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ทา่ทางการนั่ง กบั โรคกลา้มเน้ือและกระดกูอกัเสบ 

• การนั่งทีถ่กูต้อง ช่วยให้เราผอ่นคลายกลา้มเน้ือได ้

• เมือ่ไหรท่ีก่ารนั่งมากเกนิไปเป็นปญัหา 

• การวจิยัพบวา่การนั่งมากเกนิไปเป็นปจัจยัเส่ียงส าหรบัโรคกระดกู,

กลา้มเน้ือและปญัหาสุขภาพอืน่ ๆ 

 

 

ส าหรบัเดอืนน้ี เราจะแจ้งให้ทราบถงึสาเหตุทีท่ าให้สมรรถภาพ
ทางกายลดลง “พฤตกิารรมประจ า” 
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ประเด็นทีส่ าคญั 

 

• พฤตกิรรมทีท่ าประจ า
คอือะไร 

• สถานการณท์ีเ่จอบอ่ยๆ 

• ท าไมเราต้องระวงั
พฤตกิรรมทีท่ าประจ า
ของเรา 

• เราท าอะไรไดบ้้าง 
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พฤตกิรรมการอยูป่ระจ า 

• พฤตกิรรมการอยู่ประจ า คอื "กจิกรรมใด ๆก็แลว้แตท่ีม่กีารใช้
พลงังาน ≤ 1.5 MET * ทัง้ในทา่นั่งหรอืนอน" 

• ค างา่ยๆ; น่ัง หรอื นอน 

* MET หมายถึง  “ค่าการเผาผลาญเมตาบอลิซึม 

1  MET = ปริมาณของออกซิเจนทีร่่างกายใชใ้นขณะพกัผ่อน 

• ยกตวัอยา่งกจิกรรมประจ าทีเ่ราท า 
–ดทูวี ี เลน่วดิโิอเกมส์ 

– เลน่คอมพวิเตอร/์โทรศัพท ์หรอื เลน่อนิเทอร์
เนต “ทีต้่องอยูก่บัหน้าจอนานๆ” 

–การขบัรถ/การเดนิทาง  
–อา่นหนงัสือ, นั่งประชุม, ฟงัเพลง 
–ทานข้าว & นั่งดืม่ 
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น่ีใช่ก าหนดการของคุณหรอืไม?่ 
ตวัอยา่งเชน่กจิกรรมใน / ส านกังาน

ชัว่โมง MET อยู่ประจ ำที่ น่ังชัว่โมง

อำหำรเชำ้ 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

กำรเดนิทำง 0.5 น่ังในรถ 1 ใช่ 0.5

ท ำงำน 3.5 น่ังในส ำนักงำน น่ังในหอ้งประชมุ 1.5 ใช่ 3.5

0.5 เดนิ หรอืกำรออกท่ำทำงอย่ำงอืน่ 2.5 ไม่้่่ 0

พักกลำงวนั 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

ท ำงำน 3.5 น่ังในส ำนักงำน น่ังในหอ้งประชมุ 1.5 ใช่ 3.5

0.5 เดนิ หรอืกำรออกท่ำทำงอย่ำงอืน่ 2.5 ไม่้่่ 0

เดนิทำง 0.5 น่ัง 1 ใช่ 0.5

ทำนอำหำรเย็น 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

พักผอ่น 3 น่ัง หรอื นอน 1.1 ใช่ 3

13.5 12.5

ตารางการท างานของ Operator/Maintenance/Logistics/Lab

ชัว่โมง MET อยู่ประจ ำที่ อยู่ประจ ำที่

อำหำรเชำ้ 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

กำรเดนิทำง 0.5 น่ังในรถ 1 ใช่ 0.5

ท ำงำน 1.5 น่ังท ำงำน หรอืน่ังประชมุ 1.5 ใช่ 1.5

2.5 เดนิ หรอืกำรออกท่ำทำงอย่ำงอืน่ 2.5 ไม่ 0

พักกลำงวนั 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

ท ำงำน 1.5 น่ังท ำงำน หรอืน่ังประชมุ 1.5 ใช่ 1.5

2.5 เดนิ หรอืกำรออกท่ำทำงอย่ำงอืน่ 2.5 ไม่ 0

กำรเดนิทำง 0.5 น่ัง 1 ใช่ 0.5

ทำนอำหำรเย็น 0.5 น่ัง 1.5 ใช่ 0.5

พักผอ่น 3 น่ัง หรอื นอน 1.1 ใช่ 3

13.5 8.5
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หรอืวา่อนัน้ี? 
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กจิกรรมงานบา้น

