
การออกก�าลังกายมีผลดีต่อสมองจริงหรือ
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โดยทั่วไปการด�าเนินชีวิตหนึ่งวันของคนเราในปัจจุบันนี้ มักจะเริ่มจากการตื่นนอน ไปท�างาน  
กลับบ้าน และเข้านอน ส�าหรับกลุ่มคนบางกลุ่มได้เพิ่มการออกก�าลังกายเข้ามาในกิจวัตรประจ�าวัน  
โดยหนึ่งในหลายเหตุผลที่ส�าคัญของการออกก�าลังกายนั่นคือ เพื่อปรับรูปร่างและสัดส่วนของตนเอง 
ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการ ความเข้าใจว่า การออกก�าลังกายมีผลต่อสุขภาพนั้นสามารถพิสูจน์ได้ง่ายจาก 
นกักฬีาอาชีพต่าง ๆ  ทีแ่สดงให้เหน็ว่าการออกก�าลงักายช่วยเสรมิสร้างกล้ามเนือ้ของร่างกายทัง้ในเชงิปรมิาณ  
(มดักล้ามเนือ้ทีเ่พิม่ขึน้) และเชงิคณุภาพ (กล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรง ทนทาน และยดืหยุน่) แต่ผลของการออกก�าลงักาย 
ทีไ่ม่ได้แสดงออกมาให้เหน็อย่างชดัเจน เช่น ผลต่อประสทิธภิาพการท�างานของสมอง แม้จะสามารถสงัเกตว่า 
รู้สึกสดช่ืน ผ่อนคลายขึ้นหลังจากออกก�าลังกายก็ตาม การท�าความเข้าใจในเรื่องนี้จึงไม่ง่าย บทความนี้ 
จะกล่าวถงึเหตผุลทีก่ารออกก�าลังกายสามารถท�าให้สมองมปีระสทิธภิาพเพ่ิมขึน้ได้ ผลดขีองการออกก�าลงักาย 
ที่มีต่อการท�างานของสมอง และวิธีการออกก�าลังกายที่ถูกต้องเพื่อให้เกิดผลดีต่อสมองในระยะยาว  
ท�าไมการออกก�าลังกายถึงสามารถท�าให้สมองมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นได้?  
 จากงานวจัิย เร่ือง Exercise is brain food : the effects of physical activity on cognitive function 
ของ Dr.Michelle Ploughman พบว่า การออกก�าลังกายช่วยเพิ่มขนาดของสมองส่วน Hippocampus  
ที่ท�าหน้าที่เป็นศูนย์กลางของความจ�า และการคิดวิเคราะห์ โดยกลไกที่เก่ียวข้อง คือ เม่ือออกก�าลังกาย  
หัวใจจะสูบฉีดเลือด เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองเพิ่มมากขึ้น สมองได้รับออกซิเจนและ 
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อาหารเพยีงพอ ส่งผลท�าให้สมองจดจ�าข้อมูลได้ดยีิง่ขึน้ 
นอกจากนี ้การออกก�าลงักายระดบัปานกลางช่วยเพิม่ 
สารสื่อประสาทในสมอง ช่วยปกป้องเซลล์ประสาท 
ช่วยลดและป้องกันภาวะความเครียดทางอารมณ์ 
ได้อีกด้วย   
 ผูเ้ชีย่วชาญทางวิทยาศาสตร์มหีลกัฐานทีแ่สดงว่า 
การออกก�าลงักายมีประโยชน์ต่อสมองจรงิ ไม่ว่าจะเป็น 
หนูหรือมนุษย์ โดยผลลัพธ์ คือ การออกก�าลังกาย 
ช่วยสร้างความแขง็แรงของการเชือ่มโยงสญัญาณสมอง 
ระหว่าง Neuron ในสมองส่วน Hippocampus ซึง่เป็น 
สมองส่วนทีส่�าคญัเกีย่วข้องกบัความจ�าและการเรยีนรู ้
การเชื่อมโยงสัญญาณสมอง Neuron ที่แข็งแรงกว่า 
จึงท�าให้ฉลาดเฉลียวมากขึ้น ทีมนักวิจัยที่ศูนย์ Neurodegenerative Diseases ประเทศเยอรมนี 
และสถาบันอ่ืน ๆ อีกหลายแห่งได้รวบรวมหนูกลุ่มใหญ่มาแบ่งเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นหนูท่ีไม่ค่อยได้วิ่ง 
กับกลุ่มที่ ๒ เป็นกลุ่มหนูที่วิ่งด้วยวงล้อหมุนและของเล่นอื่น ๆ ในกรงเป็นประจ�า ยาวนานถึง ๑๐ สัปดาห์ 
ผลลัพธ์ คือ หนูที่ออกก�าลังกายมีการเชื่อมโยงของสัญญาณสมอง Neuron ที่แข็งแรงกว่าหนูทดลอง 
ทีไ่ม่ออกก�าลงักายนอกจากน้ี หนูทดลองท่ีออกก�าลงักายยงัท�าได้ดรีะหว่างการทดสอบความสามารถทางความคดิ 
