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คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

จากใจผู้จัดการ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 นับเป็นเวลาร่วมครึ่งปีแล้ว ที่เกิดความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ หลังจากทั่วโลก
ได้รู้จักกับโควิด-19 
 มหันตภัยของไวรัสตัวใหม่ ท่ีแพร่กระจายได้กว้างขวางทั่วโลกในเวลาอันรวดเร็ว
ตามอัตราการเคลื่อนที่ของมนุษย์ในยุคนี้ ตอกยํ้าการร่วมชะตากรรมของมนุษยชาติ
บนโลกใบนี้ที่ต้องการจิตสํานึกและความร่วมมือในการปรับทิศทางการพัฒนาก่อนโลก
จะเสียสมดุลและเผชิญมหาวิกฤตมากและหนักหน่วงไปกว่านี้

 ในเฉพาะมหาวิกฤตครั้งน้ี โลกได้รับบทเรียนจากการที่ไวรัสมาบีบบังคับให้คนต้องลด
การเคลื่อนไหว ทุกชีวิต ทุกระบบต้องปรับตัวเองอย่างแรง และเรียนรู้จุดอ่อนและจุดแข็งของสังคม
ที่ด�าเนินอยู่ยามได้รับผลกระทบ ทั้งในระบบการปองกันโรค ระบบบริการสุขภาพ ระบบสวัสดิการ
สังคม ระบบเศรษฐกิจ ระบบการศึกษา ความเสมอภาคและความเหลื่อมล�้าของสังคม ฯลฯ
 ถ้าเรามีจุดแข็งอยู่ จุดแข็งนั้นก็ปรากฏขึ้นมาสร้างผลช่วยแก้ไขปญหาอย่างเด่นชัด ถ้าเรามี
จุดอ่อนอยู่ จุดอ่อนนั้นก็ขยายลุกลามเพิ่มความเดือดร้อนให้หนักหน่วงขึ้น 
 การส�ารวจตนเองในภาวะวิกฤตนี้และเรียนรู้ที่จะปรับตัวให้ดีขึ้น พร้อมรับวิกฤตตรงหน้า
และในอนาคตให้ดียิ่งขึ้น จึงเปนโอกาสส�าคัญของทั้งในระดับบุคคล ครัวเรือน ชุมชน เมือง ประเทศ
และโลก
 เหมือนที่ได้เคยเกิดการเปลี่ยนแปลงใหญ่หลังการเกิดโรคระบาดใหญ่ และมหาวิกฤตอื่น
ในอดีตบนโลกใบนี้
 เราจึงชวนกันคิดถึง “ชีวิตวิถีใหม่” หรือ “New Normal” กันอย่างมากในช่วงนี้
 แน่นอนว่า คงมีการจ�ากัดความ ตีความค�านี้ต่างกันออกไปในหลายบริบท การปรับเปลี่ยน
หลายอย่างที่เราจ�าเปนต้องปรับวิถีกันเพื่อปองกันการแพร่ระบาดของโรคใหม่ที่ในขณะนี้ยังไม่มี
ภมูคิุม้กนัและยารกัษา ซึง่อาจเปนเรือ่งเฉพาะหน้า เฉพาะกจิทีจ่ะหมดความจ�าเปนไปเมือ่การคกุคาม
จากโรคใหม่ลดลง 
 แต่บางเรื่องอาจจะยังอยู่ต่อเน่ืองไปอีกนาน ด้วยเหตุท่ียังเปนความจ�าเปนพื้นฐานในการ
ปองกันโรคนี้และโรคอื่น ๆ ในอนาคต หรือเปนเรื่องที่สังคมเห็นประโยชนจากการที่ได้ถูกบีบ
ให้จ�าต้องปฏิบัติในช่วงเวลาการเผชิญการคุกคามของโรคแล้วจึงด�ารงมั่นต่อไป อย่างเช่น 
การท�างานจากทีบ้่าน หรอื Work From Home มากขึน้ ได้ท�าให้ผูค้นจ�านวนมากได้เหน็ประโยชน
จากการลดเวลาการเดนิทาง ลดความแออดัและมลพษิในการจราจร การเพ่ิมประสทิธภิาพการท�างาน 
ความสะดวกจากการท�างานทางไกล หรือการค้าออนไลนที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นมาในระยะหลังอยู่แล้ว 
ก็ยิ่งเพิ่มทวีคูณในช่วงล็อคดาวน อยู่บ้าน หยุดเชื้อ จนทั้งผู้ค้า ผู้บริการและผู้บริโภคจ�านวนมาก
น่าจะเห็นประโยชนของช่องทางนี้และปรับมาใช้มากขึ้นต่อไปในชีวิตปกติ  
 การศกึษาผสมออนไลน การบรกิารทีใ่ช้การนดัหมายแทนการเข้าควิรอ การทกัทายทางสงัคม
ทีไ่ม่ใช้การสมัผสัร่างกาย การกนิอาหารทีล่ดการใช้ภาชนะร่วมกนั การลดการใช้มอืสมัผสัตา จมกู ปาก 
การสวมหน้ากากอนามัยเมื่อเจ็บปวยหรืออยู่ในพ้ืนที่เสี่ยง ฯลฯ ก็เปนอีกหลายการเปลี่ยนแปลง
ในชีวิตวิถีใหม่ที่น่าจะด�ารงต่อเนื่องไปจากการเห็นประโยชนร่วมในสังคม
 สสส. และนักสร้างเสริมสุขภาพ นอกจากจะร่วมกระแสการเปลี่ยนแปลงแล้ว ยังมีบทบาท
ในการเร่งรณรงค ผลักดนัสิง่ด ีๆ ให้เคลือ่นมาเรว็ขึน้และเหมาะสมต่อสขุภาพมากขึน้ เช่น นอกจาก

จะดูแลเชิงสุขอนามัยเพื่อปองกันการติดเช้ือ
ไวรสัโดยตรงแล้ว กอ็ย่าละเลยการสร้างภมูคิุม้กนั
ของร่างกาย จิตใจ และสังคม ให้พร้อมรับมือ
ทกุภยัทีจ่ะมา ไม่ว่าจะเปนการหนัมาดแูลตัวเอง
มากกว่าเดิมในการออกก�าลังกาย ดูแลอาหาร
การกนิ การลดละเลกิปจจยัเสีย่งทีจ่ะก่อโอกาส
ติดเชื้ออย่างการสูบบุหรี่ การดื่มเหล้า รวมทั้ง
ดูแลสุขภาพจิตให้รองรับความผันผวนต่าง ๆ 
ที่จะมากระทบได้อย่างมีสติมั่นคงการปองกัน
ไม่ให้เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั ทัง้มะเรง็ เบาหวาน 
โรคหลอดเลือดหัวใจ ฯลฯ ที่จะเพิ่มโอกาสเสี่ยง
เมื่อติดเชื้อแล้วจะก่ออาการปวยรุนแรง 
 การขับเคลื่อนชีวิตวิถี ใหม ่ที่ ยั่ งยืน 
ย่อมจ�าเปนต้องเกิดจากการมีส่วนร่วมของ
ภาคส่วนต่าง ๆ ในสังคมว่า เราจะเปลี่ยนอะไร 
แค่ไหน เพราะอะไร โดยสขุภาพจะต้องเชือ่มโยง
ไปกับมิติอื่น ๆ ทั้งเศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม 
การศึกษา เทคโนโลยี วัฒนธรรม 
 โควิด-19 อาจเปนสัญญาณเตือนภัย
ของโลกอีกครั้งว ่า ถึงเวลาที่ต ้องปรับตัว 
สู่วิถีแห่งสุขภาวะและการพัฒนาที่ยั่งยืนอย่าง
จริงจัง ทั้งกาย ใจ ปญญา สังคม  เพื่อให้เรา
กลับมาใช้ชีวิตในสมดุลใหม่อย่างมีความสุข
อีกครั้ง
 
 ซึ่งแน่นอนว่า สสส. จะร่วมเป็นหนึ่ง
ในกลไกหลักของสังคมในการขับเคลื่อนชีวิต
วิถีใหม่นี้ร่วมกับคนไทยครับ
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สุขประจ�ำฉบับ

 หลังจากเกิดการระบาดของโรคโควิด-19 ยาวนานกินเวลามาถึง 
ครึง่ปีและยงัไม่มทีีท่าว่าจะสงบโดยสมบูรณ์ง่าย ๆ   ท�าให้หลายคนต้องเรยีนรู้ 
ที่จะอยู่รอดให้ได้ในสถานการณ์แบบนี้ ไม่ว่าจะเป็นการอยู่รอดจากโรคภัย  
หรืออยู่รอดจากผลกระทบของเศรษฐกิจ

  ชีวิตวิถีใหม่

 แต่ทุกวิกฤตย่อมมีทางออกเสมอ และเมื่อเกิดวิกฤตมนุษย์จะเกิดการเรียนรู้  
ปรับตัว เพื่อเอาชนะปัญหา และด�ารงชีวิตอยู่ต่อไป วิกฤตหลายคร้ังท่ีเคยผ่านมา  
เช่น สึนามิ ปี 2547 หรือน�้าท่วมใหญ่ ปี 2554 เกิดความช่วยเหลือแบ่งปัน 
ซึ่งกันและกันมากมาย เกิดนวัตกรรมการแก้ปัญหา เกิดระบบความช่วยเหลือ  
เกิดกลุ ่มจิตอาสา บางคนลุกขึ้นมาท�าในสิ่งที่ไม่เคยท�ามาก่อน และสุดท้าย 
เรื่องร้ายก็จะค่อย ๆ  คลี่คลายและผ่านไป 
 เช่นเดียวกับโควิด-19 ที่ร้ายแรงและสร้างปัญหาไปท่ัวโลก ในช่วงต้น
สถานการณ์อาจเกดิความกลวั ความตระหนก เป็นปกตทิีจ่ะเกดิขึน้ได้ทกุสงัคม 
แต่เมื่อค่อย ๆ ท�าความเข้าใจกับไวรัสชนิดนี้ ก็ท�าให้เราเร่ิมรู้ท่ีจะป้องกัน 
ตัวเอง หาทางป้องกัน แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น เช่น เมื่อเราขาดแคลนอุปกรณ์
ทางการแพทย์บางอย่างที่ใช้ป้องกันไวรัส เราช่วยกันหาทางท�าให้บุคลากร
ทางการแพทย์มีของเหล่านั้นเพียงพอ ด้วยการผลิตหน้ากากเฟสชิลล์ หรือ
ชุด PE ใช้ซ�้า หรือดัดแปลงเครื่องมือป้องกันโรค ตรวจโรคได้ หรือเมื่อหลาย
ครอบครัวเผชิญวิกฤตจนท�าให้ไม่สามารถหาเลี้ยงปากท้องได้ เราลุกข้ึนมา
แบ่งปันน�้าใจดูแลชุมชนของตัวเอง อย่างตู้ปันสุข

สุขภำพดี
เริ่มที่เรำ

ช่วงเวลำแห่งควำมเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ของทุกคนบนโลกใบนี้



เลิกสูบบุหรี่...หลายคนทราบ
ดีว่า บุหรี่เป็นโรคที่ก่อให้เกิดโรค 
เก่ียวกับทางเดินหายใจ แต่อาจ
เพราะโรคค่อย ๆ ด�าเนินไปช้า ๆ 

เลยท�าให้หลายคนไม่ชะล่าใจ แต่เมื่อโควิด-19  
มาถึง อาการของโรคที่รุนแรง และท�าลายปอด 
อย่างรวดเร็ว พร้อมทั้งพบว่า ผู้สูบบุหรี่กลายเป็น 
กลุ่มเสี่ยงเกิดอาการรุนแรง และสามารถแพร่โรค
จากควันบุหร่ีได้ ท�าให้คนท่ีสูบบุหร่ีหันมาเลิกกัน
อย่างจริงจังมากขึ้น

