
การประชุมวิชาการ  
การส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ าวัน ครั้งที่ 5 

ณ อาคารเฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา(อาคารจามจุรี10) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กทม. 
วันศุกร์ที่ 3 มีนาคม 2560 

สุขภาพและสังคม 



สุขภาพกายและจิตใจต่อการปั่นจักรยานเปรียบเทียบ
กับการเดินของนิสิตที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  
 

PHYSICAL AND MENTAL HEALTH OF BICYCLE RIDER 
COMPARE TO WALK OF OVERWEIGHT STUDENTS 

 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.แพรวพรรณ  สุวรรณกิจ 
คณะสหเวชศาสตร์  สาขาเทคโนโลยีหัวใจและทรวงอก   

มหาวิทยาลัยนเรศวร พิษณุโลก 
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Thailand Cycling Club 

 
ค่าดัชนีมวลกาย > 25  kg/m2 บ่งชี้ว่ามี ภาวะน ้าหนักเกิน 

 

 
ค่าดัชนีมวลกาย > 30  kg/m2 บ่งชีว้่า โรคอ้วน 
 

ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน 

 
ค่าดัชนีมวลกาย  =  น้ าหนัก (กิโลกรัม)   
                         [ส่วนสูง (เมตร)2] 
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Thailand Cycling Club 

Thailand Cycling Club 

เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง 

ไขมันในเลือดสูง 

โรคหัวใจ 

ผลกระทบของภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน 
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Thailand Cycling Club 

 
Over weight And  Obesity 

 

ลดระดับไขมันใน
ร่างกาย 

ควบคุมการ
รับประทานอาหาร 

การปรับพฤติกรรม
การใช้ชีวิต 

ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ 

วิธีป้องกันภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน 
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การออกก าลังกาย 
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Thailand Cycling Club 

Thailand Cycling Club 
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Thailand Cycling Club 

Thailand Cycling Club 

การเดิน (WALKING) 

เดินออกก าลังกาย 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
300 นาที/สัปดาห์ 
นาน 16 สัปดาห์ 

ค่าดัชนีมวลกาย  น้ าหนักตัว  
 เส้นรอบเอว 

ระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันทั้งร่างกาย 
ระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันที่ช่องทอ้ง
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

 (Son et al., 2016) 

- ง่าย สะดวก ปลอดภัย  
- ไม่ต้องอาศัยทักษะหรืออุปกรณ์ใด ๆ   
- การท างานของหัวใจและปอดดีขึ้น     
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เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย 

ความสนุกสนาน ใช้ทักษะ ค่าใช้จ่าย
ที่ไม่มากและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 

ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
ร่างกายโดยรวม 

ช่วยฝึกสมองในเรื่องการทรงตัวและ
การสั่งการในด้านความสัมพันธ์กันใน

ร่างกายทั้งซ้ายขวา 

สามารถปั่นจักรยานไปพร้อมกับการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน 

ได้ชื่นชมทัศนียภาพของ 
ธรรมชาติรอบข้าง 

การปั่นจักรยาน (BIKE) 
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Thailand Cycling Club 
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การปั่นจักรยาน (BIKE) 

เพศชายและเพศหญิง 
ปั่นจักรยานวันละ 3 กิโลเมตร  
3 วันต่อสัปดาห์  
นาน 6 เดือน 
สมรรถภาพทางรา่งกาย 
และมีการน าออกซิเจนไปใช้ดีขึ้น  
         
         (Hendriksen et al., 2000)  
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Thailand Cycling Club 

ที่มาและความส าคัญ 
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- ศึกษาระยะยาว > 16 สัปดาห์ 
- ศึกษาถึงผลต่อระบบหลอดเลือดมีจ านวนน้อย    
ดังนั้นทางคณะผู้วิจัยจึงได้ก าหนดรูปแบบและระยะเวลา 
การออกก าลังกายโดยเดินหรือปั่นจักรยาน 
ในนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวรที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
 > 2 ครั้งต่อสัปดาห์  
 ครั้งละ 30 นาที  
 นาน 8 สัปดาห์ 
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วัตถุประสงค์ 

