
10-20% 
ของผู้ป่วยโรคโควิด-19  
มีอาการหลงเหลืออยู่ 
เป็นเวลายาวนาน1

สิ่ิ�งต่า่ง ๆ ที่ี�ผูห้ญิงิคนหน่�งเผชิญิิในชิว่ง
การระบาดใหญิข่องโควดิและภาวะลองโควดิ

เมื�อเกดิการระบาดใหญิไ่ดส้ิ่องปี เราอยากที่ราบวา่ผูห้ญิงิที่่�วโลกรูส้ิ่ก่อยา่งไรกน่
บา้ง เราจึง่เชิญิิผูห้ญิงิจึำานวนสิ่บิกวา่คนมาบอกเลา่เรื�องราวของพวกเธอใหฟ่้ัง  
รวมถึง่ Yusra Benhalim ผูม้คีวามรูด้า้นจึติ่เวชิศาสิ่ต่รแ์ละเป็นผูอ้ำานวยการอาวโุสิ่
ดา้นการแพที่ยข์อง Optum เธอเลา่ใหเ้ราฟ่ังถึง่ผลกระที่บที่ี�โควดิ-19 มตี่อ่ต่ว่เธอ
เอง และสิ่ิ�งที่ี�เธอสิ่ง่เกต่เห็นในหนา้ที่ี�การงานของเธอในชิว่งเวลาหน่�งที่ี�เธอบอกวา่ 
ที่่ �ง “เหนื�อยลา้” และ “ไมจ่ึบไมส่ิ่ ิ�น” 

ประสบการณ์ข์องคุณุ์ในช่ว่งการระบาดใหญ่ข่องโคุวดิ-19 เป็นอย่า่งไร

ในฐานะจึติ่แพที่ย ์ฉ่ันไดเ้ห็นผลกระที่บอยา่งมน่ียสิ่ำาคญ่ิที่ี�โควดิ-19 มตี่อ่ชิมุชิน
ของเราที่่�วประเที่ศในชิว่งการระบาดใหญิน่ี� ฉ่ันภมูใิจึที่ี�มโีอกาสิ่หาวธิตี่า่ง ๆ เพื�อ
ใหก้ำาลง่ใจึแกก่น่และกน่ ชิว่ยคนในการปร่บปรงุสิ่ขุภาวะและใชิช้ิวีติ่ที่ี�สิ่มบรูณ์แ์ละ
มสีิ่ขุภาพดยีิ�งข่�น เมื�อเกดิการระบาดใหญิข่่�น ฉ่ันเห็นวา่ผูท้ี่ี�มป่ีญิหาเกี�ยวกบ่การใชิ ้
สิ่ารเสิ่พต่ดิ เป็นโรคซึม่เศรา้ วติ่กกง่วล คดิที่ำารา้ยต่ว่เอง และสิ่ญูิเสิ่ยีบคุคลใกลช้ิดิ 
มจีึำานวนเพิ�มข่�นเรื�อย ๆ ฉ่ันเห็นผลกระที่บอยา่งใหญิห่ลวงที่ี�การระบาดใหญิน่ี�มตี่อ่
เด็กและวย่รุน่ รวมถึง่ครอบคร่วของเด็กดว้ย ฉ่ันไมเ่คยเห็นอะไรอยา่งนี�มากอ่นเลย 
สิ่ำาหร่บต่ว่ฉ่ันเองแลว้ ความร่บผดิชิอบที่ี�ฉ่ันมตี่อ่ครอบคร่วของฉ่ันเองน่�นกเ็พิ�มมาก
ข่�นดว้ย ฉ่ันมแีมท่ี่ี�อาศย่อยูก่บ่ฉ่ัน และแมข่องฉ่ันกอ็ายมุากแลว้ ในชิว่งการระบาด
ใหญิ ่เป็นการยากมากข่�นสิ่ำาหร่บฉ่ันที่ี�จึะจ่ึดการกบ่ภาระต่า่ง ๆ ในแต่ล่ะวน่ ไมว่า่จึะ
เป็นการซึื�ออาหารและของใชิจ้ึำาเป็นในบา้น การที่ำาธรุะ การที่ำาน่ดแพที่ยใ์หแ้กแ่ม่
ของฉ่ัน และการดแูลที่กุอยา่ง ในขณ์ะที่ี�ฉ่ันกำาลง่ที่ำางานประจึำาอยู ่ที่กุอยา่งเปลี�ยน
ไปมาก ฉ่ันจึง่ต่อ้งปร่บต่ว่ปร่บใจึ และปร่บวธิทีี่ำาสิ่ิ�งต่า่ง ๆ เพื�อใหป้ลอดภย่จึากโค
วดิ การใชิช้ิวีติ่ในชิว่งโควดิชิา่งต่า่งไปจึากชิว่งกอ่นหนา้โควดิโดยสิ่ิ�นเชิงิจึรงิ ๆ 

