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เอกสารนีเ้หมาะสมส�ำหรบัใคร?
แผน่พบัฉบบันีจั้ดท�ำขึน้เพื่อสนบัสนนุและใหค้�ำแนะน�ำส�ำหรบัผูป้ว่ยผูใ้หญ ่ท่ีก�ำลังฟื้ นตัวจาก
โควิด-19 เอกสารนีส้ามารใชกั้บผูป้ว่ยท่ีได้รบัการรกัษาตัวในโรงพยาบาลและผูป้ว่ยท่ีรกัษาตัว
อยูใ่นชุมชน เอกสารนีส้ามารถใชป้ระกอบการดูแลรกัษาท่ีได้จากบุคคลากรทางการแพทย์

เอกสารนี้เป็นเอกสารฉบับท่ี 2 ของเอกสารต้นฉบับท่ีตีพิมพ์กลางปีพ.ศ. 2560 เอกสารนี้
รวบรวมขอ้มลูท่ีเปน็ปจัจุบนัเพิม่เติมในแต่ละหมวดและเพิม่หวัขอ้ใหม่ ซึง่เปน็ขอ้มลูใหมท่ี่ได้
เรยีนรู้เพิม่เติมเก่ียวกับภาวะและการฟื้ นตัวของผูป้ว่ยโควิด-19 ในปท่ีีผา่นมา

เอกสารนีเ้ขยีนโดยกลุม่วิชาชพีท่ีเก่ียวขอ้งกับการฟื้ นฟู ท่ีใหค้�ำปรกึษากับผูป้ว่ยท่ีฟื้ นตัวจาก
โควิด-19 ถึงแม้ว่าเอกสารอ้างอิงจะไมไ่ด้แสดงไว้ในเอกสารฉบบันี้ ท้ังนีก็้เพ่ือความสะดวกใน
การอ่าน แต่ก็เปน็ค�ำแนะน�ำท่ีมีหลักฐานเชงิประจักษ์ มเีนื้อหาอีกมากท่ียงัไมท่ราบเก่ียวกับการ
ฟื้ นตัวหลังปว่ยจากโควิด-19 ซึง่มกีารเติบโตของหลักฐานเชงิประจักษ์อยา่งมาก

โควิด-19 สามารถท�ำให้เกิดปัญหาและอาการทางสุขภาพระยะยาวซึ่งจะมีผลแทรกซ้อน
ต่อการใช้ชีวิตประจ�ำวันในผู้ป่วยบางราย ปัญหาและอาการอาจจะนานกว่า 12 อาทิตย์ 
ซึง่ปจัจุบนัเรยีกว่าภาวะหลังโควิด-19 หรือท่ีรู้จักกันว่า ลองโควิด (long COVID) หรอืกลุม่อาการ
โควิด-19 โดยท่ัวไปอาการของผู้ป่วยจะดีขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป และเอกสารนีใ้ห้ค�ำแนะน�ำ 
บางประการท่ีสามารถน�ำไปใชไ้ด้จริงส�ำหรบัการจัดการอาการเหล่านีด้้วยตนเอง หากอาการ
แยล่งหรอืไม่ดีขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป การไปพบบุคลากรทางการแพทย์ เพื่อเข้ารับการตรวจ
ประเมนิอาการเปน็เรื่องจ�ำเปน็

ผูป้ว่ยอาจต้องการอ่านเอกสารนีที้ละเรื่อง ใหเ้ริม่ด้วยเรื่องอาการท่ีจ�ำเปน็กับผูป้ว่ยมากท่ีสดุก่อน

พร้อมกันน้ีบุคลากรทางการแพทยส์ามารถใช้เอกสารน้ีให้ค�ำแนะน�ำท่ีเฉพาะเจาะจงส�ำหรับ
ผูป้ว่ย ค�ำแนะน�ำในเอกสารนีไ้มค่วรใชแ้ทนการฟื้ นฟท่ีูออกแบบเฉพาะผูป้ว่ยรายบุคคลหรอื
แทนค�ำแนะน�ำใดๆ ท่ีผูป้ว่ยได้รบัจากบุคลากรทางการแพทย์

ครอบครวัและเพื่อนของผูป้ว่ยสามารถชว่ยผูป้ว่ยในขณะท่ีผูป้ว่ยพกัฟื้ นและอาจจะมปีระโยชน์
ท่ีจะแบง่ปนัขอ้มลูในเอกสารนีกั้บญาติ ครอบครวัของผูป้ว่ย
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เอกสารนีป้ระกอบไปด้วยข้อมูล ดังนี้

  สญัญาณเตือนท่ีต้องได้รบัการดูแลจากบุคลากรทางการแพทยอ์ยา่งเรง่ด่วน� 4 

  การจัดการอาการหอบเหน่ือยหายใจล�ำบาก� 5

  กิจกรรมทางกายและการออกก�ำลังกาย� 8 

  การจัดการเรื่องสงวนพลังงานและการจัดการอาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้า� 14 

  การจัดการปญัหาเรื่องเสยีงของผูป้ว่ย� 16 

  การจัดการปญัหาการกลืน� 17 

  โภชนาการ รวมถึงปญัหาการรบัรสและกล่ิน� 18 

  การจัดการปญัหาเก่ียวกับ สมาธิ ความจ�ำ และความคิดปลอดโปรง่	� 19 

  การจัดการความเครยีด ความวิตกกังวล ภาวะซมึเศรา้และปัญหาการนอน� 20 

  การจัดการอาการปวด� 22 

  การกลับไปท�ำงาน� 23 

  บนัทึกประจ�ำวันเพื่อติดตามอาการ� 24 
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อาการแทรกซอ้นสามารถเกิดขึน้ได้ระหว่างท่ีผู้ป่วยฟ้ืนตัวจากภาวะโควิด-19 ซึง่จ�ำเป็นต้องไป
พบแพทยเ์พื่อเขา้รับการตรวจรกัษา สิง่ส�ำคัญคือหากผูป้ว่ยมอีาการขอ้ใดขอ้หนึ่งดังต่อไปนี้ 
โปรดติดต่อบุคลากรทางการแพทยโ์ดยด่วน:

―― มอีาการหอบเหนื่อยมากขึน้ในขณะท่ีท�ำกิจกรรมเบาๆ และอาการหอบเหนื่อยไมดี่ขึน้ แมว่้า
จะท�ำการปรบัท่าทางใหห้ายใจง่ายขึน้ดังอธบิายในหนา้ท่ี 5

―― มกีารเปล่ียนแปลงของอาการหอบเหน่ือยในขณะพกั และอาการหอบเหนื่อยไมดี่ข้ึนภายหลัง
จากฝกึควบคมุการหายใจ ดังหนา้ท่ี 7 

―― มอีาการเจ็บแนน่หนา้อก หวัใจเต้นเรว็หรอืวิงเวียนศีรษะในท่าใดท่าหนึง่หรอืระหว่างออกก�ำลัง
กายหรือขณะท�ำกิจกรรม

―― มอีาการสบัสนมากขึน้ หรอืผูป้ว่ยมปีญัหาในการพดู หรอืเขา้ใจค�ำพดู 

―― มอีาการอ่อนแรงใหมเ่กิดขึน้ท่ีบรเิวณใบหนา้ แขนหรอืขา โดยเฉพาะขา้งใดขา้งหนึง่ของรา่งกาย 

―― มคีวามวิตกกังวลหรอืซมึเศรา้มากขึน้ หรอืมคีวามคิดท่ีจะท�ำรา้ยตัวเอง

ถ้าหากผูป้ว่ยมอีาการอ่ืนๆ ท่ีสงสยั กังวล ควรปรกึษาบุคลากรทางการแพทย์

สัญญาณเตือนที่ต้องได้รับการดแูล
จากบุคลากรทางการแพทยอ์ย่าง
เรง่ด่วน
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เปน็เรื่องปกติท่ีผูป้่วยจะยังคงมอีาการหอบเหนื่อย หายใจล�ำบากหลังออกจากโรงพยาบาล  
อาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้า เนื่องจากผู้ป่วยเพิ่งหายป่วยและพยาธิสภาพของโรคเอง  
สามารถท�ำใหผู้้ป่วยรู้สกึหอบเหนื่อย หายใจล�ำบากได้ง่าย อาการหอบเหน่ือยอาจท�ำใหผู้้ป่วย
รูส้กึวิตกกังวล ซึง่ความรูส้กึวิตกกังวลนีอ้าจจะยิง่ท�ำใหอ้าการหอบเหนื่อย หายใจล�ำบากแยล่ง 
ต้ังสติและเรยีนรู้การจัดการกับอาการหอบเหนื่อย หายใจล�ำบากจะดีกว่า 

