
Exercise is Medicine เคล็ด(ไม)ลับ..ออกกําลังกาย

ใหเป็นยา สุขภาพดี ตานโรคภัย

การออกกําลังกายเป็นยาวิเศษที่ทุกคนทําไดดวยตัวเอง แตตองทําอยางไรใหถูกวิธีจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด ลด

โอกาสการเกิดโรค มีคําแนะนําดีจากๆ ผศ.นพ.วิศาล คันธารัตนกุล หัวหน าศูนยเวชศาสตรฟ้ืนฟู เครือโรงพยาบาล

สมิติเวช ซึ่งมารวมถายทอดความรูผาน กิจกรรม“ Exercise is Medicine” เพื่อสงเสริมคนไทยออกกําลังกายอยาง

ถูกวิธี จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ หรือ สสส. ณ ศูนยเรียนรูสุขภาวะ ซอยงามดูพลี

ผศ.นพ.วิศาล คันธารัตนกุล หัวหน าศูนยเวชศาสตรฟ้ืนฟู เครือโรงพยาบาลสมิติเวช กลาววา ทุกคน ทุกวัยสามารถ

ออกกําลังกายได แมแตผูปวยโรคหัวใจ แตตองรูวิธี ยึดหลักทางสายกลาง ทําอยางคอยเป็นคอยไป เมื่อแข็งแรงขึ้น

จึงคอยๆเพิ่มระดับภายใตการดูแล แนะนําที่เหมาะสม ทางเลือกของการออกกําลังกายไมไดจํากัดแคการเลนกีฬา

หรือเขาฟิตเนสเทานัน้ แตยังสามารถใชรางกายใหออกกําลังไดงายๆ ดวยการเคลื่อนไหวในวิถีชีวิตประจําวันใมาก

ขึ้น เชน ขึ้นบันได ทํางานบาน หรือเดินใหไกลขึ้น ทําสะสมตอเน่ืองเป็นประจําทุกวัน

“ สําหรับคนที่มีปัญหาสุขภาพดวยอาการโรคหัวใจ หรือปัญหากระดูกหรือขอตอ ใหเริ่มออกกําลังกายจากระดับเบาๆ

กอน หลักสําคัญคือเลือกใหเหมาะกับตัวเอง ทําแตพอดี เพราะสภาพรางกายแตละคนไมเหมือนกัน สําหรับผูที่ยังไม

แข็งแรงหรือเพิ่งเริ่มออกกําลังกาย แคการเดินชาๆก็อาจจะเป็นระดับที่หนักสําหรับเราก็ได”

ทัง้น้ี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง มี 3 วัตถุประสงคที่สําคัญ คือ 1. การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรง

ของระบบไหลเวียน หัวใจและปอด ซึ่งสามารถใชกิจกรรมอะไรก็ไดที่ทําแลวรูสึกเหน่ือยกําลังดี ทําตอเน่ืองอยาง

น อยสัปดาหละ 3 ครัง้ งายที่สุด คือ การเดิน แกวงแขวน วิ่ง ขี่จักรยาน ถาเดินไมไหวอาจเริ่มดวยการนัง่ยํ่าเทากอน

2. การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงของกลามเน้ือ โดยการยกน้ําหนัก การเกร็งกลามเน้ือ การออกกําลงกายโดย

ใชยางยืด ทํา 8-10 ครัง้ใหพอรูสึกเมื่อย

3. การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุน เชน บิดตัวในลักษณะการบิดขี้เกียจโดยทําบอยๆวันละ 5-10 ครัง้เป็นประจํา

หรือฝึกบริหารยืดเหยียดรายกายกอนลุกเดินไปเขาหองน้ําทุกครัง้เพื่อผอนคลายกลามเน้ือ

ผศ.นพ.วิศาล ยังแนะนําดวยวา สําหรับผูมีปัญหาภาวะอวนลงพุง การออกกําลังกายสามารถชวยลดความเสี่ยง

สุขภาพเน่ืองจากการมีไขมันเกิน น้ําหนักเกิน และสมรรถภาพรางกายตํ่าหรือไมฟิตได โดยมีคําแนะนํา 4 หลัก ได

แก 1. เริ่มจากการทําเขาใหแข็งแรง โดยการออกกําลังเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ 2. เมื่อเขาแข็งแรงขึ้น
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จึงเริ่มเพิ่มสมรรถภาพรางกายใหฟิตขึ้นดวยการเดินทุกวัน วันละ 5-10 นาที เดินใหเร็วพอเหน่ือย และคอยๆเพิ่ม

