
วิธีสร้ำง
“ร่ำงกำยที่ไม่เหนื่อยล้ำ”

เปิดเผยโดย
ศูนย์เวชศำสตร์กำรกีฬำ

ที่ดีที่สุดในสหรัฐฯ

บทน�ำ
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“ต้องท�าอย่างไรร่างกายถึงจะไม่เหนื่อยง่าย หรือเมื่อเหนื่อยก็รู้สึกหาย

เหนื่อยได้อย่างรวดเร็ว”

สุดยอดการฟื้นฟูร่างกายวิถีสแตนฟอร์ด เป็นค�าตอบหนึ่งของค�าถาม

ข้างต้น

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (Stanford University) โด่งดังในระดับโลก 

ว่าเชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์ นักกีฬาจ�านวนมากที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยนี้ 

ได้เข้าร่วมการแข่งขันระดบัโลก  หนงัสอืเล่มนีจ้งึรวมวธีิ “ป้องกนัไม่ให้ร่างกาย 

เหน่ือยล้า” และ “ฟื้นฟูร่างกายจากอาการเหนื่อยล้า” จากศูนย์เวชศาสตร ์

การกีฬาแห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดเข้าด้วยกันเป็นเล่มแรก

“เหนื่อยสะสมหรือไม่ ท�าไมร่างกายอ่อนเพลียตอนกลางวัน”

“นอนเยอะแค่ไหน ก็ตื่นไม่ไหวอยู่ดี”

“พักนี้รู้สึกไม่หายเหนื่อยสักที”

“ท�างานเท่าเดิม แต่รู้สึกเหนื่อยกว่าแต่ก่อน”

ในสงัคมปัจจบุนัท่ีทกุคนใช้ชวีติยุ่งวุน่วาย ไม่มใีครอยู่ได้โดยไม่เหนือ่ยล้า 

ทั้ง “เหนื่อยง่าย” และ “ไม่หายเหนื่อยสักที” ปัญหากลุ้มใจจากความเหนื่อยล้า 

เหล่านี้คืบคลานเข้าสู่ชีวิตประจ�าวันของพวกเราในหลากหลายรูปแบบ  ทว่า 

เราไม่ควรต้อง “ใช้ชวีติแบบเหนือ่ยๆ” เพยีงเพราะ “ยุ่งมาก” หรือเพราะ “แก่แล้ว” 

เพราะความเหนื่อยล้านั้นบรรเทาได้  หากใช้วิธีที่ถูกต้อง เราจะใช้ชีวิตโดย

ไม่เหนื่อยล้า ทั้งยังเพิ่มประสิทธิภาพการฟื้นฟูร่างกายจากอาการเหนื่อยล้า 

ได้อีกด้วย  ผมจะอธบิายวธิที�ากายภาพบ�าบัดทีเ่หมาะสมส�าหรบัทุกคนซึง่คิดค้น

โดยศนูย์เวชศาสตร์การกีฬาแห่งมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด
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หากเราไม่คิดหาวิธีแก้ไข ความเหนื่อยล้าก็รังแต่จะสะสมเพิ่มมากข้ึน 

และอาจกลายเป็นสาเหตุสู่อาการบาดเจ็บหรือโรคต่างๆ  ดังนั้น เราควรก�าจัด

อาการเหนือ่ยล้าทัง้แบบเร้ือรังและชัว่คราวให้หมดไป แล้วท�าร่างกายให้แข็งแรง 

เพื่อต้านทานความเหนื่อยล้า

ลองใช้หนังสือเล่มนี้สร้าง “ร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้า” ดูนะครับ

หลักการขั้นสุดยอด:
แหล่งความรู้ที่ยอดเยี่ยมที่สุดในโลกผนวกกับ 
วิธีฟื้นฟูร่างกายจากทีมนักกีฬาที่ดีที่สุดในสหรัฐฯ

“สแตนฟอร์ดที่ว่าก็คือมหาวิทยาลัยชั้นยอดของอเมริกาที่มีแต่เด็ก 

หัวกะทิใช่ไหม”

เพื่อนๆ ชาวญี่ปุ่นมักพูดเช่นนั้น และเม่ือย่านซิลิคอนแวลลีย์โด่งดังข้ึน 

บริเวณนัน้กเ็ป็นท่ีรู้จกัในฐานะ “แหล่งก�าเนดิความรู้สายวทิยาศาสตร์”

จากการจดัล�าดบัมหาวทิยาลัยโลกโดยนติยสาร Times Higher Education
อันดับที่ 1 คือมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด (Oxford University) ในสหราช- 

อาณาจกัร อันดับท่ี 2 คอืมหาวทิยาลัยเคมบริดจ์ (Cambridge University) ใน 

สหราชอาณาจกัร ส่วนมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดเป็นอันดบั 3 ร่วมกับสถาบัน

เทคโนโลยีแคลิฟอร์เนีย (California Institute of Technology)

ล�าดับของมหาวิทยาลัยแตกต่างกันตามผลส�ารวจของแต่ละหน่วยงาน 

เช่น ค.ศ. 2018 U.S. News & World Report ยกอันดับที่ 1 ให้เป็นของ 

มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด (Harvard University) อันดับที่ 2 เป็นของสถาบัน 

เทคโนโลยีแมสซาชูเซตส์ (Massachusetts  Institute of  Technology) และ 

อันดับที่ 3 เป็นของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ดังนั้น จะเรียกมหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ดว่าเป็นมหาวทิยาลยัชัน้น�าของโลกทีร่วบรวมผู้มีความสามารถเอาไว้ 

จ�านวนมากก็ไม่ผิด
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ทว่า “ความสามารถทางวิชาการ” เป็นเพียงด้านหนึ่งของมหาวิทยาลัย

สแตนฟอร์ดเท่านั้น

ในสหรัฐฯ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดมีภาพลักษณ์ว่า “เชี่ยวชาญทั้งบู๊ 

และบุน๋”  กล่าวคือ ไม่เพยีงมชีือ่เสียงด้านการเรียนเท่านัน้ แต่ยังเป็นมหาวทิยาลยั 

ที่ “มีชื่อเสียงด้านกีฬา” อีกด้วย ไม่ว่าเบสบอล อเมริกันฟุตบอล บาสเกตบอล 

ว่ายน�า้ หรือเทนนสิ  แม้ไม่ค่อยมีคนรู้จกั แต่ทีจ่ริงแล้ว นกักฬีาของมหาวทิยาลยั 

สแตนฟอร์ดล้วนเป็นผู้เล่นระดับมืออาชีพทั้งสิ้น

เหรียญรางวัลโอลิมปิกของสหรัฐฯ:
ร้อยละ 22 เป็นผลงานของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ณ กรุงลอนดอน ค.ศ. 2012 นักศึกษาจาก

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด 40 คนเข้าร่วมการแข่งขันและคว้าเหรียญทองมาได้ 

12 เหรียญ 

ส�าหรับการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ณ กรุงรีโอเดจาเนโร ค.ศ. 2016 

นักศึกษาของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดคว้าเหรียญรางวัลมาครองได้ถึง 

27 เหรียญ จากท้ังหมด 121 เหรียญที่สหรัฐฯ ได้รับ คิดเป็นร้อยละ 22 ของ

จ�านวนเหรียญทั้งหมด
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จ�านวนเหรียญรางวัลที่มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดได้รับ
ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ณ กรุงรีโอเดจาเนโร
เมื่อเทียบในระดับประเทศ

เปรียบเทียบจ�านวนเหรียญทองแต่ละประเทศ

มหาวิทยาลัย 1 แห่งคว้าเหรียญรางวัลได้ถึง
14 เหรียญทอง 7 เหรียญเงิน และ 6 เหรียญทองแดง!

ปัจจบุนัผมเป็นนกักายภาพด้านกฬีาดแูลทมีนกักฬีาว่ายน�า้ ขณะทีเ่ขียน 

หนังสือเล่มนี้การแข่งขันชิงแชมป์ว่ายน�้าหญิงระดับมหาวิทยาลัยของสหรัฐฯ 

ก�าลังจัดข้ึนที่รัฐโอไฮโอ ทีมว่ายน�้าหญิงของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดได้สร้าง 

สถิติใหม่ของสหรัฐฯ 5 สถิติ โดยชนะถึง 8 รายการจากการแข่งขันประเภท 

เดีย่วทัง้หมด 13 รายการ และชนะการแข่งขนัประเภทว่ายผลัดทัง้หมด  พวกเขา 

ท�าผลงานได้ดีสมกับที่ได้รับขนานนามว่าเป็นทีมที่แข็งแกร่งที่สุด

สหรัฐฯ

จีน อังกฤษ
รัสเซีย

เยอรมนี ฝรั่งเศส ญี่ปุ่น

อิตาลี

สแตนฟอร์ด

ออสเตรเลีย
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คู่มือฟื้นฟูร่างกายขั้นสุดยอด:
เบื้องหลังการครองอันดับ 1 ในสหรัฐฯ ต่อเนื่องนาน 23 ปี

มหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดส่งนกักฬีาอาชพีเข้าร่วมการแข่งขันจ�านวนมาก 

ตวัอย่างเช่น นกักฬีาเมเจอร์ลกีเบสบอล (Major League Baseball) ไมก์ มสัซินา 

(Mike Mussina) และแจ็ก แมกโดเวลล์ (Jack McDowell)  เอ.เจ. ฮินช์ (A.J. 

Hinch) ผู้จัดการทีมฮิวสตันแอสโทรส (Houston Astros) ผู้พาทีมของเขาไปสู ่

จดุสงูสดุคอืการชนะเวลิด์ซีรีย์ของเมเจอร์ลกีใน ค.ศ. 2017 กจ็บการศกึษาจาก

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดเช่นกัน

ในฐานะนักกายภาพด้านกีฬา ผมมีโอกาสดูแลนักกีฬาทีมชาติตัวจริง 

เช่น จอห์น เมย์เบอร์รี จูเนียร์ (John Mayberry, Jr.) เจด คาร์ลสัน ลาวรี 

(Jed Carlson Lowrie) และคาร์ลอส เควนติน (Carlos Quentin) ส  ่วนทีม 

บาสเกตบอลท่ีผมรับผิดชอบดูแลมานานก็มีนักกีฬาอย่างเช่นพี่น้องฝาแฝด 

บรู๊กและโรบิน โลเปซ (Brook and Robin Lopez) แลนดรี ฟิลส์ (Landry 

Fields) แอนโทนี บราวน์ (Anthony Brown) และดไวต์ เพาเวลล์ (Dwight 

Powell) ซ่ึงทกุคนล้วนเป็นนกักฬีาทีส่งักดักบั NBA ด้วยกนัทัง้ส้ิน  นอกจากนี้ 

ยังมีนักกีฬาชื่อดังในวงการอเมริกันฟุตบอลอีกหลายคน

ส�าหรับการแข่งขันกฬีาระดบัมหาวทิยาลัย สมาคมกฬีาระดบัอุดมศกึษา 

แห่งชาติ (National Collegiate Athletic Association หรือ NCAA) ได้จัด 

การแข่งขันกฬีา 24 ประเภท เช่น เบสบอล บาสเกตบอล เทนนสิ อเมริกนัฟตุบอล 

กรีฑา ว่ายน�า้ และอ่ืนๆ แบบบรูณาการ เพือ่ตดัสนิความแข็งแกร่งด้านกฬีาของ 

มหาวิทยาลัยแต่ละแห่ง
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1993-1994  มหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

1994-1995  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา

1995-1996  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

1996-1997  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา

1997-1998  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา มหาวิทยาลัยฟลอริดา (ร่วม)

1998-1999  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยจอร์เจีย

1999-2000  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2000-2001  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2001-2002  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยเท็กซัส 

2002-2003  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยเท็กซัส

2003-2004  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยมิชิแกน

2004-2005  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยเท็กซัส
2005-2006  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2006-2007  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2007-2008  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2008-2009  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา

2009-2010  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยฟลอริดา

2010-2011  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยโอไฮโอสเตต 

2011-2012  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยฟลอริดา

2012-2013  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยฟลอริดา

2013-2014  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยฟลอริดา

2014-2015  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส (UCLA)

