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เทคนคิการประหยดัพลงังาน 

คูมอืการศกึษาการฟนฟสูมรรถภาพของปอด 

 

เจาหนาที่โรงพยาบาล 

คณะกรรมการประสานงานระดับชั้นอาชวีบําบัด 

 

เน้ือหาของบทความน้ีเปนฉบับที่ไดรับการแปลความหมายแตจะใชฉบับภาษาอังกฤษเปนหลัก 

 

บทนาํ 

คูมือฉบับน้ีรวบรวมโดยนักกจิกรรมบําบัดโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเปนแนวทางใหกับผูปวยโร

คระบบทางเดินหายใจเรื้อรังเพ่ือจัดการกับปญหาในการดําเนินชวีติประจาํวันโดยใชเทคนิ

คการประหยัดพลังงานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
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เทคนคิการประหยดัพลงังานและผูปวยทีม่ปีญหาระบบทางเดนิหายใจเรือ้รงั 

ปญหาตอไปน้ีมักพบในผูปวยที่มีภาวะระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง: 

1. 

การทาํงานของปอดลดลงซึ่งจํากัดการใชพลังงานและความสามารถในการทํางานเพ่ือตอ

บสนองความตองการออกแรงในแตละวัน 

2. 

หายใจลําบากอาจกอใหเกิดความกลวัซึ่งจะทําใหหายใจถี่มากขึ้นแมวาผูปวยจะพยายา

มออกแรงเพียงเลก็นอยก็ตาม ผูปวยอาจตองพ่ึงพาอาศัยกันมากขึน้เรื่อยๆ 

เน่ืองจากความทนทานตอกิจกรรมลดลงตามเวลา 

 

การใชเทคนิคการประหยัดพลังงานรวมกับการหายใจท่ีประสานกนัและกลไกของรางกาย

ที่เหมาะสมจะชวยบรรเทาอาการหายใจลําบาก 

และผลดักันจะเพ่ิมความสามารถของผูปวยในการรับมือกับกิจกรรมประจําวัน 

 

หลกัเทคนคิการประหยดัพลงังาน 

เหตุผลเบ้ืองหลังการประหยัดพลังงานคือการลดการใชออกซิเจนท่ีไมจําเปนในรางกาย 

มีหลักการสําคัญ 5 ประการที่สามารถรวมเขากับกิจกรรมประจําวนัได 

หลักการเหลาน้ีมีขึ้นเพ่ือใหเปนนิสัยประจําวัน 

1. วางแผนและจัดลําดับความสําคัญของกจิกรรมของคุณ 
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- วางแผนตารางกิจกรรมประจําวันสลับกบังานหนักและงานเบา 

ลดขั้นตอนที่ไมจําเปนของงานที่ทําเมื่อสามารถทําได 

- รวบรวมและจัดเตรยีมส่ิงของหรือเครื่องมือสําหรับกิจกรรมประจาํวันกอนเริม่งาน 

- พักผอนใหเพียงพอหลังจากเสรจ็ส้ินภารกจิและกอนท่ีจะไปทําภารกิจตอไป 

 

2. การกาํหนดความชวยเหลอืและการปรบัตวั 

- การใชเครื่องใชในครัวเรือนทีทั่นสมัยหรอืเครื่องใชไฟฟาเพ่ือประหยัดพลังงาน เชน 

เครื่องใชไฟฟา เครื่องครัวแบบไมติดกระทะ ท่ีเปดกระปองไฟฟา เตาอบไมโครเวฟ 

ฯลฯ 

- ใชอุปกรณชวยเหลอื เชน ไมเทาที่มีดามจับยาว 

เพ่ือลดความจาํเปนในการกมตวัหรือกมตวัเมื่อดึงวัตถุขึ้นจากพ้ืน 

- ใชรถเข็นแบบมลีอชวยดันและบรรทุกของหนัก 

 

