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เรื่อง : ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์

ลดโรค ร่างกายแข็งแรง

ด้วยความปรารถนาดีจาก งานสร้างเสริมสุขภาพ

โรงเรียนแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ

Physical Activity

1 การประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ� ำวัน 
ในการท�ำงาน	 	2 การเดินทาง เช่น การเดินไปท�ำงาน  

การปั่นจักรยานไปท�ำงาน 

3 การท�ำกิจกรรมในเวลาว่าง ซึ่งรวมถึงการออกก�ำลังกาย 
การเล่นกีฬา การท�ำกิจกรรมนันทนาการ
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	 จากภาวะปัจจุบันนี้ปัญหาด้านสุขภาพไม่ว่าจะเป็นเรื่องของ 
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน แล้ว 
ยังมีอีกหนึ่งโรค คือ โรคพฤติกรรมเนือยน่ิง ซึ่งพฤติกรรมเนือยน่ิง
หรือการนั่งติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลต่อการเจ็บป่วย	
และเสียชวีติจากโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เช่น เบาหวาน ความดนัโลหติสงู 	
หลอดเลือดหัวใจและสมอง เป็นต้น ดังน้ันองค์การอนามัยโลก
(WHO, 2010) กล่าวถึงคนมีสุขภาพดีจะต้องมีกิจกรรมทางกาย  
ซึ่งได้ให้ความหมายไว้ว่า กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อโครงร่างที่ท�ำให้เกิดการเผาผลาญ
พลังงาน หากเราจะเข้าใจง่าย ๆ  ตามที่เคยได้ยินกันก็คือ “แค่ขยับ
เท ่ากับออก” เอง ซึ่งกิจกรรมทางกายนี้แตกต่างกับค�ำว ่า 
การออกก�ำลังกายที่พวกเราคุ้นหูและได้ยินกันอยู่เป็นประจ�ำ 
โดยจะครอบคลุมหลักใหญ่ ๆ ดังน้ี

	 ดังนั้นเพื่อให้พวกเรามีสุขภาพที่ดี และลดข้อจ�ำกัด
เรื่องของเวลาที่ต้องไปออกก�ำลังกาย ก็แค่ลุกขึ้นยืนแล้ว
ขยบัร่างกายให้มกีารเคลือ่นไหว โดยสามารถท�ำในท่ีท�ำงานได้ 
ใช้เวลาจากการเดินทางจากท่ีเคยนั่งรถจนถึงท่ีท�ำงาน
หรือที่บ ้าน ก็เปลี่ยนเป ็นลงก ่อนถึง แล ้วเดินไปแทน 

และยังสามารถใช้การท�ำงานบ้านที่ต้องท�ำอยู่แล้วมาปรับใช้ 
เช่น การปลูกต้นไม้ ตัดหญ้า ถูพื้น โดยขอให้ท�ำต่อเนื่อง
อย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ท�ำให้ได้วันละ 30 นาที แค่นี้ท่านก็
จะมีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้นแล้วครับ


