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บทท่ี 1 
บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญ 

 การผ่าตัดเป็นวิธีหนึ่งที่ใช้ในการรักษาโรคและความผิดปกติบางอย่างที่ไม่สามารถรักษาให้หายขาด
หรือทุเลาอาการลงได้ด้วยวิธีอ่ืน แม้ว่าการผ่าตัดเป็นการรักษาที่มีประโยชน์ต่อผู้ป่วย แต่อย่างไรก็ตาม 
การผ่าตัดก็ท าให้ผู้ป่วยเกิดบาดแผล มีความรู้สึกเจ็บปวด มีการสูญเสียเลือด และส่งผลกระทบต่อ
การท างานของร่างกาย อีกทั้งการผ่าตัดบางรายอาจต้องใช้ระยะเวลายาวนาน ดังนั้นเพ่ือให้ผู้ป่วยที่เข้ารับ
การผ่าตัดไม่เกิดความรู้สึกเจ็บปวดแพทย์ และพยาบาลสามารถควบคุมสถานการณ์ในขณะผ่าตัดให้ราบรื่น 
จึงจ าเป็นต้องใช้ยาระงับความรู้สึกกับผู้ป่วยในขณะผ่าตัด 

ซ่ึงผลกระทบจากการผ่าตัดจะท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนหลังผ่าตัดเพ่ิมขึ้น ประกอบด้วย  
 1. ระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ ถุงลมปอดแฟบ ปอดอักเสบ 
 2. ระบบไหลเวียนโลหิต ได้แก่ ภาวะตกเลือด ภาวะช็อก (shock) 
 3. ระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ อาการคลื่นไส้ อาเจียน ท้องอืด การอุดตันของล าไส้ 
 4. ระบบผิวหนัง ได้แก่ การติดเชื้อ แผลแยก 
 5. ระบบทางเดินปัสสาวะ ได้แก่ การติดเชื้อ  
 

 โดยภาวะแทรกซ้อนที่เกิดขึ้นจะส่งผลให้การฟ้ืนตัวหลังผ่าตัดของผู้ป่วยช้าลง การฟ้ืนตัว
ภายหลังผ่าตัดมีปัจจัยที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคล แบ่งได้เป็น 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยภายในร่างกาย ได้แก่ 
อายุ ความเสี่ยงทางพฤติกรรม การเสียเลือดขณะผ่าตัด การอักเสบของเยื่อบุล าไส้  ภาวะแทรกซ้อน
หลังผ่าตัด ภาวะโภชนาการ สภาวะจิตใจ และโรคประจ าตัว และปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ เสียง 
แสง กิจกรรมการพยาบาล การได้รับความรู้ก่อนผ่าตัด ระยะเวลานอนโรงพยาบาลก่อนผ่าตัด 
ระยะเวลาการผ่าตัดและการได้รับยาระงับความรู้สึกมากกว่า 180 นาที ขึ้นไป 
 การเตรียมความพร้อมผู้ป่วยก่อนผ่าตัด และการปฏิบัติกิจกรรมฟ้ืนตัวหลังผ่าตัดอย่างถูกต้อง
สม่ าเสมอ และเหมาะสมกับระยะเวลา มีความจ าเป็นส าหรับผู้ป่วยเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ป่วยมีการฟ้ืนตัว
หลังผ่าตัดอย่างมีประสิทธิภาพ และป้องกันการเกิดภาวะแทรกซ้อนหลังผ่าตัด                         .     
 ในปัจจุบันมีการเผยแพร่ความรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืดกันมากขึ้น  
ซ่ึงประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืดปกติการออกก าลังกายอย่างสม ่า เสมอ จะส่งผลต่อ
ระบบทางเดินหายใจ ท าให้การหายใจมีความแรง ลึก และอัตราการหายใจขณะพักลดลง ซ่ึงจะส่งผล 
ท าให้ปริมาตรของอากาศที่เข้าไปในปอดมากขึ้น การแลกเปลี่ยนก๊าซเพ่ิมขึ้น เนื่องมาจากปอดมีขนาดใหญ่ขึ้น  
มีเลือดหล่ อ เลี้ ย งมากขึ้ นและความสามารถในการแลกเปลี่ ยนอากาศดี เพ่ิมขึ้น ความสามารถ                    
ในการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกายมีค่าเพ่ิมขึ้น ท าให้ได้ออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกาย 
และสมองได้มากขึ้น กล้ามเนื้อที่ เก่ียวข้องกับการหายใจแข็งแรงขึ้น ความยืดหยุ่นของปอดดีขึ้น เป็นต้น    
การออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งจ าเป็นต้องปฏิบัติอย่างสม ่า เสมอและต่อเนื่อง โดยเฉพาะวัยสูงอายุ     
เป็นกลุ่มบุคคลที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหามากที่สุดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย                                 
.  



 จากการศึกษาของ บุณฑริกา ชาตรีวัฒนกุล ผลการศึกษาพบว่า การฝึกกล้ามเนื้อด้วย    
ยางยืด เพ่ิมความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ การฟ้ืนฟู     
สมรรถภาพปอดด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกายแบบใช้แรงต้านด้วยการใช้เทคนิคการยืด 
(stretching technique) ซ่ึงจะช่วยให้ผู้ป่วยมีกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ  การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ปอดด้วยยางยืดแข็งแรงและทนทานมากขึ้น ซ่ึงเป็นเป้าหมายหลักของการฝึกกล้ามเนื้อที่ช่วยในการ
หายใจแก่ผู้ป่วย และในบางจุดของการเคลื่อนไหวของยางยืดที่ มีความสมดุลกันระหว่างความ
แข็งแรง (strength) และความยืดหยุ่น ( flexibility) จึงท าให้เกิดการออกก าลังกายเพ่ือควา ม
แข็งแรงด้วย และหลักการที่ส าคัญของการฝึกกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจที่จะเกิดประโยชน์มากขึ้น 
ควรปฏิบัติร่วมกับการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายประเภทอ่ืนร่วมด้วย  ส าหรับแนวทางของการฟ้ืน ฟู
สมรรถภาพปอดโดยการใช้ยางยืด ควรประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ส่วนหลัก ได้แก่ ส่วนที่ 1      
การเคลื่อนไหวของข้อทั้งแขนและขา (range of motion) เป็นการเตรียมความพร้อมของข้อต่อต่าง ๆ 
ที่จะใช้ในการหมุน ดึง และยืดยาง โดยช่วยให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นยืดหยุ่นได้ดี ลดการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นในขณะที่ดึงยางยืด เพ่ิมระยะสูงสุดที่ข้อต่อจะหมุนได้ และเพ่ิมความทนทานใน
การออกก าลังกายด้วยยางยืด ส่วนที่ 2 การฝึกกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจโดยการใช้ยางยืด 
(elastic band respiratory muscle training) เป็นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดโดยการน ายางยืดมาใช้    
ในการออกก าลังกาย โดยเน้นท่าที่ใช้ในการบริหารกล้ามเนื้อบริเวณทรวงอกโดยการน ายางยืดรัด   
รอบอก 
 ยางย ืดจึงเป็นอุปกรณ์ที่น า มาประยุก ต์ใช้ร ่วมกับการ รักษาฟ้ืนฟูสมร รถภา พปอด  
โดยมีเป้าหมายคือ การเพ่ิมการระบายอากาศและเพ่ิมการแลกเปลี่ยนก๊าซภายในถุงลมปอด
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  การออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจ เป็นการช่วย 
ท าให้ทรวงอกมีความยืดหยุ่นและท าให้กล้ามเนื้อทรวงอกสามารถหดตัวได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น  
 ในทางคลินิก การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกายแบบที่ใช้แรงต้าน 
( resistance training/resistance exercise) โ ดยช่ วย พัฒนา และเสริ มสร้ า งควา มแข็ งแ ร ง        
และความทนทานของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกระดูก กระตุ้น และพัฒนา        
การรับรู้ และการสั่งงานของเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่ เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
 จากการวิจัยของ ธนวัฒน์ กิจสุขสันต์ เรื่องผลของการฝึกกล้ามเนื้อร่วมกับการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดที่ มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ การขยายตัวของทรวงอก สมรรถภาพปอด  
และสุขสมรรถนะในหญิงสูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกกล้ามเนื้อหายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าในหญิงสูงอายุได้สูงกว่าการฝึก
กล้ามเนื้อหายใจหรือการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดเพียงอย่างเดียว นอกจากนี้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหายใจเข้ายังมีผลต่อระยะทางที่เดินได้ภายใน 6 นาที  
 โดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก ที่เรียกว่า 
สเทรทซ์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางยืดถูกกระตุ้นหรือถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็นคุณสมบัติ                   
พิเศษของยางยืดที่จะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อ และข้อ
ต่อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางยืดที่ก าลังถูกยืด ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อ         
การพัฒนาและบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายร่วมกับการมีแรงต้านทาน    



