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“Everything  in  moderation”  is  something
we  may  have heard  as  The  Lord Buddha’s
Enlightenment.

“Have good  food,  enough  exercise,  and  work-
life balance” is  something  we  may  have  heard
from medical recommendation. The above two have
blended together turning out to be “eat in moderation”
and “exercise in moderation”.

Eat in moderation
Initially it had been just a study about 54 years

ago with the assumption of what could have been the
result for a body without dinner (as Thervada Buddhist
monks do). It was found that three Thai meals a day
could totally give 1,900 calories, i.e., breakfast as 500
cal., lunch as 700 cal. and dinner as 700 - 1,000 cal.

Home fixed position digital bicycle with the
resistant of 1.5 kilograms were used by the author
and the bicycle pedal moved one second per round in
60 minutes. It was found then to burn 300 cal.

- Breakfast gives                 500 cal
- In the morning, work half a day =      -300 cal
  bicycle riding for 60 minutes burns
- Leaving energy     200 cal
- Lunch added counts  + 700 cal
- Total of energy     900 cal
- In the afternoon, work half day =     - 300 cal
  bicycle riding for 60 minutes burns
- Leaving energy     600 cal
Sleep at night to sustain energy for survival; for

example, heartbeat, breath, digestion and waste etc.
burns one cal  per minute. We normally sleep 6 - 8
hours a day = average of 7 hours or 420 minutes,
sustaining energy 600 - 420 = 180 cal.

Therefore, “without dinner” leaves energy 180
cal. In the morning after getting up which will be
collected cholesterol in the blood vessels.

One gram of fat gives 9 cal. So, 180 cal =
cholesterol in blood = 180/9 = 20 grams.

If dinner is included, energy of 700 cal will be
added to that of 600 cal left from breakfast and lunch
= 600 + 700 = 1,300 cal.

Sleep at night to sustain energy for survival burns
420 cal. Accordingly, energy left in the morning will
be 1,300 - 420 = 880 cal.  calculated as cholesterol
quantity of 880 / 9 = 97.7 grams.

Therefore, without dinner, cholesterol in the blood
vessel will be less than with dinner = 97.7 - 20 = 77.7
grams which is about four times more cholesterol piling
up in the blood vessels is as a result of narrowing of
the artery more than usual. Cholesterol is bigger than
other food which causes vessels tightening and
circulation of the blood in the body being decreased.
Consequently, every body part is easily deteriorating
or growing older, faster than usual.  If anyone controls
blood cholesterol in the normal range, they slow down
their aging.

In October 2016, it was great to have heard that
Ohsumi Y, who studied “without dinner” can slow
down old age; he received a Noble Prize.

Ohsumi Y, 71 years old (at  that  time), a cell
Biologist at Tokyo Institute of Technology  received a
Noble Prize in the Anatomy field / Medical Field in
2016 from his own long time  study / research
regarding process of self-consuming  cell  in  the  body
(autophagy) which is largely  related  to  process  of
pathological physiology  such  as cancer, metabolic
disease, and abnormal  nervous system,  deteriorating
blood  vessel disease,  heart disease, lung disease,
and  anatomical reaction towards body exercise.

Ohsumi Y. proved that body cell system can catch
deteriorating protein in a large amount; for example,
caused by deteriorating body parts, old age, or diseases
which gather all agents leading to disease, illness for
lysosome to gradually get rid off.  Without this process,
there will be garbage all over in cells causing more
speed to grow old and die.

Abnormal process as mentioned will risk more
and more from the beginning of life till death. The
process without dinner also cure or stop Alzheimer as
well.  Moreover, he found that lysosome, can not only
destroy useless garbage, but also refresh cells;
lysosome when deteriorating, it can adjust itself by
establishing new protein.  He also found that “without
dinner” helps trigger this establishing new protein
process of deteriorated cells.
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Exercise in moderation
It is recommended to do aerobic exercise consists

of oxygen as part of muscular energy used for
exercising.

To begin with 3 – 5 minutes of walking or jogging
minutes, energy reserved within the muscles will be
used. After all, food such as sugar or fat in muscles
will be burned out, supporting mitochondria, working
as energy factory for muscles. However, muscle
power production without oxygen will be another thing
called “anaerobic”.

Then, from this anaerobic exercise period, sugar
and fat / cholesterol as well as oxygen in blood will
provide energy instead. Energy production to boost
muscle, will, therefore, consist of oxygen, which is
called “aerobic”.

Heart consistently makes it possible for blood
circulation strengthen muscles while exercising.
Consequently, it can be explained that heart muscle
will also exercise by doing “aerobic”.

Pulses are gradually up tightened and faster until
15 - 20 minutes.  After that the heart will fully work
and this should continue for at least another 10 minutes.
To be able to make it work hard for 10 minutes,
exercise for at least 30 minutes will be needed,
reducing sugar and fat / cholesterol level in blood.
Besides, triglycerides (fat from sugar) and LDL in
blood will be reduced as well. Higher than what is
expected is HDL which is helpful for cleaning wall of
blood vessels and can last for 48 hours.

