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บก.บอกกล่าว

 เสียงฟ้�ร้อง ลมพัดแรง เมฆมึดครึ้ม ส�ยฝนตกกระหน่ำ� สัญญ�ณ
แห่งก�รเข้�สู่หน้�ฝนอย่�งเต็มตัว ทีมง�นจุลส�รออนไลน์มีคว�มห่วงใยแฟน
คลับทุกท่�น ฉบับน้ีเร�มีข่�วส�ระน่�รู้เกี่ยวกับก�รดูแลสุขภ�พในช่วงหน้�
ฝนม�ฝ�กผู้อ่�นทุกท่�นแบบเต็มอิ่มเลยค่ะ 
 เปิดคอลัมน์รับหน้�ฝนด้วยคอลัมน์เรื่องเด่นเป็นข่�วกับก�รพูดคุยกับ 
ผอ.กองสุขศึกษ�ในก�รดูแลสุขภ�พช่วงหน้�ฝน ต่อด้วยคอลัมน์บอกข่�วเล่�
เรื่องกับ 5 ข้อดีในฤดูฝน ต�มด้วย Health Horo ดวงทำ�น�ยในก�รขับ
รถช่วงหน้�ฝนและ Infographic โรคภัยสขุภ�พหน้�ฝนให้ผู้อ�่นได้รบัคว�ม
รู้แบบเต็มอิ่มในก�รดูแลสุขภ�พช่วงหน้�ฝนค่ะ และพล�ดไม่ได้กับคอลัมน์ 
สราพาทัวร์ ฉบับนี้พ�หนอนหนังสือเยี่ยมชมคลังคว�มรู้ ห้องสมุดกรม สบส.  
ที่บรรย�ก�ศไม่เหมือนใคร ปิดท้�ยกับคอลัมน์ซอกแซกซอย 8 ให้ผู้อ่�นได้รู้
ทุกซอกทุกมุมทั่วทุกที่กับกิจกรรมของ สบส. ค่ะ 
 ทมีง�น สบส. ซอย 8 ขอขอบคณุผู้อ�่นทกุท�่นทีต่ดิต�มจุลส�รออนไลน์ 
สบส.ซอย 8 ม�โดยตลอด เร�สัญญ�ว่�จะนำ�คว�มรู้ ข่�วส�รส�ระดีๆ ที่มี
ประโยชน์ม�ฝ�กทกุท�่น รอตดิต�มกนันะคะ ฝ�กชอ่งท�งตดิต�มเชน่เคยคะ่ 
ผ่�นท�งเฟซบุ๊ก จุลส�รออนไลน์ สบส.ซอย 8 กด like และ Follow เป็น
กำ�ลังใจให้กับเร�ด้วยนะคะ 
 สดุท�้ยน้ี อย�่ลืมดูแลสขุภ�พชว่งหน้�ฝนนะคะ เปน็ห่วงผู้อ�่นทกุท�่น 
แล้วพบกันใหม่ในเดือนสิงห�คม 2561 สวัสดีค่ะ
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 ฝนเทลงม� เทลงม� เทลงม� 
เสยีงฝน อ�ก�ศทีไ่ม่แน่นอน ทำ�ให้
เกิดก�รเจ็บป่วยได้ง่�ยโดยเฉพ�ะ
โรคไข้หวัด วันนี้เร�มีเคล็ดลับ 4 
วิธีในก�รดูแลสุขภ�พช่วงหน้�ฝน 
ม�ฝ�กผู้อ่�นทุกท่�น 
 1.ดูแลคว�มสะอ�ดเสื้อผ้� 
เครื่องนุ่งห่ม
 เสื้อผ้� เครื่องนุ่งห่มที่อับ
ชื้นในช่วงฝนตก ห�กนำ�ม�ใช้
อ�จเสี่ยงต่อก�รเกิดโรคผิวหนังได้  
ดังน้ันตอ้งซกัให้สะอ�ดบดิให้หม�ด
และผึ่งให้แห้ง ก่อนนำ�ม�ใช้นะจ๊ะ
 2.รับประท�นอ�ห�รที่มี
ประโยชน์
 หน้�ฝนน้ีตอ้งรบัประท�นที่
ปรงุสกุใหม่ๆ เน้นท�นผักสด และ
อย�่ลืมล้�งมือทกุครัง้กอ่นและหลัง

