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ความหมายของสุขภาพ 
การออกกําลังกายชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหแกรางกาย ทําใหอายุยืน แตถาออกกําลังกายผิดวิธี อาจสงผลรายตอ

รางกายได ดังนั้นเราจึงควรมีความเขาใจถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายใหถูกตอง โดยคํานึงถึงคํากลาวท่ีวา  “ในโลกนี้
ไมมีใบไมสองใบที่เหมือนกัน”  การออกกําลังกายก็เชนกัน เราไมควรมองขามสภาพรางกายตนเองหรือเอาแตทําตาม
ผูอ่ืน เพราะวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนอื่นอาจไมเหมาะกับตัวเรา ฉะนั้นเราควรวางแผนการออกกําลัง
กาย โดยคํานึงถึงสภาพรางกายของตนเปนหลัก และจะตองออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัยดวย 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายจะทําใหรางกายแข็งแรง และยังชวยเพิ่มออกซิเจนใหแกรางกาย ฉะนั้นในระหวางการออก
กําลังกายควรหายใจลึกๆ เพื่อสูดออกซิเจนเขาไปชวยเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงและโปรตีนในรายกาย เพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางานของสมองเสริมการทํางานของหัวใจและปอด เพิ่มการเผาผลาญไขมัน ปองกัน เสนเลือดใหญแข็งตัว ลดอัตรา
การกําเริบของโรคเสนเลือดหัวใจและสมองระบบหมุนเวียน ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร ตลอดจนประสิทธิภาพ
ตางๆ ของรางกายควรจะดีขึ้น ชวยใหเราสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมภายนอก รายกายแข็งแรงทําใหอายุยืน 
รักษาความเยาววัยไดนานขึ้น และยังสามารถชวยเพิ่มสมรรถภาพระบบตางๆของรางกาย ดังนี้ 

 เพิ่มสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดใหแข็งแรง 

  การออกกําลังกายเปนประจําสามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มแรงสูบฉีดและปริมาณเลือดที่
สงไปเลี้ยงอวัยวะ การที่โลหิตสูบฉีดดีขึ้นมีการใชออกซิเจนในรางกายมากขึ้น ทําใหเสนเลือดมีความยืดหยุนขึ้น นับเปน
การปรับปรุงระบบเสริมสรางภายในรางกายและประสิทธิภาพของหัวใจชวยชะลอความเสื่อมของหัวใจ ลดอัตราการเกิด
ไขมันในเสนเลือด เสนเลือดใหญแข็งตัว รวมทั้งยังสามารถปองกันเสนเลือดตีบตัน อาการปวดหัวใจ และโรคหัวใจอุด
ตันอยางไดผล 

 ชวยเพิ่มสมรรถภาพการหายใจใหดีขึ้น 

  การหายใจเปนเงื่อนไขที่ขาดไมไดของการมีชีวิตอยู การออกกําลังกายเปนการเพิ่มประสิทธิภาพการ
หายใจ ผูที่ออกกําลังกายอยางเหมาะสมเปนประจําจะมีการหายใจที่ลึกและเร็วขึ้น มจีํานวนครั้งในการหายใจลดลงแตจะ
หายใจลึกขึ้น อากาศที่เขาปอดจะเพิ่มขึ้นอยางขัดเจน ประสิทธิภาพการหายใจเพิ่มสูงขึ้นกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย ทํา
ใหการหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น มีกําลังวังชามากขึ้น รางกายแข็งแรง แกชาลง 
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 ทําใหเอ็นและกระดูกแข็งแรง 

  กระดูกเปนตัวคํ้ายันรางกาย เมื่อเรามีอายุมากขึ้น กระดูกมักจะเสื่อมลงทําใหหักงาย การเลนกีฬาออก
กําลังกายบอยๆ จะทําใหกระดูกแข็งแรง สามารถรับน้ําหนักไดมากขึ้น ซ่ึงไมเพียงแตสามารถปองกันกระดูกหักในวัย
สูงอายุ แตยังเปนการเพิ่มความแข็งแรงใหขอและกลามเนื้อปองกันการเกิดขออักเสบและกลามเนื้อหดตัว 

