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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
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	 เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 มีภารกิจหน้าท่ีในการบริหารงาน	 และพัฒนาบ้านเมือง	 	 การปฏิบัติงาน 

ของผู้บริหารท้องถิ่น	 ตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมา	 ภายใต้งบประมาณที่จ�ากัด	 ผมพร้อมด้วยคณะผู้บริหาร	 สมาชิก 

สภาเทศบาล	และพนกังานในสงักดัเทศบาล	ล้วนมจีดุมุง่หมายในการปฏบิตังิาน		เพือ่ดแูลความเป็นอยูข่องประชาชน 

ด้วยความมุง่มัน่	เพือ่การพฒันาอย่างต่อเนือ่งและเป็นรปูธรรมให้ครอบคลมุในทกุด้าน	ไม่ว่าจะเป็นด้าน	สาธารณปูโภค 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต	การจัดการสิ่งแวดล้อม		การส่งเสริมด้านการศึกษา	อันจะน�าไปสู่		“เมืองแม่กลองน่าอยู่ 

อย่างยั่งยืน”	 เราจึงมีการด�าเนินโครงการต่างๆ	 เกิดขึ้นหลายโครงการในรอบ	 ๓	 เดือนที่ผ่านมา	 เริ่มตั้งแต่ 

การจัดโครงการงานเฉลิมพระเกียรติและถวายพระพรชัยมงคล	 เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา	 

สมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัมหาวชริาลงกรณ	บดนิทรเทพยวรางกรู	การจดังานเฉลมิพระเกยีรตแิละถวายพระพรชยัมงคล 

เนือ่งในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา	สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิิติ	์พระบรมราชนินีาถ	ในรชักาลที	่๙		การจดัอบรม 

พัฒนาศักยภาพของบุคลากรในสังกัดเทศบาล	 	 การจัดอบรมโครงการเยาวชนอาสาต้านภัยยาเสพติด	 การจัด 

การแข่งขันกรีฑานักเรียนโรงเรียนในสังกัดเทศบาล	 และการจัดอบรมให้กับองค์กรอาสาสมัครท้องถิ่นรักษ์โลก	 

พร้อมทัง้ให้ความส�าคญัในการจดัท�าแผนประชาคม	โดยรบัฟังความคดิเหน็ของประชาชนเป็นหลกัและน�ามาจดัท�า 

เป็นเทศบัญญัติในการพัฒนาท้องถิ่นเทศบาล	 ตลอดจนสนับสนุนโครงการเร่งด่วนท่ีส�าคัญของรัฐบาล	 นั่นคือ 

โครงการไทยนิยมยั่งยืน

	 วารสารฉบบันี	้เป็นฉบบัสดุท้ายของปีงบประมาณ	พ.ศ.	๒๕๖๑		ผมต้องขอขอบคณุ	สมาชกิสภาเทศบาล 

ทีพ่จิารณาร่างเทศบญัญตังิบประมาณรายจ่ายประจ�าปี	พ.ศ.	๒๕๖๒	และให้ความเหน็ชอบเพือ่น�าไปสูก่ารบรหิารงาน 

ของกระผม	 กระผมพร้อมที่จะบริหารและก�ากับดูแลการใช้จ่ายงบประมาณให้เป็นไปด้วยความเรียบร้อย	 และ 

เกิดความคุ้มค่าต่องานของเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 และขอขอบคุณคณะผู้บริหารงานเทศบาล	 พร้อมด้วย 

พนกังานในสังกดัเทศบาล	องค์กรอาสาสมคัรท้องถิน่รกัษ์โลกเทศบาลเมอืงฯ		คณะกรรมการชมุชนในเขตเทศบาล 

ทั้ง	 ๑๔	ชุมชน	ที่มีส่วนร่วมในการผลักดัน	 การพัฒนาเทศบาลเมืองสมุทรสงครามจนส่งผลให้เป็นเมืองที่น่าอยู่ 

อย่างยั่งยืน

  

	 	 (นายสมชาย			ตันประเสริฐ)

	 	 	นายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม
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โครงการและกิจกรรมส�านักปลัดเทศบาล
พิธีท�าบุญตักบาตรเนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ๖๖ พรรษา

	 นายสมชาย		ตนัประเสรฐิ	นายกเทศมนตรเีมอืงสมทุรสงคราม	น�าคณะผูบ้รหิาร	สมาชกิสภาเทศบาล	หวัหน้าส่วน 
พนักงานและพนักงานจ้างในสังกัดเทศบาล	 ร่วมพิธีตักบาตรข้าวสาร	 อาหารแห้ง	 พระสงฆ์จ�านวน	 ๖๗	 รูป	 ถวายเป็น 
พระราชกุศลพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชบรมนาถบพิตร	 และถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จ 
พระนางเจ้าสิริกิต์ิ	 พระบรมราชินีนาถ	 ในรัชกาลที่	 ๙	 และสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 เนื่องในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา 
๖๖	พรรษา	๒๘	กรกฎาคม	๒๕๖๑	ณ	บริเวณลานหน้าศาลากลางจังหวัดสมุทรสงคราม
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พิธีถวายเครื่องราชสักการะและพิธีจุดเทียนถวายพระพรชัยมงคล
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร

	 นายเผด็จ		บุญทรง	รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร	สมาชิกสภา	หัวหน้าส่วน	 
พนักงานและพนักงานจ้างในสังกัดเทศบาล	 ร่วมพิธีถวายเครื่องราชสักการะพุ่มทอง-พุ่มเงิน	 หน้าพระฉายาลักษณ์	 
พร้อมจุดเทียนถวายพระพรชัยมงคล	 เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ	 
บดินทรเทพยวรางกูร๖๖	พรรษา	๒๘	กรกฎาคม	๒๕๖๑	ณ	ลานหน้าศาลากลางจังหวัดสมุทรสงคราม
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การจัดงานเฉลิมพระเกียรติและถวายพระพรชัยมงคล เนื่องในโอกาส
วันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ 

บดินทรเทพยวรางกูร ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๑

   นายสมชาย		ตันประเสรฐิ	นายกเทศมนตรเีมืองสมุทรสงคราม 
พร้อมด้วยคณะผูบ้รหิาร	สมาชกิสภาเทศบาล	หวัหน้าส่วน	ราชการ 
พนักงานในสังกัดเทศบาลและตัวแทนชุมชนในเขตเทศบาล 
ทั้ง	 ๑๔	 ชุมชน	 ร่วมพิธีถวายพระพรชัยมงคล	 เนื่องในโอกาส 
วนัเฉลมิพระชนมพรรษา	สมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัมหาวชริาลงกรณ	 
บดนิทรเทพยวรางกรู	๒๘	กรกฎาคม	๒๕๖๑	และถวายสตัย์ปฏิญาณ 
เพื่อเป็นข้าราชการที่ดีและพลังของแผ่นดิน	 พร้อมร่วมลงนาม 
ถวายพระพร
	 	 	 	 	 จากนั้นนายสมชาย	 	 ตันประเสริฐ	 นายกเทศมนตรีและ 
ผู้ร่วมงาน	ได้ร่วมกันปลูกต้นรวงผึ้ง	(ต้นไม้ประจ�ารัชกาลที่	๑๐)
จ�านวน	 ๑๐	 ต้น	 ต้นไทร,	 คริสติน่า,	 ชาดัด,	 พุดและเข็ม	 รวม	 
๑,๐๖๖	ต้น	ณ	บริเวณหน้าส�านักงาน
เทศบาลเมืองสมุทรสงครามและ
บริเวณถนนทางเข้าเมือง
(เกาะกลางถนน)	
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คณะผูบ้รหิาร		สมาชกิสภาเทศบาลและบคุลากรในสงักัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม		ร่วมกันปลกูต้นไม้บรเิวณหน้าส�านกังาน 
และบริเวณเกาะกลางถนนทางเข้าเมือง		รวมทั้งร่วมบ�าเพ็ญประโยชน์		ล้างห้องน�้าสาธารณะ		ณ	วัดต่างๆ	ในเขตเทศบาล		 
จ�านวน	๕	วัด
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พิธีท�าบุญตักบาตรถวายพระราชกุศลและถวายพระพรชัยมงคล
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่๙ 

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๖ พรรษา
		 นายสมชาย	 ตันประเสริฐ	 	 นายกเทศมนตรี 
เมืองสมุทรสงครามน�าคณะผู ้บริหาร	 สมาชิกสภาฯ	 
หัวหน้าส่วน	 พนักงาน	 พนักงานครูและพนักงานจ้าง 
ในสังกัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 ร่วมพิธีท�าบุญ 
ตักบาตร	ข้าวสาร	อาหารแห้ง	พระสงฆ์จ�านวน	๘๗	รูป 
ถวายเป ็นพระราชกุศล	 สมเด็จพระนางเจ ้าสิริกิติ์	 
พระบรมราชินีนาถ	 ในรัชกาลที่	 ๙	 เนื่องในโอกาส 
วันเฉลิมพระชนมพรรษา	 ๘๖	 พรรษา	 ณ	 บริเวณ 
ลานหน้าศาลากลางจังหวัดสมุทรสงคราม
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พิธีถวายพุ่มเครื่องราชสักการะ พุ่มทอง พุ่มเงินและจุดเทียนถวายพระพร
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่๙ 

