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วตัถปุระสงค ์ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดในผูป่้วยโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั (COPD)  
 
ขอบเขต         ใชส้ าหรบัเป็นแนวปฏบิตัขิองเจา้หน้าทีใ่นหน่วยงานกายภาพบ าบดัและเป็นแนว
ทางการใหค้วามรูสุ้ขศกึษาแก่ผูป่้วยบนตกึนอน 
 
ค านิยามศพัท ์  โรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั (Chronic Obstructive Pulmonary Disease : COPD) 
             เป็นกลุ่มโรคทีท่ าใหเ้กดิความผดิปกตขิองทางเดนิหายใจอย่างชา้ ๆ จนกระทัง่มกีารตบีแคบ
ลงอยา่งเรือ้รงั ไมส่ามารถกลบัคนืสู่สภาพปกต ิโดยทีผู่ป่้วยจะมอีาการไอ หายใจล าบาก และมเีสมหะ
มากรว่มดว้ย ซึง่โรคนี้จะมอีาการและอาการแสดงคลา้ยกบัโรคทางระบบทางเดนิหายใจหลายโรค เช่น
หลอดลมอกัเสบเรือ้รงั ถุงลมโป่งพองและหอบหดื เพื่อใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะของโรคมากขึน้จงึมผีูใ้ห้
ค าจ ากดัความ ของโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงัว่าเป็นโรคเรือ้รงัทีห่ลอดลมมกีารอุดกัน้เพิม่มากขึน้อย่างชา้ๆ 
จากผลการเกดิถุงลมปอดโป่งพองและทางเดนิหายใจเลก็ ๆ ในปอดมขีนาดเลก็ลงอยา่งถาวร 
            ในประเทศไทยพบโรคนี้ไดม้ากขึน้เนื่องจากประชากรมอีายุยนืขึน้ สิง่แวดลอ้มและอากาศเป็น
พษิมากขึน้ มผีูส้บูบุหรีม่ากขึน้ตัง้แต่อายุน้อยๆ ซึง่ระยะเวลาในการสบูบุหรีท่ีม่ากขึน้ท าใหป้อดถูก
ท าลายมากขึน้ไปดว้ย ความยดืหยุน่ของปอดลดลง มกีารอกัเสบของทางเดนิหายใจเมือ่เป็นมากขึน้ ท า
ใหร้า่งกายไดร้บัออกซเิจนไมเ่พยีงพอมอีาการหายใจล าบาก หอบเหนื่อยง่าย ไมส่ามารถท ากจิวตัร
ประจ าวนัไดต้ามปกต ิเชื่อว่า ผูท้ีส่บูบุหรี ่จะเป็นโรคน้ีประมาณรอ้ยละ 15 จงึคาดไดว้่าประเทศไทยจะมี
ผูป่้วย COPD ประมาณ 1.5 ลา้นคน โดยรอ้ยละ 95 ของผูป่้วยเกดิจากการสบูบุหรี ่อกีรอ้ยละ 5 ทีเ่หลอื 