 เพื่อเปรียบเทียบผลทางด้านร่างกายและจิตใจก่อนและ 

     หลังออกก าลังกายโดยการเดินหรือการปั่นจักรยานของ 

     นิสิตที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
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การวิจัยแบบส ารวจและทดลอง   
เดือนสิงหาคม-ตุลาคม 2559  
นิสิตคณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  
(BMI ≥ 25 kg/m2) อายุ > 20 ปี ชั้นปีที่ 1 – 3 ปีการศึกษา 2558  
สมัครใจเข้ารว่มงานวิจัย 
สูตรประมาณสดัส่วนที่ระดับความเชื่อมั่น 90%  
ขนาดตัวอย่างทั้งหมด 36 คน  
การศึกษานี้ นิสิตทั้งหมด 40 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 
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แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  
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ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน  
ความเที่ยงของแบบสอบได้ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ Cronbach 0.70 
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แบบประเมินดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย  
THAI HAPPINESS INDICATORS (TMHI–15) 

14 (อภิชัย มงคลและคณะ, 2554) 
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แบบประเมินดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย  
THAI HAPPINESS INDICATORS (TMHI–15) 
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(อภิชัย มงคลและคณะ, 2554) 

คะแนน 33-45 = มีความสุขมากกว่าคนทั่วไป (Good) 
 
คะแนน 27-32 = มีความสุขเท่ากับคนทั่วไป (Fair) 
 
< คะแนน 26  = มีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป (Poor) 
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เครื่องมือ 
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เครื่องตรวจวัดประเมินหลอดเลือดแดงส่วนปลาย 
(Funkuda denshi, Tokyo, Japan)  

เครื่องวัดความดันโลหิต 
แบบอัตโนมัติ  
(Omron Healthcare, 
Kyoto, Japan)  
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ประชาสัมพันธ์ 
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คัดเลือกกลุ่มผู้ร่วมการทดลอง 

เก็บข้อมูลของผู้ร่วมการทดลอง 

ความสมัครใจ 
เซ็นใบยินยอม 

ปฐมนิเทศ 

ตอบแบบสอบถาม  
ตรวจร่างกาย 

เดินตามโปรแกรม 
ปั่นจักรยาน 

ครั้งละ 30 นาที  > 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ระยะ 8 สัปดาห ์
จดบันทึกลงในสมุดบันทึก 

เก็บข้อมูลหลังการทดลอง 

วิธีการทดลอง 
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วิธีการทดลอง 
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การเดินออกก าลังกาย 
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ปั่นจักรยานออกก าลังกาย 
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สถิติที่ใช้ในการวิจัย 

22 

- วิเคราะห์ขอ้มูลด้วยโปรแกรม 
  สถิตสิ าเร็จรูป  
- ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
- Paired t-Test  
  ข้อมูลที่มีการกระจายตัวปกต ิ 
- Wilcoxon signed rank test  
  ข้อมูลที่มีการกระจายตัวไมป่กติ   
- P < 0.05  
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ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1:  ข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ข้อมูล เดิน  
(N=20) 

จ านวนคน  

ปั่นจักรยาน 
(N=20) 

จ านวนคน  

เพศ  หญิง 12  17  

อายุ  (ปี) เฉลี่ย ± SD  
 (ค่าต่ าสุด-ค่าสูงสุด) 

20.75 ± 1.16 
(19.0-23.0) 

20.65±1.31 
(18.0-23.0) 

โรคประจ าตัว  ไม่มี 18  12  

การออกก าลังกาย 
   ไม่ออกก าลังกาย 
   1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
   > 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

  
7  
9  
4  

  
12 
6  
2 

รับประทานอาหารต่อวัน 

   2 มื้อ 
   3 มื้อ 
   มากกว่า 3 มื้อ 
รับประทานอาหารได้มาก 

   เช้า 
   กลางวัน 
   เย็น 
อาหารที่ทานประจ า 
   อาหารจานด่วน 
   เนื้อสัตว์ หมู วัว ไก่ 
   ข้าว ขนมปัง  

  
2  
16  
2  
  
2  
10  
7 
  

17  
14  
14  

  
2  
17 
1 

  
2  
5  
13  

  
13 
17  
13 

เจ็บป่วยในครอบครัว 
   เบาหวาน 
   ความดันโลหิตสูง 

  
7  
5  

  
2  
5  
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ตาราง 2:  ผลการตรวจร่างกายและระบบไหลเวียนโลหิตก่อนและหลังออกก าลังกาย 
             ด้วยการเดินหรือปั่นจักรยานในผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  
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ตัวแปร เดิน (N=20) ปั่นจักรยาน (N=20) 

