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บก.บอกกล่าว

BACK TO SCHOOL
  ม�ถงึแล้วเดือนพฤษภ�คมชว่งเปดิเทอม ในก�รแตง่ชดุนักเรยีนเพือ่
พร้อมเข้�สู่รั้วโรงเรียนอันเป็นที่รัก ได้พบครูอ�จ�รย์ และเพื่อนๆ จุลส�ร
ออนไลน์ฉบับนี้พิเศษม�กกก... เร�เน้นให้คว�มรู้ด้�นสุขบัญญัติที่น้องๆ 
วัยเรียนส�ม�รถนำ�ไปใช้ในชีวิตประจำ�วันได้ และพล�ดไม่ได้กับข่�วส�ร
ของกรมสนับสนุนบริก�รสุขภ�พที่เร�นำ�ม�ฝ�กกันค่ะ
 เริม่เปิดประตรูัว้โรงเรยีนกบัคอลัมน์บอกข่�วเล่�เรือ่งด้วยสขุบญัญตั ิ5 
วธิ ีทีผู้่ปกครองและน้องๆ วยัเรยีนส�ม�รถนำ�ไปปฏิบตัใิชไ้ด้ในชว่งเปิดเทอม 
ต่อกันด้วยเรื่องเด่นเป็นข่�ว คนบนปกเผยวิธีก�รนำ�สุขบัญญัติไปใช้ใน
ชีวิตประจำ�วัน พล�ดไมไ่ดก้ับคอลมันส์ร�พ�ทัวร์ ฉบับนีจ้ะนำ�ทุกท่�นไป
สถ�นทีท่ี่ท่�นอ�จไมเ่คยรู้ ตอ่ดว้ยกิจกรรมดกีจิกรรมเดน่ในรั้วกรมสบส. 
เจอกันในคอลัมน์ซอกแซกซอย 8  
 สุดท้ายนี้ ทีมงานจุลสาร สบส.ซอย 8 ขอขอบคุณผู้อ่�นทุกท่�น
ทีต่ดิต�มและถ�มถงึจุลส�รของเร�ทกุเดือน ขอฝ�กชอ่งท�งก�รตดิตอ่เพือ่
ให้ใกล้ชดิกนักบัเฟซบุก๊ “จุลส�รออนไลน์ สบส. ซอย 8” เข้�ไปกด Like 
กด Share และ Comment กันได้ ฉบับนี้ต้องขอล�ทุกท่�นไปก่อน 
แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้� ขอให้ผู้อ่�นทุกท่�นมีคว�มสุขในช่วงเปิดเทอม
นะคะ สวัสดีค่ะ

บรรณาธิการ
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“สุขบัญญัติ ปฏิบัติได้ทุกวัย”
 กระทรวงส�ธ�รณสุข กำ�หนดให้วันที่ 28 พฤษภ�คม ของทุกปี เป็นวันสุขบัญญัติแห่งช�ติ เพื่อเสริม
สร้�งและปลูกฝังพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของเด็ก เย�วชน และประช�ชนทั่วไป ทั้งด้�นร่�งก�ย จิตใจ สมอง 
และสังคม มีหลักปฏิบัติทั้งหมด 10 ประก�ร เร�เลยขอถ�มคนบนปกของเร�ซักหน่อยว่� “พวกเข�และเธอ
ให้คว�มสำ�คัญกับสุขบัญญัติข้อไหนในก�รดำ�รงชีวิตม�กที่สุด” 

  “วิวเน้นข้อ 2 ค่ะ คือก�ร
รักษ�ฟันให้แข็งแรง แปรง
ฟันทกุวนั เพร�ะว�่ววิกลัวฟัน
ผุ ฟันหลอ ต้องใส่ฟันปลอม 
แล้วจะกินข้�วไม่อร่อย และ
วิวยังมีคุณย�ยเป็นไอดอลค่ะ 
คุณย�ยของวิวอ�ยุ 70 ปี 
ยังมีฟันแท้ทั้งป�ก ไม่ต้องใช้
ฟันปลอมเลย เพร�ะคุณย�ย
ดูแลฟันได้ดีม�ก”
   นางสาวจิรชัยา กติโิกมลสขุ

