
 ภาวะ LONG-COVID 

 ลองโควิด หมายถึง อาการและอาการแสดงท่ีเกิดขึ้นระหว่างหรือหลังจากการติดเช้ือ
โควิด -19 ซึ่งมีอาการต่อเนื่องนาน 12 สัปดาห์ข้ึนไป โดยท่ัวไป  

อาการท่ีพบบ่อยหลังติดเช้ือแล้ว 6 เดือน 
 เหนื่อยง่ายกว่าปกติมาก (รู้สึกอ่อนล้า) 
 ภาวะเหนื่อยล้าผิดปกติหลังการออกแรง    
 ปัญหาเกี่ยวกับความจ าและสมาธิ (สมองเบลอ) 

 
 

 หายใจไม่ทัน 

 เจ็บหน้าอก หรือแน่นหน้าอก 

 นอนหลับยาก 

 ใจส่ัน 

 เวียนศีรษะ 

 ปวดกล้ามเนื้อ 

 ปวดข้อ 

ซึมเศร้า วิตกกังวล 

หูอื้อ ปวดหู 

รู้สึกไม่สบาย ท้องเสีย ปวดท้อง เบ่ืออาหาร 

มีไข้ ไอ ปวดหัว เจ็บคอ การรับรู้กล่ิน หรือ
รสชาติเปล่ียนไป 

มีผ่ืนขึ้น 

อาการอื่นๆ ท่ีพบบ่อย 

วิธีการดูแลและแนวทางการปฏิบัติตนเองเม่ือมีอาการ Long COVID 
 1. หมั่นสังเกตอาการผิดปกติ หากมีควรพบแพทย์เพื่อขอค าแนะน าและท าการรักษา 
 2. ผู้ป่วยท่ีเพิ่งหายป่วยควรออกก าลังกายเบา ๆ ไม่หนักเกินไป และควรปฏิบัติอย่าง 
สม่ าเสมอ เพื่อให้ร่างกายค่อยๆฟื้นตัวกลับสู่สภาวะท่ีแข็งแรง และเน้นท่าท่ีบริหารปอด 
 3. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เครียดหรือวิตกกังวล ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
 4. ควรสวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลาแม้อยู่บ้าน หลีกเล่ียงมลภาวะทางอากาศ  
โดยเฉพาะควันบุหรี่ธรรมดาหรือแม้แต่บุหรี่ไฟฟ้า ฝุ่น PM2.5 
 5. ควรรักษาสุขอนามัยของตนเองโดยการล้างมือด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์บ่อยๆ  
ทุกครั้งท่ีสัมผัส และควรเว้นระยะห่างจากผู้อื่น 1-2 เมตร 



 การหายใจบริหารปอด 

ขยายทรวงอกด้านหน้า 

มือสองข้างประสานท้ายทอย  
หายใจเข้าพร้อมกางแขน 

เงยหน้ามองเพดาน 
ก้มตัวลงพร้อมหุบแขน 

 

ขยายทรวงอกด้านข้าง 

มือข้างหน่ึงเท้าเอว  
อีกข้างยกข้ึนเหนือศีรษะ 

หายใจเข้าเอียงตัวไปด้านที่เท้าเอว 
หายใจออกกลับมาตัวตรง 

 

ขยายทรวงอกด้านล่าง 

มือทั้งสองข้างวางที่ชายโครงด้านล่าง 
หายใจเข้าดันมือทั้งสองออกด้านข้าง 

หายใจออกทางปากช้าๆ 
 

ทดสอบภาวะเชื้อโควิดลงปอด  

เลือกการทดสอบอย่างใดอย่างหน่ึง 
วัดออกซิเจนปลายน้ิวก่อน และหลังทดสอบ 

หากค่าออกซิเจนต่่ากว่า 94 
ให้ตั้งข้อสงสัยว่าเช้ือโควิดลงปอด 

การฝึกการหายใจลดอาการหอบเหนื่อย  

 หากรู้สึกหายใจมีเสียงครืดคราด มีเสมหะ หรือไอแบบมีแสมหะ ท่านสามารถระบายเสมหะ
ด้วยเทคนิคที่ถูกต้องดังน้ี 
 
   1. น่ังบนเก้าอี้ โน้มตัวไปทางด้านหน้าเล็กน้อย 
   2. หายใจเข้า-ออกปกติ 3-5 คร้ัง 
   3. หายใจเข้าลึกเต็มที่จนสุด โดยเน้นให้ชายโครงบานออก 
   4. กลั้นหายใจไว้ 3 วินาที** พร้อมกับเกร็งกล้ามเน้ือหน้าท้อง 
   5. จากน้ันให้อ้าปากกดคางลง ท าปากเป็นรูปวงกลม พร้อมไอออกแรงๆและ
      ยาวจนสุดลมหายใจออก 
   6. พักด้วยการหายใจเข้า-ออกปกติ 3-5 คร้ัง 

 

 การระบายเสมหะด้วยตนเอง 

1. การฝึกควบคุมการหายใจ 
- มือข้างหน่ึงวางบนทรวงอก อีกข้างวางบนท้อง 
- หายใจเข้าทางจมูกช้า ๆ ยาว ๆ ผ่อนคลาย
ร่างกาย ให้รู้สึกว่าท้องป่องออกมากกว่าอก 
- ผ่อนลมหายใจออกทางปาก ช้า ๆ 

2. การฝึกหายใจ โดยการผิวปากขณะหายใจออก 
- วางมือทั้ง 2 ข้าง บริเวณท้อง หรือชายโครง 
- หายใจเข้าทางจมูกช้า ๆ ลึก ๆ  
- ห่อริมฝีปากให้แคบแล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ 
ยาว ๆ เหมือนผิวปากจนหายใจออกหมด 
- อาจเกร็งแขม่วท้องในช่วงสุดท้ายของการหายใจออก 
 

หายใจเข้าทางจมูกลึกๆยาวๆ หายใจออกทางปากช้าๆ 5-10 คร้ัง 
ฝึกได้ทุกช่ัวโมง หรือท าได้บ่อยตามต้องการ แต่หากมีอาการหน้ามือ วิงเวียนศีรษะให้หยุดท าทันที 

** หมายเหตุ ในผู้ป่วยที่มีโรคประจ าตัวเช่น ปอดอุดกั้นเร้ือรัง หรือหอบหืด งดข้ันตอนการกลั้น
หายใจ เปลี่ยนจากการไอเป็นการถอนหายใจแรงและเร็วแทน 

ท าซ้ า 5-10 คร้ัง/เซต  
ฝึกได้ทุกช่ัวโมง หรือท าได้บ่อยตาม

ต้องการจนกว่าอาการหอบเหน่ือยจะทุเลา


