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 “ห�กเร�ต้องจ�กกัน จ�กกันด้วยเหตุใด เก็บคว�มคิดที่คล้�ยกันกับ
คว�มสัมพันธ์ที่ดีต่อกันน้ันไว้” เม่ือได้ยินเพลงน้ีเร�มักนึกถึงช่วงเวล�แห่งก�ร 
เกษียณอ�ยรุ�ชก�รของผู้ทีป่ฏิบตังิ�นในหน่วยง�นร�ชก�ร ซึง่จะได้มีโอก�สใน
ก�รอยูก่บัครอบครวัและทำ�ง�นอดิเรกม�กข้ึน ฉบบัน้ีเร�ขอสง่มอบคว�มสขุ และ
ส�ระคว�มรู้ดีๆ ให้กับผู้เกษียณอ�ยุร�ชก�รทุกท่�นค่ะ
 เปิดประตูต้อนรับผู้อ่�นทุกท่�นเข้�สู่ “เรื่องเด่นเป็นข่�ว” กับท่านอธิบดี 
ที่ได้เกษียณอ�ยุร�ชก�รในปีน้ี ซึ่งท่�นได้ให้เกียรติกล่�วอำ�ล�ในก�รปฏิบัติ
ง�นม�อย่�งย�วน�น ฉบับน้ีเร�เอ�ใจผู้เกษียณโดยเฉพ�ะด้วยก�รดูแลสุขภ�พ 
ของผู้เกษียณ ในคอลัมน์ “บอกข่�วเล่�เรือ่ง” ต�มม�ด้วยอ�ชพียอดฮติหลังเกษียณ 
กับคอลัมน์ INFOGRAPHIC และเรื่องที่อย�กจะบอกกับผู้เกษียณ 
พ ลิก ไปที่ ป กห ลั ง ไ ด้ เ ล ยค่ ะ  คอ ลั ม น์ ส ร �พ�ทั ว ร์ ฉบั บ น้ี ข อพ� ไป 
ที่กองวิศวกรรมก�รแพทย์ จะเป็นสถ�นที่ใดน้ันติดต�มในคอลัมน์ได้เลยค่ะ 
ซอกแซกซอย 8 ฉบับนี้คัดสรรประมวลภ�พกิจกรรมก�รดำ�เนินง�นของท่�น
อธบิดี กรม สบส. ทีท่�่นได้ทุม่เทในก�รปฏิบตังิ�นอย�่งเตม็ที ่รบัชมกนัได้เลยคะ่ 
 สุดท้�ยน้ี ดิฉันในน�มของบรรณ�ธิก�รซึ่งได้เกษียณอ�ยุร�ชก�ร
ในปีน้ีเช่นเดียวกัน มีคว�มรู้สึกยินดีและเป็นเกียรติอย่�งม�กที่ได้ปฏิบัติง�น 
ด้านประชาสัมพันธ์ของกรม สบส.และกระทรวงสาธารณสุขมาอย่างยาวนาน 
และสร้�งร�กฐ�นให้กับน้องๆ ทีมง�นกลุ่มประช�สัมพันธ์ได้ผลิตผลง�นที่ดี 
พร้อมกันนี้ขอส่งคว�มสุขผ่�นจุลส�รออนไลน์สบส.ซอย 8 ต่อไป เพื่อสื่อส�ร
ให้บุคล�กรกรม สบส. และประช�ชนได้รับข่�วส�รอย่�งทั่วถึงและมีพฤติกรรม
ที่ดีในก�รดูแลสุขภ�พ ขอขอบคุณจ�กใจค่ะ ฉบับหน้�จะมีเรื่องเด็ดๆ อะไรนั้น
ต้องรอติดต�มนะคะ ขอบคุณและสวัสดีค่ะ
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SPECIAL
TALK

แพทย์หญิงประนอม คำ�เที่ยง
อธิบดีกรม สบส.

 เรื่องเด่นเป็นข่�วฉบับนี้ พิเศษสุดๆ!! กับก�รสัมภ�ษณ์
เปิดใจ “แพทย ์หญิงประนอม คำ�เที่ยง” เป็นครั้งแรก ที่แรกและ 
ทีเ่ดียวในฐ�นะผู้นำ�องคก์รกรม สบส. ทีอ่ทุศิแรงก�ยแรงใจ ทุม่เท 
กับง�นร�ชก�รม�อย่�งย�วน�น และจะเกษียณอ�ยุร�ชก�รใน
สิ้นเดือนกันย�ยนนี้ 

