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เคร่ืองจกัร เคร่ืองยนต์ และเคร่ืองไม้เคร่ืองมือต่างๆยงัต้องท าการซ่อมบ ารุงรักษาเชิงป้องกนั มิฉะนัน้ มนัจะใช้

งานได้ไม่นาน หรืออาจจะเสียบ่อย และจะเป็นปัญหามากถ้าเคร่ืองจกัรเคร่ืองนัน้เสียระหว่างการใช้งานบ่อย เพราะจะ

ส่งผลกระทบต่อการท างานมากไม่ว่าจะเป็นเร่ืองของผลผลิต คุณภาพของสินค้าที่ผลิต โอกาสที่สูญเสียไป รวมถึง

คา่ใช้จ่ายในการซอ่มบ ารุง 

ร่างกายของคนเราก็ไม่แตกต่างอะไรไปจากเคร่ืองจักร จะต่างกันก็ตรงที่เคร่ืองจกัรยงัมีวนัพกัหรือวนัหยดุซ่อม

ใหญ่ประจ าปี (Overhaul) แตร่่างกายของคนเราท างาน 24 ชัว่โมง 365 วนั ตลอดอายกุารใช้งาน ไมม่ีวนัหยดุซอ่มใหญ่ จะ

ท าได้ก็เพียงการซ่อมบางสว่นที่เสียไปเท่านัน้ ถ้าภาษาช่างเขาเรียกกันว่า "On line Maintenance" หมายถึงการซ่อมใน

ขณะที่เคร่ืองก าลงัเดินอยู ่

การซ่อมบ ารุงเคร่ืองจักรเชิงป้องกันหมายถึง การศึกษาวิเคราะห์ดูว่าเคร่ืองจักรแต่ละเคร่ืองนัน้จะต้องมีการ

ตรวจสอบ ซ่อมบ ารุงอะไรบ้าง เมื่อไหร่ และอย่างไร จึงจะท าให้เคร่ืองจกัรนัน้ๆมีอายกุารใช้งานได้นาน แล้วก็มีการจดัท า

แผนการซอ่มบ ารุงเชิงปอ้งกนัออกมา บางครัง้เป็นเพียงการตรวจเช็ค บางครัง้ก็ต้องหยอดจารบี บางครัง้อาจจะต้องเปลีย่น

แผน่ยางรอง ซึง่ไมใ่ช่เป็นเร่ืองใหญ่โตอะไร ง่ายกวา่การซอ่มบ ารุงเมื่อเคร่ืองจกัรเสยีมากมาย 

คนท างานหลายคนมวัแต่หลงระเริงอยู่กบัลาภ(ผลตอบแทน) ยศ(ต าแหน่งหน้าที่) สรรเสริญ(ความก้าวหน้าที่คน

ยอมรับ) จนท าให้หลงลมืการท า PM ร่างกายตวัเอง เหมือนกบับางองค์กรที่มวัแตเ่พลดิเพลนิอยูก่บัยอดขายที่มาก ก าไรสงู 

ท าให้หลงลมืการท า PM เคร่ืองจกัร ผมรับรองได้วา่ระยะยาวแล้วทัง้คนและเคร่ืองจกัรที่ไมไ่ด้ท า PM นีจ้ะแย ่และผลเสยีที่

ตามมาจะไมคุ่้มคา่กบัสิง่ที่ได้มา 

ผมอยากจะชีใ้ห้คนท างานเห็นว่าร่างกายนี่แหละคือปัจจัยพืน้ฐานที่ส าคัญของคนเรา เพราะไม่ว่าเราจะมี

ต าแหน่งหน้าที่การงานสงูเพียงใด เราจะมีผลตอบแทนสงูมากเพียง ไม่ว่าเราจะจบการศึกษาระดบัไหนมา ถ้า...ร่างกาย

ของเราป่วยออดๆแอดๆอยู่ตลอดเวลา มาท างานวนัเว้นวนั ผมรับรองได้เลยว่าไม่มีบริษัทไหนหรอกครับที่จะจ้างเราไป

