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À¡ŸàÀ√◊Õ®à“¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß«’√°√ μ√’‡»»
πÈ”®‘È¡Õ“À“√ ¡Õß

The stupid neither forgive  nor
forget; the na?ve forgive and
forget; the wise forgive but do not
forget.

§π‚ßà‰¡à„ÀâÕ¿—¬·≈–‰¡à≈◊¡ §π‰√â
‡¥’¬ß “„ÀâÕ¿—¬·≈–≈◊¡ §π¡’ªí≠≠“„Àâ
Õ¿—¬·μà‰¡à≈◊¡

(Thomas Szasz ®‘μ·æ∑¬å™“«
Õ‡¡√‘°—π 1920-  )
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‡§√◊ËÕß‡§’¬ßÕ“À“√ ¡Õß

ë

 —¬∑’Ë™à«¬∑”≈“¬ ¡Õß¡’¥—ßμàÕ‰ªπ’È
(1) ‰¡à°‘πÕ“À“√‡™â“ §π∑’Ë‰¡à°‘πÕ“À“√‡™â“®–¡’√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË” ´÷Ëßπ”‰ª Ÿà°“√

¢“¥ “√Õ“À“√∑’Ë‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫ ¡Õß·≈– ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡„π∑’Ë ÿ¥
(2) °‘π¡“°‡°‘π‰ª ∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡Õß·¢Áßμ—« ∑”„Àâ≈¥æ≈—ß¢Õß ¡Õß
(3)  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ ¡ÕßÀ¥μ—«·≈–Õ“®π”‰ª Ÿà‚√§ Alzheimer
(4) ∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈¡“°‡°‘π‰ª πÈ”μ“≈¡“°‡°‘π‰ª®–¢«“ß°—Èπ°“√¥Ÿ¥ —́∫‚ª√μ’π·≈– “√Õ“À“√

∑”„Àâ¢“¥ “√Õ“À“√·≈–°√–∑∫μàÕ°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ¢Õß ¡Õß
(5) ¡≈¿“«–„πÕ“°“»  ¡Õß‡ªìπºŸâ∫√‘‚¿§ÕÕ° ‘́‡®π∑’Ë„À≠à∑’Ë ÿ¥¢Õß√à“ß°“¬ °“√ Ÿ¥Õ“°“»

∑’Ë¡’¡≈¿“«–®–≈¥ª√‘¡“≥ÕÕ°´‘‡®π Ÿà ¡Õß ´÷Ëß≈¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß
(6) °“√¢“¥°“√æ—°ºàÕππÕπÀ≈—∫ °“√À≈—∫∑”„Àâ ¡Õß‰¥âæ—°ºàÕπ °“√πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ

‡ªìπ√–¬–‡«≈“¬“«π“π®–‡√àß„Àâ‡´≈≈å ¡Õßμ“¬‡√Á«¢÷Èπ
(7) πÕπ‚¥¬‡Õ“À¡Õπªî¥Àπâ“ °“√πÕπÀ≈—∫‚¥¬Õ“°“»‰¡à∂à“¬‡∑∑”„Àâ§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß

§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å Ÿß¢÷Èπ ·≈–¢ÕßÕÕ°´‘‡®π≈¥≈ß Õ“®¡’º≈∑”„Àâ ¡Õß∂Ÿ°∑”≈“¬‰¥â
(8) „™â ¡Õß¢≥–‡®Á∫ªÉ«¬ °“√„™â ¡ÕßÀπ—°„π¢≥–‡®Á∫ªÉ«¬≈¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß

 ¡Õß·≈–∑”≈“¬ ¡Õß¥â«¬„π‡«≈“‡¥’¬«°—π
(9) ¢“¥°“√°√–μÿâπ§«“¡§‘¥ °“√§‘¥§◊Õ«‘∏’∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥„π°“√Ωñ° ¡Õß °“√¢“¥°√–μÿâπ ¡Õß

Õ“®‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß ¡ÕßÀ¥μ—«
(10) ‰¡àæŸ¥®“ °“√æŸ¥®“Õ¬à“ß‡ªìπ‡√◊ËÕß‡ªìπ√“«®–™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ

°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß

Õ
¬à“‡º≈Õª≈◊È¡„®«à“‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«
μàÕπ’È‰ª√à“ß°“¬®–·¢Áß·√ß Õ¬“°∫Õ°«à“

«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬μà“ßÊ ‰¡à‰¥â„Àâ§ÿ≥‡∑à“°—π
‡©æ“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡√’¬°«à“·Õ‚√∫‘°
(Aerobic Exercise À√◊Õ AE) ®÷ß®–„Àâº≈
∫«°„π¥â“π ÿ¢¿“æÕ¬à“ß·∑â®√‘ß

