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ดูแลสุขภาพอย่างไร

ในฤดูฝน

ฤดูฝน เป็นช่วงท่ีอากาศเปลี่ยนแปลง 
ถึงแม้จะท าให้อากาศเย็นลง แต่ก็แฝงไปด้วย
อันตราย เพราะความช้ืนท่ีเพ่ิมข้ึนจะส่งผลท าให้
เช้ือโรคต่าง ๆ แพร่กระจายได้ง่ายข้ึน 

หากเราดูแลสุขภาพให้แข็งแรง และ
ป้องกันตัวเองจากโรคภัย เราก็จะมีความสุข
กับฤดูฝนน้ีได้

ดื่มน ้าสะอาด
อย่างน้อยวันละ 1.5 ลิตร

นอนหลับพักผ่อน
อย่างน้อยวันละ 6-8 ชั่วโมง

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
และปรุงสุกใหม่ 

ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย
วันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง 

พกร่ม และเสื้อกันฝน 
เพ่ือปอ้งกันไม่ให้ร่างกายเปียกฝน 
และลดโอกาสเสี่ยงในการเป็นหวัด 

เม่ือเปียกฝน ควรรีบเปลี่ยนเส้ือผา้ทันที 
เพ่ือให้ร่างกายเกิดความอบอุ่น 

ลดความเสี่ยงต่ออาการปอดบวม หรือโรคผิวหนัง

ไม่เข้าไปในพ้ืนท่ีชื้นแฉะและมีน ้าท่วมขัง 
เป็นจุดรวมตัวของปรสิตและเชื้อโรค

ระวังไม่ให้โดนยุงกัด 
เนื่องจากโรคไข้เลือดออกระบาดง่ายในช่วงฤดูฝน

8 วิธีรับมือกับฤดูฝน

ท่ีมา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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10 อาหาร
กระตุ้นความจ า บ ารุงสมอง

หลักการเลอืกทานอาหารบ ารงุสมองแบบกวา้ง ๆ
• ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารต้านอนุมูลอิสระ เพ่ือลดปัญหาสมองเส่ือม
• อาหารบ ารุงสมองท่ีดี ควรช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงสมอง
• หลีกเล่ียงการทานอาหารท่ีปนเปื้ อนโลหะหนัก หรือมีส่วนผสมของสารเคมีต่าง ๆ

ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ 
ได้แก่ บลูเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ เชอร์รี่ 

ช่วยเสริมสุขภาพสมอง ระบบหมุนเวียนเลือดไป
เลี้ยงสมอง มีวิตามิน และสารต้านอนุมูลอิสระสูง
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการคิดและระดับไอคิวได้ดี

ผักโขม

มีเอนไซม์ที่ดีต่อความแข็งแกร่งของปลายเซลล์
ประสาท และเสริมความแข็งแรงตัวรับส่งข้อมูล
ระหว่างเซลล์ประสาท ทั้งยังมีกรดโฟลิกสูงที่ดี
ต่อการจ า ช่วยรักษาสมดุลของน ้าในร่างกาย

ไข่

ช่วยพัฒนาระบบการท างานของสมอง 
โดยล่าสุดพบว่า สาร “โคลิน ” ในไข่ไก่ 

จะท าหน้าที่ส าคัญต่อการพัฒนาการท างาน
ของสมอง และความจ า

แครอท

รับประทานอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
จะช่วยกระตุ้นให้มีความจ าที่ดีได้

พืชตระกูลถั่ว ได้แก่ ฮาเซลนัท 
อัลมอนด์ ถั่วลิสง แมคคาเมีย และวอลนัท

เป็นแหล่งรวมโปรตีน มีไฟเบอร์สูง และมีไขมันดี 
ช่วยท าให้รู้ สึกกระฉับกระเฉง ร่างกายเกิดความสมดุล 
สงบ ผ่อนคลาย อีกทั้งยังมีวิตามินอีที่ส าคัญต่อ