 สวมหน้ากากเข้าหากัน...จากฝุ่น PM2.5 ท�าให้เรา
เริ่มชินกับการใส่หน้ากาก แต่ปัจจุบันเมื่อไวรัสติดต่อ 
ผ่านระบบทางเดินหายใจ   การสวมหน้ากากถือเป็น 

ค�าแนะน�า เพื่อป้องกันโรค แต่เมื่อมีความต้องการสูง เกิดการกักตุน ก็เกิด
การปรับตัวด้วยการใช้หน้ากากผ้าทดแทน และยังมีการผลิตหน้ากากผ้า 
ที่มีนวัตกรรมป้องกันน�้าหรือความชื้น เพ่ือเพิ่มความปลอดภัย และอายุ
การใช้งาน แม้แต่อุตสาหกรรม ผลิตเสื้อผ้า ชุดชั้นใน ก็หันมาผลิตหน้ากาก 
ท�าให้ประชาชนหาหน้ากากได้ง่ายขึ้น ในราคาที่ถูกลง จนทุกคนมีหน้ากาก
ไว้ใช้ได้เป็นปกติ

ล้างมือ...เม่ือเราได้รับข้อมูลที่ชัดเจนว่า มือกลายเป็น 
แหล่งแพร่เชื้อที่ส�าคัญ เพราะมือที่สัมผัสสิ่งต่าง ๆ  
เป็นตัวการน�าเชื้อเข้าร่างกายผ่านทาง ตา จมูก ปาก ได้ 
เจลแอลกอฮอล์ จึงกลายเป็นอุปกรณ์ส�าคัญที่ทุกคน 

พกพา เกอืบทกุสถานที ่ตดิตัง้เจลแอลกอฮอล์ไว้ให้ใช้ หรอืตดิตัง้จดุล้างมอื
เพิ่มขึ้น เพื่อป้องกันการแพร่เชื้อ โดยเฉพาะจุดที่มือต้องไปสัมผัสบ่อย ๆ 
อย่างเช่น ประตู ลิฟต์ มีการหานวัตกรรมเพื่อลดการสัมผัส รวมถึงการท�า 
ความสะอาดในที่สาธารณะบ่อยครั้งอย่างจริงจัง โดยการล้างมือยังท�าให้
โรคภัยอย่างโรคทางเดินอาหาร ไข้หวัด พากันลดลงไปด้วย เนื่องจากเรา
ล้างมือกันจนเป็นปกตินิสัย 

ตืน่ตวัดแูลสุขภาพ...เป็นทีท่ราบดว่ีา ผูท้ีม่ภีมูต้ิานทาน
ที่แข็งแรง จะลดโอกาสเสี่ยงในการเจ็บป่วย ติดเชื้อได ้
ลดลง ท�าให้หลายคนหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเอง
อย่างจริงจังย่ิงกว่าเดิม จากที่คนไทยเร่ิมหันมาสนใจ 

การวิ่ง ก็ยิ่งหันมาใส่ใจมากกว่าเดิม มีชาเล้นท์ หรือการท้าทายในโลก
ออนไลน์ทีเ่กีย่วกบัการออกก�าลงักายในช่วงทีต้่องกกัตวั และเมือ่ผ่อนคลาย
มาตรการปิดสถานที่ต่าง ๆ ก็พบว่า ผู้คนออกมาใช้ชีวิตกลางแจ้งด้วยการ
ออกก�าลังกายกันอย่างคึกคัก

 ค�าว่า ชีวิตวิถีใหม่ หรือ New Normal  
คือ ความเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตจนกลายเป็นความปกติ 
รูปแบบใหม่ ประกอบด้วยวิธีคิด วิธีเรียนรู้ วิธีสื่อสาร  
วิธีปฏิบัติ และการจัดการการใช้ชีวิตแบบใหม่มักเกิดขึ้น
หลงัจากเกดิการเปลีย่นแปลงอย่างใหญ่หลวงและรนุแรง
อย่างใดอย่างหนึ่ง ท�าให้มนุษย์ต้องปรับตัวเพื่อรับมือ 
 เดมิเรามกีฎง่าย ๆ  เกีย่วกบัสขุภาพ ทีท่กุคนรูแ้ต่ไม่ค่อยได้ท�าจรงิจงั คอื กนิร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื แต่ปัจจบุนัเราเหน็จ�านวน
คนตดิเชือ้ทัว่โลกกว่า 5 ล้านคน จ�านวนคนเสยีชวีติในประเทศต่าง ๆ หลายแสนคน เหน็ภาพของการปล่อยให้คนตายโดยช่วยเหลอื 
อะไรไม่ได้ เพราะมีจ�านวนผู้ป่วยมากเกินศักยภาพของระบบสาธารณสุข อุปกรณ์ทางการแพทย์ท่ีมีรองรับได้ ซึ่งไม่มีใครอยาก 
ให้เกิดขึ้น ทุกคนจึงต้องหันมาเปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างจริงจัง

 ชีวิตวิถีใหม่อะไรบ้างที่เกิดขึ้นแล้ว?
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ชีวิตบนโลกออนไลน์...ไม่ว่าจะเป็น 
การซื้อสินค ้า สั่งอาหาร การเรียน  
การท�างาน จะเกิดขึ้นบนโลกออนไลน์  
เป็นส่ิงท่ีคนเจเนอเรช่ันต่อไป จะต้องใช้

ชีวิตบนโลกออนไลน์แบบสมบูรณ์ในไม่ช้า ท�าให้ผู้ปกครอง 
ผู้ใหญ่ ต้องปรับตัวในส่วนนี้ เพื่อให้สามารถส่ือสารกับ 
บุตรหลาน หรือใช้ชีิวิตในสังคมได้อย่างปกติในอนาคต 

รับผิดชอบตัวเองและสังคม...เรา
เรียนรู้ว่า หากเราเจ็บป่วย มีไข้ ไอ จาม 
เราต้องร่วมกันรับผิดชอบต่อตัวเอง 
และสังคม ด้วยการไม่เป็นผู ้แพร่เชื้อ 

ต่อในวงกว้าง ด้วยการสวมหน้ากาก ไม่เข้าไปในท่ีชุมชน  
แยกตวั หยุดงาน หรือหยุดเรียน เพื่อไม่แพร่โรคให้ผู้อื่นต่อ 

 อาจจะดูเหมือนเป็นเรื่องใหม่ที่เราต้องปรับตัว  
แต่ไม่นานสิง่เหล่านีจ้ะกลายเป็นความปกต ิและกลายเป็น
ชีวิตวิถีใหม่ในที่สุด

เลิกดื่มเหล้า...ในช่วงโควิด-19 ภาครัฐจ�าเป็น
ต้องปิดสถานบันเทิง ปิดการจ�าหน่ายเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ และยังห้ามมั่วสุม จนท�าให้หลายคน
รู้สึกถึงความจ�าเป็นที่จะควบคุมตัวเองด้วยการ

เลิกดื่มเหล้า จะเห็นได้ว่า สายด่วนให้ค�าปรึกษาเลิกเหล้า เพิ่มข้ึน
อย่างมีนัยยะส�าคัญ เพราะคนไม่ต้องการได้รับผลกระทบหากต้อง
หยุดขาย และเอาเงินไปตุนสิ่งของจ�าเป็นแทน
 

ท�าอาหารรับประทานเอง...ความสะอาด 
ปลอดภัย เป็นสิ่งที่คนจะคิดถึงเป็นล�าดับแรก  
และ ไม ่ มี อ ะ ไ รมั่ น ใจ ไปกว ่ าการท� าอาหาร 
รับประทานเอง หลายคนมองว่าเป็นเร่ืองสนุก 

ด้วยซ�้าไป บางส่วนที่พอมีพื้นที่หรือแม้ว่าไม่มีพื้นที่มากนัก ก็หันมา
ปลูกผักที่สามารถรับประทานได้ ท�าให้ได้รับอาหารที่ปลอดสารพิษ 
ได้มากขึ้นกว่าเดิม โดยการท�าอาหารรับประทานเอง นอกจาก
ปลอดภัย ยังสามารถควบคุมอาหารที่มีประโยชน์ได้ดีขึ้นอีกด้วย

ความสะอาดเป็นใหญ่...ไม่ว่าจะเป็นร้านค้า 
ร้านอาหาร ห้างสรรพสินค้า ต่างเน้นย�้าในเรื่อง
ของความสะอาด มีการปรับปรุงระบบ รวมท้ัง 
ตดิตัง้อปุกรณ์ส�าหรบัป้องกนัการแพร่กระจายเช้ือ 

เช่น การเพิ่มฉากกั้นระหว่างอาหาร และลูกค้า ซึ่งนอกจากป้องกัน
โควิด-19 ยังจะช่วยป้องกันโรคอื่น ๆ  ได้อีกด้วย

สังคมไร้เงินสด...มีการคาดการณ์ไว้ว่า การใช้
เงินผา่นระบบอิเลก็ทรอนกิส์จะมาถึงประเทศไทย
ในไม่ช้า แต่เมื่อโควิด-19 เดินทางมาถึงก็ท�าให ้

เราเข้าสู ่สังคมไร้เงินสดที่เร็วกว่าเดิม จากการที่พบข้อมูลว่า  
เชือ้โรคต่าง ๆ สามารถตดิอยูบ่นธนบตัรได้ ท�าให้คนกลวัทีจ่ะแตะต้อง
ธนบตัร จนหนัมาใช้บตัรเงนิสด การโอนเงนิผ่านแพลตฟอร์มต่าง ๆ  
ไม่ว่าจะร้านเล็กหรือใหญ่ ก็ไม่ต้องใช้เงินสดได้

ท�างานท่ีบ ้าน... เป ็นเหตุการณ์ ใหม ่ของ
ประเทศไทย ส�าหรับการท�างานจากที่บ้าน แม้ว่า
องค์กรชั้นน�าในหลายประเทศจะทดลองท�ามา

เป็นเวลานานแล้ว แต่ส�าหรบัประเทศไทย ถอืเป็นการเปลีย่นแปลง 
ครั้งใหญ่ โดยการแบ่งทีมท�างานที่บ้าน นอกจากลดความแออัด 
ในสถานทีท่�างาน ยงัลดความแออดับนท้องถนน เราใช้เวลาเดนิทาง
น้อยลง เพิ่มประสิทธิภาพการท�างานได้มากขึ้น จนท�าให้อาจเป็น 
สิ่งที่น�ามาใช้ในอนาคตต่อไป และอาจส่งผลไปถึง การเลือกที่อยู่
อาศัยเป็นชานเมืองมีพื้นที่เพิ่มขึ้นได้ เพราะไม่ต้องใช้เวลาเดินทาง 
เข้าเมือง ก็จะลดเรื่องมลพิษไปได้อีกทาง
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เดินเร็ว... แม้ว่าจะมีพื้นที่จ�ากัด หลายคน 
ก็สามารถออกก�าลังกายด้วยการเดิน หรือ
วิ่งเหยาะ ๆ  วนไปรอบ ๆ  บ้าน ได้
กระโดดเชือก... ถอืเป็นอปุกรณ์ทีเ่ล่นง่าย 
แม้มพีืน้ทีจ่�ากดักส็ามารถเล่นได้ โดยถอืเป็น
กิจกรรมที่เรียกเหงื่อและท�าให้หัวใจสูบฉีด
ได้อย่างดี
เต้นแอโรบิก... แค่มีเพลงที่ชอบ หรือเปิด 
โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ แล้วเลือกคลิป 
แอโรบิกที่ชื่นชอบ ซึ่งปัจจุบันโลกออนไลน์
มีให้เลือกจ�านวนมาก ก็ออกก�าลังกายตาม
ได้แล้ว 
 เล่นโยคะ... แน่นอนว่า มีพื้นที่จ�ากัดอย่าง
คอนโดก็สามารถเล่นกิจกรรมประเภทนี้ได้ 
และปัจจบุนักม็กีารสอนผ่านออนไลน์ให้เลอืก
ตามที่ชอบได้
บอด้ีเวท... เป็นการออกก�าลงักาย ทีไ่ม่ต้อง
ใช้อุปกรณ์ แต่ ใช้น�้าหนักตัวเองเป็นแรงต้าน 
เพื่อสร้างความแข็งแรงทั้งกล้ามเนื้อและ
หัวใจ  ด้วยท่าต่าง ๆ  
สร้างกล้ามเนือ้... หากมอีปุกรณ์ยกน�า้หนกั
อยู่แล้ว ก็สามารถท�าที่บ้านได้เลย แต่หาก
ไม่มสีามารถดดัแปลง โดยการใช้สิง่ของใกล้
ตัวอย่างเช่นขวดน�้า ถุงทรายก็ได้

