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จดหมายข่าว

ปที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559

ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี



	 แผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี มีการก�ำหนด

เป้าประสงค์หลัก คือ “มั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน” ได้มีการตรา

ไว้ในรัฐธรรมนูญฉบับราชอาณาจักรไทย ปีพุทธศักราช 

2559 และแปลงเป็นแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่ง

ชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560 - 2564)

	 กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดทําแผนยุทธศาสตร์

ชาติระยะ 20 ปี (ด้านสาธารณสุข) และแปลงเป็นแผน

ยทุธศาสตร์ 5 ปี มกีารก�ำหนดเป้าประสงค์ คอื “ประชาชน

สุขภาพดี เจ้าหน้าที่มีความสุข ระบบสุขภาพย่ังยืน”  

โดยก�ำหนด 4 ยทุธศาสตร์ ในการขบัเคลือ่นประกอบด้วย 

1. P&P Exellence 2. Service Excellence 3. People 

Excellence และ 4. Governance Excellence จ�ำนวน 

16 แผนงาน 48 โครงการ

	 กรมอนามัย ได้จัดทําแผนยุทธศาสตร์ 5 ปี 

(แผนยุทธศาสตร์การพัฒนาระบบส่งเสริมสุขภาพและ

อนามัยสิ่งแวดล้อม ตามแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ 

ในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 

12 (พ.ศ.2560 - 2564) มีการก�ำหนดเป้าประสงค์หลัก

คือ“ประชาชนสุขภาพดี ภาคีเครือข่ายและเจ้าหน้าท่ีมี

ความสุข ระบบอนามัยยั่งยืน” โดยก�ำหนด 4 ประเด็น

ยุทธศาสตร์ 12 เป้าประสงค์ 21 ตัวชี้วัด และกรมอนามัย

ได้รับมอบหมายให้เป็นเจ้าภาพหลักในการขับเคลื่อน 

P&P Exellence ซึ่งมาจาก 3 P คือ 1. Promotion  

(ส่งเสรมิ) 2. Prevention (ป้องกนั) 3.Protection/People  

	 ภายใต้แผนยุทธศาสตร์การพัฒนาระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม 
ตามแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12  
พ.ศ.2560 - 2564

Protection (ปกป้องคุ ้มครองประชาชน คุ ้มครอง 

ผู้บริโภค)

	 ศูนย์อนามัยท่ี 10 อุบลราชธานี ได้จัดท�ำแผน

ปฏิบัติการที่สอดรับกับแผนยุทธศาสตร์ และได้แปลง

แผนไปสู่การปฏิบัติ โดยการบูรณาการแผนระหว่าง 

ศูนย์วิชาการในเขตสุขภาพที่ 10 การบูรณาการแผน

และถ่ายทอดตัวชี้วัดการด�ำเนินงานสู่ระดับจังหวัด และ 

การมุ่งแก้ปัญหาของพ้ืนที่ Area Based โดยใช้แผนที่

ทางเดนิยทุธศาสตร์และการจดัการค่ากลาง รวมทัง้มกีาร

ถ่ายทอดตัวชี้วัดและค่าเป้าหมายจากแผนยุทธศาสตร์ 

แผนปฏิบัติการ ไปสู่การมอบหมายงานระดับบุคคลหรือ 

Individual Scorecard ตาม 4 ประเด็นยุทธศาสตร์ 

ประกอบด้วย ประเด็นยุทธศาสตร์ท่ี 1. ส่งเสริมสุขภาพ 

5 กลุ่มวัย 1.1 ส่งเสริมการเกิดและเติบโตคุณภาพ 1.2 

ส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนแข็งแรงและฉลาด 1.3 ส่งเสริม

พฤติกรรมอนามัยการเจริญพันธุ ์ ท่ีเหมาะสมส�ำหรับ

วัยรุ่น 1.4 ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพวัยท�ำงานที่พึง