อีกด้วยเช่นเดียวกันกับผลการทดลองของมนุษย์   
 นอกจากนี ้การศกึษาของ Adami R. et al. Reduction of Movement in Neurological Diseases : 
Effects on Neural Stem Cells Characteristics พบความสัมพันธ์ของระบบกล้ามเนื้อขาและการสร้าง 
เซลล์ประสาทในสมอง โดยการวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่า หนูท่ีถูกจ�ากัดการเคลื่อนไหวเป็นเวลา ๒๘ วัน  
มีจ�านวนเซลล์ประสาทในสมองส่วน Sub - Ventricular zone ของสมองส่วน Hippocampus ซึ่งมีหน้าที่ 
สร้างเซลล์ประสาทใหม่ (Neurogenesis) ลดลงถงึร้อยละ ๗๐ และเซลล์ประสาทยงัมกีารพฒันาทีน้่อยลงอกีด้วย 
การวิจยัขัน้ต้นน้ีแสดงให้เหน็เหตุผลซึง่สนบัสนนุว่า ผูท่ี้ไม่ได้ใช้กล้ามเนือ้ขานาน ๆ ผูป่้วยตดิเตยีงหรอืแม้กระทั่ง 
นกับนิอวกาศ ซึง่ขาดการเคลือ่นไหวอย่างเพยีงพอ จะมผีลเสยีก่อให้เกิดโรคทางระบบประสาท เช่น โรคอลัไซเมอร์ได้ 
แต่อย่างไรก็ตาม นักวิจัยยังจ�าเป็นต้องศึกษาเพิ่มเติมถึงข้อมูลในเชิงลึกต่อไปในอนาคต  
 จากการทดสอบทีพ่บว่าสมองของหนูทีว่ิง่อยูใ่นกรง เสือ่มลงช้ากว่าหนูทีไ่ม่ได้วิง่ ท�าให้นักวจิยัพยายาม 
หาค�าตอบว่า การออกก�าลังกายจะช่วยท�าให้ชะลอการเสื่อมลงของสมองมนุษย์ได้เช่นกันหรือไม่ มีการศึกษา 
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ที่น่าสนใจ คือ การตรวจสอบสมองของผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุ ๖๐ ปี จ�านวน ๑๐๐ คน โดยการใช้ MRI  
ที่ท�าให้นักวิจัยเห็นภาพของส่ิงท่ีเกิดข้ึนในสมองในขณะพักหรือท�ากิจกรรม โดยที่ไม่มีผลข้างเคียง 
และไม่เป็นอันตรายต่อสมอง จุดประสงค์ของการศึกษา คือ ต้องการรู้ว่าสมองของมนุษย์เสื่อมลงได้อย่างไร  
และจะมีวิธียับยั้งหรือชะลอกระบวนการเสื่อมได้หรือไม่อย่างไร จึงแบ่งกลุ่มอาสาสมัครออกเป็น ๒ กลุ่ม  
กลุม่แรกให้ออกก�าลงักายด้วยการเดนิหรอืว่ิงเบา ๆ ๒ - ๓ วนัต่อสปัดาห์ ต่อเนือ่งนาน ๑ ปี กลุม่ที ่๒ ให้ทดลอง 
เพียงแค่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเบา ๆ หรือกิจกรรมที่ไม่มีผลท�าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น ผลการวิจัยพบความแตกต่าง  
ในกลุ่มทีเ่ดินหรอืวิง่ออกก�าลงักาย ทีน่อกจากจะท�าให้มรีปูร่างทีด่กีว่าแล้ว ยงัท�าให้สมองท�างานได้ดมีากยิง่ขึน้ 
โดยผลของ MRI ท�าให้เห็นถึงการเชื่อมต่อกันและเป็นหนึ่งเดียวกันของพื้นท่ีส่วนต่าง ๆ ในสมอง ส่งผลให้ 
สมองท�างานได้ดีมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพิ่มความสามารถในการวางแผน และการควบคุมตัวเองมากยิ่งขึ้น 
 การวิจัยข้างต้นสอดคล้องกับการวิเคราะห์อภิมาน (Meta - Analysis) โดยสืบค้นงานวิจัยจาก 
ระบบออนไลน์ รวม ๓,๔๗๔ งานวิจัย ให้มีผู้ทดลอง ๑๑๗,๔๑๐ คน มาสังเคราะห์เพื่อคัดเลือกตามเงื่อนไข  
พบว่ามงีานวจิยั จ�านวน ๔๕ ผลงาน ทีร่ะบผุลวิจยัพบว่า การออกก�าลังกายแบบปานกลาง (อย่างน้อย ๔๕ นาท ี
ถึง ๑ ชั่วโมง) และหนัก เป็นประจ�าอย่างสม�่าเสมอ อาจมีผลช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคอัลไซเมอร์ได้  
โดยในผู้ชายจะลดความเสี่ยงได้ถึงร้อยละ ๓๙ ขณะที่ผู้หญิงจะลดความเสี่ยงได้ร้อยละ ๓๖  
การออกก�าลังกายช่วยให้สมองท�างานดีขึ้นได้อย่างไร?  
