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บทคัดย่อ          
	 ท่ามกลางการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) การสนับสนุนและส่งเสริม

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเป็นส่ิงจ�ำเป็นส�ำหรับเด็กวัยเรียนท�ำให้เข้าใจและรู้ถึงลักษณะของโรค สาเหตุแนวโน้ม 

การเกิดโรค ผลกระทบที่มีต่อการด�ำเนินชีวิต วิธีการป้องกันโรค และการรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี เพื่อป้องกันและ 

หลีกเลี่ยงการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 ที่มีการระบาดซ�้ำอย่างรวดเร็ว 

และรุนแรงมากขึ้น เป็นภัยเงียบใกล้ตัวที่เริ่มมีแนวโน้มจะพบได้ในกลุ่มวัยเด็กเพิ่มมากขึ้น และยังท�ำให้เกิด 

การเจ็บป่วยเรื้อรัง การป้องกันโรคจึงเป็นมิติหนึ่งที่ส�ำคัญและจ�ำเป็นของบุคคลในการดูแลสุขภาพตนเอง เพราะ 

จะเป็นการเสริมภูมิคุ้มกันที่ดีและคุ้มค่าที่สุดให้กับร่างกายต้ังแต่เด็กวัยเรียนที่มีอายุ 6-12 ปี ซ่ึงการมีความรู ้ 

ทัศนคติ ระเบียบวินัย รับผิดชอบต่อสุขภาพตนเองและส่วนรวมที่ดีพอ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อสุขภาพ จึง 

สามารถป้องกันและรักษาสุขภาพตนเองได้อย่างเหมาะสมต่อเน่ืองจนเป็นนิสัยทั้งที่บ้าน โรงเรียน และชุมชน  

เพื่อลดโอกาสการแพร่กระจายของโรคโควิด 19 ได้ และเป็นการส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันโรคให้กับตนเอง 

ครอบครัว และสังคม ซึ่งจะน�ำไปสู่การพัฒนาการศึกษาและเศรษฐกิจของประเทศชาติให้ดียิ่งขึ้น 
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Health literacy and prevention of Coronavirus disease 2019 among school age children

Waraphan Wongchan Ph.D.* Pannawit Piyaaramwong M.Ed.**

Abstracts
	 Amidst the Coronavirus disease 2019 (COVID-19) pendemic, it is essential to support and promote 

health literacy for school age children, enabling them to understand the characteristics of the disease, causes, 

disease tendency, daily life impacts, preventive measures, and media literacy on information technology, 

in order to prevent  and avoid pandemic of  COVID-19, that  has rapidly and severely  

re-emerged. As the virus is silent threat that tend to have an increase number of infections among children, 

leading to long-term illnesses. Prevention is, therefore, significant and essential dimension for individual  

in self-care for their health. It will promote good immune and be the most cost-effectiveness for body since 

school age 6-12 years old.  Having knowledge, attitudes, discipline, as well as being responsible for one’s 

own health and the general public can help reduce health risks. Therefore, it can prevent and maintain their 

own health properly and continuously, leading to be their habit that perform at home, school and community;  

to reduce the chance of COVID-19 spreading. It also promotes health to prevent disease for themselves,  

family and society, which in turns, leading to improvement of education and economics of the nation.

keywords: health literacy; prevention of Coronavirus disease 2019; school age children 

Received 2 July 2021 Revised 20 October 2021 Accepted 15 November 2021

*Lecturer, Department of Pediatric Nursing, Srisavarindhira Thai Red Cross Institute of Nursing, Corresponding author, 

 E-mail: waraphan.w@stin.ac.th

**Instructor 5, Red Cross Volunteer Bureau, Thai Red Cross Society



ปีที่ 44 ฉบับที่ 4 (ตุลาคม-ธันวาคม) 2564วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ
Volume 44 No.4 (October-December) 2021Journal of Nursing Science & Health

123วราพรรณ วงษ์จันทร์ และคณะ

บทน�ำ
                   โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 

19 เป็นโรคติดเชื้ออุบัติใหม่ (emerging infectious 

diseases) ที่เป็นปัญหาสาธารณสุขทั่วโลก มีผลกระทบ 

ต่อความมั่นคงทางสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และการ

ศึกษา1 และมีแนวโน้มการระบาดอย่างต่อเนื่องใน 

หลายประเทศรวมถึงประเทศไทย เชื้อโรคมีการพัฒนา

หลากหลายสายพันธุ ์และมีความซับซ้อนมากขึ้น  

ส่งผลให้มีการแพร่กระจายเชื้อโรคจากคนสู ่คนได้ 

อย่างรวดเร็ว รุนแรง และมีโอกาสเสียชีวิตได้ในระยะ

เวลาอันสั้น ในปัจจุบันยังไม่มียาในการรักษาโรค

โดยตรง มีเพียงวัคซีนที่ใช้ในการป้องกันและลดระดับ

ความรุนแรงของโรคได้   

	 สถานการณ์ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 ในหลายประเทศยังมีการระบาดรุนแรงอย่าง 

ต่อเนื่อง มีการรายงานผู้ติดเช้ือสะสมทั่วโลก (ข้อมูล  

ณ วันที่ 9 กันยายน 2564) จ�ำนวน 223,444,896 

กว่าราย ผู้เสียชีวิตสะสม 4,610,480 กว่าราย โดย

สถานการณ์ในประเทศไทย พบผู้ติดเชื้อสะสม จ�ำนวน 

1,338,550 ราย มีผู้เสียชีวิตสะสม 13,731 ราย2  

ส�ำหรับกลุ่มวัยเด็กพบการติดเชื้อและผู้ป่วยเพิ่มขึ้น 

18,000 กว่าราย คิดเป็น 3,000 รายต่อวัน และมีเด็ก

เสียชีวิตกว่า 10 ราย3 ซึ่งส่วนใหญ่เด็กที่ติดเชื้อจะเป็น 

กลุม่เดก็ป่วยทีม่โีรคประจ�ำตวั เช่น โรคพกิารทางสมอง 

โรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ทั้งยังพบว่า เมื่ออายุเพิ่มขึ้น  

จะมโีอกาสตดิเชือ้โรคมากขึน้ด้วย แม้ว่าจะมกีารด�ำเนนิ

การตามมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของโรค 

ตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 และปฏบิตัตินในการป้องกนั

โรคอย่างเคร่งครัด แต่ด้วยบริบทของสังคม ลักษณะ

ครอบครัว สภาพแวดล้อมและพฤติกรรมการด�ำเนิน

ชีวิตของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงไป เสมือนเป็นภัยเงียบ

ที่เข้าประชิดโดยไม่ทันรู้ตัวคือ เกิดการระบาดซ�้ำอย่าง

รวดเรว็รนุแรงและท�ำให้เสยีชวีติในระยะเวลาอนัสัน้ ซึง่

คาดว่าอาจเริ่มจากความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ขาดความรู ้

ความเข้าใจ ขาดการระมัดระวังป้องกันและการมีวินัย

ในตนเอง ขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพส่วนบุคคล

และส่วนรวม มีพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อสุขภาพในกลุ่มคน 

