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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ จากรายงานจำนวนของผูติดเชื้อและผูเสียชีวิตจากเชื้อ Covid-19 ทั่วโลกที่เพิ่มขึ้นทุกวัน อาจทำให

หลายคนรูสึกไมสบายใจ วาโรคนี้จะจบลงเมื่อใด แตเชื่อวาหากเรารวมมือรวมใจกัน สิ่งสำคัญที่จะชวยใหเราผานสถานการณนี้ไปได คือความรับผิดชอบ

ตอตนเองและสังคม ซ่ึงในปจจุบันเราตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันใหม (New Normal) หันมาใสใจสุขภาพ ปองกันตัวเอง และปองกัน

คนอื่นมากขึ้นลดการแพรเชื้อ หรือเสี่ยงออกไปรับเชื้อนอกบาน นำเอาประโยชนจากชีวิตออนไลนมาปรับใช  ใหกิจกรรมทุกอยางยังคงเดินหนาตอไป

ซึ่งเราทุกคนหวังวาสถานการณการแพรระบาดของไวรัสโคโรนา (Covid-19) ทั่วโลกจะบรรเทาลงและสิ้นสุดลงในเร็ววันคะ 
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เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ

         ฟกขาว ชื่อวิทยาศาสตร (Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng.) ถิ่นกำเนิดในอินเดีย บังคลาเทศ จีน พมา 

ไทย ลาว เวียดนาม มาเลเซีย ลักษณะเปนไมเลื้อย ผลกลมมีหนามสั้น ผลออนสีเขียวใชรับประทานเปนอาหาร เชน นำมาทำแกงสม 

ผลสุกสีสมจัดใชรับประทานเปนอาหาร เครื่องดื่ม และใชเปนยา ในประเทศเวียดนามมีงานวิจัยโดยนำเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวจากผลสุก

มาหุงขาวใหมีสีแดง

       ฟกขาวเปนผลไมที่มีปริมาณสารไลโคปนสูงที่สุดในบรรดาผลไม ซึ่งสูงกวา

มะเขือเทศถึง 70 เทา1 นอกจากสารไลโคปนแลว ฟกขาวยังมีสารอื่น ๆ เชน 
เบตาแคโรทีน แอลฟาแคโรทีน วิตามินเอ และวิตามินอี ซ่ึงมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ

สูง ลดความเสื่อมของเซลลและความเสื่อมของรางกาย ชวยชะลอความชรา 
นักวิทยาศาสตรไดวิจัยทางคลินิกพบวา ครีมที่มีสวนผสมของสารสกัดฟกขาว

มีประสิทธิภาพในการตอตานริ้วรอย 

          เนื่องจากสารสกัดฟกขาวมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงกวาวิตามินซี 2.91 เทา ซึ่งวัดไดจากการทดสอบ FRAP และสูงกวา

วิตามินอี 5.85 และ 11.75 เทา ซึ่งวัดไดจากการทดสอบ DPPH และ ABTS ตามลำดับ นอกจากนั้น สารสกัดฟกขาวมีฤทธิ์ยับยั้ง

เอนไซมไทโรซิเนสสูง (62.83% ± 1.99%) กิจกรรมการยับย้ังไทโรซิเนสซ่ึงชวยใหผิวกระจางใสของสารสกัดฟกขาวมีคามากกวา 1.51

และ 2.06 เทาของวิตามินซีและอีตามลำดับ อีกท้ังครีมท่ีมีสวนผสมของสารสกัดฟกขาวชวยสงเสริมความชุมช้ืนและความเรียบเนียน

ของผิว การประเมินความทนทานตอผิวหนังเฉียบพลันระบุคุณสมบัติไมระคายเคือง การศึกษาทางคลินิกพบวามีความชุมช้ืนในผิวหนัง

เพ่ิมข้ึน ความหยาบเฉล่ียลดลงขณะท่ีความเรียบเพ่ิมข้ึน การวิเคราะหการมองขามผิวหนังบงช้ีวาการบรรเทาความหยาบกรานของผิว 