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๖ พรรษา

		 นายสมชาย	 ประเสริฐ	 	 นายกเทศมนตรี 
เมืองสมุทรสงคราม	 น�าคณะผู้บริหาร	 สมาชิกสภา	 
หัวหน้าส่วน	พนกังาน	พนกังานครแูละพนกังานจ้าง 
ในสังกัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 ร่วมพิธี 
ถวายเครื่องราชสักการะพุ ่มทอง	 พุ ่มเงิน	 และ 
จุดเทียนถวายพระพรชัยมงคล	กล่าวถวายราชสดุดี 
เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ ถ ว า ยพ ร ะ พ ร ชั ย ม ง ค ล	 
เบื้องหน้าพระฉายาลักษณ์สมเด็จพระนางเจ้า 
สิริกิติ์	 พระบรมราชินีนาถในรัชกาลท่ี	 ๙	 เนื่อง
ในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา	 ๘๖	
พรรษา	 ๑๒	 สิงหาคม	 ๒๕๖๑	 และแสดงออกถึง 
ความจงรักภักดี	 ความสมัครสมานสามัคคี	 และ 
ส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณท่ีพระองค์ทรงมีต่อ 
พสกนิกรชาวไทย	 และจังหวัดสมุทรสงคราม	 
พร้อมร่วมกันร้องเพลงสดุดีพระแม่เจ้า
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พิธีถวายราชสดุดีสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
ในรัชกาลที่ ๙  เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา๘๖ พรรษา 

๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๑

	 นายสมชาย	ตันประเสริฐ	นายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	 
น�าคณะผูบ้รหิาร	สมาชกิสภา	พนกังาน	พนกังานจ้างในสงักดัเทศบาล	 
และคณะกรรมการชุมชนในเขตเทศบาล	 ร ่วมโครงการจัด 
งานเฉลิมพระเกียรติและถวายพระพรชัยมงคล	 เนื่องในโอกาส 
วันเฉลมิพระชนมพรรษาสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิิติ์	พระบรมราชนินีาถ	 
ในรัชกาลที่	 ๙	 พร้อมร่วมกันร้องเพลง	 สดุดีพระแม่เจ้าและลงนาม 
ถวายพระพร	ณ	บริเวณหน้าส�านักงานเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม
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การประชุมสภาเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

	 นายธีรฉัตร	 ไทยเจริญ	 ประธานสภาเทศบาล 
เมอืงสมทุรสงครามเปิดการประชมุสภาเทศบาล	สมยัสามญั	 
สมัยท่ีสอง	ครัง้ท่ี	๒	วันท่ี	๑๒	มิถุนายน	๒๕๖๑		ท่ีผ่านมานัน้ 
สภาเทศบาลได้พิจารณาญัติต่างๆ	ดังนี้
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การประชุมสภาเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม
สมัยสามัญ สมัยที่สอง ครั้งที่ ๒  ประจ�าปี พ.ศ.๒๕๖๑

วันที่ ๑๒มิถุนายน ๒๕๖๑

 ●	 อนมุตัโิอนเงนิงบประมาณรายจ่าย		และแก้ไขเปลีย่นแปลงค�าชีแ้จงประกอบงบประมาณรายจ่ายประจ�าปี 

	 	 งบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	(ค่าจัดซื้อโทรทัศน์แอลอีดี	จ�านวน	๔	ชุด)	(กองการศึกษา)

 ●	 อนุมัติแก้ไขการเปล่ียนแปลงค�าชี้แจงประกอบงบประมาณรายจ่าย	 ประจ�าปีงบประมาณ	 พ.ศ.๒๕๖๑	 

	 	 (ค่าจัดซื้อพัดลมเพดาน	จ�านวน	๘	ตัว)	(กองการศึกษา)

 ●	 อนุมัติแก้ไขเปลี่ยนแปลงค�าชี้แจงประกอบงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	

	 	 (ค่าจัดซื้อตู้เอกสารบานเลื่อนแบบกระจกจ�านวน	๑	ตู้)	(กองการศึกษา)

 ●	 อนุมัติโอนเงินงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	(โอนตั้งเป็นรายการใหม่)	

	 	 (ค่าจัดซื้อครุภัณฑ์คอมพิวเตอร์	จ�านวน	๒	รายการ)	(กองสาธารณสุขฯ)

 ●	 อนุมัติโอนเงินงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปี	พ.ศ.๒๕๖๑	(โอนตั้งรายจ่ายเป็นรายการใหม่)	

	 	 (ค่าจัดซื้อครุภัณฑ์การเกษตร	จ�านวน	๑	รายการ)		(กองสาธารณสุขฯ)

 ●	 อนุมัติโอนเงินงบประมาณรายจ่ายประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	(โอนตั้งจ่ายเป็นรายการใหม่)	

	 	 (ค่าจัดซื้อครุภัณฑ์อื่น-กรงขังสัตว์	จ�านวน	๒	รายการ)		(กองสาธารณสุขฯ)

 ●	 อนุมัติโอนเงินงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	(โอนตั้งรายจ่ายเป็นรายการใหม่)	 

	 	 (ค่าจัดซื้อครุภัณฑ์อื่น-กรงดักแมว	จ�านวน	๒	รายการ)	(กองสาธารณสุขฯ)

 ●	 อนุมัติโอนเงินงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๑	(โอนตั้งจ่ายเป็นรายการใหม่)	

	 	 (เงินอุดหนุนให้คณะกรรมการชุมชน	จ�านวน	๑	รายการ)	(กองสาธารณสุขฯ)

 ●	 อนุมัติโอนเงินและแก้ไขเปลี่ยนแปลงค�าชี้แจงประกอบงบประมาณรายจ่าย	ประจ�าปีงบประมาณ	

	 	 พ.ศ.๒๕๖๑	(ค่าจัดซื้อไมค์ลอยแบบมือถือจ�านวน	๑	ชุด)	(กองวิชาการฯ)

 ●	 การออกหนังสือรับรองปีพุทธศักราชท่ีปลูกสร้างส่ิงล่วงล�้าล�าน�้าตามประกาศกระทรวงคมนาคม 

	 	 จ�านวน	๓๐	ราย
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ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

	 เมื่อวันที่	๑๔	สิงหาคม	๒๕๖๑	นายสมชาย	ตันประเสริฐ	นายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	ได้เสนอค�าแถลง 
งบประมาณรายจ่ายประจ�าปีงบประมาณ	 พ.ศ.	 ๒๕๖๒	 ต่อสภาเทศบาล	 เพื่อพิจารณารับหลักการร่างเทศบัญญัต ิ
งบประมาณรายจ่ายประจ�าปีงบประมาณ	๒๕๖๒	 และจากการประชุมสภาเทศบาล	 สมัยสามัญ	 สมัยที่สาม	 คร้ังท่ี	 ๔	 
เมื่อวันที่	 ๒๙	 สิงหาคม	 ๒๕๖๑	 สภาเทศบาลเมืองสมุทรสงครามมีมติผ่าน	 วาระที่	 ๒	 ขั้นแปรญัตติและวาระที่๓	 
ขั้นให้ความเห็นชอบ	 ให้ตราเป็นเทศบัญญัติงบประมาณ	 รายจ่ายประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.๒๕๖๒	 ได้	 และหลังจากนี	้ 
เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 จะได้ส่งร่างเทศบัญญัติดังกล่าว	 ไปให้ผู้ว่าราชการจังหวัดพิจารณา	 หากผู้ว่าราชการจังหวัด 
เห็นชอบ	นายกเทศมนตรี	จะได้อนุมัติและประกาศใช้เทศบัญญัติงบประมาณรายจ่ายประจ�าปีงบประมาณ	๒๕๖๒	ต่อไป
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  นายเผดจ็		บญุทรง	รองนายกเทศมนตรเีมอืงสมทุรสงคราม	เป็นประธาน 
เปิดโครงการฝึกอบรมเพิ่มความรู้แก่สมาชิกสภาเทศบาลและคณะผู้บริหาร 
ท้องถิ่น	 	 หลักสูตรบทบาทของสมาชิกสภาเทศบาลกับการประชุม 
สภาเทศบาลแบบมืออาชีพ	 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
มีความรู ้ความสามารถในการประชุมสภา,	 มีทักษะและความเข้าใจ 
ในการประชุมสภาเทศบาล,มีความเข้าใจเกี่ยวกับระเบียบข้อบังคับต่างๆ 
เช่น	 ระเบียบเก่ียวกับแผนพัฒนาเทศบาล	 งบประมาณ	 การเงิน	 การพัสดุ 
เพื่อให้การประชุมเป็นไปด้วยความเรียบร้อยและประชาชนได้รับประโยชน ์
จากการปฏิบัติหน้าที่ของสมาชิกสภาเทศบาล
						 การฝึกอบรมดังกล่าวได้รับความอนุเคราะห์จากอาจารย์วราภรณ์	 
ขวญัเรอืน	นติกิรช�านาญการ	กองกฎหมายและระเบยีบท้องถ่ิน	กรมส่งเสรมิ 
การปกครองท้องถิ่น	 ร่วมเป็นวิทยากรในการฝึกอบรม	 โดยมีผู้เข้ารับ 
การฝึกอบรม	จ�านวน	๕๐	คน	ประกอบด้วย	สมาชกิสภาเทศบาล	คณะผู้บริหาร 
เทศบาล	หัวหน้าส่วนราชการ	หัวหน้าฝ่ายและเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง	
ณ	ห้องประชุมสภาเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

