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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

ปที ่3 ฉบบัที ่34 เดอืนมนีาคม พ.ศ. 2554 

 

แนะนําหลกัสูตรฝกอบรม 
การนกัวิเคราะหมอือาชีพ 
สาขาจลุชวีวทิยา (อาหาร) 

 

หลักสูตรที่ใหความรูการวิเคราะห/ทดสอบทาง 
จุลชีววิทยาและระบบคุณภาพของหองปฏิบัติการ 
จุลชีววิทยาตามมาตรฐานสากล อานตอหนา 5.. 

 

 

  สวัสดีคะ  สมาชิก blpd e-newsletter ทุกทาน  มาถึงหนารอนประจําปกันอีกแลว หวังวาสมาชิกทุกทาน
ยังคงตดิตามขาวสารจากเราชาว พศ. กันอยางเหนียวแนนนะคะ สาํหรับเดอืนมีนาคม น้ีเรามีขาวดีๆ

จะแจงใหทราบคะตอนนี้ เราไดเปดอบรมหลักสูตรการคํานวณคาทางสถิตสิําหรับงานวิเคราะหทดสอบ 1 และหลกัสูตรการ
คํานวณคาทางสถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ 2 ซึ่งเปนการอบรมผานเครือขายอินเทอรเน็ต ทานสามารถเขาไปเรียนได ฟร ี 
ทุกทีทุ่กเวลา  ที่ http://www.e-learning.dss.go.th/ อยาลืมเขามาเรียนกันเยอะๆนะคะ  ชวงนี้อาการคอนขางแปรปรวนมา
ดูแลสุขภาพตัวเองดวยการสรางสมดลุ ระหวาง การพักผอน ออกกําลังกาย ทํางาน และรับประทานอาหาร ที่สําคัญชวยกัน
รักษาสิ่งแวดลอม และ ชวยกันรักษ โลกของเราดวยนะคะ  

     อารีย  คชฤทธิ ์
aree@dss.go.th  

พศ. เซยไฮ!! 

@BLPD: ขี่จกัรยาน พกัผอน ออกกําลงั
กาย ยามเชา/เยน็ ที ่"สวนรถไฟ"  
หนึ่งในวิถชีีวติอยูดีมีสุข ก็คือ การได
พักผอนเต็มที่ ออกกําลังกายพอเพียง 
เพ่ือใหรางกายตื่นตัว กระฉับกระเฉงอยู
เสมอ  อานตอหนา 2.. 

 
สาระนารู: วทิยากร : นกัสรางทีย่ิง่ใหญ 
วิทยากร คือ ครูผูสอน ผูทําใหเกิดความรู  
ผูฝก พ่ีเลีย้ง และผูบรรยาย วทิยากรจึงเปน
ผูนํานักสรางทีย่ิ่งใหญ เปนนักสรางแนวคดิ 
เปนนักพัฒนางานอาชีพตางๆ    
อานตอหนา 3.. 

 
ขาววทิยาศาสตร: สารคด ี1 นาท ีกับ 
กรมวิทยาศาสตรบรกิาร (วศ.) 
วศ. ขอเชิญชมสารคดชีุด “1 นาทีกับ 
กรมวิทยาศาสตรบริการ” อานตอหนา 2.. 

 
ตอบคําถามวทิยาศาสตร:  
เชื้อจุลินทรียมาตรฐาน ที่ สั่งซื้อจากแหลง
เก็บเชื้อ/ศูนยเก็บเชื้อตางๆที่เปนมาตรฐาน 
เม่ือนํามาใชงาน เราจะถายเชือ้นี้ได ก่ีรุน 
(ก่ี generation) ซึ่งเรายังคงแนใจไดวา 
เชื่อที่ซื้อมานีย้งัไมกลายพันธุ  
อานตอหนา 6.. 

http://www.e-learning.dss.go.th
mailto:aree@dss.go.th
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ปท่ี 3 ฉบับท่ี 34  เดือนมีนาคม พ.ศ. 2554 

