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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

สภาวการณในปจจุบัน มีการเปล่ียนแปลงสภาพเศรษฐกิจและสังคมอยางมาก สงผล
กระทบตอความเปนอยูของคนโดยเฉพาะในวัยทํางาน ซ่ึงตองแขงขันและเรงรีบ สงผลทําใหมีเวลา
ในการดูแลสุขภาพตนเองลดลง และพ่ึงพาส่ิงอํานวยความสะดวกท่ีมีเทคโนโลยีทันสมัยมากข้ึน ทํา
ใหขาดการเคล่ือนไหวในกิจวัตรประจําวัน  เปนสาเหตุใหบุคคลคอย ๆ สะสมพลังงานสวนเกินแลว
เก็บไวในรูปไขมันสะสมในช้ันใตผิวหนังและตามสวนตาง ๆ ของรางกาย นอกจากน้ีอายุท่ีเพิ่มข้ึน
ยังสงผลใหเกิดความถดถอยของสมรรถภาพรางกายอีกดวย อาทิ อายุ 40 ปข้ึนไป รางกายจะมีมวล
กลามเน้ือและปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดลดลงปละ 1% ในขณะท่ีมีการเพิ่มข้ึนของไขมันปละ 
1% ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดังกลาวทําใหความแข็งแรงของกลามเน้ือลดลงและสงผลตอการลดอัตราเม
ตาโบลิซึม ดังนั้นหากเกิดรวมกับการขาดการออกกําลังกายก็จะทําใหเกิดการสะสมของไขมันใน
รางกายเพิ่มข้ึนและมีความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มข้ึน (อางใน Masley SC,  
และคณะ. 2008; 14(2): 24-9.)  

พนักงานออฟฟศท่ีตองนั่งทํางานในออฟฟศท้ังวันโดยไมไดออกกําลังกาย หรือคิดวาตัวเอง
อยูในกลุมเส่ียงใหรีบปรึกษาแพทยผูเช่ียวชาญ หรือหันมาใสใจและปองกันไมใหเกิดโรคแตเนิ่นๆ
หากชีวิตประจําวันตองนั่งทํางานในออฟฟศท้ังวัน และไมมีการออกกําลังกายเปนประจํา ถามี
อาการปวดราวตามแขน ขา บา ไหล ท่ีไมหายขาด ใหต้ังขอสมมุติฐานไดเลยวาอาจเปนสาเหตุของ
โรค "ออฟฟศ ซินโดรม" ซ่ึงมักเกิดกับคนทํางานออฟฟศท่ีสภาพแวดลอมในท่ีทํางานไมเหมาะสม 
หรือประเภทนั่งอยูหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ไมไดขยับออกไปไหนเปนช่ัวโมงๆ ทําใหเกิด
อาการกลามเน้ืออักเสบ ปวดเม่ือยตามแขน ขา หลัง ไหล และท่ีนาเปนหวงยิ่งนักคือ เจาโรคนี้จะทํา
ใหเกิดอาการเส่ือมสมรรถภาพทางเพศตามมาอีกดวย 

ปจจุบันมักพบคนวัยทํางาน ท่ีตองนั่งทํางานในออฟฟศอยางขะมักเขมน ไมมีเวลาออก
กําลังกาย และพักผอนนอย มีอาการปวดราวไปตามแขน ขา ซ่ึงเกิดจากปญหาของกลามเนื้อ 
โดยเฉพาะปญหาการหดเกร็งของกลามเน้ือแบบ Office Syndrome มีอาการคลายกับกระดูกสันหลัง
ทับเสนประสาท ซ่ึงโรคกระดูกสันหลังท่ีสามารถกดทับเสนประสาทท่ีพบบอยในคนทํางาน ไดแก 
โรคหมอนรองกระดูกเคล่ือนทับเสน (HNP) ชองกระดูกเส่ือมตีบทับเสนประสาท (Spinal Stenosis) 
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กระดูกเส่ือมทับไขสันหลังสวนคอ (CSM) หมอนรองกระดูกเอวเส่ือม (DDD) กระดูกสันหลังสวน
เอวเคล่ือนทับเสน เปนตน  

