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โปรดตรวจสอบ 
ความรู้้ �สึกึของตัวัเอง

ย่า่งเข้า้ปีีที่่�สามแล้ว้ของการระบาดใหญ่ท่ั่่�วโลกของ 
โควิดิ-19 จนถึงึตอนนี้้�มีี ผู้้ �ติดิเชื้้�อยืนืยันัแล้ว้จำำ�นวน
กว่า่ 485 ล้้านคน ผู้้ �เสีียชีีวิ ติหกล้้านคน และได้้มีี
การฉีีดวัคัซีนีไปแล้ว้ 1.1 หมื่่�นล้้านเข็็ม และเพิ่่�มขึ้้�น
เรื่่ �อย ๆ ดูเูหมือืนว่า่เราสามารถควบคุมุการระบาดใหญ่่
ครั้้ �งนี้้�ได้เ้ป็็นส่ว่นใหญ่แ่ล้ว้ในที่่�สุดุ1 ไม่ว่่า่คุณุจะเป็็น 
ผู้้�ทำ ำ�งานด่า่นหน้า้ในสายงานการรัักษาพยาบาลหรือื 
สายงานอื่่�นที่่�สำำ�คััญมากก็ต็าม ต้อ้งขอขอบคุณุที่่�พวกคุณุ
ช่ว่ยพาเรามาจนถึงึจุดุนี้้�จนได้ ้
หวัังว่า่คุณุคงสบายดี ีและมีเีวลาพัักผ่อ่นและฟ้ื้�นฟูู
ร่า่งกายและจิติใจของตััวเอง หลัังจากที่่�ต้อ้งทำำ�งาน 
อย่า่งหนัักในช่ว่งการระบาดใหญ่น่ี้้� ตอนนี้้�โควิดิ-19 กำำ�ลััง
เปลี่่�ยนไปเป็็นโรคประจำำ�ถิ่่�นแล้ว้ และคุณุอาจรู้้�สึ กึโล่ง่ใจ
บ้า้งแล้ว้ ขอให้คุ้ณุจงภาคภูมูิใิจในผลงานและความ
สำำ�เร็็จของคุณุในฐานะผู้้�ทำ ำ�งานด่า่นหน้า้ ซึ่่�งได้ฝ่้่าฟััน
ช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากที่่�สุดุครั้้ �งหนึ่่�งในประวััติศิาสตร์โ์ลก
ทว่า่ ความเครียีดเรื้้�อรัังและการได้พ้บเห็็นผู้้�ป่ วยหนัักจาก
โรคนี้้�อยู่่�เป็็นประจำำ� อาจส่ง่ผลต่อ่สภาพจิติใจของคุณุจน
ทำำ�ให้เ้กิดิปััญหาในชีวีิติประจำำ�วััน การทำำ�งาน หรือืความ
สััมพัันธ์ก์ัับคนในครอบครััวของคุณุ วิกิฤตโควิดินี้้�อาจ
ทำำ�ให้เ้กิดิความผิดิปกติขิึ้้�นกัับคุณุอัันเนื่่�องมาจาก

ความเครียีด ความเหนื่่�อยล้า้จากความเห็็นอกเห็็นใจ หรือื
ภาวะหมดไฟ ทั้้ �งหมดนี้้�อาจเกิดิขึ้้�นในภายหลััง เมื่่�อกลไก
ตามธรรมชาติขิองร่า่งกายในการตอบสนองต่อ่ความเครียีด
กลัับคืนืสู่่�การผลิติฮอร์โ์มนในระดัับปกติกิ่อ่นที่่�จะเกิดิ
ความเครียีด
ดัังนั้้ �น ขอให้คุ้ณุคิดิถึงึสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นต่อ่การฟ้ื้�นฟูสูภาพ
ร่า่งกายและจิติใจของตััวคุณุเอง ในฐานะผู้้� ที่่�เสียีสละและ
เสี่่�ยงชีวีิติตััวเองเพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้�ป่ วยโควิดิ-19
ถ้า้สภาพจิติใจของคุณุย่ำำ��แย่ ่ขอให้รู้้้�ว่ า่คุณุไม่ไ่ด้อ้ยู่่�เพียีง
ลำำ�พััง บุคุลากรทางการแพทย์แ์ละผู้้�ทำ ำ�งานด่า่นหน้า้ใน
สายงานอื่่�น ๆ ต่า่งประสบกัับความวิติกกัังวล ภาวะซึมึเศร้า้ 
และปััญหาสุขุภาพจิติอื่่�น ๆ ที่่�เพิ่่�มสูงูขึ้้�นตลอดช่ว่ง 
การระบาดใหญ่ค่รั้้ �งนี้้� โปรดปรึกึษาแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญ 
ด้า้นสุขุภาพจิติ เพื่่�อรัับการประเมินิสภาพจิติใจและ 
การบำำ�บััดรัักษา
ถึงึเวลาแล้ว้ที่่�คุณุควรหยุดุพััก และสำำ�รวจสภาพร่า่งกาย
และจิติใจของคุณุ สิ่่�งแรกที่่�ควรทำำ�คือื การนอนหลัับพััก
ผ่อ่นอย่า่งเพียีงพอ ออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ� และรัับ
ประทานอาหารที่่�มีคีุณุค่า่ทางโภชนาการ



