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Contact the Thai Lifestyle Medicine
and Wellbeing Association at

093-584-0840 or 080-989-7415
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	อย่างไรก็ตาม ปัญหาสำคัญในปัจจุบันคือ ผู้คนจำนวนมากยังมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ หลายงานวิจัย สะท้อนว่า ประชากรจำนวนมากไม่สามารถทำกิจกรรมทางกายได้ถึงเกณฑ์ขั้นต่ำที่แนะนำ และภาวะของการมีกิจกรรมทางกายน้อย กลายเป็นปัญหาสาธารณสุขสำคัญของโลก


	Thai Lifestyle and Wellbeing Association
	สมาคมเวชศาสตร์วิถีชีวิตและสุขภาวะไทย

	Lifestyle Medicine
	WEEK
	แนวคิดสำคัญของเวชศาสตร์วิถีชีวิตจึงไม่ได้มองเพียง “การออกกำลังกาย” ในความหมายของการเข้าฟิตเนสหรือเล่นกีฬาเท่านั้น แต่รวมถึง “การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน” อย่างต่อเนื่องและเป็นธรรมชาติด้วย
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	ใน Sardinia ผู้สูงอายุจำนวนมากยังคงทำงานเป็นเกษตรกรหรือคนเลี้ยงแกะ แม้อายุเกิน 90 ปี โดยมีการเดินขึ้นลงภูเขาเป็นประจำทุกวัน งานศึกษาหนึ่งรายงานว่าคนเลี้ยงแกะเดินเฉลี่ยประมาณ 12.4 กิโลเมตรต่อวัน บนพื้นที่ที่มีความลาดชันเฉลี่ย 15.2% อีกการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุใน Sardinia เดินเฉลี่ยมากกว่า 12,000 ก้าวต่อวันทั้งในผู้ชายและผู้หญิง
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	ใน Okinawa ผู้หญิงสูงอายุจำนวนมากยังคงทำกิจกรรม “Basho-fu weaving” หรือการทอผ้าแบบดั้งเดิม ซึ่งแม้จะเป็นกิจกรรมระดับเบา แต่ต้องใช้ความต่อเนื่อง ความละเอียด และการเคลื่อนไหวของมืออย่างสม่ำเสมอ ผู้หญิงหลายคนเชื่อว่ากิจกรรมนี้ช่วยให้ตนเองยังคงกระฉับกระเฉงและมีชีวิตชีวา
	ใน Loma Linda ผู้สูงอายุอายุเกิน 100 ปีเล่าว่า พวกเขาใช้ชีวิตกลางแจ้งมาตั้งแต่วัยเด็ก เช่น เดินไปโรงเรียน ทำสวน ขี่ม้า เดินในชุมชน และใช้เวลาในธรรมชาติอย่าง ต่อเนื่อง งานวิจัยอธิบายรูปแบบชีวิตนี้ว่าเป็น “kinetic life” หรือชีวิตที่เต็มไปด้วย การเคลื่อนไหว
	บทความเกี่ยวกับ Blue Zones ยังสะท้อนว่า สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมมีอิทธิพลอย่างมากต่อกิจกรรมทางกาย ไม่ว่าจะเป็นชุมชนขนาดเล็กที่เอื้อต่อการเดิน วิถีชีวิตดั้งเดิม งานที่ต้องใช้แรงกาย ภูมิประเทศแบบภูเขา หรือกิจกรรมกลางแจ้งร่วมกับชุมชน
	ในด้านสุขภาพ งานวิจัยที่ถูกรวบรวมในบทความพบว่า การเคลื่อนไหวร่างกายช่วย ลดความดันโลหิต ควบคุมน้ำหนัก ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด และช่วยปรับไขมัน ในเลือด ในชาวเกาะ Ikaria ผู้ที่มีกิจกรรมทางกายมากกว่ายังมีการทำงานของ เยื่อบุหลอดเลือดและความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระดีกว่า ซึ่งสะท้อนถึง ผลดีต่อสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด
	นอกจากนี้ การเคลื่อนไหวร่างกายยังสัมพันธ์กับการคงไว้ซึ่งความเป็นอิสระ  ลดภาวะเปราะบาง ลดความพิการ และช่วยชะลอการเสื่อมถอยของทั้งร่างกาย และจิตใจในผู้สูงอายุ
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	ด้วยเหตุนี้ แนวคิดของ “Physical Activity Vital Sign (PAVS)” จึงถูกเสนอขึ้น  เพื่อให้บุคลากรทางการแพทย์ประเมินระดับกิจกรรมทางกายของผู้ป่วยเสมือนเป็น “สัญญาณชีพ” ด้านสุขภาพ แนวทางนี้เสนอให้ซักถามผู้ป่วยว่า ในหนึ่งสัปดาห์มีกิจกรรมทางกายกี่วัน และแต่ละวันใช้เวลานานเท่าใด จากนั้นจึงคำนวณจำนวนนาทีของกิจกรรมทางกายต่อสัปดาห์
