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อาหารสมอง 
ออกกาํลังกายกับโรคหวัใจ 

 
       วีรกร  ตรีเศศ 

 
   คุณหมอนิธิ มหานนท์    เป็นอายุรแพทย์หัวใจที�มีชื�อมากคนหนึ�งของประเทศไทย        

คุณหมอเป็นนักออกกําลังกายตัวยงเพราะเห็นด้วยตนเองว่าสภาพคนไข้โรคหัวใจที�มาหานั -นขาด                 

สิ�งสําคญัไปอยา่งหนึ�งนั�นก็คือการออกกําลงั        คณุหมอได้เขียนเรื�อง  “โรคหวัใจนกักีฬา”   ในหนงัสือ

ชื�อ “รักษา (หวั) ใจ”  ไว้อยา่งนา่สนใจ      ผมขอนํามาถ่ายทอดตอ่ดงันี - 

  “.......ใครที�ไม่เคยออกกําลงั....           ไม่ชอบออกกําลงั...      เกลียดการมีเหงื�อออก

ทว่มตวั       แล้วคดิวา่ชาตนีิ -จะไมข่อเหนื�อยจากการออกกําลงั...          ไมต้่องอา่นเรื�องนี -ครับ!!! 

  ด้วยความที�อยากให้คนไข้มีสุขภาพร่างกายโดยเฉพาะสุขภาพของหัวใจแข็งแรง                  

ผมจึงมักจะยอมเสียเวลาชักชวน... อธิบาย...เกลี -ยกล่อม...บังคับ      และบางครั -งขู่เข็ญ (ทั -ง ๆ ที�                   

บางคนอ้วนมาก ๆๆๆ     จนเข็นเท่าไหร่ก็ไม่เขยื -อน)   ให้คนไข้ออกกําลงักายอยู่เสมอ    ซึ�งก็ได้ผลบ้าง  

ไมไ่ด้ผลบ้าง     คําตอบที�ได้รับอยูเ่สมอ ๆ คือ 

  “ไมมี่เวลา”  (สงสยัพวกนี -นาฬิกาเดนิเร็วกวา่ปกต)ิ 

  “เวลาทํางานก็ออกกําลงัอยูแ่ล้ว       เพราะเดินไปเดินมาตลอดเวลา”   (เดิน ๆ หยดุ ๆ 

ไมน่บัครับ       ต้องเดนิอยา่งตอ่เนื�อง  (ไมห่ยดุ)  อยา่งน้อย 20-30 นาที) 

  “งานมาก”  (แต่คนอื�นเขาทํางานวันละ 10-12 ชั�วโมง      ยังมีเวลาออกกําลังเลย

ครับ!) 

  “กลบับ้านดกึแล้ว”  (ก็ออกกําลงัตอนเช้าได้นี�นา...) 

  “เพราะต้องออกจากบ้านไปทํางานแต่เช้า” (แล้วตอนเย็นรีบกลับบ้านมาออก                           

กําลงักาย        ทําดีให้หวัใจตวัเองได้หรือเปลา่)       และอื�น ๆ อีกมากมาย 

  ไม่รู้เหมือนกันว่า      ทําไมคนไข้อีกส่วนหนึ�งไม่ว่าจะเป็นเจ้าของร้านขายก๋วยเตีDยว  

ช่างตดัผม         ลูกจ้างพนกังานธนาคาร/บริษัท         เล่นกล        นกัการเมือง            เจ้าของธุรกิจ

ร้อยล้านพนัล้าน      บางท่านเคยเป็นรัฐมนตรีหรือนายกรัฐมนตรี       ซึ�งน่าจะ “ไม่มีเวลา”  ...เดินไป

เดนิมาทั -งวนั”...        “งานมาก”  และมกัจะออกจากบ้านแตเ่ช้าแล้วกลบับ้านดกึ       แตย่งัมีเวลาออก
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กําลังกายสมํ�าเสมอ      หรือว่าจะมีเวลาในวนัหนึ�งมากกว่า 24 ชั�วโมง  หรือไม่เคยต้องเจอรถติดใน

กรุงเทพฯ!!! 

