียวกัน
 
ระหวา่งวิง่คนเดยีวในชวีติประจ�าวนั วิง่ในรายการ
มาราธอนทีแ่คเ่อาชนะตวัเองกบัวิง่การกศุลทีต่อ้ง
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ชื่อเสียง บำงคนเป็นนักแสดง นักร้อง หรือใครก็ตำม
ท่ีออกมำวิ่ง เพ่ือช่วยโปรโมตโครงกำรของปีที่แล้ว 
มหีลำยคนนะครบัทีไ่ม่ได้มำแค่ครัง้เดยีว แต่กลบัมำอกี 
หรอืมอีกีหลำยคนท่ีเคยตัง้เป้ำไว้ว่ำ เดีย๋ววนัน้ีมำว่ิงกับ
พ่ีตูนสัก 10 กิโลฯ แต่สุดท้ำยเขำว่ิงอยู่กับผมท้ังวัน 
ว่ิงด้วยกัน 40 กิโลฯ เลย เขำบอกว่ำ เขำมีควำมสุข 
เพรำะเขำไปหำรำยกำรว่ิงทีม่ภีำพแบบนีไ้ม่ได้จำกทีอ่ืน่ 
เขำเลยอยำกกลับมำอีก อยำกอยู่กับมันนำนๆ ซึ่งผม
เองก็รู้สึกไม่ต่ำงจำกพวกเขำเลย

“เราไม่ได้ออกมาท�าอะไรตรงนี้เพ่ือจะได้รับการชื่นชม
แบบเกินจริง เราเป็นคนธรรมดาท่ีอยากจะใช้ส่วนเล็กๆ
ที่พอจะท�าได้ แล้วถ้ามันจะเกิดประโยชน์ต่อเนื่องกับ
คนอื่นได้ มันคงจะดีไม่น้อย”
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ตนู บอดีส้แลม เป็นนักรอ้ง นกัดนตร ี อยูบ่นเวที
คอนเสิรต์คนชืน่ชอบเราอีกแบบ แตพ่อตอนออกว่ิง 
คนกช็ืน่ชอบชืน่ชมในอีกแบบ คณุมองเหน็ความตา่ง
จากสองบทบาททีต่วัเองท�าอยูใ่นตอนน้ีอย่างไรบ้าง
(คดิ) คอืตอนทีค่นมำชมว่ำเพลงทีพ่ี่เพ่ิงท�ำเสรจ็ออกมำ
ใหม่เพรำะจัง หนูชอบจัง หรือได้แรงบันดำลใจดีๆ  
โอ้โห ผมมีควำมสุขมำกเลยครับ ผมพูดได้เลยว่ำนี่เป็น
สิ่งดีๆ ที่เรำจะได้ระหว่ำงทำง
 ผมไปน่ังกินข้ำวในร้ำนอำหำร มีน้องผู้หญิงเขียน
กระดำษโน้ตส่งมำให้ ในนั้นเขียนว่ำขอบคุณพ่ีมำก 
ที่ท�ำเพลงดีๆ หนูได้รับพลังงำนดีๆ จำกเพลงพ่ีค่ะ  
แล้วไม่ขอถ่ำยรูปด้วย เพรำะเกรงใจ พี่กินข้ำวอยู่ เจอ
อะไรแบบนีร้ะหว่ำงทำงแล้วเรำดีใจมำกเลย ภมูใิจมำก
ที่สุดท้ำยเพลงท่ีเรำร้องเพ่ือให้ก�ำลังใจตัวเอง หรือเล่ำ
เรือ่งตวัเองด้วยซ�ำ้ แต่ไปกระทบสิง่ท�ำให้คนฟังมกี�ำลงัใจ
มำกขึ้น หรือไปสร้ำงประโยชน์ให้เขำได้
 แต่กับกำรว่ิงเพ่ือกำรกุศลทุกครั้งท่ีผ่ำนมำ ผมจะ
รู้สึกเขิน ไม่อยำกได้รับค�ำชมมำก เพรำะว่ำเรำไม่ได้
ออกมำท�ำอะไรตรงน้ีเพ่ือจะได้รับกำรยกยอปอปั้น 
หรือชื่นชมแบบเกินจริง คือเรำไม่ได้เป็นคนดีขนำดที่ 
เขำบอก เรำเป็นคนธรรมดำ ที่อยำกจะใช้ส่วนเล็กๆ  
ที่พอจะท�ำได้ บอกผ่ำนสิ่งที่เรำไปเห็นมำเท่ำนั้นเอง  
แล้วถ้ำมนัจะเกิดประโยชน์ต่อเน่ืองกับคนอืน่ได้ มนัคง 
จะดีไม่น้อย
 
ถา้พูดวา่ไม่มากไมน่อ้ยเกนิไป เกดิมีคนถามว่าทีท่�าอยู่
ทกุวนันีม้ากเกินไปหรือเปลา่ เทยีบกบัทางสายกลาง
ของพระพุทธศาสนา คดิวา่ตึงไปหรอืหย่อนไป
ครัง้ท่ีแล้วท่ีผมบอกว่ำ ผมจะว่ิง 400 กิโลฯ นัน่ก็มำกแล้ว
นะครบั ซึง่ผมก็ไม่รูห้รอกว่ำจะท�ำได้หรอืเปล่ำ คนอำจจะ
บอกว่ำเยอะไปหรอืเปล่ำ จะท�ำได้หรอืเปล่ำ จะตำยไหม 
โน่นนั่นนี่
 ครั้งนี้ก็น่ำจะเป็นควำมรู้สึกเดียวกัน คือตั้งค�ำถำม 
ไม่ใช่เฉพำะแค่คนข้ำงนอกรั้ว ผมเองก็ตั้งค�ำถำมว่ำ  
เรำจะท�ำมนัได้ไหม จะส�ำเร็จไหม แต่สดุท้ำยคอื เรำอยำก
ตัง้เป้ำหมำยให้สงู ฝึกซ้อม ท้ำทำยตวัเอง เพ่ือไปถึงตรงน้ัน
ให้ได้ โดยที่เรำมีเหตุและผลจ�ำนวนหนึ่งคอยรองรับ   
 เรำเป็นนกัว่ิงทีว่ิ่ง 10 กิโลฯ แล้วเรำรูส้กึว่ำยังชลิล์ๆ 
ถ้ำอย่ำงน้ันเรำอำจจะเป็นนกัว่ิง 10 กโิลฯ แบบนี ้5 เซต
ต่อวัน เรำค่อยๆ ก้ำวไปทีละสเต็ป ทีละก้ำว พอครบ  
10 กิโลฯ แล้วพัก ร่ำงกำยหำยเหนื่อย ประคบน�้ำแข็ง 
ได้ขำใหม่ แล้วออกไปว่ิงต่ออกี 10 กิโลฯ ต่อทกุ 10 กโิลฯ 
ของเรำให้มันนำนขึ้นดูสิ ทั้งในกำรซ้อมก็ตำม ท้ังใน 
กำรตั้งเป้ำหมำยก็ตำม
 มนัเป็นเหตแุละผลส่วนตวัทีอ่ำจจะฟังไม่ขึน้ส�ำหรบั
ใครบำงคน แต่ถ้ำจะอธิบำยว่ำผมคดิอะไรอยู่ ผมมก้ีอน
ควำมคิดอยู่ประมำณนี้ เป้ำหมำยมันอำจจะส�ำเร็จได้
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ด้วยกำรวำงแผน แล้วเรำก็ใช้เวลำตลอด 4 วัน หยุดพัก 
1 วัน เพ่ือไปให้ถึงเป้ำหมำยน้ัน สุดท้ำยจะส�ำเร็จ
หรอืเปล่ำไม่รู ้แต่อย่ำงน้อยมนัเกิดขึน้จำกกำรวำงแผน 
เรำฝึกซ้อม เรียนรู้ แล้วออกไปซ้อมใหม่
 ถ้ำยังไม่ส�ำเร็จ อย่ำงน้อยก็ได้เรียนรู้ ฝึกซ้อมใหม่ 
ต้ังเป้ำหมำยใหม่อกีไหม หรอืจะไม่เอำแล้ว น่ันค่อยกลบั
มำทบทวน ผมเป็นคนในลักษณะน้ี มันคงไม่ส�ำเร็จไป
ทุกครั้ง แต่อย่ำงน้อยก็อยำกจะลองก่อน

ถึงตอนนีแ้ลว้ คณุคดิวา่ตัวเองชอบบทบาทนักรอ้ง
หรอืนกัวิง่มากกวา่กัน
อ้ำว แน่นอนครับ ผมต้องชอบร้องเพลง ผมมีเป้ำหมำย
กับบอดีส้แลมว่ำ อยำกจะเป็นวงดนตรแีบบนี ้ร่วมกับพ่ีๆ 

ร่วมวง 4-5 คนนี ้กระโดดโลดเต้นบนเวทต่ีอไปเท่ำท่ีแรง
จะม ีจนถึงอำยุ 60-70 ปี ก็ยังอยำกเป็นแบบน้ี เรำอยำก
สร้ำงแรงบนัดำลใจให้กับคนอำยุ 18-19 ปี ในตอนน้ันได้ 
ในตอนทีข่วบปีเรำเยอะๆ อำยุ 60 แต่เรำยงัมอีลับัม้ใหม่ 
เพลงใหม่ที่สำมำรถสื่อสำรกับคนอำยุน้อยๆ ได้ในเรื่อง
เดียวกัน เรำไม่ได้อยำกเป็นผู้ใหญ่ขี้บ่นกลุ่มหนึ่งที่ออก
มำเล่นดนตรีแล้วพูดถึงอะไรที่เขำไม่เอำแล้ว เรำอยำก
เป็นวัยรุ่นเสมอ  
 
ทกุวนันีเ้วลาไปไหนแลว้มคีนบอกว่าคณุเปน็ฮโีร ่เปน็
แรงบนัดาลใจ คณุรูสึ้กอยา่งไรบ้าง
ผมเขิน ไม่เอำอย่ำงนี้จริงๆ ผมไม่อยำกเป็น เพรำะผม
รูว่้ำผมไม่ใช่คนดี ผมเป็นเหมือนคนท่ัวไปที่เลือกท�ำใน

"ทุกคนไม่ต้องวิ่งเร็วที่สุดหรือไกลที่สุด พอเห็นว่าน�้าหนัก
เยอะขึ้น แค่เลือกจะออกไปวิ่ง 3 กิโลฯ หน้าหมู่บ้าน แทนที่
จะเลอืกกนิขนมบนโซฟากช็นะตวัเองได้"
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ตูน บอดีส้แลม เป็นนักร้อง นักดนตรี อยูบ่นเวที
คอนเสิรต์คนชืน่ชอบเราอกีแบบ แตพ่อตอนออกวิง่ 
คนก็ชืน่ชอบชืน่ชมในอกีแบบ คณุมองเหน็ความตา่ง
จากสองบทบาททีต่วัเองท�าอยูใ่นตอนน้ีอยา่งไรบา้ง
(คดิ) คอืตอนทีค่นมำชมว่ำเพลงทีพ่ี่เพ่ิงท�ำเสรจ็ออกมำ
ใหม่เพรำะจัง หนูชอบจัง หรือได้แรงบันดำลใจดีๆ  
โอ้โห ผมมีควำมสุขมำกเลยครับ ผมพูดได้เลยว่ำนี่เป็น
สิ่งดีๆ ที่เรำจะได้ระหว่ำงทำง
 ผมไปน่ังกินข้ำวในร้ำนอำหำร มีน้องผู้หญิงเขียน
กระดำษโน้ตส่งมำให้ ในนั้นเขียนว่ำขอบคุณพ่ีมำก 
ที่ท�ำเพลงดีๆ หนูได้รับพลังงำนดีๆ จำกเพลงพ่ีค่ะ  
แล้วไม่ขอถ่ำยรูปด้วย เพรำะเกรงใจ พี่กินข้ำวอยู่ เจอ
อะไรแบบนีร้ะหว่ำงทำงแล้วเรำดใีจมำกเลย ภมูใิจมำก
ที่สุดท้ำยเพลงที่เรำร้องเพ่ือให้ก�ำลังใจตัวเอง หรือเล่ำ
เรือ่งตวัเองด้วยซ�ำ้ แต่ไปกระทบสิง่ท�ำให้คนฟังมกี�ำลงัใจ
มำกขึ้น หรือไปสร้ำงประโยชน์ให้เขำได้
 แต่กับกำรว่ิงเพ่ือกำรกุศลทุกครั้งท่ีผ่ำนมำ ผมจะ
รู้สึกเขิน ไม่อยำกได้รับค�ำชมมำก เพรำะว่ำเรำไม่ได้
ออกมำท�ำอะไรตรงน้ีเพ่ือจะได้รับกำรยกยอปอปั้น 
หรือชื่นชมแบบเกินจริง คือเรำไม่ได้เป็นคนดีขนำดที่ 
เขำบอก เรำเป็นคนธรรมดำ ที่อยำกจะใช้ส่วนเล็กๆ  
ที่พอจะท�ำได้ บอกผ่ำนสิ่งที่เรำไปเห็นมำเท่ำน้ันเอง  
แล้วถ้ำมนัจะเกิดประโยชน์ต่อเน่ืองกับคนอืน่ได้ มนัคง 
จะดีไม่น้อย
 
ถ้าพูดวา่ไม่มากไมน่อ้ยเกนิไป เกดิมคีนถามวา่ทีท่�าอยู่
ทุกวันนีม้ากเกินไปหรือเปลา่ เทยีบกบัทางสายกลาง
ของพระพุทธศาสนา คดิวา่ตึงไปหรือหยอ่นไป
ครัง้ท่ีแล้วท่ีผมบอกว่ำ ผมจะว่ิง 400 กิโลฯ นัน่ก็มำกแล้ว
นะครบั ซึง่ผมก็ไม่รูห้รอกว่ำจะท�ำได้หรอืเปล่ำ คนอำจจะ
บอกว่ำเยอะไปหรอืเปล่ำ จะท�ำได้หรอืเปล่ำ จะตำยไหม 
โน่นนั่นนี่
 ครั้งนี้ก็น่ำจะเป็นควำมรู้สึกเดียวกัน คือตั้งค�ำถำม 
ไม่ใช่เฉพำะแค่คนข้ำงนอกรั้ว ผมเองก็ตั้งค�ำถำมว่ำ  
เรำจะท�ำมนัได้ไหม จะส�ำเร็จไหม แต่สดุท้ำยคอื เรำอยำก
ตัง้เป้ำหมำยให้สงู ฝึกซ้อม ท้ำทำยตวัเอง เพ่ือไปถึงตรงน้ัน
ให้ได้ โดยที่เรำมีเหตุและผลจ�ำนวนหนึ่งคอยรองรับ   
 เรำเป็นนกัว่ิงทีว่ิ่ง 10 กิโลฯ แล้วเรำรูส้กึว่ำยังชลิล์ๆ 
ถ้ำอย่ำงน้ันเรำอำจจะเป็นนักว่ิง 10 กโิลฯ แบบน้ี 5 เซต
ต่อวัน เรำค่อยๆ ก้ำวไปทีละสเต็ป ทีละก้ำว พอครบ  
10 กิโลฯ แล้วพัก ร่ำงกำยหำยเหนื่อย ประคบน�้ำแข็ง 
ได้ขำใหม่ แล้วออกไปว่ิงต่ออกี 10 กิโลฯ ต่อทกุ 10 กิโลฯ 
ของเรำให้มันนำนขึ้นดูสิ ท้ังในกำรซ้อมก็ตำม ท้ังใน 
กำรตั้งเป้ำหมำยก็ตำม
 มนัเป็นเหตุและผลส่วนตวัท่ีอำจจะฟังไม่ขึน้ส�ำหรบั
ใครบำงคน แต่ถ้ำจะอธิบำยว่ำผมคดิอะไรอยู่ ผมมก้ีอน
ควำมคิดอยู่ประมำณนี้ เป้ำหมำยมันอำจจะส�ำเร็จได้
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ด้วยกำรวำงแผน แล้วเรำก็ใช้เวลำตลอด 4 วัน หยุดพัก 
1 วัน เพ่ือไปให้ถึงเป้ำหมำยน้ัน สุดท้ำยจะส�ำเร็จ
หรอืเปล่ำไม่รู ้แต่อย่ำงน้อยมนัเกิดขึน้จำกกำรวำงแผน 
เรำฝึกซ้อม เรียนรู้ แล้วออกไปซ้อมใหม่
 ถ้ำยังไม่ส�ำเร็จ อย่ำงน้อยก็ได้เรียนรู้ ฝึกซ้อมใหม่ 
ตัง้เป้ำหมำยใหม่อกีไหม หรอืจะไม่เอำแล้ว นัน่ค่อยกลบั
มำทบทวน ผมเป็นคนในลักษณะนี้ มันคงไม่ส�ำเร็จไป
ทุกครั้ง แต่อย่ำงน้อยก็อยำกจะลองก่อน

