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การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ
อาภา ภัคภิญโญ ยังประดิษฐ 1

บทน�ำ
เมือ่พดูถงึค�ำว่า “ออกก�ำลงักาย” เรามกัจะนกึถงึค�ำภาษาองักฤษว่า “Exercise”  

ทีเ่ป็นการบรหิารร่างกาย วิง่เหยาะ เต้นแอโรบคิหรอืเล่นกฬีาเมือ่ถามถงึประโยชน์ของ

การออกก�ำลงักาย แทบทกุคนมกัจะตอบว่ามปีระโยชน์ แต่เมือ่ถามถงึรายละเอยีดว่า

มีประโยชน์อย่างไร มีน้อยคนนักที่จะรู้ว่าการออกก�ำลังกายมีประโยชน์มากเพียงใด

และเมื่อถามต่อไปว่าคุณออกก�ำลังกายหรือไม่ ก็มักจะได้รับค�ำตอบว่า ไม่ค่อยได้ท�ำ 

เพราะไม่มเีวลาเมือ่ผูอ่้านอ่านเอกสารนีจ้นจบจะทราบได้ว่า การออกก�ำลงักายหมายถงึ 

อะไรได้บ้าง มีความส�ำคัญต่อคนเราอย่างไร เราควรออกก�ำลังกายอย่างไรจึงจะ 

เพียงพอและเหมาะสม และมีวิธีการส่งเสริมให้คนกลุ ่มต่างๆ ออกก�ำลังกาย 

เพื่อสุขภาพได้อย่างไรบ้าง

ความหมายของการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ
การออกก�ำลังกายเพื่อให้มีสุขภาพดีนั้น ไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกายอย่างมี

แบบแผนเช่น เล่นกีฬาหรือเต้นแอโรบิคเท่านั้น แต่การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ  

หมายถึงกิจกรรมทางกาย  (Physical activity) หรือการเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งเป็น 

การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ท�ำให้เกิดการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้นจาก

การนัง่เฉยๆ (“any bodily movement produced by skeletal muscles that results 

in energy expenditure”) (Casperson, Powell & Christenson, 1985, p. 126) 

ซึ่งในที่นี้ขอเรียกว่า “การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ”แทนค�ำว่า physical activity 

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถเกิดขึ้นได้ในทุกๆ กิจกรรมของมนุษย์

ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ตามลักษณะของกิจกรรม ได้แก่ 

1.	 การประกอบอาชีพ (Occupational activity) หมายถึง กิจกรรมทางกาย

ที่เป็นการท�ำงาน เช่น เข็นรถขายขนมจีน เกี่ยวข้าว ปั่นรถสามล้อรับจ้าง  

2.	 การท�ำงานบ้าน (Household activity) หมายถงึ กจิกรรมทางกายทีป่ฏบิตัิ

เพื่อดูแลบ้านเรือน เช่น ถูบ้าน ล้างรถ ท�ำสวน รถน�้ำต้นไม้ 

3.	 การเดินทาง (Transportation activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายที่

เป็นการเดนิทาง เช่น เดนิไปโรงเรยีน  เดนิขึน้บนัได  ป่ันจกัรยานไปท�ำงาน  
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4.	 งานอดิเรก (Leisure time activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติ

ในเวลาว่าง เช่น เดนิเล่น วิง่เหยาะ เต้นร�ำ เล่นกฬีา ซึง่แบ่งได้เป็น 3 ประเภท 

ได้แก่

1.	 กิจกรรมนันทนาการ (Recreational activity) เป็นกิจกรรมเพื่อการ

ผ่อนคลาย เช่น เต้นลีลาศ โยคะ เดินเล่น 

2.	 การแข่งขันหรือกีฬา (Competitive sports) เช่น เทนนิส แบดมินตัน  

ว่ายน�้ำ

3.	 การบรหิารร่างกายหรอืฝึกฝนร่างกาย (Exercise/exercise training)  

หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีแบบแผน มีเป้าหมายเพื่อ 

สร้างเสรมิสมรรถภาพของร่างกาย เช่นเพือ่ให้รปูร่างด ีเพือ่ให้ร่างกายฟิต  

เช่น เต้นแอโรบิค เข้าฟิตเนส ยกน�้ำหนัก

จะเห็นได้ว่าการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ไม่จ�ำเป็นต้องปฏิบัติเป็นเรื่อง 

เป็นราวในเวลาว่างเท่านัน้ เราอาจออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพได้ในขณะทีป่ระกอบอาชพี 

หรือท�ำงานบ้าน และกิจกรรมอย่างเดียวกันอาจมองได้ว่าเป็นการออกก�ำลังกาย 

เพื่อสุขภาพหลายประเภทขึ้นอยู่กับว่าปฏิบัติเมื่อใด หรือเพื่อวัตถุประสงค์อะไร เช่น 

การเดนิ หากท�ำเพือ่เดนิทางจากบ้านไปทีท่�ำงาน เรยีกว่าเป็น Transportation activity 

หากเป็นการปฏิบัติงาน เช่น เจ้าหน้าที่เดินหนังสือในส�ำนักงาน เรียกว่าเป็น Occu-

pational activity แต่หากเป็นการปฏิบัติเพื่อพักผ่อนคลายเครียด เช่น เดินเล่น 

เรียกว่าเป็น Recreational activity

ประเภทของการออกก�ำลังกาย 
การออกก�ำลงักายอาจแบ่งได้เป็น 2 ชนดิ ตามลกัษณะการหดตวัของกล้ามเนือ้

1. Dynamic หรือ Isotonic หรือ ที่เรารู้จักกันดีว่าแบบ Aerobic คือ การที่

กล้ามเนื้อหดตัวแล้วท�ำให้ความยาวของกล้ามเนื้อเปลี่ยนไป แต่ tone ของกล้ามเนื้อ

เปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กน้อย ตัวอย่างของการออกก�ำลังกายแบบนี้ คือ วิ่ง ว่ายน�้ำ 

ปั่นจักรยาน เดินไกล เต้นแอโรบิค ซึ่งมีประโยชน์มากต่อ หัวใจและปอดซึ่งจะกล่าว

รายละเอียดในตอนต่อไป 

2. Static หรือ Isometric คือ การที่กล้ามเนื้อหดตัวแล้ว tone ของกล้ามเนื้อ

เพิ่มขึ้นอย่างมาก แต่ความยาวเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กน้อย เช่น ยกน�้ำหนัก 



วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้
Journal of Liberal Arts Maejo University

142

กระโดดไกล ขว้างจักร ท�ำงานแบกของ ซึ่งจะท�ำให้กล้ามเนื้อแต่ละมัดขยายตัว 

(hypertrophy) มีประโยชน์ในการเสริมสร้างสัดส่วนของร่างกายบางแห่งเท่านั้น 

แต่ไม่ค่อยมีประโยชน์ต่อสุขภาพโดยรวม

การออกก�ำลงักายแบ่งตามความหนกัเบา (Intensity) แบ่งได้เป็น 3 ประเภทคอื

1.	 ประเภทเบา (Light intensity) หมายถึง การออกก�ำลังกายเบาๆ 

เช่น ล้างจาน เดินเล่น โยคะ

2.	 ประเภทปานกลาง (Moderate intensity) หมายถงึ การออกก�ำลงักาย 

ระดับปานกลาง เช่น เต้นแอโรบิค วิ่งเหยาะ ซึ่งวัดได้ง่ายๆ จากการ

ที่ผู้ออกก�ำลังรู้สึกเหนื่อย หายใจเร็วกว่าปกติเล็กน้อยไม่ถึงกับหอบ

เหนื่อย สามารถพูดกับคนอื่นได้จนจบประโยค

3.	 ประเภทหนัก (Vigorous intensity) หมายถึง การออกก�ำลังกาย 

ระดับหนัก เช่น วิ่ง กระโดดเชือก เดินขึ้นบันได วัดได้จากการที ่

ผู้ออกก�ำลังกายรู้สึกเหนื่อยหอบ พูดได้เป็นค�ำๆ หรือพูดไม่ได้เลย

อย่างไรก็ตามกิจกรรมอย่างหนึ่งอาจเป็นการออกก�ำลังกายประเภทหนัก 

ปานกลางหรอืเบากไ็ด้ ขึน้อยูก่บัลกัษณะการออกก�ำลงักาย เช่น การว่ายน�ำ้ หากว่ายน�ำ้ 

เล่นไม่เหนื่อยนัก สามารถพูดคุยกับเพื่อนได้รู้เรื่องจนจบประโยค นับว่าเป็นระดับ 

ปานกลาง แต่หากว่ายแข่งกับเพื่อนจนกระทั่งรู้สึกเหนื่อยหอบ พูดแทบไม่ได้ ก็นับว่า

เป็นการออกก�ำลังกายระดับหนัก

ประโยชน์ของการออกก�ำลัง
มนษุย์รูว่้าการออกก�ำลงักายมปีระโยชน์มาตัง้แต่ก่อนครสิต์ศตวรรษที ่18 เช่น

พระจนีนกิายเต๋า ฝึกกงัฟ ูเพือ่รกัษาโรคและอาการปวดเมือ่ย ชาวฮนิดมูกีารออกก�ำลงักาย 

และนวดเพื่อรักษาโรครูห์มาติซึม นายแพทย์ ฮิปโปเครติสเป็นแพทย์คนแรกที่ให ้

ความส�ำคัญกับการออกก�ำลังกาย  ท่านกล่าวว่า อวัยวะของร่างกายหากมีการใช้งาน

อย่างพอดีและมีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมจะท�ำให้มีการใช้งานได้ดี แข็งแรงและ

เสื่อมช้าแต่หากไม่ได้ใช้งาน อวัยวะเหล่านี้จะอ่อนแอ เป็นโรคได้ง่าย โดยเฉพาะอย่าง

ยิง่บรเิวณข้อและเส้นเอน็ ซึง่การศกึษาวจิยัอย่างจรงิจงัเกีย่วกบัประโยชน์ของการออก

ก�ำลังกายมีมาตั้งแต่ราว ค.ศ. 1960 ประโยชน์ของการออกก�ำลังแบ่งได้เป็น 

ด้านร่างกายและด้านจิตสังคม ดังนี้ 
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ด้านร่างกาย งานวิจัยจ�ำนวนมาก (Paffenbarger et al., 1983; Mayer-

Davis et al., 1998; Gilliat-Wimberly et al., 2001) รายงานว่าโรคที่เป็นสาเหตุ

ท�ำให้คนเสยีชวีติอนัดบัต้นๆ เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน 

มีสาเหตุร่วมจากการขาดการออกก�ำลังกาย นอกจากนี้ ยังมีอาการเจ็บป่วยอื่นๆ อีก 

ที่มีสาเหตุมาจากการขาดการออกก�ำลังกาย เช่น โรคเครียด ปวดหลัง กระดูกผุ 

ข้อเสื่อม งานวิจัยพบว่าผู้ที่ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะมีอายุยืนกว่าผู้ที่ไม่ 

ออกก�ำลังกาย (Lee & Paffenbarger, 2000) ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย 

ต่อร่างกายสรุปได้ดังนี้

1. ประโยชน์ต่อหวัใจ ปอดและหลอดเลอืด การออกก�ำลงักายโดยเฉพาะอย่างยิง่ 

แบบแอโรบิค กล่าวคือการออกก�ำลังกายช่วยให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ ่นดี 

ลดการเกาะของไขมันในเส้นเลือด ท�ำให้เลือดหมุนเวียนดีผู้ที่ความดันโลหิตสูงก็จะมี

ความดนัโลหติต�ำ่ลง ในทางกลบักนั ผูท้ีม่คีวามดนัโลหติต�่ำกจ็ะมคีวามดนัโลหติสงูขึน้ 

เมื่อหัวใจท�ำงานได้ดีมีประสิทธิภาพสามารถบีบตัวน�ำเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายได้ดี หัวใจก็ไม่ต้องบีบตัวเร็ว อัตราการเต้นของหัวใจจะช้าลง จะเห็นได้ว่า

นกักฬีาหรอืผูท้ีอ่อกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอชพีจรจะเต้นช้าประมาณ 50 - 60 ครัง้ต่อนาที 

ขณะที่คนไม่ออกก�ำลังกายชีพจรอาจเต้นถึง 80 - 90 ครั้งต่อนาทีในส่วนของปอด 

การออกก�ำลังกายท�ำให้ปอดแข็งแรง สามารถฟอกเลือดและน�ำออกซิเจนได้ดี ท�ำให้

ไม่เหนื่อยง่ายรวมทั้งท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้นานขึ้น ดังนั้นหากเราออกก�ำลังกาย 

