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คํานํา
สุขภาพเป็นทรพัยส์ินทีÉมีคุณค่าและอยู่กับมนุษยต์ลอดช่วงชีวิต

การมีสุขภาพทีÉดีไม่ไดห้มายถึงเพียงการปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บเท่านัÊน
แต่ยังหมายถึงการมีรา่งกายทีÉแข็งแรง สามารถดาํเนินชีวิตประจาํวนัได้
อย่างคล่องตัว มีจิตใจทีÉสมดุล และมีพลังในการเรียนรู ้ทาํงาน และใช้
ชีวิตร่วมกับผูอ้ืÉนอย่างมีความสุข ในโลกปัจจุบันทีÉผูค้นต้องเผชิญกับ
การเรียน การทาํงาน ความเร่งรีบ เทคโนโลยี และพฤติกรรมการใช้
ชีวิตทีÉทาํใหเ้คลืÉอนไหวนอ้ยลง การใหค้วามสาํคัญกับการออกกาํลัง
กายและการดูแลสขุภาพจึงเป็นเรืÉองทีÉทุกคนไม่ควรมองขา้ม

หนังสือเรืÉอง “เทคนิคการออกกาํลังกายทีÉเหมาะสมตามช่วง
อายุและการดูแลสขุภาพ YOUR HEALTH IS YOUR ASSET” จัดทํา
ขึ ÊนจากแนวคิดทีÉว่า การออกกาํลังกายทีÉดีไม่จาํเป็นตอ้งเป็นการออก
กาํลงักายทีÉหนกัทีÉสุด แต่ควรเป็นการออกกาํลงักายทีÉเหมาะสมกบัวยั
ความสามารถ ความพรอ้มของร่างกาย และวิถีชีวิตของแต่ละบุคคล
เพราะร่างกายของมนุษย์มีการเปลีÉยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เด็กมีความ
ตอ้งการดา้นการเคลืÉอนไหวแตกต่างจากวัยรุ่น วัยทาํงานมีข้อจาํกัด
แตกต่างจากวัยกลางคน และผู้สูงอายุก็มีความต้องการด้านการ
เคลืÉอนไหวและการดูแลร่างกายทีÉแตกต่างกัน ดังนัÊน การรูจ้ักเลือก
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กิจกรรมทีÉเหมาะสมจึงเป็นพื Êนฐานสาํคัญของการสรา้งสุขภาพทีÉดีและ
ยัÉงยืน

เนื Êอหาในหนังสือเล่มนีÊนาํเสนอความรูเ้กีÉยวกับการออกกําลัง
กายตัÊงแต่หลักพื ÊนฐานของการเคลืÉอนไหว ประโยชนข์องการออกกาํลัง
กาย การดแูลระบบต่างๆ ของร่างกาย ไปจนถึงเทคนิคการออกกาํลัง
กายทีÉเหมาะสมในแต่ละช่วงวัย รวมถึงการเสริมสรา้งกล้ามเนืÊอ การ
ฝึกความแข็งแรง การพฒันาความยืดหยุ่น การฝึกการทรงตัว การดูแล
หัวใจและระบบหายใจ ตลอดจนเรืÉองโภชนาการ การพักผ่อน การ
ป้องกันการบาดเจ็บ และการสรา้งนิสัยสุขภาพทีÉด ีเนื Êอหาถูกเรียบเรียง
ให้มีความต่อเนืÉอง อ่านง่าย และสามารถนําไปใช้เป็นแนวทางใน
การศึกษาและประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวันได้

