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    สารจากนายกฉบับที่ 6  ยังเป็นเรื่องที่ต่อเนื่อง และต่อยอดจากฉบับที่ 5 เป็นเรื่องกายและจิตของเรา เป็นเรื่องที่สมาชิกทุกท่าน
อ่านแล้วน าไปใช้ได้ทันที “เรื่องอย่างนี้ ไม่มีใครบังคับให้เราท าหรือปฏิบัติได้ เราต้องบังคับตัวเราเองเมื่อตระหนักถึงความส าคัญและ
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย...“Physical activity”  ถ้าอยากท าจริงๆ...ต้องรู้จักคิดนอกกรอบ“Lateral thinking”…วิเคราะห์
สังเคราะห์ช่วงเวลาในกิจวัตรประจ าวันของเราเองว่า เริ่มปฏิบัติD-dayวันไหนในวงจรหนึ่งสัปดาห์มีโอกาสที่จะลงมือท า−และท าต่อเนื่อง 
อย่างสม่ าเสมอมากที่สุด ก่อนจะเริ่มต้นต้องน าสัจจบารมีของเรามาใช้...ต้องท าให้ได้ให้เกิดครั้งที่ 1 ก่อนแล้ว แล้วรักษาระดับนี้ไว้ เมื่อทุก
อย่างลงตัวพอดี ก็เพิ่มเป็น 2 หรือ 3 ในหนึ่งสัปดาห์แล้วแต่ตัวแปรและสถานการณ์แต่ละคนไม่เหมือนกัน เมื่อครั้งที่ 2,3…เกิดขึ้นตามมา
ได้  สุดท้ายเราก็สามารถปฏิบัติได้ทุกวัน  โดยไม่มีวันหยุด...ไม่เป็นการฝืนท าหรือท าด้วยความทุกข์ทรมานแต่อย่างใด ทั้งที่ออกก าลังกาย
ได้ทุกวันและท าได้อย่างสม่ าเสมอด้วยตนเอง เพราะในระยะนี้เราเห็นผลดีของการออกก าลังกายสม่ าเสมอ  เกิดดัชนีช้ีวัด สุขภาพของเรา
ขึ้นภายในตัวเราเอง “Exercise day  vs No Exercise day” ทั้ง Physical และ Mentality แตกต่างกันมาก หลายท่านบอกว่า
Exercise เหลือ 4 วัน / สัปดาห์ ก็เพียงพอแล้ว ไม่จ าเป็นต้องท าทุกวัน เคยทดลองปฏิบัติด้วยตนเองเหมือนกัน ลดExercise เหลือ 5 วัน
ต่อสัปดาห์ ตอนแรกก็ 5 วัน/สัปดาห์  ต่อไปก็จะลดลงเหลือ 4วัน/สัปดาห์  ก็ไม่เห็นเป็นอะไร ไม่เจ็บปุวยยังสบายดี ต่อไปก็มีความคิด
ใหม่ เกิดขึ้นมาใหม่อีก ท าแค่3วัน/สัปดาห์ ก็ยังแข็งแรงดี...ดังนั้นเพื่อไม่ให้เหตุการณ์อย่างนี้เกิดขึ้นซ้ าซาก...สาละวันเตี้ยลงๆต่อไป เรื่อย 
ต้องตัดไฟแต่ต้นลม...คือ Exerciseทุกวัน โดยไม่มีวันหยุดในหนึ่งสัปดาห์ยกเว้นไม่สบายเป็นหวัดมีไข้หรือมีธุระจ าเป็นต้องเตรียมตัวไป
สนามบินแต่เช้าเพื่อไม่ให้ตกเครื่องบิน สังเกตตนเองว่าเริ่ม Exercise ใหม่ๆสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเราเองคือ “Physical fitness”  เมื่อปฏิบัติ
สม่ าเสมอ ติดต่อกันเป็นเวลานาน สิ่งที่เกิดขึ้นตามมาทีหลัง แต่มีพลังมากกว่า คือ Mental fitness”!    

