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บทคัดยอ่  
 
มีสิง่ใดบา้งท่ีทุกคนทาํไดเ้พ่ือลดความรุนแรงของโรคโควดิ-19 หากติดเช้ือข้ึนมา  ในสภาวะท่ียังไมมี่วธีิรักษาให้หายขาด การเสริมสร้างสุขภาพของตน 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่สุขภาพของปอด ถือเป็นสิง่สาํคัญอยา่งยิง่ การด่ืมนํา้ให้เพียงพอ รับประทานอาหารให้ครบหมู ่และนอนหลับให้เป็นเวลา ร่วมกับการ
ออกกาํลังกายท่ีเหมาะสมอาจชว่ยได ้ ผูท่ี้ติดเช้ือแลว้ควรอยูใ่นสถานท่ีสะอาดและมีอากาศถา่ยเท มาตรการเหลา่น้ีสาํคัญอยา่งยิง่ตอ่ผูท่ี้ตอ้งอยูใ่กลชิ้ดกับ
ผูป่้วยในท่ีพักอาศัยหรือในโรงพยาบาล ทัง้ยังชว่ยลดโอกาสท่ีจะสัมผัสกับอนุภาคไวรัสซ่ึงอาจฟุ้งกระจายเม่ือผูป่้วยไอ จาม หรือหายใจออก 
 

ภาพรวม 
 
การใสใ่จดูแลสุขภาพและสุขอนามัยในระยะท่ีอาการของโรคโควดิ-19 ยังไมรุ่นแรง อาจลดความรุนแรงและการลุกลามาของโรคได ้วธีิ
การเสริมสร้างภูมิคุม้กันเพ่ือตอ่ตา้นไวรัสหลายชนิดท่ีทราบกันดีกคื็อ การด่ืมนํา้มาก ๆ รับประทานอาหารท่ีครบหมูแ่ละมีประโยชน์ (ซุป
ไกห่รือซุปไข!่) นอนหลับให้เตม็อิม่ และไมพ่ยายามลดไขเ้วน้แตไ่ขจ้ะสูงเกินระดับท่ีปลอดภัย[1]  การเสริมสร้างระบบทางเดินหายใจให้
แขง็แรงตัง้แตก่อ่นจะติดเช้ือ กค็วรให้ผลดีท่ีเชน่เดียวกัน 
 
หน่วยงานดา้นสุขภาพมากมายแนะนําให้ทาํความสะอาดสิง่แวดลอ้มรอบตัวผูป่้วยเป็นประจาํและจัดให้มีอากาศถา่ยเท  [2] - [5] 
มาตรการน้ีจาํเป็นอยา่งยิง่ตอ่ทุกคนท่ีตอ้งมีปฏิสัมพันธกั์บผูป่้วย ไมว่า่จะเป็นสมาชิกในครอบครัวในบา้นหลังเดียวกัน หรือบุคลากร
ทางการแพทยใ์นสถานพยาบาล นอกจากน้ียังอาจลดโอกาสท่ีผูป่้วยจะสัมผัสอนุภาคไวรัสซํา้สอง ซ่ึงอาจสง่ผลตอ่เน้ือเย่ือปอดท่ียังไมติ่ด
เช้ือ หรือท่ีระบบภูมิคุม้กันเพิง่กาํจัดเช้ือหมด 
 
มีขอ้มูลวา่การสูดหายใจลึก ๆ ชว่ยให้ระบบทางเดินหายใจแรงข้ึน และทาํให้ผูป่้วยหลายโรคมีผลลัพธใ์นการรักษาดีข้ึน [6] - [8] แมจ้ะ       
ไมพ่บวา่การทาํกายภาพบาํบัดปอดอยา่งจริงจังมีประสทิธิภาพในการรักษาผูป่้วยโรคปอดบวมท่ีเขา้พักรักษาตัวในโรงพยาบาล [9] การ  
ฝึกหายใจดว้ยทา่ท่ัว ๆ ไปกอ็าจมีประโยชน์กับผูท่ี้อาการไมรุ่นแรง 
 
