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คนยุคใหม่ใส่ใจสุขภาพ
	 “สขุภาพดีไม่มีขาย ถ้าอยากได้ต้องออกก�ำลัง” ค�ำน้ีไม่ว่ากีย่คุกีส่มัย
กย็งัคงเป็นเรือ่งจรงิ สขุภาพไม่สามารถซือ้ขายได้ ถ้าอยากมีสขุภาพดีไม่
ป่วยเป็นโรคต้องออกก�ำลังกายครบั ผมจะชอบออกก�ำลังกายแบบไม่หนัก
มากด้วยการเดินหรอืวิง่เบาๆ ทีส่วนกฬีาของกระทรวงสาธารณสขุ และ
เห็นผลจรงิๆ เม่ือใดทีผ่มไม่ได้ออกก�ำลังกาย จะรูส้กึไม่กระฉบักระเฉง 
และเป็นโรคต่างๆ ได้ง่าย แต่เม่ือได้ออกก�ำลังกายแล้วจะรูส้กึดีข้ึน นอน
หลับง่ายข้ึน และทีส่�ำคญัร่างกายแข็งแรงสขุภาพดี ต้องบอกว่า อโรคยา 
ปรมาลาภา การไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐจริงๆ ครับ 
	 ฉบับนี้ทีมงานบอกว่าต้องมาในแนว Fit & Firm เราจึงไม่พลาด
คว้าตวัหนุ่มสาวสขุภาพดี ผู้ชนะการประกวด สบส.  หนุ่มสาวสขุภาพดี 
จากงานตลาดน�้ำเพื่อสุขภาพครั้งที่ 9 ที่มีบุคลิกภาพดี ออกก�ำลังกาย
ได้อย่างแข็งแรง และมีความรอบรูด้้านสขุภาพมาข้ึนปกจุลสารออนไลน์ 
สบส. ซอย 8 ฉบบัน้ี โดยได้รบัความอนุเคราะห์สถานทีใ่นการถ่ายแบบจาก 
The Best Gym กระทรวงสาธารณสุข อย่าพลาดกับการสัมภาษณ์
สุดพิเศษหนุ่มสาวสุขภาพดี ในการดูแลสุขภาพร่างกายกันอีกด้วย 
ติดตามได้ในเล่มครับ
	 สุดท้ายนี้ทีมงานขอฝากจุลสารออนไลน์ สบส. ซอย 8 ให้ทุกท่าน 
ได้รบัชมผ่านทางรายการคยุล่ันสน่ันซอย 8 ออกอากาศทาง Facebook 
จุลสารออนไลน์ สบส.ซอย 8 และทางดาวเทยีมช่อง PSI สาระดี 
กดหมายเลข 99 วนัเสาร์และอาทติย์ เวลา 16.00 น. และ
ทกุช่องทางสือ่สาร อาท ิFacebook Twitter Youtube 
ของกรมสนับสนุนบริการสุขภาพเราไม ่พลาด
มี Update ให้ได้ชมกันอย่าง ต่อเน่ืองครับ 
สุดท ้ าย น้ีขอให ้ทุกท ่ านมีความสุข อย ่ า ลืม
กอดแล ะบอกรั กคุณแม ่ ใ น เ ดื อนขอ ง วั น แม ่ 
แห่งชาติด้วยนะครับ สวัสดีครับ



เรือ่งเด่น
เป็นข่าว

Did You Know
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	 ดอกมะลิ เป ็นดอกไม ้
สญัลักษณ์ของวนัแม่  เน่ืองจากคน
ไทยถอืว่าเป็นดอกไม้มงคล นิยมน�ำ
มาร้อยเป็นพวงมาลัยเพื่อบูชาพระ 
และเป็นดอกไม้ที่มีสีขาวบริสุทธิ์ 
ส่งกล่ินหอมไกลและหอมทนนาน 
ทั้ งยั งออกดอกได ้ตลอดทั้ งป  ี
เปรียบได้กับความรักอันบริสุทธิ์
ของแม่ทีมี่ต่อลูกไม่มีวนัเส่ือมคลาย

