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“Sitting Kills, Moving Heals” (นั É งมรณา เคลื Éอนไหวรักษา) 

 

ป ั จจุบัน การทํางานของคนส่วนใหญ่ เป็นการนั É งอยู่กับโต๊ะทํางาน หรือนั É งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์

เป็นเวลานาน ๆ  จนเกิดอาการทีÉเรียกว่า “office syndrome” คือมีอาการปวดหลัง ปวดคอ ปวดไหล่  เกิดการ

อักเสบทีÉข้อมือและนิÊวจากการพิมพ์ทีÉคีย์บอร์ดและการคลิกเมาส์    เป็นทีÉน่าประหลาดใจ เมื ÉอมงีานวิจัยชิÊน

หนึÉงพบว่า แมผู้้ทีÉออกกําลังกายอย่างสมํÉาเสมอ สัปดาห์ละ 5 ครั Êงๆ ละ  1/2-1 ชั É วโมง  แต่เวลาทีÉเหลือกลับ

นั É งอยู่นิÉงๆ ไม่ลุกเดินไปไหนหรือไม่ค่อยเคลื Éอนไหว ขยับเขยืÊอนร่างกายจะมสีุขภาพไม่ดีเท่าทีÉควร   ผู้อ่าน

คงเคยเห็นว่า หลายคนต้องขับรถออกจากบ้าน ไปออกกําลังกายตามสถานทีÉออกกําลังกายทีÉมรีาคาแพงๆ  

แต่พอกลับถึงบ้าน เพียงต้องการจะดื ÉมนํÊาสักแก้ว ก็ต้องเรียกให้เด็กในบ้านไปนํานํÊามาให้ดื Éม   

นักวิทยาศาสตร์ขององค์การนาซา (NASA) สหรัฐอเมริกา ได้ศึกษาวิจัยสุขภาพของนักบินอวกาศ

ก่อนบินสู่อวกาศและหลังกลับจากอวกาศ โดยทําการศึกษาต่อเนืÉองเป็นเวลานานหลายปี  พบว่านักบิน

อวกาศทีÉอยู่ในอวกาศเป็นเวลานาน จะมอีาการเสื Éอมของข้อ กระดูกและกล้ามเนืÊอ เท่ากับคนไข้ทีÉนอนบน

เตียงเป็นเวลานานๆ โดยไม่ค่อยมีการเคลื Éอนไหวของร่างกายส่วนต่างๆ   อาการเสื Éอมของกระดูกและ

กล้ามเนืÊอทีÉเกิดขึÊนเมื Éออยู่บนพืÊนโลก 1 ปี จะมีอาการเสื Éอมเท่ากับอยู่ในอวกาศเพียง 1-4 สัปดาห์   ในสภาวะ

สูญญากาศนั Êนร่างกายจะเกิดกระบวนการแก่ (aging) เร็วขึÊนถึง 10 เท่า เนืÉองจากในสภาะทีÉไร้แรงโน้มถ่วง 

อวัยวะต่าง ๆ  จะไม่มีการเคลื ÉอนไหวทีÉต้านกับแรงโน้มถ่วง   ในกรณีของนักบินอวกาศ สภาวะทางร่างกาย

สามารถฟืÊนฟูสู่ปกติได้ ถ้าได้รับการรักษาและปฏิบัติตนอย่างถูกวิธี เมื Éอกลับคืนสู่พืÊนโลก 

งานวิจัยในวารสาร American Journal of Preventive Medicine ซึÉงมจีุดมุ่งหมายทีÉจะหาวิธีการ

บรรเทาผลกระทบทีÉเกิดขึÊนจากการนั É งนานๆ   โดยศึกษาในกลุ่มสตรอีายุ 37-78 ปี ประมาณ 13,000 คนใน

ประเทศอังกฤษ ทําการศึกษาในระยะเวลาติดต่อกันนาน ŚŘ ปี  พบว่าสตรีทีÉทํางานหรือทํากิจกรรมทีÉนั É งอยู่

กับทีÉ  มีอัตราเสีÉยงต่อการเสียชีว ิต (ด้วยสาเหตุต่างๆ) สูงกว่าสตรีทีÉนั Éงอยู่กับทีÉเหมือนกัน แต่มีการ

เคลื Éอนไหวร่างกายหรือเปลีÉยนอิริยาบถบ่อย ๆ ตลอดทั Ê งวัน  

ดังทีÉได้กล่าวมา จะเห็นไดว่้าการนั É งนานๆ  เป็นสิÉงไม่ดีต่อร่างกาย  แต่เดีÌยวก่อน การยืนนาน ๆ  ก็ไม่

ดีเช่นเดียวกัน  อาชีพบางอาชีพทีÉต้องยืนเกือบตลอดเวลา เช่น พยาบาล ช่างทําผม พนักงานขายสินค้า ก็มี