เป็นเรื่องปกติท่ีผู้ป่วยจะมอีาการเหนื่อยหอบมากขึ้น เมื่อออกแรง เช่น การเดินขึ้นบันได 
ครึง่ชัน้ แต่อาการควรหายไปหลังจากผูป้ว่ยพกั 2-3 นาที อาการหอบเหนื่อย หายใจล�ำบาก
ของผูป้ว่ย ควรดีขึน้เม่ือผู้ปว่ยค่อยๆ ฟ้ืนตัวหรือเพ่ิมระดับการท�ำกิจกรรม แต่ในขณะเดียวกัน 
การจัดท่าทางท่ีชว่ยใหห้ายใจง่ายขึน้และเทคนิคการหายใจท่ีจะอธบิายในล�ำดับถัดไป จะชว่ย
ใหผู้ป้ว่ยรบัมอืกับอาการหอบเหนื่อยได้ดีขึน้

การจัดท่าทางทีช่่วยใหห้ายใจง่ายขึน้

ท่าเหล่านี้เป็นท่าทางส่วนหนึ่งท่ีช่วยลดอาการหอบเหนื่อย ลองท�ำแต่ละท่าเพื่อดูว่า 
ท่าใดท่าหนึ่งหรอืหลายท่า ท่ีจะท�ำให้หายใจง่ายขึ้น ผู้ป่วยอาจจะลองใชเ้ทคนิคการหายใจ 
(ดังมีรายละเอียดด้านล่าง) รว่มกับการจัดท่าทางท่ีจะชว่ยใหห้ายใจง่ายขึน้

นอนคว่�ำ

สามารถช่วยบรรเทาอาการหอบเหนื่อย 
หายใจล�ำบากได้ ท่านี้ไมไ่ด้เหมาะส�ำหรับ
ทุกคน แต่ควรใช้เป็นท่าทางเลือก

นอนตะแคงศรีษะสงู

ผู้ป่วยนอนตะแคง ใช้หมอนรองศีรษะ
และต้นคอให้สูง เขา่งอเล็กน้อย

การจัดการอาการหอบเหน่ือย 
หายใจล�ำบาก
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น่ังโน้มตัวไปข้างหน้า

วางแขนบนโต๊ะ  สว่นศีรษะอาจจะวางบน
หมอน แต่ถ้าไมม่หีมอน สามารถวางศรีษะ
บนแขนได้

น่ังโน้มตัวไปด้านหน้า 
(ไม่มโีต๊ะอยูด้่านหน้า)

นั่งบนเก้าอ้ี โน้มตัวไปด้านหน้า วางแขน 
บนหน้าขา หรือท่ีเท้าแขนของเก้าอ้ี

ยนืโน้มตัวไปด้านหน้า

เกาะขอบหน้าต่าง หรือวัตถุท่ีมั่นคง เช่น 
จับพนักเก้าอ้ี หรือโต๊ะก็ได้

ยนืเอนหลังพิงกำ�แพง

ส้นเท้าห่างจากผนัง 1 ฟุต ขาท้ัง 2 ข้าง 
แยกหา่งกันตามสมควร มอืสองข้างปล่อย
ข้างลำ�ตัว
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เทคนิคการหายใจ

1.	 ควบคมุการหายใจ 

วิธกีารนีจ้ะชว่ยใหผู้ป้ว่ยรูส้กึผอ่นคลาย
และสามารถควบคมุการหายใจได้ โดยมี
วิธีดังนี้

―― นัง่บนเก้าอ้ีในท่าท่ีสบาย 

―― วางมอืข้างหนึ่งบนทรวงอก มอือีกข้าง
วางบนหนา้ท้อง

―― ผอ่นคลาย (อาจจะท�ำใหผ้อ่นคลายง่าย
ขึ้นถ้าหลับตา) จากนั้นจดจ่อกับลม
หายใจ

―― หายใจเข้าช้าๆ ทางจมูก (หากหายใจ
เข้าทางจมูกไม่สะดวก อาจหายใจเข้า
ทางปาก) จากนั้นค่อยๆ เป่าลมออก
ทางปากให้หมด 

―― ระหว่างหายใจเขา้ ผูป้ว่ยจะรูส้กึว่ามอืท่ี
วางอยูบ่นหนา้ท้องจะขยบัมากกว่ามอืท่ี
วางอยูบ่นทรวงอก 

―― พยายามผอ่นคลายขณะหายใจ ปล่อย
ใหล้มหายใจล่ืนไหลตามการหายใจเขา้-
ออกช้าๆ

2.	 การควบคมุจังหวะการหายใจ

การคุมจังหวะการหายใจ มีประโยชน์
เมื่อใช้ร่วมกับการท�ำกิจกรรมท่ีต้อง
ออกแรงหรือท�ำให้หายใจหอบเหนื่อย 
เช่น การเดินขึ้นบันได การเดินขึ้นเนิน 
พงึระลึกว่าไมม่คีวามจ�ำเปน็ต้องรบีรอ้น
และสามารถพกัได้เป็นชว่งๆ

―― พยายามแบ่งกิจกรรม เป็นกิจกรรม
ยอ่ยๆ ซึง่จะท�ำใหไ้มเ่หนื่อยจนเกินไปเมื่อ
สิน้สดุกิจกรรม

―― ใหห้ายใจเขา้ ก่อนจะเริม่ท�ำกิจกรรมนัน้ๆ 
เชน่ หายใจเขา้ก่อนเดินขึ้นบนัไดแต่ละ
ขัน้

―― หายใจออกขณะก�ำลังก้าวขึ้นบันได 
เป็นต้น

―― ผู้ป่วยอาจจะพบว่าการหายใจเข้าทาง
จมูกและออกทางปากช้าๆ จะช่วยให้
หายใจได้ดีขึน้
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การท่ีผู้ป่วยโควิด-19 พักรักษาตัวในโรงพยาบาลหรือป่วยอยู่ท่ีบ้านเป็นระยะเวลานาน  
สง่ผลใหค้วามแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื้อลดลงอยา่งมาก การออกก�ำลังกายเปน็
สิง่ส�ำคัญ เพื่อเพิม่ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื้อของผู้ป่วย แต่จ�ำเป็นต้องท�ำ
อยา่งปลอดภัยและควบคูไ่ปกับการบรหิารจัดการอาการอ่ืนของโควิด-19 ด้วย

ผู้ป่วยอาจมีอาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้ามากขึ้นและอาการอ่ืนๆ (เหมือนกับ “ความรู้สึก 
อ่อนล้าและหมดแรงอยา่งรุนแรงในทันทีทันใด” หรอื “มอีาการแยล่ง”) หลังจากท่ีออกแรง
เพียงเล็กน้อย ซึ่งในทางวิชาการ เรียกว่า “post-exertional malaise” (อาการท่ีแย่ลง  
หลังจากออกแรงทางกายและการใชพ้ลังงานในการคิดเพยีงเล็กนอ้ย) หรอืเรยีกยอ่ๆ ว่า PEM 
เป็นเวลานานหลายชั่วโมงหรือเป็นวันๆ ภายหลังจากออกแรงทางกายหรือการออกแรง 
ทางความคิด ส่วนการฟื้ นตัวจะใช้เวลาประมาน 24 ชั่วโมงหรือมากกว่านั้น และอาจ 
สง่ผลกระทบต่อระดับพลังงาน สมาธิ การนอนและความจ�ำ และเปน็สาเหตุของการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ ขอ้ต่อ และอาการคล้ายไขห้วัดใหญ ่

ถ้าผูป้ว่ยมอีาการ PEM ผู้ป่วยจ�ำเปน็ต้องหลีกเล่ียงการออกก�ำลังกายและการท�ำกิจกรรมต่างๆ 
ท่ีเป็นสาเหตุของ PEM เพื่อรกัษาพลังงานของผู้ป่วยเอาไว้ แต่ถ้าผู้ป่วยไม่มอีาการ PEM  
ผู้ป่วยสามารถค่อยๆ เพิ่มระดับของการท�ำกิจกรรมหรอืการออกก�ำลังกาย เพื่อเพ่ิมระดับ
สมรรถภาพทางกาย โดยผู้ป่วยสามารถใช้ ระดับความรูส้ึกการออกแรง (Borg Rating 
Perceived Exertion; RPE) ระดับคะแนน 0-10 (Category Ratio; CR-10) (อธิบายใน
หน้าถัดไป) เพื่อเป็นแนวทางในการค่อยๆ เพิ่มระดับกิจกรรมของผู้ป่วย การวัดนี้เป็นการ
ประเมนิความรูส้กึของผู้ปว่ยว่า สิง่ท่ีท�ำอยูห่นกัมากนอ้ยเพยีงใด โดยคะแนน 0 (ไมรู้่สกึว่าต้อง
ออกแรงเลย) ถึงคะแนน 10 (ออกแรงมากท่ีสดุ)

