
  

 ท ำควำมรู้จกั WI-FI 6/6E (802.11 ax)   WIFI 6 CERTIFIED 
 ปีใหม่ มีอะไรใหม่ ? รู้จกั 9 เทรนดเ์ทคโนโลยปีี 2021 
 เงินฝำก e-Savings ทำงเลือกยคุดอกเบ้ียต ่ำ 
 ออกก ำลงักำยสู้ COVID-19      Supercapaciter 
 จิตแพทยแ์นะจดักำรควำมเครียดรับมือ COVIID-19 ไม่ใหป่้วยใจ?     
 กำรเตรียมตวัลงทะเบียนก่อนฉีดวคัซีนโควิด 19 
 รวมเคร่ืองมือ Work From Home ยงัไงให ้Work   
 เจริญในธรรม วนัวิสำขบูชำ  
 ใช ้Smartphone ผิดท่ำ “เส่ียงกระดูกคอเส่ือม” 
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  วารสารไมโครวิชั่น 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

จาก...บรรณาธิการ 
 
  สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่าน วารสารไมโครวิชั่นปรับรูปแบบการเผยแพร่ 
ประจำปี 2564 เพียงปีละ 1 ฉบับ ครับ  

วารสารไมโครวิชั่นของปี 2564 เนื้อหายังคงความน่าสนใจในบทความ
ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ ได้แก่  

- ทำความรู้จัก WI-Fi 6/6E (802.11 ax) 
- WiFi 6 CERTIFIED 
- Supercapaciter 
- ปีใหม่ มีอะไรใหม่ ? รู้จัก 9 เทรนด์เทคโนโลยีปี 2021 
- เงินฝาก e-Savings ทางเลือกยุคดอกเบี้ยต ่ำ 
- ออกกำลังกายสู้ COVID-19 
- จิตแพทย์แนะจัดการความเครียดรับมือ COVIID-19 ไม่ให้ป่วยใจ 
- การเตรียมตัวลงทะเบียนก่อนฉีดวัคซีนโควิด 19  
- รวมเครื่องมือ Work From Home ยังไงให้ Work 
- เจริญในธรรม วันวิสาขบูชา  
- ใช้ Smartphone ผิดท่า “เสี่ยงกระดูกคอเสื่อม” 

          ฉบับนี้สามารถอ่านได้ที่ http://www.bangkok.go.th/cssd ครับ 
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  วารสารไมโครวิชั่น 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

 
 
 
 
 
 
 

เรียบเรียงโดย สายัณห์ สีธปู 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
มารู้จักกับ Wi-Fi 6 และ 6E สู่ยุคใหม่แห่งการเชื่อมตอ่ไร้สาย               

บนคลื่น 6 GHz 
Wi-Fi 6 เป็นมาตรฐาน Wi-Fi ล่าสุด ,  Wi-Fi 6 หรือที่เราเรียกกันว่า  “Wi-Fi 

AX" หรือ " Wi-Fi 802.11ax” ถูกพัฒนาจากมาตรฐานก่อนหน้า หรือ 802.11ac              
Wi-Fi 6 เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองความต้องการของอินเทอร์เน็ตที่มากขึ้น หากคุณมี
อุปกรณ์ VR , อุปกรณ์ Smart Home ทั้งหลาย, หรือเพียงแค่มีอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
เชื่อมต่อมากมายในบ้าน เมื่อ Router Wi-Fi 6 จะเป็นตัวช่วยที่ดีที่สุด, ในที่นี้ จะขอ
แนะนำ Router Wi-Fi 6 และแสดงให้เห็นว ่า Router นี ้ม ีความเร ็วได้อย่างไร
ประสิทธิภาพสูงขึ้นมากแค่ไหน และการรับ-ส่งข้อมูลที่เพ่ิมขึ้นมากกว่ามาตรฐานก่อน
หน้าอย่างไร Wi-Fi 6  นั้นมีเทคโนโลยี และฟีเจอร์ใหม่ ๆ ที่พัฒนาขึ้นจาก  Wi-Fi 5 
หลายอย่าง แต่ในส่วนของข้อมูลเชิงลึก หรือ เชิงเทคนิคที่เข้าใจได้ยากนั้น จะไม่
กล่าวถึงในบทความนี้ จึงขอยกแค่ส่วนที่เป็นคีย์ฟีเจอร์หลัก ๆ มาอธิบาย ได้แก่ 
  

https://www.techoffside.com/wp-content/uploads/2019/03/Office-365-feature.jpg
https://www.techoffside.com/wp-content/uploads/2019/03/Office-365-feature.jpg
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กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

Wi-Fi 6 Generation (IEEE 802.11ax Standard) 
Wi-Fi 6 Generation หรือที่เราเรียกกันสั้น ๆ ว่า Wi-Fi 6 คือยุคใหม่ของ

การเชื่อมต่อแบบไร้สายที่ใช้ 802.11ax ตามมาตรฐานของ IEEE (Institute of 
Electrical and Electronics Engineers) เพื ่อเพิ ่มความจุของสัญญาณ พื ้นที่
ครอบคลุมสัญญาณ และประสิทธิภาพในการใช้งานตามแต่ละผู้ใช้งานสัญญาณไร้
สาย ได้มากกว่าก่อนหน้านี ้ที ่ เรามีมาตรฐาน Wi-Fi 5 Generation (IEEE 
802.11ac) และ Wi-Fi 4 Generation (IEEE 802.11n) การส่ง-รับข้อมูลแบบ 
OFDMA (Orthogonal Frequency Division Multiple Access) โ ด ย เ ด ิ ม ที  
เทคโนโลยีนี้ถูกนำมาใช้ในโครงข่ายเซลลูล่าร์ 4G-LTE ที่จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 
และลดความล่าช้า (Latency) ในการส่งข้อมูลจากเครื่องส่งสัญญาณไร้สาย กับ
อุปกรณ์ปลายทาง สำหรับพื้นที่ ที่มีความต้องการสัญญาณที่หนาแน่น ซึ่งเกิดจาก
การแบ่งช่องสัญญาณเป็นจำนวนมากในการส่งข้อมูลไปยังอุปกรณ์ที่ต่างกัน ในช่วง
เวลาเดียวกัน การพัฒนาเทคนิค MU-MIMO (Multi-User Multiple-Input and 
Multiple-Output) ของ Wi-Fi 5 ให้สามารถส่ง และรับข้อมูลของอุปกรณ์ได้
พร้อม ๆ กัน ในคราวเดียวกันแก้ไขการกวนกันเองของสัญญาณ โดยใช้วิธี BSS 
Coloring (Basic Service Set Coloring) ม ีการกำหนดส ีของส ัญญาณ และ
สามารถทราบได้ว่า เป็นสีของสัญญาณข้อมูลที่มาจากเครือข่ายของตนเอง หรือสี
ของข้อมูลจากเครื่องส่งสัญญาณไร้สายบริเวณข้างเคียง การเพิ่มค่า Modulation 
จ า ก เ ดิ ม ที่ เ ป็ น 256-QAM เ ป็ น 1024-QAM (Quadrature Amplitude 
Modulation) ทำให้สามารถเพิ่มอัตราการส่งข้อมูลได้เพิ่มขึ้นถึง 25% และ ลด
การบริโภคแบตเตอรี่ของอุปกรณ์รับสัญญาณไร้สายได้ เช่น พวกอุปกรณ์ IoT 
(Internet of Things) ที่ต้องมีการรับส่งข้อมูลในแต่ละช่วงเวลา ซึ่งใน Wi-Fi 6 นี้
เครื ่องรับ-ส่งสัญญาณไร้สาย และอุปกรณ์รับ-ส่งปลายทาง จะมีการกำหนด
ตารางเวลาในการเชื่อมต่อสัญญาณเป็นระยะ เสมือนมี Sleep Mode ในตัว 
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กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

ขณะที่ไม่มีการส่ง-รับสัญญาณระหว่างกัน เพื่อเป็นการถนอมพลังงาน
ของอุปกรณ์ IoT ที่ส่วนมากจะเป็น Low Power Device 

ประโยชน์สำคัญหลักของ Wi-Fi 6 
๑. อัตราการส่งข้อมูลสูงขึ้น 
๒. ความจุของสัญญาณมากขึ้น 
๓. ประสิทธิภาพที่ดีขึ้นของการเชื่อมต่ออุปกรณ์จำนวนมากท่ีมี

สภาพแวดล้อมที่ต่างกัน 
๔. มีการพัฒนากำลังส่งให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
๕. ถนอมพลังงานแบตเตอรี่กับอุปกรณ์ปลายทาง 
๖. ลดการชนกันของช่องสัญญาณ 
อันที่จริงเราคุ้นเคย “Wi-Fi” กันมากกว่าเป็นวงเครือข่ายอินเตอร์เน็ต  

“ไร้สาย” ประจำบ้านที ่หลายๆ บ้านใช้งานกันอยู ่เป็นประจำ แต่พอบอกว่า       
“Wi-Fi 6” ทุกคนก็มีงงกันเล็กน้อย เหตุผลเพราะที ่ทุกคนไม่เคยรู้ว ่า Wi-Fi 1 
จนถึง Wi-Fi 5 มีมาตั้งเมื่อไหร่กันก็ควร งงกันละครับ เพราะ “Wi-Fi 6” ที่พูดถึง
นั้นการตัดสินใจเปลี่ยนชื่อเรียกขานเทคโนโลยี Wi-Fi รุ่นต่างๆ เสียใหม่ให้เรียกกัน
ง่ายขึ้น เข้าใจเห็นภาพกันชัดเจนมากขึ้นกว่าชื่อที่เคยเรียกกันก่อนหน้านี้ถ้าเรียก
ขานกันแบบเดิม เทคโนโลยี Wi-Fi ล่าสุดที่เปิดตัวออกในปี 2019 อย่าง “Wi-Fi 
6”  
ก็ต้องเรียกว่า “802.11.ax” ครับด้วยหลักการเดียวกัน Wi-Fi รุ่นก่อนหน้านี้อย่าง 
“802.11ac” จึงสามารถเรียกขานตามแบบใหม่ได้ว่าเป็น “Wi-Fi 5” นั่นเอง  

ดังนั้น Wi-Fi 1 ที่แท้ก็คือ 802.11b เทคโนโลยีเมื่อปี 1999 ที่ตอนนี้ไม่
ค่อยมีใครใช้งานกันแล้วละครับ ที่สำคัญก็คือเข้าใจได้ง่ายกว่าเดิมว่า อันไหนใหม่ 
อันไหนเก่า ช่วยให้เลือกซ้ือเลือกเปลี่ยนได้ง่ายดายมากขึ้นเรื่องแรกสุดก็ต้องบอก
ว่า เรื่องของ 
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ความเร็ว เพราะทุกรุ่นของ Wi-Fi ที่เปลี่ยนแปลงไปก็ทำให้ สปีด หรือความเร็วใน
การถ่ายโอนข้อมูลระหว่างอุปกรณ์ เช่น สมาร์ทโฟน กับ Router รุ่นใหม่ ที่ทำ
หน้าที่เชื่อมต่อกับอินเตอร์เน็ตนำเราไปสู่โลกกว้างเร็วขึ้นกว่าเดิมทุกครั้งไป ดังนั้น
ถ้าหากเรามี Router ที่มีเทคโนโลยี Wi-Fi 6 แล้วเชื่อมต่อเข้ากับอุปกรณ์ที่รองรับ 
Wi-Fi 6 เพียงตัวเดียว สปีด ที่ได้ก็ควรจะเพิ่มขึ้นได้สูงสุดมากกว่าการเชื่อมต่อกับ 
Wi-Fi 5 เดิมถึง 40 เปอร์เซ็นต์ Wi-Fi 6 ถ่ายโอนข้อมูลได้เร ็วกว่าเดิมได้ 40 
เปอร์เซ็นต์ เป็นเพราะประสิทธิภาพในการเข้ารหัส และถอดรหัสเพิ่มมากกว่าเดิม 
ทำให้ในคลื่นวิทยุเดียวกันบรรจุข้อมูลที่นำพาไปด้วยได้มากกว่ากันมากนั่นเอง 
ความสามารถดังกล่าวเกิดขึ้นจากตัวชิปที่ใช้เพื่อเข้ารหัส และถอดรหัสมีพลังมาก
ขึ้นทำงานได้เพ่ิมขึ้นมากในเวลาเท่าเดิม แม้เราจะใช้งานในย่านความถี่เดิมคือ 2.4 
GHz สปีดก็จะเพิ่มเร็วขึ้น แต่การที่ Wi-Fi 6 กำหนดย่านความถี่ออกมาที่ 5 GHz 
นั้นไม่ได้เกี่ยวกับสปีด แต่เพราะต้องการลดคลื่นแทรกจากอุปกรณ์อื่นๆ ที่ใช้คลื่น
ความถี่เดียวกันเป็นหลัก เพราะถึงที่สุดแล้วคลื่น 2.4 GHz ก็ยังกระจายสัญญาณ
ผ่านผนังหรืออุปสรรคอื่น ๆ ได้ดีกว่า นอกจากสปีดแล้ว Wi-Fi 6 ยังมีฟีเจอร์สำคัญ
ที ่เร ียกว่า “Target wake time” (TWT) สามารถกำหนดช่วงเวลาเปิด-ปิด
สัญญาณไวไฟของอุปกรณ์ทั ้งหลาย อาทิ สมาร์ทโฟน , โน้ตบุ ๊ก, และอื ่นๆ ได้
แม่นยำ ผลก็คือทำให้อุปกรณ์เหล่านั้นสามารถประหยัดแบตเตอรี่ลงไปได้มาก 
เพราะปิดการใช้งานไวไฟทันทีที่ไม่มีการเชื่อมต่อได้คุณสมบัติดังกล่าวนี้สำคัญ
อย่างมากในการใช้งานกับอุปกรณ์ประเภท internet of thing (IOT) ที่มีจำนวน
เพิ่มมากขึ้นเลื่อย ๆ ภายในบ้านแต่ละหลังแต่คุณสมบัติที่สำคัญที่สุดซึ่งจะทำให้ 
Wi-Fi 6 กลายเป็นเครือข่ายแห่งอนาคตที่สำคัญก็คือ ความสามารถในการเชื่อมต่อ
สื่อสารกับอุปกรณ์จำนวนมากในพ้ืนที่แออัด 
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ลองน ึกถ ึงการเช ื ่อมต ่อในสนามก ีฬา , ท ่าอากาศยาน , โรงแรม , 
ห้างสรรพสินค้า ฯลฯ ที่ซึ่งเครือข่ายไวไฟทั่วไปจะถูกชะลอช้าลงจนอืดเป็นเรือ
เกลือ แต่ Wi-Fi 6 มีเทคโนโลยีใหม่หลายอย่างที่ทำให้สามารถเฉลี่ยสปีดให้กับ  
User ในเครือข่ายแต่ละรายได้สูงกว่าเดิม “อย่างน้อย 4 เท่าตัว”สาเหตุที่ทำให้ 
Wi-Fi 6 สามารถทำอย่างนั้นได้เป็นเพราะมีเทคโนโลยี ที่สามารถแบ่งช่องการ
สื่อสารกับอุปกรณ์ออกเป็น “Subchannel” จำนวนมากมายได้  

 

 
“Subchannel” เหล่านี้สามารถนำพาข้อมูลไปและกลับสำหรับอุปกรณ์ต่างชนิด
กันได้ ทำให้เกิดสิ่งที ่นักวิชาการเรียกว่า “Orthogonal Frequency Division 
Multiple Access” หรือ “OFDMA”  
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Wi-Fi 6 เหมือนหรือแตกต่างจาก Wi-Fi อ่ืน ๆ อย่างไร 
กล ุ่มผู ้ร ่วมพัฒนามาตรฐาน Wi-Fi หรือ Wi-Fi alliance ได้ประกาศ

มาตรฐานใหม่สำหรับอุปกรณ์ประเภท Router และอุปกรณ์อ่ืน ๆ ที่มีการเชื่อมต่อ
ด้วย Wi-Fi โดยมีสาระสำคัญอยู่ที ่การประกาศใช้มาตรฐาน Wi-Fi ตัวใหม่อย่าง 
Wi-Fi 6 ตลอดจนการใช้ชื่อเรียกมาตรฐาน Wi-Fi ที่มีความเรียบง่ายมากขึ้น ใน
อดีตที่ผ่านมาการเรียกชื่อเทคโนโลยี Wi-Fi แต่ละ Version จะเป็น 802.11n หรือ 
802.11ac ซึ่งค่อนข้างจะดูรุงรังและไม่ค่อยเป็นมิตรกับคนที่ไม่ใช่ 

