
บทน�ำ	 ด่ังสายฟ้าฟาด	 7

สว่นท่ีหนึ่ง

ล้วงลึกเรื่องความเหนื่อยล้าและพลังงาน
บทที ่1	 จากเหน่ือยล้าสู่เป่ียมไปด้วยพลัง	 27

บทที ่2	 โปรไฟล์พลังงาน  ว่าด้วยเร่ืองประเภทรูปร่าง
	 และบุคลิกตามเวลาชีวภาพ	 50

บทที ่3	 พลังงานจากการพักผ่อน	 81

บทที ่4	 พลังงานจากการเคล่ือนไหว	 122

บทที ่5	 พลังงานจากการกิน	 157

บทที ่6	 พลังงานจากอารมณ์ความรู้สึก	 186

สารบัญ
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สว่นท่ีสอง

โปรโตคอลพลังงาน
บทที ่7	 หมี  ระดับการเผาผลาญปานกลาง	 217

บทที ่8	 หมี  ระดับการเผาผลาญช้า	 241

บทที ่9	 หมาป่า  ระดับการเผาผลาญปานกลาง	 265

บทที ่10	 หมาป่า  ระดับการเผาผลาญช้า	 288

บทที ่11	 สิงโต  ระดับการเผาผลาญเร็ว
	 และเผาผลาญปานกลาง	 313

บทที ่12	 สิงโต  ระดับการเผาผลาญช้า	 339

บทที ่13	 โลมา  ระดับการเผาผลาญเร็ว
	 และเผาผลาญปานกลาง	 362

บทที ่14	 โลมา  ระดับการเผาผลาญช้า	 386

บทที ่15	 คนอ่ืน ๆ ท่ีมีโปรไฟล์พลังงานต่างจากคุณ	 411

สว่นท่ีสาม

มพีลังงานเต็มเปี่ ยมตลอดชวีติ
บทที ่16	 พลังงานในแต่ละช่วงของปี	 427

บทที ่17	 พลังงานกับสุขภาพของคุณ	 443

บทที ่18	 ค�ำกล่าวส่งท้ายก่อนท่ีคุณจะลุย!  ลุย!  ลุย!	 451

หมายเหต	ุ 	 457

ประวัติผู้เขียน	 471
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หนงัสอืเล่มนีไ้ด้รบัแรงบันดาลใจจากสองสิง่  นัน่กค็อืเหตกุารณ์เมือ่ครัง้

หัวใจท�ำงานผิดปกติและวิกฤติส่วนตัว

เร่ืองราวของไมเคิล

ย้อนกลบัไปเมือ่ 2-3 ปีก่อนตอนผมอาย ุ49 ปี  ช่วงเยน็วนัหนึง่ทีอ่ากาศ

อุ่นสบายในแคลิฟอร์เนีย  ผมและภรรยาออกไปกินมื้อเย็นกับเพื่อนอีก

สองคน  ซึ่งนับว่าโชคดีมากที่พวกเขาเป็นแพทย์ทั้งคู่  เรื่องของเรื่องคือ

ผมเริ่มรู้สึกแปลก ๆ ระหว่างเดินกลับไปที่โต๊ะหลังจากเข้าห้องน�้ำ  ผม

หย่อนตวัลงนัง่และพยายามฟังว่าเพือ่นก�ำลงัเล่าเรือ่งอะไร  แต่กลบัได้ยนิ

เพยีงเสียงอูอ้ีท้ีฟั่งไม่ได้ความราวกบัว่าเขาก�ำลงัพดูภาษาต่างประเทศด้วย

เสียงยานคาง

มีบางอย่างผิดปกติเสียแล้ว  ผมคิด

บทน�ำ

ด่ังสายฟ้าฟาด
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ทันใดนัน้ภาพทีผ่มมองเหน็กด็มูดืลง  เสยีงพดูคยุของผูค้นรอบตวั

ฟังดูแปลกกว่าเดิม  ผมคิดว่าตัวเองก�ำลังมีอาการของโรคหลอดเลือด

สมองไม่ก็หัวใจวาย  ผมกลัวจนเหงื่อแตกพลั่กและหันไปบอกภรรยาว่า  

“ผมรู้สึกไม่ค่อย...”

และนัน่กค็อืสิง่สดุท้ายทีผ่มจ�ำได้  ผมร่วงลงจากเก้าอี ้ ทว่าเพือ่น

ของผมตอบสนองได้อย่างรวดเรว็และคว้าตวัผมไว้ได้ทนั  กะโหลกศีรษะ

ของผมจึงไม่ได้ฟาดกับพื้นกระเบื้องของร้านอาหาร

หลังจากนั้นราว 30 วินาทีผมก็รู้สึกตัวและเห็นว่าภรรยาก�ำลัง 

ยืนมองอยู่  เธอเล่าถึงเหตุการณ์นี้ว่า  “ใบหน้าของคุณขาวซีดราวกับ

กระดาษ  ฉันกลัวมาก  คิดว่าคุณตายเสียแล้ว”  เพื่อนประคองศีรษะ

ของผมไว้พลางพูดว่า  “ไมเคิล  กลับมา  ไมเคิล  ฟื้นสิ”

ผมนอนอยูบ่นพืน้และเริม่ตระหนกัว่าตวัเองหมดสตไิปแล้วเพิง่ฟ้ืน

ขึ้นมา  แต่มีปัญหาใหญ่อย่างหนึ่ง  นั่นคือผมลืมตาอยู่แต่ทุกอย่างกลับ

ด�ำมดืไปหมด  ผมพมึพ�ำว่า  “ผมมองไม่เหน็เลย”  และคดิว่าตวัเองเริม่

ร้องไห้

เพื่อนบอกผมว่า  “รอก่อน  รอสักพัก”  แล้วในชั่วพริบตาผมก็

กลับมามองเห็นอีกครั้ง  ผมโล่งใจสุด ๆ  ทว่าทันใดนั้นก็รู ้สึกอยาก

อาเจียนขึ้นมา

ตอนท่ีผม  “หมดสติ”  ภรรยาได้โทรศัพท์ไปที่หมายเลข 911  

เพื่อขอความช่วยเหลือ  ปรากฏว่ามีเจ้าหน้าที่ปฏิบัติการฉุกเฉินการ

แพทย์สองคนอยู่บริเวณนั้นพอดี  (เรากินมื้อเย็นกันที่เทศกาลอาหาร  

และโชคดีที่มีรถฉุกเฉินจอดอยู่ไม่ไกล)  เจ้าหน้าที่คนหนึ่งตัดเสื้อเชิ้ต 

ของผมออกและติดขั้วไฟฟ้าที่หน้าอกเพื่อตรวจการท�ำงานของหัวใจ

ผมพูดว่า  “ผมรู้สึกจะอาเจียน  ผมต้องพลิกตัว  ใครก็ได้ช่วย

พลกิตวัผมหน่อยได้ไหม”  เจ้าหน้าทีจ่งึจบัผมพลกิตวันอนตะแคง...แล้ว

ผมก็หมดสติอีกครั้ง  หัวใจของผมท�ำงานผิดปกติเป็นครั้งที่สองภายใน

เวลาไม่กี่นาที
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คราวนี้เมื่อรู้สึกตัวขึ้นมาผมก็อยู่บนเตียงเคลื่อนย้ายผู้ป่วยในรถ

