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ฉบับ ท่ี 3 | ป ท่ี  1 | มีนาคม 2564
จุลสารออนไลน กองบริหารการสาธารณสุข  สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข



If you  get tired,
learn to rest not to quit.
ถาคุณรูสึกเหนื่อย จงเรียนรูที่จะพัก ไมใชยอมแพ
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บกทีม

บอกกลาว

ที�ปรึกษากติตมิศักดิ�
นายแพทยสิ์นชยั ตนัตริตันานนท์

หัวหน้ากองบรรณาธกิาร
นางณปภชั นฤคนธ์

กองบรรณาธกิาร
นางรสสคุนธ ์กง๋อุบล
นางสาวณิษาพัชร ์ประสงค์มงคล
นางเบญจมาภรณ์ ศิรเิฉลมิ
นายชชูยั อรรถวลิยั

ฝ�ายศิลป�
นางสาวพัชรนิทร ์ไชยสิงห์
นายศดานันท ์ตนัตโิภคา
นายกฤชชลชั อ�าโนวยทุธ์

ฝ�กฝนประสบการณ์
นายอมรเทพ เชี�ยงหวอ็ง
นายณัฐพงษ์ สีสกุ

ผลติโดย
กลุม่งานยทุธศาสตร์
กองบรหิารการสาธารณสขุ
สํานักงานปลดักระทรวง
สาธารณสขุ
อ.เมือง จ.นนทบรุ ี11000
โทรศัพท ์02 590 1758

สวัสดเีดอืนมนีาคมสวัสดเีดอืนมีนาคม  
   ส้ินสุดฤดูหนาว กาวสูฤดูรอนกันแลว ต้ังแต 27 กุมภาพันธ 2564 
นะคะ “March” มาจากคําในภาษาละติน Martius : Mars ซ่ึงเปน
เทพเจาแหงสงครามของโรมัน เหมือนกันท่ัวโลกท่ีกําลังทําสงคราม
กับเช้ือไวรัส Covid-19 มานานแลว สงครามน้ียังอีกยาวนาน
แคไหน ยังไงก็อยาประมาท ถึงวัคซีนจะทยอยนําเขามาแลว แต
วัคซีนท่ีเราสรางเอง งาย ราคาถูก และปลอดภัยท่ีสุด คือ การสวม
หนากาก เวนระยะหาง หม่ันลางมือ คะ

 รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข (นายอนุทิน ชาญวีรกูล) และ
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข (นพ.เกียรติภูมิ วงศรจิต) เพ่ือเปนเกียรติ
แกจุลสารออนไลนกองบริหารการสาธารณสุข และเพ่ือเปนการ
ยืนยันถึงความปลอดภัย ใหประชาชนยังคงม่ันใจในระบบบริการ
สุขภาพของประเทศไทยคะ

   สืบจากปกฉบับน้ี กอง บก. ขออนุญาตนําภาพการรับวัคซีน ของ

   เน้ือหาในเลมแนนไปดวยสาระและความสวยงาม ขอบคุณผูเก่ียวของ
ทุกทานสนับสนุนเน้ือหาและภาพท่ีสวยงาม ขอเชิญทุกทานเย่ียม
บานเราคะ 



มไีข้ต�า 
ปวดศีรษะ คลื�นไส้ อาเจียน

ออ่นเพลีย ปวดบรเิวณที�ฉีด

  ไข้สงู 

แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก

กลา้มเนื�อออ่นแรง

  ปากเบี�ยว

ปวดศีรษะรุนแรง

อาเจียนมากกวา่ 5 ครั�ง

ผื�นขึ�นทั�งตวั

ชัก หมดสติ

มีจดุเลือดออกจํานวนมาก

อาการรุนแรง

อาการข้างเคียงอาการข้างเคียง

อาการไม่รุนแรง
หลังหลัง  ฉีดวัคซีน โควิด - 19ฉีดวัคซีน โควิด - 19

แบ่งเป�น 
2 ระดับ

Cr. กรมควบคมุโรค



หลีกเลี�ยงการสัมผัสใบหนา้ด้วยมือ ใช้กระดาษ
ทิชชู หรือผ้าเช็ดหนา้ในการสัมผัสใบหนา้แทน