สาวสุขภาพดี
นางสาวกรกีรติ 

สุ ข เจริญ (น�้ ำ )   
นักวิเทศสัมพันธ์ กองสถาน 
ประกอบการเพื่อสุขภาพ
	 “การออกก�ำลงักายส่วน
ใหญ่ จะเน้นการเดิน
มากกว่าค่ะ ส�ำหรบัการ
รับประทานอาหารจะ
ให้ความส�ำคญักบัอาหาร
ม้ือเช้า และทานให้ครบ 3 ม้ือ 
ส่วนตัวชอบทานของหวานค่ะ 
แต ่ต ้ องควบคุมให ้ อยู ่ ใน
ปริมาณที่เหมาะสม ส�ำหรับ
การพักผ่อนถ้ามีงานเช้าต้อง
รีบนอน ส่วนวันปกติก็นอน
ไม่เกินเที่ยงคืนค่ะ มีการทาน
อาหารเสรมิบ้าง เช่น วติามินบ ี
กับซี ส�ำหรับบ�ำรุงสมอง 
ประสาท ผิวพรรณค่ะ”

	 ฉบับน้ีเราขอพาทุกท่านไปพุดคุยกับหนุ่มสาวสุขภาพดี  
ของกรม สบส. ทีช่นะการประกวด สบส. หนุ่มสาวสขุภาพดี 
จากงานตลาดน�้ำเพื่อสุขภาพ ครั้งที่ 9 พร้อมแล้ว ไปคุยกับ

หนุ่มสาวสุขภาพดีกันเล้ยย
หนุ่มสุขภาพด ี
	 น า ย เ ส ฏ ฐ วุ ฒ ิ
เ กี ย ร ติ ศั ก ด์ิ โ ส ภณ 
(คริสตัล)นักวิชาการ 
อุปกรณ์การแพทย ์  
กองวศิวกรรมการแพทย์ 

	“ ผ ม อ อ ก
ก�ำลังกาย 
 6 วัน
ต่อสัปดาห ์ 

 มีตารา ง ใน
การเล่นเวท และมีการ 
คาร ์ ดิ โ อค วบคู ่ ไ ป 
ด้วยครับ มีพัก 1 วัน 
ส�ำหรบัการทานอาหาร
เน้นโปรตีน ไข่ อกไก่ 
เพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อ และ
ทานอาหารตามปกติ 
แต ่ควบคุมให ้อยู ่ ใน
ปริมาณที่พอเหมาะ
ครับ”  

Special Talk
กบั สบส. หนุ่มสาว สขุภาพดี 

IG : kittybme IG : nami_kornkirati
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	 มีข้อมูลทีน่่าสนใจจากสมาคมศลัยแพทย์ตกแต่ง
นานาชาต ิหรอื ISAPS เม่ือปี พ.ศ. 2560 เผย
ว่าหนุ่มสาวทัว่โลกกว่า 1,580,000 ราย ช่วงอาย ุ
19-34 ปี นิยมหุ่นดีแบบทางลัดด้วยการดูดไขมัน 
(Liposuction) เพราะเห็นผลเร็ว แต่การ
ศัลยกรรมความงามด้วยวิธีใดก็ย่อมมีความเสี่ยง 
ควรจะศึกษาข้อมูลและผลกระทบให้ดีก ่อน 
ตัดสินใจ ต้องเลือกท�ำกับสถานพยาบาลที่ได้รับ
อนุญาต โดยแพทย์ผู้เชีย่วชาญทีข้ึ่นทะเบยีนอย่าง
ถูกต้องตามกฎหมาย อย่าใช้บริการคลินิกเถื่อน 

 หมอเถื่อน เพราะอาจได้
รับอันตรายหรือเกิดผลข้าง
เคียงจากการดูดไขมันได้ 
เช่น เสยีเลือดมาก เซลไขมัน 
หลุดไปตามกระแสเลือด 
ผิวหย่อนยาน ไม่สมส่วน 
เกิดรอยแผลเป็น ฯลฯ