อย่างสม�่ำเสมอจะท�ำให้ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง 

และหากป่วยเป็นโรคดังกล่าวแล้วหากออกก�ำลังกายอย่างพอเหมาะและสม�่ำเสมอ 

จะช่วยให้อาการทุเลาลงได้

2. ช่วยป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะ

ช่วยให้กล้ามเนื้อสามารถใช้กลูโคสได้อย่างมีประสิทธิภาพรวมทั้งสามารถกักเก็บ

กลูโคสได้มากขึ้น  นอกจากนั้นยังช่วยให้อินซูลินท�ำงานได้ดีขึ้น ระดับน�้ำตาลในเลือด

จงึลดลง  ดงันัน้ผูท้ีป่่วยเป็นโรคเบาหวานควรออกก�ำลงักายอย่างพอเหมาะและสม�ำ่เสมอ

3. ประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ การออกก�ำลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อ

แขง็แรง มพีลงัดขีึน้ กระชบั ไม่หย่อนคล้อย การออกก�ำลงักายช่วยป้องกนัไม่ให้กระดกูบาง 

และช่วยการเคลือ่นไหวของข้อ ท�ำให้กระดกูอ่อนทีบ่ขุ้อต่อได้รบัอาหารหรอืน�ำ้เลีย้งทีด่ี 

เป็นการป้องกันข้อเสื่อมได้ นอกจากนั้นการออกก�ำลังกายยังช่วยลดอาการปวดเมือ่ย 

ปวดหลงั ปวดคอได้ จงึมปีระโยชน์ต่อผูห้ญงิวยัทองและผูส้งูอายเุป็นอย่างมาก
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4. ช่วยในการทรงตัว ผู้ที่ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอจะมีการทรงตัวดี เพราะ

ร่างกายมีการซ้อมเคลื่อนไหวอยู่เสมอ การท�ำงานของอวัยวะต่างๆ มีความสัมพันธ์

และประสานงานกนัได้ด ีดงันัน้ผูท้ีอ่อกก�ำลงักายเสมอจะเกดิอบุตัเิหตนุ้อยกว่าผูท้ีไ่ม่

ได้ออกก�ำลงักาย จากการศกึษาทดลองพบว่าผูส้งูอายทุีอ่อกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอจะมี

อัตราการหกล้มน้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกก�ำลังกาย

5. ช่วยให้กินได้ นอนหลับ ขับถ่ายสะดวก การออกก�ำลังกายช่วยให้ผู้ที่นอน

ไม่ค่อยหลบัหรอืหลบัยาก นอนหลบัได้ดขีึน้ นอกจากนัน้ยงัช่วยให้ระบบการขบัถ่ายดขีึน้ 

ทัง้การขบัเหงือ่ ปัสสาวะและอจุจาระ เมือ่นอนหลบั ขบัถ่ายได้สะดวกและออกก�ำลงักาย 

ท�ำให้มีการใช้พลังงานก็ย่อมท�ำให้กินข้าวได้อร่อย

6. ช่วยให้ผวิพรรณด ีรปูร่างด ีเนือ่งจากการออกก�ำลงักายท�ำให้เลอืดหมนุเวยีนดี 

และควบคุมน�้ำหนักตัวได้

7. ช่วยลดอาการภูมิแพ้ การออกก�ำลังกายท�ำให้ระบบต่างๆ ในร่างกายมี

ประสทิธภิาพมากขึน้ เมือ่ร่างกายแขง็แรงมากขึน้ ระบบภมูคิุม้กนักด็ขีึน้ จากการศกึษา

พบว่าผู้ที่เป็นภูมิแพ้ เช่น แพ้อากาศ แพ้ฝุ่น ถ้าออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อาการ

แพ้ต่างๆ จะลดลงหรือหายไป

8. ช่วยสขุภาพสตรด้ีานต่างๆ การออกก�ำลงักายช่วยลดอาการปวดประจ�ำเดอืน 

ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ยากก็จะตั้งครรภ์ง่ายขึ้น การออกก�ำลังกายพอควรช่วยให้คลอดบุตร

ได้ง่ายขึ้น และรูปร่างกลับมาเป็นปกติเหมือนก่อนคลอดได้เร็วขึ้น

9. ช่วยให้พลงัทางเพศดขีึน้  การออกก�ำลงักายอย่างพอเหมาะช่วยให้ฮอร์โมน

เพศหลั่งออกมามากขึ้นทั้งหญิงและชาย พบได้บ่อยว่าผู้ที่มีอายุมากกว่า 70 ปี ยังมี

พลังเพศดี เพราะออกก�ำลังกายอยู่เสมอ

ด้านจิตสังคม การออกก�ำลังกายมีประโยชน์ต่อจิตใจและสังคมดังนี้คือ

1. ช่วยลดความเครยีด ลดภาวะซมึเศร้า การออกก�ำลงักายช่วยลดภาวะเครยีด

และภาวะซึมเศร้าได้จากการที่มีการหลั่งของสารเอนดอร์ฟิน (Endorphin) จากต่อม

พิทูอิทารี่ สารนี้มีคุณสมบัติคล้ายมอร์ฟีนหรือฝิ ่นท�ำให้รู ้สึกสดชื่น จิตใจสบาย 

จากการศกึษาพบว่าเอนดอร์ฟินจะขึน้ระดบัสงูสดุเมือ่ออกก�ำลงักายนาน 15 - 20 นาที 

(Vaux, 1926 ; Lynette & Frank, 2004) นอกจากนั้นการได้ออกก�ำลังกาย 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งร่วมกับผู้อื่นท�ำให้ มีการพบปะพูดคุย มีการเข้าสังคมก็จะช่วยให้

ลดภาวะซึมเศร้าได้
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2. ช่วยให้สมองปลอดโปร่ง จิตใจแจ่มใส ร่าเริง เนื่องจากร่างกายและจิตใจมี

ความสัมพันธ์กัน เมื่อร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี ย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพจิตท�ำให้

สดชืน่ไม่หงดุหงดิง่าย การมรีปูร่างด ีผวิพรรณดย่ีอมท�ำให้จติใจสบาย  หน้าตายิม้แย้ม

แจ่มใส มีความเชื่อมั่นในตนเอง เข้าสังคมได้ดี อาชีพการงานก็เจริญก้าวหน้า

การออกก�ำลังกายให้เพียงพอและเหมาะสมกับสุขภาพ
ศนูย์ป้องกนัและควบคมุโรคและสถาบนัเวชศาสตร์การกฬีาของสหรฐัอเมรกิา 

