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คู่มือเตรียมความพร้อมวิ่ง ฉบับเต็ม

ฝันที่ทําเพื่อคนไข้ สไตล์หมอเจ๊ียบ



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 สสส. ขอชืน่ชมและเป็นกาํลงัใจให้ทกุท่านทีส่ามารถเลกิดืม่ได้ในช่วงเข้าพรรษา 3 เดอืนนี้ 
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มได้อย่างต่อเนื่องไม่ว่าจะเข้าพรรษา หรือออกพรรษา 
เพราะการหยุดดื่ม เท่ากับคืน สุขภาพดีให้ตัวเราเอง และคืนรอยยิ้มให้กับครอบครัว 
 แต่ก็คงยังมีอีกหลายคนไม่ได้เริ่มตั้งใจ หรือที่ตั้งใจไว้แล้วอาจต้องเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง 
เหมอืนอย่างทีก่ารรณรงค “ชวีติด ีเริม่ทีเ่รา” กระตกุเตอืนไว้ว่า การเริม่ต้นใหม่ ไม่ได้หมายความว่า
เราแพ้  แต่หมายถึงเรากําลังเอาชนะใจตัวเองได้อีกครั้ง เราเข้าใจดีว่า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่เคยชินนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย ไม่ใช่แค่มีความรู้จะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงได้ แต่ยังขึ้นกับปัจจัย 
เงือ่นไขในชวีติอกีมากมาย ซึง่ภาค ีสสส. ร่วมกบัรฐับาล และผูก้าํหนดนโยบายทกุระดบั ต่างกไ็ด้
ช่วยกันดูแลสิ่งแวดล้อม และเงื่อนไขสังคมให้เอื้อต่อการลดการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล
มาโดยตลอด ไม่ว่าจะเป็นกลไกราคาผ่านภาษสีรรพสามติ การจาํกดัอายผุูด้ืม่ การจาํกดัสถานทีข่าย 
การจาํกดัสถานทีด่ืม่ การควบคมุการตลาด การส่งเสรมิการขาย การสร้างค่านยิมประเพณปีลอด
เครื่องดื่มแอลกอฮอล ฯลฯ
 แต่อย่างไรก็ตาม หัวใจต้ังมั่นของแต่ละบุคคล แต่ละกลุ่มคนเองก็ยังเป็นหน่ึงในปัจจัย
สําคัญที่สุดที่จะทําให้เราสามารถชนะได้อย่างถาวร ไม่เฉพาะเรื่องการดื่มเหล้าเท่านั้น 
ยังหมายรวมถึงเรื่องอื่น ๆ  ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะอย่างเช่นเรื่องการออกกําลังกาย  
 ปัจจุบันคนไทยออกมาวิ่งถึง 17 ล้านคน เห็นได้ว่า ความนิยมของกิจกรรมนี้เพิ่มขึ้น
อย่างต่อเนื่อง เมื่อได้ลองสนามแรก ก็จะมีสนามที่สอง สาม สี่ ตามมา หลายคนเพิ่มระยะทาง
การวิง่จาก 3 กโิลเมตร เป็น 5 กโิลเมตร 10 กโิลเมตร ก่อนทีจ่ะวิง่ฮาลฟมาราธอน หรอืมาราธอน 
ซึง่การจะวิง่ได้ระยะทางเช่นนี ้ ต้องอาศยัการฝกซ้อม ความอดทน การเอาชนะใจตวัเองอย่างมาก 
จึงกลายเป็นความท้าทายให้นักวิ่งหน้าใหม่เข้าสู่สนามกันอย่างคึกคัก
 ในเดือนพฤศจิกายนที่จะถึงนี้ มีงานวิ่ง ThaiHealth Day Run วิ่งสู่ชีวิตใหม่  ท่ี สสส. 
จัดขึ้นต่อเนื่องเป็นประจําทุกป เป็นงานวิ่งมาตรฐาน และเป็นจุดเร่ิมต้นของนักวิ่งหน้าใหม่
หลาย ๆ คน รวมไปถึงคุณตูน อาทิวราห คงมาลัย ได้ร่วมงานวิ่งน้ีเป็นครั้งแรก และกระตุ้น
ความรู้สึกอยากออกไปเอาชนะตัวเอง จนนําการวิ่งไปทําสิ่งดี ๆ  ส่งแรงบันดาลใจให้คน นับแสน 
นับล้านด้วย

  วิ่ง ใคร ๆ  ก็ทําได้ แต่การวิ่งให้สนุก
และได้ประโยชนต่อสุขภาพ ไม่บาดเจ็บ
หรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ก็เป็นเรื่อง
สาํคญั จดหมายข่าวฉบบันี ้จงึได้รวบรวม
เคล็ดลับและวิธีการเตรียมตัวเป็นนักวิ่ง 
ที่วิ่งได้สนุก และได้ประโยชนต่อสุขภาพ
มาเผยแพร่ไว ้  ซึ่งจะสามารถช่วยให้
นักวิ่งหน้าใหม่ที่กําลังจะเข ้าสู ่สนาม
เตรียมพร้อมตัวเองได้ทันให้ออกมาว่ิง
ด้วยกันด้วยความสนุกและปลอดภัย
 การมกีจิกรรมทางกายทีพ่อเหมาะ
กับช ่วงวัย เป ็นจุดเร่ิมต้นของการมี
สขุภาวะด ีหากทาํควบคูไ่ปกบัการควบคมุ
การรับประทานอาหาร การบริหารจิตใจ
ให้เบิกบานแจ่มใส และลดปัจจัยเสี่ยง
อย่างเหล้า บหุรีล่ง กจ็ะยิง่ทาํให้มสีขุภาวะ
ดีมากยิ่งขึ้น
   การเดนิทางของ สสส. มาถงึปที ่18
เราได้ร่วมชักชวนคนไทยทุกภาคส่วน
มาช่วยกันเปล่ียนแปลงสังคมเพื่อให้
คนไทยมีสุขภาวะดีมาตลอด และยังคง
ไม่หยุดเดินทางต่อไป 
 เพราะเราเชื่อว่า ด้วยการประสาน
พลังจากทุกฝ ่าย ทุกคน สังคมไทย
จะสามารถเปลี่ยนตัวเองไปสู ่สังคม
สุขภาวะที่ดียิ่ง ๆ  ขึ้นไปได้

 วงจรเวลาของปีก็เคลื่อนมาสู่วันออกพรรษาอีกครั้งแล้ว 
ในช่วงทีผ่่านมา 3 เดอืน สงัคมไทยได้ใช้ช่วงเวลานีเ้ป็นจดุมุง่หมาย
เพื่อลดการดื่ม ที่ สสส. ได้ริเริ่มรณรงค์มากว่าสิบปีแล้ว ในการ
ชวนคนลด ละ เลิกเหล้าเข้าพรรษา
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สุขประจ�าฉบับ

 ชีวิตดีเริ่มที่
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 กว่า 10 ปี ที่ สสส. จุดประกาย
ให้ประชาชนออกไปเดิน วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
จากนักวิ่งจ�านวน 5 ล้านคนในปี 2549 
กลายเป็นนักวิ่ง 17 ล้านคนในปี 2561 
และจะยังคงเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง นับได้
จากงานวิ่งที่จัดขึ้นทุกสัปดาห์ในจังหวัด
ต่าง ๆ ทั่วประเทศ ไม่ใช่เฉพาะงานของ 
สสส. แต่หน่วยงานต่าง ๆ ก็เห็นข้อดี
ของการจัดงานวิ่งจนกลายเป็นกิจกรรม
ที่ใคร ๆ  ก็ท�ากัน 
 ไม่ใช่แค่ผู้คนออกไปวิ่งด้วยกัน แต่ สิ่งที่ สสส.  อยากเห็น  เป็นการวิ่งอย่างปลอดภัย 
ได้สุขภาพดี ในเดือนพฤศจิกายนของทุกปี สสส. ได้จัด  งาน ThaiHealth Day Run  
โดยมุง่หวงัให้นกัวิง่หน้าใหม่ออกมาทดลองสนาม ลองมาสมัผสับรรยากาศการวิง่แบบปลอดภยั 
สนามได้มาตรฐาน และได้สัมผัสกับพลังของผู้คนที่แบ่งปันกันบนถนนสายเดียวกัน 
 การเตรียมความพร้อมร่างกาย ทั้งก่อนวิ่ง ระหว่างวิ่ง และหลังวิ่ง ถือเป็นเรื่องส�าคัญ
และจ�าเป็น เพื่อให้เราสามารถวิ่งได้อย่างปลอดภัย สนุก และมีความสุขกับการวิ่ง ไม่ใช่เจ็บเนื้อ
เจ็บตัวจนเข็ดขยาดกับการวิ่งไปเสียก่อนที่จะไปถึงจุดหมาย จดหมายข่าวสร้างสุข ฉบับนี้ 
จะเผยให้รู้ทุกเคล็ดลับที่จะท�าให้คุณได้วิ่งอย่างปลอดภัย มีความสุข ได้สุขภาพดี
 
 ThaiHealth Day Run จัดให้มี คลินิกเดลิเวอรี่ วิ่งสู่ชีวิตใหม่ 10K โดยจะเป็น
โปรแกรมฝึกวิ่งที่เหมาะสมส�าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก�าลังกาย และออกก�าลังกายเป็นประจ�า 
ให้สามารถออกไปวิ่งได้จนจบระยะทาง 10 กิโลเมตรได้ด้วยกัน โดยมีการน�าคู่มือชุดความรู้
เรื่องการวิ่ง มาจัดท�าเป็นคลิปเผยแพร่บนเพจ “วิ่งสูชีวิตใหม” ให้ทุกคนสามารถเข้าถึงได้
อย่างง่าย ๆ  โดยมี ครูดิน สถาวร จันทร์ผ่องศรี มาสอนกันแบบไม่มีกั๊ก 

วิ่งไปท�าไม 
วิ่งแล้วได้อะไร?

