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´ÒÇ¾ÃÐÈØ¡Ã�¼ÙŒ¹‹ÒÊ§ÊÒÃ

º·ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ

¹¾.·Ñ¡É¾Å ¸ÃÃÁÃÑ§ÊÕ

 นักวิชาการตางชาติเรียกการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอวาเปนปจจัย 
เสี่ยงแบบซินเดอเรลลา (Cinderella risk factor) เมื่อเปรียบเทียบกับความสำคัญ 
ของปญหาแลว การมีกิจกรรมทางกายชางเปนเรื่องที่กระจอกงอกงอยเสียเหลือเกิน 
ในโลกของนโยบาย 
 หากเปนบริบทบานเรา คงเรียกวา “ปจจัยเสี่ยงแบบดาวพระศุกร”
 เรารูกันดีวาในแตละป การมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ เปนสาเหตุของ 
การเสียชีวิตของประชากรโลกกวา 3 ลานคน 
 เรารูกันดีวา การสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงปองกันโรค NCDs 
อยางโรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง แตยังชวยปองกันโรค 
อีกสารพัด และสงเสริมสุขภาพทั้งดานกาย จิต สังคม
 เรารูกันดีวา การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เปนรากฐานสำคัญของคุณภาพชีวิต 
และไมวาใครสภาพรางกายแบบไหนก็สามารถมีชีวิตที่กระฉับกระเฉงได 
 เรารูกันดีวา การสงเสริมใหคนเดินและใชจักรยานในชีวิตประจำวัน จะชวยท้ังเร่ือง 
ปญหาการจราจร ปญหาสิ่งแวดลอม และปญหาเศรษฐกิจ ไปพรอมกับทำใหประชาชน 
แข็งแรง 
 และเรายังรูกันดวยวา การสงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอนั้น 
ถือเปนการลงทุนทางสังคมที่ใหผลตอบแทนในมูลคาที่คุมคาอยางยิ่ง     

3

 ผูคนในโลกของนโยบายตางมองเรื่องการสงเสริมกิจกรรมทางกายเปนเรื่องเลนๆ 
ไมจริงจัง เปนเรื่องของเด็กๆ และเปนเรื่องฉาบฉวย ทำแบบขอไปที
 งบประมาณและทรัพยากรบุคคลที ่จ ัดใหการส งเสร ิมกิจกรรมทางกายนั ้น 
ไมตองพูดถึง 
 กิจกรรมทางกายจึงเปรียบเสมือน ดาวพระศุกรที่นาสงสาร 
 โจทยจึงอยูที่ทำอยางไรสังคมไทยและผูกำหนดนโยบายจะตระหนักและเอาจริงเอาจัง 
ในการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางสังคม ใหเอื้อตอการมีกิจกรรมทางกาย ไมใชการรณรงค 
ตีปปตามถนัด 
 ในเรื่องดาวพระศุกร สุดทายก็ไดรับความรัก ความชวยเหลือจากคุณภาคย 
 แตในโลกของความเปนจริง เราทุกคนก็คือคุณภาคย ที่จะมีสวนทำใหชีวิตคนไทย 
มีความกระฉับกระเฉง 
 อยาปลอยใหคำวา สรางนำซอม กลายเปนเพียง คาถามนตโบราณที่ไมมีความหมาย 
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 
รางกายที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ ซึ่งสงผลตอความตองการพลังงาน 
แคลอรีที่เพิ่มมากเกินกวาพลังงานที่ใชในขณะพัก คำนิยามนี้มาจาก ACSM’s 
Guideline for Exercise Testing and Prescription พิมพครั้งที่ 9 ในป 25571 
กิจกรรมทางกายเปนคำที ่มีความหมายครอบคลุมไปถึงการทำกิจกรรมทุก 
ประเภท ไดแก การออกกำลัง การเลนกีฬา การเดินทาง การประกอบอาชีพ 
งานบานและกิจกรรมเพื่อความเพลิดเพลินหรือสันทนาการอื่นๆ มิไดหมายถึง 
การออกกำลัง หรือเลนกีฬาแตเพียงเทานั้น 
 องคการอนามัยโลกสงเสริมใหประชากรทั ้งโลกหันมาสนใจเพิ ่ม 
กิจกรรมทางกายใหมากยิ่งขึ้น วัตถุประสงคเพื่อปองกันการมีกิจกรรมทางกาย 
ไมเพียงพอ (Physical insufficiency) หรือมีกิจกรรมทางกายนอย (Physical 
inactivity) ซึ ่งเปนปจจัยเสี ่ยงตอการเกิดโรค NCDs รวมถึงการเสียชีวิต 
กอนวัยอันควรของประชากรโลกมากกวา 3 ลานคนตอป2,3 แมวาจำนวนคนที่ 
เสียชีวิตจากสาเหตุการไมมีกิจกรรมทางกายมีจำนวนนอยเมื่อเปรียบเทียบ 
จำนวนคนท่ีเสียชีวิตจากสาเหตุอ่ืนๆ เชน บุหร่ี หรือแอลกอฮอล การไมมีกิจกรรม 
ทางกายเปนปจจัยเส่ียงท่ีสามารถปองกันได และควรสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกาย 
เพิ่มขึ้นในทุกเพศ ทุกวัย