3. จงัหวะ 

- ใหเวลาในการทํากิจกรรมใหเสร็จดวยจังหวะท่ีชาๆอยางมั่นคงและไมเรงรีบ 

- ฟงเสียงของรางกาย พักผอนกอนที่จะหมดแรง 

 

4. การหายใจเพือ่ลดอาการหอบเหนือ่ย 

A) เทคนิคพ้ืนฐาน: 
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ควบคุมจังหวะการหายใจ หายใจเขาชาๆทางจมูกและหายใจออกทางปาก 

ระยะเวลาของการหายใจออกควรเปนสองเทาของการหายใจเขา เชน การหายใจออก 

หายใจเขา 2 วินาที ปลอยใหหายใจออก 4 ถึง 6 วินาท ี

B) ปรับความเร็วและทาทางของรางกายเพ่ือใหเขากับจังหวะการหายใจ: 

หายใจเขาเมื่อเหยียดแขนออกและขยายหนาอก 

เชน ยืดลําตัวหรือยกแขนขึ้น หายใจออกเมือ่เคลื่อนท่ีไปในทิศทางตรงกันขาม เชน 

หมอบหรือขยับแขนกลับไปทางรางกาย 

C) ประสานการหายใจกับการเคลื่อนไหวของรางกาย: 

เรียนรูท่ีจะประสานขัน้ตอนการหายใจออกสําหรับการเคลื่อนไหวออกแรงของกิจกรร

ม หายใจเขาเมื่อเตรียมออกแรง หายใจออกเมื่อออกแรง 
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5. ตาํแหนงและทาทาง 

A) หลกีเลีย่งทาทางที่เหน่ือยและอึดอัดซึ่งอาจทําใหหายใจไมออก 

- น่ังลงสําหรับกิจกรรมของคุณทกุครั้งที่ทําได หลกีเลี่ยงงานที่ตองยืน 

น่ังยองๆหรือกมตัวเปนเวลานาน 

- หลกีเลี่ยงการยกแขนขึ้นสูงเกินระดับไหล 

 

B) การใชกลไกของรางกายที่เหมาะสม 

- รกัษารางกายใหตรงในขณะที่ทํางาน ทาทางท่ีไมดีจะทําตองใชพลังงานมากขึ้น 

- 

กางแขนใหตรงและแนบลําตวัขณะที่ถือของและกระจายนํ้าหนักระหวางแขนท้ังสองขางใ

หเทาๆกัน 

- 
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วางขอศอกของคุณบนโตะหรือบนพ้ืนแข็งขณะปฏิบัติงานเพ่ือหลีกเลี่ยงตาํแหนงท่ีทําใหคุ

ณเหน่ือย เชน ระหวางโกนหนวด 

  
  
 

C) ทาทางที่เหมาะสม 

1. เมื่อน่ังพักผอนใหเอนตัวไปขางหนาเลก็นอย 

ผอนคลายไหลโดยวางมือไวที่ตนขาทั้งสองขางและพักเทาบนพ้ืนอยางสบาย 

ทาน้ีเอ้ือตอการหายใจแบบกะบังลม 

2. การยกแขนสูงเกินไปเปนเวลานานขณะทํางานจะเสียพลงังาน 

หลีกเลีย่งทาน้ีโดยลดความสูงของโตะทํางานใหอยูในระดับที่เหมาะสม 

3. การกมตัวหรือหมอบจะขัดขวางการหายใจ 

หลีกเลีย่งทาน้ีโดยยกโตะทํางานใหมีความสูงที่เหมาะสม 

4. หลีกเลี่ยงการกมตวัขณะดึงวัตถุขึ้นจากพ้ืน 
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กอนยกใหพยายามรักษารางกายใหตรงโดยงอสะโพกและเขา 

จากน้ันการเหยียดขาจะชวยยกของได 

5. เก็บของหนักไวใกลตัวขณะยกและถือ 

  

 

การประยกุตใชเทคนคิการประหยดัพลงังาน—กจิกรรมการดแูลตนเองเบือ้งตน 

1. การใหอาหาร: 

