
Journal of Health and Nursing Research  Vol. 38 No. 2 May-August 2022136

1Corresponding author อาจารย์สาขาการแพทย์แผนไทย คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยปทุมธานี E-mail: tanavan.s@ptu.ac.th.
2พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการพิเศษ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ E-mail: kesorn.s@bcn.ac.th 
3ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาแพทย์แผนไทย คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยปทุมธานี E-mail: Somporn@ptu.ac.th
1,3Department of Thai Traditional Medicine, Faculty of Allied Health Sciences, Pathum Thani University, Pathum Thani Thailand
2Boromarajonani College of Nursing, Faculty of Nursing, Praboromarachanok Institute, Bangkok, Thailand

ประสบการณ์การดูแลตนเองเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายจาก
โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในผู้ท่ีเคยเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม

Self-care Experience to Relive Uncomfortable Symptoms

of COVID-19 in Informant who Joined 

the Health Buddhist Dhamma Medicine Camp

ธนวันต์ ศรีอมรรัตนกุล, วท.ด. (Tanavan Sriamonruttanakul, Ph.D.)1

เกษร สุวิทยะศิริ, ศศ.ม. (Kesorn Suvithayasiri, M.A.)2

สมพร จิตรัตนพร พธ.ม. (Somporn Jitruttanaporn, M.A.)3

บทคัดย่อ
		  บทนำ�: เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 แนวโน้มเพ่ิมข้ึน ดังน้ัน ประสบการณ์
การดูแลตนเองท่ีสามารถบรรเทาอาการของโรคได้น้ัน จึงเป็นส่ิงสำ�คัญ 

		  วัตถุประสงค์การวิจัย: เพ่ือศึกษาประสบการณ์การดูแลตนเองเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัส
โคโรนา 2019 ในผู้ท่ีเคยเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 

		  ระเบียบวิธีวิจัย: เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกด้วยคำ�ถามปลายเปิด พร้อมท้ัง
บันทึกเทปและบันทึกภาคสนามผ่านโปรแกรม ZOOM ในผู้ป่วยโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีเคยเข้าค่ายสุขภาพแพทย์
วิถีธรรม จำ�นวน 12 ราย วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เชิงเน้ือหา ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของงานวิจัยตามแนวทาง
ของลินคอร์นและคูบา 

		  ผลการวิจัย : พบว่า ประสบการณ์ท่ีเก่ียวกับการบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 แบ่ง
เป็น 3 ประเด็นหลัก ประกอบด้วย การดูแลด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านความสัมพันธ์ในสังคม ท่ีเน้นการใช้หลักการ
แพทย์วิถีธรรม โดยมีจุดเด่น คือ ใช้พืชผัก สมุนไพร และวัสดุอุปกรณ์หาได้ง่ายในท้องถ่ิน ประกอบกับพบว่าไม่มีผลข้างเคียง
หรืออาการไม่พึงประสงค์ในกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 

		  ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้: เป็นแนวทางในการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมใน
ด้านภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย และการใช้สมุนไพรไทยเพ่ือส่งเสริมป้องกันและบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือ
ไวรัสโคโรนา 2019 ต่อไป

คำ�สำ�คัญ: การดูแลตนเอง โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 แพทย์วิถีธรรม วิจัยเชิงคุณภาพ
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Abstract

		  Introduction: Trend of the coronavirus disease of 2019 (COVID-19) epidemic is increasing.                            

Therefore, self-care experience which helps relieve the symptoms of disease is important. 

		  Research objectives: to describe self-care experience to relieve symptoms of the COVID-19                     

among patients attended the Buddhist Dhamma medicine camp.

		  Research methodology: This was a qualitative study. Participants were 12 patients with the                        

COVID-19 attended the Buddhist Dhamma medicine camp. Data were collected using in-depth interview 

with an open-ended question. Tape recorder and field note via ZOOM program were used. Content 

analysis method was used to analyze data. Trustworthiness was established following the guidelines of 

the Lincoln and Cuba. 

		  Results: Experiences related to relieving the discomfort associated with the COVID-19 were                         

divided into 3 main themes, including physical, mental, and social care which focus on the usage                     

of Buddhist Dhamma medicine. The highlight is the usage of vegetables, herbs, and materials which               

are simply available in local area. Moreover, there were no side-effects or adverse reactions among                     

the participants.

		  Implications for practice: The findings of this study provide a guideline for further study regarding 

the usage of Buddhist Dhamma medicine to relieve discomfort caused by the COVID-19. 

Keywords: Self-care, Coronavirus disease 2019, Buddhist Dhamma medicine, Qualitative research   

บทนำ�	

	 โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 เป็นโรคอุบัติใหม่ 

เร่ิมมีรายงานเดือนธันวาคม ค.ศ. 2019 ในประเทศจีนเป็นคร้ัง

แรก ช่วงแรกเรียกช่ือว่าโรคติดเช้ือไวรัสโคโรน่าสายพันธ์ุใหม่ 

(2019-nCoV)1 ต่อมาเดือนกุมภาพันธ์ ค.ศ. 2020 องค์การ

อนามัยโลกได้บัญญัติศัพท์สำ�หรับโรคน้ีข้ึนมาใหม่เป็น โรค

โควิด-19 หรือ COVID-19 จากรายงานของศูนย์ควบคุมและ

ป้องกันโรคแห่งยุโรป เม่ือวันท่ี 8 เมษายน 2563 ท่ัวโลกมีผู้ท่ี

ติดเช้ือ 1,391,890 ราย และมีผู้เสียชีวิต 81,478 ราย แม้ว่า

จำ�นวนผู้ติดเช้ือจะแตกต่างกัน แต่อัตราเสียชีวิตเท่ากัน คือ

ร้อยละ 5.852 นับเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ัวโลก รวมท้ังใน

ประเทศไทย ทำ�ให้เตียงรองรับผู้ป่วยล้น ไม่สามารถรับผู้ป่วย

เข้าสู่การรักษาได้อย่างครอบคลุม แม้ทุกหน่วยงานจะช่วยแก้ไข

ปัญหาโดยการเร่งขยายเตียงรองรับผู้ป่วย แต่ก็ยังไม่เพียงพอ 

เน่ืองจากการแพร่ระบาดของโรคอย่างรวดเร็ว 

	 ค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม สวนป่านาบุญ 1 อำ�เภอ

ดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร เป็นศูนย์เรียนรู้สุขภาพพ่ึงตนเองตาม

แนวเศรษฐกิจพอเพียง จัดให้มีการอบรมการดูแลสุขภาพตนเอง

ตามหลักการแพทย์วิถีธรรมท่ีเป็นการผสมผสานองค์ความรู้

ด้านภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย การแพทย์พ้ืนบ้าน และการ

แพทย์ทางเลือก รวมท้ังเน้นถึงการพ่ึงพาตนเองตามแนว

เศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงประกอบไปด้วยหลักการสร้างสมดุลของ

ร่างกายใน 3 ด้าน คือ 1) ด้านการขับสารพิษออกจากกาย 

2) ด้านการสร้างระบบภูมิต้านทานให้แข็งแรง และ 3) ด้านการ

สร้างสมดุลกายจิต สังคม ส่ิงแวดล้อม โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ และทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองไป
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พร้อม ๆ  กับการศึกษาวิจัย พัฒนาองค์ความรู้มาอย่างต่อเน่ือง 

นอกจากน้ี ทางค่ายฯ ยังจัดระบบและทำ�บันทึกสุขภาพของ

ผู้เข้าค่ายท้ังก่อนและหลังจากอบรมในแต่ละรุ่น เพ่ือเป็นข้อมูล

ในการปรับปรุงและพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพร่วมกับการ

ติดตามสุขภาพของผู้เข้ารับการอบรมอย่างต่อเน่ือง ท้ังยังมีการ

สร้างเครือข่ายกับหน่วยบริการสุขภาพหลายแห่ง รวมท้ังจัดให้

มีการอบรมทีมบุคลากรและอาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน 

เพ่ือการนำ�ความรู้ท่ีได้รับไปใช้ในการดูแลตนเองและให้คำ�

แนะนำ�แก่ผู้ป่วยหรือประชาชนท่ีตนรับผิดชอบ โดยเน้นการ

ผสมผสานการดูแลสุขภาพร่วมกับการรักษาของแพทย์แผน

ปัจจุบันในผู้ป่วยโรคเร้ือรังต่าง ๆ  ซ่ึงพบว่าได้ผลดี มากกว่า 

14 ปี ตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมา ยังไม่พบถึงการศึกษาและ

การนำ�หลักการแพทย์วิถีธรรมไปใช้ในการดูแลผู้ป่วยด้วย

โรคติดเช้ือเลย และจากการรวบรวมข้อมูล ต้ังแต่ปี พ.ศ. 

