
มหัศจรรย์วิง่ จากประสบการณ์ของหมอจนัทร์ 

 

 หมอเป็นคนออกก าลงักายและเลน่กีฬามาตัง้แต่เด็กๆ กีฬาท่ีเลน่มากท่ีสดุคือบาสเก็ต

บอล เน่ืองจากมีสนามบาสเก็ตบอลอยู่ตรงข้ามหน้าบ้านเลยตัง้แต่จ าความได้ พอขึน้ชัน้ประถม

ก็เลน่บาสเก็ตบอลกับเพ่ือนๆแถวบ้านรวมทัง้ท่ีโรงเรียนด้วย เลน่ต่อมาจนถึงชัน้มัธยมต้นและ

มัธยมปลาย กีฬาอ่ืนๆไม่อยู่ในสายตาเอาเสียเลย พอเข้ามหาวทิยาลยัเร่ิมเลน่กีฬาหลากหลาย

ขึน้ เชน่วอลเลย์่บอล เทนนิส วา่ยน า้ เต้นแอโรบกิ แต่ท่ีฝึกซ้อมมากยังคงเป็นบาสเก็ตบอล 

เกือบไปเลน่กีฬาบาสเก็ตบอลทีมเขต 9 จงัหวดัสงขลาแล้ว ตัดสนิใจเลือกเรียนดีกวา่จงึไม่ได้ไป 

แต่ก็ยังเลน่บาสเก็ตบอลและวอลเลย์่บอลให้กีฬามหาวทิยาลยั เม่ือเรียนจบแพทย์แล้วไปเป็น

แพทย์ฝึกหัด แพทย์ประจ าบ้านสาขาเวชศาสตร์ฟื้นฟูหาโอกาสเลน่กีฬาเป็นทีมได้ยากแล้ว ชว่ง

นัน้กลบัมาสนใจเต้นแอโรบกิ ยังไม่คิดจะวิง่แต่อย่างใด นานๆครัง้ตอนเป็นแพทย์ประจ าบ้านท่ี

รามาธิบดี เคยไปวิง่รอบวงัสวนจติรลดาบ้างแต่ก็ไม่ชอบ ชว่งกลบัไปเป็นอาจารย์แพทย์ท่ี

มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 4-5 ปีแรกก็ยังเต้นแอโรบกิ พร้อมทัง้สอนเต้นแอโรบกิไปด้วย 

หลงัจากนัน้ก็เข้าสูว่งการด าน า้สกูบ้าอยู่ 10 ปี ต่อด้วยกอล์ฟอีกเกือบ 10 ปี แล้วเลิกไปโดย

ปริยาย เน่ืองจากมีอาการวงิเวียนศีรษะ ( Vertigo ) บอ่ยๆ จงึเลกิด าน า้ไป สว่นกอล์ฟกิน

เวลาท างานและชีวติสว่นตัวมากไป อีกทัง้เจอแต่ก๊วนกอล์ฟท่ีชอบเลน่พนันกัน จงึค่อยๆถอนตัว

ออกห่างไปเร่ือยๆ ชว่งท่ีคุณแม่ป่วยหนักมา 4-5 ปี แทบไม่ได้ออกก าลงักายเลย 

 พอคุณแม่เสียเม่ือ 3 ปีท่ีแล้ว จงึเร่ิมตัง้หลกัใหม่ จะออกก าลงักายอะไรดีนะ ไปลองโยคะ

อยู่พักหนึ่งก็ไม่ชอบ จนกระทั่งได้มีโอกาสเข้าอบรมกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพและปฏบิตัิธรรมท่ี

ศูนย์สขุภาพจีรัง อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ได้กลบัมาเจอคุณหมอคิม เราได้คุยกันเร่ืองวิง่

บ้าง ประกอบกับคุณหมอคิมได้จดังานวิง่การกุศลของโรงพยาบาลนครธน 10 ธันวาคม พ.ศ.

