
โรคหลอดเลืือดสมองอุุดตััน   
เกิิดจากล่ิ่�มเลืือดอุุดตัันในหลอดเลืือดท่ี่�ไปเลี้้�ยง
สมอง

โรคหลอดเลืือดสมองแตก
เกิิดจากหลอดเลืือดในสมองแตกและมีีเลืือดออก
ภายในสมอง

ภาวะสมองขาดเลืือดชั่่�วคราว
เกิิดจากการอุุดตัันของหลอดเลืือดสมอง
ชั่่�วคราว บางครั้้�งเรีียกว่า่ “สัญัญาณเตืือน
อััมพฤกษ์์” ท่ี่�อาจเป็็นอาการเตืือนของการเกิิด
โรคหลอดเลืือดสมองในอนาคต

กายภาพบำำ�บัดัเป็น็หััวใจสำำ�คัญของการฟื้้� นฟููผู้้�ป่่วย
โรคหลอดเลืือดสมองได้้อย่า่งไร?

หลัังจากเกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง ผู้้�ป่ว่ยจำำ�นวนมากประสบปััญหาเก่ี่�ยวกัับ การเคลื่่�อนไหว การทรงตััว การ
เดิิน การใช้้แขน ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ สมรรถภาพทางกาย ความอ่่อนล้้า และความสามารถในการ
ดำำ�รงชีีวิติอย่า่งอิิสระ นัักกายภาพบำำ�บัดั เป็็นผู้้�ชำำ�นาญด้้านการออกกำำ�ลังกายและสามารถช่ว่ยให้้ผู้้�ป่ว่ยโรค
หลอดเลืือดสมอง โดยการ
•	 ช่ว่ยฟื้้� นฟููการเคลื่่�อนไหวและเพิ่่�มความแข็ง็แรงของแขนและขา เพื่่�อให้้ผู้้�ป่ว่ยกลับไปใช้้ชีีวิติประจำำ�วันั

ได้้อย่า่งอิิสระและทำำ�กิิจกรรมท่ี่�ชื่่�นชอบได้้ 
•	 ช่ว่ยฝึึกเดิิน พร้้อมเพิ่่�มระยะทางและความเร็ว็ในการเดิิน 
•	 ช่ว่ยเพิ่่�มการทรงตััว เพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม--โดยพบว่า่ 73% ของผู้้�ป่ว่ยโรคหลอดเลืือด

สมองเกิิดการหกล้้มภายในปีีแรกหลัังเกิิดโรค 
•	 ช่ว่ยลดภาวะการติิดของข้้อ อาการปวด และกล้้ามเนื้้�อตึึง 
•	 ช่ว่ยเพิ่่�มสมรรถภาพทางกาย เพื่่�อให้้หัวัใจและปอดทำำ�งานได้้อย่า่งมีีประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น 
•	 ช่ว่ยส่ง่เสริมิสุขุภาพจิิต ลดความเหนื่่�อยล้้า และลดภาวะซึมึเศร้้า
•	 ฝึึกการทำำ�กิิจวัตัรประจำำ�วันั เช่น่ การลุกุจากเก้้าอี้้� การเดิินพร้้อมพููดคุยุ การแต่่งกาย และการใช้้แขนใน

การหยิบิจับัสิ่่�งของ เช่น่ กุญุแจ หรือืการเปิิด-ปิิดก๊๊อกน้ำำ��

ควรออกกำำ�ลังกายมากน้้อยเพียีงใด?
มีหีลัักฐานพบว่า่ กายภาพบำำ�บัดัที่่�เน้้นการออกกำำ�ลังกาย ช่ว่ยเพิ่่�มสมรรถภาพทางร่า่งกาย ความ
สามารถในการเคลื่่�อนไหว การทรงตััว และคุณุภาพชีวีิิตของผู้้�ป่่วยโรคหลอดเลืือดสมองในทุกุระยะ
ของการฟื้้� นฟูู - ตั้้�งแต่่ระยะรักัษาในโรงพยาบาลจนถึึงการฟื้้� นฟููในชุุมชนระยะยาว นัักกายภาพบำำ�บัดั
สามารถช่ว่ยวางแผนการเพิ่่�มระดัับการออกกำำ�ลังกายอย่า่งปลอดภััย เพื่่�อให้้บรรลุเุป้า้หมายของแต่่ละ
บุุคคล โดยเริ่่�มต้้นจากระดัับท่ี่�เหมาะสม และค่่อยๆ เพิ่่�มขึ้้�นจนถึึงระดัับท่ี่�แนะนำำ� ดัังนี้้�

กายภาพบำำ�บัดัช่ว่ยหลัังเกิิดโรค
หลอดเลืือดสมองได้้อย่า่งไร? 

การฟื้้� นฟููสมรรถภาพ เป็น็องค์์ประกอบสำำ�คัญของการ
รักัษาหลัังเกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง - ช่ว่ยให้้ผู้้�ป่่วย
สามารถกลัับไปทำำ�กิิจวัตัรประจำำ�วันัได้้ดีขึ้้�น คุณุภาพชีวีิิต
ที่่�ดีีขึ้้�น และช่ว่ยสนัับสนุุนการดำำ�รงชีวีิิตได้้อย่า่งอิิสระมาก
ที่่�สุดุ.