 วิธีการออกก�าลังกายท่ีบ้าน  โดยไม่ต้องมีเคร่ืองออกก�าลังกาย 
เช่น ถบู้าน กวาดบ้าน ซกัผ้า ท�าสวน 4 ท่าออกก�าลงักาย ท�าได้ที ่“บ้าน” 
หรือน�าของใช้ในบ้านมาประกอบการออกก�าลังกาย ไม่ว่าจะเป็น  
ขวดน�้า ถังน�้า กระเป๋าสะพาย กระเป๋าเป้ น�ามาใช้แทนอุปกรณ ์
ยกน�้าหนัก เพื่อบริหารส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย แต่สิ่งส�าคัญของการ
ออกก�าลังกายที่ดีนั้นต้องท�าให้ครบทั้ง 3 รูปแบบ ได้แก่

 • แบบท่ี 1การบริหารหัวใจ เป็นการพัฒนาระบบการหายใจ  
และการไหลเวียนของเลือด เช่น กระโดดตบ แกว่งแขน และยกเข่าสูง
อยู่กับที่
 •แบบที่2การบริหารกล้ามเนื้อ เพื่อเสริมก�าลังของกล้ามเนื้อ 
หรือการบริหารกล้ามเนื้อให้แข็งแรง เช่น การยกหนังสือ ถือกระเป๋า 
ที่มีของหนัก และท�าท่าลุกนั่ง เป็นการบริหารกล้ามเนื้อต้นขาได้
 • แบบท่ี 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อลดการเมื่อยล้าของ
ร่างกายหลังการออกก�าลังกาย และสร้างความแข็งแรงของข้อต่อ  
มีด้วยกันหลายท่า เช่น การยืดเหยียดล�าคอ ยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า 
ด้านหลัง ยืดเหยียดสะโพก

ออกก�าลังกาย แบบ New Normal
    ในช่วงโควิด-19 สถานที่ 
ออกก�าลงักาย กลายเป็นจุดท่ีเส่ียง

ต่อการแพร่เชือ้และรบัเชือ้ ท�าให้หลายคนต้องหนัมา 
ออกก�าลงักายแบบปลอดภยั ลดการสมัผสัผูอ้ืน่  
เปลีย่นประเภทการออกก�าลงักายทีส่ามารถท�าได้
ที่บ้าน และไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากนัก

 1.ท่าลุกนัง่ แยกเท้าทัง้ 2 ข้างออกเลก็น้อย ยืน่แขน 
ออกมาให้ขนานกับล�าตัว ย่อตัวลงไป และยืดกลับท่าเดิม 
ท�าอย่างน้อย 10-15 ครั้ง ท่านี้สามารถท�าได้ขณะดูทีวี  
หรือแม้แต่ขณะอยู่ในห้องน�้า เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง
ให้กับกล้ามเนื้อส่วนล่าง และลดต้นขา
 2.ท่าดันก�าแพง เป็นการบริหารกล้ามเนื้อช่วงบน ให้มองหา
ฝาผนงับ้านทีม่พีืน้ทีว่่าง ๆ โดยยนืห่างจากก�าแพงพอประมาณเกรง็ล�าตวั 
ให้ตรง ใช้มอืทัง้ 2 ข้างดนัก�าแพงไว้ แล้วผลกัล�าตวัเข้าหาก�าแพง จากนัน้
ดนัล�าตวัออกจากก�าแพงให้สดุแขน ท�า 10-15 ครัง้ ท่านีเ้ป็นท่าเดยีวกบั
การนอนวิดพื้น แต่เปลี่ยนจากนอนเป็นยืนดันก�าแพง จะท�าให้ช่วงแขน
แข็งแรง และหน้าอกกระชับขึ้น
 3.ท่าบริหารหน้าท้อง ท่านี้จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้แขน  
มอื และกล้ามเนือ้หน้าท้องไปพร้อม ๆ  กัน ให้นอนคว�า่ลงกับพืน้ เท้าชดิกนั 
ตั้งนิ้วเท้าขึ้น จากนั้นให้งอข้อศอก มือทั้งสองข้างวางราบไปกับพื้น  
หายใจเข้า แล้วค่อย ๆ ดันมือทั้งสอง
ข้างยกตัวขึ้น ล�าตัวตรงขนานกับพื้น  
ใช้มือและเท้ารับน�้าหนักตัวอย่างน้อย 
30 วินาที-1 นาที แล้วผ่อนคลายท่าลง
  4.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ นั่งท�างานเป็นเวลานาน ๆ  
จะปวดเมื่อยได้ง่าย ควรยืดเหยียดร่างกายบ่อย ๆ อย่างบริเวณล�าคอ  
โดยการนัง่ตวัตรง ตะแคงศรีษะไปด้านข้างช้า ๆ ใช้มอืช่วยกดศรีษะเบา ๆ 
จนรู้สึกตึงบริเวณกล้ามเนื้อบ่า และคอด้านขวา ค้างไว้ 10 วินาที ท�าซ�้า 
5-10 ครั้ง แล้วสลับข้าง จะช่วยให้ผ่อนคลายร่างกายมากขึ้น

   หากิจกรรมที่ชอบ ปัจจุบันมี แอปพลิเคชันช่วย
ออกก�าลังกาย หรือคลิปออกก�าลังกาย  เผยแพร่ในโลก
ออนไลน์จ�านวนมาก อาจจะลองเลือกแบบที่เหมาะกับ
ตัวเองเป็นเพื่อนช่วยออกก�าลังกายได้
  การออกก�าลังกาย แต่ละครั้งขอให้ได้ถึงระดับที่
เหนือ่ยพอพดูเป็นประโยคสัน้ ๆ ได้ อย่างน้อยสปัดาห์ละ  
5 วัน วันละ 30 นาที ก็จะท�าให้มีสุขภาพแข็งแรงได้  
โดยในช่วงต่อจากนี้ คน จะเลือกออกก�าลังกาย เป็นปกติ
นิสัย และไม่ว่าที่ไหนก็สามารถออกก�าลังกายได้ 

4 ท่าพิชิตพุง 

ข้อมูลจาก : เครือข่ายคนไทยไร้พุง
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  ต่อจากนี้เรา อาจจะมีระยะห่างทางกาย แต่ยังสร้างความสัมพันธ์กันได้บนโลกออนไลน์ ฉะนั้น 
การรู้เท่าทันส่ือ วิเคราะห์แยกแยะข้อมูลจ�านวนมากบนโลกออนไลน์ ถือเป็นสิ่งพื้นฐานที่คนรุ่นใหม่

จะต้องเรียนรู้ และต้องรับมือกับการกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์ โดยครอบครัวมีส่วนในการปลูกฝัง และสร้างพื้นฐานในสิ่งเหล่านี้ 
ไม่ให้เด็กตกเป็นเหยื่อ หรือกลายเป็นผู้กระท�าความรุนแรงบนโลกออนไลน์ได้
 ความเปลี่ยนแปลงอีกอย่างที่จะเกิดขึ้นหลังจากการระบาดของโควิด-19 คือ เร่ืองท่ีอยู่อาศัย คนจะหันมาให้ความส�าคัญ
ของสภาพแวดล้อมทีอ่ยู ่ และอาจหนัไปอาศยัอยูน่อกเมอืงมากข้ึน เพราะสามารถท�างานจากท่ีบ้านได้ ท�าให้เมอืงอาจขยายตวัออกไป 
และคนจะเลือกที่อยู่อาศัยที่มีบริเวณมากกว่าห้องสี่เหลี่ยมเล็ก ๆ  ในเมือง ใช้เวลาอยู่บ้านมากขึ้น และท�าให้ มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
 การมีพื้นที่สาธารณะเพื่อท�ากิจกรรมหย่อนใจกลางแจ้ง นอกเหนือจากห้างสรรพสินค้า จะเป็นสิ่งที่คนต้องการมากกว่าเดิม 
ด้วยเพราะทกุคนกงัวลเรือ่งการตดิต่อของโรคระบาด แต่กต้็องการพืน้ท่ีท่ีจะช่วยท�าให้ลดความเครียด ออกก�าลงักายอย่างปลอดภยั 
จึงเป็นสิ่งที่ต้องมีการสนับสนุนให้เกิดพื้นที่สาธารณะที่ทุกคนสามารถใช้ชีวิตได้อย่างปลอดภัย

ไลฟสไตล์ แบบ New Normal

 เทรนด์ของการเลือกรับประทาน
อาหารต่อจากนี้ ผู ้คนจะหันมาสนใจ

โภชนาการ ประโยชน์ของอาหารมากขึ้น และเลือกส่ิงท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าเดิม รวมทั้งจะหันมาท�าอาหาร
รับประทานเอง เพราะมั่นใจในความสะอาดได้มากกว่า และ
สามารถควบคุมประโยชน์ได้ ลดหวาน มัน เค็ม ได้ตามหลัก
โภชนาการที่ดี 
 ดังนั้น ร้านอาหารทั่วไปต้องมีการปรับตัว โดยเฉพาะ
ท�าให้ลูกค้ามั่นใจในเรื่องความสะอาด การใช้อุปกรณ์ส�าหรับ
ป้องกัน เช่น หน้ากาก หมวก อุปกรณ์หยิบจับ ส�าหรับผู้สัมผัส
อาหาร สุขลักษณะบริเวณร้านต้องสะอาด และให้ความรู้สึก
ปลอดภัย 
 จากสถิติพบว่า ผู ้ป ่วยโควิด-19 ที่มีโรคประจ�าตัว
จะมีอาการรุนแรงกว่า คนที่แข็งแรงดี  โดยเฉพาะโรคเบาหวาน
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ท�าให้หลายคนตระหนักถึง
การปรับอาหารเพื่อลดโอกาสเส่ียงในการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ท�าให้แนวโน้มการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ
จะเป็นเรื่องปกติในอนาคต นอกจากท�าอาหารรับประทานเอง 
บางคนก็เริ่มหันมาจัดการพื้นที่ในบ้านเพื่อปลูกผักง่าย ๆ 
ไว้รับประทานเองด้วย 
 ประโยชน์อีกด้านของอาหารสุขภาพ คือช่วยควบคุม
น�้าหนักส�าหรับคนที่ดูแลรูปร่าง ในสถานการณ์ที่ไม่สามารถ
ออกไปท�ากิจกรรมต่าง ๆ นอกบ้านได้ อาหารเพื่อสุขภาพจึง
กลายเป็นตัวเลือกของผู้บริโภคในวงกว้างมากขึ้น โดยเฉพาะ
กลุ่มคนรุ่นใหม่ 

  กินอาหาร แบบ New Normal
สูตรการกินให้ไกลโรค

รับประทานแบบ 2:1:1 สูตรกำหนดปริมาณอาหารที่เหมาะสม
ในแตละม้ือจึงชวยลดพุงและลดความเส่ียงตอการเปนโรคตาง ๆ ได 

โดยแบงสัดสวนของจาน (เสนผานศูนยกลาง 9 นิ้ว)
ออกเปน 4 สวน และเลือกจัดประเภออาหารในจานแตละสวน

