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 อย่ าลื ม !! นะครับ  สามารถติดตาม
ข่าวสารการเจ้าหน้าท่ี ได้ทุกวันท่ี 1 และ ๑๖  
ของทุกเดือน ทางเว็บไซต์กองการเจ้าหน้า ท่ี     
กรมอนามัย 

http://person.anamai.moph.go.th 
หากผู้อ่าน  มีข้อเสนอแนะ ติชม หรือประสงค์   
จะส่งบทความ เพื่อลงข่าวสารโปรดแจ้งไปท่ี 

กองการเจ้าหน้าท่ี 

“ง่วงในที่ท ำงำน และวิธแีก้ง่วงในที่ท ำงำน” 
“ฮ๊าวว..” เสียงหาวพร้อมกับน้้าตาไหลจากความ

ง่วงนอนท่ีคุณต้องต่ืนไปท้างาน อาการเซื่องซึมหลังจาก
ถึงโต๊ะท่ีท้างาน และยิ่งแทบลืมตาไม่ข้ึนหลังจากพัก
ทานข้าวกลางวันมา ความง่วงท่ีเกิดข้ึนในท่ีท้างาน 
ส่งผลต่อพนักงานและองค์กร พนักงานเองก็ไม่สามารถ
ท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเผลอสัปหงกบนโต๊ะ
ท้างานหรือลามไปเวลามีประชุมต่างๆ... 

(ติดตามได้ หน้า 5) 

    ...พระบรมราโชวา ของพระบา  มเด็จพระปรมิน รมหาภูมิพลอดุลยเดช…  
พระราช านแก่ข้าราชการพลเรือน เนือ่งในโอกา วันข้าราชการพลเรือน ปีพุ ธศักราช ๒๕44 

 “การปฏิบัติราชการน้ัน นอกจากมุ่งกระท้าเพื่อให้งานส้าเร็จไปโดยเร็วและมีประสิทธิภาพแล้ว ยังจะต้องกระท้า
ด้วยสติรู้ตัวและปัญญารู้คิดว่าสิ่งใดเป็นความเจริญ สิ่งใดเป็นความเสื่อม อะไรเป็นสิ่งท่ีต้องท้า อะไรเป็นสิ่งท่ีต้อง

ละเว้นหรือก้าจัด ผลท่ีเกิดข้ึนจึงจะเป็นประโยชน์ท่ีแท้และยั่งยืนท้ังแก่ตนเองและส่วนรวม..” 
วันข้าราชการพลเรอืน 
ปีพ ุธศักราช ๒๕44 

ปีท่ี ๒3 ฉบับที ่12 
วันที ่๑6 มิถุนายน ๒๕๖2 

http://person.anamai.moph.go.th/


บรรจุและแต่งตั้งผู้ได้รบัคดัเลือก  
 

ล าดับ ชื่อ-นาม กุล บรรจุและแต่งตั้งใหด้ ารงต าแหน่ง วัน ี่ 
๑ นางสาวซูไฮลา แวหะยี พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 

กลุ่มพัฒนาอนามัยแม่และเด็ก 
ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

2 นางสาวนาดีย๊ะ บือซา พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลผู้ป่วยใน กลุ่มการพยาบาล 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

3 นางสาวอานิ บานเช้า พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยท้างาน 
ศูนย์อนามัยท่ี 2 พิษณุโลก กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

4 นางสาวมณีฉาย ปะกังพลัง พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลผู้ป่วยนอก กลุ่มการพยาบาล 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพเขตเมอืง 
(กรุงเทพมหานคร) ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี  
กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

5 นางสาวกชนันท์ นาครัตน์ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลในชุมชน กลุ่มการพยาบาล 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพเขตเมือง 
(กรุงเทพมหานคร) ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี  
กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 

6 นางสาววรรณวิไล ไวยนิยี พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลในชุมชน กลุ่มการพยาบาล 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพเขตเมือง 
(กรุงเทพมหานคร) ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี  
กรมอนามัย 