To exercise consistently for 30 minutes, 50.0%
of energy must be sustained.  Otherwise, it lasts a
few seconds to use full 100.0% of exercise.

80.0% exercise may last for 5 minutes.
70.0% exercise may last for 10 minutes.
60.0% exercise may last for 20 minutes.
50.0% exercise may last for 30 minutes.
20.0% - 30.0% may last for 60 minutes.
In fixing time of exercise for 30 minutes, energy

used for exercising must be 50.0%, another word,
“exercise in moderation”.

How do people figure out the 50.0% exercise
energy?

To begin: Maximal heart rate for infant, =  220
times / per minute

Maximal pulse rate for subject =  220 - age of
subject = A

Pulses during rest (0.0% exercise) =  B  So, 100.0%
of exercise, pulses increased = A - B = C

If 50.0% of exercise, pulses increased = C / 2
Pulses during 50.0% exercise = B + C / 2 = D

Fifteen minutes of aerobic exercising whether it
is jogging, riding bicycle, swimming, or walking, etc.,
pulse rate will be = D time per minute. In another
word, 50.0% of energy in exercise are enable 30
minutes.  This is called, “exercise in moderation”.

Fifty percent of energy in aerobic exercising which
lasts 30 minutes will normalize blood value, as
mentioned earlier, for the total of 48 hours. Therefore,
there is no needs for “exercising everyday”.  Every
other day will be possible to allow fixing and resting
periods for muscles, tendons, and joints, and extend
of those tissues longer and also make good condition
of the body, considered “moderation”. To design
types of exercising daily such as jogging (day 1),
swimming (day 2), riding bicycle (day 3) etc., can also
be allowed to called “moderation”.

Aerobic exercising starts with sugar burning for
20 minutes. Then, in the last 10 minutes the fat will be
burned to produce the energy. In doing an hour of
exercising for fat burn lasts 40 minutes.

It is impossible to replace aerobic exercise with
sports, such as golfing, tennis etc., as it cannot be
consistent for 30 minutes.  Players play and rest most
of the time, as we can see. It is recommended to do
aerobic exercising one day, in substitution with
anaerobic exercising the next day like this for the whole
week would contribute to good health and pleasure.

Fifty percent of exercising energy calculation
needs to repeat every 10 years because resting pulses
gradually slow down due to factors such as strength
of each person and ages are being older which make
100.0% of pulses to decrease. Consequently, value
of 50.0% will gradually decreased. To exercise using
the same amount of energy will exceed 50.0% possibly
becoming 60.0%, 70.0%, 80.0% without realization.
“Too strong” can be the cause of death as well.

At the end. It should be reminded to balance
moderation by realizing “deterioration” whatever
exercises at 50.0% for 30 minutes but showing signs
of joint, tendon, muscle pain, but that pain stops only
when resting. Changes on types of exercise needed
to change to sustain 50.0% energy in the consistent
period of 30 minutes.

Conclusion
Aerobic exercising means consistent tolerance,

but in modulation which requires:
1. Body movement without rest during exercising.
2. Consistent movement for about 30 minutes.
3. Aerobic exercising every other day which is

sufficient.
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4. Substitution of aerobic exercises (day 1), with
(day 2), (day 3) or with sport (day 2) with continuity
for the whole week.

5. Every day sports are not pure aerobic
exercising because they are not continuous exercising
and play with other people’s not self-exercising in
aerobic exercise.

6. Fifty percent of energy sustainably and
continuously in last 30 minutes (calculation had been
mentioned).

7. During 50.0% energy burning, pulse rate is to
be indicated to figure out types 50.0% of aerobic
exercise which spends 15 minutes each. If pulse rate
exceeds or is below the calculated 50.0%, it is
recommended to change types of aerobic exercises.
Aerobic may be substituted with other anaerobic
exercising day by day.

8. Pulse rate has to be recalculated to balance
50.0% of energy as the older in every ten years the
more decrease in pulse rate depending on strength of
each person. Then, what type of aerobic exercises
one appropriate to the new 50.0% energy exercise.

9. In case of injury from any exercise, stop and
find another type, to prevent permanent injury which
is not considered moderation.

Purposes:  to exercise change due to the following
reasons:

- Health: exercising continuously for 30 minutes
with pulse rate of 50.0%.

- Overweight:  exercise continuously for 60
minutes with pulse rate of 20.0% - 30.0%.

- Diabetes: exercising continuously for 20 minutes
with pulse rate of 60.0%

Recommendation
People at the ages of 30 years old have started to

have health deterioration. If misunderstanding that
they are still healthy and burn so much energy than
normal, they may need to encounter sickness or poor
condition of body parts such as kidneys, liver, spleen,
lung, hip bones, knees which later on need to be
transplanted or heart may be eventually be affected
and need replacement.

Human body is comparable to a car, driving back
and forth Bangkok to Chiangmai so often for five years,
there are more chances that car will not function well
in a short period of time. It will be different when
driving within Bangkok. Many parts of the body need
to be replaced to use it again.