AE À¡“¬∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™π‘¥∑’Ë∑”„Àâ
°“√¥Ÿ¥´—∫ÕÕ°´‘‡®π¢Õß√à“ß°“¬ (oxygen
consumption) ¥’¢÷Èπ ·Õ‚√∫‘°À¡“¬∂÷ß çª√–
°Õ∫°—∫ÕÕ°´‘‡®πé (with oxygen) ´÷ËßÀ¡“¬
∂÷ß°“√‡°’Ë¬«æ—π°—∫°“√„™âÕÕ°´‘‡®π„π√–∫∫
°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬À√◊Õ°√–∫«π°“√ √â“ß
æ≈—ßß“π

§”«à“ AE ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È
§‘¥§âπ¢÷Èπ‚¥¬π“¬·æ∑¬å Kenneth H. Cooper
´÷Ëß‡ªìπºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“πÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–æ—π
‡Õ° Pauline Potts π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥∑—Èß
 Õß∑”ß“πÕ¬Ÿà„π°Õß∑—æÕ“°“»Õ‡¡√‘°—π ‡¢’¬π
Àπ—ß ◊Õ¬Õ¥Œ‘μμ’æ‘¡æå„πªï 1968 ™◊ËÕ Aerobics

®ÿ¥‡°‘¥¢Õß AE ¡“®“°°“√ ß —¬¢Õß
Dr.cooper «à“‡Àμÿ„¥∫“ß§π∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß
·√ß‡ªìπ‡¬’ Ë¬¡ ·μà‰¡à “¡“√∂‡≈àπ°’Ã“∫“ß
Õ¬à“ß‰¥â¥’ ‡™àπ «‘ Ëß√–¬–∑“ß‰°≈ «à“¬πÈ”
À√◊Õ¢’Ë®—°√¬“π ‡¢“®÷ß»÷°…“§«“¡ “¡“√∂„π
°“√ÕÕ°°”≈—ß‡≈àπ°’Ã“°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√
„™âÕÕ°´‘‡®π ·≈–æ∫«à“¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∫“ßÕ¬à“ß∑’ Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ß¢Õß
√–∫∫°“√ √â“ßæ≈—ßß“π ·≈–‡√’¬°°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬™π‘¥π’È«à“ AE

AE ·μ°μà“ß®“° Anaerobic exercise
(‡™àπ °“√Ωñ°√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·°√àß¥â«¬°“√ÕÕ°
°”≈—ß¬°πÈ”Àπ—°) „π‡√◊ËÕß√–¬–‡«≈“·≈–§«“¡
‡¢â¡·¢Áß¢Õß°“√„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ¥μ—«   ·≈–°“√
∑’Ëæ≈—ßß“π∂Ÿ°ª≈¥ª≈àÕ¬¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ

„π AE π—Èπ Glycogen (πÈ”μ“≈) ®–∂Ÿ°
¬àÕ¬ ≈“¬≈ß‡æ◊ËÕº≈‘μ Glucose ´÷Ëß∂Ÿ°¬àÕ¬
 ≈“¬≈ß‰ªÕ’°¥â«¬°“√™à«¬‡À≈◊Õ¢ÕßÕÕ° ‘́‡®π
‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ßß“π ·μà ”À√—∫ Anaerobic
Exercise ·≈â« Glycogen ®–∂Ÿ°¬àÕ¬ ≈“¬
‚¥¬‰¡à„™âÕÕ°´‘‡®π ´÷Ëß‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æμË”°«à“¡“°

AE Õ¬Ÿà„πÀ≈“¬√Ÿª·∫∫¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬ ‚¥¬∑— Ë«‰ª AE §◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬„π
√–¥—∫‡¢â¡¢âπª“π°≈“ß ‚¥¬„™â‡«≈“‰¡àμË”°«à“ 20
π“∑’Õ¬à“ß‰¡àÀ¬ÿ¥ ¥—ßπ—Èπ AE ®÷ß‰¥â·°à°“√
®äÕ°°‘ Èß °“√«‘ Ëß√–¬–∑“ß‰°≈ °“√‡¥‘π∫π
 “¬æ“π§«“¡‡√Á«æÕ§«√ «à“¬πÈ” ¢’Ë®—°√¬“π
œ≈œ °≈à“«§◊Õ ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∑”„Àâ
‡Àπ◊ËÕ¬ÀÕ∫·≈–À—«„®‡μâπ·√ßÕ¬Ÿà¬“«π“π

