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ตร�อัตลักษณ์องค์กรของกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ MOAC อ�ทิ เสื้อโปโลปัก MOAC 

เสื้อยืดพิมพ์สกรีน MOAC, Mask, กระบอกน้ำ�เก็บคว�มร้อน-เย็น 

สนใจสั่งซื้อสินค้�ติดต่อช่องท�ง 

Facebook : ร้�นพรพิรุณ สป.กษ. และ LINE : pornphirunshop 

สวัสดีครับ เพ่ือน ๆ  สป.กษ. ทุกท่�น ในช่่วงน้ีทุกหน่วยง�นยังคงต้องทำ�ง�น 

แบบ Work From Home (WFH) 100% เพ่ือร่วมกันลดก�รเดินท�ง ลดก�ร 

พบเจอกัน ลดคว�มเส่ียงในก�รติดเช้ื่อโควิด-19 ก�ร WFH น้ัน อ�จทำ�ให้หล�ย ๆ  

คนประสบปัญห�ในก�รทำ�ง�นบ้�งไม่ม�กก็น้อย POPS ฉบับน้ี จะพ�ท่�นผู้้้อ่�น 

ไปพบกับแนวคิดดี ๆ  ของ “ข้้�ร�ชก�รและพนักง�นร�ชก�รดีเด่น ประจำ�ปี 2563” ในก�รนำ�วัฒนธรรมองค์กรของ สป.กษ. หรือ 

HOPE ม�ใช้่ในก�รทำ�ง�น WFH ช่่วงสถ�นก�รณ์โควิด-19 เพ่ือเป็นแรงจ้งใจสำ�หรับก�รทำ�ง�นแบบ WFH ต่อไป ติดต�มอ่�นได้ 

หน้� 4-5 นะครับ และในช่่วงท่ีใกล้จะส้ินปีงบประม�ณ เพ่ือน ๆ  ทุกท่�นคงจะต้องทำ�ง�นกันอย่�งหนัก ขอให้ทุกท่�นรักษ�สุขภ�พก�ย 

สุขภ�พใจให้เข้มแข็ง มีพลังในก�รร่วมกันขับเคล่ือนภ�รกิจของ สป.กษ. ให้ก้�วต่อไปอย่�งมีประสิทธภ�พ ไม่ว่�สถ�นก�รณ์จะเป็นอย่�งไร 

POPS ขอร่วมเป็นกำ�ลังใจให้ทุกท่�น เร�จะผู่้�นเหตุก�รณ์คร้ังน้ีไปด้วยกันครับ
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ในบทคว�มน้ีเร�จะพักเร่ือง IT แล้วหันม�ด้แลสุขภ�พช่่วงก�รทำ�ง�นยุค COVID-19 กันบ้�งดีกว่� หล�ย ๆ คน 

คงอย่้ในช่่วงก�รทำ�ง�นแบบ Work From Home (WFH) ซ่ึึ่งในแต่ละวันเร�ต้องจ้องหน้�คอมพิวเตอร์เป็นเวล�น�น  

ท้ังก�รทำ�เอกส�รหรือประชุ่มออนไลน์ อ�จเป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิดอ�ก�ร Office Syndrome นอกจ�กน้ีแล้ว อีกอ�ก�รหน่ึง 

ท่ีอ�จเกิดได้กับคนท่ีต้องทำ�ง�น WFH น�น ๆ  น่ันก็คือ BURNOUT SYNDROME หรืออ�ก�รหมดไฟในก�รทำ�ง�นน่ันเอง

 BURNOUT SYNDROME หรืออ�ก�รหมดไฟในก�รทำ�ง�น เป็นก�รเปล่ียนแปลงของจิตใจ ท่ีเป็นผู้ลม�จ�ก 

คว�มเครียดสะสมเร้ือรังจ�กก�รทำ�ง�นหรือเร่ืองอ่ืน ๆ เช่่น ก�รทำ�ง�นท่ีไม่เหม�ะสมกับทักษะ ต้องอย่้ในภ�วะวุ่นว�ย 