ประสงค์ และ 1.5 ส่งเสริมผู้สูงอายุไทยเพื่อเป็นหลัก

ชัยของสังคม ประเด็นยุทธศาสตร์ท่ี 2. สร้างความ

เข้มแข็งระบบอนามัยสิ่งแวดล้อมชุมชนอย่างยั่งยืน 

ประเด็นยุทธศาสตร์ท่ี 3. อภิบาลระบบส่งเสริมสุข

ภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม และประเด็นยุทธศาสตร์

ท่ี 4. ปฏิรูประบบงานสู่องค์กรท่ีสมรรถนะสูงและมี 

ธรรมาภิบาล

นพ.สราวุฒิ บุญสุข

ผู้อำ�นวยการศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี

การขับเคลื่อนแผนยุทธศาสตร์
                               ไปสู่การปฏิบัติ
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เปดบ้านศูนย์อนามัย

	 วนัที	่4	ธันวาคม	2559		เวลา	06.30	น.	นพ.สราวฒุ	ิบญุสุข		ผู้อ�านวยการศนูย์อนามยัที	่10	อบุลราชธาน	ี	ได้น�าคณะเจ้าหน้าที	่พร้อมภาคี

เครือข่ายทั้ง	4	ต�าบล	ในพื้นที่ตั้งศูนย์อนามัยที่	10	อุบลราชธานี		ได้แก่	ต�าบลธาตุ		ต�าบลเมืองศรีไค		ต�าบลโพธิ์ใหญ่	และต�าบลสระสมิง	

อ�าเภอวารินช�าราบจังหวัดอุบลราชธานี		ซึ่งประกอบด้วย	นายกเทศมนตรี		ผู้อ�านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล		ก�านัน		ผู้ใหญ่

บ้าน	อสม.	ประธานชมรมผู้สูงอายุ	และประชาชนในพื้นที่	ร่วมกิจกรรมเปดบ้านศูนย์อนามัยที่	10	อุบลราชธานี		มีกิจกรรมท�าบุญตักบาตร

ร่วมกัน	จากนั้น	นพ.สราวุฒิ			บุญสุข		ได้ร่วมพบปะพูดคุยและแลกเปลี่ยนในประเด็นการเปดให้บริการของโรงพยาบาลศูนย์อนามัยที่	10	

อุบลราชธานี	ดังนี้

	 •	 บริการห้องฉุกเฉิน	ตรวจรักษา	และตรวจสุขภาพ	วันจันทร์ถึงวันศุกร์	เวลา	08.00	น.	–	16.	00	น

	 •	 บริการห้องฉุกเฉิน	 ตรวจรักษา	 และตรวจสุขภาพ	 วันเสาร์และวันอาทิตย์	 เวลา	 06.00	 น.	 –	 14.	 00	 น	 ตั้งแต่วันท่ี

	 	 4	ธันวาคม	2559		เป็นต้นไป

	 •	 บริการห้องฉุกเฉิน	และผู้ปวยใน		ตลอด	24	ชั่วโมง	เริ่มตั้งแต่วันที่	9	มกราคม		2560		เป็นต้นไป

โปรแกรมตรวจสุขภาพหน่วยงานต่างๆ	ทั้งภาครัฐเอกชน	และประชาชนทั่วไป	ประกอบด้วย																																										

	 •	 กลุ่มข้าราชการและลูกจ้างประจ�าอายุ	น้อยกว่า		35		ปี

	 •	 	กลุ่มข้าราชการและลูกจ้างประจ�าอายุ	มากกว่า		35		ปี

	 •	 กลุ่มพนักงานบริษัทเอกชนและประชาชนทั่วไปเพศชาย	และ	เพศหญิง	

*หมายเหตุ		

	 -	 บริการตรวจสุขภาพ		เบ็ดเสร็จทุกอย่างในวันเดียว	

	 -	 เจาะเลือด	ตั้งแต่เวลา	08.00	น.	–	09.30น.

	 -	 รับฟังผลตรวจสุขภาพ		เวลา	13.00	น.	พร้อมรับสมุดบันทึกสุขภาพ

	 -	 พบแพทย์และฟังผล	X-	Ray		เวลา	14.00	น.

