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´ÒÇ¾ÃÐÈØ¡Ã�¼ÙŒ¹‹ÒÊ§ÊÒÃ

º·ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ

¹¾.·Ñ¡É¾Å ¸ÃÃÁÃÑ§ÊÕ

 นักวิชาการตŠางชาติเรียกการมีกิจกรรมทางกายไมŠเพียงพอวŠาเปŨนปŦจจัย 
เสี่ยงแบบซินเดอเรลลŠา (Cinderella risk factor) เมื่อเปรียบเทียบกับความสำคัญ 
ของปŦญหาแลšว การมีกิจกรรมทางกายชŠางเปŨนเรื่องที่กระจอกงอกงŠอยเสียเหลือเกิน 
ในโลกของนโยบาย 
 หากเปŨนบริบทบšานเรา คงเรียกวŠา “ปŦจจัยเสี่ยงแบบดาวพระศุกรŤ”
 เรารู šกันดีวŠาในแตŠละปŘ การมีกิจกรรมทางกายไมŠเพียงพอ เปŨนสาเหตุของ 
การเสียชีวิตของประชากรโลกกวŠา 3 ลšานคน 
 เรารูšกันดีวŠา การสŠงเสริมการมีกิจกรรมทางกายไมŠเพียงปŜองกันโรค NCDs 
อยŠางโรคอšวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง แตŠยังชŠวยปŜองกันโรค 
อีกสารพัด และสŠงเสริมสุขภาพทั้งดšานกาย จิต สังคม
 เรารูšกันดีวŠา การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เปŨนรากฐานสำคัญของคุณภาพชีวิต 
และไมŠวŠาใครสภาพรŠางกายแบบไหนก็สามารถมีชีวิตที่กระฉับกระเฉงไดš 
 เรารูšกันดีวŠา การสŠงเสริมใหšคนเดินและใชšจักรยานในชีวิตประจำวัน จะชŠวยท้ังเร่ือง 
ปŦญหาการจราจร ปŦญหาสิ่งแวดลšอม และปŦญหาเศรษฐกิจ ไปพรšอมกับทำใหšประชาชน 
แข็งแรง 
 และเรายังรูšกันดšวยวŠา การสŠงเสริมใหšประชาชนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอนั้น 
ถือเปŨนการลงทุนทางสังคมที่ใหšผลตอบแทนในมูลคŠาที่คุšมคŠาอยŠางยิ่ง     

3

 ผูšคนในโลกของนโยบายตŠางมองเรื่องการสŠงเสริมกิจกรรมทางกายเปŨนเรื่องเลŠนๆ 
ไมŠจริงจัง เปŨนเรื่องของเด็กๆ และเปŨนเรื่องฉาบฉวย ทำแบบขอไปที
 งบประมาณและทรัพยากรบุคคลที ่จ ัดใหšการสŠงเสร ิมกิจกรรมทางกายนั ้น 
ไมŠตšองพูดถึง 
 กิจกรรมทางกายจึงเปรียบเสมือน ดาวพระศุกรŤที่นŠาสงสาร 
 โจทยŤจึงอยูŠที่ทำอยŠางไรสังคมไทยและผูšกำหนดนโยบายจะตระหนักและเอาจริงเอาจัง 
ในการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลšอมทางสังคม ใหšเอื้อตŠอการมีกิจกรรมทางกาย ไมŠใชŠการรณรงคŤ 
ตีปŘūปตามถนัด 
 ในเรื่องดาวพระศุกรŤ สุดทšายก็ไดšรับความรัก ความชŠวยเหลือจากคุณภาคยŤ 
 แตŠในโลกของความเปŨนจริง เราทุกคนก็คือคุณภาคยŤ ที่จะมีสŠวนทำใหšชีวิตคนไทย 
มีความกระฉับกระเฉง 
 อยŠาปลŠอยใหšคำวŠา สรšางนำซŠอม กลายเปŨนเพียง คาถามนตŤโบราณที่ไมŠมีความหมาย 
อะไร    



NCDs Â‹Í§à§ÕÂº 

´Ã.ªØµÔÁÒ ªÅÒÂ¹à´ªÐ ¤³Ð¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂÁËÔ´Å

¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ ËÃ×Í Physical Activity (PA)

 กิจกรรมทางกาย หรือ Physical Activity (PA) หมายถึง การเคลื่อนไหว 
รŠางกายที่เกิดจากการหดตัวของกลšามเนื้อ ซึ่งสŠงผลตŠอความตšองการพลังงาน 
แคลอรีที่เพิ่มมากเกินกวŠาพลังงานที่ใชšในขณะพัก คำนิยามนี้มาจาก ACSM’s 
Guideline for Exercise Testing and Prescription พิมพŤครั้งที่ 9 ในปŘ 25571 
กิจกรรมทางกายเปŨนคำที ่มีความหมายครอบคลุมไปถึงการทำกิจกรรมทุก 
ประเภท ไดšแกŠ การออกกำลัง การเลŠนกีฬา การเดินทาง การประกอบอาชีพ 
งานบšานและกิจกรรมเพื่อความเพลิดเพลินหรือสันทนาการอื่นๆ มิไดšหมายถึง 
การออกกำลัง หรือเลŠนกีฬาแตŠเพียงเทŠานั้น 
 องคŤการอนามัยโลกสŠงเสริมใหšประชากรทั ้งโลกหันมาสนใจเพิ ่ม 
กิจกรรมทางกายใหšมากยิ่งขึ้น วัตถุประสงคŤเพื่อปŜองกันการมีกิจกรรมทางกาย 
ไมŠเพียงพอ (Physical insufficiency) หรือมีกิจกรรมทางกายนšอย (Physical 
inactivity) ซึ ่งเปŨนปŦจจัยเสี ่ยงตŠอการเกิดโรค NCDs รวมถึงการเสียชีวิต 
กŠอนวัยอันควรของประชากรโลกมากกวŠา 3 ลšานคนตŠอปŘ2,3 แมšวŠาจำนวนคนที่ 
เสียชีวิตจากสาเหตุการไมŠมีกิจกรรมทางกายมีจำนวนนšอยเมื่อเปรียบเทียบ 
จำนวนคนท่ีเสียชีวิตจากสาเหตุอ่ืนๆ เชŠน บุหร่ี หรือแอลกอฮอลŤ การไมŠมีกิจกรรม 
ทางกายเปŨนปŦจจัยเส่ียงท่ีสามารถปŜองกันไดš และควรสŠงเสริมใหšมีกิจกรรมทางกาย 
เพิ่มขึ้นในทุกเพศ ทุกวัย

