เหงื่อออกเยอะดีจริงหรือ
สมยศ วัฒนามัย นำเสนอ

         ร้อน...ร้อน...ร้อนโว๊ย อู๊ย...ร้อนอะไรขนาดนี้ ครับ ความร้อนทำให้ผมแทบคลั่ง โดยเฉพาะตอนวิ่งออกกำลังกายตอนเช้า เหงื่อออกโชก ทั้งที่วิ่งไปแค่ไม่ถึง 3 นาที ไม่เหมือนตอนหน้าหนาว วิ่งเกือบ 30 นาที ยังไม่ค่อยจะมีเหงื่อ 
       หลายคนคงบอกว่า เอ้อก็ดีดิ วิ่งหน่อยเดียว เหงื่อโชก แสดงว่า ออกกำลังกายไม่นานก็พอๆกับออกกำลังกายในหน้าหนาวเป็นครึ่งชั่วโมง พลังงานถูกใช้ไปเยอะ อย่างนี้ผอมแน่  
      หลายๆคนคงคิดแบบนี้ เหงื่อออกมาก แสดงว่าใช้พลังงานเยอะ ยิ่งออกมามากยิ่งดี metabolism สูง พวกนี้ผอมง่าย  แต่มันเป็นความคิดที่ผิด  
     การเผาผลาญพลังงานเกิดขึ้นภายในเซลล์ และเกิดได้เฉพาะการออกกำลังกายเท่านั้น ไม่ได้เกี่ยวกับความร้อน ความหนาว ภายนอกเลย ความร้อนภายนอกที่ทำให้เหงื่อโชก นั่นเป็นเพราะ ร่างกายเมื่อความร้อนมากระทบ ก็เกิดการหลั่งเหงื่อเพื่อเป็นการระบายความร้อนก็เท่านั้นเอง ไม่ได้หมายถึงพลังงานถูกใช้ไปมากมายตามปริมาณของเหงื่อ 
     …..ไม่อย่างนั้น ไม่ต้องออกกำลังกายหรอก ไปตากแดดก็ผอมแล้ว ??? ……
     ที่นี้ ความเชื่อว่า เหงื่อออกคือ การใช้พลังงานมาก นั้นทำให้เกิดการกระทำตลกๆที่พอประมวลได้ดังต่อไปนี้ 
     (1) ใส่เสื้อหนาๆ หรือ ผ้าร่ม เสื้ออบเซาน่า ออกกำลังกาย หรือไม่ก็ใส่เฉยๆ ให้เหงื่อออก ผมว่าทุกคนต้องเคยเห็น หรือไม่ก็ใส่สะเอง ที่ใส่เพราะอยากให้เหงื่อออกเยอะมากกว่าปกติ อยากผอมเร็วๆ ขอโทษ ถ้ายิ่งใส่ออกกำลังกายจะเป็นลมได้ เพราะที่จริงการออกกำลังกายต้องการอากาศที่ปลอดโปร่ง หากเป็นอากาศที่ร้อน ก็ควรจะใส่เสื้อผ้าที่บางเบาเพื่อการถ่ายเทความร้อนอย่างมีประสิทธิภาพ 
     ถามว่าใส่เสื้อพวกนี้ ออกกำลังกาย แล้วไปชั่งน้ำหนักจะผอมกว่าพวกที่ใส่เสื้อบางเบาหรือเปล่า ตอบว่า ใช่ น้ำหนักเบากกว่าแน่ๆ  น้ำหนักที่ลดลง มันเป็นน้ำที่ออกจากร่างกาย ไม่ใช่ปริมาณไขมันที่ลดลง นั้นหมายความว่า เพียงคุณดื่มน้ำกลับเข้าไป น้ำหนักมันก็เท่าเดิม 
      (2) การไปฟิตเนส เพียงเพื่อ เข้าซาวน่า หรือ สตรีม ให้เหงื่อออก โดยไม่ได้ไปออกกำลังกายอะไรกับเขาเลย ทำแบบนี้อีก 10 ปี ไม่มีทางน้ำหนักลดลงได้ เปลืองเงินเปล่าๆ 
      (3) ไปซื้อเข็มขัดกระชับสัดส่วน  ในเรื่องความร้อน เข็มขัดที่ไปสั่นสะเทือนให้เกิดเหงื่อบริเวณที่คาด แล้วบอกว่านี้เป็นการออกกำลังกายแบบใหม่  อย่าไปเชื่อไปซื้อมาใช้เด็ดขาด 
      (4) ออกกำลังกายในห้องที่ร้อน  คนที่มีลู่วิ่ง หรือ ที่ปั่นจักรยานอยู่ที่บ้าน พอเวลาออกกำลังกาย ปิดพัดลม ปิดแอร์ เพียงเพื่อให้เหงื่อออกเยอะๆ  นั่นแหละมันจะทำให้ร้อนอบอ้าว จนไม่น่าออกกำลังกาย  แทนที่จะออกกำลังกายได้เป็นชั่วโมง เหลือแค่ 30 นาทีเอง มิสู้เราเปิดแอร์ แล้วออกกำลังกายได้เป็นชั่วโมงๆไม่ดีกว่าหรือ 
      คนที่เล่นโยคะ แบบธรรมดาก็พอ ไม่ต้องถึงขนาดเล่นโยคะร้อน เหตุผลก็เป็นเหตุผลเดียวกันคือ อากาศที่ถ่ายเทคือสิ่งสำคัญในการออกกำลังกาย การเล่นโยคะร้อนแน่นอน เหงื่อออกมาก จะทำให้แสนที่จะเพลียหลังเลิก บางคนยังบอกว่าดี เหมือนเอาพิษร้ายออกจากร่างกาย ไปกันใหญ่
      (5) ครีมกระชับสัดส่วน นี้อีกตัวอย่างที่อาศัยหลักความร้อนเรียกเหงื่อ ทาแล้วเหงื่อออกดีมาก เพราะมันทำให้เกิดความร้อนบริเวณที่ทา แล้วเกิดความรู้สึกผิวหนังกระชับ Oh my god  ที่กระชับ เพราะน้ำในรูขุมขนมันออกมา เซลล์หดตัวก็กระชับแต่กระชับประเดี๋ยวประด๋าว พอดื่มน้ำเข้าไปก็เหมือนเดิม เว้นแต่คุณจะไม่ดื่มน้ำไปตลอดชีวิตเท่านั้น
      (6) สถาบันลดความอ้วน ที่มีการทำ wrap คือการเอาผ้ามาพันๆ เอาครีมมาทา ทำให้ร้อนๆ เหงื่อออกเยอะๆ 
