


พิสูจน์อักษร
นางสาวกฤติยา อินถา

ศิลปกรรม
นางสาวจารุวรรณ บุญยะมณี

ช่างภาพ
นายณัฐวุฒิ ชูเรณู

เปดบาน สบส.

Open House

ผลิตโดย
กลุ่มประชาสัมพันธ์ 
ส�านักงานเลขานุการกรม
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ        
ซ.สาธารณสุข 8 
กระทรวงสาธารณสุข อ.เมือง 
จ.นนทบุรี 11000
สายด่วน กรม สบส. 1426

ที่ปรึกษา
นายแพทย์ธเรศ กรัษนัยรวิวงค์
นายแพทย์ภานุวัฒน์ ปานเกตุ
ทันตแพทย์อาคม ประดิษฐสุวรรณ
นายแพทย์สามารถ ถิระศักดิ์
นายสาโรจน์ ยอดประดิษฐ์ 

หัวหน้ากองบรรณาธิการ
นายทวิช เทียนค�า

กองบรรณาธิการ
นางสาวเพ็ญพิชชา รุ่งเรือง
นายสราวุฒิ จบศรี 
นางสาวบุศรินทร์ ศรีชาติ
นางสาวจารุวรรณ บุญยะมณี
นางสาวมัชฉิมา สกุลณา

คนบนปก
นางสาวฐิตามร สุกรีวนัส   
กองแบบแผน

เว็บมาสเตอร์
นายวรเวธน์ ศรีสุขา

บส ส

 ผ่านมาเน่ินนาน ส�าหรบัโควดิระลอกเมษายน จนมาถงึเดือนมิถนุายน 
ยงัคงพบผู้ตดิเช้ือ และผู้เสยีชวีติอย่างต่อเน่ือง ท�าให้กจิการต่างๆ ต้อง
ปรบัตวั และปิดสถานประกอบการชัว่คราว เกดิภาวะความเครยีด ทีส่่ง
ผลกระทบต่อสขุภาพจิตของทกุคน เชือ่ว่าเครือ่งมือทีจ่ะจัดการกบัโควดิ 
19 คือ การเร่งฉีดวัคซีน ให้เกิดการสร้างภูมิคุ้มกันหมู่โดยเร็วที่สุด 
เพือ่ให้ถงึเวลาทีท่กุคนสามารถกลับมาใช้ชวีติได้ตามปกติ และสามารถ
เปิดประเทศได้โดยเร็ว ผมและทีมงานทุกคนขอส่งก�าลังใจให้ทุกคน  
ผ่านพ้นวิกฤตินี้ไปโดยเร็วที่สุดนะครับ ยิ้มสู้และเป็นก�าลังใจให้ครับ 
   จุลสารออนไลน์ สบส. ซอย 8 ฉบบัน้ี  เราเชญิสาวยิม้สวย โลกสดใส 

จากกองแบบแผน  มาข้ึนปกส่งก�าลังใจ พลังบวก 
ให้กบัทกุคน ด้วยค�าพดูให้ก�าลังใจ และรอยยิม้ 
ให้ทุกคนสามารถผ่านความเครียด ใน
สถานการณ์น้ี และคอลัมน์อืน่ๆ ในเล่มทีอ่่าน 
แล้วเพลิน มีสาระ ความรู ้ได้ก�าลังใจ และยงัมี 
ประเด็นที่น่าสนใจอีกมากมายในจุลสาร
ออนไลน์ สบส. ซอย 8 ให้ได้ตดิตามกนัครบั 

