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บอกกลาวสวัสดีเดือนแรกของคร่ึงปหลังคะ เปนเดือนมงคลมากเดือนหน่ึง

ของประเทศไทย อันเน่ืองมาจากมีวันสําคัญทางสถาบันพระมหากษัตริย 
กองบริหารการสาธารณสุขขอเปนสวนหน่ึงในการสืบสาน พระราชปณิธาน 
และแสดงความจงรักภักดีตอสถาบันพระมหากษัตริยสืบไป  

แตในขณะเดียวกัน สถานการณโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019  
(COVID-19) มียอดผูติดเช้ือรายใหมของประเทศไทยไตอันดับข้ึน   
มาเร่ือยๆ เดือนพฤษภาคมเราอยูอันดับท่ี 33 เดือนมิถุนายนเราอยูใน
อันดับท่ี 18 และปดฉบับเดือนน้ีกรกฎาคม ประเทศไทยอยูในอันดับ
ท่ี 13 จาก 222 ประเทศท่ัวโลกแลว ยอดผูปวยท่ัวโลก 192,794,421 คน*
(worldometer.info, 2021, July 21) มาตรการ lock down เขมขน 

พ้ืนท่ีควบคุมสูงสุดขยายเปน 13 จังหวัด การไมประมาทคือหัวใจ
ของการอยูรอดคะ

ขอขอบคุณผูเก่ียวของทุกทานท่ีสนับสนุนเน้ือหา และภาพท่ีสวยงาม
ขอบคุณภาพ และขอความจากปก Facebook.com/hellosongkla

เดือนน้ียังมีวันสําคัญทางศาสนาพุทธ คือ วันอาสาฬหบูชา และวันเขาพรรษา 
แตไมวาศาสนาใด ลวนสอนใหทุกคนเปน "คนดี" คําวา "คนดี" ลวนมี 
หลากหลายมุมมอง หลากหลายตัววัด ไมมีใครเปนคนดีได 100 % 
แตขณะเดียวกัน ไมมีใครเลวรายได 100% ดังน้ัน เพียงความคิดของเรา 
คนเดียวไมสามารถตัดสินใครๆ ได ข้ึนอยูกับผลกระทบของคนคนน้ัน 

ความเขาใจในตัวตนของคนรอบขาง มีเมตตา กรุณา มุฑิตา อุเบกขา
คือหลักธรรม พรหมวิหาร 4 ท่ีใชครองใจคนไดทุกสถานการณคะ

จะไดรับในแงมุมใด กอง บก. ขอเชิญชวนใหทุกคนอยูดวยกัน ดวย 

ขอเปดประตูใหชมบานเราคะ



๒๘ กรกฎาคม
วันเฉลิมพระชนมพรรษา 

พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหาร และบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข



วันคลายวันประสูติ

๔ กรกฎาคม

ควรมิควรแลวแตจะโปรดเกลาโปรดกระหมอม

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหาร และบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข

ทรงพระเจริญ

สมเดจ็เจ้าฟ�าฯ กรมพระศรีสวางควฒัน วรขตัติยราชนารี
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โรคเบื�อบา้นโรคเบื�อบา้น
อาการ CABIN FEVER

รูจ้กัรูจ้กั

ภาวะ Cabin Fever คือ

คือ สภาวะกดดันทางจิตใจที�ต้องอยู่แต่ในบ้าน ซึ�งจะก่อใหเ้กิด
ความรู้สึกเกี�ยวกับอารมณ์ด้านลบ และความทุกข์ที�เกิดจาก
ถูกจํากัดพื�นที� ตลอดจนความหงุดหงิดใจ เบื�อหน่าย สิ�นหวัง 

เดิมทีภาวะดังกล่าวเป�นการพูดถึงคนที�ต้องอยู่โดดเดี�ยว ในพื�นที�
ห่างไกล แต่ในช่วงที�ต้องอยู่เเต่บ้านเป�นเวลานานเเบบนี� ถือว่า
เป�นความเสี�ยง ที�จะเกิดเช่นกัน 

หรือแม้กระทั�งมีพฤติกรรมที�ผิดปกติ กระสับกระส่าย และไม่มีสมาธิ 

เมื�อสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ทําให้กิจวัตรประจําวัน
เปลี�ยนไป เช่น การ work from home การเรียนออนไลน์ การจํากัดกิจกรรม

ก่อให้เกิดอาการที�เรียกว่า Cabin Fever 
นอกบ้าน ย่อมเลี�ยงไม่ได้ที�จะเกิดความรู้สึกต่อจิตใจ ซึ�งความรู้สึกเหล่านี�
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กระสับกระส่าย

