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สู้โควิด-19 
      ไปด้วยกัน

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 หลายเดอืนทีผ่่านมา เราได้อยูก่บัการแพร่ระบาดของไวรสัตวัใหม่ของโลกและเรยีนรู้
อะไรมากมายเพื่อที่จะอยู่ร่วมกับมันไปอีกพักใหญ่ อย่างน้อยก็จนกว่าจะมีวัคซีนใช้อย่าง
ทั่วถึง ไม่ว่าจะเป็นในแง่การแพทย์และสาธารณสุข ที่ยังคงต้องเรียนรู้เกี่ยวกับตัวไวรัส 
และปัจจัยการเกิดโรคระบาด การป้องกันควบคุม หรือด้านสังคมที่ทุกระบบในแทบ
ทุกประเทศทั่วโลกและวิถีชีวิตต้องปรับตัวเข้ากับมาตรการควบคุมโรคโควิด-19

 ผลกระทบจากมหาวิกฤตโรคระบาดครั้งนี้ รุนแรง กว้างขวาง จนผู้คนในโลกเชื่อกันวา 
สังคมโลกจะถูกกระตุ้นให้เปลี่ยนแปลงจนเกิดบรรทัดฐานใหม หรือ New Normal ขึ้นมา ผู้คน
ยุคหลังโควิด-19 จะปรับตัวไปสู “ชีวิตวิถีใหม่” 
 สสส. เองก็อยากชวนคนไทยมารวมคิด รวมเตรียมตัวสู “ชีวิตวิถีใหม่” นี้ด้วยกัน
 วถีิใหมท่ีสําคญัประการแรก ๆ ทีเ่ราถกูบบีให้ต้องเครงครดัมากขึน้จากการปองกันการระบาด
ของโควดิ-19 กค็อื การดแูลอนามยัสวนบคุคล ด้วยการล้างมอืบอย ๆ  หลกีเลีย่งการเอามอืไปสมัผสั
ใบหน้า ตา จมูก ปาก การเลือกกินอาหารที่สะอาด ร้อน ใช้ภาชนะอุปกรณที่ไมปะปนกับคนอื่น 
 ถดัมา กเ็ปนวถิทีีเ่ราเข้าไปอยูในสงัคม การกกักนัตวัเมือ่มไีข้และความเสีย่ง การใสหน้ากากอนามยั 
การรักษาระยะหางระหวางกัน
 จากการปองกันโรคที่เผชิญอยู ก็มีวงถัดไปของวิถีพฤติกรรมสุขภาพที่ผู้คนนาจะตระหนัก
มากขึ้นวา จะชวยให้ตัวเราและครอบครัวรับมือปญหาจากโรคภัยที่คุกคามเข้ามาได้ดีขึ้น เชน 
การรักษาสุขภาพรางกายให้แข็งแรง กินอาหารที่มีประโยชน โดยไมจําเปนต้องไปแสวงหาอาหาร
แปลกประหลาดมาบริโภค การออกกําลังกายให้แข็งแรง งดการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา เสพยาเสพติด 
เพ่ือให้รางกายมภีมูคิุม้กนั ไมมโีรคไมติดตอเรือ้รงัอยางโรคหวัใจ โรคทางเดนิหายใจ มะเรง็ เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง อันล้วนทําให้รางกายเราออนแอตอการรุกรานของเชื้อโรคและไวรัสตาง ๆ  
 ถัดไปจากน้ัน วิถีที่เราใช้รักษาระยะหางทางสังคม อาจนําไปสูพฤติกรรมทางสังคมใหม ๆ
ที่ปลอดภัยขึ้น เชน การหลีกเลี่ยงการทักทายด้วยการจับมือ กอด จูบ การจัดอาหารเปนชุดสําหรับ
ยอยรายบคุคล ตลอดจนการคงการใช้เทคโนโลยีการสือ่สารเพ่ือทดแทนการเดนิทางมาพบปะซือ้ขาย
หรือรับบริการกันโดยตรง เชน การทํางานจากบ้าน การประชุมทางไกล การศึกษาทางไกล  การขาย
อาหารและสินค้าสงถึงบ้าน การรับจายเงินในระบบอิเล็กทรอนิกส การนัดหมายในการรับบริการ
แทนการไปเข้าคิวนั่งรอ ซึ่งผู้คนได้ตระหนักมากขึ้นวา นอกจากจะชวยปองกันการติดเชื้อแล้ว 
ยงัเพิม่ความยดืหยุน ความสะดวกและอาจเพ่ิมประสทิธภิาพในการทาํงานและการใช้ชวีติยิง่ขึน้ด้วย
 ถัดไปในภาพใหญขึ้นของกระบวนการปรับตัว ปรับใจของประชาชนในภาวะวิกฤต ยังเกิด
การเรยีนรูข้องการรบัผดิชอบตนเอง เพ่ือการรบัผิดชอบตอสวนรวม การชวยเหลอืเกือ้กลูกนัในชมุชน 
การปรบัจติใจให้รบัความเปลีย่นแปลงอยางมีสติ เรยีนรูท้ีจ่ะรบัมอืกับปญหาใหมทีไ่มเคยเผชญิมากอน 
พร้อมกับการหาโอกาสใหมจากการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญนี้ 
 แนนอนวา วิถีใหมของพฤติกรรมตาง ๆ ดังกลาว ไมเพียงสงผลตอผู้คนในรายบุคคล
และครอบครัว จะสงผลดีโดยรวมตอระบบใหญของประเทศและโลก ในทางสาธารณสุข ในชวงของ
การระบาดโควิด-19 นอกจากเกิดการควบคุมและชะลอผู้ติดเชื้อรายใหม จนบริการทางการแพทย
รองรับได้แล้ว โรคทางเดินหายใจ โรคทางเดินอาหาร อุบัติภัยทางถนน มีจํานวนการเจ็บปวย
น้อยลงอยางมาก 

 อยางไรก็ตาม หลาย ๆ พฤติกรรม
เหลานี้ ถูกบังคับทั้งทางตรงและทางอ้อม
จากมาตรการบังคับทางกฎหมาย ซ่ึงมี
ข้อจํากัดที่จะทําได้เต็มที่ในชวงระยะเวลา
หนึ่งเทานั้น ด้วยมีต้นทุนทางเศรษฐกิจ
และสงัคมทีส่งูมาก การผอนคลาย คลีค่ลาย 
การบังคับเหลานั้นเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงยาก 
จึงจําเปนต้องทดแทนการรักษาวิถีความ
ปลอดภยัจากโรคภยัด้วยการรวมมอืในการ
ประพฤติปฏิบัติของประชาชนทั่วไปจนเปน
เรื่องปกติทางสังคม
 คลืน่การเปลีย่นแปลงจากมหาวกิฤตนี้ 
จะกว้างไกลไปกวาการเปลีย่นแปลงวถิชีวีติ
ด้านสุขภาพ แตยังไปถึงระบบเศรษฐกิจ 
ระบบการเมืองและระบบสังคมในหลาย ๆ
มิติ
  กระบวนการเปลี่ยนแปลงเหลานี้
เกิดได้ไมงายนักในภาวะปกติ แตเมื่อมี
ตัวเร งจากการระบาดของโรคร้ายคร้ัง
ประวัติศาสตรนี้ คงเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยง
ได้ยาก 
 สสส. ขอเชญิชวนนกัสร้างเสรมิสุขภาพ
และทุกคน มารวมโจทยของกระบวนการ
สูการสร้างเสริม “ชีวิตวิถีใหม่” นี้รวมกัน 
ด ้วยการขับเคลื่อนให ้ปรับเปลี่ยนวิถี
พฤติกรรมของประชาชนจากผลกระทบ
ของโควิด-19 ไปสูการเข้าสู “ชีวิตวิถีใหม่” 
ที่สร้างเสริมความปลอดภัยและสุขภาวะ
ที่ยั่งยืนของสังคมไทยในอนาคตอันใกล้  
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สุขประจ�าฉบับ

สู้โควิด-19 ไปด้วยกัน
คนไทยจะยิ้มได้อีกครั้ง

 นับเป็นช่วงเวลาที่ยากลําบากของเราทุกคน 
เรยีกได้ว่า บางคนตัง้แต่เกิดมาก็ไม่เคยพบเจอกบั
เหตุการณ์เหมือนในครั้งนี้

 เราทุกคนจ�าเป็นต้องเสียสละความสะดวก
สบาย ความสนุก ความบันเทิง อดทนต่อ
ความล�าบากเพราะผลกระทบจากเศรษฐกิจ 
บางกิจการจ�าเป็นต้องหยุดชั่วคราวเพ่ือลดอัตรา
การแพร่ระบาดให้อยู่ในสถานะที่ระบบการแพทย์
ยังสามารถรับมือได้ มีเตียง มีเครื่องมือทาง
การแพทย์ มยีารกัษา และมบุีคลากรเพียงพอทีจ่ะ
ดูแลผู้ปวยได้ทุกคน

 สิง่ทีเ่กดิขึน้ในประเทศทีม่อีตัราการแพร่ระบาดสงูจนเกนิก�าลงั
ของทรัพยากร แพทย์ต้องตัดสินใจจะให้ใครอยู่ต่อ หรือจากไป 
แม้ว่าผู้ป่วยอาจจะมีโอกาสรอดหากอยู่ในสภาวะปกติ ซึ่งเป็นสิ่งที่
ไม่มีใครอยากให้เกิดขึ้น ส�าหรับประเทศไทย ถือว่าทุกคนช่วยกัน
ท�าให้ตัวเลขผู้ป่วยไม่พุ่งขึ้นอย่างรวดเร็วจนกระทบต่อระบบทาง
การแพทย์ และยังสามารถดูแลทุกคนได้อย่างเต็มที่
 ปัญหาในครั้งนี้ ไม่ใช่เพียงแค่ประเทศไทยเท่านั้นที่เผชิญ 
แต่ทุกประเทศทั่วโลกต้องเผชิญกับความล�าบากในครั้งน้ี ไม่ว่า
จะเป็นประเทศท่ีพัฒนาแล้ว หรือประเทศท่ีร�่ารวย ก็ไม่สามารถ
รอดจากผลกระทบของการระบาด ฉะนั้น เราทุกคนจ�าเป็นต้องหัน
กลับมามองปัญหาด้วยสติ

โควิด-19 ชื่อเรียกขานรหัสของโรคระบาด 
ที่เปลี่ยนโลกทั้งใบให้ไม่มีวันเหมือนเดิม
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	 อันดับแรก เราจ�ำเป็นต้องท�ำความเข้าใจว่า ความเครียดเกิดจากอะไร?

