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การออกกำ�ลังกายในผู้ป่วยโรคพาร์
กินสัน

การออกกำ�ลังกายในผู้ป่วยโรคพาร์
กินสัน

คำ�ถาม ทำ�ไมการออกกำ�ล ังกายจึงม ีความ
สำ�คัญในผู ้ป ่วยโรคพาร์ก ินสัน
การเคลื่อนไหวที่ช้าลง และอาการแข็งเกร็งทำ�ให้ผู้ป่วยโรคพาร์กินสันมี
การเคลื่อนไหวลำ�บากมากขึ้น โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวที่ช้าลงอาจ
ทำ�ให้ผู้ป่วยรู้สึกอ่อนแรงและส่งผลต่อให้ผู้ป่วยรู้สึกไม่พึงพอใจต่อการ
เคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอจะช่วยทำ�ให้การเคลื่อนไหว
และคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยดีขึ้น  

คำ�ถาม บทบาทของการออกกำ�ล ังกายในผู ้
ป ่วยโรคพาร์ก ินสันคืออะไร
การออกกำ�ลังกายคือการทำ�กิจกรรมทางกายที่มีโครงสร้าง แบบแผน และ
รูปแบบซ้ำ�ๆ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมผู้ป่วยในด้านต่างๆดังนี้
•	 การทำ�กิจกรรมทางกายอื่นๆ
•	 การรักษาด้วยยา
•	 การรักษาด้วยการผ่าตัด
•	 กายภาพบำ�บัด
•	 กิจกรรมบำ�บัด 

การออกกำ�ลังกายจะช่วยให้ผู้ป่วยโรคพาร์กินสันรู้สึกคล่องแคล่วและส่ง
เสริมให้การทำ�กิจกรรมระหว่างวันได้ดีมากยิ่งขึ้น ผู้ป่วยควรจะกำ�หนดเป้า
หมายของการออกกำ�ลังกายก่อนที่จะเริ่มวางแผนในการออกกำ�ลังกาย

และสิ่งที่สำ�คัญคือหากเป็นไปได้ผู้ป่วยโรคพาร์กินสันควรจะออกกำ�ลังกาย
ในช่วงที่ยาพาร์กินสันอยู่ในช่วงที่ยาออกฤทธิ์

คำ�ถาม การออกกำ�ล ังกายมีผลต่อการความ
คิดและความจำ�อย่างไร
สมองมีความสามารถในการฟ้ืนตัวหรือปรับโครงสร้างตัวเองได้ท่ีเรียกว่า 
Neuroplasticity โดยมีหลักฐานจากการศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกาย
อาจจะสามารถช่วยในการเกิด Neuroplasticity ได้ นอกจากน้ีการออก
กำ�ลังกายช่วยเพ่ิมความจดจ่อ ความคิดและความจำ� การเคล่ือนไหวทาง
ร่างกายจะมีประโยชน์ต่อสมองในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการเรียนรู้ ซ่ึงผลดัง
กล่าวจะเห็นได้ชัดเจนมากย่ิงข้ึนในผู้ป่วยพาร์กินสันในระยะเร่ิมต้น การเพ่ิม
ประสิทธิภาพจากการออกกำ�ลังกายทำ�ได้โดย
•	 มีการป้อนกลับ (feedback) ทางกายภาพหรือด้วยคำ�พูด
•	 เพ่ิมความต้ังใจจดจ่อในการออกกำ�ลังกายเช่น การเดินและการทดสอบ

ความจำ�ในเวลาเดียวกันระหว่างท่ีออกกำ�ลังกาย
•	 ให้รางวัลเพ่ือสร้างแรงจูงใจ

คำ�ถาม อาการที ่เก ี ่ยวข้องกับการเคลื ่อนไหว
อะไรที ่สามารถดีขึ ้นได้ด้วยการออกกำ�ลังกาย
ผู้ป่วยโรคพาร์กินสันมักจะมีปัญหาในเรื่องการเดิน การเคลื่อนไหว รูปร่าง 
และการทรงตัว เมื่อตัวโรคดำ�เนินไปมากขึ้น อาการทั้งหมดนี้อาจจะ
สามารถดีขึ้นได้ด้วยการออกกำ�ลังกาย และลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม
ด้วยเช่นเดียวกัน

