
Stay Home Stay Fit พิชิตโควิด-19

ในปัจจุบันนอกจากจะตองระวังการติดเชื้อไวรัส 2019 แลว สิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดสําหรับการใชชีวิต คือ ความยากใน

การออกกําลังกาย เพราะสถานที่ออกกลังกายตางๆ ทัง้ ฟิตเนส, สระวายน้ํา, สนามฟุตบอล, สนามแบตมินตัน,

สนามเทนนิส หรือสนามกีฬาอื่น ๆ ตางถูกปิดชัว่คราว ซึ่งหากคุณเป็นผูที่ชอบออกกําลังกายเป็นทุนเดิม การอยูบาน

หรือ Work From Home อาจจะทําใหน้ําหนักขึ้น สุขภาพออนแอลง ไปจนถึงมีความหงุดหงิดไดงาย

ซึ่งหลายๆ ทานอาจมีคําถามวา “หยุดออกกําลังกายนานเทาใด รางกายจะเริ่ม ออนแอลง, ความอึดลดลง หรือกลาม

เน้ือเล็กลง” คําตอบแยกเป็น 2 กรณี ดังน้ี

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle Strength) พบวากลามเน้ือจะคอยๆ ออนแอลงอยางชาๆ หลังจากหยุดออก

กําลังกาย ขนาดของกลามเน้ือจะคอยๆ ลดลง เมื่อครบ 3 สัปดาห ขนาดของกลามเน้ือถึงจะลดลงอยางมีนัยสําคัญ

ตามรายงานการวิจัยของ D. Bubnis (2018) แตกลามเน้ือสามารถกลับมาแข็งแรงเทาเดิมไดอยางรวดเร็วหากกลับ

มาออกกําลังกาย โดยใชเวลาฟ้ืนฟู 3 สัปดาหเชนเดียวกัน เพราะฉะนัน้ในชวง Work From Home ครัง้น้ียาวนาน

กวา 3 สัปดาห จึงควรฝึกออกกําลังกลามเน้ืออยางสมํ่าเสมอ

2. ความแข็งแรงและทนทานของกลามเน้ือหัวใจ (Cardio Endurance) อันน้ีถือวามีความสําคัญ เพราะความแข็ง

แรง และความอึดของกลามเน้ือหัวใจจะลดลงอยางรวดเร็ว ใชเวลาเพียง 2-3 วันหลังจากการหยุดออกกําลังกาย

จากงานวิจัยของ Charles R. Pedlar (2018) พบวา นักวิ่งมาราธอน 21 คน ที่ลดปริมาณการซอมลง 4 สัปดาห จะ

เสียความแข็งแรงหรือความฟิตของกลามเน้ือหัวใจลงอยางชัดเจนถึงรอยละ 25 แตหากเป็นมือสมัครเลนทัว่ไปแลว

การหยุดออกกําลังกายเป็นเวลาเทากันน้ี จะทําใหความแข็งแรงลดลงถึงรอยละ 80-90 เลยทีเดียว
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ปัจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอการเสียความแข็งแรงของกลามเน้ือกัน

– อายุ และ เพศ เน่ืองจากอายุที่มากขึ้นสงผลให คงสภาวะความแข็งแรงหรือความฟิตไดยากขึ้นเชนเดียวกัน โดย

หากเปรียบเทียบ คนอายุ 65-75 ปี กับ 20-30 ปี ผูสูงอายุในกลุมแรกจะเสียความแข็งแรงไปเร็วกวาถึง 4 เทาเลยที

เดียว สําหรับเพศ ไมวาจะเป็นชายหรือหญิงนัน้ ไมมีผลตอการถดถอยของความแข็งแรง คือจะเสียความแข็งแรง

ดวยความเร็วเทาๆ กัน

– วัยหมดประจําเดือน พบวาการลดลงของฮอรโมนเอสโตรเจนในเพศหญิงหลังหมดประจําเดือน จะสงผลใหปริมาณ

และความแข็งแรงของกลามเน้ือลดลง

คําถามตอไปที่พบไดบอยในชวงน้ีคือ “หากกลับมาออกกําลังกายหลังจากหมดชวง Covid-19 แลว จะใชเวลานาน

ไหมกวาจะแข็งแรงเทาเดิม ?” สรุปใหเขาใจงายๆ ดังน้ี

– คนที่เคยออกกําลังกายอยูกอนแลว จะสามารถกลับไปแข็งแรงดังเดิมไดงายกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย

– กลามเน้ือของนักกีฬา หรือ ผูที่ออกกําลังกายเป็นประจํา จะมีหนวยความจําเกิดขึ้น โดยสามารถจําไดวา กลามเน้ือ

เคยมีขนาดเทาใด และทํางานชินกับกิจกรรมแบบใด เพราะฉะนัน้หลังจากการกลับมาออกกําลังกายจะกลับมาแข็ง

แรงดังเดิมไดอยางรวดเร็ว ในระยะเวลา 3 – 6 สัปดาห

– กลามเน้ือของคนทัว่ไปก็มีหนวยความจําเชนเดียวกัน เพราะฉะนัน้จะกลับมาแข็งแรงดังเดิมไดเร็วกวาเริ่มตนฝึก

ใหมๆ แตใชเวลามากกวานักกีฬา (มากกวา 3 – 6 สัปดาห)

แลวจะทําอยางไร ถึงจะอยูบานอยางแข็งแรงพรอมสูกับ Covid-19 ได

1. ออกกําลังกาย อยางสมํ่าเสมอ 3 – 4 ครัง้ตอสัปดาห ครัง้ละ 30 – 120 นาที ขึ้นกับความฟิตของแตละคน

2. หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายอยางหนัก หรือนานเกินไป เพราะพบวา 3 – 72 ชัว่โมง หลังการออกกําลังกายอยาง

หนัก รางกายจะเกิดการออนลา ทําใหภูมิคุมกันลดลงในระยะเวลาดังกลาว สงผลใหงายตอการติดเชื้อไวรัส นอกจาก

น้ีจากรายงานการวิจัย ยังพบวาเพิ่มโอกาสที่จะติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจอีกดวย

3. ความหนักที่เหมาะสมจึงดูจากระดับการเตนของหัวใจ ซึ่งควรออกกําลังที่ระดับการเตนหัวใจ (Heart rate

training zone) ที่ 2 ระยะเวลาขึ้นกับความฟิต โดยจะอยูที่ 30 – 120 นาที

4. พักผอนอยางเพียงพอ สําคัญเทียบเทากับการออกกําลังกาย ความสมดุลระหวางสองสิ่งน้ีจะทําใหรางกายแข็งแรง

ขึ้น เป็นความเขาใจผิดที่คิดวาการออกกําลังกายอยางหนักจะทําใหรางกายแข็งแรง, มีภูมิคุมกัน สามารถตอสูกับ

ไวรัสได ความสมดุลระหวางการออกกําลังกาย และการพักผอนตางหากคือสิ่งที่สําคัญ
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