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ในแผ่นดิน
“...กายท่ีมีสุขภาพดีก็หมายความว่ากายท่ีแข็งแรง
ท่ีเดินได้ ยืนได้ นั่งได้ มีก าลัง มีทุกอย่าง รวมท้ังมี
ความคิดท่ีดี ถ้ามีสุขภาพจิตท่ีดีก็มีก าลัง เป็นก าลัง
ท่ีจะแผ่ความเมตตาให้แก่คนอ่ืน มีก าลังท่ีจะคิด
ในสิ่งท่ีถูกต้อง ท่ีจะท าให้มีความเจริญรุ่งเรืองแก่ตัว
และความเจริญรุ่งเรืองในสังคม....”

พระบรมราชด ารสัพระบรมชนกาธิเบศร
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตรในโอกาสที่

คณะจิตแพทย์ นักวิชาการสุขภาพจิต อาจารย์มหาวิทยาลัยและ
ผู้ทรงคุณวุฒิจากสถาบนัต่างๆ เข้าเฝ้าละอองธุลีพระบาท 

ณ พระต าหนักภพูิงคราชนิเวศน์ วันอังคารที่ 15 กุมภาพันธ์ 2520

ทักทายกอ่นเปดิเลม่

ข่าวสารส านักงานจัดหางานจังหวัดภูเก็ต ฉบับนี้ มีข่าวสารที่เป็นประโยชน์น ามาฝากมากมาย อาทิ ข่าวสารแรงงาน,
Smart News, วาไรตี้คนกับงาน, สาระน่ารู้, สุขภาพดี...ชีวิตดี, FOOT FIT FOR FIRE, ข้อคิด...สะกิดใจ, มุมอาชีพอิสระ,
ข่าวสารตลาดแรงงานในจังหวัดภูเก็ต และ DIYการท าของใช้เอง

ส าหรับผู้ว่างงาน นักศึกษาจบใหม่ ประชาชนทั่วไป ที่ต้องการเปลี่ยนงาน สนใจหาข้อมูลต าแหน่งงานว่าง ทั้งใน
และต่างประเทศ หรือต้องการประกอบอาชีพอิสระ สามารถเปิดอ่านได้จากข่าวสารฉบับนี้หรือเข้ามาใช้บริการด้วยตนเอง 
ณ ส านักงานจัดหางานจังหวัดภูเก็ต นอกจากนี้ท่านสามารถลงทะเบียนหางานออนไลน์ได้ด้วยตนเองผ่านเว็บไซต์ 
smartjob.doe.go.th หรือดูต าแหน่งงานผ่านทางเพจ Facebook ส านักงานจัดหางานจังหวัดภูเก็ต

“บริการดว้ยใจ เพื่อคนไทยมงีานท า”
บรรณาธกิาร

เดียว



สืบเนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID - 19) สาธารณรัฐกาหลี
จึงได้ขยายระยะเวลาการจ้างงานแก่แรงงานต่างชาติตาม
ระบบการจ้างแรงงานต่างชาติ (EPS) วีซ่าประเภท E - 9
เพื่อสนับสนุนให้บุคลากรท างานกับสถานประกอบการ
ส าหรับแรงงานที่จะสิ้นสุดระยะเวลาการจ้างงานตั้งแต่วันที่ 
14 เมษายน – 30 มิถุนายน 2563 โดยจะได้รับการขยายเวลา
การพ านักอาศัยและท างานในสาธารณรัฐเกาหลีอีกจ านวน
จ านวน 50 วัน ยกเว้นแรงงานที่ ได้รับการจ้างงานซ้ า
(Re- Entry) จะไม่ได้รับสิทธิ์ดังกล่าว

ประชาสัมพันธก์ารขยายระยะเวลาจ้างงาน
แก่แรงงานต่างชาติที่ท างานในสาธารณรัฐเกาหลี

ตามระบบการจ้างแรงงานต่างชาติ (EPS)

ที่มา : กองบริหารแรงงานไทยไปต่างประเทศ
กรมการจัดหางาน

โทรศัพท์ 0 2245 9429 หรือ 0 2245 6716
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วาไรตี้ คนกับงาน

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ เพราะโรคโควิด-19 
ท าให้คนมีความกังวลเรื่องสุขภาพมากขึ้น 
การมีผู้ เชี่ยวชาญคอยให้ค าแนะน าอย่าง
ถูกต้องจึงเป็นสิ่งจ าเป็น ท้ังเรื่องโภชนาการ 
การออกก าลั งกาย และการดู แลตั วเอง
เพื่อป้องกันการเจ็บป่วย

นักวิจัย และนักวิทยาศาสตร์ เพื่อช่วยกัน
ศึกษาเกี่ยวกับโรคโควิด-19 และวิเคราะห์
ความน่าจะเป็นเกี่ยวกับการระบาด รวมถึง
หาทางรักษาอย่างรวดเร็วท่ีสุด ซึ่งจะช่วยลด
อัตราการป่วย และอัตราการเสียชีวิตลงได้

นักจิตวิทยา ในช่วงนี้คนจ านวนมากเกิดความ
วิตกกังวลในการใช้ชีวิตประจ าวัน ไม่กล้า
ออกไปนอกบ้าน เพราะกลัวติดโรคโควิด-19 
โดยไม่รู้ตัว การอยู่แต่ในบ้านย่อมท าให้เกิด
ความเครียด รวมถึงความกังวลว่าตัวเองจะ
ป่วยเป็นโรคโควิด-19 นักจิตวิทยาจึงมีหน้าท่ี
ส าคัญ ท่ีจะช่วยคลายความกังวล และท าให้
คนใช้ชีวิตประจ าวันอย่างปกติท่ีสุด

โปรแกรมเมอร์ เมื่อคนอยู่แต่ในบ้าน ปริมาณการใช้
ง าน เ ว็ บ ไ ซต์ ห รื อ แอปพลิ เ คชั นก็ จ ะสู ง ขึ้ นด้ ว ย 
ซึ่งในบางครั้งอาจสูงเกินท่ีระบบจะรับได้ ท าให้บริษัท
ต่ า ง ๆ  อ าจต้ อ ง มี ก า ร จ้ า ง โ ปรแก รม เมอร์ เ พิ่ ม 
เพื่อพัฒนาโปรแกรมให้สามารถรองรับการใช้งานท่ีดี
กว่าเดิมได้

ติวเตอร์ออนไลน์ ในช่วงนี้เด็กนักเรียนหลายคนไม่
สามารถออกไปเรียนได้ เนื่องจากโรงเรียนปิดการเรียน
การสอน การเรียนพิเศษก็เช่นกัน ดังนั้น ติวเตอร์
ออนไลน์ จึงเหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบัน ซึ่ ง
ผู้ปกครองหลายคนคงไม่อยากให้ลูกๆ อยู่บ้านเฉยๆ 
การสอนผ่านช่องทางออนไลน์จึ งตอบโจทย์กับ
สถานการณ์ปัจจุบัน



สาระน่ารู้



สุขภาพด.ี..ชีวิตดี

ในช่วงโควดิ - 19 ก ำลงัระบำด และต้องเก็บตัวอยู่บ้ำน หลำยคนคงได้กินบะหมี่
กึ่งส ำเร็จรูปกันบ่อยขึ้น อย่ำงไรก็ตำมบะหม่ีกึ่งส ำเร็จรูป แม้จะขึ้นช่ือว่ำมีปริมำณ
โซเดียมหรือควำมเค็มสูง แต่หำกเรำปรับนิดเปลีย่นหน่อย กไ็ด้ประโยชน์แบบจัดเต็ม

อ.สง่ำ ดำมำพงษ์ : ที่ปรึกษำกรมอนำมัย และผู้ทรงคุณวุฒิด้ำนโภชนำกำร สสส. 
เผยเคลด็ลบัว่ำ

ขั้นที่ 1 ต้มน ้ำให้เดือดใส่เส้นลงไปต้ม 1 - 2 นำที เทน ้ำทิ งเพื่อล้ำงเอำโซเดียม
บำงส่วนออก เติมน ้ำพอประมำณ แล้วต้มให้เดือด