ตลอดเวล� ก�รทำ�ง�นท่ีบ้�นเกิดจ�กก�รทำ�ง�นในส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป มีคว�มกดดันตลอดเวล� หรือต้องเผู้ชิ่ญ 

กับคว�มค�ดหวังท่ีส้ง จนเกิดคว�มเหน่ือยท้ังร่�งก�ยและจิตใจเร�มีีอ�ก�ร BURNOUT SYNDROME หรือไม่ี1. เหน่ือยล้�ท�งร่�งก�ยและอ�รมณ์ เช่่น ต่ืนนอนแบบไม่สดช่ื่น ร้้สึกหมดพลังง�น เหน่ือยก�ย เหน่ือยใจ หมดคว�ม 

 อดทนกับง�นท่ีต้องรับผิู้ดช่อบ2. มีคว�มคิดเช่ิงลบกับง�นตัวเอง ร้้สึกข�ดคว�มมั่นใจเกี่ยวกับคว�มสำ�เร็จของตัวเอง เป็นคนเจ้�อ�รมณ์และ 

 แข็งกระด้�งกับคนรอบข้�ง3. ประสิทธิภ�พในก�รทำ�ง�นลดลง คว�มสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมง�นลดลง คว�มรับผิู้ดช่อบและก�รแก้ปัญห�ลดลง

BURNOUT SYNDROMEจากการ Work From Home (WFH)

WFH ส�เหตุทำ�ให้เกิด BURNOUT SYNDROME ได้?ก�รทำ�ง�นแบบ WFH ในช่่วง COVID-19 น้ัน หล�ย ๆ  หน่วยง�นต้องประชุ่มออนไลน์ ผู้่�นท�ง Video Conference แต่ทำ�ไมเร�ถึงร้้สึกว่�เหนื่อยกว่�ก�รประชุ่มแบบที่ได้ พบเจอกัน เกิดจ�กเหตุผู้ลดังน้ี
1. ก�รประชุ่มออนไลน์ทำ�ให้เร�อ่�นภ�ษ�ร่�งก�ยของผู้้้อื่นได้ย�กขึ้น ทั้งโทนเสียง   ท่�ท�ง และสีหน้� ส่งผู้ลให้สมองของเร�ต้องพย�ย�มอ่�นและทำ�คว�มเข้�ใจกับ  ภ�ษ�ก�ยของคนน้ัน ๆ ม�กข้ึนกว่�ปกติ2. ภ�พและเสียงในก�รประชุ่มออนไลน์ช้่�กว่�ก�รสนทน�แบบเจอหน้�ร�ว 1-2 วิน�ที   ทำ�ให้เร�จดจ่อได้ย�กข้ึน คว�มเป็นกันเองในก�รสนทน�ลดลง อีกท้ังอ�จมีปัญห�  เสียงห�ย ภ�พค้�ง ย่ิงจะทำ�ให้เร�ร้้สึกเหน่ือยล้�ม�กข้ึน

WFH อย่่�งไร? ไม่ีให้เกิด BURNOUT SYNDROME1. ลดก�รประชุ่มออนไลน์ให้น้อยลง โดยคุยกันผู้่�นช่่องท�งอื่น ๆ ได้หรือไม่   ห�กจำ�เป็นต้องประชุ่มจริง ๆ  ต้องถ�มตัวเองว่�ประชุ่มให้จบภ�ยใน 30 น�ทีได้ไหม  ใครจำ�เป็นต้องอย่้ประชุ่มบ้�ง เพ่ือใช้่เวล�และคนในก�รประชุ่มให้น้อยท่ีสุด2. ปิดกล้องระหว่�งประชุ่มออนไลน์ ทำ�ให้เกิดคว�มร้้สึกผู้่อนคล�ยและมีคว�มคิด  สร้�งสรรค์ม�กข้ึน
3. เช็่กอินคว�มร้้สึกประจำ�วัน เช่่น เร�ร้้สึกอย่�งไรในช่่วงสัปด�ห์ท่ีผู่้�นม� ต้องก�ร  คนช่่วยเหลือหรือไม่ จะทำ�ให้มีกำ�ลังใจในก�รทำ�ง�น ควรรับฟังคว�มคิดเห็นโดย  ไม่ตัดสิน รับผิู้ดช่อบตัวเอง และรักษ�สุขภ�พใจของเร�เองด้วย4. วิธีท่ีดีสุด คือ สร้�งคว�มสัมพันธ์ท่ีดีกับเพ่ือนร่วมง�น เค�รพและช่่วยเหลือซ่ึึ่งกันและกัน

