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ย่า่งเข้า้ปีีที่ี�สามแล้ว้ข้องการระบาดใหญ่ท่ี่่�วโล้กข้อง 
โควดิ-19 จนถึงึตอนน้�มผู้้้ �ตดิ่เชื้้�อยืน้ยืนัแล้�วจำ�นวน
กว�่ 485 ล้��นคน ผู้้ �เสย้ืชื้ว้ติหกล้��นคน แล้ะได่�ม้
ก�รฉีด้่วคัซีน้ไปแล้�ว 1.1 หม้�นล้��นเข็ม แล้ะเพิ่ิ�มขึ�น
เร ้�อยื ๆ ดเูหมอืนวา่เราสามารถควบคมุการระบาดใหญ่่
คร่ �งนี�ไดเ้ป็ีนสว่นใหญ่แ่ล้ว้ในที่ี�สดุ1 ไมว่า่คณุจะเป็ีน 
ผูู้ท้ี่ำางานดา่นหนา้ในสาย่งานการร่กษาพย่าบาล้หรอื 
สาย่งานอื�นที่ี�สำาคญ่่มากกต็าม ตอ้งข้อข้อบคณุที่ี�พวกคณุ
ช่ว่ย่พาเรามาจนถงึจดุนี�จนได ้
หวง่วา่คณุคงสบาย่ด ีแล้ะมเีวล้าพ่กผู้อ่นแล้ะฟืื้�นฟืู้
รา่งกาย่แล้ะจติใจข้องตว่เอง หล้ง่จากที่ี�ตอ้งที่ำางาน 
อย่า่งหน่กในช่ว่งการระบาดใหญ่น่ี� ตอนนี�โควดิ-19 กำาล้ง่
เปีล้ี�ย่นไปีเป็ีนโรคปีระจำาถิ�นแล้ว้ แล้ะคณุอาจรูส้กึโล้ง่ใจ
บา้งแล้ว้ ข้อใหค้ณุจงภาคภมูใิจในผู้ล้งานแล้ะความ
สำาเร็จข้องคณุในฐานะผูู้ท้ี่ำางานดา่นหนา้ ซึ่ึ�งไดฝ่้่าฟ่ื้น
ช่ว่งเวล้าที่ี�ย่ากล้ำาบากที่ี�สดุคร่ �งหนึ�งในปีระวต่ศิาสตรโ์ล้ก
ที่วา่ ความเครยี่ดเรื�อร่งแล้ะการไดพ้บเห็นผูู้ป่้ีวย่หน่กจาก
โรคนี�อยู่เ่ป็ีนปีระจำา อาจสง่ผู้ล้ตอ่สภาพจติใจข้องคณุจน
ที่ำาใหเ้กดิป่ีญ่หาในช่วีติปีระจำาวน่ การที่ำางาน หรอืความ
สม่พ่นธ์ก์บ่คนในครอบคร่วข้องคณุ วกิฤตโควดินี�อาจ
ที่ำาใหเ้กดิความผู้ดิปีกตขิ้ึ�นกบ่คณุอน่เนื�องมาจาก

