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สุขภาพดีและอายุยืน 

ด้วยการออกก าลังกาย 
หมอชาวบ้านรณรงค์เรื่องการออกก าลังมาตั้งแต่ต้น เพราะการออกก าลังเป็นปัจจัยที่ส าคัญท่ีสุด และราคา

ถูกที่สุดที่ท าให้สุขภาพดีและอายุยืน โดยสรุปการออกก าลังท าให้ 

๑. ลดความเครียด แค่ลดความเครียดอย่างเดียวก็ท าให้สุขภาพดีและอายุยืนเกินคุ้มแล้ว เพราะ 

ความเครียดบั่นทอนความสุขและเป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆ ตามมาหลายโรค 

๒. ท าให้เกิดความสุขซึมซ่านทั่วตัว ถ้าออกก าลังถึงขนาดสารสุขที่เรียกว่าเอนดอร์ฟินส์จะหลั่งมาใน 

กระแสเลือดมาก ท าให้เกิดความสุขซึมซ่านทั่วตัว คนที่ขี้เกียจออกก าลังลองออกก าลังให้ถึงขนาดเจอความสุขทั้ง

เนื้อท้ังตัวสักครั้งหนึ่ง แล้วจะติดใจหายขี้เกียจ จะเสพติดการออกก าลัง 

๓. ท าให้อวัยวะต่างๆ แข็งแรง เช่น หัวใจ ปอด กระดูก ไม่เป็นโรคที่เกี่ยวกับอวัยวะนั้นๆ ได้ง่าย เช่น

กระดูกจะไม่หักง่ายแม้สูงอายุ การออกก าลังสม่ าเสมอจะป้องกันโรคกระดูกพรุนได้ดีกว่าการใช้ยา 

๔. ป้องกันโรคเบาหวานและควบคุมโรคเบาหวานได้ง่าย การออกก าลังให้หนักเป็นประจ าจะท าให้การ

เผาผลาญในร่างกายมีประสิทธิภาพ ร่างกายมีการใช้น้ าตาลได้ดีข้ึนท าให้ควบคุมโรคเบาหวานได้ง่าย 

๕. รักษาโรคภูมิแพ้ โรคภูมิแพ้ที่กินยาอย่างไรก็ไม่หาย ลองบริหารร่างกายเป็นประจ า บางทีโรคภูมิแพ้

หายไปเลย 

๖. ภูมิคุ้มกันเพิ่มขึ้น คนที่ออกก าลังกายเป็นประจ า จะมีภูมิคุ้มกันแข็งแรง ท าให้ไม่ค่อยเป็นโรคติดเชื้อ

และลดการเป็นมะเร็งลง 

๗. ถุงซ่อมแซมร่างกายที่เรียกว่า “Exosome” ที่เพิ่มขึ้น ในกระแสเลือด มีถุงเล็กที่บรรจุโปรตีนและ

อาร์เอ็นเอ เรียกว่า “Exosome” คอยท าหน้าที่ซ่อมแซมสมองและดีเอ็นเอที่แตกหักเสียหาย คนที่ออกก าลังจะมี 

Exosome มาก ท าให้สมองและส่วนต่างๆ ของร่างกายคงสภาพดีอยู่ได้นานกว่าคนไม่ออกก าลังแค่นี้ก็พอเห็นแล้ว

นะครับว่า ท าไมการออกก าลังจึงท าให้สุขภาพดีและอายุยืน หมอชาวบ้านฉบับนี้มีเรื่องขึ้นปกคือ “ออกก าลังกาย... 

ต้านโรค” ขอให้ท่านผู้อ่านปราศจากโรคและอายุยืน 
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 ขอบคุณ ผู้เขียนทุกท่านที่ช่วยเขียนเป็นวิทยาทาน 
●บทความที่ตีพิมพ์ในนิตยสารหมอชาวบ้าน ยินดีท่ีจะให้น าไปเผยแพร่เป็นวิทยาทานสู่ประชาชน แต่ต้องอ้างอิงแหล่งท่ีมา

ชื่อผู้เขียน (ซึ่งเป็นเจ้าของลขิสิทธิ์) ไม่อนุญาตให้น าไปเผยแพร่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ทางการค้า 

●ข้อความโฆษณาใดๆ ที่ตีพิมพ์ในนิตยสารหมอชาวบ้านเป็นไปตามเงื่อนไขทางธุรกิจการค้า คณะบรรณาธิการไม่

จ าเป็นต้องเห็นด้วยเสมอไป 