กาญจนา		แสงส่อง		พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ
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	 เมื่อวันที่	 29	 พฤศจิกายน	 2559	 ศูนย์อนามัยที่	 10

อุบลราชธานีได้จัดกิจกรรมตรวจคัดกรองสุขภาพให้กับหัวหน้า

ส่วนราชการจงัหวดัอบุลราชธาน	ี	ณ	ศนูย์ศลิปวัฒนธรรมกาญจนา

ภิเษก	 จังหวัดอุบลราชธานี	 เพื่อค้นหากลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดโรค

ไม่ติดต่อเรื้อรังและกระตุ ้นให้เกิดความตระหนักในการดูแล

สุขภาพตนเอง	 จากผลการตรวจสุขภาพมีหน่วยงานเข้ารับการ

ร่วมกิจกรรม	40	หน่วยงานจ�านวน	53	ราย	จ�าแนกเป็นเพศหญิง	

ร้อยละ		33.96	(18	ราย)			เพศชาย	ร้อยละ		66.04	(35	ราย)	

มีผู้เข้ารับการตรวจทางห้องปฏิบัติการ	ร้อยละ		62.26	(33	ราย)		

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย	ร้อยละ		94.34	(50	ราย)	และตรวจ

วิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย	ร้อยละ		94.04	(50	ราย)	ผลการ

ตรวจได้ดังนี้

 1. กลุ มปกติมี	 ค ่าดัชนีมวลกายอยู ่ในเกณฑ์ปกติ

ร้อยละ	 32.08	 (17	 ราย)	 ผลการตรวจทางห้องปฏิบัติการ

ปกติ	 ร้อยละ	 15.15	 (5	 ราย)	 สัดส่วนของไขมันในร่างกายอยู่

ในเกณฑ์สุขภาพดี	 ร้อยละ	 46	 (23	 ราย)	 เส้นรอบเอวปกติ

ร้อยละ	62.26	(33	ราย)

 2. กลุ  ม เสี่ ยง 	 คือกลุ ่ มคนที่ มีค ่ าดัชนีมวลกาย,

เส้นรอบเอว,ผลการตรวจทางห้องปฏิบัติการและสัดส่วน	

ของไขมันในร่างกาย,	ความดันโลหิตผิดปกติ		ดังนี้

	 	 2.1	 เส่ียงต่อภาวะโรคอ้วนลงพุง	 (Metabolic

syndrome)	 ได ้แก ่ 	 เพศชายท่ีมี เส ้นรอบเอวมากกว ่า	

90	 เซนติเมตร	ร้อยละ	32.07	 (17	ราย)	 เพศหญิงมากกว่า	80	

เซนติเมตร	ร้อยละ	5.56	(3	ราย)	มีค่าดัชนีมวลกายตั้งแต่	23.00	

ขึ้นไป	 ร้อยละ	 67.92	 (36	 ราย)	 และผู้ที่มีสัดส่วนของไขมันใน

ร่างกายอยู่ในเกณฑ์อ้วน	ร้อยละ	56	(28	ราย)

	 	 2.2.	 เสี่ยงต่อโรคระบบหลอดเลือดหัวใจและ

โรคเรื้อรัง	 พบว่ามีความดันโลหิตสูง	 ร้อยละ	 33.96	 (18	 ราย)

มีภาวะไขมันชนิดโคเลสเตอรอลสูง	 ร้อยละ	 	 60.60	 (20	 ราย)	

มีภาวะไขมันชนิดไตรกลีเซอไรด์สูง	 ร้อยละ	 	 48.48	 (16	 ราย)	

ผลการตรวจสุขภาพหัวหน้าส่วนราชการ
จังหวัดอุบลราชธานี

สิริพินท์		ศิริโสภาพงษ์		นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายพบว่ามีมวลไขมันมาก

ร้อยละ	 50	 (25	 ราย)	 ไขมันในช่องท้องสูง	 ร ้อยละ	 40	

(20	 ราย)	 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบว่าความจุปอด

อยู่ในเกณฑ์ต�่า		ร้อยละ	16	(8	ราย)	

