
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความดันโลหิตสูงคืออะไร 

“ความดันโลหิตสูง” เปนปรากฏการณเบี่ยงเบนของระดับความดันโลหิตจาก “ปกติ” 

ที่สูงจนมีผลตอการเพิ่มขึ้นของการทําลายผนังหลอดเลือดทําลายอวัยวะสวนปลายที่

สําคัญทั้ง สมอง หัวใจ ไต จอประสาท เปนตน ระดับความดันโลหิตที่สูงนั้นตอง

มากกวาหรือเทากับ 140 ซีสโตลิค และ/หรือ 90 ไดแอสโตลิค บางครั้งจะพบวาความ

ดันโลหิตตัวบนจะสูงเพียงตัวเดียวเทานั้นก็ถือวาเปนควาดันโลหิตสูง และตอง

ควบคุมทั้งความดันโลหิตสูงตัวบนและความดันโลหิตสูงตัวลางเพราะลวนแตทําลาย

หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ทั้งสิน 

ความดันโลหิตสูงสวนใหญมักไมมีอาการ ทุกคนจึงควรรูจักกับความดันโลหิตสูง

ของตนเอง โดยเฉพาะผูที่มีความเสี่ยงสูงควรไดรับการตรวจคัดกรองวัดความดัน

โลหิตอยางถูกตองจากแพทยหรือพยาบาล 

เมื่อไรที่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยทั่วไปภาวะความเสี่ยงนี้จะอยูกับผูนั้นตลอด

ชีวิต อยางไรก็ตามเราสามารถจัดการควบคุมปองกันได 
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เหตุของโรคความดั

เหตุการเกิดโรคที่พ

สัมพันธตอการเกิดภ

อายุที่สูงขึ้นโดยเฉพ

มีสิ่งแวดลอมและวิ

บประทานอาหารที

ือปริมาณหนึ่งชอน

บริโภคแอลกอฮอล

นประจํา 

ารขาดการออกกําล

าวะเครียดเรื้อรังที่เ

ดนัโลหิตสูง 

พบบอยในคนไทย

ภาวะหรือโรคความ

พาะมากกวา 40 ป 

วถิีชีวิตที่เปลี่ยนแป

ที่มีเกลือโซเดียมหรื

นชาของเกลือแกงแ

เปนปริมาณสูงมาก

ลังกาย 

เพิ่มขึ้น 

 สวนใหญจะไมท

มดันโลหิตสูงไดแก

ลงไปในลักษณะค

รือเกลือแกงปริมาณ

และขาดการรับประ

กกวา 30 ซีซี. ในผู

ราบสาเหตุ แตมีป

ก 

คนเมืองมากขึ้น ไดแ

ณสูงมากกวา 6 กร

ะทานผักผลไมที่เพี

ชาย และ 25 ซีซี. ใ

จจัยเสี่ยง

แก 

รัมตอวัน 

ยงพอ 

ในผูหญิง
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ส
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ต

 

 

 

 

 

 

 

 

3.มีน้ําหนักตัวที่เพิ่

สอง) มากกวา 27 กิ

4.มีญาติที่เปนพอแม

5.สาเหตุสวนนอยจ

นื้องอกของตอมห

ตน 

พิ่มขึ้นหรือมีดัชนีม

กโิลกรัม/เมตร² ขึ้น

มหรือพี่นองเปนโร

จะมีสาเหตุทั้งที่รัก

มวกไต โรคไต แล

มวลกาย (น้ําหนักเ

ๆไป 

รคความดันโลหิตสู

ษาใหหายขาดไดแ

ละโรคทีมีความผิดป

เปนกิโลกัม/สวนส

สูง 

และรักษาบรรเทาอ

ปกติของระบบไหล

สูงยกกําลัง

อาการไดแก 

ลเวียน เปน
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ภาว

โลห

วัด

วาเ

ชัด

เมื่อ
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ปจ
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จําเ
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การอยางไรที่บอกว