ตลอด ถ้าเราไม่สามารถท างานให้เขาต่อไปได้ ถ้าเจอบริษัทที่ใจดีหน่อยอย่างดีก็เพียงค่าชดเชยที่สงูกว่ากฎหมายเท่า

นัน้เอง อย่างนีล้องคิดดูซิครับว่าการที่เราทุ่มเทให้กับการท างานมาก(เกินไปจนลืมดูแลสขุภาพร่างกายตวัเอง)นัน้ มัน

คุ้มคา่กนัหรือไม ่ที่พดูเช่นนีไ้มไ่ด้หมายความวา่ให้เราเลกิทุม่เทกบัการท างานให้บริษัท เพียงแตข่อให้คิดถึงผลกระทบระยะ



ยาว เพราะผู้ประกอบการเองก็คงไม่อยากเห็นพนกังานที่มีความสามารถต้องมาจบชีวิตการท างานลงด้วยโรคภยัไข้เจ็ บ

เหมือนกนั เขาก็อยากให้เราอยูก่บับริษัทหรือองค์กรของเขานานๆเหมือนกนั 

ถ้าใครพอมีเวลาผมอยากแนะน าให้ลองตื่นเช้าๆสกัวนัหนึ่ง แล้วไปเดินดตูามสวนสาธารณะที่มีคนไปออกก าลงั

กายกัน สิ่งที่เราจะพบเห็นแน่คือคนสองกลุ่ม กลุ่มแรกคือคนที่มาออกก าลังกายกันทุกวัน สีหน้าของเขา เปล่งปลัง่มี

ความสขุ มีชีวิตชีวาบางคนออกก าลงักายเสร็จแล้วกลบัไปท างาน บางคนก็ท าอาชีพส่วนตวักลบัตอนไหนก็ได้ บางคนก็

เป็นคนสงูอายทุี่มีความสขุกบัการได้เจอเพื่อนๆรุ่นเดียวกนัท่ียงัมีสขุภาพแขง็แรงอยู ่ส าหรับกลุม่ที่สองคือ คนที่วิ่งไมไ่ด้ เดิน

ก็ยงัไม่ไหวเลย บางคนก็วิ่งกระเพรกๆ บางคนเป็นอมัพฤก อมัพาตบางส่วน ต้องมีไม้เท้า ที่หนกักว่านัน้ บางคนต้องนัง่

รถเข็นมา คนเหลา่นีส้หีน้าไมค่อ่ยสดช่ืนเหมือนคนกลุม่แรก ขอให้ลองไปนัง่สงัเกตดแูล้วคณุจะตดัสนิใจได้ด้วยตวัเองแหละ

ครับว่าเราควรจะเลือกที่จะออกก าลงักายก่อนหรือหลงัจากร่างกายแย่แล้ว ถ้าจะให้มัน่ใจยิ่งกว่านี ้ผมแนะน าให้ลองไป

พดูคยุกบัคนในกลุม่ที่สองดนูะครับ คณุจะพบวา่คนบางคนเคยรุ่งโรจน์และรุ่งเรืองในอาชีพการงานมาก่อน แตเ่มื่อร่างกาย

เขาแย ่ทกุสิง่ทกุอยา่งไมม่ีความหมายอะไรเลย 

ใครไม่อยากเป็นเหมือนคนในกลุ่มที่สองผมอยากจะแนะน าให้ดูแล ร่างกายโดยใช้แนวคิดของการท า PM 

เคร่ืองจกัรดงันี ้

 ตรวจร่ำงกำรประจ ำปี 

การตรวจร่างการประจ าปี จะช่วยให้เราพบความผิดปกติในสว่นตา่งๆของร่างกายได้ทนัทว่งที ถ้าปลอ่ย

ไว้นานความผิดปกตินัน้อาจจะรักษาได้ยาก รวมถึงการท าให้สว่นอื่นๆได้รับความเสียหายไปด้วย ใคร

ท างานบริษัท ถ้ามีปัญญา(เงิน)ก็อย่าไปไว้ใจมากว่าผลการตรวจร่างกายประจ าปีจะได้ผลร้อย