ผูป่้วยโควดิ-19 ร้อยละ 80 มีอาการไมรุ่นแรงและหายดีไดโ้ดยไมต่อ้งรับการรักษามากนัก ในหมูผู่ป่้วยร้อยละ 20 ท่ีมีอาการรุนแรงนัน้       
ร้อยละ 10 ตอ้งไดรั้บการดูแลในฐานะผูป่้วยวกิฤตซ่ึงรวมถึงการใสเ่คร่ืองชว่ยหายใจ และผูป่้วยร้อยละ 2-4 จะเสยีชีวติ ผลการรักษายัง      
ข้ึนกับความแขง็แรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดแตเ่ดิม และความเสี่ยงจะเพิม่ข้ึนอยา่งมากตามอายุ การลุกลามของโรคข้ึนกับการเพิม่  
จาํนวนของไวรัสและความสามารถของระบบภูมิคุม้กันในการกาํจัดไวรัส การท่ีจู่ ๆ อาการกรุ็นแรงข้ึนอยา่งเฉียบพลันนัน้แปลวา่สงคราม   
ระหวา่งร่างกายกับไวรัสมาถึงชว่งเปล่ียนผา่น (จุดเปล่ียน) เขา้สูร่ะยะตอ่ไป ซ่ึงอาจเน้ือเย่ือปอดเสยีหายเป็นวงกวา้ง, ระบบภูมิคุม้กัน    
ทาํงานถึงขีดจาํกัด, ระบบภูมิคุม้กันตีกลับ เชน่ ภาวะท่ีร่างกายหล่ังสารอักเสบมากเกินไป (cytokine storm) หรือกลไกอ่ืน ๆ ปัจจัย        
ตา่ง ๆ ท่ีมากมายขนาดน้ีบง่ช้ีวา่การเปล่ียนแปลงเพียงเลก็น้อยในร่างกายของผูป่้วยอาจเพิม่ความไดเ้ปรียบอยา่งยิง่ยวด การเสริมสร้าง   
ระบบภูมิคุม้กันหรือลดความสามารถของไวรัสในการแพร่กระจายไปท่ัวเน้ือเย่ือปอดอาจมีประโยชน์อยา่งยิง่ 
 
ไวรัสโคโรนาแพร่กระจายผา่นละออง (droplet) จากการไอ จาม และหายใจออกทางอากาศของผูติ้ดเช้ือไวรัส (ไมว่า่จะแสดงอาการ     
หรอไมก่ต็าม) คาํแนะนําตอ่ในการเสริมสร้างสุขภาพปอดและลดการสัมผัส / การสัมผัสซํา้กับอนุภาคของไวรัส เหลา่น้ีปลอดภัยตอ่บุคคล    
ท่ัวไปท่ีมีสุขภาพแขง็แรง ผูท่ี้มีโรคประจาํตัวใด ๆ หรือความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจอาจตอ้งการปรึกษาแพทยก์อ่นปฏิบัติตามคาํ   
แนะนําเหลา่น้ี โปรดอยา่ลืมวา่คาํแนะนําเหลา่น้ีไมอ่าจทดแทนมาตรการป้องกันการติดเช้ือได้ เราเพียงแตห่วังวา่มันอาจชว่ยลดความ  



รุนแรงไดใ้นบางกรณี  

คาํแนะนํา 
 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ ​ในผูท่ี้ยังไมติ่ดเช้ือ การออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ (การออกกาํลังกายท่ีทาํให้ร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจน   
เยอะข้ึน) มีประโยชน์ในการเสริมสร้างระบบหัวใจและหลอดเลือดให้แขง็แรง ในผูท่ี้ติดเช้ือแลว้แตมี่อาการไมรุ่นแรง การออกกาํลังกาย   
แบบแอโรบคิในระดับปานกลางสามารถเพิม่การเพิม่ความสามารถในการหมุนเวียนอากาศของปอด การออกกาํลังกายเชน่น้ีอาจเป็น 
ประโยชน์ตอ่ระบบภูมิคุม้กันเชน่กัน [10] หากเป็นไปได้ ควรออกกาํลังกายกลางแจง้ หรือเปิดหน้าตา่งทิ้งไว้ หรือในบริเวณท่ีอากาศ     
ถา่ยเทดี ในเขตอากาศอบอุน่ การเดินหรือวิง่นาน ๆ อาจเสริมสมรรถภาพปอดให้ดีข้ึน การกระโดดเชือก วิง่เหยาะ ๆ อยูกั่บท่ี หรือเตน้ราํ         
ลว้นเป็นกิจกรรมท่ีทาํไดแ้มใ้นท่ีแคบ 
  