ฉุกเฉินซึ่งก�ำลังพุ่งตรงไปยังโรงพยาบาล  ภรรยาของผมนั่งอยู่ด้านหน้า

กับคนขับพลางบอกเขาว่าจะไปถึงโรงพยาบาลให้เร็วขึ้นได้อย่างไร  (ฟังดู

น่าขันแต่นี่เป็นเร่ืองจริง)  เม่ือเจ้าหน้าที่ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ 

เขน็เตยีงผมเข้าไปในห้องฉกุเฉนิ  พยาบาลคนหนึง่ก็โผล่มาเจาะแขนผม

เพือ่ให้น�ำ้เกลอื  ผมไม่ค่อยถูกกบัเขม็จงึพยายามขดัขนื  แต่พยาบาลจบั

แขนผมไว้แล้วแทงเข็มเข้ามา...ซึ่งกระตุ้นให้หัวใจของผมท�ำงานผิดปกติ

เป็นครั้งที่สามภายในเวลาไม่ถึงหนึ่งชั่วโมง  แล้วผมก็หมดสติไปอีกครั้ง  

ช่างเป็นค�่ำคืนที่ยาวนานเหลือเกิน

ข่าวดีคือตอนนั้นมีเครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจคอยวัดการท�ำงาน

ของหัวใจผมอยู่  แพทย์ฉุกเฉินจึงเห็นสิ่งที่เกิดข้ึนได้อย่างชัดเจนและ 

พบว่า  “คลื่นพี  (P wave)”  ของผมต�ำ่ลง  คลื่นพีคือการจุดระเบิด  

เช่นเดียวกับตอนที่คุณเสียบกุญแจเพื่อสตาร์ตรถแต่กลับสตาร์ตไม่ติด  

ทว่าคุณยังคงพยายามสตาร์ตครั้งแล้วครั้งเล่าจนน�้ำมันเชื้อเพลิงท่วม

เคร่ืองยนต์  หวัใจของผมกเ็หมอืนเครือ่งยนต์ทีท่่วมไปด้วยน�ำ้มนันัน่เอง

หลังจากนอนพักที่โรงพยาบาลหนึ่งคืน  ผมได้คุยกับแพทย์และ

สันนิษฐานว่าผมอาจมีภาวะทางพันธุกรรมบางอย่าง  เพราะพ่อของผม

ก็เคยมีปัญหาร้ายแรงเกี่ยวกับหัวใจ  สิ่งแรกที่ผมท�ำหลังออกจาก 

โรงพยาบาลคอืโทรศพัท์หาเมห์เมต ออซ  ศัลยแพทย์หวัใจและทรวงอก

ซึง่เป็นทัง้เพือ่นและเพือ่นร่วมงานของผม  แล้วเขากส่็งตวัผมไปหาแพทย์

ด้านสรีรวิทยาไฟฟ้าหัวใจชั้นน�ำของประเทศที่ศูนย์การแพทย์ยูซีแอลเอ

ผมไปพบผูเ้ชีย่วชาญด้านหวัใจตามนดัหมาย  โดยเตรียมใจมาแล้ว

ว่าผมคงจะต้องใส่เครือ่งกระตุน้ไฟฟ้าหวัใจเหมอืนพ่อ  แต่หลงัจากตรวจ

วินิจฉัยโรค  เขาก็ถามขึ้นว่า  “ไมเคิล  คุณคิดว่าผู้คนที่นั่งอยู่ในห้อง 

รอตรวจกับคุณเมื่อครู่มีอายุเฉลี่ยเท่าไหร่”

“ผมว่าน่าจะสัก 65 ปีครับ”  ซึ่งมากกว่าผม 16 ปี
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“ถูกต้อง  คุณเป็นคนท่ีแข็งแรงท่ีสุดที่เดินเข้ามาในห้องตรวจนี ้

ในรอบสิบปีเลย”  จากนั้นเขาก็บอกว่า  “ผมไม่อยากใส่เครื่องกระตุ้น

ไฟฟ้าหัวใจให้คุณ  มันเป็นการรักษาที่เกินความจ�ำเป็นไปมาก  แต่คุณ

ต้องเปลีย่นวถีิชวิีต  ผมคดิว่าปัญหาส�ำคญัของคณุคอืความวติกกังวลและ

การไม่ดแูลตวัเอง  คณุต้องระวังเรือ่งระดบัความเครยีดอย่างจรงิจงัด้วย”

อะไรนะ...  ผมสขุภาพดจีะตายไป!  ผมมนี�ำ้หนกัตวัอยูใ่นเกณฑ์

มาตรฐาน  วิง่ระยะทาง 5 กโิลเมตรสปัดาห์ละ 3 ครัง้  และกนิอาหาร

เสริมเพือ่สุขภาพ  ผมใช้ชวีติในแบบทีใ่คร ๆ ต่างกม็องว่าเป็นวถิชีวีติทีด่ี

ต่อสุขภาพ  ผมไม่ได้ท�ำอะไรผิดสักหน่อย  ผมไม่ได้ติดเหล้าหรือบุหรี่  

แถมไม่ได้อ้วนจนอยู่ในเกณฑ์อันตราย  ผมคิดว่าตัวเองแข็งแรงที่สุด 

เท่าที่เคยเป็นมาด้วยซ�ำ้

แต่ทั้งที่  “สุขภาพดี”  ขนาดนี้  ผมกลับมีภาวะหัวใจท�ำงาน 

ผิดปกติถึง 3 ครั้งติดกันในคืนเดียว  ซึ่งนับเป็นหนึ่งในคืนที่ชวนให ้

อกสั่นขวัญแขวนที่สุดในชีวิตของผมกับภรรยา  (รวมถึงลูก ๆ ของเรา

อีกสองคน)  ส่วนใหญ่แล้วสิ่งที่ผมท�ำล้วนเป็นสิ่งที่ใคร ๆ ก็ควรท�ำเพื่อ

สุขภาพที่ดี  แต่เห็นได้ชัดว่าสิ่งที่ดีส�ำหรับ  “ใคร ๆ”  ไม่ได้ส่งผลดีต่อ

ตัวผม  ผมต้องทบทวนวิธีดูแลสมรรถภาพทางกายและสุขภาพของ 

ตัวเองเสียใหม่  รวมถึงลงมือเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่าง  ไม่อย่างนั้น

ผมอาจต้องเผชิญกับภาวะหัวใจท�ำงานผิดปกติอีก  ซึ่งภรรยายื่นค�ำขาด

ว่าผมจะปล่อยให้เป็นแบบนี้ต่อไปไม่ได้

ใช่แล้ว  ผมซึ่งได้สมญานามว่า  “แพทย์แห่งการนอน  (Sleep 

Doctor)”  ถึงคราวต้องพิจารณาวิธีดูแลสุขภาพของตัวเอง

ผมจึงหยุดท�ำกิจวัตรประจ�ำวันชั่วคราวเพื่อค้นหาวิธีดูแลสุขภาพ 

ที่ดีที่สุดส�ำหรับตัวเอง  หลังจากพบว่าสิ่งที่ท�ำมาตลอดเป็นเหตุให้ผม 

ต้องเข้าโรงพยาบาล
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เร่ืองราวของสเตซีย่์

