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บรรณาธิการ
     สวัสดีคุณผูอาน BLC I Letter ทุกทานคะ ถึงแมวาชวงนี้หลายๆ คนอาจนรูสึกถึงความเหน�อยลา เบ�อหนายกับปญหารอบๆตัวเราในปจจุบัน ทำใหเริ่มไมคอย

มีความสุขไมวาจะเปนเร�องครอบครัว การงาน การเงิน หรือธุรกิจตางๆ เพราะความรูสึกไมดียอมมีกันทุกคน เพราะคุณไมไดอยูคนเดียวในโลกตองมีการกระทบ

กระท่ังกันบาง แมกับคนรักคนใกลชิดคนในครอบครัวก็ตาม การปลอยวางความรูสึกไมดีอาจทำไดงาย ๆ  วิธีน้ีจะชวยใหใจคุณสงบและปลอยวางได หรือคุณอาจจะ

ใชการคิดบวกเพ�อแทนที่การคิดลบซึ่งทำใหคุณรูสึกดีขึ้นและปลอยวางไปในที่สุด หรือคุณอาจจะไมมีเงินในบัญชีเปนหลักลาน แตคุณก็รูสึกถึงความร่ำรวยได

เพราะวาคุณไมไดเปนหนี้ และไมไดเครียดเร�องการเงิน เน�องจากคุณรูจักวางแผนการเงิน จนสามารถบริหารการเงินและความสุขได ความร่ำรวยมีเงินมหาศาล

ไมไดบอกวาคุณประสบความสำเร็จในชีวิตหากแตละคืนคุณนอนไมหลับเพราะมีแตเร�องเครียด จะดีแคไหนที่คุณรูสึกมีความสุขกับการใชชีวิตโดยไมกดดันแถม

ใหความสุขทุกครั้งที่คุณตองการ 

ที่มา : https://moneyhub.in.th/article/how-to-success-in-daily-life/
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      การฉีดวัคซีนสลับไดรับการแนะนำในประเทศเยอรมนี ผลการวิจัยพบกลุมฉีดวัคซีน

ชนิดพาหะไดแก ยี ่หอแอสตราเซนเนกา แลวกระตุ นดวยวัคซีน mRNA ไดแก 

ยี่หอไฟเซอร หรือ โมเดอรนา มีระดับภูมิคุมกันสูงกวากลุมที่ไดรับแอสตราเซนเนกา

2 เข็ม เฉล่ียราว 10 เทา และกระตุนภูมิไดดีใกลเคียงกับกลุมฉีดวัคซีน mRNA 2 เข็ม
1

ดังแสดงในภาพที่ 1 

      ภาพที่ 1 แสดงระดับภูมิคุมกันชนิด IgG ที่เกิดจากวัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวย

วัคซีนชนิดพาหะ วัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA และ วัคซีนชนิดmRNA

แลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA
1

 และยังพบอีกวา ระดับภูมิคุมกันชนิดลางฤทธ์ิในกลุม

ฉีดวัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวยวัคซีน mRNA มีระดับภูมิคุมกันเฉลี่ย 100 % เทากับ

กลุมฉีดวัคซีน mRNA 2 เข็ม ซ่ึงสูงกวากลุมท่ีไดรับวัคซีนชนิดพาหะ 2 เข็มท่ีมีระดับภูมิคุม

กันเฉล่ียประมาณ 83 %
1

  ดังแสดงในภาพที่ 2 

        ภาพท่ี 2 แสดงระดับภูมิคุมกันชนิดลางฤทธ์ิ Neutralizing antibodies ท่ีเกิดจากวัคซีนชนิด

พาหะแลวกระตุนดวยวัคซีนชนิดพาหะ วัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA 

และ วัคซีนชนิด mRNA แลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA
1

 

นอกจากนั้นยังพบอีกวา ระดับภูมิคุมกันชนิด CD4 ในกลุมฉีดวัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุน

ดวยวัคซีน mRNA  มีระดับภูมิคุมกันเฉลี่ยใกลเคียงกับกลุมฉีดวัคซีน mRNA 2 เข็ม ซึ่ง

สูงกวากลุมที่ ไดรับวัคซีนชนิดพาหะ 2 เข็ม
1
 ดังแสดงในภาพที่ 3

      ภาพที่ 3 แสดงระดับภูมิคุมกันชนิด CD4 ที่เกิดจากวัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวย

วัคซีนชนิดพาหะ วัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA และ วัคซีนชนิด mRNA

แลวกระตุนดวยวัคซีนชนิด mRNA
1

      ประกอบกับผลการเก็บขอมูลในประชากรประเทศสวีเดนจำนวน 3,445,061 คน

ที่ฉีดวัคซีนสลับในรูปแบบตาง ๆ มีผลแสดงในตารางที่ 1
2

ปลายป 2564 วัคซีนชนิด mRNA ไดเริ่มเขามาในประเทศไทยทำใหเปนที่สนใจของประชาชน

ที่เคยไดรับวัคซีนชนิดพาหะวาควรจะรับวัคซีนชนิดใดจึงจะมีประสิทธิภาพสูง

และมีความปลอดภัย

B C A 

ตารางที่ 1 แสดงประสิทธิภาพของวัคซีน
2

( Fully adjusted vaccine effectiveness ) *

ตารางวัคซีน ประสิทธิภาพของวัคซีน (%)

50 % (41 - 58)

67 % (59 - 73)

79 % (62 - 88)

78 % (78 - 79)

87 % (84 - 88)

    ผลการศึกษานี้ สนับสนุนขอมูลกอนหนานี้ที่ศึกษาคลายกันวา การฉีดวัคซีนชนิดพาหะแลวกระตุนดวย

วัคซีน mRNA มีระดับภูมิคุมกันสูงกวากลุมที่ ไดรับวัคซีนชนิดพาหะ 2 เข็ม ยิ่งไปกวานั้น ในดานความ

ปลอดภัยมีอุบัติการณในการเกิดลิ่มเลือดต่ำมาก
2

เอกสารอางอิง

1.Schmidt, T., et al. 2021. Immunogenicity and reactogenicity of heterologous ChAdOx1 nCoV-19/mRNA

   vaccination. Nat Med. 27: 1530–5.

2.Nordström, P, Ballin, M., and Nordström, A. 2021. Effectiveness of heterologous ChAdOx1 nCoV-19 and

  mRNA prime-boost vaccination against symptomatic Covid-19 infection in Sweden: A nationwide cohort

  study. The Lancet Regional Health – Europe. 11: 1-7. 
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ภาพที่ 1 Spike lgG

ภาพที่ 2 Neutralizing antibodies 

ภาพที่ 3 Spike CD4

* Adjusted for age , sex , baseline date for vaccination , home maker service 

, place of birth , education and diacnoses.



เข็มท่ี 2

 หน่ึงในวิถี New normal ชวงสถานการณการ
แพรระบาดของ COVID-19 คือ การท่ีตองลางมือบอยๆ
เม่ือออกนอกบาน ทำใหเจลแอลกอฮอล และสบูกลายเปน
ไอเทมที่ขาดไมไดในการปองกันตัวเองจากการติดเชื้อ 
แตพอลางมือบอยๆเขา หลายคนก็ประสบกับปญหา
 มือแหงหยาบ ขาดความชุมชื้นมากขึ้น วันนี้เราจึงมี
ทริคในการลางมือปองกันเชื้อโรค พรอมทั้งดูแลใหมือ
ชุมชื้นไปพรอมกันมาฝากคะ 

 กอนอ่ืนเรามาทำความเขาใจกอนวา ทำไมการลางมือบอยถึงทำใหมือแหง
 เน่ืองจากการลางมือบอยๆดวยสบูและน้ำ รวมถึงผลิตภัณฑทำความสะอาดมือท่ีมีสวนประกอบของแอลกอฮอล ทำใหโครงสรางของโปรตีนและ

