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ความหมายของสุขภาพ 
การออกกําลังกายชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหแกรางกาย ทําใหอายุยืน แตถาออกกําลังกายผิดวิธี อาจสงผลรายตอ

รางกายได ดังนั้นเราจึงควรมีความเขาใจถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายใหถูกตอง โดยคํานึงถึงคํากลาวท่ีวา  “ในโลกนี้
ไมมีใบไมสองใบที่เหมือนกัน”  การออกกําลังกายก็เชนกัน เราไมควรมองขามสภาพรางกายตนเองหรือเอาแตทําตาม
ผูอ่ืน เพราะวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนอื่นอาจไมเหมาะกับตัวเรา ฉะนั้นเราควรวางแผนการออกกําลัง
กาย โดยคํานึงถึงสภาพรางกายของตนเปนหลัก และจะตองออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัยดวย 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายจะทําใหรางกายแข็งแรง และยังชวยเพิ่มออกซิเจนใหแกรางกาย ฉะนั้นในระหวางการออก
กําลังกายควรหายใจลึกๆ เพื่อสูดออกซิเจนเขาไปชวยเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงและโปรตีนในรายกาย เพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางานของสมองเสริมการทํางานของหัวใจและปอด เพิ่มการเผาผลาญไขมัน ปองกัน เสนเลือดใหญแข็งตัว ลดอัตรา
การกําเริบของโรคเสนเลือดหัวใจและสมองระบบหมุนเวียน ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร ตลอดจนประสิทธิภาพ
ตางๆ ของรางกายควรจะดีขึ้น ชวยใหเราสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมภายนอก รายกายแข็งแรงทําใหอายุยืน 
รักษาความเยาววัยไดนานขึ้น และยังสามารถชวยเพิ่มสมรรถภาพระบบตางๆของรางกาย ดังนี้ 

 เพิ่มสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดใหแข็งแรง 

  การออกกําลังกายเปนประจําสามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มแรงสูบฉีดและปริมาณเลือดที่
สงไปเลี้ยงอวัยวะ การที่โลหิตสูบฉีดดีขึ้นมีการใชออกซิเจนในรางกายมากขึ้น ทําใหเสนเลือดมีความยืดหยุนขึ้น นับเปน
การปรับปรุงระบบเสริมสรางภายในรางกายและประสิทธิภาพของหัวใจชวยชะลอความเสื่อมของหัวใจ ลดอัตราการเกิด
ไขมันในเสนเลือด เสนเลือดใหญแข็งตัว รวมทั้งยังสามารถปองกันเสนเลือดตีบตัน อาการปวดหัวใจ และโรคหัวใจอุด
ตันอยางไดผล 

 ชวยเพิ่มสมรรถภาพการหายใจใหดีขึ้น 

  การหายใจเปนเงื่อนไขที่ขาดไมไดของการมีชีวิตอยู การออกกําลังกายเปนการเพิ่มประสิทธิภาพการ
หายใจ ผูที่ออกกําลังกายอยางเหมาะสมเปนประจําจะมีการหายใจที่ลึกและเร็วขึ้น มจีํานวนครั้งในการหายใจลดลงแตจะ
หายใจลึกขึ้น อากาศที่เขาปอดจะเพิ่มขึ้นอยางขัดเจน ประสิทธิภาพการหายใจเพิ่มสูงขึ้นกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย ทํา
ใหการหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น มีกําลังวังชามากขึ้น รางกายแข็งแรง แกชาลง 
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 ทําใหเอ็นและกระดูกแข็งแรง 

  กระดูกเปนตัวคํ้ายันรางกาย เมื่อเรามีอายุมากขึ้น กระดูกมักจะเสื่อมลงทําใหหักงาย การเลนกีฬาออก
กําลังกายบอยๆ จะทําใหกระดูกแข็งแรง สามารถรับน้ําหนักไดมากขึ้น ซ่ึงไมเพียงแตสามารถปองกันกระดูกหักในวัย
สูงอายุ แตยังเปนการเพิ่มความแข็งแรงใหขอและกลามเนื้อปองกันการเกิดขออักเสบและกลามเนื้อหดตัว 