 สุดท้ายนี้  ถึงแม้สถานการณ์จะเลวร้ายเพียงใด แต่ผมเชื่อว่าน�้าใจ
และรอยยิ้มของคนไทย ไม่เคยจางหายไป เมื่อเกิดวิกฤติเราสามารถ
ผ่านพ้นไปได้ทกุครัง้ แล้วจะกลับมายิม้ได้อกีครัง้ สู้ๆ  นะครบั ผมขอ
ฝากจุลสารออนไลน์ สบส. ซอย 8 ให้ได้อ่านกัน และยังคงผลิตผล
งานอยู่เป็นเพื่อนผู้อ่าน  ยังไม่ทิ้งกันไปไหน ช่วงนี้อากาศทั้งร้อนทั้ง
ฝนตก ดูแลสุขภาพร่างกายกันด้วยครับ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า 
ยิ้มสู้ไปด้วยกัน สวัสดีครับ

ยิ้มสู้โควิดตัวร้าย

บบอกกล่าวก.



 “เป็นก�าลังใจให้นะ” ค�านี้ 
ได้ยนิจากใครกร็ูส้กึดี บางครัง้ 
อาจไม่ต้องส่งสารด้วยค�าพูด 
แต่ส่งภาษาทางกายทีบ่่งบอก 
ทางสีหน้า แววตาก็ท�าให้
รู้ว่า เรามีก�าลังใจ จากผล 
ส�ารวจสภาพจิตใจของคนไทย
ในยคุโควดิ 19 มีความเครยีด
สูงถึง 75.35% โดยสิ่งที่
ท� า ให ้ สภาพ จิตใจแย ่ ล ง 
คือการแพร ่ ร ะบาดของ
โควิด 19 รุนแรงมากข้ึน 
88.33% (สวนดุสิตโพล : 

ใจให้นะ สู้ๆเป็นก�ำลัง

ส�ารวจประชาชน
ทัว่ประเทศ จ�านวน
ทั้งสิ้น 1,713 คน 
ระหว่างวันที่ 24 
– 27 พฤษภาคม 
2564)  หลายคน 
มีความ เครี ยด
โดย เฉพา ะ ใน
ช่วงสถานการณ ์
โควดิ 19  ทมีงาน
ได้รวบรวม 5 วธิี 
ก า ร จั ด ก า ร
ความเครียดที่

เชื่อว่าได้ผล ลองไปท�ากัน

ดูนะ
1. เสพสื่ออย่างพอเหมาะ 
 บางครั้ งการ เสพสื่ อ

ตลอดกมี็ผลดีท�าให้เรารูค้วาม
เคล่ือนไหวข่าวสารอย่างทัน
ท่วงท ีแต่กมี็ผลเสยีท�าให้จิตตก 
คิดมาก โดยเฉพาะในช่วง
สถานการณ์โควดิ ควรเสพสือ่ 
อย่างพอเหมาะ ให้เวลากับ 
ตัวเอง ควรท�ากิจกรรมอย่าง
อื่นบ้าง

2. ออกก�าลังกาย
 ข้อแนะน�าที่เชื่อว่าทุกคน
คงทราบกนัดี แต่ต้องปฏิบตัิ



และเริ่มเลย สถานการณ์ช่วงนี้
แนะน�า  fit from home ทีบ้่าน 
ออกก�าลังกายแบบง่ายๆ ถ้ามี
เครือ่งมือสามารถเล่นได้ทีบ้่าน  
ยกดัมเบลเบาๆ เล่นบอด้ีเวท 
เปิดแอโรบิกเต้นผ่านมือถือ 
3. พูดคุยสื่อสารผ่านโซเชียล
 ไม่รู ้สึกเหงาแน่ถ้ามีคนคุย
ด้วย หาทีป่รกึษาพดูคยุ แบบอยู่
ห่างกันก็สามารถพูดคุยกันได ้

โดยแสดงความห่วงใย หรือ
การท�ากจิกรรมร่วมกนัทีเ่ป็น 
การช่วยเหลือสังคม ผ่านสื่อ 
โซเชยีล กส็ามารถท�าได้เช่นกนั  
4. ท�ากิจกรรมที่ชอบ
 เชื่อว่าหลายคนท�าอยู่ และ
ควรทีจ่ะท�าต่อไปเพราะเป็นสิง่
ที่เราชอบ เช่น ดูหนัง ดูซีรีย์ 
ร้องเพลงออนไลน์ เต้น ตดัคลิป 
สนุกๆ ดูคลิปตลกก็ท�าให ้

