
ขอมูลสําหรับสื่อมวลชน 
 

ฝาเทากับหัวใจ...สายใยถึงกัน 
 

บางคนอาจเชื่อวาจะตองเลนกีฬาเทานั้นที่จะเปนประโยชนตอหัวใจและทําใหมีสุขภาพดีแตผลการวิจัย
ชี้วาเพียงแคคุณเดินแบบกระฉับกระเฉงคลองตัวหนอยก็เพียงพอแลวสําหรับการกระตุนหัวใจใหแข็งแรง  

นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแมสซาชูเสทส สหรัฐอเมริกา รายงานการคนควาของพวกเขาในการประชุม
ของ "อเมริกัน ฮารท แอสโซสิเอชั่น" โดยหัวหนาทีมวิจัย ศาสตราจารย ไคลี แมคอินนิส ระบุวา คนสวน
ใหญยงัเชื่อวาการออกกําลังกายจะตองออกอยางเต็มที่ และตองเปนกิจกรรมที่สลับซับซอนกวาการเดิน
ธรรมดาๆ ถึงจะเพียงพอที่จะเพิ่มอัตราการเตนหัวใจของคนๆหนึ่งได ซึ่งมันทําใหหมดกําลังใจตั้งแตเริ่มออก
กําลังกายกันเลยทีเดียว ทั้งที่จริงแลวแคการเดินไวๆ ก็ชวยสรางเกราะปองกันโรคภัยไดอักโข 

เมื่อดูจากการทดสอบโดยใหอาสาสมัครเดินบนเครื่องออกกําลังกายในระดับที่สบายๆแต
กระฉับกระเฉงแลว อัตราการเตนของหัวใจของพวกเขาและระดับการออกแรงอยูในระดับที่ปลอดภัย แตก็สูง
พอที่จะทําใหเกิดความฟตของหลอดเลือดหัวใจในระดับที่หมอแนะนําได โดยไมตองวิ่งเลย 

ขณะที่แพทยผูเชี่ยวชาญดานโรคหัวใจ ดร. เควิน แคลนเนอร จาก สถาบันโรยัล ฮัลแลมเชียร 
ประเทศอังกฤษ บอกวา "การจะมีสุขภาพดีไมใชเรื่องยาก คนเราไมจําเปนตองเลนกีฬาหรือไปออกกําลังกาย
ตามยิมหรือฟตเนส แคเราลงมาจากรถแลวก็เดินบางก็พอแลว" 

ดาน ดร. ฮิวโก ครอมบี จากหนวยงานพัฒนาสขุภาพ กลาววา "การเดินเปนการออกกําลังกายที่
วิเศษมาก ไมเพียงแคจะทําใหสุขภาพดีเทานั้น แตมันยังไมจําเปนตองใชทักษะพิเศษหรืออุปกรณใดๆ และก็ไม
ตองเขายิมดวย” 

ผูเช่ียวชาญประสานเสียงขามแดนกันขนาดนี้ แลวจะชาอยูใย จริงไหมเรา... 
 
http://www.hiso.or.th/ 
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