กระบวนการคิดและจ า

อาหารประเภทธัญพืช เช่น เมล็ดดอก
ทานตะวัน เมล็ดงา เมล็ดแฟลกซ์

มีโปรตีนสูง ไขมันดี และวิตามินเอสูง 
ขณะเดียวกันก็มีสารต้านอนุมูลอิสระ 
ที่ช่วยเพ่ิมสารอาหารกระตุ้นสมอง

แอปเป้ิล 

ช่วยเพ่ิมการสร้างส่ือประสาทใบสมองที่มีชื่อว่า 
“อะเซทิลโคลีน” ซึ่งเป็นตัวก าหนดความสามารถ
เรียนรู้ ในการจ า และการเรียนรู้ และยังเพ่ิม

ประสิทธิภาพความจ าของสมองในส่วนฮิปโปแคมปัส
จึงช่วยชะลอภาวะสมองเส่ือมได้

ช็อกโกแลต

ช่วยกระตุ้นสมอง ระบบหมุนเวียนเลือด 
และเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมองได้ 

นอกจากนี้ยังผลิตสารเอ็นดอร์ฟิน และเซโทโรนิน 
ที่ เป็นสารแห่งความสุขในสมอง ท าให้อารมณ์ดี 

ผ่อนคลายสมองได้

ปลา

มีส่วนช่วยบ ารุงสมองได้เป็นอย่างดี 
จากกรดไขมันและโอเมก้า 3 ซึ่งท าหน้าที่
เสริมสร้างผนังเซลล์ประสาทในสมอง

ให้แข็งแรงขึ้น โดยเฉพาะปลาจากน า้ทะเลลึก

แปะก๊วย

เป็นพืชสมุนไพรที่ใช้ในการรักษาโรคสมองเส่ือม 
โรคซึมเศร้า อาการหลงลืม และยังมีการสกัด
เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ในรูปแบบวิตามิน

เพ่ือบ ารุงสมองอีกด้วย

ที่มา ผู้จัดการ ออนไลน์



รู้ทันจุดหมักหมมของเช้ือโรคในห้องน ้ำ 
เพ่ือสุขภำพท่ีดี
กำรจะท ำให้สมำชิกในครอบครัว
มีสุขภำพท่ีดี  ส่ิง ท่ีขำดไม่  ไ ด้คือ
กำรดูแลท ำควำมสะอำดบ้ำนอย่ำง
สะอำดและท่ัวถึง ซ่ึง จุดหน่ึง ท่ี
ส ำคัญมำกและมักเป็นท่ีสะสมของ
เช้ือโรคก็คือ “ห้องน ้ำ” เป็นท่ีทรำบ
กันดีว่ำห้องน ้ ำเป็นจุดท่ีมีเช้ือโรค 
และหำกเรำละเลย ไม่ท ำควำมสะอำด
ให้ดี เช้ือโรคท้ังหลำยก็จะสะสม
อยู่ตำมตำมจุดต่ำง ๆ ในห้องน ้ ำ
ท่ีเรำอำจมองข้ำมไป

จุดต่ำง ๆ อุปกรณ์ในห้องน ้ำชนิดใดบ้ำง
ท่ีมีควำมเส่ียงต่อกำรเป็นแหล่งสะสมของเช้ือโรค

ท่ีจับสำยฉีดช ำระ 
เป็นบริเวณท่ีพบเช้ือโรคมำกท่ีสุด ซ่ึงเป็นเช้ือโรคบำงชนิด
ปนเป้ือนมำกับอุจจำระ เม่ือเข้ำสู่ร่ำงกำยจะท ำให้ท้องร่วง 
ควรมีกำรเช็ดล้ำงท่ีจับหัวฉีด และสำยช ำระอย่ำงน้อย
สัปดำห์ละหน่ึงคร้ัง

ฝักบัวอำบน ้ำ 
ฝักบัวเป็นแหล่งซุกซ่อนแบคทีเรียท่ีไหลมำตำมสำยน ้ ำ
ลงมำสู่ใบหน้ำและร่ำงกำย ก่อให้เกิดโรคได้ กำรท ำ
ควำมสะอำดฝักบัวน้ันสำมำรถท ำได้ โดยน ำฝักบัวแช่ลง
ไปในถุงพลำสติกท่ีใส่น ้ ำส้มสำยชูไว้ แล้วผูกถุงให้แน่น
ท้ิงไว้ 1 คืน จำกน้ันจึงน ำออกมำล้ำงท ำควำมสะอำด