 ขšอเสนอแนะหรือแนวทางปฏิบัติในการทำกิจกรรมทางกาย1 มีดังนี้
 คนทั่วไป อายุ 18 ถึง 65 ปŘ แนะนำใหšทำกิจกรรมทางกายหนัก ปานกลางอยŠางนšอย 150 นาทีตŠอสัปดาหŤ หรือทำกิจกรรม 
ทางกายหนักมากอยŠางนšอย 75 นาทีตŠอสัปดาหŤ หรือทำทั้ง 2 แบบรวมกัน และควรออกกำลังแบบแอโรบิคตŠอเนื่องอยŠางนšอย 10 นาที 
ตŠอครั้งรŠวมดšวยตลอดทั้งสัปดาหŤ 
 ผูšสูงอายุ อายุมากกวŠา 65 ปŘ แนะนำใหšทำเหมือนขšอเสนอแนะหรือแนวทางปฏิบัติของคนทั่วไปแตŠเนšนการทำกิจกรรมตาม 
สภาพหรือตามความสามารถของผู šสูงอายุแนะนำใหšออกกำลังดšวยแรงตšานหรือทำกิจกรรมที ่เพิ ่มความสามารถในการทรงตัว 
และเพิ่มความยืดหยุŠนของกลšามเนื้อหรือขšอตŠอ 
 เด็ก อายุ 5 ถึง 17 ปŘ แนะนำใหšทำกิจกรรมหนักปานกลางหรือหนักมากอยŠางนšอย 60 นาทีตŠอวันและควรออกกำลังเพื่อ 
เพิ่มความแข็งแรงของกลšามเนื้ออยŠางนšอย 3 วันตŠอสัปดาหŤ 
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ÃÙ»·Õ่ 1: ÇÔ¸Õ¡ÒÃ»ÃÐÁÒ³¤‹Ò¡ÒÃãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹ ´Ñ´á»Å§¨Ò¡
ACSM’s guideline

¡ÒÃ»ÃÐÁÒ³¤‹Ò¡ÒÃãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹: ÇÔ่§
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 อยŠางไรก็ตามการชี ้ช ัดว ŠากิจกรรมใดเปŨนกิจกรรมหนัก ปานกลาง หรือกิจกรรมหนักมากนั ้นเปŨนเร ื ่องทำไดšยาก 
หากไมŠไดšอยูŠในหšองปฏิบัติการที่วัดคŠาการใชšพลังงานขณะทำกิจกรรมนั้นๆ เชŠน วัดคŠาการใชšออกซิเจน หรือวัดการใชšพลังงานดšวย  
accelerometer เปŨนตšน ระดับความหนักของกิจกรรมทางกายแบŠงตามคŠาการใชšพลังงาน หรือ Metabolic Equivalent (MET) 
ซึ่งหมายถึงการประมาณความหนักของกิจกรรมทางกาย แสดงเปŨนคŠาสัดสŠวนของอัตราการเผาผลาญพลังงานในการทำกิจกรรมนั้น 
ตŠอการเผาผลาญพลังงานในขณะพัก หรือ Resting Metabolic Rate (RMR) คือ อัตราการเผาผลาญพลังงานในทŠานั่งเฉย ไมŠไดš 
ทำกิจกรรมใดๆ มีคŠาเทŠากับ 1 MET ซึ่งเทียบไดšกับ การใชšพลังงานประมาณ 1.06 กิโลแคลอรีตŠอกิโลกรัมตŠอชั่วโมง หรือ 
เทŠากับการใชšออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตรตŠอกิโลกรัมตŠอนาที โดยทั่วไปแบŠงระดับ ความหนักของกิจกรรมทางกายเปŨน 3 ระดับดังตŠอไปนี้ 
1) แบบเบา ใชšพลังงานนšอยกวŠา 3 METs 2) หนักปานกลาง ใชšพลังงานระหวŠาง 3-5 METs และ 3) หนักมาก ใชšพลังงานมากกวŠา 6 
METs ขึ้นไป 
 การคำนวณคŠาพลังงานที่ใชšไปในแตŠละกิจกรรมนั้น สามารถคำนวณไดšจากคŠา METs ของแตŠละกิจกรรม ระยะเวลาและความถี่ 
ที ่ทำกิจกรรมนั้นและตšองคำนึงถึงน้ำหนักตัวของผูšที ่ทำกิจกรรมดšวย ซึ ่งวิธีการคำนวณสามารถทำไดšไมŠยาก ดังแสดงในรูปที่ 1 
หากปฏิบัติตามขšอเสนอแนะและแนวทางปฏิบัติในการทำกิจกรรมทางกาย เชŠน ถšาเราวิ่งประมาณ 30 นาที 4 ครั้งตŠอสัปดาหŤ หรือวิ่ง 2 
ชั่วโมงตŠอสัปดาหŤ (120 นาทีตŠอสัปดาหŤ) จะใชšพลังงานเทŠากับ 16 กิโลแคลอรีตŠอชั่วโมงตŠอสัปดาหŤ และเมื่อคูณดšวยน้ำหนักตัวผูšวิ่ง

เอกสารอšางอิง:
1. American College of Sport and Medicine. ACSM’s guidelines for exercise testing and prescription. 9th edition. Lippincott Williams &Wilkins. USA. 2014.
2. World Health Organization. Global health risk: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. Geneva. 2010.
3. World Health Organization. Non communicable disease: country profile. Geneva. 2011.
4. American College of Sport and Medicine. ACSM’s resource manual for guidelines for exercise testing and prescription. 5th edition. Lippincott Williams 
&Wilkins. USA. 2005.

ÃÐÂÐàÇÅÒ
30 ¹Ò·Õ/¤ÃÑ้§

¹้ÓË¹Ñ¡µÑÇ
60 ¡ÔâÅ¡ÃÑÁ

¤ÇÒÁË¹Ñ¡ 8 METs
(8 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ/ªÁ.)

¤ÇÒÁ¶Õ่
4 ¤ÃÑ้§/ÊÑ»´ÒË�

àÇÅÒ·Ñ้§ËÁ´
2 ªÁ./ÊÑ»´ÒË�

¾ÅÑ§§Ò¹·Õ่ãªŒ
960 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ/ÊÑ»´ÒË�

¾ÅÑ§§Ò¹·Õ่ãªŒ
16 METs-ªÑ่ÇâÁ§/ÊÑ»´ÒË�

(16 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ/ªÁ./ÊÑ»´ÒË�)