ผลลัพธเหลาน้ีบงช้ีวาผลิตภัณฑสารสกัดฟกขาวสูตรเปนครีมตอตานริ้วรอยที่มีประสิทธิภาพ2

1 Burke, D., Smidt, C., and Vuong, L., 2005. Momordica cochinchinensis, Rosa roxburghii, wolfberry, 

and sea buckthorn-highly nutritional fruits supported by tradition and science. Curr. Top. Nutraceut. R. 3. 259-66.

2 Leevutinun, P., Krisadaphong, P., Petsom., A., 2015. Clinical evaluation of Gac extract (Momordica cochinchinensis)

 in an antiwrinkle cream formulation. J Soc Cosmet Chem. 66(3): 175-88.
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ออกกำลังกาย

เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ



 ã¹ª‹Ç§·ÕèâÃ¤ÃÐºÒ´ÍÂ‹Ò§ Covid-19 á¾Ã‹ÃÐºÒ´ã¹»ÃÐà·Èä·ÂÃÇÁ¶Ö§ÍÕ¡ËÅÒÂæ»ÃÐà·Èã¹âÅ¡¹Ñé¹ ÊÔè§Ë¹Öè§·Õ è¼Ù Œ¤¹¨Óà»š¹·Õè¨ÐµŒÍ§·Ó¤×Í 
¡ÒÃÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ  à¹×èÍ§¨Ò¡Ç‹Ò¡ÒÃÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂÊÒÁÒÃ¶ª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§·ÕèÁÕâÍ¡ÒÊµÔ´àª×éÍâÃ¤ ËÃ×ÍÅ´âÍ¡ÒÊã¹¡ÒÃá¾Ã‹¡ÃÐ¨ÒÂ¢Í§âÃ¤ä´Œ 
áÁŒÇ‹ÒÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�ã¹»ÃÐà·Èä·Â»˜¨¨ØºÑ¹ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ´Õ¢Öé¹ áµ‹¡ÒÃÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ¡çàËÁ×Í¹¨Ð¡ÅÒÂà»š¹àÃ×èÍ§»¡µÔãËÁ‹ (New Normal) ¢Í§¤¹ä·Âä»áÅŒÇ 
à¹×èÍ§¨Ò¡»˜ÞËÒâÃ¤ÃÐºÒ´´Ñ§¡Å‹ÒÇáÅÐàÃ×èÍ§¢Í§ÁÅ¾ÔÉ PM 2.5 ·Õè¾Öè§¼‹Ò¹ä»äÁ‹¹Ò¹ 

1. ¤ÇÒÁÊÐÍÒ´à»š¹ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞ  :  ¤ÇÃ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´¼ÔÇË¹ŒÒãËŒÊÐÍÒ´ àÅ×Í¡ãªŒ¼ÅÔµÀÑ³±�·ÕèàËÁÒÐÊÁ¡ÑºÊÀÒ¾¼ÔÇ äÁ‹ÁÕÊÒÃ·Õè¡‹ÍãËŒà¡Ô´¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§  

2. §´àÇŒ¹¡ÒÃáµ‹§Ë¹ŒÒ : à¾ÃÒÐ¡ÒÃáµ‹§Ë¹ŒÒÃ‹ÇÁ¡Ñº¡ÒÃÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ ¨ÐÂÔè§à¾ÔèÁâÍ¡ÒÊã¹¡ÒÃà¡Ô´ÊÔÇÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹ à¹×èÍ§¨Ò¡à¾ÔèÁ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ã¹¡ÒÃ
   ÍØ´µÑ¹ÃÙ¢ØÁ¢¹ 