ที่ท�ำงานและพักอาศัยอยู ่รวมกันในพื้นที่จ�ำกัดและ

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันร่วมกันในครอบครัว ในแคมป์

คนงานก่อสร้าง แรงงานต่างด้าว โรงงานอุตสาหกรรม 

จากบ่อนการพนัน สถานบันเทิงที่กลุ่มคนอยู่ใกล้ชิด

กันในสถานที่จ�ำกัดและมีอากาศถ่ายเทไม่สะดวก และ

ในชุมชนแออัด จึงท�ำให้เชื้อโรคมีการแพร่กระจายไป

ยังบุคคลอื่นเป็นจ�ำนวนมากในระยะเวลาอันรวดเร็วที่

เรียกว่า super spreader เมื่อไม่สามารถควบคุมโรคได ้

แนวโน้มจ�ำนวนผู้ป่วยจึงเพิ่มขึ้นทวีคูณ เพราะคนหนึ่ง

คนจะแพรเ่ชื้อมากกว่าคา่เฉลี่ยหลายเท่า หรอืประมาณ

การแพร่เชื้อได้ถึง 20 คน4 อีกทั้งสภาพสังคมปัจจุบันที่

ส่วนใหญ่ครอบครัวต้องอาศัยอยู่ร่วมกันหลายคนและ

หลายกลุ่มช่วงวัย  จึงท�ำให้มีการแพร่ระบาดในลักษณะ

ของการติดเช้ือโรคและเจ็บป่วยทั้งครอบครัวได้อย่าง

รวดเร็วมากขึ้น ที่ส�ำคัญคือ ท�ำให้เด็กวัยเรียนมีโอกาส

ติดเชื้อในครอบครัวตามไปด้วย

	 เด็กวัยเรียน (school age children) อายุ 

6-12 ปี เป็นทรัพยากรมนุษย์ส�ำคัญที่สุด จ�ำเป็นต้อง

ดูแล ส่งเสริม และพัฒนาความรู้ ความสามารถ รวมทั้ง

พัฒนาการด้านต่าง ๆ เพราะเป็นช่วงวัยที่มีการเจริญ

เติบโตและเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย สติปัญญา และ

สังคมอย่างชัดเจน แบบแผนการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 

จากการใช้ชีวิตในครอบครัวเปลี่ยนมาใช้เวลาท�ำ

กิจกรรมที่โรงเรียน และมีพฤติกรรมอยากรู้อยากเห็น 

สิ่งแปลกใหม่ จึงเป ็นวัยที่ เหมาะกับการปลูกฝ ัง

พฤตกิรรมสขุภาพให้มสีขุภาพแขง็แรงทัง้ร่างกาย จติใจ 

และสงัคม5 โรงเรยีนจงึเป็นสถาบนัการศึกษาทีต้่องร่วม

รับผิดชอบพัฒนาต่อจากครอบครัว เพราะเด็กวัยเรียน

จะใช้เวลาหนึ่งในสามของแต่ละวันศึกษาหาความรู้ใน

สถานศึกษา หากมีสุขภาพไม่ดีจะไม่สามารถเรียนรู้ได้ 

ขณะเดียวกันการศึกษาจะช่วยให้มีความรู้เรื่องสุขภาพ 

ให้สามารถน�ำไปใช้ในการด�ำเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง

และมีสุขภาพที่ดี อาจกล่าวได้ว่า สุขภาพที่ดีสนับสนุน

ให้เกิดการเรียนรู้ที่ประสบความส�ำเร็จ ในขณะที่การ

เรียนรู้ที่ประสบความส�ำเร็จจะสนับสนุนให้เกิดสุขภาพ
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ที่ดี การศึกษาและสุขภาพจึงไม่อาจแยกจากกันได ้ 

การสร้างเสริมสุขภาพจะช่วยให้การลงทุนด้านการ

ศกึษาเกดิประโยชน์สงูสดุ6 ด้วยเหตผุลดงักล่าวโรงเรยีน 

จึงเป็นสถานที่หนึ่งที่มีความจ�ำเป็นต้องเฝ้าระวัง

มากที่สุดและมีโอกาสเสี่ยงต่อการแพร่ระบาดได้สูง 

เนื่องจากมีเด็กวัยเรียนอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่มจ�ำนวนมาก 

ประกอบกับวัยของเด็กที่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการ 

ติดเชื้อได้ง่าย เป็นกลุ่มวัยเปราะบาง ชอบเล่นคลุกคล ี

ใกล้ชิด ขาดความระมัดระวังตนเอง มีภูมิต้านทานโรค 

ที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคล และเด็กยังมาจาก

ครอบครัวที่แตกต่างกันและหลากหลาย7,8 แต่ด้วย

ส่วนใหญ่แล้วเด็กจะมีภูมิต้านทานโรคที่ดีในตนเอง  

จึงพบอาการของโรคที่ไม่รุนแรง ซึ่งอาจเป็นเพราะ

เด็กมีระบบภูมิคุ ้มกันโดยก�ำเนิด (innate immune  

response) ที่มากกว่าผู ้ใหญ่ และมีทางเดินหายใจ 

ทีแ่ขง็แรงเนือ่งจากไม่ได้สมัผสัฝุน่ ควนั และมลพษิทาง

อากาศเท่ากบัผูใ้หญ่9 แต่ปัญหาทีส่�ำคญัคอื ความรอบรู้

ด้านสุขภาพของเด็กวัยเรียนที่มีนั้นแตกต่างกันและ 

ไม่เพียงพอ เนื่องจากสภาพสังคมปัจจุบันครอบครัว

ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพเร่ืองโรคโควิด19 

น้อย ท�ำให้ขาดความรู้ความเข้าใจต่อการน�ำไปปฏิบัติ

ดูแลสุขภาพตนเอง จึงส่งผลให้เชื้อโรคมีการแพร่

กระจายอย่างรวดเร็ว และส่งผลกระทบต่อสุขภาพที่

รุนแรงและเรื้อรัง อีกทั้งวัคซีนป้องกันโรคส�ำหรับเด็ก

ที่อายุต�่ำกว่า 12 ปี อยู่ระหว่างขั้นตอนการศึกษาทั้ง

ชนิดของวัคซีน ขนาดของวัคซีน และวิธีการให้วัคซีนที่

ปลอดภยั10,11 จงึท�ำให้กลุม่เดก็วยัเรยีนยงัมโีอกาสเสีย่ง

ที่จะติดเชื้อและแพร่กระจายเชื้อโรคได้อย่างรวดเร็ว 

และรุนแรงทั้งในโรงเรียน ครอบครัว และชุมชน 

	 แนวคิดความรอบรู ้ด ้านสุขภาพ (health  

literacy) เป็นประเด็นส�ำคัญที่หลายประเทศทั่วโลกให้

ความสนใจเป็นอย่างมากรวมทั้งประเทศไทย จากหลัก

ฐานและงานวิจัยที่ปรากฏในปัจจุบัน การศึกษาเพียง

อย่างเดียวไม่อาจสามารถท�ำให้บุคคลมีความรอบรู ้

หรือทักษะเพียงพอที่จะเข้าถึง เข้าใจ และใช้ข้อมูล 

ด้านสุขภาพเพื่อให้เกิดการปฏิบัติและรักษาสุขภาพ

ตนเองให้คงไว้ ซ่ึงการมีสุขภาพดีอยู ่เสมอ12 องค์

ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพนั้น ประกอบไป

ด้วย การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ การมีความรู้

ความเข้าใจ มีทักษะการสื่อสาร มีทักษะการตัดสินใจ 

การรู้เท่าทันสื่อ และการจัดการตนเอง ซึ่งการมีความ

รอบรู้ด้านสุขภาพที่เพียงพอและมีความรับผิดชอบ 

ต่อพฤติกรรมสุขภาพที่ดี จะสามารถป้องกันโรคและ

จดัการดูแลสขุภาพของตนเองได้ทัง้ในวถีิชีวติประจ�ำวนั 

และในสถานการณ์ที่มีโรคระบาดเกิดขึ้น ดังนั้น  

การสนับสนุนให้บุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ดี 

จะส่งผลต่อการปฏิบัติสุขภาพที่ดี และมีผลลัพธ์ทาง

สุขภาพที่ดีด้วย13   ในทางตรงข้ามหากขาดความรอบรู้

ด้านสุขภาพ หรือมีไม่เพียงพอ จะส่งผลที่ไม่ดีต่อ 

สุขภาพ เพราะความรอบรู ้ด ้านสุขภาพคือ หัวใจ

ของปัจจัยก�ำหนดสุขภาพและการท�ำนายสถานะ

สุขภาพ หากบุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพน้อย 

และมีพฤติกรรมสุขภาพไม่ถูกต ้อง จะส ่งผลให้ 

ขาดความรูด้้านสขุภาพ ปฏบิติัไม่ดีต่อสขุภาพ และดูแล

ตนเองเพื่อป้องกันโรคไม่ดีไปด้วย รวมถึงไม่สามารถ

ปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำที่ถูกต้องด้านสุขภาพได้ ท�ำให้ 

เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในเด็กวัยเรียนและ

บุคคลในครอบครัว และส่งผลให้ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ 

โดยรวมของครอบครัวและประเทศชาติที่เพิ่มขึ้น14  

	 การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ต่อเน่ือง

ตั้งแต่เด็กวัยเรียน จะเกิดประโยชน์ที่คุ ้มค่าต่อการ

ป้องกันโรคและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกาย 

โดยเฉพาะสุขวิทยาส่วนบุคคลที่เป็นพฤติกรรมการ 

ดูแลสุขภาพพื้นฐาน ทั้งเรื่องการสวมหน้ากากอนามัย

ที่ถูกวิธี การล้างมือให้ถูกต้อง การไม่เอามือไปสัมผัส

บริเวณใบหน้า ตา ปาก จมูก การมีระยะห่างทาง

กายภาพ และการใช้พืน้ทีส่่วนรวมทีม่รีะยะห่างประมาณ  

2 เมตร ดังนั้น การให้ความรู้ ความเข้าใจในการเข้าถึง 

บริการข ้อมูลสุขภาพที่มากเพียงพอ สามารถ 

รู ้เท่าทันสื่อเทคโนโลยีด้านสุขภาพได้หลากหลาย 

ช่องทาง พร้อมมีทักษะการตัดสินใจเลือก และมี

พฤติกรรมการปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม ต่อเน่ือง 



ปีที่ 44 ฉบับที่ 4 (ตุลาคม-ธันวาคม) 2564วารสารพยาบาลศาสตร์และสุขภาพ
Volume 44 No.4 (October-December) 2021Journal of Nursing Science & Health

125วราพรรณ วงษ์จันทร์ และคณะ

ภายใต้มาตรการการป้องกันการแพร่ระบาดของโรค

ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ได้ถูกต้อง จะน�ำไปสู่การ

ดแูลป้องกนัและจดัการสขุภาพตนเองได้ทัง้ระดบับคุคล 

ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติต่อไป 

	

สาเหตแุละแนวโน้มการเกดิโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 

2019 ในเด็กวัยเรียน 

                  โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 

มีสาเหตุจากเชื้อไวรัสโคโรนา (Coronavirus) หรือ                    

ซาร ์ โควี-2 (SAR-CoV-2) เช ่นเดียวกับโรค 

ทางเดนิหายใจเฉยีบพลนัรนุแรง หรอืโรคซาร์ส (Severe 

acute respiratory syndrome: SARS) และโรคทาง 

เดินหายใจตะวันออกกลาง หรือโรคเมอร์ส (Middle  

east respiratory syndrome: MERS)15,16 มกีารแพร่เชือ้

ไวรัสจากคนสู่คน โดยได้รับเชื้อละอองฝอย (droplets) 

จากการไอ จาม การสัมผัสสิ่งคัดหลั่ง (contact) เช่น 

น�้ำลาย น�้ำมูก เสมหะ เยื่อบุตา ซึ่งบางรายอาจมีอาการ

เพียงเล็กน้อย เช่น ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ รู้สึกเหมือน

มีไข้ เจ็บคอ ส่วนบางรายอาจมีอาการรุนแรงเมื่อม ี

ติดเชื้อที่ปอด ส�ำหรับเด็กวัยเรียนที่พบจากการได้ 

รับเชื้อ ส่วนใหญ่จะไม่แสดงอาการใด เป็นภัยเงียบ

ส�ำคญัทีอ่ยูใ่กล้ตวัตลอดเวลา จงึมแีนวโน้มท�ำให้เกดิการ

ติดเชื้อแบบไม่แสดงอาการที่ชัดเจนและมีปอดอักเสบ

ตดิเชือ้รนุแรงเพิม่ขึน้ การแพร่กระจายเชือ้แผ่ขยายเป็น 

วงกว้างในเวลาอันรวดเร็ว มีการติดต่อข้าม จากพ้ืนที่

หนึ่งไปยังอีกพื้นที่หนึ่ง พบได้ในคลัสเตอร์ใหม่ที่ไม่ซ�้ำ

กันเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ในหลายพื้นที่ และเมื่อเร่ิมการเปิด

ภาคเรียนพบว่า มีรายงานการติดเชื้อในโรงเรียนใน

หลายจังหวัด ได้แก่ กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ 

ปทุมธานี มหาสารคาม สกลนคร ยะลา นราธิวาส ภูเก็ต 

และอืน่ๆ จงึท�ำให้ควบคมุการระบาดของโรคได้ยากขึน้ 

เพราะเมื่อมีการแพร่กระจายเชื้อในกลุ่มเด็กวัยเรียน

แล้ว จะน�ำสู่การติดเช้ืออีกหลายบุคคลในครอบครัว 

แนวโน้มการเสียชีวิตในทุกกลุ่มอายุจึงเพิ่มขึ้นอย่าง

เห็นได้ชัด ที่ผ ่านมาจึงได้มีมาตรการป้องกันและ 

เฝ้าระวังอย่างใกล้ชิดในกลุ ่มเด็กวัยเรียน ส่งผล

ให้รายงานการติดเช้ือในกลุ ่มเด็กวัยเรียนมีน ้อย  

ในปี 2563 พบผู ้ที่ติดเชื้อที่มีอายุน้อยกว่า 18 ปี  

มีร ้อยละ 217 หากเด็กวัยเรียนไม ่มีความรอบรู  ้

ด้านสขุภาพและการป้องกันทีเ่พยีงพอ แนวโน้มการติด

เชื้อในกลุ่มเด็กจะมีโอกาสเพิ่มจ�ำนวนมากขึ้น

	

ผลกระทบการเกิดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 

ต่อเด็กวัยเรียน

	 สถานการณ์การเกิดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 มีโอกาสส่งผลกระทบต่อกลุ ่มเด็กวัยเรียน 

ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม เศรษฐกิจ และการ

ศึกษา ดังนี้     

	 1.	ผลกระทบด้านร่างกาย จากมาตรการให้

เรียนออนไลน์ที่บ้าน เพื่อควบคุมการแพร่ระบาดของ

เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 นั้น เด็กวัยเรียนจ�ำเป็นต้องนั่ง

อยู่หน้าจอ ส่งผลให้มีโอกาสเล่นเกมและเข้าถึงเนื้อหา 

สื่อออนไลน์ที่นอกเหนือจากบทเรียนมากขึ้น มีความ

เพลิดเพลินนั่งอยู่หน้าจอเป็นเวลานาน ผลที่ตามมาคือ 

ท�ำให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายหรือมีกิจกรรมทางกาย 

น้อยลง ปวดเมื่อย ปวดตา ปวดหลัง นอนหลับ 

พกัผ่อนน้อยลง มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่เป็น

เวลาและไม่เหมาะสมกับวัย การเจริญเติบโตไม่เป็นไป

ตามเกณฑ์ ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา จากการ

ศึกษาผลกระทบการระบาดของโรคติดเช้ือไวรสัโคโรนา 

2019 ของการนัง่เรยีนออนไลน์อยูท่ีบ้่านพบว่า เดก็จะมี

น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นที่ชัดเจน ถึงร้อยละ 29.3 จากการรับ

ประทานอาหาร บะหมีก่ึง่ส�ำเรจ็รปู  ขนมหวาน และเครือ่ง

ดื่มที่มีรสหวานเพิ่มขึ้น แต่การเดินและออกก�ำลังกาย 

น้อยลง18 จึงท�ำให้เด็กมีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน 

เพิ่มขึ้น อันเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังตั้งแต่ 

วัยเด็ก ได้แก่ โรคอ้วน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรค 

ไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงส่งผลให ้

ภูมิต้านทานโรคของร่างกายต�่ำลง จึงมีโอกาสเสี่ยงต่อ

การติดเชื้อได้ง่าย และหากได้รับเชื้อโรคไวรัสโคโรนา 

2019 แล้ว จะแสดงอาการของโรคได้รุนแรง รวดเร็ว 

และมีโอกาสการเสียชีวิตได้มากกว่าเด็กที่มีรูปร่าง
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126 ความรอบรู้ด้านสุขภาพกับการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของเด็กวัยเรียน

