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บทนำ�

	 หนังสือ “คู่มือออกก�ำลังกายและโภชนาการเพื่อสุขภาพฉบับประชาชน” จัดท�ำ
โดย บริษทั กรุงเทพประกนัชวีติ จ�ำกดั (มหาชน) ร่วมกบักองออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนให้ความส�ำคัญกับการออกก�ำลังกายอย่าง 
ถกูวธิ ีน�ำไปสูก่ารมสีขุภาพท่ีแขง็แรง พร้อมท่ีจะใช้ชวีติอย่างมคีวามสขุ โดยผ่านหลกั
การออกก�ำลังกายและโภชนาการที่ถูกต้อง ซึ่งง่ายต่อการน�ำไปฝึกปฏิบัติ เหมาะกับ
ทุกเพศ ทุกวัย และให้ผลดีเมื่อปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ
	 คู่มือเล่มนี้บรรจุเนื้อหาเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายส�ำหรับคนในวัยต่างๆ รวมถึง
การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ ซึ่งจะมีข้อจ�ำกัดและข้อควรระวังเป็น
พิเศษ ตลอดไปจนถึงหลักโภชนาการเพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง โดยข้อมูลทั้งหมดได้รับ
การสนับสนุนจาก กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งกรุงเทพประกันชีวิตใคร่ขอ
แสดงความขอบคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้
	 สุดท้ายนี้ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ท่านจะได้รับสาระจากคู่มือเล่มนี้ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี เพื่อความสุขที่มากกว่า ของตัวท่านเองและคนที่ท่านรักทุกคน

ด้วยความปรารถนาดี
					     บริษัท กรุงเทพประกันชีวิต จ�ำกัด (มหาชน)

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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เด็กกับการเคลื่อนไหวออกแรง
	 ธรรมชาติของวัยเด็ก เป็นวัยที่ไม่ชอบอยู่นิ่ง        

มีความอยากรู ้อยากเห็นเพื่อให้เกิดการเรียนรู ้           

ในสิง่ต่าง  ๆปัจจบัุน เทคโนโลยใีหม่  ๆล้วนแล้วแต่ส่งผล

ให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง คือสนใจแต่

โทรทัศน์ เกม คอมพิวเตอร์ พร้อมทั้งมีพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารที่ไม่เป็นคุณต่อสุขภาพ คือชอบ

รับประทานขนมขบเคี้ยว แต่ไม่ค่อยเคลื่อนไหว

ร่างกายและขาดการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสม 

ท�ำให้การเจริญเติบโตของเด็กไม่สมส่วน ส่งผล     

ให้เด็กมีสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ              

ไม่สมบูรณ์แข็งแรง

การออกกำ�ลังกาย
สำ�หรับเด็ก 
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•	 การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ จะส่งเสริม

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พฒันาระบบประสาท

สั่งการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการท�ำงานของ 

กล้ามเนื้อ

•	 ท�ำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรงขึ้น

•	 ช่วยควบคุมน�้ำหนักตัว ปัจจุบันเด็กไทยมักมี

ปัญหาน�้ำหนักตัวเกินจากการบริโภคอาหารที่มี

แป้งและไขมันมาก ร่วมกับการใช้เวลาอยู่กับ

เทคโนโลยต่ีางๆ นานเกนิควร การออกก�ำลงักาย

เป็นวิธีที่ดีที่สุด ที่จะแก้ไขปัญหานี้

•	 ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายใจให้แข็งแรง มีความ

มั่นใจ และกล้าแสดงออก

ข้อควรระวังในการออกก�ำลังกายส�ำหรับ
เด็ก
1.	 ในแต่ละวนั เดก็ควรเริม่กจิกรรมออกก�ำลงัเบาๆ 

ก่อน แล้วค่อยเพิ่มความหนักขึ้นจนถึงระดับ

ปานกลาง

2.	 หากมอีาการตวัร้อน เป็นไข้ ห้ามออกก�ำลงักาย

3. 	 เด็กที่มีอาการถ่ายเหลว อาเจียนมากๆ หรือ

อ่อนเพลีย ควรงดกิจกรรมการเล่น และไม่ให้

ออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายมากเกินไป

4.	 ควรให้ค�ำแนะน�ำและดแูลเดก็อย่างใกล้ชดิเพือ่

ไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการออกก�ำลังกาย

5.	 ควรออกก�ำลงักายในสภาวะอากาศทีเ่หมาะสม 

หลกีเลีย่งอากาศร้อนจัด มแีสงแดดมากๆ  หรอื

ถ้ามีการออกก�ำลังกาย ก็ควรจัดหาน�้ำดื่มให้

เพียงพอส�ำหรับความต้องการของเด็ก

หลกัการง่ายๆ  ในการส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย 
ส�ำหรบัเดก็
•	 ควรให้เด็กลด หรือหลีกเลี่ยงการนั่ง การนอน           

ที่ไม่จ�ำเป็น เช่น น่ังหรือนอนดูโทรทัศน์ นั่งเล่น

เกมคอมพิวเตอร์

•	 ส่งเสริมและสนับสนุนให้เด็กได้ท�ำกิจกรรม

นันทนาการ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ เล่นดนตรี 

ร้องเพลง เต้นร�ำ  อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 วัน 

พร้อมทั้งส่งเสริมให้ได้มีการฝึกความแข็งแรง

และยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อด้วย เช่น นอนยกตัว 

กายบริหาร โหนบาร์  เป็นต้น

•	 ส่งเสริมให้เด็กได้ท�ำกิจกรรมทางกายทุกวัน เช่น 

ช่วยพ่อแม่ท�ำงานบ้าน งานสวน ถบีจกัรยาน ฯลฯ

•	 ควรให้เด็กออกก�ำลงักายหรอืท�ำกจิกรรมทางกาย

ในระดบัปานกลางขึน้ไป คอืหายใจเรว็ขึน้ เหงือ่ซมึ 

ควรท�ำกจิกรรมทางกายหรอืออกก�ำลงักายให้ได้

รวมกันแล้วอย่างน้อยวันละ 1 ชั่วโมง

•	 ส่งเสรมิและสนับสนนุให้เด็กโตได้ออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบกิ อย่างน้อย วนัละประมาณ 20 นาที 

เช่น วิ่ง กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3-5 วัน

•	 เด็กต้องออกก�ำลังกายด้วยความระมัดระวัง 

ปลอดภัยและควรดื่มน�้ำให้เพียงพอ

ออกก�ำลงักายให้ประโยชน์อย่างไรส�ำหรับ
เด็ก
•	 เพิม่การสร้างมวลกระดกู ท�ำให้กระดกูเจรญิเตบิโต 

ซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก
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	 ในวัยท�ำงาน ผู้ที่ท�ำงานอยู่แต่กับโต๊ะท�ำงานหรือใช้แรงงานสมอง มักขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย       
หรอืขาดการออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ ท�ำให้เกดิภาวะเจบ็ป่วยเนือ่งจากขาดการเคลือ่นไหวร่างกาย ได้แก่ 
โรคหวัใจและหลอดเลอืด เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดผดิปกต ิอ้วน มะเร็งบางชนิด กระดกูพรุน 
เป็นต้น และอาการปวดกล้ามเนือ้เอน็หรือกระดกู เช่น ปวดคอ ปวดหลงั มกีารศกึษาวจิยัพบว่า การเคลือ่นไหว
ร่างกายสม�ำ่เสมอนัน้ จะช่วยลดการเกดิโรคต่างๆ ดงักล่าวมาแล้วได้ ทัง้นี ้วยัท�ำงานควรเคลือ่นไหวออกแรง/
ออกก�ำลงัระดับปานกลางทีท่�ำให้หายใจแรงขึน้ (ไม่จ�ำเป็นต้องถงึขัน้หายใจหอบ) สะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ 
30 นาท ีสปัดาห์ละ 5 วนั อาจออกก�ำลงัต่อเนือ่ง 30 นาท ีหรือแบ่งเป็นช่วงๆ ช่วงละ 10-15 นาทกีไ็ด้ แต่ถ้า
ออกก�ำลงัเบาๆ เช่น เดนิเล่น ร�ำมวยจีน ควรท�ำอย่างน้อยวนัละ 45-60 นาท ีและหากร่างกายแขง็แรงพอ                
รวมทั้งต้องการสร้างเสริมความทรหดของหัวใจ ให้ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกระดับปานกลางถึงหนัก 
ที่ท�ำให้หายใจหอบ เหนื่อย อย่างน้อยวันละ 20 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน

การออกกำ�ลังกาย
สำ�หรับวัยทำ�งาน

การออกก�ำลังกายเพิ่มเติมเพื่อสุขภาพที่ดี 
	 American College of Sports Medicine 
แนะน�ำการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีไว้ดังนี้

วิธีการออกก�ำลังกาย
	 มี 3 ขั้นตอนดังนี้
	 ก. ระยะอบอุ่นร่างกาย ควรอบอุ่นร่างกาย
ประมาณ 5-10 นาที เพ่ือให้ร่างกายปรับตัว เพื่อ
เตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ และ
ป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดกับกระดูกและ
อวัยวะต่างๆ
	 ข. ระยะออกก�ำลงักาย ควรเลอืกประเภทการ
ออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับสุขภาพ สอดคล้อง
กับวิถีชีวิตประจ�ำวันและตามความชอบ โดย         
ออกก�ำลงักายอย่างน้อย 3-5 วนั จนถงึทุกวนั วนัละ 
30 นาท ี ด้วยความหนกัระดบัปานกลาง ในกรณทีี่        
ไม่สามารถจัดสรรเวลาออกก�ำลังกายในสถานที่

ออกก�ำลงักาย อาจเลอืกการออกก�ำลงัแบบบรหิาร
ร่างกาย เช่น ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ ด้วยท่าแบบอบอุน่
ร่างกายและคลายอุ่น ประมาณ 15 นาทีต่อครั้ง        
วันละอย่างน้อย 3 ครั้ง

ชนิดของการออกก�ำลังกาย
1.	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่การ
ออกก�ำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ       
มัดใหญ่ต่อเนื่องชั่วระยะเวลาหนึ่ง เช่น เดิน วิ่ง ถีบ 
จักรยาน ว่ายน�้ำ โดยหลักที่ควรค�ำนึงถึง เรียกสั้นๆ 
ว่า FITT ได้แก่
	 F = Frequency ความถี่ ควรออกก�ำลังกาย
อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ ถ้าเป็นการออกก�ำลัง
กายที่มีแรงกระแทกหนัก เช่น การว่ิง ความถี่ของ
การออกก�ำลังกายอาจลดลงได้
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การออกก�ำลังกายภายในสถานประกอบ
การ ส�ำหรบัวยัท�ำงาน ภายในสถานประกอบการ ก็
สามารถใช้เป็นที่ออกก�ำลังกายได้ เป็นการออก
ก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ดัง
จะได้กล่าวต่อไปนี้
1.	 การบริหารคอ
	 ท่ามอง ซ้าย/ขวา

	
	 เริ่มต้นจากตามองตรง แล้วหมุนคอมองไป 
ด้านขวามือช้าๆ แล้วหมุนกลับที่เดิม จากนั้นหมุน
คอไปทางซ้ายมือ แล้วหมุนกลับที่เดิม ท�ำสลับ
ซ้าย/ขวา จนครบ 4 รอบ (หลกีเลีย่งการท�ำมากกว่า
ก�ำหนด)
	 ท่ายืดเหยียดคอทีละด้าน

	
	 เริม่จากหน้าตรง ตามองไปข้างหน้า แล้วค่อยๆ 
เอยีงคอไปทางขวามือ แล้วกลบัมาอยูท่่าเดมิ จากนัน้
ค่อยๆ เอียงคอไปทางซ้ายมือ แล้วกลับมาอยู่ใน       
ท่าเดมิอกีครัง้ (ระวงัอย่าให้คอเหยยีดตงึจนเกนิไป) 
ท�ำสลับซ้าย/ขวา จนครบ 4 รอบ (หลีกเลี่ยงการท�ำ
มากกว่าก�ำหนด)