ก่อน หลัง p value ก่อน หลัง p value 

น้ าหนัก (kg) 77.7±13.6 75.6±13.0 0.001†† 74.1±9.4 73.9±10.2  0.25 

BMI (kg/m2) 28.1±12.6 27.3±3.3 0.002** 27.8±2.3 27.7±2.7 0.285 

เส้นรอบเอว (cm) 88.3±12.4 86.1±10.0 0.046† 83.6±7.6 85.4±9.1 0.05 

HR (bpm) 84.28±12.2 82.2±10.6 0.525 83.7±8.2  80.8±10.9  0.15 

SBP (mmHg) 115.6±8.8 111.4±9.6 0.061 110.5±11.6  107.4±9.6  0.32 

DBP (mmHg) 73.9±6.0 70.5±6.4 0.099 73.3±8.4  72.3±7.7  0.30 

** Paired t-test; p value<0.01 
†  Wilcoxon signed-rank test; p value<0.05 
†† Wilcoxon signed-rank test; p value<0.01 
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อภิปรายผล 
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กลุ่มเดิน   
ค่าเฉลี่ยน้ าหนัก ** 
ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ** 
ค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอว *   
เดินเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกาย 
ใช้พลังงานมากกว่าเดิม    
จึงส่งผลให้น้ าหนักตัวลดลง   

กลุ่มปั่นจักรยาน 
ค่าเฉลี่ยน้ าหนัก = 
และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย = 
ค่าเฉลี่ยความยาวรอบเอว +   
นิสิตมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารมากเกิน
หลังจากออกก าลังกายในช่วงมื้อเย็น 
รับประทานอาหารบฟุเฟต่ ์อาหารทะเล  
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อภิปรายผล 
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กลุ่มเดิน  +  กลุ่มปั่นจักรยาน 
อัตราการเต้นของหัวใจ -  
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว - 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว - 
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อภิปรายผล 
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การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องติดต่อกัน 
 ท าให้หลอดเลือดขยายตัว  มีความยืดหยุ่นดีขึ้น  
 แรงต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลายท้ังหมด (TPR) ลดลง   
 การท างานของระบบประสาทซิมพาธิติกลดลง 

ยับยั้งกระบวนการโซเดียมโปแตสเซียมปั๊ม 
 การดูดกลับของน้ าและโซเดียมลดลง 
     ความดันโลหิตจึงลดลง 
 

(ชูศักดิ์ เวชแพศย์, 2536; Park et al., 2014; Murtagh et al., 2015)   
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ตาราง 3:  ค่าหลอดเลือดแดงส่วนปลายอุดตัน ANKLE BRACHIAL INDEX (ABI) และค่าความ 
              ยืดหยุ่นของหลอดเลือด CARDIO ANKLE VASCULAR INDEX (CAVI) ก่อนและ 
              หลังการออกก าลังกายด้วยการเดินหรือปั่นจักรยานในผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  

ตัวแปร เดิน (N=20)   ปั่นจักรยาน (N=20)   

ก่อน หลัง P value ก่อน หลัง P value 

Right-ABI 1.02±0.09 1.07±0.05 0.004** 1.02±0.06 1.05±0.08   0.047* 

Left-ABI 1.04±0.07 1.10±0.07 0.005** 1.03±0.06 1.05±0.07 0.091 

Right-CAVI 5.59±0.61 5.60±0.54 0.971 5.40±0.44 5.45±0.55 0.374 

Left-CAVI 5.66±0.55 5.66±0.45 1.000 5.57±0.57 5.54±0.62 0.426 
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*  Paired t-test; p value<0.05 
** Paired t-test; p value<0.01 
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ตาราง 4:  ผลการตรวจค่าหลอดเลือดแดงส่วนปลายอุดตัน ANKLE BRACHIAL INDEX (ABI)  
              และค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด CARDIO ANKLE VASCULAR INDEX (CAVI)  
              ก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการเดินหรือปั่นจักรยานในผู้ที่มีน้ าหนักเกิน 

การตรวจประเมิน 
       ผลการตรวจ (จ านวนคน)   

เดิน (N=20) ปั่นจักรยาน (N=20) 
ก่อน                  หลัง ก่อน หลัง                  

ค่าหลอดเลือดแดงส่วนปลายอุดตัน 
(ABI) 

