
คู่มือการฟ�� นฟู

สมรรถภาพหัวใจ
ผู�ป�วยก�อน-หลังผ�าตัดหัวใจ

กลุ�มงานเวชกรรมฟ��นฟู งานกายภาพบําบัด 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห�



การฟ�� นฟสูมรรถภาพหัวใจในผูป้�วยก่อนและหลังผา่ตัด

หัวใจมีบทบาทสาํคัญในการดแูลผูป้�วย 

เพื�อลดภาวะแทรกซอ้นที�อาจเกิดขึ�นจากการขาด

การเคลื�อนไหว และช่วยเพิ�มสมรรถภาพการทาํ

กิจกรรมต่าง ๆ อีกทั�งทาํให้ผูป้�วยมคีณุภาพชวิีตที�ดีขึ�น

ป�องกันภาวะแทรกซอ้นและลดอัตราการเสียชวีติจาก

โรคหัวใจและหลอดเลือดในระยะยาว

การฟ�� นฟูสมรรถภาพหัวใจ



1. เพ่ือเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย และจิตใจ

2.เพ่ือป� องกนัภาวะแทรกซอ้น โดยเฉพาะภาวะแทรกซอ้นของระบบ

ทางเดินหายใจท่ีอาจจะเกิดขึน้หลงัการผ่าตดั

3. เพ่ือช่วยใหผู้ป้� วยสามารถประกอบกิจวตัรประจาํวนั และออกกาํลงั

กายไดดี้ขึน้หลงัการผ่าตดั

วตัถุประสงค์



ไข�หรือภาวะเจ็บป�วยเฉียบพลัน

ป�ญหาทางกระดูกและข�อท่ีจะเป�นอุปสรรค
ในการออกกําลังกาย

เบาหวานท่ีควบคุมไม�ได�

UNSTABLE AGINA, ภาวะหัวใจวายท่ีควบคุมไม�ได�

SBP ลดลง > 20 มม.ปรอท เม่ือเปล่ียนจากท�าน่ังเป�นท�ายืน

THIRD DEGREE A-V BLOCK

มีอาการเจ็บแน�นหน�าอกซ้ําภายใน 8 ช่ัวโมง

SBP ขณะพัก > 180 มม.ปรอท หรือ DBP > 110 มม.ปรอท

RPE > 13 หรือ RESTING HR > 120

PLATELET < 50,000 / INR > 5

มีความผิดปกติของ EKG / หัวใจเต�นผิดปกติใน 8 ช่ัวโมง

มี ST CHANGE / หัวใจเต�นผิดปกติ

ข�อห�ามในการออกกาํลังกาย



หายใจไม�สะดวก หายใจเร็วเกินไป

เม่ือยล�ากล�ามเน้ือมาก หรือรู�สึกอ�อนเพลียผิดปกติ

หัวใจเต�นผิดปกติ ใจส่ัน

เวียนศีรษะ มึนงง เซ ซีด เขียว เหน่ือยหอบ คล่ืนไส�อาเจียน

มี CHEST PAIN 

ขณะออกกําลังกาย HR เพ่ิมข้ึน > 30 คร้ัง/นาที หรือลดลง > 10
คร้ัง/นาที

ขณะออกกําลังกาย SBP เพ่ิมข้ึน > 20  มม.ปรอท หรือลดลง > 10 มม.ปรอท

ระดับความเหน่ือย (BORG SCALE) มากกว�า 13

ข�อบ�งชี้ในการหยุดออกกาํลังกาย



Pre-Post op program

1.  Breathing exercise

2.การฝึกไอ (Coughing training)

3.การฝึกหายใจโดยใชอุ้ปกรณ ์(Triflow)

4.การขยบัขอ้ต่อต่าง ๆ (Active exercise)

5.การฝึกลุกนั�ง (Sitting)

6.ใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการดูแลตวัเอง การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม

(Home program / Education)



1. Breathing exercise

 “หายใจเขา้ทอ้งป� อง หายใจออกทอ้งยุบ”