	 I = Intensity ความหนกั/เบา ควรเริม่ออกก�ำลงั
กายระดับปานกลาง แล้วค่อยๆ ปรับระดับตาม
ความเหมาะสม การออกก�ำลงักายระดบัปานกลาง         
อาจประมาณได้เท่ากับความเหน่ือยขณะเดินเร็ว 
หรือยังสามารถพดูคยุกบัผูอ้ืน่ได้ ขณะทีอ่อกก�ำลงักาย
จนเหนื่อยนั้น
	 T = Time เวลา ควรเพิม่ระยะเวลาออกก�ำลงักาย
จนได้ถึง 20 นาทีต่อเนื่อง และปรับเพิ่มเป็น 45-60 
นาที แต่อาจแบ่งเวลาเป็นช่วงๆ ละ 10 นาทีได ้      
โดยสะสมให้ได้เวลาทั้งหมด 30-60 นาทีต่อวัน
	 T = Type ประเภทของการออกก�ำลังกาย
2.	 การออกก�ำลังกายเพื่อความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ เพ่ือป้องกันและลดการปวดกล้ามเนื้อ 
เนื่องจากการขาดการเคลื่อนไหว โดยควรมีการยืด
คลายกล้ามเนือ้ท้ัง คอ หลงัส่วนบน แขน หลงัส่วน
ล่างและขา รวมทัง้ควรออกก�ำลงัอย่างน้อย 2-3 วนั       
ต่อสปัดาห์ โดยค่อยๆ ยดืกล้ามเนือ้ จนถงึจดุทีเ่ริม่ตงึ 
ในเวลา 10-30 วินาทีและท�ำซ�้ำ 3-4 ครั้งต่อท่า
3.	 การออกก�ำลังกายเพื่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ โดยใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น ดัมเบลล ์
เป็นต้น หรอืใช้การเกรง็ตัวของกล้ามเนือ้ หรอืน�ำ้หนกั
ตัว เพื่อเพิ่มแรงต้านในการออกก�ำลังกาย พบ
ว่าการออกก�ำลงักายแบบนี ้มผีลช่วยควบคมุระดบั
น�ำ้ตาลและเพิม่การตอบสนองของอนิซลูนิทัง้ในคน
ปกตแิละผูป่้วยเบาหวานด้วย โดยควรออกก�ำลงักาย  
2-3 วนัต่อสปัดาห์ และมวีนัพักด้วย ไม่ออกก�ำลงักาย
ติดกันทุกวัน
	 ค.ระยะคลายอุ่น เพ่ือปรับลดอัตราการเต้น
ของหัวใจและปอด ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพื่อให้
ร่างกายปรบัตวัระบายความร้อน และให้อวยัวะต่างๆ 
ปรบัตวัสูส่ภาวะปกติ ควรท�ำการบริหารแบบเดยีวกบั
อบอุ่นร่างกาย นาน 5-10 นาที
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3.	 การบริหารอกและหลัง
	 ท่าพับไหล่ หน้า/หลัง

	

	
	 พับไหล่ไปด้านหน้าให้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได ้
แล้วดึงไหล่กลับมาอยู่ในท่าเดิม จากนั้นก็ยืดและ
ดึงอกไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำแบบเดิม 8 ครั้ง
	 ท่ายืดเหยียดอก

	

	 ยืนตัวตรงโดยให้มือทั้งสองข้างวางตรงบริเวณ
เอวหรือสะโพก ดึงแขนทั้งสองไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำ
แบบเดิม 8 ครั้ง
4.	 การบริหารข้อมือ
	 ท่าหมุนข้อมือ

	
	 ยกแขนขึน้ทัง้สองข้าง แล้วหมนุข้อมอืเข้าหาตวั 
8 ครั้ง จากนั้นหมุนข้อมือออกจากตัว 8 ครั้ง

	 ท่าเงยหน้าขึ้น/ลง

	
	 เริ่มจากท่านั่งศีรษะตรง ค่อยๆ ก้มศีรษะลงไป
ข้างหน้า เก็บคาง แล้วเงยหน้าขึ้นอยู่ในท่าเริ่มต้น  
ใช้แขนข้างใดข้างหน่ึงหรือทั้งสองข้างวางที่หลัง
ต้นคอ ค่อยๆ เงยหน้าขึน้ ให้ศีรษะเอนไปทางด้านหลงั 
แล้วก้มหน้าลงมาอยู่ในท่าเดิม
2.	 การบริหารไหล่
	 ท่าหมุนไหล่

	

	 ให้พับไหล่ทั้งสองข้างไปด้านหลังแล้วยกขึ้น 
ก่อนที่จะหมุนไหล่เป็นวงกลมไปข้างหน้า ท�ำซ�้ำ
แบบเดมิ 8 ครัง้ แล้วเปลีย่นเป็นพบัไหล่ไปด้านหน้า 
ยกไหล่ขึ้น ก่อนท่ีจะหมุนเป็นวงกลมไปด้านหลัง 
ท�ำซ�้ำแบบเดิม 8 ครั้ง
	 ท่ายืดไหล่โดยการดึงข้อศอก

	 วางมือขวาลงบนไหล่ซ้าย ขณะท่ีศอกขวายกข้ึน
ขนานกับพืน้ ใช้มอืซ้ายดงึศอกขวาเข้าหาตวั จากนัน้
กลับไปท่าเริ่มต้น โดยเปลี่ยนข้างท�ำสลับซ้ายขวา
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	 ท่ายืดข้อมือด้วยฝ่ามือหัน เข้า/ออก

	
	
	 ยืดแขนขวาออกไประดบัไหล่ โดยให้ฝ่ามอืหนัออก
จากตัว ใช้มือซ้ายดึงปลายมือขวาเข้าหาตัวช้าๆ 
แล้วปล่อยกลับไปอยู่ท่าเดิม จากนั้นพลิกฝ่ามือ     
คว�่ำลง แล้วดึงปลายมือซ้ายเข้าหาตัวช้าๆ
5.	 การบริหารเอว
	 ท่าหมุนร่างกายส่วนบน
	

	 ให้ยืนแยกเท้างอเข่าเล็กน้อย งอแขนข้ึน ให้
ข้อศอกขนานกับพื้น แล้วบิดตัวไปทางซ้ายมือก่อน 
แล้วจึงบิดตัวหมนุไปทางขวามอื ท�ำซ�ำ้แบบเดมิ 4 รอบ
	 ท่าเอียงตัวด้านข้าง

	 เริ่มจากท่านั่งบนเก้าอี้ วางมือซ้ายลงท่ีต้นขา  
ยดืแขนขวาขึน้เหนอืศรีษะ แล้วเอยีงตวัช้าๆ ไปทาง
ซ้าย แล้วดึงกลับมาอยู่ในท่าเดิม เปลี่ยนข้างจาก

ซ้ายเป็นขวา แล้วท�ำแบบเดมิตัง้แต่ต้น (ท่านีจ้ะเป็น
ประโยชน์มากขึ้น หากท่านท�ำในท่าที่ยืนโดยที่หลัง
พิงฝาไว้)  
6.	 การบริหารหลัง
	 ท่ายกเข่าหลังตรง

	 1.	 ท่านัง่บนเก้าอี ้มอืจบับรเิวณขอบเก้าอี ้หลงัตรง
แนบกบัพนกัเก้าอี ้ยกเข่าซ้ายและขวาขึน้ ท�ำสลบักนั 
4 รอบ
	 2.	 ท่ายนืจับเก้าอี ้ให้ยนืหลงัตรงและจับพนกัเก้าอี้
เพือ่ช่วยในการทรงตวั ยกเข่าซ้ายให้ขึน้สงูทีส่ดุเท่า
ทีจ่ะท�ำได้ ลดขาลงแล้วเหยียดไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำ
แบบเดิม 8 ครั้ง แล้วเปลี่ยนไปท�ำอีกข้างในจ�ำนวน
ที่เท่ากัน
	 ท่ายืดหลังส่วนบนและหลังส่วนล่าง

	
	 เร่ิมจากท่านัง่เก้าอี ้ค่อยๆ เหยยีดตวับนพนกัเก้าอี ้
ยดืแขนทัง้สองข้างขึน้ไปเหนอืศรีษะ เหยยีดไปทาง
ด้านหลัง จนศีรษะและแผ่นหลังส่วนบนยืดออกไป
จนสุด โดยเท้าทั้งสองข้างติดพื้น
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7.	 การบริหารสะโพกและขา
	 ท่าเหวี่ยงเท้า หน้า/หลัง

	 วางมือลงบนเก้าอี้หรือบนโต๊ะ แล้วเหวี่ยงขา         
เหยียดตรงไปด้านหน้าและหลัง สลับกัน 8 คร้ัง 
แล้วเปลีย่นข้างท�ำแบบเดิมต้ังแต่ต้นจนครบ 8 ครัง้ 
(ระวังไม่เหวี่ยงขากว้างเกินไป)
	 ท่านั่งเหยียดขา

	

	
	 เริ่มจากน่ังบริเวณขอบเก้าอี้ด้านหน้า เหยียด
เท้าซ้ายไปข้างหน้าให้ส้นเท้าแตะพ้ืน ปลายเท้าชีข้ึ้น 
รกัษาแผ่นหลงัให้เหยยีดตรง โดยให้มอืหรือศอกขวา 
วางพักไว้บนขาขวา ใช้มือซ้ายจับขาซ้ายไว้เบาๆ 
แล้วเลื่อนลงท่ีปลายเท้าช้าๆ แล้วดึงกลับมาอยู่ใน
ท่าเดิม จากนั้นสลับขาเปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง
	

	 ท่ายืดเหยียดขาไขว้

	
	

	 ยนืตวัตรง มือจับขอบโต๊ะหรอืพนกัเก้าอี ้ใช้มือซ้าย
ดึงขาขวาขึ้น โดยที่ต้นขาอยู่ในท่าตั้งตรง ปล่อยขา
ขวาลง สลับข้างเปลี่ยนขา เริ่มขั้นตอนแรกใหม่
8.	 การบริหารน่อง
	 ท่าปลายเท้าชี้ขึ้น/ลง

	

	
	 1.	 ท่านัง่เก้าอี ้ ให้ยกส้นเท้าขึน้จากพืน้ ปลายเท้า       
ชี้ข้ึน/ลง สลับกันจ�ำนวน 8 รอบ จากนั้นสลับขา
เปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง
	 2.	ท่ายืน จับพนักเก้าอี้หรือขอบโต๊ะ ยืนด้วย      
ขาข้างเดียว ยกเท้าอีกข้างขึ้น ขยับปลายเท้าขึ้น/
ลง 8 รอบ จากนั้นสลับขาเปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง
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ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
1.	 ควรออกก�ำลังกายเมื่อมีสภาวะร่างกายปกติ 

หากเป็นหวัด มีไข้ ให้หายก่อนอย่างน้อย           
2-3 วัน

2.	 ไม่ออกก�ำลงักายอย่างหนกัทนัทหีลงัรบัประทาน
อาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะ
อาจปวดท้อง คลื่นไส้ เป็นลมหมดสติได้

3.	 ดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดให้พอเพียง
4.	 หากเดินหรือวิ่งออกก�ำลังกายบนทางชัน ควร

ลดความเร็วลง เพื่อไม่ให้ร่างกายออกแรงหนัก       
จนเกินไป

5.	 การออกก�ำลังกายต้องได้รับค�ำแนะน�ำข้อบ่งชี้
ทีต้่องหยุดออกก�ำลงักาย หรือต้องลดความหนัก
ของการออกก�ำลงักาย เพราะอาจเกดิอนัตรายขึน้

6.	 มีข้อบ่งชี้ที่ควรหยุดออกก�ำลังกาย ดังนี้ แขน
ขาเปลี้ย ชีพจรเต้นเร็วหรือใจสั่นมาก เจ็บแน่น
หน้าอก หายใจล�ำบาก หน้าซีด ตัวเย็น เป็นต้น

อาการที่เกิดหากออกก�ำลังกายมากเกินไป
1.	 ปกติหลังออกก�ำลังกายไม่ เกิน 50 นาที           

ความเหนื่อยควรลดลงจนเกือบปกติ ถ้าหลัง
ออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน 
ควรลดปริมาณของการออกก�ำลังกาย