ชัว่โมง MET อยู่ประจ ำที่ น่ังชัว่โมง

เตรยีมอำหำรเชำ้ 1 กำรจัดเตรยีมและกำรน่ังและท ำควำมสะอำด 2.2 ไม่ 0

ท ำงำนบำ้น 2 เชด็พื้น ถูพื้น กวำดพื้น จัดสวน 3 ไม่ 0

ชอปป้ิง 1 ชอปป้ิง ซือ้ของ 2.1 ไม่ 0

ขบัรถ 1.5 ขบัรถไปซือ้ของ ขบัรถไปรับเด็กๆจำกรร. 1 ใช่ 1.5

พักผอ่น 1.5 น่ัง (อำ่หนังสอื, ดทูวี,ี จบิชำหรอืกำแฟ 1.1 ใช่ 1.5

เตรยีมอำหำรกลำงวนั 1 จัดเตรมี น่ังทำน เก็บลำ้ง 2.2 ไม่ 0

ท ำงำนบำ้น 1.5 เชด็พื้น ถูพื้น กวำดพื้น จัดสวน 3 ไม่ 0

เตรยีมอำหำรเย็น 1 จัดเตรมี น่ังทำน 2.2 ไม่ 0

ทำนอำหำรเย็น 0.5 น่ัง (อำ่หนังสอื, ดทูวี,ี จบิชำหรอืกำแฟ 1 ใช่ 0.5

พักผอ่น 2.5 จัดเตรมี น่ังทำน เก็บลำ้ง 1 ใช่ 2.5

13.5 6

*: Cleaning, Washing, Storing HH i tems, Gardening
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ชัว่โมงรวมๆของการนั่ง และความเส่ียงของสุขภาพ 

• เรานั่งโดยเฉลีย่ 6-13 ชัว่โมง / วนั 

• เพิม่ความเส่ียงมากขึน้ถ้านั่งทัง้หมด> 7 ชัว่โมง/ วนั 

Chau et al., PLoS One 2013 
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ท าไมเราจงึต้องหว่งสุขภาพเราเอง ? 

• การศึกษาแสดงให้เห็นวา่พฤตกิรรมการอยูป่ระจ าทีม่ากเกนิไปจะเพิม่ความ
เส่ียงในการพฒันาการเจ็บป่วย เช่น: 

– โรคกระดกูและกลา้มเนื้อ 

– โรคหวัใจโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 โรคอว้น 

– โรคมะเร็งชนิดตา่งๆ 

• พฤตกิรรมการอยูป่ระจ าทีจ่ะเพิม่ขึน้ 

• 1 ชัว่โมงของการเลน่กฬีาในตอนทา้ยของวนัก็ไมส่ามารถชดใช้ความเสียหายของการ
นั่งเป็นเวลานานกวา่ 7 ชัว่โมงได ้
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เราสามารถท าอะไรไดบ้้าง? 

• หลกีเลีย่งการนั่งเป็นเวลานานเพราะกลา้มเน้ือของคุณจะหยุดท างาน
และหวัใจของคุณจะชะลอตวัลง 

• กฎของหวัแมม่อื: เดนิ 5 นาททีุกชัว่โมงเพือ่ให้กลา้มเน้ือและหวัใจได้
ท างาน 

• ไอเดยีดทีีอ่ยากแนะน า 
– จอดรถให้ไกลขึน้ 

– ขึน้รถไฟหรอืลงรถไฟกอ่นสถานีเป้าหมายสัก1 สถานี 

– ไปท างานโดยจกัรยาน 

– ท าอาหารกลางวนัทาน และเดนิหลงัอาหารเย็น 

– แกไปทากาแฟกบัเพือ่นรว่มงาน 

– อยา่ออกก าลงักายดว้ยการยดืเส้น 

– นั่งและยนืสลบักนัในขณะทีท่ าการประชุม 

– ให้ห้องน ้าชัน้ทีไ่มไ่ดน้ั่งท างาน 

– ใช้บนัไดขึน้ลงชัน้ตา่งๆ 

– น าเครือ่งมอืเขา้มาช่วยในการเตอืนให้คุณปรบัเปลีย่น
ทา่ทางการนั่ง เช่น (เพือ่นรว่มงาน, นาฬิกาจบัเวลา 
เป็นตน้) 
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บทสรุป 

• การนั่งท าให้คุณไดพ้กัผอ่น และรู้สึกสดชืน่ 

 

• แตก่ารนั่งมากเกนิไปก็มผีลเป็นลบตอ่สุขภาพ 

 

• มนัไมใ่ช่การออกก าลงักาย 

 

• เดนิให้ไดอ้ยา่งน้อยชัว่โมงละ 5 ก้าว ในหน่ึงวนั 

10 

Authored by:  Wessel Drent - LBR 

http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx
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References & Links 

• มหาวทิยาลยัอมัสเตอรด์มั 

• มหาวทิยาลยัเลสเตอร ์

• วทิยาลยัอเมรกินัของแพทยอ์าชวีอนามยัและส่ิงแวดลอ้ม 

• มหาวทิยาลยัซดินีย ์

 

ลิง้คท์ทีเ่กีย่วข้อง 
– More Info About Sedentary Behavior 

 

– Metabolic Equivalent (MET) Values for Activities  

http://www.sedentarybehaviour.org/what-is-sedentary-behaviour/
http://appliedresearch.cancer.gov/atus-met/met.php
http://appliedresearch.cancer.gov/atus-met/met.php

