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ถ้าพูดถึงคําว่า “คนเราชอบใส่หน้ากากเข้าหากัน” หลายคนฟังแล้วอาจจะรู้สึกถึง
ความไม่จริงใจ การหลอกลวง ไม่ซ่ือสัตย์ต่อกัน แต่ไม่ใช่ในยุคน้ี “ยุคโควิด 19” คงไม่มีใคร
ปฏิเสธได้เลยว่าในสังคมทุกวันนี้หน้ากากอนามัยกลายเป็นปัจจัยที่หก รองลงมาจากนํ้า 
อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศัย โทรศัพท์มือถือ ใครท่ีไม่สวมหน้ากากอนามัยก่อนออกมา

นอกบ้าน คุณจะดูเป็นคนแปลกประหลาดรู้สึกไม่มั่นใจในตนเองทันทีและต้องรีบหาหรือมี
สํารองไว้ในกระเป๋าหรือในรถตลอดเวลานับมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2562 ที่ประเทศไทยและ
ชาวโลกได้รู้จักโรคโควิด 19 

ประชาชนเริ่มท่ีจะค่อยๆ ปรับตัวเพื่อให้สามารถดํารงชีวิตต่อไปได้ในยุคท่ีโหดร้าย 
ยุคท่ีต้องมีการปิดประเทศ หลายคนต้องตกงาน เศรษฐกิจและการท่องเท่ียวหยุดชะงัก เงิน
ในบัญชีท่ีเดิมก็อาจจะมีไม่ได้มากก็เริ่มท่ีจะร่อยหรอลงเรื่อยๆ และค่อยๆ หมดไป พวกเรา
กําลังต่อสู้อยู่กับสงครามไวรัส เช้ือโรคท่ีเราไม่สามารถมองเห็นมันได้ด้วยตาเปล่า มารู้ตัวอีก
ทีก็ติดเชื้อกันไปเรียบร้อยแล้ว ถึงแม้ว่ารัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขจะเร่งที่จะรับมือ
โดยการกระตุ้นให้ประชาชนได้รับวัคซีนอย่างเร่งด่วน โดยเฉพาะในกลุ่มคนที่อ่อนแอและ
เส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีรุนแรงหากเกิดการติดเช้ือ ได้แก่ในกลุ่มท่ีเรียกว่า 608 คือ 

กลุ่มผู้สูงอายุ 60 ปีข้ึนไป กลุ่ม 7 โรคเร้ือรัง และในกลุ่มสตรีต้ังครรภ์แล้วก็ตาม แต่ก็ไม่อาจ
ปฏิเสธได้ว่า อัตราการติดเช้ือก็ยังคงสูงอยู่และมาเป็นระยะ ๆ แม้ว่าหลายคนจะได้รับวัคซีน
ไปแล้วก็ตาม เน่ืองจากไวรัสสามารถท่ีจะกลายพันธ์ุได้ตลอดเวลา เราเคยสงสัยกันหรือไม่ว่า 
“ทําไมไวรัสมันถึงได้กลายพันธ์ุอย่างแทบจะยังไม่มีท่ีส้ินสุด” คําตอบก็คือ มันกลายพันธ์ุก็
เพ่ือให้มันยังคงอยู่รอดได้เพ่ือไม่ให้มนุษย์อย่าเราเอาชนะหรือหยุดย้ังมันได้ โดยหลักการคือ
ไวรัสจะเข้าไปอยู่ในร่างกายของสิ่งที่มันเข้าไปอาศัยเพื่อใช้ในการเจริญเติบโตและขยาย
จํานวนจนก่อให้เกิดโรคหรืออาการต่างๆ ด้วยลักษณะของเซลล์ท่ีคล้ายกับของมนุษย์ทําให้
มันค่อยๆ เรียนรู้ท่ีจะปรับตัวไปกับส่ิงท่ีมันอาศัยอยู่เพราะมนุษย์   ก็มีหลากหลายเผ่าพันธ์ุ
หลากหลายเช้ือชาติเช่นเดียวกันทําให้เราได้รับทราบข่าวเก่ียวกับการเพ่ิมเติมของสายพันธ์ุ
ไวรัสโควิด 19 ในปัจจุบันท่ีตอนน้ียังไม่มีท่าทีท่ีจะหยุดน่ิง ดังน้ันในฐานะท่ีเราเป็นมนุษย์จึง

