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    Exercise and sudden death          นพ.ประวชิช  ตันประเสริฐ 
 การออกกําลังอาจเพ่ิมการเส่ียงของการเสียชีวิตอยางฉับพลันเปนส่ิงท่ีท้ังตัวคนไขและญาติ
มีความกังวลในการท่ีจะใหคนไขโรคหัวใจออกกําลังเพื่อฟนฟูสมรรถภาพหัวใจ   เนื่องจากเม่ือมี
โรคหัวใจอยูแลวตองไปออกกําลังอีก   ความกังวลวาจะเกดิอันตรายจึงมีเพิ่มมากข้ึน   โดยเฉพาะ
เม่ือมีขาวในหนังสือพิมพหรือทีวีทีนักกีฬาเสียชีวิตโดยฉับพลันขณะกําลังเลนกีฬา   ท้ังๆท่ีนักกีฬา
เหลานี้มีรางกายท่ีแข็งแรงยังเสียชีวิตไดดังนั้น   คนไขโรคหัวใจท่ีหัวใจไมแข็งแรงยิ่งนาจะมี
อันตรายมากข้ึนถาไปออกกําลังเพื่อฟนฟูสมรรถภาพหัวใจ   คําตอบในปญหานี้มีท้ังขอท่ีถูกและผิด
รวมกันอยูจําเปนจะตองพิจารณาโดยละเอียด 
 คําถามท่ีวา   คนไขโรคหัวใจจะมีโอกาสเกิดอันตรายเพิ่มข้ึนหรือเปลาถาไปออกกําลัง   
คําตอบท่ีถูกตองคือ   อันตรายจะเกิดข้ึนไดมากข้ึนถาออกกําลังไมถูกตอง   ไมถูกวิธี    ถาออกกําลัง
ไดถูกตองถูกวธีิจะกอใหเกดิประโยชนในการซอมแซมเสริมสรางประสิทธิภาพการทํางานของ
หัวใจไดดี1     ความสงสัยตอไปคือถาออกกําลังมีประโยชนไฉนนักกฬีาอาชีพท่ีแข็งแรงหรือบุคคล
ท่ีออกกําลังเปนประจําจึงเสียชีวิตขณะกําลังออกกําลัง    
Dr. Drexler, cardiologist, regularly exercise by biking collapsed and death while bicycling. 
 

 
 
James Fixx died of heart attack at age of 52 during his daily running. 
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 สถิติ non-traumatic sudden death in young age M:F  =  10:1 สาเหตุการตายจาก 
Hypertrophic cardiomopathy พบมากสุด   รองลงมาเปนจาก abnormal origin of coronary artery   
ใน adult สาเหตุท่ีพบมากสุดเปนจาก coronary artery 2   
 จาก evidence base สรุปไดวาการออกกาํลังท่ีพอดี   ควรจะเปนวธีิท่ีดีท่ีสุดในการสราง
เสริมสุขภาพ   เปนการชะลอความแกและชวยปองกนัการเกิดโรคไดดท่ีีสุด   เปนส่ิงจําเปนสําหรับ
ทุกชีวิตโดยเฉพาะผูปวยโรคหัวใจท่ีตองการการฟนฟูสมรรถภาพหัวใจใหกลับมาแข็งแรง
เหมือนเดิมสามารถออกกําลังไดหลากหลายชนิด  aerobic exercise, resistant exercise, interval or 
intermittent exercise  โดยจะตองเปนการทําอยางสมํ่าเสมอทุกวัน   หรือวันเวนวนั   อาทิตยละ 3-4 
คร้ังกระจายไปตลอดท้ังอาทิตย   หลีกเล่ียงการยกยอดไปทําเต็มท่ีและโหมหนักในวันหยุดเสารและ
อาทิตยซ่ึงจะเปนเหตุทําใหเกิดอันตรายได   การออกกําลังแบบโหมหนัก(acute high intensity) นัน้
เปนสาเหตุสําคัญในการเกดิการ trigger rupture plaque  นําไปสูการเกดิ acute coronary syndrome3  
เปรียบเทียบงายๆกับการขับรถยนตท่ีตองมีtachometerเพื่อบอกอัตราความเร็วของการหมุน
เคร่ืองยนต   tachometerทุกเคร่ืองจะตองมี Zone สีแดงเตือนใหรูวาถารถถูกเรงดวยรอบที่เร็วมากไป
จะเกิดอันตรายตอเคร่ืองยนตได   ในคนก็เชนกันการเก็บรวบยอดการออกกําลังใหรวมทําเฉพาะ
เสารและอาทิตยและพยายามออกใหเต็มท่ีเพื่อทดแทนการออกกําลังทุกวัน   กจ็ะนาํไปสูการทําให
เกิดอันตรายได   เนื่องจาการเกิด over heat ของรางกาย   นําไปสูการเกิด inflammation ในสวน
ตางๆของรางกาย  ท่ี plaque ก็เชนกนัเกดิ inflammation นําไปสูการเกดิ rupture plaque 2   

ดังนั้นการออกกําลังท่ีดีจึงแนะนําใหกระทําสมํ่าเสมอดวยความแรง (intensity)  ท่ีพอดี
สําหรับรางกายคนนั้นจึงจะเปนส่ิงท่ีดีท่ีสุดสําหรับสุขภาพและการปองกันการเกิดโรค    

 
 
“If you are going through hell, keep going”   Winston Churchill.  ทุกคนคงไมโชคดีเหมือนทาน 
Churchill. ท่ีอวน ไมออกกําลัง สูบบุหร่ี   แตอายยุืน 
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Beneficial Effect of Physical Activity 4  

 

 
  
 

         Plato  “Lack of activity destroys the good condition of every human being, while 

movement and methodical physical exercise save it and preserve it.”  
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