AE ®÷ß‰¡à„™à°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â§«“¡
‡¢â¡¢âπ Ÿß‡æ’¬ßæ—°‡¥’¬«·≈â«‡≈‘°‰ª ‡™àπ «‘Ëß 100
‡¡μ√ ‡≈àπ‡∑ππ‘ ∑’Ë«‘ËßÊ À¬ÿ¥Ê (À“°‡≈àπ‚¥¬
‰¡àÀ¬ÿ¥μàÕ‡π◊ËÕß°—π‰¡àμË”°«à“ 20 π“∑’ ®÷ß®–‡ªìπ
AE) μ’°Õ≈åø ‡≈àπ·∫μ¡‘πμ—πÕ¬à“ßμ’Ê À¬ÿ¥Ê

°’Ã“·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫“ßª√–‡¿∑®÷ß¡’

‡π◊ÈÕ·∑â‡ªìπ AE  ¥—ß‡™àπ °“√‡μâπ·Õ‚√∫‘° ‰¡à
«à“®–‡μâπμ“¡∑à“∑’Ë§√Ÿπ”À√◊Õ‡μâπ‡Õß‚¥¬¥Ÿ‡∑ª
μ√“∫„¥∑’ËμàÕ‡π◊ËÕß‰¡àμË”°«à“ 20 π“∑’ ®÷ß∂◊Õ«à“
‡ªìπ AE

AE ¥’Õ¬à“ß‰√∂÷ß∑”„ÀâºŸâ§π∑’Ë√—° ÿ¢¿“æ∫â“
§≈—Ëß°—ππ—° ¢âÕ¥’°Á§◊Õ (1) ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë
‡°’Ë¬«æ—π°—∫√–∫∫°“√À“¬„®·¢Áß·√ß¢÷Èπ ∑”„Àâ
°“√‰À≈‡¢â“ÕÕ°¢ÕßÕÕ°´‘‡®π®“°ªÕ¥ –¥«°
¢÷Èπ (2) ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®·¢Áß·√ß·≈–„À≠à
¢÷ Èπ ™à«¬∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√ªíö¡‡≈◊Õ¥
¢ÕßÀ—«„® Ÿß¢÷Èπ·≈–≈¥§«“¡∂’Ë¢Õß°“√‡μâπ¢Õß
À—«„® (3) ‡æ‘Ë¡æŸπª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√‰À≈
‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥·≈–≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ (4) ‡æ‘Ë¡
®”π«π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß„π√à“ß°“¬ ´÷Ëß™à«¬„Àâ°“√
≈”‡≈’¬ßÕÕ°´‘‡®π„π√à“ß°“¬¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ Ÿß
¢÷Èπ (5) ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ ÿ¢¿“«–¢Õß®‘μ
¥’¢÷Èπ

º≈¥’¢â“ßμâπ®÷ß∑”„Àâ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√¡’
ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® πÕ°®“°π’È
¬—ß‡°‘¥ª√–‚¬™πå„π¥â“πÕ◊ËπÊ Õ’°¥â«¬ ¥—ßπ’È (1)
‡æ‘Ë¡‚¡‡≈°ÿ≈´÷Ëß‡°Á∫æ≈—ßß“π ‡™àπ   ‰¢¡—π ·≈–
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‰«â¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ‡°‘¥
§«“¡Õ÷¥¡“°¢÷Èπ„π°“√ÕÕ°·√ß (2) ™à«¬„Àâ
‡≈◊Õ¥‰À≈ºà“π°≈â“¡‡π◊ÈÕμà“ßÊ ‰¥â –¥«°¢÷Èπ (3)
™à«¬∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡ “¡“√∂¡“°¢÷Èπ„π
°“√‡º“º≈“≠‰¢¡—π√–À«à“ßÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑”„À â “¡“√∂‡° Á∫ – ¡ Glycogen ‰« â
√–À«à“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (4) ‡æ‘Ë¡§«“¡‡√Á«„π°“√øóôπ
μ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
√–¥—∫‡¢â¡¢âπ

AE ‡ªìπ∑’ Ëπ ‘¬¡¡“° ‡æ√“–ÕÕ°¡“∂Ÿ°
®—ßÀ«–„πª≈“¬∑»«√√… 1960 ∑’Ë§πÕ‡¡√‘°—π
‰¡àπ‘¬¡ÕÕ°°”≈—ß ‡¡◊ËÕª√–‚¬™πå¢Õß AE ‡ªìπ
∑’Ëª√–®—°…å ‚≈°°Áμ◊Ëπ¢÷ÈπÕ¬à“ß§÷°§—°¥â«¬°“√
‡μâπ·Õ‚√∫‘° ‚¥¬¡’¥“√“¥—ßÊ ‡ªìπºŸâπ” ·≈–
‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—π®π∂÷ß∑ÿ°«—ππ’È

