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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
 แม้ว่ำ โรคระบำดอุบัติใหม่จะเพ่ิมควำมถ่ีในรอบกำรมำเยือนมนุษยชำติบ่อยขึ้น
ในสองทศวรรษหลงั แต่ไวรสัโคโรนำสำยพันธุใหม่ หรอืโควดิ-19 นี ้ได้สร้ำงแรงสัน่สะเทอืน
และกำรเรียนรู้ใหม่ ๆ  สูงกว่ำผู้มำเยือนก่อนหน้ำนี้มำกมำยนัก 
 เรำต้องพบกับหลำยสิ่ง หลำยอย่ำงที่ช่วงชีวิตนี้คงไม่ได้เกิดขึ้นบ่อย ๆ พรมแดน
แต่ละประเทศปดลง กำรเดินทำงชะงักทั่วโลก ผู้คนสร้ำงระยะห่ำงจำกกันและพยำยำม
หยุดเคลื่อนไหวให้มำกที่สุด
 เศรษฐกิจ สังคมเข้ำสู่ภำวะวิกฤตอย่ำงรุนแรง 
 นับเปนครั้งแรกที่ไทยประกำศยกเลิกวันหยุดสงกรำนต ต้องประกำศสถำนกำรณ
ฉุกเฉินทั่วรำชอำณำจักรด้วยต้นเหตุจำกโรคระบำด
 กำรเผชิญกับไวรัสระบำดในยุคนี้ เปนไปในวิถีที่ต่ำงจำกโลกยุคเก่ำ มีบริบทใหม่ ๆ 
มำกมำยที่ท�ำให้กำรรับมือแบบดั้งเดิมเอำไม่อยู่
 นับตั้งแต่ไวรัสตัวใหม่ ที่ไม่ได้ก่ออำกำรเฉียบพลันรุนแรง จนต้องทรุดแบบอีโบลำ 
แต่อยูใ่นทำงเดนิหำยใจของคนทีย่งัแขง็แรง ซึง่ได้เคลือ่นทีแ่พร่กระจำยไปทัว่โลกในเวลำ
อันสั้นด้วยพำหะน�ำโรคส�ำคัญตัวใหม่ของยุคสมัยนี้คือเครื่องบิน
 และปลำยทำงของเที่ยวบินจำกเมืองอู ่ฮั่นต้นก�ำเนิดโรคที่มีจ�ำนวนสูงสุดคือ 
ท่ีสนำมบนิสวุรรณภมิู และมสีนำมบนิดอนเมอืงเปนล�ำดบัถดั ๆ มำ นัน่ท�ำให้ประเทศไทย
เปนประเทศแรก ๆ  ที่พบผู้ติดเชื้อในประเทศนอกจีน 
 ถึงวันนี้ เรื่องรำวและข้อมูลต่ำง ๆ ของโควิด-19 ครอบครองพื้นที่สื่อสำรของสื่อ
ยุคใหม่อย่ำงมำกมำยมหำศำล ซึ่งมีทั้งทั้งข้อเท็จจริง ควำมรู้ ทัศนะ ข่ำวปลอมและข่ำว
บิดเบือน 
 บทเรียนใหม่ ๆ ที่ต้องเรียนรู้ข้ำมพรมแดนเกิดขึ้นตลอดเวลำ ท�ำให้ตั้งแต่องคกำร
อนำมัยโลก รัฐบำลประเทศต่ำง ๆ  ลงมำจนถึงผู้บริหำรเมือง ต้องปรับแผนกำรรับมือกัน
รำยวัน รำยสัปดำห
 ในสถำนกำรณมหำวิกฤติเช่นนี้ กำรใช้อ�ำนำจรัฐอย่ำงเข้มแข็ง เด็ดขำด รวมศูนย
เอกภำพเปนเรื่องส�ำคัญและจ�ำเปน แต่ควำมร่วมมือ ร่วมใจ รวมปญญำ ในทุกภำคส่วน 
ทุกระดับก็เปนเรื่องส�ำคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่ำกัน

 ในวิกฤตนี้ สสส. จะท�ำงำนใน
บทบำท “สนับสนุน” ทั้งสองแนวทำง
อย่ำงเต็มก�ำลัง
 แม้ว่ำ แผนงำนต่ำง ๆ ที่ สสส.
ด�ำเนินกำรอยู ่  จะไม ่ได ้มีจุดเน ้นที่
โรคติดเชื้อหรือโรคระบำด แต่แผน
ทั้งหมดและภำคีของทุกแผนพร้อมจะ
ปรับหน้ำงำน เพื่อเข้ำมำร่วมปองกัน 
ควบคุมและแก้ไขปญหำโควิด-19 
ที่ก�ำลังคุกคำมสุขภำวะคนไทยร่วมกับ
ทุกคน
 ยำมนี้ เรำเข้ำใจดีว่ำ ทุกชีวิตต้อง
ดแูลปกปองตวัเองและครอบครวัให้พ้น
จำกโรคร้ำย พร้อม ๆ  กบัประคองอำชพี
กำรงำนไม่ให้ล่มสลำย แล้วยังต้อง
ร่วมมือกันฟนฝำให้ทั้งสังคมพ้นจำก
มหำวิกฤตไปให้ได้โดยไม่สูญเสียมำก
เกินไป 
 สสส. ขอร่วมการฟันฝ่าประวตัศิาสตร์
ครั้งนี้ร่วมกับทุกคน
 ด้วยความเชื่อมั่นว่า เราจะผ่าน
ไปได้ พร้อมกับการเรียนรู้ที่จะเติบโต
เข้มแข็งยิ่งขึ้น

 ห้วงยามนี้ เราทั้งชาวไทยและชาวโลกกําลังเผชิญ
กับสภาวะยากลําบากในความมืดมัวไม่แน่นอนที่ไม่มีใคร
คาดคิดมาก่อน
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สุขรอบบ้าน      
ส่องมะกันท�ำอย่ำงไร? 
เดินทำงท่ำมกลำงโควิด-19 ระบำด

คนดังสุขภาพดี    
ออกก�ำลังกำย คือ... 
ก้ำวแรกที่ส�ำคัญของสุขภำพกำย-ใจที่ดี 
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ไทยรู้สู้โควิด ล้ำง เลี่ยง ลด

4

16

สุขไร้ควัน 20

สุขเลิกเหล้า 21

สารบัญสารบัญ

ปีที่ 16 ฉบับที่ 222 เมษายน 2563

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
นูย์

เร
ยีน

รูส้
ขุภ

าว
ะ เ

ลข
ที ่

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

พู
ล ี

แข
วง

ทุง่
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
งุเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.o

r.
th

สุขลับสมอง 23



สุขประจําฉบับ

 ช่วงระยะเวลา 3 เดือนท่ีผ่านมา การระบาดของไวรัสท�าให้ผู้คนเจ็บป่วยลามไปทั่วโลก หลายประเทศ
ต้องประกาศ Lockdown ปิดตัวเอง เพื่อหยุดการระบาดให้ได้เร็วที่สุด กิจกรรมทางสังคมหยุดชะงัก  ผู้คน
อยู่ในความตึงเครียดจากสถานการณ์ดังกล่าวที่ไม่เคยเกิดขึ้น 

 ความกลวัทาํให้เกดิความตระหนก เราจงึต้องกาํจดั ความกลวัด้วยความรูแ้ละสร้างความตระหนกัไปพร้อมกนั 
เพราะการระบาดนี้จะไม่ใช่ครั้งแรก หรือครั้งสุดท้ายที่เราจะต้องเจอ

ไทยรู้สู้โควิด
ล้าง เลี่ยง ลด

ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
(Coronavirus disease 2019) หรือ โควิด-19 (COVID-19)

กลายเป็นความท้าทายของมวลมนุษยชาติครั้งใหญ่



 องคการอนามยัโลก ได้ประกาศให้ “โรคตดิเชือ้
โคโรนาไวรัส 2019”  เป็นโรคระบาดใหญ่ มาจากการ
รวมกันของค�าว่า corona (โคโรนา) virus (ไวรัส) 
และ disease (โรค) รวมเข้ากับปีของการเริ่มต้น
การแพร่ระบาด คือปี 2019 ท�าให้กลายเป็นชื่อโรค
COVID-19  
 ตระกูลของไวรัสชนิดนี้ ก่อให้อาการป่วยตั้งแต่
โรคไข้หวัดธรรมดาไปจนถึงโรคที่มีความรุนแรงมาก 
เช่น โรคระบบทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (MERS-
CoV) และโรคระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง 
(SARS-CoV) เป็นต้น 

