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นายวรเวธน์ ศรีสุขา

บส ส

บบอกกล่าวก.
 เดือนพฤษภาคมปี 2566 เป็นเดือนทีมี่การเลือกตัง้สมาชกิสภา 
ผู้แทนราษฎร อย่าลืมไปเลือกคนทีร่กั เลือกพรรคทีช่อบ ในวนัที ่14 
พฤษภาคม 2566 ณ สถานทีเ่ลือกตัง้ของท่าน มาร่วมใช้สทิธใิช้เสยีง 
กันเยอะๆ นะครับ สิ่งส�าคัญในการไปเลือกต้ังอย่าลืมพกบัตร 
ประจ�าตวัประชาชน และสวมหน้ากากอนามัยกนัด้วยนะครบั เพราะ
โรคโควดิ 19 กลับมาระบาดช่วงหลังสงกรานต์อกีแล้ว เราต้องป้องกนั 
และดูแลสุขภาพตนเองอย่างต่อเน่ืองโดยเฉพาะในช่วงเดือน
พฤษภาคมที่ยังคงมีอากาศร้อน และมีพายุฤดูร้อนอีกด้วย รักษา
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงกันด้วยนะครับ 
 จุลสารออนไลน์ สบส.ซอย 8 ฉบบัน้ี ทมีงานพานายแบบ นางแบบ 
ตวัน้อยลูกหลานของชาวกรม สบส. มาสือ่ความหมายเล่าเรือ่งราว
คณุคร ูและนักเรยีน ทีต้่องช่วยกนัให้ความร่วมมือ ระวงัและป้องกนั
โรคภัยต่างๆ ที่มาในช่วงเปิดเทอม มีโรคไหนบ้างที่ต้องเฝ้าระวัง
เป็นพิเศษ ติดตามในคอลัมน์บอกข่าวเล่าเรื่องครับ พร้อมทั้งยังมี
สาระความรู้ ประเด็นฮอตให้ได้ติดตามในคอลัมน์ต่างๆ มากมาย 
เชิญอ่านได้ในเล่มครับ
 สดุท้ายน้ีในเดือนพฤษภาคม ยงัมีวนัส�าคญัส�าหรบัทกุวยั คอื วนั
สุขบัญญัติแห่งชาติ เป็นวันรณรงค์ให้เด็ก เยาวชน และประชาชน
ทั่วไปปฏิบัติตนอย่างสม�่าเสมอจนเป็นสุขนิสัย เพื่อน�าไปสู่การมี
สขุภาพทีดี่ทัง้ร่างกาย จิตใจ และสงัคม เชญิชวนมาปฏิบตัติามสขุ
บญัญตัเิพือ่สขุภาพร่างกายทีแ่ข็งแรงของเรากนันะครบั ผมขอเตรยีม 
ตวัไปใช้สทิธเิลือกตัง้ก่อน อย่าลืมไปเลือกตัง้กนันะครบั และพบกนั 
ใหม่ฉบับหน้า ในเดือนมิถุนายน สวัสดีครับ

รูสู้้โรค back to school



3

บส ส

บส ส

     หมูกระทะอาหารยอดฮิตทุกเทศกาล ช่วยสาน
ความสมัพนัธ์ภายในครอบครวั เพือ่นฝูง แต่ภัยแฝงทีอ่าจ 
มาพร้อมกบัความอร่อยของอาหารป้ิงย่าง คอืสารก่อมะเรง็ 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไข้หูดับ อ้าว! แล้วจะท�า
อย่างไรล่ะ ไม่ต้องกงัวลไป เพยีงแค่เวลากนิป้ิงย่าง ให้ตดัใน
ส่วนทีไ่หม้เกรยีมออกก่อน  เลือกกนิส่วนทีมี่ไขมันตดิน้อย
ทีส่ดุ หรอืตดัส่วนทีเ่ป็นไขมันออกไป ปรงุโดยไม่ใช้ความ
ร้อนสูงเกินไปจนท�าให้ไหม้ เล่ียงการกินแบบสุกๆดิบๆ 