2563-2564 พบว่า ผู้เข้าค่ายได้นำ�ความรู้ดังกล่าวไปปฏิบัติ 

และเม่ือติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 แล้ว จะมีอาการไม่รุนแรง 

แต่อย่างไรก็ตาม จากการติดตามผู้ท่ีผ่านการอบรมดังกล่าว 

พบจำ�นวน 12 ราย ท่ีมีอาการอยู่ในระดับสีเขียวและสีเหลือง 

ทุกรายไม่เปล่ียนไปอยู่ในระดับสีแดง หายป่วยแล้ว และไม่มี

ภาวะอาการหลงเหลือหลังติดเช้ือ3 

	 ด้วยเหตุผลดังกล่าว ประกอบกับความไม่แน่นอน

ของช่วงระยะเวลาการรอเตียงและการท่ีผู้ติดเช้ือต้องดูแล

ตนเองอยู่ท่ีบ้าน และเพ่ือสนับสนุนนโยบายการแยกกักตัวท่ี

บ้านร่วมกับการส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย การ

แพทย์พ้ืนบ้านและการแพทย์ทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 

และเพ่ือให้ได้ความรู้ท่ีจะสามารถนำ�ไปใช้ในการอบรมและ

ให้คำ�แนะนำ�ผู้ป่วยโรคติดเช้ือของค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 

รวมท้ังสามารถขยายเครือข่ายความรู้สู่ชุมชน ผู้วิจัยจึงสนใจท่ี

จะศึกษาถึงวิธีการดูแลตนเองของผู้ติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 

ท่ีสามารถบรรเทาอาการไม่สุขสบาย เพ่ือเป็นแนวทางในการ

ดูแลตนเองเบ้ืองต้นก่อนส่งโรงพยาบาลต่อไป

คำ�ถามการวิจัย 

	 ประสบการณ์การดูแลตนเองในการบรรเทาอาการ

ไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในผู้เคยเข้าค่าย

สุขภาพแพทย์วิถีธรรมเป็นอย่างไร

วัตถุประสงค์ 
	 เพ่ือศึกษาถึงประสบการณ์การดูแลตนเองในการ

บรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019

ในผู้เคยเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 

ขอบเขตของการวิจัย 
	 งานวิจัยคร้ังน้ี กำ�หนดขอบเขตการศึกษาด้านเน้ือหา 

คือ วิธีการดูแลตนเองเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายในช่วง

ท่ีป่วยด้วยโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 โดยใช้หลักการ

แพทย์วิถีธรรม ด้านผู้ให้ข้อมูล คือผู้ท่ีผ่านการเข้าค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม ได้รับการยืนยันว่าเป็นโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 

2019 และหายป่วยก่อนเดือนตุลาคม 2564 ด้านระยะเวลา

เก็บข้อมูลต้ังแต่เดือน ตุลาคม ถึง พฤศจิกายน 2564

ระเบียบวิธีวิจัย 
	 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ แบบปรากฏการณ์

วิทยา (Phenomenology) 

 	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกผู้ให้ข้อมูล

แบบเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีกำ�หนด (Purposive sampling) 

จำ�นวน 12 ราย โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า คือ 1) เป็นผู้ป่วยท่ีได้

รับการยืนยันว่าเป็นโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 และหาย

จากโรคแล้ว 2) ผ่านการเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม 

3) ดูแลตนเองท่ีบ้านโดยไม่ได้เข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 

4) สามารถส่ือสารให้ข้อมูลได้ด้วยตนเองผ่านทางโปรแกรม 

ZOOM 5) ไม่มีปัญหาด้านความจำ� และ 6) ยินดีเข้าร่วม

การวิจัย เกณฑ์คัดออก คือ ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการจน

ส้ินสุดโครงการวิจัย 

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

	 คือ ตัวผู้วิจัย และเคร่ืองมือประกอบการวิจัย คือ 

เคร่ืองบันทึกภาพและเสียง แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล และ

แนวคำ�ถามในการสัมภาษณ์ ประกอบด้วยแนวคำ�ถามหลัก 

ได้แก่ ลักษณะอาการไม่สุขสบาย พฤติกรรมการดูแลตนเอง

เพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 

ซ่ึงผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ราย ได้แก่ แพทย์แผน

ไทย แพทย์ทางเลือก และแพทย์แผนปัจจุบัน ผ่านการทดลอง

ใช้กับผู้ท่ีมีคุณสมบัติใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 3 ราย

เพ่ือทดสอบความครอบคลุม ชัดเจน ความเข้าใจในคำ�ถาม 
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ปฏิกิริยาของผู้ให้ข้อมูล และพัฒนาทักษะการสัมภาษณ์

เจาะลึกของผู้วิจัยรวมท้ังการปรับแนวคำ�ถามให้เหมาะสม

ก่อนนำ�ไปใช้จริง 

	 การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

	 การวิจัยคร้ังน้ี ได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของสำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด

กาฬสินธ์ุ หมายเลขโครงการวิจัย KLS.REC 46/2564 ลงวันท่ี 

8 ตุลาคม 2564 ผู้ให้ข้อมูลได้รับการช้ีแจงวัตถุประสงค์ 

วิธีการศึกษา และการบันทึกเทปขณะทำ�การสัมภาษณ์เชิงลึก 

ผู้ให้ข้อมูลมีสิทธ์ิปฏิเสธไม่เข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดเวลาและ

เม่ือยินยอมเข้าร่วมวิจัยแล้วผู้วิจัยจะให้แสดงความยินยอม

โดยการลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมท่ีผู้วิจัยส่งให้พร้อม

ส่งกลับมายังผู้วิจัยทางไปรษณีย์ 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 ประสานงานกับเครือข่ายจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

ร่วมกับประชาสัมพันธ์ผู้มีคุณสมบัติเข้าร่วมโครงการ พร้อมนัด

หมายเพ่ือทำ�การสัมภาษณ์แบบเจาะลึกเป็นรายบุคคล 

แบบหน้าต่อหน้ารายละ 3-5 คร้ัง ๆ  ละ 30-45 นาที ผ่านทาง

โปรแกรม ZOOM ตามแนวคำ�ถามท่ีสร้างข้ึน ระหว่างการ

สัมภาษณ์จับประเด็นสำ�คัญของข้อมูล จดบันทึกสรุป พร้อม

บันทึกเทปสัมภาษณ์ท้ังภาพและเสียง โดยมีการนัดหมายเวลา

ตามความสะดวกและความพร้อมของผู้ให้ข้อมูลแต่ละราย 

ในขณะเก็บข้อมูลจะตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลและ

วิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อม ๆ  กับการเก็บข้อมูล สรุปประเด็นการ

สัมภาษณ์ก่อนจบการสัมภาษณ์ทุกคร้ังและติดต่อกลับไปยัง

ผู้ให้ข้อมูลกรณีมีข้อสงสัยก่อนท่ีจะสัมภาษณ์ในคร้ังต่อไป จนไม่มี

ข้อมูลใหม่เกิดข้ึน ได้ข้อมูลท่ีมีความอ่ิมตัว จึงยุติการสัมภาษณ์

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ

สมรส ศาสนา ระดับการศึกษา สถานท่ีอยู่อาศัย อาชีพ รายได้ 

และประวัติโรคประจำ�ตัว วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ความถ่ี และ

ร้อยละ

	 2.	 ข้อมูลเก่ียวกับประสบการณ์การดูแลตนเองใน

การบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 

2019 ใช้วิธีวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเน้ือหาของ Yoddumnern-

