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บก.บอกกล่าว

BACK TO SCHOOL
	  มาถงึแล้วเดือนพฤษภาคมชว่งเปดิเทอม ในการแตง่ชดุนักเรยีนเพือ่
พร้อมเข้าสู่รั้วโรงเรียนอันเป็นที่รัก ได้พบครูอาจารย์ และเพื่อนๆ จุลสาร
ออนไลน์ฉบับนี้พิเศษมากกก... เราเน้นให้ความรู้ด้านสุขบัญญัติที่น้องๆ 
วัยเรียนสามารถนำ�ไปใช้ในชีวิตประจำ�วันได้ และพลาดไม่ได้กับข่าวสาร
ของกรมสนับสนุนบริการสุขภาพที่เรานำ�มาฝากกันค่ะ
	 เริม่เปิดประตรูัว้โรงเรยีนกบัคอลัมน์บอกข่าวเล่าเรือ่งด้วยสขุบญัญตั ิ5 
วธิ ีทีผู้่ปกครองและน้องๆ วยัเรยีนสามารถนำ�ไปปฏิบตัใิชไ้ด้ในชว่งเปิดเทอม 
ต่อกันด้วยเรื่องเด่นเป็นข่าว คนบนปกเผยวิธีการนำ�สุขบัญญัติไปใช้ใน
ชีวิตประจำ�วัน พลาดไมไ่ดก้ับคอลมันส์ราพาทัวร์ ฉบับนีจ้ะนำ�ทุกท่านไป
สถานทีท่ี่ท่านอาจไมเ่คยรู้ ตอ่ดว้ยกิจกรรมดกีจิกรรมเดน่ในรั้วกรมสบส. 
เจอกันในคอลัมน์ซอกแซกซอย 8  
	 สุดท้ายนี้ ทีมงานจุลสาร สบส.ซอย 8 ขอขอบคุณผู้อ่านทุกท่าน
ทีต่ดิตามและถามถงึจุลสารของเราทกุเดือน ขอฝากชอ่งทางการตดิตอ่เพือ่
ให้ใกล้ชดิกนักบัเฟซบุก๊ “จุลสารออนไลน์ สบส. ซอย 8” เข้าไปกด Like 
กด Share และ Comment กันได้ ฉบับนี้ต้องขอลาทุกท่านไปก่อน 
แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า ขอให้ผู้อ่านทุกท่านมีความสุขในช่วงเปิดเทอม
นะคะ สวัสดีค่ะ

บรรณาธิการ
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“สุขบัญญัติ ปฏิบัติได้ทุกวัย”
	 กระทรวงสาธารณสุข กำ�หนดให้วันที่ 28 พฤษภาคม ของทุกปี เป็นวันสุขบัญญัติแห่งชาติ เพื่อเสริม
สร้างและปลูกฝังพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของเด็ก เยาวชน และประชาชนทั่วไป ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สมอง 
และสังคม มีหลักปฏิบัติทั้งหมด 10 ประการ เราเลยขอถามคนบนปกของเราซักหน่อยว่า “พวกเขาและเธอ
ให้ความสำ�คัญกับสุขบัญญัติข้อไหนในการดำ�รงชีวิตมากที่สุด” 

  “วิวเน้นข้อ 2 ค่ะ คือการ
รักษาฟันให้แข็งแรง แปรง
ฟันทกุวนั เพราะวา่ววิกลัวฟัน
ผุ ฟันหลอ ต้องใส่ฟันปลอม 
แล้วจะกินข้าวไม่อร่อย และ
วิวยังมีคุณยายเป็นไอดอลค่ะ 
คุณยายของวิวอายุ 70 ปี 
ยังมีฟันแท้ทั้งปาก ไม่ต้องใช้
ฟันปลอมเลย เพราะคุณยาย
ดูแลฟันได้ดีมาก”
   นางสาวจิรชัยา กติโิกมลสขุ