ถงึตอนน้ีแลว้ คณุคดิวา่ตวัเองชอบบทบาทนักร้อง
หรอืนักวิง่มากกวา่กนั
อ้ำว แน่นอนครับ ผมต้องชอบร้องเพลง ผมมีเป้ำหมำย
กับบอดีส้แลมว่ำ อยำกจะเป็นวงดนตรแีบบนี ้ร่วมกับพ่ีๆ 

ร่วมวง 4-5 คนนี ้กระโดดโลดเต้นบนเวทีต่อไปเท่ำท่ีแรง
จะม ีจนถึงอำยุ 60-70 ปี ก็ยังอยำกเป็นแบบน้ี เรำอยำก
สร้ำงแรงบนัดำลใจให้กับคนอำยุ 18-19 ปี ในตอนน้ันได้ 
ในตอนทีข่วบปีเรำเยอะๆ อำยุ 60 แต่เรำยงัมอีลับัม้ใหม่ 
เพลงใหม่ที่สำมำรถสื่อสำรกับคนอำยุน้อยๆ ได้ในเรื่อง
เดียวกัน เรำไม่ได้อยำกเป็นผู้ใหญ่ขี้บ่นกลุ่มหนึ่งที่ออก
มำเล่นดนตรีแล้วพูดถึงอะไรที่เขำไม่เอำแล้ว เรำอยำก
เป็นวัยรุ่นเสมอ  
 
ทกุวนันีเ้วลาไปไหนแล้วมคีนบอกว่าคณุเปน็ฮโีร ่เปน็
แรงบนัดาลใจ คณุรูสึ้กอยา่งไรบ้าง
ผมเขิน ไม่เอำอย่ำงนี้จริงๆ ผมไม่อยำกเป็น เพรำะผม
รูว่้ำผมไม่ใช่คนดี ผมเป็นเหมือนคนท่ัวไปที่เลือกท�ำใน

"ทุกคนไม่ต้องวิ่งเร็วที่สุดหรือไกลที่สุด พอเห็นว่าน�้าหนัก
เยอะขึ้น แค่เลือกจะออกไปวิ่ง 3 กิโลฯ หน้าหมู่บ้าน แทนที่
จะเลือกกินขนมบนโซฟากช็นะตัวเองได้"
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"สมมตวิา่ครัง้นีผ้มไปได้ไมก่ีก่โิลฯ แตอ่ยา่งน้อยเงนิบรจิาคมนัเกดิ
ขึ้นจริง ช่วยชีวิตคนได้จริงๆ หรือผมวิ่งไปไม่ถึง แต่กลายเป็น 
แรงบนัดาลใจใหค้นมาออกก�าลงักายกันมากขึน้ได ้นีค่อืเรือ่งจรงิ"
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สิ่งที่ตัวเองชอบ สิ่งที่ตัวเองรัก และถ้ำจะไม่ท�ำ เรำต่ำง
ก็มีเหตุผลส่วนตัว
 ผมเชือ่ว่ำ ทุกคนอยำกจะท�ำประโยชน์ในสิง่ท่ีตวัเอง
พอจะท�ำได้อยู่แล้ว และเรำสำมำรถท�ำดใีห้กับตวัเองได้ 
โดยเริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ อย่ำงลดควำมอ้วน เลิกบุหรี ่
เลกิเหล้ำ เป็นคนดกัีบพ่อแม่ ให้เงนิเดอืนพ่อแม่ ท�ำตวัเอง
ให้เขำอยู่อย่ำงไม่ต้องมำปวดหัวกับเรำ ดแูลรับผิดชอบ
ตัวเองได้อย่ำงมีควำมสุข แค่นี้ผมก็ถือว่ำเป็นส่ิงท่ีคน
คนหนึง่จะท�ำได้ดทีีส่ดุแล้ว ไม่ต้องออกมำวิง่ 400 กิโลฯ 
เหมือนผมท�ำหรอก เริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ แล้วค่อยๆ 
ต่อจุดมันไปเรื่อยๆ เลื่อนเป้ำหมำยใหม่ไปเรื่อยๆ
 อย่ำงผมเอง ผมไม่ได้คิดหรอกว่ำจะมำท�ำอะไร
ขนำดนี ้ด้วยควำมสตัย์จรงินะครบั ตอนแรกๆ ผมไม่กล้ำ
คดิถึงตวัเลขเงนิบรจิำคระดบัล้ำนเลยด้วยซ�ำ้ เรำก็แค่ท�ำ 
ใครพอรู้จัก เรำก็เข้ำไปขอควำมช่วยเหลือ พอจะเริ่มวิ่ง 
เรำก็บอกกันปำกต่อปำก ใครรู้ก็มำช่วยกัน พอคนรู้
เยอะขึน้มนัเหมอืนงำนขำยตรงนะ คอืจำกหนึง่เป็นสอง 
จำกสองเป็นสี่ จำกสี่เป็นแปด (ยิ้ม) เกิดขึ้นรวดเร็วมำก 
ทั้งที่ควำมจริงมันเริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ เองครับ เกิดจำก
ควำมคิดแค่ว่ำ เรำจะท�ำอะไรที่พอจะช่วยเหลือคนอื่น
ได้บ้ำง แล้วก็ท�ำสิ่งนั้นไป
 แค่เป็นคนดขีองพ่อแม่นีก็่สดุยอดแล้ว เพรำะสดุท้ำย
เมื่อทุกคนเป็นคนดีของพ่อแม่ ครอบครัวก็มีควำมสุข 
เมือ่ครอบครวัทีม่คีวำมสขุมำประกอบกัน มนักก็ลำยเป็น
สงัคมทีม่คีวำมสขุ พอสงัคมท่ีมคีวำมสขุมำประกอบกัน 
มนัก็กลำยเป็นหนึง่จงัหวัดทีม่คีวำมสขุ ขยับไปเป็นหนึง่
ภูมิภำคที่มีควำมสุข เรำแค่ท�ำดีจำกจุดเล็กๆ แล้วขำย
ตรงมันต่อไปเร่ือยๆ อย่ำไปคิดใหญ่จนเกินตัวจนเรำ
ไม่อยำกท�ำอะไร หรือท�ำมันอย่ำงไม่สนุก 

BACK UP TEAM 
ทุกแรง ขับเคลื่ อนของ  ตูน 
บอดีส้แลม ล้วนมีครอบครัวและ
เพ่ือนพ้องคอยสนบัสนนุอยู่เสมอ 
หนึง่ในก�ำลงัใจส�ำคญัท่ีขำดไม่ได้
คือครอบครัว ซึ่งกำรว่ิงทุกครั้ง
นับต้ังแต่ปีท่ีแล้วอย่ำง กรงุเทพ-
บำงสะพำน จนถึงครั้งนี้ เบตง-
แม่สำย ที่จะมี ‘คุณพ่อ’  อนุรัตน์ 
คงมำลัย อำยุ 64 ปี คอยข่ี
จักรยำน คอยเป็นก�ำลังใจอยู่
ท้ำยขบวนวิ่งไปตลอดเส้นทำง 
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สิ่งที่ตัวเองชอบ สิ่งที่ตัวเองรัก และถ้ำจะไม่ท�ำ เรำต่ำง
ก็มีเหตุผลส่วนตัว
 ผมเชือ่ว่ำ ทุกคนอยำกจะท�ำประโยชน์ในสิง่ท่ีตวัเอง
พอจะท�ำได้อยู่แล้ว และเรำสำมำรถท�ำดีให้กับตัวเองได้ 
โดยเริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ อย่ำงลดควำมอ้วน เลิกบุหรี ่
เลกิเหล้ำ เป็นคนดกัีบพ่อแม่ ให้เงินเดอืนพ่อแม่ ท�ำตวัเอง
ให้เขำอยู่อย่ำงไม่ต้องมำปวดหัวกับเรำ ดูแลรบัผดิชอบ
ตัวเองได้อย่ำงมีควำมสุข แค่นี้ผมก็ถือว่ำเป็นส่ิงท่ีคน
คนหน่ึงจะท�ำได้ดท่ีีสดุแล้ว ไม่ต้องออกมำวิง่ 400 กิโลฯ 
เหมือนผมท�ำหรอก เริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ แล้วค่อยๆ 
ต่อจุดมันไปเรื่อยๆ เลื่อนเป้ำหมำยใหม่ไปเรื่อยๆ
 อย่ำงผมเอง ผมไม่ได้คิดหรอกว่ำจะมำท�ำอะไร
ขนำดนี ้ด้วยควำมสตัย์จรงินะครบั ตอนแรกๆ ผมไม่กล้ำ
คดิถึงตวัเลขเงนิบรจิำคระดบัล้ำนเลยด้วยซ�ำ้ เรำก็แค่ท�ำ 
ใครพอรู้จัก เรำก็เข้ำไปขอควำมช่วยเหลือ พอจะเริ่มวิ่ง 
เรำก็บอกกันปำกต่อปำก ใครรู้ก็มำช่วยกัน พอคนรู้
เยอะขึน้มนัเหมอืนงำนขำยตรงนะ คอืจำกหนึง่เป็นสอง 
จำกสองเป็นสี่ จำกสี่เป็นแปด (ยิ้ม) เกิดขึ้นรวดเร็วมำก 
ทั้งที่ควำมจริงมันเริ่มต้นจำกจุดเล็กๆ เองครับ เกิดจำก
ควำมคิดแค่ว่ำ เรำจะท�ำอะไรที่พอจะช่วยเหลือคนอ่ืน
ได้บ้ำง แล้วก็ท�ำสิ่งนั้นไป
 แค่เป็นคนดขีองพ่อแม่นีก็่สดุยอดแล้ว เพรำะสดุท้ำย
เมื่อทุกคนเป็นคนดีของพ่อแม่ ครอบครัวก็มีควำมสุข 
เมือ่ครอบครวัท่ีมคีวำมสขุมำประกอบกัน มนักก็ลำยเป็น
สงัคมทีม่คีวำมสขุ พอสงัคมท่ีมคีวำมสขุมำประกอบกัน 
มนัก็กลำยเป็นหนึง่จงัหวัดทีม่คีวำมสขุ ขยับไปเป็นหนึง่
ภูมิภำคที่มีควำมสุข เรำแค่ท�ำดีจำกจุดเล็กๆ แล้วขำย
ตรงมันต่อไปเรื่อยๆ อย่ำไปคิดใหญ่จนเกินตัวจนเรำ
ไม่อยำกท�ำอะไร หรือท�ำมันอย่ำงไม่สนุก 

BACK UP TEAM 
ทุกแรง ขับเคลื่ อนของ  ตูน 
บอดีส้แลม ล้วนมีครอบครัวและ
เพ่ือนพ้องคอยสนับสนุนอยู่เสมอ 
หนึง่ในก�ำลงัใจส�ำคญัท่ีขำดไม่ได้
คือครอบครัว ซึ่งกำรว่ิงทุกครั้ง
นบัตัง้แต่ปีทีแ่ล้วอย่ำง กรงุเทพ-
บำงสะพำน จนถึงครั้งนี้ เบตง-
แม่สำย ที่จะมี ‘คุณพ่อ’  อนุรัตน์ 
คงมำลัย อำยุ 64 ปี คอยขี่
จักรยำน คอยเป็นก�ำลังใจอยู่
ท้ำยขบวนวิ่งไปตลอดเส้นทำง 
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ไม่นานมาน้ีกลุ่มบริษัทเอไอเอได้ 
เปดิตวั ‘เดวิด เบ็คแฮม’ ในฐานะ 
แบรนด์แอมบาสเดอร์คนล่าสุด 
พร้อมกับเ รียกเสียงฮือฮากับ
การน� าอดีตนัก ฟุตบอล ผู้ เป็น
ไอคอนแห่งแวดวงกีฬาลัดฟ้า 
บินมาถึงกรุงเทพฯ เพ่ือถ่ายท�า
แคมเปญโฆษณาชุดใหม่ ‘What’s 
Your Why?’ กับการตั้งค�าถาม 
วา่ ‘เหตุผลของคณุคืออะไร?’

เพราะว่าแต่ละคนมีความตั้งใจในการดูแลสุขภาพ 
ไม่เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นเพราะต้องการมีสุขภาพดี 
เพ่ือให้อยู่กับคนท่ีรักไปนานๆ หรือเพราะต้องการลด 
น�้าหนัก เพ่ือจะให้ได้หุ่นท่ีแข็งแรงสมส่วน แคมเปญ 
What’s Your Why? ของเอไอเอ กลุม่บรษิทัประกันชวิีต 
ท่ีใหญ่ท่ีสุดในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกจึงถือก�าเนิดข้ึน
ด้วยจุดประสงค์ท่ีต้องการให้คนหันมาดูแลเอาใจใส่ 
ในเรื่องสุขภาพ ตลอดจนหันมามองการด�าเนินชีวิต 
ที่สามารถเบนเข็มไปในทิศทางที่ดีข้ึนต่อคุณภาพชีวิต
ได้ในระยะยาว แต่ก่อนอ่ืนคือการตั้งค�าถามกับตัวเอง
ว่าทีท่�าทัง้หมดนีไ้ปเพ่ืออะไร และชวนให้คนมาแบ่งปัน
เป้าหมายทีเ่ป็นเหตผุลต่างกันไปของการลกุขึน้มาดแูล
ตัวเองให้ดียิ่งขึ้นไปพร้อมกัน

What’s Your Why?
เหตผุลเดยีวที ่‘เดวดิ เบค็แฮม’ 

รกัษาความฟติ กบัเบ้ืองหลังแคมเปญดงั
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คนไทยกับเส้นชัยที่ต่างกัน
ดชันเีฮลธ์ตี ้ลฟิว่ิง อนิเดก็ซ์ ประจ�าปี 2559 ชีว่้า คนไทย
วัยท�างานกว่า 42% มคีวามเสีย่งท่ีจะเป็นโรคอ้วน โดย
คนไทยวัยท�างานกว่า 76% รู้สึกว่าตนเองสุขภาพไม่ดี
เหมือนเมื่อ 5 ปีก่อน และมีคนไทยจ�านวนมากถึง 62% 
ทีต้่องการลดน�า้หนักโดยเฉลีย่ท่ี 7.1 กิโลกรมั โดยเป็น 
น�้าหนักที่เพ่ิมขึ้นจากกิจกรรมการกินแบบผิดๆ เช่น 
อาหารทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ ข้ามมือ้เช้าและกินมือ้ดกึ หรือมอง
อาหารสขุภาพว่าท้ังไม่อร่อยและมรีาคาแพง รวมทัง้ต้อง
เสียเวลาเตรียมมากกว่าอาหารแบบปกติ 
 ถึงแม้คะแนนคณุภาพการใช้ชวิีตของคนไทยจะอยู่
ที ่66 จากคะแนนเตม็ร้อย ซึง่เพ่ิมขึน้จาก 61 คะแนนใน 
ปีก่อน และจดัอยู่ในอนัดบั 4 จากประเทศ ในการส�ารวจ
ทั้งหมด 15 ประเทศ แต่เมื่อเทียบกับจ�านวนประชากร
กว่า 10,000 คนจากประเทศในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก
แล้วพบว่า ชาวไทยกลับมองว่าการออกแรงเสียเหงื่อ
ไม่ใช่สิ่งส�าคัญที่อยู่ใน 5 อันดับแรกของสิ่งที่มีส่วน 
ท�าให้มีสุขภาพดีเหมือนประเทศอื่นๆ ในการส�ารวจ  
โดยใช้เวลาออกก�าลังกายอยู่ท่ี 3.2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์
เท่านั้น
 คุณณาตยา สขุมุ ประธานเจ้าหน้าทีฝ่่ายการตลาด 
เอไอเอ ประเทศไทย เผยถึงจดุประสงค์ของแคมเปญน้ีว่า 
“เพราะทุกคนอยากสุขภาพดีด้วยเหตุผลต่างๆ กันไป 
เราหวังว่าแคมเปญนี้จะช่วยกระตุ้นให้คนไทยหันมา
มองหาเหตุผล หรือ Why? ของตัวเองว่า ท�าไมเราถึง
อยากมีสุขภาพท่ีดี เช่น อยากดูดีเพ่ือใส่ชุดแต่งงาน  
หรือเพ่ือดูแลใครสักคน อยากสร้างแรงจูงใจ ผลักดัน 
ให้ลกุขึน้มาปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและใส่ใจในสขุภาพ
เพ่ิมข้ึน ท้ังออกก�าลังกาย หรือรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ เพื่อชีวิตที่ดีในระยะยาว”

