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นางเกวลิน ชื�นเจริญสุข
รองผู้อํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข

นางณปภัช นฤคนธ์
รองผู้อํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข

นางมยุรี เอี�ยมเจริญ
รองผู้อํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข

นางสาววรนัดดา ศรีสุพรรณ
รองผู้อํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข

สวัสดีป�ใหม ่2565 ขออวยพรให้ชาว กบรส. ทกุท่าน และครอบครวั
มีความสขุ สมหวัง ประสบความสาํเรจ็ความเจรญิ 

ขอให้ป�ใหม่เป�นป�ที�วิเศษสาํหรบัทกุท่านค่ะ

สุขสนัต์วันป� ใหม่ 2565 ขออวยพรให้พี�น้องชาวกบรส.ทุกท่าน 
และครอบครวั มีความสขุ ความรกั และเสยีงหัวเราะ เติมเต็มชวิีตของคณุ 

ขอให้มีความสขุกาย สบายใจ ปราศจากทกุข ์โศก โรคภัยทั�งหลายทั�งปวงเทอญ

ในวาระดิถีขึ�นป� ใหม่ 2565 ขออํานาจคณุพระศรรีตันตรยั
 จงดลบนัดาลให้ ชาว กบรส. ทกุท่าน และครอบครวั พบแต่ความสขุ 

ความเจรญิ คิดประสงค์สิ�งใด สมความปราถนาทกุประการ
ตลอดป� และตลอดไป

ขอให้ป� ใหม ่2565 ป�นี� เป�นป�ที�ดีสาํหรบัชาวกบรส. ทกุท่าน  และครอบครวั
ขอให้เป�นป�ที�เต็มไปด้วยสิ�งดี ๆ และสดชื�น แจ่มใส 

เบกิบานใจทุกวัน ทุกป� ตลอดไป
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 จะกลับเข้าสูก่ารใชช้วิีตปกติได้เรว็ๆ นี� กลับมาพลิกผนัจากสายพนัธุใ์หมล่่าสดุ โอไมครอน Omicron มรีายงาน

เช่นเดิม จํานวนผูติ้ดเชื�อสะสมเลื�อนลงเป�นลําดับที� 30 มีผูติ้ดเชื�อสะสมจํานวน 2,432,534 คน เมื�อเทยีบกับจํานวน
ประชากรทั�งหมด 70,076,537 คน คิดเป�นอัตราสว่น 29 : 1 (worldometer.info, 2022, Jan 30) มาตรการ VUCA 
( Vaccine -Universal Prevention – COVID Free setting – Antigen test kit) ยังคงใชไ้ด้และปลอดภัย

สถานการณ์การติดเชื�อไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ที�เราต่างคิดว่าสถานการณ์น่าจะดีขึ�น

พบว่าประเทศฝรั�งเศสมียอดผูติ้ดเชื�อใหม่เป�นลําดับที� 1 จากรายงาน 225 ประเทศ สว่นประเทศไทยอยูลํ่าดับที� 41 

เสมอค่ะ

.บกทีม
บอกกลาว

 สวัสดีป�ใหม ่พ.ศ. 2565 ทกุทา่นค่ะ แค่เผลอนิดเดียวเราก็เดินทางมาด้วยกันครบ 1 ป�แล้วนะคะ
เวลาผา่นไปเรว็มากจนบางเรื�องที�คิดไวย้งัไมมี่โอกาสได้ทํา หรอืยงัทาํไมส่าํเรจ็ มบีางทา่นเคยกล่าวไวว่้า 
เราทุกคนรูเ้วลาที�ใชผ้า่นไป แต่เราไมอ่าจรูเ้วลาที�เหลืออยูไ่ด้เลย การตั�งเป�าหมายในแต่ละชว่งและแต่ละวัน
ของชีวิตจึงเป�นสิ�งสําคัญมาก คิดแล้วลงมอืทาํยงัมโีอกาสสาํเรจ็หรอืไมส่าํเรจ็ ก็ยังดีกว่าไมไ่ด้ลงมอืทาํเลย
ไม่สําเรจ็แน่นอน  “Later becomes Never”