ไขมันสำคัญท่ีปกคลุมช้ันนอกสุดของหนังกำพรา (Stratum corneum) ถูกชะลางออกไป ซ่ึงเปรียบเสมือนการสูญเสียเกราะปกปองผิวช้ันนอกออกไปดวย 

ทำใหเกิดการสูญเสียของน้ำในชั้นผิวหนัง ผิวจึงแหงลอก มือหยาบกราน นอกจากนี้น้ำที่ใชลางมือก็มีผลทำใหผิวแหงโดยการชะลางน้ำมันธรรมชาติของ

ผิวหนังออกไปดวยเชนกัน ทริคในการลางมือปองกันเชื้อโรคและไมทำใหมือแหง

     ทาครีมใหความชุมช้ืนทันที
 หลังลางมือใหรีบทาครีมบำรุงใหความชุมช้ืนทันที จะชวยปองกัน

มือแหงหรือมือลอกได  โดยเลือกใชผลิตภัณฑท่ีมีสวนผสมของสารใหความ

ชุมช้ืนจากธรรมชาติ เชน วิตามินอี,  โจโจบาออยล, วานหางจระเข  โดย

เฉพาะผูที่มีสภาพผิวแหงหรือตองทำงานในหองแอร น้ำที่อยูบนผิวหนัง

จะดูดความชุมช้ืนจากผิวช้ันในและระเหยออกไปในอากาศจนทำใหผิวแหง

มากขึ้น  การทาครีมบำรุงผิวจะชวยเพิ่มความชุมชื้นของผิวโดยชวยกัก

เก็บน้ำไวในผิว ทำใหเกราะปองกันผิวแข็งแรง และผิวเนียนนุมข้ึน แนะนำ

ใหทาครีมบำรุงทุกคร้ังหลังลางมือ หรือทุกคร้ังท่ีรูสึกวามือแหง

       ซับมือใหแหงหลังลางมือ
 โดยปกติแลว เชื้อโรคจะสามารถแพรกระจายไดดีกวาบนมือที่

เปยก จึงควรใชกระดาษเช็ดมือชนิดใชแลวทิ้งหรือใชผาขนหนูที่สะอาด

คอยๆซับน้ำออกจากมือใหแหงทันทีหลังลางมือ และไมควรเช็ดมือดวย

การขัดถูอยางแรงจนเกินไป หรือใชผาขนหนูเช็ดมือท่ีมีเน้ือผาหยาบเกินไป 

รวมถึงไมควรใชผาเช็ดมือปะปนกับผูอ่ืน

      เลือกใชสบูท่ีมีสารใหความชุมช้ืน 
 ควรเลือกสบูท่ีมี pH ใกลเคียงกับผิว ไมเปนดางจนเกินไปและ

