
“ตอนรับ​ปี​ใหม​” อยาง​ไร​….​.​ให​รางกาย​สดใส​แข็ง​แรง

เมื่อ​เขา​สู​ฤดูกาล​ของ​การ​เฉลิม​ฉลอง​สง​ทาย​ปี​เกา​และ​ “ตอนรับ​ปี​ใหม​” คน​สวน​ใหญ​มัก​จะ​เพลิดเพลิน​กับ​การ​กิน​เลีย้ง

สังสรรค​มาก​มาย​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สุข​ สนุกสนาน​กับ​เพื่อน​ๆ และ​ครอบ​ครัว​ จน​ละเลย​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ หลัง

จาก​งาน​ฉลอง​ทัง้​หลาย​เสร็จ​สิน้​ลง​หลาย​ทาน​ก็​อาจ​จะ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา​ เชน​ น้ําหนัก​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ควา​มดัน​สูง​ขึ้น​

ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ และ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ก็​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ดวย​ ดัง​นัน้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​จึง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ที่

ควร​ปฏิบัติ​เพื่อ​รักษา​ความ​สมดุล​ของ​พลังงาน​ใน​รางกาย​วัน​น้ี​…โครง​การ​ Exercise is Medicine in Thailand

โดย​วิทยาลัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ​กีฬา​ รวม​กับ​ ภาคี​เครือ​ขาย​ สมาคม​วิทยาศาสตร​การ​กีฬา​แหง

ประเทศ​ไทย​ และ​ศูนย​การ​แพทย​กาญจนา​ภิเษก มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ภาย​ใต​การ​สนับสนุน​จาก​ กลุม​ธุรกิจ

โค​คา​-โค​ลา ​ใน​ประเทศ​ไทย มี​เคล็ด​ (ไม​) ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​บุคคล​ทัว่ไป​พรอม​กับ​คําแนะนําการ​ออก

กําลัง​กาย​ผู​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ได​แก​ โรค​เบา​หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ผู​สูง​อายุ​มา​แนะนําเพื่อ

ให​นําไป​ปฏิบัติ​รับ​ปี​ใหม​อยาง​แข็ง​แรง​สด​ใส

เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ทัว่​ไป

ระลึก​ไว​เสมอ​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​จําเป็น​ตอง​เลน​กีฬา​หรือ​ตอง​เขา​โรง​ยิม​ เพียง​แค​เพิ่ม​กิจวัตร​ประจําวัน​ก็

สามารถ​เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ เชน​ ใช​บันได​แทน​การ​ใช​ลิ​ฟท การ​เดิน​หรือ​ป่ัน​จักรยาน​ไป​หน า​ปาก​ซอย​ที่

บาน​แทน​การ​นัง่​มอเตอรไซค​รับ​จา​ง

การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​อุปกรณ​เส​ริม​ ไม​จําเป็น​ตอง​สมัคร​เขา​ฟิตเนส​ แค​อยู​ที่​บาน

ออกแรง​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​ทํากาย​บริหาร​ หรือ​ทํางาน​บาน​ก็​สามารถ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได

ตัง้​เป า​หมาย​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ชัด​เจ​น ​แต​ตอง​มี​ลักษณะ​คอยๆ​ เป็น​ คอยๆ​ ไป​ หาก​ทําได​ถึง​เป า​หมาย​ก็

คอยๆ​ เพิ่ม​เป า​หมาย​ขึ้น​ที​ละ​น อย​จนถึง​เกณฑ​ที่​ตัง้​ไว​ เพื่อ​เป็น​กําลัง​ใจ​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก

ควร​วางแผน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ลวง​หน า​ พ​รอม​ทัง้​ทําสมุด​บันทึก​เพื่อ​เตือน​ให​ตัว​เอง​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ตาม

ปฏิทิน​ที่​กําหน​ด หรือ​นัด​หมาย​เพื่อน​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​กัน​ และ​เพื่อ​ปรับ​นิสัย​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น

ใน​วิถี​ชีวิต​ปัจจุบัน​ของ​คุณ​เอง

ผู​สูง​อายุ​หรือ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​สุข​ภาพ​ สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ทําให​สุขภาพ​แย