       “สจัจบารม”ี…ทุกคนก็มอียู่ในตัวแล้ว อยู่ทีว่่าเราจะดึงมาใช้หรือไม่เท่านั้นถ้าไม่ลองใช้ดูก็น่าเสียดายเพราะเป็นบารมีประจ าตัวของ
เราที่แรงมากๆ  ตอนแรกน ามาใช้ก็นึกไม่ถึงว่า “สัจจบารมี” จะมีพลังมากขนาดนี้  ได้บอกต่อกับแพทย์ประจ าบ้านหลายรุ่นว่าทุกคน
น่าจะน ามาใช้ดู...ใช้ท าเรื่องอะไรก็ได้ที่ว่า...เป็นเรื่องที่ถูกต้อง ไม่ผิดศลี  ถ้าตั้งสัจจะไว้เมื่อเริ่มต้น เรื่องที่ท าก็จะส าเร็จโดยง่าย  เรื่องอื่นที่
ท าแล้วยังไมส่ าเร็จ “ตัง้สจัจบารม ีแลว้ลงมอืท าทนัที” เรื่องที่ค้างอยู่ก็ท าส าเร็จ อีกเช่นเดียวกัน หาค าตอบไม่ได้ว่าท าไม“สัจจบารมี”เปน็
บารมีที่แรงมากๆ...อยู่มาวันหนึ่งก็มีค าตอบเกิดขึ้นมาเองในสมองว่าท าไมสัจจบารมีจึงมีพลงัมากที่จะดลบันดาลให้มสีิ่งดีๆที่ยังไม่เกิดให้
เกิดขึ้นและเกิดขึ้นแล้วยังไม่ส าเร็จ ให้ประสบความส าเร็จ... “สจัจะ” เปน็หวัหน้า หัวขบวน เป็นรากฐาน/ฐานราก ของศีลทั้งหมด...ศีล 5  
ศีล 8  ศีล 10 ถ้าขาดสัจจะ ศลีเหล่านัน้จะตั้งอยู่ไม่ได้ ได้ก็เป็นศีลไม่บริสุทธิ์ ตกๆ หล่นๆ และสุดท้ายก็สลายหายไป! 

Ubon NCD Prevention Project  ที่ผมเป็นหัวหน้าทีมงานวิจัย  มีข้อมูลน่าสนใจมากเพราะเป็นข้อมูลจากคนไทย ประเทศไทย 
เรื่อง  Impact of physical activity  ต่อการปูองกันโรคสมองเสื่อม เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลย้อนหลัง 6 ป ี2549-2555 ในประชากร
ชุมชน  จังหวัดอุบลราชธานี  จ านวน 761, 935 คน 
 Incidence of dementia  เพิม่ขึ้น 9 %  ทุก  1 ปีของอายุที่เพิ่มขึ้น 
 Exercise   มากกว่า 5 วนั/สัปดาห์  โรคสมองเสื่อมลดลง 57 %  Exercise 3-5 วัน/สัปดาห์   โรคสมองเสื่อมลดลง 34 % 
 Exercise  1-2 วัน/สปัดาห์  หรือ  No exercise  ไม่มผีลต่อการปูองกันโรคสมองเสื่อม !!!  

ศาสตราจารยน์ายแพทยป์ระเสริฐ  บญุเกดิ 
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เรื่องน่าสนใจ...การป้องกนัโรคสมองเส่ือม 

                     การเตรียมความพร้อมส าหรับ  Physical Exercise 

ศาสตราจารยน์ายแพทยป์ระเสรฐิ  บญุเกดิ 

รองเทา้ : การวิง่เรว็หรือการวิง่เหยาะๆ ...Running shoes  ที่นิ่ม  เบา ใส่สบาย ขนาดพอดีกับเท้าของเรา ไม่คับ ถ้าหลวมเกินไปจะเดินไม่ถนัด  เดินไปแล้ว
รองเท้าหลุด  ถ้าเดิน/ว่ิงนานๆเกิดอาการเจ็บปลายนิ้วเท้า อาจมีเลือดออกใต้เล็บเท้าแสดงว่ารองเท้าคับไป หรืออาจผูกเชือกไม่แน่นก็ได้...ใช้รูผูกเชือกรูสุดท้ายช่วยท า
ให้ผูกได้แน่นดีมาก ปูองกันไมใ่ห้รองเท้าหลุดมาขัดขาเราเองท าใหห้กล้มขณะเดิน-วิ่งได้ 