ระยะเวลาใหนานขึ้น

3. ควบคุมอาหาร และเพิ่มกิจกรรมการใชพลังงานโดยเนนเป าหมายลดน้ําหนักรอยละ 10 ของน้ําหนักตัว และ 4.ลด

การสะสมไขมันสวนเกินที่พุงโดยซิทอัพ เพื่อสรางกลามเน้ือหน าทอง

นอกจากน้ี ยังมีคําแนะนําหลักการออกกําลังเพื่อดูแลกระดูกและขอ ซึ่งประกอบดวย 3 หลัก ไดแก 1. ทําใหขอของ

สวนนัน้ๆ มีการเคลื่อนไหวไดดีขึ้น ไดแก การบริหารเขาดวยทานอนหงาย แลวลากเทา งอเขาขึ้น-ลงใหราบที่สุดและ

ใหคอยๆงอไดมากที่สุดจนมาชิดกับสะโพก 2. การบริหารเพื่อการยืดเหยียดกลามเน้ือรอบเขาดานหน าและหลังวันละ

2 รอบ รอบละ 10 ครัง้ โดยทานอนราบแลวดึงเขาชิดอก คาง นับ 1-5 แลวคอยๆเหยียดขาออก

3. การบริหารกลามเน้ือรอบเขา เพิ่มความแข็งแรง โดยนัง่บนพื้นเหยียดขาออก สําหรับผูที่มีปัญหาขอเขา เมื่อ

เหยียดขาแลว เขาจะลอยไมติดพื้น ใหพยายามกดเขาลงใหแนบกับพื้น คางไว นับ 1-5 เพื่อบริหารกลามเน้ือรอบเขา

อีกทา คือทานัง่บนเกาอี้ ใชหมอนรองใตเขา แลวถวงถุงทราย หรือของที่มีน้ําหนักไวบนขอเทา จากนัน้ คอย ๆ ยก

เทาขึ้นชา ๆ พยายามใหเขาอยูน่ิง ๆ เมื่อทําคลองแลว ควรเพิ่มน้ําหนักขึ้น ครัง้ละ ประมาณ 300-500 กรัม โดยทัง้

2 ทาน้ีจะสามารถชวยบริหารกลามเน้ือรอบเขาไดเป็นอยางดี

ทัง้น้ี หลักการออกกําลังเพื่อดูแลกระดูกและขอ ยังใชไดกับการบริหารคอ 3 รูปแบบ ไดแก 1. การคงสภาพการ

เคลื่อนไหว ดวยการกมสุด เงยสุด 10 ครัง้ และหันหน า ซายสุด ขวาสุด 10 ครัง้ และเอียงศรีษะซายขวาอีก 10 ครัง้

2. การบริหารเพื่อยืดเหยียดกลามเน้ือคอ วันละ 2 รอบ รอบละ 10 ครัง้ โดยใชมือดึงศีรษะเหยียดไปดานขางชาๆ

คางนับ 1-5 และ 3. การบริหารเพื่อความแข็งแรงของกลามเน้ือคอ โดยใชยางยืดคลองศีรษะเหนือหู และดึงไปดาน

หลัง นับคาง 1-5 วินาที จํานวน10 ครัง้ พรอมดึงไปดานซาย และดานขวา ใหครบทัง้สองขาง เป็นจํานวน10 ครัง้

“ 3 อ.ที่สําคัญของการดูแลสุขภาพ คือ อากาศเป็นยา อาหารเป็นยา และออกกําลังกายเป็นยา มีการศึกษามากมาย

ถึงขอดีของออกกําลังกายตอสุขภาพ เชน คนที่ออกกําลังกายและปรับการใชชีวิตโดยเฉพาะการควบคุมอาหาร เมื่อ

ติดตามไป 4 ปี มีโอกาสเกิดโรคเบาหวานลดลง นอกจากน้ี ยังชวยลดอัตราการเสียชีวิตไดมากกวาผูที่ไดผาตัดขยาย

หลอดเลือดถึงเกือบ 40% อีกทัง้ยังสามารถชวยลดอาการปวดของภาวะปวดเขาจากเขาเสื่อมไดอยางดี“ ผศ.นพ.วิ

ศาล ยํ้าถึงประโยชนมากมายของการออกกําลังกายใหเป็นยาซึ่งทุกคนสามารถเริ่มไดตัง้แตวันน้ี เพื่อสรางเสริมสุข

ภาพและลดโอกาสปวยดวยตัวเอง