ÃÐ´Ñº 1

40 ¹Ò·Ñ/¤ÃÑ้§

20.8 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ่/¡ÔâÅ¡ÃÑÁ/ÊÑ»´ÒË�

2.6 ªÁ./ÊÑ»´ÒË�

1248 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ่/ÊÑ»´ÒË�

ÃÐ´Ñº 2

ÃÐ´Ñº 3

รวมแลšวใชšพลังงานเทŠากับ 960 กิโลแคลอรีตŠอสัปดาหŤ ซึ ่งอาจ 
ไมŠเพียงพอตามขšอเสนอแนะและแนวทางปฏิบัติแนะนำใหšเพิ่มเวลาการ 
วิ่งอีกเพียง 10 นาทีตŠอครั้ง หรือวิ่ง 160 นาทีตŠอสัปดาหŤ รวมแลšว 
ใชšพลังงานเพิ่มขึ ้น 1,248 กิโลแคลอรีตŠอสัปดาหŤ ซึ ่งเปŨนคŠาการใชš 
พลังงานท่ีเพียงพอและ สŠงผลดีตŠอประสิทธิภาพการทำงานของระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด ระบบหายใจ ระบบการทำงานของกลšามเนื้อและขšอตŠอ 
รวมถึงปŜองกันน้ำหนักเกินและลดความเสี ่ยงของการเสียชีวิตจาก 
กลุŠมโรค NCDs ไดš š4
 จากตัวอยŠางขšางตšน การสŠงเสริมเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายใหšไดš 
มากขึ้น จำเปŨนตšองมีขšอมูลของกิจกรรมทางกายที่มีคŠาการใชšพลังงาน 
หรือ METs ในแตŠละกิจกรรม เพื่อเปŨนแนวทางในการแนะนำการมี
กิจกรรมทางกายใหšเหมาะกับบริบทของคนเมืองและชนบทครอบคลุม 
กลุŠมคน ทุกประเภท ทุกเพศ ทุกวัย
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 กับดักความแตกตŠางทางภาษาและคำนิยามเปŨนสิ่งที่อยูŠ 
คูŠกับวงการการสŠงเสริมการมีกิจกรรมทางกายมาชšานานเปŨนปŦญหา 
คลาสสิค ซ่ึงในหลายคร้ังปŦญหาเล็กๆ เหลŠาน้ี ก็อาจสŠงผลใหšผูšมีสŠวน 
เกี่ยวขšองทำงานรŠวมกันตŠอไดšยากเหลือเกิน  กับดักนี้คืออะไร 
และสŠงผลอะไรบšาง?
 ในขณะที่เราตŠางมุŠงหวังการมีสุขภาพดีและปราศจากโรค 
สิ่งที่เราตšองการสŠงเสริมคืออะไรกันแนŠ เลŠนกีฬา-ออกกำลังกาย- 
ขยับ-กิจกรรมทางกาย
 เราอยากสŠงเสริมการเลŠนกีฬา อยากเพิ่มชั่วโมงพลศึกษา 
ในตารางเรียน อยากชวนใหšคนออกกำลังกาย กระตุšนใหšคนขยับ 
อยŠานั่งอยŠานอนนาน รณรงคŤใหšคนเดินและขี่จักรยานไปเรียน ไป 
ทำงาน หรืออยากสŠงเสริมใหšประชาชนมีกิจกรรมทางกายในภาพรวม
 หากเรายึดติดในเรื่องนิยามเรื่องระดับความหนักของการ 
เคลื่อนไหว เชŠน การนับวŠาเฉพาะการมีกิจกรรมทางกายในระดับ 
ปานกลางถึงหนักเทŠาน้ัน คือ การออกกำลังกาย การชวนคนขยับเล็กๆ 
นšอยๆ ในท่ีทำงาน การทำงานบšาน การยืดเหยียด หรือแมšแตŠการ 

รำไทเก็ก เลŠนโยคะ ก็อาจจะไมŠเขšาขŠาย
 หากเรายึดติดเรื่องระยะเวลาในการมีกิจกรรมทางกายวŠา 
ตšองอยŠางนšอยตŠอเนื่องกัน 10 นาทีขึ้นไปเทŠานั้น หากเรายึดติดวŠา 
ตšองสŠงเสริม ใหšไดšวันละ 30 นาที สัปดาหŤละ 3 ครั้ง    
 การสŠงเสริมใหšคนเดินไปไหนมาไหนใกลšๆ การขึ้นบันได 
แทนการใชšลิฟทŤ การใหšเด็กทำกายบริหารทุกเชšาก็อาจจะไมŠเขšาขŠาย 
 หรือการยึดติดเงื่อนไขและนิยามหลายอยŠาง อาจจะเปŨน 
การทอดทิ้งใหšผูšที ่มีขšอจำกัดทางรŠางกาย อยŠางผูšมีความพิการ 
หรือผูšสูงอายุ ไมŠสามารถ มีกิจกรรมทางกายเสียดšวยซ้ำ  
 การยึดมั ่นถือมั ่น เชื ่อมั ่นในหลักการของตนเองของ
หนŠวยงานตนเอง เมื่อบวกกับการขาดการแลกเปลี่ยนเรียนรูšจาก 
ผูšอื่นอยŠางเพียงพอ หรือบางครั้ง ก็พาลไปถึงบอกวŠาแนวคิดของ 
ผูšอื่นเปŨนเรื่องนอกตำรา หรือแมšแตŠการตั้งแงŠคำถามวŠาแนวทาง 
การออกกำลังกาย เล็กๆ นšอยๆ การขยับ การออกกำลังดšวยวิธีนั้น 
มีหลักฐานยืนยันหรือยังวŠามีผลดีตŠอสุขภาพไดšกลับกลายเปŨนเหตุผล 
สำคัญที่ทำใหšเราติดหลŠมในกับดักนี้

6



 ถึงเวลาหรือยังท่ีตšองมองใหšเห็นวŠามีภาพกิจกรรมทางกาย 
ในภาพรวมเปŨนรŠมใหญŠ มีองคŤประกอบยŠอยท้ังการมีกิจกรรมทางกาย 
ผŠานการเดินทางคมนาคม การมีกิจกรรมทางกายในการทำงาน 
และงานบšาน การมีกิจกรรมทางกายในเวลาวŠางเพื่อนันทนาการ 
ซึ่งรวมถึงการออกกำลังกายและการเลŠนกีฬา เปŨนองคŤประกอบ
 ไมŠวŠาสŠงเสริมการเคลื่อนไหวในองคŤประกอบอะไรก็มีสŠวน 
ชŠวยใหšมีระดับกิจกรรมทางกายมากขึ้น
 ในขณะที่การสŠงเสริมการออกกำลังกาย การเลŠนกีฬา 
เปŨนแนวทางการ “ลงทุน” ที่ใหšผลตอบแทนชัดเจนที่สุด หากใชš 
เวลาเทŠากันการสŠงเสริมใหšคนไปเลŠนกีฬา ไปออกกำลังกาย 
โดยทั่วไปก็จะมีระดับกิจกรรมทางกายสูงกวŠาองคŤประกอบอื่น 
เพราะมีระดับความหนักสูงกวŠาเปŨนตšนทุน

 ถึงเวลาหรือยังที่ตšองมองใหšเห็นวŠา ไมŠวŠาการขยับ การออกกำลังกาย การเลŠนกีฬา 
ก็ตŠางมีเปŜาหมายเดียวกัน มองใหšเห็นวŠา จะทำอะไร ทำเล็กๆ นšอยๆ แบบสะสมบุญ 
ทำแบบใหญŠๆ ทุŠมโหวต ก็ลšวนมีผลบวกตŠอการบรรลุเปŜาหมายรŠวมกัน อยŠางนšอยก็ยังดีกวŠา 
การปลŠอยใหšประชาชนหมดเวลาวันละหลายชั่วโมงไปกับกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวนšอยโดย
ไมŠขยับเลย 
 ถึงเวลาหรือยังที ่ตšองมองใหšเห็นวŠา เราตŠางเปŨนเพื ่อนรŠวมทางของกันและกัน 
มีความเหมือน มีความตŠาง ชŠวยกันตŠอใหšติด เพื่อทำงานใหญŠรŠวมกัน 
 ถึงเวลาหรือยังที่ตšองกšาวใหšพšนกับดักทางภาษาและคำนิยาม