สมส่วน ทั้งยังส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท�ำงาน

ของปอดและไต ท�ำให้สุขภาพไม่แข็งแรงตั้งแต่วัยเด็ก 

และเป็นปัญหาต่อการประกอบอาชีพของประชากรใน

ประเทศต่อไปในอนาคต

	 2.	ผลกระทบด้านจติใจ จากข้อจ�ำกดัการออก

นอกบ้านและต้องนั่งเรียนออนไลน์อยู่หน้าจอติดต่อ

กันเป็นเวลานาน ท�ำให้ขาดปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบ

ข้าง ส่งผลให้เกิดความตึงเครียด วิตกกังวล โดดเดี่ยว 

เบื่อหน่ายเพิ่มขึ้นทั้งเร่ืองการเรียนและการสอบ การ

ศึกษาต่อ จิตใจอ่อนไหวง่าย หวาดระแวง ขาดความ

มัน่ใจในตนเอง ความใส่ใจและสนใจตนเองน้อยลง และ

ถ้ามีการติดเชื้อโรคแล้วจะต้องถูกแยกกักตัว หรือต้อง

หยุดเรียน หรือเมื่อต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล 

ต้องถกูพลดัพรากจากครอบครวั ญาต ิผูด้แูล และเพือ่น

ในช่วงระยะเวลาหน่ึง จึงส่งผลกระทบกระเทือนต่อ

จิตใจเป็นอย่างยิ่ง มีอารมณ์ฉุนเฉียว หงุดหงิด ก้าวร้าว 

โกรธ เศร้า เก็บตัว อาจถูกรังเกียจจากเพ่ือนร่วมห้อง  

ในโรงเรยีน และชมุชน มข้ีอมลูสนบัสนนุปัญหาสขุภาพ

จิต ที่พบว่า เด็กวัยเรียน 1 ใน 6 มีสาเหตุจากความ

วิตกกังวลเกี่ยวกับการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019 และความเครียดของสมาชิกใน

ครอบครัวเกี่ยวกับปัญหาการเงิน19

	 3.	ผลกระทบด้านสังคม  จากการที่เด็ก 

วยัเรยีนมคีวามใส่ใจรอบรูร้บัผดิชอบต่อสขุภาพตนเอง

และสังคมน้อย เน่ืองจากเป็นช่วงวัยที่ไม่สามารถ 

ช่วยเหลือหรือควบคุมกิจกรรมได้ด้วยตนเองทั้งหมด  

ยังต้องพึ่งพาผู้ปกครอง ผู้ดูแล และครูเป็นส่วนใหญ ่

ส่งผลให้ความเข้าใจ การรับรู ้ และการตระหนักใน 

กฎระเบียบสังคมไม่มากพอ แต่ต้องอยู่ร่วมกับกลุ่มคน 

ในสงัคมมาก จงึมโีอกาสทีจ่ะรบัและน�ำโรคตดิเชือ้ไวรสั

โคโรนา 2019 สู่ตนเองและบุคคลได้ง่ายขึ้น ท�ำให้เกิด

การแพร่กระจายเชื้อโรคไปสู่บุคคลในโรงเรียนและ

ชุมชนของสังคมวงกว้างได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง

โดยไม่รู้ตัว

	 4.	ผลกระทบด้านเศรษฐกิจ  เนื่องจาก

การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ที่รุนแรง 

ต่อเนื่อง ท�ำให้ผู ้ปกครองทุกอาชีพเป็นส่วนใหญ่ มี

ปัญหาเรือ่งเศรษฐกจิ จากการตกงานและว่างงาน รายได้ 

ลดลงและไม่มีรายได้ แต่รายจ่ายสูงขึ้น ส่งผลให้ 

ผู ้ปกครองไม่มีเงินส�ำหรับใช้ด�ำรงชีพและสนับสนุน

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็นต้องใช้ในการเรียนของเด็กวัยเรียน 

นอกจากนี้เด็กวัยเรียนบางครอบครัวที่มีฐานะยากจน  

จะยิ่งได้รับผลกระทบทางเศรษฐกิจอย่างมาก เด็ก

วัยเรียนบางคนจึงมีความจ�ำเป็นต้องใช้เวลาไปช่วย

ครอบครัวหารายได้ส�ำหรับการด�ำรงชีวิต ท�ำให้เด็กมี

โอกาสที่จะติดเช้ือโรคได้ง่ายและมากขึ้น ทั้งมีโอกาส

เกิดแนวโน้มความเหลื่อมล�้ำทางสังคมเพิ่มขึ้น ส่งผล 

ต่อการเข้าถึงความรอบรู ้ด ้านสุขภาพและวิธีการ

ป้องกันโรคได้ยากขึน้ หรอืมภีาวะพึง่พงิมากขึน้ สญูเสยี 

ค่าใช้จ่ายในการรกัษาพยาบาล เป็นการเพิม่งบประมาณ

ทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติ จึงเกิด 

ความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สิน ดังน้ัน เด็กวัยเรียน

จึงจ�ำเป็นต้องมีความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อป้องกัน

และหลกีเลีย่งการตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 และอืน่ ๆ

	 5.	ผลกระทบด้านการศกึษา จากสถานการณ์

การแพร่ระบาดของโรคที่รวดเร็ว รุนแรง และต่อเนื่อง 

ส่งผลให้โรงเรียนต้องปิดเรียนเป็นระยะเวลายาวนาน 

เด็กจะต้องน่ังเรียนออนไลน์ที่บ้าน แต่ขาดการเตรียม

พร้อมที่ดีทั้งด้านสถานที่และอุปกรณ์ บุคลากรทาง 

การศึกษาขาดทกัษะการใช้สือ่ออนไลน์ ขาดงบประมาณ 

หรือบางชุมชนและโรงเรียนต้ังอยู ่ในพื้นที่ห่างไกล

จากโครงสร้างพื้นฐานที่ ไม่มีความพร้อม สัญญาณ

อินเทอร์เน็ตไม่เอ้ือต่อการจัดการเรียนการสอนทาง

ออนไลน์ จงึท�ำให้เดก็ มปัีญหาทัง้การขาดเรยีนบ่อยครัง้ 

การเรียนที่หยุดชะงัก เกิดสภาวะการเรียนรู้ถดถอยที่

ยากจะแก้ไข จึงมีโอกาสเสี่ยงที่จะหลุดออกจากระบบ

การศึกษาได้ง่ายขึน้ ผลทีต่ามมาคอืเกิดความเหลือ่มล�ำ้

ทางการศกึษามากขึน้ และส่งผลกระทบต่อประสทิธภิาพ

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กวัยเรียน ท�ำให ้

ขาดความรู้ความสามารถ และพัฒนาทักษะต่าง ๆ  

ที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันและการประกอบ

อาชีพในอนาคต 
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	 ดั ง น้ัน  หากเด็กวัย เรียนมีความรอบรู ้ 

ด้านสุขภาพที่มากพอแล้ว จะช่วยลดผลกระทบด้าน

ร่างกาย ที่เป็นสาเหตุท�ำให้เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง

ตั้งแต่วัยเด็ก ในด้านจิตใจ ให้คลายความวิตกกังวล  

ลดความเครียด และความไม่มั่นใจในตนเอง ในด้าน

สังคม จะช่วยเสริมสร้างความเข้าใจ ใส่ใจต่อสุขภาพ  

เป็นแบบอย่างการดูแลสุขภาพที่ดีในสังคม ในด้าน

เศรษฐกิจ จะลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ

ตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติ ส่วนด้านการศึกษา 

จะส่งเสริมและช่วยให้เด็กวัยเรียนมีผลการเรียนที่ดี 

ประสบความส�ำเร็จในชีวิต และพัฒนาตนเองให้เจริญ

ก้าวหน้าต่อไป ที่ส�ำคัญคือ สามารถน�ำความรอบรู ้

ด้านสขุภาพไปใช้ป้องกนัโรคตดิเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 

