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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

คำ�นำ�

	 หนังสอืคูม่อืการจดัการอาการหายใจล�าบากส�าหรบัผูป่้วยทีไ่ด้รบัการดแูล

แบบประคับประคอง	 จัดท�าขึ้นเพื่อให้ข้อมูลและให้ผู ้ป่วยสามารถวางแผน 

การจัดการอาการหอบด้วยตนเอง	 หนังสือคู ่มือนี้ใช้ร่วมกับกล่องแห่งความ 

สขุสบาย	ซึง่ภายในกล่องจะประกอบด้วยอุปกรณ์ต่างๆ	 ทีใ่ช้ในการจัดการอาการ

หอบ	และฝึกการผ่อนคลายได้แก่

	 พัดลมมือถือ

	 มาตรวัดอาการหายใจไม่อิ่มหรืออาการหอบ

	 กังหันลมที่ใช้ในการฝึกหายใจ

	 ลูกบอลบีบเพื่อใช้ออกก�าลังและช่วยในการผ่อนคลาย

	 ปากกานวดต้นคอ

	 การ์ดวัดความเครียด

	 คู่มือเล่มนี้จัดท�าโดยนางปาริชาติ	 เพียสุพรรณ์	 พยาบาลหน่วยการุณรักษ์	

โดยแปลและดดัแปลงจาก	 Clinical	 Practice	 Palliative	Care	Service	–	Management 

of	 Breathlessness,	Modbury	 Hospital.	 หวังว่าคู่มือและอุปกรณ์ต่างๆ	 ในกล่อง

แหง่ความสขุสบายจะชว่ยผูป้ว่ยระยะทา้ยที่มอีาการหายใจไมอ่ิ่มใหม้คีณุภาพชวีติ

ที่ดีขึ้น

(รศ.พญ.ศรีเวียง  ไพโรจน์กุล)

หัวหน้�หน่วยก�รุณรักษ์ โรงพย�บ�ลศรีนครินทร์ 

คณะแพทยศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยขอนแก่น
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คูมือการจัดการอาการหายใจลําบากสําหรับผูปวยที่ ไดรับการดูแลแบบประคับประคอง

คลินิก “รักษหายใจ” ชวยอะไรคุณได้บ้าง
	 อาการหายใจลำาบากหรือหายใจไม่อิ่มมักไม่เป็นอันตรายกับตัวเรา	 แต่อาจทำาให้เราตกใจกลัว

ไม่สุขสบาย	 และส่งผลให้การดำาเนินชีวิตประจำาวันของคนเรามีความยากลำาบากมากขึ้น	 ฉะนั้นจึงมี

ความจำาเป็นที่ต้องหาวิธีการหยุดหรือช่วยทำาให้อาการหายใจลำาบากลดลง	 เพื่อให้เราสามารถใช้ชีวิต

ได้อย่างมีความสุขเท่าที่จะเป็นไปได้	 วิธีการท่ีดีท่ีสุดวิธีการหนึ่งคือ	 การวางแผนการปฏิบัติกิจวัตร

ประจำาวันไว้ล่วงหน้า	ด้วยการปรับเปลี่ยนกิจกรรมหรือวิธีการปฏิบัติตัวเพื่อช่วยสงวนพลังงานและ

ลดการใช้ออกซิเจนของร่างกายลง		

	 การเขา้รว่มกจิกรรมกบัคลนิกิรกัษห์ายใจ	จะชว่ยทำาใหค้ณุได้เรียนรู้เคล็ดลับ/วธิกีาร	และได้

รับเครื่องมือที่เป็นประโยชน์ในการควบคุมอาการลำาบากหรือหายใจไม่อิ่มที่เกิดขึ้นกับคุณได้

โปรแกรมในก�รเข้�ร่วมกิจกรรม:	มีทั้งหมด	4	ครั้ง	แต่ละครั้งควรมีผู้ดูแลเข้ามามีส่วนร่วมในการ

ทำากิจกรรมด้วย

กิจกรรมภ�ยในโปรแกรม:	แต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ	1	ชั่วโมง	ประกอบด้วยกิจกรรมดังต่อไปนี้

	 ครั้งที่	1 

• 	เรียนรู้การทำาหน้าที่ของปอด

• 	ฝึกเทคนิคการหายใจ

• 	การใช้พัดลมมือถือ	(handheld	fan)	เพื่อช่วยจัดการอาการหายใจลำาบาก

	 ครั้งที่	2 

• 	การเผชิญและจัดการกับภาวะตกใจกลัวและความวิตกกังวล

 ครั้งที่	3

• 	การจัดการตนเองด้านกิจวัตรประจำาวันในการดำาเนินชีวิต

	 	 การเคลื่อนย้าย	:	ลุก	นั่ง	เดิน

	 	 การอาบนำ้าและแต่งตัว

	 	 การนอน

	 	 การขับถ่าย

	 	 การจัดท่า

คลินิกรักษห�ยใจ	(Breathlessness	Clinic)
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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

	 ปอดของเราเป็นอวัยวะท่ีนำาออกซิเจนเข้าไปในร่างกาย	 ออกซิเจนมีอยู่ในอากาศและ 

ร่างกายของเราต้องได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอเพื่อการมีชีวิตอยู่	 เรามีปอดสองข้างอยู่บริเวณ

ทรวงอก	 เมื่อไรที่คุณหายใจเข้า	 อากาศจะไหลผ่านจมูกของเราผ่านช่องปากและลงไปถึง 

หลอดลมใหญ่	 หลอดลมใหญ่ถูกแยกออกเป็นสองท่อใหญ่และแตกกิ่งก้านเป็นหลอดลมฝอย 

ซึ่งเช่ือมต่อกับถุงลมในปอดจำานวนมากเป็นล้านถุง	 ภายในมีหลอดเลือดฝอยจำานวนมากซ่ึงที่ทำา

หน้าที่สำาคัญในการแลกเปลี่ยนกาซ	 ออกซิเจนที่ได้จากการฟอกเลือดของปอดจะถูกลำาเลียงผ่าน

หลอดเลือดแดงไปสร้างพลังงานเพื่อเลี้ยงเซลล์ส่วนต่างๆ	ของร่างกาย

ปอดของคุณทำ�หน้�ที่อะไร

	 	 	 การดื่มและการรับประทานอาหาร

	 	 	 การเดินเที่ยวซื้อของ

	 	 	 การใช้โทรศัพท์

	 ครั้งที่	4

• การใช้เทคนิคการผ่อนคลายและจินตภาพ

• การวางแผนสำาหรับภาวะฉุกเฉิน

• เคล็ดลับสำาหรับผู้ดูแล
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คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง

	 ในการสร้างพลังงานจะเกิดของเสียขึ้นเรียกว่า	 คาร์บอนไดออกไซด์	 ซึ่งจะถูกลำาเลียง 

เข้าสู่ปอดขับออกจากร่างกายพร้อมกับการหายใจออก	 โดยปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 

ในเลือดจะเป็นตัวกำาหนดการหายใจเข้า-ออก	 ดังนั้นถ้าเราหายใจเข้าจะได้รับออกซิเจน	 และถ้า