ผูเ้ขียนมุ่งหวังใหห้นังสือเล่มนี Êเป็นมากกว่าหนังสือเกีÉยวกับการ
ออกกําลังกาย แต่เป็นแนวทางใหผู้อ้่านเกิดความเขา้ใจว่า “สุขภาพ
เป็นเรืÉองของเราเอง” และการดูแลสุขภาพไม่จาํเป็นตอ้งเริÉมตน้ดว้ย
การเปลีÉยนแปลงครัÊงใหญ่เสมอไป การลุกขึ Êนเดินมากขึ Êน การลดเวลา
นัÉง การเลือกกิจกรรมทีÉเหมาะกับตนเอง การรบัประทานอาหารอย่าง
สมดุล การพักผ่อนใหเ้พียงพอ หรือการแบ่งเวลาเพียงเล็กนอ้ยในแต่
ละวันเพืÉอเคลืÉอนไหวร่างกาย ล้วนเป็นจุดเริÉมตน้ของการเปลีÉยนแปลง
ทีÉมีความหมายได้
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หนังสือเล่มนี ÊตัÊงใจจัดทําขึ ÊนเพืÉอเป็นประโยชน์แก่นักเรียน
นกัศึกษา ครู ผูป้กครอง และผูท้ีÉสนใจเรืÉองการออกกาํลงักายและการ
ดูแลสขุภาพ โดยตอ้งการใหผู้อ้่านสามารถนาํความรูไ้ปใชใ้นการเรียนรู ้
วางแผนกิจกรรมทางกาย และสรา้งพฤติกรรมสุขภาพทีÉเหมาะสมกับ
ตนเอง ตลอดจนสามารถนําแนวคิดไปถ่ายทอดต่อให้กับคนใน
ครอบครวัและชุมชนได ้เพราะการมีสขุภาพดีไม่ควรเป็นเป้าหมายของ
คนเพียงคนเดียว แต่ควรเป็นวัฒนธรรมของการใชช้ีวิตทีÉทุกคนร่วมกัน
สรา้งขึ Êน

สิÉงสาํคัญประการหนึÉงทีÉหนังสือเล่มนี Êต้องการสืÉอคือ “การออก
กาํลงักายไม่ใช่ภาระ แต่เป็นการลงทุนในชีวิต” เมืÉอเราใชเ้วลาในวนันีÊ
เพืÉอดูแลร่างกาย สิÉงทีÉได้รับกลับคืนมาไม่ใช่เพียงความแข็งแรงของ
กล้ามเนื Êอหรือสมรรถภาพทางกายเท่านัÊน แต่ยังรวมถึงความสามารถ
ในการใชช้ีวิตอย่างมีคุณภาพ ความมัÉนใจ ความคล่องตัว และโอกาสทีÉ
จะมีชีวิตประจาํวันทีÉมีความสุขมากขึ Êนในอนาคต

อย่างไรก็ตาม การออกกาํลงักายควรอยู่บนพืÊนฐานของความ
เหมาะสมและความปลอดภัย เนืÉองจากแต่ละคนมีสภาพร่างกาย
ประสบการณ ์และข้อจาํกัดแตกต่างกัน เนืÊอหาในหนังสือจึงนาํเสนอ
เป็นแนวทางความรูท้ัÉวไป มิไดม้ีวตัถปุระสงคเ์พืÉอทดแทนคาํแนะนาํ
หรอืการดแูลจากแพทยแ์ละบุคลากรทางสขุภาพ โดยเฉพาะผูท้ีÉมีโรค
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ประจาํตัว มีอาการผิดปกต ิมีข้อจาํกัดในการเคลืÉอนไหว หรือกาํลังอยู่
ระหว่างการรกัษา ควรไดร้บัคาํแนะนาํจากผูเ้ชีÉยวชาญก่อนปรบัเปลีÉยน
กิจกรรมการออกกาํลังกาย

ผูเ้ขียนหวังเป็นอย่างยิÉงว่า หนงัสือ “เทคนิคการออกกาํลงักาย
ทีÉเหมาะสมตามช่วงอายุและการดูแลสุขภาพ YOUR HEALTH IS

YOUR ASSET” จะช่วยใหผู้ ้อ่านเข้าใจรา่งกายของตนเองมากขึ Êน เห็น
ความสาํคัญของการเคลืÉอนไหว และสามารถนาํความรูไ้ปปรบัใช้ให้
เหมาะสมกบัชีวิตของตนเองได ้เพราะทา้ยทีÉสุดแลว้ ทรพัย์สินหลาย
อย่างอาจสูญหายหรือเปลีÉยนแปลงไปตามกาลเวลา แต่สุขภาพทีÉดีคือ
ทุนสาํคัญทีÉช่วยให้เราสามารถใช้ทรัพย์สิน ความรู ้และความสามารถ
อืÉนๆ ของชีวิตไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ

สขุภาพของเรา คือทรพัยสิ์นของเรา และการดูแลสุขภาพตัÊงแต่
วันนีÊ คือการลงทุนเพืÉอชีวิตในวนัข้างหนา้

