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ข่าวสารตลาดแรงงาน ปีท่ี 20 ฉบับท่ี 5 ประจําเดือนพฤษภาคม ๒๕61 

 

สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร  ศูนย์ราชการจังหวัดกําแพงเพชร ช้ัน ๒  อําเภอเมือง จังหวัดกําแพงเพชร 
โทรศัพท์ ๐ ๕๕๗๐ ๕๐๒๓-๔ โทรสาร ๐ ๕๕๗๐ ๕๐๒๕  Website….www.doe.go.th/kamphaengphet 
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 การรวบรวมข้อมูลสถิติการให้บริการจัดหางานในประเทศเดือนมีนาคม 2561ซึ่งเป็นข้อมูลของนายจ้าง/
สถานประกอบการและผู้สมัครงานในเขตพ้ืนท่ีท่ีสํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชรรับผิดชอบซึ่งมีรายละเอียด 
ดังน้ี 
 1. นายจ้าง/สถานประกอบการมีความต้องการแรงงาน(ตําแหน่งงานว่าง)จํานวน 77อัตรา แยกเป็น  
ไม่ระบุเพศ จํานวน 53 อัตรา คิดเป็นร้อยละ 68.83 รองลงมาเป็นเพศหญิงจํานวน 15 อัตรา คิดเป็นร้อยละ
19.48 และเพศชาย จํานวน 9 อัตรา คิดเป็นร้อยละ 11.69 ของตําแหน่งงานว่างท้ังหมด 
 2. ผู้ลงทะเบียนสมัครงาน จํานวน 63 คน แยกเป็นเพศหญิง จํานวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 50.79 
และเพศชาย จํานวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 49.21 ของผู้ลงทะเบียนสมัครงาน 
 3. ด้านการบรรจุงาน จํานวน 64คน แยกเป็นเพศหญิงจํานวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 54.69 และ 
เพศชาย จํานวน 29คน คิดเป็นร้อยละ 45.31ของผู้สมัครงาน 
 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามเพศ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 1 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงาน และการบรรจุงาน จําแนกตามเพศ 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามอายุ 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

แผนภูมิที่ 2 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามอายุ 
 

 

 

 

 

 

 
 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามวุฒิการศึกษา 
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แผนภูมิที่ 3 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามวุฒิการศึกษา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามอาชีพ 
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

แผนภูมิที่ 4 เปรียบเทียบ ตําแหน่งงานว่าง ผู้สมัครงานและการบรรจุงาน จําแนกตามอาชีพ 
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ตารางแสดงข้อมูลความตอ้งการใช้แรงงานและความต้องการทํางานของผู้สมัครงาน 
 

นายจ้าง/สถานประกอบการ ต้องการใช้แรงงาน 3 อันดับ 
ประเภทอุตสาหกรรม 
1. การขายส่งและขายปลีก การซ่อมยานยนต์ และจักรยานยนต์ 
2. ท่ีพักแรมและบริการด้านอาหาร 
3. กิจกรรมการบริหารและบริการสนับสนุน 

นายจ้าง/สถานประกอบการ ผู้สมัครงาน 
1. ประเภทอาชีพ (ตารางที่ 4) 
1.1 พนักงานบริการ พนักงานขายในร้านค้า  
      และตลาด 
1.2 ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับอาวุโส     
      ผู้จัดการ 
1.3 เสมียน เจ้าหน้าท่ี 

1. ประเภทอาชีพ (ตารางที่ 4) 
1.1 เสมียน เจ้าหน้าท่ี 
1.2 พนักงานบริการ พนักงานขายในร้านค้า  
      และตลาด 
1.3 ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับอาวุโส  
      ผู้จัดการ 

2. ระดับการศึกษา (ตารางที่ 3) 
1.1 ประถมศึกษา 
1.2 มัธยมศึกษา 
1.3 ปวส. 

2. ระดับการศึกษา (ตารางที่ 3) 
1.1 มัธยมศึกษา 
1.2 ปริญญาตรี 
1.3 ปวส. 