 ชวยเพิ่มสมรรถภาพของเสนประสาท 

  เสนประสาทเปนระบบสั่งการของรางกาย และเปนองคประกอบของรางกายที่สําคัญอยางหนึ่ง 
สมรรถภาพของรางกายและสติปญญาลวนเกี่ยวของกับระบบเสนประสาท ผูที่ออกกําลังกายบอยๆ จะมีความ
กระชุมกระชวย มีการตอบสนองที่ฉับไว เพิ่มความสามารถในการมองเห็นและการฟง หากเราไมคอยไดออกกําลังกาย 
เมื่อมีอายุมากขึ้น ประสิทธิภาพระบบเสนประสาทก็จะลดลงอยางรวดเร็ว รายกายเสื่อมโทรมเร็ว การตอบสนองเชื่องชา 
ประสิทธิภาพการมองเห็นและการฟงลดต่ําลง ทําใหเคลื่อนไหวชามีโรคภัยไขเจ็บมารุมเรา ดังนั้นการออกกําลังกาย จึง
สามารถปรับระบบเสนประสาทใหสมดุล ขจัดโรคและทําใหอายุยืน 

 ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการยอย 

  แหลงสําคัญของพลังงานในรางกายมาจากยอยและการดูดซึมอาหารจากกระเพาะลําไส ตับ ถุงน้ําดี 
ตอมตับออน ผูที่ออกกําลังกายบอยๆ จะมีน้ํายอยเพิ่มขึ้น การหมุนเวียนโลหิตของกระเพาลําไสดีขึ้น จึงเปนการเสริม
ประสิทธิภาพการยอยและการดูดซึม เพื่อใหรายกายไดรับสารอาหารและพลังงานที่ดีอยางเพียงพอ การออกกําลังกาย
บอยๆ ยังสามารถลดแกสในลําไสและลดอาการทองผูก ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีระบบการยอยที่ไมดี 

 ชวยในการระบาย เพิ่มสมรรถภาพการสรางเลือด 

  ความเปนอยูและโภชนาการของเราในปจจุบันมีสวนทําใหรางกายสรางเซลลใหมมากเกินไปอยูเสมอ 
ทําใหเกิดของเสียปริมาณมาก ควรที่จะตองมีการเสริมประสิทธิภาพการขับถายของเสียเหลานี้ เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่
แข็งแรง การออกกําลังกายสามารถชวยใหขับเลือดไดมากเปนการเสริมกําลังใหเซลล เพิ่มประสิทธิภาพการขับถายอยาง
เห็นไดชัดการออกกําลังกายยังสามารถเสริมระบบการสรางเลือด จากสถิติของหนวยงานที่เกี่ยว ของพบวา การออกกําลัง
กายสม่ําเสมอไมเพียงทําใหรางกายแข็งแรงเทานั้น แตยังสามารถเพิ่มภูมิคุมกันโรค ปองกันรางกายเสื่อมโทรมไดดวย 

 การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย 

  ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายกลาววา อายุที่แตกตางกันทําใหกําลังและความทนทานของแตละคน
แตกตางกันดวย การจะบรรลุเปาหมายของการออกกําลังเพื่อสุขภาพไดนั้น จําเปนที่เราตองเลือกวิธีออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับตนเอง ไมเปนตามกระแส 

  คนอายุ 20 ป มีกําลังวังชาดีสามารถเลือกออกกําลังกายที่ใชออกซิเจน เชน วิ่ง ซอมมวย กีฬาประเภท
บอล การออกกําลังกายที่คอนขางหนักจะชวยขจัดความเครียด ทําใหกลามเนื้อขยาย เพิ่มความทนทาน เปนการปรับ
ความสมดุลของกําลังและรางกาย และเปนการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง        
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 ออกกําลังกายตามความชอบ  