- ควรจัดทาทางใหดีและหลกีเลีย่งการกมตัวหรือทําตัวเอียง 

- 

ขอศอกควรวางไวบนโตะและควรวางจานทัง้หมดในตําแหนงที่ใกลท่ีสุดในระยะที่เอ้ือมถึง 

- 

การรับประทานอาหารมื้อเบาๆและบอยขึ้นสามารถรับประกันเวลาที่เพียงพอสําหรับความเ

พลิดเพลินไดเพ่ือลดการหายใจถี ่

 

2. การดแูลใบหนาและทรงผม: 

- น่ังหนาอางลางหนาเพ่ือทําความสะอาดใบหนา แปรงฟน โกนหนวด หวผีม 
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- ควรวางขอศอกไวทีข่อบอางขณะที่ทําการดูแลใบหนาและทรงผม 

- ควรใชผาขนหนูผืนเล็กและควรใชการหายใจประสานในขณะทีบิ่ดผาเช็ดตัว 

หามปดจมูกและปากพรอมกันขณะทําความสะอาดใบหนา 

- ควรใชแปรงสีฟนไฟฟาและมีดโกนเพ่ือลดการออกแรงของแขนขาตอนบน 

  

3. การแตงกาย (รวมถงึเสือ้ผาทอนบน, กางเกง, ถงุเทา และรองเทา): 

- หลกีเลี่ยงการใสเส้ือผาท่ีคับแนนและเส้ือผาที่มีซิปหรือกระดุมดานหลัง 

- สวมรองเทาท่ีไมมีเชอืกผกูรองเทาเพ่ือหลกีเลี่ยงการงอลําตวัเมื่อผูกเชือกรองเทา 

- น่ังเมื่อสามารถใสและถอดเส้ือผาได 

 

4. การเขาหองน้าํ: 

- ติดตั้งพัดลมดูดอากาศและตรวจสอบใหแนใจวาในหองนํ้ามีการระบายอากาศท่ีด ี

- ใชการหายใจประสานกันระหวางเปดลําไสเพ่ือลดการหายใจถี่ 

การรับประทานผกัและผลไมเปนประจําจะชวยสงเสริมการขับถาย 

- 

ปรับความสูงของโถสวมน่ังหรือติดตั้งโถสุขภัณฑแบบยกสูงเพ่ือใหโถสวมมีความสูงเหมาะ

สม 

 

5. การอาบน้าํ 

http://www.smartpatient.ha.org.hk/


 

THAI- ENERGY CONSERVATION TECHNIQUES.DOCX 
Copyright © 2021 Hospital Authority. All rights reserved 

 

การเตรียมตัว: 

1. จัดเวลาอาบนํ้าเมื่อคุณมีความแข็งแกรงและพลังงาน 

2. 

อาบนํ้าหลังจากใชยาขยายหลอดลมและใชออกซิเจนในบานสําหรับผูที่ไดรับการบงชี้หลัง

การประเมิน 

3. จัดเตรยีมและติดตั้งตามความเหมาะสมกอนอาบนํ้า เชน ผาเช็ดตัว สบู 

และเส้ือผาควรพรอม 

4. น่ังลงถาทําได คุณอาจจะน่ังบนเกาอ้ีอาบนํ้า กระดานอาบนํ้า หรือหองนํ้าก็ได 

วางฝกบัวและอุปกรณอาบนํ้าไวใกลๆ 

5. สําหรับผูที่ใชอางเก็บนํ้าสําหรับอาบนํ้าและสระผม ควรยกอางใหสูงพอเหมาะ 

เพ่ือไมใหตองกมตัวหรือน่ังยองมากเกินไป 

การใชเครื่องทํานํ้าอุนเพ่ือสรางฝกบัวนํ้าอุนชวยขจัดความไมสะดวก 

การอาบนํ้าในอางอาบนํ้ายังสะดวกสบายและใชพลังงานนอยลง 

 

สภาพแวดลอมในหองนํ้า: 

1. 