ความผิดปกติอยางหน่ึงของผูมีกระดูกสันหลังเบียดทับเสนประสาท นอกจากปญหาปวด
คอ ปวดหลังแลว ยังมีปญหาในเรื่องการหยอนสมรรถภาพทางเพศ โดยอาจเกิดข้ึนจากความ
เจ็บปวดของเสนประสาท ทําใหความรูสึกลดลง หรือระบบประสาทอัตโนมัติทํางานผิดปกติ ซ่ึง
อาการหยอนสมรรถภาพทางเพศท่ีแฝงมากับโรคกระดูกสันหลังกดทับเสนประสาท มีท้ังไมมี
อารมณทางเพศ นกเขาไมขัน หล่ังเร็วหรือหล่ังชาผิดปกติ ฯลฯ เพราะกระดูกสันหลังเปนศูนยรวม
ของเสนประสาทตางๆมากมาย รวมท้ังควบคุมการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ความรูสึก
ตางๆในรางกาย ดังนั้นถามีการทําลายของการทํางานระบบไขสันหลัง หรือการรบกวนการทํางาน
ของไขสันหลัง จึงสงผลทําใหเกิดการออนแรงของแขนขา หรือแมแตการหยอนสมรรถภาพทางเพศ
ได  สวนการรักษานั้นในทางการแพทยแลวมีท้ังการรักษาแบบผาตัดและไมผาตัด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ
อาการและความเหมาะสมของผูปวย ทางที่ดีถาสงสัยวาตนเองอยูในกลุมเส่ียงใหรีบปรึกษาแพทย
ผูเช่ียวชาญ หรือหันมาใสใจและปองกันไมใหเกิดโรคแตเนิ่นๆ เชน โตะทํางานควรมีระดับพอดีกับ
ขอศอก จะไดกดคียบอรดถนัดๆ ตัวคียบอรดควรมีแปนรองมือ เกาอ้ีนั่งควรเปนแบบท่ีปรับข้ึนลงได 
และมีพนักพิงรองรับศีรษะ ท่ีสําคัญปรับนิสัยตัวเอง ถารูวานั่งหลังคอม ก็ตองนั่งหลังตรง หม่ันหยุด
พักสายตา ลุกไปยืดเสนยืดสายทุกๆคร่ึงช่ัวโมง เพื่อลดอาการตาแหง น้ําตาไหล เคืองตา ตามัว ปรับ
ภาพไดชาลง ซ่ึงเกิดจากการนั่งจองคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ (ทายาท บูรณกาล, 2552) 

ดังนั้น แนวคิดดานการสงเสริมสุขภาพในของคนวัยทํางานจึงเปนทางเลือกใหมของการ
แสวงหาแนวทางการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของคนทํางาน เพระผลลัพธท่ีเกิดข้ึนคือ ผลได
ทางดานสุขภาพของแรงงาน รวมท้ังลดตนทุนในกระวนการผลิตอันเนื่องมาจากคาใชจายเพ่ือการ
รักษาพยาบาลแรงงานท่ีอาจเจ็บปวย ซ่ึงการมีสุขภาพที่ดีเปรียบเสมือนเคร่ืองมือท่ีทําใหคนมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีและเปนประชากรท่ีมีคุณภาพของประเทศชาติ และการออกกําลังกายจึงถือวาเปน
วิธีการสงเสริมสุขภาพและนํามาใชการบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกายไดอยางประหยัดและมี
ประสิทธิภาพ  

การออกกําลังกายเปนวิธีเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดอยางดียิ่ง นอกจากนั้นยังเปนพื้นฐาน
ของกิจกรรมการเคล่ือนไหว และกิจกรรมแหงการสรางสรรค  แตเนื่องจากการเปล่ียนแปลงท่ี
รวดเร็วภายใตพลวัตโลกไรพรมแดน กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมท้ังกายกายภาพและ
สังคม อันนําไปสูการมีวิถีชีวิตแบบวัตถุนิยมและบริโภคนิยม  ถึงแมวาประชาชนจะมีการรับรู 
ทัศนคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย ก็ยังพบวาไมสามารถทําใหประชาชนเปล่ียนพฤติกรรมมาออก
กําลังกายไดเพิ่มมากเทาท่ีควรหรือออกกําลังกายไมตอเนื่อง ซ่ึงมีรายงานวาการออกกําลังกายซ่ึงมี
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รูปแบบท่ีกําหนดไวอยางเปนข้ันตอนนั้นมีอัตราการออกจากการเขารวมการศึกษามากกวาการทํา
กิจกรรมทางกายซ่ึงเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน ดังนั้นการจัดกิจกรรมทางกายท่ีไมยุงยากและใช
เวลาไมมากนักในท่ีทํางาน นาจะสามารถจูงใจใหบุคคลเหลานี้หันมาออกกําลังกายหรือมีการ
เคล่ือนไหวเพิ่มมากข้ึนและทําไดอยางสมํ่าเสมอ  ซ่ึงมีขอแนะนําจาก the American College of 
Sports Medicine (ACSM) วาเพื่อใหมีสุขภาพดี ผูใหญควรจะมีกิจกรรมทางกายสะสมอยางนอยวัน
ละ 30 นาทีหรือมีกิจกรรมทางกายตั้งแตระดับความหนักปานกลางข้ึน โดยทําใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําไดในหนึ่งสัปดาห (Pate RR และคณะ.1995; 273: 402-7.)   

