
	 “วิ่ง” การออกก�ำลังกายยอดฮิตชั่วโมงนี้ ที่ใครหลายคนหันมา
ออกก�ำลังกายก็เพราะ “วิ่ง” วิ่งแล้วดีอย่างไร วิ่งยังไงให้เกิดประโยชน์ ต้อง
ควบคุมอาหารอย่างไร เทคนิคการวิ่ง การเลือกรองเท้าที่เหมาะสม ยังมีอีก
หลากหลากค�ำถามเกี่ยวกับการวิ่ง คอลัมน์ Health Station ฉบับนี้มี
บทสัมภาษณ์ดีดีจาก อ.นพ.สมคิด มิ่งพฤฒิ ภาควิชาศัลยศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล คุณหมอ
นักวิ่งที่ผ่านสนามวิ่งระยะฟูลมาราธอน 42.195 กิโลเมตร มากว่า 30 
สนาม ..ติดตามบทสัมภาษณ์กันได้เลยครับ

       ท�ำไมจึงหันมาวิ่ง
	 การวิ่งน่าจะเป็นวิธีการออกก�ำลัง
กายที่สะดวกที่สุดแล้ว วิ่งท่ีไหนก็ได้ เมื่อใด
ก็ได้ และท�ำได้เองไม่ต้องรอใคร ใช้อุปกรณ์
น้อยมาก แค่ต้องการรองเท้าวิ่งที่เหมาะกับเรา
ก็สามารถวิ่งได้แล้ว ผมเริ่มวิ่งมาตั้งแต่สมัยเรียน
มัธยมปลาย แต่เป็นการวิ่งออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ช่วง
ก่อนสอบเข้ามหาวทิยาลยัประมาณ 2 สปัดาห์ เพือ่ไม่ให้เจ็บป่วย
ในวนัเข้าสอบ โดยวิง่ระยะทาง 2-3 กโิลเมตรต่อวนั ช่วงทีม่าเรยีน
เป็นนักศึกษาแพทย์และแพทย์ประจ�ำบ้านท่ีรามาธิบดี ก็อาศัย
การออกไปวิ่งรอบวังสวนจิตรลดา 1 รอบในตอนเย็นๆ เป็นการ
ผ่อนคลายความเครียดจากการเรียนและการท�ำงานเป็นอย่างดี

	 เริ่มหันมาวิ่งมาราธอน
	 ผมออกก�ำลงักายน้อยลงมากหลงัจากทีจ่บเป็น
ศัลยแพทย์ เพราะต้องท�ำงานและอยู่เวรบ่อย ผมกลับ
มาวิ่งจริงจังอีกครั้งเมื่อปี 2556 เพราะเริ่มอ้วนขึ้นมาก 
รู้สึกอึดอัด เลยตัดสินใจซื้อรองเท้าวิ่งมาใหม่มา 1 คู่ 
เนื่องจากเป็นรองเท้าที่ราคาค่อนข้างแพง จึงอยากวิ่ง
ให้คุม้ค่าผมเริม่ซ้อมวิง่ได้ระยะทางไกลมากข้ึน จงึลองสมคัร
งานวิง่มินมิาธอนระยะ 10.5 กโิลเมตร เพือ่เป็นตวับงัคบัท�ำให้เรา
ขยนัซ้อม และเริม่ศึกษาเทคนคิการว่ิง ข้อมลูการวิง่และอปุกรณ์
ต่างๆ ที่จะช่วยพัฒนาการวิ่งของเรา