	 “เน้นดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้
สะอาดครับ เพราะเราต้องอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน
สังคม รวมทัง้ตอ้งมีจิตสำ�นึกตอ่สงัคมสว่นรวม 
ทำ�ตามกฎกตกิาของสงัคม เพือ่จะได้อยูร่ว่มกนั
อย่างเป็นสุข” 

   “ทำ�จิตใจให้ร่าเริง 
แจ่มใสอยู่เสมอค่ะ เพราะจะ 
ทำ�ให้คนรอบข้างได้รับพลังบวก 
จากเรา อยากอยู่ใกล้ๆ เรา  
แล้วก็เป็นเคล็ดลับทำ�ให้ 
หน้าเด็กด้วยค่ะ (หัวเราะ)  
ถ้ารู้สึกเครียดก็จะเปิดคลิป 
ตลกๆ ดู เพื่อคลายเครียด”

	 “ผมจะเน้นรักษาความสะอาดของร่างกาย 
ของใช้ แล้วก็อาหาร ต้องเป็นอาหารที่สุก สะอาด 
แล้วผมก็ยังออกกำ�ลังกายทุกวันด้วย เพราะจะทำ�ให้
มีสุขภาพรา่งกายแข็งแรง สง่ผลให้ทำ�กจิกรรมตา่งๆ
ได้ดี มีประสิทธิภาพในการทำ�งาน”

	 “ผมจะให้ความสำ�คัญกับการป้องกัน    
  อุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท ทุกวันนี้ก่อน 
   จะขับรถออกไปทำ�งานหรือไปทำ�ธุระ 
    จะต้องเช็คทั้งสภาพรถและความพร้อม 
     ของคนขับทุกครั้ง ไม่ขับรถเร็ว คำ�นึง 
      ถึงความปลอดภัยของตนเองและคน 
       โดยสารรวมไปถึงเพื่อนร่วมทางด้วย”

 นายเจตน์สฤษฎิ ์อนิทรวรพฒัน์ นางสาวสุรางคนา เฟื่องงาม

นายเอกลักษณ์ คุ้มเมือง นายเอกรัฐ ศุภทรัพย์เสนากูล
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	 Back to School ช่วงนี้น้องๆ หนูๆ วัยรุ่นคอซองเริ่ม
เปิดเทอม เพือ่พบเพือ่นๆหลังจากปิดเทอมมานาน เตรยีมพรอ้มสู ่
โลกแห่งการเรยีนรู ้เพือ่เป็นอนาคตของชาตใินการเสรมิสรา้งพลัง
ให้กบัประเทศไทยในชว่งเปิดเทอม กรมสบส. มีข้อแนะนำ�สำ�หรบั
ผู้ปกครอง และน้องๆในการดูแลสขุภาพด้วยการใชห้ลักสขุบญัญตั ิ
5 วิธีไปใช้ในช่วงเปิดเทอมน้า ตามมาเลยจ้า

เปิดเทอมแล้วนะ...

	 อาหารเชา้สำ�คญัมาก ขาดไม่
ได้เลยนะ วยัเรยีนตอ้งการสารอาหาร
โปรตนี คารโ์บไฮเดรต  เชน่ ข้าวตม้
หรอืโจ๊ก แซนวชิทนู่า  เพิม่พลังสมอง
ช่วงเช้า 

2.นอนเร็ว ตื่นเช้า 

บางคนไมช่อบอาบน้ำ�ตอนเช้าก่อน
ไปโรงเรียน ขอแนะว่าควรต้องอาบ
น้ำ�นะจ๊ะ เพื่อการมีสุขอนามัยที่ดี 
ถา้ไม่อาบน้ำ�จะทำ�ให้มีกล่ินตวั และ
อาจเกิดโรคผิวหนังได้ 

1. อาหารเช้าสำ�คัญที่สุด

	 ปิดเทอมยาว น้องๆอาจ
นอนตื่นสายได้ แต่ช่วงเปิดเทอมนี่
ต้องนอนเร็ว ในวัยเรียนควรนอน
พกัผ่อนให้เพยีงพอประมาณ 9-12 
ชั่วโมง และที่สำ�คัญอย่าเล่นมือถือ
เพลินน้า