2526 มีโอกาสเข้าไปร่วมกิจกรรมนีเ้ป็นครัง้แรกระยะ 10 กิโลเมตร หลงัจากนัน้เราก็นัดไปวิง่

งาน Laguna Phuket International Marathon ปี พ.ศ.2527 ลงระยะ 10 

กิโลเมตร เชน่เคย มีเร่ืองท่ีสร้างแรงบนัดาลใจให้หมออยากวิง่ต่อคือในกลุม่นักวิง่ท่ีงานนี ้ นักวิง่

ท่ีอายุมากท่ีสดุในกลุม่นีเ้ป็นชาวญ่ีปุ่ นอายุ 90 ปีแล้วก็ยังมาวิง่เลย หลงัจากนัน้ก็เร่ิมซ้อมวิง่



มากขึน้ ตัง้เป้าหมายไว้วา่ปีถัดไปจะลงระยะฮาล์ฟมาราธอนท่ีภูเก็ตอีกเชน่เคยในปี พ.ศ.2558 

และตอนปลายปีก็ไปลงระยะฮาล์ฟท่ีงานเชียงใหม่มาราธอน ต่อด้วยต้นปี พ.ศ.2559 ก็ไปวิง่

ระยะฮาล์ฟมาราธอนอีกท่ีงานขอนแก่นมาราธอน อย่างไรก็ตามด้วยภาระงานประจ าและงาน

จรท่ีมีเข้ามาอย่างต่อเน่ือง ท าให้ไม่สามารถฝึกซ้อมได้ตามแผน แต่วา่งเม่ือไหร่ก็จะไปซ้อมวิง่ท่ี

สวนสาธารณะใกล้บ้านเสมอๆ 

 เม่ือ 18 ตุลาคม 2558 หมอได้จดังานวิง่เพ่ือรณรงค์ป้องกันโรคกระดูกพรุน ใช้ช่ือวา่ Fit 

Your Bone Run For Healthy Bone 2015 มีโอกาสได้รู้จกัครูดินในงานนี ้

เน่ืองจากได้เชญิท่านมาเป็นวทิยากรในงานนีด้้วย หลงัจากนัน้ก็ได้ติดตามงานของท่านมา

ตลอด รู้สกึทึ่งในการท่ีท่านทุ่มเทการฝึกสอนเก่ียวกับการวิง่อย่างไม่รู้สกึเหน็ดเหน่ือย เห็นท่านมี

ความสขุกับการให้ความรู้อย่างไม่ปิดบงั ติดตามเฟสบุ๊คของท่าน ต่อด้วยสมัครสมาชกิสถาวร

รันนิ่งคลบั จนกระทั่งได้มีโอกาสเข้าแคมป์ฝึกวิง่ของท่าน 2 ครัง้ ท าให้ได้เรียนรู้เก่ียวกับทักษะ

การฝึกฝนเร่ืองวิง่อีกมากมาย ได้เพ่ือนนักวิง่อีกเพียบ ท่ีชอบมากอีกเร่ืองคือได้สมัครเข้าเป็น

ลกูบ้านวิง่วดัใจกับครูดิน ตอนต้นปี พ.ศ.2558 ตอนสมัครตัง้เป้าไว้วา่จะฝึกซ้อมจนวิง่ระยะ 10 

กิโลเมตรให้ได้ภายใน 1 ชัว่โมง และ 21 กิโลเมตร ให้ได้ภายใน 2 ชัว่โมงครึ่ง เป็นครัง้แรกใน

ชีวติท่ีมีการฝึกตามตารางฝึกของครูดินและมีการบนัทึกรายงานผลการฝึกผา่นทางเฟสบุ๊ค แต่

เป็นท่ีน่าเสียดายและเสียใจท่ีหมอต้องขอลาออกจากบ้านวดัใจฯ ก่อนก าหนด เพราะไม่

สามารถจดัตารางเวลาฝึกให้ลงตามแผนได้ เม่ือจดัชีวติงานลงตัวได้ดีกวา่นีจ้ะขอกลบัไปเข้า

บ้านวดัใจใหม่นะคะครูดิน 

 แล้วการวิง่เป็นเร่ืองมหัศจรรย์ส าหรับหมอจนัทร์อย่างไรหรือ ? 