ในขณะเดียวกันนั้น  ฉันซึ่งอยู่ในนครนิวยอร์กก�ำลังเผชิญกับวิกฤติชีวิต

ทีต่่างออกไป  หลงัเสรจ็จากการสอน 5 คลาสในแต่ละวนั  บ่อยครัง้ทีฉ่นั

ต้องรวบรวมพลงัเพือ่ออกไปท่องราตรกีบัคนรกัและกลุม่เพือ่นสนทิ  ฉนั

รู้สกึแย่ทีต่วัเองดแูปลกแยกเสมอเพราะต้องขอตวักลบัก่อนเพือ่เข้านอนเรว็  

บางวนัฉนักต้็องเริม่งานทีโ่ซลไซเคลิซ่ึงเป็นฟิตเนสออกก�ำลงักายด้วยการ

ปั่นจักรยานตั้งแต่หกโมงเช้า  ด้วยความที่เป็นหนึ่งในผู้ฝึกสอนด้านการ

ออกก�ำลังกายรุ ่นบุกเบิกที่มีความเชี่ยวชาญ  ฉันจึงต้องสอนคลาส 

ระดับสูงมากกว่า 20 คลาสต่อสัปดาห์  การนอนน้อยกว่าแปดชั่วโมง 

ต่อคนืถอืเป็นความทุกข์ทรมานส�ำหรับฉัน  ฉนัพยายามรวบรวมเรีย่วแรง

เพื่อออกไปสังสรรค์กับเพื่อน ๆ  แต่ก็รู้สึกว่าการเค้นพลังงานที่เหลืออยู่

เพียงน้อยนิดในช่วงท้ายของวันออกมาใช้นั้นเป็นเรื่องยาก

ทกุคนจ�ำเป็นต้องนอน  แถมบางคนยงัต้องการเวลานอนมากกว่า

คนอืน่ด้วย  และฉนัก็รูด้ว่ีาตวัเองต้องการเวลานอนเยอะมาก  ทกุสิง่ล้วน

จ�ำเป็นต้องพกัผ่อน  แม้แต่คอมพวิเตอร์และโทรศัพท์มอืถอืของคณุก็ต้อง

ชาร์จแบตเตอรี่ใหม่  มนุษย์เราก็ไม่ต่างกัน

ชีวิตของฉันด�ำเนินมาถึงจุดที่ต้องไปพบแพทย์เพื่อขอรับยาที่จะ

ช่วยให้ใช้ชีวิตในแต่ละวันได้อย่างคุ้มค่าท่ีสุด  แล้ววันนั้นฉันก็กลับบ้าน

พร้อมกบัค�ำสัง่ของแพทย์ว่าต้องนอนให้เยอะขึน้  โชคร้ายทีฉ่นัไม่สามารถ

ท�ำเช่นนั้นได้  ฉันลองปรับตารางเวลาในการใช้ชีวิตให้แตกต่างจากเดิม

แต่กไ็ม่ได้ผล  นอกจากนี ้ ฉนัมกัจะโต้เถยีงกบัตวัเองไปมาอยูใ่นหวัเมือ่

รู้สึกเหนื่อยจนหมดแรง  และเมื่อต้องเข้าร่วมงานเลี้ยงหรืองานพบปะ

สงัสรรค์  ฉนักจ็ะเริม่ดนูาฬิกาด้วยความกระวนกระวายใจหลงัจากผ่านไป

ไม่กี่ชั่วโมง  แม้บางวันฉันจะทนอยู่ได้ถึงห้าทุ่ม  แต่ก็รู้สึกราวกับว่าต้อง

ใช้ไม้จิม้ฟันมาช่วยถ่างตาเอาไว้  ฉันได้รับการวนิจิฉยัว่ามภีาวะอ่อนเพลยี  

โดยมีพลังเพียงพอแค่ส�ำหรับการท�ำงานและการนอนเท่านั้น
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ส่ิงท่ีท�ำให้ฉันประสบความส�ำเรจ็ทีโ่ซลไซเคลิคอืบคุลกิซึง่เป่ียมล้น

ไปด้วยพลัง  ถ้าไม่มีสิ่งนี้  คลาสของฉันจะยังขายหมดภายในไม่กี่นาที

หรอืเปล่า  แล้วจะมคีนลงชือ่รอเข้าเรยีนกบัฉนัด้วยความตืน่เต้นอยูอ่กีไหม  

ฉันรู้ว่าตัวเองก�ำลังเข้าใกล้ภาวะหมดไฟในการท�ำงานและภาวะซึมเศร้า  

นอกจากปัญหาเร่ืองการพกัผ่อนไม่เพยีงพอแล้ว  ความตงึเครยีดในความ

สัมพันธ์ก็ดูดพลังงานของฉันอย่างมหาศาลเช่นกัน  ฉันหมดเรี่ยวแรง 

ในเวลาท่ีจ�ำเป็นต้องใช้พลงัอย่างเตม็ทีท่ัง้เพือ่ตวัเองและเพือ่ลกูค้าของฉนั  

ฉันต้องเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่างแล้ว

กลับมาที่ไมเคิล

ผมกับสเตซี่ย์ต่างก็อยู่ในช่วงทบทวนวิกฤติชีวิตของตัวเองตอนที่พบกัน

ครัง้แรกในงานอเีวนต์ท่ีนวิยอร์กเมือ่ปี 2017  เราได้รบัรางวลัฟิวเอลลสิต์

จากไทรฟ์โกลบอล  โดยผมได้รบัรางวลัในฐานะผูเ้ผยแพร่ความรูเ้กีย่วกบั

การนอน  ส่วนสเตซ่ีย์ได้รบัรางวลัในฐานะผูส้ร้างแรงจงูใจในการออกก�ำลัง

กาย  ตอนนั้นผมอยู่ในห้องรับรองผู้รับรางวัล  แล้วผู้หญิงผมสีบลอนด์

สว่างคนหนึง่กเ็ดนิเข้ามาหาและพดูอย่างตืน่เต้นว่า  “ฉนัเป็นแฟนตวัยง

เรื่องการนอนและติดตามคุณมาหลายปีแล้วค่ะ!”

ผูห้ญงิคนนีค้อืสเตซ่ีย์นัน่เอง  เธอค้นหาวธิแีก้ปัญหาการนอนและ

ความสัมพันธ์ในกูเกิล  แล้วบังเอิญเจอรายการโทรทัศน์ที่ผมเป็นแขก 

รับเชิญ  รวมถึงหนังสือ  เว็บไซต์  และบล็อกของผม  ในเมื่อเธอก�ำลัง

มองหาวธิแีก้ปัญหาเรือ่งความอ่อนเพลยี  ผมซึง่เป็นแพทย์แห่งการนอน

นี่ล่ะที่จะช่วยได้  สเตซี่ย์จึงขอนัดหมายเพื่อหาสาเหตุที่แท้จริงเก่ียวกับ

ปัญหาการนอนของเธอ

หลังจากที่สเตซี่ย์เล่าถึงปัญหาของเธอให้ฟัง  ผมก็เข้าใจทันทีว่า

เกดิอะไรข้ึน  ผมเป็นผูเ้ชีย่วชาญศาสตร์เวลาชวีภาพ  (การศกึษาเกีย่วกบั
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จังหวะชีวภาพในรอบวัน)  และเคยเขียนหนังสือเรื่อง  The Power of 

