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สวสัดคีะ่  ทา่นผูอ้า่นทีร่กั 
กล่าวลาปีเก่า และสวสัดีปีใหม่ ช่วงเทศกาลวนัหยดุยาวท่ีหลายคนชอบและพากนัฉลอง

วนัส่งท้ายปี หลายๆ สถานท่ีจดังาน Count Down เพื่อนบัถอยหลงัเร่ิมต้นปีใหม่ท่ีก าลงัจะมาถงึ 
และท่ีขาดไม่ได้เลยคอืกิจกรรมแลกของขวญั การสวดมนต์ข้ามปี และการนัง่สมาธิเพื่อรับสิริมงคล
แกช่วีติ เราไม่ควรปล่อยให้ปีใหม่เป็นเพียงเทศกาลสร้างความสขุหรือส่งความสขุ(สคส.)เท่านัน้ 
เพราะอย่างท่ีทราบกนัวา่ เมื่อก้าวเข้าสู่ปีใหม่ก็คือสญัญาณการเร่ิมต้นใหมใ่นหลายๆ เร่ือง สิ่งท่ี
ผ่านไปแล้วเราไม่สามารถแก้ไขได้ แต่ปัจจบุนันัน้เราก าหนดได้เอง เช่นเดียวกนักบัการเร่ิมต้นด้วย
ความสขุทางใจท่ีเราสร้างเองได้ง่ายๆ เป็นการเร่ิมต้นท่ีลงทนุถกูท่ีสดุ ไมต้่องเข้าตลาดหลกัทรัพย์ 
แต่ผลิตเองได้จากตวัเรา กลัน่กรองด้วยหวัใจ และความคดิดีจากจติส านกึ ถ่ายทอดออกไปเป็น 
“รอยยิม้” เป็นความสขุยัง่ยืนไม่ยดึติดกบัใคร  การเอาความสขุของเราไปผูกตดิกบัสิ่งใดๆ ก็ตามนัน้ 
จะเต็มไปด้วยความไม่แน่นอน และมกัตามมาด้วยความทกุข์ เพราะทุกสิ่งก็ล้วนพึง่พาสิ่งอื่นไม่
เป็นอสิระ เท่ียงแท้ยัง่ยืน หรือกล่าวได้อีกอย่างหนึง่ คือมนัเป็น "อนตัตา" ดงันัน้จงึแปรเปลี่ยนอยู่
เสมอ ไม่อาจเป็นไปดงัใจได้นัน่เอง 

เร่ืองราวดีๆ ท่ีน่าสนใจ ประจ าฉบบันี ้ คอลมัน์ฝากให้คดิ  “ลกูโดนแกล้งหรือเป็นคนชอบ
แกล้งเพื่อนหรือเปล่า” บทความท่ีอยากให้พอ่แมข่องเด็กทัง้สองฝ่ายได้อ่านเพือ่จะปรับพฤติกรรม
ของลกูให้ดีขึน้ และ 4 วิธีเปลี่ยนลกูน้อยจาก “หนไูม่สู้” เป็น “หนทู าได้” ในคอลมัน์เก็บมาฝาก  
ต่อด้วยคอลมัน์สขุภาพดีมสีขุ “เตือนภยั 6 โรคยอดฮิต ท่ีมากบัหน้าหนาว” อย่าพลาดข่าวสาร
และสาระน่ารู้ในทกุคอลมัน์กนัด้วยนะคะ 

 

              แลว้พบกนัฉบบัหนา้    
             จาก บ.ก. 



4 

 

 

เรยีน  ทา่นผูป้กครองและผูอ้า่นทกุทา่น 
 

ภาคเรียนท่ี 2/2560 ผา่นมาช่วงเวลาหนึง่แล้ว ในภาคเรียนนีมี้กิจกรรมคอ่นข้างมาก 
ไม่วา่จะเป็นกิจกรรมวนัพอ่, กิจกรรมเลีย้งสงัสรรค์สง่ท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ งานกีฬาส&ีงาน
วนัเด็กประจ าปี การเข้าค่ายพักแรมลูกเสือ-เนตรนารีของนักเรียนชัน้ ป.4 - 6, กิจกรรม
ทศันศกึษา, และงานวนัปิดภาค ซึง่ล้วนเป็นกิจกรรมสง่เสริมการเรียนรู้รอบด้าน เพราะกิจกรรม
ตา่งๆ เหลา่นี ้ได้แฝงทกัษะการท างานเป็นทีม ทกัษะการวางแผน ทกัษะการค้นหาความรู้ด้วย
ตนเอง รวมถึงทกัษะการแก้ปัญหา ซึ่งจะเป็นพืน้ฐานท่ีส าคัญต่อการประสบความส าเร็จใน
อนาคต ภายใต้การดแูลและการให้ค าแนะน าจากคณุครูท่ีปรึกษา เพื่อให้การด าเนินการของ
นกัเรียนเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเดินไปในทิศทางท่ีถูกต้อง เหมาะสม การเข้าร่วม
กิจกรรมของนกัเรียนนัน้เป็นการแสดงออกให้เห็นถึงความมุ่งมัน่ท่ีจะเรียนรู้อยูเ่สมอในทกุโอกาส 
ท่ีส าคญัทกุกิจกรรมล้วนส าเร็จลลุว่งด้วยดีจากความร่วมมือและการมีส่วนร่วมของนกัเรียน   

นอกจากนีใ้นภาคเรียนท่ี 2 ยงัเป็นช่วงเวลาของการสอบวัดความรู้จากกระทรวง 
ศกึษาธิการ อาทิ การประเมินความสามารถด้านการอ่านออก ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1 
การประเมินผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้วยข้อสอบมาตรฐานกลาง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 2 - 5  
การประเมินคุณภาพการศึกษาขัน้พืน้ฐานของผู้ เรียนระดับชาติ (National Test : NT) 
ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 30และการทดสอบทางการเ รียนระดับชาติขัน้พืน้ฐาน O-NET 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 จึงขอให้นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อหน้าท่ีของตนเอง ทบทวน
บทเรียนอย่างสม ่าเสมอ ต้องรู้จักวางแผน รู้จักแบ่งเวลาให้ เหมาะสม เตรียมตวัให้พร้อม
ส าหรับการสอบท่ีจะเกิดขึน้ ซึ่งจะต้องอาศัยความรับผิดชอบและความมีวินัยในตนเอง 
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ถ้านกัเรียนท าได้ก็จะประสบความส าเร็จทัง้การเรียนและท ากิจกรรม น ามาซึง่ความภาคภูมิใจ 
ทัง้ต่อตนเอง ผู้ปกครองและโรงเรียนเป็นอยา่งยิ่ง 
               ส าหรับเทศกาลคริสต์มาสและปีใหม่นี ้ เป็นเทศกาลแหง่ความสขุท่ีหลายคนรอคอย  
เป็นโอกาสท่ีเราสามารถเป็นได้ทัง้ผู้ รับและผู้ให้ในเวลาเดียวกนั ซึง่ในศภุมงคลสมยัขึน้ปีใหม่นี ้
ดิฉนัขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักด์ิสิทธ์ิทัง้หลาย จงดลบนัดาลให้ทา่นพร้อม
ครอบครัว ประสบแตค่วามสขุด้วยจตรุพิธพรชยั สมบรูณ์พนูผลในสิง่ท่ีพงึปรารถนาทกุประการ 
“สขุสนัต์วนัคริสต์มาสและสวสัดีปีใหม่คะ่” 

 

                               ขอแสดงความนบัถอื 
            จนัทนา สภุาพงษ ์
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ผลการแขง่ขนัศลิปหตัถกรรมนกัเรยีนครัง้ที ่67 
จากการแข่งขนังานศิลปหตัถกรรมนกัเรียนครัง้ท่ี 67 ระดบัพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษา

ชลบุรี เขต 1 เมือ่วนัท่ี 17-24 กนัยายน พ.ศ. 2560 ซึง่นกัเรียนได้รับรางวลัจากการเข้าร่วมการ
แข่งขนัหลายรายการ  ดงันี ้ 

ที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขนั 
ระดบัคุณภาพ 

1 ด.ญ.ธนพร  ถีนานนท์ 
การแข่งขนัพดูภาษาองักฤษ 
(Impromptu Speech) ป.4-ป.6 

เหรียญทอง 
ชนะเลศิ  

(ตวัแทนเขตพืน้ท่ีฯ) 

2  
ด.ญ.องัศวีร์  องัประภาพรชยั 
ด.ช.เจษฎา  หนปูลอด 

การประกวดมารยาทไทย ป.4-ป.6 เหรียญทอง 

3 ด.ช.พิสษิฐ์  บญุโสธรวฒันา 
การแข่งขนัอ่านเอาเร่ืองตามแนว  
PISA ป.4-ป.6 

เหรียญทอง 

ด.ญ.ณัฏฐนนัท์  ซิม้สกลุ  
ด.ญ.นภปภา  เภตรา 

การแข่งขนัการวาดภาพด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์กราฟิก  
ป.1-ป.3 

เหรียญทอง 4  

5 ด.ญ.ธนพร  ถีนานนท์ การแข่งขนัเด่ียวขิม 7 หย่อง ป.1-ป.6 เหรียญทอง 

 6 

ด.ญ.พณิชญา  แซ่เฮ็ง  
ด.ญ.มธรุส  ตนัติพิพฒันา 
ด.ญ.อิสรีย์  อุ่นแก้ว 

การปัน้ดินน า้มนั ปฐมวยั เหรียญทอง 
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ที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขนั 
ระดบัคุณภาพ 

