
Beko ฝาก​แนวทาง​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ยุค New Normal

ให​คน​ไทย​มี​สุขภาพ​ดี​และ​มี​ความ​สุข

หลัง​จาก​สถานการณ​การ​แพร​ระบาด​ของ​เชื้อ​ไวรัส​โค​วิด​ 19 มี​แนว​โนม​ที่​ดี​ขึ้น​ใน​ประเทศ​ไทย​ รัฐบาล​มี​การ​คลาย​การ

ล็อก​ดาวน​ ผูคน​สามารถ​เดิน​ทาง​ไป​ทํางา​น ​ทอง​เที่ยว​และ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ได​ อยางไร​ก็​ตาม​ ผล​สํารวจ​จาก​กระทรวง

สาธารณสุข​เผย​วา​ ภาพ​รวม​พฤติกรรม​การ​ป องกัน​ตนเอง​ของ​คน​ไทย​มี​แนว​โนม​ลด​ลง​[1] แมวา​การ​ปรับ​ตัว​สู​การ​ใช

ชีวิต​ใน​ยุค New Normal อาจ​มี​สิ่ง​ที่​เรา​ไม​คุน​ชิน​ทําให​เกิด​การ​หละ​หลวม​ได​งาย​ แต​สิ่ง​ที่​เรา​ยัง​คง​ตอง​ให​ความ​สําคัญ

เป็น​อันดับ​แรก​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​อยาง​เครงครัด​ คือ​ การ​รักษา​สุข​อนามัย​รวม​ไป​ถึง​การ​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​สุขภาพ​ใจ

ให​แข็ง​แรง​อยู​เส​มอ​ บริษทั​ เบโค​ ไทย​ จํากัด​ ใน​ฐานะ​แบรนด​ผูนําตลาด​เครื่อง​ใช​ไฟฟ า​ภายใน​บา​น ​มาตรฐาน​ยุ​โร​ป

คํานึง​ถึง​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คน​ไทย​ จึง​มี​แนวทาง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​มา​ฝาก​เพื่อ​เป็น​สวน​หน่ึง​ใน​การ​สง​เสริม​ให​คน​ไทย​การด

ไม​ตก​ รักษา​สุข​อนามัย​ มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตอ​เน่ือง​ และ​สามารถ​ปรับ​ตัว​สู​ชีวิต​แบบ New Normal ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ ที่

สําคัญ​เพื่อ​เป็นการ​ยํ้าเตือน​ให​ทุก​คน​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​สังคม​ ป องกัน​การ​แพร​ระบาด​ของ​ไวรัส​รอบ​ที่​ 2​ อีก​ดวย

New Normal กับ​การ​รักษา​สุ​ขอ​นา​มัย

ใน​เวลา​ปัจจุบัน​ที่​สถานการณ​โค​วิด​-19 นัน้​ยัง​คง​มี​ความ​เสี่ยง​ สุข​อนามัย​กลาย​เป็น​สิ่ง​แรก​ที่​ทุก​คน​ให​ความ​สําคัญ​ ทัง้
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สุข​อนามัย​สวน​ตัว​และ​สุข​อนามัย​สวน​รวม​ ไม​วา​จะ​อยู​ที่​บาน​หรือ​ใน​ที่​สาธารณะ​ก็​ตาม​ ถือ​เป็น​เรื่อง​ที่​ทุก​คน​ไม​ควร​มอง

ขาม​และ​ควร​ทําจน​เป็น​นิสัย​ บาง​ขอ​อาจ​เป็น​สิ่ง​ที่​หลาย​คน​รู​อยู​แลว​ แต​ก็​เป็นการ​ดี​ที่​จะ​ได​ยํ้าเตือน​ให​ตัว​เอง​รวม​ถึง​คน

รอบ​ขาง​ยัง​รักษา​มาตรฐาน​ดัง​กลาว​ไว​อยาง​ดี​ ได​แก

• ใส​หน ากาก​อนามัย​ทุก​ครัง้​ที่​ออก​จาก​บา​น ​และ​ทิง้​ให​ถูก​วิธี​ดวย​ขัน้​ตอ​น ​“พับ​ มวน​ ทิง้​[2]” เพื่อ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง

ทัง้​ตอ​สุขภาพ​และ​สิ่ง​แวด​ลอ​ม

• เวน​ระยะ​หาง​ 2​ เมตร​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​สถาน​ที่​แอ​อัด​ หรือ​การ​สัมผัส​ผู​อื่น​ เชน​ กอด​ หรือ​ จับ​มือ​ เพื่อ​ป องกัน​การ

ติด​เชื้อ​จาก​ฝอย​ละออง​ขนาด​ใหญ

• หมัน่​ลาง​มือ​บอย​ๆดวย​สบู​หรือ​น้ํายา​ฆา​เชื้อ​ และ​พก​เจ​ลลาง​มือ​ที่​มี​แอ​ลกอ​ลฮอล 70% ขึ้น​ไป​ ทําความ​สะอาด​มือ​ทุก

ครึ่ง​ถึง​หน่ึง​ชัว่​โมง​ โดย​เฉพาะ​เวลา​กลับ​จาก​ขาง​นอก​ รวม​ถึง​กอน​และ​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​ควร​ลาง​มือ​ทัน​ที​ และ

ควร​เลี่ยง​การ​ใช​มือ​สัมผัส​บริเวณ​ใบ​หน า​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ จมูก​ ตา​และ​ริม​ฝี​ปาก​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​เขา​สู​ราง​กาย​

(ไม​จับ​หน า​ จับ​ตา)

• ซัก​เสื้อผา​ที่​สวม​ใส​แลว​ ผา​ที่​เก็บ​เป็น​แหลง​บม​เพาะ​เชื้อ​โรค​ได​ ยิ่ง​เก็บ​ใน​ที่​อับ​ชื้น​อยาง​ใน​หองน้ํายิ่ง​ไม​ควร​แนะนําให

รีบ​ซัก​ทําความ​สะอาด​เพื่อ​ลด​แหลง​สะสม​เชื้อ​โรค​ภายใน​บา​น ​สามารถ​ใช​เครื่อง​ซัก​ผา Beko ที่​มี​ฟัง​กชัน่ Hygiene+

ซัก​ดวย​น้ํารอน​ใน​อุณหภูมิ​สูง​ เพื่อ​ชวย​ฆา​เชื้อ​โรค​ที่​มอง​ไม​เห็น​ ทําให​อุน​ใจ​ ถูก​สุข​อนามัย​ รวม​ถึง​ซัก​อบ​แหง​ดวย

ความ​รอน​ หาก​ไม​อยาก​ตาก​ผา​นอก​บา​น ​รับรอง​วา​ใช​ชีวิต​แบบ​หาย​หวง​ใน​ยุค New Normal ได​แน​นอน

New Normal กับ​การ​ดูแล​สุข​ภาพ

จาก​ผล​การ​สํารวจ​ของ​สวนดุสิต​โพ​ล พบ​วา​ นอกจาก​คน​ไทย​จะ​มี​ความ​วิตก​กังวล​เรื่อง​การ​แพร​ระบาด​ของ​ไว​รัส​ โค​วิด

-19 แลว​ สิ่ง​ที่​คน​ไทย​กังวล​มาก​เป็น​อันดับ​ที่​สอง​ใน​ชวง​น้ี​ คือ​ สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​คนใน​ครอบ​ครัว​[3] ซึ่ง​ทําให​คน

ไทย​มี​พฤติกรรม​เปลี่ยน​มา​ใสใจ​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​คน​รอบ​มาก​ขึ้น Beko ก็ได​มี​วิธี​การ​ดูแล​ทัง้​สุขภาพ​กาย​และ

สุขภาพ​ใจ​ที่​ควร​ดูแล​ควบคู​ไป​ดวย​กัน​มา​ฝาก​ดัง​น้ี

• จัด​เวลา​ทํากิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ ไม​วา​จะ​ยัง work from home อยู​หรือ​กลับ​มา​ทํางาน​ที่​ออฟฟิศ​แลว​ก็​ตาม​ การ​จัด