Attig และ Tangchonlatip4 โดยเร่ิมจากการฟังข้อมูลจาก

การบันทึก อ่านบทสนทนาเพ่ือจับใจความสำ�คัญเก่ียวกับ

ประเด็นท่ีศึกษาหาความเช่ือมโยงและความสัมพันธ์ของ

ประเด็นท่ีศึกษานำ�มาสร้างเป็นเน้ือเร่ืองท่ีเป็นสาระหลักตอบ

ส่ิงท่ีศึกษา 

	 การตรวจสอบความน่าเช่ือถือได้ของข้อมูล 

	 โดยวิธีของ Lincoln และ Guba5 คือ การเลือกผู้ให้

ข้อมูลท่ีมีประสบการณ์สามารถบรรยายรายละเอียดของ

ประสบการณ์น้ันได้ ซ่ึงเป็นการประกันว่าคำ�บรรยายสามารถ

สะท้อนจากความเป็นจริงของประสบการณ์ท่ีศึกษา มีการนำ�

เสนอคำ�บรรยายของประสบการณ์ท่ีมากและลึกพอ เพ่ือ

นำ�ผลท่ีได้ไปอ้างถึงบริบทท่ีคล้ายคลึงกัน ร่วมกับการแยกกัน

วิเคราะห์ข้อมูลในเบ้ืองต้น และสามารถติดตามการตัดสินใจ

เห็นด้วยกับผลท่ีได้ในการศึกษาโดยไม่มีข้อขัดแย้งของผู้วิจัย

ร่วมกับใช้การเขียนบันทึกกิจกรรมและความคิดเห็นท่ีเก่ียวกับ

ส่ิงท่ีศึกษาเพ่ือให้ผู้ร่วมวิจัยตรวจสอบได้ โดยยืนยันความ

น่าเช่ือถือของข้อค้นพบ โดยการตรวจสอบแบบสามเส้า (Data 

triangulation) ได้แก่ การตรวจสอบข้อมูลท่ีได้จากแบบ

สัมภาษณ์ในเวลาท่ีต่างกัน และตรวจสอบบันทึกข้อมูลการป่วย 

และจากบันทึกภาคสนาม การวิเคราะห์ข้อมูลโดยผู้วิจัย 3 คน 

(Investigation triangulation) และการตรวจสอบโดยผู้ให้

ข้อมูล (Member checking)

ผลการวิจัย

	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล ผู้ให้ข้อมูล อายุอยู่ในช่วง 

39-73 ปี (อายุเฉล่ีย 61.70 ปี) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 9 ราย 

(ร้อยละ 75) มีสถานภาพสมรสคู่ 8 ราย (ร้อยละ 66.66) 

จบการศึกษาปริญญาตรี 6 ราย (ร้อยละ 50.00) อาศัยอยู่ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ 4 ราย (ร้อยละ 33.33) และภาคกลาง 

4 ราย (ร้อยละ 33.33) เกษียณอายุราชการ 4 ราย (ร้อยละ 33.33)

มีรายได้อยู่ในช่วง 15,000-20,000 บาท 4 ราย (ร้อยละ 33.33) 

และมีสุขภาพแข็งแรง 8 ราย (ร้อยละ 66.66) ยังไม่ได้รับวัคซีน 

12 ราย (ร้อยละ 100.00)

	 2.	 ข้อมูลเก่ียวกับโรค 

		  2.1	 ด้านสาเหตุ และระยะเวลาท่ีสัมผัสเช้ือ

จนถึงแสดงอาการ พบว่า ผู้ให้ข้อมูลสัมผัสกับผู้ป่วยโรค

ติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 โดยติดจากคนในครอบครัว 4 ราย 

จากการเดินทาง 3 ราย จากเพ่ือนร่วมงาน 2 ราย และไม่ชัดเจน

ว่าติดจากท่ีใด หรือใครเป็นผู้นำ�เช้ือมาให้ 2 ราย โดยก่อน
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ติดเช้ือพบว่า ท้ัง 12 ราย ทำ�งานหนัก และไม่ได้ใช้หลักการ

แพทย์วิถีธรรมดูแลตนเองร่วมกับมีโรคประจำ�ตัว 2 ราย 

ส่วนในด้านระยะเวลาท่ีสัมผัสเช้ือจนถึงแสดงอาการ พบว่า 

ระยะเวลาท่ีท้ัง 11 ราย เร่ิมสัมผัสเช้ือจนถึงแสดงอาการ คือ 

5 วัน 7 วัน และ 12 วัน จำ�นวน 5 ราย 4 ราย และ 2 ราย 

ตามลำ�ดับ 

		  2.2	 ด้านอาการไม่สุขสบายและช่วงเวลา

บรรเทาอาการ พบว่า ผู้ให้ข้อมูลทุกรายจะมีอาการตัวร้อน

มีไข้ ปวดเม่ือยร่างกาย ในขณะท่ี 1 ราย มีภาวะแทรกซ้อน

ในช่วงท่ีป่วยเพ่ิมข้ึน คือ ภูมิแพ้คัดจมูกหายใจไม่ออก ส่วนใน

ด้านช่วงเวลาบรรเทาอาการ พบว่า ผู้ให้ข้อมูลท่ีมีอาการไม่

สุขสบาย ต้ังแต่วันแรกจนหายจากอาการดังกล่าว อยู่ในช่วง 

28 วัน 4 ราย อยู่ในช่วง 21 วัน 3 ราย อยู่ในช่วง 9-10 วัน 

2 ราย อยู่ในช่วง 7 วัน 2 ราย และอยู่ในช่วง 5 วัน 1 ราย 

โดยพบว่า มีอาการมากในช่วงแรกของระยะเวลาท่ีป่วย 

5 ราย และช่วงกลางของระยะเวลาท่ีป่วย 5 ราย และมีอาการ

เป็น ๆ  หาย ๆ  เหมือนช่วงแรกท่ีมีอาการ คือ เจ็บคอ เสมหะ

เหนียวข้น ดีข้ึน 3-5 วัน แล้วก็มีอาการอีกเป็นเวลา 21 สัปดาห์ 

จำ�นวน 2 ราย 

	 3.	 ประสบการณ์ดูแลตนเองเพ่ือบรรเทาอาการไม่

สุขสบายจากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 จากผลการ

วิเคราะห์ แบ่งเป็น 3 ประเด็นหลัก ดังน้ี 

		  3.1	 การดูแลตนเองด้านร่างกาย ผู้ให้ข้อมูล

สะท้อนให้เห็นถึงวิธีการดูแลตนเองด้านร่างกายใน 3 ระยะ ดังน้ี

			  3.1.1	 การดูแลตนเองด้านร่างกายในระยะ

ก่อนป่วย พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 10 ราย ไม่ได้ดูแลตนเองตาม

หลักการแพทย์วิถีธรรมตามท่ีได้มีการเรียนรู้มา เน่ืองจาก

มีร่างกายแข็งแรง มีภาระหน้าท่ีท่ีต้องทำ�และคิดว่าถ้ามีอาการ

ป่วย จึงค่อยใช้วิธีการบรรเทาอาการดังกล่าว ดังคำ�กล่าว

ตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “...ก่อนป่วยหรอ ไม่ได้พัก ลุยทำ�งาน 

แต่เราก็แข็งแรงดีนะ เลยไม่ได้เอาท่ีเรียนมาใช้ คิดว่าถ้าไม่สบาย

ถึงจะใช้เพ่ือขับพิษ เพราะเคยใช้ได้ผลดี” (ช 65 ปี) มีผู้ให้ข้อมูล

เพียง 2 ราย ท่ีมีโรคประจำ�ตัวและมีอาการไม่สุขสบายจากโรค

จึงนำ�วิธีดังกล่าวมาใช้ในช่วงก่อนป่วยเพ่ือบรรเทาอาการของ

โรคประจำ�ตัว โดยผู้ท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูงและโรค

กระเพาะอาหารอักเสบจะใช้การกดจุดลมปราณร่วมกับการ

รับประทานอาหารประเภทพืชสวนครัวและปรุงรสจืด และ

ผู้ท่ีเป็นโรคภูมิแพ้จะใช้การสวนล้างจมูกร่วมกับการกดจุด

ลมปราณเป็นประจำ� ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “...เม่ือ

ก่อนปวดท้องมากกินยาก็ดีข้ึน ยาหมดก็ปวดอีกเป็น ๆ

หาย ๆ  ทรมาน หลังเข้าค่ายและเปล่ียนมากินพืชจืดสบาย 

กัวซากดจุดแขนขาได้ 2 เดือน ความดันก็ปกติกับหายปวดท้อง

เลย ตอนน้ีไม่ได้กินยากระเพาะกับความดันมา 5 ปี” (ญ 51 ปี) 

“...เป็นภูมิแพ้ ทรมานมากว่า 10 ปี สวนล้างจมูกดีข้ึน อยู่กับ

มันได้ เลยใช้มาตลอด” (ญ 58 ปี) 

			  3.1.2	 การดูแลตนเองด้านร่างกายในระยะ

ขณะป่วย พบว่า ผู้ให้ข้อมูลทุกราย มีการประเมินสภาวะของ

ร่างกายก่อนแล้วจึงทดลองใช้วิธีการต่าง ๆ  เพ่ือบรรเทาอาการ

ไม่สุขสบาย ถ้าไม่ดีข้ึน จะปรับเปล่ียนไปตามสภาวะของร่างกาย

ในขณะน้ัน โดยวิธีการต่าง ๆ  เพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบายด้าน