ผ่อนคลายความเครียดไป
ได้ไม่น้อย 
5. มองโลกในแง่บวก
 ข้อนี้แม้จะท�ายาก แต่ถ้า
ท�าได้ จะท�าให้เรามีความสขุ 
เม่ือเจอเหตกุารณ์มากระทบ 
เพียงใด ก็พร้อมสู ้ เกิด
ความสุขทางใจ สุขภาพจิต
ทีดี่ ท�าให้สขุภาพกายดีตาม
ไปด้วย

 เราพาไปพดูคยุนานาทศันะกบัคนในกรม สบส. ทีส่ดใส และคดิบวก เค้ามีวธิกีารจัดการ
ความเครียดตามแบบฉบับของตนเองอย่างไร  ตามมาเลย

“จัดการความเครียด
ของตนเอง ด้วยการดู
ซีรีย์ และท�ากับข้าวค่ะ 
พย า ย า ม ไ ม ่ เ ค รี ย ด 
หากิจกรรมที่เราชอบ
ท�าค่ะ”
นางสาวฐิตามร สุกรีวนัส   

กองแบบแผน

 “ออกก�าลังกาย โดย
การออกไปวิง่ และขายของ 
ออนไลน์ ท�าให้เราผ่อนคลาย 
กบักจิกรรมทีท่�า ถ้าว่างๆ 
ก็ไปไหว้พระท�าบุญครับ” 

นายประพันธ์ ยอยโพธิ์สัย  
กองกฎหมาย

 “แก้เครยีดด้วยการ
เปิดเพลงฟัง เปิดเพลง
เต้น ท�ากบัข้าว หาเมนู
ใหม่ๆ ท�าในสิง่ทีต่วัเอง
ชอบครับ” 
นายภาณุวัฒน์  พูลจันทร์     
กองสถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 
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 ไม่ว่าจะมีโควดิมากีร่ะลอก แต่เราต้องรอด! 
สบส.ซอย 8 มี 3 ส�านวนชวนรอดปลอดภัย
จากโควิด19มาฝากค่ะ

แพ้วัคซีน รักษาฟรี

 กระทรวงสาธารณสขุ โดย กรม สบส. ออกประกาศค่าใช้จ่าย 
ผู้ป่วยโรคโควดิ 19 ฉบบัที ่3 เพิม่สทิธเิบกิจ่ายอาการแพ้วคัซนี

หรอือาการไม่พงึประสงค์จาก
การฉีดวัคซีน ให้ใช้บังคับ
ตั้งแต่วันที่ 1 มีนาคม พ.ศ. 
2564 เป็นต้นไป ดังน้ัน 
หากใครที่ฉีดวัคซีนโควิด 19 
กบัสถานพยาบาลเอกชนทีร่ฐั
ก�าหนด แล้วเกิดอาการไม่พึง
ประสงค์ สามารถเข้ารับการ
ดูแลรักษาได้ฟรีจากสถาน
พยาบาลเอกชนที่เข้ารับการ
ฉีดค่ะ

ส�านวนชวนอยู่รอดในยุคโควิด 19

 “สวมหน้ากากเข้าหากนั” แม้ว่าความหมาย
ทีแ่ท้จรงิอาจไม่น่ารกัแต่น�ามาดัดแปลงใช้กบั
สถานการณ์น้ีได้ ..ทุกครั้งที่ออกจากบ้าน 
หรือแม้แต่ในยามน้ีที่โควิดระบาดหนักและ
มีหลายสายพันธุ์ เราอาจจ�าเป็นต้องสวม 
หน้ากากอนามัยแม้ยามอยูใ่นบ้านกบัครอบครวั 

