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 ขอบคุณจากหัวใจ กองบริหารการสาธารณสุข



มาดูเนื�อหาในฉบับนี�:

ชนบทแสนสงบ -  1  
เมืองที� วุ่นวาย -  2

ท่ีปรึกษากิตติมศักด์ิ
นายแพทยกรกฤช ล้ิมสมมุติ

หัวหนากองบรรณาธิการ
นางณปภัช นฤคนธ

กองบรรณาธิการ
นางรสสุคนธ กงอุบล
นางสาวณิษาพัชร ประสงคมงคล
นางเบญจมาภรณ ศิริเฉลิม
นายชูชัย อรรถวิลัย

ฝายศิลป
นางสาวพัชรินทร ไชยสิงห
นายกฤชชลัช อ่ําโนวยุทธ
นางสาวชมพูนุท วงศเพ็ญ

ผลิตโดย
กลุมงานยุทธศาสตร
กองบริหารการสาธารณสุข
สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข
อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
โทรศัพท 0 2590 1758

ทีม
บ .ก
บอกกลาวสวัสดีเดือนแรกของคร่ึงปหลังคะ เปนเดือนมงคลมากเดือนหน่ึง

ของประเทศไทย อันเน่ืองมาจากมีวันสําคัญทางสถาบันพระมหากษัตริย 
กองบริหารการสาธารณสุขขอเปนสวนหน่ึงในการสืบสาน พระราชปณิธาน 
และแสดงความจงรักภักดีตอสถาบันพระมหากษัตริยสืบไป  

แตในขณะเดียวกัน สถานการณโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019  
(COVID-19) มียอดผูติดเช้ือรายใหมของประเทศไทยไตอันดับข้ึน   
มาเร่ือยๆ เดือนพฤษภาคมเราอยูอันดับท่ี 33 เดือนมิถุนายนเราอยูใน
อันดับท่ี 18 และปดฉบับเดือนน้ีกรกฎาคม ประเทศไทยอยูในอันดับ
ท่ี 13 จาก 222 ประเทศท่ัวโลกแลว ยอดผูปวยท่ัวโลก 192,794,421 คน*
(worldometer.info, 2021, July 21) มาตรการ lock down เขมขน 

พ้ืนท่ีควบคุมสูงสุดขยายเปน 13 จังหวัด การไมประมาทคือหัวใจ
ของการอยูรอดคะ

ขอขอบคุณผูเก่ียวของทุกทานท่ีสนับสนุนเน้ือหา และภาพท่ีสวยงาม
ขอบคุณภาพ และขอความจากปก Facebook.com/hellosongkla

เดือนน้ียังมีวันสําคัญทางศาสนาพุทธ คือ วันอาสาฬหบูชา และวันเขาพรรษา 
แตไมวาศาสนาใด ลวนสอนใหทุกคนเปน "คนดี" คําวา "คนดี" ลวนมี 
หลากหลายมุมมอง หลากหลายตัววัด ไมมีใครเปนคนดีได 100 % 
แตขณะเดียวกัน ไมมีใครเลวรายได 100% ดังน้ัน เพียงความคิดของเรา 
คนเดียวไมสามารถตัดสินใครๆ ได ข้ึนอยูกับผลกระทบของคนคนน้ัน 

ความเขาใจในตัวตนของคนรอบขาง มีเมตตา กรุณา มุฑิตา อุเบกขา
คือหลักธรรม พรหมวิหาร 4 ท่ีใชครองใจคนไดทุกสถานการณคะ

จะไดรับในแงมุมใด กอง บก. ขอเชิญชวนใหทุกคนอยูดวยกัน ดวย 

ขอเปดประตูใหชมบานเราคะ



๒๘ กรกฎาคม
วันเฉลิมพระชนมพรรษา 

พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหาร และบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข



วันคลายวันประสูติ

๔ กรกฎาคม

ควรมิควรแลวแตจะโปรดเกลาโปรดกระหมอม

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหาร และบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข

ทรงพระเจริญ

สมเดจ็เจ้าฟ�าฯ กรมพระศรีสวางควฒัน วรขตัติยราชนารี







หองสุขภาพ

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�



หองสุขภาพ

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/


หองคุณธรรม

อาสาฬหบูชา 
๒๔ กรกฎาคม ๒๕๖๔ ( ข้ึน ๑๕ ค่ํา เดือน  ๘ )