When  ซึ่งพูดถึงความจริงที่ว่าเวลาชีวภาพหรือนาฬิกาชีวิตของคนเรา

ซึ่งถูกก�ำหนดโดยพันธุกรรมไม่ได้เดินจังหวะเดียวกันหมดทุกคน  โดย  

“บคุลกิตามเวลาชวีภาพ”  มอียูส่ีป่ระเภท  และแต่ละประเภทกม็ตีาราง

เวลาของตัวเองแตกต่างกันตามยีน  ผมเป็นประเภทหมาป่าหรือคนที ่

ต่ืนตัวตอนเยน็  คนประเภทนีจ้ะไม่รูส้กึเหนือ่ยล้าจนกว่าจะเทีย่งคนืหรอื

หลังจากนั้น  ส่วนสเตซี่ย์คือสิงโตหรือคนที่ตื่นตัวตอนเช้า  คนประเภทนี้

จะมพีลงังานสงูสดุในช่วงเช้าและดิง่ลงหลงัมือ้เยน็  (บคุลกิตามเวลาชวีภาพ

สองประเภทนี้เคยถูกเรียกว่า  “นกฮูก”  และ  “นกลาร์ก”  แต่ผมได้

สร้างระบบจ�ำแนกประเภทใหม่โดยองิจากงานวจิยัของตวัเอง  ส่วนบคุลกิ

ตามเวลาชีวภาพอีกสองประเภทคือหมีหรือคนที่ตื่นตัวตามเวลาปกติ  

และโลมาหรือคนที่เป็นโรคนอนไม่หลับ)  ทว่าชีวิตทางสังคมของสเตซี่ย์

เหมาะกับหมาป่าซึ่งตาสว่างจนดึกดื่นมากกว่า

เมื่อได้ฟังเรื่องราวของสเตซี่ย์  ผมก็รู้ว่าเธอต้องเปลี่ยนแปลง 

บางอย่าง  จรงิอยูว่่าผมหาค�ำพดูด ีๆ มาพดูกบัเธอได้  แต่ไม่ว่าอย่างไร

ใจความส�ำคญัของสิง่ทีผ่มบอกกย็งัเป็นเรือ่งทีน่่าหนกัใจอยูด่ ี นัน่คือสงิโต

ไม่สามารถท�ำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพถ้าพวกเขาพยายามใช้ชีวิต

แบบหมาป่า  บคุลกิตามเวลาชวีภาพของสเตซีย์่ไม่เข้ากบัชวีติทางสงัคม

ของเธอ  นี่เป็นสิ่งที่เธอไม่สามารถฝันได้เพราะนาฬิกาชีวิตถูกก�ำหนด

โดยพันธุกรรม  มันเป็นส่วนหนึ่งในดีเอ็นเอของเรา

กลับมาที่สเตซีย่์

ฉันรับรู้ถึงค�ำเตือนที่ไมเคิลบอกเป็นนัย ๆ และรู้ว่ามันคือความจริง  สิ่งที่

ฉันพบเจอมาในทุกวัน  ทุกเดือน  และทุกปีคือช่วงที่ฉันเริ่มหมดพลัง 

กลบัเป็นช่วงทีเ่พือ่นหลายคนเริม่กระปรีก้ระเปร่า  เรารูส้กึมพีลงัมากทีส่ดุ
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ในช่วงเวลาที่แตกต่างกัน  นอกจากนี้  ฉันได้เรียนรู้จากความสัมพันธ์ที่

ผ่านมาว่าการตืน่แต่เช้าตรูพ่ร้อมกนั  นัง่ดืม่กาแฟหรอืชาด้วยกนัขณะที่

ดวงอาทติย์ขึน้  รวมถงึเตรยีมตวัเข้านอนและหลบัไปพร้อมกนัเมือ่หมด

วนันัน้เป็นสิง่ทีส่ดุแสนพเิศษ  การท�ำกจิวัตรร่วมกนัช่วยสร้างเสรมิความ

ใกล้ชิด  ในขณะที่บุคลิกตามเวลาชีวภาพที่เข้ากันไม่ได้อาจท�ำให้ความ

สมัพนัธ์ห่างเหนิ  ฉนัไม่ได้จงใจเหนือ่ยล้าแต่หัววันเพ่ือแสดงความก้าวร้าว

แบบอ้อม ๆ หรอืหลกีเลีย่งการไปไหนมาไหนกบัคนส�ำคญั  ฉนัแค่ต้องการ

พักผ่อน  และถ้าต้องใช้ชีวิตในแบบท่ีขัดกับจังหวะตามธรรมชาติของ

ร่างกายตัวเองก็จะรู้สึกแย่ทั้งทางร่างกายและจิตใจ

การพูดคยุกบัไมเคลิคอืก้าวแรกสูก่ารเปลีย่นแปลงครัง้ใหญ่ในชวีติ  

นอกจากนี ้ ฉันยงัได้รับของขวัญอกีสองอย่างด้วย  นัน่คอื  (1)  แนวคดิ

ที่ชัดเจนขึ้นเกี่ยวกับคุณลักษณะที่ควรมองหาในการสร้างความสัมพันธ์

ใกล้ชิด  และ  (2)  ความเข้าใจใหม่ ๆ เกี่ยวกับตัวเอง

เราทั้งสองคนซึ่งเป็นแพทย์แห่งการนอนและผู้เชี่ยวชาญด้านการ

ออกก�ำลังกายเร่ิมนัดพบกันทุกคร้ังท่ีอยู่ในเมืองเดียวกัน  เพื่อพูดคุย 

เกี่ยวกับชีวิตและความเป็นไปเรื่องงาน  ซึ่งก็คือการให้ความรู้เรื่องการ

นอนและการออกก�ำลังกายกับผู้คน  คร้ังหนึ่งตอนพบกันในนิวยอร์ก 

เมื่อปี 2019  เราคุยกันถึงความข้องใจที่บรรดาคนไข้ของเขาและลูกค้า

ของฉันมักพูดถึง  นั่นคือ  “ท�ำไมฉันถึงรู้สึกเหนื่อยล้าอยู่ตลอดเวลา”

ค�ำถามนีย้งัเป็นส่ิงท่ีถูกหยบิมาพดูถึงบ่อยทีส่ดุเมือ่เราให้สมัภาษณ์

กบัสือ่ด้วย  ดเูหมอืนว่าทกุคนก�ำลงัพยายามอย่างหนกัเพ่ือให้ผ่านแต่ละวัน

ไปได้  นอนแบบหลบั ๆ ตืน่ ๆ ตลอดคนื  และตดิอยูใ่นวงัวนการใช้ชวีติ

อย่างอ่อนล้า

ไมเคิลศึกษาและสอนเกี่ยวกับศาสตร์การนอนมาหลายสิบปีแล้ว  

เขารู้ดีว่าความเหนื่อยล้ามักเป็นผลมาจากการใช้ชีวิตไม่สอดคล้องกับ

จังหวะชีวภาพในรอบวัน  ซึ่งก็คือนาฬิกาภายในตัวคนเราที่ควบคุมการ

หลั่งฮอร์โมน  อุณหภูมิร่างกาย  และความดันโลหิต  ถ้าคุณใช้ชีวิต 
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ไม่สอดคล้องกบัจังหวะตามธรรมชาตขิองตวัเอง  (เช่น  ร่างกายของคณุ