 

สายเทคโนโลยีมากนัก จากนี้ไปชื่อเหล่านั้นจะถูกเรียกให้ง่ายขึ้นโดยจะ
เริ่มจาก Wi-Fi มาตรฐานใหม่ที่มีประสิทธิภาพดีกว่าเดิม เสถียรกว่าเดิม และหยัด
พลังงานกว่าเดิมอย่าง “Wi-Fi 6” สามารถ “พูดคุย” กับอุปกรณ์จำนวนมากได้ใน
เวลาพร้อม ๆ กัน เทียบประสิทธิภาพของ Wi-Fi แต่ละมาตรฐาน (ภาพประกอบ
จาก Intel) 
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อุปกรณ์ที ่รองรับ Wi-Fi 6 จะได้รับเครื ่องหมาย “Wi-Fi Certified 6” 
และจะเริ่มทำตลาดตั้งแต่ปี 2019 เป็นต้นไป นอกจาก Wi-Fi 6 แล้ว มาตรฐาน 
Wi-Fi ก่อนหน้านี้ทั้งหมดจะถูกเรียกชื่อใหม่ตามมาตรฐานนี้ด้วยเช่น   

802.11b  ที่ประกาศมาในปี 1999 จะเรียกว่า Wi-Fi 1 
802.11a  ที่ประกาศมาในปี 1999 จะเรียกว่า Wi-Fi 2 
802.11g  ที่ประกาศมาในปี 2003 จะเรียกว่า Wi-Fi 3 
802.11n  ที่ประกาศมาในปี 2009 จะเรียกว่า Wi-Fi 4 
802.11ac  ที่ประกาศมาในปี 2014 จะเรียกว่า Wi-Fi 5  
802.11ax  ที่ประกาศมาในปี 2019 จะเรียกว่า Wi-Fi 6 
โปรดติดตามบทความภาคที่ 2 Wi-Fi Alliance ได้มีการเปิดตัว Wi-Fi 6E 

ซึ่งกำลังจะกลายเป็นมาตรฐานใหม่ของการเชื่อมต่อไร้สายในอนาคต 
 
ขอบคุณข้อมูลจาก  

https://sea.pcmag.com/networking/41421/what-is-wi-fi-6e 
https://www.wi-fi.org/discover-wi-fi/wi-fi-certified-6 
https://www.techtalkthai.com/new-reference-name-of-802-

11-ax-is-wi-fi-6/ 
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https://www.networkworld.com/article/3315056/why-is-
ofdma-a-magical-feature-in-the-802-11ax-standard.html 

https://www.howtogeek.com/519823/wi-fi-6e-what-is-it-and-
how-is-it-different-from-wi-fi-6/ 

https://www.arubanetworks.com/assets/wp/WP_802.11AX.pdf 
https://www.beartai.com/news/promotion-news/66132 
https://theruckusroom.ruckuswireless.com/wired-

wireless/technologytrends/wi-fi-6-fundamentals-bss-coloring/ 
https://www.qorvo.com/design-hub/blog/80211ax-5-things-to-

know 
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เรียบเรียงโดย สายัณห์ สีธปู 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
กลุ่ม Wi-Fi Alliance ได้เปิดตัว Wi-Fi 6 หรือในชื่อเต็ม ๆ ว่า 802.11ax ไป

ตั ้งแต่เมื ่อปี 2019 Wi-Fi 6  มีจุดเด่น คือ อัตราการรับ-ส่งข้อมูลสูงขึ ้น ความจุ
สัญญาณมากขึ้น ใช้พลังงานน้อยลง และรองรับการเชื่อมต่ออุปกรณ์เป็นจำนวนมาก 
จากนั้นในเดือนมกราคมที่ผ่านมา Wi-Fi Alliance ก็ได้เปิดตัว Wi-Fi 6E ตามมา ซึ่ง
กำลังจะกลายเป็นมาตรฐานใหม่ของการเชื่อมต่อไร้สายในอนาคต แล้วมีดียังไง จะพา
มาให้รู้จักกันแบบเข้าใจง่าย ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.techoffside.com/wp-content/uploads/2019/03/Office-365-feature.jpg
https://www.techoffside.com/wp-content/uploads/2019/03/Office-365-feature.jpg
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มาตรฐานใหม่ Wi-Fi 6E ใช้เลยหรือรอก่อน 
ปัจจุบัน Wi-fi 6 นับว่าเป็นมาตรฐานที่ควรมีของ Router เพื่อรองรับ            

กับความเร็วอินเทอร์เน็ตที่เพิ่มขึ้น รวมทั้งการใช้งานในปัจจุบันที่ค่อนข้างกิน 
bandwidth จำนวนมาก ไม่ว่าจะเป็นการดู Netflix Youtube หรือ Content ที่
เป็นวีดีโออื่น ๆ แต่เมื่อไม่นานมานี้ มีการประกาศมาตรฐานใหม่นั่นคือ Wi-Fi 6E 
จาก Federal Communications Commission ที่ได้ลงมติให้เปิดย่านความถี่
ใหม่สำหรับการใช้งาน Wi-fi 6E โดยเฉพาะเพื่อลดปัญหาเกี่ยวกับช่องสัญญาณที่
แออัด Wi-fi 6E คืออะไรอันนี้ ต้องขอย้อนกลับไปพูดถึงมาตรฐาน Wi-fi 6 และ 
Wi-Fi รุ่นก่อนหน้าก่อน โดยหลัก ๆ แล้วจะใช้คลื่นความถี่ที่ 2.4 GHz และ 5 GHz 
เป็นหลัก ส่วน Wi-Fi 6E จะเป็นอุปกรณ์ท่ีทำงานบนย่านความถี่ 6 GHz ซึ่งจะมีความ
กว้างของสัญญาณมากกว่าครับหลายคนอาจสงสัยว่า ทำไม Wi-Fi 6 ถึงไม่ใช้คลื่น
ความถี่ 6 GHz อย่าพึ่งสับสนกับคำว่า “คลื่นความถี่” และ “มาตรฐาน Wi-Fi” นะ
ครับ มันคนละส่วนกัน ซึ่ง Wi-Fi 6 แม้จะเข้ามาจัดลำดับความสำคัญการรับส่งข้อมูล
ให้กับอุปกรณ์ต่าง ๆ เพ่ือช่วยให้การรับ – ส่งสัญญาณเหมาะสมขึ้น แต่ก็ยังติดกับดัก
คลื่นสัญญาณ 2.4 และ 5 GHz ที่มีการใช้งานมาเป็นเวลาหลายปี และการเปิดย่าน
ความถี่ 6 GHz เป็นการเพิ่มคลื่นความถี่ที่ใหญ่ที่สุดของ Wi-Fi นับตั้งแต่มีการใช้งาน
สองคลื่นนี้ตั้งแต่ปี 1989 การกระโดดจาก 5 GHz มาเป็น  6 GHz อาจฟังดูไม่มาก
เท่าไหร่ แต่โดยพื้นฐานแล้ว มันจะเพิ่มจำนวนคลื่นอากาศมากเป็นสี่เท่าจากเดิมครับ 
ทำไมถึงต้องมีคลื่น 6 GHz  ทุกวันนี้ 

หากใครอยู่บ้านเดี่ยวแล้วใช้งานเน็ตในบ้านแค่ 3-4 คน เรื่องปัญหา Wi-Fi จะ
ไม่ส่งผลกระทบอะไรเลย แต่กับคนที่อยู่บ้านจัดสรรหรือคอนโด หากคุณใช้ Wi-Fi เป็น
หลัก คลื่นสัญญาณที่มีอาจไม่เพียงพอ หาก Router แต่ละตัวใช้คลื่นความถี่เดียวกัน 
และนั่นก็ทำให้ Wi-Fi เราช้า ให้ลองนึกภาพว่า ขับรถในต่างจังหวัด กับขับรถในเมือง 
ถนนเท่าเดิม แต่ผู้ใช้มากขึ้น การจราจรมันย่อมแออัดเป็นธรรมดา ในความเป็นจริง 
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แล้ว Router ในรุ่นใหม่ ๆ จะมีการเปลี่ยนคลื่นความถี่อัตโนมัติ หากคลื่นนั้นเต็มก็จะ
หันไปใช้ถนนอีกเส้นที่คนไปน้อยหน่อย แต่ถ้าถนนทุกเส้นเต็ม มันก็ไปไหนไม่ได้
เหมือนกัน ทำให้ต้องมีการเพ่ิมถนนให้กว้างขึ้น คลื่น 6 GHz ที่เพ่ิมเข้ามาในมาตรฐาน        
Wi-Fi 6E เป็นเหมือนการเพิ่มทางด่วนพิเศษ ให้ Router มีตัวเลือกในการเปลี่ยนช่อง
ความถี่มากขึ้น และทำการใช้งาน Wi-Fi ลื่นไหลและได้ความเร็วตามสเปคที่ควรจะ
เป็น หลายคนอาจเจอปัญหาว่า ขนาดติดเน็ตความเร็ว 500/500 mbps แต่ประชุม 
Zoom อยู่แล้วกระตุกทั้งที่ Zoom ไม่น่าจะใช้เน็ตเกิน 20 mbps ด้วยซ้ำ บางคนถึง
ขั้นไปวีนใส่ ISP (Internet Service Provider) แต่ปัญหาอาจมาจากการที่ถนนหรือ
คลื่นความถี่ที่ ่ใช้งานแออัด ซึ่งเราสามารถทดสอบความเร็วง่าย ๆ ผ่านสาย Lan ถ้า 
Lan วิ่งมาเต็ม มันก็ไม่ได้เป็นปัญหาจาก ISP แล้วล่ะครับ ที่นี้ เราจะใช้งาน Wi-Fi 6E 
ได้อย่างไร หากเราจะใช้ Wi-Fi 6E ตัว Router และอุปกรณ์เชื่อมต่อ (Computer , 
Smart phone, Smart Home หรืออื่น ๆ) จะต้องรองรับการใช้งานมาตรฐาน Wi-Fi 
6E เหมือนกัน ถึงจะใช้ย่านความถี่ 6GHz ได้ครับ หากอุปกรณ์ใดอุปกรณ์หนึ่งไม่
รองรับ เราก็จะได้ใช้ที่คลื่น 5 GHz หรือ 2.4 GHz แทน ทั้งนี้ ไม่ได้หมายความว่า 
Router Wi-Fi 6E จะไม่สามารถใช้คลื่นความถี่ 2.4 GHz และ 5 GHz ได้นะครับ 
ยังใช้ได้เหมือนเดิม มันเพียงแค่เพิ่มความสามารถในใช้งานคลื่น 6GHz เพิ่มเข้ามา 
เหมือนตอนที่เพิ่ม 5 GHz เข้ามาใช้งานกับ 2.4 GHz จะใช้ Wi-Fi 6E เลยได้ไหม 
ตอนนี้ Wi-Fi 6E ยังใช้งานได้แค่ในสหรัฐเท่านั้น บ้านเรายังนับว่าเป็นเรื ่องใหม่ 
เพราะผู้ผลิต Router ไม่สามารถทำออกมาขายได้ทันที มันมีเรื่องของกฎหมายที่
หน่วยงานอย่าง กสทช. จะต้องเข้ามาพิจารณาและกำกับดูแล 
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ให้เป็นไปตามมาตรฐาน ซึ่งก็ต้องใช้เวลานิดนึงครับอย่างไรก็ตาม ทุกวันนี้อุปกรณ์ท่ี
รองรับ Wi-Fi 6E ยังมีไม่มาก Smart phone ในรุ่นใหม่ก็ยังรองรับแค่ Wi-Fi 6 เท่านั้น 
ถึงแม้จะหา Router Wi-Fi 6E ได้ ก็ต้องหาอุปกรณ์ที่รองรับมาใช้งานเหมือนกัน 
ฉะนั้นยังไม่ต้องรีบครับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอบคุณข้อมูลจาก  
https://sea.pcmag.com/networking/41421/what-is-wi-fi-6e 
https://www.wi-fi.org/discover-wi-fi/wi-fi-certified-6 
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Supercapaciter 
 

โดย อวยไชย พันละมา้ย 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการพิเศษ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
คือแหล่งจัดเก็บพลังงานไฟฟ้าเพื่อนำมาตอบสนองความต้องการการใช้

พลังงานของมวลมนุษย์โลกภายใต้การผลิตจากวัตถุดิบที่สะอาด จากงานวิจัยการ
พัฒนาความก้าวหน้าในด้านพลังงานของภาคเอกชนเพื่อเติมเต็มการพัฒนาด้าน
อุตสาหกรรมรถยนต์ และระบบเทคโนโลยีด้านอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการจัดเก็บ
พลังงานและการสร้างความมั่นคงในด้านพลังงานของประชาชนชาวไทยและ
ชาวโลก ซึ ่งงานวิจัยดังกล่าวได้เร ิ ่มสร้างผลงานออกมาสู ่ท้องตลาดเพื ่อให้
ประชาชนได้นำไปใช้งานในชีวิตประจำวันและปัจจุบันได้มีผลิตภัณฑ์ที ่ เป็น
แบตเตอรี่รถยนต์ออกวางจำหน่ายแต่การใช้งานยังอยู่ในกลุ่ มเล็กๆ ซึ่งสาเหตุ
อาจจะมาจากผลิตภัณฑ์ดังกล่าวเป็นสินค้าใหม่ที่ยังไม่แพร่หลายในท้องตลาด มี
ราคาสูงกว่าผลิตภัณฑ์ที่ใช้วัตถุดิบเดิมที่จำหน่ายในท้องตลาดประมาณสองเท่า แต่
ผู้วิจัยและพัฒนายังได้ทำการวิจัยและต่อยอดผลิตภัณฑ์เพิ่มเติมเพื่อให้ประชาชน
ได้นำผลิตภัณฑ์ในรูปแบบ Supercapacitor ดังกล่าวไปสร้างเป็นชิ้นส่วนสำคัญที่
ทำหน้าที ่จ ัดเก็บพลังงานให้กับรถยนต์ไฟฟ้า อุปกรณ์ระบบคอมพิวเตอร์ 
ระบบสื่อสาร สมาร์ทโฟน ระบบไฟฟ้าแสงอาทิตย์และแสงจันทร์และการพัฒนา
ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวผู้ผลิตได้ใช้วัตถุดิบทางการเกษตรที่มีอยู่ในประเทศมาทำการ 
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วิจัย ซึ่งเมื่อผลิตภัณฑ์ได้ใช้งานกันอย่างแพร่หลายก็จะเป็นการสร้างอาชีพและ
ช่องทางการสร้างรายได้ให้กับเกษตรกรรวมถึงการช่วยลดมลพิษท่ีเกิดจากสารเคมี
จากผลิตภัณฑ์ที ่ใช้งานอยู ่เดิมอีกทางหนึ ่งซึ ่งว ัตถุดิบที ่นำมาใช้ในการผลิต  
Supercapacitor สามารถย่อยสลายในธรรมชาติได้และการวิจัยดังกล่าวเป็น
ผลงานที่คิดค้นและผลิตโดยคนไทย จากคำกล่าวข้างต้นสามารถสรุปคุณสมบัติ
ของ Supercapacitor ที่นำมาใช้ผลิตแบตเตอรี่ได้ดังนี้ 
1. เมื่อเปรียบเทียบน้ำหนักกับแบตเตอรี่ชนิดกรดในปัจจุบันมีน้ำหนักเบากว่า
ประมาณ 10 เท่า 
2. มีค่าความจุของประจุไฟฟ้ามากกว่า 10 เท่า เมื่อเปรียบเทียบในพื้นที ่การ
จัดเก็บที่เท่ากัน 
3. กำลังไฟฟ้าที ่จ่ายออกจากแบตเตอรี ่มีค่าคงที ่จึงลดความสูญเสียอันไม่พึง
ประสงค์ของระบบ 
4. ใช้เวลาที่สั้นกว่าประมาณ 20 เท่าของแบตเตอรี่แบบเดิมในการจัดเก็บประจุ
ไฟฟ้าเข้าสู่แบตเตอรี่ 
5. มีอายุการใช้งานที่มากกว่า 3 เท่าของแบตเตอรี่แบบเดิม 
6.วัตถุดิบที่ใช้ผลิตเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
 