„§√∑’Ë‡μâπ·Õ‚√∫‘°Õ¬Ÿà°Á®ß‡μâπμàÕ‰ª ‰¡àμË”
°«à“Õ“∑‘μ¬å≈– 3 «—π ·≈–‰¡àμË”°«à“§√—Èß≈– 20
π“∑’Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß (‰¡àπ—∫™à«ß‡«≈“¬◊¥μ—«°àÕπ
·≈–À≈—ß‡μâπ)

„§√∑’Ë¡’‡§√◊ËÕß‡¥‘π∫π “¬æ“πÕ¬Ÿà∑’Ë∫â“π°Á®ß
‡≈‘°„™â‡ªìπ∑’ Ëμ“°ºâ“ ®ß‡Õ“¡“„™â‡¥‘π „π
§«“¡‡√Á«‰¡àμË”°«à“ 5.5-6 °‘‚≈‡¡μ√μàÕ™—Ë«‚¡ß
‡ªìπ‡«≈“‰¡àμË”°«à“ 20 π“∑’‚¥¬‰¡àÀ¬ÿ¥æ—° ∂â“
‡∫◊ËÕ °Á‰ªÀ“∑’«’æ√âÕ¡‡§√◊ËÕß‡≈àπ DVD ¡“¥Ÿ
¢≥–ÕÕ°°”≈—ß §«√¥Ÿ‡√◊ËÕß∑’Ëμ◊Ëπ‡μâπ·≈–Àâ“¡¥Ÿ
π“Ãî°“‡¥Á¥¢“¥ ®ß∑”‡ ’¬ ·≈â«°Á®–√Ÿâ«à“ AE
 “¡“√∂æ≈‘°º—π ÿ¢¿“æ‰¥âÕ¬à“ßπà“Õ—»®√√¬å

∂â“„§√§‘¥‡Õ“ AE ‡ªìπÀπ∑“ß≈¥πÈ”Àπ—°°Á
Õ“®º‘¥À«—ß‰¥â AE ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ
·μà‰¡à™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°μ√“∫∑’Ë¬—ß°‘π‡ªìπæ“¬ÿ
∫ÿ·§¡Õ¬Ÿà AE ®– √â“ßª√–‚¬™πå∑—Èß Õß‡¥âß°Á
μàÕ‡¡◊ËÕ°‘ππâÕ¬≈ß°«à“‡¥‘¡

πÈ”Àπ—°®–≈¥≈ß‰¥â°ÁμàÕ‡¡◊ËÕ®”π«π·§≈Õ√’Ë
®“°Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§‡¢â“‰ª„π·μà≈–«—ππâÕ¬°«à“
·§≈Õ√’∑’Ë∂Ÿ°‡º“º≈“≠‚¥¬√à“ß°“¬ ‰¡à«à“®“°
°“√‡¥‘π‡À‘πÀ√◊Õ∑”ß“π (À“°¡’ AE ¥â«¬°Á®–
∑”„Àâ‡º“º≈“≠‰¥â¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ) ‡æ’¬ß·§à≈¥πÈ”
Àπ—°≈ß√âÕ¬≈– 5 ∂÷ß 10 ¢ÕßπÈ”Àπ—°‡¥‘¡°Á™à«¬
„Àâ ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ‰¥â¡“° ‡æ√“–≈¥√–¥—∫§Õ‡√ 
‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß®“°‚√§À—«„®
 ‚μ√° ·≈–‡∫“À«“π ·≈–∂â“À“°¡—π≈¥≈ß‡æ√“–
AE ™à«¬¥â«¬·≈â«°Á®–¬‘Ëß¥’‰ª°—π„À≠à

∏√√¡™“μ‘°≈—«¡πÿ…¬å≈âπ‚≈°®÷ß∑”„Àâ

¡πÿ…¬å‡ªìπ‚√§μà“ßÊ μ“¬ ‚¥¬‰¡àªî¥∫—ß

¥â«¬«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬§◊Õ¬“«‘‡»…∑’Ë

™à«¬„ÀâÀ≈’°Àπ’®“°§«“¡μ— Èß„®π’ È¢Õß

∏√√¡™“μ‘ §«“¡¡’«‘π—¬À√◊Õ§«“¡ “¡“√∂

„π°“√∫—ß§—∫„®μπ‡Õß ‚¥¬·∑â®√‘ß·≈â« §◊Õ

 ‘Ëß«—¥«à“„§√‡ªìπÀ¡ŸàÀ√◊Õ‡ªìπ®à“„π‡√◊ËÕß∑’Ë

 ”§—≠∑’Ë ÿ¥π’È


