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วาเลนไทน์ รู้คิด รู้สติ และรักให้เป็นวาเลนไทน์ รู้คิด รู้สติ และรักให้เป็น
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ข้อคิดสะกิดรักวัยรุ่นข้อคิดสะกิดรักวัยรุ่น

5 ป.5 ป.
ยันต์กันภัยสาวๆยันต์กันภัยสาวๆ

ต้านมะเร็งด้วยรัก
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ซ.สาธารณสุข 8 
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Month Of Love
 ขอต้อนรับผู้อ่�นทุกท่�นเข้�สู่เดือนแห่งคว�มรัก คว�มห่วงใย คว�มปร�รถน�ดี 
เช่นเดียวกับเร�ท่ีมีคว�มห่วงใย และปร�รถน�ดีให้กับผู้อ่�นเสมอม� เดือนน้ี สบส. ซอย 8 
มีข่�วส�ร ส�ระน่�รู้ ม�ฝ�กผู้อ่�นทุกท่�นค่ะ 
 เปิดหน้�แรกกับคอลัมน์บอกข่�วเล่�เร่ือง ในประเด็นแง่มุมของคว�มรักจ�กพี่
ต้อยพ่ีตอด    และยังมีข้อคิดสะกิดใจวัยรุ่นเร่ืองคว�มรัก จ�กคล่ืนลูกใหม่ของกรมสบส. 
ต่อด้วยคอลัมน์เรื่องเด่นเป็นข่�วกับประเด็นรักสุขภ�พ ก�รต้�นมะเร็ง และค�ถ� 5 ป. 

ยันต์กันภัยสำ�หรับส�วๆ ไม่ให้หนุ่มๆ ม�ล่วงเกินได้  
และคำ�ทำ�น�ยแมน่ๆ สบส.ขอเสีย่งท�ย...ข�ดไมไ่ด้ คอื 
คอลัมน์ซอกแซกซอย 8 ฉบับนี้มีกิจกรรมดีเด่นของ 
กรมฯ ม�ฝ�กผู้อ�่นเพยีบเลยคะ่ และปดิท�้ยฉบบัเดือน
แห่งคว�มรักกับ ท่�นว.วชิรเมธี ท่�นมีคำ�แนะนำ�ดีๆ 
ม�ฝ�กวัยรุ่นหนุ่มส�วในเรื่องคว�มรักด้วยค่ะ
 สุดท้�ยนี้ ท่�นผู้อ่�นส�ม�รถส่งข้อเสนอแนะ 
คำ�ติชมหรือต้องก�รให้เร�ไปขุดคุ้ย เจ�ะประเด็น            
เร่ืองใด ส�ม�รถส่งข้อมูลผ่�นช่องท�ง E-mail : 
pr.hss.moph@gmail.com และตดิต�มข�่วส�รของ
กรมสนบัสนนุบรกิ�รสขุภ�พ ผ่�นโซเชยีลมเีดยี  เฟซบุก๊ 
ทวิตเตอร์และยูทูป อย่�ลืมกดlike กดแชร์ และกด 
subscribe กนัดว้ยนะคะ ท�้ยนี ้สบส. ซอย 8 ขอลา

ทุกท่�นไปก่อน อย่�ลืมดูแลคว�มรัก และมอบส่ิงดีๆ ให้กับครอบครัว ญ�ติ เพ่ือน คนรัก 
ในดือนแห่งคว�มรักนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้� สวัสดีค่ะ
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 เดือนกุมภ�พันธ ์ คนทั่วไปมักนึกถึงแต ่วันแห่ง
คว�มรัก ทั้งที่จริงแล ้วเดือนนี้มีวันสำ�คัญอีก 1 วันคือ “4 
กุมภาพันธ์ วันมะเร็งโลก” โรคร ้�ยที่คร ่�ชีวิตคนที่เร�รัก
ไปม�กที่สุด  ....ข ้อมูลที่น ่�ตกใจจ�กสถิติของสถ�บัน
มะเร็งแห่งช�ติปี 2560 พบว ่�ผู้ช�ยเป็นมะเร็งตับและท่อ
น้ำ�ดีม�กที่สุด ผู้หญิงส่วนม�กเป็นมะเร็งที่เต้านม    
 ส่วนส�เหตุก�รเกิดโรคมะเร็งก็มีหล�ยปัจจัย…   
แต่อย่�เพิ่งหมดหวัง เร�ส�ม�รถลดคว�มเสี่ยงได ้ด้วยการ
กินผักผลไม ้อย่างน้อยวันละครึ่งกิโลกรัมขึ้นไปหรือกินผัก