Taking a walk, the best is walking in the water
with water level is just above the waist level; this is
the most suitable for senior people. Other related
recommendations are as follows:

1. A walk in the water above the waist level helps
reduce 50.0% of body weight having less impact on
joints than walking on the ground.

2. Legs are stronger than walking on the ground.
3. Arms are used to paddle while walking in the

water, i.e, arm exercise.
4. Wave impacting back and abdomen  back and

abdominal muscles making them strong.
5. Legs cramp in the water above the waist level

will not be dangerous to death
6. Unstable body while walking on the ground may

lead to falling injury (either head, hands, arms, or legs).
But walking in the water may increase against
automatic reaction from falling injury.

If you save your body between 30 to 60 years of
age by using your body only 50.0%, you will have
another 50.0% to live longer for another 30 years and
will be 90 years old with rather good health. But if
you use your body 100.0% during your age 30 to 60
years old, your body would be almost complete
deteriorated, and needed many organs transplants to
live longer.
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พระพุทธเจ้าทรงตรสัรูว้่าทาํอย่างไร มนุษยถ์ึงจะมี

สุขภาพดี  ทุกคนคงเคยได้ยินว่า “ดาํเนินชีวิตสายกลาง”

คือ สิ�งที�พระองคท์่านตรสัรู ้

สาํหรับการแพทย์ สุขภาพดีต้องจัดการเรื� องการ

รับประทานอาหาร การออกกาํลังกายและการดาํเนินชีวิต

เมื�อนาํมาผนวกรวมกับทางสายกลางของพระพุทธเจ้าแล้ว

ก็คือ “กินสายกลาง” และ “ออกกาํลงักายสายกลาง”

