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                                              องค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มองค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  

ประจ าปี งบประมาณ ประจ าปี งบประมาณ ๒๕๒๕๖๖๓๓  
  

  
องค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม ไตรมาสที่  2 ประจ าปี งบประมาณ 2563องค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม ไตรมาสที่  2 ประจ าปี งบประมาณ 2563  ฉบับที ่6 ปทีี่ 12ฉบับที ่6 ปทีี่ 12  

ประจ าเดอืน มนีาคม 2563ประจ าเดอืน มนีาคม 2563    wwwwww..  kkuuddttuumm..ccoomm  
  

                                                  

  ๑๑..กิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มกิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  
 

ตั้งจุดตรวจป้องกันการแพร่ระบาดโรคติดต่อไวรัส COVID-2019  

องคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้มตั้งจดุตรวจหมู่บา้นเพื่อเฝา้ระวังป้องกันและควบคุมโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-2019)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

จุดคัดกรองพนักงานเจ้าหน้าที่และผู้มาติดต่อราชการ 
ในวันที ่25 มนีาคม  2563 องคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้ม น าโดยทา่นบุญชู สากุล นายก อบต.กุดตุ้ม รณรงคป์้องกันโรค

COVID-19 โดยการตัง้ตรวจวัดอุณหภมูิและจุดแอลกอฮอล์ล้างมือ ในจุดต่างๆ ทัง้ภายในส านักงาน และดา้นหน้าส านกังาน 

เพื่อให้บริการผู้มาติดต่อราชการ รวมทั้งท าความสะอาดฉดีพ่นแอลกอฮอลต์ามจดุเสีย่งทีจ่ะมีการสัมผสัท าให้เกดิการตดิเชือ้  

 

 

  

  

  

 

อปพร. ปฏิบัติงานป้องกันและ ธารณภัย ได้แก ่ปัญหาภยัแล้ง ปญัหาไฟ    ป่าหมอกควัน และปัญหาการเกิดอัคคีภัย  

ในวันที ่2ในวันที ่277  มีนาคม 256มีนาคม 2563 3 องคก์าองคก์ารบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มรบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  ได้ได้น ารถดับเพลงิน ารถดับเพลงิดับไฟดับไฟไหม้ไหม้หญ้าในพืน้ทีต่ าบลกุดตุม้หญ้าในพืน้ทีต่ าบลกุดตุม้  

  

  

  

  



 

  
  

  

เกร็ดความนา่รู้ในชวีิตประจ าวนั 

 ที่คุณต้อง...... 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาทําให้กล้ามเน้ือไม่ว่าจะเป็น
บริเวณที่ต้นคอหลัง    หรือว่าไหล่ หดเกร็งโดยไม่รู้ตัว ทําให้เกิดความเจ็บปวดได้ ทางแก้กค็ือการ
ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 10   กลุ่มทั่วร่างกาย เร่ิมต้ังแต่ 

-มือและแขน โดยกํามือ เกร็งแขน และคลาย ทั้งซ้ายและขวา 

-หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้วแล้วคลาย 

-ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูกแล้วคลาย 

-ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปากแล้วคลาย เม้มปากแน่นแล้วคลาย 

-คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย 

-อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆ กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย 

-หน้าท้องและก้น โดยแขม่วท้องแล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย 

-เท้าและขา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้าแล้วคลาย เหยียดขาและกระดกปลายเท้าแล้วคลาย ทั้ง
ด้านซ้ายและขวา 

ให้ระยะเวลาที่เกร็งกล้ามเน้ือน้อยกว่าระยะเวลาที่ผ่อนคลายอาจเลือกปฏิบัติเฉพาะส่วนที่
เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ 
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