หลักในก�รทำ�ง�น
 “ตลอดชีวิตก�รทำ�ง�นตั้งแต่เริ่มรับ
ราชการ อาจารย์ยึดหลักก�รปฏิบัติต�ม
แนวท�งของในหลวงรชัก�ลที ่9 ตอ้งรบัผิดชอบ 
หน้�ที่ ใ ห้ดีที่สุดด้วยคว�มซื่อสัตย์สุจริต  
ถ้�เร�ทำ�ดีที่สุด
แ ล้ว  เ ม่ือ หัน 
กลับม� กจ็ะมอง 
ได้อย่�งภ�คภูมิใจ
ในค ว �ม เ ป็ น 

ก�รดูแลสุขภ�พ 
 “เม่ือก่อนไม่ค ่อยออกกำ�ลังก�ย แต่ตอนน้ีหันม�ดูแล
สขุภ�พ ไม่กนิของหว�น ลดแป้ง ลดน้ำ�ต�ล เนน้โปรตนีจ�กเน้ือ 
นม กินผัก กินอ�ห�รให้ครบ 5 หมู่ ออกกำ�ลังด้วยก�รทำ�
กิจกรรมท�งก�ยในชีวิตประจำ�วัน เช่น ก�รเดิน ก�รขึ้นบันได 
ยึดท�งส�ยกล�งทั้งก�รกินอ�ห�รและก�รปฏิบัติตน อย�กมี
ร่�งก�ยที่แข็งแรง เพื่อจะได้เดินท�งท่องเที่ยวหลังเกษียณ”

สิ่งที่อย�กทำ�หลังวัยเกษียณ
 “จะนอนให้เต็มท่ี นอนต่ืนส�ยๆ จิบก�แฟ 
ย�มเช�้ทีบ่�้น ซึง่เป็นส่ิงทีไ่ม่เคยได้ทำ�เลยตัง้แต่
รบัร�ชก�รม� แล้วกอ็�่นหนังสอืทีเ่กบ็สะสมไว้
เยอะม�ก อย�กไปเทีย่วต�มรอยประวตัศิ�สตร ์
ชอบเทีย่ววดั ปร�ส�ทเก�่แกใ่นยโุรปตะวนัออก 
ริมแม่น้ำ�สำ�คัญๆ ที่สำ�คัญคืออย�กทำ� 
ก�รกุศล โดยรวมกลุ่มกับเพื่อนๆ แบ่งปันให้
กับผู้ด้อยโอก�สและเด็ก”

   ทำ�ก�รกศุล โดยรวมกลุ่ม 
กับ เพื่ อนๆ แบ่ ง ปันใ ห้ 
กับผู้ด้อยโอก�สและเด็ก
“

“ตัวเร� ก็อย�กฝ�กแนวคิดเหล�่นี้ให้พวกเร�ทุกคน แล้วก็อย�ก
ฝ�กใหค้นรุ่นใหม่อดทน ปรับตัว เรียนรู้จ�กคนรุ่นเก่� คิดถึง
เป้�หม�ยของส่วนรวมใหม้�กๆ”

สุดท้ายนี้...
 “อย�กใช้ชีวิตแบบเรียบง่�ย สบ�ยๆ  
มีชีวิตเป็นของตัวเอง แค่นี้พอแล้ว”



Happy

บส ส

by สราวุฒิ

 สราพาทัวร์ฉบับน้ีขอพ�ทุกท ่�นไปที่
กองวิศวกรรมการแพทย์ ตึกสูง 5 ชั้น และมี
อ�ค�รจอดรถที่โดดเด ่น และมีประวัติศาสตร์
มาอย�่งย�วน�น ซึง่เป็นหนว่ยงานทีมี่บทบาท
หน�้ทีใ่นก�รคุม้ครองผู้บรโิภคดา้นวศิวกรรม
ก�รแพทย์ให ้สถ�นบริก�รสุขภ�พมีเครื่องมือ
แพทย์ และระบบวิศวกรรมในโรงพย�บ�ลที่มี
ม�ตรฐ�น ปลอดภัย พรอ้มใหบ้รกิ�รในภ�วะ
ปกติและภ�วะฉุกเฉิน 

LOOKING

 ซึ่งภ�ยในตึกมีห ้องปฏิบัติก�รสอบเทียบเครื่องมือแพทย ์ที่ได้รับ
ก�รรับรองม�ตรฐ�น ISO/IEC 17025 ในหล�ยด้าน ทั้งด้าน
มวล ด้�นคว�มดัน ด้�นไฟฟ้� ด้�นก�รไหล ด้�นอุณหภูมิและคว�มชื้น  
ด�้นอืน่ๆ เชน่ แสงสว่�ง เสยีง เวล� ซึง่ให้บรกิ�รสอบเทยีบแก่โรงพยาบาล 
และหน่วยง�นภ�ครัฐ 
 ฉบับหน้�จะไปที่ไหนน้ันต้องรอติดตามจ้�….ฉบับน้ีขอไปก่อน  
ไม่รอละนะ!!
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 เม่ือเข้�สู่วัยเกษียณต้องดูแลสุขภ�พม�กข้ึน 
พรอ้มเข้�สูส่งัคมผู้สงูอ�ย ุบอกข�่วเล่�เรือ่งฉบบัน้ีเร�
มีคูมื่อตำ�ร�ย�สขุใจ ฉบบัวยัเกษียณทีต่อ้งพกตดิตวั
และเป็นสุขบัญญัติชั้นดีที่ต้องควรนำ�ไปปฏิบัติมี  
10 ข้อ ดังนี้