                        เลือกวิธีออกกําลังกายที่เราชอบ สรางอารมณใหคึกคักกอนออกกําลังกาย มีการศึกษาพบวา หากไดออก
กําลังกายในแบบที่ชอบจะทําใหไดผลลัพธดีกวาถูกกําหนดจากบุคคลอื่น 

 ออกกําลังกายตามสภาพรางกาย 

 คนท่ีผอม ออนแอ ไมมีเร่ียวแรง มักจะมีโรคตางๆ แฝงอยู ดังนั้นควรจะคอยๆ ฝกออกกําลัง
จากพื้นฐานกอน เพื่อเพิ่มกําลังใหกลามเนื้อความทนทาน และความยืดหยุนของรางกาย 
จากนั้นจึงคอยๆ ฝกใหหนัก ขึ้นควรออกกําลังกายประเภทกระโดดเชือก วายน้ํา หรือกีฬาที่มี
การเคลื่อนไหวเปนตน  นอกจากนี้ควรกินอาหารประเภทโปรตีน อาหารที่มีวิตามินสูง เพื่อ
ปรับปรุงประสิทธิภาพอวัยวะภายในและเพิ่มกําลังใหกลามเนื้อสวนคนที่ผอมแตมีไขมันมาก 
กลามเนื้อและอวัยวะภายในมักจะขาดสมรรถภาพ กําลังไมดี ออนเพลียงาย การออกกําลังกาย
ดวยการเดินทางราบเดินขึ้นบันได กระโดดเชือก วายน้ํา เปนวิธีที่เหมาะสมที่สุด เพราะการ
ออกกําลังกายประเภทนี้ชวยเผาผลาญไขมัน และตองไมกินอาหารมากเกินไป เล่ียงของหวาน
ของมัน แตควรกินอาหารที่มีโปรตีนสูง   

 คนที่มีน้ําหนักมาตรฐาน แตมีไขมันที่แขน  สะโพก หนาทอง  ตนขามากเกินไป  มักจะมี
กลามเนื้อและขอเปนปกติ สามารถออกกําลังกายไดทุกประเภท เชน ฟุตบอล วายน้ํา ขี่มา  แต
ตองออกกําลังกายเปนประจํา ไมหักโหมเปนคราวๆ ไป ควรมีการอบอุนรางกายกอนเสมอเพื่อ
ปองกันกลามเนื้ออักเสบ ตองระวังความสมดุลของอาหาร ไมควรปลอยใหอ่ิมจนเกินไป และ
ควรเล่ียงอาหารที่มีไขมันสูง 

 คนท่ีน้ําหนักเกินมาตรฐาน    อวน มีไขมันมาก สมรรถภาพในการค้ํายันของกระดูกจะนอย 
ขึ้นบันไดไมกี่ขั้นก็หอบ คนประเภทนี้ควรวายน้ําเพื่อสลายไขมัน ขณะเดียวกันก็ควรยึดเสน
สาย เพื่อใหกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรง ส่ิงที่ตองระวังคือ คนอวนมักปวยดวยโรคความดัน
สูง ดังนั้นควรวัดความดันกอนออกกําลัง และตองระวังทาทางการออกกําลังกายใหถูกตองอยา
หักโหมเกินไป ควรปฏิบัติตามสภาพของรายกาย ไมควรใจรอนเรงรีบเพราะตองการลดความ
อวน ดานโภชนาการนั้นตองไมอดอาหารมากเกินไป ควรบริโภคใหเหมาะสมเพื่อใหไดรับ
สารอาหารอยางสมดุล 

