
Exercise is Medicine เคล็ด​(ไม​)ลับ​.​.​ออก​กําลัง​กาย

ให​เป็น​ยา​ สุขภาพ​ดี​ ตาน​โรค​ภัย

การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ยา​วิเศษ​ที่​ทุก​คน​ทําได​ดวย​ตัว​เอง​ แต​ตอง​ทําอยางไร​ให​ถูก​วิธี​จึง​จะ​เกิด​ประโยชน​สูง​สุด​ ลด

โอกาส​การ​เกิด​โรค​ มี​คําแนะนําดี​จาก​ๆ ผศ.​นพ​.​วิ​ศาล​ คันธ​ารัตน​กุล​ หัวหน า​ศูนย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ เครือ​โรง​พยาบาล

สมิติ​เวช​ ซึ่ง​มา​รวม​ถายทอด​ความ​รู​ผา​น ​กิจ​กรร​ม“ Exercise is Medicine” เพื่อ​สง​เสริม​คน​ไทย​ออก​กําลัง​กาย​อยาง

ถูก​วิธี​ จัด​โดย​สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ หรือ​ สสส.​ ณ ศูนย​เรียน​รู​สุข​ภา​วะ​ ซอย​งาม​ดู​พลี

ผศ.​นพ​.​วิ​ศาล​ คันธ​ารัตน​กุล​ หัวหน า​ศูนย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ เครือ​โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​ กลาว​วา​ ทุก​คน​ ทุก​วัย​สามารถ

ออก​กําลัง​กาย​ได​ แมแต​ผู​ปวย​โรค​หัว​ใจ​ แต​ตอง​รู​วิธี​ ยึด​หลัก​ทาง​สาย​กลาง​ ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เมื่อ​แข็ง​แรง​ขึ้น

จึง​คอยๆ​เพิ่ม​ระดับ​ภาย​ใต​การ​ดู​แล​ แนะนําที่​เหมาะ​สม​ ทาง​เลือก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ได​จํากัด​แค​การ​เลน​กีฬา

หรือ​เขา​ฟิตเนส​เทา​นัน้​ แต​ยัง​สามารถ​ใช​รางกาย​ให​ออก​กําลัง​ได​งายๆ​ ดวย​การ​เคลื่อนไหว​ใน​วิถี​ชีวิต​ประจําวัน​ใมาก

ขึ้น​ เชน​ ขึ้น​บัน​ได​ ทํางาน​บา​น ​หรือ​เดิน​ให​ไกล​ขึ้น​ ทําสะสม​ตอ​เน่ือง​เป็น​ประจําทุก​วัน

“ สําหรับ​คน​ที่​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ดวย​อาการ​โรค​หัว​ใจ​ หรือ​ปัญหา​กระดูก​หรือ​ขอ​ตอ​ ให​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​จาก​ระดับ​เบาๆ

กอ​น ​หลัก​สําคัญ​คือ​เลือก​ให​เหมาะ​กับ​ตัว​เอง​ ทําแต​พอ​ดี​ เพราะ​สภาพ​รางกาย​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​ สําหรับ​ผู​ที่​ยัง​ไม

แข็ง​แรง​หรือ​เพิ่ง​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ แค​การ​เดิน​ชาๆ​ก็​อาจ​จะ​เป็น​ระดับ​ที่​หนัก​สําหรับ​เรา​ก็​ได​”

ทัง้​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ มี​ 3 วัตถุประสงค​ที่​สําคัญ​ คือ​ 1.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ความ​แข็ง​แรง

ของ​ระบบ​ไหล​เวียน​ หัวใจ​และ​ปอด​ ซึ่ง​สามารถ​ใช​กิจกรรม​อะไร​ก็ได​ที่​ทําแลว​รูสึก​เหน่ือย​กําลัง​ดี​ ทําตอ​เน่ือง​อยาง

