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 

1. การฝึกหายใจ  เพื่อท าให้การถ่ายเทอากาศภายใน
ปอดดีขึ้น ป้องกันปอดแฟบ 
การฝึกหายใจที่ใช้กล้ามเนือ้กระบังลม  

ท าโดยเอามือวางท่ีหน้าท้อง ฝึกหายใจเข้าลึกๆ
ให้ท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ 5 - 6 ครั้ง  
ท าทุก ๆ ชั่วโมง 
 

2. การฝึกการไอ  เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการก าจัด
เสมหะท่ีค่ังค้างในปอด โดยสูดลมหายใจเข้าเต็มท่ี
ให้ท้องป่อง 1 - 2 ครั้ง กล้ันหายใจสักครู่ แล้วไอ
ออกมา  

 

 วันท่ีผ่าตัด ถ้าผู้ป่วยกลับมาอยู่ท่ีตึก ควร
จัดวางแขนบนหมอนหรือผ้าให้อยู่สูงกว่าระดับ
หน้าอก และให้บริหารแขนข้างนั้นโดยงอศอก - 
เหยียดศอก ก ามือ - แบมือ 
 ถ้าผู้ป่วยหายใจเหน่ือย หรือมีเสมหะ ให้
ฝึกหายใจและไอ  เหมือนท่ีนักกายภาพบ าบัด 
ให้ฝึกก่อนผ่าตัด 
 
วันที่ 1 - 5 หลังจากผ่าตัด เร่ิมบริหารไหล่ ข้าง
ท่ีผ่าตัดเต้านมในท่าต่อไปน้ี 
1. ผู้ป่วยประสานมือกัน ศอกเหยียดตรง แล้ว

ยกขึ้น - ลง  

2. กางแขนข้างที่ผ่าตัดเต้านมออก – หุบเข้า 

 
3. ท่าไขว้หลัง ให้ผู้ป่วยเอาแขนข้างที่ผ่าตัดเต้านม  

ไขว้ไปข้างหลัง ใช้แขนอีกข้างประคองแล้วเล่ือน 
ขึ้น - ลง พร้อมกัน 



โดยเริ่มท าท่าบริหารไหล่ในท่านอนก่อน เมื่อน่ังได้ดี
ให้ท าในท่านั่งด้วย และท าท่าบริหารไหล่ในช่วงที่ท าได้
ก่อน แล้วค่อย ๆ เพิ่มช่วงในการเคล่ือนไหวให้มากขึ้น 
ในวันต่อไป เร่ิมท า 10 ครั้ง ต่อ รอบ  ท าอยา่งน้อย 5 
รอบ ต่อ วัน 

 
วันที่ 6 จนถึงจ าหน่ายออกจากโรงพยาบาล 

 ให้ผู้ป่วยท าท่าบริหารไหล่ในแต่ละท่าให้มาก
ขึ้น และกลับไปบริหารไหล่ท่ีบ้าน โดยจะมีท่าบรหิาร
ไหล่เพิ่มคือ  
       1. ท่าไต่ฝาผนัง 
                                                               
 

2. ท่ายกแขนโดยใช้อุปกรณ์ช่วย เช่น ไม้ 
        

 
3. ท่ายกแขนด้วยตัวเอง 
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