จูงมือคนที่เร�รักกินผักผลไม้ต้�นมะเร็ง
ครึ่งหน่ึงอย ่�งอื่นครึ่งหน่ึงและลดอ�ห�รไขมันสูง เพร�ะผัก
และผลไม้มีวิตามินและแร่ธาตุต่�งๆ ช่วยต้�นอนุมูลอิสระมี
ฤทธิ์ยับยั้งก�รเจริญเติบโตของเซลล ์มะเร็ง ลดคว�มเสี่ยงได ้
หล�ยโรค ของแถมคอืทำ�ใหผิ้วสวย...ดขีน�ดนี ้ยงัจะไมก่นิผัก
ผลไม้กันอีกเหรอ อ ้อ! ที่สำ�คัญออกกำ�ลังก�ยอย ่�งสม่ำ�เสมอ
ด้วยค ่ะ 
 สดุท�้ยนีผู้เ้ขยีนอย�กฝ�กไวว้า่ “สลดัผกัดีตอ่สุขภ�พ  
สลัดรักลำ�บ�กต ่อหัวใจ” รักกันให้ชวนกันกินผัก ส่วนคนที่
อกหัก..กินผักผลไม้จะบำ�รุงหัวใจนะคะ...รักนะจุ๊บๆ

ค�ถ� 5 ป.ป้องกันก�รเสียตัว
 จ�กสถ�นก�รณ์ของสำ�นักอน�มัยก�รเจริญพันธ์ุ กรมอน�มัย ร้อยละของ
นักเรียนที่เคยมีเพศสัมพันธ์ ปี 2559 พบว่� 1 ใน 4 ของนักเรียนช�ย และ           
1 ใน 5 ของนักเรียนหญิง ระดับชั้น ม.5 เคยมีเพศสัมพันธ์ และในนักเรียนระดับ 
ปวช. ชั้นปีที่ 2 กว่�ร้อยละ 40 เคยมีเพศสัมพันธ์แล้ว 
 สบส.ซอย 8 มีคว�มห่วงใยน้องๆ ในเร่ืองก�รมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
ก็เลยหยบิค�ถ�ม�ฝ�กวยัรุน่ หรอืจะรุน่สงูวยัทีย่งัรกันวลสงวนตัว เอ�ไว้พกติดตัว
ในวันแห่งคว�มรักหรือทุกเทศก�ล กับ ค�ถ� 5 ป.
  ป. เปิด อย่�เปิดโอก�ส
  ป. โป๊ อย่�แต่งตัวโป๊ หรือล่อแหลม ล่อต�ล่อใจ 
  ป. ปล่อย อย่�ปล่อยเนื้อปล่อยตัว 
  ป. ปฏิเสธ ก้มหน้�ก้มต�ปฏิเสธอย่�งเดียว
  ป. ป้องกัน ห�กหลีกเลี่ยงไม่ได้จริงๆ ต้องป้องกันไว้ก่อน 
 วัยรุ่นไทยจำ�ไว้ให้ดีนะ “จะเรียนหนังสือหรือจะถือขวดนม รักกันให้ถูกท�ง  
ต้องรักอย่�งฉล�ด รักกันที่ใจ ต้องฝักใฝ่เรื่องก�รเรียน” และก็อย่�ลืมท่องค�ถ�         
5 ป. กันให้ขึ้นใจ และปฏิบัติจนเป็นสุขนิสัยด้วยจ้�…Bye
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Did 
U Know
รู้หรือไม่!! วันว�เลนไทน์ของทุกปี เกิด

ขึน้เพือ่ระลกึถงึ นกับญุเซนตว์�เลนไทน ์

(Saint Valentine) นักบุญผู้อุทิศ

ตนให ้คว�มรัก และเป็นผู้ริ เริ่มจัด

งานแตง่ในยุคสงคร�ม ที่มีก�รยกเลิก

การแต่งง�นและก�รหมั้น จนทำ�ให ้
โดนจับ ซึ่งทำ�ให ้เข�ได ้พบรักกับสาว

ต�บอด และทำ�ให ้เข�ถูกประห�รใน

วันที่ 14 กุมภาพันธ์ จึงเป็นที่ม�ของ

วันแหง่คว�มรัก

?