  คราวนี -ไม่ขออธิบายในรายละเอียดของวิธีการออกกําลงักายที�จะให้ได้ประโยชน์กับ

หวัใจ       เพราะเพียงทําแคเ่ดินครั -งละ 30 นาทีอย่างต่อเนื&องกันให้ได้อาทิตย์ละ 3-4 ครั -งก็พอแล้ว...  

ฟังดไูม่ยากเลยใช่มั -ยครับ        ยิ�งถ้าลองนึกดวู่า  ในวนัหนึ�ง ๆ ถ้าแม้เราจะเหนื�อยล้าจากการทํางาน

หรือเดินทางเพียงใด        แต่เราก็ยังต้องหาเวลาอาบนํ -า      แปรงฟันอยู่ทุกวัน      ซึ�งการอาบนํ -า     

แปรงฟัน     และแตง่ตวัก่อนเข้านอนก็ใช้เวลาร่วมเกือบครึ�งชั�วโมงเหมือนกนั     ดงันั -นถ้าถือว่าการออก

กําลังกายเป็นกิจวัตรประจําวันชนิดหนึ�ง (เหมือนอาบนํ -าแปรงฟัน) ก็น่าจะทําได้ทุกวัน ๆ เช่นกัน             

(บางคนเข้าห้องส้วมยงัใช้เวลานานกวา่นี -ด้วยซํ -า) 

  เคยมีข่าวนักกีฬาฟุตบอลระดับโลกเสียชีวิตขณะแข่งขันอยู่      ซึ�งสาเหตุที�ทําให้

เสียชีวิตอยา่งเฉียบพลนัเชน่นั -น     ร้อยเปอร์เซ็นต์นา่จะมีสาเหตจุากโรคหวัใจแน ่ๆ !!... 

  จงึทําให้คนไข้ของผมมีเหตผุลเพิ�มขึ -นอีกที�จะไมอ่อกกําลงั...?!?!  

  คนที�ไม่ชอบออกกําลัง      ถ้าอ่านถึงตรงนี -แล้วคิดว่าต่อไปจะไม่โดนหมอตืKอว่าให้           

ออกกําลงั        ก็ขอให้อ่านต่อไปอีกสกัหน่อยนะครับ!!  (อย่าเพิ�งดีใจจนออกนอกหน้า-หรือออกที�พงุก็

ไมท่ราบ) 

  การออกกําลังกายที�สมํ�าเสมออย่างถูกวิธีนั -นมีประโยชน์ต่อหัวใจเป็นอย่างยิ�ง   

สามารถป้องกันโรคกล้ามเนื -อหัวใจขาดเลือด    และยังสามารถช่วยลดความดนัโลหิต       ลดระดบั

นํ -าตาล   และลดระดบัไขมนัในเลือดได้เป็นอย่างดี        ที�สําคญัไปกว่านั -นก็ยงัจะควบคมุให้นํ -าหนกัตวั

ของผู้ ที�ออกกําลังกาย (ถ้าไม่รับประทานมากจนเกินไปนัก) อยู่ในเกณฑ์ปกติ      ซึ�งจะเป็นตวัช่วย                 

ลดโอกาสเกิดโรคหวัใจได้อีกทางหนึ�งด้วย 

  อย่างไรก็ดี     ต้องยอมรับว่าไม่มีข้อมูลที�ชดัเจนว่าการออกกําลงักายอย่างหกัโหมจะ

สง่ผลดีตอ่การป้องกนัโรคหวัใจด้วย        แตก่ลบัมีรายงานว่าการออกกําลงักายอย่างหกัโหมและไม่ถกู

วิธีนั -น       จะทําให้มีโอกาสเกิดกล้ามเนื -อหวัใจตายเฉียบพลนัและเสียชีวิตกะทนัหนัได้       มีข้อมลูจาก