 ชวยเพิ่มสมรรถภาพของเสนประสาท 

  เสนประสาทเปนระบบสั่งการของรางกาย และเปนองคประกอบของรางกายที่สําคัญอยางหนึ่ง 
สมรรถภาพของรางกายและสติปญญาลวนเกี่ยวของกับระบบเสนประสาท ผูที่ออกกําลังกายบอยๆ จะมีความ
กระชุมกระชวย มีการตอบสนองที่ฉับไว เพิ่มความสามารถในการมองเห็นและการฟง หากเราไมคอยไดออกกําลังกาย 
เมื่อมีอายุมากขึ้น ประสิทธิภาพระบบเสนประสาทก็จะลดลงอยางรวดเร็ว รายกายเสื่อมโทรมเร็ว การตอบสนองเชื่องชา 
ประสิทธิภาพการมองเห็นและการฟงลดต่ําลง ทําใหเคลื่อนไหวชามีโรคภัยไขเจ็บมารุมเรา ดังนั้นการออกกําลังกาย จึง
สามารถปรับระบบเสนประสาทใหสมดุล ขจัดโรคและทําใหอายุยืน 

 ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการยอย 

  แหลงสําคัญของพลังงานในรางกายมาจากยอยและการดูดซึมอาหารจากกระเพาะลําไส ตับ ถุงน้ําดี 
ตอมตับออน ผูที่ออกกําลังกายบอยๆ จะมีน้ํายอยเพิ่มขึ้น การหมุนเวียนโลหิตของกระเพาลําไสดีขึ้น จึงเปนการเสริม
ประสิทธิภาพการยอยและการดูดซึม เพื่อใหรายกายไดรับสารอาหารและพลังงานที่ดีอยางเพียงพอ การออกกําลังกาย
บอยๆ ยังสามารถลดแกสในลําไสและลดอาการทองผูก ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีระบบการยอยที่ไมดี 

 ชวยในการระบาย เพิ่มสมรรถภาพการสรางเลือด 

  ความเปนอยูและโภชนาการของเราในปจจุบันมีสวนทําใหรางกายสรางเซลลใหมมากเกินไปอยูเสมอ 
ทําใหเกิดของเสียปริมาณมาก ควรที่จะตองมีการเสริมประสิทธิภาพการขับถายของเสียเหลานี้ เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่
แข็งแรง การออกกําลังกายสามารถชวยใหขับเลือดไดมากเปนการเสริมกําลังใหเซลล เพิ่มประสิทธิภาพการขับถายอยาง
เห็นไดชัดการออกกําลังกายยังสามารถเสริมระบบการสรางเลือด จากสถิติของหนวยงานที่เกี่ยว ของพบวา การออกกําลัง
กายสม่ําเสมอไมเพียงทําใหรางกายแข็งแรงเทานั้น แตยังสามารถเพิ่มภูมิคุมกันโรค ปองกันรางกายเสื่อมโทรมไดดวย 

 การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย 

  ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายกลาววา อายุที่แตกตางกันทําใหกําลังและความทนทานของแตละคน
แตกตางกันดวย การจะบรรลุเปาหมายของการออกกําลังเพื่อสุขภาพไดนั้น จําเปนที่เราตองเลือกวิธีออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับตนเอง ไมเปนตามกระแส 

  คนอายุ 20 ป มีกําลังวังชาดีสามารถเลือกออกกําลังกายที่ใชออกซิเจน เชน วิ่ง ซอมมวย กีฬาประเภท
บอล การออกกําลังกายที่คอนขางหนักจะชวยขจัดความเครียด ทําใหกลามเนื้อขยาย เพิ่มความทนทาน เปนการปรับ
ความสมดุลของกําลังและรางกาย และเปนการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง        
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 ออกกําลังกายตามความชอบ  