ที่ให้จากภายนอกต่อผนังทรวงอก โดยการใช้ยางยืดรัดรอบอกมีผลท า ให้ระบบการหายใจ           
และสมรรถภาพปอดดีขึ้น ซ่ึงการใช้แรงต้านจากภายนอกด้วยการใช้ยางยืดรัดรอบอกนั้น มีความสะดวก 
และง่ายต่อการใช้งาน ยางยืดจะมีความยืดหยุ่นตามการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะที่มีการออกก าลังกาย 
  

แนวทางการรักษาทางกายภาพบ าบัดในผู้ป่วยก่อนการผ่าตัด  
 ผู้ป่วยมีความวิตกกังวล และความเครียด กับสิ่งที่เกิดขึ้นหลังการผ่าตัด ความรู้ความเข้าใจ
ล่วงหน้าจะช่วยลดความเครียดได้ ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นหลังการผ่าตัด อธิบายให้ผู้ป่วยเข้าใจ
ถึงผลของการผ่าตัดต่อการท างานของปอด และความเสี่ยงของการเกิดภาวะแทรกซ้อนของปอด
หลังการหลังการผ่าตัดในผู้ป่วยรายนั้น ๆ โดยเฉพาะภาวะปอดแฟบและปอดติดเชื้อ ซ่ึงสามารถลดหรือ
ป้องกันได้ด้วยการท ากายภาพบ าบัด .. 
 สมรรถภาพส ารองของปอดที่ฝึกเพ่ิมได้ คือ ความยืดหยุ่นของผนังทรวงอก ความจุปอด
หายใจเข้าสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจออกเป็นปัจจัยการเกิดภาวะแทรกซ้อนของปอด  
การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หายใจเข้ามีผลต่อความจุปอด ซ่ึงมีงานวิจัยหลายชิ้นที่
สนับสนุนความส าคัญของกล้ามเนื้อหายใจเข้าก่อนการผ่าตัดในการลดภาวะแทรกซ้อนของปอด การเพ่ิม
สมรรถภาพส ารองมีความส าคัญในผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนของปอดหลังการผ่าตัด.. 
 รายงานผลการศึกษาสอดคล้องกันว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจก่อนการผ่าตัด
อุบัติการณ์เกิดภาวะแทรกซ้อนของปอด การเพ่ิมสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจก่อนผ่าตัด
สามารถลดอุบัติการณ์การเกิดภาวะแทรกซ้อนของปอดหลังการผ่าตัดได้ นอกจากนั้นการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจวันละ 30 นาที เป็นเวลาเพียง 2 สัปดาห์ ภายในช่วง 1 เดือนก่อนการผ่าตัด
สามารถป้องกันการลดลงของสมรรถภาพปอด การแลกเปลี่ยนก๊าซ และการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อหายใจ    
และลดอุบัติการณ์การใช้เครื่องช่วยหายใจมากกว่า 24 ชั่วโมงหลังการผ่าตัด                                     . 
 ความยืดหยุ่นของผนังทรวงอกมีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมความจุปอด การฝึกยืดขยายทรวงอก
ควรเน้นที่ทรวงอกส่วนล่าง ซ่ึงเป็นต าแหน่งที่เกิดปอดแฟบ         
                            
1.2 วัตถุประสงค์ 
     - เพ่ือจัดท า คู่มือการปฏิบัติงานที่ชัดเจนเป็นลายลักษณ์อักษรที่แสดงถึงขั้นตอนที่ใช้ แนะน า
ท่าออกก าลังกายด้วยยางยืดให้กับผู้ป่วยในการเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด . 
      - เพ่ือเตรียมและแก้ไขการท างานของระบบหายใจของผู้ป่วยให้เป็นปกติที่สุด มีสมรรถภาพที่ดี  
ทั้งในด้านปริมาตรปอดและการระบายอากาศของทางเดินหายใจ   
      - เพ่ิมสมรรถภาพส ารองของปอดตามความเหมาะสมของสภาวะผู้ป่วยที่ท าได้ เพ่ือชดเชย     
กับการบกพร่องของการท างานของปอดที่จะเกิดขึ้นภายหลังการผ่าตัด  
      - เพ่ือนักกายภาพบ าบัดน าไปใช้แนะน าท่าออกก าลังกายด้วยยางยืดในการเพ่ิมประสิทธิภาพ
การหายใจก่อนการผ่าตัดให้ผู้ป่วยสามารถท าได้ด้วยตัวเอง 
       - เพ่ือใช้เป็นแนวปฏิบัติส าหรับผู้ปฏิบัติให้สามารถท างานได้อย่างถูกต้องตามขั้นตอน ไม่ผิดพลาด   
และมีประสิทธิภาพ 

 



1.3 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
     -  คู่มือการปฏิบัติงานที่ชัดเจนเป็นลายลักษณ์อักษรที่แสดงถึงขั้นตอนที่ใช้แนะน าท่าออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดให้กับผู้ป่วยในการเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด 
      - นักกายภาพบ าบัดเตรียมและแก้ไขการท างานของระบบหายใจของผู้ป่วยให้เป็นปกติที่สุดได้ 
ก่อนผู้ป่วยเข้ารับการผ่าตัดให้มีสมรรถภาพที่ดี ทั้งในด้านปริมาตรปอดและการระบายอากาศ
ของทางเดินหายใจ  
      - ผู้ป่วยสามารถเพ่ิมสมรรถภาพส ารองของปอดได้ตามความเหมาะสมของสภาวะผู้ป่วยที่ท าได้    
เพ่ือชดเชยกับการบกพร่องของการท างานของปอดที่จะเกิดขึ้นภายหลังการผ่าตัด            .     
      - ผู้ป่วยสามารถออกก าลังกายด้วยยางยืดในการเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อน การผ่าตัด  
ได้ด้วยตัวเอง ตามค าแนะน าของนักกายภาพบ าบัด                                                                          .      
      - มีแนวปฏิบัติส าหรับผู้ปฏิบัติให้สามารถท างานได้อย่างถูกต้องตามขั้นตอน ไม่ผิดพลาด          
และมีประสิทธิภาพ. 