ตลอดป� พ.ศ. 2565 และตลอดไป ขอขอบคุณสําหรบัเนื�อหาและภาพที�สวยงาม ขอเชิญทุกท่านรบัชมค่ะ
ทา้ยนี� กอง บก.ขอต้อนรบัทกุทา่นเข้าสูป่�เสือทอง เป�ดรบัความสุข ความสาํเรจ็ เป�นของทกุทา่น

https://www.worldometers.info/world-population/thailand-population/


๘ มกราคม วนัคลา้ยวนัประสูติ
สมเด็จพระเจ้าลูกเธอ เจ้าฟ�าสิริวณัณวรี นารีรัตนราชกัญญา

ทรงพระเจริญ
 

ควรมิควรแลว้แตจ่ะโปรดเกลา้โปรดกระหม่อม
ข้าพระพุทธเจ้า คณะผู้บริหาร และบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุข

 



วันสมเด็จพระนเรศวรมหาราช
วันที� ๑๘ มกราคม 

สมเด็จพระนเรศวรมหาราช พระมหากษัตริย์ผู้ทรงเป�นนักรบผู้กล้าหาญ
ต่อสู้กับอริราชศัตรูและทรงกระทํายุทธหัตถีมีชัยชนะเหนือพระมหาอุปราชา
ทรงกอบกู้เอกราชและประกาศอิสรภาพให้ไทยพ้นจากการเสียกรุงครั�งที� ๑



ประโยชน์ ของการตรงตอ่เวลา

รณรงค์รณรงค์

ทาํให้เรามนิีสัยขยนัขันแข็ง เอาการเอางานอยา่งจรงิจงั

ฝ�กให้เราเป�นคนกระตอืรอืรน้ มชีีวติชีวา

ทาํให้เรามคีวามซื�อตรงตอ่ตวัเอง

ทาํให้เราทาํงานไดส้ะดวก รวดเรว็ เรยีบรอ้ย

หน้าที�การงานประสบความสําเรจ็ ชีวติกา้วหน้า

สามารถกําหนดกจิกรรมตา่ง ๆ ที�เราจะกระทาํไดใ้นแตล่ะวนั
ทาํให้ชีวติมรีะเบยีบ และมวีนัิยกบัตนเอง

เป�นที�เชื�อถือ และไวใ้จของคนอื�น

"กบรส. รกัษาวนัิย"กบรส. รกัษาวนัิย  
สร้างนิสัย ตรงตอ่เวลา"สร้างนิสัย ตรงตอ่เวลา"



กบรส. ร่วมใจ กบรส. ร่วมใจ แต่งกายประจําวันแต่งกายประจําวัน
ตามวัฒนธรรมองค์กรตามวัฒนธรรมองค์กร

วันพุธ
ชุดผ้าไทย หรือ 

ชุดพ้ืนเมือง

ชุดผ้าไทย หรือ 
ชุดพ้ืนเมือง

ชุดเคร่ืองแบบราชการ
 หรือเส้ือเหลือง

วันจันทร์ วันอังคาร
แต่งกายชุดสุภาพ

วันพฤหัสบดี
แต่งกายชุดสุภาพ

วันศุกร์



ประชุมเชงิปฏิบติัการการดําเนินงานพฒันาคุณภาพการบรหิารจัดการภาครฐั
(PMQA) สูค่วามเป�นเลิศ 

 

  เมื�อวนัที� 10 -11 มกราคม 2565 กลุม่งานพฒันา
ระบบบาํบัดรกัษาผู้ติดยาเสพติดและสารเสพติด

ป�งบประมาณ พ.ศ. 2565 ณ ห้องประชุมอุทยั สดุสขุ 
อาคาร 7 ชั�น 5 ตึกสาํนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสขุ  
และผา่นระบบออนไลน์ Cisco Webex Meetings
โดยมนีายแพทยพ์งศ์เกษม ไข่มกุด์  ผูต้รวจราชการ
กระทรวงสาธารณสขุ เขตสขุภาพที� 9 เป�นประธาน
การประชุมฯ และนายแพทย์กรกฤช ลิ�มสมมุติ 