3.จัดเตรยีมเสือ้ ดูแลรกัษา
ของใช้ให้สะอาด น่ามอง 

    ชดุนักเรยีนตอ้งเปล่ียน
ใหม่่ทุกวัน ไม่ควรใช้ซ้ำ�
นะจ๊ะ และสวมเสื้อผ้า
ที่สะอาดไม่อับชื้น ซัก
ทำ�ความสะอาดก่อนนำ�
มาสวมใส่นะ  

4. อย่าลืมอาบน้ำ� 

    ตื่นเช้ามา น้องๆ 

5.ป้องกันและปลอดภัย
ก่อนในการขับขี่ 

	 แนะคุณพ่อคุณแ ม่ควร 
ให้ลูกสวมหมวกกันน็อคทุกครั้งที่

ใช้มอเตอร์ไซต์ 
 ทั้ ง ผู้ ขั บ แ ล ะ

ค น ซ้ อ น
เพราะอุบัติเหตุ 
เ กิดได้ทุกเ ม่ือ  
 ห า ก ขั บ
รถยนต์ควร
คาดเข็มขัด
นิรภัยทุก
ครั้ง เพื่อ
ค ว า ม

ป ล อ ด ภั ย
ถือเป็นการ
รักษาวินัย 
จราจรด้วย
นะจ้ะ 
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	  มาแล้วจร้าาา กลับมาเอาใจคนรักการทำ�นายทุกท่าน ไม่ว่าจะวันไหน 
เวลาใดให้ดวงสุขภาพอยู่กับคุณทุกที่ อย่ารอช้ามาเช็คกันเลยดีกว่า 
	 สำ�หรบัเดือนพฤษภาคม ให้ระวงัเรือ่งดวงตา โดยเฉพาะราศทีีใ่ชโ้ทรศพัท ์
เป็นเวลานานๆ ทำ�ให้สายตาเพ่งอยู่บ่อยๆ เพราะมีเกณฑ์เสี่ยงเกิดโรคต้อหินได้
รวมถึงอาการปวดเมื่อยคอ บ่า ไหล่ตามมา และที่สำ�คัญจะเสี่ยงเป็นโรคอ้วน
ด้วยนะควรพักสายตาทุก 5-10 นาทีเพื่อการมีสุขภาพตาที่ดี
	 ยังไงก็อย่าเล่นโทรศัพท์จนลืมอ่านจุลสารออนไลน์กันล่ะ และอย่าลืม! 
ถ้าคิดถึงดวงสุขภาพให้คิดถึงเรา สบส.ซอย8	

by สราวุฒิ

JOHN SMITH

สราพาทัวร์

Happy Work Place

2. มุมลานอเนกประสงค์ชั้น 2 
	 ขอแนะนำ�จุดชัน้ 2 ลานกจิกรรมของ 
กรม สบส.  มีโต๊ะน่ังผ่อนคลายไวอ้า่นหนังสอื 
พดูคยุ ใชค้อมพวิเตอรโ์น๊ตบุค๊ทำ�งานกไ็ด้น้า 

1. มุมสวนข้างริมคลอง 
	 จุดน้ีพลาดไม่ได้สำ�หรับคนรัก
ธรรมชาติ และชอบความเขียวขจีของใบไม้ 
อยู่ด้านข้างอาคารกรม สบส. ไปนั่งรับลม
เยน็ผ่อนคลาย สูดอากาศหายใจ ทอดสายตา
ไปที่คลองน้ำ�ใสไหลเย็นเห็นตัวปลา... เพิ่ม
พลังทำ�งานกันได้จ้า