ถ้าอยากรู้ ให้ออกไปวิ่ง 
มาเป็นนักวิ่งหน้าใหม่

ด้วยกัน

  เคยสงสัยหรือไม่! ท�าไมคนหลายล้านคน 
ลุกขึ้นมาเปลี่ยนตัวเองด้วยการวิ่ง

 เมื่อคุณออกไปวิ่ง ทุกก้าวที่วิ่งออกไป  คุณจะได้ยินเสียง
ลมหายใจตวัเองชัดกว่าทุกครัง้  หวัใจท่ีเต้นระรวั เลอืดทีส่บูฉีด
ไปทั่วร่างกาย  สัมผัสลมที่ปะทะหน้า ในขณะสองขาพาคุณ
เคลือ่นตวัไปข้างหน้าอย่างต่อเนือ่ง พร้อมกบัความรูสึ้กท้าทายว่า 
ตัวเราจะไปได้ไกลแค่ไหน  ส่ิงเหล่านี้  คุณไม่สามารถจินตนาการ
ได้เลย หากไม่ออกไปวิ่งด้วยสองเท้าของตัวเอง

     “โครงการวิ่งสู่ชีวิตใหม่” เริ่มมาตั้งแต่ ปี 2555 ซึ่งถือว่าประสบผลส�าเร็จ
อย่างมาก ช่วยจุดกระแสการเดินวิ่งเพื่อสุขภาพในหมู่คนวัยท�างาน ท่ีมีอายุ 
ระหว่าง 30-40 ปี เพิ่มมากข้ึนอย่างเห็นได้ชัด โดย 70% เป็นนักวิ่งหน้าใหม่ 

ประมาณ 60%  เป็นหญิง และ 40%  เป็นชาย กลุ่มนักวิ่งมีทั้งมาเป็นครอบครัว และกลุ่มเพื่อน 
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เจ็บตัวจนเข็ดขยาดกับการวิ่งไปเสียก่อนที่จะไปถึงจุดหมาย จดหมายข่าวสร้างสุข ฉบับนี้ 
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 นอกเหนือจากการออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง  ร่างกายของทุกคนต้องการการเคลื่อนไหวอย่างเพียงพอ ช่วงเวลา 10 ปี  
ที่ผ่านมา องค์การอนามัยโลก (WHO) เผยแพร่องค์ความรู้การมี “กิจกรรมทางกาย” Physical Activity ซึ่งถือเป็นค�าใหม่  
โดยมีขอบเขตความหมายการมีกิจกรรมทางกายไว้ว่า  “การเคลื่อนไหวอะไรก็ได้ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่” แบ่งได้เป็น 3 ระดับ 

• ระดับเบา : การเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวัน  เป็น ระดับ การเคลื่อนไหวน้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง   การเดิน
ระยะทางสั้น ๆ
• ระดบัปานกลาง :  การเคลือ่นไหวออกแรงทีใ่ช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ มคีวามหนกัและเหนือ่ยในระดบัเดยีวกบัการเดนิเรว็ 
ขี่จักรยาน การท�างานบ้าน มีชีพจรเต้น 120-150 ครั้ง ระหว่างที่เล่นยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ และมีเหงื่อซึม ๆ
• ระดับหนัก :  การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการท�าซ�้าและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได 
การออกก�าลัง มีระดับชีพจร 150 ครั้งขึ้นไป จนท�าให้หอบเหนื่อย และพูดเป็นประโยคไม่ได้

 150 นาที ต่อสัปดาห์ คือ สิ่งที่เรา อยากให้ทุกคนมีกิจกรรมทางกาย

 จดหมายข่าวสร้างสขุฉบบันี ้ เราจะมาเรยีนรูไ้ปพร้อม ๆ กนั ว่า ก่อนจะออกไปวิง่ให้สนกุ และมคีวามสขุนัน้ เราจะเตรียมพร้อม
ร่างกายอย่างไรกันบ้าง
 แล้วมาวิ่งไปพร้อมกัน... 

 สาเหตุที่ เราต้องเรียนรู้ก่อนที่จะวิ่ง!
 ร ่างกายของเราจะเรียนรู ้  จดจ�าความเหนื่อย ตั้งแต่เราเริ่ม 
ออกก�าลังกาย หากเราไม่ได้ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ จะสังเกต 
ได้ว่า เราจะหายใจเหนื่อยหอบอย่างรวดเร็ว บางคนเพียงแค่วิ่งระยะทาง 
สั้น ๆ ให้ครบ 100 เมตร ยังเป็นเรื่องยาก นั่นเพราะร่างกายไม่ได้
จดจ�าความเหนื่อย มาก่อน จึงไม่สามารถปรับตัวได้ทันเมื่อต้องใช้แรง  
และพลังงานจ�านวนมาก ๆ จึงฟ้องด้วยอาการหัวใจเต้นเร็วและแรง  
หายใจเหนื่อย หอบ กล้ามเนื้อปวดแทบก้าวไม่ออก แต่อาการเหล่านี้  
จะค่อย ๆ  จางลงและจะอดทนต่อความเหนือ่ย  ดงึพลงัมาใช้ได้ยาวนานขึน้ 
เมื่อเราออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ  
 การจะวิง่ให้ได้ 10 กโิลเมตร จงึไม่ใช่เรือ่งง่าย ต้องอาศยัการฝึกซ้อม
อย่างต่อเนื่อง ส่ิงที่เกิดขึ้นแน่ ๆ คือ ระหว่างทางที่เราจะก้าวไปถึง 10 
กิโลเมตร เราจะได้เรียนรู้การเอาชนะใจตัวเองนับครั้งไม่ถ้วน ด้วยการพา
ตวัเองออกไปซ้อมแทนการอยูบ่นเตยีงนอน หรอืร้านบฟุเฟ่ต์กบัเพือ่น ๆ   
  วิ่ง ถือเป็นการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึ่ง จะมีผลให้
ระบบการท�างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด การไหลเวียนของเลือด
ท่ัวร่างกายแข็งแรงขึ้น และมีประสิทธิภาพในการท�างานดีกว่าเดิม 
อย่างชัดเจน ร่างกายจะต้องการใช้ออกซิเจนมากที่สุดเท่าที่จะมากได้ 
 ฉะนั้น  ร่างกายจะต้องปรับตัวเรื่องการหายใจ เพื่อน�าออกซิเจน 
เข้าสู่ร่างกายจ�านวนมาก เพื่อน�าไปฟอกเลือดที่หมุนเวียนมากขึ้น   หัวใจ 
จะต้องเต้นเร็วและแรงขึ้น เพื่อจะได้สูบฉีดเลือดได้มากข้ึน เพราะขณะท่ี
ออกก�าลังกายอย่างหนักนั้น กล้ามเนื้อจะต้องการเลือด
มากขึ้นประมาณ 10 เท่า  หลอดเลือดทั้งใหญ่
และเล็กจะต้องขยายตัว เพื่อให้สามารถ
น�าเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

 การออกก�าลงักายแบบแอโรบกิอย่างสม�า่เสมอ
จะช่วยเพิ่มสมรรถภาพการท�างานของหัวใจ และช่วย
ให้ระดับน�้าตาล ระดับไขมันในเลือด และความดัน
โลหิตดีขึ้น  
 หากไม่ว่างท่ีจะออกไปออกก�าลังกาย ทุกคน 
สามารถมีกิจกรรมทางกายได้ง่าย ๆ อย่างการเดิน 
ขึ้นลงบันได การแกว ่งแขนแทนก็ได ้ประโยชน์ 
เช่นเดียวกัน  



 วิ่งช้าให้เป็น 
  ส�าหรับนักวิ่งหน้าใหม่ในช่วงแรก ควรเริ่มต้นจาก 
การเดินช้า สลับกับการเดินเร็ว ให้ได้อย่างน้อย 20 นาที  
แล้วค่อย ๆ ลดการเดินช้าลง เพิ่มการเดินเร็วมากขึ้นได ้
อย่างต่อเนื่อง แล้วลดการเดินเร็วลง จนสามารถวิ่งช้าได ้
อย่างต่อเนื่อง 20 นาที  หลังจากที่ได้ฝึกซ้อมผ่านไปแล้ว  
3 สัปดาห์ อาจลองวิ่งช้า ๆ แบบสบาย ๆ ต่อเนื่อง เริ่มจาก  
20 นาท ีแล้วค่อย ๆ  เพิม่ระยะทาง ในการวิง่มากขึน้ในสปัดาห์
ต่อไป 

   ยืดเหยียด 
  ควรท�าก ่อนและหลังการวิ่ง การยืดก ่อนการวิ่ง   
จะช่วยกระตุ้นการท�างานของเส้นใยกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกัน 
การบาดเจ็บ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท�างานของ
กล้ามเนื้อให้ดีขึ้น ส่วนการยืดเหยียดหลังการวิ่ง จะช่วย 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ที่เกิดความตึงเครียดจากการท�างาน 
และช่วยปรบัสภาวะการท�างานของกล้ามเนือ้กลบัสูภ่าวะปกติ 

  วิ่งให้ถูกท่า วิ่งได้ปลอดภัย
 การจดัทรงของล�าตวัในการวิง่ ต้องเป็นเส้นตรง การแกว่ง
ล�าตัว หรือทรงของล�าตัว ต้องไม่ส่ายไปมา หรือโยกขึ้นลง  
สายตามองไปท่ีพื้นข้างหน้าประมาณ 30-40 เมตร หน้าไม่เงย 
มากเกินไป หรือไม่ก้มมากเกินไป ปลายเท้าท้ังสองข้างชี้ตรงไป 
ข้างหน้า ทุกครั้งที่ก้าวเท้าลงสู่พื้น เข่าจะงอเล็กน้อยเสมอ 
 จังหวะของการก้าวเท้าให้ยกขาท่อนล่าง ตั้งแต่ข้อเท้า  
ถึงหัวเข่า ขึ้นมาอยู่ใต้ล�าตัว เคลื่อนไหวไปข้างหน้าโดยการถ่าย 
น�้าหนักตัว หรือถ่ายโมเมนตัมไปข้างหน้า ให้พลิ้วไหว และรู้สึก
เบาสบาย จับชีพจรเพื่อความปลอดภัย หมั่นตรวจสอบการเต้น
ของชพีจรของตนเอง ให้อยูใ่นระดับ 60-70% ของอัตราการเต้น
ของชีพจรสูงสุด เพื่อป้องกันการออกก�าลังกายที่เกินขีดจ�ากัด

 พักฟื้นกล้ามเนื้อ
 กล้ามเนื้อหากถูกใช้ท�างานอย่างต่อเนื่อง โดยไม่มีเวลา 
ให้พักฟื้นเลย โอกาสจะบาดเจ็บ จะเกิดข้ึนได้ง่าย ท�าให้บางคน 
ย่ิ่งวิ่ง ยิ่งรู ้สึกอ่อนล้า ยิ่งรู ้สึกเจ็บ การซ้อมวิ่งจึงควรมีวันที่ 
หยุดพักเพื่อให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอบ้าง

 สลับประเภทกีฬา 
 การวิ่งอย่างต่อเนื่องเป็นเร่ืองจ�าเป็น หากใครตั้งเป้าจะวิ่ง 
ให้ได้ระยะทางที่ตั้งใจ ควรเปลี่ยนรูปแบบของการออกก�าลังกาย 
หลาย ๆ รูปแบบ เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้ครบทุกส่วน 
ของร่างกาย ลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อจุดเดิม ซ�้า 

 วิ่งดี กินดี 
 เมื่อร่างกายใช้พลังงานเยอะ ก็จ�าเป็นต้องได้รับสารอาหาร
ที่เพียงพอ เหมาะสม เพื่อไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอก ควร 
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่ โดยเน้นอาหารท่ีมีเส้นใย  
วิตามินและเกลือแร่สูง ผัก ผลไม้อย่าให้ขาด เพราะในผักผลไม้ 
จะมีเกลือแร่สูง ทานอาหารย่อยง่าย เช่น ไข่ ถั่ว นม เพิ่มโปรตีน  
และไขมนัพอเหมาะ เลีย่งเครือ่งดืม่ทีม่แีก๊ส และแอลกอฮอล์