พัทธนันท ์หอมกลิÉน
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บทนํา
สขุภาพคือทรพัยสิ์นของชีวิต

สุขภาพเป็นพื Êนฐานสาํคัญของการดาํรงชีวิต เพราะไม่ว่าเราจะ
อยู่ ในช่ ว งวั ย ใด  สิÉ ง ทีÉ ทํา ให้ เราสามารถ เรี ยน รู ้ ทํา งาน  สร้า ง
ความสัมพันธ์ และดาํเนินชีวิตตามเป้าหมายไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ
ลว้นมีร่างกายและจิตใจทีÉเป็นพื ÊนฐานรองรบัทัÊงสิ Êน สุขภาพจึงไม่ควร
ถูกมองว่าเป็นเรืÉองทีÉเราจะหันมาใส่ใจเฉพาะเมืÉอเกิดความเจ็บป่วย แต่
ควรเป็นเรืÉองทีÉอยู่ในวิถีชีวิตประจาํวนัตัÊงแต่ยังมีสุขภาพดี

ในสังคมปัจจุบนั รูปแบบการดาํเนินชวีิตเปลีÉยนแปลงไปอย่าง
มาก เทคโนโลยีช่วยให้การทาํงาน การเรียน การเดินทาง และการ
สืÉอสารสะดวกขึ Êน แต่ในอีกดา้นหนึÉง ความสะดวกเหล่านีÊอาจทาํให้
ผูค้นเคลืÉอนไหวรา่งกายนอ้ยลง ใชเ้วลานัÉงอยู่หนา้จอมากขึ Êน และมี
พฤติกรรมเนือยนิÉงเป็นเวลานาน การเปลีÉยนแปลงดงักล่าวทาํให้การ
ออกกํา ลังกายและการมี กิ จกรรมทางกายอ ย่างเหมาะสมมี
ความสําคัญมากขึÊน เพราะร่างกายของมนุษย์ถูกสรา้งมาเพืÉอการ
เคลืÉอนไหว ไม่ใชเ่พืÉอการอยูนิ่Éงเป็นเวลานานตลอดวัน
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หนังสือเล่มนีÊจึงเริÉมตน้จากแนวคิดง่ายๆ แต่มีความหมายว่า
“สุขภาพคือทรพัย์สินของชีวิต” เพราะทรพัย์สินทีÉสาํคัญไม่ไดม้ีเพียง
เงิน บ้าน หรือสิÉงของทีÉสามารถครอบครองได ้แต่สุขภาพคือทุนพื Êนฐาน
ทีÉช่วยใหเ้ราสามารถใชช้ีวิตและใชท้รพัยส์ินอืÉนๆ ไดอ้ย่างมีคุณค่า หาก
รา่งกายแข็งแรง จิตใจมีความสมดุล และมีพลังในการดาํเนินชีวิต เราก็
มี โอกาสทีÉ จะ เรียน รู ้ สร้างงาน สร้างครอบครัว และทํา สิÉ งทีÉมี
ความหมายไดอ้ย่างเต็มทีÉ

ความหมายของสุขภาพในชีวิตประจําวัน
เมืÉอกล่าวถึงคําว่า “สุขภาพ” หลายคนอาจนึกถึงการไม่มีโรค

หรือการมีร่างกายแข็งแรงเพียงอย่างเดียว แต่ในความเป็นจริง สุขภาพ
มีความเกีÉยวข้องกับชีวิตในหลายมิติ ทัÊงรา่งกาย จิตใจ ความสัมพันธ์
กับผูอ้ืÉน และความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างสมดุล คนทีÉมี
สุขภาพดีจึงไม่จาํเป็นต้องเป็นคนทีÉมีร่างกายสมบูรณ์แบบหรือมี
สมรรถภาพสูงเหมือนนักกีฬา แต่ควรเป็นคนทีÉสามารถดูแลตนเองและ
ดาํเนินกิจกรรมต่างๆ ไดเ้หมาะสมกับวัยและสภาพของตนเอง