มีสวนผสมของสารใหความชุมชื้น ซึ่งจะชวยปองกันอาการมือแหงหรือ

ลอกได

      ไมลางมือดวยน้ำอุนจัด 

 เนื่องจากน้ำอุณหภูมิสูงจะชะลางไขมันตามธรรมชาติที่อยูบน

ผิวหนังออกไปมากข้ึน ทำใหผิวย่ิงแหงลอก ซ่ึงองคการอนามัยโลก แนะนำ

ใหลางมือใหสะอาด ดวยสบูและน้ำเปนเวลาอยางนอย 20 วินาที เพื่อ

ปองกันการแพรกระจายของเช้ือไวรัสโคโรนาหรือขจัดส่ิงสกปรกท่ีติดตามมือ 

หากไมสามารถลางมือดวยสบูและน้ำ ก็สามารถใชเจลแอลกอฮอลในการ

ลางมือแทนได แตควรมีสวนผสมของแอลกอฮอลต้ังแต 70% ข้ึนไป

ท่ีมา : 
1. มือก็ตองลาง ย่ิงลางก็ย่ิงแหงแตก ควรทำอยางไรดี, พญ.มัฏฐสุดา ตันตาศนี แพทยศูนยผิวหนังและความงาม 
    โรงพยาบาล พญาไท 3, บทความสุขภาพ  (วันท่ีเผยแพร : 30 มิ.ย. 63)
2. เคล็ดลับปองกันมือแหงจากการลางมือบอย
https://www.pobpad.com/เคล็ดลับปองกันมือแหง (วันท่ีสืบคน 18 กุมภาพันธ พ.ศ. 2565)
เรียบเรียงโดย : ภญ.จิรารัตน ศรีสวิตติยากร

4   Apr - June 2022   
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ใชสบูท่ีมีสารใหความชุมช้ืน ไมลางมือดวยน้ำอุนจัด

ซับมือใหแหง ทาครีม

SOAP



ÊÕÊÇÂ
  á¶ÁãËé¼ÔÇÊÇÂ

 หากพูดถึงฟกขาว หลายคนอาจนึกถึงผลไมสีสมสด 
ใหสีสันสวยงาม  หรือหากใครเคยมีโอกาสไปประเทศเวียดนาม

จะเห็นขาวสีสมสวย ที่หุงมาจากน้ำฟกขาว 

 ฟกขาวเปนไมเลื้อยที่สามารถกินไดตั้งแตยอดออนไป

จนถึงผลแก ฟกขาวมีชื่อเรียกแตกตางกันไปตามแตละทองถิ่น 
เชน ผักขาว ขี้กาเครือ หรือแก็ก สิ่งที่นาสนใจในฟกขาวมากกวา

สีสมสวยคือประโยชนในดานยาและ คุณคาทางโภชนาการซึ่ง

จำแนกจากสวนตางๆ อาทิ ใบ ใชถอนพิษ ตำพอกแกปวดหลัง 
เมล็ด ใชบำรุงปอด แกทอน้ำดีอุดตัน และแกวัณโรค เน้ือในเมล็ด 
มีคุณสมบัติยับยั้งการสรางโปรตีนภายในเซลลโดยเฉพาะเซลล

มะเร็ง ราก ใชรับประทานชวยขับเสมหะ ดับพิษไขหรือใชราก

รักษาอาการขาดวิตามินเอ(1)

 ในสวนของประโยชนดานความสวยงาม สารสกัดจาก

เยื่อหุมเมล็ด อุดมดวยเบตาแคโรทีนและกรดไขมัน และวิตามินอี

ท่ีเปนประโยชน มีคุณสมบัติเปนแอนติออกซิแดนทมากกวาวิตามินซี

ถึง 2 เทาและแอนติไทโรซิเนสท่ีชวยลดการสรางเม็ดสีและทำใหผิว

กระจางใสมากกวาวิตามินอีถึง 2 เทา รวมถึงมีสวนประกอบของ

ไลโคปน ซึ่งชวยลดเลือนริ้วรอย ชวยใหความชุมชื้นและปกปองผิว

จากรังสียูวี

¿Ñ¡¢éÒÇ

 มีงานวิจัยพบวา ครีมบำรุงผิวท่ีผสมสารสกัดจากฟกขาว

ชวยลดเลือนร้ิวรอย ชวยทำใหผิวชุมช้ืนและนุมข้ึน อยางมีนัยสำคัญ

ภายหลังจากการใชใน 8 สัปดาห โดยที่ไมมีผลขางเคียงดานการ

ระคายเคือง(2)  ดวยประสิทธิภาพในการลดเลือนริ้วรอยดังกลาว

ฟกขาวจึงเปนสวนประกอบท่ีนาสนใจในการนำมาผสมกับผลิตภัณฑ

บำรุงผิวและเวชสำอางตางๆ ที่ตองการเห็นผลเรื่องการลดเลือน

ริ้วรอยในปจจุบัน

เรียบเรียงโดย ภญ.สุพรรณี วิวัฒนตระกูล

เอกสารอางอิง

1. วิเชษฐ ลีลามานิตย. ฟกขาว. บทความเผยแพรความรูสูประชาชน ภาควิชาชีวเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. 