 “เน้นดูแลรักษ�ร่�งก�ยและของใช้ให้
สะอ�ดครับ เพร�ะเร�ต้องอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน
สังคม รวมทัง้ตอ้งมีจิตสำ�นึกตอ่สงัคมสว่นรวม 
ทำ�ต�มกฎกตกิ�ของสงัคม เพือ่จะได้อยูร่ว่มกนั
อย่�งเป็นสุข” 

   “ทำ�จิตใจให้ร่�เริง 
แจ่มใสอยู่เสมอค่ะ เพร�ะจะ 
ทำ�ให้คนรอบข้�งได้รับพลังบวก 
จ�กเร� อย�กอยู่ใกล้ๆ เร�  
แล้วก็เป็นเคล็ดลับทำ�ให้ 
หน้�เด็กด้วยค่ะ (หัวเร�ะ)  
ถ้�รู้สึกเครียดก็จะเปิดคลิป 
ตลกๆ ดู เพื่อคล�ยเครียด”

 “ผมจะเน้นรักษ�คว�มสะอ�ดของร่�งก�ย 
ของใช้ แล้วก็อ�ห�ร ต้องเป็นอาหารที่สุก สะอาด 
แล้วผมก็ยังออกกำ�ลังก�ยทุกวันด้วย เพร�ะจะทำ�ให้
มีสุขภ�พร�่งก�ยแข็งแรง สง่ผลให้ทำ�กจิกรรมต�่งๆ
ได้ดี มีประสิทธิภ�พในก�รทำ�ง�น”

 “ผมจะให้คว�มสำ�คัญกับก�รป้องกัน    
  อุบัติเหตุด้วยก�รไม่ประม�ท ทุกวันนี้ก่อน 
   จะขับรถออกไปทำ�ง�นหรือไปทำ�ธุระ 
    จะต้องเช็คทั้งสภ�พรถและคว�มพร้อม 
     ของคนขับทุกครั้ง ไม่ขับรถเร็ว คำ�นึง 
      ถึงคว�มปลอดภัยของตนเองและคน 
       โดยส�รรวมไปถึงเพื่อนร่วมท�งด้วย”

 น�ยเจตน์สฤษฎิ ์อนิทรวรพฒัน์ น�งส�วสุร�งคน� เฟื่องง�ม

น�ยเอกลักษณ์ คุ้มเมือง น�ยเอกรัฐ ศุภทรัพย์เสน�กูล
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 Back to School ช่วงนี้น้องๆ หนูๆ วัยรุ่นคอซองเริ่ม
เปิดเทอม เพือ่พบเพือ่นๆหลังจ�กปิดเทอมม�น�น เตรยีมพรอ้มสู ่
โลกแห่งก�รเรยีนรู ้เพือ่เป็นอน�คตของช�ตใินก�รเสรมิสร�้งพลัง
ให้กบัประเทศไทยในชว่งเปิดเทอม กรมสบส. มีข้อแนะนำ�สำ�หรบั
ผู้ปกครอง และน้องๆในก�รดูแลสขุภ�พด้วยก�รใชห้ลักสขุบญัญตั ิ
5 วิธีไปใช้ในช่วงเปิดเทอมน้� ต�มม�เลยจ้�

เปิดเทอมแล้วนะ...

 อ�ห�รเช�้สำ�คญัม�ก ข�ดไม่
ได้เลยนะ วยัเรยีนตอ้งก�รส�รอ�ห�ร
โปรตนี ค�รโ์บไฮเดรต  เชน่ ข้�วตม้
หรอืโจ๊ก แซนวชิทนู่�  เพิม่พลังสมอง
ช่วงเช้� 

2.นอนเร็ว ตื่นเช้� 

บ�งคนไมช่อบอ�บน้ำ�ตอนเช้�ก่อน
ไปโรงเรียน ขอแนะว่�ควรต้องอ�บ
น้ำ�นะจ๊ะ เพื่อก�รมีสุขอน�มัยที่ดี 
ถ�้ไม่อ�บน้ำ�จะทำ�ให้มีกล่ินตวั และ
อ�จเกิดโรคผิวหนังได้ 

1. อ�ห�รเช้�สำ�คัญที่สุด

 ปิดเทอมย�ว น้องๆอ�จ
นอนตื่นส�ยได้ แต่ช่วงเปิดเทอมนี่
ต้องนอนเร็ว ในวัยเรียนควรนอน
พกัผ่อนให้เพยีงพอประม�ณ 9-12 
ชั่วโมง และที่สำ�คัญอย่�เล่นมือถือ
เพลินน้�

3.จัดเตรยีมเสือ้ ดูแลรกัษ�
ของใช้ให้สะอ�ด น่�มอง 

    ชดุนักเรยีนตอ้งเปล่ียน
ใหม่่ทุกวัน ไม่ควรใช้ซ้ำ�
นะจ๊ะ และสวมเสื้อผ้�
ที่สะอ�ดไม่อับชื้น ซัก
ทำ�คว�มสะอ�ดก่อนนำ�
ม�สวมใส่นะ  

4. อย่�ลืมอ�บน้ำ� 

    ตื่นเช้�ม� น้องๆ 

5.ป้องกันและปลอดภัย
ก่อนในก�รขับขี่ 

 แนะคุณพ่อคุณแ ม่ควร 
ให้ลูกสวมหมวกกันน็อคทุกครั้งที่

ใช้มอเตอร์ไซต์ 
 ทั้ ง ผู้ ขั บ แ ล ะ

ค น ซ้ อ น
เพร�ะอุบัติเหตุ 
เ กิดได้ทุกเ ม่ือ  
 ห า ก ขั บ
รถยนต์ควร
ค�ดเข็มขัด
นิรภัยทุก
ครั้ง เพื่อ
ค ว � ม

ป ล อ ด ภั ย
ถือเป็นก�ร
รักษาวินัย 
จราจรด้วย
นะจ้ะ 
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  ม�แล้วจร้��� กลับม�เอ�ใจคนรักก�รทำ�น�ยทุกท่�น ไม่ว่�จะวันไหน 
เวล�ใดให้ดวงสุขภ�พอยู่กับคุณทุกที่ อย่�รอช้�ม�เช็คกันเลยดีกว่� 
 สำ�หรบัเดือนพฤษภ�คม ให้ระวงัเรือ่งดวงต� โดยเฉพ�ะร�ศทีีใ่ชโ้ทรศพัท ์
เป็นเวล�น�นๆ ทำ�ให้ส�ยต�เพ่งอยู่บ่อยๆ เพร�ะมีเกณฑ์เสี่ยงเกิดโรคต้อหินได้
รวมถึงอ�ก�รปวดเมื่อยคอ บ่� ไหล่ต�มม� และที่สำ�คัญจะเสี่ยงเป็นโรคอ้วน
ด้วยนะควรพักส�ยต�ทุก 5-10 น�ทีเพื่อก�รมีสุขภ�พต�ที่ดี
 ยังไงก็อย่�เล่นโทรศัพท์จนลืมอ่�นจุลส�รออนไลน์กันล่ะ และอย่�ลืม! 
ถ้�คิดถึงดวงสุขภ�พให้คิดถึงเร� สบส.ซอย8 

by สราวุฒิ

JOHN SMITH

สราพาทัวร์

Happy Work Place

2. มุมล�นอเนกประสงค์ชั้น 2 
 ขอแนะนำ�จุดชัน้ 2 ล�นกจิกรรมของ 
กรม สบส.  มีโต๊ะน่ังผ่อนคล�ยไวอ้�่นหนังสอื 
พดูคยุ ใชค้อมพวิเตอรโ์น๊ตบุค๊ทำ�ง�นกไ็ด้น้� 

1. มุมสวนข้�งริมคลอง 
 จุดน้ีพล�ดไม่ได้สำ�หรับคนรัก
ธรรมช�ติ และชอบคว�มเขียวขจีของใบไม้ 
อยู่ด้�นข้�งอ�ค�รกรม สบส. ไปนั่งรับลม
เยน็ผ่อนคล�ย สูดอ�ก�ศห�ยใจ ทอดส�ยต�
ไปที่คลองน้ำ�ใสไหลเย็นเห็นตัวปล�... เพิ่ม
พลังทำ�ง�นกันได้จ้�

 ครั้งต่อไปสร�จะพ�ทุกท่�นไป Healthy กัน จะเป็น
ที่ไหนนั้น ติดต�มฉบับหน้� บ้�ยยยย

 เจอกันอีกแล้วจ้�  
แฟนคลับจุลส�รออนไลน์ 
ทุกท่าน วันนี้สราพาทัวร์ 
ขอพ�ทุกท่�นผ่อนคล�ย  
เติมพลัง สร้�งสรรค์ผลง�น  
กับสถ�นที่ในกรม สบส.  
ที่ท่�นอ�จยังไม่เคยเห็นและ   
   ไม่รู้ว่�ดีต่อใจม�กๆ 
       ไปกันเล้ยยย 
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ประธานการประชุม
 พญ.ประนอม คำ�เที่ยง อธิบดีกรมสบส. เป็นประธ�น
เปิดก�รประชมุเชงิปฏิบตักิ�รพฒัน�ศกัยภ�พพนักง�นเจ้�หน้�ที่
คุ้มครองผู้บริโภคด้�นสถ�นพย�บ�ลและสถ�นประกอบก�รเพื่อ
สุขภาพ ณ กรมสบส. จ.นนทบุรี