	 ถ ้ า อ ย าก หุ ่ น ดี แบบ
ยั่งยืน ..ควรปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ ใช้วิธี
ธรรมชาติก่อนที่จะหันไปพึ่ง
การศัลยกรรม ด้วยการกิน
อาหารให้เหมาะสม กนิผัก ผลไม้ 
งดอาหารที่ มี ไ ข มันสู งหรื อ 

มีน�้ำตาลมาก และออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ 
ซึ่งก็ มีท ่าออกก�ำลังกายที่ช ่วย “ปั ้นหุ ่นดี” 
อยูม่ากมาย สามารถศกึษาได้เองตามอนิเทอร์เน็ต
หรอืปรกึษาผู้เช่ียวชาญ แค่อาศยัความมีวนัิย! และ
ความตั้งใจ! ก็ฟิตแอนด์เฟิร์มได้จ้า

พิชิตหุ่นปัง ปั้นหุ่นดี

	 “อกหักเรื่องเล็ก อกเล็กเรื่องใหญ่” 
...สาวๆ หลายคนยึดคติน้ี จึงเลือก 
เสริมความม่ันใจด้วยการศัลยกรรม 
หน้าอก บางคนกค็ดิว่า “ท�ำนมยิง่ใหญ่ 
ยิง่ดี ท�ำทัง้ทที�ำให้คุม้” โดยไม่ค�ำนึงถงึ
โครงสร้างร่างกายของตน ซึง่อาจน�ำมา
ซึ่งภาวะแทรกซ้อนต่างๆ
	 เช่น น�ำ้หนักของซลิิโคนทีม่ากเกนิไป 
ท�ำให้เกิดอาการปวดหลัง ปวดไหล่ 
อาจเกิดการฉีกขาดของกล้ามเน้ือ 
หรอืผิวหนังเกดิการแตกลาย เกดิพงัผืด
จนหน้าอกแข็งผิดรูป อีกทั้งการยัด 
ซิ ลิ โคนที่ ใ หญ ่ เ กิ น ไปอาจท� ำ ให  ้
ผิวหนังบาง เสีย่งแผลปรแิตกจนตดิเชือ้ 
หากรนุแรงอาจถงึข้ันต้องตดัเต้านมทิง้ 
	 ...ดังน้ัน “ใหญ่เกินไปใช่ว่าจะดี” 
ต้องท�ำให้เหมาะสม พอดีกับสัดส่วน
ของตนจะดีกว่านะจ๊ะสาวๆ

อกใหญ่เกนิไป ใช่ว่าดี
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Health Check up
	 สราพาทัวร์ ขอพาทุกท่านไปทัวร์สถานที่
ตรวจสขุภาพ และการให้ค�ำปรกึษาด้านสขุภาพ
จากบุคลากรของกรม สบส. ผู้ที่มีความรู้ด้าน
สุขภาพ ตามมากันเลยครับ

1. คลินิก สบส. ชวนคนสขุภาพดี 
	 ค ลิ นิ ก เ ป ิ ด ใ ห ้ บ ริ ก า ร 
ทกุวนัพธุ เวลา 14.00 – 15.00 น. 
ให้บริการ 3 ด้าน คือ 1) ด้าน
พฤตกิรรมสขุภาพดี  2) การใช้ยา 
3) การเลิกสบูบหุรี ่โดยให้บรกิาร 
แก่บคุลากรกรมสนับสนุนบรกิาร
สขุภาพ และประชาชนทัว่ไปทีส่นใจ 
เชิญใช้บริการได้ที่ ชั้น 2 อาคาร
กรม สบส.ครับ 
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2.ตรวจสุขภาพประจ�ำ
เดือนกับกองสุขศึกษา
	 กองสุขศึกษา หน่วย
งานในกรม สบส. มีการ
ตรวจวดัความดัน ค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) ในวันที่ 
15 ของทุกเดือน โดยให้
บรกิารแก่บคุลากรของกอง
สุขศึกษา และบุคลากร
กรม สบส. เพื่อให้มีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีขึ้น บส ส
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	ณัฐวุฒิ ประเสริฐสิริพงศ์ อธิบดีกรม สบส. 
พร้อมด้วย ทพ.อาคม ประดิษฐสวุรรณ รองอธบิดี 