 เปน ผัก 2 สวน แปง 1 สวน และเนื้อสัตว 1 สวน

ปริมาณการปรุงที่แนะนำ ไมควรรับประทานเกินในแตละวัน 
สามารถจำงาย ๆ ดวยสูตร 6:6:1 คือ นํ้าตาล 6 ชอนชา/วัน

 ไขมัน 6 ชอนชา/วัน และเกลือ 1 ชอนชา/วัน 
ซ่ึงตองระวังการปรุงเพ่ิมและเล่ียงรับประทานของวาง ขนมกรุบกรอบ 

เครื่องดื่มที่มีสวนผสมของน้ำตาลเพิ่มเติมจากอาหารมื้อหลัก
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  สสส.  รวบรวมองค์ความรู้ ข้อแนะน�าจากนักวิชาการ และผู้เชี่ยวชาญด้านต่าง ๆ  มาสร้างสรรค์เป็น
สือ่ชดุ “ชวีติวถิใีหม่” ทีเ่ข้าใจง่าย และน�ามาปฏบิตัไิด้ทนัท ีโดยแยกตามสถานทีต่่าง ๆ  เพือ่ให้ทกุคนสามารถ
น�าไปใช้ในทางปฏิบัติ 

   “ชีวิตวิถีใหม...ในตลาด” เนื่องจากตลาดเป็นสถานที่ที่ทุกคนต้องเข้าไปใช้บริการอยู่เสมอ และเป็นจุดเสี่ยงหน่ึง
ในการแพร่หรือรับโควิด-19 ได้ นอกจากนี้ สสส. มีความเชื่อว่า ตลาดไม่ใช่แค่พื้นที่ค้าขาย แต่คือที่รวมมิตรภาพของคน
ในชุมชน จึงต้องร่วมกันรักษาเพื่อความสุขของทุกคน 
 “ชีวิตวิถีใหม...ในโรงเรียน” ชุดเครื่องมือการจัดการโรงเรียนรับมือโควิด-19 ได้พัฒนามาจากการสอบถาม
ความต้องการจากครูผู้ปฏิบัติงานในพื้นที่และความเป็นไปได้หากต้องน�าไปปฏิบัติใช้จริง พร้อมกับรวบรวมองค์ความรู้
จากหน่วยงานด้านสาธารณสุข ยูนิเซฟ และองค์การอนามัยโลก จึงพัฒนาเป็นคู่มือการจัดการโรงเรียนส�าหรับผู้บริหาร
สถานศึกษา ครูและบุคลากรทางการศึกษา แม่ครัว ภารโรง นักเรียน และผู้ปกครอง เพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติร่วมกัน
ในการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19
 “ชวีติวถีิใหม...ในวดั-ศาสนสถาน”    ถอืเป็นสถานทีท่ีม่ผีูค้นจ�านวนมากใช้ร่วมกนั และเป็นอกีหนึง่จดุเสีย่งทีจ่ะสมัผัส
โรคได้ จงึต้องมีมาตรการเหมอืนสถานทีส่าธารณะอ่ืน  ๆ  โดยจดัเตรียมอุปกรณ์ การคดักรอง และท�าความสะอาดจดุท่ีต้อง
สัมผัสร่วมกัน รวมทั้งการรักษาระยะห่าง

 สื่อรณรงค์ด้านต่าง ๆ  เกี่ยวกับสุขภาพที่จัดทําโดย สสส. 
สามารถเข้าไปดู และดาวน์โหลดมาใช้งานตามความเหมาะสมได้ที่ 

www.thaihealth.or.th/ไทยรู้สู้โควิด 

       คู่มือการจัดการโรงเรียนรับมือโควิด-19
คู่มือฉบับนี้ประกอบด้วย ความรู้ทั่วไปของโรคโควิด-19 ข้อปฏิบัติด้านสุขอนามัย สิ่งแวดล้อม 
และสังคม ที่เกี่ยวข้องกับระยะเตรียมการก่อนเปิดเรียนและวันเปิดภาคเรียน สุขอนามัยภายใน
โรงเรียน รวมถึงสุขศึกษาที่จะเกิดขึ้นในโรงเรียน

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : https://resourcecenter.thaihealth.or.th/
     interesting-issues/article/คูม่อืการจดัการโรงเรยีนรบัมอืโควดิ-19

       สู้! โควิด-19 ไปด้วยกัน คู่มือดูแลตัวเองส�าหรับประชาชน
คู่มือความรู้ทั่วไปฉบับประชาชนเข้าใจง่าย ของโรคโควิด-19 เพื่อดูแลตนเองและคนใกล้ตัว 
ทั้งการติดต่อของโรค ความเสี่ยงในรูปแบบต่าง ๆ  วิธีการป้องกันและรักษา เทคนิคการเลือก
รบัประทาน เลอืกซือ้ การออกก�าลงักาย  และการดแูลสภาพจติใจ จนไปถงึข้อควรปฏบัิติ 
เมื่อต้องกักตัว 14 วัน

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : https://resourcecenter.thaihealth.or.th/

       คู่มือมนุษย์โควิด เปิดเมืองให้ป(ล)อด ใช้ได้ในชีวิตจริง 1, 2
คู่มือส�าหรับ “new normal” ในการด�าเนินชีวิตวิถีใหม่อย่างเข้าใจง่าย มีตัวอย่างวิธีการป้องกัน
ตนเองในแบบที่เรียกว่า เปิดเมืองให้ปลอดโรค

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : https://drive.google.com/
    open?id=1peOTDqlw_rvrReia8Vvkz3-3C1xTAE80

คู่มือความรู้โควิด-19
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 สสส. ได้ร่วมกับ มูลนิธิเพื่อผู้บริโภค ChangeFusion Wisesight Open Dream Center  
for Humanitarian Dialogue (HD) มูลนิธิ Friedrich Naumann Foundation for Freedom 
(FNF) ส�านักงานกองทุนพัฒนาสื่อปลอดภัยและสร้างสรรค์  
และภาคีเครือข่ายภาคประชาสังคม ภาควิชาการ และองค์กร
วิชาชีพสื่อ 

 น�าร่องกลไกภายใต้โครงการโคแฟค (Collaboative Fact Checking  
: Cofact) เปิดพื้นที่ตรวจสอบข้อเท็จจริงผ่านเว็บไซต์ cofact.org  
และโปรแกรมการพูดคุยอัตโนมัติ (Chatbot) ไลน์ @cofact เพื่อร่วม 
ตรวจสอบข่าวลวงด้านสขุภาพ โดยเฉพาะประเดน็โควดิ-19 เป้าหมายส�าคญั 
คือ การท�าให้ทุกคนเปิดรับสื่ออย่างรู้เท่าทัน ร่วมตรวจสอบข่าว น�ามาสู ่
การเรียนรู ้และพัฒนาทักษะเท่าทันส่ือของพลเมืองดิจิทัล ควบคู่ไปกับ 
การใช้เทคโนโลยีดิจิทัล เพื่อร่วมสร้างระบบนิเวศสื่อและสังคมสุขภาวะ

       แนวปฏิบัติส�าหรับบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศ 
เพื่อความปลอดภัยจาก COVID-19
แนวปฏิบัติฯ ฉบับนี้มีข้อมูลเฉพาะส�าหรับบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศ เพื่อความปลอดภัย
จาก COVID-19 เช่น การใช้ฮอร์โมน และการรบัยาต้าน หรอืรบัยาป้องกนัการตดิเชือ้ HIV
ส่งผลกระทบอย่างไรหรือไม่ เป็นต้น

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : http://llln.me/YsRKamo

       คู่มือสู้โควิด-19 แบบไม่ตีตราและไม่เลือกปฏิบัติ
คู่มือสูโ้ควิด-19 ทีส่ร้างความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับโรคนีม้ากยิง่ขึน้ ป้องกันการถกูสงัคมรงัเกียจ กีดกัน
และอาจมีผลต่อเนื่องท�าให้ผู้ที่อาจติดเชื้อไม่กล้าเดินเข้าไปรับการตรวจวินิจฉัยโรค กระทั่งเกิด 
การแพร่กระจายเชื้อไปยังคนรอบตัวและชุมชน โดยมอบให้กลุ่มคนเปราะบางในสังคม

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : https://drive.google.com/
    open?id=1sxQwSh4ioXqK0e0Lo5JjUAefvl5iXEar

       แนวทางปฏิบัติส�าหรับสถานศึกษาเพื่อป้องกัน 
และควบคุมการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19
แนวทางปฏิบัติฯ ฉบับนี้เหมาะส�าหรับผู้บริหารสถานศึกษา ครูและเจ้าหน้าที่ รวมถึงหน่วยงาน
ทั้งภาครัฐและเอกชนที่จัดการเรียนการสอน ไม่ว่าจะเป็นศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก โรงเรียน  
อาชีวศึกษา วิทยาลัย มหาวิทยาลัย ตลอดจนหน่วยงานการศึกษานอกระบบ

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : http://llln.me/yOLWJ1n

       คู่มือเรื่องโควิด-19 รู้ให้ชัวร์! ชุดที่ 1-3
คู่มือที่รวบรวม 60 ค�าถาม แบ่งเป็น 3 ชุด โดยน�าค�าถามที่หลายคนสงสัยในแง่มุมต่าง ๆ  
พร้อมภาพและค�าตอบจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อใช้เป็นแนวทางปฎิบัติกับชีวิตวิถีใหม่

    ดาวน์โหลดคู่มือได้ทาง : ชุดที่ 1 : http://llln.me/coSNP3T
            ชุดที่ 2 : http://llln.me/UXJP9Am
            ชุดที่ 3 : http://llln.me/Ewx4toL



งานเสวนา
ทิศทางประเทศไทย
ฝำ  I  วิกฤตโควิด-19  I  สู่ชีวิตวิถีใหม่

จงดําเนินชีวิตด้วยสติและปัญญา

 “การรักษาใจสําคัญไม่แพ้กับการรักษากาย นอกจากดูแลปองกันตัวเองให้รอดจากเชื้อโรคแล้ว ยังต้องดูแลจิตใจ
ไม่ให้เกิดความเครียดหรือวิตกกังวลด้วย เพราะหากกายไม่ปวย แต่ใจทุกข ก็อาจทําให้กายเจ็บปวยได้ในที่สุด”   
 การดแูลจติใจ อย่างแรก คอื ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ ทัง้สิง่รอบ ๆ  ตวัเรา มาตรการต่าง ๆ  ทีอ่อกมาเพือ่ควบคมุในช่วงวกิฤต 
เพราะการไม่ยอมรับ ท�าให้เกิดการตีโพยตีพาย คับแค้น กลายเป็นการซ�้าเติมตัวเอง ยิ่งเพิ่มความทุกข์ใจให้กับตัวเอง
 อย่าอาลัยให้กับความปกติที่สูญหายไป ความปกติใช่ว่าจะสูญหายไปหมด ความปกติดี ๆ ก็มีไม่น้อย เช่น เรายัง
สขุภาพด ีไม่เจบ็ ไม่ป่วย ยงัมลีมหายใจ ยงัมกีนิ มทีีพ่กัอาศยั เป็นความปกตทิีย่งัมอียู ่คนรกัรอบตวักย็งัอยู ่คนหวงัดกีย็งัมี
หากคิดถึงภัยพิบัติอ่ืน ๆ เช่น น�้าท่วมใหญ่ ปี 54 ที่อยู่ก็ไม่มี ตอนนี้ถือว่ายังพอมีสิ่งดี ๆ ไม่ได้หายไปไหน อยากให้มอง
และชื่นชมความปกติที่ยังอยู่ อย่ามัวมองแต่สิ่งที่ต้องสูญเสียไป 
 หากอยูน่ิง่ใจอดคดิไม่ได้ในทางร้าย เกดิความท้อ ห่อเหีย่ว จงึควรหาอะไรท�า
ในสิ่งที่สร้างสรรค์ มีสิ่งรอบตัวให้ท�าอีกมาก ไม่ว่าจะเป็นจัดการที่อยู ่อาศัย 
ปลกูต้นไม้ วาดรปู อ่านหนงัสอื การท�าในสิง่ทีส่ร้างสรรค์จะท�าให้รูส้กึดขีึน้ ไม่จดจ่อ
กับเร่ืองลบ เรื่องร้าย เมื่อเกิดผลสร้างสรรค์ เป็นการเติมพลังบวก การวางจิต
ไม่เป็น ท�าให้เกิดพลังลบจากภายใน 
  4 หลักปฏิบัติทําได้ง่ายจากตัวเอง
 1. ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น  ตระหนักว่าความเครียด วิตก กลัว ท�าร้ายจิตใจ 
 2. พยายามอย่าอยู่นิ่ง หากิจกรรมท�าคลายเครียด
 3. ท�าประโยชน์ต่อส่วนรวม เช่น ผลติหน้ากากผ้าแบ่งปันตามก�าลงัทีพ่อท�าได้
 4. ปรับตัว หาช่องทางเพิ่มรายได้ 