เสือ้-กางเกง : เบาสบาย  ขาส้ัน-ยาว แล้วแต่ชอบ 
เสือ้วอรม์ : ควรสวมใส่เส้ือวอร์มที่บางและเบาหรือผ้าร่ม เพ่ือให้เหงื่อออกมากๆ ช่วยไตขับของเสียที่เป็นของเหลวออกจากร่างกาย และใหต้่อมเหงือ่  

ต่อมไขมัน ท างานได้เต็มที่…เป็นดัชนีชี้วัดการท างานของระบบประสาททั้ง Sympathetic และ Parasympathetic systems  จริงแล้วทุกระบบในร่างกายเรา..ปอด 
ตับ หัวใจ ฯลฯ 

น้ าเปลา่ : ดืม่กอ่นเริม่ Exercise  ดื่มให้เต็มกระเพาะ  ตื่นนอนตอนเช้าดื่มน้ าเปล่า 1 ลิตรแบบต่อเนื่อง  ก่อนแปรงฟัน ผมท า
มา 30 ปีแล้ว ได้ผลดีมาก ผมชอบดื่มน้ าเย็นเมื่อเร่ิมฝึกตอนแรกดื่มได้แค่ 2-3 แก้ว ก็รู้สึกเต็มกระเพาะ ฝึกต่อไปก็ได้ครบ 1 ลิตร  
โดยไม่ต้องหยุดพัก จะเป็นน้ าอุ่น น้ าธรรมดาก็ได้แล้วแต่ความชอบของแต่ละคน  ในภาวะที่กระเพาะอาหารว่างน้ าจะถูกดูดซึมเข้าสู่
ร่างกายได้เร็วมาก ไม่ต้องกลัวจุกท้อง ถ้ากลัวจุกเดินเบาๆ 15 นาทีแรกก่อนเร่ิมวิ่ง  หลังดื่มน้ า 1 ชั่วโมง  ไม่ควรมีเคร่ืองดื่มหรือ
อาหารตามลงไปในกระเพาะ  ถ้ามีอาหารลงไปในกระเพาะมีการหลั่งน้ าย่อย  เกิดการยอ่ยอาหารเกิดขึ้นจะท าให้ท้องอืด ข้อดีของ
การดื่มน้ า คือ เหนื่อยล้าช้าลง เดินวิ่งได้นานขึ้น ก่อนเร่ิมรู้สึกเหนื่อย ในกรณีที่ต้องวิ่งนานๆ และท าให้ท้องไม่ผูก หลังExercise     
จึงดื่มน้ าให้เต็มที่ได้อีก 1 คร้ังเพ่ือแก้ไขภาสะขาดน้ าขณะเดิน-วิ่ง  หยุดพักใหน้้ าผ่านกระเพาะอาหารประมาณ ½-1 ชม ก่อนให้
เคร่ืองดื่มหรืออาหารลงไปในกระเพาะ 

เครือ่งดืม่และอาหาร :  ตามหลักการออกก าลังที่หนักและต่อเนื่อง ควรปฏิบัติในขณะที่ “กระเพาะอาหารว่าง” ไม่ตอ้งกลัวไม่มี
แรงวิ่ง/เดิน ถ้าไม่ได้ทานอาหารก่อน Exercise  เพราะร่างกายเรามีพลังงานส ารองสะสมอย่างมากมายทั้งแปงู...ไขมนั ส าหรับแปูง 
หรืออาหารประเภทแปูง... Carbohydrate จะอยู่ในรูปของ Glycogen และเมื่อถูกใช้เกือบหมดหรือหมด ไขมัน Fat ก็จะถูกดึงมา
ใช้เปล่ียนเป็นพลังงาน ความอ้วนจากไขมันหนา้ท้องจะลดลง ท าให้รูปร่างดีหุน่ดีและร่างกายดูสมส่วนมากขึ้น 
      การนอน : ควรนอนใหต้รงเวลาที่เคยนอนเป็นประจ า และไม่ควรนอนดึกเลยเวลานอนปกติจะท าใหต้ื่นนอนยาก  ไม่อยากลุก
ขึ้นมาออกก าลังกาย 

