
ยกมือและแขนข้างที่ผ่าตั ด 
จากนั้ นไขว้ไปด้านหลั งโดยให้นิ้ว
แตะกลางหลั ง ใช้มืออีกข้างดั น
บริเวณข้อศอกอีกข้างให้สุดตึง

ท่าที่ 2 ท่าไขว้แขนด้านหลั ง
อ้อมบน

คลินิกศั ลยกรรม
งานการพยาบาลผู้ ป่ วยนอก

ศั ลยกรรม
โรงพยาบาลมะเร็งลพบุรี

โทร 036 422 515
ต่อ 382

  วางแขนข้างที่ได้รั บการผ่าตั ด 
เหยียดตรงแนบลำตั ว จากนั้ นหมุนแขน
เป็ นวงกลมไปด้านหน้า (ท่ากรรเชียง)

1

ขอขอบคุณรูปภาพจาก : เพจ Yoga and Me

1

ท่าที่ 5 ท่าหมุนแขนเป็ นวงกลม 2

ท่าที่ 4 ท่าหมุนแขนเป็ นวงกลม 1

การดูแลตนเอง
หลังผ่าตัด

มะเร็งเต้ านม

ไขว้แขนข้างที่ผ่าตั ดไปด้านหลั ง  
โดยอ้อมด้านล่างให้นิ้ว

แตะกลางหลั ง

  วางแขนข้างที่ได้รั บการผ่าตั ด 
เหยียดตรงแนบลำตั ว จากนั้ นหมุนแขน
เป็ นวงกลมไปด้านหลั ง (ท่าฟรีสไตล์)

ท่าที่ 3 ท่าไขว้แขนด้านหลั ง
อ้อมล่าง

ถ้ั าไม่ทำอาจเกิดภาวะข้อ

ไหล่ติ ดหรือแขนบวมได้นะ

คะ

2
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ขอขอบคุณรูปภาพจาก : ท่าบริหารป้องกันข้ อไหล่ติด ในผู้ ป่ วยผ่าตัดเต้ านม สถาบันมะเร็ง
แห่งชาติ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณะสุข

แผ่นพั บ เรื่ องการดูแลตนเอง
หลั งผ่าตั ดมะเร็งเต้านม

1 2

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%A3%E0%B8%9E.%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5&sca_esv=62b6c89d34b8f054&hl=th&sxsrf=ACQVn08acmqf4PrfUFXsdHzLJkY60eqq6Q%3A1711697963012&source=hp&ei=KnAGZtjuO7Go4-EPguCmoAM&iflsig=ANes7DEAAAAAZgZ-OxnnDxOpktdCQCYQSiqE5_WfJKqR&udm=&ved=0ahUKEwjYq6_o-5iFAxUx1DgGHQKwCTQQ4dUDCA0&uact=5&oq=%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%A3%E0%B8%9E.%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5&gs_lp=Egdnd3Mtd2l6IjrguYDguJrguK3guKPguYzguKPguJ4u4Lih4Liw4LmA4Lij4LmH4LiH4Lil4Lie4Lia4Li44Lij4Li1SOFRULUIWM9PcAV4AJABAJgBeaABxg2qAQQyMi4xuAEDyAEA-AEBmAIToALLCKgCCsICDRAuGMcBGNEDGOoCGCfCAgcQIxjqAhgnwgIHEC4Y6gIYJ8ICChAjGIAEGIoFGCfCAggQABiABBixA8ICCxAAGIAEGLEDGIMBwgIFEAAYgATCAgUQLhiABMICCxAuGIAEGLEDGIMBwgIIEC4YgAQYsQPCAgQQLhgDwgIREC4YgAQYsQMYgwEYxwEY0QPCAg0QABiABBiKBRgKGLEDwgIHEAAYgAQYCsICDRAAGIAEGA0YsQMYsQPCAgYQLhgDGA3CAhkQLhiABBgNGLEDGIMBGLEDGIMBGMcBGNEDwgIEEAAYHsICBhAAGB4YDZgDCJIHAjE5oAefcA&sclient=gws-wiz#
https://www.facebook.com/YogaandMe?__tn__=-UC*F


ใช้ แขนทั้ ง 2 ข้ างปฏิบัติ
กิ จวัตรประจำวันได้ ตามปกติ

1.

แนะนำให้ ผู้ ป่ วยบริหารข้ อไหล่
และแขนข้ างที่่ผ่าตัด       
โดยมีท่าการบริหาร ดังนี้

2.