Rt-ABI Lt-ABI Rt-ABI Lt-ABI Rt-ABI Lt-ABI Rt-ABI Lt-ABI 

- เกณฑ์ปกติ (ABI 1.0-1.29) 13 14 20 18 12 17 14 17 

- สงสัยว่าหลอดเลือดแดงสว่น 
  ปลายอุดตัน (ABI 0.91-0.99) 

6 5 0 2 8 3 6 3 

- อุดตันระดับเล็กนอ้ยถึงปานกลาง   
  (ABI 0.41-0.90) 

1 1 0 0 0 0 0 0 

ค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด 
(CAVI) 

Rt-CAVI Lt-CAVI Rt-CAVI Lt-CAVI Rt-CAVI Lt-CAVI Rt-CAVI Lt-CAVI 

- ปกติ (CAVI <8.0) 
  

20 20 20 20 20 20 20 20 

- ผิดปกติ (CAVI > 8.0) 
  

0 0 0 0 0 0 0 0 29 
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กลุ่มเดิน  +  กลุ่มปั่นจักรยาน 
ค่าเฉลี่ยหลอดเลือดแดงสว่นปลายอุดตัน 
(ABI) 
มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ   
ค่า ABI ปกติ อยู่ระหว่าง 1.00 -1.30  
ค่าที่เพิ่มขึ้นแสดงว่าเสี่ยงต่อภาวะหลอดเลือด
แดงอุดตันน้อยลง 
 ABI อยู่ระหว่าง 1.00 -1.30  
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กลุ่มเดิน  +  กลุ่มปั่นจักรยาน 
 

ค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด (CAVI) 
ไม่เปลี่ยนแปลง  
ค่า CAVI ปกตคิือ CAVI < 8.0  
อายุเป็นหนึ่งในตัวแปรทีท่ าให้เกิดภาวะ
หลอดเลือดแดงแข็ง 
กลุ่มตัวอย่าง 18-23 ปี  
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ตาราง 5:  ผลทางด้านจิตใจประเมินโดยใช้ดชันชีี้วัดความสุขคนไทย (TMHI–15) ก่อนและ    
             หลังการออกก าลังกายดว้ยการเดนิหรือปั่นจกัรยานในผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกนิ 
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ตัวแปร เดิน (N=20)   ปั่นจักรยาน (N=20)   
ก่อน หลัง P value ก่อน หลัง P value 

TMHI–15 (คะแนน) 
 

34.05±4.01 34.50±4.07 0.726 34.40±4.85 34.95±4.38   0.709 

การแปลค่า (จ านวนคน) 
- มีความสุขมากกว่าคน  
  ทั่วไป  (33-45 คะแนน) 
- มีความสุขเท่ากับคน 
  ทั่วไป (27-32 คะแนน) 
- มีความสุขน้อยกว่าคน 
  ทั่วไป (< 26 คะแนน) 
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6 
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4 
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กลุ่มเดิน  +  กลุ่มปั่นจักรยาน 
 

คะแนน TMHI–15 มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
จ านวนคนที่มีความสุขมากกว่าคนทั่วไปเพิ่มขึน้  
การออกก าลังกายท าให้มีการหลั่ง Beta-endorphin  
ท าให้ผู้ที่ออกก าลังกายรู้สกึมีความสุข  
ความเข้มข้นของ Beta-endorphin ขึ้นกับความหนักและ 
ระยะเวลาของการออกก าลังกาย  

(Schwarz & Kindermann, 1992)  
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ข้อเสนอแนะ 
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1.  ควรเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือให้ผลการวิเคราะหข์้อมูลน่าเชื่อถือมากขึ้น 

2.  ควรควบคุมพฤติกรรมการรับประทานของกลุ่มตัวอย่าง 

3.  ควรเพิ่มระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งให้นานขึ้น 

4.  ควรเพิ่มความหนักและความถี่ในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ให้มากขึ้น 

5.  ควรเพิ่มระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 

6.  ประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจน (oxygen consumption) 
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บทสรุป 
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    หลังเดินออกก าลังกายหรือปั่นจักรยานเพียงครั้งละ 30 นาที  

    อย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์  

    ส่งผลท าให้การท างานของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น   

    ดังนั้นการออกก าลังกายด้วยการเดินหรือการปั่นจักยาน 

    น่าจะเป็นการออกก าลังกายรูปแบบหนึ่งที่มีประโยชน์และ 

    เหมาะสมในผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  
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