แผนฝกอบรมประจําปงบประมาณ 2554   
เดือน มถิุนายน 2554 
 พศ. จัดอบรมหลักสูตร 

♦ Q009 การตรวจสอบความใชไดของวิธี(ทางจุลชีววิทยา) วนัที่ 2-3 มิ.ย. 54 
♦ F004 เทคนิคการสืบคนสารสนเทศวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีจาก          

        อินเทอรเน็ตอยางมีประสทิธิภาพ วนัที่ 2-3 มิ.ย. 54 
♦ Q001 สถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ  วันที่ 6-7 มิ.ย. 54 
♦ B003 เทคนิคการเตรยีมสารละลาย วันที่ 9-10 มิ.ย. 54  
♦ I004  การใช HPLC ในงานวิเคราะหทดสอบ วันที่ 14-17 มิ.ย. 54  
♦ Q010 ความสอบกลับไดของการวัด วันที่ 30 1,000 21 มิ.ย. 54  
♦ C006 การสอบเทียบเครื่องมือวัดอุณหภูมิ วันที่ 21-22 มิ.ย. 54  
♦ C007 การสอบเทียบเครื่องแกววัดปริมาตร วนัที่ 23-24 มิ.ย. 54  
♦ Q008 การตรวจติดตามคุณภาพภายในตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025  

        วันที่ 28-29 มิ.ย. 54  
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training  
สมัครออนไลนไดที่  http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining 
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpdtraining@gmail.com, blpd@dss.go.th) 
โทรศัพท 0 2201 7460 โทรสาร 0 2201 7461 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาเคม ี
ชุดวชิาที่ 3/2  การวิเคราะหดวยเทคนคิ สเปกโทรเมตรี (93 ชั่วโมง) 
(Spectroscopic Techniques) วันที่ 7 มิ.ย. - 30 มิ.ย. 2554  

รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/chem 
ติดตอ: คุณปวนิ (pawin@dss.go.th, blpd@dss.go.th)  
โทรศัพท/โทรสาร 0 2201 7435 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาจลุชีววทิยา (อาหาร) 
ชุดวชิาที่ 1 การทดสอบทางดานจุลชวีวิทยาอาหาร 
วันที่ 11 พ.ค.- 22 มิ.ย. 2554 

     ชุดวิชาที่ 2 การประกันคุณภาพ การบริหารจัดการและจรรยาบรรณ 
วันที่ 8 มิ.ย.- 6 ก.ค. 2554 

รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/micro 
ติดตอ: คุณอรทัย (oratai@dss.go.th, blpd@dss.go.th)  
โทรศัพท 0 2201 7436 โทรสาร 0 2201 7437 

ขาวฝกอบรม 

“ สารคด ี1 นาที กบั  
กรมวทิยาศาสตรบริการ (วศ.) ”  

 

   วศ. ขอเชิญชมสารคดี 1 นาที กับกรม
วิทยาศาสตรบรกิาร  
� ปะเก็น ฝาปดขวด ตรวจสอบได 

� ไบโอดีเซล เชื้อเพลิง ทดแทน 

� วัตถุเจือปนอาหาร ใชเกินมาตรฐาน 
อันตราย 
� คุณภาพฟลมกรองแสง 
� สารปนเปอนในภาชนะโลหะ 

ชมสารคด.ี. 

ขาววิทยาศาสตร 

พศ. จัดประชมุวิชาการเรือ่ง การสราง
เครือขายเพื่อเพิ่มขีดความสามารถใน 
การแขงขันภาคอตุสาหกรรมทัว่ประเทศ 

ที่จังหวดัชลบรุี  
วันที่ 30 มีนาคม 2554 
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@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น  
                ที่ "สวนรถไฟ"                                                                                          

 หนึ่งในวิถีชีวิต อยูดีมีสุข ก็คอื การไดพักผอนเต็มที่ ออกกําลังกาย
พอเพียง เพ่ือใหรางกายตื่นตวั กระฉับกระเฉงอยูเสมอ 