อ�ก�ร BURNOUT SYNDROME อ�จเกิดขึ้นกับตัวเร�เองและคนใกล้ตัวเร� ได้เสมอ ดังน้ัน เร�ต้องหันม�ด้แลและให้ คว�มสำ�คัญกับสุขภ�พก�ย สุขภ�พใจของเร� และคนท่ีเร�รักให้แข็งแรง เพ่ือน ๆ ท่ีสนใจ เนื้อห�ด้�นสุขภ�พส�ม�รถด้ร�ยละเอียด เพิ่มเติมได้ที่ https://bit.ly/2UeLDhA และเร�จะผู่้�นพ้นสถ�นก�รณ์ COVID-19 ไปด้วยกัน...
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สถ�นก�รณ์ COVID-19 ทำ�ให้หล�ยหน่วยง�นเฝ้้�ระวังและใช่้นโยบ�ย “WORK 

FROM HOME” เพ่ือลดก�รแพร่กระจ�ยของเช้ื่อ แต่ก�รทำ�ง�นท่ีบ้�นมีข้อจำ�กัดหล�ยเร่ือง 

ท่ีทำ�ให้ก�รทำ�ง�นไม่มีประสิทธิภ�พ POPS ฉบับน้ี จะพ�ท่�นผู้้้อ่�นไปพบกับแนวคิดดี ๆ  ของ  

“ข้้�ร�ชก�รและพนักง�นร�ชก�รดีเด่น ประจำ�ปี 2563” ในก�รนำ�วัฒนธรรมองค์กรของ 

สป.กษ. หรือ HOPE ม�ปรับใช้่ในก�รทำ�ง�น WFH กันค่ะ

HOPE
กับการปฏิบัติงานเป็นแบบ WFH 
ช่่วงสถานการณ์์โควิด-19

นายสนธิิวััฒน์  เศรษฐรัมย์
นักทรัพยากรบุคคลชำำนาญการ กองการเจ้้าหน้าท่�

ก�รทำ�ง�นจ�กท่ีบ้�น หรือ Work From Home (WFH) 

ต้องอ�ศััยเทคโนโลยีเข้�ม�ช่่วยในก�รทำ�ง�นเป็นหลัก รวมถึง 

ก�รเสนอง�นให้ผู้้้บังคับบัญช่�ผู่้�นช่่องท�งออนไลน์ เป็นก�ร 

ปฏิิบัติร�ช่ก�รในร้ปแบบใหม่ ดังน้ัน เพ่ือให้ง�นร�ช่ก�รท่ีเร� 

รับผู้ิดช่อบขับเคลื่อนไปได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ เร�จึงต้อง 

เรียนร้้ก�รทำ�ง�นในร้ปแบบใหม่ ก�รใช่้ง�นคอมพิวเตอร์  

สม�ร์ทโฟน และอุปกรณ์ก�รเช่ื่อมต่อต่�ง ๆ  ให้มีคว�มเข้�ใจเป็น 

อย่�งดี อ�จต้องมีก�รจัดห�เคร่ืองมือให้เพียงพอต่อก�รปฏิิบัติง�น

ของตน ด้วยมุมมองส่วนตัวท่ีว่�ข้�ร�ช่ก�รเป็นกลุ่มบุคคลท่ีไม่มีผู้ลกระทบ

ในส่วนของก�รได้รับเงินเดือน ซ่ึึ่งก�รดำ�เนินก�รในลักษณะน้ีมีคว�มสอดคล้องและเป็นไปต�ม 

แนวท�งท่ีพระพุทธเจ้�ทรงสอนไว้ในหลักก�รดำ�เนินชี่วิตและก�รปฏิิบัติง�นท่ีต้องมีหลักอิทธิบ�ท 4  

