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“ อะไรก็สามารถเกิดขึ้นได û ” นúาจะเหมาะสําหรับสถานการณþที่ เกิดขึ้นใน 
ช ú วงนี้  วิกฤตที่ เกิดจากการแพร úร ะบาดของเชื้ อ ไวรัส Cov id-19 สร û าง 
ความเปลี่ยนแปลงอย úางมากให ûกับสังคมโลก ส่ิงที่ เ ราทํ า ได û ในตอนนี้ 
คือ ตั้งสติ อยúาตื่นตระหนก ปรับตัวไปกับมัน และมีความรับผิดชอบตúอ 
สังคม 
สมาคมช ûางเผือกและโรงเรียนช ûางน ûอยหวัง เป āนอย úางยิ่ง ให ûสมาชิกทุก
ทúานมีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง รúวมฝõาฟĀนไปดûวยกันและเราจะสามารถ 
กลับมาใกลûกันอยúางเคย 
สําหรับวารสารช ûางเผือกฉบับนี้  เรือจ ûางตúางแดนมาอัพเดทขúาวสารการ 
รับมือของโรงเรียนชûางนûอยตúอไวรัส covid-19 นอกจากปĀญหาสุขภาพ 
แล ûว เศรษฐกิจในช úวงนี้ ก็อาจทําให ûหลายๆทúานปวดหัวได û มาดูว úาเราจะ 
สามารถรับมือกับภาวะเศรษฐกิจผันผวนไดûอย úางไรกับ นํ้าเมา.... เม ûาส þ 
คุณแมúตลอดกาลมาแนะนําคุณพúอคุณแมúกับวิธีพิชิตใจลูกวัยรุ úน ลองยûอน 
กลับไปดูว úา 10 โรคระบาดที่ร ûายแรงในอดีตมีอะไรบ ûางกับ น.หมวกขาว 
คุยเฟô ăองเรื่องสิ่งแวดลûอมมาชวนเราไปลûวงลึกที่มาของ covid-19 และเรา 
จะสู ûกับมันไดûอยúางไร อีก 2 บทความพิเศษเกี่ยวกับ coronavirus เลี้ยง 
ลูกอยúางไรในชúวงเวลาที่ เราตûองกักตัวอยู úบ ûาน และ อะไรคือ new normal 

“ ไมúมีอะไรอยู úกับเราไดûตลอด ทั้งความสุข และความทุกขþ  
สําคัญคือตûองอยู úอยúางเข ûาใจมัน ”

กûอง สหรัฐ สังคปรีชา 
 
ขอใหûสนุกกับการใชûชีวิตคúะ

รุจิบูรณþ คงสุนทร



ปวงขา้พระพุทธเจา้ขอถวายพระพรชยัมงคลแด ่

สมเด็จพระเจา้อยูห่วัมหาวชริาลงกรณบดนิทรเทพยวรางกูร รชักาลที� 10 

ขอพระองค์ทรงพระเจรญิยิ�งยืนนาน

ดว้ยเกลา้ดว้ยกระหมอ่ม ขอเดชะ ขา้พระพุทธเจา้ 

คณะทาํงานและสมาชกิสมาคมช้างเผือก

คณะครูอาสา ผูป้กครองและนกัเรียนโรงเรียนช้างน้อย ซูรคิ



เรื่องเลúาในรั้ว
ของโรงเรียน

เรื่องเลúาในร้ัวของโรงเรียน ปĀกษþนี้ คงจะตûอง 
แชรþประสบการณþในรอบ 50 ปòเปāนเหตุการณþ
วิกฤตที่ผู ûอ úานทุกทúาน ไดûสัมผัสกับโรคระบาด 
เชื้อไวรัส โควิก 19 หลังจาก รัฐบาลสวิส 
ประกาศปñดสถานบริการ หûางรûาน รวมทั้ง 
โรงเรียนในวันที่ 13 ของเดือนมีนาคมในระยะ 
เวลา 4- 5 อาทิตยþ เพื่อป öองกันการแพรú 
กระจายเช้ือของโรคระบาดนั้น ทางโรงเรียน 
ช ûางนûอยได ûตระหนักถึงผล กระทบของการ 
เรียนการสอน และความ ปลอดภัยของ นักเรียน 
ครูอาสา รวมทั้ง ผูûปกครองทุกทúาน ทาง 
โรงเรียนไมúรีรอทําการประกาศ ภายในแจûงการ 
หยุดเรียนตามมาตราการของ รัฐเชúนเดียวกัน
ผลกระทบของการแพรúเชื้อโรคในคร้ังนี้ ไดûสรûาง 
ความตระหนักใจใหûกับหลายหนúวยงานในแตúละ 
ประ เทศทั่ ว โลก บางบริษัทฯ พนักงานต ûอง 
ทํ างานที่ บ û านต û อง ไปซื้ อคอมพิ ว เตอร þ มา
ติดตั้งในบûาน เกิดความวุúนวายอยúางมาก 
ในส ú วนของระบบการศึกษา ทาง โรง เรียน 
หลายแหúงไดûหาทางออกโดยการสอนผúานเน็ต 
และมีการแลกเปล่ียนการสอนผúานไลนþ การสúง 
งานผúานสื่อคอมพิวเตอรþ ซึ่งนับวúาเปāนอีกหนึ่ง 
ทางเลือกในยามวิกฤต
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มาตราการการเรียนรู ûแบบใหมú ไดûปรับ
เปลี่ยนวิถีชีวิตของการเรียนรู ûผ úานจอ 
หรือ ผúานไลนþ ในชúวงเวลาที่ต ûองใชû 
เวลาอยู úบ ûาน ตûองปรับตัว การที่ เรา 
ไมúไดûเรียนในโรงเรียน หรือ หûองเรียน 
รúวมกับเพ่ือน ๆ  เราไดûมองเห็นเพื่อน 
ผúานจอ ความรู ûสึกแปลก ๆ ยúอมเกิด 
ขึ้นใหûนึกถึงในวันที่พวกเราเคยนั่งเรียน
ดûวยกัน เสียงพูดคุยกัน หายไปไหนกัน 
หมด นักเรียนทุกคนตั้งใจฟĀงครูผúาน
จอ รอฟĀงการอธิบายการบûานอยúาง
ขมักเขมúน เราไดûแตúภาวนาวúาขอใหû 
เหตุการณþ วิกฤตนี้ผúานไปอยúาง
รวดเร็ว รอวันที่จะไดûเจอเพื่อนอีกครั้ง

นักเรียนโรงเรียนชûางนûอย ตื่นตัวเสมอ 
ไมúเคยทûอแทû แมûจะไมúไดûมาเรียน เรียนที่ 
บûานก็ไดûคúะ ครูอาสาแตúละหûองก็หาทาง 
ออก การสúงใบงานผúานไลนþ ใช ûห ûอง 
ไลนþในการสื่อสารระหวúางผู ûปกครอง
และนักเรียน สรûางความสามัคคี  ความ 
หúวงใย และสรûางพลังในหûองเรียนผúาน 
ไลนþ รู ûสึกไดûว úา ไมúว úาเราจะอยู ú ท่ีใด การ 
เรียนรู ûย úอมเกิดขึ้นไดûเสมอไมúมีอุปสรรค
ใด ๆ มาทําใหûพวกเราเลิกเรียนไดû พลัง 
เรียนรู û นักเรียนชûางนûอยมีมากเกินกวúา 
ที่คิด รักเรียนรู û ใฝõใจแมûจะอยู ú ท่ีใด ก็ทํา 
ใหûพวกเรามีความสุขไดû
ครูแจง ครูวิ ครูแกûว ครูอัญ และครูจิ๊บ 
ขอขอบคุณผูûปกครองทุกทúานที่ ได ûให û
ความรúวมมือและชúวยประสานงาน
ระหวúางโรงเรียนและนักเรียน ในยาม 
วิกฤต ภาพผúานจอของคุณครู ปöองกัน 
ตัวเองกันไว ûเพื่อชนชาติไทยในอนาคต
ขûางหนûาจะไดûอยู úกันอยúางปลอดภัย  
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ทางโรงเรียนสúงข úาวสารผúานสื่อไลนþ
เพื่อเฝöาระวังในเรื่อง



ในยามวิกฤติทําใหûเกิดขûอคิดในการดํารงชีวิต
ของคน บางคนทําใหûกิจวัตรประจําวันยากขึ้น 
แตúก็ตûองใชûเวลาในการปรับตัวสúงผลใหûทั้ง
ดûานบวกและลบ ถûามองในแงúการประหยัด 
พลังงานสิ่งแวดลûอม ถือวúาชúวยไดûเปāนอยúาง 
มาก แตúถûาพูดถึงความปลอดภัยของชีวิต 
มนุมษยþก็เปāนเรื่องที่ยากที่ควบคุม การทúอง- 
เที่ยวลดนûอยลง ทะเล อากาศ สะอาดขึ้น 
ครอบครัวมี เวลาอยู úด ûวยกัน เริ่มใส úใจกับ 
สุขภาพมากขึ้น ที่กลúาวมาเปāนเพียงสúวนหนึ่ง 
ของการแพรúระบาดเชื้อโรค แตúหากเรามาพูด 
ถึงผลลบทุกคน บอกเลยวúา เครียดกับทุก 
เรื่องตั้งแตúการเปāนอยูú การงาน การเงิน 
การรักษาสุขภาพ ตลอดจนทําใหûความคิด 
ความอ úานอยู ú ในขีดจํากัดเกิดมาไม ú เคย
ประสพปĀญหาที่ เค ûา เรียกกันว úาสงคราม
เชื้อโรค ขอให ûคิดบวก พยายามทําอะไรที ่
เรารู ûสึกดี และมีประโยชนþตúอสúวนรวม เพื่อ 
ให ûทุกคนผúานวิกฤตนี้ ไปด ûวยกัน   ขอฝาก 
เนื้ อ เพลง ปร ะ จํ า โ รง เ รี ยนช û างน û อยมา 
ฝóกรûอง รúวมกัน ในเวลายามวúาง เพื่อชúวยกัน 
ป öองกันโควิด และสร ûางพลัง เพื่อทุกคน  

แล ûวพบกันใหม úป Āกษ þหน ûานะคะ 
ดูแลสุขภาพ รักตัว เอง รักครอบครัว 

อยู úบ ûานนะคะ ด ûวยความห úวงใย 
จากเรือจ ûางในต úางแดน
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“เราจับมือกันไวû เราจะไปดûวยกัน 
มีเพียงเธอและฉัน มาพบกันทุกวันไป”
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Verein  Weisser Elefant
Zürich, Switzerland

ÂºÊ£º§ĊÊ¦ÔµÏÅ  

Elefäntli-Schule Zürich
Die Thaischule für Kinder zwischen 6 - 12 
Jahren. Jeden Samstag (ausser Schulferien)
im Gemeinschaftszentrum Buchegg 93.
Weitere Informationen : changpuakassociation.ch
Elefäntli-Schuel oder Telefon : 078 879 33 54



ในยุคสังคมปĀจจุบันนี้ที่มีความผันผวนทาง
เศรษฐกิจ เราจึงจําเป āนตûองเตรียมตัว เพื่อ 
รับมือ เพื่อช úวยไมúให û เกิดผลกระทบตúอการ 
ดํารงชีวิตประจําวันในครอบครัวของคุณ
และธุรกิจตúาง ๆ  จึงขอเสนอแนวทางการ 
ปรับการใช ûชีวิตให ûสอดคลûองกับเศรษฐกิจ
ปĀจจุบัน เพื่อนําไปปรับใชû มีดังตúอไปนี้
1.ลดรายจúาย หารายไดûเพิ่ม 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชûจúายท่ีไมúจําเปāน
แบบเดิม ๆ หลีกเลี่ยงการซื้อของนิยมตาม 
กระแส เช úน การซื้อสินคûาอิเล็กทรอนิกสþที่ 
ออกใหมú ๆ หรือโทรศัพทþมือถือรุ úนใหมú โดย 
ที่ เคร่ืองเกúายังใช ûงานไดûตามปกติ เปāนตûน 
หากของท่ีมีอยู úยังใช ûงานไดûก็ไม úควรซื้อใหมú
เพื่อ เป āนการลดทอนรายจ úาย หากเรามี 
รายจúายมากกวúารายไดû เราควรที่จะหาราย 

ไดûเสริม เพ่ือรายไดûสúวนนั้นไปชúวยสําหรับ
คúาใชûจúายไดûอีกทางหน่ึงเพื่อชúวยทําใหûเรามี
รายได ûพอกับรายจ úายนั่นเอง เพราะด ûวย 
เศรษฐกิจแบบนี้  หากจะใช ûจ úายตามใจชอบ 
ก็คงจะไมúเหมาะมากนัก แถมขûาวของเคร่ือง 
ใช ûต úาง ๆ ก็มีราคาแพงมาก ดังนั้นการลด 
คúาใช ûจ úายที่ ไม úจําเป āนลงและหารายไดûเพิ่ม
จึงเปāนวิธีที่ควรทําที่ สุด ซึ่งสําหรับรายไดû 
เสริมนั้น ก็สามารถหาไดûจากอาชีพเสริมที่ 
ถนัด เชúน ทําขนมไปขายที่ทํางาน เปñดรûาน 
คûาออนไลนþ รับจüอบงานเล็ก ๆ ชúวงหลังเลิก 
งาน หรืองานอะไรก็ไดûที่ ไมúสúงผลกระทบตúอ 
งานประจําที่ทําอยู úมากนัก และไมúหักโหม 
ร úางกายจนเกินไปเพราะต úอให ûต ûองการหา 
รายไดûเสริมมากแคúไหนแตúสุขภาพรúางกาย 
ก็ตûองมาเปāนอันดับหน่ึงเชúนกัน
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บัญชีจากครัวเรือน
โดย นํ้าเมา...เม ûาท þ

รับมืออยúางไร 
ในภาวะเศรษฐกิจผันผวน



2. พยายามอยúาเปāนหนี้สิน  
พยายามลดหนี้ที่มีอยูúใหûนûอยที่สุดเทúาที่จะทํา
ไดû หลีกเลี่ยงการผúอนชําระหรือบริการอื่น ๆ 
ไมúวúาจะเปāน การใชûบัตรเครดิตโดยไมúจําเปāน 
การกูûเงินจากธนาคารเพื่อมาลงทุน เพราะจะ 
ทําใหûคุณเปāนหนี้และยังตûองเสียดอกเบี้ยรวม
ถึงคúาธรรมเนียมตúาง ๆ เพิ่มขึ้นอีกตúางหาก 
ซึ่งในสภาวะเศรษฐกิจที่ยํ่าแยúเปāนอุปสรรค
อยúางยิ่งในการชําระหนี้สินที่ เปāนไปไดûยาก 
แลûวยังทําใหûมีปĀญหาอื่น ๆ ตามมาอีก เพราะ 
ฉะนั้นก็อยúาเปāนหนี้สินเปāนอันขาดหรือหากมี 
หนี้สินที่ค ûางคาอยู úแล ûวก็ควรรีบจัดการลด
ยอดใหûเร็วที่สุด เพราะหากยิ่งยืดเวลาออกไป 
นานเทúาไหรúก็จะตûองเสียดอกเบี้ยนานเทúานั้น
3. ใหûความสําคัญกับการออมเงิน 
เมื่อเรามีรายไดûที่คิดวúาพอกับรายจúายภาย
ในครอบครัว เราควรออมเงินสúวนหนึ่งเพื่อ 
เก็บไวûใชûในยามที่เรามีความจําเปāน เพื่อชúวย 
บรรเทาความเดือดรûอนลงไปไดûในขณะที่เรา
มีความจําเปāนตûองใชûเงินซึ่งอนาคตขûางหนûา 
เราไมúรู ûหรอกวúาเศรษฐกิจจะดีขึ้นหรือยํ่าแยú
กวúาเดิม เพราะฉะนั้นเราควรที่จะหันมาใหû 
ความสําคัญกับการออมเงินใหûมากที่สุด
4. ยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนํามาใชûในการ
ดําเนินชีวิตเพื่อเปāนแนวทางปฏิบัติตนไมúวúา
จะอยูúในอาชีพใด ก็สามารถยึดถือวิถีไทยใน 
ความพอดี พอประมาณอยúาฟุ õมเฟô Ăอยไร û 
ประโยชนþ อยúายึดวัตถุเปāนที่ตั้ง ยึดทางสาย 
กลางตามฐานะของตนเองและใชûสติปĀญญา
ในการดํารงชีวิต ที่สําคัญควรหลีกเลี่ยง 
ทุกสิ่งทุกอยúางที่เปāนอบายมุขเพราะสิ่งเหลúา 
นั้นมักจะเปāนตัวสูบเงินของคุณเลยลúะ
5.ติดตามขúาวสารอยúางสมํ่าเสมอ 
เราจําเปāนที่จะตûองติดตามขúาวสารเกี่ยวกับ
เศรษฐกิจ เพราะวúาเศรษฐกิจทั้งในประเทศ 

และตúางประเทศมีการเปลี่ยนแปลงตลอด
เวลาดังนั้นจึงตûองอัพเดทขúางสารตúาง ๆ 
ใหûทันกับเหตุการณþปĀจจุบันอยูúเสมอ ซ่ึงใน 
ปĀจจุบันมีชúองทางตúางๆ มากมาย ในการรับ 
ขúาวสารเหลúาน้ีเพื่อจะไดûเตรียมความพรûอม
และรับมือไดûทัน
6.ลดการใชûพลังงาน ลดการลงทุน 
ในขณะที่เศรษฐกิจยํ่าแยúควรเลือกหาวิธีลด
การใชûพลังงาน เพ่ือลดคúาใชûจ úายภายใน 
ครอบครัวอย úาง เช úน การประหยัดนํ้ า 
ประหยัดไฟฟöา ลดการใชûนํ้ามัน หันมาใชû 
พลังงานทดแทนเข ûามาแทนที่  เป āนต ûน 
หลีกเลี่ยนการลงทุนท่ีมีความเสี่ยงในขณะ
ที่เศรษฐกิจกําลังตกตํ่า เพื่อจะชúวยใหûกิจการ 
ของคุณไมúเกิดความเสียหายหรือขาดทุน
7. ติดตามความมั่นคงของแหลúงรายไดû  
ในเมื่อบริษัทหรือกิจการตúาง ๆ นั้นอาจมี 
โอกาสขาดสภาพคลúองหรือปñดกิจการและ
เลิกจûางพนักงานไดûตลอดเวลา ดังนั้นเรา 
ควรรีบหางานใหมúหรืองานเสริมรายไดû 
เพราะถûาถูกเลิกจûางงานจะทําใหûเราไมúเดือด
รûอนอยúางแนúนอน 

แนวทางเหลúานี้อาจจะเปāน ทางเลือกในการ 
รับมือกับเศรษฐกิจที่มีการเปลี่ยนแปลง 
ตลอดเวลาใหûแกúทúานผูûอúานไดûไมúมากก็นûอย  
อยúาลือจัดการบริหารการเงินใหûรอบคอบ
ดûวยนะคะ

ที่มา : https://moneyhub.in.th/arti-
cle/how-to-live-in-fluctuations-economics/
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    จิตวิทยาในการเลี้ยงลูก
โดย คุณแมúตลอดกาล

เทคนิคการเลี้ยงดูอยúางไร
ใหûไดûใจลูกวัยรุ úน

วัยรุúนเปāนชúวงวัยหัวเลี้ยวหัวตúอ กํ้ากึ่งระหวúาง 
ความเปāนเด็กและความเปāนผูûใหญú การเปลี่ยน 
แปลงในชúวงวัยรุúนมีทั้งเปลี่ยนทางดûานรúางกาย
และจิตใจ ดังนั้น การเลี้ยงดูของคุณพúอคุณแมú 
จําเปāนตûองปรับไปดûวยนะคะ แตúจะปรับอยúางไร 
ติดตามอúาน เทคนิคการเลี้ยงดูอยúางไรใหûไดûใจ 
ลูกวัยรุúน กันคúะ

องคþการอนามัยโลก (WHO) กําหนดไวûคือ 
เด็กที่มีอายุในชúวงระหวúาง 10 -19 ปò วัยรุúน 
แบúงออกไดûเปāน 3 ชúวง ไดûแกú
- วัยรุúนตอนตûน  ชúวงอายุ 10 -13 ปò
- วัยรุúนตอนกลาง  ชúวงอายุ 14 – 16 ปò
- วัยรุúนตอนปลาย  ชúวงอายุ  17 -19 ปò
แตúปĀจจุบันนี้ตัวเลขที่กลúาวมาอาจจะคลาด
เคลื่อนไปในทางปฏิบัติเพราะเดี๋ยวนี้เราจะรูûสึก
วúาแมûตúลูกอายุ 8 – 9 ปòก็เริ่มโต (กวúาวัย)
จนดูเหมือนจะเริ่มเขûาสูúวัยรุúนแลûวสําหรับบาง
บûาน เพราะทุกวันนี้พฤติกรรมเลียนแบบดารา 
นักรûอง เขûาถึงไดûงúาบแทบทุกบûาน อินเอตรþ
เน็ตเชื่อมโยงไปทุกที่ ทําใหûเกิดการเลียนแบบ  
แบบวúาหนู / ผมชอบ แตúเด็กจะยังไมúสามารถ 
แยกแยะไดûวúาสิ่งใดดี / ไมúดี  ถูกตûอง/ไมúถูกตûอง
เด็กวัยรุúนหรือเริ่มเขûาสูúวัยรุúนเกิดการเปลี่ยน
แปลงหลายดûานพรûอม ๆ กัน อยูúในชúวงกํ้ากึ่ง 
ระหวúางความเปāนเด็กกับผูûใหญú ตûองการคûนหา 
ตนเอง เริ่มมีกลุúมเพื่อนที่รักและชอบ สนใจในสิ่ง 
ที่เหมือน ๆ กับตน  และชúวงนี้ทําใหûลูกเริ่มออก 
หúางพúอแมú  โดยเฉพาะหากพúอแมúเลี้ยงดูแบบ 
ผลักไสลูกใหûหúางอก  แบบนี้ยิ่งกúอใหûเกิดปĀญหา  
มาดูกันคúะวúา การเลี้ยงดูอยúางไรใหûไดûใจลูกวัยรุúน
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เมื่อลูกยúางเขûาสูúวัยรุúน อายุประมาณ 10 ปòขึ้น
ไปพúอแมúตûองยอมรับนะคะวúาลูกไมúใชúเด็กนûอย
ที่เราจะตûองดูแลแบบประคบประหงมใกลûชิด
แบบลูกยังเปāนเด็กเล็กอีกแลûว แตúไมúไดûหมายถึง 
ใหûเลี้ยงดูแบบปลúอยปละละเลยลูกนะคะ การ
เลี้ยงลูกวัยรุúน คุณพúอคุณแมúตûองเริ่มปรับตัว 
นะคะ เพราะลูกที่เคยเปāนเด็กนúารักชúางเอาอก 
เอาใจ กอดหอมเลúนกันกับพúอแมúแบบชúวงวัย 
เด็ก แตúลูกจะเริ่มมีพฤติกรรมดื้อรั้น เริ่มเอา
แตúใจตัวเอง ไมúใชúลูกเปāนเด็กไมúดีนะคะแตúเปāน 
พัฒนาการของชúวงวัย เริ่มอยากเปāนตัวของ 
ตัวเองมากขึ้น แนúนอนวúาทําใหûพúอแมúอดหúวง 
ไมúไดûวúาลูกจะเติบโตไปอยúางไร 
ความหúวงใยผสมผสานกับความกังวลใจดûวย
ความรัก และความหวังดีที่พúอแมúมีตúอลูกนั้น 
ยิ่งทําใหûพยายามเขûาไปสอดสúองลูก และพยา- 
ยาม ออกกฎเกณฑþบังคับลูกที่กําลังเปāนวัยรุúน 
เรื่องเลยยิ่งแยúกันไปใหญú หากทําแบบนี้อาจ 
ทําใหûเกิดชúองวúางระหวúางพúอแมúกับลูกใหûหúาง
ไกล ปĀญหาเล็ก ๆ อาจกลายเปāนเรื่องใหญú  
แลûวจะเลี้ยงอยúางไรเปāนคําถามที่เกิดขึ้นในใจ

แลûวใชúไหมคะ มาดูกันคúะวúาม ีเทคนิคในการ 
เลี้ยงลูกอยúางไรใหûชนะใจลูกวัยรุúน
1. อยúาแทรกแซง
คณพúอคุณแมúลองเช็คตนเองดูนะคะเรากําลัง
เลี้ยงลูกแบบเราเปāนพúอแมúหรือเลี้ยงแบบเราตûอง 
QC ดูแลตรวจเช็คลูกไปทุกเรื่องอยูúหรือเปลúา  
หากเรากําลังพยายามควบคุม (หรือ “สั่ง”) 
ลูกวัยรุúนมากเกินไปหรือไมú พยายามเขûาไปรับรูû 
เรื่องตúาง ๆ ของลูกมากเกินไปหรือไมú เราพยา- 
ยามมีบทบาทในการตัดสินใจในเรื่องตúาง ๆ 
ของลูกวัยรุúนมากเกินไปหรือไมúเราสามารถยอม
รับ และยอมใหûมีความเห็นหรือการตัดสินใจที่ 
แตกตúางไปจากมุมมองของพúอแมúไดûหรือไมú 
เพราะสิ่งเหลúานี้จะเปāนสิ่งสําคัญที่ลูกวัยรุúนของ
คุณกําลังเผชิญอยูúในการเรียนรูû ที่จะเปāนตัว 
ของตัวเองและเริ่ม “เปāนผูûใหญú”
2. เวลาคุณภาพ
คําวúา “ เวลาคุณภาพ / Quality time ” ขอบอก 
วúาเปāนสิ่งสําคัญสําหรับครอบครัวจริง ๆ นะคะ 
เพราะเวลาคณภาพแมûชúวงเวลานûอยนิดแตúสามา
รถสรûางความั่นทางจิตใจใหûกับลูกไดû ชúวยเสริม
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สรûางความความสัมพันธþอันดีระหวúางพúอ แมú 
และลูก เวลาคุณภาพไมúไดûจํากัดวúาจะตûองมีกี่ 
ชั่วโมงตúอวัน หรือกี่วันตúอสัปดาหþ แตúยิ่งมีมาก 
เทúาไหรú โอกาสที่ครอบครัวจะไดûแบúงปĀนสิ่งดี ๆ 
รúวมกันก็มีมากขึ้นเทúานั้นเวลาคุณภาพเรา 
สรûางไดûอยúางไร
- งúายทีส่ดุ คอื รบัประทานอาหารรúวมกนั  ชúวย 
กันจัดเตรียมพุดคุย หยอกลûอ แบúงปĀนสิ่งดี ๆ 
เปāนชúวงเวลาสั้น ๆ ที่มีคúาทั้งสุขใจ สุขกายและ 
อิ่มทûอง
- โทรหากันแสดงความหúวงใยกัน แตúไมúใชúการ 
โทรเช็คนะคะ แมûวúาคุณพúอคุณแมúอาจจะแอบ 
หúวงก็ตาม แตúอยúาโทรบúอยจนทําใหûลูกรูûสึก 
อึดอัดใจ นํ้าเสียงแสดงความหúวงใย ถามไถú  
ใชûคําพูดที่ฟĀงแลûวคนผูûพูดผูûฟĀงสบายใจทั้ง
สองฝõาย “ ดูแลตัวเองดี ๆ นะลูก พúอแมúรัก 
ลูกนะ เดี๋ยวเจอกันนะลูก ”
- วางแผนทํากิจกรรมสนุก ๆ รúวมกันใหûลูกไดû 
แสดงความคิดเหûนไมúใชúเกิดจากความตûองการ
ของพúอแมúเทúานั้น คือ  ทุกคนในครอบครัวมี 
สúวนรúวมในตัดสินใจและลงมือทําดûวยกัน เชúน
ลูก ๆ เปāนคนเลือกสถานที่ ๆ จะไป คุณพúอ 
คุณแมúชúวยคิดหาที่พัก คุณแมúเลือกรûานอาหาร 
คุณพúอเปāนคนจองตั๋วสําหรับเดินทาง เพียงแคú 
คิดก็สนุกแลûวคúะ
- หางานอดิเรกทํารúวมกัน เชúน  ชúวยกันทําปลูก 
ตûนไมû ตัดแตúงกิ่งไมûในสวน ชúวยกันทําอาหาร 
ทําขนม เริ่มตั้งแตúการไปเลือกซื้อวัตถุดิบที่ 
ตลาด หรือหûางสรรพสินคûามาทําอาหาร ทํา 
ขนมอรúอย ๆ รับประทานกัน
3.เอาใจ “ลูก” มาใสúใจ “เรา”
บางครั้งวัยรุúนก็จะยังทําทúาฮึดฮัดไมúยอมฟĀง 
พúอแมú ขอใหûใชûความใจเย็น และดูจังหวะที่จะ 
พูดเร่ืองเหลúานี้กับเขา ซึ่งถûาคุณพúอคุณแมú 
หนักแนúนพอและไมúไดûไปชวนทะเลาะดûวย ก็จะ 
ทําใหûลูกไดû เรียนรูûพฤตกรรมใจเย็น รูûจักขúมใจ 

จากคุณพúอคุณแมúไปในตัว ไมúปะทะกันดûวย 
อารมณþ  เรียกวúาสอนลูกดûวยการกระทําของ 
พúอแมúเอง ในทางกลับกัน คุณเองก็ควรรับฟĀง 
มุมมอง และแงúคิดของเขาดูบûาง พยายามเปñดใจ 
ใหûกวûาง จะทําใหûคุณพúอคุณแมúไดûรูûจักลูกของ 
คุณเองไดûดีขึ้น
4. ทําความรูûจักเพือ่น ๆ ของลูก
ถûาเปāนไปไดû ควรรูûจักกับคุณพúอคุณแมúของ 
เพื่อนลูกดûวย จะชúวยใหûคุณแลกเปลี่ยนความ 
เห็น และชúวยเหลือกันไดû
5.ใหûความเคารพ
ความหมายในที่ดี  คือ  ใหûความเปāนสúวนตัว 
และสิทธิของลูกวัยรุúนอยúาอûางเพราะความเปāน 
“พúอแมú” นะคะ ควรจะใหûเขามีความเปāนสúวนตัว 
และไมúเขûาไปกûาวกúายลูกในทุกเรื่อง เชúน ไมúควร 
จะไปคûนหûองนอนหรือโตüะสúวนตัวของลูก หรือ 
แอบอúานบันทึก อúานไลนþของลูก เพราะถûาลูกรูû 
จะทําใหûลูกโกรธและรูûสึกไมúไวûใจพúอแมú จนอาจจะ 
ไมúยอมรับฟĀงอะไรจากเราอีก ดังนั้นถûาคุณพúอ 
คุณแมúจะคอยสอดสúองลูกก็ทําไดûแตúควรใหû
ความเคารพในความเปāนสúวนตัวของเขาดûวย  
ควรบอกลูกเพ่ือขออนุญาต แมûวúาเราจะเปāน 
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แตúการกระทําเชúนนี้เทúากับการปลูกฝĀงใหûลูกรูûจัก
เคารพสิทธิของคนอื่นตúอไปนะคะ เปāนผลดีตúอ 
ลูกจริง ๆ คúะ
6.กฎเกณฑþ ทีไ่มúดูเหมือน กฎหมาย
บางครั้งกฎเกณฑþหากมีมากเกินไปก็จะทําใหûอึด
อัดใจ สิ่งสําคัญการตั้งกฎเกณฑþควรเห็นพรûอม 
กันทั้งพúอแมúและลูกนะคะไมúใชúเกิด จากพúอแมú 
แตúลูกไมúไดûยอมรับหรือเห็นดûวย แนúนอนวúา หาก 
เปāนเชúนนี้เกิดการตúอตûานแนúนอน กฎเกณฑþตûอง 
ยืดหยุúนปรับใหûเหมาะสมกับลูกและสามารถ
ปฏิบัติไดûไมúเขûมงวดจนเกินไป เชúน จะใหûลูกวัยรุúน 
เขûานอนแตúหัวคํ่า หรือ จะหûามไมúใหûดูทีวีเลย หรือ
หûามใชûโทรศัพทþคุยกับเพื่อนนั้น แนúนอนวúาลูก
จะไมúรับฟĀงหรือไมúยอมปฏิบัติตาม แบบนี้ตûอง 
ผúอนปรนบûางนะคะ

เด็กในชúวงวัยรุúนเปāนวัยที่กําลังฝóกคิดและมอง
ปĀญหาตúาง ๆ อยúางซับซûอนขึ้น เริ่มใชûเหตุผล 
ในการวิเคราะหþเรื่องตúาง ๆ ดûวยตัวของเขาเอง 
จึงอาจทําใหûดูเหมือนเขา  “ไมúฟĀงคุณพúอคุณแมú 
อีกตúอไป”  แตúในความเปāนจริงแลûว ลูกยังรับฟĀง 
คุณพúอคุณแมúอยูúนะคะ เพียงแตúตûองการไดûมี 
โอกาสแสดงความคิดและความเห็นของเขาใหû
พúอแมúอยúางเราไดûทราบบûาง ดังนั้น คุณพúอ 
คุณแมúควรมีวิธีที่จะพูดคุยกับลูกวัยรุúนอยúาง 
สรûางสรรคþดûวย อยúาใชûวิธี “สั่งใหûทํา” อยúาง 
เดียวคงไมúไดû ในบางครั้ง ถûาเปāนเรื่องที่ไมúมี 
ความสําคัญมากนักและคุณพอยอมรับไดû เชúน  
การทําผม การแตúงตัว ซึ่งบางครั้งจะดูเปāนวัย 
รุúนมากไป ถûามองผúานไปไดû ก็ควรจะปลúอยไป 
บûาง สิ่งสําคัญ  คุณพúอคุณแมúควรจะพิจารณา 
เลือกเรื่องที่สําคัญที่ควรพูดกúอนมาพูดคุยกับ
ลูก อยúาพยายามพูดบúนไปทุกเรื่อง จะทําใหû
เขาไมúยอมรับฟĀงพúอแมúอยúางเรานะคะ ขอใหû 
พยายามเขûาใจลูกวัยรุúนใหûมากใหûเวลากับเขา 
เทúาที่เราทําไดû เพื่อใหûลูกสามารถเติบโตเปāนผูû 
ใหญú ที่มีคุณภาพและมีความสุขนะคะ

บทความอื่น ๆ ที่เกี่ยวขûอง เคล็ดลับเลี้ยงลูก วัยรุúนใหû 
ฉลาด สมองดี มีภูมิตûานทานสูงเพิ่ม MQ ปลูกฝĀง 
จริยธรรม วัคซีนปöองกัน ปĀญหาอาชญากรเด็กและ

วัยรุúน 10 นิสัยดี ๆ ที่แมúควรปลูกฝĀงกúอนลูกโตเปāนวัยรุúน

บทความโดย
มิ่งขวัญ เหลúาบุศณþอนันตþ
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ขûอคิดสะกิดใจ



    ใส ú ใจสุขภาพ
โดย น.หมวกขาว

ปĀจจุบันที่สถานการณþ COVID-19 โรคระบาด 
ชนิดใหมú ยังคงอยูúในระดับที่วางใจไมúไดû และ 
ยังคงไมúอาจรูûไดûวúาจะสิ้นสุดลงในวันไหน ยังพอ 
โชคดีวúาการแพทยþสมัยใหมúในยุคนี้มีความเจริญ
กûาวหนûามาก และเราก็พอจะมีวิธีรับมือจากการ 
เรียนรูûเหตุการณþโรคระบาดในอดีตมาบûางแลûว
แตúสําหรับผูûคนในยุคโบราณนั้น นúาเสียดายท่ี 
การแพทยþนั้นยังไมúพัฒนาเทúา เกิดเช้ือโรค 
ระบาดแตúละครั้งจึงรุนแรง และมีจํานวนผูûเสีย 
ชีวิตสูงมาก บางครั้งก็ถึงหลักลûานเลยทีเดียว 
ครั้งนี้เราจะพาคุณยûอนอดีต ไปรู ûจักกับ 10 
เหตุการณþการแพรúของโรคระบาด ที่รûายแรง 
ที่สุดในประวัติศาสตรþมนุษยชาติ ดังตúอไปนี้
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10 โรคระบาด 
ที่รûายแรงที่สุด
ในประวัติศาสตรþโลก 
ครúาชีวิตผูûคน
มากที่สุดถึง 
200 ลûานคน



 โรคระบาดอันโทนีน 
 Antonine Plague ค.ศ.165
โรคระบาดอันโทนีน หรืออีกชื่อหนึ่งวúา the 
Plague of Galen เปāนโรคฝòดาษหรือไขû 
ทรพิษที่ระบาดในอาณาจักรโรมัน สาเหตุ
การ เกิดน้ันเช่ือกันวúามาจากกองทัพโรมัน 
ที่เดินทางกลับมาจากแถบตะวันออกใกลû 
(Near Eastหมายถึงประเทศแถบเอเชีย 
ตะวันตก ตุรกี อียิปตþ ไปจนถึงจักรวรร 
ดิออตโตมัน) ทั้งนี้ยังไมúทราบตûนตอการ 
เกิดที่แนúชัด เหตุการณþในครั้งนี้สรûางความ 
เสียหายใหญúหลวงแกúกรุงโรมมาก มีผูûเสีย 
ชีวิตถึงวันละ 2,000 คน ประมาณยอดผูû 
เสียชีวิตรวมทั้งหมดประมาณ 5 ลûานคน 
การแพรúระบาด ในครั้งนี้ยังสúงผลกระทบ 
อยúางใหญúหลวงถึงเร่ืองของเสûนทางการ
คûาขาย Indo-Raman Trade ในแถบมหา 
สมุทรอินเดียดûวย
 
 กาฬโรค The Black Death
 ค.ศ.1346-1353
หนึ่งในเหตุการณþโรคระบาดที่รûายแรง และ 
โดúงดังที่สุดในประวัติศาสตรþโลก ประเมิน 
จํานวนผูûเสียชีวิตทั้งหมดถึง 75-200 ลûาน 
คน นับเปāนถึง 1 ใน 3 ของประชากรโลกทั้ง 
หมดเลยทีเดียว มีสาเหตุมาจากเชื้อแบคที- 
เรีย เยอซิเนีย แพสทิซ (Yersinia pestis) 
ซึ่งแพรúระบาดอยูúในสัตวþจําพวกหนูในแถบ 
ตอนกลางของเอเชีย โดยจุดเริ่มตûนนั้นเชื่อ 
วúามาจากขบวนคาราวานที่เดินทางมาจาก 
เอเชีย เขûามาถึงยังทúาเรือซิซิลี ในอิตาลี 
ประมาณปò 1347 กúอนที่จะแพรúตúอไปทั่วทั้ง 
ทวีปยุโรป วúากันวúาซากศพของคนที่ตายนั้น 
ทับถมกันจนสูงเปāนเนิน ทําใหûไมúสามารถ 
เผาทําลายไดûอยúางทันทúวงที เมื่อ ซากเริ่ม 
เนúาสลายก็กúอใหûเกิดเชื้อโรคกระจายลงทั้ง 

พื้นดิน และแหลúงนํ้าตúอไปไมúจบสิ้น
ผูûปõวยที่ติดโรคนี้จะมีหลายอาการ ขึ้นอยูúกับ 
สถานที่ และชúวงเวลาที่พบ โดยมีลักษณะ 
รúวมคือผูûปõวยจะมีฝòมะมúวงขึ้นบริเวณขûอพับ 
ขาหนีบ คอ รักแรû มีไขûสูง อาเจียนเปāนเลือด 
และเสียชีวิตภายในเวลา 2-7 วัน
สúวนคําเรียก Black Death นั้นมีความหมาย 
2 อยúาง นั่นคืออาการข้ันสุดทûายของผูûปõวย 
จากกาฬโรคนั้น รúางกายจะกลายเปāนสีดํา 
เพราะมีเลือดออกใตûผิวหนังชั้นหนังกําพรûา 
และอีกความหมายนั้นสื่อถึงความนúาสะพรึง
กลัวของโรครûายนี้ และอารมณþเศรûาหมอง 
ของผูûคนในยุคสมัยนั้น
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 The Columbian Exchange
 ค.ศ.1492
นับตั้งแตúกองเรือสเปนเขûามามีอํานาจในแถบ
นúานนํ้าทะเลแคริบเบียน โรคติดตúอจากยุโรป 
ก็เดินทางเขûามาถึงบริเวณหมูúเกาะทางใตû
ของเม็กซิโกเชúนกัน ทั้งฝòดาษ หัด กาฬโรค 
ซึ่งก็ครúาชีวิตของผู ûคนในแถบนี้ไปถึง 90% 
ยกตัวอยúาง เชúน
- เกาะ Hispaniola แตúเดิมมีจํานวนประชากร 
ประมาณ 60,000 คน แตúจากการมาถึง 
ของนักเดินเรือ Christopher Columbus ใน
ปò 1548 จํานวนชาวเกาะนั้นลดลงเหลือเพียง 
500 คน
- ปò 1520 อาณาจักร Azte ตûองลúมสลายลง 
จากการแพรúระบาดของโรคฝòดาษที่เขûามา
กับทาสชาวแอฟฟริกัน

 The Great Plague 
 of London ค.ศ.1665
อีกหนึ่งโรคระบาดครั้งรûายแรงของอังกฤษ 
นับตั้งแตúเหตุการณþ Black Death ในปò 
1348 โดยเชื่อกันวúาสาเหตุหลักมาจากหนู 
รวมไปถึงความสกปรกในยúานที่อยู úอาศัย
ที่ดึงดูดพวกหนูเขûามา ประชากรในกรุง 
ลอนดอนกวúา 20% เสียชีวิตจากเหตุการณþ
นี้ รวมไปถึงสัตวþเล้ียงอยúางสุนัขและแมวก็ถูก 
กําจัดทิ้งเพราะเชื่อวúาเปāนสาเหตุของการแพรú
เชื้อดûวย แตúนั่นยิ่งทําใหûประชากรหนูแพรú 
จํานวนมากขึ้นกวúาเดิม

 อหิวาตกโรค First Cholera  
 Pandemic ค.ศ.1817
การอุบัติขึ้นคร้ังแรกของเชื้ออหิวาตกโรค 
เกิดขึ้นในรัสเซีย มีผู ûเสียชีวิตรวมกวúา 1 
ลûานคน เชื้อแพรúกระจายผúานทางนํ้า และ 
อาหาร ติดไปกับทหารชาวอังกฤษที่นํา 

เชื้อโรคไปแพรúตúอยังประเทศอินเดีย มีผู ûเสีย 
ชีวิตเพิ่มอีกลûานคน จากนั้นเชื้อก็แพรúไปถึง 
อังกฤษ จากกองเรืออังกฤษไปสูúสเปน 
แอฟริกา อินโดนีเซีย จีน ญี่ปุ õน อิตาลี 
เยอรมนี และอเมริกา กระทั่งการแพทยþ 
สามารถผลิตวัคซีนข้ึนมาเปāนผลสําเร็จใน
ปò 1885 แตúการแพรúระบาดของเชื้อนี้ก็ยัง
คงดําเนินตúอไป

 การแพรúระบาดของกาฬโรค 
 ครั้งที่ 3 The Third    
 Plague Pandemic
 ค.ศ.1855
เริ่มตûนขึ้นที่ประเทศจีน กúอนที่จะลามไปยัง 
อินเดีย และฮúองกง ซึ่งครúาชีวิตผู ûคนไปถึง 
15 ลûานคน ซึ่งนับเปāนครั้งที่ 3 ของโลกที่มี 
การระบาดของเชื้อกาฬโรค (คร้ังที่ 1 ชúวง 
ปò 541-542 ชúวงอาณาจักรไบแซนไทนþ และ 
ครั้งที่ 2 คือ Black Death ในปò 1348) 
ครั้งนี้ เชื้อโรคแพรúโดยมีหนู และตัวหมัด 
เปāนพาหะ