สถานที่แนะนําในครั้งนี ้ เปนสวนสาธารณะสําหรับพักผอนหยอนใจที่มีกิจกรรมที่นาสนกุ 
น่ันคือการข่ีจักรยานออกกําลังกายไปรอบ ๆ สวน สถานที่วานี้ก็คือ สวนรถไฟ หรือสวนวชริ
เบญจทัศ น่ันเอง  
 

          สวนรถไฟ แตกอนเคยใชเปนสนามกอลฟของการรถไฟแหงประเทศไทย มีเน้ือที่ 
375 ไร ตอมาไดสรางเปนสวนสาธารณะเพื่อใหเปนศูนยกลางในการพักผอนหยอนใจและ
ออกกําลังกายของประชาชนในยานใกลเคยีง มีสวนที่เปนสนามกอลฟเดิมสําหรับใหเด็ก ๆ 
ไดฝกหดัเลนกอลฟ มีเจาหนาทีใ่หคําแนะนําเก่ียวกับพันธุไมแกผูที่สนใจ มีสวน
พฤกษศาสตร สวนสมุนไพรนานาชนิด ลานกีฬา สวนพุทธศาสนา สวนพพิิธภัณฑรถไฟ 

ตลอดจน สระวายน้ํา และยังจดัเปนที่กางเต็นทพักแรมของเด็กนักเรียน ซึ่งสามารถศึกษานกหลายชนิดทีมี่อยูเองตามธรรมชาติได
อีกดวย เพราะในสวนมตีนไมขนาดใหญอยูเปนจํานวนมาก  

อานรายละเอียดตอ หนา  4 

http://blpd.dss.go.th/training
http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining
mailto:blpdtraining@gmail.com
mailto:blpd@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/chem
mailto:pawin@dss.go.th
mailto:blpd@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/micro
mailto:oratai@dss.go.th
mailto:blpd@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/training/dwdocuments/planblpd_54.pdf
http://blpd.dss.go.th/training/dwdocuments/enews/story/clip_dss/
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ปจจุบัน แตละองคกรเริ่มหันมาใหความสําคัญกับการพัฒนาบุคลากรมากขึ้น เพ่ือเปน
การสรางความเขมแข็งของธุรกิจ จึงเฟนหาผูที่จะมาใหการอบรมบุคลากร 
หรือวิทยากร เพราะการพัฒนาคนนํามาซึ่งความเจริญรุงเรือง ความสําเร็จใน

องคกร การพัฒนาคนมีหลายดาน ไมวาจะเปนดานวิชาการ  จิตใจ แนวคิด ทัศนคติ ดังนั้นผูที่
จะทําใหเกิดการพัฒนา เกิดการเปลี่นแปลงไดก็คือ “วิทยากร”   
 วิทยากร คือ ครูผูสอน ผูทําใหเกิดความรู ผูฝก พ่ีเลี้ยง และผูบรรยาย วิทยากรจึงเปน
ผูนํานักสรางที่ยิ่งใหญ เปนนักสรางแนวคิด เปนนักพัฒนางานอาชีพตางๆ ตามประสบการณ 
ตามความรูของวิทยากรทานนั้นๆ  
 การเปนวิทยากรที่ มีประสิทธิภาพจะมีเทคนิค มีทักษะสามารถทําใหผู เขารับ 
การฝกอบรม เกิดความรูความเขาใจ เกิดทักษะ เกิด
ทัศนคติที่ดีเก่ียวกับเรื่องที่อบรม จนกระทั่งผูเขาอบรม

เกิดการเรียนรูและสามารถจุดประกายความคิด เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ หรือพฤติกรรม
ไปตามวัตถุประสงคของเรื่องหรือหลักสูตรนั้นๆ  การเปนวิทยากรไมใชเรื่องงาย แตก็ไมใช
เรื่องยากถามีการฝกฝน ฝกอบรม ประการสําคัญสําหรับทานที่มีใจรักอยากเปนวิทยากรตอง
มีความรูจริงในเรื่องที่จะนําเสนอถายทอดเสียกอน ดังนั้นจึงตองรอบรู และรูรอบในเรื่องนั้นๆ 
ก า ร อ า น ม า ก  
ฟงมาก เรียนรูมาก ก็เปนองคประกอบสําคัญประการหนึ่งของการเปนวิทยากร  