กิจกรรมเดียวกันจะมรีะดับคะแนนความรู้สึกของการออกแรงของรา่งกายต่างกันในแต่ละคน
หรอืแต่ละเวลา ตัวอยา่งเชน่ ผูป้ว่ยอาจใหค้ะแนน 1 ส�ำหรบัการเดินชา้ๆ (ออกแรงนอ้ยมาก) 
แต่ผูป้ว่ยรายอ่ืนอาจจะใหค้ะแนน 4 (ค่อนขา้งหนกั) หรอืผูป้ว่ยท่ีเคยใหค้ะแนน 1 ส�ำหรับ 
การเดินชา้ๆ อาจใหค้ะแนน 4 ผู้ปว่ยสามารถจดบนัทึกกิจกรรมประจ�ำวันและคะแนนระดับ
ความรับรูก้ารออกแรงของรา่งกาย เพื่อเฝา้ระวังสุขภาพและเป็นแนวทางในการเพิ่มระดับ
กิจกรรม

กิจกรรมทางกาย 
และการออกก�ำลังกาย 



9

Borg CR-10 ขั้น

คะแนน ระดับของการออกแรง 1 2 3  4 5

0 พัก/ไมรู้่สึกออกแรงเลย

1 ง่ายมาก/น้อยมากๆ

2 ง่าย/น้อยมาก

3 ปานกลาง/น้อย

4 ค่อนข้างหนัก

5 หนัก

6

7 หนักมาก

8

9 หนักมากๆ

10 ออกแรงมากท่ีสุด

ล�ำดับขั้นของการออกก�ำลังกาย

ผู้ป่วยควรนึกถึงการกลับไปออกก�ำลังกายเป็น 5 ขั้น ส่วนต่อไปนี้จะอธิบายแต่ละขั้นของ 
การออกก�ำลังกายและค�ำแนะน�ำส�ำหรับกิจกรรม ควรออกก�ำลังกายในแต่ละข้ันอยา่งนอ้ย 7 วัน 
ก่อนท่ีจะขยบัขึน้ไปสูข่ัน้ถัดไป ถ้ารูส้กึว่ายากเกินไป หรอือาการแยล่ง ก็ใหถ้อยกลับมาขัน้เดิม  
หากผูป้ว่ยมอีาการท่ีเปน็สญัญาณเตือน เชน่ เจ็บแนน่หนา้อก วิงเวียนศรีษะ ผูป้ว่ยควรหยุด
ออกก�ำลังกายทันที และไมค่วรออกก�ำลังกายอีกจนกว่าจะได้พบบุคลากรทางการแพทย์

 
ขั้นที ่1
การเตรยีมพร้อมเพื่อที่จะกลับไปออกก�ำลังกาย (ระดับความรู้สึกการออกแรง หรือ 
RPE 0-1)
ตัวอยา่งเชน่: การออกก�ำลังกายเพื่อควบคุมการหายใจ (ดไูด้ท่ีหนา้ 3 ) เดินชา้ๆ ออกก�ำลังกาย
เพื่อยดืกล้ามเนื้อและการทรงตัว ไมท่�ำกิจกรรมในขั้นนีห้ากผูป้ว่ยใหค้ะแนนระดับความรู้สกึ
การออกแรง หรอื RPE 1 

การยดืกล้ามเนื้อสามารถท�ำได้ท้ังท่านัง่หรอืยนื การยดืกล้ามเนื้อแต่ละท่า ควรค่อยๆ ยดืและ
ค้างไว้ประมาณ 15-20 วินาที
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เหยียดแขนขวาขึ้นด้านบน เอนตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย 
ควรรู้สึกตึงบริเวณด้านขวาของล�ำตัว จากนั้นจึงค่อยๆ เอียง
ตัวกลับมาในท่าเริ่มต้นแล้วค่อยสลับไปท�ำอีกข้าง 

เหยยีดแขนมาด้านหนา้ใหส้งูเท่ากับระดับหวัไหล่ กวาดแขน
ไปฝั่ งตรงขา้ม ใชแ้ขนอีกขา้งดันแขนขา้งท่ีเหยียดตรงเขา้หา
หน้าอก ให้รู้สึกว่ากล้ามเนื้อรอบข้อไหล่ถูกยืด จากนั้นจึง
ค่อยๆ ผอ่นกลับไปจุดเริ่มต้น แล้วสลับท�ำอีกข้าง

นั่งบนขอบเก้าอ้ี หลังตรง (เก้าอ้ีต้องมั่นคง ไม่กระดก) เท้า
วางแนบกับพื้น เหยียดขาข้างใดข้างหนึ่งไปข้างหน้า ให้ส้น
เท้าแตะพื้น วางมือไว้บนขาอีกข้างหนึ่ง พยายามนั่งให้หลัง
ตรงมากท่ีสุด จากนั้นจึงค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้า โดยใช้
สะโพกเป็นจุดหมุน จนรู้สึกว่ากล้ามเนื้อขาด้านหลัง ของขา
ข้างท่ีเหยียดถูกยืดออก แล้วสลับท�ำอีกข้าง

ยืนตรง กางขาออกเล็กน้อย โน้มตัวไปด้านหน้าใช้มือยัน
ก�ำแพง ก้าวขาขา้งหนึง่ไว้ด้านหลัง ค่อยๆ งอเขา่ขา้งท่ีอยูด้่าน
หน้า ขาหลังให้เหยียดตรง ส้นเท้าติดกับพื้น จนกว่าจะรู้สึก
ตึงท่ีกล้ามเนื้อน่องของขาท่ีอยู่ด้านหลัง แล้วสลับท�ำขาอีก
ข้าง

 ยนืตรง หาท่ีจับท่ีมัน่คงเพื่อชว่ยพยุงตัว งอขาขา้งใดขา้งหนึง่
ใช้มือข้างเดียวกันจับข้อเท้าหรือหลังเท้า ปลายเท้าชี้ขึ้น 
จนกว่าจะรู้สึกตึงหน้าขา แล้วค่อยสลับไปท�ำอีกข้าง
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ขั้นที ่2  
กิจกรรมทีม่รีะดับความหนักน้อย (ระดับความรูส้กึการออกแรง หรอื RPE 2-3)

ตัวอยา่งเชน่: เดิน ท�ำงานบา้นเบาๆ หรอืงานสวน ขณะท�ำกิจกรรมดังกล่าว หากผูป่้วยให้คะแนน
ระดับความรู้สึกการออกแรง หรอื RPE มากกว่า 3 แสดงว่าผูป้ว่ยไมเ่หมาะกับการท�ำกิจกรรม
ในขัน้นี้ 

ถ้าผูป้ว่ยสามารถทนต่อ ระดับความรู้สกึการออกแรง หรอื RPE 2-3 ได้ ผูป้ว่ยควรค่อยๆ เพิม่
เวลาการออกก�ำลังกายเปน็ 10-15 นาทีต่อวัน ผูป้ว่ยจ�ำเปน็ต้องใชเ้วลาในขัน้นีอ้ยา่งน้อย 7 วัน
โดยท่ี ไมมี่อาการท่ีแยล่งหลังจากออกแรงทางกายและการใชพ้ลังงานในการคิดเพยีงเล็กนอ้ย 
(PEM) หรอืรูส้กึว่าอาการทรุดลง ก่อนท่ีจะขยบัไปสูข่ัน้ถัดไป 

ขั้นที ่3 
กิจกรรมทีม่รีะดับความหนักปานกลาง (ระดับความรูส้กึการออกแรง หรอื RPE 4-5)

ตัวอยา่งเชน่: เดินเรว็ ขึน้ลงบนัได ว่ิงเหยาะๆ เดินขึน้เนนิ เริม่หดัเดินทางลาด ออกก�ำลังกาย
แบบมแีรงต้าน ขณะท�ำกิจกรรมดังกล่าว หากผู้ปว่ยใหค้ะแนนระดับความรู้สกึการออกแรง 
หรอื RPE มากกว่า 5 แสดงว่าผูป้ว่ยไมเ่หมาะกับการท�ำกิจกรรมในขัน้นี้

ตัวอยา่งการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของแขน

งอศอก

ถือน้�ำหนักไว้ในมือแต่ละข้าง เชน่กระป๋องอาหาร ขวดน้�ำ โดย
หันฝ่ามือไปด้านหน้า

แขนวางแนบล�ำตัว จากน้ันค่อย  ๆงอศอกยกน้�ำหนักขึน้เขา้หาไหล่ 
และค่อย  ๆเหยียดศอกกลับสามารถท�ำได้ท้ังท่าน่ังและท่ายนื

มือยนัก�ำแพง

วางมือท้ังสองข้างยันก�ำแพง โดยความสูงฝ่ามือเท่ากับระดับ
หัวไหล่ วางเท้าท้ังสองข้างห่างจากก�ำแพงประมาณ 30 ซม. 
ค่อยๆ งอศอกใหล้�ำตัวโน้มไปข้างหนา้เขา้หาก�ำแพง และค่อยๆ 
ดันออกโดยการเหยียดศอกช้าๆ จนกว่าข้อศอกจะเหยียดตรง

กางแขน

ถือน้�ำหนักไว้ชิดข้างล�ำตัว โดยฝ่ามือหันเข้าหาล�ำตัว จากน้ัน
กางแขนออก

กางแขนออก จนสูงถึงระดับไหล่ (ไมสู่งกว่าระดับหัวไหล่)จาก
นั้นค่อยๆ หุบแขนลงช้าๆ
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ตัวอยา่งการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของขา 