โครงการฝึกอบรมเพิ่มความรู้แก่สมาชิกสภาเทศบาลและคณะผู้บริหารท้องถิ่น 
 หลักสูตรบทบาทของสมาชิกสภาเทศบาล
    กับการประชุมสภาเทศบาลแบบมืออาชีพ
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

 โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการของบุคลากร
ในสังกัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

		 โครงการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ	หลักสูตร	“ศิลปะศาสตร์การพูด	The	Best	Speech”	จัดขึ้น 

ตามยุทธศาสตร์เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	ข้อที่	๖	ยุทธศาสตร์การพัฒนา	ด้านการบริหารจัดการที่ดี	 

โดยมวีตัถปุระสงค์	เพือ่พฒันาศกัยภาพของบคุลากรในสงักดัเทศบาลเมอืงสมทุรสงครามในด้านการพดู 

และการสื่อสาร	 โดยงานพัฒนาบุคลากร	 ฝ่ายอ�านวยการ	 ส�านักปลัดเทศบาล	 จึงได้จัดโครงการฯ	 ขึ้น	 

เมื่อวันที่	 ๑๘	 -	 ๒๐	 กรกฎาคม	๒๕๖๑	ณ	 ห้องประชุม	 โรงเรียนเทศบาลวัดป้อมแก้ว	 โดยได้รับเกียรติจาก 

รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	 นายเผด็จ	 	 บุญทรง	 เป็นประธานในพิธีเปิดการฝึกอบรมฯ	 ซ่ึงในการฝึกอบรมครั้งน้ี 

เทศบาลเมอืงสมทุรสงครามได้รบัความร่วมมอืจากศนูย์ฝึกอบรม	เดอะเบสท์	สปีช	พลัส	เทรนนิง่	เซ็นเตอร์	ส่งคณะวทิยากรเข้าร่วม 

เป็นวิทยากรในการฝึกอบรมในครั้งนี้	 ซึ่งตลอด	๓	 วันในการฝึกอบรมคณะวิทยากรได้ถ่ายทอดองค์ความรู้ในเรื่องการพูดและ 

การสือ่สารทีถ่กูต้อง	พร้อมทัง้ให้หลักการ	และแนวทางปฏบิติัเชิงสรปุที	่จดจ�าง่าย	เข้าใจง่าย	 

และปฏิบัติได้จริง	 ผ่านลีลาการถ่ายทอดที่เป็นกันเองตามแนวคิด	 เรียนเหมือนไม่ได้เรียน	 

สอนเหมือนไม่ได้สอน	 จนท�าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมซึมซับความรู้ได้โดยไม่รู้ตัว	 และ 

หลงัจากการฝึกอบรมฯ	จากการประเมนิผลฯ	พบว่า	ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมทกุคนมกีารพฒันา 

ทกัษะการส่ือสารและการพดูเพิม่มากข้ึนอย่างเป็นรปูธรรม	และนีคื่อส่วนหนึง่ของความรูส้กึ 

จากหนึ่งในผู้เข้าร่วมโครงการฯ

	 จากเด็กผู้หญิงคนหนึ่งซึ่งไม่ค่อยพูด	ขี้อาย	ไม่กล้าแสดงออก	ได้เจริญเติบโตและ 

ได้ท�างานในอาชีพครู	การเป็นครูไม่ได้มีหน้าที่ในการสอนอย่างเดียวต้องท�าหน้าท่ีต่างๆ 

ซึ่งต้องใช้ทักษะการพูดอย่างมาก	จากเหตุการณ์ที่บังคับและประสบการณ์ช่วยหล่อหลอม 

ให้เป็นคนกล้าพดู	กล้าแสดงออกมากขึน้	ซึง่เป็นการพดูโดยสญัชาตญิาณและประสบการณ์ 

ท่ีได้รับการถ่ายทอดมาโดยไม่รู้ว่าที่ตนท�าอยู่นั้นถูกต้องหรือไม่ด้วยเพราะ	 ไม่เคยเข้ารับ 

การอบรมในเรื่องการพูดเลย	

		 	และดิฉันก็ได้รับโอกาสอันดี	 เป็นตัวแทนของโรงเรียนเข้ารับการอบรมโครงการ 

หลักสูตรศิลปะศาสตร์การพูด	 โดยท่านวิทยากรท่ีมีชื่อเสียง	อ.แสงธรรม	บัวแสงธรรม	 ท่านการันตีว่า	 จะท�าให้พวกเราไม่เบ่ือ	 

ซึ่งตลอดระยะเวลา	 ๓	 วันที่เข้ารับการอบรม		 ท่านวิทยากรได้ให้หลักการที่ไม่เน้นให้ท่องจ�าเนื้อหา	 แต่เน้นประสบการณ์จาก 

เหตุการณ์ต่างๆ	 และน�าเสนอเทคนิคต่างๆ	 ท่ีเข้าใจง่ายและประกอบกับการยกตัวอย่างจากสถานการณ์ในกิจกรรมกลุ่มปฏิบัติ	 

ท�าให้ดิฉันและผู้เข้ารับการอบรมทุกๆ	คน	เปิดใจรับฟัง	และสนุกไปกับการอบรม	ได้รับทราบถึงหลักการที่ถูกต้องในการสื่อสาร 

และการพูด	ท�าให้รู้สึกว่าระยะเวลา	๓	วันสั้นมากจริงๆ

	 ถึงแม้การอบรมโครงการหลักสูตร	 ศิลปะศาสตร์การพูด	 จะจบลงไปแล้วแต่ค�าสอนและเทคนิค	เกร็ดความรู้ดีๆ	 

จากท่านวิทยากรยังคงอยู่	 ด้วยเทคนิคการถ่ายทอดที่มีประสิทธิภาพ	 ท�าให้ดิฉันมีทัศนคติที่ดีข้ึนต่อการพูดและ 

การสือ่สาร	เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพให้กบังานทีด่ฉินัได้รบัมอบหมายทัง้ด้าน	การเป็นพธิกีร	และทีส่�าคญัในฐานะครู

เพราะดิฉันสามารถน�าแนวทางการสื่อสารที่ถูกต้องมาปรับใช้เพื่อถ่ายทอดความรู ้ให้กับเหล่านักเรียน 

ได้มปีระสทิธภิาพมากขึน้	โดยเฉพาะในเรือ่งการเรยีนการสอนวิชาภาษาไทย	แม้จะผ่านการอบรมมาเป็นเดอืนแล้ว 

แต่ความรู้ต่างๆ	โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลักการพูดและสื่อสาร	“ตตต	(ต้นตื่นเต้น)	กกก	(กลางกลมกลืน)	จจจ	

(จบจับใจ)”	ยังคงคงอยู่ในการรับรู้ของดิฉันตลอดไป	 		 	 	 	 	

	 						 	 														นางสุภาภรณ์		สีน�้าเงิน

	 	 	 														ครูช�านาญการ	โรงเรียนเทศบาลวัดใหญ่	(ราชพงษ์)
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โครงการฝึกอบรมหลักสูตรบทบาทประชาชน
กับการสร้างสังคมประชาธิปไตย

	 นายอภิชาติ	 กิตติศักดิ์นาวิน	 รองนายกเทศมนตรี 

เมืองสมุทรสงคราม	 เป็นประธานเปิดโครงการฝึกอบรมหลักสูตร 

บทบาทประชาชนกับการสร้างสังคมประชาธิปไตย	 ได้จัดข้ึน 

ตามแผนพัฒนาองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่	๔	ปี	โดยจดัการฝึกอบรม 