ไม่ควรที่จะยอมพ่ายแพ้ให้แก่ไวรัสที่เป็นเพียงแค่เซลล์ตัวเล็กๆ ที่ยังรู ้จักที ่จะปรับตัว
เปล่ียนแปลงตัวมันเองอยู่เสมอเพ่ือให้สามารถท่ีจะดํารงอยู่ต่อไป

เราควรเริ่มท่ีจะเรียนรู้และปรับตัวเพื่อท่ีจะต่อสู้กับไวรัสแล้วหรือยัง มนุษย์ถือเป็น
สัตว์ประเสริฐตามคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเพราะเรามีสมอง เรามีสติ เรามีปัญญา 
สามารถท่ีจะคิดทบทวนและไตร่ตรองเพ่ือหาวิธีหรือแนวทางการดําเนินชีวิตในยุคปัจจุบันน้ี
ได้ ยุคที่หลายคนรู้สึกท้อแท้ รู้สึกสิ้นหวังกับชีวิต หลายคนป่วยเป็นโรคซึมเศร้าหลายคน
ตัดสินใจหนีปัญหาด้วยการฆ่าตัวตาย หลายคนตัดสินใจประชดชีวิตด้วยการปล่อยตัวเอง
ออกไปให้ติดเช้ือและแพร่กระจายเช้ือ หลายคนออกมาปล้นฆ่าชิงทรัพย์ด้วยอ้างว่าไม่มีเงิน 
ตกงานและจําเป็นต้องใช้เงิน ลองใช้ความคิดดึงจิตใจท่ีมันวุ่นวายและล่องลอยไปไกลแสน
ไกลให้มันกลับเข้ามาหาตัวเรา ลองหยุดน่ิงและให้เวลากับตัวเองเพ่ือคิดทบทวนวิเคราะห์ถึง

ปัญหาที่เกิดขึ้น สาเหตุของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหา ยุคนี้เป็นยุคที่เกิดโรคระบาดท่ี
สามารถแพร่กระจายและติดเช้ือกันได้ง่าย วิธีการท่ีจะไม่ทําให้ตัวเองติดเช้ือคืออะไร เร่ิมต้น
ที่คําถามว่า “เชื้อโรคสามารถแพร่กระจาย” หรือโอกาสในการสัมผัสเชื้อโรคมีได้อย่างไร 
คําตอบคือ เช้ือโรคสามารถแพร่กระจายได้โดยทางการสัมผัสละอองฝอยจากของผู้ติดเช้ือท่ี
จะออกมาได้ทางการไอ จาม การพูดคุยในระยะใกล้มากกว่า 2 เมตรโดยไม่ได้มีการสวม
หน้ากากอนามัยหรือผ้าปิดปาก “แล้วตัวเราจะสามารถนําเช้ือเข้าสู่ร่างกายได้จากทางไหน
ได้บ้าง” คําตอบคือ เราจะนําเช้ือเข้าสู่ร่างกายของเราได้ทางปาก และเน้ือเย่ือบริเวณเย่ือบุ
ตา ดังน้ันวิธีการท่ีจะป้องกันไม่ให้เรานําเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายก็คือ การสวมหน้ากากอนามัย
ตลอดเวลาเมื่อเวลาอยู่ร่วมกับผู้อื่น หลีกเล่ียงการไปสถานท่ีแออัด สถานท่ีท่ีอากาศถ่ายเท
ไม่สะดวกไม่ปลอดโปร่ง หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน และท่ีสําคัญคือการ

ล้างมือบ่อยๆ และล้างมือทุกคร้ังก่อนหยิบจับหรือรับประทานน้ําหรืออาหารเข้าปาก ไม่ขย้ี
ตาหรือแคะตาหากยังไม่ได้ล้างมือ และต้องล้างให้ถูกต้อง การสวมหน้ากากอนามัยก็ต้อง
สวมอย่างถูกต้องเช่นกัน การมีสติและเตือนตนเองอยู่ตลอดเวลาเพราะตนต้องเป็นท่ีพ่ึงแห่ง
ตนไม่ต้องให้ใครต้องมาคอยเตือนตัวเรา