สมาธิสั้น ไม่สามารถ
จดจ่อกับอะไรได้นานๆ 

มีความอยากอาหาร

ไม่สามารถรับมือกับความเครียดได้

หงุดหงิดง่าย เริ่มไม่ไว้ใจผู้อื่น

เฉื่อยชา

ความอดทนตํ่า

ขาดแรงจูงใจ หรือแรงบันดาลใจ
ในการทําส่ิงต่างๆ

โศกเศร้าและซึมเศร้า

เริ่มมีการแยกตัว 
หรือปลีกตัวออกจากสังคม

ไม่อยากตื่นนอน หรือเริ่มมีการ
นอนตื่นสาย

มีอาการง่วงนอนระหว่างวันบ่อย

มีการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนัก

หากจิกรรมทํา ฝ�กใช้สมองบอ่ย ๆ

ออกกาํลงักาย

สัญญาณที�บอกวา่ กาํลงัมอีาการเบื�อบา้น

วธิกีารแก ้อาการเบื�อบา้น

รักษาความสัมพันธท์างสังคม

อาการเบื�อบา้น ไมไ่ดม้ลัีกษณะของอาการที�รุนแรงในทันทีทันใด แต่จะค่อย ๆ 

CABIN FEVER โรคเบื�อบา้น
มกีารเปลี�ยนแปลงพฤติกรรม ความรูส้กึนกึคิด หรอืทัศนคติ เมื�อเวลาผา่นไปเรื�อย ๆ

https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%88-%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2-%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19-%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD/%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%94-19-%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/


หองคุณธรรม

อาสาฬหบูชา 
๒๔ กรกฎาคม ๒๕๖๔ ( ข้ึน ๑๕ ค่ํา เดือน  ๘ )

เปนวันท่ีพระพุทธเจาทรงประกาศพระศาสนา
เปนคร้ังแรก โดยแสดงปฐมเทศนา อันไดแก "ธัมมจักกัปปวัตนสูตร"

และเกิดมีสาวกรูปแรกข้ึน ถือเปนวันแรกท่ีมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ
ครบเปนองคพระรัตนตรัย

บริจาคเงิน อิเล็กทรอนิกสสวดมนต นั่งสมาธิ อยูท่ีบาน หลีกเลี่ยงการจุดธูป-เทียน 
ลดการเกิดฝุน PM 2.5

ทําบุญแบบ new normal 



หองคุณธรรม

เปนวันท่ีพระภิกษุเร่ิมการอธิษฐานอยูประจําในวัดหรือเสนาสนะ

ท่ีคุมแดดคุมฝนไดแหงหน่ึงโดยไมไปคางแรมท่ีอ่ืน 

ตลอด 3 เดือนในฤดูฝน
 (แรม ๑ ค่ํา เดือน ๘ ถึง ขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๑)

ถวายหลอดไฟ ถวายผาอาบน้ําฝน ถวายเทียนพรรษา

๒๕ กรกฎาคม ๒๕๖๔
วันเขาพรรษา 

ทําบุญแบบวันเขาพรรษา 

" งดเหลา เขาพรรษา "" งดเหลา เขาพรรษา "" งดเหลา เขาพรรษา "



เตรียมพรอมจัดต้ังโรงพยาบาลสนาม อาคาร SAT-1 สนามบินสุวรรณภูมิ

เมื่อวันพุธที่ 7 กรกฎาคม 2564 นพ.กิตติศักดิ์ อักษรวงศ ผูชวยปลัด
กระทรวงสาธารณสุข นพ.กรกฤช ลิ้มสมมุติ ผูอํานวยการกองบริหาร
การสาธารณสขุ พรอมดวยรองผูอํานวยการกองบรหิารการสาธารณสขุ และ
ผูแทนหนวยงานที่ เกี่ยวของ สํารวจพื้นที่ เตรียมความพรอมสําหรับ
การจัดตั้งโรงพยาบาลสนาม ที่อาคารเทียบเครื่องบินรองหลังที่ 1 (SAT-1)
สนามบินสุวรรณภูมิเพื่อสนับสนุนนโยบายของรัฐบาลในการรองรับผูปวย
จากการแพรระบาดของ COVID -19

รอบร้ัว กบรส.



รอบร้ัว กบรส.

กบรส. อาสาสมัคร โรงพยาบาลบุษราคัม

ขอแสดงความยินดี

"เภสชักร ระดบัเชีย่วชาญ" 

เมือ่วนัที ่16 กรกฎาคม 2564 ทีผ่านมา นพ.กรกฤช ลิม้สมมตุ ิผูอํานวยการ

รวมแสดงความยนิด ีกบันางสาววรนดัดา ศรสีพุรรณ ในโอกาสเลือ่นระดบัตําแหนงใหม
กองบริหารการสาธารณสุข พรอมคณะผูบริหารกองบริหารการสาธารณสุข 

เมือ่วนัที ่3 กรกฎาคม 2564 
บุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข 
รวมใจเปนอาสาสมัคร จัดเตรียมพ้ืนท่ี   
รองรับการเปดโรงพยาบาลบุษราคัม
เฟส 3 เพ่ิมอีก จํานวน 1,500 เตียง



International Plastic Bag Free Day 
เพ่ือรณรงคใหผูคนท่ัวโลกตระหนักถึงปญหาส่ิงแวดลอม

3 กรกฎาคม
วันปลอดถุงพลาสติกสากล

หองความรู

ท่ีมาจากพฤติกรรมการใชพลาสติกแบบคร้ังเดียวท้ิง จนกอใหเกิด
มลภาวะ และคุกคามส่ิงมีชีวิตบนโลกใบน้ี

ศูนย์วิจัยกสิกรไทย
www. bltbangkok.com

(คาดการณ์)



หองความรู



HEALTH

ADMINISTRATION

DIVISION
กองบริหารการสาธารณสุข

กองบรหิารการสาธารณสขุ

www.phdb.moph.go.th

02 590 1542-3

อาคาร 5 ชั�น 6 สาํนกังานปลัด
กระทรวงสาธารณสขุ

Facebook  

website  

Tel         

address  

:

:

:

:


