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คำำ�นิิยม

หนัังสือืการป้้องกัันการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุกุเฉิินจากการออกกำำ�ลังกาย 
เล่่มน้ี้� เป็็นการรวบรวมเรีียบเรีียงเนื้้�อหาความรู้้�โดยผ่า่นการพิจิารณาให้้ข้อ้เสนอแนะ 
จากผู้้�เชี่่�ยวชาญการแพทย์์ฉุุกเฉิินด้้านกีีฬา ซึ่่�งปััจจุบัันการออกกำำ�ลังกาย 
มีีความสำำ�คัญและได้้รับัความนิยิมจากประชาชนมากขึ้้�น และในการออกกำำ�ลังกาย 
มีีโอกาสเกิิดการเจ็็บป่่วยฉุกุเฉิินได้้ เช่น่ โรคลมแดด ภาวะหััวใจหยุุดเต้้นเฉีียบพลัน 
หรือือุุบัติัิเหตุจุากการออกกำำ�ลังกาย เป็น็ต้้น ประชาชนควรได้้รับัความรู้้�ในเรื่่�อง
สาเหตุขุองการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกาย ตลอดจนความรุุนแรงของอาการ
บาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินที่่�พบบ่่อยจากการออกกำำ�ลังกาย และสามารถ 
นำำ�ความรู้้�ไปใช้้ในการช่่วยเหลืือตนเองและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นได้้อย่่างทัันท่วงทีี  
เพื่่�อลดการสููญเสีียชีีวิตหรืือลดความพิิการได้้ เป็็นที่่�น่่ายิินดีีที่่�สำำ�นัักวิิจััย 
และพััฒนาวิิชาการ สถาบัันการแพทย์์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ ได้้มีีการจััดทำำ�หนัังสืือ 
เล่่มน้ี้�ขึ้้�น เพื่่�อเผยแพร่ค่วามรู้้�สู่่�ประชาชน  

ผมขอขอบคุุณคณะผู้้�จััดทำำ�และผู้้�เช่ี่�ยวชาญพิิจารณาเนื้้�อหา หวัังว่่า
หนัังสืือเล่่มน้ี้�จะเป็็นประโยชน์ในการป้้องกัันและช่่วยเหลืือผู้้�เจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน
จากการออกกำำ�ลังกายต่่อไป  

				    เรือือากาศเอก

					           (อััจฉริยิะ แพงมา)  
				    เลขาธิกิารสถาบันัการแพทย์์ฉุกุเฉินิแห่่งชาติิ 
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คำำ�นำำ�

แผนหลัักการแพทย์์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 3.1 พ.ศ. 2562-2565  
ได้้จัดทำำ�ขึ้้�นภายใต้้อำำ�นาจหน้้าที่่�ตามมาตรา 15 (1) แห่่งพระราชบัญญััติิ 
การแพทย์์ฉุุกเฉิิน 2551 ซึ่่�งสถาบัันการแพทย์์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ โดยสำำ�นัักวิิจััย
และพััฒนาวิิชาการได้้ดำำ�เนิินงานโครงการพััฒนางานวิชาการและความรู้้� 
ด้้านการแพทย์์ฉุุกเฉิิน เพื่่�อสนัับสนุุนการขัับเคลื่่�อนยุทธศาสตร์์ที่่� 3 พััฒนา 
กลไกการอภิิบาลระบบการแพทย์ฉ์ุกุเฉินิของแผนหลัักการแพทย์ฉุ์ุกเฉินิแห่ง่ชาติิ  
ฉบัับที่่�  3.1 มีีเป้้าหมายเพื่่� อให้้มีีผลงานวิจััยและนวัตกรรม องค์์ความรู้้�  
การจััดการความรู้้�และบริิหารฐานความรู้้� รวมทั้้�งคลัังความรู้้�เพื่่�อพััฒนา 
การแพทย์ฉ์ุกุเฉินิ 

การออกกำำ�ลังกายมีีความสำำ�คัญต่่อการพัฒันาคุณุภาพชีีวิตของประชาชน  
และได้้รับความนิิยมจากประชนชนมากขึ้้�น ในการออกกำำ�ลังกายนั้้�นหากไม่เ่หมาะสม 
กัับสภาพร่า่งกายของผู้้�เล่่น หรือืออกกำำ�ลังกายในสภาพแวดล้้อมที่่�ไม่เ่หมาะสม
อาจทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บได้้ ตั้้�งแต่่การบาดเจ็็บเล็็กน้้อยจนถึึงการบาดเจ็็บ 
ที่่�รุุนแรงถึึงขั้้�นเป็็นอันตรายต่่อชีีวิต ไม่ว่่่าบุุคคลนั้้�นเป็็นมือใหม่่ที่่�เริ่่�มออกกำำ�ลังกาย 
หรือืแม้้กระทั่่�งนัักกีีฬาที่่�ฝึึกฝนร่า่งกายมาเกืือบตลอดชีีวิต

ด้้วยความสำำ�คัญของการออกกำำ�ลังกาย รวมถึึงโอกาสเกิิดการเจ็็บป่่วย
ฉุุกเฉิินจากการออกกำำ�ลังกาย สถาบัันการแพทย์์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ จึึงได้้จัดทำำ�
เนื้้�อหาความรู้้�สำำ�หรัับประชาชน เรื่่�อง การป้้องกัันการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุกุเฉินิ 
จากการออกกำำ�ลังกายโดยมีีวัตถุุประสงค์์ (1) เพื่่� อทบทวนสถานการณ์์  
ความสำำ�คัญ ความรุุนแรงและผลกระทบของการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุุกเฉินิ
จากการออกกำำ�ลังกาย (2) เพื่่� อจััดทำำ�เนื้้� อหาความรู้้�สำำ�หรัับประชาชน 
ในเรื่่� องการดููแลตนเองและการป้้องกัันการบาดเจ็็บ/เจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน 
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จากการออกกำำ�ลังกาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งจากการวิ่่�งและปั่่� นจักรยาน  
โดยมีีเนื้้�อหาประกอบด้้วย 8 ประเด็็น คืือ (1) ความสำำ�คัญและประเภท 
ของการออกกำำ�ลังกาย (2) วิิวััฒนาการของการออกกำำ�ลังกายด้้วยการวิ่่�ง 
และการปั่่� นจักรยาน (3) ความหมายและความสำำ�คัญของการบาดเจ็็บ 
จากการออกกำำ�ลังกาย (4) สาเหตุุของการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกาย  
(5) ประเภทและความรุุนแรงของการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกาย  
(6) อาการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินที่่�พบบ่่อยจากการออกกำำ�ลังกาย  
(7) การป้้องกัันการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกาย (8) การช่ว่ยเหลืือเบื้้�องต้้น 
เมื่่�อมีีการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินจากการออกกำำ�ลังกาย โดยมุ่่�งหวัังว่่า
เนื้้� อหาน้ี้�จะเป็็นประโยชน์สำำ�หรัับประชาชน โดยเฉพาะผู้้�ออกกำำ�ลังกาย 
และผู้้�เกี่่�ยวข้้องในการดููแล ป้้องกัันตนเอง และให้้การช่่วยเหลืือผู้้�บาดเจ็็บ 
และเจ็็บป่่วยฉุกุเฉินิจากการออกกำำ�ลังกาย

สำำ�นัักวิิจััยและพัฒันาวิิชาการ
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1.1  ความสำำ�คัญั

นโยบายเกี่่�ยวกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพของประชากร มุ่่�งเน้้น 
ให้้ประชากรมีีพลานามััยดีี  ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บและมีีอายุุยืืนยาว 
อย่า่งมีีคุุณภาพ คืือเป้้าหมายสำำ�คัญและถููกกำำ�หนดให้้เป็็นวาระแห่่งชาติิ ทั้้�งน้ี้�  
เนื่่�องจากวิิถีีชีีวิตของประชากรส่ว่นใหญ่ข่าดการเคลื่่�อนไหวในกิจวัตรประจำำ�วัน 
มีีความตึึงเครีียด พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ นอกจากน้ี้� ยัังมีีความเสี่่�ยงเกี่่�ยวกัับ 
พฤติิกรรมการบริโิภค อัันนำำ�ไปสู่่�ภาวะเสื่่�อมโทรมทางสุขุภาพ ก่่อให้้เกิิดปััญหา
สุุขภาพกายและจิิตใจ การออกกำำ�ลังกายสามารถป้้องกััน บำำ�บััด บรรเทา  
และลดความเสี่่�ยงของการเกิิดโรคได้้  เมื่่� อพิิจารณาถึึงคุุณประโยชน์ 
ที่่�มีีต่อคุุณภาพชีีวิตและสัังคม พบว่่า การออกกำำ�ลังกาย นัับเป็็นปัจจัยสำำ�คัญ 
ประการหน่ึ่�งที่่�เอื้้�ออำำ�นวยให้้ประชาชนสามารถพััฒนาคุุณภาพชีีวิตของตนเอง 
ครอบครัวั ชุุมชน สังัคม และประเทศชาติิ นำำ�ไปสู่่�การมีีส่ว่นร่ว่มในการพัฒันา
เศรษฐกิิจ สังัคม การเมือืง(1)  

ความสำำ�คััญและประเภทของการออกกำำ�ลัังกาย1
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ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 1 
การส่ง่เสิริมให้้เกิดิความรู้้�

และความตระหนักั
ด้า้นการออกกำำ�ลังักาย 

และกีฬีาขั้้�นพื้้�นฐาน

ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 4 
การพััฒนาอุุตสาหกรรม 

การกีฬีา เพื่่�อเป็น็ 
ส่ว่นสำำ�คัญัในการสร้าง 
มูลูค่า่เพิ่่�มทางเศรษฐกิจิ 

ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 2 
การส่ง่เสริมให้้มวลชน 
มีกีารออกกำำ�ลังักาย 

และมีสี่ว่นร่่วมใน
กิจิกรรมการกีฬีา 

ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 5
 การพััฒนาองค์ค์วามรู้้� 
และนวััตกรรมที่่�เกี่่�ยวข้อง 

กับัการกีฬีา

ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 3 
การพััฒนากีฬีา

เพื่่�อความเป็น็เลิศิและ 
ต่อ่ยอดเพื่่�อความสำำ�เร็็จ 

ในระดับัอาชีพี

ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 6
การยกระดับัการบริหาร

จััดการด้า้นการกีฬีา 
ให้้มีปีระสิทิธิภิาพ

แผนพัฒนาเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 12 (2560-2564)  
มีียุทธศาสตร์การเสริมสร้้างและพััฒนาศัักยภาพทุนมนุุษย์ ์ โดยมีีวัตถุประสงค์์ 
ที่่�สำำ�คัญประการหน่ึ่�ง คืือ เพื่่�อส่ง่เสริมิให้้คนไทยมีีสุขุภาวะที่่�ดีีตลอดช่ว่งชีีวิต 
และมีีเป้้าหมายให้้คนไทยมีีสุขภาวะที่่�ดีีขึ้้�น โดยประชาชนเล่่นกีีฬาและเข้า้ร่ว่ม
กิิจกรรมนัันทนาการเพิ่่�มขึ้้�น(2) และแผนพััฒนาการกีีฬาแห่่งชาติิ ฉบับที่่� 6  
(พ.ศ. 2560-2564) มีีเป้้าหมายมุ่่�งเน้้นการส่่งเสริมและให้้บริิการด้้าน 
การออกกำำ�ลังกายและเล่่นกีีฬาแก่่ประชาชนทุุกเพศทุุกวััยได้้อย่่างทั่่�วถึึง 
เพื่่� อก่่อให้้เกิิดการพััฒนาสุุขภาพที่่�ดีี คุุณภาพชีีวิตที่่�ดีี และความสามััคคีี 
ของประชาชนในชาติิ โดยมีียุทธศาสตร์ก์ารพัฒันา 6 ประการ ดัังน้ี้�

ปััจจุบัันประชาชนมีีทัศนคติิและความตระหนัักถึึงการมีีสุุขภาพที่่�ดีี 
จากการออกกำำ�ลังกาย มีีการเอาใจใส่่ต่่อสุุขภาพและการออกกำำ�ลังกาย  
ซึ่่�งเกิิดจากค่่านิิยมการยอมรัับว่่าการมีีรููปร่่างและบุุคลิิกภาพที่่�ดีีอันเกิิดจาก 
การมีีสุขุภาพร่า่งกายที่่�แข็ง็แรงได้้รับัการยอมรับัว่่าเป็็นส่ว่นสำำ�คัญในการทำำ�ให้้ 
ตััวเองดููดีี และน่่าดึึงดููดในยุคสมัยน้ี้� จนทำำ�ให้้ประชาชนทั่่�วไปเริ่่�มตระหนัักว่่า
สุุขภาพและพลานามััยเป็็นเรื่่�องที่่�จำำ�เป็็นต้้องใส่่ใจ เพื่่�อทำำ�ให้้ตนดููดีีอยู่่�เสมอ 
และหัันมาให้้ความสนใจในการรัักษาสุุขภาพและใช้้ประโยชน์์จากการบริิการ
ทางด้้านสุขุภาพ และการออกกำำ�ลังกาย(3)
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1

การออกกำำ�ลัังกาย หมายถึึง การกระทำำ�ที่่�ก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
ของระบบต่่างๆ ภายในร่างกายที่่�ต้้องทำำ�งานหนัักเพิ่่�มมากขึ้้�น แต่่เป็็นผลดีี 
ต่่อสุุขภาพร่างกาย(4) การออกกำำ�ลังกายจึึงมีีความสำำ�คัญ โดยการมีีสุขภาพดีี 
เป็็นความปรารถนาของคนทุกคน เพราะสุุขภาพดีีเป็็นบ่อ่เกิิดของคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีี 
ของคนเรา การออกกำำ�ลังกายเป็็นหน่ึ่�งปััจจัยสำำ�คัญที่่�จะทำำ�ให้้มีีสุขุภาพร่า่งกายที่่�ดีี(5)   

1.2 ประเภทของการออกกำำ�ลัังกาย

แบ่ง่ตามการทำำ�งานของกล้า้มเนื้้�อ(5)

การออกกำำ�ลัังกายแบบไอโซเมตริกิ 
(isometric exercise or static exercise) 
การออกกำำ�ลังกายแบบมีีการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ ชนิดที่่�ความยาว 
ของกล้้ามเนื้้�อคงที่่� แต่่มีีการเกร็็งหรืือตึึงตััว (tension) ของกล้้ามเนื้้�อ 
เพื่่�อต้้านกับแรงต้้านทาน ดัังนั้้�น เมื่่�อมีีการออกกำำ�ลังกายชนิดน้ี้�อวััยวะต่่างๆ
จึึงไม่ม่ีีการเคลื่่�อนไหว แต่่มีีการเกร็ง็ของกล้้ามเนื้้�อในลักษณะออกแรง 
เต็็มที่่�ในระยะสั้้�นๆ เช่่น ออกแรงดัันผนัังกำำ�แพง ออกแรงบีีบวััตถุุหรืือ 
กำำ�หมััดไว้้แน่น่ หรือืในขณะนั่่�งทำำ�งานเอาฝ่่ามืือกดลงบนโต๊๊ะเต็็มที่่� เป็็นต้้น

การออกกำำ�ลัังกายแบบไอโซโทนิกิ 
(isotonic exercise or dynamic exercise) 
การออกกำำ�ลังกายแบบมีีการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ ชนิดที่่�ความยาว 
ของกล้้ามเนื้้�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงและอวััยวะมีีการเคลื่่�อนไหว เป็็นการ
บริหิารกล้้ามเนื้้�อตามส่่วนต่างๆ ของร่า่งกายโดยตรง เช่่น การยกน้ำำ�หนััก
การวิิดพื้้�น
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การออกกำำ�ลัังกายแบบไอโซคิเินติกิ 
(isokinetic exercise)
การออกกำำ�ลังกายชนิดที่่�การทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อเป็็นไปอย่า่งสม่ำำ�เสมอ 
ตลอดช่ว่งเวลาของการเคลื่่�อนไหว เช่น่ การขี่่�จัักรยานวัดงาน (bicycle 
ergometer) การก้้าวขึ้้�น-ลงตามแบบทดสอบของฮาร์์วาร์์ด (harvard 
step test) หรืือการใช้้เครื่่�องมืืออื่่�นๆ เข้า้ช่ว่ย

แบ่ง่ตามการใช้อ้อกซิเิจน

การออกกำำ�ลัังกายแบบแอนแอโรบิกิ 
(anaerobic exercise)
การออกกำำ�ลังกายแบบไม่่ต้้องใช้้ออกซิิเจน หรืือในขณะที่่�
ออกกำำ�ลังกายแทบไม่่ต้้องหายใจเอาอากาศเข้้าสู่่�ปอดเลย 
เช่่น การวิ่่�งเร็็วระยะสั้้�น การกระโดดสููง กระโดดไกล  
ขว้้างจัักร พุ่่�งแหลน ทุ่่�มน้ำำ�หนััก ซึ่่�งผลจากการออกกำำ�ลังกาย
แบบแอนแอโรบิิกคล้้ายกัับการออกกำำ�ลังกายแบบไอโซเมตริกิ 

การออกกำำ�ลัังกายแบบแอโรบิกิ 
(aerobic exercise) 
การออกกำำ�ลังกายชนิดที่่�ต้้องใช้้ออกซิเิจน เป็็นการบริหิาร
ให้้ร่า่งกายมีีความสามารถสููงสุุดในการรัับออกซิิเจน เช่น่ 
ว่่ายน้ำำ� ปั่่� นจักรยาน  เต้้นแอโรบิกิ

2



การป้อ้งกันัการบาดเจ็็บและเจ็็บป่ว่ยฉุกุเฉินิจากการออกกำำ�ลังักาย 5

3 แบ่ง่ตามการออกแรง

Active exercise (AROM) 
การเคลื่่�อนไหวด้้วยตนเองโดยตลอด ใช้้ในกรณีีที่่�ผู้้�ออกกำำ�ลังมีีกำำ�ลัง
กล้้ามเนื้้�อเพีียงพอและข้้อไม่่ติิด กรณีีข้้อเป็็นปกติิควรขยัับอย่่างน้้อย 
วัันละ 2 รอบ รอบละ 3 ครั้้�ง