สุขภาพในชีวิตประจาํวันเริÉมตน้จากเรืÉองใกล้ตัว เช่น การตืÉน
นอนอย่างสดชืÉน การรับประทานอาหารทีÉเหมาะสม การดืÉมนํÊา การ
เคลืÉอนไหวร่างกาย การพักผ่อน การนอนหลับ และการจัดการ
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ความเครียด สิÉงเหล่านี Êอาจดูเป็นเรืÉองเล็ก แต่เมืÉอเกิดขึ Êนอย่างต่อเนืÉอง
ทุกวัน จะกลายเป็นพฤติกรรมทีÉมีผลต่อสุขภาพในระยะยาว

การดูแลสุขภาพจึ งไม่ควร เป็นกิจกรรมทีÉ แยกออกจาก
ชีวิตประจาํวัน แต่ควรเป็นส่วนหนึÉงของวิถีชีวิต เช่น การเลือกเดินเมืÉอมี
โอกาส การยืดเหยียดร่างกายหลังจากนัÉงทาํงานเป็นเวลานาน การเล่น
กับเด็ก การทาํงานบา้น การทาํสวน หรือการใช้เวลาว่างทาํกิจกรรมทีÉ
ทาํให้รา่งกายไดเ้คลืÉอนไหว ลว้นสามารถเป็นส่วนหนึÉงของการสรา้ง
สุขภาพได้

แนวคิดเช่นนีÊทาํใหก้ารออกกาํลังกายไม่จาํเป็นตอ้งหมายถึง
การเขา้ยิมหรือการฝึกอย่างหนักเสมอไป แต่หมายถึงการทาํใหร้่างกาย
มีโอกาสเคลืÉอนไหวอย่างเหมาะสมและสมํÉาเสมอ โดยตอ้งคาํนึงถึง
อาย ุความสามารถ และขอ้จาํกัดของแต่ละคน

สาํหรบันักเรยีน สุขภาพทีÉดีช่วยสนับสนุนการเรียนรูแ้ละการทาํ
กิจกรรมต่างๆ สาํหรบันักศึกษา สุขภาพเป็นพื Êนฐานของการเรียน การ
ใช้ชีวิต และการเตรียมตัวเข้าสู่โลกการทํางาน ส่วนคนวัยทํางาน
สุขภาพช่วยให้สามารถทาํหนา้ทีÉและรบัผิดชอบชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ ขณะทีÉผู้สูงอาย ุการดูแลสุขภาพมีความสาํคัญต่อการ
รกัษาความสามารถในการเคลืÉอนไหวและการใชช้ีวิตอย่างเป็นอิสระ



20

ดงันัÊน สุขภาพจึงไม่ใช่เรืÉองของวัยใดวัยหนึÉง แต่เป็นเรืÉองของ
ทุกคน และการดูแลสขุภาพก็ควรเริÉมตน้ตัÊงแต่วันนี Ê ไมจ่าํเป็นตอ้งรอให้
ร่างกายส่งสญัญาณเตือนก่อน

การออกกําลังกายกับคุณภาพชีวิต
การออกกาํลังกายเป็นหนึÉงในเครืÉองมือสําคัญของการดูแล

สุขภาพ เพราะการเคลืÉอนไหวทีÉเหมาะสมช่วยให้ร่างกายได้ทาํงาน
อย่างเป็นระบบ ทัÊงกล้ามเนื Êอ หัวใจ ระบบหายใจ กระดกู และระบบ
ประสาท การออกกาํลงักายยังมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการ
ทาํกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวัน

คุณภาพชีวิตไม่ไดห้มายถึงการมีทรัพย์สินมากหรือประสบ
ความสาํเร็จทางหนา้ทีÉการงานเท่านัÊน แต่ยังรวมถึงความสามารถใน
การใชช้ีวิตได้อย่างคล่องตัวและมีความสุข หากเราสามารถเดินขึ Êน
บันได เล่นกีฬา เดินทาง ทาํงานบา้น เล่นกับลูกหลาน หรือทาํกิจกรรม
ทีÉชืÉนชอบไดโ้ดยไม่รูส้ึกเหนืÉอยหรือมีขอ้จาํกัดมากเกินไป สิÉงเหล่านีÊลว้น
สะทอ้นถึงคุณภาพชีวิตทีÉดี
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การออกกาํลังกายยังสามารถช่วยสรา้งความรูส้ึกทีÉดีตอ่ตนเอง เมืÉอเรา
เห็นว่าร่างกายสามารถทาํสิÉงต่างๆ ไดม้ากขึ Êน เราจะเกิดความมัÉนใจ
และเห็นคุณค่าของการดูแลตนเองมากขึ Êน กระบวนการดังกล่าว
สามารถนาํไปสู่การสรา้งนิสัยทีÉดีและการดูแลสุขภาพในด้านอืÉนๆ
ตามมา