น อย​สัปดาห​ละ​ 3 ครัง้​ งาย​ที่​สุด​ คือ​ การ​เดิน​ แกวง​แข​วน​ วิ่ง​ ขี่​จักร​ยา​น ​ถา​เดิน​ไม​ไหว​อาจ​เริ่ม​ดวย​การ​นัง่​ยํ่าเทา​กอ​น

2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ โดย​การ​ยก​น้ําหนัก​ การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ การ​ออก​กําลง​กาย​โดย

ใช​ยาง​ยืด​ ทํา 8-10 ครัง้​ให​พอ​รูสึก​เมื่อ​ย

3.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ความ​ยืด​หยุน​ เชน​ บิด​ตัว​ใน​ลักษณะ​การ​บิด​ขี้​เกียจ​โดย​ทําบอย​ๆวัน​ละ​ 5-10 ครัง้​เป็น​ประ​จํา

หรือ​ฝึก​บริหาร​ยืด​เหยียด​ราย​กาย​กอน​ลุก​เดิน​ไป​เขา​หองน้ําทุก​ครัง้​เพื่อ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ

ผศ.​นพ​.​วิ​ศาล​ ยัง​แนะนําดวย​วา​ สําหรับ​ผู​มี​ปัญหา​ภาวะ​อวน​ลง​พุง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง

สุขภาพ​เน่ืองจาก​การ​มี​ไข​มัน​เกิน​ น้ําหนัก​เกิน​ และ​สมรรถภาพ​รางกาย​ตํ่าหรือ​ไม​ฟิต​ได​ โดย​มี​คําแนะ​นํา 4 หลัก​ ได

แก​ 1.​ เริ่ม​จาก​การ​ทําเขา​ให​แข็ง​แรง​ โดย​การ​ออก​กําลัง​เพื่อ​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ 2​.​ เมื่อ​เขา​แข็ง​แรง​ขึ้น
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จึง​เริ่ม​เพิ่ม​สมรรถภาพ​รางกาย​ให​ฟิต​ขึ้น​ดวย​การ​เดิน​ทุก​วัน​ วัน​ละ​ 5-10 นา​ที​ เดิน​ให​เร็ว​พอ​เหน่ือย​ และ​คอยๆ​เพิ่ม

ระยะ​เวลา​ให​นาน​ขึ้น

3.​ ควบคุม​อา​หาร​ และ​เพิ่ม​กิจกรรม​การ​ใช​พลังงาน​โดย​เนน​เป า​หมาย​ลด​น้ําหนัก​รอย​ละ​ 10 ของ​น้ําหนัก​ตัว​ และ​ 4.​ลด

การ​สะสม​ไข​มัน​สวน​เกิน​ที่​พุง​โดย​ซิ​ทอัพ เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอ​ง

นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​คําแนะนําหลัก​การ​ออก​กําลัง​เพื่อ​ดูแล​กระดูก​และ​ขอ​ ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​ 3 หลัก​ ได​แก​ 1.​ ทําให​ขอ​ของ

สวน​นัน้ๆ​ มี​การ​เคลื่อนไหว​ได​ดี​ขึ้น​ ได​แก​ การ​บริหาร​เขา​ดวย​ทา​นอน​หงาย​ แลว​ลาก​เทา​ งอ​เขา​ขึ้น​-ลง​ให​ราบ​ที่สุด​และ

ให​คอยๆ​งอ​ได​มาก​ที่สุด​จน​มา​ชิด​กับ​สะโพก​ 2​.​ การ​บริหาร​เพื่อ​การ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​รอบ​เขา​ดาน​หน า​และ​หลัง​วัน​ละ​

2​ รอบ​ รอบ​ละ​ 10 ครัง้​ โดย​ทา​นอน​ราบ​แลว​ดึง​เขา​ชิด​อก​ คาง​ นับ​ 1-5 แลว​คอยๆ​เหยียด​ขา​ออก