4



ส�ำหรบันกัวิง่แล้ว การวิง่ในระยะต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นมนิมิาราธอน 
(10.5 กิโลเมตร) ฮาล์ฟมาราธอน (21.1 กิโลเมตร) และ 
ฟลูมาราธอน (42.195 กโิลเมตร) มคีวามยากง่ายแตกต่างกนัใน
ทกุระยะ ไม่ใช่นกัวิง่ระยะฟลูจะเก่งกว่าระยะมนิ ิน�ำมาเทียบกนั
ไม่ได้ การวิง่ระยะทีส่ัน้กว่า เรามกัจะใช้ความเรว็มากกว่า ท�ำให้
เหนือ่ยกว่าการวิง่ในระยะทีย่าวกว่ามาก ซึง่การวางแผนการซ้อม
กจ็ะต้องสอดคล้องกบัระยะทีเ่ราจะวิง่จรงิ โดยส่วนตวัผมจะชอบ
ว่ิงในระยะฮาล์ฟมาราธอนและฟูลมาราธอนมากกว่า เพราะไม่
ต้องวิง่เรว็มาก ไม่เหนือ่ยเกนิไป เมือ่เราซ้อมวิง่เองถงึระยะ 10 
กโิลเมตรได้แล้ว จงึเริม่สมคัรงานว่ิงในระยะฮาล์ฟมาราธอน และ
เม่ือซ้อมถงึระยะนี ้จงึมคีวามคดิว่า เราน่าจะวิง่ระยะฟลูมาราธอน
ได้ ซึง่เป็นระยะมาตรฐานทีม่กีารจดังานในเมืองใหญ่ทัว่โลก

	 วิ่งระยะฟูลมาราธอนครั้งแรก
	 ผมเริ่มต้นวิ่งในระยะฟูลมาราธอนคร้ังแรกในเดือน
มิถุนายน 2557 โดยตัดสินใจลงสมัครที่สนามลากูน่า จ.ภูเก็ต 
ซึ่งวางแผนการซ้อมวิ่งในระยะยาวที่ค่อยๆ เพิ่มมากขึ้นในแต่ละ
สปัดาห์ โดยต้องซ้อมถงึระยะ 32 กโิลเมตรในช่วง 2 สปัดาห์ก่อน
แข่ง เพื่อให้ร่างกายเราคุ้นเคยและกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงจน
สามารถทนต่อการวิ่งไกลขนาดนั้นได้ ในฟูลมาราธอนแรกผมวิ่ง
จนจบเข้าเส้นชัยด้วยเวลา 4 ชั่วโมง 42 นาที เป็นสนามที่วิ่งยาก
พอสมควรเพราะอากาศที่ร้อน และมีเนินชันอยู่บ้าง

	 การซ้อมว่ิงในระยะฟูลมาราธอน
	 การซ้อมในระยะฟูลมาราธอน หากใจไม่แข็ง จะซ้อม
เองได้ยากโดยเฉพาะระยะ 32 กโิลเมตร ดังนัน้ จึงควรต้องเลอืก
สนามและลงสมัครในสนามท่ีเลือกไว้เลย แล้วปักธงวางแผน
ตารางการซ้อมไว้จนถึงวันแข่ง ไม่อย่างนั้นจิตใจเราอาจไม่เข้ม
แข็งพอแล้ววันลงสนามจริง หากเราวิ่งด้วยความเร็วที่ใกล้เคียง
กับที่เราซ้อมมา ด้วยบรรยากาศกับส่ิงเร้าในสนามจะท�ำให้เรา
วิ่งต่อเนื่องไปจนจบ 42.195 กิโลเมตรได้เอง

	 “การวิง่มาราธอนคล้ายกับการสอบ เราต้องเตรยีมตวั
อ่านหนังสือ จนถึงวันเข้าห้องสอบ ผลสอบมันเป็นปลายทาง 
ผลการแข่งขนักเ็ช่นกนั มนัสะท้อนถงึระยะเวลาทีเ่ราทุ่มเทฝึก
ซ้อมมาหลายเดือนก่อนแข่ง ซึ่งต้องมีวินัย มีความอดทน จึง
จะผ่านมาได้ เมื่อเราวิ่งผ่านเส้นชัย มันเป็นชัยชนะ ไม่ได้ชนะ
ใคร แต่ชนะตัวเอง เราจะรู้สึกภูมิใจที่สุด และสิ่งสุดท้ายที่เรา
ได้จากการวิ่งมาราธอนก็คือ เราได้สุขภาพที่ดีขึ้นด้วย”