คือ รักในง�นท่ีทำ� กระตือรือร้น ใส่ใจในง�นท่ีทำ� และหม่ันทบทวนประเมินง�นท่ีทำ�อย่้เสมอ 

รวมถึงคุณธรรมท่ีสำ�คัญอีกประก�รคือสังคหวัตถุ 4 ซ่ึึ่งเป็นเคร่ืองประส�นใจและเหน่ียวร้ังใจ

คนให้เป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน ทำ�ให้อย่้กันด้วยคว�มรัก คว�มปร�รถน�ดีต่อกัน เป็นเคร่ืองมือ 

หรือคุณธรรมท่ีจะช่่วยขับเคล่ือนง�นทุกอย่�งให้บรรลุเป้�หม�ย

เช่ื่อว่�ก�รปฏิิบัติร�ช่ก�รด้วยคว�มรัก คว�มต้ังใจ มีคว�มขยัน อดทน เสียสละ มุ่งประโยช่น์ 

ส่วนรวม เพ่ือให้เกิดประโยช่น์ส้งสุดกับร�ช่ก�ร โดย “มีีคุณธรรมี H (Honesty)” ท้ัง 2 อย่�ง 

ดังกล่�วข้�งต้น เป็นเคร่ืองมือแล้ว ถึงแม้ว่�จะมีสถ�นก�รณ์ก�รแพร่ระบ�ดของโรคติดเช้ื่อไวรัส 

โคโรน� 2019 (COVID-19) หรือภัยธรรมช่�ติอ่ืน ๆ เร�จะส�ม�รถทำ�ให้องค์กร รวมถึง 

ประเทศัช่�ติให้ผู่้�นพ้นอันตร�ย นำ�ไปส่้ก�รพัฒน�อย่�งย่ังยืนและม่ันคงในท่ีสุด
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นอกจ�กนี้ ในช่่วง WFH จำ�เป็นที่จะต้องม ี

ก�รส่ือส�รกันม�กข้ึนผู่้�นช่่องท�งต่�ง ๆ  ก�รส่ือส�ร 

เชิ่งสร้�งสรรค์จึงมีคว�มสำ�คัญ ห�กส�ม�รถทำ�ให้ 

ก�รส่ือส�ร ไม่ว่�จะเป็นในก�รช้ี่แจง ประส�นง�น 

ก�รให้คำ�ปรึกษ� แนะนำ� คว�มร้้ คว�มเข้�ใจต่�ง ๆ   

ให้ทุกฝ้่�ยที่เกี่ยวข้องเข้�ใจได้ง่�ย ไม่ให้เกิดคว�ม 

เข้�ใจผิู้ดและสับสน ย่อมส่งผู้ลให้ก�รขับเคล่ือนง�น

ขององค์กรบรรลุวัตถุประสงค์ร่วมกันได้

นางสาวัปุณฑริกา ฉายากุล
นักวัิเคราะห์นโยบายและแผน
ชำำนาญการ 
สำนักการเกษตรต่างประเทศ

ในช่่วงสถ�นก�รณ์ COVID-19 

ที ่ผู้ ่�นม�ตั ้งแต่กล�งปี 2563 จนถึง 

ปัจจุบันนี้ มีก�รปรับเปลี่ยนก�รทำ�ง�นค่อนข้�ง 

เยอะ เรียกได้ว่� “พร้อมีรับก�รเปล่ีย่นแปลง P (Prompt to Change)” 