ร่างกาย 4 ประเด็น ดังน้ี

			  3.1.2.1 การด่ืมน้ําและการรับประทานอาหาร

สมุนไพร โดยพบว่าผู้ให้ข้อมูล 8 ราย รับประทานน้ําข้าวผสม

เกลือและพืชผักธัญพืชป่ัน เม่ือมีอาการเจ็บคอกลืนลำ�บาก 

ผู้ให้ข้อมูล 7 ราย ใช้วิธีการด่ืมน้ําสมุนไพร คือน้ําย่านาง เพ่ือ

บรรเทาอาการไข้ 3 ราย จิบน้ํามะนาว เพ่ือบรรเทาอาการ

เจ็บระคายคอ และ 2 ราย ด่ืมน้ําขิงเพ่ือบรรเทาอาการเบ่ือ

อาหาร นอกจากน้ี ยังพบผู้ให้ข้อมูล 1 ราย ท่ีด่ืมน้ําขิง แล้ว

เจ็บคอมากข้ึน จึงเปล่ียนมาด่ืมน้ําย่านางแล้วอาการดีข้ึนเป็น

ลำ�ดับ ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “…ด่ืมนํ้าย่านาง

ด่ืมแทนน้ําด่ืม หากมีไข้ ส่วนข้ออ่ืน ๆ  หากทำ�ได้ก็จะปรับไป

ตามสภาวะร่างกาย และจิบน้ําย่านางระหว่างวัน ส่วนอาหาร 

หากไม่อยากกิน กลืนลำ�บากจะใช้วิธีด่ืมนํา้ข้าวผสมเกลือและ

พืชผักธัญพืชป่ัน เพ่ือจะได้มีพลังสู้กับโรค” (ช 72 ปี) “…

ทดลองกินน้ําขิง มันร้อนนะ เจ็บคอเหมือนเดิม เลยเปล่ียนไปกิน

ของเย็น ๆ  กินได้แต่ข้าวต้ม ด่ืมน้ําย่านาง รู้สึกเย็นคอและอาการ

ดีข้ึนเป็นลำ�ดับ” (ญ 59 ปี)

			  3.1.2.2 การกัวซา กดจุดลมปราณ และฤ ษีดัดตน 

พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 10 ราย ใช้วิธีกัวซาด้วยตนเองท่ีบ้านช่วย

บรรเทาอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยตามร่างกาย อ่อนเพลีย

ไม่มีแรง ผู้ให้ข้อมูล 6 ราย ใช้วิธีการกดจุดลมปราณช่วย

บรรเทาอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ผู้ให้ข้อมูล 1 ราย ใช้ฤ ษี

ดัดตนท่าแก้โรคในอก บรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ

เหน่ือยเพลีย ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “...เวลา
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ปวดหัว ใช้ผ้าชุบน้ําเช็ดถูท่ีหัว ระบายพิษร้อนท่ีหัว โอเคเลย” 

(ญ 58 ปี) “…กดจุดลมปราณแขนขาคอบ่าไหล่ ปวดเม่ือย 

เบาข้ึนเป็นลำ�ดับ จนหายดี” (ช 72 ปี) “…กดจุดลมปราณ

กัวซาท่ีคอบ่าไหล่ ปวดเม่ือยดีข้ึนมาก” (ญ 42 ปี) “..เหน่ือย

ใจส่ัน เพลีย พอทำ�ฤษีดัดตนท่านอนหงายผายปอดทำ�ให้มี

แรงและอาการเหน่ือย ใจส่ัน เพลียดีข้ึน ทำ�ทุกวัน” (ญ 51 ปี)

			  3.1.2.3 การสูดรมไอน้ําสมุนไพร การกล้ัวคอ 

และการสวนล้างจมูก พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 10 ราย ใช้วิธีบรรเทา

อาการคัดจมูกด้วยการสูดรมไอน้ําสมุนไพร (หอมแดง ตะไคร้ 

กระเพรา มะนาว มะกรูด ขิง ต้มในนํ้าร้อนใส่ภาชนะ ใช้

ผ้าคลุมบริเวณหน้าและศีรษะ) ลดอาการเจ็บคอด้วยการ

กล้ัวคอ และลดน้ํามูกด้วยการสวนล้างจมูกด้วยน้ําเกลือ 

ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล“…ล้างจมูกด้วยน้ําเกลือ 

มียาพ่นจมูกละลายเสมหะขับเสมหะได้ดีแต่แสบก็เลยเปล่ียน

มาใช้น้ําเกลือหยอดท่ีจมูกลดอาการแสบจมูก เจ็บคอ ก็อม

น้ําเกลือ วันละส่ีเวลา ต้ังแต่ต่ืนนอน อม 15 นาที ค่อยบ้วน

ออก” (ญ 58 ปี) “…สวนล้างโพรงจมูก กล้ัวคอ ล้างปาก 

โล่งเลย” (ช 72 ปี) “…หลังรมไอน้ําสมุนไพร รู้สึกหายใจโล่งดี

และหลังกล้ัวคอ ระคายคอคันคอลดลง ไอลดลง ทำ�ต่อเน่ือง

ทุกคร้ังท่ีไอ หรือระคายคอ พอเจ็บคอก็ทำ�อีก อาการเหล่าน้ี

จะทุเลาได้มากและหายไป” (ญ 42 ปี)

			  3.1.2.4 การรับประทานยาฟ้าทะลายโจร และ

ยาจันทลีลา ผู้ให้ข้อมูล 6 ราย ใช้วิธีรับประทานยาฟ้าทะลาย

โจรเพ่ือบรรเทาอาการไอเจ็บคอ ผู้ให้ข้อมูล 5 ราย ใช้เพ่ือ

บรรเทาอาการไข้ โดยรับประทาน 1 วัน จำ�นวน 3 ราย 

รับประทาน 2 วัน จำ�นวน 2 ราย และรับประทาน 3 วัน จำ�นวน 

1 ราย ร่วมกับการจิบน้ํามะนาวอุ่น ๆ  และพบ 1 ราย 

รับประทานจันลีลาผง 1 กรัม ละลายน้ําต้มสุกด่ืมทุก 6 ชม. 

เพ่ือลดไข้ พบว่า มีอาการดีข้ึนเป็นลำ�ดับ ดังคำ�กล่าวตัวอย่าง

ของผู้ให้ข้อมูล “…กินฟ้าทะลายโจร 4 เม็ด 4 เวลา 3 วัน ติดต่อ

กัน ร่วมกับกัวซาหัวคอบ่าไหล่ และสวนล้างจมูก ท่ีเจ็บคอ

มาก ๆ  หายเลย” (ญ 58 ปี) “…กินฟ้าทะลายโจร 2 เม็ด 

คร้ังเดียว ก็ดีข้ึนมาก ไม่ได้กินยาอ่ืนเลย” (ญ 59 ปี) “...ไข้ข้ึน

วัดได้ 40 หนักหัวมึนเวียน กินจันลีลาบดผง 1 กรัม ทุก 6 ชม. 

ละลายน้ําร้อนกิน แค่ 2 คร้ัง ไข้ลด เบาตัว” (ญ 51 ปี) 