รบัประท�นอ�ห�รนะจ๊ะ เด๋ียวทอ้ง
เสียได้
 3.ออกกำ � ลั งก�ย เ ป็น
ประจำ�สม่ำ�เสมอ
 ออกกำ�ลังก�ยเปน็นิจ จิต
แจ่มใส ร�่งก�ยแข็งแรง แนะออก
กำ�ลังก�ย 5 วันต่อสัปด�ห์อย่�ง
น้อย 30 น�ท ีสร�้งภูมิต�้นท�น
ที่ดีในก�รเกิดโรคจ้�
 4.หยุดพักเมื่อเจ็บไข้
 ห�กป่วยเป็นโรคไข้หวัด
ให้พักรักษ�ตัวที่บ้�น และสวม
หน้�ก�กอน�มัยเพื่อป้องกันก�ร
แพร่เชื้อสู่ผู้อื่น 

“

“

 ช่วงหน้า
ฝน น้ี  ข อ ใ ห้
ประชาชนระวั ง
โรคไข้หวัดและโรคไข้เลือดออก 
สำ�หรับโรคไข้หวัดป้องกันได้ 
ด้วยการกินร้อน ช้อนกลาง 
และล้�งมือร่วมกับก�รออก
กำ�ลังก�ย และโรคไข้เลือดออก 
ให้ยึด 3 เก็บ เก็บบ้�น เก็บขยะ 
เกบ็น้ำ� และให้ยดึหลักสขุบญัญตั ิ
ปฏิบัติได้ทุกวัยเพ่ือสุขภ�พร่�งก�ย 
ที่แข็งแรงในช่วงหน้�ฝนนี้ และสุดพิเศษกับผอ.กอง 

สขุศกึษ� ม�ให้คำ�แนะนำ�ดีๆ ก�ร
ดูแลตนเองด้วยหลักสุขบัญญัติ
ปฏิบัติได้ทุกวัย 

นายชาญยุทธ พรหมประพัฒน์
ผอ.กองสุขศึกษ�

บส ส

ฤดูฝนม�ถึงแล้ว ดูแลสุขภ�พยังไงดี
Special Talk
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 กรมอุตุนิยมวิทย� คอนเฟิร์มแล้ว
ว่�ประเทศไทยเข้�สู่ฤดูฝนอย่�งเป็นท�งก�ร
ตั้งแต่ปล�ยเดือน พ.ค. 61 หล�ยคนอ�จจะ 
ไม่ชอบฤดูฝนเพร�ะมันทั้งเฉอะแฉะ ผ้�ไม่
แห้ง รถติด เดินท�งลำ�บ�ก แต่จริงๆ ฤดูฝน 
ก็มีข้อดีเหมือนกันนะ ล้อมวงกันเข้�ม�เร็วๆ 
สบส.ซอย 8 จะเล่�ให้ฟัง....

 1.ไม่ตอ้งรดน้ำ�ตน้ไม้ ได้น้ำ�ฟรทีีเ่ทวด�
ท�่นประท�นม�ให้ ตน้ไม้กช็ุม่ฉ่ำ�แบบไม่ตอ้ง
เสียค่�น้ำ� เร�ไม่ต้องเหนื่อยด้วย..ดี๊ดีอ่ะ
 2.ฟังเพลงไหนก็โดนใจ ฤดูฝน 
ฟังเพลงไหนก็อินไปหมด เพร�ะบรรย�ก�ศ 
ที่เป็นใจทำ�ให้เพลงเพร�ะขึ้นอีกหล�ยเลเวล
 3.ประหยัดเงินค่�แอร์ เวล�ฝนตก 
ทำ�ให้อ�ก�ศเย็นลง เปิดแค่พัดลมก็พอแล้ว 
ประหยัดค่�ไฟไปได้เยอะ
 4.โอก�สทองของนักเที่ยวงบน้อย  
ฤดูฝนเป็นช่วง Low Season ที่พักและ 
สถ�นทีเ่ทีย่วจะมีโปรโมชัน่ดีๆ ม�ล่อต�ล่อใจ 
ส่วนใหญ่จะร�ค�ถูกกว่�เดิมเยอะม�กๆ
 5.มีน้ำ�ทำ�ก�รเกษตร ขณะทีค่นเมือง 
ไม่ชอบฝนตก แต่เกษตรกรเข�ต้องก�ร 
น้ำ�ฝนจะได้มีน้ำ�ทำ�ไร ่ทำ�สวน ปลูกผัก ปลูก
ข้�วม�ข�ยให้เร�ได้บริโภคกันไงล่ะ