1) รกัษ�คว�มสะอ�ดรา่งกาย/สิง่ของ 
 ควรใช้สบู่เด็กที่ไม่ระค�ยผิว 
ถ้้�จำ�เป็นต้องดูแลสีผมให้ใช้น้ำ�ย�
ย้อมผมที่ทำ�จ�กสมุนไพร ควรจัด
ห้องนอนให ้มีอากาศถ่�ยเท จะช่วย
ให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
2) รักษ�อน�มัยในช่องป�ก 
 ผู้ สู ง อ � ยุ ที่ ใ ส่ ฟั น
ปลอม ควรถอดฟัน
ม�ทำ�คว�มสะอ�ด 
และดูแลสุขภ�พฟัน
โดยทันตแพทย์จาก 
ส ถ านบ ริ ก า ร ที่ มี  
ใบอนุญ�ตเท ่านั้น  
3) ล้�งมือให ้สะอ�ดอยู่เสมอ 
 ควรล้�งมือ โดยเฉพ�ะ ก่อน-
หลัง เตรียม/ปรุงและรับประท�น
อ�ห�ร และหลังใช้ห้องน้ำ� ห้องส้วม 

พกติดตัว!!!
คู่มือตำ�ร�ย�สุขใจ 

4) เลือกสรรอ�ห�รที่
เสริมพลังก�ย 
 ควรท�นอ�ห�รที่มีเส้นใย/ก�กใยอ�ห�รเป็นประจำ� 
จะลดคว�มเสีย่งมะเรง็ในลำ�ไส ้ท�นอ�ห�รทีมี่แคลเซยีมเพือ่
ป้องกนัโรคกระดูกพรนุ และหลีกเล่ียงผลไม้ทีมี่รสหว�นจัด 

ฉบับวัยเกษียณ

5) รู้เท ่าทันอบายมุข 
 ควรรู้และเข้�ใจโทษภัย
ของอบ�ยมุข ปฏิบัติตน
เป็นตัวอย ่�งที่ ดีในก�ร
ไม ่ยุ่ ง เกี่ ยวกับอบ�ยมุข 
และถ่�ยทอดให ้

ลูกหล�นรู้เท ่า
ทันอย่�งช�ญฉล�ด
6) สร�้งคว�มสมัพนัธ์
ในครอบครัว
 สร้างกิจกรรม
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ฉบับวัยเกษียณ

ร่วมกันในครอบครัว ให้คำ�แนะนำ� 
ถ�่ยทอดประสบก�รณช์วีติให้ลูก
หล�นเป็นข้อคิดในก�รดำ�เนิน
ชีวิต 

7) ระมัดระวังอุบัติเหตุด้วยคว�มไม่ประม�ท 
 ควรระมัดระวงัในก�รข้ึนลงบนัได และจับร�ว 
บนัไดทกุครัง้ ไม่ควรถอืของจำ�นวนม�ก/หนัก ไม่
ควรให้มีน้ำ�เปยีกบนพืน้บ�้น บนัได และพืน้ห้องน้ำ�
ตอ้งไม่ให้มีคร�บสบูห่รอืแชมพ ูซึง่อ�จทำ�ให้ล่ืนล้มได้ 

8) เคล่ือนไหว ออกกำ�ลังก�ย
และต้องตรวจสุขภาพทุกปี 
 อ อ ก กำ � ลั ง ก � ย
เคล่ือนไหวร่�งก�ย เช่น 
ก � ร เ ดิ น ห รื อ วิ่ ง ช้ � ๆ 
ก�ยบริห�รท่�ต่�งๆ หรือ
ก�รข่ีจักรย�น และควรตรวจ
สุขภ�พเป็นประจำ�ทุกปี 

9) ทำ�จิตใจให้ร่�เริง แจ่มใส 
 งดสูบบหุรีแ่ละเครือ่งด่ืมทีมี่ค�เฟอนี ห�กจิกรรมทำ�นอกบ�้น
หรือมีเพื่อนคุยจะช่วยให้สดชื่นไม่เหง� ไม่เป็นโรคซึมเศร้� 

