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สุขภาพที่ดีส�ำคัญที่สุดจริงหรือ
	 หลายครั้งเรามักจะคิดว่าแค่การมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  
ไม่มโีรคภยัไข้เจบ็ เท่านีก้เ็พยีงพอทีจ่ะท�ำให้เราใช้ชวิีตได้อย่าง
มีความสุข แต่หากมองให้ลึกลงไปในความเป็นจริงแล้ว  
คงปฏิเสธไม่ได ้ว ่าไม่ใช ่แค่การออกก�ำลังกายหรือการ 
รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์เท่านัน้ทีจ่ะท�ำให้เราได้อยูแ่บบ
สุขสบาย แต่ต้องมี “เงิน” ที่เป็นองค์ประกอบส�ำคัญในการ
สร้างความสุขบางอย่างให้แก่ชีวิตด้วย
	 จะดีกว่าไหม ถ้าเราจะมาดูแลตัวเอง ไม่ปล่อยให้อ้วนจน
มีน�้ำหนักเกินกว่ามาตรฐาน เพราะจะมีโอกาสเจ็บป่วย 
ด้วยโรคต่าง ๆ ได้ง่ายกว่าคนที่มีน�้ำหนักปกติ และท�ำให้มี 
ค่าใช้จ่ายในการรกัษาพยาบาลและสิน้เปลืองทรพัยากรอีกมาก 
หากไม่อยากเจ็บป่วยเพราะความอ้วน กค็วรรบัประทานอาหาร
ทีม่ปีระโยชน์และหม่ันออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ และอย่าปล่อย
ให้ตวัเองมภีาระหนีส้นิมากจนเกนิไป เพราะจะมโีอกาสประสบ
ปัญหาทางการเงินท่ีรุนแรงกว่าคนท่ีไม่มีหนี้สิน ซึ่งหาก 
ไม่อยากป่วยทางการเงนิ กค็วรมเีฉพาะหนีท้ีส่ร้างอนาคต เช่น 
หนี้เพื่อการประกอบอาชีพ หนี้เพื่อการศึกษา หนี้เพื่อซื้อบ้าน 
และมีภาระผ่อนหน้ีไม่เกิน 1 ใน 3 ของรายได้ต่อเดือน  
รวมทั้ง ลด ละ เลิก ค่าใช้จ่ายไม่จ�ำเป็น ที่ส�ำคัญเพื่อสุขภาพ
ทางการเงนิทีดี่ ควรออมก่อนใช้ 1 ใน 4 ของรายได้ หรอืเริม่ต้น
ออมเบา ๆ  ที่ร้อยละ 10 แล้วค่อยเพิ่มจ�ำนวนเงินออมมากขึ้น
เท่าที่ไหว เพียงเท่านี้ความมั่งคั่งทางการเงินคงไม่ไกลเกินฝัน
แน่นอน

เรื่อง : ฝ่ายส่งเสริมความรู้ทางการเงิน

ถึงจะสามารถถอนเงินมาใช้ได้ 300 บาท หรือ 500 บาท  
แล้วชวนเพ่ือน ๆ หรือคนในครอบครัวมาท�ำด้วยกันก็ยิ่งดี  
ได้ทั้งความสนุกและสุขภาพที่ดีขึ้น แถมแฮปปี้มีเงินใช้

หุ่นดีมีเงินใช้ สร้างวินัยแล้วลงมือ
	 การจะลดความอ้วนให้ส�ำเร็จ นอกจากต้องไม่มีข้ออ้าง 
ในการเริม่ต้นลงมือปฏบัิตแิล้ว สิง่ส�ำคญัอีกอย่างหนึง่ คอืการลด 
ละ เลิก อาหารไขมันสูง และมีวินัยในการรับประทานอาหาร 
ยิ่งถ้าท�ำอาหารให้ตัวเอง ก็จะช่วยให้เราสามารถควบคุม
ปริมาณแคลอรีและคุณภาพวัตถุดิบท่ีเรารับประทานได้ด้วย 
แถมยังประหยัดเงินในกระเป๋าไปได้มาก ในขณะเดียวกัน  
หากต้องการสะสางหนีส้นิหรอืลดภาระหนีส้นิให้เบาลง กต้็อง
ลด ละ เลิก ค่าใช้จ่ายที่ไม่จ�ำเป็น โดยอาจเริ่มต้นจากการ 
จดบันทึกรายรับ - รายจ่าย เพื่อดูว่าในแต่ละเดือนมีรายจ่าย
ไม่จ�ำเป็นรายการใดที่พอจะลดลงได้บ้าง และน�ำเงินส่วนนั้น
มาจ่ายหนี้ให้หมดเร็วขึ้น เชื่อว่าหากเราฝึกพฤติกรรมการลด 
ละ เลิก และปฏิบัติจนเป็นนิสัยแล้ว จะท�ำให้เรามีภูมิคุ้มกัน 
ไม่กลับมาอ้วนหรือมีหนี้ท่วมหัวได้อีก
	 นอกจากค่าใช้จ่ายไม่จ�ำเป็นแล้ว เราอาจลดค่าใช้จ่าย
จ�ำเป็นบางรายการได้ด้วย ยกตัวอย่าง ค่าเดินทาง เช่น  
หลายคนอาจเคยชินกับการนั่งรถไปทานอาหารมื้อเที่ยงกับ
เพื่อน ๆ แทนการเดิน หากวันไหนมีเวลาพักเที่ยงมากหน่อย 
แนะน�ำให้เปลี่ยนจากการน่ังรถเป็นการเดินแทน ถ้าท�ำเป็น
ประจ�ำจนเคยชินแล้ว น่าจะประหยัดเงินส่วนน้ีไปได้มาก 
เลยทีเดียว และยังได้สุขภาพกายที่ดีเป็นของแถมอีกด้วย