 “รูห้น้าไม่รูใ้จ” เราไม่อาจรูไ้ด้ว่าทกุคนทีเ่รา
พบปะ มีพฤตกิรรมเสีย่งหรอืใกล้ชดิคนทีเ่ป็น 
กลุ่มเสี่ยงหรือไม่ บางคนอาจป่วยแต่ไม่แสดง
อาการ ดังน้ัน เราต้องเว้นระยะห่าง และเล่ียง 
การใช้ของร่วมกับผู้อื่น ระวังไว้ก่อนดีที่สุด
 “กันไว้ดีกว่าแก้” กินอาหารที่มีประโยชน ์ 
ออกก�าลังกาย สวมหน้ากาก ล้างมือ เลี่ยงที่
แออัด ใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท และฉีดวัคซีน
โควิด 19 เพื่อลดการติดเชื้อ ลดอาการป่วย
รุนแรง และลดโอกาสเสียชีวิตได้
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by สราวุฒิ

 การเดินทางแสนยาวไกล และยาวนานทีส่ดุ  เม่ือเดือน 
มีนาคมทีผ่่านมา สราพาทวัร์อาสาพาผู้อ่านทกุท่านข้ึนเหนือ 
เดินทางข้ึนยอดเขา ฝ่าหุบเหว ล�าธาร โขดหิน การเดินทาง 
ล�าบากทีส่ดุในชวีติ เพือ่เผยแพร่ประชาสมัพนัธ์โครงการ
สขุศาลาพระราชทาน  ตามพระราชด�าร ิสมเด็จพระกนิษฐา-
ธริาชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกุมารี

ที่ สุ ข ศ าลาพระราชทาน

รอย
ยิ้ม
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by สราวุฒิ
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                การกินยาดักไข้ เป็นสิ่งไม่ถูกต้อง เพราะหน้าที่ของยาคือ “การแก้หรือรักษา” ไม่ใช่การป้องกัน ยาแก้หวัดช่วยใน 
   การบรรเทาอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยร่างกาย ลดไข้และอาการคัดจมูก เพราะฉะน้ันการกินยาดักไว้ก่อนน้ัน “ไม่ถูกต้อง”  
ควรกินยา ก็ต่อเมื่อมีอาการแล้วเท่านั้น เพราะการทานยาบ่อยๆ จะท�าให้ตับท�างานหนักขึ้น และเสี่ยงต่อโรคตับอักเสบในอนาคต

รู้หรือไม่?

ทีส่ขุศาลาพระราชทานศนูย์การ
เรียนต�ารวจตระเวนชายแดน
บ ้านปอหม้ือ ต�าบลแม ่คง 
อ� า เภอแม ่สะ เรียง จังหวัด
แม ่ฮ ่องสอน เป ็นที่พึ่ งของ
ประชาชนในการช ่วยเหลือ 
ดูแล ประสานงาน ส่งต่อ เม่ือเกดิ 
การเจ็บป่วย เพราะเป็นถิ่น
ทุรกันดารห่างไกล แต่อย่างไร
กต็าม ประชาชนในพืน้ทีก่มี็รอย
ยิม้ให้กนั และช่วยเหลือกนัอย่างดี 
ที่อบอุ ่นใจมีเจ ้าหน้าที่ด ้าน
สาธารณสขุ เจ้าหน้าทีส่ขุศาลา
พระราชทาน ต�ารวจตระเวน

