




	 “ไวรัสโคโรนา” เป็นไวรัสท่ีจัดอยู่ในวงศ์ท่ีใหญ่ท่ีสุดในบรรดา
ไวรัสทั้งหมด ถูกพบครั้งแรกในช่วงปี 19�0 โดยผู้ที่ได้รับเชื้อ ณ เวลานั้น
จะมีอาการคล้ายไข้หวัดทั่วไป ไม่ได้มีอาการรุนแรงมาก “โคโรนา” ใน
ภาษาละตนิมีความหมายว่ามงกุฎ เนือ่งจากเมือ่ส่องดดู้วยกล้องจลุทรรศน์
อิเล็กตรอนจะเห็นว่าไวรัสชนิดนี้มีลักษณะคล้ายมงกุฎ โดยเปลือกหุ้มด้าน
นอกประกอบด้วยโปรตีนคลุมด้วยกลุ่มคาร์โบไăเดรตเป็นมีลักษณะปุśมė 
ยื่นออกไปจากอนุภาคไวรัส ไวรัสโคโรนาเป็นไวรัสท่ีสามารถกลายพันíุ์

ñไวรัCโคโรนาò
หรPอ ñโควิด-19ò
ñไวรัCโคโรนาò

หรPอ ñโควิด-19ò
คPออะไร?
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สถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19 � COVID-19) 
ยังไม่มีทีท่าท่ีจะสิ้นสุดได้ภายในเร็ววัน การจ�ากัดบริเวณอาศัยอยู ่ในบ้าน หรือ Iome
Ruarantine อาจจะดูเหมอืนเป็นเรือ่งง่ายė หรอื บ้านė ตามภาษาท่ีคนส่วนใหญ่เข้าใจ แต่แท้
ทีจ่รงิแล้ว การจ�ากดับริเวณอาศยัในบ้านนีเ้ป็นส่วนส�าคญัในการปŜองกนัการแพร่ระบาดของโรค
โควิด-19 หรอืโรคระบาดตดิเช้ือชนดิอืน่ė ด้วยสาเหตดุงักล่าวนีท้�าให้ การอยูบ้่านแบบíรรมดา 
จึงกลายเป็นสิ่งที่ท้าทายส�าหรับหลายė ท่าน โดยเฉพาะผลทางสุขภาพจิต ความเครียด 
ความวิตกกังวล ที่เกิดขึ้นในระหว่างการกักบริเวณ บทความเผยแพร่ความรู้สู ่ประชาชน 
ฉบบันีมี้ข้อแนะน�าส�าหรบัท่านทีต้่องจ�ากดับรเิวณอยูก่นับ้านในช่วงระยะเวลาหนึง่ เพือ่ให้การ
พักอาศัยอยู่ในบ้านยังคงเป็นเรื่อง บ้านė ของใครอีกหลายė คนต่อไปครับ ในบทความนี้
ขอเสนอแนวทางการปäิบัติตนระหว่างการเก็บตัวอยู่ในบ้าน อย่างไร ให้มีประสิทíิภาพแบบ 
โควิดไม่เป็น สังคมไม่หาย นายไม่ว่า งานไม่ขาด ชาติปลอดภัย ส�าหรับท่านทั้งหลาย โดยมี
ข้อแนะน�าทั้งหมด 10 ข้อดังต่อไป
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Work Grom Iome มาตรการอยู่บ้าน หยุดเชื้อ 
เพื่อชาติ ท�าให้หลายองค์กรเริ่มให้พนักงานท�างานที่บ้านกัน
แล้ว แต่การท�างานทีบ้่านไม่ได้สบายอย่างทีค่ดิ ไม่ใช่แค่ระบบ
ติดตามงาน หรอืการไม่ได้เข้าสงัคม แต่ไม่สบายเพราะของใกล้
ตัวเรานี่แหละ