	 	 2.3	 เส่ียงต่อกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของ

ร่างกายน้อย	 พบว่าการทดสอบสมรรถภาพแรงบีบมืออยู ่

ในเกณฑ์ต�่า	 ร้อยละ	 2	 (1	 ราย)	 แรงเหยียดขาอยู่ในเกณฑ์ต�่า

	 ร้อยละ	 10	 (5	 ราย)	 ความอ่อนตัวอยู ่ในเกณฑ์	 น้อยมาก

ร้อยละ	38	(19	ราย)	

 3. กลุ มปวย	 คือกลุ ่มคนที่มีโรคประจ�าตัวเช่นโรค

เบาหวานและไขมันในเลือดสูงและต้องได้รับการดูแลรักษา

อย่างต่อเนื่อง	ร้อยละ	5.66	(3	ราย)

	 จากความผิดปกติดังกล่าวข้างต้นหากไม่ได้รับการ

แก ้ ไขและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริ โภคอาหาร

การออกก�าลังกายและการส่งเสริมสุขภาพจิตใจ	 	 อาจส่งผลให้

เกิดโรคเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	หลอดเลือดสมองและหัวใจ	

ซ่ึงกลุ่มคนเหล่าน้ีมีความจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องได้รับโปรแกรม

การบริโภคอาหาร	 การออกก�าลังกาย	 ที่เหมาะสมกับตนเอง	

ควรเข้ารับการดูแลรักษาต่อในคลินิกปรับเปล่ียนพฤติกรรม

เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค

ข้อเสนอต่อการดูแลสุขภาพ

	 1.	 ควรได ้ รับการตรวจสุขภาพคัดกรองสุขภาพ

ประจ�าปีอย่างต่อเนื่องปีละ	1	ครั้ง

	 2.	 ควรได้รับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพภายใต้

การดูแลของบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข	 การเสริม

ศักยภาพความรู้และทักษะในการดูแลสุขภาพตนเอง	

	 3.	 ควรได้รับค�าปรึกษาเพื่อปรับแนวคิดและพฤติกรรม

สุขภาพตามหลัก	 	 3อ.(อาหาร	 ออกก�าลังกายและอารมณ์)

2ส.(สุรา	 เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และบุหรี่)	 1ฟ.(สุขภาพช่อง

ปากและฟัน)	 1น.	 (การนอนหลับ)จากหน่วยบริการสาธารณสุข

ใกล้บ้าน

ปที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559จดหมายข่าว ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี



มลุลี		แสนใจ	นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ

แนวทางการสร้างเด็กไทยไอคิวดี เติบโตดี
                              เริ่มที่ครอบครัวคุณภาพ

ปที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559 จดหมายข่าว ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี

	 การส�ารวจพัฒนาการเมื่อปี	 2557	 ของเขตสุขภาพท่ี	 10	 โดย
ศูนย์อนามัยที่	 10	 อุบลราชธานี	 พบเด็กปฐมวัยมีพัฒนาการสมวัย	
เพียงร้อยละ	 56.6	 และพบพัฒนาการด้านภาษาสงสัยล่าช้ามากที่สุด
ซึ่ งสอดคล ้องกับการส�ารวจระดับสติป ัญญาเด็กนักเรียนไทยของ
กรมสขุภาพจติในปี	2554	ซึง่พบว่า	ค่าเฉลีย่ระดบัสติปัญญาเดก็นักเรยีนไทย	
(IQ)	ในภาพระดับประเทศ	เท่ากับ	98.6	(ค่าเฉลี่ยปกติ90-109)	นอกจากนี้
ยงัพบว่ามีเดก็เกือบครึง่	(48.5%)	มีระดบัสตปัิญญาอยูใ่นเกณฑ์ต�า่	(IQ<100)	
และล่าสดุข้อมลูส�ารวจระดบัสตปัิญญาเดก็นกัเรียนไทยของกรมสุขภาพจิต
ในปี	2559	พบว่า	เขตสุขภาพที่	10	มีค่าเฉลี่ยระดับสติปัญญาเด็กนักเรียน
ไทย	(IQ)	เพยีง	90.88	นัน่ย่อมแสดงให้เหน็ว่าเขตสขุภาพที	่10	มปัีญหาระดบั
สติปัญญาเด็กและพัฒนาการที่ไม่เป็นไปตามวัยของเด็กปฐมวัย
เหตุใด?...	“ไอคิวเด็กไทย	ส�ารวจทีไร	ต�่าทุกที”

