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สวััสดีีครัับ เพื่่�อน ๆ  สป.กษ. ทุุกท่่าน ในช่่วงนี้้�ทุกหน่่วยงานยัังคงต้้องทำำ�งาน 

แบบ Work From Home (WFH) 100% เพื่่�อร่่วมกัันลดการเดิินทาง ลดการ 

พบเจอกััน ลดความเสี่่�ยงในการติิดเชื้้�อโควิิด-19 การ WFH นั้้�น อาจทำำ�ให้้หลาย ๆ  

คนประสบปััญหาในการทำำ�งานบ้้างไม่่มากก็็น้้อย POPS ฉบัับนี้้� จะพาท่านผู้้�อ่าน 

ไปพบกัับแนวคิิดดีี ๆ  ของ “ข้้าราชการและพนัักงานราชการดีีเด่่น ประจำำ�ปีี 2563” ในการนำำ�วััฒนธรรมองค์์กรของ สป.กษ. หรืือ 

HOPE มาใช้้ในการทำำ�งาน WFH ช่่วงสถานการณ์์โควิิด-19 เพื่่�อเป็็นแรงจููงใจสำำ�หรัับการทำำ�งานแบบ WFH ต่่อไป ติิดตามอ่่านได้้ 

หน้้า 4-5 นะครัับ และในช่่วงที่่�ใกล้้จะสิ้้�นปีีงบประมาณ เพื่่�อน ๆ  ทุุกท่่านคงจะต้้องทำำ�งานกัันอย่่างหนััก ขอให้้ทุุกท่่านรัักษาสุขภาพกาย 

สุุขภาพใจให้้เข้้มแข็็ง มีีพลัังในการร่่วมกัันขัับเคลื่่�อนภารกิิจของ สป.กษ. ให้้ก้้าวต่่อไปอย่่างมีีประสิิทธภาพ ไม่่ว่่าสถานการณ์์จะเป็็นอย่่างไร 

POPS ขอร่่วมเป็็นกำำ�ลัังใจให้้ทุุกท่่าน เราจะผ่่านเหตุุการณ์์ครั้้�งนี้้�ไปด้้วยกัันครัับ
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ในบทความนี้้�เราจะพัักเรื่่�อง IT แล้้วหัันมาดููแลสุุขภาพช่่วงการทำำ�งานยุุค COVID-19 กัันบ้้างดีีกว่่า หลาย ๆ คน 

คงอยู่่�ในช่่วงการทำำ�งานแบบ Work From Home (WFH) ซึ่่�งในแต่่ละวัันเราต้องจ้้องหน้้าคอมพิิวเตอร์์เป็็นเวลานาน  

ทั้้�งการทำำ�เอกสารหรืือประชุุมออนไลน์์ อาจเป็็นปััจจััยที่่�ทำำ�ให้้เกิิดอาการ Office Syndrome นอกจากนี้้�แล้้ว อีีกอาการหนึ่่�ง 

ที่่�อาจเกิิดได้้กัับคนที่่�ต้องทำำ�งาน WFH นาน ๆ  นั่่�นก็็คืือ BURNOUT SYNDROME หรืืออาการหมดไฟในการทำำ�งานนั่่�นเอง

 BURNOUT SYNDROME หรืืออาการหมดไฟในการทำำ�งาน เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงของจิิตใจ ที่่�เป็็นผลมาจาก 

ความเครีียดสะสมเรื้้�อรัังจากการทำำ�งานหรืือเรื่่�องอื่่�น ๆ เช่่น การทำำ�งานที่่�ไม่่เหมาะสมกัับทัักษะ ต้้องอยู่่�ในภาวะวุ่่�นวาย 

ตลอดเวลา การทำำ�งานที่่�บ้านเกิิดจากการทำำ�งานในสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป มีีความกดดัันตลอดเวลา หรืือต้้องเผชิญ 