เพร�ะทำ�ง�นท่ีสำ�นักง�นน้อยลงต�มม�ตรก�ร WFH ของรัฐบ�ล ทำ�ให้เร� 

ต้องนำ�เทคโนโลยีม�ใช้่ในก�รทำ�ง�นม�กข้ึน ไม่ว่�จะเป็นก�รประชุ่มออนไลน์ 

ก�รติดต่อประส�นง�นผู่้�น Social Media ทำ�ให้ก�รทำ�ง�นรวดเร็วข้ึน 

ลดข้ันตอน และลดก�รใช้่ทรัพย�กร เช่่น กระด�ษ หมึกพิมพ์ ซ่ึึ่งดีม�ก ๆ 

เลยค่ะ ต่อไปห�กสถ�นก�รณ์กลับเข้�ส่้สภ�วะปกติ คงจะทำ�ให้พ่ีน้องช่�ว 

สป.กษ. คุ้นเคยและส�ม�รถใช้่เทคโนโลยีเหล่�น้ีต่อไป

นอกจ�กน้ี ในช่่วงสถ�นก�รณ์ COVID-19 ทำ�ให้เกิดก�รเปล่ียนแปลง 

ในก�รปฏิิสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมง�นม�กข้ึน จ�กเดิมท่ีคุยแต่เฉพ�ะเร่ืองง�น 

เป็นหลัก แต่พอในช่่วง COVID-19 เร�ได้มีโอก�สถ�มไถ่ชี่วิตคว�มเป็นอย่้  

สุขภ�พ ก�รแบ่งปันย�รักษ�โรค หรือข้อม้ลท่ีเป็นประโยช่น์กับเพ่ือนร่วมง�น 

ม�กข้ึน ซ่ึึ่งทำ�ให้เหมือนพวกเร�ห่�งกันเพร�ะไม่เจอกัน แต่จริง ๆ  เร�กลับ 

สนิทกันม�กข้ึนค่ะ

นางสาวัจ้ันทน์เกษม เจ้ริญศร่
นักพัฒนาทรัพยากรบุคคล 

สถาบันเกษตราธิิการ

ถึงแม้ว่�สถ�นก�รณ์โควิดจะคล่ีคล�ยลง  

ก�รทำ�ง�นแบบ WFH ส�ม�รถทำ�ง�นได้ 

แค่เพียงมีระบบก�รสื่อส�รผู้่�นเทคโนโลยีดิจิทัล 

ซ่ึึ่ง WFH เป็นส่วนช่่วยกระตุ้นให้บุคล�กรในหน่วยง�นปรับตัวและพัฒน� 

ทักษะด้�นต่�ง ๆ  ส่้ก�รทำ�ง�นร้ปแบบใหม่ แต่ก็พบว่�ยังมีอุปสรรคในหล�ยมิติ 

อย่้บ้�ง เช่่น คว�มไม่คล่องตัวเหมือนกับก�รทำ�ง�นท่ีสำ�นักง�น ปัญห�ก�ร 

สื่อส�รระหว�่งทีมง�นและผู้้้บังคับบัญช่� ก�รติดต่อประส�นง�นระหว�่ง 

หล�ยทีม ก�รที่ทีมง�นอย้่ต่�งที่กัน เป็นคว�มท้�ท�ยสำ�หรับหน่วยง�น 

ที่จะต้องออกแบบก�รบริห�รจัดก�รภ�ยใน เพือ่ทำ�ให้บุคล�กรทุกคนยังมี 

คว�มร้้สึกมีส่วนร่วม

โดยหัวใจสำ�คัญอย่้ท่ี “คว�มีรับผิิดชอบร่วมีกัน O (Ownership) ก�ร 

ส่ือส�รสองท�งอย่่�งสร้�งสรรค์ และคว�มีร่วมีแรงร่วมีใจกันขั้บเคล่ือน 

องค์กรไปส่่เป้�หมี�ย่ท่ีว�งไว้” ซ่ึึ่งสอดคล้องกับวัฒนธรรม “HOPE” ของ 

กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ท่ีตระหนักและให้คว�มสำ�คัญถึงคว�มรับผิู้ดช่อบ 

ร่วมกัน บนพ้ืนฐ�นของ “ก�รทำ�ง�นเป็นทีมีและก�รมุ่ีงส่่เป้�หมี�ย่เดีย่วกัน”

นางสาวัสมฤดี่ กิริมิตร
นักวัิชำาการคอมพิวัเตอร์
ศูนย์เทคโนโลย่สารสนเทศและการส่�อสาร