 นพ.ภ�นุวฒัน์ ป�นเกต ุ
รองอธบิดีกรม สบส. รว่มอภิปราย 
ในก�รรับฟังคว�มคิด เ ห็น 
ส�ธ�รณะต่อร่�งกฎกระทรวง
กิจก�รก�รดูแลผู้สูงอ�ยุและ 
ผู้มีภ�วะพึ่งพิง ครั้งที่ 1 เพื่อส่งเสริมให้สถ�นประกอบก�รทั้งภ�ค
รัฐแเละเอกชนมีคุณภ�พม�ตรฐ�น โดยเตรียมสัญจรรับฟังให้
ครอบคลุมทั้ง 4 ภ�คภ�ยในเดือนพฤษภ�คม 2561

 นพ.ประภาส จิตตาศิรินุวัตร รองอธิบดีกรม สบส. 
สั่งก�รให้สำ�นักง�นสบส. เขต 11 
จ.สรุ�ษฎรธ์�นี สง่ทมีวศิวกรฉกุเฉนิ 
ลงพื้นที่เข้�ตรวจสอบอ�ค�รผู้ป่วย 
120 เตยีง โรงพย�บ�ลหลังสวน หลัง
ได้รบัคว�มเสียห�ยจ�กฝนตกหนักและ
ฟ้�ผ่� เบือ้งตน้ได้ตรวจสอบและแจ้งให้
ท�งโรงพย�บ�ลรับทร�บเพื่อดำ�เนิน
ก�รแก้ไขต่อไป

สั่งการ

ร่วมอภิปราย

งานสุขศึกษา

ชี้แจง

 กองสุขศึกษา จัดประชุมพัฒนา 
ก�รดำ�เนินง�นสุขศึกษ�และสร้�งคว�ม
สัมพันธ์เครือข่�ยสุขศึกษ� เพื่อสร้�ง
สัมพันธภ�พและก�รแลกเปล่ียนเรียน
รู้กลยุทธ์ก�รดำ�เนินง�นสุขศึกษ�และ
พฤตกิรรมสุขภ�พ ณ โรงแรมรเิวอรว์วิ เพลส 
จ.พระนครศรีอยุธย�

 กองสุขภาพระหว่าง
ประเทศชี้แจงก�รให้บริก�ร
ของศนูยบ์รกิ�รข้อมูลสขุภ�พ 
กั บ ห น่ ว ย ง � น ภ � ย ใ น 
ท่�อ�ก�ศย�นสุวรรณภูมิ 
เพื่ออำ�นวยคว�มสะดวกผู้
โดยส�รที่เข้�ม�รับก�รรักษ�พย�บ�ลทั้งข�ไปและข�กลับในกลุ่ม
ประเทศ CLMV และจีน กลุ่มประเทศสม�ชิกคณะมนตรีคว�ม
ร่วมมือรัฐอ่�วอ�หรับที่ได้รับก�รยกเว้นก�รลงตร�ระยะเวล� 90 
วนั และกลุ่มประเทศพำ�นักระยะย�ว 10 ปีต�มนโยบ�ยเมดิคลัฮบั  
ณ ท่�อ�ก�ศย�นสุวรรณภูมิ