3. อายุ (ตารางที่ 2) 
1.1 อายุ 18-24 
1.2 อายุ 25-29 
1.3 อายุ 30-39  

3. อายุ (ตารางที่ 2) 
1.1 อายุ 18-24 
1.2 อายุ 25-29 
1.3 อายุ 30-39 

 

ความต้องการแรงงานของนายจ้าง 5 อันดับแรก จําแนกตามประเภทอาชีพ 
1. พนักงานบริการ พนักงานขายในร้านค้า และตลาด    จํานวน     29 คน 
2. ผู้บัญญัติกฎหมาย ข้าราชการระดับอาวุโส ผู้จัดการ    จํานวน     22 คน 
3. เสมียน เจ้าหน้าท่ี        จํานวน      8 คน 
4. อาชีพพ้ืนฐาน         จํานวน      7 คน 
5. ช่างเทคนิคและผู้ปฏิบัติงานท่ีเก่ียวข้อง      จํานวน      6 คน 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ : เดือนมีนาคม 2561 มีผู้สมัครงานมาใช้บริการ จํานวน 105 คน (ชาย 49 คน , หญิง 56 คน) 
     --------------------------------------------------------------------------------    

         สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชรเดือนเมษายน 2561 
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สถานการณ์แรงงานต่างด้าว 
 

         ณ  เดือนมีนาคม 2561 คน ต่างด้าวท่ีได้รับอนุญาตทํางานในจังหวัดกําแพงเพชร มีจํานวนท้ังส้ิน  
6,196  คน จําแนกตามลักษณะการเข้าเมืองสรุปรายละเอียดได้ดังน้ี 
 

 

ประเภท 
สัญชาติ 

รวม 
เมียนมา ลาว กัมพูชา อ่ืนๆ 

1. แรงงานต่างด้าวเข้าเมืองถูกกฎหมาย 
 

     

มาตรา 9 - ประเภทท่ัวไป 
 

- - - 134 134 

- พิสูจน์สัญชาติ 
 

3,976 277 199 - 4,452 

                    - นําเข้า (MOU)  
 

627 214 146 - 1,032 

มาตรา 13 - ชนกลุ่มน้อย 
 

- - - 74 74 

2. แรงงานต่างด้าวเข้าเมืองผิดกฎหมาย 
 

137 125 242 - 504 

รวม 4,785 616 587 208 6,196 
 

-------------------------------------------------------------------------------------- 

ข้อมูล ณ วันท่ี 17 เมษายน 2561 
สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร 
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เลี้ยงหอยขมในบ่อซิเมนต์ใช้ที่น้อยรายได้ดี 

 

การเล้ียงหอยนั้น ใช้วิธีเล้ียงในวงบ่อซิเมนต์ จะมีความเจริญเติบกว่าแหล่งน้ําธรรมชาติ นายพงษ์ศักดิ์ เกษตรกร บ้านป่าแขม ต.
ป่าหุ่ง อ.พาน จ.เชียงราย เล้ียงแล้ว ใช้พ้ืนท่ีเพียง 5×10 เมตร เล้ียงได้ 12 วงบ่อ สร้างรายได้ปีละกว่า 5 แสนบาท” 

  

   “หอยขมนิสัยชอบอยู่นิ่ง เอามาเลี้ยงในวงบ่อซิเมนต์มา 2 ปีพบว่า โอกาสรอดสูงกว่าบ่อดิน และโตเร็วกว่าในธรรมชาติด้วย 
เพียงแต่ให้อาหารพวกตะไคร่น้ํา ท่ีเกาะตามใบมะพร้าว ใบไม้หมัก และเสริมด้วยอาหารปลาดุกบดละเอียดผสมข้าวเหนียวทําให้หอยขม
โตเร็ว คํานวนดูจากขนาดและน้ําหนักจะโตกว่าในธรรมชาติถึง 1 เดือน”  
 จากความสําเร็จในการเลี้ยงหอยขมในวงบ่อซิเมนต์มา 2 ปีแล้ว ตอนนี้เริ่มขยายเลี้ยงหอยขมท้ังในบ่อดินบ้าง กระนั้นขอ
แนะนําสําหรับผู้ท่ีเริ่มต้นหัดเลี้ยงควรเลี้ยงในวงบ่อซีเมนต์อย่างเดียว เพราะหอยขมจะอยู่นิ่งกว่าไม่เดินไปมา จึงโตเร็ว แม้บ่อดินความ
เป็นธรรมชาติมากกว่า แต่การจัดการยากกว่า สําหรับวิธีการเลี้ยงหอยขมในวงบ่อซีเมนต์นั้นง่ายให้เทปูนตรงก้นวงบ่อจนปิดสนิท  
ต่อท่อระบายน้ําไว้ด้านข้างเป็นลักษณะเกลียวหมุนมีฝาปิด ไว้ถ่ายน้ํา จากน้ําใส่ลงหั่นต้นกล้วยลงไปแช่ 1 สัปดาห์ ถือเป็นการหมัก
อาหาร และดูดซึมปูนออกจากน้ํา ไม่เช่นนั้นหอยขมจะตายได้ เม่ือผ่านไป 1 สัปดาห์ให้ใส่ดินเหนียวสูง 1 นิ้ว แล้วใส่ทางมะพร้าวตาม 
ลงไปเพ่ือไว้ให้หอยขมกิน จึงปลอ่ยหอยขมลงบ่อได้ ในอัตรา ประมาณ 3-5 กิโลกรัม/วงบ่อซีเมนต์ ใส่น้ําลงไปให้ลึกราว 20-30 เซนติเมตร 
รอจนน้ํานิ่งแล้วจึงใส่น้ําลงไปอีกให้ได้น้ําสูง 50 เซนติเมตร วิธีการนี้จะช่วยให้น้ําไม่ขุ่นเพราะหอยขมต้องการน้ําสะอาด และน้ํานิ่งด้วย 
 