วะหรือโรคความด

หิตสูงจะไมมีอากา

ความดันโลหิตจึงพ

เปนโรค และรูวาเป

เจนจนกระทั่งมีอา

อไรควรจะสงสัยวา

ดับความดันโลหิต

จัยเสี่ยงที่สงเสริม

หิตสูงขึ้นอยางกระ

จมีอาการปวดศีรษ

เพาะสําหรับโรคคว

รเปน โรคความดัน

วาเปนโรค 

ดันโลหิตสูงเปนเพี

ารอะไร ดังนั้นสวน

พบวารอยละ 70 ขอ

ปนโรคแลวไมใหค

การของโรคแทรก

าอาจเปนความดันโ

ตสูงที่เพิ่มสูงขึ้นมัก

ม เชน ภาวะเครียด

ะทันหัน สวนใหญ

ษะ มึนงง ตาพรา

วามดันโลหิตสูง ดัง

นโลหิตสูงหรือไมจ

พียงภัยเงียบ สวนใ

นใหญจึงไมรูวาเปน

องผูที่มีความดันดล

ความสนใจ เพราะ

กซอนตางๆ 

โลหิตสูง 

กสูงขึ้นที่ละนอย ย

ด การเบงถายเปน

ญแลวจะไมมีอากา

 เหนื่อยงาย นอน

งนั้นควรสงสัยวาต

จากขอสังเกตตางๆ 

ใหญของผูมีภาวะค

นโรคยกเวนไดรับก

ลหิตสูงในวัยทํางา

ะไมมีอาการอะไรที

ยกเวนเมื่อมีเหตุกา

ตน จึงจะมีระดับค

รชัดเจนอะไรเลย 

ไมหลับ ซึ่งเปนอ

ตนเองอยูในกลุมเสี่

 ดังนี้ 

ความดัน

การตวรจ

นไมรูตัว

ที่รบกวน

ารณหรือ

ความดัน

นอกจาก

อาการไม

สี่ยงสูงตอ

*

เม
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***  ทานอยูในกลุมเสี่ย

มื่อทานตอบวา “ใช” ใน

อายุมากกวา 40 ปขึ้นไป

ถาอายุนอยกวา 40 ป แ

      หนึ่งขอ 

○ มีพอหรือแ

○ ภาวะน้ําห

(ดัชนีมวลกา

○ ผูที่เคยรูวา

(130-139/85-

มีวิถีชวีิตเมืองรวมกับพ

○ มีวิถีชวีิตน

○ บริโภคเครื

○ รับประทา

○ มีภาวะเครี

มีภาวะเบาหวาน 

ยงสูงตอการเกิดหรือพบ

นขอขางลางนี้ขอใดขอ

ป 

ละมีขอบงชีท้ี่สงสัยจาก

แม พีห่รือนองเปนควา

หนกัเกินและอวน  

ยมากกวา 27 กิโลกรัม/

าระดบัความดนัโลหิตข

-89 มิลลิเมตรปรอท) 

พฤตืกรรมเสี่ยงตางๆ ได

นั่งๆนอนๆ 

รื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

านอาหารที่มีรสเค็มจัด 

รียดเรื้อรัง 

บโรคความดันโลหิตสูง

หนึ่ง  *** 

กหัวขอตางๆที่ตามมาข

มดันโลหิตสู 

/เมตร²) ขึ้นไป 

ของตนเองอยูในเกณฑป

ดแก 

เปนปริมาณมากสม่ําเส

 

ง  

ขางลางดังตอไปมากกว

ปกติคอนขางสูง  

สอ 

วา  



อะไรจะเกิดขึ้นถาไมดูแลตนเองเมื่อมีความดันโลหิตปกติคอนขางสูง  

หรือเปนโรคความดันโลหิตสูง 

ในการตรวจคัดกรองวัดความดันโลหิตในรอบแรก และพบวาสงสัยมีความผิดปกติ

ของระดับความดันโลหิตที่คอนขางสูงหรือเปนโรคความดันโลหิตสุงแมในระยะ

เริ่มตน ทานควรไปรับการตรวจวินิจฉัยใหแนนอนตอไป เพราะถาทานปลอยทื้งไว 

ทานคือผุที่เสี่ยงที่อาจจะเกิดโรคหรือการลมเหลวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งที่สําคัญ