ท�าไมต้องเป็น เดวิด เบ็คแฮม?
เหตผุลทีเ่อไอเอตดัสนิใจเลอืกอศัวินลกูหนังชาวองักฤษ
วัย 42 มาเป็นโฉมหน้าของแคมเปญนี้ในฐานะแบรนด์
แอมบาสเดอร์ เพราะนอกจากจะเก๋าในเกมกีฬาแล้ว 
เบค็แฮมยังเป็นไอคอนของโลกกีฬา ผูที้โ่ดดเด่นเรือ่งการ
ดูแลตัวเองตั้งแต่หัวจรดเท้า (กระท่ังสไตล์การแต่งตัว 
ที่เนี้ยบ เฉียบสุดๆ จนคว้ารางวัลด้านแฟชั่นและสไตล์
จากนิตยสารต่างๆ มาครองได้เพียบ)
 นอกจากน้ันคนท้ังโลกยังจดจ�าเขาในฐานะคณุพ่อ
ลกูสีส่ดุฟิต และชายผูร้กัครอบครวั ซึง่ตรงกับสิง่ท่ีแบรนด์
สือ่ถึงตลอดมา ทัง้นีเ้บค็แฮมยงัเป็นกระบอกเสยีงส�าคญั
ที่ส่ือถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีคู่กับสุขภาพท่ีดี อันเป็น
หัวใจของเอไอเอ และเขายังสามารถท�าให้คนหันมา
สนใจการใช้ชวิีตท่ีดข้ึีน ซึง่ตรงกับ AIA Vitality โครงการ
เพ่ือสุขภาพแนวใหม่ ซึ่งพัฒนาขึ้นบนพ้ืนฐานทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีสนับสนุนให้คุณและคนในครอบครัว
เปลี่ยนแปลงสุขภาพอย่างแท้จริงอีกด้วย

 “ผมรู้สึกดีใจท่ีได้มาเป็นส่วนหน่ึงของแคมเปญ 
‘What’s Your Why?’ ซึ่งผมหวังว่าจะสามารถเป็น 
แบบอย่างให้กับคนท่ัวไปในการดูแลสุขภาพ ส่วนตัว
แล้วผมโชคดีท่ีอยู่ในอาชีพที่ท�าให้ผมต้องดูแลสุขภาพ
และมสีขุภาพทีด่อียู่เสมอ ซึง่โดยปกตแิล้วคนส่วนใหญ่
มกัจะมชีวิีตท่ียุ่ง และไม่ค่อยมเีวลาออกก�าลงักาย ซึง่ผม
หวังว่าแคมเปญน้ีจะเป็นจดุเริม่ต้นง่ายๆ จะช่วยสนบัสนุน
ให้ทกุครอบครวัหันมาออกก�าลงักายและมสีขุภาพดไีด้” 
เบ็คแฮมกล่าว

เล่าเรื่องผ่านเลนส์ฝีมือฮอลลีวูด
แม้ว่าวิดีโอแคมเปญนี้จะเป็นโฆษณาสั้นๆ แต่กลับ 
ร้อยเรียงใจความได้อย่างสละสลวยผ่านมุมมองภาพ 
อันเป็นผลงานชวนปรบมือของ วอลลี ฟิสเตอร์ ผู้ก�ากับ
มือทองที่เคยคว้ารางวัลออสการ์ และ BAFTA มากอด
จากภาพยนตร์ดงัชวนหมนุคอดอูย่าง Inception (2010) 
โดยด�าเนินเรื่องด้วยการน�าเสนอเรื่องราวของกลุ่มคน 

จากบทสัมภาษณ์ พิ เศษกับ
นติยสาร HUMAN RESOURCES 
ของประเทศสิงคโปร์ ระหว่าง
ร่วมกิจกรรม AIA HEALTHY 
LIVING TOUR เบค็แฮมกลา่วถงึ
อาหารจานโปรดที่ขาดไม่ ได้ 
ที่บ้านคือสลัดผักนั่นเอง 
 “เด็กๆ ชอบกินสลัดมาก  
เชือ่ไหมวา่ขนาดฮารเ์ปอร์ ซึง่อายุ
แค ่7 ขวบ กช็อบสลดัเหมอืนกนั 
โดยเฉพาะครซู ชอบผกักาดแกว้
กบัน�า้สลดับลัซามคิมาก” เบค็แฮม 
กล่าว “อาหารอย่างเดียวซ่ึง 
ไม่ค่อยดีต่อสุขภาพท่ีเราชอบ 
คอืพาสตา้ เดก็ๆ ชอบสปาเกตตี้
ซอสเนือ้มาก และพวกเขาแฮปปี้
มากทุกครั้งที่เราท�ารับประทาน
กันที่บ้าน” เบ็คแฮมกล่าว

Did You
Know?

ที่ใช้ชีวิตอย่างรักสุขภาพ ขณะที่เสียงนุ่มชวนฝันของ
เบค็แฮมเริม่ตัง้ค�าถามเก่ียวกับการกระท�าต่างๆ ในชวิีต
ประจ�าวัน เช่น จะกินอาหารเพ่ือสุขภาพไปเพ่ืออะไร 
และสร้างความน่าค้นหาถึงเจตนารมณ์ส่วนตัวของเขา
จากวิดีโอแคมเปญท่ีได้รับการแชร์ไปอย่างกว้างขวาง 
เราได้เห็นนักกีฬาตลอดกาลอย่างเบ็คแฮมว่ิงไปตาม
ถนนหนทางของกรุงเทพฯ เมืองที่เขาเป็นคนเลือกใน
การถ่ายท�าท้ังหมด ท้ังที่ก่อนหน้านั้นต้ังใจจะถ่ายใน
ประเทศอื่นๆ เขาเผยว่า “ผมเคยมาเมืองไทยบ้างแล้ว 
แต่แค่ไม่ก่ีครั้ง ก็รู ้สึกดีใจที่ได้มาถ่ายท�าท่ีกรุงเทพฯ  
ได้ท�างานกับคนเก่งๆ ถึง 2 คน กบัทมีงานทีน่่าท่ึงของ 
พวกเขา แต่ทีต่ืน่เต้นที่สดุคอืการไดก้ลบัมาทีน่ีอ่ีกครั้ง”
 เราเห็นเขาออกว่ิงผ่านตลาดสด สวนสาธารณะ 
และตัง้ค�าถามตลอดทางถงึพฤตกิรรมรักสุขภาพต่างๆ 
ท้ังการกินอาหารดีๆ การต่ืนเช้า และการเสียเหง่ือให้
ความเหน็ดเหนื่อยไปมากมาย เขาจบลง ณ ดาดฟ้า 
ของตึกสูง เผยให้เห็นวิวเมืองแสนสวย พร้อมเผยถึง
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คนไทยกับเส้นชัยที่ต่างกัน
ดัชนเีฮลธ์ต้ี ลฟิว่ิง อนิเดก็ซ์ ประจ�าปี 2559 ช้ีว่า คนไทย
วัยท�างานกว่า 42% มคีวามเสีย่งท่ีจะเป็นโรคอ้วน โดย
คนไทยวัยท�างานกว่า 76% รู้สึกว่าตนเองสุขภาพไม่ดี
เหมือนเมื่อ 5 ปีก่อน และมีคนไทยจ�านวนมากถึง 62% 
ทีต้่องการลดน�า้หนักโดยเฉลีย่ท่ี 7.1 กิโลกรมั โดยเป็น 
น�้าหนักที่เพ่ิมขึ้นจากกิจกรรมการกินแบบผิดๆ เช่น 
อาหารทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ ข้ามมือ้เช้าและกินมือ้ดกึ หรือมอง
อาหารสขุภาพว่าทัง้ไม่อร่อยและมรีาคาแพง รวมทัง้ต้อง
เสียเวลาเตรียมมากกว่าอาหารแบบปกติ 
 ถึงแม้คะแนนคณุภาพการใช้ชวิีตของคนไทยจะอยู่
ที ่66 จากคะแนนเตม็ร้อย ซึง่เพ่ิมขึน้จาก 61 คะแนนใน 
ปีก่อน และจดัอยู่ในอนัดบั 4 จากประเทศ ในการส�ารวจ
ทั้งหมด 15 ประเทศ แต่เมื่อเทียบกับจ�านวนประชากร
กว่า 10,000 คนจากประเทศในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก
แล้วพบว่า ชาวไทยกลับมองว่าการออกแรงเสียเหงื่อ
ไม่ใช่สิ่งส�าคัญท่ีอยู่ใน 5 อันดับแรกของสิ่งท่ีมีส่วน 
ท�าให้มีสุขภาพดีเหมือนประเทศอื่นๆ ในการส�ารวจ  
โดยใช้เวลาออกก�าลังกายอยู่ท่ี 3.2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์
เท่านั้น
 คณุณาตยา สขุมุ ประธานเจ้าหน้าท่ีฝ่ายการตลาด 
เอไอเอ ประเทศไทย เผยถึงจุดประสงค์ของแคมเปญนีว่้า 
“เพราะทุกคนอยากสุขภาพดีด้วยเหตุผลต่างๆ กันไป 
เราหวังว่าแคมเปญน้ีจะช่วยกระตุ้นให้คนไทยหันมา
มองหาเหตุผล หรือ Why? ของตัวเองว่า ท�าไมเราถึง
อยากมีสุขภาพที่ดี เช่น อยากดูดีเพ่ือใส่ชุดแต่งงาน  
หรือเพ่ือดูแลใครสักคน อยากสร้างแรงจูงใจ ผลักดัน 
ให้ลกุขึน้มาปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและใส่ใจในสขุภาพ
เพ่ิมขึ้น ท้ังออกก�าลังกาย หรือรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ เพื่อชีวิตที่ดีในระยะยาว”

ท�าไมต้องเป็น เดวิด เบ็คแฮม?
เหตุผลท่ีเอไอเอตัดสนิใจเลอืกอศัวินลกูหนังชาวองักฤษ
วัย 42 มาเป็นโฉมหน้าของแคมเปญนี้ในฐานะแบรนด์
แอมบาสเดอร์ เพราะนอกจากจะเก๋าในเกมกีฬาแล้ว 
เบค็แฮมยังเป็นไอคอนของโลกกีฬา ผูที้โ่ดดเด่นเรือ่งการ
ดูแลตัวเองตั้งแต่หัวจรดเท้า (กระท่ังสไตล์การแต่งตัว 
ที่เนี้ยบ เฉียบสุดๆ จนคว้ารางวัลด้านแฟชั่นและสไตล์
จากนิตยสารต่างๆ มาครองได้เพียบ)
 นอกจากน้ันคนท้ังโลกยังจดจ�าเขาในฐานะคณุพ่อ
ลกูสีส่ดุฟิต และชายผูร้กัครอบครวั ซึง่ตรงกับสิง่ท่ีแบรนด์
สือ่ถึงตลอดมา ทัง้นีเ้บค็แฮมยงัเป็นกระบอกเสยีงส�าคญั
ที่สื่อถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีคู่กับสุขภาพท่ีดี อันเป็น
หัวใจของเอไอเอ และเขายังสามารถท�าให้คนหันมา
สนใจการใช้ชวิีตทีด่ข้ึีน ซึง่ตรงกับ AIA Vitality โครงการ
เพ่ือสุขภาพแนวใหม่ ซึ่งพัฒนาขึ้นบนพ้ืนฐานทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีสนับสนุนให้คุณและคนในครอบครัว
เปลี่ยนแปลงสุขภาพอย่างแท้จริงอีกด้วย

 “ผมรู้สึกดีใจท่ีได้มาเป็นส่วนหน่ึงของแคมเปญ 
‘What’s Your Why?’ ซึ่งผมหวังว่าจะสามารถเป็น 
แบบอย่างให้กับคนท่ัวไปในการดูแลสุขภาพ ส่วนตัว
แล้วผมโชคดีท่ีอยู่ในอาชีพที่ท�าให้ผมต้องดูแลสุขภาพ
และมสีขุภาพทีด่อียู่เสมอ ซึง่โดยปกตแิล้วคนส่วนใหญ่
มกัจะมชีวิีตท่ียุ่ง และไม่ค่อยมเีวลาออกก�าลงักาย ซึง่ผม
หวังว่าแคมเปญน้ีจะเป็นจดุเริม่ต้นง่ายๆ จะช่วยสนบัสนุน
ให้ทุกครอบครวัหันมาออกก�าลงักายและมสีขุภาพดไีด้” 
เบ็คแฮมกล่าว

เล่าเรื่องผ่านเลนส์ฝีมือฮอลลีวูด
แม้ว่าวิดีโอแคมเปญนี้จะเป็นโฆษณาสั้นๆ แต่กลับ 
ร้อยเรียงใจความได้อย่างสละสลวยผ่านมุมมองภาพ 
อันเป็นผลงานชวนปรบมือของ วอลลี ฟิสเตอร์ ผู้ก�ากับ
มือทองที่เคยคว้ารางวัลออสการ์ และ BAFTA มากอด
จากภาพยนตร์ดงัชวนหมนุคอดอูย่าง Inception (2010) 
โดยด�าเนินเรื่องด้วยการน�าเสนอเรื่องราวของกลุ่มคน 

จากบทสัมภาษณ์ พิ เศษกับ
นติยสาร HUMAN RESOURCES 
ของประเทศสิงคโปร์ ระหว่าง
ร่วมกิจกรรม AIA HEALTHY 
LIVING TOUR เบค็แฮมกลา่วถงึ
อาหารจานโปรดที่ขาดไม่ ได้ 
ที่บ้านคือสลัดผักนั่นเอง 
 “เด็กๆ ชอบกินสลัดมาก  
เช่ือไหมว่าขนาดฮารเ์ปอร์ ซึง่อายุ
แค ่7 ขวบ กช็อบสลดัเหมอืนกนั 
โดยเฉพาะครซู ชอบผกักาดแกว้
กบัน�า้สลดับลัซามคิมาก” เบค็แฮม 
กล่าว “อาหารอย่างเดียวซ่ึง 
ไม่ค่อยดีต่อสุขภาพท่ีเราชอบ 
คอืพาสตา้ เดก็ๆ ชอบสปาเกตตี้
ซอสเนือ้มาก และพวกเขาแฮปปี้
มากทุกครั้งที่เราท�ารับประทาน
กันที่บ้าน” เบ็คแฮมกล่าว

Did You
Know?

ที่ใช้ชีวิตอย่างรักสุขภาพ ขณะท่ีเสียงนุ่มชวนฝันของ
เบค็แฮมเริม่ตัง้ค�าถามเก่ียวกับการกระท�าต่างๆ ในชวิีต
ประจ�าวัน เช่น จะกินอาหารเพ่ือสุขภาพไปเพ่ืออะไร 
และสร้างความน่าค้นหาถึงเจตนารมณ์ส่วนตวัของเขา
จากวิดีโอแคมเปญท่ีได้รับการแชร์ไปอย่างกว้างขวาง 
เราได้เห็นนักกีฬาตลอดกาลอย่างเบ็คแฮมว่ิงไปตาม
ถนนหนทางของกรุงเทพฯ เมืองท่ีเขาเป็นคนเลือกใน
การถ่ายท�าท้ังหมด ท้ังท่ีก่อนหน้าน้ันตั้งใจจะถ่ายใน
ประเทศอื่นๆ เขาเผยว่า “ผมเคยมาเมืองไทยบ้างแล้ว 
แต่แค่ไม่ก่ีครั้ง ก็รู ้สึกดีใจที่ได้มาถ่ายท�าที่กรุงเทพฯ  
ได้ท�างานกับคนเก่งๆ ถึง 2 คน กับทีมงานทีน่่าท่ึงของ 
พวกเขา แต่ทีต่ืน่เต้นที่สดุคอืการไดก้ลบัมาทีน่ีอ่ีกครั้ง”
 เราเห็นเขาออกว่ิงผ่านตลาดสด สวนสาธารณะ 
และตัง้ค�าถามตลอดทางถงึพฤตกิรรมรักสุขภาพต่างๆ 
ทั้งการกินอาหารดีๆ การต่ืนเช้า และการเสียเหง่ือให้
ความเหน็ดเหนื่อยไปมากมาย เขาจบลง ณ ดาดฟ้า 
ของตึกสูง เผยให้เห็นวิวเมืองแสนสวย พร้อมเผยถึง
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FYI
• คณุสามารถมสีว่นรว่มในการ
คน้หา Why? หรือเหตุผลในการ
มสีขุภาพดขีองคณุ กับกิจกรรม 
‘What’s Your Why?’ ผา่นทาง
เวบ็ไซต ์http://campaigns.aia.
co.th/WhatsYourWhy