หัวใจของการฝึกซ้อม 

       เคล็ดลับส�าหรับนักวิ่งหน้าใหม่ 
• เตรียมความพร้อมให้ครบอย่างน้อย 10 สัปดาห์ 
  • ด้วยหลักการ      • จากน้อยไปหามาก 
  • จากช้าไปหาเร็ว      • จากเบาไปสู่หนัก
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 Warm up หรือ อบอุ่นร่างกาย เป็นการส่งสัญญาณให้ร่างกายเตรียมตัวก่อนที่จะท�างานหนัก  
ให้เวลากบัหวัใจได้พร้อมจะสบูฉดี ท�าให้หลอดเลอืดได้ค่อย ๆ เพิม่การขยายตวั ให้ถ่ายเทสบูฉดีเลอืดไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ  
ได้อย่างสะดวก เมื่ออุณหภูมิของร่างกาย ค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจะท�าให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว มีความยืดหยุ่น ไม่ฉีกขาด  
และบาดเจบ็ได้ง่าย เราสามารถอุน่เครือ่งด้วยการเดนิเรว็ วิง่เหยาะประมาณ 5 นาท ีหรอืเมือ่เริม่รูส้กึร้อน มเีหงือ่ซมึ
 เราควรจะท�าการ Warm down ก่อนวิ่ง และ  Cool down หลังวิ่งทุกครั้ง
 กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับการยืดเหยียดจะบาดเจ็บได้ง่าย การยืดเหยียดก็คือ การท�าให้กล้ามเนื้อ 
ผ่อนคลาย เพราะเมื่อเริ่มวิ่ง จะเพิ่มความตึงให้กับกล้ามเนื้อ หากไม่ให้สัญญาณกล้ามเนื้อก่อน  
ระหว่างการวิ่งอาจจะบาดเจ็บได้เพราะกล้ามเนื้อไม่ยืดหยุ่น 
 เมื่อเลิกวิ่ง หลังจากร่างกายท�างานเกินกว่าภาวะปกติ ไม่ว่าจะเป็นระบบไหลเวียน 
ของเลือด อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น การท�างานของปอด ปฏิกิริยาเคมี 
ในร่างกายทีเ่กีย่วข้องกบัการเผาผลาญสารอาหาร เพือ่สร้างเป็นพลงังาน 
สิ่งเหล่านี้เป็นของตกค้าง ที่เราเรียกว่า “กรดแลกติก” ซึ่งสะสม
ในกล้ามเนื้อของเรา ถ้าสะสมเกิน 2 ชั่วโมง จะมีฤทธิ์ในการ
ท�าลายเส้นใยกล้ามเนื้อ 
 นักวิ่งที่ยืดเหยียดอย่างถูกต้องทั้งก่อนและหลัง 
จะลดอาการเมื่อยล้าลงอย่างเห็นได้ชัด 

      ขั้นตอนการยืดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง
 • เคลื่อนไหวช้า ๆ  เริ่มจากกระตุ้นข้อต่อ ไม่กระตุก ไม่กระชาก 
     ไม่กลั้นหายใจ
 • ยืดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อน เช่น หน้าอก ไหล่ หลังส่วนบน  
   ต้นแขน คอ หน้าท้อง หลัง สะโพก ต้นขา จนถึงปลายขา 
    เพราะกล้ามเนื้อมัดใหญ่มีแรงดึงและยึดเกาะมาก จะรู้สึก 
    ผ่อนคลายมากขึ้น
 • ยืดกล้ามเนื้อที่ต้องเคลื่อนไหว เช่น สะโพก ต้นขา ล�าตัว
 • ท�าซ�้าในแต่ละท่า หยุดค้างในต�าแหน่งที่ตึงประมาณ 
   10-15 วินาที เป็นอย่างน้อย ท�าซ�้าแต่ละครั้ง ควรเพิ่มช่วง 
    ของการเคลื่อนไหว เพิ่มช่วงของการเหยียดขึ้นทีละนิดช้า ๆ  

อุ่นเครื่องก่อนวิ่ง

      หลักง่าย ๆ ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
 > จะต้องยืดเหยียดให้ครบทุกส่วนไล่ตั้งแต่ส่วนศีรษะลงไปถึงเท้า
 > งดยืดเหยียดในบริเวณที่บาดเจ็บ หากกล้ามเนื้ออักเสบควรพัก และปรึกษาแพทย์ เพื่อไม่ซ�้าเติมให้บาดเจ็บซ�้า
 > หายใจเข้า หายใจออก ระหว่างยืดเหยียด  ไม่ควรกลั้นหายใจระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
 > ท�าช้า ๆ ค่อยเป็นค่อยไป อย่ายดืเหยยีดด้วยความเรว็ หรอืใช้แรงเหวีย่ง เพราะจะกระชากเอน็กล้ามเนือ้ และตวักล้ามเน้ือ 
     ท�าให้เกิดโอกาสบาดเจ็บ
 > ยืดกล้ามเน้ือ คือ การเตรียมพร้อม ไม่ใช่ท�าให้กล้ามเนื้อบาดเจ็บ ควรยืดและจับความรู้สึกตัวเองว่า อยู่ในระยะที่ทนได้  
     อย่าฝืนยืดจนเจ็บ เพราะอาจท�าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดตั้งแต่ยังไม่วิ่ง

ที่มา : คู่มือ “10 สัปดาห์ สู่ชีวิตใหม่”  
สนใจดาวน์โหลดได้ที่ www.thaihealth.or.th
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     ท่าการยืดที่ถูกต้อง

• กล้ามเนือ้คอ ค่อย ๆ  ก้มศรีษะลงมาช้า ๆ  ให้คางชดิกบัหน้าอก 
จนเร่ิมรู้สึกตึง แล้วหยุดค้างไว้ 12-15 วินาที ก่อนเงยหน้า 
ไปด้านหลังจนรู้สึกตึงที่ต้นคอด้านหลังค้างไว้ 12-15 วินาที  
จากนั้นเอียงศีรษะไปทางซ้ายจนตึง ค้างไว้ 12-15 วินาที  
แล้วท�าเหมือนกันทางขวา

• กล้ามเนือ้อก เหยยีดแขนทัง้สองข้างไปด้านหลงั ประสานมอื
ทั้งสองข้าง เหยียดแขนให้สุดจนรู้สึกตึง ยกขึ้นด้านบนเล็กน้อย 
นิ่งค้างไว้ 12-15 วินาที

• กล้ามเน้ือข้างล�าตัว ยืนแยกขากว้างเท่าหัวไหล่ เอียงตัว 
ไปด้านข้างพร้อมเหยียดแขนด้านเดียวกัน ข้ามผ่านศีรษะจนตึง 
ขาไม่งอ ยืิดค้างไว้ 12-15 วินาที แล้วสลับข้าง 

• กล้ามเนื้อสะโพกและต้นขา ยืนตรง ยกเท้าข ้างใด 
ข้างหนึ่งวางบนพื้นหรือสิ่งของมั่นคงที่สูงกว่าพื้นประมาณ  
30-40 เซนติเมตร ให้หัวเข่าอยู ่สูงกว่าข้อสะโพกเล็กน้อย  
โน้มตัวไปข้างหน้า เหยียดขาอีกข้างที่พื้นจนรู้สึกตึงที่กล้ามเนื้อ
ต้นขา โดยไม่ยกส้นเท้า ยืดค้างไว้ 15-30 วินาที แล้วสลับข้าง

• กล้ามเนือ้หัวไหล่ ยกแขนข้างใดข้างหนึง่มาแนบห ูพบัข้อศอก
งอลงไปด้านหลัง ใช้มืออีกข้างอ้อมหลังศีรษะ ไปจับที่ข้อศอก 
ผลักไปข้างหลังจนรู้สึกตึง ยึดค้างไว้ 12-15 วินาที แล้วสลับข้าง

• กล้ามเนือ้หลงั ยนืเท้าสองข้างชดิกนั ยกเท้ามาไขว้ไปด้านหน้า  
ค่อย ๆ ก้มตัวลงไปข้างหน้าให้ได้มากที่สุดจนรู ้สึกตึงที่ขา 
และหลงั ยดืค้างไว้ 15-30 วนิาท ีและสลบัขาทีไ่ขว้ กลบัสูท่่าเดมิ
อีกครั้ง 

• กล้ามเนื้อน่อง ยืนหันหน้าเข้าหาผนัง หรือที่ยึดเกาะได้  
เหยียดขาข้างใดข้างหน่ึงไปข้างหลังให้ส้นเท้าวางราบบนพื้น  
ย่อเข่าข้างหลงัลง จนรูส้กึตงึทีก่ล้ามเนือ้น่องและข้อเท้าทีเ่หยยีด
อยู่ข้างหลัง ยืดค้างไว้ 15-30 วินาที แล้วสลับข้าง 



นิตยสารสร้างสุข10

 ขยันฝึกซ่้อมวิ่ง ร่างกายก็ต้องใช้พลังงานมากขึ้น  
การกนิด ีกนิเป็น จึงจ�าเป็นไม่แพ้การซ้อม เพือ่ให้ร่างกาย
พร้อม ทนทาน และมีสมรรถภาพท่ีดีไปตลอดการวิ่ง  
โดยเฉพาะสารอาหารบางอย่างหากขาดไป ก็อาจ
เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ เรามาเรียนรู้การกินดี  
ไปพร้อมกัน

 ขณะออกก�าลังกาย ร ่างกายจะมี อุณหภูมิสูงขึ้น  
ร่างกายจะต้องการระบายความร้อนผ่านเหงื่อ บางครั้ง 
การออกก�าลังกายจะเสียเหงื่อ  1-2 ลิตรใน 1 ชั่วโมง 
  ไม่ควรดื่มน�้ามาก ๆ ทันทีก่อนออกก�าลังกาย เพราะ 
จะท�าให้จุกเสียดท้องและยังไม่ถูกดูดซึมจากล�าไส้ด้วย การวิ่ง
ทางไกลไม่ควรดื่มน�้าทีละมาก  ๆ  แต่ให้จิบน�้าบ่อย ๆ  
 ***งานวิ่งที่ดีควรมีน�้าทุก 3 กิโลเมตร หรือ 2 กิโลเมตร 
ในวันที่ร้อนจัด

 ไม่ควรพยายามลดน�้าหนักด้วยการอดอาหารก่อนวิ่ง 
เพราะร่างกายจ�าเป็นต้องได้รับอาหารอย่างเพียงพอ ให้ครบ
ทุกมื้อ การลดน�้าหนักคือการคุมอาหารรสจัด ไขมันสูง และ
ปริมาณท่ีมากเกินความจ�าเป็น การอดอาหารจึงไม่ช่วยอะไร 
และการวิ่งท�าให้เกิดการใช้พลังงานมากกว่าท่ีได้รับเข้าไป  
ย่อมส่งผลให้สลายไขมันในร่างกายในท้ายที่สุดอยู่แล้ว 

 หนึ่งสัปดาห์ก่อนการวิ่ง ทานอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรต 
ที่ร่างกายใช้ได้รวดเร็ว เช่น ข้าว ขนมปัง พาสต้า ทานอาหาร 
ที่มีโปรตีนเพียงพอ และไขมันต�่า ทานผักผลไม้ให้ได้เกลือแร่ 
เลีย่งอาหารรสจดั ของหมกัดอง ไม่ควรลองอาหารทีไ่ม่คุน้เคย  

 กินดี ก็วิ่งดี

ช่วงก่อนการวิ่ง 

เลอืกอาหารทีใ่ห้คณุค่าครบถ้วนได้สดัส่วน
ของอาหารแต่ละหมูแ่ละมปีรมิาณเพยีงพอ 
เพื่อให้ร่างกายมีพละก�าลังก่อนการวิ่ง
 