 ไขûหวัดใหญúรัสเซีย 
 Russian Flu ค.ศ.1889
เหตุการณþไขûหวัดใหญúระบาดครั้งแรกของ
ประเทศรัสเซีย ซึ่งเชื้อแพรúมาจากแถบไซบี- 
เรีย และคาซัคสถาน เขûาถึงเมืองใหญú 
อยúางมอสโควþ ฟñนแลนดþ และโปแลนดþ 
และสุดทûายก็ไปถึงสúวนตúางๆ ในแถบยุโรป 
ภายในเวลา 1 ปò เชื้อก็ข ûามนํ้าขûามทะเลไป 
จนถึงทวีปอเมริกาเหนือ และแอฟริกาใน 
ที่สุด กระทั่งสุดทûายในปò 1890 มีจํานวนผู û 
เสียชีวิตทั้งสิ้น 360,000 คน
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 ไขûหวัดใหญúสเปน 
 Spanish Flu ค.ศ.1918
เชื้อไขûหวัดใหญúที่มีตûนตอมาจากสัตวþปòก มี 
จํานวนผูûเสียชีวิตรวมทั่วโลกถึง 50 ลûานคน 
นับเปāนโรคติดตúอที่ครúาชีวิตผูûคนไปมากที่สุด
นับแตúเหตุการณþ Black Death โดยทฤษฎี 
แรกการกําเนิดของไขûหวัดใหญúชนิดนี้คาดวúา 
เชื้อไวรัสนúาจะติดมากับกลุúมแรงงานชาวจีน 
แลûวไปกลายพันธุþที่อเมริกา แตúสุดทûายสถาน 
ที่ที่เกิดการระบาดรûายแรงที่สุด เริ่มตันที่กรุง 
แมดริด ประเทศสเปน ทําใหûถูกเรียกวúา 
“ไขûหวัดสเปน” น่ันเอง  
ผูûปõวยที่ติดเชื้อจะมีไขû จาม คลื่นไสû ปวด 
เมื่อยกลûามเนื้อ และทûองเสีย ซึ่งเปāนอาการ 
แรกเริ่มของไขûหวัดใหญúทั่วไป แตúหลังจากนั้น 
ชúวงปò 1918 เชื้อก็กลายพันธุþ และมีความรûาย 
แรงกวúาเกúา การระบาดของไขûหวัดสเปนนี้ 
กินอาณาเขตทั้งในอเมริกา และยุโรป ภายใน 
เวลาสามปòมียอดผูûเสียชีวิตถึง 100 ลûานคน 
มากกวúาจํานวนผูûเสียชีวิตในสงครามโลก
ครั้งที่ 1 หลายเทúา และสุดทûายการระบาด 
ของไขûหวัดใหญúสเปนก็คúอยๆ ลดลง และ 
หายไปอยúางลึกลับชúวงปò 1919

 ไขûหวัดใหญúเอเชีย 
 Asian flu ค.ศ.1957
ไขûหวัดใหญúเอเชียนี้ยังคงเปāนเชื้อสายพันธุþ
เดียวกันกับไขûหวัดสเปน น่ันคือ ไขûหวัดนก 
นั่นเอง มีผู ûเสียชีวิตทั่วโลกประมาณ 1-4 ลûาน
คน โดยเริ่มการระบาดในฮúองกงกúอนจะแพรú 
กระจายสูúจีน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ซึ่งนับ 
เปāนความโชคดีที่วัคซีนไขûหวัดนกนั้นสามารถ
ผลิตขึ้นไดûเปāนครั้งแรกในปòนั้นเอง จึงยับยั้ง 
การแพรúกระจายโรคระบาดนี้ไดûเปāนผลสําเร็จ

 ไวรัส HIV / AIDS
 ค.ศ.1981
เอดสþ หรือเชื้อไวรัส HIV 
เปāนเชื้อที่ทําใหûระบบภูมิตûานทานบกพรúอง 
จนสุดทûายก็เสียชีวิตจากภาวะโรคแทรกซûอน 
คาดกันวúาเชื้อนั้นกลายพันธุþมาจากไวรัสที่ทํา
ใหûเกิดโรคในสัตวþประเภทลิง เชúน ชิมแปนซี 
หลังจากนั้นไวรัสเหลúานั้นอาจติดเขûามาในคน 
โดยเริ่มแรกเปāนไวรัสที่ทําใหûเกิดเปāนโรคมะเร็ง
ตúอมนํ้าเหลืองในคนเทúานั้น ตúอมาจึงกลาย 
พันธุþเปāนโรคเอดสþ
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    คุยเฟ ô Ăองเรื่องสิ่งแวดล ûอม 
โดย หญิง กัณญภัทร

องคþการอนามัยโลก (WHO) ไดûประกาศใหû 
การแพรúระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสาย
พันธุþใหมúเปāน "การระบาดใหญú" หรือ 
pandemic หลังจากเช้ือลุกลามไปอยúาง 
รวดเร็วในทุกภูมิภาคของโลก
ขûอมูลจากมหาวิทยาลัยจอหþนสþฮอปกินสþ
ของสหรัฐฯ ระบุวúา ปĀจจุบันไวรัสโคโรนา 
สายพันธุþใหมúแพรúระบาดไปแลûวในอยúาง
นûอย 185 ประเทศและดินแดนทั่วโลก มีผู û 
ติดเชื้อกวúา 3,269,667 คน ทั้งไดûครúาชีวิต 
ผูûคนไปแลûวกวúา 233,998 คน

โลกไดûรับรูûเรื่องโรคติดตúอปริศนา หลังจาก 
ทางการจีนยืนยันเมื่อ 31 ธ.ค. 2019 วúาเกิด 
การระบาดของเชื้อไวรัสสายพันธุþใหมúใน

เมืองอู úฮั่น ซึ่งมีประชากรกวúา 11 ลûานคน
โดยหลังจากเก็บตัวอยúางไวรัสจากคนไขûนํา
ไปวิเคราะหþในหûองปฏิบัติการ ในเวลาตúอมา 
จีนและองคþการอนามัยโลก ระบุวúา ไวรัสชนิด 
นี้คือ "เชื้อไวรัสโคโรนา" กúอนหนûานี้พบไวรัส 
โคโรนามาแลûว 6 สายพันธุþ ที่เคยเกิดการ 
ระบาดในมนุษยþ สําหรับไวรัสโคโรนาสาย 
พันธุþใหมúที่กําลังระบาดเปāนสายพันธุþที่ 7

คนไทยรู ûจักไวรัสในตระกูลนี้มาแลûวจากโรค
ระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันรûายแรง หรือ 
โรคซารþส (Severe Acute Respiratory 
Syndrome - SARS) ซึ่งมีสาเหตุจากเชื้อ 
ไวรัสโคโรนาเชúนกัน โดยพบการระบาดคร้ัง 
แรกปลายปò 2002 เริ่มจากพื้นที่มณฑล 
กวางตุûงของจีน กúอนท่ีจะแพรúกระจายไปใน 
หลายประเทศ จนมีผู ûติดเชื้อกวúา 8,000 คน 
และครúาชีวิตผูûคนไปเกือบ 800 คนทั่วโลก
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ไวรัสโคโรนา : ที่มา อาการ การรักษา 
และการปöองกันโรคโควิด-19

ไวรัสโคโรนา
สายพันธุþใหมúคืออะไร



องคþการอนามัยโลก ประกาศชื่อที่เปāนทาง 
การสําหรับใชûเรียกโรคทางเดินหายใจที่เกิด
จากไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมúวúา "โควิด- 
ไนนþทีน"(Covid-19) 
ขณะที่คณะกรรมการระหวúางประเทศวúาดûวย
อนุกรมวิธานวิทยาของไวรัส (International 
Committee on Taxonomy of Viruses ) ไดû 
กําหนดใหûใชûชื่อไวรัสที่ทําใหûเกิดโรคCovid-19  
วúา SARS-CoV-2 หรือไวรัสโคโรนาโรคทาง 
เดินหายใจเฉียบพลันรุนแรงชนิดที่สอง 
(Severe acute respiratory syndrome 
coronavirus 2 ) เนื่องจากมีความเกี่ยวขûอง 
ทางพันธุกรรมอยúางใกลûชิดกับเชื้อไวรัสโรค
ซารþส
ที่มาของโรค
ขณะนี้ยังไมúมีใครทราบชัดเจนถึงแหลúง
กําเนิดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมú 

กúอนหนûานี้มีการสันนิษฐานวúา ไวรัสชนิด 

นี้อาจเริ่มติดตúอจากสัตวþปõามาสูúคน โดยมี 
ตûนตอของการแพรúระบาดจากงูเหúาจีน 
(Chinese cobra) และงูสามเหลี่ยมจีน 
(Chinese krait) ที่นํามาวางจําหนúายใน
ตลาดสดเมืองอูúฮั่น ซึ่งเปāนสถานที่พบผูû 
ติดเชื้อกลุ úมแรก ๆ
ทีมผูûวิจัยสันนิษฐานวúา งูอาจเปāนสัตวþตัว 
กลางท่ีสúงตúอเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมú
จากคûางคาวมาสูúคน เน่ืองจากงูพิษที่อาศัย 
อยูúในธรรมชาติลúาคûางคาวในถ้ําเปāนอาหาร 
แตúก็ยังคงมีขûอสงสัยวúา ไวรัสโคโรนา 
สามารถปรับตัวใหûอยู úอาศัยและขยายพันธุþใน
รúางกายของทั้งสัตวþเลือดเย็นและสัตวþเลือด
อุúนไดûอยúางไร
ลúาสุด นักวิทยาศาสตรþสันนิษฐานวúา ตัวนิ่ม 
สัตวþเลี้ยงลูกดûวยนมที่ชาวจีนเชื้อวúามีสรรพ
คุณตามตํารายาแผนโบราณนั้น อาจเปāน 
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ภาพจําลองไวรัสท่ีทําใหûเกิดโรค Covid-19 
ซึ่งตอนนี้มีชื่อทางการวúา SARS-CoV-2



พาหะนําเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมúจาก
คûางคาวมาแพรúสู úคนที่ตลาดคûาสัตวþปõาเมือง
อู úฮั่น
นักวิทยาศาสตรþตั้งขûอสังเกตวúา ตัวนิ่มซึ่งใชû 
ลิ้นตวัดกินมดและแมลงตามพื้นดินนั้นอาจไดû
รับเชื้อจากการสูดหายใจมูลคûางคาวที่ตกอยูú
ตามพื้นดินเขûาไป
อาการ
องคþการอนามัยโลก ระบุวúา ผู ûติดเชื้อไวรัส 
โคโรนาสายพันธุþใหมú จะมีอาการเริ่มแรกคือ 
มีไขû ตามมาดûวยอาการไอแหûง ๆ หลังจาก 
นั้นราว 1 สัปดาหþจะมีปĀญหาหายใจติดขัด 
ผูûปõวยอาการหนักจะมีอาการปอดบวมอัก-
เสบรúวมดûวย หากอาการรุนแรงมากอาจ 
ทําใหûอวัยวะภายในลûมเหลว
ขณะที่กรมควบคุมโรคกระทรวงสาธารณสุข 
แนะนําวúา หากผูûที่เดินทางมาจากพื้นที่เสี่ยง 
การระบาดของโรคมีอาการไขû รúวมกับอาการ 
ทางเดินหายใจอยúางใดอยúางหนึ่ง เชúน ไอ 
เจ็บคอ มีนํ้ามูก หายใจเหน่ือยหอบ ควรรีบ 
พบแพทยþทันที
ความรุนแรงของโรค
ปĀจจุบันนักวิจัยประเมินวúา ในจํานวนผูûติด 
เชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมú 1,000 คน 
มีผู ûเสียชีวิต ราว 5-40 คน หากจะระบุตัว 
เลขคาดการณþที่เฉพาะเจาะจงลงไปอีกก็คือ 
9 คน ในผูûติดเชื้อ 1,000 คน หรือเกือบ 1%
ขณะที่นายแมตตþ ฮานค็อกรัฐมนตรี 
สาธารณสุขของสหราชอาณาจักร ระบุ 
เมื่อวันที่ 1 มี.ค.ที่ผúานมา วúา "การประเมิน 
ที่ดีที่สุด" ของรัฐบาลคือ อัตราการเสีย 
ชีวิตอยูúที่ "2% หรือ นúาจะตํ่ากวúานั้น"
แตúก็ขึ้นอยูúกับหลายปĀจจัย ทั้งเรื่องของอายุ 
เพศ สุขภาพโดยทั่วไป และระบบสาธารณสุข 
ที่ผู ûปõวยเขûารับบริการ
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อาการติดเชื้อไวรัส

covid-19

ปวดหัว

ไอ

มีไขûและ
เมื่อยลûา

หายใจถี่ ๆ
ปวดกลûามเนื้อ 



ผลการวิเคราะหþขûอมูลคนไขû 56,000 คน 
ที่จัดทําขึ้นโดยองคþการอนามัยโลก บúงชี้วúา 
ผู ûไดûรับเชื้อ 4 ใน 5 คน จะมีอาการปõวยไมú 
รุนแรง โดย :
- 80% มีอาการไมúรุนแรง
- 14% มีอาการรุนแรง
- 6% มีอาการวิกฤต
สúวนอัตราการเสียชีวิตอยูúในระดับตํ่าที่ 1-2%