โดยใหสู้ดลมหายใจเขา้ทางจมูกชา้ๆ

ทอ้งป� องดนัมือท่ีวางอยู่ 

และผ่อนลมหายใจออกชา้ๆ ยาวๆ ใหท้อ้งยุบลง

ทาํ 6-10 คร ั�งต่อรอบ, ทุก 1-2 ชั�วโมง

หายใจโดยใชก้ลา้มเนือ้กระบงัลม

หายใจโดยใชท้รวงอกส่วนล่าง

 “หายใจเขา้ชายโครงขยาย 

หายใจออกชายโครงยุบลง”

โดยใหสู้ดลมหายใจเขา้ทางจมูกชา้ๆ

ชายโครงขยายดนัมือขึน้มา 

และผ่อนลมหายใจออกชา้ๆ ยาวๆ 

ใหช้ายโครงยุบลง

ทาํ 6-10 คร ั�งต่อรอบ, ทุก 1-2 ชั�วโมง



2. Coughing training

วางมือไวบ้ริเวณแผลผ่าตดั อาจใชห้มอนช่วย

ประคองเพ่ือลดอาการเจ็บแผล

จากนั�นใหผู้ป้� วยหายใจเขา้ลกึ 

กลั�นหายใจคา้งไว ้1-3 วินาที 

แลว้ไอออกอย่างแรงและเร็ว

พรอ้มกบัโนม้ตวัไปขา้งหนา้ช่วย

3. การฝ�กหายใจโดยใช�อปุกรณ� (Triflow)

จดัท่าใหอ้ยู่ในท่านั�ง หรือปรบัหวัเตียงใหสู้งขึน้

หายใจเขา้ลกึๆ และออกชา้ ๆ 2-3 คร ั�งก่อนจะ

เร่ิมดูด

อม mouthpiece ปิดริมฝีปากใหส้นิท 

      และดูดลูกบอลชา้ ๆ ใหล้กึและยาว 

      คา้งไว ้2-3 วินาที

      พักหายใจเขา้-ออก 1-2 คร ั�งก่อนจะเร่ิมดูดใหม่

ทํา 5-6 ครั้งต�อรอบ, 2-3 รอบต�อชั่วโมง



4. การขยบัข�อต�อต�าง ๆ (Active exercise)

 1. กระดกขอ้เทา้ขึน้-ลง

2. งอ-เหยียดขา

3. ยกแขนขึน้-ลงพรอ้มกนั 2 ขา้ง

ทําท�าละ 10 คร้ังต�อรอบ, 3-4 รอบต�อวัน



5. การฝ�กลกุนัง่ (Sitting)

1.  นอนหงาย ชนัเข่าขึน้ พลิกตะแคงตวัไปดา้นท่ีตอ้งการ

2. หย่อนขาทั�งสองขา้งลงจากเตียง

3. ใชมื้อประคองแผลผ่าตดั และใชศ้อกอีกขา้งยนัตวัเพ่ือลุกนั�ง



6. Home program / Education

   การออกกาํลงักายท่ีแนะนาํโดยทั�วไปจะเป็นการเดินท่ีบา้นซ่ึงการ

เดินออกกาํลงักายนีแ้นะนาํใหเ้พ่ิมระยะเวลาในแต่ละสปัดาห์ ดงันี ้

สปัดาหท์ี ่1 : เดินชา้ ๆ สบายๆ คร ั�งละ 5 นาที

สปัดาหท์ี ่2 : เพ่ิมเวลาเป็นคร ั�งละ 10 นาที

สปัดาหท์ี ่3 : เพ่ิมเวลาเป็นคร ั�งละ 15 นาที

สปัดาหท์ี ่4 : พยายามเดิมเร็วขึน้ 

                   และเพ่ิมเวลาเป็นคร ั�งละ 20 นาที

เดินออกกาํลงักายวนัละ 2 คร ั�ง (เช้าและเย็น)

หลงั 4 สปัดาห์เดินอย่างนอ้ย 150 นาที ต่อสปัดาห์

หมายเหตุ สปัดาห์ต่อไปใหเ้พ่ิมความเร็วขึน้ จนเกือบเป็นเดินเร็ว 
ระดบัความเหน่ือยปานกลาง สามารถพูดคุยรูเ้ร่ือง ไม่หอบเหน่ือย

และใหเ้พ่ิมระยะเวลาเดินใหเ้ป็น 30-40 นาที



หา้มยกของหนกั (มากกว่า 2 kg.) 

