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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ จากรายงานจำนวนของผูติดเชื้อและผูเสียชีวิตจากเชื้อ Covid-19 ทั่วโลกที่เพิ่มขึ้นทุกวัน อาจทำให

หลายคนรูสึกไมสบายใจ วาโรคนี้จะจบลงเมื่อใด แตเชื่อวาหากเรารวมมือรวมใจกัน สิ่งสำคัญที่จะชวยใหเราผานสถานการณนี้ไปได คือความรับผิดชอบ

ตอตนเองและสังคม ซ่ึงในปจจุบันเราตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันใหม (New Normal) หันมาใสใจสุขภาพ ปองกันตัวเอง และปองกัน

คนอื่นมากขึ้นลดการแพรเชื้อ หรือเสี่ยงออกไปรับเชื้อนอกบาน นำเอาประโยชนจากชีวิตออนไลนมาปรับใช  ใหกิจกรรมทุกอยางยังคงเดินหนาตอไป

ซึ่งเราทุกคนหวังวาสถานการณการแพรระบาดของไวรัสโคโรนา (Covid-19) ทั่วโลกจะบรรเทาลงและสิ้นสุดลงในเร็ววันคะ 

CONTENTS 
เฉพาะผู ประกอบโรคศิลป



เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ

         ฟกขาว ชื่อวิทยาศาสตร (Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng.) ถิ่นกำเนิดในอินเดีย บังคลาเทศ จีน พมา 

ไทย ลาว เวียดนาม มาเลเซีย ลักษณะเปนไมเลื้อย ผลกลมมีหนามสั้น ผลออนสีเขียวใชรับประทานเปนอาหาร เชน นำมาทำแกงสม 

ผลสุกสีสมจัดใชรับประทานเปนอาหาร เครื่องดื่ม และใชเปนยา ในประเทศเวียดนามมีงานวิจัยโดยนำเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวจากผลสุก

มาหุงขาวใหมีสีแดง

       ฟกขาวเปนผลไมที่มีปริมาณสารไลโคปนสูงที่สุดในบรรดาผลไม ซึ่งสูงกวา

มะเขือเทศถึง 70 เทา1 นอกจากสารไลโคปนแลว ฟกขาวยังมีสารอื่น ๆ เชน 
เบตาแคโรทีน แอลฟาแคโรทีน วิตามินเอ และวิตามินอี ซ่ึงมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ

สูง ลดความเสื่อมของเซลลและความเสื่อมของรางกาย ชวยชะลอความชรา 
นักวิทยาศาสตรไดวิจัยทางคลินิกพบวา ครีมที่มีสวนผสมของสารสกัดฟกขาว

มีประสิทธิภาพในการตอตานริ้วรอย 

          เนื่องจากสารสกัดฟกขาวมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูงกวาวิตามินซี 2.91 เทา ซึ่งวัดไดจากการทดสอบ FRAP และสูงกวา

วิตามินอี 5.85 และ 11.75 เทา ซึ่งวัดไดจากการทดสอบ DPPH และ ABTS ตามลำดับ นอกจากนั้น สารสกัดฟกขาวมีฤทธิ์ยับยั้ง

เอนไซมไทโรซิเนสสูง (62.83% ± 1.99%) กิจกรรมการยับย้ังไทโรซิเนสซ่ึงชวยใหผิวกระจางใสของสารสกัดฟกขาวมีคามากกวา 1.51

และ 2.06 เทาของวิตามินซีและอีตามลำดับ อีกท้ังครีมท่ีมีสวนผสมของสารสกัดฟกขาวชวยสงเสริมความชุมช้ืนและความเรียบเนียน

ของผิว การประเมินความทนทานตอผิวหนังเฉียบพลันระบุคุณสมบัติไมระคายเคือง การศึกษาทางคลินิกพบวามีความชุมช้ืนในผิวหนัง

เพ่ิมข้ึน ความหยาบเฉล่ียลดลงขณะท่ีความเรียบเพ่ิมข้ึน การวิเคราะหการมองขามผิวหนังบงช้ีวาการบรรเทาความหยาบกรานของผิว 

ผลลัพธเหลาน้ีบงช้ีวาผลิตภัณฑสารสกัดฟกขาวสูตรเปนครีมตอตานริ้วรอยที่มีประสิทธิภาพ2

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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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 (วันที่สืบคน  27 เมษายน พ.ศ.2563)
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ผูเรียบเรียง ภญ.สุพรรรณี วิวัฒนตระกูล