ดังตาราง 1

		  3.1.3	 การดูแลตนเองด้านร่างกายในระยะหลังป่วย 
พบว่า ผู้ใ ห้ข้อมูลทุกราย ยังคงใช้วิ ธีการดูแลตนเอง
ทางกาย ในด้านการด่ืมน้ําและการรับประทานอาหารสมุนไพร 
การกัวซา แต่ลดความถ่ีในการปฏิบัติ ซ่ึงในระยะท่ีป่วยทุกราย
จะปฏิบัติทุกคร้ังท่ีมีอาการในทุกวัน ในระยะท่ีหายป่วย พบว่า 
ปฏิบัติสัปดาห์ละ 2 คร้ัง จำ�นวน 2 ราย ปฏิบัติเดือนละ 2 คร้ัง 
จำ�นวน 4 ราย ปฏิบัติเดือนละ 1 คร้ัง จำ�นวน 6 ราย และพบ
ทุกรายไม่ได้เน้นการปฏิบัติทางด้านจิตใจและด้านสังคม 
เน่ืองจากหายป่วยแล้วไม่มีความกังวลเก่ียวกับโรคและมีความ
เช่ือม่ันในตนเอง เน่ืองจากมีประสบการณ์ท่ีทำ�ให้ตนผ่านพ้น
โรคน้ีและกลับมามีสุขภาพแข็งแรงได้ ดังคำ�กล่าวตัวอย่างผู้ให้
ข้อมูล “...คนข้างบ้านตายแต่เรารอด พอฟ้ืนตัวดีแล้ว ก็ทำ�
ต่อนะ แต่ไม่ได้ทำ�ทุกอย่างเหมือนตอนป่วย จะด่ืมนํา้ย่านางกับ
เน้นกินผัก เค้ียวไม่ไหวก็ป่ัน กับกัวซาประมาณอาทิตย์ละ 2 คร้ัง 
งดเน้ืองดน้ํามัน” (ญ 61 ปี) “...อือ พอหายก็ไม่ค่อยได้ติดต่อ
กับญาติมิตรเลย แค่ไลน์ทักนาน ๆ  คร้ัง เพราะม่ันใจว่าดูแลตัว
เองได้แล้ว” (ญ 39 ปี) 		   
		  3.2	 การดูแลตนเองด้านจิตใจ ผู้ให้ข้อมูล
สะท้อนให้เห็นถึงการดูแลตนเองด้านจิตใจจากความทุกข์ท่ีต้อง
เผชิญกับโรค 4 ประเด็นย่อย ดังน้ี
		  3.2.1	 ฝึกหายใจผ่อนคลายเป็นระยะ พบว่า 
ผู้ให้ข้อมูล 3 ราย เม่ือรู้ว่าป่วยจะรู้สึกกลัวกังวลเก่ียวกับโรค 
และดีข้ึนเม่ือใช้เทคนิคการหายใจเข้าออกยาว ๆ  เป็นระยะ ๆ  
ดังคำ�กล่าวตัวอย่างผู้ให้ข้อมูล “…บอกตรง ๆ  กลัวมาก ก็มีคน
ตายเยอะ แต่ก็ต้ังสติกับลมหายใจ หายใจเข้าออกยาว ๆ  ลึก ๆ  
ช่วยไม่ให้กังวลจนเกินไป” (ญ 47 ปี) “…พอรู้ว่าเป็น ตกใจ 
ไม่มีสติ เครียดกังวล คิดแต่เร่ืองน้ี แต่พอหายใจเข้าออกยาว ๆ  
ลึก ๆ  ก็ดีข้ึน พอคิดถึงมันอีก ก็รีบหายใจเข้าออกยาว ๆ  ลึก ๆ  
เฮ่อ...มันช่วยให้ผ่อนคลายมากนะ ” (ญ 58 ปี)
		  3.2.2	 ทบทวนธรรมเป็นประจำ� ผู้ให้ข้อมูล 1 ราย 
ใช้วิธีทบทวนธรรม ทำ�ให้ความรู้สึกโกรธคนท่ีเอาเช้ือมาให้ลด
ลง และทุกรายสามารถผ่านพ้นไปได้ด้วยบททบทวนธรรม 
ดังคำ�กล่าวตัวอย่างผู้ให้ข้อมูล “…ต้องประคองใจ เปิดบท
ทบทวนธรรมฟังตลอด แล้วก็ดีข้ึนตามลำ�ดับ” (ช 72 ปี) 
“…กลัวนะ โรคน้ี ใครก็กลัว แต่ใช้บททบทวนธรรมท่ีว่า ส่ิงท่ี
เราได้รับคือส่ิงท่ีเราทำ�มา รับแล้วจะได้หมดไป คิดว่า มันเป็น
วิบากเรา เราก็ไม่ทุกข์” (ญ 58 ปี) “…ตอนแรกท่ีรู้ว่าเป็น 
โกรธมาก โมโหคนเอาเช้ือมาให้ กังวล กลัว แต่พอมีสติเพราะ

ใช้บททบทวนธรรม ทุกข์เลยน้อยลงและผ่านมาได้” (ญ 58 ปี) 
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		  3.2.3	 ใช้เทคนิคการทำ�ใจให้หายโรคเร็ว พบว่า 

ผู้ให้ข้อมูลทุกรายใช้ธรรมะประคองใจ ไม่ให้หว่ันไหว กลัวโรค 

กลัวตาย ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล“…จริง ๆ  แล้ว 

โควิดไม่ต้องไปดูแล ท่ีต้องดูแลคือใจไม่ให้กลัว กายก็จะ

แข็งแรง ให้อ่านเวทนาว่ามีร่างกายส่วนไหนท่ีไม่สุขสบาย 

ต้องพ่ึงตนเอง และท่องในใจว่า อย่ากลัวตาย อย่ากลัวโรค 

อย่าเร่งผล และอย่ากังวล” (ญ 58 ปี) “…ใครไม่เป็น ไม่รู้ ยอมรับ

ว่าจิตหว่ันไหวกลัว แต่พอคิดถึงคำ�ท่ีว่า อย่ากลัวตาย อย่า

กลัวโรค อย่าเร่งผล และอย่ากังวล มันช่วยประคองใจได้นะ

รู้สึกดีและมีกำ�ลังใจต่อสู้กับโรค” (ญ 39 ปี) 

		  3.2.4	 การไม่ยึดติดกับชีวิต พบว่า ผู้ให้ข้อมูล

ทุกราย เช่ือม่ันในคำ�สอนของพระพุทธศาสนา โดยการมีสติอยู่

กับปัจจุบัน การเพ่ิมศีล ท้ายท่ีสุดของการไม่ยึดติดกับชีวิตท่ีไม่

ทุกข์ การต้ังสัจจะว่าถึงแม้จะมีชีวิตหรือเสียชีวิต ก็จะต้ังใจทำ�ดี

ต่อไปไม่ว่าโลกน้ีหรือโลกหน้าก็ตาม ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของ

ผู้ให้ข้อมูล “…ตอนน้ันมีสติ เตรียมใจแล้ว ไม่ยึดสังขารแล้ว 

เคยได้ยินว่า เวลามีไฟไหม้หัว จะดับอะไรก่อน คำ�ตอบ ดับทุกข์

ใจตนเองก่อน แล้วค่อยจัดการกับไฟ ช่วงแรกโกรธ พอคิด

ได้ก็ไม่ติดใจใคร ต้ังสติหาเหตุให้เจอตามหลักอริยสัจ 4 เพ่ือ

จะได้แก้ท่ีเหตุแล้วก็ดับท่ีเหตุก็จบ” (ญ 58 ปี) “…ถึงตอนน้ีแล้ว

คิดว่าอยู่ก็ทำ�ดีต่อ ถ้าตายก็ขอไปทำ�ดีต่อ พอใจเร่ิมเย็นแล้ว 

เพลียหลับไปคิดว่าตัวเองคงจะตายแล้ว อ้าวกลับต่ืนมา มีแรง

มากข้ึน ความทุกข์หายฉับพลัน” (ช 72 ปี)

		  3.3	 การดูแลตนเองด้านความสัมพันธ์ในสังคม 

ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนให้เห็นการดูแลตนเองด้านความสัมพันธ์ใน

สังคม 2 ประเด็นย่อย ดังน้ี

		  3.3.1	 การขอความช่วยเหลือจากคนในครอบครัว

และหมู่มิตร พบว่า ผู้ให้ข้อมูลทุกรายจะรู้สึกกลัว กังวลน้อยลง

และมีกำ�ลังใจ ม่ันใจท่ีจะสู้กับโรคได้เป็นอย่างดี เน่ืองจากมี

บุคคลในครอบครัวและหมู่มิตรดีรอบข้างคอยสนับสนุน 

ช่วยเหลือท้ังด้านร่างกาย จิตใจ ส่ิงของ และข้อมูลท่ีเก่ียวกับ

โรค ดังคำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “…ป่วยแล้ว หดหู่ 

ต้องการเพ่ือน คว้าโทรศัพท์ โทรรัวเลย ใครรับโทรศัพท์ 

แสดงว่าคนน้ันจะเป็นโค้ชช่วยเราในเร่ืองสมุนไพร ขอคำ�แนะนำ�

จากพ่ีจิตอาสาเขามีประสบการณ์ช่วยเหลือคนติดเช้ือ หลังจาก

น้ันเร่ิมปฏิบัติการต่อสู้กับคุณโควิดเลย” (ญ 58 ปี) “…การมี

เพ่ือน มีมิตรดีคอยให้ข้อมูล ให้กำ�ลังใจ ญาติพ่ีน้องทุกคน 

รักและเป็นห่วง ช่วยส่งของจำ�เป็นให้ในช่วงกักตัว ทำ�ให้

ม่ันใจมากข้ึนท่ีจะรักษาตัวเองเพ่ือต่อสู้กับโรคน้ี” (ญ 51 ปี)

“…โรคน้ีเป็นโรคใหม่ วงการแพทย์ก็ยังศึกษาอยู่เลย 

โรงพยาบาลก็รับไม่ไหว เราดูแลตัวเองได้ก็ทำ�ไปก่อน หมู่มิตร

ก็เยอะ คอยให้คำ�ปรึกษาผ่านทางซูมทางไลน์ตลอด กำ�ลังใจ

ล้นเหลือจริงๆ” (ญ 61 ปี) 