18 เม.ย. 62 
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ย้ายข้าราชการ  
 

ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 
1 นางอุมาพร 

น่ิมตระกูล 
นักวิเคราะห์นโยบายและแผนช้านาญการพิเศษ 
กลุ่มขับเคลื่อนยุทธศาสตร์และพัฒนา
ก้าลังคน ศูนย์อนามัยท่ี 1 เชียงใหม่ 
กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช้านาญการพิเศษ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อม  
ศูนย์อนามัยท่ี 1 เชียงใหม่  
กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

2 นางสาวสุพรรณ ี
วงศ์แก้ว 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการส่ งเสริมสุขภาพวัย
สูงอายุ ศูนย์อนามัยท่ี 9 นครราชสีมา 
กรมอนามัย 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลผู้ป่วยนอก 
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 1 
เชียงใหม่ 

24 พ.ค. 62 

3 นายโกวิท 
เป็งวงศ์ 

นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ 
กลุ่มอนามัยวัยท้างาน  
ส้านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 

นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ 
กลุ่มเทคนิคบริการและวิชาการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  
ศูนย์อนามัยท่ี 1 เชียงใหม่  
กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

4 นางฐาปะณ ี
คงรุ่งเรือง 

นักวิชาการสาธารณสุขช้านาญการ 
กลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
กองออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขช้านาญการ 
กลุ่มอนามัยผู้สูงอายุ  
ส้านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

5 นางศรัญญา 
นาคพรหม 

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยเรียน 
ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุรี กรมอนามัย 

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยแม่และเด็ก  
ศูนย์อนามัยท่ี 3 นครสวรรค์ กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

6 นางสาวอรสา  
ส้ามะล ี

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลให้บริการปรึกษา  
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ศูนย์อนามัยท่ี 7 ขอนแก่น กรมอนามัย 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 8 
อุดรธานี กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

7 นางสาวสุธิดา 
เรืองเจริญธรรม 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธานี  
กรมอนามัย 

พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
งานการพยาบาลให้บริการปรึกษา  
กลุ่มการพยาบาล โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยท่ี 7 
ขอนแก่น กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

8 นางสาวนิสริน 
มาหะมะ 

นักโภชนาการปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยเรียน 
ศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธานี กรมอนามัย 

นักโภชนาการปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัย
เรียน ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา  
กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 

9 นางพูลสุข 
สวัสดี 

เจ้าพนักงานพัสดุช้านาญงาน 
กลุ่มอ้านวยการ ส้านักโภชนาการ ก 
รมอนามัย 

เจ้าพนักงานธุรการช้านาญงาน 
กลุ่มอ้านวยการ ส้านักโภชนาการ 
กรมอนามัย 

24 พ.ค. 62 
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รับโอนข้าราชการ  
 

ล าดับ
 ่ี 

ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 

1 นางสาวธนิษฐา 
หอมสุวรรณ 

นักวิชาการสุขาภิบาลปฏิบัติการ 
ฝ่ายสิ่งแวดล้อมและสุขาภิบาล 
ส้านักงานเขตดุสิต 

นักวิชาการสุขาภิบาลปฏิบัติการ 
กลุ่มพัฒนาการสุขาภิบาล  
ส้านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย 

1 ก.ค. 62 

 

 
 
 

ใหโ้อนข้าราชการพลเรือน ามญั  
 

ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่งและ ังกัดเดิม ต าแหน่งและ ังกัดใหม่ ต้ังแต่วัน ี่ 
1 นางจุฑารัตน์  

ภูมิชาติ 
  

พยาบาลวิชาชีพช้านาญการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยแม่และเด็ก 
ศูนย์อนามัยท่ี 4 สระบุร ีกรมอนามัย 

องค์การบริหารส่วนจังหวัดสงขลา 24 มิ.ย. 62 

 
 

 
 

อนุญาตให้ข้าราชการลาออกจากราชการ  
 

ล าดับ ชื่อ- กุล ต าแหน่ง/ ่วนราชการ ี่ลาออก ต้ังแต่วัน ี่ 
1 นางวัลลภา 

จิรวรากุล 
พยาบาลวิชาชีพช้านาญการ 
กลุ่มพัฒนาอนามัยแม่และเด็ก ศูนย์อนามัยท่ี 12 ยะลา กรมอนามัย 

1 มิ.ย.62 

2 นางเสาวนีย์ 
บุญศรี 

พยาบาลวิชาชีพช้านาญการ 
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพวัยรุ่น ศูนย์อนามัยท่ี 3 นครสวรรค์ กรมอนามัย 

17 มิ.ย. 62 

3 นางภัทราพร 
ศรีสูงเนิน 

นักวิชาการสาธารสุขช้านาญการ 
กลุ่มอนามัยวัยรุ่น ส้านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 

2 ก.ค. 62 
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เกบ็มาฝาก ฉบับน้ี เรามาทราบ “ง่วงในทีท่ างาน และวธีิแก้ง่วงในทีท่ างาน” !! 