ลง​ แต​ตอง​มี​การเต​รี​ยม​ตัว​และ​เลือก​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​ การ​เดิน​ไกล​จึง​เป็น​วิธี​การ​ที่​แนะ​นํา

หาก​มี​อุปกรณ​ออก​กําลัง​กาย​ ให​วาง​ไว​ใน​ตําแหนง​ที่​สังเกต​ได​งาย​เพื่อ​เตือน​ให​ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม​ขึ้น

หาก​พึ่ง​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หักโหม​ใน​ชวง​แรก​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​หรือ​ได

รับ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ทําให​กลัว​ที่​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​ไป

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a3/
http://www.thaimediapr.com/wp-content/uploads/2014/01/ex.jpg


ผู​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ให​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​อาจ​จะ​กอ​ให​เกิด​การ​บาด​เจ็บ​หรือ​เป็น​อันตราย​ตอ

โครงสราง​ของ​ราง​กาย​ เชน​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​รับ​น้ําหนัก​มาก​ๆ บริเวณ​เขา​ หรือ​หลัง

 

 

 

นอกจาก​น้ี​ โครง​การ​ “Exercise is Medicine in Thailand”  ยงั​ขอ​แนะนําเคลด็​ไม​ลบั​ใน​การ​ดแูล​ตวั​เอง​และ​การ

ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​ทาน​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ โรค​เบา​หวาน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​

ใน​เบื้อง​ตน​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

Ø การ​จัด​โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หมา​ะสม​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น

 

จะ​ชวย​เพิ่ม​การ​ตอบ​สนอง​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ ตอ​อิน​ซู​ลิ​น ​และ​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​ราง

กาย​ รวม​ถึง​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ โดย​เริ่ม​ตน​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอโรบิค​หรือ​กิจกรรม​แรง

ตานทาน​ตํ่า โดย​เริ่ม​จาก​ความ​หนัก​เบาๆ​ แลว​คอย​เพิ่ม​ระยะ​เวลา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ขอ​ควร​ระ​วัง​ คือ​ การ​ออก​กําลัง

กาย​หนัก​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เป็นการ​กระตุน​ฮอรโมน​อื่น​ที่​ทํางาน​ตอ​ตาน​อิน​ซู​ลิ​น ​ซึ่ง​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​ได

 

เครดิต​ภาพ: http://www.beexercise.com/step-up-on-bench/

 

โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งายๆ​ สําหรับ​ผู​ป วย​เบา​หวา​น

ประเภท​กิจ​กรร​ม ตัวอยาง​การ​ออก​กําลัง
กาย

ความ​ถี่ ความ​หนัก ระ​ยะ​เวลา

กิจวัตร​ประจําวัน​ทัว่
ไป

เดิน​, ขึ้น​-ลง​บัน​ได​, ทําสวน ทุก​วัน พูด​คุย​ขณะ​ออก​กําลัง
กาย​ได

มาก​กวา​ 30 นา​ที

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ
เพิ่ม​สมรรถนะ​ของ
ระบบ​หัวใจ​และ​หล
อด​เลือ​ด

เดิน​เพื่อ​สุ​ภาพ​, วิ่ง​เห​ยา​ะ,
ป่ัน​จัก​ยาน​, วาย​น้ํา, เตน​แอ
โร​บิค

3-5 ครัง้​ ตอ​สัปด
าห

เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง​กาย
ชาๆ​ และ​คอย​เพิ่ม
ความ​หนัก​ จน​เริ่ม
รูสึก​เห​น่ือย

20-60 นา​ที

สราง​ความ​แข็ง​แรง
ของ​กลาม​เน้ือ​มัด
ใหญ

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​มี​แรง
ตาน​, ใช​อุปกรณ​ยาง​ยืด​ หรือ​
ยก​น้ําหนัก

2-3 วัน​ ตอ​สัปด
าห

ใช​แรง​ตาน​น อยๆ​ จน
กลาม​เน้ือ​เริ่ม​รู​สึก​ลา

8-12 ครัง้​ตอ​เซต​การ
ออก​กําลัง​กาย​ และ​
8-10 ทา​ตอ​การ​ออก
กําลัง​กาย

*เปลี่ยน​ทา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​งาย​ขึ้น​ หาก​ทาน​มี​ปัญหา​ทาง​จอ​ประสาท​ตา​ และ​ภาวะ​แทรกซอน​ของ​โรค​หัวใจ​และ

