
Stay Home Stay Fit พิชิต​โค​วิด​-19

ใน​ปัจจุบัน​นอกจาก​จะ​ตอง​ระวัง​การ​ติด​เชื้อ​ไวรัส​ 2​019 แลว​ สิ่ง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​สําหรับ​การ​ใช​ชี​วิ​ต คือ​ ควา​มยาก​ใน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​สถาน​ที่​ออก​กลัง​กาย​ตางๆ​ ทัง้​ ฟิตเนส​, สระ​วาย​น้ํา, สนาม​ฟุต​บอล​, สนาม​แบ​ตมิ​นตัน​,

สนาม​เทนนิส​ หรือ​สนาม​กีฬา​อื่น​ ๆ ตาง​ถูก​ปิด​ชัว่​คราว​ ซึ่ง​หาก​คุณ​เป็น​ผู​ที่​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ทุน​เดิม​ การ​อยู​บาน

หรือ Work From Home อาจ​จะ​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​ สุขภาพ​ออนแอ​ลง​ ไป​จนถึง​มี​ความ​หงุดหงิด​ได​งา​ย

ซึ่ง​หลาย​ๆ ทาน​อาจ​มี​คําถาม​วา​ “หยุด​ออก​กําลัง​กาย​นาน​เทา​ใด​ รางกาย​จะ​เริ่ม​ ออนแอ​ลง​, ความ​อึด​ลด​ลง​ หรือ​กลาม

เน้ือ​เล็ก​ลง​” คําตอบ​แยก​เป็น​ 2​ กรณี​ ดัง​น้ี

1.​ ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ (Muscle Strength) พบ​วา​กลาม​เน้ือ​จะ​คอยๆ​ ออนแอ​ลง​อยาง​ชาๆ​ หลัง​จาก​หยุด​ออก

กําลัง​กาย​ ขนาด​ของ​กลาม​เน้ือ​จะ​คอยๆ​ ลด​ลง​ เมื่อ​ครบ​ 3 สัปดาห​ ขนาด​ของ​กลาม​เน้ือ​ถึง​จะ​ลด​ลง​อยาง​มี​นัย​สําคัญ​

ตาม​รายงาน​การ​วิจัย​ของ D. Bubnis (2018) แต​กลาม​เน้ือ​สามารถ​กลับ​มา​แข็ง​แรง​เทา​เดิม​ได​อยาง​รวดเร็ว​หาก​กลับ

มา​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​ใช​เวลา​ฟ้ืน​ฟู​ 3 สัปดาห​เชน​เดียว​กัน​ เพราะ​ฉะนัน้​ใน​ชวง Work From Home ครัง้​น้ี​ยาวนาน

กวา​ 3 สัปดาห​ จึง​ควร​ฝึก​ออก​กําลัง​กลาม​เน้ือ​อยาง​สมํ่าเส​มอ

2.​ ความ​แข็ง​แรง​และ​ทนทาน​ของ​กลาม​เน้ือ​หัว​ใจ (Cardio Endurance) อัน​น้ี​ถือวา​มี​ความ​สําคัญ​ เพราะ​ความ​แข็ง

แรง​ และ​ความ​อึด​ของ​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​จะ​ลด​ลง​อยาง​รวด​เร็ว​ ใช​เวลา​เพียง​ 2​-3​ วัน​หลัง​จาก​การ​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​

จาก​งาน​วิจัย​ของ Charles R. Pedlar (2018) พบ​วา​ นัก​วิ่ง​มาราธอน​ 2​1 คน​ ที่​ลด​ปริมาณ​การ​ซอม​ลง​ 4 สัปดาห​ จะ

เสีย​ความ​แข็ง​แรง​หรือ​ความ​ฟิต​ของ​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​ลง​อยาง​ชัดเจน​ถึง​รอย​ละ​ 2​5 แต​หาก​เป็น​มือ​สมัคร​เลน​ทัว่ไป​แลว​

การ​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​เวลา​เทา​กัน​น้ี​ จะ​ทําให​ความ​แข็ง​แรง​ลด​ลง​ถึง​รอย​ละ​ 80-90 เลย​ที​เดีย​ว
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ปัจจัย​อื่นๆ​ ที่​มี​ผล​ตอ​การ​เสีย​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​กัน

– อา​ยุ​ และ​ เพศ​ เน่ืองจาก​อายุ​ที่​มาก​ขึ้น​สง​ผล​ให​ คง​สภาวะ​ความ​แข็ง​แรง​หรือ​ความ​ฟิต​ได​ยาก​ขึ้น​เชน​เดียว​กัน​ โดย

หาก​เปรียบ​เทียบ​ คน​อา​ยุ​ 65-75 ปี​ กับ​ 2​0-30 ปี​ ผู​สูง​อายุ​ใน​กลุม​แรก​จะ​เสีย​ความ​แข็ง​แรง​ไป​เร็ว​กวา​ถึง​ 4 เทา​เลย​ที