การกินสายกลาง

พระองคท์า่นตรสัรูว้า่การกินอาหารควรกินแค ่ 2 มื �อ

คือ มื �อเช้าและมื �อกลางวัน ละเว้นมื �อเย็น ผู้ เขียนศึกษา

เพื�อค้นหาคาํตอบว่าทาํไมไม่เป็นมื �อเช้ากับมื �อเย็น ห่างกัน

12 ช.ม. ตามหลกัวิทยาศาสตร ์แตเ่มื�อทาํการศกึษาจรงิ ๆ แลว้

จึงรูว้า่พระองคท์า่นถกูตอ้ง จากการศกึษาพบวา่ ประการแรก

คือ ผู้ เขียนทาํการศึกษาว่าถ้าไม่ กินอาหารเย็นแบบพระ

รา่งกายจะไดอ้ะไร  เมื�อประมาณ 54 ปีก่อน ซึ�งพบวา่คนที�กิน

อาหาร 3 มื �อ แบบอาหารไทย ๆ  คณุหมอรชัตะ รชัตะนาวิน

พบว่ า มื � อเช้ามี พลังงานเฉลี� ยประมาณ 500 แคลลอรี�

มื � อกลางวันมีพลังงานเฉลี� ยประมาณ 700 แคลลอรี�

และมื �อเย็นมีพลงังานเฉลี�ยประมาณ 700 - 1,000 แคลลอรี�

รวมเป็น  500 + 700 + 700 = 1,900 แคลลอรี�

ผู้ เขี ยนขี� จักรยานคอมพิวเตอร์อยู่ กับที�  โดยใช้

ความหนัก 1.5 ก.ก. บันไดจักรยานหมุนรอบละ 1 วินาที

ขี�อยูน่าน 60 นาที จะเผาผลาญพลงังานได ้300 แคลลอรี�

- รบัประทานอาหารเชา้ไดร้บัพลงังาน                500 แคลลอรี�

- ทาํงานเชา้ถึงเที�ยง = ขี�จกัรยาน 1 ช.ม.       - 300 แคลลอรี�

- จะเหลอืพลงังาน                200 แคลลอรี�

- รบัประทานอาหารกลางวนัไดเ้พิ�มอีก            +700 แคลลอรี�

- รวมไดพ้ลงังาน                900 แคลลอรี�

- ทาํ งานเที� ยงถึ งเย็นใช้พลังงานอีก          - 300 แคลลอรี�

- จะเหลอืพลงังาน                600 แคลลอรี�

ตอนนอนกลางคืน  จะใชพ้ลงังานเพื�อใหชี้วิตอยูร่อด

เช่น  ให้หัวใจเต้น ให้หายใจ ให้ย่อยและขับถ่าย เป็นต้น

อกีนาทลีะ 1 แคลลอรี� คนทั�วไปนอนนาน 6 - 8 ช.ม. เฉลี�ยเทา่กบั

7 ช.ม. หรอื 420 นาที ฉะนั�น จะเหลอืพลงังานที�ไมไ่ดใ้ช ้เทา่กบั

600 - 420 = 180 แคลลอรี�

ฉะนั�นคนไมกิ่นมื �อเย็นตื�นนอนตอนเชา้จะมีพลงังาน

ที� เหลือใช้อยู่  180 แคลลอรี�  ดังกล่าว ซึ�งพลังงานที� เหลือนี �

ก็คือไขมนัที�อยูใ่นหลอดเลือด

ไขมัน 1 กรัม  จะให้พลังงาน 9 แคลลอรี�  ฉะนั�น

180 แคลลอรี�ที� เหลือคือ ไขมันที� เพิ�มในหลอดเลือดเท่ากับ

180/9 = 20 กรมั

ถ้าคนที� กิ นมื � อเย็นจะได้พลังงานเพิ� มอีก  700

แคลลอรี� รวมกับพลงังานที�เหลือจากมื �อเชา้และกลางวันอีก

600 เทา่กบั 600 + 700  = 1,300 แคลลอรี�

ตอนนอนใชไ้ป 420 ใหชี้วิตอยูร่อด พลงังานเหลอืใช้

ตอนเชา้ จะเหลอืเทา่กบั 1,300 - 420 = 880 แคลลอรี� ซึ�งคิด

เป็นปรมิาณไขมนั = 880/9 = 97.7 กรมั

ฉะนั�นผู้ที� ไม่กินมื �อเย็นจะมีไขมันในเลือดรวมแลว้

น้อยกว่าผู้ที� กินมื �อเย็นเท่ากับ 97.7 - 20 = 77.7 กรัม

ซึ�งมากกวา่เกือบ 4 เทา่

คนที�มีไขมันพอกในหลอดเลือดมาก ๆ  เกิดจาก

ตะแกรงที� ผนังของลาํไส้เล็กแคบมากกว่าปกติ  ไขมันซึ� งมี

ตวัใหญ่กวา่อาหารชนิดอื�นจึงทาํใหห้ลอดเลอืดตีบลง สง่ผลให้

เลือดไปเลี �ยงอวัยวะต่าง ๆ น้อยลง เป็นผลให้ทุกอวัยวะ

เสื�อมเร็วขึ �น หรือ แก่เร็วขึ �น ในทางตรงข้ามถ้าใครสามารถ

ทาํใหไ้ขมันในหลอดเลือดไม่สูง อวัยวะต่าง ๆ ก็จะเสื�อมช้า

แก่ชา้ นั�นคือการชะลอความแก่นั�นเอง

เมื� อเดือนตุลาคม พ.ศ. 2559 ผู้ เขียนได้รับข่าว

ที�นา่ยินดีมากคือ มีผูไ้ดร้บัรางวลั Noble Prize ประจาํปีนี � ชื�อ

โยชิโนริ โอซูมิ (Yoshinori Ohsumi) ทาํวิจยัพบว่าการไม่กิน

มื �อเย็นสามารถชะลอความแก่ได ้คณุโยชิโนร ิโอซมู ิอาย ุ71 ปี

เป็นนักเซลลชี์ววิทยา (cell biologist) ที�สถาบันเทคโนโลยี

แห่งโตเกียว (Tokyo Institute of Technology) ไดร้บัรางวลั

Noble Prize ในสาขาสรรีวิทยา หรอืสาขาการแพทย ์ในปี พ.ศ.

2559 จากงานวิจัยอันยาวนานจนสามารถพบกระบวนการ

กินตัวเองของเซลลใ์นร่างกาย (autophagy) กระบวนการนี �

มี ความเกี� ยวข้องอย่ างกว้างขวางกับกระบวนการทาง

พยาธิสรี รวิ ทยา  เช่ น  โรคมะเร็ ง โรคทางเมแทโบลิก

บทบรรณาธิการ

 ทาํอยา่งไรถึงจะใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพดีจนถึงอาย ุ��+ ปี
      ศาสตราจารยกิ์ตติคณุ นายแพทยเ์สก  อกัษรานเุคราะห์

*ผูช้ว่ยเลขาธิการ สภากาชาดไทย

อดีตผูอ้าํนวยการศนูยเ์วชศาสตรฟื์�นฟ ูสภากาชาดไทย
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และความผิดปกติที�เกี�ยวกบัการเสื�อมสลายของระบบประสาท

โรคหลอดเลือด  โรคหัวใจ  โรคปอด และในการตอบสนอง

ทางสรีรวิทยาต่อการออกกาํลงักาย

คุณโยชิโนริ  โอซูมิ  วิจัยจนทราบกระบวนการของ

เซลลใ์นร่างกายสามารถจับสารโปรตีนที�เสื�อมจนหมดสภาพ

ไปแล้ว ได้ในปริมาณมากมายหลายชนิด เช่น  เกิดจาก

ความเสี� อม  ความแก่ หรือจากเชื �อโรค สารทาํให้เกิดโรค

เอามารวมเข้ากันไว้  แล้วส่ งให้ไลโซโซม (lysosome)

ย่อยสลายทาํลายจนหมดไป  ถ้าปราศจากกระบวนการนี �

เซลล์ในร่างกายจะมีแต่ขยะเต็มไปหมด ก็จะทาํให้เซลล์

ตายเร็วขึ �นมากจึงทาํใหแ้ก่เร็ว และตายเร็วได้

ถ้าเกิ ดความผิดปกติ ของกระบวนการดังกล่าว

จะเพิ�มความเสี�ยงตอ่ชีวิต ตั�งแตเ่กิดจนแก่ตายได ้กระบวนการ

นี �ยงัสามารถหยุดยั�งโรคอลัไซเมอร ์ (Alzheimer’s disease)