หลังจากท�หลังจากท�าางานที่บ้านมาสักพัก มีใครรู ้สึกปวดงานที่บ้านมาสักพัก มีใครรู ้สึกปวด
หลัง หนักบ่าไหล่เป็นพิเศษหรือเปล่า   นอกจากจะจัดสภาพ
แวดล้อมที่บ้านให้เหมาะสมกับการท�างานแล้ว บางที่สิ่งที่
ติดตวัคุณมากที่สุด อาจท�าให้คุณเกิดอาการเหล่านัน้ไดข้ึ้นมา

14

ท่านผู้อ่านทราบหรอืไม่ว่าเชือ้ไวรสัโคโรน่าสายพนัíุใ์หม่ ต้นตอ
โรคโควิด-19 สามารถคงทนและแพร่เชื้อได้ยาวนานถึง 9 วันบนพื้นผิวโรคโควิด-19 สามารถคงทนและแพร่เชื้อได้ยาวนานถึง 9 วันบนพื้นผิว
สิ่งของต่างė 

บทความวิชาการด้านการแพทย์ท่ีจัดท�าโดยมหาวิทยาลัยใน
เยอรมัน ได้อ้างอิงงานวิจัยและบทความวิชาการอื่นė อีกกว่า 41 ช้ิน 
บทความทางวิชาการช้ินนี้ได้รับการใช้เป็นหลักอ้างอิงในการรับมือเชื้อ
โควิด-19 อย่างมากในòัũงสหรัฐ เพราะศูนย์ควบคุมและปŜองกันโรค โควิด-19 อย่างมากในòัũงสหรัฐ เพราะศูนย์ควบคุมและปŜองกันโรค 
ประเทศสหรัฐ (Centers Gor Disease Control and 1reWention)
ใช้เป็นต้นน�้ใช้เป็นต้นน�้าใช้เป็นต้นน�้าใช้เป็นต้นน�้ ในการจัดการรับมือเชื้อโควิด
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ในสถานการณ์นี้...ทุกคนต่างต้องช่วยกัน...

เพื่อหยุด COVID-19
ในสถานการณ์นี้...ทุกคนต่างต้องช่วยกัน...

เพื่อหยุด COVID-19
ในสถานการณ์นี้...ทุกคนต่างต้องช่วยกัน...

ไม่ว่าเราจะต้องสวมบทบาทไหน   

> เป็นผู้น�า?
> เป็นผู้ท�า?

สิ่งส�าคัญที่สุด คือ การลงมือท�าอย่างจริงจังตามบทบาทหน้าที่ของเรา
เพื่อให้เหตุการณ์ในครั้งนี้ผ่านไปโดยเกิดความสูญเสียน้อยที่สุด

เมื่อเราสวมบทบาท “ผู้น�า” ในการหยุด COVID-19 
จงเป็นผู้น�าที่ลงมือท�าทั้ง 9 ข้อ ตามตารางด้านล่างนี้

“ผู้น�
ทั้ง 9 ข้อ ตามตารางด้านล่างนี้

“ผู้น�

ในการลุยท�างานแล้วได้งาน ได้ใจ ได้ความปลอดภัยห่างไกลโควิด

หยุด COVID-19
ด้วยมือของเรา
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1 งดปาร�zี้ที่งดปาร�zี้ที่งดปาร�zี้ทีร�านนอกบ�าน
เปลี่¤น�าปาร�zี้ออนvลน�

ท่ามกลางสถานการณ์ “ðรąกาศ
เคอรŤôŗวķ แบบนี้ อยากให้คนไทยช่วยกัน
ปรับตัวและร่วมมือกันให้มากที่สุด โดยการ
งดออกไปเทีย่วหรือปาร์ต้ีนอกบ้าน แล้วลอง
เปลีย่นมาเป็น “ðารŤêĊĚออนไลนŤ” วíินีีน่้าจะ
ช่วยให้คนที่ชอบเข้าสังคมกลับมาแăปปีŪได้
อีกครั้ง โดยการใช้เทคโนโลยีวิดีโอคอลให้
เป็นประโยชน์ นัดเพื่อนė ผ่านออนไลน์ได้
เลย แล้วจัดเครื่องดื่มของแต่ละคนเตรียม
ไว้ แล้วเปิดหน้าร่วมดื่มและเมาท์มอยกันได้
สนกุสนานไม่แพ้กนั แต่หวัข้อการพดูคยุอาจ
จะกลายเป็นเรือ่งโรคโควดิ-19 มากกว่าเรือ่ง
อื่นė ที่เคยเม้าท์กันในช่วงปกติ