หา้มใชแ้ขนดนัหรือดงึ

หา้มยกแขน 1 ขา้งเหนือศีรษะ

หา้มเอือ้มมอืไปขา้งหลงั

หา้มเล่นกีฬาทีม่กีารกระแทก

6. Home program / Education

กิจกรรมทีค่วรละเวน้

   กิจกรรมท่ีควรละเว้นหลงัผ่าตดั ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว

หรือใช้แรงบริเวณทรวงอก ไหล่ และแขนมาก กิจกรรมท่ีทาํใหก้ลา้ม

เนือ้หรือกระดูกบริเวณหนา้อกบาดเจ็บ เช่น

กิจกรรมเหล่านีผู้ป้� วยสามารถทาํไดห้ลงัจากท่ีแผลผ่าตดัและ

กระดูกติดดีขึน้ โดยทั�วไปใช้ระยะเวลาประมาณ 8-12 สปัดาห์



สปัดาหท์ี ่1-2
งานบา้นเบาๆ เช่น เตรียมอาหารง่ายๆ  ลา้งผกั 

งานอดิเรกเบา ๆ เช่น การอ่านหนงัสือ ฟ� งเพลง ดูทีวี

สปัดาหท์ี ่3-4
การทาํงานบา้น เช่น น ั�งรีดผา้ ป� ดฝุ� น

งานอดิเรก เช่น รดนํา้ตน้ไม ้ปลูกตน้ไมง่่าย ๆ

ทาํกิจกรรมนอกบา้นบา้ง

สปัดาหท์ี ่5-6
การทาํงานบา้น เช่น กวาดบา้น ดูดฝุ� น เย็บผา้

งานอดิเรก เช่น ถอนหญา้ ทาํงานช่างไมเ้บา ๆ

ออกงานสงัคมไดม้ากขึน้

สปัดาหท์ี ่7-8
การทาํงานบา้น เช่น ถูพ้ืน เช็ดหนา้ต่าง

งานอดิเรก เช่น กวาดใบไม ้ตกปลา

ออกงานสงัคมไดม้ากขึน้

6. Home program / Education

กิจกรรมทีท่าํได้

เร่ิมจากกิจกรรมเบา ๆ และค่อย ๆ 

เพ่ิมความหนกัของกิจกรรมมากขึน้ในระยะเวลาต่อมา

ตวัอย่างดงันี ้



เช่น กอลฟ์ ว่ายนํา้ รอเวลาอย่างนอ้ย 3 เดือน เพ่ือใหก้ารสมานแผล

ผ่าตดัท่ีหนา้อกและการเช่ือมของกระดูกดีขึน้ (sternal bone healing)

6. Home program / Education

การกลบัไปทาํกิจกรรมต่าง ๆ

1.การกลบัไปเล่นกีฬา

2.การขบัรถ
ผูป้� วยควรงดขบัรถในช่วง 8-12 สปัดาหแ์รกหลงัผ่าตดั หรือไดร้บัความ

เห็นชอบจากแพทยท่ี์ผ่าตดั

3.การเดินทางโดยเคร่ืองบิน

ผูป้� วยหลงัผ่าตดั ควรรอเวลาอย่างนอ้ย 10-14 วนั ก่อนเดินทางโดยเคร่ืองบิน

เพ่ือลดโอกาสเกิดการบาดเจ็บจากความกดอากาศ (barotrauma) 

เน่ืองจากการขยายตวัของกา๊ซซ่ึงเกิดขึน้ไดท่ี้มีระดบัความสูง

4.การกลบัไปทาํงาน

การกลบัไปทาํงานควรพิจารณาจากป� จจยัหลายประการ เช่น สภาวะผูป้� วย

สมรรถภาพหรือความแข็งแรงของผูป้� วย การฟ้ืนตวัของผูป้� วย การฟ้ืนตวั

ของแผลผ่าตดั ภาวะแทรกซอ้นหลงัผ่าตดั และส่ิงแวดลอ้มการทาํงาน 

เช่น ลกัษณะงาน ความหนกังาน ในผูป้� วยท่ีฟ้ืนตวัดีไม่มีภาวะแทรกซอ้น

สามารถกลบัไปทาํงานไม่หนกัประมาณ 6 สปัดาหห์ลงัผ่าตดั และกลบัไป

ทาํงานหนกั ประมาณ 8-12 สปัดาหห์ลงัผ่าตดั



THANK YOU