 สรุปงายๆ ไดวา การออกกําลังกายนั้น ควรคํานึงลักษณะความแตกตางของแตละคน และจําความเปนตอลดจน
ตองทําอยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ จึงไดผลสําเร็จเปนอยางดี 
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เวลาท่ีเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย 
 ระบบตางๆ ในรางกายทํางานเปนเวลา ในวันหนึ่งๆ ความดันโลหิตอัตราการเตนหัวใจ อุณหภูมิรางกาย 
สวนประกอบเลือด มีการเปลี่ยนแปลงอยางเปนวัฎจักร 

 เวลา 08.00 – 12.00 น. และ14.00 – 17.00 น. เปนชวงที่รางกายตื่นตัว และมีความทนทานที่สุด ถาไดฝก
รางกายในชวงเวลานี้จะไดผลเปนที่พอใจ 

 สวนเวลา 03.00 – 05.00 น. และ 12.00 – 14.00 น. หากฝกรางกายชวงเวลานี้ ไมเพียงแตจะรูสึก
ออนเพลียไมมีเร่ียวแรง ยังทําใหรางกายรับภาระหนัก มักจะทําใหหัวใจและสมองขาดเลือด ขาด
ออกซิเจน ทําใหวิงเวียนศีรษะ ไมสบาย อาจหัวใจลมเหลวไดดวย ฉะนั้นออกกําลังกายเชาเกินไปก็ไมดี 
ค่ําเกินไปก็ไมดี 
 

ปริมาณการออกกําลังการที่เหมาะสม 
 การออกกําลังกายควรยึดหลักจากนอยไปมาก คอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้นเรื่อยๆ การจะดูวาตองออกกําลังขนาดไหน
จึงจะเหมาะสม ใหใชวิธีคํานวณจากอัตราการเตนของหัวใจซึ่งควรอยูที่ 120-140 คร้ัง/นาที เมื่อออกกําลังกายหนักมาก
ขึ้นอาจเพิ่มเปน 180-200 คร้ัง/นาที นับเปนปริมาณการออกกําลังกายที่เหมาะสม สําหรับผูสูงวัยนั้น โดยทั่วไปจะมีอัตรา
การเตนของหัวใจชวงเริ่มออกลังกายอยูที่ 100-120 ครั้ง/นาที เมื่อออกกําลังกายสม่ําเสมอไดสักหนึ่งเดือน อัตราการเตน
ของหัวใจจะเพิ่มเปน 130-140 คร้ัง/นาที มีขอแนะนําวาเราควรออกกําลังกายใหสม่ําเสมอและตอเนื่องอยางนอย 4-5 
คร้ัง/สัปดาห โดยใชเวลาออกกําลังกายแตละคร้ังประมาณ 30-60 นาที การออกกําลังกายในปริมาณนี้จะทําใหรางกาย
แข็งแรง ปรับตัวเขากับสภาพอากาศตางๆ ไดดี 
 

ผลเสียในการออกกําลังกายมากเกินไป หรือนอยเกินไป 

 การออกําลังกายชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย ทําใหอายุยืน แตถาออกกําลังกายผิดวิธี แทนที่จะเกิดประโยชนก็
อาจเกิดโทษแทน เราควรเลือกการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตกตางกันไปตามกลุมเพศและวัย ลองสังเกตดูวาตนเองมี
นิสัยการออกกําลังกายที่ไมดีตอไปนี้บางหรือเปลา 

• ออกกําลังไมสม่ําเสมอ  บางคนเลือกที่จะโหมออกกําลังกายอยางหนักในวันหยุดสุดสัปดาหเพื่อ
ชดเชยวันปกติที่ไมไดออกกําลัง หารูไมวานั้นจะทําใหรายกายบาดเจ็บกรณีนี้คลายๆ กับการโหม
กินอาหารมากเกินไป ซ่ึงนับเปนการทําลายความสมดุลของรางกายเชนกัน ผลที่ไดจึงแยกวาการ
ไมไดออกกําลังกายเลยเสียอีก 