การถายทอดทําใหเกิดความเขาใจไดงายในเรื่องที่นําเสนอ เปนสิ่งสําคัญที่ตอง
ฝกฝนตลอดเวลา   การถายทอดมีหลากหลายวิ ธีทั้ง น้ี ข้ึนอยู กับความสามารถและ
ประสบการณของวิทยากรทานนั้นๆ  แตการถายทอดที่ดีตองถายทอดไดตามลําดับข้ันตอน 
กระชับ เขาใจงายไมยืดเยื้อ ไมวกไปวนมา การเดินเรื่องไหลลื่น ไมติดขัด แตสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงอีกสิ่งหนึ่งก็คือ คนเราจะรับฟงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง น้ัน จะรับฟงไดไมเกิน 2 
ชั่วโมง ดังนั้นวิทยากรตองทําอยางไรใหไมนาเบื่อ ทําอยางไรใหมีพลัง สนุกสนาน ตื่นเตน 
มีเทคนิคการดึงสวนรวมของผูรับการอบรมใหมากที่สุด พรอมทั้งตอบขอซักถาม ขอสงสัย
ตางๆ ใหชัดเจน ทั้งนี้เพ่ือทําใหการอบรม ประสบความสําเร็จเปนไปตามวัตถุประสงคของ
การอบรมนั้นๆ ดังนั้นการฝกฝน การฝกอบรม จะทําใหทานเปนวิทยากรนักสรางที่ยิ่งใหญได 

ในปงบประมาณ 2554 พศ. ไดจัดทาํโครงการฝกอบรมพฒันาวทิยากรมอือาชพีข้ึน  
เพ่ือใหบุคลากร วศ.ไดรับความรู ความเขาใจหลักการเปนวิทยากร และพัฒนาทักษะการเปน
วิทยากรที่ดี  เพ่ือนําไปสูการเปนวิทยากรมืออาชีพ  เปนการยกระดับคุณภาพของการ
ดําเนินการฝกอบรมใหมีประสิทธิภาพ   เพ่ือใหกรมวิทยาศาสตรบริการมีวิทยากรที่มี
ประสิทธิภาพ มีทักษะอยางมืออาชีพในการถายทอดความรูแกผูเขารับการฝกอบรมใน
หลักสูตรตางๆ 

 
ที่มา :  http://www.richtraining.com    
 

ปทมา  นพรตัน   
nopparat@dss.go.th 

สาระนารู   “ วิทยากร : นักสรางทีย่ิ่งใหญ ” 

http://www.richtraining.com
mailto:nopparat@dss.go.th
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@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น  
                ที่ "สวนรถไฟ"                                                                                          

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

การเดินทาง : สวนรถไฟอยูเขตจตจุักร ตดิกับสวนสมเดจ็พระนางเจาสริกิิติ์ฯ ใกล ๆ สวนจตุจักรนี่เอง ทางเขาจะอยูใกลกับตึก 
ปตท. สํานักงานใหญ ถามาจาก ถ.วภิาวดรีังสติ แยกสุทธิสาร จะตองข้ึนสะพานลอยขามแยก (ดานนอก) ใหเลือกชอง “ดอน
เมือง” เม่ือลงสะพานลอยใหชิดซายตดัเขาถนนเล็ก ๆ ตรงทางเขา ตรงจุดนี้ควรใชความระมดัระวังดวย เพราะระยะทางคอนขาง
กระชั้นชิด ถามาจากทางอื่นไมคอยมีปญหาเทาไรนัก แลวเลี้ยวเขาซอยขาง ปตท.ซึ่งจะเห็นปายชื่อสวนวชิรเบญจทศัขนาดใหญ
ตั้งอยู ถานาํรถมาเสียคาบํารุงสถานที่ 10 บาท 
 