หลีกเลี่ยงการใช้ แขนข้ างที่ผ่าตัดตำหรือ  
สับอาหาร
หลีกเลี่ยงการกระทำใดๆ ที่เสี่ยงต่อการ     
เกิดแผล เช่น การใช้ ใบมีดโกนเพื่อโกนผม  
หรือขน ระมัดระวังการใช้ ของแหลมคมต่อ
แขนข้ างที่ผ่าตัด ระวังการเกิดแผลเวลาตัดเล็บ   
หากถูกยุง หรือแมลงกัดต่อยเป็ นตุ่ม         
ควรหลีกเลี่ยงการเกาแรงๆ อาจเกิดแผลได้
เป็ นต้ น เพราะการไหลเวียนของเลือด       
แขนข้ างที่ผ่าตัดไม่ดี ทำให้ แผลหายช้ าและมี
โอกาสติดเชื้อได้ ง่าย
สวมถุงมือเวลาล้ างจาน ทำความสะอาด
ทำงานบ้ าน ทำสวน หรือสัมผัสสารเคมี    
ที่ทำให้ ระคายเคือง
หากเกิดแผล ต้ องรีบทำความสะอาดทันที
หลีกเลี่ยงการตากแดดจัดนานๆ เพราะ
ผิวหนังอาจเกิดการไหม้ จากแดดเผา    
(Sun burn)
ถ้ าแขนบวมมาก ระวังกระดูกไหปลาร้ าหัก
ควรใช้ ผาคล้ องแขนช่วยพยุงน้ำหนัก
ใช้ เครื่องช่วยรัดปลอกแขนหรือถุงแขน
และรักษาอุปกรณืให้ สะอาดอยู่เสมอ
สังเกตความผิดปกติบริเวณแผลผ่าตัด
รักแร้  และแขน ว่ามีอาการบวมหรือไม่

ยกมือข้างที่ผ่าตั ดเหยียดตรงแนบชิด
ใบหู ส่วนมืออีกข้างให้แนบชิดลำตั ว

 
สิ่งคัดหลั่งคั่งใต้ แผลผ่าตัด (SEROMA) 1.
ข้ อไหล่ติด 2.
ภาวะแขนบวม 3.
การเน่าตายของผิวหนังบริเวณแผลผ่าตัด 4.
การบาดเจ็บของเส้ นประสาท5.

การเคลื่อนไหว และการ
บริหารแขนและไหล่เพื่อ
ป้ องกั นภาวะข้อไหล่ติ ด

ท่าที่ 1 ท่ายกแขน

1 2

หลีกเลี่ยงการยกแขนข้ างที่ผ่าตัด   
ทำกิจกรรมดังต่อไปนี้

     - ยกของหนัก (มากกว่า 1-2 กิโลกรัม)
รวมถึงการสะพายกระเป๋ า อุ้ มเด็กด้ วย   
แขนข้ างที่ผ่าตัด เพราะมีโอกาส          
เกิดภาวะแขนบวมได้ ง่าย
     - การเจาะเลือด วัดความดันโลหิต   
การให้ เลือดหรือสารน้ำ รวมทั้ งให้ ยา     
เคมีบำบัดแขนข้ างที่่ผ่าตัด (ควรแจ้ งแพทย์
หรือพยาบาลทราบเรื่องการผ่าตัด             
ก่อนทำกิจกรรมดังกล่าว)

หลีกเลี่ยงการใส่เครื่องประดับ เช่น
กำไลข้ อมือ นาฬิกา แหวน ข้ างที่ผ่าตัด
เพราะมีโอกาสเกิดแผล               
หรือเครื่องประดับรัดแน่น และอาจ    
ไม่สามารถถอดออกได้  เนื่องจาก   
แขนหรือนิ้วบวม

ขอขอบคุณรูปภาพจาก : ท่าบริหารป้องกันข้ อไหล่ติด ในผู้ ป่ วยผ่าตัดเต้ านม สถาบันมะเร็ง
แห่งชาติ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณะสุข

ภาวะแทรกซ้อนสำคั ญที่พบได้หลั งผ่าตั ดภาวะแทรกซ้อนสำคั ญที่พบได้หลั งผ่าตั ด

การดูแลแขนข้างที่ผ่าตั ด เพื่อป้ องกั นการการดูแลแขนข้างที่ผ่าตั ด เพื่อป้ องกั นการ
เกิดการบาดเจ็บและแขนบวมเกิดการบาดเจ็บและแขนบวม