1.4 ขอบเขตของคู่มือปฏิบัติงาน 
     - ผู้ป่วยที่เตรียมตัวเข้ารับการผ่าตัดที่มีระยะเวลาเพียงพอในการเตรียมตัวก่อนเข้ารับการผ่าตัด    
เป็นเวลาเพียง 2 สัปดาห์ ภายในช่วง 1 เดือนก่อนการผ่าตัด มีความรับรู้สติ สามารถปฏิบัติตามค าสั่งได้  

1.5 ค าจ ากัดความเบ้ืองต้น  
 การฝึกกล้ามเนื้อหายใจ หมายถึง รูปแบบหนึ่งในวิธีการฝึกการบริหารการหายใจ (Breathing 
exercise) ซ่ึงเน้นการเพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื้อหายใจเข้า (กล้ามเนื้อกระบังลม 
กล้ามเนื้อระหว่างซ่ีโครงด้านนอกและกล้ามเนื้อพิเศษที่ช่วยในการหายใจเข้า) ทั้งก าลังกล้ามเนื้อและ
ความอดทนในการท างานเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของการหายใจ                                                          . 
 การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่เป็นแบบแผน มีการท าซ้ า ๆ โดยอาศัย
การท างานของกล้ามเนื้อเพ่ิมเสริมสร้างหรือคงไว้ ซ่ึงสมรรถภาพทางกายอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ
มากกว่านั้น                                                                                   .      
 ยางยืด หมายถึง ยางยืดทีน่ ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภทความต้านทาน
(Resistance) ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อได้มากมาย
หลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบ าบัดรักษาฟ้ืนฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย. 
 การออกก าลังกายด้วยยางยืด หมายถึง  การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (บริเวณหน้าอก ไหล่ หลัง ท้อง และล าตัว) อย่างต่อเนื่อง โดยใช้ยางยืดเป็น
อุปกรณ์ประกอบการออกก าลังกาย                                                                              . 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ หมายถึง แรงดันอากาศที่เกิดขึ้นภายในทางเดินอากาศ
จากการหดตัวของกล้ามเนื้อหายใจ ซ่ึงใช้เป็นดัชนีบ่งบอกถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ         



 การขยายตัวของทรวงอก หมายถึง การเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกในขณะหายใจเข้า     
และออกเต็มที่ ซ่ึงสามารถวัดการขยายตัวได้ด้วยการใช้สายวัดวัดรอบอก  

 สมรรถภาพปอด หมายถึง ความสามารถในการระบายอากาศของปอด โดยประเมิน   
จากค่าต่าง ๆ ที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพปอด ได้แก่ ปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็ว
และแรงเต็มที่ (FVC) ปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็ว  
และแรงเต็มที่ (FEV1) ค่าเปอร์เซ็นต์ FEV1 และปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า – ออกเต็มที่ในเวลา  

12 วินาที (MW12) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 2 
เทคนิคการปฏิบัติงาน กรณีตัวอย่างศึกษา 

2.1 ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
      2.1.1 ศึกษาทฤษฎีและรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ
การหายใจก่อนการผ่าตัด 
      2.1.2 เก็บรวบรวมข้อมูลจากแฟ้มประวัติ การซักประวัติ การตรวจร่างกาย การตรวจวัดสัญญาณชีพ      
ประเมินระดับอาการหอบเหนื่อย วัดการขยายตัวของทรวงอก ประเมินประสิทธิภาพการไอ การทดสอบ              
6 - minute walk test  
      2.1.3 แนะน าการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัดผู้ป่วย
ตามระดับความสามารถผู้ป่วยแต่ละราย  
      2.1.4 เก็บรวบรวมข้อมูลผลการตรวจร่างกาย การตรวจวัดสัญญาณชีพ ประเมินระดับอาการ
หอบเหนื่อย วัดการขยายตัวของทรวงอก ประเมินประสิทธิภาพการไอ การทดสอบ 6 - minute walk test  
      2.1.5 สรุปผลกรณีศึกษาเฉพาะราย 
 
ตัวอย่างกรณีศึกษา 
 กรณีศึกษาในผู้ป่วยเตรียมตัวเข้ารับการผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียมข้างซ้ายที่ได้รับค าแนะน า      
และการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด เปลี่ยนข้อเข่า       
เป็นระยะเวลามากกว่า 1 เดือน  
ผู้ป่วยหญิงไทย อายุ 73 ปี เชื้อชาติไทย สัญชาติไทย ศาสนาพุทธ สถานภาพโสด ไม่ได้ท างาน  
การวินิจฉัยโรค : OA both knee  
อาการส าคัญ : ผู้ป่วยมีอาการปวดเข่าข้างซ้ายมากกว่าเข่าข้างขวา ร่วมกับไม่สามารถเคลื่อนไหวข้อเข่าข้างซ้าย
ได้สุดช่วงการเคลื่อนไหวในท่าเหยียดเนื่องจากอาการปวดเข่า เป็นมาประมาณ 1 ปี ก่อนมาโรงพยาบาล 
ประวัติการเจ็บป่วยปัจจุบัน : ผู้ป่วยลุกยืน - เดินล าบาก เดินนาน ๆ จะมีอาการปวดเข่าข้างซ้ายมากขึน้ 
มีเสียงดังในข้อเข่าข้างซ้าย ท าให้ผู้ป่วยต้องนั่งพักเป็นระยะ  ๆ ผู้ป่วยจึงมาพบแพทย์ที่โรงพยาบาลวชิรพยาบาล 
แพทย์ส่งท า x - ray ข้อเข่า จากนั้นแพทย์ได้นัดผู้ป่วยมาเพ่ือท าการรักษาโดยการผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียม 
ในอีก 1 เดือนต่อมา พร้อมทั้งส่งปรึกษางานกายภาพบ าบัดในการส่งผู้ป่วยเข้าเตรียมตัวทางกายภาพบ าบัด
ก่อนการผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียม 
โรคประจ าตัว : ความดันโลหิตสูง 
การตรวจร่างกาย พบว่า รูปแบบการหายใจเร็วต้ืน  ไอมีประสิทธิภาพ มีอาการปวดเข่าทั้งสองข้าง  
เข่าโก่งออกทั้งสองข้างปวดเข่า ซ้ายมากกว่าข้างขวา ระดับความปวดเข่าข้างซ้าย  = 6/10, ระดับ
ความปวดเข่าข้างขวา = 1/10 มีก าลังกล้ามเนื้อของร่างกายส่วนบนปกติ มีอาการอ่อนแรงของ
กล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง เนื่องจากอาการปวดเข่า ท าการทดสอบความแข็งแรงและความอดทน              
ของกล้ามเนื้อ การวัดการขยายตัวของทรวงอกระดับต่าง ๆ ท าการทดสอบระยะทางในการเดิน 6 นาที 
และท าการวัดระดับความเหนื่อยของการทดสอบระยะทางในการเดิน 6 นาที 
 
 