ชายแดน อสม. ประสานงาน
ช่วยเหลือกันเป็นอย่างดี 
 เราพามาชมว่าหมู่บ้านปอ 
หม้ือทีน่ี่ เป็นอย่างไรบ้าง ตาม
มากันเลยครับ
 รอยยิ้มมิตรภาพที่คนใน
หมู่บ้านมีให้ มากกว่าค�า
ขอบคุณ ถึงแม้มเีวลาไม่นาน 
รอยยิม้คอืความสขุทีใ่ครๆ ก็
มีให้กันได้ พบกันใหม่ฉบับ
หน้าครับ
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 นายอนุทิน ชาญวีรกูล รองนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรี
ว่าการกระทรวงสาธารณสขุ นพ.ธเรศ กรษันัยรววิงค์ อธบิดี
กรม สบส. และผู้บรหิารกระทรวงสาธารณสขุ รบัมอบรถเกบ็
ตวัอย่างชวีนิรภัย ออกแบบโดยสถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกล้า
เจ้าคุณทหารลาดกระบัง 2 คัน สนับสนุนการตรวจหาเชื้อ
เชงิรกุในพืน้ทีน่ครปฐมและชลบรุ ีและรบัมอบสิง่ของบรจิาค
สนับสนุนการด�าเนินงานป้องกนัโรคโควดิ 19 จากหน่วยงาน
ต่างๆ ณ ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

รับมอบรถเก็บตัวอย่าง

เตรียมความพร้อม

รกัใครให้ชวนฉดีวคัซนี

ติดตาม Hospitel

 ดร.สาธติ  ปิตเุตชะ รฐัมนตร ี
ช่วยว่าการกระทรวสาธารณสขุ 
พร้อมด้วย นพ.ธเรศ กรษันัยรววิงค์ 
อธบิดีกรม สบส. ร่วมงานเสวนา 
Virtual Talk เรื่อง “รักใคร
ให้ชวนฉีด(วัคซีน)” ในพิธี 
ประกาศรณรงค์และประชุม

อ ภิ ป ร า ย 
เ น่ื อ ง ใ น วั น
สุ ข บั ญ ญั ติ
แ ห ่ ง ช า ติ 
ปี 2564 โดย
มีหน ่ ว ย งาน 
เครือข่ายเด็ก

และเยาวชน อาทิ สถาบัน
ยุวทัศน ์แห ่งประเทศไทย 
สภาเด็กและเยาวชนแห ่ง
ประเทศไทย มูลนิธคิรอบครวั
พอเพยีง สภาเด็กและเยาวชน
แห่งประเทศไทย และยวุอาสา
สมัครสาธารณสขุ ร่วมเสวนา 
ณ รร. เดอะสโุกศล กรงุเทพ

 นพ.ธเรศ กรัษนัยรวิวงค์ 
อธบิดีกรม สบส. นพ.สามารถ 
ถิระศักด์ิ รองอธิบดีกรม 
สบส. ลงพื้นที่ติดตาม การ
ติดตั้งระบบไปป์ไลน์ ระบบ
ก๊าซทางการแพทย์ ห้องความ
ดันลบ ระบบเรียกพยาบาล 
ระบบกล้องวงจรปิด ฯลฯ  
เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน
รับคนไข้ของโรงพยาบาล
บุษราคัม เฟส 2

 นพ.อัครพล คุรุศาสตรา 
ผู้ช่วยอธบิดีกรม สบส. พร้อม
ด้วยเจ้าหน้าทีจ่ากกองสถาน
พยาบาลและการประกอบ
โ รคศิ ลป ะ  กอ งสถาน
ประกอบการเพื่อสุขภาพ 
กองวิศวกรรมการแพทย์ 
และกองแบบแผน ลงพื้นที่
ตรวจติดตาม Hospitel ณ  
รร.แอนดา กรุงเทพฯ 
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 ศบส.ที ่1 ลงพืน้ทีเ่พือ่ส่งเสรมิ
มาตรฐานกิจการการดูแลผู้สูง
อายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิงให้เป็น
ไปตามที่กฎหมายก�าหนด และ
ตรวจประเมินกิจการการดูแล
ผู้สูงอายุหรือผู้มีภาวะพึ่งพิงใน
การด�าเนินตามมาตรการใน
การป้องกัน และควบคุมการ
ระบาดของโรคโควดิ 19 จ�านวน 
3 แห่ง ในเขตพืน้ที ่อ.ดอยหล่อ 
อ.สันป่าตอง และ อ.สันก�าแพง 
จ.เชียงใหม่