ผู้อํานวยการกองบรหิารการสาธารณสขุ กล่าวรายงานและรว่มบรรยาย ในหัวขอ้ "การจัดระบบบรกิารบาํบดัและฟ��นฟู
สมรรถภาพผู้ติดยาเสพติด ป�งบประมาณ 2565" โดยมผีูเ้ขา้รว่มประชุมประกอบด้วย ผู้รบัผิดชอบงานยาเสพติด
ในสํานักงานเขตสขุภาพที� 1 - 12 สาํนักงานสาธารณสุขจังหวดัทกุจังหวดั และโรงพยาบาลสงักัด สป. จํานวนทั�งสิ�น 
350 คน ทั�งนี� ได้รบัความรว่มมอืจากสาํนักงาน ป.ป.ส. สาํนักงานศาลยุติธรรม กรมการปกครอง กรมคมุประพฤติ
และหน่วยงานสงักัดกระทรวงสาธารณสขุ รว่มเป�นวทิยากรบรรยาย

ประชุมเชงิปฏิบติัการการบรหิารจัดการด้านการบําบดัฟ�� นฟผูู้เสพติด
ป�งบประมาณ พ.ศ. 2565 

รอบร้ัว กบรส . 

เมื�อวันพุธ ที� 5 มกราคม 2565 กลุ่มงานยุทธศาสตร ์จัดประชุมเชิงปฏิบติัการการดําเนินงานพฒันา 
คุณภาพการบรหิารจัดการภาครฐั (PMQA) สูค่วามเป�นเลิศ กองบรหิารการสาธารณสขุ ประจําป�งบประมาณ
พ.ศ. 2565 โดยมนีายแพทยก์รกฤช ลิ�มสมมติุ ผู้อํานวยการกองบรหิารการสาธารณสุข เป�นประธานการประชุม
วัตถุประสงค์เพื�อสรา้งความเขา้ใจถึงแนวทางเกณฑร์างวลับรกิารภาครฐั และให้กองบรหิารการสาธารณสขุ
สามารถผา่นเกณฑ์การประเมินรางวลับรกิารภาครฐั ในการนี�ได้รบัเกียรติวิทยากรอาจารย์ถิระ ถาวรบุตร
ผูเ้ชี�ยวชาญด้านการพฒันาองค์กรสูค่วามเป�นเลิศตามแนวทางเกณฑร์างวัลคุณภาพแห่งชาติ (TQA) ให้ความรู้
คณะทาํงาน ซึ�งเป�นผูแ้ทนกลุ่มงาน จํานวน 30 คน ณ ห้องประชุมอุทยั สดุสขุ ชั�น 5 อาคาร 7 กองบรหิาร
การสาธารณสุข และผา่นระบบออนไลน์  Cisco Webex Meetings 

จัดประชุมเชิงปฏิบัติการการบรหิารจัดการด้าน
การบาํบัดฟ�� นฟูผู้ เสพผู้ ติดยาเสพติด ประจํา



อบรมเชิงปฏิบัติการเพื�อพฒันาศกัยภาพบุคลากร
ด้านสารสนเทศ (รุน่ที� 1)

Microsoft Excel 

เมื�อวันที� 19 - 20 มกราคม 2565  กลุ่มงานเทคโนโลยีและสารสนเทศ
จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเพื�อพัฒนาศักยภาพบุคลากร ด้านสารสนเทศ 

ไปประยุกต์ใชใ้นการทํางานให้มีประสิทธภิาพมากยิ�งขึ�น ณ ห้องประชุม 1

(รุ่นที� 1) โดยมีนายแพทย์กรกฤช ลิ�มสมมุติ ผู้อํานวยการกองบริหาร
การสาธารณสุข ให้เกียรติเป�นประธานในการเป�ดการอบรม และได้รับเกียรติ

เพื�อพัฒนาศักยภาพบุคลากรสามารถนําความรูที้�ได้รบั
วิทยากร จากศูนยเ์ทคโนโลยสีารสนเทศและการสื�อสาร มาให้ความรู ้การใช้งาน 

ชั�น 6 อาคาร 7 กองบริหารการสาธารณสุข และผ่านระบบออนไลน์ 
Cisco Webex Meetings

อบรมเชิงปฏิบัติการเพื�อพฒันาศกัยภาพบุคลากร
ด้านสารสนเทศ (รุน่ที� 2)

 ประเมนิความสขุบุคลากร (Happinometer)
ประเมนิสขุภาวะองค์กร 
(Happy Publice Organization Index : HPI)

ประกาศกองบรหิารการสาธารณสขุ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสขุ 
เรื�อง กองบรหิารการสาธารณสขุองค์กรแหง่ความสขุที�มีคณุภาพ

ป�งบประมาณ พ.ศ. 2565 

กบรส. รว่มใจตอบแบบประเมนิ

รอบร้ัว กบรส . 