 ยิ่งใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมมาก นักวิ่งยิ่งต้องการเพิ่ม 
การใช้พลังงาน อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน  
ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยเพิ่มพลังงาน ที่ส�าคัญคือ ควรดื่ม
น�้าให้เพียงพอ ไม่น้อยกว่า 2 ลิตรต่อวัน จะช่วยให้เลือดสูบฉีด 
ไหลเวียนดีขึ้น ลดอุณหภูมิในร่างกาย และหากวิ่งต่อเนื่อง 
เกินกว่าหนึ่งชั่วโมง ควรเลือกเครื่องดื่มที่มีเกลือแร่ชดเชย 
เกลือแร่ในร่างกายที่เสียไป 

  2 สัปดาห์ก่อนการวิ่ง ควรบริโภคอาหารอย่างน้อย 
วันละ 3 มื้อ เพื่อให้ร่างกายมีสารอาหารพลังงานเพียงพอ  
เพิ่มคาร์โบไฮเดรตในมื้ออาหารสูงขึ้น ให้สอดคล้องกับระยะทาง 
และพลังงานที่จะต้องใช้ในการวิ่ง 
 ดื่มน�้าให้เพียงพอ หลักการคือ ตลอด 24 ชั่วโมง ร่างกาย
ควรได้น�้าอย่างพอเพียง ดื่มน�้าให้ได้ 400-600 มิลลิลิตร 
ในช่วง 2-3 ชัว่โมง ก่อนอบอุน่ร่างกาย ควรดืม่น�า้ 240 มลิลลิติร 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในวนัทีม่อีากาศร้อนชืน้ และดืม่น�า้ให้เพยีงพอ
กับการสูญเสียเหงื่อทุก 15-20 นาที 



ช่วงการวิ่ง 

ร่างกายจะดึงพลังงานส�ารองไว้ใช้ขณะวิ่ง

ข้อควรจ�า 
 • ไม่อดอาหารเช้าก่อนวิ่ง เพราะในช่วงกลางคืนไกลโคเจน 
ในตับและกล้ามเนื้อจะลดลง จ�าเป็นต้องเติมกลับก่อนการวิ่ง  
มีค�าแนะน�าให้นักวิ่งดื่มน�้า หรือเครื่องดื่มที่มีน�้าตาลหนึ่งแก้วก่อน 
การวิ่ง 1 ชั่วโมง สุดท้ายแล้วร่างกายก็จะได้ใช้พลังงานที่ถูกสะสมไว้
ก่อนหน้าเพื่อท�ากิจกรรมนั้นต่อไป
 • เลื่อนมื้ออาหารถ้าวิ่งระยะสั้น ถ้าวิ่งไม่เกิน 1 ชั่วโมง  
ร่างกายจะดงึไขมนัมาใช้เป็นพลงังานมากกว่าไกลโคเจนในกล้ามเนือ้  
การทานอาหารเช้าหลังการวิ่งระยะสั้น จะช่วยคุมน�้าหนักได้ดี
 • เลี่ยงอาหารมืื้อหนัก ใหญ่ ก่อนว่ิง เพ่ือลดการท�างานของ
กระเพาะอาหารและล�าไส้ หลังมื้ออาหารควรรอให้กระเพาะอาหาร
ได้ย่อยอาหารเข้าสู่ล�าไส้เล็ก และดูดซึมสารอาหารไปใช้ระหว่างวิ่ง
 • เลี่ยงอาหารทอด ไขมันสูง ย่อยยาก เพราะการย่อยนาน 
กว่าปกต ิท�าให้สารอาหารทีร่่างกายจะน�าไปใช้ได้อย่างรวดเรว็ได้น้อย 
 • เลี่ยงนม กาแฟ ก่อนเริ่มวิ่งหากทานส่ิงนี้ อาจจะกระตุ้น 
การขับถ่าย และเป็นอุปสรรคต่อการวิ่งได้ 
 • งดอาหารรสจัด อาหารไม่เป็นมิตรล�าไส้ อาหารเหล่านี้ 
อาจจะไปกระตุ้นการขับถ่าย จนท�าให้ร่างกายเสียเกลือแร่มากกว่า
ปกติ จนท�าให้เกลือแร่ที่จะใช้เวลาวิ่งไม่พอได้
 • ทานอาหารเบา ๆ ถ้ารู้สึกหิวก่อนวิ่ง 1 ชั่วโมง ใช้วิธีหาอะไร 
เบา ๆ  ทาน เน้นเป็นอาหารที่มีดัชนีน�้าตาลต�่า และปานกลาง เพื่อให้
ไปปลดปล่อยพลังงานระหว่างการวิ่ง
 • ดืม่น�า้ทกุครัง้ทีพ่กั โดยเฉพาะการวิง่ระยะทางไกล การดืม่น�า้ 
จะช่วยลดการสูญเสียเกลือแร่จากการเสียเหงื่อ แต่อย่าดื่มน�้า 
ทีเดียวครั้งละมาก ๆ  
 • ดื่มน�้าเย็น นอกจากท�าให้สดชื่น น�้าเย็นยังถูกดูดซึมเข้าสู ่
เซลล์เร็วกว่าน�้าอุ่น การพรมน�้าที่หน้า หรือเช็ดหน้า ก็เป็นตัวช่วย 
ท�าให้ลดอุณหภูมิร่างกายได้เร็วขึ้น 
 • สังเกตอาการ หากรู ้สึกปากแห้ง ปัสสาวะสีเหลืองเข้ม  
เวียนศีรษะ แสดงว่าร่างกายเริ่มขาดน�้า ค่อย ๆ  ดื่มน�้าเย็นเพื่อชดเชย
น�้าที่เสียไป จนกว่าอาการจะดีขึ้น 

ช่วงหลังการวิ่ง 

ชดเชยพลังงาน ฟื้นฟูร่างกาย 

 • เติมพลังงาน หลังวิ่งควรทานอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตสงู จะช่วยฟื้นก�าลังได้เร็ว อาจจะเป็นอาหาร
ที่มีน�้าตาลด้วยจะช่วยเพิ่มน�้าตาลในเลือด ซ่อมแซม 
กล้ามเนื้อ และฟื้นตัวได้เร็ว 

 • ไขมัน ไม่ใช่อาหารกลุ่มที่จ�าเป็นต่อร่างกายหลังใช้
พลังงานไปจ�านวนมาก
 • ไม่ทานอาหารหนักทันที ร่างกายยังไม่ได้ต้องการ
อาหารมื้อหลัก มื้อใหญ่ทันทีหลังวิ่งจบ ควรทานเป็น
อาหารว่างมื้อเล็ก ๆ  ก่อน และทานอาหารมื้อปกติ หลังวิ่ง 
30-60 นาที 
 • ดื่มน�้า หากดื่มน�้าอย่างเพียงพอ 
ตลอดการวิง่ กจ็ะไม่ขาดน�า้มาก และสามารถ
ดื่มน�้าท่ีมีส่วนผสมของเกลือแร่ไปชดเชย
ด้วยก็ได้ 

ตัวอย่าง
อาหารคาร์โบไฮเดรตสูง+โปรตีนสูง

กล้วยตาก+นม 1 แก้ว

ธัญพืชอบกรอบ+นม

นมช็อกโกแลต

กล้วยหอม 1 ใบ+ไอศกรีม

ข้าวเหนียว+หมูปิ้ง

โยเกิร์ต

ขนมปังหมูหยอง
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 • ฟันรัน (Fun  run) หรือที่เรียกกันว่า เดิน  วิ่ง
เพื่อการกุศล ระยะทาง 3.5-5 กิโลเมตร เหมาะส�าหรับ 
ผู้ที่เริ่มต้นออกก�าลังกายใหม่ ๆ ผู้วิ่งจะรู้สึกสนุกสนาน 
เพราะมีเพื่อนร่วมเดินวิ่งจ�านวนมาก

ประโยชน์ของการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ

การเจริญเติบโต
ในวัยเด็กจะดี ช่วยให้สูงขึ้น

เส้นเลือดมีขนาดใหญ่ขึ้น
โอกาสจะถูกอุดตันน้อยลง

ออกซิเจนไปเลี้ยงทุกส่วน
ของร่างกายและจิตใจ

สุขภาพทั่วไป
แข็งแรง

ป้องกัน
โรคเบาหวานได้

ลดและช่วยแก้
อารมณ์เศร้า ความเครียด

กรณีต้องการลดน�้าหนัก
การออกก�าลังกายควบคู่กับ
การควบคุมอาหารสามารถช่วยได้

เมื่อออกก�าลังกายติดต่อกันประมาณ
15-20 นาทีขึ้นไป ร่างกายจะหลั่ง
สารเอนโดรฟินออกมาท�าให้จิตใจสบาย

ชีพจร
ลดลง

ลดระดับไขมัน
ในเส้นเลือด

ระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายดีขึ้น

หัวใจและปอด
แข็งแรงขึ้น

เลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น
ความคิดแจ่มใส

ท�าให้หลับสนิท
และหลับนาน

ความดันโลหิต
ลดลง

สมรรถภาพทางเพศ
ดีขึ้น

ระยะทางนักวิ่ง

 • มินิฮาล์ฟ มาราธอน (Mini half marathon) ระยะทาง 10.5 กิโลเมตร เป็นระยะทางที่นักวิ่งเพื่อสุขภาพ 
นิยมกันมาก เพราะระยะทางไม่มาก ไม่น้อยจนเกินไป เหมาะส�าหรับการออกก�าลังกายจริงๆ

  • ฮาล์ฟ มาราธอน (Half marathon) ระยะทาง 21 กิโลเมตร เป็นอีกระยะทางหนึ่งท่ีนักวิ่งเคยผ่านการวิ่ง 
หลาย ๆ  สนาม และเป็นการทดสอบตัวเองก่อนไปสู่สนามมาราธอน 

  • มาราธอน (Marathon) ระยะทาง 42.195 กิโลเมตร เป็นระยะทางมาตรฐานที่จัดแข่งขันระดับนานาชาติทั่วโลก   
จะมีทั้งนักวิ่งสมัครเล่น และนักวิ่งอาชีพ จ�าเป็นต้องฝึกซ้อม และควรผ่านการตรวจสุขภาพมาก่อน

  • อัลตร้า มาราธอน (Ultra marathon) ระยะทางมากกว่า 42.195 กิโลเมตร-100 กิโลเมตร นักวิ่งส่วนใหญ่ 
เป็นผู้แข็งแกร่งผ่านสนามวิ่งมาอย่างโชกโชน ถือเป็นการทดสอบสมรรถภาพที่ดี

 ***งานมาราธอนที่ประชาชนทั่วไปเข้าร่วมครั้งแรกของโลก  คิือ “ บอสตันมาราธอน ” ที่ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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            การเตรียมความพร้อมร่างกาย 
ถือเป็นส่วนหนึ่งในการวิ่ง
               ให้สนุก ไม่บาดเจ็บ
 สสส.  ได้จัดท�าโปรแกรมการฝึกซ้อมส�าหรับนักวิ่งมือใหม่  
ซึ่งสามารถน�าไปฝึกซ้อม ตั้งแต่ไม่มีพื้นฐาน ให้สามารถวิ่งระยะ  
10 กิโลเมตร ได้อย่างไม่บาดเจ็บได้

วันที่ กิจกรรม

ระยะทาง
(เมตร)

ผู้รับรอง

ชีพจร
(ครั้ง/นาที)

ก่อน     หลัง

1. เดินช้าสลับเดินเร็ว 20 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

2. เดินช้าสลับเดินเร็ว 20 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

3. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

4. เดินช้าสลับเดินเร็ว 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

5. เดินช้าสลับเดินเร็ว 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

6. เดินช้าสลับเดินเร็ว 35 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

7. พัก

8. เดินช้าสลับเดินเร็ว 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 3 นาที สลับกัน)