ลงตรวจ
 นพ.ธงชยั กรีตหัิตถยากร รองอธบิดี 
กรม สบส.ร่วมกับพล.ต.อ.วิระชัย ทรงเมตต� 
รองผู้บญัช�ก�รตำ�รวจแห่งช�ต ิพรอ้มด้วย 
นพ.ภัทรพล จึงสมเจตไพศ�ล ผอ.กองสถ�น
ประกอบก�รเพือ่สขุภ�พ และหน่วยง�นที่
เกี่ยวข้องเข้�ตรวจสอบสถ�นประกอบ
ก�รเพื่อสุขภ�พ “โทน่ี นวดแผนไทย” 
(Tony Thai Massage) เขตวัฒน� 
กรุงเทพฯ หลังมีก�รแจ้งคว�มว่�ผู้ให้บริก�ร 
นวดกระทำ�อน�จ�รลูกค�้ช�วต�่งช�ตใิน
ช่วงวันสงกรานต์ที่ผ่านมา
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  ส�ม�รถส่งข้อมูลประช�สัมพันธ์หรือภ�พกิจกรรมของ 
หน่วยง�นม�ได้ที่อีเมล pr.hss.moph@gmail.com และทาง 
เฟซบุ๊กจุลส�รออนไลน์ สบส. ซอย 8 หรือติดต่อสอบถ�มได้ที่ 
กลุ่มประช�สัมพันธ์ สำ�นักบริห�ร กรมสนับสนุนบริก�รสุขภ�พ  
เบอร์โทรศัพท์ 0 2193 7091

ติดตาม

ตรวจสอบ

จัดประชุม

สอบเทียบ

ขับเคลื่อน

กิจกรรม

 กองวิศวกรรมการแพทย์ 
ลงพืน้ทีต่�มแผนง�นโครงก�รพฒัน�
สถานบรกิารสขุภาพตน้แบบด้านการ
จัดก�รศนูยเ์ครือ่งมือแพทย ์และสำ�รวจ 
จุดเสีย่งฯ รว่มกบัสำ�นักง�นสบส. เขต 3 
จ.นครสวรรค์ ณ รพ.กำ�แพงเพชร 
จ.กำ�แพงเพชร

 สำ�นักง�นสบส. เขต ๕ 
จ.ร�ชบุรี ได้ทดสอบเครื่องมือ 
ท�งก�รเเพทย ์ณ รร.ตชด.บ�้นโป่งลึก 
อ.เเก่งกระจ�น จ.เพชรบุรี

 สำ�นักง�นสบส. เขต 7 
จ.ขอนแกน่ รว่มกบัสสจ.ขอนแกน่ 
จัดประชุมก�รขอรับใบอนุญ�ต
ประกอบกจิการสถานประกอบการ 
เพื่อสุขภ�พและพัฒน�ศักยภ�พ
เครือข่�ย ณ วิทย�ลัยป้องกันและ
บรรเท�ส�ธ�รณภัย จ.ขอนแก่น

 สำ�นักง�น สบส. 
เขต 10 จ.อุบลร�ชธ�นี  
จั ด ป ร ะ ชุ ม อ ง ค์ ก ร 
อสม.ระดับเขตในก�ร 
ขับเคล่ือนก�รดำ�เนินง�น
สุขภ�พภ�คประช�ชนและ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
ประจำ�ปี 2561 ในเขต
สขุภ�พที ่10 เพือ่สร�้งกลไกคว�มรว่มมือขององคก์ร อสม.ในเขตสขุภ�พที ่
10 ในก�รขับเคล่ือนง�นสขุภ�พภ�คประช�ชนและพฒัน�พฤตกิรรมสขุภ�พ
ให้มีคณุภ�พและประช�ชนส�ม�รถพึง่ตนเองได้ ณ สำ�นักง�นสบส. เขต 10 
จ.อุบลราชธานี

   สำ�นักง�นสบส. เขต 12 จ.สงขล� 
โดยกองวิศวกรรมการแพทย์ และ 
เ จ้�หน้�ที่ เ ข้�ติดต�มและดำ�เนิน
ก�รสอบ เที ยบ เครื่ อ ง มือแพทย์   
ณ รพ.สงขลา จ.สงขลา

 กลุ่มประช�สัมพันธ์ สำ�นัก
บริห�ร จัดกิจกรรม “สบส.เช็คอิน” 
เพื่อเสริมสร้�งก�รทำ�ง�นแบบมีส่วน
ร่วม และสร้างสัมพันธ์อันดีระหว่าง
บุคล�กรภ�ยในองค์กร

 ร่วมกิจกรรมชิงร�งวัล เพียงตอบคำ�ถ�มว่�.. “จุลสาร
ออนไลน์ สบส.ซอย 8 ฉบับแรกเผยแพร่เดือนอะไร” ส่งคำ�
ตอบม�ที่ Fanpage : จุลส�รออนไลน์ สบส.ซอย 8 หมดเขต 
วันที่ 15 พฤษภ�คม 2561 จร้����

อย่�ลืม!!