 โดยธรรมชาติหอยขมจะเกาะตามก่ิงไม้และกินตะไคร้น้ําตามก่ิงไม้นั้นๆ  
ท่ีนี่จึงใส่ทางมะพร้าวให้หอยขม หรือก่ิงไม้ ใบไม้ท่ีสามารถหาได้เพ่ือให้เกิดตะไคร่น้ํา 
และเพ่ือไว้เป็นท่ีหลบด้วย อย่างของพงษ์ศักด์ิ เลี้ยงมา 12 บ่อ ใช้พ้ืนท่ีรวมเพียง  
50 ตารางเมตรเท่านั้น “พวกนี้ถ้าน้ําขุ่นหอยขมจะไม่ยอมกินอาหารนานถึง 3 วัน  
และหอยขมจะอยู่แค่ความสูงของน้ําออกมารับแสงและออกซิเจน พอเลี้ยงได้ 3 เดือน  
ให้แยกออกมาส่วนหนึ่งเพ่ือขยายพันธุ์ส่วนบ่อเดิมก็เลี้ยงต่อไปอีก 2 เดือน จึงจับไปขายได้” 
 

  การจับหอยขายนั้น  แบ่ง 6 บ่อแรกตักหอยได้วันละ 50 กิโลกรัม นานครึ่งปี เม่ือตักหมดก็ปล่อยลอตใหม่ลงไปทันที และ 
จะจับหอยอีก  6 บ่อ ในช่วงครึ่งปีหลังวนเวียนอย่างนี้ตลอด ทําให้เขามีรายได้ทุกวันเฉลี่ยเป็นเดือนแล้วตากราว 4.8-5 แสนบาท 

การเล้ียงหอยขมในวงบ่อซิเมนต์  แนะนํา ให้น้ําสะอาดตลอดเวลา หากใช้น้ําประปาต้องพักให้คลอรีนก่อน และอย่าให้หอยขม 
โดนเกลือเป็นอันขาด เพราะอาจทําให้หอยตายได้ ทางท่ีดีควรปล่อยปลาหางนกยูงลงไปในบ่อหอยขมด้วยเพ่ือช่วยกินลูกน้ําท่ีจะมา
รบกวนหอยขมอาจทําให้เป็นโรคได้ หากบ่อท่ีเลี้ยงปลาหางนกยุงด้วยจะเปลี่ยนน้ําทุก 1 เดือน/ครั้ง เม่ือถ่ายน้ําออกหมดให้ค่อยๆ  
ใส่น้ําลงไปใหม่เหมือนการใส่ในครั้งแรก ส่วนดินใช้ดินเดิม หลังจากเปลี่ยนน้ําจนน้ําสะอาดแล้ว ให้ใส่อีเอ็มผสมลงในน้ําด้วย 1 ฝา  
เพ่ือช่วยให้หอยโตไวข้ึนและป้องกันโรคได้ แต่ถ้าไม่ได้ใส่ปลาหางนกยูงไว้จะเปลี่ยนสัปดาห์ละครั้ง เพ่ือป้องกันยุงลงไปไข่ 

 “ผมสังเกตดูการเลี้ยงหอมขมในวงบ่อซีเมนต์ โอกาสเป็นโรคน้อยกว่าบ่อดิน เนื่องจากเปลี่ยนน้ําได้ง่ายกว่า แต่ต้องสังเกต 
อาการของหอยขมด้วย หากเป็นโรคท่ีเกิดจากน้ําเสีย จะไม่ค่อยเดิน ไม่กินอาหาร ท่ีมักจะนอนหงายเปิดฝาหน้าและตายในท่ีสุด  
ฉะนั้นต้องสังเกตด้วย” 
 

       ที่มา : ขอบคุณข้อมูล  – จากไม่ลองไม่รู้,สํานักพมิพ์นาคา มีเดยี จํากดั 

 
 
 

ผู้ควบคุมคอลัมน์ : นางอรวรรณ น้อยม่วง 
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ผู้ควบคุมคอลัมน์ : นางอรสา วิมล 

8 วิธีแก้อาการหมดไฟ เบ่ืองาน ใครก็ทําได้ง่ายง่าย 

 

