
 ปจัจบุนัโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั ไดแ้ก ่เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด หลอดเลือดสมองถอืไดว้า่เปน็ภยัคกุคาม
ที่เกิดขึ้นกับคนไทยเพิ่มมากข้ึนในทุกเพศ ทุกวัย ทั้งน้ีสาเหตุหลักมาจากการกินไม่สมดุลกับการออกกำาลังกาย การเลือกกิน
อาหารไม่เหมาะสมหวานจัด มันจัด เค็มจัด กินมากเกินความต้องการของร่างกาย ในทางกลับกันการดำาเนินชีวิตประจำาวัน

มกีารเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยลง มเีครือ่งอำานวยความสะดวกเพิม่มากขึน้ ขอ้จำากดัดา้นเวลา สถานที ่ทีไ่มเ่อือ้ตอ่การออกกำาลงั
กาย จึงทำาให้คนไทยมีแนวโน้มที่จะเป็นโรคเรื้อรังสูงขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้น จึงขอนำ�เอ�เรื่องของก�รเดินซึ่งเป็นเรื่องที่ง่�ยใน
ก�รปฏบิติั ประหยดั ปลอดภยั ส�ม�รถทำ�ไดท้กุทีท่กุเวล� มาเล่าสู่กนัฟงัเพือ่ปรับเปล่ียนวถิชีวีติให้มกีารเคลือ่นไหวและ
เพิ่มโอกาสในการออกกำาลังกาย ป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้

มาดูกันว่าเราจะทำาอะไรได้บ้าง...

- เดินขึ้นบันได แทนการใช้ลิฟท์ 
- ขณะนัง่ทำางาน ลกุขึน้เดนิ ยดืเสน้ยดืสายทกุ 1-2 ชัว่โมง
- ลุกเดินหลังการรับประทานอาหาร 
- ลงเดิน ก่อนถึงจุดหมาย 2 ป้ายรถเมล์
- จอดรถให้ไกลหน่อย เพื่อสร้างโอกาสการเดิน
- เดินไปทำางาน เดินไปโรงเรียน เดินไปจ่ายตลาด เดิน
ไปช้อปปิ้ง
- เดนิออกกำาลงักายอย่างตอ่เน่ือง อย่างน้อยวันละ 30 นาท ี

รู้หรือไม่ แค่เดินก็ลดโรคได้....

-  การเดิน 6,800-8,500 ก้าวต่อวันช่วยลดระดับไขมัน 
อันตรายในกระแสเลือดลงได้ 5-6%
-  การเดิน 1 ชั่วโมงต่อวัน ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้
-  ผูป้ว่ยเบาหวานทีเ่ดนิอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมงตอ่สปัดาห ์จะลด
โอกาสการเสยีชวิีตจากทกุสาเหตไุด ้39% และลดโอกาสเสยี
ชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 34%
- ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ที่เดินอย่างน้อย 10,000 ก้าว/วัน 
ภายในเวลา 12 สัปดาห์ สามารถลดความดันโลหิตสูงได้ 
8-10 มิลลิเมตรปรอท
- การเดนิมากกวา่ 30 นาทตีอ่วนัอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห์ 
ช่วยลดความเสี่ยงจากการเป็นอัมพาตได้ถึง 34%
- การเดินเร็ววันละ 1 ชั่วโมงทุกวันทุกวันโดยไม่ลดอาหาร ก็
สามารถลดน้ำาหนักไดถ้งึ 7 กโิลกรัม ภายใน 3 เดอืนและลด
โอกาสเป็นโรคอ้วนได้ 24%

++++++++++

“กายพร้อม ใจพร้อม เริ่มเดินกันเลย”
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