บริเวณภายใน : เขามาในสวนเริ่มเห็นผูคนหนาตาขึ้น ยิ่งถาเปนวันเสาร-อาทิตยคนจะเยอะกวาวันธรรมดามาก มีตลาดนดัขาย
อาหาร ของกิน ของใช แนวถกูใจแมบานคุณผูหญิง ซึ่งในวนัธรรมดาไมมีเพราะคนมากันนอย 

จะเลือกเดินหรอืวิ่ง ออกกําลังก็ได แตขอแนะนํากิจกรรมข่ีจักรยาน ซึ่งเราคิดวาดูนาสนกุและมสีีสันกวา มีรานคาใหเชา
จักรยานอยูหลายราน มีจักรยานหลายแบบหลายทรงใหเลือก ทั้งแบบจักรยานเสือภูเขา น่ังไดคนเดียว จักรยานแมบาน สําหรับเด็ก
เล็ก ผูหญิง ผูสูงวัย จักรยาน สอบถามรานใหเชารานหนึ่งบอกวาจักรยานของที่น่ีรวมทั้งหมดแลวมีมากกวาสามพันคัน เยอะมาก 
สําหรับคาเชาประมาณคันละ 20-30 บาทแลวแตรุนของจักรยาน (เสือภูเขามเีกียร ดสีุด แพงสุด คันละ 30 บาท) ซึ่งทางรานเขาจะ
ไมกําหนดเวลา จะข่ีนานเทาไหรก็ได ขอใหคืนกอน 19.30 น.ก็แลวกัน โดยวางบตัรประชาชนมดัจําไว หลายรานมีโปรโมชั่นเปน
บัตรประทับตรา ปมตราครบ 5 ครั้งไดข่ีฟรี 1 ครั้ง บางราน เชา 6-7 คันแถมฟร ี1 คัน สําหรับกลุมที่มากันหลาย ๆ คน ก็เขาทาดี
เหมือนกัน ถาเปนวันธรรมดาที่ไมใชวันเสาร-อาทติย บางรานเชา 1 คนัแถมเสื่อเอาไปปูรองนั่งดวยก็มี (ปกติคาเชาเสื่อ 20 บาท) 

การมาขี่จักรยานออกกําลังที่สวนรถไฟ เวลาที่เหมาะคงเปนชวงเชาตรู กอนแปดโมงเชา จะไดพบกับอากาศบริสทุธ์ิ 
แสงแดดออน ๆ ไดข่ีจักรยานออกกําลัง ชมธรรมชาติ เปนเชาวันใหมทีส่ดใส ชวยใหกระปรี้กระเปรา หรอืถาตื่นไมไหว มาในชวง
เย็น หลังสี่โมง-สี่โมงครึ่งไปแลว แดดเริม่ไมคอยรอน ก็เปนการพักผอนคลายเครยีดที่มีประโยชนและประหยดัเงินในกระเปาอีก
ดวย ทานที่อยูกับคุณพอ คุณแม หรือผูสูงอายุ ลองพาทานมาเดินออกกําลัง รับอากาศดี ๆ ที่น่ี แวะทานอาหาร น่ังจิบเครื่องดื่ม ก็
นาจะทําใหจิตใจของทานแจมใสสดชื่นข้ึนอีกเปนกองเลยทีเดียว... 

มาออกกําลังกายกันเถอะ วันนี้เรามีขอดีของการออกกําลังกายมาบอก… 
1. ชวยชะลอความเสื่อมของสมอง สมองก็เหมือนกับอวัยวะสวนอ่ืน ๆ ที่มีการเสื่อมลงตามวัย แตการออกกําลังกายชวยชะลอ
ความเสื่อมของสมองได ทาํใหสามารถคิดและจดจําไดดีกวาคนที่ไมออกกําลังกายนอกจากนี้การออกกําลังเปนประจํา ยังทํา
ใหดูกระฉับกระเฉง มีสมาธใินการเรียนรูไดดกีวา 

2. ทําใหกระดูกแข็งแรงหนาขึ้น การกินแคลเซยีมเพียงอยางเดยีว ไมไดชวยใหกระดูกแข็งแรงขึ้น ควรอออกกําลังกายควบคูไป
กับการกินอาหารทีมี่แคลเซียมสูง 