 วิธีดูแลตัวเองของเบ็คแฮม
เบ็คแฮมยังบอกเคล็ดลับการดูแลตัวเองของเขาใน
วิดีโอเบื้องหลังว่า “มันขึ้นอยู่กับว่าทุ่มเทให้กับการ
ออกก�าลงักายมากน้อยแค่ไหน คณุจดัล�าดับความส�าคัญ
ในชีวิตอย่างไร มันอาจไม่ใช่การสมัครฟิตเนส หรือไป
ว่ิงมาราธอน อาจแค่การได้ออกไปเท่ียวนอกบ้านกับ
ลูกๆ” เขาเผย “กิจกรรมโปรดของผมคือการใช้เวลา
กับลกูๆ  ออกไปเดนิเล่นในสวน พาสนัุขออกไปเดินเล่น 
หรือออกไปท�ากิจกรรมกลางแจ้งกัน มันไม่จ�าเป็นต้อง
เป็นอะไรที่มีราคาแพงเลยด้วยซ�้า”
 แคมเปญ ‘What’s Your Why?’ เปิดตัวใน 18 
ประเทศในเอเชียแปซิฟิก พร้อมกับการเดินทางของ
เบ็คแฮมเพ่ือโปรโมตโปรเจกต์ดีๆ กับกิจกรรม AIA 
Healthy Living Tour ใน 4 ประเทศ คอื ฮ่องกง, เกาหล,ี 
สิงคโปร์ และมาเลเซีย โดยเบ็คแฮมยังให้สัมภาษณ์
พิเศษกับนิตยสาร Human Resources ของประเทศ
สิงคโปร์ระหว่างร่วมกิจกรรมว่า คนส่วนใหญ่ต่างก็มี
งานและตารางชีวิตที่วุ ่นวาย จนไม่มีเวลาหาเวลา
ออกก�าลังกาย หรือรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ์
แต่การออกแรงเพียงเล็กๆ น้อยๆ ก็สามารถสร้าง
ความเปลี่ยนแปลงได้เช่นกัน 
 “แทนท่ีคุณจะขับรถไปท�างานหรือไปรับประทาน
อาหารเที่ยงก็ลองเดินไปแทน เดินพาลูกๆ ไปโรงเรียน 
หากิจกรรมท�าสนุกๆ กับพวกเขาในวันหยุดสุดสัปดาห์ 
พาพวกเขาไปปั่นจักรยาน เรื่องเล็กๆ พวกนี้ก็สามารถ
สร้างความแตกต่างให้คุณได้” เบ็คแฮมยกตัวอย่าง
โดยทุกเช้าหากไม่ต้องเดินทางไปไหน เขาจะรับหน้าท่ี
ไปส่งลูกที่โรงเรียน จากนั้นออกก�าลังกาย รับประทาน
อาหารเช้า (ท่ีมักจะเป็นอาหารเหลือจากลูก) ก่อนไป
ท�างาน และกลับไปรับลูกอีกครั้งหลังเลิกเรียน
 “ผมชอบปั่นจักรยาน และผมก็ปั่นจักรยานในร่ม
อยู่เสมอ ต่อยมวยบ้างเป็นบางครั้ง เพราะผมไม่ค่อย
ชอบถูกต่อยเสยีเท่าไร แต่ท่ีจรงิแล้วผมชอบต่อยมวยนะ 
และก็วิ่งบ้างเล็กน้อย” เบ็คแฮมกล่าวในบทสัมภาษณ์
เดียวกันว่าสมัยการเป็นนักกีฬา ตารางออกก�าลังกาย
และการรบัประทานอาหารเป็นส่วนส�าคญัในการท�างาน 
แต่ในปัจจุบันเขามักจะหาสิ่งเขาที่ชอบ และสนใจเป็น
พิเศษแทน 

เหตุผลส่วนตัวท่ีท�าให้เขารู้สึกอยากปลุกตัวเองทุกเช้า
ขึ้นมารักสุขภาพในทุกๆ วัน แต่ถ้าคุณคิดว่า ‘เขาดูดี
อยู่แล้ว’ แล้วเขาจะดแูลตวัเองมากมายไปเพ่ืืออะไรกัน 
เบ็คแฮมเผยว่า “สิ่งที่ปลุกให้ผมลุกข้ึนมาดูแลตัวเอง
อย่างสม�่าเสมอก็คือการเป็นคุณพ่อที่ฟิตอยู่เสมอ” 
 ส�าหรบัเทพบตุรลกูหนงัอย่างเบ็คแฮมแล้ว  แคมเปญ
นีเ้ป็นมากกว่าแค่การโฆษณา เพราะส�าหรบัผูช้ายคนนี ้

นี่ไม่ใช่แคมเปญ แต่มันคือชีวิตจริงของเขา และเป็น
เส้นทางชีวิตที่เขาเลือกเดินตลอดมา “ตอนน้ีผมไม่ได้
เป็นนักฟุตบอลอาชีพแล้ว แต่ผมมีลูก 4 คน และผม
อยากให้พวกเขาคดิว่าพวกเขามพ่ีอสขุภาพด ี ผมอยาก
รักษามุมมองที่ลูกๆ มองผมแบบน้ันต่อไป เพ่ือมีชีวิต
ที่ยืนยาวอยู่กับพวกเขา” คุณพ่อนักกีฬาเผยในวิดีโอ
เบื้องหลัง
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“เราคดิวา่
การมเีหตผุล 
หรอืมองเหน็
วา่เราท�าไป
ท�าไม ท�าให้
คนคนนัน้
ลกุขึน้มา

ออกก�าลงักาย
และรกัษา
สุขภาพ

ในระยะยาว
ไดจ้รงิๆ”

แคมเปญ What’s Your Why? 
มไีอเดยีมาจากไหน
มาจากค�ามั่นสัญญาของแบรนด์เอไอเอคือ Live 
Longer, Healthier, Better Lives
 คือสนับสนุนให้คนไทยมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มี
สขุภาพแขง็แรง และมอีายุท่ียืนยาว เราเหน็ว่าเทรนด์
ยุคใหม่คนหนัมาสนใจสขุภาพมากขึน้อยู่แล้ว  ก็เลย
อยากจะสือ่สารตอกย�า้ให้คนหันมาใส่ใจดแูลสขุภาพ
ตวัเองมากย่ิงขึน้ จงึเกิดเป็นแคมเปญ What’s Your 
Why? ซึง่ตัง้ค�าถามกับคณุว่า ‘ท�าไม’ อะไรคอืความ
ตั้งใจของคุณในการออกก�าลังกาย เพราะเรามอง
ว่าทุกคนอยากมีสขุภาพท่ีด ีและทกุคนก็มเีหตผุล
ในการมสีขุภาพทีด่แีตกต่างกัน มองหาว่าอะไรคอื 
Why? ของคณุ เช่น บางคนอาจจะก�าลังมีความรัก
ก็อยากจะมีสุขภาพที่ดี มีรูปร่างสวยงาม บางคนมี
ครอบครวั มภีาระ เพราะฉะนัน้ก็อยากมีสขุภาพท่ีดี 
เพ่ือทีจ่ะอยู่กับครอบครวัไปนานๆ  เรามองว่าอยาก
ให้คนมองหนังโฆษณาแล้วกลับมาฉุกคิดว่าอะไร
ล่ะคือสิ่งท่ีท�าให้คุณอยากจะรักษาสุขภาพ มันก็
เหมือนเป็นการสร้างแรงจูงใจให้คนคนหนึ่ง 
ออกก�าลงักายต่อเนื่องมากขึ้น

การหาแรงจูงใจท�าให้คนลุกขึ้นมา
ออกก�าลังกายได้จริงๆ หรือเปล่า 
ใช่ เราคดิว่าการมเีหตผุล หรอืมองเหน็ว่าเราท�าไป
ท�าไม ก็จะท�าให้คนคนนั้นลุกขึ้นมาออกก�าลังกาย
และรักษาสุขภาพในระยะยาวได้จริงๆ เพราะเมื่อ
คนมีเหตุผลหรือเป้าหมายแล้วก็ท�าให้เขารักษา
สุขภาพอย่างต่อเน่ือง เพราะเมื่อเขาอยากอยู่กับ 
คนทีร่กัไปนานๆ มนัไม่ใช่แค่แป๊บเดยีว แต่หมายถึง
ตลอดชีวิตแบบระยะยาว

ตอนนี้เทรนด์สุขภาพในเมืองไทย
เป็นอย่างไรบ้าง 
การออกก�าลังกายในเมืองไทยเห็นได้ชัดเจนขึ้น
มากคือคนไทยหันมาปั่นจักรยาน วิ่ง ง่ายๆ คือเรา
จะเห็นอีเวนต์วิ่งเยอะมาก อาทิตย์หน่ึงมีหลาย 
อเีวนต์ด้วย คนลงทะเบยีนวิง่เป็นหลักพันหลักหมืน่
คน ซึง่คนทีจ่ะไปว่ิงในงานเหล่าน้ีเขาไม่ได้ฝึกซ้อม
ในวันเดียว แต่ต้องมีการออกก�าลังกายอย่าง 
สม�่าเสมอมาแล้ว

โปรแกรมหนึ่งของเอไอเอที่สนับสนุน
ให้ทุกคนออกก�าลังกายคืออะไรบ้าง
AIA Vitality คือโปรแกรมท่ีเราเพ่ิงเปิดตัวไปเมื่อ 
ปีทีแ่ล้ว เป็นโปรแกรมดแูลสขุภาพแนวใหม่ ท่ีช่วย

เสริมสร้างความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพ 
และค้นพบเป้าหมายด้านสขุภาพของตวัเอง พร้อม
ได้รับสิทธิประโยชน์ต่างๆ เมือ่สขุภาพดข้ึีนเพ่ือเป็น
แรงบันดาลใจในการก้าวไปสู่การใช้ชีวิตอย่างมี
สุขภาพดี ตามสโลแกนของ AIA Vitality ท่ีว่า 
“สุขภาพดี คุณก�าหนดเอง” เพราะเร่ืองสขุภาพเป็น
เรื่องท่ีคุณหาซื้อไม่ได้ ดังน้ัน เราก็เลยพยายาม
กระตุ้นให้คนหันมาดูแลสุขภาพ ซึ่งสมาชิก AIA 
Vitality นอกจากจะได้รบัส่วนลดเบีย้ประกันแล้ว ยัง
จะได้รบัสทิธิพิเศษจากพันธมติรต่าง ๆ  รวมทั้งได้รับ
คะแนนจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือส่งเสรมิการมี
สุขภาพดีต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นคะแนนจากการทาน
อาหารเพ่ือสุขภาพ การตรวจสุขภาพ หรือการ 
ออกก�าลังกาย ซึ่งยิ่งสะสมมากเท่าไร สถานะ AIA 
Vitality ของสมาชิกจะย่ิงสูงขึ้นและได้รับสิทธิ
ประโยชน์เพ่ิมมากขึน้ โดยสถานะของเรามทีัง้หมด 
4 สถานะ เริ่มจาก Bronze, Silver, Gold และ 
Platinum

ผลตอบรับของแคมเปญต่างๆ ที่เอไอเอ
ท�าเพ่ือกระตุ้นเรื่องการรักษาสุขภาพ
เป็นอย่างไรบ้าง 
แคมเปญ What’s Your Why? ที่เพิ่งเปิดตัวไปจะ
เห็นได้ชดัเลยว่าได้รบัการตอบรบัท่ีดมีาก ไม่ว่าจะ
เป็นยอดวิวของหนังโฆษณา หรือกิจกรรมที่ปล่อย
ออกไปอย่างกิจกรรมที่เราให้คนร่วมค้นหาเหตุผล 
หรือ Why? ในการมีสุขภาพดีของตัวเองก็มีคนเข้า
มาโพสต์ภาพ หรือแชร์เป็นจ�านวนมาก ซึ่งเรารู้สึก
ดีใจท่ีมีส่วนช่วยผลักดันให้ทุกคนหันมาค้นหา
เหตุผลของการมีสุขภาพดีของตัวเอง เพ่ือจะได ้
เป็นแรงจูงใจ ผลักดันให้ลุกข้ึนมาปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมเพ่ือสขุภาพท่ีดใีนระยะยาว หรอืแคมเปญ
ล่าสดุของเรา AIA Vitality Active Challenge ก็เป็น
อีกหนึ่งแคมเปญที่กระตุ้นให้คนออกก�าลังกาย 
มากขึ้น โดยสมาชิก AIA Vitality ที่สะสมคะแนน
จากการออกก�าลังกายครบ 500 คะแนน และ 
1,000 คะแนนในแต่ละเดอืน ก็จะได้รบัสทิธิพิเศษ
ที่แตกต่างกันในแต่ละเดือน เช่น ตั๋วหนังฟรี  
บัตรสตาร์บัคส์ฟรีบ้าง ซึ่งเราเห็นเลยว่าได้รับผล
ตอบรับที่ดีมาก สิ่งนี้เป็นเรื่องเล็กๆ ง่ายๆ ที่ท�าให้
เรามองเห็นสดัส่วนของคนท่ีออกก�าลงักายมากขึน้ 
หรือมีจ�านวนก้าวเดินต่อวันที่เพิ่มขึ้นมากจริงๆ ซึ่ง
เราก็จะมีแคมเปญหรือจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริม 
สุขภาพอย่างต่อเน่ือง เพราะความมุ่งมั่นของเรา 
คือต้องการสนับสนุนให้คนมีคุณภาพชีวิตที่ดี  
มีสุขภาพแข็งแรง และมีอายุยืนยาว 
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หรือเสิร์ชหาชื่อรายการจากแอปพลิเคชัน แล้วกด SUBSCRIBE รอติดตามฟงักันได้เลย
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ใครๆ ก็เคยพูดว่า
เวลาผ่านไป

ไวเหมือนโกหก
แต่มันเป็นเรื่องจริง!

TIME
FLIES

ฟงั แคทรยีา องิลชิ 
พูดเรือ่งรายการ Kiddy Kat 
และชวีติในวงการบนัเทิง
ยคุ 90s เม่ือ 20 กว่าปท่ีีแลว้!

ฟงั นอ้ย กฤษดา หรอืนอ้ย 
วงพร ูคุยเรือ่งชวีติสมรส
ทีย่าวนานกวา่ 20 ป ีและการ
กลับมาฟอร์มวงทําอัลบั้มใหม่ 
หลงัจากพักการทาํเพลง
มายาวนานเกอืบ 10 ปี

วนิยัทางการเงนิอาจทาํให้
ชวีติของเราเปลีย่นไป
เหมอืนเหรยีญคนละดา้น
ภายในเวลาเพียงแค่ 5-10 ปี
แรกของชวีติการทาํงาน

ฟงัการเดนิทางสายเพลง
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แอ็กทีฟ และออกผลงานใหม่
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กนัมาแลว้กวา่ 10 ปี
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ตูจ้นิดา พาตัวเองเดินทาง
ไปยงัสหรัฐอเมริกา เพ่ือเรยีน
ปรญิญาตรีถงึเอก ในสาขา
วชิาทีอ่นิเทรนดม์ากของยคุนี้
อยา่งวทิยาการคอมพิวเตอร์
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4 ออกก�ำลังกำยในน�้ำ (Water Workout) เนื่องจากน�้านั้นมีข้อดีในการ 
ผ่อนคลาย ท้ังยังช่วยในการพยุงตัว จึงเป็นประโยชน์ส�าหรับผู้มีอาการบาดเจ็บ 
หรือเซนซิทีฟตรงข้อต่ออย่างผู้สูงอายุ แต่ก็ใช่ว่าการออกก�าลังในน�้าจะมีไว้เพ่ือ 
ผู้สูงวัยเพียงอย่างเดียว ในปีที่ผ่านมาเราได้เห็นคลาสออกก�าลังกายในน�้าอย่าง 
Aquafit, Water Cycling, และ Aqua Salsa คาดว่าการออกก�าลังกายด้วยน�้า 
จะยังได้รับความนิยมต่อไปในปีหน้าแน่นอน
 5 มำรำธอน ไตรกีฬำ ท่ีท้าทายสมรรถนะทางกายและพลังใจยังคงจะ 
ได้รับความนิยมต่อไป เราจะสังเกตเห็นได้ว่าช่วงปีหลังๆ เมืองไทยเรามีการจัด
แข่งขันวิ่งมาราธอนและไตรกีฬาถ่ีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด แถมยังมีการแข่งชาเลนจ์
ใหม่ๆ อย่างมีการจัดแข่ง Spatan Race ขึ้นเป็นครั้งแรกในเมืองไทยเมื่อปี 2017 
ท้ังผู้คนท่ีลงแข่งนิยมโพสต์รูปอวดโซเชียลเน็ตเวิร์ก แถมฟิตเนสบางแห่งยังเปิด
คลาสโปรแกรมเตรยีมตวัให้พร้อมกบัการแข่งสปาตนั ท�าให้เกิดกระแสนยิมกีฬา
ในกลุ่มนี้กันมากขึ้น และคาดว่าจะยิ่งได้รับความนิยมขึ้นอีกในปีหน้า 