 สําหรับคนท่ีทํางานมาระยะหนึ่ง จะมีอาการเบ่ือการทํางาน ไม่อยากตื่นไปทํางาน รู้สึก จําเจ จะทําอย่างไรดี ปัญหานี้คง
เจอกับมนุษย์เงินเดือนทุกคน แต่เราจะทําอย่างไร ถึงจะไม่อยู่ ในอาการท่ีว่านี้ท่ีเรียกว่า BURNOUT SYNDROME หรืออาการ
หมดไฟในการทํางาน ต้องออกตัวก่อนว่า อาการ BURNOUT SYNDROME จะมีลักษณะคล้ายโรคซึมเศร้า ซ่ึงถ้าเราไม่ทราบว่า
เราเป็นอะไรจริงๆ ควรไปปรึกษาจิตแพทย์ครับ ซ่ึงถ้าไปถึงข้ันนั้น วิธีท่ีกําลังจะเสนอก็ไม่สามารถช่วยได้ เบ้ืองต้นเท่านั้น ซ่ึงใครๆ 
ก็ทําได้ครับ 
 

มีเป้าหมายในชีวิต 
 ซ่ึงในความเป็นจริง ถ้าใครท่ีได้ทํางานท่ีตัวเองชอบ และรู้สึกว่างานนั้นมีความหมายสําหรับเรา คุณเป็นคนโชคดีกว่าคนส่วน
ใหญ่เยอะมากแล้ว แต่ถ้าคุณไม่ได้ทํางานท่ีชอบแล้ว คุณก็คงต้องหาแรงบันดาลใจสักอย่าง ต้องมีจุดมุ่งหมาย อยากให้ลองนึกถึงวันท่ี
เราไม่มีงานทํา วันท่ีเราไล่สมัครงาน ไปสัมภาษณ์งาน ว่ามันลําบากขนาดไหนกว่าท่ีเราจะได้งานทํา คนหลายคนอยากมีงานทํา แต่ก็ 
ไม่มีท่ีไหนรับ ถ้าเรานึกข้ึนมาได้แบบนี้ อาการ burnout ของคุณก็จะหายไปได้มากกว่าครึ่งแล้วล่ะค่ะ 
 

ออกกําลังกายตอนเช้าสัก 5 นาที 
 5 นาที ไม่ได้เป็นช่วงเวลาท่ีนานเลยนะคะ และความจริงเราไม่ได้จําเป็นต้องออกกําลังกาย 5 นาทีติดต่อกัน เราออกแค่นาที
เว้นนาทีก็พอ และสามารถเริ่มได้จากบนเตียงหรือข้างเตียงของเรา แค่มีแผ่นรองออกกําลังกายหรือเสื่อโยคะ แค่นี้ก็สามารถออกกําลังกาย
แบบ bodyweight ได้หลายท่า การออกกําลังกายทุกวันจะทําให้ร่างกายต่ืนตัวมากข้ึน ไม่ซึม สร้างความ active ให้คุณต้ังแต่เช้า 

 

เปล่ียนกิจวัตร 
 สําหรับคนท่ีทํางานประจํา เราอาจลองเปลี่ยนกิจวัตรดู เช่น ปกติคุณจะจอดรถใกล้ๆ กับลิฟท์เพ่ือจะได้เดินใกล้ คุณลอง
เปลี่ยนมาจอดไกลๆ ดูบ้าง เหตุผลท่ีทําไมถึงจอดไกล ก็คุณจะได้เดินบ้าง จะได้สร้างความแปลกใหม่ในชีวิต สักนิดนึงก็ยังดี หรือถ้า 
คุณทําแบบท่ีว่ามาไม่ได้ ก็ลองหาวิธีนําแนวคิดนี้ไปปรับใช้ในชีวิตคุณดู ว่าจะทําอย่างไรให้คุณได้เดิน หรือเปลี่ยนแปลงกิจวัตร
ประจําวันของคุณบ้าง 
 

เดินคุยโทรศัพท์ 
 สําหรับคนท่ีต้องคุยมือถือกับลูกค้าเราอยากให้คุณเดินคุยโทรศัพท์ ถ้าเป็นไปได้ก็ควรลุกข้ึนเดินคุยเพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถ 
ให้เลือดได้ไหลเวียนบ้าง และร่างกายจะได้ขยับเขยื้อน แอคทีฟข้ึนอีก 
 

หยุดพัก 
 ถ้าคุณรู้สึกทํางานแล้วไม่มีแรง เนือยๆ คุณควรหยุดพักสักครู่ จะช่วยให้ทุกอย่างดีข้ึน เป็นการเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกของ
คุณให้ดีข้ึนได้ แล้วค่อยกลับมาทํางานต่อ คุณอาจจะพักลงไปซ้ือกาแฟ ไปเดินซ้ือของ ให้อารมณ์เปลี่ยน แล้วค่อยกลับมาทํางานใหม่ 
ได้ค่ะ 
 