Microsoft PowerPoint 

เมื�อวันที� 24 - 25 มกราคม 2565  กลุ่มงานเทคโนโลยีและสารสนเทศ
จัดอบรมเชิงปฏิบัติการเพื�อพัฒนาศักยภาพบุคลากร ด้านสารสนเทศ 

มากยิ�งขึ�น ณ ห้องประชุม 1 ชั�น 6 อาคาร 7  กองบริหารการสาธารณสุข 

(รุ่นที� 2) โดยมีนายแพทย์กรกฤช ลิ�มสมมุติ ผู้อํานวยการกองบริหาร
การสาธารณสุข ให้เกียรติเป�นประธานในการเป�ดการอบรม และได้รับเกียรติ

เพื� อพัฒนา
วิทยากร จากบรษัิท บารเ์ทอรเ์จ จํากัด มาให้ความรู้ การสรา้ง Infographic

และผ่านระบบออนไลน์ Cisco Webex Meetings

ในการนําเสนอผลงานด้วยโปรแกรม
บุคลากรสามารถนําความรูที้�ได้รบัไปประยุกต์ใชใ้นการทํางานให้มีประสิทธภิาพ

บุคลากรกองบรหิารการสาธารณสขุ
รว่มใจตอบแบบประเมินความสขุบุคลากร  
(Happinometer)  และแบบประเมินสขุภาวะ

องค์กร (Happy Publice Organization Index : HPI)
ตามนโยบายมุง่เน้นกระทรวงสาธารณสขุ ขอ้ 9 องค์กร 

ประจําป�งบประมาณ พ.ศ. 2565 ตัวชี�วัดที� 60 องค์กร

และเป�นต้นแบบ

แห่งความสุข และตัวชี�วัดกระทรวงสาธารณสุข 

แหง่ความสุขที�มีคณุภาพ มุง่สูเ่ป�าหมายกองบรหิาร
การสาธารณสุขเป�นองค์กรแห่งความสขุที�มีคณุภาพ 



ห้องสุขภาพ ออฟฟิศ

โอกาสเส่ียง 
ออฟฟิศซินโดรม

check
check  ListList

คุณเป็นคนท่ีน่ังทํางานหน้าจอคอมพิวเตอร์ อย่างน้อย 6 ช่ัวโมงต่อวัน

ระหว่างทํางาน คุณมักจะรู้สึกปวดเม่ือยบริเวณต้นคอ ไหล่ หลัง เอว อยู่เสมอ

ระหว่างทํางาน คุณรู้สึกปวดเม่ือยจนบางคร้ังต้องกินยาแก้ปวด 

รู้สึกตาพร่ามัว อ่านหน้าจอไม่ชัด ระหว่างทํางานเป็นบางคร้ัง

ปวดหลังเร้ือรังจากการอยู่
หน้าจอคอมพิวเตอร์นาน

ปวดศีรษะเร้ือรัง มือชา เอ็นอักเสบ น้ิวล็อก
การอักเสบของปลอกหุ้ม

เอ็นข้อมือ เส้นเอ็นน้ิว

ซินโดรม
โรคออฟฟิศซินโดรม เป็นโรคท่ีวัยทํางาน
มีความเส่ียงท่ีจะเป็นสูงสัญญาณเตือนของ
อาการท่ีพบบ่อยมี 3 อาการ 