นหมูกระทะให้ปลอดภัย

ควรมีการแยกตะเกยีบหยบิชิน้เน้ือ
ปิ้งย่าง ออกจากตะเกียบที่เราใช้ 
คบีเข้าปาก เพือ่ป้องกนัการปนเป้ือน 
ลดความถี่ ในการกินอาหาร
ประเภทปิ้งย่างลง เปล่ียนไปกิน
เมนูอื่นๆบ้าง ให้หลากหลายครบ  
5 หมู่   เพิม่การกนิผักและผลไม้ทีส่ด 
หลากสี ที่สะอาด ปลอดสารพิษ 
ควบคูก่บัการออกก�าลังกายอย่าง
สม�า่เสมอ เพือ่รกัษาค่าดัชนีมวลกาย 
(BMI) ให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม 
จะท�าให้สามารถกนิอาหารร่วมกนั
ได้อย่างมีความสุข ไร้พงุ ลดโรค 
ตลอดทกุเทศกาล

 14 พฤษภาคมน้ี คนไทยทีมี่อาย ุ18 ปีข้ึนไป 
จะได้ใช้สทิธเิลือกตัง้ ส.ส. เลือกคนทีร่กั เลือก
พรรคทีช่อบ พี่ๆ  อสม.ทกุคนสามารถร่วมเป็น 
พลเมืองดี สนับสนุนวถิปีระชาธปิไตย ด้วยการ 
ให้ความรูแ้ละออกรณรงค์เชญิชวนประชาชน
ในหมู่บ้าน/ชมุชนของตนเองให้ออกมาใช้สทิธิ
เลือกตัง้ ร่วมเป็นหูเป็นตาเฝ้าระวงัการกระท�า
ที่ขัดต่อกฎหมายการเลือกตั้ง  อ�านวยความ
สะดวกให้แก่ผู้พิการ ผู้สูงอายุ หญิงตั้งครรภ์ 
และผู้ป่วยในการออกมาใช้สทิธใิช้เสยีง ทีส่�าคญั 
พี่ๆ  อสม. ควรวางตวัเป็นกลาง  ไม่ใช้สทิธ ิหรอื 
อ้างความเป็น อสม. ในการช่วยหาเสียง ไม่
ใช้โลโก้หรือสัญลักษณ์ที่สื่อถึง อสม. ในการ

อสม.พลเมืองด ี
ตามวิถีประชาธิปไตย

ด�าเนินการทางการเมืองค่ะ
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ที่มักติดใน

โรคฮิต
โรงเรียน

 เดือนพฤษภาคมน้ีเด็กๆ 
กจ็ะเปิดเทอมกนัแล้ว โรงเรยีน 
เปรียบเสมือนบ้านหลังที่สอง
ของเด็กๆ ทีต้่องใช้ชวีติอยูอ่ย่าง
น้อยก ็5 วนัต่อสัปดาห์ วนัละไม่ 
ต�่ากว่า 4-5 ชม. การที่เด็กอยู่ 
รวมกันจ�านวนมากจะต้อง
ระมัดระวงัเรือ่งความปลอดภัย 
ทั้งจากอุบัติเหตุ โรคติดต่อ  
การ Bully การกล่ันแกล้ง รงัแก 
หรือการละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
บอกข่าวเล่าเรื่องจะมาชวนคุย
เรื่องโรคสุดฮิตที่ผู ้ปกครอง 
และคุณครูต้องรู ้จักและเฝ้า
ระวงั เป็นโรคทีมั่กจะระบาดช่วง 
เปิดเทอม เพราะเด็กๆจะมี
กจิกรรมทีต้่องท�าร่วมกนั มีการ 
สมัผัส ใกล้ชดิกนั ท�าให้เกดิการ 

แพร่กระจายของหลายๆ โรค 
ได้ง่าย เช่น 
 โรคโควดิ 19 อย่าวางใจ 
แม้ดูเหมือนว่าความรนุแรง
ของโรคจะน้อยลง แต่เชื้อ
ไวรัสยังอยู่กับเรา และยัง 
พัฒนาสายพันธุ ์ใหม่ไป
เรื่อย ๆ แพร่กระจายผ่าน 
การสมัผัส ละอองเสมหะ ไอ 
จาม น�้ามูก
  โรคตาแดง  ตดิต่อได้ด้วย 
การสัมผัสน�้าตา และข้ีตา
ของผู้ป่วย หรือใช้ของร่วม