 อยŠางไรก็ตามไมŠควรทอดทิ้งองคŤประกอบอื่นๆ เพราะคนเราไมŠสามารถออกกำลังกายไดšทั้งวัน เราทำงานทั้งการประกอบ 
อาชีพและงานบšานไดšวันละหลายช่ัวโมง และเราอาจจะหลีกเล่ียงการเดินทางในชีวิตประจำวันไมŠไดš การเพ่ิมระดับการมีกิจกรรมทางกาย 
แตŠเพียงเล็กนšอยแตŠมีระยะเวลานาน หรือในกิจกรรมที่ตšองทำทุกเมื่อเชื่อวัน ก็มีผลสำคัญตŠอระดับกิจกรรมทางกายในภาพรวม
 มีงานวิจัยที่แสดงใหšเห็นวŠา การเคลื่อนไหวในการทำงานเปŨนปŦจจัยที่ทำนายระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในประชากร 
ที่สำคัญที่สุด และสำคัญมากกวŠาการเลŠนกีฬา การออกกำลังกายเสียดšวยซ้ำ  
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 การปŦũนจักรยานเพื่อออกกำลังกาย เปŨนกิจกรรมทางกายที่ดีอีก 
กิจกรรมหนึ่ง ซึ่งหากเปรียบเทียบกับการออกกำลังกายรูปแบบอื่นแลšว 
การปŦũนจักรยานมีผลกระทบท่ีกŠอใหšเกิดการบาดเจ็บตŠอขšอตŠอและเขŠานšอยกวŠา 
กิจกรรมการออกกำลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ  การปŦũนจักรยานทำใหšเราออกกำลังกาย 
ไปในท่ีตŠางๆ ไดšไกลข้ึนกวŠาแตŠกŠอน ซ่ึงจะลดความนŠาเบ่ือหนŠายจำเจกับสถานท่ี 
ออกกำลังกายเดิมๆ ทำใหšเราไดšพบเจอผูšคน สถานท่ี และประสบการณŤใหมŠๆ  
ซ่ึงทำใหšเรารูšสึกเพลิดเพลิน  มีเหตุผลดีๆ มากมายท่ีจักรยานนŠาจะถูกพิจารณา 
ใหšเปŨนทางเลือกที่ดีสำหรับทŠานที่สนใจอยากมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
รŠางกายที่เปŨนประโยชนŤทั้งรŠางกาย จิตใจ สังคมและอารมณŤ แนŠนอนวŠา 
ปŦũนจักรยาน ชŠวยเพิ่มอัตราการเตšนของหัวใจและการใชšออกซิเจน เชŠนเดียว 
กับกิจกรรมอื่นๆ เพราะการปŦũนจักรยานเปŨนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
นอกจากนี้ยังชŠวยลดมลพิษทางอากาศไดšอีกทางดšวย                                                     

ทŠานั่งปŦũนจักรยานที่ถูกตšอง
 การวางเทšา ออกแรงลงน้ำหนักที่จมูกเทšา เมื่อถีบบันไดลงจนสุดหัวเขŠาจะงอเล็กนšอย

ประโยชนŤของการออกกำลังกายโดยการปŦũนจักรยาน  
เปŨนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกสามารถลดภาวะอšวนไดš โดยพบวŠา 
คนที่น้ำหนักประมาณ 70 กิโลกรัม ปŦũนจักรยานที่ความเร็วประมาณ 
15 กิโลเมตรตŠอช่ัวโมง สามารถเผาผลาญพลังงานไดšถึง 480 กิโลแคลอรี 
ตŠอชั่วโมง และชŠวยลดการกระแทกบริเวณ ขšอเขŠา ขšอเทšาไดš
ทำใหšหัวใจและปอดทำงาน โดยพบวŠาคนปŦũนจักรยานเพ่ิมปริมาณการใชš 
ออกซิเจนสูงสุดไดšถึง 7.3 % 
ชŠวยควบคุมความดันโลหิตสูง 2/3 มิลลิเมตรปรอท (systolic/dia-
stolic) ในคนปกติ และลดไดšถึง 10/8 มิลลิเมตรปรอท ในคนความ 
ดันโลหิตสูง
ชŠวยลดภาวะเครียดและทำใหšรูšสึกดีกับตัวเอง
ชŠวยประหยัดพลังงานชŠวยลดภาวะโลกรšอนและลดคŠาใชšจŠายในการ
เดินทาง โดยพบวŠาปŦũนจักรยาน 1 วัน/สัปดาหŤ ประหยัดคŠาน้ำมันไดš 
5,200 บาท ตŠอ 1 คัน/ปŘ โดยคิดจากฐานคŠาน้ำมัน 100 บาท/คัน/วัน 
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การวางแขน  ไมŠทิ้งน้ำหนักลงที่ขšอมือมากเกินไป ขšอศอกงอเล็กนšอย ไมŠนั่งหลังงอ สายตามองตรงไปขšางหนšา

ทŠายืดเหยียดกšนกบและโคนขา 
ดšานใน

ทŠายืดเหยียดกลšามเนื้อตšนขา 
ดšานหลัง

ทŠายืนแตะปลายเทšา ทŠายืดเหยียดนŠอง

ทŠายืดเหยียดตšนขาดšานบน

สำหรับทŠาการยืดเหยียดกลšามเนื้อกŠอนการปŦũนจักรยาน ที่ควรทำนั้น คือ
 การหันศีรษะ ศีรษะตั้งตรง หันหนšาชšาๆ จากไหลŠขšางหนึ่งไปยังไหลŠอีกขšางหนึ่ง 
จนรูšสึกตึง คšางไวš 10-30 วินาที ไมŠหลับตา ทำสลับทั้งสองขšาง
 ยืดเหยียดดšานขšางลำตัว ยืนตรง แยกเทšาเล็กนšอย มือประสานกัน พลิกหงาย
ฝśามือ ดันตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ แลšวเอนตัวไปดšานขšางจนรูšสึกตึงบริเวณขšางลำตัว คšางไวš 
10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขšาง
 ยืดเหยียดกลšามเนื้อหลังและสะโพก ยืนตัวตรง มือทั้งสองขšางกอดเขŠาขึ้นขšางหนึ่ง 
จนสัมผัสหนšาอก จนรูšสึกตึง คšางไวš 10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขšาง
 ยืดเหยียดตšนขาดšานบน ยืนตรงพับเขŠาขšางใดขšางหนึ่งไปดšานหลัง จับที่ขšอเทšา 
ดึงเขšาหาตัว จนรูšสึกตึง คšางไวš 10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขšาง
 ยืดเหยียดกšนกบและโคนขาดšานใน นั่งลงกับพื้น พับและหันฝśาเทšาเขšาหากัน 
แลšวดึงปลายเทšาเขšาหาตัวใหšมากที ่สุด เอนตัวไปขšางหนšา หลังตรง จนรู šสึกตึง คšางไวš 
10-30 วินาที
 ยืดเหยียดกลšามเนื้อตšนขาดšานหลัง นั่งลงกับพื้น ยืดขาขšางใดขšางหนึ่งไปขšางหนšา 
ปลายเทšาตั้งขึ้น ขาอีกขšางพับเขšาหาตัว แลšวเหยียดมือทั้งสองขšางออกไปหาปลายเทšา จนรูšสึก 
ตึง คšางไวš 10-30 วินาที
 ยืนแตะปลายเทšา ยืนตรง เทšาทั้งสองขšางชิดกัน พับตัว และใหšมือแตะปลายเทšา 
ขาทั้งสองขšางตึง คšางไวš 10-30 วินาที
 ยืดเหยียดนŠอง ยืนเทšาชิด มือจับที ่กำแพง กšาวเทšาใดเทšาหนึ ่งไปดšานหนšา 
ปลายเทšาทั้งสองขšางชี้ไปดšานหนšาไมŠแบะออกดšานขšาง สšนเทšาที่อยูŠดšานหลังติดพื้น ยŠอเขŠา 
ที่ขšางที่อยูŠดšานหนšาลง เขŠาที่อยูŠดšานหลังไมŠงอ จนรูšสึกตึง คšางไวš 10-30 วินาที