ได้ด้วย คุณโยชิโนริ   โอชูมิ   ยังพบว่าไลโซโซมไม่ใช่แต่

สามารถกาํจัดขยะที�ไรป้ระโยชน์แลว้  แต่ยังกลับช่วยทาํให้

เซลล์มีชีวิตใหม่ขึ �นมาได้ โดยพบว่าไลโซโซมที� เสื�อมสภาพ

ไปแลว้ สามารถปรบัสรา้งตวัเองใหเ้ป็นโปรตีนตวัใหม่ได้

คณุโยชิโนร ิ  โอชมู ิ  คน้พบวา่การอดอาหารโดยเฉพาะ

มื �อเย็น จะกระตุ้นให้เซลล์ในร่างกายเกิดกระบวนการนั�น

การออกกาํลังกายสายกลาง

การออกกาํลังกายตอ้งเป็นแบบแอโรบิก คือต้องมี

ออกซิ เจนเป็นส่วนประกอบของพลังงานให้กล้ามเนื �อเพื� อ

ออกกาํลัง เมื� อเริ� มออกกาํลังกายจะใช้พลังแฝงที� มีอยู่ ใน

กลา้มเนื �ออยูแ่ลว้เป็นพลงังาน ซึ�งใชอ้ยูไ่ดป้ระมาณ 3 - 5 นาที

อยู่ ที� เดินหรือวิ� ง  3 - 5 นาที  พลังงานแฝงนี �จะหมดไป

ต่อจากนั�นจะใช้สารอาหารที�มีอยู่ในกล้ามเนื �ออยู่แลว้ เช่น

นํ�าตาล ไขมัน ฯลฯ ส่งไปที� ไมโตคอนเดรียซึ� งเป็นโรงงาน

ผลิตพลังงานให้ เซลล์กล้ามเนื � อ แต่การผลิตพลังงาน

กล้ า ม เนื � อ ตอ นนี � ไม่ มี ออ กซิ เ จ นเ ป็ น ส่ ว นปร ะก อบ

จึ งเป็ นพลั งงานแบบไม่ มี ออกซิ เจนเป็ นส่ วนประกอบ

(anaerobic exercise) และถ้าออกกาํลังกายต่อไปจากนี �

พลงังานที�นาํมาใชจ้ะไดจ้ากเลือด ซึ�งมีทั�งนํ�าตาล ไขมนัและ

ออกซิ เจน ฉะนั� น การผลิตพลังงานให้กล้ามเนื � อตอนนี �

จึงเริ�มมีออกซิเจนเป็นสว่นประกอบ (aerobic exercise)

หัวใจเป็นอวัยวะสูบฉีดส่งเลือดมาให้กล้ามเนื �อ

ที� ออกกาํลังอยู่   ฉะนั� นการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก

จึงเป็นการออกกาํลงัของกลา้มเนื �อหวัใจดว้ย หวัใจจะค่อย ๆ

เตน้แรงขึ �น เรว็ขึ �น ชา้ ๆ ประมาณ 15 - 20 นาที  จึงจะทาํงาน

ได้เต็มที�  ฉะนั�นการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกควรจะออก

ติดต่อกันไม่นอ้ยกว่า 20 นาที และถ้าใหห้วัใจทาํงานเต็มที�

สัก 10 นาที   ก็ จะต้องออกกาํลังกายอยู่ นาน 30 นาที

เพียงแค่นี �จะทาํให้ลดนํ�า ตาลในเลือด ลดไขมันในเลือด

ลดไตรกลี เซอไรด์ (ไขมันที� ได้จากนํ�า ตาล)  ในเลือด ลด

low density lipoprotein (LDL) ในเลอืด  และเพิ�ม high density

lipoprotein (HDL) ในเลือด ซึ�งเป็นไขมันที�ดีช่วยปัดกวาด

หลอดเลอืดใหส้ะอาด ซึ�งการที�ไดผ้ลนี �จะอยูไ่ดน้านถึง 48 ช.ม.

การออกกาํลงักายติดต่อกัน  30 นาที  จะกระทาํ

ได้ต้องใช้แรงออกกาํ ลังประมาณร้อยละ 50 เพราะถ้า

ออกกาํลงัรอ้ยละ 100 อาจจะออกไดแ้ค ่ไมกี่�วินาที

รอ้ยละ 80 อาจจะทาํไดแ้ค ่5 นาที

รอ้ยละ 70 อาจจะทาํได ้10 นาที

รอ้ยละ 60 อาจจะทาํไดแ้ค ่20 นาที

รอ้ยละ 50 ทาํได ้30 นาที หรอืรอ้ยละ 20 - 30  อาจจะ

ทาํไดถ้ึง 60 นาที

ฉะนั�น  ถา้ตวัตั�งคือ 30 นาที  ความแรงของการออก

กาํลงักายตอ้งเป็นรอ้ยละ 50 นั�นคือที�มาของสายกลาง ปัญหา

คือ จะทราบอยา่งไรวา่ออกกาํลงักายรอ้ยละ  50

ใหเ้ริ�มคิดดงันี � :