	 พัฒนาการของเด็กเป็นตัวท่ีสะท้อนให้เห็นถึงพัฒนาการของสมอง
และระบบประสาทท่ีได้รับอิทธิพลจากปัจจัยต่างๆ	 ต้ังแต่ช่วงที่อยู่ในครรภ์
มารดาและในสภาพแวดล้อมภายหลังเกิด	 พัฒนาการเด็กเป็นรากฐานของ
การพัฒนามนุษย์ไปตลอดชีวิตซึ่งพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย	เกิดจากปัจจัย
ที่ต่างกัน



	 โรงพยาบาลเป็นหน่วยงานทีใ่ห้บรกิารประชาชน	

ทั้งด้านการส่งเสริม	ป้องกัน	และรักษาสุขภาพ	ในแต่ละ

วันจึงมีกิจกรรมจากประชาชนผู้มาใช้บริการ	 รวมทั้ง

เจ้าหน้าที่ของโรงพยาบาลจ�านวนมาก	ก่อให้เกิดของเสีย	

อาทิ	เช่นเศษอาหารจากตึกผู้ปวย	โรงอาหาร	ร้านอาหาร	

สิ่งปฏิกูลที่เกิดจากการขับถ่าย	น�้าเสีย	ตลอดจนมูลฝอย

ติดเช้ือ	 การใช้พลังงาน	 และการใช้สารเคมีในกิจกรรม

ต่างๆ	ซึง่กระบวนการเหล่านีล้้วน	ส่งผลกระทบต่อปัญหา

สิ่งแวดล้อมของโรงพยาบาลและชุมชนโดยรอบ

	 การบริหารจัดการสิ่งแวดล้อมในโรงพยาบาล

โดยใช้หลักการสุขาภิบาลอย่างยั่งยืนและเป็นมิตรกับ

สิ่ งแวดล ้อม	 (Sustainable	 and	 Ecological	

Sanitation)	คือ	กลยุทธ์	CLEAN	และกิจกรรม	GREEN	

จะสามารถ	 บริหารจัดการสิ่งแวดล้อมในโรงพยาบาล

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 และไม่ส่งผลกระทบต่อชุมชน

โดยรอบรวมถึงเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่ประซาซนผู้มาใช้

บริการ	ในการรณรงค์และขยายผลสู่สังคมได้ต่อไป

ไฉไล	ช่างด�า		นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ

 GREEN &  CLEAN
H o s p i t a l

	 กลยุทธ์หลัก	 CLEAN	 เป็นหลักในการด�าเนิน

การอย่างมีส ่วนร่วม	 การด�าเนินกิจกรรม	 GREEN	

จะประสบความส�าเร็จได้	 ต ้องอาศัยความร่วมมือ

จากทุกคนในองค์กร	

ประโยชน Green & Clean
	 ประโยชน์โดยตรง	 (benefit)	 โรงพยาบาล

สามารถพัฒนาอนามัยสิ่งแวดส้อม	 ได้ตามกฎหมายและ

มาตรฐาน	ที่เกี่ยวข้อง	ก่อให้เกิดการจัดสิ่งแวดส้อมที่เอื้อ

ต่อการส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร	และผู้มารับบริการ

ประโยชน์ร่วม	 (co	 benefit)	 โรงพยาบาลสามารถลด

ภาวะโลกร้อน	 ด้วยการลดกระบวนการที่ก่อให้เกิด

กาซเรือนกระจก	 ภายในโรงพยาบาล	 สร้างกระแส

ความตืน่ตวัต่อการด�าเนนิกจิกรรมลดภาวะโลกร้อนให้กับ

โรงพยาบาล	สร้างความรู้ความเข้าใจให้กบับคุลากร	และ

ส่งเสรมิให้เกดิการพฒันาจนน�าไปสูก่ารเป็นต้นแบบ	และ

ขยายผล	สู่ประชาชนผู้มารับบริการและสังคมไทยต่อไป

ปที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559จดหมายข่าว ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี



what’s up
นิพนธ์ กุลนิตย์  นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

การประชุมเชิงปฏิบัติการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และจัดท�ำแผนปฏิบัติการเพื่อเด็ก

ไทยแก้มใสภายใต้โครงการพัฒนาโรงเรียนเป็นศูนย์เรียนรู้เชี่ยวชาญด้านการ

จดัการอาหารโภชนาการและสุขภาพเพ่ือเดก็ไทยแก้มใสระดบัเขตสขุภาพที ่10

	 ทุกเช้าวันจันทร์เวลา 08.00 น. ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานีเข้า

แถวเคารพธงชาติ ต่อด้วยกิจกรรม morning talk เติมพลังแลกเปลี่ยน 

เรียนรู้ เล่าสู่กันฟัง ก่อนเริ่มท�ำงาน

	 ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี และเขตสุขภาพท่ี 10 จัดท�ำโครงการ

ประชมุและพธิลีงนามบนัทกึข้อตกลง (MOU) ว่าด้วยความร่วมมอืในการพัฒนา

เด็กไทย ไอคิวดี เติบโตดี เริ่มที่ครอบครัวคุณภาพ ร่วมกับ 4 กระทรวงหลัก  

5 จังหวัด ในเขตสุขภาพที่ 10

	 นายแพทย์สราวุฒิ   บุญสุข น�ำทีมบริหารและเจ้าหน้าร่วมพิธีท�ำบุญ

ตักบาตรถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล

อดุลยเดช วันปัญญาสมวาร

	 การอบรมเชิงปฏิบัติการ “การพัฒนาศักยภาพวิทยากรการจัดการอบรม

เรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ครู ก) ระดับจังหวัด

	 การประชมุเชงิปฏิบตัแิผนการด�ำเนนิการและถ่ายทอดตวัชีว้ดัยทุธศาสตร์

กลุ่มวัยและอนามัยส่ิงแวดล้อม เพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุในเขตสุขภาพที่ 10 

ประกอบด้วย จ.อุบลราชธานี ศรีสะเกษ ยโสธร อ�ำนาจเจริญ และมุกดาหาร 

ณ  โรงแรมเดอะวินเทจ อ.ปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา

ปีที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559 จดหมายข่าว ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี



ปที่ 1 ฉบับบปฐมฤกษ์  ธันวาคม 2559จดหมายข่าว ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี

ที่ปรึกษา  :

นพ.สราวุฒิ		บุญสุข,	พญ.ทิพา		ไกรลาศ,	ทพญ.ศิรดา		เล็กกอุทัย,	ละออ		จันสุตะ,	มลุลี		แสนใจ,	ประไพ		เจริญผล,	ชัยยะ	เผ่าผา,	สิริพินท์		ศิริโสภาพงษ์,	ภัทรพร		เอี่ยมอุตมะ,	ไฉไล		ช่างด�า

บรรณาธิการ : นิพนธ์		กุลนิตย์	ผูชวยบรรณาธิการ:	เจนวิทย์		ศรพรหม,	วรวุฒิ				สมดี

กองบรรณาธิการ :			กฤษณ		แก้วหลอดหนั,	ศภุลกัษณ	์	ธนธรรมสถติ,	พญ.บงกช		ชาครบัณฑติ,	กาญจนา		แสงส่อง,	จฬุาภรณ	์	ปรสัรา,	ภกญ.กมลวรรณ		ทองดแีท้,	ทพ.สกณฐั		วจิินธนวรรณ,

ภูมิพัฒน์		สันโดษ,	อรรัมภา		ศรีสง่า,ลัดดา		ใบด�า,	เอกภพ		ทะวาเงิน

ประสานงานผลิตและถายภาพ : 	กลุ่มสื่อสารสุขภาพและเทคโนโลยี	โทร	045-288586	ต่อ	116	

การจัดสง :	งานธุรการ	กลุ่มอ�านวยการ		โทร	045-288586

ศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี

“สุขภาพดีไมมีขาย อยากไดตองสรางเอง”