2015-2016  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยโอไฮโอสเตต

2016-2017  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  มหาวิทยาลัยโอไฮโอสเตต

ผลการจัดล�าดับโดย NCAA (สมาคมกีฬาระดับอุดมศึกษาแห่งชาติ)

 มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดเป็นแชมป์ติดต่อกัน 23 ปี

อันดับที่ 2อันดับที่ 1ปี
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การจัดล�าดับมหาวิทยาลัยส�าหรับการแข่งขันในทศวรรษ 1990 ใช้

ระบบนับคะแนน  ท้ังนี้ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดคว้าชัยชนะอยู่ในอันดับที่ 1 

มาได้อย่างต่อเนื่องตั้งแต่ ค.ศ. 1994-2017 นับว่าเป็นมหาวิทยาลัยที่เป็นเลิศ 

ด้านการบูรณาการ และนั่นท�าให้คนอเมริกันทั้งประเทศรู้สึกว่า “พูดถึงความ 

เชี่ยวชาญด้านกฬีาต้องนกึถงึมหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด”  สิง่ท่ีท�าให้มหาวทิยาลยั 

สแตนฟอร์ดประสบความส�าเรจ็เช่นนีไ้ด้คอืการน�า “วธิฟ้ืีนฟโูครงสร้างร่างกาย 

มนุษย์มาใช้” นั่นเอง

“การฟื้นฟูร่างกายแบบบูรณาการ”
ที่ทีมอันดับ 1 ของสหรัฐฯ ใช้มา 16 ปี

ต�าแหน  ่งของผมในมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดคือรองผู้อ�านวยการ 

ศนูย์เวชศาสตร์การกฬีา ท�าหน้าท่ีก�าหนดแนวทางและวสิยัทศัน์การด�าเนนิงาน 

ของศูนย์ฯ พร้อมดูแลพนักงาน 23 คน  ขณะเดียวกันผมก็เป็นนักกายภาพ 

ด้านกฬีาไปด้วย  ปัจจบุนัผมท�าหน้าทีด่แูลทมีนกักฬีาว่ายน�า้ โดยตัง้เป้าหมาย

ว่าจะคว้าชัยชนะในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกที่จะจัดข้ึน ณ กรุงโตเกียวใน ค.ศ. 

2020 ให้ได้ 

หากให้ผมกล่าวถงึสิง่ส�าคญัของหน้าทีน่กักายภาพด้านกฬีาอย่างง่ายๆ 

สิ่งส�าคัญอันดับแรกคือ “การป้องกัน”  หน้าที่ของนักกายภาพด้านกีฬาคือ

ช่วยปรับสภาพร่างกายของนักกีฬาให้สมบูรณ์ พร้อมลงแข่งขัน ป้องกันไม่ให ้

นักกีฬาได้รับบาดเจ็บหรือมีปัญหาสุขภาพหลังฤดูกาลแข่งขันอันยาวนาน 

แน่นอนว่าจะขาด “การบ�ารุงรักษาร่างกาย” ไปไม่ได้  นกักายภาพด้านกฬีาต้อง 

ดแูลอาการบาดเจบ็ของนกักฬีา ให้พวกเขาท�ากายภาพบ�าบดัเพือ่ฟ้ืนฟรู่างกาย 

หลังการแข่งขัน และดูแลสภาพร่างกายของนักกีฬาที่อ่อนล้าสะสม

ในสหรัฐฯ ผู้ฝึกสอนทีไ่ด้รับการรับรองจากสมาคมนกักายภาพด้านกฬีา

แห่งชาติ (National Athletic Trainers’ Association หรือ NATA) นั้นถือว่า 



24

ได้รับการรับรองจากรัฐบาล  ปัจจบัุนมเีงือ่นไขว่าผู้เข้าสอบต้องส�าเร็จการศกึษา 

ชั้นปริญญาตรี แต่ ค.ศ. 2022 เป็นต้นไปต้องส�าเร็จการศึกษาชั้นปริญญาโท 

ข้ึนไปจึงจะมีสิทธิ์สอบ  กล่าวคือ ในสหรัฐฯ การจะเป็นนักกายภาพด้านกีฬา 

แค่มีความรู้เร่ืองเทคนิคและความสามารถภาคปฏิบัติที่เรียนรู้จากการท�างาน

จริงยังไม่เพียงพอ แต่ต้องมีความรู้ทางวิทยาศาสตร์ และมีการศึกษาข้ันสูง 

รวมถึงมีทักษะในการคิดวิเคราะห์ด้วยเช่นกัน

เน่ืองจากเวชศาสตร์การกฬีาพฒันาอยู่ทกุขณะ นกักายภาพด้านกฬีาจงึ 

ต้องน�าองค์ความรู้มาประยุกต์ใช้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท�างานให้มากที่สุด

นกักายภาพด้านกฬีาจะท�างานเป็นทมีร่วมกบัครูฝึก ผู้เชีย่วชาญด้านการแพทย์ 

และผู้เชีย่วชาญด้านอาหาร  นกักายภาพด้านกฬีาจงึต้องซึมซับองค์ความรู้จาก

คนในทีม และน�ามาใช้ให้ได้ในสถานการณ์จริง

ผมเคยเป็นนักกีฬาสกีอาชีพตั้งแต่ช่วงอายุ 10 ขวบ เข้าร่วมการแข่งขัน 

ที่ต่างประเทศมาก็มาก  หลังถอนตัวจากการเป็นนักกีฬาเม่ืออายุ 24 ปีก็ไป 

เรียนต่อทีส่หรัฐฯ เนือ่งจากช่วง 26 ปีก่อนนัน้การเรียนการสอนด้านเวชศาสตร์ 

การกีฬาที่ญี่ปุ่นยังไม่ค่อยเข้าท่ี ผมผู้ตั้งใจว่า “อยากจะเรียนต่อด้านเวชศาสตร ์

การกีฬา” จึงเลือกไปเรียนต่อที่สหรัฐฯ 

เมือ่ผมเรียนจบปริญญาโทด้านเวชศาสตร์การกฬีาและการจดัการกฬีาที่ 

มหาวิทยาลัยแซนโฮเซสเตต (San Josè State University) ก็สอบผ่านได้รับ 

ใบรับรองการเป็นนักกายภาพด้านกีฬาใน ค.ศ. 1999  จากนั้นจึงเร่ิมงานที ่

มหาวิทยาลัยแซนตาแคลรา (Santa Clara University) ใน ค.ศ. 2000 และ 

เข้ารับต�าแหน่งนกักายภาพด้านกฬีาทีม่หาวทิยาลัยสแตนฟอร์ดใน ค.ศ. 2002 

จากนั้นผมได้อุทิศตนสนับสนุนนักกีฬาจ�านวนมากมาตลอดระยะเวลา 16 ป ี

ทั้งนักกีฬาวิ่งระยะไกล บาสเกตบอล กอล์ฟ เบสบอล ว่ายน�้า และอื่นๆ
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นักกีฬาเหรียญทองระดับโลกที่รักษาสถิติตนเองไว้ได้
มีวิธีฟื้นฟูร่างกายอย่างไร

ทมีนกักฬีาว่ายน�า้หญงิทีผ่มดแูลอยู่ในปัจจบุนั มีนกักฬีาชือ่เคท ีเลอเดกกี 

(Katie Ledecky) อยู่ด้วย  เธอคว้าเหรียญทองจากการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก 

ทีก่รุงลอนดอนและกรุงรีโอเดจาเนโรรวม 5 เหรียญ และเมือ่รวมกบัการแข่งขัน 

ว่ายน�้าชิงแชมป์โลก (FINA World Championships) ด้วยแล้ว เธอได ้

เหรียญทองทัง้หมด 19 เหรียญ และเหรียญเงนิอีก 2 เหรียญ นบัว่าเป็นแชมป์

ที่ทรงพลัง และถือเป็นราชินีแห่งการว่ายน�้าเลยทีเดียว

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดมีนักกีฬาที่ฝีมือโดดเด่นตั้งแต่เรียนอยู่ชั้น 

มัธยมปลายเช่นเลอเดกกีอยู่หลายคน ตัวอย่างเช่น นักเบสบอลบางคนได้รับ 

ทาบทามให้เข้าร่วมเมเจอร์ลีกตั้งแต่จบมัธยมปลาย โดยได้ข้อเสนอเป็น

เงินจ�านวนมากเพื่อเซ็นสัญญา แต่ก็ปฏิเสธไปด้วยเหตุผลว่าจะเข้าเรียนต่อ 

มหาวิทยาลัย  หรือหากมีใครได้รับทาบทามตั้งแต่ยังเป็นนักศึกษาก็ไม่ใช่ 

เร่ืองแปลกเช่นกัน ตัวอย่างเช่น แอนดรูว์ ลัก (Andrew Luck) ขณะศึกษาอยู่ 

ชั้นปีที่ 3 เขาปฏิเสธสัญญาที่คาดว่ามีมูลค่าเกิน 4,000 ล้านเยน (ราว 1,100 

ล้านบาท)1 ซ่ึงได้รับทาบทามจากเนชันแนลฟุตบอลลีก (National Football 

League หรือ NFL) เพราะอยากเรียนต่อ  เขาให้เหตุผลว่า “หากผมอยู่ที่นี่ 

คนรอบๆ ตัวจะช่วยให้ผมเติบโต ผมเองมีความฝันอยากเป็นสถาปนิก และ 

อยากโตข้ึนเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์”  จะเห็นว่านักศึกษาพอใจกับวิถีชีวิตที่ได้มี 

ปฏสิมัพนัธ์กบัวยัรุ่นคนอ่ืนท่ีเป็นเลิศทัง้ด้านกฬีาและการเรียน ทัง้ยังมชีวีติชวีา 

ท�าให้นักศึกษาเหล่านี้รู้สึกว่าตนมีหน้าที่ที่ต้องรักษาสุขภาพกายและมีความ 

รบัผดิชอบมากขึ้น 

เนื่องจากหน้าที่ดูแล “ร่างกายของนักกีฬา” จะประมาทเลินเล่อไม่ได ้

ดังนั้น จึงจ�าเป็นต้องคาดการณ์ว่าจะเกิดอะไรข้ึน และคิดหาวิธีป้องกันเอาไว้ 

1 1 เยนญี่ปุ่น = 0.28 บาทไทย ตามอัตราแลกเปลี่ยนวันที่ 22 มกราคม พ.ศ. 2563 
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นอกจากนี้ ยังต้องมีองค์ความรู้เร่ืองการป้องกันไม่ให้นักกีฬาได้รับบาดเจ็บที่

เป็นอันตรายถึงชีวิตหรือหมดสติ รวมถึงกรณีร้ายแรงคือการเสียชีวิตกะทันหัน

อันเนื่องมาจากหัวใจหยุดเต้น  นักกายภาพด้านกีฬาท�างานร่วมกับครูฝึก 

ทีมแพทย์ และผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร โดยมีหน้าที่หลายอย่าง เช่น ป้องกัน 

ไม่ให้นักกีฬาบาดเจ็บหรือเกิดอุบัติเหตุ และคิดโปรแกรมฟื้นฟูร่างกายหลัง 

ได้รับบาดเจ็บ

เปิดเผย “ข้ันตอนการฟ้ืนฟรู่างกายท่ีมืออาชีพใช้”
สู่สาธารณะเป็นครั้งแรก

“ต้องท�าอย่างไรถึงจะไม่บาดเจ็บ”

“ต้องท�าอย่างไรร่างกายถึงจะฟื้นฟูได้ไวหลังบาดเจ็บ”

ค�าถามนีส้มัพนัธ์กบัการดแูลร่างกายนกักฬีาอย่างแยกไม่ออก เวชศาสตร์

การกีฬาก็ศึกษาหาค�าตอบอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน  ผมเองมองว่าความเหนื่อยล้า 

ส�าคญัเป็นอย่างย่ิง เพราะว่าความเหนือ่ยล้าและอาการบาดเจบ็จะน�าไปสู ่3 สิง่

ที่นักกีฬาต้องการหลีกเลี่ยงอย่างที่สุด

 ถ้าเหนื่อยล้า จะไม่ชนะการแข่งขัน

 ถ้าเหนื่อยล้า จะใช้แรงได้ไม่เต็มที่

 ถ้าเหนื่อยล้า อาจท�าให้ได้รับบาดเจ็บหรือเกิดอุบัติเหตุ

ดังนั้น การป้องกันไม่ให้ร่างกายเหนื่อยล้าจึงส�าคัญอย่างยิ่ง

ทว่าการเล่นกีฬาเป็นอาชีพต้องใช้ก�าลังกายมาก จึงไม่อาจป้องกัน

ความเหน่ือยล้าได้ร้อยเปอร์เซ็นต์  ไม่ว่าจะยังหนุ่มแน่นหรือมีพละก�าลังมาก

แค่ไหน หลังเข้ารับการฝึกหนักก็ย่อมรู้สึกเหนื่อยล้า อีกทั้งที่มหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ด นกัศกึษาต้องมผีลการเรียนท่ีดีเลิศ ไม่มีข้อยกเว้นว่า “นกักฬีาต้อง 

ไปซ้อม ไม่ต้องเข้าเรียนกไ็ด้” ท�าให้หลังจากฝึกหนกั 3-4 ชัว่โมง นกักฬีายังต้อง 

อ่านหนงัสอืต่อท่ีห้องสมุดจนดึก  โดยเฉพาะช่วงฤดกูาลแข่งขัน นกักฬีาต้องไป

แข่งที่ประเทศอื่นซึ่งเวลาห่างกัน 1-3 ชั่วโมง หากไม่รู้สึกเหนื่อยเลยก็แปลก
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ดงันัน้ สิง่ท่ีส�าคญัรองลงมาจากการป้องกนัไม่ให้ร่างกายเหนือ่ยล้ากค็อื

ต้องฟื้นจากอาการเหนื่อยล้าโดยเร็ว 

การเรียนและการฝึกหนักทุกวันท�าให้เหนื่อย หากไม่หมั่นก�าจัดอาการ 

เหนือ่ยล้าย่อมท�าให้อ่อนเพลยีสะสมและเหนือ่ยง่าย  นกักายภาพด้านกฬีาอย่าง 

พวกเราจงึต้องคดิหาวธิ ี“ป้องกนัไม่ให้ร่างกายเหนือ่ยล้า” ไปพร้อมกบั “ขจดั

ความเหนื่อยล้าที่เกิดขึ้น” นั่นเอง

ใช้วธิท่ีีวทิยาศาสตร์รับรองว่าถูกต้อง
เพือ่สร้าง “ร่างกายท่ีไม่เหนือ่ยล้า”

“ป้องกันไม่ให้ร่างกายเหนื่อยล้า” และ “ขจัดความเหนื่อยล้าที่เกิดข้ึน” 

เราจึงท�าสองสิ่งนี้เหมือนการนับจังหวะ “หนึ่ง สอง หนึ่ง สอง” ไปเร่ือยๆ เพื่อ

สร้าง “ร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้า”

วิธีนี้ไม่เพียงใช้ได้กับนักกีฬาเท่านั้น แต่ผู้อ่านที่ชีวิตยุ่งวุ่นวายทุกวัน 

ก็ใช้ได้เช่นกัน วิธีฟื ้นฟูร่างกายนี้เกิดจากการทดลองเพื่อศึกษากลไกของ 

ร่างกายมนษุย์  ดงันัน้ ย่อมใช้ได้ท้ังกบันกักฬีาและคนทัว่ไป  ผมจงึเขียนหนงัสอื 

เล่มนี้ข้ึนมาเพื่อแบ่งปันวิธีป้องกันและขจัดความเหนื่อยล้าที่ใช้ปฏิบัติจริงใน 

ศูนย์เวชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

“อยากให้มีรูปอธิบายวิธียืดกล้ามเนื้อเยอะๆ” 

“อยากได้วิธีกายบริหารอย่างง่าย”

“ช่วยสอนแต่วิธีที่ได้ผลแบบละเอียดๆ ที!” 

ผมทราบดีครับว่าผู้อ่านต้องการเช่นนี้  ทว่าการน�าวิธีเหล่านี้ไปใช ้

โดยไม่มีความรู้พื้นฐานนั้นอันตรายมาก แม้คนรอบข้างจะบอกว่า “ดี” แต่เม่ือ 

น�าไปใช้กลับกลายเป็นว่า “พยายามไปก็สูญเปล่า” แทนที่จะช่วยฟื้นฟูร่างกาย 

กลับสร้างปัญหาสุขภาพเสียได้  ย่ิงไปกว่านั้น ปัจจุบันนี้มีวิธีต่างๆ เกิดข้ึน 

หลายวิธีตามกระแสการดูแลสุขภาพซ่ึงก�าลังเป็นที่นิยม เราจึงต้องคิดแบบ
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วทิยาศาสตร์เพือ่ให้รู้เสยีก่อนว่า “ความเหนือ่ยนัน้เกดิจากอะไร” จะได้มสีายตา

ที่เฉียบคมไว้เลือกวิธีที่เหมาะกับตัวเอง 

มาสร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยง่ายโดยใช้ความรู้ที่ถูกต้องผนวกกับวิธีที่ท�า 

ได้ทนัทกีนัเถอะครับ  หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ได้เอาแต่สอนให้ยืดกล้ามเนือ้หรือท�ากาย-

บริหารอย่างเดียว แต่กล่าวถึงหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ควบคู่ด้วย

วธิกีายภาพบ�าบัดท่ีไม่น่าเช่ือถือท�าไปก็ไม่มีประโยชน์
“วิธีกายภาพบ�าบัดท่ีมีพื้นฐานจากทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์และข้อมูลที่ 

พสิจูน์ว่าได้ผลจริงเป็นวธิทีีถ่กูต้อง”  นีเ่ป็นแนวทางทีพ่วกเราในศนูย์เวชศาสตร์ 

การกฬีา มหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดยึดมัน่มาโดยตลอด  พวกเราไม่อาจน�าวธิที�า 

กายภาพบ�าบดัทีไ่ม่น่าเชือ่ถอืไปใช้กบันกักฬีาอาชพีได้ เช่น หากใช้วธิที�ากายภาพ 

บ�าบดัง่าย  ๆอย่าง “สดูลมหายใจเข้าลกึๆ แล้วจะรู้สกึผ่อนคลายเอง” กบันกักฬีา

ที่ในอนาคตจะมีค่าตัวหลายร้อยล้านดอลลาร์ก็คงไม่ดีแน่

ด้วยเหตุนี้ พวกเราจึงต้องให้ความส�าคัญกับพื้นฐานการฝึกร่างกาย 

3 ประการ นั่นคือ “การมีทัศนคติที่ดี ทุ่มเท และท�ากายภาพบ�าบัด”

 ตั้งเป้าหมาย รวบรวมความรู้ท่ีมีหลักฐานเชื่อถือได้ โดยคิดว่า 

“ต้องท�าอย่างไรจึงจะบรรลุเป้าหมาย”  (มีทัศนคติที่ดี)

 ฝึกฝนหรือลงแข่งขัน (ทุ่มเท)

 ฟื้นฟูร่างกายหลังการแข่งขัน (ท�ากายภาพบ�าบัด)

ผมเองก็เขียนหนังสือเล่มนี้ตามหลักการดังกล่าว

จากประสบการณ์การท�างานเป็นนักกายภาพด้านกีฬามาเกือบ 20 ป ี

ผมได้เรียนรู้ว่า “ความเหนื่อยล้าเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนเม่ือร่างกายและ 

เส้นประสาทเสียสมดุลระหว่างกัน”  ความเหนื่อยล้าไม่ได้เกิดข้ึนที่กล้ามเนื้อ 

หรือข้อต่อเท่านั้น  ดังนั้น การสร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้าจึงต้องใช้ความรู้ 

ความเข้าใจเกีย่วกบัสมองและประสาทวทิยา การดดูซึมออกซิเจนจากการหายใจ 



29

และความรู้เกีย่วกบัอาหารหรือโภชนศาสตร์  กล่าวคือ “โปรแกรมฟ้ืนฟรู่างกาย” 

ที่สแตนฟอร์ดคิดค้นข้ึนมาใหม่นั้นมีพื้นฐานมาจาก “แพทยศาสตร์” “สมอง 

และประสาทวิทยา” และ “โภชนศาสตร์” ประกอบเข้าด้วยกัน

ถึงเป็นเช่นนั้น ผมก็ตั้งใจว่าจะไม่เขียนอะไรยากๆ ลงไปในหนังสือเล่มนี ้

อาจใส่ข้อมูลทางการแพทย์ลงไปบ้างตามความจ�าเป็น แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่

หนังสือเฉพาะทางแน่นอน  ผมพยายามใช้ค�าศัพท์ยากๆ หรือชื่อกล้ามเนื้อที่

ซับซ้อนให้น้อยท่ีสดุเพือ่ให้ผู้อ่านทุกท่านเข้าใจได้ง่ายทีส่ดุ  วธีิทีผ่มจะน�าเสนอ 

ต่อไปนี้จึงอาจไม่ใช่วิธีที่โดดเด่นเป็นที่รู้จักเท่าไรนัก แต่เป็นวิธีฟื้นฟูร่างกายที่

พวกเราใช้กันจริงในมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

วธิขีจัดความเหนือ่ยล้าเพือ่ให้ร่างกายใช้พลงัได้เกือบร้อยเปอร์เซ็นต์ 
บท 0 กล่าวถึงพื้นฐานของการสร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้าคือ การรู้จัก

กลไกความเหนื่อยตามแนวคิดของศูนย์เวชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ด  ผมเขียนบท 0 เพือ่ให้ผู้อ่านเข้าใจพืน้ฐานของความรู้แขนงนีม้ากข้ึน

บทที่ 1 กล่าวถึง “IAP” อันเป็นทฤษฎีการท�ากายภาพแบบใหม่ล่าสุด

ที่ช่วยป้องกันและบรรเทาอาการเหนื่อยล้า  เม่ือเราน�าวิธีนี้มาใช้กับนักกีฬา

ก็พบว่าดีต่อสภาพร่างกายนักกีฬาอย่างย่ิง เช่น นักกีฬาทีมบาสเกตบอลและ 

ว่ายน�้าเร่ิมมีอาการปวดหลังส่วนล่างน้อยลง  กุญแจส�าคัญที่ท�าให้ประสบ 

ผลส�าเร็จเช่นนี้ได้คือ “ความดันในร่างกาย”

บทที่ 2 กล่าวถึงการท�ากายภาพบ�าบัดเพื่อฟื้นฟูร่างกายที่เหนื่อยล้า 

และการรักษาตามอาการ (symptomatic treatment)

บทที ่3 กล่าวถงึ “เทคนคิการกนิ” ทีฟ้ื่นฟรู่างกายเหนือ่ยล้าจากภายใน 

สุดท้าย บทที่ 4 แนะน�า “วิธีท�างานหนักฉบับสแตนฟอร์ด” ที่ช่วยให้ 

ความเหนือ่ยล้าในแต่ละวนัลดลงด้วยการเปลีย่นวธิยืีน วธินีัง่ และอ่ืนๆ  เพยีงแค่ 
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ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตเล็กๆ น้อยๆ ความเหนื่อยล้าก็ลดลงได ้

สิ่งที่ผมจะกล่าวถึงนั้นเรียกได้ว่าเป็น “วิธีใช้ชีวิตแต่ละวันให้ไม่เหนื่อย” นั่นเอง

ก่อนก้าวสู่สนามแข่ง เป้าหมายส�าคญัของนกักฬีากค็อืการก้าวข้าม “ตวัเอง

ในอดตี” และเอาชนะคูต่่อสูใ้ห้ได้  สิง่ท่ีจะช่วยให้บรรลเุป้าหมายนัน้ได้คอื “ต้อง

ปลดปล่อยพลังทั้งหมดร้อยเปอร์เซ็นต์ของตัวเองออกมา”

ทว่าผู้อ่านไม่จ�าเป็นต้องฝืนตัวเองเพื่อให้แข็งแกร่งเท่านักกีฬาก็ได ้

เพราะเราไม่อาจสร้างร่างกายท่ีอ่อนวัยกว่าอายุจริงได้โดยง่าย อีกทั้งการฝืน

ตัวเองก็ไม่ท�าให้เกิดผลดี  คนเรามีสมรรถภาพทางกาย รูปร่างโครงกระดูก

กล้ามเนื้อ หรือแม้แต่ขีดความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายที่ต่างกัน 

