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ช่วงท่ีโรคโควิด-19 ระบาดนี้ ท าให้ทุกคนในโลกได้รับผลกระทบจากการระบาดครั้งนี้  ท้ังจาก
ตัวโรคโควิด-19 และมาตรการในการป้องกันและการรักษาโรคโควิด-19 นี้  เป็นธรรมดาท่ีคนเราจะ
รูส้ึกกลัว เครียด กังวล เสียใจ หรือโกรธ ในช่วงท่ีมีวิกฤตเช่นนี้ 
 ผู้ป่วยโรคมะเร็ง จัดเป็นผู้ป่วยกลุ่มเสี่ยงเช่นเดียวกันกับผู้สูงอายุ เด็กเล็ก ผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน เป็นต้น  แต่ผู้ป่วยมะเร็งจะมีภูมิต้านทานต่ าจากยาเคมีบ าบัด การฉาม
แสงรักษา หรือตัวโรคมะเร็งท่ียังไม่สงบ 
 ก่อนท่ีจะมีโรคระบาดโควิด-19  ผู้ป่วยโรคมะเร็งมักจะมีความเครียด วิตกกังวล นอนไม่หลับ 
หรือซึมเศร้าอยู่แล้ว  เนื่องจากมะเร็งเป็นโรคท่ีคุกคามต่อชีวิต เมื่อมี โรคระบาดโควิด-19 เกิดขึ้น  ถ้า
ติดเช้ือไวรัสโควิดนี้ ก็จะยิ่งท าให้อัตราการตายสูงขึ้น การดูแลกายและใจท่ีดีจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้
คุณภาพชีวิตดี 
 
ข้อควรปฏิบัติเพื่อให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีของผู้ป่วยมะเร็ง 

1. ควรติดตามข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับโรคระบาดโควิดให้ทันเหตุการณ์ ทันสมัยอยู่เสมอ จาก
แหล่งข่าวท่ีเชือถือได้ วันละ 1-2 ครั้ง  เพื่อให้ทราบมาตรการของรัฐ จะได้ปฏิบัติตัวได้ถูกต้อง 
ไม่เชื่อข่าวปลอม ไม่ดูข่าวท่ีท าให้เครียดเป็นเวลานาน ควรเปลี่ยนไปท ากิจกรรมอื่นท่ีผ่อน
คลายแทน 

2. วางใจให้ดี มีสติ ใช้ปัญญาในการรับมือกับปัญหา คิดบวก อย่าให้เครียด ใช้เทคนิคการจัดการ
กับความเครียด เทคนิคคลายเครียดต่างๆ 

3. ใช้เทคนิคผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ การหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ และหายใจออกช้าๆ (deep 
breathing exercise), การผ่อนคลายกล้ าม เนื้ อ  (muscle relaxation), การท าสมาธิ 
(meditation) เป็นต้น 



4. รับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพดี ครบ 5 หมู่  สะอาด ถูกสุขอนามัย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มี
ภูมิต้านทานโรค ไม่ติดเช้ือง่าย เมื่อร่างกายแข็งแรง ใจก็เป็นสุข 

5. ออกก าลังกายในบ้าน เช่น เดินในบ้าน เล่นโยคะ ควรออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง ไม่
ควรรให้ร่างกายแข็งแรงก่อนแล้วจึงเริ่มออกก าลังกาย แต่ไม่ควรออกก าลังกายแบบหักโหม 

6. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ถ้านอนไม่หลับ ควรปรึกษาแพทย์ 
7. ดูแลสุขอนามัยให้ดีด้วยการใส่หน้ากากอนามัย ล้างมือบ่อยๆ หลังจากการสัมผัสวัตถุสิ่งของ 

และอยู่ห่างจากคนอื่น 1-2 เมตร 
8. ติดต่อกับญาติและเพ่ือนๆ ทางโทรศัพท์ ไลน์ อีเมล์ เฟซบุค เป็นต้น  ให้มีการติดต่อสื่อสารกัน

โดยไม่มีความเส่ียงต่อการติดเช้ือโควิด-19 
9. ถ้ามีความเครียด เศร้า หรือวิตกกังวล ให้ปรึกษาพูดคุยกับคนท่ีไว้วางใจได้ คุยกับคนใน

ครอบครัว หรือแพทย์ อย่าเก็บความทุกข์ใจไว้คนเดียว 
10. ถ้ามีเรื่องกังวล อาจใช้วิธีเขียนสิ่งท่ีกังวลใจลงในกระดาษออกมาเป็นข้อๆ แล้วคิดหาแนวทาง

แก้ปัญหานั้น 
11. ไม่ดื่มสุรา สูบบุหร่ี หรือใช้สารเสพติดเพ่ือแก้เครียด เพราะจะยิ่งท าให้มีปัญหาเพ่ิมขึ้น 
12. กิจกรรมท่ีเคยท าในอดีตท่ีผ่านมา ท่ีเคยท าแล้วมีความสุข หายเครียด ให้ลองน ากลับมาท า 

ได้แก่ ดูภาพยนตร์ ร้องเพลง วาดรูป ท าอาหาร เป็นต้น 
13. ถ้ามีปัญหาด้านสุขภาพร่างกายหรือจิตใจ ให้ไปปรึกษาแพทย์ 
14. ญาติหรือผู้ดูแลของผู้ป่วยควรสอบถามความต้องการของผู้ป่วย และให้สิ่งท่ีผู้ป่วยต้องการ ถ้า

พิจารณาแล้วว่าไม่เป็นอันตรายแก่ผู้ป่วย ไม่ยัดเยียดสิ่งท่ีคิดว่าดีแต่ผู้ป่วยไม่ต้องการ เพราะจะ
เป็นการเพ่ิมปัญหาให้กับผู้ป่วย 
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