 ไวรัสโคโรนา 2019 เริ่มต้นที่ประเทศจีน ตั้งแต่ปลายปี 2562 ที่ผ่านมา โดยองค์การอนามัยโลก ได้ประกาศค้นพบ
ไวรัสโคโรนา 2019 ซึ่งเป็นสายพันธุ์ใหม่ เมื่อวันที่ 30 ธันวาคม 2562 และมีผู้ป่วยยืนยันในหลายประเทศทั่วโลก 
 จนวันที่ 11 มีนาคม 2563 องค์การอนามัยโลก ประกาศโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 ระบาดใหญ่ 
(Pandemic) มีจ�านวนผู้ป่วยเพิ่มขึ้นนอกประเทศจีนเป็นจ�านวนมากอย่างรวดเร็ว เช่น เกาหลีใต้ อิตาลี อิหร่าน สเปน 
ฝรั่งเศส พบผู้ป่วยรายใหม่ทั่วโลกเพ่ิมขึ้นวันละประมาณ 3,000-4,000 ราย มีผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นวันละประมาณ 200-300 ราย 
อัตราการเสียชวีติจากโรคประมาณร้อยละ 3.5 กลุม่ผูป่้วยทีม่อีาการรนุแรงส่วนมากเป็นผูส้งูอาย ุผูส้บูบหุรี ่ และผูท้ีม่โีรคประจ�าตวั 
เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน

 ด้วยความที่โควิด-19 ถือเป็นไวรัสสายพันธุ์ใหม่ยังไม่เคยพบ
มาก่อน ทางการแพทย์จงึวติกกงัวล เนือ่งจากประชากรยงัไม่มภีมูคิุม้กนั 
ท�าให้มโีอกาสท่ีจะเกดิการระบาดในคนจ�านวนมาก และเกดิความเจบ็ป่วย
ที่รุนแรงได้ 
 ประกอบกับเรายังไม่รู้จักไวรัสชนิดนี้มากพอ จึงยังไม่รู้วิธีรักษา 
ยงัไม่มวีคัซนี ท่ีจะหยดุความสญูเสยีในวงกว้าง สิง่ท่ีแพทย์ให้ความกงัวล
อย่างมาก คอื การมผีูป่้วยจ�านวนมากพร้อม ๆ  กนั ท�าให้ระบบสาธารณสขุ
ไม่สามารถรองรบัผูป่้วยได้ไหว ผูป่้วยทีส่ามารถจะรอดชวีติได้ กอ็าจสญูเสยี
โอกาสในการรักษาไป   
  COVID-19 เป็นไวรัสขนาดเล็ก ในตระกูลโคโรนาไวรัส มีขนาด
เล็กมาก ไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า หรือโดยกล้องจุลทรรศน์
ทีใ่ช้กนัโดยทัว่ไป เชือ้จะปะปนอยูใ่นละออง (droplets) เสมหะจากการไอ 
จาม น�้ามูก น�้าลาย น�้าตา ผู้รับเชื้อต้องอยู่ใกล้ชิดกับผู้ไอ จาม ในระยะ
น้อยกว่า 90 ซม. หรือ ประมาณ 1 เมตร  หรือ สัมผัส สารคัดหลั่ง เช่น 
น�้ามูก น�้าลาย เสมหะ เข้าทางเยื่อเมือก ได้แก่ เยื่อบุดวงตา เยื่อบุจมูก 
เยื่อบุช่องปาก



นิตยสารสร้างสุข6

 ผูป่้วยทีต่ดิเชือ้ไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่ 2019 หรือไวรสั
ไข้หวัดใหญ่ หรือไข้หวัดธรรมดา จะแสดงอาการติดเชื้อระบบ
ทางเดินหายใจ เช่น มีไข้ ไอ และคัดจมูก แม้ว่าอาการต่าง ๆ 
จะคล้ายคลึงกัน แต่สาเหตุเกิดจากไวรัสต่างสายพันธุ์กัน  
จึงท�าให้ยากต่อการระบุหากประเมินจากอาการต่าง ๆ เพียง
อย่างเดียว นั่นเป็นสาเหตุที่ว ่าท�าไมจึงต้องมีการยืนยัน
ผลจากห้องปฏิบัติการในกรณีที่มีการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
สายพันธุ์ใหม่  2019

เมื่อไหร่ที่ควร
ได้รับการตรวจหาเชื้อ?

  สิ่งท่ีองค์การอนามัยโลกปฏิบัติเป็นประจ�า คือ หากมีอาการไอ  
มีไข้ และหายใจล�าบาก ควรไปพบแพทย์แต่เนิ่น ๆ พร้อมทั้งให้ข้อมูล
เก่ียวกับการเดินทางย้อนหลัง 14 วันก่อนท่ีจะมีอาการดังกล่าว หรือมี
การคลกุคลอีย่างใกล้ชิดกบัผูป่้วยท่ีมกีารตดิเช้ือในระบบทางเดนิหายใจ
หรือไม่

 ในประเทศไทย มีการก�าหนดเกณฑ์ในช่วงการระบาดตอนต้น  
โดยจดัพืน้ทีป่ระเทศเสีย่ง ทีพ่บการระบาดจ�านวนมากไว้ หากเป็นบคุคล
ที่เดินทางมาจากประเทศนั้น ๆ หรือ ใกล้ชิดกับบุคคลนั้น ๆ ก็จะถือว่า 
มีความเสี่ยงไปด้วย 
  ขณะนี้ คาดว่าระยะฟักตัวของโรคใช้เวลาประมาณ 1 ถึง 12.5 วัน 
โดยค่าเฉลีย่จะอยูร่ะหว่าง 5-6 วนั จากข้อมลูเบือ้งต้นของโรคทีเ่กดิจาก 
การติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์อื่น 
เ ช ่ น  M ERS  และ  SARS  ท� า ให  ้
คาดการณ์ว่า ระยะฟักตัวของเชื้อไวรัส
โคโรนาสายพันธุ ์ใหม่ 2019 น่าจะ 
อยู่ที่ประมาณไม่เกิน 14 วัน จึงเป็น 
ท่ีมาท่ีองค์การอนามัยโลกแนะน�าให้มี
การติดตามผู้สัมผัสกับผู้ป่วยท่ีมี
การยนืยนัการตดิเชือ้แล้วเป็น
เวลา 14 วัน

อาการส�าคัญของโรค 
 จากการที่องค์การอนามัยโลก ส่งผู้เชี่ยวชาญ
นานาชาตริวม 25 คนเข้าไปในประเทศจนี เพือ่หาข้อสรปุ  
พบว่า

 โควิด-19 อาจท�าให้เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น 
ปอดบวม ปอดอักเสบ ไตวาย หรืออาจเสียชีวิต
 อาการที่ไม่ใช่สัญญาณของโรคโควิด-19 คือ 
น�้ามูกไหล
 สรุป คือ โควิด-19 อาการโดยรวมคล้าย 
ไข ้หวัดใหญ่ มีไข ้สูง ปวดศีรษะ บางรายคลื่นไส้  
อาเจียน แต่อาการที่แตกต่างจากไข้หวัดใหญ่ก็คือ  
มีอาการทางเดินหายใจผิดปกติร่วมด้วย เช่น อาการ
หายใจล�าบาก หอบเหนื่อย ไอแห้ง หรือ บางราย 
ที่อาการรุนแรงจะมีภาวะปอดบวมร่วมด้วย

• ติดต่อรวดเร็ว เพราะคนยังไม่มีภูมิคุ้มกัน
• ติดต่อจากการสัมผัสใกล้ชิด
• ผู้ป่วยราว 80% ติดเชื้ออาการไม่รุนแรง 
   แต่เป็นพาหะได้
• ผู้ป่วยสูงอายุ เด็ก คนอ้วน มีโรคประจ�าตัว 
   อาการรุนแรงกว่าปกติ

สิ่งที่รู้
เกี่ยวกับไวรัส

อาการที่พบบ่อยที่สุดคือ 

- มีไข้     88% 
- ไอแห้ง ๆ     68%
- ไม่มีเรี่ยวแรง    38%
- ไอแบบมีเสมหะ    33% 
- หายใจล�าบาก    18% 
- เจ็บคอ     14% 
- ปวดหัว    14% 
- ปวดกล้ามเนื้อ    14% 
- หนาวสั่น    11% 

อาการที่พบน้อยลงมาคือ 

- คลื่นไส้และอาเจียน   5% 
- คัดจมูก    5% 
- ท้องเสีย    4%

หายใจล�าบากมีไข้ไอ จาม





วิธีประเมินตัวเอง
 การประเมินความเส่ียงว่าตนเอง เส่ียงทีจ่ะตดิ 
โควดิหรอืไม่ เป็นส่ิงท่ีหลาย ๆ คนกังวลและไม่แน่ใจว่า 
เมื่อใดต้องไปพบแพทย์เพื่อตรวจโควิด 
 ค�าแนะน�าของกระทรวงสาธารณสุข จากเดิมผู้เส่ียง 
คือคนที่มาจากประเทศเสี่ยง คนที่ท�างานสัมผัสกับคนต่าง
ชาติ หากมีอาการไข้ ไอเจ็บคอ ทางเดินหายใจ สามารถ
เข้ามาตรวจได้ฟรีไม่เสียค่าใช้จ่าย ได้ขยายเพิ่มเติมในกลุ่ม
ประชาชนที่มีอาการไข้ ไอ เจ็บคอ อาการทางเดินหายใจ แม้
แค่เล็กน้อย แต่มีประวัติไปสถานที่แออัด เช่น สนามมวย 
สนามกีฬา สถานบันเทิง ผับ ก็สามารถขอมารับการตรวจ
ยืนยันได้ฟรี
 โรงพยาบาลราชวิถี และมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ได้จัด
ท�าเว็บไซต์ท่ีช่วยให้ประชาชนสามารถประเมินความเสี่ยง
ด้วยตัวเองได้ง่าย ๆ เพียงตอบค�าถามตามความเป็นจริง 
5-10 ข้อ ก็จะสามารถทราบได้ว่าตัวเองมีความเสี่ยงใน
ระดับไหน และควรเดินทางไปโรงพยาบาลหรือไม่