- ระดับความปวด  
 

ระดับความปวด เข่าซ้าย เข่าขวา 
ขณะพัก 6/10 1/10 

ขณะเคลื่อนไหว 7/10 2/10 
 

- การทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ (MMT)  
   

ก าลังกล้ามเนื้อ ขวา ซ้าย 
รยางค์ส่วนบน IV IV 
รยางค์ส่วนล่าง V III 

 

- การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
  

ความแข็งแรงและความอดทน 
ของกล้ามเนื้อ 

ก่อนการ 
ออกก าลังกาย 

หลังการออกก าลังกาย  
4 สัปดาห์ 

การงอข้อศอก (ครั้ง/30 วินาที) 17 22 
การลุกนั่งเก้าอ้ี (ครั้ง/30 วินาที) 14 18 

 

    - การวัดการขยายตัวของทรวงอก (Chest expansion) ค่าเฉลี่ยที่ได้จากการวัด 3 ครั้ง (โดยการใช้สายวัด) 
 

 

- ระดับควา มเหนื่อย  (Rating of perceived exertion scale, RPE) ของกา รทดสอบระยะทา ง        
ในการเดิน 6 นาที (Borg scale) 
 

รายการ 
ก่อนการออกก าลังกาย หลังการออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 

ก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบทันที ก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบทันที 

 HR (ครั้งต่อนาที) 85 102 79 94 
 RR (ครั้งต่อนาที) 16 22 14 20 
 BP (mmHg) 157/90 165/96 150/85 164/92 

 O2Sat (%) 98 96 100 98 

 RPE  1 4 0.5 2 

 
 
 

  ระดับการวัดการขยายตัวของทรวงอก    ก่อนการออกก าลังกาย    หลังการออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 
ทรวงอกส่วนบน (ซม.) 3.29 4.65 

  ทรวงอกส่วนกลาง (ซม.) 4.43 5.76 
ทรวงอกส่วนล่าง (ซม.) 5.04 5.83 



- ความสามารถในการเดินเป็นเวลา 6 นาที (6 MWT) ก่อนและหลังออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 
 

ความสามารถในการเดินเป็นเวลา 6 นาที 
(6 MWT) ก่อนการผ่าตัด 

ก่อนการออกก าลังกาย หลังการออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 

ระยะทางในการเดินเป็นเวลา 6 นาที 439 503 
 

การรักษาทางกายภาพบ าบัด  
-  ฝึกการหายใจด้วยยางยืด ออกก าลังกายด้วยยางยืด สอนการหายใจที่ถูกต้อง ฝึก deep breathing 
exercise สอนการหายใจแบบห่ อปาก (pursed – lip breathing) active exercise both of UEs and LEs 
  

 สรุปผลของกรณีศึกษาพบว่า หลังการออกก าลังกายด้วยยางยืด 4 สัปดาห์ สมรรถภาพทาง
กายและปอดของผู้ป่วย ดีขึ้น จากการทดสอบระยะทางในการเดินเป็นเวลา 6 นาที ที่สามารถ
ระยะทางเพ่ิมมากขึ้น และระดับความเหนื่อยของการทดสอบระยะทางในการเดิน 6 นาทีน้อยลง 
สัญญาณชีพต่าง ๆ ดี รวมถึงการขยายตัวของทรวงอกแต่ละส่วนเพ่ิมมากขึ้น แสดงให้เห็นว่าผู้ป่วย   
มีประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 
 
2.2 วิธีการติดตามและประเมินผลการปฏิบัติงาน 
      2.2.1 มีการเก็บรวบรวมข้อมูล จดบันทึกประวัติผู้ป่วย บันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และปอดของผู้ป่วย บันทึกวันนัดท าการผ่าตัด เพ่ือติดตามไปตรวจประเมินผลของการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด 
      2.2.2 ประเมินผลของการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพก่อนการผ่าตัด ต้ังแต่
วันที่ผู้ป่วยนัดพบนักกายภาพบ าบัดเพ่ือแนะน าท่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ
ก่อนการผ่าตัด 
        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 3 
ปัญหาและอุปสรรคและข้อเสนอแนะ 

3.1 ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติงาน 
      3.1.1 อุปสรรคในการเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด ต้องใช้ระยะเวลาในการฝึก
กล้ามเนื้อหายใจและการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ดังนั้นการออกก าลังกายผู้ป่วยต้อง
ปฏิบัติเองที่บ้าน แต่ผู้ป่วยบางรายยังละเลยในการออกก าลังกาย ออกก าลังกายไม่ครบตามโปรแกรม
ที่ให้ไป                                                 .     
     3.1.2 อุปสรรคจากการขาดแคลนของเครื่องมือ spirometer ในการทดสอบสมรรถภาพของปอด 
เนื่องจากที่งานกายภาพบ าบัดไม่ได้มีเครื่องมือ spirometer  
 
3.2 แนวทางแก้ไขและพัฒนา 
      3.2.1 แนวทางแก้ไขและพัฒนา คือ จัดท าบันทึกการออกก าลังกายให้แก่ผู้ป่วย เพ่ือเป็นการเนน้ย้ า 
และกระตุ้นให้ผู้ป่วยและญาติเห็นความส าคัญในการออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ิมประสิทธิภาพ     
การหายใจก่อนการผ่าตัด จัดท าเป็นคลิปวิดีโอเพ่ือให้เกิดความน่าสนใจ และสร้าง QR code  
     3.2.2 แนวทางแก้ไขและพัฒนา คือ ประสานงานกับหน่วยงานที่เก่ียวข้องในการส่งปรึกษาผู้ป่วย 
เพ่ือไปเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพปอด หรือเสนอให้มีการจัดซ้ือเครื่องมือ spirometer  
 
3.3 ข้อเสนอแนะ 
 ในการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัดต้องใช้
ระยะเวลา ดังนั้นผู้ป่วยที่มีระยะเวลาในการเตรียมตัวก่อนการผ่าตัด ควรได้รับการเพ่ิมประสิทธิภาพการ
หายใจก่อนการผ่าตัดอย่างน้อย 1 เดือน เพ่ือให้ผู้ป่วยได้รับการเตรียมตัวก่อนเข้ารับการผ่าตัด 
และสามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง ลดภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการผ่าตัด       
ลดความเครียด ความวิตกกังวล เพ่ือเป็นประโยชน์แก่ผู้ป่วยและญาติ 
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การวัดการขยายตัวของทรวงอก (Chest expansion)  
การวัดการขยายตัวของทรวงอก โดยใช้สายวัด  
การวัดการขยายตัวของทรวงอก ซ่ึงจะท าการวัดภายหลังการฝึกแต่ละวิธีเสร็จสิ้น โดยขั้นตอนการวัด
มีดังนี้  

1. ผู้ป่วยอยู่ในท่านั่งตัวตรงเอามือวางไว้ท่ีสะโพก   
     2. ให้ผู้ป่วยหายใจออกเต็มที่และหายใจเข้าเต็มที่ นักกายภาพบ าบัดใช้สายวัดวัดการขยายตัว
ของทรวงอกในระดับต่าง ๆ ดังนี้ (ดังแสดงในรูป)   
        - ทรวงอกส่วนบนระดับใต้รักแร ้(Axillary line) ก่ึงกลางระหว่างกระดูกซ่ีโครงที่ 2 – 4 (รูปที่ 2ก.) 
         - ทรวงอกส่วนกลางระดับกระดูกลิ้นปี่ (Xiphoid process) ก่ึงกลางระหว่างกระดูกซ่ีโครงที่ 4 – 6 
(รูปที่ 2ข.) 
        - ทรวงอกส่วนล่างระดับกระดูกซ่ีโครงที่ 10 (รูปที่ 2ค.) 