Active assistive exercise (AAROM) 
การเคลื่่�อนไหวด้้วยตนเองให้้มากที่่�สุุด หรืือใช้้แรงจากภายนอก เช่่น  
จากผู้้�ช่่วย เครื่่� องมืือ หรืือส่่วนอื่่� นจากร่่างกายตนเอง ใช้้ในกรณีี 
ที่่�มีีร่า่งกายอ่่อนแรงบางส่ว่นซึ่่�งทำำ�ให้้เคลื่่�อนไหวข้้อเองไม่่ได้้

Passive exercise (PROM)
การใช้้แรงจากภายนอกช่ว่ยการเคลื่่�อนไหวของข้้อ ใช้้ในกรณีีที่่�ไม่่สามารถ
ขยับัข้อ้ได้้เอง

Stretching exercise 
การใช้้แรงช่่วยดัันยึึดข้้อหรืือเนื้้�อเยื่่�อรอบๆ เพื่่�อเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหว  
ใช้้ในกรณีีที่่�ข้อ้ยืดืติิดจากสาเหตุตุ่่างๆ
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4 แบ่ง่ตามสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับสุขุภาพ

การออกกำำ�ลังกายที่่�ตอบสนองต่่อระบบทางสรีีรวิิทยาต่่างๆ  
ให้้ได้้ครบตามสมรรถภาพทางกายที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพหรืือ 
สุขุขะสมรรถนะ ซึ่่�งจำำ�เป็็นอย่า่งยิ่่�งสำำ�หรัับทุุกคนที่่�จะต้้องมีีสมรรถภาพ
ทางกายให้้อยู่่�ในสภาวะปกติิเพื่่�อที่่�จะได้้ดำำ�รงชีีวิตได้้อย่่างเป็็นสุข  
โดยสามารถแบ่่งได้้ ดัังน้ี้�

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของหัวัใจและปอด

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงและความอดทนของ
กล้า้มเนื้้�อ

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของร่า่งกาย

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มการทำำ�งานประสานกัันของระบบกล้า้มเนื้้�อ
และระบบประสาท

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อดููแลรููปร่่างและควบคุุมน้ำำ��หนััก ในปััจจุบััน 
เป็็นการออกกำำ�ลังกายที่่�ได้้รัับความนิิยม
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5 แบ่ง่ตามจุดุมุ่่�งหมาย

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุขุภาพ 
ส่ว่นใหญ่ไ่ด้้นำำ�หลัักการออกกำำ�ลังกายแบ่ง่ตามสมรรถภาพ
ทางกายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับสุขุภาพมาใช้้ประกอบ โดยคำำ�นึึงถึึง
ความต้้องการพััฒนาด้้านสุุขภาพ ในการออกกำำ�ลังกาย
เพื่่�อสุุขภาพจะหมายถึึงการออกกำำ�ลังกายแบบแอโรบิิก
หรืือการออกกำำ�ลังกายเพื่่� อเสริิมสร้้างความแข็็งแรง 
ของหััวใจและปอดเป็็นหลััก

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเล่น่กีีฬา 
มีีกฎ ระเบีียบ กติิกาที่่� ชััด เจน ไ ม่่ยืืดหยุ่่�น เหมืือน
การออกกำำ�ลังกายทั่่�วๆ ไป

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อการดูแูลรูปูร่า่ง 
เพื่่�อการควบคุุมน้ำำ�หนัักและปรับรููปร่่างกล้้ามเนื้้�อให้้ได้้
สัดัส่ว่นสวยงามมากขึ้้�น

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อแก้ไ้ขความพิกิาร 
เพื่่�อกระตุ้้�นหรืือเสริมสร้้างอวััยวะของร่่างกายที่่�อ่่อนแอ
หรืือไม่่สามารถใช้้งานได้้ให้้แข็็งแรงและกลัับมาใช้้งานได้้
เหมืือนเดิิม

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อความสนุกุสนาน
หรืือกิจิกรรมนัันทนาการ
การออกกำำ�ลังกายที่่�นอกจากได้้ประโยชน์ทางด้้านร่า่งกายแล้้ว
ยังัได้้ประโยชน์ทางด้้านจิตใจ ส่ง่เสริมิสุขุภาพจิต ช่ว่ยลด
ความเครีียดและความวิิตกกัังวล ทั้้�งยังัส่ง่เสริมิบุุคลิิกภาพ
และความสามารถในการเข้า้สังัคมของผู้้�ออกกำำ�ลังกายด้้วย
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การวิ่่�งเพื่่�อความสนุกุ หรืือ ฟันัรััน (Fun Run) 
หรือืที่่�เรีียกว่่า “เดิิน-วิ่่�งเพื่่�อการกุุศล” ระยะทางไม่เ่กิิน 5 กิิโลเมตร 

การวิ่่�งมินิิมิาราธอน (Mini Marathon) 
ส่ว่นใหญ่ใ่นประเทศไทยนิิยมใช้้ระยะทาง 10 กิิโลเมตร

การวิ่่�งครึ่่�งมาราธอน (Half Marathon) 
ระยะทาง 21.1 กิิโลเมตร 

การวิ่่�งมาราธอน (Marathon) 
ระยะทาง 42.195 กิิโลเมตร เป็็นการจััดกิิจกรรมวิ่่�งทางถนน 
ระยะไกลที่่�เป็็นมาตรฐานและได้้รัับความนิิยมทั่่�วโลก

1.3 ประเภทการวิ่่�ง การวิ่่�งที่่�ได้ร้ัับความนิยิมในประเทศไทย มีี 4 ประเภท(6) ดัังนี้้�

การวิ่่�งตามภูมูิปิระเทศ (Trail Running) 
เป็็นกีีฬาที่่�อาศััยความทนทานของร่า่งกาย (endurance) เช่น่
เดีียวกัับการวิ่่�งระยะไกล 5 กิิโลเมตร แต่่ที่่�แตกต่่างกัันคือ  
มีีการผสมของการเดิินวิ่่�งไต่่เขา (hiking) หรืือบนเส้้นทาง 
ตามธรรมชาติิ ทางทุรุกัันดาร ถนนลููกรังัซึ่่�งเป็็นเส้้นทางวิิบาก 
ลัักษณะเส้้นทางของการวิ่่�งตามภููมิประเทศ อยู่่�ในพื้้�นที่่�ป่่า 
หรืือเขา ซ่ึ่�งส่่วนใหญ่่ไม่่มีีทางสััญจรใดๆ ดัังนั้้�น พื้้�นที่่�หลายจุุด 
จึึงไม่่มีีระเบีียบเรื่่�องการใช้้ถนนกำำ�กับไว้้อย่่างเป็็นทางการ  
เป็็นการวิ่่�งที่่�มีีภููมิประเทศที่่�หลากหลายโดยทั่่�วไปมีีระยะทาง 
การวิ่่�งที่่�สั้้�นที่่�สุุด คืือ ประมาณ 3 กิิโลเมตร และระยะทาง 
ยาวที่่�สุดุ คืือ ประมาณ 160 กิิโลเมตร(7)
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1.4 ประเภทของการปั่่�นจักัรยาน(8) 

จักัรยานลู่่� (track cycling) 
ต้้องใช้้ความแข็ง็แกร่ง่ มีีความเร็ว็ และใช้้เทคนิิคหลากหลาย
รููปแบบ 

จักัรยานไซโครครอส (cyclo-cross) 
เป็็นชนิดที่่�เล่่นยากต้้องใช้้พละกำำ�ลังมาก และต้้องสะสม
ประสบการณ์จ์ากการฝึึก

จักัรยานเสืือภูเูขา (mountain bike) 
ให้้ความรู้้�สึึกถึึงความอิิสระ สนุกสนาน จัักรยานเสือืภููเขา
ถืือกำำ�เนิดิเมื่่�อปีี พ.ศ. 2513 หลัังจากนั้้�นอีีก 10 ปีี มีีการแข่ง่ขันั 
เป็็นครั้้�งแรกที่่�รััฐแคลิิฟอร์์เนีีย สหรััฐอเมริิกา 

จักัรยานบีีเอ็ม็เอ็ก็ซ์ ์(BMX or bicross) 
หรืือจัักรยานวิบาก จากการแข่่งขัันมอเตอร์์ไซด์วิิบาก 
ที่่�ได้้รัับความนิิยมในสมัยนั้้�น เด็็ก เยาวชน ที่่�ไม่่มีีเงิินซื้้�อ 
มอเตอร์์ไซด์วิิบาก จึึงใช้้จักรยานมาฝึึกซ้้อมในสนามดิิน 
ที่่�สร้้างเอง สนามมีีลักษณะวนไปมา ระยะทาง 300–350 เมตร  
ซึ่่� ง เ ส้้น  ท า ง จ ะ มีีอุ  ปส  ร ร ค เ ป็็ น เ นิิ นขน   า ด ต่่ า ง ๆ  
และโค้้งเล้ี้�ยวตามเส้้นทาง นัักแข่่งจะต้้องใช้้ความเร็็ว  
และเทคนิิคการยกรถข้า้มเนิิน เพื่่�อให้้ไปได้้เร็ว็

จักัรยานถนน (road cycling) 
ต้้องใช้้ความกล้้าและพละกำำ�ลังอย่่างสุุดกำำ�ลังของมนุุษย์์ 
(courage, heoism and going beyond one’s limitations)  
โดยเป็็นกีีฬาที่่�เป็็นประวััติิศาสตร์ของโลกชนิดหน่ึ่�ง  
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จักัรยานไทรอััล (trials) 
ต้้องขี่่�จัักรยานข้้ามเครื่่�องกีีดขวาง โดยห้้ามเอาเท้้าลง 
สััมผััสพื้้�นและใช้้สมาธิิสููง

จักัรยานในร่ม่ (indoor cycling) 
เป็็นการแข่ง่ขัันที่่�มีีลีีลางดงาม ต้้องมีีทักษะความคล่่องแคล่่ว
 

Para-cycling 
การแข่ง่ขันัจักรยานสำำ�หรับัผู้้�พิกิาร ใช้้มือในการปั่่�นแทนขา
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วิิวััฒนาการของการออกกำำ�ลัังกาย
ด้้วยการวิ่่�งและการป่ั่�นจัักรยาน

2

การวิ่่�ง 

การวิ่่�งมาราธอนในประเทศไทย เริ่่�มต้้นมาจากศาสตราจารย์น์ายแพทย์์
อุุดมศิิลป์์ ศรีีแสงนาม ผู้้�บุุกเบิิกกระแสการวิ่่�งและเป็็นผู้�สร้้างตำำ�นานการวิ่่�งขึ้้�น 
ในประเทศไทย ซึ่่�งเป็็นคนไทยคนแรกๆ ที่่�ริเิริ่่�มจััดงานวิ่่�ง ในรายการ “วิ่่�งลอยฟ้า้
เฉลิมพระเกีียรติิ The Royal Marathon Bangkok” เมื่่�อวัันที่่� 22 พฤศจิิกายน 2530  
ณ กรุุงเทพมหานคร เป็็นการจััดวิ่่�งระยะทางไกลระดัับมาราธอนคือ 42.195 

การวิ่่�ง นัับเป็็นกีีฬาที่่�เก่่าแก่่ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นพร้้อมกัับมนุุษย์์ เนื่่�องจากอดีีต
มนุุษย์์ต้้องอาศััยการวิ่่�งในการดำำ�รงชีีวิตและอยู่่�อาศััย หากพิิจารณาถึึง 
การเล่่นกีีฬาและออกกำำ�ลังกายแล้้ว จะพบว่่า การวิ่่�งถืือเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญ
ของการออกกำำ�ลังกายและการเล่่นกีีฬาในเกืือบทุุกประเภท ปััจจุบัันการวิ่่�ง 
ได้้รั บความนิิยมอย่่างมากจากผู้้� รัักการออกกำำ�ลังกาย เ ห็็นได้้จาก 
การจััดกิิจกรรมวิ่่�งตามสถานที่่�ต่่างๆ ที่่�มีีผู้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมเป็็นจำำ�นวนมาก(9)  
ในช่ว่ง 2-3 ปีีที่่�ผ่า่นมา คนไทยตื่่�นตัวเรื่่�องสุขุภาพและกิิจกรรมทางกายสููงขึ้้�น
ทุกุประเภท โดยเฉพาะการวิ่่�งและการปั่่� นจักรยาน(10) 
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กิิโลเมตร ที่่�เกิิดขึ้้�นครั้้�งแรก มีีนัักวิ่่�งทุุกประเภทเข้้าร่ว่มงานวิ่่�งอย่า่งเนืืองแน่่น  
รวมจำำ�นวนนัักวิ่่�งทั้้�งหมดกว่่า 100,000 คน(9)

ในปี 2554 วงการวิ่่�งในประเทศไทย ได้้รับัความนิิยมน้้อยลง ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง
จึึงมีีความคิิดริิเริ่่�มในการจััดตั้้�งชมรมวิ่่�งให้้เป็็นรููปธรรมขึ้้�น โดยใช้้วิธีีการ 
รวบรวมชมรมวิ่่�งต่่างๆ ประมาณ 100 ชมรมในประเทศไทย ร่่วมกัันพััฒนา 
และก่่อตั้้�ง “สมาพัันธ์์ชมรมเดิินวิ่่�งเพื่่� อสุุขภาพไทย” จากการสนัับสนุุน 
ของสำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ต่่อมาเมื่่�อเกิิด 
การจััดตั้้�งของสมาพัันธ์ฯ์ จึึงก่่อให้้เกิิดภาคีีเครืือข่า่ยวิ่่�งที่่�เป็็นรููปธรรมมากยิ่่�งขึ้้�น
โดยสมาพัันธ์ฯ์ แบ่ง่เป็็น 10 เครืือข่า่ยอยู่่�ตามภููมิิภาคต่่างๆ ของประเทศไทย 
โดยแต่่ละเครืือข่่ายจะมีีผู้�ดููแล ตััวแทนผู้�ประสานงานหลััก และมีีการพบปะ
ปรึึกษาหารืือ รวมถึึงแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ให้้ความรู้้�ซึ่่�งกัันและกััน  
โดยสมาพันัธ์ก์ลางเป็น็ผู้�สนัับสนุนด้้านงบประมาณ ด้้านองค์์ความรู้้� นอกจากนี้้� 
สมาพันัธ์ฯ์ ได้้จัดทำำ�วารสาร Thai jogging เพื่่�อใช้้เป็็นเครื่่�องมืือและสื่่�อสารกลาง 
ให้้กับนัักวิ่่�งที่่�เป็็นสมาชิิกใหม่แ่ละสมาชิิกเก่่า รวมถึึงผู้้�ที่่�สนใจ(9) 

ต่่อมาในปี 2555 กระแสการวิ่่�งในเมืืองไทยได้้รับความสนใจในวงกว้้าง
อีีกครั้้�ง จากภาพยนตร์เรื่่�อง “รััก 7 ปีี ดีี 7 หน” โดยมีีการวิ่่�งมาราธอน 
เป็็นตัวดำำ�เนิินเรื่่�อง เพื่่�อดููแลสุุขภาพและต้้องการเอาชนะขีีดจำำ�กัดของตนเอง 
บุุคคลที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลจากภาพยนตร์์เรื่่�องน้ี้� คืือ นายอาทิิวราห์์ คงมาลััย  
หรือืตููน บอด้ี้�สแลม ศิิลปิินที่่�ผัันตัวกลายเป็็นนัักวิ่่�งที่่�ทุ่่�มเทกัับการวิ่่�ง(9) 