(The Center of Disease Control and Prevention and the American College 

of Sports Medicine/ CDC&ACSM) (Pate et al., 1995) แนะน�ำให้ประชาชน

ออกก�ำลงักายในระดบัปานกลาง ทกุวนัหรอืเกอืบทกุวนั อย่างน้อยวนัละ 30 นาที

โดยสามารถสะสมได้เป็นช่วงๆ ละ 10 นาที

เมื่อกล่าวถึงการออกก�ำลังกายที่พอเพียงส�ำหรับการมีสุขภาพดี เราต้อง

พิจารณาองค์ประกอบ 4 ประการ หรือเรียกย่อๆ เพื่อให้จ�ำได้ง่ายว่า FITT (Sallis & 

Owen, 1999, p. 71) ได้แก่

F = Frequency

I =  Intensity

T = Type

T = Time 

โดยขอเรียงล�ำดับการอธิบายใหม่เพื่อให้เข้าใจง่ายขึ้นดังนี้ 

1. Type หมายถึงชนิดของการออกก�ำลังกาย ตามที่กล่าวแล้วว่า การออก

ก�ำลังกายมีหลายประเภท เช่น แบบการท�ำงาน แบบงานอดิเรก โดยทั่วไปการออก

ก�ำลงักายแบบงานอดเิรกหรอืเราตัง้ใจทีจ่ะแบ่งเวลาเพือ่ออกก�ำลงักายตามทีต้่องการ

ย่อมให้ความสนุก เพลิดเพลิน ไม่น่าเบื่อเหมือนกับการออกก�ำลังกายในการท�ำงาน

จากการศึกษาพบว่าผู้หญิงที่ออกก�ำลังกายโดยท�ำงานบ้านกับออกก�ำลังกายโดยเต้น

แอโรบิค แม้จะใช้พลังงานเท่ากัน แต่ความสนุกหรือประโยชน์ต่อจิตใจจะมีไม่เท่ากัน  

2. Intensity หมายถึง ความหนักเบาของการออกก�ำลังกาย ตัวอย่างเช่น 

การตีปิงปอง หากตีเล่นๆ ไม่เหนื่อย จัดว่าเป็นการออกก�ำลังกายระดับเบา แต่หาก

เป็นการแข่งขัน ผู้ตีรู้สึกเหนื่อย หายใจเร็ว แต่พอพูดรู้เรื่องจนจบประโยค ก็นับว่า 

เป็นระดับปานกลาง
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นอกจากใช้วิธีดังกล่าวข้างต้นแล้ว ยังมีวิธีประเมินว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่ใน

ระดบัใด โดยใช้การนบัชพีจรหรอือตัราการเต้นของหวัใจ โดยระดบัปานกลาง การเต้น

ของชพีจรควรจะอยูร่ะหว่าง 50 - 69% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (United States 

Department of Health and Human Services/ USDHHS, 1996, p. 33)

วิธีค�ำนวณอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เท่ากับ 220 – อายุ เช่น อายุ 20 ปี  

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - 20 = 200 ดังนั้นหากจะออกก�ำลังกายให้ได้

ระดับปานกลางจะต้องท�ำให้ชีพจรเต้นประมาณ 50 - 69% ของ 200 หรือเท่ากับ  

100 - 138 ครั้งต่อนาที

วธิกีารจบัชพีจร ควรจบัทีข้่อมอื ไม่ควรจบัทีต้่นคอ เพราะหากใช้นิว้กดแรงเกนิไป 

จะท�ำให้หวัใจเต้นช้าลงได้ การจบัชพีจรทีข้่อมอืให้ใช้ปลายนิว้ชีแ้ละนิว้กลางแตะเบาๆ 

ที่ข้อมือด้านนิ้วหัวแม่มือ และควรจับนาน 15 วินาทีแล้วคูณด้วย 4 จะได้จ�ำนวน 

การเต้นของหัวใจในหนึ่งนาที ไม่ควรจับเพียง 10 วินาทีแล้วคูณด้วย 6 เพราะหาก

นับผิดไปเพียง 1 ครั้งจะท�ำให้ค�ำนวณคลาดเคลื่อนไปมาก (ด�ำรง กิจกุศล, 2547 

หน้า 51)

3. Time หรือ duration หมายถึงระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย   

CDC&ACSM (USDHHS, 1996) แนะน�ำว่าในหนึ่งวันควรออกก�ำลังกายสะสมให้

ได้อย่างน้อย 30 นาที โดยสะสมเวลาการออกก�ำลังกายได้ กล่าวคือ ในหนึ่งวัน

สามารถแบ่งเวลาการออกก�ำลังกายได้เป็นช่วงๆ ช่วงละไม่น้อยกว่า 10 นาที เพื่อให้

ผู้ที่มีข้อจ�ำกัดในการออกก�ำลังกายนานๆ สามารถปฏิบัติเพื่อสุขภาพได้

การออกก�ำลังกายแบบหนัก ควรปฏิบัติ 20 นาที

การออกก�ำลังกายแบบปานกลาง ควรปฏิบัติอย่างน้อย 30 นาที

การออกก�ำลังกายแบบเบา ควรปฏิบัติให้นานขึ้น เป็น 45 - 60 นาที

4. Frequency หมายถึง ความถี่ การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมคือ การออก

ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 

(Regular physical activity) คือ ปฏิบัติทุกวัน หรือเกือบทุกวัน

กิจกรรมประเภทหนัก ปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วันหรือมากกว่า

กิจกรรมประเภทปานกลาง ปฏิบัติสัปดาห์ละ 5 วันหรือมากกว่า

กิจกรรมประเภทเบา ปฏิบัติสัปดาห์ละ 5 วันหรือทุกวัน 
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สรุปได้ว่าคนปกติควรมีการออกก�ำลังกายระดับปานกลาง วันละอย่างน้อย  

30 นาที (แบ่งเป็นช่วงๆ ได้ ช่วงละไม่น้อยกว่า 10 นาที) ทุกวัน หรือ อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 5 วัน ซึ่งเทียบเท่ากับการเผาผลาญพลังงานวันละ 150 แคลอรี่ หรือ

สัปดาห์ละ 1,000 แคลอรี่

หลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ
1. การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ควรเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค  

กล่าวคอืปฏบิตัใินระดบัปานกลางทีน่านพอทีท่�ำให้หวัใจเต้นในระดบัประมาณ 50 - 69% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งมีผลท�ำให้มีการหายใจเร็วและแรงเพื่อน�ำเอา

ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายมากขึ้น เพียงพอที่จะไปฟอกเลือดที่จะต้องหมุนเวียนมากขึ้น 

หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้นสามารถสูบฉีดเลือดได้มากขึ้น และหลอดเลือดทั้งใหญ่และ

เลก็ต้องขยายตวัเพือ่สามารถน�ำเลอืดไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

2. การออกก�ำลงักายควรเริม่จากเบาๆ โดยเฉพาะผูท้ีเ่ริม่ปฏบิตั ิและท�ำน้อยๆ 

ดีกว่าไม่ท�ำเลย ผู้ชายที่อายุเกิน 40 ปี ผู้หญิงที่อายุเกิน 50 ปี หากจะออกก�ำลังกาย

แบบหนัก ควรปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจสอบว่ามีปัญหาสุขภาพหรือไม่

3. การออกก�ำลังกายไม่จ�ำเป็นต้องปฏิบัตินานติดต่อกัน 30 – 45 นาที 

สามารถแบ่งเป็นช่วงๆ ได้ ช่วงละอย่างน้อย 10 นาที สะสมรวมกัน โดยอาจเป็น

กิจกรรมที่หลากหลายและผสมผสานในชีวิตประจ�ำวัน (Lifestyle physical activity) 

เช่น เดินไปที่ท�ำงาน 10 นาที แล้วเดินขึ้นบันได 5 นาที เดินไป - กลับเพื่อรับประทาน

อาหารกลางวัน 15 นาที และเดินกลับบ้าน 10 นาที หรือในวันหยุด เดินไปตลาด 

10 นาที กลับมาล้างรถ 20 นาที รดน�้ำต้นไม้ 20 นาที และบริหารร่างกายขณะ 

ดโูทรทศัน์อกี 15 นาท ีแต่ต้องตระหนกัว่าการเดนิเพยีง 10 นาทเีพยีงพอต่อการออก

ก�ำลังกายใน 1 ช่วงแต่ควรเป็นการเดินค่อนข้างเร็ว เพื่อให้หัวใจและปอดได้ท�ำงาน  

ไม่ใช่เป็นการเดินทอดน่อง

4. กรณีที่เป็นกิจกรรมระดับปานกลางขึ้นไป เช่น เล่นกีฬา ควรออกก�ำลังกาย

หลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพื่อป้องกันการจุกแน่น เสื้อผ้าและรองเท้าต้องไม่คับ

จนเกินไป เพราะจะท�ำให้เลือดหมุนเวียนไม่ดี และอึดอัด รองเท้าที่ใช้ต้องเหมาะสม

กับกิจกรรมที่ท�ำ เช่น การวิ่ง ต้องใส่รองเท้าที่ผลิตส�ำหรับใช้วิ่งซึ่งจะมีความหนานุ่ม 

เพื่อไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการออกก�ำลังกาย สถานที่ออกก�ำลังกายควรมีอากาศ
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ถ่ายเทด ีไม่ร้อนอบอ้าว ระหว่างการออกก�ำลงักายสามารถจบิน�ำ้ได้ อย่าปล่อยให้ขาดน�ำ้ 

เพราะช่วงมีกิจกรรมจะเสียเหงื่อมาก และหากรู้สึกไม่สบายควรหยุดออกก�ำลังกาย

5. ก่อนออกก�ำลังกายต้องมีการอุ่นเครื่อง (Warm up) (ด�ำรง กิจกุศล, 2547 

หน้า 101 - 102) เพื่อเตรียมส่วนต่างๆ ของร่างกายหรืออวัยวะที่เกี่ยวข้องกับ 

การเคลือ่นไหวให้รูต้วัและพร้อมทีจ่ะท�ำงานหนกัขึน้ ซึง่ควรใช้เวลาประมาณ 5 - 10 นาที 

การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก�ำลังกายมี 2 ส่วนคือ

5.1 การยดืกล้ามเนือ้และเอน็ (Stretching) เพือ่ช่วยให้ข้อมกีารเคลือ่นไหว

อย่างสะดวก ไม่ฉีกขาด

5.2 การท�ำให้ร่างกายอุ่น หรือมีอุณหภูมิสูงขึ้น ซึ่งมี 2 วิธีได้แก่ ทางตรง

คอืการเคลือ่นไหวร่างกาย เช่นสะบดัมอื สะบดัขา แกว่งแขน หรอืย�ำ่เท้า และทางอ้อม

คือ ใช้ความร้อนจากภายนอกเข้าช่วยเช่น เข้าห้องอบไอน�้ำ หรืออาบน�้ำอุ่น อย่างไร

กต็ามการท�ำให้ร่างกายอบอุน่ควรใช้ทางตรงดกีว่าเพราะขณะทีเ่ราเคลือ่นไหวร่างกาย

จะท�ำให้เป็นการอุ่นหัวใจ หัวใจจะเต้นแรงขึ้นท�ำให้มีเลือดไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่างๆ  

รวมทั้งกล้ามเนื้อและข้อ ก็มีการเคลื่อนไหวพร้อมที่จะรับงานหนักต่อไป

อนัตรายจากการขาดการอุน่เครือ่งคอืการบาดเจบ็ส่วนต่างๆ เช่น กล้ามเนือ้ 

ปวดหลัง เอ็นข้อเท้าฉีกขาด และที่อันตรายมากที่สุดคือหากออกก�ำลังกายทันท ี

โดยไม่มกีารอุน่เครือ่ง กล้ามเนือ้หวัใจทีท่�ำงานหนกัทนัทไีด้รบัเลอืดมาเลีย้งไม่เพยีงพอ 

โดยเฉพาะอย่างยิง่ผูส้งูอายหุรอืผูท้ีห่ลอดเลอืดมาเลีย้งหวัใจไม่ดกีจ็ะเกดิภาวะหวัใจวายได้

6. หลงัออกก�ำลงักายต้องมกีารคลายอุน่ (Cool down) (ด�ำรง กจิกศุล, 2547 

หน้า 110 - 113)