ตา่งประเทศว่า       ร้อยละ 10-17 ของผู้ ที�มีหวัใจหยดุเต้นกะทนัหนันั -น      มกัเกิดในขณะที�ออกกําลงั

กายหรือชว่งหลงัจากออกกําลงักายไม่นานนกั       แตใ่นรายงานนี -ไม่ได้บง่บอกถึงระดบัความหนกัเบา

ของการออกกําลงักายร่วมด้วย        ซึ�งรายงานนี -สอดคล้องกบัข้อมลูที�เราทราบกนัดีในหมู่แพทย์หวัใจ

ว่า    ประมาณ 1 ใน 5,000 ของผู้ ที�ได้รับการตรวจสมรรถภาพหวัใจด้วยการวิ�งสายพาน     มีโอกาสที�

หัวใจจะหยุดเต้นกะทันหันได้โดยที�ไม่เคยมีประวัติโรคหัวใจมาก่อน (แต่ว่าในผู้ ที�เกิดหัวใจหยุดเต้น
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กะทันหันจากการเดินสายพานนี -มักไม่เสียชีวิต     เนื�องจากว่าได้รับการช่วยชีวิตทันท่วงทีใน

สถานพยาบาลที�มีความพร้อม) 

  ในทางตรงกนัข้าม  มีการวิจยัอีกมากมายที�ยืนยนัวา่การออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ

และถูกวิธี       สามารถป้องกนัโรคกล้ามเนื -อหวัใจตายเฉียบพลนัและหวัใจหยดุเต้นอย่างกะทนัหนัได้

เป็นอย่างดี     และที�สําคญัคือผู้ ที�ออกกําลงักายเป็นประจํา ๆ จะมีชีวิตที�ยืนยาวกว่าและแข็งแรงกว่า

คนไม่ออกกําลงั     และคนที�เป็นโรคหวัใจไม่ว่าโรคหลอดเลือดหวัใจหรือภาวะหวัใจวาย      การออก

กําลงัที�ถกูต้องจะทําให้อายยืุนยาวขึ -นและอาการตา่ง ๆ ลดน้อยลงมาก 

  ส่วนการเสียชีวิตอย่างเฉียบพลนัของนกักีฬานั -น    ในประเทศสหรัฐอเมริกาซึ�งมีการ

เล่นกีฬาอาชีพมากกว่าในประเทศเรานั -น      มีรายงานการเสียชีวิตที�เกี�ยวข้องกับการเล่นกีฬาอยู่

ประมาณ 10-20 ราย/ปี      และมีรายงานการเสียชีวิตกะทันหันขณะที�ฝึกหนักของทหารเกณฑ์

ประมาณ 1 ใน 200,000 ราย/ปี       ซึ�งใกล้เคียงกบักลุม่นกัวิ�งมาราธอนที�มีอายนุ้อยและออกกําลงักาย

อยา่งหกัโหม 

  ผู้ ที�อายุน้อยและเสียชีวิตอย่างกะทนัหนันี -มกัจะมีความผิดปกติของหวัใจร่วมอยู่ด้วย   

สว่นใหญ่เกิดจากการที�กล้ามเนื -อหวัใจหนา    และมีเป็นส่วนน้อยที�เป็นความผิดปกติของหลอดเลือดที�

เลี -ยงกล้ามเนื -อหวัใจ       ตา่งจากการเสียชีวิตในนกักีฬาที�อายมุากกว่า 35 ปี  ซึ�งมกัจะมีสาเหตมุาจาก

ความผิดปกตขิองโรคหลอดเลือดที�เลี -ยงกล้ามเนื -อหวัใจ 

  ที�เล่ามาให้ฟังทั -งหมดนี -      ไม่ใช่จะขู่และทําให้กลวัไม่อยากออกกําลงักายกัน    แต่

กลบัชี -ให้เห็นว่าการออกกําลงัที�ถกูต้องและเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและอายมีุความจําเป็นอย่างยิ�ง   