ช่วงเวลา Exercise :  เช้าดีที่สุด โอกาสท่ีจะท าได้สม่ าเสมอมีมาก ร่างกายสดชื่น  มลพิษในอากาศ  ก็มีน้อย  ในเมืองหลวงช่วงเย็นมลพิษจากควันหรือไอเสีย
รถยนต์มีมาก  เวลากลับบ้านไม่แน่นอน  ความขี้เกียจ เหนด็เหนื่อย  เมื่อยล้าก็มีมาก  โอกาสที่จะท าได้ต่อเนื่องและสม่ าเสมออาจน้อยลง แต่ถ้าไม่มีช่วงเวลาให้เลือก
ท าเวลาไหนก็ได้ ท าไปดีกว่าไม่ได้ท าเลย 

การเดนิ : เร่ิมต้น  “เดินก้าวยาว เอาส้นเท้าลง...1. ส้นเท้า  2. ฝุาเท้า  3. ปลายเท้า”  เดินก้าวยาว ส้นเท้าลงก่อนเป็น Basic ของ Jogging และRunning ได้
คร้ังแรกท าระยะทาง...เดินไปจนรู้สึกเหนื่อยจะหมดแรงจงึหยุด ขั้นที่สอง เดินท าเวลาใช้ระยะทางเดิม แต่เดินให้เร็วขึ้น...เร็วสุดๆเท่าที่จะท าได้ เมื่อรู้สึกว่าระยะทาง
เท่านี้เดินเร็วสุดๆยังไม่รู้สึกเหนื่อยก็ขยับไป ขั้นที่สามระยะทางใหย้าวขึ้นอีก เดินจนรู้สึกเหนื่อยเหมือนครั้งแรกต่อมาก าหนด ระยะทางนี้ไว้ แต่เดนิท าเวลาให้เร็วขึ้น  
เร็วสุดๆ ถ้าท าได้อย่างนี้การบาดเจ็บของเส้นเอ็น กล้ามเนื้อจะน้อยมาก และเราจะเคล่ือนไหวย้ายต าแหน่งทัง้เดินทั้งวิง่ได้เต็มศักยภาพของเรา...Maximum vitality…
Natural anti-ageing ซึ่งเป็นเร่ืองใหญ่ที่ส าคัญและจ าเป็นมากโดยเฉพาะในคนสูงอายุ 

การวิง่ : Jogging/Running   ควรเร่ิมเม่ือเดินจนเป็นนิสัย… เดินก้าวยาวส้นเท้าลงก่อน  ก้าวส้ันก็ส้นเท้าลงก่อนเหมือนกัน  การเอาส้นเท้าลงก่อน เป็นการส่ัง/
บังคับให้กล้ามเนื้อที่หุ้มข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าตึงตัวท างานเต็มที่ขณะเดิน-วิ่ง เป็นการควบคุมให้ข้อต่อทุกข้อท างานอยู่ภายในส่วนห่อหุ้ม มีเส้นเอ็นและ
กล้ามเนื้อพยุงอย่างแข็งแรงขณะเดินหรือว่ิง  เมื่อส้นเท้าแตะพื้นการเดิน/วิ่งจะเงียบกริบไม่มีเสียงดังเหมือนเอาปลายเท้าหรือฝุาเท้าลงก่อน  ถ้าเร่ิมวิ่งตอนนี้การ
บาดเจ็บต่อข้อ  เส้นเอ็นและกล้ามเนื้อจะไม่มีหรือถ้ามีก็น้อยมาก 