เมือ่วนัที	่๒๑	สงิหาคม	๒๕๖๑	ได้รบัความอนเุคระห์จากคณุป่ินทอง 

อินทรศรี	 ผู้อ�านวยการส�านักงานคณะกรรมการเลือกตั้งประจ�า 

จังหวัดสมุทรสงครามและคณะ	 ร่วมเป็นวิทยากรในการฝึกอบรม 

และในการฝึกอบรมครั้งนี้มีผู้เข้ารับการฝึกอบรมประกอบด้วย	 

บุคลากรเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 ประชาชนและเยาวชน 

ในเขตเทศบาลเมอืงสมทุรสงครามจ�านวน	๙๐	คน	โดยวตัถปุระสงค์ 

ในการอบรมครั้งนี้	เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้	ความเข้าใจ	 

เก่ียวกับการขับเคลื่อนสังคมไทย	 ด้วยกระบวนการประชาธิปไตย	 

และสร้างความเข้าใจเกีย่วกบับทบาทของพลเมอืงในการมส่ีวนร่วม 

ทางการเมือง
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โครงการอบรมหลักสูตรการพัฒนาคุณภาพการบริการ
ของบุคลากรเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

		 การฝึกอบรมหลักสูตรการพัฒนาคุณภาพการบริการของบุคลากรเทศบาล	

ได้จดัขึน้ตามแผนพฒันาบคุลากรของเทศบาลเมอืงสมทุรสงคราม	โดยจดัฝึกอบรม	 

เมือ่วันที	่๒๕	มถินุายน	๒๕๖๑	ซึง่นายเผดจ็		บญุทรง	รองนายกเทศมนตรเีมอืง 

สมุทรสงคราม	 เป็นประธานในการเปิดการอบรม	 และได้รับความอนุเคราะห ์

จากอาจารย์สมนกึ	ซันประสิทธิ	์เจ้าหน้าท่ีฝึกอบรม	บรษิทัเมอืงไทยประกนัชวีติ

จ�ากดั	และคณุศริวิฒัน์	คนัทารส	วทิยากรอสิระ	ร่วมเป็นวิทยากรในการฝึกอบรม 

และในการฝึกอบรมครั้งนี้	มีผู้เข้ารับการอบรมจ�านวน	๔๐	คน

					 วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมในครั้งนี้	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

พัฒนาเทคนิคและวิธีการในการให้บริการที่มีประสิทธิภาพ	มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ

เทคนิคและขั้นตอนการสร้างบรรยากาศในการให้บริการ	 ฝึกทบทวนขั้นตอนและกระบวนการในการให้บริการเพื่อสร้าง 

ความพงึพอใจให้กับผูร้บับรกิาร	ซึง่ผูเ้ข้ารบัการอบรมสามารถน�าความรูท้ีไ่ด้รบัจาการฝึกอบรมในครัง้นีไ้ปใช้ในการปฏบิตั ิ

หน้าที่ให้ดียิ่งขึ้น
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 การบรหิารงานภาครฐัแนวใหม่	(New	Public	Management)	คอื	การปรบัเปลีย่นการบรหิารจดัการภาครฐั 
โดยน�าหลักการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบราชการ	 และการแสวงหากรรมวิธีเพื่อให้ได้มาซึ่งประสิทธิภาพ 

ในการปฏิบัติราชการที่มีเป้าหมายมุ่งสู่ความเป็นเลิศ	โดยการน�าเอาแนวทาง	หรือวิธีการบริหารงานของภาคเอกชน 

มาปรับใช้	 เช่น	การบริหารงานแบบมุ่งเน้นผลสัมฤทธิ์	การบริหารงานแบบมืออาชีพ	การค�านึงถึงหลักความคุ้มค่า	 

การให้ความส�าคัญต่อค่านิยม	จรรยาบรรณวิชาชีพ	คุณธรรมและจริยธรรม	ตลอดทั้งการมุ่งเน้นการให้บริการ 

แก่ประชาชนโดยค�านึงถึงคุณภาพเป็นส�าคัญ

  แนวคิดการบริหารจัดการภาครัฐแนวใหม่

 หลักใหญ่ใจความของการจัดการภาครัฐแนวใหม่	 คือ	 การเปลี่ยนระบบราชการที่เน้นปฏิบัติตามระเบียบ 

และขั้นตอน	ไปสู่การบริหารแบบใหม่ที่เน้นผลส�าเร็จและความรับผิดชอบ	รวมทั้งใช้เทคนิค	และวิธีการของเอกชน 

มาปรับปรุงการท�างาน	 ซ่ึงมีนักวิชาการได้ให้ค�าจ�ากัดความนิยามของการบริหารจัดการภาครัฐแนวใหม่	 โดย	 

Christopher	Hood	(๑๙๙๑)	เห็นว่าสิ่งที่เรียกว่า	“การจัดการภาครัฐแนวใหม่”	มีหลักส�าคัญ	๗	ประการ	คือ

	 ๑.		 จดัการโดยนกัวชิาชพีทีช่�านาญการ	(Hands-on	professional	management)	หมายถงึ	ให้ผูจ้ดัการมอือาชีพ 

ได้จดัการด้วยตวัเอง	ด้วยความช�านาญ	โปร่งใส	และมคีวามสามารถในการใช้ดลุพนิจิ	เหตผุลกเ็พราะเมือ่รบัผดิชอบ 

ต่อหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายแล้ว	ก็จะเกิดความรับผิดชอบต่อการตรวจสอบจากภายนอก

		 ๒.		 มีมาตรฐานและการวัดผลงานที่ชัดเจน	(Explicit	standards	and	measures	of	performance)	ภาครัฐ 

จึงต้องมีจุดมุ่งหมายและเป้าหมายของผลงาน	และการตรวจสอบจะมีได้ก็ต้องมีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจน

	 ๓.	 เน้นการควบคุมผลผลติท่ีมากขึน้	(Greater	emphasis	on	output	controls)	การใช้ทรพัยากรต้องเป็นไปตาม 

ผลงานที่วัดได้	เพราะเน้นผลส�าเร็จมากกว่าระเบียบวิธี

	 ๔.	 แยกหน่วยงานภาครัฐออกเป็นหน่วยย่อยๆ	(Shift	to	disaggregation	of	units	in	the	public	sector)	 

การแยกหน่วยงานใหญ่ออกเป็นหน่วยงานย่อยๆ	 ตามลักษณะสินค้าและบริการที่ผลิต	 ให้เงินสนับสนุนแยกกัน	 

และติดต่อกันอย่างเป็นอิสระ

	 ๕.	 เปลี่ยนภาครัฐให้แข่งขันกันมากขึ้น	 (Shift	 to	greater	competition	in	the	public	sector)	 เป็นการ 

เปลี่ยนวิธีท�างานไปเป็นการจ้างเหมาและประมูล	 เหตุผลก็เพื่อให้ฝ่ายที่เป็นปรปักษ์กัน	 (rivalry)	 เป็นกุญแจส�าคัญ 

ที่จะท�าให้ต้นทุนต�่าและมาตรฐานสูงขึ้น

	 ๖.	 เน้นการจัดการตามแบบภาคเอกชน	 (Stress	 on	 private	 sector	 styles	 of	management	 practice)	 

เปลี่ยนวิธีการแบบข้าราชการไปเป็นการยืดหยุ่นในการจ้างและให้รางวัล

	 ๗.	 เน้นการใช้ทรัพยากรอย่างมีวินัยและประหยัด	 (Stress	 on	 greater	 discipline	 and	 parsimony	 in	 

resource	use)	วิธีนี้อาจท�าได้	 เช่น	การตัดค่าใช้จ่าย	เพิ่มวินัยการท�างาน	หยุดยั้งการเรียกร้องของสหภาพแรงงาน	 

จ�ากดัต้นทนุการปฏบิตั	ิเหตผุลกเ็พราะต้องการตรวจสอบความต้องการใช้ทรพัยากรของภาครฐั	และ	“ท�างานมากขึน้ 

โดยใช้ทรัพยากรน้อยลง”	(do	more	with	less)

การบริหารงานภาครัฐแนวใหม่
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  สาเหตุที่ต้องน�าแนวคิดการบริหารงานภาครัฐแนวใหม่มาใช้

 การบริหารงานภาครัฐแนวใหม่	 (New	 Public	 Management)	 เป็นแนวคิดที่พยายามหาหนทาง 

เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของหน่วยงานภาครัฐให้มีประสิทธิภาพสูงข้ึน	 ด้วยการน�าเอาหลักการและแนวคิด 

ของเอกชนมาปรับใช้	 ซ่ึงสาเหตุส�าคัญที่ต้องน�าแนวคิดการบริหารงานภาครัฐแนวใหม่มาใช้ประกอบไปด้วย 

สาเหตุต่างๆ	ดังต่อไปนี้

	 ๑.	 กระแสโลกาภวิตัน์	ส่งผลให้สภาพแวดล้อมทัง้ภายในและภายนอกประเทศเปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ 

จงึมคีวามจ�าเป็นอย่างยิง่ส�าหรบัองค์กรทัง้ภาครฐัและเอกชนทีต้่องเพิม่ศักยภาพและความยดืหยุน่ในการปรบัเปลีย่น

