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การฝึกการหายใจ (Breathing exercise) 
สามารถฝึกปฏบิตักิบั​ ☑ หุน่​ ​ ☑ ผูป่้วยจำลอง​☑ ฝึก
ระหวา่งนักศกึษาแพทย ์

 

ระดบัทกัษะตามเกณฑแ์พทยส์ภา พ.ศ.2555      ระดบั 1 

การฝึกการหายใจ (Breathing exercise) 
1.​การฝึกการหายใจโดยใชก้ลา้มเนือ้กะบงัลม 

(Diaphragmatic breathing exercise) 

2.​การฝึกการหายใจโดยการขยายทรวงอก (Thoracic 
expansion exercise) 

 

 
การฝึกการหายใจโดยใชก้ลา้มเนือ้กะบงัลม (Diaphragmatic 
breathing exercise) 

●​ ประโยชนข์องหตัถการ 
            ชว่ยควบคมุการหายใจในระหวา่งทีห่ายใจลำบาก หรอืเหนือ่ย
หอบ และชว่ยเพิม่การขยายตวัของชายปอด 

●​ อนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ตอ่ผูป่้วย และการป้องกนั 
     ขอ้ควรระวงั ในขณะหายใจดว้ยกะบงัลม 

1.​ขณะหายใจออกตอ้งไมใ่ชแ้รงใดๆทัง้สิน้ เพราะจะทำใหท้าง
เดนิลมหายใจสว่นปลายตบีได ้

2.​ไมย่ดืระยะเวลาการหายใจออกใหน้านขึน้ เพราะจะทำให ้
จังหวะการหายใจไมส่ม่ำเสมอ 

3.​ไมใ่ชก้ลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 

4.​ไมใ่ชก้ลา้มเนือ้ทรวงอกและกลา้มเนือ้อืน่ชว่ยในการหายใจ 

●​ การเตรยีมผูป่้วย 

      น่ังทีเ่กา้อีค้วรเป็นเกา้อีท้ีม่พีนักพงิถงึศรีษะไมม่ทีีเ่ทา้แขน ถา้อยู่



197 
 

ในเตยีงควรปรับใหศ้รีษะสงู งอเขา่เล็กนอ้ย 
●​ ข ัน้ตอนการปฏบิตั ิ

1.​มอืของผูฝึ้กวางอยูท่ีบ่รเิวณชายโครงดา้นหนา้ เพือ่กระตุน้และรับรู ้
การเคลือ่นไหวของทรวงอกและหนา้ทอ้งทีเ่กดิขึน้  

2.​ใหผู้ป่้วยหายใจเขา้ออกธรรมดา เบา ๆ โดยทีไ่มเ่กร็งหวัไหล ่หรอื
ทรวงอก ใหส้งัเกตวา่ขณะหายใจเขา้ทอ้งป่อง  และขณะหายใจ
ออกทอ้งยบุลง (ดรูปูที ่1) โดยทรวงอกไมข่ยบั และผูป่้วยรับรูถ้งึ
ลมทีเ่ขา้ไปถงึชายปอด 

3.​ควรหายใจผา่นทางรจูมกู เพือ่ใหล้มหายใจอุน่ และชุม่ชืน่    

4.​เมือ่ผูป่้วยสามารถทำไดถ้กูตอ้งแลว้ จงึใหผู้ป่้วยทำเอง                      

           
 

 

รปูที ่1  การหายใจดว้ยกะบงัลม 

 

●​ คำแนะนำผูป่้วย หรอืญาต ิ

               - 

 

 

การฝึกการหายใจโดยการขยายทรวงอก (Thoracic expansion 
exercise) 
➢​Unilateral lower thoracic expansion 
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➢​Bilateral lower thoracic expansion 

➢​Apical (upper thoracic) expansion 

➢​Posterior lower thoracic expansion 

●​ ประโยชนข์องหตัถการ 
            การขยายทรวงอกเฉพาะทีเ่ป็นวธิกีารกระตุน้ใหก้ลบีปอดใน
บรเิวณนัน้ๆ ขยายตวัมากขึน้ มกีารแลกเปลีย่นกา๊ซดขีึน้ และยงัสง่ผลให ้
เสมหะทีอ่ยูใ่นหลอดลมบรเิวณนัน้หลดุลอกออก จงึถกูขบัออกมาไดง้า่ย
ขึน้ 

●​ อนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ตอ่ผูป่้วย และการป้องกนั 
            สำหรับผูท้ีม่โีรคทางเดนิลมหายใจอดุตนั ตอ้งเรยีนรูว้ธิกีาร
หายใจออกแบบผอ่นคลาย รว่มกบัการหายใจออกแบบหอ่รมิฝีปากเสยี
กอ่น  

หมายเหต ุ

▪​ วธิกีารหายใจออกแบบผอ่นคลาย (Relaxation techniques) 