9. เดินช้าสลับเดินเร็ว 40 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 3 นาที สลับกัน)

10. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

11. เดินช้าสลับวิ่งช้า 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที วิ่งช้า 1 นาที สลับกัน)

12. เดินช้าสลับวิ่งช้า 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที เดินเร็ว 2 นาที สลับกัน)

13. เดินช้าสลับเดินเร็ว 40 นาที (เดินให้สนุก ช้าสลับเร็วตามความต้องการ)

14. พัก

15. เดินช้าสลับวิ่งช้า 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที วิ่งช้า 2 นาที สลับกัน)

16. เดินช้าสลับวิ่งช้า 30 นาที (เดินช้า 1.30 นาที วิ่งช้า 2 นาที สลับกัน)

17. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

18. เดินช้าสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินช้า 1.30 นาที วิ่งช้า 3 นาที สลับกัน)

19. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 1.30 นาที วิ่งช้า 3 นาที สลับกัน)

20. เดินช้าสลับเดินเร็ว 50 นาที (เดินให้สนุก ช้าสลับเร็วตามความต้องการ)
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วันที่ กิจกรรม

ระยะทาง
(เมตร)

ผู้รับรอง

ชีพจร
(ครั้ง/นาที)

ก่อน     หลัง

21. พัก

22. วิ่งช้าสบาย ๆ  15 นาที ต่อเนื่องกัน

23. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 1 นาที วิ่งช้า 3 นาที สลับกัน)

24. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

25. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 30 วินาที วิ่งช้า 4 นาที สลับกัน)

26. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 30 วินาที วิ่งช้า 4 นาที สลับกัน)

27. เดินช้าสลับเดินเร็ว 50 นาที (เดินให้สนุก ช้าสลับเร็วตามความต้องการ)

28. พัก

29. วิ่งช้าสบาย ๆ  15 นาที ต่อเนื่องกัน

30. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 30 วินาที วิ่งช้า 5 นาที สลับกัน)

31. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

32. วิ่งช้าสบาย ๆ  15 นาที ต่อเนื่องกัน

33. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 15 วินาที วิ่งช้า 5 นาที สลับกัน)

34. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

35. เดินช้าสลับเดินเร็ว 50 นาที (เดินให้สนุก ช้าสลับเร็วตามความต้องการ)

36. พัก

37. วิ่งช้าสบาย ๆ  25 นาที ต่อเนื่องกัน

38. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

39. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 15 วินาที วิ่งช้า 6 นาที สลับกัน)

40. พัก

41. วิ่งช้าสบาย ๆ  25 นาที ต่อเนื่องกัน

42. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

43. เดินเร็วสลับวิ่งช้า 35 นาที (เดินเร็ว 15 วินาที วิ่งช้า 5 นาที สลับกัน)

44. พัก

45. ทดสอบวิ่ง 5 K ต่อเนื่อง

46. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

47. พัก

48. วิ่งช้าสบาย ๆ  25 นาที ต่อเนื่องกัน
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วันที่ กิจกรรม

ระยะทาง
(เมตร)

ผู้รับรอง

ชีพจร
(ครั้ง/นาที)

ก่อน     หลัง

49. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

50. วิ่งช้าสบาย ๆ  25 นาที ต่อเนื่องกัน

51. พัก

52. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

53. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

54. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

55. พัก

56. วิ่งช้าสบาย ๆ  35 นาที ต่อเนื่องกัน

57. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

58. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

59. พัก

60. วิ่งช้าสบาย ๆ  40 นาที ต่อเนื่องกัน

61. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

62. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

63. พัก

64. วิ่งช้าสบาย ๆ  45 นาที ต่อเนื่องกัน

65. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

66. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

67. พัก

68. วิ่งช้าสบาย ๆ  50 นาที ต่อเนื่องกัน

69. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

70. วิ่งช้าสบายๆ 30 นาที ต่อเนื่องกัน

71. พัก

72. วิ่งช้าสบาย ๆ  50 นาที ต่อเนื่องกัน

73. ว่ายน�้าหรือเล่นกีฬาอื่น ๆ  ที่ไม่ปะทะ 30 นาที 
 (ว่ายน�้า กระโดดเชือก ชกลม เต้นแอโรบิก)

74. วิ่งช้าสบาย ๆ  30 นาที ต่อเนื่องกัน

75. พัก
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 คณุจะทาํอะไรหากมีทัง้ชือ่เสียง และเงนิทอง? 

คนสร้างสุข

“ฟรีคลินิก” เพื่อผู้ป่วย
            ฝัน เป็นจริง ของหมอเจี๊ยบ

 คณุจะทาํอะไรหากมีทัง้ชือ่เสียง และเงนิทอง? 

            ฝัน เป็นจริง ของหมอเจี๊ยบ
“ฟรีคลินิก” เพื่อผู้ป่วย
            ฝัน เป็นจริง ของหมอเจี๊ยบ
“ฟรีคลินิก” เพื่อผู้ป่วย

 เวลาผ่านไป 12 ปี ฝันของเธอที่อยากสร้างความสุขและรอยยิ้ม
ให้แก่ผู้ป่วย รวมทั้งตัวเธอเอง กําลังเป็นจริง ชื่อเสียง เงินทอง
ทีไ่ด้มา เธอนาํไปต่อยอดความฝัน ให้หลาย ๆ  คนได้มคีวามสขุ 
 จุดเริ่มต้นของความฝันนั้น หมอเจี๊ยบ เล่าว่า เริ่มจาก
สมยัตอนจะสอบเข้าคณะทนัตแพทย์ มโีอกาสได้ไปลองข้อสอบ
ของศิริราช แต่เงื่อนไข คือ ต้องผ่านการฝึกงาน จึงลอง
ไปฝึกงานทีโ่รงพยาบาลย่านสมทุรปราการแถวบ้าน ครัง้นัน้
ทาํให้เหน็สภาพของผูป่้วยจาํนวนมาก สภาพความโกลาหล 
แต่ต้องรอหมอแค่คนเดียว ตอนนั้น หมอเจ๊ียบ รู้สึกว่า
 ช่วยอะไรเขาไม่ได้เลย นับตั้งแต่นั้นก็เบนเข็มหันหน้าเข้าสู่
การเป็นหมอ และอยากให้การรักษาคนไข้แบบฟรีคลินิก 
ซึ่งพื้นฐานความเอื้ออาทร ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
กม็าจากการซมึซบัการเหน็ตวัอย่างจากสิง่ทีค่ณุแม่ทาํ
   แต่กว่าจะมาถึงจุดหมายปลายทางของความฝัน 
หมอเจี๊ยบ เล่า ว่า ต้องต่อสู้กับความเหนื่อยยาก
และลําบาก เพราะการเรียนแพทย์ไม่ใช่เรื่องง่าย 
ก็มีบ้างที่ท้อ และหยุดไป แต่ก็กลับมาสู้ต่อจนสามารถ
เรียนจบแพทย์ และเรยีนต่อเฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์
ฉุกเฉิน 
 ทกุวนันี ้หมอเจีย๊บ  เป็นแพทย์ฉกุเฉนิ และเมือ่ถงึ
จุดทีม่คีวามพร้อมแล้วกไ็ด้ ชกัชวนอาจารย์และเพือ่น ๆ 
ร่วมอดุมการณ์ ในการตัง้มลูนธิใินชือ่ Let’s be Heroes 
เพื่อขับเคลื่อนโปรเจกต์ต่างๆ โดยเฉพาะการเปิด
ฟรีคลินิกอย่างที่ฝัน ซึ่งตนดีใจมากและซึ้งใจมาก
ที่เพื่อนเห็นคุณค่าในสิ่งที่เราทํา

 แต่ละคนคงมีสิ่งที่ฝันไว้   “หมอเจี๊ยบ” ลลนา ก้องธรนินทร์ 
ก็เช่นกัน ในวันที่มีทั้งชื่อเสียง และเงินทอง หลังจากประกวด
นางสาวไทย ปี 2549 ซึ่งขณะนั้นหมอเจ๊ียบ เป็นนักศึกษาแพทย์ 
ปี 1 แต่เธอมีความฝันว่า เปิดฟรีคลินิกเพื่อช่วยรักษาผู ้ป่วย 
โดยไม่คิดค่าใช้จ่าย 



    “มูลนิธิฯ เปิดขึ้นได้เม่ือปี 2561 ตอนนี้ก็กําลังรันมาเรื่อย ๆ 
ซึ่งในมูลนิธิก็จะมีการไปออกค่ายเปิดฟรีคลินิกตามต่างจังหวัด สถานท่ี
ห่างไกล ซึ่งพยายามทําให้ได้ปีละ 2-3 ครั้ง ซึ่งในปีนี้ก็จะไปออกหน่วย
อีกครั้งในเดือน พ.ย.นี้ ซึ่งการเปิดฟรีคลินิกก็จะมีการประสานกับ
โรงพยาบาลชุมชนของพื้นที่ที่เราไป ให้ทางโรงพยาบาลช่วยคัดกรอง
ผู้ป่วย เอาส่วนใหญ่ต้องการความช่วยเหลือในเรื่องใด เราก็จะประสาน
หมอเชี่ยวชาญด้านต่าง ๆ ไปออกหน่วย เช่น ผิวหนัง หัวใจ เอกซเรย์ 
ผ่าตัด เป็นต้น ซึ่งก็จะเป็นสาขาที่พื้นที่นั้นขาดแคลน” หมอเจี๊ยบ กล่าว
    นอกจาก ฟรีคลินิก หมอเจี๊ยบ เล่าว่า กิจกรรมภายใต้มูลนิธิ 
Let’s be Heroes ยังมีอีก 2 กิจกรรม คือ การฝึกอบรมสอนการกู้ชีพ
ด้วยการทําซีพีอาร์และการใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้า หรือเคร่ืองเออีดี 
(AED) ซึ่งโครงการนี้ได้รับการสนับสนุนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) ต้องขอขอบคณุทาง สสส. ทีเ่หน็ความสาํเรจ็
เรื่องนี้
  “การสอนการกู้ชีพนั้น เพราะเราเป็นหมอฉุกเฉิน อยากส่งต่อ
ความรู้ตรงนี้ ก็เพื่อให้คนทั่วไปสามารถช่วยเหลือผู้อื่นต่อได้ กล้าที่จะทํา
ซึง่กไ็ด้รบัการตอบรบัอย่างด ีสอนทกุเดอืนในวนัเสาร์ โดยเปิดรับประมาณ 
30 คน ต่อคลาส ซึ่งทุกครั้งที่เปิดเพียงไม่นานคนก็ลงทะเบียนเต็ม 
ซึ่งก็ดีใจมาก ที่คนเห็นความสําคัญในเรื่องนี้ อย่างแฟนคลับก็น่ารัก
มีการสนับสนุนของกินมาด้วย ซึ่งถือเป็นอีกเรื่องหนึ่งท่ีเป็นส่งมอบ
ความสุขต่อกัน และที่สําคัญเป็นการสร้างให้คน ๆ หนึ่งสามารถออกไป
ช่วยเหลือคนอื่นต่อได้อีก” หมอเจี๊ยบกล่าว
     ส่วนอีกกิจกรรม คือ การช่วยเหลือสัตว์ โดยมีการเปิดฟรีคลินิก
สําหรับสัตว์ โดยเฉพาะสุนัขและแมว ซึ่งที่ผ ่านมาก็มีการไปฉีดยา
กันพิษสุนัขบ้าให้กับสุนัขและแมว โดยร่วมกับศูนย์พักพิงสุนัขต่าง ๆ 
และประสานสัตวแพทย์เข้ามาช่วยดูแลด้วย
    “สิ่งต่าง ๆ ท้ังหมดที่ทํา มันทําให้เจ๊ียบมีความสุข เพราะเรา
ได้ช่วยคน โดยไม่ต้องการคําขอบคุณ แค่เห็นเขามีความสุข เราก็มี
ความสุขตาม เป็นความสุขที่เกิดจากการให้ ถ้าเกิดใครให้ จะรู้ว่า
ความสขุมันต่างจากการทีเ่ราใช้เงนิซือ้ของให้ตวัเอง มนัคนละแบบเลย 
และสิ่งที่เจี๊ยบทํามันยังเป็นการส่งต่อความสุขและการช่วยเหลือ
ผู้อื่นต่อไปด้วย เห็นชัดเจนเลยมีเคสหนึ่งที่ได้ไปช่วยคนไทย
ที่เขาไม่มีบัตรประชาชน 
 ตอนนั้นเอาทีมแพทย์ขึ้นไป ก็ไปสกรีนนิ่งหรือคัดกรอง 
เอาทั้งหมอหัวใจ เอกซเรย์ หมอผ่าตัดทรวงอกขึ้นไป ก็ไปเจอ
ผู้ป่วยที่ไม่ได้มีสิทธิการรักษาฟรี หากรักษาก็ต้องเสียเงิน 
ก็สามารถติดต่อให้เขามาผ่าตัดลิ้นหัวใจได้ ตอนนี้ก็สามารถ
กลับไปใช้ชีวิตตามปกติได้แล้ว” หมอเจี๊ยบ เล่า