ซึ่งจากคุณสมบัติดังกล่าวจึงเป็นแหล่งจัดเก็บพลังงานที่มีประสิทธิภาพใน
อนาคตและเหมาะสมกับการใช้งานร่วมกับการพัฒนาเทคโนโลยีด้านต่าง ๆ ของ
โลกต่อไป 
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เรียบเรียงโดย พัชรี ตั้งเจริญพานิชย ์
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
ปีใหม่ มีอะไรใหม่? รู้จัก 9 เทรนด์เทคโนโลยีปี 2021 ที่ต้องตามให้ทัน!  
ปี ค.ศ. 2020 น่าจะเป็นปีแห่งความเซอร์ไพรส์ของเราทุกคนตั้งแต่ต้นจน

ปลายปี จากสถานการณ์ COVID-19  ที่ยังส่งผลต่อเนื่องถึงวิถีชีวิตในระยะยาว 
รวมถึงกระทบธุรกิจในหลาย ๆ วงการ ไม่เว้นแม้แต่วงการเทคโนโลยี  
  บริษัทเทคโนโลยียักษ์ใหญ่อย่าง Gartner ยังต้องนำเอาสถานการณ์การ
แพร ่ระบาด มาเป ็นป ัจจ ัยในการรวบรวม ว ิ เคราะห ์ และคาดการณ์ถึง
ความก้าวหน้าและการเกิดใหม่ของเทคโนโลยีต ่างๆ ในปีถัดไป และนี ่คือ                     
‘Top Strategic Technology Trends for 2021’ เทรนด์ด้านเทคโนโลยีแห่ง
อนาคต ที่ Gartner คาดการณ์ไว้ โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
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กลุ่มที่ 1 People Centricity : เทคโนโลยีที่คนเป็นศูนยก์ลางในการพัฒนา 
1. Internet of Behavior (IoB) :  ส ่วนขยายของ IoT เทคโนโลยีที่

เชื่อมโยงเข้ากับพฤติกรรมของมนุษย์ จะมีการใช้เทคโนโลยีเพ่ือเก็บข้อมูลของผู้คน
มากขึ้น ทั้งในเชิงธุรกิจและภาครัฐ เช่น การจดจำใบหน้าหรือการติดตามพิกัด 
และ Big Data เป็นต้น เพื่อนำไปติดตามและสืบหาข้อมูลต่าง ๆ เพิ่มโอกาสใน
ธุรกิจด้านการตลาดเพื่อวิเคราะห์พฤติกรรมการเลือกซื้อของลูกค้า ทำให้สามารถ
เข้าใจพฤติกรรมผู้คนได้มากขึ้น และอาจนำมาใช้ต่อยอดในด้านอื่น ๆ ได้ด้วย ทั้ง
เรื่องของการพัฒนาการให้บริการลูกค้า หรือการควบคุมการเกิดโรคระบาด  

ข้อดีของ IoB นำไปใช้ติดตามการแพร่ระบาด และป้องกันไวรัสโควิด-19 
เช่น ตรวจจับอุณหภูมิและระบุผู้ที่ไม่ใส่หน้ากากอนามัยได้  พัฒนาแอปพลิเคชัน
สุขภาพบนสมาร์ทโฟน ติดตามการนอนหลับ อัตราการเต้นของหัวใจ และน้ำตาล
ในเลือด การรับประทานยา หรือการลดน้ำหนัก ใช้ในเทคโนโลยีการจดจำใบหน้า 
ใช้ในการติดตามตำแหน่ง และติดตามพฤติกรรมของผู้บริโภค เช่น การใช้จ่ายด้วย
เงินสดหรือช่องทางอ่ืน ๆ เป็นต้น  

ข้อควรระวัง เมื ่อ IoB สร้างความสะดวกสบายให้มนุษย์ IoB จะทำให้
อาชญากรไซเบอร์เข้าถึงข้อมูลส่วนตัวได้ง่ายขึ้น เกิดการแบ่งปันข้อมูลส่วนตัวงา่ย
ขึ้นในธุรกิจประเภทเดียวกัน เช่น Google, Facebook หรือ Amazon แชร์ข้อมูล
ลูกค้าด้วย Software เดียวกัน 
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2. Privacy-Enhancing Computation  :  ก า ร ใช ้ เ ทค โน โลย ี เ พ่ื อ
ประมวลผลข้อมูลได้อย่างปลอดภัย โดยประกอบไปด้วยเทคโนโลยี 3 ด้าน คือ 1) 
การทำระบบและสภาพแวดล้อมที่สามารถประมวลและวิเคราะห์ข้อมูลได้อย่าง
ปลอดภัย 2) การทำให้สามารถประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลแบบกระจายไป
หลายที่ได้ และ 3) การเข้ารหัสข้อมูลและอัลกอริทึมก่อนที่จะนำไปประมวลผล
และวิเคราะห์ ซึ่งด้วยเทคโนโลยีเหล่านี้จะทำให้มั่นใจได้ว่าข้อมูลส่วนบุคคลถูก
นำไปประมวลผลข้ามองค์กรได้ด้วยความปลอดภัย เมื่อมีข้อมูลส่วนบุคคลมากข้ึน 
สิ่งที่จะพัฒนาตามมาคือการพัฒนาระบบและสภาพแวดล้อมทางเทคโนโลยีเพ่ือจะ
ประมวลผลข้อมูลได้อย่างปลอดภัย รวมถึงสามารถส่งต่อข้อมูลเหล่านั้น เพ่ือ
ประมวลผลข้ามองค์กรด้วยได้ ภายในปี ค.ศ. 2025 เกินครึ่งของบริษัทขนาดใหญ่
จะต้องเพ่ิมความสามารถนี้ เพ่ือสร้างความม่ันใจเรื่อง privacy และ security ของ
ผู้บริโภคให้ได้ 

3. Total Experience :  การออกแบบประสบการณ์ในยุคต่อไป จะไม่ได้
มุ่งเน้นแค่ผู้ใช้หรือลูกค้าเป็นหลัก หากแต่ต้องรวมเอาประสบการณ์ที่หลากหลาย
มากขึ้น ทั้งจากผู้ให้และผู้รับบริการ เพื่อทั้งผลลัพธ์และการดำเนินงานที่ดีขึ้น 
เพราะในยุค social distancing การออกแบบเพื ่ออำนวยความสะดวกกับผู้
ให้บริการก็เป็นเรื่องสำคัญที่ทำให้ธุรกิจดำเนินต่อไปได้  เพราะในช่วงสถานการณ์
โรคระบาด COVID-19 ส่งผลกระทบให้บางธุรกิจที่ขาดรายได้ ช่องทางการขายถูก
ปิด ไม่สามารถติดต่อกับลูกค้าได้เหมือนปกติ เลยมีความจำเป็นให้ธุรกิจเหล่านั้น
ต้องทำการหาเทคโนโลยีที่จะเข้ามา “สร้างประสบการณ์” ที่ทำให้ทั้งลูกค้าและ
พน ักงานไม ่ร ู ้ ส ึกว ่าพวกเขาไม ่ ได ้อย ู ่ห ่ างไกลก ันเก ินไป ต ัวอย ่างเช่น 
Conversational Platform อย ่าง  ChatBot หร ือเทคโนโลยี ใหม่  ๆ อย ่ า ง 
Virtual  Customer Assistant (ระบบผู้ช่วยอัจฉริยะ) ที่มีการพัฒนาเทคโนโลยี
ของระบบให้มีการโต้ตอบกับลูกค้า ได้อย่างเสมือนจริงมากขึ้น รวมไปถึงเรื่องของ
เทคโนโลยี Touchless Interface ต่าง ๆ ก็จะยิ่งทำให้ธุรกิจ โดยเฉพาะธุรกิจแนว 
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บริการ สามารถสร้างประสบการณ์การใช้งานที่ดีให้กับลูกค้าได้ เช่น ธุรกิจร้าน
เสื้อผ้า ร้านอาหาร ต่างก็หันมาสร้างประสบการณ์ที่ดีให้กับลูกค้าผ่านช่องทาง
ออนไลน์มากขึ้น 
 
กลุ่มที่ 2 Location Independence : เทคโนโลยีที่ทำให้การทำงานหรือการ
เข้าสังคมที่ไม่ยึดติดกับสถานที่ 

4. Cybersecurity mesh  :  สถาปัตยกรรมแบบกระจาย 
(Distributed architecture) ที่จะสามารถควบคุมความปลอดภัยทางไซเบอร์ได้
อย่างมั่นใจ ยืดหยุ่น และขยายตัวได้ ทั้งนี้เนื่องจากทรัพยากรด้านไอทีจำนวนมาก
อยู่นอกรัศมีการควบคุมความปลอดภัยที่มักจะกำหนดไว้ภายในองค์กร 
Cybersecurity mesh จะเป็นการอนุญาตให้ผู้ใช้กำหนดรัศมีการควบคุมความ
ปลอดภัยโดยพิจารณาจากการระบุตัวตน หรือตำแหน่งของผู้ใช้ จึงทำให้สามารถ
ใช้ระบบความปลอดภัยในรูปแบบโมดูลาร์และตอบสนองได้ โดยมีนโยบายจาก
ส่วนกลาง  ด้วยเหตุผลเรื่องความปลอดภัย ทรัพยากรด้านไอทีจำนวนมากถูก
กำหนดไว้ให้ใช้เฉพาะภายในองค์กร แต่ด้วยข้อจำกัดท่ีเปลี่ยนไป จึงเกิดแนวคิดใน
การสร้างระบบที่อนุญาตให้ผู้ใช้กำหนดพ้ืนที่หรือระบุตัวตนเพื่อใช้ทรัพยากรได้ 
แม้ไม่ได้นั่งทำงานอยู่ในองค์กร ซึ่งเราก็พอเห็นแล้วว่า Cloud สามารถผลักดัน
แนวคิดนี้บ้างแล้ว 
Cybersecurity Mesh ประกอบไปด้วยการออกแบบและการใช้โครงสร้างพื้นฐาน
ทางด้าน IT security ที่ไม่ได้มุ่งเน้นไปที่การสร้าง “perimeter” รอบ ๆ อุปกรณ์
หรือโหนดทั้งหมดของ IT network เพียงอย่างเดียว แต่จะสร้าง  
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ขอบเขตที่เล็กลง โดยเฉพาะรอบ ๆ อุปกรณ์หรือ access point แต่ละจุดแทน ซึ่ง
สิ่งนี้เองที่จะสร้าง security architecture แบบแยกส่วนและตอบสนองเราได้มาก
ขึ ้น และ Cybersecurity Mesh นี ้ เองที ่จะครอบคลุมถึง access points ที่
แตกต่างกันของเครือข่ายได้อีกด้วย 

5. Anywhere Operation : รูปแบบของธุรกิจที่จะให้บริการลูกค้าจากที่
ใดก็ได้และพนักงานทำงานจากที่ใดก็ได้ผ่านเทคโนโลยีดิจิทัล ซึ่งต้องมีแนวคิดที่
มองดิจิทัลต้องมาก่อนโดยไม่คำนึงถึงตำแหน่งที ่ต ั ้ง (Digital first, location 
independent) โดยมีโครงสร้างพื้นฐานไอทีและแอปพลิเคชันแบบกระจาย  ซึ่ง
การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานด้านไอทีและแอพพลิเคชัน จะกลายมาเป็นปัจจัย
สำคัญของธุรกิจหลาย ๆ ธุรกิจที ่อาจไม่เคยมีมาก่อน เพื ่อให้ธุรกิจสามารถ
ให้บริการลูกค้าจากที่ใดก็ได้ และพนักงานทำงานจากที่ใดก็ได้ผ่านโครงสร้าง
พ้ืนฐานเหล่านี้ 

6. Distributed Cloud : การที่ผู้ให้บริการ public cloud กระจายการ
ติดตั้งระบบ cloud ไว้ในหลาย ๆ แห่ง โดยที่บริหารจัดการบริการและการควบคุม
ต่าง ๆ ยังเป็นหน้าที่ของผู้ให้บริการ public cloud จึงทำให้องค์กรต่าง ๆ ได้ 
Cloud services ที่ทันสมัย และมีระบบที่ตั้งอยู่ตำแหน่งใกล้กับหน่วยงานเพ่ือเพ่ิม
ความรวดเร็วในการส่งข้อมูล และตอบโจทย์ขององค์กรที่ต้องการให้ข้อมูลไม่ย้าย
ออกไปอยู ่ในตำแหน่งไกล ๆ โดยเฉพาะในต่างประเทศ ทั ้งนี ้ มีการกล่าวว่า 
Distributed cloud คืออนาคตของ Cloud นั่นเอง หรือกล่าวให้เข้าใจง่าย ๆ       
ผู ้ให้บริการ Cloud จะขยายขอบเขตของการใช้งานกว้างมากขึ ้น พร้อมทั้ง
กระจายการติดตั ้งระบบไว้ในหลาย ๆ แห่ง เพื ่อให้องค์กรต่าง ๆ สามารถใช้ 
Cloud Services ในการส่งข้อมูลได้อย่างรวดเร็วมากขึ้น 
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กลุ่มที่ 3 Resilient Delivery : เทคโนโลยีที่ทำให้ธุรกิจสามารถเปลี่ยนแปลง
ได้อย่างรวดเร็ว 

7. Intelligent Composable Business : องค ์กรต ่ าง  ๆ จะ
ปรับตัวอยู่ตลอดเวลาในโลกที่กำลังเปลี่ยนแปลงไป  จึงจำเป็นต้องมีสถาปัตยกรรม
เทคโนโลยีที่สามารถเข้าถึงข้อมูลต่าง ๆ ได้ดีขึ ้นและสามารถที่จะเสริมข้อมูล
เหล่านั้นให้เห็นในเชิงลึกได้ ตลอดจนสามารถประกอบข้อมูลในแต่ละส่วนย่อย
หรือแอปพลิเคชันได้ เพื่อที่จะพัฒนาระบบต่าง ๆ  ให้รับกับการเปลี่ยนแปลง 
ตัวอย่างเช่น ธนาคารอาจต้องสามารถพยากรณ์แนวโน้มและพฤติกรรมของลูกค้า 
เพ่ือสร้างบริการ               ใหม ่ๆ ได้อย่างรวดเร็ว โดยเป็นการพัฒนาแอปพลิเค
ชันจากระบบเดิมท่ีมีอยู่จากการจัดเรียงระบบขึ้นมาใหม่แทนที่จะต้องพัฒนาระบบ
ใหม่ทั้งหมด เพื่อการตัดสินใจทางธุรกิจจะพึ่งพาข้อมูล และโมเดลทางธุรกิจที่ทำ
ให้เกิดการตัดสินใจอย่างอัตโนมัติมากขึ ้นในอนาคต องค์กรจึงจำเป็นต้องมี
โครงสร้างพื้นฐานทางเทคโนโลยีที่สามารถหยิบใช้ข้อมูลต่าง ๆ มาวิเคราะห์เชิงลึก
แบบอัตโนมัติได้  

8. AI Engineering  :  การแก้ปัญหาโครงการด้าน AI ที่มักจะพบ
ในแง่ของการบำรุงรักษา การขยายระบบ และด้านธรรมาภิบาล โดย  องค์กร
จะต้องทำ 
ให้ AI เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการพัฒนาและการทำงานต่าง ๆ แทนที่จะมอง
เป็นโปรเจ็กต์ด้าน AI โดยเฉพาะ ซึ่งจะต้องมีขั้นตอนการทำงานที่ชัดเจน เป็นไป
ตามหลักธรรมาภิบาล โดยต้องคำนึงในเรื่องของความน่าเชื่อถือ ความโปร่งใส 
จริยธรรม สามารถอธิบายได้ และเป็นไปตามกฎปฏิบัติต่าง ๆ 

9. Hyperautomation :  แนวคิดท่ีต้องทำให้กระบวนการทำงาน
ต่าง ๆ ทั้งทางด้านธุรกิจและไอทีเป็นระบบอัตโนมัติให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ โดย
ใช้เทคโนโลยี Intelligent automation ที่หลากหลายแต่สามารถนำมาเชื่อมต่อ
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และประกอบกันได้ ซึ ่งเป็นการผสมผสานระหว่าง Machine Learning และ 
Automation Tool หลาย ๆ ตัวเข้าด้วยกัน ซึ่งเราเริ่มเห็นแนวโน้มมาระยะหนึ่ง 

 
แล้ว เพียงแต่สถานการณ์โรคระบาดครั้งใหญ่นั้นเป็นการยกระดับให้องค์กรเปลี่ยน 
ทุกอย่างเป็น Digital First อย่างรวดเร็ว ทำให้เราน่าจะได้เห็นระบบอัตโนมัติ 
มากขึ้นในปีต่อ ๆ ไป 

แนวโน้มเหล่านี้ไม่ใช่เป็นเพียงเทรนด์ของปี ค.ศ. 2021 เท่านั้น แต่ยังเป็น
แนวทางสำคัญที่ปูทางให้องค์กรต่าง ๆ รับมือกับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดข้ึนใน
อนาคตอีกยาว ๆ ต่อไปได้ด้วย 
 
ที่มา 
https://thematter.co/quick-bite/gartners-tech-trend-2021/131422 
https://zeoconzultant.wordpress.com/2020/12/19/iob-internet-of-
behavior-2021/ 
https://www.aware.co.th/iot-คืออะไร/ 
https://www.bangkokbiznews.com/blog/detail/651405 
https://prospace.services/what-cybersecurity-mesh/ 
https://www.bangkokbiznews.com/blog/detail/651405 
  

https://thematter.co/quick-bite/gartners-tech-trend-2021/131422
https://zeoconzultant.wordpress.com/2020/12/19/iob-internet-of-behavior-2021/
https://zeoconzultant.wordpress.com/2020/12/19/iob-internet-of-behavior-2021/
https://www.bangkokbiznews.com/blog/detail/651405
https://prospace.services/what-cybersecurity-mesh/
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โดย มิ่งขวัญ  ใจธรรม 

นักวิชาการคอมพวิเตอร์ปฏิบัตกิาร 
กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์

………………………….. 