2 ท�าล�¢z�ด�£นัง
¦ังเพลงที่

ล�¢z�ด�£นัง
่

ล�¢z�ด�£นัง
¯อบ

เมือ่ต้องกลบับ้านเรว็ขึน้ กม็เีวลาว่างมาก
ขึ้น และคงไม่มีอะไรจะดีไปกว่าการดูหนัง
เรือ่งโปรดหรอืôังเพลงทีช่อบให้อิม่เอมใจ แต่
อยากเตือนไว้สักนิดว่าอย่าดูหนังติดต่อกัน
เกนิ �-8 ชัว่โมงต่อวัน เพราะจะเข้าข่ายภาวะ
เสพติดเทียมหรือ #inge WatcIing (การดู
ซีรีส์ติดต่อกันนานหลายชั่วโมง) ซึ่งผลเสียที่
จะตามมาก็คือ ความเครียดสะสม ความวิตก
กงัวล อาการซมึเศร้า มพีฤตกิรรมเสพตดิการ
ดูทีวีแทนท่ีความสัมพันí์กับคนรอบข้างจน
เข้าสู่สภาวะ Ķตัดขาดทางสังคมķ ได้ ดังนั้น
ก็ควรจ�ากัดชั่วโมงการดูหนังให้พอดีė ไม่เกิน 
�-4 ชั่วโมงต่อวัน
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 โลก
จะเปลี่ยนไปอย่างไร
หลังวิกฤต

โควิด-19
จบลง?

 เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ได้สร้าง
ความโกลาหลวุ่นวายให้กบัโลกอย่างหนกัหน่วงทกุด้าน ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐกจิ สังคม 
การเมือง รวมไปถึงวิถีชีวิตของผู้คน ผู้เขียนได้เคยอíิบายผลกระทบด้านเศรษฐกิจ
โดยตรงไปแล้วในบทความ “ไวรัสโคโรนา:	ฝันร้ายของเศรษฐกิจโลก?” ตั้งแต่เมื่อ
ครัง้สถานการณ์ภายนอกประเทศจนียงัไม่รุนแรงนกัและอัตราการติดเชือ้ชะลอลงแล้ว 
อย่างไรก็ตาม ผู ้เขียนยอมรับโดยดุษณีว่าการแพร่ระบาดของไวรัสตัวนี้รุนแรง 
รวดเร็ว และขยายวงกว้างกว่าท่ีเคยประเมินไว้จริง ė จึงต้องขอให้ก�าลังใจอีกครั้ง
กับบุคลากรทางสาíารณสุขแนวหน้าทุกท่าน รวมทั้งเจ้าหน้าที่ภาครัฐและภาค
เอกชนทั่วโลกที่พยายามเยียวยาผลกระทบอันใหญ่หลวงนี้ ผู้เขียนได้แต่หวังว่าòัน
ร้ายครัง้นีจ้ะจบลงด้วยความร่วมแรงร่วมใจของทุกท่านในการเว้นระยะห่างทางสังคม 
(social distancing) โดยเฉพาะการอยูบ้่านเพือ่หยดุการแพร่และรบัเช้ือ และการได้
รับประโยชน์จากมาตรการเยียวยาของภาครัฐอย่างตรงจุดในช่วงเวลาที่ยากล�าบาก 
ตลอดจนความส�าเร็จจากการคิดค้นวิíีการรักษาและวัคซีนปŜองกันไวรัสโดยเร็วที่สุด
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องค์การอนามัยโลกประมาณการว่าร้อยละ �0 ของบ้านใหม่หรือท่ีมีการปรับปรุงจะพบ
กลุม่อาการปśวยทีมี่สาเหตจุากบ้าน ขณะเดยีวกันพบว่า ร้อยละ 20-�5 ของผูอ้ยูใ่นบ้านท่ีไม่มีปัญหา
เร่ืองคุณภาพอากาศภายในบ้าน สามารถพบอาการของกลุม่อาการปśวยจากบ้านได้เช่นกนั และผู้อยู่
อาศัยในบ้านเก่าėจะปรากäอาการมากกว่า บ้านใหม่ 