2.	 หากคลืน่ไส้อาเจยีน หรอืเป็นลมหลงัออกก�ำลงักาย 
ควรลดปรมิาณการออกก�ำลงักายและผ่อนหยดุ
ให้เพียงพอ

3.	 นอนไม่หลับ แม้จะเหนื่อยหลังออกก�ำลังกาย
4.	 ปวดเจบ็ทีก่ล้ามเนือ้ กระดกู หรอืข้อ ควรประเมนิ

ถงึเทคนิคการออกก�ำลงักาย ความหนกั การอบอุน่ 
-ผ่อนหยุดให้เพียงพอ

	 ท่ายืดเหยียดขาหลัง

	

	
	 ยืนตัวตรง มือจับพนักเก้าอี้หรือขอบโต๊ะ ด้วย       
มอืเดียวหรอืสองมอื ค่อยๆ เหยยีดขาข้างใดข้างหน่ึง
ไปด้านหลัง โดยให้ปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า ดึงขา 
กลบัมาอยูใ่นท่าเดมิ สลบัขาแล้วเปลีย่นไปท�ำอกีข้าง
	 ท่าหมุนข้อเท้า

	 1.	 ท่ายืน ยืนโดยใช้มือข้างใดข้างหนึ่งจับ        
พนักเก้าอี้หรือขอบโต๊ะเอาไว้ ยกเท้าข้างหนึ่งขึ้น 
แล้วหมุนข้อเท้า เข้า/ออกเป็นวงกลม 8 รอบ จากน้ัน
สลับขา แล้วเปลี่ยนไปท�ำอีกข้างเท่าๆ กัน
	 2.	ท่านั่ง ให้ยกส้นเท้าทั้งสองข้างขึ้น แล้วหมุน
ข้อเท้าเข้าเป็นวงกลม 8 รอบ จากนั้นเปลี่ยนเป็น
หมุนข้อเท้าออกเป็นวงกลมเช่นกัน 8 รอบ
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	 การออกกำ�ลังกายมีความสำ�คัญสำ�หรับผู้สูงวัย เพราะจะช่วยฟื้นฟู
กลา้มเนือ้ใหแ้ขง็แรง ชว่ยใหเ้ลอืดไหลเวยีนไดด้ ีทำ�ใหส้ดชืน่แจม่ใส ทัง้นี ้
ผู้สงูวยัควรเคลือ่นไหวออกแรง/ออกกำ�ลงัระดบัปานกลางทีท่ำ�ใหห้ายใจ
แรงข้ึน (ไม่จำ�เป็นต้องถึงข้ันหายใจหอบ) สะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ 30 
นาที สัปดาห์ละ 5 วัน อาจออกกำ�ลังต่อเน่ือง 30 นาที หรือแบ่งเป็นช่วงๆ 
ช่วงละ 10-15 นาทีก็ได้ แต่ถ้าออกกำ�ลังเบาๆ เช่น เดินเล่น รำ�มวยจีน       
ควรทำ�อย่างน้อยวันละ 45-60 นาที และหากร่างกายแข็งแรงพอ รวมท้ัง
ต้องการสร้างเสริมความทรหดของหัวใจ ให้ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 
ระดบัปานกลางถึงหนัก ท่ีทำ�ใหห้ายใจหอบ เหนือ่ย อยา่งนอ้ยวนัละ 20 
นาที สัปดาห์ละ 3 วัน        

การออกกำ�ลังกาย
สำ�หรับผู้สูงวัย

3

ควรออกกำ�ลังอย่างไร
	 การเคล่ือนไหวออกแรง ออกกำ�ลังทุกอย่าง             
มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เมื่อท่านเริ่มต้นได้แล้ว           
ให้พยายามทำ�ตลอดไป เพราะถ้าท่านหยุด              
ออกกำ�ลังกาย ไม่นานประโยชน์ที่ได้รับก็จะสูญไป 
แต่ก่อนที่ท่านจะออกกำ�ลังกายอย่างเป็นเรื่อง        
เป็นราว หรือออกกำ�ลังกายประเภทที่ไม่เคยทำ�        
มาก่อน ควรปรึกษาแพทย์ประจำ�ตัว โดยเฉพาะ 
ท่านท่ีมีปัญหาสุขภาพ เร่ิมแรกให้ออกแรง ออกกำ�ลัง
ตามขีดความสามารถของท่าน ในระยะเวลาส้ันๆ ก่อน 
อย่าพยายามทำ�มากเกินไป หลังจากน้ันจึงค่อยๆ 
เพิ่มระยะเวลาขึ้นเรื่อยๆ ทั้งนี้เพื่อให้ร่างกายได้     

ปรับตัว แล้วจึงค่อยๆ เพิ่มความแรงหรือความเร็ว
ของการออกกำ�ลังต่อไป
	 ทางเลือกที่ดีทางหนึ่ง คือ ในชีวิตประจ�ำวัน         
ให้เคลื่อนไหวออกแรง ออกก�ำลังอย่างสม�่ำเสมอ 
ด้วยกิจกรรมที่ช่วยท�ำให้หายใจแรงขึ้นอย่างน้อย 
วันละ 30 นาที โดยท�ำครั้งเดียวหรือแบ่งเป็นช่วงๆ 
ก็ได้ เช่น เดินเล่น ถีบจักรยาน กวาดบ้าน ท�ำสวน 
และจะเป็นประโยชน์มากขึน้ ถ้าท่านได้จดัโปรแกรม 
ออกก�ำลงักายยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ ฝึกความแขง็แรง
และออกก�ำลังแบบแอโรบิก หรือฝึกความทรหด        
ผู้สูงอายุท่านใดที่ค่อนข้างอ่อนแอหรือเสี่ยงต่อการ
ล้ม ควรเร่ิมต้นอย่างช้าๆ โดยเริม่จากการยดืเหยยีด
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กล้ามเนือ้และฝึกความแขง็แรงก่อน (ด้วยการบรหิาร
ท่านั่งและท่ายืน ดังจะน�ำเสนอต่อไป) แล้วค่อย 
ออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิภายหลงั เพราะถ้าท่าน 
มีกล้ามเนื้อแข็งแรงและทรงตัวได้ดีแล้ว ท่านจะ       
ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกได้ง่ายและปลอดภัย
	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จะช่วยเสริมสร้าง
ความยดืหยุ่น เคลือ่นไหวได้ง่าย ลดการปวดเมือ่ย 
หรือเจ็บปวดของกล้ามเน้ือ เพ่ิมการไหลเวยีนของเลอืด 
และเป็นการเตรียมพร้อมก่อนออกก�ำลังกาย ท่าน
สามารถยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้าๆ ประมาณ 
5-10 นาทใีนช่วงอบอุน่ร่างกาย และการผ่อนหยดุ  
ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิหรอืฝึก 
ความแข็งแรง ถ้าเป็นไปได้ควรออกก�ำลงัยดืเหยยีด 
กล้ามเนื้อทุกวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน
	 การฝึกความแข็งแรง จะช่วยสร้างเสริม                          
กล้ามเน้ือและกระดกูซึง่เสือ่มลงตามอาย ุท่านสามารถ
ฝึกด้วยการบรหิารร่างกายในท่ายนืได้ หากต้องการฝึก
โดยใช้ ตุ้มน�้ำหนักหรือเครื่องยกน�้ำหนัก ควรฝึกกับ
ผู้เชี่ยวชาญ มิฉะนั้นอาจเจ็บกล้ามเนื้อได้
	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก จะท�ำให้ 
หวัใจมคีวามทรหด และสร้างเสรมิสมรรถภาพร่างกาย 
การว่ายน�้ำ การเดินเร็วๆ การถีบจักรยาน และการ
เต้นร�ำ  เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่ด ี
เพราะมีแรงกระแทกต่อกระดูกและข้อต่อต�่ำ
	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ท่านควร        
ออกก�ำลงัในระดบัปานกลางถงึหนัก สงัเกตได้ขณะ
ออกก�ำลังกาย หากท่านยังสามารถพูดคุยได้จน
จบประโยค โดยไม่ต้องหยุดเพื่อหายใจก่อน แสดง
ว่าอยู่ในระดับปานกลาง หากไม่สามารถพูดคุยได้
เลย แสดงว่าหนักเกินไป หากท่านจับชีพจรเป็น ให้
จับชีพจรที่ข้อมือทันที หลังเริ่มผ่อนออกก�ำลังกาย 
โดยนับชีพจร 10 วินาที แล้วคูณด้วย 6 จะเป็น
จ�ำนวนชีพจรต่อหน่ึงนาที ผู้สูงอายุวัย 60-64 ปี  

ขณะออกก�ำลังกายควรมีชีพจรระหว่าง 80-120 คร้ัง
ต่อนาที วัย 65-69 ปี ชีพจรควรอยู่ที่ 83-123 ครั้ง  
ต่อนาที ส่วนผูท้ีอ่าย ุ70 ปีขึน้ไป ควรมชีีพจรระหว่าง 
75-113 ครั้งต่อนาที ทั้งนี้ ท่านควรรักษาระดับ
ชีพจรให้อยู่ในช่วงดังกล่าว หรือรักษาความเหนื่อย 
ระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อยวันละ 20 นาที  
แต่ไม่ควรเกิน 40 นาที และอย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 วัน
	 ทั้งนี้ เมื่อเริ่มต้นออกก�ำลังกายในช่วงเดือนแรก 
ควรออกก�ำลงักายเบาๆ หรอืให้ชพีจรอยูใ่นช่วงต�ำ่ก่อน 
เมื่อรู้สึกแข็งแรงขึ้น จึงค่อยๆ เพิ่มความแรงหรือ
ความเร็วต่อไป แต่อย่าให้เหนื่อยมากหรือชีพจร       
สงูเกนิอตัราทีก่�ำหนด และก่อนเริม่ต้นออกก�ำลงักาย 
ควรปรึกษาแพทย์และตรวจร่างกายก่อน
	 การบริหารร่างกายในท่านั่ง (โต๊ะหรือเก้าอี ้       
ที่ใช้จับยึดต้องหนักเพียงพอเพื่อป้องกันการเลื่อน)

	 เหยยีดคอ 
1. เอยีงศรีษะลงด้านซ้ายหรือด้านขวาก่อน พยายาม
ให้ใบหูใกล้หัวไหล่มากที่สุด ขวา : ค้างไว้ 10 วนิาที 
ท�ำซ�ำ้ 10 ครัง้ ซ้าย : ค้างไว้ 10 วนิาท ีท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
2. ก้มศีรษะ พยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 10 
วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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	 บริหารข้อเท้า กระดกข้อเท้าข้ึนให้มากท่ีสุด
เท่าทีเ่ป็นไปได้ จากน้ันจกิปลายเท้าลงให้มากทีส่ดุ 
ท�ำซ�้ำ 20 ครั้ง หมุนข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง 
หมุนข้อเท้าทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง จะท�ำทีละข้าง
หรือสองข้างตามใจชอบ

	 เหยียดหลัง นั่งแยกขา เอามือทั้งสองข้างวาง
ที่ด้านข้างของหัวเข่า จากน้ันค่อยๆ เลือ่นมอืลงไป
จนถึงข้อเท้า แล้วเลือ่นกลบัพร้อมยกล�ำตวัขึน้ตัง้ตรง        
เข่าซ้าย : ท�ำซ�ำ้ 10 ครัง้  เข่าขวา : ท�ำซ�ำ้ 10 คร้ัง

	 เหยียดเข่า เหยียดเข่าขึ้นมาให้ตรง หยุด และ
เกรง็ แล้วดึงเท้ากลบัวางบนพืน้ ขวา : ท�ำซ�ำ้ 10 คร้ัง 
ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

	 เตะเท้า เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและงอเข่า 
ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
	

	
	 ยกแขน ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศีรษะ หยุด
ประมาณ 2 วนิาท ีแล้วดงึมอืกลบัวางบนทีว่างแขน 
ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง ท�ำ 2 ข้าง
พร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

