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Abstract
มีสิ่งใดบ้างที่ทุกคนทำได้ เพื่อลดความรุนแรงของโรคโควิด-

19 หากติดเชื้อขึ้นมา ในสภาวะที่ยังไม่มีวิธีรักษาให้หายขาด การ
เสริมสร้างสุขภาพของตน โดยเฉพาะอย่างยิ่งสุขภาพของปอด ถือ
เป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่ง การดื่มน้ำให้เพียงพอ รับประทานอาหาร
ให้ครบหมู่ และนอนหลับให้เป็นเวลา ร่วมกับการออกกำลังกายที่
เหมาะสมอาจช่วยได้ ผู้ที่ติดเชื้อแล้วควรอยู่ในสถานที่สะอาดและ
มีอากาศถ่ายเท มาตรการเหล่านี้สำคัญอย่างยิ่งต่อผู้ที่ต้องอยู่ใกล้
ชิดกับผู้ป่วยในที่พักอาศัยหรือในโรงพยาบาล ทั้งยังช่วยลดโอกาสที่
จะสัมผัสกับอนุภาคไวรัสซึ่งอาจฟุ้งกระจายเมื่อผู้ป่วยไอ จาม หรือ
หายใจออก

ภาพรวม
การใส่ใจดูแลสุขภาพและสุขอนามัยในระยะที่อาการของโรคโควิด-19

ยังไม่รุนแรง อาจลดความรุนแรงและการลุกลามาของโรคได้ วิธีการเสริม
สร้างภูมิคุ้มกันเพื่อต่อต้านไวรัสหลายชนิดที่ทราบกันดีก็คือ การดื่มน้ำมาก
ๆ รับประทานอาหารที่ครบหมู่และมีประโยชน์ (ซุปไก่หรือซุปไข่!) นอนหลับ
ให้เต็มอิ่ม และไม่พยายามลดไข้เว้นแต่ไข้จะสูงเกินระดับที่ปลอดภัย[1] การ
เสริมสร้างระบบทางเดินหายใจให้แข็งแรงตั้งแต่ก่อนจะติดเชื้อ ก็ควรให้ผลดี
ที่เช่นเดียวกัน

หน่วยงานด้านสุขภาพมากมายแนะนำให้ทำความสะอาดสิ่งแวดล้อม
รอบตัวผู้ป่วยเป็นประจำและจัดให้มีอากาศถ่ายเท [2] - [5] มาตรการนี้
จำเป็นอย่างยิ่งต่อทุกคนที่ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ป่วย ไม่ว่าจะเป็นสมาชิก
ในครอบครัวในบ้านหลังเดียวกัน หรือบุคลากรทางการแพทย์ในสถาน
พยาบาล นอกจากนี้ยังอาจลดโอกาสที่ผู้ป่วยจะสัมผัสอนุภาคไวรัสซ้ำสอง
ซึ่งอาจส่งผลต่อเนื้อเยื่อปอดที่ยังไม่ติดเชื้อ หรือที่ระบบภูมิคุ้มกันเพิ่งกำจัด
เชื้อหมด

มีข้อมูลว่าการสูดหายใจลึก ๆ ช่วยให้ระบบทางเดินหายใจแรงขึ้น และ
ทำให้ผู้ป่วยหลายโรคมีผลลัพธ์ในการรักษาดีขึ้น [6] - [8] แม้จะไม่พบ
ว่าการทำกายภาพบำบัดปอดอย่างจริงจังมีประสิทธิภาพในการรักษาผู้ป่วย
โรคปอดบวมที่เข้าพักรักษาตัวในโรงพยาบาล [9] การฝึกหายใจด้วยท่าทั่ว ๆ
ไปก็อาจมีประโยชน์กับผู้ที่อาการไม่รุนแรง