และจะทําให้หวัใจของเราแข็งแรงอีกด้วย 

  ปัจจุบันนี -มีแพทย์เชี�ยวชาญทางโรคหัวใจมีความชํานาญในการฟื-นฟูและส่งเสริม

สมรรถภาพความแข็งแรงของหวัใจ      ทั -งในคนที�ยงัไม่มีโรคและคนที�เป็นโรคแล้ว      แพทย์เหล่านี -จะ

ใช้เวลาในการศึกษาข้อมลูส่วนตวัและโรคของแต่ละบคุคล      เพื�อวางแผนในการออกกําลงักายและ

รับประทานอาหารที�เหมาะสมเพื�อลดปัจจยัเสี�ยงของโรคหวัใจและพฒันาหวัใจให้แข็งแรงขึ -นด้วยการ

ออกกําลงักาย     ทําให้ทกุ ๆ คนสามารถออกกําลงักายได้ 

  โดยออกกาํลังกายแต่ไม่ต้องเหนื&อย (นัก) 

  และควบคุมอาหาร (เพื&อไม่ให้อ้วน)  โดยไม่ต้องหัว (มาก)  

  ที&สาํคัญ...จะมีโปรแกรมการออกกาํลังกายที&สนุกสนานไม่น่าเบื&ออีกด้วย!! 

  ใครที�อยากมีหวัใจและสขุภาพแข็งแรงก็ออกกําลงักนัมาก ๆ (บอ่ย ๆ) นะครับ  
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เครื&องเคียงอาหารสมอง 

    เรื� องของการสื�อสารนั -นถ้าไม่ระวังให้ดีมักทําให้เกิดปัญหาขึ -นได้ดัง 3 ตัวอย่างนี -                      

(ก)  “ก๋วยเตีDยวราดหน้าหมูหนึ�งจาน    เอาเนื -อนะ”         “ตกลงจะใส่หมูหรือเนื -อกันแน่ครับ”                       

(ข)  “ผมขอเอาแคบหมูที�ไม่ (ไหม้) เกรียมนะ”       แม่ค้าก็เลือกแคบหมูชิ -นที�มีสีนํ -าตาลแก่เพราะไฟ              

ใส่ถงุ        “ผมขอแบบที�ไม่ (ไหม้) ไหม้นะ”        แม่ค้าก็ยงัเอาชิ -นสีเดิมใส่ถงุอีก       คนซื -อก็เกาหวัชกั

ไมพ่อใจที�ทําตรงข้ามคําสั�ง       “ผมขอแบบที�ออ่นไฟนะ่”         “อ๋อ  เข้าใจละ    คณุต้องการชิ -นที�มนัไม่

แก่ไฟ      แหมทําไมไมบ่อกเสียแตแ่รกละ่” 

   (ค)  เจ้านายโทรศพัท์ตามหาลกูน้องที�ต้องมาขบัรถให้ตอนเช้า       “สายแล้วตอนนี -อยู่

ไหนละ่”       “ผมอยูที่�บ้านครับ”       “เออ  รีบ ๆ มานะเดีDยวไม่ทนั”          ครึ�งชั�วโมงผ่านไปเจ้านายคิด

จะโทรหาแท็กซี�เพราะกลัวไปสาย        ทันใดนั -นก็เหลือบไปเห็นลูกน้อง  “ทําไมมาสายนักเล่า”                         

“ผมมาตั -งแต่ 7 โมงเช้าแล้วครับ”        “อ้าวไหนบอกว่าอยู่ที�บ้านไง”         “ผมหมายถึงว่าอยู่ที�บ้านนี�

แหละครับ”  

⊙.............................................................⊙ 
 

นํ 4าจิ 4มอาหารสมอง        
      Leadership is about character. 

   ความเป็นผู้ นําเป็นเรื�องของบคุลิกลกัษณะ 

   ความล้มเหลวเป็นมารดาของความสําเร็จ     (สภุาษิตจีน) 

-------------------------------------------------- 