น่ัง-ยนื

นั่งบนเก้าอ้ี วางเท้าท้ังสองข้างห่างกันให้กว้างเท่ากับระดับ
สะโพก วางแขนแนบล�ำตัว หรือกอดอก 

ค่อยๆ ลุกยืนขึ้น ค้างไว้ นับ 1-3 จากนั้นจึงค่อยๆ นั่งลง 

เหยยีดเข่า

นัง่บนเก้าอ้ี ค่อยๆ เหยียดเขา่ข้างใดข้างหนึง่ เม่ือเขา่เหยียดตรง
แล้ว ให้ค้างไว้สักครู ่จากนั้นจึงค่อยๆ งอเขา่ลง สลับท�ำอีกข้าง 
เพิ่มเวลาชว่งท่ีเขา่เหยียดโดยนับ 1-3 

ยนืยอ่เข่า 

ยืนหลังชิดก�ำแพงหรือผนังท่ีมั่นคงแข็งแรง โดยให้เท้าท้ังสอง
ข้างกางออกจากกันเล็กน้อย เล่ือนเท้าให้ห่างจากก�ำแพง
ประมาณ 30 ซม. ค่อยๆ ยอ่เขา่โดยใหห้ลังชดิก�ำแพงตลอดเวลา 
โดยความสูงของสะโพกสูงกว่าเข่า ค้างไว้สักครู่ แล้วค่อยๆ 
เหยียดเขา่ขึ้น

ยนืเขยง่เท้า

ยืนตรง ไม่โน้มตัว มือแตะวัตถุมีความมั่นคงเพื่อช่วยในการ
ทรงตัว ค่อยๆ เขยง่ปลายเท้าขึ้นและลง 



13

ขั้นที ่4
การออกก�ำลังกายความหนักปานกลางรว่มกับทักษะการท�ำงานประสานสัมพันธ์และ
การท�ำหน้าที ่(ระดับความรูส้กึการออกแรง หรอื RPE 5-7)

ตัวอยา่งเชน่: ว่ิง ปั่ นจักรยาน ว่ายน้�ำ และเรยีนเต้น ขณะท�ำกิจกรรมดังกล่าว หากผู้ป่วยให้
คะแนนระดับความรูส้กึการออกแรง หรอื RPE มากกว่า 7 แสดงว่าผูป้ว่ยไมเ่หมาะกับการท�ำ
กิจกรรมในขัน้นี้

 
ขั้นที ่5
กลับไปสูจุ่ดเดิมทีผู่ป่้วยเคยออกก�ำลังกาย (ระดับความรูส้กึการออกแรง หรอื RPE 8-10)

ผูป้ว่ยสามารถออกก�ำลังกาย เล่นกีฬา กิจกรรมท่ีมแีบบแผน ได้ตามปกติท่ีท�ำเป็นประจ�ำก่อน
ท่ีจะปว่ยจากโควิด 19 

การออกก�ำลังกายไมค่วรมอีาการเจ็บปวด ถ้าหากผู้ปว่ยมอีาการเจ็บ เจ็บแน่นหน้าอก หรอื
รูส้กึเหมอืนจะเปน็ลม หรอืวิงเวยีน ระหว่างออกก�ำลังกาย ผู้ปว่ยควรหยุดออกก�ำลังกายทันท ี
และไมก่ลับไปออกก�ำลังกายอกีจนกว่าจะพบบุคคลากรทางการแพทย์
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อาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้า เป็นอาการไม่กระปร้ีกระเปร่าท่ีมีการรายงานมากท่ีสุดในกลุ่ม 
ท่ีหายป่วยจากโควิด-19 ซึ่งอาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้า มักจะถูกบรรยายว่า รู้สึกเหนื่อยล้า 
ท้ังทางด้านรา่งกายและจิตใจอยา่งยิง่ยวด

อาการอ่อนเปลีย้อ่อนล้าทางกาย: เมื่อมอีาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้าทางกาย ผูป้ว่ยมกัจะรูส้กึว่า
หนกัไปท้ังตัว แมแ้ต่การเคล่ือนไหวเพยีงเล็กนอ้ยก็ต้องใชเ้รีย่วแรงมหาศาลในการขยบั

อาการอ่อนเปลี้ยอ่อนล้าทางจิตใจและความรูคิ้ด: ผู้ป่วยอาจพบว่ามีอาการอ่อนเปล้ีย 
อ่อนล้า อาจจะรูส้กึคิดอะไรไมค่่อยออก สมาธไิมดี่ มปีญัหาในการรบัขอ้มลูใหม่ๆ  ท�ำใหม้ผีล 
กระทบต่อความจ�ำและการเรยีนรู้ แม้แต่จะนกึหาค�ำพดูหรือแก้ปัญหาง่ายๆ อาจกลายเปน็
เร่ืองยาก

อาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้า อาจท�ำให้รูสึ้กล้า หมดแรง หมดพลังงานหลังจากท่ีเสร็จกิจวัตร 
ประจ�ำวัน และอาจจะต่ืนมาด้วยความรู้สึกเหนื่ อยล้า พอๆ กับตอนก่อนเข้านอน  
ระดับความล้าอาจเปล่ียนไปในแต่ละอาทิตย์ แต่ละวัน แต่ละช่ัวโมง ผู้ป่วยอาจรู้สึก 
ไมค่่อยกระตือรอืรน้ท่ีจะท�ำอะไร เพราะรูส้กึเหนื่อย และ/หรอื รูว่้าเมื่อเสรจ็งานท่ีง่ายมากๆ  
จะรู้สึกหมดแรงเหมือนโดนสูบพลังงานไปจนหมด อาจจะยากท่ีจะอธิบายให้ครอบครัว  
เพื่อน เพื่อนรว่มงานเขา้ใจ

การให้ผู้อ่ืนเข้าใจถึงความรูส้ึกและทราบถึงผลกระทบของอาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้าท่ีมีต่อ 
ผูป้ว่ย จะท�ำใหเ้กิดผลลัพธท่ี์แตกต่าง ในการท่ีผูป้ว่ยจะรบัมอืและจัดการกับอาการอ่อนเปล้ีย
อ่อนล้าของตนเอง

การปรบัจังหวะ

การปรับจังหวะในขณะเคล่ือนไหวเปน็วิธีหนึ่งท่ีชว่ยใหผู้ป้ว่ยความรูส้กึอ่อนล้าและหมดแรง
อย่างรุนแรงในทันทีทันใดและจัดการกิจกรรมต่างๆ โดยท่ีไม่กระตุ้นให้อาการแย่ลง  
ผู้ป่วยควรท�ำตารางกิจกรรมท่ีมีความยืดหยุ่น เพ่ือท่ีจะสามารถท�ำกิจกรรมได้ตามความ
สามารถในขณะนัน้ และหลีกเล่ียง “การท�ำมากเกินไป” ระดับกิจกรรมท่ีผู้ป่วยสามารถท�ำได้
จะค่อยๆ ดีขึน้ ตามการปรบัจังหวะความหนกั-เบา ในขณะท่ีรู้สกึมแีรงและอาการดีขึน้

การจัดการเรื่องการสงวนพลังงาน
และอาการอ่อนเปลี้ยอ่อนล้า
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การปรับจังหวะขณะท�ำกิจกรรมต่างๆ ผู้ปว่ยต้องแนใ่จว่า:

―	 ผูป้ว่ยสามารถควบคุมความต้องการของตนเองได้

―	 ผูป้ว่ยต้องแนใ่จว่าความต้องการน้ันเหมาะกับความสามารถท่ีมีและ

―	 ผูป้ว่ยปล่อยใหก้ายและใจตอบสนองต่อความต้องการไปตามปกติและในลักษณะท่ีมกีารคุม
จังหวะ ซึง่จะชว่ยใหก้ารฟื้ นตัวเรว็ขึน้

ขัน้แรกใหน้กึว่า กิจกรรมนีผู้ป้ว่ยจะจัดการได้มากนอ้ยเพยีงใด โดยท่ีไมท่�ำใหผู้ป้ว่ยเสีย่งต่อการ
หมดแรงหรอือาการแยล่ง ไมค่วรเทียบความสามารถตนเองกับผูอ่ื้นหรอืกับตนเองก่อนปว่ย 
ผู้ป่วยสามารถใช้จุดนี้เป็นจุดเริ่มต้นการท�ำกิจกรรม ซึ่งเป็นปริมาณของกิจกรรมท่ีผู้ป่วย
สามารถท�ำได้ในแต่ละวันอยา่งปลอดภัย

การจัดล�ำดับความส�ำคัญ 

เมื่อผู้ป่วยรูส้ึกอ่อนล้า ไม่ค่อยมีแรง ผู้ป่วยอาจจะต้องให้ความส�ำคัญกับกิจกรรมท่ีส�ำคัญ 
ท่ีสดุก่อน ซึง่จ�ำเปน็ท่ีจะต้องระบุก่อนว่ากิจกรรมใดจ�ำเปน็ ซ่ึงผูป้ว่ยต้องแยกว่าอะไรท่ี “จ�ำเปน็” 
ต้องท�ำก่อนและอะไรท่ี “อยากท�ำ” กิจกรรมอะไรท่ีควรย้ายไปท�ำในชว่งเวลาอ่ืนของวัน และ 
กิจกรรมอะไรท่ีต้องมคีนชว่ย