กรม สบส. ร่วมโครงการ “ใต้ร่มพระบารมี น้อมน�ำสขุภาพดี 
สูว่ถิชีมุชน” เฉลิมพระเกยีรต ิเน่ืองในโอกาสมหามงคลพระราช
พธิบีรมราชาภิเษก ให้บรกิารสขุภาพประชาชน และกจิกรรม 
ส่งเสริมการออกก�ำลังกาย โดยมี ดร.สาธิต ปิตุเตชะ รมช.
สธ.เป็นประธาน เมื่อวันที่ 26 กรกฎาคม 2562 ที่ผ่านมา 
	 กิจกรรมภายในงานประกอบด้วย 1. โครงการ 10 ล้าน
ครอบครัวไทยออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ เฉลิมพระเกียรติฯ 
(คตีะมวยไทย 10 ท่า) 2. สบส.รวมใจป่ันออกก�ำลังกาย สร้างเสรมิ 

สขุภาพ ป้องกนัโรค เฉลิมพระเกยีรตฯิ 
โดยในวนังานเป็นการป่ันเส้นทางรอบ 
กระทรวงสาธารณสขุ ระยะทาง 4.8 กม. 
และทกุวนัที ่26 ของทกุเดือนจนถงึ 
เดือนธนัวาคม 2562 จะมีกจิกรรม 
ป่ันออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ือง 3. เดิน- 
วิง่ทางเลือกสขุภาพ เฉลิมพระเกยีรต ิฯ 
ระยะทาง 5 กิโลเมตร โดยมีผู้ร่วม
กิจกรรมกว่า 3,000 คน 

สธ.จัดงาน ใต้ร่มพระบารมี น้อมน�ำสุขภาพดี 
สูว่ถิชีมุชน เฉลิมพระเกยีรตฯิ
นพ.
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การดูแลผู้สูงอายุ

การจัดท�ำระเบียบ

ออกประเมิน

คัดเลือกต้นแบบ

Bike For King

ให้ก�ำลังใจ

	 กรม สบส . ร ่ วมกับ 
Juntendo University 
ประเทศญี่ปุ ่น จัดประชุม
พัฒนาแนวทางการดูแลผู้สูง
อายุในชุมชนแบบไร้รอยต่อ 
ในการยกระดับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

	 กองวิศวกรรมการแพทย์
จัดประชุม เชิ งปฏิบัติการ 
เ รื่ อ ง ก าร จั ดท� ำ ร ะ เ บี ยบ
ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า รณสุ ข 
ด้านวิศวกรรมการแพทย ์  
ร ่ ว ม กั บ ก อ ง ก ฎ ห ม า ย 
ส�ำนักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข สบส.เขต 1-12 
และผู้แทนจากโรงพยาบาล ณ 
บานาน่ารีสอร์ท แอนด์ สปา 
จ.กาญจนบุรี

	 สบส. เขต 2 จ.พิษณุโลก 
ได้เข้าร่วมโครงการป่ันรวมใจ
ภักด์ิ รกัในหลวง “Bike For 

KING” เฉลิมพระเกียรติ 
เ น่ืองในโอกาสมหามงคล
พระราชพิธีบรมราชาภิเษก 
พระบาทสมเด็จพระปรเมน
ทรรามาธิบดีศรีสินทรมหา 
วชิราลงกรณฯ พระวชิรเกล้า
เจ้าอยูหั่ว ณ พระบรมราชานุ- 
สาวรีย์พ่อขุนศรีอินทราทิตย์ 
อ.นครไทย จ.พิษณุโลก  
โดยได้น�ำเจ้าหน้าทีพ่ร้อมด้วย