 ดอกกุหลาบ ของขวัญ
ช็ อกโกแลต โลกนี้ มี แต ่สี ชมพู  
สัญลักษณ์แห่งคว�มรัก โดยเฉพ�ะ
เมื่อถึงวันที่ 14 กุมภ�พันธ์ วันแห ่ง
คว�มรกัทีห่นุ่มส�วคูร่กัตา่งมอบของ
ขวัญเป็นคว�มหม�ยแทนใจ 
 โดยเฉพ�ะวัยหนุ่มส�ววัย
คอซอง ป๊อปปี้ เลิฟที่ต ้องก�รให้

“ วันเสียตัวแห ่งชาติ”

ชวนหนุ่มสาวร ู้คิด มีสติ และรักให้เป็น
 วันนี้ควรจะเป็นวันที่ต ้องมอบ
ก�ยให้กับคนรักจริงหรือ? เข�จะอยู่
กับเร�ได้น�นแค่ไหน? เร�จะท้องหรือ

ว�เลนไทน ์ 

ช�ยคนที่รักหรือหนุ่มคนที่ี่หม�ยปอง
มอบของขวัญเป็นดอกไม ้แทนใจ หรือ
สติก๊เกอรรู์ปหวัใจ ยิง่ทำ�ใหห้วัใจพองโต 
รู้สึกชุ่มชื่นหัวใจ 
 อี ก สิ่ ง ที่
หนุ่ มสาววั ย รุ่ น
ใฝ่ฝัน คือ ก�รเป็นที่รักหนึ่งเดียวของ
หวัใจ และครอบครองหวัใจ รวมถงึเชือ่
ว่�ก�รมอบทั้งก�ยและใจให ้ จะเป็นสิ่ง
ที่ผูกมัดใจคนรักได้ ดังเช่นท่ีทุกคนต่�ง
เรยีกเป็ำนเสยีงเดยีวกนัว�่เปน็ “วนัเสยีตวั
แห่งชาติ” คำ�นี้ทำ�ให้หนุ่มส�วต้องกลบั
มานั่งทบทวนว่�จริงหรือ? 

ไม?่ อยูใ่นวัยอนัสมควรหรอืไม่? เรยีน
หนังสือจบหรือยัง? นี่จะเป็นคำ�ถ�มที่
สงัคมรอบข�้งทัง้ครอบครวั ญ�ต ิเพือ่น 
ทกุคนจะตัง้คำ�ถ�มห�กเกดิเหตกุ�รณ ์
ดังกล่าวขึ้น 
 ดงันัน้ผูเ้ขยีนอย�กใหค้นหนุม่

คนส�วคิดทบทวนเรื่องดัง
กล่าว โดยการหันมองย้อน
ว่�เร�คิดถูกหรือไม ่ในก�ร

มอบก�ยใหก้บัคนรกั คว�มรกัเปน็สิง่ที่
สวยง�มและเปน็สิง่ท่ีดี แต่อย่�ให้คว�ม
รักม�ทำ�ร้�ยเร�ได้ 

รักแล้วต้องรักอย่างมีสติ 
ชั กชวนกันแต่ ในสิ่ ง ที่ ดี  
เค�รพซึ่งกันและกัน ห�ก

เร�ทำ�ดีที่สุดแล้วยังถูกหักอก ก็ไม่ต้อง
เสยีด�ย...ในวนัทีไ่มเ่หลอืใครใหห้นักลับ
ไปมองคนข้�งหลัง ครอบครัว พ่อแม่ 
เพื่อนที่จะเป็นย�ชูใจ ทำ�ให้ก้�วผ่�น
เรื่องคว�มรักไปได้อย่�งมีสติ “รักคน
อื่นได้ ต้องรักตัวเองให้เป็น”