ดื่มน้ําบ่อยๆ 
 ข้อดีของการด่ืมน้ําบ่อยๆ คือคุณต้องเข้าห้องน้ําบ่อยเช่นกัน นี่เป็นข้อดีเพราะคุณจะได้ลุกจากเก้าอ้ีไปเข้าห้องน้ํา ลุกไปด่ืมน้ํา 
และก็ลุกไปเข้าห้องน้ําสลับกันไป เป็นการบังคับให้คุณลุก นั่ง เดินไปเดินมาโดยอัตโนมัติ  
 
 

 โดย… https://daily.rabbit.co.th 
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จะเกิดอะไรข้ึน? เม่ือเราใช้ชีวิตอยู่ในท่ีร่มตลอดเวลา 
 

 อากาศร้อนระอุอย่างในเมืองไทย ทําให้หลายคนวิ่งเข้าท่ีร่มในอาคารกันเป็นว่าเล่น และอยู่ในตึกตลอดท้ังวันจนกลับบ้านก็อยู่ใน
รถยนต์ หรือกว่าจะกลับก็พระอาทิตย์ตกดิน หลายอาชีพต้องใส่สูท เสื้อแขนยาวตัวหนา ปกปิดผิวหนังจากแสงแดดเข้าไปอีก เสาร์อาทิตย์  
ก็เลือกท่ีจะนัดเจอเพ่ือนในตอนกลางคืนมากกว่าตอนกลางวัน พฤติกรรมเหล่านี้จึงเป็นข้อพิสูจน์ได้ว่า แม้ว่าจะเป็นเมืองไทยท่ีมีแสงแดดอยู่
ตลอดท้ังปี ประชาชนชาวไทยหลายคนก็ยังหลีกเลี่ยงท่ีจะให้ผิวหนังโดนแสงแดด เพราะค่านิยมผิวขาว กลัวร้อน กลัวมะเร็งผิวหนัง ไปจนถึง
วิถีการใช้ชีวิตท่ีทําให้ผิวหนังไม่ค่อยได้สัมผัสกับแสงแดดอย่างไม่ตั้งใจ 
 

 ทีนี้มาพูดถึงเรื่องของข้อเสียท่ีอาจเกิดข้ึนเม่ือเราใช้ชีวิตอยู่แต่ในท่ีร่มกันดีกว่า เม่ือไรก็ตามท่ีผิวหนังของเราแทบจะไม่ได้สัมผัสกับ
แสงแดดในยามเช้า เราอาจเข้าสู่ภาวะเสี่ยงพร่องวิตามินดี (ภาวะพร่อง คือไม่ขาด แต่น้อยมากจนเกือบจะไม่เพียงพอ) ท่ีน่าแปลกใจคือใน
ประเทศไทยท่ีมีแสงแดดอยู่ตลอดท้ังปีทุกฤดู ยังพบคนไทยท่ีอยู่ในภาวะพร่องวิตามินดีเยอะมาก   
 

 เม่ือร่างกายอยู่ในภาวะพร่อง หรือขาดวิตามินดีไป จะเกิดผลเสียต่อร่างกายอย่างไรบ้าง?  
 เริ่มต้ังแต่เรื่องของมวลกระดูก และกล้ามเนื้อท่ีอาจจะไม่สมบูรณ์แข็งแรงเท่ากับคนท่ีได้รับวิตามินดีมากเพียงพอ ดังนั้นจึงอาจจะมี
กล้ามเนื้อไม่แข็งแรงจนเสี่ยงหกล้มได้บ่อยกว่าปกติ นอกจากนี้ยังพบอีกว่า วิตามินดีเป็นวิตามินท่ีมีความสัมพันธ์กับโรคมะเร็งถึง 4 ชนิด 
คือ มะเร็งลําไส้ใหญ่ มะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งรังไข่ และมะเร็งเต้านม  เพราะวิตามินดีเป็นวิตามินตัวหนึ่งท่ีช่วยควบคุมการแบ่งเซลล์ใน
ร่างกายให้ปกติ ถ้าขาดวิตามินดี ระบบการควบคุมการแบ่งเซลล์ในร่างกายนั้นก็จะผิดปกติ รวมท้ังถ้าร่างกายมีวิตามินดีเพียงพอ จะช่วยให้
เม็ดเลือดขาวหลั่งสารฆ่าเชื้อโรค วิตามินดีจึงช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคต่างๆ ให้กับร่างกายด้วย 
 

