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การออกกำลังของผู้ที่มีโรคหัวใจ
การออกกำล ั งกาย  การออกกำล ั งของผ ู ้ท ี ่ ม ี โ รคห ัว ใจ

การออกกำลังเพื่อให้หัวใจแข็งแรง การออกกำลังกับโรคไต การออกกำลังในน้ำ
ในคนที่ร่างปกติปกติไม่มีโรคภัยมักจะได้รับคำแนะนำการทำให้หัวใจแข็ง

แรงซึ่งประกอบไปด้วย  ดัชนีมวลกาย
 อัตราการเต้นหัวใจเป้าหมาย
 พลังงานที่ใช้ในการออกกำลัง
 พลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน
 BMR
การออกกำลังกายโดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบแอร์โรบิค  {aerobic}

การรับประทานอาหารคุณภาพ  การลดปัจจัยเสี่ยงสำหรับการเกิดโรคหัวใจ
การหล ีก เล ี ่ ยงส ิ ่ งท ี ่ จะทำร ้ ายห ั ว ใจ
แต ่สำหร ับคนท ี ่ เป ็นโรคห ัว ใจไม ่ ว ่ าจะ เป ็นโรคห ัว ใจชน ิดไหน
ม ักจะได ้ ร ั บคำแนะนำจากคนท ั ่ ว ไปว ่ า ไม ่ควรออกกำล ั งกาย
แต ่ความเป ็นจร ิ งคนท ี ่ เป ็นโรคห ัว ใจก ็ม ีความหน ัก เบาไม ่ เท ่ าก ัน
ด ั งน ั ้ นการท ี ่ ม ี โ รคห ัว ใจก ็สามารถออกกำล ั งกายได ้
แต ่ควรได ้ร ับการปร ึกษาจากแพทย์ท ี ่ด ูแลท่านก่อนการออกกำล ังกาย
หลายท่านที ่ เป ็นโรคหัวใจมักจะหาอาหาร  หรือยาเพื ่อบำร ุงหัวใจ
แต ่ ในความเป ็นจร ิ งแล ้ วไม ่ม ียาหร ื ออาหารท ี ่ บ ำร ุ งห ั ว ใจ
อาหารจะมีบทบาทในแง่ไม่เพิ่มปัจจัยเสี่ยงให้แก่หัวใจ  เช่นอาหารไขมันต่ำ
เกล ือต ่ ำ
อาหารผักและผลไม้จะมีพวกสารต้านอนุมูลอิสระช่วยลดการเกิดโรคหลอดเลือด
แข ็ ง (อ ่ านอาหารสำหร ับป ้องก ันโรคห ัว ใจท ี ่ น ี ่ )



ด ังน ั ้นผ ู ้ท ี ่ เป ็นโรคห ัวใจไม ่ต ้องแสวงหาอาหารหร ือยาท ี ่บำร ุงห ัวใจ
การออกกำลังกายอย่างเหมาะสมจะช่วยทำให้หัวใจท่านแข็งรง

ผู้ป่วยโรคหัวใจวายเป็นภาวะที่หัวใจไม่สามารถสูบฉีดโลหิตให้ร่างกายอย่า
งพอเพ ียงโดยเฉพาะเวลาออกกำล ั งกาย
ดังนั ้นผู ้ป่วยจึงมีอาการเหนื ่อยง่ายซึ ่งเป็นอาการที ่พาผู ้ป่วยไปพบแพทย์
บทความที่จะนำเสนอนี้จะเป็นแนวทางในการออกกำลังกายสำหรับผู้ที่เป็นโรคหั
วใจ

ผลจากโรคหัวใจวายจึงทำให้เหนื่อยง่ายเนื่องจาก
ปัจจัยจากหัวใจ
คนเมื่ออกกำลังกาย  กล้ามเนื้อจะต้องได้เลือดและออกซิเจนอย่างเพียงพอ

ปกต ิปร ิมาณเล ือดท ี ่ ไป เล ี ้ ยงจะเพ ิ ่ มข ึ ้ น  4 -6  เท ่ า
โดยเป ็นการเพ ิ ่ ม เน ื ่ องจากห ัว ใจ เต ้น เร ็ วข ึ ้ นได ้  2 -4  เท ่ า
และจากการบีบตัวเพิ ่มขึ ้นของหัวใจซึ ่งเพิ ่มขึ ้นร้อยละ  20-50%