	
	 กรรเชียง นั่งตัวตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไป  
ข้างหน้า จากนัน้งอศอก ดงึแขนกลบัมาอยูข้่างล�ำตวั 
แขนซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง แขนขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
ท�ำสองแขนพร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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ยืนเขย่งปลายเท้าหยุดค้างไว้เล็กน้อย แล้วลงกลับ
ที่เดิม จากนั้น ยกปลายเท้าขึ้น ยืนบนส้น หยุดค้าง 
แล้วกลับที่เดิม ท�ำสลับกัน 10 ครั้ง

	
	 เหว่ียงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอี้ ยก     
ขาซ้ายออกไปด้านข้าง ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า        
เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียง ขาขวา : ท�ำซ�้ำ 10 
ครั้ง ขาซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

	
	 ย่อเข่า ยนืจบัพนกัเก้าอี ้งอ (ย่อ) เข่าทัง้สองข้าง
ลงในท่าสบาย ให้หลงัและศรีษะตัง้ตรง โดยอยูห่ลงั
ปลายเท้า เหยียดเข่ายืนขึ้นสู่ท่าเร่ิมต้น ท�ำซ�้ำ  10 
ครั้ง

	 นั่งสวนสนาม ยกเข่าขึ้นลง สลับกัน พยายาม
ยกเข่าให้สูง ท�ำซ�้ำ 10-15 ครั้ง
	 การบริหารร่างกายในท่ายืน (โต๊ะหรือเก้าอี ้     
ที่ใช้จับยึดต้องหนักเพียงพอเพื่อป้องกันการเลื่อน)

	
	 เหยยีดน่อง มอืสองข้างจบัขอบโต๊ะหรอืพนกัเก้าอี้ 
ก้าวเท้าซ้ายถอยไปข้างหลัง 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้าย
เหยยีดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อยๆ โน้มตวั
ไปข้างหน้า งอเข่าขวา พยายามให้ส้นเท้าซ้ายตดิพืน้
ตลอดเวลา ขาขวา : ค้างไว้ 30 วนิาท ี- ท�ำซ�ำ้ 4 ครัง้ 
ขาซ้าย : ค้างไว้ 30 วินาท ี- ท�ำซ�ำ้ 4 ครัง้
 

	 เขย่งปลายเท้าสลับยนืบนส้น ยนืตวัตรง แยก
เท้าสองข้าง มือข้างหนึ่งจับพนักเก้าอี้เพื่อช่วยพยุง 
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	 งอและเหยยีดสะโพก ยนืจบัพนักเก้าอ้ี งอเข่า
ซ้ายยกขึ้นมาให้ใกล้หน้าอก พยายามอย่าให้ล�ำตัว
งอ หย่อนขาซ้ายลง แล้วเหวี่ยงไปด้านหลัง ให้เข่า
เหยียดตรง ดึงขากลับสู่ท่าเริ่มต้น ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 
ครั้ง ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
	

	 โยกล�ำตัว ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยก
หรือเอียงล�ำตัวไปด้านขวา แล้วกลับมาด้านซ้าย 
สลับไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สุดเท่าที่เป็นไปได ้
ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
1.	 ควรออกก�ำลังกายเมื่อมีสภาวะร่างกายปกติ 

หากเป็นหวัด มีไข้ ให้หายก่อนอย่างน้อย            
2-3 วัน

2.	 ไม่ออกก�ำลงักายอย่างหนกัทนัทหีลงัรบัประทาน
อาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะ
อาจปวดท้อง คลื่นไส้ เป็นลมหมดสติได้

3.	 ดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดให้พอเพียง
4.	 หากเดินหรือวิ่ งออกก�ำลังกายบนทางชัน           

ควรลดความเร็วลง เพื่อไม่ให้ร่างกายออกแรง
หนักจนเกินไป

5.	 การออกก�ำลังกายต้องได้รับค�ำแนะน�ำข้อบ่งชี้
ทีต้่องหยุดออกก�ำลงักาย หรือต้องลดความหนัก
ของการออกก�ำลังกาย เพราะอาจเกิดอันตราย
ขึ้น

6.	 มข้ีอบ่งชีท้ีค่วรหยดุออกก�ำลงักาย ดงันี ้แขนขา
เปลี้ย ชีพจรเต้นเร็วหรือใจสั่นมาก เจ็บแน่น
หน้าอก หายใจล�ำบาก หน้าซีด ตัวเย็น เป็นต้น

อาการที่เกิดหากออกก�ำลังกายมากเกินไป
1.	 ปกติหลังออกก�ำลังกายไม่ เกิน 50 นาท ี           

ความเหนื่อยควรลดลงจนเกือบปกติ ถ้าหลัง
ออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน 
ควรลดปริมาณการออกก�ำลังกาย

2.	 หากคลืน่ไส้ อาเจยีน หรอืเป็นลมหลงัออกก�ำลงักาย 
ควรลดปรมิาณการออกก�ำลงักายและผ่อนหยุด
ให้เพียงพอ

3.	 นอนไม่หลับ แม้จะเหนื่อยหลังออกก�ำลังกาย
4.	 ปวดเจบ็ทีก่ล้ามเน้ือ กระดกู หรือข้อ ควรประเมิน

ถึงเทคนิคการออกก�ำลังกาย ความหนัก              
การอบอุ่น-ผ่อนหยุดให้เพียงพอ
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คุณสมบัติของผู้ออกก�ำลังกาย
	 จะต้องไม่มีอาการเจ็บปวดรุนแรง ไม่มีไข ้
อ่อนเพลีย คลื่นไส้ อาเจียน ไม่มีภาวะแทรกซ้อน
จากระบบประสาท เช่น การทรงตวั และไม่มอีปุกรณ์
ต่างๆ เช่น สายสวนปัสสาวะ อันอาจจะติดเชื้อและ
เล่ือนหลดุได้ ไม่ควรออกก�ำลงักายในกรณีท่ีมอีาการ
อ่อนเพลียมากจากโลหิตจางรุนแรง ไม่ควรว่ายน�้ำ
หลงัรบัการฉายแสง เพราะเป็นช่วงท่ีไม่ควรถกูคลอรีน 
นอกจากนี้ ควรงดเว้นสถานที่แออัด เพราะผู้ป่วยมี
ภูมิต้านทานต�่ำ อาจติดเชื้อทางเดินหายใจได้ง่าย

ข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย
1.	 อาการเพลียมากจากโลหิตจางรุนแรง
2.	 ว่ายน�้ำหลังรักษาด้วยวิธีฉายแสง เพราะหลัง

ฉายแสงไม่ควรถูกสารคลอรีน
3.	 อยูใ่นทีแ่ออดั เพราะผูป่้วยมะเร็งมภูีมต้ิานทาน

ต�่ำจะติดเชื้อทางเดินหายใจง่าย

วิธีการออกก�ำลังกาย
	 มี 3 ขั้นตอนดังนี้
	 ก. ระยะอบอุ่นร่างกาย ควรอบอุ่นร่างกาย
ประมาณ 5-10 นาท ีเพือ่ให้ร่างกายปรบัตวั เพือ่เตรยีม
ความพร้อมของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ และป้องกัน
การบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิกบักระดกูและอวยัวะต่างๆ

การออกกำ�ลังกาย
เพื่อสุขภาพกับโรคมะเร็ง 4

	 ข. ระยะออกก�ำลงักาย ควรเร่ิมออกก�ำลงักาย
เพ่ือกระตุน้การไหลเวยีนโลหติอย่างง่าย  ๆตามกจิกรรม
ท่ีชอบ ให้เหมาะสมกบัวยัและตามอาการของโรคมะเรง็ 
ในกรณีท่ีไม่สามารถจัดสรรเวลาออกก�ำลังกายใน
สถานทีอ่อกก�ำลงักาย อาจเลอืกการออกก�ำลงัแบบ
บรหิารร่างกาย เช่น ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ ด้วยท่าแบบ
อบอุน่ร่างกายและคลายอุน่ ประมาณ 15 นาทีต่อคร้ัง 
วันละอย่างน้อย 3 ครั้ง
	 1.	การเดินและท�ำงานในกจิวตัรประจ�ำวนั เช่น 
เดินข้ึนบันได เดินไปท�ำงาน หรือท�ำงานในกิจวัตร
ประจ�ำวนั เช่น ถบู้าน ล้างรถ เต้นร�ำ ควรออกก�ำลงักาย
สม�่ำเสมอโดยออกแรงให้เหนื่อยปานกลาง (คือ
ยังพดูคยุกบัคนข้างเคยีงได้จบประโยค) โดยเริม่ทลีะ
น้อย ค่อยๆ เพิ่ม (ทั้งความเหนื่อยและเวลา) อย่าง
น้อยครั้งละ 30 นาทีต่อวัน หรือท�ำสะสมครั้งละ 10 

	 มะเร็งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตของคนไทยเป็นอันดับต้นๆ การ        
ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ จนร่างกายฟิต แขง็แรง จะลดความเสีย่ง
ต่อการป่วยและการเสยีชวีติจากโรคมะเร็งได้ถงึร้อยละ 55 นอกจากนี้             
ยังท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้นและช่วยลดความเครียด
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นาที อย่างน้อยสปัดาห์ละ 5 วนั จนถงึทุกวนั โดยไม่
หกัโหม
	 2.	การว่ายน�ำ้ หากเป็นผูป่้วยมะเรง็ทีส่งูอายหุรอื
มีโรคเข่าเสื่อม การว่ายน�้ำเป็นการออกก�ำลังกาย       
ทีเ่หมาะสม เพราะใช้แรงไม่มากและไม่เป็นอนัตราย
ต่อข้อ
	 3.	ขี่จักรยาน   เหมาะกับผู้ป่วยมะเร็งท่ีข้อเข่า
เสื่อม เพราะลดแรงกระแทกต่อเข่า
	 4.	 โยคะ ร�ำกระบอง ชีก่ง ควรท�ำทกุวนั อย่าง
น้อยวันละ 30 นาที เพราะมีการควบคุมระบบ
หายใจ ท�ำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง มีการผ่อนคลาย
	 5.	ผูท้ีอ่ยู่ในระยะฟ้ืนฟ ูควรออกก�ำลงักายแบบ
	 	 5.1 	ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่าละ 10-30 วนิาที 
ก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย
	 	 5.2 	ออกแรงต้าน เพิม่ความแข็งแรง ทนทาน
ของกล้ามเนื้อแขนขึ้น ท�ำ 2 ชุดต่อวัน ชุดละ 8-12 
ครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จนถึงทุกวัน
	 ค. ระยะคลายอุ่น เพือ่ปรบัลดอตัราการเต้นของ
หวัใจและปอด ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ เพือ่ให้ร่างกาย
ปรบัตวัระบายความร้อน และให้อวยัวะต่างๆ ปรบัตวั
สูส่ภาวะปกต ิควรท�ำการบรหิารแบบเดยีวกบัอบอุน่
ร่างกาย นาน 5-10 นาที

ค�ำเตือน/ข้อควรระวังขณะออกก�ำลังกาย  
	 ให้หยุดออกก�ำลังกายและปรึกษาแพทย์ทันที
หากเกดิอาการคลืน่ไส้ อาเจยีน เหงือ่ออกมาก หรือ
มีไข้ อักเสบ เจ็บปวดบริเวณที่เป็นมะเร็ง หรือเกิด
อาการอ่อนเพลีย เจ็บแน่นหน้าอก

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
1.	 ควรออกก�ำลังกายเมื่อมีสภาวะร่างกายปกติ 

หากเป็นหวดั มไีข้ ให้หายก่อนอย่างน้อย 2-3 วนั
2.	 ไม่ออกก�ำลงักายอย่างหนกัทนัทหีลงัรบัประทาน

อาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะ
อาจปวดท้อง คลื่นไส้ เป็นลมหมดสติได้

3.	 ดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดให้พอเพียง
4.	 หากเดินหรือวิ่งออกก�ำลังกายบนทางชัน ควร

ลดความเร็วลง เพื่อไม่ให้ร่างกายออกแรงหนัก       
จนเกินไป

5.	 การออกก�ำลังกายต้องได้รับค�ำแนะน�ำข้อบ่งชี้
ทีต้่องหยดุออกก�ำลงักาย หรือต้องลดความหนัก
ของการออกก�ำลงักาย เพราะอาจเกดิอนัตรายขึน้

