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นิยาม 

“Exercise (การออกกาํลงักาย)” หมายถงึ การเคลื่อนไหวร่างกายซํ้า ๆ แบบมโีครงสรา้งและแบบแผน ทัง้น้ีเพื่อความ

สมบรูณ์ของร่างกาย (physical fitness) 

การออกกาํลงักายระดบัปานกลาง (Moderate exercise) รวมถงึการเดนิอย่างเรว็ แอโรบกิในน้ํา ลลีาศ ทาํสวน 

การออกกาํลงักายอย่างหนัก (Vigorous exercise) รวมถงึการเดนิแขง่ วิง่เหยาะ วิง่ ว่ายน้ํา กระโดดเชอืก เดนิขึน้

เขา 

ระดบัความเสีย่ง แบ่งเป็น low risk, moderate risk และ high risk ตามประวตักิารเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด, โรค

ปอด, โรคเมแทบอลกิ ปจัจยัเสีย่งทางโรคหลอดเลอืดและหวัใจ และ sedentary lifestyle (กลุ่มทีใ่ชช้วีติแบบนัง่ๆนอนๆ ไม่

ค่อยเคลื่อนไหว) 

− Low risk: ชาย <45, หญิง <55 ปี ไม่มอีาการ มปีจัจยัเสีย่งเพยีงหน่ึงรายการจากทัง้หมด (Family History, 

HTN, smoking, dyslipidemia, impaired fasting glucose, obesity, sedentary lifestyle) 

− Moderate risk: ชาย ≥45, หญงิ ≥55 ปี มปีจัจยัเสีย่งอย่างน้อยสองรายการจากทัง้หมด  

− High risk: บุคคลทีม่อีาการของโรคหลอดเลอืดและหวัใจ โรคปอด อย่างน้อย 1 อาการ หรอื มปีระวตัเิป็นโรค

หลอดเลอืดและหวัใจ โรคปอด หรอืโรคเมแทบอลกิ 

 

กฎเกณฑ ์

− โครงการวจิยัทีใ่หอ้าสาสมคัรออกกาํลงักายระดบัปานกลางสามารถขอรบัการพจิารณาแบบเร่งด่วนได ้ทัง้น้ีตอ้ง

คาํนึงถงึอายุ น้ําหนกั และสขุภาพของบุคคล 

Exercise testing (การทดสอบออกกาํลงักาย) 
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การดาํเนินการของนักวิจยั 

1. นกัวจิยัควรประมาณระดบัความเสีย่งของกลุ่มเป้าหมายทีจ่ะเชญิเขา้ร่วมโครงการวจิยัเพื่อประเมนิ 

− ความจาํเป็นทีจ่ะตรวจร่างกายก่อนคดัเขา้ 

− ความจาํเป็นทีต่อ้งมแีพทยก์าํกบัดแูลการออกกาํลงักายและเตรยีมความพรอ้มของสถานที ่ 

 

 Low Risk Moderate Risk High Risk 

Need further medical 
clearance before 
exercising at a 
LOW or MODERATE 
intensity? 

No No YES 

Need further medical 
clearance before 
exercising at a 
VIGOROUS intensity? 

No YES YES 

Supervision required? No แนะนําใหม้ ี YES 
Type of supervision 
recommended 

ไม่จาํเป็น ผูเ้ชีย่วชาญ/วชิาชพี แพทย ์

(Elizabeth Pegg Frates. Assistant Director of Medical Education, Institute of Lifestyle Medicine, Clinical Instructor Department 
of Physical Medicine and Rehabilitation, Spaulding Rehabilitation Hospital, Harvard Medical School. The Exercise Prescription) 
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