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 ปีแหง่นกับญุยอแซฟ 

วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

(8 ธนัวาคม 2020 – 8 ธนัวาคม 2021) 

นักบญุโยเซฟ 
จากวกิพิเีดยี สารานุกรมเสร ี โยเซฟ ชาวคาทอลกิเรยีกว่า นักบุญ
ยอแซฟ  เกดิเมือ่ประมาณครสิตศ์ตวรรษที ่1  และเสยีชวีติใน
ครสิตศ์ตวรรษเดยีวกนั ทีเ่มอืงนาซาเรธ็ ในประเทศอสิราเอลปัจจบุนั 
นกับุญโยเซฟสบืสายมาจากตระกูลกษตัรยิด์าวดิ คมัภรี์พนัธสญัญา
ใหมร่ะบุว่า  เป็นสามขีองนางมารยีซ์ึง่เป็นมารดาพระเยซู  นกับุญโย
เซฟมใิช่บดิาตามเชึอ้สายของพระเยซ ู 
 
กล่าวกนัว่าพ่อของนกับุญโยเซฟชื่อโยนาธาน พระวรสารในสารบบ
ไมไ่ดร้ะบุวนัและสถานทีเ่กดิและตายของโยเซฟ เท่าทีท่ราบโยเซฟ

อยูท่ีเ่มอืงนาซาเรธ ในแคว้นกาลลิ ีอยูท่ีเ่บธเลเฮม ในแควน้ยเูดยีเป็นเวลาอกีสองปีและถูก
บงัคบัใหล้ีภ้ยัไปอยู่อยีปิตอ์กีระยะหน่ึง แมว้่า “พระวรสารสหทรรศน์” จะไมไ่ดก้ล่าวถงึอายขุอง
โยเซฟ แต่จากเอกสารอื่น ๆ โยเซฟเป็นพ่อหมา้ยลกูตดิเมือ่แต่งงานกบัมารยี ์และมารยีเ์ป็น
หมา้ยเมือ่พระเยซอูอกเทศนาและเมือ่พระเยซทูรงรบัพระทรมาน ฉะนัน้จงึสนันิษฐานว่าโย
เซฟเสยีชวีติก่อนทีพ่ระเยซูจะสิน้พระชนม์ 

อาชพีของโยเซฟตามทีบ่รรยายในพระวรสารภาษากรกีว่าเป็นช่าง แต่ในศาสนาครสิต์
ถอืกนัว่าโยเซฟเป็นผูท้ างานกบัไมห้รอืช่างไม ้แต่ในภาษาองักฤษปัจจบุนัใชค้ า ช่างท า
เฟอรน์ิเจอร ์ซึง่เหมาะกบัความหมายในภาษากรกีมากกว่า นอกเหนือจากนัน้แลว้ พระวรสาร
กม็ไิดก้ล่าวถงึโยเซฟ และไมม่บีทพดู มไิดบ้อกสถานทีเ่กดิและสถานทีเ่สยีชวีติ และเวลาต่าง
ทีเ่กีย่วกบัโยเซฟกแ็ตกต่างกนั บางครัง้กจ็ะกล่าวว่าอายมุากกว่ามารมีาก และบางครัง้กเ็พยีง
ไมก่ีปี่ บางวรสารกล่าวว่า โยเซฟเป็นพ่อหมา้ยลกูตดิ เมือ่แต่งงานกบัมารยีจ์งึมคีวามสามารถ
ในการวเิคราะหบ์ทพดูทีคู่่สนทนาคดิเอาไวไ้ดอ้ยา่งเเมน่ย า ในพระวรสารกล่าวถงึโยเซฟเมือ่
พระเยซไูปเยรซูาเลมเมือ่อายสุบิสองปี แต่ไมม่อีะไรทีก่ล่าวถงึโยเซฟหลงัจากนัน้ เอกสาร
เกีย่วกบัเวลาเสยีชวีติไมช่ดัเจนแต่เมือ่พระเยซอูอกเทศนามารยีก์เ็ป็นหมา้ยแลว้ 
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 เมือ่พระเยซเูจา้ทรงด าเนินอยูท่ีช่ายฝัง่ทะเลสาบกาลลิ ีพระองคท์รงรูจ้กัสานุศษิยท์ัง้สี่
คนอยูแ่ลว้ และทรงเรยีกพวกเขาเหล่านัน้ใหต้ดิตามพระองค ์เชน่เดยีวกนั พระองคท์รงรูจ้กั
พวกเราเป็นอยา่งด ีทรงทราบถงึความอ่อนแอของเรา ทรงเหน็ถงึพระพรพเิศษในตวัเรา และ
ทรงรูถ้งึขดีความสามารถของเรา ในพระองคแ์มว้า่เราจะขาดสิง่ใดพระองคก์เ็ตบิเตม็ใหเ้รา 
        เป็นเราเองทีม่คีวามพรอ้มหรอืไมใ่นการตอบรบัเสยีงเรยีกของพระองค ์เราพรอ้มทีจ่ะ 
“ละแหไวแ้ลว้ตามพระองคไ์ป” ในการปฏบิตัพินัธกจิรว่มกบัพระองคไ์ดห้รอืไม ่ซึง่เรยีกรอ้ง
การเสยีสละน ้าใจตนเอง และความสขุสว่นตวั เป็นสิง่ทีท่า้ยเราทกุคนอยูท่กุวนั  