เป็นทา่ทางทีท่ำใหผู้ป่้วยรูส้กึสบาย และฝึกควบคมุการ
หายใจในทา่นัน้ๆ 

▪​ การหายใจออกแบบหอ่รมิฝีปาก (Pursed lip breathing 

exercise) เป็นการฝึกการหายใจโดยใชก้ารหอ่รมิฝีปาก หรอื
ทำปากจูเ๋ป่าลมออกมาอยา่งชา้ๆ ชว่ยทำใหห้ลอดลมสว่น
ปลายไมต่บีในขณะหายใจออก 

 
●​ การเตรยีมผูป่้วย 

            น่ังทีเ่กา้อีค้วรเป็นเกา้อีท้ีม่พีนักพงิถงึศรีษะไมม่ทีีเ่ทา้แขน ถา้อยู่
ในเตยีงควรปรับใหศ้รีษะสงู งอเขา่เล็กนอ้ย 

●​ ข ัน้ตอนการปฏบิตั ิ

➢​Unilateral lower thoracic expansion 

1.​วางมอืทีส่ขีา้งระดบัซีโ่ครงที ่7-9 

2.​หายใจออกแบบผอ่นคลายธรรมดาไมม่กีารกดหรอืดนั เพยีงสมัผัส
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ใหรั้บรูว้า่ซีโ่ครงยบุตวัลง 

3.​เมือ่ถงึชว่งสดุทา้ยของการหายใจออก จงึ คอ่ย ๆ กดลงทีบ่รเิวณ
ดงักลา่วเพือ่กระตุน้ใหเ้กดิการหายใจเขา้ ทรวงอกบรเิวณนีข้ยาย
ตวัออก 

4.​จำไวว้า่แรงกดตอ้งไมม่ากจนทรวงอกขยายไมไ่ด ้และเมือ่หายใจ
เขา้ ปลอ่ยมอืทีก่ดออก 

5.​ทำเชน่นีซ้้ำหลายๆ ครัง้ 

 

➢​Bilateral lower thoracic expansion 

วธิกีารนีเ้หมาะสำหรับผูป่้วยหลงัการผา่ตดั วธิกีารเชน่เดยีวกบัขอ้ 

1 ดงักลา่วแลว้ เพยีงแตว่า่กดทีส่ขีา้งทัง้ 2 ขา้งพรอ้มๆ กนั อาจ
แนะนำให ้กลัน้หายใจ หลงัจากทีห่ายใจเขา้เต็มทีแ่ลว้สกั 1-2 

วนิาท ีกอ่นทีห่ายใจออกเพือ่ชว่ยใหถ้งุลมทีช่ายปอดขยายตวัไดด้ี
ขึน้เต็มที ่

 

➢​Apical (upper thoracic) expansion 

1.​วางมอืลงทีบ่รเิวณทรวงอกดา้นหนา้ใตต้อ่กระดกูไหปลารา้ 

2.​ใชป้ลายนิว้กดในชว่งปลายของการหายใจออก 

3.​ปลอ่ยมอืออกเมือ่เริม่หายใจเขา้ 

4.​ไหลต่อ้งคลาย 

 

➢​Posterior lower thoracic expansion 

            ผูป่้วยตอ้งน่ังเอยีงตวัมาทางดา้นหนา้ หลงัตรง งอทีข่อ้ตะโพก 
วางมอืกดทีช่ายโครงดา้นหลงัตรงตำแหน่งทีต่อ้งการใหข้ยาย 
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            หมายเหต ุ   สำหรับ Lower thoracic expansion ผูป่้วยสามารถใช ้
แถบผา้ หรอืใชเ้ข็มขดัเป็นตวัรัดกดบรเิวณทีต่อ้งการแทนมอืได ้
 
 

 

●​ คำแนะนำผูป่้วย หรอืญาต ิ

               - 

 

●​ เอกสารอา้งองิ 

1.​รศ.พญ.อภชินา  โฆวนิทะ. เอกสารประกอบการสอน รายวชิา 501 
กายภาพบำบดัสำหรับระบบทางเดนิหายใจ  

2.​ณชิานันทน ์ปัญญาเอก. เอกสารประกอบการสอน วชิา 380411 

เวชศาสตรฟ้ื์นฟ ูเรือ่ง เทคนคิการรักษาทางกายภาพบำบดัในระบบ
ทางเดนิหายใจ สำหรับ นักศกึษาแพทยช์ัน้ปีที ่4  คณะ
แพทยศาสตร ์ มหาวทิยาลยัขอนแกน่.  

 

●​ ผูป้รบัปรงุ 

นพ.อรรถพล  โชตรัิตนพทิกัษ์  

ศนูยแ์พทยศาสตรค์ลนิกิโรงพยาบาลกาฬสนิธุ ์

 
 
 
 


