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ภาควิชาเภสัชเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 วันนี้เราลางมือไปแลวกี่ครั้ง หลายคนอาจตอบวา 10-20 ครั้ง หลายคนอาจตอบวาลางบอยมากเกือบทุก 5 

นาที แตที่แน ๆ เราลางมือกันบอยขึ้นมากกวาเม่ือ 3 เดือนที่แลว หากจําเปนตองออกจากบานในชวงนี้ หลาย ๆ คน

อาจจะตองเผื่อเวลาเพ่ิมข้ึนเพ่ือสํารวจตัวเองวามีของใชจําเปนที่ตองพกติดตัวไปครบหรือยัง เชน หนากากอนามัย 

เจลลางมือ แผนเช็ดทําความสะอาด หรือแมกระทั่งหนากากปองกันใบหนา (face shield) เปนตน เวลาตองไป

พบปะผูคนเราก็จะนั่งหรือยืนหาง ๆ กันประมาณ 2 เมตรข้ึนไป ตามมาตรการการเวนระยะหางทางกายภาพ 

(physical distancing) เหลานี้เปนตัวอยางพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปของผูคนในสังคมในชวงการระบาดของโควิด-19  

เพ่ือแสดงความรับผิดชอบตอสังคมในการปองกันการระบาดของโรคนี้  พฤติกรรมเหลานี้หากปฎิบัติซ้ํา ๆ ก็จะ

กลายเปนความปกติและเปนวิถีชีวิตของผูคนในสังคมอนาคตไปในที่สุด บทความนี้รวบรวมวิถีชีวิตที่กําลังจะ

เปลี่ยนไปภายหลังผลกระทบจากโควิด-19 เพ่ือใหทุกคนเตรียมความพรอมและปรับตัวใหเขากับความปกติใหม 

(new normal) ที่กําลังจะเกิดขึ้นในประเทศและบนโลกของเรา 

1. การใชชีวิตประจําวัน ผูคนจะคํานึงถึงความปลอดภัยดานสุขภาพเพ่ิมข้ึน ไดแก 

 ดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล เชน การลางมอื ทําความสะอาดรางกาย เสื้อผาและของใชสวนตัว  

 ดูแลความสะอาดของสถานที่พักอาศัย 

 รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ อาหารที่ปลอดภัย สะอาด ปรุงสุกใหม ๆ  

 งดใชของสวนตัวรวมกับผูอ่ืน  

 หลีกเลี่ยงการไปในสถานที่แออัดหรือที่ชุมชน  

 สวมใสหนากากอนามัยเวลาอยูนอกบาน  

 หลีกเลี่ยงการทักทายแบบตะวันตก เชน จับมือ กอด จูบ  

 หลีกเลี่ยงการใชของสาธารณะ เชน ปุมกดลิฟท ลูกบิดประตู ราวบันได 

2. การทํางาน จะมีรูปแบบใหมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ไดแก 

 ทํางานจากบาน (work from home)  

 ติดตอสื่อสารและประชุมผานระบบออนไลน 

 จัดเก็บขอมูลตาง ๆ บนระบบ cloud หรือคอมพิวเตอร 

 ใชหุนยนตหรือเครื่องจักรแทนพนักงาน 



 สวมหนากากอนามัยในที่ทํางาน 

 จัดโตะทํางานโดยมีการเวนระยะหาง 

 จัดรถรับ-สงพนักงานเพ่ือหลีกเลี่ยงการใชรถสาธารณะ 

 ทําความสะอาดและพนน้ํายาฆาเชื้อโรคในสถานที่ทํางาน 

 จําหนายสินคาหรือบริการผานระบบออนไลน 

 พัฒนาระบบขนสงสิ่งคา (logistic) 

3. การบริโภค พฤติกรรมใหมของผูบริโภค ไดแก 

 ซื้อสินคาและบริการผานระบบออนไลน 

 เลือกใชผลิตภัณฑที่สงเสริมสุขภาพและเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม 

 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีรานแตใชการสั่งออนไลนแทน 

 สนใจการออกกําลังกาย 

 ชําระคาสินคาและบริการผานธุรกรรมออนไลน (สังคมไรเงินสด)  

 ใชแอพพลิเคชัน (application) เพ่ือการทําธุรกรรมตาง ๆ  

4. การศึกษา 

 เรียนและประเมินความรูผานระบบออนไลน (learn from home)  

 คนควาขอมูลจากหองสมุดออนไลน (online library) 

 ใชทรัพยากรอินเทอรเน็ตอยางกวางขวาง  

 ลดเวลาเรียนในชั้นเรียน 

 สวมหนากากอนามัยเวลาอยูในชั้นเรียน 

 เหลื่อมเวลาพักของผูเรียนในสถานศึกษา 

 สงเสริมสุขอนามัยของผูเรียน เชน จัดใหมีหองสุขา กอกน้ําลางมือ โรงอาหาร ที่เหมาะสมและเพียงพอ เปน

ตน 

 

วิถีชีวิตขางตนเปนสิ่งใหมที่หลายทานอาจจะยังไมคุนชิน การรับมือกับสิ่งเหลานี้สามารถทําไดโดย 1) 

ศึกษาหาความรูเพิ่มเติม เชน ความรูดานเทคโนโลยี การสื่อสารโดยระบบออนไลน ความรูดานการแพทยและ

สาธารณสุขเบื้องตน เปนตน และ 2) ปรับตัวโดยยึดแนวปฏิบัติตามหลัก 3 สรางของกรมสุขภาพจิต ไดแก สราง

ความปลอดภัย ความสงบและความหวัง เพื่อสรางความคิดเชิงบวกและไมเกิดความวิตกกังวลเกินควรตอการ

เปลี่ยนแปลงในอนาคต 



เอกสารอางองิ 

1. https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/1810991?cx_testId=2&cx_testVariant=cx_1&cx_artPos

=1#cxre;cs_s 

2. https://mgronline.com/onlinesection/detail/9630000035211 

3. https://www.bot.or.th/Thai/ResearchAndPublications/articles/Pages/Article_30Mar2020.aspx 

4. https://www.thaipost.net/main/detail/62404 

 

 