ทมีสอบเทยีบมาตรฐานเครือ่ง
มือแพทย์ เข้าร่วมกจิกรรม ได้แก่ 
กิจกรรมการวิ่ง ปั่นจักรยาน
ปลูกต้นไม้ และสอบเทียบ
เครื่องมือวัดความดัน

	 สบส.เขต 5 จ.ราชบุรี 
ร่วมกับนายกสมาคมแม่บ้าน
สาธารณสุข อ.ปาริฉัตร 
ประเสริฐสิริพงศ์ และคณะ 
พร ้อมด ้วยชมรมแม ่บ ้าน
สาธารณสุขจังหวัดราชบุรี 
โรงพยาบาลราชบุรี และ 

เครือข่ายสุขภาพ ลงพื้นที่เยี่ยม 
เสริมพลังให้ก�ำลังใจผู้สูงอายุ 
ตดิบ้านตดิเตยีง ณ ต.คุง้กระถิน่ 
อ.เมือง จ.ราชบุรี

	 สบส. เขต 8 จ.อดุรธานี ออก 
เยี่ยมประเมินมาตรฐานระบบ
บริการสุขภาพ ทั้ง 7 ด้าน ณ 
รพ.นิคมน�้ำอูน จ.สกลนคร

	 สบส. เขต 12 จ.สงขลา 
ลงพื้นที่คัดเลือกพื้นที่ต้นแบบ
ต�ำบลจัดการคุณภาพชีวิต 
หมู่บ้านปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สขุภาพ รร.สขุบญัญตัแิห่งชาติ 
และองค์กร อสม. ทีมี่ผลการเฝ้า
ระวัง การสร้างสุขภาพ รู้ตน 
ลดเสีย่ง ลดโรคปรบัพฤตกิรรม 
ณ รพ.สต.ลุโบะสาวอ อ.บาเจาะ 
จ.นราธิวาส



INFOGRAPHIC

ผลิตและเผยแพร่ : กลุ่มประชาสัมพันธ์ ส�ำนักบริหาร

ข้อมูลจาก : กรมอนามัย

ควรล้างมือทีละข้าง ขั้นตอนละประมาณ 10-15 วินาทีด้วยน�้ำสะอาดและสบู่
หรอืเจลล้างมือจนสะอาด และเชด็มือให้แห้งด้วยกระดาษทชิชูห่รอืผ้าสะอาด ก่อน
สัมผัสลูกน้อย 

2 มือแม่
สร้างลูก.. ปราศจากเชื้อโรค



กองแบบมาเดี่ยว

สวยไม่มาก
แต่ท่่ายากหนูเยอะ

ตวัใหญ่ไปหรอื
สายเล็กไป

จัดเต็มเลยครับพี่น้อง อิอ
ิ!

ฮึบๆ ไม่ไหวบอกไหว สู้ๆ เด้อ

มงลงละค้า

ว้ากกก...
มาดูซิกแพ็ค
กันเร็วสาวๆ 

มองแรง!! สวยๆ เรศิๆ ค่ะ หนุ่มๆ พร้อมโชว์ คร๊าบบ

	 สบส.จัดงานตลาดน�้ำเพื่อสุขภาพ ครั้งที่ 9 เมื่อวันที่ 23 กรกฎาคม 2562 
ณ ริมคลองข้างอาคาร กรม สบส. มีการประกวด “สบส.หนุ่มสาวสุขภาพดี” 
เรารวมภาพความประทับใจมาให้ได้ชมกัน ไปชมกันเลย

สวัสดีค้าาา
นางงามมาเองค้า 
ขอบคุณค่า

งานตลาดน�้ำเพื่อสุขภาพ ครั้งที่ 9

แชะภาพหมู่! ยอดเยีย่ม ยกน้ิวให้ สบส.หนุ่มสาวสขุภาพดี

เก็บตก ฮาฮา

ปราศจากเชื้อโรค
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