ข้อเท็จจริงประการส�าคัญ   
 80% ของผู้ป่วยโควิด-19 ที่ได้รับเชื้อ จะมีอาการ 
น้อยมาก ประมาณ 10% จ�าเป็นต้องรกัษาในโรงพยาบาล 
และมีเพียง 4% ที่อาการวิกฤต ต้องนอนไอซียู 
 ส่วน ปัจจัยที่ท�าให้อาการหนัก พบว่าในคนสูงอายุ ตั้งแต่ 
50-60 ปี ขึ้นไป มีความเส่ียงเพ่ิมมากขึ้น แต่ที่เส่ียงเสียชีวิตคือ 
อายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป เช่น อิตาลี พบผู้เสียชีวิตจ�านวนมาก 
 เพราะเป็นสังคมผู้สูงอายุ 
 นอกจากนี้ ยังเกี่ยวข้องกับ คนมีโรคประจ�าตัว อาทิ ความดัน
โลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอด ถุงลมโป่งพอง กลุ่มเหล่านี้ 
ควรรีบรักษาเพื่อลดอัตราการสูญเสีย 
 ส่วนเด็กพบว่าป่วยได้ แต่ไม่รุนแรง สิ่งที่ส�าคัญคือ กลุ่มคน
ที่ติดเชื้อแต่ไม่มีอาการ จะกลายเป็นพาหะน�าโรคไปติดต่อให้กลุ่ม 
ผู้สูงอายุได้   

สิ่งที่น่าเป็นห่วง 
 หากปล่อยให้เกดิการตดิเชือ้เกนิทีร่ะบบสาธารณสขุจะดแูลได้  
จะท�าให้การรกัษาท�าได้ไม่ทัว่ถงึ และเกดิการระบาดหนกัขึน้ สญูเสยี
มากขึ้น ซึ่งไม่มีใครอยากให้เกิดขึ้น 

วิธีคัดกรองตัวเอง ประเมินความเสี่ยงโควิด
	 •	โรงพยาบาลราชวิถี	(ภาษาไทย	อังกฤษ	จีน	และญี่ปุ่น)
 เข้าไปที่: http://rajavithi.emergencymed.net/test/th_index.php
	 •	คณะสาธารณสุขศาสตร์	มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	(ภาษาไทย	อังกฤษ	และจีน)
 เข้าไปที่: https://cmsdm.net/Self-Screening/

 ผูใ้ช้งานจะไม่ต้องระบตุวัตนก่อนตอบค�าถาม โดยสามารถคดักรองได้ง่าย ๆ ด้วยการตอบค�าถาม อาท ิ เรือ่งของอาการต่าง ๆ  
เช่น มีไข้ ไอ เจ็บคอ น�้ามูกไหล เหนื่อยหอบ หรือไม่ ตามด้วยค�าถามเกี่ยวกับประวัติการเดินทางไปยังพื้นที่เสี่ยง หรือการสัมผัส 
ผู้ป่วยเข้าเกณฑ์สอบสวนโรคโควิด-19
 กระทรวงสาธารณสขุ ยงัได้แนะน�าว่า หากเริม่มอีาการการตรวจเชือ้อาจจะไม่สามารถเกบ็เชือ้ได้เพยีงพอ ควรรอดอูาการก่อน 
โดย กักตัวเองที่บ้าน หากยังมีไข้ต่อเนื่อง 48 ชั่วโมง ให้ไปพบแพทย์

      เนื่องจากการแห่ไปตรวจที่โรงพยาบาลพร้อม ๆ  กันท�าให้เกิดภาระเกินปริมาณที่ระบบสาธารณสุข
จะสามารถรองรับได้ และยังเสี่ยงท่ีจะติดเช้ือจากการไปโรงพยาบาลได้  หากไม่มั่นใจให้ใช้แบบประเมิน
ความเสี่ยงดังกล่าวได้ เพื่อคัดกรองตัวเองเบื้องต้น

เมื่อพบความเสี่ยงสิ่งที่ควรท�าคืออะไร?

หากต้องการความช่วยเหลือ
ในการเดินทางโทร 1422

ป้องกันการแพร่เชื้อ
ด้วยหน้ากาก

เดินทาง
ด้วยรถส่วนตัว
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   การสื่อสารกับประชาชนเมื่อการระบาดเริ่มต้นขึ้น 
คอื การกนิร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื เพราะเชือ้ไวรสันัน้อ่อนแอ
เมื่อเจอสบู่ ช�าระล้าง หรือเจลแอลกอฮอล์ การไม่น�ามือที่
จับสิ่งต่าง ๆ ไปสัมผัส ตา จมูก ปาก ไม่หยิบอาหารเข้าปาก 
จึงเป็นวิธีปองกันตัวเองเบื้องต้นได้

 การระบาดระยะต่อมา มีปัจจัยหลายอย่างที่ท�าให้อัตราผู้ป่วย
เพิ่มขึ้น เช่น การเดินทางเข้าประเทศจากพื้นที่เสี่ยง ละเลยมาตรการ
กักตัว การรวมตัวของคนจ�านวนมากในสถานที่ที่เอื้อต่อการติดเช้ือ 
อย่างสนามมวย สถานบันเทิง ท�าให้เม่ือผู้ป่วยเพิ่มขึ้นในหลักร้อย 
จ�าเป็นต้องมีการเปลีย่นแปลงการสือ่สารกบัประชาชน  ล้าง เลีย่ง ลด
จึงเป็นวิธีที่ช่วยลดการระบาด

            Social 
             Distancing  

 เป็นวิธีท่ีได้ผล ท�าให้ประเทศจีนลดการระบาดลง
ได้อย่างรวดเร็ว และกลายเป็นประเทศที่พบเคสผู้ป่วย
มาจากต่างประเทศแทนการติดเชื้อและแพร่ระบาด
ในประเทศ การเว้นระยะห่างทางสังคมเป็นวิธีที่จีน
น�ามาใช้ ไม่ว่าจะเป็นการรบัประทานอาหารทีแ่ยกกนัทาน 
หรือ การขึ้นลิฟต์ ต่อคิวซื้ออาหาร สินค้า ก็มีการเว้น
ระยะระหว่างกันเพื่อหยุดโรคระบาดให้ได้
  คณะสถาป ัตยกรรมศาสตร ์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ร ่วมกับส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ด�าเนนิการออกแบบพืน้ที่
ตามแนวคิด social distancing (การรักษาระยะห่าง
ทางสงัคม) ถอืเป็นแนวปฏิบตัใินการลดการแพร่กระจาย
ของเชื้อโรค ลดการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้คน  

 อ้างอิงศาสตร์การออกแบบทางสถาปัตยกรรม
ท่ีแนะน�าโดยองค์การอนามัยโลก (WHO) ซึ่งแนะน�าให้
เว้นระยะห่างประมาณ 2 เมตร ระหว่างบุคคล เพราะ
โรคโควิด-19 ติดต่อกันทางอาการไอจาม เสมหะ ละออง
ฝอย ระยะแพร่เชื้อไม่เกิน 2 เมตร การอยู่ห่างกันจะท�าให้
ปลอดภัย   
 สสส. ได้สนับสนุนแนวทางนี้ให้กับโรงพยาบาล 
เพือ่ให้บคุลากรทางการแพทย์ เจ้าหน้าทีป่ฏบิตังิานทีอ่ยู่
ในพื้นท่ีท่ีมีความเส่ียง 
และประชาชนที่ต้องอยู่
ในกลุ ่มคนจ�านวนมาก 
เพื่อป้องกันการระบาด
ของเชื้อโรค 

รู้สู้โควิด 

2 เมตร

ระยะห่าง

     ล้างมือ
• ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร
• ล้างมือหลังเข้าห้องน�้า สัมผัสสิ่งสกปรก
   สัมผัสลูกบิดประตู 
• ล้างมือด้วยสบู่และน�้า 
   หรือเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ

    เลี่ยงการติดโรค
• เลี่ยงการสัมผัสผู้ป่วยที่มีอาการหวัด
• เลี่ยงการเข้าไปในพื้นที่แออัด 
   เดินทางไปในพื้นที่ระบาดโดยไม่จ�าเป็น
• ถ้าเลี่ยงไม่ได้ให้สวมหน้ากากผ้า 
   และหมั่นล้างมือ

   ลด
• ลดระยะเวลาการอยู่ในที่ชุมนุมชน
• ลดกิจกรรมที่ท�าร่วมกันของคนหมู่มาก
• ลดการแพร่กระจายเชื้อ 
   เจ็บป่วยให้หยุดเรียนหยุดงาน