 สําหรับผู้ท่ีหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดอย่างเห็นได้ชัด คลุกตัวอยู่ในแต่ห้องมืดๆ ท่ีปิดหน้าต่างปิดม่านตลอดเวลา ยังมีความ
เสี่ยงท่ีจะขาดฮอร์โมนบางชนิด เพราะในแสงแดดเม่ือสัมผัสกับผิวหนังจะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายสร้างฮอรโมนหลายชนิดข้ึนมา ไม่ว่าจะเป็น
เมลาโทนิน ท่ีช่วยให้เราหลับง่ายหลับสบายจนครบรอบของการนอนหลับ (อ่านเรื่อง sleep cycle ได้ท่ีนี่) หรือว่าจะเป็นฮอร์โมนเซโรโทนิน 
ท่ีทําให้ร่างกายของเรารู้สึกมีความสุข กระปรี้กระเปร่า (คนท่ีชอบกิจกรรมกลางแจ้งจึงเป็นคนท่ีร่าเริงแจ่มใส และต่ืนตัวอยู่ตลอดเวลา) 
ดังนั้นคนท่ีไม่ค่อยได้สัมผัสกับแสงแดด จึงอาจเสี่ยงท่ีจะประสบปัญหานอนไม่หลับ หลับยาก หลับไม่สนิท หรืออาจถึงข้ันเสี่ยงต่อภาวะ
ซึมเศร้าได้ด้วย 
 

 วิธีเพ่ิมวิตามินดีให้กับร่างกายก็ทําได้ง่ายๆ ไม่ยุ่งยาก คือ การออกไปข้างนอกอาคารเพ่ือให้ผิวหนังของเราสัมผัสกับแสงแดดใน
เวลา 9.00-15.00 น. เป็นเวลา 5 นาทีทุกวัน จะช่วยเพ่ิมวิตามินดีให้กับร่างกายได้มากถึง 90% ซ่ึงการให้ร่างกายได้สังเคราะห์วิตามินดี
จากชั้นใต้ผิวหนังเอง เป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมวิตามินดีให้กับร่างกายมากท่ีสุด 
 

 อย่างไรก็ตาม หากใครยังกังวลในเรื่องของแสงแดดท่ีร้อนแรงเกินไปในบ้านเรา แม้ว่าจะทาครีมกันแดดแล้วก็ยังไม่กล้าออกไปให้
ผิวหนังสัมผัสกับแสงแดดตรงๆ ลองเลือกวิธีเพ่ิมวิตามินดีให้กับร่างกายผ่านอาหารการกินได้ โดยเมนูท่ีมีวิตามินดี ได้แก่ น้ํามันตับปลา  
ปลาเทราท์ นมสด ปลาแซลมอน ปลาทู ปลาทูน่า ปลาซาดีน แฮม ไข่ปลาคาเวียร์ ไข่ไก่ เนื้อหมูสับ เนื้อไก่ เห็ดหอม เนื้อไก่งวง ชีส เป็นต้น 
แต่การทานอาหารท่ีมีวิตามินดีก็ยังช่วยให้ร่างกายมีวิตามินดีเพ่ิมข้ึนเพียง 10% เท่านั้น ดังนั้น การทํากิจกรรมนอกบ้านบ้าง ไม่ว่าจะเป็น
การออกไปเดินเล่น เล่นกีฬากลางแจ้ง รดน้ําต้นไม้ ซักผ้าตากผ้า ตัดหญ้า ว่ายน้ํา เดินทางด้วยระบบขนส่งมวลชน/สาธารณะ หรือกิจกรรม
อ่ืนๆ ในช่วงตอนกลางวันเป็นระยะเวลาสั้นๆ เพียง 5 นาทีต่อวัน ก็ช่วยให้คุณไม่เสี่ยงต่อภาวะพร่องวิตามินดีได้ 
 

https://www.sanook.com 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชรและหน่วยงานสังกัดกระทรวงแรงงาน จัดปฐมนิเทศน้ี 
การส่งเสริมการมีงานทําให้นักเรียน นักศึกษา ช่วงปิดภาคเรียน/ช่วงว่างจากการเรียน มีผู้เข้ารับการปฐมนิเทศน์ 

จํานวน 76 คน นายจ้าง/สถานประกอบการท่ีเข้าร่วมโครงการ จํานวน 11 ตําแหน่ง 116 อัตรา 
ได้รับการบรรจุงานแล้ว จํานวน 35 คน 

เม่ือวันอังคารท่ี 3 เมษายน 2561 
ณ ห้องประชุมซุ้มกอ ศาลากลางจังหวัดกําแพงเพชร ตําบลหนองปลิง อําเภอเมือง จังหวัดกําแพงเพชร 

โดยมีนายธัชชัย  สีสุวรรณ ผู้ว่าราชการจังหวัดกําแพงเพชร เป็นประธาน 

สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ร่วมกันส่งนักเรียนท่ีผ่านการคัดเลือกเข้าร่วม 
โครงการ 3ม. (มีงาน มีเงิน มีวุฒิการศึกษาเพ่ิม ) และปฐมนิเทศ เพ่ือเข้ารับการศึกษาต่อระดับปวส. 