3. ทําใหผิวสวย การออกกําลังกายจะชวยนาํออกซิเจนเขาสูเซลลตาง ๆ ของรางกายไดมากขึน้ ยิ่งรางกายไดรับออกซิเจนมาก
ข้ึนเพียงใด ก็จะยิ่งชวยตอตานการเกิดอนุมูลอิสระไดมากขึ้นเทานั้น จึงชวยชะลอความเสื่อมของเซลลได ทาํใหผิวพรรณ
สดใสขึ้น 

 
อานรายละเอียดตอ หนา  5 
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แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : นักวิเคราะหมืออาชีพสาขาจุลชีววิทยา (อาหาร) 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 สวัสดีคะทุกทาน  ในเดือนมีนาคม 2554 น้ี สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตร
หองปฏิบัติการ ขอนําเสนอหลักสูตรฝกอบรมระยะยาวดานจุล

ชีววิทยา คือ หลักสูตรนักวิเคราะหมืออาชีพสาขาจุลชีววิทยา (อาหาร) Professional Analyst in 
Food Microbiology ซึ่งปน้ีไดมีการปรับปรุง โครงสรางหลักสูตรใหม เพ่ือตอบสนองและเปน
ทางเลือกแกผูสนใจเขาอบรมมีขอจํากัดเรื่องของเวลา เปนหลักสูตรที่ใหความรูการวิเคราะห/
ทดสอบทางจุลชีววิทยาและระบบคุณภาพของหองปฏิบัติการจุลชีววิทยาตามมาตรฐานสากล โดย
วิทยากรที่มีความรูและมีความเชี่ยวชาญจากกรมวิทยาศาสตรบริการและจากหลายหนวยงานที่มี
ชื่อเสียงที่เปนที่ยอมรับ ทําการอบรมทุกวัน พุธ พฤหัสบดี และศุกร ของสัปดาห ประกอบดวย 2 ชุด
วิชา ดังนี้ 

ชุดวิชาที่ 1    การทดสอบทางจุลชีววิทยาอาหาร 
      เริ่มเรียนวันที่ 11 พฤษภาคม 2554 ถึง วันที่ 22 มิถุนายน 2554 

ชุดวชิาที่ 2 การประกันคุณภาพ การบริหารจัดการ และ จรรยาบรรณ 
  เริ่มเรียนวันที่ 8 มิถุนายน 2554 ถึง วันที่ 1 กรกฎาคม 2554  
  และสอบซอมครั้งสดุทาย (ถามี) ในวันที่ 6 กรกฎาคม 2554 

 ผูสนใจสามารถเลือกสมัครอบรมชุดวิชาใดชุดวิชาหนึ่งไดตามความประสงค 

ทั้งนี้ผูสมัครเขาอบรมในชุดวิชาที่1 หรือ ชุดวิชาที่ 2 ทุกคนจะเรียนรวมกัน ในวันที่ 11-12 
พฤษภาคม 2554 และในวันที่ 8-22 มิถุนายน 2554 

 

ผูเขาอบรมหลักสูตรนี้จะไดรับการเสริมสรางทักษะและความชํานาญในงานวิเคราะห/
ทดสอบทางจุลชีววิทยาและการจัดการระบบคุณภาพหองปฏิบัติการดานจุลชีววิทยาเปนอยางดีหรือ
อยางมืออาชีพตามชื่อของหลักสูตร ขอเชิญชวนทานที่สนใจสมัครเขาอบรมและสามารถเขาถึง
รายละเอียดขอมูลอินเทอรเน็ตเพ่ิมเติมไดจาก http://blpd.dss.go.th/micro 
 