                        เลือกวิธีออกกําลังกายที่เราชอบ สรางอารมณใหคึกคักกอนออกกําลังกาย มีการศึกษาพบวา หากไดออก
กําลังกายในแบบที่ชอบจะทําใหไดผลลัพธดีกวาถูกกําหนดจากบุคคลอื่น 

 ออกกําลังกายตามสภาพรางกาย 

 คนท่ีผอม ออนแอ ไมมีเร่ียวแรง มักจะมีโรคตางๆ แฝงอยู ดังนั้นควรจะคอยๆ ฝกออกกําลัง
จากพื้นฐานกอน เพื่อเพิ่มกําลังใหกลามเนื้อความทนทาน และความยืดหยุนของรางกาย 
จากนั้นจึงคอยๆ ฝกใหหนัก ขึ้นควรออกกําลังกายประเภทกระโดดเชือก วายน้ํา หรือกีฬาที่มี
การเคลื่อนไหวเปนตน  นอกจากนี้ควรกินอาหารประเภทโปรตีน อาหารที่มีวิตามินสูง เพื่อ
ปรับปรุงประสิทธิภาพอวัยวะภายในและเพิ่มกําลังใหกลามเนื้อสวนคนที่ผอมแตมีไขมันมาก 
กลามเนื้อและอวัยวะภายในมักจะขาดสมรรถภาพ กําลังไมดี ออนเพลียงาย การออกกําลังกาย
ดวยการเดินทางราบเดินขึ้นบันได กระโดดเชือก วายน้ํา เปนวิธีที่เหมาะสมที่สุด เพราะการ
ออกกําลังกายประเภทนี้ชวยเผาผลาญไขมัน และตองไมกินอาหารมากเกินไป เล่ียงของหวาน
ของมัน แตควรกินอาหารที่มีโปรตีนสูง   

 คนที่มีน้ําหนักมาตรฐาน แตมีไขมันที่แขน  สะโพก หนาทอง  ตนขามากเกินไป  มักจะมี
กลามเนื้อและขอเปนปกติ สามารถออกกําลังกายไดทุกประเภท เชน ฟุตบอล วายน้ํา ขี่มา  แต
ตองออกกําลังกายเปนประจํา ไมหักโหมเปนคราวๆ ไป ควรมีการอบอุนรางกายกอนเสมอเพื่อ
ปองกันกลามเนื้ออักเสบ ตองระวังความสมดุลของอาหาร ไมควรปลอยใหอ่ิมจนเกินไป และ
ควรเล่ียงอาหารที่มีไขมันสูง 

 คนท่ีน้ําหนักเกินมาตรฐาน    อวน มีไขมันมาก สมรรถภาพในการค้ํายันของกระดูกจะนอย 
ขึ้นบันไดไมกี่ขั้นก็หอบ คนประเภทนี้ควรวายน้ําเพื่อสลายไขมัน ขณะเดียวกันก็ควรยึดเสน
สาย เพื่อใหกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรง ส่ิงที่ตองระวังคือ คนอวนมักปวยดวยโรคความดัน
สูง ดังนั้นควรวัดความดันกอนออกกําลัง และตองระวังทาทางการออกกําลังกายใหถูกตองอยา
หักโหมเกินไป ควรปฏิบัติตามสภาพของรายกาย ไมควรใจรอนเรงรีบเพราะตองการลดความ
อวน ดานโภชนาการนั้นตองไมอดอาหารมากเกินไป ควรบริโภคใหเหมาะสมเพื่อใหไดรับ
สารอาหารอยางสมดุล 