ผลเสียต่อสุขภาพเหมือนกัน เช่น เส้นเลือดขอดตามน่อง  ปวดหลัง ปวดเข่า ปวดทีÉเท้า หลอดเลือดตีบ เป็น

ต้น 

 



วารสารของประเทศอังกฤษ The British Journal of Sports Medicine เผยแพร่ผลงานวิจัยทีÉแนะนํา

ให้ยืน และทํากิจกรรมเบาๆ  ยืดเส้นยืดสาย ยืดกล้ามเนืÊอไปด้วย  ประมาณวันละ 2-4 ชั É วโมง  และผลการวิจ ัย

ขององค์การนาซา ทีÉพบว่าการยืนขึÊน 2 นาที řŞ ครั Êงต่อวัน กระจายไปตลอดวันทํางาน  จะช่วยรักษา

ประสิทธิภาพของกระดูก และความหนาแน่นของกล้ามเนืÊอ   การยืนประมาณ 2 ชั É วโมงต่อวัน จะช่วยลด

ความเสีÉยงต่อการเกิดโรคเรืÊอรังต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด   ทั Ê งนีÊการทํากิจกรรมทีÉ

เคลื Éอนไหวร่างกายและเปลีÉยนอิริยาบถ สลับกับการนั É งทํางาน โดยทําสลับกันทั Êงวัน จะให้ผลดีกว่าการ

เคลื Éอนไหวร่างกายติดต่อกันครั Êงเดียว  

เราสามารถปรับเปลีÉยนการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือแม้กระทั É งการทํางาน ให้มีการเปลีÉยนอิริยาบถ 

หรือเคลื Éอนไหวร่างกายมากขึÊน  ตัวอย่างเช่น การนัดพบปะสังสรรค์กับเพืÉอนฝูง หรือการพูดคุยเจรจาธุระกิจ

ตามร้านอาหารหรือร้านกาแฟ อาจเปลีÉยนเป็นเดินไป พูดคุยกันไปตามสวนสาธารณะ หรือ สนามหน้าบ้านทีÉ

มีบริเวณมากพอ    คุณพ่อคุณแม่ทีÉต้องพาลูกไปเล่นหรือซ้อมกีฬา แทนทีÉจะนั É งเฝ้ าดูลูกเล่นกีฬาเฉยๆ ก็

อาจจะเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายตามไปด้วย   เวลาขึÊนรถไฟฟ้ าหรือรถโดยสารประจําทาง แทนทีÉจะต่อสู้

หรือเล่นเก้าอีÊดนตรเีพื Éอแย่งชิงทีÉนั É ง  ก็เปลีÉยนมายืนแทน   ในป ั จจุบัน บริษัทหลายแห่งในต่างประเทศ  

พนักงานทีÉต้องนั É งทํางานหน้าจอคอมพิวเตอร์ ก็มีการเปลีÉยนเป็นโต๊ะทีÉใช้ย ืนทํางานแทน   โต๊ะอาหาร

กลางวันในทีÉทํางาน มีการเปลีÉยนเป็นโต๊ะทีÉใช้ย ืนรับประทาน เนืÉองจากพนักงานนั É งทํางานมาหลายชั É วโมง

แล้ว   การเดินเร็วๆ หรือเดินรอบบริเวณอาคารหลังจากรบัประทานอาหารกลางวัน แทนการกลับมานั É ง

ทํางานหรือนั É งพูดคุยกัน   กรณีทีÉบ้านและสถานทีÉทํางานอยู่ไม่ไกลกันมาก ก็อาจหันมาเดินแทนการใช้รถ  

หากจําเป็นต้องขับรถมาทํางานก็อาจเลือกทีÉจอดรถให้ไกลขึÊน เพื Éอให้มีเวลาเดินมายังทีÉทํางานไดย้าวนานขึÊน   

การเดินขึÊนลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์ก็เป็นการออกกําลังกายทีÉด ี การลุกขึÊนไปเปลีÉยนช่องหรือปิดทีว ีแทน

การใชร้ีโมทคอนโทรล ฯลฯ 

จะเห็นได้ว่าการเคลื Éอนไหวร่างกาย เปลีÉยนอิริยาบถบ่อย ๆ ตลอดทั Ê งวัน  สามารถทําได้ง่าย ๆ  และ

ทําได้ทุกวัน   เพียงเท่านีÊ เราก็สามารถดูแลสุขภาพร่างกายของเราได้โดยไม่ต้องลงทุนใด ๆ และในบางกรณี

อาจช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายได้ด้วย  ทั ÊงนีÊการออกกําลังเคลื Éอนไหวร่างกายด้วยวิธีการต่าง ๆ เหล่านัÊนต้อง

คํานึงถึงความเหมาะสมของสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลควบคู่กันไปด้วย   
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