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สุขภาพท่ีดีเร่ิมตนดวย : การเดินเพ่ือสุขภาพ 

 

บทคัดยอ 

ในยุคสมัยปจจุบันนี้ เปนท่ีทราบกันดีวา ผูคนเริ่มหันมารักสุขภาพกันมากขึ้น ปฏิเสธไมไดวาทุกคนบน

โลกนี้ลวนอยากมีสุขภาพที่ดีดวยกันทั้งนั้น โดยมักจะสรรหาวิธีการในการออกกำลังกายในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือ

ดูแลใหตนเองมีรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพที่ดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สำหรับผูที่ใสใจตอการออกกำลังกาย

แตไมคอยมีเวลา หรือมีเวลาอยางจำกัดนั้น สุขภาพท่ีดีเริ่มตนจากการกาวแรก การออกกำลังกายท่ีงายท่ีสุดและ

สามารถทำไดในทุกท่ี ทุกเวลา ท่ีตนเองมีความพรอม โดยแทบจะไมสิ้นเปลืองอุปกรณที่ใชประกอบการออก

กำลังกายแตอยางใด  และไมจำเปนจะตองเสียคาใชจายเพื่อจางเทรนเนอรออกกำลังกายในการแนะนำ การ

ออกกำลังกายท่ีกลาวมานี้ก็คือ การเดินเพ่ือสุขภาพ 

การเดินเปนวิธีท่ีงาย ๆ และงายท่ีสุด เพราะมีความเปนอิสระของบุคคลทุกคน สามารถทำไดในทุกเพศ 

ทุกวัย มีความปลอดภัยมากกวาการออกกำลังกายบางประเภท เชน การวิ่ง การกระโดดเชือก เปนตน การเดิน

สามารถเลือกสถานที่ในการเดินไดตามความสะดวกและตามความตองการ ซึ่งเมื่อไดทดลองออกกำลังกายดวย

การเดินแลวจะทำใหรูสึกสดชื่น กระปรี้กระเปรามากขึ้น คนที่ไดเดินออกกำลังกายมักจะมีความรูสึกวาอยาก

ออกไปเดินผอนคลายในทุก ๆ วัน  และหากทำอยางตอเนื่อง และสม่ำเสมอแลว ยอมสงผลทำมีใหสุขภาพ

รางกายและจิตใจดีข้ึนตามลำดับได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทนำ 

 “การเดิน” เปนกิจกรรมทางกายประเภทหนักปานกลาง การออกกำลังกายดวยการเดินหากทำ 

เปนประจำจะเกิดประโยชนตอสุขภาพหลายอยาง เชน สุขภาพจิตดีขึ้น ลดความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา 

ลดน้ำหนักตัวโดยเพิ่มการเผาผลาญน้ำตาล ลดระดับไขมันในเลือด ลดความดันโลหิต ลดภาระกระดูกบางหรือ 

ผุกรอน เปนตน   

 จากการท่ีมีคำถามในหมูคนท่ีรักสุขภาพวา หากคน ๆ หนึ่งท่ีอยากจะดูแลตนเองดวยการออกกำลังกาย

ท่ีทำไดแบบงาย ๆ มีวิธีการ ทาทาง หรือข้ันตอนท่ีไมยุงยาก ซับซอน และทำแลวทำใหสุขภาพดีข้ึน และสามารถ

ทำไดอยางตอเนื่องยาวนานโดยไมเกิดความเบื่อหนาย ดังนั้น จึงไดจัดทำบทความทางวิชาการนี้ “การเดินเพ่ือ

สุขภาพ”  เพ่ือนำมาใชใหเปนประโยชน และเกิดความรู ความเขาใจเบื้องตนแกผูท่ีสนใจ เพราะ “สุขภาพดี ไม

มีซ้ือขาย ถาอยากไดตองทำเอง” 

 

เดนิอยางไรกับชวงวัยที่ตางกัน 

 จำนวนการกาวเดินในแตละวันของคนแตละคนแตละชวงวัยจะแตกตางกัน ซ่ึงอาจแบงได ๓ ชวงคือ 

 ๑. วัยเด็กอายุต่ำกวา ๑๘ ป เปนวัยที่กระดูกกำลังเจริญเติบโต และกำลังเรียนรูวิธีการเคลื่อนไหวของ

รางกาย มักมีความกระตือรือรนในการเดิน หรือมีความอยากทำกิจกรรมมาก วัยเด็กจึงจะมีจำนวนการกาวเดิน

อยูท่ี ๖๐,๐๐๐ กาว ตอวัน 

 ๒. วัยรุน อายุ๑๘ ป ขึ้นไป และวัยผูใหญ  สวนใหญจะอยูที่ประมาณ ๑๐,๐๐๐ กาว ตอวัน ซึ่งเปน

จำนวนกาวเดินแบบมาตรฐาน  

 ๓. วัยสูงอายุ ที่มีอายุ ๖๕ ป ขึ้นไป เปนวัยที่กระดูกจะเริ่มเสื่อมสภาพ ไมไดคงทนแข็งแรงเทาเดิม 