 รวมจํานวน 22 ราย ประกอบด้วย บริษัท เซ็นทรัล กรุ๊ป จํากัด จํานวน 15  คน,บริษัท เคเอฟซี จํานวน 2 คน 
และบริษัท ซิมโบ ซันโด จํากัด จํานวน  5  คน   

เม่ือวันท่ี 31 มีนาคม 2561  
ณ บริเวณลานโพธ์ิ  ตําบลในเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ให้ความรู้แก่ผู้ถูกคุมประพฤติ โครงการส่งเสริมและพัฒนาทักษะ 
ด้านการประกอบอาชีพท่ีได้รับการปล่อยตัวจากเรือนจํา ในกรณีพักการลงโทษและลดวันต้องโทษ  

ซึ่งอยู่ในความดูแล ของสํานักงานคุมประพฤติ หัวข้อ "จิตวิทยาและการสร้างแรงจูงใจในการทํางานและแหล่งงาน" 
เม่ือวันพฤหัสบดีท่ี 5 เมษายน 2561 

ณ ห้องนครชุม โรงแรมเพชร  ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดกําแพงเพชร 
มีผู้เข้าร่วมโครงการ จํานวน 40 คน 

 สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชรจัดตั้งศูนย์จัดหางานสาขาไทรงาม  
เพ่ือให้บริการประชาชนพ้ืนท่ีห่างไกลโดยให้บริการด้านจัดหางานในประเทศ จึงขอประชาสัมพันธ์ให้ผู้ว่างงาน 

นักเรียน/นักศึกษานายจ้าง/สถานประกอบการไปใช้บริการ  
โดยตั้งอยู่บริเวณช้ัน 2 ที่ว่าการอําเภอไทรงาม อําเภอไทรงาม จงัหวัดกําแพงเพชร   

ให้บริการทุกวันจันทร์ ตั้งแต่เวลา 08.30-16.30 น. 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ออกติดตามผลการมีรายได้ผู้ผ่านการอบรมส่งเสริม 
การประกอบอาชีพ โครงการเตรียมความพร้อมแก่กําลังแรงงาน แนะแนวอาชีพผู้ไม่อยู่ในระบบจ้างงาน  

กิจกรรมส่งเสริมการรับงานไปทําท่ีบ้าน กิจกรรมเพ่ิมอาชีพเพ่ิมรายได้ และโครงการขยายโอกาสการมีงานทํา 
ให้ผู้สูงอายุ กิจกรรมสร้างคุณค่าภูมิปัญญาผู้สูงอายุ  

เม่ือวันพฤหัสบดีท่ี 5 เมษายน 2561 
ในพ้ืนท่ีอําเภอคลองขลุง อําเภอไทรงาม และอําเภอลานกระบือ จังหวัดกําแพงเพชร  
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ให้ความรู้ในโครงการเตรียมความพร้อมให้กับผู้รับการ 
ตรวจพิสูจน์ระหว่างควบคุมตัว ระหว่างเดือนธันวาคม 2560 - เดือนกันยายน 2561  
ณ สถานเพ่ือการควบคุมและสถานเพ่ือการตรวจพิสูจน์ชาย เรือนจํากลางกําแพงเพชร  

ตําบลหนองปลิง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร  
เม่ือวันอังคารท่ี 10 เมษายน 2561  โดยมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นชาย จํานวน  30 คน 

สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ออกสํารวจข้อมูลแรงงานท่ีมีทักษะพิเศษ เพ่ือจัดทําฐานข้อมูล 
กําลังแรงงานท่ีมีทักษะพิเศษท่ีสมบูรณ์และครบถ้วน  

 เม่ือวันพุธท่ี 18 เมษายน 2561 
จํานวน  3 ราย ได้แก่  

1. ผู้มีทักษะพิเศษด้านการทําไม้กวาดอ่อน คือ นางไพทูรย์ อ่ิมเนย      หมู่ 9 ตําบลไตรตรึงษ์ อําเภอเมือง 
2. ผู้มีทักษะพิเศษด้านการทําแก้วขนเหล็ก คือ นางสายฝน อินเทศ     หมู่ 9 ตําบลอ่างทอง   อําเภอเมือง 
3. ผู้มีทักษะพิเศษด้านการทําสานสุ่มไก่    คือ นางบานเย็น จันเกษกิจ หมู่ 6 ตําบลอ่างทอง   อําเภอเมือง 

