
หมอฟัันออกวิ�ง
ที่พ้ญ.	ชื้รินี้ญา	กาญจนี้เสว้	(มิ่ยั้)

บที่ความพิเศษ

	 อาช้ื้พ้หม่อฟัันี้แบบพ้วกเราแค่ต้องนัี้�งเพ้่งชื้่องปีาก 

คนี้ไข้	ที่ำาฟัันี้ทัี่�งวันี้ก็ร้้หม่ดแรงแลุ้ว	 ยัิ�งถึ้าใครที่ำางานี้ในี้คลุินิี้ก 

เอกชื้นี้ยัิ�งแลุ้วใหญ่	บางคนี้ต้องลุากยัาวถ่ึง	2	ทุ่ี่ม่เลุยั	ยัิ�งที่ำางานี้

หนัี้กก็ยัิ�งไม่่ค่อยัได้พ้บปีะผ้้่คนี้ม่ากเท่ี่าไหร่เจอก็แต่ผ้้่ช่ื้วยั	แลุะ

คนี้ไข้ท้ี่�อ้าปีากให้เราอยั่างเด้ยัว	 เราเป็ีนี้คนี้น่ี้งท้ี่�ร้้ส่กว่าการนัี้�ง 

ที่ำาฟัันี้	ๆ ๆ	อย่ัางเด้ยัวโดยัที่้�ไม่่ให้เวลุากบัตัวเองในี้การพ้กัผ่่อนี้

ทัี่�งร่างกายัแลุะจิตใจบ้างอาจจะที่ำาให้เราหม่ด	passion	ในี้การ

ที่ำางานี้ได้	ปัีจจุบันี้เราจะเห็นี้ว่าเหลุ่าทัี่นี้ตแพ้ที่ยั�เริ�ม่ใช้ื้ช้ื้วิตแบบ	 

work	life	balance	ม่ากข่�นี้	“การวิ�ง”	ก็ถ้ึอเป็ีนี้การออกกำาลัุงกายั

อย่ัางน่ี้งท้ี่�ฮิตม่ากในี้ยุัคน้ี้�	 อาจเพ้ราะความ่ง่ายัทัี่�งอุปีกรณ�	 เวลุา 

สถึานี้ท้ี่�	ม้่แค่รองเท้ี่า	แลุะชุื้ดวิ�ง	กส็าม่ารถึเริ�ม่ต้นี้การออกกำาลัุงกายั

ได้แลุ้ว	บางคนี้วิ�งลุดความ่อ้วนี้	บางคนี้วิ�งเพ้้�อสุขภูาพ้	วิ�งลุดโรค	

แลุะบางคนี้	(เช่ื้นี้เรา)	ก็วิ�งเพ้้�อให้ลุ้ม่ใครสักคนี้

	 วันี้น้ี้�เลุยัอยัากม่าแชื้ร�ปีระสบการณ�ในี้วงการวิ�งของ 

เราให้เพ้้�อนี้	ๆ 	ที่นัี้ตแพ้ที่ยั�ได้เหน็ี้ว่า	การวิ�งกเ็ป็ีนี้อ้กกิจกรรม่ที่้�ด้