• ออกกําลังเกินขนาด  บางคนคิดวาการออกกําลังมากๆ จะยิ่งทําใหมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง
บึกบึน แตความจริงแลวการออกกําลังเกินขนาดจะยิ่งเปนอันตรายตอรางกาย อาจทําใหอวัยวะ
ภายในเสียหาย มือเทาออนลา หรือเกิดอุบัติเหตุได 
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• ออกกําลังกายขณะไมสบาย อยาลืมสํารวจความพรอมของรายกายกอนออกกําลังกาย กลุมเด็ก
วัยรุนชายมักเปนกลุมที่พลาดเรื่องนี้บอยๆ โดยยังฝนออกกําลังกายอยางหนักแมเมื่อรูสึกไมสบาย 
เชน เมื่อมีอาการปวดหัว เปนไข ทองเสีย การออกกําลังกายในชวงเวลาเชนนี้ นอกจากไมกอผลดี
แลว ยังอาจทําใหปวยหนักขึ้นดวย 

• ไมออกกําลังกายเลย  หลายคนมัวแตยุงกับงานและการดําเนินชีวิตดานอื่นๆ จนลืมออกกําลังกาย 
นานเขาก็กลายเปนโรคอวน สมรรถภาพหัวใจถดถอย ทําใหรางกายทรุดโทรมอยางรวดเร็ว 

ผลการศึกษาของแพทยยืนยันวา 

 อัตราการตายของคนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะนอยกวาอัตราการตายของผูออกกําลังกายเปนครั้ง
คราวอยูคร่ึงหนึ่ง 

 สําหรับบุคคลคนที่นานๆ จะโหมออกกําลังกายสักครั้งนั้น รางกายจะไมแข็งแรงขึ้นเลยแตกลับทําให
อวัยวะในรางกายสึกหรอสูญเสียประสิทธิภาพ ทําใหอายุส้ันลง 

ผลการศึกษาของแพทยยังพบอีกวา 

 หลังจากอายุ 30 ป สมรรถภาพการทํางานของแตละระบบในรางกายจะเสื่อมลง 0.75-1% ผูที่นานๆ คร้ัง
จึงจะออกกําลังกายนั้น สมรรถภาพของรางกายจะเสื่อมลงมากกวาคนออกกําลังกายเปนประจําถึง 2 เทา 
อัตราความชราระหวางผูที่ออกกําลังกายและไมไดออกกําลังกายในวัย 35 ปเทากัน ตางกันถึง 8 ป ความ
แตกตางนี้ก็จะเพิ่มขึ้นอีก 2 ป  

ทําไมการออกกําลังกายเปนครั้งคราวจึงไมไดผล นี่คือเร่ืองของสมรรถภาพรางกาย ผูที่ยกยอดมาออกกําลังกาย
ในวันสุดสัปดาห มักจะนั่งทํางานอยูแตในสํานักงานตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร แทบจะไมไดออกกําลังกายเลยรางกายก็
จะปรับตัวไปกับความเปนอยูแบบนี้ เมื่ออยูๆ ก็ยกยอดมาโหมออกกําลังกายหนักๆ นานๆ ในวันหยุดสุดสัปดาห จึงเปน
การทําลายสมดุลของรางกาย ผลที่ตามมานั้นแยกวาการที่ไมไดออกกําลังกายเลยเสียอีก ผูเชี่ยวชาญกลาววา การออก
กําลังกายเปนสิ่งที่ตองคอยๆ สะสม หากวางเวนไปนานๆ เมื่อมาเริ่มใหมก็จะเทากับเริ่มตนจากศูนยอีกครั้งนั้นเอง 

ดังนั้น  จึงควรกําหนดใหมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอสัก 3-5 ครั้ง/สัปดาห ในวันทํางานนั้นแมไมมีเวลา
มากเหมือนสุดสัปดาห ก็ควรเลือกการออกกําลังกายอื่นๆ ที่เหมาะสมได 
 

ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 

 อยางลืมอบอุนรางกาย  การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายเปนการเตรียมการเคลื่อนไหว      เชน การ
กายบริหาร เคลื่อนไหวเอว แขน ขา ยืดเสนยืดสายเพื่อเตรียมความพรอมใหรางกาย ทําใหเสนสาย
ยืดหยุน รางกายอบอุน เพิ่มอัตราการหมุนเวียนโลหิต ทําใหกลามเนื้อสามารถขยายตัวมากขึ้นไดอีก
ระหวางการออกกําลัง ลดความเสี่ยงที่จะบาดเจ็บ 
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 อยากินอ่ิม  โดยทั่วไปควรออกกําลังกายหลังมื้ออาหารสัก 1-2 ช่ัวโมง เพื่อใหเวลากระเพาะไดยอยและ
ดูดซึมอาหารเสียกอน การออกกําลังกายขณะที่อ่ิมมากเกินไปจะทําใหกระเพาะสําไสขยายตัว กะบังลม
ถูกขัดขวาง การหายใจไมสะดวก สงผลเสียตอรางกายอยางมาก นอกจากนี้ กอนออกกําลังกายควรเลี่ยง
อาหารประเภทถั่ว มัน หัวผักกาด และอาหารที่ทําใหเกิดแกสงายเนื่องในขณะที่ออกกําลังกาย กระเพาะ
ลําไสจะเคลื่อนไหวชา จึงขับแกสออกมายาก เมื่อมีการสะสมของแก็สอาจทําใหมีอาการปวดทอง
ระหวางการออกกําลังได 

 ออกกําลังกายตามจังหวะ  อยาเริ่มออกกําลังกายอยางรีบเรง เพราะจะทําใหคุณเรงออกกําลังกายทุกทา
ไปอยางไมรูตัว อาจทําใหบาดเจ็บได ดังนั้นไมวาจะออกกําลังกายอยางไร ตองทําไปตามจังหวะ อยา
เร็วหรือเรงเกินไป 

 อยาหักโหม  เมื่อพบวาระหวางออกกําลังกายแลว มีอาการหายใจติดขัด พูดไมออกหรือวิงเวียน หายใจ
ไมทัน แสดงวาคุณกําลังออกกําลังกายหักโหมเกินไปนอกจากจะไมไดชวยใหแข็งแรงแลว ยังทําใหราย
กายทรุดโทรมเร็วหรืออาจเปนอันตรายถึงชีวิตได  ฉะนั้นหากตองการออกกําลังกายเพื่อปรับสัดสวน 
ควรคอยๆ เร่ิมออกกําลังตั้งแตระดับตน ระดับกลาง ระดับสูงตามลําดับ และหากเปนสมาชิกสถานออก
กําลังก็ควรปฏิบัติกับครูฝกถึงแผนการออกกําลังกายที่เหมาะสม  

 อยาหยุดกะทันหัน  การหยุดออกกําลังอยางกะทันหันจะทําใหเลือดที่สูบฉีดไปทั่วรางกายไมสามารถ
ไหลกลับไปที่หัวใจได ทําใหอวัยวะทั้งหมดรับเลือดไมพอ จะเกิดอาการเวียนหัว อาเจียน อาจช็อกได  
ดังนั้นตองคอยๆ ผอนคลายรางกายกอนหยุดออกกําลังกาย 

 ตองคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย   การออกกําลัง จะทําใหกลามเนื้อเสนเอ็นในรางกายตึงหรือเปน
ตะคริวได  ดังนั้นหลังการออกกําลังกายควรคลายกลามเนื้อยืดเสนยืดสาย  เพื่อชวยใหความรอนคอยๆ  
ระบายออกไปจากรางกาย  ทําใหหัวใจเตนเปนปกติ   ชวยใหกลามเนื้อคอยๆ   ลดความตึง หลีกเลี่ยง
การปวดเจ็บขอในวัยรุนขึ้น  ควรคลายกลามเนื้อในชวงที่การสูบฉีดโลหิตในรางกายอยูในระดับสูง  
เชน ชวงที่เพิ่งออกกําลังกายเสร็จใหมๆ  โดยแตทาควรปฏิบัติสัก  20-30 วินาที 