ชีวิต​ให​สมดุล​ก็​เป็น​เรื่อง​ที่​จําเป็น​ตอง​ทํา สําหรับ​ใคร​ที่​ชอบ​อยู​บา​น ​ก็​อาจ​ลอง​หา​กิจกรรม​งายๆ​ที่​ผอน​คลาย​ เชน​ ปลูก

ตน​ไม​ ฝึก​ทําอาหาร​เริ่ม​จาก​เมนู​งายๆ​หรือ​เมนู​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ อาน​หนังสือ​หรือ​ดู​หนัง​ดีๆ​ สวน​ใคร​ที่​เป็น​สาย outdoor ก็

สามารถ​ออก​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ได​ แต​อยา​ลืม​ป องกัน​ตัว​เอง​และ​ปฏิบัติ​ตาม​มาตรการ​ที่​กําหนด​เพื่อ​สุข​อนามัย

ที่​ดี​ใน​ยุค New Normal

• ออก​กําลัง​กาย​บาง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​เป็น​กิจกรรม​ที่​เรา​ควร​ทําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ หรือ​ใคร​ที่​ไม​สะดวก​ออก

ไป​ตาม​ฟิตเนส​หรือ​สวน​สา​ธารณะ​ ก็​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บาน​ได​งายๆ​ รวม​ถึง​การ​ทํางาน​บา​น ​ไม​วา​จะ​เป็น​ กวาด

บา​น ​ถู​บา​น ​ลาง​รถ​ ก็​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ไป​ใน​ตัว​ อีก​ทัง้​บาน​ก็​ยัง​สะอาด​เรียบ​รอย​ ปราศจาก​เชื้อ​โรค​และ​ไว​รัส

• พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ อยา​ลืม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​เป็น​อยาง​น อย​ 6-8 ชัว่​โมง​ เพราะ​การ​ที่​รางกาย​ได​พัก​ผอน​อยาง

เพียง​พอ​ก็​สง​ผล​ให​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​แข็ง​แรง​ ถือ​เป็น​อีก​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​เกราะ​ป องกัน​ให​กับ​รางกาย​เชน



กัน

• รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ คือ​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​ที่​จะ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ โดย​เฉพาะ

วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ ที่​อยู​ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​ชวย​สราง​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ ถือ​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ

ปกป อง​รางกาย​ให​หาง​ไกล​จาก​เชื้อ​โรค​และ​ไวรัส​ตางๆ​ได​ ซึ่ง​ปัจจุ​บัน Beko ก็​มี​ตู​เย็น​ที่​มี​เท​คโน​โลย ีHarvestFresh

พลัง​แสง​ 3 สี​ ที่​ชวย​คง​คุณคา​วิตามิน​ของ​ผัก​ผล​ไม​ อยาง​วิ​ตา​มิน A และ C ให​ยาวนาน​ขึ้น​ ทําให​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​เรา

เก็บ​ไว​ยัง​คง​เป่ียม​ดวย​วิตามิน​และ​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ ที่​สําคัญ​กอน​รับ​ประ​ทา​น ​อยา​ลืม​ปอก​เปลือก

และ​ลาง​ให​สะอาด​เพื่อ​ฆา​เชื้อ​โรค​ดวย

การ​ปรับ​ตัว​เขา​ส ูNew Normal น้ี​ถือ​เป็นการ​ยก​ระดับ​ดาน​สุข​อนามัย​และ​สุขภาพ​ของ​เรา​ไป​อีก​ขัน้​ ซึ่ง​ทําให​เรา​เห็น​วา

สุขภาพ​และ​สุข​อนามัย​เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​จําเป็น​และ​สําคัญ​ที่​สุด​ นอกจาก​การ​ปฏิบัติ​ตาม​มาตรการ​ตางๆ​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด

เชื้อ​และ​การ​แพร​ระบาด​ที่​เรา​แตละ​คน​ตอง​รวม​ดวย​ชวย​กัน​เพื่อ​ไม​ให​การด​ตก​แลว​ การ​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ของ​ตัว