หายใจออกจะขับคาร์บอนไดออกไซด์

	 ในการหายใจปกติของคนเรา	กลา้มเน้ือกะบังลมและกลา้มเนือ้ทรวงอกสว่นลา่งเปน็อวยัวะที่

มบีทบาทสำาคญัเพือ่ชว่ยในการหายใจ	กะบงัลมมขีนาดใหญลั่กษณะรูปโดมอยูบ่ริเวณฐานของปอด

ทั้งสองข้าง	ทำาหน้าที่ดันอากาศเข้าไปในปอดและเป็นอวัยวะหลักสำาคัญในการหายใจตามปกติ	ใน

สภาวะการหายใจท่ีไม่ปกติ	 เช่น	 ขณะออกกำาลังกาย	 กล้ามเนื้ออกส่วนบนและกล้ามเนื้อไหล่เป็น

อวัยวะที่จะถูกดึงเข้ามาช่วยในการหายใจแทน	ซึ่งกล้ามเนื้อเหล่านี้ไม่ได้ถูกออกแบบมาเพื่อทำางาน

ได้ในเวลานานๆ	 จึงเกิดความตึงตัวและอ่อนล้าได้ง่าย	 ส่งผลทำาให้ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนมากขึ้น

การหายใจมีประสิทธิภาพลดลง

	 การหายใจท่ีผดิปกตโิดยการใชก้ลา้มเนือ้อกสว่นบนและไหล	่นอกจากสง่ผลให้รา่งกายมคีวาม

ต้องการออกซิเจนเพิ่มมากข้ึนแล้วยังและนำาไปสู่อาการหายใจลำาบากหรือหายใจไม่อิ่มเพิ่มมากขึ้น	

มากไปกว่านั้นถ้ากล้ามเนื้อเหล่านี้เกิดการตึงตัวเพิ่มมากขึ้นจะมีผลทางด้านอารมณ์ของเรา	 ก่อให้

เกิดความรู้สึกกลัวและวิตกกังวลอีกด้วย

	 เม่ือคุณรู้สึกหายใจไม่อิ่มหรือหายใจลำาบาก	 วิธีการปฏิบัติที่เหมาะสมคือให้สงบสติอารมณ์ 

อยา่ตกใจกับเหตกุารณท์ีเ่กดิขึน้	สิง่เหลา่นีใ้นความเปน็จริงอาจทำาไดย้ากแตเ่ราตอ้งทำาใหไ้ด	้เพราะการ

ตกใจกลัวหรือวิตกกังวลจะทำาให้กล้ามเนื้อตึงตัว	แข็งเกร็งและยิ่งทำาให้หายใจลำาบากมากขึ้นกว่าเดิม	

	 ดงันัน้ถ้าคณุมอีาการหายใจลำาบากมากๆ	ใหห้ยดุทำากจิกรรมทีก่ำาลงัทำาและนัง่ตัวตรง	วธิกีาร

นีจ้ะชว่ยใหไ้ดร้บัออกซเิจนเข้าไปในปอดได้มากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปน็ไปได	้บอกกบัตวัเองวา่อาการหายใจ

ลำาบากจะดีขึ้นในไม่ช้า	และให้ปฏิบัติดังต่อไปนี้

เลือกใช้เทคนิคก�รห�ยใจที่จะช่วยให้คุณสบ�ยขึ้น	มีให้เลือก	2	วิธี	คือ

 1.	 การหายใจแบบห่อปาก	(Pursed	–	lip	breathing)

	 2.	 การหายใจโดยใช้ท้อง	(Abdominal	breathing)

เทคนิคก�รห�ยใจ
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คลินิกรักษหายใจ (Breathlessness Clinic)

 ทำ�ไมต้องห่อป�กของเร�ขณะห�ยใจออก?	 การหายใจแบบห่อปาก	 จะช่วยเพ่ิมความดัน

ภายในทางเดินหายใจของเราและช่วยให้ทางเดินหายใจเปิดโล่ง	 วิธีการนี้จะทำาให้อากาศที่ค้างใน

ปอดระบายออกไดด้ขีึน้	ทำาใหม้ชีอ่งวา่งสำาหรบัสดูอากาศทีม่อีอกซเิจนเขา้มาในปอดไดม้ากขึน้	ชว่ย

ให้เราสามารถควบคุมภาวะการหายใจได้ดีขึ้น	ช่วยลดภาวะหายใจไม่อิ่ม

	 นอกจากนี้	 การหายใจแบบห่อปากช่วยป้องกันภาวะหายใจไม่อิ่มได้โดยการทำาให้มีอากาศ

เหลอืคา้งในปอดของเรานอ้ยทีส่ดุในชว่งขณะหายใจออก	และเม่ือเราหายใจเขา้จะสามารถรับอากาศ

เข้าปอดได้เต็มที่	 	ลองฝึกปฏิบัติตามขั้นตอนข้างล่าง	จะเป็นการช่วยให้คุณเรียนรู้วิธีการได้ด้วยตัว

เอง	และสามารถนำาไปปฏิบัติได้เมื่อต้องการหรือเมื่อเกิดภาวะหายใจลำาบากขึ้น

	 1.	 หายใจเข้าผ่านทางจมูกของเราช้าๆ	 จนกระทั่งมีลมเต็มปอด	 นับ	 1....2...	 ในขณะที่

	 	 หายใจเข้า

	 2.	 ห่อปากของเรา	 ให้เหมือนกับการใช้ปากเป่าเทียน	 เป่าเบาช้าๆ	 เบาๆ	 เหมือนเป่า

	 	 เปลวเทียนให้โบกสะบัดประคองโดยไม่ให้เปลวเทียนดับ

หายใจเข้าผ่านทางจมูกนับ	1…2….	 หายใจออกทางปากนับ	3...4…5…6…

1.	ก�รห�ยใจแบบห่อป�ก	(Pursed-lip	breathing)

ห�ยใจเข้�
ห�ยใจออก



6

คูมือการจัดการอาการหายใจลําบากสําหรับผูปวยที่ ไดรับการดูแลแบบประคับประคอง

	 3.	 หายใจออกช้าๆ	 ในขณะที่ห่อปากไว้อยู่ตลอดเวลา			

	 	 นับ	3...4…5…6…	ขณะที่หายใจออก

	 4.	 ให้การหายใจออกนานกว่าการหายใจเข้าสองเท่า

	 5.	 ไม่ควรบังคับการหายใจออกจนไม่เหลืออากาศค้าง	 	

	 	 อยู่ในปอดของเราเลย

	 3.	 หายใจออกช้าๆ	 ในขณะที่ห่อปากไว้อยู่ตลอดเวลา			

	 	 นับ	3...4…5…6…	ขณะที่หายใจออก

	 4.	 ให้การหายใจออกนานกว่าการหายใจเข้าสองเท่า

	 5.	 ไม่ควรบังคับการหายใจออกจนไม่เหลืออากาศค้าง	 	

	 	 อยู่ในปอดของเราเลย

หายใจออก

	 กะบังลมเป็นกล้ามเน้ือขนาดใหญ่ท่ีแยกปอดออกจากช่องท้อง	 กะบังลมของเราเป็นอวัยวะ

สำาคัญที่ใช้ในการหายใจ	สามารถทำางานหนักได้อย่างไม่อ่อนล้า	ผู้ป่วยบางรายที่หายใจโดยใช้กล้าม

