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  บทความวชิาการ

การประชมุวชิาการ ครัง้ที ่30 ประจำป ี2557

คนส่วนใหญ่คุ้นเคยกับประโยคที่ว่า การออกกำลังกาย
ทำให้มีสุขภาพดี แต่ส่วนใหญ่ก็ยังไม่เริ่มต้นออกกำลังกาย
ทำให้ยังไม่เคยสัมผัสกับประโยชน์เหล่านั้น

การออกกำลังกายมีหลายชนิด ซึ ่งแต่ละชนิดให้
ประโยชน์ต่างกันขึ้นกับความหนักเบา ในหัวข้อนี้จะกล่าว
เร่ืองการวิง่ ทำใหห้ลายคนเกดิคำถามขึน้มาวา่ ทำไมตอ้งว่ิง
เริ ่มออกกำลังกายด้วยชนิดอื ่นได้หรือไม่ เนื ่องจากการ
วิ่งเป็นการออกกำลังกายที่เตรียมตัวง่าย อุปกรณ์น้อยเพียง
มีรองเท้าคู ่ เด ียวและมีสนามกีฬา สวนสาธารณะหรือ
แม้แต่ถนนหนทาง กส็ามารถวิง่ไดแ้ล้ว แต่ทวา่เตรยีมใจยาก
ดังนั้นต่อให้คนรอบตัวพูดจนปากเปียกปากแฉะ แต่ถ้าใจ
ไม่พร้อมจะออกไปวิง่ทัง้ ๆ ทีรู้่ว่าการวิง่มีประโยชนม์ากมาย
เพียงใดก็ไม่สามารถสัมผัสถึงเสน่หาของการวิ่งได้

ระยะทางของการวิ่งมีหลายระยะ ตั้งแต่น้อยไปมาก
ในการแข่งขันวิ ่งนั ้นมีต ั ้งแต่3กิโลเมตร ไปจนถึงเป็น
ร้อยกิโลเมตร สุดแท้แต่ผู้จัดงานวิ่งนั้นจะสรรหาระยะทางที่
ปลอดภัยให้สำหรับนักวิ่งได้ คนที่เริ่มเข้ามาออกกำลังกาย
ด้วยการวิ ่งบางคนอาจเริ ่มสัมผัสมาจากระยะทาง 1-2
กิโลเมตรแล้วเพิ่มระยะทางมาเรื่อยๆ จนถึงระยะทางที่ใครๆ
กรู้็จักกนัด ีน่ันคอื ระยะมาราธอน

มาราธอนเป็นเมืองที่มีชื่อเสียงในวงการนักวิ่งเนื่องจาก
ประวัติศาสตร์ความเป็นมาของการวิ ่งอันยาวนาน ชื ่อ
เสยีงน้ีมีทัว่โลก ทำใหป้ระเทศมหาอำนาจอยา่งสหรฐัอเมริกา
ได้จัดงานวิ่งอันยิ่งใหญ่ขึ ้นมาครั้งแรกให้กับบุคคลทั่วไป
(ก่อนหน้านี้มีกีฬาโอลิมปิคที่จัดการแข่งขันการวิ่งมาราธอน
แต่จัดสำหรับนักวิ่งทีมชาติเท่านั้น) งานนี้ชื ่อว่า บอสตัน
มาราธอน ซ่ึงได้ถูกจัดข้ึนภายใต้ความเช่ือท่ีว่า ใครๆก็ว่ิงมารา
ธอนได้

จริงหรือไม่ที ่ใครๆก็วิ ่งมาราธอนได้ คำตอบคือจริง
ในเมื่อคนเราสามารถวิ่งได้ ก็ย่อมเพิ่มกำลังและข้อจำกัด
ของตนโดยการ ฝึกซ้อมก่อนที่จะลงแข่งขันวิ่งมาราธอน
และแล้วการฝึกฝนร่างกายและจิตใจน้ันย่อมนำมาซ่ึงประโยชน์
อันมากมาย โดยผู้เขียนได้เรียกประโยชน์เหล่าน้ันว่าเป็นชีวิต
ใหม่ ชีวิตของนกัวิง่มาราธอน