เปอร์เซ็นต์ ทางที่ดีควรจะไปตรวจเองอีกทางหนึ่ง เพราะโปรแกรมการตรวจจะได้ตรงกับลักษณะ

ร่างกาย สุขภาพ และอายุของเรามากกว่า เพราะในแต่ละช่วงอายุของคนเราจะต้องเปลี่ยนแปลง

รายการตรวจให้เหมาะสมเหมือนกบัรถยนต์ที่ทกุก่ีกิโลเมตรต้องเปลีย่นไส้กรอง ทกุก่ีกิโลเมตรต้องถ่าย

น า้มนัเคร่ือง ต้องเปลีย่นสายพาน 

 ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ 

การออกก าลังกายคือยาวิเศษที่หาที่ไหนไม่ได้ ไม่สามารถกินครัง้เดียวได้ ต้องกินอย่างต่อเนื่อง

สม ่าเสมอ ใครมาบงัคบัก็ไม่ได้ การออก าลงักายเป็นการลงทนุที่คุ้มค่ามากส าหรับชีวิตคนเรา มีหลาย

คนบอกว่าผมท างานใช้แรงมาทัง้วันแล้ว ไม่จ าเป็นต้องออกก าลงักายหรอก แสดงว่าเขาเข้าใจผิด

เก่ียวกบัความหมายของการออก าลงักาย การออกก าลงักายที่ดีนัน้ไม่ใช่แค่เพียงการท าให้เหง่ือออก

เพียงอยา่งเดียว แต่จิตใจต้องผ่อนคลายไปด้วย และการออกก าลงักายไม่ได้หมายถึงเพียงการแต่งชุด

กีฬาแล้วไปเลน่กีฬาหรือไปวิ่งตามสวนสาธารณะเทา่นัน้ 



 ดูแลเร่ืองอำหำรกำรกิน 

อาหารการกินถือเป็นเร่ืองที่ส าคญัต่อสขุภาพของร่างกาย เพราะอาหารก็คือเปรียบเสมือนน า้มนัของ

รถยนต์ ถ้าน า้มนัไมม่ีคณุภาพ จะท าให้เคร่ืองยนต์พงัเร็วขึน้ หรืออาจจะน๊อกเอาง่ายๆ 

 ดูแลเร่ืองอำรมณ์ 

ถึงแม้อารมณ์จะไม่ได้มีผลท าให้ร่างกายแข็งแรงโดยตรง แตอ่ารมณ์ก็สามารถท าให้ร่างกายออ่นแอลง

ได้ เช่น การเครียดมากๆจะท าให้เกิดโรคกระเพาะ อาจจะท าให้เส้นเลือดในสมองแตกเป็นอัมพฤก

อมัพาตได้เหมือนกนั 

ดงันัน้ ใครก็ตามที่ยงัจัดล าดบัความส าคญัของการออกก าลงักายไว้ประมาณชั่วโมงที่ 25 ของวนั(คิดจะออก

ก าลงักาย แตเ่วลาแตล่ะวนัหมดก่อนทกุที) กรุณาคิดใหม ่ท าใหมไ่ด้แล้วนะครับ เพราะเมื่อเวลาผา่นไปอีกหนึง่ปี ร่างกายก็

มีอายกุารใช้งานเพิ่มขึน้มาอีกหนึ่งปี การเสื่อมสภาพก็เพิ่มขึน้ และอย่าลืมนะครับว่าร่างกายของเราท างานไม่มีวนัหยุด

ประจ าสปัดาห์ ไม่มีวนัหยดุพกัผ่อนประจ าปี และไม่มีวนัหยุดประเพณีหรือนกัขตัฤกษ์ใดๆทัง้สิน้ เราจึงควรจะจ่ายโบนสั

โดยการดแูลสขุภาพกายอยา่งสม ่าเสมอนะครับ สดุท้ายนีห้วงัเป็นอยา่งยิ่งวา่คนท างานทกุคนคงจะมีสขุภาพดีกันทกุคนนะ

ครับ 