ชีพจร ขณะออกกาํลังร้อยละ 100 = ชีพจรทารก

แรกเกิด 220 - อายปัุจจบุนั = A

ชีพจรขณะพัก (ออกกาํลังร้อยละ 0) = B เช่น

ตอนตื�นนอน

ฉะนั�นถ้าออกกาํลังร้อยละ 0  ชีพจรจะเพิ� มขึ �น

=  A - B  =  C

ถ้ าจะออกกาํ ลั งร้อยละ 50 ชี พจรจะเพิ� มขึ � น

=   C/2

ชีพจรขณะที�ออกกาํลงักายรอ้ยละ 50

=  B+C/2 = D

ไมว่่าออกกาํลงักายดว้ยการ วิ�ง  ขี�จกัรยาน วา่ยนํ�า

หรอืเดิน ฯลฯ เมื�อออกกาํลงัได ้15 นาทีแลว้  ถา้ชีพจรเตน้ = D

ครั�งต่อนาที จะเท่ากับออกแรงอยู่รอ้ยละ 50 ซึ�งจะทาํอยู่ได้

30 นาที คือสายกลางในการออกกาํลงักาย

การออกกาํลงักายแอโรบิกรอ้ยละ 50  นาน 30 นาที

นี �จะทาํให้เลือดปรับสู่ ค่าปกติดังกล่าวข้างต้น ได้นานถึง

48 ช.ม. จึงไมจ่าํเป็นตอ้งออกกาํลงัทกุวนั  ทาํวนัเวน้วนัก็พอ

วนัที�เวน้จะทาํใหก้ลา้มเนื �อเอ็น ขอ้  ไดพ้กัซ่อมแซม ทาํใหใ้ช้

งานได้นานกว่าพวกที� ออกกาํลังทุกวัน  การออกกาํลังวัน
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เวน้วนั จึงเป็น สายกลางดว้ย  แตถ่า้เปลี�ยนแบบการออกกาํลงั

เช่น วนัแรกวิ�ง วนัที� 2 วา่ยนํ�า  วนัที� 3 ขี�จกัรยาน เปลี�ยนไปเรื�อย

แบบนี �ก็พอจะเป็นสายกลางได ้ และทาํไดท้กุวนั

การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกนี � ร่างกายจะเริ�มใช้

นํ�าตาลเป็นเชื �อเพลิงก่อน  20 นาที หลงัจากนั�นจะใช้ไขมัน

เป็นพลงังานตอ่ไป  ถา้ออกกาํลงั 1 ชั�วโมง ไขมนัเป็นพลงังาน

ไดถ้ึง 40  นาที

การเล่นกีฬา เช่น กอล์ฟ เทนนิส ไม่สามารถทาํ

ติดต่อ 30 นาทีได้ จะเล่น ๆ พัก ๆ จึงไม่สามารถทดแทน

การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกได ้  แนะนาํว่าออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิกหนึ�งวนั วนัรุ่งขึ �นเล่นกีฬาสลบักนัไปจะเป็นผลดี