1. เป็นเร่ืองไม่คาดคิดท่ีจะมาเร่ิมวิง่ตอนอายุ 55 ปี โดนเพ่ือนๆเตือนเสมอๆวา่ ไม่กลวัข้อ

เขา่เส่ือมหรือ เลยตัดสนิใจวา่เอาตัวเองเป็นเดิมพัน ฝึกซ้อมให้ถูกต้องตามหลกัวชิาการ 

ไม่หักโหม วิง่แล้วอย่าให้เจบ็ เจบ็เม่ือไหร่ต้องพัก ฟื้นฟูร่างกายให้พร้อมท่ีจะกลบัไปวิง่

ใหม่ เท่าท่ีวิง่มายังไม่มีปัญหาเจบ็เขา่ แต่จะมีปัญหาตะคริวเป็นครัง้คราว ท่ีเป็นตะคริว

หนักท่ีสดุคือวิง่ฮาล์ฟมาราธอนเม่ือ 12 สงิหาคม 2559 ตะคริวเร่ิมมาเยือนตัง้แต่



กิโลเมตรท่ี 9 แล้วค่อยๆหนักขึน้ๆจนวิง่ต่อไม่ได้ท่ีกิโลเมตรท่ี 17 รู้เลยวา่ผลการขาดการ

ฝึกซ้อมอีกทัง้ขาดการวอร์มอัพ ท่ีเพียงพอก่อนการแขง่ขนั จงึได้มาซึง่ผลท่ีเกิดขึน้ ก่อน

หน้านีเ้วลาเราให้ค าแนะน าเร่ืองตะคริวกับคนไข้ เราก็พูดไปตามทฤษฎีท่ีได้ร ่าเรียนมา 

จนกระทั่งได้มาประสบกับตัวเองมันมีมิติและรายละเอียดมากมายท่ีต้องเรียนรู้และ

ปฏบิตัิ  

2. ถามวา่การวิง่มันเป็นความชอบ รัก และหลงใหล ( Passion ) ของเราแล้วหรือยัง 

ตอบตัวเองวา่คล้ายๆนะ ปกติเป็นคนชอบนอนต่ืนสาย มีกิจกรรมอยู่ไม่ก่ีอย่างท่ี

อยากจะลกุขึน้มาท าตอนเช้ามืดได้ คือตีกอล์ฟ ปฏบิตัิธรรม และลกุขึน้มาวิง่น่ีแหละ 

ตอนนีย้ังมีใจท่ีอยากจะวิง่ อยากพัฒนาการวิง่ ต่ืนเต้นทุกครัง้ท่ีได้ลงวิง่ เรียนรู้ ศึกษา

เก่ียวกับการวิง่จากผู้ รู้ จากหนังสือ จากเวบ็ หรือยูทูป มีเป้าหมายท่ีอยากจะวิง่ถึงระดับ

มาราธอน ถึงแม้จะอายุมากแล้วก็ตาม คิดวา่ถ้ามีเวลาฝึกฝนได้มากขึน้ตามแผนการฝึก 

อีก 2 ปี น่าจะไปได้ถึงเป้าหมาย ไม่น่าจะยาก ก่อนจะวิง่ให้ถึง 10 กิโลเมตรก็ไม่เคยคิด

วา่ตัวเองจะท าได้ เพราะในเบือ้งต้นวิง่ได้แค่ 3-4 กิโลเมตรก็เหน่ือยหอบมากแล้ว พอไต่