สิ่ิ�งสิ่ำาคญ่ิที่ี�เกดิข่�นกบ่ฉ่ันในชิว่งวกิฤต่โควดิก็คอื ฉ่ันต่ดิโควดิและป่วยหน่ก 
เหต่กุารณ์น์ี�เกดิข่�นเมื�อปลายเดอืนมนีาคม 2563 กอ่นที่ี�คนจึะเชิื�อวา่โควดิมจีึรงิ 
หรอืรูว้า่เชิื�อไวร่สิ่นี�มาถึง่ร่ฐของฉ่ันแลว้เสิ่ยีอกี ฉ่ันป่วยอยูป่ระมาณ์หกอาที่ติ่ย ์โดย
มอีาการที่ี�ฉ่ันไมเ่คยเป็นมากอ่น แลว้โดยที่ี�ไมค่าดคดิเลยวา่จึะมอีะไรเกดิข่�นหลง่
จึากน่�น ฉ่ันก็มภีาวะลองโควดิ ซึ่�งสิ่ง่ผลกระที่บที่ี�ยาวนานกวา่การต่ดิเชิื�อโควดิ
ในต่อนแรกเสิ่ยีอกี ต่่ �งแต่น่่�นมา สิ่ขุภาพและรา่งกายของฉ่ันกไ็มเ่คยกลบ่ไปเป็น
เหมอืนเดมิอกีเลย 

ประสบการณ์อ์นั 
“เหน่�อย่ล้า้”



ล้องโคุวดิมีผีล้กระทบต่อ่ช่วีติ่คุณุ์อย่า่งไรบา้ง

ปกต่แิลว้ฉ่ันชิอบเคลื�อนไหวอยูต่่ลอดเวลา ฉ่ันใชิก้ารออกกำาลง่กายเป็นการบำาบด่
มาต่ลอดชิวีติ่ของฉ่ัน การออกกำาลง่กายชิว่ยใหฉ่้ันเรยีนจึบแพที่ยแ์ละจึบการฝ่ึก
อบรมที่างการแพที่ยท์ี่่ �งหมด ฉ่ันชิอบการออกกำาลง่กายมากจึรงิ ๆ น่บต่่ �งแต่ท่ี่ี�ฉ่ัน
ต่ดิเชิื�อโควดิ พละกำาลง่และความอด่ของรา่งกายของฉ่ันไมเ่คยกลบ่ไปเที่า่เดมิอกี
เลย ต่อนนี�การหายใจึของฉ่ันไมเ่หมอืนเดมิ ฟ่ังดแูลว้อาจึจึะรูส้ิ่ก่วา่เป็นเรื�องเล็ก
นอ้ย แต่ก่ารเคลื�อนไหวรา่งกายเป็นสิ่ว่นหน่�งที่ี�สิ่ำาคญ่ิมากในชิวีติ่ประจึำาวน่ของฉ่ัน 
เป็นที่ก่ษะหลก่ของฉ่ันในการร่บมอืกบ่ป่ญิหาต่า่ง ๆ เป็นวธิทีี่ี�ฉ่ันใชิใ้นการร่กษา
รา่งกายใหแ้ข็งแรง และเป็นสิ่ิ�งที่ี�สิ่ำาคญ่ิมากต่อ่สิ่ขุภาวะที่างจึติ่ใจึและอารมณ์ข์อง
ฉ่ัน … มบีางวน่ที่ี�ฉ่ันหายใจึลำาบากหรอืรูส้ิ่ก่เหนื�อยลา้ต่ลอดเวลา ฉ่ันคดิวา่คนที่ี�ต่ดิ
โควดิและเป็นลองโควดิพยายามจึะฝ่ึาฟ่ันความยากลำาบากเหลา่นี�ไปใหไ้ด ้เรา
จึำาเป็นต่อ้งศก่ษาและวจ่ิึยอยา่งต่อ่เนื�องเพื�อชิว่ยใหเ้ราเขา้ใจึมากข่�นเกี�ยวกบ่ภาวะนี� 
และผลกระที่บที่ี�มตี่อ่สิ่ขุภาพและชิวีติ่ของเรา ฉ่ันรูส้ิ่ก่เป็นเกยีรต่ทิี่ี�ไดเ้ป็นปากเป็น
เสิ่ยีงใหแ้กผู่ท้ี่ี�ประสิ่บกบ่ภาวะลองโควดิ และฉ่ันหวง่วา่คนเหลา่น่�นจึะรูว้า่พวกเขา
ไมไ่ดอ้ยูต่่ามลำาพ่ง และสิ่มควรที่ี�จึะไดร่้บความชิว่ยเหลอืจึนกวา่จึะหายเป็นปกต่ดิ ี

