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วิทยาศาสตร์ใหม่แห่งการออกก าลัง (TIME, Sept 12/Sept 19, 2016) 

การออกก าลังเป็นยาที่รักษาได้หลายโรค  

“กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ” เป็นเพลงเก่าแก่  

หนังสือ TIME ฉบับท่ีแล้วว่ามีการวิจัยที่พิสูจน์ว่าเป็นความจริง  

Tarnopolsky (Dr.Mark Tarnopolsky. Professor, Department of Pediatrics Deparment of Medicine.)         

แห่งมหาวิทยาลัยแมคมาสเตอร์ (McMaster University) ในแคนาดา ได้ท าการทดลองหนูที่เป็นโรคทางกรรมพันธุ์ ที่ท าให้แก่เร็ว

ผิดปกติ โดยแบ่งเป็น ๒ กลุ่ม  

กลุ่มหนึ่งไม่ให้ออกก าลัง อีกกลุ่มหนึ่งให้ออกก าลัง  

เมื่อครบ ๕ เดือนหนูกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังย่ าแย่ไปตามๆ กัน ขนหยาบ กลายเป็นสีเทา กล้ามเนื้อแฟบ หัวใจอ่อนแอ 

ผิวหนังบาง การได้ยินก็เสื่อม จับเจ่าอยู่ที่มุมเหมือนใกล้ตาย  

ส่วนหนูกลุ่มที่ออกก าลัง แม้จะมีกรรมพันธุ์ที่ไม่ดี ปรากฏเกือบไม่ต่างจากหนูปกติ ขนเป็นมันด าขลับ วิ่งไปรอบๆ กรง 

และถึงกับมีลูกได้  

แสดงว่าการออกก าลังป้องกันการแก่เร็วผิดปกติ  

ทาร์โนโพลสกี้ กล่าวว่ามีความตื่นเต้นกับเรื่องยีนบ าบัดในผู้ป่วยโรคกรรมพันธุ์ เช่น โรคกล้ามเนื้อแฟบ แต่ก็ไม่เคยได้ผล 

เขากล่าวว่าการรักษาที่ได้ผลดีที่สุดในคนไข้เหล่านี้ของเขา ก็คือการออกก าลัง  

การไม่ออกก าลังท าให้เพิ่มความเสี่ยงที่จะเป็นมะเร็ง โรคหัวใจ โรคอัลไซเมอร์ และอายุสั้น ด้วยเหตุใดก็ตาม นอกจากนั้น 

การไม่ออกก าลังยังท าให้อาการข้ออักเสบก าเริบ ปวดหลัง ซึมเศร้า และวิตกกังวล  

ส่วนปลายของโครโมโซมที่เรียกว่า telomere นั้นความยาวของมันก าหนดอายุขัย โดยที่เทโลเมียร์จะสั้นลงๆ และในที่สุด

หมดอายุ การวิจัยบ่งช้ีว่าการออกก าลังชะลอการสั้นลงของเทโลเมียร์ น่ันคือยืดอายุขัย  

โดยที่พบว่าการออกก าลังเป็นยาที่รักษาได้หลายโรค ในอนาคตหมออาจมีใบสั่งออกก าลังกาย ในท านองเดียวกับใบสั่ง

ยา ในการรักษาคนไข้  

แต่ไม่ต้องรอให้หมอสั่งจะดีกว่า เพราะ  

สุขภาพดีไม่มีขาย  

อยากได้ต้องสร้างเอง 
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