 ขอเสนอแนะหรือแนวทางปฏิบัติในการทำกิจกรรมทางกาย1 มีดังนี้
 คนทั่วไป อายุ 18 ถึง 65 ป แนะนำใหทำกิจกรรมทางกายหนัก ปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือทำกิจกรรม 
ทางกายหนักมากอยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห หรือทำทั้ง 2 แบบรวมกัน และควรออกกำลังแบบแอโรบิคตอเนื่องอยางนอย 10 นาที 
ตอครั้งรวมดวยตลอดทั้งสัปดาห 
 ผูสูงอายุ อายุมากกวา 65 ป แนะนำใหทำเหมือนขอเสนอแนะหรือแนวทางปฏิบัติของคนทั่วไปแตเนนการทำกิจกรรมตาม 
สภาพหรือตามความสามารถของผูสูงอายุแนะนำใหออกกำลังดวยแรงตานหรือทำกิจกรรมที ่เพิ ่มความสามารถในการทรงตัว 
และเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อหรือขอตอ 
 เด็ก อายุ 5 ถึง 17 ป แนะนำใหทำกิจกรรมหนักปานกลางหรือหนักมากอยางนอย 60 นาทีตอวันและควรออกกำลังเพื่อ 
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
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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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 อยางไรก็ตามการชี ้ช ัดว ากิจกรรมใดเปนกิจกรรมหนัก ปานกลาง หรือกิจกรรมหนักมากนั ้นเปนเร ื ่องทำไดยาก 
หากไมไดอยูในหองปฏิบัติการที่วัดคาการใชพลังงานขณะทำกิจกรรมนั้นๆ เชน วัดคาการใชออกซิเจน หรือวัดการใชพลังงานดวย  
accelerometer เปนตน ระดับความหนักของกิจกรรมทางกายแบงตามคาการใชพลังงาน หรือ Metabolic Equivalent (MET) 
ซึ่งหมายถึงการประมาณความหนักของกิจกรรมทางกาย แสดงเปนคาสัดสวนของอัตราการเผาผลาญพลังงานในการทำกิจกรรมนั้น 
ตอการเผาผลาญพลังงานในขณะพัก หรือ Resting Metabolic Rate (RMR) คือ อัตราการเผาผลาญพลังงานในทานั่งเฉย ไมได 
ทำกิจกรรมใดๆ มีคาเทากับ 1 MET ซึ่งเทียบไดกับ การใชพลังงานประมาณ 1.06 กิโลแคลอรีตอกิโลกรัมตอชั่วโมง หรือ 
เทากับการใชออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที โดยทั่วไปแบงระดับ ความหนักของกิจกรรมทางกายเปน 3 ระดับดังตอไปนี้ 
1) แบบเบา ใชพลังงานนอยกวา 3 METs 2) หนักปานกลาง ใชพลังงานระหวาง 3-5 METs และ 3) หนักมาก ใชพลังงานมากกวา 6 
METs ขึ้นไป 
 การคำนวณคาพลังงานที่ใชไปในแตละกิจกรรมนั้น สามารถคำนวณไดจากคา METs ของแตละกิจกรรม ระยะเวลาและความถี่ 
ที ่ทำกิจกรรมนั้นและตองคำนึงถึงน้ำหนักตัวของผูที ่ทำกิจกรรมดวย ซึ่งวิธีการคำนวณสามารถทำไดไมยาก ดังแสดงในรูปที่ 1 
หากปฏิบัติตามขอเสนอแนะและแนวทางปฏิบัติในการทำกิจกรรมทางกาย เชน ถาเราวิ่งประมาณ 30 นาที 4 ครั้งตอสัปดาห หรือวิ่ง 2 
ชั่วโมงตอสัปดาห (120 นาทีตอสัปดาห) จะใชพลังงานเทากับ 16 กิโลแคลอรีตอชั่วโมงตอสัปดาห และเมื่อคูณดวยน้ำหนักตัวผูวิ่ง

เอกสารอางอิง:
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

รวมแลวใชพลังงานเทากับ 960 กิโลแคลอรีตอสัปดาห ซึ ่งอาจ 
ไมเพียงพอตามขอเสนอแนะและแนวทางปฏิบัติแนะนำใหเพิ่มเวลาการ 
วิ่งอีกเพียง 10 นาทีตอครั้ง หรือวิ่ง 160 นาทีตอสัปดาห รวมแลว 
ใชพลังงานเพิ่มขึ ้น 1,248 กิโลแคลอรีตอสัปดาห ซึ่งเปนคาการใช 
พลังงานท่ีเพียงพอและ สงผลดีตอประสิทธิภาพการทำงานของระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด ระบบหายใจ ระบบการทำงานของกลามเนื้อและขอตอ 
รวมถึงปองกันน้ำหนักเกินและลดความเสี ่ยงของการเสียชีวิตจาก 
กลุมโรค NCDs ได4

