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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

ปที ่3 ฉบบัที ่34 เดอืนมนีาคม พ.ศ. 2554 

 

แนะนําหลกัสูตรฝกอบรม 
การนกัวิเคราะหมอือาชีพ 
สาขาจลุชวีวทิยา (อาหาร) 

 

หลักสูตรที่ใหความรูการวิเคราะห/ทดสอบทาง 
จุลชีววิทยาและระบบคุณภาพของหองปฏิบัติการ 
จุลชีววิทยาตามมาตรฐานสากล อานตอหนา 5.. 

 

 

  สวัสดีคะ  สมาชิก blpd e-newsletter ทุกทาน  มาถึงหนารอนประจําปกันอีกแลว หวังวาสมาชิกทุกทาน
ยังคงตดิตามขาวสารจากเราชาว พศ. กันอยางเหนียวแนนนะคะ สาํหรับเดอืนมีนาคม น้ีเรามีขาวดีๆ

จะแจงใหทราบคะตอนนี้ เราไดเปดอบรมหลักสูตรการคํานวณคาทางสถิตสิําหรับงานวิเคราะหทดสอบ 1 และหลกัสูตรการ
คํานวณคาทางสถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ 2 ซึ่งเปนการอบรมผานเครือขายอินเทอรเน็ต ทานสามารถเขาไปเรียนได ฟร ี 
ทุกทีทุ่กเวลา  ที่ http://www.e-learning.dss.go.th/ อยาลืมเขามาเรียนกันเยอะๆนะคะ  ชวงนี้อาการคอนขางแปรปรวนมา
ดูแลสุขภาพตัวเองดวยการสรางสมดลุ ระหวาง การพักผอน ออกกําลังกาย ทํางาน และรับประทานอาหาร ที่สําคัญชวยกัน
รักษาสิ่งแวดลอม และ ชวยกันรักษ โลกของเราดวยนะคะ  

     อารีย  คชฤทธิ ์
aree@dss.go.th  

พศ. เซยไฮ!! 

@BLPD: ขี่จกัรยาน พกัผอน ออกกําลงั
กาย ยามเชา/เยน็ ที ่"สวนรถไฟ"  
หนึ่งในวิถชีีวติอยูดีมีสุข ก็คือ การได
พักผอนเต็มที่ ออกกําลังกายพอเพียง 
เพ่ือใหรางกายตื่นตัว กระฉับกระเฉงอยู
เสมอ  อานตอหนา 2.. 

 
สาระนารู: วทิยากร : นกัสรางทีย่ิง่ใหญ 
วิทยากร คือ ครูผูสอน ผูทําใหเกิดความรู  
ผูฝก พ่ีเลีย้ง และผูบรรยาย วทิยากรจึงเปน
ผูนํานักสรางทีย่ิ่งใหญ เปนนักสรางแนวคดิ 
เปนนักพัฒนางานอาชีพตางๆ    
อานตอหนา 3.. 

 
ขาววทิยาศาสตร: สารคด ี1 นาท ีกับ 
กรมวิทยาศาสตรบรกิาร (วศ.) 
วศ. ขอเชิญชมสารคดชีุด “1 นาทีกับ 
กรมวิทยาศาสตรบริการ” อานตอหนา 2.. 

 
ตอบคําถามวทิยาศาสตร:  
เชื้อจุลินทรียมาตรฐาน ที่ สั่งซื้อจากแหลง
เก็บเชื้อ/ศูนยเก็บเชื้อตางๆที่เปนมาตรฐาน 
เม่ือนํามาใชงาน เราจะถายเชือ้นี้ได ก่ีรุน 
(ก่ี generation) ซึ่งเรายังคงแนใจไดวา 
เชื่อที่ซื้อมานีย้งัไมกลายพันธุ  
อานตอหนา 6.. 