‘เวลาทีก่ าหนดไว้มาถึงแล้ว พระอาณาจกัรของ 
พระเจ้าอยู่ใกล้แล้ว  จงกลบัใจและเชือ่ข่าวดีเถิด’ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C_(%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%8B%E0%B8%B9)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%AE%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C_(%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%8B%E0%B8%B9)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A1
http://www.bangsaenchurch.org
http://www.bangsaenchurch.org/
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             ปฏทินิสปัดาหห์นา้  

 เร ือ่งนา่รูข้องครสิตชน     

  ขอ้คดิสะกดิใจ 

ไม้ท่อน 
    ไมท้่อนหนึ่ง ซึง่ถอืไว ้ในมอืท่าน          ไมท้่อนนัน้ จะสัน้-ยาว เรารูเ้หน็ 
หากมองสิง่ ทีด่อ้ยค่า กว่าทีเ่ป็น                กจ็ะเหน็ ว่าไมเ้รา ยาวกว่าใคร 
 แต่หากเปรยีบ เทยีบเท่า ไมย้าวกว่า      จะเหน็ว่า ไมเ้รานัน้ สัน้เหลอืหลาย 
ทุกขห์รอืสุข ดว้ยตณัหา น าพาใจ                อยูก่บัสิง่ ทีเ่ป็นไป ใช่ใฝ่เป็น  

สญัลกัษณ์ในคริสตศิ์ลป์ 
 หมวด  8    ส่ิงประดิษฐ ์  ( Artifacts )   

 เส้ือเกราะ (Armor)  เป็นสญัลกัษณ์ของความกลา้หาญและรกัเกยีรตขิองพวกอศัวนิ  
จงึใชเ้ป็นเครือ่งของเหล่านกับุญนกัรบ ทีโ่ดดเด่นเป็นพเิศษ ไดแ้ก่    นกับุญจอรจ์และอคัรเทว
ทตูไมเคลิซึง่มกัสวมเสือ้เกราะ นอกจากนี้เสือ้เกราะยงัเป็นสญัลกัษณ์ของความศรทัธาใน
ศาสนาครสิตซ์ึง่ช่วยป้องกนัความชัว่รา้ยได ้ ดงัทีน่ักบุญปอลกล่าวไวใ้นจดหมายทีม่ไีปถงึ
เมอืงเอเฟอสัว่า  “จงสวมเสือ้เกราะแห่งพระเจา้  เพื่อจกัต่อตา้นเล่หก์ลของพญามารได ้   เอา
ความชอบธรรมเป็นแผ่นเกราะปกป้องหน้าอก เอาศรทัธาเป็นโล่  เอาความรอดเป็นหมวก
เหลก็   และกุมพระแสงดาบแห่งพระจติเจา้ ซึง่กค็อืพระวจนะของพระเจา้” 