 เป็นไงกนับ�้งคะ แค ่5 ข้อดีทีเ่ร�ยกตวัอย�่งม� พอจะ 
ทำ�ให้มองฤดูฝนในแง่บวกกันบ้�งหรือยัง ว่�แล้ว..ผู้เขียน
ก็ขอตัวไปพักส�ยต�ก่อน เพร�ะฝนตกทำ�ให้บรรย�ก�ศ 
น่�นอนม�กๆ ฉบบัหน้�จะม�เม้�ทม์อยเรือ่งอะไร  รอตดิต�ม
กันนะคะ บ๊�ยบ�ย Zzzzzz 

ข้อดีของฤดูฝน5

บส ส
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JOHN SMITH

สราพาทัวร์

 สร�พ�ทวัรฉ์บบัน้ีเอ�ใจคนรกัก�รอ�่น หนอนหนังสอื ชอบคว�มสงบ ในบรรย�ก�ศผ่อนคล�ยเป็นสว่นตวั 
เพิม่พนูคว�มรู ้คว�มคดิสร�้งสรรคใ์นก�รทำ�ง�นทีห้่องสมุดชัน้ 9 กรม สบส. ให้บรกิ�รทัง้เจ้�หน้�ทีก่รม สบส. 
และประช�ชนในวันและเวล�ร�ชก�ร มีหล�กหล�ยมุมที่แตกต่�ง ต�มกันม�เลยจ้� 

Happy WorkPlace

1. มุมพิพิธภัณฑ์ประวัติศ�สตร์กองสุขศึกษ� 
 มุมแห่งก�รเล่�เรือ่งรอ้ยเรยีงประวตัศิ�สตรข์องกองสขุศกึษ� ถกู
จัดว�งไปด้วยเครื่องมือถ่�ยภ�พ วิดีโอ ภ�พเล่�เรื่องย้อนหลัง รวมทั้งสื่อ
ประช�สัมพันธ์ที่ให้คว�มรู้ด้�นสุขศึกษ�ได้ถูกเก็บและรวบรวมไว้ที่นี่ 

2. มุมส่งเสริมพัฒน�ก�ร
 มุมแห่งก�รส่งเสริมพัฒน�ก�รเรียนรู้ สำ�หรับผู้ที่มีบุตรหล�นฝึก
อ่�นหนังสือนิท�น มีของเล่นฝึกสมอง จุดเรียนรู้สร้�งสรรค์ปัญญ�ให้เด็ก
มีพัฒนาการที่ดี 



JOHN SMITH

สราพาทัวร์
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 ว่�กันด้วยเรื่องอุบัติเหตุ โดยเฉพ�ะหน้�ฝนที่มักเกิดกันอยู่่บ่อยๆ ฉบับน้ี 
Health Horo ขอเตือนร�ศีนักซิ่ง ให้ระวังก�รขับรถในหน้�ฝน ควรเช็คสภ�พรถ
และอปุกรณ ์กอ่นก�รขับข่ีทกุครัง้ เชน่ ทีปั่ดน้ำ�ฝน กระจกรถ สญัญ�ณไฟ สภ�พย�ง 
และระบบเบรกที่เป็นสิ่งสำ�คัญ ห�กพบว่�อุปกรณ์เสื่อมสภ�พให้รีบเปลี่ยนทันที และ
ขณะขับรถในช่วงฝนตก ควรลดคว�มเร็ว เปิดไฟหน้� งดเล่นมือถือ และไม่ควรเปิด
ไฟกระพริบ เพร�ะจะทำ�ให้รถคันอื่นเข้�ใจผิดได้ 
 เค�รพกฎจร�จร เพื่อคว�มปลอดภัยของตัวเร�และเพื่อนร่วมท�ง มีสติก่อน 
สต�ร์ทกันนะจ้ะเบบี้ และอย่�ลืม! คิดถึงดวงสุขภ�พให้คิดถึงเร� สบส.ซอย 8 