	 เทคนิคการว่ิงระยะฟูลมาราธอน
	 การวิง่ระยะฟลูมาราธอน เริม่ต้นจากสะสมพลงังานก่อน
วิ่งให้มากที่สุดก่อน นั่นคือคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงสะสมในรูปแบบ
ไกลโคเจนในตับและกล้ามเนื้อ โดยส่วนมากจะเน้นกินอาหารที่
เป็นแป้ง หรือคาร์โบไฮเดรตมากๆ ในช่วง 24 ชั่วโมงก่อนวิ่ง ถัด
มาจะเป็นการก�ำหนดความเร็วทีใ่ช้วิง่ ซ่ึงต้องซ้อมยาวมาก่อนใน
ระยะ 32 กิโลเมตร และจะต้องคุมความเร็วไม่ให้แกว่งมากจน
เกินไป จดจ�ำความเร็วนั้นไว้ใช้ในวันวิ่งจริง เราจะวิ่งแบบเกล่ีย
แรง ไม่ใช่ว่า 10 กิโลเมตรแรกรีบออกตัวเต็มที่ตามนักวิ่งที่วิ่งเร็ว
นั่นจะท�ำให้เราวิ่งไม่จบ แรงจะหมด สู้เราวิ่งตามความเร็วที่เรา
ซ้อมมา แล้ววิ่งจนจบแบบไม่หมดแรงจะดีกว่า นอกจากนี้การ
วิ่งมาราธอนเป็นกีฬาที่ใช้เวลานาน เราต้องมีการเติมพลังงาน
ระหว่างวิ่งด้วย นักวิ่งส่วนมากจะชอบทาน energy gel ซึ่งมี
ขนาดเล็ก พกพาง่าย เบา ไม่ต้องเคี้ยว แต่ราคาค่อนข้างแพง 
บางคนกินกล้วยตาก อินทผาลัม หรือน�้ำผึ้งแทนก็ได้
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Station เรื่อง: ดนัย อังควัฒนวิทย์

ภาพ: กุสุมา ภักดี

5



	 นาฬิกา GPS ไว้ใช้จับเวลา ระยะทาง วัดความเร็ว 
ความถี่ในการซอยเท้า ซึ่งสามารถเก็บบันทึกเป็นสถิติส่วนตัว
ไว้ใช้พัฒนาการวิ่งได้ แต่ถ้ามีโทรศัพท์มือถือ Smart Phone ก็
อาจใช้ App หลายๆ App แทนได้ เช่น endomondo, strava, 
Nike+ Running Club (NRC) เพียงแต่อาจไม่สะดวกเพราะต้อง
พกโทรศัพท์ขณะวิ่งด้วย

	 การบาดเจ็บในนักวิ่ง
	 พอนักวิ่งวิ่งไปถึงจุดหนึ่งก็อาจจะเจอปัญหาการบาด
เจ็บ ทีพ่บบ่อยๆ เช่น เจ็บบริเวณฝ่าเท้าหรือทีเ่รียกว่ารองช�ำ้หรอื
พังผืดใต้ฝ่าเท้าอกัเสบ (plantar fasciitis) เจ็บบริเวณขาหรือหน้า
แข้ง (shin splint) เจ็บบริเวณด้านข้างของเข่า (iliotibial band 
syndrome) ส่วนใหญ่มักจะเกิดจากสาเหตุต่างๆ ดังนี้

	 1. ซ้อมวิ่งระยะมากเกินไป หรือวิ่งเร็วเกินไป การเพิ่ม
ไม่ว่าจะเป็นระยะทางหรือความเร็ว ควรจะต้องท�ำอย่างค่อย
เป็นค่อยไป โดยทั่วไปคือจะเพิ่มไม่เกินสัปดาห์ละ 10% เพื่อให้
ร่างกายปรับตัวได้

	 2. ขาดการ cool down และยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง
วิ่งเสร็จ ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัวค้างอยู่ และเกิด
การอักเสบตามมาได้

	 3. กล้ามเนือ้ไม่แขง็แรงเพยีงพอ นกัวิง่ควรจะต้องบรหิาร
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้ังมดัหลักและมดัรองทีช่่วย
สนับสนุนการวิ่งอย่างสม�่ำเสมอด้วย 