ผลลัพธ์จึงย่อมออกมาต่างกันด้วย  ดังนั้น เราไม่จ�าเป็นต้องตั้งเป้าท�าให้ได้ใน

ระดับเดียวกับนักกีฬา แต่เราท�าให้ร่างกายก้าวข้ามขีดจ�ากัดที่มีได้

โปรดใช้หนังสือเล่มนี้สร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้า โดยตั้งเป้าให้ร่างกาย

ก้าวสู่ “ร้อยเปอร์เซ็นต์ในระดับของตัวเอง”

หากตอนนีคุ้ณอายุ 30 กใ็ห้เป็นร่างกายทีด่ทีีส่ดุทีค่ณุในอายุ 30 จะท�าได้

หากตอนนีคุ้ณอายุ 60 กใ็ห้เป็นร่างกายทีด่ทีีส่ดุทีค่ณุในอายุ 60 จะท�าได้

เพียงเท่านี้ร่างกายของคุณก็อ่อนเยาว์และสุขภาพดีได้แล้ว

ค.ศ. 2018 

นักกายภาพด้านกีฬา มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

ยะมะดะ โทะโมะโอะ





0
กลไกของควำมเหนื่อยล้ำ

ที่สแตนฟอร์ดพยำยำมหำค�ำตอบ
ว่ำท�ำไมคนเรำถึงเหนื่อย

- กลไกควำมเหนื่อยที่เรำควรรู้จัก

บท
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นิยามของ	“ความเหนื่อยล้า”
โดยศูนย์เวชศาสตร์การกีฬา
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

เริ่มด้วยวิธีทางการแพทย์ที่ได้ผล
คนยุคปัจจุบันอย่างเราๆ ไม่ว่าอายุเท่าไรก็มีกิจกรรมต้องท�ามากมาย 

คนหนุม่สาวกรู้็สึกเหนือ่ยได้ โดยเฉพาะในประเทศญีปุ่น่ทีท่กุคนใช้ชวีติกนัอย่าง 

รีบเร่ง จนท�าให้หลายคนเริ่มกังวลว่า “เด็กๆ ชั้นประถมศึกษาหรือมัธยมศึกษา

ก�าลังเหนื่อยสะสมอยู่หรือเปล่า”  ด้วยเหตุนี้ “การจัดการความเหนื่อยล้า” จึง 

เป็นเร่ืองใกล้ตัวพวกเราทุกคน  ทว่าแม้ความเหนื่อยล้าอยู่ใกล้ตัวเราขนาดนี้ 

แต่เรากลับไม่ค่อยเข้าใจสาเหตุที่แท้จริงของ “ความเหนื่อยล้า” กันเท่าใดนัก

ความเหนื่อยนี้แท้จริงแล้วคืออะไรกันแน่นะ

แล้วท�าไมความเหนื่อยจึงเกิดขึ้น

เมื่อเกิดผ่ืนแดงข้ึนมา เรารักษาได้โดยหาสาเหตุว่าผ่ืนนั้นเกิดจาก 

เชื้อไวรัสหรือเกิดจากอาการแพ้ แล้วจึงค่อยรักษา  ความเหนื่อยล้าก็เช่น

เดียวกัน หากเราไม่หาสาเหตุของความเหนื่อยนั้น เราก็ไม่อาจขจัดมันแบบ

ถอนรากถอนโคนได้  สรุปว่า หากไม่รู้เสียก่อนว่า “ความเหนื่อยคืออะไร” เรา 

กไ็ม่อาจป้องกนัร่างกายจากความเหนือ่ยล้า และแน่นอนว่าไม่อาจสร้าง “ร่างกาย

ที่ไม่เหนื่อยล้า” ด้วยเช่นกัน
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หลายคนเข้าใจผิดว่า “ความเหนื่อยล้า = มีกรดแล็กติกสะสม”
จนถึงปัจจุบัน เรามักกล่าวกันว่าความเหนื่อยล้ามีสาเหตุมาจาก “กรด 

แล็กติก (lactic acid)”  สารเคมีอย่างกรดแล็กติกเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�าให ้

ความเหน่ือยล้าสะสมอยู่ที่กล้ามเนื้อ  ดังนั้น “จะลดความเหนื่อยล้าได้ก็ต้อง 

ลดปริมาณกรดแล็กตกิ”  ความคิดเช่นนีแ้พร่หลายมากในช่วง ค.ศ. 2000-2005

เป็นความจริงทีห่ากใช้กล้ามเนือ้ตดิต่อกนัเป็นเวลานานจะเกดิกรดแลก็ตกิ 

สะสม และท�าให้เกดิอาการต่างๆ เช่น ออกก�าลงักายมากไปจนก้าวเท้าไม่ออก 

หรือหมดเร่ียวแรง  แต่ความเหนื่อยล้าของคุณเป็นประเภทเดียวกันกับความ

เหนื่อยล้าหลังออกก�าลังกายอย่างหนักจริงๆ หรือเปล่า

“ตื่นเช้ามา ร่างกายก็รู้สึกไม่ค่อยมีแรง”

“ท�าอะไรนิดๆ หน่อยๆ ก็เหนื่อย แถมยังไม่หายเหนื่อยง่ายๆ”

ใครที่ไม่ได้เป็นนักกีฬามักมีปัญหากลุ้มใจเช่นนี้บ่อยๆ  ทว่าเมื่อลอง

มองเข้าไปในขบวนรถไฟฟ้าทีอั่ดแน่นด้วยเหล่าพนกังานเงนิเดอืน กค็งมีน้อยคน 

ที่ออกก�าลังกายมากพอๆ กับนักกีฬา  แต่ทั้งๆ ที่พวกเราไม่ได้ใช้ร่างกายอย่าง 

หนัก ไม  ่มีกรดแล็กติกสะสมมากเท่านักกีฬา แล้วท�าไมถึงรู ้สึกเหนื่อยได้

ขนาดนี้  หากลองคิดดูให้ดี จะพบว่าสาเหตุของความเหนื่อยล้าไม่ได้มาจาก

กรดแล็กติกเพียงอย่างเดียว  อีกท้ังในปัจจุบันยังมีอีกทฤษฎีหนึ่งที่กล่าวว่า 

ไม่ใช่เพราะ “มกีรดแลก็ตกิสะสมจงึเหนือ่ย” แต่เป็น “กรดแลก็ตกิท�าให้กล้ามเนือ้

ล้าและอ่อนแรง” 

ถ้าอยากเหนื่อยให้ท�าแบบนี้!
- แรงเยอะแค่ไหนก็หมดแรงได้ในคืนเดียว

หนึ่งในสาเหตุของความเหนื่อยล้าคือ “การนอนไม่พอ”  การนอนหลับ 

ช่วยฟ้ืนฟสูมองและร่างกายทีเ่หนือ่ยล้า  ดงันัน้ ถ้าไม่นอนกไ็ม่หายเหนือ่ยนัน่เอง 

ย่ิงไปกว่านั้น การนอนไม่พอยังส่งผลเสียต่อสมองอย่างชัดเจน  สิ่งที่ท�าให้ผม
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มั่นใจคือผลจาก “การทดสอบความเคลื่อนไหวของนัยน์ตา (eye tracking)” 

ที่ทดลองกับนักกีฬาของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด

การทดสอบความเคลื่อนไหวของนัยน์ตานี้ทดสอบโดยให้นักกีฬา 

สวมอุปกรณ์ VR (เทคโนโลยีโลกเสมือน) และให้มองตามจุดสีด�าเล็กๆ ที่ 

เคลือ่นไหวเป็นวงกลมหรือทีเ่คลือ่นทีไ่ปมาอย่างรวดเร็ว โดยวดัความสามารถของ

สมองได้ตามความแม่นย�าของสายตา

ในทางเวชศาสตร์การกฬีา ผู้ฝึกสอนและนกักายภาพด้านกฬีาจะร่วมกนั

ดูแลความสมบูรณ์ของร่างกายนักกีฬา ในที่นี้รวมถึงทีมแพทย์ที่ต้องรับทราบ

ข้อมูลจากการทดสอบด้วย เพื่อให้พวกเราเข้าใจและหาวิธีดูแลสภาพร่างกาย 

ของนักกีฬาได้อย่างเหมาะสม  ด้วยเหตุนี้ ไม่ว่ามีการแข่งขันหรือไม่ เราก็ให้ 

นักกีฬาทุกคนทดสอบความเคลื่อนไหวของนัยน์ตา เพื่อให้พวกเราเข้าใจ

สมรรถภาพร่างกายของทุกคน

นักกีฬาท่ีมองตามจุดสีด�าได้แม  ่นย�าที่สุดคือนักเบสบอล เนื่องจาก

พวกเขาจ�าเป็นต้องแม่นย�าว่าจะตีลูกไปทิศทางใด ท�าให้ต้องใช้สายตามาก 

โดยอัตโนมตั ิ นกักฬีาท่ีมสีายตาแม่นย�ารองลงมาคอืนกับาสเกตบอล และยังมี

นักกีฬาคนอื่นที่มีพรสวรรค์มาแต่เกิด โดยไม่ต้องพึ่งการฝึกฝนอีกด้วย

เราออกไปท�างานทั้ง ๆ  ที่สมอง 
อยู่ในภาวะถูกกระทบกระเทือนหรือนี่

แท้จริงแล้ว การทดสอบความเคล่ือนไหวของนัยน์ตาไม่ได้วัดความ 

สามารถของสายตาแต่วัดการท�างานของสมอง  ทั้งนี้ สังเกตได้จากนักกีฬาที่ 

เล่นอเมริกันฟุตบอล เนื่องจากอเมริกันฟุตบอลเป็นกีฬาที่อันตรายอย่างย่ิง 

นกักฬีาบางคนทีถ่กูกระแทกอย่างแรงบริเวณศรีษะขณะแข่งขัน เม่ือมาทดสอบ 

การเคลือ่นไหวของนยัน์ตาในภายหลัง จะพบว่าผลการทดสอบแย่ลงอย่างเห็น 

ได้ชดั แสดงให้เห็น “สญัญาณของภาวะสมองถกูกระทบกระเทอืน”  เมือ่ผลลัพธ์ 
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ของการทดสอบเป็นเช่นนี้ นักกีฬาคนนั้นก็จะเข้าร่วมการฝึกซ้อมไม่ได้จนกว่า 

ผลจะกลับมาเป็นปกติ  เร่ืองนี้ท�าให้เรารู้ว่านักกีฬาเบสบอลมีสายตาดี และ 

รู้ว่าต้องเพิ่มความระมัดระวังไม่ให้สมองของนักกีฬาอเมริกันฟุตบอลถูก 

กระทบกระเทอืน  ส่วนนกักฬีาว่ายน�า้และนกัวิง่ระยะไกล บางคร้ังกมี็ผลทดสอบ 

ความเคลือ่นไหวของนยัน์ตาไม่ดนีกั ทัง้ๆ ทีร่ะหว่างวิง่และว่ายน�า้แทบไม่มโีอกาส 

ถูกกระแทก ความเสี่ยงท่ีสมองจะถูกกระทบกระเทือนมีน้อยมาก แล้วเหตุใด

ผลการทดสอบจึงเป็นเช่นนั้น

สมองตอนที่นอนไม่พอเทียบได้กับสมองที่ถูกกระทบกระเทือน!