วนัจนัทรท์ี ่25 ม.ค. 21                 ฉลองการกลบัใจของนกับุญเปาโล อคัรสาวก 
วนัองัคารที ่26 ม.ค.21                 ระลกึถงึ น.ทโิมธ ีและทติสั พระสงัฆราช 
วนัพุธที ่27 ม.ค.21                     ระลกึถงึ   น.องัเยลา เมรชิ ีพรหมจาร ี                                                   
วนัพฤหสับดทีี ่28 ม.ค.21             ระลกึถงึ น.โทมสั อาไควนสั พระสงฆ ์และนกัปราชญแ์ห่งพระศาสนจกัร                           
วนัอาทติยท์ี ่ 31  ม.ค.21              สปัดาหท์ี ่4  เทศกาลธรรมดา  
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ขา่วรอบโลก 

นายโจ ไบเดน ประกอบพิธีสาบานตนรบัต าแหน่งประธานาธิบดีสหรฐัฯ คนท่ี 46 
อย่างเป็นทางการ  วนัที่ 20 มกราคม ค.ศ. 2021 

 
นายโจ (โจเซฟ) ไบเดน กล่าวค าสาบานตนเป็นผูน้ าสหรฐัฯ คนที ่46 ต่อหน้านายจอหน์ โรเบริต์ส  

ประธานศาลสงูสดุของสหรฐัฯ โดยมนีางจลิล ์ไบเดน ภรยิายนือยู่เคยีงขา้ง 
 

   
นายไบเดน กล่าวค าสาบานตนต่อพระคมัภรีไ์บเบลิ ทีอ่ยู่คู่กบัครอบครวัของเขามาตัง้แต่ปี 1893  

และเป็นเล่มเดยีวกบัทีเ่ขาใชส้าบานตนรบัต าแหน่งสมาชกิวุฒสิภาของรฐัเดลาแวร ์
ช่วงเชา้ก่อนเขา้พธิสีาบานตนรบัต าแหน่ง นายไบเดน และภรยิาไดร้่วมพธิมีสิซาทีโ่บสถเ์ซนตแ์มทธวิ อคัรสาวก  
ในกรุงวอชงิตนั ดซี ีนายไบเดน เป็นประธานาธบิดสีหรฐัฯ คนที ่2 ทีเ่ป็นคาทอลกิต่อจากนายจอหน์ เอฟ เคนเนด ี



วดัแม่พระเมอืงลรูด์ บางแสน 
เลขที ่167  ถนนลงหาดบางแสน  ต าบลแสนสขุ  อ าเภอเมอืง  จงัหวดัชลบุร ี
วนัอาทติย ์ พธิบีูชาขอบพระคณุ   ภาษาองักฤษ เวลา 09.00 น.  และ ภาษาไทย 10.30 น. 
วนัศกุรต์น้เดอืน  วนัเสาร ์ นพวารแม่พระนิจจานุเคราะห ์และพธิบีูชาขอบพระคณุ เวลา 19.30 

 
วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

6 

ประชาสมัพนัธ ์

 
 