ขอแนะนำำ�ให้คุ้ณุฉีีดวััคซีนีให้ค้รบ ตรวจร่า่งกายและ
ตรวจคััดกรองโควิดิ-19 ตลอดจนโรคหรือืการติดิเชื้้�อ 
อื่่�น ๆ ด้ว้ย คุณุคงทราบดีแีล้ว้ว่า่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำำ�คััญมากของ
การมีสีุขุภาพดีคีือืการพบปััญหาแต่เ่นิ่่�น ๆ เพื่่�อให้ห้าทาง
รัักษาได้อ้ย่า่งทัันท่ว่งที ีดัังนั้้ �น ขอให้แ้น่่ใจว่า่คุณุเข้า้รัับ
การตรวจสุขุภาพตามกำำ�หนดการที่่�สมควร
การตรวจคััดกรองประเภทต่า่ง ๆ ที่่�คุณุควรทำำ� ขึ้้�นอยู่่�กัับ
สุขุภาพ อายุ ุและเพศของคุณุ (หมายเหตุ ุ: คุณุสามารถ
อ่า่นแนวทางทั่่�วไปว่า่ด้ว้ยการตรวจคััดกรองและ 
การฉีีดวััคซีนีที่่�แนะนำำ�สำำ�หรัับช่ว่งอายุแุละเพศของคุณุ
ได้ท้ี่่�เว็็บไซต์ข์องสำำ�นัักงานหลัักประกัันสุขุภาพแห่ง่ชาติิ
ที่่� https://www.nhso.go.th/page/coverage_rights_
health_enhancement)
นอกจากนี้้� ขอให้ค้ำำ�นึงึถึงึสถานะการฉีีดวััคซีนีของ 
คุณุด้ว้ย แม้จ้ะผ่า่นพ้น้ช่ว่งเวลาที่่�แย่ท่ี่่�สุดุของวิกิฤต 
โควิดิ-19 ไปแล้ว้ก็ต็าม แต่โ่รคนี้้�และความเป็็นไปได้ท้ี่่�
จะเกิดิการติดิเชื้้�อจากไวรััสตััวอื่่�นยัังคงมีอียู่่� สำำ�หรัับ 
โควิดิ-19 การฉีีดวััคซีนีสามารถป้้องกัันการติดิเชื้้�อ 
 การเจ็็บป่่วยรุนุแรง และการเสียีชีวีิติได้ ้บางคนที่่�ฉีีด
วััคซีนีครบแล้ว้อาจติดิเชื้้�อโควิดิ-19 ได้ ้แต่ค่นเหล่า่นั้้ �น
จะมีอีาการเพียีงเล็็กน้อ้ยหรือืไม่รุ่นุแรง
ประโยชน์อ์ีกีอย่า่งหนึ่่�งของการฉีดีวััคซีนีคือื ความเสี่่�ยงที่่�
จะเกิดิอาการที่่�หลงเหลือืเมื่่�อเชื้้�อโควิดิ-19 หายไปจาก
ร่า่งกายแล้ว้ (ลองโควิดิ)2 ในบางราย ซึ่่�งนัักวิจิััยยัังคง
กำำ�ลัังศึกึษากัันอยู่่� ผู้้�ติ ดิเชื้้�อมีอีาการใหม่ ่ๆ อาการเดิมิกลัับ
มา หรือืมีปีััญหาสุขุภาพต่อ่เนื่่�องเป็็นเวลาสี่่�สััปดาห์ห์รือื
มากกว่า่นั้้ �น หลัังการติดิเชื้้�อในตอนแรก นี่่�รวมถึงึผู้้� ที่่�ติดิ
เชื้้�อเฉียีบพลัันที่่�ไม่รุ่นุแรงหรือืไม่ม่ีอีาการในระยะแรก3,4 
บุคุคลเหล่า่นี้้�รายงานว่า่มีอีาการหลายอย่า่ง เช่น่  

หายใจลำำ�บากหรือืหายใจไม่อ่ิ่่�ม อ่อ่นเพลียี คิดิอะไรไม่่
ค่อ่ยออก เจ็็บหน้า้อกหรือืท้อ้ง ใจสั่่�น ปวดข้อ้หรือืกล้า้ม
เนื้้�อ ท้อ้งร่ว่ง การรัับรู้้� กลิ่่�นหรือืรสเปลี่่�ยนไป เป็็นต้น้  
(อ่า่นข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิได้จ้ากเว็็บไซต์ข์องกรมควบคุมุโรค)
ในฐานะผู้้�ทำ ำ�งานด่า่นหน้า้ คุณุคงทราบข้อ้มูลูเหล่า่นี้้� 
อยู่่�แล้ว้ ดัังนั้้ �น ขอให้ถ้ือืว่า่เนื้้�อหาในนี้้�เป็็นการเตือืนให้ ้
คุณุดูแูลตััวคุณุเอง

ถ้้าคุณุต้้องการความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติมิ 
โปรดติดิต่อ่โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ 
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