ที่มา: Predictive Visual Tracking: Specif  icity in Mild Traumatic Brain Injury and Sleep Deprivation 
Jun Maruta, PhD; Kristin J. Heaton, PhD; Alexis L. Maule, MPH; Jamshid Ghajar, MD, PhD

ผลการทดสอบความเคลื่อนไหว
ของนัยน์ตา	(การเคลื่อนที่ของ
สายตา)	เมื่อพักผ่อนไม่เพียงพอ

ผลการทดสอบความเคลื่อนไหว
ของนัยน์ตา	(การเคลื่อนที่ของ
สายตา)	เมื่อสมองถูกกระทบ-
กระเทือน

เมื่อร่างกายปกติ

เมื่อร่างกายปกติ

เมื่อตื่นต่อเนื่องตลอด	26	ชั่วโมง

เมื่อสมองถูกกระทบกระเทือน
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เมือ่ส่งข้อมลูนีใ้ห้ประสาทศลัยแพทย์กไ็ด้รับค�าถามกลับมาว่า “นกักฬีา

คนนีเ้ล่นกฬีาอะไร เป็นนกัว่ายน�า้หรือ ถ้างัน้ต้องถามต่อว่านอนไม่พอหรือเปล่า” 

กล่าวคือ หากเข้ารับการทดสอบความเคล่ือนไหวของนัยน์ตาขณะนอนไม่พอ 

จะท�าให้ได้ผลแบบเดียวกับนักกีฬาที่สมองถูกกระทบกระเทือนนั่นเอง

การนอนไม่พอนียั้งมผีลเสียต่อสมองอีกหลายประการ  แน่นอนว่าหาก

ไม่นอนย่อมท�าให้ร่างกายเหนื่อยล้าและประสิทธิภาพในการท�างานลดต�า่ลง 

และหากปล่อยไว้นานๆ อาจท�าให้เกิดอาการคล้ายสมองถูกกระทบกระเทือน

ท�าให้เป็นอันตรายถึงชีวิต

อะไรที่ท�าให้เหนื่อยกันแน่  
- ทฤษฎีล่าสุดของเวชศาสตร์การกีฬา

ผมคดิมาตลอดว่าความเหนือ่ยล้าไม่ได้เกดิแค่กบัร่างกาย แต่เกดิข้ึนกบั

สมองด้วย หรืออาจพดูได้ว่าความเหนือ่ยล้าเกดิจากการใช้กล้ามเนือ้และสมอง

มากเกนิไป หรือเกดิจากความผิดปกตบิางประการทีท่�าให้กลไกร่างกายเสยีหาย 

กล่าวคอื เวชศาสตร์การกีฬาในปัจจบุนัมองว่า “ระบบประสาททีม่ปัีญหา” คอื

สาเหตุของความเหนื่อยล้า 

ระบบประสาท แบ่งได้เป็น “ระบบประสาทอัตโนมัต ิ(autonomic nervous 

system)” และ “ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system)” ผมจะ 

อธิบายง่ายๆ ดังต่อไปนี้

ส่วนที่หนึ่งคือระบบประสาทอัตโนมัติ รับหน้าที่เป็นสวิตช์เปิดปิด 

กระบวนการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในร่างกายโดยที่เราไม่รู้ตัว เช่น ชีพจร การหายใจ 

หรือการย่อยอาหาร กระบวนการเหล่านีเ้ป็นค�าสัง่มาจากระบบประสาทอัตโนมตัิ 

ในระบบประสาทอัตโนมตัยัิงแยกย่อยออกมาได้อีก 2 ระบบ คอื “ระบบประสาท 

ซิมพาเทติก (sympathetic nervous system)” ซ่ึงท�างานอย่างแข็งขันในตอน 

กลางวัน และ “ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (parasympathetic nervous 
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system)” ซ่ึงท�างานตอนกลางคืน  กลไกในร่างกายของเราจึงก�าหนดให้ตอน 

กลางวันระบบประสาทซิมพาเทติกท�างานเพื่อให้เราท�ากิจกรรมต  ่   างๆ ได้ 

ส่วนตอนกลางคนืกก็�าหนดให้ระบบประสาทพาราซิมพาเทตกิท�างานเพือ่ให้เรา 

ได้พักผ่อน  ทว่าหากร่างกายเกิดความเครียดสูงจนระบบประสาทอัตโนมัต ิ

เสยีสมดลุ ระบบประสาทซมิพาเทตกิและพาราซิมพาเทติกจะไม่สบัเปลีย่นเวลา 

กนัตามปกต ิท�าให้ไม่รู้สึกง่วง และท�าให้การปรับอุณหภมิูกาย (thermoregulation) 

ผิดปกติ ความดันโลหิตสูง หายใจติดขัด  เม่ือระบบประสาทอัตโนมัติผิดปกติ 

จะเกิดอาการ “คล้ายป่วยแต่ไม่ป่วย” และมักมีอาการเหนื่อยล้าร่วมด้วย  หาก 

ปล่อยเอาไว้นานๆ อาการก็จะยิ่งแย่ลงจนกลายเป็นเจ็บป่วยขึ้นมาจริงๆ

ส่วนที่สองคือระบบประสาทส่วนกลางที่ควบคุมการขยับของร่างกาย 

เม่ือเราต้องการขยับ ระบบประสาทส่วนกลางจะท�าหน้าที่เหมือน “ศูนย์กลาง” 

คอยออกค�าสั่งไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย  เวลาที่เราขยับแขนขา กระดูก 

เส้นเอ็น หรือกล้ามเนื้อของเราไม่ได้ขยับเอง แต่เกิดจากการประสานงานของ 

ระบบประสาทส่วนกลางท่ีอยู่บริเวณไขสันหลังและระบบประสาทรอบนอก 

(peripheral nervous system) ท่ีอยู่ในแขนขา  ทว่าหากร่างกายผดิปกต ิค�าสัง่ 

จากระบบประสาทส่วนกลางจะส่งไปไม่ถึงระบบประสาทรอบนอก นั่นคือ 

ค�าสัง่จากสมองถ่ายทอดไปไม่ถึงอวยัวะแต่ละส่วน อวยัวะจงึไม่ขยับตามทีเ่ราคิด 

เมื่อร่างกายไม่ขยับตามที่คิด เช่น “วันนี้ร่างกายรู้สึกหนักๆ” หรือ “ไร้เรี่ยวแรง” 

สมองจะรู้สึกถึงความเหนื่อยล้าจากร่างกายและส่งไปยังจิตใต้ส�านึก ท�าให้

เหนื่อยมากขึ้น

ถ้าท�าแบบนี้ ศูนย์กลางของร่างกายจะเหนื่อยโดยอัตโนมัติ
คนส่วนใหญ่รู้สึกเหนือ่ยโดยมสีาเหตมุาจากระบบประสาทอัตโนมตัแิละ

ระบบประสาทส่วนกลางท�างานผิดปกต ิ เนือ่งจากสมองเป็นศนูย์ออกค�าสัง่ของ

ร่างกาย จึงกล่าวได้ว่า “ความเหนื่อยเกิดจากสมอง” นั่นเอง
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เพื่อไม่ให้เกิดอาการ “สมองล้า” เราจึงต้องระมัดระวังไม่ให้ร่างกายเสยี

สมดลุ  ส�าหรับคนทีร่่างกายเสยีสมดลุ ค�าสัง่จากสมองจะถ่ายทอดไปยังอวยัวะ 

ส่วนต่างๆ ได้น้อยลง เราจึงต้องป้องกันด้วยการไม่ใช้งานร่างกายเกนิขีดความ 

สามารถ เพราะแม้แต่การเคลือ่นไหวเพยีงเลก็น้อย ก็อาจเพิ่มภาระให้ร่างกาย

มากขึ้นได้  ยิ่งกว่านั้น หากใช้ร่างกายมากเกินไปอย่างต่อเนื่อง ร่างกายก็จะยิ่ง

เสียสมดุล ท�าให้ค�าสั่งจากสมองส่งไปถึงอวัยวะส่วนต่างๆ ยากขึ้นอีก

หากเป็นเช่นนีน้านๆ จะท�าให้เกดิอาการต่างๆ เช่น “นัง่เฉยๆ กป็วดหลัง” 

และ “เดนิไปนดิเดยีวกก้็าวขาไม่ค่อยออก”  หากย่ิงฝืนใช้กล้ามเนือ้ อวยัวะส่วนนัน้ 

ก็จะรับภาระมากข้ึน จนกลายเป็นวงจรของความเจ็บปวดไปเร่ือยๆ  ผมจึงขอ

สรุปว่าร่างกายที่เหนื่อยง่ายคือร่างกายที่เสียสมดุล 

หากคณุคดิว่า “แค่เสยีสมดลุนดิๆ หน่อยๆ ไม่เห็นเป็นไร” กข็อให้คดิใหม่ 

เสยีดกีว่า เพราะว่าร่างกายท่ีเสยีสมดลุอาจน�าไปสูภ่าวะระบบประสาทอัตโนมตัิ 

เสียศูนย์ซ่ึงอันตรายย่ิงกว่า โดยส่ิงท่ีส่งผลโดยตรงและท�าให้ร่างกายเสียสมดุล 

ก็คือ “ความดันในร่างกาย”  ผมจะอธิบายเร่ืองนี้โดยละเอียดอีกคร้ังในบทที ่1 

เม่ืออ่านแล้วคุณอาจรู้ตวัว่าร่างกายก�าลงัเสียสมดลุ โดยมสีาเหตมุาจากความดนั

ในร่างกายก็เป็นได้

เมื่อการเคลื่อนไหวสร้างภาระแก่ร่างกาย ร่างกายจึงเหนื่อยล้าโดย 

ไม่จ�าเป็น  นักกีฬาเองก็ใช้ระบบประสาทส่วนกลางในการเคล่ือนไหวร่างกาย 

ดังนั้น เพื่อให้นักกีฬาเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วไม่บาดเจ็บ นักกายภาพ

ด้านกีฬาจึงเปลี่ยนวิธีฝึกหรือรักษานักกีฬาจาก “ดูแลกล้ามเนื้อส่วนที่ใช้งาน” 

มาเป็น “ดแูลให้ระบบประสาทส่วนกลางท�างานปกต ิเพือ่ให้ร่างกายเคลือ่นไหว 

ได้อย่างคล่องแคล่ว”  ด้วยเหตุนี้ ผมจึงคิดว่าถ้าจะดูแลร่างกายไม่ ให้เหนื่อยล้า 

เราต้องให้ความส�าคญักบัระบบประสาทส่วนกลาง เพือ่ไม่ให้ผลงานของนกักฬีา

แย่ลงหรือเกิดอาการบาดเจ็บขึ้นมาได้
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กล้ามที่ดูเหมือนจะมีแรงเยอะ
ทีก่�าแพงหน้าศนูย์เวชศาสตร์การกฬีา มีรูปวาดของนกัอเมริกนัฟตุบอล 

2 คน คนหนึ่งสวมอุปกรณ์ป้องกันเต็มที่ ขณะที่อีกคนหนึ่งสวมหมวกกันน็อก

“เราต้องพัฒนาสมองด้วย ไม่ใช่แค่กล้ามเนื้ออย่างเดียว”

กีฬาต่างๆ ที่ต้องใช้กล้ามเนื้อ เช่น อเมริกันฟุตบอล มองว่าศีรษะเป็น 

ส่วนทีส่�าคญั  ส�าหรับวงการเวชศาสตร์การกฬีากเ็ช่นเดยีวกนั  หลกัส�าคญัของ 

เวชศาสตร์การกีฬาคือต้องพยายามให้นักกีฬาเหนื่อยน้อยที่สุด ท�าให้นักกีฬา

ใช้แรงได้มากท่ีสุดระหว่างการแข่งขัน และฟื้นฟูอาการบาดเจ็บให้ได้มากที่สุด 

เวชศาสตร์การกีฬาจึงสรุปออกมาเป็นวงจร 3 ขั้นตอน ดังนี้

 จดัระเบยีบระบบประสาทส่วนกลางให้ร่างกายไม่ต้องรับภาระส่วนเกนิ

 สร้างกล้ามเนื้อเพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพตอนแข่งขัน

 ท�ากายภาพบ�าบัดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการฟื้นฟูร่างกาย ช่วย

ลดความเหนื่อยล้าของร่างกายและสมอง

บางคนเชือ่ว่าเล่นกล้ามแล้วร่างกายจะไม่รู้สกึเหนือ่ย ทีจ่ริงแล้วไม่ใช่ครับ 

การเล่นกล้ามนั้นเป็นปัจจัยรองที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬามากกว่า 

แม้นักกีฬาคนนั้นมีร่างกายที่แข็งแรงแค่ไหน แต่นั่นก็ยังไม่ใช่ “ร่างกายที่ไม ่

เหน่ือยล้า”  การมกีล้ามเนือ้เยอะไม่ได้หมายความว่าเราจะไม่เหนือ่ย เนือ่งจาก 

กุญแจส�าคัญของการสร้าง “ร่างกายท่ีไม่เหนื่อยล้า” คือการป้องกันและฟื้นฟู

ร่างกายจากอาการเหนื่อยล้าอย่างถูกต้อง
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ความเหนื่อยท	ำให้เกิดผลอันน	 ่	ากลัว
อย	 ่	างฟอร์มตก