 ดวยมลภาวะอากาศปจจุบัน จะเห็นไดวาเปนการยากท่ีจะหลีกเล่ียง PM 2.5 แตอยางไรก็ตามเราสามารถดูแลผิวจากมลภาวะ

ดังกลาวไดโดยการเลือกใชผลิตภัณฑดูแลผิวที่มีสารสกัดจากธรรมชาติที่ชวยดูแลปญหาผิวจากภาวะ PM 2.5 เพียงเทานี้ผิวสวยๆ 

ก็จะอยูกับเราไปอีกนาน 

                    จากบทความในฉบับท่ีแลว ท่ีเราไดอธิบายถึงท่ีมาและภัยของมลภาวะ PM 2.5 ท่ีมี

            ตอผิวหนัง ฉบับนี้เราจะมาตอกันดวยสุดยอดสารจากธรรมชาติที่ชวยดูแลและปองกันผิวจาก

ภาวะ PM 2.5 ดังน้ี

  Centella extract คือ สารสกัดจากบัวบก มีฤทธิ์ตานการอักเสบ ชวยกระตุนการ

สรางคอลลาเจนและชวยชะลอความชราของเซลลผิวได 1 จึงไมตองแปลกใจวาเหตุใดผลิตภัณฑดูแล

ผิวหลายๆ ตัว หรือแมกระท่ังเจลบำรุงผิวสำหรับแผลเปนจึงไดใส Centella extract ลงไป

  Aloe vera สารจากเน้ือเจลในวานหางจระเข มีฤทธ์ิปองกันผิวหลังจากการโดนรังสี ชวยลดการ

สรางสารท่ีกระตุนการอักเสบ 3  เรามักจะเห็นผลิตภัณฑทาผิวหลังกันแดดท่ีมีสวนประกอบของสารสกัด

จากวานหางจระเข 

        Paper mulberry extract ตนปอกระสา นอกเหนือจากนำไปผลิตเปนกระดาษสาไดแลว 

สารสกัดจากพืชชนิดน้ี สามารถลดการอักเสบ5 และยังมีสารท่ีมีผลในการตานการสรางเม็ดสี 

melanin 6  จึงทำใหจุดดางดำท่ีเกิดจากมลภาวะ PM 2.5 คอยๆ หายไปได 

  Allantoin จากสารสกัดพืชท่ีชือวา Comfrey มีฤทธ์ิ ลดการอักเสบ ชวยปลอบประโลมผิว 

กระตุนการสรางคอลลาเจน2  ชวยผิวในการตอสูมลภาวะ PM2.5 ได ปจจุบัน

ไดมีการใชสาร Allantoin ผสมใน แปงเด็ก หรือผลิตภัณฑบำรุงผิวตางๆ

1.

2.

3.

5.
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4.  Moringa extract คือ สารสกัดจากเมล็ดมะรุม เปนสารดูดซับชีวภาพ อุดมไปดวยกรดอะมิโนท่ีมีคุณสมบัติ

เปนประจุลบออนๆ สามารถชวยดึงโลหะตางๆ เชน แคดเมี่ยม ที่ปะปนมากับ PM 2.5 4 ปจจุบันจึงมีสารทำ

ความสะอาดผิวเชน เจลลางหนาหรือ แชมพู ท่ีนำ Moringa extract เพ่ือให ผลิตภัณฑสามารถทำความสะอาด

ไดลึกล้ำย่ิงข้ึน

5
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 ข้อควรปฎิบัติ
ไม่ให้เชื้อ COVID-19 แพร่ระบาดระลอก 2

1.สวมหนากาก

  อนามัยอยูเสมอ

 4.งด
ไปในที่ชุมนุม

2.รักษา
 ระยะหาง 

 1-2 เมตร

3.หมั่น 
ลางมือบอยๆ

7. คนไทยทุกคน ตองรวมมือกัน

 5.ออกนอก

    บานเทาที่สมควร

6.ผูสูงอายุ

 / ผูที่เปน 
โรคปอดควร

อยูบาน

 

ที่มา : คณะแพทยศาสตรศิร�ราชพยาบาล มหาว�ทยาลัยมหิดล

           



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

มาตรการเฝ้าระวังและป้องกันเชื้อ Covid-19  

สวมหนากากอนามัย ขณะปฏิบัติงาน

หรือทำกิจกรรมรวมกับผูอื่น ลางมือ

ดวยแอลกอฮอลเจล หากมีอาการปวย

ใหไปพบแพทยทันที

หลีกเลี่ยงการอยูสถานที่แออัดหรือ

สัมผัสใกลชิดกับผูอื่น ใหปฏิบัติตาม

มาตรการ Social Distancing 

(เวนระยะหางทางสังคม)