อย่างไรก็ตาม การออกกาํลังกายทีÉดีไม่ควรพิจารณาจากความ
หนักเพียงอย่างเดียว บางคนอาจเหมาะกับการเดิน บางคนชอบว่าย
นํÊา บางคนสนกุกับการเตน้ ขณะทีÉบางคนอาจเลือกฝึกกลา้มเนื Êอหรือ
ปัÉ นจักรยาน สิÉงสําคัญคือกิจกรรมนัÊนต้องเหมาะสมกับบุคคลและ
สามารถทาํไดอ้ย่างต่อเนืÉอง

การเลือกกิจกรรมทีÉชอบจึงมีความสาํคญัไม่นอ้ยกว่าการรูว้่า
กิจกรรมนัÊนมีประโยชนอ์ยา่งไร เพราะหากการออกกาํลังกายเป็นสิÉงทีÉ
ทาํใหรู้สึ้กสนุกและไม่รูสึ้กว่าเป็นภาระ โอกาสทีÉจะทาํอย่างต่อเนืÉอง
ย่อมมีมากขึ Êน

คุณภาพชีวิตทีÉดีจึงไม่ไดเ้กิดจากการออกกาํลังกายเพียงครัÊง
เดียว แต่เกิดจากพฤติกรรมเล็กๆ ทีÉเราทาํซํÊาอย่างสมํÉาเสมอ การเดิน
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เพิÉมขึ Êนในแต่ละวัน การลดเวลานัÉง การฝึกกลา้มเนืÊอ การเล่นกีฬา หรือ
การออกไปทํากิจกรรมกลางแจ้ง ลว้นสามารถเป็นส่วนหนึÉงของการ
ลงทุนเพืÉอคุณภาพชีวิตในอนาคต

ทําไมการเคลืÉอนไหวจึงสําคัญ
ร่างกายมนุษยม์ีความสัมพันธ์กับการเคลืÉอนไหวตัÊงแต่เกิด เด็ก

เรียนรูก้ารควบคุมร่างกายผ่านการเคลืÉอนไหว วัยรุ่นพัฒนาความ
แข็งแรงและทักษะทางกายผ่านกิจกรรมต่างๆ วัยผู้ใหญ่ใช้การ
เคลืÉอนไหวในการทํางานและดําเนินชีวิต ส่วนผู้สูงอายุจ ําเป็นต้อง
รกัษาการเคลืÉอนไหวเพืÉอคงความสามารถในการใชช้ีวิตประจาํวัน

เมืÉอเรานัÉงหรืออยู่นิÉงเป็นเวลานาน ร่างกายมีโอกาสใช้พลังงาน
นอ้ยลงและกลา้มเนื Êอทาํงานนอ้ยลง ดังนัÊน การแทรกกิจกรรมทางกาย
เข้าไปในชีวิตประจําวันจึงเป็นสิÉงทีÉมีความหมาย แม้จะเป็นการ
เคลืÉอนไหวช่วงเวลาสัÊนๆ ก็ตาม

การเคลืÉอนไหวไม่ไดม้ีเป้าหมายเพียงเพืÉอเผาผลาญพลังงาน
แต่ยังเป็นการฝึกให้ร่างกายสามารถทําหน้าทีÉ ต่างๆ ได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพ การเดินชว่ยใหข้าและระบบการเคลืÉอนไหวทาํงาน การ
ฝึกแรงต้านช่วยพฒันาความแข็งแรง การยืดเหยียดช่วยส่งเสริมการ
เคลืÉอนไหวของร่างกาย และการฝึกการทรงตัวช่วยให้เราสามารถ
ควบคุมร่างกายไดด้ีขึ Êน

สาํหรบัผูสู้งอายุ การเคลืÉอนไหวยิÉงมีความสําคัญ เพราะการ
รกัษาความแข็งแรงของกลา้มเนืÊอและความสามารถในการทรงตัวมี
ส่วนเกีÉยวข้องกับความสามารถในการทาํกิจวัตรประจาํวันและการลด
ความเสีÉยงจากการหกลม้

การเคลืÉอนไหวจึงไม่ควรจาํกัดอยู่เฉพาะเวลาทีÉเราสวมชุดกีฬา
แต่ควรเกิดขึ ÊนตลอดทัÊงวัน เช่น ลกุขึ ÊนเปลีÉยนอิริยาบถ เดินไปพูดคยุกับ
เพืÉอน เดินขึ ÊนบันไดเมืÉอเหมาะสม ทาํงานบ้าน หรือใช้เวลาว่างทํา
กิจกรรมทีÉทาํใหร้่างกายไดข้ยับ

แนวคิดนี Êทําให้เราเห็นว่า “การออกกําลังกาย” กับ “การ
เคลืÉอนไหวในชีวิตประจ ําวัน” มีความเกีÉยวขอ้งกัน แม้จะมีรูปแบบ
แตกต่ า งกั น  แ ต่ทัÊ งสองอย่ า งสามารถช่ วย ให้ เร ามี วิ ถีชี วิ ต ทีÉ
กระฉับกระเฉงมากขึ Êน
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สุขภาพทีÉดีสร้างได้อย่างไร
สุขภาพทีÉดีไม่ได้เกิดขึÊนจากปัจจัยเพียงอย่างเดียว และไม่

สามารถสรา้งขึ Êนได้ภายในเวลาเพียงไม่กีÉวัน แต่เกิดจากการสะสม
พฤติกรรมทีÉดีอย่างต่อเนืÉอง การดูแลสุขภาพจึงควรพิจารณาเป็น
ภาพรวม โดยมีทัÊงการเคลืÉอนไหวรา่งกาย การรับประทานอาหาร การ
พกัผ่อน การนอนหลับ การดแูลจิตใจ และการป้องกนัปัจจัยเสีÉยงต่างๆ

จุดเริÉมตน้ทีÉสาํคัญคือการรูจ้ักตนเอง เราควรสาํรวจว่าในแต่ละ
วันเราเคลืÉอนไหวมากนอ้ยเพียงใด ใชเ้วลานัÉงนานหรือไม่ ชอบกิจกรรม
ประเภทใด มีขอ้จาํกัดอะไร และมีเป้าหมายดา้นสขุภาพอย่างไร การ
รูจ้ักตนเองจะช่วยให้เราสามารถกําหนดแนวทางทีÉ เหมาะสมได้
มากกว่าการเลียนแบบวิธีของคนอืÉน

จากนัÊนจึงกําหนดเป้าหมายทีÉสามารถทาํได้จริง เช่น เริÉมเดิน
เป็นประจาํ เพิÉมกิจกรรมทางกายในแต่ละวัน ฝึกความแข็งแรง หรือจัด
เวลาออกกําลังกายใหเ้ป็นกิจวัตร เป้าหมายไม่ควรยากจนทาํให้รูสึ้ก
ทอ้ แต่ควรทา้ทายเพียงพอทีÉจะทาํใหเ้กดิการพัฒนา
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ความสมํÉาเสมอเป็นอีกหนึÉงหัวใจสําคัญ การออกกําลังกาย
อย่างหนกัเพียงครัÊงเดียวแลว้หยดุเป็นเวลานานอาจไม่ใช่แนวทางทีÉดี
เท่ากบัการทาํกจิกรรมอย่างเหมาะสมและต่อเนืÉอง การสรา้งนิสัยจึงมี
ความสาํคัญกว่าการพยายามเปลีÉยนแปลงตัวเองอย่างรวดเร็ว

นอกจากนี Ê ควรเรยีนรูท้ีÉจะฟังร่างกาย หากเกิดอาการเจ็บปวด
ผิดปกติ เวียนศีรษะ หายใจลาํบากผิดปกติ หรือมีอาการทีÉน่าเป็นห่วง
ควรหยุดกิจกรรมและพิจารณาขอคําแนะนําจากบุคลากรทาง
การแพทย์หรือผูเ้ชีÉยวชาญ ความปลอดภัยควรมาก่อนความตอ้งการทีÉ
จะบรรลุเป้าหมายดา้นสมรรถภาพ

การสรา้งสุขภาพทีÉ ดีจึงเป็นกระบวนการเรียนรู ้ตลอดชีวิต
เพราะเมืÉออายุเปลีÉยน สภาพรา่งกายเปลีÉยน และรูปแบบการดําเนิน
ชีวิตเปลีÉยน วิธีดูแลสุขภาพก็อาจตอ้งปรับเปลีÉยนตามไปดว้ย สิÉงทีÉ
เหมาะสมในวัยเรียนอาจไม่เหมือนสิÉงทีÉเหมาะสมในวัยทาํงาน และสิÉง
ทีÉเหมาะสมในวัยทาํงานก็อาจตอ้งปรบัเมืÉอเขา้สู่วัยสูงอายุ
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แนวคดิ YOUR HEALTH IS YOUR ASSET

YOUR HEALTH IS YOUR ASSET หรือ “สุขภาพของคณุคือ
ทรพัยสิ์นของคุณ” เป็นแนวคิดหลกัของหนังสือเล่มนีÊ ซึÉงต้องการชวน
ใหผู้อ่้านมองสุขภาพในมมุใหม่

เมืÉอพูดถึงคาํว่า “ทรัพยสิ์น” คนส่วนใหญ่มักนึกถึงเงิน บ้าน
รถยนต ์ธุรกิจ หรือสิÉงของทีÉมีมูลค่า แต่ทรัพยส์ินเหล่านี Êจะมีคุณค่าต่อ
ชีวิตได้อย่างเต็มทีÉก็ต่อเมืÉอเรามีความสามารถในการใช้ชีวิตอย่างมี
สุขภาพดี หากมีทรพัย์สินมากมายแต่ไม่สามารถลุกขึ Êนเดิน ทํางาน
เรียนรู ้หรือใช้ชีวิตร่วมกับคนทีÉรักได้อย่างมีความสุข คุณค่าของ
ทรพัยสิ์นเหล่านัÊนก็อาจไม่สามารถถูกใชไ้ดอ้ย่างเต็มศักยภาพ

สขุภาพจึงเปรยีบเสมือน “ทนุชีวิต” ทีÉติดตวัเราไปทุกแห่ง และ
เป็นทุนทีÉไม่สามารถซืÊอทดแทนได้อย่างง่ายดาย การดแูลสุขภาพจึง
ควรเริÉมตัÊงแต่ช่วงเวลาทีÉเรายังสามารถดูแลตนเองไดด้ี

การออกกําลังกายเป็นรูปแบบหนึÉงของการลงทนุในทรพัยส์ินนี Ê
การลงทุนดังกล่าวไม่จําเป็นต้องใช้เงินจาํนวนมาก แต่อาศัยเวลา
ความตัÊงใจ และความสมํÉาเสมอ บางครัÊงการลงทุนทีÉมีคุณค่าทีÉสุดอาจ
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เริÉมจากการเดินเพียงไม่กีÉนาที การลุกขึ ÊนเคลืÉอนไหว หรือการเลือก
กิจกรรมทีÉทาํใหเ้ราอยากดูแลร่างกายต่อไป

แนวคิดนีÊยังตอ้งการเปลีÉยนมุมมองจาก “ออกกําลังกายเพืÉอ
แกปั้ญหา” ไปสู่ “ออกกาํลังกายเพืÉอป้องกนัและรกัษาคุณภาพชีวิต”
กล่าวคือ เราไม่ควรรอให้สุขภาพเสืÉอมลงก่อนจึงเริÉมดูแล แต่ควรสรา้ง
พฤติกรรมทีÉดีในวันทีÉร่างกายยังแข็งแรง

ในแต่ละช่วงวยั การลงทนุดา้นสุขภาพย่อมมีรูปแบบแตกต่าง
กัน เด็กอาจลงทนุดว้ยการเล่นและเรียนรูผ้่านการเคลืÉอนไหว นกัศึกษา
อาจลงทนุดว้ยการสรา้งนิสยัออกกาํลงักาย วัยทาํงานอาจลงทนุด้วย
การจดัสมดุลระหว่างงานกบัสขุภาพ ส่วนผูส้งูอายอุาจลงทุนดว้ยการ
รกัษาความแข็งแรง การทรงตัว และความสามารถในการทาํกิจวัตร
ประจาํวัน

