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สาขาการพยาบาลผู้ใหญ่


การฟื้นฟูสมรรถภาพโรคหัวใจ  (cardiac  rehabilitation) 
คือ การฟื้นฟูผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอดเลือดทุกประเภท  ไม่จำกัดเฉพาะในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจ  เป้าหมายเพื่อให้ผู้ป่วยสามารถในการทำกิจกรรมต่างๆ  ได้ดีขึ้น สามารถกลับไปทำงานได้  รวมถึงฟื้นฟูสภาวะทางจิตใจอารมณ์หลังเจ็บป่วยด้วย   ประกอบด้วย  การฝึกออกกำลังกาย  การให้ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวให้เหมาะสมกับโรครวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ  และการจัดการด้านอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม   ในคอลัมน์นี้จะขอกล่าวเฉพาะในส่วนของการออกกำลังกายเพื่อฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายผู้ป่วยก่อน
ประโยชน์ของการออกกำลังกาย

การออกกำลังกายช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เช่น ลดระดับของน้ำตาลและไขมันในเลือด  ลดความดันโลหิต และลดน้ำหนักในคนที่อ้วน นอกจากนี้ยังทำให้กระเพาะอาหารและลำไส้ทำงานดีขึ้นกระตุ้นความอยากอาหารจึงรับประทานอาหารได้เพิ่มขึ้น สำหรับผู้ที่มีภาวะอ่อนเพลีย กล้ามเนื้อลีบจากการนอนบนเตียงนานๆ  ก็สามารถส่งเสริมให้กล้ามเนื้อ  ข้อ กระดูกและเอ็นแข็งแรง ยืดหยุ่นดีจึงลดปัญหาข้อต่างๆ  ผู้ป่วยมีการทรงตัวดีขึ้นเวลาลุกยืนหรือเดิน   ส่วนผู้ที่มีปัญหานอนไม่หลับ  ก็จะช่วยมีการหลั่งสารจากต่อมใต้สมองทำให้รู้สึกสดชื่นแจ่มใส คลายความเครียดวิตกกังวลลง  สุขภาพจิตดีขึ้นและนอนหลับได้ง่ายขึ้น
ข้อควรปฏิบัติก่อนออกกำลังกาย
ให้เลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม เช่น  ก่อนอาหาร  30 นาที  หรือหลังอาหารอย่างน้อย  2 ชั่วโมง หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายช่วงที่อากาศร้อนจัดหรือหนาวจัด    ถ้ารู้สึกไม่สบาย มีไข้ หรือวิงเวียนศีรษะให้งดไปก่อนเตรียมน้ำไว้ดื่มด้วยหากเกิดอาการกระหายน้ำ  ถ้ามียาอมใต้ลิ้นให้นำติดตัวไปด้วยทุกครั้ง หากมีเพื่อนหรือกลุ่มออกกำลังกายด้วยกันควรบอกที่เก็บยาอมใต้ลิ้นและเบอร์โทรศัพท์ญาติท่าน เผื่ออาจเกิดกรณีฉุกเฉิน เช่น มีอาการเจ็บแน่นหน้าอก  หรือเป็นลมหมดสติ เป็นต้น
ขั้นตอนในการออกกำลังกาย
ก่อนออกกำลังกายจะต้องวอร์มร่างกายด้วยการบริหารข้อต่างๆ ก่อน เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนเลือด ประมาณ 10-15 นาที  จากนั้นให้ผู้ป่วยโรคหัวใจ เดินเบาๆ  ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมและปลอดภัยที่สุด  โดยเริ่มเดินตั้งแต่ 5-45 นาที  หากรู้สึกเหนื่อยให้หยุดนั่งพักแล้วเดินต่อใหม่ได้  สำหรับการวิ่ง  ปั่นจักรยาน  ว่ายน้ำ  ตีกอล์ฟ  ฯลฯ  จะต้องปรึกษาแพทย์ก่อนเพื่อความปลอดภัย   หลังจากเดินเสร็จแล้วทุกครั้ง  ไม่ควรที่จะหยุดเดินทันที  จะต้องมีการลดความแรงและความเร็วของการเดินลงอย่างช้าๆ  และคลายกล้ามเนื้อหรือนั่งพัก ต่ออีกประมาณ   5-10 นาที  ซึ่งจะช่วยให้หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดปรับตัวเข้าสู่ภาวะปกติและลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหลังจากการออกกำลังกาย  






การประเมินอาการก่อนออกกำลังกาย
แนะนำให้ใช้วิธีประเมิน ความเหนื่อย   ว่าท่านได้พยายามที่จะออกแรงในขณะที่ออกกำลังกายมากเกินไปหรือไม่   การประเมินจากความรู้สึกว่า “เหนื่อย”  ของท่านที่เกิดขึ้นขณะออกกำลังกายนั้น  หากท่านรู้สึกว่าหายใจเร็วขึ้น  มีอาการเหนื่อยใกล้จะหอบ พูดสื่อสารได้ไม่ปกติมีอาการหยุดพูด หรือพูดได้เป็นคำๆ แบบนี้ให้หยุดออกกำลังกายทันที แสดงว่าหัวใจและปอดไม่สามารถปรับตัวต่อการออกกำลังกายขณะนั้นได้  หากท่านฝืนต่อไปอาจจะทำให้เกิดอาการเจ็บแน่นหน้าอกได้
อาการบ่งชี้ว่าจะต้องหยุดออกกำลังกายทันที