สำหรับผู้ป่วยโรคหัวใจวายไม่สามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้อย่า
งพอเพียงเนื ่องจากผู ้ป ่วยหัวใจวายสามารถสูบฉีดเพียงร้อยละ  50
ของคนปกติทั้งนี้เนื่องจากคนที่เป็นโรคหัวใจวายสามารถเพิ่มปริมาณเลือดได้
50  ซซ(คนปกต ิ เพ ิ ่ มได ้  100  ซซ)ต ่อการบ ีบต ั วหน ึ ่ งคร ั ้ ง
นอกจากน ั ้ นผ ู ้ ป ่ วยห ั ว ใจวายม ีการ เต ้นของห ัว ใจ เร ็ วอย ู ่ แล ้ ว
ดังนั ้นหัวใจจึงเต้นได้เร ็วขึ ้นได้ไม่มากเหมือนคนปกติ

ปัจจัยจากหลอดเลือดและกล้ามเนื้อ
ผู้ป่วยโรคหัวใจวายจะมีการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อน้อยลงเ

พราะหลอดเล ื อดม ีการหดเกร ็ ง
เนื่องจากผู้ป่วยโรคหัวใจวายจะมีการหลั่งสารที่เรียกว่า  cathecholamine
ออกมามาก(สารน ี ้ จะช ่ วยให ้ห ั ว ใจบ ีบต ั วแรงและเร ็ วข ึ ้ น )
สารนี ้จะทำให้หลอดเลือดที ่ไปเลี ้ยงแขนขาหดเกร็ง

หน ้ าท ี ่ ของ เซลล ์ เย ื ่ อบ ุผ ิ วของหลอดเล ื อดผ ิดปกต ิ
ปกต ิ เซลล ์ เย ื ่ อบ ุผ ิ วผน ั งหลอดเล ื อด(endo the l ia l )
จะสร้างสารหลายชนิดที่ควบคุมการขยายหรือหดเกร็งของผนังหลอดเลือด
ผ ู ้ ป ่ วยโรคห ัว ใจวายจะม ีป ัญหาเร ื ่ องการหดเกร ็ งมากกว ่ า
แต่เป็นเรื่องน่ายินดีว่าการออกกำลังกายจะช่วยทำให้หลอดเลือดมีการขยายเพิ่ม



เมื่ออกกำลังกาย
การทำงานของกล ้ ามเน ื ้ อผ ิดปกต ิ

เนื่องจากผู้ป่วยหัวใจวายจะมีการทำงานของกล้ามเนื้อผิดปกติทำให้กล้ามเนื้อไม่
สามารถใช้ออกซิเจนได้อย่างมีประสิทธิภาพ

การไหลเว ียนไปเล ี ้ ยงกล ้ ามเน ื ้ อลดลง
ผู้ป่วยโรคหัวใจวายจะมีการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพียง  50-75
%ของคนปกติในระหว่างออกกำลังกาย

การออกกำลังกายในผู้ป่วยโรคหัวใจวาย
 
ผลดีของการออกกำลังกาย
 
สามารถออกกำล ั งกายได ้ เพ ิ ่ มข ึ ้ น

ทั้งออกกำลังกายได้นานขึ้นและออกได้หนักขึ้นซึ่งจะเห็นผลเมื่อออกกำลังได้  3
สัปดาห์  วิธีการออกมีทั ้งการเดิน  การขี ่จ ักรยาน  และการยกน้ำหนัก
โดยการให ้ออกกำล ั งคร ั ้ งละ  20  นาท ีส ัปดาห ์ละ  4 -5
คร ั ้ ง โดยออกกำล ั งกายให ้ห ั ว ใจ เต ้นได ้ประมาณ
70-80%ของการเต้นเป้าหมาย(220-อายุ)

ระด ับสาร  Catecho lamine
ซ ึ ่ ง เป ็นสารร ่ างกายสร ้ างข ึ ้ น ในภาวะท ี ่ เป ็นโรคห ัว ใจวาย
หากสารน ี ้ ม ีมากเก ินไปจะส ่ งผลเส ียต ่อร ่ า งกาย
หลังการออกกำลังกายพบว่ารายงานส่วนใหญ่กล่าวไว้ว ่ามีปริมาณลดลง
ซึ่งส่งผลดีต่อผู้ป่วย

การออกกำล ั งกายจะทำให ้ ระบบการหายใจด ีข ึ ้ น
มีการแลกเปลี ่ยนของก๊าซเพิ ่มขึ ้น