เดียว​ สําหรับ​เพศ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ชาย​หรือ​หญิง​นัน้​ ไมมี​ผล​ตอ​การ​ถดถอย​ของ​ความ​แข็ง​แรง​ คือ​จะ​เสีย​ความ​แข็ง​แรง

ดวย​ความเร็ว​เทา​ๆ กัน

– วัย​หมด​ประจําเดือน​ พ​บวาการ​ลด​ลง​ของ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน​ใน​เพศ​หญิง​หลัง​หมด​ประจําเดือน​ จะ​สง​ผล​ให​ปริมาณ

และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ลด​ลง

คําถาม​ตอ​ไป​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​น้ี​คือ​ “หาก​กลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​จาก​หมด​ชวง Covid-19 แลว​ จะ​ใช​เวลา​นาน

ไหม​กวา​จะ​แข็ง​แรง​เทา​เดิม​ ?” สรุป​ให​เขาใจ​งายๆ​ ดัง​น้ี

– คน​ที่​เคย​ออก​กําลัง​กาย​อยู​กอน​แลว​ จะ​สามารถ​กลับ​ไป​แข็ง​แรง​ดัง​เดิม​ได​งาย​กวา​คน​ที่​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย

– กลาม​เน้ือ​ของ​นัก​กีฬา​ หรือ​ ผู​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา จะ​มี​หนวย​ความ​จําเกิด​ขึ้น​ โดย​สามารถ​จําได​วา​ กลาม​เน้ือ

เคย​มี​ขนาด​เทา​ใด​ และ​ทํางาน​ชิน​กับ​กิจกรรม​แบบ​ใด​ เพราะ​ฉะนัน้​หลัง​จาก​การก​ลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​จะ​กลับ​มา​แข็ง

แรง​ดัง​เดิม​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ใน​ระยะ​เวลา​ 3 – 6 สัปด​าห

– กลาม​เน้ือ​ของ​คน​ทัว่ไป​ก็​มี​หนวย​ความ​จําเชน​เดียว​กัน​ เพราะ​ฉะนัน้​จะ​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ดัง​เดิม​ได​เร็ว​กวา​เริ่ม​ตน​ฝึก

ใหมๆ​ แต​ใช​เวลา​มากกวา​นัก​กีฬา​ (มาก​กวา​ 3 – 6 สัปดาห​)

แลว​จะ​ทําอยาง​ไร​ ถึง​จะ​อยู​บาน​อยาง​แข็ง​แรง​พรอม​สู​กับ Covid-19 ได

1.​ ออก​กําลัง​กาย​ อยาง​สมํ่าเสมอ​ 3 – 4 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ ครัง้​ละ​ 30 – 120 นา​ที​ ขึ้น​กับ​ความ​ฟิต​ของ​แต​ละ​คน

2.​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​ หรือ​นาน​เกิน​ไป​ เพราะ​พบ​วา​ 3 – 72 ชัว่​โมง​ หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง

หนัก​ รางกาย​จะ​เกิด​การ​ออน​ลา​ ทําให​ภูมิคุมกัน​ลด​ลง​ใน​ระยะ​เวลา​ดัง​กลาว​ สง​ผล​ให​งาย​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ไว​รัส​ นอกจาก

น้ี​จาก​รายงาน​การ​วิจัย​ ยัง​พบ​วา​เพิ่ม​โอกาส​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​อีก​ดวย

3.​ ความ​หนัก​ที่​เหมาะ​สม​จึง​ดู​จาก​ระดับ​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ ซึ่ง​ควร​ออก​กําลัง​ที่​ระดับ​การ​เตน​หัว​ใจ (Heart rate

training zone) ที่​ 2​ ระยะ​เวลา​ขึ้น​กับ​ความ​ฟิต​ โดย​จะ​อยู​ที่​ 30 – 120 นา​ที

4.​ พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ สําคัญ​เทียบ​เทากับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ควา​มสมดุล​ระหวาง​สอง​สิ่ง​น้ี​จะ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง

ขึ้น​ เป็น​ความ​เขาใจ​ผิด​ที่​คิด​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​จะ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​, มี​ภูมิ​คุม​กัน​ สามารถ​ตอสู​กับ

ไวรัส​ได​ ควา​มสมดุล​ระหวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​พัก​ผอน​ตาง​หาก​คือ​สิ่ง​ที่​สําคัญ

บทความ​โดย​ : นพ​.​เกรียง​ศักดิ ์​ เล็ก​เครือ​สุ​วรรณ​ แพทย​ผู​ชํานาญ​การ​ดาน​คลินิก​ระงับ​ปวด​ และ​ผา​ตัด​ ขอ​สะ​โพก​ ขอ

เขา​ ขอ​ไหล​ โรง​พยาบาล​เวิลด​เม​ดิคอล