		  3.3.2	 การกักตัวเอง และรีบแจ้งสังคมคนรอบ

ข้าง พบว่า ผู้ให้ข้อมูลทุกรายจะกักตัวเองอยู่เพียงในบ้าน และ

แจ้งถึงการป่วยให้สังคมและชุมชนท่ีตนอาศัยได้รับทราบ 

รวมท้ังปฏิบัติตามหลักการป้องกันการแพร่กระจายเช้ือ ดัง

คำ�กล่าวตัวอย่างของผู้ให้ข้อมูล “…ป่วยแล้ว ต้องระวังการหยิบ

จับส่ิงของในบ้าน มันแพร่เช้ือง่ายมาก ต้องใส่แมส หม่ัน

ล้างมือ และมีแอลกอฮอล์พกติดตัว” (ญ 58 ปี) “…พอรู้ผล

ว่าเป็นโรคน้ี จะหยุดการติดต่อแบบเจอหน้า กักตัวครบ 14 วัน 

โชคดีมีไลน์กลุ่มก็เลยบอก timeline ให้คนท่ีสัมผัสเรารู้ และ

รีบแจ้ง อสม. เค้าก็จะคอยโทรถามอาการเราตลอด ส่งเสบียง

อาหารให้ กลัวเราอด” (ญ 51 ปี) 

การอภิปรายผล 

	 1.	 การดูแลตนเองด้านร่างกาย พบว่า ผู้ให้ข้อมูล

ทุกรายมีการดูแลตนเอง โดยมีการประเมินสภาวะของร่างกาย

ก่อนแล้วจึงทดลองใช้วิธีการต่าง ๆ  เพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบาย

ถ้าไม่ดีข้ึน จะปรับเปล่ียนไปตามสภาวะของร่างกายในขณะน้ัน 

โดยจะใช้วิธีการต่าง ๆ  เพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบาย ดังน้ี

		  1.1	 การด่ืมน้ําและการรับประทานอาหาร

สมุนไพร พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 7 ราย ใช้วิธีการด่ืมนํ้าสมุนไพร 

คือน้ําย่านาง เพ่ือบรรเทาอาการไข้ ผู้ให้ข้อมูล 3 ราย จิบน้ํา

มะนาว เพ่ือบรรเทาอาการเจ็บระคายคอ และ 2 ราย ด่ืมน้ําขิง

เพ่ือบรรเทาอาการเบ่ืออาหาร นอกจากน้ียังพบผู้ให้ข้อมูล 

1 ราย ท่ีด่ืมน้ําขิง แล้วเจ็บคอมากข้ึน จึงเปล่ียนมาด่ืมน้ํา

ย่านางแล้วอาการดีข้ึนเป็นลำ�ดับ เน่ืองจากย่านาง เป็นนํ้า

สมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิเย็นช่วยลดความร้อนในร่างกาย โดยผลการ

ศึกษาพบมีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาว่าฤทธ์ิลดไข้ได้6 ประกอบกับ

ไม่พบความเป็นพิษของสารสกัด 50% เอทานอลจากใบย่านาง7 

โดยรากย่านางเป็นหน่ึงในส่วนประกอบของตำ�รับยาเบญจโลก

วิเชียร ซ่ึงเป็นตำ�รับยาแก้ไข้ท่ีกระทรวงสาธารณสุขประกาศใช้

ในบัญชียาจากสมุนไพร8 ในขณะท่ีน้ํามะนาว เป็นสมุนไพร
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ท่ีมีการใช้ตามองค์ความรู้ด้ังเดิมเช่นกัน ท่ีช่วยบรรเทาไอ 

ระคายคอจากเสมหะถึงแม้ไม่สามารถทำ�ลายเช้ือได้ แต่ช่วยให้

เช้ือโรคไม่สามารถฝังเข้าไปในเซลล์ของทางเดินหายใจและปอด

ได้9 เช่นเดียวกับน้ําขิง ซ่ึงมีสรรพคุณช่วยขับลม สารในน้ํามัน

หอมระเหยช่วยกระตุ้นการบีบตัวของกระเพาะอาหารและลำ�ไส้ 

แก้อาการคล่ืนไส้อาเจียน แก้จุกแน่นเฟ้อ10 โดยผลการศึกษา

ของ Ahkam และคณะ11 พบว่า ขิงมีสารท่ีมีแนวโน้มต้านเช้ือ

ไวรัสโคโรน่า 2019 ได้ นอกจากน้ียังพบมุมมองและ

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลว่า การรับประทานอาหารท่ีเน้น

อาหารป่ันพืชผัก ธัญพืช ข้าวต้มใส่เกลือ ร่วมกับการงดเน้ือสัตว์

และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ช่วยบรรเทาอาการไม่สุขสบายจาก

โรคได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ Kim และคณะ12 ท่ีสนับสนุน

การรับประทานอาหารพืชผัก พบว่า รูปแบบการรับประทาน

อาหารจากพืชมีความสัมพันธ์กับการลดความรุนแรงและ

ระยะเวลาของการเจ็บป่วยของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 

เม่ือเทียบกับการรับประทานอาหารเน้ือสัตว์ 

		  1.2	 การกัวซา กดจุดลมปราณ และฤ ษีดัดตน 

พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 10 ราย ใช้วิธีกัวซาด้วยตนเองท่ีบ้านช่วย

บรรเทาอาการปวดศีรษะปวด เม่ือยตามร่างกาย อ่อนเพลียไม่มี

แรง ผู้ให้ข้อมูล 1 ราย ใช้บรรเทาอาการปวดเม่ือย นอกจากน้ี 

ยังพบผู้ให้ข้อมูล 6 ราย ใช้วิธีการกดจุดลมปราณช่วยบรรเทา

อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย และผู้ให้ข้อมูล 1 ราย ใช้ฤ ษีดัดตน

ท่าแก้โรคในอกช่วยบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือเหน่ือย

เพลีย ซ่ึงสอดคล้องกับรายงานการวิจัย 2 เร่ืองท่ีศึกษาถึงผล

ทันทีด้วยวิธีกัวซาต่อการบรรเทาอาการปวดกล้ามเน้ือ พบว่า 

การกัวซาบริเวณคอและบ่าสามารถลดอาการปวด และเพ่ิม

ระบบไหลเวียนเลือดส่วนปลายได้เป็นอย่างดี13,14 ซ่ึงวิธีน้ี

เป็นการปรับสมดุลทางกาย ช่วยระบายพิษทางกายตามหลัก

การแพทย์วิถีธรรมของ Klachachon15 เทคนิคน้ีเป็นวิธีการ

รักษาโรคของจีนท่ีช่วยล้างพิษในร่างกาย เพ่ิมพลังชีวิต ต้าน

การอักเสบ สามารถบรรเทาอาการปวดได้ เช่นเดียวกับ

การศึกษาของ Rattanachon16 ท่ีศึกษาถึงการกดจุดเส้น

ลมปราณแขนต่ออาการปวดคอบ่าไหล่ของผู้เข้าค่ายสุขภาพ

แพทย์วิถีธรรม พบว่า หลังการกดจุดเส้นลมปราณท่ีแขน

ระดับความปวดคอบ่าไหล่น้อยลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

สอดคล้องกับ Pobkeeree และ Thapthim17 ท่ีพบว่า หลังกด

จุดลมปราณ ผู้เข้าค่ายสุขภาพตามแนวการแพทย์วิถีธรรม

มีสุขภาพดีข้ึนเป็นลำ�ดับ และสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Leelanuntakul และคณะ18 ท่ีพบว่า การทำ�ฤษีดัดตนแก้โรค

ในอกช่วยเพ่ิมความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือด และลดความ

