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วันที ่24 กันยายน  เป็น วนัมหดิล  ซึง่เป็นวันส าคัญวันหนึง่ของ

วงการสาธารณสขุ  ซึง่เป็นวันคลา้ยวันสวรรคตของสมเด็จพระ

มหติลาธเิบศร อดูลยเดชวกิรม พระบรมราชชนก  พระองคม์ี

คุณูปการแก่กิจการแพทย์แผนปัจจุบัน และสาธารณสุขของ

ประเทศไทย  จงึขออนุญาตน าเรือ่งเกีย่วกับการแพทยม์าเลา่ให ้

ไดอ้า่นกันบา้ง 

 

ในชว่งนีม้คีวามกังวลเกีย่วกับการระบาดของโรคอบุัตใิหม่  และ

ยังสง่ผลทางรา่งกายอยา่งมาก  นอกเหนอืจากการเจ็บป่วยระยะ

สัน้แลว้ คอือาการหายไปในไมก่ีส่ัปดาหห์ลังตดิเชือ้ ยังม ีภาวะ

ของโควดิเรือ้รงั ทีม่กีารเรยีกกันวา่ Long COVID-19, Post 

COVID condition, Long-haul COVID, Chronic 

COVID ฯ อาการนี้อาจเกดิขึน้ได ้30-50 % ของจ านวนผูต้ดิ

เชื้อที่ รักษาหายแลว้   โดยเฉพาะผู ป่้วยที่มีอาการ

รุนแรง  National Health Service รายงานว่า Long COVID 

เป็นอาการเรือ้รังทีเ่กดิขึน้ต่อเนื่องยาวกว่า 12 สัปดาห ์ ผูท้ีจ่ะ

เขา้ข่ายนี้คอื มอีาการหลังรับเชือ้ไปแลว้ 5 สัปดาห ์ ซึง่มี

ลักษณะ คอื มอีาการผดิปกตยิาวนานกว่า 4 สัปดาห ์ อาการโค

วดิเรือ้รัง ถกูแบง่ออกเป็น 3 ประเภท  แยกตามลักษณะอาการ 

1. ภาวะทีอ่าการเดมิไมห่ายไป  คอื มอีาการยาวนานตอ่เนื่อง

เป็นระยะเวลานานหลายเดอืน  มักพบในคนไขอ้าการรุนแรง

ตัง้แตต่น้ และทวคีวามรุนแรงมากยิง่ขึน้เมื่อออกก าลังกาย หรอื

ใชส้มาธจิดจ่อมาก ๆ โดยมอีาการ เชน่  ไข ้ปวดศรีษะ  หายใจ



เหนื่อย แน่นหนา้อก อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย  ปวดป้อง 

ทอ้งเสยี  ปวดห ูหรอืมเีสยีงในห ู ใจสั่นขาดสมาธ ินอนไมห่ลับ 

อารมณ์แปรปรวน ชา ปวดเมือ่ยกลา้มเนือ้ ไมไ่ดก้ลิน่ ผืน่ตามตัว 

 

2. มคีวามผดิปกตใินหลายอวยัวะในรา่งกาย  ทีร่า่งกายไม่

สามารถควบคุมการหล ัง่สารในรบบภูมคิุม้กนั ที่เรียกว่า 

cytokine ท าใหเ้นื้อเยือ่ในหลายอวัยวะถูกรบกวน ทีเ่รยีกว่า 

cytokine storm โดยเฉพาะ เนื้อเยือ่หัวใจ ปอด ไต สมอง และ

ผวิหนัง  ซึง่ในเด็กมกีารอักเสบหลายอวัยวะ มไีขส้งู ผืน่ขึน้ ตา

แดง ตอ่มน ้าเหลอืงโต ฯ 

 

3. ผลกระทบดา้นจติใจ ทีน่ าไปสู ่Post traumatic stress 

disorder: PTSD อาจก่อใหเ้กดิอาการไม่มแีรง เหนื่อยลา้ 

แมว้า่ไมม่เีชือ้โควดิอยูแ่ลว้  ขอ้มลูจากการระบาดของ SARS ใน

ฮอ่งกง พบว่า 42.5 % ของคนทีร่อดจาก SARS มอีาการทาง

จติทีเ่กีย่วขอ้งกับ Post traumatic stress disorder หรือ

ซมึเศรา้ รวมไปถึงอาการเหนื่อยลา้เรื้อรัง ที่เรียกว่า chronic 

fatique  แต่ในกรณีของโควดินี้อาจมาจากการเจ็บป่วยของ

ตนเอง  โดยเฉพาะเมือ่มปีระสบการณ์ในหอผูป่้วยหนัก (ICU) 

หรอืประสบการณ์  จากการโดดเดีย่วทีค่นใกลช้ดิตดิเชือ้ จน

มาถงึการสญูเสยีคนใกลช้ดิ  และอาจจจะร่วมดว้ยกับผลกระทบ

ทางงเศรษฐกจิ 

 