การทำงานของเซลล ์ เย ื ่ อบ ุผ ิวหลอดเล ือดด ีข ึ ้น (endothel ia i l )
ทำให ้ม ีการหล ั ่ งสารท ี ่ทำ ให ้หลอดเล ื อดขยายได ้มากข ึ ้ น
เลือดไปเลี ้ยงแขนขาและที ่สำคัญไปเลี ้ยงหัวใจเพิ ่มขึ ้น

การออกกำล ั งกายทำให ้ห ั ว ใจม ีการปร ับต ั วทำงานด ีข ึ ้ น



หลังการออกกำลังกายพบว่าการทำงานของหัวใจดีขึ ้น  หัวใจเต้นช้าลง
และเพิ่มปริมาณเลือดในการบีบตัวแต่ละครั้ง(systolic)

อัตราการตาย หรือการนอนโรงพยาบาล หรืออาการเจ็บหน้าอกลดลง
ผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจวายชนิดคลายตัวไม่ดี  Diastolic  dysfunction

เป ็นภาวะห ัวใจซ ึ ่ ง เก ิดจากห ัวใจไม ่สามารถคลายต ัว เพ ื ่ อร ับ เล ือด
ทำให้หัวใจบีบแต่ละครั้งได้เลือดน้อยกว่าปกติ  ภาวะนี้มักจะเกิดในผู้ที่สูงอายุ
กล ้ ามเน ื ้ อห ั ว ใจหนา  เส ้น เล ื อดห ัว ใจต ีบ
ผ ู ้ ป ่ วยกล ุ ่ มน ี ้ ม ั กจะพบแพทย ์ด ้ วยเร ื ่ อง เหน ื ่ อย เวลาออกก ั งกาย
มีการทดลองพบว่าการออกกำลังกายสามารถทำให้หัวใจทำงานได้ดีขึ ้น

การออกกำล ั งกายในคนส ู งอาย ุ
การทำงานของห ัว ใจในผ ู ้ ส ู งอาย ุ จะลดลงแม ้ว ่ าจะไม ่ม ี โ รค
พบว ่ าการออกกำล ั งกายในผ ู ้ ส ู งอาย ุ จะทำให ้ห ั ว ใจ เต ้นช ้ าลง
และการทำงานของห ัว ใจด ีข ึ ้ น
ม ีการ เปร ียบเท ียบการทำงานของห ัว ใจของคนท ี ่ ออกกำล ั ง
และคนท ี ่ ไม ่ ได ้ ออกกำล ั งกาย
พบว่าการทำงานของผู ้ที ่ออกกำลังกายดีกว่าผู ้ท ี ่ไม่ได้ออกกำลังกาย

การออกกำล ั งกายทำให ้ห ั ว ใจ เล ็กลง
ได ้ม ีการทดลองในหนูท ี ่ม ีกล ้ามเน ื ้อห ัวใจหน ้าจากความด ันโลห ิตส ูง
พบว่าหนูที่ให้ออกกำลังโดยการว่ายน้ำจะมีความหนาของกล้ามเนื้อหัวใจลดลง
การใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น

สำหรับผู้ที่มีลิ้นหัวใจรั่วหรือลิ้นหัวใจตีบต้องแก้ไขโดยการผ่าตัด
ปัจจัยเสี่ยงของการออกกำลังกาย
 
ปัจจัยเสียงของการออกกำลังกายคือปัจจัยที่อาจจะทำให้ผู้ป่วยเสียชีวิขณะ

หรือหลังการออกกำลังกาย พบว่าปัจจัยที่สำคัญได้แก่
อาย ุ  คนท ี ่ ม ี อ าย ุมากม ักจะม ีภาวะเส ี ่ ยงต ่อ โรคห ัว ใจ

และอาจจะม ี โรคห ัว ใจอย ู ่ โดยท ี ่ ไม ่ เก ิดอาการ
เม ื ่ อออกกำล ั งกายอาจจะทำให ้ เก ิดอาการห ั ว ใจวาย
ดังนั ้นผู ้ส ูงอายุหากจะออกกำลังกายต้องได้ร ับการประเมินจากแพทย์