มาตรวัดบ้านสุขภาพดี()ealtIy )ome #arometer) <1> ได้ก�าหนดให้มีองค์ประกอบ 8 
ด้าน คือ แสงแดด คุณภาพอากาศ-อุณหภูมิภายในบ้านที่ดี ความชื้น ขนาดของบ้าน การปรับปรุง
บ้าน ค่าใช้จ่ายด้านพลังงาน ความสัมพันí์กับเพื่อนบ้าน และคุณภาพในการนอนหลับ ซึ่งเราจะพบ
ว่าเป็นปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 5 เรื่อง เป็นปัจจัยด้านสังคม2เรื่อง และปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 1 เรื่อง
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ปัจจุบันสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID-19 ในหลายประเทศ ก่อให้เกิดผลก
ระทบและสร้างความกังวลใจในการใช้ชีวิตของผู้คนจ�านวนมาก ดังนั้นจึงมีค�าแนะน�าในการ
ปŜองกนัตนเองจากเช้ือไวรสั 4"34-CoV-2 ท่ีก่อโรคเกดิขึน้มากมาย ตวัอย่างเช่น การล้างมือด้วย
สบูแ่ละน�า้สบูแ่ละน�า้สบูแ่ละน�้ อย่างถกูวิíี การใช้เจลแอลกอăอล์เพือ่Û่าเช้ือโรค การสวมใส่หน้ากากอนามัย และการ
ปäบิตัติามหลัก 4ocial Distancing นอกจากนีม้ ี  ค�าแนะน�าบนโลกออนไลน์ว่าการใช้หลอดไô
ที่สร้างแสงอัลตราไวโอเลต ซี (6VC) สามารถใช้Û่าเชื้อไวรัส 4"34-CoV-2 ได้ หลาย ė คนอาจ
มคี�าถามสงสยัว่าการใช้หลอดไô 6VC นัน่ใช้ได้จรงิหรอื และรงัส ี6VC เป็นอนัตรายต่อร่างกาย
ของมนุษย์ด้วยหรือไม่

รงัสีอลัตราไวโอเลต (6ltraWiolet 3adiation � 6V3) หรอืรงัสีเหนอืม่วง เป็นช่วงหน่ึง
ของคลื่นแม่เหล็กไôôŜา ที่มีความยาวคลื่นในช่วง 10-400 นาโนเมตร โดยมีแหล่งก�าเนิดมาจาก
การแผ่รงัสีของดวงอาทติย์ หรอืมาจากแหล่งก�าเนดิท่ีมนษุย์สร้างขึน้ เช่น เลเซอร์ หลอดไôเรือง
แสง ซึ่งรังสีอัลตราไวโอเลตแบ่งออกเป็น � ชนิดหลัก ė ตามความยาวคลื่นที่แตกต่างกัน ได้แก่ 
6V"
 6V# และ 6VC ซึ่งสามารถเปรียบเทียบความแตกต่างได้จากตาราง  

®่าเ �้̄อไ|รัส
4"34-CPV-�
ไy��ร�ง£ร�อ� 

รัง¢ี 6VC
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 แบบส�ารวจฉบับนี้จัดท�าขึ้นเพื่อเป็นแนวทางปäิบัติในการบรรเทาการแพร่
กระจายของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ในทีท่�างาน ความส�าเรจ็ของการน�าเครือ่งมอืนีไ้ปใช้ 
ขึน้อยูก่บัความร่วมมอืระหว่างนายจ้าง ผูบ้รหิาร และผูป้äบิตังิาน ทีจ่ะช่วยเปลีย่นแปลง
ที่ท�างานให้เป็นไปในทางที่ดีข้ึน เพื่อเตรียมพร้อมส�าหรับเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ทั้งน้ี
นายจ้างควรเป็นหนึ่งในคณะกรรมการหรือตัวแทนด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล้อมในการท�างาน ด้วย