ความเครยี่ด ความเหนื�อย่ล้า้จากความเห็นอกเห็นใจ หรอื
ภาวะหมดไฟื้ ที่่ �งหมดนี�อาจเกดิข้ึ�นในภาย่หล้ง่ เมื�อกล้ไก
ตามธ์รรมช่าตขิ้องรา่งกาย่ในการตอบสนองตอ่ความเครยี่ด
กล้บ่คนืสูก่ารผู้ล้ติฮอรโ์มนในระดบ่ปีกตกิอ่นที่ี�จะเกดิ
ความเครยี่ด
ดง่น่�น ข้อใหค้ณุคดิถงึสิ�งที่ี�จำาเป็ีนตอ่การฟืื้�นฟื้สูภาพ
รา่งกาย่แล้ะจติใจข้องตว่คณุเอง ในฐานะผูู้ท้ี่ี�เสยี่สล้ะแล้ะ
เสี�ย่งช่วีติตว่เองเพื�อช่ว่ย่เหล้อืผูู้ป่้ีวย่โควดิ-19
ถา้สภาพจติใจข้องคณุย่ำ�าแย่ ่ข้อใหรู้ว้า่คณุไมไ่ดอ้ยู่เ่พยี่ง
ล้ำาพ่ง บคุล้ากรที่างการแพที่ย่แ์ล้ะผูู้ท้ี่ำางานดา่นหนา้ใน
สาย่งานอื�น ๆ ตา่งปีระสบกบ่ความวติกกง่วล้ ภาวะซึ่มึเศรา้ 
แล้ะป่ีญ่หาสขุ้ภาพจติอื�น ๆ ที่ี�เพิ�มสงูข้ึ�นตล้อดช่ว่ง 
การระบาดใหญ่ค่ร่ �งนี� โปีรดปีรกึษาแพที่ย่ห์รอืผูู้เ้ช่ี�ย่วช่าญ่ 
ดา้นสขุ้ภาพจติ เพื�อร่บการปีระเมนิสภาพจติใจแล้ะ 
การบำาบด่ร่กษา
ถงึเวล้าแล้ว้ที่ี�คณุควรหย่ดุพ่ก แล้ะสำารวจสภาพรา่งกาย่
แล้ะจติใจข้องคณุ สิ�งแรกที่ี�ควรที่ำาคอื การนอนหล้บ่พ่ก
ผู้อ่นอย่า่งเพยี่งพอ ออกกำาล้ง่กาย่เป็ีนปีระจำา แล้ะร่บ
ปีระที่านอาหารที่ี�มคีณุคา่ที่างโภช่นาการ



ข้อแนะนำาใหค้ณุฉีีดวค่ซึ่นีใหค้รบ ตรวจรา่งกาย่แล้ะ
ตรวจคด่กรองโควดิ-19 ตล้อดจนโรคหรอืการตดิเช่ื�อ 
อื�น ๆ ดว้ย่ คณุคงที่ราบดแีล้ว้วา่สิ�งหนึ�งที่ี�สำาคญ่่มากข้อง
การมสีขุ้ภาพดคีอืการพบป่ีญ่หาแตเ่นิ�น ๆ เพื�อใหห้าที่าง
ร่กษาไดอ้ย่า่งที่น่ที่ว่งที่ ีดง่น่�น ข้อใหแ้น่ใจวา่คณุเข้า้ร่บ
การตรวจสขุ้ภาพตามกำาหนดการที่ี�สมควร
การตรวจคด่กรองปีระเภที่ตา่ง ๆ ที่ี�คณุควรที่ำา ข้ึ�นอยู่ก่บ่
สขุ้ภาพ อาย่ ุแล้ะเพศข้องคณุ (หมาย่เหต ุ: คณุสามารถ
อา่นแนวที่างที่่�วไปีวา่ดว้ย่การตรวจคด่กรองแล้ะ 
การฉีีดวค่ซึ่นีที่ี�แนะนำาสำาหร่บช่ว่งอาย่แุล้ะเพศข้องคณุ
ไดท้ี่ี�เว็บไซึ่ตข์้องสำาน่กงานหล้ก่ปีระกน่สขุ้ภาพแหง่ช่าติ
ที่ี� https://www.nhso.go.th/page/coverage_rights_
health_enhancement)
นอกจากนี� ข้อใหค้ำานงึถงึสถานะการฉีีดวค่ซึ่นีข้อง 
คณุดว้ย่ แมจ้ะผู้า่นพน้ช่ว่งเวล้าที่ี�แย่ท่ี่ี�สดุข้องวกิฤต 
โควดิ-19 ไปีแล้ว้กต็าม แตโ่รคนี�แล้ะความเป็ีนไปีไดท้ี่ี�
จะเกดิการตดิเช่ื�อจากไวร่สตว่อื�นย่ง่คงมอียู่ ่สำาหร่บ 
โควดิ-19 การฉีีดวค่ซึ่นีสามารถป้ีองกน่การตดิเช่ื�อ 
 การเจ็บป่ีวย่รนุแรง แล้ะการเสยี่ช่วีติได ้บางคนที่ี�ฉีีด
วค่ซึ่นีครบแล้ว้อาจตดิเช่ื�อโควดิ-19 ได ้แตค่นเหล้า่น่�น
จะมอีาการเพยี่งเล็้กนอ้ย่หรอืไมร่นุแรง
ปีระโย่ช่นอ์กีอย่า่งหนึ�งข้องการฉีดีวค่ซึ่นีคอื ความเสี�ย่งที่ี�
จะเกดิอาการที่ี�หล้งเหล้อืเมื�อเช่ื�อโควดิ-19 หาย่ไปีจาก
รา่งกาย่แล้ว้ (ล้องโควดิ)2 ในบางราย่ ซึ่ึ�งน่กวจ่ิย่ย่ง่คง
กำาล้ง่ศกึษากน่อยู่ ่ผูู้ต้ดิเช่ื�อมอีาการใหม ่ๆ อาการเดมิกล้บ่
มา หรอืมป่ีีญ่หาสขุ้ภาพตอ่เนื�องเป็ีนเวล้าสี�สป่ีดาหห์รอื
มากกวา่น่�น หล้ง่การตดิเช่ื�อในตอนแรก นี�รวมถงึผูู้ท้ี่ี�ตดิ
เช่ื�อเฉียี่บพล้น่ที่ี�ไมร่นุแรงหรอืไมม่อีาการในระย่ะแรก3,4 
บคุคล้เหล้า่นี�ราย่งานวา่มอีาการหล้าย่อย่า่ง เช่น่  