10) เป็นต้นแบบในก�รสร้�งสรรค์สังคม 
 ควรเปน็ผู้สงูอ�ยทุีส่ร�้งคณุค�่ให้ตวัเองด้วยก�รเปน็ตัวอย�่ง
ทีดี่ให้แกลู่กหล�น เชน่ ก�รใชท้รพัย�กรอย�่งคุม้ค�่ ก�รแยกขยะ 
ก�รมีส่วนร่วมในก�รป้องกันโรคในบ้�น ในชุมชน บส ส
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 สบส.เขต 5 จ.ร�ชบุรี ลงพื้น
ที่สำ�รวจพฤติกรรมสุขภ�พชุมชนเพื่อ
ออกแบบสื่อในก�รพัฒน�พฤติกรรม
สุขภ�พ ปีงบประม�ณ 2561  
ณ  ร ร . ต ช ด . บ้ า น ป่ า ห ม า ก 
จ.ประจวบคีรีขันธ์

ลงพื้นที่

ตรวจสอบ

การประชุม

สรุปผลงาน

ตรวจประเมิน

เวทีเรียนรู้

 สบส.เขต 11 จ.สุร�ษฎร ์ธ�นีเข้�ดำ�เนินก�รออกแบบส�ยล ่อฟ้� 
อ�ค�รพักพย�บ�ลและตรวจสอบออกซิเจนไปป์ไลน์ ณ รพ.พนม 
จ.สุร�ษฎร ์ธานี

 สบส.เขต 1 จ. เชียงใหม่ 
จั ดปร ะ ชุ ม ส รุ ป ผ ลก � รดำ � เ นิ น
ง �น โครงก�รพัฒน�ห ลักสู ตร
อิเล็กทรอนิกส์ก�รแพทย์ต�มแผน
ปฏิบัติก�ร (Area Base) ประจำ�
ปีงบประม�ณ 2561 เพื่อติดต�ม
คว�มก้าวหน้�และประเมินเน้ือห�
หลักสูตรประก�ศนียบัตรวิช�ชีพ
ชั้นสูง (ปวส.) ส�ข�อิเล็กทรอนิกส์
การแพทย์ วิทย�ลัยเทคนิคเชียงใหม ่  
ณ สบส.เขต 1 จ.เชียงใหม่

 สบส.เขต 12 จ.สงขล� 
ส่งเจ้าหน้�ที่ เข้าร่วมประชุมเชิง
ปฏิบตักิ�รเตรยีมคว�มพรอ้มห้อง
ปฏิบตักิ�รเครือ่งมือแพทย์ เพือ่ขอ
ก�รรบัรองม�ตรฐ�น ISO/IEC 
17025:2017 ณ สบส.เขต 6 
จ.ชลบุรี

 พนส.ช�ยแดนภ�คใต้ จ.ยะลา 
รว่มกบั พนส.ภ�คใต ้จ.นครศร-ี 
ธรรมราช พร้อมทีมคณะลงพื้น
ที่ตรวจประเมินผลง�นตำ�บล
จัดก�รสุขภ�พแบบบูรณ�ก�ร 

ดีเด่นภ�คใต ้ปี 2561 รว่มนำ�เสนอผลง�นในพืน้ที ่และรว่มแลกเปล่ียน 
เรียนรู้และเยี่ยมชมศูนย์เรียนรู้ปรัชญ�ของเศรษฐกิจพอเพียง/เกษตร
ทฤษฏีใหม ่ เช ่น ร้�นค ้�หมู่บ้�น ก�รปลูกผัก/เลี้ยงปล�/เลี้ยงไก ่ไข่ใน
โรงเรียน ก�รแปรรูปจ�กผลผลิตท�งก�รเกษตร ณ จ.กระบี่

 พนส.ภ�คตะวนัออกเฉยีงเหนือ 
จ.ขอนแก่น จัดประชุมเชิงปฏิบัติก�ร
สร้�งเวทีก�รเรียนรู้ระดับภ�ค ต�ม
โครงก�รเสริมสร ้�งศักยภ�พแกนนำ�
พื้นที่ต้นแบบในก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิตระดับอำ�เภอ (พชอ.) โดยมีผู้
บรหิ�รจ�กพนส. 4 ภ�คเขา้รว่มประชมุเพือ่รบัทร�บนโยบ�ยก�รพฒัน�
คณุภ�พชวีติระดับอำ�เภอ และระบบสขุภ�พอำ�เภอใหไ้ปในทศิท�งเดียวกนั 
รวมถึงก�รบริห�รจัดก�รที่มีคว�มชัดเจน และเหม�ะสมกับพื้นที่ อ�ทิ 
ทรัพย�กร บุคล�กร พร้อมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒน�พื้นที่ต ้นแบบ
ทั้ง 4 ภ�ค ณ พนส.จ.ขอนแก่น บส ส

บส ส

บส ส

บส ส

บส ส

บส ส
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