เนื้อทรวงอกแทนการใช้กล้ามเนื้อกะบังลมในการหายใจ	จะส่งผลให้เกิดการออกแรงในการหายใจ

มากกว่าปกติ	และเป็นต้นเหตุให้เกิดการอ่อนล้าและตึงเครียดของกล้ามเนื้อขึ้น	ต่อไปนี้เป็นวิธีการ

ฝึกปฏิบัติในการหายใจที่ถูกต้องโดยการใช้กะบังลมของเราในการหายใจ	ปฏิบัติได้ดังนี้

2.	ก�รห�ยใจแบบใช้ท้อง	(Abdominal	breathing)

กระบังลม

ห�ยใจเข้�

ห�ยใจออก

ภ�พแสดงก�รทำ�ง�นของกระบังลมขณะห�ยใจเข้�และออก
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คลินิกรักษหายใจ (Breathlessness Clinic)

1.	นั่งตัวตรงและผ่อนคลายไหล่ทั้งสองข้าง

2.	 ใช้มือข้างหนึ่งวางบนอกและอีกข้างหนึ่งวางบนท้อง

3.	หายใจเข้าลึกๆผ่านจมูกของเรา	 และให้ความสนใจกับการ

	 เคลือ่นไหวหรอืการขยบัของมอืท้ังสองขา้ง	ถา้เปน็การหายใจโดยใช้

	 กะบังลมในการหายใจ	 มือที่วางอยู่บริเวณท้องจะขยับแต่ถ้าใช้

	 กล้ามเน้ือหน้าอกช่วยในการหายใจมือที่วางที่อกจะขยับ	 ลองฝึก

	 การหายใจทั้งสองแบบและเปรียบเทียบกัน

	 	 หายใจเข้าใหเ้ตม็ปอด	โดยขณะหายใจเขา้ใหท้อ้งปอ่งออก	หายใจออกชา้ๆ	เต็มทีข่ณะหายใจออก	

เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องให้แฟบเข้า

	 	 การหายใจโดยใช้ท้องจะช่วยให้ปอดของเราขยายตัวได้เต็มที่	 ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย	 สามารถ

ควบคุมการหายใจไดด้ว้ยตวัเอง	และยงัเปน็การเบีย่งเบนความสนใจจากภาวะหายใจลำาบากทีเ่กดิข้ึนได้

สิ่งที่ควรจำ�	-	เมื่อไรก็ตามที่เรารู้สึกหายใจไม่ทัน	เรามักจะสูดหายใจเข้าโดยไม่ปล่อยลมหายใจออก

ให้นานพอ	 ดังน้ันควรจำาไว้เสมอว่า	 เราไม่สามารถหายใจเข้าได้ดี	 ถ้าไม่หายใจออกก่อน	 และควร

หายใจออกให้เต็มที่ก่อนการหายใจเข้าทุกครั้ง	

ห�ยใจเข้�

ท้องปอง

ห�ยใจออกห�ยใจออก

ท้องแฟบ
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คูมือการจัดการอาการหายใจลําบากสําหรับผูปวยที่ ไดรับการดูแลแบบประคับประคอง

	 เทคนิคเหล่านี้	 เป็นการฝึกวิธีการผ่อนคลายแบบง่ายๆ	 ช่วงที่เราหายใจออกพยายาม
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อไหล่	 จะช่วยได้อย่างมากถ้าผู้ดูแลช่วยนวดหรือกดบริเวณไหล่ในขณะท่ีท่าน
ฝึกการหายใจ	ถ้าเราสามารถปฏิบัติได้วันละ	3-4	ครั้ง	จะช่วยให้การหายใจเข้า-ออกได้ลึกกว่าเดิม

                                                                 

3.	ก�รใช้พัดลมมือถือ	(Handheld	fan)	ช่วยจัดก�รอ�ก�รห�ยใจลำ�บ�ก

	 ก�รใช้พัดลมช่วยลดอ�ก�รห�ยใจลำ�บ�กได้อย่�งไร	 ?	 ความเย็นของแรงลมจากพัดลม	
จะช่วยให้รับรู้ความรู้สึกหายใจลำาบาก/หายใจไม่อิ่ม	ได้ลดลง
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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

มีวิธีก�รใช้พัดลมอย่�งไร	?
	 1.	เมื่อเรารู้สึกมีอาการหายใจลำาบาก/หายใจไม่อิ่ม	ให้ปรับเปลี่ยนท่านั่งอยู่ในท่าที่สบาย
	 2.	ถือพัดลมมือถือให้ห่างจากใบหน้าประมาณ	6	นิ้วหรือ	15	 เซนติเมตร	หรือระยะใดก็ได้ 
	 	 ที่คุณคิดว่าจะช่วยคุณได้มากที่สุด
	 3.	ให้แรงลมพดัตรงมาทีต่รงกลางของใบหนา้	 บริเวณรอบๆ	 จมกูเหนอืรมิฝีปากบน	(บรเิวณ 
	 	 ดงักลา่วมตีวัรบัรูอ้ณุหภมูแิละการสมัผสัของเสน้ประสาททีม่าเลีย้งบรเิวณใบหนา้)	คณุจะ 
	 	 รู้สึกดีขึ้นได้ภายในไม่กี่นาที

ก�รใช้พัดลมปลอดภัยหรือไม่?
 คุณสามารถใช้พัดลมเพื่อบรรเทาอาการหายใจลำาบาก/ไม่อิ่ม	 ได้นานเท่าไรก็ได้ที่คุณต้องการ	
หรอืไดบ้อ่ยๆ	ตามทีต่อ้งการเช่นกนั	จากการศกึษาพบวา่ไม่มอีนัตรายอะไร	แตก่ลบัพบวา่เป็นประโยชน์
มากกว่าในการช่วยหยุดปัญหาการหายใจไม่อิ่มหรือหายใจลำาบาก	 ไม่ว่าจะใช้ในขณะเคลื่อนไหว
ร่างกาย	หรือขณะเดิน	หรือเมื่อเกิดอาการหายใจไม่ออกเฉียบพลัน
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คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง



11

คลินิกรักษหายใจ (Breathlessness Clinic)

ปัญห�อ�ก�รห�ยใจไม่อิ่ม

หรือห�ยใจลำ�บ�ก

และ

ภ�วะวิตกกังวล

เกิดขึ้นได้

แต่ไม่จำ�เป็นต้องหว�ดกลัว!
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คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง
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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

ก�รห�ยใจเกี่ยวข้องกับสมองและปอดของเร�
	 ปกตคิวามถีแ่ละความลกึของการหายใจเปน็ไปตามธรรมชาติและเปน็ปฏกิริยาอตัโนมติั	แต่
ในคนที่หายใจลำาบากจะหายใจแบบที่เรียกว่า	“หิวอากาศ”	ซึ่งสัญชาตญาณของเราส่งสัญญาณให้
เราสูดหายใจแรงขึ้นเพื่อดึงอากาศเข้าสู่ปอด	และเตือนภัยอย่างฉุกเฉิน	ทำาให้เกิดภาวะตกใจกลัว	