ในปีี 2559 กระแสการวิ่่�งในประเทศไทยได้้รัับความนิิยมอย่่างมาก 
ประชาชนทุุกเพศ ทุุกวััย ให้้ความสนใจเข้้าร่่วมกิิจกรรมวิ่่�ง และในช่่วงต้้นปี 
ได้้เกิิดกิิจกรรม “Bogie99 5K Running Challenge” โดยมีีวัตถุประสงค์์ 
เพื่่�อรณรงค์์ให้้คนไทยหันัมาใส่ใ่จดููแลสุขุภาพโดยการออกกำำ�ลังกาย และระดมทุนุ
บริจิาคเพื่่�อการกุศุล(9) 
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สถิติินัักวิ่่�งในไทย จากสถาบันัวิจััยประชากรและสังัคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล  
พบว่่า ในปี 2554 จำำ�นวนนัักวิ่่�งในประเทศไทย 5.5 ล้้านคน จำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�น 
เป็็น 11.96 ล้้านคน ในปีี 2559 โดยแบ่่งเป็็นเพศหญิิงจำำ�นวน 7.4 ล้้านคน  
และเพศชาย 4.56 ล้้านคน หากจำำ�แนกตามวััย พบว่่า วััยทำำ�งานมีีจำำ�นวน 
มากที่่�สุุด จำำ�นวน 6.88 ล้้านคน (57.50%) รองลงมา คืือ วััยสููงอายุุ  
จำำ�นวน 2.49 ล้้านคน (20.80%) วััยรุ่่�น จำำ�นวน 1.9 ล้้านคน (16%) และวััยเด็็ก
จำำ�นวน 7 แสนคน (8.08%)(9) และจากสถิติิในปี 2560 จำำ�นวนนัักวิ่่�ง 15 ล้้านคน(11) 
ข้้อมููลจากงานวิจััย เรื่่�อง รููปแบบการบริิหารจััดการด้้านการแพทย์์ฉุุกเฉิิน 
สำำ�หรับัการแข่ง่ขันักีีฬาระดัับชาติิในประเทศไทย พบว่่า ในปี 2561 การจััดกิิจกรรม 
งานวิ่่�ง ประกอบด้้วยการวิ่่�งประเภท ฟัันรัน มิินิิมาราธอน ฮาล์์ฟมาราธอน 
มาราธอน เทรล หรืืออื่่�นๆ มีีจำำ�นวนงานวิ่่�งทั้้�งสิ้้�น 990 รายการ เฉลี่่�ยเท่่ากัับ
สัปัดาห์์ละ 19 รายการ เมื่่�อเทีียบกัับปีี 2560 ที่่�มีีจำำ�นวนงานวิ่่�ง 696 รายการ 
ซ่ึ่�งสููงขึ้้�น 294 รายการ(12) สะท้้อนให้้เห็็นว่าคนไทยหัันมาใส่ใ่จการออกกำำ�ลังกาย 
ด้้วยการวิ่่�งมากขึ้้�น ประกอบกัับในช่ว่ง 2-3 ปีีที่่�ผ่า่นมาจนถึึงปััจจุบันัมีีการจััดงานวิ่่�ง 
ทุุกสััปดาห์์ หลายภาคธุุรกิิจที่่�ไม่่เกี่่�ยวกัับการวิ่่�งได้้เลืือกจััดงานวิ่่�ง เพื่่�อทำำ�ให้้
แบรนด์ได้้ใกล้้ชิดลููกค้้ามากขึ้้�น อีีกสิ่่�งที่่�กระตุ้้�นให้้กระแสการวิ่่�งเติิบโต  
คืือ โลกออนไลน์์ (social media network) เป็็นช่อ่งทางที่่�ช่ว่ยกระจายข่า่วสาร
แสดงกิิจกรรมหรืือสถิติิการวิ่่�งของตนเองให้้ผู้�อื่่�นได้้รัับรู้้� เป็็นแรงบัันดาลใจ 
หรือืแรงกระตุ้้�นให้้คนในสังัคมออนไลน์์ออกมาวิ่่�ง 
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ในช่่วงปลายปีี 2559 ได้้เกิิดโครงการก้้าวคนละก้้าวเพื่่�อโรงพยาบาล
บางสะพาน โดยนัักร้้องชื่่� อดัังของเมืืองไทย นายอาทิิวราห์์ คงมาลััย  
หรืือตููน บอด้ี้�สแลม ได้้ระดมทุุนช่่วยเหลืือโรงพยาบาลบางสะพาน  
ในการซื้้� อเครื่่� องมืือแพทย์์ที่่�ขาดแคลน ด้้วยการวิ่่�งระยะทางไกลเริ่่�มต้้น 
จากโรงเรีียนสวนกุหลาบวิิทยาลััย กรุุงเทพมหานคร ถึึงโรงพยาบาลบางสะพาน 
จัังหวััดประจวบคีีรีีขันธ์ ์รวมระยะทางทั้้�งสิ้้�นกว่่า 400 กิิโลเมตร สามารถระดมทุุน 
ได้้จำำ�นวน 85 ล้้านบาท และปลายปีี 2560 ได้้จัดโครงการก้้าวคนละก้้าว  
ครั้้�งที่่� 2 ระดมทุุนซื้้�ออุุปกรณ์ท์างการแพทย์ใ์ห้้ 11 โรงพยาบาลศููนย์ โดยเริ่่�มวิ่่�ง
จากอำำ�เภอเบตง จัังหวััดยะลา ไปสิ้้�นสุุดที่่�อำำ�เภอแม่่สาย จัังหวััดเชีียงราย 
รวมระยะทาง 2,191 กิิโลเมตร สรุปยอดเงิินบริิจาคทั้้�งสิ้้�น 1,380 ล้้านบาท 
เป็็นการสร้้างแรงบัันดาลใจให้้คนไทยหัันมาออกกำำ�ลังกายด้้วยการวิ่่�ง 
จนเป็็นกระแสที่่�ได้้รับัความนิิยมไปทั่่�วประเทศ(9) 

ปััจจุบันัมีีการจััดการแข่ง่ขัันวิ่่�งบ่อ่ยและมีีคนนิยมจำำ�นวนมาก ทั้้�งนัักวิ่่�งมืือใหม่่ 
หรือืแม้้กระทั่่�งนัักกีีฬาวิ่่�ง ประโยชน์ของการวิ่่�งช่ว่ยส่ง่เสริมิสุุขภาพให้้แข็ง็แรง 
ลดน้ำำ�หนััก ลดความอ้้วน ลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคต่่าง  ๆเช่น่ ความดัันโลหิิตสููง 
เบาหวาน ไขมันในเลืือดสููง  เป็็นต้้น(13) 
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การปั่่�นจักัรยาน

จัักรยาน เข้า้มาแพร่ห่ลายในประเทศไทยตั้้�งแต่่สมัยรัชักาลที่่� 5 ต่่อมา
ในวันที่่� 20 กุมุภาพันัธ์ ์2506 พระบาทสมเด็็จพระมหาภููมิพลอดุลุยเดชมหาราช
บรมนาถบพิติร รัชักาลที่่� 9 ทรงรัับสมาคมจัักรยานสมัครเล่่นแห่ง่ประเทศไทย 
เข้า้อยู่่�ในพระบรมราชููปถัมภ์์ เมื่่�อปีี 2558 สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัวมหาวชิริาลงกรณ 
บดิินทรเทพยวรางกููร ได้้ทรงจัักรยานพระที่่�นั่่�งนำำ�ประชาชนทั่่�วประเทศ 
ปั่่� นจักรยานในกิจกรรม Bike for Mom หรืือ ปั่่� นเพื่่�อแม่่ เฉลิมพระเกีียรติิ 
สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีีนาถ เนื่่� องในโอกาสมหามงคล 
เฉลิมพระชนมพรรษา ในปีเดีียวกััน เมื่่�อวัันที่่� 11 ธันัวาคม 2558 พระองค์์ 
ทรงจัักรยานพระที่่�นั่่�งนำำ�ประชาชนทั่่�วประเทศปั่่�นจักรยานในกิจกรรม Bike for Dad  
หรือื ปั่่� นเพื่่�อพ่อ่เฉลิมพระเกีียรติิพระบาทสมเด็็จพระปรมินิทรมหาภููมิพิลอดุลุยเดช 
ซึ่่�งเป็็นการปลุกกระแสให้้คนไทยหัันมาปั่่�นจักรยานเพื่่�อสุขุภาพเพิ่่�มขึ้้�น และในปี 2561 
สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว มหาวชิิราลงกรณ บดิินทรเทพยวรางกููร ทรงนำำ�คนไทย 
ทั่่�วประเทศปั่่� นจักรยานอีีกครั้้�ง ในกิจกรรมปั่่� นจักรยาน “Bike อุ่่�นไอรััก” เมื่่�อวัันที่่�  
9 ธันัวาคม 2561 โดยมีีระยะทาง 39 กิิโลเมตร เริ่่�มตั้้�งแต่่พระลานพระราชวังดุสุิติ
ถึึงสวนสุขภาพลัดโพธิ์์� อ.พระประแดง จ.สมุทรปราการ(10) 

ปััจจุบัันกระแสความนิิยมเรื่่�องการปั่่� นจักรยานมีีมากขึ้้�นในสังคมไทย 
เนื่่�องจากปััญหาการจราจรที่่�ติิดขัดั ราคาพลังงานที่่�สููงขึ้้�น มลภาวะทางอากาศที่่�
เป็็นพิิษ และความต้้องการในการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อสุุขภาพแต่่ไม่่มีีเวลา  
การหันัมาปั่่� นจักรยานเป็น็อีีกทางเลืือกหนึ่่�งที่่�สามารถตอบโจทย์ใ์นการช่ว่ยลด
และแก้้ปัญหาดัังกล่่าวได้้ โดยเฉพาะในกลุ่่�มวััยรุ่่�นและวััยทำำ�งานที่่�หัันมาสนใจ
ปั่่� นจักรยาน จนเกิิดเป็็นกระแสนิยมในสังัคม และในวันที่่� 22 กัันยายนของทุุกปีี 
เป็็นวันรณรงค์์ปั่่� นจักรยานลดการใช้้พลังงาน ลดภาวะโลกร้้อน Car Free Day(10)
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ความหมายและความสำำ�คััญ 
ของการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลัังกาย

3

การบาดเจ็็บที่่�เกิิดจากการออกกำำ�ลัังกาย หมายถึึง การบาดเจ็็บที่่�เกิิดขึ้้�น
ระหว่่างการออกกำำ�ลังกาย ซึ่่�งอาจเกิิดจากอุุบััติิเหตุุ ขาดเครื่่�องมืืออุุปกรณ์์ 
ที่่�เหมาะสม ขาดการอุ่่�นเครื่่�อง (warm up) หรืือยืืดกล้้ามเนื้้�อ(14) หรืือแม้้แต่่ 
ความรู้้�เท่่าไม่่ถึึงการณ์์ในการปฐมพยาบาล

การออกกำำ�ลังกายไม่่ถููกวิิธีี ไม่่เหมาะสมกัับสภาพร่างกายของผู้้�เล่่น 
หรืือออกกำำ�ลังกายในสภาพแวดล้้อมที่่�ไม่่เหมาะสมอาจทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บ
ตั้้�งแต่่การบาดเจ็็บเล็็กน้้อยจนถึึงบาดเจ็็บที่่�รุุนแรงถึึงขั้้�นเป็็นอันตรายต่่อชีีวิต 
ซ่ึ่�งหากการบาดเจ็็บที่่�เกิิดขึ้้�นมีีความรุุนแรงไม่ม่าก ประชาชนก็ควรที่่�จะสามารถ
ดููแลตนเองได้้ (15) การมีีความรู้้�  ความเข้้าใจและการปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง 
เมื่่�อเกิิดการบาดเจ็็บที่่�เกิิดขึ้้�นจากการออกกำำ�ลังกาย จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญ 
และจำำ�เป็็นสำำ�หรัับประชาชน เพื่่�อช่่วยให้้การบาดเจ็็บหายเร็็วขึ้้�น 
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การบาดเจ็็บอาจเกิิดขึ้้�นได้้กับทุุกส่่วนของร่่างกาย สาเหตุุจาก 
ตััวผู้้�ออกกำำ�ลังกายเองและสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก(4)

4.1 สาเหตุจุากตััวผู้้�ออกกำำ�ลัังกายเอง (intrinsic factors)

การเลืือกชนิดิการออกกำำ�ลัังกาย ที่่�ไม่่เหมาะสมกัับรููปร่า่งของตนเอง
เป็็นสาเหตุทุี่่�นำำ�ไปสู่่�อุบัติัิเหตุไุด้้ การออกกำำ�ลังกายทุกุชนิดิต้้องคำำ�นึึงถึึง
ตััวผู้้� เ ล่่นและความเหมาะสมเป็็นอันดับแรก ซึ่่�งดููได้้จากรููปร่่าง  
ไหวพริิบ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว เป็็นต้้น

ความสมบููรณ์์ของสมรรถภาพทางกาย เป็็นพื้้�นฐานสำำ�คัญ ทำำ�ให้้
กล้้ามเนื้้�อมีีการถ่่ายเทของเสีียจากเซลล์์กล้้ามเนื้้�อได้้เร็็ว เหนื่่�อยช้้า  
คนที่่�ขาดความสมบููรณ์ข์องร่า่งกายเป็็นสาเหตุทุี่่�ทำำ�ให้้เกิิดอุุบัติัิเหตุไุด้้มาก

การบาดเจ็็บในอดีีต ผู้้�ออกกำำ�ลังกายที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บและยัังไม่่หาย  
อาจเกิิดอุุบััติิเหตุุซ้ำำ� ทำำ�ให้้การรัักษาเพื่่�อให้้หายเป็็นปกติิต้้องใช้้เวลา 
นานกว่่าเดิิม บางครั้้�งทำำ�ให้้ไม่ส่ามารถออกกำำ�ลังกายได้้ เช่น่ ไม่่สามารถ
จะใช้้อวััยวะส่่วนที่่�บาดเจ็็บได้้เต็็มที่่�หรืือกลััวจะถููกซ้ำำ�รอยเดิิม ดัังนั้้�น  
ผู้้�ออกกำำ�ลังกายที่่�ได้้รับบาดเจ็็บจะต้้องรักัษาให้้หายขาด

สาเหตุขุองการบาดเจ็บ็จากการออกกำำ�ลังักาย4

1

3

2
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ด้า้นจิติวิทิยา พบว่่า ผู้้�ออกกำำ�ลังกายที่่�ได้้รับอุุบัติัิเหตุมุีี 2 ประเภท คืือ  
มีีความกล้้ามากและกลััวไม่่กล้้าตััดสิินใจ ทั้้�งสองประเภทต้้องควบคุุม
จิิตใจให้้ดีี เพราะมีีโอกาสก่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บได้้เท่่าๆ กััน กล่่าวคืือ  
มีีความบ้้าบิ่่�น มุุทะลุุ ชอบความรุุนแรง ต้้องการทำำ�อะไรตามใจตนเอง  
จึึงขาดความระมััดระวััง คึึกคะนองเกิินกว่่าเหตุ ุและส่ว่นที่่�กลััวก็็ไม่ก่ล้้า
ตััดสินิใจ ทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บเนื่่�องจากตััดสินิใจไม่ถูู่กจัังหวะ

ด้้านความปลอดภััย การขาดจิิตสำำ�นึึกในความรัับผิิดชอบต่่อสภาพ 
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความปลอดภััยทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ดัังนั้้�นควรฝึึกปฏิิบััติิ
เป็็นประจำำ�จนเกิิดนิิสััยแห่่งความปลอดภััย รวมทั้้�งการควบคุุมอารมณ์์
ของตนเองให้้อยู่่�ในหลัักแห่่งความปลอดภััยใจเย็็น (stay safe,  
stay cool and stay in focus)

การเตรีียมพร้อ้มก่อ่นการออกกำำ�ลัังกาย การบาดเจ็็บมัักเกิิดขึ้้�นได้้เสมอ 
เนื่่�องจากการเตรีียมตััวไม่พ่ร้้อมก่่อนออกกำำ�ลังกาย ได้้แก่่ ชุุด อุุปกรณ์์
ป้้องกัันการบาดเจ็็บประจำำ�ตัวรวมถึึงการอบอุ่่�นร่างกาย (warm-up)  
และการผ่อ่นคลายร่า่งกายหลัังออกกำำ�ลังกาย (cool down)

ทัักษะความสามารถ ผู้้�ที่่�มีีทักษะไม่่ดีีพอหรืือไม่่เคยออกกำำ�ลังกายมาก่่อน  
เมื่่�อมีีการปะทะมัักจะเกิิดอุุบััติิเหตุุได้้ง่าย เนื่่�องจากขาดประสบการณ์์ 
การขาดทัักษะในการเล่่น ทำำ�ให้้ได้้รับัการบาดเจ็็บได้้ง่าย

การออกกำำ�ลัังกายมากเกินิไป อาจเป็็นผลในทางลบได้้ เช่น่ เกิิดการเบื่่�อหน่่าย 
หงุุดหงิิด นอนไม่ห่ลัับเบื่่�ออาหาร สมรรถภาพทางกายลดลง หากปรากฏ
อาการดัังกล่่าวน้ี้� ควรหยุุดออกกำำ�ลังกายสักัระยะหน่ึ่�ง เพิ่่�มการพักัผ่่อน
ให้้มากขึ้้�น เพราะมีีโอกาสจะเกิิดอุุบัติัิเหตุุ

การเล่่นกัันเองตามลำำ�พััง โดยปราศจากการควบคุุมดููแลของครูู 
หรือืผู้้�ฝึึกสอนที่่�มีีความรู้้� ความชำำ�นาญย่อ่มมีีโอกาสที่่�จะได้้รับับาดเจ็็บ

5

7

9

6

8

4
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4.2 สาเหตุจุากสิ่่�งแวดล้อ้มภายนอก (extrinsic factors)

ลัักษณะธรรมชาติิของชนิดการออกกำำ�ลัังกาย การออกกำำ�ลังกาย 
บางชนิด โดยกลไกของการเล่่นแล้้วจะไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงการบาดเจ็็บได้้ 
เช่น่ การชกมวย มวยปล้ำำ� ยููโด นอกจากนี้้�การออกกำำ�ลังกายที่่�มีีการปะทะกััน 
ย่อ่มเกิิดอุุบัติัิเหตุุได้้มากกว่่าการออกกำำ�ลังกายชนิดที่่�มีีตาข่่ายกั้้�นกลาง  
รวมถึึงตำำ�แหน่ง่ที่่�เล่่นและเวลาที่่�ใช้้ในการออกกำำ�ลังกายด้้วย

ความบกพร่อ่งของอุปุกรณ์ก์ารเล่น่และสนาม 
การใช้้อุปกรณ์์ที่่�ชำำ�รุดย่่อมก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บได้้ง่าย พื้้� นที่่� 
หรืือสนามอยู่่� ในสภาพไม่่เรีียบร้้อย เป็็นหลุุมเป็็นบ่่อ เปีียกลื่่� น  
ย่่อมทำำ�ให้้ผู้�ออกกำำ�ลังกายมีีโอกาสเกิิดอัันตรายได้้ง่าย

ผู้้�สอนขาดทัักษะในการสอน 
ผู้้�สอนที่่�มีีความรู้้� ความเข้้าใจ และมีีความสามารถในการสอนได้้อย่่าง
ถููกต้้อง จะช่่วยป้้องกัันมิให้้เกิิดการบาดเจ็็บ รวมทั้้�งรู้้�จัักหาวิิธีีป้้องกััน
ล่่วงหน้้า ตรงข้้ามกัับผู้้�สอนที่่�ขาดทัักษะในการสอน ย่่อมทำำ�ให้้เกิิด 
การบาดเจ็็บเจ็็บได้้ง่าย

1

3

2



การป้อ้งกันัการบาดเจ็็บและเจ็็บป่ว่ยฉุกุเฉินิจากการออกกำำ�ลังักาย20

ประเภทและความรุุนแรงของการบาดเจ็็บ
จากการออกกำำ�ลัังกาย

5

การบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกายสามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 2 กลุ่่�ม ดัังน้ี้�(14)  