อ่ำงล้ำงหน้ำ 
นับเป็นจุดท่ีอุดมไปด้วยเช้ือโรคนำนำชนิด โดยเฉพำะ
แบคทีเ รีย ท่ีชอบควำมช้ืนมำกเป็นพิเศษ รวมถึง
แบคทีเรียท่ีเป็นสำเหตุของเย่ือหุ้มสมองอักเสบอีกด้วย 
จึงควรท ำควำมสะอำดอ่ำงล้ำงหน้ำอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 
1 คร้ัง



ใยขัดตัวหรือฟองน ้ำ 
เป็นส่ิงท่ีต้องเปียกช้ืนอยู่ตลอดเวลำ จึงเป็นแหล่งสะสม
ของเช้ือโรคเป็นอย่ำงดี โดยเฉพำะเช้ือรำ ซ่ึงท ำให้เกิด
โรคเช่น ภูมิแพ้ หอบหืด ปอดอักเสบ เป็นต้น และอำจ
ท ำให้เกิดอำกำรระคำยเคืองต่อตำ จมูก และหลอดลม
ในกำรเลือกซ้ือฟองน ้ ำควรเลือกฟองน ้ ำท่ีไม่หนำมำก
และซักด้วยสบู่และน ้ำทุกคร้ังหลังกำรใช้งำน

ผ้ำม่ำนพลำสติก 
เรำมักจะพบครำบสีด ำเกำะอยู่กับผ้ำม่ำนพลำสติก 
ซ่ึงครำบสีด ำน้ันคือแบคทีเรียน้ันเอง ควรมีกำรถอด
ม่ำนพลำสติกไปซัก อย่ำงน้อยเดือนละ 2 คร้ัง

ผ้ำเช็ดมือและผ้ำเช็ดเท้ำ 
เช่นเดียวกับฟองน ้ ำท่ีมักเปียกช้ืนอยู่เสมอ จึงอำจเป็น
ท่ีสะสมของเช้ือรำ ควรวำงผ้ำเช็ดมือและผ้ำเช็ดเท้ำ
ไว้ ในท่ีท่ีลมผ่ำน หรือตำกให้แห้งหลังใช้งำนทุกคร้ัง

แปรงสีฟัน 
เป็นของใช้ส่วนตัวท่ีต้องดูแลมำกเป็นพิเศษ เพรำะเป็น
อุปกรณ์ท่ีใช้ในช่องปำก วิธีดูแลคือ ควรล้ำงแปรงสีฟัน
ทุกคร้ังหลังใช้งำน ตำกให้แห้ง และเก็บไว้ ในกล่องท่ีมี
รูระบำยอำกำศเพ่ือป้องกันควำมเปียกช้ืน

ชักโครก
เป็นเคร่ืองรองรับของเสียจำกร่ำงกำย กำรท ำธุระส่วนตัว
แต่ละคร้ัง ไม่ ว่ำจะอุจจำระหรือปัสสำวะจะมี เช้ือโรค
แพร่กระจำยมำกมำย นอกจำกน้ีฝำรองน่ังยังเป็นท่ีซุกซ่อน
ของเช้ือโรคต่ำงๆ จึงควรมีกำรท ำควำมสะอำดชักโครก
ด้วยน ้ำยำท ำควำมสะอำดทุกวัน

ห้องน ้ ำเป็นห้องท่ีอำกำศถ่ำยเทไม่สะดวกและเปียกช้ืนตลอดเวลำ จึงเป็นแหล่งเพำะเช้ือโรคช้ันยอด
ดังน้ัน ทำงท่ีดีท่ีสุดคือกำรหม่ันท ำควำมสะอำดจุดท่ีเป็นแหล่งเพำะเช้ือโรคเหล่ำน้ีเป็นประจ ำ เพ่ือสุขภำพท่ีดี
ของตนเองและคนในครอบครัว