3.​ การ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​รอบ​เขา​ เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ โดย​นัง่​บน​พื้น​เหยียด​ขา​ออก​ สําหรับ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​ขอ​เขา​ เมื่อ

เหยียด​ขา​แลว​ เขา​จะ​ลอย​ไม​ติด​พื้น​ ให​พยายาม​กด​เขา​ลง​ให​แนบ​กับ​พื้น​ คาง​ไว​ นับ​ 1-5 เพื่อ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​รอบ​เขา​

อีก​ทา​ คือ​ทา​นัง่​บน​เกา​อี้​ ใช​หมอน​รอง​ใต​เขา​ แลว​ถวง​ถุง​ทราย​ หรือ​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก​ไว​บน​ขอ​เทา​ จาก​นัน้​ คอย​ ๆ ยก

เทา​ขึ้น​ชา​ ๆ พยายาม​ให​เขา​อยู​น่ิง​ ๆ เมื่อ​ทําคลอง​แลว​ ควร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ขึ้น​ ครัง้​ละ​ ประ​มา​ณ 300-500 กรัม​ โดย​ทัง้​

2​ ทา​น้ี​จะ​สามารถ​ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​รอบ​เขา​ได​เป็น​อยาง​ดี

ทัง้​น้ี​ หลัก​การ​ออก​กําลัง​เพื่อ​ดูแล​กระดูก​และ​ขอ​ ยัง​ใชได​กับ​การ​บริหาร​คอ​ 3 รูป​แบบ​ ได​แก​ 1.​ การ​คง​สภาพ​การ

เคลื่อน​ไหว​ ดวย​การ​กม​สุด​ เงย​สุด​ 10 ครัง้​ และ​หัน​หน า​ ซาย​สุด​ ขวา​สุด​ 10 ครัง้​ และ​เอียง​ศรีษะ​ซาย​ขวา​อีก​ 10 ครัง้​

2​.​ การ​บริหาร​เพื่อ​ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​คอ​ วัน​ละ​ 2​ รอบ​ รอบ​ละ​ 10 ครัง้​ โดย​ใช​มือ​ดึง​ศีรษะ​เหยียด​ไป​ดาน​ขาง​ชาๆ​

คาง​นับ​ 1-5 และ​ 3.​ การ​บริหาร​เพื่อ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​คอ​ โดย​ใช​ยาง​ยืด​คลอง​ศีรษะ​เหนือ​หู​ และ​ดึง​ไป​ดาน

หลัง​ นับ​คาง​ 1-5 วิ​นา​ที​ จํานว​น10 ครัง้​ พ​รอม​ดึง​ไป​ดาน​ซาย​ และ​ดาน​ขวา​ ให​ครบ​ทัง้​สอง​ขาง​ เป็น​จํานว​น10 ครัง้

“ 3 อ.​ที่​สําคัญ​ของ​การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ คือ​ อากาศ​เป็น​ยา​ อาหาร​เป็น​ยา​ และ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ยา​ มี​การ​ศึกษา​มากมาย

ถึง​ขอดี​ของ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​และ​ปรับ​การ​ใช​ชีวิต​โดย​เฉพาะ​การ​ควบคุม​อา​หาร​ เมื่อ

ติดตาม​ไป​ 4 ปี​ มี​โอกาส​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ลด​ลง​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​ลด​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​ได​มากกวา​ผู​ที่​ได​ผาตัด​ขยาย

หลอด​เลือด​ถึง​เกือบ​ 40% อีก​ทัง้​ยัง​สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ของ​ภาวะ​ปวด​เขา​จาก​เขา​เสื่อม​ได​อยาง​ดี​“ ผศ.​นพ​.​วิ

ศาล​ ยํ้าถึง​ประโยชน​มากมาย​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เป็น​ยา​ซึ่ง​ทุก​คน​สามารถ​เริ่ม​ได​ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพื่อ​สราง​เสริมสุข

ภาพ​และ​ลด​โอกาส​ปวย​ดวย​ตัว​เอง


