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          เปนที่ทราบกันดวีาการออกกําลังกายมีประโยชนทัง้สุขภาพกายใจ แถมปองกันโรคหัวใจ

และชวยใหมีชวีิตยืนยาวขึ้น  จากผลการศกึษาในตางประเทศพบวา สําหรับคนทั่วไปตองออก

กําลังกายในระดับปานกลาง หรือสูง อยางนอย 30 - 45 นาท ีตอวัน  3-5 วันตอสัปดาห จงึจะ

ไดผล 

  

          สําหรับผูปวยโรคหวัใจแลว  การออกกําลงักายกย็งัมีประโยชนอยางมาก โดยมีจุดมุงหมาย

ใหญ ๆ  2 ขอ คือ 

          1.  เพื่อลดการดําเนนิโรคและยืดอายุผูปวย    

          2.  เพื่อรักษาใหสุขภาพกลับไปแข็งแรงใกลเคียงหรือเทาๆ กับกอนจะเปนโรคหัวใจ 

  

          ปจจุบนัมีงานวิจัยหลายเรื่องที่ยนืยันวา การออกกําลงักายจะใหประโยชนแกผูปวยโรค

หลอดเลอืดหวัใจตีบเร้ือรัง   และหวัใจลมเหลวเรื้อรังไดเปนอยางดี แตในกลุมโรคหวัใจอ่ืน ๆ เชน 

ล้ินหวัใจผิดปกติ หรือความพิการทางหวัใจแตกําเนิด ก็เชื่อวานาจะไดประโยชนเชนกัน เพยีงแตยงั

ไมมีหลักฐานและแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจน 

ออกกําลงักายแคไหนถึงพอเหมาะ 
          โดยพืน้ฐานก็คลาย ๆ กับในคนปกติ เพียงแตควรจะเนนไปทีก่ารออกกําลังกายในระดับปาน

กลาง   เชน เตนแอโรบิค    เดินเร็ว    ข่ีจักรยาน   วิ่งเหยาะๆ   และวายน้ํา สวนกฬีาที่แนะนํา ไดแก 

ปงปอง เทนนสิคู กอลฟ เปนตน  

  

          กอนออกกําลงักาย หรือเลนกีฬาใด ๆ ผูปวยทุกคนควรปรึกษาแพทยและควรออกกําลงัแต

พอเหมาะ  ชวงที่เร่ิมออกกําลังกายระยะแรก  ควรซอมเบาๆ คอยเปนคอยไป  ไมรีบรอน และหยุด

พักเมื่อเร่ิมเหนื่อยหรือแนนหนาอก หลงัจากทีเ่ร่ิมเคยชนิก็คอยๆ เพิ่มเวลาของการออกกําลงักาย 

จนสามารถทําไดอยางตอเนือ่งนานอยางนอย 15 นาทีข้ึนไป และทาํเปนประจําทุกวัน ที่สําคัญ
ตองไมลืมเตรียมรางกาย (Warming up and down) กอนและหลงัการออกกําลังกาย ซ่ึง
เปนสิ่งทีส่ําคัญมากและควรทําทุกครั้ง



          สําหรับผูปวยในโรงพยาบาลที่เพิ่งฟนตัวจากภาวะเฉียบพลนัทางหวัใจหรือเพิง่รับการผาตัด

มา ไมวาจะดวยการใสสายสวนหัวใจ หรือผาตัดหัวใจ แพทยจะตองทําการทดสอบสมรรถภาพ

หัวใจ เชน การเดินสายพาน เพื่อประเมินผลการรักษา และสมรรถนะรางกายผูปวย จากนั้นจงึ

สามารถใหคําแนะนาํการออกกําลงักายทั้งประเภท ระดบั และระยะเวลา  ตลอดจนกํากับการ

ฟนฟูรางกายใหเหมาะสมกบัผูปวยแตละราย (Cardiac rehabilitation program)  

 จะมีผลขางเคียงหรืออันตรายหรือไม   

          ความผดิปกติทางหวัใจที่อาจเกิดขณะออกกําลงักาย ข้ึนกับประเภทและความรุนแรงของ

ผูปวยโรคหวัใจ ในผูปวยที่ไมมีอาการหรืออาการนอย โอกาสเกิดผลขางเคียงหรืออันตรายมีนอย

มาก สวนในผูปวยที่มีหลอดเลือดหัวใจตีบมาก การออกกําลังเกนิขนาด อาจทาํใหมอีาการเจ็บ 

แนนหนาอกจากกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด สวนโรคหวัใจลมเหลวและหวัใจประเภทอืน่ๆ นัน้ 

อาจจะมีอาการเหนื่อยหอบมากขึ้นผิดปกตจิากภาวะเลอืดคั่งในปอด   ซึ่งเปนอาการเริ่มของภาวะ

หัวใจลมเหลว จึงตองเนนย้าํวากอนเริ่มการออกกําลังกายหลงัเปนโรคหัวใจผูปวยควรไดรับผาน

การประเมนิจากแพทยผูเชีย่วชาญเสมอ 

ปฏิบัติตัวอยางไรเมื่ออาการกําเริบ 
          จะตองหยุดการออกกําลังกายทนัที นั่งพักในทีท่ีอ่ากาศถายเทดี ในผูปวยที่มหีลอดเลือด

หัวใจตีบและแนนหนาอก การใชยากลุมไนโตรกลีเซอรีนแบบพกพา  อมหรือพนใตล้ิน กม็ักจะ

ไดผลอยางรวดเร็ว ผูปวยที่เหนื่อยหอบมากขึ้นผิดปกติจากภาวะเลือดคั่งในปอด ยาขับปสสาวะก็

จะสามารถบรรเทาอาการได ที่สําคัญควรมีการเตรียมผูปวยเพื่อสงโรงพยาบาลหากอาการรุนแรง

ระหวางที่ใหการรักษาไปดวย  

ขอควรระวัง 
          ผูปวยโรคหัวใจที่มคีวามเสีย่งปานกลางขึ้นไป ควรหลีกเลีย่งกีฬาที่ใชกาํลังมากและมกีาร

แขงขัน เชน ฟตุบอล บาสเกตบอล ยกน้ําหนกั เพราะจะเพิ่มภาระตอระบบหัวใจและปอดมาก ซึ่ง

เพิ่มความเสีย่งตอการเกิดภาวะแทรกซอน เชน กลามเนือ้หัวใจขาดเลอืดเฉียบพลัน   หรือหัวใจ

วายเฉียบพลนั  

  
           แมวาการออกกาํลังกายจะเปนสิ่งที่ดีตอหัวใจและสขุภาพโดยรวม แตก็มีความ
เสี่ยงอยูบางในผูปวยโรคหวัใจ  ฉะนั้นหลังจากผานการประเมินจากแพทยแลวการออก
กําลงักายควรทําดวยความระมัดระวัง คอยเปนคอยไป และรูจกัประเมินสมรรถภาพของ
ตัวผูปวยเองดวย ทั้งนี้เพือ่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรง มีคุณภาพชวีิตที่ดี
และยืนยาวขึน้แมจะมีโรคหัวใจก็ตาม