ต้องการนอนตั้งแต่สามทุ่ม  แต่คุณฝืนตัวเองและอยู่จนดึกดื่นคืนแล้ว 

คนืเล่าอย่างฉัน)  คณุกม็คีวามเสีย่งสงูท่ีจะมภีาวะอดนอน  ความเครยีด

เรื้อรัง  ความผิดปกติทางอารมณ์  ภูมิคุ้มกันต�่ำ  และสุขภาพโดยรวม

อ่อนแอ  เมื่อคุณใช้ชีวิตไม่สอดคล้องกับนาฬิกาหลักในสมอง  (ถ้าพูด

แบบเจาะจงคือมนัอยูใ่นสมองส่วนไฮโปทาลามสั)  รวมถึงนาฬิกาย่อย ๆ 

จ�ำนวนมากทีค่วบคมุอวยัวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกาย  พลงังานทัง้หมด

ของคณุจะถกูน�ำไปใช้เพือ่ต่อสูส้งครามภายใน  แต่เมือ่ใช้ชวีติสอดคล้อง

กับนาฬิกาชีวิตของตัวเอง  คุณก็จะไม่ต้องต่อสู้เพื่อฝืนธรรมชาติของ

ร่างกายและมีพลังงานเหลือเฟือ

กลับมาที่ไมเคิลอีกคร้ัง

ระหว่างท่ีประเมนิวิธดีแูลสขุภาพของตวัเองใหม่หลงัเกดิภาวะหวัใจท�ำงาน

ผิดปกติ 3 ครั้งติดกัน  ผมก็พบว่าผมไม่ได้ท�ำตามค�ำแนะน�ำที่ตัวเอง 

เที่ยวบอกคนอื่นเสมอไป  ทั้งที่ผมเขียนหนังสือเพื่ออธิบายว่าเราจ�ำเป็น

ต้องด�ำเนินชีวิตตามตารางเวลาชีวภาพของตัวเองเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด  

แต่ผมกลบัไม่สามารถท�ำเช่นนัน้ได้เพราะต้องเดนิทางทกุสปัดาห์เพือ่สอน

ผู้คนเกี่ยวกับการนอน!  ผมจึงหาเวลาวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร 3 ครั้ง

ต่อสัปดาห์เพื่อกระตุ้นพลังงาน  อย่างที่ทุกคนรู้ดีว่าการออกก�ำลังกาย

ช่วยให้เรารู้สึกมีพลังและสุขภาพแข็งแรง  แต่ผมไม่ได้วิ่งในช่วงเวลาที่

เหมาะท่ีสุดตามตารางเวลาชีวภาพของตัวเอง  (เพราะผมมักใช้เวลา 

ช่วงนั้นอยู่บนเครื่องบิน)  จึงไม่ได้รับประโยชน์ที่คิดว่าจะได้อย่างการ 

ลดความเครยีด  และผมได้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ทีน่่ากลวัทีส่ดุว่าการ

มีสุขภาพดไีม่ได้หมายถึงการท�ำตามแนวทางมาตรฐานหรอืสิง่ทีไ่ด้ผลกบั

คนอืน่  ผมจ�ำเป็นต้องหาวธีิดแูลสขุภาพทีเ่หมาะกบัตัวเอง  โดยค�ำนึงถึง
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บคุลกิตามเวลาชวีภาพ  ตารางเวลาการกนิ  ระดบัความวติกกังวล  และ

วิถีชีวิตของตัวเอง

เมือ่ผมพดูคยุกบัสเตซีย์่  เธอกแ็นะน�ำให้ผมวิง่น้อยลง  อะไรกนั

เนี่ย

การวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร 3 ครั้งต่อสัปดาห์โดยที่ต้องท�ำงาน

เต็มเวลา  (มากกว่า 60 ชั่วโมงต่อสัปดาห์)  เดินทางเป็นประจ�ำ  และ

ช่วยเลี้ยงลูกท�ำให้ผมเหนื่อยล้ามากกว่าจะรู้สึกมีพลัง  การว่ิงท�ำให้เกิด

ความเครียด  แทนที่จะท�ำให้เครียดน้อยลง  นี่เป็นการออกก�ำลังกายที่

หนกัเกนิไป  โดยเฉพาะส�ำหรบัคนทีอ่ยูภ่ายใต้ความกดดนั  ใกล้หมดไฟ

ในการท�ำงาน  และมคีนในครอบครวัมปีระวตัเิป็นโรคหัวใจ  ย่ิงไปกว่านัน้  

การเดินทางและการเปลี่ยนสถานที่นอนบ่อยครั้งท�ำให้ผมต้องเผชิญกับ

ปรากฏการณ์อิทธิพลของคืนแรก  (first-night effect)  ซึ่งท�ำให้ผม 

นอนหลบัได้ไม่ดนีกัในคนืแรกทีเ่ปลีย่นสถานทีน่อน  ผลคอืร่างกายไม่ได้

ซ่อมแซมตัวเองและไม่ได้ฟื้นฟูจากความเครียดที่พบเจอมา  มันคือ 

ช่วงเวลาส�ำคัญที่บอกกับผมว่า  “หมอ  รักษาตัวเองก่อนเถอะ”  ทั้งยัง

ชวนให้ประหลาดใจเล็กน้อย  นั่นก็เพราะผมวิ่งเพื่อลดความเครียด   

เม่ือรู้สึกเครยีดมากขึน้  ผมจงึว่ิงมากขึน้โดยทกึทกัเอาเองว่านีจ่ะช่วยลด

ความเครยีด  แต่ตอนนีผู้เ้ชีย่วชาญด้านการออกก�ำลงักายกลบับอกให้ผม

ออกก�ำลังน้อยลงอย่างนั้นหรือ

สเตซี่ย์เห็นว่าลูกค้าบางคนที่โซลไซเคิลรู้สึกไม่มีพลังเพราะออก

ก�ำลังกายมากเกินไป  เธอจึงเชื่อว่าในแง่ของการออกก�ำลังกายที่ต้องใช้

พลงัเยอะอย่างการวิง่และการป่ันจกัรยานนัน้  ท�ำมากอาจได้น้อย  และ

ท�ำน้อยอาจได้มาก  โดยเธอสงัเกตว่าความเหนือ่ยล้าเกิดจากการท�ำตาม

ความเชื่อผิด ๆ ที่ว่า  “ท�ำมากย่อมได้มากเสมอ”  การออกก�ำลังกาย

ส�ำคญัต่อการรกัษาความยดืหยุน่ของร่างกาย  การพฒันาการไหลเวยีน

เลือดและออกซิเจน  รวมถึงการป้องกันการแข็งตัวและการล้าของ 

กล้ามเนื้อท่ีจะท�ำให้เราไม่อยากเคลื่อนไหวร่างกาย  กฎการเคลื่อนที่ 
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ข้อที่หนึ่งของไอแซค นิวตัน  (หรือกฎของความเฉื่อย)  บอกว่าวัตถุที่

ก�ำลงัเคลือ่นทีม่แีนวโน้มจะเคลือ่นทีต่่อไป  และวตัถทุีห่ยดุนิง่มแีนวโน้ม

จะหยุดนิ่งเหมือนเดิม

สเตซีย์่อธบิายว่า  “ไม่จ�ำเป็นต้องเคลือ่นไหวตลอดเวลา  แต่ควร

ท�ำอย่างคงเส้นคงวา”