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

แผนฝกอบรมประจําปงบประมาณ 2554   
เดือน มถิุนายน 2554 
 พศ. จัดอบรมหลักสูตร 

♦ Q009 การตรวจสอบความใชไดของวิธี(ทางจุลชีววิทยา) วนัที่ 2-3 มิ.ย. 54 
♦ F004 เทคนิคการสืบคนสารสนเทศวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีจาก          

        อินเทอรเน็ตอยางมีประสทิธิภาพ วนัที่ 2-3 มิ.ย. 54 
♦ Q001 สถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ  วันที่ 6-7 มิ.ย. 54 
♦ B003 เทคนิคการเตรยีมสารละลาย วันที่ 9-10 มิ.ย. 54  
♦ I004  การใช HPLC ในงานวิเคราะหทดสอบ วันที่ 14-17 มิ.ย. 54  
♦ Q010 ความสอบกลับไดของการวัด วันที่ 30 1,000 21 มิ.ย. 54  
♦ C006 การสอบเทียบเครื่องมือวัดอุณหภูมิ วันที่ 21-22 มิ.ย. 54  
♦ C007 การสอบเทียบเครื่องแกววัดปริมาตร วนัที่ 23-24 มิ.ย. 54  
♦ Q008 การตรวจติดตามคุณภาพภายในตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025  

        วันที่ 28-29 มิ.ย. 54  
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training  
สมัครออนไลนไดที่  http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining 
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpdtraining@gmail.com, blpd@dss.go.th) 
โทรศัพท 0 2201 7460 โทรสาร 0 2201 7461 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาเคม ี
ชุดวชิาที่ 3/2  การวิเคราะหดวยเทคนคิ สเปกโทรเมตรี (93 ชั่วโมง) 
(Spectroscopic Techniques) วันที่ 7 มิ.ย. - 30 มิ.ย. 2554  

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

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาจลุชีววทิยา (อาหาร) 
ชุดวชิาที่ 1 การทดสอบทางดานจุลชวีวิทยาอาหาร 
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 
ติดตอ: คุณอรทัย (oratai@dss.go.th, blpd@dss.go.th)  
โทรศัพท 0 2201 7436 โทรสาร 0 2201 7437 

ขาวฝกอบรม 

“ สารคด ี1 นาที กบั  
กรมวทิยาศาสตรบริการ (วศ.) ”  

 

   วศ. ขอเชิญชมสารคดี 1 นาที กับกรม
วิทยาศาสตรบรกิาร  
� ปะเก็น ฝาปดขวด ตรวจสอบได 

� ไบโอดีเซล เชื้อเพลิง ทดแทน 

� วัตถุเจือปนอาหาร ใชเกินมาตรฐาน 
อันตราย 
� คุณภาพฟลมกรองแสง 
� สารปนเปอนในภาชนะโลหะ 

ชมสารคด.ี. 

ขาววิทยาศาสตร 

พศ. จัดประชมุวิชาการเรือ่ง การสราง
เครือขายเพื่อเพิ่มขีดความสามารถใน 
การแขงขันภาคอตุสาหกรรมทัว่ประเทศ 

ที่จังหวดัชลบรุี  
วันที่ 30 มีนาคม 2554 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น  
                ที่ "สวนรถไฟ"                                                                                          

 หนึ่งในวิถีชีวิต อยูดีมีสุข ก็คอื การไดพักผอนเต็มที่ ออกกําลังกาย
พอเพียง เพ่ือใหรางกายตื่นตวั กระฉับกระเฉงอยูเสมอ 

สถานที่แนะนําในครั้งนี ้ เปนสวนสาธารณะสําหรับพักผอนหยอนใจที่มีกิจกรรมที่นาสนกุ 
น่ันคือการข่ีจักรยานออกกําลังกายไปรอบ ๆ สวน สถานที่วานี้ก็คือ สวนรถไฟ หรือสวนวชริ
เบญจทัศ น่ันเอง  
 

          สวนรถไฟ แตกอนเคยใชเปนสนามกอลฟของการรถไฟแหงประเทศไทย มีเน้ือที่ 
375 ไร ตอมาไดสรางเปนสวนสาธารณะเพื่อใหเปนศูนยกลางในการพักผอนหยอนใจและ
ออกกําลังกายของประชาชนในยานใกลเคยีง มีสวนที่เปนสนามกอลฟเดิมสําหรับใหเด็ก ๆ 
ไดฝกหดัเลนกอลฟ มีเจาหนาทีใ่หคําแนะนําเก่ียวกับพันธุไมแกผูที่สนใจ มีสวน
พฤกษศาสตร สวนสมุนไพรนานาชนิด ลานกีฬา สวนพุทธศาสนา สวนพพิิธภัณฑรถไฟ 