ผ ู ้ท ี ่ ม ี โ รคห ัว ใจอย ู ่ ก ่ อน
พบว ่าผ ู ้ท ี ่ม ีโรคห ัวใจจะเส ี ่ยงต ่อการเส ียช ีว ิตหากออกกำล ังกายหนัก
เช ่นการจ ๊ อกก ิ ่ ง  ด ั งน ั ้ นผ ู ้ ท ี ่ ส ู งอาย ุ
และม ี โรคห ัว ใจต ้องประเม ินโดยแพทย ์ก ่ อนออกกำล ั งกาย
เพ ื ่ อกำหนดความหน ัก  ชน ิดของการออกกำล ั งกาย
หากมีการเฝ้าติดตามการเต้นของหัวใจโดยแพทย์จะทำให้เกิดความปลอดภัยสูง
ขึ้น

เริ่มต้นการออกกำลังกาย                                      
คนท ี ่ ม ี โ รคห ัว ใจต ้องม ีการอบอ ุ ่ นร ่ า งกายนานกว ่ าคนท ั ่ ว ไป

แนะนำให้ใช้เวลา 10-15 นาทีในการอบอุ ่นร่างกายแต่ละครั ้ง
ความถ ี ่ ของการออกกำล ั งกายไม ่ต ้ องถ ี ่ มากเหม ือนคนปกต ิ

แนะนำให ้ออกกำล ั งกาย  3 -5  คร ั ้ งต ่ อส ัปดาห ์
หากผู ้ป ่วยเพลียก็ให้พักหนึ ่งวันหลังการออกกำลังกาย

ความหนักของการออกกำลังกาย  ให้พ ิจารณาเป็นรายบุคคล
เพราะสภาพโรคห ัว ใจท ี ่ ต ่ า งก ัน  ความร ุนแรงต ่ างก ัน
การกำหนดความแรงของการออกกำล ังกายแพทย ์จะเป ็นผ ู ้กำหนด
โดยม ีการทดสอบท ั ้ งก ่อน  ขณะหร ือหล ั งการออกกำล ั งกาย
เพ ื ่ อหาความเหมาะสม  ความแรงของการออกเร ิ ่ มต ั ้ งแต ่
50-80%ของอัตราการเต้นหัวใจเป้าหมาย

ระยะเวลาในการออกกำลังประมาณ 20-30 นาที
ชนิดของการออกกำลังกายควรจะเป็นแบบแอโรบิค  เช่นการเดิน

การว่ายน้ำ  การขี่จักรยานอยู่กับที่
เ ร ิ ่ มต ้นการออกกำล ั งกายควรจะอย ู ่ ในความด ูแลของแพทย ์

เพื่อประเมินสภาพของร่างกาย โรคแทรกซ้อน การเฝ้าติดตามการเต้นของหัวใจ
และให ้ผ ู ้ ป ่ วยเร ียนร ู ้ อ าการ  หร ื อส ันญาณเต ือนภ ัย
หลังที่เฝ้าติดตามแล้วหากไม่มีความเสียง  แพทย์จะให้ออกกำลังกายที่บ้าน
แต่ต้องไปพบแพทย์ตามนัดเพื่อประเมินผลของการออกกำลังกาย

ข้อแนะนำสำหรับผู้ป่วยที่จะออกกำลังกาย
ปร ึกษาแพทย ์ของท ่ าว ่ าจะออกกำล ั งกายนานแค ่ ไหน

ออกกำลังกายอย่างไร หนักแค่ไหน ถี ่แค่ไหน



อย ่ าออกกำล ั งกายขณะท ้องว ่ าง
หลังรับประทานอาหารหนึ ่งชั ่วโมงจึงออกกำลังกาย

ควรออกกำลังกายในร่มหากอากาศร้อน หรือหนาวจัด
อย่ากลั้นหายใจขณะออกกำลังกาย ให้หายใจปกติ การหายใจไม่ควรติดขัด

และควรจะพูดคุยได้ไม่เหนื่อยหอบ
ให้อบอุ่นร่างกายและมีการยืดหยุ่นกล้ามเนื้อก่อนการออกกำลังกาย
อาจจะเข้าออกกำลังกายในศูนย์ที่มีเครื่องมือและเจ้าหน้าที่พร้อม
ใส่เสื้อผ้าที่ไม่หนาเกินไป
ออกกำลังกายให้เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน
ควรจะมีเพื่อนร่วมออกกำลังกายด้วย
อย่าให้ร่างกายขาดน้ำ โดยการดื่มน้ำ 1 แก้วก่อนการออกกำลังกาย
ให้บันทึกระยะเวลา และระยะทางที่ออก

ท ี ่ มา
http://www.siamhealth.net/Health/good_health_living/exercise/heartexer
cise.htm