By. พี่ต้อยพี่ตอด

น.ส.กชพร เมนะรุจิ (กิ๊ฟ)
กองสถ�นประกอบก�รเพื่อสุขภ�พ

น�ยนัทวุฒิ เรืองทรัพย์ (เจ)
กองกฎหมาย

“คว�มรกัคอืคว�มเมตต� ปร�รถน�ด ียนิดเีมือ่
คนรกัมคีว�มสุข อยู่ข้�งๆเมือ่คนรักพบเจอคว�ม
ทุกข์ และรู้จักให้อภัย ให้โอก�สกัน”

“คว�มรักคือ ก�รดูแล เอ�ใจใส่ ทะนุถนอม
คว�มรักให้มั่นคง ดูแลกันตลอดไป”

เปิดมุมคว�มรักจ�กปก
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 ต้อนรบัเดือนแหง่คว�มรกักบัดวงสขุภ�พทีจ่ะทำ�ใหท้กุร�ศมีสีขุภ�พดีทัง้ก�ย
และใจ แถมเผลอๆ อ�จจะได้คู่ม�ครองกันด้วย อ๊ะ...อย่�รอช้�ไปเช็คดวงกันเลย
 เดือนกุมภ�พันธ์น้ี ให้ทุกร�ศีระวังเร่ืองก�รกิน โดยเฉพ�ะขนมหว�นแทนใจ...  
ขอให้มีสติ กินแต่พอง�มในปริม�ณที่พอดี ที่สำ�คัญและข�ดไม่ได้คือ ก�รออกกำ�ลัง
ก�ยให้สม่ำ�เสมอ อย่�งน้อยสัปด�ห์ละ 3 วันๆ ละอย่�งน้อย 30 น�ที จะได้มีสุขภ�พ
ดีกันถ้วนหน้า    
 สุดท้�ยนี้ร�ศีที่ยังไร้รัก ขอให้ได้เจอคว�มรักที่มีแต่คว�มปร�รถน�ดีต่อกัน 
และอย่�ลืมถ้�คิดถึงดวงสุขภ�พ ให้คิดถึงเร� สบส.ซอย 8  บส ส

(คว�มรัก) ในวัยรุ่น
ขอ้คดิ สะกดิใจ

“อย่�รักกันแค่ถูกใจ
แบบผิวเผิน ให้ศึกษ�
เรียนรู้กัน และไม่รัก
กันแบบฉาบฉวย”

น�งส�วฐิต�มร สุกรีวนัส (กรีฟ)  
กองแบบแผน

 ฉบับนี้เอ�ใจนักรัก ด้วยข้อคิดและมุมมองคว�มรักใน
แบบฉบับ ช�ว สบส. ไปดูกันเลยว่�แต่ละคนจะมีมุมมองคว�ม
รักกันอย่�งไรบ้�ง 

น�ยกิตติธัช น�คบุญตัน (แม็ค) 
กลุ่มบริห�รทรัพย�กรบุคคล

“วัยรุ่นควรเสพสื่อ
อย�่งมสีต ิอย�่เลยีน
แบบพฤติกรรมที่
ไม่เหม�ะสม และ 
safe sex ทกุ
คร้ังก่อนมีเพศ
สัมพันธ”์

“รักอย่างมีสติ เรียน
ก่อนค่อยรัก รักได้
แต่ต้องพ�กนัเรยีน ”

น�งส�วกริณ� สมว�ทสรรค ์(ฟ�้)  
กองสุขศึกษา

น�ยสหช�ติ  รองชวน (บลูส์)  
สำ�นักสถ�นพย�บ�ลและก�รประกอบโรคศิลปะ

“ควรมีง�นทำ� เลี้ยง
พ่อแม่ สร้�งฐ�นะของ
ตนเอง ไม่รักกันแบบกัด

ก้อนเกลือกิน”
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 แพทย์หญิงประนอม คำ�เที่ยง อธิบดีกรม 
สบส. เป็นประธ�นในก�รประชุมคณะกรรมก�ร
อำ�นวยก�รและคณะกรรมก�รคดัเลอืกอ�ส�สมคัร
ส�ธ�รณสขุประจำ�หมูบ้่�นดเีดน่ (อสม.)ระดบัช�ต ิ
11 ส�ข� และอีก 3 ส�ข�พิเศษ ประจำ�ปี 2561 
ณ หอ้งประชมุชยัน�ทนเรนทร ตกึสำ�นกัง�นปลดั
กระทรวงสาธารณสุข