   https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/223 (วันที่สืบคน 1 มีนาคม พ.ศ. 2565)

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

   in an antiwrinkle cream formulation. J Cosmet Sci. 2015 May-Jun;66(3):175-87
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        4 หนวยรับรองระบบงาน จาก 4กระทรวงผนึกกำลังหนวยรับรองระบบงานไทย ตอบสนอง

ผูใชบริการดวยเครือขาย Single platform

หนวยรับรองระบบงาน (Accreditation Body: AB) ของประเทศไทยที่อยูภายใต การดำเนินงานของ 4 กระทรวง 

ไดแก

         ผนึกกำลังเสริมสรางประสิทธิภาพ ดานการเพิ่มผลิตภาพ  การมาตรฐานและนวัตกรรมเพ�อสรางความสามารถใน

การแขงขันของประเทศ ยกระดับมาตรฐานสินคาและบริการ  แกปญหาความซ้ำซอนและขาดการประสานงานหนวยงาน 

จับมือเซ็น MOU ลงนามขอตกลงความรวมมือการรับรองระบบงานในประเทศไทยแบบเครือขาย (Single platform) เปนรูปธรรม

นำระบบการรับรองแบบอิเล็กทรอนิกสเขามาใชพัฒนาบริหารจัดการและพัฒนาผูตรวจประเมินใหไดมาตรฐานเดียวกัน

        การลงนามความรวมมือในครั้งนี้ เปนการสรางความเขมแข็งของหนวยรับรองระบบงานของประเทศไทยในรูปแบบ

เครือขาย Single  platform ตอบสนองความตองการของผูขอใชบริการ เสริมสรางศักยภาพของหองปฏิบัติการทดสอบ

หองปฏิบัติการสอบเทียบ  หนวยตรวจ  หนวยรับรองหนวยผลิตวัสดุอางอิง  หนวยทดสอบความชำนาญหองปฏิบัติการ

ใหไดเปนไปตามมาตรฐานสากล

                                                 การบูรณาการทำงานในรูปแบบเครือขาย (Single platform) จะทำใหลดความซ้ำซอนในการตรวจสอบและรับรอง มีการใช

 ทรัพยากรรวมกัน เพ�อใหเกิดประโยชนสูงสุด รวมทั ้งลดขั ้นตอนการทำงานและเพิ ่มความสะดวกรวดเร็วในการรับรองระบบงาน 

 โดยภายใตโครงสรางการบริหารงานในรูปแบบเครือขาย (Single platform) มีการแตงตั้งคณะกรรมการบริหาร (Executive Committee)

 โดยมีหัวหนาสวนราชการทั ้ง 4 หนวยงานเปนประธานรวม และผู แทนจาก AB ทั ้ง 4 แหง รวมเปนคณะกรรมการ และแตงตั ้ง

 คณะทำงานยอยเพ�อขับเคล�อนการดำเนินงานตอไป

สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม (สมอ.) กระทรวงอุตสาหกรรม

กรมวิทยาศาสตรบริการ (วศ.) กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตรวิจัยและนวัตกรรม

กรมวิทยาศาสตรการแพทย (วพ.) กระทรวงสาธารณสุข

สำนักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) กระทรวงเกษตรและสหกรณ

หองปฏิบัติการบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

ไดรับการรับรองความสามารถในการทดสอบยา เคร�องสำอาง

และเคร�องมือแพทย ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017

มาตั้งแตป 2019 จนถึงปจจุบัน 

หองปฏิบัติการบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

ไดรับการรับรองความสามารถในการทดสอบยา เคร�องสำอาง

และเคร�องมือแพทย ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017

มาตั้งแตป 2019 จนถึงปจจุบัน 

หองปฏิบัติการบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

ไดรับการรับรองความสามารถในการทดสอบยา เคร�องสำอาง

และเคร�องมือแพทย ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017

มาตั้งแตป 2019 จนถึงปจจุบัน 

ขอมูลโดย : คณะกรรมการระบบมาตรฐาน ISO/IEC 17025

การรับรองหองปฏิบัติการ ตาม

ระบบงานแบบ Single platform (4AB)
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ลงทะเบียน / ขอเปดสิทธิ์

ย�นแบบคำขอใหตรวจประเมินผาน

ระบบ GDP e-Inspection (เฉพาะผูนำสั่งฯ)

รับทราบวันตรวจ/ชำระเงิน (ถามี)

รับการตรวจประเมิน GDP

รับทราบสรุปผลการตรวจประเมิน

ติดตามขาวสาร

ลงทะเบียน OpenID (กรณีไมเคยลงทะเบียน)

ใชงานระบบ Drug Dropbox (เฉพาะผูผลิตฯ)

รับทราบวันตรวจประเมิน

ตรวจประเมิน ณ สถานที่/พิจารณาเอกสาร

รับทราบสรุปผลการตรวจประเมิน

เว็บไซต กองยา (กลุมกำกับดูแลหลังออกสูตลาด)

LINE Open chat

e-mail : gdpdrugfda@gmail.com

ย�นขอรับ GDP Certificate (กรณีตรวจ ณ สถานที่)

รอรับหนังสือ GDP Clearance letter

รับทราบขอบกพรอง/ขอสังเกตในระบบฯ

จัดสงแผนการแก ไข/ปองกันผานระบบฯ

ชำระเงิน+สงหลักฐานการชำระเงินในระบบฯ

*กรณีไมตองชำระเงินใหอัปโหลดรูปใบอนุญาตแทน

(กรณีตรวจโดยพิจารณาเอกสาร)

เพิ่มแบบคำขอตรวจประเมินในระบบฯ

Submit เอกสารที่เกี่ยวของผานระบบฯ

แบบคำขอใหตรวจประเมิน GDP (F-D3-87)

Check list รายการเอกสาร (SD-D3-7)

ขอเปดสิทธิ์ระบบสารสนเทศ ของ อย.

หัวขอ ระบบผลิตภัณฑยา

ลงทะเบียน GDP e-Inspection (เฉพาะผูนำสั่งฯ)



Link: shorturl.asia/EAIXy Link: shorturl.asia/rp2vY

เอกสารเปดใชสิทธิ์ฯ

check list รายการเอกสาร

ระบบ GDP e-Inspection

เว็บไซต กองยา

Link: shorturl.asia/8E5nT Link: shorturl.asia/IKNJR

LINE OPENCHAT

Link: https://gdpdruginspection.fda.moph.go.th

Link: shorturl.asia/DHNnd

Register
GDP e-Inspection

กลุมกำกับดูแลหลังออกสูตลาด กองยา สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยาขอมูลอางอิงเรียบเรียงโดย คณะกรรมการมาตรฐานการผลิต 

                 และกระจายยาที่ดี (GMDP committee) https://www.fda.moph.go.th/sites/drug/Post/SitePages/Home.aspx

 

         สืบเน่ืองจากประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง  หลักเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขในการกระจายยาแผนปัจจุบัน พ.ศ.2564 

ซึ่งมีผลบังคับใช้ 1 มกราคม พ.ศ. 2565 ให้ผู้รับอนุญาตผลิตยาแผนปัจจุบัน  หรือผู้รับอนุญาตนำหรือสั่งยาแผนปัจจุบัน 

เข้ามาในราชอาณาจักร  ดำเนินการกระจายยาตามหลักเกณฑ์  วิธีการ และเง่ือนไขในการกระจายยา แผนปัจจุบัน พ.ศ.2564