3. àÅ×Í¡¤ÃÕÁºÓÃØ§¼ÔÇ·ÕèäÁ‹ÁÕÊÒÃ·Õè¡‹ÍãËŒà¡Ô´¡ÒÃÍØ´µÑ¹ (non comedogenic) : ã¹¤ÃÕÁºÓÃØ§¼ÔÇÍÒ¨¨ÐÁÕÊÒÃºÒ§ÍÂ‹Ò§·Õè¡‹ÍãËŒà¡Ô´¡ÒÃÍØ´µÑ¹
   ¢Í§¼ÔÇä´Œ «Öè§ÍÒ¨¡‹ÍãËŒà¡Ô´ÊÔÇã¹ÀÒÂËÅÑ§ä´Œ à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹¨Ö§¤ÇÃàÅ×Í¡ãªŒ¤ÃÕÁºÓÃØ§¼ÔÇ·ÕèäÁ‹ÁÕÊÒÃ´Ñ§¡Å‹ÒÇ

4. ¡ÒÃãªŒÂÒÃÑ¡ÉÒÊÔÇ : ã¹¡Ã³Õ·ÕèÁÕÊÔÇ¢Öé¹áÅŒÇ ¡ÒÃãªŒÂÒÃÑ¡ÉÒÊÔÇ¡çà»š¹ÍÕ¡Ë¹Öè§ÇÔ¸Õã¹¡ÒÃª‹ÇÂÃÑ¡ÉÒä´Œ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ ¡ÒÃãªŒ  Benzoyl Peroxide 
   à¾×èÍª‹ÇÂã¹¡ÒÃÅ´¡ÒÃà¡Ô´ÊÔÇÍØ´µÑ¹ ËÃ×Í Clindamycin ã¹¡ÒÃÅ´ÊÔÇÍÑ¡àÊº à»š¹µŒ¹

 
บทความโดย ภก.ธนชิต ไลไธสง

 
 «Öè§¨Ò¡¢ŒÍ·Õè 4 ¨ÐàËç¹ä´ŒÇ‹Ò¡ÒÃãÊ‹Ë¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂÁÕâÍ¡ÒÊ·Õè¨Ð·ÓãËŒà¡Ô´»˜ÞËÒ¼ÔÇµÒÁÁÒä´Œ ¡Í»Ã¡ÑºÍÒ¡ÒÈã¹»ÃÐà·Èä·Â·ÕèÃŒÍ¹ ¡çÂÔè§·ÓãËŒ»˜ÞËÒ
¹Õéà¡Ô´¢Öé¹ä´Œ§‹ÒÂÁÒ¡ 

¢ŒÍ¤ÇÃÃÙŒà¡ÕèÂÇ¡ÑºË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ 

ã¹¢³Ð·ÕèÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ µŒÍ§á¹‹ã¨Ç‹ÒäÁ‹ÁÕª‹Í§Ç‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§ãºË¹ŒÒáÅÐË¹ŒÒ¡Ò¡

àÇÅÒ¶Í´Ë¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ ãËŒ¶Í´¨Ò¡´ŒÒ¹ËÅÑ§ (ÍÂ‹ÒÊÑÁ¼ÑÊ´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ à¾ÃÒÐÍÒ¨ÁÕàª×éÍâÃ¤) áÅÐãÊ‹ã¹¶Ø§¾ÅÒÊµÔ¡ÍÕ¡¤ÃÑé§ ¡‹Í¹·Õè¨Ð·Ôé§
à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÑ¹ÍÒ¨à»š¹¢ÂÐµÔ´àª×éÍä´Œ

à»ÅÕèÂ¹Ë¹ŒÒ¡Ò¡ãËÁ‹·Ñ¹·Õ·Õèª×é¹áÅÐÍÂ‹ÒãªŒË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂáºº¤ÃÑé§à´ÕÂÇ «éÓä»ÁÒ à¹×èÍ§¨Ò¡ÍÒ¨
·ÓãËŒà¡Ô´¡ÒÃÊÐÊÁ¢Í§àª×éÍâÃ¤ áÅÐÍÒ¨·ÓãËŒà¡Ô´»˜ÞËÒ¼ÔÇµÒÁÁÒàª‹¹ÊÔÇ ËÃ×Í¼×è¹¼ÔÇË¹Ñ§ä´Œ

1.