ใน 3 ระบบดังตอไปนี้ 

 

*** ภาวะหัวใจลมและหัวใจลมเหลว 

ภาวะความดันโลหิตสูงเปนปจจัยเสี่ยงสาเหตุสวนใหญสําหรับภาวะหัวใจลม เกิดจาก

การปดกั้นการไหลของเลือดทันที และถาหัวใจไมสามารถรับออกซิเจนเพียงพอจะ

ทําใหเกิดอาการเจ็บหนาอก ที่รูจักกันวา “Angina” ขณะเดียวกันพบวาภาวะความดัน

โลหิตสูงเปนปจจัยเสี่ยงอันดับหนึ่งของหัวใจลมเหลว ซึ่งเปนเงื่อนไขรุนแรงที่หัวใจ

ไมสามารถปมเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายที่เพียงพอเกิดภาวะน้ําทวมปอด 

หอบเหนื่อยนอนราบไมได บวม และอาจเสียชีวิต 

 

*** โรคหลอดเลือดสมองหรืออัมพาต 

ผูที่มีภาวะความดันโลหิตสูงมีโอกาศที่เสนเลือดในสมองอาจ ตีบ แตก ทําใหเปน

อัมพาตหรือตายได ที่เรียกวาโรคหลอดเลือดในสมองมากกวาคนที่มีภาวะความดัน

โลหิตปกติมากกวา 4 เทาขึ้นไป 

 

*** การทําลายของไต  

ไตมีหนาที่การกรองเพื่อกําจัดของเสียออกจากรางกายภาวะความดันโลหิตสูงเมื่อ

เปนในระยะเวลานานจะทําใหหลอดเลือดของไตตีบหนาขึ้น ไตกรองน้ําและของเสีย

ลดลง 

 

 

 

 

 

 



แนวทางการปฏิบัตตัวเมื่อเปนโรคความดันโลหิตสูง 

โรคความดันโลหิตสูงเปนความผิดปกติที่เรื้อรังสวนใหญเปนกลุมที่หาสาเหตุไมได

หรือที่เรียกวา ความดันโลหิตสูงแบบปฐมภูมิ ผูที่รูตัววาเปนโรคแนนอนแลวจากการ

วินิจฉัยควรตระหนักถึงโอกาสเสี่ยงของตนตอการเปนโรคแทรกซอนรายแรงที่

ตามมาแมวาไมมีอาการ และที่สําคัญ “ความดันโลหิตสูง” สามารถควบคุมและ

ปองกันดรคแทรกซอนไดงาย ดวยการผานทางการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตสูวิถีชีวิต

สุขภาพเพื่อการควบคุมดรคเจ็ดหัวขอหลัก 

1. ลดควบคุมน้ําหนักตัวใหเหมาะสม ถาน้ําหนักตัวเกิน 

2. เคลื่อนไหวออกกําลังกายใหเพียงพอ อยางสม่ําเสมอ 

3. ลดการบริโภคอาหารที่มีเกลือโซเดียมสูงและเพิ่มการบริโภคอาหารที่สมดุลกับ

สุขภาพ 

4. ลด ละ เลิก ปริมาณการบริโภคแอลกอฮอลในแตละวัน และลดจํานวนการดื่มตอ

สัปดาห 

5. ละ เลิก การสูบบุหรี่ 

6. รูจักผอนคลายความเครียด จัดการกับภาวะความดันโลหิตสูงและขอแนะนํา

ทางการแพทย 

*** แนวทางการปองกันความดันโลหิตสูง 

สูตรอาหารลดความดัน 

รายงานจากมหาวิทยาลัยฮารวารดกลาววา อาหารที่มีสวนประกอบของพืชมาก

สามารถลดความดันเลือดได นอกจากนี้ยังลดคอเลสเตอรอล ควบคุมสภาวะเบาหวาน 

และลดน้ําหนักไดในกลุมคนที่มีน้ําหนักเกิน ผูที่มีความดันเลือดสูงเมื่อกินอาหาร

สูตรนี้พบวา 2 สัปดาห มีการเปลี่ยนแปลงของความดันเลือด คณะวิจัยเชื่อวาการกิน

อาหารที่เพิ่มแรธาตุโพแทสเซียม แมกนีเซียม และแคลเซียม สามารถลดความดัน

เลือดได 

นอกจากนี้ การกินอาหารลดความดัน ( DASH หรือ Dietary Approaches to Stop 

Hypertension) ยังขับปสสาวะและขับเกลือออกอีกดวย ปจจุบันสูตรนี้เปนสูตรอาหาร

แนะนําของสมาคมโรคหัวใจและหนวยวิจัยปอด หัวใจ และหลอดเลือดของรัฐบาล

สหรัฐอเมริกา 

คนที่มีความดันโลหิตสูง ถากินอาหารสูตรลดความดันนี้จะเห็นผลชัดเจนสําหรับการ

ลดความดันเลือด สําหรับคนที่มีความดันเลือดแบบก่ํากึ่งจะไดผลการลดความดัน

แบบคอยเปนคอยไป 

 



 

ตารางการกินอาหารลดความดันทําไดดังนี้ 

 

 

กลุมอาหาร 

จํานวนเสิรฟ/วัน  

ขนาดที่เสิรฟ 2,000 

แคลอรี/วัน 

2,600 

แคลอรี/วัน 

ขาวและธัญพืช 

(ทั้งเมล็ดดีที่สุด) 

 

6-8 10-11 ขาวสุก เสนกวยเตี๋ยว 

มักกะโรนีครึ่งถวยตวงแหง 

หรือมัดหมี1่กอน หรือขนมจีน1

จับ 

ผัก 

 

4-5 5-6 ผักใบเขียวสด 1 ถวยตวงแหง 

ผักสุกครึ่งถวยตวงแหง 

น้ําผักครึ่งถวยโยเกิรต 

 

ผลไม 

 
 

 

4-5 5-6 มะมวงสุกครึ่งผล 

ผลไมขนาดเทาแอปเปล 1 ผล 

ชมพู 2 ผล 

มังคุด ลองกอง เงาะ 3 ผล 

ผลไมแหง ¼ ถวยแหง 

หรือหั่นผลไมตางๆ/กระปอง

ครึ่งถวยแหง 

น้ําผลไม ครึ่งถวยโยเกิรต 

 

 

 

กลุมอาหาร 

จํานวนเสิรฟ/วัน  

ขนาดที่เสิรฟ 2,000 

แคลอรี/วัน 

2,600 

แคลอรี/วัน 

นมหรือโยเกิรตไร

ไขมันหรือไขมันต่ํา 

2-3 3 นมหรือโยเกิรต 1 ถวยโยเกิรต 

( 8 ออนซ ) 

เนื้อสัตวไขมันต่ํา  

ไกไรหนังและปลา 

6 หรือ 

นอยกวา 

6 1 ชิ้น กวางและสูงเทา 

ไพ 1 สํารับ ไข 1ฟอง 

ถั่วตางๆ เมล็ดพืช 

 

   

4-5 ตอ

สัปดาห 

1 ตอวัน ⅓ ถวยแหง 

เนยถั่ว 2 ชอนโตะ 

เมล็ดพืช 2 ชอนโตะ 

เมล็ดถั่วตมสุก ครึ่งถวยแหง 

(ถัวอัลมอนด ถั่วลิสง มะมวง

หิมพานต เมล็ดทานตะวัน ) 

ไขมันและน้ํามัน 

 

2-3 3 น้ํามันพืช 1 ชอนชา  

มายองเนส 1 ชอนโตะ 

น้ํามันสลัด 2 ชอนโตะ 

มารการัน ครึ่งชอนชา 

ขนมหวานและ

น้ําตาล 

 