ตลอดจน สระวายน้ํา และยังจดัเปนที่กางเต็นทพักแรมของเด็กนักเรียน ซึ่งสามารถศึกษานกหลายชนิดทีมี่อยูเองตามธรรมชาติได
อีกดวย เพราะในสวนมตีนไมขนาดใหญอยูเปนจํานวนมาก  

อานรายละเอียดตอ หนา  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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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ปจจุบัน แตละองคกรเริ่มหันมาใหความสําคัญกับการพัฒนาบุคลากรมากขึ้น เพ่ือเปน
การสรางความเขมแข็งของธุรกิจ จึงเฟนหาผูที่จะมาใหการอบรมบุคลากร 
หรือวิทยากร เพราะการพัฒนาคนนํามาซึ่งความเจริญรุงเรือง ความสําเร็จใน

องคกร การพัฒนาคนมีหลายดาน ไมวาจะเปนดานวิชาการ  จิตใจ แนวคิด ทัศนคติ ดังนั้นผูที่
จะทําใหเกิดการพัฒนา เกิดการเปลี่นแปลงไดก็คือ “วิทยากร”   
 วิทยากร คือ ครูผูสอน ผูทําใหเกิดความรู ผูฝก พ่ีเลี้ยง และผูบรรยาย วิทยากรจึงเปน
ผูนํานักสรางที่ยิ่งใหญ เปนนักสรางแนวคิด เปนนักพัฒนางานอาชีพตางๆ ตามประสบการณ 
ตามความรูของวิทยากรทานนั้นๆ  
 การเปนวิทยากรที่ มีประสิทธิภาพจะมีเทคนิค มีทักษะสามารถทําใหผู เขารับ 
การฝกอบรม เกิดความรูความเขาใจ เกิดทักษะ เกิด
ทัศนคติที่ดีเก่ียวกับเรื่องที่อบรม จนกระทั่งผูเขาอบรม

เกิดการเรียนรูและสามารถจุดประกายความคิด เกิดการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ หรือพฤติกรรม
ไปตามวัตถุประสงคของเรื่องหรือหลักสูตรนั้นๆ  การเปนวิทยากรไมใชเรื่องงาย แตก็ไมใช
เรื่องยากถามีการฝกฝน ฝกอบรม ประการสําคัญสําหรับทานที่มีใจรักอยากเปนวิทยากรตอง
มีความรูจริงในเรื่องที่จะนําเสนอถายทอดเสียกอน ดังนั้นจึงตองรอบรู และรูรอบในเรื่องนั้นๆ 
ก า ร อ า น ม า ก  
ฟงมาก เรียนรูมาก ก็เปนองคประกอบสําคัญประการหนึ่งของการเปนวิทยากร  

การถายทอดทําใหเกิดความเขาใจไดงายในเรื่องที่นําเสนอ เปนสิ่งสําคัญที่ตอง
ฝกฝนตลอดเวลา   การถายทอดมีหลากหลายวิ ธีทั้ง น้ี ข้ึนอยู กับความสามารถและ
ประสบการณของวิทยากรทานนั้นๆ  แตการถายทอดที่ดีตองถายทอดไดตามลําดับข้ันตอน 
กระชับ เขาใจงายไมยืดเยื้อ ไมวกไปวนมา การเดินเรื่องไหลลื่น ไมติดขัด แตสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงอีกสิ่งหนึ่งก็คือ คนเราจะรับฟงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง น้ัน จะรับฟงไดไมเกิน 2 
ชั่วโมง ดังนั้นวิทยากรตองทําอยางไรใหไมนาเบื่อ ทําอยางไรใหมีพลัง สนุกสนาน ตื่นเตน 
มีเทคนิคการดึงสวนรวมของผูรับการอบรมใหมากที่สุด พรอมทั้งตอบขอซักถาม ขอสงสัย
ตางๆ ใหชัดเจน ทั้งนี้เพ่ือทําใหการอบรม ประสบความสําเร็จเปนไปตามวัตถุประสงคของ
การอบรมนั้นๆ ดังนั้นการฝกฝน การฝกอบรม จะทําใหทานเปนวิทยากรนักสรางที่ยิ่งใหญได 