เรามีความเสี่ยงแคúไหน
ถûาติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมú กลุ úม 
คนที่มีโอกาสเสียชีวิตมากกวúา ไดûแกú ผู ûสูง 
อายุ ผู ûปõวย และอาจจะรวมถึงผูûชายดûวย
การวิเคราะหþขนาดใหญúครั้งแรกในผูûติดเชื้อ
มากกวúา 44,000 ในประเทศจีน พบวúาอัตรา 
การเสียชีวิตในผูûสูงอายุสูงกวúาคนวัยกลาง
คนถึง 10 เทúา
อัตราการเสียชีวิตในคนที่อายุตํ่ากวúา 30 ปò 
ตํ่าที่สุด โดยมีผู ûเสียชีวิต 8 คนในจํานวนผูû 
ติดเชื้อ 4,500 คน
ผูûที่ปõวยเปāนเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ หรือปĀญหาในการหายใจ มีโอกาส 
เสียชีวิตมากกวúาคนปกติอยúางนûอย 5 เทúา
และผูûชายมีอัตราการเสียชีวิตสูงกวúาผูûหญิง
เล็กนûอย ปĀจจัยตúาง ๆ เหลúาน้ีสúงผลตúอกัน 
และกัน และเราก็ยังไมúเห็นภาพที่สมบูรณþ
ของความเส่ียงในคนแตúละประเภทในแตúละ
พื้นที่
ผลการวิเคราะหþจากศูนยþปöองกันและควบคุม
โรคของจีน (CCDC) ชี้วúา แมûอัตราการติด 
เชื้อโรคโควิด-19 ระหวúางชายและหญิงจะไมú 
ตúางกันมากนัก แตúอัตราการเสียชีวิตนั้นทิ้ง 
หúางกันอยúางมีนัยสําคัญ โดยมีจํานวน 
คนไขûชายที่เสียชีวิต 2.8% ในขณะท่ีคนไขû 
หญิงเสียชีวิต 1.7%

สาเหตุท่ีทําใหûเปāนเชúนน้ี สืบเนื่องมาจากการ 
ที่ผู ûชายเปāน "เพศอúอนแอกวúา" ในเร่ืองของ 
ภูมิตûานทานโรค แตúอยúางไรก็ตาม นักวิทยา- 
ศาสตรþยังไมúทราบชัดวúาเหตุใดผูûหญิงจึง
แข็งแกรúงกวúาผูûชายในแงúนี้ ท้ังยังสามารถ 
พัฒนาภูมิคุ ûมกันหลังไดûรับวัคซีนใหûทํางาน
ไดûมีประสิทธิภาพดีกวúา และอยูúคงทนนานปò 
กวúาอีกดûวย
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เราจะปöองกันตัวไดûอยúางไร
ปĀจจุบันยังไมúทราบชัดเจนวúาเชื้อไวรัสโคโรนา
สายพันธุþใหมúแพรúกระจายจากคนสูúคนไดû
อยúางไร แตúเชื้อไวรัสชนิดคลûายกันแพรúผúาน 
ทางละอองของเหลวที่ออกมาจากการไอและ
จาม คําแนะนําที่ดีที่สุดจาก องคþการอนามัย 
โลกคือ เราสามารถปöองกันตัวเองจากไวรัสที่ 
ติดตúอทางระบบทางเดินหายใจทุกชนิดไดû
ดûวยการลûางมือ เลี่ยงการเขûาใกลûคนที่ไอ 
หรือ จาม และพยายามอยúาสัมผัสใบหนûา 
ดวงตา จมูก และปาก
สถานการณþในไทย
กระทรวงสาธารณสุขประกาศ "โรคติดเชื้อ 
ไวรัสโคโรนา 2019" หรือ "โรคโควิด-19" 
เปāนโรคติดตúออันตรายตามพระราชบัญญัติ
โรคติดตúอ พ.ศ. 2558 โดยใหûมีผลบังคับใชû 
ตั้งแตúวันที่ 1 มี.ค. กระทรวงสาธารณสุข 
รายงานจํานวนผูûติดเชื้อโรคโควิด-19 ราย 
ใหมúในประเทศไทยเพิ่มอีก 6 ราย เมื่อวันที่ 
1 พ.ค. ทําใหûยอดสะสมของผูûที่ไดûรับการ 
ยืนยันวúาติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุþใหมú 
ในประเทศไทยอยูúที่ 2,960 ราย โดยมีผู û 

รักษาตัวอยูúในโรงพยาบาล 187 ราย สúวน 
ผูûปõวยอีก 2,719 รายรักษาหายแลûว และมีผู û 
เสียชีวิต 54 ราย
นพ.ทวีศิลปù วิษณุโยธิน โฆษก สธ. กลúาววúา 
ผู ûติดเช้ือรายใหมúสúวน ใหญúพบในกรุงเทพฯ 
เปāนคนวัยหนุúมสาวที่มีอาการเล็กนûอย จึง 
ออกไปใชûชีวิตตามปกติ
นอกจากนี้ นพ.ทวีศิลปùยังไดûขอความรúวม 
มือประชาชนทุกคนวúาอยúาเดินทางกลับภูมิ
ลําเนา แมûวúาจะมีการหยุดงาน เน่ืองจาก 
อาจแพรúเชื้อสู úคนในตúางจังหวัดไดû ขณะที่ 
คนในตúางจังหวัดก็ไมúควรเดินทางขûาม
จังหวัด เพราะอาจเส่ียงตúอการติดเชื้อไดû
หนûากากปöองกัน เจลทําความสะอาด และ 
เครื่องฟอกอากาศหลากชนิด กลายเปāน 
ของหายาก ขาดแคลน หรือราคาพุúงสูง 
ขึ้นหลายเทúา โรงพยาบาลหลายแหúงเรียก 
รûองรัฐบาลใหûชúวยจัดหาหนûากากอนามัยใน
เจûาหนûาที่ของโรงพยาบาล สúวนหนúวยงาน 
รัฐหลายแหúงออกมาสอนใหûคนทั่วไปเย็บหนûา
กากผûาไวûใชûเอง
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ลûางมือบúอย ๆ ดûวยสบูúและนํ้า ใชûแขนเสื้อปñดปากเวลาไอหรือจาม

สวมใสúหนûากากอนามัยไมúสัมผัสตา จมูกและปาก 
เมื่อยังไมúลûางมือ 

เลี่ยงการสัมผัสใครชิดกับผูúปõวย

การปöองกันตัว
จากการติดเชื้อ
COVID - 19 



    เก úาไปใหมúมา
โดย : )

ผู ûเชี่ยวชาญระดับสูง 30 รายวิเคราะหþ 
วิถีชีวิตแบบใหมúหลังโควิด-19: การงาน 
การเรียน ธุรกิจ
การแพรúระบาดของโรคโควิด-19 ในขณะนี ้
กําลังมีความรุนแรงมากขึ้นอยúางตúอเนื่อง 
หลายประเทศออกมาตรการเพื่อปöองกัน
การแพรúระบาดใหûไดûมากที่สุดเทúาที่จะทําไดû 
พฤติกรรมและการใชûชีวิตประจําวันของคน
เปลี่ยนไป จนเริ่มมองภาพไมúออกวúาโลก 
หลังโควิด-19 จะเปāนอยúางไร
นักธุรกิจ ผูûบริหาร และนักลงทุนของบริษัท 
ใหญú ๆ ทั่วโลก ตûองมีการคาดการณþ 
สถานการณþโลกหลังผúานพûนวิกฤตโควิด-19 
เพื่อวางแผนใหûธุรกิจกลับเขûาสู úภาวะปกติโดย
เร็ว โดยเฉพาะพฤติกรรมของคนที่จะตûอง 
เปลี่ยนไป ซึ่งบางอยúางกลายเปāน New 
Normal หรือความปกติใหมúที่เราตûองเจอ

Work From Home 
กลายเปāนเรื่องปกติ
นักธุรกิจและผูûบริหารหลายคนเชื่อวúาการทํา
งานที่บûาน (Work From Home)จะกลายเปāน 
เรื่องปกติหลังการแพรúระบาดของโรควิด-19  
Matthew Prince CEO ของ Cloudflare 
คาดการณþวúาหลาย ๆ บริษัทจะเริ่มใหûอิสระ 
ในการทํางานกับพนักงานมากขึ้น พนักงาน 

ไมúจําเปāนตûองเดินทางเขûามาที่สํานักงานแตú
อยúางใด ทําใหûบริษัทเองสามารถปรับลด 
พื้นที่สํานักงานที่เชúาไดûดûวยเชúนกัน
สúวนบริษัทที่ยังใหûพนักงานมาทํางานที่
สํานักงานตามเดิม จะมีการปรับเปลี่ยนพื้น 
ที่การทํางานใหมú จากเดิมที่ในปĀจจุบันนิยม 
ออกแบบสํานักงานแบบเปñดโลúง (Open Plan 
Office) ไมúมีพารþทิชั่นกั้นระหวúางโตüะทํางาน 
พื้นที่ทุกสúวนเช่ือมตúอกันทั้งหมด เปล่ียน 
เปāนพื้นที่สํานักงานแบบปñดมากข้ึน เพราะ 
พารþทิชันที่กันระหวúางโตüะทํางานจะชúวยลด
โอกาสการแพรúกระจายของเชื้อโรคไดûดีกวúา

New Normal
วิถีชีวิตแบบใหมúหลังโควิด-19
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สúวนในแงúของการประชุม Jeff Richards 
ผูûบริหารของ บริษัทรúวมทุน GGV Capital 
มองวúา การประชุมออนไลนþจะเปāนเรื่องปกติ 
ที่ใคร ๆ ก็ทํากัน โดยเฉพาะการประชุมภาย 
ในบริษัทระหวúางพนักงานดûวยกันที่ตûองมี
การประชุมเปāนประจําทุก ๆ สัปดาหþ จะ 
ประชุมผúานระบบออนไลนþมากขึ้น ไมúตûอง 
เขûามาเจอหนûากันที่ทํางานก็ไดû ทําใหûใคร ๆ 
ก็รู ûจักแอปพลิเคชันที่ใชûประชุมออนไลนþ ไมúวúา 
จะเด็กหรือผูûใหญú ตúางใชûแอปพลิเคชันพวกนี้ 
ในการพูดคุยกันจนเปāนเรื่องปกติ แตúการ 
ประชุมใหญú ๆ เชúน การประชุมผูûถือหุ ûน 
การประชุมระหวúางบริษัท อาจตûองมีการ 
ประชุมแบบเดิมอยูú รวมถึงการเดินทางเพื่อ 
ติดตúอธุรกิจก็อาจยังมีอยู úเชúนเดิม
นอกจากนี้นักธุรกิจบางคนยังมองอนาคต
ของการจûางงานวúา ตลาดของนักพัฒนา 
ที่มีความสามารถจะกวûางข้ึนจากการทํางาน
ที่บûาน บริษัทตúาง ๆ สามารถจûางพนักงาน 
จากที่ไหนก็ไดûในโลก โดยไมúมีขûอจํากัด
ดûาน สถานที่ทํางานเขûามาเก่ียวขûอง เพราะ 
นักพัฒนาสามารถทํางานจากที่บûานไดûเปāน
ปกติ