ก�รต้�นและปฏิกิริย�ตอบสนองต่อก�รต้�น
	 การหายใจเร็วเกิดขึ้นตามธรรมชาติ
	 การหายใจเร็ว	 เป็นการตอบสนองทางธรรมชาติเพื่อช่วยเราในขณะวิ่งหรือขณะกำาลังต่อสู้	
(สังเกตว่านักวิ่งเวลาวิ่งหรือนักมวยเวลาขึ้นชกจะหายใจเร็ว)	 หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น	 เพราะต้อง
ทำางานหนักในการออกแรงสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะส่วนแขนและขา	 เพื่อเพื่มปริมาณออกซิเจน
อย่างรวดเร็วและต้องขับคาร์บอนไดออกไซด์ออกอย่างเร็วด้วยเหมือนกัน
	 ดังนั้นเราจำาเป็นต้องมีพลังงานอย่างเพียงพอในร่างกายเพื่อต่อสู้กับสิ่งที่เกิดขึ้น	 อะดรีนาลีน
จะถกูปล่อยเขา้ไปในกระแสเลอืดจนมปีรมิาณมากขึน้	เปน็สาเหตขุองการเกดิความกงัวล	เหงือ่ออก
มาก	สั่น	และชีพจรเต้นเร็ว

อะดรีน�ลีน	เป็นสารสำาคัญที่ไม่เพียงแต่ทำาให้เกิดความหวาดกลัวอย่างกะทันหันเท่านั้น	แต่ยังเป็น
สาเหตุของอาการดังต่อไปนี้

	 1.	เกิดความร้อนในร่างกายมากเกินไป

	 2.	เหงื่อออก

	 3.	การสั่นของแขนและขา

	 ดังนั้นการหายใจเร็วโดยขาดการควบคุมตนเอง	 พลังงานของเราจะถูกนำาไปใช้โดยเปล่า
ประโยชน์	ไม่มีผลตอบรับที่ดีกลับมา

คว�มหว�ดกลัวที่เกิดขึ้นอย่�งกะทันหัน	 เป็นเพียงการเตือนภัยฉุกเฉินให้ร่างกายเตรียมรับ
สถานการณ์	ระบบฉุกเฉินในร่างกายเราส่งสัญญาณเตือนมาจากสมองของเรา	(บ่อยครั้งพบว่าเป็น
สัญญาณปลอม)	

ก�รห�ยใจและคว�มวิตกกังวล
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คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง

ทำ�ไมก�รห�ยใจเร็วจึงทำ�ให้เร�เกิดคว�มรู้สึกหว�ดกลัวม�กกว่�เดิม
ก�รห�ยใจเร็วเกินไป	 บางครั้งมีผลเสียโดยเฉพาะถ้าเกิดขึ้นในผู้ป่วยที่มีภาวะปอดอุดกั้น	 ซึ่ง
จำาเปน็ตอ้งใชเ้วลาในการหายใจออกใหน้านขึน้เพ่ือขบัเอาอากาศทีห่ายใจเข้าไปใหอ้อกมามากทีสุ่ด  
การหายใจเรว็ทำาให้ปอดไดร้บัอากาศจากการหายใจเขา้ไปมากและไมส่ามารถขบัออกไดห้มด	ดงันัน้ 
อากาศเกา่ๆ	ท่ีคา้งอยูใ่นปอดและเป็นอากาศเสยีจงึไมส่ามารถขบัออกจากปอดได้	ภายในปอดเหลอื
ที่ว่างเพียงเล็กน้อยที่จะให้อากาศดีๆ	เข้าไป

ก�รห�ยใจเรว็เกนิไป	สง่ผลทำาให้รา่งกายไดร้บัออกซเิจนนอ้ยกวา่ความตอ้งการ	รา่งกายจงึพยายาม
อยา่งมากทีจ่ะทำาให้ได้อากาศเข้าไปในปอดมากกวา่เดมิ	 โดยพยายามออกแรงในการหายใจเขา้มาก
ขึน้	โดยลืมหายใจออก	จนในทีส่ดุไมส่ามารถควบคุมจงัหวะการหายใจตวัเองได	้เกดิการหายใจแบบ
ที่เรียกว่า	“หิวอากาศ”	และเป็นจุดเริ่มของการเกิดความรู้สึกหวาดกลัวขึ้น

การแก้ไขปัญหาที่ดีที่สุด คือ การควบคุมการหายใจให้ช้าลง 

	 คณุอาจจะเกดิความรูส้กึตกใจ	กงัวล	หรือหวาดกลวั	การไมส่ามารถควบคมุอารมณเ์หลา่นีไ้ด้	
จะยิ่งจะทำาให้ภาวะหายใจลำาบากรุนแรงกว่าเดิม
	 ตามธรรมชาติร่างกายจะพยายามใช้กล้ามเนื้อไหล่และกล้ามเนื้ออกส่วนบนมาช่วย 
ในการหายใจ	 ซึ่งกล้ามเนื้อเหล่านี้เกิดการเหน่ือยล้าและอ่อนแรงได้ง่าย	 การใช้กล้ามเนื้อ 
เหล่านี้มาช่วยหายใจจะส่งเสริมให้ภาวะหายใจลำาบากรุนแรงกว่าเดิม
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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

ก�รห�ยใจเร็วเกินไปจะไม่ช่วยอะไรเร�เลย

แต่จะทำ�ให้เร�ต้องใช้พลังง�นม�กกว่�เดิม	!

ห�ยใจเร็วตื้น

หว�ดกลัวม�กขึ้น	

กล้�มเนื้ออ่อนล้�

ห�ยใจเร็วตื้น

ห�ยใจไม่อิ่ม

กิจกรรมถูกจำ�กัด

กังวล	หว�ดกลัว	

ห�ยใจไม่อิ่มม�กขึ้น

คว�มคิดในท�งลบมีผลทำ�ให้คุณรู้สึกห�ยใจไม่อิ่มได้
 ความคิดของเราเป็นสิ่งที่เราคิดอย่างนั้นจริงๆ	 เช่น	 จริงๆ	 แล้วคุณไม่เห็นเสือแต่คุณคิดว่า
คุณเหน็	ความคดิทีค่ณุคดิวา่คุณเหน็มนัจะทำาให้คณุหวาดกลวักระตุน้ใหเ้กดิการสง่สญัญาณฉกุเฉนิ
จากสมอง	ให้รา่งกายตอบสนองโดยการตอ่สูห้รอืตอ่ตา้นกบัสถานการณน์ัน้ๆ	เปรยีบเสมือนกบัการ
หายใจลำาบากของคุณ	 ถ้าคุณหวาดกลัว	 จะทำาให้เกิดความเครียดมากขึ้นและหายใจเร็วและรู้สึก
หายใจลำาบากมากกว่าเดิม
	 เราสามารถหยุดการส่งสัญญาณที่เลวร้ายท่ีทำาให้เราหวาดกลัวจากสมองได้	 โดยการ
เปลี่ยนแปลงความคิดของคุณไปในทางที่ดีเพื่อให้สถานการณ์ดีขึ้น
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คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง

ตัวอย่�งคว�มคิดที่เป็นปัญห�กับตัวเร�	ได้แก่

ดังนั้นตัวเร�จึงควรเปลี่ยนคว�มคิดไปในท�งบวกหรือท�งที่ดี	ดังนี้

**เขียนความคิดเชิงบวก	 ที่คิดว่าจะช่วยทำาให้ตัวคุณจัดการกับปัญหาการหายใจที่เกิดขึ้นได้ลงใน
กล่องข้างล่างนี้

“ฉันจะตายจากการขาดอากาศก่อนที่จะมีใครมาเห็น”

“หัวใจฉันจะหยุดเต้นก่อนที่จะไปถึงโรงพยาบาล”

“ฉันไม่สามารถควบคุมการหายใจของตัวเองได้”

“ฉันกำาลังสูญเสียการควบคุมตนเอง”

“ฉันจะไปโรงพยาบาลไม่ทัน”

“ฉันสูญเสียการควบคุมตนเองอย่างสิ้นเชิง”

“ฉันไม่สามารถหยุดสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ตลอดไป”

“คนบางคนอาจมีปัญหาการหายใจลำาบากและพวกเขาจะจัดการปัญหาเหล่านี้ออกไปได้”

“ถึงแม้ว่าฉันจะมีปัญหาการหายใจลำาบากแต่ฉันยังคงอยู่กับมันได้”

“ฉันสามารถควบคุมอาการหายใจลำาบากที่เกิดขึ้นได้”

“คนอ่ืนๆก็ต้องพบสถานการณ์หรืออาการหายใจท่ีเป็นปัญหาเหมือนกับฉัน	 และพวกเขายัง 

		ดำารงชีวิตต่อไปได้”

“การหายใจของฉันจากที่เร็วจะค่อยๆ	ช้าลง”

“ฉันมีปัญหาการหายใจแต่ฉันจะพยายามสงบสติอารมณ์”

“ฉันจะเริ่มการหายใจแบบห่อปาก	ที่ได้รับการฝึกสอนไว้	 มันจะช่วยให้ลมท่ีค้างอยู่ในปอดได้ 

		ระบายออก”

“ฉันจะค่อยๆ	บรรเทาลง”

“ฉันจะสามารถควบคุมมันได้	เพราะเคยควบคุมมันได้มาแล้วก่อนหน้านี้”
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คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

	 เมื่อคุณได้รับการฝึกฝนให้มีทักษะที่ทำาให้การหายใจของคุณช้าลงและเป็นปกติมากข้ึนรวม
ทั้งใช้วิธีเปลี่ยนความคิดท่ีเป็นปัญหากับตัวเราให้เป็นไปในเชิงบวก	 จะช่วยทำาให้การหายใจลำาบาก
ของคุณสามารถลดความรุนแรงลงได้

ขั้นตอนในก�รลดปัญห�อ�ก�รห�ยใจไม่อิ่มหรือห�ยใจลำ�บ�ก

	 การฝึกการหายใจที่ถูกต้องเป็นทักษะที่ต้องฝึกฝนให้ทำาได้	 ซึ่งจะช่วยให้คุณจิตใจสงและ
ควบคมุสถานการณไ์ด	การทำาใหก้ารหายใจกลับไปสู่ภาวะปกติถอืเปน็ขัน้ตอนแรกทีต้่องทำาเพราะถา้
เราสามารถทำาใหก้ารหายใจชา้ลงและสามารถหายใจออกไดเ้ต็มท	สว่นอืน่ของรา่งกายท่ีเปน็ปญัหา
ก็จะเริ่มบรรเทาลงด้วย

	 ถา้เรานำาเอาเทคนคิการควบคมุการหายใจไปใชไ้ดส้ำาเรจ็	การหายใจทีช่า้ลงและเบาลงจะลด
วงจรของภาวะหวาดวิตก	ลดอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการหายใจก็จะลดลงไปด้วย

1.	 เริ่มก�รห�ยใจแบบห่อป�ก	 เมื่อคุณสังเกตตัวเอง	พบว่ากำาลังจะหายใจเร็ว	 และอัตราการเต้น
ของหัวใจกำาลังเร็วขึ้น			
	 จุดประสงค์ของการหายใจแบบห่อปาก	 เพื่อทำาให้การหายใจที่เร็วให้ช้าลง	 และสามารถนำา
เอาอากาศที่ค้างอยู่ในปอดมากเกินไปออกมา	 ควรมีการฝึกหายใจแบบห่อปากทุกวันจนเกิดความ
ชำานาญ	 เพราะเมื่อเกิดปัญหาการหายใจขึ้น	 คุณสามารถนำามาใช้ในการแก้ไขสถานการณ์ได้ทันที	
และได้อย่างมีประสิทธิภาพ
2.	มุ่งเน้นหรือเบี่ยงเบนก�รสนใจไปที่อื่น

	 มุง่สนใจไปท่ีบางสิง่บางอยา่งมากกวา่ทีจ่ะสนใจกบัความหวาดกลัวทีเ่กดิขึน้	โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่ใจกลางบางสิง่บางอยา่ง	เช่น	ลวดลายบนผนงัหอ้ง	ลวดลายบนเส้ือผา้ท่ีเราสวมใส	หรอือะไรกต็าม
ที่เราสนใจจ้องมองกับสิ่งนั้นได้อย่างต่อเนื่อง

	 คุณอาจจะเลี่ยงความสนใจโดยหาอะไรบางอย่างทำา	 เช่น	 การใช้มือดีดยางที่รัดบนข้อมือให้
เกิดเสียงเบาๆ	และสนใจอยู่กับสิ่งที่ทำา	รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นบนข้อมือเราเองอย่างต่อเนื่อง

 จุดประสงค์ของการทำาในลักษณะข้างต้น	 เพ่ือหาวิธีการนำาพาเอาใจของเราสนใจไปที่ 
บางสิ่งบางอย่าง	 ให้ออกจากความรู้สึกวิตกกังวลกับการหายใจที่เป็นปัญหา	 เรียกวิธีการนี้ว่า	 
“ก�รเบี่ยงเบนคว�มสนใจ”	(Mental	distraction)
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3.	กำ�หนดจิตใจของเร�ให้สงบลง	โดยการเปลี่ยนความคิดของตัวเราไปในทางที่ดี

ขั้นตอนก�รกำ�หนดจิตใจให้สงบลง
• หายใจเข้าอย่างสบายและหายใจเอาความตึงเครียดออกไป
• ในขณะที่หายใจเข้า	จินตนาการว่าจิตใจและร่างกายของเราผ่อนคลาย
• ในขณะทีห่ายใจออก	จนิตนาการวา่ความตึงเครียดและความคดิวติกกงัวลทัง้หมดทีม่อียูใ่นส่วน
บนถูกขับออกจากตัวเราไปส่วนล่างที่เท้าของเรา

• แลว้พดูกบัตวัเองวา่	“ฉนัหายใจเขา้เอาความผ่อนคลายเข้าไปในตัวฉันและหายใจออกเอาความ
ตึงเครียดออกไปจากตัวเอง”