6 ฟิตเนสโปรแกรมส�ำหรบัผู้สงูอำยุ อย่างทีเ่ราทราบกันว่า หลายประเทศ
ในโลกก�าลงัก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอายุ ดงันัน้ธุรกิจหลายอย่างจงึพุ่งเป้าไปท่ีผู้สงูวัย 
รวมถึงธุรกิจเพ่ือสขุภาพและการออกก�าลงักายด้วย ต่อไปเราอาจจะได้เห็นคลาส
ออกก�าลงักายใหม่ๆ ทีค่ดิค้นมาเพ่ือผูส้งูอายุโดยเฉพาะกันบ้าง และนีก็่เป็นโอกาส
อันดีที่จะชวนผู้ใหญ่ที่เราเคารพรักไปออกก�าลังกายให้สุขภาพดีไปด้วยกัน
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THE 2018
HEALTH TRENDS
ค�ำกลำ่วทีว่ำ่ ‘กำรไมม่โีรค เปน็ลำภอันประเสรฐิ’ น้ันช่ำงแสนจรงิแท้ เรำทกุคน 
ตำ่งมุง่หวังสุขภำพรำ่งกำยทีแ่ขง็แรง แตก่ำรจะน�ำมำใหไ้ดซ้ึง่สิง่นี ้เรำจึงตอ้ง
พยำยำมดูแล เปล่ียนแปลงวถิใีนกำรใชชี้วติบำงอยำ่งเพ่ือให้สขุภำพด ีซึง่สว่น
ส�ำคญั 2 ประกำร ทีข่ำดไมไ่ดนั้น่คอื กำรออกก�ำลังกำย และวถีิกำรกนิอยู่
 ปี 2018 ท่ีก�าลงัจะมาถึงนี ้หากคณุตัง้ใจท่ีจะเปลีย่นแปลงตวัเองให้เป็นคนใหม่ 
ผู้มีสุขภาพดีขึ้น นี่คือเทรนด์สุขภาพมาแรงที่น่าจับตามอง ซึ่งคุณอาจจะสามารถ
เลือกน�าไปใช้ให้เห็นผลกับตัวเองได้อย่างไม่ยากเย็นนัก หากคุณตั้งใจจริงและ 
ต่อไปน้ีคือ 6 เทรนด์ฟติน่าจับตามองในปี 2018

1 โยคะแปลก ช่วงปี 2017 ทีก่�าลงัจะผ่านไป เป็นปีแห่งโยคะแปลกก็ว่าได้ 
ไม่ว่าจะเป็นโยคะแพะ โยคะเบียร์ โยคะแบบเล่นกันเป็นคู่ จนถึง HIIT 

โยคะ และโยคะลอยน�้าบนแผ่นแพดเดิลบอร์ด ว่ากันว่าปีหน้าเทรนด์โยคะแปลก 
อาจจะยังคงมาแรงต่อไป 

2 กำรออกก�ำลังกำยที่ผสมผสำนกำรต่อยมวย ท่ีผ่านมาคุณอาจเคย
ได้ยินเรื่องการออกก�าลังกายที่เรียกว่า ‘Piloxing’ ซึ่งเป็นการออกก�าลังกายที่ควบ
รวม Pilates และ Boxing ไว้ด้วยกันมาบ้างแล้ว คาดว่าในปีหน้าคลาสออกก�าลงักาย 
ที่ผสมผสานการต่อยมวยเข้าไปน่าจะมาแรง ที่น่าจับตามองคือ ‘Boxerina’ 
ที่ผสมผสานเทคนิคการเต้นบัลเลต์และบาร์เอ็กเซอร์ไซส์เข้าด้วยกัน รวมท้ังการ
ออกก�าลงักายแบบ Virtual Boxing ทีใ่ช้ VR เข้ามาผสมผสาน ก็น่าจะมาแรงเช่นกัน 

3 เดินทรงตัวบนเชือก (Slacklining) หลายคนรู้จักกับกีฬาเอ็กซ์ตรีม 
ที่น่าหวาดเสียวชนิดน้ีในฐานะของการเดินทรงตัวไต่เชือก การเดินไต่เชือกแบบน้ี
มีประโยชน์หลายสถาน ท้ังช่วยในเรื่องของการฝึกการทรงตัว แล้วยังช่วยบริหาร
กล้ามเน้ือแกนกลางล�าตัวด้วย แค่มีเชือกหรือลวดสักเส้นแล้วหาที่ยึดปลายทั้ง 
สองข้าง ไม่จ�าเป็นต้องอยู่ในที่หวาดเสียวสูงๆ ให้ตกลงมาแล้วบาดเจ็บก็ได้
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4 ออกก�ำลังกำยในน�้ำ (Water Workout) เนื่องจากน�้านั้นมีข้อดีในการ 
ผ่อนคลาย ทั้งยังช่วยในการพยุงตัว จึงเป็นประโยชน์ส�าหรับผู้มีอาการบาดเจ็บ 
หรือเซนซิทีฟตรงข้อต่ออย่างผู้สูงอายุ แต่ก็ใช่ว่าการออกก�าลังในน�้าจะมีไว้เพ่ือ 
ผู้สูงวัยเพียงอย่างเดียว ในปีที่ผ่านมาเราได้เห็นคลาสออกก�าลังกายในน�้าอย่าง 
Aquafit, Water Cycling, และ Aqua Salsa คาดว่าการออกก�าลังกายด้วยน�้า 
จะยังได้รับความนิยมต่อไปในปีหน้าแน่นอน
 5 มำรำธอน ไตรกีฬำ ท่ีท้าทายสมรรถนะทางกายและพลังใจยังคงจะ 
ได้รับความนิยมต่อไป เราจะสังเกตเห็นได้ว่าช่วงปีหลังๆ เมืองไทยเรามีการจัด
แข่งขันวิ่งมาราธอนและไตรกีฬาถ่ีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด แถมยังมีการแข่งชาเลนจ์
ใหม่ๆ อย่างมีการจัดแข่ง Spatan Race ขึ้นเป็นครั้งแรกในเมืองไทยเมื่อปี 2017 
ท้ังผู้คนท่ีลงแข่งนิยมโพสต์รูปอวดโซเชียลเน็ตเวิร์ก แถมฟิตเนสบางแห่งยังเปิด
คลาสโปรแกรมเตรยีมตวัให้พร้อมกับการแข่งสปาตนั ท�าให้เกิดกระแสนยิมกีฬา
ในกลุ่มนี้กันมากขึ้น และคาดว่าจะยิ่งได้รับความนิยมขึ้นอีกในปีหน้า 

6 ฟิตเนสโปรแกรมส�ำหรับผู้สงูอำยุ อย่างท่ีเราทราบกันว่า หลายประเทศ
ในโลกก�าลงัก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอายุ ดงันัน้ธุรกิจหลายอย่างจงึพุ่งเป้าไปท่ีผู้สงูวัย 
รวมถึงธุรกิจเพ่ือสขุภาพและการออกก�าลงักายด้วย ต่อไปเราอาจจะได้เห็นคลาส
ออกก�าลงักายใหม่ๆ ทีค่ดิค้นมาเพ่ือผูส้งูอายุโดยเฉพาะกันบ้าง และนีก็่เป็นโอกาส
อันดีที่จะชวนผู้ใหญ่ที่เราเคารพรักไปออกก�าลังกายให้สุขภาพดีไปด้วยกัน
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THE 2018
HEALTH TRENDS
ค�ำกลำ่วทีว่ำ่ ‘กำรไมม่โีรค เปน็ลำภอนัประเสริฐ’ น้ันชำ่งแสนจริงแท้ เรำทกุคน 
ตำ่งมุง่หวังสุขภำพรำ่งกำยทีแ่ขง็แรง แตก่ำรจะน�ำมำใหไ้ดซ้ึง่สิง่นี ้เรำจึงตอ้ง
พยำยำมดแูล เปล่ียนแปลงวิถใีนกำรใชช้วิีตบำงอยำ่งเพ่ือใหส้ขุภำพด ีซึง่สว่น
ส�ำคญั 2 ประกำร ทีข่ำดไมไ่ดน้ัน่คือ กำรออกก�ำลังกำย และวิถกีำรกนิอยู่
 ปี 2018 ท่ีก�าลงัจะมาถึงน้ี หากคณุตัง้ใจท่ีจะเปลีย่นแปลงตวัเองให้เป็นคนใหม่ 
ผู้มีสุขภาพดีขึ้น นี่คือเทรนด์สุขภาพมาแรงที่น่าจับตามอง ซึ่งคุณอาจจะสามารถ
เลือกน�าไปใช้ให้เห็นผลกับตัวเองได้อย่างไม่ยากเย็นนัก หากคุณตั้งใจจริงและ 
ต่อไปน้ีคือ 6 เทรนด์ฟติน่าจับตามองในปี 2018

1 โยคะแปลก ช่วงปี 2017 ท่ีก�าลงัจะผ่านไป เป็นปีแห่งโยคะแปลกก็ว่าได้ 
ไม่ว่าจะเป็นโยคะแพะ โยคะเบียร์ โยคะแบบเล่นกันเป็นคู่ จนถึง HIIT 

โยคะ และโยคะลอยน�้าบนแผ่นแพดเดิลบอร์ด ว่ากันว่าปีหน้าเทรนด์โยคะแปลก 
อาจจะยังคงมาแรงต่อไป 

2 กำรออกก�ำลังกำยที่ผสมผสำนกำรต่อยมวย ท่ีผ่านมาคุณอาจเคย
ได้ยินเรื่องการออกก�าลังกายที่เรียกว่า ‘Piloxing’ ซึ่งเป็นการออกก�าลังกายที่ควบ
รวม Pilates และ Boxing ไว้ด้วยกันมาบ้างแล้ว คาดว่าในปีหน้าคลาสออกก�าลงักาย 
ท่ีผสมผสานการต่อยมวยเข้าไปน่าจะมาแรง ที่น่าจับตามองคือ ‘Boxerina’ 
ที่ผสมผสานเทคนิคการเต้นบัลเลต์และบาร์เอ็กเซอร์ไซส์เข้าด้วยกัน รวมท้ังการ
ออกก�าลงักายแบบ Virtual Boxing ทีใ่ช้ VR เข้ามาผสมผสาน ก็น่าจะมาแรงเช่นกัน 

3 เดินทรงตัวบนเชือก (Slacklining) หลายคนรู้จักกับกีฬาเอ็กซ์ตรีม 
ท่ีน่าหวาดเสียวชนิดน้ีในฐานะของการเดินทรงตัวไต่เชือก การเดินไต่เชือกแบบน้ี
มีประโยชน์หลายสถาน ท้ังช่วยในเรื่องของการฝึกการทรงตัว แล้วยังช่วยบริหาร
กล้ามเน้ือแกนกลางล�าตัวด้วย แค่มีเชือกหรือลวดสักเส้นแล้วหาท่ียึดปลายท้ัง 
สองข้าง ไม่จ�าเป็นต้องอยู่ในที่หวาดเสียวสูงๆ ให้ตกลงมาแล้วบาดเจ็บก็ได้
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ผลส�ารวจพบว่า ปัจจุบันนี้มีผู้
บรโิภคจ�านวนไม่น้อยโดยเฉพาะ
กลุม่ผูม้รีายได้ระดบักลางขึน้ไป 
ยอมท่ีใช้จ่ายเงินให้ผลิตภัณฑ์ 
ที่มีคุณภาพดี และจะพิจารณา

ซื้อสินค้าจากคุณภาพมากกว่าราคา โดยผู ้บริโภค
จ�านวนมากถึง 89% ต้องการซือ้อาหารและเครือ่งดืม่ที่
ดต่ีอสขุภาพ, 84% ชืน่ชอบอาหารทีห่าซือ้ได้ในท้องถ่ิน, 
84% ต้องการอาหารทีไ่ม่มสีารเคม,ี 82% ชืน่ชอบฉลาก 
Clean Label โดยเฉพาะในกลุม่ผูที้ม่รีายได้ระดบักลาง
นัน้มกัจะพิจารณาซือ้สนิค้าจากคณุภาพมากกว่าราคา 
และมักตัดสินใจซื้ออาหารที่มีกระบวนการผลิตอย่าง
ยั่งยืน ท�าให้ผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่มท่ีจะออก
มาใหม่ในอนาคต มุง่ไปยังการน�าส่วนผสมจากพืชพรรณ
ธรรมชาติ เช่น โปรตีนจากพืช สีผสมอาหารจากพืชผัก
ผลไม้ ที่ให้ท้ังสีสันควบคู่คุณค่าอาหารที่จะช่วยดูแล
สุขภาพไปพร้อมกัน อย่างขมิ้นชัน มะพร้าว ผักผลไม้ 
สม่ีวง นอกจากน้ีสาหร่าย เห็ด และสมนุไพรต่างๆ ก็เป็น
เทรนด์ของส่วนผสมที่น่าจับตามอง

วถิกีำรกนิอยูเ่ปน็เรื่องใกลตั้วและส�ำคญัตอ่สขุภำพท่ีสุดอกีเร่ือง ประโยคที่วำ่ “You are what you eat”  
ชำ่งเปน็จริงทีส่ดุ แตก่ำรรบัประทำนอำหำรนัน้ก็มเีทรนด์ซึง่มรีำยละเอยีดใหเ้รำตดิตำม เพ่ือทีจ่ะเลอืกสิง่ทีด่ี
ที่สุดให้กับตัวเรำเอง ส�ำหรับเทรนด์อำหำรที่ก�ำลังจะมำในปีหน้ำ ยูบีเอ็ม เอเชีย (ประเทศไทย) ได้เผยถึง 
ผลกำรวิจยั และเทรนดใ์นอุตสำหกรรมอำหำรทีก่�ำลงัจะมำถึงเอำไวด้งันี้

เทรนด์อาหารสุขภาพที่จะมาแรงในปี 2018

วัตถุดบิท้องถ่ิน ความเป็นพ้ืนบ้าน
ก�าลังจะมาแรง เพราะนิยามของ
ค�าว่า Localisation นัน้หมายถึง
ความสดใหม่ท่ีเต็มเป่ียมไปด้วย 
คุณประโยชน์จากธรรมชาติท่ีดี 

ต่อสุขภาพ ส่งตรงจากผู้ผลิตถึงผู้บริโภค ใช้ก�าลังการ
ผลติในครวัเรอืน ผลติในปรมิาณไม่มาก อยู่ไม่ไกลจาก 
พื้นที่นัก
 

ความโปร่งใส จรงิใจกับผูบ้รโิภค 
(Transparency) จะกลายมา
เป็นสิง่ส�าคญัในอนาคต ท่ีผูผ้ลติ
จ�าเป็นต้องสื่อสารถึง เพราะผู้
บริโภคสมัยใหม่อย่างเรามักจะ

มองหาข้อมูลของผลิตภัณฑ์ในทุกแง่มุม เพื่อประกอบ
การตัดสินใจซื้ออาหาร ไม่ว่าส่วนผสม สารประกอบ 
ที่ส�าคัญ แหล่งผลิต กระบวนการเพาะปลูก ราคาที่
ชัดเจน กระบวนการผลิตที่ได้มาตรฐาน การรับประกัน
สุขภาพ และสืบย้อนถึงท่ีมาได้ ไปจนถึงผลกระทบท่ี
อาจเกิดขึน้กับส่ิงแวดล้อมท่ีส�าคญัทีส่ดุคอื กระบวนการ
ที่ได้มาตรฐานและความสะอาด จะกลายเป็นปัจจัยท่ี
ทุกประเทศทั่วโลกให้ความส�าคัญ

 อาหารยา เส้นแบ่งทีจ่างลงของ 
ยา อาหาร และอาหารเสริม 
เพราะยุคปัจจุบันมีนวัตกรรม
อาหารและเครื่ องดื่มที่ ให ้ 
คณุค่าทางโภชนาการ และยัง

ใส่ส่วนผสมที่บ�ารุง ป้องกัน ตลอดจนถึงขั้นมีสรรพคุณ
รักษาโรคบางชนิด ในอนาคตโลกของเราก็จะย่ิงม ี
ความต้องการอาหารเพ่ือสขุภาพ ท่ีเป็น Nutraceutical 
อนัเกิดจากการผสมระหว่างค�าว่า Nutrition (โภชนาการ
ซึ่งเน้นถึงอาหาร) กับค�าว่า Pharmaceutical (ยา)  
เข้าด้วยกัน ผู ้บริโภคอย่างเราก็ต้องพิจารณาเลือก 
กันในรายละเอียดให้ดี

สมดุลแห ่ งความหวานกับ
สขุภาพ อตุสาหกรรมอาหารเพ่ือ
สุขภาพให้ความใส่ใจกับสารให้
ความหวาน ทางเลือกที่มาจาก
ธรรมชาติ  ไม่ว่าจะเป็น หญ้าหวาน 