              อาทติยช์วนคดิ 

พระเจ้าย่ิงใหญ่ 
          ค าสอนทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของพระเยซูเจา้ และตอ้งถอืวา่เป็นแกน่ค าสอนของ
ครสิตศ์าสนามากทีส่ดุประการหนึ่งคอื “ความสภุาพถ่อมตน” ใครๆ กม็กัแสวงหาทีท่ี่
มเีกยีรต ิการนัง่ทีด่ีๆ  ในงานเลีย้ง หรอืการทีไ่ดร้บัการยกยอ่งสรรเสรญิ แต่ค าสอน
ของพระเยซูเจา้นัน้ ชา่งแตกต่างๆ อยา่งแทจ้รงิ“ทุกคนทีถ่่อมตนลงจะไดร้บัการยก
ยอ่งใหส้งูขึน้”พระองคส์อนหนทางแหค่วามสภุาพถ่อมตน อนัทีจ่รงิพระองคเ์องคอื
ตน้แบบ “สละความเป็นพระเจา้ถ่อมองคล์งมารบัสภาพมนุษยด์ุจเรา” นี่คอืตน้แบบ
ของชวีติครสิตชน และดเูหมอืนวา่ เกยีรตยิศแทจ้รงิมแีต่ในพระเจา้เทา่นัน้ และใครที่
มชีวีติพระเจา้ในตนยอ่มเรยีนรูว้า่ พระเจา้ยิง่ใหญ่ทีส่ดุ และหนทางแหง่ความสภุาพ
ถ่อมตนแทจ้รงิคอื การยอมรบัความจรงิ ความจรงินัน้คอื “พระเจา้ยิง่ใหญ่” นัน่เอง 
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เม็ดทรายใตพ้ระแทน่ 

     สดด. 25:4-5,6-7,8-9 
ขา้แต่องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ โปรดใหข้า้พเจา้รูจ้กัทางของพระองค ์
โปรดทรงสอนมรรคาของพระองคแ์ก่ขา้พเจา้ 
โปรดทรงน าขา้พเจา้ดว้ยความจรงิของพระองคแ์ละทรงสอนขา้พเจา้ 
เพราะพระองคเ์ป็นพระเจา้ผูท้รงชว่ยขา้พเจา้ใหร้อดพน้ 
ขา้พเจา้หวงัในพระองคต์ลอดทัง้วนั 
 
ขา้แต่องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ โปรดทรงระลกึถงึพระกรณุา 
และความรกัมัน่คงทีท่รงมตีลอดมา 
ขออยา่ทรงระลกึถงึบาปและความผดิทีข่า้พเจา้ท าไวใ้นวยัเยาว ์
โปรดทรงระลกึถงึขา้พเจา้ตามความรกัมัน่คงของพระองค ์
 
ขา้แต่องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ โปรดทรงระลกึถงึขา้พเจา้เพราะพระทยัดขีองพระองค ์
องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ทรงความดแีละทรงเทีย่งธรรม 
พระองคจ์งึทรงสอนทางใหค้นบาป 
ทรงน าผูถ้่อมตนใหเ้ดนิตามทางแหง่ความยตุธิรรม 
ทรงสอนคนยากจนใหรู้ท้างของพระองค ์

     ..ขอใหพ้ีน้่องสวด สวดนะ ไมใ่ช่แค่อ่านผ่านๆ ทุกวนั ตลอดสปัดาห.์...ไมรู่ว้่าขอมากไปหรอืเปล่า.
           
          พอ่ศกัดิ ์

น.องัเยลา เมรชิ ีพรหมจาร ี                                                                                               
วนัพฤหสับดทีี ่28 ม.ค.21             ระลกึถงึ น.โทมสั อาไควนสั พระสงฆ ์และนกัปราชญแ์ห่งพระศาสนจกัร                                                                                                                                                           
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วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

จงคิดเชิงบวก 
 ครัง้หน่ึงมกีบตวัเลก็ๆ ฝงูหน่ึงไดม้ารว่มกนัจดัการแขง่ขนัเพือ่ปีนขึน้ไปบนยอดเสา
ไฟฟ้า กลุม่ชนชาวกบมากมายมารอชมและเชยีรก์ารแขง่ขนัครัง้น้ี  

การแขง่ขนัเริม่ตน้ขึน้ พดูอยา่งตรงไปตรงมาวา่ ไมม่กีบตวัใดจะเชื่อวา่เจา้กบตวั
เลก็ๆ เหลา่นัน้จะปีนขึน้ไปจนถงึยอดเสาไดห้รอก มเีสยีงพดูลอยๆ มาใหไ้ดย้นิเป็นตน้วา่ 