1. การบาดเจ็บ็ที่่�เกิดิจากภยัันตราย (traumatic injury) 
เป็็นการบาดเจ็็บต่่อเนื้้�อเยื่่�อหรืือโครงสร้้างของร่่างกายที่่�สามารถเห็็น

และทราบได้้ทันทีีในขณะเล่่น อาจทำำ�ให้้เล่่นต่อไม่่ได้้ แต่่หากได้้รับการรัักษา 
อย่า่งถููกต้้องและเหมาะสม จะทำำ�ให้้กลัับไปเล่่นได้้ปกติิ การบาดเจ็็บลัักษณะน้ี้�  
เช่น่ กล้้ามเนื้้�อฉีีก ข้อ้เท้้าพลิก เป็็นต้้น 

2. การบาดเจ็บ็ที่่�เกิดิจากการใช้ง้านมากเกินิไป (overuse injury) 
เป็็นการบาดเจ็็บต่่อเนื้้�อเยื่่�อหรืือโครงสร้้างของร่่างกายที่่�ไม่่สามารถ

สังัเกตเห็น็ บางครั้้�งมีีการบาดเจ็็บเรื้้�อรังั การบาดเจ็็บลัักษณะน้ี้� เช่น่ เอ็็นกล้้ามเนื้้�อ 
อัักเสบ ภาวะกล้้ามเนื้้�อปวดตึึง เป็็นต้้น 

ระดัับความรุุนแรงของการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกายขึ้้�นอยู่่�กับ
ประเภทของการออกกำำ�ลังกาย ประเภทที่่�มีีการบาดเจ็็บมากที่่�สุุดคืือ  
ประเภทที่่�มีีการปะทะ เช่่น ฟุุตบอล รองลงมา คืือ ประเภทไม่่ปะทะ  
เช่น่ แบดมิินตัน อวััยวะที่่�มีีการบาดเจ็็บมากที่่�สุดุ คืือ ข้อ้ต่่อและเอ็็นยึึดข้อ้ต่่อ 
รองลงมา คืือ กล้้ามเนื้้�อ ส่ว่นชนิดของการบาดเจ็็บมากที่่�สุดุ คืือ ขา รองลงมา 
คืือ แขน 
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ความรุุนแรงของการบาดเจ็็บ แบ่่งความรุุนแรงของการบาดเจ็็บ 
เป็็น 4 ระดัับ(16) ดัังน้ี้� 

การบาดเจ็บ็เล็ก็น้อ้ย 
เช่่น มีีแผลถลอก ผิิวหนัังฉีีกขาด มีีอาการตะคริิว  
และมีีการยืดืของเอ็็นยึึดข้อ้

การบาดเจ็บ็รุนุแรงปานกลาง 
เช่่น เอ็็นยึึดข้้อมีีการฉีีกขาดบางส่่วน ได้้รัับบาดเจ็็บ
บวม และมีีอาการปวด มีีอาการเจ็็บเมื่่�อเคลื่่�อนไหว
อวััยวะดัังกล่่าว รวมทั้้�งเคลื่่�อนไหวได้้น้้อยลง 

การบาดเจ็บ็รุนุแรงมาก 
เช่่น มีีกระดููกหััก หรืือข้้อเคลื่่� อน มีีการเสีียรููป 
ของอวััยวะและมีีอาการปวดอย่า่งมาก

การบาดเจ็บ็ที่่�เป็น็อัันตรายต่อ่ชีีวิติ 
เช่่น มีีการบาดเจ็็บรุุนแรงบริิเวณลำำ�คอหรืือศีีรษะ  
หมดสติ ใจสั่่�น เจ็็บแน่่นหน้้าอก
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6.1 อุุบััติิเหตุุจากการออกกำำ�ลัังกาย 
      ที่่�ต้อ้งนำำ�ส่ง่สถานพยาบาลหรืือโรงพยาบาล (18) 

ศีีรษะกระแทกและ/หรืือหมดสติิ1

อาการบาดเจ็็บและเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน 
ที่่�พบบ่่อยจากการออกกำำ�ลัังกาย 

6

ปััจจุบัันมีีผู้�ออกกำำ�ลังกายเพิ่่�มขึ้้�นทุกปีี สัังเกตได้้จากการวิ่่�งมาราธอน  
ในประเทศไทยซึ่่�งมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ดัังนั้้�น ภาวะฉุุกเฉิินเหล่่าน้ี้� 
จึึงเป็็นเรื่่� องสำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง เพื่่� อให้้เกิิดการรัักษาที่่� เหมาะสมกัับผู้้�ป่่วย 
ในภาวะที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องจากการออกกำำ�ลังกาย รวมถึึงการเตรีียมความพร้้อม 
และวางแผนเมื่่� อมีีสถานการณ์์ดัังกล่่าว การเจ็็บป่่วยที่่� เกิิดขึ้้�นมักเกิิด 
ในการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อความทนทาน (endurance exercise) และการออกกำำ�ลังกาย 
ที่่�ใช้้เวลานาน (prolong strenuous exercise)(17) 

ผู้้�บาดเจ็็บจะต้้องได้้รับการตรวจเช็็คสมองจากแพทย์์อย่่าง
ละเอีียดทัันทีี เพราะการบาดเจ็็บหรืือโรคอาจเกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว 
จนแก้้ไขไม่่ทััน เช่่น เลืือดออกใต้้กะโหลกศีีรษะ หรืือในสมอง ทำำ�ให้้ 
มีี เ ลืือดคั่่� งกดทัับสมอง อาจทำำ�ให้้พิิการครึ่่� งซีีก หรืือไม่่ รู้้�สึึกตััว 
ไปตลอดชีีวิต หากยัังตรวจไม่่พบในขณะนั้้�น จะต้้องดููแลต่่อไป 
อย่่างใกล้้ชิิด หรืือต้้องตรวจอาการทางสมองและระบบประสาท 
ทุกุๆ ครึ่่�งชั่่�วโมง เพื่่�อแก้้ไขและให้้การรักัษาแต่่เนิ่่�นๆ 



การป้อ้งกันัการบาดเจ็็บและเจ็็บป่ว่ยฉุกุเฉินิจากการออกกำำ�ลังักาย 23

กระดููกหัักทุุกชนิิด 

ข้้อเคลื่่�อน ข้้อหลุุดทุุกชนิิด 

2

3

ผลของกระดููกหัักจะทำำ�ให้้มีีอาการเจ็็บ บวมมากทัันทีี เพราะ
เลืือดออกมาก รููปร่่างของกระดููกที่่�เปลี่่�ยนไป เช่่น โก่่ง คด งอ สั้้�น  
และเจ็็บมากเมื่่�อมีีการเคลื่่�อนไหว หรืือลงน้ำำ�หนััก บางครั้้�งได้้ยิินเสีียง
กรอบแกรบเหมืือนเสีียงกระดาษทรายถููกันตรงบริิเวณปลายที่่�หััก  
เมื่่�อมีีการเคลื่่�อนไหว ผู้้�ป่่วยเสีียเลืือดและเจ็็บปวดมาก การนำำ�ส่่ง 
โรงพยาบาลที่่�ช้้าเกิินไป จะทำำ�ให้้เกิิดอาการแทรกซ้้อนเป็็นอันตราย 
ถึึงพิิการได้้ การนำำ�ส่่งโรงพยาบาลต้้องใส่่เผืือกชั่่�วคราวไว้้ ที่่�สำำ�คัญ 
เมื่่�อเคลื่่�อนย้้ายผู้้�ป่่วยอย่่าพยายามดึึงกระดููกเข้้าที่่�เอง

การบาดเจ็็บที่่�ทำำ�ให้้ข้้อเคลื่่�อนหรืือหลุุดจากการออกกำำ�ลังกาย  
เช่่น ข้้อไหล่่ ข้้อศอกและนิ้้�วมืือจะเจ็็บปวดบวมที่่�บริิเวณข้้อต่่อ 
เนื่่�องจากเลืือดที่่�ออกเพราะมีีการฉีีกขาดของเยื่่�อหุ้้�มข้้อ และเนื้้�อเยื่่�อ 
ที่่�อยู่่�รอบๆข้้อ อย่่าพยายามดึึงเข้้าที่่�เอง เนื่่�องจากถ้้าทำำ�ไม่่ถููกต้้อง 
จะทำำ�อันตรายเนื้้� อเยื่่� อที่่�ดีี  อาจทำำ�ให้้อาการมากขึ้้�น ควรพยุง 
หรืือประคองอวััยวะส่่วนนั้้�น แล้้วรีีบส่่งพบแพทย์์โดยเร็็ว 

บางครั้้�งเกิิดอุุบััติิเหตุุที่่�มีีศีีรษะกระแทกแต่่ไม่่หมดสติ สมอง 
อาจได้้รัับการกระทบกระเทืือน ทำำ�ให้้มีีอาการในภายหลัังจากเลืือดที่่�
ออกอย่า่งช้้าๆ ในสมองหรือืใต้้กะโหลกศีีรษะ ซึ่่�งบางครั้้�งนานเป็น็เดืือน 
กว่่าจะแสดงอาการ อาการที่่�แสดงว่่ามีีการบาดเจ็็บทางสมองในเบื้้�องต้้น 
ที่่�เตืือนให้้ทราบว่่าจะต้้องไปโรงพยาบาลในทันทีีคือ มีีอาเจีียนพุ่่�ง  
ปวดศีีรษะอย่่างรุุนแรง ซึ่่�งผู้้�ป่่วยอาจไม่่รู้้�สึึกตััวหรืือรู้้�แต่่ไม่่สามารถ 
บอกกล่่าวได้้ ดัังนั้้�น คนใกล้้ชิิดควรรู้้�ถึึงอาการเหล่่าน้ี้�จะได้้รีีบนำำ�ส่่ง 
โรงพยาบาลได้้ทันเวลา
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บาดแผลลึึกที่่�มีีเลืือดออกมาก 

บาดเจ็็บที่่�ไม่่ทราบสาเหตุุแต่่มีีอาการมาก

4

5

เป็็นบาดแผลที่่�ลึึกกว่่าชั้้�นผิวหนััง บางครั้้�งเห็็นไขมันปููดออกมา
จะมีี เ ลืือดออกเพราะหลอดเลืือดบริิเวณชั้้�นใต้้ผิวหนัังฉีีกขาด  
ต้้องห้้ามเลืือดและรีีบส่่งพบแพทย์์ทัันทีี หากชักัช้้านอกจากเสีียเลืือดแล้้ว  
จะมีีโอกาสเกิิดการติิดเชื้้�อได้้ง่าย 

บางครั้้�งอยู่่�เฉย  ๆก็็มีีอาการบาดเจ็็บรุุนแรงมากขึ้้�น ถึึงแม้้จะไม่ท่ราบ
สาเหตุุหรืือค้้นไม่่พบก็็ต้้องให้้แพทย์์ตรวจโดยละเอีียด เพื่่�อหาสาเหตุุ
ที่่�แท้้จริิงในการวิินิิจฉััยให้้การรัักษาที่่�ถููกต้้องต่่อไป 

6.2 การเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินระหว่่างออกกำำ�ลัังกาย 

โรคลมแดด (heat stroke)(19)1
สภาพอากาศในประเทศไทยมีีแนวโน้้ม 

ร้้อนขึ้้� นทุุกปีี  ทำำ�ให้้ประชาชนมีีความเสี่่� ยง 
ต่่อการเป็็นโรคช่่วงหน้้าร้้อน คืือ “โรคฮีีทสโตรก  
(heat stroke)” หรือื “โรคลมแดด” เริ่่�มพบมีีผู้�ป่่วย
ในประเทศไทยตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2530 จััดเป็็นภาวะ 
ฉุุกเฉิินทางการแพทย์์ หากได้้รับการวิินิิจฉัย 
และรัักษาอย่่างทัันท่วงทีีจะสามารถลดอััตรา 
การเสีียชีีวิตและความพิิการลงได้้ การป้้องกััน  
เช่่น ควรดื่่� มน้ำำ� 1-2 แก้้วก่่อนออกจากบ้้าน 
ในวันที่่�มีีอากาศร้้อนจัด หรืือเมื่่�อต้้องออกกำำ�ลังกาย
กลางสภาพอากาศร้้อน 
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ผู้้�มีีความเสี่่�ยงสููงที่่�จะเกิิดโรคลมแดด ได้้แก่่ ทหารผู้้�ที่่�เข้า้รับัการฝึึก
โดยปราศจากการเตรีียมสภาพร่่างกายให้้พร้้อมในการเผชิิญสภาพ
อากาศร้้อน นัักกีีฬาสมัครเล่่นหรืือผู้้�ออกกำำ�ลังกายและผู้้�ที่่�ทำำ�งาน 
ในสภาพอากาศที่่�ร้้อนชื้้�น ผู้้�สููงอายุุ เด็็ก คนอดนอน คนดื่่�มเหล้้าจััด  
ผู้้�ที่่�เป็็นโรคความดัันโลหิิตสููง เป็็นต้้น

สััญญาณสำำ�คัญของโรคลมแดด คืือ ไม่่มีีเหงื่่�อออก ตััวร้้อนจัด 
ขึ้้�นเรื่่�อยๆ รู้้�สึึกกระหายน้ำำ�มาก วิิงเวีียนศีีรษะ มึึนงง คลื่่�นไส้้ หายใจเร็ว็
อาเจีียน ซึ่่�งต่่างจากการเพลีียจากแดดทั่่�วๆ ไปที่่�จะมีีเหงื่่�อออก หากเกิิด
อาการดัังกล่่าวจะต้้องหยุุดพักัทัันทีี

อาการของโรคลมแดด

ความร้้อนในร่่างกายสููงกว่่า 40 องศาเซลเซีียส

อาการเบื้้�องต้น้ ได้้แก่่ เมื่่�อยล้้า อ่่อนเพลีีย เบื่่�ออาหาร คลื่่�นไส้้ 
อาเจีียน วิิตกกัังวล สัับสน ปวดศีีรษะ ความดัันต่ำำ� หน้้ามืืด  
ไวต่่อสิ่่�งเร้้าง่่าย และอาจมีีผลต่่อระบบไหลเวีียน

อาการเพิ่่�มเติิม ได้้แก่่ ภาวะขาดเหงื่่� อ เพ้้อ ชััก ไม่่รู้้�สึึกตััว  
ไตล้้มเหลว มีีการตายของเซลล์์ตัับ หายใจเร็็ว มีีการบวมบริเิวณ
ปอดจากการคั่่�งของของเหลว หััวใจเต้้นผิดจัังหวะ การสลาย
กล้้ามเนื้้�อลาย ช็็อก

เกิดิการสะสมของสารไฟบรินิ สารที่่�มีีลักษณะเป็็นเส้้นใยเหนีียว
พบในเลืือด ไปอุดตัันหลอดเลืือดขนาดเล็็ก ทำำ�ให้้อวััยวะต่่างๆ  
ล้้มเหลว ซึ่่�งหากไม่่ได้้รัับการรัักษาอย่่างทัันท่วงทีีอาจทำำ�ให้้ 
เสีียชีีวิตได้้

1

2

3

4
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6.3 การบาดเจ็็บที่่�พบบ่่อยจากการออกกำำ�ลัังกาย

หััวใจหยุุดเต้้นเฉีียบพลััน (cardiac arrest)(20) 2

การออกกำำ�ลังกายเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในชีีวิตประจำำ�วัน เพราะจะช่ว่ยให้้ร่า่งกาย
แข็็งแรงสมบููรณ์์และมีีสุุขภาพดีีขึ้้�นได้้  แต่่ถ้้ามีีการปฏิิบััติิที่่� ไ ม่่ถููกต้้อง  
ขาดความระมััดระวััง อาจเกิิดการบาดเจ็็บและอาจเป็็นอันตรายถึึงชีีวิตได้้เช่น่กัน  
การบาดเจ็็บที่่�บ่อ่ย(21)  มีีดังน้ี้� 

ขณะออกกำำ�ลังกายอย่่างหนัักนั้้�นร่่างกาย 
จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงมากมาย เช่น่ ระดัับน้ำำ�ตาล 
โปรตีีน และเม็็ดเลืือดขาวเพิ่่�มขึ้้�น นอกจากน้ี้�  
การออกกำำ�ลังกายยัังทำำ�ให้้เกล็็ดเลืือดมาเกาะ 
เ ป็็นกลุ่่�มมากขึ้้�น  ซึ่่� ง เ ป็็นสาเหตุุหน่ึ่� งที่่� อาจ 
ทำำ�ให้้เกิิด “กล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือดเฉีียบพลัน”  
ในคนปกติิร่่างกายสามารถสร้้างกระบวนการ  
สลายลิ่่�มเลืือดเพิ่่�มขึ้้�น ขณะเดีียวกัันทำำ�ให้้หักล้้างหรืือลดภาวะ 
การเกาะเป็็นกลุ่่�มของเกล็็ดเลืือด แต่่กรณีีของผู้้�ที่่�มีีภาวะเส้้นเลืือด 
หััวใจตีีบมีีโอกาสเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดภาวะกล้้ามเนื้้� อหััวใจขาดเลืือด 
อย่่างเฉีียบพลัน หากออกกำำ�ลังกายอย่่างหัักโหมเกิินไป โดยส่่วนใหญ่ ่
จะมีีอาการเตืือน แต่่ตััวผู้้�ป่่วยมัักไม่่ได้้สัังเกต เช่่น เหนื่่� อยง่่าย  
อ่่อนเพลีีย มีีอาการแน่น่หน้้าอกเวลาที่่�มีีภาวะเครีียด หรือืเวลาออกแรง
พัักแล้้วจะดีีขึ้้�น รวมทั้้�งมีีปัจจัยเสี่่�ยงในคนอายุุน้้อย ปััจจัยเสี่่�ยงสำำ�คัญ
คืือ การสููบบุุหรี่่� พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ รัับประทานอาหารที่่�มีีไขมันสููง 
หรืือมีีโรคอื่่�นๆ ร่่วมด้้วย เช่่น ความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน เป็็นต้้น  
หรือืมีีประวััติิการเสีียชีีวิตกะทัันหันจากโรคหัวัใจของพ่อ่แม่ ่ญาติิพี่่�น้้อง(16) 
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บาดเจ็็บที่่�ผิิวหนัังและชั้้�นไขมัันใต้้ผิิวหนััง 1
ผิวิหนัังถลอก 
เป็็นการบาดเจ็็บที่่�เกิิดขึ้้�นบริิเวณผิิวหนััง ทำำ�ให้้บางส่่วนของผิิวหนััง 
หลุุดออกไป บางครั้้�งอาจลึึกถึึงชั้้�นหนัังแท้้หรืือชั้้�นไขมัันใต้้ผิวหนััง  
มีีความเจ็็บปวด เลืือดจะไหลออกซึึมๆ สาเหตุุมัักจะมาจากการเสีียดสีี  
เช่น่ ลื่่�นล้้มผิิวหนัังไถลไปบนพื้้�น 