ขั้นที่ 2 เติมเนื อสัตว์ ไข่ เต้ำหู้ หรือโปรตีนเกษตร ใส่ผักตำมชอบ ผักบุ้ง ถั่วงอก ฯลฯ
ขั้นที่ 3 ใส่เครื่องปรุงแค่ครึ่งซอง เพื่อลดกำรได้รับโซเดียมและไขมันมำกเกินไป
ส ำหรับวิธีกำรกิน ใช้หลัก “กินเนื้อ เหลือน ้ำ ไม่ยกซดน ้ำจนหมดเกลี้ยง” 

ขณะเดียวกนัควรก ำหนดโควตำ กนิไม่เกนิวันละซอง สัปดำห์ไม่เกิน 2 - 3 ซอง ที่ส ำคัญ
ต้องกนิให้หลำกหลำย และตบท้ำยด้วยผลไม้ทุกมือ้

https://www.thaihealth.or.th/Content/52069-บะหมี่กึ่งส ำเร็จรูป%20สไตล์คนรักสุขภำพ.html



FooT FiT FoR FiRE

https://xn--12cl9ca5a0ai1ad0bea0clb11a0e.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89-if-clause/

Chapter 33

To Be Continued...

การน าไปใช้ : น าไปใช้กับเหตุกาณท์ี่ เพ้อฝัน หรือ ไม่เป็นจริง

โครงสร้างของประโยค

Type If-Clause Main Clause

2 Simple Past would + infinitive

IF I + V2 , I  WOUD + V1

ตัวอย่างประโยค If Clause Type 2

If I won the lottery, I would travel around the world.
ถ้าฉันถูกล็อตเตอรี่นะ ฉันจะเดินทางรอบโลกเลย – เพ้อไป ชาตินี้จะมีโอกาศไหม
If I had time, I would learn more English.
ถ้าฉันมีเวลานะ ฉันจะเรียนองักฤษให้มากขึ้น – เรียนเอาแค่ผ่านก่อนเถอะ เวลาแทบจะไม่มีเหลืออยู่แล้ว
I would be happy if I had 1 billion baht.
ฉันคงมีความสุขมากเลย ถ้าฉันมีเงินสักพันล้าน – รอชาติหน้าบ่ายๆ เหอะ
งานการก็ไม่ท า คงเป็นไปได้หรอก
If I were you, I would take the offer.
ถ้าฉันเป็นนาย ฉันจะรับข้อเสนอนะ – นายเป็นฉันไม่ได้หรอก คนละคนกัน
I would leave early if the boss allowed.
ฉันจะกลับเรว็หนอ่ย ถ้าเจ้านายอนุญาต – ฝันไปเหอะ นายเขี้ยวจะตายไป
I would ask for the numbers if I saw a ghost.
ฉันจะขอหวย ถ้าฉันเจอผี – ฮ่า….พูดเป็นเล่นไป
If I had money, I would buy a BMW.
ถ้าฉันมีเงิน ฉันจะซื้อ BMW – แต่ฉันไม่มีอ่ะ ท างานได้มาก็ใช้หมด

หรือ If Clause Type 2

Second Conditional Sentences



ข้อคิด...สะกิดใจ
การเตรียมอนาคต

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก

จึงควรเตรียมภพชาติในอนาคตมากกว่า ที่ท่านเรียกว่าเตรียมเสบียง
เดินทางไว้ส าหรับภพชาติข้างหน้า คือ เตรียมบุญกุศลไว้ให้พร้อม ให้เพียงพอ
แก่ทางที่ ไกลแสนไกลจนประมาณไม่ได้ บุญกุศลที่จะเสบียงเดินทางนั้น
ต้องประกอบด้วยทาน ศีล ภาวนา การท าจิตท าใจให้ผ่องแผ้วบริสุทธิ์จากโลภ 
โกรธ หลง จ าเป็นที่สุด และก็มีโอกาสจะท าได้มากที่สุด เพราะไม่ต้อง
ประกอบด้วยอะไรอื่นเลย ใจมีอยู่กับตัวเราเองแล้ว กิเลสก็อยู่กับใจนั่นเอง
ถอดถอนออกเสียให้เสมอ ทุกเวลานาที ทุกอิริยาบถ ย่อมได้รับผลเป็นเสบียง
ท่ีพึ่งปรารถนาของนักเดินทางท่ีสุด