 สรุปงายๆ ไดวา การออกกําลังกายนั้น ควรคํานึงลักษณะความแตกตางของแตละคน และจําความเปนตอลดจน
ตองทําอยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ จึงไดผลสําเร็จเปนอยางดี 
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เวลาท่ีเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย 
 ระบบตางๆ ในรางกายทํางานเปนเวลา ในวันหนึ่งๆ ความดันโลหิตอัตราการเตนหัวใจ อุณหภูมิรางกาย 
สวนประกอบเลือด มีการเปลี่ยนแปลงอยางเปนวัฎจักร 

 เวลา 08.00 – 12.00 น. และ14.00 – 17.00 น. เปนชวงที่รางกายตื่นตัว และมีความทนทานที่สุด ถาไดฝก
รางกายในชวงเวลานี้จะไดผลเปนที่พอใจ 

 สวนเวลา 03.00 – 05.00 น. และ 12.00 – 14.00 น. หากฝกรางกายชวงเวลานี้ ไมเพียงแตจะรูสึก
ออนเพลียไมมีเร่ียวแรง ยังทําใหรางกายรับภาระหนัก มักจะทําใหหัวใจและสมองขาดเลือด ขาด
ออกซิเจน ทําใหวิงเวียนศีรษะ ไมสบาย อาจหัวใจลมเหลวไดดวย ฉะนั้นออกกําลังกายเชาเกินไปก็ไมดี 
ค่ําเกินไปก็ไมดี 
 

ปริมาณการออกกําลังการที่เหมาะสม 
 การออกกําลังกายควรยึดหลักจากนอยไปมาก คอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้นเรื่อยๆ การจะดูวาตองออกกําลังขนาดไหน
จึงจะเหมาะสม ใหใชวิธีคํานวณจากอัตราการเตนของหัวใจซึ่งควรอยูที่ 120-140 คร้ัง/นาที เมื่อออกกําลังกายหนักมาก
ขึ้นอาจเพิ่มเปน 180-200 คร้ัง/นาที นับเปนปริมาณการออกกําลังกายที่เหมาะสม สําหรับผูสูงวัยนั้น โดยทั่วไปจะมีอัตรา
การเตนของหัวใจชวงเริ่มออกลังกายอยูที่ 100-120 ครั้ง/นาที เมื่อออกกําลังกายสม่ําเสมอไดสักหนึ่งเดือน อัตราการเตน
ของหัวใจจะเพิ่มเปน 130-140 คร้ัง/นาที มีขอแนะนําวาเราควรออกกําลังกายใหสม่ําเสมอและตอเนื่องอยางนอย 4-5 
คร้ัง/สัปดาห โดยใชเวลาออกกําลังกายแตละคร้ังประมาณ 30-60 นาที การออกกําลังกายในปริมาณนี้จะทําใหรางกาย
แข็งแรง ปรับตัวเขากับสภาพอากาศตางๆ ไดดี 
 

ผลเสียในการออกกําลังกายมากเกินไป หรือนอยเกินไป 

 การออกําลังกายชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย ทําใหอายุยืน แตถาออกกําลังกายผิดวิธี แทนที่จะเกิดประโยชนก็
อาจเกิดโทษแทน เราควรเลือกการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตกตางกันไปตามกลุมเพศและวัย ลองสังเกตดูวาตนเองมี
นิสัยการออกกําลังกายที่ไมดีตอไปนี้บางหรือเปลา 

• ออกกําลังไมสม่ําเสมอ  บางคนเลือกที่จะโหมออกกําลังกายอยางหนักในวันหยุดสุดสัปดาหเพื่อ
ชดเชยวันปกติที่ไมไดออกกําลัง หารูไมวานั้นจะทําใหรายกายบาดเจ็บกรณีนี้คลายๆ กับการโหม
กินอาหารมากเกินไป ซ่ึงนับเปนการทําลายความสมดุลของรางกายเชนกัน ผลที่ไดจึงแยกวาการ
ไมไดออกกําลังกายเลยเสียอีก 