ในช่ว่งเวล้านี� คุณุ์ดแูล้สขุภาพของต่วัเอง การทำางาน แล้ะการดแูล้แมีข่อง
คุณุ์ คุณุ์คุดิวา่โคุวดิสง่ผล้กระทบต่อ่ผูช้่าย่แล้ะผูห้ญ่งิแต่กต่า่งกนัหรอ่ไมีใ่น
แงข่องหนา้ที�หรอ่คุวามีรบัผดิช่อบต่า่ง ๆ

ต่า่งกน่คะ่ ฉ่ันคดิวา่ที่่ �งประเที่ศแลว้ เราเห็นผูห้ญิงิมากกวา่ผูช้ิายที่ี�ต่อ้งลาออก
จึากงานมาดแูลคนในบา้น ไมว่า่จึะดแูลลกู ๆ หรอืคนอื�น ๆ ในครอบคร่ว แมผู้ช้ิาย
และผูห้ญิงิจึะแบง่หนา้ที่ี�กน่ก็ต่าม แต่เ่มื�อเราเริ�มไดย้นิขา่วและสิ่ถึติ่มิากข่�นเกี�ยว
กบ่ผูห้ญิงิที่ี�ต่อ้งลาออกจึากงาน ที่ำาใหเ้ห็นชิด่ยิ�งข่�นวา่วกิฤต่โควดิสิ่ง่ผลกระที่บ
ต่อ่แรงงานชิายและหญิงิไมเ่ที่า่เที่ยีมกน่ เราแต่ล่ะคนมปีฏิกิริยิาที่ี�แต่กต่า่งกน่
ต่อ่การเปลี�ยนแปลงและความเครยีด ดง่น่�น แมจ้ึะเป็นคนเพศเดยีวกน่ ปฏิกิริยิา
ของแต่ล่ะคนกไ็มเ่หมอืนกน่ แต่ถ่ึา้เราพจิึารณ์าใหล้ก่ซึ่�งข่�น เราจึะเห็นแนวโนม้ที่ี�
เปลี�ยนแปลงไป ซึ่�งคงจึะเกี�ยวขอ้งกบ่การเปลี�ยนแปลงที่่ �งหมดที่ี�เกดิข่�นในชิว่งการ
ระบาดใหญิ ่ต่อนนี�ผูห้ญิงิกำาลง่เผชิญิิกบ่ภาวะซึม่เศรา้และวติ่กกง่วล เราเห็นถึง่
ความเปลี�ยนแปลงในลก่ษณ์ะการดื�มแอลกอฮอล ์การพบปะสิ่ง่สิ่รรคเ์พื�อดื�มดว้ย
กน่ที่างออนไลน ์และ “เครื�องดื�มแอลกอฮอลท์ี่ี�ดื�มขณ์ะกก่ต่ว่” ที่ี�กำาลง่ถึกูที่ำาใหดู้
เป็นสิ่ิ�งโกเ้กท๋ี่างออนไลนแ์ละเป็นเรื�องปกต่ใินฐานะวธิร่ีบมอืกบ่วกิฤต่โควดินี� ฉ่ัน
คดิวา่ผูห้ญิงิจึำานวนมากกำาลง่มป่ีญิหาในการร่บภาระร่บผดิชิอบอน่หน่กอ่�งที่ี�ต่กอยู่
กบ่ต่ว่เอง การเสิ่ยีสิ่ละ การต่อ้งออกจึากงาน และอาจึหน่ไปใชิส้ิ่ารเสิ่พต่ดิ เชิน่ 
แอลกอฮอล ์เพื�อร่บมอืกบ่ป่ญิหา

