
ทําไมผู้ป่วยโรคหลอดสมองตอ้งเพิ่มกิจกรรมทางกาย

ควรเริ่มเมื่อใด และทําอย่างไรใหป้ลอดภัย

เริ่มเบา ๆ 

เพิ่มความหนกั

       ทีละนิด

ครอบครวั

       เสริมสรา้งกําลงัใจ

บริหารขอ้ ฝึกหายใจและไอฝึกการลุกนั่ง

ฝึกออกกําลงักายขา้งเตียง ฝึกยนืและเดิน ฝึกทํากิจวตัรประจําวนั

2.ปอ้งกนัขอ้เข่าเสื่อมโดยนั่งเหยียดเข่าตรง กระดกปลายเทา้ขึน้

1.ยดืกลา้มเนื้อดว้ยการนอนยกขาสลบัไปมา

3.บริหารกลา้มเนื้อขาดว้ยการยนืหรอืเดิน

4.ปอ้งกนักลา้มเนื้อหวัไหล่ติด ดว้ยการยดืเหยียดแขน

5.ฝึกรบั–ส่งบอล

6.ฝึกการทรงตวับนลกูบอล

 3. ค่อยๆลุกขึน้ยนืโดย

ใหห้ลงัและศีรษะอยู่ใน

แนวตรง,ใชม้อืทั้ง 2

ขา้งยนัตวัลุกขึน้ยนื

1. เลื่อนสะโพก

ออกมา, นั่งท่ีขอบ

เกา้อีห้รอืโซฟา

2. โนม้ตวัไปขา้ง

หนา้เล็กนอ้ย 

โดยสูดลมหายใจเขา้ทางจมูก และเป่าออกทางปาก สลับกันชา้ๆ

การไอ (COUGH)

 ปรบัหวัเตียงขึน้ หรอืนั่งในท่าสบายๆ หายใจเขา้

ลึก ๆ ทางจมกู กลั้นหายใจนบั 1 – 3 และพ่นลม

หายใจออกทางปากอย่างเร็วและแรง

INCREASING PHYSICAL ACTIVITY IN POST-STROKE PATIENTS

ระยะนีเ้นน้การปอ้งกนัภาวะแทรกซอ้นท่ีเกิดจากการนอนนาน 

ช่วยผู้ป่วยใหมี้การเคลื่อนไหว โดยเนน้ใหมี้การเคลื่อนไหว โดยตอ้งอาศยั

ความร่วมมอืจากผู้ป่วยและญาติ

ในระยะนีจ้ะเนน้ใหผู้้ป่วยทํากิจวตัรประจําวนัต่างๆใหใ้กลเ้คียง 

หรอืเหมอืนคนปกติ เพื่อใหส้ามารถกลบัไปใชชี้วิตในสงัคมหรอืทํางานได้
ผู้ป่วยระยะฟื้นตวั
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การเพ่ิมกิจกรรมทางกาย

ในผู้ป่วยโรคหลอดเลอืดสมอง

ท่าเดินที่ดีตอ้งมกีารทรงตัวดสีามารถลงนํา้หนักที่ขาทัง้สองขา้งไดด้ี

      มคีวามสมมาตรของขาทัง้สองขา้งทัง้ในจังหวะลงนํา้หนักและ

      กา้วขา และสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวไดด้ี

คนที่แขนอ่อนแรงใหชู้แขนขึ้นเพดานแลว้เอาแขนลงแนบชดิลําตัว 

คนที่ขาอ่อนแรงใหน้อนหงายและค่อย ๆ กางขาออกมาทลีะขา้ง

อย่างชา้ ๆ ทําแบบนี้ตดิต่อกัน 5-10 เซต หรือการบดิสะโพกไปมา

เพื่อช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้
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ของร่างกาย เพ่ือลดความพกิารซํา้ซอ้น ลดการพลัดตกหกลม้ และยังช่วยพัฒนาความสามารถของร่างกายที่เสยีไปใหก้ลับมาใหไ้ดม้ากที่สุด เพ่ือใหม้ี

คุณภาพชวีติที่ดขีึ้นทัง้นี้ยังช่วยปอ้งกันโรคกลับมาเปน็ซํา้ รวมถงึปอ้งกันโรคร่วมอ่ืนที่จะเกดิตามมาในอนาคตได ้เช่น โรคหัวใจ ความอว้น นอกจากนี้ยัง

ช่วยฟืน้ฟูสภาวะทางจติใจใหด้ขีึ้นได้ 

ปรกึษาทมีแพทยผู์ดู้แล เพ่ือกําหนดเปา้หมายร่วมกัน 

และประเมนิสภาวะของโรคและร่างกาย เพ่ือหากจิกรรมทางกายที่เหมาะสม

ผู้ป่วยระยะเฉียบพลนั

ฝึกหายใจโดยใชก้ลา้มเนื้อกระบงัลม 

วางมอืตรงหนา้ทอ้งและหนา้อก หายใจเขา้ทางจมกูใหท้อ้งป่อง

เป่าลมออกทางปากทอ้งยุบ ทํา 5 ครั้งต่อรอบ วนัละ 3-4 ครั้ง

ฝึกควบคุมลมหายใจเขา้-ออก 

นั่งตัวตรง แขนขา้งอ่อนแรง วางห่างออกจากลําตัว

เทา้ 2 ขา้ง วางราบบนพ้ืน

1.

มือขา้งด ีประคองขอ้ศอก ขา้งอ่อนแรงใหต้รง ถ่าย

นํา้หนัก ลงแขนขา้งอ่อนแรง

2.

น่ังบดิลําตัวไปดา้นอ่อนแรง วางมือทัง้ 2 ขา้ง บน

เตยีงทาง ดา้นขา้งสะโพก ถ่ายนํา้หนักลงแขนท้ัง

3.

      2 ขา้ง

ฝึกการลงนา้หนกัแขนขา้งอ่อนแรง

บรหิารรมิฝปีากและแกม้1.

ฝกึอา้ปาก

ฝกึการเป่า/ดูด 

ออกเสยีง “อู” สลับเสยีง “อ”ี

   2. บรหิารลิ้น

ใชล้ิ้นแตะมุมปากสองขา้งสลับกัน

ใหพู้ด ลาลาลา คาคาคา ซํา้หลายๆรอบ

   3. บรหิารขากรรไกร

อา้ปากคา้งไว ้5 ว ิออกเสยีงอา แลว้หุบปากใหฟั้น

กระทบกัน

เคล่ือนไหวขากรรไกร แบบเคี้ยวขา้วหรือหมากฝร่ัง

5-10 รอบ

ภาวะกลนืลําบาก
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