การคลายเสน้เอน็ คลายกลา้มเนือ้ : ต้องท าทันทีหลังจบExercise ไม่ควรปล่อยทิ้งไว้ข้ามคืน เหตุผลที่ต้องคลายเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อทันที เพราะกล้ามเนื้อ
ผู้ใหญ่ไม่เหมือนกล้ามเนื้อของเด็กเล็ก ซึ่งหลัง Exercise ร่างกายจะหดกลับมาอยู่ที่เดิม Zero set ทันที  คลายตัวได้ 100% เพราะความยืดหยุ่นและการหดกลับ     
ที่เดิมดีมาก  ในผู้ใหญ่การยืด - หดของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อจะลดลงไปเร่ือยๆตามวัยและอายุ หลังจากการก้าวเดินหรือว่ิง เป็นร้อยเป็นพันคร้ังขณะออกก าลังกาย 
ความตึงของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อจะตกค้างอยู่ในกล้ามเนือ้ วิธีท าก็ง่ายๆที่จะคลายเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ คือนั่งกับพื้นหรือฟุตบาท ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง เข่าไม่
งอ เอาปลายนิ้วมือยืดเหยยีดไปแตะปลายนิว้เท้าด้านตรงกันข้าม ท าซ้ าๆหลายคร้ังจนรู้สึกว่าความตึงของเส้นเอ็นที่น่องทั้งสองข้างลดลงและผ่อนคลาย ถ้ายืดเหยียดให้
มากขึ้น ถึงขั้นที่เอามือจับปลายเท้ายกขึ้น ยกลงได้กย็กขึ้นลง 20-30 คร้ัง  การหย่อนคลายเส้นที่ขาสองข้าง ก็จะเพิ่มมากขึ้นอีก สังเกตว่าเมื่อยกขาขึ้นมาครั้งแรกจะ
ตึงและเจ็บมาก  ยกขึ้นคร้ังที่ 10, 20, 30 ความตึงและความเจ็บน้อยลง เพราะน้ าเข้าไปอยู่ใน collagen fibers ของเส้นเอ็นและแผ่นพังผืดที่ห่อหุ้มข้อและกล้ามเนื้อ
น้อยลง  “การท าใหต้งึแลว้หยอ่นเปน็วธิีคลายเสน้และกลา้มเนือ้ทีส่ าคญัมาก”  

                         ตอ่หนา้ 3 
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เรื่องน่าสนใจ...การป้องกนัโรคสมองเส่ือม 

 

       เส้นเอ็นหรือแผ่นพังผืดที่หุ้มข้อและกล้ามเนื้อเป็น collagen fiber เป็นสารเคมีพวก protein- polysaccharides  มีชีวิตอยู่ได้ด้วยน้ าอยา่งเดียวเท่านั้น น้ าท า
ให้เส้นเอ็นและแผ่นพังผืดเหล่านี้นิ่ม ยืดหยุ่น ได้ดีอายใุช้งานยืนยาว ขาดน้ าท าให้ collagen fiber เหล่านี้แห้ง แข็ง ยดืหยุ่นได้น้อยลง  โครงสร้างจะเปลี่ยนไปเป็น
กระดูกอ่อน fibrocartilage มากขึ้นเร่ือยๆตามดีกรีของการขาดน้ า สุดท้าย ก็กลายเป็นของแข็งมีรอยแยก เป็นพยาธสิภาพข้ันสุดท้ายของหมอนรองกระดูก  ส่วน
ข้ออ่ืน เช่น สะโพก เข่า เท้า ก็อยู่ได้ด้วยน้ า ซึง่เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของน้ าหล่อล่ืนข้อ  ภายในข้อและรอบๆข้อเหล่านี้ไม่มีปั๊มน้ า “water-pump” น้ าซึมเข้าไป
ภายในข้อทุกข้อด้วยน้ าหล่อล่ืนข้อจากการเคล่ือนไหวหรือการท างานแขนขา-ยืดเหยียดของข้อ  ถ้าข้อเป็นปกติการขยับเขยื้อนเคล่ือนไหวท าให้ข้อและกล้ามเนื้อที่
เก่ียวข้องแข็งแรงขึ้น แต่ถ้าขอ้ผิดปกติอยู่ก่อน มีความผิดปกติของข้อ  และกล้ามเนื้อ เช่น กล้ามเนื้อที่หุ้มข้อไม่แข็งแรง ข้ออักเสบ หลังออกก าลัง อาการข้อบาดเจ็บ
จะรุนแรงขึ้น โดยเฉพาะข้อเข่า ข้อเท้า เพราะแรงกดดันที่ข้อจะเพิ่มขึ้นเป็น 2-3 เท่าของน้ าหนักตัวขณะเดิน-วิ่ง โดยสรุปข้อทุกข้อถ้ามีการขยับเขยื้อนเคล่ือนไหวให้
มากพอก็จะแข็งแรงขึ้น ทนทานใช้งานได้มากขึ้น เนื่องจากมีน้ าหล่อเล้ียงมากพอจากการเคล่ือนไหว  ข้อทุกข้อถ้าอยู่นิ่งๆก็จะขาดแคลนน้ าหล่อเล้ียง ก็จะเส่ือมสลาย 
อายุการใช้งานจะน้อยลง  