"เขาไมม่ทีางจะขึน้ไปถงึยอดไดห้รอก มนัยากล าบากขนาดนัน้" หรอื 
"เขาไมม่โีอกาสจะประสบความส าเรจ็หรอกเสามนัสงูขนาดนัน้" 
เจา้กบตวัน้อย ๆ เหลา่นัน้กเ็ริม่รว่งหลน่ลงมาทลีะตวั ๆ 
กบบางตวัสง่เสยีงรอ้งตะโกนวา่  
"มนัยากเกนิไป ไมม่ใีครท าไดห้รอก"  
กบน้อยสว่นใหญ่จงึเริม่เหน่ือยและยอมแพ ้แต่มกีบตวัหน่ึงซึง่ยงัคงปีนอยา่งมุง่มัน่ 

สงูขึน้และสงูขึน้ เจา้ตวัน้ีไมม่ทีางยอมแพ ้และ เมือ่สิน้สดุการแขง่ขนั กบตวัอืน่ ๆ ตา่ง
ยอมแพห้มด ยกเวน้กบตวัน้อย ๆ ตวันัน้  

ดว้ยความพยายามสุดก าลงั มนัสามารถปีนขึน้สูย่อดเสาได ้ กบ
ทุก ๆ ตวัอยากรูจ้งัวา่ เจา้กบตวัเลก็ ๆ ตวัน้ีมพีลงัในการปีนขึน้ไปสู่
ยอดเสาอนัเป็นเป้าหมายจนประสบความส าเรจ็ไดอ้ยา่งไร ? 

เรื่องกลบักลายเป็นวา่ แทจ้รงิแลว้ เจา้กบตวัผูช้นะนัน้หหูนวก! 
  