พลังบ ำบัดของน ้ำ

น ้ ำคือหน่ึงในยำรักษำโรคจำกธรรมชำติ โดยทั่วไปคนเรำจะด่ืมน ้ ำก็เมื่อ
รู้สึกกระหำย แต่จริงๆ แล้ว ควำมรู้สึกกระหำยน ้ำเป็นเพียงหน่ึงในอำกำร
ที่ร่ำงกำยของเรำแสดงออกมำว่ำก ำลังขำดน ้ำ

จำกกำรศึกษำพบว่ำ ร่ำงกำยสำมำรถแสดงควำมรู้สึกหรืออำกำรว่ำก ำลัง
ขำดน ้ำด้วยวิธีต่ำง ๆ อีกมำกมำย กำรมองข้ำมอำกำรเหล่ำน้ีอำจเป็นสำเหตุ
ให้เกิดโรคร้ำยแรงหลำยโรค ที่แม้แต่กำรรักษำทำงกำรแพทย์ในปัจจุบัน
ก็ท ำได้เพียงแค่บรรเทำ แต่ไม่สำมำรถรักษำให้หำยขำดได้ 

น ้ำเย็น มีส่วนช่วยลดอุณหภูมิของร่ำงกำย ช่วยให้
เลือดเจือจำงลงในระดับที่ ร่ำงกำยต ้องกำร 
ขับสำรพิษออกทำงผิวหนังในรูปของเหงื่อ กระตุ้น
กำรท ำงำนของไตให ้ เป็นปกติ  และเ พ่ิมกำร
เคลื่อนไหวของผนังล ำไส้

น ้ำร้อน มีฤทธิ์เป็นยำสงบประสำท ช่วยลดอำกำร
เจ็บปวด ตะคริว และหดเกร็งของกล ้ำมเน้ือ 
เหมือนที่ยำมเรำรู้สึกตึงเครียด หำกได้แช่น ้ ำร้อน
ก็จะรู้สึกสบำยขึ้น

เมื่อมีกำรขำดน ้ำที่ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่ำงกำย กลไกกำรควบคุมน ้ ำในร่ำงกำยจะหำน ้ำมำทดแทน
ส่วนที่ขำดไป โดยจะดึงเอำน ้ำที่มีอยู่ในเซลล์มำ 66 % ส่วนที่เหลือจะดึงจำกน ้ำภำยนอกเซลล์ 26% และจำก
เลือด 8% และเพ่ือให้เลือดคงปริมำณอยู่ตำมปกติ เส้นเลือดฝอยบำงส่วนจะปิดลง และน ำน ้ำทั้งหมดเข้ำสู่เลือด

โดยปกติแล้วเส้นเลือดฝอยตำมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยจะมีส่วนอย่ำงมำกในกำรก ำหนดปริมำณเลือด
ที่ไหลเวียนในร่ำงกำย ดังน้ันกำรปิดเส้นเลือดฝอยจะเป็นกำรเพ่ิมแรงต้ำนของกำรไหลของเลือดที่อยู่รอบ ๆ 
กำรเพ่ิมแรงต้ำนทำนต่อกำรไหลของเลือดจะน ำไปสู่กำรเกิดโรคควำมดันโลหิตสูง

อย่ำงไรก็ตำมกำรด่ืมน ้ ำเพียงอย่ำงเดียวไม่สำมำรถป้องกันหรือควบคุมโรคควำมดันโลหิตสูงได้ 
เพรำะยังมีปัจจัยส ำคัญอื่น ๆ ที่มีผลให้เกิดโรคน้ี แต่กำรได้รับน ้ำในปริมำณที่เหมำะสมจะช่วยชะลอกำรเกิด
โรคควำมดันโลหิตสูง หรือลดควำมรุนแรงของโรคได้



“การอาบน ้า" เป็นกิจวัตรประจ าวันท่ีส่งผลต่อสุขภาพเราโดยตรง การอาบน ้าไม่ได้เป็นแค่เพียงการ
ช าระล้างท าความสะอาดร่างกายเท่าน้ัน แต่ยังเป็นการผ่อนคลายความเหน่ือยล้า ลดความเครียด ช่วยให้รู้สึก
สดช่ืนสบายตัวสบายใจได้อีกด้วย