3.

4.

·ÓÍÂ‹Ò§äÃ äÁ‹ãËŒÊÔÇ¢Öé¹ àÇÅÒÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ 

2.

¡‹Í¹¡ÒÃÊÇÁË¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ ¤ÇÃÅŒÒ§Á×Í´ŒÇÂáÍÅ¡ÍÎÍÅ�ËÃ×ÍÊºÙ‹ãËŒàÃÕÂºÃŒÍÂ
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Reference :  WHO, Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public: When and how to use masks.https://www.who.int/emergencies/diseases/
                  novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks (วันที่สืบคน  27 เมษายน พ.ศ.2563)
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ผูเรียบเรียง ภญ.สุพรรรณี วิวัฒนตระกูล

 ดวยมลภาวะอากาศปจจุบัน จะเห็นไดวาเปนการยากท่ีจะหลีกเล่ียง PM 2.5 แตอยางไรก็ตามเราสามารถดูแลผิวจากมลภาวะ

ดังกลาวไดโดยการเลือกใชผลิตภัณฑดูแลผิวที่มีสารสกัดจากธรรมชาติที่ชวยดูแลปญหาผิวจากภาวะ PM 2.5 เพียงเทานี้ผิวสวยๆ 

ก็จะอยูกับเราไปอีกนาน 

                    จากบทความในฉบับท่ีแลว ท่ีเราไดอธิบายถึงท่ีมาและภัยของมลภาวะ PM 2.5 ท่ีมี

            ตอผิวหนัง ฉบับนี้เราจะมาตอกันดวยสุดยอดสารจากธรรมชาติที่ชวยดูแลและปองกันผิวจาก

ภาวะ PM 2.5 ดังน้ี

  Centella extract คือ สารสกัดจากบัวบก มีฤทธิ์ตานการอักเสบ ชวยกระตุนการ

สรางคอลลาเจนและชวยชะลอความชราของเซลลผิวได 1 จึงไมตองแปลกใจวาเหตุใดผลิตภัณฑดูแล

ผิวหลายๆ ตัว หรือแมกระท่ังเจลบำรุงผิวสำหรับแผลเปนจึงไดใส Centella extract ลงไป

  Aloe vera สารจากเน้ือเจลในวานหางจระเข มีฤทธ์ิปองกันผิวหลังจากการโดนรังสี ชวยลดการ

สรางสารท่ีกระตุนการอักเสบ 3  เรามักจะเห็นผลิตภัณฑทาผิวหลังกันแดดท่ีมีสวนประกอบของสารสกัด

จากวานหางจระเข 

        Paper mulberry extract ตนปอกระสา นอกเหนือจากนำไปผลิตเปนกระดาษสาไดแลว 

สารสกัดจากพืชชนิดน้ี สามารถลดการอักเสบ5 และยังมีสารท่ีมีผลในการตานการสรางเม็ดสี 

melanin 6  จึงทำใหจุดดางดำท่ีเกิดจากมลภาวะ PM 2.5 คอยๆ หายไปได 

  Allantoin จากสารสกัดพืชท่ีชือวา Comfrey มีฤทธ์ิ ลดการอักเสบ ชวยปลอบประโลมผิว 

กระตุนการสรางคอลลาเจน2  ชวยผิวในการตอสูมลภาวะ PM2.5 ได ปจจุบัน

ไดมีการใชสาร Allantoin ผสมใน แปงเด็ก หรือผลิตภัณฑบำรุงผิวตางๆ

1.

2.

3.