• ปลดปล่อยความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ
• นำาพาร่างกายของเราทั้งหมดไปสู่ความผ่อนคลายเบาสบาย
• นำาเอาความตีงเครียดของกล้ามเนื้อออกไป
• ให้ความสนใจเป็นพิเศษถึงความรู้สึกผ่อนคลายที่ใบหน้า	คอ	ศีรษะ	และไหล่

คว�มคิดในท�งลบมีผลทำ�ให้คุณรู้สึกห�ยใจไม่อิ่มได้

• ยิง่คณุฝกึปฏบิตัไิดบ้อ่ยเทา่ไร	ยิง่จะทำาใหเ้กดิทกัษะและนำาไปใชใ้นการชว่ยผอ่นคลายได้ดียิง่ขึน้
• การปฏิบัติให้ได้เป็นประจำาจะช่วย	 “ตัดไฟแต่ต้นลม”	 สำาหรับอาการหวาดกลัว	 (panic)	 หรือ	
ความวิตกกังวลในอนาคตที่คาดว่าจะเกิดขึ้นได้

• 	การปฏิบัติให้ได้อย่างเคร่งครัด	 จะเป็นประโยชน์เมื่อคุณมีความจำาเป็นต้องนำามันมาใช้ในเวลา
ฉุกเฉิน

• คุณจะสามารถควบคุมภาวะหวาดกลัวที่เกิดขึ้นอย่างเฉียบพลันได้ด	 และช่วยให้คุณกลับเข้าสู่
สภาวะการหายใจที่เป็นปกติได้อย่างรวดเร็ว
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มีวิธีก�ร

จัดกิจวัตรประจำ�วัน

ให้เหม�ะสมได้อย่�งไร
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• ลุกออกจากเตียงช้าๆ	เคลื่อนตัวมานั่งที่ปลายเตียงสักครู่ก่อนที่จะลุกขึ้นยืน
• ควรมีเก้าอี้หลายๆ	ตัว	วางไว้ทั่วบ้านเพื่อใช้เป็นจุดนั่งพัก
• หลกีเลีย่งการออกแรงทีม่ากเกนิไปโดยควรมกีารวางแผนในการทำากจิกรรมไวล่้วงหนา้-เกบ็ขา้วของ

เครื่องใช้ไว้ใกล้ตัว	สามารถหยิบจับได้ง่าย
• 	ใช้รถเข็นล้อเลื่อนในการขนส่งสิ่งของแทนการหิ้วถือ
• พิจารณาใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน	(wheel	walker)
• อย่าพยายามก้มโค้งมากเกินไปในการหยิบจับสิ่งของ	 เพราะจะทำาให้หายใจลำาบากมากกว่าเดิม

หาสิ่งยึดเกาะ	 โค้งท่ีเข่าและให้หลังตรง	 จะช่วยให้ทรวงขยายและช่วยให้คุณหายใจได้ง่ายขึ้น
ให้เวลาในการทำาสิ่งต่างๆ	อย่าเร่งรีบ

• คุณสามารถฝึกตัวเองในการหายใจให้เป็นจังหวะสัมพันธ์กับจังหวะการก้าวเดิน	หายใจเข้า	1	ก้าว		
หายใจออกสองก้าว

ก�รเคลื่อนไหว/ปรับเปลี่ยนท่�
	 การเคลือ่นยา้ยรา่งกายจากเตยีงนอนไปหอ้งนำา้อาจเปน็ภาวะท่ีทำาได้ลำาบากมากข้ึนเมือ่คณุมี
ปัญหาการหายใจลำาบาก	มีกิจกรรมบางอย่างที่คุณสามารถทำาได้	เพื่อหลีกเลี่ยงการใช้พลังงานมาก
เกินไป

ก�รอ�บนำ้�และแต่งตัว
	 ถ้าคุณมีปัญหาการหายใจลำาบาก	 การอาบนำ้าแต่งตัวจะกลายเป็นกิจกรรมที่ทำาได้ยากและ
นานขึ้น	ถ้าคุณปฏิบัติตามเคล็ดลับเหล่านี้อาจจะช่วยทำาให้คุณรู้สึกเหนื่อยน้อยกว่าที่ควรจะเป็น



22

คู่มือการจัดการอาการหายใจลำาบากสำาหรับผู้ป่วยที่ ได้รับการดูแลแบบประคับประคอง

• ให้ใช้เวลานานตามสมควรในการอาบนำ้าและแต่งตัว
• ใช้เก้าอี้ในการนั่งอาบนำ้าแทนการยืนอาบ
• ควรมีราวจับในห้องนำ้า	เพื่อช่วยให้เคลื่อนไหวได้ง่าย
• ใช้ฝักบัวในการอาบนำ้าชำาระร่างกายแทนการใช้ขันตัก
• ไม่ควรอาบนำ้าที่ร้อนเกินไป	เพราะจะทำาให้อาการหายใจลำาบากเป็นมากขึ้นกว่าเดิม
• เปิดประตูและหน้าต่างในขณะอาบนำ้า	เพราะจะทำาให้ไม่เกิดความชื้นและความอบอ้าวภายในห้อง

นำ้าและส่งผลให้การหายใจลำาบากขึ้น
• ถ้าคุณจำาเป็นต้องใช้ออกซิเจนตลอดเวลา	 ในขณะเข้าไปอาบนำ้าก็ควรต้องใช้ด้วย	 เพราะเวลาคุณ 

อาบนำ้าร่างกายจะต้องการออกซิเจนมากกว่าเดิม	 ไม่ต้องกังวลเร่ืองสายออกซิเจนเปียก	 เพราะจะ
ไม่มีผลอะไร

• หลังจากอาบนำ้าเสร็จ	ห่อตัวด้วยผ้าเช็ดตัวหรือใส่เสื้อคลุมอาบนำ้า	วิธีการนี้จะช่วยให้ตัวแห้งได้
• โดยไม่ต้องออกแรงเช็ด		นั่งพักเอาแรง	
• เตรียมเสื้อผ้าให้พร้อมก่อนที่จะอาบนำ้าและวางไว้ใกล้ๆ	ตัว
• ใช้รองเท้าที่มีสายรัด
• ใช้ตัวช่วยในการแต่งตัว	(เช่น	ใช้ช้อนรองเท้าเวลาสวมรองเท้า)
• ใส่ชุดชั้นในเข้าไปในเสื้อผ้าแล้วสวมพร้อมกัน	 เช่น	 ใส่กางเกงในไว้ในกางเกงแล้วสวมพร้อมกัน	 

แต่งตัวในขณะนั่งแทนการยืน
• เลือกเสื้อผ้าที่ไม่คับแน่นหรือมีกระดุม	เลือกเสื้อผ้าที่ง่ายต่อการถอดหรือสวมใส่

• คณุจะหายใจไดค้ลอ่งขึน้ถา้จดัทา่ศรีษะสงูเลก็นอ้ย	จดัหมอนหนนุสงูและใชห้มอนหนนุแขนสองขา้ง 
แบบเก้าอี้มีที่วางหรือพักแขน