ก�ร “สร้�งสรรค์ (Establish)” หนึ่งใน 

วัฒนธรรมองค์กรของ สป.กษ. มีคว�มสำ�คัญในก�ร 

ปฏิิบัติง�นแบบ WFH ซ่ึึ่งเป็นร้ปแบบ New Normal  

โดยเฉพ�ะในสถ�นก�รณ์ก�รแพร่ระบ�ดของ 

COVID-19 ในฐ�นะเจ้�หน้�ที ่ด้�นเทคโนโลย ี

ส�รสนเทศั มีท้ังส่วนของง�นท่ีต้องปฏิิบัติง�นและ 

ให้บริก�รต่อหน่วยง�นในส่วนกล�งและส่วนภ้มิภ�ค  

จึงต้องปรับเปลี ่ยนกระบวนก�รทำ�ง�นหรือนำ� 

เทคโนโลยีดิจิทัลเข้�ม�สนับสนุนก�รปฏิิบัติง�น  

ท้ังในส่วนของตัวเองและก�รทำ�ง�นส่วนรวม ซ่ึึ่งห�ก 

พบปัญห�อุปสรรค เร�ต้องศึักษ�และวิเคร�ะห์ปัญห� 

เช่ิงสร้�งสรรค์ เพื่อให้ได้วิธีก�รต่�ง ๆ ที่จะเพิ่ม 

ประสิทธิภ�พก�รทำ�ง�นได้ตรงคว�มต้องก�ร 

ก�รใช้่ง�น อ�จจะเกิดจ�กก�รศึักษ� ค้นคว้� ออกแบบ 

ด้วยตัวเอง หรือก�ร Copy and Develop 

ก�รเรียนร้้ต้นแบบ และนำ�ม�พัฒน�ต่อยอดเป็นของ 

ตัวเอง พร้อมกับก�รกล้�คิด กล้�ทำ� กล้�นำ�เสนอ 

ให้กับผู้้้ร่วมง�นและหัวหน้�ง�น ซ่ึึ่งจะเป็นประโยช่น์ 

ต่อก�รปฏิิบัติง�นด้วย
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กองบรรณาธิการ POPS 
กองเกษตรสารนิเทศ ส�านักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์

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

ผ้่ิเขี้ย่น : 이시형 (อีชีฮย่อง) 
ผ้่ิแปล : ตรองสิริ ทองคำ�ใส

หนังสือบำ�รุงสมองและสร�้งแรงบันด�ลใจ เพือ่คนทำ�ง�นผู้้้หมดแรงเพร�ะช่วีิต 

ข�ดคว�มทะเยอทะย�น ทำ�อะไรไม่สำ�เร็จ ทุกอย่�งเป็นเพร�ะสมองล้� ร่วมปฏิิร้ปก�ร 

ทำ�ง�นแบบใหม่ท่ีเปี�ยมด้วยกำ�ลังวังช่�และไม่ร้้จักคำ�ว่�เหน็ดเหน่ือย หนังสือท่ีเหล่�ผู้้้นำ� 

เก�หลีจ�กทุกวงก�รอ่�นกันและใช้่มันเปล่ียนชี่วิต

“สมีองห�ย่ล้� ชีวิตก็ห�ย่เหน่ือย่!” โดย Lee Si Hyung นักจิตแพทย์ช่�วเก�หลี 

ที่แม้ว่�เข�จะอ�ยุเยอะ แต่เข�ยังคงแข็งแรงทัง้สุขภ�พก�ยและสุขภ�พจิต ส�ม�รถ 

ทำ�ง�นได้อย่�งเต็มประสิทธิภ�พถึงวันละ 15 ช่ม. แบบไม่ร้้สึกเหน่ือยล้�ใด ๆ  เข�มักอ่�น 

หนังสือให้ได้อย่�งน้อยสัปด�ห์ละ 5 เล่ม อีกทั้งยังเป็นนักเขียนหนังสือม�แล้วกว่�  

73 เล่ม เคล็ดไม่ลับของนักเขียนท่�นนี้เกิดจ�กก�รที่เข�คือบุคคลผู้้้มีคว�มช่ำ่�ช่อง 