แต่ท่ี่่ �งนี�ที่่ �งน่�น กไ็มไ่ดห้มายความวา่ผูช้ิายไมไ่ดป้ระสิ่บกบ่ความลำาบากเหลา่น่�น
ดว้ย มคีนต่กงานเป็นจึำานวนมาก ที่่ �งชิายและหญิงิ แต่เ่รารูว้า่ผูช้ิายร่บมอือยา่งไร 
การแสิ่ดงออกของผูช้ิายอาจึต่า่งไปจึากผูห้ญิงิ อาจึมผีูช้ิายจึำานวนมากในประเที่ศ
ที่ี�กำาลง่มป่ีญิหา แต่ค่นเหลา่น่�นไมพ่ดูออกมาและไมข่อความชิว่ยเหลอื เพราะจึะ
ถึกูต่ตี่ราวา่ออ่นแอ ผูช้ิายเหลา่น่�นอาจึรูส้ิ่ก่วา่ไมส่ิ่ามารถึแสิ่ดงความออ่นแอใหใ้คร
เห็นได ้และไมย่อมใหใ้ครรูว้า่ต่ว่เองกำาลง่เผชิญิิป่ญิหาอะไรอยูบ่า้ง … ฉ่ันหวง่วา่ 
ต่อ่ไปเราจึะกำาจ่ึดการต่ตี่ราออกไปจึากที่กุคนได ้และหวง่วา่สิ่ก่วน่หน่�งเราจึะเปิด
กวา้งใหท้ี่กุคนที่ี�กำาลง่มป่ีญิหาสิ่ามารถึพดูออกมาไดว้า่ “ฉ่ันกำาลง่มป่ีญิหาและ
ต่อ้งการความชิว่ยเหลอื” ฉ่ันยง่หวง่ดว้ยวา่เราจึะมโีอกาสิ่ที่ี�จึะชิว่ยเหลอืคนเหลา่น่�น
ในที่ี�ที่ี�เขาอยูแ่ละต่ามเงื�อนไขของเขาเอง 

2x 
โรคซึม่เศรา้เกดิข่�นกบ่ผูห้ญิงิ
มากกวา่ผูช้ิายเป็นสิ่องเที่า่2

+25% 
การระบาดใหญิข่องโควดิ
ที่ำาใหจ้ึำานวนผูท้ี่ี�มภีาวะ 
ซึม่เศรา้และวติ่กกง่วล 
เพิ�มข่�นที่่�วโลก 25%3



คุณุ์พบวา่มีคีุนต่อ้งการคุวามีช่ว่ย่เหล้อ่มีากข้�น หรอ่มีกีารต่ระหนกัเพิ�มีข้�น
เกี�ย่วกบัสขุภาพจิติ่ในระหวา่งการระบาดใหญ่ห่รอ่ไมี่