ท่าน่ังทํางานท่ีถูกต้อง

ท่ากายบริหาร

ท่าท่ี 2  
ท่ายืดกล้ามเน้ือสะบักหลัง

ปรับพฤติกรรมขณะทํางาน

ปรบัความสงูของเก้าอี�ใหน้ั �งสบาย
นั�งหลังตรงชดิขอบดา้นในเก้าอี� 

กะพรบิตาบอ่ยๆ 

พกัสายตาทกุๆ 10 นาที
แป�นพมิพ ์ควรอยูร่ะดบั

ขอ้ศอก ขอ้มอื 

กึ�งกลางจอคอมพวิเตอร์
ควรอยูร่ะดับสายตา 

ห้องสุขภาพ 

1

ท่าท่ี 1 
ท่ายืดกล้ามเน้ือคอ

ท่าท่ี 3 
ท่ายืดกล้ามเน้ือแขน

ท่าท่ี 4
ท่ายืดกล้ามเน้ือไหล่

2

3 4

การป�องกัน
โรคออฟฟ�ศซินโดรม



ที�มา: สํานักงานประชาสัมพันธ์สมุทรสาคร



ที�มา: สํานักงานประชาสัมพันธ์สมุทรสาคร
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ห้องความรู้

MilKMilK

เพ่ือรําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของ
ในหลวง รัชกาลท่ี 9 ท่ีทรงริเร่ิมอาชีพเล้ียงโคนม

ให้แก่เกษตรกรชาวไทย

วันโคนมแห่งชาติวันโคนมแห่งชาติ  



ห้องความรู้

เสริมสร้างกระดูกและฟัน
ให้แข็งแรง

แคลเซียมสูงและฟอสฟอรัสในนมวัว ชวย
เสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง จึงชวย

ปองกันโรคกระดูกพรุน และโรคตางๆ 
ท่ีเก่ียวของกับกระดูกได

บํารุงสายตา

นมวัวมีวิตามินเอ มีสวนชวยบํารุงสายตา
ปองกันความผิดปกติของประสาทตาท่ีเกิด
จากการใชงานหนัก ทําใหการมองเห็น

ตอนกลางคืนดีข้ึน

ช่วยซ่อมแซม และพัฒนา
กล้ามเน้ือ

นมวัวมีโปรตีน และกรดอะมิโนหลายชนิด 
เชน ลิวซีน ไอโซลิวซีน และลานีน ทําหนาท่ี
ซอมแซมเซลลและเน้ือเย้ือภายในรางกาย

เสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงย่ิงข้ึน

ทําให้ระบบขับถ่ายดีข้ึน

การด่ืมนมวัวในชวงทองวางชวยใหขับถาย
ไดคลองข้ึน เน่ืองจากนมวัวมีคารโบไฮเดรต
ท่ีเปนน้ําตาลแลคโตส ชวยควบคุมปริมาณ

จุลินทรียในระบบทางเดินอาหาร 
ทําใหอุจจาระนุม ขับถายงาย

ช่วยลดน้ําหนัก

นมวัวมีแคลอร่ีต่ํา และมีน้ําเปนสวนประกอบ
หลัก การด่ืมนมในม้ือวางจะชวยใหอ่ิมทอง

และเพ่ิมพลังงานใหรางกาย จึงชวยให
น้ําหนักลดลงได

ลดการเกิดตะคริว

นมวัวมีโพแทสเซียม และแมกนีเซียม 
ชวยขยายหลอดเลือด ลดอาการกลามเน้ือ

เปนตะคริว รวมถึงอาการปวดทอง
ประจําเดือนไดอีกดวย 

นมวัว เป�นนมจากสัตว์ที�ได้รับความนิยมในการบริโภคมากที�สุด เนื�องจากมีคุณค่า
ทางโภชนาการสูง เป�นแหล่งของแคลเซียมและวิตามินหลายชนิดที�มีประโยชน์

ต่อร่างกาย สามารถดื�มได้ ทุกเพศ ทุกวัย

ประโยชน
ของการด่ืมนมวัว

ที�มา: https://hd.co.th/cow-milk

https://hd.co.th/6-types-of-food-for-eye-health
https://hd.co.th/6-types-of-food-for-eye-health
https://hd.co.th/6-types-of-food-for-eye-health
https://hd.co.th/8-food-building-muscles
https://hd.co.th/6-types-of-food-for-eye-health
https://hd.co.th/6-types-of-food-for-eye-health
http://www.sanook.com/health/30109/
http://www.sanook.com/health/30109/
http://www.sanook.com/health/30109/
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