7 ด.ช.ณฐภทัร  วิสทุธิแพทย์ 
การแข่งขนัเลา่นิทาน (Story Telling)  
ป.4-ป.6 

เหรียญทอง 

8 
ด.ญ.กมลชนก  เจริญสขุ  
ด.ญ.ปภาดา  วนขจรไกร  
ด.ญ.สภุาพิต   เทพาวฒันาสขุ 

การแข่งขนัอจัฉริยภาพทางวิทยาศาสตร์ 
ป.4-ป.6 

เหรียญเงิน 

9 
ด.ช.จฑุาพล  พ่วงสมบติั  
ด.ญ.ณรัชชา  ศิลปช านาญ 

การประกวดมารยาทไทย ป.1-ป.3 เหรียญเงิน 

10 ด.ญ.บงกชกร   ชื่นบญุเพิ่ม 
การแข่งขนัการวาดภาพระบายส ี 
ป.1-ป.3 

เหรียญเงิน 

11 ด.ช.พชัรพล  เหลา่เลศิวรกลุ 
การแข่งขนัการวาดภาพระบายส ี 
ป.4-ป.6 

เหรียญเงิน 

12 
ด.ญ.พชัรพร  ซิม้สกลุ  
ด.ญ.อนนัตญา  จิตตชโลธร 

การแข่งขนัการใช้โปรแกรมน าเสนอ 
(Presentation)  ป.4-ป.6 

เหรียญเงิน 

ด.ช.ณัฏฐนนัท์  ภาณุสทิธิโสภณ 
ด.ช.ธัชพนัธ์  พ่วงสมบติั  
ด.ญ.ปาริสราพร  ลิม้จ้อย 

การสร้างภาพด้วยการฉีก ตดั ปะ 
กระดาษ ปฐมวยั 

เหรียญเงิน 13 

14 ด.ญ.ณัฎฐนนัท์  ซิม้สกลุ 
การแข่งขนัพดูภาษาองักฤษ 
(Impromptu Speech) ป.1-ป.3 

เหรียญเงิน 

15 ด.ญ.ศรุดา  ประดบักลุ 
การแข่งขนัคดัลายมือสือ่ภาษาไทย  
ป.1-ป.3 

เหรียญทองแดง 

16 ด.ช.ไตรทศ  อภิชนสขุ 
การแข่งขนัคดัลายมือสือ่ภาษาไทย  
ป.4-ป.6 

เหรียญทองแดง 
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ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนคนเก่งท่ีได้รับรางวัลในทกุๆ 
รายการ  และขอส่งแรงใจช่วยเชียร์ นกัเรียนคนเกง่ ด.ญ.ธนพร  ถีนานนท์  
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ท่ีเป็นตัวแทนระดับเขตพืน้ ท่ีการศกึษา
ประถมศึกษาชลบุรี เขต 1 เข้าไปแข่งขันต่อในระดับภาคกลางและ
ภาคตะวนัออก ในรายการแข่งขันพูดภาษาอังกฤษ (Impromptu Speech) ป.4-ป.6 ระหว่าง
วนัท่ี 4-6 มกราคม 2561 ท่ีจงัหวดันครนายกกนัด้วยนะคะ  

 

นกัเรยีนคนเกง่ 
 ขอแสดงความยินดีกับนักกีฬาคนเก่ง  เด็กชายศ รีพิสิษฐ์   ประพันธ์  นักเรียน
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 3 ท่ีได้รับรางวัลจากการแข่งขันเทนนิส ดังนี ้  

ที่ รายชื่อนักเรียน รายการแข่งขัน 
ผลการแข่งขนั 
ระดบัคุณภาพ 

17 ด.ญ.ญาดา  ตนัติตระการวฒันา 
การแข่งขนัท่องอาขยานท านอง
เสนาะ ป.1-ป.3 

เหรียญทองแดง 

18 ด.ญ.ปภาดา  วนขจรไกร 
การแข่งขนั Multi Skills  
Competition ป.4-ป.6 

เหรียญทองแดง 

19 
ด.ญ.ประณุตา  จีนอยู่  
ด.ญ.ศรันย์ภทัร์  เสริมพฒันา 

การแข่งขนักวีเยาวชนคนรุ่นใหม่ 
กลอนสี ่(4 บท) ป.4-ป.6 

เหรียญทองแดง 

ด.ญ.ธนปิยา  ชมภพูืน้  
ด.ญ.นภศมล  เภตรา  
ด.ญ.ปวนัพสัตร์  เสริมพฒันา 

การแข่งขนัประติมากรรม ป.4-ป.6 
  

เหรียญทองแดง  20 

21 ด.ญ.ธัญญ์ชยา  โพธ์ิรัศมี 
การแข่งขนัขบัร้องเพลงพระราช
นิพนธ์ ประเภทหญิง ป.1-ป.6 

เหรียญทองแดง 
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  รางวลัรองชนะเลิศอนัดบั 2 ประเภทเยาวชนเดี่ยวอายุไม่เกิน 8 ปี จากการแข่งขนั
เทนนิส PTT ลอนเทนนิส พัฒนาฝีมือประจ าปี 2560 ภาคอีสาน ครัง้ท่ี 8 ระหว่างวนัท่ี 4-6 
พฤศจิกายน 2560 
  รางวลัรองชนะเลิศ อนัดบั 2 ประเภทเยาวชน ชายเดี่ยวอายไุมเ่กิน 8 ปีจากการแข่งขนั 
KRASAE TENNIS CAMP JUNIOR CHALLENGE 2017 รายการ KRASAE ครัง้ท่ี10 ระหว่าง
วนัท่ี 25-26 พฤศจิกายน 2560 
  รางวลัรองชนะเลิศอนัดบั 2 ประเภทเยาวชนชายเดี่ยวอายไุม่เกิน 8 ปี จากการแข่งขนั
เทนนิสเยาวชนธรรมศาสตร์ Junior championship 2017 ระหว่างวนัท่ี 16-17 ธนัวาคม 2560  
 ขอชื่นชมความสามารถทางด้านกีฬาและความวิริยะอุตสาหะใน

การฝึกซ้อมกีฬาอย่างสม ่าเสมอจนสามารถสร้างผลงานทางด้านกีฬา ในทกุ

การแข่งขนัค่ะ 
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โรงเรยีนรม่ไมไ้ดร้ว่มบรจิาคเงนิเพือ่สบทบกองทนุโครงการ  
"สรา้งหอ้งยานอ้ย ใหน้อ้งบนดอย" 

เมื่อวนัท่ี 9 พฤศจิกายน  2560  อ.จิรพงษ์ 
กีระสุนทรพงษ์ ประธานกรรมการโรงเรียนร่มไม้ 
รับมอบภาพวาด รัชกาล ท่ี  9 ท่ีประมูลได้   
โดยคณุเสาวนีย์ ภทัรากาญจน์ จากโรงเรียนสอน
วาดรูป POP ART บ้าน 36 ร่วมน าผลงานออก
ประมลูเพื่อน าเงินสมทบกองทนุโครงการ "สร้างห้อง
ยาน้อย ให้น้องบนดอย" ณ ศนูย์การเรียนรู้ต ารวจตระเวนชายแดนบ้านเลโพเด อ.ท่าสองยาง     
จ.ตาก เป็นจ านวนเงิน 20,000 บาท 

 

โรงเรยีนรม่ไมไ้ดร้ว่มบรจิาคเงนิเพือ่สบทบทนุมลูนธิโิรงพยาบาล
มะเรง็ชลบรุแีละจดัหาเครือ่งมอืแพทยส์ าหรบัผูป้ว่ยมะเรง็ 

 เมื่อวนัท่ี 12 ธนัวาคม 2560  คณะครู

และตวัแทนนกัเรียนได้เดินทางไปมอบเงิน

บริจาค  จากกิจกรรมการท าความดี Mom & 

Me Charity ท่ีมีการจดัจ าหน่ายสินค้าและ

ร่วมประมูลสินค้ามือสอง จ านวนทัง้สิ น้  

30,000 บาท เพื่อสบทบทนุมลูนิธิโรงพยาบาล 

มะเร็งชลบุรีและจัดหาเคร่ืองมือแพทย์

ส าหรับผู้ ป่วยมะเร็ง ณ โรงพยาบาลมะเร็ง ชลบรีุ ขอขอบพระคุณในความร่วมมือในการจัด

กิจกรรมและขออนโุมทนาบุญในครัง้นีก้บัคณะผู้บริหาร  ครู นกัเรียนและผู้ปกครองทกุคนด้วยค่ะ 
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ชมรมตลาดนดัวนัพธุ และชมรมดนตรรีว่มสมทบทนุ 
ใหก้บั “โครงการกา้วคนละกา้ว”    

จากการเรียนรู้ในชั่วโมงชมรมของนักเรียนชัน้ประถมท่ีได้
เปิดโอกาสให้นกัเรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์ตรงและได้ลงมือ
ปฏิบตัจิริง  โดยเมือ่วนัท่ี 22  พฤศจิกายน 2560 นกัเรียนชมรมตลาด
นดัวนัพธุและชมรมดนตรีสากลจึงได้ร่วมกันจดักิจกรรมพิเศษเพื่อ
จ าหน่ายสินค้าต่างๆ และจัดแสดงความสามารถทางดนตรีเพื่อรับ
บริจาคเงิน  โดยรายได้ทัง้หมดจากการรับบริจาคและผลก าไรจาก
การขายสินค้าของชมรมตลาดนดัวนัพธุได้น าไปสมทบทนุให้กบั 
“โครงการก้าวคนละก้าว” โดยมีรวมยอดทัง้หมด 3,500 บาท  

ขอขอบคณุ ท่านผู้ปกครองใจดี นกัเรียนและคณุครูทกุท่านท่ีช่วยกนัสนบัสนนุกิจกรรม
ดีๆ และร่วมกบับริจาคสมทบทนุด้วยนะคะ    
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 ต่อด้วยกิจกรรมดีๆ ส่งท้ายปีของชมรมตลาดนัดวันพุธและชมรมดนตรี ท่ีได้ร่วมกนัจดั

กิจกรรมครัง้ท่ี 2 เมื่อวนัท่ี 28 ธนัวาคม 2560 ท่ีผ่านมาและได้น าเงินรายได้ทัง้หมด จ านวน 6,017 

บาท ไปซือ้ผ้าห่ม ตุ๊ กตา และผ้าอ้อมส าเร็จรูป เพื่อน าไปมอบให้กับศูนย์ผู้ ป่วยเด็กเรือ้รัง 

โรงพยาบาลชลบรีุ ขอขอบคณุการให้การสนบัสนนุกิจกรรมจากผู้บริหาร คณะครู และนกัเรียนทกุคน 

รวมทัง้ขอขอบคุณท่านผู้ ปกครองใจดีอีกหลายๆ ท่านท่ีให้การสนับสนุนร่วมบริจาคเงินและ

สิ่งของเพิ่มเตมิ อาทิ คณุแม่น้องอนัซีน (เด็กชายอนัซีน โต๊ะดี ป.1) ได้น าของเล่นมาร่วมจ าหน่าย
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และได้มอบเงินรายได้ทัง้หมดโดยไม่หกัค่าใช้จ่ายเพื่อร่วมบริจาค คณุพอ่น้องปันปัน (เด็กหญิง  

ปาริสราพร  ลิม้จ้อย อ.3) ได้ร่วมบริจาคผ้าอ้อมส าเร็จรูป และคณุแม่น้องภมูิ (เด็กชายพชัรพล  

เหล่าเลิศวรกลุ ป.4) ร่วมบริจาคเงินสด 1,000 บาท  ขออนโุมทนาบุญกศุลในครัง้นี ้ สขุใจทัง้ผู้ ให้

และผู้ รับด้วยกนันะคะ 
 

พธิถีวายราชสดดุ ี“วนัวชริาวธุ” 
“วันวชิ ราวุธ”  ถูกก าหนดให้ตรงกับวัน ท่ี  25 

พฤศจิกายน ของทกุปี เน่ืองจากเป็นวนัคล้ายวนัสวรรคตของ
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้า เจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี6  
เพื่อเทิดพระเกียรติและน้อมร าลกึถงึพระมหากรุณาธิคณุของ
พระองค์ ซึง่ทรงประกอบพระราชกรณียกิจส าคญัๆ อนัเป็น
ประโยชน์มากมายมหาศาลต่อประเทศชาติ อีกทัง้พระองค์
ยงัทรงเป็นผู้ ริเร่ิมก่อตัง้กิจการเสอืป่าและลกูเสอื   โรงเรียนจงึ
ได้จัดพิธี “ถวายราชสดุดี วันสมเด็จพระมหาธีรราชเจ้า ประจ าปี 2560” เมื่อวันศุกร์ท่ี 24 
พฤศจิกายน 2560 โดยเหล่าลูกเสือเนตรนารี ระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ได้ร่วมในพิธี
ดงักล่าวและท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์โดยการร่วมกบัเก็บขยะบริเวณรอบโรงเรียนค่ะ 
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กจิกรรมวนัพอ่แหง่ชาต ิ 
 ด้วยวนัท่ี 5 ธนัวาคมของทกุปี เป็นวนัส าคญัของชาติ ดงันี ้ 