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

    หมอเจี๊ยบ เล่าอีกว่า วันสุดท้ายที่ไปเยี่ยม
ก่อนเขาจะกลบับ้าน พีส่าวเขาทีม่าเฝ้ากเ็ข้ามาขอบคุณ
พวกเรา โชคดทีีเ่จอ ขอบคณุทีท่าํให้น้องเขาได้เปลีย่น
ลิ้นหัวใจ และที่สําคัญ คือ เขาบอกว่าเขาเข้าใจแล้วว่า
การเรียนการศึกษาสําคัญอย่างไร โดยเขาจะกลับไป
บอกเดก็ ๆ  ทีบ้่านว่า ให้ตัง้ใจเรยีน เป็นหมอ เพราะปกติ
คิดว่าแค่ปลูกข้าวก็ได้กินข้าวแล้ว จะไปตั้งใจเรียน
ทําไม เพราะปลูกข้าวก็ได้ข้าวกินเหมือนกัน 
 แต่พอเขาเห็นแบบนี้ เขาคิดว่าเป็นการช่วย
คนอืน่ต่อได้ มนัเป็นการส่งต่อออกไป ซึง่การช่วยเหลอื
คน ๆ หนึ่ง ไม่ได้เปลี่ยนแค่ชีวิตเขา แต่เปล่ียนคน
รอบข้างเขาด้วย ซึ่งทําให้เจี๊ยบรู้สึกภูมิใจมาก ๆ เลย
กับสิ่งที่เราได้ทํา และไม่ใช่แค่ตัวเจี๊ยบเท่านั้น เพราะ
ทกุคนทีร่่วมทรปิ ร่วมไปกบัเรา เขากร็ูส้กึเช่นเดยีวกนั 
ถึงจะเหนื่อยแต่ก็มีความสุข
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สุขรอบบ้าน

        แต่งานวจิยัล่าสดุ โดยคณะนกัวจิยั มหาวทิยาลยั 
เดกิน ประเทศออสเตรเลีย ซึ่งได้ตีพิมพ์ในวารสาร 
การแพทย์อังกฤษ เป็นเรื่องที่น่าจับตาเพราะพบว่า
มีการใช้กลุ่มตัวอย่างมากถึง 48,188 คน และมีการ
ติดตามผลนานถึง 18 ปี

       เปิดงานวิจัยล่าสุด กินแค่ปลา หรือผัก 
เพียงอย่างเดียวก็มีความเสี่ยงต่อสุขภาพได้ 
ข้อดีก็มี แต่ข้อเสียก็อาจจะมีเช่นเดียวกัน
      ฟังแล้วอาจจะตกใจหรือเห็นแย้ง เพราะ 
ที่ผ่านมา อาหารเจ และมังสวิรัติ เป็นวิธีการ 
รับประทานรูปแบบหนึ่งที่ใคร ๆ ก็เห็นว่าดี

กินเจ มังสวิรัติอย่างเดียวก็เสี่ยงได้
       โดยผลการวิจัยระบุว่า กลุ่มตัวอย่างที่เลือกรับประทานอาหารเจ 
มังสวิรัติ และกลุ่มที่เลือกทานแต่ผักกับปลาเท่านั้น กลับมีความเสี่ยง 
ในการเป็นโรคหลอดเลือดสมองสูงกว่ากลุ่มคนที่รับประทานอาหาร
ปกตทิัว่ไป ในขณะเดยีวกนัการวจิยัเดยีวกนันี ้กย็�า้ผลการวจิยัหลายชิน้
ทีม่อีอกมาก่อนหน้า ว่าการเลอืกรบัประทานอาหารจ�าพวกผกัเป็นหลกั 
ช่วยให้ลดความเสี่ยงในการป่วยด้วยโรคหัวใจขาดเลือด (ischemic 
heart disease )
 แน่นอนว่า ยังมีความจ�าเป็นอย่างยิ่งในการศึกษาให้มากขึ้น 
ไปอีกกว่านี้ เพื่อให้สามารถยืนยันได้มากขึ้นถึงความสัมพันธ์กัน 
ระหว่าง การเลือกรับประทานแต่ผักเป็นหลัก กับความเสี่ยงในการเกิด
โรคหลอดเลือดสมองที่สูงขึ้น
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       ทั้งนี้ ในการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยและติดตามผล นักวิจัย 
จ�าเป็นต้องรวมกลุ่มตัวอย่างที่รับประทานผักเป็นหลักเข้าเป็นกลุ่ม
เดียวกัน ทั้งอาหารเจ มังสวิรัติ และทานแต่ผักกับปลาเนื่องจาก 
แต่ละกลุ่มเหล่านี้มีจ�านวนคนที่น้อย ซึ่งก็เพื่อความสมดุลกันในการ
เปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างที่เลือกรับประทานอาหารแบบปกติที่มี
จ�านวนมากกว่า
 แม้ว่าหลายการวจิยัทีอ่อกมาก่อนหน้านีจ้ะไม่มงีานวจิยัชิน้ไหนเลย 
ที่ตรวจพบผลต่างระหว่างความเสี่ยงในการเป็นโรคหลอดเลือดสมอง 
ในกลุ ่มของคนที่ทานผักเป็นหลัก และกลุ ่มคนที่ทานอาหารท่ัวไป  
แต่การวิจัยนี้พบอย่างชัดเจนว่า กลุ่มทานผักเป็นหลักมีความเส่ียง 
ในการเกิดโรคหลอดสมองสูงกว่ากลุ่มทานอาหารปกติถึง 20% หรือ
มีจ�านวนผู ้ที่ป่วยเป็นโรคหลอดเลือดสมองต่อ 1,000 คนสูงกว่า  
กลุ่มทานปกติถึง 3 คน ในห้วงเวลา 10 ปี
 ในที่นี้เป็นโรคหลอดเลือดสมองชนิดเลือดออกในสมองมากกว่า 
“ภาวะหลอดเลือดสมองตีบตัน” หรือ  “ภาวะสมองขาดเลือด” 
ซึ่งโดยปกติแล้วอัตราการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมองนั้น พบว่า 
อยู ่ที่ระหว่าง 10% ถึง 20% ทั้งนี้  นักวิจัยออสเตรเลียวิเคราะห์  
ว่า สาเหตุที่ผลการวิจัยก่อน ๆ หน้านี้ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่าง  
การรบัประทานผกัเป็นหลกั และความเสีย่งในการเป็นโรคหลอดเลอืดสมอง
ที่สูงกว่านั้น
 อาจเป็นไปได้ว่า ทีมวิจัยก่อนหน้านี้ สนใจศึกษาเฉพาะกรณี 
การเป็นโรคหลอดเลือดสมองที่น�าไปสู่การเสียชีวิตเป็นหลัก หากแต่ 
ทีมวจิยัล่าสดุ มุง่เน้นไปทีก่รณกีารเกดิโรคหลอดเลอืดสมองทัง้ทีเ่สยีชวีติ 
และไม่เสียชีวิต จึงพบความแตกต่างกันอย่างชัดเจน ซึ่งนักวิจัยย�้าว่า  
เรือ่งนีค้วรค่าต่อการถกเถยีงกนัทางวชิาการด้วยผลการวจิยัใหม่  ๆ  ต่อไป

 แต่ส�าหรับในขั้นนี้ ท่ีวิเคราะห์กันว่า สาเหตุที่
อาจท�าให้กลุ่มรับประทานผักเป็นหลักมีความเสี่ยง
เป็นโรคหลอดเลือดสมองสูงกว่าปกติถึง 20% น้ัน  
อาจจะเป็นเรือ่งของสารอาหารบางอย่างทีก่ลุม่ทานผกั 
ได้รับน้อย เช่น กรดอะมิโนชนิดต่าง ๆ วิตามินบี 12  
และวิตามินดี
            ในการติดตามผลนานถึง 18 ปี 1 เดือนนั้น  
พบว่า กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดไม่มีประวัติการป่วย 
ท้ังโรคหัวใจขาดเลือด หรือโรคหลอดเลือดสมอง
มาก่อน มีคนที่ป่วยเป็นโรคหัวใจขาดเลือดทีหลัง
ท้ังส้ิน 2,820 คน และท่ีเป็นโรคหลอดเลือดสมอง
ทั้งหมด 1,072 กรณีด้วยกัน
        แต่อัตราการป่วยเป็นโรคหัวใจขาดเลือด 
ของกลุ่มตัวอย่างนั้น พบว่า กลุ่มทานผักเป็นหลัก  
มีความเสี่ยงในการเป็นโรคนี้ต�่ากว่ากลุ่มทานอาหาร
ปกติถึง 22% และหากแยกวิเคราะห์ย ่อยไปอีก  
จะพบว ่ากลุ ่มที่ เลือกทานผักกับปลาเป ็นหลัก  
มีความเส่ียงในการเป็นโรคหัวใจขาดเลือดน้อยกว่า
กลุ่มทานอาหารทั่วไปถึง 13%
        นักวิจัยยอมรับว ่า งานวิจัยมีทั้ง จุดแข็ง 
เช่น จ�านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีมาก ระยะเวลาติดตาม 
ท่ียาวนาน และจุดอ่อน อย่างเร่ืองเชื้อชาติที่อาจจะ 
เทียบเคียงในทุกเชื้อชาติไม ่ได ้   อีกทั้งเรื่องการ 
รบัประทานอาหารนัน้ นกัวจิยัให้กลุม่ประชากรตวัอย่าง
เป็นฝ่ายรายงานต่อผูว้จิยัเอง โดยการใช้แบบสอบถาม 
ซึ่งอาจมีช่องว่างให้เกิดความคลาดเคล่ือนในส่วนน้ี 
ได้บ้าง การสังเกตอาจมีตัวแปรอ่ืนอย่างการใช้ยา  
เช่น ข้อมูลเรื่องการใช้ยา กลุ่มสแตติน กลุ่มยาที่ช่วย 
ลดระดับไขมันชนิดไม่ดีในกระแสเลือดก็เป็นได้
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      สภาพปอดของวัยรุ่นชายวัย 18 ปี ในรัฐอิลินอยส์ สหรัฐอเมริกา ชื่อ อดัม 
เฮอร์เกนเรเดอร์ หลังการรักษาและพักฟื้นมาแล้วหลายเดือน ตอนนี้ไม่ต่างจาก
ปอดของคนแก่วยั 50 อพั หลงัจากเมือ่หลายเดอืนก่อน เขาถกูหามส่งโรงพยาบาล
ด้วยอาการอาเจียนอย่างรุนแรง  
   แพทย์ตรวจพบว่าปอดทั้งคู ่ของวัยรุ ่นชายรายนี้ เกิดความเสียหาย
อย่างรนุแรงจากการอกัเสบ และมคีวามเป็นไปได้สงูว่า ความเสยีหายทีเ่กดิกบัปอด
ของคนวัยเพียง 18 ปีรายนี้ อาจจะเสียหายอย่างถาวร อดัม รู้สึกเสียใจอย่างมาก
ทีต้่องเจอเรือ่งแย่ ๆ แบบนีใ้นวยัเพยีงเท่านี ้ แต่อย่างน้อยทีส่ดุเขากร็ูส้กึดใีจอยูบ้่าง 

