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          เปนที่ทราบกันดวีาการออกกําลังกายมีประโยชนทัง้สุขภาพกายใจ แถมปองกันโรคหัวใจ

และชวยใหมีชวีิตยืนยาวขึ้น  จากผลการศกึษาในตางประเทศพบวา สําหรับคนทั่วไปตองออก

กําลังกายในระดับปานกลาง หรือสูง อยางนอย 30 - 45 นาท ีตอวัน  3-5 วันตอสัปดาห จงึจะ

ไดผล 

  

          สําหรับผูปวยโรคหวัใจแลว  การออกกําลงักายกย็งัมีประโยชนอยางมาก โดยมีจุดมุงหมาย

ใหญ ๆ  2 ขอ คือ 

          1.  เพื่อลดการดําเนนิโรคและยืดอายุผูปวย    

          2.  เพื่อรักษาใหสุขภาพกลับไปแข็งแรงใกลเคียงหรือเทาๆ กับกอนจะเปนโรคหัวใจ 

  

          ปจจุบนัมีงานวิจัยหลายเรื่องที่ยนืยันวา การออกกําลงักายจะใหประโยชนแกผูปวยโรค

หลอดเลอืดหวัใจตีบเร้ือรัง   และหวัใจลมเหลวเรื้อรังไดเปนอยางดี แตในกลุมโรคหวัใจอ่ืน ๆ เชน 

ล้ินหวัใจผิดปกติ หรือความพิการทางหวัใจแตกําเนิด ก็เชื่อวานาจะไดประโยชนเชนกัน เพยีงแตยงั

ไมมีหลักฐานและแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจน 

ออกกําลงักายแคไหนถึงพอเหมาะ 
          โดยพืน้ฐานก็คลาย ๆ กับในคนปกติ เพียงแตควรจะเนนไปทีก่ารออกกําลังกายในระดับปาน

กลาง   เชน เตนแอโรบิค    เดินเร็ว    ข่ีจักรยาน   วิ่งเหยาะๆ   และวายน้ํา สวนกฬีาที่แนะนํา ไดแก 

ปงปอง เทนนสิคู กอลฟ เปนตน  

  

          กอนออกกําลงักาย หรือเลนกีฬาใด ๆ ผูปวยทุกคนควรปรึกษาแพทยและควรออกกําลงัแต

พอเหมาะ  ชวงที่เร่ิมออกกําลังกายระยะแรก  ควรซอมเบาๆ คอยเปนคอยไป  ไมรีบรอน และหยุด

พักเมื่อเร่ิมเหนื่อยหรือแนนหนาอก หลงัจากทีเ่ร่ิมเคยชนิก็คอยๆ เพิ่มเวลาของการออกกําลงักาย 

จนสามารถทําไดอยางตอเนือ่งนานอยางนอย 15 นาทีข้ึนไป และทาํเปนประจําทุกวัน ที่สําคัญ
ตองไมลืมเตรียมรางกาย (Warming up and down) กอนและหลงัการออกกําลังกาย ซ่ึง
เปนสิ่งทีส่ําคัญมากและควรทําทุกครั้ง



          สําหรับผูปวยในโรงพยาบาลที่เพิ่งฟนตัวจากภาวะเฉียบพลนัทางหวัใจหรือเพิง่รับการผาตัด

มา ไมวาจะดวยการใสสายสวนหัวใจ หรือผาตัดหัวใจ แพทยจะตองทําการทดสอบสมรรถภาพ

หัวใจ เชน การเดินสายพาน เพื่อประเมินผลการรักษา และสมรรถนะรางกายผูปวย จากนั้นจงึ

สามารถใหคําแนะนาํการออกกําลงักายทั้งประเภท ระดบั และระยะเวลา  ตลอดจนกํากับการ

ฟนฟูรางกายใหเหมาะสมกบัผูปวยแตละราย (Cardiac rehabilitation program)  

 จะมีผลขางเคียงหรืออันตรายหรือไม   

          ความผดิปกติทางหวัใจที่อาจเกิดขณะออกกําลงักาย ข้ึนกับประเภทและความรุนแรงของ

ผูปวยโรคหวัใจ ในผูปวยที่ไมมีอาการหรืออาการนอย โอกาสเกิดผลขางเคียงหรืออันตรายมีนอย

มาก สวนในผูปวยที่มีหลอดเลือดหัวใจตีบมาก การออกกําลังเกนิขนาด อาจทาํใหมอีาการเจ็บ 

แนนหนาอกจากกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด สวนโรคหวัใจลมเหลวและหวัใจประเภทอืน่ๆ นัน้ 

อาจจะมีอาการเหนื่อยหอบมากขึ้นผิดปกตจิากภาวะเลอืดคั่งในปอด   ซึ่งเปนอาการเริ่มของภาวะ

หัวใจลมเหลว จึงตองเนนย้าํวากอนเริ่มการออกกําลังกายหลงัเปนโรคหัวใจผูปวยควรไดรับผาน

การประเมนิจากแพทยผูเชีย่วชาญเสมอ 

ปฏิบัติตัวอยางไรเมื่ออาการกําเริบ 
          จะตองหยุดการออกกําลังกายทนัที นั่งพักในทีท่ีอ่ากาศถายเทดี ในผูปวยที่มหีลอดเลือด

หัวใจตีบและแนนหนาอก การใชยากลุมไนโตรกลีเซอรีนแบบพกพา  อมหรือพนใตล้ิน กม็ักจะ

ไดผลอยางรวดเร็ว ผูปวยที่เหนื่อยหอบมากขึ้นผิดปกติจากภาวะเลือดคั่งในปอด ยาขับปสสาวะก็

จะสามารถบรรเทาอาการได ที่สําคัญควรมีการเตรียมผูปวยเพื่อสงโรงพยาบาลหากอาการรุนแรง

ระหวางที่ใหการรักษาไปดวย  

ขอควรระวัง 
          ผูปวยโรคหัวใจที่มคีวามเสีย่งปานกลางขึ้นไป ควรหลีกเลีย่งกีฬาที่ใชกาํลังมากและมกีาร

แขงขัน เชน ฟตุบอล บาสเกตบอล ยกน้ําหนกั เพราะจะเพิ่มภาระตอระบบหัวใจและปอดมาก ซึ่ง

เพิ่มความเสีย่งตอการเกิดภาวะแทรกซอน เชน กลามเนือ้หัวใจขาดเลอืดเฉียบพลัน   หรือหัวใจ

วายเฉียบพลนั  

  
           แมวาการออกกาํลังกายจะเปนสิ่งที่ดีตอหัวใจและสขุภาพโดยรวม แตก็มีความ
เสี่ยงอยูบางในผูปวยโรคหวัใจ  ฉะนั้นหลังจากผานการประเมินจากแพทยแลวการออก
กําลงักายควรทําดวยความระมัดระวัง คอยเปนคอยไป และรูจกัประเมินสมรรถภาพของ
ตัวผูปวยเองดวย ทั้งนี้เพือ่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรง มีคุณภาพชวีิตที่ดี
และยืนยาวขึน้แมจะมีโรคหัวใจก็ตาม