 
เมื่อพูดถึงเงินฝากหลายคนมักนึกถึงดอกเบี้ยที่แสนต่ำ ที่เอาไว้เผื่อใช้จา่ย

ประจำวัน หรือเป็นแค่ตัวช่วยเก็บออมสำหรับคนที ่ยังมีเง ินไม่เยอะเท่านั้น
 แต ่ถ ้าลองนำเง ินฝากออมทร ัพย์  e-Savings (แบบไม ่ม ีสม ุด ) มา
เปรียบเทียบกับกองทุนตราสารหนี้แบบกำหนดอายุโครงการ (Term Fund 3 / 6 
/ 12 เดือน) หรือเงินฝากประจำ จะพบว่า e-savings มีจุดเด่นกว่าในหลายเรื่อง
ด้วยกัน ได้แก่ 
 
 
  
 หลายคนอาจยังไม่รู ้ว ่า ดอกเบี ้ยของ e-Savings หลายๆ ธนาคารสูง
กว่า Term Fund และเงินฝากประจำของสถาบันเงินเดียวกัน เช่น Term Fund 
12 เด ือน ที ่ขายผ ่าน SCB ปัจจ ุบ ัน ให ้ผลตอบอยู ่ที่ 1.2% ต่อปี ในขณะที่            
e-Savings ของ SCB เอง กลับให้ดอกเบี้ยสูงถึง 1.5% ต่อปี ต่อให้ดอกเบี้ยเงิน
ฝาก e-Savings ที่ว่าถูกหักภาษี ณ ที่จ่าย 15% แล้ว ก็ยังเหลือ 1.275% ต่อปี ซึ่ง
ก็ยังสูงกว่า Term Fund อยู่ดี แล้วยิ่งไปเทียบกับเงินฝากประจำด้วยแล้ว ย่อมสูง
กว่าแน่นอน ซึ่งภาษีที่ว่าจะถูกหักก็ต่อเมื่อเราได้ดอกเบี้ยเงินฝากออมทรัพย์ทั้งปี
เกิน 20,000 บาท หรือคิดง่ายๆ คือ จะเริ่มถูกหักภาษี ณ ที่จ่ายก็ต่อเมื่อมีเงินฝาก
ออมทรัพย์เกิน 1.33 ล้านบาทไปแล้ว 

เงินฝาก e-Savings ทางเลือกยุคดอกเบี้ยต่ำ 

ผลตอบแทนสูงกว่า 
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Term Fund เป็นกองทุนตราสารหนี้ประเภทหนึ่ง ซึ่งมีความเสี่ยงสูงกว่า
เงินฝาก เพราะต่อให้ตราสารหนี้ที่กองทุนนำเงินไปลงทุนนั้นจะถูกจัดลำดับความ
น่าเชื่อถือที่ดีเพียงใดก็มีโอกาสผิดนัดชำระหนี้หรือสูญเสียเงินต้นได้ เนื่องจากไม่ได้
รับความคุ้มครองจากสถาบันเงินฝาก อีกทั้งตัวอย่าง Term Fund ข้างต้นยังเป็น
กองทุนที ่เสนอขายให้เฉพาะผู ้ม ี เง ินลงทุนส ูงเท่านั ้น เพราะมีความเส ี ่ยง
มากกว่า Term Fund ทั ่วไป จากการที ่นำเง ินไปลงทุนในตราสารหนี ้ท ี ่ถูก
จัดลำดับความน่าเชื่อถือที่ค่อนข้างต่ำ (non-investment grade) หรือไม่ถูกจัด
อันดับความน่าเชื่อถือ (unrated bond) 
 
 
  
 e-Savings คือเงินฝากออมทรัพย์รูปแบบหนึ่ง ที่โอน ถอน ผ่านมือถือได้
ทันที ทุกที่ทุกเวลา หรือถ้าใครไม่ถนัดใช้ e-Savings ก็โอนเข้าบัญชีออมทรัพย์
ปกติของตนเองเพื่อไปทำธุรกรรมก็ได้ ไม่เสียค่าธรรมเนียมการโอนด้วย เพราะทำ
ผ่าน Mobile Banking  

ส่วน Term Fund ถ้าลงทุนไปแล้วจะไม่สามารถนำเงินออกได้จนกว่าจะ
ครบอายุกองทุน หรือต่อให้เป็นกองทุนเปิดตราสารหนี้อื่น ก็ต้องรอทำรายการขาย
คืนก่อน 15.30 น. ในวันทำการ จากนั้นรออีก 1-2 วันทำการ ถึงจะได้เงินมาใช้ 

 เครื่องมือทางการเงินมีอยู่หลากหลายและเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ การหมั่น
ตรวจสอบและติดตามข่าวสาร จะช่วยให้เงินในกระเป๋าโตได้เร็วกว่าการใช้
เครื่องมือแบบเดิม ๆ ที่คุ้นชินมานาน 
  

สภาพคล่องดีกว่า 

ความเสี่ยงต่ำกว่า 
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ที่มา : https://wealthmeup.com/ 
 

เครื่องมือทางการเงินมีอยู่หลากหลายและเปลี่ยนแปลงอยู่สมอ 
การหม่ันตรวจสอบและติดตามข่าวสาร จะช่วยให้เงินในกระเป๋าโต 

ได้เร็วกว่าการใช้เครื่องมือแบบเดิม ๆ ที่คุ้นชินมานาน 

https://wealthmeup.com/
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ออกกำลังกายสู้ COVID–19 
 

โดย ประสิทธิ์  พวงศรีพงศ์ 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
 ในปัจจุบันช่วงสถานการณ์ COVID-19 กำลังระบาดหนัก สิ่งหนึ่งที่ไม่ควร
ละเลย คือ การออกกำลังกาย ซึ่งการออกกำลังกายที่บ้านให้มีประสิทธิภาพและ
ไม่น่าเบื่อ สามารถทำได้ไม่ยาก ที่สำคัญการออกกำลังกายแบบไม่หักโหมช่วย
เพ่ิมภูมิต้านทานโรค ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง ผ่อนคลายความเครียดและ
เสริมสร้างสุขภาพใจให้แข็งแรงอีกด้วย 
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การออกกำลังกายแบบหายใจเอาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย (Aerobic Exercise)          
จะช ่ วย ในการกระต ุ ้ นการหล ั ่ งสารต ้ านอน ุม ู ลอ ิ สระอ ันทรงพล ั ง  ที่
เรียกว่า "extracellular superoxide dismutase : EcSOD” ที่หลั่งออกมาใน
ร่างกายขณะที่ออกกำลังกาย โดยสารนี้จะสร้างขึ้นตามธรรมชาติโดยกล้ามเนื้อ
ของเรา และจะเพิ่มปริมาณมากขึ้นเมื่อออกกำลังกาย ซึ่งสามารถช่วยป้องกันโรค
ต่างๆ รวมทั้งภาวะหายใจล้มเหลวเฉียบพลัน ส่วนการออกกำลังกายแบบออก
แรงดัน (Weight Training) จะช่วยรักษาหรือเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ ยิ่งมีกล้ามเนื้อมาก
ก็จะนำไปสู่การผลิตสาร EcSOD ซึ ่งจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ผู ้ป่วยโรค           
COVID-19 ที่รักษาตัวอยู่ในโรงพยาบาลส่วนมากจะมีอาการภาวะหายใจล้มเหลว
เฉียบพลันและเสียชีวิตในเวลาต่อมา แม้ในปัจจุบันยังไม่มีรายงานว่าการออกกำลัง
กายสามารถช่วยป้องกันโรค COVID-19 ได้ แต่การหมั่นเคลื่อนไหวร่างกาย ช่วยให้
ร่างกายและจิตใจแข็งแรง พร้อมฟันฝ่าภาวะวิกฤตินี้ไปได้ สามารถทำได้โดย 

• ขยับร่างกาย ออกกำลังกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ หรือประมาณ 30 นาทีต่อวัน ให้ได้ 5 วันต่อสัปดาห์  

• อย่าหักโหม การออกกำลังกายแบบไม่หักโหม คือ สามารถ
พูดคุยขณะออกกำลังกายได้เนื่องจากอาจทำให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายทำงาน
ลดลงได้ โดยแต่ละ Session การออกกำลังกายไม่ควรเกิน 60 นาที และอัตราการ
เต้นของหัวใจควรน้อยกว่า 80% ของอัตราเต้นหัวใจสูงสุด  

• ออกกำลังกายในบ้าน หากไม่เคยออกกำลังกายมาก่อน เพียง
แค่เริ่มขยับร่างกายให้มากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น 

 
 
 

  

https://www.sanook.com/covid-19/
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o เดินขึ้นลงบันไดในบ้าน 
o เต้นประกอบเพลงใน Social Network 
o เล่นเกมที่ต้องเคลื่อนไหวร่างกาย 
o ทำตามคลิปออกกำลังกายในอินเทอร์เน็ต  
o ออกกำลังกายง่าย ๆ เช่น กระโดดเชือก ฝึกโยคะ 
o หากไม่มีอุปกรณ์ในการเวทเทรนนิ่งแบบในยิม อาจเลือกใช้

ยางยืด (Elastic Resistance) ออกกำลังกายหรือใช้ร่างกายของตัวเอง (Body 
Weight Exercise) 

o อย่าลืม Warm Up เหยียดยืดกล้ามเนื ้อให้พร้อม เพ่ือ
ป้องกันการบาดเจ็บ 

o ลดความน่าเบื่อหรือซ้ำซากจำเจได้โดยในปัจจุบันมีแอปพลิเค
ชันที่ช่วยให้การออกกำลังกาย สนุกยิ่งขึ้น โดยผสมผสานกับเกม มีการเก็บคะแนน 
สามารถแชร์ลง Social Media และแข่งขันกับเพื่อนผ่านทางช่องทางออนไลน์ได้ 
นับเป็นอีกช่องทางท่ีช่วยให้การออกกำลังกายท่ีบ้านได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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วิธีออกกำลังกายที่ควรเลี่ยงในช่วงโควิด 19 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
• ว่ายน้ำ แม้คลอรีนในสระว่ายน้ำจะสามารถฆ่าโควิด 19 ได้ แต่การ

ว่ายน้ำในสระที่มีคนอื่นร่วมด้วย ก็อาจเสี่ยงโดนละอองฝอยจากการไอ จามของ
ผู้อื่น รวมทั้งการใช้ล็อกเกอร์และอุปกรณ์ต่าง ๆ ร่วมกันก็มีความเสี่ยงต่อการติด
เชื้อ ดังนั้น ควรเลี่ยงการว่ายน้ำไปก่อนในช่วงนี้ ยกเว้นว่ามีสระว่ายน้ำส่วนตัวที่
บ้าน แบบนี้ก็พอ จะออกกำลังกายด้วยการว่ายน้ำได้อย่างปลอดภัยจากโควิด 
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• ก ีฬาที ่ต ้องเล ่นเป ็นคู่  เช ่น มวย ย ูโด เทคว ันโด ปิงปอง 
แบดมินตัน ซึ่งเป็นวิธีออกกำลังกาย การโต้ตอบระหว่าง 2 คนในระยะใกล้ชิด      
ที่อาจเสี่ยงต่อการแพร่และรับเชื้อจากละอองฝอยและสารคัดหลั่งได้ โดยเฉพาะ
หากมีการไอหรือจามเกิดขึ้นในระหว่างออกกำลังกายกีฬาที่เล่นเป็นคู่ 
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• ก ีฬาท ี ่ เล ่นเป ็นท ีม  ก ีฬาท ี ่ เล ่นเป ็นท ีม เช ่น บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล ที่มีการรวมตัวกัน วิธีออกกำลังกายแบบนี้ก็ เสี่ยงติดโควิด
มากพอตัว ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงก่อน 
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• การออกกำลังกายในฟิตเนส ถ้าจะออกกำลังกายในยิมหรือฟิตเนส ที่
เราต้องใช้อุปกรณ์ออกกำลังกายร่วมกับคนอื่น แถมส่วนใหญ่ฟิตเนสหรือยิมก็มักจะ
เป็นห้องแอร์หรืออยู่ในห้องที่อากาศอาจถ่ายเทได้ไม่สะดวกเท่าไรแบบนี้มีความเสี่ยง
ติดเชื้อโควิด 19 จะค่อนข้างสูงเลยทีเดียวนะ ควรเลี่ยงไปก่อนจนกว่าสถานการณ์จะ 
ดีขึ้น 
 
ข้อควรระวังในการออกกำลังกายช่วง Covid-19 
          การออกกำลังกายในช่วงโควิด 19 อย่างปลอดภัยจากการติดเชื้อที่สุด 
ขึ้นอยู่กับความระมัดระวังตัวของเราด้วยเช่นกัน มาดูกันว่าเราควรปฏิบัติตัวอย่าง
ไรบ้าง 

• หลีกเลี่ยงการสัมผัสใบหน้า ให้ใช้ผ้าหรือ Headband เช็ดเหงื่อแทน 
• ทำความสะอาดอุปกรณ์ออกกำลังกายก่อนเล่นทุกครั้ง โดยเฉพาะ

อุปกรณ์ท่ีเราต้องสัมผัส เช่น ดัมเบล 
• เลี่ยงการสัมผัสกับพ้ืนผิวสัมผัสในที่สาธารณะต่าง ๆ โดยไม่จำเป็น   
• หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายในพื้นที่ที่มีคนจำนวนมาก หรือในพื้นที่

ที่มีคนแออัด 
• ควรรักษาระยะห่างจากคนอื่น ไม่ว่าจะอยู่ในช่วงออกกำลังกาย เข้า

ห้องน้ำ หรือนั่งเก้าอ้ีม้านั่งในสวน 
• หากเดินออกกำลังกายควรหลีกเลี่ยงการพูดคุยระยะใกล้ชิด 
• ล้างมือด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์บ่อย ๆ 
• เมื่อออกกำลังกายเสร็จแล้ว ห้ามรวมตัว สังสรรค์ ดื่มกิน 
• เมื่อกลับถึงบ้านให้เปลี่ยนเสื้อผ้าและอาบน้ำทันที 
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ใส่หน้ากากวิ่งได้ไหม อันตรายหรือไม่ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลายคนชอบออกกำลังกายด้วยการวิ ่งแต่กลัวติดเชื ้อ เลยต้องใส่
หน้ากากอนามัยไว้ แต่จริง ๆ แล้ว  ไม่ควรใส่หน้ากากอนามัยขณะวิ่งเด็ดขาด 
เพราะเวลาออกกำลังกาย ร่างกายจะต้องการออกซิเจนมากขึ้น  สังเกตได้จาก
การหายใจเร็วขึ้น ถ้าเราสวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย จะทำให้ร่างกาย
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอและยิ่งทำให้คาร์บอนไดออกไซด์ที่ออกมาจากร่างกาย
สะสมอยู่ในหน้ากาก มีโอกาสที่จะหายใจไม่ทัน ปอด หัวใจและหลอดเลือดจะต้อง
ทำงาน 
หนักมากขึ้นเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 
          หากต้องการวิ่งออกกำลังกายจริง ๆ ควรวิ่งในสถานที่ที่ไม่มีคนพลุกพล่าน 
สามารถอยู่ห่างจากคนอื่นได้ หรือเปลี่ยนเป็นเดินออกกำลังกายแทน 
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จิตแพทย์แนะจัดการความเครียด
รับมือ COVID-19 ไม่ให้ป่วยใจ 