	 วิ่งแล้วร่างกายดีขึ้นอย่างไร
	 ทีแ่น่นอนคอืน�ำ้หนกัลดลง เพราะไขมนัลดลง ในการวิง่
ทกุครัง้เราจะดงึพลงังานจากน�ำ้ตาลในเลอืดมาใช้ก่อน ซึง่จะมใีห้
ใช้ประมาณ 45-60 นาที ใครวิ่งเกิน 1 ชั่วโมง น�้ำตาลในเลือดอัน
เป็นแหล่งพลงังานจะหมด ร่างกายกจ็ะเริม่ไปดงึเอาไกลโคลเจน
ในตับและกล้ามเนื้อมาใช้เป็นเป็นแหล่งพลังงานแทน เมื่อเราวิ่ง
ถึง 1.30-2.00 ชั่วโมง แหล่งพลังงานจากไกลโคลเจนก็จะเร่ิม
น้อยลง ร่างกายก็จะไปดึงเอาไขมันที่สะสมอยู่ออกมาย่อยสลาย
เป็นพลังงานแทน ท�ำให้ไขมันที่สะสมอยู่ค่อยๆ ลดลง ที่ชัดเจน
อีกคือ หัวใจกับปอด โดยหัวใจจะเต้นช้าลง การสูบฉีดเลือดของ
หวัใจแต่ละคร้ังจะแรงขึน้ กล้ามเนือ้หวัใจจะหนาและแขง็แรงขึน้ 
ปอดกจ็ะแลกเปลีย่นออกซเิจนได้ดขีึน้ โดยรวมระบบร่างกายจะ
ดีขึ้นท้ังหมด ในเมื่อไขมันในเลือดลดลง เส้นเลือดก็จะโปร่งข้ึน 
เลือดไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่างๆ ได้ดีขึ้น โอกาสที่จะป่วยเป็นโรค
เส้นเลือดหัวใจตีบและเส้นเลือดสมองอุดตันก็ลดลงด้วย

	 แรงบันดาลใจในการวิ่ง
	 ศาสตราจารย์นายแพทย์เอาชัย กาญจนพิทักษ์ ท่าน
เป็นอดีตหัวหน้าภาควิชาศัลยศาสตร์ของรามาธิบดี นอกจาก
อาจารย์จะเป็นครูแพทย์ท่ีถ่ายทอดความรู้ด้านศัลยศาสตร์แล้ว 
อาจารย์ยังเป็นตัวอย่างของนักวิ่งชั้นยอดอีกด้วย ผมจ�ำได้ว่า
สมัยที่มาอบรมเป็นแพทย์ประจ�ำบ้าน อาจารย์จะมาวิ่งรอบวัง
สวนจิตรลดาแต่เช้ามืดก่อนที่จะมาดูคนไข้พร้อมๆ กับเรา ใน
ปีน้ีอาจารย์อายุมากกว่า 75 ปีแล้ว อาจารย์ก็ยังวิ่งในระยะ
ฟูลมาราธอนอยู่

	 อุปกรณ์ช่วยในการวิ่ง
	 ส�ำคัญสุดคงจะเป็นรองเท้า การเลือกรองเท้าให้เหมาะ
สมกับรูปลักษณะของเท้าเรา น�้ำหนักตัวของเรา ระยะทางที่เรา
จะวิง่ พืน้ผวิถนนทีว่ิง่ และท่าวิง่ของเรา ซึง่ไม่มยีีห้่อใดหรอืรุน่ใด
ท่ีดทีีส่ดุ มแีต่เหมาะสมกบัเรามากหรอืน้อย ซึง่ต้องค่อยๆ ศกึษา
และทดลองกันไป

	 ส่วนชุดวิ่ง บ้านเราอากาศร้อน ชุดวิ่งจึงควรเป็นเสื้อผ้า
ท่ีเบา บาง โปร่ง ระบายเหงือ่ได้ด ีอาจเป็นเสือ้กล้าม เสือ้แขนกดุ
หรอืเสือ้แขนสัน้ กางเกงขาสัน้ทีใ่ส่ทะมดัทะแมงและพอดตีวั ชดุ
รัดกล้ามเนื้ออาจช่วยในเรื่องความกระชับและช่วยระบายเหงื่อ
ได้ดขีึน้ แต่ไม่ได้ช่วยให้วิง่เรว็ขึน้หรอืลดการเกดิตะครวิได้ และมี
ราคาแพง ถ้าวิ่งในระยะฮาล์ฟมาราธอนหรือฟูลมาราธอนที่อาจ
จะจบตอนทีแ่ดดออกแรงแล้ว อาจจะพกหมวกหรอืแว่นกนัแดด
ติดตัวไปด้วย
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