การวางแผน 

เม่ือวางแผนกิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวันหรอืแต่ละสัปดาห์ ถ้าเป็นไปได้พยายามกระจาย
กิจกรรม แทนท่ีจะท�ำทกุอยา่งใหเ้สรจ็ในวันเดียว พยายามคิดว่าชว่งไหนท่ีรูสึ้กกระปรีก้ระเปรา่
หรือมีแรง ให้ท�ำงานหรอืกิจกรรมท่ีต้องใชแ้รงมากท่ีสุดในชว่งเวลานั้น กิจกรรมนั้นสามารถ
ซอยยอ่ยได้หรอืไม่ เชน่ ในการท�ำความสะอาด สามารถท�ำไปทีละหอ้ง แทนท่ีจะท�ำทกุหอ้ง 
ท้ังบา้นในคราวเดียวกัน

รวมท้ังวางแผนกิจกรรมโดยให้ความส�ำคัญกับช่วงเวลาพักและผอ่นคลาย เพ่ือให้ผู้ป่วยได้
รับการ “ชารจ์แบต” วางแผนใหมี้ชว่งเวลาหยุดพกั/ผอ่นคลายเปน็ชว่งๆ ตามท่ีต้องการตลอด
ท้ังวัน

ลองท�ำหรอืเขยีนบนัทึกการท�ำกิจกรรมในแต่ละวัน ซึง่จะชว่ยใหผู้ป้ว่ยสามารถคมุจังหวะของ
การท�ำกิจกรรมและวางล�ำดับความส�ำคัญของสิง่ท่ีอยากท�ำและจ�ำเป็นต้องท�ำ อาจจะลองท�ำ
ดสูกั 2-3 ครัง้ กว่าจะเขา้ท่ี เมื่อเขา้ท่ีแล้ว ใหท้�ำอยา่งสม่�ำเสมอไปอีกสกัระยะหนึง่ ก่อนท่ีผูป้ว่ย
จะค่อยๆ เพิม่ระดับกิจกรรม
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ปัญหาเกีย่วกับเสยีง

โควิด-19 สามารถท�ำใหเ้กิดการเจ็บคอ ไอเนื่องจากระคายเคือง และรูส้กึมีเสมหะเต็มคอต้อง
บว้นตลอดวัน ผูป้ว่ยอาจรูส้กึอ่อนแรง เหนื่อย เสยีงแหบแหง้ โดยเฉพาะผูป้ว่ยท่ีใชเ้ครื่องชว่ย
หายใจ (ใสท่่อชว่ยหายใจ) ในโรงพยาบาล ผูป้ว่ยอาจรู้สกึว่าคอ/ทางเดินหายใจสว่นบนไวต่อ
การเปล่ียนแปลงของสภาพแวดล้อมมากกว่าชว่งก่อนท่ีจะปว่ย ตัวอยา่งเชน่ ถ้าผูป้ว่ยได้กล่ิน
ท่ีรุนแรง อาจจะกระตุ้นใหเ้กิดการไอ รู้สกึแนน่ในล�ำคอ หรอืหายใจล�ำบาก หากอาการของ 
ผูป้ว่ยไมดี่ขึน้ ควรปรกึษาบุคลากรทางการแพทย์

ค�ำแนะน�ำส�ำหรบัผูป่้วยทีเ่สยีงมปัีญหา

―	 พยายามด่ืมน้�ำใหเ้พยีงพอ จิบน้�ำตลอดวันเพื่อชว่ยใหเ้สยีงของผูป้ว่ยท�ำงานได้ดี

―	 อยา่เค้นเสยีง อยา่กระซบิเพราะจะท�ำใหเ้ค้นเสน้เสยีง พยายามไมใ่ชเ้สยีงสงูหรอืตะโกน

―	 สูดไอน้�ำ (คลุมศีรษะด้วยผ้าเช็ดตัวและหายใจเอาไอน้�ำท่ีพวยพุ่งจากชามใส่น้�ำเดือด)  
เปน็เวลา 10-15 นาที ท�ำใหโ้ล่งและชุม่ชื้นในจมกู ปาก ล�ำคอ

―	 กรดไหลย้อน หรือปวดแสบปวดร้อนบริเวณล้ินป่ี พบได้บ่อย ดังนั้นควรหลีกเล่ียงการ 
รบัประทานอาหารในตอนดึก หรอื อาหารท่ียอ่ยยาก

―	 หยุดสบูบุหรี่

―	 หากมปีญัหาในการพดูหรอืรูส้กึไมส่บายขณะพดูควรใชวิ้ธกีารอ่ืนในการสื่อสาร เชน่ เขยีน พมิพ์ 
หรอื ท่าทาง

ค�ำแนะน�ำส�ำหรบัอาการไอเรื้อรงั

―	 พยายามหายใจเข้าทางจมกู แทนการหายใจเข้าทางปาก

―	 ลองอม ท็อฟฟี่  คาราเมลท่ีมนี้�ำตาลนอ้ยๆ

―	 ลองใช้ “การออกก�ำลังกายเพื่อหยุดไอ” ทันท่ีท่ีรู้สึกอยากไอ ปิดปากและวางมอืบนรมิฝีปาก 
(ไอใหนุ้ม่นวลขึน้) ในขณะเดียวกัน กลืน กล้ันหายใจ เมื่อเริม่หายใจอีกครัง้ จากนัน้ใหห้ายใจ
เขา้และออก ทางจมกูชา้ๆ

―	 หากไอตอนกลางคืนเนื่องจากกรดไหลยอ้น ลองนอนตะแคง แล้วใชห้มอนหนนุใหศ้รีษะสงู

การจัดการปัญหาเรื่องเสยีง 
ของผู้ป่วย
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ผูป้ว่ยอาจรูสึ้กได้ว่ามปีญัหาในการการกลืนและด่ืม เนื่องจากกล้ามเนื้อท่ีชว่ยในการกลืนอาจ
มกีารอ่อนแรง ส�ำหรบัผูป้ว่ยท่ีใสท่่อชว่ยหายใจขณะอยูใ่นโรงพยาบาล ท่อน้ีอาจท�ำใหเ้กิดรอย
ถลอกช้�ำ และมอีาการบวมของล�ำคอและกล่องเสยีงบา้ง ควรใสใ่จเรื่องการกลืน เพราะเปน็
เรื่องส�ำคัญท่ีจะหลีกเล่ียงการส�ำลักและปอดอักเสบ ซ่ึงสามารถเกิดขึน้ได้หากอาหาร เคร่ือง
ด่ืมลงไปผิดทางและเขา้ไปในปอดของผู้ป่วย

หากผูป้ว่ยมปีญัหาเก่ียวกับการกลืน เทคนคิเหล่านีอ้าจชว่ยได้

―	 น่ังหลังตรงขณะกินหรอืด่ืม หา้มกินอาหารหรอืด่ืมในขณะนอน เอนหลัง 

―	 ให้รา่งกายอยูใ่นท่าต้ังตรง ซึ่งอาจจะเป็นท่า นั่ง ยืน หรือ เดิน อยา่งน้อย 30 นาที หลัง 
รับประทานอาหาร

―	 ลองรบัประทานอาหารทีม่หีลากหลายเน้ือสมัผสั (หนืดมากหนืดน้อย) และสงัเกตดวู่าอาหาร
ชนิดใดท่ีกลืนง่าย อาจเริ่มจากเลือกอาหารท่ีมลัีกษณะนิ่มๆ ล่ืนๆ และ/หรอืมีความชุม่ชื้น 
(อาหารอ่อน) หรอืหากเปน็อาหารแขง็ควรบดสบัใหล้ะเอียด ค่อยๆ ทานไมต้่องรบี 

―	 มสีมาธิในขณะกินหรอืด่ืม พยายามรับประทานอาหารในท่ีเงียบสงบ หลีกเล่ียงการพูดคุย
ขณะกินหรือด่ืม เพราะอาจท�ำให้ทางเดินหายใจเปิด อาจท�ำให้อาหารหรือเครื่องด่ืมลงไป 
ผดิทาง

―	 กลืนอาหารใหห้มด ก่อนท่ีจะเริม่กินหรอืด่ืมค�ำใหม่

―	 หากรูส้กึเหน่ือยเมื่อรบัประทานอาหารมื้อใหญ ่แบง่อาหารเป็นมื้อเล็กๆ ทยอยรบัประทาน
ท้ังวัน

―	 หากไอหรอืส�ำลักอาหาร หรอื หายใจล�ำบาก ขณะกินหรือด่ืม ให้ขอค�ำแนะน�ำจากบุคลากร
ทางการแพทย์ เน่ืองจากอาหารหรอืเครื่องด่ืมอาจลงไปผิดทางเข้าไปในปอด 

―	 รกัษาความสะอาดของชอ่งปาก โดยการแปรงฟนัและท�ำใหช้อ่งปากชุม่ช้ืน

การจัดการเรื่องการกลืน
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โควิด-19 สามารถมีผลกระทบต่อความอยากอาหารและน้�ำหนักตัวได้ต่างกัน ถ้านอน 
โรงพยาบาลผูป้ว่ยอาจมนี้�ำหนกัลด หรอืน้�ำหนกัเพิม่ขึน้ หากผูป้ว่ยยงัคงมอีาการหลังปว่ยจาก
โควิดและมกิีจกรรมน้อยกว่าก่อนป่วย ดังน้ันการมีโภชนาการท่ีดีและด่ืมน้�ำเพยีงพอจะชว่ย
การฟื้ นตัวของผูป้ว่ย

รบัประทานอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพและมสีารอาหารครบถ้วน

อาหารเพื่อสขุภาพประกอบด้วย

―	 ผกั ผลไม้ ธญัพชื ถ่ัว นทั ธญัพชืท่ีไมไ่ด้ขดัสี เชน่ ขา้วโอ๊ต ขา้วกล้อง

―	 ทานอาหารอยา่งนอ้ย 5 สว่น (1 สว่น = 80 กรมั) เปน็ผกัผลไมท่ี้หลากหลายชนดิทกุวันและมี
ผกัในแต่ละมื้อ

―	 เลือกธญัพชืท่ีไมผ่า่นการขดัสี เชน่ ขนมปงัโฮลเกรน ขา้ว และพาสต้า

―	 เลือกพชืตระกลูถ่ัว เชน่ ถ่ัวแขก ปลา ไข ่เนื้อไมติ่ดมนั ซึง่เปน็แหล่งโปรตีนชัน้ดี

―	 ทานนม หรอื ผลิตภัณฑ์ทดแทนนม (เชน่ นมถ่ัวเหลือง) ทกุวัน

―	 จ�ำกัดการบรโิภคเกลือ ไขมนั และน้�ำตาล

‒	 ควรบรโิภคเกลือนอ้ยกว่า 5 กรมัต่อวัน-ประมาณ 1 ชอ้นชาแบบไมพ่นู

‒	 ควรบรโิภคน้�ำตาลนอ้ยกว่า 50 กรมัต่อวัน-ประมาณ 12 ชอ้นชาแบบไมพ่นู

‒	 ควรบรโิภคไขมนันอ้ยกว่า 30 % ของพลังงานท่ีรบัประทานเขา้ไป-เลือกไขมนัไมอ่ิ่มตัว 
ซึ่งพบได้ในปลา อะโวคาโด นัท และในน้�ำมันพืช แทนท่ีจะเป็นไขมันอ่ิมตัวและ 
ไขมนัทรานส์ และ

―	 ด่ืมน้�ำใหเ้พยีงพอ ต้ังเปา้ใหไ้ด้ 6-8 แก้วต่อวัน

สามารถหาข้อมูลเพิม่เติมได้ท่ี “Healthy diet” เว็ปไซด์ WHO (ท่ี https://www.who.int/
news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet)

ค�ำแนะน�ำหากผูป่้วยมกีารรบัรูก้ล่ินและรสลดลง

―	 ควรมสีขุภาพชอ่งปากท่ีดี ด้วยการแปรงฟนัวันละ 2 ครัง้

―	 ฝกึการสูดดมกล่ิน ซึ่งประกอบไปด้วย เชน่ การสดูกล่ินเลมอ่น กหุลาบ กานพลู ยูคาลิปตัส  
ชนดิละ 20 วินาที 2 ครัง้ต่อวัน

―	 ทดลองใชส้มนุไพรและเครื่องเทศ เชน่ พรกิ น้�ำมะนาว สมนุไพรสด เพื่อเพิม่รสชาติในอาหาร
ของผูป้ว่ย แต่ควรระวัง เนื่องจากอาจท�ำใหผู้ป้ว่ยท่ีมอีาการกรดไหลยอ้นมอีาการแยล่ง

โภชนาการ 
รวมถึงปัญหาการรับรสและกล่ิน
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ในช่วงพักฟื้ นจากการรักษาโควิด19 เป็นปกติท่ีผู้ป่วยอาจจะมีปัญหาในกระบวนการ 
ทางความคิด (ขึน้อยูกั่บความรู้ความเข้าใจของแต่ละบุคคล) ซึง่จะมีปัญหาเก่ียวกับ ความจ�ำ 
สมาธิ การประมวลผลขอ้มลู การวางแผน และการจัดระบบ ความคิด อาการดังกล่าวเรยีกว่า 
“ภาวะสมองล้า” ภาวะสมองล้าจะแยล่ง จากอาการอ่อนเปล้ีย อ่อนล้า ซึ่งหมายความว่า 
เมื่อผูป้ว่ยยิง่มอีาการเหนื่อยล้า ผูป้ว่ยจะยิง่คิดอะไรไมค่่อยออก
เปน็เรื่องส�ำคัญท่ีผู้ป่วยและครอบครวัควรสังเกตว่าผู้ป่วยมปีญัหาเรื่องท่ีได้กล่าวมาขา้งต้น 
หรือไม่ เพราะ ปัญหาดังกล่าวอาจมีผลต่อความสัมพันธ์ การท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน และ 
การกลับไปท�ำงานหรอืเรยีนของผูป้ว่ย หากผูป้ว่ยมปีญัหา วิธกีารดังต่อไปนีอ้าจชว่ยได้

―― ลดสิ่งรบกวน: ท�ำงานในท่ีท่ีเงียบปราศจากเสียงรบกวน หากจ�ำเป็นผู้ป่วยอาจใช้ท่ีอุดหู  
หากผูป้ว่ยถกูเบีย่งเบนความสนใจในขณะอ่านหนงัสอื อาจใชก้ระดาษปดิสว่นท่ีไมต้่องการอ่าน 
หรอืใชน้ิว้ไล่ไปตามตัวหนงัสอืท่ีอ่าน

―― -	ท�ำกิจกรรมใหเ้สรจ็ขณะทีไ่มค่่อยมอีาการอ่อนเปลีย้อ่อนล้า: วางแผนตารางการท�ำงานท่ี
ต้องใชทั้กษะในการคิดใหเ้สรจ็ขณะท่ีรูส้กึว่าไมค่่อยอ่อนเปล้ียอ่อนล้า เชน่ ถ้าชว่งสายๆ หรอื 
บา่ยๆ ของวัน ผูป้ว่ยจะมอีาการอ่อนเปล้ียอ่อนล้ามากขึน้  ใหท้�ำกิจกรรมดังกล่าวในชว่งเชา้

―― หยุดพกับอ่ยๆ : หากรู้สกึอ่อนเปล้ียอ่อนล้าบอ่ยๆ ใหท้�ำงานเปน็ชว่งสัน้ๆ สลับกับหยุดพกั 

―― ต้ังเป้าหมายที่สมเหตุสมผลให้ตนเอง: การต้ังเป้าหมายจะช่วยให้รูส้ึกอยากท่ีจะไปให้ถึง 
เปา้หมาย โดยท่ีเปา้หมายนั้นควรเปน็เปา้หมายท่ีสมเหตสุมผลและท�ำได้ เชน่ อ่านหนงัสอื 
ทกุวัน วันละ 5 หนา้

―― มตีารางท�ำกิจกรรม: ลองท�ำตารางกิจกรรมประจ�ำวันหรอืรายสปัดาห ์อาจจะชว่ยใหว้างแผน
การท�ำกิจกรรมต่างๆ ล่วงหนา้ได้ดีขึน้ อาจใชตั้วชว่ย เชน่ การจดบนัทึกขอ้มลู หรอื ซอยยอ่ย
กิจกรรมท่ีต้องท�ำใหอ้ยูใ่นวิสยัท่ีจัดการได้ง่าย

―― ใหร้างวัลกับตนเอง: เม่ือผู้ปว่ยสามารถท�ำได้ถึงเป้าหมายท่ีวางไว้ ใหร้างวัลกับตัวเองแบบง่ายๆ 
เชน่ เครื่องด่ืมสกัแก้ว ดทีูวี หรอื ไปเดินเล่น

―― ท�ำทลีะอยา่ง: อยา่เรง่หรอืรบัขอ้มลูมากๆ ในคราวเดียวกัน เพราะอาจท�ำใหเ้กิดความผดิพลาดได้

―― มตัีวชว่ย: ใชจ้ดบนัทึกรายการ กระดาษชว่ยเตือนความจ�ำ สมดุบนัทึกประจ�ำวัน ปฏิทิน เพื่อ
ชว่ยเตือนความจ�ำและส่ิงท่ีต้องท�ำเปน็ประจ�ำทกุวัน

―― ออกก�ำลังกายสมอง: ผูป้ว่ยอาจจะลองท�ำงานอดิเรกใหม่ๆ  ทายปรศินา เกมสท์ายค�ำและ
ตัวเลข การฝึกความจ�ำหรอือ่าน อาจช่วยเร่ืองการคิดของผู้ป่วย เริ่มออกก�ำลังกายสมอง 
ด้วยการท�ำสิง่ท่ีท้าทายแต่ไมย่ากจนเกินไป แล้วค่อยๆ เพิม่ความยากตามความสามารถของ 
ผูป้ว่ย ซึง่เปน็ปจัจัยส�ำคัญท�ำใหผู้ป้ว่ยเกิดแรงจูงใจในการท�ำ

การจัดการปัญหาเกี่ยวกับ สมาธิ 
ความจ�ำ และความคิดปลอดโปรง่
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ผูป้ว่ยท่ีต้องรกัษาตัวในโรงพยาบาลเปน็เวลานานท�ำใหเ้กิดความตึงเครยีดอยา่งสงู ซึง่ไมใ่ชเ่รื่อง
แปลกเลยท่ีจะรู้สกึ เครยีด วิตกกังวล ซมึเศรา้ อาจพบว่ามีความคิดหรอืความรูสึ้กท่ีวนเวียน
เก่ียวกับการรอดชวิีต โดยเฉพาะในผูป้่วยท่ีผา่นการป่วยหนกัอารมณ์ของผูป้่วย อาจได้รับ 
ผลกระทบมากขึน้ด้วยความคับขอ้งใจท่ี ยงัไมส่ามารถกลับไป ท�ำกิจกรรม ประจ�ำวันหรือการ
ท�ำงาน

การผอ่นคลาย 

การผอ่นคลายชว่ยประหยดัพลังงานท่ีผูป้ว่ยมอียูอ่ยา่งจ�ำกัด ในขณะผูป้ว่ยก�ำลังฟื้ นตัวจาก
การเจ็บป่วย ชว่ยให้ผูป้่วยสามารถควบคมุความวิตกกังวลและท�ำใหอ้ารมณ์ดีขึ้น ตัวอยา่ง 
ขา้งล่างนีคื้อเทคนิคการผอ่นคลาย

กราวน์ด้ิง เทคนิค (Grounding technique) 

หายใจช้าๆ แล้วถามตัวเองว่า: (ณ.ขณะนี้)

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1
สิ่งของห้าสิ่งท่ี 
ผู้ป่วยมองเห็นมี
อะไรบ้าง 

สี่สิ่งท่ีผู้ป่วย
สัมผัสได้มีอะไร
บ้าง

สามสิ่งท่ีผู้ป่วย
ได้ยินมีอะไรบ้าง

สองสิ่งท่ีผู้ป่วย
ได้กล่ินมีอะไร
บ้าง

หนึ่งสิ่งท่ีผู้ป่วย
รับรสชาติคือ
อะไร

คิดค�ำตอบให้ตัวเองช้าๆ ทีละประสาทสัมผัส และใช้เวลาจดจ่อกับแต่ละประสาทสัมผัส 
อยา่งนอ้ย 10 วินาที 

สิ่งส�ำคัญท่ีควรจ�ำไว้คือ อาการเหล่านี้เป็นเรื่องปกติของการฟื้ นตัวจากโควิด-19 การย้�ำคิด 
จะยิง่ท�ำใหอ้าการของผูป้ว่ยแยล่ง ตัวอยา่งเชน่ ถ้าผู้ป่วยจดจ่อกับอาการปวดหวั ผูป้ว่ยก็จะ
รูส้กึว่าปวดหวัมากขึน้ 

การจัดการความเครยีด 
ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้และ
ปัญหาการนอน
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นอกจากนี้ จ�ำเปน็ท่ีจะต้องรู้ว่า อาการเหล่านีมี้ความเช่ือมโยงกัน: การเพิม่ข้ึนของอาการหน่ึง
จะน�ำไปสูก่ารเพิม่ขึน้ของอาการอ่ืน หากผูป้ว่ยรูส้กึอ่อนเปล้ียอ่อนล้า สมาธขิองผูป้ว่ยก็จะถกู
รบกวน ซึง่สง่ผลกระทบต่อความจ�ำของผูป่้วย ท�ำให้เพิม่ความวิตกกังวลและตามมาด้วยอาการ
อ่อนเปล้ียอ่อนล้า จะเหน็ได้ว่าสิง่เหล่านีเ้กิดข้ึนเปน็วงจร ดังนัน้การท่ีอาการใดอาการหน่ึงดีขึน้ 
ก็จะท�ำใหอ้าการอ่ืนดีขึน้เชน่กัน 

เหล่านีเ้ป็นสิง่ง่ายๆ ทีผู่ป่้วยจะช่วยตนเองได้

―	 นอนหลับอยา่งมคีณุภาพ:

– หลับ-ต่ืนใหเ้ปน็เวลา หากจ�ำเปน็อาจใชน้าฬกิาปลกุได้

– จัดสิง่แวดล้อมในการนอนใหป้ราศสิง่รบกวน เชน่ แสงหรอืเสยีง 

– ก่อนนอน 1 ชัว่โมง พยายามไมใ่ชอุ้ปกรณอิ์เล็กทรอนกิส์ เชน่ โทรศพัท์และแท็บเล็ต

– ลดการใชส้ารนโิคติน (เชน่ จากการสบูบุหรี)่ กาแฟ หรอืเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ และ

– ลองใชเ้ทคนคิการผอ่นคลายเพื่อชว่ยใหห้ลับ

―	 เทคนคิการผอ่นคลายทางเลือก: ตัวอยา่งเชน่ นัง่สมาธิ เจรญิสติ จินตบ�ำบดั หรือการมโนภาพ
ในใจ การอาบน้�ำ การบ�ำบดัด้วยกล่ินหรอือะโรมาเธอราปี ไทชิ โยคะและดนตรี

―	 การติดต่อสื่อสารกับสงัคมรอบขา้ง เปน็สิง่ส�ำคัญต่อสขุภาพจิตของผูป้ว่ย การพดูคยุกับผูอ่ื้น
สามารถชว่ยลดความเครยีดของผูป้ว่ยได้

―	 รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพและการค่อยๆ กลับไปท�ำกิจวัตรประจ�ำวันหรืองานอดิเรกท่ี
เหมาะกับความสามารถของผูป่้วยจะชว่ยท�ำใหอ้ารมณดี์ข้ึน 

The Doing what matters in times of stress: เอกสารคูม่อืภาพประกอบ จะชว่ยใหผู้ป้ว่ยมี
ทักษะการรบัมอืกับความเครยีดของผูป้ว่ยได้ ผูป้ว่ยสามารถเขา้ถึงขอ้มลูนีไ้ด้ท่ี: https://www.
who.int/publications/i/item/9789240003927.
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อาการเจ็บปวด เปน็อาการท่ีพบได้บอ่ย ในผู้ป่วยท่ีฟื้ นตัวจากโควิด-19 ซึง่สามารถพบเฉพาะ
บรเิวณของรา่งกาย (ปวดขอ้ต่อ ปวดกล้ามเน้ือ ปวดหวั เจ็บหน้าอกและปวดท้อง) หรอืกระจาย
ท่ัวรา่งกาย อาการปวดต่อเนื่อง (มากกว่าสามเดือน) อาจท�ำใหผู้้ป่วยไมส่ามารถเคล่ือนไหวได้
และมผีลกระทบต่อการนอนหลับ ระดับความอ่อนเปล้ียอ่อนล้า อารมณแ์ละสมาธหิรอืท�ำงาน 
หากผู้ป่วยมีอการเจ็บปวด ท่ีมีลักษณะเฉพาะ เช่น อาการเจ็บแน่นหน้าอกมากข้ึนขณะ 
ท�ำกิจกรรม ผูป้ว่ยควรปรกึษาบุคคลากรทางการแพทย์

ค�ำแนะน�ำในการจัดการอาการเจ็บปวด

―― ส�ำหรบัอาการปวดตามขอ้ต่อ กล้ามเน้ือ หรอือาการปวดท่ัวไป ผู้ป่วยสามารถทานยาแก้ปวด
ชนิดท่ีไม่ต้องใชใ้บสั่งยาจากแพทย์ เช่น พาราเซตามมอล ไอบูโพรเฟน (Ibuprofen)  
พรอ้มอาหารได้ 

―― บุคคลากรทางการแพทย์ สามารถให้ค�ำแนะน�ำเก่ียวกับยาแก้ปวดแก่ผู้ป่วยท่ีไม่ตอบสนอง 
ต่อยาท่ีซื้อจากรา้นสะดวกซื้อหรอืรา้นขายยาท่ัวไป

―― การก�ำจัดความเจ็บปวดท่ีมีอยูใ่หห้มดไปนัน้ อาจท�ำได้ยาก ต้ังเป้าหมายใหร้ะดับความเจ็บปวด
อยูใ่นระดับท่ีสามารถควบคุมได้ เพ่ือให้ผู้ป่วยสามารถท�ำกิจกรรมและนอนหลับได้ดีขึ้น  
และสามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันท่ีจ�ำเปน็ได้ 

