
อยา่งไรจงึเรยีกวา่ฟิต (FITNESS) 
 

          ค าว่า “ฟิต” ในที่นี้หมายถึง การมีร่างกาย
แข็งแรงสุขภาพสมบูรณ์ ซึ่งไม่ได้หมายความถึงความฟิต
ของเสื้อผ้า แล้วจะท าอย่างไรให้ร่างกายแข็งแรงสขุภาพ
สมบูรณ์ได้ละคงจะตอบเป็นเสียงเดียวกันว่า “ออกก าลัง
กาย” ซิจ๊ะ แล้วจะเกี่ยวข้องอย่างไรกับความฟติ? 



ท าไมตอ้งออกก าลงักาย  
  มนุษย์ทุกคนที่เกิดมาในโลกนี้ได้ถูกก าหนดโดยธรรมชาติ

ให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ า ตั้งแต่แรกเกิดจนสู่วัย
หนุ่มสาว แม้แก่ชราภาพก็ยังต้องการการเคลื่อนไหว แม้แต่ใน
บุคคลท่ีพิการก็ยังต้องเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไป
ตามสภาพท่ีจ ากัด คนเราเมื่อให้อวัยวะต่าง ๆในการท างาน
หรือเคลื่อนไหวเป็นประจ าทุกวันก็ย่อมท าให้อวัยวะต่าง ๆ 
เสื่อมสภาพ ถ้ายิ่งปล่อยปะละเลยไม่เอาใจใส่หรือใช้อวัยวะ
อย่างหักโหมมากเกินไปก็ย่อมมีการช ารุดเร็วขึ้น ในท่ีสุดอาจ
เกิดโรคจนถึงกับเสียชีวิตได้ เช่น โรคหัวใจ โรคความเครียด 
โรคประสาทและโรคท้องผูกเรื้อรัง เป็นต้น 
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  ดังน้ันการออกก าลังกายจึงเป็นความต้องการตาม
ธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต เมื่อใดที่หยุดออกก าลังกายนั้นก็
ย่อมหมายถึง ร่างกายก็จะหยุดการเจริญเติบโตและ
สุดท้ายก็สิ้นสุดด้วยการเป็นโรคภัยไข้เจ็บและอาจจะ
เสียชีวิตได้ โดยเฉพาะสังคมในประเทศที่ก าลงัพัฒนา
ไปสู่ความเป็นประเทศอตุสาหกรรมใหม่การ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวท าให้ประชาชนในชาติหันมาใช้
เครื่องอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ที่จะช่วยให้การปฏิบัติ
ภารกิจประจ าวันมีความสะดวกสบายมากขึ้นท าให้คน
ส่วนใหญ่ในชาติ ไม่ต้องใช้ก าลังในการแบกหาม หรือ
ออกแรงยกข้าวของต่าง ๆ และไม่ต้องใช้สมองในการคดิ 



ผลของการออกก าลงักายกบัความฟิต 

มีชายหนุ่ม 2 คน มายืนเปรียบเทียบรูปร่างให้เห็นโดย 

 คนท่ี 1 มีรูปร่างผอมบาง แขนเรียวยาว ไร้ซึ่งกล้ามเนื้อหน้าอกไม่มี
ปึกเเผ่นของความหนา ต้นขาและน่องมีกล้ามเนื้อนิดหน่อยเพียง
เพ่ือพยุงโครงร่างให้เดินได้ 

 



คนท่ี 2 รูปร่างสมส่วนไม่อ้วน ไม่ผอม จะเห็นล าแขน 
กล้ามเนื้อหัวไหล่เป็นมัดที่ชัดเจน กล้ามเนื้อหน้าอกแผ่นหลัง
มีกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ต้นขา และน่องก็มีกล้ามเนื้อเป็นลูก ๆ 
หรือ มัด นั่นเอง  

 