การเว้นระยะห่างทางสังคม
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	1.	งดจัดประชุม หรืองดเข้าร่วมการประชุม 
หรือการชุมนุมขนาดใหญ่ ที่ต้องเผชิญหน้ากับ
คนจ�านวนมาก

2.	หลกีเลีย่งชัว่โมงเร่งด่วน และสถานการณ์ 
ที่มีแนวโน้มดึงดูดคนจ�านวนมาก โดยการ
เปลี่ยนก�าหนดการให้ห่างจากชั่วโมงเร่งด่วน

3.	ระวังการใชสิ่งของสาธารณะ หลีกเลี่ยง
สิ่งที่คนอื่นสัมผัส เมื่อเจอสถานการณ์ที่ต้อง
สัมผัสบ่อย ๆ  ให้ล้างมือทันที

4.	ลดการเดินทางเขาสถานที่จําเปน เช่น 
ร้านขายของช�า หรือห้องซักรีดรวม ในช่วงเวลา
เร่งด่วน ควรเลือกไปในเวลาท�างานหรือเช้าตรู่
แทน

5.	เปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานจากที่บาน	
โรงเรียน ส่ือสารผ่านอินเทอร์เน็ต เรียนทาง
ไกลแทน

6.	งดการแสดงความรัก หรือทักทายด้วย
การจับมือ หอมแก้ม กอด

7.	หลีกเลี่ยงพื้นที่ ในหองแออัด  งดเข้า
ในพื้นที่ปด เช่น โรงหนัง สนามกีฬา

8.	หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ เกี่ ยวข องกับ
การโตตอบอย่างใกลชิด โดยเว้นระยะห่าง
การสื่อสารต่าง ๆ  ที่เหมาะสม

9.	เวนระยะอย่างนอย	1-2	 เมตร จากผู้อื่น 
เช่น การต่อคิวซื้อของ รอลิฟต์ รอคิวต่าง ๆ

10.	 กักตัวอยู่ในบานใหมากท่ีสุด จะลด
โอกาสติดโรคน้อยลงเม่ือไม่ได้ออกไปข้างนอก
โดยเฉพาะครอบครัวที่มีผู ้สูงอายุและเด็ก 
สมาชิกควรค�านึงถึงการเป็นพาหะน�าโรคมาให้
บุคคลที่อ่อนแอกว่า          

Trello 
สร้างลิสต์งาน ก�าหนดวันส่ง 
และก�าหนดผู้รับผิดชอบ การท�างาน
หรือการติดตามงานระหว่างพนักงาน
และหัวหน้าให้ง่ายขึ้น

Google Hangout 
วิดีโอแชท รองรับการใช้งานพร้อมกัน 
25 คน แสดงบทสนทนาได้ ย้อนหลังได้ 
แชร์หน้าจอให้ผู้ร่วมสนทนาดูพร้อม ๆ  
การคุย 

Google Drive
สามารถรับส่งไฟล์ขนาดใหญ่ 
สร้างโฟลเดอร์งานให้ทุกคนที่ก�าหนด
เข้าถึงร่วมกันได้ 

Slack 
สามารถสร้างแชทเดี่ยว แชทกลุ่ม 
หรือ หัวข้อสนทนาตามหัวข้อเรื่อง
ของงานที่ท�า ใช้ร่วมกับแอปพลิเคชั่นอื่น 
เช่น Google Dive Dropbox 

SignNow 
สามารถเซ็นเอกสารออนไลน์ได้
อย่างง่ายดายและรวดเร็ว ให้หลายคน
เซ็นพร้อมกันและติดตามผลได้ 

  10 วิธี Social Distancing

แอปพลิเคชัน
ส�าหรับท�างานที่บ้าน

 การท�า Social Distancing จะรวมถงึ
การท�างานที่บ้าน ประชุมทางไกล โดยยุค
ปัจจุบันสามารถท�าได้สะดวกง่ายดายผ่าน
โปรแกรมต่าง ๆ ท�าให้งานยังคงด�าเนิน
ต่อไปได้
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 การกักตัวเป็นขั้นตอนที่ส�าคัญส�าหรับผู ้ที่
เดินทางกลับมาจากประเทศกลุ่มเสี่ยงซึ่งพบการ
ระบาดของโรคจ�านวนมาก จงึจ�าเป็นต้องรอดอูาการ
ตามเกณฑ์ 14 วัน เพื่อปองกันการแพร่ระบาดโรค
ไปสู ่บุคคลอื่น และในกรณีท่ีสัมผัสบุคคลที่ป่วย 
การกักตัวเองก็เป็นอีกวิธีที่จะหยุดการระบาดใน
วงกว้างได้

  กักตัวเอง
เพื่อหยุดระบาด

 1. ให้ทุกคนในบ้านดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล 
ด้วยการล้างมอืบ่อย ๆ ด้วยน�า้และสบูอ่ย่างน้อย 20 วนิาที 
กรณีไม่มีน�้าและสบู่ ให้ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ท่ีมี
ความเข้มข้นอย่างน้อย 70% หลกีเลีย่งจดุเสีย่ง และดแูล
สุขภาพตนเอง

 2. ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกัน (เช่น ผ้าเช็ดหน้า 
ผ้าเช็ดตวั แก้วน�า้ หลอดดดูน�า้) ไม่ดืม่น�า้และไม่รับประทาน
อาหารส�ารบัเดยีวกบัผูท้ีเ่ดนิทางมาจากพืน้ทีเ่สีย่ง และแยก
ท�าความสะอาด

 3. เกบ็รวบรวมขยะมลูฝอยทัง้หมดใส่ถงุปดปากถุง
ให้มิดชิด แล้วใส่ลงถังเพื่อให้เก็บขนน�าไปก�าจัดต่อไป

 4. กรณีใช้ห้องน�้าร่วมกัน ให้ระมัดระวังจุดเสี่ยง
ส�าคญัทีม่กีารสมัผสัร่วมกนั เช่น บรเิวณโถส้วม อ่างล้างมอื 
กอกน�้า ลูกบิดประตู และล้างมือด้วยน�้าและสบู่ทุกครั้ง 

 5. บุคคลในครอบครัวหลีกเล่ียงการอยู่ใกล้ชิดกับ
ผู้ท่ีกลับมาจากพื้นท่ีระบาด โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้ป่วย
โรคเรื้อรังต่าง ๆ ควรอยู่ห่างกัน ไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร
หรือ 1-2 ช่วงแขน หรือใช้เวลาพบปะผู้อ่ืนให้สั้นที่สุด 
หากจ�าเป็นให้ใช้หน้ากาก

 6. เฝ้าระวังอาการเจ็บป่วยของผู้สัมผัสใกล้ชิดหรือ
สมาชิกในบ้าน เป็นเวลา 14 วัน หลังสัมผัสกับผู้ป่วย

 7. คนในครอบครัวสามารถไปท�างาน เรียนหนังสือ 
ได้ตามปกติ แต่ท้ังนี้อาจต้องให้ข้อมูลกับสถานท่ีท�างาน 
สถานศึกษา ตามเงื่อนไขที่สถานที่เหล่านั้นก�าหนด

 1.  ผู ้ ถูกกักกันต ้อง ไม ่ออกจากที่พัก เป ็น เวลา
อย่างน้อย 14 วัน นับจากวันเดินทางมาจากพื้นที่ระบาด 
หรือ สัมผัสผู้ป่วย
 2. รับประทานอาหารแยกจากผู้อื่น โดยใช้ภาชนะ 
ช้อนส้อม และแก้วน�้าส่วนตัว 
 3. ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกับผู้อื่น เช่น ผ้าเช็ดหน้า 
ผ้าเช็ดตัว 
 4. ล้างมือบ่อย ๆ  ด้วยน�้า และสบู่อย่างน้อย 20 วินาที 
หรือแอลกอฮอล์ความเข้มข้นอย่างน้อย 70% 
 5. สวมหน้ากากอนามัย และอยู ่ห่างจากคนอื่น ๆ 
ในบ้านประมาณ 1-2 เมตร หรือหนึ่งช่วงแขน 
 6. หลีกเลี่ยงการใกล้ชิด พูดคุยกับบุคคลอื่นใน
ที่พักอาศัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ  
 7. ทิ้งหน้ากากอนามัย ใส่ถุงพลาสติกและปดปากถุง
ให้สนิทก่อนทิ้งลงในถังขยะที่มีฝาปด มิดชิด และท�าความ
สะอาดมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ หรือน�้าและสบู่ทันที
 8. ปดปาก จมูกด้วยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่ไอจาม 
โดยปดถึงคาง แล้วท้ิงทิชชูลงในถุงพลาสติกและปดปากถุง
ให้สนิทก่อนทิ้ง หรือ ใช้แขนเสื้อปดปากจมูกเมื่อไอหรือจาม 
และท�าความสะอาดมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ หรือน�้าและสบู่
ทันที 
 9. ท�าความสะอาดบรเิวณทีผู่เ้ดนิทางพกั เช่น เตยีง โตะ
บริเวณของใช้รอบ ๆ ตัว รวมถึงห้องน�้า ด้วยน�้ายาฟอกขาว
5% โซเดียมไฮโปคลอไรท์ (น�า้ยาฟอกขาว 1 ส่วนต่อน�า้สะอาด
99 ส่วน) 
 10. ท�าความสะอาดเสื้อผ้า ผ้าปูเตียง ผ้าขนหนู ฯลฯ 
ด้วยสบูห่รอืผงซกัฟอกธรรมดาและน�า้ หรอืซกัผ้าด้วยน�า้ร้อน
ที่อุณหภูมิน�้า 70-90 องศาเซลเซียส