 
ชุติมา  วิไลพันธ 

cwilaipu@dss.go.th 

3. ทําใหผิวสวย การออกกําลงักายจะชวยนําออกซิเจนเขาสูเซลลตาง ๆ ของรางกายไดมากขึ้น ยิ่งรางกายไดรับออกซิเจนมาก
ข้ึนเพียงใด ก็จะยิ่งชวยตอตานการเกิดอนุมูลอิสระไดมากขึ้นเทานั้น จึงชวยชะลอความเสื่อมของเซลลได ทาํใหผิวพรรณ
สดใสขึ้น 

4. ลดความเครยีด การออกกําลังกาย ชวยลดความวติกกังวล ผอนคลายความเครียดได เน่ืองจากในระหวางการออกกําลังกาย 
รางกายจะหลั่งสารเอนดอรฟนสหรือสารแหงความสุข ทําใหรูสึกสดชื่นข้ึน นอกจากนี้การที่รางกายไดเคลื่อนไหว จิตใจก็ได
เคลื่อนไหวไปดวย   ทําใหไมหมกมุนอยูกับเรื่องที่กังวลอยู สวนการออกกําลังกายแตละชนิด มีผลตอสมองตางกันการออก
กําลังกายชนดิที่เก่ียวของกับการทําสมาธิ เชน โยคะ หรือไทเกก จะชวยผอนคลายความเครียดในสมองไดมากกวา การออก
กําลังกายประเภทที่ตองออกแรงมากๆ 

5. ชวยผอนคลายภาวะการปวดประจําเดือนวธีิธรรมชาตทิี่ชวยรักษาอาการปวดทองเมนไดดีทีสุ่ด คือการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอไมวาจะเปนการวิ่ง วายน้ํา หรือแอโรบิค ถาไมมีเวลาก็ออกกําลังงาย ๆ ดวย การซิท-อัพตอนเชาก็ได ยิ่งใกลรอบ
เดือน ก็ยิ่งควรซิท-อัพไวลวงหนา เพราะจะชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีข้ึนและชวยใหกลามเนื้อบริเวณมดลูกมีความยืดหยุน
ทํางานไดดีข้ึน 

6. ลดอาการทองผกูการออกกําลังกาย ไมวาจะเปนการเดินเร็ว ๆ การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา หรือปนจักรยาน จะชวยกระตุนการ
ไหลเวียนของโลหิต ทําใหระบบขับถายไดระบายของเสียและสารพิษออกจากรางกาย มากขึ้น 

7. ทําใหหลับงายข้ึนการออกกําลังกายในชวงเย็น ชวยใหหลับไดงายข้ึน เน่ืองจากการออกกําลังกายมีผลโดยตรงกับระบบ
ประสาทสวนกลาง ทําใหรูสึกผอนคลาย 

8. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเน้ือแตละสวนแข็งแรง ทําใหหุนกระชับสมสวน 
 

ที่มา :  http://www.bangkokgoguide.com/rotfai-park.php 
ดลยา  สุขปต ิ

dollaya@dss.go.th 

@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น ฯ (ตอ)  

http://blpd.dss.go.th/micro
mailto:cwilaipu@dss.go.th
http://www.bangkokgoguide.com/rotfai-park.php
mailto:dollaya@dss.go.th
Administrator
logoiso
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ที่ปรึกษา 
นางจินตนา  ลกิีจวัฒนะ 
นายอนุสทิธ์ิ  สขุมวง 
 

บรรณาธกิาร  
นางอุมาพร  สขุมวง  

กองบรรณาธกิาร 
นางสาวปทมา  นพรัตน 
นางสาวอรทยั  ลีลาพจนาพร 
 

จัดทาํโดย  
สํานักพัฒนาศกัยภาพนักวทิยาศาสตรหองปฏิบัติการ 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทร. 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th  ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร :  วันเชิญ  โพธาเจริญ 
wanchenp@gmail.com 

ถามถามถาม มีผูสงสัย ถามมาวา เช้ือจุลินทรียมาตรฐาน ที่ ส่ังซือ้จากแหลงเกบ็เช้ือ / ศูนยเกบ็เช้ือตางๆที่เปนมาตรฐาน เชน 
ATCC  , กรมวิทยาศาสตรการแพทย  เมื่อนํามาใชงาน เราจะถายเชื้อน้ีได กีรุ่น (กี่ generation) ซึ่งเรายังคง
แนใจไดวา เช้ือทีซ่ื้อมานี้ยังไมกลายพันธุ 