ใหท้ั�งสขุภาพดี และความเพลิดเพลิน

การคาํนวณรอ้ยละ 50 นี �  ตอ้งทาํทกุ ๆ 10 ปี เพราะ

ชีพจรขณะพักจะช้าลงเรื�อย ๆ ตามความฟิต และอายุจะ

เพิ�มขึ �นตามวันเวลา ชีพจรร้อยละ 100  ก็จะลดลงตามลง

มาดว้ย ฉะนั�นค่าชีพจรร้อยละ 50 จะค่อย ๆ ลดลงเรื� อย

ถ้ าออกกาํ ลั งกายแรง เท่ า เดิ มตลอดจึ ง เ กิ นร้ อยละ

50 อาจจะกลายเป็นรอ้ยละ 60, รอ้ยละ 70 หรือรอ้ยละ 80

ได้โดยไม่ รู ้ ตัว  ซึ� งเป็นสาเหตุของการตายจากการออก

กาํลงักายได ้  เรียกว่า ตายเพราะแข็งแรงเกินไป

ประการสุดท้ายของสายกลางคือ ถ้ายังออกกาํลัง

ดว้ยวิธีใดก็ตาม ที�ยงัอยูท่ี�รอ้ยละ 50 นาน 30 นาทีได ้แตเ่ริ�มมี

อาการเจ็บตามขอ้  เอ็น  หรือกลา้มเนื �อ พอหยุดออกกาํลงั

จะหายไป  เมื�อกลับไปออกกาํลังแบบเดิมใหม่กลับปวดอีก

แสดงว่าอวัยวะที� ใช้ในการออกกาํลังแบบนั�นสู้ไม่ไหวแล้ว

ต้องปรับเปลี� ยนหาวิ ธีอื� นที� ยังใช้แรงร้อยละ 50 ทาํ ได้

30 นาที ต่อไป สรุปการออกกาํลงัแบบอดทนไดก็้ตอ้งใช้วิธี

ออกกาํลงัแบบแอโรบิก และจะเป็นสายกลางไดม้ีขอ้แนะนาํ

ดงันี �

1. ออกกาํลังแบบร่างกายมีการเคลื�อนไหวตลอด

เวลา ไม่มีการพกั

2. ตอ้งออกกาํลงัติดตอ่กนัประมาณ 30 นาที

3. ใหอ้อกกาํลงัแบบแอโรบิก วนัเวน้วนัก็พอเพียง

4. ถ้าออกกาํ ลังทุกวันให้ เปลี� ยนสลับระหว่ าง

แอโรบิกชนิดที� 1  กบัที� 2  หรอืที� 3  หรอืแอโรบิก 1 วนัสลบักบั

การเลน่กีฬา 1 วนั

5. การเล่นกีฬาทุกวันไม่ ถือเป็นออกกาํลังแบบ

แอโรบิก เพราะมีหยุดพักเป็นระยะ ไม่ติดต่อกันและมีการ

แข่งขันกับคนอื�น  ส่วนการออกกาํลงัแบบแอโรบิกจะแข่งขนั

กบัตวัเองเท่านั�น

6. จะออกกาํลงัใหไ้ด ้30 นาที  ติดตอ่กนั จะตอ้งใช้

แรงเพียงรอ้ยละ 50 ซึ�งคาํนวณไดต้าม วิธีคิดขา้งตน้

7. ตอ้งหาว่าชีพจรขณะออกแรงรอ้ยละ 50 จะออก

กาํลงัแอโรบิก แบบใดไดบ้า้ง โดยทดลองออกกาํลงักายทีละ

อย่างเป็นเวลา 15 นาที แลว้จับชีพจรถ้าเกินหรือน้อยกว่า

ที�คาํนวณรอ้ยละ 50  ใหต้ดัทิ �งไป ใหท้าํเฉพาะชนิดที�อยู่ใน

ชีพจรรอ้ยละ 50 แลว้ทาํสลบักนัไปชนิดละวนั

8. ทกุ ๆ 10 ปี จะตอ้งคาํนวณชีพจรรอ้ยละ 50 ใหม่

เพราะอายุ มากขึ � นและชี พจรจะลดลงตามความฟิ ต

แล้วพิจารณาว่าออกกาํลังแอโรบิกชนิดใดเหมาะกับชีพจร

รอ้ยละ 50 ใหมน่ี �อีกครั�ง

9. ถ้าเกิดการบาดเจ็บส่วนใดของร่างกายจากการ

ออกกาํลงัแอโรบิกชนิดหนึ�ง ใหเ้ลิกการออกกาํลงัชนิดนั�นเสีย

ถา้ฝืนทาํต่อไปจะเกิดการบาดเจ็บถาวร  ไม่ใช่สายกลาง

เวลาของการออกกาํลงักายเปลี�ยนไปตามวตัถุประสงค์

- สขุภาพ ใหอ้อกกาํลงัแอโรบิกติดต่อกัน 30 นาที

ชีพจรรอ้ยละ 50

- อ้วน ให้ออกกาํลังแอโรบิกติดต่อกัน 60 นาที

ชีพจรรอ้ยละ 20 - 30

- เบาหวาน ใหอ้อกกาํลงัแอโรบิกติดตอ่กนั 20 นาที

ชีพจรรอ้ยละ 60

คาํแนะนาํสาํหรับผู้สูงอายุ ขอแนะนาํใหอ้อกกาํลังกายด้วย

การเดิน แตด่ีที�สดุคือเดินในนํ�า นํ�าสงูแคช่ายโครง สิ�งที�จะได้

1. เดินในนํ�าครึ�งตัว นํ�าหนักลดลงร้อยละ 50 ข้อ

ตา่ง ๆ จึงเป็นอนัตรายนอ้ยกวา่การเดินบนบก

2. ขาจะแข็งแรงมากกวา่เดินบนบก

3. แขนต้องออกแรงกวักนํ�า ไปด้วยขณะเดิน =