5 หรือนอย

กวาตอ

สัปดาห 

1 หรือนอย

กวาตอวัน 

น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ  

แยม 1 ชอนโตะ 

เยลลี่หรือเชอเบต ครึ่งถวยแหง 

น้ํามะนาว 1 ถวยโยเกิรต 



เคลื่อนไหวออกกําลังกายใหเพียงพอและสม่ําเสมอ 

การออกกําลังกายที่ชวยในการควบคุมความดันโลหิตไดนั้นควรเปนแบบตอเนื่องที่

เนนการเพิ่มประสิทธิภาพการใชออกซิเจนหรือที่เรียกวาหมั่นเคลื่อนไหว ออกกําลัง

กายแบบแอโรบิค เชน เดินเร็ว วายน้ํา ฯลฯ โดยออกแรงหนักปานกลางครั้งละ 30-6- 

นาที สัปดาหละ 3-5 ครั้ง หรือปฏิบัติใหมากที่สุดในแตละสัปดาห จะสามารถลด

ระดับความดันโลหิตไดประมาณ 10 มิลลิเมตรปรอท และการออกกําลังกายยังชวย

ลดปจจัยเสี่ยงอื่นๆตอโรคหลอดเลือดและหัวใจดวย ซึ่งจะเห็นผลชัดเจนหลังออก

กําลังกายนาน 4-6 เดือน โดยสําหรับผูที่มีความดันโลหิตมากกวา 180/105 มิลลิเมตร

ปรอท ควรจะไดรับยาเพิ่มคบคุมความดันโลหิตกอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลังกาย 

สําหรับการออกกําลังกายโดยใชแรงตานในผูปวยที่มีความดันโลหิตสูงใหใชแรงตาน

ต่ําทําซ้ําๆ หากความดันโลหิตความกวา 260/115 มิลลิเมตรปรอท ไมควรออกกําลัง

กาย 

การออกกําลังกายยังเปนวิธีคลายเครียดไดดี เปนทางออกอยางหนึ่งสําหรับผูที่

ตองการจะหยุดสูบบุหรี่และลดน้ําหนักตัวดวย 

 

 

 

 

ตัวอยางการออกกําลังกายดวย “ฤาษีดัดตน”       

 

การเคลื่อนไหวรางกายดวยทาฤาษีดัดตนเปนการออกกําลักายชนิดหนึ่ง ซึ่งจัดเปน

กิจกรรมทางกาย ( Physical activity ) มีลักษณะเปนการออกกําลังเพื่อพิสัยขิงขอ ชวย

ใหกลามเนื้อมีคามยืดหยุน ( Flexibility ) แตการดัดตนบางทามีลักษณะเปนการออก

กําลังเพื่อควาแข็งแรงหรือกําลัง และหากไดทําจนเกิดความชํานาญ และสามารถ

กําหนดการรับรูการเคลื่อนไหว จะพบวาการออกกําลังแบบฤาษีดัดตนทําใหเกิดการ

ผอนคลายและทําใหสวนตางๆของรางกายทํางานประสานกันอยางกลมกลืน

สอดแทรกอยูดวย 

การเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายจะชวยกระตุนใหโลหิตภายในรางกาย

ไหลเวียนไดดียิ่งขึ้น โอกาสเกิดการอุดตันภายในหลอดเลือดจึงนอย และนอกจากนี้

ยังชวยกระตุนประสาทที่เลี้ยงกลามเนื้อหรืออวัยวะตางๆใหทํางานดีขึ้น รวมทั้ง

กระตุนระบบขับถายของเสียภายในรางกาย 

 

 



ตัวอยางการออกกําลังกายดวยทาฤาษีดดัตน 

ทากายบริหารที่ประยุกตมาจากทาฤาษีดัดตน แกปวดทองและขอเทา และแกลมปวดศีรษะ 

ประโยชน  

เมื่อฝกอยางตอเนื่อง ทําใหการเคลื่อนไหวของขอไหลเปนไปดวยดี และเมื่อฝกไดครบชุด เปน

การบริหารไหล คอ อก ทอง และกระตุนการไหลเวียนของโลหิตที่ศีรษะและแขน 

 คําอธิบาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาเตรียม นั่งขัดสมาธิ มือทั้งสองขาง