ตรวจสอบใหแนใจวามีการระบายอากาศทีด่ีในหองนํ้าโดยเปดพัดลมดูดอากาศหรือเปดหน

าตางทิ้งไว 
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2. หลีกเลี่ยงไอนํ้าหรอืไอนํ้ามากเกินไป เปดนํ้าเย็นกอน 

จากน้ันนํ้ารอนจะลดการผลิตไอนํ้า 

 

เวลาอาบนํ้า: 

1. ถอดเส้ือผาออกกอนแลวหอตัวดวยผาขนหนูผืนใหญเพ่ือพักผอน 

ปรับอุณหภูมิของนํ้าในเวลาน้ีหากใชเครื่องทํานํ้าอุนในการอาบนํ้า 

2. ใชฟองนํ้าดามยาวและผาขนหนูผืนยาวลางและประสานการหายใจขณะลางรางกาย 

เชน หายใจเขาเพ่ือการเคลื่อนไหวที่สูงขึ้นและหายใจออกเพ่ือการเคลื่อนไหวลง 

3. หากจําเปนตองพักเปนระยะๆ 

ใหคลุมรางกายดวยผาขนหนูผืนใหญเพ่ือใหรางกายอบอุน 

หลังจากลางรางกายสวนบนแลว 

ใหคลุมดวยผาขนหนูผืนใหญเพ่ือพักและลางรางกายสวนลางตอไป 

4. หลังจากอาบนํ้าเสรจ็ ใหหอตัวดวยผาขนหนูผืนใหญเพ่ือเช็ดตัวใหแหง 

ผอนคลายและบรรเทาอาการหายใจลําบากดวยเทคนิคการหายใจท่ีเหมาะสม 

สวมเส้ือผาหลังจากพักผอนหากจาํเปน  
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การประยุกตใชเทคนคิการประหยดัพลงังาน — บรเิวณบาน 

1. การจดัของใชในชวีติประจาํวนั: 

- ควรเก็บเส้ือผาและชดุชั้นในตามฤดกูาลในลิ้นชกัหรือตูเส้ือผาในบริเวณใกลเคียง 

- เครื่องใชในครัวควรวางในราวตากใหแหง 

ชวยประหยดัพลังงานจากการทําใหแหงและเปนระเบียบ 

 

2. การทาํอาหาร: 

ติดตั้งพัดลมดูดอากาศและเครื่องดูดควันเพ่ือใหแนใจวามีการระบายอากาศท่ีดีในหองค

รัวในชวงเวลาทําอาหาร 

- ขณะทําอาหาร ผัดผกักับปลาน่ึงเขาดวยกนั มันจะทําใหคุณเครยีด 

- การทอดและผัดทําใหเกิดควันและควันที่ทําใหหายใจไมออก 

- น่ังลงเตรยีมงานเชน น่ังห่ันผัก ปอก และหมักอาหาร 

- วางเกาอ้ีภายในหรือภายนอกหองครัวเพ่ือพักผอนเปนระยะๆ 

  

3. การซกัรดี: 

- ใชเครื่องซกัผาและเครื่องอบผา 

- หลกีเลี่ยงการน่ังยองๆ ซกัผาดวยมือ น่ังทุกครั้งที่ทําได 

- หากผาหนักเกินไป ใหถือผาสวนหน่ึงในคราวเดยีว 
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- เมื่อแขวนเส้ือผา ใหน่ังลงและดําเนินการชาๆ 

ฝกการหายใจประสานกันระหวางแขวนเส้ือผา 

 

4. การทาํความสะอาดบาน: 

