
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดูแลตนเองอย่างไร? เมือ่เชื้อโควิด-19 ลงปอด! 

หากทราบว่าตนเองเป็นผู้ป่วยติดเชื้อโควิด-19 ค าแนะน าในการดูแลตนเองระหว่างที่รอเตียง โดยควรปฏิบัติดังนี้ 

1. แนะน าให้ “นอนคว่ า” ระหว่างรอเตียง 
- การนอนคว่ า เพ่ือให้ปอดไม่มีการกดทับ และท างานได้ดียิ่งขึ้น โดยวิธีการนอนคว่ าให้กอดหมอนไว้ที่หน้าอก 

เพ่ือให้นอนสบายขึ้น 
- ผู้ป่วยบางคน หากนอนคว่ าไม่ได้ หายใจไม่ออก ให้นอนกึ่งตะแคงกึ่งคว่ า 45 องศามาทางเตียง 
- กรณีท่ีตั้งครรภ์ให้นอนตะแคงด้านซ้าย เพราะจะท าให้น้ าหนักของมดลูกไม่ไปกดเส้นเลือดด าใหญ่ ท าให้

เลือดไหลเวียนได้สะดวก 
2. ขยับขาบ่อยๆ เพื่อป้องกันการเกิดลิ่มเลือด 

- พยายามเคลื่อนไหวขาบ่อยๆ เพื่อให้เลือดไหลเวียน และป้องกันการเกิดลิ่มเลือด เช่น ยืดงอขา หรือยืด
เหยียดปลายเท้า เป็นต้น 

3. ดื่มน้ ามากๆ รับประทานอาหารให้เพียงพอ 
- ควรดื่มน้ ามากๆ ประมาณ 2 – 2.5 ลิตรต่อวัน แต่อย่าดื่มมากเกินไปเพราะจะส่งผลเสียท าให้เกลือแร่ใน

ร่างกายเจือจางลง 
- หากยังสามารถรับประทานอาหารได้ ให้พยายามรับประทานให้เพียงพอ 
- ในกรณีที่รับประทานอาหารไม่ได้เลย ให้ดื่มน้ าเกลือแร่ทดแทน 

4. รับประทานยาประจ าตัวอย่างสม่ าเสมอ 
- ไม่ควรงดการรับประทานยาประจ าตัว อย่าขาดยา 
- หากมีโรคประจ าตัวที่ต้องรับประทานยาขับปัสสาวะอยู่ แล้วดื่มน้ าไม่ได้ ตรงนี้ให้งดยาไปก่อน 



- หากรับประทานยาโรคความดันโลหิตสูงอยู่ ควรวัดความดันบ่อยๆ ถ้าพบว่าความดันต่ ากว่า 90/60 ควรงด
ยาความดันโลหิตสูง เพราะเราไม่ต้องการให้ความดันต่ าไปกว่านั้น ถ้าความดันต่ ามากจะอันตราย อาจช็อก
หรือหมดสติได้ 

- หากรับประทานยาโรคเบาหวานอยู่ ควรตรวจน้ าตาลสม่ าเสมอๆ ตรวจ 4 เวลาแล้วจดไว้ ถ้าพบว่าน้ าตาลต่ า
ประมาณ 100 และทานอาหารไม่ได้ ทานได้น้อย ควรงดฉีดอินซูลิน หรืองดยากลุ่มท่ีลดน้ าตาลในเลือด 
เพราะถ้ามีภาวะน้ าตาลต่ าในขณะที่ป่วยโควิดจะเป็นอันตรายได้ 

5. เตรียมยาพาราเซตามอล ไว้รับประทานเวลามีไข้ 
- ถ้ามีไข้ ให้รับประทานยาพาราเซตามอลเท่านั้น หากเริ่มมีไข้ต่ าๆ ให้รับประทานพาราฯ ได้เลย อย่ารอให้ไข้

สูงหรือหนาวสั่น เพราะจะยิ่งท าให้ร่างกายอ่อนแอ *แต่ไม่แนะน าให้รับประทานยาลดไข้กลุ่ม NSAID เช่น 
ibuprofen, naproxen, mefenamic acid (Ponstan), diclofenac (Voltaren) เพราะอาจท าให้ไตวาย
ได้* 

- ยาสมุนไพรฟ้าทะลายโจร/กระชายขาว รับประทานได้แต่ต้องทานตามปริมาณก าหนดของกรมการแพทย์
แผนไทย *หากทานเกินปริมาณก าหนดอาจท าให้ตับวายได้* 

- ส่วนผู้ป่วยโรคตับ ห้ามรับประทาน เพราะอาจท าให้ตับวายได้ หรือผู้ที่แพ้ยาพาราเซาตามอล แนะน าให้เช็ด
ตัวเพ่ือลดไข้ 

6. ถ้าเหนื่อยมาก อย่าเข้าห้องน้ า 
- หากมีอาการเหนื่อยมาก อย่าไปเข้าห้องน้ า เพราะการเบ่งถ่าย และลุกนั่งอาจท าให้เป็นลมหมดสติ หรือหัวใจ

หยุดเต้นได้ ควรขับถ่ายบริเวณข้างเตียงเลยดีที่สุด ใช้กระโถน กระดาษ หรืออะไรที่หาได้ 
- หากจ าเป็นจะเข้าห้องน้ า ห้ามล็อกประตูเด็ดขาด และควรบอกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัวด้วย เนื่องจากมีหลาย

รายที่เหนื่อยแล้วไปเข้าห้องน้ า เกิดเป็นลมและหัวใจหยุดเต้น 
7. หม่ันติดต่อญาติ ครอบครัว หรือคนใกล้ชิดอย่างสม่ าเสมอ 

 


