
“Cardiac Rehabilitation” การฟ้ืนฟูสมรรถภาพหัว

ใจ

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพหัวใจ คือ การทําใหผูปวยโรคหัวใจกลับมามีรางกายและจิตใจกลับมาสูภาวะปกติสามารถปฏิบัติ

ภารกิจตาง ๆ ได รวมถึงการป องกันไมใหเกิดโรคซํ้า การปรับพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ เชน การลดน้ําหนัก การคุมอา

หาร การ งดสูบบุหรี่ รับประทานยาใหสมํ่าเสมอ ลดความเครียด และ “ที่สําคัญที่สุด คือ การออกกําลังกาย”

ทัง้น้ี การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะทําใหผูปวยมีหัวใจที่แข็งแรงขึ้น แตถาไมเหมาะสมหรือมากเกินไป ก็อาจเป็น

อันตรายตอหัวใจ การออกกําลังกายหรือฟ้ืนฟูสมรรถภาพหัวใจของผูปวยโรคหัวใจดีที่สุด คือ การปรึกษาแพทยผู

เชี่ยวชาญ ดาน การฟ้ืนฟูสมรรถภาพหัวใจ เพื่อจัดโปรแกรมการออกกําลังกายโดยเฉพาะบุคคล หากในกรณีที่ไม

สามารถไปพบแพทยได อาจเริ่ม ตนงาย ๆ ดวยตนเองตามหลักการดังน้ี

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) เชน การเหยียดยืดกลามเน้ือและขอตอตาง ๆ ตามดวยการเคลื่อนไหวกลามเน้ือมัด

ใหญ ๆ โดยใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เชน การเดินชา ๆ กอนเดินเร็ว ซึ่งการอบอุนรางกาย มีประโยชนดังน้ี

– จะชวยลดการบาดเจ็บของกลามเน้ือและขอตอตางๆ

– และคอยชวยกระตุนระบบหลอดเลือดหัวใจและปอดใหทํางานตอเน่ือง 20-60 นาที
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2. ระยะการออกกําลังกายตอเน่ือง ใหเพิ่มความแรงของการออกกําลังกาย จนถึงระดับที่เหมาะสม ¬¬พยายามทําให

ตอ เน่ือง 20-60 นาที

3. เคลื่อนไหวเบา ๆ หลังการออกกําลังกาย (Cool Down) หลังจากออกกําลังกายตอเน่ือง ใหคอย ๆ ลดความแรง

ของ การออกกําลังกายลงชา ๆ กอนหยุด 5-10 นาที ตามดวยการเหยียดยืดกลามเน้ือและขอตอตาง ๆ ซึ่งการคูลดา

วน มีประโยชน ดังน้ี

– ชวยป องกันอาการหน ามืด เป็นลม ความดันโลหิตตํ่า

– และยังชวยลดปัญหาปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย

“การรับประทานยา การทําบอลลูน หรือผาตัด เป็นการแกที่ปลายเหตุเทานัน้การป องกันไมใหเกิดปัญหาซํ้าแลวซํ้าอีก

จําเป็นตองปรับเปลี่ยนนิสัย ทัง้การรับประทานใหพอเหมาะพอดี ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ดูแลจิตใจไมใหเครียด พัก

ผอนนอน หลับเพียงพอและหลีกเลี่ยงของเสพติดมึนเมาตางๆ”

การออกกําลังกายใหถูกวิธี

1.เลือกประเภทการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเอง โดยพิจารณาจากปัญหาสุขภาพ หากมีอาการขอเขาเสื่อม

ควร หลีกเลี่ยงการวิ่งหรือกระโดด และควรออกกําลังกายในน้ําแทน เชน เดินหรือเตนแอโรบิคในน้ํา

2.เลือกอุปกรณที่จําเป็นในการออกกําลังกาย เชน ใสรองเทาสําหรับเลนกีฬา ใสถุงเทาที่ระบายอากาศ

3.ออกกําลังกายเมื่อรางกายปกติ หากรูสึกไมสบาย ควรรอใหหายกอนอยางน อย 2 วัน กอนเริ่มออกกําลังกายใหม

4.ไมออกกําลังกายทันทีหลังกินอิ่ม การออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารอาจทําใหเกิดอาการจุกเสียด อาเจียน

และ อาจมีผลตอ หัวใจ ควรทิง้ระยะเวลาอยางน อย 2 ชัว่โมงจึงคอยไปออกกําลังกาย

5.ดื่มน้ําใหเพียงพอ เพราะหากรางกายขาดน้ํา หัวใจจะตองทํางานหนักขึ้น ควรดื่มน้ํา 1-2 แกว ประมาณ 1⁄2-1 ชัว่

โมง ทัง้กอนและหลังการออกกําลังกาย สามารถดูไดงาย ๆ วาตนเองชดเชยน้ําเพียงพอในขณะที่ออกกําลังกายหรือ

ไม โดยดูสีของ น้ําปัสสาวะหลังออกกําลังกาย ถาสีของปัสสาวะเขม แสดงวาขณะออกกําลังกายรางกายไดรับน้ําไม

เพียงพอ

6.ไมควรออกกําลังกายในที่ที่มีอากาศรอนจนเกินไป หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายกลางแดด ใสเสื้อผาที่ระบายอากาศ

ได ดี ไมคับหรืออึดอัดจนเกินไป

หากมีอาการเหลาน้ี ควรหยุดออกกําาลังกายทันที และรีบปรึกษาแพทย

– รูสึกอึดอัดหรือไมปกติ บริเวณสวนบนของรางกาย เชน ทรวงอก คอ คาง แขน ลิน้ป่ี

– ใจสัน่

– มึนศีรษะ เวียนศีรษะ เป็นลม คลื่นไส อาเจียน หอบ เหน่ือยมาก ขณะออกกําลังกาย

– รูสึกเจ็บ ปวด ตึง ตามกลามเน้ือ กระดูก ขอ ขณะที่ออกกําลังกาย หรือหลังออกกําลังกาย

คําแนะนําสําหรับผูที่เริ่มออกกําลังกาย



ระดับความหนักของการออกกําลังกายที่เหมาะสม คือ ระดับเบาถึงปานกลางในระยะแรก สามารถวัดไดโดยการ จับ

ชีพจร หรือใชความรูสึกเหน่ือยเป็นตัวกําหนด การใชชีพจรเป็นตัวกําหนดในภาวะแรกของการออกกําลังกายแบบเบา

ควรออกกําลังกายในระดับน้ี เมื่อทําไดดีแลว จึงคอย ๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายไดตามความเหมาะสม

การออก กําลังกาย เพื่อใหหัวใจแข็งแรงเป็นสิ่งที่ผูปวยโรคหัวใจทุกคนสามารถทําไดและควรทําใหเป็นนิสัย ซึ่งการ

ออกกําลังที่เหมาะสม ตองเป็นการออกกําลังกายที่ถูกหลัก เพราะการออกกําลังกายที่ถูกหลักจะลดอันตรายที่อาจ

เกิดขึ้นกับรางกายและหัวใจของเราได