	 ส่วนใหญ่มักพบว่า ผู้ที่รับข่าวสารมากเกินไป จะเกิดความเครียดได้ง่าย สิ่งที่ควรท�ำคือ การรับข่าวสาร
อย่างเหมาะสม และเลือกรับข่าวสารจากแหล่งที่มีความน่าเชื่อถือ หากรู้สึกว่าฟังข่าวแล้วเกิดความเครียด 
ให้หยุดและท�ำกิจกรรมอย่างอื่นก่อน เพื่อลดความเครียดนั้นลง
	 หากความเครยีดเกดิจากผลกระทบทางอ้อมจากโควดิ-19 เช่น รายได้ลดลง ให้ลองหาทางแก้โดยเข้าถงึ 
ช่องทางความช่วยเหลือจากภาครัฐ เช่น เงินเยียวยา พักช�ำระหนี้ สินเชื่อดอกเบี้ยต�่ำ หรือหารายได้เสริม 
ปรึกษาคนในครอบครัวเพื่อช่วยกันหาทางแก้ปัญหา
	 หากความเครียดเกิดจากการที่ไม่สามารถท�ำกิจกรรมที่ชอบได้ตามปกติ เช่น การแฮงเอาท์ ดูหนัง  
ดูคอนเสิร์ต แม้กระทั่งการออกไปท�ำงาน ให้พยายามคิดถึงเหตุผลที่ต้องหยุดกิจกรรมเหล่านั้น เพื่อให้ผู้ป่วย
ได้รับการรักษาได้อย่างทั่วถึง และระบบสาธารณสุขมีทรัพยากรเพียงพอที่จะดูแลทุกคน ซึ่งในระหว่างนี้ 
อาจค้นพบกิจกรรมที่ชอบที่สามารถท�ำจากที่บ้านได้

	 อันดับที่สอง ท�ำความเข้าใจสถานการณ์ให้ชัดเจน

	 ผู้เชี่ยวชาญหลายคนคาดการณ์ว่า หลังวิกฤตโควิด-19 จะเกิด New Normal  
หรือความปกติในรูปแบบใหม่ขึ้นในสังคม ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองพฤติกรรมการบริโภค  
การใช้ชีวิต การอยู่อาศัย สุขอนามัย การใช้เทคโนโลยีในเชิงสุขภาพ การเดินทาง  
และการดูแลสุขภาพจะเปล่ียนไป คนจะค�ำนึงถึงความปลอดภัยและการมีสุขภาพดี 
จากสิ่งต่าง ๆ ที่กระท�ำรอบตัวมากขึ้น คนจะหันมาเว้นระยะห่างระหว่างกันมากขึ้น  
ดแูลสุขภาพตนเองด้วยการออกก�ำลงักาย ใส่ใจเรือ่งสขุลกัษณะพืน้ฐานอย่างการล้างมอื 
การสวมหน้ากากอนามัย  หรือการแยกตนเองเมื่อเริ่มมีอาการเจ็บป่วย
	 ท่ามกลางปัญหาแน่นอนว่า ความเครียดย่อมสามารถเกิดขึ้นได้เป็นเรื่องปกติ  
เพราะวิถีชีวิตที่เปล่ียนแปลงไป สถานการณ์ที่ไม่แน่นอนและตอบไม่ได้ว่าจะเข้าสู่ภาวะ
ปกติเมื่อใด แต่ในความยากล�ำบาก จ�ำเป็นที่เราจะต้องมองหามุมมองเชิงบวก เพื่อเป็น
ก�ำลังใจและพลังให้ชีวิตยังคงเดินต่อไปได้

     การเข้าใจสถานการณ์จะท�ำให้ลด 
ความตื่นตระหนกเมื่อได้ยิน ได้ฟังข่าว 
ใด ๆ เช่น ลักษณะการติดต่อของโรค  
ต้องเข้าใจว่า โรคนีเ้กดิจากไวรสัขนาดเลก็ 
มีความรุนแรงเพราะเป็นโรคอุบัติใหม่ 
ท�ำให้มนุษย์ยังไม่มีภูมิคุ้มกัน จึงอาการ
รุนแรงกว่าไข้หวัดตามฤดูกาลทั่วไป

	 โดยเชื้อจะปะปนอยู่ในละอองฝอย (droplets) เสมหะจาก
การไอ จาม น�ำ้มูก น�ำ้ลาย น�ำ้ตา ผูร้บัเชือ้ต้องอยูใ่กล้ชดิกบัผูไ้อ จาม 
ในระยะน้อยกว่า 90 ซม. หรือ ประมาณ 1-2 เมตร หรือ สัมผัส 
สารคัดหลั่ง เช่น น�้ำมูก น�้ำลาย เสมหะ เข้าทางเยื่อเมือก ได้แก่  
เยื่อบุดวงตา เยื่อบุจมูก เยื่อบุช่องปาก ท�ำให้เราต้องป้องกันด้วย
การสวมหน้ากากอนามัย ล้างมือบ่อย ๆ เว้นระยะห่างระหว่างกัน 
โดยเฉพาะอยู่ในสถานที่แออัด ชุมชน การเดินทางรถสาธารณะ

	 จากสถิติยังพบว่า ผู้ป่วยโควิด-19 ราว 80% จะหาย 
ได้เอง อีก 20% ต้องได้รับการรักษาตัวในโรงพยาบาล  
โดยเฉพาะผูป่้วยทีม่โีรคประจ�ำตวัจะอาการรนุแรงได้มากกว่า
คนปกติ แต่ที่ส�ำคัญ ผู้ที่รู้สึกตัวว่าป่วย จะต้องแยกตัวจาก 
ผู้อ่ืน เพื่อไม่ให้เกิดการติดต่อของโรค เพราะบางคนอยู่ใน
ช่วงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มเสี่ยง เมื่อติดเชื้ออาจจะอาการไม่รุนแรง  
แต่มีโอกาสกระจายเช้ือให้ผู้อ่ืนได้ ซึ่งหากเป็นผู้สูงอายุ ผู้มี 
โรคประจ�ำตัว เด็กเล็ก อาจท�ำให้เกิดความเสี่ยงมากกว่า  
และมโีอกาสจะอาการรุนแรงได้ จงึต้องแยกตวัเอง รับผดิชอบ
ส่วนตัวเพื่อส่วนร่วม และเพื่อไม่ให้กระทบต่อผู้อื่น
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	 ท่ามกลางการระบาดที่ยังไม่มีใครตอบได้ว่าจะหยุดลงเมื่อใด 
อย่างน้อยการที่มีหลักยึดก็เป็นส่ิงที่ท�ำให้คลายความกังวลลง  
โดย สสส. เชื่อว่า ท่ามกลางวิกฤตคนไทยเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ในการดูแลตัวเอง เริม่ชินกบัการต้องใส่หน้ากากผ้า หน้ากากอนามัย 
เมื่อออกไปข้างนอกบ้าน ล้างมือบ่อย ๆ จนท�ำให้อัตราการเจ็บป่วย
ด้วยโรคไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ โรคทางเดินอาหารลดลงตามไปด้วย 
รวมถึงการสร้างสุขนิสัย กินร้อน ใช้ช้อนหรือภาชนะส่วนตัวไม่ใช ้
ร่วมกับผู้อื่น

	 โดยเฉพาะการลด ละ เลกิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ บหุรี ่ซึง่พบว่า 
ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา ได้รับเรื่องราวจากผู้ที่ต้องการเลิกเหล้า 
ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลถูกควบคุมโดยมาตรการรัฐ จนรู้สึกว่าการดื่ม
กระทบต่อชวีติ จนอยากเลกิอย่างจรงิจงั หรอืเป็นห่วงสขุภาพตนเอง  
เพราะพบว่าการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น ท�ำให้สุขภาพแย่ 
และภูมิต้านทานลดลง ซึ่งเสี่ยงต่อการติดโควิด-19 ได้ง่าย หรือ 
การสูบบุหรี่ ที่มีหลักฐานว่า เมื่อไวรัสโจมตีปอดผู ้สูบบุหรี่จะม ี
อาการหนักและน่าเป็นห่วงมากกว่า 
     สสส. จึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า พฤติกรรมสุขภาวะเหล่านี้  
จะกลายเป็นวิถีชีวิตแบบใหม่ ช่วยลดปัจจัยเส่ียงจากโควิด-19  
รวมถึงโรคติดต่ออื่น ๆ ลงในที่สุด

        เมื่อเราเข้าใจชัดเจน ความเครียดจะลดลง และการมองสิ่งต่าง ๆ  ด้วยมุมบวก 
จะท�ำให้เราเกิดสติที่จะน�ำไปสู่การแก้ปัญหาในที่สุด โดย สสส. ได้จัดท�ำคู่มือดูแล
ตนเอง “สู้! โควิด-19 ไปด้วยกัน” ส่งต่อความรู้แบบเข้าใจง่าย เป็นการรวบรวม 
องค์ความรูต่้าง ๆ ในแพลตฟอร์มออนไลน์ ด้วยข้อมลูทีถ่กูต้อง เข้าใจง่าย ครอบคลมุ
ทุกประเด็น แปลให้ย่อยง่ายด้วยอินโฟกราฟิก ท้ังการติดต่อของโรค ความเสี่ยง 
ในรูปแบบต่าง ๆ  วิธีการป้องกันและรักษา เทคนิคการเลือกรับประทาน การเลือกซื้อ
อาหาร การออกก�ำลังกาย และการดูแลสภาพจิตใจ จนไปถึงข้อควรปฏิบัติเมื่อต้อง
กักตัว 14 วัน กรณีพักอาศัยเพียงล�ำพัง อยู่ร่วมกับคนในครอบครัว และกรณีอยู่ใน
อาคารชุด
	 โดยชุดเครื่องมือดูแลตนเอง “สู้! โควิด-19 ไปด้วยกัน” สสส. และกระทรวง
สาธารณสุข ร่วมพัฒนาต้นแบบการสนับสนุนข้อมูลการเฝ้าระวัง ควบคุมโรคระบาด
ในพื้นที่ท้ังในระดับชุมชน ต�ำบล โดยชุดเคร่ืองมือดูแลตนเอง ประกอบด้วย คู่มือ 
ดแูลตนเอง เครือ่งมอืจ�ำเป็นพืน้ฐานในชวีติประจ�ำวนั อาท ิสเปรย์แอลกอฮอล์ 70% 
ปรอทวดัไข้ หน้ากากผ้ามสัลนิ ซึง่จะกระจายไปยงัชมุชนต่าง ๆ น�ำไปใช้สร้างมาตรการ
ชุมชน ป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด–19

ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

ดาวน์โหลดคู่มือนี้ได้ที่นี่
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 ท่ามกลางสถานการณ์ที่ทุกคนวิตกกังวล พบว่ามีคนบางกลุ่ม
สร้างเรือ่งราวเทจ็ หลอกลวง เพือ่ซ�า้เตมิสถานการณ์ให้เลวร้ายกว่าเดมิ 
โดยข่าวเทจ็บางอย่างยงัสร้างความเครยีดและความวติกให้กบัผูร้บัสาร
ด้วย นอกจากเราจะจ�ากัดการรับข่าวสารอย่างพอดี การรับข่าวสาร
ที่ถูกต้องก็ถือเป็นสิ่งที่จะช่วยลดความตื่นตระหนกได้
 สสส. ร่วมกับ มูลนิธิเพื่อผู้บริโภค ChangeFusion Wisesight 
Open Dream Center for Humanitarian Dialogue (HD) มูลนิธิ 
Friedrich Naumann Foundation for Freedom (FNF) ส�านักงาน
กองทนุพฒันาส่ือปลอดภยัและสร้างสรรค์ และภาคเีครอืข่ายภาคประชา
สังคม ภาควิชาการ และองค์กรวิชาชีพสื่อ น�าร่องกลไกภายใต้โครงการ
โคแฟค (Collaborative Fact Checking : Cofact) 

กําจัดเฟคนิวส์

เลิก 10 พฤติกรรมเคยชินเสี่ยงโควิด-19

 เปิดพื้นท่ีตรวจสอบ
ข้อเท็จจริงผ่านเว็บไซต์ 
cofact.org และโปรแกรม
การพูดคุยอัตโนมัติ (Chatbot) ไลน์ @cofact 
เพื่อร่วมตรวจสอบข่าวลวงด้านสุขภาพ โดยเฉพาะ
ประเด็นโควิด-19 เป้าหมายส�าคัญคือ การท�าให้ทุก
คนเปิดรับสือ่อย่างรู้เท่าทัน ร่วมตรวจสอบข่าว น�ามาสู่
การเรียนรู้และพัฒนาทักษะเท่าทันสื่อของพลเมือง
ดิจิทัล ควบคู่ไปกับการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล
 การแก้ปัญหาข่าวลวงในยุคดิจิทัลคือ การท�าให้
ทุกคนกลายเป็นคนตรวจสอบข่าว การสร้างพื้นท่ีใน
การแสวงหาข้อเท็จจริงร่วมกัน โดยเปิดเวทีให้มีตลาด
ทางความคิดเห็นที่หลากหลาย แยกแยะได้ระหว่าง
ข้อเทจ็จรงิและความคดิเหน็ โดยเชือ่มัน่ในวจิารณญาณ
ของสังคม จึงได้รวบรวมบทความเป็นฐานข้อมูล 
เชญิชวนทกุท่านให้มาเป็นชาวชมุชนคนโคแฟคร่วมกนั
ค้นหาความจริง เพื่อร่วมสร้างสุขภาวะของสังคมที่ 
cofact.org ไลน์ @cofact และสามารถติดตาม
ข่าวสารเพิ่มเติมได้ที่เฟซบุกแฟนเพจ Cofact และ
ทวิตเตอร์ CofactCofrom
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1. รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ
และมีสารอาหารครบถ้วน เพราะจะท�าให้
ระบบภูมิคุ้มกันท�างานได้อย่างเหมาะสม
มีประสิทธิภาพ 

2. ลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
และเครื่องดื่มรสหวาน 

3. ไม่สูบบุหรี่ เพราะการสูบบุหรี่
เพิ่มความเสี่ยงของการติดโควิด-19 
ในระดับที่อันตรายรุนแรง 

 องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้คําแนะนํา 5 ด้านสําคัญ
ในการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อปองกันการติดโควิด-19

4. ออกก�าลังกายโดยแนะน�าให้มี
กิจกรรมทางกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที
ส�าหรับผู้ใหญ่ และวันละ 1 ชั่วโมงส�าหรับเด็ก 
เช่น เดิน วิ่ง ปันจักรยาน เล่นโยคะ 
โดยรักษาระยะห่างที่ปลอดภัยจากบุคคลอื่น ๆ 
หรือท�ากิจกรรมภายในบ้าน  

5. ดูแลสุขภาพจิต อ่านหนังสือ ฟังเพลง 
ลดการดูข่าว เพื่อลดความเครียด สับสน 
หรือหวาดกลัว

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

     ข้อแนะน�าขององค์การอนามัยโลก ชี้ถึงพื้นฐานที่สุดส�าหรับการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสอยู่ที่
การสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ซึ่งเป็นแนวทางการท�างานที่ สสส. ด�าเนินการอย่างเข้มข้น

มาโดยตลอดเพื่อสร้างเสริมสุขภาพของคนไทยให้แข็งแรง ปลอดภัยจากปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ 
 โดยเฉพาะการลดคนสูบบหุรี ่ลดการดื่มเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ การส่งเสรมิกิจกรรมทางกาย และการบริโภค
อาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ ซึง่นอกจากจะลดโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัต่าง ๆ  เช่น มะเรง็ โรคหวัใจ เบาหวานแล้ว ยงัช่วยป้องกนั
โรคติดเชื้ออีกด้วย และแนวโน้มสถานการณ์ปัญหาสุขภาพเหล่านี้ของคนไทยถือดีว่าข้ึน ในช่วงหลายปท่ีผ่านมา
คนไทยสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มีแนวโน้มลดลงต่อเนื่อง ขณะท่ีการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
ในปที่ผ่านมาถือเป็นปแรกในรอบ 8 ปที่คนไทยมีกิจกรรมทางกายมากที่สุดคือ ร้อยละ 74.6 
 “ในช่วงสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 สสส. ได้ปรับแผนการทํางานของ สสส. และภาคีเครือข่ายสร้างเสริม
สุขภาพ โดยให้ความสําคัญกับการพัฒนาโครงการหรือปรับแนวการทํางานให้มุ ่งเน้นการป้องกันและแก้ไข
สถานการณ์โควดิ-19 เป็นลาํดบัแรก โดยต้องเป็นแผนการทาํงานทีส่อดคล้องกบันโยบายของภาครฐั และเตมิเตม็
ช่องว่างการทํางานที่มีอยู่ 

     โดยเฉพาะในพื้นที่ต่างจังหวัดในชุมชนท้องถิ่นต่าง ๆ ท่ีต่อยอดตําบลสุขภาวะกว่า 
2,600 ตําบลให้เป็นต้นแบบจัดตั้งศูนย์เฝ้าระวังโรคระบาดระดับตําบล เพื่อรับฟังปัญหาการ
แพร่ระบาดที่เริ่มกระจายตัวจากกรุงเทพฯ และเมืองใหญ่สู่ตําบลชนบท รวมถึงกลุ่มแรงงาน
นอกระบบให้เข้าถึงข้อมูลข่าวสารท้ังองค์ความรู้ การป้องกันตนเอง และการเฝ้าระวังโรค 

โดยเชื่อมประสานการทํางานกับหน่วยงานสุขภาพในพื้นที่อย่างใกล้ชิด ทั้งคณะกรรมการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอําเภอ (พชอ.) องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) 

และ อสม. ทั่วประเทศ เพื่อร่วมพลังคนไทยฝ่าวิกฤตโควิด-19 ได้อย่างเร็วที่สุด”
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• หยุดเช้ือเพื่อชาติ เป็นค�าที่ทุกคนน่าจะจ�าได้ขึ้นใจในช่วงเวลานี้ โดยเป็นการขอความร่วมมือให้ทุกคนช่วยกัน
อยู่บ้าน เพ่ือลดการติดเชื้อลงให้น้อยที่สุด เพื่อให้มีทรัพยากรทางการแพทย์เพื่อผู้ป่วยทุกคน แต่หลายคนอยู่บ้าน
นาน ๆ ก็มีอาการเบื่อกันบ้างแล้วจะท�าอย่างไรให้หายเบื่อ

• ค้นหากิจกรรมที่ชอบ ถือเป็นช่วงเวลาที่ดี ที่จะได้ดูหนังเรื่องที่ชอบ หรืออ่านหนังสือที่ซื้อมาแต่ยังไม่มีโอกาส
อ่านให้จบ หรือบางคนอาจค้นพบกิจกรรมที่ชอบ เช่น การท�าอาหาร หรือปลูกต้นไม้

• ลองเข้าครวั ปัจจบุนัมคีลปิสัน้ ๆ หรอืเทคนคิวธิที�าอาหารจ�านวนมาก ซึง่ทกุคนสามารถท�าตามกนัได้ การลอง
ลงมือท�าอาหารเอง จะท�าให้ได้เลือกสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพอีกด้วย

• เรียนคอร์สออนไลน์ มีการเปิดอบรมผ่านออนไลน์จ�านวนมาก ซึ่งมีท้ังฟรีและไม่ฟรี ไม่ว่าจะเป็นการสอนเต้น 
สอนภาษา สอนท�าอาหาร สารพดัวชิาทีจ่ะเปิดให้ทกุคนได้เข้าไปลองเรยีนด ูเพือ่ความเพลดิเพลนิและพฒันาตวัเอง

• แต่งบ้าน การอยู่บ้านเป็นเวลานาน ๆ หากห้องสะอาด ไม่มีของรกหู รกตา ก็จะท�าให้เราได้อยู่แบบสบายกาย 
สบายใจขึ้น ถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

• ฝึกดนตร ี ไม่ว่าจะเป็นเล่นเครือ่งเล่นต่าง ๆ หรอืร้องเพลง กน็บัเป็นกจิกรรมทีช่่วยผ่อนคลายอารมณ์ ความเบือ่ 
ความเครียดได้ บางคนนัดเพื่อน ๆ  ตั้งวงดนตรีเล่นออนไลน์กันก็สนุกไปอีกแบบ

• Healthier Food  การกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เช่น เมนูผักน�า ดื่มน�้าเปล่า 
• More fit   เพิ่มกิจกรรมทางกาย เช่น ท�าความสะอาดบ้าน หรือออกก�าลังกายกับอุปกรณ์ที่หาได้ในบ้าน 
• Better sleep   นอนเพียงพออย่างน้อย 7 ชั่วโมง
• Less stress   กิจกรรมผ่อนคลายความเครียด เช่น เล่นกับลูกหลาน นั่งสมาธิ
• Better environment  ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มสุรา เพื่อรณรงค์ให้รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพถูกหลักโภชนาการ

 โครงการไทยฟิตติดบ้าน ต้านโควิด-19 เปิดตัวผ่านช่องทาง
เฟซบุ ก เครือข่ายคนไทยไร้พุง มีบุคคลที่มีชื่อเสียง อาทิ ซินดี้ สิรินยา 
เมทนิ ีกิง่โพยม นางแบบ บษุกร วงศ์พวัพนัธ์ ดารานกัแสดง ดเีอโก้ หลยุซานโต้
นักฟุตบอลสัญชาติบราซิล กฤษดา วงษ์แก้ว กัปตันฟุตซอลทีมชาติไทย 
และประชาชนร่วมสนุกโดยติด #ไทยฟิตติดบ้าน รวมกว่า 200 คน ซึ่งหา
กิจกรรมเพิ่มพลังสุขภาพดีมาท�าด้วยกัน 5 ประเด็น

อยู่บ้านอย่างไรให้มีความสุข

ไทยฟิตตดิบ้าน ต้านโควดิ-19

 ประชาชนที่สนใจสามารถติดตามได้ทางเฟซบุ ก 
เครือข่ายคนไทยไร้พุง ซึ่งจะมีการน�าเสนอความรู้ดี ๆ 
เกี่ยวกับการออกก�าลังกายเองง่าย ๆ ท่ีบ้าน เคล็ดลับ
การกินอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี สร้างภูมิต้านทาน มีแรง
สู้โควิด-19 กันได้อย่างถ้วนหน้า
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เทคนิคเลือกซื้ออาหาร
ในช่วงหลบภัยโควิด-19

ขาวซอมมือ 
เสนหมี่แหง

วุนเสนไมฟอกสี 
ขาวเหนียว

ขาวโอต ถั่วเขียว

เลือกเนื้อปลา เนื้อสัตว
ไขมันนอยไวแชแข็ง
และโปรตีนจากพืช 

เชน ผลิตภัณฑถั่วเหลือง
สาหราย และเห็ด 

มีประโยชนไมแพเนื้อสัตว
และเก็บรักษางายกวา

หมวดขาว แปง หมวดเนื้อสัตว
น้ำมันพืช

ควรมีติดบานไว
ตามขนาดครอบครัว

ไมควรกินน้ำมัน
มากกวาวันละ 9 ชอนชา

หมวดไขมัน
มีผักและผลไมหลายชนิด
ที่สามารถเก็บไวไดนาน
อาทิ มันฝรั่ง มันหวาน

ขิงแก กระเทียม
หอมใหญ พริกขี้หนู
มะนาว กะหล่ำปลี

แครอท

หมวดผักและผลไม
อีกทางเลือก

ที่ทำใหเราไดกินผลไม
แทนขนมหวาน
ซื้อเก็บไวบาง

เลือกชนิดท่ีไมเคลือบน้ำตาล
หรือน้ำผึ้ง เชน กลวยตาก
ลูกเกด สตรอวเบอรร่ีอบแหง

ผลไมแหง

อาหารที่แนะนําช่วงกักตัว
- ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีท เส้นหมี่แห้ง พาสต้า
- เนื้อสัตว์ ปลาเค็ม ปลาแห้ง ไข่เค็ม ไข่สด
- ปลากระปอง บะหมี่ส�าเร็จรูป
- หากซื้อผลไม้สดควรซื้อเป็นผล เพื่อน�ามาท�าความสะอาด 
   ปอกรับประทานเอง
- นม UHT หรือ นมสเตอริไลส์

ตัวอย่างอาหาร : ต้มย�าปลากระปอง 
บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูปผัดกับผักนานาชนิด ไข่ เนื้อสัตว์ ผัดผัก 
ข้าวผัดปลาเค็ม
การเก็บรักษา : ก็ถือว่าส�าคัญ แล้วเราจะเก็บเนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ 
เก็บอย่างไรให้ได้คุณค่าทางโภชนาการ ให้อาหารสดอยู่ได้นานขึ้น
ข้อแนะนํา :
- แบ่งบรรจุให้พอดี ส�าหรับประกอบอาหารในแต่ละมื้อ
- ติดป้ายวันที่ ที่แบ่งบรรจุ
- เลือกใช้วัตถุดิบที่เก็บก่อน ออกมาใช้ก่อน

 หลายคนออกไปตุนหาซื้ออาหารมาไว้ในช่วงกักตัว ซึ่งบางคนเลือกแต่บะหมี่ก่ึงส�าเร็จรูป ซึ่งอาจจะท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพ
ตามมาภายหลัง ลองมาดูรายชื่อของอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะส�าหรับช่วงกักตัว

กักตัวด้วยอาหารคุณภาพ

+ 6 วิธียืดอายุผัก ผลไม้
• คะน้า กวางตุ้ง : ทิ้งใบแก่ ล้างแล้วผึ่งในตะกร้า 
   ห่อทิชชู่ ใส่กล่อง
• ต้นหอม ผักชี : ล้างน�้าให้สะอาด 
   ใส่กล่องถนอมอาหาร เข้าตู้เย็น ไม่ต้องตัดราก
• กระเทียม หอมแดง หอมใหญ : นอกตู้เย็น 
   เก็บในภาชนะที่ระบายอากาศได้ดี 
   ในตู้เย็น ล้าง ซับให้แห้ง สับเป็นชิ้น ใส่กล่อง
• มะนาว : อยู่ได้นานเกิน 1 เดือน
   ถ้าเก็บในถุงกระดาษ หรือถุงมีรูระบายอากาศ 
   น�าไปแช่ตู้เย็นในช่องผัก
• ส้มเขียวหวาน : วางในครัวที่ไม่ถูกแสงมาก
   อยู่ได้นาน 4-5 วัน ส่วนที่เหลือแบ่งใส่
   กล่องพลาสติกไว้ในตู้เย็น
• มะมวงสุก : ล้างเปลือกให้สะอาด ซับให้แห้ง 
   ปอกเปลือกหั่นเป็นชิ้นพอดีค�า ใส่กล่อง
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ผัก ผลไม้ สมุนไพร 3 กลุ่ม
ช่วยเสริมภูมิคุ้มกันและต้านเชื้อไวรัส

ผัดกะเพรา 
ใบกะเพรามีสารโอเรียนทิน 

(Orientin) สารสำคัญที่มีศักยภาพปองกัน
ไมใหไวรัสเขาสูเซลล ลดโอกาสการติดเชื้อ

ของเซลล ชวยปองกันไมใหปวยไข
จากเชื้อไวรัส

ตมยำ 
หอมใหญ หอมแดง มีสารสำคัญ

อยางสารเคอรซีทิน (Quercetin) 
ที่มีศักยภาพปองกันไมใหไวรัสเขาเซลล

ชวยลดโอกาสการติดเชื้อ อีกทั้งยังมีเห็ดที่มี
สารเบตากลูแคน ชวยกระตุนภูมิคุมกัน

ของรางกาย ทำใหไมปวยงาย
และมะนาวมีวิตามินซี ท่ีมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระสูง 

ชวยเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกัน 

 หากเลือกอาหารที่มีประโยชน์ก็ยังช่วยลดโควิด-19 ได้ อย่างเช่น ซีลีเนียม เป็นส่ิงท่ีช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกันต้านทาน
โควดิ-19 ได้ เพราะซลีเีนยีม เป็นสารต้านอนมุลูอสิะ สร้างภมูคิุม้กนั ร่างกายต้องการซลีเีนยีมทกุวนัในปรมิาณน้อย ๆ แต่ขาดไม่ได้ 
ถ้าขาดซีลีเนียม จะท�าให้ติดเชื้อได้ง่าย แต่ถ้าได้รับมากเกินไปอาจท้องอืด ท้องเฟ้อ คลื่นไส้

ในแต่ละช่วงวัยจะต้องการซีลีเนียม 
แตกต่างกัน + ซีลีเนียมในอาหารไทย

• ปลาทู   88.1 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม
• ปลาดุก  47.3 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม
• เนื้อปู   46.11 ไมโครกรัมต่อ 100 กรัม
• หอยแมลงภู  42.6 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม
• ไขไก   36.5 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม
• กุ้งกุลา  35.4 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม
• ชะอม   35.4 ไมโครกรัมต่อ   100 กรัม

+ อาหารที่มีซีลีเนียมสูง
ต้มส้มปลาทู ปลาดุกย่างสะเดาน�้าปลาหวาน 
ผัดฉ่าทะเล ชะอมชุบไข่ทอด

+ เด็ก
อายุ 1-3 ป 20-90 ไมโครกรัมต่อวัน
อายุ 4-8 ป 30-150 ไมโครกรัมต่อวัน

+ วัยเรียน วัยรุ่น
อายุ 9-12 ป 40-280 ไมโครกรัมต่อวัน
อายุ 13-18 ป 55-400 ไมโครกรัมต่อวัน

+ ผู้ใหญ่
อายุ 19-60 ป 55-400 ไมโครกรัมต่อวัน

+ ผู้สูงอายุ
อายุ 61 ปขึ้นไป 55-400 ไมโครกรัมต่อวัน

ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล



นิตยสารสร้างสุข12

 วิกฤตโควิด-19 ท�าให้เกิดความเปล่ียนแปลง โดยเฉพาะเมื่อสถานการณ์
กินเวลานาน บางคนต้องกักตัว บางคนวิตกว่าจะติดโรค บางคนเบื่อการอยู่บ้าน 
เพื่อเป็นการสร้างพลังใจให้กับคนที่ต้องอยู่บ้านในช่วงนี้ สสส. ได้หารืออย่างเร่งด่วน
กับกรมสุขภาพจิต สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ สถานีโทรทัศน์
ไทยพีบีเอส และภาคีเครือข่าย สร้างแฟนเพจ “บ้าน-พลัง-ใจ” น�าเสนอเนื้อหา
และกิจกรรมต่าง ๆ ในกิจวัตรประจ�าวัน ตั้งแต่ตื่นนอนจนเข้านอน เสมือนมีเพื่อน
ที่เป็นมิตรอยู่ใกล้ ๆ ช่วยลดความเครียด สร้างสมดุลทางอารมณ์จากการไม่สามารถ
ออกไปใช้ชีวิตผ่อนคลายภายนอกได้ตามปกติ

บ้านพลังใจ

นายชาติวุฒิ วังวล 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ สสส. 