แต่ทราบหรือไม่ว่าการอาบน ้าท่ีผิดวิธี ก็อาจจะท าให้เสียสุขภาพได้อีกเช่นกัน แล้วอาบน ้าแบบไหนถึงเรียกได้ว่า 
ดีต่อร่างกาย คลินิกน ้าสะอาดออนไลน์ขอน าความรู้มาฝากทุกท่านค่ะ

1. หลังจากอาบน ้าเสร็จใหม่ ๆ ไม่ควรโดนลมหรือเข้านอนทันทีในขณะที่ศีรษะ
ยังเปียกชื้นอยู่ เพราะความช้ืนท่ีสะสมเป็นระยะเวลานานจะท าให้เกิดอาการป่วย 
เช่น ภูมิแพ้อากาศ หวัดเรื้อรัง ปวดศีรษะ เป็นต้น

2. ไม่ควรอาบน ้าทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จ เน่ืองจากเส้นเลือดฝอยท่ีอยู่
ตามผิวหนังเม่ือถูกน ้าอุ่นจะเกิดการขยายตัว และเลือดจะกระจายตัวไปสู่ผิวหนัง
เป็นจ านวนมาก ส่งผลกระทบต่อการย่อยและระบบการดูดซึม

3. หลังดืม่แอลกอฮอลไ์มค่วรอาบน ้าทันที เพราะร่างกายจะเกิดการสูญเสียกลูโคส
มากขึ้นท าให้เกิดอาการวิงเวียน อ่อนเพลีย หรือหมดแรง หากน ้าตาลในเลือด
ต ่าเกินไป อาจจะร้ายแรงถึงขั้นท าให้หมดสติได้

4.ไม่ควรอาบน ้าทันทีหลังจากออกก าลังกายเสร็จ อาจส่งผลกระทบต่อร่างกาย 
เช่น ท าให้เลือดหล่อเลี้ยงหัวใจและสมองไม่เพียงพอ อาจท าให้วูบ เป็นลม 
หมดสตไิด้ จึงควรพักประมาณ 10-15 นาที เพ่ือให้ร่างกายปรับอุณหภูมิ

5. ไม่ควรอาบน ้าร้อนหรืออุ่นจัด เพราะน ้าท่ีมีอุณหภูมิสูงมากๆ จะท าให้ผิวช้ันนอก
เกิดสภาวะเครียด และท าลายเซลล์ผิวหนังได้

6. การสระผม ควรเริ่มต้นโดยการท าให้ผมเปียกชุ่ม ใช้แชมพูท าความสะอาด
ตามด้วยครีมนวด นวดศีรษะเบา ๆ ประมาณ 3-4 นาที ช่วยเพ่ิมการไหลเวียน
ของเลือดไปยังท่ีหนังศีรษะและรากผมมากข้ึน ลดการหลุดร่วงของเส้นผม
และช่วยลดความเครียด

7. การอาบน ้าที่บ่อยเกินไปจะท าให้ผิวแห้ง ผิวหนังขาดความชุ่มช้ืนและความยืดหยุ่น 
ท าให้ผิวแห้ง แตกเป็นขุย เกิดริ้วรอยได้ง่าย ดังน้ัน ส าหรับประเทศในเขตร้อนช้ืน
การอาบน ้าวันละ 2 ครั้งก็เพียงพอแล้ว



การประกวดองค์ความรู้ Explicit Knowledge ในรูปแบบ OPL 
(บทความองค์ความรู้หนึ่งประเด็น) 

การประกวดองค์ความรู้ในรูปแบบ After Action Review : AAR 
(แบบบันทึกการทบทวนหลังการจดักิจกรรม) 

การประกวดองค์ความรู้ในรูปแบบ Lesson Learned (บทเรียนที่ต้องทบทวนเพ่ือการเรียนรู)้