6.	 มข้ีอบ่งชีท้ีค่วรหยดุออกก�ำลงักาย ดงันี ้แขนขา
เปลีย้ ชพีจรเต้นเรว็หรอืใจสัน่มาก เจบ็แน่นหน้าอก 
หายใจล�ำบาก หน้าซีด ตัวเย็น เป็นต้น

อาการที่เกิดหากออกก�ำลังกายมากเกินไป
1.	 ปกติหลังออกก�ำลังกายไม่ เกิน 50 นาที           

ความเหนื่อยควรลดลงจนเกือบปกติ ถ้าหลัง
ออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน 
ควรลดปริมาณของการออกก�ำลังกาย

2.	 หากคลืน่ไส้อาเจยีน หรอืเป็นลมหลงัออกก�ำลงั
กาย ควรลดปริมาณการออกก�ำลงักายและผ่อน
หยุดให้เพียงพอ

3.	 นอนไม่หลับ แม้จะเหนื่อยหลังออกก�ำลังกาย
4.	 ปวดเจบ็ทีก่ล้ามเนือ้ กระดกู หรอืข้อ ควรประเมนิ

ถึงเทคนิคการออกก�ำลังกาย ความหนัก การ
อบอุ่น-ผ่อนหยุดให้เพียงพอ

วธิกีารประเมนิการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง  
หากออกก�ำลังกายถูกวิธี จะช่วยให้
1.	 การอ่อนเพลยีลดลง เคลือ่นไหวกระฉบักระเฉงขึน้
2.	 การคลื่นไส้ อาเจียน ลดลง รับประทานอาหาร

ได้มากขึ้น การขับถ่ายดีขึ้น
3.	 ความเครียดลดลง นอนหลับได้มากขึ้น
4.	 อาการปวด อักเสบบรรเทาลง ไม่มีไข้
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คณุสมบัต/ิความพร้อมของผู้ออกก�ำลังกาย
	 ควรอยู่ภายใต้การแนะน�ำของแพทย์ในการ
สั่งการรักษาด้วยการออกก�ำลังกาย ถ้าเป็นไปได ้
ควรได้รับการตรวจประเมินสมรรถภาพหัวใจขณะ        
ออกก�ำลังกาย และผ่านการประเมินแล้วว่าไม่มี     
ข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย

ข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย
1.	 ภาวะมีไข้ การออกก�ำลังกายจะเพิ่มความร้อน

ในร่างกาย ท�ำให้เกิดอันตรายได้
2.	 ภาวะร่างกายขาดน�้ำจากการถ่ายเหลว หรือ

อาเจียนมาก มีผลต่อการคลายความร้อน      
ออกจากร่างกาย และมีอาการอ่อนเพลีย             
จึงควรเลอืกกจิกรรมออกก�ำลงักายหรือเล่นกฬีา
ที่เหมาะสม

3.	 ผูป่้วยโรคหวัใจตบี ส่วนใหญ่มกัจะมโีรคประจ�ำตวั                        
ที่ต ้องระวังส�ำหรับการออกก�ำลังกาย เช่น                           
เบาหวาน ระดับน�ำ้ตาลสงูกว่า 400 มลิลกิรัมต่อ
เดซิลิตร ส่วนผู้ท่ีมีน�้ำหนักมากหรือปวดเข่า           
กไ็ม่ควรออกก�ำลงักายประเภทลงน�ำ้หนักท่ีเข่า

วิธีการออกก�ำลังกาย
	 มี 3 ขั้นตอนดังนี้
	 1.	ระยะอบอุ่นร่างกาย ควรอบอุ่นร่างกาย

ประมาณ 5-10 นาท ีเพือ่ให้ร่างกายปรบัตวั เพือ่เตรยีม
ความพร้อมของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ และป้องกัน
การบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิกบักระดกูและอวยัวะต่างๆ
	 2.	ระยะออกก�ำลังกาย ควรเลือกประเภทการ
ออกก�ำลงักายให้เหมาะสมกบัสขุภาพ สอดคล้องกบั
ชวีติประจ�ำวนัและตามความชอบ โดยออกก�ำลงักาย
อย่างน้อย 3-5 วัน จนถึงทุกวัน วันละ 30 นาที ด้วย
ความหนกัระดบัปานกลาง ในกรณทีีไ่ม่สามารถจดัสรร
เวลาออกก�ำลังกายในสถานทีอ่อกก�ำลงักาย อาจเลอืก
การออกก�ำลังแบบบริหารร่างกาย เช่น ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ ด้วยท่าแบบอบอุน่ร่างกายและคลายอุน่ 
ประมาณ 15 นาทีต่อครั้ง วันละอย่างน้อย 3 ครั้ง

การออกกำ�ลังกาย
เพื่อสุขภาพกับโรคหัวใจ 5
	 การออกก�ำลังกายในผู้เป็นโรคหัวใจ จะช่วยให้กล้ามเนื้อและ
หลอดเลอืดหวัใจแขง็แรงขึน้ จงึช่วยลดอาการต่างๆ ของโรคหลอดเลอืด
หัวใจ เช่น เจ็บหน้าอก หายใจไม่สะดวก อ่อนแรง ท�ำให้สามารถท�ำ
กิจวัตรประจ�ำวันได้ดีขึ้น
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	 3.	ระยะคลายอุ่น เพ่ือปรับลดอัตราการเต้น
ของหัวใจและปอด ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพื่อให้
ร่างกายปรับตัวระบายความร้อน และให้อวัยวะ
ต่างๆ ปรบัตวัสูส่ภาวะปกติ ควรท�ำการบรหิารแบบ
เดียวกับอบอุ่นร่างกาย นาน 5-10 นาที

โปรแกรมการออกก�ำลังกายที่บ้าน ควร
ปฏิบัติ ดังนี้
1.	 เริ่มต้นด้วยการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก มี

การเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้อย่างต่อเนือ่ง เช่น 
การเดิน การวิ่ง ขี่จักรยานและว่ายน�้ำ เป็นต้น

2.	 ความแรงในการออกก�ำลังกายอยู่ที่ระดับต�่ำ
หรือปานกลาง (เหน่ือยแต่ยังพูดคุยกันได้ ถ้า
เหนื่อยหอบจนไม่สามารถพูดคุยได้ แสดงว่า
หนักเกินไป)

3.	 ควรออกก�ำลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ซึง่เป็นการฝึกให้กล้ามเน้ือได้ออกแรง 
ต้านกับแรงภายนอก ไม่ว่าน�้ำหนักตัวเองหรือ
น�้ำหนักของอุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งจะช่วยพัฒนา
กล้ามเนือ้ทัง้ด้านความแขง็แรงและความอดทน 
เช่น การยกน�้ำหนัก 2-3 วันต่อสัปดาห์ 1-3 ชุด
ต่อวัน ด้วยน�้ำหนักที่พอประมาณ แต่ท�ำซ�้ำๆ      
ให้ได้หลายๆ ครั้ง ขณะฝึกห้ามกลั้นหายใจ 
เพราะจะท�ำให้ความดันโลหติสงูขึน้ ควรหายใจ
เข้า-ออกอย่างถูกวิธี คือขณะออกแรงต้าน          
น�้ำหนักให้หายใจออก

4.	 ค่อย  ๆเพิม่ระยะเวลาการออกก�ำลงักายโดยไม่ต้อง
เพิ่มความแรง เช่น เดินช้าๆ ให้ได้นาน 15 นาที 
แล้วค่อยๆ เพิม่เป็น 30 นาที หรือเดนิเป็นช่วงๆ 
เช่น เดินช้า 10 นาที เดินเร็ว 1-2 นาที สลับกับ
เดินช้าๆ จนสามารถเดินเร็วได้ต่อเนื่องนานขึ้น

ค�ำเตือน/ข้อควรระวังขณะออกก�ำลังกาย
	 ถ้ารู ้สึกปวดศีรษะ วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม 

คลืน่ไส้อาเจยีน เป็นตะครวิ ใจสัน่ เหนือ่ยมาก หอบ 
ไม่ควรออกก�ำลังต่อ ควรหยุดออกก�ำลังกายทันที

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
1.	 ควรออกก�ำลังกายเมื่อมีสภาวะร่างกายปกติ 

หากเป็นหวดั มไีข้ ให้หายก่อนอย่างน้อย 2-3 วนั
2.	 ไม่ออกก�ำลงักายอย่างหนกัทนัทหีลงัรบัประทาน

อาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะ
อาจปวดท้อง คลื่นไส้ เป็นลมหมดสติได้

3.	 ดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดให้พอเพียง
4.	 หากเดนิหรอืวิง่ออกก�ำลงักายบนทางชนั ควรลด 

ความเร็วลง เพื่อไม่ให้ร่างกายออกแรงหนัก        
จนเกินไป

อาการที่เกิดหากออกก�ำลังกายมากเกินไป
1.	 ปกติหลังออกก�ำลังกายไม ่ เกิน 50 นาท ี          

ความเหนื่อยควรลดลงจนเกือบปกติ ถ้าหลัง
ออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน 
ควรลดปริมาณของการออกก�ำลังกาย

2.	 หากคลืน่ไส้อาเจยีน หรอืเป็นลมหลงัออกก�ำลงักาย 
ควรลดปรมิาณการออกก�ำลงักายและผ่อนหยดุ
ให้เพียงพอ

3.	 นอนไม่หลับ แม้จะเหนื่อยหลังออกก�ำลังกาย
4.	 ปวดเจบ็ทีก่ล้ามเนือ้ กระดกู หรอืข้อ ควรประเมนิ

ถึงเทคนิคการออกก�ำลังกาย ความหนัก การ
อบอุ่น-ผ่อนหยุดให้เพียงพอ

วธิกีารประเมนิการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง  
	 การออกก�ำลงักายอย่างถกูวธิ ีหากสามารถพดูคยุ
กับเพื่อนที่ร่วมออกก�ำลังกายได้ มีอาการหายใจที่
เรว็ขึน้ แรงขึน้ รู้สกึเหน่ือยเลก็น้อย แต่ไม่เป็นอุปสรรค
ต่อการพดูคยุระหว่างการออกก�ำลงักาย ถ้าปฏบิตั ิ  
ได้ตามนี้ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและพอดี
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1.	 หัวใจ เกิดภาวะกล้ามเนื้อหัวใจหนา หัวใจวาย
หรือหลอดเลือดหัวใจตีบ ท�ำให้กล้ามเนื้อหัวใจ
ตายเฉียบพลันและมีอาการเจ็บหน้าอกรุนแรง

2.	 สมอง เกิดภาวะหลอดเลือดสมองตีบตันหรือ
แตก ท�ำให้เป็นอัมพาต หรือเสียชีวิตอย่าง
รวดเร็ว

3.	 ไต จะท�ำให้เลอืดไปเลีย้งไม่พอ เกดิภาวะไข่ขาว
รัว่ออกทางปัสสาวะ ไตวายเร้ือรังหรือเฉยีบพลนั

4.	 ตา หลอดเลือดแดงในตาแตกและมีเลือดออก
5.	 หลอดเลือดแดงใหญ่ ผนังหลอดเลือดเกิดการ

โป่งพองและฉกีขาด จะมอีาการเจบ็หน้าอกหรือ
เสียชีวิตได้

คณุสมบัต/ิความพร้อมของผู้ออกก�ำลังกาย
	 ควรอยู่ภายใต้การแนะน�ำของแพทย์ในการสั่ง
การรักษาด้วยการออกก�ำลังกาย ทุกรายควรได้รับ
การตรวจประเมินแล้วว ่าไม่มีข ้อห ้ามในการ          
ออกก�ำลังกาย เพ่ือหลีกเลี่ยงและป้องกันภาวะ
แทรกซ้อนที่อาจจะเกิดขึ้น

ข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย
1.	 ภาวะมีไข้ การออกก�ำลังกายจะเพิ่มความร้อน

