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“ขา..ขา...หายไปไหน” 
            ความทุกขทรมานใจที่รูวา ตนตองตองสูญเสียอวยัวะสําคัญของรางกายเมื่อลืม
ตาขึ้นหลังผาตัดขา ทําใหคนไขเบาหวานหลายคนอดทอใจกับชีวิตไมได 
 

            จากการสํารวจผูสูงวัยเกนิ 65 ปข้ึนไปที่ถกูตัดขาพบวารอยละ75 มีสาเหตุหรือเกี่ยวของกบั

เบาหวานเปนสําคัญ ทั้งนีเ้นือ่งจากเบาหวานเปนโรคทีท่าํใหเกิดความบกพรองของระบบประสาท

สวนปลาย ระบบประสาทอตัโนมัต ิและระบบหลอดเลอืด จึงทาํใหเกดิอาการชาบรเิวณปลายเทา 

เวลาเปนแผลบอยครั้งที่ไมรูตัวกวาจะรูแผลก็มีขนาดใหญ เกิดแผลติดเชื้อไดงายกลายเปนแผล

เร้ือรัง และรักษาใหหายยาก รวมทั้งอาจเกิดเนื้อตายจากหลอดเลือดสวนปลายตีบตัน จนอาจ

นําไปสูการรักษาดวยการตดันิ้วเทา เทา หรือขาในที่สุด   

 

เริ่มตนกันใหมดวยการออกกําลังกาย  

             แมการถูกตัดขาจะทําใหเกิดความรูสึกเศราโศกเสียใจ แตถาผูปวยไมดูแลตนเอง มีแต

ความทอแทส้ินหวัง ไมปรับพฤติกรรมการดูแลตนเองเสยีใหม อาจจะทําใหตองสูญเสียแขนขาขาง

ที่เหลือ หรือเกดิภาวะแทรกซอนอื่นๆ ตามมาได สําหรับในการดูแลตนเองนอกจากการควบคุม

อาหาร การรับประทานยา และไปพบแพทยอยางสม่ําเสมอแลว การออกกําลังกายถือเปนสวน
สําคัญอยางยิ่งของการรกัษาและฟนฟูสภาพ โดยมีเปาหมายคอื เพื่อเสริมสรางหรือคง
สภาพความแข็งแรงของรางกาย รวมทั้งเพื่อควบคมุระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในระดับ
ปกติ และควบคุมปจจัยเสี่ยงอื่นๆ ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด อยางเชน 
ควบคุมระดับไขมันในเลอืด ระดับความดันโลหิต และน้ําหนักตัว ทั้งนี้เพื่อใหผูปวย
สามารถชวยเหลือตนเองและมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถอยูในสงัคมไดอยางมีความสุข
ตามศักยภาพ  
  
             การใหผูสูงอายทุี่ถกูตัดขา โดยเฉพาะที่มีสาเหตจุากโรคหลอดเลือดหรือเบาหวาน หรือ

ผูสูงอายทุี่ถกูตัดขาจากสาเหตุอ่ืน แตมีปจจัยเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจ เชน โรคความดันโลหติ

สูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคอวน เปนตน มารับการทดสอบกอนออกกาํลังกาย 



สามารถชวยใหการออกกําลงักายมีความปลอดภัยมากขึ้น ซึ่งสงผลใหผูสูงอายุออกกําลงักายได

อยางมั่นใจ และมีการปรับเพิ่มการออกกาํลังกายใหเหมาะสมและมปีระสิทธิภาพ  

 
การทดสอบกอนออกกําลังกาย  
              การทดสอบกอนออกกําลงักาย จะทาํใหผูปวยเกิดความมั่นใจวาควรออกกาํลังกาย

อยางไรจึงจะเหมาะสม มีประสิทธิภาพและมีความปลอดภัย  การทดสอบทําโดยใหผูปวยมาออก

กําลังกาย โดยใชอุปกรณทีใ่ชในการออกกําลังกาย ไดแก ลูเดิน จักรยานปนมือ จักรยานปน

เทา พรอมกับมีการตรวจติดตามการทํางานของหวัใจ เชน การตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจในระหวางการ

ทดสอบ เพื่อตรวจสอบหาความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นทั้งในระยะกอน ระหวางและหลงัการออก

กําลังกาย  

ขอควรรูในการออกกําลังกาย  
              1. ควรอบอุนรางกายกอนออกกาํลังกาย โดยคอยๆ เพิ่มการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ 

เอ็น และขอ เพื่อลดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ และเพิม่ความยืดหยุนของเนื้อเยื่อรวมทัง้เพื่อเปน

การตรวจหาความผิดปกตทิีอ่าจเกิดขึ้นกอนเพิม่ความหนักในการออกกําลังกายดวย โดยทัว่ไปใช

เวลาประมาณ 10-15 นาท ี

              2. ควรผอนเครื่องหลังการออกกาํลังกายทุกครัง้โดยคอย ๆ ลดความหนักและความเรว็ใน

การออกกาํลังกายลง เพื่อชวยทําใหความดัน และชพีจรคอย ๆ กลับสูเกณฑปกต ิรวมทั้งชวยเพิ่ม

การไหลเวียนกลับของเลือดดํา เพื่อปองกนัภาวะความดันเลือดต่ําหรอือาการหนามดื หลังการออก

กําลังกาย นอกจากนี้ยงัชวยปองกนัการเกดิภาวะหวัใจเตนผิดปกติ และกลามเนื้อหวัใจขาดเลือด