คัดเลือก อสม.ดีเด่นระดับช�ติ

คัดเลือก อสม.ดีเด่น ภ�คอีส�น
 น�ยแพทย์ภ�นุวัฒน์ ป�นเกตุ รองอธิบดี 
กรม สบส. เป็นประธ�นคัดเลือก อสม.ดีเด่น
ระดับเขตสุขภ�พ และระดับภ�คตะวันออกเฉียง
เหนอื ส�ข�ก�รป้องกนัและแกไ้ขปัญห�ย�เสพตดิ 
ประจำ�ปี 2561 ณ สถ�บันพัฒน�นวัตกรรม
ด้�นระบบบริก�รสุขภ�พ ภ�คตะวันออกเฉียง
เหนือ จังหวัดขอนแก่น

 นายแพทยป์ระภาส จิตตาศิรินวุตัร 
รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ   
เปน็ประธ�นในพิธีเปิดก�รอบรมเชงิปฏบิตัิ
ก�รพัฒน�บุคล�กรภ�คีเครือข่�ยด้�น
วิศวกรรมการแพทย์ และมอบนโยบาย
ก�รพัฒน�บุคล�กร ภ�คีเครือข่�ยด้�น
วศิวกรรมก�รแพทย ์ซึง่มผู้ีเข�้รว่มก�รอบรม 
จำ�นวน ๒๐๐ ท่�น ณ โรงแรมวังใต้ จังหวัด
สุราษฎร์ธานี

เปิดก�รอบรม

บรรย�ยพิเศษ
 นายแพทย์ธงชัย กีรติหัตถยากร รองอธิบดีกรม 
สบส. เป็นประธ�นเปิดก�รสัมมน�โครงก�รพัฒน�ศักยภ�พ     
สถ�นพย�บ�ล ผู้ประกอบกิจก�รและผู้ดำ�เนินก�รสถ�น
พย�บ�ลให้บริก�รต�มม�ตรฐ�นสถ�นพย�บ�ลประเภท

ที่ไม่รับผู้ป่วยไว้ค้�งคืน จัดโดยสำ�นักสถ�นพย�บ�ลและ        
ก�รประกอบโรคศิลปะ พรอ้มบรรย�ยพเิศษ เรือ่ง “นโยบ�ย
และทิศท�งของกรมสนับสนุนบริก�รสุขภ�พ ในปี 2561 
ต่อสถ�นพย�บ�ลประเภทที่ไม่รับผู้ป่วยไว้ค้�งคืน โดยมุ่ง
พัฒน�ระบบและกลไกก�รคุ้มครองผู้บริโภคด้�นระบบ
บริก�รสุขภ�พในทุกระดับและทุกภ�คส่วน”

 สำ�นักง�น สบส.เขต 1 
จงัหวดัเชยีงใหม ่จดัประชมุกำ�หนด
รูปแบบก�รดำ�เนินง�นสร้�งคว�ม
รอบรูด้�้นสขุภ�พต�มเป้�หม�ยของ
กรมสนบัสนนุบรกิ�รสขุภ�พ” เพือ่
นำ�นโยบ�ยในก�รพฒัน�และสร�้ง
คว�มรอบรู้ด้�นสุขภ�พ ก�รปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภ�พต�มกลุ่ม
วยั(วยัทำ�ง�น วยัเดก็ และวยัสงูอ�ย)ุ 
สูก่�รกำ�หนดรปูแบบก�รดำ�เนนิง�น
ในปี 2561  