เด็กซ์โตรส (Dextrose) คือ น�้าตาลกลูโคส (Glucose) 
ที่มีรูปแบบทางเคมี เป็น D-Glucose ซึ่งเป็นน�้าตาลที่
พบได้ทัว่ไปในธรรมชาต ิเช่น ในผลไม้ น�า้ผึง้ ฯลฯ โดย
มีจุดประสงค์ในการช่วยลดความแปรปรวนของระดับ
น�้าตาลภายในร่างกาย และระดับพลังงานให้สมดุล 
ยิ่งขึ้น

ในช ่วงไม ่ ก่ีป ีที่ผ ่านมาน้ีเรา 
พบว่า ผู ้ใส่ใจสุขภาพจ�านวน 
ไม ่น ้อยหันมาบริโภคธัญพืช 
ที่เปี ่ยมไปด้วยคุณประโยชน์
อย่างเมล็ดเจียและควินัวกัน

มากขึ้น จึงกลายเป็นใบเบิกทางให้แก่เมล็ดพันธุ์อื่นๆ  
น�ามาซึ่งรสชาติ สัมผัสของธรรมชาติท่ีหลากหลาย  
ให้ประโยชน์ต่อร่างกายและมีโปรตีนสูง จนท�าให้ม ี
การมองหาธัญพืชท่ีมีประโยชน์ชนิดอื่นๆ เข้าสู่ตลาด  
น�ามาต่อยอดในรูปแบบต่างๆ เช่น สกัดเป็นน�้ามัน  
เป็นผง ตลอดจนแปรรูปเพ่ือแทนท่ีอาหารแบบเดิม  
เช่น เส้นสปาเกตตี้ท�าจากถ่ัว แป้งเด็กท�าจากธัญพืช  
เส้นพาสต้าที่ท�าจากควินัว หรือข้าวกล้องแจสเบอร์รี

สุขภาพท่ีลงตัว ในยุคปัจจุบัน 
ผู้บริโภคหันมาเลือกสรรอาหาร
และเคร่ืองด่ืมที่ให้คุณค่าทาง 
โภชนาการและให้พลงังานอย่าง 
เตม็ท่ีแทนอาหารไขมนัต�า่ หรอืงด 

อาหารแบบเดิม แต่ยังคงใส่ใจอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพอย่าง 
ยืดหยุ่น เช่น อาหารในกลุม่ Low FODMAP (อาหารที่
ปลอดภัยส�าหรับคนที่มีอาการล�าไส้แปรปรวน มักจะมี
น�า้ตาลบางชนิดน้อย) รวมถึงผู้บริโภคยังต้องการอาหาร
ทีอ่อกแบบมาเพ่ือช่วยดแูลสขุภาพของแต่ละคน อย่าง
อาหารส�าหรบัผูป่้วยโรคเบาหวาน หรอืผูท่ี้มปัีญหากระดกู
ข้อต่อ เป็นต้น จนเราได้เหน็ผูป้ระกอบการท่ีด�าเนินธุรกิจ
อาหารส�าหรบัผู้ป่วยโดยเฉพาะ 
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WHAT,S
YOUR WHY
ฟติไปทั้งหมดเพ่ืออะไร
เทรนดก์ารออกก�าลงักาย อวดความฟติ พิชิตหุ่นในฝัน ยังมาแรงแซงโคง้ไมม่แีผว่ แตน่อกเหนอืจากเพ่ือหุน่นา่มอง
ส�าหรบัแชะลงอนิสตาแกรมให้ไม่ตอ้งอายใคร แท้จรงิแลว้อาจมีอะไรมากกวา่นัน้ เราพกค�าถามนีไ้ปถามหนุม่สาว
คนท�างานยคุใหมว่า่ พวกเขา ‘ดูแลตวัเองไปเพ่ืออะไร?’

“อยู่มาวันหน่ึงก็รู้สึกว่าร่างกาย
เราไม ่เหมือนเดิม ท�าอะไรก็
เหน่ือยง่ายขึน้ ถ้าปล่อยไว้คงไม่ดี 
ผมเลยเริ่มหันมาดูแลตัวเองโดย
งดอาหารหนกัในช่วงเย็น งดแป้ง 
งดของมัน กินเนื้อไก่แทนเนื้อหมู 
ท�าควบคู่กับการออกก�าลังกาย 
ท�ามาได ้สักพักก็ เริ่มรู ้สึกว ่า 
ร่างกายดีข้ึนกว่าแต่ก่อนมาก 
ว่ิงได้นานข้ึน แข็งแรง สดช่ืนขึ้น 
เหนื่อยน้อยลง จิตใจแจ่มใส 
เมื่อร่างกายดี คุณภาพชีวิตอื่นๆ 
ก็ดีตาม” 
ปณชัย อำรีเพ่ิมพร 
อำยุ 23 ปี นักข่ำว

“คุณพ่อเป็นมะเร็งและเสียชีวิต
ตอนอายุ 46 ปี และคุณย่าท่ีไม่
กินเนื้อสัตว์แต่มีอายุถึง 97 ปี 
เป ็นแรงบันดาลใจในการกิน
มังสวิรัติของผม กินแล้วรู้สึกว่า
ตัวเบาสบาย การขับถ่ายก็ดีขึ้น 
ผวิพรรณก็ดีตาม ตั้งความหวังไว้
ว ่าป ีหน ้าจะลองกินมังสวิรัติ
อีกครั้ง ค่อยๆ ขยับจาก 6 เดือน
เป็น 1 ปี ให้ได้ ไม่รู้ว่าท�าได้ไหม 
เพราะยังชอบเน้ือสตัว์ แต่ก็ดกีว่า
ไม่ลองพยายามอะไรเลย” 
อัฐกร เอ้งฉ้วน อำยุ 34 ปี 
Head of Public Relations

“เรากนิดอียูด่มีาตลอด ไม่เคยใส่ใจ
ดูแลตัวเองจริงจังสักที เลยบอกกับ
ตัวเองว่า ปี 2018 จะออกก�าลังกาย
สม�า่เสมอ ไม่ใช่ไปยิม 2 วัน แต่กิน
เต็มท่ีเลย 8 วัน ข ้อส�าคัญสุด
คือ ปรับทัศนคติการใช้ชีวิตให้มี
บาลานซ์ เรามาจากครอบครัวที่
ติดงาน เลยไม่ค่อยใส่ใจตัวเอง
เท่าทีค่วร เพราะถ้าวันหน่ึงตดัสินใจ
มีครอบครัว เราต้องมีสุขภาพท่ีดี
ทั้งร่างกายและจิตใจ เพราะชีวิต
คงวุ่นวายกว่านี้”  
คริสตอฟเฟอร์ สเวนซัน 
อำย ุ27 ป ีบรรณำธิกำรแฟชั่น

“เริ่มว่ิงเพราะคนใกล้ตัวชอบว่ิง 
พอเห็นคนอื่นท�าได้เลยรู ้สึกว่า
ตัวเองก็ต้องท�าได้สิ แต่พอวิ่ง
สม�่าเสมอ ไม่ใช่ว่าผอมลง แต่
เห็นชัดว่าร่างกายตัวเองดีขึ้น ถ้า
พรุง่น้ีจะวิง่ตอนหกโมงเย็น กต้็อง
วางแผนการใช้ชีวิตไว้เลยว่า
ต้องกินก่ีโมง ตื่นก่ีโมง ร่างกาย
จะเป็นระบบมาก อยากให้มัน
เป็นแบบนี้ไปเร่ือยๆ ไม่อยาก
เดินขึ้นบันไดสี่ห้าชั้นก็หอบ”
ชลธร จำรุสวุรรณวงค์ 
อำย ุ25 ป ีนักกำรตลำด
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“ผมเคยอ้วนจนน�า้หนักเกือบแตะ
ร้อยกิโลฯ ต้องผ่าตัดจากภาวะ
หลอดเลือดหัวใจโป่งพอง สมัยที่
ยังท�างานเอเจนซีอยู่ เราตั้งใจ
ท�างานหนักมาก จนเข้าใจว่า
ร่างกายเป็นพาหนะที่จะท�าให้ 
เราเดนิทางไปถึงฝัน แต่ความฝัน
ของเราจะไม่มีทางเป็นจริงและ
ส�าเร็จได้หากปราศจากสุขภาพ 
ที่แข็งแรง” 
ชญำน์ทัต วงศ์มณี อำยุ 32 ปี 
นักเขียนและเจ้ำของธุรกิจ

“ผมท�างานเป็นดีเจ เคยใช้ชีวิต
ราวกับเป็นร็อกสตาร์ท่ีเคยลอง
ทกุอย่างมาหมด แต่ในทีส่ดุผมก็ 
ตัดสนิใจเลกิหมด เพราะนอกจาก
จะมีผลกระทบต่อการใช้ชีวิต 
หน้าที่การงาน ยังมีผลต่อคน 
รอบข้าง ต่อจติใจ และตัวของเรา 
ตอนนีป่ั้นจกัรยานออกก�าลงักาย 
ผมท�าท้ังหมดไปเพ่ืออะไร ก็เพ่ือ
ตัวของผมเอง เราจะรักคนอื่น 
เป็นได้อย่างไร ถ้าเราไม่เริ่มที่จะ
รักตัวเองก่อน” 
ชำครยี ์ยทุธำรกัษ์ บณุยรตัพันธ์ุ 
อำยุ 33 ปี ดีเจ

“พออายุมากขึ้น ก็เริ่มรู ้สึกว่า 
บางอย่างที่หนักเกินไป ร่างกาย
เริม่รบัไม่ไหว ไม่เหมอืนตอนสมยั
เรียนแล้ว เข้าวัยท�างานก็สังเกต
ว่าท�าไมถึงได้ป่วยบ่อย เรามีโรค
ประจ�าตัวที่เป็นภูมิแพ้กับไซนัส
อักเสบอยู่แล้ว ตอนน้ีเป็นทีก็ 
นานหลายวัน เราอยากสขุภาพดี 
จะได้ไม่ต้องเอาเงนิไปจ่ายค่ายา
ค่าหมอ แต่ก็ต้องเริ่มดูแลตัวเอง 
รกัษาบาลานซ์ชวิีตให้ด ีซึง่ตอนน้ี 
ก็โอเคนะ” 
ลลิตำ ทองแย้ม อำยุ 29 ปี 
Soscial Media Editor

“เป็นคนชอบสรรหาของอร่อยกิน 
อายมุากขึน้ น�า้หนักก็เลยลงยาก 
ไม่อยากให้โรคภัยถามหาเลยระวัง
มากขึ้นด้วยการออกก�าลังกาย 
ลดอาหารแย่ๆ เหตผุลคอื เราเหน็
ผู้ใหญ่หลายๆ คนที่อายุมากขึ้น  
เดินไม่ไหว เหนื่อยง่าย ต้องคุม
เรื่องการกินไปหมด เราไม่อยาก
เป็นแบบน้ัน อยากกิน เท่ียวได้
แบบมีอิสระยันแก่กับลูก ดังน้ัน
ต้องเริ่มตั้งแต่บัดนี้ ไม่ใช่แค่เพ่ือ
หุ ่นดี เพ่ือเราจะได้มีแรงเที่ยว 
แรงกินไปนานๆ ลูกจะได้อยาก
ไปกับเรา เพราะเรายังเป็นแม่ 
ที่ลุยได้ ไม่ต้องดูแลมาก” 
ภำรวี ภรำดร์นุวัฒน์ อำยุ 32 ปี 
แม่บ้ำน

“ผมไม่ชอบเข้าฟิตเนสแต่ก็ต้อง
เข้าบ้าง เพื่อให้ถอดเสื้อผ้าแล้วยัง
ดูดี แต่ผมเล่นฟุตบอลอาทิตย์ละ 
3 ครั้ง เราได้อยู่กับเพื่อน ได้สังคม 
ได้ท�าอะไรตามประสาผูช้าย จริงๆ 
ชอบเล่นสโนว์บอร์ดมาก เพราะเรา
ได้อยู่กับตัวเองอยู่ในธรรมชาติ
ทั้งหมดน้ีมันช่วยเรื่องความมั่นใจ
ในตัวเองซึ่งส่งผลต่อการใช้ชีวิต
และหน้าท่ีการงาน เพราะช่วยให้
เรามีความมุ ่งมั่น พร้อมลุยกับ
อะไรก็ได้ที่เข้ามา” 
เซบำสเตยีน โสฬสจนิดำ อำย ุ30 ปี 
ผู้อ�ำนวยกำรฝำ่ยสื่อสำร
และกำรตลำด

LIFESTYLE Health.indd   39 11/15/2560 BE   6:00 PM



40 THESTANDARD.CO

THE VISION

DESIGN 
THAT 
MAT-
TERS 

เรื่อง ไอรดา รื่นภิรมย์ใจ ภาพ วงศกร ยี่ดวง

ไม่ใช่แค่เรื่องท�าเลเท่านั้นที่ส�าคัญในธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ เพราะสิ่งที่จะโดนใจคนอยู่มากกว่า
คอื ‘การออกแบบ’ ซึง่เปน็หวัใจส�าคญัที ่SC ASSET คดิใหมเ่สมอ เพราะพฤตกิรรมและไลฟส์ไตล์
ของคนเปลี่ยนไปทุกวัน เราจึงชวนไปพูดคุยกับ แบงค์-กานดิศักดิ์ รื่นใจชน หัวเรื่องใหญ่จาก 
Product Design & Innovation Low Rise แหง่ SC ASSET ทีจ่ะเลา่วธิคีดิและวธิกีารออกแบบบา้น
ให้ตรงใจคนยุคนี้มากที่สุด 

โมเดลบ้านในคอนเซปต์ The New Normal 
ก�าลังจะเปิดขายครั้งแรกในโครงการ Verve 
เพชรเกษม 81
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การออกแบบทีอ่ยูอ่าศัยของ SC ASSET มคีอนเซปต์
อย่างไรบ้าง 
ที่ผานมา SC ASSET จะมีแนวคิดเรื่องการออกแบบ
เปนของตวัเอง คอืเราจะปรบัเปลีย่นการออกแบบตลอด
ทุกโครงการ ไมใชเพื่อความแตกตาง แตเปนการสราง
คุณภาพของที่อยูอาศัยใหมากกวาเดิม เพราะบางครั้ง
การพัฒนาคุณภาพอาจกลายเปนมาตรฐานใหมของ
ตลาดก็ได ที่สําคัญเราตองหาความตองการของลูกคา
ใหไดวาเขาอยากไดอะไร ซึง่วธีิคิดเหลาน้ีเราจะเรียกวา 
Human-centric

วิธีคิดในการออกแบบของคุณเป็นอย่างไร 
หลงัจากทีอ่อกแบบพ้ืนทีเ่พ่ือคนสวนมากแลว เราก็ดตูอ
วามคีนกลุมไหนยังมชีองวางทีเ่ราสามารถออกแบบให
คนกลุมนัน้ได เชน กลุม Elder Care ก็มาจากขอมลูฝาย
การตลาดวาทุกวนันีค้นทีอ่ยูบานหรอืซือ้บาน ตองการ
หองนอนขางลางเพ่ือใหพอแมมาอยูดวย ซึง่เราออกแบบ
ใหมากกวานัน้คือ ออกแบบเพ่ือผูสงูอายุดวย เชน ทําพ้ืน
ทางเขาท่ีไมมบีนัได หองนํา้กวางกวาปกต ิมรีาวจบั ฯลฯ

ถา้สงัเกตจากคนทีอ่ยูอ่าศยั ทกุวนันีเ้ทรนดห์รอื
พฤติกรรมของคนเป็นอย่างไรบ้าง
พฤติกรรมคนวันนี้มีความหลากหลายและซับซอนขึ้น 
มนัเกิดขึน้เพราะชวงวัยทีโ่ตมาในสิง่แวดลอมทีต่างกัน 
ทัง้เทคโนโลยี สภาพเศรษฐกิจสงัคม การใชชวิีต ส่ิงอาํนวย
ความสะดวกตางๆ ทาํใหผูอยูอาศยัทุกวันนีท้ีม่าเลอืกซือ้
บานมีความตองการเฉพาะกลุมมากข้ึน เพราะฉะน้ัน
การออกแบบก็ไมสามารถออกแบบอยางหนึง่ใหทกุคน
ชอบใจได กลุมคนท่ีซื้อบานทุกวันนี้ ถาเปนกลุมคนที่
สรางครอบครวัจะสงัเกตเหน็เลยวาครอบครวัจะมขีนาด
เลก็ลง อาจจะมแีคสมาชกิในครอบครวัเพียงแค พอ แม 
และลูก 1 คน เทานั้นเอง 

ดว้ยขนาดครอบครัวทีเ่ล็กลง มีวธีิคดิออกแบบ
บ้านเพ่ือคนกลุ่มนี้อย่างไร
มันเริ่มจากทีมการตลาดเห็นประวัติของลูกคาที่ซื้อวา 
ผูซื้อกลุมน้ีมีขนาดเล็กลง ทางทีมการตลาดก็ใหโจทย
ทมีผมวา ใหลองทาํบานคนโสด ซึง่พอเอามาต้ังเปนโจทย
แลวมันแคบไป เพราะมันจะตอบคนกลุมหน่ึงเทาน้ัน 
เรากเ็ริม่หารเีสริชทางอนิเทอรเน็ต ถามขอมลูการรเีสริช
ท่ีทีมมี เริ่ม focus group เพ่ือถามคนวาการไมไดอยู