หล​อด​เลือ​ด

http://www.beexercise.com/step-up-on-bench/


เกณฑ​พิจารณา​ใน​การ​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​: วิง​เวียน​ หน า​มืด​ ใจ​สัน่​ ทรงตัว​ไม​ได​ หัวใจ​เตน​เร็ว

ขอมูล​อางอิง​จาก: Yrkesföreningar för fysisk aktivitet, yfa, Professional associations for physical
activity, Sweden, 2010

American College of Sports Medicine, ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (7th
Edition), Lippincott Williams &  Wilkins; 2006

 

Ø การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​ผู​ปวย​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

 

 

เครดิต​ภาพ: http://www.thetruecare.com/water-aerobics-exercises-for-weight-loss-1613/

 

การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​และ​เหมาะ​สม​สามารถ​ชวย​ลด​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​ และ​เพิ่ม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ

หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ตลอด​จน​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​เฉียบ​พลัน​ โรค​เสนเลือด​ใน​สมอง​ตีบ​ และ​โรค

เสนเลอืด​สวน​ปลาย​    อดุ​ตนั​ กอน​เริม่​ตน​ออก​กาํลงั​กาย​ควร​วดั​ความ​ดนั​โลหติ​กอน​ทกุ​ครัง้​ และ​วอรม​รางกาย​ให​พรอม​

ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ขณะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตัว​บน​ (หัวใจ​บีบ​ตัว​) มี​คา​มากกวา​ 2​00 มิลลิเมตร​ปรอท​ และ​ความ​ดัน​ตัว

ลาง​(ขณะ​หัวใจ​คลาย​ตัว​)มา​กกวา​ 115 มิลลิเมตร​ปร​อท

โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งายๆ​ สําหรับ​ผู​ป วย​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​

ประเภท​กิจ​กรร​ม ตัวอยาง​การ​ออก​กําลัง
กาย

ความ​ถี่ ความ​หนัก ระ​ยะ​เวลา

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ
เพิ่ม​สมรรถนะ​ของ
ระบบ​หัวใจ​และ​หล
อด​เลือ​ด

เดิน​เพื่อ​สุ​ภาพ​, ป่ัน​จัก​ยาน​,
เตน​แอโรบิค​ใน​น้ําหรือ​บน​บก

5-7 วัน​ ตอ​สัปด
าห

ระดับ​ความ​หนัก​ปาน
กลาง​ เริ่ม​เหน่ือย​ แต
ยัง​พูด​เป็น​คําๆ​ ได

มาก​กวา​ 30 นา​ที

สราง​ความ​แข็ง​แรง
ของ​กลาม​เน้ือ

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​มี​แรง
ตาน

มากกวา​ 2​ วัน​
ตอ​สัปด​าห

ยก​ซํ้าๆ​ โดย​ใช​แรง
ตาน​ตํ่า

3-4 เซต​ของ​การ​ออก
กําลัง​กาย​ 10-15 ครัง้
ตอ​เซต​ เซต​ละ​ 8-10
ทา

ขอมูล​อางอิง​จาก: Warburton DE.et.al, Review A systematic review of the evidence for Canada’s
Physical Activity Guidelines for Adults. Can J Public Health. 2007; 98 American College of Sports
Medicine, ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (7th Edition), Lippincott
Williams & Wilkins; 2006

 

 

http://www.thetruecare.com/water-aerobics-exercises-for-weight-loss-1613/
http://www.thetruecare.com/water-aerobics-exercises-for-weight-loss-1613/


 

 

 

Ø เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ

 

เป า​หมาย​ใน​การ​ออก​กา​ลัง​กาย​ใน​กลุม​ผู​สูง​อายุ​คือ​ การ​เพิ่ม​สมรรถภาพ​การ​ทํางาน​ของ​หัว​ใจ​ เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​และ

ทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​คง​มุม​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​ ควร​เลือก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​กระแทก​ตอ​ขอ​ตอ

น อย​เชน​ การ​เดิน​ หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​น้ํา ซึ่ง​ใช​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญๆ​ และ​ยัง​สามารถ​ทําได​อยาง

ตอ​เน่ือง​ หรือ​อาจ​จะ​เป็น​กิจกรรม​เบาๆ​ อยาง​เชน​การ​เตน​ การ​เดิน​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​เป็นก​ลุมๆ​ เพราะ​จะ​ทา​ให​เกิด

ความ​เพลิดเพลิน​และ​ไมรู​สึก​เบื่อ​ที่​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ ถา​ผู​สูง​อายุ​ทาน​ใด​มี​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ที่​ตํ่าหรือ​เพิ่ง​เริ่ม​ออก

กําลัง​กาย​ ให​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ประ​มา​ณ 10-15 นา​ที​ จาก​นัน้​คอยๆ​ เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ให​มาก​ขึ้น​จน​กระทัง่​สามารถ​ทําได

อยาง​ตํ่าครัง้​ละ​ 30 นา​ที

            เครดิต​ภาพ​: http://tacticalminc.com/blog/wellness-coverage-and-obamacare

 

โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งายๆ​ สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ

ประเภท​กิจ​กรร​ม ตัวอยาง​การ​ออก​กําลัง
กาย

ความ​ถี่ ความ​หนัก ระ​ยะ​เวลา

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ
เพิ่ม​สมรรถนะ​ของ
ระบบ​หัวใจ​และ​หล
อด​เลือ​ด

เดิน​เพื่อ​สุ​ภาพ​, วิ่ง​เห​ยะ​, ป่ัน
จัก​ยาน​, วาย​น้ํา, เตน​แอ​โร
บิค

ทุก​วัน ระดับ​เบา​ถึง​ปาน​กลาง​
เริ่ม​เหน่ือย​แต​ยัง​พูด
เป็น​คําๆ​ได

อยาง​น อย​ 30 นา​ที​
สามารถ​แบง​เป็น​ครัง้
ละ​ 10 นา​ที​ หรือ​ 3
ครัง้​ตอ​วัน

สราง​ความ​แข็ง​แรง
ของ​กลาม​เน้ือ

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​มี​แรง
ตาน​ เชน​ ดัมเบล ,ยาง​ยืด​
,ถุง​ทราย​ ฯลฯ

2 วัน​ตอ​สัปด​าห แรง​ตาน​ตํ่าที่​สามารถ
ยก​ได​เต็ม​องศา​การ
เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​
จาก​นัน้​คอยๆ​เพิ่ม​แรง
ตาน​ ยก​ 8-15 ครัง้

 

ความ​สมดุล​และ
ความ​ออน​ตัว

การ​ยืน​ทรงตัว​ขา​เดียว​, การ
กาว​ขา​ไป​ดาน​ขา​ง

ทุก​วัน   

ขอมูล​อางอิง​จาก: MIRIAM E. NELSON.et.al. Physical Activity and Public Health in Older Adults:
Recommendation from the American College of Sports Medicine and the American Heart
Association, Medicine & Science in Sports & Exercised 1435-1445,2007 :Professional associations
for physical activity, sweden  (yrkesföreningar för fysisk aktivitet, yfa), 2010
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ใน​เวลา​เทศกาล​งาน​สังสรรค​ชวง​น้ี​ หาก​เรา​มัว​แต​ไป​รวม​งา​น ​ปลอย​ให​ตัว​เอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มากกวา​ปก​ติ​ ก็​ควร

เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​รักษา​สมดุล​ระหวาง​พลังงาน​ที่​บริโภค​เขาไป​และ​พลังงาน​ที่​เผา​ผลาญ​ออก​ไป​ ก็

จะ​ชวย​ให​เรา​มี​ความ​สุข​และ​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ตลอด​ปี​ใหม​น้ี

ดวย​ความ​หวงใย​จาก​โครง​การ​ “Exercise is Medicine in Thailand” โดย​วิทยาลัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​การ

กีฬา​ รวม​กับ​ ภาคี​เครือ​ขาย​ สมาคม​วิทยาศาสตร​การ​กีฬา​แหง​ประเทศ​ไทย​ และ​ศูนย​การ​แพทย​กาญจนา​ภิเษก

มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ภาย​ใต​การ​สนับสนุน​จาก​ กลุม​ธุรกิจ​โค​คา​-โค​ลา ​ใน​ประเทศ​ไทย​ 