ขณะออกก�ำลงักายหวัใจต้องส่งเลอืดไปเลีย้งกล้ามเนือ้ทีท่�ำงานหนกัเพิม่ขึน้มาก 

เช่น ปกติกล้ามเนื้อทั่วร่างกายต้องการเลือดไปเลี้ยงนาทีละ ประมาณ 1,200 ซีซ ี

แต่ขณะทีอ่อกก�ำลงักายหนกัๆ กล้ามเนือ้ต้องการเลอืดไปเลีย้งมาขึน้ถงึ 12,500 ซซีี 

หรือประมาณ 10 เท่า ดังนั้นหัวใจจะต้องท�ำงานหนักโดยบีบตัวแรงขึ้น ขณะเดียวกัน

กล้ามเนื้อที่ได้รับเลือดมามากก็จะหดตัวหรือบีบเอาเลือดกลับไปหัวใจมากขึ้นด้วย 

เป็นการรกัษาวงจรการไหลเวยีนเลอืดทัว่ร่างกายให้เป็นปกต ิแต่ถ้าหยดุออกก�ำลงักาย

ทันทีเช่นวิ่งแข่ง เข้าเส้นชัยแล้วหยุดทันที จะท�ำให้กล้ามเนื้อขาทั้ง 2 ข้างและกล้าม

เนื้อสะโพกที่เคยหดตัวเพื่อบีบเลือดสู่หัวใจ กลับหยุดหดตัวไปทันที ผลที่เกิดขึ้นคือ

เลอืดจะไปคัง่อยูท่ีส่่วนล่างหรอืปลายแขนขาจ�ำนวนมาก หวัใจทีย่งัเต้นเรว็และแรงอยู่

จึงได้รับเลือดไม่พอ เกิดภาวะหัวใจขาดเลือดขึ้นทันที
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นอกจากนั้น ขณะออกก�ำลังจะมีกรดแล็คติกเกิดขึ้น หากหยุดออกก�ำลังกาย

ทันทีจะเกิดการคั่งของกรดแล็คติก ท�ำให้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้

ดงันัน้หลงัออกก�ำลงักายหนกั ห้ามหยดุยนืนิง่ๆ หรอืนัง่ลงทนัท ีควรเคลือ่นไหว

ต่อไปอีกระยะหนึ่ง ประมาณ 3 - 5 นาที เช่น วิ่งช้าลงเดินต่อไป หรือย�่ำเท้าอยู่กับที่ 

หากหลงัออกก�ำลงักายแล้วมอีาการหน้ามดืจะเป็นลม  ไม่ใช้วธินีัง่หรอืหิว้พยงุปีก แต่

ให้นอนราบกับพื้น ถอดรองเท้า คลายเข็มขัดหรือปลดสายเสื้อชั้นในยกปลายเท้าสูง

ขึ้นเล็กน้อยเพื่อให้เลือดกลับสู่หัวใจและสมองได้ดีขึ้น

7. ขณะออกก�ำลงักายอย่ากลัน้หายใจ เพราะจะเพิม่ความดนัภายในช่องทรวงอก 

ท�ำให้ความดนัเลอืดในสมองและเบ้าตาสงูขึน้ ผูท้ีเ่ป็นโรคหวัใจหรอืมภีาวะหลอดเลอืด

ผิดปกติที่จอตา อาจท�ำให้มีอันตรายต่อหัวใจหรือมีเลือดออกที่ตาได้

การส่งเสริมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในคนกลุ่มต่าง ๆ
การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย จะต้องค�ำนึงถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการออก

ก�ำลังกาย ซึ่งปัจจัยส�ำคัญมีดังนี้ (Youngpradith, Gretebeck, Charoenyooth,  

Phancharoenworakul & Vorapongsathorn, 2005)

1. การรับรู้ประโยชน์ (Perceived benefits) การส่งเสริมให้คนออกก�ำลังกาย

จะต้องท�ำให้เขาได้รับรู้ว่าการออกก�ำลังกายมีประโยชน์อย่างไรบ้าง คนแต่ละวัยม ี

ความสนใจที่ต่างกัน วัยเด็กมักต้องการมีรูปร่างสูงใหญ่ วัยรุ่นมักต้องการมีรูปร่างดี 

ไม่อ้วน วัยผู้ใหญ่มักต้องการให้ผิวพรรณดี สุขภาพดี ท�ำงานได้โดยไม่เหน็ดเหนื่อย 

ผู้สูงอายุมักต้องการให้สุขภาพดี กินได้ นอนหลับ ขับถ่ายสะดวกและอาการเจ็บป่วย

ทเุลาลง ดงันัน้จงึควรน�ำประโยชน์ทีแ่ต่ละคนชอบมาจงูใจให้ออกก�ำลงักาย อย่างไรกต็าม 

วิธีนี้ช่วยได้ไม่มากนักเพราะคนจ�ำนวนมากที่รู ้ว่าการออกก�ำลังกายมีประโยชน ์

แต่ไม่ปฏิบัติ

2. การรับรู้อุปสรรค (Perceived barriers) เราควรศึกษาว่าบุคคลนั้นๆ 

ไม่ออกก�ำลังกายเพราะอะไรมีปัญหาอุปสรรคอะไร เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีเพื่อน 

ออกก�ำลังกายแล้วเหงื่อออกมากหรือรู้สึกปวดเข่า ปัญหาอุปสรรคบางอย่างเป็นสิ่งที่

เกิดขึ้นจริง แต่บางอย่างเป็นสิ่งที่คนคิดเองหรือเป็นข้ออ้าง ดังนั้นหากเป็นปัญหาที่ 

เกิดขึ้นจริงเช่นปวดเข่า ควรแนะน�ำให้เลี่ยงการออกก�ำลังกายที่ลงน�ำ้หนักหรืองอเข่า 

หรือไม่ชอบที่ออกก�ำลังกายแล้วมีเหงื่อมาก ควรแนะน�ำให้ออกก�ำลังกายในที่เย็น 

อากาศถ่ายเทดี สวมเสื้อผ้าบางๆ เป็นต้น
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3. อิทธิพลของบุคคลอื่น (Interpersonal influences) บุคคลอื่นเช่น สมาชิก

ในครอบครัว เพื่อน บุคลากรสุขภาพ นักการเมือง นักแสดง ฯลฯ มีอิทธิพลต่อ

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ซึง่อาจแตกต่างกนัตามวยั เพศ การศกึษาและฐานะทาง

สงัคม เช่นผูท้ีม่อีทิธพิลต่อการออกก�ำลงักายของผูห้ญงิวยักลางคนมกัเป็นสาม ีเพือ่น

และบุคลากรสุขภาพ ดังนั้นหากบุคคลเหล่านี้แนะน�ำ จูงใจให้ออกก�ำลังกาย และ

ให้การช่วยเหลือสนับสนุนเช่น ขับรถพาไปส่ง ช่วยดูแลบ้านหรือเลี้ยงลูก ก็จะช่วยให้

ออกก�ำลังกายได้ง่ายขึ้น

4. การรับรู้สมรรถนะของตนเอง (Self - efficacy) หมายความถึงความเชื่อมั่น

ว่าตนเองสามารถออกก�ำลังกายได้แม้มีปัญหาอุปสรรค ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท�ำนาย

