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โลกกวาง-การแพทย 
นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน 
สาขาวิชาโรคหัวใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายุรศาสตร 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

ขยับกายวันน้ี... ปองกัน ๗ โรคราย 
(A systematic review of the evidence for Canada’s Physical Activity Guidelines for Adults.  

Warburton DER. Internation J Behav Nutr Phys Act 2010;7:39) 

   
กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวรางกายดวยการใชกลามเนื้อ โดยใช

พลังงานมากกวาขณะพักผอน พูดงายๆ คือ ขยับรางกายน่ันเอง  
สวนการออกกําลังกายเปนกิจกรรมทางกายแบบหนึ่งทีต่องมีกฎ กติกา ตองเตรียมตัว 

เตรียมอุปกรณ ขยับกายซํ้าๆ กัน เพ่ือใหรางกายฟต หรือเสริมความแข็งแกรงใหรางกาย  
ผูที่ไมไดออกกําลังกาย และมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (น่ังๆ นอนๆ ทั้งวัน ยืนเดิน

เทาที่จําเปน) จะเพ่ิมโอกาสการตายโดยรวม และเพิ่มโอกาสเกิดโรคอีก ๗ โรค (ตารางที่ ๑) ดังน้ี  
๑. โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ กลามเน้ือหัวใจตาย ๑.๔๕-๒ เทา  
๒. โรคอัมพฤกษ อัมพาต ๑.๖-๒ เทา  
๓. โรคความดันโลหิตสูง ๑.๓-๑.๕ เทา  
๔. โรคเบาหวาน ๑.๓-๑.๕ เทา  
๕. โรคมะเร็งลําไสใหญ ๑.๔-๒ เทา  
๖. โรคมะเร็งเตานม ๑.๑-๑.๓ เทา  
๗. โรคกระดูกพรุน ๑.๖-๒ เทา  

นอกจากนี้ ยังเพ่ิมโอกาสอวน นํ้าหนักเกิน (ถากินเกินกวาที่รางกายจะใชหมด) และ
โรคที่ตามมาจากความอวนอีกเปน ๒๐ กวาโรค 

ตารางที่ ๑ แสดงโอกาสเสี่ยง (Relative Risks: RR) และรอยละของความเสี่ยงใน
ประชากร (population attributable risks: PAR%) ในการเกิดโรคเร้ือรัง ๗ โรคของผูที่ไมไดออก
กําลังกาย (physical inactivity) เทียบกับผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา ในประเทศแคนาดา 
ออสเตรเลีย และสหรัฐอเมรกิา  

จากการรวบรวมการศึกษาที่มีคุณภาพดี ในวารสารการแพทยจนถึงเดือนมีนาคม พ.ศ.
๒๕๕๑ จํานวน ๒๕๔ การศึกษาที่แสดงถึงกิจกรรมทางกายในการปองกันการเกิดโรคเร้ือรัง ๗ โรค 
พบวา ผูที่มีกิจกรรมทางกายปานกลางขึน้ไป ติดตอกันมากกวา ๓๐ นาทีตอวัน มากกวา ๕ วันตอ
สัปดาห  (เม่ือเทียบกับผูที่ไมไดออกกําลังกาย และมีกิจกรรมทางกายนอย) 

• ในประชากร ๑ ลาน ๕ แสนกวาคน จาก ๗๐ การศึกษา ติดตามคร่ึงป-๒๘ ปเฉลี่ย 
๑๑.๑ ป ลดโอกาสการตายรอยละ ๓๑ และผูที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ลดการ
ตายรอยละ ๔๕  
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• ในประชากร ๗ แสน ๒ หม่ืนกวาคน จาก ๔๙ การศึกษา ติดตาม ๒-๒๙ ปเฉลี่ย 
๑๔.๑ ป ลดโอกาสการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ ๓๓ (เดินเร็ว ๑ 
ชั่วโมงตอสัปดาหก็ชวยลดโอกาสแลว)  

• ในประชากร ๔ แสน ๗ หม่ืนกวาคน จาก ๒๕ การศึกษา ติดตาม ๖-๒๖ ป เฉลีย่ 
๑๓.๒ ป ลดโอกาสเกิดอัมพฤกษ อัมพาตรอยละ ๓๑ แคเดินเรว็ ก็ชวยลดโอกาส
อัมพาตได  