สิ่ิ�งที่ี�ดทีี่ี�สิ่ดุอยา่งหน่�งที่ี�เกดิข่�นจึากการระบาดใหญิน่ี�คอื การที่ี�เราไดเ้ห็นคนจึำานวน
มากข่�นต่ดิต่อ่ขอร่บการร่กษาสิ่ขุภาพเชิงิพฤต่กิรรม คนเหลา่นี�เป็นคนที่ี�ไมเ่คยมี
ความผดิปกต่ดิา้นสิ่ขุภาพจึติ่หรอืการใชิส้ิ่ารเสิ่พต่ดิมากอ่น และไดต้่ดิต่อ่ขอร่บการ
ร่กษาเป็นคร่ �งแรก ไมว่า่จึะจึากน่กบำาบด่ แพที่ยห์รอืจึติ่แพที่ย ์หรอืไปโรงพยาบาล
ก็ต่าม ป่จึจึบุน่ มคีนจึำานวนมากข่�นที่ี�ต่ดิต่อ่เราเพื�อขอความชิว่ยเหลอื ฉ่ันดใีจึที่ี�เรา
กำาลง่ลดการต่ตี่ราผูท้ี่ี�มป่ีญิหาสิ่ขุภาพเชิงิพฤต่กิรรม และที่ำาใหค้นเหลา่น่�นกลา้ที่ี�จึะ
ต่ดิต่อ่ขอความชิว่ยเหลอื เรายง่เห็นคนที่ี�ร่บการร่กษาอยูแ่ลว้กอ่นวกิฤต่โควดิต่ดิต่อ่
ขอร่บการร่กษาบอ่ยคร่ �งข่�นดว้ย เชิน่ คนเริ�มร่บการบำาบด่บอ่ยกวา่เดมิ วา่ไปแลว้ 
เมื�อความกดดน่จึากวกิฤต่โควดิเพิ�มมากข่�น คนกส็ิ่ามารถึขอความชิว่ยเหลอืและการ
ร่กษาที่ี�ต่นต่อ้งการได ้

คุณุ์ไดเ้รยี่นรูอ้ะไรบา้งเกี�ย่วกบัต่วัเองในช่ว่งวกิฤต่โคุวดินี�

ฉ่ันเคยคดิวา่ต่ว่เองเป็นคนมคีวามอดที่นสิ่งู และในหลายดา้น ฉ่ันกเ็ป็นอยา่งน่�นจึรงิ ๆ   
แต่ช่ิว่งสิ่องสิ่ามปีที่ี�ผา่นมานี�ที่ำาใหฉ่้ันต่อ้งใครค่รวญิอยา่งลก่ซึ่�งมากกวา่ที่ี�เคย ฉ่ัน
ไดเ้รยีนรูด้ว้ยวา่ฉ่ันยอมร่บอะไรไมไ่ดง้า่ย ๆ อยา่งที่ี�เคยคดิวา่ต่ว่เองที่ำาได ้ฉ่ันต่อ้ง
เรยีนรูท้ี่ี�จึะต่่ �งสิ่ต่เิพื�อยอมร่บสิ่ิ�งที่ี�ฉ่ันควบคมุไมไ่ด ้ฉ่ันต่อ้งพจิึารณ์าไต่รต่่รองวา่ฉ่ัน
เป็นใคร ฉ่ันอยากเป็นอยา่งไร และจึะใชิช้ิวีติ่อยา่งไร นี�เป็นประสิ่บการณ์ก์ารเรยีนรูท้ี่ี�
ดมีากสิ่ำาหร่บฉ่ัน และเป็นวธิทีี่ี�ฉ่ันไดเ้รยีนรูท้ี่ี�จึะฝ่ึกการมเีมต่ต่าต่อ่ต่ว่เอง เพราะยง่ไง
ฉ่ันกเ็ป็นมนุษยค์นหน่�งเหมอืนกน่ แมแ้ต่จ่ึติ่แพที่ยเ์อง บางคร่ �งบางคราอาจึประสิ่บ
ป่ญิหาที่างสิ่ขุภาพจึติ่กเ็ป็นได ้