―― การนอนหลับได้ดี สามารถช่วยลดอาการเจ็บปวดได้ หากอาการปวดรบกวนการนอนของ 
ผูป้ว่ย เวลาท่ีจะใหย้าแก้ปวดควรปรบัใหส้มัพนัธกั์บเวลานอน 

―― การฟังดนตรท่ีีผอ่นคลาย หรอืการนัง่สมาธิ สามารถชว่ยลดอาการเจ็บปวดได้ 

―― การควบคมุจังหวะ ระดับความหนกั-เบาในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน เป็นเรื่องส�ำคัญในการ
จัดการความเจ็บปวด การออกก�ำลังกายเบาๆ ชว่ยให้รา่งกายหล่ังสารเคม ีท่ีเรยีกว่า เอ็นโดฟนิ 
ซึง่ชว่ยลดอาการเจ็บปวดได้ 

―― ต้องเข้าใจว่า อาการเจ็บปวดเป็นอาการปกติท่ัวไป 
การอยู่กับความเจ็บปวดบ้าง สามารถช่วยท�ำลาย
วงจรอุบาทว์ของความเจ็บปวดได้ ผูป้ว่ยสามารถท�ำ
กิจกรรม การงาน ท่ีระดับความเจ็บปวดเล็กน้อย แต่
อย่ามากจนเกินไปจนท�ำให้เจ็บปวดและอ่อนเปล้ีย
อ่อนล้ามากข้ึน (อาการท่ีแย่ลง หลังจากออกแรง 
ทางกายและการใชพ้ลังงานในการคิดเพยีงเล็กนอ้ย
(PEM))

การจัดการอาการเจ็บปวด

ความวิตกกังวล
และซึมเศร้า

อาการ
เจ็บปวด

นอนหลับ
ไมส่นทิ

อ่อนเปล้ีย
อ่อนล้า

ความเครียด

วัฏจักรความเจ็บปวด
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การกลับไปท�ำงาน

การกลับไปท�ำงานสามารถเปน็สิง่ท่ีท้าทายหลังหายปว่ยจากโควิด-19 และจ�ำเปน็ต้องวางแผน
และจัดการอยา่งละเอียด เพ่ือให้แนใ่จว่าผู้ปว่ยพรอ้มกลับไปท�ำงาน ขอ้ความด้านล่างดังต่อไปนี้ 
เปน็ขอ้ควรพจิารณาส�ำหรบัการกลับไปท�ำงาน

―	 เล่ียงการท�ำงานจนกว่าจะรู้สกึแขง็แรงพอ

―	 พดูคยุกับนายจ้างเก่ียวกับสถานะสขุภาพของผู้ป่วย 

―	 หากผู้ป่วยรู้สึกว่าแข็งแรงพอท่ีจะกลับไปท�ำงาน ปรึกษาบุคลากรทางการแพทย์และ 
หนว่ยบรกิารอาชวีะอนามัยในท่ีท�ำงานของท่าน เพื่อขอใบอนุญาตในการเริม่ปฏิบติัหน้าท่ีใหม่

―	 ตรวจสอบขอบเขตงานท่ีผูป้ว่ยต้องรบัผดิชอบ และประเมนิว่าตนเองสามารถท�ำหนา้ท่ีนัน้ได้
ท้ังหมดหรือท�ำได้เพยีงบางสว่น 

―	 ปรกึษาหารือกับนายจ้างเก่ียวกับแผนการกลับเข้ามาสูก่ารปฏิบติังาน ค่อยๆ เพิม่ภาระงาน 
(เรยีกว่า “ระยะการกลับมาปฏิบัติงาน”) และมีการทบทวนภาระงานอยา่งสม่�ำเสมอ ซึง่จะชว่ย
ปอ้งกันการก�ำเริบของโรคและการขาดงานเพิม่ เมื่อผู้ปว่ยกลับมาท�ำงานแล้ว สามารถปรับ
เปล่ียนรูปแบบการท�ำงานได้ เชน่ เวลาเริม่-เลิกงาน การท�ำงานจากท่ีบา้น หรือเริม่ด้วยงานท่ี
ง่ายก่อน 

―	 นายจ้างของผู้ป่วยควรให้การสนับสนุน กระบวนการกลับมาปฏิบัติงานใหม่ของผู้ป่วย  
ซึง่อาจะใชเ้วลาเปน็ สปัดาหห์รอืเดือน ขึน้อยูกั่บอาการและลักษณะของงานผูป้ว่ย 

―	 หากผูป้ว่ยไมส่ามารถปฏิบติังานตามท่ีได้รบัมอบหมายได้ ผูป้ว่ยอาจจะพจิารณาปรบัเปล่ียน
หนา้ท่ีหรอืลักษณะการว่าจ้าง 

―	 หากผู้ป่วยคิดว่าสุขภาพของท่าน มีผลกระทบต่อการท�ำงานในระยะยาว ปรกึษาบุคลากร
ทางการแพทยแ์ละนายจ้าง เพื่อให้มีการปรับเปล่ียนท่ีจ�ำเป็น ตามนโยบายระดับชาติและ 
ขอ้ก�ำหนดทางกฎหมาย 



บันทึกประจ�ำวัน
เพ

ื่อติดตามอาการ

โปรดระบุในคอลัมนแ์รก ว่าอาการนีเ้ปน็
อาการใหมเ่กิดขึ้ นตั้งแต่หลังติดเชื้อหรือ
เป็นอาการก่อนที่จะเป็นโควิด-19

ในคอลัมน์ถัดมา ให้คะแนนแต่ละอาการ 
0-3 ( 0 ไมม่ีอาการ, 1 มีปัญ

หาเล็กน้อย, 
2 มีปัญ

หาป
านกลาง, 3 รุนแรงหรือ

รบกวนการใช้ชีวิต)

กรอกคะแนนของผู้ป่วย สัปดาห์ละ 1 
ครั้ง เพ

ื่อที่จะแสดงว่าอาการของผู้ป่วย
ดีขึ้ นหรือแยล่งหรือไม ่

อาการ
อาการใหม่
ใช่/ไม่ใช่

วันที่
วันที่

วันที่
วันที่

วันที่
วันที่

คะแนน
0-3

คะแนน
0-3

คะแนน
0-3

คะแนน
0-3

คะแนน
0-3

คะแนน
0-3

คุณ
มีอาการหอบเหนื่อย เมื่อเดินขึ้ นบันไดครึ่ งชั้ น หรือในขณ

ะแต่งตัว หรือไม่
คุณ

มีอาการไอ/ระคายเคืองในล�ำคอ/เสียงเปลี่ยนไปหรือไม่
คุณ

มีอาการรับกลิ่น หรือรับรสเปลี่ยนไปหรือไม่
คุณ

มีปัญ
หาเกี่ยวกับการกลืนของเหลว หรือของแข็งหรือไม่

คุณ
รู้สึกเหนื่อย (อ่อนเปลี้ยอ่อนล้า) ระหว่างวันหรือไม่

คุณ
รู้สึกมีอาการแย่ลง 6-24 ชั่ วโมง ภายหลังออกแรงหรือใช้ความคิด หรือไม่

คุณ
มีอาการปวด (ปวดข้อ/ปวดกล้ามเนื้อ/ปวดหัว/ปวดท้อง) หรือไม่

คุณ
มีอาการใจสั่ น (หัวใจเต้นรัว) ระหว่างเคลื่อนไหวหรือขณ

ะท�ำกิจกรรมหรือไม ่
คุณ

มีอาการวิงเวียนศีรษะ ระหว่างเคลื่อนไหวหรือขณ
ะท�ำกิจกรรม หรือไม ่

คุณ
มีปัญ

หาในการนอนหรือไม่
คุณ

มีปัญ
หาเกี่ยวกับ การรู้คิด (ความจ�ำ/สมาธิ/การวางแผน) หรือไม่

คุณ
รู้สึกวิตกกังวลหรือไม่

คุณ
รู้สึกซึมเศร้าหรือไม่

คุณ
รู้สึกมีปัญ

หาเกี่ยวกับการสื่อสาร (การหาค�ำที่เหมาะสม) หรือไม ่
คุณ

มีปัญ
หาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เคลื่อนย้าย (การเคลื่อนที่) หรือไม ่

คุณ
มีปัญ

หาเกี่ยวกับการดูแลตนเอง เชน่ อาบน้�ำ หรือแต่งตัว หรือไม่
คุณ

มีปัญ
หาเกี่ยวกับการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันอื่นๆ เชน่ ท�ำงานบ้าน การจับจ่ายซื้อของหรือไม่

คุณ
มีปัญ

หาในการดูแลสมาชิกในครอบครัว หรือมีปัญ
หาความสัมพ

ันธ์กับเพ
ื่อนหรือไม่

อาการอื่นๆ (โปรดระบุ) -
อาการอื่นๆ (โปรดระบุ) -
อาการอื่นๆ (โปรดระบุ) -
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