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กุมารแพทย์โรคระบบทางเดินหายใจ 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

 ในสถานการณ์ปัจจุบันการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ทําให้เกิดการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ
ของเด็กรวมถึงผู้ใหญ่ทั้งในคนปกติ และคนท่ีมีโรคประจําตัวโดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้ป่วยโรคปอดเรื้อรังหากติดเช้ือ
ดังกล่าวจะเกิดปัญหาการแลกเปลี่ยนก๊าซจนเป็นสาเหตุการตายท่ีสําคัญ การฝึกหายใจ และออกกําลังกาย
เพ่ือให้ปอดแข็งแรงจึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับประชาชนท่ัวไปเพ่ือเตรียมรับมือกับโรคติดเช้ือในระบบทางเดิน
หายใจทั้งจากเช้ือไวรัสโควิด-19 และเช้ืออ่ืนๆ การฝึกการบริหารการหายใจท่ีถูกต้องมีดังน้ี 

 
 
 
 
 
 
 เป็นการหายใจท่ีใช้กําลังน้อยสุด และลมเข้า-ออกปอดมากสุด มีวิธีทําดังน้ี 

ยืนหรือน่ังตัวตรงในอิริยาบถท่ีผ่อนคลายไหล่ไม่ห่อ วางฝ่ามือบนหน้าท้อง และหน้าอกดังรูปท่ี 1 หายใจเข้า
ลึกๆทางจมูกให้หน้าท้องป่องออก หากทําถูกหน้าท้องจะป่องออก หายใจออกโดยการผ่อนลมหายใจออกช้าๆ



ยาวๆผ่านทางไรฟันในขณะท่ีริมฝีปากเผยออกเล็กน้อย จะสังเกตเห็นว่ามือท่ีวางอยู่บนหน้าท้องจะเคลื่อนลง 
ควรหัดทําซํ้าหลายๆครั้งจนแน่ใจว่าสามารถหายใจด้วยวิธีดังกล่าวได้ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

       รูปท่ี 1 

 
 
 
 

การบริการการหายใจแบบอ่ืนท่ีอาจช่วยให้มีการบริหารกล้ามเน้ือของกะบังลมหรือหน้าท้อง ได้แก่ การหัดเป่า
ฟองสบู่ เป่าลูกโป่ง หรือของเล่นชนิดท่ีเด็กต้องออกแรงเป่าหลังจากสูดหายใจเข้าเต็มที่แล้ว เช่น กังหัน
พลาสติกที่วางซ้อนกัน กระดาษสีตัดเป็นรูปผีเสื้อตัวเล็ก หรือกลีบดอกไม้ใช้ปากเป่าให้บินได้ 

 ในระยะเริ่มแรกเด็กๆ ควรเริ่มด้วยการเป่าลูกโป่งชนิดท่ีลูก
เล็กๆเป่าง่ายๆก่อนแล้วจึงเลือกลูกท่ีโตข้ึน และเป่ายากข้ึนเป็นลําดับ 
(ควรมีท่อพลาสติกสวมท่ีปลายลูกโป่งก่อนเป่าเพ่ือสะดวกในการเป่า 
และการทําความสะอาด ไม่แนะนําให้ใช้ร่วมกัน เพ่ือป้องกันการติด
เช้ือ) 



วางฝ่ามือท้ัง 2 ข้างบนด้านข้างของทรวงอกส่วนล่างหายใจเข้า-ออกโดยท่าที่ 1 ให้บริเวณทรวงอก และชาย
โครงส่วนล่างโป่งออก และยุบลงให้มากท่ีสุด เม่ือชํานาญแล้วใช้มือกดลงเบาๆ เพ่ือให้กล้ามเน้ือได้ออกแรงมาก
ข้ึนขณะหายใจเข้า และเพ่ือให้ลมออกจากปอดส่วนล่างให้มากท่ีสุดในขณะหายใจออก การฝึกการหายใจท่าน้ี
ให้ทําซํ้าได้หลายคร้ัง ตามแต่กําลัง และความแข็งแรงท่ีเพ่ิมข้ึน 
 ประโยชน์ท่าน้ีช่วยเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวทรวงอกให้มากข้ึน และยังช่วยในการขับเสมหะ 
ในกรณีท่ีมีอาการหวัดไอท่ีเรื้อรัง และมีเสมหะ 

 
 
 
 

  

วางมือบนหน้าอกใต้กระดูกไหปลาร้าใช้ปลายน้ิวมือกดลงเบาๆ หายใจเข้าให้ทรวงอกส่วนบนขยายตัวดันน้ิวมือ
ข้ึน ไม่ควรเกร็งไหล่หย่อนตามปกติ หายใจเข้าแล้วกลั้นไว้ประมาณ 1-2 วินาที แล้วจึงหายใจออก ขณะท่ี
หายใจออกให้ทรวงอกส่วนน้ียุบลงให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้โดยใช้มือกดช่วย ประโยชน์ท่าน้ีเพ่ือให้ลมออกจาก
ส่วนน้ีให้มากท่ีสุด และให้ทรวงอกส่วนบนแข็งแรงข้ึน ท่าน้ีมีประโยชน์สําหรับผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจอุดกั้น
เรื้อรัง เช่น โรคหอบหืด หลอดลมหรือถุงลมโป่งพองเรื้อรัง เป็นต้น 
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