 
เรียบเรียงโดย พัชรี ตั้งเจริญพานิชย ์
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
วันนี้ขอนำข้อมูลของแพทย์หญิง อภิสมัย ศรีรังสรรค์ มาแนะนำในการ

รับมือกับความเครียดและความกังวลใจท่ามกลางสถานการณ์ COVID-19 กัน 
ลองมาดูว่าเราจะช่วยกันรับมือ ดูแลจิตใจ และผ่านวิกฤตินี้ไปด้วยกันได้อย่างไร  
กับการจัดการความเครียดเพื่อรับมือ COVID-19 อย่างถูกวิธีที ่จิตแพทย์อยาก
แนะนำ 
 

ความรู้สึกกังวลที่เกิดขึ้นเป็นกลไกธรรมชาติของมนุษย์ในการเผชิญวิกฤติ 
ความเครียดเป็นกลไกโดยธรรมชาติที่ช่วยให้มนุษย์เตรียมตัว วางแผน และ

รับมือกับสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถ้ามีใครสักคนที่ไม่รู้สึกเครียด ไม่กลัว
ติดเชื้อ ไม่สนใจว่าจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไร ไม่ฟังการประกาศจากรัฐบาล กลุ่มนี้
ถือว่าผิดปกติและอาจนำพาไปสู่ความเสี่ยงมากมายทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ดังนั้น
การที่รู้สึกเครียด กังวล กลัว ตื่นตระหนกนั้นถูกต้องแล้ว และควรจะเป็นแบบนั้น
เพื่อที่ทุกคนจะได้ขวนขวายหาความรู้ หาข้อมูลมาประกอบการตัดสินใจ มีการ
วางแผน และเตรียมการอย่างถูกวิธี 

 
  

https://www.bangkokhospital.com/doctor/dr-apisamai-srirangson
https://www.bangkokhospital.com/doctor/dr-apisamai-srirangson
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สถานการณ์ COVID-19 คุณมีอาการดังต่อไปนี ้หร ือไม่ Centers for 
Disease Control (CDC) หน่วยป้องกันโรคติดต่อในสหรัฐอเมริกา แนะนำให้
สังเกตอาการเหล่านี้ 

• อารมณ์เปลี่ยนแปลง แปรปรวน    
• กลัว เครียด กังวล 
• เบื่อ เฉยชา 
• หงุดหงิดฉุนเฉียวง่าย 
• นอนไม่หลับหรือหลับไม่สนิท 
• ฝันร้ายต่อเนื่องเรื้อรัง 
• พฤติกรรมการกินผิดปกติ บางรายกิน

ไม่ลง บางรายกินมากผิดปกติ 
• รู้สึกไม่กระปรี้กระเปร่า ไม่สดชื่น เฉื่อยชาลง 
• ลดกิจกรรมลงอย่างชัดเจน เบื่อ ไม่อยากทำอะไร 
• สมาธิจดจ่อไม่ดี หลง ๆ ลืม ๆ ทำงานบกพร่อง 
• สูญเสียการตัดสินใจ 
• บางคนดื่มแอลกอฮอล์หนักขึ้น หรืออาจมีการสูบบุหรี่หรือใช้สารเสพติด

มากขึ้น 
• ผู้ป่วยที่มีโรคทางกาย เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ 

ในระยะนี้อาการอาจกำเริบแปรปรวน เช่น ปวดท้อง ปวดหัว ปวดตามตัว
หรือมีผื่นขึ้น ตื่นตระหนก ฯลฯ 

• เริ่มรู้สึกท้อแท้หมดหวัง รู้สึกไร้ค่า 
ไม่อยากมีชีวิตอยู่ 

 
 
 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Centers_for_Disease_Control&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Centers_for_Disease_Control&action=edit&redlink=1
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สิ่งสำคัญคือ คนจำนวนมากไม่ตระหนักว่ามีความผิดปกติด้านอารมณ์ เมื่อไม่
รู้ตัวก็ไม่ได้จัดการอย่างถูกต้อง จนอาจส่งผลกระทบกับประสิทธิภาพในการทำงาน 
สมาธิไม่ดี ทำงานบกพร่องหรืออารมณ์แปรปรวนจนมีปัญหาความสัมพันธ์ ทั้งเรื่อง
ส่วนตัวและกับเพื ่อนร่วมงาน ความเครียดสะสมยังอาจนำไปสู ่การตัดสินใจ
ผิดพลาดนำชีวิตดิ่งลงได้โดยง่าย 

  
COVID-19 ทำให้เครียดระดับสูง สาเหตุที ่พบบ่อยเม่ือผู ้ป ่วยมาพบ

จิตแพทย์  
1. กลัวการติดเชื้อ อาจเกิดความรู้สึกหวาดระแวงคนรอบข้าง คนใกล้ตัว 

แม้แต่คนที่ดูปกติที่สุด แข็งแรงร่าเริงดีก็สามารถกลายเป็นผู้ติดเชื้อแบบไม่มีอาการ
และแพร่เชื้อได้โดยง่ายดาย ต้องระแวงแม้แต่ตัวเอง พอมีอาการไอแห้ง ๆ คัดจมูก
ก็เริ่มวิตกจริตไม่แน่ใจว่าไปรับเชื้อมาแล้วหรือเปล่า หรือจะต้องไปตรวจหาเชื้อ
หรือไม ่

2. สถานการณ์เปลี่ยนแปลงรายวัน มีผู ้ติดเชื้อเพ่ิมขึ ้น นโยบายรัฐบาล
ปรับเปลี่ยนตามสถานการณ์เกือบทุกวัน วันนี้อาจไปทำงานปกติ วันรุ่งขึ้นที่ทำงาน
อาจถูกปิด ในกรณีที่บางคนติดตั้งแอปพลิเคชันติดตามข่าวทุก 1 ชั่วโมง หรือมี
เสียงเตือนทุกครั้งที่มีรายงานผู้ติดเชื้อเพิ่มขึ้น อาจทำให้มีอาการตื่นตระหนกมาก
เกินไป 

3. กังวลกับทุกเรื ่อง นอกจากกลัวติดเชื้อ COVID-19 ยังมีความกังวลใน
เรื่องต่าง ๆ เช่น ตกงาน ปิดโรงงาน หยุดสายการบิน ปรับลดจำนวนพนักงาน ปิด
โรงเรียน เป็นต้น ทำให้เกิดความกังวลในการใช้ชีวิต ความเครียดจากการติดตาม
ข่าวรายวันอาจสะสมเป็นขยะโดยที่เราไม่รู้ตัว 
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4. ไม่รู้ว่าสถานการณ์นี้จะจบลงเมื่อไร สิ่งที่ทำให้ทุกคนเครียดมากที่สุดคือ 
การที่เราไม่มีทางรู้ได้ว่า สถานการณ์นี้จะเนิ่นนานอีกสักเท่าไร บางคนพยากรณ์ว่า
การระบาดจะยาวนานถึงปีหน้า เศรษฐกิจจะได้รับผลกระทบอีกยาว ปัจจุบันไม่
สามารถรู้ได้เลยว่า เหตุการณ์จะแย่ลงอีกหรือไม่ เราเดินทางมาถึงจุดสูงสุดของ
การระบาดหรือยัง แม้จะร่วมมือกับนโยบายเว้นระยะห่างทางสังคม ปฏิบัติตาม
รายงานของภาครัฐอย่างเคร่งครัด การแพร่ระบาดก็น่าจะยังไม่ยุติในระยะเวลาอัน
ใกล้ 
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ผู้ป่วยที ่มีปัญหาสุขภาพจิต (Mental Health) อยู่เดิม อาการอาจกำเริบ
รุนแรง 

ก่อนเกิดวิกฤติ COVID-19 มีผู้คนจำนวนมากตกอยู่ในภาวะเครียด องค์การ
อนามัยโลกได้มีรายงานเมื ่อต้นปี 2020 ว่า ทั ่วโลกมีคนป่วยเป็นโรคซึมเศร้า
ประมาณ 264 ล้านคน โดยประเทศไทยพบอัตราการฆ่าตัวตายเพิ ่มขึ้นจากปี 
2560 คือ 4.94 ต่อประชากรแสนคน เป็น 5.33 ต่อประชากรแสนคนในปี 2561 
นอกจากนี้ยังมีโรควิตกกังวล ซึ่งในสหรัฐอเมริกามีรายงานผู้ป่วยวิตกกังวลโดย 
The Anxiety and Depression Association of America สูงถึง 18.1 % ของ
ประชากร หรือประมาณ 40 ล้านคน และยังไม่นับรวมผู้ที่มีปัญหาติดแอลกอฮอล์ 
จึงเป็นที่แน่นอนว่า เมื่อเกิดวิกฤติ COVID-19 เข้ามา ผู้ป่วยเหล่านี้อาจมีอาการ
กำเริบหรือแย่ลง แม้ยังได้รับการรักษาอย่างสม่ำเสมอ ดังนั้นหากคุณหรือคน
ใกล้ชิดเป็นคนหนึ่งที่อยู่ในกลุ่มผู้ป่วยหรือสงสัยว่าจะป่วยอยู่ก่อน ช่วงนี้ควรพบ
จิตแพทย์เพื่อประเมินและรักษาอย่างเหมาะสม หรือหากมีนัดสม่ำเสมอก็ไม่ควร
หยุดพบแพทย์ เพราะอาจนำไปสู่อาการรุนแรง และเป็นอันตรายได้ ซึ่งปัจจุบันมี
การให้บริการการรักษาทางไกล (E – Mental Health) ทำให้สะดวกมากข้ึน 
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รับมือกับสถานการณ์ COVID-19 อย่างเข้าใจ   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. อย่าทำให้สถานการณ์เลวร้ายลง ความเครียดระยะยาวอาจทำให้เกิด
ภาวะท้อถอย หมดหวัง นำไปสู่การตัดสินใจที่ผิดพลาดได้ง่าย เช่น การทำร้าย
ตัวเอง การฆ่าตัวตาย การลาออกจากงาน การย้ายที่อยู่ การขายบ้าน การหย่า
ขาดจากคู่สมรส การตัดสินใจผิดพลาดทางธุรกิจ การทะเลาะกับคนใกล้ชิด การ
กระทบกระทั ่งกันในหมู ่เ พ่ือนในระหว่างที ่ เราเผชิญกับความเครียด เป็น
ต้น อารมณ์ที ่ไม่เป็นปกติ ทำให้มีโอกาสตัดสินใจทำสิ ่งใด ๆ  โดยไม่รอบคอบ 
คำแนะนำเบื้องต้นคือ ระหว่างนี้ไม่ควรมีการตัดสินใจในเรื่องใหญ่ ๆ ทั้งสิ้น เพียง
ประคับประคองให้ผ่านสถานการณ์แต่ละวัน รักษาตัวให้ดี ระวังอย่าให้ติดเชื้อ 
COVID-19 

2. ติดตามข่าวสารเท่าที่จำเป็น อาจเช็คข่าวสักวันละครั้งก็เพียงพอ เลือก
รับข่าวสารจากแหล่งข่าวที่เชื ่อถือได้ เช่น ประกาศของรัฐบาลและกระทรวง
สาธารณสุข เป็นต้น ลดการเสพโซเชียลมีเดีย ระมัดระวังข่าวปลอม 
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3. ปฏิบัติตามคำแนะนำจากกระทรวงสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด การเว้น
ระยะห่างทางสังคม กินร้อนช้อนกลาง ล้างมือ สวมหน้ากากอนามัย หลีกเลี่ยงการ
สัมผัส 

4. ตรวจสอบอาการทางร ่างกาย จ ิตใจ และอารมณ์ของต ัวเอง
สม่ำเสมอ เฝ้าระวังอาการซึมเศร้า การนอนที่ผิดปกติ การดื่มแอลกอฮอล์มากข้ึน 
หากมีอาการเหล่านี้จนถึงขั้นกระทบศักยภาพ หน้าที่การงาน หรือความสัมพันธ์ 
ควรพบแพทย์โดยเร็ว 

5. ใช้ชีวิตอย่างปกติและมีคุณค่า แม้อยู่ในสถานการณ์ที ่ไม่ปกติ เราก็
จำเป็นต้องดำเนินชีวิตให้เป็นปกติ แม้จะต้องหยุดงานกักตัวอยู่บ้าน 14 วันก็
สามารถจัดการกิจวัตรในแต่ละวันให้มีสุขภาพดีได้ อย่ามัวแต่จดจ่ออยู่กับข่าวจน
ป่วยทั้งใจและกาย  

 
เทคนิคใช้ชีวิตให้ปกติ (Healthy Routine) 

1. กินให้เป็นปกติ ทำอาหารง่าย ๆ เช่น หุงข้าว ทอดไข่ เป็นต้น แม้ไม่หิว
ถึงเวลาก็ต้องกิน สั่งเดลิเวอรี่บ้างได้ พยายามรับประทานอาหารที่หลากหลายและ
มีประโยชน์ 

2. นอนให้ปกติ การนอนหลับให้เพียงพอเป็นภูมิคุ้มกันชั้นดี ป้องกันไวรัส
และป้องกันภาวะซึมเศร้าได้ ปิดโทรศัพท์และปิดเสียงเตือนก่อนเข้านอน พยายาม
ผ่อนคลาย สังเกตลมหายใจเข้าและออกก่อนนอน 
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3. เชื่อมต่อกับผู้คน แม้จะเจอเพื่อนฝูงผู้คนเหมือนเมื่อก่อนไม่ได้ แต่ยัง
สามารถเชื่อมต่อ พูดคุยปรึกษาหารือกันได้ โดยใช้เทคโนโลยีเชื่อมต่อถึงกัน หรือ
จะโทรหากัน การแยกตัวโดดเดี่ยวอาจทำให้ความเครียดมากขึ้น 

4. หากิจกรรมทำอย่าให้ว่าง  แม้จะ Work From Home ก็ควรทำตัว
เหมือนปกติ ตื่นเช้า อาบน้ำ แต่งตัว ออกกำลังกายตามยูทูบแทนการไปฟิตเนส 
ทำงานบ้าน ทำอาหาร รดน้ำต้นไม้ การเคลื่อนไหวเป็นยาดี ป้องกันภาวะซึมเศร้า 
เช่น เดินขึ้นลงบันได กระโดดตบ ทำท่ากายบริหาร เป็นต้น 

5. ทำสิ่งท่ีสนใจและงานอดิเรกที่ชอบ เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ออกกำลังกายสมอง 
ใช้ความคิดสร้างสรรค์และจินตนาการ ทำกิจกรรมในเงื่อนไขสถานการณ์ที่จำกัด 
เช่น ลองวาดรูปภาพด้วยอุปกรณ์เท่าที่มี อบขนมหรือทำอาหารง่าย ๆ ฟังเพลง
หรือลองแต่งเพลง เล่นดนตรี ต่อจิ๊กซอว์ ทำงานประดิษฐ์ ฝึกโยคะ หัดเรียนภาษา
อ่ืน ๆ เป็นต้น 