                รูปที่ 2ก.                  รูปที่ 2ข. 
                  
 
 
 
 

                                                                
 
                                                                 
                                 
                                                            รูปที่ 2ค. 
 
บันทึกค่าการขยายตัวของทรวงอกท าการวัดจ านวน 3 ครั้ง ในแต่ละระดับ น าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย 
เพ่ือเป็นค่าการขยายตัวของทรวงอกในระดับนั้น ๆ 
 

 



ชื่อ .......................................... นามสกุล ...................................... อายุ ................ ปี เพศ ................. 
วันที่มาเตรียมตัวก่อนผ่าตัด ..................... ................. วันที่นัดผ่าตัด .......................... ......................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการ ก่อนการออกก าลังกาย หลังการออกก าลังกาย 4 สัปดาห์ 

รูปแบบการหายใจ   
ประสิทธิภาพการไอ   

การวัดการขยายตัว 
ของทรวงอก 

ส่วนบน   ……….....……. เซนติเมตร 
ส่วนกลาง ………..………. เซนติเมตร 
ส่วนล่าง  .………….....… เซนติเมตร 

ส่วนบน   ….……..….… เซนติเมตร 
ส่วนกลาง …....…….…. เซนติเมตร 
ส่วนล่าง   .....….…..... เซนติเมตร 

การงอข้อศอก 
(ครั้ง/30 วินาที) 

  

การลุกนั่งเก้าอ้ี 
(ครั้ง/30 วินาที) 

  

FVC   

FEV1   



การทดสอบความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือ 
ลุกน่ังเก้าอ้ี 30 วินาที  (30 - Second chair stand)  
วัตถุประสงค์  
     เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหรือช่วงล่างของร่างกาย โดยการลุกขึ้นยืนจากท่านั่งเก้า อ้ี
ให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด ภายใน 30 วินาที 
อุปกรณ์  
     นาฬิกาจับเวลา และเก้าอ้ีที่ไม่มีที่เท้าแขน ความสูงของที่นั่งประมาณ 17 นิ้ว 
วิธีการ 
     - วางเก้าอ้ีชิดฝาผนังหรือยึดติด เพ่ือป้องกันการเลื่อน 
     - ท่าเริ่มทดสอบ โดยนั่งตรงกลางเก้าอ้ีหลังตรงเท้าทั้งสองอยู่บนพ้ืน มือทั้งสองกอดอก  
     - ลุกขึ้นยืนตรง แล้วนั่งลงทันที่พยายามลุก – นั่งให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด ภายใน 30 วินาที 
      - นับจ านวนครั้งขณะที่ลุกขึ้นยืนตรง ภายใน 30 วินาที ถ้าเวลาหมดหลังจากที่ลุกขึ้นยืนแล้วให้
นับเป็น 1 ครั้งได้ 
 
น่ังยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 - second arm curls)  
วัตถุประสงค์ 
     เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หรือช่วงบนของร่างกายจากการเหยียดงอแขน           
ยกน้ าหนัก ให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที 
อุปกรณ์ 
     นาฬิกาจับเวลา, เก้าอ้ี, ลูกน้ าหนัก (ดัมเบล) หนัก 5 ปอนด์ (2.3 กก) ส าหรับหญิง และ 8 ปอนด์ 
(3.6 กก) ส าหรับชาย 
วิธีการ 
     - นั่งบนเก้าอ้ีหลังตรงใช้มือข้างถนัดจับลูกน้ าหนัก 
     - เริ่มทดสอบ ด้วยการเหยียดแขนข้างที่ถือลูกน้ าหนัก โดยคว่ ามือออกด้านนอกของต้นขา  
     - ให้ผู้ช่วยทดสอบ เอาฝ่ามือรองหลังแขนท่อนบนของผู้ถูกทดสอบ และวางนิ้วชี้อยู่บริ เวณ
ก่ึงกลางต้นแขนด้านหน้า อีกมือหนึ่งประคองด้านหลังศอก เพ่ือไม่ให้เหยียดมากเกินไป 
     - ขณะออกแรงยกลูกน้ าหนักขึ้นให้หงายมือแล้วยก จนสุดมุมของการงอและขณะเหยียดออก  
ให้คว่ ามือเหมือนท่าเริ่มต้น 
     - ท าจ านวนครั้งให้ได้มากที่สุด ภายใน 30 วินาทีนับจ านวนครั้ง เม่ือแขนท่อนล่างสัมผัสกับนิ้วมือ
ผู้ช่วยทดสอบ แต่ถ้าหมดเวลาในขณะที่ยกเกินครึ่งทาให้นับเป็น 1 ครั้งได้ 
 

 

 

 

 



6 - Minute Walk test (6 MWT) 
 คือ การทดสอบเพ่ือประเมินสมรรถภาพของระบบทางเดินหายใจระบบหัวใจและหลอด
เลือด ระบบโลหิต ระบบประสาทและจิตใจ และระบบกล้ามเนื้อ หรือเป็นการทดสอบเพ่ือประเมิน
ความสามารถในการท ากิจกรรม (function capacity) ของผู้ป่วย ซ่ึงเป็นการทดสอบจากการท า
กิจกรรมจริง ๆ โดยให้ผู้ป่วยเดินเร็ว ๆ ในบริเวณที่ก าหนด เป็นเวลา 6 นาที ระยะทางที่ผู้ป่วยเดินได้
ใน 6 นาที เรียกว่า Six Minute Walk Distance (6 MWD) ก่อนและหลังการทดสอบ จะประเมินความเหนื่อย
และสัญญาณชีพ และค่าความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือดเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลง 
 เป็นการทดสอบที่ท าได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก ซับซ้อนใช้เพียงแค่สถานที่ในการทดสอบและ
อุปกรณ์ เพียงเล็กน้อยเท่านั้น ผู้ป่วยปลอดภัย ระหว่างท าการทดสอบหากผู้ป่วยเหนื่อยหรือเม่ือยล้า
สามารถหยุดพัก แล้วเริ่มเดินใหม่โดยนับรวมเวลาภายใน 6 นาที 
 การเตรียมความพร้อมก่อนการท า 6 MWT การท า 6 MWT ต้องเตรียมความพร้อมทั้ง
สถานที่ท่ีท าการทดสอบอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบและเตรียมผู้ป่วย ดังต่อไปนี้  
1.การเตรียมสถานที่  
 สถานที่ท่ีใช้ท าการทดสอบต้องเป็นสถานที่ ที่อยู่ในอาคารมีทางเดินที่ยาวไม่มีสิ่งกีดขวาง     
โดยก าหนดระยะทางจากจุดเริ่มต้นถึงจุดสิ้นสุด 30 เมตร และท าเครื่องหมายก าหนดจุดทุก ๆ 3 เมตร 
(รูปที่ 1) ในกรณีที่สถานที่ไม่สามารถก าหนดให้ระยะทางยาว 30 เมตร ได้อาจปรับเปลี่ยนเป็น 20 เมตร 
ถึง 50 เมตร และท าเครื่องหมายก าหนดจุดระยะทางได้ตามความเหมาะสม แต่สิ่งส าคัญคือไม่สามารถใช้
ลู่วิ่ง (treadmill) เพ่ือท า 6 MWT แทนการเดินพ้ืนราบได้ เนื่องจากมีการศึกษาพบว่า การเดินบนลู่วิ่ง 
ซ่ึงมีความลาดเอียง หากผู้ป่วยเดินใน 6 นาทีจะท าให้มีระยะทางน้อยกว่า ผู้ป่วยที่เดินใน 6 นาที     
ที่เดินในทางเดินพ้ืนราบ 