เพื่อตอบสนองความต้องการของระบบที่เปลี่ยนแปลงไป	

	 ๒.	 ระบบราชการไทยมีปัญหาท่ีส�าคัญคือ	 ความเสื่อมถอยของระบบราชการ	 และขาดธรรมาภิบาล 

ถ้าภาครฐัไม่ปรบัเปลีย่นและพัฒนาการบรหิารจดัการของภาครฐัเพือ่ไปสูอ่งค์กรสมยัใหม่	โดยยดึหลกัธรรมาภบิาล	 

ก็จะส่งผลบั่นทอนความสามารถในการแข่งขันของประเทศ	 	 ทั้งยังเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม 

ในอนาคตด้วย	

	 ดังนั้นการบริหารจัดการภาครัฐแนวใหม่(	 New	 Public	 Management)	 จึงเป็นแนวคิดพื้นฐานของ 

การบริหารจัดการภาครัฐซึ่งจะน�าไปสู่การเปลี่ยนแปลงระบบต่างๆ	 ของภาครัฐและยุทธศาสตร์ด้านต่างๆ	 ที่เป็น 

รูปธรรม	มีแนวทางในการบริหารจัดการดังนี้	

	 ๑.	 การให้บริการที่มีคุณภาพแก่ประชาชน	

	 ๒.	 ลดการควบคุมจากส่วนกลางและเพิ่มอิสระในการบริหารให้แก่หน่วยงาน	

		 ๓.	 การก�าหนด	การวัด	และการให้รางวัลแก่ผลการด�าเนินงานทั้งในระดับองค์กรและระดับบุคคล	

	 ๔.	 การสร้างระบบสนับสนุนท้ังในด้านบคุลากร	(เช่น	การฝึกอบรม	ระบบค่าตอบแทนและระบบคณุธรรม)	

เทคโนโลยี	เพื่อช่วยให้หน่วยงานสามารถท�างานได้อย่างบรรลุวัตถุประสงค์	

	 ๕.	 การเปิดกว้างต่อแนวคิดในเรื่องของการแข่งขัน	 ทั้งการแข่งขันระหว่างหน่วยงานของรัฐด้วยกัน	 และ 

ระหว่างหน่วยงานของรฐักบัหน่วยงานของภาคเอกชน	ในขณะเดยีวกนัภาครฐักห็นัมาทบทวนตวัเองว่าสิง่ใดควรท�าเอง 

และสิ่งใดควรปล่อยให้เอกชนท�า

จัดท�าโดย  :		 งานพัฒนาบุคลากร	ฝ่ายอ�านวยการ	ส�านักปลัดเทศบาล

ที่มา  :  KM	สถาบันพระปกเกล้า	เรื่อง	การบริหารงานภาครัฐแนวใหม่	/	KM	คณะบริหารธุรกิจ	

	 	 มหาวิทยาลัยรามค�าแหง	เรื่อง	NPM	กับการบริหารจัดการภาครัฐ

  รูปแบบการน�าการบริหารจัดการภาครัฐแนวใหม่มาใช้ในระบบราชการไทย
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โครงการและกิจกรรมกองการศึกษา

โครงการพัฒนาบุคลากรทางการศึกษาของเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม ประจ�าปี ๒๕๖๑
      นายเผดจ็	บญุทรง	รองนายกเทศมนตรเีมอืงสมทุรสงคราม 

เปิดการอบรมโครงการพัฒนาบุคลากรทางการศึกษาของ 

เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 ประจ�าปี	 ๒๕๖๑	 โดยจัดให้ม ี

หลกัสตูรการอบรมสัมมนาเชงิปฏิบตักิาร	ผูบ้รหิาร	พนกังาน	 

ครูผู้สอน	พนักงานจ้าง	บุคลากรทางการศึกษาและผู้มีส่วน 

เกี่ยวข้อง	เรื่องบทบาทของการศึกษาสู่ไทยแลนด์	๔.๐	และ 

กิจกรรมการเรียนรู้	 Active	 Learning	 และ	 เรื่องการจัด 

การเรยีนรูต้ามหลกัสตูรการศกึษาปฐมวัย	พทุธศกัราช	๒๕๖๐ 

และการจัดท�าสื่อการเรียนรู้แบบบูรณาการ	 ระหว่างวันที่	 

๑๐-๑๑	กรกฎาคม	๒๕๖๑	มีผูเ้ข้ารบัการอบรมท้ังสิน้	๑๔๕	คน 

จากนั้นผู ้เข้ารับการอบรมและผู ้มีส่วนเกี่ยวข้องเดินทาง 

ไปศึกษาดูงานนอกสถานที่ต่อไป

						 การจดัการอบรมครัง้นี	้ได้รบัความร่วมมอืเป็นอย่างดี 

จาก	นายธัญญา	เรืองแก้ว	ผู้เชี่ยวชาญส�านักคณะกรรมการ 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน	 รองผู ้อ�านวยการส�านักวิชาการ 

และมาตรฐานการศึกษา	 และนางเครือรัตน์	 เรืองแก้ว	 

บรรณาธิการบริหารสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ(พว.)	 

เป็นวิทยากรในการอบรม
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

22

โครงการเยาวชนอาสาต้านภัยยาเสพติดในชุมชน
เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

	 โครงการเยาวชนอาสาต้านภัยยาเสพติดในชุมชนเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เยาวชน 

ในชมุชนมคีวามรูเ้ก่ียวกบัยาเสพตดิ	มีทักษะการป้องกัน	ปฏเิสธ	สงัเกตผูต้ดิยาได้	และเพือ่เปิดโอกาสให้เกิดกระบวนการคดิ 

และประสบการณ์ระหว่างผูเ้ข้าร่วมโครงการด้วยกนั	ในการดแูลสมาชกิในครอบครวั	หรอืเพือ่เตอืนเพือ่น	ซึง่ในการอบรมครัง้นี ้

ได้รับความอนุเคราะหว์ิทยากรจากส�านกังานปอ้งกันและปราบปรามยาเสพติดภาค	๗	โรงเรียนในสงักดัส�านกังานเขตพื้นที่ 

การศึกษาประถมศึกษานครปฐม	 โดยมีผู้เข้าร่วมโครงการคือเยาวชนอาสาในชุมชนเขตเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 

จ�านวน	๖๐	คน
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

การแข่งขันทักษะวิชาการการจัดการศึกษาท้องถิ่นระดับภาคกลาง 
ครั้งที่๑๔  เมืองกาญจน์วิชาการ ๖๑

	 นายเผด็จ	 	 บุญทรง	 รองนายกเทศมนตรีเมือง 

สมทุรสงครามพร้อมด้วยพนกังาน	พนกังานจ้าง	ผูอ้�านวยการ 

สถานศึกษา	 ครูและนักเรียน	 ในสังกัดเทศบาลเมือง 

สมุทรสงคราม	 เข้าร่วมการแข่งขันทักษะวิชาการการจัด 

การศึกษาท้องถิ่น	 ระดับภาคกลาง	 ครั้งที่๑๔	 เมืองกาญจน ์

วิชาการ	๖๑	ณ	เทศบาลเมืองกาญจนบุรี	จังหวัดกาญจนบุรี	 

ระหว่างวันที่	๑๘-๒๐	สิงหาคม	๒๕๖๑	เพื่อคัดเลือกตัวแทน 

ไปแข่งขันระดับประเทศ	 ณ	 จังหวัดภูเก็ต	 โดยเทศบาล 

เมืองสมุทรสงครามขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่ได้รับ 

รางวัลชนะเลิศและรองชนะเลิศทุกคน	 ที่ได้เป็นตัวแทน	 

ไปแข่งขันระดับประเทศ	ณ	จังหวัดภูเก็ต

สรุปผลการแข่งขันนักเรียนที่ได้เป็นตัวแทนไปแข่งขันระดับประเทศ ณ จังหวัดภูเก็ต

 ●		 ชนะเลิศ	งานประดิษฐ์จากใบตอง	ม.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 ชนะเลิศ	โครงงานการงานอาชีพและเทคโนโลยีระดับ	ป.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 ชนะเลิศ	ทักษะคอมพิวเตอร์	ระดับ	ม.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 รองชนะเลิศอันดับ	๑โครงงานการงานอาชีพและเทคโนโลยีระดับ	ม.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 รองชนะเลิศอันดับ	๑	โครงงานสังคมศึกษาระดับ	ป.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดป้อมแก้ว

 ●		 รองชนะเลิศอันดับ	๑	โครงงานภาษาไทยระดับ	ม.๔-๖	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 รองชนะเลิศอันดับ	๑	ทักษะคอมพิวเตอร์ระดับ	ม.๑-๓	โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส

 ●		 รองชนะเลิศอันดับ	๒	สื่อสุขศึกษาและพละศึกษา	โรงเรียนเทศบาลวัดป้อมแก้ว



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑
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การแข่งขันกีฬานักเรียนโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมือง
สมุทรสงคราม ประจ�าปี ๒๕๖๑