6. ฝึกปรับทัศนคติ “อย่าตระหนก อย่ากังวล” ความรู้สึกแย่เหล่านี้เกิดขึ้น
โดยอัตโนมัติ ยิ่งพยายามไม่คิด ความคิดจะเกิดขึ้นเอง วกวนอยู่แต่กับความรู้สึก
ลบ ๆ ตามหลักการ Cognitive Behavioral Therapy (CBT) วิธีจัดการสามารถ
ทำได้ ดังนี้ 

o ทุกครั้งที่มีความรู้สึกแย่ ๆ เกิดขึ้นต้องรู้สึกตัว ให้รู้ว่าวันนี้รู้สึกไม่
ดี จิตใจหดหู่กังวล หรือรู้สึกโกรธไม่พอใจ บางครั้งรับรู้ได้โดยอาการทางร่างกายท่ี
ผิดปกติ ใจสั่น ปวดหัว นอนไม่หลับ รู้สึกเหนื่อยล้าไม่มีเรี่ยวแรง บางคนหงุดหงิด
ตลอดเวลา ลองใช้เวลาสักวันละ 5 นาที สำรวจ ทบทวนความคิด ความรู้สึก หรือ
การตอบสนองทางร่างกาย หรือถ้าไม่แน่ใจลองถามคนรอบข้างและคนใกล้ชิดได้ 
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o เมื่อรับรู้ถึงความรู้สึกลบ ไม่ต้องพยายามปรับให้เป็นบวก หลักสำคัญ
คือ การอยู่บนพื้นฐานความจริง อยู่แบบกลาง ๆ (Neutral) มีทั้งลบและบวก แต่
ละวันข่าวร้ายก็มีข่าวดีก็มีมาก เป็นต้น เมื่อรู้สึกแล้วก็แค่รับรู้ว่ามันเป็นความรู้สึก 
ไม่ต้องไปหงุดหงิดซ้ำซ้อน ผิดหวังในตัวเองว่าทำไมต้องเครียดขนาดนี้ ทำไมไม่ดี
ขึ้นสักที การกดดันตัวเองเรียกว่า Worry About Worry คือ เกิดความรู้สึกไม่ดีขึ้น
โดยธรรมชาติแล้วยังไปรู้สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจกับความคิดหรือความรู้สึกนั้น ๆ 
ทำให้เสียพลังงานถึงสองต่อ 

o ยอมรับว่าความผิดพลาด ความล้มเหลวเป็นสิ่งที่อาจจะหลีกเลี ่ยง
ไม่ได้ ในสถานการณ์ที ่ยากลำบาก บางบริษัทปิดตัวลง ปรับพนักงานออก 
ความรู้สึกผิดอาจทำให้หลายคนรู้สึกกัดกร่อน ตำหนิตัวเองว่าบริหารล้มเหลว เรา
ไม่เก่ง เราไม่ดี หรือตำหนิตนเองที่ไม่สามารถปกป้องลูก ๆ ให้ปลอดภัย ไม่มีเวลา
ไปดูแลพ่อแม่ที่ถือเป็นกลุ่มเสี่ยง หลายคนพยายามอย่างที่สุดที่จะทำให้หน้าที่ทุก
อย่างดำเนินไปได้อย่างดีที่สุด แต่สุดท้ายก็ยังดีไม่พอ แม้แต่หมอ พยาบาลอาจดูแล
ผู้ป่วยอย่างเต็มกำลัง ขณะเดียวกันก็รู้สึกแย่ที่ไม่มีเวลาให้กับลูก ไม่ได้มีโอกาสไป
ดูแลคุณพ่อคุณแม่ ซึ่งอาจจะเป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ ในที่สุดผู้ป่วยที่ดูแลก็ยัง
อาการแย่ลง เราต้องยอมรับว่า แม้เราพยายามอย่างเต็มที่ก็ยังอาจเกิดข้อผิดพลาด 
สิ่งที่เกิดขึ้นเหล่านี้ไม่ใช่ความผิดของใครคนใดคนหนึ่ง ไม่ใช่เวลาที่จะมาตำหนิ
ตัวเอง หรือสำรวจว่าใครบกพร่อง ณ เวลานี้ทุกคนต้องการกำลังใจ แม้ผลลัพธ์จะ
ออกมาอย่างไร เราจะไม่เสียดาย เพราะเราตระหนักว่าในสถานการณ์ที่ข้อจำกัด
ต่าง ๆ มีมากมาย เราได้พยายามอย่างดีที่สุดแล้ว 
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o Mindfulness ช้าลงช่วยให้เร็วขึ้น เหตุการณ์นี้ยังคงจะดำเนินไปอีกสัก
ระยะใหญ่ คล้ายการวิ่งมาราธอน ดังนั้นการที่เราพยายามเร่งสปีดเพื่อให้จบไว ๆ 
อยากเห็นผลเร็ว ๆ สุดท้ายอาจสะดุดล้มไปไม่ถึงเส้นชัย เมื่อรู้ว่าจะต้องรับมือกับ
ความเครียดระยะยาว เราต้องผ่อนแรงวิ่งแค่พอเหยาะ ๆ ประคับประคองไปเรื่อย ๆ 
ใช้ชีวิตให้ช้าลงสักนิด ขณะนั่งจิบกาแฟเช้า ๆ ก็สูดดมกลิ่นกาแฟหอม ๆ รับรู้สัมผัส
อุ่น ๆ นุ่มนวลละเลียดสัก 5 วินาที 10 วินาที ขณะทานข้าวไม่ต้องเปิดดูข่าวไม่ต้อง
คุยกันเรื่อง Covid-19 ลองใช้เวลาสั้น ๆ รับรู้รสชาติ ขณะอาบน้ำลองสังเกตอุณภูมิ
ร้อน ๆ อุ่น ๆ ของน้ำ รับรู้กลิ่นหอมของแชมพูหรือครีมอาบน้ำ พักความคิดสัก 10 
วินาทีแล้วค่อย ๆ นวดเบา ๆ ที่ศีรษะ แล้วลองฝึกที่จะจดจ่ออยู่กับวินาทีที่เป็น
ปัจจุบัน นั่นคือช่วงที่ Mind ได้รับการบำบัด Take A Break หยุดทั้งความคิดลบ
และบวก ทั้งความรู้สึกดี ความรู้สึกแย่ก็ไม่เกิด มีแค่ร้อน ๆ เย็น ๆ เสียงน้ำ กลิ่นสบู่ 
เทคนิคนี้เรียกว่า Mindfulness ฝึกให้ได้วันละนิดเมื่อนึกได้ เมื่อ Mind ได้พักเติม
พลังเป็นระยะ ๆ จะมีเรี่ยวแรงออกไปสู้รบกับสถานการณ์ยาก ๆ ได้ใหม่ เสมือนเป็น
การเก็บกวาดขยะความคิด ความรู้สึกออกเป็นพัก ๆ จะได้มีที่ไว้รองรับความคิด               
แย่ ๆ ความรู้สึกลบ ๆ ที่จะกลับมาใหม่ทุก ๆ วัน 

o Sharing is Caring คงความสัมพันธ์ไว้ให้มั่น แม้จะห่างกายตามนโยบาย 
Social Distancing แต่ไม่จำเป็นต้องห่างกัน สามารถโทรคุยกัน หรือจะ Vdo Call 
ให้เห็นหน้ากันบ้าง พยายามอย่าคุยกันเรื่อง Covid-19 แม้แต่ช่วงที่ไปซื้อของ เรา
อาจทักทายคนขาย ถามไถ่สารทุกข์สุกดิบบ้างก็ได้ (ต่างคนต่างใส่ Mask และเว้น
ระยะห่างกันแล้ว) การที่เราต่างคนต่างมีความทุกข์ วิตกกังวล และได้มีพ้ืนที่ที่ 
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สามารถระบายออกมาได้บ้าง และยังได้รับการตอบสนองในลักษณะที่ทำให้เรา
รับรู้ได้ว่าเขาก็ลำบากเหมือนกัน การแลกเปลี่ยนแบ่งปัน (Sharing) ถือได้ว่าเป็น
อาวุธอันสำคัญ การพูดจาโต้ตอบอย่างเข้าอกเข้าใจและเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและ
กัน แม้จะไม่รู ้จักกันเป็นการเยียวยา ช่วยให้มีความหวังและเกิดกำลังใจที ่จะ
เดินหน้าร่วมสู้ไปด้วยกัน พลังของการพูด การหัวเราะ การให้กำลังใจเป็นยาสำคัญ
ที่ทุกคน 
ต้องการอย่างมากที่สุดในช่วงนี้ 
 

 
ที่มา 
https://www.bangkokhospital.com/content/psychiatric-guidance-on-
stress-management-trading-covid-19 
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การเตรียมตัวลงทะเบียนก่อนฉีดวัคซีนโควิด 19  
 

เรียบเรียงโดย กุมพร กาญจนรุจวิวัฒน ์
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
ปัจจุบันได้มีการระบาดของเชื้อไวรัสโควิด 19 ในระลอกที่ 3 ขึ้น ทำให้มี

ยอดผู้ติดเชื้อไวรัสโควิด 19 พุ่งสูงขึ้น ซึ่งในขณะนี้ได้มีวัคซีนให้กับประชาชนใน
ประเทศไทย แต่ยังไม่เพียงพอ จึงได้มีการจัดสรรให้กับบุคลากรทางการแพทย์และ
ประชาชนในพื้นที่สีแดงที่เกิดการระบาดได้รับวัคซีนเพื่อป้องกันความรุนแรงของ
โรคก่อน และก็มีข่าวเกี่ยวกับอาการต่างๆหลังการได้รับวัคซีน ส่งผลให้เกิดความ
กังวลใจต่อการตัดสินใจของประชาชนในการรับวัคซีน ซึ่งกลุ่มแรกที่ให้มีการฉีด
วัคซีนโควิด 19 นั้นคือ กลุ่มผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และกลุ่มผู้มีโรค
ประจำตัว 7 โรคเรื้อรัง จัดเป็นกลุ่มเป้าหมายที่มีสิทธิ์จะเริ่มฉีดวัคซีนโควิด 19                 
ล็อตแรก 

กลุ่มเป้าหมายที่มีสิทธิได้รับวัคซีนก่อน ตามมติอนุคณะกรรมการอำนวยการ
การใช้วัคซีนป้องกันเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 กระทรวงสาธารณสุข จึงได้แก่ 

1. บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขด่านหน้าทั้งภาครัฐและเอกชน 
2. ผู้ที่มีโรคประจำตัว โดยเฉพาะโรคที่มีภาวะเรื้อรังต่าง ๆ หรือโรคในกลุ่ม

เสี่ยง ได้แก่ 
 
  

http://www.praram9.com/covid19-vaccine/#Section8
http://www.praram9.com/covid19-vaccine/#Section8
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2.1  โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง 
2.2  โรคหัวใจและหลอดเลือด 
2.3  โรคไตเรื้อรัง 
2.4  โรคหลอดเลือดสมอง 
2.5  โรคมะเร็งทุกชนิด 
2.6  โรคเบาหวาน 
2.7  โรคอ้วน (ข้อมูลเมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม 2564) 

3.  ผู้สูงอายุตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป 
4.  เจ้าหน้าที่ท่ีเกี่ยวข้องกับการควบคุมโรคโควิด 19 เช่น อสม./อสต. ทหาร 

ตำรวจ  
ทั้งนี้ หากวัคซีนมีปริมาณมากขึ้นแล้ว จะพิจารณาฉีดให้กับประชาชนทั่วไป 

สำหรับกลุ่มเป้าหมายดังกล่าวสามารถลงทะเบียนฉีดวัคซีนโควิดในไลน์ออฟฟิเชียล
ของหมอพร้อม จำเป็นต้องเข้าไปที่แอพพลิเคชั่นไลน์ กดเพ่ิมเพ่ือน LINE OA หมอ
พร้อม เพ่ือลงทะเบียนเข้าใช้งานหมอพร้อมก่อน ด้วยการกรอกข้อมูลเบื้องต้นก่อน 
แต่ถ้าผู้ใดที่ลงทะเบียนข้อมูลเบื้องต้นไว้แล้ว ก็สามารถไปสู่ขั้นตอนการลงทะเบียน
จองคิวฉีดวัคซีนโควิด 19 
1. กดเมนูจองฉีดวัคซีนโควิด 19 
2. กดจอง 
3. กดรับสิทธิ 
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4. ทำแบบคัดกรอง และกดบันทึก 
5. หน้าจอแสดงการบันทึกข้อมูลคัดกรองเรียบร้อยและกดยินยอม  
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6. เลือกโรงพยาบาล วัน และเวลา เพื่อจองฉีดวัคซีนโควิด ซึ่งหากดำเนินการ 
เสร็จสิ้นแล้ว ระบบจะแสดงข้อความว่า "จองฉีดวัคซีนสำเร็จแล้ว"  
7. ข้อความยืนยันนัดหมายการรับวัคซีนโควิด-19 
ทั ้งนี ้ เม ื ่อจองผ ู ้ท ี ่ดำเนินการไปแล้ว  สามารถเปลี ่ยนแปลงข้อมูลการจอง                         
ทั้งโรงพยาบาล วันและเวลาได้  
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นอกจากนี้หากผู้ที่จองฉีดวัคซีนสำเร็จแล้ว ก่อนถึงวันนัดหมายฉีดวัคซีน 1 วัน 
ระบบจะแจ้งเตือนเพื่อให้เข้ารับการฉีดวัคซีนเข็มที่ 1 และเมื่อฉีดเรียบร้อยแล้ว ก็
จะได้รับข้อความยืนยันการฉีดวัคซีน และใบแจ้งอาการข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น
ภายในระยะเวลา 24 ชั่วโมง ขณะเดียวกันมีแบบประเมินอาการไม่พึงประสงค์
หลังฉีดวัคซีนเข็มที่ 1 ด้วย  
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เช่นเดียวกัน ก่อนถึงวันนัดหมายฉีดวัคซีนเข็มที่ 2 ก่อนหน้า 1 วัน ระบบจะแจ้ง
เตือนเพื่อให้เข้ารับการฉีดวัคซีนเข็มที่ 2 และเมื่อฉีดเรียบร้อยแล้ว ก็จะได้รับ
ข้อความยืนยันการฉีดวัคซีน และใบแจ้งอาการข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้นภายใน
ระยะเวลา 24 ชั่วโมง ขณะเดียวกันมีแบบประเมินอาการไม่พึงประสงค์หลังฉีด
วัคซีนเข็มที่ 2 ด้วย 
ทั้งนี้เมื่อฉีดวัคซีนครบ 2 เข็มแล้ว จะได้ใบรับรองการฉีดวัคซีน สามารถสแกนคิว
อาร์โค้ด เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องผ่านเว็บไซต์ของกระทรวงสาธารณสุข  
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กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข สำรวจผลอนามัยโพลต่อประเด็นความกังวล
และความรู้สึกต่อการฉีดวัคซีนโควิด-19 พบสถานการณ์การติดเชื้อและเสียชีวิตที่
เพ่ิมข้ึนในแต่ละวัน ส่งผลให้ประชาชนมีความกังวลใจและรู้สึกต้องการฉีดวัคซีน             
โควิด–19 เพ่ิมขึ้นถึงร้อยละ 56.5 พร้อมข้อแนะนำวิธีการเตรียมตัวเมื่อไปฉีดวัคซีน 
สำหรับการเตรียมตัวไปฉีดวัคซีนนั้น  
 
  



55 
 

  วารสารไมโครวิชั่น 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

กระทรวงสาธารณสุขได้มี 7 ข้อแนะนำดังนี้  
 1) สองวันก่อนและหลังการฉีดวัคซีนให้งดออกกำลังกายหนัก หรือยก
น้ำหนัก และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  
          2) วันที่ฉีดควรกินน้ำอย่างน้อย 500-1,000 ซีซี งดชา กาแฟ หรือของที่มี
คาเฟอีน รวมถึงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  
          3) ฉีดแขนข้างที่ไม่ค่อยถนัด และหลังฉีดสองวันอย่าใช้แขนนั้น อย่าเกร็ง
ยกของหนัก หรืออย่าบีบนวดบริเวณท่ีฉีดวัคซีน 
          4) หลังฉีดแล้วเจ้าหน้าที่จะให้รอดูอาการในบริเวณที่ฉีด 30 นาที   
          5) ถ้ามีไข้ หรือปวดเมื่อยมากทนไม่ไหว สามารถกินยาพาราเซตามอล
ขนาด 500 มิลลิกรัม ครั้งละหนึ่งเม็ดซ้ำได้ถ้าจำเป็นแต่ให้ห่าง 6 ชั่วโมง ห้ามกิน
ยาพวก Brufen, Arcoxia, Celebrex เด็ดขาด  