เวลาที่ออกกำลังกายนั้น  อาจจะเกิดอาการผิดปกติเหล่านี้ได้ เช่น  มีอาการเจ็บแน่นหน้าอก   อาการเวียนศีรษะมึนงง  หน้ามืดคล้ายจะเป็นลม   เหงื่อออกมาก  ตัวเย็น รู้สึกคลื่นไส้อาเจียน  ใจสั่นหรือรู้สึกหัวใจ เต้นแรงผิดปกติ  อาการอ่อนเพลียมาก  เมื่อยล้า  แขนขาไม่มีแรงหรือเป็นตะคริว  ซึ่งถ้าพบอาการดังต่อไปนี้ท่านจะต้องหยุดออกกำลังกายทันที  แสดงว่าร่างกายยังปรับตัวได้ไม่ดีเมื่อออกกำลังกาย หรือท่านอาจจะมีการออกกำลังกายที่หักโหมมากเกินไป  
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หากเจ็บหน้าอกจะทำอย่างไร
บทสรุป

จะเห็นได้ว่า การออกกำลังกายนั้นมีประโยชน์อย่างมาก ไม่เพียงแค่ฟื้นฟูสภาพหัวใจและร่างกายหลังการเจ็บป่วยได้เร็วขึ้น ยังส่งผลต่อด้านอารมณ์ที่จะรู้สึกสดชื่นแจ่มใสและปลอดโปร่งขึ้น คลายความกลัวหรือวิตกกังวลลง  บางท่านไม่กล้าออกกำลังกายเพราะกลัวอาการของโรคหัวใจจะกำเริบ อาจจะทำให้ร่างกายฟื้นสภาพได้ช้าและอาจภาวะแทรกซ้อนจากการจำกัดกิจกรรมตนเอง  เช่น  กล้ามเนื้ออ่อนแรง ลีบ เกิดข้อติด เกิดปอดอักเสบจากการนอนนานๆ  เป็นต้น แต่ถ้าท่านออกกำลังกายที่หักโหมเกินไปก็จะทำให้เกิดอันตรายได้เช่นกัน   ดังนั้นการที่จะได้รับประโยชน์อย่างเต็มที่จากการออกกำลังกายนั้น ท่านควรทราบวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องขณะออกกำลังกายรวมไปถึงการสังเกตตนเองเกี่ยวกับอาการผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นได้ สำหรับเวลาในการออกกำลังกายนั้นควรเริ่มต้นที่ระยะเวลาน้อยๆ ก่อนและค่อยๆ  เพิ่มขึ้นโดยไม่ต้องรีบเร่ง  เมื่อท่านสามารถเดินได้อย่างสบายๆ ไม่รู้สึกเหนื่อยก็ค่อยเพิ่มความเร็วของการเดินขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการออกกำลังกายแต่ละครั้งของท่านไม่ควรจะเกิน 1 ชั่วโมง  ที่สำคัญคือ    ท่านต้องออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอประมาณ  3-5 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นอย่างน้อย  และอย่าลืมว่าท่านจะต้องออกกำลังกายแบบช้าช้า  เรื่อยเรื่อย  ไม่เร่งรีบ  ไม่ฝืนและไม่เกร็งกล้ามเนื้อใดๆ     เมื่อท่านได้ปฏิบัติตามดังกล่าวแล้วการออกกำลังกายของท่านก็จะเกิดประโยชน์สูงสุด
“เราห่วงใยและอยากดูแลหัวใจท่าน”
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ในผู้ป่วยที่หลอดเลือดหัวใจตีบนั้น  อาการสำคัญที่แสดงถึงการเกิดภาวะหลอดเลือดตีบเพิ่มขึ้นหรือมีกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดอันเกิดจากการออกกำลังกายนั้นจะมีลักษณะการเจ็บหน้าอกที่เฉพาะ  คือ  จะรู้สึกเหมือนหัวใจถูกบีบรัดหรือกดทับ  บริเวณกลางอกหรือด้านซ้าย  อาจมีอาการร้าวไปที่คอ  ขากรรไกร  กราม  ฟัน  ไหล่  แขน  ข้อศอกหรือข้อมือด้านซ้าย  บางครั้งแน่นมากจนรู้สึกหายใจไม่สะดวก  หากท่านเกิดอาการดังกล่าวให้ หยุดการออกกำลังกายทันที   นั่งพักแล้วให้อมยาใต้ลิ้นก่อน 1 เม็ดแล้วพักต่อ   หากอาการยังไม่ดีขึ้นภายใน 5 นาที  ให้อมยาใต้ลิ้นเม็ดที่ 2 และพักต่อ  และซ้ำเม็ดที่ 3 ได้หากยังไม่ดีขึ้นในอีก 5 นาทีต่อมา  ภายหลังอมยาใต้ลิ้นครบ 3 เม็ดแล้วอาการยังไม่ทุเลาลงให้รีบไปตรวจที่โรงพยาบาลใกล้บ้านก่อนทันที
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