การปฏิบัติตัวระหว่างการกักกัน 
คุมไว้สังเกต ณ ที่พักอาศัย ดังนี้

ด้านการปฏิบัติตัว
ของคนในครอบครัว
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             ดร.วศิน พิพัฒนฉัตร 
   ผู้ช่วยผู้อํานวยการศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 

คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี
  ข้อมูลขององค์การอนามัยโลก (WHO) ระบุว่า การสูบบุหรี่ท�าให้มีความเสี่ยงปอดติดเชื้อ
เมื่อเทียบกับผู้ไม่สูบ ได้แก่ เสี่ยงติดเชื้อแบคทีเรีย 2-4 เท่า เชื้อไข้หวัดใหญ่ 2 เท่า เชื้อวัณโรค
มากกว่า 2 เท่า เพิ่มอัตราการเสียชีวิต 4 เท่า และเชื้อโควิด-19 ถึง 14 เท่า 
 ขณะที่ในประเทศสหรัฐอเมริกา ข้อมูลจาก Centers for Disease Control and 
Prevention (ณ วันที่ 18 กุมภาพันธ์ 2563) พบว่า มีการตายที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ไฟฟา

เพิ่มขึ้น 68 ราย มีผู้ป่วย 2,807 ราย นอกจากนี้การสูบบุหรี่ 1 ซอง (20 มวน) จะท�าให้ชีวิตของ
 ผู้สูบบุหรี่สั้นลงประมาณ 2 ชั่วโมง 20 นาที หรือสูบบุหรี่ 1 มวน ท�าให้ชีวิตสั้นลงไป 7 นาที
 ด้านวารสารการแพทย์จีน (Chinese Medical Journal ณ วันที่ 28 กุมภาพันธ์ 2563) ระบุว่า ในผู้ป่วยที่มีอาการทรุดลง
รวมถึงเสียชีวิตเป็นผู้สูบบุหรี่มากกว่าไม่สูบ โดยโควิด-19 ที่เกิดปอดอักเสบ เมื่อแบ่งผู้ป่วยออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีอาการ
ดีขึ้น กับกลุ่มที่มีอาการทรุดลง (รวมถึงตาย) พบว่า ในผู้ป่วยกลุ่มที่มีอาการทรุดลงและถึงแก่ความตาย มีสัดส่วนเป็นผู้สูบบุหรี่
ต่อผู้ไม่สูบบุหรี่ คิดเป็น 14 : 1 
 ดังนั้น การสูบบุหรี่เป็นความเสี่ยงสูงสุด ที่สัมพันธ์กับการเกิดปอดอักเสบรุนแรงรวมถึงการเสียชีวิตจากโควิด-19 
และยังพบอีกว่า ผู้ติดเชื้อ 11 รายที่ร่วมวงปาร์ตี้กันจ�านวน 15 คนและติดเชื้อเพราะการสูบบุหรี่ดื่มสุราร่วมกัน โดยมีพฤติกรรม
สูบบุหรี่มวนเดียวกัน หรือการใช้บุหรี่ไฟฟ้าร่วมกัน จนท�าให้มีผู้ติดเชื้อเกือบทั้งกลุ่ม
  ในปี 2555 ไวรสัเมอร์ส เคยระบาดในตะวนัออกกลาง สาเหตหุนึง่มาจากการสบูบารากูโ่ดยใช้สายสบูร่วมกนั ต่อมาในปี 2563 
โควิด-19 ระบาด ท�าให้ประเทศอิหร่าน คูเวต ปากีสถาน กาตาร์ และซาอุดิอาระเบีย สั่งห้ามบริการบารากู่ทั่วประเทศ

                   รศ.พญ.รัศมน กัลยาศิริ 
    ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                      ปกตคินทีต่ดิแอลกอฮอล์ มโีอกาสตดิเชือ้ในปอด เช่น วณัโรค หรอื ปอดบวม สงูกว่าคนทัว่ไป 

ขณะที่การรวมกลุ่มที่มีความใกล้ชิดกันมาก ๆ หากมีใครสักคนที่เชื้ออยู่ก็มีโอกาสแพร่กระจายสู่คน
รอบข้างได้ 
 ทั้งน้ี กลไกที่ท�าให้เพิ่มความเสี่ยง ได้แก่ “ปัจจัยทางสังคม” คนที่เป็นผู้ดื่มแอลกอฮอล์ 
การดูแลสุขอนามัยจะไม่ดีเท่าคนอื่น บวกกับความเฮฮา สังสรรค์ บรรยากาศพาไป ท�าให้
ไม่ป้องกันตัวเองเต็มที่ และ “ปัจจัยทางชีวภาพ” การเป็นผู้ติดแอลกอฮอล์มานาน ภูมิคุ้มกัน
ในร่างกายจะลดลง 

 ในงานวิจัยจึงพบว่า คนที่ติดแอลกอฮอล์ มีความเสี่ยงในการติดเชื้อในปอด ได้มากกว่า
 คนทัว่ไป 2.9 เท่า และในคนที่ติดเชื้อทางปอดเสียชีวิต 13.5% 
   มาตรการปดสถานบันเทิง ผับ บาร์ ฯลฯ ปดเพื่อลดโอกาสแพร่กระจายเชื้อเพราะเป็นแหล่งที่มีคนไปรวมกลุ่มกัน ซึ่งทั่วโลก
ก็เริ่มมีมาตรการแบบนี้เช่นเดียวกัน เพื่อลดการแพร่กระจาย ที่ส�าคัญให้ระวังตัวเอง และหลีกเลี่ยงการอยู่ในที่ชุมชน

 การตดิโควดิ-19 แบบเป็นกลุม่ก้อน กลายเป็นการระบาด
วงกว้างได้ ไม่ว่าจะเป็นที่ประเทศเกาหลีที่เจอเคสซูเปอร์
สเปรดเดอร์จากการเข้าร่วมกจิกรรมทางลทัธหิรอื ประเทศไทย
ที่พบการระบาดเป็นกลุ่มก้อนจากสถานบันเทิง ผับ บาร์ 
และสนามมวย
 ในงานเสวนา “เหล้า บุหร่ี กับความเสี่ยงโควิด-19” 
ได้ร่วมกันถอดบทเรียนเพื่อนําไปสู่การปองกันในอนาคต

             ดร.วศิน พิพัฒนฉัตร 
  

                   รศ.พญ.รัศมน กัลยาศิริ 
    

                     ปกตคินทีต่ดิแอลกอฮอล์ มโีอกาสตดิเชือ้ในปอด เช่น วณัโรค หรอื ปอดบวม สงูกว่าคนทัว่ไป 

                   รศ.พญ.รัศมน กัลยาศิริ 
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สุขรอบบ้าน

ส่องมะกันท�าอย่างไร?
           เดินทางท่ามกลางโควิด-19 ระบาด
 การเดินทางระหว่างประเทศเป็นตัวเร่งการระบาด
ให้เพิ่มมากขึ้น เพราะคนเป็นพาหะน�าเช้ือไปยังพื้นที่ต่าง ๆ 
ค�าแนะน�าการเดินทางจึงเป็นมาตรการหน่ึงที่องค์การ
อนามัยโลก และกระทรวงสาธารณสุข แต่ละประเทศได้ให้
ค�าแนะน�าเอาไว้อย่างละเอยีด ซึง่แต่ละประเทศอาจมีมาตรการ
แตกต่างกันออกไป

 ลองมาดูวิธีการปฏิบัติจากประเทศขนาดใหญ่ ซึ่งมีผู้คนทั่วโลก
เดินทางเข้าออกอยู่ตลอดเวลาอย่างสหรัฐอเมริกา น่าจะช่วยท�าให้เรา
เหน็แนวทางได้ว่า การเดนิทางในสถานการณ์แบบนีเ้ราควรเลอืกตดัสนิใจ
อย่างไร 
     ศาสตราจารย์ เดวิด แอปแรมสัน โรงเรียนการสาธารณสุขโลก 
มหาวิทยาลัยนิวยอร์ก ให้มุมมอง ส�าหรับการวางแผนเดินทางไป
ต่างประเทศในช่วงโควดิ-19 ระบาดว่า เป็นเรือ่งทีค่าดการณ์ได้ยากมาก ๆ
เพราะเมื่อวันที่เราวางแผนการเดินทางอยู่นั้นประเทศท่ีเราจะไปอาจจะ
ยงัไม่ใช่ประเทศเสีย่งทีห่ลาย ๆ ประเทศสัง่จ�ากดัการเดนิทางไป แต่ทนัที
ท่ีเราออกเดนิทางไปแล้ว เพยีงชัว่ข้ามคนืประเทศทีเ่คยปลอดภยัอาจกลาย
มาเป็นประเทศเสี่ยงก็ได้

ไปประเทศระบาดตํ่าถือว่าเสี่ยงมั้ย?
ยกเลิกเที่ยวบินทริปในฝันจะคุ้มหรือเปล่า?