ผิวิหนัังพอง 
เป็็นการบาดเจ็็บจากการแยกของชั้้�นผิวหนััง โดยชั้้�นระหว่่างที่่�ผิิวหนััง 
แยกออกจะมีีน้ำำ�เหลืืองคั่่� งจากเซลล์์ข้้างเคีียง สาเหตุุเกิิดจาก 
การเสีียดสีีซ้ำำ�กัน ส่ว่นใหญ่จ่ะเกิิดที่่�มืือหรืือเท้้า

ฟกช้ำำ�� 
เกิิดจากมีีแรงกระแทกโดยตรง ซึ่่�งโดยมากมาจากวััตถุุแข็็ง ไม่่มีีคม  
ทำำ�ให้้เกิิดเลืือดคั่่� งและไม่่สามารถซึึมออกสู่่� เนื้้� อเยื่่� อข้้างเคีียงได้้  
อาจมีีอาการเจ็็บปวด บวมร่ว่มด้้วย

ผิวิหนัังฉีีกขาด 
การที่่�ผิิวหนัังถููกทำำ�ลายจนเห็็นชั้้�นไขมันใต้้ผิวหนััง บาดแผลคล้้าย 
โดนของมีีคมบาดหรืือฉีีกขาด อาจมีีการฟกช้ำำ�ร่่วมด้้วย สาเหตุุจาก 
ถููกของแข็็งไม่ม่ีีคมกระแทกอย่า่งรุุนแรง

แผลถูกูแทง 
ลัักษณะของบาดแผลชนิิดน้ี้�  ปากแผลจะเล็็กแต่่ลึึก อาจทำำ�ให้้ 
เกิิดอัันตรายต่่ออวััยวะภายใน ทำำ�ให้้มีีการตกเลืือด หรืือมีีการติิดเชื้้�อ 
ร่ว่มด้้วย โดยเฉพาะเชื้้�อบาดทะยััก สาเหตุุเกิิดจากถููกของแหลมทิ่่�มตำำ� 
เช่น่ ตะปูู เศษไม้้ หนาม เป็็นต้้น
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แผลบาด 
ลัักษณะของบาดแผล ขอบแผลเรีียบยาว บริิเวณข้้างเคีียงไม่่ได้้ 
รัับการกระทบกระเทืือน แผลจะแยกออกจากกััน สาเหตุุเกิิดจาก 
วััตถุมุีีคม 

ผิวิไหม้จ้ากแสงแดด 
เกิิดจากการออกกำำ�ลังกายกลางแจ้้ง ผิิวหนัังจะสัมัผััสแสงแดดโดยตรง 
ความรุุนแรงแตกต่่างกััน ตั้้�งแต่่เกิิดจุุดแดงเล็็กน้้อยที่่�บริิเวณผิิวหนััง 
ไปจนกระทั่่�งเกิิดเป็็นตุ่่�มพอง สร้้างความเจ็็บปวดและจะคงลัักษณะน้ี้� 
ได้้หลายชั่่�วโมงหรืือหลายวััน จนผิวชั้้�นนอกหลุุดออกมา ตุ่่�มพอง 
จะมีีการตกสะเก็็ด หรือืบางรายอาจเกิิดแผลเป็็น

การบาดเจ็็บที่่�กล้้ามเนื้้�อและเอ็็นกล้้ามเนื้้�อ 2
ตะคริวิ 
เกิิดจากการเกร็ง็ตััวชั่่�วคราวของกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อมััดนั้้�นแข็ง็เกร็ง็ 
และมีีอาการปวด จะเกิิดขึ้้�นเป็็นระยะเวลาไม่น่านก็จะหายไปเอง แต่่อาจเกิิด
เป็็นซ้ำำ�ที่่�เดิิมอีีกได้้ ในบางครั้้�งกล้้ามเนื้้�ออาจเป็็นตะคริิวพร้้อมกัันหลายมััดได้้ 
เกิิดจากหลายสาเหตุุ เช่น่ ร่า่งกายขาดเกลืือแร่ ่สภาพแวดล้้อมไม่เ่หมาะสม  
รวมทั้้�งการใช้้ผ้้ายืดืรัดับนกล้้ามเนื้้�อค่่อนข้้างแน่่น ทำำ�ให้้เลืือดไหลเวีียนไม่่ดีี  
การป้้องกัันทำำ�ได้้โดยพยายามหลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุดัังกล่่าว 

กล้า้มเนื้้�อบวม 
เกิิดจากการออกกำำ�ลังกายหนัักเกิินไป ทำำ�ให้้มีีการคั่่�งของน้ำำ�นอกเซลล์์
กล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้น้ำำ�ที่่�คั่่�งเกิิดแรงดัันเบีียดมััดกล้้ามเนื้้�อที่่�อยู่่�ข้้างเคีียง  
จะเกิิดอาการบวมตึึงที่่�กล้้ามเนื้้�อจะรู้้�สึึกปวด ส่ว่นใหญ่จ่ะพบที่่�กล้้ามเนื้้�อน่อ่ง 

กล้า้มเนื้้�อฉีีก 
ส่ว่นใหญ่พ่บที่่�กล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า ด้้านหลััง และน่อ่ง 
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อาการบาดเจ็็บจากการวิ่่�ง 3

การออกกำำ�ลังกายด้้วยการวิ่่�งเป็็นที่่�นิิยมอย่่างมาก เพราะมีีแค่่ 
ชุุดออกกำำ�ลังกายกัับรอง เท้้ าที่่� เหมาะสมก็็ออกไปวิ่่� ง ได้้ แล้้ ว  
วิ่่�งในสวนสาธารณะ วิ่่�งบนคอนกรีีตเรีียบหรืือวิ่่�งบนลู่่�วิ่่�ง 

อาการบาดเจ็็บที่่�พบบ่อ่ยจากการวิ่่�งมีีดังน้ี้�(22) 

อาการปวดเข่่า 
เป็็นอาการผิิดปกติิบริิเวณเข่่าที่่�เกิิดจากกลไกการใช้้งานมากเกิินกว่่า 
ที่่�ร่่างกายจะรัับได้้ (overuse Injury) มีีสาเหตุุจากหลายประการ  
แต่่ส่่วนใหญ่่เกิิดขึ้้�นเมื่่�อกระดููกลููกสะบ้้าเลื่่�อน หรืือการเคลื่่�อนไหว 
ไม่่อยู่่�ในแนวที่่�ควรจะเป็็นเมื่่� อวิ่่�งเป็็นเวลานาน กระดููกอ่่อนที่่�อยู่่� 
ใต้้ลููกสะบ้้าจะเกิิดการสึึกกร่่อน เกิิดการอัักเสบจนทำำ�ให้้รู้�สึึกปวด  
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งขณะทำำ�กิจกรรมต่่างๆ เช่่น เดิินขึ้้�นลงบัันได  
การย่่อเข่่า หรืือนั่่�งงอเข่่าเป็็นเวลานานพอลุุกขึ้้�นจะรู้้�สึึกปวดมาก  
เช่่น การบาดเจ็็บบริิเวณกระดููกอ่่อนข้้อเข่่าอัักเสบ (runner’s knee)  
มีีอาการบาดเจ็็บรอบลููกสะบ้้าหััวเข่า่ อาการจะเป็็นมากถ้้าวิ่่�งขึ้้�นหรืือลงเขา 
ขึ้้�น-ลงบัันได นั่่�งนานๆ แล้้วลุุกขึ้้�น ปวดข้้อพัับด้้านหลัังข้้อเข่่า  
สาเหตุุมัักเกิิดจากจากการวิ่่�งในลักษณะขึ้้�น-ลงเขา การเพิ่่�มระยะทาง 
การวิ่่�ง มีีปัญหาเรื่่�องความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลาง (core body 
muscle) เท้้าแบน กล้้ามเนื้้�อต้้นขา (quadriceps) ไม่่แข็็งแรง บางครั้้�ง
เวลาเดิินจะมีีเสีียงดัังในข้อ้เข่า่

อาการปวดเข่่า 

กล้า้มเนื้้�อหน้า้แข้ง้อัักเสบ
เอ็น็ร้อ้ยหวายอัักเสบ

เอ็น็ฝ่า่เท้า้อัักเสบ
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กล้า้มเนื้้�อหน้า้แข้ง้อัักเสบ 
มีีอาการปวด กดเจ็็บที่่�กระดููกหน้้าแข้้ง เกิิดจากกล้้ามเนื้้�อบริิเวณ 
หน้้าแข้้งมีีการทำำ�งานหนััก เนื่่�องจากการเพิ่่�มระยะเวลาและเพิ่่�มระยะ
ทางในการวิ่่�ง รวมทั้้�งนัักวิ่่�งที่่�มีีเท้้าแบน การวิ่่�งบนพื้้�นผิวที่่�แข็็งเกิินไป 
การใส่่รองเท้้าที่่�หมดสภาพ ก็็เป็็นสาเหตุุให้้เกิิดอาการกล้้ามเนื้้�อ 
หน้้าแข้้งอัักเสบ เมื่่� อกล้้ามเนื้้� อบวมมากๆ ทำำ�ให้้เกิิดการเสีียดสีี 
ของเอ็็นกล้้ามเนื้้�อและกระดููกตรงตำำ�แหน่่งที่่�กล้้ามเนื้้�อมายึึดเกาะ 
อาจทำำ�ให้้เกิิดการร้้าวของกระดููก (stress fracture)

เอ็น็ฝ่า่เท้า้อัักเสบ 
มีีอาการเจ็็บแปล๊บที่่�ส้้นเท้้า อาการจะเป็็นมากเวลาตื่่� นนอนหรืือ 
นั่่�งนานๆ แต่่เมื่่�อเดิินอาการจะค่่อยๆ ดีีขึ้้�น เมื่่�ออาการรุุนแรงจะเจ็็บ 
บริเิวณส้้นเท้้าอยู่่�ตลอดเวลา

เอ็น็ร้อ้ยหวายอัักเสบ 
มีีอาการเจ็็บ บวมแดง บริิเวณเอ็็นร้้อยหวาย อาจเจ็็บถึึงกล้้ามเนื้้�อน่อ่ง 
สาเหตุหุลัักเกิิดจากเอ็็นร้้อยหวายไม่ย่ืดืหยุ่่�น ขาดการยืดืเหยีียด (stretching)  
ที่่�เพีียงพอก่่อนการวิ่่�ง รวมทั้้�งการเพิ่่�มระยะเวลาและระยะทางในการวิ่่�ง
อย่า่งรวดเร็ว็
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อาการบาดเจ็็บจากการปั่่�นจัักรยาน 4

สิ่่�งที่่�นัักปั่่� นเลี่่�ยงไม่่ได้้ คืืออาการบาดเจ็็บ หรืือเจ็็บปวดตาม
ร่า่งกาย โดยเฉพาะอาการ “เจ็็บก้้น” ที่่�นัักปั่่� นหน้้าใหม่ต้่้องประสบด้้วย
ตััวเองทุกุคน(23)

ปวดคอ 
อาจเกิิดขึ้้�นได้้บ่อ่ย โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ปั่่� นจักรยานเสือืหมอบ เพราะด้้วยดีีไซน์ 
ของตััวจัักรยานที่่�ต้้องก้้มตััวและเงยศีีรษะในขณะปั่่� น เพื่่�อลดแรงต้้าน
ของอากาศตามหลัักแอโรไดนามิิก จะสัังเกตเห็็นว่าระดัับของอาน 
จะอยู่่�สููงกว่่าแฮนด์ นอกจากตััวผู้้�ที่่�ปั่่� นแล้้ว จัักรยานเองก็็มีีผลเช่่นกัน 
ควรใส่่ใจกับความสููงของอาน และระยะระหว่่างอานกับแฮนด์  
เช่่น ถ้้าตั้้�งอานสููงเกิินไปนัักกีีฬาจะต้้องก้้มตััวและเงยศีีรษะมากขึ้้�น 
เป็็นต้้น

ปวดก้น้ 
เป็็นปัญหาที่่�พบบ่่อยเช่่นกัน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งมืือใหม่่หััดปั่่� น  
ซึ่่�งเกิิดในตำำ�แหน่ง่ของปุ่่�มกระดููกบริเิวณก้้น มีีการกดและเสีียดสีีกับอาน  
หากปรับัตำำ�แหน่ง่อานและเลืือกอานที่่�ไม่่แข็็งจนเกิินไป ก็็พอจะช่่วย
บรรเทาอาการได้้ หากตั้้�งใจจะปั่่� นจักรยานจริงจัังควรลงทุุนซื้้�อกางเกง
สำำ�หรับัปั่่� นจักรยานมาสวมใส่ ่เพราะมีีการบุุนวมในบริิเวณที่่�เป็็นจุดกด
หรืือเสีียดสีี

มืือชา
ปวดเข่่า

ปวดก้้น

ปวดคอ
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มืือชา 
เกิิดจากเส้้นประสาทไปกดทัับบริิเวณโคนฝ่ามืือด้้านนิ้้�วก้้อย ซ่ึ่�งอาจเกิิด
จากการออกแรงกดส่่วนดังกล่่าวที่่�แฮนด์ในระหว่่างการขัับขี่่�มาก 
หรืือนานเกิินไป ทำำ�ให้้เส้้นประสาทถููกรบกวน เกิิดอาการชาบริิเวณ 
นิ้้�วนางและนิ้้�วก้้อย หากไม่่ได้้รับการรัักษาที่่� เหมาะสมอาจเกิิด 
การอ่่อนแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�เล้ี้�ยงโดยเส้้นประสาทน้ี้� ซึ่่�งเป็็นกล้้ามเนื้้�อ
ของมืือที่่�ทำำ�หน้้าที่่�กางนิ้้�วและหุุบนิ้้�ว 

ปวดเข่่า 
สามารถแบ่่งได้้เป็็นกลุ่่�มที่่�ปวดด้้านหน้้าของข้้อเข่่า และกลุ่่�มที่่�ปวด 
ด้้านข้้างของข้้อเข่่า โดยอาการปวดบริิเวณด้้านหน้้าของข้้อเข่่านั้้�น 
สัังเกตได้้จากตำำ�แหน่่งที่่�มีีอาการปวดหรืือจุุดที่่�กดเจ็็บ ถ้้าปวดบริิเวณ
กระดููกสะบ้้าหรืือปวดลึึกๆ ก็็จะเป็็นปัญหาการอัักเสบของกระดููกอ่่อน
ผิิวข้้อของกระดููกสะบ้้า ถ้้าเจ็็บบริิเวณขอบบนหรืือบริิเวณเหนืือ 
ข้้อต่่อกระดููกสะบ้้าก็็จะเป็็นการอัักเสบของเอ็็นกล้้ามเนื้้� อต้้นขา  
แต่่ถ้้าเจ็็บต่ำำ�กว่่าระดัับของกระดููกสะบ้้าลงมาก็็จะเป็็นการอัักเสบ 
ของเอ็็นสะบ้้า 

อาการปวดด้้านหน้้าของข้้อเข่่ามีีปัจจัยเสี่่�ยงจาก
การที่่�อานอยู่่�ในระดัับที่่�ต่ำำ�เกิินไป ซึ่่�งทำำ�ให้้ข้อ้เข่า่อยู่่�ในท่า
งอมากกว่่าที่่�ควรจะเป็็น การรัักษานั้้�นควรลดความหนััก
ของการปั่่� น โดยการปั่่� นในทางราบและใช้้การปรัับเกีียร์์
เข้้าช่่วย
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ในการออกกำำ�ลังกายต้้องมีีการเคลื่่�อนไหวและการใช้้กำำ�ลังของกล้้ามเนื้้�อ
มากกว่่าปกติิ จึึงมีีความเสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บมากกว่่าปกติิ การป้้องกััน 
การบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกายนั้้�น ต้้องอาศััยการฝึึกฝนเพื่่�อให้้ข้้อต่่อ 
มีีการเคลื่่�อนไหวอย่า่งเป็็นปกติิ ที่่�สำำ�คัญคืือ กล้้ามเนื้้�อต่่างๆ ต้้องมีีความยืืดหยุ่่�น
ที่่�ดีีพอ และต้้องมีีความแข็็งแรงทนทาน เพื่่�อป้้องกัันปัญหากล้้ามเนื้้�อฉีีกขาด 
หรืืออัักเสบ รวมทั้้�งความพร้้อมและความเหมาะสมของปััจจัยภายนอก  
เช่น่ สนามกีีฬา อุุปกรณ์แ์ละเครื่่�องป้้องกัันต่างๆ แต่่ละชนิดการออกกำำ�ลังกาย
ก็็มีีความสำำ�คัญต่่อการป้้องกัันการบาดเจ็็บเช่่นกัน(24) 

การป้้องกัันการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลัังกาย7

7.1 การป้้องกัันการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลัังกาย
      การบาดเจ็บ็จากการออกกำำ�ลัังกายแม้จ้ะไม่ส่ามารถหลีีกเลี่่�ยงได้ห้มด 
แต่ห่ากทราบสาเหตุหุรืือปัจัจัยัเสี่่�ยงที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิการบาดเจ็บ็นั้้�นๆ ก็จ็ะสามารถ
หาทางป้อ้งกัันหรืือเตรีียมวิธิีีแก้ไ้ขให้ท้ัันเหตุกุารณ์ไ์ด้ ้การป้อ้งกัันการบาดเจ็บ็
จากการออกกำำ�ลัังกาย โดยทั่่�วไปมีีดัังนี้้�

ผู้้�ออกกำำ�ลัังกาย1
ตรวจความสมบูรูณ์ด์้า้นสุขุภาพทั่่�วไป
และทดสอบสมรรถภาพทางร่า่งกายก่อ่นออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อสามารถวางแผนป้้องกัันหรือืรักัษาอาการบาดเจ็็บที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้ทัน
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จัดัโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายอย่า่งต่อ่เนื่่�องสม่ำำ��เสมอ 
เพื่่�อปรัับสภาพร่่างกายให้้พร้้อม เพราะการหัักโหมเป็็นปัจจัยสำำ�คัญ
ปััจจัยหน่ึ่�งที่่�ทำำ�ให้้บาดเจ็็บได้้ง่าย เนื่่�องจากสภาพร่า่งกายปรับตััวไม่ทั่ัน 

การอบอุ่่�นร่า่งกาย 
เป็็นการเตรีียมร่า่งกายให้้พร้้อมก่่อนการออกกำำ�ลังกายโดยเฉพาะระบบ
โครงสร้้าง ได้้แก่่ กล้้ามเนื้้�อกระดููก ข้้อต่่อและเอ็็นยึึดข้้อต่่อ รวมทั้้�ง 
ระบบหายใจ ระบบไหลเวีียนเลืือด และระบบระบายความร้้อน เป็็นต้้น  
ในขณะที่่�อบอุ่่�นร่่างกายนั้้�นอุณหภููมิของร่่างกายจะสููงขึ้้�นเล็็กน้้อย  
หััวใจเต้้นเร็็วและแรงขึ้้�นเพื่่�อสููบฉีีดโลหิิตไปเล้ี้�ยงอวััยวะต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง
โดยเฉพาะกล้้ามเนื้้�อ อััตราการหายใจเพิ่่�มขึ้้�นเพื่่�อเพิ่่�มปริมาณออกซิิเจน
ให้้เพีียงพอกัับความต้้องการ ระบบระบายความร้้อนทำำ�งานมากขึ้้�น  
มีีการหลั่่�งเหงื่่�อที่่�ผิิวหนััง การทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อ เอ็็นและข้อ้ต่่อต่่างๆ 
เคลื่่�อนไหวได้้คล่่องขึ้้�น การอุ่่�นร่า่งกายจึึงเป็็นปัจจัยหน่ึ่�งในการป้้องกััน
และลดการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกาย

การคลายอุ่่�น (warm down or cool down) 
หลัังจากออกกำำ�ลังกายอย่า่งหนััก ผู้้�ออกกำำ�ลังกายไม่ค่วรหยุุดการออกกำำ�ลังทัันทีี 
เพราะจะทำำ�ให้้มีีของเสีียจากการเผาผลาญสารอาหารที่่�ให้้พลังงานคั่่�งค้้าง
อยู่่�ในกล้้ามเนื้้�อ ดัังนั้้�นการกำำ�จัดของเสีียดัังกล่่าวจึึงมีีความจำำ�เป็็น 
และต้้องทำำ�ต่อเนื่่�อง ด้้วยการออกกำำ�ลังกายเบา  ๆอย่า่งต่่อเนื่่�องช่ว่งเวลาหน่ึ่�ง 
เพื่่�อเพิ่่�มการไหวเวีียนเลืือดให้้กลัับคืืนสู่่�หัวใจได้้เร็็วยิ่่�งขึ้้�น ช่ว่ยให้้อัตรา
การเต้้นของหััวใจค่อยๆ กลัับคืืนสู่่�ภาวะปกติิ ทั้้�งยังัช่ว่ยลดการบาดเจ็็บ
ของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ การคลายอุ่่�นอาจทำำ�โดยการวิ่่�งเหยาะๆ  
ตามด้้วยการยืดืกล้้ามเนื้้�อและเอ็็น ระยะเวลาในการคลายอุ่่�นมักทำำ�นานพอ 
ที่่�อััตราการเต้้นของหััวใจกลัับสู่่�ระดัับพักัหรือืรู้้�สึึกหายเหนื่่�อย
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สภาพแวดล้้อมของการออกกำำ�ลัังกาย2
สนามที่่�ใช้ใ้นการออกกำำ�ลัังกาย
ควรเป็็นสนามที่่�เหมาะสม ได้้มาตรฐานกับการออกกำำ�ลังกายชนิดนั้้�นๆ 
บริิเวณโดยรอบสนามควรปราศจากสิ่่�งกีีดขวางต่่างๆ ในกรณีี 
ที่่�จำำ�เป็็นต้้องใช้้สนามที่่�ไม่่เหมาะสมก็็ต้้องหาทางป้้องกัันการบาดเจ็็บ 
ที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�น ด้้วยการใช้้อุปกรณ์์ป้้องกัันต่างๆ เช่่น สนัับเข่่า 
หรือืสนัับข้อ้ต่่างๆ เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บอัันเนื่่�องจากการล้้ม

สภาพอากาศ 
ผู้้�ออกกำำ�ลังกายในสภาพอากาศร้้อนหรืือร้้อนจัด 
ควรดื่่�มน้ำำ�ให้้มาก ใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�หลวมและน้้อยชิ้้�น เนื้้�อผ้้า
ควรบางและมีีสีีอ่อน เพื่่�อให้้ระบายเหงื่่� อได้้ดีีและดููด 
ความร้้อนน้้อย

เครื่่�องแต่่งกายและอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ออกสำำ�หรัับกำำ�ลัังกาย3
เครื่่� องแต่่งกายและอุุปกรณ์์สำำ�หรัับ 

ออกกำำ�ลังกายเป็็นสิ่่�งที่่�มีีความจำำ�เป็็นไม่่ยิ่่�งหย่อ่น
ไปกว่่าความสมบููรณ์์หรืือความพร้้อมของ 
ผู้้�ออกกำำ�ลังกาย โดยทั่่�วไปเครื่่� องแต่่งกาย 
จะมีีแบบเฉพาะสำำ�หรัับการออกกำำ�ลังกาย
แต่่ละประเภท เพื่่�อช่่วยในการป้้องกัันและ 
ลดอัันตรายจากการบาดเจ็็บที่่�อาจเกิิดขึ้้�น 
ดัังน้ี้�
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รองเท้า้
รองเท้้าเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องใช้้ให้้เหมาะสม 
กัับการออกกำำ�ลังกายเพราะถ้้าใส่่รองเท้้าผิิดประเภท 
นอกจากไม่่คล่่องตััวและขััดขวางการเล่่นแล้้ว ยัังอาจ 
ได้้รับบาดเจ็็บได้้ง่าย

ชุดุออกกำำ�ลัังกาย 
เป็็นอุปกรณ์์ที่่�สำำ�คัญรองจากรองเท้้า ชุุดออกกำำ�ลังกาย 
แต่่ละชนิดจะถููกออกแบบให้้เหมาะสมกัับการออกกำำ�ลังกายนั้้�นๆ  
ควรสวมชุุดให้้เหมาะสมกัับประเภทของการออกกำำ�ลังกาย
ชนิดนั้้�น  ๆเพื่่�อลดการบาดเจ็็บที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

การใส่เ่ครื่่�องป้อ้งกััน 
การใส่่เครื่่� องป้้องกัันบางชนิดเป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็น เช่่น  
การสวมหมวกสำำ�หรัับปั่่� นจักรยาน การใส่่สนัับแข้้ง 
สำำ�หรัับนัักฟุุตบอล หรืือการสวมหน้้ากากสำำ�หรัับนัักมวย  
แต่่การออกกำำ�ลังกายบางชนิดอาจไม่่จำำ�เป็็น และอาจเป็็น
สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บได้้ เช่่น การพัันผ้้ายืืด 
ที่่�บริิเวณเข่่าในนัักวิ่่�ง เพื่่� อป้้องกัันการบาดเจ็็บที่่�ข้้อ  
ถ้้าพัันแน่่นเกิินไปอาจทำำ�ให้้ข้้อเข่่าเคลื่่�อนไหวไม่่สะดวก
และขััดขวางการไหลเวีียนเลืือดที่่�ไปเล้ี้�ยงบริิเวณขา  
ดัังนั้้�น การใช้้เครื่่�องป้้องกัันจึึงควรพิจิารณาถึึงความจำำ�เป็น็
และข้อ้ดีีข้อ้เสีียด้้วย



การป้อ้งกันัการบาดเจ็็บและเจ็็บป่ว่ยฉุกุเฉินิจากการออกกำำ�ลังักาย 37

มาตรฐานการออกกำำ�ลัังกาย
ที่่�แนะนำำ�โดย ACSM/AHA 

การออกกำำ�ลังกายเป็็นเรื่่�องที่่�ดีี แต่่ต้้องเป็็นการออกกำำ�ลังกาย 
ที่่�ได้้ระดัับมาตรฐาน มาตรฐานการออกกำำ�ลังกายซึ่่�งแนะนำำ�โดย
วิิทยาลััยแพทย์์เวชศาสตร์์การกีีฬาอเมริิกััน (American College  
of Sport Medicine หรือื ACSM) และสมาคมแพทย์โ์รคหัวัใจอเมริกัิัน 
(American Heart Association หรืือ AHA) ดัังน้ี้�(25) 

ควรออกกำำ�ลังกายแบบต่่อเนื่่�องหรืือแบบแอโรบิิก (aerobic หรืือ  
endurance exercise) ให้้ได้้ถึึงระดัับหนัักพอควร (moderate)  
ซ่ึ่�งทราบจากการที่่� เหนื่่� อยจนร้้องเพลงไม่่ได้้ แต่่ยัังพอพููดได้้  
อย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี (หรืืออย่่างน้้อย 10 นาทีีถ้้าเป็็นแบบ  
short bout) สััปดาห์์ละอย่่างน้้อย 5 วััน หรืือออกกำำ�ลังกาย 
ระดัับหนัักมาก (vigorous) เช่น่ วิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�งจนเหนื่่�อยมากพููดไม่ไ่ด้้ 
วัันละอย่า่งน้้อย 20 นาทีี สัปัดาห์์ละ อย่า่งน้้อย 3 วััน

ควรออกกำำ�ลังกายแบบต่่อเนื่่�องในข้อ้ 1 ควบคู่่�กับการออกกำำ�ลังกาย
แบบสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (muscle strengthening)  
อีีกสัปัดาห์์ละ 2 วััน ที่่�ไม่ต่่่อเนื่่�องกััน โดยแต่่ละวัันให้้ออกกำำ�ลังกาย  
10 ท่่า แต่่ละท่่าให้้ทำำ�ซ้ำำ� 10-15 ครั้้�ง และต้้องมีีการใช้้กล้้ามเนื้้�อ 
ด้้วยน้ำำ�หนัักต้้านสููงสุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ซ้ำำ�ได้้อย่า่งมาก ประมาณ 10 ครั้้�ง 
ตััวอย่า่งของการออกกำำ�ลังกายแบบสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 
เช่่น การยกน้ำำ�หนััก การขึ้้�นบัันได การทำำ�กายบริิหาร เช่่น sit up  
วิิดพื้้�น เป็็นต้้น

1

2



มาตรฐานการออกกำำ�ลัังกาย
ที่่�แนะนำำ�โดย ACSM/AHA 
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การออกกำำ�ลังกายแบบต่่อเนื่่�องหรืือแอโรบิิกอาจทำำ�เป็็นช่่วงสั้้�น  
(short bouts) ครั้้�งละไม่่ต่ำำ�กว่่า 10 นาทีี หลายๆ ครั้้�งแล้้วนัับ 
รวมกัันได้้ แต่่ทุกุครั้้�งต้้องได้้ระดัับหนัักพอควร (ร้้องเพลงไม่ไ่ด้้)

การทำำ�กิจกรรมระดัับเบาๆ ประจำำ�วัน เช่น่ อาบน้ำำ� ล้้างจาน กวาด
ถููบ้้าน เป็็นต้้น

การออกกำำ�ลังกายยิ่่�งทำำ�มากยิ่่�งได้้ประโยชน์ (dose response)  
ผู้้�ที่่�หวัังให้้ร่่างกายมีีความฟิิตลดความเสี่่�ยงของโรคเรื้้� อรััง  
หรือืป้้องกัันการเพิ่่�มน้ำำ�หนััก ควรออกกำำ�ลังกายให้้มากกว่่าปริมาณ
พื้้�นฐาน

ผู้้�สูู งอายุุควรเพิ่่�มการออกกำำ�ลังกายด้้วยกิิจกรรมยืืดหยุ่่�น  
(flexibility) และเสริมสร้้างการทรงตััวสััปดาห์์ละอย่า่งน้้อย 2 วััน 
วัันละอย่่างน้้อย 10 นาทีี และควรวางแผนกิจกรรมประจำำ�วัน 
ที่่�ผสมผสานให้้มีีการขยับเขยื้้� อนเคลื่่� อนไหวมากพอและครบ 
ชนิดของการออกกำำ�ลังกายที่่�ต้้องการ

3

4

5

6
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7.2 การป้องกัันการบาดเจ็็บจากการวิ่่�ง(26)

บาดเจ็บ็ที่่�ข้อ้เข่่า
เข่า่อัักเสบ

วิธิีปี้อ้งกันั: 
ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อก่่อนและหลััง 
ออกกำำ�ลังกาย สวมใส่่รองเท้้าที่่� 
เ ห ม า ะ ส ม  วิ่่� ง บ นพื้้ � นที่่ � ไ ม่่ แ ข็็ ง 
และเนิินไม่สูู่งจนเกิินไป

บาดเจ็บ็ที่่�เอ็น็ฝ่า่เท้า้ 
รองช้ำำ� เอ็็นฝ่าเท้้าอัักเสบ พัังผืืด 
ใต้้ฝ่าเท้้าอัักเสบ

วิธิีปี้อ้งกันั: 
เลืือกรองเท้้าที่่�เหมาะสมกัับรููปเท้้า  
และใช้้วัสดุุที่่�นุ่่�มรองรัับฝ่่าเท้้าได้้ดีี 
ควบคุุมน้ำำ�หนัักตััวและความเร็็ว 
ในการวิ่่�งให้้พอดีีกับร่า่งกาย

บาดเจ็บ็ที่่�หน้า้แข้ง้ 
กล้้ามเนื้้�อหน้้าแข้ง้อัักเสบ

วิธิีปี้อ้งกันั: 
สำำ�หรับันัักวิ่่�งมืือใหม่ใ่ห้้ใช้้วิธีีการเพิ่่�ม
ระยะทางแ ล ะ ค ว า ม เ ร็็ ว อ ย่่ า ง 
ค่่อยเป็็นค่อยไป ยืดืเหยีียดหน้้าแข้ง้
ด้้วยการเขย่่งปลายเท้้าก่่อนและ
หลัังการวิ่่� ง  หากใครที่่�มีีปัญหา 
เท้้ าแบนให้้ลองปรึึกษาแพทย์์ 
เพื่่�อหาวิิธีีแก้้ไขที่่�ถููกต้้อง

บาดเจ็บ็ที่่�เอ็น็ร้อ้ยหวาย 
เอ็็นร้้อยหวายอัักเสบ 

วิธิีปี้อ้งกันั: 
ยืืดเหยีียดร่่างกายก่่อนและหลัังวิ่่�ง 
ยืดืกล้้ามเนื้้�อน่่องด้้วยท่่าเขย่ง่ฝ่่าเท้้า
และสวมใส่ร่องเท้้าที่่�พอดีีกับเท้้า
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7.3 การป้องกัันการบาดเจ็็บจากการปั่่�นจัักรยาน(27)

ปวดคอ    
ส่ว่นมากพบในผู้�ใช้้จักรยานเสือืหมอบ 
ที่่�ต้้องก้้มตััวขณะปั่่�น และอยู่่�ในท่าเดีียว 
นานๆ ซึ่่�งหากร่่างกายไม่่ยืืดหยุ่่�น  
แข็ง็แรงพอ ทำำ�ให้้ปวดคอและลามไป
ที่่�หลัังได้้ง่าย

วิธิีปี้อ้งกันั: 
ตรวจสอบระดัับความสููงของอาน  
ว่่าเหมาะสมกัับลำำ�ตัวหรืือไม่่ เพราะ 
หากไม่เ่หมาะสม จะทำำ�ให้้ต้้องก้้มตััว
หรือืเงยมากเกิินไป

ปวดก้น้  
นัักปั่่� นใหม่่ๆ  มัักประสบปััญหาอาการ
ปวดก้้นเกิิดจากปุ่่�มกระดููกก้้นกดและ
เสีียดสีีกับอาน หรือือานที่่�แข็็งเกิินไป

วิธิีปี้อ้งกันั: 
เลืือกอานจักรยานที่่�ไม่่แข็็งเกิินไป 
เลืือกประเภทบุุนวมเพื่่�อลดแรงกด
บริเิวณก้้น และควรใช้้กางเกงสำำ�หรับั 
ปั่่� นจักรยานโดยเฉพาะจะช่่วยลด 
ปััญหาได้้

มืือชา   
ส่ว่นใหญ่เ่กิิดจากเส้้นประสาทถููกกดทัับ 
บ ริิ เ ว ณ โ ค นฝ่ ่ า มืื อ ด้้ า นนิ้้ � ว ก้้ อ ย  
จากการจัับแฮนด์จัักรยานเป็็นเวลานาน 
ทำำ�ให้้เส้้นประสาทถููกรบกวน จึึงรู้้�สึึก
มืือชา หรืือปวดฝ่่ามืือหลัังปั่่� น

วิธิีปี้อ้งกันั: 
สวมถุงุมือืเพื่่�อลดแรงกดบริเิวณฝ่า่มืือ
ขณะปั่่� นจักรยาน หรืือเปลี่่�ยนตำำ�แหน่ง่
จัับแฮนด์เป็็นระยะ  ๆบริหิารฝ่า่มืือบ่อ่ยๆ  
ให้้แข็็งแรง

ปวดเข่่า 
อาจเกิิดได้้ทั้้�งจากปััญหาเข่่าอัักเสบ  
หรืือกล้้ามเนื้้� ออัักเสบ มัักเกิิดได้้ 
เมื่่� ออานอยู่่�ระดัับต่ำำ�เกิินไป ทำำ�ให้้
เหยีียดขาไม่สุุ่ด เข่า่จึึงงอขณะปั่่� น

วิธิีปี้อ้งกันั: 
หากปวดมาก ให้้หยุุดพัักการปั่่� น  
รับัประทานยาแก้้ปวด หาก 3 วัันไม่ด่ีีขึ้้�น
ควรพบแพทย์เ์พราะอาจมีีอาการอัักเสบ  
แต่่หากพัักแล้้วหาย ให้้ปั่่� นต่อได้้โดย 
ปรับัระดัับอานให้้พอดีีขึ้้�นและบริหิาร
กล้้ามเนื้้�อขาด้้วยเสมอ
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การดููแลตนเองเมื่่�อได้้รับการบาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลังกายจะได้้ผลดีี
ต้้องกระทำำ�อย่่างถููกวิิธีีและถููกเวลา โดยขึ้้�นกับการวิินิิจฉััยอย่่างถููกต้้อง 
ประสบการณ์์ และความร่่วมมืือจากหลายฝ่่าย ทั้้�งจากแพทย์์ ผู้้�ฝึึกสอน  
นัักกายภาพบำำ�บัดั รวมทั้้�งตััวผู้้�ออกกำำ�ลังกายเอง

เมื่่�อเกิิดการบาดเจ็็บควรเริ่่�มการรักัษาทัันทีี และควรได้้รับัการฟื้้� นฟููสภาพ 
อย่า่งต่่อเนื่่�องจนหายดีีแล้้วจึึงกลัับไปออกกำำ�ลังกายเหมืือนเดิิม เนื้้�อหาต่่อไปนี้� 
จะช่่วยให้้สามารถปฏิิบััติิตััวได้้อย่่างถููกต้้อง แต่่หากไม่่แน่่ใจ หรืือในกรณีี 
ที่่�เป็็นมากควรปรึึกษาแพทย์(์28)

8.1 การช่ว่ยเหลืือเบื้้�องต้น้เมื่่�อมีีการบาดเจ็บ็จากการออกกำำ�ลัังกาย

ขั้้�นตอนการประเมิินสภาพการบาดเจ็็บ 1
ประเมิินสถานการณ์ก์ารบาดเจ็็บ โดยใช้้หลััก DRABC(29-30)

Danger
ประเมิินสถานการณ์์ที่่� เ กิิดเหตุุว่่า ปลอดภััยหรืือไม่่  

ถ้้าไม่่ปลอดภััย ห้้ามเข้้าไปให้้การช่่วยเหลืือผู้้�บาดเจ็็บเด็็ดขาด  
รอจนกว่่าเหตุุการณ์น์ั้้�นจะปลอดภััยจึึงเข้า้ไปให้้การช่ว่ยเหลืือ

การช่่วยเหลืือเบื้้�องต้้นเมื่่�อมีีการบาดเจ็็บ 
และเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินจากการออกกำำ�ลัังกาย

8

1
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2

ก่่อนให้้การช่่วยเหลืือผู้้�บาดเจ็็บ จะต้้องทำำ�การประเมิิน
สภาพการบาดเจ็็บก่่อน จึึงจะสามารถให้้การดููแลที่่�เหมาะสมได้้ 
โดยมีีข้อ้ควรคำำ�นึึงในการประเมิินสถานการณ์ก์ารบาดเจ็็บ ดัังน้ี้�(14)

เวลาในการประเมิินการบาดเจ็็บ เวลาที่่�เหมาะสมที่่�สุุด  
คืือ ให้้ทำำ�การประเมิินให้้เร็ว็ที่่�สุดุเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ หากปล่อย
เวลาผ่า่นไป อาการที่่�เกิิดจากการบาดเจ็็บซึ่่�งจะช่ว่ยให้้การได้้
ประเมิินถููกต้้องอาจถููกปิิดบังัด้้วยอาการปวด บวมอัักเสบ  
หรือืการหดเกร็ง็ของกล้้ามเนื้้�อได้้

สถานที่่�ทำำ�การประเมิินสภาพการบาดเจ็็บ คืือ สถานที่่�เกิิดเหตุ ุ
นำำ�มาใช้้ในการประเมินิสภาพการบาดเจ็็บ แต่่กรณีีบาดเจ็็บ
ในสนามแข่ง่ขันั จำำ�เป็น็ต้้องนำำ�ผู้�บาดเจ็็บออกจากสนามก่อ่น 

มีีสติ ไม่่ตื่่�นเต้้น การประเมิินสภาพการบาดเจ็็บไม่่ควรทำำ� 
ด้้วยความรีีบเร่ง่เกิินไป  เพราะอาจทำำ�ให้้เกิิดความผิิดพลาดได้้

มีีทักษะในการประเมิินสภาพการบาดเจ็็บ

Response
ตรวจสภาพผู้้� ป่่วยว่่าหมดสติหรืือไม่่  โดยปลุุกเรีียก 

ด้้วยเสีียงดััง “คุุณๆ เป็็นอย่่างไรบ้้าง” พร้้อมตบที่่�ไหล่่ 2 ข้้าง  
หากผู้้�บาดเจ็็บตอบสนอง ตื่่�น รู้้�สึึกตััว หรืือหายใจเองได้้ให้้จัดท่่า 
นอนตะแคง กรณีีผู้�ป่่วยไม่่ตอบสนองและไม่่หายใจโทร 1669  
เพื่่�อขอความช่่วยเหลืือในกรณีีฉุุกเฉิินพร้้อมขอเครื่่�องฟื้้� นคืน 
คลื่่�นหัวใจด้้วยไฟฟ้า้แบบอััตโนมัติิ (AED)
ข้อ้ควรระวังั : เรื่่�องการติิดเชื้้�อจากผู้้�ป่่วย ให้้สวมอุุปรณ์์ป้้องกััน
ตนเองเท่่าที่่�หาได้้

2

3

4

1
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3

4

5

ประเมินิ A (airway) คืือ ทางเดินิหายใจของผู้้�ป่ว่ย
เปิิดทางเดิินหายใจให้้โล่่ง โดยวางมืือข้้างหน่ึ่�งไว้้บนหน้้าผาก 

เพื่่�อเอีียงศีีรษะไปข้้างหลัังและใช้้สองนิ้้�วจากอีีกมืือหน่ึ่�งยกคางขึ้้�น

ประเมินิ B (breathing) คืือ การหายใจ 
การประเมิินการหายใจ โดยตรวจสอบว่่ากำำ�ลังหายใจ 

ตามปกติิหรืือไม่่โดยเอีียงหููไว้้เหนืือปากผู้้�ป่่วย มองร่่างกาย 
โดยดููการกระเพื่่�อมขึ้้�นลงของทรวงอก ฟัังเสีียงหายใจและ 
ดููว่ารู้้�สึึกถึึ งลมหายใจของผู้้� ป่่วยมาสััมผััสบนแก้้มหรืือไม่ ่ 
และดููการเคลื่่�อนไหวของทรวงอก ทำำ�สิ่่�งน้ี้�เป็็นเวลา 5 วิินาทีี  
หากผู้้�ป่่วยไม่ต่อบสนองและไม่่หายใจเริ่่�มทำำ� CPR ทัันทีี 

ประเมินิ C (circulation) คืือ การไหลเวีียนเลืือด
เมื่่� อประเมิินแล้้วผู้้� ป่่วยหายใจให้้ตรวจหาสััญญาณ 

ของการมีีเลืือดออกรุุนแรง
• หากเลืือดออกรุุนแรงจะต้้องรีีบห้้ามเลืือด 
• หากผู้้�ป่่วยไม่่ตอบสนองและไม่่หายใจ แต่่ไม่่มีีเลืือดออก 
   ให้้นำำ�ผู้้�ป่่วยไปไว้้ในตำำ�แหน่ง่พักัฟื้้� น 
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เมื่่�อพบคนหมดสติิ
ตรวจดููความปลอดภััย
ให้้ตรวจดููความปลอดภััย
ก่่อนเข้้าไปช่่วยเหลืือ
เช่่น ระวัังอุุบััติิเหตุุ ไฟฟ้้าช็็อต

ส่่งต่่อ
ส่่งต่่อผู้้�ป่่วยให้้กับทีีมกู้้�ชีีพ

เพื่่�อนำำ�ส่่งโรงพยาบาล

ปลุกุเรีียก ตบไหล่่
ปลุุกเรีียกด้้วยเสีียงดััง
พร้้อมตบที่่�ไหล่่ 2 ข้้าง

หากผู้้�ป่่วยตื่่�นหรือืรู้้�สึึกตััว
หรือืหายใจเองได้้

ให้้จััดท่านอนตะแคง

กดหน้้าอกต่่อเนื่่�อง
ทำำ� CPR ต่่อเนื่่�อง ปฏิิบัติัิตาม

คำำ�แนะนำำ�ของเครื่่�อง AED
จนกว่่าทีีมกู้้�ชีีพจะมาถึึง

โทร. 1669
ขอความช่่วยเหลืือ โทร. 1669
หรืือ ให้้คนอื่่�นโทรให้้
พร้้อมกัับนำำ�เครื่่�อง AED มา

ปฏิบิััติติามเครื่่�อง AED แนะนำำ�
หากเครื่่�องสั่่�งให้้ช็็อกไฟฟ้้า

ให้้กดปุ่่�มช็็อก ตามเครื่่�องสั่่�ง
และกดหน้้าอกหลัังทำำ�การช็็อกแล้้วทัันทีี
หากเครื่่�องไม่ส่ั่่�งช็อ็ก ให้้ทำำ�การกดหน้้าอกต่่อ

ประเมิินผู้้�หมดสติิ
หากไม่่รู้้�สึึกตััว ไม่่หายใจ
หรืือหายใจเฮืือก
หากหายใจเอง

ติิดแผ่่น AED
ติิดแผ่น่นำำ�ไฟฟ้า้บริเิวณใต้้กระดููกไหปลาร้้า
และชายโครงด้้านซ้้าย (ตามภาพตัวอย่า่ง)

หลัังจากนั้้�นไม่ส่ัมัผัสัตัวผู้้�ป่่วย

กดหน้้าอก
จััดท่่าให้้ผู้�ป่่วยนอนหงาย
วางสัันมืือข้้างหนึ่่�งตรงครึ่่�งล่่างกระดููกหน้้าอก
และวางมืืออีีกข้้างทัับประสานกันไว้้
เริ่่�มการกดหน้้าอก (CPR) ด้้วยความลึึก
อย่า่งน้้อย 5 ซม. ในอัตราเร็ว็ 100-120 ครั้้�ง/นาทีี
(หากไม่่มีี เครื่่�อง AED ให้้ข้้ามข้้อ 6-8)

จัดัทำำ�โดย		            ตรวจสอบเนื้้�อหาโดย

สถาบันัการแพทย์ฉุ์ุกเฉินิแห่ง่ชาติิ          คณะกรรมการมาตรฐานการช่่วยชีีวิต สมาคมแพทย์์โรคหััวใจแห่่งประเทศไทย (เมษายน 2559)

เปิิดเครื่่�อง AED
เมื่่�อเครื่่�อง AED มาถึึง 

ถอดเสื้้�อออกและเปิดิเครื่่�อง
**ถ้้าเปีียกน้ำำ�ให้้เช็็ดน้ำำ�

ก่่อนติดแผ่่นนำำ�ไฟฟ้้า

การช่่วยชีีวิิตฉุุกเฉิิน

1 10

2 9
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5 6
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ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิเมื่่�อพบผู้้�ป่่วยฉุุกเฉิิน (DRABC)2
เมื่่�อพบผู้้�บาดเจ็็บหรืือเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน
ต้้องประเมิินสถานการณ์์ความปลอดภััย
ก่่อนให้้ความช่่วยเหลืือเสมอ
• ป้้องกัันตนเอง
• ป้้องกัันไม่่ให้้ผู้�ป่่วยได้้รัับอัันตรายมากขึ้้�น

• ปลุกุเรีียกด้้วยเสีียงที่่�ดััง และตบไหล่่ทั้้�งสองข้า้ง
• หากพบว่่าหมดสติ ให้้โทร 1669 
   เพื่่�อขอความช่ว่ยเหลืือ พร้้อมขอเครื่่�อง AED

ถ้า้ผู้้�ป่ว่ยฉุกุเฉินิตอบสนอง
• รู้้�สึึกตััว
• ให้้จัดท่่านอนตะแคง
• ตรวจว่ามีีเลืือดออกหรือืไม่่
• ตรวจร่่างกายบริิเวณอื่่�นๆ
   มีีการบาดเจ็็บหรืือไม่่
• สัังเกต ABC

ถ้้าผู้้�ป่่วยฉุุกเฉิินไม่่ตอบสนอง/หมดสติิ

เปิิดทางเดินิหายใจ 
ให้้โล่ง่

ประเมิินการหายใจ
โดยดููการกระเพื่่� อม
ของทรวงอก (5 วิินาทีี)

จััดท่่านอนให้้ผู้้�ป่่วยนอนหงายบนพื้้�นราบ

ผู้้�ป่่วยฉุุกเฉิินหายใจดีี
• ให้้จัดท่่านอนตะแคงหรืือ
   ให้้ผู้�ป่่วยอยู่่�ในท่าที่่�สบาย
• ตรวจว่ามีีเลืือดออกหรืือไม่่
• ตรวจร่่างกายบริิเวณอื่่�นๆ
   มีีการบาดเจ็็บหรืือไม่่
• สัังเกต ABC

• ผู้้�ป่่วยไม่ห่ายใจ เริ่่�มทำำ� CPR และใช้้ AED

ผู้้�ป่่วยฉุุกเฉิินไม่่หายใจ

DangerD

ResponseR

AirwayA

BreathingB

C Circulation
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การช่่วยเหลืือผู้้�บาดเจ็็บจากการออกกำำ�ลัังกาย 3
แบ่ง่ออกเป็็น 4 ขั้้�นตอน ดัังน้ี้�(31)

การช่ว่ยชีีวิติ หลััก A-B-C
A คืือ ทางเดิินหายใจของผู้้�บาดเจ็็บ (airway) 
B คืือ การหายใจ (breathing) 
C คืือ การไหลเวีียนโลหิิต (circulation)
เปิิดทางเดิินหายใจให้้โล่่ง ไม่ใ่ห้้มีีสิ่่�งอุุดตัันในช่อ่งปาก

บาดเจ็บ็บริเิวณศีีรษะ คอ และหลััง 
ประคองศีีรษะบริิเวณกกหููทั้้�ง 2 ข้้าง โดยให้้ศีีรษะและคอ
อยู่่�นิ่่�ง ห้้ามเขย่า่ และไม่ค่วรจัับให้้ลุกุขึ้้�นนั่่�ง 
หากมีีการบาดเจ็็บบริเิวณกระดููกสันัหลััง ให้้ผู้�บาดเจ็็บนอนนิ่่�งๆ
ให้้หยุุดการเล่่นกีีฬาหรือืออกกำำ�ลังกาย และซักัถามอาการ
บาดเจ็็บ
หากหมดสติขณะออกกำำ�ลังกาย ให้้ระมััดระวัังการบาดเจ็็บ
บริเิวณคอ

การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อป้อ้งกัันการบาดเจ็บ็
ไม่เ่ปลี่่�ยนรููปแบบการออกกำำ�ลังกายแบบทัันทีีทันใด
ผู้้�ออกกำำ�ลังกายที่่�เคยได้้รับบาดเจ็็บมีีโอกาสบาดเจ็็บซ้ำำ�
ออกกำำ�ลังกายให้้สมดุลุกัับร่า่งกาย เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ 

การสััมผััสผู้้�บาดเจ็บ็
หลีีกเลี่่�ยงการสัมัผััสเลืือดของผู้้�บาดเจ็็บทั้้�งจากเสื้้�อผ้้า ผ้้าเช็ด็ตััว 
ดููแลบาดแผลเพื่่�อไม่ใ่ห้้เกิิดการติิดเชื้้�อ
ล้้างแผลด้้วยน้ำำ�ปริมาณมากๆ
ทำำ�ความสะอาดและปิิดแผล

1

1

1

1

2

2

3

4

2

2

3

3

4

1

2

3

4
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คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับการออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ 4
First aid เป็็นการดููแลการบาดเจ็็บในเบื้้�องต้้น มีีความสำำ�คัญกัับผู้้�บาดเจ็็บมาก 
หากให้้การดููแลอย่่างถููกต้้องและทัันท่วงทีีจะมีีผลต่่อระยะเวลา 
ในการกลัับไปออกกำำ�ลังกายหรืือเล่่นกีีฬา การดููแลรัักษาการบาดเจ็็บ 
จึึงมีีความสำำ�คัญอย่า่งยิ่่�ง โดยให้ป้ฏิิบัติัิตามแนวทาง“RICE” ประกอบด้้วย(32) 

การพััก (Rest) 
การหยุุดใช้้งานในส่่วนของร่่างกายที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บ คืือ  

หยุุดพัักจากการออกกำำ�ลังกายโดยเฉพาะในช่่วง 6 ชั่่�วโมงแรก 
ของการบาดเจ็็บ ต้้องการเวลาพัักประมาณ 48 ชั่่�วโมงก่่อนที่่� 
จะมีีการเคลื่่�อนไหวอีีกครั้้�ง

การใช้ค้วามเย็น็ (Ice) 
การประคบเย็็น มีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อลดการมีีเลืือดออกบริิเวณ

