
แพทย์แนะผู้ป่วยโรคหัวใจออกก ำลงักำย ช่วยให้กล้ำมเน้ือหัวใจสูบฉีดเลือดได้มำกขึน้ 
  ส ถ า บั น โ ร ค ท ร ว ง อ ก  ก ร ม ก า ร แ พ ท ย ์ 

เผยการออกก าลังกายมีความจ าเป็นอย่างมากส าหรับทุกคนแม้แต่ผูป่้วยโรคหัวใจก็สามารถออกก าลังกายได ้
เพ ร า ะ จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ ก ล้ า ม เ น้ื อ หั ว ใ จ สู บ ฉี ด เลื อ ด ไ ป เ ล้ี ย ง ส่ ว น ต่ า ง ๆ  ข อ ง ร่ า ง ก า ย ม า ก ข้ึ น 
อยา่งไรก็ตามผูป่้วยควรปรึกษาแพทยเ์พื่อเลือกประเภทกีฬาท่ีเหมาะสม และความปลอดภยั   ในการออกก าลงักาย 

 น ำ ย แ พ ท ย์ ณั ฐ พ ง ศ์  ว ง ศิ วิ วั ฒ น์  ร อ ง อ ธิ บ ดี ก ร ม ก ำ ร แ พ ท ย์  เ ปิ ด เผ ย ว่ า  
การออกก าลังกายช่วยให้ กล้าม เน้ื อหั วใจมีก ารสูบ ฉีด เลือดไป เล้ี ยงส่ วน ต่างๆของร่างกายมาก ข้ึน 
ช่วยเพิ่มการไหลเวยีนของเลือดไปเล้ียงหวัใจ  สามารถลดการเกิดโรคหวัใจชนิดต่างๆ เช่น โรคล้ินหวัใจร่ัวหรือตีบ 
โ ร ค หั ว ใ จ จ า ก ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  
โ ร ค เ ส้ น เ ลื อ ด หั ว ใ จ ตี บ  ภ า ว ะ หั ว ใ จ ล้ ม เ ห ล ว  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง 
แ ล ะ ย ั ง ท า ใ ห้ ล ด อั ต ร า ก า ร เ จ็ บ ห น้ า อ ก ข อ ง ผู ้ ป่ ว ย โ ร ค หั ว ใ จ      อี ก ด้ ว ย 
ซ่ึ ง ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย อ ย่ า ง ส ม ่ า เส ม อ มี ผ ล ดี ต่ อ สุ ข ภ าพ  แ ม้ แ ต่ ผู ้ ท่ี เ ป็ น โ ร ค หั ว ใ จ ก็ ส าม าร ถ 
ออกก าลังกายได้ และท่ีส าคัญการออกก าลังกายสามารถลดความอ้วน ลดระดับคอเลสเตอรอล เบาหวาน 
เพิ่มความกระฉบักระเฉงน าไปสู่การท างานท่ีมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและกระดูก 
ป รั บ ป รุ ง รูป ร่ า ง  ช่ ว ย ให้ ห ลั บ ส บ าย แ ล ะ ล ด ภ าว ะ เค รี ย ด  ทั้ ง น้ี ค ว รอ อ ก ก าลั ง ก าย เป็ น ป ระ จ า 
โดยตั้งเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาวในการ  ออกก าลงักายร่วมกบัเพื่อนๆ หรือครอบครัว 

แพทย์หญิงวิพรรณ สังคหะพงศ์ ผู้อ ำนวยกำรสถำบันโรคทรวงอก กรมกำรแพทย์ กล่าวเพิ่มเติมว่า 
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของหัวใจนั้นสามารถท าได้ตามความเหมาะสมของวยัตนเอง ตามสภาพร่างกาย    
และส่ิงแวดลอ้มท่ีดี ในความแรงท่ีเพียงพอต่อการกระตุน้การพฒันาของร่างกายและหัวใจโดยไม่เส่ียงอนัตราย   
โดยอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดอยู่ท่ี 60-80% และท าให้เป็นกิจวตัรประจ าวนั นอกจากจะมีผลดีต่อหัวใจแล้ว  
การออกก าลงักายยงัมีประโยชน์ต่อสุขภาพโดยรวม ท าให้ร่างกายและจิตใจเขม้แขง็ ทั้งน้ีการออกก าลงักายสามารถ   
แบ่งออกไดห้ลายชนิด เช่น การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของหัวใจ การยกน ้ าหนัก  
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ กายบริหารหรือโยคะเพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกาย หากมีอายุน้อยกวา่ 40 ปี        
ไม่มีปัจจยัเส่ียงหรือความผิดปกติ เช่น เหน่ือยง่าย แน่นหน้าอกหรือเป็นโรคหัวใจ สามารถออกก าลังกายแบบ      
ไม่หักโหมไดท้นัที แต่หากมีความผิดปกติควรปรึกษาแพทยก่์อนท่ีจะเร่ิมออกก าลงักาย ซ่ึงวิธีการออกก าลงักาย              
ท่ี เกิดประโยชน์ควรเร่ิมด้วยการวอร์ม ร่างกายให้พ ร้อมประมาณ  5-10 นาที  ตามด้วยออกก าลังกาย  
ตามความสามารถท่ีจะกระตุ้นให้หัวใจเต้นเร็วข้ึน ถึงระดับท่ีมีชีพจร 60-80%  อย่างน้อย 20 นาที และชะลอ        
โดยการท าใหช้า้ลง ใชเ้วลา 5-10 นาที 
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