พระไพศาล วิสาโล เจ้ำอำวำสวัดปำสุคะโต อ.แก้งคร้อ จ.ชัยภูมิ 

หากคิดถึงภัยพิบัติอ่ืน ๆ เช่น น�้าท่วมใหญ่ ปี 54 ที่อยู่ก็ไม่มี ตอนนี้ถือว่ายังพอมีสิ่งดี ๆ ไม่ได้หายไปไหน อยากให้มอง

 หากอยูน่ิง่ใจอดคดิไม่ได้ในทางร้าย เกดิความท้อ ห่อเหีย่ว จงึควรหาอะไรท�า
ในสิ่งที่สร้างสรรค์ มีสิ่งรอบตัวให้ท�าอีกมาก ไม่ว่าจะเป็นจัดการที่อยู ่อาศัย 
ปลกูต้นไม้ วาดรปู อ่านหนงัสอื การท�าในสิง่ทีส่ร้างสรรค์จะท�าให้รูส้กึดขีึน้ ไม่จดจ่อ
กับเร่ืองลบ เรื่องร้าย เมื่อเกิดผลสร้างสรรค์ เป็นการเติมพลังบวก การวางจิต

 1. ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น  ตระหนักว่าความเครียด วิตก กลัว ท�าร้ายจิตใจ 

 3. ท�าประโยชน์ต่อส่วนรวม เช่น ผลติหน้ากากผ้าแบ่งปันตามก�าลงัทีพ่อท�าได้

เจ้ำอำวำสวัดปำสุคะโต อ.แก้งคร้อ จ.ชัยภูมิ 



นิตยสำรสร้างสุข14

      โควิด-19 ไม่ใช่หนังสั้น  เป็นซีรีย์  
          ที่ ทุกคนต้องร่วมเขียนบทให้เป็นอย่างไร 

 “โรคระบาดโควดิ-19 ไม่ใช่โรคแรกทีเ่กดิขึน้ และไม่ใช่โรคสดุท้ายเช่นกนั โรคร้ายอย่างเอดสกย็งัไม่หมดไป แต่เราควบคมุปองกนัได้ 
ไข้หวัดใหญ่สายพันธุใหม่ ๆ ก็มีขึ้นใหม่ทุกป แต่เรามีวัคซีนปองกัน เหล่านี้คือบทเรียนที่ทําให้เห็นว่า เราต้องเผชิญกับโรคต่าง ๆ 
ที่จะทยอยเกิดขึ้นอีกมาก ซึ่งเราต้องปรับตัวเพื่อเอาตัวรอดจากทุกโรค”   
  โควิด-19 ครั้งนี้ ไม่ใช่หนังสั้นแน่นอน แต่เป็นซีรีย์หนังยาว อย่างน้อยจะกินเวลา 12 เดือน  หรือยาวกว่านั้น ต้องรอให้มียารักษา 
วัคซีน หรือคนมีภูมิคุ้มกัน คนที่จะเขียนบท ก�ากับบท ไม่ใช่รัฐบาล หรือศูนย์โควิด แต่คนที่จะก�ากับให้เป็นแบบไหน คือ ประชาชน
ทุกคน ไม่มีใครอยากเห็นการระบาดเป็นระลอก ๆ  เราอยากเห็นการระบาดต�่า ๆ  แบบมีทรัพยากรเพียงพอให้ดูแลทุกคนได้

     ช่วงที่ต้องให้ความกังวล คือ การจัดการเดินทางเข้าประเทศของประชาชนที่ต้องการกลับประเทศ 
และช่วงฤดฝูน สิง่ท่ีจะมาถงึคอื ไข้หวดัใหญ่ ซึง่เป็นเหมอืนลกูพี ่ลกูน้องของ โควดิ-19 จะมคีนป่วย คนเจบ็ 
และตาย  แต่โควิด-19 นั้น ใจร้ายกว่ามาก แต่อย่างไรชีวิตต้องเดินหน้าต่อไป พร้อมกับหาวิธีแก้ปัญหา 
       “เราอยากเหน็ซรียีเรือ่งยาวนีจ้บอย่างไรกต้็องช่วยกนั ประเทศต้องเปดอย่างแน่นอน แต่เปดอย่างไร
ให้จํานวนผู้ปวยไม่ล้นห้องที่โรงพยาบาลในระบบสาธารณสุขของประเทศดูแลได้ ซ่ึงตอนนี้ถือว่า 

พวกเราช่วยกนัอย่างเตม็ที ่ ทกุหน่วยงานของสงัคมมกีารปรบัตวั ส่วนเรือ่งของวคัซนีต้องรอปหน้า
อย่างแน่นอน”
          ค่านิยม 5S ที่ต้องเปลี่ยนแปลงเพื่อ ผลระยะยาว ฝงลึกในสังคม
         •Safety ความปลอดภัยมาก่อนความสนุกสนาน
        •Small งานสังคมย่อขนาดลง งานเล็กแต่ซึ้ง
       •SaveResources ได้เวลาประหยัด ลดค่าใช้จ่ายไม่จ�าเป็น
      •SocialJustice นึกถึงส่วนรวม ลดความเหลื่อมล�้า
     •SpiritualDimension จิตวิญญาณที่เข้มแข็งจะท�าให้เรามีสติรอดทุกปัญหา

นพ.ค�านวณ อึ้งชูศักดิ์ ที่ปรึกษำด้ำนวิชำกำรรัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสุข 
เฉพำะกำรแก้ไขปัญหำกำรแพร่ระบำดของโรคโควิด-19 
และอดีตนำยแพทย์ผู้ทรงคุณวุฒิ ด้ำนเวชกรรมปองกัน สำขำระบำดวิทยำ

โรคระบาดจะทําให้คนอดตาย แต่เรารอดได้ด้วย “พอเพียง”

   “ไทยติดอันดับ 1 ใน 6 ประเทศที่มีแหล่งอาหารสํารองของโลก เพราะมีต้นทุนด้านเกษตรกรรมที่ดีอยู่แล้ว ผลกระทบจาก 
โควิด-19 ทําให้แรงงานกลับบ้านเกิดมากขึ้น ก่อให้เกิดโอกาสในการพัฒนาชุมชน หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”
 จากนี้เราต้องสร้างวิถีชีวิตใหม่ โดยก�าหนดแผนชีวิตของตัวเอง คือ ทุกคนต้องสามารถพึ่งพาตนเองได้ 
เช่น เม่ือเราขาดแคลนหน้ากากเพราะโดนกักตุน เราเปลี่ยนมาเย็บหน้ากากใช้ น่ันคือการพึ่งพาตนเอง 
จากนัน้สร้างส่ิงแวดล้อมให้น่าอยู่อาศยั สร้างภูมิคุม้กนัตนเองด้วยการออกก�าลงักาย ดแูลสขุภาพ โดยมน ุษย์นัน้ 
ต้องการปัจจัย 4 อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค เพียงพอ และรู้จักการแบ่งปัน
  “วิกฤติโควิด-19 ครั้งนี้ คือ เล็กเปลี่ยนโลกอย่างแท้จริง สิ่งที่รัฐต้องเร่งทําคือ การแก้ปญหาเช่น
ภยัแล้ง จดัสรรแหล่งนํา้ เพือ่ให้ทาํมาหากนิได้ การปรบัตวัหลงัจากเกดิโควดิ-19 รฐัควรเดนิหน้านโยบาย
เกษตรยัง่ยนือย่างจรงิจงั ไทยควรจดัตัง้องคกรเกษตรกรเข้มแขง็ มโีรงเรยีนเกษตรกร มศีนูยฝกหมูบ้่าน 
เพือ่ลดการพึง่พาของรฐั ส่วนสงัคมเมอืงควรปรบัพืน้ทีท่ีจ่าํกดัให้สามารถปลกูพชืผกัทีส่ามารถนาํมา
พึ่งพาตัวเองได้ด้วย ถ้าเรามีความมั่นคงทางอาหาร ก็จะผ่านวิกฤตครั้งนี้ไปด้วยกันได้”

นายวิวัฒน์ ศัลยก�าธร อดีตรัฐมนตรีช่วยว่ำกำรกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 

โควิด-19 ทําให้แรงงานกลับบ้านเกิดมากขึ้น ก่อให้เกิดโอกาสในการพัฒนาชุมชน หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”
 จากนี้เราต้องสร้างวิถีชีวิตใหม่ โดยก�าหนดแผนชีวิตของตัวเอง คือ ทุกคนต้องสามารถพึ่งพาตนเองได้ 
เช่น เม่ือเราขาดแคลนหน้ากากเพราะโดนกักตุน เราเปลี่ยนมาเย็บหน้ากากใช้ น่ันคือการพึ่งพาตนเอง 
จากนัน้สร้างส่ิงแวดล้อมให้น่าอยู่อาศยั สร้างภูมิคุม้กนัตนเองด้วยการออกก�าลงักาย ดแูลสขุภาพ โดยมน ุษย์นัน้ 

  “วิกฤติโควิด-19 ครั้งนี้ คือ เล็กเปลี่ยนโลกอย่างแท้จริง สิ่งที่รัฐต้องเร่งทําคือ การแก้ปญหาเช่น
ภยัแล้ง จดัสรรแหล่งนํา้ เพือ่ให้ทาํมาหากนิได้ การปรบัตวัหลงัจากเกดิโควดิ-19 รฐัควรเดนิหน้านโยบาย
เกษตรยัง่ยนือย่างจรงิจงั ไทยควรจดัตัง้องคกรเกษตรกรเข้มแขง็ มโีรงเรยีนเกษตรกร มศีนูยฝกหมูบ้่าน 
เพือ่ลดการพึง่พาของรฐั ส่วนสงัคมเมอืงควรปรบัพืน้ทีท่ีจ่าํกดัให้สามารถปลกูพชืผกัทีส่ามารถนาํมา