• ถ้าคุณไม่สามารถหลับได้หรือมีอาการหายใจลำาบากรุนแรง	เมื่อคุณตื่นให้ผ่อนคลาย	ใช้การหายใจ
• แบบห่อปากประมาณ	 2-3	 นาที	 จะช่วยทำาให้คุณรู้สึกควบคุมการหายใจของคุณเองได้ดีขึ้น 

จัดให้มีม้านั่งหรือเก้าอี้	และโต๊ะเล็กๆในห้องนอน	
• ถ้าการหายใจคุณมีปัญหามากในช่วงกลางคืนลุกนั่งข้างเตียงและวางเท้าบนม้านั่งหรือ	 เก้าอี้	 

หลังจากนั้นฟุบลงไปบนหมอนที่วางบนโต๊ะเล็กๆ	ที่จัดไว้	โดยวางแขนยื่นไปข้างหน้า	
• เปิดหน้าต่างหรือเปิดพัดลมระดับความแรงตำ่าๆตลอดท้ังคืน	 วางพัดลมมือถือไว้ข้างเตียงใกล้ๆ	 

ตัวเพื่อให้ง่ายต่อการเข้าถึงได้ตลอดคืน

ก�รอ�บนำ้�

ก�รแต่งตัว

ก�รนอน

	 บางครั้งการนอนเป็นสิ่งท่ีน่ากลัวสำาหรับผู้ที่มีปัญหาการหายใจลำาบาก	 การพยายามผ่อน
คลายจึงมีความสำาคัญ	อาจจะทำาได้ด้วยวีธีการดังนี้
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• หลีกเลี่ยงการรอคอยเพื่อท่ีจะเข้าห้องนำ้า	 เพราะอาจจะเป็นสาเหตุของการเกิดความเร่งรีบและ
ความวิตกกังวลได้

• ปอ้งกนัการเกดิอาการทอ้งผกู	เพราะการออกแรงเบง่ทำาใหต้้องใชพ้ลงังานมากและกอ่ใหเ้กดิภาวะ
หายใจไม่อิ่ม

• พิจารณาใช้อุปกรณ์ช่วย	เช่น	ห้องนำ้าเคลื่อนที่	

ก�รเข้�ห้องนำ้�

ก�รจัดท่�
	 หาท่าที่คิดว่าตัวคุณเองสบายที่สุด	 ใช้หมอนช่วยหนุนไหล่และนอนหัวสูงคุณคงมีท่าที่ช่วย
ลดอาการหายใจลำาบากของคุณ	 มีความสำาคัญในการมองหาท่าที่คุณคิดว่าช่วยให้คุณสบายที่สุด

ตัวอย่�งก�รจัดท่� ดังภ�พ
 1.	ท่�นอน

        

	 2.	ท่�นั่ง
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ก�รรับประท�นอ�ห�ร
	 การเคีย้วและการกลนือาหารจะเปน็ไปดว้ยความยากลำาบากถา้คณุรูส้กึหายใจลำาบาก	ขณะ
เดียวกันคุณจะสูญเสียนำ้าออกจากร่างกายเป็นจำานวนมากเมื่อคุณหายใจเร็ว	 การมีอาหารเต็ม
กระเพาะอาหารมากเกนิไปอาจจะมผีลทำาใหก้ระบงัลมเคลือ่นไหวได้ยากลองพยายามใชว้ธิกีารดังนี้
 

ก�รไปจับจ่�ยซื้อของ
	 การไปจบัจา่ยซือ้ของกอ่ใหเ้กดิความเครยีดกบัคณุได	้โดยเฉพาะการซือ้ของจำานวนมากและ
ต้องต่อคิวรอการจ่ายค่าสินค้าเป็นเวลานาน	 ถ้าเกิดการหายใจลำาบากขึ้นมีผลทำาให้คุณไม่สามารถ
เผชิญกับสถานการณ์ได้ต่อไปนี้อาจจะช่วยคุณในการจับจ่ายซื้อของได้ง่ายขึ้น

• รับประทานทีละน้อยแต่บ่อยครั้ง	แทนการรับประทาน	3	มื้อแต่ปริมาณมากๆ
• รับประทานคำาเล็กๆ	ไม่ควรรับประทานคำาโตเต็มปาก
• รับประทานช้าๆ	ไม่ควรเร่งรีบ	ด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย
• หลีกเลี่ยงอาหารที่เคี้ยวยากและต้องออกแรงเคี้ยว
• หลีกเลี่ยงการมีกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานภายหลังมื้ออาหาร	1	ชั่วโมง
• ควรจัดให้มีเครื่องดื่มที่ช่วยให้พลังงานอยู่ใกล้ๆ	ตัว	โดยการจิบตลอดทั้งวัน
• มีขวดนำ้าใกล้ตัวตลอดเวลา

• ชวนเพื่อนหรือบุคคลในครอบครัวไปเป็นเพื่อนอาทิตย์ละครั้ง	 ขนสินค้าที่จะซื้อโดยเลือกใช้ 
รถเข็นมีล้อหรือกระเป๋าเป้สะพายหลัง	

• พยายามเลือกเวลาในการไปซ้ือสินค้าในช่วงที่เหมาะสม-คนไม่เยอและไม่ต้องไปต่อคิวนานๆ
เพราะอาจจะทำาให้คุณรู้สึกเหนื่อยและวิตกกังวล

• ถ้าคุณมีคอมพิวเตอร์ท่ีบ้านจะเป็นการช่วยสงวนพลังงานโดยการสั่งซื้อสินค้าทางอินเตอร์เน็ต
และเป็นสิ่งที่ดีถ้ามีบริการส่งสินค้าให้ถึงบ้าน

• ติดต่อกับองค์กรหรือจิตอาสาท่ียินดีให้ความช่วยเหลือคุณในการพาไปจับจ่ายซื้อของและ 
กิจกรรมอื่นๆ	ที่จำาเป็น	ค้นหาห้างสรรพสินค้าที่อยู่ใกล้บ้านและยินดีบริการส่งสินค้าที่ต้องการ 
ให้ถึงบ้าน

• วางแผนการทำากิจกรรมในแต่ละวันและในแต่ละสัปดาห์	 ถ้าต้องมีกิจกรรมในช่วงเช้าควรเข้า 
นอนแต่เช้า	และวางแผนนอนพักในช่วงบ่าย



25

คลินิกรักษ์หายใจ (Breathlessness Clinic)

ก�รโทรศัพท์

เทคนิคก�รผ่อนคล�ย
	 เทคนิควิธีฝึกการหายใจสามารถช่วยให้เกิดการผ่อนคลายได้	 ผู้ป่วยบางคนอาจจะค้นหา
เทคนคิวธิกีารทีช่ว่ยทำาใหต้วัเองผอ่นคลายดว้ยวธิอีืน่ๆ	เชน่	การจินตนาการใหเ้หน็ภาพตามท่ีตนเอง
ต้องการ	การทำาสมาธิ
 	ลดความเครียดและความวิตกกังวล