ซือ้ของ sale เพราะกลวัพลาดโอกาสได้ของราคาถกู ทัง้ ๆ  ที่ 
ไม่ใช่ของที่จะต้องใช้ หรืออ้างว่าท�ำงานหนักมามาก 
พอแล้ว ก็ควรจะให้รางวัลตัวเองบ้าง บางคนเปย์ตัวเอง
มากไปหน่อยด้วยค�ำว ่าของมันต้องมี ด ้วยการรูด 
บัตรเครดิตใช้เงินในอนาคตอย่างเพลิดเพลิน พอมารู้ตัว
อีกทีก็เป็นหนี้สะสมมากมาย 
	 ข้ออ้างต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นสาเหตุที่ท�ำให้สุขภาพกาย
และสุขภาพการเงินแย่ลงได้ เพราะฉะน้ันหยุดหาข้ออ้าง
แล้วเริ่มต้นลงมือท�ำต้ังแต่วันนี้ ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพกาย
หรือสุขภาพการเงินก็คงจะดีได้แน่นอน แนะน�ำให้หา
กิจกรรมท้าทายตัวเอง เช่น วิ่งครบ 1 กิโลเมตรก่อน 

หยุดข้ออ้าง สร้างสุขภาพกายและพลังใจ 
ในการออม
	 หลายคนคงเคยต้ังเป้าหมายที่จะลดความอ้วน และ
บอกกบัตวัเองว่าวนันีฉ้นัจะเริม่ออกก�ำลงักาย เมือ่ถงึเวลา
กพ็บว่าร่างกายเกดิการต่อต้านด้วยความขีเ้กียจ ส่วนสมอง
คดิสารพันข้ออ้างขึน้มาอัตโนมตั ิเช่น ไม่เป็นอะไรหรอก...
เอาไว้พรุง่นีก้ไ็ด้ หรอื อายเุยอะแล้ว...ไม่เอาดกีว่า เป็นการ
ผดัวนัประกนัพรุ่งไปเรือ่ย ๆ  สะสมเป็นระยะเวลานานจาก
วันเป็นสัปดาห์ จากสัปดาห์เป็นเดือน จนกระทั่งเป็นปี  
ท้ายทีส่ดุก็ไม่ได้เริม่ต้นจดัการกบัความอ้วนสักท ีในท�ำนอง
เดยีวกนั เรามกัมข้ีออ้างในการใช้เงนิเสมอ เช่น ไม่เคยพลาด

“ปีนีฉ้นัจะลดความอ้วน” เป็นประโยคทีเ่ราได้ยินจากเพ่ือนหรือคนใกล้ตัวจนเคยชนิ แต่เรามกัเจอกับความจริง
ที่ว่า มีเพียงไม่ก่ีคนเท่านั้นที่พูดประโยคนี้แล้วท�ำได้จริง หรือแม้กระทั่งตัวเราเองอาจเคยต้ังเป้าหมายที่จะ 
ลดความอ้วน แต่ก็ยังท�ำไม่ส�ำเรจ็สกัท ีและหากจะเปรียบเทยีบสุขภาพกายทีเ่ราวดักันด้วยตัวเลขบนตราชัง่ 
และสุขภาพการเงินที่เราใช้ตัวเลขภาระหนี้สินเป็น 1 ในตัวชี้วัดนั้น ก็ขอยกตัวอย่างพฤติกรรมไม่ดีที่ท�ำให้
สุขภาพกายและสุขภาพการเงินของเราแย่ลง ซึ่งถ้าเราปรับเปล่ียนทัศนคติและพฤติกรรม ก็น่าจะท�ำให้เรา 
มีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพการเงินที่ดีขึ้นได้
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