	 การออกก�าลังกาย	 (Exercise)	 และกิจกรรมทางกาย	
(Physical	 Activity)	 ล ้วนเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่
ต ้องใช้กล้ามเนื้อและพลังงาน	 ท้ังในการท�างาน	 กิจกรรม
นันทนาการ	 หรือการเดินทาง	 ให้รู ้สึกเหนื่อยต่อเน่ือง	 แต่
สามารถพูดคุยได้จบประโยค	 อย่างน้อย	 150	 นาทีต่อสัปดาห์	
อนัจะส่งผลให้ลดพฤตกิรรมการเนอืยนิง่	(Sedentary	behavior)	
ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอน้ันส่งผลให้มีพลังงานเกิน
เหลอืเกบ็ในร่างกาย	เกดิภาวะอ้วนลงพงุและโรคไร้เชือ้เรือ้รงัตาม
มา	ไม่เพียงเท่านั้นยังส่งผลเสียหายต่อภาระทางเศรษฐกิจ	สังคม	
และสิ่งแวดล้อมด้วย	 ความสูญเสียโดยตรงจากค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลอย่างมหาศาล
	 ท ่านนายกรัฐมนตรี ได ้ประกาศเชิญชวนเจ ้าหน ้าที่
ของรัฐทุกคนได้หันมาดูแลสุขภาพด้วยการออกก�าลังกายใน
บ่ายวันพุธ	 ท�าให้หลายๆท่านได้ถือโอกาสนี้ขยับร่างกายตาม
กิจกรรมท่ีชื่นชอบกันท้ังประเทศ	 เป็น...เดี๋ยวก่อนเพื่อให้
ได้ประโยชน์สูงสุดท่านควรจะเตรียมตัวก่อนออกก�าลังกาย
อย่างไรบ้าง

Sport day

	 1.	เตรียมร่างกายและจิตใจให้พร้อม	 นอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ	ถ้าไม่สบายให้งดกิจกรรมก่อน	
	 2.	แต่งกายให้เหมาะสม	 ใส่รองเท้าให้เข้ากับประเภทของ
การออกกก�าลังกาย
	 3.	เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตัวเอง	 โดยดูจากอายุ	 เพศ	
และวัย
	 4.	อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง
ออกก�าลังกายทุกครั้ง	เพื่อป้องกันบาดเจ็บ
	 5.	ควรเริ่มออกก�าลังกายจากเบาไปหาหนัก	 ส�าหรับผู้ที่เริ่ม
ออกก�าลังกายใหม่ๆ	ไม่ควรหักโหม		
	 6.	ดื่มน�้าให้เพียงพอทั้งก่อน	 ระหว่าง	 และหลังการออกก
ก�าลังกาย	น�า้เป็นส่ิงทีจ่�าเป็นต่อร่างกายเป็นอย่างมาก	โดยเฉพาะ
เวลาร่างกายเสียเหงื่อหรือออกก�าลังกาย
	 7.	หลังออกก�าลังกายพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย	 6-8	
ชั่วโมงต่อวัน
	 8.	หมัน่ออกกก�าลังกายให้สม�า่เสมอ	เป็นประจ�าและต่อเนือ่ง
จะได้สุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน

ชําระคาฝากสง
เปนรายเดือน

ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ·ÑèÇ»ÃÐà·È·Ø¡ÇÑ¹¾Ø¸ àÇÅÒ 15.00-16.30 ¹.
สรางกิจกรรมทางกาย เพื่อสังคมไทยแข็งแรง

อนุสรณ์	ส่องแสง พยาบาลวิชาชีพ/นักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ใบอนุญาตเลขที่ 
064/2541

45  ถนนสถลมารค  หมู 4
บานบัว ต.ธาตุ อ.วารินชําราบ

จ.อุบลราชธานี 34190

ที่ สธ.0920.............../..................

ปณจ.วารินชําราบ