 	บรรเทาอาการหายใจลำาบาก

 	ช่วยในเรื่องการนอนหลับ

 	ช่วยให้เกิดความรู้สึกผาสุก	มีคุณภาพชีวิตโดยทั่วไปดี

	 เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณเรียนรู้เทคนิควิธีการเหล่านี้	 คุณสามารถนำาไปใช้ได้ทันที่คุณเร่ิมมีความ
วิตกกังวล
		 ก�รสร�้งจนิตน�ภ�พจำ�เปน็ตอ้งมกี�รฝกึฝนสกัระยะหนึง่	เปน็เครือ่งมอืทีม่คี�่อย�่งม�ก
ในก�รนำ�ไปใช้ควบคุมอ�ก�รห�ยใจลำ�บ�กและช่วยลดคว�มวิตกกังวลที่อ�จเกิดขึ้น

ก�รว�งแผนเมื่อเกิดอ�ก�รห�ยใจลำ�บ�กเฉียบพลันในภ�วะฉุกเฉิน

	 ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้	
	 1.		หยุด,	นั่ง	และวางไหล่ให้ลู่ลง
	 2.		หยุดการทำากิจกรรมทุกอย่าง	นั่งพัก	และเอาข้อศอกสองข้างวางบนหน้าขา	หย่อนไหลล่ง
 

• ควรมีโทรศัพท์แบบไร้สายที่คุณสามารถถือไปตำาแหน่งไหนก็ได้ทั่วบ้าน	–	วิธีการนี้จะช่วยให้คุณ
• ไมต่อ้งรบีไปรบัโทรศพัท์	และขณะเดยีวกนักรณมีเีรือ่งเรง่ดว่นสามารถโทรขอความช่วยเหลือไดท้นัที
• พิจารณาการมีโทรศัพท์มือถือจะช่วยได้กรณีมีเหตุฉุกเฉิน	โดยเฉพาะการออกไปนอกบ้านคนเดียว	

จะช่วยสร้างความมั่นใจให้คุณได้	–	โทรได้ขอความช่วยเหลือได้ตลอดเวลาที่ต้องการ
• ใช้ระบบบริการตอบรับอัตโนมัติ	 บริการฝากข้อความ	 เพื่อจะได้ไม่กังวลว่าเราไม่ได้รับโทรศัพท์ 

โปรแกรมเบอร์ที่สามารถขอความช่วยเหลือด่วนไว้ในระบบโทรศัพท์และโทรศัพท์มือถือ	เพื่อใช้ใน
• ภาวะฉุกเฉินและช่วยลดความวิตกกังวลของคุณ
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คูมือการจัดการอาการหายใจลําบากสําหรับผูปวยที่ ไดรับการดูแลแบบประคับประคอง

	 3.	 ใช้เทคนิคการบริหารการหายใจมาใช้อย่างรวดเร็ว	อาจใช้วิธีการหายใจแบบห่อปากหรือ
การหายใจแบบใช้ท้องก็ได้แล้วแต่ความชอบของเราเอง

	 4.	 ใช้พัดลมหรือพัดลมมือถือเป่ามาที่ใบหน้า	ร่วมกับใช้ผ้าเย็นเช็ดที่หน้า
	 5.	 ควบคุมความคิดตัวเองไปในทางท่ีดีว่าเราจะไม่ตกใจหรือลนลาน	 เหตุการณ์นี้จะผ่านไป
ให้ได้ด้วยด	
	 6.	 ถ้าสถานการณ์นี้ไม่ดีข้ึนภายใน	 5	 นาที	 ฉันจะใช้ยาฉุกเฉินที่แพทย์สั่งให้ตามแผนการ
จัดการอาการดังนี้

• รับประทานมอร์ฟีนนำ้าเช่ือมหรือมอร์ฟีนเม็ดที่ออกฤทธ์ิ
เร็ว	ตามแผนการรักษาของแพทย์

• อาการจะดีขึ้นภายใน	20-30	นาที

• ถ้าอาการหายใจลำาบากยังไม่ดีขึ้นให้ใช้ยาคลายกังวลชนิด
เม็ดสำาหรับสำาหรับอมใต้ลิ้นตามแผนการรักษาของแพทย์

• ถ้ามีอาการปากแห้งร่วมด้วยควรใช้นำ้าแตะเม็ดยาให้เปียก
ก่อนวางใต้ลิ้น	

• 				อาการหายใจลำาบากจะดีขึ้นภายใน	5-10	นาที
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	 7.	 ฉนัจะไปพบแพทยห์รอืตดิตอ่พยาบาลทมีดแูลแบบประคบัประคอง	ถา้ฉนัมอีาการดงัตอ่
ไปนี้

• จัดการอาการหายใจลำาบากเฉียบพลันด้วยตนเองไม่ได้
• มีไข้มากกว่า	37.5	องศา
• ไอมีเสมหะสีเหลือง
• เสมหะมีเลือดปน
• เจ็บแน่นหน้าอก
• ข้อเท้าบวมมากขึ้น

เคล็ดลับสำ�หรับผู้ดูแล

	 	 ผู้ป่วยที่ได้รับการดูแลแบบประคับประคองที่มีปัญหาการหายใจลำาบาก	 มักจะกังวล
กลัวว่าตัวเองจะหยุดหายใจ	 โดยไม่มีใครรับรู้	 สมาชิกในครอบครัวและผู้ดูแลหลักมักจะกังวลตาม
ผู้ป่วยไปด้วย	ยิ่งทำาให้ภาวะหายใจลำาบากของผู้ป่วยแย่ลงไปกว่าเดิม		

ผู้ดูแลมีส่วนสำ�คัญในก�รช่วยดังนี้	

• พยายามอยู่เป็นเพื่อนเพื่อลดความกังวลและช่วยให้ผู้ป่วยเกิดความมั่นใจ	
• ช่วยค้นหาวิธีการให้ผ่อนคลายและช่วยจัดท่าที่สบายให้ผู้ป่วยสามารถหลับพักได้
• ช่วยนวดเบาๆ	ที่ไหล่เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายลง
• พาผู้ป่วยฝึกการหายใจอย่างสมำ่าเสมอทุกวัน	 และกระตุ้นให้ใช้เทคนิคนี้เมื่อมีอาการ 
หายใจลำาบากเฉียบพลัน

• ช่วยเหลือในการใช้พัดลมเป่าที่หน้าเมื่อมีอาการหายใจลำาบากเฉียบพลัน
• พูดสื่อสารกับผู้ป่วยด้วยนำ้าเสียงอ่อนโยนในช่วงที่มีอาการหายใจลำาบากเฉียบพลัน
• ช่วยใช้วิธีการเบ่ียงเบนความสนใจเพื่อออกจากสภาวะคับขัน	 เช่น	 ชวนคุย	 ดูทีวี	 หรือ 
ฟังเพลง	เป็นต้น

• ช่วยจัดสิ่งแวดล้อมให้ผู้ป่วยอยู่ในห้องที่การระบายอากาศดี	 โดยการเปิดหน้าต่าง	 หรือ 
พัดลม

• ดูแลจัดยาให้ผู้ป่วยได้รับยาตามแผนการรักษาของแพทย์ทุกวันอย่างต่อเนื่อง
• ช่วยป้อนยาในกรณีฉุกเฉินตามแผนการรักษาของแพทย์


