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สูงวัยอย่างมีคุณภาพ
ด้วยการออกกำ�ลังกาย

บทความโดย 

อาจารย์ ดร.กภ. ยิ่งรัก บุญดำ� ช่วยบุญ

ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 การสููงวััย เป็็นภาวะปกติิของร่่างกายที่่�เกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงทาง

ชีีวภาพจนทำให้้การทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ ภายในร่่างกายเสื่่�อมถอยลงเรื่่�อย ๆ 

โดยเมื่่�อร่่างกายเข้้าสู่่�สภาวะสููงวััยจะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในหลากหลายด้้าน อาทิิ 

การทำงานของสมองที่่�ช้้าลง การตอบสนองทางร่่างกายต่่อสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััวลดลง 

ความหนาแน่่นของมวลกระดููกและกล้้ามเนื้้�อลดลง ส่ ่งผลต่่อความแข็็งแรงของ

กล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงการสููญเสีียสมดุุลการทรงท่่า นอกจากนี้้�ยัังพบการเปลี่่�ยนแปลง

ของหลอดเลืือด หััวใจ และปอด 

ซึ่่�งส่่งผลต่อการแลกเปลี่่�ยนและ

ขนส่่งออกซิิเจนไปยัังส่่วนต่่าง ๆ 

ของร่่างกาย ด้ ้วยเหตุุนี้้� การสููง

วััยจึึงมัักจะพ่่วงมากัับโรคหลาก

หลายชนิดที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับ

อายุุที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น เช่่น โรคทาง

ระบบหััวใจและหลอดเลืือด และ

โรคความเสื่่�อมทางระบบประสาท  เป็็นต้้น ปั ัญหาเหล่่านี้้�จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทายอย่่าง

มากในการหาวิิธีีรัับมืือและจััดการเพื่่�อให้้ผู้้�สููงวััยที่่�มีีจำนวนมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ส ามารถ 

ใช้้ชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมีีคุุณภาพและทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้อย่่างเต็็มความสามารถ

ของพวกเขาเหล่่านั้้�น โดยวิิธีีรัับมืืออย่่างหนึ่่�งที่่�ทำได้้ง่่ายและเริ่่�มต้้นได้้จากตััวเราเอง 

คืือการออกกำลัังกาย ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อร่่างกายในหลากหลาย 

แง่่มุุมด้้วยกััน
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	 การออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงวััย
	 แม้้ว่่าการออกกำลัังกายจะมีีหลากหลายรููปแบบ เช่่น การออกกำลัังกาย

แบบแอโรบิิก การออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น การออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�ม

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และการออกกำลัังกายเพื่่�อเสริิมการทรงตััว  แต่่ในผู้้�

สููงวััยนั้้�นการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกเป็็นการออกกำลัังกายที่่�แนะนำให้้ปฏิิบััติิ 

เป็็นการออกกำลัังกายที่่�ไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ และสามารถปฏิิบััติิได้้ทุุกวััน เช่่น การ

เดิินเร็็ว วิ่่�งเหยาะ เต้้นแอโรบิิก ว่่ายน้้ำ ปั่่�นจัักรยาน เป็็นต้้น

	การออกกำลัังแบบแอโรบิิกจะ

ช่่วยส่่งเสริิมการทำงานของระบบ

หััวใจและหลอดเลืือด และเสริิม

สร้้างสมรรถภาพปอด เนื่่�องจาก

การออกกำลัังกายดัังกล่่าวจะ

ต้้องอาศััยการทำงานของกล้้าม

เนื้้�อมััดใหญ่่ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหว

ซ้้ำ ๆ เป็็นจัังหวะอย่่างต่่อเนื่่�อง

เป็็นระยะเวลานาน กล้้ามเนื้้�อจึึงมีีความต้้องการใช้้พลัังงานในปริิมาณมากขึ้้�น หั ัวใจ

และปอดจึึงต้้องทำงานเพิ่่�มขึ้้�น เพื่่�อเพิ่่�มปริิมาณเลืือดที่่�ไหลไปทั่่�วร่่างกายให้้มากขึ้้�น 

กล้้ามเนื้้�อจึงึจะได้้รับัออกซิิเจนได้้อย่่างพอเพีียง การทำงานที่่�เพิ่่�มขึ้้�นดังักล่่าวจะส่่งผล

ให้้กล้้ามเนื้้�อหัวัใจและกล้้ามเนื้้�อหายใจมีีความแข็็งแรงขึ้้�น นอกจากนี้้�การเคลื่่�อนไหว 

กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่บริิเวณแขน ขา ที่่�เกิิดขึ้้�นซ้้ำ ๆ จะทำให้้การเผาผลาญพลัังงาน

เพิ่่�มขึ้้�น ดัังนั้้�น การออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกจึึงสามารถช่่วยลดความดัันโลหิิต ลด

ระดัับน้้ำตาลและไขมัันในเลืือด ปริิมาณไขมัันใต้้ผิิวหนัังและช่่องท้้อง รวมถึึงเพิ่่�มการ

ทำงานของสมองได้้ จึ ึงช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทำกิิจวััตรประจำวััน ล ดความ

เสี่่�ยงในการเกิิดโรคที่่�เกี่่�ยวกัับระบบหััวใจและหลอดเลืือด เมตาบอลิิกซิินโดรม และ