	 นายเผด็จ	 	 บุญทรง	 รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	 

พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร	สมาชิกสภาเทศบาล	ผู้อ�านวยการสถานศึกษา 

พนกังานคร	ูพนกังานจ้าง	และนกัเรยีนในสงักัดเทศบาลเมอืงสมทุรสงคราม 

ร ่วมพิธี เป ิดการแข ่ ง ขันกีฬานัก เรียนโรงเรียนสั งกัด เทศบาล 

เมอืงสมทุรสงคราม	ประจ�าปี	๒๕๖๑	โดยจดัการแข่งขนัใน	๙	ประเภทกีฬา 

ได้แก่	 ฟุตซอล	 วอลเล่ย์บอล	 เซปักตะกร้อ	 วอลเล่ย์บอลชายหาด	 

เทเบลิเทนนสิ	แบดมนิตนั	เปตอง	หมากฮอสและกรฑีา	โดยมวีตัถปุระสงค์ 

เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนมีสุขภาพแข็งแรง	 เกิดความรัก	 ความสามัคคี 

ระหว่างคณาจารย์และนกัเรยีน	สร้างความมนี�า้ใจนกักฬีา	รูแ้พ้	รูช้นะ	รูอ้ภยั	และห่างไกลยาเสพตดิ	และเพือ่คดัเลอืกตัวแทน 

นกักฬีา	เข้าร่วมการแข่งขนักฬีานกัเรยีนสงักดัองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินแห่งประเทศไทย	กลุม่ภาคกลาง	ณ	จงัหวัดราชบรุ ี

ต่อไป
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

กิจกรรมโรงเรียนในสังกัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม
โรงเรียนเทศบาลวัดใหญ่(ราชพงษ์)

กิจกรรมวันแม่แห่งชาติ

กิจกรรมวันภาษาไทย

กิจกรรม

วันต่อต้าน

ยาเสพติด

โรงเรียนเทศบาลแสงวณิชอุปถัมภ์

โรงเรียนเทศบาลวัดธรรมนิมิต(พ่อค้าอุทิศ)

การแข่งขันกีฬานักเรียนในสังกัดเทศบาล

การแข่งขันกีฬานักเรียนในสังกัดเทศบาล



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑
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โรงเรียนเทศบาลวัดประทุมคณาวาส (นิพัทธ์หริณสูตร์)

วันเฉลิมพระชนมพรรษา รัชกาลที่ ๑๐

กิจกรรมวันแม่

กิจกรรมวันเข้าพรรษา

ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กวัดเพชรสมุทรวรวิหาร

กิจกรรมวันแม่
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

โรงเรียนเทศบาลวัดป้อมแก้ว (อัครพงศ์ชนูปถัมภ์)

วันเฉลิมพระชนมพรรษา รัชกาลที่ ๑๐

กิจกรรมแห่เทียนวันเข้าพรรษา

กิจกรรมวันภาษาไทย

การแข่งขันกีฬาสี

กิจกรรมวันแม่ การแข่งขันกีฬา
นักเรียนสังกัดเทศบาล



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑
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โครงการและกิจกรรมกองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม
โครงการส่งเสริมการบริหารจัดการขยะมูลฝอยตามหลักการ ๓Rs ประชารัฐ

ประจ�าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๑
วันที่  ๕  มิถุนายน  ๒๕๖๑ ณ ห้องประชุมเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม

		 ในวันที่	 ๕	 มิถุนายนของทุกปีถือเป็นวันสิ่งแวดล้อมโลก		 

เพื่อให้หน่วยงานต่างๆ	 ได้ท�ากิจกรรมที่สื่อถึงการดูแลรักษา 

สิ่งแวดล้อม		ส�าหรับเทศบาลเมืองสมุทรสงครามจึงได้จัดกิจกรรม 

ในวันนี้	 ได้แก่	๑)	การมอบเกียรติบัตรให้แก่เครือข่ายสิ่งแวดล้อม 

เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	จ�านวน	๔๕	ท่าน	ซึ่งเป็นกลุ่มบุคคล 

ที่มีจิตอาสา	 เสียสละเวลา	 เสียสละความสุขส่วนตัวมาร่วมท�างาน 

เพื่อประโยชน์ส่วนรวม	 ๒)การจัดอบรมให้ความรู ้เพื่อพัฒนา 

ศักยภาพต่อไป	 	 โดยนายเผด็จ	 บุญทรง	 รองนายกเทศมนตรี 

เมืองสมุทรสงครามเป ็นประธานในพิธี เป ิดการอบรมและ 

มอบเกียรติบัตร
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วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

โครงการส่งเสริมการบริหารจัดการขยะมูลฝอย
ตามหลักการ ๓Rs ประชารัฐ

		 กองสาธารณสขุและสิง่แวดล้อม	ได้จดัท�าโครงการส่งเสรมิการบรหิารจดัการ 

ขยะมลูฝอยตามหลกัการ	๓Rs	ประชารฐั	เพือ่เพิม่ขดีความสามารถและประสทิธิภาพ 

ในการบริหารจัดการขยะมูลฝอย	 ของเสียอันตรายจากชุมชน	 และมูลฝอยติดเช้ือ 

ให้ถูกต้องตามหลักวิชาการ	 และเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมการขับเคลื่อน 

งานการรวมกลุ่มพื้นที่ขยะมูลฝอย(Cluster)ของจังหวัดสมุทรสงคราม	 ในฐานะที่ 

เทศบาลเมืองสมุทรสงครามเป็นเจ้าภาพการด�าเนินการดังกล่าว	

						 โดยนายเผด็จ	บุญทรง	รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	เป็นประธานในพีธีเปิดการอบรม		ณ	ห้องประชุม 

เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	ซึ่งก�าหนดจัดอบรมและศึกษาดูงาน	ให้แก่กลุ่มเป้าหมาย	ได้แก่	ประชาชน	อาสาสมัครท้องถิ่น 

รักษ์โลก(อถล.)	 ในเขตเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 คณะกรรมการชุมชนเขตเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 คณะผู้บริหาร	 

สมาชิกสภาเทศบาล	 หัวหน้าส่วนราชการ	 พนักงาน	 พนักงานจ้างของ 

เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 ระหว่างวันที่	 ๑๖-๑๘	 กรกฎาคม	 ๒๕๖๑	 

ณ	 เทศบาลนครรังสิต	 จังหวัดปทุมธานี,องค์การบริหารส่วนจังหวัด 

พระนครศรอียธุยา,		เทศบาลต�าบลมหาพราหมณ์	จงัหวดัพระนครศรอียุธยา	 

และศนูย์ก�าจดัขยะมลูฝอยอ่อนนชุ	กรงุเทพมหานคร	ซึง่มผีูเ้ข้ารบัการอบรม 

และศึกษาดูงานดังกล่าวจ�านวน	๗๘	คน	
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โครงการจังหวัดสะอาด
		 วันที่	 ๒๒	 สิงหาคม	 ๒๕๖๑	 คณะท�างานพิจารณาคัดเลือก 

และตัดสินการจัดการขยะมูลฝอยชุมชน	 "อ�าเภอสะอาด"	 ตามค�าสั่ง 

จงัหวดัสมทุรสงคราม	ที	่๑๓๘๘/๒๕๖๑	ลงวนัที	่๒๕	กรกฎาคม	๒๕๖๑ 

น�าโดย	ท่านรงัสรรค์	ตนัเจรญิ		รองผูว่้าราชการจงัหวดัสมทุรสงคราม	 

ลงพื้นที่ชุมชนบางจะเกร็ง	๓-๔	เพื่อประเมินผลการด�าเนินการจัดการ 

ขยะมลูฝอยชมุชน	ซึง่เทศบาลเมอืงสมทุรสงคราม	ร่วมกบัคณะกรรมการ 

ชุมชนบางจะเกร็ง	 ๓-๔	 และอาสาสมัครท้องถิ่นรักษ์โลกเทศบาล 

เมืองสมุทรสงคราม	 ด�าเนินกิจกรรมการลดและคัดแยกขยะที่ต้นทาง	 

ตามหลักการ	๓Rs	 (Reduce	Reuse	Recycle)	 ใช้น้อย	ใช้ซ�้า	และน�ากลับมาใช้ใหม่	 ได้แก่	กิจกรรมขยะแลกไข่	กิจกรรม 

ธนาคารขยะ	กจิกรรมการท�าปุย๋หมกั	กจิกรรมการท�าน�า้หมักชวีภาพ	กิจกรรมการเลีย้งไส้เดอืน	กิจกรรมการท�าสิง่ประดษิฐ์ 

จากวัสดุรีไซเคิล	การด�าเนินชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง	และ	การรวบรวมขยะอันตรายจากครัวเรือน
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โครงการสร้างเสริมภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน 
ปีงบประมาณ ๒๕๖๑  ณ วัดเทพประสิทธิ์คณาวาส