 จากตัวอยางขางตน การสงเสริมเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายใหได 
มากขึ้น จำเปนตองมีขอมูลของกิจกรรมทางกายที่มีคาการใชพลังงาน 
หรือ METs ในแตละกิจกรรม เพื่อเปนแนวทางในการแนะนำการมี
กิจกรรมทางกายใหเหมาะกับบริบทของคนเมืองและชนบทครอบคลุม 
กลุมคน ทุกประเภท ทุกเพศ ทุกวัย
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 กับดักความแตกตางทางภาษาและคำนิยามเปนสิ่งที่อยู 
คูกับวงการการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายมาชานานเปนปญหา 
คลาสสิค ซ่ึงในหลายคร้ังปญหาเล็กๆ เหลาน้ี ก็อาจสงผลใหผูมีสวน 
เกี่ยวของทำงานรวมกันตอไดยากเหลือเกิน  กับดักนี้คืออะไร 
และสงผลอะไรบาง?
 ในขณะที่เราตางมุงหวังการมีสุขภาพดีและปราศจากโรค 
สิ่งที่เราตองการสงเสริมคืออะไรกันแน เลนกีฬา-ออกกำลังกาย- 
ขยับ-กิจกรรมทางกาย
 เราอยากสงเสริมการเลนกีฬา อยากเพิ่มชั่วโมงพลศึกษา 
ในตารางเรียน อยากชวนใหคนออกกำลังกาย กระตุนใหคนขยับ 
อยานั่งอยานอนนาน รณรงคใหคนเดินและขี่จักรยานไปเรียน ไป 
ทำงาน หรืออยากสงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมทางกายในภาพรวม
 หากเรายึดติดในเรื่องนิยามเรื่องระดับความหนักของการ 
เคลื่อนไหว เชน การนับวาเฉพาะการมีกิจกรรมทางกายในระดับ 
ปานกลางถึงหนักเทาน้ัน คือ การออกกำลังกาย การชวนคนขยับเล็กๆ 
นอยๆ ในท่ีทำงาน การทำงานบาน การยืดเหยียด หรือแมแตการ 

รำไทเก็ก เลนโยคะ ก็อาจจะไมเขาขาย
 หากเรายึดติดเรื่องระยะเวลาในการมีกิจกรรมทางกายวา 
ตองอยางนอยตอเนื่องกัน 10 นาทีขึ้นไปเทานั้น หากเรายึดติดวา 
ตองสงเสริม ใหไดวันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง    
 การสงเสริมใหคนเดินไปไหนมาไหนใกลๆ การขึ้นบันได 
แทนการใชลิฟท การใหเด็กทำกายบริหารทุกเชาก็อาจจะไมเขาขาย 
 หรือการยึดติดเงื่อนไขและนิยามหลายอยาง อาจจะเปน 
การทอดทิ้งใหผูที่มีขอจำกัดทางรางกาย อยางผูมีความพิการ 
หรือผูสูงอายุ ไมสามารถ มีกิจกรรมทางกายเสียดวยซ้ำ  
 การยึดมั ่นถือมั ่น เชื ่อมั ่นในหลักการของตนเองของ
หนวยงานตนเอง เมื่อบวกกับการขาดการแลกเปลี่ยนเรียนรูจาก 
ผูอื่นอยางเพียงพอ หรือบางครั้ง ก็พาลไปถึงบอกวาแนวคิดของ 
ผูอื่นเปนเรื่องนอกตำรา หรือแมแตการตั้งแงคำถามวาแนวทาง 
การออกกำลังกาย เล็กๆ นอยๆ การขยับ การออกกำลังดวยวิธีนั้น 
มีหลักฐานยืนยันหรือยังวามีผลดีตอสุขภาพไดกลับกลายเปนเหตุผล 
สำคัญที่ทำใหเราติดหลมในกับดักนี้
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 ถึงเวลาหรือยังท่ีตองมองใหเห็นวามีภาพกิจกรรมทางกาย 
ในภาพรวมเปนรมใหญ มีองคประกอบยอยท้ังการมีกิจกรรมทางกาย 
ผานการเดินทางคมนาคม การมีกิจกรรมทางกายในการทำงาน 
และงานบาน การมีกิจกรรมทางกายในเวลาวางเพื่อนันทนาการ 
ซึ่งรวมถึงการออกกำลังกายและการเลนกีฬา เปนองคประกอบ
 ไมวาสงเสริมการเคลื่อนไหวในองคประกอบอะไรก็มีสวน 
ชวยใหมีระดับกิจกรรมทางกายมากขึ้น
 ในขณะที่การสงเสริมการออกกำลังกาย การเลนกีฬา 
เปนแนวทางการ “ลงทุน” ที่ใหผลตอบแทนชัดเจนที่สุด หากใช 
เวลาเทากันการสงเสริมใหคนไปเลนกีฬา ไปออกกำลังกาย 
โดยทั่วไปก็จะมีระดับกิจกรรมทางกายสูงกวาองคประกอบอื่น 
เพราะมีระดับความหนักสูงกวาเปนตนทุน

 ถึงเวลาหรือยังที่ตองมองใหเห็นวา ไมวาการขยับ การออกกำลังกาย การเลนกีฬา 
ก็ตางมีเปาหมายเดียวกัน มองใหเห็นวา จะทำอะไร ทำเล็กๆ นอยๆ แบบสะสมบุญ 
ทำแบบใหญๆ ทุมโหวต ก็ลวนมีผลบวกตอการบรรลุเปาหมายรวมกัน อยางนอยก็ยังดีกวา 
การปลอยใหประชาชนหมดเวลาวันละหลายชั่วโมงไปกับกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวนอยโดย
ไมขยับเลย 
 ถึงเวลาหรือยังที ่ตองมองใหเห็นวา เราตางเปนเพื ่อนรวมทางของกันและกัน 
มีความเหมือน มีความตาง ชวยกันตอใหติด เพื่อทำงานใหญรวมกัน 
 ถึงเวลาหรือยังที่ตองกาวใหพนกับดักทางภาษาและคำนิยาม