ไดอ้อกกาํลงัแขน

4. คลื�นนํ�ากระแทกร่างกายจะแอ่นหน้าแอ่นหลัง

ตลอดเวลา = ไดก้าํลงักลา้มเนื �อทอ้ง + กลา้มเนื �อหลงั

5. ถา้เกิดเป็นตะครวิขาขณะเดินในนํ�า-ไมจ่มนํ�าตาย

6. ปฏิกริยาแอ่นหนา้แอ่นหลงัทาํใหเ้วลาเดินบนบก

สะดุดอะไรไม่ ล้มหน้าขมาํ ซึ� งถ้ าใช้แขนเท้าแขนจะหัก

หรือหวัแตก

คนเราเปรียบเสมื อนรถยนต์  ถ้าขับรถยนต์ไป

เชียงใหม่ไป-กลับ บ่อย ๆ เปรียบเทียบกับรถยนต์ที� วิ� ง

อยู่ ใน กทม. ในช่วงเวลานาน 5 ปี   เท่า ๆ กัน รถที� ใช้

วิ� งไปเชี ยงใหม่ ทุ กวั นย่ อมมี ส่ วนประกอบของรถยนต์

ทั� งตัวถัง ทั� งเครื� องยนต์ย่อมสึก เสื� อมยิ� งกว่าคันที� อยู่ ใน

กรุงเทพมหานคร จนตอ้งเปลี�ยน  เช่น ยางยนต ์สบูเครื�องยนต์
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หม้อนํ�า  ท่อไอเสี ย โช้คอัพท์  เป็นต้น ต้องถูกเปลี� ยน

เพราะหมดสภาพที� จะซ่อมให้ใช้ได้ ต้องเปลี� ยนใหม่หมด

จึงจะใชต้อ่ไปได้

คนเราเมื�ออาย ุ30  ปี เขา้วยัเสื�อมแลว้แต ่ถา้ยงัทราบ

ว่าตัวเองยังแข็งแรงสามารถทาํอะไรเหนื�อยกว่าวัยหนุ่มได้

และบางครั� งยังทาํมากกว่าเสียอีก เพราะคิดว่ ามีความ

ชาํนาญเพิ� มมาอีกด้วย ฉะนั�นถึงตอนอายุ 60 ปีถึงเวลา

เกษียณอายุแลว้ อวัยวะหลายอย่างที�ท่านใช้จนหมดสภาพ

จะเสื� อมจนใช้งานต่อไปไม่ ได้ ถ้าจะให้มี ชี วิตต่อไปและ

สขุภาพดีแลว้ตอ้งเปลี�ยนอวยัวะกนัหลายอยา่ง เช่น  เปลี�ยนไต

เปลี� ยนตับ  เปลี� ยนม้าม  เปลี� ยนปอด เปลี� ยนข้อสะโพก

เปลี�ยนข้อเข่า ต้องผ่าตัดเชื�อมกระดูกสันหลังและที�น่ากลัว

ที�สดุคือตอ้งเปลี�ยนหวัใจ

ฉะนั�น จาํเป็นตอ้งสอนลูกหลานของเราใหส้งัวรว่า

30 ปีขึ �นไปแลว้ ตอ้งใชร้่างกายเพียงรอ้ยละ 50 เมื�อถึงอายุ

60 ปี จะยังคงเหลืออวัยวะที�มีสภาพดีเหลืออยู่อีกร้อยละ

50 จึงจะใช้ร่างกายของเราต่อไปไดอ้ีก 30 ปีที�อยู่ในสภาพ

แข็ งแรงพอสมควรเมื� ออายุ  90 ปี  และอาจจะสภาพดี

ต่อไปจนถึง 100 ปีก็ได ้ คาํตอบก็คือ กินและออกกาํลงักาย

หรือใชร้่างกายแบบสายกลางดงัคาํสอนของพระพุทธเจา้

ผูเ้ขียนไดศ้ึกษาเรื�องนี � และเริ�มปฏิบตัิมาตั�งแต่อายุ

32 ปี  จนขณะนี �อาย ุ 90  ปี ในปีนี �  พ.ศ. 2567   (เกิดเมื�อ พ.ศ.

2477) ไม่กลา้แนะนาํใครมาก่อน แต่ขณะนี �อายุ  90 ปีแลว้

ยงัมีสขุภาพเหมือนตอนอาย ุ60 - 70  ปี  จึงกลา้นาํมาแนะนาํ

ลกูหลานใหป้ฏิบตัิสายกลางในการกินและการออกกาํลงักาย

ตั�งแตอ่าย ุ 30  ปี  จะทาํใหม้ีอายอุยูไ่ดถ้ึง 90 ปี และมีสขุภาพ

แข็งแรงพอสมควร

“ออกกาํลงัเป็นประจาํเมื�อยามว่าง

กินสายกลางเหมือนพระละมื �อคํ�า

กินเพื�อใชเ้ป็นหลกัที�ตอ้งจาํ

หา้มกินซํ�าเพื�อชดเชยจะเสียที

ออกกาํลงัมีมากมายตั�งหลายอย่าง

แต่ตอ้งออกสายกลางเพื�อสขุี

แอโรบิก ก็จะไดอ้ดทนดี

เพื�อชีวี  จะดีแน.่..แตต่อ้งทาํ

สขุภาพดีดีไม่มีขาย

มวัใจเย็นโรครา้ยอาจถลาํ

รวยลน้ฟา้ ซื �อไมไ่ด ้ใหจ้ดจาํ

ตอ้งระกาํ รา่งชาํรุด  สดุเสยีดาย

อย่ามวัผลดัวนัประกันพรุ่ง

รอวนัรุง่  แก่เกินวยั  จนใจหาย

โชคไมด่ี โรครุมทึ �ง อาจถึงตาย

อยากสบาย เริ�มสายกลางนี � ทนัทีเลย”