ในร่างกาย ท�ำให้เกิดอันตรายได้
2.	 ภาวะร่างกายขาดน�้ำจากการถ่ายเหลว หรือ

อาเจียนมาก

การออกกำ�ลังกาย
เพื่อสุขภาพกับโรคความดันโลหิตสูง6
	 ทุกๆ คนต้องมีความดันโลหิต เพราะความดันโลหิตเป็นแรง 
ผลกัดนัให้เลอืดไปเลีย้งอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย ดังน้ันทุกคนควร
จะเรียนรู้เก่ียวกับความดันโลหิต และรักษาความดันโลหิตให้อยู่ 
ในเกณฑ์ปกต ิเพราะความดนัโลหติสงูจะท�ำให้เกดิหลอดเลอืดแขง็
และตีบ และท�ำให้เกิดภาวะแทรกซ้อนที่อวัยวะส�ำคัญ ได้แก่
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3.	 ถ้าความดนัโลหติค่าบนมากกว่า 200 มลิลเิมตร
ปรอท หรือความดันโลหิตค่าล่างมากกว่า 110 
มิลลิเมตรปรอท ควรงดออกก�ำลังกาย

วิธีการออกก�ำลังกาย
	 มี 3 ขั้นตอนดังนี้
	 ก. ระยะอบอุ่นร่างกาย ควรอบอุ่นร่างกาย
ประมาณ 5-10 นาท ีเพือ่ให้ร่างกายปรบัตวั เพือ่เตรยีม
ความพร้อมของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ และป้องกัน
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับกระดูกและอวัยวะ
ต่างๆ
	 ข. ระยะออกก�ำลังกาย ควรเป็นกิจกรรมการ
ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ ่
มกีารเคลือ่นไหวอย่างต่อเนือ่ง เช่น การเดิน โดยเร่ิม
จากการเดนิช้าๆ แล้วค่อยๆ เพิม่ช่วงระยะเวลาการ
เดินเร็วขึ้นเรื่อยๆ จนถึง 30 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 5 
วันต่อสัปดาห์ ทั้งน้ี อาจท�ำเป็นช่วงสั้นๆ คร้ังละ  
10-15 นาท ีรวมทัง้วนัให้ได้ 30 นาที ผูป่้วยความดนั
โลหติสงูทีเ่ดินอย่างน้อย 10,000 ก้าวต่อวนั ภายใน
เวลา 12 สัปดาห์ จะสามารถลดความดันโลหิต          
ลงได้ 8-10 มิลลิเมตรปรอท
	 การออกก�ำลังแบบมีแรงต้าน มีประโยชน์ต่อ
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ       
ช่วยเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ ท�ำให้ความหนาแน่นของ
กระดกูดขีึน้ เช่น ออกแรงต้านแบบเคลือ่นที ่ประมาณ 
8-10 ท่า ความหนักระดับปานกลาง (50-69 
เปอร์เซน็ต์ของน�ำ้หนกัสงูสดุทีย่กได้) โดยใช้น�ำ้หนัก
ตนเองหรือน�้ำหนักภายนอก จ�ำนวน 1-3 ชุด ยกขึ้น
ลง ชุดละ 8-12 ครั้ง ท�ำ 2-3 วันต่อสัปดาห์ ระยะ
เวลา 20-30 นาทีต่อวัน
	 การออกก�ำลังเพื่อเพิ่มความอ่อนตัว เพิ่ม
ความยาวของกล้ามเนือ้ การเคล่ือนไหวในมมุกว้างข้ึน 
ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของกระดูกและ  

กล้ามเนือ้ เช่น ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบหยดุค้างไว้ 
จ�ำนวนท่า 10-12 ท่า ท่าละ 4 ครัง้ ระยะเวลาเหยยีด
ค้าง 10-30 วินาที ยืดเหยียดจนถึงจุดที่รู้สึกว่าตึง 
แต่ไม่เจบ็ ระยะเวลา 15-30 นาทีต่อวัน ท�ำอย่างน้อย 
3 วันต่อสัปดาห์
	 ในกรณีทีไ่ม่สามารถจัดสรรเวลาออกก�ำลงักาย
ในสถานที่ออกก�ำลังกาย อาจเลือกการออกก�ำลัง
แบบบริหารร่างกาย เช่น ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ ด้วยท่า
แบบอบอุน่ร่างกายและคลายอุน่ ประมาณ 15 นาที
ต่อครั้ง วันละอย่างน้อย 3 ครั้ง
	 ค. ระยะคลายอุน่ เพือ่ปรบัลดอตัราการเต้นของ
หวัใจและปอด ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ เพือ่ให้ร่างกาย
ปรบัตวัระบายความร้อน และให้อวัยวะต่างๆ ปรบัตวั
สูส่ภาวะปกต ิควรท�ำการบรหิารแบบเดยีวกบัอบอุน่
ร่างกาย นาน 5-10 นาที

โปรแกรมการออกก�ำลังกายที่บ้าน ควร
ปฏิบัติดังนี้
1.	 เริ่มต้นด้วยการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก มี

การเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้อย่างต่อเนือ่ง เช่น 
การเดิน การวิ่ง ขี่จักรยานและว่ายน�้ำ เป็นต้น

2.	 ความแรงในการออกก�ำลังกายอยู่ท่ีระดับต�่ำ
หรือปานกลาง (เหนื่อยแต่ยังพูดคุยกันได้ ถ้า
เหนื่อยหอบจนไม่สามารถพูดคุยได้ แสดงว่า
หนักเกินไป)

3.	 ควรออกก�ำลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ซึง่เป็นการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรง
ต้านกับแรงภายนอก ไม่ว่าน�้ำหนักตัวเองหรือ
น�้ำหนักของอุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งจะช่วยพัฒนา
กล้ามเนือ้ท้ังด้านความแขง็แรงและความอดทน 
เช่น การยกน�้ำหนัก 2-3 วันต่อสัปดาห์ 1-3 ชุด
ต่อวัน ด้วยน�้ำหนักที่พอประมาณ แต่ท�ำซ�้ำๆ      
ให้ได้หลายๆ ครั้ง ขณะฝึกห้ามกลั้นหายใจ 
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เพราะจะท�ำให้ความดันโลหติสงูขึน้ ควรหายใจ
เข้า-ออกอย่างถูกวิธี คือขณะออกแรงต้าน         
น�้ำหนักให้หายใจออก

4.	 ค่อยๆ เพิ่มระยะเวลาการออกก�ำลังกายโดย       
ไม่ต้องเพ่ิมความแรง เช่น เดินช้าๆ ให้ได้นาน 
15 นาที แล้วค่อยๆ เพิ่มเป็น 30 นาที หรือเดิน
เป็นช่วงๆ เช่น เดินช้า 10 นาท ีเดนิเรว็ 1-2 นาท ี 
สลับกับเดินช้าๆ จนสามารถเดินเร็วได้ต่อเนื่อง
นานขึ้น

ค�ำเตือน/ข้อควรระวังขณะออกก�ำลังกาย 
	 อย่ากล้ันหายใจระหว่างฝึกออกก�ำลังกาย 
โดยใช้แรงต้าน เพราะอาจท�ำให้ความดนัโลหติสงูขึน้ 
ถ้ามอีาการเจบ็แน่นหน้าอก หายใจไม่ทนั หอบ ควร
ลดก�ำลังและหยุดพัก ถ้ามีอาการผิดปกติ คือ 
วิงเวียนศีรษะ ตงึทีข่า ใจสัน่ ควรปรึกษาแพทย์ ถ้า
รบัประทานยาขยายหลอดเลอืด อาจท�ำให้เกดิความ
ดันโลหิตต�่ำหลังออกก�ำลังกาย ป้องกันได้ด้วยการ
คลายอุ่น

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
1.	 ควรออกก�ำลังกายเมื่อมีสภาวะร่างกายปกติ 

หากเป็นหวัด มีไข้ ให้หายก่อนอย่างน้อย 2-3 
วัน

2.	 ไม่ออกก�ำลงักายอย่างหนกัทนัทหีลงัรบัประทาน
อาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะ
อาจปวดท้อง คลื่นไส้ เป็นลมหมดสติได้

3.	 ดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดให้พอเพียง
4.	 หากเดินหรอืวิง่ออกก�ำลงักายบนทางชนั ควรลด

ความเร็วลง เพื่อไม่ให้ร่างกายออกแรงหนัก        
จนเกินไป

5.	 การออกก�ำลังกายต้องได้รับค�ำแนะน�ำข้อบ่งชี้
ทีต้่องหยดุออกก�ำลงักาย หรอืต้องลดความหนกั
ของการออกก�ำลงักาย เพราะอาจเกดิอนัตรายขึน้

6.	 มข้ีอบ่งชีท้ีค่วรหยดุออกก�ำลงักาย ดงันี ้แขนขา
เปลี้ย ชีพจรเต้นเร็วหรือใจสั่นมาก เจ็บแน่น
หน้าอก หายใจล�ำบาก หน้าซีด ตัวเย็น เป็นต้น

อาการที่เกิดหากออกก�ำลังกายมากเกินไป
1.	 ปกติหลังออกก�ำลังกายไม่ เกิน 50 นาท ี          

ความเหนื่อยควรลดลงจนเกือบปกติ ถ้าหลัง
ออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน 
ควรลดปริมาณของการออกก�ำลังกาย

2.	 หากคลืน่ไส้อาเจยีน หรอืเป็นลมหลงัออกก�ำลงักาย 
ควรลดปรมิาณการออกก�ำลงักายและผ่อนหยดุ
ให้เพียงพอ

3.	 นอนไม่หลับ แม้จะเหนื่อยหลังออกก�ำลังกาย
4.	 ปวดเจบ็ทีก่ล้ามเนือ้ กระดกู หรอืข้อ ควรประเมนิ

ถึงเทคนิคการออกก�ำลังกาย และการอบอุ่น-
คลายอุ่นให้เพียงพอ

วิธีการประเมินการออกก�ำลังกายด้วย
ตนเอง  
	 ยาบางชนิด ท�ำให้อัตราการเต้นของหัวใจ      
คลาดเคลือ่น ควรใช้ความรูส้กึเหนือ่ยในการประเมนิ
การออกก�ำลงักายแต่ละครัง้ การออกก�ำลงักายนัน้ 
หากสามารถพดูคยุกบัเพือ่นทีร่่วมออกก�ำลงักายได้ 
มอีาการหายใจทีเ่รว็ขึน้ แรงขึน้ รูส้กึเหนือ่ยเลก็น้อย 
แต่ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูดคุยระหว่างการ          
ออกก�ำลังกาย ถ้าเป็นเช่นนี้ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ที่
เหมาะสมและพอดี
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การออกกำ�ลังกาย
เพื่อสุขภาพกับโรคไขมันในหลอดเลือด

1.	 โรคกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลอืดหรอืกล้ามเนือ้หวัใจ
ตายเฉยีบพลนั เป็นผลให้เกดิอาการเจบ็หน้าอก 
หรือเสียชีวิตเฉียบพลันได้

2.	 โรคอัมพาต อัมพฤกษ์ เกิดจากหลอดเลือดไป
เลี้ยงสมองตีบตัน จะมีอาการแขนขาอ่อนแรง
หรือชาครึ่งซีก

3.	 หลอดเลอืดท่ีไปเลีย้งขาตบีตนั จะท�ำให้เกดิแผล
ที่เท้าได้ และเป็นสาเหตุให้แผลที่เท้าในผู้ป่วย
เบาหวานหายได้ยากและช้ากว่าปกติ

คณุสมบตั/ิความพร้อมของผูอ้อกก�ำลงักาย
	 คนมีป ัญหาไขมันในเลือดสู งที่ ต ้ องการ               
ออกก�ำลงักาย ต้องไม่มภีาวะแทรกซ้อนทีห่ลอดเลอืด
หัวใจ สมอง หลอดเลือดฝอยของตาและไต

ข้อห้ามในการออกก�ำลังกาย
1.	 ภาวะมีไข้ การออกก�ำลังกายจะเพิ่มความร้อน

ในร่างกาย ท�ำให้เกิดอันตรายได้
2.	 ภาวะร่างกายขาดน�้ำจากการถ่ายเหลว หรือ

อาเจียนมาก

7
	 โรคไขมันในหลอดเลือดสูง เกดิจากการมีพฤติกรรมสุขภาพทีไ่ม่เหมาะสม 
ไม่ว่าจะเป็นการรับประทาน การขาดการออกก�ำลงักาย การดืม่สรุา การสบูบหุรี่ 
ความเครียดและยาบางชนิด เป็นต้น ซ่ึงพฤติกรรมเหล่านี้ล้วนท�ำให้เกิด          
โรคไขมันในหลอดเลือดทั้งนั้น และเมื่อเป็นแล้วจะส่งผลให้เกิดโรคต่างๆ         
ตามมา ดังต่อไปนี้
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ข้อแนะน�ำการลดไขมนัในเลอืด  สามารถท�ำได้
โดยลดพลงังานเข้าและใช้พลงังานออก ซึง่มทีางเลอืก 
3 วิธี
1.	 กินอาหารหรือน�ำพลังงานเข้า ให้น้อยกว่า  