เกดิจากมลภาวะทางอากาศ , โรคทีเ่กดิจากการท างาน เป็นตน้ 
            อาการทีพ่บทัว่ไป คอืไอและมเีสมหะเรือ้รงั โดยเฉพาะ ในตอนเชา้ หลงัตื่นนอน รว่มกบั มี
อาการหอบเหนื่อย เวลาออกแรง ซึง่เป็นมากขึน้เรือ่ยๆ บางครัง้ เมือ่เป็นหวดั หรอืไดร้บัสารระคายเคอืง 
หลอดลมมากๆ จะมอีาการ ไอ แน่นหน้าอก และหอบเหนื่อย เพิม่มากขึน้ยาหลกัทีใ่ช ้ในการรกัษา คอื 
ยาขยายหลอดลม ซึง่มทีัง้ชนิด รบัประทาน และชนิดสูดเขา้ทางปาก ในรายทีม่เีสมหะมาก และผูป่้วยไอ
ออกเองไดไ้มด่พีอ แพทยอ์าจให ้ยาช่วยขบัเสมหะรว่มดว้ย 
            กลุ่มผูป่้วยปอดอุดกัน้เรือ้รงัส่วนใหญ่จะมปัีญหาดา้นการหายใจโดยเฉพาะอาการหอบเหนื่อย 
ซึง่เป็นอุปสรรคต่อการท างานและการท ากจิวตัรประจ าวนัต่าง ๆ สาเหตุของการหายใจหอบเหนื่อยนัน้ 
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เนื่องจากพยาธสิภาพของโรค ท าใหม้กีารแลกเปลีย่นก๊าซลดลง ดงันัน้การท ากายภาพบ าบดัโดยการฝึก
หายใจทีถู่กวธิแีละการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพการท างานของระบบหายใจ จงึมคีวามส าคญั
มาก  
นโยบาย      ใหก้ารบรกิาร ถูกตอ้ง ปลอดภยั มปีระสทิธภิาพ ตามมาตรฐานวชิาชพีกายภาพบ าบดั  
หน้าท่ีรบัผิดชอบ      นกักายภาพบ าบดัท าการตรวจประเมนิ วเิคราะหห์าปัญหา วางแผนการรกัษา ให้
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด  และบนัทกึผลการรกัษาในทะเบยีนผูป่้วย 
ขัน้ตอนการปฏิบติั              
โดยมวีธิกีารแบ่งเป็นระยะต่างๆ ดงันี้ 
ระยะแรก : เป็นระยะทีผู่ป่้วยมอีาการหอบเหนื่อยมาก จะมวีธิกีารออกก าลงัดงันี้คอื 
1. การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือกระบงัลม (Diaphragmatic breathing exercise): เพื่อเพิม่การ
ขยายตวัของปอดท าใหม้กีารแลกเปลีย่นก๊าซไดเ้พิม่ขึน้ 
- นอนหงายในท่าทีส่บาย วางมอืลงบนหน้าทอ้ง หายใจเขา้ทอ้งป่อง หายใจออกทอ้งแฟบ ท าชา้ ๆ 10 
ครัง้ ต่อรอบ วนัละ 10 รอบ 
 