• ในประชากร ๑ ลาน ๑ แสนกวาคน จาก ๑๒ การศึกษา ติดตาม แรกเกิด-๑๖ ป 
เฉลี่ย ๘.๖ ป ลดโอกาสเกดิโรคความดนัโลหิตสูงรอยละ ๓๒  

• ในประชากร ๑ ลาน ๔ แสนกวาคน จาก ๓๓ การศึกษา ติดตาม ๔-๒๖ ป เฉลีย่ 
๑๐.๗ ป ลดโอกาสเกิดโรคมะเรง็ลําไสใหญรอยละ ๓๐   

• ในผูหญิง ๑ ลาน ๘ แสนกวาคน จาก ๔๓ การศึกษา ตดิตาม ๔-๓๑ ป เฉลี่ย ๑๐.๕ 
ป ลดโอกาสเปนมะเร็งเตานมรอยละ ๒๐  

• ในประชากร ๖ แสน ๒ หม่ืนกวาคน จาก ๒๐ การศึกษา ติดตาม ๓ ถึง ๑๖.๘ ป 
เฉลี่ย ๙.๓ ป ลดโอกาสเปนโรคเบาหวานรอยละ ๔๒  

• การศึกษากลุมควบคุม ในผูหญิงชาวอเมริกัน ๘ พันกวาคน พบวา การเดินมากกวา 
๔ ชั่วโมงตอสัปดาห ลดโอกาสกระดูกสะโพกหักรอยละ ๔๐ เม่ือเทียบกับผูที่เดิน
นอยกวา ๑ ชัว่โมงตอสัปดาห  

• อีกการศึกษากลุมควบคุม ในหญิงวัยหมดประจําเดือนชาวอิหรานและอินเดีย ๓๖๓ 
คน พบวา การออกกําลังกายและการเดิน ลดโอกาสกระดูกบางรอยละ ๖๐ 
และ ๕๐ ตามลําดับ 

 

โรค แคนาดา ออสเตรเลยี สหรัฐอเมริกา 
RR PAR% RR PAR% RR PAR% 

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ๑.๔๕ ๑๙.๔ ๑.๕ ๑๘ ๒.๐ ๒๒ 
โรคอัมพฤกษ อัมพาต ๑.๖๐ ๒๔.๓ ๒.๐ ๑๖ na na 
โรคความดันโลหิตสูง ๑.๓๐ ๑๓.๘ na na ๑.๕ ๑๒ 
โรคมะเร็งลําไสใหญ ๑.๔๑ ๑๘.๐ ๑.๕ ๑๙ ๒.๐ ๒๒ 
โรคมะเร็งเตานม ๑.๓๑ ๑๔.๒ ๑.๑ ๙ ๑.๒ ๕ 
โรคเบาหวาน ๑.๕๐ ๒๑.๑ ๑.๓ ๑๓ ๑.๕ ๑๒ 
โรคกระดูกพรุน ๑.๕๙ ๒๔.๐ ๑.๔ ๑๘* ๒.๐  ๑๘* 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------  
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RR คือ โอกาสเสี่ยง หรือ Relative Risk, PAR% คือ รอยละของความเสี่ยงในประชากร 
Population Attributable Risk, *Evaluated the incidence of falls/fractures.คือ การ
ประเมินอุบัตกิารณของการหกลม หรือ กระดูกหัก, na คือ ไมมีขอมูล 
 
 

 
 

ดังน้ัน การออกกําลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายปานกลาง เชน เดินเร็ว (จนรองเพลง
ไมเพราะ ลากเสียงยาวๆ ไมได) วันละมากกวา ๓๐ นาทีติดตอกัน นอกจากชวยทําใหอายุยืนขึ้น 
(เดิน ๑ ชัว่โมง อายุยืนข้ึน ๒ ชั่วโมง) ยังชวยปองกันไมใหเราเปนโรคเรื้อรังไดอีกอยางนอย ๗ 
โรค รวมทั้งปองกันโรคอวน และโรคที่มากับความอวนดวย  

ถาคุณจะ “กินยา” เพ่ือปองกันโรคเหลาน้ี คงตองกินยา เชน aspirin, clopidogrel, 
warfarin, statin, ACE-inhibitor,  ARB,  CCB, diuretic, Metformin, TZD, Calcium, Vitamin D, 
Anti-oxidant vitamins เปนตน ถึงอยางไรก็ไมไดผลดีเทา “ทําเอง” โดยการเดินเร็ว หรือการออก
กําลังกายอยูดี 

วันน้ี คุณ “ทาํเอง” ใหรางกายแข็งแรงหรือยังครับ?    
 

 
 