เทคโนโลยีกลายเปāน
เรื่องปกติในชีวิต
ไมúใชúแคúการประชุมออนไลนþในขณะทํางาน
เทúานั้นที่ไดûรับความนิยมเพิ่มข้ึนในชúวงการ
แพรúระบาดของโรคโควิด-19 แตúมาตรการ 
เวûนระยะหúางทางสังคมทําใหûเราไมúสามารถ
คุยกับเพื่อน หรือคนรูûจักไดûเหมือนเดิม Stan 
Chudnovsky หนึ่งในผูûบริหารของ 
Facebook ที่ดูแลแอปพลิเคชัน Messenger 
มองวúาการใชûงาน VDO Conference จะ 
กลายเปāนเรื่องปกติมากขึ้นสําหรับการใชû

งานทั่วไป ตั้งแตúการใชûเวลาไปกับคนใน 
ครอบครัว การจัดงานปารþตี้ฉลองวันเกิดกับ 
เพื่อนสนิท หรือแมûแตúการออกกําลังกาย 
กับเทรนดþเนอรþ สามารถทําไดûผúาน VDO 
Conference
นอกจากนี้นักธุรกิจ และผูûบริหารบางคน 
คาดวúาในชีวิตประจําวันของเราอาจมีอุปกรณþ
อิเล็กทรอนิกสþจํานวนมากที่จะเขûามาชúวยอํา
นวยความสะดวกใหûกับชีวิตประจําวันของเรา 
โดยเฉพาะการใชûงานผูûชúวยอัจฉริยะอยúาง 
Google Assistant, Siri หรือ Amazon Alexa 
เพื่อสั่งคําสั่งใหûโทรหาคนที่เราอยากคุยดûวย
สúวนบริษัทหลาย ๆ แหúง ที่ไมúยอมปรับตัว 
เขûาสู úโลกเทคโนโลยีกúอนหนûาท่ีจะมีการแพรú
ระบาดของโรคโควิด-19 จําเปāนที่จะตûองรีบ 
ปรับตัวใชûเทคโนโลยีในการทํางานมากขึ้น 
ในฐานะเคร่ืองมือที่จะทําใหûบริษัทอยูúรอดใน
สถานการณþอันยากลําบากแบบนี้
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หûองเรียนยังสําคัญ 
แตúเรียนออนไลนþจะมากขึ้น
แมûวúาในชúวงที่มีการแพรúระบาดของโรคโควิด
-19 จะเปāนการบังคับใหûทั้งโรงเรียน และ 
มหาวิทยาลัยตûองเปลี่ยนรูปแบบการเรียน
การสอน เปāนการเรียนผúานระบบออนไลนþ 
แทน เนื่องจากไมúนักเรียนสามารถเดินทางไป 
โรงเรียนไดûตามปกติ และการรวมตัวของคน 
จํานวนมาก ๆ อาจกลายเปāนความเสี่ยง
Adam Enbar CEO ของ Flatiron School 
มองวúาสถานศึกษาตûองใชûแอปพลิเคชันตúาง
เชúน Zoom หรือ Slack แตúการเรียนออนไลนþ 
ไมúสามารถทดแทนประสบการณþภายในหûอง
เรียนไดûทั้งหมดดังนั้นเมื่อสถานการณþกลับ
สูúภาวะ ปกติการเรียนออนไลนþอาจลดลง 
บûาง แตúอยúางไรก็ตามอาจมีคนบางสúวนที่ 
ยังตûองการเรียนผúานระบบออนไลนþอยู ú ดัง 
นั้นสถาบันการศึกษาตûองพัฒนาคอรþสเรียน
ผúานระบบออนไลนþ เพื่อสนองความตûองการ 
ของผูûเรียนดûวยเชúนกัน

ธุรกิจตûองปรับตัว
ในชúวงแรกหลังจากสถานการณþการแพรú
ระบาดของโรคโควิด-19 ดีขึ้นจนบริษัทตúางๆ  
สามารถดําเนินธุรกิจไดûตามปกติ บริษัท 
ตúางๆ อาจมีความกังวลวúาโรงงานของตัว 

เองอาจผลิตสินคûาไดûไมúเพียงพอกับความ 
ตûองการจนเกิดความขาดแคลน ทางแกûใน 
ระยะสั้นคือการหาวัตถุดิบจากแหลúงที่ใกลûโรง
งานมากขึ้น แตúในระยะยาวบริษัทจะตûองรูûจัก 
การบริหารความเสี่ยง และมีการจําลอง 
ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในสถานการณþ
ตúาง ๆ ที่อาจกระทบกับการดําเนินธุรกิจ 
นอกจากนี้ธุรกิจตúาง ๆ ตûองเรียนรู ûที่จะรู ûจัก 
ปรับตัวใหûเขûากับสถานการณþที่มีการเปลี่ยน
แปลงอยúางรวดเร็ว
David Barrett CEO และผูûกúอตั้ง Expensify 
แอปพลิเคชันบริหารจัดการคúาใชûจúาย มอง 
ภาพรวมของโลกธุรกิจวúา บริษัทที่ไดûรับผล 
กระทบอยúางหนักจากวิกฤตโควิด-19 โดย 
เฉพาะบริษัทเกี่ยวกับเทคโนโลยีจะตûองมีการ
ใชûเงินจากการระดมทุนจํานวนมาก รวมถึง 
มีการผลาญเงินสดที่มีอยู ú บางบริษัทอาจ 
ถึงขั้นตûองปลดพนักงานออก รวมถึง 
พิจารณาการขายกิจการเพื่อความอยูúรอด 
บริษัทท่ีไดûรับผลกระทบจากโควิด-19 ไมúมาก 
นัก จะตûองโฟกัสกับธุรกิจที่บริษัททําตúอไป 
แตúตûองรัดเข็มขัด และประหยัดคúาใชûจúาย
สúวนนักลงทุนที่ตûองการลงทุนในบริษัท
ตúาง ๆ จะมีการประเมินมูลคúาที่แทûจริงของ 
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บริษัทมากขึ้น นอกเหนือไปจากการประเมิน 
มูลคúาบริษัทจากรายไดû และผลกําไร โดย 
เฉพาะการประเมินโครงสรûางองคþกร พนัก 
งาน วัฒนธรรมองคþกร ความยืดหยุúนใน 
การทําธุรกิจ และความสามารถในการทํา 
กําไรสúวนธุรกิจรûานคûา และรûานอาหาร Will 
Lopez ผูûบริหารของ Gusto บริษัทที่ใหû 
บริการดûานการเงินแกúบริษัทตúาง ๆ แนะนํา 
วúาจากที่แตúเดิมเคยอาศัยลูกคûาที่เขûามาที่
หนûารûานเพียงอยúางเดียว ตûองรู ûจักปรับตัว 
หาลูกคûาจากชúองทางอื่น ๆ เพ่ิมเติม เชúน 
รûานอาหารตûองผูกกับบริการเดลิเวอรี่จะหวัง
ขายคนที่เขûามาทานอาหารในรûานอยúางเดียว
ไมúไดû หรือถûารûานไหนมีบริการเดลิเวอรี่อยู ú 
แลûว ตûองมีการขยายพื้นท่ีบริการใหûกวûางขึ้น 
โดยไมúตûองรอลูกคûาภายในชุมชนใกลûเคียง
มาอุดหนุนเทúานั้น

ที่มา – Fast Company
Brandinside.asia
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    ช ûางพลายไปเยี่ยม
โดย : )

ในชúวงสถานการณþจํากัดพื้นที่เสี่ยงโรค
โควิด 19 ท้ังเด็กเล็ก เด็กวัยซน เด็กประถม 
และวัยรุ úนถูกใหûอยูúบûานในชúวงนี้ ควรมีคํา 
แนะนําอยúางไรตúอครอบครัว พúอแมú ผู ûดูแล 
เด็กบûาง?
วิธีการดูแลเด็ก ๆ ในทุกชúวงวัย รวมถึงการ 
จัดการอารมณþของคุณพúอคุณแมú ใหû 
สามารถรับมือกับสภาวะท่ีเปāนอยูú ท้ังเปāน 
หลักใหûลูกไดû และจัดการอารมณþตนเองไดû 
เพื่อความสุขในครอบครัว
สิ่งเหลúานี้ คือ หลักการและ คําอธิบายที่นúา 
สนใจจาก นพ.สมบูรณþ หทัยอยูúสุข อาจารยþ 
ประจําสาขาจิตเวชเด็กและวัยรุ úน ภาควิชา 
จิตเวชศาสตรþ คณะแพทยþศาตรþศิริราช 
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล มีราย 
ละเอียดที่สําคัญและนúาสนใจ ดังตúอไปนี้  

เลี้ยงลูกแตúละชúวงวัยอยúางไร? 
ในสถานการณþติดบûาน
ปöองกันเชื้อโควิด-19
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หลักการแรกสุด 
แสดงใหûลูกรู ûวúายังรักเขาเสมอ
นพ.สมบูรณþ หทัยอยูúสุข ระบุวúา การดู 
แลเด็ก มีหลักการสําคัญอยูú 5 ประการ 
ที่ผู ûปกครอง ตûองรับทราบและควรนํา 
ไปปฏิบัติ  คือ 
ขûอ 1.ทําใหûเด็กรับรู ûคําพูดที่วúา พúอแมúรักลูก 
แบบไมúมีเงื่อนไข การที่มีโรคเหลúานี้พúอแมú 
ก็ยังรักลูกเหมือนเดิมและจะดูแลเขาเหมือน
เดิม
เริ่มที่หลักการแรกผูûใหญúเราก็กลัวและตกใจ
กับสิ่งที่มันเกิดขึ้น เราเอง ลูก ๆ ทุกชúวงวัย 
ยิ่งเด็ก ๆ ก็ยิ่งตกใจ เพราะเขาสัมผัสไดûถึง 
สภาวะบûานเมืองที่มันไมúปกติ อยากใหûพúอแมú 
ทําใหûเขารับรูûวúาโลกตอนนนี้มันอยูúในสถานะ
วุ úนวาย แลûวมันก็อยู úในสภาวะที่คาดเดาไมúไดû 
ไมúมีใครอยากใหûมันเกิดแบบนี้ แตúวúา ยังไง 
เราก็อยากใหûลูกรับรู ûวúา เขาสําคัญที่สุด 
สําหรับพúอแมú พúอแมúจะปกปöองดูแลเขาเสมอ 
วúาอะไรจะเกิดข้ึน
พúอแมúตûองจัดการอารมณþ
ตนเองใหûไดû
ขûอที่ 2 ผูûใหญúเราเครียดจากภาวะที่เกิด 
พúอแมúก็ตûองรับรูûสภาวะใจตัวเองที่เกิดกúอน 
วúาตอนนี้ก็เครียดมากๆ เปñดใจ ยอมรับวúา 
ทุกคนก็เครียด ใคร ๆ ก็เครียด ทั้งเครียด 
จากตัวโรค วúาแตúละวันจะมีประกาศผูûติดเชื้อ 
เพิ่มเทúาไหรú ในขณะเดียวกันก็เครียดจากผล 
พวงจากโควิด เชúนอาจถูกใหûออกจากงาน 
รายรับลดลง รายจúายเทúาเดิม แลûวลูกก็ยัง 
ตûองดูแล ลูกอยากไปซัมเมอรþก็ไมúไดûไป 
พúอแมúเองก็ตûองรับรูûถึงความเครียดของตัว
เอง แลûวเมื่อรับรู ûจัดการอารมณþตนเองไดû 
พúอแมúจะเปāนตûนแบบในการจัดการอารมณþ
ที่ดีใหûกับลูก ที่ทําใหûเด็กเห็นวúาพúอแมúก็ 