โควิด-19 สัญญาณเตือนภัย สู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน

 “โรคระบาดไม่ได้ทําให้แค่เจ็บปวย ขณะที่เราเผชิญหน้ากับคนเจ็บ คนตาย ยังมีเรื่องคู่ขนานมาอีก ทั้งเรื่องคนตกงาน เศรษฐกิจ 
อาหาร บทเรียนที่โลกเรียนรู้จากการระบาดใหญ่ คือ จะเกิดการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ จากเดิมโรคที่ทําให้คนเสียชีวิตจํานวนมาก 
จะเกิดกับระบบทางเดินอาหาร ซึ่งทําให้เกิดความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ คือ เรื่องสุขอนามัย ห้องนํ้าสะอาด นํ้าสะอาด อาหารสะอาด 
โควิด-19 ก็เช่นเดียวกัน ที่เปนตัวเร่งนําไปสู่ ความเปลี่ยนแปลง” 
 สังคมเร่ิมเรียนรู้สิ่งที่ก�าลังคุกคาม เราเปลี่ยนตัวเองจากโซนของความกลัว กลายเป็นการเรียนรู้ และเกิดพัฒนาการ   ในฐานะ
นักสร้างสุขภาวะที่ดีแก่ทุกคนในสังคม เราตระหนักดีว่าโควิด-19 เป็นปัญหาที่กระทบต่อทุกคน การที่มีสุขภาพทั้งกายและใจแข็งแรง
จะช่วยให้รับมือทุกวิกฤตได้ ดังน้ัน สสส. จึงได้ใช้องค์ความรู้และความสามารถที่มีอยู่เดิม ทั้งในเรื่องของการสร้างสื่อ
ที่ประชาชนเข้าใจได้ง่าย และการสร้างวิถีชีวิตรวมถึงค่านิยมใหม่ ๆ  อย่างที่เคยได้ท�าส�าเร็จในสังคมไทยมาแล้ว 
 “อย่างการเปลี่ยนค่านิยมการให้เหล้าเปนของขวัญปใหม่ เปนการ “ให้เหล่า=แช่ง” หรือการสูบบุหรี่ไม่ใช่เรื่อง
ที่วัดความเปนชายแท้ แต่เปนเครื่องทําลายสุขภาพตัวเองและคนรอบข้าง” ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ ผู้จัดการกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวถึงบทบาทของ สสส. ในสถานการณ์โควิด-19
 “วงจรการเกิดโรคระบาดมี 3 ระยะ คือ 1.ระยะความกลัว กังวล เพราะยังไม่มีความรู้ ความเข้าใจ 
2.ระยะการเรียนรู้ และ 3.ระยะเกิดพัฒนาการสู่การเปลี่ยนแปลง ที่นอกจากจะให้ความสําคัญเรื่องสุขอนามัย
เพื่อปองกันโควิด-19 แล้ว ยังนําไปสู่การสร้างภูมิคุ้มกันเพื่อการปองกันในอนาคตทั้งในระดับบุคคล สังคม 
สิ่งแวดล้อม และเชิงระบบ เพื่อให้เกิดความย่ังยืนในการปองกันโรคระบาด ที่เราไม่ได้มองแค่โควิด-19 
แต่ต้องมองถึงอนาคตด้วย”

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์  ผู้จัดกำรกองทุน สสส.

 สังคมเร่ิมเรียนรู้สิ่งที่ก�าลังคุกคาม เราเปลี่ยนตัวเองจากโซนของความกลัว กลายเป็นการเรียนรู้ และเกิดพัฒนาการ   ในฐานะ
นักสร้างสุขภาวะที่ดีแก่ทุกคนในสังคม เราตระหนักดีว่าโควิด-19 เป็นปัญหาที่กระทบต่อทุกคน การที่มีสุขภาพทั้งกายและใจแข็งแรง
จะช่วยให้รับมือทุกวิกฤตได้ ดังน้ัน สสส. จึงได้ใช้องค์ความรู้และความสามารถที่มีอยู่เดิม ทั้งในเรื่องของการสร้างสื่อ
ที่ประชาชนเข้าใจได้ง่าย และการสร้างวิถีชีวิตรวมถึงค่านิยมใหม่ ๆ  อย่างที่เคยได้ท�าส�าเร็จในสังคมไทยมาแล้ว 

“อย่างการเปลี่ยนค่านิยมการให้เหล้าเปนของขวัญปใหม่ เปนการ “ให้เหล่า=แช่ง” หรือการสูบบุหรี่ไม่ใช่เรื่อง
 ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ ผู้จัดการกองทุน

 “วงจรการเกิดโรคระบาดมี 3 ระยะ คือ 1.ระยะความกลัว กังวล เพราะยังไม่มีความรู้ ความเข้าใจ 
2.ระยะการเรียนรู้ และ 3.ระยะเกิดพัฒนาการสู่การเปลี่ยนแปลง ที่นอกจากจะให้ความสําคัญเรื่องสุขอนามัย
เพื่อปองกันโควิด-19 แล้ว ยังนําไปสู่การสร้างภูมิคุ้มกันเพื่อการปองกันในอนาคตทั้งในระดับบุคคล สังคม 
สิ่งแวดล้อม และเชิงระบบ เพื่อให้เกิดความย่ังยืนในการปองกันโรคระบาด ที่เราไม่ได้มองแค่โควิด-19 

ผู้จัดกำรกองทุน สสส.

   โควิด-19 เปรียบเหมือนสงครามโลกครั้งที่ 3 
          เราต้องปรับตัวเพื่ออยู่รอด

 “ไ่ม่เคยมีครั้งไหนที่ทั่วโลกต้องหยุดนิ่งหลังเผชิญโรคระบาดโควิด-19 ยิ่งกว่าสงครามโลก เชื้อไวรัสเปนศัตรูที่มองไม่เห็น 
แต่มีอนุภาพทําลายล้างได้ทุกสิ่งทุกอย่าง ทั่วโลกต้องเผชิญปญหาใหญ่คือ การว่างงาน สงครามการค้า วิกฤตราคานํ้ามัน 
ตลาดทุน ความขัดแย้งระหว่างประเทศมหาอํานาจ ซึ่งแน่นอนว่าจะกระทบต่อเศรษฐกิจถึงปหน้า บนเงื่อนไขของการมีวัคซีน 
และยารักษาโรค”  

      สถานการณ์ท่ีท่ัวโลกต้องเผชิญหลังวิกฤต แต่ละประเทศจะต้องทุ่มเงินมหาศาลเพื่อเริ่มต้นใหม่ 
ท�าให้เกดิหนีส้าธารณะ ความไม่คล่องตวัในการใช้ทรพัยากรในอนาคต พฤตกิรรมของประชากรจะเปลีย่นไป 
วิถีชีวิตเปลี่ยนไป หันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพมากขึ้น เลือกสิ่งต่าง ๆ  โดยค�านึงถึงสุขภาพเป็นปัจจัยส�าคัญด้วย
         “รัฐบาลควรเปลี่ยนวิกฤตเปนโอกาส แก้ไขปญหาการว่างงานขนาดใหญ่ ปญหาฝนแล้ง 

ช่วยเหลือสภาพคล่องของผู้ประกอบการโดยเฉพาะเอสเอ็มอี ให้ลงทุนเดินหน้าต่อได้ และมีมาตรการ
ช่วยเหลือประชาชนและเกษตรกรอย่างมีประสิทธิภาพ ขณะที่ในระยะยาวต้องใช้เงินกู้เพื่อกระตุ้น
การผลิตและการจ้างงาน ไม่มุ่งเฉพาะการเยียวยา และปรับคุณภาพแรงงานให้มีทักษะพร้อมกับ
โลกยุคใหม่ และแก้ไขความเหลื่อมลํ้า พร้อมสร้างความมั่นใจให้นานาชาติ”
 New Normal ทีจ่ะรอดในเศรษฐกจิย�า่แย่อย่างนี ้ต้องเริม่จากการปรบัตวั ปรบัทศันคติ 
ให้ยอมรับว่ามีปัญหาเกิดขึ้น แล้วพยายามแก้ปัญหาเหล่านั้นจนเอาตัวรอดได้ สิ่งส�าคัญคือ
พฒันาทกัษะใหม่ ๆ  ไม่ว่าจะอาชพีใดกต้็องใช้เทคโนโลยมีาช่วย ทีส่�าคญัต้องรูเ้ท่าทนัเรือ่งสขุภาพ 

และเรารู้แล้วว่า ไม่มีอะไรแน่นอนอีกต่อไป ต้องหันมาให้ความสนใจกับเงินออมอย่างจริงจัง

รศ.ดร.วรากรณ์ สามโกเศศ กรรมกำรในคณะที่ปรึกษำด้ำนผลกระทบทำงเศรษฐกิจ
และสังคมในศูนย์บริหำรสถำนกำรณ์ กำรแพร่ระบำดของโรคเชื้อไวรัสโคโรนำ 2019
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สุขรอบบ้าน

อยู่บ้านยังไงไม่ให้อ้วน

 น�้ำหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจำกกำรกักตัว หลำยคน นั่ง ๆ นอน ๆ ไม่ค่อย
ได้ขยับกำยไปไหน รู้สึกตัวอีกทีก็น�้ำหนักก็ขึ้นเสียแล้ว นอกจำกเครียด 
โควิด-19 แล้ว ยังต้องเครียดเรื่องรีดน�้ำหนักด้วย ลองไปฟังค�ำแนะน�ำ 
จำกผู้เชี่ยวชำญด้ำนโภชนำกำรว่ำจะรับมือกับปัญหำนี้อย่ำงไร
 แอริน โคทส์ นักโภชนำกำรและผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรให้ค�ำแนะน�ำ
เรื่องกำรปรับพฤติกรรมและสุขภำพ แห่งคลีฟแลนด์ คลินิก ซึ่งเป็น 
ศูนย์วิชำกำรกำรแพทย์ในเมืองคลีฟแลนด์ รัฐโฮไฮโอ สหรัฐอเมริกำ  
เผยให้ทรำบว่ำ มผีูม้ำปรกึษำปัญหำเรือ่งน�ำ้หนกัตวัจ�ำนวนไม่น้อยในช่วง 
โควิด-19 กำรอยู่บ้ำนให้ปลอดภัยจำกไวรัส ไปพร้อมกับสุขภำพดีนั้น  
จริง ๆ  ไม่ใช่เรื่องยำก

  ประการแรกนักโภชนำกำร แนะน�ำว่ำ จ�ำเป็น
ต้องจัดสมดุลเรื่องโภชนำกำร  โดยเริ่มจำกหลักกำร  
“ผักครึ่งหนึ่ง โปรตีนไม่ติดมันอีกครึ่งหนึ่ง” ท่ีเหลือ
ก็ต้องเสริมไขมันดี และธัญพืชไม่ขัดสี แต่ไม่ควร
รับประทำนอะไรซ�้ำ ๆ เป็นเวลำนำน ๆ ควรเลือก 
รับประทำนให้หลำกหลำย และเป็นอำหำรท่ีเรำรู้สึก
อยำกรับประทำนด้วย 
 ส่วนอำหำรท่ีควรลดหรืองด ได้แก่ พวกขนม
กรุบกรอบต่ำง ๆ  ขนมหวำนให้พลังงำนสูง เช่น คุกกี้ 
โดยควำมส�ำคัญของกำรสร้ำงสมดุลในกำรกินน้ัน 
นอกจำกจะช่วยให้ไม่สะสมน�้ำหนักตัวจำกพลังงำน
ส่วนเกินแล้ว ยังช่วยให้หลับสบำยท�ำให้มีพลังกำย
และพลงัสมองในกำรคดิและท�ำอะไรต่ำง ๆ  ได้มำกมำย
เช่น กำรต้องใช ้พลังงำนในกำรเลี้ยงลูกไปด้วย 
ในระหว่ำงท�ำงำนจำกที่บ้ำน