 จากผลวิจัยต่าง ๆ สามารถสรุปผลดีของการออกก�าลังกายต่อการท�างานของสมอง แบ่งได้เป็น  
๓ ข้อ ดังนี้   
 ๑.  การออกก�าลังกายจะช่วยปกป้องสมอง  
 เน่ืองจากช่วยเพิม่ระดบัสารสือ่ประสาททีส่ร้างอารมณ์ดไีด้ในระยะยาว เม่ือออกก�าลงักายอย่างต่อเนือ่ง 
สามารถช่วยปกป้องสมอง เสมอืนว่าสมองกจ็ะได้ออกก�าลงักายไปด้วย และจะยิง่แขง็แรงขึน้ ใหญ่ขึน้ สามารถ
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ป้องกันโรคที่เก่ียวกับระบบประสาทและความทรงจ�าได้มากขึ้น การออกก�าลังกายส่งผลต่อ Prefrontal  
Cortex หลังหน้าผาก ท�าหน้าที่ส�าคัญเกี่ยวข้องกับการวางแผนหรือโปรแกรมพฤติกรรมเกี่ยวกับการรับรู ้
ที่ซับซ้อน บุคลิก การตัดสินใจ และเก่ียวข้องกับการควบคุมความประพฤติที่เกี่ยวข้องกับสังคม ส่วนสมอง 
กลีบขมับ Temporal Lobe มีหน้าที่รับความรู้สึกเกี่ยวกับรส กลิ่น และเสียง สมองส่วนนี้จะแปลความรู้สึก 
ให้เป็นความหมาย เป็นส่วนสมองท่ีท�างานด้านการเรียนรู้ความหมายจากการพูดและการฟังเป็นหลัก เช่น  
การแปลเสียงที่ได้ยินให้เป็นภาษา สัมพันธ์กับความจ�า นอกจากนี้ ยังส่งผลต่อการจัดระเบียบและล�าดับ 
ความส�าคญัได้ดีด้วย Hippocampus อยูล่กึเข้าไปในสมองส่วนขมบั ท�าหน้าทีจั่ดกระบวนความรูท่ี้ปรากฏจรงิ 
รอบ ๆ ตัวเรา มีความส�าคัญอย่างยิ่งต่อการจัดเก็บข้อมูลจากความทรงจ�าระยะสั้น เข้าไปเก็บไว้ในระบบ 
ความทรงจ�าระยะยาว ซึ่งเป็นพื้นฐานการเรียนรู้ที่จะน�าไปใช้ตลอดชีวิต  
 ๒.  การออกก�าลังกายมีผลต่อสมองทันที  
 การออกก�าลังกายเพียง ๑ ครั้ง จะช่วยเพิ่มระดับสารสื่อประสาทในทันที ไม่ว่าจะเป็น Dopamine  
Serotonin และ Noradrenaline ช่วยให้อารมณ์ดข้ึีน เพิม่ความสามารถในการเปลีย่นแปลงหรอืสร้างสมาธไิด้ 
งานวิจัยพบว่าการออกก�าลังกาย ๑ ครั้ง จะช่วยพัฒนาปฏิกิริยาทางสมอง ไหวพริบและปฏิกิริยาตอบสนอง 
 ๓.  ผลของการออกก�าลังกายส่งผลต่อสมองในระยะยาว  
 โดยเฉพาะสมองส่วน Hippocampus การออกก�าลังกายช่วยผลิตสมองเซลล์ใหม่ ๆ  ช่วยเพิม่ปริมาตร 
ของสมอง และพัฒนาความทรงจ�าระยะยาว   
 การออกก�าลังกายช่วยให้สมองท�างานดีขึ้นเช่นนี้แล้ว เราควรออกก�าลังกายอย่างไรเพื่อช่วยให้ 
สมองท�างานดีขึ้น   
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การออกก�าลังกายที่มีประสิทธิภาพตามหลักการ FITT
หลักในการออกก�าลังกาย สามารถยึดตามหลัก “ F I T T” ของ ACSM (American College 

of Sports and Medicine) ได้ดังนี้  