โดยทั่่�วไป การฟื้้� นฟููสมรรถภาพควรเริ่่�มต้้น ภายใน 48 ชั่่�วโมง
แรกหลัังจากผู้้�ป่ว่ยมีีอาการคงท่ี่�ทางการแพทย์ ์การเริ่่�ม
ฟื้้� นฟููให้้เร็ว็ท่ี่�สุดุจะช่ว่ยส่ง่เสริมิการฟื้้� นตััวและสร้้างความ
มั่่�นใจให้้แก่่ผู้้�ป่ว่ย การฟื้้� นฟููผู้้�ป่ว่ยโรคหลอดเลืือดสมองต้้อง
อาศััยการดููแลของทีีมสหวิชิาชีีพ เช่น่ แพทย์ ์พยาบาล นักั
กายภาพบำำ�บัดั นักักิิจกรรมบำำ�บัดั และนักัอรรถบำำ�บัดั โดยทีีม
สุขุภาพจะร่ว่มกัันวางแผนการรักัษาและการฟื้้� นฟููท่ี่�เหมาะสม
กัับความต้้องการของผู้้�ป่ว่ยแต่่ละราย.
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กายภาพบำำ�บัดัช่ว่ยป้้องกัันโรคหลอดเลืือดสมองได้้อย่า่งไร?
นัักกายภาพบำำ�บัดัมีีบทบาทสำำ�คัญในการลดความเสี่่�ยงของโรคหลอดเลืือดสมอง โดยเฉพาะการสนัับสนุุน
ให้้ประชาชนมีีกิิจกรรมทางกายเพิ่่�มขึ้้�น และควบคุมุโรคเรื้้�อรังัได้้อย่า่งเหมาะสม การออกกำำ�ลังกายเพียีงวันั
ละ 30 นาทีี สัปัดาห์์ละ 5 วันั สามารถลดความเสี่่�ยงของโรคหลอดเลืือดสมองได้้ถึง 25% การมีีกิิจกรรม
ทางกายอย่า่งสม่ำำ��เสมอไม่เ่พีียงช่ว่ยลดโอกาสเกิิดโรคหลอดเลืือดสมองครั้้�งแรก แต่่ยังัช่ว่ยลดความเสี่่�ยง
ของการเกิิดโรคหลอดเลืือดสมองซ้ำำ��ในผู้้�ท่ี่�เคยเป็็นมาก่่อน

นัักกายภาพบำำ�บัดัสามารถช่ว่ยท่่านได้้โดย

โรคหลอดเลืือดสมองคืืออะไร
โรคหลอดเลืือดสมอง เกิิดขึ้้�นเมื่่�อการไหลเวีียน
ของเลืือดท่ี่�ไปเลี้้�ยงสมองบางส่ว่นลดลงหรือืหยุุด
ลงอย่า่งเฉีียบพลััน โรคหลอดเลืือดสมองเป็็น
ภาวะฉุกุเฉิินทางการแพทย์แ์ละจำำ�เป็็นต้้องได้้รับั
การรักัษาโดยเร็ว็ท่ี่�สุดุ

โรคหลอดเลืือดสมอง
1 ใน4 ของประชากรจะมีภีาวะ
โรคหลอดเลืือดสมองตลอด
ช่ว่งชีวีิิต แต่่โรคหลอดเลืือด
สมองเกืือบทั้้�งหมดสามารถ
ป้้องกัันได้้

ส่ง่เสริิมการมีกีิิจกรรมทางกายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ  
ช่ว่ยลดความดัันโลหิติ ควบคุมุระดับัคอเลสเตอรอล
และระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือด ลดน้ำำ��หนักัตััว รวมทั้้�งช่ว่ยลด
ภาวะซึึมเศร้้าและความเครีียด

ลดระยะเวลาการนั่่�งต่่อเนื่่�อง
เป็น็เวลานาน และแนะนำำ�วิธิีีเพิ่่�ม
การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายในชีีวิติ
ประจำำ�วันั 

แนะนำำ�โปรแกรมการออก
กำำ�ลังกายที่่�ปลอดภััยและ
เหมาะสม สำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�มีีโรค
ประจำำ�ตััวหรือืมีีข้้อจำำ�กัดใน
การออกกำำ�ลังกาย
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ออกกำำ�ลังกายแบบแอโรบิิ
กระดัับความหนัักปานกลาง 
อย่า่งน้้อย 10 นาทีีต่่อครั้้�ง 
สัปัดาห์์ละ 4 ครั้้�ง 

เคลื่่�อนไหวร่า่งกาย
ตลอดทั้้�งวันั เพื่่�อลดระยะ
เวลาการนั่่�งต่่อเนื่่�อง 

เดิิน 
6,500–8,500 
ก้้าวต่่อวันั

นัักกายภาพบำำ�บัดัยังัมีบีทบาทสำำ�คัญในการป้้องกัันการเกิิด
โรคหลอดเลืือดสมองซ้ำำ�� โดยร่ว่มกัับผู้้�ป่่วยในการปรับัเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมการดำำ�เนิินชีวีิิต ลดปััจจัยัเสี่่�ยงของการเกิิดโรคหลอด
เลืือดสมองซ้ำำ�� ส่ง่เสริิมสุขุภาพ และลดโอกาสเกิิดความพิิการ
ในระยะยาว  แนวทางเวชปฏิิบัตัิิทั้้�งในระดัับประเทศและระดัับ
นานาชาติิแนะนำำ�ให้้ผู้้�ป่่วย ได้้รับัการรักัษาทางกายภาพบำำ�บัดั
อย่า่งสม่ำำ��เสมอ ด้้วยความหนัักของการฝึกึที่่�เหมาะสม เป็น็
ออกแบบให้้สอดคล้้องกัับเป้้าหมายและศัักยภาพของผู้้�ป่่วย
แต่่ละราย

8 กัันยายน