จังหวัดกําแพงเพชร 
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นางสาวงามจิต โลกเล่ือง จัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร และเจ้าหน้าท่ีสํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร  

ร่วมพิธีสรงนํ้า และเปล่ียนผ้าอังสะ พระพุทธสหัสวรรษประทานพร  

ณ ลานรวมใจ เทิดไท้องค์ราชัน ศูนย์ราชการจังหวัดกําแพงเพชร  

และพิธีรดนํ้าดําหัวผู้ว่าราชการจังหวัดกําแพงเพชร เน่ืองในเทศกาลสงกรานต์ ประจําปี 2561  

ณ จวนผู้ว่าราชการจังหวัดกําแพงเพชร ตําบลในเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 
เม่ือวันพุธท่ี 11 เมษายน 2561 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ร่วมกิจกรรม 'สนทนายามเช้า" จังหวัดกําแพงเพชร คร้ังท่ี 7 
เพ่ือพบปะหารือข้อราชการนอกรอบระหว่างหัวหน้าส่วนราชการ หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน รัฐวิสาหกิจ 

เม่ือวันพฤหัสบดีท่ี 19 เมษายน 2561 
ณ ห้องประชุมอุทยานประวัติศาสตร์กําแพงเพชร ตําบลหนองปลิง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 

โดยมีนายธัชชัย สีสุวรรณ ผู้ว่าราชการจังหวัดกําแพงเพชร เป็นประธาน 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ออกตรวจเย่ียมและติดตามประเมินผลการดําเนินงาน 
ของกลุ่มผู้รับงานไปทําท่ีบ้านท่ีขอกู้ยืมเงินกองทุนฯ ให้ตรงตามวัตถุประสงค์ 

เม่ือวันจันทร์ท่ี 23 เมษายน 2561  
จํานวน 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มเย็บกระเป๋าบ้านสมุยใต้ ตําบลโป่งนํ้าร้อน, กลุ่มเย็บกระเป๋าบ้านคลองปลาร้า  
ตําบลคลองลานพัฒนา อําเภอคลองลาน และกลุ่มเย็บผ้าบ้านลํามะโกรก ตําบลสระแก้ว อําเภอเมือง  

จังหวัดกําแพงเพชร 

สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ร่วมงานรัฐพิธีเน่ืองใน  
“วันคล้ายวันสวรรคตสมเด็จพระนเรศวรมหาราช” ประจําปี 2561  

เม่ือวันพุธท่ี 25 เมษายน 2561 
ณ อาคารหอประชุมใหญ่ศาลากลางจังหวัดกําแพงเพชร ตําบลหนองปลิง  อําเภอเมือง  จังหวัดกําแพงเพชร 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร  
ร่วมโครงการหน่วยบําบัดทุกข์ บํารุงสุข สร้างรอยย้ิมให้ประชาชน จังหวัดกําแพงเพชร  

เม่ือวันอังคารท่ี 24 เมษายน 2561   
ณ วัดคลองไพร หมู่ท่ี 4 ตําบลโป่งนํ้าร้อน อําเภอคลองลาน จังหวัดกําแพงเพชร 

โดยนําบริการการจัดหางาน รับลงทะเบียนคนหางานท้ังในประเทศและต่างประเทศ ประชาสัมพันธ์  
ตําแหน่งงานว่าง การแนะแนวและให้คําปรึกษาด้านอาชีพ 

โดยมีนายธัชชัย สีสุวรรณ ผู้ว่าราชการจังหวัดกําแพงเพชร เป็นประธาน 
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สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ออกตรวจสอบสถานประกอบการเพ่ือติดตามแนะนําแรงงานต่างด้าว 
ท่ีลงทะเบียนผ่านระบบออนไลน์และการลงรับเอกสาร ณ ศูนย์บริการเบ็ดเสร็จ (OSS) ให้เร่งดําเนินการตามมติครม. 

วันท่ี 27 มีนาคม 2561 เพ่ือประกอบการพิจารณาจัดสรรโควต้า ในพ้ืนท่ีอําเภอคลองขลุง  
เม่ือวันพฤหัสบดีท่ี 19 เมษายน 2561 

สํานักงานจัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร ออกปฏิบัติงานตามโครงการเครือข่ายชุมชน ร่วมรณรงค์ป้องกันการ
หลอกลวงและลักลอบไปทํางานต่างประเทศ 

เม่ือวันท่ี 19 เมษายน 2561 
ในเขตพ้ืนท่ีตําบลเทพนคร อําเภอเมือง และตําบลโกสัมพี อําเภอโกสัมพีนคร  

จังหวัดกําแพงเพชร  
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ที่ปรึกษา 
 

นางสาวงามจิต  โลกเล่ือง 
จัดหางานจังหวัดกําแพงเพชร 
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