by สราวุฒิ

4. มุมนั่งอ่�น
 มุ ม น่ั ง อ่ � น ห นั ง สื อ ที่ ไ ม่ เ ห มื อ น
ใคร มีทั้งแบบน่ังโต๊ะ แบบเค�น์เตอร์อีก
มุมที่อย�กแนะนำ� ที่ เ ห็นวิวสวยมองเห็น 
ท�งดว่น บรรย�ก�ศเหม�ะกับก�รอ่�นหนังสือ
และนั่งทำ�ง�นกับโน๊ตบุ๊คคู่ใจ
 ฉบบัน้ีสร�ขอน่ังอ�่นหนังสอืเตมิคว�มรู้
ให้สมองแล่นก่อน แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้�จ้� 
บายยยยย

3. มุมชั้นหนังสือ
 จุดสำ�คญัของห้องสมุด ชัน้หนังสอืถกูว�งไวอ้ย�่ง
เป็นระเบียบ ทั้งหนังสือพิมพ์ นิตยส�ร หนังสือคว�มรู้ 
ผลง�นด้�นวชิ�ก�ร หนังสอืด้�นภ�รกจิของกรม สบส. 
มีหล�กหล�ยให้เลือกอ่�น และอัพเดตกันอยู่เรื่อยๆ ม�
กันได้เลยจ้� 
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 กองวศิวกรรมการแพทย ์รว่มกบัชมรม 
ส่ือส�รส�ธ�รณสุข ลงพ้ืนท่ีสนับสนุนก�รช่วยเหลือ 
13 ชีวิตที่ติดในถ้ำ�หลวง เพื่อจัดว�งระบบ 
เครือข่�ยก�รส่ือส�รส�ธ�รณสุขและเชื่อม
สัญญ�ณก�รสื่อส�รท�งวิทยุให้ส�ม�รถใช้
ง�นในพื้นที่ได้ ณ รพ.สต.โป่งผ� อ.แม่ส�ย 
จ.เชียงร�ย  

 พญ.ประนอม คำ�เที่ยง อธิบดีกรมสบส. เป็น
ประธ�นก�รประชุมก�รจัดทำ�ม�ตรฐ�นผู้ประกอบก�รที่
ให้บริก�รดูแล บำ�รุงรักษ�และทดสอบ สอบเทียบเครื่อง
มือแพทย์ ณ กรม สบส.

เป็นประธ�น

รับฟังคว�มคิดเห็น

เปิดประชุม

จัดทำ�แผน
ภ�รกจิสนับสนุนชว่ย 13 ชวีติ ณ ถ้ำ�หลวง

 นพ.ประภาส จิตตาศรินุิวตัร รองอธบิดีกรม สบส. 
เปิดประชมุโครงก�รสำ�รวจจุดเสีย่งด้�นอ�ค�ร และสภ�วะ 
แวดล้อมในสถ�นพย�บ�ล เพื่อสร้�งกลไกด้�นวิศวกรรม
เฝ้�ระวังก�รป้องกันก�รติดเชื้อและป่วยเป็นวัณโรค
ของบุคล�กรท�งก�รแพทย์และส�ธ�รณสุข ประจำ�
ปีงบประม�ณ 2561 ณ กองวิศวกรรมก�รแพทย์

 นพ.ภ�นุวฒัน์ ป�นเกต ุรองอธบิดีกรมสบส. 
เป็นประธ�นก�รประชุมรับฟังคว�มคิดเห็นต่อร่�ง