	 ครั้งต่อไปสราจะพาทุกท่านไป Healthy กัน จะเป็น
ที่ไหนนั้น ติดตามฉบับหน้า บ้ายยยย

	 เจอกันอีกแล้วจ้า  
แฟนคลับจุลสารออนไลน์ 
ทุกท่าน วันนี้สราพาทัวร์ 
ขอพาทุกท่านผ่อนคลาย  
เติมพลัง สร้างสรรค์ผลงาน  
กับสถานที่ในกรม สบส.  
ที่ท่านอาจยังไม่เคยเห็นและ   
   ไม่รู้ว่าดีต่อใจมากๆ 
       ไปกันเล้ยยย 
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ประธานการประชุม
	 พญ.ประนอม คำ�เที่ยง อธิบดีกรมสบส. เป็นประธาน
เปิดการประชมุเชงิปฏิบตักิารพฒันาศกัยภาพพนักงานเจ้าหน้าที่
คุ้มครองผู้บริโภคด้านสถานพยาบาลและสถานประกอบการเพื่อ
สุขภาพ ณ กรมสบส. จ.นนทบุรี

	 นพ.ภานุวฒัน์ ปานเกต ุ
รองอธบิดีกรม สบส. รว่มอภิปราย 
ในการรับฟังความคิด เ ห็น 
สาธารณะต่อร่างกฎกระทรวง
กิจการการดูแลผู้สูงอายุและ 
ผู้มีภาวะพึ่งพิง ครั้งที่ 1 เพื่อส่งเสริมให้สถานประกอบการทั้งภาค
รัฐแเละเอกชนมีคุณภาพมาตรฐาน โดยเตรียมสัญจรรับฟังให้
ครอบคลุมทั้ง 4 ภาคภายในเดือนพฤษภาคม 2561

	 นพ.ประภาส จิตตาศิรินุวัตร รองอธิบดีกรม สบส. 
สั่งการให้สำ�นักงานสบส. เขต 11 
จ.สรุาษฎรธ์านี สง่ทมีวศิวกรฉกุเฉนิ 
ลงพื้นที่เข้าตรวจสอบอาคารผู้ป่วย 
120 เตยีง โรงพยาบาลหลังสวน หลัง
ได้รบัความเสียหายจากฝนตกหนักและ
ฟ้าผ่า เบือ้งตน้ได้ตรวจสอบและแจ้งให้
ทางโรงพยาบาลรับทราบเพื่อดำ�เนิน
การแก้ไขต่อไป

สั่งการ

ร่วมอภิปราย

งานสุขศึกษา

ชี้แจง

	 กองสุขศึกษา จัดประชุมพัฒนา 
การดำ�เนินงานสุขศึกษาและสร้างความ
สัมพันธ์เครือข่ายสุขศึกษา เพื่อสร้าง
สัมพันธภาพและการแลกเปล่ียนเรียน
รู้กลยุทธ์การดำ�เนินงานสุขศึกษาและ
พฤตกิรรมสุขภาพ ณ โรงแรมรเิวอรว์วิ เพลส 
จ.พระนครศรีอยุธยา

	 กองสุขภาพระหว่าง
ประเทศชี้แจงการให้บริการ
ของศนูยบ์รกิารข้อมูลสขุภาพ 
กั บ ห น่ ว ย ง า น ภ า ย ใ น 
ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ 
เพื่ออำ�นวยความสะดวกผู้
โดยสารที่เข้ามารับการรักษาพยาบาลทั้งขาไปและขากลับในกลุ่ม
ประเทศ CLMV และจีน กลุ่มประเทศสมาชิกคณะมนตรีความ
ร่วมมือรัฐอ่าวอาหรับที่ได้รับการยกเว้นการลงตราระยะเวลา 90 
วนั และกลุ่มประเทศพำ�นักระยะยาว 10 ปีตามนโยบายเมดิคลัฮบั  
ณ ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ

ลงตรวจ
	 นพ.ธงชยั กรีตหัิตถยากร รองอธบิดี 
กรม สบส.ร่วมกับพล.ต.อ.วิระชัย ทรงเมตตา 
รองผู้บญัชาการตำ�รวจแห่งชาต ิพรอ้มด้วย 
นพ.ภัทรพล จึงสมเจตไพศาล ผอ.กองสถาน
ประกอบการเพือ่สขุภาพ และหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องเข้าตรวจสอบสถานประกอบ
การเพื่อสุขภาพ “โทน่ี นวดแผนไทย” 
(Tony Thai Massage) เขตวัฒนา 
กรุงเทพฯ หลังมีการแจ้งความว่าผู้ให้บริการ 
นวดกระทำ�อนาจารลูกคา้ชาวตา่งชาตใิน
ช่วงวันสงกรานต์ที่ผ่านมา
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	  สามารถส่งข้อมูลประชาสัมพันธ์หรือภาพกิจกรรมของ 
หน่วยงานมาได้ที่อีเมล pr.hss.moph@gmail.com และทาง 
เฟซบุ๊กจุลสารออนไลน์ สบส. ซอย 8 หรือติดต่อสอบถามได้ที่ 
กลุ่มประชาสัมพันธ์ สำ�นักบริหาร กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  
เบอร์โทรศัพท์ 0 2193 7091

ติดตาม

ตรวจสอบ

จัดประชุม

สอบเทียบ

ขับเคลื่อน

กิจกรรม

	 กองวิศวกรรมการแพทย์ 
ลงพืน้ทีต่ามแผนงานโครงการพฒันา
สถานบรกิารสขุภาพตน้แบบด้านการ
จัดการศนูยเ์ครือ่งมือแพทย ์และสำ�รวจ 
จุดเสีย่งฯ รว่มกบัสำ�นักงานสบส. เขต 3 
จ.นครสวรรค์ ณ รพ.กำ�แพงเพชร 
จ.กำ�แพงเพชร

	 สำ�นักงานสบส. เขต ๕ 
จ.ราชบุรี ได้ทดสอบเครื่องมือ 
ทางการเเพทย ์ณ รร.ตชด.บา้นโป่งลึก 
อ.เเก่งกระจาน จ.เพชรบุรี

	 สำ�นักงานสบส. เขต 7 
จ.ขอนแกน่ รว่มกบัสสจ.ขอนแกน่ 
จัดประชุมการขอรับใบอนุญาต
ประกอบกจิการสถานประกอบการ 
เพื่อสุขภาพและพัฒนาศักยภาพ
เครือข่าย ณ วิทยาลัยป้องกันและ
บรรเทาสาธารณภัย จ.ขอนแก่น

	 สำ�นักงาน สบส. 
เขต 10 จ.อุบลราชธานี  
จั ด ป ร ะ ชุ ม อ ง ค์ ก ร 
อสม.ระดับเขตในการ 
ขับเคล่ือนการดำ�เนินงาน
สุขภาพภาคประชาชนและ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
ประจำ�ปี 2561 ในเขต
สขุภาพที ่10 เพือ่สรา้งกลไกความรว่มมือขององคก์ร อสม.ในเขตสขุภาพที ่
10 ในการขับเคล่ือนงานสขุภาพภาคประชาชนและพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพ
ให้มีคณุภาพและประชาชนสามารถพึง่ตนเองได้ ณ สำ�นักงานสบส. เขต 10 
จ.อุบลราชธานี

   สำ�นักงานสบส. เขต 12 จ.สงขลา 
โดยกองวิศวกรรมการแพทย์ และ 
เ จ้าหน้าที่ เ ข้าติดตามและดำ�เนิน
การสอบ เที ยบ เครื่ อ ง มือแพทย์   
ณ รพ.สงขลา จ.สงขลา

	 กลุ่มประชาสัมพันธ์ สำ�นัก
บริหาร จัดกิจกรรม “สบส.เช็คอิน” 
เพื่อเสริมสร้างการทำ�งานแบบมีส่วน
ร่วม และสร้างสัมพันธ์อันดีระหว่าง
บุคลากรภายในองค์กร

	 ร่วมกิจกรรมชิงรางวัล เพียงตอบคำ�ถามว่า.. “จุลสาร
ออนไลน์ สบส.ซอย 8 ฉบับแรกเผยแพร่เดือนอะไร” ส่งคำ�
ตอบมาที่ Fanpage : จุลสารออนไลน์ สบส.ซอย 8 หมดเขต 
วันที่ 15 พฤษภาคม 2561 จร้าาาา

อย่าลืม!!