เธอระบหุ้าช่วงเวลาประจ�ำวนัทีค่นเราจ�ำเป็นต้องเคลือ่นไหวร่างกาย

เพือ่กระตุน้พลงังาน  ได้แก่  เช้า  สาย  บ่าย  เยน็  และก่อนเข้านอน  

การหยุดพักเพื่อเคลื่อนไหวร่างกายในช่วงเวลาสั้น ๆ ด้วยการเดินเล่น  

กระโดดตบ 20 ครัง้  หรอืยดืเส้นยดืสายช่วย  “ปลกุ”  ฮอร์โมนควบคมุ

การตื่นตัวได้โดยที่ร่างกายไม่ต้องดึงพลังงานมาใช้มากนัก

เมื่อได้ฟังตารางเวลาการเคลื่อนไหวร่างกายของสเตซี่ย์  ผมก็

ฉุกคิดขึ้นมาว่าช่วงเวลาดังกล่าวตรงกับการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนตาม

จังหวะชีวภาพในรอบวันของบุคลิกตามเวลาชีวภาพประเภทหมี  (ซึ่งนี่

หมายถงึคนจ�ำนวนมาก!  เพราะหมีคดิเป็นครึง่หนึง่ของประชากรทัง้หมด)  

ตวัอย่างเช่น  ระดบัคอร์ตซิอลหรือฮอร์โมนทีเ่ก่ียวกับการตอบสนองแบบ

สู้หรือหนีของหมีจะลดลงในช่วงบ่ายตอนประมาณ 14.00 น.  ซึ่งเป็น

สาเหตทุีพ่วกเขารูส้กึง่วงหลงัมือ้กลางวนั  ผมจงึมกัแนะน�ำให้คนประเภทนี้  

“ดื่มลาเต้แล้วงีบ  (Nap A Latte)”  หลังกินมื้อกลางวันทันที  เมื่อตื่น

ขึ้นมาหลังจากงีบเป็นเวลา 20 นาที  คาเฟอีนก็จะเริ่มออกฤทธิ์พอดี   

ในขณะเดยีวกนั  สเตซีย์่กล่าวว่าการกระโดดตบ 3 นาทใีนช่วงบ่ายเมือ่

รู้สึกว่าพลังงานลดลงจะช่วยกระตุ้นหัวใจและท�ำให้สมองปลอดโปร่งได้

เหมอืนกบัการดืม่เอสเปรสโซหนึง่ชอ็ตหรือการงบี  นีช่่วยให้ผมมตัีวเลอืก

เพิ่มส�ำหรับแนะน�ำคนไข้  เพื่อผลักดันให้พวกเขายอมท�ำตามมากขึ้น

การน�ำไอเดียของเรามารวมกันก่อให้เกิดค�ำแนะน�ำเก่ียวกับการ 

กระตุ้นพลังเพิ่มมากขึ้น!
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กลับมาที่สเตซีย่์อีกคร้ัง

เราพดูคยุถงึปัญหาของแผนกระตุน้พลงังานทีอ้่างว่าเหมาะส�ำหรบัทกุคน  

ไมเคลิจ�ำแนกบคุลกิตามเวลาชวีภาพออกเป็นสีป่ระเภท  โดยแต่ละประเภท

กม็ตีารางเวลาต่างกนัไป  ส่วนฉันกเ็สนอแนวทางการออกก�ำลงักายและ

การเคลื่อนไหวร่างกายส�ำหรับรูปร่างสามประเภท  คุณน่าจะเข้าใจเรื่อง

ประเภทรูปร่างมากกว่าบุคลิกตามเวลาชีวภาพเพราะเคยเรียนเรื่องนี้ 

มาแล้วในวชิาสขุศกึษาตอนมธัยมปลาย  ยงัจ�ำเอนโดมอร์ฟ  (endomorph  

หรือรูปร่างอวบและเผาผลาญพลงังานได้ช้า)  มโีซมอร์ฟ  (mesomorph  

หรอืรปูร่างสมส่วนและเผาผลาญพลงังานได้ปานกลาง)  และเอกโตมอร์ฟ  

(ectomorph  หรอืรปูร่างผอมสงูและเผาผลาญพลงังานได้เรว็)  ได้ไหม  

พันธุกรรมเป็นตัวก�ำหนดรูปร่างของเรา  คุณสามารถท�ำทุกอย่างให้

สอดคล้องกบัดเีอน็เอของคณุเพือ่เป็นตวัเองในแบบทีด่ทีีส่ดุได้  แต่ไม่ว่า

อย่างไรคุณก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงรูปร่างพื้นฐานตามธรรมชาติได้   

รปูร่างทัง้สามประเภทและความเรว็ในการเผาผลาญพลงังานของแต่ละ

ประเภทนั้นมีขีดจ�ำกัดท่ีแตกต่างกันในเร่ืองความพยายาม  ความ

แขง็แกร่ง  และพละก�ำลงั  (ซึง่สิง่เหล่านีเ้กีย่วข้องกบัการเคลือ่นไหว

ร่างกาย)  การตอบสนองต่อการออกก�ำลงักายหรอืการเคล่ือนไหวร่างกาย

ของแต่ละคนขึน้อยูก่บัสองปัจจัยส�ำคญั  นัน่คอืความแขง็แรงของร่างกาย

โดยรวมและประเภทรูปร่าง

ฉนัสงัเกตเหน็ในหลาย ๆ คลาสของตวัเองว่าคนทีม่รีปูร่างอวบซึง่

มหีุน่แบบลกูแพร์และเผาผลาญพลงังานได้ช้า  (เอนโดมอร์ฟ)  นัน้เหนือ่ย

เร็ว  กลยทุธ์ในการลดน�ำ้หนกัทีไ่ด้ผลส�ำหรบัคนกลุม่นีจ้งึเป็นกจิกรรมที่

ต้องระเบดิพลงังานออกมาในช่วงส้ัน ๆ  มากกว่าการออกก�ำลงักายเบา ๆ 

อย่างต่อเนื่องไปจนจบคลาส  เพื่อให้เข้าใจตรงกัน  ฉันจะเรียกคนกลุ่มนี้

ว่าคนเผาผลาญช้า
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คนที่มีรูปร ่างสมส่วนและเผาผลาญพลังงานได้ปานกลาง   

(มีโซมอร์ฟ)  จะรู้สึกมีพลังเมื่อก้าวข้ามขีดจ�ำกัดของตัวเอง  แต่ถ้า 

ออกก�ำลังกายหนักเกินไป  พวกเขาก็อาจรู้สึกหมดพลังหรือบาดเจ็บได้  

(เหมือนไมเคิล)  กลยุทธ์ในการลดน�ำ้หนักที่ดีที่สุดส�ำหรับคนกลุ่มนี้คือ

การออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอควบคู ่กับการฝึกความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อ  ฉันจะเรียกคนกลุ่มนี้ว่าคนเผาผลาญปานกลาง