ในปงบประมาณ 2554 พศ. ไดจัดทาํโครงการฝกอบรมพฒันาวทิยากรมอือาชพีข้ึน  
เพ่ือใหบุคลากร วศ.ไดรับความรู ความเขาใจหลักการเปนวิทยากร และพัฒนาทักษะการเปน
วิทยากรที่ดี  เพ่ือนําไปสูการเปนวิทยากรมืออาชีพ  เปนการยกระดับคุณภาพของการ
ดําเนินการฝกอบรมใหมีประสิทธิภาพ   เพ่ือใหกรมวิทยาศาสตรบริการมีวิทยากรที่มี
ประสิทธิภาพ มีทักษะอยางมืออาชีพในการถายทอดความรูแกผูเขารับการฝกอบรมใน
หลักสูตรตางๆ 

 
ที่มา :  http://www.richtraining.com    
 

ปทมา  นพรตัน   
nopparat@dss.go.th 

สาระนารู   “ วิทยากร : นักสรางทีย่ิ่งใหญ ” 

http://www.richtraining.com
mailto:nopparat@dss.go.th
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@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น  
                ที่ "สวนรถไฟ"                                                                                          

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

การเดินทาง : สวนรถไฟอยูเขตจตจุักร ตดิกับสวนสมเดจ็พระนางเจาสริกิิติ์ฯ ใกล ๆ สวนจตุจักรนี่เอง ทางเขาจะอยูใกลกับตึก 
ปตท. สํานักงานใหญ ถามาจาก ถ.วภิาวดรีังสติ แยกสุทธิสาร จะตองข้ึนสะพานลอยขามแยก (ดานนอก) ใหเลือกชอง “ดอน
เมือง” เม่ือลงสะพานลอยใหชิดซายตดัเขาถนนเล็ก ๆ ตรงทางเขา ตรงจุดนี้ควรใชความระมดัระวังดวย เพราะระยะทางคอนขาง
กระชั้นชิด ถามาจากทางอื่นไมคอยมีปญหาเทาไรนัก แลวเลี้ยวเขาซอยขาง ปตท.ซึ่งจะเห็นปายชื่อสวนวชิรเบญจทศัขนาดใหญ
ตั้งอยู ถานาํรถมาเสียคาบํารุงสถานที่ 10 บาท 
 

บริเวณภายใน : เขามาในสวนเริ่มเห็นผูคนหนาตาขึ้น ยิ่งถาเปนวันเสาร-อาทิตยคนจะเยอะกวาวันธรรมดามาก มีตลาดนดัขาย
อาหาร ของกิน ของใช แนวถกูใจแมบานคุณผูหญิง ซึ่งในวนัธรรมดาไมมีเพราะคนมากันนอย 

จะเลือกเดินหรอืวิ่ง ออกกําลังก็ได แตขอแนะนํากิจกรรมข่ีจักรยาน ซึ่งเราคิดวาดูนาสนกุและมสีีสันกวา มีรานคาใหเชา
จักรยานอยูหลายราน มีจักรยานหลายแบบหลายทรงใหเลือก ทั้งแบบจักรยานเสือภูเขา น่ังไดคนเดียว จักรยานแมบาน สําหรับเด็ก
เล็ก ผูหญิง ผูสูงวัย จักรยาน สอบถามรานใหเชารานหนึ่งบอกวาจักรยานของที่น่ีรวมทั้งหมดแลวมีมากกวาสามพันคัน เยอะมาก 
สําหรับคาเชาประมาณคันละ 20-30 บาทแลวแตรุนของจักรยาน (เสือภูเขามเีกียร ดสีุด แพงสุด คันละ 30 บาท) ซึ่งทางรานเขาจะ
ไมกําหนดเวลา จะข่ีนานเทาไหรก็ได ขอใหคืนกอน 19.30 น.ก็แลวกัน โดยวางบตัรประชาชนมดัจําไว หลายรานมีโปรโมชั่นเปน
บัตรประทับตรา ปมตราครบ 5 ครั้งไดข่ีฟรี 1 ครั้ง บางราน เชา 6-7 คันแถมฟร ี1 คัน สําหรับกลุมที่มากันหลาย ๆ คน ก็เขาทาดี
เหมือนกัน ถาเปนวันธรรมดาที่ไมใชวันเสาร-อาทติย บางรานเชา 1 คนัแถมเสื่อเอาไปปูรองนั่งดวยก็มี (ปกติคาเชาเสื่อ 20 บาท) 