ผู้ป่วยโควิด-19 ร้อยละ 80 มีอาการไม่รุนแรงและหายดีได้โดยไม่ต้อง
รับการรักษามากนัก ในหมู่ผู้ป่วยร้อยละ 20 ที่มีอาการรุนแรงนั้น ร้อย
ละ 10 ต้องได้รับการดูแลในฐานะผู้ป่วยวิกฤตซึ่งรวมถึงการใส่เครื่องช่วย
หายใจ และผู้ป่วยร้อยละ 2-4 จะเสียชีวิต ผลการรักษายังขึ้นกับความ
แข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดแต่เดิม และความเสี่ยงจะเพิ่มขึ้น
อย่างมากตามอายุ การลุกลามของโรคขึ้นกับการเพิ่มจำนวนของไวรัสและ
ความสามารถของระบบภูมิคุ้มกันในการกำจัดไวรัส การที่จู่ ๆ อาการก็
รุนแรงขึ้นอย่างเฉียบพลันนั้นแปลว่าสงครามระหว่างร่างกายกับไวรัสมาถึง
ช่วงเปลี่ยนผ่าน (จุดเปลี่ยน) เข้าสู่ระยะต่อไป ซึ่งอาจเนื้อเยื่อปอดเสียหาย
เป็นวงกว้าง, ระบบภูมิคุ้มกันทำงานถึงขีดจำกัด, ระบบภูมิคุ้มกันตีกลับ เช่น
ภาวะที่ร่างกายหลั่งสารอักเสบมากเกินไป (cytokine storm) หรือกลไกอื่น
ๆ ปัจจัยต่าง ๆ ที่มากมายขนาดนี้บ่งชี้ว่าการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยใน
ร่างกายของผู้ป่วยอาจเพิ่มความได้เปรียบอย่างยิ่งยวด การเสริมสร้างระบบ
ภูมิคุ้มกันหรือลดความสามารถของไวรัสในการแพร่กระจายไปทั่วเนื้อเยื่อ
ปอดอาจมีประโยชน์อย่างยิ่ง

ไวรัสโคโรนาแพร่กระจายผ่านละออง (droplet) จากการไอ จาม และ
หายใจออกทางอากาศของผู้ติดเชื้อไวรัส (ไม่ว่าจะแสดงอาการหรอไม่ก็ตาม)
คำแนะนำต่อในการเสริมสร้างสุขภาพปอดและลดการสัมผัส / การสัมผัส
ซ้ำกับอนุภาคของไวรัส เหล่านี้ปลอดภัยต่อบุคคลทั่วไปที่มีสุขภาพแข็งแรง
ผู้ที่มีโรคประจำตัวใด ๆ หรือความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจอาจ
ต้องการปรึกษาแพทย์ก่อนปฏิบัติตามคำแนะนำเหล่านี้ โปรดอย่าลืมว่าคำ
แนะนำเหล่านี้ไม่อาจทดแทนมาตรการป้องกันการติดเชื้อได้ เราเพียงแต่
หวังว่ามันอาจช่วยลดความรุนแรงได้ในบางกรณี

คำแนะนำ
การออกกำลังกายแบบแอโรบิค ในผู้ที่ยังไม่ติดเชื้อ การออกกำลังกาย

แบบแอโรบิค (การออกกำลังกายที่ทำให้ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนเยอะขึ้น)
มีประโยชน์ในการเสริมสร้างระบบหัวใจและหลอดเลือดให้แข็งแรง ในผู้ที่
ติดเชื้อแล้วแต่มีอาการไม่รุนแรง การออกกำลังกายแบบแอโรบิคในระดับ
ปานกลางสามารถเพิ่มการเพิ่มความสามารถในการหมุนเวียนอากาศของ
ปอด การออกกำลังกายเช่นนี้อาจเป็นประโยชน์ต่อระบบภูมิคุ้มกันเช่นกัน
[10] หากเป็นไปได้ ควรออกกำลังกายกลางแจ้ง หรือเปิดหน้าต่างทิ้งไว้ หรือ
ในบริเวณที่อากาศถ่ายเทดี ในเขตอากาศอบอุ่น การเดินหรือวิ่งนาน ๆ อาจ
เสริมสมรรถภาพปอดให้ดีขึ้น การกระโดดเชือก วิ่งเหยาะ ๆ อยู่กับที่ หรือ
เต้นรำล้วนเป็นกิจกรรมที่ทำได้แม้ในที่แคบ