ความต้องการพลังงานปกติของร่างกาย
2.	 กนิอาหารตามปกต ิแต่เพ่ิมการใช้พลงังานออกไป

ให้มากกว่า โดยการออกก�ำลังกาย
3.	 ใช้ทั้ง 2 วิธีร ่วมกัน คือกินให้น ้อยลงและ            

ออกก�ำลังกายให้มากขึ้น ซึ่งเป็นวิธีท่ีแนะน�ำ 
เพราะช่วยให้กล้ามเนื้อยังคงอยู่ รวมทั้งท�ำให้
ระบบหัวใจและปอดท�ำงานได้ดีขึ้น

	 ในการจัดการลดน�้ำหนักและไขมันในเลือด       
มีเป้าหมายดังนี้
1.	 ลดน�้ำหนักลงร้อยละ 5-10 ของน�้ำหนักตัว

ปัจจบุนั และคงไว้อีกประมาณ 6 เดือน
2.	 ควรลดน�้ำหนักด้วยอัตราเร็วประมาณ ½-1 

กิโลกรัมต่อสัปดาห์ โดยลดพลังงานที่ได้จาก
อาหารวันละ 500 กิโลแคลอร่ี เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ น�้ำหนักจะลดลง ½ กิโลกรัม หรือลด
พลงังานท่ีได้จากอาหาร ร่วมกบัการออกก�ำลงักาย
เพิ่ม รวมวันละ 500 กิโลแคลอร่ี เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ น�้ำหนักจะลดลง ½ กิโลกรัม ซึ่งอาจ
ท�ำได้โดย

	 -	 ลดอาหาร 300 กโิลแคลอรี ่ร่วมกบัออกก�ำลงักาย
อีก 200 กิโลแคลอรี่ หรือ

	 -	 ลดอาหาร 200 กโิลแคลอรี ่ร่วมกบัออกก�ำลงักาย
อีก 300 กิโลแคลอรี่ หรือ

	 -	 ลดอาหาร 250 กโิลแคลอรี ่ร่วมกบัออกก�ำลงักาย
อีก 250 กิโลแคลอรี่ 

	 ทัง้นี ้การลดน�ำ้หนักและรอบเอว ต้องด�ำเนินการ
ตามหลกั 3 อ (อาหาร ออกก�ำลงักาย อารมณ์) เพือ่สร้าง
นสิยัการบริโภคทีม่คีณุภาพมากขึน้ มกีารเคลือ่นไหว
ออกก�ำลังมากขึ้น ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และขจัด
ความเครียดให้หมดไป

วิธีการออกก�ำลังกาย
	 มี 3 ขั้นตอนดังนี้
	 ก. ระยะอบอุ่นร่างกาย ควรอบอุ่นร่างกาย
ประมาณ 5-10 นาที เพือ่ให้ร่างกายปรับตวั เพือ่เตรียม
ความพร้อมของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ และป้องกัน
การบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิกบักระดกูและอวยัวะต่างๆ
	 ข. ระยะออกก�ำลงักาย การออกก�ำลงักายแบบ
แอโรบิก เป็นการออกก�ำลังกายที่ดีและได้ผลที่สุด 
เพือ่เพิม่พนูและคงไว้ซ่ึงความแขง็แรงของหัวใจและ
ปอด เช่น การเดนิ การวิง่ ขีจ่กัรยาน ว่ายน�ำ้ เป็นต้น 
ควรออกก�ำลงักายระดบัความหนักปานกลาง (หายใจ 
เร็วขึ้น ถี่ขึ้น ไม่หอบ พูดคุยได้จนจบประโยค)           
เป็นเวลา 30 นาท ีหรอืแบบสะสมทกุวนั โดยเริม่ต้น
อย่างช้าๆ แล้วเพิม่ระยะเวลาขึน้เรือ่ยๆ จนถงึเป้าหมาย   
และควรออกก�ำลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ซึง่เป็นการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงต้าน
กบัแรงภายนอก ไม่ว่าน�ำ้หนกัตวัเองหรอืน�ำ้หนกัของ
อุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งจะช่วยพัฒนากล้ามเนื้อทั้งด้าน
ความแข็งแรงและความอดทน เช่น การยกน�้ำหนัก 
2-3 วันต่อสัปดาห์ 1-3 ชุดต่อวัน ด้วยน�้ำหนักที่         
พอประมาณ แต่ท�ำซ�้ำๆ ให้ได้หลายๆ ครั้ง ขณะฝึก
ห้ามกลัน้หายใจ เพราะจะท�ำให้ความดนัโลหติสงูขึน้ 
ควรหายใจเข้า-ออกอย่างถกูวิธ ีคอืขณะออกแรงต้าน
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น�ำ้หนักให้หายใจออก ก่อนและหลงัการออกก�ำลงักาย
ควรอบอุ่น-ผ่อนหยุดกล้ามเน้ือทุกคร้ัง และควร     
ออกก�ำลงักาย ด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ร่วมด้วย
	 ค. ระยะคลายอุน่ เพือ่ปรบัลดอตัราการเต้นของ
หัวใจและปอด ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ เพือ่ให้ร่างกาย
ปรบัตวัระบายความร้อน และให้อวยัวะต่างๆ ปรบัตวั
สูส่ภาวะปกต ิควรท�ำการบรหิารแบบเดยีวกบัอบอุน่
ร่างกายนาน 5-10 นาที
	 ค�ำเตอืน/ข้อควรระวังขณะออกก�ำลงักาย 
เพือ่ป้องกนัอนัตรายและการบาดเจบ็ ควรปฏบิตัติาม
ข้ันตอนการออกก�ำลงักาย และใส่รองเท้าให้เหมาะสม
กบักจิกรรมนัน้  ๆหากเกดิการบาดเจบ็และปฐมพยาบาล 
แล้วแต่ยังไม่ดขีึน้ ควรส่งให้แพทย์ตรวจเพ่ือประเมนิ
และรักษา

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย
	 ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือป้องกันไม่ให้มี
น�้ำหนักเพิ่ม ลดไขมันในเลือด รวมถึงรักษาน�้ำหนัก
ไว้หลังจากที่ลดลงแล้ว ดังนี้
	 1.	 เดินเพิ่มขึ้นวันละ 2,000-3,000 ก้าว จาก       
พืน้ฐานเดิม จนกระทัง่ได้วนัละ 10,000 ก้าว หรือเพ่ิม
ระยะเวลาการเดินให้มากขึ้นจนได้อย่างน้อยวันละ 
30 นาที หรือออกแรง/ออกก�ำลัง
	 2.	 กินลดลงอย่างน้อยวันละ 100 กิโลแคลอรี่ 
และกินอย่างฉลาด
	 แต่หากต้องการให้น�้ำหนักลดมากขึ้น และลด
ปริมาณไขมันในร่างกายมากขึ้น ให้ค่อยๆ เพิ่มการ
เปลี่ยนแปลงเป็น
	 1.	 เดินเร็วหรือท�ำกิจกรรมอื่นที่หนักพอกัน        
เป็นระยะเวลา 45 นาที จนถึง 60 นาทีต่อวัน

	 2.	กินลดลงวันละ 500-1,000 กิโลแคลอรี่ หรือ
ประมาณ 1 ใน 3 ถึง 1 ใน 2 ของอาหารที่กินต่อวัน 
ซึ่งโปรแกรมนี้ สามารถใช้กับคนที่ยังไม่อ้วน แต่มี
พฤตกิรรมการกนิไม่เหมาะสม ออกก�ำลงัไม่เพยีงพอ 
เพื่อป้องกันไขมันในเลือด และไม่ให้น�้ำหนักเพิ่ม

วธิกีารประเมนิการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง  
	 การออกก�ำลงักายอย่างถกูวธิ ีหากสามารถพดูคยุ
กับเพื่อนที่ร่วมออกก�ำลังกายได้ มีอาการหายใจที่
เรว็ขึน้ แรงขึน้ รูส้กึเหนือ่ยเลก็น้อย แต่ไม่เป็นอปุสรรค
ต่อการพดูคยุระหว่างการออกก�ำลงักาย ถ้าปฏบิตัไิด้
ตามนี้ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและพอดี
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	 ก่อนที่จะเริ่มและหลังออกก�ำลังกาย ควรอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นประมาณ 5-10 นาที เพื่อให้
ร่างกายปรับตัวเตรียมความพร้อม รวมทั้งช่วยป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดกับกล้ามเนื้อ กระดูก และ
อวัยวะต่างๆ ได้ด้วยวิธีการและขั้นตอนต่อไปนี้
1.	 การอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นทั่วไป การเดินเบาๆ การถบีจักรยาน หรือการย�่ำเท้า แกว่งแขนอยู่กับ

ที ่เป็นการช่วยกระตุ้นกล้ามเนือ้ทกุส่วนให้พร้อมทีจ่ะใช้งาน ท�ำให้อณุหภมูขิองร่างกายและกล้ามเนือ้
เพิ่มขึ้น

2.	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ สามารถท�ำได้ง่ายและปลอดภัย โดยควรจะท�ำช้าๆ และยืดแค่
พอประมาณ ไม่ตงึจนรูส้กึเจบ็และไม่ควรมกีารกระตกุ เพราะจะท�ำให้เกดิการบาดเจบ็ได้ ท่ายดืเหยยีด       
มีดังต่อไปนี้

ภาคผนวก
การอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น

8
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รู้ได้อย่างไรว่า..อ้วนอันตราย
	 มีวิธีประเมินได้โดยไม่ยากคือ
	 1.	 วัดรอบเอว ผู้หญิงต้องไม่เกิน 80 เซนติเมตร ส่วนผู้ชายไม่เกิน 90 เซนติเมตร
	 2.	หาค่าดัชนีมวลกายตามสูตร   น�้ำหนัก (กิโลกรัม)  ถ้าอยู่ในช่วง 18.5-23.9 กิโลกรัม ถือว่าปกติ
	  	 	 	                            ส่วนสูง (เมตร)2

	 หากใครมีรอบเอวเกิน หรือดัชนีเกิน อย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ถือว่าอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคแล้ว
ต้องหาทางป้องกนัตัง้แต่เดีย๋วนี ้ นอกจากนี ้ขอให้ลองท�ำแบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการบริโภคและ
การใช้ชีวิตข้างล่างนี้ เพื่อประเมินดูว่าท่านเข้าข่ายเสี่ยงต่อโรคภัยต่างๆ หรือไม่
	
			   ใช่	 ไม่ใช่

1.	 มีอายุมากกว่า 30 ปีแล้ว	 	
2.	 ชอบกินอาหารผัดๆ ทอดๆ เป็นประจ�ำ	 	
3.	 ชอบกินอาหารที่มีกะทิเป็นประจ�ำ	 	
4.	 ชอบดื่มน�้ำอัดลมและเครื่องดื่มรสหวานแทนน�้ำเปล่าเป็นประจ�ำ	 	
5.	 ชอบกินอาหารหวานเป็นประจ�ำ	 	
6.	 ชอบกินอาหารเร็วๆ เป็นประจ�ำ	 	
7.	 กินอาหารมื้อเย็นใกล้เคียงเวลาเข้านอนเป็นประจ�ำ	 	
8.	 มักจะหลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกายเสมอ	 	
9.	 ชอบให้คนอื่นท�ำงานประเภทที่ใช้แรงแทนตัวเองเป็นประจ�ำ	 	
10.	 ชอบใช้ลิฟต์มากกว่าเดินขึ้นลงบันไดเป็นประจ�ำ	 	
11.	สูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เสพสารเสพติด	 	
12.	 ชอบกินจุบจิบ	 	

	 หากท่านตอบว่าใช่มากกว่า 5 ข้อ แสดงว่าอยูใ่นสภาวะเสีย่งแล้ว จ�ำเป็นต้องตัง้ใจปรบัปรงุตวัเองเช่นกนั

โภชนาการ
เพื่อสุขภาพ

9
	 การมีคุณภาพชีวิตที่ดี นอกเหนือจากการออกก�ำลังกายโดยสม�่ำเสมอแล้ว สิ่งที่มีความส�ำคัญไม่แพ้
กันเลยก็คือ โภชนาการที่ถูกต้อง เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ และป้องกันความอ้วน อันเป็นปัจจัยเสี่ยงให้เกิด
โรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง โรคมะเร็ง 
และโรคหลอดเลือดสมอง  ดังได้กล่าวมาแล้วในบทก่อนๆ  จนอาจเป็นสาเหตุให้เสียชีวิตได้ 
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ลดน�้ำหนักได้ ชีวิตใหม่จะกลับมา
	 ส�ำหรับผู้ที่เข้าข่ายอ้วน ท่านควรลดน�้ำหนักลง
โดยด่วน เพราะเพยีงท่านลดน�ำ้หนกัได้ 10 กโิลกรมั 
จะลดภาวะเสี่ยงต่ออัตราการตายโดยรวมได้ถึง 
ร้อยละ 20 ลดการตายจากโรคเบาหวานและมะเร็ง
ได้ประมาณ ร้อยละ 30-40 ลดน�ำ้ตาลในเลอืดได้มาก
ถงึครึง่หนึง่ ลดความดนัโลหติได้ 10 มลิลเิมตรปรอท 
และลดไขมนัเลวทีร่่างกายไม่พึงประสงค์ได้ถงึร้อยละ 
10-30 ขณะท่ีไขมันดีจะเพ่ิมขึน้ เพราะฉะน้ันคณุภาพ
ชวีติของท่านจะดขีึน้ได้แน่นอน เพยีงใส่ใจลดน�ำ้หนกั
ให้ได้เท่านั้น

โภชนาการเพื่อคุณภาพชีวิต
	 ในส่วนของโภชนาการเพื่อท�ำให้มีสุขภาพที่ดี
และไม่อ้วน มข้ีอควรระวงัและค�ำนึงถงึโดยแบ่งตาม
หมวดหมู่ได้ดังนี้คือ

ไขมัน..กินอย่างมั่นใจไม่ให้อ้วน
	 ไขมันเป็นสารจ�ำเป็นต่อร่างกายในฐานะแหล่ง
พลังงาน แต่ไม่ควรกินเกินความต้องการ เพราะจะ
เกดิการสะสมในร่างกาย ทีเ่ป็นปัญหามากคอืสะสม
ในช่องท้อง ท�ำให้เกิดการอ้วนลงพงุ ดงันัน้ ท่านควรจะ
	 -	 ไม่กินอาหารไขมันสูงให้มาก เช่น อาหารท่ี
เตรียมโดยการผัด ทอด เน้ือสัตว์ติดมัน หนังเป็ด 
หนังไก่ แกงกะทิ ขนมหวานใส่กะทิ เป็นต้น
	 -	 ใช้น�้ำมันให้เหมาะสมกับการปรุงอาหาร เช่น 
ถ้าจะทอดอาหารทีใ่ช้ความร้อนสงูและเป็นเวลานาน 
ต้องใช้น�้ำมันที่มีไขมันอิ่มตัวมาก เช่น น�้ำมันปาล์ม 
แต่ถ้าเป็นการผัดซึ่งใช้ความร้อนระยะสั้นๆ ควรใช้
น�้ำมันที่มีไขมันอิ่มตัวไม่มาก เช่น น�้ำมันถั่วเหลือง 
น�้ำมันร�ำข้าว
	 -	 ไม่ใช้น�้ำมันทอดซ�้ำเกิน 2 คร้ัง ในการปรุง
อาหาร

ข้าว-แป้ง กินอย่างไร ให้พอดี
	 อาหารในกลุ่มข้าว-แป้ง หากกินมากเกินไป 
ร่างกายจะเปลีย่นเป็นเซลล์ไขมนั ท�ำให้อ้วนเช่นกนั 
ดังนั้นจึงต้อง
	 -	กนิในปรมิาณทีร่่างกายต้องการในแต่ละวนั
	 	 •	8 ทัพพี ส�ำหรับเด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวัย
ท�ำงาน อายุ 25-60 ปี และผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป
	 	 •	10 ทัพพี ส�ำหรับวัยรุ่น หญิง-ชาย อายุ 14-
25 ปี ชายวัยท�ำงาน อายุ 25-60 ปี
	 	 •	12 ทัพพี ส�ำหรับหญิง-ชายที่ใช้แรงงาน 
มากๆ เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา
	 -	กินข้าวกล้องแทนข้าวขัดสี และขนมปัง     
โฮลวทีแทนขนมปังธรรมดา เพือ่ให้ได้วิตามิน เกลอืแร่
และใยอาหารเพิ่มขึ้น

กินหวาน...ไม่ให้น�้ำตาลเกิน
	 กนิหวานมากกท็�ำให้อ้วนได้เช่นเดยีวกบักนิแป้ง 
เพราะร่างกายจะเปลีย่นส่วนเกนิเป็นเซลล์ไขมันเช่น
กัน ดังนั้น ท่านจึงต้อง
	 -	 งดกินหวานขณะลดน�้ำหนัก
	 -	 หากอยากกนิกต้็องระมดัระวงั คอืกนิปรมิาณ
น้อย และลดหวานลงในมือ้ต่อไป เช่น ม้ือนีก้นิเผอืก
แกงบวด มือ้ต่อไปต้องลดปรมิาณข้าว และของหวาน
ต้องเป็นผลไม้ที่ไม่หวาน เช่น ฝรั่ง ชมพู่
	 -	 หากดื่มน�้ำผลไม้หรือเครื่องดื่มที่เติมน�้ำตาล 
ควรเลือกที่เติมในปริมาณน้อย
	 -	 หลีกเลี่ยง ลด หรืองดการกินผลไม้เช่ือม         
ผลไม้กวน และผลไม้สดรสหวานจัด

เค็ม..ต้องกินอย่างมีสติ
	 อาหารเค็มเป็นอาหารท่ีมีโซเดียมสูง หากกิน
มากเกนิไป จะเป็นตน้เหตขุองภาวะความดันโลหิต
สูง ไต อัมพฤกษ์ และโรคหัวใจ นอกจากนั้น หาก
ร่างกายได้รับโซเดียมมากเกินไป จะท�ำให้มีการขับ



การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ28

แคลเซียมออกทางปัสสาวะเพิ่มขึ้น ท�ำให้มีภาวะ
กระดูกบางได้ ดังนั้น
	 -	 ให้ปรับพฤติกรรมต่อมรับรสเค็ม โดยไม่เติม
เครื่องปรุงรสเค็มเพิ่มขึ้น
	 -	 ฝึกรบัรสธรรมชาตขิองอาหารแต่ละอย่าง โดยไม่
ปรุงแต่งมาก เช่น กินไข่ต้มโดยไม่จิ้มซีอิ๊ว เป็นต้น
	 -	 หากมื้อนี้กินเค็มมาก ให้ลดการกินเค็มลงใน
มื้อต่อๆ ไป และวันต่อๆ ไป

ผัก ผลไม้ กินแล้วไร้โรค
	 ผัก ผลไม้ กินได้ทั้งในคนน�้ำหนักตัวปกติและ
กลุม่คนอ้วน เพราะมคีณุค่าต่อสขุภาพมากมายคือ 
เป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และสาร 
“พฤกษเคม”ี ซึง่ช่วยลดความเสีย่งในการเกดิโรคอ้วน 
โรคหัวใจ หลอดเลือดและมะเร็ง แต่การกินผัก           
ผลไม้นั้นต้อง
	 -	 เลอืกผกั ผลไม้ทีส่ด สะอาดตามฤดูกาล และ
ผัก ผลไม้พื้นบ้าน เช่น ต�ำลึง ดอกแค ผักบุ้ง ฝร่ัง 

มะละกอสุก เพราะจะมีสารพิษตกค้างน้อย
	 -	 ล้างผกั ผลไม้ด้วยน�ำ้สะอาดหลายๆ ครัง้ หรอื
ใช้ผงฟู น�้ำส้มสายชู เกลือ ผสมน�้ำล้างผัก
	 -	 เน้นกนิผกั ผลไม้สด มากกว่าทีผ่่านขบวนการ
ลวก ต้ม หรือดอง เพราะให้คุณค่ามากกว่า
	 -	 กินผัก ผลไม้ให้หลากหลายชนิด เพื่อได ้     
สารอาหารหลากหลาย
	 -	 หลีกเลี่ยงผัก ผลไม้แปรรูป เช่น กวน อบแห้ง 
เพราะจะท�ำให้ร่างกายได้รับน�้ำตาลมากขึ้น

กินเท่าไรจึงพอดี ไม่มีอ้วน
	 แต่ละคนมีปริมาณการกินแตกต่างกัน ดังเช่น 
ผูต้้องการลดน�ำ้หนกั ควรกนิให้ได้พลงังานไม่ต�ำ่กว่า 
1,200 กโิลแคลอร่ี ส่วนผูท้ีใ่ช้แรงงานน้อย-ปานกลาง 
ควรกินวันละ 1,600 กิโลแคลอรี่ ขณะที่ผู ้ที่ใช้
แรงงานมาก วันละ 2,000 กิโลแคลอรี่ ซึ่งสามารถ
แบ่งกลุ่มได้ดังนี้คือ

	 กลุ่มอาหาร	 หน่วย	 พลังงาน (กิโลแคลอรี่) ต่อวัน
	 ต่อวัน	   	 1,200	    1,600	  2,000

ข้าว	 ทัพพี	 6	 8	 10
ผัก		 ทัพพี	 5	 6	 6
ผลไม้	 ส่วน*	 3	 4	 5
เนื้อสัตว์ (ไม่ติดมัน)	 ช้อนกินข้าว	 6	 7	 7
นมไขมันต�่ำ	 แก้ว	 1	 2	 2	

	 * ผลไม้ 1 ส่วน เท่ากับส้มขนาดกลาง 2 ผล หรือกล้วยน�้ำว้า 1 ผล และผลไม้แบบชิ้นค�ำ 1 ส่วน เท่ากับ 
6-8 ชิ้นค�ำ เช่น สับปะรด 6-8 ชิ้นค�ำ  
	 นอกจากควบคุมปริมาณให้พอดีแล้ว ท่านยังต้องเลิกนิสัยการกินที่ท�ำให้อ้วนด้วย เช่น กินอาหาร 
ก่อนนอน กนิจบุจบิเป็นประจ�ำ กนิเร็ว เค้ียวเร็ว หรือกนิของเหลอืเพราะเสยีดายทัง้ทีอ่ิม่แล้ว รวมถงึไม่ควร
งดมื้อใดมื้อหนึ่งเพื่อลดน�้ำหนัก แต่ควรใช้การลดปริมาณแทน เพราะการงดอาหารแบบนั้น แม้จะท�ำให้ 
น�้ำหนักลงเร็วจริง แต่ก็อาจท�ำให้สุขภาพเสื่อมโทรมและผิวหนังเหี่ยวย่นได้
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ความสุข      เกิดขึ้นง่ายๆ

เริ่มที่ออกกำ�ลังกาย
และโภชนาการ
ดาวน์โหลดคู่มือความสุขได้ที่ 

www.bangkoklife.com

ความสุขของประชาชนเป็นเรื่องส�ำคัญ กรุงเทพประกันชีวิตมุ ่งมั่น

สร้างความสุขให้สังคม โดยด�ำเนินกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสมดุลใน

การด�ำเนินชีวิตให้กับประชาชนและส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภาพดี คู่มือ                           

“ออกก�ำลงักายและโภชนาการเพือ่สขุภาพฉบบัประชาชน” นี ้เป็นส่วนหนึง่

ของโครงการ “ชีวิตที่มีความสุขมากกว่า” เพื่อให้ประชาชน
ได้ออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธี มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
และมีชีวิตที่มีความสุข