ดวยโดยทั่วไปใชเวลาประมาณ 10 นาท ี

              3. ควรออกกําลงักายหลงัอาหารมื้อใหญหนักประมาณ 1-2 ชม. เนื่องจากการออกกาํลัง

กายหลังรับประทานอาหารประมาณ 1-2 ชั่วโมง สามารถชวยลดระดับน้ําตาลในเลอืดไดดีกวาการ

ออกกําลงักายกอนรับประทานอาหาร เพราะระดับอินซลิูนที่สูงขึ้นหลงัรับประทานอาหารชวยทําให

ตับผลิต และปลดปลอยกลโูคสเขาสูกระแสเลือดนอยลง 

              4. พกพาลกูอม น้ําผลไม น้ํา ไปดวยเมื่อออกกําลังกายเปนเวลานาน เพื่อปองกันภาวะ

น้ําตาลในเลือดต่ําและภาวะรางกายขาดน้าํ 

              5.ในกรณีที่ฉีดอินซลิูน ไมควรฉีดบริเวณกลามเนื้อที่มกีารออกกําลงักาย เชน ในการออก

กาํลังกายที่ใชสวนแขนหรือขา ใหเปลี่ยนไปฉีดบริเวณหนาทองแทน 

 

หลักในการออกกําลังกาย   

              1. ประเภทของการออกกําลังกาย  



               แนะนําใหออกกาํลังกายประเภทแอโรบิก เชน เดินหรือปนจกัรยานขาในผูปวยที่ใสขา

เทียมและสามารถทรงตวัไดดี ปนจักรยานแขนหรือแกวงแขนในผูปวยที่ไมใสขาเทยีมหรือใสขา

เทียม แตยังทรงตัวไมไดเปนตน อยางไรกต็ามจะเลือกออกกําลงักายชนิดใดขึ้นกับสภาพรางกาย 

ความชาํนาญ ความถนัด และความชอบของแตละบุคคล เพื่อใหทําไดอยางสม่าํเสมอและมี

ความสุข  

 

               2. ความหนกัของการออกกาํลังกาย  

               คอย ๆ เพิ่มระดับในการออกกําลังกาย จากเบาๆและหนักเพิม่ข้ึน โดยใหความเหนื่อย

อยูที่ความหนกัระดับปานกลาง ทัง้นี้อาจใชอัตราการเตนของหวัใจหรือชีพจรเปนตวักําหนด โดย

อาจกําหนดความเหนื่อยที่อัตราการเตนของหวัใจหรือชีพจรขณะพักบวก 10 แลวคอย ๆ เพิ่มข้ึน 

หรือถาไมสามารถใชอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรได ซึ่งอาจเนื่องจากกนิยาลดความดนัโลหิต

บางกลุมทีย่ับยั้งการเพิ่มของอัตราการเตนของหวัใจหรือชีพจร แนะนาํใหใชระดับความรูสึกเหนื่อย

เปนตัวกาํหนดแทน 

 

               3. ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย  

               คอย ๆ เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลงักายจนสามารถออกกําลงักายไดตอเนื่อง

ประมาณ 20-30 นาท ีแตถาไมสามารถทําไดใหใชวิธีออกกําลงักายสะสม โดยออกกาํลังกายเปน

ระยะเวลานานเทาที่ทาํไดหลาย ๆ คร้ังและสะสมตอวนัได 

               4. ความถี่ในการออกกําลังกาย 

               ประมาณสัปดาหละ 3 - 5 วนั ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสภาพรางกาย  ความหนกัและระยะเวลาใน

การออกกาํลังกาย นอกจากการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอแลว ผูถูกตัดขาจากโรคหลอดเลือด

สวนปลายหรือจากโรคเบา หวาน ควรไดรับการฟนฟูสมรรถภาพของหวัใจ ควบคุมโรคเบาหวาน 

ควบคุมระดับไขมันในเลือด หามสูบบุหร่ี ควบคุมน้าํหนักตัว รับประทานยาตามแพทยส่ัง รวมทัง้

ปองกนัแผลทีต่อขาขางทีถู่กตัดและปองกนัแผลที่เทาทีอ่าจเกิดขึ้นกับขาอีกขาง โดยเลือกใสขา

เทียมที่กระชับพอดีกับตอขา ไมรัดแนนหรือหลวมจนเกินไป และใสรองเทาที่มีขนาดและรูปทรง

เหมาะสมกับเทาขางปกต ิและทําดวยวัสดุที่นุม ใสสบาย ระบายเหงื่อและความรอน และที่สําคัญ

ควรตรวจดูความผิดปกติ เชน รอยแดง แผล ที่อาจเกิดขึน้หลงัการสวมใสทุกครั้ง  

   

           ทายนี ้อยากใหทกุคนเหน็ความสาํคัญของการออกกําลงักายวามีประโยชนตางๆ มากมาย 

และไมยุงยากอยางที่คิด นอกจากจะทาํใหผูออกกําลงักายแข็งแรงขึ้นแลว ยังทาํใหคลายเครียด 



ลืมความโศกเศรา และนอนหลับไดงายขึ้นดวย ยิ่งถาชวนเพื่อนมาออกกําลงักายดวยกัน ยิ่งทาํให

การออกกาํลังกายสนุก มีความสุข แลวที่สําคัญเพื่อนยังไดดูแลกันเผื่อมีภาวะผิดปกติเกิดขึ้น 

อยางเชน อาการน้ําตาลในเลือดต่ําในขณะออกกําลงักายดวย  

 

            เห็นขอดีอยางนี้แลว มาชวนกนัออกกําลังกายดีกวานะคะ

 

  

 