 อยางดื่มน้ํามากหลังออกกําลังกาย  หลังการออกกําลังกายอยางหนักเรามักจะรูสึกกระหายน้ําและดื่มน้ํา
เปนจํานวนมาก นับเปนอันตรายอยางยิ่ง เพราะการดื่มน้ํามากๆ หลังออกกําลังกายจะทําใหเกลือใน
รางกายไมเพียงพอ ไมดีตอระบบการยอยและการหมุนเวียนโลหิต เปนการเพิ่มภาระใหหัวใจ วิธีที่
ถูกตอง คือหลังออกกําลังกายควรพกัสัก 15-30 นาที แลวจึงดื่มน้ําเกลือแรในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อ
ชดเชยเกลือที่สูญเสียไปกับเหงื่อ 

 อยาดื่มของเย็นทันทีหลังออกกําลังกาย  ในชวงที่อากาศรอนอบอาว อุณหภูมิรางกายหลังการออกกําลัง
อาจสูงถึง 39 องศาเซลเซียสหรือมากกวานั้น การดื่มน้ําเย็นทันทีหลังการออกกําลังกายจึงเปรียบเหมือน
การเอาแกวที่ใสน้ํารอนไวมาใสน้ําแข็งทันที ซ่ึงยอมจะทําใหแตกราว เชนเดียวกับกระเพาะลําไสที่จะ
สับสน เปนตะคริว มีอาการปวดกระเพาะลําไสได 
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 อยารีบอาบน้ําทันทีหลังออกกําลังกาย  ขณะที่ออกกําลังกายเลือดจะไปอยูที่แขน ขา และผิวหนัง 
หลักการออกกําลังกายเลือดจะยังไมไหลกลับไปที่หัวใจการรีบอาบน้ําทําใหเลือดไหลไปเลี้ยงสมอง 
และหัวใจไมเพียงพอเกิดอาการไมสบายได 

 อยากินอาหารทันทีหลังออกกําลังกาย   ขณะออกกําลังกาย เลือดจะไปหลอเล้ียงที่กระเพาะลําไสนอย 
การรีบกินอาหารทันทีหลังออกกําลังจะมีผลตอประสิทธิภาพการยอยของกระเพาะลําไส นอกจากนี้ ไม
ควรรับประทานอาหารที่รอนเกินไปหลังออกกําลังกายในชวงที่อากาศหนาว เพราะความรอนอาจ
กระตุนทําใหอุจจาระมีเลือดปนได 

 

สาเหตุท่ีออกกําลังกาย และไมออกกําลังกายของคนไทย 
 

เหตุผลท่ีไมออกกําลังกาย รอยละ เหตุผลท่ีออกกําลังกาย รอยละ 

1.ทํางาน ไมมีเวลา/เล้ียงลูก หลาน คนแก 76.7 1.ตองการใหรางกายแข็งแรง 70.7 

2. รางกายไมแข็งแรง 12.7 2. เพื่อนชวน 8.8 

3. ไมอยากทํา ไมชอบทํา ขี้เกียจ ไมสนใจ 6.0 3. มีปญหาสุขภาพ 5.2 

4. เรียนหนังสือ ไมมีเพื่อน ไมมีครูฝก 2.9 4. คลายเครียด 5.1 

5.สถานที่ไมเอื้ออํานวย ไกล ไมมีอุปกรณ 1.1 5. ลดน้ําหนัก 3.9 

6. ฝนตก ตองการพักผอน 0.7 6. อ่ืนๆ 6.3 

                                                                        ที่มา : สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2547  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 
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