สร�้งคว�มรอบรูด้�้นสขุภ�พ
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 ตรุษจีนปีนี้ ตรงกับวันที่ 16 กุมภ�พันธ์ 2561 สิ่งที่คนจีน
หรือคนไทยเชื้อส�ยจีนถือเป็นธรรมเนียมปฏิบัติคือทุกคนในครอบครัว
จะตอ้งเดนิท�งม�รว่มโตะ๊กนิเกีย๊วดว้ยกนัในวนัซ�จับ๊ และเหตท่ีุต้องเป็น 
“เก๊ียว” ก็เพร�ะรูปร่�งของเก๊ียวมีลักษณะเหมือนกับ “เงิน” ของจีน จงึแฝง
คว�มหม�ยเป็นนัยว่� “ให้มั่งมีเงินทอง” นั่นเอง

ตรวจสอบห้องแยกโรค
 กลุม่วศิวกรรมก�รแพทย ์สำ�นกัง�นสบส. เขต 10 จงัหวดัอบุลร�ชธ�น ี
ออกตรวจสอบและปรับปรุงห้องแยกโรค ต�มก�รร้องขอ ณ โรงพย�บ�ลศรีสะเกษ 
อ.เมือง จ.ศรีสะเกษ

 กองสนับสนุนสุ ขภ�พภ�ค
ประชาชน จัดประชุมปฏิบัติการพัฒนา
บุคล�กรกรม สบส. และเครือข่�ยสู่ก�ร

เปน็จติอ�ส�ของก�รดแูลสขุภ�พระดบัครอบครวั ภ�ยใต ้“คว�มรักและก�ร
ให้คุณค่�และคว�มหม�ยของชีวิต”

 สำ�นักง�นสบส.เขต 5  จงัหวัด
ร�ชบรุ ีโดยกลุม่คณุภ�พม�ตรฐ�นก�ร
บริก�ร เเละกลุ่มวิศวกรรมก�รเเพทย์ 
ลงพื้นที่ตรวจสถ�นประกอบก�รเพื่อ
สุขภ�พ ร้�นเลอแร็กซ์ สป� นวดไทย  
จังหวัดสมุทรส�คร

 สำ�นักง�นสบส. เขต 2 จังหวัดพิษณุโลก
จัด “โครงก�รส่งเสริม พัฒน� ก�รควบคุม 
กำ�กับ สถ�นบริก�รภ�ครัฐ ภ�คเอกชน 
สถ�นประกอบก�รเพือ่สขุภ�พ ผู้ประกอบโรค
ศิลปะและเครือข่�ยบริก�รสุขภ�พ ปี 2561”     
ณ โรงแรมไพลิน จังหวัดพิษณุโลก

 ผู้บรหิ�รกรม สบส.นำ�ทมีข�้ร�ชก�ร เจ�้หน�้ที ่สร�้งวฒันธรรมและ
ส�นสัมพันธ์ภ�ยในองค์กร เพื่อพัฒน�บุคล�กรในสังกัดให้เป็นผู้มีคว�มคิด
ริเริ่มสร้�งสรรค์ มุ่งมั่นในก�รทำ�ง�น และให้ตระหนักในคุณค่�ของตนเอง
และผู้อื่น พร้อมทั้งส่งเสริมก�รทำ�ง�นแบบมีส่วนร่วม และสร้�งสัมพันธ์อันดี
ระหว่�งบุคล�กรภ�ยในองค์กร

สร้�งวัฒนธรรมและส�นสัมพันธ์ภ�ยในองค์กร

ควบคุม กำ�กับ 

รู้เท่�ทันสื่อ

ตรวจสอบ

คว�มรกั และก�รใหค้ณุค�่และ
คว�มหม�ยของชีวิต

 กองสุขศึกษา 
จัดทำ � คู่ มือก�ร
จัดกิจกรรมรู้เท่�
ทนัสือ่ด้�นสุขภ�พ 
ส ำ�หร ับ เด ็ก     
ป.4-6 ส�ม�รถ
ด�วนโ์หลดไดแ้ลว้ 
ที่ http://hed.
go.th/news/8453

รู้หรือไม่?
ทำ�ไมต้องกินเกี๊ยวในวันตรุษจีน
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