  

 

 
 

 เสียท้ังบุคลิกและเส่ียงต่อการโดนเรียกตักเตือนจากหัวหน้างานอีกต่างหาก นี่ยังไม่รวมถึงเสียงกรนท่ีสร้าง
เสียงหัวเราะให้เพื่อนร่วมโต๊ะท้างานข้างๆด้วย องค์กรเองก็ได้รับผลกระทบจากความเหนื่อยล้าของพนักงานเช่นกัน 
งานท่ีพนักงานควรจะท้าได้เต็ม 100 แต่สามารถท้าได้ไม่เต็มส่วนเช่นกัน ท้ังหมดนี้ล้วนเกิดจากการอดหลับอดนอน 
หรือนอนไม่หลับในกลางคืนนั่นเอง 
 jobsDB มีวิธีการแก้ง่วงในท่ีท้างานมาฝากกันครับ 
 1. เปิดเพลงปลุกคุณให้ต่ืน 
 เสียงเพลงช่วยกระตุ้นอารมณ์และการตอบสนองของคุณ รวมถึงหลายๆส่วนในสมองด้วย ถ้าคุณสามารถ
เต้นหรือร้องไปกับเพลงด้วย หรือแม้แต่คุณขยับหัวหรือฮัมเพลงตามจังหวะ ช่วยให้คุณต่ืนอยู่เสมอ อ่อ เปิดเพลงใน
ระดับเสียงท่ีเหมาะสมหรือใช้หูฟังจะดีท่ีสุด 
ขอแถมวิธีการฟังเพลงท่ีด่ีท่ีสุด คือการเปิดเพลงฟังโดยเปิดเสียงให้เบาจะดีกว่าเปิดเพลงเสียง เพราะคุณจะพยายาม
ฟังเครืืืองดนตรี เนื้อเพลง และจังหวะต่างๆ ซึ่งช่วยให้คุณมีสมาธิและไม่ง่วงนั่นเอง 
 2. ต้ังใจและมีสมาธิ 
 จะช่วยให้คุณท้าและโฟกัสกับงานมากยิ่งขึ้น ท้าให้คุณไม่ว่อกแว่ก 
 3. รับแสงสว่าง 
 โดยเฉพาะแสงแดดตามธรรมชาติ โดยปกติร่างกายของเราจะมีนาฬิกาภายในร่างกายซึ่งจะได้รับการกระตุ้น
เมื่อได้รับแสงแดด คุณอาจพาตัวไปรับแสงแดดซึ่งจะช่วยให้คุณสดช่ืนขึ้นจากความเหนื่อยล้าได้ ลองเดินออกไปนอกตึก
หรือมองไปนอกหน้าต่างซักนาทีสองนาที คุณจะรู้สึกดีข้ึน แต่ถ้าหากคุณท้างานภายใต้แสงนีออน เปิดให้สว่างท่ีสุดหรือ
เลือกเปล่ียนหลอดไฟที่สว่างยิ่งกว่าเดิม 
 4. เค้ียวน้้าแข็ง! 
 ฟังดูอยู่เหนือความคาดคิด(เรามักถูกแนะน้าให้เค้ียวหมากฝรั่งแทน) แต่การเค้ียวน้้าแข็งท้าให้คุณแทบไม่เกิด
อาการง่วงเลยอย่างแน่นอน อุณภูมิจากน้้าแข็งช่วยกระตุ้นสมองอยู่เสมอ วิธีการเย็นๆนี้ยังน้าไปใช้ตอนคุณขับรถขณะ
เหนื่อยล้าจนเกือบหลับขณะกลางคืนได้อีกด้วย การเค้ียวนี้ ไม่ว่าจะเป็นการแทะดินสอหรือปากกา เป็นการส่ังการให้
ร่างกายปล่อยอินซูลินซึ่งจะช่วยให้คุณกระปรี้กระเปร่ายิ่งขึ้น 
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 5. ล้างหน้าด้วยน้้าเย็น  