    สสส. มีความตั้งใจจะช่วยบรรเทาความเดือดร้อนของประชาชน โดยเฉพาะในเรื่อง
ของความเครยีด การเยยีวยาทางจติใจ โดยพฒันาช่องทางการสือ่สารผ่านแพลตฟอร์ม

เฟซบุก บ้าน-พลัง-ใจ เป็นที่พึ่งพิงทางความรู้สึกของคนไทยทุกกลุ่ม ทุกช่วงวัย
ตัง้แต่กลุม่เดก็ วยัรุ่น ผูส้งูวยั คนพกิาร กลุม่ LGBTs แรงงานในระบบนอกระบบ ฯลฯ 
โดยจะมทีางเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัวถิชีวีติของตนเอง ผ่านการชวนท�ากจิกรรม
สนุก ๆ  ตลอดทั้งวันแล้ว สสส. ยังร่วมกับกรมสุขภาพจิต จัดสรรผู้เชี่ยวชาญมาคอย
ตอบค�าถามข้อสงสัยของประชาชนทุกวัน

ดร.นพ.วรตม์ โชติพิทยสุนนท์ 
โฆษกกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข และที่ปรึกษาโครงการพัฒนาสื่อสังคมออนไลน์ในการดูแล

และสร้างเสริมสุขภาพจิตเพื่อตอบสนอง COVID-19 สสส. 
 ทุกคนควรสังเกตตัวเองว่ามีอารมณ์เหล่านี้หรือไม่ เช่น หดหู่ เศร้าเสียใจ ไม่มีสมาธิ หงุดหงิดง่าย เร่ิมใช้
สารเสพตดิ เพราะสญัญาณเหล่านีบ่้งบอกว่ามภีาวะเครยีด และอาจน�าไปสูก่ารท�าร้ายตวัเอง ควรโทรปรกึษาสายด่วน
สุขภาพจิต 1323
 เราอาจต้องลองมองอกีมมุว่า หากวกิฤตนีเ้กดิขึน้เมือ่สบิกว่าปก่อน ในยคุทีย่งัไม่มสีมาร์ทโฟนใช้ 
เราอาจเครยีดมากกว่านี ้แต่ตอนนีท้กุคนไม่ได้โดดเดีย่ว เราสามารถโทรศพัท์หรอืวดิโีอคอลแบ่งปัน
ความรูส้กึกนัได้แม้จะอยูค่นละที ่ขณะทีค่นโสดตวัคนเดยีว ควรหาเวลาพดูคยุกบัเพือ่นหรอืคนใกล้ชดิ
บ่อย ๆ เพือ่คลายความเครยีด หรอืในระหว่างนีอ้าจลองพฒันาเรยีนรูท้กัษะใหม่ ๆ เพือ่โอกาสทีด่ี
ในอนาคต ซึ่งหลายคนอาจค้นพบศักยภาพที่ซ่อนอยู่ภายใต้วิกฤตนี้
 อีกหนึ่งกิจกรรมที่เผยแพร่ในเฟซบุก บ้าน-พลัง-ใจ คือหลักสูตรออนไลน์การดูแล
จิตใจในช่วงโควิด-19 เป็นการฝกจิตพื้นฐานในกิจวัตรประจ�าวัน ใช้เวลา 20-30 นาที
ต่อวนั ทัง้หมด 7 วนั ผลคอืจะช่วยลดความว้าวุน่ใจส�าหรบัผูท้ีม่คีวามกงัวลสงู ยงัเหมาะกบั
ผู้ที่เข้าเกณฑ์เฝ้าระวังโรคหรือผู้ที่หายป่วยแล้วและต้องกลับมาเฝ้าระวังต่อที่บ้านอีก 
14 วัน
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“เวลาที่เราเครียดทำใหภูมิคุมกันเราตก เราควรอยูในระดับความกังวลที่พอดีคือ ตระหนักแตไมตระหนก
รูจักปองกันตนเองดวยวิธีการพื้นฐาน ตระหนักรูวาเราตองทำอยางไร หากกังวลนอยไปก็ตองเปลี่ยน

แตหากกังวลมากไปก็ไมดีตอสุขภาพจิต แตหากอยูในความพอดี คุณคือคนสำคัญที่จะเตือนคนรอบขางของเราได”

นพ.ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

‘3 สร้าง 2 ใช้’ คาถาแก้จิตตก โควิด-19

	 ความกังวลต่อสถานการณ์หนึ่งสถานการณ์ใด ควรรักษาระดับให้อยู่ในความพอดี ตระหนัก แต่ไม่ตระหนก เพื่อน�ำไปสู่ 
การป้องกนัตนเองอย่างเหมาะสม ไม่อยูใ่นความประมาท และไม่หวาดกลวัจนเกดิความเครยีดเกนิไป หากกงัวลน้อยไปกต้็องเปลีย่น 
แต่หากกังวลมากไปก็ไม่ดีต่อสุขภาพจิต เดินทางสายกลางอยู่บนความพอดี

• สร้างความปลอดภัย 	 > ท�ำตามหลักการรักษาสุขอนามัย สวมหน้ากาก ล้างมือ รักษาระยะห่าง กินร้อน ช้อนใครช้อนมัน
• สร้างความสงบ 		 > ส่งก�ำลงัใจ ซึง่กนัและกนั ส่งความหวงัดใีห้คนรอบ ๆ  ตวั รบัส่งข่าวสารจากแหล่งทีม่คีวามน่าเชือ่ถอื 
• สร้างความหวัง 		 > มองโลกในแง่บวก รับรู้สถานการณ์ ว่าทุกฝ่ายพยายามร่วมกันเพื่อให้เรารับมือกับวิกฤตครั้งนี้ได้
• สร้างต้นทุนสุขภาพ 	 > ใช้เวลาว่างในการออกก�ำลังกาย งดปัจจัยเสี่ยง ทั้งเหล้า และบุหรี่
• สร้างสัมพันธภาพ 	 > แม้อยู่ห่างไกล แต่ก็เป็นห่วงเป็นใย ส่งก�ำลังให้กันได้ เพื่อฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน

คาถาแก้จิตตก ยามโควิด-19 
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เรื่องโควิด-19 
รู้ให้ชัวร์!

ถาม : 
ควันบุหรี่จากคน
ติดเชื้อโควิด-19
เราสูดเข้าไป 
จะติดเชื้อ
หรือเปล่า

ถาม : 
ซื้อชุดตรวจ
Rapid test 
Covid-19
มาตรวจเองได้หรือไม่

ถาม : 
แม้ฝนตกก็ไม่ช่วย
ล้างเชื้อโควิด-19
ในอากาศ 
หรือตามสิ่งของต่าง ๆ 
จริงหรือไม่

ถาม : 
คนสูบบุหรี่
เสี่ยงติดโควิด-19
มากกว่าคนทั่วไป
จริงหรือไม่

ตอบ : ในควันและละอองไอของควันบุหรี่
ประกอบด้วยสารคัดหลั่ง น�้าลาย เสมหะ 
และแบคทีเรีย ซึ่งสามารถแพร่กระจายได้ไกล
จากการพ่นควันหรือไอ
ดังนั้น ถ้าผู้สูบบุหรี่เปนผู้ติดเชื้อโควิด-19
ก็จะแพร่กระจายเชื้อไปยังคนอื่นได้ง่ายอีกด้วย

ตอบ : ไม่ควร เพราะผลตรวจที่น่าเชื่อถือ
ต้องท�าในจุดบริการที่จัดไว้และส่งตรวจ
ในห้องปฏิบัติการที่ผ่านการรับรอง 
อย่างไรก็ตามควรท�า
แบบประเมินความเสี่ยงก่อน 
เพื่อไม่ไปเพิ่มภาระแพทย์
โดยไม่จ�าเป็น

ตอบ : จริง 
นํ้าฝนไม่ช่วยฆ่าเชื้อ
นอกจากนี้
ควรหลีกเลี่ยง
การโดนฝน
เพราะอาจท�าให้ไม่สบาย
เสี่ยงต่อการติดเชื้อ

ตอบ : จริง เพราะมือที่คีบบุหรี่
อาจน�าเชื้อเข้าปาก

นอกจากนี้ คนสูบบุหรี่มีภูมิต้านทาน
ของปอดและร่างกายลดลง

หรือมีโรคประจ�าตัว
จากการสูบบุหรี่ เมื่อติดเชื้อ

อาจมีอาการรุนแรง

จริงหรือไม่

นอกจากนี้ 

ควันบุหรี่จากคน
ติดเชื้อโควิด-19
ควันบุหรี่จากคน
ติดเชื้อโควิด-19
ควันบุหรี่จากคน

เราสูดเข้าไป 

ในห้องปฏิบัติการที่ผ่านการรับรอง 

แบบประเมินความเสี่ยงก่อน 

นํ้าฝนไม่ช่วยฆ่าเชื้อ

เพราะอาจท�าให้ไม่สบาย
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ถาม : 
การนอนหลับ
อย่างเพียงพอ
ช่วยลดความเสี่ยง
การติดเชื้อโควิด-19
จริงหรือไม่

ถาม : 
ช่วงนี้พาลูกไปเล่น
ในสวนของหมู่บ้าน
หรือบริเวณซอยบ้าน
ได้หรือไม่

ถาม : 
ทําไมจํานวนวัยรุ่น
ติดเชื้อโควิด-19
ถึงสูงมาก

ถาม : 
ทําไมควรนํา
หน้ากากอนามัย
ที่ใช้แล้ว
ใส่ถุงก่อนเอาไปทิ้ง
ลงถังขยะ

ตอบ : ไม่ควร ถึงแม้เป็นที่คนไม่พลุกพล่าน 
แต่เราไม่สามารถรูไ้ด้ว่าตรงไหน

มเีชือ้โควดิ-19 แฝงอยู่
และเด็กมักไม่ระวัง อาจนํามือ
ไปโดนเชื้อและนํามาสัมผัสตา 

จมูก หรือปาก เสี่ยงติดเชื้อ
หรืออาจรับเชื้อจากคนอื่น

ตอบ : เพราะหน้ากากใช้แล้ว
อาจมีเชื้อติดอยู่

ใครก็ตาม โดยเฉพาะ
พนักงานเก็บขยะ
อาจเสี่ยงติดเชื้อ

หากไปสัมผัสโดยตรง

ตอบ : ไม่ควร

ตอบ :ตอบ : จริง เพราะการนอนหลับ
อย่างเพียงพอ 
ช่วยเพิ่ม
ภูมิคุ้มกันร่างกาย
เพื่อใช้สู้กับเชื้อไวรัส

ตอบ : กวา 40% ของผู้ติดเชื้อ
เป็นกลุ่มวัยรุ่นจนถึงวัยทํางาน
เพราะชอบการสังสรรค์
ยิ่งถ้ามีเหล้าด้วย
อาจเผลอดื่มแก้วเดียวกัน
เสี่ยงต่อการแพร่เชื้อ
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สุขรอบบ้าน