การมาขี่จักรยานออกกําลังที่สวนรถไฟ เวลาที่เหมาะคงเปนชวงเชาตรู กอนแปดโมงเชา จะไดพบกับอากาศบริสทุธ์ิ 
แสงแดดออน ๆ ไดข่ีจักรยานออกกําลัง ชมธรรมชาติ เปนเชาวันใหมทีส่ดใส ชวยใหกระปรี้กระเปรา หรอืถาตื่นไมไหว มาในชวง
เย็น หลังสี่โมง-สี่โมงครึ่งไปแลว แดดเริม่ไมคอยรอน ก็เปนการพักผอนคลายเครยีดที่มีประโยชนและประหยดัเงินในกระเปาอีก
ดวย ทานที่อยูกับคุณพอ คุณแม หรือผูสูงอายุ ลองพาทานมาเดินออกกําลัง รับอากาศดี ๆ ที่น่ี แวะทานอาหาร น่ังจิบเครื่องดื่ม ก็
นาจะทําใหจิตใจของทานแจมใสสดชื่นข้ึนอีกเปนกองเลยทีเดียว... 

มาออกกําลังกายกันเถอะ วันนี้เรามีขอดีของการออกกําลังกายมาบอก… 
1. ชวยชะลอความเสื่อมของสมอง สมองก็เหมือนกับอวัยวะสวนอ่ืน ๆ ที่มีการเสื่อมลงตามวัย แตการออกกําลังกายชวยชะลอ
ความเสื่อมของสมองได ทาํใหสามารถคิดและจดจําไดดีกวาคนที่ไมออกกําลังกายนอกจากนี้การออกกําลังเปนประจํา ยังทํา
ใหดูกระฉับกระเฉง มีสมาธใินการเรียนรูไดดกีวา 

2. ทําใหกระดูกแข็งแรงหนาขึ้น การกินแคลเซยีมเพียงอยางเดยีว ไมไดชวยใหกระดูกแข็งแรงขึ้น ควรอออกกําลังกายควบคูไป
กับการกินอาหารทีมี่แคลเซียมสูง 

3. ทําใหผิวสวย การออกกําลังกายจะชวยนาํออกซิเจนเขาสูเซลลตาง ๆ ของรางกายไดมากขึน้ ยิ่งรางกายไดรับออกซิเจนมาก
ข้ึนเพียงใด ก็จะยิ่งชวยตอตานการเกิดอนุมูลอิสระไดมากขึ้นเทานั้น จึงชวยชะลอความเสื่อมของเซลลได ทาํใหผิวพรรณ
สดใสขึ้น 

 
อานรายละเอียดตอ หนา  5 
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แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : นักวิเคราะหมืออาชีพสาขาจุลชีววิทยา (อาหาร) 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 สวัสดีคะทุกทาน  ในเดือนมีนาคม 2554 น้ี สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตร
หองปฏิบัติการ ขอนําเสนอหลักสูตรฝกอบรมระยะยาวดานจุล

ชีววิทยา คือ หลักสูตรนักวิเคราะหมืออาชีพสาขาจุลชีววิทยา (อาหาร) Professional Analyst in 
Food Microbiology ซึ่งปน้ีไดมีการปรับปรุง โครงสรางหลักสูตรใหม เพ่ือตอบสนองและเปน
ทางเลือกแกผูสนใจเขาอบรมมีขอจํากัดเรื่องของเวลา เปนหลักสูตรที่ใหความรูการวิเคราะห/
ทดสอบทางจุลชีววิทยาและระบบคุณภาพของหองปฏิบัติการจุลชีววิทยาตามมาตรฐานสากล โดย
วิทยากรที่มีความรูและมีความเชี่ยวชาญจากกรมวิทยาศาสตรบริการและจากหลายหนวยงานที่มี
ชื่อเสียงที่เปนที่ยอมรับ ทําการอบรมทุกวัน พุธ พฤหัสบดี และศุกร ของสัปดาห ประกอบดวย 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  
  และสอบซอมครั้งสดุทาย (ถามี) ในวันที่ 6 กรกฎาคม 2554 

 ผูสนใจสามารถเลือกสมัครอบรมชุดวิชาใดชุดวิชาหนึ่งไดตามความประสงค 

ทั้งนี้ผูสมัครเขาอบรมในชุดวิชาที่1 หรือ ชุดวิชาที่ 2 ทุกคนจะเรียนรวมกัน ในวันที่ 11-12 
พฤษภาคม 2554 และในวันที่ 8-22 มิถุนายน 2554 