สวมหนา้กากอนามัยหรือหนา้กากผ้าทุกครั�ง
ที�อยู่ในที�สาธารณะ เป�นการป�องกันที�ดีที�สุด

ล้างมือบ่อย ๆ ด้วยนํ�าและสบู่ พกเจลล้างมือ
หรือแอลกอฮอล์ความเข้มข้น 70 % ขึ�นไป

รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่ และใช้ช้อนกลาง
ส่วนตัว เมื�อรับประทานอาหารร่วมกับผู้อื�น

หลีกเลี�ยงการใช้ของร่วมกับผู้อื�น เช่น แก้วนํ� า
ผ้าเช็ดหนา้ หรือผ้าเช็ดตัวร่วมกัน

เท่ียวไทย...ปลอดภัยโควิด – 19เท่ียวไทย...ปลอดภัยโควิด – 19  

Cr. กรมควบคมุโรค



ห้องสุขภาพ 
อ อ ก กํา ลั ง ก า ย   แ บ บ  

"new nolmal""new nolmal"
สุ ข ภ า พ ดี ง่ า ย ๆ

ไ ม่ ต้ อ ง ง้ อ ฟิ ต เ น ส

ไม่ต้องใช้อุปกรณ์  เล่นที่บ้านได้

กระโดดเชือก
 ใช้พื้นที่น้อย และได้พลังงานเยอะ

1.1.

เล่นคนเดียวได้  ใช้พ้ืนที่น้อย

โยคะ 2.2.

เดินเร็ว
เดินเร็ว รอบๆ บ้าน หรือสวน

3.3.

เต้นแอโรบิค 
เปิดเพลง เปิดคลิป เต้นเองได้

4.4.
บอดี้เวท5.5.



โยคะ2.2.
ª�ÇÂãË�Ã�Ò§¡ÒÂÁÕ¤ÇÒÁÊÁ ǾÅ ·Ñé§ÃÐººäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµ ÃÐººÂ�ÍÂÍÒËÒÃ 
ÃÐºº»ÃÐÊÒ· ÃÐºº¡Å�ÒÁà¹×éÍ áÅÐÃÐºº·Ò§à Ố¹ËÒÂã¨ 

เดินเร็ว3.3.
¡ÒÃà Ố¹àÃçÇ¨Ðª�ÇÂÊÃ�Ò§¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§ãË�¡Ñº¡Å�ÒÁà¹×éÍ¹�Í§ ª�ÇÂ¡ÃÐªÑºË¹�Ò
·�Í§ ÊÐâ¾¡ áÅÐ¡ÒÃà Ố¹ÂÑ§·íÒãË�¤Ø³ÁÕÃÙ»Ã�Ò§·ÕèÊÁÊ�Ç¹ ËØ�¹ Ṍ

กระโดดเชือก1.1.
àÊÃÔÁ¤ÇÒÁá¢ç§á¡Ã�§¢Í§¡ÃÐ Ù́¡ ¡ÃÐâ´´àª×Í¡à»�¹¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ�Ò§¡ÒÂ
·ÕèäÁ�ÃØ¹áÃ§ áÅÐÂÑ§ºÃÔËÒÃ¡Å�ÒÁà¹×éÍáÅÐ¡ÃÐ Ù́¡á·º·Ø¡Ê�Ç¹

เต้นแอโรบิค4.4.
ª�ÇÂãË�ÍÒÃÁ³� Ṍ Å´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¹Í¹ËÅÑºÊ¹Ô·áÅÐµ�Íà¹×èÍ§ÁÒ¡¢Öé¹ áÅÐ
Ê�§àÊÃÔÁ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÊÁÍ§ ªÐÅÍ¤ÇÒÁàÊ×èÍÁ¢Í§à«ÅÅ�ÊÁÍ§