เปนครอบครัวใหญ จะมใีครมาอยูในบานบาง สิง่ทีเ่จอ
คือ เจอคน 4 กลุมยอยจากรเีสริชเลย กลุมแรก Double 
Income No Kid คอืแตงงานกันไมมลีกู จะเปนชายชาย
หรือหญิงหญิงก็ได กลุมสอง Single Income No Kid 
อันนี้คือโสดของแท ท่ีอาจต้ังใจหรือไมต้ังใจโสดก็ได 
กลุมสาม Single No kid คอืพอแมเลีย้งเด่ียว และกลุม
ทีส่ี ่Cross Gen คือลงุปาอยูกันสองคน มหีลานก็มาอยู
ในเมอืงท่ีใหหลานไปโรงเรยีนดวย เราก็เลยตัง้คาํจาํกัด
ความวาเปน The New Normal ซึ่งมันก็เปนกลุมคนที่
มีมานานแลว 

การออกแบบในคอนเซปต์ The New Normal 
เป็นอย่างไร 
มันมีวิธีคิดที่ตางออกไปเลยคือ เราไมตองเอาโปรดักต
ทีม่ใีนตลาดมาเปรยีบเทยีบ เพราะถาดจูากตลาด ทุกคน
จะทําบาน 3 หองนอนชั้นบนกันหมด ซึ่งคนโสดหรือ
คนกลุมนี้เขาไมไดตองการ เขาอยากไดแค 2 หองนอน
ในคุณภาพทีด่กีวา มพ้ืีนทีก่วางกวา ลกัษณะของ Floor 
Plan ที่ดีไซนมามันก็จะเปน Open Plan เพราะวามีคน
อยูกันไมเยอะ ถาเราเปดโลงก็มองเหน็กันได นัง่กินขาว
ก็ดูทีวีไดแลวก็ไมจาํเปนวาตองมคีวามเปนทางการมาก 
คือคนกลุมน้ีเขามโีลกสวนตวับางอยาง เดนิเขาบานสบายๆ 
การเรียง sequence ของหองก็จะเปลี่ยนไปเลย 

ความพิเศษของการออกแบบครั้งนี้
เราออกแบบใหพ้ืนท่ีของแตละหองใหญขึ้น ซึ่งก็ได
ฟงกชนัท่ีเพ่ิมขึน้ เราเตรยีมพ้ืนทีท่ีเ่ก็บกระเปาเดนิทางได 
พื้นที่ซักรีดแตเดิมอยูชั้นหนึ่ง เราก็คิดใหมวาเราจะเอา
ไปไวท่ีชัน้สอง เพราะทําไมเราตองเปล่ียนเสือ้ผาชัน้สอง
แลวห้ิวเสื้อผามาซักชั้นลาง ซักเสร็จก็ตองห้ิวขึ้นไปชั้น
บนอีก เราอยากเสนออะไรทีแ่ตกตางจากเดมิ หรอืบางที
สัตวเลี้ยงก็เปนสวนหน่ึงในครอบครัว เราก็เลยดีไซน
หนาตางที่อยูขอบพ้ืน เพราะหมาหรือแมวเฝาคอยเรา
กลับบานอยู ซึ่งการคิดนอกกรอบแบบน้ีมันเหมาะกับ
ไลฟสไตลของคนกลุมนี้

FOR GOOD MORNINGS
ภารกิจของ SC ASSET มุง่มัน่ทีจ่ะมเีชา้ทีด่ใีห้ลูกค้า ดว้ยการ
พัฒนาบา้นทีรู่ใ้จผูอ้ยูอ่าศัย เพ่ือสือ่ถึงแบรนดท่ี์ตอบสนอง
คุณภาพชวีติทัง้ในวนันีแ้ละวนัขา้งหนา้ เพราะเชือ่วา่สงัคม
ที่มีคุณภาพเริ่มต้นจากจุดนี้ 

“พฤติกรรม
ของคนวันนี้
มีความ
หลากหลาย
และซับซ้อน
มากขึ้น เพราะ
ช่วงวัยที่โตมา
ในส่ิงแวดล้อม
ทีต่า่งกนั ดงันัน้
การออกแบบก็
เปลี่ยนไป”

2546 

จดทะเบียนเข้าตลาดหลักทรัพย์เปลี่ยนเป็น บริษัท เอสซี แอสเสท 
คอร์ปอเรชั่น จ�ากัด (มหาชน) 

2558-2562

ด�าเนินแผนธุรกิจ 5 ปี เช่น ยุทธศาสตร์เชิงรุกในการลงทุน การรักษาคุณภาพ
ให้พรีเมี่ยม เน้นการพัฒนาบุคลากร ฯลฯ

2556

ประชาสัมพันธ์ด้วยสโลแกนใหม่อย่าง ‘For Good Mornings’ โดยมุ่งมั่น
ที่จะสร้างทุกเช้าที่ดีให้กับลูกค้าทุกคน เพราะทุกชีวิตเริ่มต้นขึ้นที่บ้าน

2559

SC วางแผนยุทธศาสตร์เชิงรุกส�าหรับการเติบโตอย่างยั่งยืน
ในยุค 4.0 เพ่ือที่จะเชื่อมต่อกันด้วยระบบดิจิตอล
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THE VISION

DESIGN 
THAT 
MAT-
TERS 

เรื่อง ไอรดา รื่นภิรมย์ใจ ภาพ วงศกร ยี่ดวง

ไม่ใช่แค่เรื่องท�าเลเท่านั้นที่ส�าคัญในธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ เพราะสิ่งที่จะโดนใจคนอยู่มากกว่า
คอื ‘การออกแบบ’ ซึง่เปน็หวัใจส�าคญัที ่SC ASSET คดิใหมเ่สมอ เพราะพฤตกิรรมและไลฟส์ไตล์
ของคนเปลี่ยนไปทุกวัน เราจึงชวนไปพูดคุยกับ แบงค์-กานดิศักดิ์ รื่นใจชน หัวเรื่องใหญ่จาก 
Product Design & Innovation Low Rise แหง่ SC ASSET ทีจ่ะเลา่วธิคีดิและวธิกีารออกแบบบา้น
ให้ตรงใจคนยุคนี้มากที่สุด 

โมเดลบ้านในคอนเซปต์ The New Normal 
ก�าลังจะเปิดขายครั้งแรกในโครงการ Verve 
เพชรเกษม 81
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การออกแบบท่ีอยู่อาศยัของ SC ASSET มคีอนเซปต์
อย่างไรบ้าง 
ที่ผานมา SC ASSET จะมีแนวคิดเรื่องการออกแบบ
เปนของตวัเอง คอืเราจะปรบัเปลีย่นการออกแบบตลอด
ทุกโครงการ ไมใชเพื่อความแตกตาง แตเปนการสราง
คุณภาพของที่อยูอาศัยใหมากกวาเดิม เพราะบางครั้ง
การพัฒนาคุณภาพอาจกลายเปนมาตรฐานใหมของ
ตลาดก็ได ที่สําคัญเราตองหาความตองการของลูกคา
ใหไดวาเขาอยากไดอะไร ซึง่วิธีคดิเหลาน้ีเราจะเรียกวา 
Human-centric

วิธีคิดในการออกแบบของคุณเป็นอย่างไร 
หลังจากทีอ่อกแบบพ้ืนท่ีเพ่ือคนสวนมากแลว เราก็ดตูอ
วามคีนกลุมไหนยังมชีองวางทีเ่ราสามารถออกแบบให
คนกลุมนัน้ได เชน กลุม Elder Care ก็มาจากขอมลูฝาย
การตลาดวาทุกวนันีค้นทีอ่ยูบานหรอืซือ้บาน ตองการ
หองนอนขางลางเพ่ือใหพอแมมาอยูดวย ซึง่เราออกแบบ
ใหมากกวานัน้คอื ออกแบบเพ่ือผูสงูอายุดวย เชน ทําพ้ืน
ทางเขาทีไ่มมบีนัได หองนํา้กวางกวาปกต ิมรีาวจบั ฯลฯ

ถา้สงัเกตจากคนทีอ่ยูอ่าศยั ทกุวนันีเ้ทรนดห์รอื
พฤติกรรมของคนเป็นอย่างไรบ้าง
พฤติกรรมคนวันนี้มีความหลากหลายและซับซอนขึ้น 
มนัเกิดขึน้เพราะชวงวัยทีโ่ตมาในสิง่แวดลอมทีต่างกัน 
ทัง้เทคโนโลยี สภาพเศรษฐกิจสงัคม การใชชวิีต ส่ิงอาํนวย
ความสะดวกตางๆ ทําใหผูอยูอาศยัทุกวันนีท้ีม่าเลอืกซือ้
บานมีความตองการเฉพาะกลุมมากขึ้น เพราะฉะน้ัน
การออกแบบก็ไมสามารถออกแบบอยางหนึง่ใหทกุคน
ชอบใจได กลุมคนท่ีซื้อบานทุกวันนี้ ถาเปนกลุมคนที่
สรางครอบครวัจะสงัเกตเหน็เลยวาครอบครวัจะมขีนาด
เลก็ลง อาจจะมแีคสมาชกิในครอบครวัเพียงแค พอ แม 
และลูก 1 คน เทานั้นเอง 

ดว้ยขนาดครอบครัวทีเ่ล็กลง มวีธีิคดิออกแบบ
บ้านเพ่ือคนกลุ่มนี้อย่างไร
มันเริ่มจากทีมการตลาดเห็นประวัติของลูกคาที่ซื้อวา 
ผูซื้อกลุมน้ีมีขนาดเล็กลง ทางทีมการตลาดก็ใหโจทย
ทมีผมวา ใหลองทาํบานคนโสด ซึง่พอเอามาตัง้เปนโจทย
แลวมันแคบไป เพราะมันจะตอบคนกลุมหน่ึงเทานั้น 
เรากเ็ริม่หารเีสริชทางอนิเทอรเน็ต ถามขอมลูการรเีสริช
ที่ทีมมี เริ่ม focus group เพ่ือถามคนวาการไมไดอยู

เปนครอบครวัใหญ จะมใีครมาอยูในบานบาง สิง่ทีเ่จอ
คอื เจอคน 4 กลุมยอยจากรเีสริชเลย กลุมแรก Double 
Income No Kid คอืแตงงานกันไมมีลกู จะเปนชายชาย
หรือหญิงหญิงก็ได กลุมสอง Single Income No Kid 
อันน้ีคือโสดของแท ท่ีอาจตั้งใจหรือไมตั้งใจโสดก็ได 
กลุมสาม Single No kid คอืพอแมเลีย้งเดีย่ว และกลุม
ท่ีสี ่Cross Gen คอืลงุปาอยูกันสองคน มหีลานก็มาอยู
ในเมอืงท่ีใหหลานไปโรงเรยีนดวย เราก็เลยต้ังคําจาํกัด
ความวาเปน The New Normal ซึ่งมันก็เปนกลุมคนที่
มีมานานแลว 

การออกแบบในคอนเซปต์ The New Normal 
เป็นอย่างไร 
มันมีวิธีคิดที่ตางออกไปเลยคือ เราไมตองเอาโปรดักต
ทีม่ใีนตลาดมาเปรยีบเทยีบ เพราะถาดจูากตลาด ทุกคน
จะทําบาน 3 หองนอนชั้นบนกันหมด ซึ่งคนโสดหรือ
คนกลุมนี้เขาไมไดตองการ เขาอยากไดแค 2 หองนอน
ในคณุภาพทีด่กีวา มพ้ืีนทีก่วางกวา ลกัษณะของ Floor 
Plan ที่ดีไซนมามันก็จะเปน Open Plan เพราะวามีคน
อยูกันไมเยอะ ถาเราเปดโลงก็มองเหน็กันได นัง่กินขาว
ก็ดทูวีีไดแลวก็ไมจาํเปนวาตองมคีวามเปนทางการมาก 
คอืคนกลุมน้ีเขามโีลกสวนตวับางอยาง เดินเขาบานสบายๆ 
การเรียง sequence ของหองก็จะเปลี่ยนไปเลย 

ความพิเศษของการออกแบบครั้งนี้
เราออกแบบใหพ้ืนที่ของแตละหองใหญขึ้น ซึ่งก็ได
ฟงกชนัท่ีเพ่ิมขึน้ เราเตรยีมพ้ืนทีท่ีเ่ก็บกระเปาเดนิทางได 
พื้นที่ซักรีดแตเดิมอยูชั้นหนึ่ง เราก็คิดใหมวาเราจะเอา
ไปไวท่ีชัน้สอง เพราะทําไมเราตองเปล่ียนเสือ้ผาชัน้สอง
แลวห้ิวเสื้อผามาซักชั้นลาง ซักเสร็จก็ตองห้ิวข้ึนไปชั้น
บนอกี เราอยากเสนออะไรท่ีแตกตางจากเดิม หรอืบางที
สัตวเลี้ยงก็เปนสวนหน่ึงในครอบครัว เราก็เลยดีไซน
หนาตางที่อยูขอบพ้ืน เพราะหมาหรือแมวเฝาคอยเรา
กลับบานอยู ซึ่งการคิดนอกกรอบแบบน้ีมันเหมาะกับ
ไลฟสไตลของคนกลุมนี้

FOR GOOD MORNINGS
ภารกิจของ SC ASSET มุ่งมัน่ทีจ่ะมเีชา้ทีด่ใีหลู้กคา้ ดว้ยการ
พัฒนาบา้นทีรู้่ใจผูอ้ยูอ่าศัย เพ่ือสือ่ถึงแบรนดท่ี์ตอบสนอง
คณุภาพชวิีตทัง้ในวันนีแ้ละวันขา้งหนา้ เพราะเชือ่วา่สังคม
ที่มีคุณภาพเริ่มต้นจากจุดนี้ 

“พฤติกรรม
ของคนวันนี้
มีความ
หลากหลาย
และซับซ้อน
มากขึ้น เพราะ
ช่วงวัยที่โตมา
ในส่ิงแวดล้อม
ทีต่า่งกนั ดงันัน้
การออกแบบก็
เปลี่ยนไป”

2546 

จดทะเบียนเข้าตลาดหลักทรัพย์เปลี่ยนเป็น บริษัท เอสซี แอสเสท 
คอร์ปอเรชั่น จ�ากัด (มหาชน) 

2558-2562

ด�าเนินแผนธุรกิจ 5 ปี เช่น ยุทธศาสตร์เชิงรุกในการลงทุน การรักษาคุณภาพ
ให้พรีเมี่ยม เน้นการพัฒนาบุคลากร ฯลฯ

2556

ประชาสัมพันธ์ด้วยสโลแกนใหม่อย่าง ‘For Good Mornings’ โดยมุ่งมั่น
ที่จะสร้างทุกเช้าที่ดีให้กับลูกค้าทุกคน เพราะทุกชีวิตเริ่มต้นขึ้นที่บ้าน

2559

SC วางแผนยุทธศาสตร์เชิงรุกส�าหรับการเติบโตอย่างยั่งยืน
ในยุค 4.0 เพ่ือที่จะเชื่อมต่อกันด้วยระบบดิจิตอล
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MOVIE
เรื่อง เจิมสิริ เหลืองศุภภรณ์

ในช่วงเริ่มต้นของสหัสวรรษใหม่ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2000 เป็นต้นมา ดูเหมือนว่าเทรนด์สุขภาพจะค่อยๆ สะสมคลื่น
จนลกูใหญข่ึน้เรือ่ยๆ และท่ีเป็นจุดเปลีย่นส�าคญัอกีครัง้ มจีดุเริม่ตน้จากภาพยนตรส์ารคด ีSuper Size Me (2004) 
ที่มอร์แกน สเปอร์ล็อก ทดลองกินอาหารฟาสต์ฟูด้ในการด�ารงชีวิตทุกมื้อ ตลอดระยะเวลา 30 วัน ซึ่งผลของมัน

ท�าให้น�้าหนักตัวเขาพุ่งขึ้นราว 11 กิโลกรัม และคอเลสเตอรอลสูงขึ้นจาก 165 ไปสู่ 230 ผลที่เกิดขึ้นจริง
ท�าให้ภาพยนตร์เรื่องนี้กลายเป็นไวรัลที่ผู้คนทั่วโลกหันมาสนใจเรื่องอาหารการกินกันมากขึ้น 

ส่วนฟาสต์ฟูด้ร้านดังก็ถูกผลกระทบตามมาหลายอย่าง รวมถึงการปรับเปลี่ยนให้มีเมนูเพ่ือสุขภาพเพ่ิมมากขึ้น
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ดูเพ่ิมเติมได้ที่