1.เป็นวนัคล้ายวนัเฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จพระ

ปรมินทรมหาภมูิพลอดลุยเดช บรมนาถบพติร  2.เป็นวนัชาต ิและ 

3.เป็นวนัพ่อแห่งชาต ิทางโรงเรียนจงึจดัให้มีกจิกรรมวนัพ่อแห่งชาติ

ขึน้ เพื่อเป็นการปลกูฝังให้นกัเรียนเป็นผู้มคีวามกตญัญแูละระลกึ

ถงึพระคณุของพ่อ โรงเรียนร่มไม้จงึได้จดัให้มีกจิกรรมกราบพ่อใน

ห้องเรียนในระดบัอนบุาล ระหว่างวนัท่ี 29 พฤศจิกายน 2560 ถงึ  

1 ธนัวาคม 2560 ซึง่ได้สร้างความประทบัใจและซาบซึง้ใจในความ

รักระหว่างพ่อและลูกเป็นอย่างดี นอกจากนีท้างโรงเรียนได้จดั

กิจกรรมวนัพ่อแห่งชาติ ในวนัท่ี 4 ธนัวาคม 2560 โดยผู้บริหาร 

คณะครู นกัเรียนและผู้ปกครองได้ร่วมท าบุญตกับาตรอาหารแห้ง

แด่พระสงฆ์ จ านวน 9 รูป การมอบเกียรติบัตรผู้ ปกครองและ

นกัเรียนท่ีชนะการประกวดกิจกรรมต่างๆ และชมการแสดงบนเวที  

จากนัน้นกัเรียนทกุคนได้ร่วมกิจกรรมท าดีเพื่อพอ่ Big Cleaning 

ในห้องเรียนของตนเอง   

http://campus.sanook.com/929004/
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กจิกรรมสง่ทา้ยปเีกา่ ตอ้นรบัวนัปใีหม ่  
เทศกาลแห่งการอวยพรส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ใกล้มาถงึอีกแล้ว  ในปีนีท้างโรงเรียน

ได้จดัให้มีงานสงัสรรค์เทศกาลแห่งความสุขนี ้ขึน้ในวนัศุกร์ท่ี  29 ธันวาคม 2560  โดยนกัเรียน
แต่งกายด้วยชุดไปรเวทสวยงาม  กิจกรรมจะเร่ิมตัง้แต่ในช่วงเช้า ทุกคนจะสนุกสนานไปกับ
กิจกรรมการแสดงของตัวแทนนัก เ รียน ท่ีมี
ความสามารถทางด้านดนตรีและการขับร้อง   
การร่วมกิจกรรมสังสรรค์  เล่นเกม  จับสลาก
ของขวญัปีใหม่ภายในห้องเรียน  โดยโรงเรียนจะ
เลิกคร่ึงวนัและปิดเพื่อเฉลิมฉลองวนัปีใหม่จนถึง
วนัองัคารท่ี  2  มกราคม  2561   

   

งานกฬีาสแีละงานวนัเดก็ 
 เร่ิมต้นปีใหม่ 2561  ด้วยกิจกรรมสนุกสนานท่ีเด็กๆ ทุกคนท่ี
ต่างเฝ้ารอคอย   ซึง่ทางโรงเรียนได้มีก าหนดจดังานกีฬาสีร่มไม้เกมส์
และงานวนัเด็ก ครัง้ท่ี 22  ในวนัศุกร์ท่ี 12 มกราคม 2561 ซึ่งจดัเป็น
กิจกรรมภายในส าหรับนักเรียนทุกระดบัชัน้  โดยมีการแข่งขนักีฬา

ตามความเหมาะสมของนกัเรียนในแต่ละวยั อาทิ  กีฬาส าหรับน้องอนุบาล ได้แก่  กรอกน า้ใส่
ขวด  วิ่งเก็บบอล  เก้าอีด้นตรี  วิ่งแข่ง  วิ่งซิกแซก  วิ่งผลัด  
วิ่งกระสอบ ฯลฯ และกีฬาส าหรับพี่ประถม ได้แก่  วิ่ งแข่ง  
แชร์บอล ฟุตซอล ปิงปอง ว่ายน า้  ซึ่งการจดักิจกรรมดงักล่าวมี
ความมุ่งหวงัให้นกัเรียนทุกคนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมนี ้ เพื่อจะ
ได้เรียนรู้ถงึน า้ใจนกักีฬา รู้จกัการท างานเป็นทีม รู้จกัการใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์  และรักการออกก าลงักาย 
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กจิกรรมคา่ยพกัแรมลกูเสอื-เนตรนาร ี 
กิจกรรมเข้าค่ายพกัแรมลกูเสือ-เนตรนารี ส าหรับนกัเรียน

ประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6  ระหว่างวันท่ี 18 - 19 มกราคม 2561  
ณ ค่ายลกูเสือบ้านคอกม้า คาวบอยฟาร์ม อ าเภอบ้านบึง จงัหวดั
ชลบุรี  เด็กๆ จะได้ฝึกกิจกรรมตามฐานบุกเบิกต่างๆ  ฝึกการช่วยเหลือตนเอง  
ฝึกความอดทน  ความมีระเบียบวินยั  การเคารพกฎระเบียบของหมู่คณะและ
สามารถน าความรู้และประสบการณ์ท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม ไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั
ได้อีกด้วย 
 

รบัสมคัรนกัเรยีนใหมป่กีารศกึษา 2561 
ท่านผู้ ปกครองท่ีมีความประสงค์จะสมัครเรียนให้บุตรหลานในปีการศึกษา 2561  

โรงเรียนได้เปิดรับสมัครนักเรียนใหม่ส าหรับภาคเรียนท่ี 1/2561 ตัง้แต่วนัท่ี 1 ธนัวาคม 2560 
ท่ีผ่านมา โดยเปิดรับในระดบัชัน้เตรียมอนบุาล (อาย ุ 1.8 ปี นบัถงึวนัท่ี 16 พฤษภาคม 2561) 
จนถงึชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6  ผู้ ท่ีสนใจขอให้น าเอกสารหลกัฐานมาสมคัรได้ท่ีห้องธุรการ   

สมคัรเรียนภายในวนัท่ี 28 กมุภาพนัธ์ 2561 และกด Like & Share  เฟชบุ๊ค  Rommai 
School รับสิทธิพิเศษ  !!!!รีบหน่อยนะคะเพราะแต่ละระดบัชัน้ทางโรงเรียนรับได้ในจ านวนจ ากดั   
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โดย   คุณครูบุญรักษา  สงวนพงษ์ 

แหล่งที่มาข้อมลู  :   https://th.theasianparent.com  

ลกูโดนแกลง้หรือเปน็คนชอบแกลง้เพือ่นรเึปลา่? 

 ช่วงเวลานีห้ลายๆ ประเทศพากนัรณรงค์
ไม่ให้มีการแกล้งเพื่อนในโรงเรียน หลงัจากที่
มีข่าวมากมายว่าเด็กที่โดนแกล้งเครียดจน
สง่ผลต่อสขุภาพจติจนมีบางคนถงึขัน้ฆ่าตวัตาย 
 บทความนีอ้ยากให้พ่อแม่ของเด็กทัง้ 2 
ฝ่ายได้อ่าน ไม่ใช่เพียงแค่พ่อแม่ของเด็กที่โดน
แกล้งว่าจะช่วยลกูอย่างไร แต่รวมทัง้พ่อแม่ของ
เด็กที่ชอบแกล้งเพื่อน เพื่อจะได้ปรับพฤติกรรมของลกูให้ดีขึน้ เราไม่ต้องการให้เด็กคนไหนโตขึน้ไป
เป็นคนเห็นแก่ตวัชอบแกล้งคนอื่น ไม่ว่าจะในโรงเรียน สถานท่ีท างาน หรือที่ใดก็ตาม 
 

ท าไมตอ้งรณรงคไ์มใ่หเ้กดิการแกลง้กนัล่ะ? 
 หลายคนอาจจะคิดว่าเด็กในโรงเรียนก็มีการแกล้งกันมาแต่ไหนแต่ไร ตอนท่ีเราเป็นนกัเรียนก็
มีกลุม่เด็กที่ชอบแกล้งคนอื่น และมีเด็กที่โดนแกล้งเป็นธรรมดา แต่ส าหรับเด็กสมยันี ้การแกล้งไม่ได้
กระท าโดยเด็กเพียงคนเดียวหรือ 2-3 คน และไม่ใช่เพียงแค่การพดูล้อ ชกต่อย รีดไถเงินเท่านัน้ เมื่อ
เทคโนโลยีพฒันาไปไกล เด็กสมยันีม้ีการแกล้งกนัทางสงัคมออนไลน์ ซึง่หลายๆ ครัง้ เราไม่สามารถ
หาตวัผู้กระท าผิดได้ ไม่รู้ว่าใครเอาข้อความมาลงประจานล้อเลยีนเพื่อน และการแพร่กระจายของ
ค าด่าทอหรือการล้อเพื่อนกไ็ปไกลได้อย่างรวดเร็ว ตอนนีค้นท่ีแกล้งเพื่อนไม่ได้มีแค่คนเดียวหรือกลุม่
เดียวเท่านัน้ แต่อาจจะเป็นเด็กทัง้โรงเรียน แน่นอนเด็กที่โดนแกล้งจะทกุข์ทรมานกว่าเด็กที่โดนแกล้ง
สมยัก่อนมาก แต่อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะแกล้งกนัด้วยวิธีไหน พฤติกรรมนีจ้ าเป็นต้องหยดุ!  
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ท าไมเดก็ถงึแกลง้เพื่อน? 
– ไม่ชอบเพือ่นคนนัน้ 
– รู้สกึวา่การแกล้งเพื่อนคือความเพลดิเพลนิ ในหลายๆ วฒันธรรม คนอาจหัวเราะจาก
การเห็นความเจ็บปวดของคนอ่ืน เช่น ในการ์ตนู Tom and Jerry เม่ือเจ้าเหมียวโดนหนฟูาด
เข้าท่ีหน้า หลายคนก็หวัเราะเห็นเป็นเร่ืองตลก 
– ไม่เคยใสใ่จในความรู้สกึของคนอ่ืน เร่ืองนีพ้อ่แม่ต้องช่วยสอน 
– ขาดความรักความอบอุ่นจากคนในครอบครัว จึงแสดงพฤติกรรมรุนแรงออกมา 
– โดนผู้ใหญ่หรือคนอ่ืนๆ แกล้งมาก่อน ท าให้เป็นคนเก็บกด ต้องไปแกล้งคนอ่ืนท่ีอ่อนแอกว่า 
พอ่แม่จ าเป็นต้องสังเกตลูกของท่านเองว่ามีนิสัยชอบเบ่งใสเ่พื่อนหรือไม ่ เด็กหลายคนท า
ตวัแตกตา่งกนัมากเวลาอยูท่ี่บ้านและท่ีโรงเรียน บางคนอาจจะเกเรมาก แกล้งเพื่อนตลอดเม่ือ
อยูท่ี่โรงเรียน แตพ่อกลบับ้านมาเป็นเด็กเรียบร้อย หรือบางคนก็อาจจะตรงกนัข้าม 
 