เปิดหน้าต่างทิ้งไว้เมื่ออุณหภูมิเอื้ออำนวย ควรปล่อยให้อากาศถ่ายเท
ออกไปภายนอกและอย่าให้อากาศถ่ายเทจากผู้ติดเชื้อไปยังพื้นที่ที่ผู้ปลอด
เชื้ออาศัยอยู่ [5] การทำเช่นนี้มีประโยชน์สองประการคือ (1) ปล่อยให้
อนุภาคไวรัสใด ๆ ในอากาศถ่ายเทออกจากห้องแทนที่คุณ (หรือคนอื่น) จะ
สูดมันกลับเข้ามาใหม่ (2) การทำให้ห้องมีออกซิเจนมากขึ้น - ดีต่อปอดและ
สุขภาพโดยรวม หากคุณอยู่ในเขตอากาศหนาว ควรแง้มหน้าต่างเล็กน้อยใน
ขณะที่ใช้เครื่องทำความร้อน เครื่องฟอกอากาศอาจมีประโยชน์เช่นกัน

ออกไปนอกอาคารบ้าง (แต่ห้ามเข้าใกล้คนอื่นเกิน 6 ฟุต [11]) ระเบียง
สนามหลังบ้าน หรือนอกชาน ล้วนเป็นสถานที่ที่ดี เช่นเดียวกับการออก
ไปเดินเล่นโดยไม่เข้าใกล้ผู้อื่น การทำเช่นนี้มีประโยชน์เช่นเดียวกับการเปิด
หน้าต่างทิ้งไว้ คือป้องกันการหายใจเอาไวรัสกลับเข้าไป

หายใจทางจมูก เมื่อหายใจทางจมูก cilia (เส้นขนเล็ก ๆ ในระบบ
ทางเดินหายใจ) และเยื่อเมือกจะช่วยกรองอากาศ โดยทำหน้าที่คล้ายเกราะ
ป้องกันโรค การหายใจทางจมูกยังทำให้ร่างกายอบอุ่นและชุ่มชื้นอีกด้วย

หายใจเข้าออกลึก ๆ การหายใจเข้าออกลึก ๆ นำอากาศบริสุทธิ์เข้า
สู่ร่างกายและเพิ่มความจุปอดได้ ปกติแล้ว ลมหายใจเข้าและออกของเรา
มีปริมาตรเพียงเสี้ยวหนึ่งของความจุปอดที่แท้จริง การไล่อนุภาคไวรัสออก
จากบริเวณที่อากาศมักขังอยู่ในปอด อาจลดการสัมผัสกับอนุภาคของไวรัส
ภายในร่างกายได้ การหายใจเข้า/ออกลึก ๆ นับเป็นคำแนะนำเพื่อสุขภาพที่
ดีโดยทั่วไปอยู่แล้ว ซึ่งคุณสามารถทำได้วันละหลายๆ ครั้งให้เคยชิน

คำแนะนำเพิ่มเติมเพื่อเสริมสุขภาพปอด วิธีออกกำลังกายที่ช่วยเสริม
สร้างสุขภาพระบบทางเดินหายใจนั้นยังมีอีกมากมาย คุณสามารถดูข้อมูล
เพิ่มเติมได้ในคำแนะนำของ Rush University Medical Center [12]

ทำความสะอาดพื้นผิวต่าง ๆ ซักเสื้อผ้าและเครื่องนอน การซัก
ล้างเป็นประจำช่วยขจัดอนุภาคของไวรัสที่สะสมอยู่บนพื้นผิวและเสื้อผ้า จึง
ป้องกันการสัมผัสหรือสัมผัสซ้ำได้
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