 
 
รูปที่ 1 . แสดงระยะทางต้ังแต่จุดเริ่มต้นจนถึงจุดสิ้นสุดเป็นระยะทาง 30 เมตร และจุดแบ่ง   
จุดละ  3 เมตรและสัญญาณกรวยจราจรที่วางไว้เพ่ือเป็นจุดกลับตัว 

 
2.อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  

1. กรวยจราจร 2 อันเพ่ือวางที่จุดเริ่มต้นและ จุดสิ้นสุด  
2. นาฬิกาจับเวลาเพ่ือใช้จับเวลาในการเดิน  
3. แบบฟอร์มส าหรับบันทึกรอบในการเดิน  

       4. เก้าอ้ีที่สามารถเคลื่อนย้ายได้ง่ายส าหรับผู้ป่วย นั่งพักระหว่างการเดิน 

 



5. เตรียมออกซิเจนส าหรับใช้ในกรณีที่ผู้ป่วยเหนื่อยหอบ หรือในกรณีที่ผู้ป่วยต้องให้ออกซิเจน    
   ขณะท าการทดสอบ  
6. เตรียมยาอมใต้ลิ้นเพ่ือใช้ในกรณีที่ผู้ป่วย มีอาการเจ็บแน่นหน้าอก เช่น Isordil tab 5 mg หรอื  
    ยาพ่นส าหรับผู้ป่วยที่เป็นโรคหอบหืด  
7. อุปกรณ์ในการวัดสัญญาณชีพ และเครื่องวัด ความอ่ิมตัวออกซิเจนในเลือด  
8. อุปกรณ์ช่วยชีวิตและเครื่อง Defibrillation หรือเครื่อง Automatic Electronic Defibrillator    
    (AED)   
9. แบบประมินความเหนื่อย (Borg scale) ที่ผู้ป่วยมองเห็นได้ชัดเจน เพ่ือประเมินความเหนื่อย  
   ก่อนและหลังท าการทดสอบ 
 

ก่อนท า 6 MWT 
1. ประเมินผู้ป่วยว่ามีข้อห้ามในการท า 6 MWT หรือมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 
2. ประเมินสภาพร่างกายและสภาพจิตใจ การประเมินสภาพร่างกายท าได้โดยวัดสัญญาณชีพ 

และวัดความอ่ิมตัวของออกซิเจนในหลอดเลือดแดงสังเกตว่า ผู้ป่วยมีเหนื่อยหอบปวดเม่ือย
ขาหรือต้องใช้อุปกรณ์ใด ๆ ช่วยในการทดสอบการเดินหรือไม่ และประเมินสภาพจิตใจโดยการ
สังเกตสีหน้าท่าทางว่าผู้ป่วยมีความกังวลใจหรือไม่ หากผู้ป่วยกังวลใจเรื่องใด ๆ พูดคุยให้ผู้ป่วย
คลายความกังวลใจ  

3. แจ้งให้ผู้ป่วยทราบความหมายของการทดสอบ วัตถุประสงค์และอธิบายวิธีการและขั้นตอน    
การทดสอบ โดยแนะน าให้ผู้ป่วยเดินให้เร็วเท่าที่จะเร็วได้ ต้ังแต่จุดเริ่มต้นจนถึงจุดสิ้นสุด       
แล้ววนรอบกรวยจราจรกลับมายังจุดเริ่มต้น เดินวนไปวนมาจนครบ 6 นาที (ดังรูป) โดย         
จะมีพยาบาลเป็นผู้จับเวลา  และเป็นผู้นับจ านวนรอบที่ผู้ป่วยเดินได้หากผู้ป่วยเดินแล้ว
เหนื่อยต้องการนั่งพัก ผู้ป่วยสามารถท าได้แต่ต้องรวมระยะเวลาภายใน 6 นาทีนี้ด้วย  

4. เตรียมความพร้อมของผู้ป่วย ดังนี้  
4.1 ให้ผู้ป่วยใส่เสื้อผ้าสบาย ๆ พอดีไม่คับ หรือหลวมจนเกินไป 
4.2 ให้สวมรองเท้าที่กระชับ อาจเป็นรองเท้า ส าหรับวิ่งหรือเดิน หรือรองเท้าที่ไม่หลุดง่าย 
4.3 หากผู้ป่วยมียาที่รับประทานเป็นประจ า ดูแลให้ผู้ป่วยรับประทานยาได้ตามปกติ หรือ     

ในกรณีที่ผู้ป่วยเป็นโรคประจ าตัว เช่น โรคหอบหืด แนะน าให้ผู้ป่วยเตรียมยาพ่นที่ใช้
เป็นประจ าให้พร้อมใช้ตลอดเวลา 

4.4 ในกรณีที่ผู้ป่วยต้องใช้อุปกรณ์ในการช่วยเดิน เช่น ไม้เท้า หรือ walker ให้ดูแลอ านวย
ความสะดวกและช่วยผู้ป่วยในการจัดเตรียม  

4.5 ไม่ให้ผู้ป่วยรับประทานอาหารก่อนท าการทดสอบ 2 ชั่วโมง เนื่องจากอาจท าให้         
มีอาการจุกเวลาเดินได้กรณีที่ผู้ป่วยหิวมากแนะน าให้รับประทานอาหารอ่อนย่อยง่าย   
เพียงเล็กน้อยเท่านั้น 

4.6 ไม่ให้ผู้ป่วยออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมที่เหนื่อยมากก่อนท าการทดสอบ 2 ชั่วโมง 
และให้นั่งพักก่อนการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที ไม่ต้องอบอุ่นร่างกาย 

 



5. ให้ผู้ป่วยประเมินความเหนื่อยของตัวเองโดย ใช้ Borg scale ในการประเมินร่วมกับการวัด
สัญญาณชีพ และค่าความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือด  

6. หลังจากผู้ป่วยประเมิน Borg scale หากผู้ป่วยพร้อมให้สัญญาณจึงเริ่มท าการทดสอบได้ 
 
ขณะท า 6 MWT  

1. เม่ือผู้ป่วยเริ่มท าการทดสอบ ต้องนับจ านวนรอบที่ผู้ป่วยเดินได้  
2. ดูแลให้ผู้ป่วยเดินตามแนวทางการทดสอบ ไม่ควรเดินไปกับผู้ป่วยจนกว่าจะเสร็จสิ้น การทดสอบ 

แต่ในกรณีผู้ป่วยสูงอายุหรือต้องใช้อุปกรณ์ในการช่วยเดินต้องเฝ้าระวังตลอดเวลาอาจต้อง
เดินไปพร้อมกับผู้ป่วยเพ่ือป้องกันเรื่องพลัดตก หกล้ม  