หาย่ใจล้ำาบากหรอืหาย่ใจไมอ่ิ�ม ออ่นเพล้ยี่ คดิอะไรไม่
คอ่ย่ออก เจ็บหนา้อกหรอืที่อ้ง ใจส่�น ปีวดข้อ้หรอืกล้า้ม
เนื�อ ที่อ้งรว่ง การร่บรูก้ล้ิ�นหรอืรสเปีล้ี�ย่นไปี เป็ีนตน้  
(อา่นข้อ้มลู้เพิ�มเตมิไดจ้ากเว็บไซึ่ตข์้องกรมควบคมุโรค)
ในฐานะผูู้ท้ี่ำางานดา่นหนา้ คณุคงที่ราบข้อ้มลู้เหล้า่นี� 
อยู่แ่ล้ว้ ดง่น่�น ข้อใหถ้อืวา่เนื�อหาในนี�เป็ีนการเตอืนให ้
คณุดแูล้ตว่คณุเอง

ถึ��คณุต�องก�รคว�มชื้ว่ยืเหล้อ้เพิ่ิ�มเตมิ 
โปรด่ตดิ่ตอ่โปรแกรมชื้ว่ยืเหล้อ้ 
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ทำ้�ม�:

1. WHO, “WHO Coronavirus (COVID-19) dashboard.” https://covid19.who.int/ Accessed 3.31.22

2. The American Journal of Psychiatry Residents’ Journal, “Suffering in silence: Mental health stigma and physicians’ licensing fears.” https://psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp-rj.2018.131101 
Accessed 3.13.22

3. Nature, “Long-COVID symptoms less likely in vaccinated people, Israeli data say.” https://www.nature.com/articles/d41586-022-00177-5 Accessed 3.13.22

4. Centers for Disease Control and Prevention, “General Clinical Considerations: Evaluating and Caring for Patients with Post-COVID Conditions: Interim Guidance.” https://www.cdc.gov/
coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/post-covid-clinical-eval.html Accessed 3.10.22

5. Centers for Disease Control and Prevention, “Post-COVID Conditions: Interim Guidance.” https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/post-covid-index.html Accessed 3.10.22

World Health Organization, “Looking after our mental health.” https://www.who.int/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health?utm_
source=HowRightNow&utm_medium=HRNwebsite Accessed 3.10.22

CDC, “Emergency responders: Tips for taking care of yourself.” https://emergency.cdc.gov/coping/responders.asp Accessed 3.10.22

Mental Health America, “The Mental Health of Healthcare Workers in COVID-19.” https://mhanational.org/mental-health-healthcare-workers-covid-19 Accessed 3.11.22

Centers for Disease Control and Prevention, “Promoting Health for Adults.” https://www.cdc.gov/chronicdisease/resources/publications/factsheets/promoting-health-for-adults.htm Accessed 3.12.22

Centers for Disease Control and Prevention, “Mental Health: Support for Public Health Workers and Health Professionals.” https://www.cdc.gov/mentalhealth/stress-coping/healthcare-workers-first-
responders/index.html Accessed 3.10.22

© 2022 Optum, Inc. สงวนสทิี่ธ์ิ�ที่กุปีระการ WF7172385 218902-042022 OHC