เครียดแตúจัดการอารมณþไดû และพúอแมúมีสิทธิ์ 
ที่จะบอกลูกไดû วúาพúอแมúไมúพรûอม ตอนนี้แมú 
กําลังกังวล สามารถสื่อสารทางตรงใหûเขา 
เห็นไดû แตúเมื่อเกิออารมณþดûานลบตûองทําใหû 
เขาเห็นวúาสามารถจัดการอารมณþตนเองไดû 
ลูกก็จะเรียนรู ûวúาจัดการอารมณþไดûเชúนเดียว
กัน
ขûอ 3 การจัดการอารมณþ ที่เม่ือทําไดûดีขึ้น 
มันทําใหûเด็กรับรู ûไดûวúาเขาสําคัญจริง ๆ วúา 
เมื่อพúอแมúเครียด แลûวหากจัดการอารมณþไดû 
พúอแมúจะมีพลังที่เหลือสําหรับจัดการดูแลลูก 
ซึ่งทําใหûลูกรับรู ûไดûจริง ๆ วúารักเขาจริง ๆ  นี่ 
คือเรื่องของการจัดการอารมณþ สําคัญไมú 
นûอยกวúาการระวังการติดเชื้อ การจัดการ 
จํากัดการติดเช้ือดûวยการอยูúบûาน หยุดการ 
ติดเชื้อ อยูúบûานเพื่อชาติ
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ตûองเปāนตัวอยúางที่ดีใหûลูก
ในการระวังการติดเชื้อ
ขûอ 4 ดังนั้น พúอแมúตûองเปāนตัวอยúางที่ดีใน 
การปöองกันการติดเชื้อ ทั้งการลûางมือ การ 
อยูúระยะหúางจากคนในสังคม
ถûาเราออกจากบûานเราถึงตûองระวัง เพราะ 
เราออกไปในพื้นท่ีเส่ียง แลûวเราก็รักษา 
อนามัย ลûางเจลอนามัยบúอย ๆ เมื่อกลับมา 
บûานแยกยûายกันไปอาบนํ้า สระผมใหûสะอาด 
รักษาพื้นที่ในบûานใหûสะอาด เราก็สามารอยูú 
ใกลûกันไดûถûามั่นใจวúาทุกคนสะอาดดûวยความ 
ที่พúอแมúเปāนตัวอยúางเร่ืองความสะอาด
ดูแลเด็กเล็ก เด็กวัยซน 
ที่เขาอาจไมúไดûอยากอยูúบûาน
ชúวงโควิดอยúางไร
สิ่งที่ตûองรับรู ûขûอที่ 5 คือ พúอแมúเครียด เด็ก 
ก็เครียด เขาก็กังวล เชúน เด็กเล็กบางคนมี 
วันหยุดทุกวันอาทิตยþ ไดûไปเลúนบûานบอล 
แตúทุกวันนี้มันหยุดหมด เด็กเล็ก เด็กโต มี 
พัฒนาการท่ีแตกตúาง เขาก็เครียด เขาก็ 
กังวล เด็กบางคนโตแลûว พูดไดûแลûว เด็กวัย 
เรียน วัยรุ úน เขาพูดไดûแลûว พúอแมúก็เขûาใจไดû 
แตúเด็กบางคนที่ยังไมúพูดหรือเงียบ อาจ 
แสดงอาการทางกาย เชúน ปวดหัว ปวดทûอง 
คลื่นไสû อาเจียน นี่คือสิ่งที่แสดงใหûเห็นวúา 
ลูกเครียด นอนไมúหลับ บúนวúาฝĀนรûาย นี่คือ 
สิ่งที่ตûองรู ûวúาเขาเครียด พúอแมúก็ตûองรับฟĀง
ลูก และอยúาเพิ่งรีบสอนอะไรมาก บางครั้ง 

เราพบวúาคุณพúอคุณแมúรีบบอกวúา “อยúาคิด 
มาก” และรีบขู ú จะใหûหมอฉีดยา ครูตี ซ่ึง 
จริงๆ แลûว มันไมúเปāนความจริง ไมúอยากใหûขู ú 
อยากใหûรับฟĀงลูก
การดูแลเด็กเล็กและเด็กวัยประถม 
ทํากิจกรรมนอกจอ
ใหûสนุกกวúาหนûาจอ
กรณี ถûาเปāนเด็กเล็กที่เขาเคยไปบûานบอล 
ถûาไปไมúไดû ก็นํามาสูúการทํากิจกรรม ใน 
ครอบครัว พúอแมúตûองมีกิจกรรมในครอบ- 
ครัวที่ดี ทั้งเด็กเล็กและเด็กวัยประถม เราใชû 
ชúวงเวลาที่ดีที่พúอแมúอยู úกับลูกไดû ลดการใชû 
เวลาหนûาจอ มาใชûเวลามองหนûากัน ถûาลูก 
เปāนเด็กเล็ก เลúนฝóกแตúงตัว ฝóกติดกระดุม 
ฝóกเขûาหûองน้ํา จากเดิมที่ไมúมีเวลาใหûเขา 
อยากใหûมองเห็นโอกาสทองท่ีไดûใชûชúวงเวลา
นี้ ไดûอยู úกับเขาไดûมากข้ึน
ถûาเด็กเล็กงอแง เราก็เบี่ยงเบนความสนใจ 
โดยเนûนหลักการความสะอาดเหมือนเดิมเนûน 
หลักการระวังไมúใหûไมúติดเช้ือ แตúเมื่อเด็กโตขึ้น 
มาเปāนวัยอนุบาลอาจวาดรูป เลúานิทาน เลúน 
ตุ üกตาดûวย และอยúาลืมวúาระวังการใชûเวลา 
อยูúหนûาจอมากขึ้น เพราะมีการศึกษามาแลûว 
ชúวงโควิดเด็กติดเกม ติดเฟซบุüคมากขึ้น 
เสพสังคมออนไลนþมากขึ้น ดังนั้นตûองระวัง 
เหมือนกัน วúาเราจะทําใหûกิจกรรมนอกหนûา 
จอ มันตûองสนุกกวúาในจอ เปāนโจทยþที่ 
ทûาทายของพúอแมú วúาจะทําอยúางไร 29



สําหรับวัยรุ úน เพื่อนคือทุกสิ่ง 
ทําตัวเปāนเพื่อนกับลูก 
ชวนวิธีปารþตี้วิดิโอคอล
ในสúวนวัยรุ úน ถûาเขาเครียดๆ อยูúบûาน อยúา 
ลืมวúาวัยรุ úน สิ่งสําคัญของเขาคือเพื่อน พúอ 
แมúไมúใชúคนที่สําคัญที่สุดสําหรับเขาแลûว 
ดังนั้น ทําอยúางไร ที่เขาจะยังรู ûสึก Connect 
กับเพื่อนเขาอยูú เราคงไมúไดûหûามที่จะไมúใหûเขา 
ไปติดตúอกับเพื่อน แตúเปลี่ยนเปāนการที่ไมúไป 
พบปะ ไมúไปรวมกลุúมนอกบûาน ไมúออกนอก 
บûาน เชúน ปารþตี้สนุกๆ กันทางวิดีโอคอลไหม 
ไมúไดûกินเหลûาเบียรþนะ แตúกินขนม คุยกัน 
สนุก ๆ สื่อสาร เลúนกิจกรรมสนุก ๆ กัน 
ระหวúางหนûาจอ อาจเลúนเกมออนไลนþ ไมúถึง 
กับหûาม แตúอยู úในเวลาที่เหมาะสม คือ วัยรุ úน 
เมื่อเห็นเพื่อนคนอื่นถูกหûามออกจากบûาน
เหมือนกัน เขาก็จะรูûวúาเขาเองก็ไมúตúางจาก 
คนอื่น 
นอกจากนี้ วัยรุ úน พúอแมúก็อาจจะใชûเวลากับ 
เขามากขึ้นดûวยการดูซีรี่ยþ ดูยูทูบ ดูเน็ต- 
ฟลิกซþ ดûวยกันมากข้ึน หรือมีเวลาที่รับฟĀง 
เขาเยอะๆ ลองทําความรู ûจักลูกใหûมากขึ้น 
ถือโอกาสนี้ วúาเขาชอบศิลปñนดาราคนไหน 
ชอบอะไร แลûวเราก็รับรู ûโลกของเขาใหûมากขึ้น 
เชúน เด็กผูûชายเขาชอบนักฟุตบลกคนไหน 
เราลองรับรูûเขûาไปในโลกของเขา แตúไมú 
พยายามมากเกินไปจนเขาอึดอัด
เด็กวัยอนุบาล ใชûวิธีเลúานิทาน 
เลúนสนุก วาดรูป 
สื่อสารกับลูกอยúางสรûางสรรคþ
ในเด็กวัยเล็ก ถûาเขาพรûอมเราสามารถ 
เลúนสนุก สอนจิตนการเขาเกี่ยวกับโรคโควิด 
ไดû เชúน อธิบายเขาวúานี่ตัวเชื้อโรคนะ มาวาด 
รูปกันไหม ทําใหûเด็กเห็นวúาการสื่อสารเรื่อง 
พวกนี้มันสนุก แตúถûาเด็กประถม เขาเริ่ม 

เขûาใจหลักการและเหตุผลแลûว วúาทําไม 
ตûองลûางมือบúอย ตûองดูแลความสะอาด 
เพราะอะไร
หลักการสําคัญ เลี้ยงลูกเชิงบวก
อาจารยþหมอประจําสาขาจิตเวชเด็กและวัยรุ úน 
ยังระบุดûวยวúา หลักการอ่ืน ๆ ตûองเลี้ยงดู 
เชิงบวก ไมúขู ú หากตûองลงโทษตûองใชûวิธีที่ 
เหมาะสม ไมúใชûการตี วัยอนุบาล หรือประถม 
อาจใชûการดูแลและจัดสรรเวลาเหมือนที่ 
โรงเรียนวúาเราตื่นนอนกี่โมง แตúละชúวงเวลา 
ทํากิจกรรมอะไรบûาง พักเที่ยงกินอะไร 
เขûาครัวกับคุณแมúไหม เมื่อจัดการเวลาของ 
ลูกไดû คุณพúอคุณแมú ก็จะมีเวลาจัดการดูแล 
ชúวงเวลาของตัวเองไดû หรือมีเวลาไปทําธุรกิจ 
ทํางานที่บûานไดû

แตúถûาคุณพúอคุณแมúไมúไหวจริง ๆ 
มีสายดúวนสุขภาพจิต 1323 หรือเฟซบุüค 
แฟนเพจ “ชมรมจิตแพทยþเด็กและวัยรุ úน 
แหúงประเทศไทย” ใหûคําแนะนํา

ที่มาสํานักขúาวอิศรา
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