กฎกระทรวง “กิจก�รน้ำ�พุเพื่อสุขภ�พ” ครั้งที่ 1 
ณ กรม สบส. โดยเชญิผู้มีสว่นได้สว่นเสยีทัง้ภ�ครฐั 
ภ�คเอกชนและผู้ประกอบก�ร

 ก อ ง บ ริ ห า ร
ทรั พ ย � ก รบุ ค ค ล 
จัดโครงก�รจัดทำ�
แผนปฎิบัติก�รกลุ่ม
บริหารทรัพยากร
บคุคล ประจำ�ปี 2561 
ณ จ.จันทบุรี
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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
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พัฒน�หลักสูตร

ลงพื้นที่

คัดเลือกผลง�น

เสริมพลัง

คว�มร่วมมือ

เพิ่มศักยภ�พ

ส่งเสริม พัฒน�

 สบส. เขต 10 จ.อุบลร�ชธ�นี 
ทำ�บันทึกข้อตกลงคว�มร่วมมือ
กับ มห�วิทย�ลัยรังสิต เพื่อ
ประส�นคว�มร่วมมือพัฒน�
งานวิชาการ งานวิจัย งาน
บริการวิชาการ และนวัตกรรม
ทีมี่คณุภ�พม�ตรฐ�น ณ สบส. 
เขต 10 จ.อุบลร�ชธ�นี

 สบส. เขต 1 จ.เชียงใหม่ 
จัดก�รประชมุเชงิปฏิบตักิ�รโครงก�ร
พัฒน�หลักสูตรอิเล็กทรอนิกส์ก�ร
แพทย์ ก�รเขียนร�ยละเอียดเน้ือห�
ร�ยวิช� แผนก�รสอน ก�รจัดทำ�
คู่มือตำ�ร�ใบง�น (Work sheet) 
ครั้งที่ 2

 สบส.เขต 7 จ.ขอนแก่น 
ลงพืน้ทีส่่งเสรมิ พฒัน� ควบคมุกำ�กบั 
ม�ตรฐ�นระบบบริก�รสุขภ�พ 
รพ.แวงน้อย จ.ขอนแก่น

 สบส.เขต 11 จ.สุร�ษฎร์ธ�นี 
ลงปฏิบัติก�รพัฒน�ควบคุมกำ�กับ
ม�ตรฐ�นด้�นวิศวกรรมก�รแพทย์ 
ณ รพ.เก�ะสมุย จ.สุร�ษฎร์ธ�นี

 สบส.เขต 5 ลงคดัเลือกผลง�น 
องค์กร อสม.สร้�งสุขภ�พ ลดเสี่ยง 
ลดโรคเบ�หว�น เเละคว�มดันโลหิตสงู 
ดี เ ด่น ระดับ เขตสุขภ�พที่  ๕  
ณ จ.ราชบุรี 

 พนส. ภ�คใต ้จ.นครศร-ี 
ธรรมราช ร่วมกับวิทยาลัยพยาบาล 
บรมร�ชชนนีนครศรีธรรมร�ช 
จัดอบรมพัฒนาศักยภาพ อสม.
ต�มหลักสูตรท้องถิ่น และถอด
บทเรยีน เพือ่จัดทำ�หลักสตูรและ 
กำ�หนดรปูแบบก�รพฒัน� อสม.
ในก�รดูแลผู้พกิ�ร ณ รพ.สต.พนม 
จ.สุร�ษฎร์ธ�นี

 กรม สบส. เขต 12 จ.สงขล� 
รว่มกบัพนส.ช�ยแดนภ�คใต ้จ.ยะล� 
ล ง พื้ น ที่ เ พื่ อ ติ ด ต � ม เ ยี่ ย ม 
เสริมพลังภ�คี เครือ ข่�ยสุขภ�พ
ภ � ค ป ร ะ ช � ช น  แ ล ะ พั ฒ น �
พฤติกรรมสุ ขภ�พ ปี  2561  
ดังนี้ อบต.ชะมวง จ.พัทลุง รพ.สต. 
วังประจัน จ.สตูล และ รร.บูเกะสูดอ 
จ.นราธิวาส
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