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หอผูป้� วยเปล่ียนอวยัวะศิริราช

การออกกาํลงักาย
หลงัผ่าตดัปลูกถ่ายอวยัวะ

TRANSPLANTATION



การออกกําลังกาย
หลังผ่าตัดปลูกถ่ายอวัยวะ
สามารถเ ริ� มตั�งแต่หลังผ่าตัด
ครบ 12 ชั� ว โมง

การผ่าตัดทุกประเภทที�มีการดมยาสลบและใส่ท่อช่วยหายใจ ส่วนใหญ่
มักพบภาวะแทรกซ้อนที�เกิดขึ�นคือ ภาวะปอดแฟบ และถ้าผู้ป�วยไม่ได้รับ
การออกกําลังกายหรือการออกกําลังกายหลังผ่าตัดไม่เพียงพอ อาจ
ส่งผลไปถึงระบบอื�น ๆ เช่น ระบบทางเดินอาหาร การไหลเวียนของ
เลือด และกล้ามเนื�ออ่อนแรง

ดังนั�นการออกกําลังกายหลังผ่าตัดมีความจําเป�นอย่างมาก จะช่วย
ทําให้ปอดขยายตัวได้เต็มที� กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด และระบบ
ทางเดินอาหารทํางานได้ตามปกติ ทําให้ผู้ป�วยฟ�� นตัวหลังผ่าตัดได้เร็ว
ซึ�งสามารถเริ�มออกกําลังกายได้ตั�งแต่หลังผ่าตัดครบ 12 ชั�วโมง

01หอผู้ป�วยเปลี�ยนอวัยวะศิริราช
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Exercise

ทา่ที ่1 นอนราบ / ศีรษะสูง ประมาณ 30 องศา   วางมือ
ประคองแผลผ่าตดั  หายใจเขา้ทอ้งป� อง หายใจออก
ทอ้งแฟบ นบั 1  ทาํซํา้ 10 รอบ ทาํซํา้ ทุก 2 ชั�วโมง

ทา่ที ่2 นอนราบ / ศีรษะสูง ประมาณ 30 องศา               
 กาํมือสองขา้งใหแ้น่นและแบใหสุ้ด ทาํซํา้ 20 รอบ
ทาํซํา้ทุก 2 ชั�วโมง
กระดกปลายเทา้ขึน้ลง 20 รอบ ทาํซํา้ ทุก 2 ชั�วโมง

ทา่ที ่3 ชนัเข่าขา้งขวาขึน้ ยกแขนซา้ย ขึน้เหนือศีรษะ  
 หายใจเขา้ลกึๆ แลว้พลิกตวัไปขา้งซา้ย                     
เปล่ียนท่านอนบ่อยๆ เพ่ือกระตุน้ใหล้าํไสท้าํงาน

ทา่ที ่4 ชนัเข่าขา้งซา้ยขึน้ ยกแขนขวาเหนือศีรษะ หายใจเขา้
ลกึๆ แลว้พลิกตวัไปขา้งขวา

หลงัทาํผ่าตดั 24 ชั�วโมง

*ผู้ป�วยสามารถแจ้งพยาบาล หากมีอาการปวดแผล หน้ามืด เวียนศีรษะ
อาการผิดปกติอื�นๆ ขณะออกกําลังกาย
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Exercise
หลงัทาํผ่าตดัวนัท่ี 1

*ผู้ป�วยสามารถแจ้งพยาบาล หากมีอาการปวดแผล หน้ามืด เวียนศีรษะ
อาการผิดปกติอื�นๆ ขณะออกกําลังกาย

หลงัผ่าตดัวนัท่ี 1 เนน้ใหลุ้กนั�งบ่อยๆ โดยก่อนลุกนั�งหอ้ยขา

ใหผู้ป้� วยลองทาํท่าท่ี 1- 4 ของการออกกาํลงักายหลงัทาํ

ผ่าตดั 24 ชั�วโมงแรกก่อน เม่ือรูส้กึม ั�นใจ จากนั�นใหผู้ป้� วย

ขยบัตวัมาชิดขอบเตียงดา้นท่ีจะนั�งลุกหอ้ยขา

ค่อยๆ ตะแคงตวัแลว้ยนัตวัเองขึน้จากท่ีนอน นั�งหอ้ยขา ตวัตรง

ยํ่าเทา้กบัพ้ืน หรือท่ีวางเทา้ จากนั�นเหยียดขาตรงทีละขา้ง

ดูด Tri Flo 10 รอบ/เซ็ต ทาํซํา้ทุกๆ 1 ชั�วโมง

ทดลองยืน ชั�งนํา้หนกั
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Exercise
หลงัทาํผ่าตดัวนัท่ี 2

*ผู้ป�วยสามารถแจ้งพยาบาล หากมีอาการปวดแผล หน้ามืด เวียนศีรษะ
อาการผิดปกติอื�นๆ ขณะออกกําลังกาย

หลงัผ่าตดัวนัท่ี 2 เนน้การลุกจากเตียง โดยก่อนลุกผูป้� วย

ควรเร่ิมทาํท่าท่ี 1 - 4 ก่อน

ตะแคงตวัลุกนั�งหอ้ยขา

ยืนบนพ้ืน ชั�งนํา้หนกั

ยืนยํ่าเทา้อยู่กบัท่ี แกว่งแขนขึน้ลง นั�งเกา้อี ้ประมาณ 15 นาที

ดูด Tri Flo 10 รอบ/เซ็ต ทาํซํา้ทุกๆ 1 ชั�วโมง
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Exercise
หลงัทาํผ่าตดัวนัท่ี 3

*ผู้ป�วยสามารถแจ้งพยาบาล หากมีอาการปวดแผล หน้ามืด เวียนศีรษะ
อาการผิดปกติอื�นๆ ขณะออกกําลังกาย

หลงัผ่าตดัวนัท่ี 3 เนน้การทาํกิจกรรมประจาํวนัดว้ยตนเอง

นั�งเกา้อีใ้หน้านขึน้ โดยก่อนลุกใหท้าํท่าท่ี 1 - 4

ยืนชั�งนํา้หนกั

ลา้งหนา้ แปรงฟ� น

ดูด Tri Flo ตามคาํแนะนาํ

เดินรอบเตียง ยืนแกว่งแขนขึน้-ลง ประมาณ 30 นาที
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Exercise
หลงัทาํผ่าตดัวนัท่ี 4

*ผู้ป�วยสามารถแจ้งพยาบาล หากมีอาการปวดแผล หน้ามืด เวียนศีรษะ
อาการผิดปกติอื�นๆ ขณะออกกําลังกาย

หลงัผ่าตดัวนัท่ี 4 เป็นตน้ไป นอกจากปฏิบติักิจวตัรส่วนตวั

ใหผู้ป้� วยออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ 

ยืนแกว่งแขน 30 นาที

เดินรอบเตียง 30 นาที

ดูด Tri Flo ตามคาํแนะนาํ