คณุควร 
– ท าความรู้จกักบัเพื่อนๆ ของลกูบ้าง ให้ลกูชวนเพื่อนมาบ้านบ้าง เพือ่คอยสงัเกตอาการของ
ลกูเวลาอยูก่บัเพ่ือน 
– คยุกบัครูท่ีโรงเรียนอยูเ่สมอ 
– คอยให้ความรักความเอาใจใสล่กู ไม่ให้มีใครแกล้งลกูหรือใช้ความรุนแรงกบัเด็ก เพราะเด็ก
จะไปรุนแรงใสค่นอ่ืนตอ่ 
– สงัเกตพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีของลกู ว่ามีการไปลงข้อความล้อเลยีนหรือดา่ทอเพื่อน
คนอ่ืนหรือไม่ 
– อยา่คิดเข้าข้างลกูตวัเองอยา่งเดียว เพราะเด็กก็จะพดูเข้าข้างตวัเองเสมอ พฤติกรรมการ
แกล้งเพื่อนนัน้เป็นสิง่ท่ียอมรับไม่ได้และหากปล่อยไปเด็กก็จะท าตัวเป็นคนท่ีน่ารังเกียจ
ของสงัคม หรือมีอนาคตอยูใ่นเรือนจ า (น่ีเป็นเร่ืองซีเรียส) 
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ส าหรบัพอ่แมข่องเดก็ทีโ่ดนเพือ่นแกลง้บอ่ย ๆ 
 หลายๆ ครัง้ ลกูของคณุ โดยเฉพาะเด็กผู้ชาย จะไม่บอกวา่โดนเพื่อนแกล้งบอ่ยๆ เพราะ
การบอกวา่โดนเพ่ือนแกล้งแสดงถึงความอ่อนแอ คณุจ าเป็นต้องสงัเกตอาการ ดงันี ้
– แยกตวัออกจากเพื่อน 
– มีความเครียด กงัวล หงดุหงิดงา่ย 
– ก้าวร้าวเวลาอยูท่ี่บ้าน 
– ไม่คอ่ยมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง 
– ฝันร้าย 
– ทานอาหารเยอะ หรือน้อย ผิดปกติ 
– ไม่อยากไปโรงเรียนและผลการเรียนแยล่ง 
– ไม่อยากร่วมสงัคมเลย ไม่ไปไหนกบัเพื่อน 
– หากโดนแกล้งผา่นสงัคมออนไลน์ (Cyber bullying) จะไมอ่ยากใช้มือถือหรือเทคโนโลยใีด  ๆเลย 
– มีความคิดอยากฆา่ตวัตาย 
 

สิง่ที่คณุควรท า 
– คยุกบัลกูอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป และคอยถามลกูวา่ท่ีโรงเรียนเป็นยงัไงบ้างบอ่ยๆ 
– ช่วยลกูแก้ปัญหา บอกลกูวา่ต้องท ายงัไง โดยให้สมมติุเหตกุารณ์ขึน้มาซ้อมกนัไว้ 
– ใช้เทคโนโลยีสงัคมออนไลน์ไปกบัลกู (ถ้าเป็นการโดนแกล้งผา่นสงัคมออนไลน์) 
– ให้ลกูหาเพื่อนท่ีดีไว้เยอะๆ 
– บอกลกูให้คอยช่วยเพื่อนคนอ่ืนท่ีโดนแกล้ง เวลาเราโดนแกล้งเขาจะได้ช่วยเรา แตอ่ยา่
สง่เสริมให้ลกูเป็นคนไปแกล้งคนอ่ืน! 
– คยุกบัครูบอ่ยๆ คอยบอกให้ครูท่ีโรงเรียนหมัน่สงัเกต ปอ้งกนัการกลัน่แกล้งของนกัเรียน 
 
  



20 

 

 

ว/ด/ป กจิกรรม 

3 พ.ย. 60 น กเรียนทุกระด บช ้นร่วมกิจกรรมลอยกระทง ณ โถงอนุบาล 

8 พ.ย. 60 อ.จ นทนา สุภาพงษ์ เข้าร่วมประชุมผู้บริหารโรงเรียนเอกชน ณ โรงเรียนอ สส มช ญ ศรีราชา 

9 พ.ย. 60 บริษ ท โอว ลติน มาท ากิจกรรม พร้อมแจกเครื่องดื่มให้น กเรียน ณ โถงอาคารอนุบาล 

14 พ.ย. 60 น กเรียนทุกระด บช ้นเขา้ร่วมการซ้อมป้องก นภ ยพิบ ติทางธรรมชาติ (แผ่นดนิไหว)  
ณ โรงเรียนร่มไม้ 

16 พ.ย. 60 น กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ร่วมกิจกรรมในโครงการร บฝากเงินโครงการเงนิออม  
คร ้งท่ี 3 ก บเจ้าหน้าท่ีธนาคารกรุงเทพ สาขาเนินเต็ง ณ โถงอาคารประถม 

20 พ.ย. 60 คุณครูทุกระด บช ้นเข้าประชุมเรื่องแนวทางการป้องก นอบุ ติเหตุจากการเล่น  
ณ ห้องประชุมอาคารอนุบาล 

23 พ.ย. 60 อ.จ นทนา สุภาพงษ์ เข้าร่วมการประชุมประชาคมท้องถิน่ คร ้งท่ี 3 ณ เทศบาลเมืองบ้านสวน 

24 พ.ย. 60 ลูกเสือ-เนตรนารี ช ้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6  เข้าร่วมในพธิถีวายราชสดุดีสมเด็จ 
พระมหาธีรราชเจ้า ประจ าปี 2560 ณ ห้องประชุมอาคารประถม 

25 พ.ย. 60 ครูทิวาพร เรืองวรดากุล ครูละม ย ข นทะราม และครูตา่งชาติเขา้ร่วมอบรมภาษาอ งกฤษ 
"Communicate Creatively with Let's Go" ณ โรงแรมเอเซีย กรุงเทพฯ 

29 พ.ย. 60 น กเรียนช ้นอนุบาล 2 - 3 ร่วมกิจกรรมกราบพ่อ ณ ห้องเรียน 

30 พ.ย. 60 น กเรียนช ้นอนุบาล 1 ร่วมกิจกรรมกราบพ่อ ณ ห้องเรียน 

1 ธ.ค. 60 น กเรียนช ้นเตรียมอนุบาล ร่วมกิจกรรมกราบพ่อ ณ ห้องเรียน 
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ว/ด/ป กจิกรรม 

4 ธ.ค. 60 น กเรียนช ้นอนุบาล 2-ประถมศึกษาปีท่ี 6 ร่วมกิจกรรมงานว นพ่อแห่งชาติ  
ณ โถงอาคารอนุบาล 

8 ธ.ค. 60 กิจกรรมมอบปลอกแขนน กเรียนจิตอาสา ณ สนามกีฬาช ้น 5 

12 ธ.ค. 60 โรงเรียนร่มไม้มอบเงินบริจาคเพื่อสน บสนุนค่าใช้จ่ายเครื่องมือทางการแพทย์  
ณ โรงพยาบาลศูนย์มะเร็งชลบุรี 

21 ธ.ค. 60 น กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สอบ Pre O-NET 

21 ธ.ค. 60 
คุณปิติพงษ์ งามวิไลกร และ คุณเมธาวี งามวิไลกร (คุณพ่อและคุณแม่ของน้องแป้ง)  
ให้เกียรติมาเป็นวิทยากรพิเศษ ให้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และสาธิตการทดลองเรื่อง  
“กาล กน้ าและการท าน้ าพุ” ให้ก บน กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 2 

22 ธ.ค. 60 คุณครูทุกท่านเข้าร่วมกิจกรรมส งสรรค์ว นคริสต์มาสและว นปีใหม่ ณ โถงอาคารอนุบาล 

26 ธ.ค. 60 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านสวนมาตรวจฟันน กเรียนช ้นอนุบาล 1  
ถึง ประถมศึกษาปีท่ี 6 

28 ธ.ค. 60 คุณครูและต วแทนน กเรียนไปมอบของขว ญให้แก่ผู้ป่วยเด็ก ณ โรงพยาบาลชลบุรี 

29 ธ.ค. 60 น กเรียนทุกระด บช ้นร่วมกิจกรรมเลี้ยงส งสรรค์ว นคริสต์มาสและว นปีใหม่ ณ โถงอาคารอนุบาล 

9 ม.ค. 61 
คุณดาล ด เทศสมบูรณ์ (คุณแม่น้องเจคอบ) ให้เกียรติมาเป็นวิทยากรให้ความรู้เรื่อง  
“Child Lock” ท ้งเรื่องเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและวิธีในการร กษา ให้แก่น กเรียนช ้นอนุบาล 3 
ห้อง Plum 

9 ม.ค. 61 ครูทิวาพร เรืองวรดากุล ข้าร่วมประชุมผู้บริหารโรงเรียนเอกชน ณ ร้านอาหารชายหาด 

11 ม.ค. 61 น กเรียนเตรียมอนุบาลร่วมกิจกรรมกีฬาสี ประจ าปี ณ โถงอาคารอนุบาล 

12 ม.ค. 61 น กเรียนช ้นอนุบาล 1 – ประถมศึกษาปีท่ี 6 ร่วมกิจกรรมร่มไม้เกมส์คร ้งท่ี 22  
และงานว นเด็ก ณ สนามกีฬาโรงเรียนร่มไม้ 

18-19 ม.ค. 61 น กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 เข้าค่ายพ กแรมลูกเสือ-เนตรนารี  
ณ ค่ายลูกเสือบ้านคอกม้า คาวบอยฟาร์ม อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 

24 ม.ค. 61 ครูสุภาวดี ผาสุข เขา้ร่วมอบรม เรื่อง “ปั้นสนุก ปลุกจนิตนาการ” ณ มหาวิทยาล ยบูรพา 
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แหล่งที่มา : https://th.theasianparent.com  

โดย   คุณครูบุญรักษา  สงวนพงษ์ 

 ไม่มีค าว่าสายเกินไปที่จะสอนให้ลูกน้อยของคุณลุกขึน้มามีความมั่นใจ  พร้อมเผชิญ
ทกุสถานการณ์ มาดเูคลด็ลบัเปลีย่นลกูน้อยจาก “หนไูม่สู้  !”เป็น“ หนทู าได้ !” กนัครับ 
 