การศึกษานี้จึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของการออกกําลังดวยโปรแกรมกิจกรรมแบบสะสม 30 
นาทีตอความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือด และเปรียบเทียบผลการออกกําลังกาย
วาใหผลตอความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือด 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของกิจกรรมเขาจังหวะท่ีมีผลตอความสามารถในการทํางานและระดับไขมัน
ในเลือดของคนวัยทํางานอายุ 40-59 ป 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อสงเสริมสุขภาพของคนในชุมชนเนื่องจากสามารถทํากิจกรรมทางกายในท่ีทํางาน
ได 

2. ทราบผลการเปล่ียนแปลงความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือดของคน
วัยทํางานอายุ 40-59 ป หลังทํากิจกรรมเขาจังหวะ 

3. เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับวัยทํางาน เพื่อกระตุนใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

วัยทํางาน หมายถึง เจาหนาท่ีองคกรบริหารสวนจังหวัดพะเยา ท่ีมีอายุต้ังแต 40-59 ป 
กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การเคล่ือนไหว มีกิจกรรมของกลามเน้ือ

สวนตางๆของรางกาย ทําใหมีการใชพลังงาน มากกวาในขณะพักอาจแบงไดเปนหลายประเภท เชน 
การแบงกิจกรรมทางกายตามประเภทของกิจกรรมทางกายท่ีปฏิบัติ 



 4 

การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตางๆ
ของรางกายทํางานกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ 
วัย  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ  จนสงผลใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง  

ชีพจรสูงสุดในการออกกําลังกาย (Maximum Heart Rate = MHR) หมายถึง ชีพจรที่ต้ังไว
วา เปนขีดท่ีบงบอกความหนักของการออกกําลังกายวาสูงสุด ถาเกินจากนี้จะเกิดอันตรายตอระบบ
ตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบกระดูกและกลามเน้ือ ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต สามารถ
คํานวณหาคานี้ไดจากสูตรตอไปนี้ชีพจรสูงสุด เทากับ 220 – อายุ (ป) ของผูออกกําลังกาย มีหนวย
เปนคร้ัง/นาที ตัวอยาง นายสุขภาพ อนามัยดี อายุ 20 ปบริบูรณ จะมีชีพจรสูงสุดในการออกกําลัง
กาย = 220 – 20 = 200 คร้ัง/นาที 

คอเลสเตอรอล (Cholesterol) หมายถึงไขมันท่ีอยูตามสวนตางๆ ของรางกายมนุษยและ
สัตว มีคุณสมบัติท่ีไมละลายนํ้า เปนส่ิงจําเปนท่ีชวยใหรางกาย ทํางานได เพราะนอกจากอยูในเลือด
แลว ยังครอบคลุมทุกสวนในรางกาย เปนสวนหนึ่งของเน้ือเยื่อของเซลลจํานวนมากมายนับไมถวน 
และมีมากในสมอง กับไขสันหลัง ซ่ึงในไขสันหลัง และสมองนั้นมีคอเลสเตอรอลเปน
สวนประกอบถึง 1 ใน 4 นอกจากนี้ยังพบมากตามเน้ือ และใตผิวหนัง คนอวนจะมีไขมันตามบริเวณ
ดังกลาวมากกวาคนผอม 

ไขมันท่ีมีความหนาแนนสูง (High Density Lipoprotein = HDL) หมายถึง ไขมันท่ีดี
สําหรับหลอดเลือดแดงเพราะจะปองกันไมใหไขมันท่ีไมดี คือ โคเลสเตอรอล, ไตรกลีเซอไรด และ 
LDL ไปพอกสะสมในหลอดเลือดแดง ถามีระดับ HDL ในเลือดตํ่า ก็จะเพิ่มโอกาส เพิ่มปจจัยเส่ียง 
ใน การเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง เชน โรคหลอดเลือดสมองหรือ หลอดเลือดหัวใจตีบ เปนตน 
ระดับปกติในผูท่ียังไมเปนโรคหลอดเลือดแดงแข็งควรจะไมตํ่ากวา ๔๐ มก./ดล.  

ไขมันท่ีความหนาแนนต่ํา (Low Density Lipoprotein = LDL) หมายถึง ไขมันท่ีทําใหเกิด
ภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง วิธีการวัดระดับ LDL ในเลือด ทําได ๒ วิธี คือ วิธีคํานวณคา LDL จากคา
โคเลสเตอรอล, ไตรกลีเซอไรดและ HDL ในเลือด โดยใชสูตร LDL= โคเลสเตอรอล-(ไตรกลีเซอ
ไรด/5) -HDL ซ่ึงเปนวิธีท่ีใชกันอยูท่ัวไป สวนอีกวิธีหนึ่งเปนวิธีหาคา LDL โดยตรงจากเลือด  

ไขมัน (Lipid) หมายถึง สารชีวโมเลกุลท่ีไมละลายในน้ํา (water-insoluble) มีหลายชนิด 
หรือ สารประกอบ ไมมีข้ัว (nonpolar) ละลายนํ้านอยตลอดจนละลายนํ้ามาก พวกท่ีละลายน้ําได
มากจะเปนสารประกอบจําพวก มีข้ัว (polar) 

Rating of Perceived Exertion (RPE) scale  หมายถึง คาคะแนนท่ีใชความรูสึกของผูออก
กําลังกายขณะออกกําลังกาย เชน การเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ปริมาณเหง่ือท่ีออก อาการปวด
เม่ือยกลามเนื้อ  