6) การฉีดวัคซีนโควิดควรห่างกับวัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่อย่างน้อย 
1 เดือน  
          7) ถ้ากินยาละลายลิ่มเลือดอยู่ ก็ให้กินยาตามปกติ แต่เมื่อฉีดยาแล้วให้กด
นิ่งตรงตำแหน่งที่ฉีดต่ออีก 1 นาท ี
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ให้ตรวจสอบร่างกายตนเองและแจ้งแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่ก่อนฉีดวัคซีน 
• ผู้ที่ยังไม่ควรฉีดวัคซีน ได้แก่ 

o อายุน้อยกว่า 18 ปี เนื ่องจากวัคซีน Sinovac และ AstraZeneca               
ยังไม่มีข้อมูลในผู้มีอายุน้อยกว่า 18 ปี 

o กำลังตั้งครรภ์ กรมอนามัยแนะนำให้ฉีดหลังอายุครรภ์ 12 สัปดาห์ 
เป็นต้นไป และแนะนำให้ฉีดวัคซีน Sinovac ก่อน เนื ่องจากผลิตจากเชื ้อที่                   
ตายแล้ว  

o เจ็บป่วยเฉียบพลัน เช่น ไข้ ถ่ายเหลว หรือเพิ่งออกจากการรักษาตัว   
ในโรงพยาบาลไม่เกิน 2 สัปดาห์ หรือโรคเรื้อรังอาการไม่คงที่ ควรเลื่อนนัด 

o ฉีดวัคซีนห่างจากวัคซีนอื ่น เช่น วัคซีนไข้หวัดใหญ่ 2-4 สัปดาห์                
แต่วัคซีนที่มีความจำเป็น เช่น เมื่อถูกสุนัขกัดให้ฉีดวัคซีนพิษสุนัขบ้าได้เลย  

• ผู้สูงอายุและผู้มีโรคประจำตัว ได้แก่ โรคปอดเรื้อรัง โรคหัวใจและหลอด
เลือด โรคไตเรื้อรังระยะ 5 โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน และโรค
อ้วน (น้ำหนัก >100 กิโลกรัม หรือ BMI >35) ควรเข้ารับการฉีดวัคซีน  

o หากรับประทานยาประจำ ไม่ควรหยุดยา ยกเว้นแพทย์ให้หยุดยา
ชั่วคราว และแจ้งเจ้าหน้าที่ก่อนฉีดวัคซีน 

o ผู้ที ่รับประทานยาต้านเกล็ดเลือด เช่น แอสไพริน หรือยาต้านการ
แข็งตัวของเลือดกลุ่มใหม่ (NOACs) สามารถฉีดวัคซีนได้ แต่ต้องกดตำแหน่งที่ฉีด
วัคซีนนานอย่างน้อย 2 นาที ส่วนผู้ที่รับประทานยาวาร์ฟาริน ควรต้องมีระดับ 
INR <3 
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o ผู้ป่วยโรคมะเร็ง สามารถฉีดวัคซีนได้ แต่ผู้ที่กำลังจะได้รับการผ่าตัด
หรือกำลังได้รับยาเคมีบำบัดควรปรึกษาแพทย์ผู้รักษาเพื่อพิจารณาระยะเวลาที่
เหมาะสม ส่วนผู้ป่วยรักษาโดยการปลูกถ่ายเซลล์เม็ดเลือด ให้เว้นระยะการฉีด
วัคซีนอย่างน้อย 3 เดือน 

o ผู้ป่วยโรคติดเชื้อ HIV สามารถฉีดวัคซีนได้  
• ผู้มีประวัติแพ้ยาหรือแพ้วัคซีน แจ้งเจ้าหน้าที่ก่อนฉีดวัคซีน  

o ผู้มีอาการแพ้รุนแรงจากการฉีดวัคซีนครั้งก่อน หรือแพ้ส่วนประกอบ
ของวัคซีน เป็นข้อห้ามในการฉีดวัคซีน 

o ผู้ที่มีประวัติแพ้อาหารสามารถฉีดวัคซีนได้ 
• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงการดื่มชาหรือกาแฟก่อนวันที่    

มาฉีด 
• ดื่มน้ำให้เพียงพอ 
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ข้อมูลอ้างอิง 
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/int_protection.php 
https://www.praram9.com/vaccine-covid19-health-checkup/ 
https://www.facebook.com/108669090743003/posts/306160807660496/?d=n 
https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/937022 
https://thestandard.co/preparing-covid-19-vaccination/ 
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-
7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B
8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E
0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E
0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E
0%B8%94-19.html 
  

https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/int_protection.php
https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/937022
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/54564-7%20%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%20%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19.html
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รวมเครื่องมือ Work From Home ยังไงให้ Work 
 

เรียบเรียงโดย ปริญดา ทองจันทร์   
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ปฏิบัตกิาร 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
เนื่องจากสถานการณ์ปัจจุบัน การระบาดของ COVID-19 ในไทยรุนแรง

ขึ้นเรื่อย ๆ ทำให้หลายหน่วยงานต้องนำนโยบาย “Work From Home” หรือ 
การทำงานแบบออนไลน์อยู่ท่ีบ้าน มาปฏิบัติกันมากข้ึน จึงมีการพัฒนาเทคโนโลยี
ที่จะมาช่วยให้เราทำงานได้สะดวกสบายมากขึ้นด้วยโปรแกรมต่างๆ เพ่ือให้ทุกคน
นำไปใช้ประโยชน์กัน 

 
โปรแกรมสำหรับจัดการและวางแผนงาน  

Trello ซอฟต์แวร์กระดานที่ช่วยจัดวางงานให้เป็นระบบ สามารถเลือก
ได้ว่าจะให้ใครเป็นผู้ดูแลและสามารถแสดงความคืบหน้าของแต่ละงานว่าวางแผน
จะทำ กำลังจะทำ หรือทำเสร็จแล้ว ใช้งานได้ฟรี และช่วยให้งานเป็นระเบียบขึ้น
มาก ที่สำคัญคือ ใช้งานฟรี 100% 

Asana เป ็นต ัวช ่วยให ้ท ีมทำงานร่ วมก ันได ้  ด ู  Timeline งานได้  
ตรวจสอบกระบวนการทำงานและพูดคุยกันได้ ตัวนี้มีเวอร์ชั่นฟรี ซึ่งเครื่องมือก็จะ
ไม่ครบครันเท่าตัวที่เสียเงิน 

Basecamp เครื่องมือจัดการโปรเจกต์ยอดฮิตที่ประกอบไปด้วยฟังก์ชัน
การใช้งานหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นกระดานสนทนา ที่เก็บไฟล์แยก To-do List 
หรือตารางงานต่างๆ เพ่ือให้คุณจัดการโปรเจกต์หลายสิบได้ในเครื่องมือเดียว 
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โปรแกรมสำหรับแชร์และเก็บไฟล์ 
Google Drive เป็นบริการจัดเก็บไฟล์ออนไลน์ของ Google ผ่านพื้นที่

เก็บข้อมูลระบบคลาวด์และการสำรองข้อมูลไฟล์ที่มีความปลอดภัย ทำให้เรา
สามารถใช้ไฟล์เหล่านั้นที่ไหนก็ได้ 

Dropbox บริการฝากไฟล์ข้อมูลแบบออนไลน์ซึ่งผู้ใช้งานสามารถจัดเก็บ
และแบ่งปันแฟ้ม และโฟลเดอร์ร่วมกับคนอื่น หรือคนในองค์กรเข้ามาใช้งาน
ด้วยกันโดยสามารถเข้าถึงแฟ้มข้อมูลต่างๆได้เพียง แค่มีอินเตอร์เน็ต  

One Drive บริการพื้นที่เก็บข้อมูลฟรีจาก Microsoft ที่มีการเก็บข้อมูล
ไว้บนคลาวด์ ซึ่งใครก็ตามที่มีบัญชีของ Microsoft จะสามารถใช้งานได้  

 
โปรแกรมสำหรับประชุมออนไลน์  

ZOOM ซอฟต์แวร์ประชุมทางไกลมีหน้าที่บริการเครือข่ายการประชุม
ผ่านคลาวด์ รองรับผู้เข้าร่วมประชุมได้หลายร้อยคนพร้อมกัน ภาพและเสียงคมชัด
มาพร้อมฟังก์ชั่นให้ใช้งานหลากหลาย  

Microsoft Team ซอฟต์แวร์ที่ถูกออกแบบมาเพื่อเป็นสื่อกลางในการ
ทำงานในด้านต่างๆ เช่น การติดต่อสื่อสาร การนัดหมาย การประชุม การประกาศ
และติดตาม ข่าวสาร การติดตามงานหรือโครงการต่างๆ 

Cisco Webex ซอฟต์แวร์ แบบ Web Conference มีขั ้นตอนการใช้
งานที่ง่ายและประหยัดเวลาโดย สามารถเข้าใช้งาน ได้ 3 ช่องทาง ผ่าน web 
browser ผ่านการติดตั ้งโปรแกรมในคอมพิวเตอร์ และผ่าน Application บน                  
มือถือ   
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โปรแกรมสำหรับพูดคุยและติดตามงาน 
Line ใช้งานง่าย ใครๆ ก็ใช้เป็น แต่ต้องระวังอย่าพูดคุยเรื่องสำคัญเพราะ 

Line ไม่ได้ออกแบบมาไว้สำหรับเก็บข้อความและไฟล์ระยะยาว เรื่องสำคัญและ
ความลับควรใช้อีเมลหน่วยงานแทน 

Facebook Messenger ใช ้งานง่าย ได้ร ับความนิยมมาก สามารถ
เชื่อมต่อกับผู้คนได้ทั่วโลก ธุรกิจจำนวนมากใช้ในการตลาด  

Slack โปรแกรมท่ีเป็นสื่อกลางในการทำงาน โดยสามารถใช้แทน Email, 
Chat ฯลฯ เพื่อความสะดวก บริการเดียวเอาอยู่สำหรับการทำงานเป็นทีม ไม่ว่า
จะเป็นการแชท, การรับส่งไฟล์ ตลอดจนการค้นหาไฟล์หรือแชทที่ผ่านๆ มา ก็ทำ
ได้อย่างง่ายดาย ยังสามารถแบ่งห้องสนทนาเป็นหมวดต่างๆ ได้อีกด้วย   
 
โปรแกรมสำหรับรีโมทระยะไกล 

AnyDesk ควรติดตั้งโปรแกรมนี้ไว้ หากคอมพิวเตอร์มีปัญหา ทาง  IT 
Support จะเข้ามาช่วยแก้ไขได้ 

Team viewer เป็นโปรแกรมที่ช่วยให้เราเข้าไปควบคุมคอมพิวเตอร์อีก
เครื่องได้เสมือนเราไปนั่งอยู่หน้าคอมพิวเตอร์เครื่องนั้น โดยอาศัยการเชื่อมต่อผ่าน
ระบบอินเทอร์เน็ต 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก 
www.finnomena.com 
www.finspace.co 
www.designil.com 
  



68 
 

  วารสารไมโครวิชั่น 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร์  สยป. 

 
 

 
 
 

โดย...สิบเอกหญิงรุจิราภรณ์  บุญปัญญาธิคุณ 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ชำนาญการ 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

วิสาขบูชา  
วันวิสาขบูชา (Vesak Day) ได้ถูกรับรองจาก 16 ประเทศ คือ ศรีลังกา 

บังกลาเทศ ภูฏาน กัมพูชา ลาว มัลดีฟส์  มองโกเลีย พม่า เนปาล ปากีสถาน 
ฟิลิปปินส์ เกาหลีใต้ สเปน อินเดีย   ไทย และยูเครน... ให้เป็น “วันสำคัญสากล
ทางพระพุทธศาสนา”  
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ว ันว ิสาขบ ูชา  (Vesak Day) ปี พ.ศ.2564 ตรงก ับว ันพ ุธท ี ่  26 
พฤษภาคม 2564   

ซ ึ ่ งป ีน ี ้ สถานการณ ์ท ั ่ ว โลกกำล ั งอย ู ่ ในช ่วงว ิกฤต Covid – 19  
 หลายคนเกิดความวิตกกังวลว่า ปีนี้จะสามารถไปทำบุญกิจกรรมต่าง ๆ กับทาง
วัดได้ไหม แน่นอนค่ะ ทางวัดต้องจำกัดจำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมไม่เกิน 20 คน ตาม
ประกาศของกรุงเทพมหานคร เพื่อลดความเสี่ยงต่อการแพร่โรค ผู้เขียนขอแนะนำ 
การทำบุญเนื่องในวันวิสาขบูชา สามารถทำที่บ้านได้ แล้วทำอย่างไร ขออนุญาต
แนะนำ ก่อนที่จะวางแผนในการทำบุญ เรามาน้อมรำลึกถึงองค์สมเด็จ  พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งมีเหตุการณ์ 3 เหตุการณ์ เกิดขึ้น คือ การประสูติ การตรัสรู้ 
และปรินิพพานของพระบรมศาสดา ณ วันขึ้น 15 ค่ำ เดือน 6 หรือวันเพ็ญแห่ง
เดือนวิสาขะ  

วันประสูติ พระพุทธองค์มิได้เหมือนบุคคลธรรมดาทั่วไป ท่านประสูติใน
วรรณะกษัตริย ์ เป็นเจ ้าชายพระนามว่า “สิทธัตถะ” ทรงประกอบไปด้วย
ปาฏิหาริย์ เมื่อประสูติ พระองค์สามารถ ทรงดำเนินด้วยพระบาท 7 ก้าว และมี
ดอกบัวผุดขึ้นมารองรับพระบาท พร้อมเปล่งพระวาจาว่า   “เราเป็นเลิศที่สุดใน
โลก ประเสริฐที่สุดในโลก การเกิดครั้งนี้เป็นครั้งสุดท้ายของเรา” 
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วันตรัสรู้ เป็นวันที่พระพุทธองค์ได้ละทิ้งความสบายของเจ้าชาย ทิ้งบุญที่
ควรได้เสวยผลบุญ มาบำเพ็ญบารมี มาดำเนินทางสายกลาง ที ่พระพุทธองค์
กระทำเช่นนี้ เพราะความกรุณา สงสารทุกคนที่ต้องแก่ เจ็บ ตาย เป็นความเศร้า
ของโลกท่ีต้องประสบทุกภพชาติ เป็นวันที่บอกถึง ความเมตตา กรุณา ความเพียร 
ไม่ย่อท้อจนบรรลุธรรม 

วันปรินิพพาน พระพุทธองค์ทรงเลือกสถานที่ในป่า เป็นธรรมชาติที่สุด 
และก่อนที่จะปรินิพพานไม่นาน ทรงตรัสสอนพระอานนท์ ว่าเมื่อพระองค์ล่วงลับ
ไปแล้ว พระศาสดายังไม่สิ้น พระธรรม พระวินัย จะเป็นพระศาสดาแทนพระองค์ 
ดังนี้ 

 
 
 

  

“ อานนท์ เมื่อเราล่วงลับไป
แล้ว พวกเธอทั้งหลายอาจคิด
ไปว่า บัดนี้ ไม่มีพระศาสดาแล้ว 
อาจรู้สึกว้าเหว่ ไร้ที่พึ่ง พวกเธอ
จงอย่าคิดอย่างนั้น ธรรมก็ดี 
วินัยก็ดี ที่เราแสดงแล้ว บัญญัติ
แล้วแก่พวกเธอ ธรรมวินยั
เหล่านั้น จักเป็นองค์ศาสดาของ
พวกเธอทั้งหลายแทนเราต่อไป 
” 
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วันปรินิพพาน แม้เป็นวันที่ทรงเสวยทุกข์เวทนา แต่ก็ยังทรงให้ภิกษุใหม่
รูปหนึ่งเข้าเฝ้าทูลถามปัญหาด้วยพระเมตตา กรุณา บอกถึงพระกรุณาคุณอัน
ยิ่งใหญ่ และทรงสอนธรรมบทสุดท้ายแด่พระภิกษุสงฆ์ คือ “ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้
เราจักเตือนเธอว่า สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา พวกเธอทั้งหลาย
จงยังประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน ให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาทเถิด นี่เป็น
วาจาครั้งสุดท้ายของตถาคต” 

ธรรมที่สำคัญที่สุด จนพระพุทธองค์ทรงแสดงเป็นปัจฉิมวาจา หรือวาจา
สุดท้าย คือเรื่อง ความไม่ประมาท ความหมายตรง ๆ ของความไม่ประมาท คือ 
อย่าประมาทว่า เราจะไม่แก่ จะไม่เจ็บ จะไม่ตาย คนเราตายได้ตลอดเวลา จึงให้
รีบทำความเพียร ฝึกตน เจริญสติ 