ตรวจวัดอุณหภูมิรางกาย คัดกรอง

พนักงานทุกคน กอนเขาสถานที่

ทำงาน

หากเดินทางกลับจากประเทศท่ีมีความเส่ียงติดเช้ือ

ใหเขารับการตรวจคัดกรองจากสถานพยาบาลโดย

เร็วในระยะเวลา 14 วัน นับจากวันท่ีกลับเขาประเทศ 

ใหสังเกตุอาการ และระมัดระวังตนเอง

กรณีถูกกักตัวเปนระยะเวลา 14 วันให

ปฏิบัติตามคำสั่งและคำแนะนำอยาง

เครงคัด

ติดตั้งแอลกอฮอลลางมือใหกับพนักงาน

ตามสถานที่ที่มีความเหมาะสม

รับประทานอาหารปรุงสุกตามหลัก 

“กินรอน ชอนกลาง ลางมือ” ไมใช

ของสวนตัวรวมกับผูอื่น 

งดหรือเลื่อนการเดินทางไปยังประเทศ

ท่ีมีความเส่ียงตอการติดเช้ือ ตามประกาศ

ของกระทรวงสาธารณสุข 

ทำความสะอาดอุปกรณและบริเวณ

ท่ีมีการสัมผัสบอย เชน โตะทำงาน 

คอมพิวเตอร ท่ีจับประตู เปนตน

1
2
3
4

5
6
7
8
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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

»�´ ปดฝาภาชนะใสน้ำ

ใหมิดชิด

»Å‹ÍÂ ปลอยปลากินลูกน้ำ

à»ÅÕèÂ¹ เปลี่ยนน้ำทุก 7 วัน

»ÃÑº ปรับปรุงสิ่งแวดลอม

»¯ÔºÑµÔ ปฏิบัติเปนประจำ

ขอมูลโดย : นางเนาวรัตน  พชัย

             พยาบาลวิชาชีพ

ที่มา : shorturl.at/gnuH6

       (สืบคนเม�อ 10/06/2020)
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ที่มา : https://www.si.mahidol.ac.th/sirirajhospital/periodical/2020/03_2020.pdf(วันที่สืบคน 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 (วันที่สืบคน 13 เมษายน 2563)
July - Sep  2020    9



ไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

ไมสูบบุหรี่

 NCDs เปนโรคของความไมรู และโรคจากการทำรายตัวเอง เพราะทุกอยางที่คุณเปนตัวกำหนดโรคที่คุณจะเปน ดังนั้นสิ่งสำคัญที่สุดเวลานี้ 

คือ ทุกคนตองชวยกันใหความรูขอมูลเรื่องกลุมโรค NCDs วาเปนวิกฤตโรคเรื้อรังที่รุนแรงในระดับโลก เพื่อใหตระหนักตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ในชีวิตประจำวัน

 โดยเฉพาะกลุมมนุษยทำงาน ซึ่งมีไลฟสไตลที่เอื้ออำนวยตอการเกิดโรคเปนอยางมาก และกลายเปนตนแบบที่ผิดใหคนในครอบครัวของตนเอง

ฉะนั้นการปองกันรักษาที่ไดผลสุด คือ การหยุดที่สาเหตุ ซึ่งสามารถทำไดโดย

เลี่ยงอาหารหวาน มัน 

 เค็ม จัด  และเพิ่มผักผลไม

 ในมื้ออาหาร

อารมณดี คิดบวก ไมเครียด 

 พักผอนใหเพียงพอ

ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/Content/51090-5วิธีหนีกลุมโรคNCDs.html(วันที่สืบคน 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
áÅÐ¤ÇÒÁ§ÒÁÁÒâ¹à«‹ ¨Ó¡Ñ́  Ñ̈§ËÇÑ́ àªÕÂ§ãËÁ‹ ¹Óâ´Â»ÃÐ¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃºÃÔËÒÃ 
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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)
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“ÇÑ¹ÇÔªÒ¡ÒÃ¹éÓ¾Ø 62”

ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´
ตั้งอยูเลขที่ 48/1 ถนนหนองแชเสา หมู 5 ตำบลน้ำพุ อำเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 70000

โทรศัพท : 032-719900 LINE : @bangkoklab11