3. กรณีที่ผู้ป่วยที่ต้องใช้ออกซิเจนในขณะท าการทดสอบดูแลให้ผู้ป่วยใช้ปริมาณออกซิเจน  
เท่าเดิมที่ผู้ป่วยใช้อยู่ประจ า ไม่ควรเพ่ิมปริมาณออกซิเจน เช่น ขณะอยู่บ้านผู้ป่วยใช้ออกซิเจน    
5 ลิตร/นาที ขณะท าการทดสอบดูแลให้ผู้ป่วยใช้ออกซิเจน 5 ลิตร/นาที ด้วยเช่นกัน  

4. สังเกตและเฝ้าระวังอาการทั่วไปของผู้ป่วยเป็นระยะ ๆ  
5. ไม่พูดคุยกับผู้ป่วยตลอดระยะเวลาในการท าการทดสอบ โดยเฉพาะค าพูดหรือถ้อยค าที่ เป็ น    

การกระตุ้นหรือเสริมพลังให้กับผู้ป่วย เนื่องจากมีการศึกษาพบว่า การใช้ค าพูดหรือถ้อยค า   
ที่ เป็นการกระตุ้น หรือเสริมพลังให้กับผู้ ป่วยจะท าให้ 6 MWD แตกต่างไปจากที่ไม่มี       
การพูดคุยดังกล่าว 30 % แต่จะมีการแจ้งด้วยค าพูดที่เป็นมาตรฐานเพ่ือให้ผู้ป่วยทราบถึง
ระยะเวลาในการเดิน  เป็นระยะ ๆ ดังต่อไปนี้  

 - นาทีท่ี 1 พูดว่า ท าดีมากค่ะ เหลือเวลาอีก 5 นาทีนะคะ  
  - นาทีท่ี 2 พูดว่า ท าดีแล้วค่ะ เหลือเวลาอีก 4 นาทีนะคะ  
  - นาทีท่ี 3 พูดว่า ท าดีแล้วค่ะ เหลืออีกครึ่ง - ทางนะคะ  
  - นาทีท่ี 4 พูดว่า ท าดีแล้วค่ะ เหลือเวลาอีก 2 นาทีเท่านั้นนะคะ  
  - นาทีท่ี 5 พูดว่า ท าดีแล้วค่ะ เหลือเวลาอีก 1 นาทีเท่านั้นนะคะ  
  - 15 วินาทีก่อนสิ้นสุดการทดสอบ ให้แจ้งผู้ป่วยเพ่ือเตรียมตัวหยุด 

6. เม่ือครบ 6 นาทีแจ้งให้ผู้ป่วยหยุดเดิน แล้วน าเก้าอ้ีให้ผู้ป่วยนั่งพัก ณ จุดนั้น และวัดสัญญาณชีพ 
และค่าความอ่ิมตัวของออกซิเจนทันที  

7. ในกรณีที่ผู้ป่วยหยุดเดินระหว่างท าการทดสอบ ควรดูแลผู้ป่วยให้นั่งพักบนเก้าอ้ีแล้ววัดสัญญาณชีพ 
และค่าความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือด สอบถามผู้ป่วยถึงสาเหตุที่หยุดและบันทึกเวลา    
ที่ผู้ป่วยหยุดทดสอบ (แต่นาฬิกาที่จับเวลายังคงจับเวลาต่อไป) สอบถามผู้ป่วยว่าจะเดิน   
ต่ออีกหรือไม่ หากผู้ป่วยไม่เดินต่อสามารถยุติการทดสอบได้ แต่หากผู้ป่วยเดินต่อให้เริ่ม  
นับเวลาต่อไป  

8. ผู้ป่วยสามารถยุติการทดสอบได้ หากมีอาการต่อไปนี้  
8.1 มีอาการเจ็บแน่นหน้าอก (chest pain)  
8.2 เหนื่อยมากนั่งพักแล้วไม่ดีขึ้น  
8.3 เดินเซเหมือนจะล้ม  
8.4 ขาเป็นตะคริว  



8.5 หน้าตาซีดเผือด เหมือนจะเป็นลม  
8.6 หากผู้ป่วยมีอาการเหง่ือแตก ตัวเย็น ดูแลให้ผู้ป่วยนั่งพัก หรือนอนราบแล้ววัดสัญญาณชีพ 
     และค่าความอ่ิมตัวออกซิเจนในเลือด ดูแลให้ออกซิเจนและรายงานแพทย์  เพ่ือให้  
     การช่วยเหลือต่อไป  

9. ท าเครื่องหมายบนระยะทางที่ผู้ป่วยหยุดเดิน แล้ววัดระยะจากจุดเริ่มต้นเพ่ือน ามาค านวณหา 
6 MWT และลงบันทึกในแบบบันทึกและรายงานผลการท า 6 MWT ให้ถูกต้องครบถ้วน 

 
หลังท า 6 MWT  

1. ให้ผู้ป่วยประเมินความเหนื่อยของตัวเอง โดยใช้ Borg scale อีกครั้ง เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลง  
2. ประเมินอาการผู้ป่วยโดยการวัดสัญญาณชีพ และค่าความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือดอีกครั้ง 

หลังจากเสร็จสิ้นการทดสอบ 5 นาที  
3. ดูแลให้ผู้ป่วยมานั่งพักในบริเวณที่ผ่อนคลายและให้ด่ืมน้ า เพ่ือลดความกระหาย  
4. ค านวณระยะทางที่ผู้ป่วยเดินได้โดยน าจ านวนรอบมาคูณกับระยะทางเดิน แล้วบวกกับ

ระยะทางที่วัดจากจุดเริ่มต้นจนถึงจุดที่ผู้ป่วยหยุดเดิน เช่น ผู้ป่วย เดินได้ 15 รอบ กับ 9 เมตร 
คิดเป็น (15 x 30) + 9 = 459 เมตร คือผู้ป่วยเดินได้เป็นระยะทาง 459 เมตร หรือ 6 MWD 
= 459 เมตร  

5. บันทึกใบบันทึกว่าผู้ป่วยเดินได้ก่ีเมตร และกรณีที่ผู้ป่วยหยุดการทดสอบทั้ง ๆ  ที่ยังไม่หมดเวลา
ให้บันทึกสาเหตุของการหยุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบบันทึกผลการทดสอบการท า 6 - minutes walk test 
 
ชื่อ ............................................ นามสกุล ................................... อายุ .................. ปี เพศ ................ 
วันที่มาเตรียมตัวก่อนผ่าตัด .................................. วันที่นัดผ่าตัด ....................................................... 
 