		 กองสาธารณสขุและสิง่แวดล้อม	เลง็เหน็ความส�าคญัของการป้องกัน 

การเกดิโรคต่างๆ	ในเดก็วยัเรยีน	อนัเนือ่งมาจากการบรโิภคทีท่�าให้เกิดโรค	 

จึงได้จดัท�าโครงการสร้างเสรมิภาวะโภชนาการในเดก็วยัเรยีน	โดยนายธนธสั	 

ขุนนุช	 รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม	 เป็นประธานเปิดโครงการ	 

ซ่ึงในการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการครั้งนี้	 	 ได้น้อมน�าหลักปรัชญาเศรษฐกิจ 

พอเพยีงของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดุลยเดช	มาประยกุต์ใช้ 

ในการแก้ไขปัญหาสุขภาพของเด็กวัยเรียน	 เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจ 

แก่นักเรียนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์	 การป้องกันภาวะ 

โภชนาการเกิน	 และการน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและครอบครัว	 ในการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ	 

ครั้งนี้แบ่งออกเป็น	๒	รุ่น	ประกอบด้วยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่	๔	จากโรงเรียนในสังกัดเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม 

ทั้ง	๕	แห่ง	และโรงเรียนกงหลีเจี้ยนหมิน	รวม	๑๔๐	คน	

	 	 	 	 	 โดยได้รับการสนับสนุนวิทยากรจากนายพรชัย	นุชอุดม	ผู้อ�านวยการโรงเรียนวัดเทพประสิทธิ์คณาวาสและคณะครู	 

ร่วมให้ความรู้แก่นักเรียนในฐานการเรียนรู้ต่างๆคือ	ฐานผสมดินเพื่อเตรียมสร้างอาหาร	ฐานสร้างอาหารด้วยวิธีควบแน่น	 

ฐานเมล็ดพืชต้นก�าเนิดอาหารเพื่อสุขภาพ	ฐานไส้เดือนดินจุดเริ่มต้นเกษตรอินทรีย์
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การอบรมเชิงปฏิบัติการโครงการส่งเสริมการบริหารจัดการ
ขยะมูลฝอยตามหลัก ๓Rs ประชารัฐ  ณ โรงเรียนศรัทธาสมุทร

	 กองสาธารณสขุและสิง่แวดล้อม	จดัท�าโครงการส่งเสรมิการบรหิาร 

จัดการขยะมูลฝอยตามหลักการ	๓Rs	ประชารัฐ	เพื่อเพิ่มขีดความสามารถ 

และประสิทธิภาพในการบรหิารจดัการขยะมลูฝอย	ของเสยีอนัตรายจากชมุชน 

และมูลฝอยติดเชื้อให้ถูกต้องตามหลักวิชาการ	 และเพื่อเป็นการเตรียม 

ความพร้อมการขับเคล่ือนงานการรวมกลุ่มพื้นที่ในการจัดการมูลฝอย 

(Cluster)	 ของจังหวัดสมุทรสงครามในฐานะที่เทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 

เป็นเจ้าภาพด�าเนินการดังกล่าว	ส�าหรับวันที่	๒๙	และ	๓๑	สิงหาคม	๒๕๖๑	 

ทีผ่่านมานัน้	กองสาธารณสุขจึงก�าหนดจัดอบรมให้ความรูแ้ละฝึกปฏบิตักิาร 

จัดการขยะประเภทต่างๆให้แก่นักเรียน	 ได้แก่โรงเรียนในสังกัดเทศบาล 

เมอืงสมทุรสงครามและโรงเรยีนกงหลเีจีย้นหมนิ	จ�านวน	๒๒๙	คน	ณ	โรงเรยีนศรทัธาสมทุร	ซึง่เป็นสถานศกึษาทีม่กีารบรหิาร 

จัดการขยะมูลฝอยภายในโรงเรียนให้เป็น	 Zero	Waste	 เช่นการจัดการขยะรีไซเคิลด้วยกิจกรรมธนาคารขยะในโรงเรียน	 

การจัดการขยะอินทรีย์ด้วยการน�ามาผลิตปุ๋ยหมักและน�้าหมักชีวภาพ	และการก�าจัดขยะทั่วไปซึ่งเหมาะสมในการเป็นแหล่ง 

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านการจัดการขยะภายในสถานศึกษา

						 โดยนายธนธัส	 ขุนนุช	 รองนายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงครามเป็นประธานในพิธีเปิดโครงการ	 และได้รับ 

ความอนุเคราะห์วิทยากรจากโรงเรียนศรัทธาสมุทร	 บรรยายให้ความรู้การบริหารจัดการขยะรวมทั้งฝึกปฏิบัติการ 

จัดการเรียนรู้	๔	ฐานการเรียนรู้ต่อไป
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โครงการและกิจกรรมกองสวัสดิการสังคม
โครงการพัฒนาศักยภาพคณะกรรมการชุมชนและบุคลากรในชุมชน

เขตเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม ประจ�าปี ๒๕๖๑
		 นายสมชาย	 ตันประเสริฐ	 นายกเทศมนตรีเมืองสมุทรสงคราม 

เปิดโครงการพฒันาศกัยภาพคณะกรรมการชมุชนและบคุลากรในชมุชน	ซึง่ได้มี 

การก�าหนดจดัขึน้เป็นประจ�าทุกปี	โดยมีวัตถปุระสงค์เพือ่ให้คณะกรรมการชมุชน	 

บคุลากรในชมุชนและผูมี้ส่วนเกีย่วข้องได้เพิม่พนูความรูแ้นวคดิและประสบการณ์ 

ในการพัฒนาชุมชนในรูปแบบท่ีหลากหลาย	 สามารถน�ามาประยุกต์ใช้เพื่อ 

การพัฒนาชุมชนให้เข้มแข็ง	น�ามาบริหารจัดการชุมชนให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น	 

อันจะเกิดประโยชน์อย่างยิ่งกับประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสมุทรสงคราม	 

โดยก�าหนดกิจกรรมเป็น	 ๒	 ลักษณะคือ	 ๑.การฝึกอบรมทางวิชาการเพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้เรียนรู้ตามรอยเส้นทาง 

ศาสตร์พระราชา	๒.การศกึษาดงูานขององค์กรปกครองท้องถ่ินต่างๆในระหว่างวนัที่	๒๓-๒๖	สงิหาคม	๒๕๖๑	เพือ่พฒันา 

บุคลากรให้ขับเคลื่อนองค์กรไปสู่เป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ	เป็นรูปธรรม	มีผู้เข้าร่วมโครงการจ�านวน	๑๖๐	คน	และ 

ได้รับเกียรติจากนายอุทิศ	 ดวงผาสุก	 ผอ.โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลวัดปากสมุทร	 เป็นวิทยากร	 บรรยายในเรื่อง	 

ตามรอยเส้นทางศาสตร์พระราชา	
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สาระน่ารู้จากกองวิชาการและแผนงาน

การนอนหลับเพียงพอส่งผลดีอย่างไร
 ● การนอนเป็นกระบวนการเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย โดยเป็นการเพิ่มจ�านวนของเม็ดเลือดขาว  
ซึ่งเม็ดเลือดขาวมีหน้าที่ยับยั้งเชื้อโรคที่จะเข้ามาท�าอันตรายต่อร่างกายของเรา
 ● ท�าให้ระบบการย่อยอาหารเป็นปกติ ท�าให้ระดบัน�า้ตาลในเลือดอยู่ในระดบัปกติ ซึง่ถ้าระดบัน�า้ตาล 
ในเลือดเพิ่มสูงขึ้นจะส่งผลให้เราแก่เร็วขึ้น
 ● ช่วยลดความเครียด ความเมื่อยล้าของร่างกาย ท�าให้หลังจากเราตื่นจากการนอนหลับจะเกิด 
ความรู้สึกสดชื่นกระปรี้กระเปร่า
 ● ช่วยในการควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจให้เป็นปกติ และช่วยควบคุมระดับความดันของเลือด 
ด้วยเช่นเดียวกัน
 ● ช่วยในการรกัษาระบบประสาทให้ท�าหน้าทีไ่ด้เต็มที ่เพราะช่วงเวลาทีร่ะบบประสาทท�างานของมนั 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุดก็คือช่วงเวลาการนอนนี่เอง
 ● ช่วยในการเผาพลาญไขมนั เพราะหากว่าเรานอนหลับน้อยกว่า ๔ ชัว่โมงต่อวนั ฮอร์โมนทีจ่�าเป็น 
ในการควบคุมไขมันและกล้ามเนื้อจะท�างานน้อยลงตามไปด้วย

