
ด้วยความปรารถนาดีจาก...คณะท างานส่งเสริมคุณธรรมและจริยธรรมเพื่อป้องกันและต่อต้านการทุจริตในองค์กร...

ผูบ้รหิาร เจา้หนา้ที่ และลูกจา้ง สพพ.

ร่วมกจิกรรมสง่เสรมิคณุธรรม

ในวนัที่ 23 มีนาคม 2564 ณ หอ้งประชุม 1 สพพ.

กจิกรรมสง่เสริมคุณธรรม
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บ ำรงุตบั 
 รบัประทำนสมุนไพร เช่น มะระ ขี้เหลก็ บอระเพด็ ฟ้ำทะลำยโจร

 ไม่ทำนอำหำรท่ีมีน ำ้ตำล ของทอด (ทอดดว้ยน ำ้มนัมะพรำ้วแทน)

 เลีย่งไขมนัจำกเนื้อสตัว์

 เลีย่งกำรดืม่แอลกอฮอล์

 เลีย่งอำหำรท่ีปรงุแต่งรสจดัท่ีมีควำมเคม็ แช่แขง็/กระป๋อง

หรอือำหำรแช่แขง็

บ ำรงุล ำไส ้
 อจุจำระทุกวนั

 ทำนไฟเบอร ์เพิม่สมุนไพรฤทธ์ิรอ้น พวก ขงิข่ำ

ตะไคร ้ลดกำรกนิผกัสด

 ทำนอำหำรท่ีมี Prebiotic/Probiotic

กำรดแูลร่ำงกำย

ใหร่้ำงกำยแขง็แรง

เพือ่สู ้COVID-19 ไปดว้ยกนั

กจิกรรมสง่เสริมคณุธรรม
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สงัคมในปัจจุบนัมีเทคโนโลยเีป็นส่วนหนึ่งในกำรด ำรงชีวิต 

นอกเหนือจำกควำมทนัสมยัและควำมสะดวกสบำย

ยงัมีผลกระทบอืน่ๆ ท่ีเรำอำจมองขำ้มไป 

“อย่ำท ำรำ้ยใคร เพยีงเพรำะมองว่ำ กำรท ำรำ้ยคนอืน่ผ่ำนตวัหนงัสอื

ในโลกออนไลนเ์ป็นเรือ่งปกติท่ีท ำได”้
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“เม่ือคุณฟังอย่ำงลกึซึ้งจรงิๆ คุณจะรูว่้ำโลกภำยในระหว่ำงคนหนึ่ง

กบัอกีคนหนึ่งมีบำงอย่ำงเชือ่มโยงกนั และเม่ือไหร่ท่ีคุณสำมำรถ

เขำ้อกเขำ้ใจกนัได ้คุณจะเริม่เขำ้ใจคนขำ้งในตวัคุณเอง

แลว้เม่ือไหร่ท่ีคุณเริม่เขำ้ใจตวัของคุณเอง ทุกอย่ำงจะง่ำยขึ้น”

ธนญัธร เปรมใจชืน่

กจิกรรมสง่เสริมคณุธรรม