สิÉงสําคัญทีÉสุดคือไม่มีคําว่าสายเกินไปสําหรับการเริÉมดูแล
สุขภาพ แมเ้ราจะไม่สามารถยอ้นเวลากลับไปเปลีÉยนพฤติกรรมในอดีต
ได้ แต่เราสามารถเลือกสิÉงทีÉทําในวันนี Êและกําหนดทิศทางของวัน
ขา้งหนา้ได้
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YOUR HEALTH IS YOUR ASSET จึ ง ไม่ ได้ เป็ น เพี ย งชืÉ อ
หนังสือ แต่เป็นแนวคิดในการใช้ชีวิตทีÉตอ้งการใหทุ้กคนตระหนักว่า
สุขภาพเป็นสิÉงทีÉต้องสร ้าง ต้องดูแล และต้องลงทุนอย่างต่อเนืÉอง
เพราะเมืÉอสขุภาพดี เราจะมีพลงัในการเรียนรู ้มีความสามารถในการ
ทาํงาน มีโอกาสใชเ้วลาอยู่กับคนทีÉรกั และสามารถสรา้งประสบการณ์
ทีÉมีคุณค่าใหก้ับชีวิตไดม้ากขึ Êน

ท้ายทีÉสุด การดูแลสุขภาพไม่จําเป็นต้องเริÉมต้นด้วยการ
เปลีÉยนแปลงครัÊงใหญ่ เพียงเริÉมจากสิÉงเล็กๆ ทีÉสามารถทาํไดจ้ริง แลว้
ทาํอย่างสมํÉาเสมอ เมืÉอวันเวลาผ่านไป สิÉงเล็กๆ เหล่านัÊนจะกลายเป็น
พฤติกรรม และพฤติกรรมจะกลายเป็นวิถีชีวิต

เพราะฉะนัÊน การออกกาํลังกายจึงไม่ใช่เพียงเรืÉองของรูปรา่ง
หรอืสมรรถภาพทางกาย แตเ่ป็นการลงทนุเพืÉอใหเ้รามีความสามารถ
ในการใชช้ีวิตอย่างมีคุณภาพในวันนีÊ และมีตน้ทนุสุขภาพทีÉดีสาํหรบั
วนัข้างหน้า

สุขภาพคือทรพัยสิ์นทีÉไม่มใีครดแูลแทนเราได ้และการลงทุนทีÉดี
ทีÉสุด อาจเริÉมตน้ไดจ้ากการลุกขึ ÊนมาเคลืÉอนไหวในวันนี Ê
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ř.รา่งกายกบัการเคลืÉอนไหว

ร่างกายของมนุษยเ์ป็นระบบทีÉมีความซับซอ้นและมีการทาํงาน
เชืÉอมโยงกันอย่างต่อเนืÉอง การเดิน การวิÉง การยกของ การนัÉง การลกุ
ขึ Êน การหายใจ หรือแมแ้ต่การเปลีÉยนท่าทางเล็กๆ ลว้นเกิดจากการ
ทาํงานร่วมกันของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย การเคลืÉอนไหวจึงไม่ได้
เป็นเพียงการขยับส่วนใดส่วนหนึÉงของร่างกาย แต่เป็นกระบวนการทีÉ
เกีÉยวข้องกับกล้ามเนื Êอ กระดูก ข้อต่อ สมอง ระบบประสาท หัวใจ
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ

เมืÉอเราเข้าใจว่าร่างกายทาํงานอย่างไร เราจะเข้าใจมากขึ Êนว่า
ทาํไมการออกกาํลังกายจึงมีความสาํคัญ และเหตุใดการออกกาํลัง
กายจึงควรเลือกให้เหมาะสมกับช่วงวยัและความสามารถของแต่ละ
คน การเรียนรูเ้รืÉองร่างกายจึงเป็นพืÊนฐานก่อนทีÉจะกา้วไปสู่การเลือก
วิธีออกกาํลังกายทีÉเหมาะสม

ความสัมพันธร์ะหว่างร่างกายและการเคลืÉอนไหว
การเคลืÉอนไหวของร่างกายเกิดจากการทาํงานร่วมกันของ

หลายระบบ ไม่ใช่หนา้ทีÉของกลา้มเนื Êอเพียงอย่างเดียว เมืÉอเราต้องการ