กับผู้ป่วย 
 โรคมือ เท้า ปาก เป็นโรค
ที่พบบ่อยในเด็ก ติดต่อโดย
การสัมผัสน�้าลาย น�้ามูก ตุ่ม
พองของผู้ป่วย มักพบในเด็ก
เล็กมากกว่าเด็กโต

ด.ญ.พชรกัญญ์ ทับวงษ์ (น้องอันดา) /ด.ช.ภวินท์ ช้างอาจหาญ (น้องมังกร)
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 โรคอุจจาระร่วง เกิดจาก
การกินอาหาร หรือด่ืมน�้าที่
มีเชือ้โรคปนเป้ือน รวมถงึการ
จับของเล่นหรอืสิง่ของสกปรก
เข้าปาก
 โรคไข้หวัดใหญ่ เป็นโรคที่
ระบาดมากในช่วงฤดูฝนและ
ฤดูหนาว ซึ่งเด็กๆเปิดเทอม
พอดี ตดิกนัง่ายผ่านลมหายใจ 
ไอ จาม 
 จะเห็นได้ว่าโรคติดต่อส่วน
มาก แพร่กระจายผ่านการ

และป้องกนัโรคต่างๆ  เด็กอายุ
น้อยกว่า 5 ป ีควรฉดีวคัซนี
โควดิ 19 ประจ�าปี สามารถฉดี 
พร้อมกบัวคัซนีไข้หวดัใหญ่ได้ 
(ฉดีทีแ่ขนคนละข้าง) ผู้ปกครอง 
และคณุครคูวรสงัเกตอาการ 
ของเด็ก หากมีอาการผิดปกติ 
เข้าข่าย อาจเป็นโรคติดต่อโรค 

ใดโรคหน่ึง ควรรบีพาไปพบ
แพทย์ จะได้ท�าการรักษาได้
ทันท่วงทีค่ะ

• ขอขอบคุณข้อมูลจากกรมควบคุมโรค และกรมการแพทย์

แม่จูน คุณแม่น้องอันดา

แม่ฝ้าย คุณแม่น้องมังกร

เตรียมความพร้อมรับเปิดเทอมให้ลูกรัก อย่างไรบ้าง

 “ค่อยๆ ปรับเวลา เข้า
นอนและตื่นนอนให้เร็ว
ขึ้นค่ะ ฝึกให้ลูกช่วยเหลือ
ตัวเองในเบื้องต้น เช่น 
การกิน การขับถ่าย การ
ท�าความสะอาดร่างกายและ
ล้างมือให้ถูกวิธีค่ะ”

 “ปรับเวลาและกิจวัตร
ประจ�าวันต่างๆ ให้พร้อม
ส�าหรับการไปโรงเรียนที่จะ
ต้องตื่นเช้าและท�ากิจกรรม
ตามที่โรงเรียนก�าหนด  จัด
เตรยีมอปุกรณ์การเรยีน และ
อปุกรณ์ป้องกนัเชือ้โรค เช่น 
หน้ากากอนามัย และเจลล้าง
มือแบบพกพา”

สัมผัสและสารคัดหล่ังต่างๆ 
การดูแลให้เด็กๆปฏิบัติ
ตามหลักสขุบญัญตั ิด้วย
การสวมหน้ากาก ล้าง
มือ เลี่ยงการใช้ของร่วม
กับผู้อื่น จึงยังเป็นสิ่ง
ส�าคัญ นอกจากการรักษา
สุขอนามัยของเด็กๆ แล้ว 
การป้องกนัอกีวธิหีน่ึง คอื การ 
ฉดีวคัซนีช่วยเสรมิภูมิคุม้กนั

บส ส

น.ส.วิระยา ทัพเจริญ (ตุ๊ก) กองสุขศึกษา
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by สราวุฒิ