เพ้้�อลุดความ่เคร้ยัดจากการที่ำางานี้	จากคนี้ท้ี่�วิ�งเพ้ราะอกหัก	วิ�ง	ๆ 	

เดินี้	ๆ 	หยัดุ	ๆ 	ในี้ตอนี้แรก	จนี้ตอนี้น้ี้�เราสาม่ารถึกลุายัเป็ีนี้นัี้กวิ�ง

ท้ี่�ลุ่าถ้ึวยัในี้สนี้าม่แข่งวิ�งจริงได้	ม้่ถ้ึวยัรางวัลุกว่า	100	ถ้ึวยัเต็ม่

บ้านี้	สาม่ารถึวิ�งจบระยัะม่าราธุ์อนี้	แลุ้วเรายังัที่ำาให้คนี้ในี้ครอบครัว

แลุะคนี้ท้ี่�เรารักออกม่าวิ�งตาม่ได้ด้วยั	

	 สำาหรับเพ้้�อนี้	ๆ	 ท้ี่�ไม่่เคยัวิ�งม่าก่อนี้แลุะอยัากเริ�ม่ต้นี้ 

วิ�งด้เราม้่เที่คนิี้คเล็ุก	ๆ	น้ี้อยั	ๆ	ท้ี่�เราใช้ื้ตอนี้เราเริ�ม่วิ�งแรก	ๆ	ม่า

แนี้ะนี้ำา	นัี้�นี้ค้อ	เที่คนิี้คการวิ�งสลัุบเดินี้	เราจะเห็นี้ว่าช่ื้วงแรก	ๆ

สำาหรับคนี้ท้ี่�เพิ้�งเริ�ม่ต้นี้วิ�งหร้อไม่่เคยัวิ�งม่าก่อนี้จะวิ�งออกตัวกันี้

แรงม่ากกก	ซ่ึ่�งพ้อเราวิ�งไปีสัก	100-200	m	ก็หอบแลุ้ว	แรก	ๆ	

เราจะร้้ส่กเฟัลุนิี้ด	ๆ 	ว่าที่ำาไม่เหน้ี้�อยัง่ายัจัง	แต่ไม่่ต้องเศร้าใจไปี	

เราไม่่จำาเปี็นี้ต้องเริ�ม่ด้วยัการวิ�งเร็ว	 แค่สาม่ารถึวิ�งสลัุบเดินี้ไปี 

ให้ครบเปี้าหม่ายัท้ี่�ตั�งไว้ให้ได้ก็พ้อ	 เชื้่นี้	 การวิ�งแบบนัี้บเวลุา	

โดยัวิ�งต่อเน้ี้�องไปีเร้�อยั	ๆ	พ้อให้เราไม่่เหน้ี้�อยัม่าก	พ้อพ้้ดคุยัได้

ด้สิว่าได้นี้านี้แค่ไหนี้	บางคนี้วิ�งต่อเน้ี้�อง	30	วินี้าท้ี่	ก็ถ้ึอว่าเยัอะ

แลุ้ว	บางคนี้อาจจะได้	1	นี้าท้ี่	เป็ีนี้ต้นี้	ถ้ึาเหน้ี้�อยัก็เดินี้	พ้อหายั

เหน้ี้�อยัก็เริ�ม่ใหม่่	 หร้อ	 บางคนี้อาจจะตั�งเปี้าจากระยัะที่างในี้ 

การวิ�ง	เช่ื้นี้	ถ้ึาเราตั�งเป้ีาการฝึกวิ�งไว้ท้ี่�	3	กิโลุเม่ตร	อาจจะลุอง

ฝึกแบบน้ี้�ด้	
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วิ�งต่อเน้ี้�องด้วยัความ่เร็วท้ี่�เราพ้้ดเป็ีนี้ปีระโยัคได้	(หัวใจโซึ่นี้	2)	อย่ัาง

ต่อเน้ี้�อง	สัก	300-500	m	แลุะสลัุบเดินี้	1	km	ที่ำาไปีจนี้ครบ	3	km 

ค่อยั	ๆ 	ขยับัเป็ีนี้วิ�งต่อเน้ี้�อง	1	km	สลัุบเดินี้	1	km	ที่ำาไปีจนี้ครบ	3	km	

ลุองเพิ้�ม่ระยัะการวิ�งต่อเน้ี้�องเป็ีนี้	1-2	km	ไม่่ต้องวิ�งเร็ว	แค่วิ�งช้ื้า	ๆ 	

ค่อยัๆ	ไปี	แลุะสลัุบเดินี้	1	km	(credit	:	Thairun)	เม้่�อร่างกายั	แลุะ

หัวใจเราเริ�ม่ชิื้นี้กับความ่เหน้ี้�อยัท้ี่�เราซ้ึ่อม่แลุ้ว	เรากจ็ะสาม่ารถึวิ�งต่อ