5.
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4.  Moringa extract คือ สารสกัดจากเมล็ดมะรุม เปนสารดูดซับชีวภาพ อุดมไปดวยกรดอะมิโนท่ีมีคุณสมบัติ

เปนประจุลบออนๆ สามารถชวยดึงโลหะตางๆ เชน แคดเมี่ยม ที่ปะปนมากับ PM 2.5 4 ปจจุบันจึงมีสารทำ

ความสะอาดผิวเชน เจลลางหนาหรือ แชมพู ท่ีนำ Moringa extract เพ่ือให ผลิตภัณฑสามารถทำความสะอาด

ไดลึกล้ำย่ิงข้ึน

5
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 ข้อควรปฎิบัติ
ไม่ให้เชื้อ COVID-19 แพร่ระบาดระลอก 2

1.สวมหนากาก

  อนามัยอยูเสมอ

 4.งด
ไปในที่ชุมนุม

2.รักษา
 ระยะหาง 

 1-2 เมตร

3.หมั่น 
ลางมือบอยๆ

7. คนไทยทุกคน ตองรวมมือกัน

 5.ออกนอก

    บานเทาที่สมควร

6.ผูสูงอายุ

 / ผูที่เปน 
โรคปอดควร

อยูบาน

 

ที่มา : คณะแพทยศาสตรศิร�ราชพยาบาล มหาว�ทยาลัยมหิดล

           



มาตรฐานแรงงานไทยมาตรฐานแรงงานไทย
      BLC ร่วมใจป้องกันเพื่อนพนักงานจากการระบาดของ COVID-19
พวกเราจะผ่านสถานการณ์ COVID-19 นี้ไปได้อย่างปลอดภัยด้วยกัน
ทุกคน ถ้าร่วมใจปฏิบัติตามมาตรการอย่างเคร่งครัด 

มาตรการเฝ้าระวังและป้องกันเชื้อ Covid-19  

สวมหนากากอนามัย ขณะปฏิบัติงาน

หรือทำกิจกรรมรวมกับผูอื่น ลางมือ

ดวยแอลกอฮอลเจล หากมีอาการปวย

ใหไปพบแพทยทันที

หลีกเลี่ยงการอยูสถานที่แออัดหรือ

สัมผัสใกลชิดกับผูอื่น ใหปฏิบัติตาม

มาตรการ Social Distancing 

(เวนระยะหางทางสังคม)

ตรวจวัดอุณหภูมิรางกาย คัดกรอง

พนักงานทุกคน กอนเขาสถานที่

ทำงาน

หากเดินทางกลับจากประเทศท่ีมีความเส่ียงติดเช้ือ

ใหเขารับการตรวจคัดกรองจากสถานพยาบาลโดย

เร็วในระยะเวลา 14 วัน นับจากวันท่ีกลับเขาประเทศ 

ใหสังเกตุอาการ และระมัดระวังตนเอง

กรณีถูกกักตัวเปนระยะเวลา 14 วันให

ปฏิบัติตามคำสั่งและคำแนะนำอยาง

เครงคัด

ติดตั้งแอลกอฮอลลางมือใหกับพนักงาน

ตามสถานที่ที่มีความเหมาะสม

รับประทานอาหารปรุงสุกตามหลัก 

“กินรอน ชอนกลาง ลางมือ” ไมใช

ของสวนตัวรวมกับผูอื่น 

งดหรือเลื่อนการเดินทางไปยังประเทศ

ท่ีมีความเส่ียงตอการติดเช้ือ ตามประกาศ

ของกระทรวงสาธารณสุข 

ทำความสะอาดอุปกรณและบริเวณ

ท่ีมีการสัมผัสบอย เชน โตะทำงาน 

คอมพิวเตอร ท่ีจับประตู เปนตน

1
2
3
4

5
6
7
8

9
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âÃ¤ä¢ŒàÅ×Í´ÍÍ¡ à¡Ô´¨Ò¡àª×éÍäÇÃÑÊà´§¡Õ «Öè§ÁÕÍÂÙ‹ 4 ª¹Ô´ à»š¹áÅŒÇ à»š¹ä´ŒÍÕ¡