• ออกกําลังเกินขนาด  บางคนคิดวาการออกกําลังมากๆ จะยิ่งทําใหมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง
บึกบึน แตความจริงแลวการออกกําลังเกินขนาดจะยิ่งเปนอันตรายตอรางกาย อาจทําใหอวัยวะ
ภายในเสียหาย มือเทาออนลา หรือเกิดอุบัติเหตุได 
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• ออกกําลังกายขณะไมสบาย อยาลืมสํารวจความพรอมของรายกายกอนออกกําลังกาย กลุมเด็ก
วัยรุนชายมักเปนกลุมที่พลาดเรื่องนี้บอยๆ โดยยังฝนออกกําลังกายอยางหนักแมเมื่อรูสึกไมสบาย 
เชน เมื่อมีอาการปวดหัว เปนไข ทองเสีย การออกกําลังกายในชวงเวลาเชนนี้ นอกจากไมกอผลดี
แลว ยังอาจทําใหปวยหนักขึ้นดวย 

• ไมออกกําลังกายเลย  หลายคนมัวแตยุงกับงานและการดําเนินชีวิตดานอื่นๆ จนลืมออกกําลังกาย 
นานเขาก็กลายเปนโรคอวน สมรรถภาพหัวใจถดถอย ทําใหรางกายทรุดโทรมอยางรวดเร็ว 

ผลการศึกษาของแพทยยืนยันวา 

 อัตราการตายของคนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะนอยกวาอัตราการตายของผูออกกําลังกายเปนครั้ง
คราวอยูคร่ึงหนึ่ง 

 สําหรับบุคคลคนที่นานๆ จะโหมออกกําลังกายสักครั้งนั้น รางกายจะไมแข็งแรงขึ้นเลยแตกลับทําให
อวัยวะในรางกายสึกหรอสูญเสียประสิทธิภาพ ทําใหอายุส้ันลง 

ผลการศึกษาของแพทยยังพบอีกวา 

 หลังจากอายุ 30 ป สมรรถภาพการทํางานของแตละระบบในรางกายจะเสื่อมลง 0.75-1% ผูที่นานๆ คร้ัง
จึงจะออกกําลังกายนั้น สมรรถภาพของรางกายจะเสื่อมลงมากกวาคนออกกําลังกายเปนประจําถึง 2 เทา 
อัตราความชราระหวางผูที่ออกกําลังกายและไมไดออกกําลังกายในวัย 35 ปเทากัน ตางกันถึง 8 ป ความ
แตกตางนี้ก็จะเพิ่มขึ้นอีก 2 ป  

ทําไมการออกกําลังกายเปนครั้งคราวจึงไมไดผล นี่คือเร่ืองของสมรรถภาพรางกาย ผูที่ยกยอดมาออกกําลังกาย
ในวันสุดสัปดาห มักจะนั่งทํางานอยูแตในสํานักงานตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร แทบจะไมไดออกกําลังกายเลยรางกายก็
จะปรับตัวไปกับความเปนอยูแบบนี้ เมื่ออยูๆ ก็ยกยอดมาโหมออกกําลังกายหนักๆ นานๆ ในวันหยุดสุดสัปดาห จึงเปน
การทําลายสมดุลของรางกาย ผลที่ตามมานั้นแยกวาการที่ไมไดออกกําลังกายเลยเสียอีก ผูเชี่ยวชาญกลาววา การออก
กําลังกายเปนสิ่งที่ตองคอยๆ สะสม หากวางเวนไปนานๆ เมื่อมาเริ่มใหมก็จะเทากับเริ่มตนจากศูนยอีกครั้งนั้นเอง 

ดังนั้น  จึงควรกําหนดใหมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอสัก 3-5 ครั้ง/สัปดาห ในวันทํางานนั้นแมไมมีเวลา
มากเหมือนสุดสัปดาห ก็ควรเลือกการออกกําลังกายอื่นๆ ที่เหมาะสมได 
 

ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 

 อยางลืมอบอุนรางกาย  การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายเปนการเตรียมการเคลื่อนไหว      เชน การ
กายบริหาร เคลื่อนไหวเอว แขน ขา ยืดเสนยืดสายเพื่อเตรียมความพรอมใหรางกาย ทําใหเสนสาย
ยืดหยุน รางกายอบอุน เพิ่มอัตราการหมุนเวียนโลหิต ทําใหกลามเนื้อสามารถขยายตัวมากขึ้นไดอีก
ระหวางการออกกําลัง ลดความเสี่ยงที่จะบาดเจ็บ 
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 อยากินอ่ิม  โดยทั่วไปควรออกกําลังกายหลังมื้ออาหารสัก 1-2 ช่ัวโมง เพื่อใหเวลากระเพาะไดยอยและ
ดูดซึมอาหารเสียกอน การออกกําลังกายขณะที่อ่ิมมากเกินไปจะทําใหกระเพาะสําไสขยายตัว กะบังลม
ถูกขัดขวาง การหายใจไมสะดวก สงผลเสียตอรางกายอยางมาก นอกจากนี้ กอนออกกําลังกายควรเลี่ยง
อาหารประเภทถั่ว มัน หัวผักกาด และอาหารที่ทําใหเกิดแกสงายเนื่องในขณะที่ออกกําลังกาย กระเพาะ
ลําไสจะเคลื่อนไหวชา จึงขับแกสออกมายาก เมื่อมีการสะสมของแก็สอาจทําใหมีอาการปวดทอง
ระหวางการออกกําลังได 

 ออกกําลังกายตามจังหวะ  อยาเริ่มออกกําลังกายอยางรีบเรง เพราะจะทําใหคุณเรงออกกําลังกายทุกทา
ไปอยางไมรูตัว อาจทําใหบาดเจ็บได ดังนั้นไมวาจะออกกําลังกายอยางไร ตองทําไปตามจังหวะ อยา
เร็วหรือเรงเกินไป 

 อยาหักโหม  เมื่อพบวาระหวางออกกําลังกายแลว มีอาการหายใจติดขัด พูดไมออกหรือวิงเวียน หายใจ
ไมทัน แสดงวาคุณกําลังออกกําลังกายหักโหมเกินไปนอกจากจะไมไดชวยใหแข็งแรงแลว ยังทําใหราย
กายทรุดโทรมเร็วหรืออาจเปนอันตรายถึงชีวิตได  ฉะนั้นหากตองการออกกําลังกายเพื่อปรับสัดสวน 
ควรคอยๆ เร่ิมออกกําลังตั้งแตระดับตน ระดับกลาง ระดับสูงตามลําดับ และหากเปนสมาชิกสถานออก
กําลังก็ควรปฏิบัติกับครูฝกถึงแผนการออกกําลังกายที่เหมาะสม  

 อยาหยุดกะทันหัน  การหยุดออกกําลังอยางกะทันหันจะทําใหเลือดที่สูบฉีดไปทั่วรางกายไมสามารถ
ไหลกลับไปที่หัวใจได ทําใหอวัยวะทั้งหมดรับเลือดไมพอ จะเกิดอาการเวียนหัว อาเจียน อาจช็อกได  
ดังนั้นตองคอยๆ ผอนคลายรางกายกอนหยุดออกกําลังกาย 

 ตองคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย   การออกกําลัง จะทําใหกลามเนื้อเสนเอ็นในรางกายตึงหรือเปน
ตะคริวได  ดังนั้นหลังการออกกําลังกายควรคลายกลามเนื้อยืดเสนยืดสาย  เพื่อชวยใหความรอนคอยๆ  
ระบายออกไปจากรางกาย  ทําใหหัวใจเตนเปนปกติ   ชวยใหกลามเนื้อคอยๆ   ลดความตึง หลีกเลี่ยง
การปวดเจ็บขอในวัยรุนขึ้น  ควรคลายกลามเนื้อในชวงที่การสูบฉีดโลหิตในรางกายอยูในระดับสูง  
เชน ชวงที่เพิ่งออกกําลังกายเสร็จใหมๆ  โดยแตทาควรปฏิบัติสัก  20-30 วินาที 

