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คุณ..เป็นคนหน่ึงที่มีพฤติกรรมนัง่ติดเกาอี้เป็นเวลานาน มีการขยับตัวน อย หรือนัง่ประชุมทัง้วัน หรือมีความเครียด

สะสม ขาดการดูแลสุขภาพอยางเหมาะสม ไมวาจะเป็นดานอารมณ อาหารและขาดการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

หรือไม? ถาหากใชเทากับวา คุณกําลังเขาใกลความเสี่ยงการเกิดโรคอวนลงพุง ซึ่งเป็นสาเหตุหน่ึงที่นําไปสูการเจ็บ

ปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง ที่เรียกวา โรค NCDs (Non-Communicable Diseases)

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุข

ภาพ (สสส.) เปิดเผยวา โรคอวนลงพุง เป็นมหัตภัยเงียบดานสุขภาพที่กําลังคุกคามคนทัว่โลกรวมถึงคนไทย เป็น

สาเหตุหน่ึงที่ทําใหเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังที่เรียกวา NCDs อาทิ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง

โรคระบบทางเดินหายใจ เป็นตน ซึ่งนอกจากตองทรมานจากความเจ็บปวดแลว ยังตองเสียคาใชจายแพงในการ

รักษา ซึ่งขณะน้ีปัญหาโรคอวนลงพุงพบมากในกลุมคนวัยทํางานสาเหตุหน่ึงมาจากพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน ติด

“เนือยน่ิง” ขยับรางกายน อย

อยางไรก็ตามการหางไกลโรคอวนลงพุงของวัยทํางาน ซึ่งมักใชเหตุผลที่วาไมมีเวลาในการออกกําลังกายจึงไมใชอุป

สรรค เพราะการมีกิจกรรมทางกายสามารถทําไปพรอมๆกับการทํางานระหวางวัน และไมจําเป็นตองใชอุปกรณหรือ

ใชพื้นที่ใหเกิดความยุงยาก เชนการขยับรางกาย ยืดเหยียด ขณะประชุม เดินติดตองานในออฟฟิศ หมุนไหล หรือ

คอเมื่อนัง่อยูหน าคอมพิวเตอร ยืดเหยียด บา คอ ไหล ในขณะนัง่เกาอี้ หรืออยูบนรถ แตถาจะใหดีควรชักชวนเพื่อน

ๆในออฟฟิศมาบริหารรางกายดวยทางายๆ เพียงใชเกาอี้ตัวเดียว เพื่อเพิ่มการ เผาผลาญ พัฒนาระบบการหายใจและ

การไหลเวียนเลือด ทําใหหัวใจแข็งแรง โดยเริ่มจาก

ทาที่ 1 กาวเทาไปขางหน า ปลายเทาแตะพื้น สลับซายขวา ไมลากเทา ขณะที่กาวเทาซาย ยกมือขวาไปขางหน า

เมื่อกาวเทาขวา ยกมือซายไปขางหน า

ทาที่ 2 นัง่ตัวตรงเขยงปลายเทาขึ้นลง ในจังหวะที่เขยงปลายเทาขึ้น ใหชูแขนทัง้สองขางขึ้นขางบน จังหวะที่ลด

แขนลงมาใหแขนสวนบนตัง้ฉากกับพื้น

ทาที่ 3 เอนตัวไปดานหลังเล็กน อย ไมพิงพนักยกเขาสูงเขาหาลําตัวสลับซายขวา จังหวะที่ยกเขาซายใหพับแขนขวา
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เขาหารางกาย ยกเขาขวา พับแขนซายเขาหารางกาย

ทาที่ 4 นัง่เขาชิด กาวเทาไปดานซายขวาพรอมกันในลักษณะ อา-หุบ-อา-หุบ ทัง้แขนและขา หรือหุบแขนสลับกับขา

เพื่อฝึกประสาท

ทาที่ 5 ซอยเทาอยูกับที่เหมือนวิ่งจอกกิง้ โดยแกวงแขนสลับซายขวาไปดวย เหมือนกําลังวิ่งเรงความเร็วอยู

“แตละทาควรทําติดตอกันนาน 1 นาที โดยเมื่อทําจนคลองใหเรงความเร็วเพิ่มขึ้นทําตอเน่ืองจนครบเซท 5 ทา 5

ครัง้ และควรทําตอเน่ือง 2 เซท รวม 10 นาที เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวทัง้ชวงลางของรางกาย แขนและ

ลําตัวชวงบน ซึ่งการใชกําลังกายน้ีสามารถรวมการทํางาน การเดินทางและการใชกําลังกายในเวลาพักผอนเขาดวย

กัน เรียกไดวาเราสามารถทํากิจกรรมทางกายไดในชีวิตประจําวันอยางการถูพื้น ทําสวน หรือแมกระทัง่เดินชอปป้ิง

มาทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นไดโดยไมจําเป็นตองเปลี่ยนเป็นชุดกีฬา เพียงแคเรามีการขยับใหบอยที่ระดับความหนัก

ปานกลาง ทําตอเน่ืองเป็นเวลา 10 นาทีตอครัง้ สะสมใหไดวันละ 30 นาที และในหน่ึงสัปดาหทําใหได 150 นาที

เพื่อสุขภาพที่ดี” ดร.นพ.ไพโรจน กลาว

อยางไรก็ตามการดูแลสุขภาพใหดี หางไกลโรคอวนลงพุง นอกเหนือจากการเพิ่มกิจกรรมทางกาย ในชีวิตประจําวัน

แลว เราควรควบคุมเรื่องอาหารการกินดวย ลดอาหารหวาน มัน เค็ม กินผักผลไมใหมากขึ้นทัง้น้ีสสส.โดยสํานัก

สรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ และสํานักสนับสนุนสุขภาวะองคกร เปิดใหดาวนโหลดคูมือลดพุงลดโรคฟรีที่
http//goo.gl/R82m23
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