       การเตรยีมใจ : เป็นเร่ืองใหญ่ เร่ืองส าคัญและสลับซับซ้อนมากที่สุด  แพทย์  พยาบาล  medical/paramedical personal ก็ติดอยู่ที่ข้อนี้  ส่วนมากมี     
การอ้างว่า  งานที่ท าอยู่ทุกวนัก็เหนื่อยจนหมดแรง หมดเวลา นอนพักผ่อนยังไม่เพียงพอ จะเอาแรงเอาเวลาที่ไหนมา Exercise…ความเคร่งเครียดก็สะสมมากขึ้นๆ
เร่ือยๆ คุณภาพการนอนหลับลดลง เวลานอนยาวนานกว่าปกติ แต่พอแต่ตื่นขึ้นมาไม่สดชื่น ไม่มีพลังอยากนอนต่อ...นอนเท่าใดก็ไม่พอ ไม่เต็มอิม่ เพราะคุณภาพ
การนอนมีแต่ความยาว แต่ความลึกของการนอนหลับ NREM stage 3,4 ไม่มี  คนที่ท างานหนัก คิดหนัก ถ้าขาด Aerobic exercise  ก็จะติดอยู่ในสภาพนี้ทุกคน
ทุกอาชีพ แม้แต่นักเรียน และนักศึกษามหาวิทยาลัย เป็นวงจรที่ผิดพลาดซ้ าซ้อน เมื่อเกิดขึ้นติดต่อกันเป็นเวลานานมผีลท าให้ความจ า พลังจิต พลังปัญญาลดลง 
ด้วย บางท่านกลายเป็นโรคเซ็ง ซึมเศร้า  “mental depression…เบื่ออาหาร  เบื่อชีวิต  คิดฆ่าตัวตาย” 

      ก่อนจบสารจากนายกฉบบัที ่6  อยากเน้นย้ าเร่ืองนี้อีกคร้ัง...พูดซ้ าคร้ังที่สอง  อย่าเข้าใจผิดว่านายกฯเร่ิมสมองเส่ือม  ความจ าไม่ดี  พูดแล้วพูดอีก!  เร่ืองการ
เตรียมใจนี้โดยสรุป...   

      • เราตอ้งบงัคบัตวัเราเอง...ออกก าลงักายใหม้ากพอและสม่ าเสมอ  “เพราะร่างกายเราจริงๆแล้วไม่ใช่ของเรา เป็นทาสที่ซื่อสัตย์...Living human robot ท่ี
ได้รับใช้เรามาตลอด...หลาย 10 ปีแล้วอดทนมาก ไม่เคยบอก ไม่เคยบ่น ให้เราฟัง เราต้องรู้ ต้องเข้าใจเอง...แบ่งเวลา ปันใจ มารับใช้เขาบา้ง เพียงวันละ ½ - 1 ชม. 
เท่านั้น  เพื่อให้เกิดความยุติธรรม” 