ÂÑ§äÁ‹ÁÕ
ÇÑ¤«Õ¹»‡Í§¡Ñ¹

à»š¹ä´Œ·Ñé§à´ç¡
áÅÐ¼ÙŒãËÞ‹

·ÓãËŒ
àÊÕÂªÕÇÔµä´Œ

´Õ·ÕèÊØ´¤×Í
»‡Í§¡Ñ¹´Õ¡Ç‹Òá¡Œ

»�´ ปดฝาภาชนะใสน้ำ

ใหมิดชิด

»Å‹ÍÂ ปลอยปลากินลูกน้ำ

à»ÅÕèÂ¹ เปลี่ยนน้ำทุก 7 วัน

»ÃÑº ปรับปรุงสิ่งแวดลอม

»¯ÔºÑµÔ ปฏิบัติเปนประจำ

ขอมูลโดย : นางเนาวรัตน  พชัย

             พยาบาลวิชาชีพ

ที่มา : shorturl.at/gnuH6

       (สืบคนเม�อ 10/06/2020)
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ที่มา : https://www.si.mahidol.ac.th/sirirajhospital/periodical/2020/03_2020.pdf(วันที่สืบคน วันที่ 6 มีนาคม 2563)
April - June  2020    9

           รู้เท่าทันอารมณ์ 
รู้จักยับยั้งชั่งใจ เช่น งดทะเลาะ
     กับผู้อื่นที่มีความเห็น
             แตกต่าง

    มองเห็นคุณค่าตนเอง
อาจร่วมเป็นอาสาสมัคร
ทำประโยชน์แก่ส่วนรวม

 ทำกิจวัตรประจำวัน
   ให้เป็นปกติ เช่น ทำงาน 
ตั้งใจเรียนทำกิจกรรมต่างๆ 
   ให้คลายกังวลและ
      ความเครียด

   ยอมรับความเป็นจริง
      และอยู่กับปัจจุบัน 

 การผ่านเรื่องร้ายๆ มักต้อง
ใช้เวลาควรให้กำลังใจตนเองให้
     ผ่านช่วงเวลาที่ยากลำบาก
         ให้ได้

 โดยเฉพาะผู้ที่มีลูกหลาน
ประสบเหตุการณ์ ควรเข้าช่วยเหลือ
เป็นท่ีปรึกษารับฟัง และเป็นแบบอย่าง
ในการจัดการอารมณ์

 หากดูแลตนเองโดยวิธีข้างต้นแล้วยังคงมีปัญหาในการจัดการอารมณ์
ควรรีบพบแพทย์เพ่ือรับการประเมินและรักษา

ที่มา : https://med.mahidol.ac.th/th/knowledge_awareness_health/07apr2020-1803 (วันที่สืบคน 13 เมษายน 2563)
July - Sep  2020    9



ไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

ไมสูบบุหรี่

 NCDs เปนโรคของความไมรู และโรคจากการทำรายตัวเอง เพราะทุกอยางที่คุณเปนตัวกำหนดโรคที่คุณจะเปน ดังนั้นสิ่งสำคัญที่สุดเวลานี้ 

คือ ทุกคนตองชวยกันใหความรูขอมูลเรื่องกลุมโรค NCDs วาเปนวิกฤตโรคเรื้อรังที่รุนแรงในระดับโลก เพื่อใหตระหนักตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ในชีวิตประจำวัน

 โดยเฉพาะกลุมมนุษยทำงาน ซึ่งมีไลฟสไตลที่เอื้ออำนวยตอการเกิดโรคเปนอยางมาก และกลายเปนตนแบบที่ผิดใหคนในครอบครัวของตนเอง

ฉะนั้นการปองกันรักษาที่ไดผลสุด คือ การหยุดที่สาเหตุ ซึ่งสามารถทำไดโดย

เลี่ยงอาหารหวาน มัน 

 เค็ม จัด  และเพิ่มผักผลไม

 ในมื้ออาหาร

อารมณดี คิดบวก ไมเครียด 

 พักผอนใหเพียงพอ

ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/Content/51090-5วิธีหนีกลุมโรคNCDs.html(วันที่สืบคน 20 เมษายน 2563)

1.