เน้ี้�อง	3	km	ได้มั่นี้จะวิ�งได้เองแบบงง	ๆ 			เลุยัลุ่ะ	รบัรองว่า	1	อาทิี่ตยั�

ผ่่านี้ไปีก็จะเริ�ม่เห็นี้ผ่ลุแลุ้วแน่ี้

	 อ้กเที่คนี้ิคท้ี่�คนี้ท้ี่�ม้่ดนี้ตร้ในี้หัวใจอยั่างเราใชื้้ในี้การซึ่้อม่ 

ปัีจจุบันี้	ค้อ	การวิ�งตาม่จังหวะเพ้ลุง	เราจะม้่	playlist	ของเราเลุยั

ว่าตารางวิ�งวนัี้ไหนี้จะวิ�งช้ื้าวิ�งเร็ว	วิ�งเพ้ซึ่อะไรต้องใช้ื้	playlist	อะไร	

ซ่ึ่�งส่วนี้ตัวแลุ้วที่ำาให้ร้้ส่กว่าเราวิ�งไปีเร้�อยั	ๆ	ต่อเน้ี้�องได้สนุี้กข่�นี้	วิ�ง 

แลุ้วไม่่เหน้ี้�อยั	วิ�งไปีเต้นี้ไปีก็ได้	หร้อ	บางคนี้ก็ไปีวิ�งกับเพ้้�อนี้	กับก๊วนี้

วิ�ง	วิ�งไปีคุยัไปีกเ็พ้ลุนิี้	ๆ 	ไปีอ้กแบบ	แถึม่พ้อเริ�ม่วิ�งจรงิ	ๆ 	จงั	ๆ 	เราก็

จะเริ�ม่ม้่เพ้้�อนี้ที่้�อยั้น่ี้อกวงการที่ำาฟัันี้ม่ากข่�นี้	เร้ยักได้ว่าได้เพ้้�อนี้ใหม่่

เยัอะม่าก	ๆ 	จากที่กุวงการ	ม้่สงัคม่ใหม่่	ๆ 	ม่ากข่�นี้	แถึม่ยังัพ้าพ้วกเขา

ม่าที่ำาฟัันี้กับเราได้อ้กด้วยั

	 สิ�งท้ี่�เกิดข่�นี้อ้กอยั่างสำาหรับเราเม้่�อเข้าวงการวิ�งแลุ้วค้อ 

เราม้่กิจกรรม่เพิ้�ม่เติม่เวลุาไปีเท้ี่�ยัวต่างจังหวัดหร้อต่างปีระเที่ศ	นัี้�นี้

ค้อ	การสม่คัรงานี้วิ�งแลุะไปีเที่้�ยัวตาม่สถึานี้ที่้�ต่าง	ๆ 	ม่ากม่ายั	อย่ัาง

ม่าราธุ์อนี้แรกของเราท้ี่�	Osaka	Marathon	2019	ของเรา	เราเป็ีนี้

คนี้ท้ี่�ชื้อบเท้ี่�ยัวญ้�ปุ่ีนี้ม่ากกกกก	เคยัไปีปีีลุะหลุายัครั�ง	แต่ครั�งท้ี่�ไปีลุง

งานี้วิ�งม้่ความ่พิ้เศษสุดๆ	 เหม้่อนี้เราจะได้เห็นี้อ้กมุ่ม่น่ี้งของเม้่องท้ี่� 

เราไปี	เห็นี้ผ้้่คนี้	เห็นี้สิ�งแวดลุ้อม่

ท้ี่�ต่างไปีจากการที่้�เราไปีเที่้�ยัว 

เฉียั	ๆ 	ท้ี่�เคยัไปี	จนี้วางแพ้ลุนี้สมั่คร

วิ�งแลุะไปีเท้ี่�ยัวในี้ปีระเที่ศต่าง	ๆ

หลุายัปีระเที่ศ	 (แต่ดันี้ม้่โควิด	

ต้องพั้บแพ้ลุนี้ไปีก่อนี้	)	สรุปีแลุ้ว

การวิ�งก็ถ้ึอว่าเปี็นี้	 Hobby	 อ้ก 

อย่ัางท้ี่�น่ี้าสนี้ใจสำาหรับอาช้ื้พ้ทัี่นี้ตแพ้ที่ยั�	เพ้้�อสุขภูาพ้ร่างกายัแลุะจิต