	 ซีดีซี ให้ค�ำแนะน�ำส�ำคัญ ประการแรกสุด  
ที่เน้นย�้ำมากคือ กลุ่มผู้มีอาการป่วยทางจิต หรือ
มีปัญหาทางสุขภาพจิตอยู่ก่อน จ�ำเป็นต้องได้รับ 
การรักษาที่ต่อเนื่องห้ามขาด อีกทั้งตัวผู ้ป่วยเอง 
หรือผู ้ที่ช ่วยดูแลต้องหมั่นสังเกตอาการที่ เป ็น
สัญญาณเตือนถึงอาการทางจิตอ่ืนท่ีอาจก�ำลัง 
เพิ่มข้ึนมาใหม่ หรือสัญญาณท่ีบ่งบอกถึงระดับ 
ความรุนแรงของอาการทางจติท่ีมอียูเ่ดมิ เพือ่หาทาง
รักษาหรือแก้ไขได้ทันก่อนที่จะอาการรุนแรงมากขึ้น
	 ข้อควรค�ำนึงที่ ซีดีซี บอกไว้ประการต่อมา
คือ ต้องตระหนักให้ได้ว่า แต่ละคนจะตอบสนอง 
ต่อสถานการณ์ที่ก่อความเครียดได้ไม่เหมือนกัน 
และไม่เท่ากัน

	 ไม่ใช่แค่สุขภาพกายที่ส�ำคัญ สุขภาพใจก็ส�ำคัญไม่แพ้กัน  
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค
แห่งชาติสหรัฐอเมริกา หรือ ซีดีซี และองค์การอนามัยโลก  
ต่างกไ็ด้ออกแนวปฏิบัตแิละค�ำแนะน�ำส�ำหรบัทุก ๆ คน เพือ่ช่วย
ให้ทุกคนสามารถรู้เท่าทันความเครียดแฝงที่เกิดขึ้นในวิกฤต
คร้ังน้ี และสามารถจัดการความเครียดที่กระทบต่อจิตใจให้
น้อยที่สุด  

โรคระบาด เปลี่ยนแปลงโลกทั้งใบในชั่วพริบตา 
ผลแห่งความเปลี่ยนแปลงนั้น ท�ำให้เกิดความกังวล

และกลายเป็นความเครียดตามมา

ที่มาพร้อมโควิด-19 
ภัยเครียด 
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	 รูปแบบความเครียดที่พบได้บ่อย ๆ  
ได้แก่ ความกลัว หรือกังวลใจเกี่ยวกับ
สุขภาพของทั้งตนเองหรือของคนที่รัก  
ซึ่งความเครียดที่ เกิดขึ้นกับคนทั่วไป  
กลับส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลง
ทางพฤติกรรมในทางลบ เช่น ปัญหา
ในการนอนหลับ พฤติกรรมการกินที่
เปลี่ยนแปลงไป ไม ่มีสมาธิจดจ่อได ้
เหมือนปกติ บางรายส่งผลให้อาการของ
โรคประจ�ำตัวที่มีอยู่แล้วทรุดลงกว่าเดิม  
บางคนหันไปดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
หรือสูบบุหรี่ มากขึ้นกว่าเดิม ร้ายที่สุด 
ก็ถึงกับหันไปพึ่งพาสารเสพติด

	 ซีดีซี ให้ค�ำแนะน�ำส�ำหรับการจัดการความเครียดคือ ควรต้องลด
การบริโภคข่าวสารเกี่ยวกับโรคระบาดลงก่อน แล้วหันมาดูแลสุขภาพ
ร่างกายให้แขง็แรงไว้จะดกีว่า หากรูส้กึว่ายงัเครยีด การฝึกสดูลมหายใจ
ลึก ๆ  แล้วผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ  หรือการท�ำสมาธิ การออกก�ำลังกาย 
เพือ่ยดืเส้นยดืสายให้ร่างกายได้ผ่อนคลายกส็ามารถช่วยได้ดรีะดบัหนึง่  
ขณะเดียวกัน ควรจัดสมดุลเรื่องการกิน การนอน และแบ่งเวลา 
ออกก�ำลังกายให้เหมาะสม 
	 ซีดีซี ระบุด้วยว่า สิ่งส�ำคัญคือ ควรหลีกเลี่ยงการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ หรือใช้สารเสพติดอย่างเด็ดขาด เพราะนอกจากจะไม่ใช่
ทางออกในการจัดการกับความเครียดได้จริงแล้วยังมีผลเสียต่อภูมิ
ต้านทานร่างกายอีกด้วย
	 วิธีจัดการความเครียดที่ดีอีกประการคือ อย่าปล่อยให้ตัวเอง 
ว่างจนเกินไป หากิจกรรมที่สร้างความบันเทิงใจให้กับตัวเอง การเว้น
ระยะห่าง ไม่ได้แปลว่าตัดขาดจากสังคม การพูดคุยผ่านเทคโนโลยี 
จะท�ำให้แยกกันอยู่โดยไม่เหงาได้

	 ส�ำหรับ พ่อแม่ ระยะนี้ควรต้องใส่ใจพฤติกรรม
ของบุตรหลาน  ถ้าเป็นเด็กเล็ก มักจะแสดงออกด้วย
การร้องไห้ หรอืขีห้งดุหงดิง่ายขึน้ ในเดก็โตขึน้มาอกีนดิ 
มกัจะแสดงอาการเครยีดออกมาทางพฤตกิรรมถดถอย
คอื กลบัไปมพีฤตกิรรมเหมอืนตอนเลก็ ๆ  อยู ่ส่วนวยัรุน่ 
จะแสดงออกท่ีผลการเรียนตกลง ไม่มีสมาธิ และควร 
ให้ความใส่ใจ เพราะเสี่ยงที่จะหันไปหาสารเสพติด  
พ่อแม่สามารถช่วยเหลือได้ด ้วยการหากิจกรรม 
คลายเครียด จ�ำกัดการรับรู้ข่าวสาร และให้ความมั่นใจ
ว่าเด็ก ๆ  จะปลอดภัย
	 กลุ ่มที่ถูกกักกันโรค คนกลุ ่มนี้จะมีภาวะทาง
อารมณ์ทีแ่ตกต่างกนัไปในแต่ละคน บางคนจะรู้สกึโล่ง
อกสุด ๆ  ที่ผ่านมาได้ บางคนกลับมีความหวาดกลัวอยู่ 
บางคนเกิดความรู้สึกเศร้า บางคนรู้สึกโกรธ บางคน
รู้สกึผดิ หากอารมณ์แปรปรวนมากควรได้รับค�ำปรกึษา
จากแพทย์
	 องค์การอนามัยโลก ยังได้ออกค�ำแนะน�ำส�ำหรับ
บคุลากรทางการแพทย์ทีต้่องท�ำงานต่อสูก้บัโรคระบาด
ไว้ว่า ความเครียดเป็นสิ่งที่ผู้เสียสละเหล่านี้ต้องเผชิญ
อยู่ทุก ๆ  วัน ดังนั้นหากรู้สึกว่าเครียดก็ถือว่าไม่ผิดปกติ
แต่อย่างใด และวธิทีีจ่ะรบัมอืกบัความเครยีดรายวนัคือ 
ให้พกัให้มากทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�ำได้ในระหว่างเว้นกะท�ำงาน 
ต้องกินให้พอและกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพด้วย 
	 ที่ส�ำคัญคือต้องติดต่อสื่อสารกับคนท่ีรักหรือ
คนในครอบครัวให้รู ้สึกผ่อนคลายความตึงเครียด 
จากงาน นอกจากนีแ้ล้วค�ำแนะน�ำเดยีวกนักบัทีแ่นะน�ำ
คนกลุ่มอื่น ๆ คือ อย่าได้หันไปพึ่ง ยาสูบ เคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ หรือสารเสพติดเด็ดขาด
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สุขไร้ควัน

 ประเทศสหรัฐอเมริกา ไม่เคยเปลี่ยนแปลงระเบียบว่าด้วยซองบุหรี่ ตั้งแต่ปี 2527 
ในขณะทีท่ัว่โลกพฒันามาตรการมาอย่างต่อเนือ่ง แต่ล่าสดุต้นเดอืนเมษายนทีผ่่านมา 
องค์การอาหารและยาแห่งสหรฐัฯ หรอื อย.สหรฐัฯ ได้ฤกษ์ ประกาศบงัคบัใช้ระเบยีบ
ให้ตีพมิพ์ภาพและคาํเตอืนอนัตรายจากการสบูบหุรีบ่นซองบหุร่ี ซึง่จะมผีลบงัคบัใช้
จริงในเดือนมิถุนายนปีหน้านี้ 
 สหรัฐฯ ได้กําหนดให้ภาพและคําเตือนนี้ ต้องมีพื้นท่ีอย่างน้อย 50% 
ของหน้าซองและหลังซองบุหรี่ และ 20% ของพื้นที่ด้านบนของโฆษณาบุหรี่
ทกุตาํแหน่งด้วย ถอืเป็นจดุเด่นประการหนึง่ของการบงัคบัตพีมิพ์ภาพและคาํเตอืน
อันตรายของการสูบบุหรี่ของสหรัฐฯ 
 ในขณะทีจ่ดุเด่นอกีประการคอื ได้รวมเอาอนัตรายจากบหุรีท่ีค่นส่วนใหญ่มกันกึไม่ถงึเข้าไว้ในระเบยีบข้อบงัคบันีด้้วย 
เช่น “การสูบบหุรีท่าํให้เกดิโรคมะเรง็กระเพาะปัสสาวะ” ซึง่คร่าชวีติพลเมอืงชาวอเมรกินัไปไม่น้อยกว่า 5,000 รายต่อปี 
 การที่ อย.สหรัฐฯ ระบุว่า โรคหรือผลกระทบต่อสุขภาพจากการสูบบุหรี่ ที่คนมักไม่ค่อยทราบหรือไม่ค่อยนึกถึง 
อ้างองิจากผลการวจิยัมาอย่างถกูต้อง เช่น ผลการก่อโรคมะเรง็กระเพาะปัสสาวะ มงีานวจิยัยนืยนัว่า เป็นผลเสยีจากการ
     สูบบุหรี่ที่คนทั่วไปตระหนักถึงน้อยมาก ๆ  ส่วนคําเตือนที่ไม่ค่อยได้เห็นในประเทศอื่น แต่สหรัฐฯ ได้นํามาใช้ 
      เช่น “การสูบบุหรี่กระทบต่อการเติบโตของทารกในครรภ์”

     ประชากร 1 ล้านคนทั่วโลกที่ไม่สูบบุหรี่ต้องมาจบชีวิตลงเพราะการสูดดมควันบุหรี่
ในแต่ละปี ฟังดูเป็นเรื่องที่ร้ายแรงเอาการ อีกทั้งยังแสดงให้เห็นว่า ควันบุหรี่ที่พ่นออกมานั้น 