 

ผูเขาอบรมหลักสูตรนี้จะไดรับการเสริมสรางทักษะและความชํานาญในงานวิเคราะห/
ทดสอบทางจุลชีววิทยาและการจัดการระบบคุณภาพหองปฏิบัติการดานจุลชีววิทยาเปนอยางดีหรือ
อยางมืออาชีพตามชื่อของหลักสูตร ขอเชิญชวนทานที่สนใจสมัครเขาอบรมและสามารถเขาถึง
รายละเอียดขอมูลอินเทอรเน็ตเพ่ิมเติมไดจาก http://blpd.dss.go.th/micro 
 

 
ชุติมา  วิไลพันธ 

cwilaipu@dss.go.th 

3. ทําใหผิวสวย การออกกําลงักายจะชวยนําออกซิเจนเขาสูเซลลตาง ๆ ของรางกายไดมากขึ้น ยิ่งรางกายไดรับออกซิเจนมาก
ข้ึนเพียงใด ก็จะยิ่งชวยตอตานการเกิดอนุมูลอิสระไดมากขึ้นเทานั้น จึงชวยชะลอความเสื่อมของเซลลได ทาํใหผิวพรรณ
สดใสขึ้น 

4. ลดความเครยีด การออกกําลังกาย ชวยลดความวติกกังวล ผอนคลายความเครียดได เน่ืองจากในระหวางการออกกําลังกาย 
รางกายจะหลั่งสารเอนดอรฟนสหรือสารแหงความสุข ทําใหรูสึกสดชื่นข้ึน นอกจากนี้การที่รางกายไดเคลื่อนไหว จิตใจก็ได
เคลื่อนไหวไปดวย   ทําใหไมหมกมุนอยูกับเรื่องที่กังวลอยู สวนการออกกําลังกายแตละชนิด มีผลตอสมองตางกันการออก
กําลังกายชนดิที่เก่ียวของกับการทําสมาธิ เชน โยคะ หรือไทเกก จะชวยผอนคลายความเครียดในสมองไดมากกวา การออก
กําลังกายประเภทที่ตองออกแรงมากๆ 

5. ชวยผอนคลายภาวะการปวดประจําเดือนวธีิธรรมชาตทิี่ชวยรักษาอาการปวดทองเมนไดดีทีสุ่ด คือการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอไมวาจะเปนการวิ่ง วายน้ํา หรือแอโรบิค ถาไมมีเวลาก็ออกกําลังงาย ๆ ดวย การซิท-อัพตอนเชาก็ได ยิ่งใกลรอบ
เดือน ก็ยิ่งควรซิท-อัพไวลวงหนา เพราะจะชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีข้ึนและชวยใหกลามเนื้อบริเวณมดลูกมีความยืดหยุน
ทํางานไดดีข้ึน 

6. ลดอาการทองผกูการออกกําลังกาย ไมวาจะเปนการเดินเร็ว ๆ การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา หรือปนจักรยาน จะชวยกระตุนการ
ไหลเวียนของโลหิต ทําใหระบบขับถายไดระบายของเสียและสารพิษออกจากรางกาย มากขึ้น 

7. ทําใหหลับงายข้ึนการออกกําลังกายในชวงเย็น ชวยใหหลับไดงายข้ึน เน่ืองจากการออกกําลังกายมีผลโดยตรงกับระบบ
ประสาทสวนกลาง ทําใหรูสึกผอนคลาย 

8. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเน้ือแตละสวนแข็งแรง ทําใหหุนกระชับสมสวน 
 

ที่มา :  http://www.bangkokgoguide.com/rotfai-park.php 
ดลยา  สุขปต ิ

dollaya@dss.go.th 

@ BLPD : ขี่จักรยาน พักผอน ออกกําลังกาย ยามเชา/เย็น ทามกลางบรรยากาศรมรื่น ฯ (ตอ)  

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

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ที่ปรึกษา 
นางจินตนา  ลกิีจวัฒนะ 
นายอนุสทิธ์ิ  สขุมวง 
 