เหน่ือยล้าอ่อนเพลียได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

		  1.3	 การสูดรมไอน้ําสมุนไพร การกล้ัวคอ 

และการสวนล้างจมูก พบว่า ผู้ให้ข้อมูล 10 ราย ใช้วิธีบรรเทา

อาการคัดจมูกด้วยการสูดรมไอน้ําสมุนไพร (หอมแดง ตะไคร้ 

กระเพรา มะนาว มะกรูด ขิง ต้มในน้ําร้อนใส่ภาชนะ ใช้ผ้าคลุม

บริเวณหน้าและศีรษะ) ลดอาการเจ็บคอด้วยการกล้ัวคอ และ

ลดน้ํามูกด้วยการสวนล้างจมูกด้วยน้ําเกลือ สอดคล้องกับศูนย์

หลักฐานเชิงประจักษ์ด้านการแพทย์แผนไทยและสมุนไพร10 

ท่ีว่าการสูดรมไอน้ําสมุนไพร โดยการหายใจเข้าและออกช้า ๆ  

ในท่ีมีอาการคัดจมูก ไอระเหยของสมุนไพรจะบรรเทาอาการ

คัดจมูก ช่วยขับเสมหะและน้ํามูกออกได้ง่ายข้ึน นอกจากน้ี 

การใช้น้ําเกลือท่ีมีความเข้มข้น ร้อยละ 0.9 ล้างน้ํามูกออกจาก

โพรงจมูก ยังช่วยบรรเทาอาการไม่สุขสบายจากอาการคัดจมูก

หายใจไม่ออก มีน้ํามูก มีเสมหะ ได้อีก เน่ืองจากการสวนล้าง

จมูก ทำ�ให้โพรงจมูกมีความชุ่มช้ืน เพ่ิมประสิทธิภาพการทำ�งาน

ของซิเลียท่ีมีหน้าท่ีป้องกันไม่ให้มีการค่ังของนํ้ามูกในโพรง

จมูก19,20 สอดคล้องกับการศึกษาในผู้ป่วยไซนัสอักเสบท่ี 

สวนล้างจมูกด้วยน้ําเกลือ มีอาการคัดจมูก น้ํามูกไหล อาการ

คันคอดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ21

		  1.4	 การรับประทานยาฟ้าทะลายโจรและยา

จันทลีลา ผู้ให้ข้อมูล 6 ราย ใช้วิธีรับประทานยาฟ้าทะลายโจร

เพ่ือบรรเทาอาการไอเจ็บคอ ผู้ให้ข้อมูล 5 ราย ใช้เพ่ือบรรเทา

อาการไข้ โดยรับประทาน 1 วัน จำ�นวน 3 ราย รับประทาน 2 

วัน จำ�นวน 2 รายและรับประทาน 3 วัน จำ�นวน 1 ราย ร่วม

กับการจิบน้ํามะนาวอุ่น ๆ  และพบ 1 ราย รับประทานจันลีลา

บดผง 1 กรัม ละลายน้ําต้มสุกด่ืมทุก 6 ชม. เม่ือมีไข้ โดย

พบว่า มีอาการดีข้ึนเป็นลำ�ดับ สอดคล้องกับการศึกษาวิจัย

เก่ียวกับสารเอนโดกราโฟไลด์ในฟ้าทะลายโจร เพ่ือบรรเทา

อาการติดเช้ือทางเดินหายใจเฉียบพลันในผู้ใหญ่และเด็ก โดย

การทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะห์เมตา พบว่า กลุ่มท่ี

ได้รับยาฟ้าทะลายโจรอย่างเดียว มีส่วนช่วยรักษาอาการของ

โรคติดเช้ือเฉียบพลันของระบบทางเดินหายใจ เช่น อาการไอ

และเจ็บคอได้ดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีได้รับยาหลอก

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และยังมีผลลดความถ่ี ความรุนแรง
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ของอาการต่าง ๆ  เช่น อาการไอ เจ็บคอ ปวด ไข้ ได้ดีกว่ากลุ่ม

ท่ีได้รับการรักษาตามอาการ22 สอดคล้องกับการศึกษาถึง

ประสิทธิผลและความปลอดภัยของสารสกัดฟ้าทะลายโจร

ต่อการรักษาผู้ป่วยโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีมีอาการ

รุนแรงน้อย ในการศึกษาน้ี ไม่พบรายงานอาการไม่พึงประสงค์

จากการใช้ฟ้าทะลายโจรอัดแคปซูลขนาดมาตรฐาน 60 

มิลลิกรัมต่อวัน แต่พบรายงานในรายท่ีมีการใช้ยาฟ้าทะลายโจร

ผงอัดแคปซูลในขนาดสูง 180 มิลลิกรัมต่อวัน และพบรายงาน

อาการไม่พึงประสงค์จากการใช้ยาเพ่ิมสูงข้ึนในกลุ่มท่ีใช้ยา

ทะลายโจรสกัด ท้ังขนาด 60 และ 180 มิลลิกรัมต่อวัน จน

เป็นสาเหตุให้อาสาสมัคร 2 ราย มีอาการหอบเหน่ือย 

แน่นหน้าอก ต้องออกจากการศึกษา งานวิจัยน้ีใช้ค่า VAS 

ซ่ึงเป็นค่าท่ีให้อาสาสมัครทุกรายใช้ประเมินความรุนแรงใน

อาการของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ด้วยตนเอง ท้ัง 10 

อาการ ได้แก่ อาการไข้ เจ็บคอ น้ํามูก ความรุนแรงในการไอ 

ความถ่ีในการไอ ปวดศีรษะ การได้รับกล่ินผิดปกติ การรับรู้รส

ผิดปกติ อาการปวดกล้ามเน้ือ และถ่ายเหลว ผลการติดตาม

อาการของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในกลุ่มอาสาสมัคร

แต่ละกลุ่ม ก่อนและหลังใช้ยาฟ้าทะลายโจร พบว่า อาสาสมัคร

จะเร่ิมมีอาการดีข้ึน จนไม่พบอาการแสดงต้ังแต่วันแรกท่ีเข้า

ร่วมการศึกษา โดยในกลุ่มท่ีได้รับฟ้าทะลายโจรผงอัดแคปซูล 

60 มิลลิกรัมต่อวัน จะไม่พบอาการแสดงของโรคติดเช้ือไวรัส

โคโรนา 2019 ต้ังแต่วันท่ี 6 และในกลุ่มท่ีได้รับฟ้าทะลายโจร

รูปแบบอ่ืนๆ จะไม่พบอาการแสดงของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 

2019 ต้ังแต่วันท่ี 7 ของการเข้าร่วมในการศึกษา ในขณะท่ีกลุ่ม

ควบคุม พบว่ามีอาการดีข้ึน จนไม่พบอาการแสดง มีเพียง

ร้อยละ 53.923 ซ่ึงกลุ่มผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัยน้ี รับประทาน

ฟ้าทะลายโจรอัดแคปซูลในการบรรเทาอาการไข้ ไอ เจ็บคอ 

ในปริมาณน้อยกว่า 60 มิลลิกรัมต่อวัน จำ�นวน 5 ราย และ 64 

มิลลิกรัมต่อวัน จำ�นวน 1 ราย โดยรับประทานเพียง 1-3 วัน 

เท่าน้ัน นอกจากน้ียังพบยาจันทลีลาท่ีช่วยลดไข้ได้ดีในผู้ให้

ข้อมูล โดยเป็นยาแผนโบราณท่ีจัดอยู่ในกลุ่มยาแก้ไข้ท่ีกระทรวง

สาธารณสุขประกาศใช้ตามองค์ความรู้ด้ังเดิมในบัญชียาหลัก

แห่งชาติ ท่ีประกอบด้วยสมุนไพรหลัก 8 ชนิด ได้แก่ โกฐสอ 

โกฐเขมา โกฐจุฬาลัมพา จันทน์ขาวหรือจันทน์ชะมด จันทน์แดง 

กระดอม บอระเพ็ด และปลาไหลเผือก สอดคล้องกับการศึกษา

ในคนสุขภาพดี โดยพบว่ายาจันทลีลาสามารถใช้ลดไข้ได้

โดยไม่มีผลต่อการเกาะกลุ่มและจำ�นวนเกล็ดเลือด24 จากข้อมูล

การศึกษาวิจัยจะเห็นได้ว่า ยาฟ้าทะลายโจรและยาจันทน์ลีลา

มีฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาตามสรรพคุณ และมีความปลอดภัยสูง 

จึงไม่พบอาการไม่พึงประสงค์จากการใช้ยาในกลุ่มผู้ให้ข้อมูล

	 2.	 การดูแลตนเองด้านจิตใจ พบว่า ผู้ให้ข้อมูลเม่ือ

รู้ว่าป่วยด้วยโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในช่วงแรกจะรู้สึก

กลัวและกังวลเก่ียวกับโรค แต่ก็สามารถผ่านพ้นไปได้ โดย

การดูแลตนเองด้านจิตใจ ประกอบด้วยการฝึกหายใจผ่อนคลาย

เป็นระยะ มีการทบทวนธรรมเป็นประจำ� ใช้เทคนิคการทำ�ใจ

ให้หายโรคเร็ว และการไม่ยึดติดกับชีวิต ซ่ึงวิธีการดังกล่าว 

ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย โดยความรู้สึกน้ีจะช่วยกระตุ้นให้ร่างกาย

หล่ังสาร เอนโดฟิน ทำ�ให้ระบบการทำ�งานของเซลล์ดีข้ึน 

นอกจากน้ียังสร้างเม็ดเลือดขาวให้แข็งแรง หากจิตใจห่อเห่ียว 

ทุกข์ใจ ร่างกายจะหล่ังอะดรีนาลินหรือสารความทุกข์ ทำ�ให้

ระบบภูมิคุ้มกันทำ�งานได้ไม่ดี21,25 สอดคล้องกับ Klachachon26 

ท่ีกล่าวว่า เม่ือไม่ทุกข์ใจ ชีวิตก็จะไม่เสียพลังไปผลักดันทุกข์ออก 

พลังน้ันก็จะกลับมาท้ังหมด ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง สลายโรค