การเตรียมที่ส าคัญมากอย่างหนึ่ง ก็คือ
การเตรียมอนาคตในภพชาติเบื้องหน้า 
ทุกคนจะมีชีวิตอยู่ ในชาตินี้อย่างมากก็
ประมาณร้อยขวบปีเท่านั้น จะทุกข์จะสุข
ในภพชาตินี้ก็จะชั่วระยะเวลาที่ไม่นานเท่าไร 
โดยเฉพาะผู้ผ่านพ้นวัยเด็กมาศึกษาธรรม
อยู่แล้วในขณะนี้ ย่อมมีเวลาในภพชาติ น้ี
อีกไม่นานเลย ได้ความมั่งมีศรีสุขลาภยศ
สรรเสริญในภพชาตินี้สักเท่าไร ก็ไม่อาจ
รักษาไว้ได้นาน แต่ภพชาติในอนาคตนั้น
นานนักหนา นับปนีับชาตไิม่ได้ 

ที่มำ www.มูลนิธิสมเด็จพระสังฆรำชวัดบวร.com/document/หนังสือจำกโรงพิมพ์สุรวัฒน์/Merge_ธรรมะประดับใจ.pdf



...มุมอาชีพอิสระ...

วิธีท ำ

1. ใส่กระเทียมและพริกลงในครก ใช้สำกต ำ

พอแหลก จึงใส่กุ้งแห้งและต ำต่อไปอีกสักพัก

2. ใส่น  ำตำลปี๊บ ต ำต่อจนน  ำตำลละลำย จึงใส่

มะละกอฝอย, แครอทฝอย, ถ่ัวฝักยำว, มะเขือ

เทศ, ถ่ัวลิสง ปรุงรสด้วยน  ำปลำและน  ำมะนำว 

จำกนั นจึงต ำต่อจนส่วนผสมทั งหมดเคล้ำกัน

3. ปรุงรสให้ถูกปำกด้วย น  ำตำล, น  ำปลำ หรือน  ำ

มะนำวเพิ่ม รสดั งเดิมจะมีรสหวำน, เผ็ด และ

เปรี ยวพอๆกัน

4. ตักใส่จำนและโรยหน้ำด้วยถ่ัวลิสง เสริฟพร้อม

ผกัสด 

วัตถุดบิกำรท ำสม้ต ำ

1. มะละกอดิบหั่นฝอย 2 ถ้วยตวง

2. แครอทหั่นฝอย 1/2 ถ้วยตวง

3. ถ่ัวฝักยำว 1/2 ถ้วยตวง(หั่น1นิ ว)

4. น  ำปลำ 2 ช้อนโต๊ะ

5. น  ำตำลปี๊บ 1/2 ช้อนโต๊ะ

6. น  ำมะนำว 3 ช้อนโต๊ะ

7. มะเขือเทศ 1/2 ถ้วยตวง(หั่นคร่ึง)

8. กุ้งแห้ง 1/3 ถ้วยตวง

9. ถ่ัวลิสง 1/4 ถ้วยตวง

10. พริกขี หนู 10 เม็ด (ตำมชอบ)

11. กระเทียมสด 5 กลีบ



ท่ีปรึกษา นายสันติ นันตสุวรรณ จัดหางานจังหวัดภูเกต็

บรรณาธิการ นางสาวทัตขวัญ สุรินทร์ นักวิชาการแรงงานช านาญการ รักษาการในต าแหน่ง  

นักวิชาการแรงงานช านาญการพิเศษ

กองบรรณาธิการ ฝ่ายส่งเสริมการมีงานท า

นางสาวสุพรรณษา เพ็ชรคง นักวิชาการแรงงาน  โครงการเสริมสร้างความมั่นคงและย่ังยืน

นางสาวนิชาภา รุจนเวชช์ นักวิชาการแรงงาน  โครงการส่งเสริมคนพิการมีงานในหน่วยงานภาครัฐ

วิธีท ำหนำ้กำกอนำมยั DIY ท ำเองไดไ้มย่ำก
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