การเสริมภูมิต้านทานหรือภูมิคุ้มกันให้กับตัวเอง ด้วยการเข้ารับการฉีดวัคซีนป้องกันโควิด 
19 ตามเกณฑ์และตามข้อแนะนําท่ีกรมควบคุมโรคกําหนด การดูแลสุขภาพให้แข็งแรง การ
รับประทานอาหาร การดื่มนํ้าสะอาดและการพักผ่อนที่เพียงพอเพื่อช่วยสร้างเสริมภูมิ
ต้านทานต่อเช้ือโรคให้กับตนเอง งดกิจกรรมหรือการรับประทานส่ิงท่ีทําให้ร่างกายอ่อนแอ 
เพราะเม่ือร่างกายเราอ่อนแอ ภูมิต้านทานในร่างกายก็จะลดลงเม่ือน้ันไวรัสก็จะชนะเราทันที 
ดังคําท่ีว่า “ใครอ่อนแอ ก็แพ้ไป”การใช้วิถีชีวิตใหม่ท่ีเรียกว่า “New Normal” ปรับชีวิต
ธรรมดาท่ีไม่ธรรมดาแต่ต้องไม่สะดุดและสามารถดําเนินต่อไปได้อย่างไม่ส้ินสุด ใส่ใจใฝ่หา
ความรู้เก่ียวกับโรคเพ่ือให้สามารถปรับตัวได้ทันยุคทันเหตุการณ์

มองย้อนกลับมาท่ีวิชาชีพแพทย์และพยาบาล ท่ีต้องทํางานตลอดเวลา 24 ช่ัวโมง 
ประกอบกับนโยบายเกี่ยวกับการป้องกันการแพร่กระจายเชื้อโควิด 19 ทําให้ผู้ที่มีอาการ
ป่วยหรืออาการทางเดินหายใจต้องให้มีการหยุดพักงานเพื่อรักษาตัวก่อน ทําให้บุคลากรท่ี
เหลือเหล่าน้ีต้องทํางานหนักมากข้ึนกว่าเดิมเป็น 2 เท่า จําเป็นต้องทํางานควบกะกันวันละ 
16 ช่ัวโมง พวกเราก็ไม่เคยท่ีจะบ่นเพราะมีคนไข้ท่ีเราจะต้องดูแล เน่ืองจากมีจํานวนผู้ติดเช้ือ
โควิดเร่ิมท่ีจะกลับมามากข้ึนเร่ือย ๆ วัคซีนก็ต้องเร่งฉีด ตัวบุคลากรเองก็ต้องฉีด เข็ม 3 ก็
แล้ว เข็ม 4 ก็แล้ว อาการข้างเคียงของวัคซีนก็ช่างคล้ายกับอาการของโควิดเสียเหลือเกิน 
ใครมีอาการมากก็ให้หยุดพัก ใครมีอาการน้อยก็ยังต้องทํางานกันต่อไป เมื่อร่างกายเรา
พักผ่อนน้อย อ่อนแอลง ภูมิต้านทานในร่างกายก็ตํ่าลงตาม โควิดก็จะชนะเราไป ทําให้มี
บุคลากรทางการแพทย์มีการติดเช้ือโควิดเป็นจํานวนมาก หลายคนรู้สึกเสียใจ ผิดหวัง เศร้า

ใจท่ีตัวเองต้องมาป่วย รู้สึกโทษตัวเองท่ีทําให้เพ่ือนร่วมงานต้องทํางานหนักขึ้น เมื่อตนเอง
ต้องไปรักษาตัว เราในฐานะเพ่ือนร่วมวิชาชีพด้วยกัน อยากให้กําลังใจท้ังแพทย์และพยาบาล
ทั้งหลายที่ต้องติดเชื้อโควิด ไม่อยากให้คิดโทษโกรธตัวเอง เมื่อตัวเราได้ทําทุกอย่างทั้ง
ทางด้านการรับผิดชอบต่อหน้าท่ี และการรับผิดชอบต่อสังคม อย่างเต็มท่ีเต็มความสามารถ
และดีท่ีสุดแล้ว แพทย์ พยาบาลก็คือมนุษย์คนหน่ึงท่ีมีเลือดเน้ือ มีหัวใจ มีร่างกายและมีจิต
วิญญาณ มีอารมณ์ท่ีบางคร้ังก็อ่อนแอ กําลังใจจึงเป็นส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด  ท่ีไม่สามารถหาซ้ือได้
ด้วยเงินทอง ขอให้พยายามหาท่ียึดเหน่ียวจิตใจ ส่ิงท่ีจะช่วยเป็นแรงผลักดันและช่วยดึงมือ
ของเราให้ลุกขึ้นมาเพื่อสู้ต่อไปได้ เริ่มต้นการให้กําลังใจจากตัวของเราเองก่อนท่ีจะต้องรัก
ตัวเองให้มาก มองเห็นคุณค่าของตัวเราเอง อย่าให้ใครมาตีค่าราคาของตัวเรา สิ่งที่เข้ามา
กระทบท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจให้ถือเป็นบททดสอบของชีวิตอย่างหน่ึง ถ้าเราสามารถ