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้ดีที่สุด หมายความว่า ผู้ที่เชื่อมั่นว่าตนสามารถออก

ก�ำลังกายได้แม้ว่าจะมีปัญหาอุปสรรค เช่น งานยุ่ง ฝนตก ไม่ค่อยสบายหรือมีปัญหา

ครอบครวั จะเป็นผูท้ีอ่อกก�ำลงักายอย่างสม�่ำเสมอ ซึง่เราสามารถเพิม่ความเชือ่มัน่นี้

ได้ด้วยการจดัให้บคุคลมปีระสบการณ์การออกก�ำลงักาย ได้รบัความส�ำเรจ็และมัน่ใจ

ว่าจะปฏิบัติได้ ขณะออกก�ำลังกายต้องสนุก ท�ำแล้วสบาย และได้รับค�ำชมเชย

กล่าวโดยสรุป เมื่อเราต้องการให้ใครสักคนเริ่มออกก�ำลังเพื่อสุขภาพ ควรให้

บคุคลทีม่คีวามส�ำคญั เช่น บคุคลในครอบครวั แพทย์ พยาบาลจงูใจให้เหน็ความส�ำคญั 

ของการออกก�ำลงักาย พยายามลดปัญหาอปุสรรคทีเ่กดิขึน้ ประเภทของการออกก�ำลงั

กายต้องเหมาะสมและตามความชอบ ขณะออกก�ำลังกายต้องมีความสนุกสนาน 

มีการสนับสนุนให้ก�ำลังใจเช่นให้ค�ำชมหรือชี้ให้เห็นว่าออกก�ำลังกายแล้วได้ผลดี เช่น

น�้ำหนักลด ไขมันในเลือดลด นอนหลับสบาย

การส่งเสริมให้คนกลุ่มต่างๆออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ จะขอกล่าวถึงเพียง

บางกลุ่มดังนี้

1. การส่งเสรมิออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพในคนท�ำงานแบบนัง่ คนวยัท�ำงาน

อายุระหว่าง 25 – 55 ปี โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่นั่งท�ำงานเป็นส่วนใหญ่หรือเรียกว่า

คนท�ำงานออฟฟิศ (Sedentary) เช่น ผู้บริหาร นักวิชาการ คนท�ำงานคอมพิวเตอร์   

คนงานเย็บผ้า หรือผู้ที่รับงานมานั่งท�ำที่บ้าน คนเหล่านี้มีการเคลื่อนไหวน้อยเพราะ

ลักษณะการท�ำงานเช่นคนท�ำงานเย็บผ้าไม่สามารถเย็บไป เดินไปได้ อาจเพราะถูก

บังคับจากความเร่งรีบของงานที่ต้องท�ำให้เสร็จหรือนายจ้างไม่ชอบให้ลุกเดินบ่อยๆ   

จากการสอบถาม คนเหล่านี้จะนั่งวันละไม่ต�่ำกว่า 8 - 12 ชั่วโมง ท�ำให้เกิดปัญหา
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ด้านสุขภาพตามมา เช่น ปวดคอ ปวดกล้ามเนื้อ ปวดเข่า ปวดหลัง เวียนศีรษะหน้า

มืดโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อลุกขึ้น มีน�้ำหนักตัวมาก เครียด หงุดหงิดโมโหง่าย นอนไม่

หลับ ท้องผูก และน�ำไปสู่โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ สุดท้ายก็จะ

ป่วยและเสียชีวิตเร็วกว่าที่ควร

การส่งเสริมการออกก�ำลังกายส�ำหรับคนเหล่านี้ ควรชี้ให้เห็นโทษของการนั่ง

อยู่กับที่นานๆ ว่าจะมีผลเสีย อาจไม่เห็นผลทันทีแต่อาจในระยะเวลาอันใกล้ กรณีที่

เป็นลูกจ้าง ควรอธิบายให้นายจ้างเข้าใจด้วยว่า หากลูกจ้างยังไม่เปลี่ยนพฤติกรรม

หรือนายจ้างไม่เห็นความส�ำคัญแล้ว ปัญหาจะไม่เกิดขึ้นเพียงแค่ตัวลูกจ้าง แต่จะส่ง

ผลกระทบต่อนายจ้างโดยอ้อม เช่น ขาดลูกจ้างที่มีฝีมือ ลูกจ้างลาป่วยบ่อย งานไม่ได้

ตามเป้าหมาย รายได้นายจ้างก็ลดลง ในทางกลับกัน หากลูกจ้างมีสุขภาพดี ผลงาน

หรือผลผลิตก็จะมีปริมาณและคุณภาพมากขึ้น

ค�ำแนะน�ำที่ควรให้คือ พยายามเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ ขณะท�ำงาน เช่น 

พักสายตา ยืดเส้นยืดสาย เช่น บิดเอว แกว่งแขน ยืดขา บริหารคอและไหล่ หรือ 

ลกุเดนินาน 5 - 10 นาทใีนทกุชัว่โมง การเดนิทางไป – กลบั ควรใช้การเดนิให้มากทีส่ดุ 

เท่าที่ท�ำได้ และช่วงก่อนท�ำงานหรือหลังท�ำงานควรหาโอกาสออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบิกอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 - 30 นาที

2. การส่งเสรมิออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพในผูใ้ช้แรงงาน เช่น คนงานก่อสร้าง  

คนปั่นรถสามล้อรับจ้าง แม่ค้าเข็นรถขายอาหาร หรือแม้แต่แม่บ้าน คนเหล่านี้ 

มกัจะบอกว่า “ท�ำงานใช้แรงอยูแ่ล้ว ท�ำไมต้องออกก�ำลงักายอกี” ปัญหาทีค่วรค�ำนงึถงึ 

คอื การท�ำงานเหล่านัน้อาจเป็นรปูแบบเดยีว เช่น แบกของหนกั ใช้แต่แรงทีบ่่าหรอืแขน 

อาจท�ำให้ปวดคอ ปวดหลงั ป่ันสามล้ออย่างเดยีว ใช้แต่ก�ำลงัขา อาจไม่ได้เคลือ่นไหวแขน