ในปัจจุบัน และโรคอื่น ๆ ในอนาคตได้อีกด้วย

	

ความรอบรู ้ด้านสุขภาพของเด็กวัยเรียนกับการ

ป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019         

 	 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (health literacy)  

เป็นความสามารถของบุคคลในการแสวงหาความ

รู้ ความเข้าใจ เรียนรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี น�ำสู่การ

ตัดสินใจทางสุขภาพที่ถูกต้อง ตลอดจนการถ่ายทอด

โดยส่งต่อข้อมลูด้านสขุภาพแก่ผูอ้ืน่ และตดัสนิใจด�ำรง

พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือจัดการตนเองได้อย่างเหมาะสม 

รวมถงึสามารถชีแ้นะเรือ่งสขุภาพส่วนบคุคล ครอบครวั 

และชุมชนได้20 นับเป็นกุญแจหนึ่งที่ส�ำคัญสู่การปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนที่ก�ำลัง

เจริญเติบโตเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสงัคม ผลการศกึษาในสหรฐัอเมรกิาพบว่า  

คนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับต�่ำ  (limited 

health literacy) หรือมีสภาวะที่ยังไม่มีความรอบรู ้

ด้านสขุภาพเพยีงพอจะเข้าถงึและรบัข้อมลูทางสขุภาพ

ไม่ถูกต้อง การเลือกใช้ข้อมูลที่ถูกต้องไม่เป็น มักเชื่อ

ตามโฆษณาสินค้า ประชาสัมพันธ์ต่าง ๆ จึงมีข้อจ�ำกัด

ในการเข้าถึง เข้าใจ ประเมิน หรือใช้ข้อมูลความรู ้ 

จากสื่อออนไลน์ในการแก้ไขปัญหาสุขภาพที่มีคุณภาพ

ได้ รวมทัง้ไม่สามารถปฏบิตัตินในการดแูลและส่งเสรมิ 

สุขภาพตนเองได้ ที่ผ่านมาประเทศไทยมีการมุ่งเน้น

ความสามารถพื้นฐานที่มากเกินไป แต่ให้ความส�ำคัญ

ในการพัฒนาทักษะบุคคลค่อนข้างน้อย รวมถึงการ

วัดและการประเมินความรอบรู ้ด้านสุขภาพยังขาด

คุณภาพและประสิทธิภาพเท่าที่ควร จึงท�ำให้ประชาชน

ทุกช่วงวัย โดยเฉพาะเด็ก วัยเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ 

และการน�ำความรู้ด้านสุขภาพไปใช้ได้ค่อนข้างน้อย 

ยังขาดคุณลักษณะพื้นฐานส�ำคัญที่จ�ำเป็นต้องพัฒนา 

เพื่อเพิ่มความรอบรู้ด้านสุขภาพส�ำหรับเด็กวัยเรียน 

ที่จะต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

แบบก้าวกระโดดของประเทศไทย ให้พร้อมรับและ

สามารถปรับตัวในการปฏิบัติดูแลสุขภาพตนเอง

ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และลดพฤติกรรมเสี่ยง 

ด้านสุขภาพ ส�ำหรับหลักการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

และในสถานการณ์ที่มีการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส

โคโรนา 2019 ของเด็กวัยเรียน มี 6 ประการ21 ดังนี ้            

	 1.	การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ โดย

การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนสามารถเลือกและรู ้วิธี 

ตรวจสอบแหล่งข้อมลูสขุภาพทีน่่าเชือ่ถอืได้หลากหลาย

จากสื่อเทคโนโลยีที่ตนเองมีอยู่ให้เป็นและปลอดภัย  

รู ้วิธีการค้นหาข้อมูลสุขภาพได้ทันสมัยกับปัจจุบัน  

และน�ำมาใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ตนเองและครอบครัวเพื่อป้องกันโรคได้            

	 2.	มีความรู้ ความเข้าใจ มีความสามารถใน

การจดจ�ำประเดน็ส�ำคญัและเข้าใจในข้อมลู ด้านสขุภาพ 

เพื่อน�ำข้อมูลไปใช้สู ่การปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและ

เหมาะสมกับตนเองและบุคคลรอบข้าง

	 3.	มีทักษะการสื่อสาร สามารถให้การสื่อสาร

โดยการพูด อ่าน เขียนข้อมูล และสื่อสารให้บุคคล

อ่ืนเข้าใจและยอมรับได้ จะน�ำไปสู ่การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสขุภาพและป้องกันโรคของตนเอง ครอบครวั 

และชุมชน

	 4.	มีทักษะการตัดสินใจ มีความสามารถใน

การเลือก ปฏิเสธ และหลีกเลี่ยง เพื่อเลือกวิธีปฏิบัติ

การดแูลสขุภาพทีเ่หมาะสมให้กบัตนเอง รูแ้ละแสดงวธิี

การปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรม ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ
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ตนเองและบุคคลอื่นได้

	 5.	มีการรู้เท่าทันส่ือ โดยสามารถตรวจสอบ

ความถกูต้อง ความน่าเช่ือถอืของข้อมลูด้านสขุภาพ การ

เลือกช่องทางวิธีรับสื่อที่เป็นประโยชน์มาดูแลสุขภาพ

ตนเอง หลีกเลี่ยงชนิดและช่องทางสื่อที่เป็นความเสี่ยง

ที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพตนเองและผู้อื่นได้

	 6.	มีการจัดการตนเอง โดยสามารถก�ำหนด

เป้าหมาย วางแผน และปฏิบัติการตามแผน ที่ก�ำหนด

ไว้ได้ ทั้งมีวิธีการกระตุ้นเพ่ือจัดการตนเองในการปรับ

เปลี่ยนสุขภาพในทิศทางบวกเสมอและปฏิบัติตน 

เท่าทันสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนไป

	 ดงันัน้ การสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพในเดก็

วัยเรียนให้เกิดประสิทธิภาพ ให้สามารถป้องกันโรคได้

นั้น จะเกิดประโยชน์อันมีค่าสูงสุดต่อเด็กวัยเรียนเอง 

เพื่อน โรงเรียน ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศ

ชาติ ซึ่งจะสามารถเฝ้าระวัง ประเมิน ส�ำรวจความ 

ผิดปกติ และมีการติดตามตนเองได้อย่างต่อเนื่อง เพื่อ

แก้ไขปัญหาสุขภาพได้ทันท่วงที อันเป็นการส่งเสริม

ท�ำให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ส�ำคัญ ส่งผลให้

เกิดพลังอ�ำนาจขึ้นภายในตัวบุคคล และมีกระบวนการ

ตัดสินใจที่ถูกต้องส่งผลดีต่อสุขภาพ มีแนวทางการ

พฒันาความรอบรูด้้านสขุภาพ ภายใต้บรบิทเฉพาะของ

ความรู้สุขภาพที่จ�ำเป็น เพื่อให้บุคคลมีความสามารถ

ในการตดัสนิใจได้อย่างถกูต้องตามสถานการณ์ในชวีติ

ประจ�ำวนั การพฒันาความรอบรูด้้านสขุภาพนัน้มคีวาม

สัมพันธ์กับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ได้แก่ สถานะสุขภาพโดย