 หลายคนยังเก็บตัวอยู่ในบ้าน หลีกเลี่ยงการออกมาใช้ชีวิต
ตามปกติในช่วงการระบาดของโควิด-19 แต่ก็เริ่มเจอปัญหาว่า  
การอยูบ้่านมากไป ท�าให้น�า้หนกับางคนขึน้มาแบบไม่ตัง้ตวั ผลวจิยั 
ชิ้นใหม่ค้นพบ อัตราเด็กอ้วนจากช่วงหยุดเรียนช่วงโควิด-19  
ระบาด ในสหรัฐอเมริกา พุ่ง
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 ประการที่สอง “จงจิบเครื่องดื่มอย่างฉลาด”  
ควรจดัให้มนี�ำ้ดืม่ น�ำ้เปล่ำ อยูใ่กล้ ตวัไว้เสมอ และ ดืม่ 
บ่อย ๆ  ไม่ว่ำจะระหว่ำงกำรท�ำงำนจำกบ้ำนหรือกำร
พักผ่อนอยู่เฉย ๆ  ไม่แนะน�ำเครื่องดื่มที่มีส่วนผสม
ของน�้ำตำล หรือใส่สำรแต่งรสหวำนแทนน�้ำตำล 
เนือ่งจำกมีหลำยงำนวจิยัพบว่ำ สำรให้ควำมหวำนนัน้  
มีข้อเสียคือ ไปกระตุ้นควำมรู้สึกอยำกของหวำน 
ให้มำกขึ้นกว่ำเดิม  
 ส่วนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่หวังว่ำ จะให้ 
ผ่อนคลำยก่อน นอนนั้น แอลกอฮอล์มีพลังงำน  
และหำกยิ่งดื่มก่อนนอน ย่ิงท�ำให้อ้วนง่ำยไม่รู้ตัว  
ถ้ำอยำกหำอะไรที่ให้ควำมรู้สึกผ่อนคลำยก่อนนอน  
มีค�ำแนะน�ำ คือ โยคะ ดูหนัง หรือฟังดนตรี ที่ให้ 
ควำมรูสึ้กผ่อนคลำยและสร้ำงควำมรูส้กึสงบสขุแทน 

 ประการที่สาม ประกำรสุดท้ำย  “การทานแต่น้อยเพื่อความสุข” 
เพรำะกำรกักตัวนั้นเพิ่มควำมเครียดอยู่แล้ว กำรจ�ำกัด กำรตั้งกฎ 
ให้ตวัเองเครยีดเกนิไป จะยิง่ท�ำให้เครยีดเพิม่ขึน้อกี จงึสำมำรถให้รำงวลั
กับตัวเองได้ในบำงครั้ง เพรำะกำรรับประทำนอำหำร ไม่ใช่เพียงเพื่อ 
อิ่มท้อง แต่อำหำรบำงอย่ำงก็ท�ำให้อิ่มใจได้ด้วย แต่ต้องมีขีดจ�ำกัดว่ำ  
ให้รำงวัลตัวเองได้ในระดับใด เช่น ห้ำมหยิบเข้ำปำกในขณะสำยตำ 
ก�ำลงัเพลินกบัสิง่อืน่อยู ่ เช่น ห้ำมรบัประทำนขณะเลือ่นดจูอมอืถอืเล่น 
หรือขณะนั่งดูโทรทัศน์ เพรำะกิจกรรมเหล่ำนี้จะท�ำให้เรำรับประทำน
เพลินจนหยุดไม่ได้ แต่หำกรับประทำนอำหำรตอนมีสติจะรับรู้รสชำติ
ได้เต็มที่ และได้ควำมอิ่มเอมจำกกำรรับประทำนได้มำก 
   ด้ำน แคทเธอรีน ครุปป้ำ นักโภชนำกำรอีกท่ำนหนึ่ง ให้ควำมรู้ 
เรื่องวิธีกำรรับประทำนคือ ท�ำให้เป็นกิจวัตรเสมือนเดิมมำกที่สุด 
คือ ไม่งดมื้อเช้ำ ต้องรับประทำนมื้อกลำงวัน และม้ือเย็นเป็นเวลำ  
เพรำะกำรท�ำให้ตวัเองมพีฤตกิรรมทีผ่ดิเพีย้นไปจำกปกต ิ เช่น นอนดกึ 
ตื่นสำย ล้วนมีผลต่อสุขภำพและพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร  
และน�้ำหนักตัวทั้งสิ้น

 แคทเธอรีน ย�้ำในประเด็นกำรดื่มน�้ำว่ำ ควรด่ืม 
ให้เพยีงพอ บำงคนมกับอกว่ำ ไม่อยำกดืม่ เพรำะไม่อยำก
ไปห้องน�้ำ แต่กลับเป็นเร่ืองดี เพรำะกำรไปเข้ำห้องน�้ำ 
อย่ำงน้อยก็ท�ำให้ได้ลุกขึ้นขยับบ้ำงในช่วงเวลำกักตัว 
แบบนี้ที่เรำไม่ค่อยได้ขยับตัว  
 “นับเป็นช่วงที่หลายบ้านได้รับประทานข้าวเย็น
พร้อมหน้ากนั และสิง่ทีด่คีอื เดก็ ๆ  จะได้ซมึซบัพฤตกิรรม
การรับประทานท่ีดี อย่างบริโภคผัก ผลไม้ หลักเลี่ยง
อาหารมนั ๆ  กล้็วนเกดิจาก การปลกูฝังทีบ้่าน  ซึง่พฤตกิรรม
การรบัประทานทีด่นีัน้จะตดิตวั ไปจนโต ” คณุแคทเธอรนี  
กล่ำว
  แม้ว่ำ จ�ำเป็นต้องอยูแ่ต่ในบ้ำน ออกไปฟิตเนสไม่ได้  
ไม่ใช่ว่ำเรำจะออกก�ำลังกำยไม่ได้เลย เพรำะปัจจุบันมี
วิดีโอออกก�ำลังกำยง่ำย ๆ ท่ีท�ำได้เองท่ีบ้ำนให้ติดตำม
และท�ำตำมมำกมำยตำมอินเทอร์เน็ต บำงคนสำมำรถ 
วิ่งมำรำธอนส�ำเร็จได้บนระเบียงบ้ำนหรือห้องนอน 
ด้วยซ�้ำ 
 ด้ำนคณะนักวิจัยด้ำนระบำดวิทยำ จำกโรงเรียน
กำรสำธำรณสุขเมลแมน แห่งมหำวิทยำลัย โคลัมเบีย 
สหรัฐฯ ได้ตีพิมพ์ผลกำรวิจัยล่ำสุดใน The Journal of 
The Obesity Society วำรสำรวิชำกำรสมำคมโรคอ้วน 
สหรัฐฯ  ว่ำ อัตรำโรคอ้วนในประชำกรเดก็สหรัฐฯ จะเพิม่ขึน้ 
2 เท่ำตัว เมื่อโรงเรียนท่ัวสหรัฐฯ กลับมำเปิดเรียน 
ตำมปกตอิกีครัง้หลงักำรระบำดโควดิ-19 โดยอ้ำงองิผล
กำรศกึษำก่อนหน้ำ ทีม่กัพบปัญหำโรคอ้วนหลงัจำกเดก็
ปิดเทอม ซึ่งเมื่อน�ำมำประเมินกับสถำนกำรณ์โควิด-19  
ก็เชื่อว่ำ จะต้องรับมือกับปัญหำโรคอ้วนเพิ่มขึ้น
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สุขไร้ควัน

      ในข่าวร้ายเร่ืองการระบาดโควิด-19 ก็ยังมีข่าวดีบ้าง ในท่ีนี้หมายถึง
ผลการสํารวจที่จัดทําขึ้นในช่วงของการระบาดโควิด-19  ซึ่งพบว่า น่าจะมี
ประชากรผู้สูบบุหรี่ในประเทศอังกฤษกว่า 300,000 คน ได้เลิกสูบบุหร่ีไปแล้ว
ด้วยเหตุเพราะกลัวเสียชีวิตจากการติดโควิด-19 หลังมีการเผยแพร่หลักฐาน
ทางวิชาการออกมามากข้ึนเร่ือย ๆ ว่าคนท่ีสูบบุหร่ีมักมีอาการรุนแรงกว่าและมี
ความเสี่ยงเสียชีวิตมากกว่าหากติดโควิด-19 ขึ้นมา

       งานวิจัยยังพบด้วยว่า มีนักสูบอีกราว 550,000 คน ท่ีได้พยายามจะเลิก
ด้วยเหตุผลเดียวกัน ขณะที่อีกราว 2.4 ล้านคน ได้ตัดสินใจลดปริมาณ

การสูบบุหรี่ลงเพราะกลัวความรุนแรงของโควิด-19 เช่นเดียวกัน ซึ่งท้ังหมดนี้เป็นผลการสํารวจท่ีทําร่วมกันระหว่าง YouGov
(ยูกอฟ) ซึ่งเป็นบริษัทวิจัยการตลาดทางอินเทอร์เน็ตนานาชาติ สัญชาติอังกฤษ และองค์กรรณรงค์ต่อต้านการสูบอย่าง 
Action on Smoking and Health โดยตวัเลขนีเ้ป็นการคาํนวณจากเปอร์เซน็ต์ทีไ่ด้จากการสาํรวจกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 1,004 คน 
แล้วนําไปคํานวณกับจํานวนประชากรผู้สูบบุหรี่จริงในอังกฤษ ซึ่งพบว่า 2% ของผู้สูบบุหรี่ ระบุในการสํารวจว่าได้เลิกสูบแล้ว
เพราะกลัวโควิด-19 โดยมี 8% กําลังพยายามเลิกสูบ 36% ได้ลดปริมาณการสูบลง และอีก 27% ระบุว่ามีแนวโน้มจะเลิกสูบ
ด้วยเหตุผลเดียวกันนี้ ขณะที่ 25% ยืนยันจะไม่กลับไปสูบอีกแน่นอน อย่างไรก็ตาม มีเพียง 4% เท่านั้นท่ีบอกว่า ความเครียด
จากโรคระบาดทําให้อยากกลับไปสูบอีกครั้ง

 ล่าสุดองค์การอาหารและยาสหรัฐอเมริกา หรือ อย.สหรัฐฯ 
ได้เผยแพร่การแก้ไขคําเตือนเก่ียวกับผลของการสูบบุหร่ีและการติดเช้ือ
โควดิ-19 เป็นครัง้ที ่ 2 นบัตัง้แต่มกีารระบาดของโรคมา โดยในการแก้ไข
คําเตือนครั้งนี้ ระบุชัดเจนว่า ไม่เพียงแต่การสูบบุหร่ีจริงและบุหร่ีไฟฟ้า
จะทาํให้คนมีความเสีย่งเกดิอาการป่วยทีห่นกัมากขึน้หากผูส้บูตดิโควดิ-19 
โดยคําเตือนนี้ เป็นการอ้างอิงถึงผลการศึกษาเกี่ยวกับการสูบบุหรี่
และโควิด-19  
 ขณะที่จํานวนผู้สูบบุหรี่ทั่วโลก คาดว่ามีอยู่ราว 1.1 พันล้านคน 
ส่วนจาํนวนผูสู้บบหุรีไ่ฟฟ้าทัว่โลก คาดว่ามรีาว 41 ล้านคน โดยผลการวจิยัทีเ่ผยแพร่ออกมานัน้หลกั ๆ  แล้วเป็นการอ้างองิ
การศึกษาเกี่ยวกับผลของการสูบบุหรี่ต่อการป่วยด้วยโรคในกลุ่มไข้หวัด หลอดลมอักเสบ และปอดบวม ด้วยเหตุผล
เพราะว่าการระบาดโควิด-19 นั้นเพิ่งผ่านมาเพียงไม่กี่เดือน ทําให้การศึกษาเกี่ยวกับโรคนี้โดยตรงยังจํากัดอยู่ 
 ส่วนเหตุผลที่อ้างถึงในผลการวิจัยที่ อย.สหรัฐฯ ยกมาสนับสนุนคําเตือนที่ว่าทําไมการสูบบุหรี่ถึงอาจทําให้คนมี

ความเสีย่งในการตดิโควดิ-19 ได้ง่ายขึน้นัน้  เพราะผลการวจิยัทีผ่่าน  ๆ  มายนืยนัได้ชดัเจนว่า การสบูบหุรี่
มผีลไปกดภมูต้ิานทานของร่างกายโดยรวม ทําให้มคีวามเสีย่งในการตดิโรคระบบทางเดนิหายใจทุกชนดิ