บอดี้เวท5.5.
ºÍ ṌéàÇ·à»�¹ä �́·Ñé§¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà¾×èÍà¼Ò¼ÅÒä¢ÁÑ¹ áÅÐÊÃ�Ò§¡Å�ÒÁ
à¹×éÍãË�á¢ç§áÃ§

อ อ ก กํา ลั ง ก า ย   แ บ บ  

"new nolmal""new nolmal"
ข้ อ ดีข้ อ ดี

ท่ี ร่ า ง ก า ย ไ ด้ รั บ

ห้องสุขภาพ 



นางเกวลิน ช่ืนเจริญสุข
นักวิชาการสาธารณสุข

เชี่ียวชาญ

นางณปภัช นฤคนธ
นักวิชาการสาธารณสุข

ชํานาญการพิเศษ

นางมยุรี เอ่ียมเจริญ นางสาวพัชรา เสถียรพักตร
นักวิชาการสาธารณสุข

ชํานาญการพิเศษ
นักวิชาการสาธารณสุข

ชํานาญการพิเศษ

เครื� องราชอิสริยาภรณ์อันเป�นที� เ ชิดชู ยิ �ง ช้างเผือก
ชั� นประถมาภรณ์ช้างเผือก (ป.ช.)

นายแพทยสินชัย ตันติรัตนานนท 
ผูอํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข 

ขอแสดงความยินดีท่านที�ได้รับพระราชทาน
เครื�องราชอิสริยาภรณ์ ชั�นสายสะพายประจําป� ๒๕๖๓

เครื� องราชอสิรยิาภรณ์อันมีเกียรติยศยิ�งมงกุฎไทย
ชั� นประถมาภรณ์มงกุฎไทย (ป.ม.)



พัฒนาคุณธรรม จริยธรรม

รอบรั�ว กบรส.
พัฒนาจังหวัดต้นแบบ 
“ครอบครัวม่ันคง สังคมสุขภาพดี”

พัฒนาการส่งต่อผู้ป่วยยาเสพติดและจิตเวช
กรณีฉุกเฉิน
เมือ่วนัที ่8 มนีาคม 2564 นายแพทยสนิชยั ตนัตริตันานนท 

ผูอํานวยการกองบรหิารการสาธารณสขุ เปนประธานการประชมุ
เชิงปฏิบัติการจัดทําแนวทางการสงตอผูปวยยาเสพติดและ
จิตเวชกรณฉีกุเฉนิ เพือ่พฒันาแนวทางการสงตอผูปวยยาเสพตดิ
และจิตเวชใหมีประสิทธิภาพ และมีความเปนธรรม รวดเร็ว 
เขาถึงงาย จัดโดยกลุมงานพัฒนาระบบงานยาเสพติดและ
สารเสพติด กองบริหารการสาธารณสุข

  เมื่อวันที่ 8 มีนาคม 2564 นายแพทยยงยศ ธรรมวุฒิ 
รองปลดักระทรวงสาธารณสขุ เปนประธานการประชมุเชงิปฏบิตัิ
การพัฒนาจังหวัดตนแบบ “ครอบครัวมั่นคง สังคมสุขภาพดี”
เพื่อบูรณาการการทํางานรวมกันกับภาคีเครือขาย ในจังหวัด
เปาหมาย ใหเกิดรูปแบบการพัฒนาระบบบริการสูสุขภาวะที่ดี
ของทกุกลุมวยั โดย 4 จงัหวดัตนแบบ (พะเยา บรุรีมัย ระยอง 
และตรงั) จดัโดยกลุมงานยทุธศาสตร กองบรหิารการสาธารณสขุ
รวมกับสํานักวิชาการสาธารณสุข 

