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คุณ​.​.​เป็น​คน​หน่ึง​ที่​มี​พฤติกรรม​นัง่​ติด​เกาอี้​เป็น​เวลา​นา​น ​มี​การ​ขยับ​ตัว​น อย​ หรือ​นัง่​ประชุม​ทัง้​วัน​ หรือ​มี​ความเครียด

สะ​สม​ ขาด​การ​ดูแล​สุขภาพ​อยาง​เหมาะ​สม​ ไม​วา​จะ​เป็น​ดาน​อา​รม​ณ อาหาร​และ​ขาด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​เพียง​พอ

หรือ​ไม​? ถา​หาก​ใช​เทากับ​วา​ คุณ​กําลัง​เขา​ใกล​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​อวน​ลง​พุง​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​นําไป​สู​การ​เจ็บ

ปวย​ดวย​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง​ ที่​เรียก​วา​ โรค NCDs (Non-Communicable Diseases)

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข

ภาพ​ (สสส.​) เปิด​เผย​วา​ โรค​อวน​ลง​พุง​ เป็น​มหัต​ภัย​เงียบ​ดาน​สุขภาพ​ที่​กําลัง​คุกคาม​คน​ทัว่​โลก​รวม​ถึง​คน​ไทย​ เป็น

สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อรัง​ที่​เรียก​วา NCDs อาทิ​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​มะ​เร็ง​

โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​นอกจาก​ตอง​ทรมาน​จาก​ความ​เจ็บ​ปวด​แลว​ ยัง​ตอง​เสีย​คา​ใช​จาย​แพง​ใน​การ

รักษา​ ซึ่ง​ขณะ​น้ี​ปัญหา​โรค​อวน​ลงพุง​พบ​มาก​ใน​กลุม​คน​วัย​ทํางาน​สาเหตุ​หน่ึง​มา​จาก​พฤติกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ติด​

“เนือย​น่ิง​” ขยับ​ราง​กาย​น อย

อยางไร​ก็ตาม​การ​หาง​ไกล​โรค​อวน​ลงพุง​ของ​วัย​ทํางา​น ​ซึ่ง​มัก​ใช​เหตุผล​ที่​วา​ไมมี​เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​จึง​ไมใช​อุป

สรร​ค เพราะ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​สามารถ​ทําไป​พรอมๆ​กับ​การ​ทํางาน​ระหวาง​วัน​ และ​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​อุปกรณ​หรือ

ใช​พื้นที่​ให​เกิด​ความ​ยุง​ยาก​ เชน​การ​ขยับ​ราง​กาย​ ยืด​เห​ยี​ยด ขณะ​ประ​ชุม​ เดิน​ติดตอ​งาน​ใน​ออฟฟิศ​ หมุน​ไหล​ หรือ

คอ​เมื่อ​นัง่​อยู​หน า​คอมพิวเตอร​ ยืด​เห​ยี​ยด บา​ คอ​ ไหล​ ใน​ขณะ​นัง่​เกา​อี้​ หรือ​อยู​บน​รถ​ แต​ถา​จะ​ให​ดี​ควร​ชักชวน​เพื่อน

ๆใน​ออฟฟิศ​มาบ​ริ​หาร​รางกาย​ดวย​ทา​งายๆ​ เพียง​ใช​เกาอี้​ตัว​เดียว​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​ เผา​ผลาญ​ พัฒนา​ระบบ​การ​หายใจ​และ

การ​ไหล​เวียน​เลือด​ ทําให​หัวใจ​แข็ง​แรง​ โดย​เริ่ม​จาก

ทา​ที่​ 1 กาว​เทา​ไป​ขาง​หน า​ ปลาย​เทา​แตะ​พื้น​ สลับ​ซาย​ขวา​ ไม​ลาก​เทา​ ขณะ​ที่​กาว​เทา​ซาย​ ยกมือ​ขวา​ไป​ขาง​หน า​