  นี่คือภาพของการออกก าลังกายที่เห็นแต่ภายในทางด้านรูปร่าง 
น้ าหนักตัวที่ชัดเจนเท่านั้นระหว่างชายทั้ง 2 คนนี้ แต่เราจะมา
สรุปว่ามีความฟิตของร่างกายแค่ไหนและผลของการออกก าลังกาย
จะมีต่อระบบอ่ืนๆ อย่างร่างกายอย่างไร ด้วยการดูมัดกล้ามเนื้อที่
ใหญ่โตอย่างเดียวไม่ได้ คงจะต้องมาดูส่วนประกอบอื่นๆ ด้วย ซึ่งคน
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและเพ่ิมระดับความหนักของงานสูง 



  โดยระดับความหนักของงานที่แตกต่างกันก็มีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายที่ระดับเซลล์ซึ่งเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อนและ
ลึกซึ้งมาก เพราะว่าการออกก าลังเป็นเรื่องท่ีเฉพาะเจาะจง การออก
ก าลังกายประเภททนทานที่ระดับความหนัก 40 – 60 % ของ vo2 
Max ของแต่ละคน 

  การออกก าลังกายดัวยความหนักของงานในระดับนี้จะเหมาะ
ในการเสริมสร้างสุขภาพเท่านั้น ถ้าประสงค์ที่จะให้ร่างกายได้พัฒนา
ทั้งความตึงตัวของกล้ามเนื้อและการปรับตัวด้านต่าง ๆ ที่ระดับเซลล์
มากขึ้น ต้องออกก าลังกายที่ระดับความหนักปานกลาง 60 – 75 % 
ของ vo2 Max ของแต่ละคนจึงจะเหมาะสมกว่า 



ระดบัความหนกัของการออกก าลงั
กายของคน 

ในแตล่ะกลุม่สามารถสรุปไดด้งัน้ี 
1. ความหนักของการออกก าลังกายใน คนปกติ เพื่อเสริมสร้าง

สุขภาพ ควรออกก าลังกายประเภททนทานท่ีละระดับความ
หนัก 40 – 60 % ของ vo2 Max ของแต่ละคน 

2. ถ้าจะท าให้ความถึงตัวของกล้ามเนื้อและการปรับตัวด้าน
ต่าง ๆ ท่ีระดับเซลล์มากขึ้นใน คนปกติที่ต้องการความ
แข็งแรงและทนทานมากขึ้นและนักกีฬา ควรออกก าลังกาย
ท่ีระดับความหนักปานกลาง 60 – 75 % ของ vo2 Max 
ของแต่ละคน 



การออกก าลงักายจงึมผีลตอ่ระบบตา่ง ๆ 
ของรา่งกาย ดงันี ้

กล้ามเนื้อ 
 การออกก าลังกายมีผลท าให้ขนาดของ 
กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกัน  
ทั้งเพศชายและเพศหญงิ ในเพศชาย 
ระดับความเข้มข้นของเทสเตอร์โรนระดับ 
สูงสุดมีผล ท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ 
เพิ่มมากขึ้นโดยเฉพาะการออกก าลังกาย 
ประเภทยกน้ าหนักเพิ่มความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อที่มีการออกก าลังกาย 
ต่อเนื่องนานๆ  
 
 



 มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและพัฒนาการของกระดูก  

เนื้อเยื่อต่างๆรวมทั้งกล้ามเนื้อ เช่น  

  การวิ่งบนลู่กลของเพศชายความหนักของงาน 70  vo2 Max 
เป็นเวลา 30 นาที 

     การถีบจักรยานอยู่กับท่ี ความหนักของงาน 75 vo2 Max เป็น
เวลา 40 นาที  

  ผู้หญิงข่ีจักรยานอยู่กับท่ีความหนักของงาน 60 vo2 Max เป็น
เวลา 30 นาที  

  ถ้ายกน้ าหนัก 10 ครั้งต่อเซท ระยะเวลา 155 REPS ต่อเนื่อง
นาน 24 สัปดาห์  
ในกิจกรรมเหล่านี้จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้ออย่างเห็นได้ชัดเจน  

 



ระบบไหลเวียนโลหติ 

 ระบบไหลเวียนโลหิตเป็น
ระบบท่ีท าหน้าท่ีขนส่ง 
เมื่อร่างกายออกก าลัง
กายย่อมมีอวัยวะต่าง ๆ 
ในระบบไหลเวียนโลหิต
เปลี่ยนแปลง ดังนี้ 
 



หวัใจ (Heart) 
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
จะมีผลท าให้หวัใจแข็งแรง หวัใจท า 
หน้าท่ีเหมือนเคร่ืองป๊ัมเลือดเพ่ือสง่อาหาร 
ให้กบักล้ามเนือ้ปิด ต้องสง่ออกซิเจน 
ตามเขาัไปให้หวัใจแข็งแรง มีผนงัหนาปริมาตรการสบูฉีดโลหิตเเตล่ะ 
ครัง้มาก จงึท าให้ไมเ่หน่ือยง่ายในขณะออกก าลงักาย บคุคลท่ีออก 
ก าลงักายเป็นประจ าจนร่างกายฟิต จะมีอตัราหวัใจเต้นช้ากวา่คนท่ี 
ไมไ่ด้ออกก าลงักายในเวลาปกติเพราะการออกก าลงักายท าให้เส้น 
เลือดแดงยืดหยุ่นและใหญ่ขึน้ เส้นเลือดฝอยท่ีอยู่บริเวณหวัใจก็จะ 
เพ่ิมขึน้ การอดุตนัเส้นเลือดน้อยลง และการบีบตวัของหวัใจจะดีกวา่ 
การที่หวัใจเต้นช้าจะท าให้ด ารงสภาพท่ีดีได้เป็นเวลานานขึน้ 



หลอดเลอืด (Blood 
Vessels) 

  บุคคลท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีหลอดเลือดสะอาด
ไม่มีภาวะหลอดเลือดแข็งตัวอันน ามาซึ่งความดันเลือดสูง ไม่มี
ภาวะไขมันสูงท่ีเสี่ยงต่อการอุดดันหลอดเลือด เมื่อออกก าลัง
กายความดันเลือดในหลอดเลือด พลูโมนารีย ์ก็เพิ่มขึ้นจะช่วย
เสริมสมรรถภาพการท างานของหัวใจท าให้หลอดเลือดใหญ่ขึ้น 
โลหิตในหลอดเลือดไหลคล่องตัวด ี



ระบบหายใจ 



ระบบหายใจ 
  อาหารของจมกูคือ อากาศท่ีต้องหายใจเข้าไปอย่างแรง ๆ และช้า 
ๆ อากาศจะเข้าจมกูผา่นไปยงัปอด ปอดจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป
เผาผลาญอาหารให้เกิดเป็นพลงังาน ออกซิเจนก็คืออากาศดีจะไปฟอก
อากาศเสีย เปล่ียนเลือดด าให้เป็นเลือดแดงเปรียบเสมือนการล้างพิษ
ในร่างกาย บคุคลท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าจนร่างกายฟิตจะมีช่อง
ทรวงอกโตขึน้ เน่ืองจากปอดมีความแข็งแรงมีความจปุอดสงูขึน้
ต้องการท่ีอยูม่ากขึน้ กล้ามเนือ้กระบงัลมซึง่เป็นกล้ามเนือ้ท่ีชว่ยการ
หายใจสามารถดดูซมึออกซิเจนเพิ่มขึน้ ท าให้หายใจลดลง คือ หายใจ
ตอ่นาทีน้อยกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักาย ท าให้ไมเ่หน่ือยง่าย 
ประสิทธิภาพในการท างานของปอดก็ดีขึน้ 
 



ระบบย่อยอาหารและขับถ่าย 



ระบบยอ่ยอาหารและขบัถา่ย 

  คนส่วนใหญ่มักจะมีการเคลือ่นไหวของล าไสใ้หญ่ 
และการขับถ่ายอุจจาระไม่เป็นปกติ เป็นเพราะ
อาหารที่กินประจ าวันมีกากน้อยกากอาหารมีความ
จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวและการขับถ่าย ของล าไส้
ใหญ่ กากอาหารจ าพวกเส้นใยพืชจะท าให้การขับถ่าย
และการเคลื่อนไหวของล าไส้มากขึ้น 



ระบบยอ่ยอาหารและขบัถา่ย 

  การออกก าลังกายน้อยหรือไม่ออกก าลังกายเลย   
ก็มีผลต่อการย่อยอาหารและการขับถ่าย เพราะการ
ออกก าลังกายจะท าให้ร่างกายต้องใช้พลังงานมากข้ึน 
อาหารที่รับประทานเข้าไปย่อมต้องใช้ในการเผาผลาญ
สิ้นเปลืองมากกว่าปกติ ท าให้ร่างกายมีความต้องการ
อาหารสูงขึ้น เมื่อร่างกายได้ออกก าลังกายสง่ผลไป
กระตุ้นระบบย่อยอาหารให้ท างานมีประสทิธิภาพ 



ระบบยอ่ยอาหารและขบัถา่ย 

  เพราะจะต้องมีการหดตัว ขยายตัวทางสรีรวิทยา
ของอวัยวะย่อยอาหาร นอกจากนี้การขับถ่ายของเสีย
ภายในร่างกายก็จะดีขึ้นเนื่องมาจากการที่กล้ามเนื้อ
ในส่วนของการควบคุมการขับถ่ายแข็งแรงตามไปด้าย 
เช่น ระบบการขับถ่ายของไตโดยที่ขณะออกก าลังกาย
โลหิตไหลไปสู่ไตน้อยลง แต่มีการดูดซึมของเหลว
กลับคืนสู่ร่างกายได้มากขึ้น 



ระบบยอ่ยอาหารและขบัถา่ย 

  อัตราการกรองของไตน้อยลง เพราะของเสียที่
เกิดขึ้นได้ถูกส่งไปขับถ่ายที่ผิวหนังมากข้ึน ถ้าออก
ก าลังกายหนักมาก และถ้าโลหิตมีความเป็นกรดมาก 
ไตจะช่วยก าจัดยูเรียและครีอาตินนิซึ่งเป็นการช่วยลด
ความเป็นกรด โดยก าจัดไฮโดรเจนไฮคอนออกมาจาก
ท่อไตปล่อยออกมาพรอ้มกับน้ าปัสสาวะ 



ระบบตอ่มไร้ทอ่ 

  การออกก าลังจะช่วยกระตุ้นต่อมไร้ท่อ
ให้ท างานมีประสิทธิภาพดีขึ้น  ต่อมใต้
สมองเป็นต่อมไร้ท่อที่ส าคัญที่สดุ เพราะ
ต่อมนี้ท าหน้าที่ควบคุมการท างาน ของต่อม
ใต้สมองอื่นๆ อีกต่อมหนึ่ง  



ฮอร์โมนที่เกดิจากต่อมไร้ท่อนีจ้ะมีผลต่อต่อมต่างๆ 
 ในร่างกายดังนี ้

1. ฮอร์โมนโสนาโทโทรฟีน (Sonatotroahin) หรือ 
Growth Hormone 

   ผลิตโดยต่อมใต้สมองส่วนหน้า มีผลในการ
ส่งเสริมการเจริญเติบโตของร่างกายและการพัฒนาของ
กระดูก เนื้อเยื่อต่างๆ รวมท้ังกล้ามเนื้อและท าให้เซลล์
เจริญเติบโต การออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น วิ่ง ขี่
จักรยาน ว่ายน้ า เป็นต้น มีผลต่อการเจริญเติบโต 



2. ฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรน (Testosterone) 

  มีผลต่อการสร้างมวลของกล้ามเนื้อเป็นส่วนใหญ่ มีผลในการ
กระตุ้นอัณฑะให้สร้างและหลั่งฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรน เข้าสู่กระแส
เลือด แต่ในหญิงจะกระตุ้นรังไข่ให้ฮอร์โมนเทสเตอร์โรนและส่งเข้าสู่
กระแสเลือด แต่มีปริมาณการผลิตน้อยกว่าในเพศชาย การออกก าลัง
กายมีผลท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกัน ทั้งนี้
ในเพศชายระดับความเข้มข้นของเทสโทสเตอร์โรนจะมีระดับสูงกว่าใน
เพศหญิง การออกก าลังกายท้ังแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิกท่ีระดับ
ความหนักสูงกว่า 70 % ของ 1 Rm ตามล าดับมีพอท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรนในเลือด 

 

ฮอร์โมนที่เกดิจากต่อมไร้ท่อนีจ้ะมีผลต่อต่อมต่างๆ 
 ในร่างกายดังนี ้



3. ฮอร์โมนอินซูลิน(lnsulin) 
  อินซูลินผลิตโดยเบต้าเซลล์ของตับอ่อน บทบาทของ

อินซูลินท าหน้าท่ีสลายตัวของน้ าตาลและยังท าการย่อย
สลายอาหารประเภทโปรตีนในกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่ออื่นๆ 
อีกหลายชนิด ซึ่งมีผลท าให้ขบวนการสร้างโปรตีนใน
กล้ามเนื้อมีระดับลดลง การออกก าลังกายประเภทแอโรบิก
เเละแอนแอโรบิกจะท าให้เพิ่มระดับความไวของเนื้อเยื่อใน
การตอบสนองต่ออินซูลินดีขึ้น 

ฮอร์โมนที่เกดิจากต่อมไร้ท่อนีจ้ะมีผลต่อต่อมต่างๆ 
 ในร่างกายดังนี ้



4. ฮอร์โมนคาเทโคลามินส์ (catecholancimes) 
  เป็นฮอร์โมนผลิตจากต่อมหมวกไต เมื่อได้รับการ

กระตุ้นผ่านระบบประสาทอัตโนมัติมีผลท าให้ร่างกายพร้อม
จะสู้หรือหนีเมื่อเผชิญภัย การออกก าลังกายประเภท
ทนทานและประเภทเพิ่มความแข็งแรง มีผลท าให้ระดับ
ความเข้มข้นของฮอร์โมนนี้เพ่ิมขึ้นโดยระดับความเข้มข้นมี
ความสัมพันธ์ โดยตรงกับระดับความหนักของงาน 

ฮอร์โมนที่เกดิจากต่อมไร้ท่อนีจ้ะมีผลต่อต่อมต่างๆ 
 ในร่างกายดังนี ้



5.นอกจากนั้นยังมีผลต่อต่อมไร้ท่ออื่น ๆ อีกมากมาย 
   การออกก าลังกายมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน

ภายในร่างกาย โดยเฉพาะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก
และแอนแอโรบิก แต่กลไกของการตอบสนองมีลักษณะที่
เฉพาะเจาะจงในแต่ละประเภทของการฝึกการออกก าลังกาย
ท่ีมีผลต่อการหล่ังฮอร์โมนชนิดต่าง ๆ ยังไม่กระจ่างมากนัก 
คงต้องท าการวิจัยรายละเอียดที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 

ฮอร์โมนที่เกดิจากต่อมไร้ท่อนีจ้ะมีผลต่อต่อมต่างๆ 
 ในร่างกายดังนี ้



สูตรรกัษาความฟิต 

  สูตรนี้มาจากการค้นคิดของ ดร. คูเปอร์ “เจ้าพ่อ
แอโรบิก” โดยพัฒนามาจากการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก ซึ่งจะช่วยให้ระบบหัวใจและหลอดเลือด
รวมทั้งปอดแข็งแรง ดร.คูเปอร์ แนะน าให้เลือกใช้
สูตรดังต่อไปนี้ โดยจะต้องท าตามอย่างเคร่งครัด    
ทั้งความหนัก - เบา ความถี่ (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) 
ของการออกก าลังกายเเละระยะเวลาต่อครั้ง 



ครัง้/
สัปดา
ห ์

ความหนกั - เบา ของการ
ออกก าลงักาย 

(จดัตามอตัราการเต้นของ
หวัใจ) 

ระยะเ
วลา 

(นาท)ี 

4 
3 

4-5 

มากกวา่ 140 ครัง้ / นาท ี
มากกวา่ 130 ครัง้ / นาท ี
มากกวา 110 ครัง้ / นาท ี 

20 
30 
45 

สูตรรกัษาความฟิต 



เพศ กจิกรรม ระยะเวลา 

หญงิ 

เดนิ 3.2 กม. ในเวลาน้อยกวา่ 30 
นาท ี

หรอื เดนิ 3.2 กม. ในเวลา 30 - 
40 นาท ี

3  วนั/
สัปดาห ์
5 - 6 วนั
สัปดาห ์

ชาย 

เดนิ 3.2 กม. ในเวลาน้อยกวา่ 27 
นาท ี

หรอื เดนิ 3.2 กม. ในเวลา 30 - 
40 นาท ี

3 วนั/
สัปดาห ์
6 - 7 วนั
สัปดาห ์

สูตรรกัษาความฟิต 
ต้องการรกัษาความ“ฟิต” ระดบัปาน

กลาง  



เพศ กจิกรรม ระยะเวลา 

หญงิ 

เดนิ 3.2 กม. ในเวลาน้อยกวา่ 30 
นาท ี

หรอื วิง่ 3.2 กม. ในเวลา 30 - 
40 นาท ี

5 - 6 วนั/
สัปดาห ์
4  วนั/
สัปดาห ์

ชาย 

เดนิ 3.2 กม. ในเวลาน้อยกวา่ 27 
นาท ี

หรอื วิง่ 3.2 กม. ในเวลา 20 
นาท ี

3 วนั/
สัปดาห ์
6 - 7 วนั
สัปดาห ์

สูตรรกัษาความฟิต 
 ต้องการรักษาความ“ฟิต” ระดบัสงู  



ความดนัโลหติ BLOOD 
PRESSURE  

 ความดันโลหิต เป็นเครื่องแสดงสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และการท างานของหัวใจ 

 ความดันโลหิต คือแรงดันที่เกิดจากหัวใจบีบตัว เพื่อดันโลหิต
ในหัวใจและหลอดเลือดแดงใหญ่ออกไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย 



ค่าปกติ 

  ความดนัโลหิต จะวดัเป็นตวัเลขสองค่า เช่น 120/80 
       ตวัเลขหนา้ คือ ค่าความดนัขณะ หวัใจบีบตวั 
       ตวัเลขหลงั คือ ค่าความดนัขณะหวัใจคลายตวั 
       ค่าปกติประมาณ 110/70 - 120/80 มิลลิเมตรปรอท 
   ปัจจัยทีม่ผีลต่อความดันโลหิต 
  ค่าความดนัโลหิตของคนปกติขณะพกั แตกต่างกนัได้

ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บั อาย ุเพศ เช้ือชาติ สภาพภูมิอากาศรอบตวั 
อิริยาบถ และการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ 

ความดนัโลหติ BLOOD 
PRESSURE  



     ความดันโลหิตต่ า หมายถึง ภาวะที่มีความดันโลหิต 
ต่ ากว่า 90/50 มิลลิเมตรปรอท  
        สาเหตุ ของความดันโลหิตต่ า 

1. ไม่ทราบสาเหตุแน่นอน 
2. จากโรคหรือความผิดปกติอื่น ๆ ของร่างกาย ได้แก่  

- การพักผ่อนไม่เพียงพอ 
- การขาดอาหาร 
- โลหิตจาง และมีการสูญเสียโลหิตจากสาเหตุต่าง ๆ 

 เช่น แผลในกระเพาะอาหาร ริดสีดวงทวาร  



3. ความดันต่ าจากการปรับตัวของร่างกายไม่ทัน เวลา
เปลี่ยนท่าทางอิริยาบถ +อาการ 
 - อ่อนเพลีย 
 - เหนื่อยง่าย 
 - วิงเวียนศีรษะ 
 - หน้ามืด เป็นลมบ่อย ๆ 
 - หน้ามืด เวลาเปลี่ยนอิริยาบถต่าง ๆ เช่น จากท่านอน
เป็นท่าน่ังเร็ว ๆ  



อันตรายของความดันโลหิตต่ า 

  ความดันโลหิตต่ าเกินไป จะท าให้การไหลเวียนของโลหิต
ไปเล้ียงอวัยวะส าคัญ ของร่างกายไม่ทัน ท าให้ขาดอาหาร 
ออกซิเจน และการถ่ายเทขอเสียไม่ทัน โดยเฉพาะเซลล์ของ
สมอง กล้ามเนื้อหัวใจ และไตซึ่งมีความส าคัญมากต่อร่างกาย 
ถ้าความดันโลหิตลดลงต่ ามาก จะท าให้อวัยวะดังกล่าวขาด
ออกซิเจน อาจท าให้เป็นลม ช็อคและเสียชีวิตได้  



ข้อแนะน าส าหรับผู้ ท่ีมีความดนัต ่า  

 1. รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า ให้ครบท้ัง 5 หมู ่
2. พักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6-8 ชั่วโมง 
3. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
เพื่อเพิ่ม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หัวใจและหลอดเลือด 
4. การเปลี่ยนอิริยาบถ หรือการเปลี่ยนท่าควรท าช้า ๆ เพื่อให้
ร่างกาย ปรับตัวได้ทันและป้องกัน มิให้เกิดอาการหน้ามืด  



  ความดันโลหิตสูง หมายถึง ภาวะที่มีความดันโลหิตวัดได้มากกว่า 
140/90 มม.ปรอท 

  สาเหต ุ
1. ไม่ทราบสาเหตุแน่นอน พบ 80-90% ความดันโลหิตสูง แบบนี้มัก
พบ มากใน 
 ก. คนอ้วน 
 ข. ผู้ที่ชอบรับประทานอาหารเค็มจัด 
 ค. ผู้ที่ชอบสูบบุหรี่และดื่มสุรา  
 ง. คนท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย 
 จ. ผู้ที่ท างานนั่งโต๊ะและมีความเครียด  
 ฉ. คนสูงอายุ 
2. จากโรคอ่ืน ๆ เช่น โรคไต และโรคของหลอดเลือด ความดันโลหิต
สูงที่เกิดจากโรคอ่ืน ๆ นี้ พบได้ 10-20 % 



  อาการ 
ในรายท่ีมีอาการเด่นชัดจะมีอาการปวดศีรษะ มึนงง เวียน
ศีรษะ นอนไม่หลับเหนื่อยหอบเวลาออกก าลังกาย และเจ็บ
แน่นหน้าอก  
 อันตรายจากความดันโลหิตสูง  
 1. เส้นเลือดในสมองแตก ท าให้โคม่า หมดสติ เป็นอัมพาต
ท้ังตัว หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย 
 2. ท าให้หัวใจต้องท างานหนักออกแรงบีบตัวมากกว่าปกติ 
จนหัวใจโตและเกิดหัวใจวายหรือ หัวใจขาดเลือดหล่อเล้ียง 
ได้ง่าย 
 3. ท าให้เกิดโรคไต เนื่องจากเส้นเลือดจะอุดตันได้ง่าย ท า
ให้ไตขาดเลือด ไปหล่อเลี้ยง  
 



ข้อแนะน าส าหรบัผู้มคีวามดนัโลหติสงู 

  1. ปรึกษาแพทย์เพื่อรับการรักษา โดยอาจจะต้อง
รับประทานยาเพื่อควบ คุมความดันโลหิต การหยุดยา ควร
อยู่ในการพิจารณา ของแพทย์ แม้จะไม่มีอาการแล้วก็ตาม 
 2. ตรวจวัดความดันโลหิตเป็นระยะ ๆ ทุกเดือน 
 3. หลีกเลี่ยงอาหารเค็ม บุหร่ี และสุรา 
 4. หลีกเลี่ยงน้ าชาหรือกาแฟ ถ้ามีอาการใจส่ัน 
 5. ถ้าน้ าหนักเกินมาตรฐาน ควรลดน้ าหนัก (โดยลด
อาหารมัน ของหวาน ของทอดด้วยน้ ามัน อาหารพวกแป้ง)  
 6. รับประทานผักผลไม้และอาหารท่ีมีกากเป็นประจ า 
เพื่อป้องกันท้องผูก 



  7. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 คร้ัง 
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจและหลอดเลือด (ไม่ควร
ออกก าลังกาย ชนิดที่ต้องใช้แรงเบ่ง เช่น การยกน้ าหนัก) 
 8. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส และคลายความเครียด 
 9. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
  ความดันโลหิตสูง เป็นโรคที่มีอันตราย ในปัจจุบัน
พบว่า โรคหัวใจซึ่งมีความสัมพันธ์กับความดันโลหิตสูง เป็นโรคที่
ก่อให้เกิดการตายของประชากรสูงเป็นอันดับหนึ่ง ดังนั้น การตรวจ
สุขภาพ และวัดความดันโลหิต เป็นประจ าจะช่วยป้องกันและลด
อันตรายเหล่านี้ลงได ้

ข้อแนะน าส าหรบัผู้มคีวามดนัโลหติสงู 



การหาคา่ดชันีมวลกาย 
  ดัชนีมวลกาย (BMI : Body mass index) เป็นค่าดัชนีที่

ค านวณจากน้ าหนักและส่วนสูง เพ่ือใช้เปรียบเทียบความสมดุล
ระหว่างน้ าหนักตัว ต่อความสูงของมนุษย์ ซึ่งคิดค้นโดย Adolphe 
Quetelet ชาวเบลเยียม ค่าดัชนีมวลกายหาได้โดยน าน้ าหนัก
ตัวหารด้วยก าลังสองของส่วนสูงตนเอง 

  โดยปกติ ให้ใช้น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงเป็นเมตร 
จะได้หน่วยเป็น กก./ม.2 ซึ่งมักจะละทิ้ง 

 



  การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 
  เมื่อได้ค านวณค่าดัชนีมวลกายแล้ว ลองน ามาเปรียบเทียบ

กับเกณฑ์ดังนี้ 
 ผอมเกินไป: น้อยกว่า 18.5 (<18.5) 

 เหมาะสม: มากกว่าหรือเท่ากับ 18.5 แต่น้อยกว่า 25  

 (≥18.5 แต่ <25) 

 น้ าหนักเกิน: มากกว่าหรือเท่ากับ 25 แต่น้อยกว่า 30  

 (≥25 แต่ <30) 

 อ้วน: มากกว่าหรือเท่ากับ 30 แต่น้อยกว่า 40 (≥30 แต่ <40) 

 อันตรายมาก: มากกว่าหรือเท่ากับ 40 (≥40) 
 



สัดส่วนรอบเอวตอ่รอบสะโพก 
(WHR) 

วัตถุประสงค์ 

  เพ่ือชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรูปร่างท่ีเหมาะสมปริมาณการสะสมของ
ไขมันบริเวณเอวและท้อง 

อุปกรณ ์    เทปวัดระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว หรือสายวัด 

วิธีการ       วัดส่วนเว้าที่สุดของเอว (มักอยู่เหนือสะดือเล็กน้อย ) 



 แตถ้่าไมมี่สว่นเว้าให้วดัรอบตามแนวสะดือ ห้ามแขมว่ท้องหรือเบง่
ท้องตงึ 

 
 
 
 วดัรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหวักระดกูต้นขา  
 

สัดส่วนรอบเอวตอ่รอบสะโพก 
(WHR) 



สูตรค านวณ 

 ค่า WHR = รอบเอว (นิ้ว) /รอบสะโพก (นิ้ว) 
  ผู้ชายท่ีมีค่า WHR 0.90 หรือน้อยกว่า ถือว่ามีสุขภาพดี 
         ผู้หญิงท่ีมีค่า WHR 0.80 หรือน้อยกว่าถือว่ามีสุขภาพดี 
   ผู้มี WHR เท่ากับ 1 หรือ สูงกว่า มีความเสี่ยงสูงต่อการมี

สุขภาพท่ีไม่ดีและเป็นตัวบ่งชี้ท่ีจะต้องปฏิบัติเพื่อขจัดไขมันของ
ร่างกายบางส่วนออกไป ก็จะเป็นการดี 

 