ตอบตอบตอบ   เช้ือจุลินทรยีมาตรฐานที่ คุณส่ังซื้อมานี้ ที่จัดเปนกลุมแบคทีเรียน้ัน มีคําแนะนําจาก ATCC วาควรถายเชื้อได  
3 รุน เพราะจุลินทรียกลุมน้ีกลายพันธุงายกวากลุมอืน่ ดังน้ันเมื่อทาน ส่ังซือ้เชื้อมาตรฐาน จากแหลงที่เช่ือถอืไดแลว 
ควรปฏิบตัิดงัตอไปน้ี 

1. การใชจุลินทรีย (แบคทีเรยี) ในมาตรฐานการทดสอบหรือการผลติผลิตภัณฑ ชนิดเดียวกัน แนะนําใหใช
เช้ือที่มอีายกุารเจริญที่เทาๆหรือใกลเคียงกัน(เช้ือรุนเดียวกัน) เพือ่ใหผลลัพทของการทดสอบหรือการผลติ
คงที ่ และหากผลการทดสอบหรอืการผลิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เรื่องเชื้อกลายพันธุหรือเชื้อทีอ่ายกุาร
เจริญตางกันจะไมใชปจจัยหลักที่ตองนํามาพิจารณา 

2. การถายเชื้อโดยเฉพาะแบคทีเรยีน้ันมีคาํแนะนําจาก ATCC คือ ควรถายเชือ้จากอาหารเดิมสูอาหารใหมได
ไมควรมากกวา 3 รุน ดังน้ันผูทีต่องใชจุลินทรียมาตรฐานในการทดสอบ หรือ ผลิตผลิตภัณฑบอยจงึ
จําเปนตองหาวิธกีารชะลอการถายเชือ้หรอืทาํใหเช้ือมีอายุรุนเดียวกันใหมากเพือ่ใหเปนมาตรฐาน 
การทดสอบ และลดจํานวนการสั่งซือ้เชื้ออันเปนการประหยดังบประมาณและเวลา 

3. วิธกีารเตรียมเชื้อใหมอีายกุารเจริญอยูในรุนเดียวกันคอืตองมกีารวางแผนการใชเช้ืออยางนอย 1-3 ป เชน 
ตองการใช 1 หลอดเชือ้ตอเดือน หรือ  12 หลอดเชือ้ตอป ใหนําเชื้อที่ไดถายลงอาหารเลี้ยงเชือ้ในจํานวนที่
มากพอ ที่จะใชไดในระยะเวลาที่วางแผนไวอยางพอเพยีง และเมื่อหมด stock รุนแรกใหเตรียมรุนตอๆไป
ดวยวิธกีารเดยีวกัน 

4. จัดเกบ็รกัษาเช้ือ ที่เตรียมไวในรุนเดียวกนัดวยวธิทีี่เหมาะสม เชนในตูแชแข็งอณุหภูมิ -80oC หรือแบบระเหิด
แหง (ตามชนิดจุลินทรยี) เพื่อใชเปน Working standard culture ตอไป (ดูภาพประกอบ) 

5. หากมขีอสงสัย สามารถสอบถามทาง email ไดที่: wanchenp@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพแสดงวิธีการเตรียมจุลินทรียท้ัง stock & working culture เพ่ือใชงานทดสอบมาตรฐานผลิตภัณฑ 

โพธาเจริญ

TEC C lt C ll ti

Stock culture

first generation

first generation second generation

working culture

Broth

Agar

นําไปใชคร้ังละ 1 หลอด  

โดยไมตองนํากลับมาเก็บอีก 

เม่ือหมดชุดน้ีแลว ใหเร่ืมเตรียม working culture 

จาก stock culture หลอดท่ี 2 ตอไป

working culture เตรียมจาก
stock culture หลอดท่ี 2

1st

2nd

3rd

4th

5th
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