  เมื่อวันที่ 19 มีนาคม 2564 นางณปภัช นฤคนธ รองผูอํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข ไดรับมอบหมาย
จากผูอํานวยการกองบริหารการสาธารณสุข ใหเปนประธานการประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาบุคลกรดานคุณธรรม จริยธรรม
เพื่อใหบุคลากรกองบริหารการสาธารณสุขเปนขาราชการยุคใหมที่มีคุณภาพและคุณธรรม ตามหลักคุณธรรมเปาหมาย
“พอเพียง วินัย สุจริต จิตอาสา” สูเปาหมายกองบริหารการสาธารณสุขเปนองคกรคุณธรรมตนแบบอยางยั่งยืน จัดโดย
กลุมงานยุทธศาสตร กองบริหารการสาธารณสุข



เนื�องจากองค์การสหประชาชาติไดต้ระหนัก

เป�นวัน World Water Day 
หรอืวันอนรุกัษ์น�าโลก  

ได้ในอนาคต

ถึงการขาดแคลนน�าที�ทวีความรุนแรงมากยิ�ง
ขึ�น และอาจจะกอ่ให้เกดิป�ญหาการแยง่น�า

วันอนุรักษ์น้ําโลกวันอนุรักษ์น้ําโลก

"เพราะน้ําเป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐาน

ของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด"

วันที�                  ของทกุป� 22 มีนาคม 

THEAMTHEAMTHEAM   

"VALUING WATER""VALUING WATER""VALUING WATER"

WORLD WATER DAY 2021WORLD WATER DAY 2021WORLD WATER DAY 2021



เป็นทรัพยากรท่ีมีความสําคัญ

อย่างย่ิง ต้องมีการอนุรักษ์น้ํา

และใช้น้ําอย่างคุ้มค่า

ให้เกิดประโยชน์สูงสุด

นํ�านํ�า  

�¹íéÒ�

คุณชุตินาถ ทัศจันทร์ 

หัวหน้างานพัฒนาระบบสนับสนุนบริการ 
¹Ñºà»�¹ÃÐººÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ËÅÑ¡¢Í§âÃ§¾ÂÒºÒÅ

ã¹¡ÒÃãË�ºÃÔ¡ÒÃµ�Í»ÃÐªÒª¹ ¹íéÒ·Õèãª�ã¹âÃ§¾ÂÒºÒÅ
µ�Í§¼�Ò¹¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§¤Ø³ÀÒ¾¹íéÒãË�ä´�µÒÁÁÒµÃ°Ò¹
áÅÐÁÕ¡ÒÃÊíÒÃÍ§¹íéÒäÇ�ãª�ÍÂ�Ò§µíèÒ 3 ÇÑ¹ ¡ÒÃãª�¹íéÒÍÂ�Ò§
»ÃÐËÂÑ́  ¹Í¡¨Ò¡ª�ÇÂ»ÃÐËÂÑ́ ¤�Òãª�̈ �ÒÂãË�¡ÑºâÃ§¾ÂÒºÒÅ

áÅ�Ç ÂÑ§ÊÒÁÒÃ¶Å´»ÃÔÁÒ³¹íéÒàÊÕÂ«Öè§¨Ðµ�Í§¹íÒà¢�Ò

ãË�ä´�µÒÁÁÒµÃ°Ò¹ ¡�Í¹»Å�ÍÂÅ§ÊÙ�áËÅ�§¹íéÒ¸ÃÃÁªÒµÔ
ÊÙ�¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃºíÒºÑ´¹íéÒàÊÕÂ à¾×èÍ¢¨Ñ´ ËÃ×ÍÅ´ÁÅ¾ÔÉ

ËÃ×Í¹íÒ¹íéÒ·Ôé§ËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃºíÒºÑ´¡ÅÑºä»ãª�

คุณวรนัดดา  ศรีีสุพรรณ 

หัวหน้ากลุ่มงานพัฒนาระบบสนันสนุนบริการ

àÃÒµÃÐË¹Ñ¡¶Ö§¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ¢Í§¡ÒÃ
ãª�¹íéÒãË�à¡Ô´»ÃÐâÂª¹�ÊÙ§ÊØ´ 
¨Ö§ä´�¾Ñ²¹ÒÃÐºººÃÔËÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÃÐººÊØ¢ÒÀÔºÒÅ¹íéÒ ã¹
âÃ§¾ÂÒºÒÅãË�ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ ¤Çº¤Ù�¡Ñº¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×èÍ¹
á¼¹ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒáÅÐá¡�ä¢»�ËÒÃÐºººíÒºÑ´
¹íéÒ àÊÕÂ ã¹Ë¹�ÇÂ§Ò¹ÊÑ§¡Ñ´¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ 