เปิดหน้าตา่งทิ้งไวเ้ม่ืออุณหภูมิเอ้ืออาํนวย ควรปลอ่ยให้อากาศถา่ยเทออกไปภายนอกและอยา่ให้อากาศถา่ยเทจากผูติ้ดเช้ือไปยังพ้ืนท่ีท่ีผู้ 
ปลอดเช้ืออาศัยอยู่ [5] การทาํเชน่น้ีมีประโยชน์สองประการคือ (1) ปลอ่ยให้อนุภาคไวรัสใด ๆ ในอากาศถา่ยเทออกจากห้องแทนท่ีคุณ       
(หรือคนอ่ืน) จะสูดมันกลับเขา้มาใหม่ (2) การทาํให้ห้องมีออกซิเจนมากข้ึน - ดีตอ่ปอดและสุขภาพโดยรวม หากคุณอยูใ่นเขตอากาศ      
หนาว ควรแงม้หน้าตา่งเลก็น้อยในขณะท่ีใชเ้คร่ืองทาํความร้อน เคร่ืองฟอกอากาศอาจมีประโยชน์เชน่กัน 
  
ออกไปนอกอาคารบา้ง (แตห้่ามเขา้ใกลค้นอ่ืนเกิน 6 ฟุต [11]) ระเบียง สนามหลังบา้น หรือนอกชาน ลว้นเป็นสถานท่ีท่ีดี เชน่เดียวกับ         
การออกไปเดินเลน่โดยไมเ่ขา้ใกลผู้อ่ื้น การทาํเชน่น้ีมีประโยชน์เชน่เดียวกับการเปิดหน้าตา่งทิ้งไว้ คือป้องกันการหายใจเอาไวรัสกลับ  
เขา้ไป 
 
หายใจทางจมูก เม่ือหายใจทางจมูก cilia (เสน้ขนเลก็ ๆ ในระบบทางเดินหายใจ) และเย่ือเมือกจะชว่ยกรองอากาศ โดยทาํหน้าท่ีคลา้ย       
เกราะป้องกันโรค การหายใจทางจมูกยังทาํให้ร่างกายอบอุน่และชุม่ช้ืนอีกดว้ย 
  
หายใจเขา้ออกลึก ๆ การหายใจเขา้ออกลึก ๆ นําอากาศบริสุทธ์ิเขา้สูร่่างกายและเพิม่ความจุปอดได้ ปกติแลว้ ลมหายใจเขา้และออกของ      
เรามีปริมาตรเพียงเสี้ยวหน่ึงของความจุปอดท่ีแทจ้ริง การไลอ่นุภาคไวรัสออกจากบริเวณท่ีอากาศมักขังอยูใ่นปอด อาจลดการสัมผัสกับ  
อนุภาคของไวรัสภายในร่างกายได้ การหายใจเขา้/ออกลึก ๆ นับเป็นคาํแนะนําเพ่ือสุขภาพท่ีดีโดยท่ัวไปอยูแ่ลว้ ซ่ึงคุณสามารถทาํไดวั้น    
ละหลายๆ ครัง้ให้เคยชิน 
 
คาํแนะนําเพิม่เติมเพ่ือเสริมสุขภาพปอด วธีิออกกาํลังกายท่ีชว่ยเสริมสร้างสุขภาพระบบทางเดินหายใจนัน้ยังมีอีกมากมาย คุณสามารถดู  
ขอ้มูลเพิม่เติมไดใ้นคาํแนะนําของ Rush University  Medical Center [12]  
 
ทาํความสะอาดพ้ืนผิวตา่ง ๆ ซักเสื้อผา้และเคร่ืองนอน การซักลา้งเป็นประจาํชว่ยขจัดอนุภาคของไวรัสท่ีสะสมอยูบ่นพ้ืนผิวและเสื้อผา้ จึง    
ป้องกันการสัมผัสหรือสัมผัสซํา้ได ้ 
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