 อยางไรก็ตามไมควรทอดทิ้งองคประกอบอื่นๆ เพราะคนเราไมสามารถออกกำลังกายไดทั้งวัน เราทำงานทั้งการประกอบ 
อาชีพและงานบานไดวันละหลายช่ัวโมง และเราอาจจะหลีกเล่ียงการเดินทางในชีวิตประจำวันไมได การเพ่ิมระดับการมีกิจกรรมทางกาย 
แตเพียงเล็กนอยแตมีระยะเวลานาน หรือในกิจกรรมที่ตองทำทุกเมื่อเชื่อวัน ก็มีผลสำคัญตอระดับกิจกรรมทางกายในภาพรวม
 มีงานวิจัยที่แสดงใหเห็นวา การเคลื่อนไหวในการทำงานเปนปจจัยที่ทำนายระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในประชากร 
ที่สำคัญที่สุด และสำคัญมากกวาการเลนกีฬา การออกกำลังกายเสียดวยซ้ำ  
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 การปนจักรยานเพื่อออกกำลังกาย เปนกิจกรรมทางกายที่ดีอีก 
กิจกรรมหนึ่ง ซึ่งหากเปรียบเทียบกับการออกกำลังกายรูปแบบอื่นแลว 
การปนจักรยานมีผลกระทบท่ีกอใหเกิดการบาดเจ็บตอขอตอและเขานอยกวา 
กิจกรรมการออกกำลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ  การปนจักรยานทำใหเราออกกำลังกาย 
ไปในท่ีตางๆ ไดไกลข้ึนกวาแตกอน ซ่ึงจะลดความนาเบ่ือหนายจำเจกับสถานท่ี 
ออกกำลังกายเดิมๆ ทำใหเราไดพบเจอผูคน สถานท่ี และประสบการณใหมๆ 
ซ่ึงทำใหเรารูสึกเพลิดเพลิน  มีเหตุผลดีๆ มากมายท่ีจักรยานนาจะถูกพิจารณา 
ใหเปนทางเลือกที่ดีสำหรับทานที่สนใจอยากมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
รางกายที่เปนประโยชนทั้งรางกาย จิตใจ สังคมและอารมณ แนนอนวา 
ปนจักรยาน ชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจและการใชออกซิเจน เชนเดียว 
กับกิจกรรมอื่นๆ เพราะการปนจักรยานเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
นอกจากนี้ยังชวยลดมลพิษทางอากาศไดอีกทางดวย                                                     

ทานั่งปนจักรยานที่ถูกตอง
 การวางเทา ออกแรงลงน้ำหนักที่จมูกเทา เมื่อถีบบันไดลงจนสุดหัวเขาจะงอเล็กนอย

ประโยชนของการออกกำลังกายโดยการปนจักรยาน  
เปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกสามารถลดภาวะอวนได โดยพบวา 
คนที่น้ำหนักประมาณ 70 กิโลกรัม ปนจักรยานที่ความเร็วประมาณ 
15 กิโลเมตรตอช่ัวโมง สามารถเผาผลาญพลังงานไดถึง 480 กิโลแคลอรี 
ตอชั่วโมง และชวยลดการกระแทกบริเวณ ขอเขา ขอเทาได
ทำใหหัวใจและปอดทำงาน โดยพบวาคนปนจักรยานเพ่ิมปริมาณการใช 
ออกซิเจนสูงสุดไดถึง 7.3 % 
ชวยควบคุมความดันโลหิตสูง 2/3 มิลลิเมตรปรอท (systolic/dia-
stolic) ในคนปกติ และลดไดถึง 10/8 มิลลิเมตรปรอท ในคนความ 
ดันโลหิตสูง
ชวยลดภาวะเครียดและทำใหรูสึกดีกับตัวเอง
ชวยประหยัดพลังงานชวยลดภาวะโลกรอนและลดคาใชจายในการ
เดินทาง โดยพบวาปนจักรยาน 1 วัน/สัปดาห ประหยัดคาน้ำมันได 
5,200 บาท ตอ 1 คัน/ป โดยคิดจากฐานคาน้ำมัน 100 บาท/คัน/วัน 
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การวางแขน  ไมทิ้งน้ำหนักลงที่ขอมือมากเกินไป ขอศอกงอเล็กนอย ไมนั่งหลังงอ สายตามองตรงไปขางหนา

ทายืดเหยียดกนกบและโคนขา 
ดานใน

ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนขา 
ดานหลัง

ทายืนแตะปลายเทา ทายืดเหยียดนอง

ทายืดเหยียดตนขาดานบน

สำหรับทาการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการปนจักรยาน ที่ควรทำนั้น คือ
 การหันศีรษะ ศีรษะตั้งตรง หันหนาชาๆ จากไหลขางหนึ่งไปยังไหลอีกขางหนึ่ง 
จนรูสึกตึง คางไว 10-30 วินาที ไมหลับตา ทำสลับทั้งสองขาง
 ยืดเหยียดดานขางลำตัว ยืนตรง แยกเทาเล็กนอย มือประสานกัน พลิกหงาย
ฝามือ ดันตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ แลวเอนตัวไปดานขางจนรูสึกตึงบริเวณขางลำตัว คางไว 
10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขาง
 ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและสะโพก ยืนตัวตรง มือทั้งสองขางกอดเขาขึ้นขางหนึ่ง 
จนสัมผัสหนาอก จนรูสึกตึง คางไว 10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขาง
 ยืดเหยียดตนขาดานบน ยืนตรงพับเขาขางใดขางหนึ่งไปดานหลัง จับที่ขอเทา 
ดึงเขาหาตัว จนรูสึกตึง คางไว 10-30 วินาที ทำสลับทั้งสองขาง
 ยืดเหยียดกนกบและโคนขาดานใน นั่งลงกับพื้น พับและหันฝาเทาเขาหากัน 
แลวดึงปลายเทาเขาหาตัวใหมากที่สุด เอนตัวไปขางหนา หลังตรง จนรูสึกตึง คางไว 
10-30 วินาที
 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง นั่งลงกับพื้น ยืดขาขางใดขางหนึ่งไปขางหนา 
ปลายเทาตั้งขึ้น ขาอีกขางพับเขาหาตัว แลวเหยียดมือทั้งสองขางออกไปหาปลายเทา จนรูสึก 
ตึง คางไว 10-30 วินาที
 ยืนแตะปลายเทา ยืนตรง เทาทั้งสองขางชิดกัน พับตัว และใหมือแตะปลายเทา 
ขาทั้งสองขางตึง คางไว 10-30 วินาที
 ยืดเหยียดนอง ยืนเทาชิด มือจับที ่กำแพง กาวเทาใดเทาหนึ ่งไปดานหนา 
ปลายเทาทั้งสองขางชี้ไปดานหนาไมแบะออกดานขาง สนเทาที่อยูดานหลังติดพื้น ยอเขา 
ที่ขางที่อยูดานหนาลง เขาที่อยูดานหลังไมงอ จนรูสึกตึง คางไว 10-30 วินาที