HUNGRY
FOR 
CHANGE 
(2012)
เจมส คอลคูณ และลอเรนทีน 
เทน บอสช ทั้งคูเปนที่ปรึกษา
ดานโภชนาการอาหารท่ีผันตัว

YOU MAY
LIKE THIS
ในภาพยนตร์  Hungry for 
Change ยังมีอีกข้อมูลหนึ่งที่น่า
สนใจ คือมหันตภัยน�้าตาล ในโลก
ยุคหลังเรากินน�้าตาลกันมากเป็น
ประวัติการณ์ ตามข้อมูลแล้วปกติ
คนเราไม่ควรกินน�้าตาลเกินวันละ 
6 ชอ้นชา (25 กรัม) ส�าหรับผู้หญิง 
และไม่เกิน 9 ช้อนชา (38 กรัม) 
ส�าหรบัผูช้าย แตท่กุวนันีค้นอเมรกินั
กินน�้าตาลกันราว 22 ช้อนชา! และ
ด้วยมหันตภัยความหวานนี้เอง 
จงึมสีารคดีตามมาอกี 2 เรือ่งคือ 
Fed Up (2014) และ Sugar 
Coated (2015)

แรงกระทบของ Super Size Me ทําใหเกิด
ภาพยนตรในประเด็นเดียวกันอีกหลายเรื่อง
ตามมา เชน Food, Inc. (2008) สารคดขีองผูกํากับ 
โรเบิรต เคนเนอร ที่เปดโปงอุตสาหกรรมอาหาร
ของสหรัฐอเมริกา ทําใหเห็นกันชัดๆ วาผูผลิต
สนใจปริมาณมากกวาคุณคา และสนใจกําไร
มากกวาความปลอดภยัในอาหารทีผู่คนกินเขาไป 
 เรื่องของสุขภาพที่ดี ใครๆ ก็คิดได สนใจได 
แตสิง่ทีท่าํใหเราสนใจมนัไดจรงิๆ กค็อืการไดรบัรู
ขอมลู รูเหตแุละผลท่ีจะเกิดกับรางกายเราเสยีกอน 
ซึ่งวิธีที่งายที่สุดคือ การดูภาพยนตร โดยเฉพาะ
ภาพยนตรสารคดเีก่ียวกับสขุภาพท่ีผานการคนหา
ขอมูล ทดลอง ทดสอบมาแลวใหเห็น และน่ีคือ
ภาพยนตรในชวงไมก่ีปน้ีท่ีเราอยากแนะนําเปน
แรงบันดาลใจ เพียงแคไดดูก็นับเปนจุดเริ่มตน
ของการมีสุขภาพที่ดีแลว

มาเปนผูสรางภาพยนตร กอนหนาน้ีท้ังคูเคยทําสารคดี
สะทานวงการอาหารในชื่อ Food Matters (2008) มาแลว 
และผานมาอีกไมกี่ป ทั้งสองก็สราง Hungry for Change 
สารคดวีาดวยการลดน้ําหนัก และการดภูาพยนตรเรือ่งนีจ้ะ
ชวยใหเราไมตกหลมุพรางการลดน้ําหนักท่ีผดิวิธี รวมถงึรูจกั
การบริโภคที่ถูกตองเพื่อรางกายและสุขภาพที่ดี
 สารคดีเรื่องนี้ใชการสัมภาษณมาตัดสลับ โดยมีทั้ง
ผูเขียนหนังสือสุขภาพ ผูเชี่ยวชาญดานเภสัชกรรม รวมถึง
ผูทีผ่านประสบการณในการลดนํา้หนกั เแนนอนวามาพรอม
เรื่องเลาที่ความอวนและโรคภัยเคยเปนฝนรายของตน 
เริม่ตนฉากแรกดวยขอมลูจากมหาวทิยาลยัโคโลราโดพิมพ
ไววา “  ของผูหญิง และ ¼ ของผูชายในสหรัฐอเมริกา 
กําลงัลดนํา้หนกั” จากน้ันเปนเสนเรือ่งของผูหญิงวัยกลางคน
ท่ีอาศัยอยูในเมืองใหญ เปนภาพกิจวัตรประจําวันต้ังแต
ลืมตาตื่น เราจะเห็นวา ขอบตาเธอชํ้า หนาตาหมองคลํ้า 
แตพยายามย้ิมปลอมใหตัวเองในกระจก ท่ีวามาท้ังหมดน้ี
ตัดสลับกับบทสัมภาษณผูเชี่ยวชาญในดานตางๆ ที่มักมี
คําคมๆ ฟงแลวเจ็บๆ อยาง “มนุษยเราไมไดถูกออกแบบ
มาใหน่ังทาํงานอยูกับท่ีตลอดเวลา” หรือ “ทีต่องลดนํา้หนกั
ตลอดเวลา ก็เพราะเราเห็นในทุกๆ สือ่ ทีวี โฆษณา นิตยสาร 
มันเหมือนเปนภาพซํ้าๆ ที่คอยบอกเราวาตองรูปรางดี 
โดยท่ีหลายคนลืมไปวามันตองเปนสุขภาพท่ีดีจากภายใน
สูภายนอก” 
 ถายังเจ็บไมพอ ภาพยนตรยังแทรกขอมูลตัวเลข
ประกอบจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย เชน “   ของคนที่
ลดนํ้าหนัก กลับมีนํ้าหนักตัวมากกวาตอนเริ่มตนเสียอีก”
 

Food, Inc (2008)
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COWSPI-
RACY: THE 
SUSTAIN-
ABILITY 
SECRET 
(2014)

Cowspiracy สรางโดย คีป แอนเดอรสัน และคีแกน 
คุหน ผูเปดเผยความจรงิของอตุสาหกรรมการเลีย้งสตัว
ที่มีตอสิ่งแวดลอมและโลกมนุษย ทั้งคู ออกสืบคน
วาเหตุใดองคกรสิ่งแวดลอมชั้นนําตางๆ จึงไมกลา
ออกมาบอกเลาความจริงที่เกิดขึ้นวา อุตสาหกรรม
การเลี้ยงสัตวเพ่ือการบริโภค เปนสาเหตุหลักของการ
ตัดไมทําลายปา กอใหเกดิมลภาวะ และสูญเสียนํ้ากิน
น้ําใชไปในปริมาณมหาศาล ทั้งยังมีสวนใหเกิดกาซ
เรอืนกระจก ภาวะโลกรอน การตดัไมทาํลายปาทําให
สัตวบางชนิดสูญพันธุ และทําใหมหาสมุทรบางสวน
เนาเสีย นอกจากน้ีพวกเขายังคนควาวา องคกร
สิง่แวดลอมอยาง Greenpeace, Sierra Club, Surfrider
Foundation, Rainforest Action Network มีนโยบาย
เกี่ยวกับเรื่องนี้อยางไร 
 ข อมูลจากสารคดีบอกว า ในสหรัฐอเมริกา
อุตสาหกรรมการเลี้ยงสัตว มีผลตอการเพ่ิมกาซ
เรือนกระจก 18% มากกวามลพิษจากพาหนะทัง้หมด
ที่ รวมกันแล วเ พ่ิมก าซเรือนกระจกเพียง 13%, 
อุตสาหกรรมการเลี้ยงสัตวใชนํ้าราว 34 ลานลาน
แกลลอนตอป หรือเทียบเทากับคนธรรมดาใชนํ้าราว 
5% แตปศุสัตวใชนํ้าราว 55% ตอป
 “มนุษยขโมยโลกใบนี้ไปจากสิ่งมีชีวิตอื่นๆ” คือ
ถอยความตอนหนึ่งท่ี Cowspiracy บอกกับเราวา 
มนุษยใชทรัพยากรธรรมชาติอยางเห็นแกตัวเพ่ือสราง
อาหารในการบริโภค ซึ่งนาสนใจทีเดียวท่ีมีหลายคน
ชวิีตเปลีย่นหลงัจากชมสารคดเีรือ่งนีด้วยการตดัสนิใจ

ดูเพ่ิมเติมได้ที่

เปนวีแกน (Vegan คือไมกินและไมใชผลิตภัณฑจาก
สัตวทุกชนิด) 
 Cowspiracy เปนสารคดีท่ีระดมทุนจากคราวด-
ฟนดิง้ผาน IndieGoGo โดยไดรับเงินสนับสนุนจํานวน 
117,092 เหรียญสหรัฐ ซึ่งมากกวาท่ีต้ังใจไวกวา 
2 เทาตัว และเม่ือไดรับการสนับสนุนมากกวาที่คิด 
สารคดีเรื่องนี้จึงมีทั้งเสียงภาษาอังกฤษ สเปน และ
เยอรมัน รวมถึงการทําซับไตเติลมากกวา 10 ภาษา 
เพ่ือสงตอขอมลูไปสูสวนอืน่ๆ ของโลก และในภายหลงั
Cowspiracy ไดรับการปรับใหมโดยผูอํานวยการผลิต
อยาง ลีโอนารโด ดิคาปริโอ และฉายไปท่ัวโลกผาน
ทาง Netflix ตั้งแตกลางเดือนกันยายน ป ค.ศ. 2015 
นอกจากนี้ทีมผูสรางก็ไดสรางสารคดีเรื่องใหมในชื่อ 
What the Health (2017) ที่ยังเกาะติดเร่ืองเนื้อสัตว
และผลิตภัณฑนมที่ไดจากสัตว 
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COWSPI-
RACY: THE 
SUSTAIN-
ABILITY 
SECRET 
(2014)

Cowspiracy สรางโดย คีป แอนเดอรสัน และคีแกน 
คุหน ผูเปดเผยความจรงิของอตุสาหกรรมการเลีย้งสตัว
ท่ีมีตอสิ่งแวดลอมและโลกมนุษย ทั้งคู ออกสืบคน
วาเหตุใดองคกรสิ่งแวดลอมชั้นนําตางๆ จึงไมกลา
ออกมาบอกเลาความจริงท่ีเกิดขึ้นวา อุตสาหกรรม
การเลี้ยงสัตวเพ่ือการบริโภค เปนสาเหตุหลักของการ
ตัดไมทําลายปา กอใหเกดิมลภาวะ และสูญเสียนํ้ากิน
น้ําใชไปในปริมาณมหาศาล ทั้งยังมีสวนใหเกิดกาซ
เรอืนกระจก ภาวะโลกรอน การตดัไมทําลายปาทําให
สัตวบางชนิดสูญพันธุ และทําใหมหาสมุทรบางสวน
เนาเสีย นอกจากน้ีพวกเขายังคนควาวา องคกร
สิง่แวดลอมอยาง Greenpeace, Sierra Club, Surfrider
Foundation, Rainforest Action Network มีนโยบาย
เกี่ยวกับเรื่องนี้อยางไร 
 ข อมูลจากสารคดีบอกว า ในสหรัฐอเมริกา
อุตสาหกรรมการเลี้ยงสัตว มีผลตอการเพ่ิมกาซ
เรอืนกระจก 18% มากกวามลพิษจากพาหนะทัง้หมด
ที่ รวมกันแล วเ พ่ิมก าซเรือนกระจกเพียง 13%, 
อุตสาหกรรมการเลี้ยงสัตวใชนํ้าราว 34 ลานลาน
แกลลอนตอป หรือเทียบเทากับคนธรรมดาใชน้ําราว 
5% แตปศุสัตวใชนํ้าราว 55% ตอป
 “มนุษยขโมยโลกใบนี้ไปจากสิ่งมีชีวิตอื่นๆ” คือ
ถอยความตอนหน่ึงท่ี Cowspiracy บอกกับเราวา 
มนุษยใชทรัพยากรธรรมชาติอยางเห็นแกตัวเพ่ือสราง
อาหารในการบริโภค ซึ่งนาสนใจทีเดียวท่ีมีหลายคน
ชวิีตเปลีย่นหลงัจากชมสารคดเีรือ่งน้ีดวยการตดัสนิใจ

ดูเพ่ิมเติมได้ที่

เปนวีแกน (Vegan คือไมกินและไมใชผลิตภัณฑจาก
สัตวทุกชนิด) 
 Cowspiracy เปนสารคดีท่ีระดมทุนจากคราวด-
ฟนดิง้ผาน IndieGoGo โดยไดรับเงินสนับสนุนจํานวน 
117,092 เหรียญสหรัฐ ซึ่งมากกวาท่ีตั้งใจไวกวา 
2 เทาตัว และเมื่อไดรับการสนับสนุนมากกวาที่คิด 
สารคดีเรื่องนี้จึงมีทั้งเสียงภาษาอังกฤษ สเปน และ
เยอรมัน รวมถึงการทําซับไตเติลมากกวา 10 ภาษา 
เพ่ือสงตอขอมลูไปสูสวนอืน่ๆ ของโลก และในภายหลงั
Cowspiracy ไดรับการปรับใหมโดยผูอํานวยการผลิต
อยาง ลีโอนารโด ดิคาปริโอ และฉายไปท่ัวโลกผาน
ทาง Netflix ตั้งแตกลางเดือนกันยายน ป ค.ศ. 2015 
นอกจากนี้ทีมผูสรางก็ไดสรางสารคดีเรื่องใหมในชื่อ 
What the Health (2017) ที่ยังเกาะติดเร่ืองเนื้อสัตว
และผลิตภัณฑนมที่ไดจากสัตว 
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“มนุษย์ขโมย
โลกใบนี้ไปจาก
สิ่งมีชีวิตอื่นๆ” 
คือถ้อยความ
ตอนหนึ่งที่
ภาพยนตรส์ารคดี 
Cowspiracy 
บอกกับเราว่า
มนุษยใ์ชท้รัพยากร
ธรรมชาติอย่าง
เห็นแก่ตัว 
เพ่ือสร้างอาหาร
ในการบริโภค"

FROM 
FAT TO
FINISH 
LINE (2015)
ไมมีอะไรจะเปนแรงบันดาลใจ
ไดเทากับการเห็นคนอวนท่ีไมเคย

ใสใจสุขภาพลุกมาเปลี่ยนชีวิตตัวเอง
 ตรงตามชื่อเรื่องทีเดียว From Fat to Finish Line 
เริม่ตนจากภาพยนตรสารคดท่ีีตดิตามชวีติ 12 คนอวน 
โดยพวกเขารวมทีมกันลดนํ้าหนัก เพื่อจะวิ่ง 200 ไมล 
ในรายการ Ragnar Relay Race จากไมอามีไปยัง
คียเวสต ประเทศสหรัฐอเมริกา พวกเขาตองวิ่งท้ังวัน
ท้ังคืนเพ่ือไปใหถึงเสนชัย เรื่องราวระหวางการว่ิงวา
พีกจนเรียกนํ้าตาไดแลว ระหวางทางจาก 100 ปอนด 
มาถึงวันท่ีว่ิงพลิว้ในการแขงขนัตองบอกวามนัชางเปน
แรงบันดาลใจที่ยิ่งใหญยิ่งกวา
 ทีมนักว่ิงคนเคยอวน อยางเชน เคธี คุณแมจาก
รฐัมชิแิกน ท่ีตองการลดนํา้หนกัเพ่ือลกูชาย, ลินดา จาก
นวิยอรก ท่ีน้ําหนักตวัทาํใหเธอเบือ่โลกและเปนคณุยาย
ที่ไมนารักสําหรับหลานๆ, จอหน จากแคลิฟอรเนีย 
ทีม่กัเปนผูชวยเหลอืคนอืน่ แตเขาเองกลบัรูสกึวาตัวเอง
ไมดีพอ, เจนนิเฟอร จากนิวเจอรซี ที่กาํลังตอสูกบัเสียง
และความคิดดานลบภายในจิตใจ เปนตน
 จะเรียกวาเปนภาพยนตรสารคดีท่ีเพ่ิมเติมเปน
ชุมชนเพ่ือคนท่ีอยากมีรูปรางและสุขภาพดีก็วาได 
เพราะทุกวันน้ีมีท้ังเพจเฟซบุก กลุมในเฟซบุก บล็อก
โพสตรวมเรื่องราวใหกําลังใจ และบอกเลาวาแตละ
คนกวาจะมาถึงเสนชัยของตัวเอง ตองพยายามอยาง
สดุแรงขนาดไหน กดเขาไปหาแรงบนัดาลใจไดที ่www.
fattofinish.com ดูเพ่ิมเติมได้ที่
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หนงัสอืขนาด 21 X 27 ซม. 
ปกแขง็ เยบ็กี ่พิมพ์ 4 สทีัง้เลม่
บนกระดาษ 100 แกรมอยา่งด ี
ความหนา 304 หนา้ 
จดัพิมพ์จ�านวนจ�ากดั

ราคาเลม่ละ 990 บาท
เปดิให้สัง่จองจ�านวน 3,000 เลม่ 
ตัง้แตวั่นน้ี ถงึ
วนัที ่30 พฤศจกิายน 2560
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