
“Cardiac Rehabilitation” การ​ฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​หัว

ใจ

การ​ฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​หัว​ใจ​ คือ​ การ​ทําให​ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​กลับ​มา​มี​รางกาย​และ​จิตใจ​กลับ​มา​สู​ภาวะ​ปกติ​สามารถ​ปฏิบัติ​

ภารกิจ​ตาง​ ๆ ได​ รวม​ถึง​การ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​โรค​ซํ้า การ​ปรับ​พฤติกรรม​เสี่ยง​ตาง​ ๆ เชน​ การ​ลด​น้ําหนัก​ การ​คุม​อา

หาร​ การ​ งด​สูบ​บุ​หรี่​ รับ​ประทาน​ยา​ให​สมํ่าเสมอ​ ลด​ความ​เครียด​ และ​ “ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​”

ทัง้​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ทําให​ผู​ปวย​มี​หัวใจ​ที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ แต​ถา​ไม​เหมาะ​สม​หรือ​มาก​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​เป็น​

อันตราย​ตอ​หัว​ใจ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​ฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​หัวใจ​ของ​ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผู

เชี่ยว​ชาญ​ ดาน​ การ​ฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​หัว​ใจ​ เพื่อ​จัด​โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​เฉพาะ​บุคคล​ หาก​ใน​กรณี​ที่​ไม

สามารถ​ไป​พบ​แพทย​ได​ อาจ​เริ่ม​ ตน​งาย​ ๆ ดวย​ตนเอง​ตาม​หลัก​การ​ดัง​น้ี

1.​ อบอุน​ราง​กาย (Warm Up) เชน​ การ​เหยียด​ยืด​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ ตาม​ดวย​การ​เคลื่อนไหว​กลาม​เน้ือ​มัด

ใหญ​ ๆ โดย​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​ เชน​ การ​เดิน​ชา​ ๆ กอน​เดิน​เร็ว​ ซึ่ง​การ​อบอุน​ราง​กาย​ มี​ประโยชน​ดัง​น้ี

– จะ​ชวย​ลด​การ​บาด​เจ็บ​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ตางๆ

– และ​คอย​ชวย​กระตุน​ระบบ​หลอด​เลือด​หัวใจ​และ​ปอด​ให​ทํางาน​ตอ​เน่ือง​ 2​0-60 นา​ที

https://www.thaimediapr.com/cardiac-rehabilitation-%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9f%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%9f%e0%b8%b9%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%96%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%ab%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/cardiac-rehabilitation-%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9f%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%9f%e0%b8%b9%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%96%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%ab%e0%b8%b1/
https://www.thaimediapr.com/cardiac-rehabilitation-%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9f%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%9f%e0%b8%b9%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%96%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%ab%e0%b8%b1/


2.​ ระยะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​ ให​เพิ่ม​ความ​แรง​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ จนถึง​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ ¬¬พยายาม​ทําให

ตอ​ เน่ือง​ 2​0-60 นา​ที

3.​ เคลื่อนไหว​เบา​ ๆ หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย (Cool Down) หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​ ให​คอย​ ๆ ลด​ความ​แรง​

ของ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ลง​ชา​ ๆ กอน​หยุด​ 5-10 นา​ที​ ตาม​ดวย​การ​เหยียด​ยืด​กลาม​เน้ือ​และ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ ซึ่ง​การ​คู​ลดา

วน มี​ประ​โยชน​ ดัง​น้ี

– ชวย​ป องกัน​อาการ​หน า​มืด​ เป็น​ลม​ ควา​มดัน​โลหิต​ตํ่า

– และ​ยัง​ชวย​ลด​ปัญหา​ปวด​เมื่อย​หรือ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย

“กา​รรับ​ประทาน​ยา​ การ​ทําบอลลูน​ หรือ​ผา​ตัด​ เป็นการ​แก​ที่​ปลาย​เหตุ​เทานัน้​การ​ป องกัน​ไม​ให​เกิด​ปัญหา​ซํ้าแลว​ซํ้าอีก​

จําเป็น​ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​นิสัย​ ทัง้​การ​รับ​ประทาน​ให​พอ​เหมาะ​พอ​ดี​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ​ ดูแล​จิตใจ​ไม​ให​เครียด​ พัก

ผอน​นอ​น ​หลับ​เพียง​พอ​และ​หลีก​เลี่ยง​ของ​เสพ​ติด​มึนเมา​ตางๆ​”

การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ถูก​วิ​ธี

1.​เลือก​ประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​ตัว​เอง​ โดย​พิจารณา​จาก​ปัญหา​สุข​ภาพ​ หาก​มี​อาการ​ขอ​เขา​เสื่อม​

ควร​ หลีก​เลี่ยง​การ​วิ่ง​หรือ​กระ​โดด​ และ​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ใน​น้ําแทน​ เชน​ เดิน​หรือ​เตน​แอโรบิค​ใน​น้ํา

2.​เลือก​อุปกรณ​ที่​จําเป็น​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เชน​ ใส​รองเทา​สําหรับ​เลน​กีฬา​ ใส​ถุงเทา​ที่​ระบาย​อา​กาศ

3.​ออก​กําลัง​กาย​เมื่อ​รางกาย​ปก​ติ​ หาก​รูสึก​ไม​สบาย​ ควร​รอ​ให​หาย​กอน​อยาง​น อย​ 2​ วัน​ กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ใหม

4.​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ทันที​หลัง​กิน​อิ่ม​ การ​ออก​กําลัง​กาย​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​จุก​เสียด​ อา​เจียน​

และ​ อาจ​มี​ผล​ตอ​ หัว​ใจ​ ควร​ทิง้​ระยะ​เวลา​อยาง​น อย​ 2​ ชัว่โมง​จึง​คอย​ไป​ออก​กําลัง​กาย

5.​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ เพราะ​หาก​รางกาย​ขาด​น้ํา หัวใจ​จะ​ตอง​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ ควร​ดื่ม​น้ํา 1-2 แกว​ ประ​มา​ณ 1⁄2-1 ชัว่

โมง​ ทัง้​กอน​และ​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ สามารถ​ดู​ได​งาย​ ๆ วา​ตนเอง​ชด​เชย​น้ําเพียง​พอ​ใน​ขณะ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​หรือ

ไม​ โดย​ดู​สี​ของ​ น้ําปัสสาวะ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ ถา​สี​ของ​ปัสสาวะ​เขม​ แสดง​วา​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​รางกาย​ได​รับ​น้ําไม

เพียง​พอ

6.​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ที่​ที่​มี​อากาศ​รอน​จน​เกิน​ไป​ หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลังกา​ยก​ลาง​แดด​ ใส​เสื้อผา​ที่​ระบาย​อากาศ

ได​ ดี​ ไม​คับ​หรือ​อึดอัด​จน​เกิน​ไป

หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ ควร​หยุด​ออก​กําาลัง​กาย​ทัน​ที​ และ​รีบ​ปรึกษา​แพ​ทย

– รูสึก​อึดอัด​หรือ​ไม​ปก​ติ​ บริเวณ​สวน​บน​ของ​ราง​กาย​ เชน​ ทรวง​อก​ คอ​ คาง​ แข​น ​ลิน้​ป่ี

– ใจ​สัน่

– มึน​ศีรษะ​ เวียน​ศีรษะ​ เป็น​ลม​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ หอบ​ เหน่ือย​มาก​ ขณะ​ออก​กําลัง​กาย

– รูสึก​เจ็บ​ ปวด​ ตึง​ ตาม​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก ขอ​ ขณะ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย

คําแนะนําสําหรับ​ผู​ที่​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย



ระดับ​ความ​หนัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ คือ​ ระดับ​เบา​ถึง​ปาน​กลาง​ใน​ระยะ​แรก​ สามารถ​วัด​ได​โดย​การ​ จับ

ชีพ​จร​ หรือ​ใช​ความ​รูสึก​เหน่ือย​เป็น​ตัว​กําหน​ด การ​ใช​ชีพจร​เป็น​ตัว​กําหนด​ใน​ภาวะ​แรก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบา​

ควร​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ระดับ​น้ี​ เมื่อ​ทําได​ดี​แลว​ จึง​คอย​ ๆ เพิ่ม​ความ​หนัก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​

การ​ออก​ กําลัง​กาย​ เพื่อ​ให​หัวใจ​แข็ง​แรง​เป็น​สิ่ง​ที่​ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​ทุก​คน​สามารถ​ทําได​และ​ควร​ทําให​เป็น​นิสัย​ ซึ่ง​การ

ออก​กําลัง​ที่​เหมาะ​สม​ ตอง​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​หลัก​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​หลัก​จะ​ลด​อันตราย​ที่​อาจ

เกิด​ขึ้น​กับ​รางกาย​และ​หัวใจ​ของ​เรา​ได