ใจท้ี่�แข็งแรง	เติม่	Passion	ในี้การที่ำางานี้ของพ้วกเราได้	ขอบอกว่า

ตั�งแต่ม่าวิ�ง	อาการเม้่�อยัตาม่ตัว	หลัุง	แขนี้	ไม่่ค่อยัม้่แลุ้ว	(เม้่�อยัขา

แที่นี้)	แถึม่เวลุาที่ำาคนี้ไข้ติดต่อกันี้นี้านี้	ๆ 	ร้้ส่กเหน้ี้�อยัน้ี้อยัลุงกว่าเดิม่

เยัอะเลุยั	อยัากให้เพ้้�อนี้	ๆ 	ลุองด้นี้ะ	ม่าวิ�งกันี้	เราอยัากเห็นี้ทัี่นี้ตแพ้ที่ยั�

ไที่ยัแข็งแรง	 ถึ้าเจอกันี้ตาม่งานี้วิ�งหร้อตาม่สวนี้ม่าทัี่กกันี้ได้นี้้า	

รักใครให้ลุองชื้วนี้ม่าวิ�งกันี้นี้ะคะ	:)	:)
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รักใครให้ลุองชื้วนี้ม่าวิ�งกันี้นี้ะคะ	:)	:)

 DENT NEWS 20

Print_In_OK.indd   19 1/4/2022   3:45:36 PM

วิ�งต่อเนี้้�องด้วยัความ่เร็วที่้�เราพ้้ดเปี็นี้ปีระโยัคได้	(หัวใจโซึ่นี้	2)	อยั่าง

ต่อเนี้้�อง	สัก	300-500	m	แลุะสลุับเดินี้	1	km	ที่ำาไปีจนี้ครบ	3	km 

ค่อยั	ๆ	ขยัับเปี็นี้วิ�งต่อเนี้้�อง	1	km	สลุับเดินี้	1	km	ที่ำาไปีจนี้ครบ	3	km	

ลุองเพ้ิ�ม่ระยัะการวิ�งต่อเนี้้�องเปี็นี้	1-2	km	ไม่ต่้องวิ�งเร็ว	แค่วิ�งชื้้า	ๆ	

ค่อยัๆ	ไปี	แลุะสลุับเดินี้	1	km	(credit	:	Thairun)	เม่้�อร่างกายั	แลุะ

หัวใจเราเริ�ม่ชื้ินี้กับความ่เหนี้้�อยัที่้�เราซึ่้อม่แลุ้ว	เราก็จะสาม่ารถึวิ�งต่อ

เนี้้�อง	3	km	ได้ม่ันี้จะวิ�งได้เองแบบงง	ๆ			เลุยัลุ่ะ	รับรองว่า	1	อาที่ิตยั�

ผ่่านี้ไปีกจ็ะเริ�ม่เห็นี้ผ่ลุแลุ้วแนี้่

	อก้เที่คนี้คิที่้�คนี้ที่้�ม่ด้นี้ตรใ้นี้หวัใจอยัา่งเราใชื้ใ้นี้การซึ่อ้ม่ 

ปีัจจุบันี้	ค้อ	การวิ�งตาม่จงัหวะเพ้ลุง	เราจะม่	้playlist	ของเราเลุยั

ว่าตารางวิ�งวันี้ไหนี้จะวิ�งชื้้าวิ�งเร็ว	วิ�งเพ้ซึ่อะไรต้องใชื้้	playlist	อะไร	

ซึ่่�งส่วนี้ตัวแลุ้วที่ำาให้ร้้ส่กว่าเราวิ�งไปีเร้�อยั	ๆ	ต่อเนี้้�องได้สนีุ้กข่�นี้	วิ�ง 

แลุ้วไม่่เหนี้้�อยั	วิ�งไปีเต้นี้ไปีก็ได้	หร้อ	บางคนี้ก็ไปีวิ�งกับเพ้้�อนี้	กับก๊วนี้