เมื่อเวลาจะท างานใด ๆ ใหป้ระสบความส าเรจ็  บอ่ยครัง้เราอาจตอ้งเป็นเหมอืนกบ

ตวันัน้  นัน่คอื  ตอ้ง ท าตวัเป็นคนหหูนวกเสยีบา้ง จงพยายามคดิเชงิบวก ความฝัน
ทัง้หลายทีเ่ราม ีเราสามารถท าใหม้นัเป็นจรงิไดด้ว้ยความพยายามอยา่งสุดก าลงั และ
ดว้ยการใหก้ าลงัใจตนเองอยูเ่สมอ อยา่คดิมากเวลาทีม่คีนคอยบัน่ทอนก าลงัใจ จงบอก
กบัตวัเองอยูเ่สมอวา่ "ฉนัท าได"้   "ฉนัจะท าใหส้ าเรจ็" เป็นตน้ 
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กลบัสู่โตะ๊ท างานแบบชีวิตวิถีใหม่ให้ Safe and Chic 
       นับตัง้แต่เกดิการระบาดของเชือ้โควดิ-19 (COVID-19) ท าใหส้งัคมเกดิการเปลีย่นแปลงมากมาย ทุกคนทุกช่วง
วยัมกีารปรบัเปลีย่นรปูแบบการใชช้วีติ การปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้มรอบตวัใหส้อดรบักบัชวีติภาคบงัคบัทีเ่กดิขึน้ และ
นัน่คอืสิง่ทีถู่กนิยามว่า ชวีติวถิใีหม่ วถิทีีค่ านงึถงึการสรา้งสขุอนามยัทัง้สว่นตวัและสว่นรวม วถิทีีเ่กดิการเรยีนรูว้่าการ
มภีูมคิุม้กนัทัง้ทางร่างกายและจติใจคอืสิง่ทีจ่ าเป็น   และแน่นอนว่าชวีติตอ้งด าเนินต่อไป หลายคนหมดเวลา work 
from home ถงึคราวตอ้งกลบัสูโ่หมดการท างานเตม็รปูแบบ ไหนๆ จะตอ้งเริม่ตน้กา้วเขา้สูว่ถิกีารด าเนินชวีติที่
เปลีย่นแปลงกนัแลว้ กต็อ้งเตรยีมตวัใหเ้ป๊ะเพื่อเตรยีมสรา้งผลงานสดุปัง เรยีกว่าเป็นชวีติวถิใีหมท่ี ่safe และ chic ใน
เวลาเดยีวกนั    เริม่ตน้ดว้ยการเตรยีมสิง่ของจ าเป็นทีต่อ้งมตีดิกระเป๋ากนัก่อน 
นอกจากของใชส้ว่นตวัทีพ่กพาอยู่เป็นประจ า ควรเตรยีมหน้ากากอนามยัส ารองใส่
ในถุงซปิลอ็ค เผื่อว่าหน้ากากทีส่วมใสอ่อกจากบา้นหล่นลงพืน้หรอืเปรอะเป้ือนจะได้
ไม่ตอ้งกระวนกระวายซือ้ใหม่ใหเ้สยีเงนิ อกีชิน้ทีต่อ้งอยู่คู่กนัคอืแอลกอฮอลล์า้งมอื 
ซึง่ทุกวนัน้ีตามทอ้งตลาดกม็ใีหเ้ลอืกสรรไดต้ามความชอบ แต่ถา้ตอ้งไปในที่
สาธารณะทีม่คีนจ านวนมาก แอลกอฮอลแ์บบบบีหรอืเท อาจเหมาะสมกว่าแบบ
สเปรยเ์พื่อลดการฟุ้งกระจายโดนเพื่อนร่วมทาง  ต่อมาคอืการเตรยีมตวัของผูท้ีใ่ช้
 บรกิารขนสง่มวลชนประเภทต่างๆ ดว้ยมาตรการทีภ่าครฐัไดข้อความร่วมมอื
จากผูใ้หบ้รกิาร ทัง้บนรถประจ าทาง หรอืสถานีรถไฟฟ้าทุกเสน้ทุกสาย จงึมจีุดใหบ้รกิารแอลกอฮอลล์า้งมอือยู่เป็น
ระยะ แต่เพื่อลดการสมัผสั การใชแ้อลกอฮอลส์ว่นตวัน่าจะเป็นทางเลอืกทีด่กีว่า และเพื่อหลกีเลีย่งความแออดัของผูค้น 
การออกจากบา้นเชา้ขึน้อกีนิด หรอืกลบับา้นเรว็ขึน้อกีหน่อย จะช่วยใหก้ารเวน้ระยะห่างระหว่างบุคคลสามารถท าได้
จรงิ ทัง้นี้องคก์รธุรกจิอาจตอ้งก าหนดกรอบเวลาการท างานใหส้อดรบักบัชวีติวถิใีหม่ของพนกังานอกีทางหนึ่งดว้ย  