บรรณาธกิาร  
นางอุมาพร  สขุมวง  

กองบรรณาธกิาร 
นางสาวปทมา  นพรัตน 
นางสาวอรทยั  ลีลาพจนาพร 
 

จัดทาํโดย  
สํานักพัฒนาศกัยภาพนักวทิยาศาสตรหองปฏิบัติการ 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทร. 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th  ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร :  วันเชิญ  โพธาเจริญ 
wanchenp@gmail.com 

ถามถามถาม มีผูสงสัย ถามมาวา เช้ือจุลินทรียมาตรฐาน ที่ ส่ังซือ้จากแหลงเกบ็เช้ือ / ศูนยเกบ็เช้ือตางๆที่เปนมาตรฐาน เชน 
ATCC  , กรมวิทยาศาสตรการแพทย  เมื่อนํามาใชงาน เราจะถายเชื้อน้ีได กีรุ่น (กี่ generation) ซึ่งเรายังคง
แนใจไดวา เช้ือทีซ่ื้อมานี้ยังไมกลายพันธุ 

ตอบตอบตอบ   เช้ือจุลินทรยีมาตรฐานที่ คุณส่ังซื้อมานี้ ที่จัดเปนกลุมแบคทีเรียน้ัน มีคําแนะนําจาก ATCC วาควรถายเชื้อได  
3 รุน เพราะจุลินทรียกลุมน้ีกลายพันธุงายกวากลุมอืน่ ดังน้ันเมื่อทาน ส่ังซือ้เชื้อมาตรฐาน จากแหลงที่เช่ือถอืไดแลว 
ควรปฏิบตัิดงัตอไปน้ี 

1. การใชจุลินทรีย (แบคทีเรยี) ในมาตรฐานการทดสอบหรือการผลติผลิตภัณฑ ชนิดเดียวกัน แนะนําใหใช
เช้ือที่มอีายกุารเจริญที่เทาๆหรือใกลเคียงกัน(เช้ือรุนเดียวกัน) เพือ่ใหผลลัพทของการทดสอบหรือการผลติ
คงที ่ และหากผลการทดสอบหรอืการผลิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เรื่องเชื้อกลายพันธุหรือเชื้อทีอ่ายกุาร
เจริญตางกันจะไมใชปจจัยหลักที่ตองนํามาพิจารณา 

2. การถายเชื้อโดยเฉพาะแบคทีเรยีน้ันมีคาํแนะนําจาก ATCC คือ ควรถายเชือ้จากอาหารเดิมสูอาหารใหมได
ไมควรมากกวา 3 รุน ดังน้ันผูทีต่องใชจุลินทรียมาตรฐานในการทดสอบ หรือ ผลิตผลิตภัณฑบอยจงึ
จําเปนตองหาวิธกีารชะลอการถายเชือ้หรอืทาํใหเช้ือมีอายุรุนเดียวกันใหมากเพือ่ใหเปนมาตรฐาน 
การทดสอบ และลดจํานวนการสั่งซือ้เชื้ออันเปนการประหยดังบประมาณและเวลา 

3. วิธกีารเตรียมเชื้อใหมอีายกุารเจริญอยูในรุนเดียวกันคอืตองมกีารวางแผนการใชเช้ืออยางนอย 1-3 ป เชน 
ตองการใช 1 หลอดเชือ้ตอเดือน หรือ  12 หลอดเชือ้ตอป ใหนําเชื้อที่ไดถายลงอาหารเลี้ยงเชือ้ในจํานวนที่
มากพอ ที่จะใชไดในระยะเวลาที่วางแผนไวอยางพอเพยีง และเมื่อหมด stock รุนแรกใหเตรียมรุนตอๆไป
ดวยวิธกีารเดยีวกัน 

4. จัดเกบ็รกัษาเช้ือ ที่เตรียมไวในรุนเดียวกนัดวยวธิทีี่เหมาะสม เชนในตูแชแข็งอณุหภูมิ -80oC หรือแบบระเหิด
แหง (ตามชนิดจุลินทรยี) เพื่อใชเปน Working standard culture ตอไป (ดูภาพประกอบ) 

5. หากมขีอสงสัย สามารถสอบถามทาง email ไดที่: wanchenp@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพแสดงวิธีการเตรียมจุลินทรียท้ัง stock & working culture เพ่ือใชงานทดสอบมาตรฐานผลิตภัณฑ 
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