 วิธีนี้ง่ายสุดและก็ไม่ต้องวุ่นวายอะไรมาก ใช้น้้าเย็นลูบหน้า ร่างกายของคุณจะตอบสนองกับอากาศเย็นโดย
การปรับอุณหภูมิร่างกายให้อุ่นขึ้นเพื่อให้ทุกส่วนในร่างกายท้างานเป็นปกติ ดังนั้นถ้าคุณสามารถหาน้้าแข็งหรือน้้าเย็น
จัดลูบหน้าได้ จะช่วยให้คุณหายง่วงเป็นปลิดท้ิง(เพราะความเย็นจัด) 
 6. ยืดเส้นยืดสาย 
 การสะบัดแข็งสะบัดขาหรือบิดตัวไปมาช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด ช่วยให้สดช่ืนขึ้น ลองเอียงคอข้างละ
ประมาณ 20 วินาทีจะช่วยให้คุณสดช่ืนขึ้นได้ 
 7. เดินไปเดินมา 
 ลองเดินไปมาเป็นระยะทางส้ันๆ หลายคนใช้วิธีการเดินเพื่อช่วยท้าให้รางกายกระปรี้กระเปร่า โดยเฉพาะ
หากคุณต้องท้างานหน้าคอมเป็นระยะเวลานานๆถือเป็นการพักสายตาและผ่อนคลายไปในตัว 
หากมีเอกสารที่คุณจะต้องส่งให้เพื่อนร่วมงานหรือผู้จัดการ(เช่นการเซนต์เช็คหรือเอกสารอื่นๆ) คุณอาจจะเก็บไว้ส่งให้
ตอนคุณก้าลังง่วงนอนแทน ระหว่างการเดินไปกลับจะช่วยกระตุ้นร่างกายให้สดช่ืนขึ้นได้ นอกจากนี้มีงานวิจัยระบุว่า
การหยุดพักท้างานในช่วงเวลาหนึ่งๆช่วยเพิ่มประสิทธิผลในการท้างานให้มากยิ่งขึ้นอีกด้วย 
 8. งีบหลับ! 
 แค่ 15-20 นาทีคุณก็จะสดช่ืนขึ้นทันที วิธีการนี้ถือเป็นอีกหนึ่งวิธีท่ีได้ผล(แอดมินงีบพักตอนกลางวันบ่อย)  
เสริมด้วยการดื่มกาแฟก่อนงีบหลับ เมื่อคุณต่ืนขึ้นมาฤทธิ์ขอกาแฟจะเริ่มท้างานท้าให้คุณสดช่ืนขึ้นยิ่งกว่าเดิม 
 แม้ว่าวิธีท่ีกล่าวมาจะช่วยให้คุณสดช่ืนขึ้นและหายจากความง่วงได้ แต่ต้นเหตุจริงๆคือการพักผ่อนไม่
เพียงพอ สมองของคนเราจะมีการจดจ้าเวลาเข้านอนเป็นเวลาในทุกๆวัน ท้าให้สมองมีรูปแบบการจดจ้าการนอนหลับ
เป็นรูปแบบ การทานอาหารที่มีประโยชน์อย่างเพียงพอ จะช่วยให้คุณได้รับพลังงานเพียงพอในแต่ละวันโดยท่ีท้าให้คุณ
ไม่ต้องงีบเพิ่มเติม โดยปกติผู้ใหญ่วัยท้างานควรนอนวันละ 7-9 ช่ัวโมงต่อวัน หากเป็นผู้สูงอายุควรและหญิงต้ังครรภ์
ควรนอนให้มากขึ้นท่ี 10-11 ช่ัวโมงต่อวัน 
 
 
 
 

ท่ีมา : https:// th.jobsdb.com/th-th/articles/ง่วงในท่ีท้างาน-วิธีแก้ 
 
 
 

 
 

 
  

 
 
 