 ถ้าพดูถงึสเีขียวธรรมชาต ิหิน ดิน ทราย ทกุ
คนต้องนึกถงึสวน ต้นไม้ รูห้รอืยงัครบั ตอนน้ี 
กรม สบส. มีสวนหน้ากรมแล้วน้า สดชืน่ แปลกตา 
มากเลย เลยขอพาทกุท่านไปชมสวนสวยหน้า 
กรม สบส. ทีมี่การปรบัปรงุใหม่ทัง้หมด เพือ่ปรบั 
ภูมิทัศน์สภาพแวดล้อมทางกายภาพของ  

Garden@HSS
กรม สบส. ให้ดูมีความธรรมชาตมิากข้ึน เหมาะ 
กบัสายธรรมชาตทิีต้่องการเช็คอนิ สร้างสขุ
ภาวะในที่ท�างาน  และต้อนรับผู้รับบริการ 
สราขออาสาพาไปชมบรรยากาศด้านหน้า 
กรม สบส. กัน 
 

ทางเดิน 
 ปูทางเดิน พืน้ด้วยหินขัดสขีาว สนี�า้ตาล  
สดี�า หินกาบทรงแบน  จัดวางสวยงาม ให้
ได้เดินเช็คอิน 
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by สราวุฒิ

นางแบบ : นางสาวกนกวรรณ อัมพร กลุ่มพัสดุ ส�านักงานเลขานุการกรม

A&

ต้นไม้ ดอกไม้
 จัดเรียงต้นไม้ตามแนว concept ธรรมชาติบ้านสวน 
มีต้นไม้หลากหลายนานาพันธุ์ เช่น ช้อนทอง พุดศุภโชค 
สบัปะรดส ีดอกบวัส ี จัดเรยีงในกระถางและโอ่ง ให้ความรูส้กึ 
เป็นธรรมชาติ แบบหลากหลายนานาพันธุ์

ไฟประดับ 
 ประดับไฟยามค�า่คนื สะท้อนไฟ
วอร์มไวท์  และปรับสีต่างๆ ตาม
เทศกาล ให้มีความสดชื่น สดใส 
สร้างความสุขในที่ท�างาน 
 เป็นยังไงกันบ้างครับส�าหรับ
สวนสวยทีก่รม สบส. แปลกตา น่าชม 
มากๆ ฉบบัหน้าสราจะพาไปทวัร์ 
ที่ ไหนบ้างต ้องรอติดตามกัน 
เจอกันฉบับหน้าค้าบบ บายย

สามารถยื่นเอกสารได้ 2 ช่องทาง คือ

1. ยื่นเอกสาร ณ ศูนย์บริการแบบเบ็ดเสร็จ ชั้น 1 อาคารกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ จ.นนทบุรี 

2. ยื่นเอกสาร ผ่านระบบออนไลน์ ได้ที่ https://bizportal.go.th/

การยื่นเปิดสถานพยาบาลที่อยู่ในพื้นที่ กทม. สามารถท�าได้กี่ช่องทาง ?

บส ส

บส ส

Q
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เชื่อมต่ออินเตอร์เน็ต
ที่น่าเชื่อถือ และจ�าไว้

ว่าอนิเตอร์เน็ตฟร ีสาธารณะ 
นั้นมีความเสี่ยงอยู่เสมอ

สแกนอเีมลหรอืสแกน 
ไฟล์ต่างๆ ทีไ่ด้รบัจาก 

สแกนไวรสัทกุครัง้ทีมี่
การเสยีบ Flash Drive , 

DVD หรอื แม้แต่ External 
Harddisk ด้วยทกุครัง้

อย ่าตั้ งค ่าให ้ โปร- 
แกรมอีเมลเปิดไฟล์

แนบอตัโนมัตทินัทหีลังจาก
ที่เปิดดูอีเมล

ตั้งค่าระบบป้องกัน
ให้ท�างานทันทีที่เปิด

เครื่องคอมพิวเตอร์

ดาวน์โหลดหรอืตดิตัง้
ซอฟต์แวร์ที่น่าเชื่อถือ

จากแหล่งที่ถูกต้อง

บส ส

10 วิธีป้องกันไวรัส

 “ไวรสั” หากแฝงเข้ามาใน
คอมพวิเตอร์ของเราแล้ว อาจ
จะถกูขโมยข้อมูลส�าคญัต่างๆ 
เช่น รหัสเข้าใช้งานเว็บไซต์ 
รวมถึงธุรกรรมทางการเงิน 
หรืออาจท�าให้คอมพิวเตอร์
ท�างานผิดปกติ ไฟล์งาน
สญูหาย จนเครือ่งไม่สามารถ
ใช้งานได้ บางทถีงึข้ันต้องสญู
เสยีข้อมูลทัง้หมด และต้องตดิ
ตัง้วนิโดว์ใหม่เลยทเีดียว  เรา
สามารถป้องกันไวรัสได้ด้วย
ตนเอง ดังนี้ครับ

