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 ปจจุบันวงการแพทย เร่ิมตนหันมาใหความสนใจในการปองกันโรคเพิม่ขึ้น ซ่ึงเปนสิ่งที่ดี ในอดตีแพทย
สวนใหญจะมุงเนนการรักษาและมีการโฆษณาชวนเชื่อสรรพคุณของยาวามีประโยชนสารพัด เชน สามารถลด
ระดับคอเลสเตอรอล  รักษาอาการซึมเศรา รักษาโรคกระเพาะอาหารและอื่นๆ อีกสารพัด ในระยะหลังกม็าดัง
เร่ืองอาหารเสริมนานาชนิด จนผูคนเลือกไมถูกวาจะเลือกรับประทานชนิดใดและบางคนยังเขาใจผิดคิดวาอาหาร
เสรมิมีความสําคัญมากกวาอาหารหลัก กระผมขอเพิ่มเตมินะครับวาอาหารเสริมก็คืออาหารเสริม มนุษยเรายังคง
ตองรับประทานอาหารหลักและเสริมในสวนที่ขาด อยางไรก็ตามสิ่งสําคัญซึ่งพวกเราจะหลีกเลีย่งไมได ถาพวก
เราอยากมีชีวิตที่ยืนยาวโดยตองปฏิบัติควบคูกันไป คือ วิธีการดําเนินชวีิต เชน  การออกกําลังกายอยางเหมาะสม 
การพักผอนอยางพอเพยีง   การมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ด ี การรบัประทานอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ 
ควบคุมแคลอรี่ในแตละวัน ทั้งหมดมีผลอยางมากตอการตอตานความชราของมนุษยเรา 
 วันนี้ผมจะขอแนะนําเรื่องการออกกําลังกายกอนเปนอันดับแรกนะครบั ทุกทานทราบแลววาการออก
กําลังกายสามารถทําใหน้ําหนักลดและมีสุขภาพดีขึ้น ทําใหสุขภาพปอด หัวใจแข็งแรง สามารถเพิ่มระดบั
ฮอรโมนหลายๆตัวเชน โกรธฮอรโมน สามารถเสริมฤทธ์ิของฮอรโมนที่เราไดรับเขาไป ลดไขมันในรางกาย เพิ่ม
ความแข็งแกรงของกลามเนือ้ ชวยใหหลับสนิท สุขภาพจิตดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศโดยเพิ่มระดบัฮอรโมน  เทส
โทสเตอโรน ปรับระดับฮอรโมนเอสโตรเจนและเทสโทเตอโรนของรางกาย สามารถปรับระดับคอรติซอล 
DHEA ลดระดับน้ําตาลในเลือด ชวยทําใหกระดูกแข็งแรง และประโยชนอ่ืนๆอีกมากมายนับไมถวน ซ่ึงจะสงผล
ใหพวกเราดูเยาววยัอยูเสมอ  

อยางไรก็ตามการออกกําลังกายตองออกอยางชาญฉลาด ไมออกกําลังกายอยางหกัโหมหรือมากเกินไป 
ควรออกกําลังกายทุกวันประมาณวนัละ 30 นาที  โดยเริม่ตนจากการอบอุนรางกายกอนประมาณ 5 นาที เพื่อเพิ่ม
เลือดไหลเวยีนสูหัวใจและกลามเนื้อ เชน อาจจะถีบจกัรยานหรือวิ่งเหยาะๆ เสร็จแลวกใ็หเร่ิมออกกําลังกายทีคุ่ณ
ชอบ เชน วายน้ํา เดิน วิ่ง กรรเชียงเรือ ถีบจักรยาน ประมาณ 20-30 นาที การออกกําลังกายจะชวยสลายไขมนัใน
ตัวคุณ ชวยใหหัวใจ ปอดแข็งแรงขึ้น เสริมสรางกลามเนื้อ เพิ่มการไหลเวียนเลือด เพิ่มการหลั่งระดับเอ็นดอรฟน
ทําใหเรามีความสุข และเมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย กอ็ยาลืมยืดกลามเนื้อ เพื่อชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงและลด
ปริมาณไขมันในกลามเนื้อไดอีกดวย การออกกําลังกายควรทําในตอนเชามากกวาตอนเย็น เนื่องจากการออกกาํลัง
กายจะเพิ่มฮอรโมนที่เปนตวักระตุนทําใหหลับยาก  ควรออกกาํลังกายในตอนทองวางหรือหลังรับประทาน
อาหารไปแลว 2 ช่ัวโมงเพือ่เพิ่มการหลั่งโกรธฮอรโมน และควรออกกําลังกายหลายๆวิธี เพื่อลดการบาดเจ็บตอ
กลามเนื้อและขอ เห็นไหมครับวาการออกกําลังกายมีขอดีมากมาย ที่สําคัญ คือ สามารถตานความแกไดดวย 
สําหรับวันนี้เนื้อที่ไมพอแลวนะครับ พบกนัใหม ฉบับหนาวาดวยอาหารตานความแก....สวัสดีครับ  
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