 
 
 
 
 
2. การฝึกหายใจแบบหน่วงเวลา ( Purse lip breathing exercise ) : เพื่อลดอาการตบีแคบของท่อ
หลอดลม 
- นอนหงายในท่าทีส่บาย วางมอืลงบนหน้าทอ้ง หายใจเขา้ทางจมกูใหท้อ้งป่อง หายใจออกทางปากห่อ
ปากเลก็น้อย ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกมาชา้ ๆท า 10 ครัง้ ต่อรอบ วนัละ 10 รอบ 
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3. การฝึกหายใจเพ่ือเพ่ิมการยืดขยายทรวงอก ( Chest mobilization exercise ) : เพื่อเพิม่การ
ขยายตวัของทรวงอกท าใหป้อดสามารถขยายตวัไดเ้พิม่ขึน้และมกีารแลกเปลีย่นก๊าซไดเ้พิม่ขึน้ 
- นอนหงายในท่าทีส่บาย หายใจเขา้ทางจมกู ทอ้งป่อง พรอ้มกบัยกแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ หายใจออกทาง
ปากทอ้งแฟบลงพรอ้มกบัเอาแขนลงขา้งล าตวั ท าชา้ ๆ 10 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 10 รอบ 
 
 
 
 
 
 
4. การออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ( Strengthening exercise ) : เพื่อเพิม่
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายช่วยใหผู้ป่้วยสามารถช่วยเหลอืตนเองและปฏบิตัิ
กจิวตัรประจ าวนัไดด้ขีึน้ 
- นอนหงายตัง้ศอกขึน้เอามอืแตะไหล่ทัง้ 2 ขา้ง ออกแรงเหยยีดศอกชแูขนขึน้ในแนวตัง้ฉากกบัพืน้แลว้
เอาแขนลง ท า 10 - 20 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 5 - 10 รอบ สามารถเพิม่หรอืลดจ านวนครัง้ไดต้าม
ความสามารถ 
- นอนหงายชนัเข่าขึน้ทัง้ 2 ขา้ง ออกแรงยกกน้ขึน้ใหพ้น้พืน้คา้งไว ้5 วนิาท ีโดยทีผู่ป่้วยฝึกหายใจในท่า
ที ่2 รว่มดว้ย (หายใจเขา้ทอ้งป่อง หายใจออกเป่าลมออกทางปาก) ท า 10 - 20 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 5 - 
10 รอบ สามารถเพิม่หรอืลดจ านวนครัง้ไดต้ามความสามารถของผูป่้วย 
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ระยะท่ี 2 : เป็นระยะทีผู่ป่้วยมอีาการหอบเหนื่อยลดลง สามารถออกก าลงัในท่าต่าง ๆของระยะที ่1 ได้
ดแีลว้ กใ็หเ้ริม่การออกก าลงัในระยะที ่2 ดงันี้ 
1. การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือกระบงัลม ( Diaphragmatic breathing exercise ) : ออกก าลงั
เช่นเดยีวกบัระยะที ่1 แต่เปลีย่นจากท่านอนเป็นท่านัง่หอ้ยขาขา้งเตยีง 
2. การฝึกหายใจแบบหน่วงเวลา ( Purse lip breathing exercise ) : ออกก าลงัเช่นเดยีวกบัระยะที ่
1 แต่เปลีย่นจากท่านอนหงายเป็นท่านัง่หอ้ยขาขา้งเตยีง 
3. การฝึกหายใจเพ่ือเพ่ิมการยืดขยายทรวงอก ( Chest mobilization exercise ) : การออกก าลงั
จะต่างจากระยะที ่1 โดยแยกออกเป็น 2 ท่าคอื 
- นัง่หอ้ยขาขา้งเตยีง หายใจเขา้ทางจมกู ใหท้อ้งป่อง พรอ้มกบัยกแขนขึน้ทางดา้นหน้าจนเหนือศรษีะ 
หายใจออกทางปาก ทอ้งแฟบ เอาแขนลงขา้งล าตวัชา้ ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นัง่หอ้ยขาขา้งเตยีง หายใจเขา้ทางจมกู ใหท้อ้งป่อง พรอ้มกบักางแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้จนเหนือศรษีะ 
หายใจออกทางปากทอ้งแฟบ เอาแขนลงวางขา้งล าตวั ชา้ ๆ 
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4. การออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ( Strengthening exercise ) : โดยออก