ด้วยตนเอง

 9.อย่าเข้าเว็บที่ล่อแหลม
ทัง้หลาย เช่น เวบ็โป๊ เวบ็แจก 
โปรแกรมฟร ีเวบ็คาสโิน ต่างๆ 
เพราะเว็บเหล่านี้มักมี ไวรัส 
หรือ Trojan แฝงเข้ามาด้วย
 10.พึงระวังเว็บที่ครอบ 
ลิงก์หลายๆ ชัน้ไว้ให้ดี เพราะ
เว็บครอบลิงก์เหล่าน้ีอาจจะ
ท�าให้เพื่อนๆ ติดไวรัสจาก
เวบ็ครอบลิงก์ ได้ไวรสั หรอื 
Trojan แฝงเข้ามาด้วย
 อย่าลืมปฏิบตัติาม 10 วธิี
ป้องกนัไวรสัด้วยตนเองอย่าง
สม�า่เสมอนะครับ เพื่อความ
ปลอดภัยของข้อมูลและเครือ่ง
คอมพิวเตอร์ของเรา

1. 5.

2.

7.

4.

8.

 3.อัพเดทฐาน
ข ้ อ มู ล ไ ว รั ส ใน
โปรแกรมป้องกนัสม�า่เสมอ
ทุกวัน

 6.เวลาติดตั้งโปรแกรม
เราควรอ่านให้ครบทกุหน้า 
เพราะบางโปรแกรมอาจมี
การแนบให้ตดิตัง้ Adware 
เข้ามาด้วยเสมอ

อีเมล หรือ แม้แต่ LINE เพื่อ
ป้องกนัการตดิไวรสัด้วยเสมอ

เครดิตจาก https://notebookspec.com
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 นพ.สุระ วิเศษศักดิ์ อธิบดีกรม สบส. เป็นประธานการ
ประชุมชี้แจงแนวทางในการด�าเนินงานคัดกรองสุขภาพ 
ผู้สงูอาย ุโดย อสม. ผ่าน Smart อสม. ณ ห้องประชมุ 5 ชัน้ 9 
อาคารกรม สบส.

ชี้แจงแนวทาง

รับเรื่องร้องเรียน

เปิดประชุม

ติดตาม

แนวทางการเปิดตรวจสอบ

ร่วมเป็นวิทยากร

 ทพ.อาคม ประดิษฐสวุรรณ 
รองอธิบดีกรม สบส. รับเรื่อง
ร้องเรยีนจากเครอืข่ายรณรงค์ 
ทวงคนืเพือ่ความยตุธิรรม และ
ญาติผู้เสียชีวิต กรณีเด็กชาย 
วยั 2 ขวบ เสยีชวีติภายหลังเข้ารบั 
การรกัษาอาการไอ มีไข้กบัรพ. 
เอกชนแห่งหนึ่ง ใน จ.ร้อยเอ็ด 
ณ กรม สบส.

 นพ.สามารถ ถิระศักดิ์ 
รองอธบิดีกรม สบส.  และ
นพ.อัครพล คุรุศาสตรา
ผู ้ช ่วยอธิบดีกรม สบส.
เปิดประชุมเชิงปฏิบัติการ
พัฒนามาตรฐานการท่อง
เทีย่งเชงิสขุภาพ เพือ่พฒันา
เกณฑ์รางวลัสถานประกอบ
การในพื้ นที่ ท ่ อ ง เที่ ย ว 
เชิงสุขภาพ ณ รร.ไมด้า 
จ.นนทบุรี

 ส�านักงานเลขานุการกรม
ร่วมกบักลุ่มตรวจสอบภายใน 
จัดประชุมชี้แจงแนวทางการ
เปิดตรวจสอบทานการปฎบิตัิ
งาน ประจ�าปีงบประมาณ 
2566 ณ ห้องประชุม 5 ชั้น 
9 อาคารกรม สบส.