ที่ว่าการเจ็บป่วยของเขายังสามารถเป็นบทเรียนให้วัยรุ่นหรือคนอื่น ๆ  ที่กําลังคิดจะเริ่มสูบบุหรี่ไฟฟ้า หรือกําลังสูบอยู่ในขณะนี้
 ตัวเขาเองก็เคยผ่านจุดนั้นมาแล้ว จุดที่ไม่เช่ือคําเตือนของใครเลย ไม่ว่าจะเป็นผู้ปกครอง และครูที่พยายามบอกว่า 
บุหรี่ไฟฟ้านั้นไม่ใช่ผลิตภัณฑ์ที่มีความปลอดภัยอย่างที่โฆษณากัน ซ่ึง ณ ตอนเริ่มสูบบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อดัง อดัมไม่รู้ด้วยซ้ําว่า 
สารนิโคตินเหลว คืออะไร เขาคิดเอาเองว่า ของเหลวกลิ่นหอมชวนดม อย่างกลิ่นมินต์ และกลิ่มมะม่วง ที่เขาชอบมากเป็นพิเศษ
และสูบประจํานั้นเป็นสารสกัดจากนํ้าผลไม้หรืออะไรสักอย่าง
 ถามว่าสูบเยอะแค่ไหน อดัม บอกว่า สูบวันละ หลอดครึ่ง ทั้งนี้ ในช่วงที่ผ่านมานี้ ศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกัน
โรคสหรัฐฯ รายงานว่า มีกรณีผู้ป่วยปอดพังอย่างรุนแรงจากการใช้บุหรี่ไฟฟ้าแล้วถึง 215 รายใน 25 รัฐของสหรัฐฯ

 เป็นเรื่องน่าตกใจอยู ่ไม่น้อยเมื่อกลุ ่มนักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์ เพอร์เรลแมน 
แห่งมหาวทิยาลยัแห่งเพนซลิเวเนยี ตพีมิพ์ผลการวจิยัล่าสดุในวารสารวชิาการด้านรงัสวีทิยา 
“เรดิโอโลจี” ระบุว่า คนที่ไม่เคยสูบบุหรี่ไฟฟ้ามาก่อน เมื่อทดลองสูบเป็นครั้งแรก แค่นิโคติน
หลอดแรก ก็ถูกตรวจพบว่าเกิดความผิดปกติที่หลอดเลือดที่ขาทันที
 แม้ว่าความผิดปกติที่ตรวจพบผ่านการสแกนด้วยเครื่องเอ็มอาร์ไอ จะเกิดขึ้น
อยู่ในระยะเวลาเพียงไม่ก่ีนาทีแล้วหายไป แต่เมื่อนึกไปถึง คนที่สูบประจําเป็นเวลานาน ๆ  
จะเกิดความผิดปกติในการทําหน้าที่ของหลอดเลือดในลักษณะนี้มากและยาวนานขนาดไหน
ทั้งนี้ นักวิจัยยังไม่สามารถทราบได้แน่ชัดจากการทดลองขั้นต้นนี้ว่า สารเคมีตัวใดที่เป็น
ตัวทําให้เกิดความผิดปกติกับหลอดเลือดดังกล่าว เพราะในการทดลองนั้น บางกรณีก็เกิดกับบุหรี่ไฟฟ้าที่ไม่ได้ใช้สารนิโคติน หากแต่เป็น
สารเคมีพวกปรุงแต่งกลิ่นและรส ซึ่งความผิดปกติของเส้นเลือดที่พบในการทดลองนี้ เชื่อว่าในระยะยาว อาจพัฒนาไปสู่ปัญหาเรื่อง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด
 ก่อนหน้าการวิจัยน้ี มีผลการวิจัยคล้ายกันออกมาหลายรายการ ยกตัวอย่างเช่น ผลการการศึกษาของคณะนักวิจัยทางการแพทย์
จากโรงเรียนแพทย์ แห่งมหาวิทยาลัยแมสซาชูเซ็ท ที่เผยแพร่ออกมาในเดือนพฤษภาคม ระบุว่า พบหลักฐานว่าสารปรุงแต่งกล่ิน
และรสในบุหร่ีไฟฟ้า มีพิษต่อร่างกายคนสูบหลายอย่าง หน่ึงในน้ันคือ ผลต่ออัตราการรอดชีวิตของเชลล์หลอดเลือดหัวใจชนิดหนึ่ง
ที่ลดตํ่าลง อันเป็นสัญญาณ อย่างหนึ่งของการอักเสบในร่างกายที่เพิ่มขึ้น
 ทั้งนี้ ทีมนักวิจัยระบุในรายงานผลการวิจัยด้วยว่า สารปรุงแต่งกลิ่นและรสบางอย่างถึงแม้ว่าจะพิสูจน์แล้ว ว่าปลอดภัยเมื่อมี
การดูดซึมผ่านระบบลําไส้ แต่ยังไม่ได้มีการพิสูจน์ความปลอดภัยในกรณีของการสัมผัสกับปอดอย่างกรณีการใช้บุหรี่ไฟฟ้า

สุขไร้ควัน

สูบบุหรี่ไฟฟ้าครั้งเดียวก็ทําลายเส้นเลือดได้

วัยรุ่นมะกันปอดพังหลังสูบบุหรี่ไฟฟ้า 2 ปี
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       เป็นเหตกุารณ์จากสองสายการบนิ ทีพ่นกังานต้อนรบัถกูจบักมุ เนือ่งจากโดนจบัได้ว่า
มแีอลกอฮอล์ในเลอืดเกนิกาํหนด ขณะปฏบิตัหิน้าที ่ ทัง้คูเ่ป็นแอร์สาวใหญ่มากประสบการณ์ 
ทํางานมาหลัก 20 ปีขึ้นไป คนหน่ึงชื่อ จูลี่ เบอร์เกตต์ วัย 48 ปี ทํางานกับสายการบิน
สัญชาติอังกฤษ อีซี่ย์เจ็ต ส่วนอีกรายชื่อว่า จูเลียน มาร์ช อายุ 49 ปี ทํางานให้กับสายการบิน 
แอร์วิสคอนซิน ในฝั่งสหรัฐ
      ทั้งคู่โดนจับและดําเนินคดีจนถึงส่งฟ้องศาลเมื่อเดือนสิงหาคมที่ผ่านมานี้ จูล่ี นั้น
โดนจับออกไปจากเครื่องบินก่อนเครื่องขึ้น หลังเจ้าหน้าที่ควบคุมการบินของสนามบิน
แจ้งตาํรวจว่า พนกังานคนดงักล่าวน่าจะตกอยูใ่นอาการมนึเมา เหตกุารณ์นีเ้กดิขึน้ในระหว่าง

เที่ยวบินจาก อาลิกันเต ในประเทศสเปน ไปเมืองนิวคาสเซิลที่ประเทศอังกฤษ
 ผลการตรวจยืนยันว่าเธอมีแอลกอฮอล์ในเลือดสูงเกินเกณฑ์ถึง 3 เท่าตัว เธอยอมรับผิดต่อศาลในอังกฤษ แต่ด้วยเพราะไม่เคยมี
ประวตัด่ิางพร้อย ศาลสัง่รอลงอาญาเป็นเวลา 1 ปี แต่ต้องจ่ายค่าธรรมเนยีมศาลและค่าปรบัอืน่ ๆ รวมกนัราว ๆ 3,780 บาท แต่ยิง่กว่านัน้ 
เธอต้องตกงานจากเหตุการณ์ครั้งนี้
 ด้านคุณจูเลียน ถูกจับได้ว่าเมาระหว่างทําหน้าท่ีในเที่ยวบินจากเมืองชิคาโก ไปยังรัฐอินเดียน่า สหรัฐฯ หลังจากผู้โดยสาร
สังเกตเห็นเธอเมาจนไม่สามารถทรงตัวได้ในระหว่างที่เที่ยวบินตกหลุมอากาศอย่างรุนแรง ซ่ึงกระตุ้นอาการเมาที่เธอเป็นอยู่แล้ว 
พอเครื่องลงแตะพื้นปุ๊บเธอก็ถูกหามส่งโรงพยาบาลปั๊บ พร้อมกับโดนจับตรวจแอลกอฮอล์และพบว่า มีแอลกอฮอล์ในร่างกายเกินกําหนด
ความปลอดภัยทางการบิน ซึ่งเช่นเดียวกับจูลี่ จูเลียนถูกให้ออกจากงาน  