เปลีย่นลกูนอ้ยจาก “หนไูมสู่้ !” เปน็ “ หนทู าได ้!” 
 โดยทัว่ไปแล้ว เด็กจะมีลกัษณะอยู่ 2 ประเภท ประเภทแรกคือ “ หนทู าได้ !” และอีกประเภท
คือ “หนไูม่สู้!” เด็กหลายคนสามารถพฒันาจาก “หนไูม่สู้” จนกลายเป็น “ หนทู าได้ !” ได้ไม่ยากเมื่อ
เด็กโตขึน้ แต่เด็กหลายคนโตขึน้มาแล้วก็ยงัคงเป็น“หนไูม่สู้!” เหมือนเดิม หากลกูน้อยของคณุ
เป็น “หนไูม่สู้!” ทกุอย่างในชีวิตเด็กน้อยไลเ่ลยีงไปตัง้แต่แต่งตวั ท าการบ้าน ท าความสะอาดล้วน
เป็นปัญหายักษ์เสมอ แต่คุณพอ่คณุแมอ่ย่าเพิ่งกงัวลไป
ครับ ไม่มีค าว่าสายเกินไปที่จะสอนให้ลกูน้อยของคณุลกุ
ขึน้มามคีวามมัน่ใจ พร้อมเผชิญทกุสถานการณ์ และบางที
ลูกอาจพัฒนาได้ด้วยตัวเองด้วย ลองมาดกูนัครับว่ามี
เคลด็ลบัอะไรช่วยให้ลกูน้อยมัน่ใจในตวัเองมากขึน้ 
 

1.เลกิชว่ยลกู 
 พ่อแม่หลายคนรีบกระโดดเข้าไปช่วยลกูทนัที เมื่อเห็นลกูต้องเจอปัญหา แต่นัน่กลบัท าให้เด็ก
ยิ่งอ่อนแอ และกลายเป็น “หนไูม่สู้!” ในที่สดุ กลบักันคณุพ่อคณุแม่ลองช่วยเหลอืเขาแบบอ้อมๆ เช่น 
พดูว่า “หนลูองซกัผ้าดไูหม ซกัไม่เป็นก็ไม่เป็นไร ลองท าดกู่อนไหม เด๋ียวพ่อกบัแม่จะค่อยๆ บอกวิธี
ซกัผ้า ง่ายนิดเดียวเองนะ” ค่อยๆ สอนเขาช้าๆ ให้หดัท าทีละอย่าง และควรให้เด็กลองท าเองก่อน 
โดยท่ีไม่ต้องช่วยเหลอื เพราะเด็กสามารถเรียนรู้ได้ดีท่ีสดุจากการลงมือท า จากนัน้จงึบอกเขาว่าควร

4 วธิเีปลีย่นลกูนอ้ย จาก “หนไูมสู่!้” เปน็ “หนทู าได!้” 
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ท าอย่างไร เพราะฉะนัน้ หากต้องการให้ลกูท าอะไรเป็น คณุพ่อคณุแม่ต้องให้ลกูลองท า ลองผิดลอง
ถกู แล้วพ่อแม่ค่อยท าให้ดแูละให้ลกูเรียนรู้ด้วยตวัเองครับ 
 

2.ชว่ยได ้แตอ่ยา่ชว่ยทัง้หมด ใหล้กูท าขัน้สดุทา้ยใหส้ าเรจ็ดว้ยตวัเอง 
 หลายครัง้ เด็กแบบ “หนไูม่สู้!” มกัจะประสบปัญหาง่ายๆ ตัง้แต่ถอดเสือ้เองไม่ได้ ผกูเชือก
รองเท้าไม่ส าเร็จในเด็กเลก็ ไปจนถงึปัญหายากๆ ในเด็กโต เช่น ท าการบ้านไม่ได้ หรือไม่ยอมท า
ความสะอาดห้อง ไม่ว่าจะอย่างไร คณุควรให้ลกูท าเองก่อน และรอจนมัน่ใจว่าลกูท าไม่ได้จริงๆ ค่อย
ช่วยเหลอื แต่อย่าช่วยทัง้หมด ช่วยเพียงบางสว่น และให้ลกูท าขัน้ตอนสดุท้ายด้วยตวัเอง จากนัน้
เด็กจะรู้สกึดีที่ท าส าเร็จ ภาคภมูิใจว่าเขาท าได้ และเด็กจะค่อยๆ มัน่ใจและกล้าท าสิง่นัน้ด้วยตวัเอง 
 

3.เพิม่ความคดิดา้นบวก ลดความคดิดา้นลบ 
 เมื่อลกูท าส าเร็จ คณุพ่อคณุแมอ่ย่าลมืเติมความคิดเชิงบวก และเปลีย่นความคิดเชิงลบของ
ลกูด้วยนะครับ ยกตวัอย่างง่ายๆ ถ้าลกูงอแง ไม่ยอมท า เพราะเคยท าแล้ว และท าไมไ่ด้ คณุพอ่คณุ
แม่สามารถพดูว่า “หนบูอกว่าท าไม่ได้ใชไ่หม แต่ถ้าหนไูม่ยอมแพ้ ยังไงหนูก็ท าได้อยู่แล้ว ลองท า
เลยลกู!” การค่อยๆ เปลี่ยนความคิดแง่ลบของลูกที่คิดว่าตวัเองท าไม่ได้ ช่วยให้ลกูค่อยๆ เปลีย่น
ความคิดเชิงลบ และอยากจะท าหลายๆ สิง่ให้ส าเร็จมากขึน้เร่ือยๆ 
 

4.ลกูเกง่เรือ่งไหน สง่เสรมิใหล้กูเปน็ผูเ้ชีย่วชาญเรือ่งนัน้ 
 ถ้าคณุต้องการให้ลกูคณุเก่ง คณุต้องรู้ว่าลกูเก่งอะไร หากใครในครอบครัวต้องการรู้เร่ืองที่ลกู
ของคณุเก่งหรือถนดั ก็ลูกเป็นคนให้ค าตอบหรือชว่ยเหลอืการเน้นว่าลกูคณุเก่งอะไร จะช่วยให้ลกู
ของคณุมีความคิดแง่บวก มีความภาคภมูิใจในตวัเอง และช่วยให้ลกูของคณุมีความคิดว่า “หนทู า
ได้!” ได้จากจิตใต้ส านกึของเขาเอง 
 การมีลกูแบบ “หนไูม่สู้!” นัน้ย่อมบัน่ทอนจิตใจคน
เป็นพ่อแม่ แม้ว่าเคลด็ลบัด้านบนไม่อาจเปลีย่นให้ลกูของ
คณุเป็น “ หนทู าได้ !” ได้ในเวลาข้ามคืน แต่การค่อยๆ ให้
ลกูเรียนผิดถกูด้วยตวัเอง สง่เสริมจดุเด่น และลบจดุด้อย
ของลกูเร่ือยๆ จะสง่ผลให้ลกูของคณุมีความมัน่ใจ และ
เติบโตอย่างมีความสขุได้ไม่ยากครับ 
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ค ำถำม : ลกูเขำ้โรงเรยีนแลว้ปว่ยบอ่ยๆ มวีธิปีอ้งกนัหรอืแกไ้ขอยำ่งไรบำ้ง 
ค ำตอบ : เมื่อถงึวยัท่ีลกูต้องเข้าโรงเรียน คณุพ่อคณุแม่มกัพบว่าลกูน้อยท่ีเคยแข็งแรง ไมเ่จ็บป่วย
เลยกลบักลายเป็นป่วยบอ่ยขึน้มากๆ ทัง้เป็นไข้ เป็นหวดั ท้องเสีย ไปจนถงึเป็นโรคมอื เท้า ปาก 
ซึง่ล้วนเป็นโรคตดิต่อท่ีพบได้บอ่ยในเด็ก จนบางครัง้ถงึกบัต้องนอนโรงพยาบาล เรามาดกูนัดีกว่า
ค่ะว่าปัญหานีจ้ะสามารถป้องกนัหรือแก้ไขได้อย่างไรบ้าง 
 อนัดบัแรกคณุพ่อคณุแมต้่องท าใจนิดนงึค่ะว่าการท่ีลกูไปโรงเรียน ซึง่มีเด็กหลายๆ คนมา
อยู่รวมกันในบริเวณท่ีจ ากัดย่อมมีโอกาสท่ีจะสมัผสักบัเชือ้โรคและสามารถตดิเชือ้โรคต่างๆ ได้
ง่ายดายอยูแ่ล้วคะ่ แตเ่ราสามารถลดความเสี่ยงนีล้งได้นะคะ จากหลกัการว่าการท่ีเด็ก  ๆจะเจ็บป่วย
หรือไม่นัน้ขึน้อยู่ กับปัจจยัที่ส าคัญ 2 อย่าง คือ ภมูิคุ้มกันของร่างกายในการต่อสู้กับเชือ้
โรค และ ส่ิงแวดล้อมรวมถึงการเลีย้งดูค่ะ 
 วิธีการควบคุมปัจจยัด้านภมูิคุ้มกันของร่างกายก็คือการท  าให้ลกูมสีขุภาพที่แข ็งแรง
ซึง่เร่ิมจากอาหารนัน่เองค่ะ ตัง้แต่แรกเกดิเด็กๆ ควรได้ทานนมแม่ซึ่งมีภมูคิุ้มกนัจากคณุแม่ผ่าน
มาทางน า้นมอย่างมากมายชนิดท่ีนมผงยี่ห้อใดกส็ู้ ไม่ได้ จนถงึอาย ุ6 เดอืนเป็นอย่างน้อย หรือถ้า
คณุแม่สามารถให้นมได้นานกว่านีก็้จะยิ่งดีมากๆ ค่ะ หลงัจากอาย ุ6 เดอืนขึน้ไปก็ควรจะได้ทาน
อาหารเสริมท่ีเหมาะสมครบ 5 หมู่ ตามจ านวนมือ้ท่ีควรได้รับในแตล่ะวยั นอกจากนีก้ารออก
ก าลงักายและนอนหลบัพกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ รวมทัง้การได้รับวคัซีนป้องกนัโรคให้ครบถ้วนตามวยั 
และพิจารณาการได้รับวคัซีนเสริมต่างๆ ก็จะช่วยให้ลกูมีร่างกายท่ีแข็งแรง มีภมูิคุ้มกนัท่ีสมบูรณ์ 
พร้อมท่ีจะต่อสู้กบัเชือ้โรคค่ะ 
 ส่วนการควบคุมปัจจยัด้านส่ิงแวดล้อมและการเลีย้งด ู คณุพอ่คณุแมก่ส็ามารถท าได้โดย
สอนให้ลกูรู้จกัวิธีปอ้งกนัการตดิเชือ้อยา่งง่าย  ๆเชน่ การล้างมือให้สะอาด โดยเฉพาะกอ่นรับประทาน
อาหารและหลงัสมัผสัสิ่งสกปรก ทานแต่อาหารท่ีปรุงสกุใหม ่ รู้จกัการใช้ช้อนกลางเวลาทานอาหาร
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ร่วมกบัเพือ่นๆ ไม่ใช้ของใช้ส่วนตวัเช่น แก้วน า้ หรือ แปรงสีฟันร่วมกบัเพื่อน ไม่เข้าไปคลกุคลีกบั
เพื่อนท่ีป่วย เป็นต้น โดยสิ่งท่ีส าคญัท่ีจะท าให้การสอนได้ผลคอื คุณพ่อคุณแม่ควรท าให้ดเูป็น
แบบอยา่ง อยา่งสม ่าเสมอด้วยนะคะ นอกจากนีค้ณุพ่อคณุแมอ่าจลองสอบถามคณุครูว่าท่ีโรงเรียน
มีระบบการคดักรองแยกเด็กท่ีป่วยและการด าเนินการในกรณีมีโรคตดิเชือ้ระบาดในโรงเรียน
อย่างไรบ้าง รวมทัง้ถ้าลูกป่วยก็ไม่ควรจะไปโรงเรียนเพ่ือป้องกันการแพร่เชือ้ไปสู่เพ่ือนๆ   เช่นกันค่ะ 
 จากทีห่มอเล่ามาทัง้หมดก็คงจะสรุปได้งา่ยๆ ว่าคุณพอ่คุณแมส่ามารถลดโอกาสในการ
เจ็บป่วยของลูกในวยัเรียนไดโ้ดยการส่งเสริมใหเ้ค้ามีสุขภาพที่แข็งแรงและเรียนรู้วิธีการปอ้งกนั
การติดเชือ้ นัน่เองค่ะ 
ตอบโดย : รศ. พญ. รวีรัตน์ สิชฌรังษี (กมุารแพทย์ผู้ เชี่ยวชาญด้านโรคภมูิแพ้และภมูิคุ้มกนั นักเขียน ผู้ เชี่ยวชาญอิสระของ 
the Asianparent ) 
 