นอกจากสขุภาพร่างกายจะปลอดภยัแลว้ สขุภาพจติและสขุภาพใจกต็อ้งมัน่คงเช่นกนั เชื่อว่ามหีลายคนทีป่ฏบิตัติน
อย่างเคร่งครดัเพื่อจะหลกีใหพ้น้จากโรครา้ย บางคนถงึขัน้เคร่งเครยีดจนหวาดระแวง จติใจขาดความมัน่คง และใน
ทีส่ดุกข็าดความสขุในการด าเนินชวีติ ปัญหานี้แกไ้ดโ้ดยเริม่ตน้ทีต่วัเราเอง หากมัน่ใจว่าไดป้ฏบิตัติามขอ้แนะน าต่างๆ 
อย่างครบถว้นแลว้ กว็างใจไดว้่าตนเองย่อมปลอดภยั การผกูตาผกูใจไวก้บัการปฏบิตัตินของคนอื่นนอกจากจะไม่เกดิ
ประโยชน์แลว้ อาจท าใหส้ขุภาพจติแย่ลง สิง่ทีค่วรท าคอืเขา้ไปใหค้ าแนะน าอย่างละมุนละม่อมดว้ยความหว่งใยจากใจ
จรงิ เมื่อถงึปลายทางทีโ่ต๊ะท างาน อย่าลมืท าความสะอาดโต๊ะท างานและอุปกรณ์ส านกังานบนโต๊ะทุกชิน้ วสัดุทีท่ าจาก
ไมห้รอืพลาสตกิแนะน าใหใ้ชผ้า้สะอาดชุบน ้าสบู่เชด็ถู หากเป็นพืน้ผวิโลหะสามารถใชแ้อลกอฮอล ์70% เชด็ได ้และสิง่
ทีจ่ะลมืท าความสะอาดไม่ไดเ้ลยคอื เมาสแ์ละคยีบ์อรด์ ซึง่อาจกลายเป็นแหล่งสะสมเชือ้โรคโดยไม่รูต้วั เน่ืองจากไม่มี
ใครนึกถงึการลา้งมอื ก่อนท างาน ซึง่ต่างจากการลา้งมอืก่อนกนิอาหารทีจ่ะระมดัระวงัมากกว่า ดงันัน้ เมื่อมอืไปจบั
สิง่ของแลว้มาใชง้านเมาสแ์ละคยีบ์อรด์ สิง่ทีใ่กลต้วันี้จงึสะสมเชือ้โรคไวม้ากมาย หลงัจากขจดัเจา้เชือ้โรคออกไป
หมดแลว้ การหาตน้ไมเ้ลก็ๆ ทีม่คีุณสมบตัชิ่วยฟอกอากาศมาวางบนโต๊ะท างานสกัตน้ เพื่อสรา้งสภาพแวดลอ้มทีด่ ีมี
ความ chic and cool ช่วยลดความตงึเครยี  หลงัจากเสรจ็สิน้ภารกจิในแต่ละวนั ชวีติวถิใีหม่ในบา้นกเ็ป็นสิง่ทีต่อ้ง
ค านึงถงึ เพราะตลอดวนัทัง้ผวิกาย เสือ้ผา้ กระเป๋า และรองเทา้ มกีารสมัผสัฝุ่ นละอองทีม่องไม่เหน็ เมื่อกลบัถงึบา้นจงึ
ควรรบีอาบน ้าท าความสะอาดร่างกายและสระผมทุกวนั แยกเสือ้ผา้ทีส่วมใสแ่ลว้ใหอ้ยูห่่างจากพืน้ทีส่ว่นกลางของบา้น 
โดยเฉพาะบา้นทีม่เีดก็และ คนชราตอ้งระมดัระวงัเป็นพเิศษ กระเป๋าและของใชส้ว่นตวัควรใชผ้า้ชุบน ้าสบู่เชด็พืน้ผวิ
ภายนอกทุกครัง้ทีใ่ชง้านเสรจ็แลว้ โดยเฉพาะอย่างยิง่รองเทา้ทีใ่สใ่นแต่ละวนัคอืแหล่งสะสมเชือ้โรคชัน้ด ีจงึควรท า
ความสะอาดทนัทเีมื่อกลบัถงึบา้น วถิชีวีติแบบใหม่ทีก่ล่าวมาขา้งตน้อาจฟังดยูุ่งยาก แต่กเ็ป็นเสมอืนการเริม่ตน้ใหม่
ของทุกคน เพราะวถิชีวีติแบบใหมจ่ะชว่ยสรา้งสขุอนามยัทีด่ ีและสรา้งภูมคิุม้กนัร่างกายจติใจ ช่วยใหเ้กดิการอยู่
ร่วมกนัอย่างปลอดภยัจากโรครา้ย มคีวามสขุรว่มกนับนมาตรฐานใหม่ของการใชช้วีติยุค 2020                         
                                                 ทีม่า https://www.csloxinfo.com/new-normal-safe-and-chic/ 
 