วิ�ง	วิ�งไปีคุยัไปีก็เพ้ลุินี้	ๆ	ไปีอ้กแบบ	แถึม่พ้อเริ�ม่วิ�งจริง	ๆ	จัง	ๆ	เราก็

จะเริ�ม่ม่้เพ้้�อนี้ที่้�อยั้่นี้อกวงการที่ำาฟัันี้ม่ากข่�นี้	เร้ยักได้ว่าได้เพ้้�อนี้ใหม่่

เยัอะม่าก	ๆ	จากทีุ่กวงการ	ม่้สังคม่ใหม่่	ๆ	ม่ากข่�นี้	แถึม่ยัังพ้าพ้วกเขา

ม่าที่ำาฟัันี้กับเราได้อ้กด้วยั

	สิ�งที่้�เกดิข่�นี้อก้อยัา่งสำาหรบัเราเม่้�อเขา้วงการวิ�งแลุว้คอ้ 

เราม่้กิจกรรม่เพ้ิ�ม่เติม่เวลุาไปีเที่้�ยัวต่างจังหวัดหร้อต่างปีระเที่ศ	นี้ั�นี้

ค้อ	การสม่ัครงานี้วิ�งแลุะไปีเที่้�ยัวตาม่สถึานี้ที่้�ต่าง	ๆ	ม่ากม่ายั	อยั่าง

ม่าราธุ์อนี้แรกของเราที่้�	Osaka	Marathon	2019	ของเรา	เราเปี็นี้

คนี้ที่้�ชื้อบเที่้�ยัวญ้�ปีุ่นี้ม่ากกกกก	เคยัไปีปีีลุะหลุายัครั�ง	แต่ครั�งที่้�ไปีลุง

งานี้วิ�งม่ค้วาม่พ้เิศษสดุๆ	เหม่อ้นี้เราจะไดเ้หนี้อก้ม่ม่นี้ง่ของเม่อ้งที่้� 

เราไปี	เห็นี้ผ่้้คนี้	เห็นี้สิ�งแวดลุ้อม่

ที่้�ตา่งไปีจากการที่้�เราไปีเที่้�ยัว 

เฉียั	ๆ	ที่้�เคยัไปี	จนี้วางแพ้ลุนี้สม่ัคร

วิ�งแลุะไปีเที่้�ยัวในี้ปีระเที่ศต่าง	ๆ

หลุายัปีระเที่ศ	(แตด่นี้ม่โ้ควดิ	

ต้องพ้ับแพ้ลุนี้ไปีก่อนี้	)	สรุปีแลุ้ว

การวิ�งกถึอ้วา่เปีนี้	Hobby	อก้ 

อยั่างที่้�นี้่าสนี้ใจสำาหรับอาชื้้พ้ที่ันี้ตแพ้ที่ยั�	เพ้้�อสุขภูาพ้ร่างกายัแลุะจิต

ใจที่้�แข็งแรง	เติม่	Passion	ในี้การที่ำางานี้ของพ้วกเราได้	ขอบอกว่า

ตั�งแต่ม่าวิ�ง	อาการเม่้�อยัตาม่ตัว	หลุัง	แขนี้	ไม่่ค่อยัม่้แลุ้ว	(เม่้�อยัขา

แที่นี้)	แถึม่เวลุาที่ำาคนี้ไข้ติดต่อกันี้นี้านี้	ๆ	ร้้ส่กเหนี้้�อยันี้้อยัลุงกว่าเดิม่

เยัอะเลุยั	อยัากให้เพ้้�อนี้	ๆ	ลุองด้นี้ะ	ม่าวิ�งกันี้	เราอยัากเห็นี้ที่ันี้ตแพ้ที่ยั�

ไที่ยัแขง็แรง	ถึา้เจอกนี้ตาม่งานี้วิ�งหรอ้ตาม่สวนี้ม่าที่กักนี้ไดนี้า้	

รักใครให้ลุองชื้วนี้ม่าวิ�งกันี้นี้ะคะ	:)	:)
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