ค ำถำม  : ขอค ำแนะน ำเรือ่งกำรสอนลกูท ำกำรบำ้น 
ค ำตอบ : "การบ้าน" ของลกูนบัเป็นปัญหาใหญ่ของพอ่แม ่ เพราะมีพ่อแม่หลาย  ๆคูส่อนการบ้าน
ลกูไม่เป็นหรือไม่มีเวลาท่ีจะสอนการบ้านให้ลกู ไม่ดีแน่...หากจะปล่อยลกูให้ท าการบ้านเองโดย
ไม่มีพ่อแมผู่้ปกครองเอาใจใส่ดแูล ซึง่จะท าให้เด็กไม่เข้าใจบทเรียน เรียนไม่รู้เร่ือง ท าให้มีผลการ
เรียนอ่อนสะสมมาเป็นเวลานาน และผลร้ายท่ีสดุคือสอบตก ซึง่ท าให้เด็กรู้สกึไมด่ีกบัตนเองและ
อบัอายเพื่อน ท าให้ไม่ชอบเรียน ไม่อยากเรียน และรู้สกึว่าตนไม่มคีวามสามารถ เรียนไม่ได้และ
หนัไปใส่ใจเร่ืองอื่นท่ีอาจท าให้มปัีญหาได้ 
 จริงๆ แล้วการสอนหรือการฝึกให้ลกูท าการบ้านไม่ใชเ่ร่ืองยากเย็นอะไร ส าหรับพอ่แม่ท่ีไม่
มีเวลา อาจฝากให้ลกูเรียนพิเศษตอนเย็นเพือ่ให้คณุครูเป็นผู้สอนลกูท าการบ้านแทนก็ได้ ส าหรับ
พ่อแมผู่้ปกครองท่ีมเีวลาสอนการบ้านลกู เรามาช่วยกนัดแูลให้เด็กท าการบ้านและทบทวนบทเรียนกนั
ตามชัน้ตอนดงันี ้
 เมื่อกลบัมาถงึบ้าน อย่าเพิ่งให้เด็กเล่น ต้องให้ลกูท าการบ้านท่ีโต๊ะเรียนของลกูและดแูลลกู
ให้ท าการบ้านให้เสร็จเรียบร้อยทกุวนั ตอ่จากนัน้พ่อแม่ก็ตรวจสมดุการบ้านลกูให้เรียบร้อย 
 ขณะท่ีลกูท าการบ้าน หากเป็นเด็กเล็ก พ่อแมต้่องช่วยเหลอื อธิบาย สอน แนะน าและดแูลให้

https://plus.google.com/u/0/+TheasianparentHUB/
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ลกูท า เมือ่ลกูมีปัญหาก็ให้ค าแนะน าได้เมื่อลกูท าเสร็จแตล่ะวชิา 
 ทบทวนบทเรียนวิชาต่างๆ ท่ีลกูเรียนมาทกุวนั ให้แน่ใจว่าลกูเข้าใจ รู้เร่ืองสิ่งท่ีเรียนมาเพราะ
หากลกูไม่เข้าใจแล้วปลอ่ยไว้จะเป็นการสะสมความไมเ่ข้าใจ และจะเป็นปัญหา ให้ลกูเบือ่ ไม่
อยากเรียน หรือเรียนอ่อน พ่อแมค่วรแก้ปัญหาความไม่เข้าใจบทเรียนของลกูให้ได้ 
 ดแูลให้ลกูจดักระเป๋านกัเรียน ตารางสอน เคร่ืองเขียนและอุปกรณ์การเรียนให้เรียบร้อย
ทกุวนั หากคณุแม่ได้ดแูลลกูทกุวนัตดิตอ่กนัเป็นปีๆ ลกูก็จะมีนิสยัรับผิดชอบ ดแูลตนเอง ควบคมุ
ตนเองได้ 
 พ่อแม่ผู้ปกครองต้องเชือ่และยอมรับว่า การท าการบ้านด้วยตัวของเด็กเองต้องมีการฝึก
ด้วยการดแูลช่วยเหลือ ชีแ้นะ และควบคมุในระยะแรกๆ ซึง่หากท าอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอเป็น
เวลานาน ในท่ีสดุลกูก็จะรับผิดชอบท าได้เอง เมือ่ถงึเวลาก็จะท าการบ้านเอง การดแูลลกูอย่าง
ใกล้ชดิทกุขัน้ตอนสกัระยะหนึง่ ลกูก็จะเรียนรู้ว่าน่ีคือสิ่งท่ีลกูต้องท า ลกูก็จะค่อยๆ ท า ในท่ีสดุลกู
ก็จะท าทกุวนั 
 ไม่ยากเลยใช่มัย้ส าหรับการสอนและฝึกให้ลกูท าการบ้าน เพราะการฝึกให้ลกูรู้จกัช่วยเหลือ
ตนเองในการท าการบ้านเป็นการสร้างนิสยัท่ีดีๆ อย่างหนึง่ให้กบัลกู หากเด็กขาดการฝึกฝนหรือไม่
ได้รับการดแูลอย่างใกล้ชดิ จะท าให้เกิดปัญหาและเสียเวลามากในการแก้ไข ยิ่งถ้าปล่อยไว้จน
เด็กโตก็จะยิ่งแก้ยากหรืออาจแก้ไม่ได้ เป็นปัญหาใหญ่และน าไปสู่ ปัญหาอื่นๆ ท่ีซบัซ้อนยิ่งขึน้ 
ฉะนัน้...ฝึกเสียตัง้แต่ลกูยงัเล็กๆ น่ีแหละ แล้วลูกจะเป็นเด็กท่ีมีความรับผิดชอบในเร่ืองท่ีได้รับ
มอบหมาย จะท าให้ลกูเตบิโตอย่างมัน่ใจ อบอุ่น ปลอดภยั สร้างนิสยัท่ีดี มีระเบียบวินยัในการท า
การบ้าน เป็นการปอ้งกนัปัญหาการเรียน และสร้างนิสยัในการท างานให้เสร็จ มีความรับผิดชอบ 
ก็จะน าพาลกูไปสูค่วามสขุและความส าเร็จในอนาคต 
ที่มา : http://www.sarnrak.net/blog/blogdesc.php?blog=90708133823 

http://www.sarnrak.net/blog/blogdesc.php?blog=90708133823
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หากขอพรได้ 1 ขอ้  

 

ผมอยากขอให้ทกุๆ ช่วง
เทศกาลปีใหม่ ไม่มอีุบ ติเหตุ
เกิดขึ้นเลยคร บ ผมสงสาร
ครอบคร วของคนที่ต้องเกดิ

ความสูญเสียคร บ 
 

ด.ช.นพอน นต์  ภาวสุทธิ์   
*บูม*   

ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 

ผมอยากขอพรให้คุณพอ่ คุณแม่ ของผม ท างานได้เงิน
เยอะๆ คร บ จะได้มีเงินไว้ใช้
ในอนาคตคร บ 
 

ด.ช.จ กร์พ ชร์  ปร ชญบริร กษ์  
*เพชร*   
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 1 

อยากให้มีซานตาคลอสจริงๆ 
เพราะเด็กๆ ทุกคนจะได้ร บ
ความสุขและของขว ญจาก
ซานตาคลอสค่ะ  
 

 
ด.ญ.นวร ช  งามวิไลกร  *แป้ง*   
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 

 เนื่องในเทศกาลเฉลิมฉลองขึ้นปีใหม่ เราทุกคนล้วนจะมีค าอวยพรดีๆ ให้แก่ก น
และก น โดยปรารถนาให้ทุกคนที่ได้ร บพรน ้นสมหว งสมความปรารถนา และพบเจอในส่ิง
ที่ดีๆ  ตลอดป ีเราลองมาอ่านความคิดของเด็กๆ ชาวร่มไม้นะคะในปีใหม่นี้ หากเด็กๆ ขอพร
ได้ 1 ข้อพวกเด็กๆ อยากได้พรอะไรก นบ้าง 
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อยากให้เมืองไทยมหีิมะตกค่ะ อยาก
เห็นบรรยากาศหน้าหนาวของเมืองไทย
เปลี่ยนไป และหนูก็อยากปั้นตุ๊กตา

หิมะด้วยค่ะ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ด.ญ.รุ่งไพลิน  ทีหอค า  *มีต งค์*   
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 

ขอให้ต วหนู และ
ทุกๆ คน มี
สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงค่ะ  
 
 
ด.ญ.พ ฒน์นรี  ถีนานนท์  *ไอ*   
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 1 

ผมอยากขอ
พรให้ต วผม
เรียนได้เกรด
เฉลี่ย 4.00 
ส กคร ้งหนึ่ง
คร บ  

 

ด.ช.เชษฐ  พวงธนสาร  *เชษฐ*  
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 

อยากขอให้ทุกๆ คน มีความสุขตลอดใน
ปี 2561 เลยค่ะ 

 
 
 
 
 
 
ด.ญ. ณิชกุล  จิตตชโลธร  *เคลียร์*  

ช ้นประถมศึกษาปีที่ 1 
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ขอพรให้คุณยาย
หายป่วยเร็วๆ  
เพราะคุณยายเพิ่ง
ได้ร บบาดเจ็บจาก
การตกบ นไดค่ะ 
 