       เรื่องของการนอนต้องค�านึง ๒ อย่างคือ “ชั่วโมงการนอน-คุณภาพการหลับ” ถ้าจะให้สมบูรณ์แบบ 
ควรนอนให้ได้ ๗ - ๘ ชั่วโมง  และหลับอย่างมีคุณภาพ คือ ครบวงจรทุกระยะการหลับ ทั้งหลับตื้น หลับลึก 
และหลบัฝัน  ให้ครบทกุระยะเพราะมคีวามสมัพนัธ์กนั พญ.ณริชัดา ทรพัย์นนัต์ แพทย์ด้านระบบประสาทวทิยา  
ศูนย์สมองและระบบประสาทกรุงเทพ โรงพยาบาลกรุงเทพ กล่าวว่า  
แต่ละวัยต้องการจ�านวนการนอนจะไม่เท่ากัน ชัว่โมงการนอนของเดก็ 
๑๑ - ๑๓ ชั่วโมง ผู้ใหญ่ ๗ - ๘ ชั่วโมง 
    
        วงจรการหลับ ๓  ระยะ  วงจรการนอนหลับในคนปกติทั่วไป 
มกัใช้เวลาต้ังแต่ ๓๐ วนิาท ี- ๗ นาท ีเป็นสภาพทีแ่ม้จะได้รบัการกระตุน้ 
เพียงเล็กน้อยก็จะตื่น จากนั้นเข้าสู่หลับตื้น เป็นระยะแรกที่มีการหลับ 

	 ในปัจจุบันคนส่วนใหญ่ต้องรีบเร่งไปท�ำงำน	กว่ำจะเสร็จกลับบ้ำนได้ท�ำให้เหลือเวลำในกำรนอนหลับ 

พกัผ่อนน้อยตำมไปด้วย		แต่ถึงอย่ำงไรก็ตำมก็ไม่มีใครปฏเิสธได้ว่ำ	กำรนอนหลบันัน้มคีวำมส�ำคญัมำกเพยีงใด	 

เพรำะกำรนอนหลบัเป็นกลไกแบบอตัโนมติัอย่ำงหนึง่ของร่ำงกำยทีส่มองไปสัง่ให้เรำเกดิควำมรูส้กึว่ำเวลำนี้ 

ควรนอนหลับ	โดยแสดงออกด้วยอำกำรต่ำง	เช่น	หำว	หนังตำเริ่มหย่อนลืมตำไม่ค่อยจะขึ้น	จนเริ่มเข้ำสู่ 

สภำวะหลับใหลในที่สุด	กำรนอนหลับเป็นกำรซ่อมแซมเซลล์	และอวัยวะที่สึกหรอ	รวมไปถึงฮอร์โมนต่ำงๆ 

ในร่ำงกำยให้สมดุล		ส่งผลให้สุขภำพของคนเรำนั้นกลับมำแข็งแรงมีประสิทธิภำพในกำรท�ำงำนต่อไป
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อย่างแท้จริง  แต่ยังไม่มีการฝัน  ร่างกายจะเข้าสู่โหมดพักผ่อน  เมื่อเข้าสู่ระยะ 
หลับลึกเป็นช่วงหลับสนิทที่สุดของการนอนใช้เวลา ๓๐ - ๖๐ นาที ช่วงระยะนี้ 
อุณหภูมิร่างกายและความดันโลหิตจะลดลง  อัตราการเต้นของหัวใจลดลง 
เหลือประมาณ ๖๐ ครั้งต่อนาที  โกรทฮอร์โมนจะหลั่งในระยะนี้ อีกระยะหนึ่ง 
ท่ีส�าคญัคอื ช่วงหลบัฝัน ร่างกายจะได้พกัผ่อน แต่สมองจะยงัตืน่ตวัอยู ่
นอกจากนี ้การหลบัฝันยงัช่วยจดัระบบความจ�าในเรือ่งของทกัษะต่างๆ 
ดังนั้น การนอนหลับที่ดีต้องได้ทั้งชั่วโมงการนอนและคุณภาพ
การหลับด้วย 

  แม้ว่าบางคนนอนหลบัเพยีง ู๔-๕ ช่ัวโมงแล้วตืน่มาสดชืน่ ต้องดวู่า เป็นแค่หลับตืน้หรอืป่าว เนือ่งจาก 
ระยะการหลบัตืน้ท�าให้สดช่ืนได้ จงึต้องดูว่าความสามารถในเรือ่งอืน่ๆ เป็นอย่างไร  หากสงัเกตว่าตืน่มาสดชืน่ 
แต่ความสามารถในเรือ่งอืน่ๆ ลดลง  นัน่แสดงว่า ชัว่โมงการนอนไม่เพยีงพอ ควรทีจ่ะนอนหลับให้นานกว่านัน้ 
เพื่อให้ได้เปอร์เซ็นต์การนอนของแต่ละระยะให้นานขึ้น  หรือบางคนนอนมากกว่า ๗- ๘ ชั่วโมงแต่ต่ืนมาแล้ว 
ไม่สดชืน่  เป็นไปได้ว่าชัว่โมงการนอนเพยีงพอ แต่คณุภาพการนอนไม่ได้ คอืได้แค่หลับต้ืนไม่เข้าสู่ระยะหลบัลกึ  
ซึ่งต้องไปหาสาเหตุต่อว่า ท�าไมไม่สามารถเข้าสู่ระยะหลับลึกได้เป็นเพราะอะไร 

       บางคนชั่วโมงการนอนหลับสั้น  แต่คุณภาพของการหลับได้  ส่วนหนึ่งเกิดจากปัจจัยภายในร่ายกาย 
ทางด้านพันธุกรรมเข้ามาเกี่ยวข้องและการปรับตัวของร่างกาย ส่วนคนที่ชั่วโมงการนอนเยอะแต่ตื่นมาแล้ว 
กลบัไม่สดช่ืนนัน้ เป็นเพราะนอนได้แค่ระยะหลบัตืน้ หรอืสะดุง้ตืน่เป็นพกัๆ มผีลท�าให้การท�างานของระบบหายใจ 
และหลอดเลือดท�างานหนัก กลายเป็นว่าตื่นมาแล้วรู้สึกเพลียแทนที่จะรู้สึกสดชื่น

    ส�าหรบัชัว่โมงการนอนทีเ่หมาะสมของคนวยัท�างาน ๗- ๘ ชัว่โมงถอืว่าเพยีงพอแล้ว หากนอนมากกว่านัน้ 
ก็จะหลับไม่สนิท  เพราะสมองรับรู้ว่า  ชั่วโมงการนอนครบแล้วท�าให้นอนหลับๆ  ตื่นๆ  ไม่เป็นหลับระยะสนิท 
เหมอืนช่วงแรก เนือ่งจากร่างกายเก็บพลงังานงานได้เพยีงพอแล้ว เปรยีบเหมอืนกบัการชาร์จแบตเตอรีม่อืถือ 
ไม่ควรชาร์จทิ้งไว้ข้ามคืน การนอนก็เช่นเดียวกัน  เพราะแทนที่ร่างกายจะต่ืนตัวกลับท�าให้การต่ืนตัวลดลง  
กรณีนอนน้อยกว่า  ู๔ ชั่วโมงถือว่า “อดนอน” ถ้าอดนอนติดกัน ๓ วันแล้วคืนวันที่ ๔ ถ้าหลับ  ไม่ว่าจะหลับ 
กี่ช่ัวโมงก็ตาม ร่างกายจะพยายามช่วยเหลือตัวเองคือ พอเร่ิมหลับก็เข้าสู่ะยะ หลับลึกเลย หากมีเวลานอน 
ที่นานพอ  ร่างกายจะเริ่มปรับวงจรการนอนหลับอีกครั้งหนึ่ง  จากปกติต้องมีระยะเวลาการนอนช่วงแรก  
๓๐ - ๖๐ นาทีจะเป็นหลับตื้นแล้วค่อยหลับลึกไปเรื่อยๆ 

  “แต่ถ้าต้องตื่นก่อน  ู๔  ชั่วโมงจะกลายเป็นว่า  ครั้งต่อไปพอจะหลับอีกวงจรการนอนจะยังไม่ครบ  
การหลับจะเป็นหลับลึกในระยะเวลาสั้นๆ  แค่ท�าให้สดชื่นแต่ประสิทธิภาพเรื่องความจ�าจะไม่เท่าเดิม ฉะนั้น  
ถ้ามโีอกาสท่ีจะหลบัซ่อมแซม หรือหลบัชดเชยควรนอนให้ครบชัว่โมงการนอนทีเ่หมาะสม จะท�าให้สภาพร่างกาย 
กลบัมาเหมอืนเดมิได้ในระยะเวลาไม่กีว่นั หรอืถ้าหากมโีอกาสหลับเต็มทีห่นึง่วันเต็มๆ หลังจากอดนอนมา ๓ วนั” 



วารสารประชาสัมพันธ์เทศบาลสมุทรสงคราม
ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ ประจ�าเดือนมิถุนายน - กันยายน ๒๕๖๑

40