	อีกทั้ง มีข้อแนะนำให้บูรณาการ PAVS เข้าไปในเวชระเบียนและแบบฟอร์มรับผู้ป่วย เพื่อช่วยคัดกรองผู้ที่มีกิจกรรมทางกายน้อย และส่งเสริมให้เกิดการปรับพฤติกรรมด้านสุขภาพ
	แนวปฏิบัติดังกล่าวยังอธิบายว่า ผู้ใหญ่ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือหากเป็นกิจกรรมระดับหนัก สามารถใช้เวลา 75 นาทีต่อสัปดาห์แทนได้ และการเคลื่อนไหวสามารถแบ่งเป็นช่วงสั้น ๆ ตลอดวันได้ ไม่จำเป็นต้องทำต่อเนื่องในครั้งเดียว
	“การเคลื่อนไหวร่างกาย” ไม่ได้เป็นเพียงกิจกรรมเสริมสุขภาพ แต่เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตที่สัมพันธ์กับสุขภาวะ อายุยืน ความเป็นอิสระ และคุณภาพชีวิตในระยะยาว และเวชศาสตร์วิถีชีวิตควรมีบทบาทสำคัญในการผลักดันให้การเคลื่อนไหวร่างกายกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวันของผู้คนอย่างแท้จริง
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	แนวทางการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี
	ผู้ใหญ่อายุ 18–64 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150–300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือหากเป็นกิจกรรมที่มีความเข้มข้นสูง ควรมีกิจกรรม 75–150 นาทีต่อสัปดาห์ รวมทั้งฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน  ยิ่งท่านออกกำลังกายมากเท่าใดก็ยิ่งเป็นประโยชน์มากขึ้น อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายในปริมาณใด ๆ ย่อมดีกว่าไม่ออกกำลังกายเลย ทั้งนี้ การเริ่มต้นโปรแกรมการออกกำลังกายใหม่ควรกระทำภายใต้คำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญที่ได้รับการรับรอง เพื่อความปลอดภัยสูงสุด
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	กิจกรรมระดับปานกลางถึงเข้มข้น
	ปั่นจักรยานแบบเบาๆ
	วิ่งเหยาะๆ
	เดินเร็ว
	เล่นเทนนิสแบบคู่
	เดินป่าตามเส้นทางที่ถูกกำหนดไว้
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	ประเภทของกิจกรรมทางกาย
	กิจกรรมเสริมความแข็งแรงหรือแรงต้านของกล้ามเนื้อ เช่น การยกน้ำหนัก การเข็นรถเข็นผู้ป่วยหรือรถเข็นเด็ก การใช้เคตเทิลเบล การออกกำลังกาย เช่น ท่าสควอท (Squats), ท่าย่อเข่าไปข้างหน้า (Lunges) , วิดพื้น (Push-ups), ซิทอัพ (Sit-ups)  กิจกรรมแอโรบิก หรือกิจกรรมเพื่อความทนทานของร่างกาย เช่น วิ่ง ว่ายน้ำ ปั่นจักรยาน เดินป่า เล่นกีฬา เต้นรำ และเดินเร็ว  กิจกรรมเสริมความยืดหยุ่น เช่น การยืดเหยียดและโยคะบางประเภท กิจกรรมเสริมสมดุลร่างกาย เช่น ไทชิ ชี่กง และโยคะบางประเภท
	โปรดทราบ: ท่านควรปรึกษาแพทย์ของท่านก่อนเริ่มกิจกรรมใหม่ทุกครั้ง
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	เป้าหมายกิจกรรมทางกาย
	มีความชัดเจน (Specific) - คุณอยากเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง วัดผลได้ (Measurable) - คุณจะเพิ่ม ลด หรือเปลี่ยนแปลงอะไรมากแค่ไหน สามารถบรรลุได้ (Attainable) - เป้าหมายนี้จะช่วยสร้างแรงบันดาลใจ                                        หรือทำให้คุณหนักใจเกินไป สอดคล้องกับความเป็นจริง (Realistic) - คุณสามารถมองเห็นภาพความสำเร็จ                                                  ได้หรือไม่ มีกรอบเวลา (Time Connected) – ท่านจะดำเนินการเปลี่ยนแปลงนี้บ่อยเพียงใด                                 หรือจะดำเนินการอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานเท่าใด?
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	การเคลื่อนไหวร่างกาย
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