      • มองใหเ้หน็คณุคา่ของมนษุยส์มบตั ิรา่งกายเราสมบตัทิีธ่รรมชาตแิละคณุพอ่คุณแมข่องเรามอบให.้..มลูคา่มหาศาล  ไม่สามารถคิดราคาเป็นเงินตรา สกุลไหน
หรือเป็นทองค าได้ เพราะฉะนั้นต้องใช้ให้คุ้มค่า “เพ่ือให้เรามีคุณภาพชีวิต...เดินได้ ช่วยตัวเองได้ พูดจารู้เร่ือง สมองดี ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลานในบั้น  ปลายชีวิต
และตลอดเวลาที่เรามีชีวิตอยู่บนโลกใบนี้” 

     • การไดม้นษุยส์มบตัิเปน็เรือ่งทีย่ากสดุๆ  แม้แต่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าซึ่งเป็นยอดบรมครูยังไม่สามารถอธิบาย บรรยายเป็นค าพูดได้  ต้องใช้วิธีอุปมา อุปมัย...
ลองค้นหาความจริง เร่ืองนี้จากค าสอนของพระองค์โดยตรงใน “พุทธวจน  หรือ http://etipitaka.com/” ของท่านคึกฤทธ์ิวัดนาปุาพง จังหวัดนครนายก  ลองคิด
ไปข้างหน้าว่าถ้าเราตายไปแลว้ เมื่อไหร่จะได้เกิดเป็นมนุษย์อีก เป็นเร่ืองที่ไม่มีใครทราบได้แน่ชัด นอกจากพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เมื่อไปเกิดเป็นเทวดา นางฟูา หรือ
เป็นพระพรหม ก็สู้การเกิดเป็นมนุษย์ไม่ได้ เพราะเทวดา หรือนางฟูา เมื่อหมดบุญใกล้ตายรัศมีจะไม่เปล่งปล่ัง อับเฉา เหล่าเทวดา นางฟูาที่บุญยังเหลืออยู่จะมา
ช่วยกันอวยพรให้ได้มาเกิดในเมืองมนุษย์...มนุษย์สมบัติ 

ศาสตราจารยน์ายแพทยป์ระเสริฐ  บญุเกดิ 
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Evidence of physical exercise benefit in dementia : Randomized Control Trials in 2015 

นพ.เขษมช์ยั  เสอืวรรณศรี 

         เป็นที่ทราบกันมานานแล้วว่า การออกก าลังกายชนิด aerobic มีผลดีต่อ cognitive function โดยพบว่าเกี่ยวข้องกับการ

เปล่ียนแปลงของสารส่ือประสาท หลายตัวโดยเฉพาะ Dopamine, Serotonin และ Brain - Derived Neurotropic Factor (BDNF)ในปีที่

ผ่านมามีงานวิจัยมากมายที่ศึกษาผลของ exercise ต่อ cognitive function ใน MCI และ Dementia แต่ที่โดดเด่น และเป็นที่สนใจมากที่สุด 

ได้แก่ Randomized Controlled Trial สาม study ดังนี้ 

        ทั้งสาม study มีข้อก าหนดโดยเฉล่ียคือ aerobic exercise จะต้อง heart rate 70-80% ของ maximum heart rate และ exercise 

นาน 30-60 นาทีต่อครั้ง และ 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 

         Result ของทั้งสาม study พบว่า exercise ดังกล่าว มีผลดีต่อ executive function และที่น่าสนใจคือใน Tau protein study 

พบว่ามีการลดลงของ CSF tau ด้วย ซึ่งน่าจะมีการวิจัยเพิ่มในประเด็นนี้ต่อไป เนื่องจากไม่ใช่มีผลทาง clinical เท่านั้น แต่มีผลต่อ bi-

omarker ด้วย   อาจท าให้เราเรียนรู้ถึงกลไกของ pathophysiology ใน Alzheimer’s disease มากขึ้นกว่าในปัจจุบัน 

กรุณาส่ง 

     Study  Population  n Months         Result 

ADEX 

(Denmark) 

mild-mod MCI 200    4 Improve BPSD, attention, mental speed 

Tau protein study (North 

Carolina, USA) 

MCI  65    6 reduce CSF tau, improve exec. function 

Aerobic exercise in VCI 

(UBC, Canada) 

VCI 62    6 Improve memory and attention 
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