กัับความคาดหวัังที่่�สููง จนเกิิดความเหนื่่�อยทั้้�งร่่างกายและจิิตใจเรามีีอาการ BURNOUT SYNDROME หรืือไม่่1.	เหนื่่�อยล้้าทางร่่างกายและอารมณ์์ เช่่น ตื่่�นนอนแบบไม่่สดชื่่�น รู้้�สึกหมดพลัังงาน เหนื่่�อยกาย เหนื่่�อยใจ หมดความ 

	 อดทนกัับงานที่่�ต้องรัับผิิดชอบ2.	มีีความคิิดเชิิงลบกัับงานตััวเอง รู้้�สึึกขาดความมั่่�นใจเกี่่�ยวกัับความสำำ�เร็็จของตััวเอง เป็็นคนเจ้้าอารมณ์์และ 

	 แข็็งกระด้้างกัับคนรอบข้้าง3.	ประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานลดลง ความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วมงานลดลง ความรัับผิิดชอบและการแก้้ปััญหาลดลง

BURNOUT SYNDROMEจากการ Work From Home (WFH)

WFH สาเหตุุทำำ�ให้้เกิิด BURNOUT SYNDROME ได้้?การทำำ�งานแบบ WFH ในช่่วง COVID-19 นั้้�น หลาย ๆ  หน่่วยงานต้้องประชุุมออนไลน์์ ผ่่านทาง Video Conference แต่่ทำำ�ไมเราถึึงรู้้�สึึกว่่าเหนื่่�อยกว่่าการประชุุมแบบที่่�ได้้ พบเจอกััน เกิิดจากเหตุุผลดัังนี้้�
1.	การประชุุมออนไลน์์ทำำ�ให้้เราอ่่านภาษาร่่างกายของผู้้�อื่่�นได้้ยากขึ้้�น ทั้้�งโทนเสีียง  	ท่ าทาง และสีีหน้้า ส่่งผลให้้สมองของเราต้องพยายามอ่่านและทำำ�ความเข้้าใจกัับ 	 ภาษากายของคนนั้้�น ๆ มากขึ้้�นกว่่าปกติิ2.	ภาพและเสีียงในการประชุุมออนไลน์์ช้้ากว่่าการสนทนาแบบเจอหน้้าราว 1-2 วิินาที  	ทำ ำ�ให้้เราจดจ่่อได้้ยากขึ้้�น ความเป็็นกัันเองในการสนทนาลดลง อีีกทั้้�งอาจมีีปััญหา 	 เสีียงหาย ภาพค้้าง ยิ่่�งจะทำำ�ให้้เรารู้�สึกเหนื่่�อยล้้ามากขึ้้�น

WFH อย่่างไร? ไม่่ให้้เกิิด BURNOUT SYNDROME1.	ลดการประชุุมออนไลน์์ให้้น้้อยลง โดยคุุยกัันผ่่านช่่องทางอื่่�น ๆ ได้้หรืือไม่่  	 หากจำำ�เป็็นต้้องประชุุมจริิง ๆ  ต้้องถามตััวเองว่่าประชุุมให้้จบภายใน 30 นาทีได้้ไหม 	 ใครจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ประชุุมบ้้าง เพื่่�อใช้้เวลาและคนในการประชุุมให้้น้้อยที่่�สุด2.	ปิิดกล้้องระหว่่างประชุุมออนไลน์์ ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกผ่่อนคลายและมีีความคิิด 	 สร้้างสรรค์์มากขึ้้�น
3.	เช็็กอิินความรู้้�สึกประจำำ�วััน เช่่น เรารู้�สึกอย่่างไรในช่่วงสััปดาห์ที่่�ผ่านมา ต้้องการ 	 คนช่่วยเหลืือหรืือไม่่ จะทำำ�ให้้มีีกำำ�ลัังใจในการทำำ�งาน ควรรัับฟัังความคิิดเห็็นโดย 	 ไม่่ตััดสิิน รัับผิิดชอบตััวเอง และรัักษาสุขภาพใจของเราเองด้้วย4.	วิธีีที่่�ดีสุุด คืือ สร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีกัับเพื่่�อนร่่วมงาน เคารพและช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน

อาการ BURNOUT SYNDROME อาจเกิิดขึ้้�นกัับตััวเราเองและคนใกล้้ตััวเรา ได้้เสมอ ดัังนั้้�น เราต้องหัันมาดููแลและให้้ ความสำำ�คััญกัับสุุขภาพกาย สุุขภาพใจของเรา และคนที่่�เรารักให้้แข็็งแรง เพื่่�อน ๆ ที่่�สนใจ เนื้้�อหาด้้านสุุขภาพสามารถดููรายละเอีียด เพิ่่�มเติิมได้้ที่่� https://bit.ly/2UeLDhA และเราจะผ่่านพ้้นสถานการณ์์ COVID-19 ไปด้้วยกััน...

3



สถานการณ์์ COVID-19 ทำำ�ให้้หลายหน่่วยงานเฝ้้าระวัังและใช้้นโยบาย “WORK 

FROM HOME” เพื่่�อลดการแพร่่กระจายของเชื้้�อ แต่่การทำำ�งานที่่�บ้านมีีข้้อจำำ�กััดหลายเรื่่�อง 

ที่่�ทำำ�ให้้การทำำ�งานไม่่มีีประสิิทธิิภาพ POPS ฉบัับนี้้� จะพาท่านผู้้�อ่านไปพบกัับแนวคิิดดีี ๆ  ของ  

“ข้้าราชการและพนัักงานราชการดีีเด่่น ประจำำ�ปีี 2563” ในการนำำ�วััฒนธรรมองค์์กรของ 

สป.กษ. หรืือ HOPE มาปรัับใช้้ในการทำำ�งาน WFH กัันค่่ะ

HOPE
กับการปฏิบัติงานเป็นแบบ WFH 
ช่่วงสถานการณ์์โควิิด-19

นายสนธิิวััฒน์์  เศรษฐรััมย์์
นัักทรััพยากรบุุคคลชำำนาญการ กองการเจ้้าหน้้าที่่�

การทำำ�งานจากที่่�บ้าน หรืือ Work From Home (WFH) 

ต้้องอาศััยเทคโนโลยีีเข้้ามาช่่วยในการทำำ�งานเป็็นหลััก รวมถึึง 

การเสนองานให้้ผู้้�บังคัับบััญชาผ่านช่่องทางออนไลน์์ เป็็นการ 

ปฏิิบััติิราชการในรููปแบบใหม่่ ดัังนั้้�น เพื่่�อให้้งานราชการที่่�เรา 

รัับผิิดชอบขัับเคลื่่�อนไปได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เราจึึงต้้อง 

เรีียนรู้้�การทำำ�งานในรููปแบบใหม่่ การใช้้งานคอมพิิวเตอร์์  

สมาร์ทโฟน และอุุปกรณ์์การเชื่่�อมต่่อต่่าง ๆ  ให้้มีีความเข้้าใจเป็็น 

อย่่างดีี อาจต้้องมีีการจััดหาเครื่่�องมืือให้้เพีียงพอต่่อการปฏิิบััติิงาน

ของตน ด้้วยมุุมมองส่่วนตััวที่่�ว่าข้าราชการเป็็นกลุ่่�มบุุคคลที่่�ไม่่มีีผลกระทบ

ในส่่วนของการได้้รัับเงิินเดืือน ซึ่่�งการดำำ�เนิินการในลัักษณะนี้้�มีความสอดคล้้องและเป็็นไปตาม 

แนวทางที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนไว้้ในหลัักการดำำ�เนิินชีีวิิตและการปฏิิบััติิงานที่่�ต้องมีีหลัักอิิทธิิบาท 4  