- ขอความชวยเหลือสําหรับงานบานหนัก 

- น่ังหนาตูเมื่อทําความสะอาดสวนลางของตู 

ใชเทคนิคการหายใจแบบประสานกันเมื่องอลําตวั 

- จัดตารางงานบานใหเทาๆกันกับงานเดียวทุกวันเพ่ือหลกีเลีย่งไมใหตัวเองเหน่ือย เชน 

ทํางานบาน ซักผาในวันจันทร กวาดพ้ืนในวันอังคาร ทําความสะอาดในวันพุธ ฯลฯ 

- สวมหนากากและใชเครื่องดูดฝุนเพ่ือปดฝุนที่บาน 

 

การประยกุตใชเทคนคิการประหยดัพลงังาน—ในบรเิวณกลางแจงและยามวาง 

1. การรบัประทานอาหารนอกบาน: 

- วางแผนเสนทาง เวลาที่เกี่ยวของ โดยคํานึงถึงสถานที ่(บันไดหรอืทางลาดใดๆ) 

ไวลวงหนา 

จับคูความตองการกับความสามารถทางกายภาพและความอดทนของคุณเอง 

 

2. เดนิเลนในสวนตอนเชา: 

- ในชวงฤดรูอน จะสะดวกกวาท่ีจะเดินเลนในสวนตอนประมาณ 5-6 
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โมงเชาเพ่ือหลีกเลี่ยงความรอน ในชวงฤดหูนาว 

จัดใหมีการเดินในเวลาประมาณแปดถึงเกาโมงเชา โดยมแีดดจัดและอบอุน 

สวมเส้ือผาที่มีปกสูงขึน้หรือใชผาพันคอเพ่ือใหรางกายอบอุน 

 

3. การชอปปง: 

- วางแผนเสนทางซื้อของไมใหเหน่ือย 

ขอความชวยเหลือจากญาต/ิเพ่ือนสําหรับรานขายของชําท่ีหนักหรือซื้อของหนักเพียงชิ้

นเดียวทกุวัน 

- จัดบริการจัดสงสําหรับของชําท่ีหนัก 

- ใชถุงชอปปงสะพายไหลหรือใชรถเข็นช็อปปง 

 

4. เขารวมการตดิตามผลทางการแพทย: 

- มาถึงสถานทีต่ิดตามผลทางการแพทยทันเวลา 

- ใชบริการรถพยาบาลฉุกเฉินผานพยาบาลเมื่อจําเปน 

-

ขอความชวยเหลือจากตูจําหนายออกซิเจนหรือนักกิจกรรมบําบัดเพ่ือจัดเตรียม/ขอมูล

การขนสงสําหรับผูใชออกซิเจน 

- ซื้อหรือใหยมืรถเข็นคนพิการหากรูสึกวาจัดการการเดินทางไดยาก 
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5. ทรปิทองเทีย่วระยะยาว: 

- นํายาที่เพียงพอพรอมปริมาณเพ่ิมเติมสําหรับสถานการณฉุกเฉิน 

- หลกีเลี่ยงการหมดแรงโดยการวางแผนพักเปนระยะๆสําหรับการเดินทาง 

- จัดทํารายงานทางการแพทยและรายการยาเพ่ือใชในกรณีฉุกเฉิน 

- ใชรถเข็นขนสัมภาระหรือขอความชวยเหลือจากญาติพ่ีนอง 

  

บทสรปุ 

คูมือฉบับน้ีจะแนะนําเทคนิคท่ัวไปและหลกัการประหยัดพลังงานสําหรับผูปวยโรคปอดอุดกั้

นเรื้อรัง 

เปนเพียงขอมูลอางอิงทั่วไปสําหรับการนําไปใชในกิจกรรมในชวีติประจําวันเทาน้ัน 

สําหรับผูที่มขีอซกัถามหรือเปลี่ยนแปลงเง่ือนไขทางการแพทย 

ควรตดิตอนักกิจกรรมบําบัดท่ีเกี่ยวของเพ่ือขอความชวยเหลือ 

 

ผลติโดยคณะกรรมการประสานงานหนวยงานโรงพยาบาล - ระดบัชั้นอาชวีบําบัด 
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