ถ้าจําเป็นต้องเดินทางต้องทําอย่างไร?
 ค�าถามผุดขึ้นมามากมายหลังเกิดสถานการณ์ระบาด

ของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ หรือโควิด-19  ครั้งใหญ่ในรอบ 10 ป ี

 ดังนั้น สิ่งที่พอจะท�าได้คือ การน�าปัจจัยหลัก ๆ 
มาร ่วมพิจารณาก่อนตัดสินใจ ส�าหรับพลเมือง
ชาวสหรัฐฯ แล้วมี 2 หน่วยงานหลัก ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง
กับการให้ค�าแนะน�าในการเดินทางไปต่างประเทศ 
คือ กระทรวงการต่างประเทศ และศูนย์ควบคุม
และปองกันโรคแห่งสหรัฐ หรือ ซีดีซี 
 โดยกระทรวงการต่างประเทศ สหรฐัฯ ได้แบ่งระดบั
ค�าแนะน�าและค�าเตือนเร่ืองการเดินทางของประชากร
ไว้เป็น 4 ระดับ  เช่น ระดับ 4 หมายถึงห้ามเดินทาง 
ซึ่งในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ มีประเทศที่พบการระบาด
ระดับสูงอย่าง จีน อิตาลี และอิหร่าน อยู่ในระดับน้ี 
แต่เมือ่เข้าเดอืนมนีาคม สถานการณ์ระบาดเริม่เปลีย่น
เป็นพบผูป่้วยเพิม่สงูในแถบยโุรปกพ็บว่า มกีารประกาศ
ประเทศเพิม่เตมิตามล�าดบั จากนัน้ระดบัจะลดหลัน่เป็น 
ระดับ 3 ให้ทบทวนแผนการเดินทาง ระดับ 2 ให้ใช้
ความระมดัระวงัในการเดนิทาง และ ระดบั 1 สถานการณ์
ปกติ เพื่อให้ประชาชนใช้วิจารณญาณในการเดินทาง  
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 ด้านซีดีซี ออกค�าแนะน�าในลักษณะคล้าย ๆ กัน ทว่า 
มีความเข้มข้นน้อยกว่า ที่ออกมาในช่วงเวลาเดียวกัน โดยระบุว่า  
ให้ประชาชนหลีกเล่ียงการเดินทางที่ไม่จ�าเป็นไปยังประเทศ  
จีน อิหร่าน เกาหลีใต้ อิตาลี และญี่ปุ่น 
 ขณะที่องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้ค�าแนะน�าท่ัวไปกับ 
ทุกประเทศทั่วโลกว่า ไม่แนะน�าให้ใช้มาตรการจ�ากัดการเดินทาง  
ไปยังประเทศที่มีการพบการระบาดของโควิด-19 เนื่องจาก 
องค์การอนามัยโลก มองว่า เป็นมาตรการที่ “ไม่มีประสิทธิภาพ” 
และในทางตรงข้ามการจ�ากดัการเดนิทางไปยงัประเทศทีม่กีารระบาด 
ยังมีผลกระทบไปถึงการเกิดการหยุดชะงักด้านความช่วยเหลือ
ทางเทคนิค การหยดุชะงกัทางธรุกจิ และน�าไปสูผ่ลกระทบในทางลบ 
ทางสังคมและเศรษฐกิจอื่น ๆ ซ�้าเติมจากผลกระทบของการแพร่
ระบาดโรคด้วย 

• ถ้าเป็นการเดนิทางเพือ่ไปท�าธรุะตามหน้าทีก่ารท�างานล่ะ? 
จ�าเป็นต้องงดไหม?
 ก่อนหน้านีบ้รษิทัใหญ่ ๆ ของสหรฐัฯ หลายแห่งกไ็ด้ประกาศ 
ยกเลิกงานประชุมส�าคัญ ๆ  ของปีไปแล้ว ได้แก่ 
 • Adobe ที่ยกเลิกการประชุมใหญ่ประจ�าปีที่ลาสเวกัส  
แล้วหันมาใช้รูปแบบการประชุมออนไลน์แทน 
 • Facebook ได้ยกเลิกการประชุม นักพัฒนาเอฟ 8  
ที่วางแผนจะจัดขึ้นที่แซนโฮเซ แคลิฟอร์เนีย 
 • Google ได้ยกเลิกการประชุมนักพัฒนา หรือ ไอโอ  
ที่เตรียมจะจัดที่ เมาเทน วีว แคลิฟอร์เนีย 
 โดย ซดีีซ ีให้ค�าแนะน�าเรือ่งการเดนิทางเพือ่เข้าร่วมการประชมุ
ในลักษณะนี้ไว้ว่า ถ้าจ�าเป็นต้องเข้าร่วม สิ่งที่พึงระลึกไว้เสมอคือ 
หลีกเลี่ยงการเข้าใกล้คนที่เห็นชัดเจนว่าไม่สบาย ห้ามจับหน้า 
ด้วยมือที่ไม่ได้ล้าง ให้ล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่และน�้า หรือใช้เจล 
ล้างมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์

• ซ้ือประกันการเดินทางรองรับกรณีเที่ยวบิน 
ถูกยกเลิกช่วยทุเลาได้บ้างไหม?
 เวบ็ไซต์เปรยีบเทยีบประกนัการเดนิทาง Squaremouth 
แนะน�าว่า ปัจจุบันบริษัทประกันทราบกันท่ัวหน้าแล้วว่า  
มกีารระบาดของโควดิ-19 ในหลายประเทศ ท�าให้ผลกระทบ 
ใด ๆ จากการระบาดของโรคนี้ที่อาจจะเกิดขึ้นและกระทบ
การเดินทางถือเป็นเรื่องที่คาดการณ์ได้ล่วงหน้าแล้ว ท�าให้
ประกันการเดินทางโดยทั่วไปไม่ครอบคลุมผลกระทบที่เกิด
จากการระบาดของไวรัสตัวนี้ 
 ฉะนั้นหากใครต้องการซื้อประกันการเดินทางเพื่อลด 
ความเสี่ยงผลกระทบ ต้องเลือกประกันชนิดที่ระบุว ่า  
ให้ความคุ้มครองส�าหรับการยกเลิกเท่ียวบิน “ในทุกกรณี” 
เท่านั้น ซึ่งแน่นอนว่าราคาก็จะแพงกว่าประกันการเดินทาง
มาตรฐานทั่ว ๆ  ไป

• การเดินทางด้วยเรือส�าราญ ควรหรือไม่ ?
 ขณะนีอ้ตุสาหกรรมเดนิเรอืส�าราญทัว่โลก ก�าลงัเผชญิ
ปัญหาเร่ืองการยกเลิกการเดินทาง หรือเล่ือนการเดินทาง 
ออกไป อันเป็นผลจากข่าวการพบผู้ติดเชื้อในเรือส�าราญ 
ในช่วงที่ผ ่านมา ไม่ว ่าจะเป็น เรือไดมอนด์ พรินเซส  
ที่ถูกกักโรคที่ญี่ปุ่น และมีอัตราการติดเชื้อของผู้โดยสาร
มากถึง 1 ใน 6 คน แต่ก็ยังคงมีผู้เดินทางท่องเที่ยวด้วย 
เรือส�าราญอยู่ 
 จากข้อมูลท่ีเผยแพร่โดยเดอะวอลล์สตรีทเจอร์นัล  
ท่ีระบุว่า อัตราการจองตั๋วเดินทางผู้โดยสารลดลง 60%  
ในช่วงต้นเดอืนมนีาคม ซึง่ในความเหน็ของซดีซี ีการเดนิทาง 
โดยเรือส�าราญเป็นช่องทางในการระบาดของโควิด-19  
ท่ีน่าเป็นห่วงมาก เนื่องจากเป็นสภาพแวดล้อมท่ีเชื้อไวรัส 
จะแพร่กระจายจากคนหนึ่งไปยังคนอื่น ๆ  ได้ง่าย  
 ทั้งผ ่านการถูกสัมผัสโดยตรงกับสารคัดหลั่งที่ 
ปนเปื้อนเชื้อไวรัส ที่พ่นออกมาจากทางเดินหายใจของ 
ผู้ติดเชื้อ ทั้งการไอ จาม น�้ามูก น�้าลาย หรือการไปสัมผัสกับ
สิง่ของทีม่เีชือ้พวกนีจ้บัอยู ่“เรอืส�าราญเหล่านีก้เ็ป็นเหมอืน
แหล่งแพร่เชื้อขนาดใหญ่ท่ีลอยไปตามน�้า และถ้าคุณอยู ่
ในนัน้คณุกไ็ม่อาจจะหลกีหนอีอกไปจากสิง่แวดล้อมอนัตราย
อันนั้นได้เลย”   
 การเดนิทางไปแต่ละประเทศในช่วงนีย้งัต้องพจิารณา
ถึงมาตรการของประเทศปลายทางประกอบ ว่ามีนโยบาย 
ในการจ�ากัดการเดินทางอย่างไร เพื่อให้การเดินทางเป็นไป
ตามที่ตั้งใจ ไว้ แถมปลอดภัยตลอดทริป
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สุขไร้ควัน