การป้องกัน
และบรรเทาการแพร่ระบาด
ของ COVID-19 ในที่ท�างาน
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เข้าพบรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน
เพื่อแนะน�
เข้าพบรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน
เพื่อแนะน�
เข้าพบรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน

าคณะกรรมการบริหารสถาบันฯ ชุดใหม่

ด้วยส�านักเลขาíิการคณะรัฐมนตรีได้แจ้งมติคณะรัฐมนตรี เมื่อวันท่ี Ĩ ตุลาคม 
ģĦħģ อนมุตัแิต่งตัง้คณะกรรมการบรหิารสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยั อาชวีอนามยั 

นักเลขาíิการคณะรัฐมนตรีได้แจ้งมติคณะรัฐมนตรี เมื่อวันท่ี Ĩ ตุลาคม 
ģĦħģ อนมุตัแิต่งตัง้คณะกรรมการบรหิารสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยั อาชวีอนามยั 

นักเลขาíิการคณะรัฐมนตรีได้แจ้งมติคณะรัฐมนตรี เมื่อวันท่ี Ĩ ตุลาคม 

และสภาพแวดล้อมในการท�างาน จ�านวน ħ คน แทนประíานกรรมการและกรรมการ 
ซึ่งครบวาระเมื่อวันที่ Ĩ íันวาคม ģĦħĢ

เมื่อวันที่ Ĩ พฤศจิกายน ģĦħģ เวลา ĢĤ.ġġ น.  คณะกรรมการบริหารสถาบัน
ส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างาน ชุดใหม่ ซึ่ง
ประกอบด้วยประíานกรรมการ  กรรมการโดยต�าแหน่ง  กรรมการผู้แทนòśายนายจ้าง 
กรรมการผู้แทนòśายลูกจ้าง และกรรมการผู้ทรงคุณวุçิ เข้าเยี่ยมคารวะและรับมอบ
นโยบายการบริหารงานความปลอดภัยและอาชีวอนามัยของกระทรวงแรงงาน  โดย
มี หม่อมราชวงศ์จัตุมงคล โสณกุล รัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน พร้อมด้วย นาย
สทุí ิสโุกศล ปลดักระทรวงแรงงาน และคณะผูบ้รหิารกระทรวงแรงงาน  ให้การต้อนรบั
เพือ่การก�ากบัดแูลการด�าเนนิการกจิการของสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยัĄ ให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้ง

กบัดแูลการด�
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้ง

กบัดแูลการด� เนนิการกจิการของสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยัĄ ให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้ง

เนนิการกจิการของสถาบนัส่งเสรมิความปลอดภยัĄ ให้บรรลุ

ตามพระราชกฤษฎีกาจัดตั้งสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้ง

ตามพระราชกฤษฎีกาจัดตั้งสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
วัตถุประสงค์ของการจัดตั้ง

สภาพแวดล้อมในการท�างาน (องค์การมหาชน) พ.ศ. ģĦĦĩ การบรหิารและการด�าเนนิ
การของสถาบันĄ มาตรา Ģĥ ให้มีคณะกรรมการคณะหนึ่ง เรียกว่า Ķคณะกรรมการ
บรหิารสถาบนัส่งเสริมความปลอดภยั อาชวีอนามยั และสภาพแวดล้อมในการท�างานķ 
ประกอบด้วยกรรมการโดยต�าแหน่งอีกจ�านวนส่ีคน ได้แก่ ปลัดกระทรวงแรงงาน
 อíิบดีกรมควบคุมโรค อíิบดีกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน และเลขาíิการ

