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  สขุภาพแข็งแรงรูปร่างสมสว่นจิตใจเบิกบานช่วยป้องกนัโรค 

ทาํไมต้องออกกาํลังกาย? 

  คนที�เฉื�อยชา ชอบอยูเ่ฉย ๆ ไมช่อบออกกําลงักาย เสี�ยงตอ่โรคหลอดเลือดหวัใจตีบเท่า ๆ กบัคน

สบูบหุรี�  คนที�เป็นความดนัสงู และไขมนัในเลือดสงูและยงัเสี�ยงตอ่โรคอื�น ๆ เชน่ โรคกระดกูพรุน โรคอ้วน 

ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย 

  - ลดความเสี�ยงตอ่โรคหวัใจ 

  - ชว่ยควบคมุนํ �าหนกั ทําให้รูปร่างดี 

 - ชว่ยลดไขมนัร้าย เพิ�มไขมนัดีในเลือด 

 - ชว่ยลดนํ �าตาลในเลือด 

 - ป้องกนัและลดความดนัเลือดสงู 

  - ป้องกนัการสญูเสียมวลกระดกู 

 - เพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ 

  - ทําให้สมรรถภาพทางเพศดีขึ �น 

  - ทําให้กระฉบักระเฉง คลายเครียด 

  - สร้างนิสยัการออกกําลงักายให้เดก็ ทําให้เดก็แข็งแรง และเตบิโตเป็นผู้ ใหญ่ที�แข็งแรง 

  - ป้องกนัและลดการเกิดโรคเรื �อรังในผู้สงูอาย ุทําให้สขุภาพแข็งแรง ดแูลตนเองได้ ไมต้่องพึ�งพา

ผู้ อื�น 

การออกกาํลังกายแบบไหนด ี

  แอโรบิค (aerobic exercise) เป็นการออกกําลงักายที�มีการเคลื�อนไหวกล้ามเนื �อส่วนตา่ง ๆ ของ

ร่างกายเป็นจงัหวะอยา่งตอ่เนื�อง เชน่ เต้นแอโรบคิ วิ�งเหยาะ เดนิเร็ว วา่ยนํ �า ขี�จกัรยาน ซึ�งชว่ยให้ปอดและ



หวัใจแข็งแรงขึ �น ชว่ยให้ควบคมุนํ �าตาล ไขมนัและความดนัโลหิตได้ดีขึ �น ควรออกกําลงักายชนิดนี �ครั �งละ 

�� นาทีขึ �นไป สปัดาห์ละ �-� ครั �ง 

  โยคะ มวยจีน การบริหาร  ชว่ยฝึกสมาธิ ทําให้จิตใจสงบ ชว่ยการทรงตวั ชว่ยยืดหยุ่นกล้ามเนื �อ

และข้อตอ่ สําหรับผู้ ที�เป็นเบาหวานการออกกําลงักายชนิดนี �ไมทํ่าให้นํ �าตาลในเลือดตํ�า 

  ยกนํ �าหนักเบา ๆ  (�-� กิโลกรัม) ชว่ยเสริมสร้างกล้ามเนื �อ ทําให้กล้ามเนื �อแข็งแรง ควรยก

นํ �าหนกัขึ �น ๆ ลง ๆ จนรู้สกึกล้ามแล้วจงึพกั สําหรับการออกกําลงักล้ามเนื �อขาทําได้โดยนั�งเก้าอี �ที�มีพนกัเอน

หลงัพิงหนกัให้สบาย แล้วยกขาขึ �นทีละข้างโดยให้เขา่เหยียดตรง กระดกข้อเท้าขึ �น เกร็งขาค้างไว้นบั �-�� 

ช้า ๆ คอ่ย ๆ เอาขาลงแล้วเปลี�ยนข้างมวลกล้ามเนื �อที�เพิ�มขึ �นชว่ยให้ร่างกายนํานํ �าตาลและกรดไขมนัใน

เลือดไปใช้ได้ดีขึ �น 

  สําหรับผู้ ที�ไมเ่คยฝึกมาก่อน ไมค่วรยกนํ �าหนกัมาก ๆ หรือออกกําลงักายที�ต้องออกแรงแบง่ เชน่

เพาะกาย เพราะเมื�อออกแรงแบง่มาก ๆ จะทําให้ความดนัในชอ่งอกและชอ่งท้องสงูขึ �น รบกวนการ

ไหลเวียนของเลือด ไมเ่หมาะกบัผู้ ที�มีความเสี�ยงตอ่หลอดเลือดหวัใจและหลอดเลือดสมอง 

ถ้าไม่ชอบออกกาํลังกาย หรือยุ่งมาก ไม่มีเวลาออกกาํลังกาย จะทาํอย่างไรดี 

  แคข่ยบั ทกุอยา่งต้องมีการเริ�มต้น ตั �งใจดีแล้วลงมือทํา ออกกําลงักายวนัละเล็กน้อยก่อนวนัละ � 

นาทีก็ได้ แตใ่ห้อดทนทําทกุวนัให้สมํ�าเสมอ อาจจะออกกําลงักายกบักลุม่เพื�อนเพื�อความเพลิดเพลิน

สนกุสนาน แล้วจะรู้สกึดีขึ �น กระฉบัแระเฉงขึ �น แล้วตอ่ไปจะออกกําลงักายได้มากและนานขึ �น 

  อยา่คดิวา่ไมมี่เวลาเลย ถ้าจดัการภาระประจําวนัให้ดี นา่จะพอหาเวลาออกกําลงักายได้ หากยงัมี

งานยุง่มากจริงๆ ก็ควรพยายามเคลื�อนไหวหรือทํากิจวตัรประจําวนัให้มากขึ �น เชน่ เดินให้มากขึ �น เดนิขึ �น

บนัได้ชแทนการใช้ลิฟท์ ทํางานบ้าน หรืองานอื�น ๆ เท่าที�จะทําได้ 

ออกกาํลังกายมีอันตรายหรือไม่  

  หากออกกําลงัหายสมํ�าเสมอ คอ่ย ๆ เริ�มออกกําลงักายจากเบา ๆ ไปก่อน แล้วคอ่ย ๆ ออกกําลงั

กายเพิ�มขึ �นตามความสามารถของร่างกาย ไมห่กัโหม ไมฝื่นออกกําลงักายเมื�อมีอาการเหนื�อยมากหรือปวด

กล้ามเนื �อ การออกกําลงักายก็ไมมี่อนัตรายใด ๆ สําหรับผู้ ที�มีโรคประจําตวับางอยา่งอาจต้องปรึกษาแพทย์

ก่อนออกกําลงักาย 



ปรึกษาแพทย์ถ้ามีปัญหาต่อไปนี � 

  - เป็นโรคหวัใจหรือหลอดเลือดสมอง 

  - เคยเป็นลมหรือหมดสติ 

  -ได้รับยาโรคหวัใจหรือยาลดความดนัโลหิต 

  - มีปัญหาเรื�องข้อและกระดกู 

  - เคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก โดยเฉพาะร้าวไปที�คอ ไหล่ หรือแขน 

  - มีโรคประจําตวั เชน่ เบาหวาน หอบหืด โรคปอดเรื �อรัง 

  - มีอาการเหนื�อยมากแม้ออกแรงเล็กน้อย 

 