 อยางดื่มน้ํามากหลังออกกําลังกาย  หลังการออกกําลังกายอยางหนักเรามักจะรูสึกกระหายน้ําและดื่มน้ํา
เปนจํานวนมาก นับเปนอันตรายอยางยิ่ง เพราะการดื่มน้ํามากๆ หลังออกกําลังกายจะทําใหเกลือใน
รางกายไมเพียงพอ ไมดีตอระบบการยอยและการหมุนเวียนโลหิต เปนการเพิ่มภาระใหหัวใจ วิธีที่
ถูกตอง คือหลังออกกําลังกายควรพกัสัก 15-30 นาที แลวจึงดื่มน้ําเกลือแรในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อ
ชดเชยเกลือที่สูญเสียไปกับเหงื่อ 

 อยาดื่มของเย็นทันทีหลังออกกําลังกาย  ในชวงที่อากาศรอนอบอาว อุณหภูมิรางกายหลังการออกกําลัง
อาจสูงถึง 39 องศาเซลเซียสหรือมากกวานั้น การดื่มน้ําเย็นทันทีหลังการออกกําลังกายจึงเปรียบเหมือน
การเอาแกวที่ใสน้ํารอนไวมาใสน้ําแข็งทันที ซ่ึงยอมจะทําใหแตกราว เชนเดียวกับกระเพาะลําไสที่จะ
สับสน เปนตะคริว มีอาการปวดกระเพาะลําไสได 
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 อยารีบอาบน้ําทันทีหลังออกกําลังกาย  ขณะที่ออกกําลังกายเลือดจะไปอยูที่แขน ขา และผิวหนัง 
หลักการออกกําลังกายเลือดจะยังไมไหลกลับไปที่หัวใจการรีบอาบน้ําทําใหเลือดไหลไปเลี้ยงสมอง 
และหัวใจไมเพียงพอเกิดอาการไมสบายได 

 อยากินอาหารทันทีหลังออกกําลังกาย   ขณะออกกําลังกาย เลือดจะไปหลอเล้ียงที่กระเพาะลําไสนอย 
การรีบกินอาหารทันทีหลังออกกําลังจะมีผลตอประสิทธิภาพการยอยของกระเพาะลําไส นอกจากนี้ ไม
ควรรับประทานอาหารที่รอนเกินไปหลังออกกําลังกายในชวงที่อากาศหนาว เพราะความรอนอาจ
กระตุนทําใหอุจจาระมีเลือดปนได 

 

สาเหตุท่ีออกกําลังกาย และไมออกกําลังกายของคนไทย 
 

เหตุผลท่ีไมออกกําลังกาย รอยละ เหตุผลท่ีออกกําลังกาย รอยละ 

1.ทํางาน ไมมีเวลา/เล้ียงลูก หลาน คนแก 76.7 1.ตองการใหรางกายแข็งแรง 70.7 

2. รางกายไมแข็งแรง 12.7 2. เพื่อนชวน 8.8 

3. ไมอยากทํา ไมชอบทํา ขี้เกียจ ไมสนใจ 6.0 3. มีปญหาสุขภาพ 5.2 

4. เรียนหนังสือ ไมมีเพื่อน ไมมีครูฝก 2.9 4. คลายเครียด 5.1 

5.สถานที่ไมเอื้ออํานวย ไกล ไมมีอุปกรณ 1.1 5. ลดน้ําหนัก 3.9 

6. ฝนตก ตองการพักผอน 0.7 6. อ่ืนๆ 6.3 

                                                                        ที่มา : สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2547  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 

 

                     ************************************************************* 
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