1. ปรับความสูงของที่นั่งและแฮนดŤใหšเหมาะสมกับวัตถุประสงคŤในการถีบ
2. สำรวจความพรšอมของจักรยานอยูŠเสมอ
3. สวมหมวกกันน็อค
4. ไมŠสวมเสื้อผšาที่รุŠมรŠาม
5. มีสติและตื่นตัวอยูŠเสมอ
6. เรียนรูšการใชšสัญญาณมือ
7. เปŗดไฟหนšาและไฟทšายหากปŦũนจักรยานตอนกลางคืน
8. ปฏิบัติตามกฎจราจรโดยเครŠงครัด 
9. ใชšความเร็วที่เหมาะสมกับสภาพจราจรและลักษณะของพื้นถนน
10. ยืดเหยียดกลšามเนื้อกŠอนและหลังการปŦũนจักรยานออกกำลังกายอยŠางสม่ำเสมอ
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´Ã.à¡ÉÁ ¹¤Ãà¢µµ�  ÈÙ¹Â�ÇÔ¨ÑÂ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂà¾×่ÍÊØ¢ÀÒ¾

¤ÇÒÁ¨Óà»š¹¢Í§¡ÒÃÁÕ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂà¾×่Í·´á·¹âÍ¡ÒÊ·Õ่¢Ò´ËÒÂä»

 มนุษยŤจำเป Ũนตšองมีก ิจกรรมทางกายเพื ่อร ักษาดุลยภาพ 
ทั้งภายในและภายนอกรŠางกาย การรักษาดุลยภาพภายใน คือ การมี 
ก ิจกรรมทางกายอย Šางเพ ียงพอที ่ช Šวยให šระบบและอว ัยวะต Šางๆ 
ของรŠางกายมีพัฒนาการที่เหมาะสม และทำงานไดšอยŠางมีประสิทธิภาพ 
ในแตŠละชŠวงอายุ นับตั้งแตŠระบบไหลเวียนโลหิตและ 
การหายใจ  ระบบการเผาผลาญและการใชšพลังงาน 
ระบบควบคุมการเคลื่อนไหว ไปจนถึงระบบการสรšาง 
ภูมิคุ šมกันภายในของรŠางกาย ขณะเดียวกันการมี 
กิจกรรมทางกาย ยังเปŨนกลไกเพื่อการรักษาดุลยภาพ 
ภายนอก เชŠน การหลบหลีกหรือการตŠอสู šก ับ 
ภัยคุกคามจากภายนอก การสรšางปฏิสัมพันธŤทางสังคม 
ผŠานกิจกรรมทางกายรูปแบบตŠางๆ เปŨนตšน กลŠาวอีก 
นัยหนึ่งคือ การมีกิจรรมทางกายทำใหšบุคคลสามารถ 
พัฒนาและรักษาสมรรถนะของรŠางกายเพื่อรับมือกับ 
สิ่งแวดลšอมรอบตัวไปพรšอมกัน
 การดำรงชีวิตมนุษยŤจนถึงปŦจจุบันอาจกลŠาว 
ไดšวŠามีมาแลšวถึง 4 ยุค ซึ่งทุกยุคมีความสัมพันธŤกับ 
การมีกิจกรรมทางกายมากหรือนšอยแตกตŠางกัน 
กลŠาวคือ
 ยุคที่ 1 ยุคมนุษยŤโบราณ เปŨนยุคที่มนุษยŤ 
จำเปŨนตšองทำกิจกรรมทางกายเพื ่อการดำรงอยู Š 
อยŠางหลีกเลี่ยงไมŠไดš นั่นคือการที่จะตšองใชšแรงกาย
เพ่ือการไลŠลŠาสัตวŤมาเปŨนอาหาร หรือการท่ีเปŨนผูšถูกลŠา 
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เสียเองทั้งจากสัตวŤปśาและจากมนุษยŤดšวยกันมนุษยŤยุคนี้จึงมีรŠางกาย 
ท่ีแข็งแรงมากเปŨนพิเศษ ซ่ึงความแข็งแรงดังกลŠาวมาจากการมีกิจกรรมทางกาย 
ท่ีคŠอนขšางหนัก และตŠอเนื่องตลอดเวลาที่ยังมีชีวิตอยูŠ
 ยุคที่ 2 ยุคเกษตรกรรม ยุคนี้มนุษยŤตั้งถิ่นฐานเปŨนหลักแหลŠง 
และรูšจักการเพาะปลูกพืชพันธŤุเพื่อเปŨนอาหาร ประกอบกับตšองมีการฝřก 
ทหาร เพื่อเตรียมพรšอมรับศึกสงครามเพื่อแยŠงชิงทรัพยากรและขยาย 
อาณาจักร  มนุษยŤในยุคนี้จึงยังคงมีการใชšแรงกายในการดำเนินวิถีชีวิต  

ทำใหšยังคงมีกิจกรรมทางกายอยŠางเพียงพอ จึงยังคงสภาพความแข็งแรง 
สมบูรณŤของรŠางกายไวšไดšเปŨนอยŠางดี 
 ยุคที่ 3 ยุคอุตสาหกรรม ยุคนี้มนุษยŤมีพัฒนาการทางความคิด 