อีกความหมายของคำว่า ไม่ประมาท คือให้เจร ิญสติ ผ ู ้ขาดสติคือ            
ผู้ประมาท สติมีไว้ระลึกรู้เสมอว่า ทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา ของเราอย่างแท้จริง ล้วนแต่
ไม่เที่ยง เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สักแต่เป็นเช่นนั้นเอง เมื่อรู้เสมอ ทุกครั้งที่
ตามองเห็น ที่จมูกได้กลิ่น หูได้ยิน สัมผัส และการนึกคิดเอง จะดีหรือไม่ดีใด ๆ จะ
ไม่หลงไปรัก ไม่ชอบ ไม่ไปโกรธ ไม่โทสะ การฝึกสติ คือให้รู้เมื่อ ตา หู  จมูก ลิ้น 
กาย ใจกระทบสิ่งที่มาสัมผัส และไม่หลงไปนั่นเอง 

เมื่อเราน้อมรำลึกถึงพระคุณขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว 
เราก็มาวางแผนในการทำบุญ เริ ่มต้นตอนเช้าทำบุญตักบาตรที่หน้าบ้าน หรือ
บริเวณใกล้เคียงที่มีพระมาบิณฑบาต  ตลอดวันก็บำเพ็ญกุศลความดีต่างๆ อาทิ  
ตั้งใจรักษาศีล 5 ศีล 8 งดเว้นการทำบาปทั้งปวง ฟังพระธรรมเทศนาจากวิทยุ 
หรือสื่อ 
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ต่าง ๆ ที ่เราสะดวก ตอนเย็นก็ทำวัตรสวดมนต์เย็น ก่อนจะกล่าวคำบูชาใน       
วันวิสาขบูชา ตั ้งจิตให้สงบพร้อมสวดระลึกถึงพระพุทธคุณด้วยการสวดบท                    
อิติปิโส (รอบที่หนึ่ง) ระลึกถึง พระธรรมคุณ ด้วยการสวด สวากขาโต (รอบที่สอง) 
และระลึกถึงพระสังฆคุณ ด้วยการสวด สุปะฏิปันโน (รอบที่สาม) หลังจากนั้นกน็ั่ง
สมาธิภาวนา เสร็จแล้วอย่าลืมแผ่เมตตาให้ตนเอง อุทิศส่วนกุศลให้กับญาติ
ทั้งหลาย  ให้เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลาย และอย่าลืมแผ่เมตตาให้กับสรรพสัตว์
ทั้งหลายกันด้วยนะคะ หวังว่าจะมีประโยชน์แด่ท่านผู้อ่าน ขอความสวัสดีมีแด่                     
ทุกท่าน นะคะ 
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ใช้ Smartphone ผิดท่า “เสี่ยงกระดกูคอเสื่อม” 
 

เรียบเรียงโดย อัญชล ีเทียมแกว้ 
นักวิชาการคอมพวิเตอร์ปฏิบัตกิาร 

กองบริการระบบคอมพิวเตอร ์
………………………….. 

 
มาร ู ้จ ักโรค Smartphone Syndrome หร ือ Mobile Syndrome 

หรือ Text Neck Syndrome (โรคกล้ามเนื้อคอหดเกร็ง) กันค่ะ 

ในยุคสถานการณ์ไวรัสโคโรน่า หรือโรค "โควิด-19" กำลังระบาด
ทั่วโลกรวมทั้งในประเทศไทยกลับมาระบาดซ้ำ ทำให้หลายหน่วยงานเฝ้าระวังและ
กลับมาใช้นโยบาย "ทำงานที่บ้าน" หรือ "WORK FROM HOME" หลายคนต้องใช้
สมาร์ทโฟนในการทำงาน ติดต่อประสานงาน ประชุมออนไลน์ ดูข่าวสารบ้านเมือง    
ดูหนัง ดูซี่รี่ย์ ฟังเพลง เล่นเกม ศึกษาหาความรู้ต่างๆ ฯลฯ หรือนักเรียน นักศึกษา 
ต้องใช้ในการเรียนออนไลน์ ติดต่อสื่อสารกับครูที่สอน กับเพื่อนๆในชั้น รวมทั้ง
การใช้งาน Social media ต่างๆ ผ่านสมาร์ทโฟนด้วย 
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การใช้สมาร์ทโฟนเป็นประจำ เป็นเวลานาน หรือใช้ผิดท่าเป็นนานๆ หรือก้มหน้า
เล่นโทรศัพท์มือถือตลอดเวลานั้น อาจจะมีอาการเมื่อยล้า ปวดบริเวณบริเวณคอ 
บ่า ไหล่ ซึ่งบางคนคิดว่ามันเป็นเรื่องปกติไปแล้ว วันนี้เราจะมาทำความรู้จักกันกับ
โรคชนิดหนึ่งซึ่งเป็นโรคเกี่ยวกับสมาร์ทโฟน นั่นก็คือ Mobile Syndrome หรือ 
Smartphone Syndrome หรือ Text Neck Syndrome  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Smartphone Syndrome คืออะไร 
Smartphone Syndrome หรือ Mobile Syndrome หรือ โรคกล้ามเนื ้อคอหด
เกร็ง (Text Neck Syndrome) เกิดจากพฤติกรรมการก้มหน้าใช้โทรศัพท์มือถือ
บ่อยๆ ซ้ำๆ นานๆ จนทำให้หมอนรองกระดูกต้องรับน้ำหนัก 
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จากความดันภายในข้อกระดูก คอและหลังต้องรับน้ำหนักมาก ส่งผลให้เกิดการ
ปูด แตก และการเคลื่อนของหมอนรองกระดูก จนไปกดทับเส้นประสาทส่วนคอ 
อาจนำไปสู่การเกิดโรคกระดูกต้นคอเสื่อม อาการทั่วไปก็มีลักษณะเดียวกันกับ
โรค Office Syndrome ที่พนักงานออฟฟิศส่วนใหญ่เป็นเพราะมักต้องทำงานอยู่
หน้าคอมพิวเตอร์ตลอดวัน ส่งผลให้บริเวณคอ บ่า ไหล่ เกิดอาการปวด จนทำให้
กล้ามเนื้อ เส้นประสาท และเส้นเอ็นตึงเกร็งเครียด แต่ในส่วนของ Smartphone 
Syndrome มักมีการปวดเกร็งบริเวณข้อมือ นิ้ว และแขนร่วมด้วย 
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อาการของ Text Neck Syndrome  

• ปวดกล้ามเนื้อเรื้อรังบริเวณต้นคอ บ่า ไหล่ หรือสะบัก 
• ลักษณะคล้ายกับการนอนตกหมอน 
• หากมีการกดทับรากประสาทอาจมีอาการชา ปวดร้าวจากคอไปยังมือ 

หรือ มีอาการอ่อนแรงของแขนและมือ 
• การเคลื่อนไหวผิดปกติ เช่น เดินลำบาก ทรงตัวไม่ม่ันคง ล้มบ่อย เดินช้า

ลง แขนขาสั่นกระตุก 
• อาการจะดีขึ้นชั่วคราว หลังผู้ป่วยรับประทานยา หรือ ทำกายภาพบำบัด 

แต่อาการจะกลับมาเป็นใหม่เมื่อเริ่มมีการใช้งานโทรศัพท์มือถือใน
ลักษณะเดิม ๆ 
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การป้องกัน Text Neck Syndrome 
       ปรับลักษณะนิสัยในการใช้งานโทรศัพท์มือถือ หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
ต่าง ๆ 

• ท่าทางในการใช้งาน ต้องเงยหน้าขึ้นทุก ๆ 15 นาที 
• ระยะเวลาที่ใช้งาน ไม่ควรใช้งานนานเกินไป 
• ควรจะพยายามให้ท่าทางของคออยู่ในแนวตรงมากท่ีสุดเท่าที่จะทำได้             

ไม่ก้มหน้าเกิน 60 องศา 
• ไม่ก้มหลัง และ ไม่ห่อไหล่ ในขณะที่ใช้งานโทรศัพท์มือถือ 
• การพักเปลี่ยนอิริยาบถเป็นระยะ ในขณะที่มีการใช้งานโทรศัพท์มือถือ

เป็นระยะเวลานาน 
 

ปรับพฤติกรรม...ช่วยลดโอกาสเสี่ยงได ้
หากรู้ตัวว่ากำลังเสพติดการใช้มือถือจนแทบจะเป็นอวัยวะชิ้นที่ 33 ควร

รีบปรับนิสัยสร้างวินัยในการใช้มือถือ โดยหากิจกรรมอ่ืน ๆ มาทดแทนการนั่งเล่น
โทรศัพท์ เช่น ออกกำลังกาย หาหนังสือดีๆ สักเล่มมาอ่าน หากจำเป็นต้องใช้
โทรศัพท์มือถือพยายามให้ท่าทางของคออยู่ในแนวตรงมากที่สุดเท่าที่จะทำได้ ไม่
ก้มหลัง และไม่ห่อไหล่ ในทุก ๆ 1 ชั่วโมง ควรวางมือถือลงและพักการดูสัก 10-15 
นาทีโดยไม่แตะต้องเลย เพ่ือเป็นการพักสายตา พักคอ พักข้อมือ พร้อมกับบริหาร
ข้อมือเบา ๆ เพื่อเป็นการยืดกล้ามเนื้อไปด้วย 
 

•  เดินลำบาก ทรงตัวไม่ม่ันคง ล้มบ่อย เดินช้าลง แขนขาสั่นกระตุก 
• อาการจะดีขึ้นชั่วคราว หลังผู้ป่วยรับประทานยา หรือ ทำกายภาพบำบัด 

แต่อาการจะกลับมาเป็นใหม่เมื่อเริ่มมีการใช้งานโทรศัพท์มือถือใน
ลักษณะเดิม ๆ 
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เล่นมือถือท้ังวัน เสี่ยงโรค Smartphone Syndrome หรือเปล่านะ? 

 

 

แน่นอนว่าใคร ๆ ก็เล่นมือถือ แล้วเราจะสังเกตตัวเองได้อย่างไรว่ากำลังเข้าข่าย
ภาวะ Smartphone Syndrome แล้ว ในเบื้องต้นเราสามารถดูได้จากสัญญาณ
เตือนทางกาย เช่น มีอาการปวดบริเวณคอ บ่า ไหล่ และอาการปวดนี้อาจจะลาม
ลงมาถึงข้อมือเนื่องจากการเกิดการอักเสบของเอ็นข้อมือจากการใช้มือถือนาน ๆ 
นอกจากนี้ การติดเล่นมือถือจนนอนดึกขึ้นก็ทำให้ร่างกายอ่อนล้า ยิ่งหากจ้องมือ
ถือในที่มืดบ่อย ๆ ก็ส่งผลให้กล้ามเนื้อตาและประสาทตาทำงานหนักข้ึน เกิดภาวะ
ดวงตาล้า แดง ช้ำ ได้อีกด้วย 

เราอาจทดสอบด้วยตัวเองแบบง่าย ๆ ว่าเราเสี่ยงเป็น Smartphone Syndrome 
หรือยังด้วยการใช้นิ้วมือทั้งสี่กำหัวนิ้วโป้งไว้ เหยียดแขน แล้วกดกำมือลง ถ้ารู้สึก
เกร็ง ๆ แปลก ๆ แสดงว่าเริ่มมีอาการของโรคแล้ว แต่ถ้าทำแล้วรู้สึกปวดด้วยก็เข่า
ข่ายต้องรีบรักษา หรืออยู่ ๆ พบความผิดปกติ เช่น มีการบวมหรือปวดที่ข้อมือ
หรือนิ้วมือ แบบนี้ต้องรีบไปพบแพทย์ให้เร็วจะดีกว่า 
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รู้ไหม? ไม่ใชแ่ค่ทางกาย แตย่ังทำลายสุขภาพจิตด้วย 

 
 
 
 
 
 
การเสพติดมือถือไม่ใช่แค่ส่งผลร้ายต่อสุขภาพกาย แต่อาจก่อให้เกิดโรคทางจิตเวช 
อย่าง No Mobile Phone Phobia หรือ "โนโมโฟเบีย (Nomophobia) " ภาวะ
วิตกกังวลกลัวไม่มีมือถือใช้ เมื่อแบตฯ โทรศัพท์ใกล้หมดหรืออยู่ในพื้นที่ที่ไม่มี
สัญญาณ...ก็จะรู้สึกหวั่นวิตก เครียด หายใจไม่สะดวก คลื่นไส้   

การติดมือถือยังทำให้เกิดโรคสมาธิสั้น ความจำไม่ดี เพราะสมองได้แต่รับข้อมูลที่
ไม่จำเป็นมากจนเกินไปในแต่ละวัน มีความเครียดจากการพะวงกับฟีดข่าวหรือ
สัญญาณแชทต่าง ๆ และการเสพข่าวร้าย อีกทั้งความสัมพันธ์กับคนรอบข้างก็จะ
แย่ลง และอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุเพราะขาดการสนใจสิ่งรอบตัว... มัวแต่ก้มหน้า
เล่นมือถือ 

การรักษา Smartphone Syndrome หรือ Text Neck Syndrome 
โรคนี้เกิดจากพฤติกรรม การรักษาจะมี 2 แนวทางใหญ่ๆ คือ 

1. การแนะนำให้ผู้ป่วยปรับพฤติกรรม โดยการปรับท่าทางของร่างกายให้อยู่
ในอิริยาบถที่ถูกต้องเหมาะสมเมื่อต้องใช้โทรศัพท์มือถือ รวมถึงการใช้เวลากับ
โทรศัพท์มือถือให้น้อยลง 
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2. รักษาด้วยการทำกายภาพบำบัด เช่น การคลายกล้ามเนื้อ การยืดกล้ามเนื้อ 
การบริหารร่างกายและอวัยวะต่างๆ เพื ่อสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ 
ร่วมกับการใช้ยาเพ่ือลดการอักเสบ ลดปวด และการใช้ยาคลายกล้ามเนื้อ สำหรับ
ผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรง หรือมีการเสื่อมของกระดูกหรือหมอนรองกระดูกคอ
ร่วมกับการกดทับเส้นประสาทหรือปรายประสาท จะต้องได้รับการวินิจฉัยอย่างถ่ี
ถ้วนเพื่อพิจารณาการรักษาด้วยวิธีผ่าตัด ซึ่งในปัจจุบันมีนวัตกรรมการผ่าตัดแผล
เล็กที ่มีความแม่นยำและปลอดภัยกว่าการผ่าตัดแบบดั่งเดิม จึงเสี ่ยงต่อการ
บาดเจ็บของเส้นประสาทค่อนข้างต่ำมาก อย่างไรก็ตาม โรคนี้เป็นโรคที่เกิดจาก
พฤติกรรม การปรับพฤติกรรมจึงเป็นแนวทางป้องกันที่ดีที่สุด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก :  
https://www.phyathai.com ,  https://www.thonburihospital.com/,               
สถาบันโรคกระดูกสันหลังกรุงเทพ โรงพยาบาลกรุงเทพ และไทยประกันชีวิต 

https://www.phyathai.com/
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 พบกับวารสารไมโครว ิช ั ่นประจำปี 2564 เน ื ้อหาสาระที ่ผ ู ้อ ่ าน                 
หน้าเก่าและหน้าใหม่ต้องติดตาม...คอลัมน์ที ่นำเสนอให้ผู ้อ่านได้รับความรู้                      
กลับไปอย่างแน่นอน และหวังว ่าท่านจะให้การสนับสนุนและติดต ามกัน                       
ต่อ ๆ ไป สำหรับการติดตามวารสารไมโครวิชั่นปีนี้และปีต่อ ๆ ไป ท่านสามารถ               
ติดตามได้ที ่ http://www.bangkok.go.th/cssd/ โดยสามารถสแกนผ่านรหัส  
คิวอาร์โค้ด (QR Code) แทนการพิมพ์ชื ่อเว็บไซต์ตามรูปแบบด้านหน้าของ
วารสาร ซึ่งวารสารไมโครวิชั่นยังคงรูปแบบ e-Book เพื่อลดการใช้กระดาษและ
เป็นการส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีให้มากขึ้นและหากท่านใดมีความประสงค์ จะให้
คำแนะนำ ติชม กรุณาส่งมาท่ี 

    กองบรรณาธิการวารสารไมโครวิชั่น 
   กองบริการระบบคอมพิวเตอร์ 
   สำนักยุทธศาสตร์และประเมินผล 
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ศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร ดินแดง 
ถ.มิตรไมตรี เขตดินแดง กทม. 10400 

หรือ email: sarasin@bangkok.go.th    
หรือ  โทรสาร 0 2203 2778     
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