1. ปรับความสูงของที่นั่งและแฮนดใหเหมาะสมกับวัตถุประสงคในการถีบ
2. สำรวจความพรอมของจักรยานอยูเสมอ
3. สวมหมวกกันน็อค
4. ไมสวมเสื้อผาที่รุมราม
5. มีสติและตื่นตัวอยูเสมอ
6. เรียนรูการใชสัญญาณมือ
7. เปดไฟหนาและไฟทายหากปนจักรยานตอนกลางคืน
8. ปฏิบัติตามกฎจราจรโดยเครงครัด 
9. ใชความเร็วที่เหมาะสมกับสภาพจราจรและลักษณะของพื้นถนน
10. ยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการปนจักรยานออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ
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 มนุษยจำเปนตองมีก ิจกรรมทางกายเพื ่อร ักษาดุลยภาพ 
ทั้งภายในและภายนอกรางกาย การรักษาดุลยภาพภายใน คือ การมี 
ก ิจกรรมทางกายอย างเพ ียงพอที ่ช วยให ระบบและอว ัยวะต างๆ 
ของรางกายมีพัฒนาการที่เหมาะสม และทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ในแตละชวงอายุ นับตั้งแตระบบไหลเวียนโลหิตและ 
การหายใจ  ระบบการเผาผลาญและการใชพลังงาน 
ระบบควบคุมการเคลื่อนไหว ไปจนถึงระบบการสราง 
ภูมิคุมกันภายในของรางกาย ขณะเดียวกันการมี 
กิจกรรมทางกาย ยังเปนกลไกเพื่อการรักษาดุลยภาพ 
ภายนอก เชน การหลบหลีกหรือการตอสูกับ 
ภัยคุกคามจากภายนอก การสรางปฏิสัมพันธทางสังคม 
ผานกิจกรรมทางกายรูปแบบตางๆ เปนตน กลาวอีก 
นัยหนึ่งคือ การมีกิจรรมทางกายทำใหบุคคลสามารถ 
พัฒนาและรักษาสมรรถนะของรางกายเพื่อรับมือกับ 
สิ่งแวดลอมรอบตัวไปพรอมกัน
 การดำรงชีวิตมนุษยจนถึงปจจุบันอาจกลาว 
ไดวามีมาแลวถึง 4 ยุค ซึ่งทุกยุคมีความสัมพันธกับ 
การมีกิจกรรมทางกายมากหรือนอยแตกตางกัน 
กลาวคือ
 ยุคที่ 1 ยุคมนุษยโบราณ เปนยุคที่มนุษย 
จำเปนตองทำกิจกรรมทางกายเพื ่อการดำรงอยู 
อยางหลีกเลี่ยงไมได นั่นคือการที่จะตองใชแรงกาย
เพ่ือการไลลาสัตวมาเปนอาหาร หรือการท่ีเปนผูถูกลา 
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เสียเองทั้งจากสัตวปาและจากมนุษยดวยกันมนุษยยุคนี้จึงมีรางกาย 
ท่ีแข็งแรงมากเปนพิเศษ ซ่ึงความแข็งแรงดังกลาวมาจากการมีกิจกรรมทางกาย 
ท่ีคอนขางหนัก และตอเนื่องตลอดเวลาที่ยังมีชีวิตอยู
 ยุคที่ 2 ยุคเกษตรกรรม ยุคนี้มนุษยตั้งถิ่นฐานเปนหลักแหลง 
และรูจักการเพาะปลูกพืชพันธุเพื่อเปนอาหาร ประกอบกับตองมีการฝก 
ทหาร เพื่อเตรียมพรอมรับศึกสงครามเพื่อแยงชิงทรัพยากรและขยาย 
อาณาจักร  มนุษยในยุคนี้จึงยังคงมีการใชแรงกายในการดำเนินวิถีชีวิต  

ทำใหยังคงมีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ จึงยังคงสภาพความแข็งแรง 
สมบูรณของรางกายไวไดเปนอยางดี 
 ยุคที่ 3 ยุคอุตสาหกรรม ยุคนี้มนุษยมีพัฒนาการทางความคิด 