สูงข้ึนอยŠางมาก สามารถคิดประดิษฐŤเคร่ืองจักรกลข้ึนมา 
ทดแทนการใชšแรงกายไดšเกือบทั้งหมด และยุคนี้เอง 
เปŨนจุดหักเหของการที ่มนุษยŤเร ิ ่มมีป Ŧญหาการมี 
กิจกรรมทางกายไมŠเพียงพอ อันเกิดจากการมีวิถีชีวิต 
ที่เปลี่ยนไปที่เคยมีการเคลื่อนไหวใชšแรงกายทั้งใน 
ชีว ิตประจำวันและการประกอบกิจการงานเพื ่อ 
เลี้ยงชีพกลับมีเครื่องจักรเครื่องกลมาทำหนšาที่แทน 
จ ึงเป Ũนที ่มาของการเก ิดปŦญหาความไมŠสมดุลย Ť 
ในรŠางกาย มีการเผาผลาญและการใชšพลังงานของ 
รŠางกายนšอย เปŨนสาเหตุของการเกิดโรคในกลุ Šม 
Metabolic syndrome ซ่ึงเปŨนท่ีรูšจักนามโรคไมŠติดตŠอ 
เรื้อรัง  (Non Communicable Diseases-NCDs)
 ยุคที ่ 4 ยุคดิจิตอล  คือยุคปŦจจุบันที ่ม ี 
เทคโนโลย ีการส ื ่อสารระบบดิจ ิตอลทำหนšาท ี ่ 
แทนมนุษยŤแทบจะทั้งหมด มนุษยŤเคลื่อนไหวรŠางกาย 
นšอยลง แตŠสามารถสื่อสารเพื่อทำธุรกรรมกับคนอื่นๆ 
ไดšอยŠางไรšขีดจำกัดดšวยระบบสัมผัสดšวยปลายนิ ้ว 
หรือดšวยการสŠงเสียงเทŠาน้ัน มนุษยŤยุคปŦจจุบันจึงละเลย 
การเคลื ่อนไหวออกแรงในรูปแบบอื่นเกือบสิ ้นเชิง 
และนี่คือความเสี่ยงขั้นสูงสุดที่มนุษยŤกำลังเผชิญอยูŠ 

กับในกลุŠมโรค NCDs เห็นไดšวŠาตั้งแตŠยุคที่ 3 ถึง ยุคที่ 4 ซึ่งใชšเวลา 
ไมŠนานมาน้ีเอง มนุษยŤตกอยูŠในภาวะเส่ียงจากการมีกิจกรรมทางกายในวิถีชีวิต 
ไมŠเพียงพอ แตŠความจำเปŨนของการมีกิจกรรมทางกายยังคงเปŨนความตšองการ 
ตามธรรมชาติ  มนุษยŤจึงจำเปŨนตšองหาโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบ 
ของการออกกำลังกายหรือการเลŠนกีฬาในยามวŠาง เพื่อทดแทนโอกาสที่ 
ขาดหายไปในวิถีชีวิตปกติดังที่เคยมีมาในอดีต ดังนั้น ในกระบวนการ 
ดำเนินงานเพื่อสŠงเสริมใหšบุคคลมีกิจกรรมทางกายอยŠางเพียงพอ 
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จึงไมŠใชŠมุŠงสŠงเสริมเฉพาะกิจกรรมทางกายในการดำเนินชีวิตประจำวันแตŠเพียงดšานเดียว  ควรรับความจริงวŠาวิถีชีวิตมนุษยŤเปลี่ยนไปแลšว  ความพยามยาม 
จะใหšมนุษยŤกลับไปมีกิจกรรมทางกายในวิถีชีวิตอยŠางที่เคยเปŨนมาในอดีตดูจะเปŨนไปไดšยาก ฉะนั้นการสŠงเสริมใหšมีกิจกรรมทางกายทดแทนดšวยการ 
ออกกำลังกายหรือเลŠนกีฬายามวŠาง ในลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ จึงถือวŠาเปŨนทางเลือกของการสรšางเสริมสุขภาพดšวยอีกทางหนึ่งที่ไมŠควรปฏิเสธ

¡ÅØ‹Á¡Ô¨¡ÃÃÁ·Ò§¡ÒÂ»ÃÐÂØ¡µ�¡Í§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×่ÍÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ

 การเสียชีวิตจากการจมน้ำ เปŨนสาเหตุสำคัญ 10 อันดับแรกที่กŠอภาระโรค (Burden of diseases) และการเสียชีวิตทั่วโลก 
(WHO, 2010) และเปŨนสาเหตุของการเสียชีวิตของเด็กไทยที่มีอายุต่ำกวŠา 15 ปŘ ถึง 1,400 คนตŠอปŘ (คŠาเฉลี่ย พ.ศ.2544 - 2553) 
 ลองคิดดูกันเลŠนๆ วŠาประเทศไทยจะสูญเสียแรงงานมีฝŘมือในอนาคตไปมากเพียงใดหากเหตุการณŤเชŠนนี้ยังเกิดขึ้นซ้ำแลšว ซ้ำเลŠา
ดšวยเหตุน้ี การวŠายน้ำเปŨนจึงมีความสำคัญอยŠางมากตŠอการลดการสูญเสียชีวิตจากสาเหตุดังกลŠาว เพราะผูšท่ีวŠายน้ำเปŨนจะสามารถพยุงตัว 
กลั้นหายใจ และใชšทักษะในน้ำตŠางๆ เพื่อเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำไดšดีกวŠาผู šที ่วŠายน้ำไมŠเปŨน จึงเปรียบเสมือนกับไดšเสื ้อชูชีพ 
เกรดพรีเมี่ยมโดยไมŠตšองเสียคŠาใชšจŠายใด ยิ่งกวŠานั้น การพัฒนาทักษะการวŠายน้ำอยŠางตŠอเนื่องยังเปรียบเสมือนกับการอัพเกรดเสื้อชูชีพ 
ที่ติดตัวเราไปตลอดชีวิต 
 ไมŠจำเปŨนวŠาจะตšองวŠายน้ำเกŠง ขอแคŠมีทักษะในการวŠายน้ำจนสามารถเอาตัวรอดจากการจมน้ำไดš ก็ถือวŠาประสบความสำเร็จแลšว

 การขาดกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน ทำให้คนจำนวนมากตกอยู่ในภาวะอ้วนและมีกลุ่มโรค NCDs ตามมา ได้แก่ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดสมอง และโรคเก่ียวเน่ืองอ่ืนๆ อีกจำนวนมากตามมา จนเป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยและตายของประชากรโลกและประชากรไทยสูงที่สุดในปัจจุบัน 

 องค์กรสุขภาพสากลอย่าง International Society for Physical Activity and Health-ISPAH จึงได้ร่วมกับ 
สำนกังานกองทุนสนับสนนุการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จัดการประชมุวชิาการระดบัโลกดา้นกจิกรรมทางกายเพ่ือกระตุ้นปลกุเร้าให้สาธารณะรับรู้และตระหนกัถึงภัยเงียบ 

ของการขาดกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเพียงพอ แต่มีอิทธิพลคุกคามต่อสุขภาพของประชากรโลกอย่างใหญ่หลวงนี้ขึ้น 
โดยกำหนดจัด ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ ในเดือนพฤศจิกายน 2559

Ç‹ÒÂ¹้Óà»š¹ ¶×ÍÇ‹Òä´ŒªÙªÕ¾µÔ´µÑÇ

¶Ö§àÇÅÒáÅŒÇËÃ×ÍÂÑ§·Õ่¨Ð½ƒ¡ÅÙ¡ËÅÒ¹ãËŒÇ‹ÒÂ¹้Óà»š¹??