ส่งเสริมมาตรฐาน

ปรับปรุงห้องกักโรค

ให้ค�าแนะน�า

ตรวจสอบระบบไฟฟ้า

ให้ค�าแนะน�า รพ.สนาม

เยี่ยมเสริมพลัง

 ศบส.ที่ 2 เข้าตรวจสอบ
เครือ่งก�าเนิดไฟฟ้าส�ารอง พร้อม
จัดวางวงจรจ่ายกระแสไฟฟ้า
ใหม ่และแยกหน่วยพื้นที่ ใช ้
กระแสไฟฟ้าทีไ่ม่ใช่ส่วนบรกิาร
โดยตรงออกจากวงจรกระแส

ไฟฟ้าหลัก เพือ่ลดปรมิาณการ
ใช้กระแสไฟฟ้าในขณะทีเ่ครือ่ง
ก�าเนิดไฟฟ้าส�ารองท�างาน ให้ 
รพ.วังโป่ง จ.เพชรบูรณ์

 ศบส.ที ่4 ได้เข้าส�ารวจ เพือ่ 
ให้ค�าแนะน�าการปรบัปรงุห้อง
กกัโรค และแก้ปัญหาโรคโควดิ 19 
ณ ทัณฑสถานวัยหนุ่มกลาง 
จ.ปทุมธานี

 ศบส.ที่  5 ลงพื้นที่ ให ้
ค� าปรึ กษาด ้ านการปรับ 
สิง่แวดล้อม การบรหิารจัดการ
รพ.สนาม เพื่อเตรียมขยาย
พื้นที่รับผู้ป่วยในชั้น 3 ของ
อาคารโรงงาน และแก้ไขปัญหา
ด้านระบบสุขาภิบาล การ
ก�าจัดน�้าเสียและขยะภายใน
รพ. ให้เป็นไปตามมาตรฐาน 

รพ.สนามต่อไป ณ บมจ. 
แคล-คอมพ์ อเีล็คโทรนิคส์ 
(ประเทศไทย) จ.เพชรบรุี

 ศบส.ที่  7 ลงพื้นที่
ให้ค�าแนะน�าการรับรอง
หลักสตูรแก่ รร.ธนบรุรีกัษ์ 
การบริบาล จ.ร ้อยเอ็ด 
และคณะพยาบาลศาสตร์ 
ม.มหาสารคาม ให้เป็นไป
ตามที่กฎหมายก�าหนด

 ศบส.ที่ 9 ลงพื้นที่เยี่ยม
เสริมพลัง อสม. ในการ 
ปฏิบัติหน้าที่ ในการคัด
กรอง ป้องกันการแพร่
ระบาดของโรคโควิด 19 
ให ้กับผู ้ เข ้าร ่วมงานพิธี
ฌาปนกจิศพ พร้อมทดสอบ 
วัสดุอุปกรณ์ที่สนับสนุน 
อสม. ในการคัดกรอง 
ณ วัดป่าคีรีวัลย์ อ.เฉลิม- 
พระเกยีรติ จ.นครราชสมีา



INFOGRAPHIC

ส



----------มาประกวดกันเยอะๆ น๊า -------------

สายประกวดห้ามพลาด !
ขอเชิญร่วมประกวดคลิปวิดีโอ ภายใต้หัวข้อ “ยุว อสม. ชวนครอบครัวทั่วไทย พร้อมใจฉีดวัคซีน”

>>ชงิเงนิรางวัลและโล่ประกาศเกียรติคุณ
>>>รบัสมัคร ตั้งแต่บดันี้ – 15 กรกฎาคม 2564