รวม ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ

เพิ่มขึ้น และความถี่ในการใช้บริการสุขภาพลดลง   

หากเดก็ซึง่เป็นประชาชนกลุม่ใหญ่ของประเทศมรีะดบั

ความรอบรู้ด้านสุขภาพต�่ำ  ย่อมจะส่งผลต่อสภาวะ 

โดยรวมคือ ประชาชนขาดความสามารถในการดูแล

สุขภาพตนเอง จ�ำนวนผู้ป่วยโรคเร้ือรังและโรคติดต่อ

ในเด็กวัยเรียนจะเพิ่มขึ้น ท�ำให้ค่าใช้จ่ายในการรักษา

พยาบาลเพิ่มสูงขึ้น22 เป็นภาระต่อเศรษฐกิจของ

ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ         

วิธีการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  

ในเด็กวัยเรียน  

	 การป ้องกันโรคส�ำหรับเด็กวัยเรียนให ้

ปลอดภัยจากโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 มีดังนี้ 

	 1.	วัคซีนกับการป้องกันโรคติดเช้ือไวรัส

โคโรนา 2019  

	 วัคซีน (Vaccine) เป็นเกราะป้องกันโรค 

ที่ส�ำคัญและจ�ำเป็นส�ำหรับเด็กวัยเรียน เพราะเป็นวัย

ที่ยังต้องได้รับวัคซีนป้องกันโรคตามช่วงอายุ ที่จะช่วย

กระตุ้นให้ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกันต่อเชื้อโรค ช่วยลด

ความเสี่ยงในการติดโรค และช่วยป้องกันอันตรายจาก

การติดเชื้อหากได้รับเชื้อในอนาคต ส�ำหรับปัจจุบัน

วัคซีนป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของเด็ก

วัยเรียน ก�ำลังอยู่ในช่วงการศึกษาทั้งชนิดของวัคซีน 

ทีเ่หมาะสม ขนาดวคัซนีทีป่ลอดภยั จงึมเีพยีงการเริม่น�ำ

มาใช้กับเด็กกลุ่มเสี่ยงอายุ 12-18 ปี ที่มีโรคประจ�ำตัว 

ซึ่งเสี่ยงต่อการติดเชื้อและเสียชีวิต ได้แก่ โรคอ้วน  

หรือมีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ โรคทางเดินหายใจ

เรื้อรัง ทั้งหอบหืดที่อาการปานกลางหรือรุนแรง โรค

หวัใจและหลอดเลอืด โรคหลอดเลอืดสมอง โรคไตวาย

เรื้อรัง โรคมะเร็งและภาวะภูมิคุ้มกันต�่ำ  โรคเบาหวาน 

และโรคพนัธกุรรม ทัง้กลุม่อาการดาวน์ เด็กภาวะพร่อง

ทางระบบประสาท   อย่างรุนแรงที่มีพัฒนาการล่าช้า  

ดังนั้น กลุ่มเด็กวัยเรียนจึงต้องมีความรู้ ความเข้าใจ

และเตรียมความพร้อมของร่างกายและจิตใจก่อนการ

ได้รับวัคซีน ทั้งน้ีหลังได้รับวัคซีนแล้วยังคงต้องปฏิบัติ

ตนตามมาตรการป้องกันโรคติดเช้ือไวรสัโคโรนา 2019  

อย่างเคร่งครดัเหมอืนเดมิคอื การสวมหน้ากากอนามยั

ตลอดเวลา การล้างมือบ่อยๆ การเว้นระยะห่างทาง

กายภาพ การไม่ใช้ของส่วนตวัร่วมกนั การออกจากบ้าน

เท่าที่จ�ำเป็น และการหลีกเลี่ยงสถานที่แออัด 

	 2.	การดูแลสุขภาพเพื่อป้องกันโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019 ในเด็กวัยเรียน 

	 การดูแลสุขภาพเพื่อป้องกันโรคภายใต้การ

แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เป็น 

สิ่งส�ำคัญในชีวิตประจ�ำวันส�ำหรับทุกคนโดยเฉพาะ
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เด็กวัยเรียน และต้องอาศัยความร่วมมือจากบุคคล 

ที่เกี่ยวข้องร่วมกัน เพื่อให้การดูแลตนเองได้เหมาะสม

ถูกต้องและมีประสิทธิภาพนั้น ประกอบด้วย การดูแล

ที่บ้านคือ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแล การดูแลที่โรงเรียนคือ 

ครูและบุคลากรในโรงเรียน และที่ส�ำคัญคือ ตัวเด็ก 

วัยเรียนเอง โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้        

	 การดูแลที่บ้าน 

	 ผู้ปกครอง หรือผู้ดูแล เป็นบุคคลที่อยู่ใกล้

ชิดกับเด็กมากที่สุด เพราะต้องมีกิจกรรมภายในและ

ภายนอกครอบครัวร่วมกันเกือบตลอดเวลา จึงต้อง

มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีทัศนคติที่ดี และการ

ปฏบัิตพิฤตกิรรมสขุภาพทีเ่หมาะสมเป็นประจ�ำต่อเนือ่ง 

โดยมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้

	 1.	ปฏิบัติ ดูแล สังเกตสุขภาพตนเองและ

ครอบครัวอย่างมีระเบียบวินัย

	 2.	หมั่นล้างมือด้วยน�้ำสบู ่  น�้ำเปล่า หรือ

แอลกอฮอล์เจล

	 3.	สวมหน้ากากที่ถูกวิธีตลอดเวลา ขณะอยู่

หรือท�ำกิจกรรมร่วมกันในครอบครัว

	 4.	 รักษาระยะห ่ า งทางกายภาพทั้ ง ใน

ครอบครัวและเมื่อออกนอกบ้าน

	 5.	แยกการใช้อปุกรณ์ของใช้ส่วนตวั เช่น จาน 

ช้อน ส้อม แก้วน�้ำ ผ้าเช็ดตัว และอื่น ๆ

	 6.	หมั่นท�ำความสะอาด จัดสภาพแวดล้อม

ภายในบ้านและรอบบ้านให้ปลอดภัย รวมถึงให้มี

อากาศถ่ายเทสะดวก

	 7.	หลกีเลีย่งการอยูใ่นทีม่คีนจ�ำนวนมาก และ

สถานที่แออัด 

	 8.	ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 

โดยรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ออกก�ำลังกายเป็น

ประจ�ำ นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ ผ่อนคลายจิตใจ 

บริหารและจัดการความเครียด

	 9.	ดูแลตนเองไม่ให้อ้วน เพราะความอ้วนจะ

ท�ำให้ภูมิต้านทานโรคในตนเองลดลง มีโอกาสเสี่ยงต่อ

การติดเชื้อได้ง่าย หรือหากมีการติดเชื้อจะรุนแรงและ

เสี่ยงต่อการเสียชีวิตมากกว่าคนรูปร่างสมส่วน        

	 10. รบัวคัซนีป้องกนัโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 

2019 ได้ครบตรงตามก�ำหนดเวลา

	 11. หากเจ็บป่วย มีอาการไอ จาม มีไข้ 

หายใจเหน่ือยหอบ หรือเป็นหวัด ให้แยกกักตัว และ

รบีแจ้งโรงเรยีน บคุลากรทางการแพทย์และสาธารณสขุ 

ในพื้นที่ เพื่อด�ำเนินการสอบสวน ควบคุมการระบาด

ของโรค และตรวจรักษาโดยเร็ว 

	 12.	หากมีโรคประจ�ำตัว ต้องรับประทานยา

ต่อเนื่องสม�่ำเสมอ และไปพบแพทย์ตามนัด

	 13.	ปฏิบัติตนเคร่งครัดตามมาตรการการ

ป้องกันการติดเชื้อโรคไวรัสโคโรนา 2019 ขั้นสูงสุด 

(universal prevention)

	 14.	เรียนรู ้และปรับวิธีปฏิบัติตนในการ

ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันตามวิถีชีวิตใหม่ (new normal) 