รายการ ก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบทันที 

 HR (ครั้งต่อนาที)   
 RR (ครั้งต่อนาที)   
 BP (mmHg)   

 O2Sat  (%)   
 RPE (Borg scale)   

 
เดินได้ ................ รอบ x 20 (เมตร) + .................. เมตร = .................. เมตร 
ครั้งที่แล้วเดินได้ ................................ เมตร 
เดินครบ 6 นาที ๐ ใช่  ๐ ไม่ใช่ เดินได้ .................. นาที เหตุผลท่ีหยุดเดิน..................... .................... 
อาการขณะสิ้นสุดการเดิน .................................................................................................................... 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Borg scale  
คือ คะแนนประเมินความเหนื่อย ขณะปัจจุบันขณะใดขณะหนึ่งโดยอาจประเมินความเหนื่อย

ขณะอยู่กับที่ ก่อนท ากิจกรรม ขณะก าลัง ท ากิจกรรม หรือภายหลังท ากิจกรรม โดยคะแนนความเหนือ่ย
ต้ังแต่ 0 - 10 คะแนน  

Borg scale ส าหรับประเมินความเหนื่อยก่อนและหลังการท า 6 MWT 

ตารางประเมินความเหนื่อยของร่างกาย 
คะแนน ระดับความเหนื่อย 

0 สบายดีไม่เหนื่อย 

0.5 เริ่มรู้สึกผิดปกติ 
1 เหนื่อยน้อยมาก 

2 เหนื่อยเล็กน้อย 
3 เหนื่อยปานกลาง 
4 เหนื่อยค่อนข้างมาก 

5 – 6 เหนื่อยมาก 
7 – 9 เหนื่อยมาก ๆ 

10 เหนื่อยมากที่สุด เหมือนจะขาดใจ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



รูปแบบในการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด 
  การเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ การฝึกกล้ามเนื้อหายใจ  
(respiratory muscle training) ด้วยยางยืด และการฝึกออกก าลังกายร่างกายส่วนบน (upper limb 
exercise) ในแต่ละท่าสามารถท าได้ 5 - 10 ครั้งต่อเซต และเพ่ิมเป็น 20 ครั้งต่อเซต ท า 2 - 3 เซต
ต่อวัน ขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้ป่วยแต่ละราย โดยใช้ระยะเวลาแต่ละครั้งที่ฝึก 10 - 45 นาที 
อย่างน้อย 4 - 10 สัปดาห์ เพ่ิมจ านวนท่า จ านวนเซต และจ านวนครั้งมากขึ้นในแต่ละครั้งที่มีการฝึก 
ในการฝึกแต่ละท่า จังหวะในการยืดยางยืดให้สัมพันธ์กับอัตราการหายใจ คือ 2 : 3 หรือ 2 : 4      
โดยยืดออกพร้อมหายใจเข้าแล้วปล่อยยางยืดในจังหวะหายใจออก ห้ามกลั้นหายใจขณะฝึก และพัก
ระหว่างเซตนาน ประมาณ 1 นาที  จ านวนท่า จ านวนเซต และจ านวนครั้งในการฝึกแต่ละครั้งขึ้นกับ
ความสามารถ และระดับความรุนแรงของการเจ็บป่วยในผู้ป่วยแต่ละราย โดยเริ่มจากน้อยไปหามาก  
 
ท่าออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจก่อนการผ่าตัด 
1. ท่าการฝึกกล้ามเน้ือหายใจโดยการใช้ยางยืด (Elastic band respiratory muscle training) 

 
  ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนบน 
  นั่งหรือยืนหลังตรง จับยางยืดรัดรอบล าตัวระดับอก 
  ส่วนบน (บริเวณใต้รักแร้) มือสองข้างจับปลายยางยืด   
  แต่ละข้าง ในลักษณะคว่ าฝ่ามือ งอศอกกางแขนออก 
  ทางด้านข้างล าตัวสูงระดับเดียวกับยางยืด  
  (ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 
 
  ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนกลาง 
  นั่งหรือยืนหลังตรง จับยางยืดรัดรอบล าตัวระดับอก 
  ส่วนกลาง (บริเวณใต้ราวนม) มือสองข้างจับปลาย 
  ยางยืดแต่ละข้าง  ในลักษณะคว่ าฝ่ามือ งอศอกกางแขน  
  ออกทางด้านข้างล าตัว สูงระดับเดียวกับยางยืด  
  (ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 

 
 
 
 
 
 



  
  ท่าฝึกกล้ามเนื้ออกส่วนล่าง 
  นั่งหรือยืนหลังตรง จับยางยืดรัดรอบล าตัวระดับอก 
  ส่วนล่าง (บริเวณชายโครง) มือสองข้างจับปลายยางยืด 
  แต่ละข้าง ในลักษณะคว่ าฝ่ามือ งอศอกกางแขนออก   
  ทางด้านข้างล าตัว สูงระดับเดียวกับยางยืด  
  (ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
  

ข้อควรระวัง  
 มือที่จับถือยางในขณะปฏิบัติการฝึก จะต้องอยู่ด้านข้างล าตัวระดับอก ไม่หุบแขนลงข้างล าตัว 
ในระหว่างปฏิบัติการฝึก 
 
ท่าการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจ โดยการออกก าลังกายร่างกายส่วนบนด้วยยางยืด 
 

        
 

นั่งหรือยืนหลังตรง จับปลายยางยืดทั้งสองด้าน เหยียดแขนตรงไปด้านหน้า ออกแรงดึงยางยืดออก      
ทั้งสองข้าง ในลักษณะที่แขนเหยียดขนานกับพ้ืน ขณะดึงยางยืดก าหนดลมหายใจเข้า ผ่อนยางยืด
ก าหนดหายใจออก (ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 



 
นั่งหรือยืนหลังตรง จับปลายยางยืดทั้งสองด้านเหยียดแขนตรงยกขึ้นด้านบน ออกแรงดึงยางยืดออก
ทั้งสองข้าง ขณะดึงยางยืดก าหนดลมหายใจเข้า ผ่อนยางยืดก าหนดหายใจออก  
(ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

นั่งหรือยืนหลังตรง ปลายยางยืดทั้งสองด้าน จับปลายยางด้านใดด้านหนึ่งของล าตัว ออกแรงดึงยางยืดเฉียงขึ้น          
ท ามุมประมาณ 45 องศา ขณะดึงยางก าหนดลมหายใจเข้า ผ่อนยางยืดก าหนดหายใจออก  
(ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 

 

 

 

 

 

 



นั่งหรือยืนหลังตรง จับปลายยางยืดทั้งสองในลักษณะแขนข้างหนึ่งเหยียดตรง อีกข้างงอศอกออกแรงดึงยางยืด    
เฉียงลงท ามุมประมาณ 45 องศา ขณะดึงยางก าหนดลมหายใจเข้า ผ่อนยางยืดก าหนดหายใจออก  
(ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 

 

นั่งหรือยืนหลังตรง จับปลายยางยืดพาดไว้ท่ีด้านหลัง ในลักษณะแขนข้างหนึ่งท้าวเอว อีกข้างกางแขน 
งอศอก ออกแรงดึงยางยืดเฉียงขึ้น ท ามุมประมาณ 45 องศา ขณะดึงยางก าหนดลมหายใจเข้า     
ผ่อนยางยืดก าหนดหายใจออก (ภาพถ่ายโดยนักศึกษา) 
 

ค าแนะน าส าหรับการใช้ยางยืด 
 ควรสวมเสื้อผ้าหลวม ๆ ผ่อนคลาย และไม่สวมเครื่องประดับ ไม่ควรกลั้นหายใจ ขณะท า 
การออกก าลังกาย การเพ่ิมความหนักหรือแรงต้านนอกจากเพ่ิมตามขนาดหรือสีแล้วยังสามารถเปลี่ยน
ต าแหน่งการจับยางยืดให้สั้นลง 
 

ข้อควรระวัง 
 ยางยืดหลุดจากมือหรือเกิดอันตรายขณะใช้อุปกรณ์ หากเลือกขนาดยางที่หนาและหนักเกินไป     
อาจเกิดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนื้อ รวมไปถึงอาการวิงเวียนหน้ามืดหากกลั้นหายใจในจังหวะยืดออกนาน
เกินไป 
 



 



 