เนื้้�อเยื่่�อ ลดการบวมและอาการปวดได้้ ระยะเวลาการประคบเย็น็ 
ต้้องเหมาะสมกัับบริเิวณที่่�ได้้รับัการบาดเจ็็บ โดยทั่่�วไปประคบเย็็น
ครั้้�งละ 10 ถึึง 20 นาทีี หยุุดประคบ 5 นาทีี ทำำ�เช่น่นี้�ต่่อไปเรื่่�อย ๆ
จนกระทั่่�งไม่บ่วม หรือืทำำ�วันละ 2 ถึึง 3 ครั้้�ง

วิธิีทีี่่�ใช้ใ้นการประคบเย็น็ ได้้แก่่ 
• การใช้้ถุงุเย็น็ (ice pack) ซึ่่�งจะคงความเย็น็ได้้ประมาณ  

45-60 นาทีี และต้้องมีีผ้้าห่อ่ไว้้ ไม่ใ่ห้้ถุงเย็น็สัมผััสโดยตรง   
กัับผิิวหนััง

• การใช้้ถุุงใส่่น้ำำ�แข็็ง ผ้้าชุุบน้ำำ�เย็็น ในกรณีีที่่�ไม่่มีีถุุงเย็็น  
หรือืบริเิวณของการบาดเจ็็บกว้้างเกิินขนาดของถุงุเย็น็

• การพ่่นด้้วยสเปรย์์เย็็น (cooling spray) อาจใช้้ลดปวด
เฉพาะที่่�ได้้ชั่่�วคราว สามารถใช้้ได้้กับบริิเวณที่่�เนื้้�อเยื่่�อ 
ใต้้ผิวหนัังไม่ห่นา เช่น่ คาง สัันหมััด ข้อ้เท้้า

R

I
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การพัันผ้า้ยืืด (Compression bandage) 
เพื่่� อกดไม่่ให้้มีีเลืือดออกในเนื้้� อเยื่่� อมาก มัักใช้้ร่่วมกัับ 

การประคบเย็็น เพื่่� อให้้ ได้้ประโยชน์์ทั้้� งสองด้้านร่่วมกััน  
การพันัผ้้ายืืดควรพัันให้้กระชัับส่ว่นที่่�บาดเจ็็บ และควรใช้้ผ้้าสำำ�ลีี
ผืืนใหญ่่รองไว้้ให้้หนาๆ โดยรอบก่่อนพัันด้้วยผ้้ายืืด ควรพััน 
ผ้้ายืดืคลุมุเหนืือและใต้้ส่ว่นที่่�บาดเจ็็บ 

ผู้้�ปฐมพยาบาลต้้องฝึึกพันัผ้้าจนสามารถพันัได้้อย่า่งถููกต้้อง
และรวดเร็ว็เพราะในสถานการณ์์ที่่�ฉุกุเฉิินนั้้�นไม่่มีีเวลาที่่�จะประณีีตได้้  
สิ่่�งสำำ�คัญในการพันัผ้้าคืือ ต้้องพัันให้้แน่่นพอควร เรีียนรู้�พื้้�นฐาน
เกี่่�ยวกัับเทคนิิคการพัันผ้้าไว้้ประมาณ 2-3 วิิธีี เพื่่�อจะได้้ดัดแปลง
พันัส่ว่นต่าง ๆ ของร่า่งกายได้้ทุกส่ว่น(14)

ผ้า้พันัแผล แบ่ง่เป็็น 2 ชนิด ได้้แก่่ 
• ผ้้าพัันแผลชนิดเป็็นม้้วน (roller bandage) 
• ผ้้าพันัแผลชนิดเป็็นรููปสามเหลี่่�ยม (triangular bandage) 

บางโอกาสวัสดุุดัังกล่่าวหาไม่่ได้้ ผู้้�ปฐมพยาบาลจะต้้อง
ดััดแปลงวััสดุุอื่่�นๆมาใช้้แทน เช่่น ผ้้าเช็็ดหน้้า ผ้้าเช็็ดตััว เสื้้�อผ้้า 
เข็ม็ขัดั โดยต้้องเลืือกเฉพาะที่่�สะอาด

หลักัการพันัผ้า้ยืดืที่่�ถูกูต้อ้ง
•  ผ้้าที่่�พันัต้้องอยู่่�ในลักษณะที่่�เป็็นม้้วน แน่น่ สะอาด 
• การพัันต้้องหงายผ้้าพัันขึ้้�นเสมอ เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ผ้้า 

หล่่นจากมืือ
• ควรใช้้ส่่วนที่่�เจ็็บเป็็นจุดก่ึ่�งกลางและแบ่่งพื้้�นที่่�ที่่�จะพััน

ออกไปแต่่ละข้้าง

C
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E

• การพัันให้้เริ่่�มจากส่่วนปลายของอวััยวะไปยัังส่่วนโคน  
เพื่่�อให้้มีีการรีีดเลืือดที่่�คั่่�งกลัับสู่่�หัวใจเป็็นการลดบวม

• การพัันจะทำำ�ให้้เกิิดประสิทิธิภิาพควรพัันแบบเลขแปด (8)  
หรือืแบบไขว้้ เพราะจะทำำ�ให้้อวััยวะถููกยึึดแน่น่

การยก (Elevation) 
ส่่วนของร่่างกายที่่�ได้้รัับการบาดเจ็็บให้้สููงกว่่าระดัับหััวใจ 

เพื่่�อให้้เลืือดไหลกลัับสู่่�หัวใจได้้สะดวก เช่น่ การนอนวางขา หรืือ
เท้้าบนหมอน ในกรณีีที่่�นั่่�ง ให้้วางเท้้าบนเก้้าอ้ี้� ในกรณีีบาดเจ็็บ
รุุนแรง ควรยกสููงไว้้ประมาณ 24-48 ชั่่�วโมง นอกจากนี้้�  
การยกส่่วนของร่่างกายที่่�ได้้รับบาดเจ็็บให้้สููงยัังช่่วยในการลด 
การกดของน้ำำ�หนัักเซลล์์ที่่�หลั่่�งออกมาสู่่� เนื้้� อเยื่่� อบริิเวณนั้้�น  
ทำำ�ให้้ลดการบวมลงได้้ 

วิธิีลีดการอักัเสบ 
เมื่่�อพ้้นระยะเวลา 24-72 ชั่่�วโมง (ขึ้้�นอยู่่�กับความรุุนแรง 

ของการบาดเจ็็บ) ใช้้เครื่่�องช่ว่ยพยุงจะช่ว่ยปกป้้องส่ว่นที่่�บาดเจ็็บได้้  
เช่น่ การใช้้ไม้้ค้ำำ�ยัันหรืือไม้้เท้้าในกรณีีบาดเจ็็บที่่�ขา การใส่ผ่้้ายืืด
รัดัที่่�ข้้อศอก หรือืการใส่ป่ลอกคอ ในระยะนี้้�ควรใช้้ความร้้อนช่ว่ยด้้วย 
โดยใช้้ความร้้อนได้้จากหลายรููปแบบ เช่น่(28)  

• เครื่่� องมืือทางกายภาพ เช่่น กระเป๋๋าไฟฟ้้า ถุุงร้้อน  
อััลตร้้าซาวด์์

• การใช้้ยาเฉพาะที่่� ในท้้องตลาดมีีหลายรููปแบบ เช่น่ ครีีม 
โลชั่่�น น้ำำ�มัน บางชนิดก็็ทำำ�ออกมาในรููปแบบของสเปรย์์ 
เพื่่�อความสะดวกในการใช้้ มีีข้้อควรระวัังคืือ การแพ้้ยา  
และต้้องระวัังการใช้้ยาในบริิเวณผิิวหนัังที่่� อ่่อนบาง  
เพราะอาจร้้อนเกิินไป และเกิิดอัันตรายต่่อผิิวหนัังได้้  
ดัังนั้้�น ควรเลืือกยาที่่�ใช้้ได้้ง่าย และมีีผลข้า้งเคีียงน้้อย
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8.2 การช่่วยเหลืือเบื้้�องต้้นเมื่่�อเกิิดการเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน
       ระหว่่างออกกำำ�ลัังกาย

โรคลมแดด (heat stroke)(19)

ภาวะหััวใจหยุุดเต้้น (cardiac arrest)

1

2

นำำ�ผู้�มีีอาการเข้้าร่ม่ นอนราบ ยกเท้้าสููงทั้้�งสองข้้าง ถอดเสื้้�อผ้้าออก 

ใช้้ผ้้าชุุบน้ำำ�เย็น็หรืือน้ำำ�แข็ง็ประคบตามซอกตััว คอ รักัแร้้ เชิิงกราน 
ศีีรษะ ร่ว่มกัับการใช้้พัดลมเป่่าระบายความร้้อน

เทน้ำำ�เย็็นราดลงบนตัวเพื่่� อลดอุุณหภููมิร่่างกายให้้ลดต่ำำ�ลง 
โดยเร็ว็ที่่�สุดุ  โทร 1669 แล้้วรีีบนำำ�ส่ง่โรงพยาบาล

เกิิดได้้จากหลายสาเหตุุและสามารถพบได้้ในทุกช่่วงอายุุ  
หากผู้้�ป่่วยในกลุ่่�มน้ี้�ได้้รัับการช่่วยฟื้้� นคืนชีีพอย่่างทัันท่วงทีีและถููกวิิธีี  
จะสามารถช่่วยให้้อัตราการรอดชีีวิตเพิ่่�มมากขึ้้�น ดัังนั้้�น หากสามารถ
ให้้การช่ว่ยเหลืือผู้้�ที่่�มีีภาวะหัวัใจหยุุดเต้้นได้้ ก็็จะเป็น็ประโยชน์อ์ย่า่งยิ่่�ง  
เมื่่�อพบผู้้�ป่่วยที่่�สงสัยัว่่ามีีภาวะหััวใจหยุุดเต้้นควรปฏิิบัติัิ ดัังน้ี้�(33)

อย่า่ตกใจ ต้้องตั้้�งสติเพื่่�อเตรีียมพร้้อมให้้การช่ว่ยเหลืือผู้้�ป่่วย

ประเมิินความรู้้�สึึกตััวของผู้้�ป่่วยโดยการตบไหล่่สองข้้างแรงๆ  
และสังัเกตการหายใจของผู้้�ป่่วยโดยสัังเกตว่าบริิเวณทรวงอกผู้้�ป่่วย
มีีการขยายตััวที่่�บ่่งบอกการหายใจหรืือไม่่ ในปัจจุบัันไม่่แนะนำำ� 
ให้้คลำำ�ชีีพจรเพื่่�อประเมิินการเต้้นของหััวใจ เนื่่�องจากมีีโอกาส
ประเมิินผิดพลาดได้้สููง

1

1

2

2

3
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เรีียกขอความช่ว่ยเหลืือจากคนในบริเิวณใกล้้เคีียงทัันทีี หากผู้้�ป่่วย
ไม่ต่อบสนองและไม่ห่ายใจ หรือืหายใจเฮืือก ควรให้้ผู้�ช่ว่ยเหลืือ 
โทรขอความช่ว่ยเหลืือได้้ที่่�หมายเลข 1669 

เริ่่�มทำำ�การกดหน้้าอกผู้้�ป่่วยระหว่่างรอความช่ว่ยเหลืือมาถึึง ดัังน้ี้�
จัับผู้้�ป่่วยให้้นอนหงายบนพื้้�นแข็ง็ราบ คลายเสื้้�อให้้หลวม
วางมืือสองข้้างให้้ส้้นมืออยู่่�บริเิวณครึ่่�งล่่างของกระดููกกลาง
หน้้าอก แขนเหยีียดตรง 
กดหน้้าอกด้้วยความเร็็วอย่่างน้้อย 100 ครั้้� ง/นาทีี  
ลึึกอย่่างน้้อย 5 เซนติเมตรโดยประมาณ ทำำ�ต่อเนื่่� อง 
โดยไม่ต้่้องให้้การช่ว่ยหายใจ   

ประเมิินความรู้้�สึึกตััวผู้้�ป่่วยทุกุ 2 นาทีี หรืือเมื่่�อทำำ�การกดหน้้าอก
ครบ 200 ครั้้�ง หากผู้้�ป่่วยยัังคงไม่่รู้้�สึึกตััวหรืือยัังมีีการหายใจเฮืือก 
ให้้ปฏิิบัติัิขั้้�นตอนเดิิมซ้ำำ�จนกว่่าความช่ว่ยเหลืือจะมาถึึง

1

2

3

4

3

5
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8.3 การปฐมพยาบาลการบาดเจ็็บจากการวิ่่�ง(35, 37)

ปวดเข่่า(35)

กล้้ามเนื้้�อหน้้าแข้้งอัักเสบ(34)  

เอ็็นรองฝ่่าเท้้าอัักเสบ(36)  

1

2

3

ให้้ใช้้ความเย็็น หรือื การประคบเย็น็ ใช้้ ICE PACK, GEL PACK 
หรืือใช้้น้ำำ�แข็็ง ประคบบริิเวณที่่�มีีอาการบาดเจ็็บหรืือบริิเวณ
รอบๆเข่่า ประมาณ 20 นาทีี นอกจากประคบบริิเวณเข่่าแล้้ว 
ควรประคบที่่�กล้้ามเนื้้�อด้้านหน้้าขา กล้้ามเนื้้�อน่่อง กล้้ามเนื้้�อ 
หลัังต้้นขา หรืือกล้้ามเนื้้�อแฮมสติง (hamstring) ทำำ�ซ้ำำ� 2-3 รอบ
สังัเกตอาการภายใน 48 ชั่่�วโมง อาการปวดหรืือเจ็็บก็็ทุเุลาขึ้้�น

ใช้้ Support ที่่�อยู่่�ในรููปแบบของยางยืืด หรืือปลอกรััดหััวเข่่า 
(compress) รัดัในบริเิวณที่่�มีีอาการบาดเจ็็บ เพื่่�อลดการขยับั

ยกขาสููง เพื่่� อลดอาการบวม ลดอาการคลั่่�งของเลืือดหรืือ 
น้ำำ�เหลืือง

ให้้ลดการวิ่่�งลง ประคบด้้วยน้ำำ�แข็็ง 15-20 นาทีีต่อวััน ยกเท้้าสููง 
เพื่่� อลดอาการบวมพัักด้้วยการออกกำำ�ลังกาย Cross Training  
อย่า่งว่่ายน้ำำ� ปั่่� นจักรยาน หรือืโยคะ 

ให้้ประคบน้ำำ�แข็็ง ครั้้�งละ 20 นาทีีวันละ 3 ครั้้�ง เพื่่�อลดอาการอัักเสบ  
ใส่ร่องเท้้าที่่�มีีแผ่น่รองรับัการกระแทก จะมีีอาการดีีขึ้้�นใน 2-3 เดืือน
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เอ็็นร้้อยหวายอัักเสบ(34)   4
ผู้้�ที่่� เกิิดอาการบาดเจ็็บจะต้้องหยุุดวิ่่�งและพััก อาการบาดเจ็็บนั้้�น 
รุุนแรงขึ้้�นได้้  ให้้ทำำ�การประคบเย็็นโดยใช้้ผ้้าขนหนููห่อน้ำำ�แข็็ง  
ประคบประมาณ 15 นาทีี พัักหยุุด 10 นาทีี ภายใน 1 ชั่่�วโมงแรก 
รััดด้้วยผ้้ายืืดอย่่าให้้แน่่นจนเกิินไป เพื่่� อป้้องกัันอาการชาและ 
ไม่่ให้้บวมมากขึ้้�น ถ้้ามีีอาการบาดเจ็็บรุุนแรงแล้้ว หลัังปฐมพยาบาล 
ยังัไม่ด่ีีขึ้้�นต้้องรีีบไปพบแพทย์ทั์ันทีี

8.4 การปฐมพยาบาลการบาดเจ็็บจากการปั่่�นจัักรยาน

ปวดคอ(37)1
ประคบร้้อน ประคบเย็็นบริิเวณที่่�เจ็็บปวด อาจใช้้ขวดน้ำำ�ร้้อน 
หรืือถุุงน้ำำ�แข็็งหรืือถั่่�วแช่่แข็็ง ห่่อด้้วยผ้้าขนหนููชุบน้ำำ�หมาดๆ  
ประคบ เพื่่�อช่ว่ยลดความเจ็็บปวด

เดิิน หรือืเคลืือนไหวให้้ช้้าลง

ควรพักัผ่อ่นนอนพักอย่า่งน้้อย 2 วััน

บรรเทาอาการปวดด้้วยยาต้้านการอัักเสบที่่�สามารถช่่วยบรรเทา
ความเจ็็บปวดและบวม โดยอยู่่�ในการควบคุมุของแพทย์์
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มืือชา(38)  

ปวดเข่่า(39)

3

4

ควรพักัจากการปั่่� นจักรยานสักัระยะอาการจะดีีขึ้้�น หากอาการยังัไม่ด่ีีขึ้้�น
ควรหยุุดปั่่� นจักรยานและไปพบแพทย์ ์

ให้้ประคบเย็็น ถ้้าปวดมากต้้องหยุุดปั่่� น หลัังปั่่� นอาจรัับประทาน 
ยาแก้้ปวด ทายาหรือืพ่น่สเปรย์์บรรเทาปวด หาก 3 วััน อาการไม่ด่ีีขึ้้�น 
ควรไปพบแพทย์์ แต่่หากพัักแล้้วหาย ให้้ปั่่� นต่อได้้โดยปรับระดัับอาน 
ให้้พอดีีมากขึ้้�น และบริหิารกล้้ามเนื้้�อขา

เอ็็นรองฝ่่าเท้้าอัักเสบ(36)  2
ใช้้เจลหล่่อลื่่� นลดการเสีียดสีี หากไม่่มีีเจลหล่่อลื่่� นเฉพาะ ให้้ใช้้  
Petroleum jelly (วาสลีีน 100% Petroleum jelly ที่่�เป็็นกระปุุก)  
หรืือ Lubricating gel (เค-วาย เจล) หากมีีอาการปวดมากแนะนำำ�ให้้
หยุุดปั่่� นจักรยานก่อน และไปพบแพทย์์ พร้้อมกัับให้้ประวััติิว่่า 
ไปปั่่� นจักรยานมา จะได้้รับัการรักัษาที่่�ถููกต้้อง รวดเร็ว็
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