จำนวนกาวที่ควรมีในแตละวันจะลดลงมาอยูที่ประมาณ ๓,๐๐๐ - ๑๐,๐๐๐ กาว แตจะตองขึ้นอยูกับสุขภาพ 

และโรคประจำตัว และความแข็งแรงของกระดูกของแตละคนประกอบดวย 

 

เดินเพ่ือสุขภาพที่ดีทำไดอยางไร 

โดยการเดินอยางตอเนื่อง อยางนอย ๔ - ๕ วันตอสัปดาห เปนการออกกำลังกายที่ไมทำใหรางกาย

เหนื่อยลาจนเกินไป ซึ่งอาจเกิดแรงกระเทกที่ขอเทาต่ำ เหมาะสำหรับผูที่มีน้ำหนักมาก ผูสูงอายุ ผูที่ไมคอยได



ออกกำลังกาย หรือไมไดออกกำลังกายมาเปนระยะเวลายาวนาน โดยอาจจำแนกลักษณะการเดินที่สงผลใหมี

สุขภาพท่ีได ไดดังนี้ 

๑. เดินแบบคอยเปนคอยไป เริ่มจากเดินชาและเพ่ิมเวลาเม่ือรูสึกชิน จนสามารถเดินไดนาน ๓๐ นาที 

 ๒. ควรเดินใหไดระยะทางประมาณ ๒.๕ ถึง ๓.๕ กิโลเมตร โดยใชเวลา ๓๐ นาที เหมาะสำหรับวยัรุน 

วัยทำงาน สวนผูสูงอายุอาจเดินเพียง ๒ ถึง ๓ กิโลเมตร ใน ๓๐ นาที 

 ๓. เริ่มจากการเดินชา ๆ ประมาณ ๓ ถึง ๕ นาที แลวคอยปรับเพ่ิมความเร็วในการเดินจนถึงระดับเริ่ม

รูสึกเหนื่อย (ยังพูดคุย สนทนา กับผูอื่นได) นาน ๒๕ ถึง ๓๐ นาที และชวงทายใหชะลอการเดินใหชาลง กอน

หยุดเดิน 

 ๔. หากเริ่มรูสึกเหนื่อยหอบ (พูดเปนคำ ๆ และขาดหายเปนชวง) ใชคอยๆ ชะลอความเร็วในการเดิน 

ถามีอาการเหนื่อยหอบมากข้ึนใหหยุดเดินและหาท่ีนั่งพัก 

 ๕. เริ่มจากทำ ๓ วัน/สัปดาห และเพิ่มเปน ๕ ถึง ๖ วัน/สัปดาห รวมแลวตองไมนอยกวา ๑๕๐ นาที 

/สัปดาห ผูที่ไมเคยออกกำลังกายเปนประจำ ควรเริ่มจากการเดินชาและคอยๆ จึงเพิ่มระยะเวลาขึ้น เชน เดิน

เพิ่มขึ้นวันละ ๑ นาที ทุกวัน จนสามารถเดินไดนานติดตอกันอยางนอย ๑๐ ถึง ๑๕ นาที แลวคอย ๆ เพ่ิม

จำนวนครั้งท่ีเดิน เปนวันละ ๒ ครั้ง แลวเพ่ิมเปนวันละ ๓ ถึง ๖ ครั้ง โดยมีเปาหมายคือการเดินชา ๆ ไดไมนอย

กวา ๖๐ นาที/วัน  

เคล็ดลับในการเดิน 

เพื่อใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง เคล็ดลับการเดินในแบบที่เราสามารถนำมาปรับใชได เชน การเดินขึ้นลง

บันไดแทนการใชลิฟต หรือการเดินข้ึนอาคารท่ีไมไดสูง หรือมีหลายชั้นมาก และมีเวลาเพียงพอ เพ่ือใหรางกาย

ไดเผาผลาญพลังงานและเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หรืออาจใชการเดินแทนการนั่งรถ หากจุดหมาย

ระยะทางที่จะไปอยูไมไกลมากนัก อยาจำกัดสถานที่ในการเดิน เพราะบางคนจะยึดติดกับการเดินแคบนลูวิ่ง 

หรือที่สวนสาธารณะ แตในความเปนจริงนั้นการเดินออกกำลังกายสามารถทำไดทุกที่ ทุกเวลา ขอเพียงแคได

กาวเดินหรือขยับเคลื่อนไหวรางกาย โดยเราสามารถจัดตารางใหตนเองมีเวลาในการเดินออกกำลังกายทุกวัน 

และใสเครื่องนับกาวในระหวางเดิน หรือจับเวลากับนาิกาขอมือ หรือการใชโทรศัพทวาระยะเวลาที่เดินนาน

และเพียงพอตามเปาหมายหรือไม 

เมื่อเรามีความคุนชินกับการเดินมากขึ้นแลว ควรเพิ่มระยะทางใหกับตนเอง โดยการตั้งเปาหมายวา 

วันนี้คุณจะเดินใหไดกี่กิโลเมตร แลวในวันตอไป สัปดาหตอไป คุณจะเพิ่มเปาหมายใหตนเองอีกกี่กิโลเมตร 