ส�านักงานประกันสังคม

ร่วมพิธีเปิดงาน SHE SEMINAR 2019 
บริษัท ซีพีออลล์และบริษัทในเครือ

 วันท่ี Ģ พฤศจิกายน ģĦħģ นายวรานนท์  ปีติวรรณ ผู้อ�านวยการ
สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการ
ท�างาน  ร่วมพิíีเปิดงานและร่วมเสวนาในงานสัมมนาเชิงปäิบัติการคณะ
กรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัย และผู้บริหาร ประจ�าปี ģĦħģ ซึ่ง
จดัขึน้โดย บริษทั ซพีอีอลล์และบรษิทัในกลุม่ พร้อมเจ้าหน้าทีร่่วมจดันทิรรศ
และกิจกรรมความปลอดภัย  ณ สถาบันการจัดการปัญญาภิวัçน์ อาคาร 
ConWention )all Ģ-ĥ อ�าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี
         งานดงักล่าวจดัขึน้เพือ่ขบัเคลือ่นองค์กรให้มีความปลอดภยัอย่างยัง่ยนื  
โดยมีกิจกรรมต่างė อาทิ การมอบรางวัลด้านความปลอดภัยĄ เพื่อยกย่อง 
เชิดชู บุคคล หน่วยงาน ที่ท�าคุณประโยชน์และสร้างชื่อเสียงให้องค์กร  การ
เสวนาในหัวข้อ Ķมุ่งสู่วัçนíรรมความปลอดภัยอย่างยั่งยืนķ  นิทรรศการ
ด้านความปลอดภัยจากภาครัฐเและเอกชน  กิจกรรมการแสดงทีมฉุกเฉิน 
และกิจกรรมอื่นė ที่น่าสนใจ
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วกิฤตการณ์การแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนาหรอื COVID-19 เป็นปรากฎการณ์ที่
สัน่สะเทอืนทกุมติเิชงิสงัคมและเศรษฐกจิในวงกว้าง โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุม่ประเทศเกดิ
ใหม่ทางเศรษฐกิจ (Emerging market) อย่างประเทศไทย ซึ่งมีโครงสร้างทางเศรษฐกิจที่
ยังอ่อนไหว โดยก่อนหน้าการเข้ามาของไวรัสโคโรนา ทั่วโลกก�าลังประสบปัญหาประชากร
วัยแรงงานไร้งานท�าและก�าลังเข้าสู่ภาวะตกงาน             

กองทนุการเงนิระหว่างประเทศ หรอื IMF (International Monetary Fund) ได้
เปิดเผยสถติจิ�านวนประชากรตกงานหรอือยูใ่นภาวะไร้งานท�าทัว่โลกในปี 2019 ว่ามีค่าเฉล่ีย
ประมาณ 4.9% โดยประเทศไทยมอีตัราประชากรทีไ่ม่มีงานท�า 1.2% ซึง่ต�า่กว่าค่าเฉลีย่ของ
โลก แต่อย่างไรกต็าม อตัราการเพิม่ขึน้ของประชากรทีไ่ม่มีงานท�าทัว่โลก กลบัเพิม่ขึน้อย่าง
ต่อเนื่องมาตั้งแต่ปี 2012 โดยในขณะนั้น ประเทศไทยมีอัตราการว่างงานอยู่ที่ 0.7%             

ในขณะเดียวกัน องค์การแรงงานระหว่างประเทศ (International Labor Or-
ganization; ILO) ได้ท�าการประเมินผลกระทบจากการแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนาไว้ว่า 
ในกรณี bas case พบว่าจะมีแรงงานจ�านวนกว่า 25 ล้านต�าแหน่งที่ต้องหายไปจากตลาด
แรงงาน และในกรณ ีWorst case จะมผีูต้กงานทันทจี�านวนถงึ 188 ล้านต�าแหน่งเนือ่งจาก
การไวรัสโคโรนา

COVID-19
ส่งผลกระทบต่อ
แรงงาน
ทัง้ในและนอกระบบเท่าไร
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