สาเหตุของโควดิเรือ้รังนี้  ยังไม่มใีครทราบชัดเจน  ไดแ้ต่

คาดการณ์ว่าอาจจะมาจากพิษของไวรัสที่ท ารา้ยเนี้อเยื่อ 

โดยเฉพาะปอด  หรอืภาวะของภมูคิุม้กันทีท่ าใหเ้กดิการอักเสบ



และท าลายอวัยวะต่อเนื่อง ทีเ่รยีกว่า cytokine storm  หรอื

การบาดเจ็บของระบบเสน้เลอืด จากการมลี ิม่เลอืด  แมแ้ต่

การไปรบกวนการท างานของไตที่ควบคุมความดันโลหติใน

ระบบ renin-angiotensin และรวมถงึการนอนพักในหอ

ผูป่้วยหนักนานเกนิ  ท าใหร้่างกายขาดการออกก าลังกายท าให ้

กลา้มเนื้ออ่อนแรง  และอาการทางจิตที่เรียกว่า Post 

traumatic stress disorder ซึง่พบในคนทีเ่คยมอีาการวติก

กังวลซึมเศรา้ นอนไม่หลับ หรืออาการทางจิตใจอยู่เดิม 

ปัจจัยเสีย่งที่จะก่อใหเ้กดิโควดิเรื้อรัง จาก King’s College 

London ทีร่ายงานเมือ่ 21 ตลุาคม 2020 พบว่า มักจะเกีย่วขอ้ง

กับกลุม่คนทีอ่ายมุากกว่า 50 ปี  มสีภาวะอว้น  มปีระวัตหิอบ

หดื  และมอีาการอย่างนอ้ย 5 ประการในสัปดาหแ์รก คอื มี

อาการมากกว่าไออย่างเดยีว  อ่อนเพลยี ปวดศรีษะ ทอ้งเสยี 

สูญเสียการไดก้ลิ่น  และยังพบอีกว่าพบมากขึ้นในสตร ี

การฟ้ืนฟตูนเองเพือ่ใหก้ลับมามคีุณภาพชวีติทีด่ ี รายงานจาก 

The Harvard Gazette กล่าวว่า  กลุ่มนี้จะมอีาการฟ้ืนตัว

คอ่นขา้งชา้  ใชเ้วลาประมาณ 3-6 เดอืน จงึจะกลับมาใกลเ้คยีง

ปกต ิ บางรายอาจจะยาวนานถงึ 12 เดอืน  โดยมากจะมอีาการ

เหนื่อยทัง้วัน  ไม่สามารถท างานไดจ้ากการมีปัญหาดา้น

ความจ า และการขาดสมาธิ  และอาจจะมีการหายใจ

ล าบาก  บางคนอาจจะดขีึน้มาก่อน แลว้ก็จะกลับมาแย่ลงไป

อกี  โดยทีไ่มม่กีารตดิเชือ้   

      แนวทางที่จะช่วยเร่งการ ฟ้ืนตัวเริ่มจากการพยายาม

ปรับเปลีย่นตนเอง  

• ดว้ยการเพิม่การออกก าลังกาย  ตามสมรรถภาพทีต่นเองมี

อยู ่ เพราะหากมปัีญหาหัวใจ หรอืปอด  อาจจะใชก้ารฝึกการ



หายใจเขา้ออกยาว ๆ ลกึ ๆ  ซึง่สามารถท าได ้ แมว้่าขณะที่

ตนเองมไีข ้ หรอืมกีารอักเสบเล็กนอ้ย 

• เมือ่อาการดขีึน้  โดยเฉพาะไม่มไีข ้ ไมม่ทีอ้งเสยี  ไมม่ผีืน่

รุนแรง หรอืไอมาก  ไมม่เีจ็บแน่นหนา้อก  อาจจะเริม่ตน้ออก

ก าลังกาย ดว้ยการเดนิ  และการวัดการเตน้ของหัวใจ ดว้ยการ

จับชีพจร ก่อนการออกก าลังกาย และระหว่างออกก าลัง

กาย  โดยชว่งแรกอาจจะใหเ้พิม่ขึน้ไมเ่กนิ 15 ครัง้ตอ่นาท ีเมือ่

เทยีบกับกอ่นออกก าลังกาย  หรอือัตราการเตน้ของหัวใจไมใ่ห ้

สงูเกนิกวา่ 90 ครัง้ในชว่งแรก ๆ ของการฝึก  และอาจจะวัดดว้ย

การออกก าลังกายแลว้ยังสามารถพดูคยุได ้ ในขณะทีอ่อกก าลัง

กายทีเ่รยีกว่า Borg Scale  ถา้หายใจไมทั่น หรอืพูดเวลาออก

ก าลังกายไมไ่ด ้แสดงวา่เราออกก าลังกายมากเกนิไป 

• การดูแลจติใจตนเอง  การจนิตนาการถงึสถานทีเ่ราไป

อยู่ หรอืเคยไปแลว้มคีวามสขุ  และพยายามอยูใ่นจนิตนาการ

นัน้ใหย้าวนาน  เพือ่ลดอาการวติกกังวล  และเพิม่สมาธใิหก้ับ

ตนเอง  หรอือาจจะเป็นการฝึกสตดิว้ยการเดนิชา้ ๆ เพือ่รับรูท้กุ

กา้วเดนิของตนเอง 

• การฉีดวัคซนี  มรีายงานว่า คนทีม่อีาการเหลา่นี้ 1/3  จะมี

อ า ก า ร ดี ขึ้ น ม า ก ห ลั ง จ า ก ฉี ด วั ค ซี น ห ล า ย อ า ทิ ต ย ์

สิง่ส าคัญ คอื การป้องกันการตดิเชือ้โควดิ น่าจะดกีว่า  ดว้ยการ

ใสห่นา้กาก  ลา้งมอืบอ่ย ๆ  เวน้ระยะหา่งทางสังคม  หลกีเลีย่ง

การอยูใ่นระบบปิด หรอืในหอ้งปรับอากาศทีม่ผีูค้นอยูม่าก ดแูล

ร่างกายใหแ้ข็งแรง  มกีารออกก าลังกาย และรับวิตามนิดี

บา้ง  พักผอ่นใหเ้พยีงพอ  

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิได ้



จาก www.minsenconcept.com 
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