เอง​ก็​ถือ​เป็น​อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​เรา​ตอง​ดูแล​ให​สม​ดุล​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​การ​แบง​เวลา​พัก

ผอน​ และ​ทํากิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ ซึ่ง​ลวน​แลว​แต​สง​ผล​ดี​ตอ​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ถึง​แม​จะ​เจอ​เผชิญ​กับ​วิกฤต​ ควา

มเครียด​ หรือ​ปัญหา​ใดๆ​ก็​ตาม​ แต​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​คน​ที่​เรา​รัก​อยาง​ถูก​วิธี​ก็​นับ​เป็น​สิ่ง​คุม​คา​ ซึ่ง​ชวย​ให​เรา​สามารถ

ใช​ชีวิต​ใน​ยุค New Normal ได​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​และ​ความ​สุข

# # # # #
เกี่ยว​กับ​เบโค​ ไทย

เบโค​ เขา​มา​ดําเนิน​ธุรกิจ​ใน​ประเทศไทย​และ​เริ่ม​ดําเนิน​การ​ผลิต​ตู​เย็น​เมื่อ​ตน​ปี​ 2​559 ที่​ผาน​มา​ ณ โรงงาน​ที่​นิคม​เหม

ราช​ จังหวัด​ระ​ยอง​ โดย​ใช​เป็น​ฐาน​การ​ผลิต​สง​ออก​ตู​เย็น​ไป​ยัง​ประเทศ​ตางๆ​ ได​แก​ สเปน​ ฝรัง่เศส​ ตุรกี​และ​ประเทศ

อื่นๆ​ ใน​เอเชีย​ตะวัน​ออก​เฉียง​ใต​ เบโค​ได​เปิด​ตัวอยาง​เป็น​ทางการ​ใน​ประเทศไทย​เมื่อ​เดือน​พฤษภาคม​ 2​559 ที่​สยาม

พารา​กอน

ภาย​ใต​แบรนด​แมส​เสส “Live Healthier” หรือ​ “สุขภาพ​ดี​คุณ​เลือก​ได​” แบรนด​ตระหนัก​ถึง​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​ เริ่ม

ตน​จาก​บาน​ที่​อยู​อาศัย​ โดย​มุง​เนน​พัฒนา​เทคโนโลยี​พรอม​ทัง้​ยก​ระดับ​คุณภาพ​ชีวิต​ทัง้​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ อีก​ทัง้

โปรดักซ​ของ​เบโค​ยัง​มี​ดีไซน​สวย​ลํ้าสมัย​ ประหยัด​พลัง​งา​น ​ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​แบรนด​อยาก​จะ​มอบ​ความ​สะดวก​สบาย​และ

ชวย​ให​ชีวิต​ผูคน​งาย​ขึ้น​ใน​ทุก​ ๆ วัน

ปัจจุบัน​เบโค​ได​พัฒนา​เทคโนโลยี​และ​นวัตกรรม​ที่​ลํ้าสมัย​ ภาย​ใต​มาตรา​ฐาน​ยุ​โร​ป ที่​สามารถ​ตอบ​โจทย​ของ​คน​ทุก

ไลฟ ​สไตล​ได​อยาง​ครอบ​คลุม​ เพื่อ​สง​เสริม​ความ​เป็น​อยู​ที่​ดี​ขึ้น

เบโค​เชื่อ​วา​ยุค​ที่​เทคโนโลยี​กาว​ลํ้าเป็น​แรง​บันดาล​ใจ​ที่​ใหญ​ที่สุด​ใน​การ​คิดคน​โซลูชัน่​ใน​อนาคต​ เบโค​จึง​ได​รับ​แรง

บันดาล​ใจ​จาก​ความ​ตองการ​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​เปลี่ยน​ไป​ของ​ผู​คน​ และ​ชวย​ให​ผูคน​มี​ชีวิต​ความ​เป็น​อยู​ที่​งาย​ขึ้น​ดวย

เครื่อง​ใช​ไฟฟ า​ภายใน​บาน​ที่​ทัน​สมัย