 จู่ ๆ   ระหว่างที่ให้สัมภาษณ์กับ สื่อนิวยอร์กไทมส์ เมื่อเร็ว ๆ  นี้ ซูเปอร์สตาร์ 
ฮอลลีวูด แบรด พิตต์ ก็ได้เปิดเผยถึงเรื่องที่ว่า ตัวเองกําลังเข้ารับการบําบัด
ผู้ติดเหล้าอยู่ โดยเป็นลักษณะของกิจกรรมกลุ่มบําบัด ที่ผู้มีปัญหาติดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ มาเปิดอกคยุกนัเกีย่วกบัปัญหาของตวัเอง ซึง่ดาราหนุม่ใหญ่บอกว่า
เป็นเร่ืองที่มีประโยชน์และมีคุณค่ามาก เพราะไม่มีที่ไหนอีกแล้วที่เขาสามารถทํา
แบบนี้ได้
 ผู ้เข้ารับการบําบัดแต่ละคนมีปัญหาในเรื่องเดียวกันแต่อาจจะมีปัจจัย
ที่ต่างกันออกไป ไม่มีใครตัดสินใคร และตัวเองก็ไม่ต้องตัดสินตัวเองด้วย 
“มันเป็นเหมือนพื้นที่ปลอดภัยที่หาที่ไหนไม่ได้ แต่ละคนรู้สึกสบายใจที่จะเปิดเผยเรื่องด้านมืดของตัวเองให้กันและกันฟัง”
แบรด พิตต์ ยอมรับด้วยว่า เขาเริ่มมีปัญหาเรื่องการดื่มแอลกอฮอล์ และพยายามที่จะเลิกในช่วงเวลาหลายเดือนหลังจากที่
อดีตภรรยา แองเจลินา โจลี ที่ครองรักและอยู่กินด้วยกันมานาน 11 ปี จนมีลูกด้วยกันทั้งหมด 6 คน ฟ้องหย่า แยกทางกัน
 ท้ังนี้ แบรด พิตต์ ให้สัมภาษณ์กับหนังสือพิมพ์ เนื่องจากเป็นช่วงที่เขากําลังฉลองการเปิดตัวหนังฟอร์มยักษ์เรื่องใหม่
ทีเ่ขาร่วมแสดงกบั ซเูปอร์สตาร์อกีคน ลโีอนาร์โด ดแิคพรโีอ ชือ่ว่า “วนัซ์ อพัออนอะไทม์” สาํหรบัความสมัพนัธ์รกัของแบรด พติต์
   กับแองเจลินา โจลี นั้นเริ่มต้นขึ้นเมื่อทั้งคู่ร่วมแสดงหนังเรื่อง มิสเตอร์ แอนด์ มิสซิส สมิท ในปี 2548

สุขเลิกเหล้า

จับ 2 แอร์โฮสเตสสาวใหญ่ เมาในหน้าที่

แบรด พิตต์ รับกําลังบําบัดติดเหล้าหลังหย่า แองเจลินา โจลี
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คนดังสุขภาพดี

  อเล็กซ์ เรนเดลล์ เป็นผู้ก่อตั้ง EEC Thailand (Environmental Education 
Centre Thailand) หรือ “ศูนย์สิ่งแวดล้อมศึกษา” ได้มาถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิตดีดี
ในงาน “ชีวิตดีเร่ิมท่ีเรา” จัดโดย สสส. ว่า จุดเริ่มต้นของเรื่องราวทั้งหมด เกิดขึ้น
ในวัยเด็ก ด้วยความชอบที่จะผจญภัย บุกป่าฝ่าดง และได้ลงไปสัมผัสโลกใต้นํ้า ได้เห็น
ความสวยงามก็อยากปกป้อง จนเม่ือเร่ิมโตได้เข้าไปทํางานอาสาสมัครอย่างจริงจัง 
ได้รู้จัก กับ ดร.อลงกต ชูแก้ว นักอนุรักษ์ช้างไทย ซึ่งดูแลศูนย์อนุรักษ์ช้างไทยอยู่ที่
เขาใหญ่ จึงทําให้เขาเร่ิมเข้าใจลึกซึ้งถึงคําว่า “อนุรักษ์” และได้เริ่มทํางานอนุรักษ์
ตามความคิดฝันของตนเอง
  กว่า 4 ปีมาแล้วที่เขาได้ก่อตั้ง EEC Thailand ขึ้นมา เพื่อเป็นศูนย์การเรียนรู้ 
และศึกษาธรรมชาติให้กับเยาวชน ด้วยการให้ความรู้กับเยาวชนที่มาเข้าร่วมโครงการ 
โดยอเล็กซ์ มุ่งหวังว่า การปลุกจิตสํานึกด้านการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม โดยการพาเด็ก ๆ 
ไปสัมผัสกับธรรมชาติอย่างใกล้ชิดในสถานท่ีจริงแล้ว จะทําให้เยาวชนเข้าใจธรรมชาติ 
และจะเกิดแรงบันดาลใจที่จะปกป้องมันขึ้นมาเอง
  “คุณพ่อผมมักจะสอนไม่ให้หลงไปกับชื่อเสียงเงินทองที่ได้มา ไม่โอ้อวด แต่ให้มองว่า 
การเป็นนักแสดงเป็นโอกาสที่ดีที่จะหาสร้างรายได้ และได้ทําในสิ่งที่ตัวเองชอบ ส่วนคุณแม่
ก็สอนให้อ่อนน้อมถ่อมตน ตรงต่อเวลา ทุกคร้ังท่ีไปกองถ่ายจะไปก่อนเวลาเสมอ และไหว้
ทุกคนในกองถ่าย ซึ่งการปลูกฝังความคิดและการกระทําแบบนี้ทําให้สิ่งเหล่านี้ติดตัวตนเอง
มาตลอดจนถึงทุกวันนี้”
  อเล็กซ์ เรนเดลล์ ยังบอกอีกว่า การศึกษา จะช่วยสร้างความยั่งยืนให้กับสิ่งแวดล้อม 
ทําให้มาทํางานตรงนี้ และดึงจุดนี้ออกมาให้เป็นประโยชน์กับคนที่มาเรียนกับเราได้เลย 
มีแรงบันดาลใจส่งเสริมเรื่องการศึกษากับสิ่งแวดล้อมให้กับเยาวชนไทย
  อเล็กซ์ บอกว่า คนมักจะคิดว่าสิ่งแวดล้อมจะเหมือนป่า ต้นไม้ แต่จริง ๆ แล้วมันไม่ใช่ 
สิ่งแวดล้อม คือ สภาพแวดล้อม เป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา ทั้งการใช้ชีวิต การกินอยู่หรือแม้แต่
การตัดสินใจที่จะสร้างสิ่งแวดล้อมให้กับตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องสังคม ธรรมชาติหรืออะไร
ก็แล้วแต่มันล้วนส่งผลให้กับเราทั้งหมด 
 ถ้าคุณอยากมี อยากอยู ่ในสภาพแวดล้อมแบบไหน ก็ต้องเริ่มที่เราทําให้เกิด
สภาพแวดล้อมแบบนั้นขึ้น ความชัดเจนจะต้องเริ่มที่ตัวเราก่อน แล้วเราก็จะได้อยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่ต้องการ

อยากมีชีวิตดีดี ต้องเริ่มต้นที่ตัวเรา

เป็นผู้ก่อตั้ง EEC Thailand (Environmental Education 
 ได้มาถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิตดีดี

 จัดโดย สสส. ว่า จุดเริ่มต้นของเรื่องราวทั้งหมด เกิดขึ้น
ในวัยเด็ก ด้วยความชอบที่จะผจญภัย บุกป่าฝ่าดง และได้ลงไปสัมผัสโลกใต้นํ้า ได้เห็น
ความสวยงามก็อยากปกป้อง จนเม่ือเร่ิมโตได้เข้าไปทํางานอาสาสมัครอย่างจริงจัง 
ได้รู้จัก กับ ดร.อลงกต ชูแก้ว นักอนุรักษ์ช้างไทย ซึ่งดูแลศูนย์อนุรักษ์ช้างไทยอยู่ที่

 และได้เริ่มทํางานอนุรักษ์

  กว่า 4 ปีมาแล้วที่เขาได้ก่อตั้ง EEC Thailand ขึ้นมา เพื่อเป็นศูนย์การเรียนรู้ 
และศึกษาธรรมชาติให้กับเยาวชน ด้วยการให้ความรู้กับเยาวชนที่มาเข้าร่วมโครงการ 
โดยอเล็กซ์ มุ่งหวังว่า การปลุกจิตสํานึกด้านการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม โดยการพาเด็ก ๆ 
ไปสัมผัสกับธรรมชาติอย่างใกล้ชิดในสถานท่ีจริงแล้ว จะทําให้เยาวชนเข้าใจธรรมชาติ 

“คุณพ่อผมมักจะสอนไม่ให้หลงไปกับชื่อเสียงเงินทองที่ได้มา ไม่โอ้อวด แต่ให้มองว่า 
การเป็นนักแสดงเป็นโอกาสที่ดีที่จะหาสร้างรายได้ และได้ทําในสิ่งที่ตัวเองชอบ ส่วนคุณแม่
ก็สอนให้อ่อนน้อมถ่อมตน ตรงต่อเวลา ทุกคร้ังท่ีไปกองถ่ายจะไปก่อนเวลาเสมอ และไหว้
ทุกคนในกองถ่าย ซึ่งการปลูกฝังความคิดและการกระทําแบบนี้ทําให้สิ่งเหล่านี้ติดตัวตนเอง

  อเล็กซ์ เรนเดลล์ ยังบอกอีกว่า การศึกษา จะช่วยสร้างความยั่งยืนให้กับสิ่งแวดล้อม 
ทําให้มาทํางานตรงนี้ และดึงจุดนี้ออกมาให้เป็นประโยชน์กับคนที่มาเรียนกับเราได้เลย 

  อเล็กซ์ บอกว่า คนมักจะคิดว่าสิ่งแวดล้อมจะเหมือนป่า ต้นไม้ แต่จริง ๆ แล้วมันไม่ใช่ 
สิ่งแวดล้อม คือ สภาพแวดล้อม เป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา ทั้งการใช้ชีวิต การกินอยู่หรือแม้แต่
การตัดสินใจที่จะสร้างสิ่งแวดล้อมให้กับตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องสังคม ธรรมชาติหรืออะไร

 ถ้าคุณอยากมี อยากอยู ่ในสภาพแวดล้อมแบบไหน ก็ต้องเริ่มที่เราทําให้เกิด
สภาพแวดล้อมแบบนั้นขึ้น ความชัดเจนจะต้องเริ่มที่ตัวเราก่อน แล้วเราก็จะได้อยู่ใน

ต้องเริ่มต้นที่ตัวเรา
    คนมักจะคิดว่าสิ่งแวดล้อม คือ ป่า ต้นไม้ แต่จริง ๆ แล้ว
มันไม่ใช่ สิ่งแวดล้อม คือ สภาพแวดล้อม เป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา 
ทั้งการใช้ชีวิต การกินอยู่  ทุกอย่างมันส่งผลกับเราทั้งหมด
                  อเล็กซ์ เรนเดลล์  

   น่าภูมิใจที่สื่อระดับโลกอย่าง CNN สัมภาษณ์ อเล็กซ์ เรนเดลล์ ในฐานะ
เป็นผู้อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ภาพของความเป็นดารา นักแสดง เป็นสิ่งที่หลายคน
คุ้นเคยกับหนุ่มคนนี้ แต่เนื้อแท้แล้ว อเล็กซ์ เขาทุ่มเทความสนใจทั้งหมดไปให้
กับธรรมชาติ การอนุรักษ์ และอยากส่งต่อไปถึงเยาวชนให้รู ้จักหวงแหน
สิ่งแวดงล้อม และสร้างโลกที่ทุกคนสามารถอยู่ได้อย่างมีความสุข
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

 อยากชวนเพือ่นสมาชกิสายวิง่ มาตอบค�าถาม
ง่าย ๆ กันหน่อย ว่า ระยะทางของการวิ่งมาราธอน 
แบบเป๊ะ ๆ คือ ระยะทางเท่าไหร่?

สุขลับสมอง ฉบับนี้

 ส่งความคดิเหน็  พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวนัที ่15 พฤศจกิายน 2562 ผูโ้ชคดทีีร่่วมสนกุ 10 ท่าน จะได้รบัหมวกวิง่สูช่วีติใหม่ไปสวมใส่เลย

 21 กิโลเมตร

   40 กิโลเมตร 

     42.195 กิโลเมตร
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