ประสานกันประมาณระดับลิ้นป 

 

 

 

 

ทาบริหาร สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุด พรอม

กับคอย ๆ ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ แขนทั้งสอง

ขางเหยียดตรงแนบชิดใบหู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลั้นลมหายใจไวสักครู พรอมกับดัดมือที่

ประสานกันเหนือศีรษะใหหงายขึ้น 

 
 

ผอนลมหายใจออกพรอมกับคอย ๆ  

วาดมือทั้งสองขางออกจากกันไปทางดาน

หลัง 

 

คอย ๆ งอแขนกําหมัดมาวางไวที่บั้นเอวทั้ง

สองขาง ใชกําปนกดบริเวณเอวทั้ง 2 ขาง 

ขณะกดสูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุด 

 

กลั้นลมหายใจไวสักครู พรอมกับกดเนน 

ผอนลมหายใจออก พรอมกับคลายการกด

กําปน 

 เลื่อนตําแหนงที่กดไปทางกลางหลังทีละ

นอย จนกําปนชิดกันที่บริเวณบั้นเอว ทําซ้ํา 

5-10 ครั้ง 

 



ทากายบริหารที่ประยุกตมาจากทาฤาษีดัดตน แกลมเจ็บศีรษะและตามัว และแกเกียจ 

 ประโยชน 

 เปนทาที่ใชกันบอย คือ บิดขี้เกียจ โดยประยุกตใหเคลื่อนไหวครบทุกดาน ทั้งซาย ขวา หนา และ

ยกชูสูงเหนือศีรษะ เปนการยืดบริหารสวนแขน       

  คําอธิบาย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

ทาเตรียม นั่งขัดสมาธิ มือทั้งสองขาง

ประสานกันประมาณระดับลิ้นป 

 
 
 
 
 

ทาบริหาร สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุด 

พรอมกับเหยียดแขน ดัดใหฝามือยื่นไป

ทางดานซายใหมากที่สุด โดยใหลําตัวตรง 

หนาตรง แขนตึง กลั้นลมหายใจไวสักครู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผอนลมหายใจออก พรอมกับงอแขนทั้งสอง

ขาง กลับมาอยูในทาเตรียม ทําซ้ําเชนเดิม แต

เปลี่ยนเปนเหยียดแขนดัดใหฝามือยื่นไป

ทางดานขวา 

 

ทําซ้ําเชนเดิม แตเปลี่ยนเปนเหยียดแขนดัด

ใหฝามือยื่นไปทางขางหนา 

 

ทําซ้ําเชนเดิม แตเปลี่ยนเปนเหยียดแขนดัด

ใหชูขึ้นเหนือศีรษะ แขนทั้งสองขางเหยียด

ตรงแนบชิดใบหู 

 

ผอนลมหายใจออก พรอมกับลดแขนลงให

มือสองขางพักไวบนศีรษะ ในลักษณะหงาย

มือและคอย ๆ ลดมือลงมาอยูในทาเตรียม 

เริ่มตนทําซ้ําใหม โดยเหยียดแขนไปทาง

ดานซาย  ดานขวา  ดานหนา  และดานบน

ตามลําดับ นับเปน 1 ครั้ง ทําซ้ํา 5-10 ครั้ง 

 



ทากายบริหารที่ประยุกตมาจากทาฤาษีดัดตน แกกลอนปตคาต และแกเสนมหาสนุกระงับ  

ประโยชนย  

เปนการบริหารสวนอก และขา ("กลอนปตคาต" หมายถึงภาวะอาการขัดเจ็บของกลามเนื้อบริเวณ

ตาง ๆ อันเนื่องมาจากความเสื่อมจากการใชงานผิดปกติของกลามเนื้อและเสนเลือดภายใน)   

 คําอธิบาย 

 

 

 

ทาเตรียม นั่งเหยียดขาขางซายใหเฉียงออกไป

ทางดานซาย งอเขาขวาใหฝาเทาชิดตนขาซาย 

กําหมัดทั้งสองขางใหขนานกันไวที่ระดับอก 

โดยใหหางจากอก 

 