เอกสารอšางอิง:
1. World Health Organization. The global burden disease: 2004 update. Available from: 
http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/2004_report_update/en/index.html  (2009 Sep 15)
2.  สำนักโรคไมŠติดตŠอ กรมควบคุมโรค.สถานการณŤการตกน้ำ จมน้ำของเด็กในประเทศไทย. ครั้งที่ 1. กรุงเทพ.สำนักงานกิจกรรมโรง     
พิมพŤองคŤการสงเคราะหŤการผŠานศึก; 2552.
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¹¾.ÇÔªª� à¡ÉÁ·ÃÑ¾Â�

·Ò§¨Ñ¡ÃÂÒ¹·Ò§áË‹§ªÕÇÔµ·Õ่µŒÍ§Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�µ‹Í

 จากการสำรวจการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของคนไทยในปŘ  2556 
พบวŠา รšอยละ 68 มีเพียงพอ และแนวโนšมดีขึ้นจากปŘ 2555 ซึ่งอยูŠที่รšอยละ 66 
(แมšเปŜาหมายจะอยูŠที่รšอยละ 80 ก็ตาม) แตŠที่นŠาเปŨนหŠวง คือ ในชŠวงเวลาเดียวกัน 
พบวŠา กิจกรรมทางกายท่ีเพ่ิมข้ึนกลับเปŨนในกลุŠมผูšใหญŠและผูšสูงอายุ แตŠในกลุŠมเด็ก 
กลับมีกิจกรรมทางกายที่ลดลงอยŠางเห็นไดšชัดจากรšอยละ 67 มาเปŨนรšอยละ 60  
เปŨนสัญญานเตือนใหšผูšมีสŠวนเกี่ยวขšองทุกฝśายตšองชŠวยกันติดตามและหาทาง 
สŠงเสริมใหšกลุŠมเด็กมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้นจากสภาพความเปŨนจริง พบวŠา 
เด็กไทยมีโอกาสอยูŠนิ่งเฉยเพิ่มขึ้นเพราะความสุขหาไดšงŠายเพียงแคŠขยับปลายนิ้ว 
เลŠนเกมสŤหรือสมารŤทโฟน
 มาตรการที่ใหšคำแนะนำในการเพิ่มกิจกรรมทางกายนั้น พบวŠาการสรšาง 
ส่ิงแวดลšอมท่ีจะกระตุšน และเอ้ือใหšไดšมีกิจกรรมทางกายเปŨนส่ิงท่ีสรšางใหšมีมากข้ึน 
การมีขŠาวทีมฟุตบอลไทยประสบความสำเร็จก็นŠาจะชŠวยใหšคนสนใจมาขยับแขšง 
ขยับขามากขึ้น โดยเฉพาะกลุŠมเด็กๆ แตŠถšามีแตŠขŠาวแลšวไมŠมีสถานที่ๆ เอื้อใหš 
เด็กไดšไปแสดงฝŘมือกัน ไปๆ มาๆ เด็กก็หันไปขยับนิ้วเพราะสบายกวŠา ดังนั้น 
เมื ่อไดšเห็นขŠาววŠารัฐบาลและกรุงเทพมหานครไดšมอบของขวัญปŘใหมŠใหšกับ 
ประชาชนเปŨนทางจักรยาน (ท่ีทาสีเขียวเพ่ือใหšจักรยานว่ิงบนถนน) กวŠา 12 เสšนทาง 
รอบเกาะรัตนโกสินทรŤและมีแผนจะขยายไปอีก ก็ทำใหšเกิดปŗติวŠาผูšมีอำนาจใน 
บšานเมืองใหšความสำคัญกับประเด็นกิจกรรมทางกายที ่ม ุ Šงสรšางสุขภาพ 
สรšางชีวิตใหšประชาชน เทศบาลหรือเมืองอื่นๆ จะทำทางจักรยานบšาง ก็คงเปŨน 
สีสันที่ดีมาก 
 อยŠางไรก็ดีในฐานะมือจักรยานสมัครเลŠนที ่มีลูกเล็กผมก็ยังคิดวŠา 
มีแคŠทางจักรยาน คงจะไมŠเพียงพอใหšกลุŠมผูšอยากใชšจักรยานท่ีมีครอบครัวกลšาลงไป 
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สัมผัสกับทางจักรยานที่มีอยูŠครับ เราตšองมีกลยุทธŤที่จะดึงดูดใหšคนมาลองมาใชš 
มากันเปŨนครอบครัวยิ่งดี คือ ตšองเนšนใหšผูšมารŠวมสบายใจในเรื่องความปลอดภัย 
โดยมีมาตรการปŗดถนนแถวเกาะรัตนโกสินทรŤในวันอาทิตยŤที่รถไมŠติด ชŠวงเชšา 
ประมาณ 6–10 นาŲิกา และสŠงเสริมใหšประชาชนกลุŠมตŠางๆ มามีกิจกรรมกัน 
ตั้งแตŠปŦũนจักรยาน วิ่ง เดิน เตšน จะมีการขายสินคšาสุขภาพดšวยก็นŠาจะเพิ่ม 
ความคึกคัก คนท่ัวไปท่ีอยากจะใชšทางจักรยานบšางแตŠยังกลัวๆ จะไดšมาลอง มาปŦũน 
กันดู ไอเดียนี้หลายประเทศดำเนินการประสบผลสำเร็จมาอยŠางตŠอเนื่อง เชŠน 
ที่กรุงโบโกตšา ประเทศโคลัมเบียที่เปŨนตšนฉบับ ซึ่งจากรายงานทางวิชาการ 
พบวŠา เขาปŗดถนนกันเปŨนหลักรšอยกิโลเมตรทุกเชšาวันอาทิตยŤ และมีคนในเมือง 
มารŠวมกันเปŨนลšานคน มีคนใหšขšอมูลวŠาท่ีจากาตารŤ อินโดนีเซีย มีการปŗดถนน 
ทุกเชšาวันอาทิตยŤมาหลายปŘแลšวเพื ่อลดปŦญหามลพิษในเมืองคงไดšผลดี 
เพราะตอนนี้ ทŠานผูšวŠาเมืองทŠานกระโดดไปเปŨนประธานาธิบดีอินโดนีเซียไปแลšว 
จนนายกเทศมนตรีลอนดอน บอริส จอหŤนสัน ที่ไปรŠวมพิธีสาบานตนของทŠาน 
ประธานาธิบดีอินโดนีเซียประกาศวŠาจะปŗดถนนวันอาทิตยŤในลอนดอนชั้นใน 
เชŠนกัน เพราะชื่นชมการปŗดถนนที่จาการŤตามาก เมืองไทยใครจะทำบšางไมŠนŠามี 
ลิขสิทธิ์ครับ เพราะนอกจากจะชŠวยยกระดับทางจักรยานใหšเปŨนทางแหŠงชีวิตของ 
ประชาชนไทยที่มีคนอยากใชšมากขึ้นแลšว อาจจะเปŨนทางกšาวกระโดดของผูšนำ 
ไทยใหšเปŨนผูšนำแหŠงการอนุรักษŤสิ่งแวดลšอมและสรšางสุขภาพตŠอไป 



¹¾.°ÔµÔ¡Ã âµâ¾¸Ô์ä·Â/NCDjinn

µÃÐàÇ¹·‹Í§âÅ¡§Ò¹ÇÔ¨ÑÂ NCDs  

·Ø¡ÍÒªÕ¾µŒÍ§à¾Ô่Á PA?

 การมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity, PA) ท่ีเพียงพอ 
หรือการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางเปŨนเวลา อยŠางนšอย 
30 นาทีตŠอวัน หรือการมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก อยŠางนšอย 
15 นาทีตŠอวัน 5 วันตŠอสัปดาหŤ เปŨนปŦจจัยสำคัญประการหนึ่ง 
ที่ลดความเสี่ยงตŠอการปśวยเปŨนโรคในกลุŠมโรค NCDs เพราะการมี 
กิจกรรมทางกายชŠวยกระตุ šนการทำงานของอวัยวะตŠางๆ ใน 
รŠางกาย สŠงผลใหšมีการเผาผลาญพลังงานที ่เปŨนปกติลดการ 
สะสมของไขมันและเสริมสรšางกลšามเนื ้อในเวลาเดียวกัน1-3 
และดšวยประโยชนŤทางส ุขภาพจากการมีก ิจกรรมทางกาย 
จึงทำใหšนักวิชาการ หลายคนใหšความสนใจกับการสรšางองคŤความรูš 
ทางวิชาการเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น 
 ในประเทศไทย มีงานวิจัยหลายชิ ้นที ่ศึกษาเกี ่ยวกับ 
กิจกรรมทางกายในกลุŠมประชากรตŠางๆ โดยงานวิจัยสŠวนใหญŠ 
มีขšอคšนพบวŠา คนไทยสŠวนใหญŠใชšเวลา (Duration) ไปกับ 
กิจกรรมทางกายระหวŠางการทำงาน (Physical Activity at Work) 
เปŨนหลัก ในขณะที่ใชšเวลาสั้นกวŠาในกลุŠมของกิจกรรมนันทนาการ 
(Recreational Activities) ซ่ึงพบวŠามีการเผาผลาญแคลอรีมากกวŠา 
เชŠน การเลŠนกีฬาประเภทตŠางๆ นอกจากนี้ คนไทยยังใชšเวลามาก 
ในการมีพฤติกรรมเคลื่อนไหวนšอย (Sedentary Behavior) 
เชŠนเดียวกัน จากผลการคšนพบดังกลŠาวนำไปสูŠความคิดท่ีวŠาคนไทย 
ควรมีกิจกรรมทางกายที่หนักหนŠวงมากขึ้นระหวŠางหรือหลังการ 
ทำงานแทนการมีพฤติกรรมเคลื่อนไหวนšอย4,5

 กระนั้นยังมีขšอกังขาตŠอขšอเสนอแนะทางวิชาการดังกลŠาว  
เนื่องจากกิจกรรมทางกายในการทำงานแตŠละประเภท ไมŠไดšใชšแรง 
(Intensity) เทŠากันเสมอไป เชŠน การประกอบอาชีพการเกษตร 

เอกสารอšางอิง :
1. C3 Collaboration for Health.  2012.  Review the benefit of physical activity for health and well-being (online). [access on 9 Dec 2014] Available from: 
http://www.c3health.org/wp-content/uploads/2009/09/C3-review-of-physical-activity-and-health-v-2-a-20121011.pdf
2. WHO.  2010.  Global recommendation on physical activity for health.  Geneva: World Health Organization 
3. WHO.  2013.  Global action plan for the prevention and control of noncommunicable diseases.  Geneva: World Health Organization
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การกสิกรรม หรืองานกรรมาชีพประเภทตŠางๆ ใชšพลังงานมาก 
กวŠาการทำงานในสำนักงาน ในเวลา 1 วัน (ชาย 483 kcal หญิง 
231 kcal) หรือพูดอีกนัยหนึ่ง คือ การทำงานเกษตรหรือ 
งานกรรมาชีพตšองออกแรงมากกวŠางานในสำนักงาน นั่นเอง5 
 มาตรการที ่สŠงเสริมการมีความเขšมขšนของกิจกรรม 
ทางกายของผู šประกอบอาชีพในสำนักงานจึงเปŨนทางเลือก 
ที่สำคัญประการหนึ่งในการสรšางเสริมสุขภาพของผูšปฏิบัติงานใหš
หŠางไกลจากโรค NCDs มากขึ้น 
 จากขšอมูลขšางตšน จะเห็นไดšวŠาประเทศไทยยังตšองการ 



4. วิชัย เอกพลากร และคณะ.  2554.  รายงานการสำรวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจรŠางกายครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2. นนทบุรี: สำนักงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทย
5. ฐิติกร โตโพธิ์ไทย. 2557.  พลังงานที่ใชšในกิจกรรมทางกายของคนไทยในแตŠละวัน. นนทบุรี: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
6. ปŦทมา วŠาพัฒนวงศŤ และปราโมทยŤ ประสาทกุล.  ประชากรไทยในอนาคต (เว็บไซตŤ). เขšาถึงวันที่ 9 ธันวาคม 2557. จาก http://www.ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/ConferenceII/Article/Article02.htm 15

องคŤความรูšเก่ียวกับการสŠงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยŠางเหมาะสม 
สำหรับประชากรวัยทำงานที่เปŨนกลุŠมประชากรที่มีขนาดใหญŠ 
ท่ีสุดในประเทศไทย6 ดšวยเหตุน้ีควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ือตอบโจทยŤ 
วิธีการสŠงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยŠางเหมาะสมกับการทำงาน 
แตŠละประเภทเพ่ิมเติม เพ่ือใหšการพัฒนานโยบายหรือมาตรการท่ีเปŨน 
ประโยชนŤตŠอการมีกิจกรรมทางกายระหวŠางหรือหลังการทำงาน 
สามารถนำไปปฏิบัติไดšจริง



ถึงเวลาหรือยังที่ตšองมองใหšเห็นวŠา ไมŠวŠาการขยับ การออกกำลังกาย การเลŠนกีฬาก็ตŠางมีเปŜาหมาย 
เดียวกัน  ลšวนมีผลบวกตŠอการบรรลุเปŜาหมายรŠวมกัน

การปŦũนจักรยานชŠวยเพิ่มอัตราการเตšนของหัวใจและการใชšออกซิเจน เชŠน เดียวกับกิจกรรมอื่นๆ 
เพราะปŦũนจักรยานเปŨนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก และยังชŠวยลดมลพิษทางอากาศไดšอีกดšวย

มนุษยŤจำเปŨนตšองหาโอกาสที่จะมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบของการออกกำลังกาย หรือ 
การเลŠนกีฬาในยามวŠาง เพื่อทดแทนโอกาสที่ขาดหายไปในวิถีชีวิต

กิจกรรมทางกายเปŨนคำที่ครอบคลุมไปถึงการทำกิจกรรมทุกประเภท 
มิไดšหมายถึงการออกกำลังหรือเลŠนกีฬาแตŠเพียงเทŠานั้น
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