ก าลงัเพิม่จากระยะที ่1 ดงันี้คอื 
- นัง่หอ้ยขาขา้งเตยีง ออกแรงเตะขาขึน้ กระดกขอ้เทา้คา้งไว ้10 วนิาท ีรว่มกบัการฝึกหายใจแบบ
หน่วงเวลา ท าขา้งละ 10 - 20 ครัง้ วนัละ 10 รอบ สามารถเพิม่หรอืลดจ านวนครัง้ไดต้ามความสามารถ
ของผูป่้วย 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะท่ี 3 : เมือ่ผูป่้วยสามารถออกก าลงัในระยะที ่2 ไดด้แีละไมม่อีาการหอบเหนื่อย ซึง่จะเพิม่วธิกีาร
ออกก าลงัดงันี้ 
1.การฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเน้ือกระบงัลม ( Diaphragmatic breathing exercise ) : ออกก าลงั
เช่นเดยีวกบัระยะที ่2 แต่เปลีย่นจากท่านัง่เป็นท่ายนื 
2.การฝึกหายใจแบบหน่วงเวลา ( Purse lip breathing exercise ) : ออกก าลงัเช่นเดยีวกบัระยะที ่2 
แต่เปลีย่นจากท่านัง่เป็นท่ายนื 
3. การฝึกหายใจเพ่ือเพ่ิมการยืดขยายทรวงอก ( Chest mobilization exercise ) : ออกก าลงั
เช่นเดยีวกบัระยะที ่2 แต่เปลีย่นจากท่านัง่เป็นท่ายนืทัง้ 2 ท่า และเพิม่ท่าออกก าลงัดงันี้ 
- ยนืขา้งเตยีงมอืขวาทา้วสะเอวไว ้เอยีงตวัไปทางขวาพรอ้มกบักางแขนซา้ยขึน้หายใจเขา้ทางจมกูทอ้ง
ป่อง หายใจออกทางปากทอ้งแฟบพรอ้มกบัเอาแขนลงขา้งล าตวั กลบัมายนืตวัตรง ท า 10 ครัง้ต่อรอบ 
วนัละ 5 รอบ เมือ่ครบแลว้กเ็ปลีย่นเป็นเอยีงตวัทางดา้นซา้ย ( ยกแขนขวา ฝึกหายใจเช่นเดยีวกบั
ดา้นขวา ) ท า 10 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 5 รอบ 
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4. การออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ( Strengthening exercise ) : มที่า
ออกก าลงัดงันี้ 
- ยนืขา้งเตยีง มอืทัง้สองขา้งทา้วสะเอวไว ้หายใจเขา้ทางจมกูทอ้งป่อง หายใจออกทางปากทอ้งแฟบ 
ท าพรอ้มกบัการยกขาสลบัขา้งกนั ท า 10 - 20 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 5 รอบ จ านวนครัง้สามารถเพิม่หรอื
ลดไดต้ามความสามารถของผูป่้วย 
- ยนืขา้งเตยีงมอืทัง้สองขา้งทา้วสะเอวไว ้หายใจเขา้ทางจมกูทอ้งป่อง พรอ้มกบัยอ่เขา่ลงประมาณ 45 
องศา หายใจออกทอ้งแฟบ พรอ้มกบัยดืเขา่ขึน้ตวัตรง ท า 10 - 20 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 5 รอบ จ านวน
ครัง้สามารถเพิม่หรอืลดไดต้ามความสามารถของผูป่้วย 
ระยะท่ี 4 : เป็นระยะทีผู่ป่้วยออกก าลงัในระยะที ่3 ไดด้แีลว้และไมม่อีาการหอบเหนื่อย จงึเริม่มกีาร
ออกก าลงักายแบบประยกุต์ โดยใชอุ้ปกรณ์ช่วยเช่น ไมพ้ลอง หรอื ลกูตุม้น ้าหนกั ( Dumbells ) เป็นตน้ 
โดยทุกท่าจะท ารว่มกบัการฝึกหายใจได ้ท าท่าละ 10 - 20 ครัง้ต่อรอบ วนัละ 1 - 2 รอบ มที่าออกก าลงั
ดงันี้คอื 
- ยนืยกแขนไปดา้นหน้า - ยนืงอศอก เหยยีดศอก 
- ยนืเอยีงตวัไปทางซา้ย – ขวา  - ยกัไหล่พรอ้มกบัซอยเทา้ 
- ก ามอื - แบมอื พรอ้มกบัซอยเทา้  - ยกแขนขึน้ - ลงพรอ้มกบัซอยเทา้ 
- งอศอก - เหยยีดศอก พรอ้มกบัซอยเทา้ - ยนืเขยง่ปลายเทา้ขึน้ - ลง พรอ้มกบัยกแขนขึน้ - ลง 
- ยนืเขยง่ปลายเทา้ขึน้ - ลง พรอ้มกบังอศอก – เหยยีดศอก 
เอกสารอ้างอิง  http://ptcopd.blogspot.com/ 
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