¹ÑºµÑé§áµ�»�§º»ÃÐÁÒ³ 2560 ¡ºÃÊ. ä´�Å§¾×é¹·Õè¾Ñ²¹ÒÃÐºº
ÊØ¢ÒÀÔºÒÅ¹íéÒãË�âÃ§¾ÂÒºÒÅ ÊÑ§¡Ñ´ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹»ÅÑ´¡ÃÐ·ÃÇ§
ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ã¹»�§º»ÃÐÁÒ³ 2560 ¨íÒ¹Ç¹ 23 áË�§ ,
»�§º»ÃÐÁÒ³ 2561 í̈Ò¹Ç¹ 38 áË�§, »�§º»ÃÐÁÒ³ 2562
¨íÒ¹Ç¹ 30 áË�§, »�§º»ÃÐÁÒ³ 2563 ¨íÒ¹Ç¹ 82 áË�§,
áÅÐ»�§º»ÃÐÁÒ³ 2564 ¨¹¶Ö§»�¨¨ØºÑ¹ ¨íÒ¹Ç¹ 27 áË�§, 

ÃÇÁ·Ñé§ÊÔé¹ 179 áË�§



ห้องความรู้ 

ว �ธี
1 ป�ดก๊อกนํ�าให้สนิททุกครั�งและไม่

ใชภ้าชนะรองนํ�าแทนการปล่อยนํ�าจาก 2

ใชข้วดหรอืแกลลอนบรรจุนํ�า วางใน
แท็งค์ชกัโครก เพื�อชว่ยประหยดันํ�า 3

4นาํนํ�าที�เหลือใชจ้ากการใชง้าน ไปใชป้ระโยชน์
ต่อ เชน่ รดนํ�าต้นไม ้หรอืทําความสะอาดพื�น 

เป�ดนํ�าไหลทิ�งโดยเปล่าประโยชน์ 

ก๊อกหรอืสายยาง เพื�อลดการสิ�นเปลือง 

ประหยัดนํ้าสู้ภัยแล้ง



ห้องความรู้ 

นํ� าอุ่น สามารถช่วยทําความสะอาดร่างกายจากสารพิษ
ลดร้ิวรอยกอนวัย

บรรเทาอาการปวดกลามเนื้อ
นํ� าอุ่น ทําให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ�น

ทําใหน้ําหนักลดลง
นํ� าอุ่น ช่วยเพิ�มอุณหภูมิในร่างกาย ช่วยเพิ�มอัตราการเผาผลาญ

ชวยใหรางกายยอยอาหารไดดีข้ึน
นํ� าอุ่น ช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบย่อยอาหาร

ระบบหมุนเวียนเลือดดีข้ึน
นํ� าอุ่น ช่วยล้างสารพิษออกจากร่างกาย

แกไมใหเกิดอาการทองผูก
การดื�มนํ� าอุ่นในตอนเช้าจะช่วยกระตุ้นให้ลําไส้ตื�นตัว

ประโยชนดี๊ด ีประโยชนดี๊ด ี
เมื่อคุณดื่ม               ยามเชานํ้าอุนนํ้าอุน

  การดื�มนํ�าอุ่นยามเช้าทําใหร้า่งกายปรบัสมดุล
โดยเฉพาะ ผู้ที�ทํางานหนัก พักผ่อนไม่เพียงพอ 

หรอืไมม่เีวลาออกกําลังกาย แค่ดื�มนํ�าอุ่นตอนเชา้
หลังตื�นนอนทกุวนัใหเ้ป�นนิสยั ก็จะมปีระโยชน์กับ
รา่งกาย
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