เมื่อ​กาว​เทา​ขวา​ ยกมือ​ซาย​ไป​ขาง​หน า

ทา​ที่​ 2​ นัง่​ตัว​ตรง​เขยง​ปลาย​เทา​ขึ้น​ลง​ ใน​จังหวะ​ที่​เขยง​ปลาย​เทา​ขึ้น​ ให​ชู​แขน​ทัง้​สอง​ขาง​ขึ้น​ขาง​บน​ จังหวะ​ที่​ลด

แขน​ลง​มา​ให​แขน​สวน​บน​ตัง้​ฉาก​กับ​พื้น

ทา​ที่​ 3 เอนตัว​ไป​ดาน​หลัง​เล็ก​น อย​ ไม​พิง​พนัก​ยก​เขา​สูง​เขาหา​ลําตัว​สลับ​ซาย​ขวา​ จังหวะ​ที่​ยก​เขา​ซาย​ให​พับ​แขน​ขวา
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เขาหา​ราง​กาย​ ยก​เขา​ขวา​ พับ​แขน​ซาย​เขาหา​ราง​กาย

ทา​ที่​ 4 นัง่​เขา​ชิด​ กาว​เทา​ไป​ดาน​ซาย​ขวา​พรอม​กัน​ใน​ลักษณะ​ อา​-หุบ​-อา​-หุบ​ ทัง้​แขน​และ​ขา​ หรือ​หุบ​แขน​สลับ​กับ​ขา​

เพื่อ​ฝึก​ประ​สาท

ทา​ที่​ 5 ซอย​เทา​อยู​กับ​ที่​เหมือน​วิ่ง​จอก​กิง้ โดย​แกวง​แขน​สลับ​ซาย​ขวา​ไป​ดวย​ เหมือน​กําลัง​วิ่ง​เรง​ความ​เร็ว​อยู

“แตละ​ทา​ควร​ทําติดตอ​กัน​นา​น ​1 นา​ที​ โดย​เมื่อ​ทําจน​คลอง​ให​เรง​ความเร็ว​เพิ่ม​ขึ้น​ทําตอ​เน่ือง​จน​ครบ​เซ​ท 5 ทา​ 5

ครัง้​ และ​ควร​ทําตอ​เน่ือง​ 2​ เซ​ท รวม​ 10 นา​ที​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​การ​เคลื่อนไหว​ทัง้​ชวง​ลาง​ของ​ราง​กาย​ แขน​และ

ลําตัว​ชวง​บน​ ซึ่ง​การ​ใช​กําลัง​กาย​น้ี​สามารถ​รวม​การ​ทํางา​น ​การ​เดิน​ทาง​และ​การ​ใช​กําลัง​กาย​ใน​เวลา​พัก​ผอน​เขา​ดวย

กัน​ เรียก​ได​วา​เรา​สามารถ​ทํากิจกรรม​ทาง​กาย​ได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​อยาง​การ​ถู​พื้น​ ทําสวน​ หรือ​แม​กระทัง่​เดิน​ชอปป้ิง

มา​ทําให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ขึ้น​ได​โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​เปลี่ยน​เป็น​ชุด​กีฬา​ เพียง​แค​เรา​มี​การ​ขยับ​ให​บอย​ที่​ระดับ​ความ​หนัก

ปาน​กลาง​ ทําตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​ 10 นาที​ตอ​ครัง้​ สะสม​ให​ได​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ และ​ใน​หน่ึง​สัปดาห​ทําให​ได​ 150 นา​ที​

เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​” ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ กลา​ว

อยางไร​ก็ตาม​การ​ดูแล​สุขภาพ​ให​ดี​ หาง​ไกล​โรค​อวน​ลง​พุง​ นอก​เหนือ​จาก​การ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน

แลว​ เรา​ควร​ควบคุม​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ดวย​ ลด​อาหาร​หวา​น ​มัน​ เค็ม​ กิน​ผัก​ผล​ไม​ให​มาก​ขึ้น​ทัง้​น้ี​สสส.​โดย​สํานัก

สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ และ​สํานัก​สนับสนุน​สุข​ภาวะ​องค​กร​ เปิด​ให​ดาวนโหลด​คูมือ​ลด​พุง​ลด​โรค​ฟรี​ที่
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