คืือ รัักในงานที่่�ทำำ� กระตืือรืือร้้น ใส่่ใจในงานที่่�ทำำ� และหมั่่�นทบทวนประเมิินงานที่่�ทำำ�อยู่่�เสมอ 

รวมถึึงคุุณธรรมที่่�สำำ�คััญอีีกประการคืือสัังคหวััตถุุ 4 ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องประสานใจและเหนี่่�ยวรั้้�งใจ

คนให้้เป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน ทำำ�ให้้อยู่่�กันด้้วยความรััก ความปรารถนาดีต่่อกััน เป็็นเครื่่�องมืือ 

หรืือคุุณธรรมที่่�จะช่่วยขัับเคลื่่�อนงานทุุกอย่่างให้้บรรลุุเป้้าหมาย

เชื่่�อว่่าการปฏิิบััติิราชการด้้วยความรััก ความตั้้�งใจ มีีความขยััน อดทน เสีียสละ มุ่่�งประโยชน์ 

ส่่วนรวม เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุดกัับราชการ โดย “มีีคุุณธรรม H (Honesty)” ทั้้�ง 2 อย่่าง 

ดัังกล่่าวข้้างต้้น เป็็นเครื่่�องมืือแล้้ว ถึึงแม้้ว่่าจะมีีสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััส 

โคโรนา 2019 (COVID-19) หรืือภััยธรรมชาติอื่่�น ๆ เราจะสามารถทำำ�ให้้องค์์กร รวมถึึง 

ประเทศชาติให้้ผ่่านพ้้นอัันตราย นำำ�ไปสู่่�การพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืนและมั่่�นคงในที่่�สุด
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นอกจากนี้้� ในช่่วง WFH จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องมี ี

การสื่่�อสารกัันมากขึ้้�นผ่่านช่่องทางต่่าง ๆ  การสื่่�อสาร 

เชิิงสร้้างสรรค์์จึึงมีีความสำำ�คััญ หากสามารถทำำ�ให้้ 

การสื่่�อสาร ไม่่ว่่าจะเป็็นในการชี้้�แจง ประสานงาน 

การให้้คำำ�ปรึึกษา แนะนำำ� ความรู้้� ความเข้้าใจต่่าง ๆ   

ให้้ทุุกฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้้องเข้้าใจได้้ง่่าย ไม่่ให้้เกิิดความ 

เข้้าใจผิิดและสัับสน ย่่อมส่่งผลให้้การขัับเคลื่่�อนงาน

ขององค์์กรบรรลุุวััตถุุประสงค์์ร่่วมกัันได้้

นางสาวปุุณฑริิกา ฉายากุุล
นัักวิิเคราะห์์นโยบายและแผน
ชำำนาญการ 
สำำนัักการเกษตรต่่างประเทศ

ในช่่วงสถานการณ์์ COVID-19 

ที่่�ผ่  ่านมาตั้้� งแต่่กลางปีี 2563 จนถึึง 

ปััจจุุบัันนี้้� มีีการปรัับเปลี่่�ยนการทำำ�งานค่่อนข้้าง 

เยอะ เรีียกได้้ว่่า “พร้้อมรับการเปลี่่�ยนแปลง P (Prompt to Change)” 

เพราะทำำ�งานที่่�สำำ�นัักงานน้้อยลงตามมาตรการ WFH ของรััฐบาล ทำำ�ให้้เรา 

ต้้องนำำ�เทคโนโลยีีมาใช้้ในการทำำ�งานมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นการประชุุมออนไลน์์ 

การติิดต่่อประสานงานผ่่าน Social Media ทำำ�ให้้การทำำ�งานรวดเร็็วขึ้้�น 

ลดขั้้�นตอน และลดการใช้้ทรััพยากร เช่่น กระดาษ หมึึกพิิมพ์์ ซึ่่�งดีีมาก ๆ 

เลยค่่ะ ต่่อไปหากสถานการณ์์กลัับเข้้าสู่่�สภาวะปกติิ คงจะทำำ�ให้้พี่่�น้องชาว 

สป.กษ. คุ้้�นเคยและสามารถใช้้เทคโนโลยีีเหล่่านี้้�ต่อไป

นอกจากนี้้� ในช่่วงสถานการณ์์ COVID-19 ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 

ในการปฏิิสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วมงานมากขึ้้�น จากเดิิมที่่�คุยแต่่เฉพาะเรื่่�องงาน 

เป็็นหลััก แต่่พอในช่่วง COVID-19 เราได้้มีีโอกาสถามไถ่่ชีีวิิตความเป็็นอยู่่�  

สุุขภาพ การแบ่่งปัันยารักษาโรค หรืือข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์กัับเพื่่�อนร่่วมงาน 

มากขึ้้�น ซึ่่�งทำำ�ให้้เหมืือนพวกเราห่างกัันเพราะไม่่เจอกััน แต่่จริิง ๆ  เรากลัับ 

สนิิทกัันมากขึ้้�นค่่ะ

นางสาวจัันทน์์เกษม เจริิญศรีี
นัักพััฒนาทรััพยากรบุุคคล 

สถาบัันเกษตราธิิการ

ถึึงแม้้ว่่าสถานการณ์์โควิิดจะคลี่่�คลายลง  

การทำำ�งานแบบ WFH สามารถทำำ�งานได้้ 

แค่่เพีียงมีีระบบการสื่่�อสารผ่่านเทคโนโลยีีดิิจิิทััล 

ซึ่่�ง WFH เป็็นส่่วนช่่วยกระตุ้้�นให้้บุุคลากรในหน่่วยงานปรัับตััวและพััฒนา 

ทัักษะด้้านต่่าง ๆ  สู่่�การทำำ�งานรููปแบบใหม่่ แต่่ก็็พบว่่ายังมีีอุุปสรรคในหลายมิิติิ 

อยู่่�บ้าง เช่่น ความไม่่คล่่องตััวเหมืือนกัับการทำำ�งานที่่�สำำ�นัักงาน ปััญหาการ 

สื่่�อสารระหว่า่งทีีมงานและผู้้�บัังคัับบััญชา การติิดต่่อประสานงานระหว่า่ง 

หลายทีีม การที่่�ทีีมงานอยู่่�ต่่างที่่�กััน เป็็นความท้้าทายสำำ�หรัับหน่่วยงาน 

ที่่�จะต้้องออกแบบการบริิหารจััดการภายใน เพื่่�อทำำ�ให้้บุุคลากรทุุกคนยัังมีี 

ความรู้้�สึกมีีส่่วนร่่วม

โดยหััวใจสำำ�คััญอยู่่�ที่่� “ความรับผิิดชอบร่่วมกัน O (Ownership) การ 

สื่่�อสารสองทางอย่่างสร้้างสรรค์์ และความร่วมแรงร่่วมใจกัันขัับเคลื่่�อน 

องค์์กรไปสู่่�เป้้าหมายที่่�วางไว้้” ซึ่่�งสอดคล้้องกัับวััฒนธรรม “HOPE” ของ 

กระทรวงเกษตรและสหกรณ์์ ที่่�ตระหนัักและให้้ความสำำ�คััญถึึงความรัับผิิดชอบ 

ร่่วมกััน บนพื้้�นฐานของ “การทำำ�งานเป็็นทีีมและการมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายเดีียวกััน”

นางสาวสมฤดีี กิิริิมิิตร
นัักวิิชาการคอมพิิวเตอร์์
ศููนย์์เทคโนโลยีีสารสนเทศและการส่ื่�อสาร