2.

3.

4.
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ÇÑ¹¾Ø̧ ·Õè 12 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ �̧ ¾.È. 2563 ¤³Ð¼ÙŒºÃÔËÒÃ¢Í§ºÃÔÉÑ· ÈÙ¹Â�ÇÔ̈ ÑÂÊØ¢ÀÒ¾
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»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ áÅÐÈÙ¹Â�ÇÔ¨ÑÂºÕ áÍÅ «Õ

ã¹ÇÑ¹àÊÒÃ�·Õè 22 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹¸� 2563 ¤Ø³ÊÁÈÑ¡´Ôì àÍÕèÂÁ¾Ô¹Ô¨¡ØÅ Assistance 
ETH Sales Manager UPC ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡´ÃÑ¡ ¨Ó¡Ñ´ ¹Ó¤³Ðà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè
¨Ò¡âÃ§¾ÂÒºÒÅ¤‹ÒÂÊÃÃ¾ÊÔ·¸Ô»ÃÐÊ§¤� ¨.ÍØºÅÃÒª¸Ò¹Õ à¢ŒÒàÂÕèÂÁªÁÊ‹Ç¹¡ÒÃ
¼ÅÔµÊ‹Ç¹ËŒÍ§»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃ ÈÙ¹Â�ÇÔ¨ÑÂ BLC áÅÐàÂÕèÂÁªÁ¼ÅÔµÀÑ³±�ÃŒÒ¹ä··ÃÃÈ¹�

âÃ§¾ÂÒºÒÅÍÒ¹Ñ¹·ÁËÔ´ÅàÂÕèÂÁªÁ´Ù§Ò¹

ÈÙ¹Â�ÇÔ¨ÑÂÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¤ÇÒÁ§ÒÁÁÒâ¹à«‹àÂÕèÂÁªÁ´Ù§Ò¹Ã¾.¤‹ÒÂÊÃÃ¾ÊÔ·¸Ô»ÃÐÊ§¤�àÂÕèÂÁªÁ´Ù§Ò¹

ã¹ÇÑ¹ÈØ¡Ã�·Õè 21 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹ �̧ 2563 À¡.ÈØÀªÑÂ ÊÒÂºÑÇ ¼ÙŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃâÃ§§Ò¹
ä´ŒÃÑºÁÍºà¡ÕÂÃµÔºÑµÃà¢ŒÒÃ‹ÇÁ¡Ô¨¡ÃÃÁ “ÇÑ¹ÇÔªÒ¡ÒÃ¹éÓ¾Ø 62” â´ÂÁÕ·‹Ò¹
ÂÃÃÂ§¤� à¨Ã ÔÞÈÃ Õ ¼Ù ŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃÊÓ¹Ñ¡§Ò¹à¢µ¾×é¹·Õè¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ»ÃÐ¶Á
ÈÖ¡ÉÒÃÒªºØÃ Õ à¢µ1à»š¹¼Ù ŒÁÍºáÅÐà»š¹»ÃÐ¸Ò¹ã¹¾Õ¸ÕáÅÐä´ŒÃ‹ÇÁ¨Ñ´
¹Ô·ÃÃÈ¡ÒÃ ³ âÃ§àÃÕÂ¹ÇÑ´¹éÓ¾Ø (ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹ÊÅÒ¡¡Ô¹áº‹§Ê§à¤ÃÒÐË� 54)

ã¹ÇÑ¹àÊÒÃ�·Õè 29 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹¸� 2563 ¤Ø³ÊÁÈÑ¡´Ôì àÍÕèÂÁ¾Ô¹Ô¨¡ØÅ Assistance 
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ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´
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