การส่งเสริมสุขภาพส�ำหรับผู้ใช้แรงงาน คือแนะน�ำให้เคลื่อนไหวร่างกายส่วน

อืน่ หรอืให้ออกก�ำลงักายแบบโยคะ หรอืยดืเหยยีด เพือ่ให้ร่างกายส่วนอืน่ได้ออกก�ำลงั

มากขึ้น ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวม

กรณีแม่บ้าน ที่มักจะบอกว่า “ท�ำงานบ้านทั้งวัน ไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย

อกีแล้ว” นัน้ ควรสอบถามและประเมนิว่า การเคลือ่นไหวหรอืออกก�ำลงักายในแต่ละวนั 

เพียงพอต่อสุขภาพหรือไม่ เพราะมักพบว่าในความเป็นจริงแล้วมีการเคลื่อนไหว

ออกแรงไม่มากนกัในแต่ละวนั จงึควรส่งเสรมิให้ออกก�ำลงักายแบบแอโรบคิให้มากขึน้ 

เช่น เดินเร็วหรือเต้นแอโรบิค
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3. การส่งเสริมออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในผู้สูงอายุ หลายคนเข้าใจผิดว่า 

ผู้สูงอายุแก่แล้ว ควรพักผ่อนให้มาก ไม่ควรออกก�ำลังกายเพราะอาจเป็นอันตรายได้  

แต่ทีจ่รงิแล้วผูส้งูอายหุากมกีารออกก�ำลงักายอย่างพอเหมาะแล้ว จะช่วยป้องกนัไม่ให้ 

เกิดโรคเรื้อรังเช่นโรคเบาหวานหรือโรคความดันโลหิตสูงได้ และหากป่วยแล้วแต่ม ี

การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอก็จะช่วยให้อาการของโรคทุเลาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น

ผู้สูงอายุที่มีระดับไขมันในเลือดค่อนข้างสูง แพทย์จะยังไม่สั่งยาลดไขมันในเลือด 

แต่แนะน�ำให้ออกก�ำลงักาย ผูส้งูอายจุงึเลอืกออกก�ำลงักายโดยใช้ไม้พลองทกุวนัๆ ละ 

30 - 45 นาที เป็นระยะเวลา 3 เดือน เมื่อถึงวันนัดเจาะเลือดผลปรากฏว่าระดับ 

ไขมนัในเลอืดลดลงอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิผูส้งูอายทุีเ่ริม่ออกก�ำลงักายควรเข้ารบัการตรวจ

ร่างกายจากแพทย์ก่อน เพื่อเลือกวิธีการออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับสุขภาพ เช่น

ผูท้ีม่ปัีญหาข้อเข่าเสือ่ม ควรออกก�ำลงักายประเภททีไ่ม่ลงน�้ำหนกั  ไม่กระโดด

หรืองอเข่ามากๆ อาจออกก�ำลังกายแบบใช้ไม้พลอง ร�ำดอกบัว หรือแกว่งแขน

ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง ควรออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค เช่น เดินเร็ว 

วิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิค ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน ร�ำดอกบัวหรือไทเก้ก ระหว่างออกก�ำลัง

ต้องไม่กลั้นหายใจ ผู้ที่ความดันโลหิตสูงเล็กน้อยสามารถออกก�ำลังกายได้เลย แต่ถ้า

ความดนัโลหติสงูระดบัปานกลางขึน้ไป ต้องได้รบัยาควบคมุความดนัโลหติก่อนจงึเริม่

ออกก�ำลังกาย เพราะอาจเกิดอันตรายได้

ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน หากระดับน�้ำตาลสูงเกิน 250 มก./ดล. หรือมีภาวะ

แทรกซ้อนในระยะรนุแรงต้องงดการออกก�ำลงักาย แต่ละวนัควรออกก�ำลงักายในเวลา

ใกล้เคยีงกนั หากรูส้กึเหนือ่ย หอบ เจบ็หน้าอก เวยีนศรีษะ ควรหยดุกจิกรรมนัน้ทนัที

บทสรุปและข้อเสนอแนะ
การออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพหมายถงึการเคลือ่นไหวร่างกายทีท่�ำให้เกดิการ

ใช้พลังงาน  ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องท�ำอย่างเป็นทางการหรือมีแบบแผน สามารถปฏิบัติได้

ในชวีติประจ�ำวนัโดยไม่ต้องรอให้มเีวลาว่าง ซึง่หากปฏบิตักิจิกรรมได้ในระดบัปานกลาง 

อย่างน้อยวันละ 30 นาที  สัปดาห์ละ 5 วัน จะท�ำให้มีสุขภาพดี ทั้งด้านร่างกายและ

จิตใจ การออกก�ำลังกายควรเริ่มจากเบาๆ และเพิ่มความแรงและระยะเวลาขึ้นไป 

ท�ำน้อยๆ ดีกว่าไม่ท�ำเลย หากต้องออกก�ำลังกายแบบปานกลางถึงหนัก ต้องมีการ 

อุน่เครือ่งและคลายอุน่ทกุครัง้ การออกก�ำลงักายมปีระโยชน์มากเหมอืนยาสารพดันกึ 

ท�ำได้หลายวิธี เลือกได้ตามใจชอบ ท�ำได้ทันทีไม่ต้องรอให้แพทย์สั่ง
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แม้ว่าทุกคนจะทราบว่าการออกก�ำลังกายมีประโยชน์แต่มักไม่ค่อยปฏิบัติ

เนื่องจากไม่เห็นความส�ำคัญ ดังนั้นเพื่อสนับสนุนให้ประชาชนมีสุขภาพดี ไม่มีความ

เจบ็ป่วย บคุลากรด้านสขุภาพควรปฏบิตัตินเป็นตวัอย่างและใช้ทกุโอกาสทีจ่ะแนะน�ำ 

สนับสนุนให้ผู้ใช้บริการได้ออกก�ำลัง เช่น แพทย์ผู้ตรวจรักษาควรแนะน�ำให้ผู้ป่วย 

ออกก�ำลงักายควบคูไ่ปกบัการกนิยา พยาบาลขณะคดักรองสขุภาพ หรอืเมือ่ประชาชน

เข้ามารบับรกิารกค็วรหาโอกาสสอดแทรกความส�ำคญัของการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ 

รวมทั้งช่วยหาทางเลือกที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตของประชาชนแต่ละคน ทั้งนี้เพื่อให้

สามารถท�ำได้จริงและมีความยั่งยืนอันจะช่วยให้ทุกคนมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ
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