ด.ญ.ฉฎาภา  บุญย่ิง  *ไผ่หลิว*   
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 

ขอให้ต วหนูและน้อง ได้มีเวลาอยู่ก บ
พ่อ – แม่ ไปนานๆ ที่สุด เท่าที่จะ

นานได้เลยค่ะ  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ด.ญ.นภศมล  เภตรา  *จ ส*  
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 4  

อยากขอพรให้ต ว
ผมเองเล่นเทนนิส
เก่งๆ ผมซ้อมหน ก
มากคร บ ผมอยาก
เก่งแบบติดอ นด บ
ของโลกเลยคร บ 
 

ด.ช.ศรีพสิษฐ์  ประพ นธ์  *ไนท์*  
ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3  

หนูอยากขอพรให้หนไูดไ้ปเที่ยว
ต่างประเทศค่ะ หนูอยากไปส มผ ส
บรรยากาศอากาศหนาวๆ ที่

ต่างประเทศค่ะ 
 
 
 
 
 
 

 

ด.ญ.ปาณิสรา  อิทธิโรจน์   
*สายป่าน*   

ช ้นประถมศึกษาปีที่ 3 
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 หน้าหนาว หรือ ฤดหูนาว เป็นช่วงของ
เวลาทีอ่ากาศจะเย็นลงจากเดิม และในบางพืน้ท่ี
อาจจะเย็นลงโดยเฉียบพลนั ท าให้อณุหภมูิภายใน
ร่างกายของเราต้องปรับอย่างรวดเร็ว เพื่อรับกบั
อณุหภมูิภายนอก จากสภาวะอากาศแบบนีท้ าให้
เกิดโรคได้ง่ายกว่าปกติ โดยเฉพาะในกลุม่ของเด็ก
ผู้สงูอาย ุและผู้ ท่ีมีอาการป่วยหรือสขุภาพไม่ค่อย
แข็งแรงมาอยู่แล้ว ซึ่งคนในกลุ่มเหล่านี ้ ต้องระมัดระวัง 6 โรคที่มากับหน้าหนาว คือ ไข้หวัด, 
ไข้หวัดใหญ่, ปอดบวม, ไข้หดั, อุจจาระร่วง และ ไข้สุกใส แค่ได้ยินชื่อก็น่ากลัวแล้ว เราจึง
ควรศึกษาเร่ืองของอาการและการรักษาไว้เพื่อเป็นการปอ้งกนั ก่อนท่ีจะเกิดกบัคนใกล้ชิดหรือ
แม้แต่ตวัเราเอง 

 

1. โรคไข้หวัด 
 ไข้หวดัถือว่าเป็นโรคที่สามารถเป็นได้แทบจะทุกฤดกูาล แต่ใน
หน้าหนาวจะเป็นได้ง่ายและบอ่ยขึน้มากกว่าปกติถึง 2 เท่า ท าให้เรา
ประมาทกบัโรคท่ีดจูะธรรมดานีไ้ม่ได้ เพราะถ้าดแูลรักษาอาการไม่ดี 
หรือไม่ดีขึน้ก็อาจจะท าให้กลายเป็นไข้หวัดใหญ่ไปได้ง่ายๆ ส าหรับ
ไข้หวดันัน้ เกิดจากเชือ้ไวรัสที่ท าให้เกิดโรคในทางเดินหายใจ เชือ้ที่พบ

แหล่งที่มา : https: / /www.honestdocs.co/ 6-common-winter -diseases  

เตอืนภยั 6 โรคยอดฮติ! ทีม่ากบัหนา้หนาว 

https://www.honestdocs.co/what-is-macular-degeneration
https://www.honestdocs.co/condition-flu
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ง่ายคือเชือ้ "ไรโนไวรัส" ที่ท าให้เกิดโรคไข้หวัดธรรมดาที่มักจะเกิดอาการคดัจมกู, น า้มกูไหล, 
ไอจาม, คนัคอ เป็นอาการน า แล้วก็จะเร่ิมมีไข้ หนาวสัน่ ปวดศรีษะ และปวดเมื่อยตามตวั 
**วธีิการรักษา 
 โรคนีส้ามารถรักษาได้โดยการ พกัผ่อนให้มากๆ, ด่ืมน า้ให้บอ่ย, เช็ดตวัทกุชัว่โมงเมื่อมอีาการ
ตวัร้อน และทานยารักษาตามอาการ แต่ถ้ามีไข้ขึน้สงูติดต่อกนันานก็ให้รีบพาไปพบแพทย์เพื่อดอูาการ
ต่อไป 
**ดแูลตวัเองอย่างไร 
 ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย, ออกก าลังกายสม ่าเสมอ, หลกีเลีย่งสภาวะ
แวดล้อมที่มีแต่มลพิษ และหลกีเลีย่งการไอจามใสผู่้อื่น เพราะไข้หวดัสามารถติดได้ง่ายทางการจาม
หรือไอใสก่นั ทางที่ดีเมื่อเป็นแล้วควรมีหน้ากากอนามยั เพื่อเป็นการปอ้งกนัเมื่อต้องไปอยู่ในสถานท่ี
ชมุชน, และพยายามเน้นรับประทานผลไม้ท่ีมีวิตามินซีสงูๆ เพราะวิตามินซีจะช่วยในเร่ืองของการ
ระงบัอาการไข้หวดัได้เป็นอย่างดี 
 

2. โรคไข้หวัดใหญ่ 
 ไข้หวดัใหญ่เป็นโรคที่อาการจะคล้ายๆ กับไข้หวัดธรรมดา 
แต่จะมีอาการทีรุ่นแรงกวา่และอาจท าให้ถงึขัน้เสยีชีวิตได้ ไข้หวดัใหญ่
เกิดจากการติดเชือ้ของระบบทางเดินหายใจอย่างเฉียบพลัน 
เชือ้ต้นเหตุเป็น "อินฟลูเอ็นซาไวรัส" จะท าให้มีอาการ หนาวสัน่, 
ไข้ขึน้สงู, เจ็บคอ, ปวดเมื่อยกล้ามเนือ้และศีรษะอย่างรุนแรง และ
อาจมอีาการคลืน่ไส้ อาเจียนร่วมด้วย 
**วธีิการรักษา 
 การรักษาจะคล้ายๆ กบัโรคไข้หวดั เมื่อเร่ิมเป็นควรด่ืมน า้ให้มากเพื่อลดอณุหภมูิของร่างกาย, 
เช็ดตวัทกุชัว่โมง และทานยารักษาตามอาการ แต่ถ้าไข้ขึน้สงูเมื่อไหร่ให้รีบไปพบแพทย์โดยทนัที 
**ดแูลตวัเองอย่างไร  
 ส าหรับผู้ที่มีภมูิคุ้มกนัต ่า เด็กเลก็, หญิงตัง้ครรภ์, คนชรา, และผู้ที่มีอาการป่วยเรือ้รัง ให้ไปรับ
การฉีดวคัซีนไข้หวดัใหญ่ได้ตามโรงพยาบาล หรือสถานีอนามยัทัว่ประเทศ ไม่ใช้สิง่ของร่วมกบัผู้อื่น 
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ไม่ว่าจะเป็น แก้วน า้, ผ้าเช็ดหน้า-เช็ดตวั, ช้อน เป็นต้น ปิดปาก ปิดจมกูทกุครัง้ที่ไอหรือจาม ควรใส่
หน้ากากอนามยั ก่อนออกจากบ้านเมือ่เร่ิมมีอาการ ล้างมือบอ่ยๆ ด้วยน า้สบู ่ หรือเจลแอลกอฮอลล์ 
และใช้ทิชชู่เปียก ท าความสะอาดพืน้ผิว และสิง่ของที่มีคนสมัผสับอ่ย ๆ 

 

3. โรคปอดบวม 
 ปอดบวมคือภาวะปอดอกัเสบ จากเชือ้แบคทีเรีย 
หรือ เชือ้ไวรัสที่ มีมากเกินไป จนท  าให้มีหนอง และ
สารปนเปือ้นอย่างอื่นในถงุลม สาเหตมุกัจะอยู่ในน า้ลาย 
และเสมหะของผู้ ป่วย สามารถแพร่กระจายออกมาเวลา
ไอ จาม หรือการส าลกัน า้ลาย เศษอาหาร และน า้ย่อย 

อาการเด่นๆ คือ ไอ, จาม, มีเสมหะมาก, แน่นหน้าอกจนหายใจไม่ออก, คดัจมกู แล้วเร่ิมมไีข้สงูเกิน 
2 วนั โรคปอดบวมมกัจะพบหลงัจากการเป็นไข้หวดัเรือ้รัง หรือในคนท่ีโรคหอบหืด พบบอ่ยในฤดู
หนาว โดยเฉพาะกบักลุม่ คนชรา และเด็กเลก็อายรุะหว่าง 5 - 10 ขวบ หรือต ่ากว่า 
**วธีิการักษา 
 โรคนีค่้อนข้างเรือ้รังจงึต้องระมดัระวงัในการรักษา หากไม่สบายต้องเฝา้ดอูาการอย่างใกล้ชิด 
ควรด่ืมน า้บอ่ยๆ พกัผ่อนให้เพียงพอ ทานอาหารที่ย่อยง่าย และถ้าหากมีไข้ ตวัร้อนให้เช็ดตวัเร่ือยๆ 
แล้วทานยาลดไข้เพื่อรักษาอาการ อาการจะค่อยๆ ดีขึน้ และหายภายใน 1 สปัดาห์ แต่ถ้าหากไม่ดี
ขึน้ มีอาการซมึลง, ไข้สงู, ทานอาหารและน า้ไมไ่ด้, ไอ, หายใจเร็ว, หายใจมีเสยีง ให้รีบไปพบแพทย์
โดยด้วย เพราะนัน่คืออาการ ของโรคปอดบวมเร่ิมแรก  
**ดแูลตวัเองอย่างไร 
 เมื่อรู้ว่าตวัเองเร่ิมมีอาการไข้หวดัให้รีบรักษาและพบแพทย์สม ่าเสมอ ด่ืมน า้อุ่น อยู่ในที่
อากาศถ่ายเทสะดวก ส าหรับเด็กเลก็ให้รับการฉีดวคัซีนปอดบวมที่โรงพยาบาล หรือสถานีอนามยั
ใกล้บ้าน หลกีเลีย่งการอยู่ในสถานท่ีแออดั และหมัน่ล้างมือทกุครัง้เมื่อกลบัเข้าบ้าน 
 