การ “สร้้างสรรค์์ (Establish)” หนึ่่�งใน 

วััฒนธรรมองค์์กรของ สป.กษ. มีีความสำำ�คััญในการ 

ปฏิิบััติิงานแบบ WFH ซึ่่�งเป็็นรููปแบบ New Normal  

โดยเฉพาะในสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของ 

COVID-19 ในฐานะเจ้้าหน้้าที่่�ด้ ้านเทคโนโลยี ี

สารสนเทศ มีีทั้้�งส่่วนของงานที่่�ต้องปฏิิบััติิงานและ 

ให้้บริิการต่่อหน่่วยงานในส่่วนกลางและส่่วนภููมิภาค  

จึึงต้้องปรัับเปลี่่� ยนกระบวนการทำำ�งานหรืือนำำ� 

เทคโนโลยีีดิิจิิทััลเข้้ามาสนัับสนุุนการปฏิิบััติิงาน  

ทั้้�งในส่่วนของตััวเองและการทำำ�งานส่่วนรวม ซึ่่�งหาก 

พบปััญหาอุปสรรค เราต้องศึึกษาและวิิเคราะห์์ปััญหา 

เชิิงสร้้างสรรค์์ เพื่่�อให้้ได้้วิิธีีการต่่าง ๆ ที่่�จะเพิ่่�ม 

ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานได้้ตรงความต้้องการ 

การใช้้งาน อาจจะเกิิดจากการศึึกษา ค้้นคว้้า ออกแบบ 

ด้้วยตััวเอง หรืือการ Copy and Develop 

การเรีียนรู้้�ต้นแบบ และนำำ�มาพัฒนาต่อยอดเป็็นของ 

ตััวเอง พร้้อมกัับการกล้้าคิด กล้้าทำำ� กล้้านำำ�เสนอ 

ให้้กัับผู้้�ร่วมงานและหััวหน้้างาน ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์ 

ต่่อการปฏิิบััติิงานด้้วย
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กองบรรณาธิการ POPS 
กองเกษตรสารนิเทศ ส�ำนักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์

เลขที่ 3 ถ.ราชด�ำเนินนอก แขวงบ้านพานถม เขตพระนคร กทม. 10200
Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416  Website : www.opsmoac.go.th  Facebook : OPS Movement

ผู้้�เขีียน :	이시형 (อีีชีีฮยอง) 
ผู้้�แปล :	 ตรองสิิริิ ทองคำำ�ใส

หนัังสืือบำำ�รุุงสมองและสร้า้งแรงบัันดาลใจ เพื่่�อคนทำำ�งานผู้้�หมดแรงเพราะชีวีิิต 

ขาดความทะเยอทะยาน ทำำ�อะไรไม่่สำำ�เร็็จ ทุุกอย่่างเป็็นเพราะสมองล้้า ร่่วมปฏิิรููปการ 

ทำำ�งานแบบใหม่่ที่่�เปี่่�ยมด้้วยกำำ�ลัังวัังชาและไม่่รู้้�จักคำำ�ว่่าเหน็็ดเหนื่่�อย หนัังสืือที่่�เหล่่าผู้้�นำำ� 

เกาหลีีจากทุุกวงการอ่่านกัันและใช้้มัันเปลี่่�ยนชีีวิิต

“สมองหายล้า ชีีวิิตก็็หายเหนื่่�อย!” โดย Lee Si Hyung นัักจิิตแพทย์์ชาวเกาหลีี 

ที่่�แม้้ว่่าเขาจะอายุุเยอะ แต่่เขายัังคงแข็็งแรงทั้้�งสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต สามารถ 

ทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพถึึงวัันละ 15 ชม. แบบไม่่รู้้�สึกเหนื่่�อยล้้าใด ๆ  เขามักอ่่าน 

หนัังสืือให้้ได้้อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 5 เล่่ม อีีกทั้้�งยัังเป็็นนัักเขีียนหนัังสืือมาแล้้วกว่่า  

73 เล่่ม เคล็็ดไม่่ลัับของนัักเขีียนท่่านนี้้�เกิิดจากการที่่�เขาคืือบุุคคลผู้้�มีีความช่ำำ��ชอง 