โรคความจำเสื่่�อม
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การออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมในผู้้�สููงวััยจะยึึดตามหลััก “FITT” กล่่าวคืือ
	 F = Frequency (ความถี่ในการออกกำ�ลังกาย) โดยแนะนำ�ให้ออกกำ�ลัง

กายจำ�นวน ๓-๕ วันต่อสัปดาห์ (๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์)

	 I = Intensity (ความหนักในการออกกำ�ลังกาย) ควรออกกำ�ลังกายความ

หนักระดับปานกลาง อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่  ๖๔-๗๖% ของอัตราเต้นหัวใจ

สูงสุด ประมาณ ๑๑๐-๑๕๐ ครั้งต่อนาที หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ ความหนักระดับ

ปานกลาง จะทำ�ให้ผู้สูงวัยมีความรู้สึกเหนื่อย แต่ยังสามารถพูดคุยสื่อสารได้ โดยหาก 

ผู้สูงวัยรู้สึกหอบเหนื่อย เจ็บหน้าอก เหงื่อออกมากกว่าปกติ หน้ามืด วิงเวียน รู้สึกชา 

จะต้องหยุดออกกำ�ลังกายทันที

	 T = Time (ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกาย)สำ�หรับการออกกำ�ลังกาย

ความหนักระดับปานกลางนั้น แนะนำ�ให้ออกกำ�ลังกาย มากกว่าหรือเท่ากับ ๓๐ นาที 

ต่อวัน

	 T = Type (ชนิดของการออกกำ�ลังกาย) แนะนำ�ให้ผู้สูงวัยออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิก โดยเลือกประเภทการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกที่ชื่นชอบ เพื่อเป็น

แรงจูงใจในการออกกำ�ลังกาย เช่น การเต้นแอโรบิก เดินเร็ว หรือ รำ�ไทเก๊ก เป็นต้น

	 ลำำ�ดัับขั้้�นในการออกกำำ�ลัังกาย
	 การวอร์์มอััพ การออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมจะต้้องเริ่่�มต้้นจากการวอร์์มอัพั 

เป็็นระยะเวลาประมาณ ๕-๑๐ นาทีี  เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกายให้้พร้้อมก่่อนการ 

ออกกำลัังกาย ด้ ้วยวิิธีีการขยัับแข้้งขยัับขาเบา ๆ ช่ ่วยทำให้้กล้้ามเนื้้�อตื่่�นตััว  และ

กระตุ้้�นการทำงานของระบบหายใจและหััวใจและหลอดเลืือด เป็็นการเตรีียมพร้้อม

ต่่อความต้้องการออกซิิเจนของร่่างกายที่่�จะเพิ่่�มขึ้้�นขณะออกกำลัังกาย และเป็็นการ

ป้้องกัันการบาดเจ็็บของกล้้ามเนื้้�อที่่�สามารถเกิิดขึ้้�นได้้ขณะออกกำลัังกาย

	 การออกกำลัังกาย จากนั้้�นจะเข้้าสู่่�ช่่วงการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก 

ระยะเวลาประมาณ ๒๐-๓๐ นาทีี  โดยผู้้�สููงวััยควรออกกำลัังกายที่่�ความหนัักระดัับ

ปานกลาง

	 การคููลดาวน์์ ปิิดท้้ายการออกกำลัังกายด้้วยการคููลดาวน์์ ใช้้เวลาประมาณ 

๕-๑๐ นาทีี  เป็็นการลดระดัับความหนัักของการออกกำลัังกายให้้เบาลง ท ำให้้

อััตราการเต้้นของหััวใจและอััตราการหายใจค่่อย ๆ ปรัับตััวช้้าลงจนเข้้าสู่่�สภาวะพััก 
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นอกจากนี้้�การยืืดเหยีียดแขนขาจะช่่วยให้้เลืือดนำของเสีียที่่�เกิิดจากการเผาผลาญ

ของกล้้ามเนื้้�อกลัับเข้้าสู่่�หััวใจ ช่่วยลดการเกิิดตะคริิวและปวดกล้้ามเนื้้�อได้้

	 ข้้อควรระวัังสำำ�หรัับการออกกำำ�ลัังกายในผู้้�สููงวััย
	 ผู้้�สููงวััยที่่�มีีโรคประจำตััวเรื้้�อรััง เช่่น เบาหวาน โรคหััวใจ โรคกระดููกพรุุน 

ควรปรึึกษาแพทย์์ก่่อนการออกกำลัังกาย ส่ ่วนผู้้�สููงวััยที่่�ไม่่มีีโรคประจำตััวเรื้้�อรััง

สามารถออกกำลัังกายได้ต้ามปกติ ิแต่ใ่ห้ส้ังัเกตอาการผิิดปกติติ่า่ง ๆ  ที่่�สามารถเกิดิขึ้้�น 

ได้้ขณะออกกำลัังกาย เช่่น หอบเหนื่่�อย เจ็็บหน้้าอก เหงื่่�อออกมากกว่่าปกติิ หน้้ามืืด 

วิิงเวีียน รู้้�สึึกชา ซึ่่�งจะต้้องหยุุดออกกำลัังกายทัันทีี
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