การประกวดองค์ความรู้ Explicit Knowledge ในรูปแบบ OPK 
(บทความองค์ความรู้จากประสบการณ์)

การประกวดองค์ความรู้ในรูปแบบ Lesson Learned (บทเรียนที่ต้องทบทวนเพ่ือการเรียนรู)้



วันอังคารที่ 31 พฤษภาคม 2565 ณ โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี นายกวี อารีกุล ผู้ว่าการการประปานครหลวง

(กปน.) เป็นประธานในพิธีเปิด “โครงการ 130 ปี กระทรวงมหาดไทย คุณภาพน ้าเพื่อคุณภาพชีวิต” 

โดยมี นายคมกฤช ทินกร ณ อยุธยา รองผู้ว่าการ กปน. นายวชิรวิทย์ โพธิ์วิจิตร นางเมธาวี สุชาติล ้าพงศ์ 

ผู้ช่วยผู้ว่าการ กปน. พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร กปน. ร่วมพิธี และ นางอาลัย พรหมชนะ ผู้อ้านวยการโรงเรียน

สุรศักดิ์มนตรี ให้การต้อนรับ

โดย กปน. ได้จัดท้า “โครงการตรวจสอบคุณภาพน ้า” เพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีแก่เด็กนักเรียน

และบุคลากรในโรงเรียน ด้วยการตรวจสอบคุณภาพน ้าภายในโรงเรียน และถังพักน ้า พร้อมให้ค้าแนะน้า

ในการบ้ารุงรักษา ดูแลถังพักน ้า และความรู้เรื่องการรักษาคุณภาพน ้า เพื่อให้น ้าประปาภายในโรงเรียน

ได้คุณภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน โดยมีเป้าหมายจ้านวนไม่น้อยกว่า 50 โรงเรียนในเขตพื นท่ีบริการของ กปน.

วันที่ 24 พฤษภาคม – 2 มิถุนายน 2565 ห้องปฏิบัติการ

ฝ่ายคุณภาพน ้าเข้ารับการตรวจติดตามคุณภาพภายในระบบ 

ISO/IEC17025 (Internal Audit) ประจ้าปี 2565 เพื่อให้ระบบ

บริหารงานด้าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพและเป็นไปตาม

ข้อก้าหนดทั่วไปว่าด้วยความสามารถของห้องปฏิบัติการ

ทดสอบ โดยมีการทบทวนอย่างสม่้าเสมอในด้านการทดสอบ 

ซึ่งนักวิทยาศาสตร์และเจ้าหน้าที่ทุกคนของห้องปฏิบัติการ

ฝ่ายคุณภาพน ้ าพร้อมจะด้ าเนินงานภายใต้มาตรฐาน 

ISO/IEC17025 เพื่อเป็นห้องปฏิบัติการชั นน้าด้านคุณภาพน ้า

ต่อไป



โครงการคุณภาพน ้าเพ่ือคุณภาพชีวิต ฉลอง 130 ปีกระทรวงมหาดไทย เป็นโครงการที่มีเป้าหมาย

ในการให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลระบบประปาภายใน โดยเฉพาะถังพักน ้า และตรวจสอบคุณภาพน ้า

ให้กับโรงเรียนที่ เข้าร่วมโครงการ ไม่น้อยกว่า 50 แห่ง โดยมีระยะเวลาด้าเนินงานตั งแต่เดือน

เมษายน – ธันวาคม พ.ศ. 2565 ซึ่งในเดือนมิถุนายน 2565 ด้าเนินการแล้วเสร็จรวม  7 แห่ง ดังนี 

โรงเรียนวัดปากน ้า (พิบูลสงคราม)

โรงเรียนเขมาภิรตาราม 

โรงเรียนสตรีนนทบุรี 

โรงเรียนดาราคาม

โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม์

โรงเรียนนาคนาวาอุปถัมภ์

ชุมชนวัดหลังบาง



ส่วนแ ผนน ้ำประปำป ลอด ภัย
ก อง แ ผนค ุณภำพ น ้ำ ฝ่ำยค ุณภำพ น ้ำ
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