สูงข้ึนอยางมาก สามารถคิดประดิษฐเคร่ืองจักรกลข้ึนมา 
ทดแทนการใชแรงกายไดเกือบทั้งหมด และยุคนี้เอง 
เปนจุดหักเหของการที ่มนุษย เริ ่มมีปญหาการมี 
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ อันเกิดจากการมีวิถีชีวิต 
ที่เปลี่ยนไปที่เคยมีการเคลื่อนไหวใชแรงกายทั้งใน 
ชีว ิตประจำวันและการประกอบกิจการงานเพื ่อ 
เลี้ยงชีพกลับมีเครื่องจักรเครื่องกลมาทำหนาที่แทน 
จ ึงเปนที ่มาของการเก ิดปญหาความไมสมดุลย 
ในรางกาย มีการเผาผลาญและการใชพลังงานของ 
รางกายนอย เปนสาเหตุของการเกิดโรคในกลุม 
Metabolic syndrome ซ่ึงเปนท่ีรูจักนามโรคไมติดตอ 
เรื้อรัง  (Non Communicable Diseases-NCDs)
 ยุคที ่ 4 ยุคดิจิตอล  คือยุคปจจุบันที ่ม ี 
เทคโนโลย ีการส ื ่อสารระบบดิจ ิตอลทำหน าที ่ 
แทนมนุษยแทบจะทั้งหมด มนุษยเคลื่อนไหวรางกาย 
นอยลง แตสามารถสื่อสารเพื่อทำธุรกรรมกับคนอื่นๆ 
ไดอยางไรขีดจำกัดดวยระบบสัมผัสดวยปลายนิ ้ว 
หรือดวยการสงเสียงเทาน้ัน มนุษยยุคปจจุบันจึงละเลย 
การเคลื ่อนไหวออกแรงในรูปแบบอื่นเกือบสิ ้นเชิง 
และนี่คือความเสี่ยงขั้นสูงสุดที่มนุษยกำลังเผชิญอยู 

กับในกลุมโรค NCDs เห็นไดวาตั้งแตยุคที่ 3 ถึง ยุคที่ 4 ซึ่งใชเวลา 
ไมนานมาน้ีเอง มนุษยตกอยูในภาวะเส่ียงจากการมีกิจกรรมทางกายในวิถีชีวิต 
ไมเพียงพอ แตความจำเปนของการมีกิจกรรมทางกายยังคงเปนความตองการ 
ตามธรรมชาติ  มนุษยจึงจำเปนตองหาโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบ 
ของการออกกำลังกายหรือการเลนกีฬาในยามวาง เพื่อทดแทนโอกาสที่ 
ขาดหายไปในวิถีชีวิตปกติดังที่เคยมีมาในอดีต ดังนั้น ในกระบวนการ 
ดำเนินงานเพื่อสงเสริมใหบุคคลมีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ 
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จึงไมใชมุงสงเสริมเฉพาะกิจกรรมทางกายในการดำเนินชีวิตประจำวันแตเพียงดานเดียว  ควรรับความจริงวาวิถีชีวิตมนุษยเปลี่ยนไปแลว  ความพยามยาม 
จะใหมนุษยกลับไปมีกิจกรรมทางกายในวิถีชีวิตอยางที่เคยเปนมาในอดีตดูจะเปนไปไดยาก ฉะนั้นการสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายทดแทนดวยการ 
ออกกำลังกายหรือเลนกีฬายามวาง ในลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ จึงถือวาเปนทางเลือกของการสรางเสริมสุขภาพดวยอีกทางหนึ่งที่ไมควรปฏิเสธ

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

 การเสียชีวิตจากการจมน้ำ เปนสาเหตุสำคัญ 10 อันดับแรกที่กอภาระโรค (Burden of diseases) และการเสียชีวิตทั่วโลก 
(WHO, 2010) และเปนสาเหตุของการเสียชีวิตของเด็กไทยที่มีอายุต่ำกวา 15 ป ถึง 1,400 คนตอป (คาเฉลี่ย พ.ศ.2544 - 2553) 
 ลองคิดดูกันเลนๆ วาประเทศไทยจะสูญเสียแรงงานมีฝมือในอนาคตไปมากเพียงใดหากเหตุการณเชนนี้ยังเกิดขึ้นซ้ำแลว ซ้ำเลา
ดวยเหตุน้ี การวายน้ำเปนจึงมีความสำคัญอยางมากตอการลดการสูญเสียชีวิตจากสาเหตุดังกลาว เพราะผูท่ีวายน้ำเปนจะสามารถพยุงตัว 
กลั้นหายใจ และใชทักษะในน้ำตางๆ เพื่อเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำไดดีกวาผูที ่วายน้ำไมเปน จึงเปรียบเสมือนกับไดเสื ้อชูชีพ 
เกรดพรีเมี่ยมโดยไมตองเสียคาใชจายใด ยิ่งกวานั้น การพัฒนาทักษะการวายน้ำอยางตอเนื่องยังเปรียบเสมือนกับการอัพเกรดเสื้อชูชีพ 
ที่ติดตัวเราไปตลอดชีวิต 
 ไมจำเปนวาจะตองวายน้ำเกง ขอแคมีทักษะในการวายน้ำจนสามารถเอาตัวรอดจากการจมน้ำได ก็ถือวาประสบความสำเร็จแลว

 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??