ทำไมต้องวิ่งมาราธอน
ปฏนิชุ  เยน็รมภ์
โรงพยาบาลขอนแกน่ราม  อ.เมือง  จ.ขอนแกน่

ประโยชน์ทางกาย
1.กลา้มเนือ้ กระดกู แข็งแรงสมสว่น เพราะมกีารฝกึการ

ใช้งานเป็นประจำ อีกท้ังมีการประสานงานกบัระบบไหลเวียน
ของเลือด หัวใจ ปอด มีอัตราการสบูฉีดเลือดท่ีมีประสิทธิภาพ

2.ช่วยปรับภูมิคุ้มกันให้ทำงานดีขึ้น
3. ช่วยควบคมุน้ำหนักของรา่งกาย ขจัดไขมนัสว่นเกนิ

ได้เป็นอย่างดี แต่ทั้งนี้ต้องอาศัยการควบคุมปริมาณอาหาร
ให้เหมาะสมกับการออกกำลังกายด้วย

ประโยชน์ทางจิตใจ
1. กระตุ้นให้สมองหลั่งสารเอ็นโดรฟิน ซึ่งเป็นสาร

ที่มีฤทธิ์ทำให้มีความสุขสบาย บรรเทาอาการปวด
2. สดชืน่แจ่มใส ต่ืนแต่เช้ารบัอากาศบรสิทุธิ์
3. ลดความวติกกังวล ลดความเครยีด จากการทีร่่างกาย

ลดการหลัง่สารซีโรโตนิน
4. ฝึกความอดทน และความแขง็แกรง่ โดยเฉพาะความ

แข็งแกรง่น้ี เป็นจุดเปลีย่นของหลายๆคนทีก่ลวัแดด กลวัฝน
กลัวความลำบาก หากได้มาซ้อมวิ่งมาราธอนแล้วจะลืมไป
เลยว่าแดด ลม ฝนเป็นปัญหา

น่ันส ิในเม่ือประโยชนม์ากมาย เหตุใดเลา่จงึไม่ต้องการ
รับประโยชน์จากมัน ตัวผู้เขียนเองก็ไม่เคยออกกำลังกายเป็น
ประจำมาก่อน จนกระทั่งได้เห็นผู้หญิงคนหนึ่งวิ่งทุกๆวัน
บ่อยเข้าก็อยากจะว่ิงให้ได้อย่างเขาบ้างบัดน้ีตัวผู้เขียนเองได้ต่ืนแต่
เช้ามาเพื่อซ้อมวิ่งวันละ 10 กิโลเมตรโดยประมาณ ได้พบ
กบัสงัคมรอบตวัใหม่ๆในตอนเชา้ ขณะทีผู้่คนกำลงัหลบัใหล
เรากำลังมีความสุขกับการสัมผัสอากาศบริสุทธิ ์ยามเช้า
และเพลิดเพลินกับการชมธรรมชาติข้างทางขณะว่ิงออกกำลังกาย
ร่างกายแขง็แรงข้ึนไม่เจ็บป่วยง่าย มีความอดทนกบัแดดร้อน
ลมฝน อากาศหนาว ทุกๆก้าวท่ีเราว่ิงไปทำให้เห็นผลอัศจรรย์
ใจอย่างนี้นี่เอง ดังประโยคที่ว่า “ถ้าคุณอยากวิ่ง คุณวิ่งกิโล
เดียวก็พอ ถ้าคุณอยากพบชีวิตใหม่ คุณค่อยมาว่ิง มาราธอน”
(Emill Zatopek ; If you want to run, run a mile, If you
want to experience a different life, run a marathon )

 


