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คยุกบัผูอ่้าน 
นพ.ประเวศ วะส ี

รอดได้เพราะการออกก าลงักาย 
  

ในคอลมัน์ “เปลีย่นชวีติ ชวีติเปลีย่น” ในหมอชาวบา้น ฉบบัที ่๓๘๓ เดอืนมนีาคม พ.ศ.
๒๕๕๔ นี้เป็นเรือ่งเล่าชวีติของคณุธวชัชยั เอกธรุะประคลัภ ์ประธานชมรมจกัรยานเพื่อสุขภาพ
จงัหวดันครปฐม ทีอ่ดตีป่วยสารพดัโรค ทัง้เปลีย่นไต–ตดัมา้ม มะเรง็ต่อมลกูหมาก ตดิเชือ้ในกระแส
โลหติ ฟังดไูมน่่าจะรอด แต่คุณธวชัชยัไม่ยอมตาย “ฮึดสู้” โดยการออกก าลงักายดว้ยการเดนิเรว็ๆ 
และขีจ่กัรยาน สามารถขีจ่กัรยานไดว้นัละ ๒๐๐ กโิลเมตร รอดมาได ้๑๗ ปีแลว้ และบอกว่า “รอดได้
เพราะการออกก าลงักาย” 

ค านี้สอดคลอ้งกบัความเชื่อของผมพอด ี
ผมอายเุกอืบ ๘๐ ปีแลว้ ออกก าลงักายดว้ยการเดนิ ๓ กโิลเมตรทุกเยน็ และหอ้ยโหนยก

ตวัอกีทุกรอบของการเดนิ มคีวามรูส้กึว่าตราบใดทีเ่รายงัออกก าลงักายได ้เรากย็งัมชีวีติอยู่ 
ถา้ใครทอ้แทย้อมแพ ้ไมอ่อกก าลงั มนัอาจจะพาลตายเอาจรงิๆ 
การออกก าลงัท าใหป้รบักายปรบัใจสู่สภาวะสมดุล  
ถา้งว่งเหงาซมึไป ออกก าลงัแลว้มนัตื่นตวักระปรีก้ระเปร่าขึน้  
ถา้ประสาทตื่นตวัมากไป ออกก าลงัแลว้กท็ าใหส้งบสบายด ี 
ถา้ทอ้งไสม้นัชกัจะแน่นๆ ออกก าลงัแลว้การขบัถ่ายกส็บายด ี 
ถา้มนัชกัจะครัน่เน้ือครัน่ตวั ออกก าลงัแลว้มนักเ็ลยหายไป  
ฯลฯ 
จงึสรุปว่าการออกก าลงัท าใหป้รบัระบบกายใจสู่สภาวะสมดุล 
อะไรทีไ่ดดุ้ลมนักเ็กดิความเป็นปกต ิและยัง่ยนื  
ดลุยภาพคือสขุภาพ 
การไดดุ้ลแปลว่ามนัไมเ่ครยีด 
ถา้มคีวามเครยีดแปลว่าระบบมนัไมล่งตวั หรอืมนัขบกนั ความขบกนัในระบบส่งผล

กระเทอืนใหเ้กดิอะไรกไ็ด ้เช่น เป็นโรคหวัใจ เป็นโรคตดิเชือ้ เป็นโรคมะเรง็ เป็นโรคแปลกๆ เป็นอะไร
กไ็มรู่ ้ 

การเสยีดุลยภาพท าใหไ้ม่มสีุขภาวะ 
ผมจงึไมส่งสยัเลย ในค ากล่าวของคุณธวชัชยัทีว่่า “รอดได้เพราะการออกก าลงักาย” 
หมอชาวบา้นจงึส่งเสรมิการออกก าลงักายตลอดมาตัง้แต่ก่อตัง้นิตยสารฉบบันี้  
ขอให้ถือว่าการออกก าลงักายคือชีวิต ชีวิตคือการออกก าลงักาย เพราะการออก

ก าลงักายท าให้สขุภาวะดีและอายยืุน ขอให้ท่านสุขภาพดีและอายยืุน 
ประเวศ วะส ี