เรื่่�องของสมองล้้า รู้้�วิธีีที่่�ถููกต้้องในการดููแลและป้้องกััน พร้้อมทั้้�งการบำำ�บััดเมื่่�อกำำ�ลััง

ตกอยู่่�ในสภาวะที่่�พููดถึึง

หากคุุณคืือผู้้�หนึ่่�งที่่�กำำ�ลัังเจอกัับปััญหาเครีียด ปวดหััว สุุขภาพก็็ไม่่ดีี แถมยัังทำำ�งาน 

อย่่างหนัักหน่่วง ลองมาอ่านหนัังสืือเล่่มนี้้� เพราะเพีียงแค่่เริ่่�มต้้นเปิิดตั้้�งแต่่หน้้าแรก 

ตััวหนัังสืือต่่าง ๆ  จะช่่วยเพิ่่�มแรงบัันดาลใจและช่่วยลดความล้้าของสมองได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม  

พร้้อมที่่�จะสู้้�กับการทำำ�งานแบบไม่่มีีคำำ�ว่่าเหนื่่�อย

กระชาย สมุุนไพรอีีก 1 ชนิด ที่่�มาแรงในช่่วงนี้้� เพราะมีีการศึึกษาพบว่่า 

สารสกััดของกระชายมีีฤทธิ์์�ต้้านเชื้้�อและช่่วยรัักษา COVID-19 ได้้ ส่่งผล 

ให้้ราคากระชายพุ่่�งสููงขึ้้�นและเริ่่�มจะขาดตลาด ประเทศไทยเรามีพื้้�นที่่�ปลููก 

กระชายประมาณ 8,961 ไร่่ เพาะปลููกมากในจัังหวััดนครปฐม กาญจนบุุรีี 

ลพบุุรีี สระบุุรีี และราชบุรีี

คนไทยเรานิยมใช้้กระชายเป็็นวััตถุุดิิบในการประกอบอาหารมานาน ปรุุงได้้หลากหลายเมนูู ทั้้�งแกงป่่า ผััดฉ่่า ผััดขี้้�เมา ตำำ�เครื่่�องแกง 

ต่่าง ๆ  รากกระชายนี้้�จะมีีกลิ่่�นหอมเฉพาะตััว มีีรสเผ็็ดร้้อน และช่่วยดัับกลิ่่�นคาวของเนื้้�อสััตว์์ เนื้้�อปลา ได้้เป็็นอย่่างดีี นอกจากจะทำำ�ให้้ 

อาหารของเรามีกลิ่่�นรสสััมผััสที่่�ดีแล้้ว กระชายยัังมีีสรรพคุุณทางยาต่าง ๆ  มากมาย เช่่น แก้้โรคที่่�เกิิดในปาก ปากเป่ื่�อย ปากเป็็นแผล 

รัักษาอาการจมููกไม่่ได้้กลิ่่�น ไซนัสอัักเสบ ช่่วยย่่อยอาหาร เป็็นยาอายุวััฒนะบำำ�รุุงกำำ�ลััง แก้้ปวดเมื่่�อย แก้้ลมวิิงเวีียน ในปััจจุุบัันมีีการศึึกษา 

พบว่่า สารสกััดของกระชายช่่วยยัับยั้้�งการแบ่่งตััวของเชื้้�อไวรััส COVID-19 ได้้ หากใครที่่�ต้องการรัับประทานกระชายเพื่่�อเสริิมภููมิคุ้้�มกััน 

ป้้องกััน COVID-19 ควรรัับประทานในรููปแบบของอาหารและเครื่่�องดื่่�มจะปลอดภััยกว่่าการรัับประทานกระชายในรููปแบบอื่่�น และไม่่ควร 

บริิโภคกระชายต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน เนื่่�องจากกระชายมีีฤทธิ์์�ร้้อน และไม่่ควรใช้้ในผู้้�ที่่�มีความผิิดปกติิของตัับและไต

กระชาย

สมองหายล้้า ชีีวิิตก็็หายเหน่ื่�อย!