มีพิษสงร้ายแรงเกินกว่าที่เราจะมองข้ามกันได้อีกต่อไป 
 ทัง้นี ้เป็นผลการวจิยัท่ีตพีมิพ์ล่าสดุในวารสารวชิาการช่ือ เจเอเอ็มเอ เนต็เวร์ิก โอเพน 
ซึ่งพบว่า ควันบุหร่ีจากผู้สูบบุหร่ีทุก ๆ 52 คน ทําให้ 1 คนต้องเสียชีวิตจากการเจ็บป่วย
ที่เกี่ยวข้องกับการสูดดมควันบุหร่ีมือสองเข้าไป เมื่อบวกลบคูณหารกับจํานวนผู้สูบบุหรี่

ทั่วโลกที่คาดว่ามีราว ๆ พันล้านคน ผลการวิจัยนี้ระบุว่า เท่ากับจะต้องมีคนที่ต้องตายจาก
พิษภัยของการสูดดมควันบุหรี่มือสองจากคนอื่นในแต่ละปีมากถึง ราว 1 ล้านคน 

       นพ.จากาท นะรุล่า วิทยาลัยการแพทย์ไอคาห์น นิวยอร์ก สหรัฐฯ กล่าวถึงผลการวิจัย
ชิ้นนี้ว่า “ควันบุหรี่มือสองถือเป็นมหันตภัยจริง ๆ” ขณะที่ นพ.อัลเบิร์ต ริซโซ่ สมาคมโรคปอดอเมริกา ให้ความเห็นว่า ถึงแม้ว่า
เราจะเรียกควันบุหรี่จากการสูบของผู้อื่นว่า “ควันบุหรี่มือสอง” แต่พิษสงของมันนั้นได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีความร้ายแรงระดับ 
“มือหนึ่ง” เลยทีเดียว 
 ทั้งนี้ จากข้อมูลวิชาการโดยหอสมุดแพทย์แห่งชาติอเมริกา พบว่า แท้จริงแล้วควันบุหรี่มือสอง มีสารเคมีอยู่มากถึง 
7,000 ชนิด และในจํานวนนี้ 70 ชนิด พบว่ามีความเกี่ยวข้องกับการก่อโรคมะเร็งหลายชนิด ในขณะที่สารเคมีในควันบุหรี่มือสอง
อีกหลายร้อยรายการก็พบว่ามีพิษต่อร่างกายทั้งสิ้น

อย.มะกัน ประกาศบังคับใช้ภาพเตือนซองบุหรี่

วิจัยล่าสุด ควันบุหรี่มือ 2 คร่าล้านชีวิตทั่วโลก 

 ประเทศสหรัฐอเมริกา ไม่เคยเปลี่ยนแปลงระเบียบว่าด้วยซองบุหรี่ ตั้งแต่ปี 2527 

     ประชากร 1 ล้านคนทั่วโลกที่ไม่สูบบุหรี่ต้องมาจบชีวิตลงเพราะการสูดดมควันบุหรี่
ในแต่ละปี ฟังดูเป็นเรื่องที่ร้ายแรงเอาการ อีกทั้งยังแสดงให้เห็นว่า ควันบุหรี่ที่พ่นออกมานั้น 

       นพ.จากาท นะรุล่า วิทยาลัยการแพทย์ไอคาห์น นิวยอร์ก สหรัฐฯ กล่าวถึงผลการวิจัย
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สุขเลิกเหล้า

     รถยนต์ขับเคลื่อนอัตโนมัติมีแนวโน้มจะเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจําวัน
ในอนาคตอันใกล้ ทําให้มีบางฝ่ายแสดงความเป็นห่วงว่า ต่อไปเมื่อคนขับรถไม่ต้อง

ควบคุมรถเองแล้วจะทําให้ผู้ขับที่เป็นนักดื่มทั้งหลายหันไปดื่มนํ้าเมาหนักกว่าเดิม
หรือไม่
 คณะนกัวจิยัด้านจติวทิยา จากมหาวทิยาลยัเคอร์ตนิ ประเทศออสเตรเลยี 
ทาํการสาํรวจและวเิคราะห์ความคดิเหน็ของกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 1,334 คน พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างมากถึง 37% บอกว่า หากมีรถขับเคลื่อนอัตโนมัติก็จะสามารถด่ืม
ได้มากขึ้นเพราะไม่ต้องห่วงเรื่องเมาแล้วขับรถอีกต่อไป 

      นอกจากนี ้ยงัมข้ีอมลูท่ีน่าสนใจจากการวจิยัคร้ังนีค้อื โดยมากแล้วคนหนุม่สาว 
จะมีทัศนะคติที่เป็นบวกมาก ๆ ต่อการใช้ยานยนต์ขับเคลื่อนอัตโนมัติ และเล็งเห็นถึงประโยชน์ของยานพาหนะในโลก
อนาคตนี้เพื่อการเดินทางในขณะที่ตกอยู่ภายใต้ฤทธิ์นํ้าเมา 
 นักวิจัยยอมรับว่า รถขับเคลื่อนอัตโนมัติอาจช่วยลดอุบัติเหตุได้จริง แต่ผลเสียที่จะตามมาอย่างเห็นได้ชัดคือ 
อัตราการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จะมีแนวโน้มท่ีเพิ่มข้ึน แต่นักวิจัยก็ยังหวังว่า กว่าท่ีรถขับเคล่ือนอัตโนมัติ 100% 
จะมีใช้ในชีวิตประจําวันและแพร่หลายยังต้องใช้เวลาอีกหลายปี ทําให้ยังพอมีเวลาหามาตรการใหม่ ๆ  ออกมา
รับมือเรื่องผลกระทบของเทคโนโลยีนี้ต่ออัตราการดื่มที่จะเพิ่มขึ้นนี้ได้ทัน

 ในขณะทีห่ลายประเทศวติกเรือ่งการระบาดของไวรสัโคโรนา หรอืโควดิ-19 จนแห่กกัตนุสนิค้า
อุปโภคบริโภค ซึ่งเกิดเรื่องตลกร้ายเกิดขึ้นที่สหรัฐฯ ในเดือนมีนาคมท่ีผ่านมา ซึ่งเป็นช่วงท่ี
หลายรฐัเริม่ออกมาตรการควบคมุการระบาดด้วยการสัง่ปิดสถานท่ีดืม่กนินอกบ้าน แต่กลบั
ไม่ปิดร้านจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบให้ซื้อกลับบ้านได้ ซึ่งรวมถึงร้านขายของชํา
ที่จําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ด้วย 
 ผลที่ตามมาคือ ยอดจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พุ่งสวนขึ้นไปในภาพรวมมากถึง 
55% ในรอบหนึง่สปัดาห์ เมือ่เทยีบกบัช่วงเวลาเดยีวกนัของปีทีแ่ล้ว โดยเป็นข้อมลูทีเ่ปิดเผย
โดยบริษัทให้บริการข้อมูลนีลเส็นของสหรัฐฯ ซึ่งระบุว่า เคร่ืองดื่มประเภทเหล้าค็อกเทล
พร้อมดื่มมียอดขายกระฉูดขึ้นไปมากถึง 106% เลยทีเดียว ในขณะที่เครื่องดื่มประเภทเบียร์ 
ที่ก่อนหน้านี้มียอดขายตกลงไปอย่างต่อเนื่องในสหรัฐฯ ก็กลับมียอดขายพุ่งสวนขึ้นมาในทันทีในช่วงเวลาเดียวกัน เพ่ิมขึ้นมา
ราว ๆ  90% 
 ขณะที่ประเทศออสเตรเลีย พบผลกระทบจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยอัตราการบาดเจ็บที่เกิดจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
สงูขึน้ โดยเป็นการเปิดเผยข้อมลูโดย นพ.จอห์น โครซเีออร์ นายกราชวทิยาลยัศลัยแพทย์ออสเตรเลยี ซึง่วเิคราะห์ว่า คนออสเตรเลยี
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากขึ้นระหว่างกักตัวอยู่บ้าน จนทําให้เกิดผลกระทบดังกล่าว

นักวิจัย ห่วงรถออโตไพล็อต ทําคนเมาหนัก

ยอดขายนํ้าเมาพุ่ง ยอดเจ็บเพิ่ม!  

 ในขณะทีห่ลายประเทศวติกเรือ่งการระบาดของไวรสัโคโรนา หรอืโควดิ-19 จนแห่กกัตนุสนิค้า

พร้อมดื่มมียอดขายกระฉูดขึ้นไปมากถึง 106% เลยทีเดียว ในขณะที่เครื่องดื่มประเภทเบียร์ 

     รถยนต์ขับเคลื่อนอัตโนมัติมีแนวโน้มจะเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจําวัน

      นอกจากนี ้ยงัมข้ีอมลูท่ีน่าสนใจจากการวจิยัคร้ังนีค้อื โดยมากแล้วคนหนุม่สาว 



คนดังสุขภาพดี

50 ยังแจ๋ว แบบฉบับ ท็อป ดารณีนุช
  คุณท็อป เล่าถึงแนวคิดสุขภาพของเธอคือ ต้องเริ่มต้นจากการไม่
เบยีดเบยีนตวัเอง ต้องมสีต ิไม่ใช่ตามใจตวัเองหมด  เมือ่ ไม่เบยีดเบยีนตวัเอง  
ก็จะไม่เบียดเบียนผู้อื่น จะไม่ไปเดือดร้อนลูกหลาน เดือดร้อนโรงพยาบาล 
หมอ พยาบาล หรือแม้กระทั่งงบของรัฐที่จะต้องมารักษาเรา เป็นส่ิงที่ทํา
ได้ง่ายที่สุด คือ หันมาดูตัวเราเอง 
  “จากเคยดื่มเพื่อรื่นรมย์และเป็นทางออกของชีวิต” คุณท็อป เล่า ว่า 
ปัจจุบันเปลี่ยนมุมคิด โดยใช้หลักธรรม มองว่าการที่จะมีทางออกของชีวิต
ไม่ต้องพึ่งเหล้า  หากใครคิดจะเลิกบุหรี่ เลิกเหล้า หรือพฤติกรรมต่าง ๆ 
ต้องคิดก่อนว่า มีเป้าหมายและความเข้าใจต่อเรื่องน้ันอย่างไร และเรา
เข้มแข็งได้โดยไม่ต้องอาศัยสิ่งเหล่านั้น มีความสุขจริง ๆ ได้โดยไม่ต้องพึ่ง
เหล้า บุหรี่
  เมื่อเลิกยุ่งเกี่ยวกับแอลกอฮอล์แล้ว  คุณท็อป เผยว่า พอได้เห็น
ความเป็นจรงิเรือ่งของการดืม่เหล้าแล้วกบ็อกตวัเองว่า ทาํอย่างไร เราจะเข้มแขง็ 
เราจะไม่กลบัมาดืม่อกี เพราะเราดืม่เหล้ามาตัง้แต่อาย ุ14 ปี มาเลกิตอน 45 ปี  
จึงตั้งใจไปวัดพระแก้ว แล้วให้คําปฏิญาณว่า ชาตินี้จะไม่ให้มีแอลกอฮอล์
ไหลลงร่างกายอีก แล้วก็ทําอย่างที่บอกโดยที่ใจไม่มีความโหยหา
  “เลิกแอลกอฮอล์ สิ่งที่ดีต่อตัวเราเองไม่ใช่แค่เรื่องสุขภาพ ถ้าเรา
เข้าใจถึงการพึ่งตัวเองเราจะรู้เลยว่า เราไม่จําเป็นต้องพึ่งความสุขจากเรื่อง
พวกนี้ ทําให้เกิดความสุขชนิดใหม่ขึ้นมา ซึ่งปิติกว่า แล้วรู้สึกว่าเราสามารถ
สร้างสุขได้ด้วยตัวเองไม่ต้องไปยุ่งกับเรื่องต่าง ๆ และก็ไม่ต้องไปวุ่นวาย
หาเพือ่นไปนัง่ดืม่ ไม่ต้องไปเดอืดร้อนให้ใครขบัรถมารบัเวลาเมา กย้็อนกลบั
ไปที่การไม่เบียดเบียนใคร ไม่ได้สร้างอุบัติเหตุ ไม่ป่วย  ถ้าเข้าใจหลักการที่มี
ความสุขจากข้างในได้ เราจะไม่ต้องพึ่งเรื่องพวกนี้” 
  คณุทอ็ป ยงัเผยเคลด็ลบัสขุภาพ 50 ยงัแจ๋วต่อว่า อยากให้หมัน่ย้อน
มาลองมองดูตัวเอง หันมาดูแลเรื่องของอาหารการกิน มีวินัยในการใช้ชีวิต  
จะทาํให้เรารูต้วัอยูต่ลอดว่า วนันีเ้ราจะบรโิภคอะไรทีเ่ป็นพษิเข้าไปในร่างกาย
เรามากขนาดไหน อะไรเลี่ยงได้เลี่ยง และควรเคลื่อนไหวออกกําลังกาย 
  “ฝากให้ทุกคนหันมาดูแลตัวเองมาก ๆ รักและเมตตาตัวเองมาก ๆ  
แต่ไม่ใช่เห็นแก่ตัว การทําให้ชีวิตสมดุลเป็นเรื่องสําคัญ พี่ว่าเราเทตัวเอง
ไปทางไหน ต้องมสีต ิ ไปหลงทาํแต่งานกต้็องรูว่้า มากเกนิไปถอยกลบัมายงัไง 
เราเลยวัยที่จะวิ่งหา ลาภ ยศ สรรเสริญ ซึ่งทําให้ชีวิตไม่กดดัน แล้วก็ทําให้
เราหันกลับมามองชีวิตเราด้วยความสุขพอใจอย่างที่เป็น และทําให้ดีที่สุด
ในสิ่งที่เรามี ขอเป็นกําลังใจให้ทุกคน ถ้ายังคิดว่าเราไม่รู้จะทําไปเพื่ออะไร 
ก็ให้ทําเพื่อคนที่เรารัก แต่ถ้าคุณคิดว่าผิดหวังจากคนที่เรารัก ไม่ว่าจะเป็น
ใครก็ตาม และคิดว่าสังคมนั้นเลวร้าย ขอให้หันมามองที่ตัวคุณ รักและ
เห็นใจบ้าง อยากให้ทุกคนกลับมาดูตัวเราเองเยอะ ๆ ” ท็อป กล่าวทิ้งท้าย 
  สิง่ที ่คณุทอ็ป สะท้อนผ่านเคลด็ลบัสขุภาพเป็นสิง่ที ่สสส. สนบัสนนุ
ให้คนไทยหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นั่นคือ หมั่นออกกําลังกาย 
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ลดปัจจัยเสี่ยงอย่างเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
และบหุรี ่เพยีงเท่านีก้ท็าํให้คณุมสีขุภาพและคณุภาพชวีติทีด่อีย่างแน่นอน

  “คดิว่าเราต้องมสีขุภาพทีด่เีพือ่ทีจ่ะอยูก่บั
ลกูหลาน และไม่เป็นภาระกบัใคร” นีค่อืเป้าหมาย
สขุภาพของนกัแสดงเจ้าบทบาท ทอ็ป ดารณนีชุ 
ปสุตนาวิน นักแสดง และพิธีกร ที่ยังโลดแล่น
อยู่ในวงการบันเทิง

  อายเุริม่เข้าเลข 5 สขุภาพกายและสขุภาพจติ
ของใครหลายคนเริ่มถดถอย แต่สําหรับ ท็อป 
ยังคงสดใสร่าเริงและมีสุขภาพดี เธอเล่าถึง
แนวคิดการดูแลสุขภาพของเธอว่า สิ่งที่ต้อง
ดูแลเรื่องสุขภาพ มี 3 ส่วน คือ สิ่งที่เราจะนําเอา
เข้าไปนั่นคือ อาหาร อารมณ์ และสิ่งที่เราจะเอา
ออกมาคือการเผาผลาญพลังงานต่าง ๆ ได้แก่ 
การออกกําลงักาย และอกีอย่าง คอื การพกัผ่อน 
ต้องทําให้ลงตัว  จึงตั้งใจไปวัดพระแก้ว แล้วให้คําปฏิญาณว่า ชาตินี้จะไม่ให้มีแอลกอฮอล์

ไหลลงร่างกายอีก แล้วก็ทําอย่างที่บอกโดยที่ใจไม่มีความโหยหา
  “เลิกแอลกอฮอล์ สิ่งที่ดีต่อตัวเราเองไม่ใช่แค่เรื่องสุขภาพ ถ้าเรา
เข้าใจถึงการพึ่งตัวเองเราจะรู้เลยว่า เราไม่จําเป็นต้องพึ่งความสุขจากเรื่อง
พวกนี้ ทําให้เกิดความสุขชนิดใหม่ขึ้นมา ซึ่งปิติกว่า แล้วรู้สึกว่าเราสามารถ
สร้างสุขได้ด้วยตัวเองไม่ต้องไปยุ่งกับเรื่องต่าง ๆ และก็ไม่ต้องไปวุ่นวาย
หาเพือ่นไปนัง่ดืม่ ไม่ต้องไปเดอืดร้อนให้ใครขบัรถมารบัเวลาเมา กย้็อนกลบั
ไปที่การไม่เบียดเบียนใคร ไม่ได้สร้างอุบัติเหตุ ไม่ป่วย  ถ้าเข้าใจหลักการที่มี
ความสุขจากข้างในได้ เราจะไม่ต้องพึ่งเรื่องพวกนี้” 
  คณุทอ็ป ยงัเผยเคลด็ลบัสขุภาพ 50 ยงัแจ๋วต่อว่า อยากให้หมัน่ย้อน
มาลองมองดูตัวเอง หันมาดูแลเรื่องของอาหารการกิน มีวินัยในการใช้ชีวิต  
จะทาํให้เรารูต้วัอยูต่ลอดว่า วนันีเ้ราจะบรโิภคอะไรทีเ่ป็นพษิเข้าไปในร่างกาย
เรามากขนาดไหน อะไรเลี่ยงได้เลี่ยง และควรเคลื่อนไหวออกกําลังกาย 
  “ฝากให้ทุกคนหันมาดูแลตัวเองมาก ๆ รักและเมตตาตัวเองมาก ๆ  
แต่ไม่ใช่เห็นแก่ตัว การทําให้ชีวิตสมดุลเป็นเรื่องสําคัญ พี่ว่าเราเทตัวเอง
ไปทางไหน ต้องมสีต ิ ไปหลงทาํแต่งานกต้็องรูว่้า มากเกนิไปถอยกลบัมายงัไง 
เราเลยวัยที่จะวิ่งหา ลาภ ยศ สรรเสริญ ซึ่งทําให้ชีวิตไม่กดดัน แล้วก็ทําให้
เราหันกลับมามองชีวิตเราด้วยความสุขพอใจอย่างที่เป็น และทําให้ดีที่สุด
ในสิ่งที่เรามี ขอเป็นกําลังใจให้ทุกคน ถ้ายังคิดว่าเราไม่รู้จะทําไปเพื่ออะไร 
ก็ให้ทําเพื่อคนที่เรารัก แต่ถ้าคุณคิดว่าผิดหวังจากคนที่เรารัก ไม่ว่าจะเป็น
ใครก็ตาม และคิดว่าสังคมนั้นเลวร้าย ขอให้หันมามองที่ตัวคุณ รักและ
เห็นใจบ้าง อยากให้ทุกคนกลับมาดูตัวเราเองเยอะ ๆ ”
  สิง่ที ่คณุทอ็ป สะท้อนผ่านเคลด็ลบัสขุภาพเป็นสิง่ที ่สสส. สนบัสนนุ
ให้คนไทยหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นั่นคือ หมั่นออกกําลังกาย 
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ลดปัจจัยเสี่ยงอย่างเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
และบหุรี ่เพยีงเท่านีก้ท็าํให้คณุมสีขุภาพและคณุภาพชวีติทีด่อีย่างแน่นอน

ต้องทําให้ลงตัว  
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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

 มอีะไรมากมายทีท่กุคนอยากทาํ ลองมาหา
ตารางนี้ มี 3 สิ่งที่คุณจะทําเป็นสิ่งแรกหลังจาก 
โควดิ-19 หมดไป จะเป็นอะไรบ้าง ลองมาแชร์ให้เรา
ได้รู้ด้วยกัน

สุขลับสมอง ฉบับไทยรู้สู้โควิด

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

อ กิ น ข้ า ว ข ป ดู ห นั ง
อ น ว ป เ ย ม ต ง ม า ดิ
ก ป า เ ลี้ ย ง ลู ก า ส ย
ก โ ด ด ย า ง ม า ก ลั ก
ำ ย ต ฟั ง เ พ ล ง เ ด ต
ลั ต ว า ห ด า ต า ก็ ร เ
ง น อ น ม ป า สิ น บ ก ที่
ก ว า ท ำ ง า น สิ น า ย
า า เ ล่ น ข า ย ข อ ง ว
ย ป ห อ เ ป่ า ฟ อ ง ส บู่
ป ฎิ บั ติ ธ ร ร ม า ก น อ
ต า ว า เ จ น นุ่ น โ บ ว์
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