ทาบริหาร  สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุด พรอม

กับยื่นกําปนซายเหยียดออกไปทางปลายเทา

ซาย 

 

 

 

 

 

 

 

หันหนาไปตามกําปนในลักษณะเล็งเปาหมาย 

ดึงกําปนและศอกขางขวาไปทางดานหลังให

เต็มที่ จนรูสึกตึงสะบักและหลัง กลั้นลม

หายใจไวสักครู 

 

ผอนลมหายใจออก พรอมกับเปลี่ยนกลับมา

อยูในทาเตรียม 

 

 

 

เริ่มตนทําซ้ําใหม แตเปลี่ยนเปนเหยียดขาขวา

และกําปนขวา ทําสลับกันซาย ขวา นับเปน  

1 ครั้ง ทําซ้ํา 5-10 ครั้ง 

 

  



ทากายบริหารที่ประยุกตมาจากทาฤาษีดัดตน แกไหล ขา และแกเขา ขา 

ประโยชน  

เปนการบริหารเอว อก ขา ไหล เปนการบริหารแบบเกลียวบิด)      

 คําอธิบาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ทาเตรียม  ยืนกาวขาขางซายเฉียงออกไป

ทางซาย มือขางเดียวกันวางแนบหนาขา มือ

ขวาเทาอยูบนสะโพกในลักษณะคว่ํามือ สัน

มื้อดันสะโพก ปลายมือเฉียงไปทางดานหลัง 

 

 

 

ทาบริหาร สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุด พรอม

กับคอย ๆ ยอตัว ทิ้งน้ําหนักลงไปบนขาขาง

ซายที่กาวออกไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขณะยอตัวคอย ๆ บิดตัวใหหันหนาไปทาง

ดานขวาชา ๆ โดยขาซายจะยอ ขาขวาจะตึง 

กลั้นลมหายใจไวสักครู พรอมกับกดเนนสน

มือที่เทาอยูบนสะโพก 

 

 

ผอนลมหายใจออก พรอมกับคอย ๆ เปลี่ยน

กลับมาอยูในทาเตรียม ทําซ้ําเชนเดิม แต

เปลี่ยนเปนกาวขาขางขวา ทําสลับกันซายขวา

นับเปน 1 ครั้ง ทําซ้ํา 5-10 ครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมทางกาย หรือ การเคลื่อนไหวออกแรง ( Physical Activity ) 

หมายถึง การเคลื่อนไหว หรือการทํางานของรางกายโดยใชกลามเนื้อโครงสราง และ

ทําใหมีการใชพลังงานของรางกายมากกวาในขณะพัก สามารถแบงได 3 ระดับคือ 

○ ระดับเบา คือ ระดับที่มีการเคลื่อนไหวนอยมาก เชน การยืน การนั่ง 

○ ระดับปลานกลาง คือ การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใชกลามเนื้อมัดใหญซึ่งมีความ

หนักและเหนื่อยในระดับเดียวกับการเดินคอนขางเร็ว การขี่จักรยาน การเตนรํา เชน 

การทํางานบาน การทําสวน 

○ ระดับหนัก คือการเคลื่อนไหวรางกายที่มีการทําซ้ําและตอเนื่องโดยมีการใช

กลามเนื้อมัดใหญ และมีระดับชีพจรมากกวารอยละ 70 ของการเตนชีพจรสูงสุด เชน 

การวิ่ง การเดินขึ้นบันได งานหนักในอาชีพ เชน ชาวไร ชาวสวน นักกีฬา 

โดยทั่วไปการเคลื่อนไหวออกแรงจึงมักจะ หมายถึง สิ่งที่เกี่ยวของกับการดําเนินชีวิต 

ในระดับเบาถึงระดับปานกลางเปนสวนใหญ แบงได 4 กลุม คือ การทํางานบาน งาน

อาชีพ การเดินทาง และการทํางานอดิเรกตางๆ เชน การเลนกีฬา รองเพลง ทองเที่ยว 

 

 

 