คนทีผ่อมสงูและเผาผลาญพลงังานได้เรว็  (เอกโตมอร์ฟ)  มคีวาม

ทนทานสูงต่อการออกก�ำลังกายเบา ๆ อย่างต่อเนื่อง  แต่หากไม่สร้าง

กล้ามเนื้อ  พวกเขาจะรู้สึกไม่มีพลังเท่าที่ควร  คนกลุ่มนี้ไม่จ�ำเป็นต้อง

พึง่กลยทุธ์ในการลดน�ำ้หนกั  แม้น�ำ้หนกัตวัจะเพิม่ขึน้  พวกเขากส็ามารถ

ลดได้อย่างง่ายดายด้วยการกนิให้น้อยลงเลก็น้อยและเคลือ่นไหวร่างกาย

ให้มากขึ้นอีกหน่อย  ฉันจะเรียกคนกลุ่มนี้ว่าคนเผาผลาญเร็ว

ในฐานะผูฝึ้กสอนด้านการออกก�ำลงักาย  ฉนัปรบัการออกก�ำลงั

กายให้เหมาะกับประเภทรูปร่างและความเร็วในการเผาผลาญพลังงาน

ของลูกค้าแต่ละคน  เพื่อให้พวกเขาสนุกกับการออกก�ำลังกายมากข้ึน

และได้ผลลัพธ์ที่ดีขึ้น  แต่ไม่ว่าคุณจะมีรูปร่างประเภทใด  ฉันขอย�ำ้ว่า

ถ้าอยากรู้สึกมีพลัง  คุณต้องเคลื่อนไหวร่างกายอย่างน้อยวันละห้ารอบ

โดยไม่ส�ำคญัว่าปกตแิล้วคณุออกก�ำลงักายอย่างไรบ้าง  และทีส่�ำคญัคอื

ต้องนอนให้เพียงพอด้วย

เร่ืองราวของเรา

การพูดคุยของเราน่าสนใจมากยิ่งขึ้นเมื่อเราเชื่อมโยงบุคลิกตามเวลา

ชีวภาพเข้ากับประเภทรูปร่าง  สิงโตที่ตื่นตัวตอนเช้ามีแนวโน้มจะใส่ใจ

สุขภาพ  ทุ่มเทให้กับการออกก�ำลังกาย  และมีดัชนีมวลกายต�่ำกว่า 
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ค่าเฉลี่ย  นี่หมายความว่าสิงโตแข็งแรงและเผาผลาญพลังงานได้เร็ว 

ทุกคนเลยใช่ไหม  ก็อาจไม่ใช่

หมาป่าทีต่ืน่ตวัตอนเยน็ใส่ใจสขุภาพน้อยกว่าและมดีชันมีวลกาย

สงูกว่า  นีห่มายความว่าหมาป่าท่ัวไปมรีปูร่างอวบและเผาผลาญพลงังาน

ได้ช้าใช่ไหม  ก็ไม่เสมอไป

โลมา  (ผู้นอนไม่หลับ)  มีแนวโน้มที่จะผอมและไม่สนใจการ 

ออกก�ำลงักาย  นีห่มายความว่าโลมาส่วนใหญ่เป็นเอกโตมอร์ฟทีผ่อมสงู

และเผาผลาญพลังงานได้เร็วใช่ไหม  ก็ยังไม่สามารถสรุปเช่นนั้นได้

หมีหรอืคนที ่ “ตืน่ตวัตามเวลาปกต”ิ  มดีชันมีวลกายอยูใ่นเกณฑ์

ค่าเฉลีย่ไปจนถงึสงูกว่าค่าเฉล่ีย  และสนใจเรือ่งสขุภาพในเชิงทฤษฎ ี แต่

ไม่ถึงขั้นหมกมุ่นกับการออกก�ำลังกายหรือการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  

ถ้าอย่างนั้นเป็นไปได้ไหมว่าหมีส่วนใหญ่จะเป็นเอนโดมอร์ฟที่มีรูปร่าง

อวบและเผาผลาญพลังงานได้ช้า  นี่ก็เป็นเรื่องที่ต้องรอดูกันต่อไป

เราเริ่มพัฒนาทฤษฎีของตัวเองขึ้นมา  จากนั้นก็พิสูจน์ทฤษฎ ี

ดังกล่าวด้วยการค้นคว้าข้อมูลทางวิทยาศาสตร์  รวมถึงลงมือท�ำการ

ศกึษาเพือ่เก็บข้อมลูทางสถิตจิากการเชือ่มโยงบคุลกิตามเวลาชวีภาพกบั

ประเภทรูปร่างและความเร็วในการเผาผลาญพลังงาน  ข้อมูลเหล่านี้ 

ช่วยให้เราสามารถสร้างแผนการนอนและการเคลือ่นไหวร่างกายเฉพาะ

บุคคลส�ำหรับการเชื่อมโยงทุกรูปแบบ  ตารางเวลาและการเคลื่อนไหว

ร่างกายที่เหมาะสมที่สุดส�ำหรับหมาป่าเผาผลาญปานกลางอย่างไมเคิล  

หรือสิงโตเผาผลาญเร็วอย่างสเตซี่ย์จะออกมาเป็นอย่างไร

เรารูว่้าการใช้ชวิีตโดยแทบไม่ขยบัร่างกายเลยท�ำให้รูส้กึอ่อนเพลยี  

ส่วนการเคล่ือนไหวร่างกายท�ำให้รู้สึกมีพลัง  แต่เราจะท�ำให้สิงโตที่

กระตือรือร้นกบัโลมาทีว่ติกกงัวลง่ายวางแผนส�ำหรบัการพกัผ่อนและฟ้ืนฟู

พลังงานในแต่ละวันให้คงอยู่ได้นานขึ้นเพื่อป้องกันความรู้สึกหมดไฟ 

ได้อย่างไร  ส�ำหรับหมาป่าหัวแข็งผู้ใช้ชีวิตในยามราตรีซึ่งเกลียดการ 

ออกก�ำลงักายและอาหารเพือ่สขุภาพ  แถมยงัเลอืกทีจ่ะดืม่เบยีร์มากกว่า
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เข้าฟิตเนส  แผนการเคลือ่นไหวร่างกายในรอบวนัแบบไหนทีจ่ะดงึดดูใจ

หมาป่าเผาผลาญช้าให้ลุกขึ้นจากโซฟาได้

แผนกระตุน้พลงังานจ�ำเป็นต้องได้รบัการปรบัให้เหมาะกบัแต่ละคน  

แผนที่อ้างว่าเหมาะกับทุกคนนั้นไม่เข้าท่าเลย  บุคลิกตามเวลาชีวภาพ

และรูปแบบการเผาผลาญพลังงานของแต่ละคนล้วนถูกก�ำหนดด้วย

ดีเอ็นเอ  คุณอาจเกิดมาเป็นหมีเผาผลาญช้าหรือสิงโตเผาผลาญเร็ว   

นั่นขึ้นอยู่กับยีนของคุณ  ดังนั้น  อย่ามัวเสียพลังงานไปอย่างสูญเปล่า

กับการใช้ชีวิตที่ไม่สอดคล้องกับตัวตนของคุณ  จงใช้วิทยาศาสตร์อัน

เรียบง่ายเรื่องจังหวะเวลาที่เหมาะสมและการเคลื่อนไหวร่างกายเล็ก ๆ  

น้อย ๆ เพื่อลดการใช้พลังงานและเติมพลังงานให้เต็ม  การใช้ดีเอ็นเอ

ของตัวเองให้เป็นประโยชน์จะช่วยให้คนเราได้รับผลตอบแทนจากการ

เคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น  รวมถึงพัฒนาคุณภาพการนอนเพื่อเติม

พลังงานให้ร่างกายได้ถึงขีดสุด

ถ้าอยากเลิกรู้สึก  “เหนื่อยล้า”  