 กองแบบแผน ร่วมเป็น
วิทยากรบรรยายให้ความรู ้ 
ในการอบรมการควบคุมและ
บ�ารุงรักษาสุขาภิบาลส�าหรับ
ผู้รบัผิดชอบระดับจังหวดั/เขต
สขุภาพ ณ รร.อมาร ีดอนเมือง 
แอร์พอร์ต กทม.

 ศบส. 1 ลงพื้นที่ติดตาม
การขับเคล่ือนต�าบลจัดการ
คณุภาพชวีติ ภายใต้โครงการ
ต�าบลวิถีใหม่ ปลอดภัยจาก

บส ส

บส ส

บส ส

บส สบส ส
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บส ส

บส ส

บส ส

บส ส บส ส

บส ส

 ศบส. 12 เข้าด�าเนินการ
ทดสอบ/สอบเทยีบเครือ่งมือ
แพทย์ และจัดอบรมพัฒนา
ศักยภาพแก่เจ้าหน้าที่ผู้รับ
ผิดชอบงานเครื่องมือแพทย์ 
เกี่ยวกับความเข ้าใจและ
ตคีวามใบรบัรองผลการสอบ
เทยีบ เพือ่ให้เครือ่งมือแพทย์
มีความแม่นย�า เที่ยงตรง 
ปลอดภัย และได้มาตรฐาน
ต่อการให้บริการประชาชน 
ณ รพ.ป่าพะยอม จ.พทัลุง

พยาธใิบไม้ตบัและมะเรง็ท่อน�า้ดี 
ณ ห้องประชุม รพ.สต.ป่าตึง 
อ.แม่จัน จ.เชียงราย

 ศบส 2 ร่วมกบั สสจ.พษิณโุลก 
และ ททท. ส�านักงานพษิณโุลก 
ได้ด�าเนินการตรวจประเมิน
มาตรฐานสถานประกอบการ
เพือ่สขุภาพสูร่ะดับสากล รางวลั 
Nuad Thai Premium และ
รางวลั Thai World Class Spa 
ณ จ.พิษณุโลก

ตรวจประเมินมาตรฐาน

นิเทศ ติดตาม

สอบเทียบ

ตรวจสอบโครงสร้าง

พัฒนาระบบ
 ศบส. 7 เข้าร่วมการประชุม 
คณะกรรมการด�า เนินงาน 

พั ฒ น า ร ะ บ บ บ ริ ก า ร
สาธารณสขุส�าหรบัผู้ต้องขัง 
ในเรือนจ�า จ.ขอนแก่น เพื่อ
ยกระดับการดูแลสุขภาพ 
ผู้ต้องขังให้ได้รับการรักษา
พยาบาลตามหลักมนุษยชน 
และพัฒนาอาสาสมัคร-
สาธารณสุขเรือนจ�า หรือ 
อสรจ.ให้ได้มาตรฐาน ณ 
ห้องประชมุหม่อนไหม สสจ.
ขอนแก่น

 ศบส. 8 ร่วมตรวจเยี่ยม 
นิเทศ ตดิตาม เฝ้าระวงัมาตร- 
ฐานการเรยีนการสอนสถาบนั 
การศกึษา ทีไ่ด้รบัการรบัรอง 
หลักสตูรด้านการบรกิารเพือ่ 
สุขภาพ จากกรม สบส. ณ 
รร.สกลนครการบริรักษ์  
และออกตรวจมาตรฐาน
สถานประกอบการ เพื่ อ
สุขภาพ ประเภทกจิการการ 
ดูแลผู้สูงอายุหรือผู ้มีภาวะ 
พึง่พงิ (Post Audit) ณ ศูนย์
สกลนครโฮมแคร์ อ.เมือง 
จ.สกลนคร 

 ศบส. 9 เข้าด�าเนินการ
ตรวจโครงสร้างอาคาร และ 
โครงสร้างประปาหอถังสูง 
ณ รพ.ชมุพลบรุ ี อ.ชมุพลบรุี  
จ.สุรินทร์
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