4. ไข้หัด 
 หดัเป็นโรคที่เกิดจากเชือ้ไวรัสที่เรียกว่า "รูบีโอราไวรัส" เป็น RNA ไวรัสที่พบได้มากในจมกู 
และล าคอของผู่ที่เป็น อาการของโรคจะคล้ายไข้หวดั คือ มีไข้กอ่น แล้วจงึมีน า้มกู มกัไอแห้งตลอดเวลา 
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ตาและจมกูจะแดง ในเด็กจะมีไข้สงูประมาณ 3 - 4 วนั แล้วจงึขึน้ผ่ืนแดงๆ ที่หลงัห ูลามไปยงัหน้า 
และร่างกาย ผ่ืนจะค่อยๆ โตขึน้ และมีสเีข้มขึน้ สงัเกตได้ว่าก่อนหน้าที่เด็กจะเป็น จะมีตุ่มใสๆ ขึน้ใน
ปาก ตรงกระพุ้งแก้มและฟันกรามบน ซึง่จะเป็นตุ่มที่เกิดเฉพาะในโรค "หดั" เท่านัน้ และจะขึน้อย่าง
รวดเร็วภายใน 24 ชม. พอผ่ืนออกได้ประมาณ 2 - 3 วนั อาการกจ็ะดีขึน้เร่ือยๆ เพียงแต่สิง่ที่ต้อง
ระวงัคือ โรคแทรกซ้อน เช่น ปอดบวม, อจุจาระร่วง, สมองอกัเสบ, และหชูัน้กลางอกัเสบ การติดต่อ
จะติดต่อทางลมหายใจ ไอ จาม รดกนั ช่วงเวลาเสีย่งโรคนีคื้อ "ฤดหูนาว" โดยเฉพาะในเดือน
มกราคม จะมียอดของผู้ ท่ีป่วยเพิ่มขึน้ทกุปี ในกลุ่มเสีย่งของโรคนีคื้อ เด็กเลก็ และเด็กในวยัเรียน 
ช่วงอาย ุ5 - 9 ขวบ  
**วธีิการรักษา 
 ให้ทานยาลดไข้ รักษาตามอาการ และพาไปพบแพทย์ และ
ไปตามนดัเสมอ  เพือ่แพทย์ท่ีจะได้ติดตามรักษาอาการได้อย่างต่อเน่ือง 
**ดแูลตวัเองอย่างไร  
 หลกีเลีย่งแหล่งที่มีเชือ้ ผู้คนพลกุพลา่น และใสห่น้ากากอนามยั
ทกุครัง้เมื่อจ าเป็นต้องไปฉีดวคัซีนรวม หดั หดัเยอรมนั และคางทมู 
ซึง่เด็กทกุคน ต้องได้รับวคัซีนนี ้อยู่แล้วเมื่ออาย ุ9 -12 เดือน และกระตุ้นอีกครัง้เมื่ออาย ุ6 ขวบ หมัน่
ล้างมือทกุครัง้เมื่อกลบัเข้าบ้าน 
 

5. โรคอุจจาระร่วง 
 อจุจาระร่วงสว่นใหญ่มีสาเหตมุาจาก "เชือ้โรต้าไวรัส" และ
มกัพบในเด็ก อายตุ ่ากว่า 5 ขวบ ที่พบบอ่ยที่สดุคือเด็กอาย ุ6 - 12 
เดือน เพราะเด็กในวยันี ้ ก าลงัเป็นวยัเรียนรู้ และชอบที่จะหยิบของ
ทกุสิง่เข้าปาก โดยที่เชือ้ตวันีจ้ะแฝงอยู่ในสิง่ต่างๆ รอบตวัเด็ก มกัจะ
พบได้มากในช่วง เดือนตลุาคม - กมุภาพนัธ์ อาการของโรค คือเด็ก
จะถ่ายเหลวเป็นน า้ จะมีอาการไข้และอาเจียนร่วมด้วย มกัมีก้นแดง 
โดยปกติแล้ว อาการถ่ายเหลวจะหายภายใน 3 - 7 วนั แต่ก็ยงัต้อง
ดแูลใกล้ชิดและสงัเกตลกัษณะของอจุจาระด้วยว่ามีเลอืดหรือมกู
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เลอืดปนออกมาด้วยหรือไม่ ถ้ามีปนออกมาแล้วมีอาการหวดัร่วมด้วยให้รีบไปพบแพทย์ เพื่อท าการ
รักษาต่อไป 
**วธีิการรักษา 
 หากเด็กถ่ายมากจนเสยีน า้ ให้จิบสารละลายเกลอืแร่น้อย  ๆแต่บอ่ย  ๆไปทัง้วนัเพื่อรักษาอาการ
ขาดน า้ สงัเกตง่ายๆ คือเด็กจะเร่ิมปากแห้ง กระหายน า้ ปัสสาวะน้อย ก็ให้จิบโดยทนัที แต่ถ้าเด็กไม่
สามารถทานเกลอืแร่ได้ ก็ต้องใช้เป็นการให้น า้เกลอืทางเส้นเลอืดแทน และอย่างดอาหาร เพราะจะ
ยิ่งท าให้ร่างกายขาดสารอาหารซ า้เข้าไปอีก เพียงแต่เปลีย่นอาหาร ให้เน้นอาหารจ าพวกแปง้ และ
โปรตีนทีละน้อยๆ หลกีเลีย่งอาหารที่มีเส้นใยสงู เช่น ผกัและผลไม้ สว่นเด็กที่ยังด่ืมนมอยู่ ก็ให้ด่ืมนม
ได้ตามปกติ 
**ดแูลตวัเองอย่างไร  
 ให้ความส าคญักบัสขุอนามยัภายในบ้าน เพราะเชือ้ไวรัสตวันีอ้ยู่รอบๆ ตวัเรา ให้ล้างมือทกุ
ครัง้ที่หยิบจบัของสกปรก ท าความสะอาดสถานท่ี ของเลน่ของใช้บอ่ยๆ และหลกีเลีย่งการพาเด็ก
เลก็ไปสถานท่ีที่แออดั หรืออีกทางเลอืกหนึง่ คือพาเด็กไปรับการหยอดวคัซีนท่ีโรงพยาบาล โดยจะ
หยอดวคัซีนในเด็กอาย ุ 2 - 4 เดือน แต่ราคาของวคัซีน ตวันีอ้าจมีราคาสงู คณุพ่อ คณุแม่อาจจะ
ต้อง พิจารณาดตูามความเหมาะสม  
 

6. ไข้สุกใส 
 เป็นโรคที่เกิดจากเชือ้ "วาริเซลลาไวรัส" หรือ 
"Human herpesvirus type 3" ติดต่อได้โดยการสมัผสั
ตุ่มน า้ใสโดยตรง หรือการสมัผสัของใช้ เช่น แก้วน า้, 
ผ้าเช็ดหน้า-เช็ดตวั, ผ้าห่ม, ที่นอน หรือสดูหายใจเอา
ละอองของตุ่มน า้เข้าไป พบมากในเด็กวยัเรียนท่ีมอีายุ
ต ่ากว่า 15 ปี โดยเฉพาะในเด็กอาย ุ 5 ขวบขึน้ไป ใน
ผู้ใหญ่จะพบได้น้อยกว่า มกัจะเกิดกบัผู้ที่ยงัไม่เคยเป็น
โรคนีม้าก่อน ส าหรับคนท่ีเคยเป็นแล้ว ก็จะไม่กลบัมา
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เป็นอีก โรคสกุใสจะมาในช่วงปลายฤดูหนาว เดือนมกราคม - มีนาคม แต่ก็พบได้ประปรายตลอดทัง้
ปี อาการจะมไีข้ต ่า ๆ , เบือ่อาหาร, ปวดเมื่อยตามร่างกาย อาการจะคล้าย ๆ ไข้หวดัใหญ่น ามาก่อน 
แต่จะมีผ่ืน หรือตุ่มขึน้ตามมาทนัที เร่ิมแรกจะขึน้เป็นผ่ืนแดงก่อน แล้วก็จะกลายเป็นตุ่มน า้ใส ๆ และ
มีอาการคนั ต่อมาก็จะกลายเป็นหนอง ตุ่มจะขึน้ตามไรผม แล้วลกุลามไปยงั หน้า แขน ขา ล าตวั 
และแผ่นหลงั จะทยอยขึน้จนหมดทัง้ตวั ภายใน 4 วนั หลงัจากนัน้ จะแห้งและตกสะเก็ดไปเองใน    
5 - 10 วนั และอาการไข้ก็จะเร่ิมค่อย ๆ ดีขึน้  
**วธีิการรักษา 
 ให้รักษาตามอาการ เมื่อมีไข้ก็ให้ทานยาลดไข้ งดการใช้ของร่วมกบัผู้อื่น ให้หยดุพกัจนกว่า
จะหายดี และห้ามไปแคะ แกะเกา บริเวณตุ่ม เพราะอาจท าให้เกิดการอกัเสบ เป็นแผลเป็นได้ โดย
สว่นมากโรคนีไ้ม่ต้องไปพบแพทย์ เพราะจะมอีาการป่วยไม่นานไมม่ีโรคแทรกซ้อน และจะอาการ
หายไปเอง 
**ดแูลตวัเองอย่างไร 
 ในปัจจบุนัมีวคัซีนปอ้งกนัโรคนีแ้ล้ว ซึง่ฉีดได้ตัง้แต่เด็ก อาย ุ 1 ปีขึน้ไป ผู้ใหญ่ในรายที่ยงัไม่
เคยเป็น ก็สามารถไปฉีดวคัซีนนีป้อ้งกนัได้เช่นกนั โรคนีติ้ดต่อได้ง่ายแค่เพียงการสมัผัส เพราะฉะนัน้
ต้องระวงั เมื่อเจอผู้ ท่ีเป็นโรคนี ้ ต้องหลกีเลีย่งการใช้ของร่วมกนั และสมัผสัถกูตวักนั แต่ในคนท่ีเป็น
โรคนีแ้ล้ว ก็สามารถอยู่ร่วมกบัผู้ที่เป็นได้ตามปกติ 
 ทัง้ 6 โรคนี ้ เป็นโรคที่เกิดขึน้ได้ดี ในช่วงฤดูหนาว เพราะติดต่อได้ง่ายแค่การไอ, จาม หรือแค่
สมัผสักนั ทางกรมควบคมุโรคจงึได้มกีารออกประกาศเตือนโรคเหลา่นีใ้นฤดูหนาวของทกุปี โดยเฉพาะ
ในกลุม่ที่มีความเสีย่งสงู และผู้ที่เป็นโรคเรือ้รังอย่างเช่น โรคเบาหวาน, โรคหวัใจ, โรคปอด, และโรค
โลหิตจาง เนื่องจากมีระดบัภมูิต้านทานโรคต ่า จงึควรที่จะดแูลตวัเองเป็นพิเศษ ท าร่างกายให้อบอุ่น 
ดแูลสุขภาพให้แขง็แรง ออกก าลังกายสม ่าเสมอ รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ให้ครบทัง้ 5 หมู่ รักษาความสะอาด ล้างมือ
ทกุครัง้ทีสั่มผสัส่ิงสกปรก ไม่ดื่มแอลกอฮอลล์ ของมึนเมาทุกชนิด 
ทัง้นีเ้พื่อให้ร่างกายของเราได้สดใสแข็งแรง ต้านทานโรคร้าย และ
โรคแทรกซ้อนต่างๆ ได้อย่างมีประสทิธิภาพ 
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