ผ่านมันไปได้ก็ถือว่าเราสอบผ่าน มันจะทําให้เราเข้มแข็งมากข้ึน หลายส่ิงหลายอย่างท่ีผ่าน
ไปแล้วไม่สามารถกลับไปแก้ไขได้ แต่เราสามารถทําวันน้ีและวันพรุ่งน้ีให้ดีข้ึนได้ การติดเช้ือ
โควิดไม่ใช่การถูกตราหน้าว่า “คุณทําผิด” จึงอย่าได้คิดโทษโกรธตัวเองเลย จงลุกข้ึนมา คิด
เสียว่ามันคือฝันร้ายเมื่อเราตื่นขึ้นมาแล้ว ฝันร้ายจะกลายเป็นดี สู้ต่อไปด้วยกัน จับมือกัน
ก้ าวต ่อไปอย ่ างม ั ่นคงเพราะเราค ือ “ล ูกของพระบิดา เช ื ้ อสายรามาธ ิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล”

สิ่งที่อยากให้ชาวรามาธิบดีได้มาร่วมมือ ร่วมใจและช่วยผนึกกําลังกันหลังจากน้ีคือ 
การฟื้นฟูสภาพและการเยียวยาทั้งทางด้านร่างกายและทางด้านจิตใจของผู้ที่ติดเชื้อโควิด
และผู้ท่ียังไม่ติดเช้ือ โดยการหันมาสนใจและดูแลตนเองและคนรอบข้างอย่างจริงจัง การเล่า
ประสบการณ์ของคนท่ีติดเช้ือโควิดมาแล้วว่าส่งผลกระทบเช่นไรบ้างกับทางด้านร่างกายและ

จิตใจพร้อมชี้แนะและสอนแนวทางในการดูแลตนเองในขณะที่ป่วยให้กับเจ้าหน้าที่ใน
หน่วยงานและกับผู้รับบริการ พร้อมท้ังการฟื้นฟูสภาพอย่างเป็นองค์รวมหลังการหายจาก
โรคเพ่ือช่วยส่งเสริมสุขภาวะท่ีดีท้ังต่อตนเองเพ่ือนร่วมงาน ผู้รับบริการ ตลอดจนประชาชน
ชาวไทย ในคนท่ียังไม่ติดเช้ือก็ให้สามารถท่ีจะมีแนวทางการดูแลตนเองและการป้องกันท่ีมี
ประสิทธิภาพแต่ต้องไม่ส่งผลกระทบกับการใช้ชีวิตจนเกิดภาวะทางสุขภาพจิตดังเช่นใน
เหตุการณ์ปัจจุบัน มนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐและสามารถปรับตัวได้และต้องใช้สติและสมาธิท่ี
ดีในทุกการย่างก้าวเพ่ือให้สามารถดํารงอยู่ในโลกใบน้ี ท่ีมีแต่การเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
แนวคิดและแนวปฏิบัติน้ีจึงถือเป็นหน้าท่ีอย่างหน่ึงของเราชาวรามาธิบดีตามค่านิยมองค์กร 
“มุ่งเรียนรู้  คู่คุณธรรม ใฝ่คุณภาพ ร่วมสานภารกิจ คิดนอกกรอบ รับผิดชอบสังคม”

“ในยุคสังคมใส่หน้ากาก

เข้าหากัน”

ผู้แต่ง: ย่ิงขวัญ อยู่รัตน์ ห้องคลอด งานการพยาบาลสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยา ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิบดี

คณุยิ&งขวญั อยูรั่ตน์