เปนวันท่ีพระพุทธเจาทรงประกาศพระศาสนา
เปนคร้ังแรก โดยแสดงปฐมเทศนา อันไดแก "ธัมมจักกัปปวัตนสูตร"

และเกิดมีสาวกรูปแรกข้ึน ถือเปนวันแรกท่ีมี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ
ครบเปนองคพระรัตนตรัย

บริจาคเงิน อิเล็กทรอนิกสสวดมนต นั่งสมาธิ อยูท่ีบาน หลีกเลี่ยงการจุดธูป-เทียน 
ลดการเกิดฝุน PM 2.5

ทําบุญแบบ new normal 



หองคุณธรรม

เปนวันท่ีพระภิกษุเร่ิมการอธิษฐานอยูประจําในวัดหรือเสนาสนะ

ท่ีคุมแดดคุมฝนไดแหงหน่ึงโดยไมไปคางแรมท่ีอ่ืน 

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

ถวายหลอดไฟ ถวายผาอาบน้ําฝน ถวายเทียนพรรษา

๒๕ กรกฎาคม ๒๕๖๔
วันเขาพรรษา 

ทําบุญแบบวันเขาพรรษา 

" งดเหลา เขาพรรษา "" งดเหลา เขาพรรษา "" งดเหลา เขาพรรษา "



เตรียมพรอมจัดต้ังโรงพยาบาลสนาม อาคาร SAT-1 สนามบินสุวรรณภูมิ

เมื่อวันพุธที่ 7 กรกฎาคม 2564 นพ.กิตติศักดิ์ อักษรวงศ ผูชวยปลัด
กระทรวงสาธารณสุข นพ.กรกฤช ลิ้มสมมุติ ผูอํานวยการกองบริหาร
การสาธารณสขุ พรอมดวยรองผูอํานวยการกองบรหิารการสาธารณสขุ และ
ผูแทนหนวยงานที่ เกี่ยวของ สํารวจพื้นที่ เตรียมความพรอมสําหรับ
การจัดตั้งโรงพยาบาลสนาม ที่อาคารเทียบเครื่องบินรองหลังที่ 1 (SAT-1)
สนามบินสุวรรณภูมิเพื่อสนับสนุนนโยบายของรัฐบาลในการรองรับผูปวย
จากการแพรระบาดของ COVID -19

รอบร้ัว กบรส.



รอบร้ัว กบรส.

กบรส. อาสาสมัคร โรงพยาบาลบุษราคัม

ขอแสดงความยินดี

"เภสชักร ระดบัเชีย่วชาญ" 

เมือ่วนัที ่16 กรกฎาคม 2564 ทีผ่านมา นพ.กรกฤช ลิม้สมมตุ ิผูอํานวยการ

รวมแสดงความยนิด ีกบันางสาววรนดัดา ศรสีพุรรณ ในโอกาสเลือ่นระดบัตําแหนงใหม
กองบริหารการสาธารณสุข พรอมคณะผูบริหารกองบริหารการสาธารณสุข 

เมือ่วนัที ่3 กรกฎาคม 2564 
บุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข 
รวมใจเปนอาสาสมัคร จัดเตรียมพ้ืนท่ี   
รองรับการเปดโรงพยาบาลบุษราคัม
เฟส 3 เพ่ิมอีก จํานวน 1,500 เตียง



International Plastic Bag Free Day 
เพ่ือรณรงคใหผูคนท่ัวโลกตระหนักถึงปญหาส่ิงแวดลอม

3 กรกฎาคม
วันปลอดถุงพลาสติกสากล

หองความรู

ท่ีมาจากพฤติกรรมการใชพลาสติกแบบคร้ังเดียวท้ิง จนกอใหเกิด
มลภาวะ และคุกคามส่ิงมีชีวิตบนโลกใบน้ี

ศูนย์วิจัยกสิกรไทย
www. bltbangkok.com

(คาดการณ์)



หองความรู



HEALTH

ADMINISTRATION

DIVISION
กองบริหารการสาธารณสุข

กองบรหิารการสาธารณสขุ

www.phdb.moph.go.th

02 590 1542-3

อาคาร 5 ชั�น 6 สาํนกังานปลัด
กระทรวงสาธารณสขุ
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