ทีมบาสเกตบอลที่ “แพ้เพราะซ้อมมากไป”
บางคนอาจคิดว่า “เหนื่อยแค่นิดหน่อยเดี๋ยวก็หาย” หรือ “เหนื่อยแค่นี ้

ไม่ใช่เร่ืองใหญ่อะไร”  แต  ่แท้จริงแล้ว ความเหนื่อยเป็นศัตรูตัวฉกาจที่ท�าให้

นกักฬีาฟอร์มตกได้เลยทีเดยีว ผมเห็นจากทมีนกักฬีามหาวทิยาลัยสแตนฟอร์ด

หลายต่อหลายครั้ง

ใน ค.ศ. 2015 ทมีบาสเกตบอลท่ีผมดแูลอยู่ได้เข้าร่วมโครงการฝึกซ้อม 

และการแข่งขันทีม่หาวทิยาลยัสแตนฟอร์ดร่วมมอืกบัไนกี ้ซ่ึงมีการประเมินผล 

ออกมาเป็นตวัเลข  นกักฬีาบาสเกตบอลทกุคนได้รับชดุออกก�าลังกายจากไนกี ้

ตลอดฤดูกาลแข่งขัน (เดือนพฤศจิกายน-มีนาคม) ชุดที่ได้รับมานั้นมีกระเป๋า 

เล็กๆ ซ่ึงภายในติดตั้งชิป GPS แบบพิเศษเอาไว้ เพื่อช่วยบันทึกข้อมูลของ 

ร่างกายนักกีฬาคนนั้น

ชปิบนัทกึข้อมลูว่าระหว่างฝึกซ้อมนกักฬีาคนนัน้วิง่โดยเร่งความเร็วอย่างไร 

ลดความเร็วลงอย่างไร และวัดค่าการเคล่ือนไหวต่างๆ เช่น การกระโดด แล้ว

แปลงข้อมูลออกมาเป็นค่าตัวเลข

ร่างกายเราไม่ได้รับภาระแค่ตอนวิ่งหรือตอนกระโดดเท่านั้น แม้แต่การ

หยุดกระโดดหรือการหันเปลี่ยนทิศทางก็ต้องใช้พลังงาน ท�าให้ร่างกายต้อง 

รับภาระเพิ่มด้วยเช่นกัน

เมือ่ลองวดัค่าตวัเลขเหล่านีท้ั้งในขณะฝึกซ้อมและในระหว่างการแข่งขัน 

เราก็จะได้ข้อมูลอย่างเช่น “ตอนนักกีฬาซ้อมก่อนลงแข่งกับมหาวิทยาลัย 

เซาเทิร์นเมทอดิสต์ (Southern Methodist University) ร่างกายนักกีฬา 

รับภาระหนักมาก”  นั่นเพราะว่าก่อนการแข่งขันทีมนักกีฬาต้องเพิ่มเวลาซ้อม 
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เพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ให้ได้ ท�าให้ก่อนแข่งร่างกายนักกีฬารับภาระหนกัข้ึนเร่ือยๆ 

และพุ่งสู่จุดสูงสุดในวันก่อนการแข่งขัน  น่าเสียดายที่แม้ฝึกหนักขนาดนั้น แต่

ทีมก็แพ้ราบคาบด้วยคะแนนทิ้งห่างเกือบ 20 คะแนน และหลังจากนั้นผลงาน 

ผลส�ารวจการใช้พลังงานของทีมนักกีฬาบาสเกตบอล
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (เปิดเผยบางส่วน)

ผู้ลงแข่งขัน	(OFF	คือ	ไม่ได้ลง)

ผู้ลงแข่งขัน	(OFF	คือ	ไม่ได้ลง)

วันที่

วันที่

นักกีฬา	A

นักกีฬา	A

นักกีฬา	I

นักกีฬา	I

นักกีฬา	E

นักกีฬา	E

พลังงานโดยประมาณที่ใช้ต่อ	1	นาที	

พลังงานโดยประมาณที่ใช้ต่อ	1	นาที	

เวลาซ้อม

เวลาซ้อม

นักกีฬา	C

นักกีฬา	C

นักกีฬา	K

นักกีฬา	K

นักกีฬา	G

นักกีฬา	G

นักกีฬา	B

นักกีฬา	B

นักกีฬา	J

นักกีฬา	J

นักกีฬา	F

นักกีฬา	F

นักกีฬา	D

นักกีฬา	D

การใช้พลังงานโดยเฉลี่ย

การใช้พลังงานโดยเฉลี่ย

นักกีฬา	H

นักกีฬา	H

ทีมบาสเกตบอลชาย	ค.ศ.	2015-2016:	ผู้เล่นและการใช้พลังงาน
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ร่างกายรับภาระหนัก
ต้องพักจากการแข่ง

ตารางแสดงพลังงานที่แต่ละคนใช้	(ตามตารางด้านล่าง)	ความเหนื่อยที่รู้สึกจริง

ฟอร์มการเล่นในการแข่งขัน	ผลการแข่งขันแบบทีม	และความสัมพันธ์กับความเหนื่อย

โดยรวมของทมีกไ็ม่ดข้ึีนเลย (แม้ผลคะแนนของมหาวทิยาลัยสแตนฟอร์ดก่อน

หน้านี้ออกมาดีกว่าก็ตาม)
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ในฤดกูาลแข่งขันทีซ้่อมหนกักว่าปกต ิสภาพร่างกายของนกักฬีาเปล่ียน

จากหน้ามอืเป็นหลงัมอื แทนทีจ่ะแข็งแรงกลับต้องรับภาระหนกัข้ึน  จากข้อมูล 

การใช้พลงังานของนกักฬีาข้างต้น เราจงึรู้ว่า “หากฝึกซ้อมมากเกนิไปอาจท�าให้

นักกีฬาฟอร์มตก”

ความเหนื่อยไม่ใช่ปัญหาด้านประสาทการรับรู้
ข้อมูลการใช้พลงังานของนกักฬีาก่อนหน้านีค้อืข้อมูลทีเ่ป็นกลาง  ดงันัน้ 

พวกเราจงึรวบรวมข้อมูลแบบอัตวสิยัมาประกอบด้วย ตวัอย่างเช่น เม่ือต้องการ

เก็บข้อมูลเร่ืองความรู้สึกเหนื่อยก็สอบถามจากนักกีฬาโดยตรง  ค�าตอบที่

ได้มีทั้ง “ฝึกซ้อมหนัก รู้สึกเหนื่อยจนหายใจไม่ออก” ไปจนถึง “เหนื่อยแต่ก็ 

ยังวิ่งไหว” หรือ “ซ้อมเบาๆ แบบนี้ไม่รู้สึกเหนื่อยเลยสักนิด”  ค�าตอบต่างๆ

แบ่งออกมาได้เป็นความเหนื่อยทั้งหมด 10 ระดับ  ทั้งนี้ นักกีฬาแต่ละคน 

จะต้องส�ารวจตัวเองท้ังก่อนและหลังฝึก จากนั้นจึงน�าผลมาประเมินร่วมกับ 

ข้อมูลที่เป็นกลาง  และนั่นท�าให้เรารู้ว่านักกีฬาคนที่มีข้อมูลแบบเป็นกลางว่า 

“ใช้พลังงานเยอะ” จะย่ิงมีข้อมูลแบบอัตวิสัยว่า “รู้สึกเหนื่อย” สูงด้วย  นักกีฬา 

ผู้ลงแข่งขัน	(OFF	คือ	ไม่ได้ลง)

วันที่

นักกีฬา	A

นักกีฬา	I

นักกีฬา	E

พลังงานโดยประมาณที่ใช้ต่อ	1	นาที	
เวลาซ้อม

นักกีฬา	C

นักกีฬา	K

นักกีฬา	G

นักกีฬา	B

นักกีฬา	J

นักกีฬา	F

นักกีฬา	D

การใช้พลังงานโดยเฉลี่ย

นักกีฬา	H
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ในฤดูกาลแข่งขันที่เพิ่มชั่วโมงการซ้อม โอกาสชนะของทีมลดลง
จากร้อยละ 64.8 กลายเป็นร้อยละ 50

เหล่านีม้กัรู้สกึเหนือ่ยตัง้แต่ก่อนเร่ิมฝึก โดยเฉพาะนกักฬีาทีรู้่สกึเหนือ่ยต่อเนือ่ง

นานๆ ระหว่างการซ้อมมักเล่นได้ไม่ดี 

การศกึษาคร้ังนีท้�าให้ทราบว่าความเหนือ่ยล้าส่งผลโดยตรงต่อฟอร์มของ

นักกีฬา เพราะ “ความเหนื่อย” ไม่ใช่เพียงการรู้สึกไปเอง แต่ร่างกายนั้นได้รับ

ภาระหนักจริงๆ ด้วย

ความเหนื่อยล้าไม่อาจตีค่าออกมาเป็นตัวเลขได้ และแม้จะเข้าเคร่ือง 

สแกน MRI ก็ไม่เห็นเป็นรูปร่างแต่อย่างใด  ทว่าความเหนื่อยล้ากลับส่งผล 

ตอ่สมองและร่างกาย รวมถึงฟอร์มการเล่นของนักกีฬา นับวา่เป็น “ศัตรทูี่มอง

ไม่เห็น” ที่ฝังรากลึกและกัดกินอยู่ภายในนั่นเอง

นักกีฬาตัวจริงที่ขณะฝึกมีค่าการใช้พลังงานสูงถึง 931 นั้น นอกจาก 

ตัวนักกีฬาเองรู้สึกเหนื่อยแล้ว หลังการแข  ่งขันก็ยังไม  ่มีแรงอีกด้วย  หาก 

เหนือ่ยล้าสะสม ฟอร์มการเล่นกจ็ะย่ิงแย่ลง เมือ่น�าข้อมูลทีเ่ป็นกลางและความ

รู้สึกของนักกีฬามาพิจารณาร่วมกัน จึงท�าให้เห็นค�าว่า “พ่ายแพ้” ข้ึนมาอย่าง

ชัดเจน
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อาการอึดอัดจากชีพจรเต้นเร็วที่เกิดกับนักกีฬาว่ายน�้า
เมือ่เหนือ่ยล้าสะสม นกักฬีาย่อมฟอร์มตก และอาการนีไ้ม่ได้เกดิแค่กบั 

นักกีฬาว่ายน�้าเท่านั้น

ในทีมนักกีฬาว่ายน�้าที่ผมดูแลอยู่ เคยมีนักกีฬาที่ศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 2 

คนหนึ่งเกิดอาการ “ชีพจรเต้นเร็ว ไม่ลดลง” แม้หลังฝึกซ้อมเสร็จ 

การฝึกซ้อมว่ายน�า้หฤโหดมาก โดยเฉพาะกบัผู้หญงิทีล่งแข่งว่ายน�า้แบบ 

ฟรีสไตล์ วันหนึ่งๆ ต้องซ้อมว่ายน�้า 8,000-12,000 เมตร อัตราการเต้นของ

หัวใจเธอจึงสูงมาก 

นักกีฬาส่วนมากยังเยาว์วัยและมีก�าลังกายเหลือเฟือ ทั้งยังฝึกซ้อมกัน

เป็นประจ�าทุกวัน ปกติเม่ือข้ึนจากสระว่ายน�้าแล้วพักสักครู่ ชีพจรก็จะเต้นช้า

ลงเอง

แต่นักกีฬาหญิงคนนี้กล่าวว่า “แม้ว่านั่งพักหลังซ้อมแล้ว ชีพจรก็ยัง 

เต้นเร็วไม่เลกิ” พอลองไปตรวจดแูล้วกพ็บว่ากล้ามเนือ้เธอเครียดเกร็ง อีกทัง้เห็น 

ได้ชดัว่ามอีาการหอบหายใจสัน้ๆ ร่วมด้วย สถติทิีท่�าได้ขณะซ้อมกไ็ม่ค่อยดนีกั

เมื่อลองสอบถามเบื้องต้น เธอก็บอกว่า “ยุ่งกับการอ่านหนังสือสอบ 

เหนื่อยมาก นอนก็ไม่ค่อยหลับ” และ “เม่ือก่อนก็เคยเป็นแบบนี้ ตอนที่เหนื่อย

มากๆ หลังซ้อมเสร็จ ชีพจรเต้นแรงไม่หยุดเลย วันรุ่งข้ึนแขนก็หนักจนว่ายน�้า

ได้ไม่ดี”

เมื่อ “ขอพยายามอีกนิด” กลายเป็นผลเสีย
ผมวัดชีพจรและความดันโลหิตในเวลาปกติของนักกีฬาไว ้เป ็น 

“ค่ามาตรฐาน” เพือ่วดัอาการเหนือ่ยล้า เมือ่เปรียบเทยีบค่าชพีจรและความดนั

โลหิตแล้วพบว่าเต้นเร็วกว่าค่ามาตรฐาน เป็นไปได้ว่านีค่อื “สญัญาณของอาการ 

เหนื่อยล้า”  แต่ความเหนื่อยนั้นเป็นเร่ืองที่แต่ละคนรับรู้ได้ไม่เท่ากัน  ดังนั้น 

หากใช้เพยีงค่ามาตรฐานอาจวดัได้ไม่เท่ียงตรง  นกักฬีาว่ายน�า้หญงิคนนีก้เ็ป็น 
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ตัวอย่างหนึ่ง เธอกล่าวว่า “ฉันไม่รู้ตัวว่าร่างกายก�าลังเหนื่อยสะสม”  เมื่อเรา 

ฝืนซ้อมต่อไปท้ังๆ ท่ีก�าลังเหนื่อยสะสม เราก็จะไม่หลุดออกจาก “วงจรความ 

เหนือ่ย” นัน่คือ “รู้สึกล้า  ฟอร์มตก  เหนือ่ยสะสม” วนต่อเนือ่งไปเร่ือยๆ 

กรณีของนักกีฬาหญิงคนนี้มีสัญญาณของอาการเหนื่อยล้าคือ “ชีพจร

ไม่ลดลง” และ “แขนหนัก ว่ายไม่ไหว” นักกายภาพด้านกีฬาจึงเข้ามาแนะน�า

ดูแลเบื้องต้น

ร่างกายนกักฬีาคนนีส่้งสญัญาณออกมาเป็นอาการชพีจรเต้นเร็ว ไม่ลดลง 

แต่ร่างกายของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคนอาจมอีาการหายใจไม่สะดวก ปวด

ศีรษะ กล้ามเนื้อเครียดเกร็ง หูอื้อ หรืออ่อนเพลียง่าย

เรามักละเลยความเหนื่อยล้าที่ไม่แสดงอาการ ซ่ึงอันตรายมาก เพราะ 

หากเรารู้สึกเหนื่อยแต่กลับเพิกเฉยและพยายามต่อไปย่อมไม่เกิดผลดี แทนที่ 

จะใช้ “พลังท้ังหมดร้อยเปอร์เซ็นต์” ได้ กลับกลายเป็นว่าได้ผลลัพธ์ที่ไม่คุ้มค่า

กับความพยายามแทน

ผมจะกล่าวถึงวิธีสังเกตสัญญาณของอาการเหนื่อยล้า เพราะสิ่งส�าคัญ

ที่สุดในการสร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้าก็คือการไม่เพิกเฉยละเลยความเหนื่อย

นั่นเอง

ความกลุ้มใจของพิตเชอร์ที่ลงตั้งแต่เริ่มเกม
“เมื่อเล่นเกมเร็ว แต่ขว้างลูกได้ช้าลง”

ความเหนื่อยล้าท�าให้นักกีฬากลุ้มใจได้หลายรูปแบบ

ในวงการกีฬาเบสบอลของสหรัฐฯ มักต้องค�านึงถึงสภาพร่างกาย

นักกีฬาเป็นหลัก พิตเชอร์ 1 คนจึงไม่ควรต้องขว้างลูกถึง 9 คร้ัง และควรให้ 

ความส�าคญักบัการเร่ิมต้นเกมทีด่ ีนัน่คอื “ในการขว้างลกู 6 ลกู ต้องได้ระยะทีด่ ี

และต้องเสียแต้มไม่เกิน 3 แต้ม”
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นักกีฬาเบสบอลต�าแหน่งพิตเชอร์มากความสามารถคนหนึ่งเคยกล่าว 

ถึงอาการเหนื่อยล้าของตนเองไว้ว่า “เมือ่เหนือ่ยสะสม ข้อสะโพกจะเคลือ่นไหว 

ได้ไม่ด ีน�า้หนกัร่างกายถ่ายเทไม่ถูกต้อง อีกทั้งท�าให้ร่างกายท่อนบนบิดไม่ได้ 

แขนก็วาดไม่ออก เวลาเล่นบอลเร็วก็ไม่มีแรงขว้าง”  กลับกัน หากร่างกายอยู่ 

ในสภาพสมบูรณ์ เขากล่าวว่า “จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่เสียสมดุล ท�า 

ให้วาดแขนได้ดี ต่อให้ขว้างร้อยลูกก็ยังไหว”  ส�าหรับนักกีฬาที่ฝีมือดีจนได้ 

เข้าร่วมเมเจอร์ลกีและมปีระสบการณ์การแข่งขันอย่างโชกโชน เขาย่อมรู้ว่าต้อง

ขว้างแค่ไหนจึงจะรักษาอุณหภูมิร่างกายได้  ทว่าความเหนื่อยเป็นศัตรูที่ส่งผล 

ต่อฟอร์มการเล่นอย่างน่ากลัว ท�าให้แผนการที่คิดมาอย่างดีพังทลายได้ใน 

พริบตาเดียว

4	เงื่อนไข	ตรวจสอบว่าร่างกาย
ก	ำลังเหนื่อยล้าหรือไม	่

มาตรวัดความเหนื่อยของตนเองอย่างเป็นกลาง
แน่นอนว่าเรารู้ว่าตัวเองเหนื่อยอยู่หรือไม่ แต่เราก็ควรประเมินความ

เหนื่อยของตัวเอง “อย่างเป็นกลาง” ให้ได้ โดยใช้ข้อมูลพื้นฐานตัดสินอาการ

เหนื่อยล้าอย่างถูกต้อง เพื่อป้องกันและขจัดอาการเหนื่อยล้านั้น

ถ้าอย่างนั้นลองมาตรวจสอบดูว่าอาการของตนเข้ากับเงื่อนไข 4 ข้อนี้

หรือไม่  หากตรงกันแม้เพียง 1 ข้อ ให้ตระหนักว่าร่างกายของคุณเริ่มมีอาการ

เหนื่อยล้าแล้ว 
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 ชีพจรเต้นผิดปกติ
พวกเราวัดชีพจร “ขณะพักผ่อน ขณะซ้อม และหลังแข่ง” ของนักกีฬา 

ทกุประเภทในมหาวทิยาลัยสแตนฟอร์ดอย่างสม�า่เสมอ เพือ่ใช้เป็นค่ามาตรฐาน

ในการเปรียบเทียบ ตัวอย่างเช่น นักกีฬาว่ายน�้า ขณะพักผ่อนมักมีค  ่   าชีพจร

มาตรฐานอยู่ที่ประมาณ 50-60 ครั้ง/นาที ส่วนคนทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬามีชีพจร

อยู่ที่ 70-80 ครั้ง/นาที

หากต้องการสร้างร่างกายตัวเองให้เป็น “ร่างกายทีไ่ม่เหนือ่ยล้า” กค็วร

ทราบค่ามาตรฐานของชพีจรขณะพกัผ่อนเอาไว้บ้าง เราวดัชพีจรเองได้ง่ายๆ ดงันี้

ข้ันตอนแรก ให้วัดชีพจรของตนเองขณะที่ไม่ได้รู้สึกเหนื่อยโดยใช้นิ้วชี้ 

และนิว้กลางของมือข้างหนึง่ จบัท่ีข้อมอือีกข้างตรงแนวโคนนิว้โป้ง ขยับต�าแหน่ง 

นิ้วเล็กน้อยจนกว่าจะจับชีพจรได้ ใช้นาฬิกาจับเวลาในโทรศัพท์มือถือจับเวลา 

15 วินาทีแล้วนับว่าชีพจรเต้นกี่ครัง้ น�ามาคูณ 4 ก็จะได้จ�านวนครัง้ที่ชีพจรเต้น

ต่อนาที ซึ่งก็คือค่ามาตรฐานของชีพจรนั่นเอง

หลงัออกก�าลังกาย ชพีจรมกัเต้นเร็วข้ึนเป็นปกต ิหากหยุดออกก�าลังกาย 

สักพักแล้วชีพจรยังเต้นเร็วไม่หยุด หรือขณะพักผ่อนชีพจรก็ยังเต้นเร็วหรือ 

เต้นช้าเกินกว่าค่ามาตรฐานไปมาก อาจเป็นสญัญาณว่าร่างกายก�าลงัเหนือ่ยล้า

หรือเริ่มมีอาการเหนื่อยง่าย

 นอนบ่อย
การนอนน้อยหรือ “ตื่นแล้วก็ไม  ่สดชื่นเท่าที่ควร” เป็นสัญญาณของ

อาการเหนื่อยล้าอย่างชัดเจน  หากนอนไม่พอ ร่างกายอาจเกิดอาการคล้าย 

สมองถกูกระทบกระเทอืน ร่างกายและสมองจงึเร่งส่งสญัญาณเตอืนออกมาทนัที 

หรือหากคุณนอนไม่เป็นเวลา ตื่นไม่เป็นเวลาทั้งวันท�างานหรือแม้ในวันหยุด 

นั่นยิ่งท�าให้ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท�างานแย่ลง
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ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกรับหน้าที่ซ่อมบ�ารุงร่างกายและสมอง 

ขณะนอนหลบั จงึเป็นระบบประสาททีท่�างานขณะร่างกายพกัผ่อนเท่านัน้  หาก 

นอนไม  ่เป็นเวลา ร่างกายจะไม่ฟื้นฟูจากความเหนื่อยล้า จนกลายเป็นเหนื่อย

สะสมได้ง่าย  ดังนั้น สิ่งที่จ�าเป็นอย่างย่ิงส�าหรับนักกีฬาระดับโอลิมปิกคือ 

“ต้องเข้านอนและตื่นนอนให้เป็นเวลา ทั้งในวันหยุดและวันซ้อมให้เป็นกิจวัตร” 

นักกีฬาเหล่านี้เคยมีประสบการณ์มาก่อน จึงท�าให้รู้ว่าแม้ใช้วิธีป้องกันไม่ให้ 

ร่างกายเหนื่อยล้าหรือมีวิธีฟื้นฟูร่างกายท่ีดีแค่ไหน หากนอนไม่เป็นเวลา วิธี

เหล่านั้นก็ไร้ประโยชน์  การอดนอนจึงสัมพันธ์กับความเหนื่อยล้าอย่างตัด 

ไม่ขาด จนส่งผลให้ร่างกายฟื้นฟูได้ไม่เต็มที่นั่นเอง

 ปวดหลัง
ปัจจุบันนี้ไม่ว่าสังคมอเมริกัน สังคมญี่ปุ ่น หรือสังคมไหนๆ ล้วนแต่ 

เต็มไปด้วยความตึงเครียด กล้ามเนื้อของพวกเราก็ตอบสนองกับสถานการณ์

ตึงเครียดเหล่านั้น จึงมักอยู่ในสภาพเครียดเกร็ง หดตัวอยู่เสมอ

คนทีม่ภีาวะหลงัแอ่นคือกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่างหดตวั อาจมีอาการหลงั 

แอ่นไปด้านหน้าหรืองอไปด้านหลัง หลายคนไหล่งอจนท�าให้หลังงอร่วมด้วย 

ทัง้นี ้สาเหตเุกดิจากการทีส่มองพยายามรักษาสมดลุร่างกายอยู่เสมอ เม่ือไหล่งอ 

ออกมาด้านหน้า ระบบประสาทส่วนกลางส่วนกลางจึงออกค�าสั่งให้หลังงอไป

ด้านหลังเพื่อรักษาสมดุล แต่เม่ือหลังงอไปด้านหลังแล้ว กลับมีเพียงร่างกาย

ส่วนบนทีเ่กดิสมดลุ ร่างกายโดยรวมไม่ได้สมดุลตามไปด้วย

หากร่างกายอยู่ในสภาพไม่สมดุลต่อเนื่องนานๆ จะท�าให้เกิดผลเสีย 

สะสม  พงึระวงัว่าอาการหลงัแอ่นหรืออาการหลงังออาจเป็นสญัญาณบ่งบอกถงึ

ร่างกายทีเ่หนือ่ยล้า  นอกจากนี ้รองเท้าส้นสงูก็เป็นอีกสาเหตุที่ท�าให้เกิดอาการ

หลังแอ่น คนที่ชอบใส่ส้นสูงจึงต้องระมัดระวังตัวเองให้มากขึ้น
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หลังส่วนล่างถือเป็นหัวใจส�าคัญของร่างกาย เพราะไม่เพียงรองรับไหล่ 

เอาไว้ แต่ยังคอยป้องกันร่างกายส่วนอ่ืนไม่ให้เสียสมดุลด้วย หากปวดหลังจึง 

ไม่ได้หมายความว่าหลังก�าลังล้า แต่หมายความว่าเกิดความเสียหายสะสมอยู ่

ในส่วนต่างๆ ของร่างกายต่างหาก  คนที่ปวดหลังส่วนมากจึงมักเป็นคนที่

ร่างกายก�าลงัเหนือ่ยล้า อาการปวดหลังเป็นสญัญาณของความเหนือ่ยล้านัน่เอง

 หายใจผิดวิธี
คนที่หายใจไม่อิ่มอาจกลายเป็นคนเหนื่อยง่ายได้ด้วย 2 สาเหตุ 

สาเหตทุีห่นึง่คอืเหนือ่ยเนือ่งจากได้รับออกซิเจนไม่เพยีงพอ  การหายใจ

ด้วยอกท�าให้รับออกซิเจนได้ไม่มาก ท�าให้ออกซิเจนส่งไปไม่ถึงสมองและ

ร่างกาย (กล้ามเนื้อและเซลล์) ส่งผลให้สมองและกล้ามเนื้อท�างานได้ไม่เต็มที่

จนเกิดอาการเหม่อหรือปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้ง่าย

สาเหตท่ีุสองคอืเหนือ่ยเนือ่งจากบุคลกิภาพไม่ด ี คนทีห่ายใจด้วยอกบ่อยๆ 

ร่างกายมักไม่ได้ใช้กล้ามเนื้อส่วนล�าตัวที่คอยช่วยพยุงสรีระ  ทั้งนี้ การมี

บคุลกิภาพดนีัน้ต้องมแีกนกลางของร่างกาย (ล�าตวัและกระดกูสนัหลัง) ตัง้ตรง 

คนที่หายใจด้วยอกและท้องไม่ป่อง ล�าตัวและกระดูกสันหลังจะไม่ตั้งตรงและ 

ไม่ม่ันคง เปรียบได้กบับ้านทีเ่สาหลกัโยกไปเยกมา ต่อให้ก่อก�าแพงหรือปหูลังคา

อย่างดี บ้านก็พังอยู่นั่นเอง

ร่างกายของคนเรา หาก “เสา” ไม่มั่นคง แม้เพิ่มกล้ามเนื้อแขน ขา เอว 

และคอแล้ว แต่ร่างกายก็ไม  ่อาจเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง  หากแกนกลาง

ร่างกายเสยีสมดลุ ร่างกายส่วนอ่ืนๆ กจ็ะเสียสมดลุตามเหมอืนโดมิโนล้ม ค�าสัง่

จากระบบประสาทส่วนกลางจะส่งไปไม่ถึงร่างกายส่วนต่างๆ และเมื่อร่างกาย 

ฝืนเคล่ือนไหวมากเกินไป ก็จะเหนื่อยล้าหรือได้รับบาดเจ็บได้ กลายเป็นว่า 

สร้างความเสียหายต่อร่างกายมากย่ิงข้ึน จนท�าให้เกิดปฏิกิริยาลูกโซ่ นั่นคือ

ท�าให้ร่างกายเหนื่อยสะสมขึ้นเรื่อยๆ
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ดังนั้น สิ่งส�าคัญในการสร้างร่างกายท่ีไม่เหนื่อยล้าคือการหายใจอย่าง

ถกูต้อง  ถ้าการหายใจด้วยอกไม่ใช่การหายใจทีถ่กูต้อง แล้วต้องหายใจแบบใด 

ต่อไป ผมจะกล่าวถงึวธิหีายใจท่ีเป็นพืน้ฐานของการสร้างร่างกายทีไ่ม่เหนือ่ยล้า 

คือ “วิธีหายใจแบบ IAP”

เม่ือเปล่ียนมาหายใจแบบ IAP ความดนัในร่างกายจะสงูข้ึน ความดนันัน้ 

จะช่วยให้แกนกลางร่างกายมัน่คง เส้นประสาทส่วนกลางส่งผ่านข้อมูลได้ล่ืนไหล 

ไม่เกิดการเคลื่อนไหวที่ฝืนร่างกาย และช่วยลดภาระของร่างกายได้ ท�าให้ไม่

เหนื่อยง่าย

ผมจะอธิบายเกี่ยวกับวิธีหายใจแบบ IAP โดยละเอียดในบทที่ 1 

แต่ก่อนอ่ืน ผมอยากให้ทุกท่านลองตรวจสอบตัวเองดูก่อนว่าก�าลังหายใจ 

ด้วยอกอยู่หรือไม่

คนที่หายใจผิดวิธีและคนที่หายใจถูกวิธี

หากเส้น AB และเส้น AC ท�ามุมกันเกิน 90 องศา
แสดงว่าคุณก�าลังหายใจด้วยอก

กระดูกสันอก
ซี่ล่างสุด

ซี่โครง

ซี่โครง

น้อยกว่า
หรือเท่ากับ
90	องศา

มากกว่า
90	องศา
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การหาว่าตัวเองหายใจแบบใดอยู่นั้นยากกว่าที่คิด  ก่อนอ่ืนให้หา

กระดูกสันอกซ่ีล่างสุดว่าอยู่ที่ใด จากนั้นให้ลากเส้นไปยังซ่ีโครงขวาซ่ีล่างสุด 

ท�าเช่นเดียวกันกับซ่ีโครงซ้าย  เมื่อลากเส้นเชื่อม 3 จุดนี้แล้วเกิดมุมกว้าง 

กว่า 90 องศา นั่นหมายความว่าคุณก�าลังหายใจด้วยอกอยู่ ซึ่งอาจเป็นสาเหต ุ

ทีท่�าให้เหนือ่ยง่าย แต่ถ้าใช้วิธีหายใจแบบ IAP มุมที่กว้างกว่า 90 องศานี้ก็จะ 

แคบลงเหลือน้อยกว่า 90 องศา

โปรแกรมเสริมสร้างร่างกาย
- รีเซตความเหนื่อย

นักกีฬาเหรียญทองเล่าเรื่อง: วิธีรีเซตความเหนื่อยที่ได้ผล
วธิหีายใจแบบ IAP ท่ีจะกล่าวถงึต่อไปนี ้เมือ่น�าไปใช้กบันกักฬีากไ็ด้ผล 

ตอบรับกลับมาเป็นอย่างด ี หลายคนบอกว่า “ร่างกายอึดข้ึน” หรือ “แม้เหนือ่ย 

แต่กห็ายเร็ว”  บ้างกบ็อกว่า “ร่างกายตอบสนองได้เร็วกว่าเมือ่ก่อน ฟอร์มกด็ข้ึีน

มากด้วย” 

เอลลา อีสติน (Ella Eastin) นักกีฬาว่ายน�้าหญิงของมหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ดก็เป็นอีกคนหนึ่งที่ได้น�าวิธีหายใจแบบ IAP ไปใช้ ท�าให้ร่างกาย 

ไม่เหนื่อยล้าและฟอร์มดีขึ้นมาก

อีสตนิเอาชนะเลอเดกก ีนกักฬีาเหรียญทองโอลิมปิกไปได้ในการแข่งขัน

ว่ายน�้าชิงแชมป์มหาวิทยาลัย ระยะ 400 หลา ประเภทเดี่ยว ทั้งยังลงแข่ง 

รายการอ่ืนๆ อีก 4 รายการ (2 รายการในนี้ท�าลายสถิติของสหรัฐฯ) และได้

คะแนนรวมอยู่ในอันดบัที ่5 เป็นนกักฬีาดาวรุ่งดวงใหม่ของวงการว่ายน�า้หญงิ

ใน ค.ศ. 2018
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ไม่มนีกักฬีาคนใดใช้เวลาไปกบัการฟ้ืนฟแูละป้องกนัไม่ให้ตวัเองเหนือ่ยล้า 

ได้เท่าเธอคนนี้แล้ว

อีสตินกล่าวถึงผลของการใช้วิธีหายใจแบบ IAP ไว้ว่า “พอหายใจแบบ 

IAP ก็รู้สึกว่าแกนกลางร่างกายม่ันคง รู้สึกว่าร่างกายขนานไปกับผืนน�้า  ปกติ 

นักกีฬาว่ายน�้ามักหลังแอ่น แต่ฉันไม่เป็นไร หลังฉันปกติดี ฟอร์มก็ดีขึ้นด้วย”

“เวชศาสตร์ป้องกัน” ช่วยรับมือกับความเหนื่อยล้า
ผมคดิว่า หากเราป้องกนัไม่ให้ร่างกายเหนือ่ยล้าได้ เรากอ็าจสร้างราชนิี

เหรียญทองผู้ท�าลายสถิติโลกคนใหม่ได้

อีสตนิใช้วธิหีายใจแบบ IAP ท�าให้เธอมร่ีางกายทีท่นทานต่อความเสยีหาย

และมีการป้องกันไม่ให้เหนื่อยล้า

แทนที่จะกินยาเมื่อเป็นหวัด ก็กลั้วปากเสีย เพื่อไม่ให้เป็นหวัด

แทนที่จะไปหาหมอเมื่อฟันผุ ก็แปรงฟันให้ดี เพื่อไม่ให้ฟันผุ

แทนที่จะเข้ารับการผ่าตัดเม่ือเจ็บไข้ได้ป่วย ก็ให้ปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การกินเพื่อไม่ให้ป่วย

พวกเราดูแลตัวเองไม่ให้ป่วยหรือไม่ให้ฟันผุอยู่แล้ว  การป้องกันนี้ 

ช่วยไม่ให้เกิดอาการเหนื่อยล้าได้เช่นกัน  สิ่งนี้จ�าเป็นมากในปัจจุบันที่ความ

เหนื่อยล้าตามติดเราทุกที่เช่นนี้

ถ้าอย่างนั้น วิธีป้องกันไม่ให้ร่างกายเหนื่อยล้าคืออะไร  ค�าตอบก็คือ 

ทฤษฎ ีIAP ทีน่กักฬีาจากมหาวทิยาลัยสแตนฟอร์ดใช้กนั  ทฤษฎนีีเ้ป็นทฤษฎี 

ใหม่ล่าสุดของโลกท่ีใช้จัดการกับความเหนื่อยล้าและอาการบาดเจ็บ โดย 

กุญแจส�าคัญของวิธีนี้อยู่ที่กะบังลมและความดันในร่างกาย

เมือ่น�าทฤษฎ ีIAP เข้ามาใช้ในโปรแกรมฟ้ืนฟสูมรรถภาพ อาการบาดเจบ็ 

ที่เคยเป็นของคู่กับนักกีฬาก็ลดลง โดยเฉพาะอาการปวดหลังของนักกีฬา 

ว่ายน�้านั้น ในเวลา 1 ปีลดลงอย่างเห็นได้ชัด คือจาก 7 ครั้งเป็น 1 ครั้ง
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“IAP คอือะไร  น�ามาใช้ในชวีติประจ�าวนัได้อย่างไร  ช่วยสร้างร่างกายที่

ไม่เหนื่อยล้าได้จริงหรือ”

ผมจะอธิบายเกี่ยวกับวิธีนี้ให้เข้าใจในบทต่อไป