 ผลการวิจัยล่าสุดจากทีมมหาวิทยาลัยเยล สหรัฐฯ ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ
ไซแอนซ์ แอดวานซ์ พบว่า แม้ในโรงหนังที่ปลอดการสูบบุหรี่มาแล้วเป็นเวลา 15 ปี 
กย็งัมสีารพษิจากบหุรี ่ทีม่าในรปูของควนับหุรีม่อื 3 ในปรมิาณมากพอ ๆ  กบัการดมควนั
บุหรี่มือ 2 ในโรงหนังที่มีคนสูบตั้งแต่ 1 ถึง 10 มวน 
 โดยพบว่าหากเป็นรอบหนงัทีจ่ดัเรทให้เฉพาะผูใ้หญ่เข้าชมได้ กจ็ะพบควนับหุร่ีมอื 3 
มากกว่า ซึ่งวิเคราะห์กันว่าเป็นเพราะว่าผู้ชมท่ีเป็นผู้ใหญ่จะเสี่ยงนําควันบุหรี่มือ 3 
เข้ามาในโรงหนังมากกว่า ผู้ชมที่มาดูหนังสําหรับเด็กและครอบครัว 

 ทัง้น้ี การวจิยัทีท่าํขึน้ทีโ่รงหนงัในเมอืงไมนซ์ ประเทศเยอรมน ีมกีารนาํเคร่ืองตรวจวดัสารพษิจากบหุร่ีไปตรวจจบัและวเิคราะห์
แยกสารที่ช่องระบายอากาศที่ดูดออกมาจากโรงหนัง เปรียบเทียบกันในหลายช่วงเวลา ท้ังขณะมีคนและไม่มีคนเป็นเวลารวม
ทั้งสิ้น 4 วัน 
 อีกทั้งก่อนหน้านี้มีผลวิจัยออกมาว่า บ้านที่ไม่มีใครอยู่ หลังผู้สูบบุหรี่ย้ายออกไป ยังพบสารพิษจากบุหรี่ หรือควันบุหรี่มือ 3 
คงอยู่นานถึง 2 เดือนหลังจากนั้น ส่วนคาสิโนที่เพิ่งมีการห้ามสูบบุหรี่ ยังตรวจพบสารพิษเหล่านี้อยู่แม้ 6 เดือนให้หลังแล้ว 
 ทั้งนี้ ผู ้เชี่ยวชาญท่านหนึ่งอธิบายให้เห็นภาพว่า ควันบุหรี่มือ 3 ถ้าใครนึกไม่ออกก็ให้นึกถึงกลิ่นบุหรี่ที่ติดตัวคนสูบ
มานั่นเอง เพียงแต่ในความจริงแล้วไม่ใช่ว่าเราได้กล่ินจากตัวของคนสูบหรอกหากแต่เป็นการท่ีเรากําลังสูดดมสารพิษที่ระเหย
ออกมาจากตัวของคนเหล่านี้ต่างหาก

 สําหรับใครที่คิดว่าสูบบุหรี่มาเป็นสิบ ๆ  ปีแล้วจะเลิกก็คงสายเกินไปแล้ว 
ขอให้ฟังผลการวิจัยจากทีมมหาวิทยาลัยคอลเลจ ลอนดอน ท่ีได้ตีพิมพ์
ในวารสารวชิาการทางวทิยาศาสตร์ เนเจอร์ พบข่าวดกีค็อืแม้แต่ในคนทีส่บูบหุรี่
มาแล้วเป็นเวลาถึง 40 ปี ก็ยังพบเซลล์ในปอดจํานวนหนึ่งท่ีสามารถรอดพ้น
ผลกระทบจากสารพิษนานาชนิดจากควันบุหรี่ ท่ีมีผลทําให้เกิดการกลายพันธุ์
ของเซลล์ปอดจนกลายไปเป็นเซลล์ก่อมะเรง็ ทีเ่ป็นเหมอืนระเบดิเวลาลกูน้อย ๆ 
เต็มไปหมดในปอด รอเวลาระเบิดขึ้นมาเท่านั้น 
 โดยผลจากการตรวจวิเคราะห์เซลล์จากปอดของผู้สูบบุหร่ีพบว่า มีการกลายพันธุ์ของเซลล์ถึงกว่า 10,000 จุด
และแม้ว่าตอนนี้ยังไม่ทราบว่า เซลล์ดีที่หลุดรอดมาได้เหล่านี้ สามารถรอดพ้นจากสารพิษของบุหรี่ได้อย่างไร 
 ข่าวที่ดีมาก ๆ เก่ียวกับเซลล์พระเอกเหล่านี้คือ พวกมันสามารถช่วยฟื้นฟูเซลล์เสีย ๆ ที่เกิดจากพิษของบุหรี่ได้ดี
โดยเมื่อหลังจากที่เลิกสูบบุหรี่อย่างเด็ดขาดแล้ว เซลล์ดีในปอดเหล่านี้ ก็จะเร่ิมแบ่งตัวและไปทดแทนเซลล์ท่ีเสียหาย
โดยในการวิจัยนี้พบว่า คนที่เคยสูบบุหรี่มายาวนาน แต่ภายหลังได้เลิกสูบเด็ดขาด มีผลการตรวจวิเคราะห์เซลล์ปอด
พบว่า เซลล์ในปอดถึง 40% มีสภาพดีเหมือนไม่เคยโดนพิษจากบุหร่ีมาก่อนเลย ซึ่งก็คือผลของการทํางานของเซลล์ดี
ที่ว่านี้นี่เอง

 ควันบุหรี่มือ 3 ทําร้ายคน อื่น ไม่แพ้ควันมือ 2

  เลิกบุหรี่ มีทางรอด  เซลล์ดี ช่วยฟื้นฟูลดเสี่ยงมะเร็ง
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สุขเลิกเหล้า

 คณะผู ้วิจัยจากมหาวิทยาลัยนิวเซาท์เวลส์ ออสเตรเลีย เปิดผลการวิจัย
ที่สร้างความฮือฮา  เมื่อพบว่า เด็กที่อายุตํ่ากว่า 18 ปี ที่ตามกฎหมายกําหนดว่า ซื้อ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่ได้ เช่นเดียวกับคนที่มีปัญหาโรคติดสุราที่ไม่สามารถชื้อ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามร้านจําหน่ายทั่วไป แต่กลับสามารถสั่งซื้อจากออนไลน์ได้
อย่างหน้าตาเฉย
 ทั้งนี้  การสํารวจผู้ให้บริการค้าปลีกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออนไลน์ยอดนิยมทั้งสิ้น 
65 ราย พบว่า 69% ของผู้ค้าปลีกนํ้าเมาออนไลน์เหล่านี้ จัดส่งเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ไปยังผู้สั่งโดยไม่ได้ ตรวจเช็คอายุของผู้รับที่ปลายทาง โดยจะส่งไปตามที่อยู่แม้ว่าจะไม่มีคนรับ  อีกทั้งพนักงานที่ทําหน้าที่ส่งนํ้าเมา
ให้ธุรกิจออนไลน์เหล่านี้ ไม่มีความผิดทางกฎหมายหากตรวจพบว่าไม่ตรวจเช็คอายุของผู้รับสินค้า 
 ซึ่งหากใครมองว่าเด็ก ๆ จะซื้อแอลกอฮอล์ออนไลน์ได้ก็ต้องขโมยบัตรเครดิตพ่อแม่มาใช้เท่านั้น แต่ในความเป็นจริงแล้ว 
นักวิจัยพบว่าง่ายยิ่งกว่านั้นอีก เพราะเพียงแค่จ่ายค่าสินค้าด้วยเพย์พาล ก็ซื้อแอลกอฮอล์ให้ไปส่งที่บ้านได้แบบสบาย ๆ  แล้ว 
  ต่างจากผู้ขายตามร้านที่ต้องรับผิดตามกฎหมาย หากเกิดข้อผิดพลาดขายนํ้าเมาให้ผู้ไม่มีสิทธิซื้อ ท้ังนี้ทีมวิจัยระบุด้วยว่า 
ธุรกิจค้าปลีกนํ้าเมาออนไลน์ในออสเตรเลียนั้น มีมูลค่าคิดเป็น 4.6% ของยอดขายนํ้าเมาทั้งหมด อีกทั้งยังมีแนวโน้มจะมียอดขาย
โตขึ้นอีกปีละ 14% 

  ดอมินิค โรเชล เทเลอร์ คุณแม่วัย 33 ปี ถูกศาลในเทศมณฑลของ
ปรินซ์จอร์จ ซึ่งตั้งอยู่ในรัฐแมร่ีแลนด์ สหรัฐอเมริกา ตัดสินให้ต้องโทษจําคุก 
18 ปี ในข้อหาฆ่าผู้อ่ืนด้วยยานพาหนะ จากเหตุการณ์ท่ีเธอขับรถหลังจาก
ดื่มเหล้าท่ีงานเล้ียง มีผู้โดยสารเป็นเด็กท้ังส้ิน 5 คน และผู้ใหญ่อีก 1 คน 
แล้วเสียหลักชนต้นไม้ เมื่อต้นเดือนกุมภาพันธ์ 