เอกสารอางอิง:
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.  สำนักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค.สถานการณการตกน้ำ จมน้ำของเด็กในประเทศไทย. ครั้งที่ 1. กรุงเทพ.สำนักงานกิจกรรมโรง     
พิมพองคการสงเคราะหการผานศึก; 2552.
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¹¾.ÇÔªª� à¡ÉÁ·ÃÑ¾Â�

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

 จากการสำรวจการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของคนไทยในป  2556 
พบวา รอยละ 68 มีเพียงพอ และแนวโนมดีขึ้นจากป 2555 ซึ่งอยูที่รอยละ 66 
(แมเปาหมายจะอยูที่รอยละ 80 ก็ตาม) แตที่นาเปนหวง คือ ในชวงเวลาเดียวกัน 
พบวา กิจกรรมทางกายท่ีเพ่ิมข้ึนกลับเปนในกลุมผูใหญและผูสูงอายุ แตในกลุมเด็ก 
กลับมีกิจกรรมทางกายที่ลดลงอยางเห็นไดชัดจากรอยละ 67 มาเปนรอยละ 60  
เปนสัญญานเตือนใหผูมีสวนเกี่ยวของทุกฝายตองชวยกันติดตามและหาทาง 
สงเสริมใหกลุมเด็กมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้นจากสภาพความเปนจริง พบวา 
เด็กไทยมีโอกาสอยูนิ่งเฉยเพิ่มขึ้นเพราะความสุขหาไดงายเพียงแคขยับปลายนิ้ว 
เลนเกมสหรือสมารทโฟน
 มาตรการที่ใหคำแนะนำในการเพิ่มกิจกรรมทางกายนั้น พบวาการสราง 
ส่ิงแวดลอมท่ีจะกระตุน และเอ้ือใหไดมีกิจกรรมทางกายเปนส่ิงท่ีสรางใหมีมากข้ึน 
การมีขาวทีมฟุตบอลไทยประสบความสำเร็จก็นาจะชวยใหคนสนใจมาขยับแขง 
ขยับขามากขึ้น โดยเฉพาะกลุมเด็กๆ แตถามีแตขาวแลวไมมีสถานที่ๆ เอื้อให 
เด็กไดไปแสดงฝมือกัน ไปๆ มาๆ เด็กก็หันไปขยับนิ้วเพราะสบายกวา ดังนั้น 
เมื ่อไดเห็นขาววารัฐบาลและกรุงเทพมหานครไดมอบของขวัญปใหมใหกับ 
ประชาชนเปนทางจักรยาน (ท่ีทาสีเขียวเพ่ือใหจักรยานว่ิงบนถนน) กวา 12 เสนทาง 
รอบเกาะรัตนโกสินทรและมีแผนจะขยายไปอีก ก็ทำใหเกิดปติวาผูมีอำนาจใน 
บานเมืองใหความสำคัญกับประเด็นกิจกรรมทางกายที ่ม ุ งสรางสุขภาพ 
สรางชีวิตใหประชาชน เทศบาลหรือเมืองอื่นๆ จะทำทางจักรยานบาง ก็คงเปน 
สีสันที่ดีมาก 
 อยางไรก็ดีในฐานะมือจักรยานสมัครเลนที ่มีลูกเล็กผมก็ยังคิดวา 
มีแคทางจักรยาน คงจะไมเพียงพอใหกลุมผูอยากใชจักรยานท่ีมีครอบครัวกลาลงไป 
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สัมผัสกับทางจักรยานที่มีอยูครับ เราตองมีกลยุทธที่จะดึงดูดใหคนมาลองมาใช 
มากันเปนครอบครัวยิ่งดี คือ ตองเนนใหผูมารวมสบายใจในเรื่องความปลอดภัย 
โดยมีมาตรการปดถนนแถวเกาะรัตนโกสินทรในวันอาทิตยที่รถไมติด ชวงเชา 
ประมาณ 6–10 นา ิกา และสงเสริมใหประชาชนกลุมตางๆ มามีกิจกรรมกัน 
ตั้งแตปนจักรยาน วิ่ง เดิน เตน จะมีการขายสินคาสุขภาพดวยก็นาจะเพิ่ม 
ความคึกคัก คนท่ัวไปท่ีอยากจะใชทางจักรยานบางแตยังกลัวๆ จะไดมาลอง มาปน 
กันดู ไอเดียนี้หลายประเทศดำเนินการประสบผลสำเร็จมาอยางตอเนื่อง เชน 
ที่กรุงโบโกตา ประเทศโคลัมเบียที่เปนตนฉบับ ซึ่งจากรายงานทางวิชาการ 
พบวา เขาปดถนนกันเปนหลักรอยกิโลเมตรทุกเชาวันอาทิตย และมีคนในเมือง 
มารวมกันเปนลานคน มีคนใหขอมูลวาท่ีจากาตาร อินโดนีเซีย มีการปดถนน 
ทุกเชาวันอาทิตยมาหลายปแลวเพื ่อลดปญหามลพิษในเมืองคงไดผลดี 
เพราะตอนนี้ ทานผูวาเมืองทานกระโดดไปเปนประธานาธิบดีอินโดนีเซียไปแลว 
จนนายกเทศมนตรีลอนดอน บอริส จอหนสัน ที่ไปรวมพิธีสาบานตนของทาน 
ประธานาธิบดีอินโดนีเซียประกาศวาจะปดถนนวันอาทิตยในลอนดอนชั้นใน 
เชนกัน เพราะชื่นชมการปดถนนที่จาการตามาก เมืองไทยใครจะทำบางไมนามี 
ลิขสิทธิ์ครับ เพราะนอกจากจะชวยยกระดับทางจักรยานใหเปนทางแหงชีวิตของ 
ประชาชนไทยที่มีคนอยากใชมากขึ้นแลว อาจจะเปนทางกาวกระโดดของผูนำ 
ไทยใหเปนผูนำแหงการอนุรักษสิ่งแวดลอมและสรางสุขภาพตอไป 



¹¾.°ÔµÔ¡Ã âµâ¾¸Ô์ä·Â/NCDjinn

µÃÐàÇ¹·‹Í§âÅ¡§Ò¹ÇÔ¨ÑÂ NCDs  

·Ø¡ÍÒªÕ¾µŒÍ§à¾Ô่Á PA?

 การมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity, PA) ท่ีเพียงพอ 
หรือการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางเปนเวลา อยางนอย 
30 นาทีตอวัน หรือการมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก อยางนอย 
15 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห เปนปจจัยสำคัญประการหนึ่ง 
ที่ลดความเสี่ยงตอการปวยเปนโรคในกลุมโรค NCDs เพราะการมี 
กิจกรรมทางกายชวยกระตุนการทำงานของอวัยวะตางๆ ใน 
รางกาย สงผลใหมีการเผาผลาญพลังงานที ่เปนปกติลดการ 
สะสมของไขมันและเสริมสรางกลามเนื ้อในเวลาเดียวกัน1-3 
และดวยประโยชนทางสุขภาพจากการมีก ิจกรรมทางกาย 
จึงทำใหนักวิชาการ หลายคนใหความสนใจกับการสรางองคความรู 
ทางวิชาการเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น 
 ในประเทศไทย มีงานวิจัยหลายชิ ้นที ่ศึกษาเกี ่ยวกับ 
กิจกรรมทางกายในกลุมประชากรตางๆ โดยงานวิจัยสวนใหญ 
มีขอคนพบวา คนไทยสวนใหญใชเวลา (Duration) ไปกับ 
กิจกรรมทางกายระหวางการทำงาน (Physical Activity at Work) 
เปนหลัก ในขณะที่ใชเวลาสั้นกวาในกลุมของกิจกรรมนันทนาการ 
(Recreational Activities) ซ่ึงพบวามีการเผาผลาญแคลอรีมากกวา 
เชน การเลนกีฬาประเภทตางๆ นอกจากนี้ คนไทยยังใชเวลามาก 
ในการมีพฤติกรรมเคลื่อนไหวนอย (Sedentary Behavior) 
เชนเดียวกัน จากผลการคนพบดังกลาวนำไปสูความคิดท่ีวาคนไทย 
ควรมีกิจกรรมทางกายที่หนักหนวงมากขึ้นระหวางหรือหลังการ 
ทำงานแทนการมีพฤติกรรมเคลื่อนไหวนอย4,5

 กระนั้นยังมีขอกังขาตอขอเสนอแนะทางวิชาการดังกลาว  
เนื่องจากกิจกรรมทางกายในการทำงานแตละประเภท ไมไดใชแรง 
(Intensity) เทากันเสมอไป เชน การประกอบอาชีพการเกษตร 

เอกสารอางอิง :
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 หรืองานกรรมาชีพประเภทตางๆ ใชพลังงานมาก 
กวาการทำงานในสำนักงาน ในเวลา 1 วัน (ชาย 483 kcal หญิง 
231 kcal) หรือพูดอีกนัยหนึ่ง คือ การทำงานเกษตรหรือ 
งานกรรมาชีพตองออกแรงมากกวางานในสำนักงาน นั่นเอง5 
 มาตรการที ่สงเสริมการมีความเขมขนของกิจกรรม 
ทางกายของผูประกอบอาชีพในสำนักงานจึงเปนทางเลือก 
ที่สำคัญประการหนึ่งในการสรางเสริมสุขภาพของผูปฏิบัติงานให
หางไกลจากโรค NCDs มากขึ้น 
 จากขอมูลขางตน จะเห็นไดวาประเทศไทยยังตองการ 



4. วิชัย เอกพลากร และคณะ.  2554.  รายงานการสำรวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2. นนทบุรี: สำนักงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทย
5. ฐิติกร โตโพธิ์ไทย. 2557.  พลังงานที่ใชในกิจกรรมทางกายของคนไทยในแตละวัน. นนทบุรี: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
6. ปทมา วาพัฒนวงศ และปราโมทย ประสาทกุล.  ประชากรไทยในอนาคต (เว็บไซต). เขาถึงวันที่ 9 ธันวาคม 2557. จาก http://www.ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/ConferenceII/Article/Article02.htm 15

องคความรูเก่ียวกับการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม 
สำหรับประชากรวัยทำงานที่เปนกลุมประชากรที่มีขนาดใหญ 
ท่ีสุดในประเทศไทย6 ดวยเหตุน้ีควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ือตอบโจทย 
วิธีการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสมกับการทำงาน 
แตละประเภทเพ่ิมเติม เพ่ือใหการพัฒนานโยบายหรือมาตรการท่ีเปน 
ประโยชนตอการมีกิจกรรมทางกายระหวางหรือหลังการทำงาน 
สามารถนำไปปฏิบัติไดจริง



ถึงเวลาหรือยังที่ตองมองใหเห็นวา ไมวาการขยับ การออกกำลังกาย การเลนกีฬาก็ตางมีเปาหมาย 
เดียวกัน  ลวนมีผลบวกตอการบรรลุเปาหมายรวมกัน

การปนจักรยานชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจและการใชออกซิเจน เชน เดียวกับกิจกรรมอื่นๆ 
เพราะปนจักรยานเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก และยังชวยลดมลพิษทางอากาศไดอีกดวย

มนุษยจำเปนตองหาโอกาสที่จะมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบของการออกกำลังกาย หรือ 
การเลนกีฬาในยามวาง เพื่อทดแทนโอกาสที่ขาดหายไปในวิถีชีวิต

กิจกรรมทางกายเปนคำที่ครอบคลุมไปถึงการทำกิจกรรมทุกประเภท 
มิไดหมายถึงการออกกำลังหรือเลนกีฬาแตเพียงเทานั้น
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