ทั้งที่บ้าน ชุมชน และสังคม 

	 การดูแลที่โรงเรียน  

	 ครูและบุคลากรในโรงเรียน เป็นผู้ดูแลและ

ป้องกันสุขภาพของเด็กวัยเรียน ทั้งร่างกายและจิตใจ

อย่างใกล้ชิด เพราะต้องคลุกคลีอยู ่กับเด็กวัยเรียน 

เกือบทุกวัน วันละหลายชั่วโมง จึงมีโอกาสได้รับ 

เชือ้โรคจากเดก็ได้ง่าย หากครแูละบคุลากรในโรงเรยีน 

มีสุขภาพไม่ดี หรือมีการติดเชื้อก็อาจแพร่กระจาย 

เชื้อโรคไปสู ่ เด็กได้ง ่ายเช ่นเดียวกัน23 และครูยัง

มีบทบาทส�ำคัญที่จะสื่อสารหลักในการให้ความรู  ้ 

ความเข้าใจ รับฟังความวิตกกังวลและตอบค�ำถามด้วย

เนือ้หาทีเ่หมาะสมกบัวยั รวมทัง้จดักจิกรรมด้านสขุภาพ

ในโรงเรียนให้หลากหลาย เหมาะสมกับเด็กวัยเรียน 

ที่ยังมีประสบการณ์การดูแลตนเองน้อย และเสี่ยง

ต่อการเจ็บป่วยได้ง่าย เนื่องจากเด็กสามารถดูแล

ป้องกันและระมัดระวังตนเองจากอันตรายของโรคได้ 

ค่อนข้างน้อย จึงต้องกระตุ้นส่งเสริมการเรียนรู้และ

ปฏิบัติในสิ่งที่สามารถท�ำได้ เพื่อดูแลตนเองและให้ 

ผูอ้ืน่ปลอดภยั เมือ่มโีรคตดิเชือ้ระบาดเกดิขึน้ สิง่ส�ำคญั

ที่เด็กควรได้รับคือ ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับโรค 

ติดเช้ือน้ันอย่างถ่องแท้ โดยองค์การยนิูเซฟ ประเทศไทย 

(UNICEF Thailand) ได้เสนอแนะวิธีสื่อสารการให้
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ความรู้กับเด็กวัยเรียนเกี่ยวกับโรคไวรัสโคโรนา 2019 

ประกอบด้วย ลักษณะอาการของโรค ลักษณะการแพร่

กระจายของเชื้อโรค การรักษาระยะห่างระหว่างบุคคล 

การรักษาสุขอนามัย ซึ่งสามารถน�ำมาเป็นแนวทาง

ส�ำหรับเด็กในการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมโรงเรียน เพื่อ

รับมือในสถานการณ์ที่มีการเกิดโรคระบาด เพ่ือฝึกให้

เด็กมีพฤติกรรรมปฏิบัติตนในการป้องกันโรคอย่าง

สม�่ำเสมอ จนเกิดเป็นนิสัยความเคยชิน ก่อให้เกิด

เจตคติที่ดีต่อการรักษาสุขอนามัยของตนเอง24       

	 กิจกรรมประจ�ำวันของเด็กวัยเรียน เป็นการ

ปฏบิตักิจิกรรมเมือ่อยูภ่ายในโรงเรยีน ในแต่ละโรงเรยีน

มีตารางกิจกรรมประจ�ำวันที่แตกต่างกันไปตามแต่ละ

บริบทของสถานศึกษา แต่โดยส่วนใหญ่จะคล้ายคลึง

กัน เช่น ในแต่ละวันจะมีการดื่มนมตอนเช้าหลังเคารพ

ธงชาติ การรับประทานอาหารกลางวัน กิจกรรมกีฬา

สี และการท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ที่โรงเรียนก�ำหนด ซึ่ง

สอดคล้องกบัตวัชีว้ดัและสาระการเรยีนรูแ้กนกลางกลุม่

สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตร

แกนกลางการศกึษาขัน้พ้ืนฐาน พทุธศกัราช 255125  ได้

ค�ำนึงถึงความปลอดภัยของครู นักเรียน และบุคลากร

ในโรงเรยีน โดยผูเ้ขยีนได้เสนอเป็นแนวทางการปฏบิตั ิ

จัดกิจกรรมประจ�ำวันส�ำหรับครูในการปฏิบัติ เพื่อ

ป้องกันและลดความเส่ียงของการติดเช้ือโรคไวรัส

โคโรนา 2019 ในเด็กวัยเรียน ดังนี้ 

	 1.	 โรงเรียนมีป้ายส่ือสารข้อปฏิบัติที่ชัดเจน 

ส�ำหรบัคร ูนกัเรยีน และบคุลากรในโรงเรยีน เพือ่ปฏบิตัิ

ก่อนเข้าโรงเรียน ขณะอยู่ที่โรงเรียน และก่อนกลับบ้าน

	 2.	ก่อนเข้าโรงเรียน ควรมีการสื่อสารเพื่อขอ

ความร่วมมือผู้ปกครองให้สวมหน้ากากอนามัยให้กับ

เด็ก มีการตรวจวัดไข้เด็ก โดยใช้เทอร์โมมิเตอร์ดิจิทัล

วัดอุณหภูมิร่างกาย จากนั้นครูให้เด็กล้างมือด้วยเจล

แอลกอฮอล์ และมีอ่างน�้ำ สบู่ล้างมือไว้พร้อมใช้

	 3.	 เข ้าแถวเคารพธงชาติ ควรจัดให้เด็ก 

เข้าแถวโดยเว้นระยะห่างของเด็กประมาณ 2 ฟุต 

	 4.	การดื่มนมตอนเช ้า ให ้แยกเด็กเป ็น 

รายบคุคล โดยให้นัง่ห่างกนัประมาณ 3 ฟตุ และหนัหน้า

ไปทางเดยีวกนั เพือ่ป้องกนัการกระจายของสารคดัหลัง่

	 5.	การเข ้าห ้องเรียน ตรวจสอบการมา

โรงเรียนของเด็กในห้อง พูดทบทวนสิ่งที่เด็กปฏิบัติ  

เพื่อการดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล และพูดคุยเล่าเร่ือง

เกี่ยวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันของแต่ละวัน

	 6.	การท�ำกิจกรรมทั้งในและนอกห้องเรียน 

ควรหลีกเลี่ยงการท�ำกิจกรรมกลุ ่มที่ให ้เด็กต ้อง 

ใกล้ชิดกัน เช่น กิจกรรมที่เด็กต้องสัมผัสกัน หรือ

ต้องใช้อุปกรณ์ร่วมกัน และติดตามให้เด็กปฏิบัติตาม 

กฎระเบียบที่ตั้งไว้ เพื่อป้องกันการติดต่อของโรค

	 7.	การรับประทานอาหารกลางวัน ครูจัดให้

เด็กแยกเป็นรายบุคคล โดยจัดอาหารให้เด็กบริโภค

ครบ 5 หมู่ ปรุงสุกใหม่ ภาชนะที่ใส่สะอาด ปิดมิดชิด

	 8.	การเข้าห้องน�้ำให้ล้างมือทั้งก่อนและหลัง

เข้าห้องน�้ำทุกครั้ง 

	 9.	ครูหมั่นสังเกต กระตุ้น และติดตามให้

เด็กล้างมือด้วยน�้ำสบู่และน�้ำสะอาดอย่างถูกต้องเป็น

เวลาประมาณ 20 วนิาท ีเมือ่เด็กจบัต้องสิง่ของทีต้่องใช้ 

ร่วมกัน

	 10.	 การท�ำความสะอาดสิ่งแวดล ้อมใน

โรงเรียน เพราะเด็กต้องใช้อุปกรณ์ร่วมกันที่ส�ำคัญ เช่น 

โต๊ะ เก้าอี้ ราวบันได ห้องน�้ำ พื้น ผนังห้อง 

	 11.	 เตรยีมตวักลบับ้าน ครคูวรให้เดก็จดัเกบ็

อุปกรณ์การเรียนของตนเองให้เรียบร้อย และล้างมือ

ด้วยเจลแอลกอฮอล์ก่อนกลับบ้าน 

	 12.	 หากเด็กวัยเรียนป่วยด้วยโรคติดเชื้อ 

จะต้องแยกกักตัวและส่งกลับบ้านพร้อมจดหมายแจ้ง

ว่าเด็กเจ็บป่วย ให้พักอยู่บ้าน และต้องมีการสื่อสาร 

ที่ชัดเจน เพราะหากผู้ปกครองไม่ได้รับจดหมายหรือ

ได้รับแต่อ่านหนังสือไม่ออก เด็กป่วยจะออกไปเล่น

กบัเพือ่นทีไ่ม่ป่วยท�ำให้โรคระบาดมากขึน้ และเกดิการ 

เจ็บป่วยรุนแรง         

การปฏิบัติตนของเด็กวัยเรียน

	 ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชือ้

ไวรสัโคโรนา 2019 เดก็วยัเรยีนควรได้รบัการสนบัสนนุ
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และส่งเสริมให้ได ้รับความรอบรู ้ด ้านสุขภาพให้ 