และผลักดันโรคออกไปได้ดี นอกจากน้ีการมีสติอยู่กับปัจจุบัน 

ประคองใจ ไม่ให้หว่ันไหว ไม่วิตกกังวล ไม่กลัวโรค และไม่กลัว

ตาย15 การพิจารณาไตรลักษณ์ท่ีถูกตรง คือ ต้ังศีลมาปฏิบัติ 

โดยพิจารณาความจริงดังกล่าวซํ้า ๆ  ในขณะท่ีจับอาการและ

ความคิดของกิเลสได้ จะทำ�ให้ละหน่ายคลายจากกิเลส ซ่ึงผล

ของหม่ันฝึกจิตวิญญาณอย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาหน่ึง 

ย่อมส่งผลให้ผู้น้ันเกิดศรัทธาในเร่ืองบาปและบุญท่ีจะถูกบันทึก

เก็บไว้ในจิต ทำ�ให้ผู้น้ันยอมรับและเช่ือม่ันในเร่ืองกฎแห่งกรรม27 

เพราะการปฏิบัติดังกล่าว จะส่งผลให้จิตมีพลังงานด้านบวกท่ี

สามารถรู้เท่าทันความกลัวต่อโรคภัย และเม่ือมีจิตท่ีเข้มแข็งก็

สามารถเยียวยาสุขภาพกายภายนอกได้ ซ่ึงพิสูจน์ให้เห็นแล้ว

ว่า แนวทางปฏิบัติน้ีช่วยในการบำ�บัดโรคได้ท้ังทางกายและทาง

ใจ ช่วยให้จิตอยู่กับปัจจุบัน สามารถท้ิงความนึกคิด ทำ�ให้รู้สึก

เบากายและใจ เพราะการหยุดความคิดช่วยบำ�บัดโรคต่าง ๆ  

ได้28 และสอดคล้องกับงานวิจัยเร่ืองจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ

เพ่ือมวลมนุษยชาติท่ีพบภาพรวมของผู้ท่ีใช้การแพทย์วิถีธรรม

ในการดูแลสุขภาพ ร้อยละ 90.41 มีอาการดีข้ึนจากโรคเร้ือรัง

ต่าง ๆ17

	 3.	 การดูแลตนเองด้านความสัมพันธ์ในสังคม 

พบว่า ประกอบด้วย การขอความช่วยเหลือจากคนในครอบครัว
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และหมู่มิตร และการกักตัวเองรีบแจ้งสังคมคนรอบข้าง โดย

การขอความช่วยเหลือจากคนในครอบครัวและหมู่มิตร 

เป็นส่ิงสำ�คัญ เป็นแรงสนับสนุนท่ีเหน่ียวนำ�ทำ�ให้ปฏิบัติ

พฤติกรรมการดูแลตนเองได้อย่างเต็มท่ีจากการได้รับการ

สนับสนุนท้ังด้านวัสดุส่ิงของ ข้อมูลเก่ียวกับโรคและวิธีการ

ปฏิบัติตนต่าง ๆ  และ การกักตัวเอง รีบแจ้งสังคมคนอยู่รอบข้าง 

ถือว่าเป็นความรับผิดชอบต่อสังคม การแสดงออกถึงความ

ห่วงใยผู้อ่ืน ทำ�ให้ไม่รับเช้ือเพ่ิมและไม่แพร่เช้ือให้ผู้อ่ืน และเป็น

แรงเหน่ียวนำ�ให้มีกำ�ลังใจ ม่ันใจท่ีจะสู้กับโรคได้เป็นอย่างดี 

เน่ืองจากมีบุคคลรอบข้างคอยสนับสนุนช่วยเหลือท้ังด้านจิตใจ 

ส่ิงของวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ  ท่ีใช้ในการดูแลตนเอง และข้อมูลท่ี

เก่ียวกับโรค สอดคล้องกับ Klachachon15 ท่ีกล่าวถึงการสาน

พลังกับหมู่มิตรดี สังคม ส่ิงแวดล้อมดี และลดกิเลสช่วยเหลือ

ผู้อ่ืนไปพร้อมกับการลดกิเลสของตน เป็นสูตรแห่งการรักษาโรค

ท่ีเร็วและแรงท่ีสุดในโลก18 ซ่ึง 1 ในวิธีการ 5 ข้อ ในการแก้

ปัญหาทุกปัญหาในโลก คือ คบและเคารพมิตรดี25 ท่ีจะนำ�พา

ให้สามารถฝ่าวิกฤตหรืออุปสรรคของโรคน้ัน ๆ  ไปได้ และ

สอดคล้อง Palang และ Nunuan29 ท่ีพบว่าการสนับสนุนทาง

สังคมจะช่วยให้ผู้ป่วยสามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ท่ีต้อง

เผชิญในขณะท่ีเจ็บป่วยได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 สรุป วิธีการดูแลตนเองเพ่ือบรรเทาอาการไม่สุขสบาย

จากโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในมุมมองตามประสบการณ์

ของผู้เคยเข้าค่ายสุขภาพแพทย์วิถีธรรม ประกอบด้วย 

3 ประเด็นหลัก ดังน้ี 1) การดูแลด้านร่างกาย ได้แก่ การด่ืมน้ํา

และการรับประทานอาหารสมุนไพร การกัวซากดจุดลมปราณ

และฤ ษีดัดตน การสูดรมสมุนไพร การกล้ัวคอ การสวนล้างจมูก 

การรับประทานฟ้าทะลายโจรและยาจันทลีลา 2) การดูแล

ตนเองด้านจิตใจ ได้แก่ การฝึกหายใจผ่อนคลายเป็นระยะ 

การทบทวนธรรมเป็นประจำ� การใช้เทคนิคการทำ�ใจให้หาย

โรคเร็ว การไม่ยึดติดกับชีวิต และ 3) การดูแลตนเองด้านความ

สัมพันธ์ในสังคม ได้แก่ การขอความช่วยเหลือจากคนใน

ครอบครัวและหมู่มิตร และการกักตัวเองรีบแจ้งสังคมคน

รอบข้าง

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากงานวิจัยในคร้ังน้ี 
	 1.	 กระทรวงสาธารณสุข ควรสนับสนุนให้เขต

สุขภาพพัฒนาระบบเฝ้าระวังและส่งต่อผู้ป่วยโรคติดเช้ือไวรัส

โคโรนา 2019 รวมท้ังประชาสัมพันธ์ถึงประโยชน์และเพ่ิม

การเข้าถึงการใช้หลักการแพทย์วิถีธรรมให้กับกลุ่มผู้ติดเช้ือ

เพ่ือลดความรุนแรงของโรค เพ่ือการพ่ึงพาตนเองของผู้ติดเช้ือ

ในเบ้ืองต้นก่อนส่งโรงพยาบาล

	 2.	 สถานบริการสาธารณสุขและองค์กรปกครอง

ส่วนท้องถ่ิน ควรส่งเสริมชุมชนปลูกพืชผักสมุนไพรท่ีนำ�มา

ปรุงเป็นอาหารให้มากข้ึน ลดการใช้สารเคมี เน้นใช้อาหารเป็น

ยา รวมท้ังประชาสัมพันธ์วิธีการใช้และสรรพคุณ เพ่ือเอ้ือต่อ

การเข้าถึงได้ง่ายและราคาถูก เป็นการพ่ึงตนทางสุขภาพตาม

แนวเศรษฐกิจพอเพียง

	 3.	 บุคลากรทางการแพทย์แผนไทยและบุคลากร

ด้านสาธารณสุข ควรศึกษา วิจัย อนุรักษ์และต่อยอดภูมิปัญญา

ไทยในการใช้สมุนไพร ผักพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมือง รวมท้ังยา

ไทยและนำ�ข้อมูลท่ีได้มาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการวางแผนให้คำ�

แนะนำ�การดูแลตนเองของผู้ติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีอยู่ใน

ความรับผิดชอบ โดยสร้างเครือข่ายพลังของชุมชนในลักษณะ

ของสังคมออนไลน์ให้มากข้ึน 

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยคร้ังต่อไป 
	 เพ่ือศึกษาถึงประสบการณ์ดังกล่าวให้ชัดเจนข้ึน ใน

งานวิจัยคร้ังต่อไป จึงควรศึกษาในประเด็นรูปแบบและลักษณะ

การใช้วิธีบำ�บัดท่ีเฉพาะเจาะจงในแต่ละวิธี เพ่ิมกลุ่มประชากร

ในแต่ละพ้ืนท่ี รวมท้ังศึกษาผลท่ีได้ ผลข้างเคียง และอาการไม่

พึงประสงค์ในแต่ละวิธีต่อไป เพ่ือให้ผลการศึกษาอ้างอิงไปยัง

ประชากรและนำ�ไปใช้ได้กว้างขวางมากข้ึน
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