เร่ืองของสมองล้� ร้้วิธีท่ีถ้กต้องในก�รด้แลและป้องกัน พร้อมท้ังก�รบำ�บัดเม่ือกำ�ลัง

ตกอย่้ในสภ�วะท่ีพ้ดถึง

ห�กคุณคือผู้้้หน่ึงท่ีกำ�ลังเจอกับปัญห�เครียด ปวดหัว สุขภ�พก็ไม่ดี แถมยังทำ�ง�น 

อย่�งหนักหน่วง ลองม�อ่�นหนังสือเล่มน้ี เพร�ะเพียงแค่เร่ิมต้นเปิดต้ังแต่หน้�แรก 

ตัวหนังสือต่�ง ๆ  จะช่่วยเพ่ิมแรงบันด�ลใจและช่่วยลดคว�มล้�ของสมองได้อย่�งดีเย่ียม  

พร้อมท่ีจะส้้กับก�รทำ�ง�นแบบไม่มีคำ�ว่�เหน่ือย

กระช�ย่ สมุนไพรอีก 1 ช่นิด ท่ีม�แรงในช่่วงน้ี เพร�ะมีก�รศึักษ�พบว่� 

ส�รสกัดของกระช่�ยมีฤทธิ�ต้�นเช่ื้อและช่่วยรักษ� COVID-19 ได้ ส่งผู้ล 

ให้ร�ค�กระช่�ยพุ่งส้งข้ึนและเร่ิมจะข�ดตล�ด ประเทศัไทยเร�มีพ้ืนท่ีปล้ก 

กระช่�ยประม�ณ 8,961 ไร่ เพ�ะปล้กม�กในจังหวัดนครปฐม ก�ญจนบุรี 

ลพบุรี สระบุรี และร�ช่บุรี

คนไทยเร�นิยมใช้่กระช่�ยเป็นวัตถุดิบในก�รประกอบอ�ห�รม�น�น ปรุงได้หล�กหล�ยเมน้ ท้ังแกงป่� ผัู้ดฉ่� ผัู้ดข้ีเม� ตำ�เคร่ืองแกง 

ต่�ง ๆ  ร�กกระช่�ยน้ีจะมีกล่ินหอมเฉพ�ะตัว มีรสเผ็ู้ดร้อน และช่่วยดับกล่ินค�วของเน้ือสัตว์ เน้ือปล� ได้เป็นอย่�งดี นอกจ�กจะทำ�ให้ 

อ�ห�รของเร�มีกล่ินรสสัมผัู้สท่ีดีแล้ว กระช่�ยยังมีสรรพคุณท�งย�ต่�ง ๆ  ม�กม�ย เช่่น แก้โรคท่ีเกิดในป�ก ป�กเป่�อย ป�กเป็นแผู้ล 

รักษ�อ�ก�รจม้กไม่ได้กล่ิน ไซึ่นัสอักเสบ ช่่วยย่อยอ�ห�ร เป็นย�อ�ยุวัฒนะบำ�รุงกำ�ลัง แก้ปวดเม่ือย แก้ลมวิงเวียน ในปัจจุบันมีก�รศึักษ� 

พบว่� ส�รสกัดของกระช่�ยช่่วยยับย้ังก�รแบ่งตัวของเช้ื่อไวรัส COVID-19 ได้ ห�กใครท่ีต้องก�รรับประท�นกระช่�ยเพ่ือเสริมภ้มิคุ้มกัน 

ป้องกัน COVID-19 ควรรับประท�นในร้ปแบบของอ�ห�รและเคร่ืองด่ืมจะปลอดภัยกว่�ก�รรับประท�นกระช่�ยในร้ปแบบอ่ืน และไม่ควร 

บริโภคกระช่�ยต่อเน่ืองเป็นเวล�น�น เน่ืองจ�กกระช่�ยมีฤทธิ�ร้อน และไม่ควรใช้่ในผู้้้ท่ีมีคว�มผิู้ดปกติของตับและไต

กระชาย

สมองหายล้้า ชีีวิิตก็็หายเหน่ื่�อย!