คำ�ถาม การออกกำ�ล ังกายให้ประโยชน์ใน
ด้านอื ่นๆด้วยหรือไม่
การออกกำ�ลังกายช่วยให้การเคลื่อนไหว ความคิดและความจำ�ดีขึ้น ผู้
ป่วยอาจจะพบว่าการออกกำ�ลังกายมีผลดีต่อรูปลักษณ์ทางกาย อารมณ์ 
และปฏิสัมพันธ์กับสังคม ผู้ป่วยอาจจะรู้สึกได้ถึง
•	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาที่ดีขึ้น
•	 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำ�ตัว
•	 กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวยืดหยุ่นมากขึ้น

คำ�ถาม ชนิดของการออกกำ�ล ังกายชนิดใดที ่
แนะนำ�
ยังไม่มีคำ�แนะนำ�ว่าการออกกำ�ลังกายชนิดใดที่ได้ประโยชน์มากกว่าการ
ออกกำ�ลังกายชนิดอื่นๆอย่างชัดเจน สิ่งที่สำ�คัญที่สุดคือการเลือกการออก
กำ�ลังกายที่ผู้ป่วยรู้สึกสนุกและสามารถทำ�ได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งรวมถึงการ
ออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ (cardio) (เช่น การปั่นจักรยานออกกำ�ลัง
กาย การเดินบนเครื่องเดินวงรี Elliptical) และการยกน้ำ�หนักเบาๆ 
อย่างไรก็ตามผู้ป่วยต้องระมัดระวังไม่ออกกำ�ลังกายเกินขอบเขตของผู้
ป่วยมากเกินไปเพราะจะเสี่ยงต่อการหกล้ม นักวิจัยได้ทำ�การศึกษาและ
แนะนำ�การออกกำ�ลังกายหลากหลายชนิดสำ�หรับคนไข้พาร์กินสัน เช่น
•	 ไทชิ (Tai chi)
•	 เต้นระบำ�แทงโก้
•	 การออกกำ�ลังกายบนสายพานวิ่งหรือลู่วิ่ง
•	 ปั่นจักรยาน

คำ�ถาม อาการจำ�เพาะอะไรที ่แนะนำ�กับการ
ออกกำ�ล ังกายแต่ละชนิด
•	 ไทชิ (Tai chi) จะช่วยในการควบคุมเกี่ยวกับท่าทาง และยังช่วยในการ

ควบคุมจุดศูนย์กลางของร่างกายให้ดีขึ้นเพื่อลดความเสี่ยงและลด
โอกาสในการหกล้ม

•	 เต้นระบำ�แทงโก้ กิจกรรมนี้จะช่วยส่งเสริมทั้งด้านร่างกายและสมอง ช่วย
เพิ่มการมีปฏิสัมพันธ์และการประสานงานกันระหว่างคู่เต้น, ความ
สัมพันธ์ของตนเองต่อสิ่งแวดล้อม หรือ การเข้าใจระยะทางและช่องว่าง
ระหว่างตนเองกับวัตถุในสภาพแวดล้อมนั้นๆ (spatial awareness) 
และเพิ่มความสามารถในการจดจ่อต่อการทำ�กิจกรรม

•	 การออกกำ�ลังกายบนสายพานวิ่งหรือลู่วิ่ง ช่วยให้การเดิน การก้าว 
หรือการวิ่งดีขึ้น การออกกำ�ลังกายวิธีกายดังกล่าวช่วยให้ความเร็ว 
ระยะในการก้าวเดิน การทรงตัว และจังหวะในการเดินดีขึ้น การปรับ
ความเร็วและความชันในการเดินจะทำ�ให้การออกกำ�ลังกายมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น อย่างไรก็ตามควรระมัดระวังการหกล้ม

•	 ปั่นจักรยาน จะช่วยเพิ่มความเร็วในการเดิน และ  อัตราการก้าวเท้าต่อ
นาที

สิ่งที่สำ�คัญคือผู้ป่วยควรปรึกษาแพทย์ของท่านก่อนเริ่มการวางแผนใน
การออกกำ�ลังกาย