อย.สหรัฐฯ เตอืนสบูบหุร่ีเสีย่งตดิโควดิ-19 ง่าย อาการหนกักว่าปกติ

ชาวอังกฤษ กว่า 3 แสนคน เลิกสูบบุหรี่เพราะกลัวโควิด-19



นิตยสารสร้างสุข 21

สุขเลิกเหล้า

 ทันทีที่ประเทศอินเดียประกาศผ่อนคลายมาตรการห้ามขายเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์เพื่อสกัดการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีใช้มาร่วม 6 สัปดาห์ 
แต่เมื่อช่วง ต้นเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา ได้เกิดปรากฏการณ์คนแห่ซื้อเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ถล่มทลาย จนทาํให้ทางการหวัน่วติกว่า การทีค่นไปรวมตวักนัหนาแน่น
แถวร้านขายนํา้เมาขนาดนัน้ อาจนาํมาซึง่การระบาดของโควดิ-19 ทีห่นกักว่าเดมิ
ก็เป็นได้ 
 อนิเดยี จงึ ออกมาตรการกาํหนดภาษนีํา้เมาใหม่ โดยคดิภาษค้ีา ปลกีเคร่ืองดืม่
แอลกอฮอล์สูงมากถึง 70% เพื่อสร้างกําแพงราคาป้องกันคนท่ีไม่มีกําลังทรัพย์
เพียงพอ   ไม่ให้ออกไปเบียดฝูงชนต่อคิวซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อีก ส่วนกลุ่มที่ยังสามารถจ่ายไหวแม้ราคาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ท่ีประกาศใหม่จะพุง่สงูขึน้ไปสดุโต่งขนาดนัน้ กถ็อืว่าเป็นกลุม่ผูส้ร้างรายได้ให้แก่ภาครฐัไป เพราะเดมิทนีัน้ภาษเีครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ถอืเป็นแหล่งรายได้หลกัแหล่งหนึง่ของหลายรฐัในอนิเดยีอยูแ่ล้ว ซึง่ทางการกาํลงัต้องการรายได้ใหม่ ๆ เข้ารฐัพอด ี เพราะช่วงทีม่ี
การปิดกั้นกิจกรรมทางเศรษฐกิจในห้วงเดือนกว่า ๆ  มานั้น รายได้เข้ารัฐได้หดหายไปมากด้วยเช่นกัน 
 โดยก่อนที่ทางการอินเดียจะประกาศขึ้นภาษีนํ้าเมาแบบฉับพลัน เกิดเหตุชุลมุนวุ่นวายมากมายตามร้านจําหน่ายเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ แม้จะมีการขึ้นภาษีเพื่อสกัดคนซื้อแล้ว ก็ยังมีการขู่ว่า หากการจําหน่ายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ทําให้เกิดการละเมิด
มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคมในพื้นที่ใดมาก ๆ  รัฐก็จะยกเลิกการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างแน่นอน 

     ในขณะท่ีสถานการณ์ระบาดโควิด-19 ในสหรัฐอเมริกา  
ทวีความรุนแรงไม่จบ วงการอเมริกันฟุตบอลหรือเอ็นเอฟแอล 
เกมการแข่งขันระดับชาติของสหรัฐฯ ที่จะเริ่มในต้นเดือนกันยายนนี้ 
เป็นไปได้มากว่า จะไม่มีการเสิร์ฟ เบียร์ระหว่างการแข่งขัน แม้ว่า บริษัท
เบียร์ยักษ์ใหญ่จะแย่งชิงกันเพื่อได้สิทธินี้ ซึ่งเป็นเรื่องของผลประโยชน์
มหาศาลมาโดยตลอด 

       แต่ปีนี้อาจจะไม่เป็นเช่นนั้น ด้วยข้อกังวลว่าการต้องเสิร์ฟเบียร์
เหมือนเช่นทุกปีนั้น จะทําให้การเว้นระยะห่างทางสังคมในช่วงเข้าชม

การแข่งขันเป็นเรื่องที่จะรักษาไว้ได้ยาก ทั้งคนเมา ทั้งต้องไปต่อคิวกันรับเบียร์ เมื่อดื่มมากก็ต้องเข้าห้องนํ้าบ่อยทําให้มี
ความเสีย่งไปสมัผสัเชือ้ในระหว่างการใช้ห้องนํา้ หากมคีนทีม่เีชือ้หลดุเข้ามาชมเกมการแข่งขนัอกี ซึง่แน่นอนว่าการจะไป
ปิดกั้นคนที่อาจจะมีเชื้อไม่ให้เขาไปในสนามก็เป็นเรื่องที่เป็นได้ยากยิ่งกว่าอีก 
 ทั้งนี้ เจ้าของเบียร์ประจําฤดูกาลแข่งขันปีนี้  เซ็นสัญญาเป็นสปอนเซอร์ มูลค่า 1.4 พันล้านเหรียญสหรัฐฯ 
ตัง้แต่ปี  2558 และได้เป็นเบยีร์ประจาํเกมการแข่งขันเอ็นเอฟแอลไปจนถงึปี 2565 หากเอ็นเอฟแอลตดัสนิใจในท้ายสดุ
ให้งดการเสิร์ฟเบียร์ในฤดูการนี้ยาวไปถึงต้นปีหน้าจริงตามข่าว ก็เท่ากับว่าเอ็นเอฟแอลต้องยอมสละ
รายได้จากสญัญากบับรษิทัเบยีร์นี ้ทีต่กลงกนัไว้ว่าต้องจดัให้เสร์ิฟเบยีร์ใน 8 เกม ในแต่ละฤดกูาล

อเมริกันฟุตบอลฤดูกาลใหม่ เล็ง งดเสิร์ฟเบียร์ กันโควิด-19 

อินเดีย ขึ้นภาษีนํ้าเมา 70% แก้มั่วสุมช่วงโควิด-19



คนดังสุขภาพดี

 เป็นดาราสาวทีโ่ลดแล่นอยูใ่นวงการบนัเทงิมาอย่างยาวนาน สาํหรบั “ซนิดี-้สรินิยา บชิอพ” ผลงานทีผ่่านมา
ของเธอ ทั้งเดินแบบแฟชั่นโชว์ ถ่ายละคร และงานพิธีกร ทํางานเยอะขนาดนี้ วันนี้เธอมีเคล็ดลับในการดูแล
สุขภาพมาฝากกัน
 ซินดี้-สิรินยา บิชอพ อดีตมิสไทยแลนด์เวิลด์ ปี 2539 นางแบบ นักแสดง และพิธีกร มากความสามารถ 
ขณะที่อีกบทบาทหนึ่งเธอคือคุณแม่คนเก่ง ที่มักจะชักชวนครอบครัวหาโอกาสออกกําลังกายกันอยู่เสมอ

“ซินดี้ บิชอพ”
เพราะชีวิตขาดการออกกําลังกายไม่ได้

  ซินดี้ เล่าถึงเทคนิคในการดูแลสุขภาพให้แข็งแรงว่า ส่วนตัวจะพยายามให้ความสําคัญกับทุกอย่าง เพราะไม่ใช่แค่เรื่องสุขภาพกาย
อย่างเดียว แต่ยังรวมไปถึงเร่ืองของอารมณ์ ความรู้สึก และสุขภาพจิตด้วย ดังนั้นครอบครัวของซินดี้ จะเน้นเรื่องการออกกําลังกาย 
พยายามทําชีวิตให้กระฉับกระเฉง หลีกเลี่ยงไลฟ์สไตล์ติดอยู่กับบ้านนอนดูทีวี เรียกได้ว่าค่อนข้างเคร่งครัดกับเรื่องสุขภาพมาก 

        ส่วนเรือ่งอาหารการกนิกส็าํคญัเช่นกนั แม้ว่าอายจุะเพิม่ขึน้ แต่พบว่า เคลด็ลบัของซนิดีน้ัน้  
จะไม่ค่อยทานอาหารประเภทแป้งและนํ้าตาลมากนัก แต่จะเน้นไปที่ผัก ผลไม้ เพราะเป็นอาหาร

ที่มีชีวิตชีวา และดีต่อร่างกาย 
 นอกจากการดูแลสุขภาพกาย ซินดี้ ยังเผยถึงเคล็ดลับการดูแลสุขภาพจิต ให้สดใส
อยูเ่สมอว่า พยายามให้ความสาํคญัทกุเรือ่งเท่า ๆ กนั โดยส่วนตวัเป็นคนทีเ่ครยีดง่าย ทาํงานเยอะ 
ดังนั้น สิ่งที่ช่วยดูแลสุขภาพจิตได้ จะพยายามจัดเวลาใส่ลงไปในตารางการทํางานเลย เช่น 
นอนวันละกี่ชั่วโมง หรือถ้ามีกิจกรรมอะไรที่ช่วยผ่อนคลาย เพื่อที่จะปรับสมดุลก็ทําได้ 

     อย่างเช่นกิจกรรมที่ทําให้เกิดความผ่อนคลาย ในช่วงน้ี ซินดี้ เล่าว่า สนใจด้านศิลปะ 
ก็จะไปเรียนศิลปะเพิ่ม เพื่อที่จะเพิ่มความคิดสร้างสรรค์ หรือผ่อนคลายความเครียด เพราะรู้สึกว่า

ช่วงไหนที่เราไม่ได้ปลดปล่อยอารมณ์เครียด ชีวิตด้านอื่น ๆ  มักถูกกระทบไปด้วย
      ส่วนประเภทกีฬาที่ชื่นชอบนั้น ซินดี้ เล่าว่า เป็นคนชอบออกกําลังกายอยู่แล้ว 
จึงเป็นกิจกรรมที่ทําอยู่เป็นประจําประกอบกับตอนน้ีทําธุรกิจด้านการดูแลสุขภาพ 
โดยเป็นแนว Movement Ninja Warrior หรือคลาสสอนการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย 
คล้าย Freerunning (ฟรีรันนิ่ง) มีทั้งการกระโดด ปีน โหน ผ่านด่านต่าง ๆ ซึ่งคลาส
กจิกรรมมใีห้เลอืกหลากหลาย เหมาะสาํหรบัเดก็และผูใ้หญ่ หรอืจะเล่นกนัทัง้ครอบครวั 
ก็ถือเป็นการได้ออกกําลังกายร่วมกัน 
   นอกจากนีย้งัชอบการออกกาํลงักายแบบ Circuit Training (เซอร์กติเทรนนิง่) 
คือการใช้นํ้าหนักตัวในการออกกําลังกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก และการออกกําลังกายแบบแรงต้าน (เวทเทรนนิ่ง)
    ซินดี้ บอกด้วยว่า เธอยังชอบการวิ่ง โดยจัดมุมออกกําลังกายในบ้าน 
ทําเหมือนเป็นยิมเล็ก ๆ เพื่อที่จะได้ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ แถมไม่จําเป็น
ต้องรอไปฟิตเนส หรือเสียค่าใช้บริการแต่อย่างใด สิ่งที่ทําคือ การจัดตารางเวลา
ให้ได้ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ
        ท้ายสดุ ซนิดี ้ฝากคาํแนะนาํถงึคนทีอ่ยากดแูลตวัเองว่า “การออกกาํลงักาย
สามารถทาํได้ตลอดเวลา วนัละ 10 นาทกีย็งัด ีดกีว่าไม่ทาํเลย อย่าลมืออกกาํลงักาย
ทุกวันนะคะ สร้างสุขภาพดี สร้างความสุขไปด้วยกัน”
      การออกกําลังกายทําได้หลากหลายวิธี ขอเพียงทําอย่างสมํ่าเสมอ
และเพียงพอ สสส. ขอเชิญชวนคนไทยหันมาขยับร่างกายบ่อย ๆ  เพื่อสุขภาพ
ที่ดีลดพุงลดโรค
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

 อยากชวนคุณผู้อ่านมาร่วม “ไขรหัส ลับ 
เลกิบหุรี”่  ในยคุโควดิ-19 แบบนี ้การสบูบหุรีจ่ะเพิม่
ความเส่ียงทําให้ความรุนแรงของโรคโควิด-19 
ยิ่งทวีคูณขึ้น เลิกได้มาเลิกบุหรี่กันนะคะ

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

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

ติดบุหรี่ ติดโควิด เสี่ยงตายสูง
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