 ๑.  F : Frequency ความถ่ีของการออกก�าลงักาย ควรออกก�าลงักายระดบัหนกัพอควร ๕ วัน/สปัดาห์  
หรือออกก�าลังระดับหนัก ๓ วัน/สัปดาห์ และไม่ควรหยุดพักต่อเนื่องเกิน ๓ วัน  
 ๒.  I : Intensity ความหนักของการออกก�าลังกาย ออกก�าลังกายระดับหนักพอควรถึงระดับหนัก  
(Moderate to hard)   
 วิธีการแบ่งระดับความหนัก (Intensity) ของการออกก�าลังกายอย่างง่าย  
 -  ระดับหนักพอควร (Moderate intensity) เหนื่อยจนร้องเพลงไม่ได้ แต่ยังพูดได้  
 -  ระดับหนัก (Vigorous) เช่น วิ่ง Jogging จนเหนื่อยมาก ขณะออกก�าลังกายไม่สามารถพูดได ้  
 ๓.  T : Time เวลาของการออกก�าลงักายในแต่ละคร้ัง อย่างน้อย ๓๐ นาท/ีวนั หรอื ๑๕๐ นาท/ีสปัดาห์ 
ถ้ายังต่อเนื่องไม่ถึง ๓๐ นาที สามารถแบ่งเป็นช่วงได้ แต่ละช่วงจะต้องมีระยะ ๑๐ นาทีขึ้นไป  
เช่น แบ่งการเดินเป็น ๓ รอบ รอบละ ๑๐ นาที โดยแต่ละรอบต้องถึงระดับหนักพอควร  
 ๔.  T : Type ชนดิของการออกก�าลงักาย แบบต่อเน่ือง หรอืแบบแอโรบคิ (มกีารใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ 
อย่างต่อเนื่อง) เช่น เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน�้า กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค เป็นต้น  
 การออกก�าลังกายโดยไม่วางแผนก่อนจะท�าให้ไม่มีเป้าหมาย เช่น ไม่รู้ว่าจะท�านานเท่าไร ควบคุม 
ความหนักแค่ไหน ควรออกก�าลังกายวันไหนบ้าง และจะออกก�าลังกายแบบไหนดี สิ่งเหล่านี้สามารถ 
วางแผนก่อนได้ด้วยการใช้หลักการ FITT นั่นเอง   
 ยกตัวอย่างหลักการวางแผนการออกก�าลังกายแบบ FITT  
 F = ออกก�าลังกายสัปดาห์ละ ๓ - ๕ วัน คือ จันทร์ พุธ ศุกร์ และ/หรือ อังคาร เสาร์  
 I  = ใช้ความหนักในการออกก�าลังกายร้อยละ ๕๐ - ๖๐ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  
 T = ใช้เวลาในการออกก�าลังกายอย่างน้อย ๓๐ นาที  
 T = ออกก�าลังกายโดยใช้การเดินเร็ว / วิ่งเหยาะ ๆ ในสวนสาธารณะ  
 การออกก�าลงักายตัง้แต่วนัน้ี นอกจากจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงขึน้แล้ว ยงัเปรยีบเสมอืนการวางแผน
เกษียณให้กับสมองด้วย เพราะสมองนั้นก็เหมือนกับอวัยวะส่วนอื่น ๆ ที่เสื่อมโทรมลงตามวัย ดังนั้น จึงควร
ออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอ เพื่อรากฐานชีวิตที่มั่นคงขึ้น ด้วยการเสริมสร้างสุขภาพให้แก่ตนเอง
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