  ส่งผลให้ลูกสาวทั้งสองของเธอวัย 5 ขวบ และ 8 ขวบที่โดยสารมาด้วย
เสียชีวิตคาที่ ส่วนเด็กที่อาศัยรถกลับมาด้วย อายุ 6 ปี 14 ปี และ 15 ปี 

เสียชีวิตภายหลัง เพราะบาดเจ็บทางสมองสาหัส ท้ังนี้ สาเหตุเป็นเพราะเทเลอร์รัดเข็มขัดนิรภัยให้ตัวเอง และผู้ใหญ่
อีกคนก็รัดเข็มขัด แต่ กลับไม่มีใคร รัดเข็มขัดให้เด็ก ๆ  ทั้ง 5 คน ทําให้เธอและผู้โดยสารผู้ใหญ่ไม่เป็นอะไรมาก 
  ผลการตรวจแอลกอฮอล์พบว่า เทเลอร์ มีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดเกินกําหนดถึง 2 เท่าตัว อีกท้ังภายหลัง
เกิดเหตุ เทเลอร์ ปกปิดเรื่องการดื่มเหล้าก่อนขับรถ โดยอ้างว่าไม่ได้ดื่มเหล้าเพียงแค่ใช้ยาแก้หวัด เธอโกหกกระทั่ง
อดีตสามีของเธอที่เป็นพ่อของเด็กทั้งสองที่เสียชีวิตในเหตุการณ์ ไม่บอกความจริงยังไม่พอ ยังไม่แม้แต่จะกล่าวขอโทษ
พ่อแม่ของเด็กคนอื่น ๆ  ที่ต้องมาเสียชีวิตจากเหตุเมาแล้วขับสักคํา 
  เมื่อความจริงปรากฎ เธออ้างแต่เพียงว่า ทนายไม่ให้คุยกับญาติผู้เสียชีวิตทุกคนเพราะกลัวมีผลต่อคดี โดยคดี
     ดังกล่าวกลายเป็นที่วิพากษ์วิจารณ์อย่างหนักในสังคม

  สกัดธุรกิจขายนํ้าเมาออนไลน์ปล่อยเด็กสั่ง 

จําคุก 18 ปี แม่เมา คร่าเด็ก 5 ชีวิต
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คนดังสุขภาพดี

  เช่นเดียวกับ นักร้อง-นักแสดงหนุ่มมากความสามารถ เต็งหนึ่ง คณิศ ปิยะปภากรกูล ที่เข้าสู่วงการบันเทิงจากการประกวด
ดัชชี่บอยแอนด์เกิร์ล และได้รับตําแหน่งชนะเลิศ Dutchie Boy 2007 มาครอง ทั้งยังเคยเป็นหนึ่งในสมาชิกวงบอยแบรนด์ B.O.Y. 
(บี.โอ.วาย) ที่ได้รับความนิยมมากจากเหล่าแฟนคลับทั่วประเทศ และเป็นเจ้าของสโลแกนที่ว่า “อยู่ไม่สุขที่พร้อมจะสร้างความสุข 
ทุกที่ทุกเวลา” ร่วมแชร์เคล็ดลับการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจด้วยการออกกําลังกายและการควบคุมอาหาร 

  เทรนด์การออกกาํลงักายยงัคงเป็นกระแสฮติอย่างต่อเนือ่งโดยเฉพาะดารานกัแสดง ศลิปินทีม่ชีือ่เสยีงหลายคน
ที่ช่ืนชอบการออกกําลังกายเพื่อรักษารูปร่างและดูแลสุขภาพให้ดูดีอยู่เสมอ การมีร่างกายที่แข็งแรงนั้นถือว่ามีชัย
ไปกว่าครึ่ง เพราะการออกกําลังกายไม่ได้ทําให้รูปร่างดีเพียงอย่างเดียวแต่ยังทําให้สุขภาพใจดีตามไปด้วย

ก้าวแรกที่สําคัญของสุขภาพกาย-ใจที่ดี
ออกกําลังกาย คือ... 

 ร่วมแชร์เคล็ดลับการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจด้วยการออกกําลังกายและการควบคุมอาหาร 
  เต็งหนึ่งเล่าว่า “จริง ๆ  แล้วเป็นคนที่ควบคุมการทานอาหารอยู่แล้ว ดูแลเรื่องการกิน
เป็นหลัก ต้องพยายามคุมทุกอย่างให้อยู่ในปริมาณที่พอดี เพราะว่าการเป็นนักแสดงต้อง
ออกทีวีเยอะมาก ต้องรักษารูปร่าง เลยต้องดูแลเรื่องอาหารเป็นพิเศษ”
  นอกจากการควบคุมอาหารแล้ว การออกกําลังกายควบคู่ไปด้วยเป็นกิจกรรมอีกหนึ่ง
อย่างที่เต็งหนึ่งทําเป็นประจํา คือ การวิ่ง เพียงแค่มีรองเท้าและสถานที่วิ่งที่ดีก็สามารถ
ออกกําลังกายได้อย่างมีความสุขแล้ว
   “เป็นคนทีช่อบการออกกาํลงักาย ไปอยูท่ีไ่หนกต็ามต้องออกกําลงักาย ส่วนใหญ่จะชอบ
การวิ่ง ส่วนมากก็วิ่งแถวสวนลุมพินีอย่างน้อยประมาณ 10 กิโลเมตร ต่อครั้ง ผมรู้สึกว่า
การวิง่ไม่ต้องใช้อปุกรณ์เยอะ วิง่แบบ Outdoor กไ็ด้ ไปต่างประเทศหรอืไปทีไ่หนเรากส็ามารถ
วิง่ได้ วิง่ตามสวนสาธารณะกไ็ด้ บนลูว่ิง่กไ็ด้ ผมรูส้กึชอบการวิง่และกท็าํแบบนีม้า 5-6 ปีแล้ว”
  “จริง ๆ แล้วเป็นคนชอบคิดเล็กคิดน้อย เครียดง่าย แต่เราจะมีวิธีที่ทําให้สบายใจขึ้น
โดยการพดูกบัคนทีเ่ราไว้ใจ พอหลงัจากคยุแล้วเราสบายใจขึน้เรากจ็ะลมืเรือ่งเครยีด ๆ  
นัน้ไปได้ ถ้ามีเรือ่งทีห่นกัหน่วงในชวีติกจ็ะโทรคุยกบัทีบ้่านหรอืว่าเพือ่นสนทิ 
แล้วกจ็ะหายเลย เป็นคนทีจั่ดการกบัความเครยีดได้เรว็ และโชคดทีีมี่ครอบครวั
คอยดูแลความรู้สึกของเราได้ทุกเรื่อง” 
  เต็งหนึ่งเล่าต่ออีกว่า การออกกําลังกายจะช่วยควบคุมทุกอย่าง
ให้สมํ่าเสมอ ทําให้สุขภาพกายสุขภาพจิตดีไปด้วย อยากเชิญชวน
คนไทยหันมาออกกําลังกาย ถ้าหากเรารักในร่างกายและจิตใจ
ของตนเองและอยากดูแลให้มสุีขภาพดอียู่ตลอด การออกกําลงักาย
เป็นก้าวแรกทีสํ่าคญั หากเราทาํก้าวแรกให้ดแีละสมํา่เสมอ ก้าวต่อไป
ในการดูแลตัวเองก็ไม่ยาก เพียงเท่าน้ีก็ทําให้สุขภาพแข็งแรง
ทั้งกายและใจได้แล้ว เต็งหนึ่งกล่าวทิ้งท้าย
  การดแูลสขุภาพกายและใจให้แขง็แรงอยูเ่สมอเป็นสิง่ทีด่ี 
กายและใจเป็นส่วนสําคัญและเป็นพื้นฐานที่จะนําพาชีวิต
ไปสู่ความสุขที่ยั่งยืน เช่นเดียวกับ สสส. ที่ให้ความสําคัญ
และผลักดันให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีครบทั้ง 4 ด้าน กาย จิต 
ปัญญา สังคม เพราะเราเชื่อว่าการมีต้นทุนชีวิตที่ดี คือ การมีสุขภาพ
กายใจที่แข็งแรง

ขอขอบคุณที่มารูปภาพ : www.theallabout.com
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

 อยากชวนทุกคนมาหาคําตอบ ว่า 
ในยามวกิฤตโรคระบาดแบบนี ้ เราควรทาํอะไร
เพื่อลดการแพร่ระบาดของโควิด-19

สุขลับสมอง ฉบับไทยรู้สู้โควิด

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 20 พฤษภาคม 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน จะได้รับหน้ากากผ้าฝ้ายมัสลิน

A. B.

ล้างมือบ่อย ๆ  
หลีกเลี่ยงที่ชุมชน 

เว้นระยะห่างทางสังคม

รวมตัวกัน
สังสรรค์คลายเครียด 
ใช้ชีวิตปกติเหมือนเดิม
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