ครบถ้วนและเหมาะสมทันต่อช่วงเวลาอย่างต่อเนื่อง

เพื่อป้องกันการติดเชื้อและแพร่กระจายเชื้อโรค โดยมี

ข้อปฏิบัติ ดังนี้

	 1.	 ให้ล้างมือด้วยน�้ำสบู่ น�้ำเปล่าบ่อย ๆ หรือ

แอลกอฮอล์เจล

	 2.	สวมหน้ากากอนามัยที่ถูกวิธีตลอดเวลา 

เมื่อต้องอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น เพ่ือให้ปลอดภัยจากการ

สัมผัสละอองฝอยของน�้ำมูก น�้ำลาย  

	 3.	 รู้วิธีการรักษาระยะห่างทางกายภาพ โดย

ยืนห่างจากเพื่อนและบุคคลอื่น ไม่สัมผัสตัวผู ้อื่น  

ถ้าไม่จ�ำเป็น 

	 4.	หลีกเลี่ยงการเข ้าไปในสถานที่แออัด  

หรือสถานที่ที่มีคนจ�ำนวนมาก

	 5.	หลกีเลีย่งการสมัผสัใกล้ชิดกบัผูท้ีม่อีาการ

คล้ายหวัดหรือไข้หวัดใหญ่ 

	 6.	หากมีอาการไอ จาม เป็นหวัด มีไข้ หรือ

หายใจเหนื่อยหอบ ให้แยกกักตัวและหยุดเรียน     

	 7.	หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสเยื่อบุบริเวณ

ใบหน้า ตา ปาก จมูก 

	 8.	ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 

โดยเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ผักและ 

ผลไม้หลากส ีสด สะอาด ปรงุสกุใหม่ การออกก�ำลงักาย 

อย่างน้อยวันละ 45 นาที และนอนหลับพักผ่อน 

ให้เพียงพอ 9-11 ชั่วโมงต่อวัน

	 9.	ดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล โดยใช้อุปกรณ์

เครื่องใช้ส่วนตัว เช่น ช้อน ส้อม แก้วน�้ำ  กระบอกน�้ำ 

แปรงสีฟัน ยาสีฟัน ผ้าเช็ดหน้า และอื่น ๆ ขณะอยู ่

ที่โรงเรียนและที่บ้าน          

	 10.	ร่วมดูแลจัดสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนและ

ที่บ้านให้สะอาด ปลอดภัย และอากาศถ่ายเทสะดวก

	 11.	ไปรบัวคัซนีสร้างเสรมิภมูคิุม้กนัโรคตาม

ช่วงวัยให้ครบตรงเวลาที่ก�ำหนด

	 12.	ดูแลรูปร่างตนเองไม่ให้อ้วน เพราะคน 

ที่อ้วนจะท�ำให้ภูมิต้านทานโรคในตนเองลดลง จึงเสี่ยง

ต่อการติดเชื้อโรคและเสียชีวิตได้ง่าย

	 13.	หากมีโรคประจ�ำตัว ต้องรับประทานยา

ต่อเนือ่งสม�ำ่เสมอ ไปพบแพทย์ตามนดั และดแูลตนเอง

ให้แข็งแรงปลอดภัย ไม่เจ็บป่วย          

	 14. 	สามารถส�ำรวจสุขภาพของตนเองและ

รายงานผลความผิดปกติได้อย่างถูกต้องและทันเวลา       

	 15. 	หมั่นศึกษาความรู้ให้เข้าใจและมีความ

รอบรู้ด้านสุขภาพให้ทันกับปัจจุบัน มีทัศนคติที่ดี เพื่อ

น�ำมาใช้ปฏบิติัดูแลสขุภาพตนเอง เพือ่น และครอบครวั

	 16. 	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและปฏิบัติตน

เคร่งครดัตามมาตรการการป้องกนัการตดิเชือ้โรคไวรสั

โคโรนา 2019

	 17. 	สามารถปฏิบัติตนในการด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวันตามวิถีชีวิตใหม่ (new normal) ได้ทั้งที่บ้าน 

โรงเรียน ชุมชน และสังคม 

บทสรุป
	 ปัจจุบันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือ

โรคโควิด 19 เป็นโรคระบาดอุบัติใหม่ที่รุนแรงใน

ประเทศไทยและทั่วโลก ซึ่งมีผลกระทบทั้งด้านร่างกาย 

ด้านจติใจ ด้านสงัคม ด้านเศรษฐกจิ และด้านการศกึษา

ต่อเด็กวัยเรียนที่เป็นทรัพยากรส�ำคัญของประเทศชาติ

โดยรวมและสังคมโลก ดังน้ัน จึงจ�ำเป็นต้องส่งเสริม

ให้เด็กวัยเรียนมีความรอบรู ้ด้านสุขภาพที่ถูกต้อง  

เพื่อน�ำไปใช้ปฏิบัติตนได้อย่างรอบรู ้ครอบคลุมมิต ิ

การดูแลป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคโควิด 19 

และสามารถรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง มีจิตใจ

เข้มแข็ง มีความรับผิดชอบต่อสังคม รวมทั้งรู้วิธีการ

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่จะน�ำไปสู่การติดเช้ือโรค

ของตนเองและครอบครัวที่ก่อให้เกิดความสูญเสีย 

ทั้งชีวิตและทรัพย์สินแก่ทุกกลุ่มอายุ การสนับสนุน 

และส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพให้เด็กวัยเรียน 

จึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญและจ�ำเป็นอย่างยิ่ง เพื่อให้เด็ก 

วัยเรียนมีความรอบรู้ จนสามารถปฏิบัติดูแลสุขภาพ

และป้องกนัตนเองจากโรคโควดิ 19 ได้ถกูต้องเหมาะสม 

ถึงแม้รายงานการตรวจผู้ติดเชื้อในกลุ่มเด็กวัยเรียน 

ที่ปรากฏยังไม่มากนัก แต่เป็นกลุ่มช่วงวัยที่ต้องให้
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132 ความรอบรู้ด้านสุขภาพกับการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของเด็กวัยเรียน

ความใส่ใจ สนใจ และควรมีมาตรการเฝ้าระวัง สังเกต 

ดูแล และติดตามอย่างใกล้ชิด เนื่องจากเด็กวัยเรียน

ส่วนใหญ่จะพบการติดเช้ือแบบไม่แสดงอาการ หรือมี

เพียงอาการติดเชื้อทางเดินหายใจส่วนบน ที่สามารถ

แพร่กระจายการติดเชื้อไปสู่บุคคลในครอบครัวหรือ

บุคคลใกล้ชิดได้ เป็นภัยเงียบที่ท�ำให้ผู ้ใหญ่และ 

ผู ้สูงอายุในครอบครัวติดเชื้อโรคและเสียชีวิตได้ใน

เวลาอันรวดเร็ว ซึ่งการสร้างความตระหนักรู้ ระบบการ 

เฝ้าระวัง และการติดตามต่อเนื่อง รวมทั้งการประสาน

ความร่วมมือระหว่างโรงเรียน ครอบครัว ชุมชน หน่วย

บริการสาธารณสุข และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อหลีก

เลี่ยงโอกาสที่เด็กวัยเรียนจะเป็นผู้แพร่กระจายเช้ือ

โรคจากบ้านสู่โรงเรียน จากโรงเรียนสู่บ้านและชุมชน 

จะเป็นการลดความเสียหายทั้งทรัพยากรบุคคลและ

เศรษฐกิจของครอบครัว สังคม และประเทศชาติได้ 
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