ระยะมาถึง 21 กิโลเมตร ก็ไม่คิดวา่จะไปถึง แต่ก็ไหวจนได้ถึงแม้วา่ท าเวลาได้ไม่ดีนัก 

จะเป็นเร่ืองมหัศจรรย์ส าหรับตัวเองมาก ถ้าวิง่ถึงระดับมาราธอนได้ เม่ือคิดบวกให้กับ

ตัวเอง มีเสียงกระซบิอยู่ใกล้ๆวา่ ต้องได้ส ิก็เราหลงใหลและหัวใจต้องการจะท าแล้วน่ี 

3. มีเพ่ือนต่างวยัเพิ่มขึน้อย่างมากมายในวงการวิง่ มีเพ่ือนท่ีแบง่ปันประสบการการวิง่ให้

อย่างมากมาย คอยให้ก าลงัใจ คอยเป็นพ่ีเลีย้ง ถึงแม้บางคนยังไม่เคยรู้จกัหน้าค่าตากัน 

แค่รู้จกักันผา่นเฟสบุ๊ค สิง่เหลา่นีใ้ห้คุณค่าทางจติใจอย่างมากมาย และสอนให้เราคิด

บวกมากยิ่งขึน้อย่างไม่รู้ตัว 

4. สามารถน าเทคนิคการวิง่มาผสมผสานกับการปฏบิตัิธรรม โดยเฉพาะในเร่ืองของการ

ท าอานาปานสติ รู้ถึงลมหายใจเข้าออกขณะวิง่ได้อย่างชดัเจน ถึงความเร็วและแรงของ

ลมหายใจเข้าออก  บางครัง้ก็ระลกึรู้ถึงการเคล่ือนไหวของเท้า จติเป็นสมาธิมากขึน้ ไม่

วอกแวกคิดเร่ือยเป่ือย ตอนวิง่แล้วเหน่ือยมากๆ มันมาแบบไม่รู้ตัวจริงๆ พอจติจดจอ่อยู่

ท่ีลมหายใจ ความเหน่ือยค่อยๆจางลงได้ 



5. ท่ีแน่ๆหลงัจากฝึกวิง่มาได้ 2-3 ปีนี ้มีความแขง็แรงและทนทานมากขึน้ วดัจากการท่ีไป

ปีนเขา ( เป็นอีกกิจกรรมท่ีชอบ แต่ไม่ค่อยมีเวลาไป ) ท่ีนานๆไปที รู้เลยวา่ เหน่ือย

น้อยลงและอึดมากขึน้ ข้อเขา่แขง็แรงขึน้ ปวดกล้ามเนือ้หน้าขาน้อยลงไปมากทีเดียว 

สองกิจกรรมของการวิง่และปีนเขาชว่ยเสริมพลงักันได้อย่างดี 

6. ให้ความรู้เก่ียวกับการดูแล รักษา และฟื้นฟู หลงัการบาดเจบ็จากการวิง่ทางส่ือออนไลน์

มากขึน้ ทัง้ๆท่ีพิมพ์ภาษาไทยอ่อนแอมากๆค่ะ แต่ก็อยากท า อยากแบง่ปัน ให้นักวิง่ได้

ดูแลตนเองเบือ้งต้นอย่างงา่ยๆ ก่อนท่ีจะไปพบแพทย์ ท าให้เราอ่านหนังสือมากขึน้โดย

ปริยาย และพิมพ์คลอ่งขึน้ ตามล าดับ 

 
แค่หมอเข้ามาอยู่ในวงการวิง่ มันก็เปล่ียนวถีิชีวติได้หลายๆอย่าง ท่ีส าคัญเปล่ียนไปใน

ทางบวกเสียด้วย แล้วคุณหละ่ลองมาสมัผสัดูไหม ไม่ลองไม่รู้นะคะ แล้วจะรู้วา่มัน

มหัศจรรย์จริงๆ 
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