และเต็มเปี่ยมไปด้วยพลังตลอดทั้งวัน

สิ่งที่คุณต้องท�ำมีเพียงใช้ชีวิตตามตารางเวลา

ที่เหมาะกับบุคลิกตามเวลาชีวภาพและประเภทรูปร่าง

เราแค่ต้องคิดค้นตารางเวลาที่เหมาะกับคนแต่ละประเภท

ข่าวดีคือเราท�ำส�ำเร็จแล้ว  ด้วยการทุ่มเทท�ำงานกันอย่างหนัก 

เพื่อรวบรวมข้อมูล  ซ่ึงรวมถึงแบบสอบถามเกี่ยวกับบุคลิกตามเวลา

ชีวภาพและประเภทรูปร่างที่เราส่งให้ผู้คนในชุมชนออนไลน์ของไมเคิล  

ผู้ตอบแบบสอบถาม 5‚000 คนนี้ช่วยให้เราได้ข้อมูลเชิงลึกเก่ียวกับ

ประเภทของผูค้นมากขึน้  เราใช้ข้อมลูนีใ้นการจ�ำแนกโปรไฟล์พลงังาน
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ออกเป็นแปดแบบ  รวมถึงคิดค้นโปรโตคอลพลังงานส�ำหรับโปรไฟล์

พลงังานแต่ละแบบ  ซึง่เป็นตารางเวลาประจ�ำวนัทีร่ะบหุ้าช่วงเวลาในการ

เคลือ่นไหวร่างกาย  โดยแต่ละช่วงใช้เวลาประมาณห้านาท ี แต่เราไม่ได้

หยุดแค่นั้น  เนื่องจากคนเราได้รับพลังงานจากการกินและการนอนใน

เวลาท่ีเหมาะสม  เราจึงคิดค้นตารางเวลาส�ำหรับกิจกรรมเหล่านี้ด้วย  

นอกจากนี ้ เรายงัใช้การวจิยัทางวทิยาศาสตร์ในการจ�ำแนกรปูแบบการ

สญูเสยีพลงังานของคนแต่ละประเภทและคดิค้นกลยทุธ์ในการต่อสูก้บัมนั

เราน�ำโปรโตคอลพลังงานไปทดสอบกับสมาชิกในชุมชนของเรา  

และพวกเขากไ็ด้รบัผลลพัธ์อนัน่าทึง่  เช่น  น�ำ้หนกัลดลง  เครยีดน้อยลง  

ทรหดมากขึ้น  ร่างกายมีความทนทานและแข็งแกร่งขึ้น  อารมณ์ดีขึ้น  

พึงพอใจกับความสัมพันธ์มากขึ้น  และนอนหลับได้ดีขึ้น

การผสมผสานจังหวะชวีภาพในรอบวันและการเคลือ่นไหวร่างกาย

ซึง่เป็นสองสิง่ทีเ่ราเชีย่วชาญเข้าด้วยกนั  ก่อให้เกดิแนวคดิใหม่เกีย่วกบั

วธิพีฒันาสขุภาพและการเพิม่พลงัซึง่เป็นสิง่ทีเ่ราทกุคนปรารถนา  ถ้าอยาก

เปลี่ยนจากความรู้สึก  “ฉันเหนื่อยมาก!”  เป็น  “จัดมาเลย!”  คุณแค่

ต้องรู้ว่าจะเคลื่อนไหวร่างกายเม่ือไหร่  เคลื่อนไหวอย่างไร  พักผ่อน 

ตอนไหน  กินและหยดุกนิเมือ่ไหร่  รวมถึงปรบัอารมณ์ให้ดขีึน้ได้อย่างไร

จงปรับตารางเวลา  เคลื่อนไหวให้มากขึ้น  ชาร์จพลังให้เต็มอิ่ม  

และเปลี่ยนชีวิตของคุณ

จังหวะเวลา + การเคลือ่นไหว = พลังงาน

สตูรนีไ้ด้ผล  มนัคอืเคลด็ลบัในการต้านความเหนือ่ยล้าและเข้าถงึพลงังาน

จ�ำนวนมหาศาลที่อยู่ในตัวคุณ  เพื่อท�ำให้ทุกด้านของชีวิตเปล่งประกาย  

แนวทางของเรามีแววว่าจะประสบความส�ำเร็จอย่างงดงาม  เพราะสิ่งที่

คุณต้องท�ำมีเพียงเป็นตัวเองอย่างแท้จริง
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เราตืน่เต้นสดุ ๆ ทีจ่ะได้แบ่งปันเรือ่งนีก้บัคณุ!  มนัจะเปลีย่นชวีติ

ของคุณแน่นอน

ประสบการณ์ส่วนตวัสอนให้เรารูว่้าสิง่ทีใ่ช้ได้ผลกบัคนหนึง่ไม่ได้หมายความ

ว่าจะได้ผลกับทุกคน  การวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร 3 ครั้งต่อสัปดาห ์

ไม่ได้ช่วยกระตุน้พลงังานและลดความเครยีดเสมอไป  และการฝืนอยูด่กึ

เกินเวลานอนของร่างกายไม่ใช่เรื่องเล็กน้อยที่มองข้ามได้  แต่การปรับ

ตารางเวลาให้เหมาะกับตัวเองจะช่วยให้ร่างกายท�ำงานได้อย่างเต็ม

ประสทิธภิาพ  วทิยาศาสตร์ชีใ้ห้เหน็ว่าคนเรามเีอกลกัษณ์เฉพาะตวั  และ

การพยายามนอน  เคลื่อนไหวร่างกาย  หรือกินโดยอิงจากตารางเวลา

ของคนอื่นจะท�ำให้คุณเหนื่อยล้าและอ่อนแอ

ผลจากการท�ำงานร่วมกนัช่วยให้เราสามารถถอดรหสัวธิทีีจ่ะท�ำให้

คุณ  รวมถึงแม่  เพื่อน  คนรัก  ลูก ๆ  และเจ้านายของคุณมีชีวิตอัน

ยอดเยี่ยมที่เปี่ยมไปด้วยพลังตามลักษณะเฉพาะของแต่ละคน

เรารู้ว่ามีช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการนอนโดยอิงจากบุคลิกตาม

เวลาชีวภาพ

เรารูว่้ามวีธิทีีเ่หมาะสมในการเคลือ่นไหวร่างกายโดยองิจากประเภท

รูปร่าง

แผนเฉพาะบุคคลในการเอาชนะความเหนื่อยล้าด้วยการใช้ชีวิต

ตามจงัหวะเวลา  รวมถงึตารางเวลาส�ำหรบัการเคลือ่นไหวร่างกาย  กนิ  

และนอนจะท�ำให้คณุหายเหนือ่ยเป็นปลดิทิง้  คณุไม่จ�ำเป็นต้องคมุอาหาร  

ตัดสิ่งใดทิ้งไป  หรือออกก�ำลังกายอย่างหนักหน่วง  ถ้าพูดในแง่ของ

ลกัษณะทางพนัธุกรรมและพลังงาน  การท�ำตามโปรโตคอลทีถ่กูออกแบบ

มาเพื่อคุณโดยเฉพาะจะช่วยให้คุณสามารถใช้ประโยชน์จากพลังงาน

จ�ำนวนมหาศาลและศักยภาพในตัวคุณเพื่อ  “เป็นตัวเอง”  เราก�ำลังจะ
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เปิดกล่องเคร่ืองมือให้คุณด ู แล้วคุณก็จะมีเคร่ืองมอืทกุอย่างทีจ่�ำเป็นต้อง

ใช้เพือ่เข้าถงึแหล่งพลงังานของตวัเอง  ตดัวงจรความเหนือ่ยล้า  รวมถงึ

มุ่งหน้าสู่ความส�ำเร็จและการมีสุขภาพที่ดีได้เร็วขึ้น
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