ฉ่ันเป็นคนไมค่อ่ยพดู ซึ่�งคอ่นขา้งจึะขด่แยง้สิ่ก่หน่อยกบ่อาชิพีที่ี�ฉ่ันที่ำา เพราะฉ่ัน
เป็นแพที่ย ์โดยเฉัพาะอยา่งยิ�งเป็นจึติ่แพที่ย ์การเป็นคนไมค่อ่ยพดูที่ำาใหฉ่้ันเรยีน
รูท้ี่ก่ษะมากมายเกี�ยวกบ่วธิกีารสิ่านสิ่ม่พ่นธก์บ่คน โดยเฉัพาะวธิสีิ่านสิ่ม่พ่นธก์บ่
คนเพื�อชิว่ยเหลอืเขา ฉ่ันคดิวา่สิ่ิ�งหน่�งที่ี�ดมีากที่ี�เกดิข่�นในชิว่งสิ่องปีที่ี�ผา่นมาคอื 
พลง่ของการสิ่านสิ่ม่พ่นธเ์หลา่น่�นที่ี�เป็นกำาลง่ใจึใหต้่ว่ฉ่ันเอง คอืการสิ่ามารถึสิ่าน
สิ่ม่พ่นธก์บ่คนอื�น การใหค้วามสิ่ำาคญ่ิกบ่ต่ว่ฉ่ันเองเป็นอน่ดบ่แรกในบางคร่ �ง และ
การไดร่้บคณุ์คา่จึากความสิ่ม่พ่นธด์ ีๆ ฉ่ันคดิวา่เราที่กุคนต่อ้งการความรูส้ิ่ก่วา่ต่ว่
เองเป็นสิ่ว่นหน่�งของชิมุชินที่่ �งในประเที่ศและที่่�วโลก ในโลกอดุมคต่ ิเราจึะดแูลกน่
และกน่และหว่งใยสิ่ขุภาวะของกน่และกน่อยา่งแที่จ้ึรงิ ไมว่า่เราจึะมเีสิ่น้ที่างชิวีติ่
อยา่งไร มวีฒ่นธรรมอะไร หรอือยูแ่หง่หนต่ำาบลใดก็ต่าม ที่ี�สิ่ดุแลว้เราที่กุคนกเ็ป็น
หน่�งเดยีวกน่ เป็นสิ่ว่นหน่�งของกน่และกน่

คุณุ์รูส้ก้อย่า่งไรเมี่�อมีองไปย่งัอนาคุต่

ฉ่ันคดิวา่สิ่ิ�งสิ่ำาคญ่ิที่ี�สิ่ดุอยา่งหน่�งที่ี�ฉ่ันไดเ้รยีนรูค้อื การไมต่่่ �งความคาดหวง่ ไมม่ี
กำาหนดเวลาอะไร การมเีป้าหมายที่ี�ต่อ้งการที่ำากอ่นต่ายและการม่�นใจึในอนาคต่เป็น
สิ่ิ�งที่ี�ดมีาก แต่ต่่อนนี�ฉ่ันมาถึง่จึดุที่ี�ไมค่าดหวง่อะไรที่่ �งสิ่ิ�นแลว้ หรอืฉ่ันพรอ้มที่ี�จึะ
ร่บมอืกบ่สิ่ิ�งที่ี�ไมค่าดหวง่แลว้กระมง่ ฉ่ันคาดวา่สิ่ิ�งต่า่ง ๆ จึะเปลี�ยนแปลงไปเรื�อย ๆ  
และสิ่ามารถึยอมร่บสิ่ิ�งน่�นไดอ้ยา่งดแีละดว้ยความเมต่ต่า หลายปีกอ่น คนไขค้น
หน่�งของฉ่ันบอกฉ่ันวา่ จึงอยา่ร่บมอืกบ่ป่ญิหาของแต่ล่ะวน่ เพราะบางคร่ �งอาจึยาก
เกนิไป เขาบอกใหฉ่้ันร่บมอืกบ่ป่ญิหาแค ่“ที่ลีะคร่�งวน่” ฉ่ันรูส้ิ่ก่ขอบคณุ์คนไขค้นน่�น
มากที่ี�ใหม้มุมองนี�แกฉ่่ัน ฉ่ันเพิ�งจึะเขา้ใจึคำาพดูเหลา่น่�นดกี็ต่อนนี�เอง

“ สิ่ิ�งที่ี�ดทีี่ี�สิ่ดุอยา่งหน่�งที่ี�
เกดิข่�นจึากวกิฤต่โควดิ
คอื การที่ี�เราไดเ้ห็นคน
จึำานวนมากข่�นต่ดิต่อ่
ขอร่บการร่กษาสิ่ขุภาพ
เชิงิพฤต่กิรรม ”
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