เพื่อใหการเดินมีการพัฒนาประสิทธิภาพไมคงอยูกับที่ นอกจากนี้การเดินไมจำเปนตองเดินเร็ว หรือวิ่งเร็วจน

เหนื่อยหอบเสมอไป ควรเดินในจังหวะการกาวเดินที่หายใจสะดวก สามารถพูดคุยได มีสมาธิกับการเดิน โดย

กอนการเดินสิ่งท่ีควรทำ คือ 

- การอบอุนรางกายกอนเดิน และยืดคลายกลามเนื้อเพื่อใหรางกายไดเตรียมพรอม ผอนคลายทั้งกอน

และหลังการเดิน ชวยลดอาการบาดเจ็บในระหวางการเดิน 

- ควรสวมใสเสื้อผาท่ีใสสบาย เคลื่อนไหวไดคลองตัว ไมรูสึกอึดอัดหรือหายใจไมสะดวกในระหวางการ

เดิน และควรสวมรองเทาผาใบสำหรับออกกำลังกายหรือสำหรับการวิ่งในระหวางเดิน เพื่อลดโอกาสบาดเจ็บ

บริเวณเทา ขอเทา หรือขอตอตาง ๆ 

ประโยชนของการเดิน 

 นอกจากการเดินจะมีประโยชนตอสุขภาพแลว ยังพบขอดีอ่ืน ๆ ดวย 

 ๑. ทำใหอารณดียิ่งขึ้น เพราะการเดินจัดเปนการออกกำลังกายที่ทำใหรางกายหลังสารเอ็นโดรฟน 

(Endorphin) ซ่ึงเปนสารเพ่ิมความสุข ทำใหโอกาสการเปนภาวะซึมเศรา หรือโรคซึมเศรานอยลงได 

 ๒. ชวยลดน้ำหนัก ซ่ึงเปนหนึ่งในประโยชนของการออกกำลังกาย ซ่ึงตองทำเปนประจำ สม่ำเสมอและ

ตอเนื่อง ลดโอกาสการเปนเสนเลือดขอด เพราะการเดินจะทำใหระบบไหลเวียนโลหิตไหลไปหลอเลี้ยงบริเวณ

ขาไดดีข้ึน รวมไปถึงหลอดเลือดสวนอ่ืน ๆ จะทำไดอยางคลองตัวมากข้ึน และยังชวยลดอาการปวดบริเวณไขขอ 

หรือขอตอ 

 ๓. ทำใหนอนหลับไดงายข้ึน โดยเฉพาะคนท่ีมีปญหานอนหลับยาก นอนหลับไมสนิท หากลองเดินออก

กำลังกายเพื่อใหสารเมลาโทนิน (Melatonin) ในรางกายหลั่งมากขึ้น หากสารชนิดนี้หลั่งมากพอ คุณก็จะ

สามารถนอนหลับไดงายข้ึน  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทสรุป 

 ประโยชนของการเดินที่มีตอรางกายมีมากมาย งานวิจัยที่ตีพิมพโดย American Heart Association 

ในป พ.ศ.๒๕๕๖ ซึ่งศึกษาในอาสาสมัคร จำนวน ๔๘,๐๐๐ คน เปนเวลา ๖ ป พบวาผูที่เดินออกกำลังอยาง

สม่ำเสมอ มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจลดลงรอยละ ๙.๓ งานวิจัยนี้ยังแสดงใหเห็นวาการเดินออกกำลังกาย

ชวยลดความเสี่ยงตอการมีระดัง cholesterol ในเลือดสูงไดรอยละ ๗ และสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค

หลอดเลือดสมอไดมากถึงรอยละ ๒๗ และยังเสริมสรางกระดูกและกลามเนื้อใหแข็งแรง 

 นอกจากนี้การเดินออกกำลังกายยังมีสวนชวยลดโอกาสการเกิดโรคราย ๆ ไดอีกหลายอยาง การออก

กำลังกายทำใหระบบในรางกายทำงานมีประสิทธิภาพ มีการเผาผลาญพลังงานอยูเสมอ การเดินออกกำลังกาย

เปนสิ่งที่ไมยาก เพียงแคตองอาศัยวินัย ความสม่ำเสมอ และการตั้งเปาหมายวา ตองการเดินออกกำลังกายไป

เพื่ออะไร เพียงเทานี้ก็จะสามารถพัฒนาวิถีชีวิตประจำวันแบบงาย ๆ ใหกลายเปนการออกกำลังกายที่ดีไดอีก

รูปแบบหนึ่ง  

  

 

เอกสารอางอิง 

 

เคล็ดลับการเดินใหรางกายแข็งแรง   

 https://detudomhospital.org  

ขอดีของการวิ่ง มีประโยชนอยางไร. รพ.เขลางคนคร-ราม 

 https://www.khelang.co.th/article.php?ac=2370   

การเดินเพ่ือสุขภาพ   

 https://phamacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/445/เดินเพ่ือสุขภาพ/ 

 

 

 

 

https://www.khelang.co.th/article.php?ac=2370
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/445/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
https://phamacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/445/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/


 