ซ่ึงสำหรับผู้รับอนุญาตผลิตยาแผนปัจจุบัน  หรือผู้รับอนุญาตนำหรือส่ังยาแผนปัจจุบัน ซ่ึงได้รับการจัดระดับความเส่ียงอยู่ในระดับ

ปานกลาง จะต้องทำการตรวจ GDP โดยการพิจารณาเอกสาร Document Verification โดย ยื่นเอกสารผ่านระบบ GDP 

E-Inspection และระบบ Drug Dropbox โดยมีขั้นตอนดังนี้

775/202219
: สืบคนเมื่อวันที่ 2 มี.ค. 2565 
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ไม่รู้ถือว่าพลาด

10 ยาสามัญประจำเที่ยว 10 ยาสามัญประจำเที่ยว 

              พาราเซตามอล กินแต่ละครั้งต้องไม่เกิน 
    10 มิลลิกรัมต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อครั ้ง 
       เช่น น้ำหนัก 50 กิโลกรัม ควรกินครั้งละไม่เกิน 
     500 มิลลิกรัม และกินแต่ละคร้ังต้องห่างกันไม่ต่ำกว่า 
    4 ช่ัวโมง ข้อควรระวังต้องไม่กินเกินขนาดท่ีเหมาะสม

             ยาแก้เมารถ เมาเรือ เมาเครื่องบิน เป็นยาใน
                กลุ่มเดียวกัน กินแล้วมักมีผลทำให้ง่วงนอน 
             วัตถุประสงค์ของยาเพื่อลดอาการมึนศีรษะ โดย
          ต้องกินก่อนเริ่มกิจกรรมหรือการเดินทางประมาณ
      ครึ่งชั่วโมง 

     ยาโรคประจำตัว เป็นยาสำคัญที่จะลืมไม่ได้ 
เพราะต้องกินต่อเน่ือง จึงต้องพกติดตัวและเตรียม
ให้มีจำนวนที่เพียงพอตลอดทริป

    ยาแก้แพ้ มีท้ังชนิดกินแล้วง่วงและกินแล้ว
ไม่ง่วง ที่สำคัญคือ ไม่แนะนำให้กินยาแก้แพ้
ร่วมกันกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือ
กลุ่มยาระงับประสาท

          ยาแก้ท้องเสีย ยาแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ 
เป็นลักษณะยาผงถ่านคือ ถ่านกัมมันต์หรือถ่านชาร์โคล ซ่ึงต้อง
กินห่างจากยาชนิดอื่นอย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพื่อหลีกเลี่ยงการ
ดูดซึมยาชนิดอ่ืนลดลง ส่วนผงโออาร์เอส คือผงเกลือแร่ชดเชย
ปริมาณน้ำและเกลือแร่ท่ีสูญเสียไป การใช้ยาแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ
มักใช้ตามอาการและต้องดูคำแนะนำข้างซอง บางชนิดต้องเค้ียว
ให้ละเอียดก่อนกลืน

       ยาแก้ปวดต้านการอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ 
ยาคลายกล้ามเนื้อ เป็นยาช่วยบรรเทาอาการปวด อักเสบ 
ตึงกล้ามเนื้อได้ดี ควรระวังเรื่องการระคายเคืองกระเพาะอาหาร 
จึงต้องกินหลังอาหารทันทีและดื่มน้ำตามมาก ๆ 

          โลชั่นกันยุง ปัจจุบันจะมีชนิดสเปรย์ 
       โลชั่น ผ้าเปียก แผ่นแปะ สามารถเลือกใช้
   ตามความชอบ ท้ังสะดวกและปลอดภัยอีกด้วย

         ชุดยาทำแผลสด เช่น เบตาดีน น้ำเกลือ 
แอลกอฮอล์ล้างแผล พลาสเตอร์ยาปิดแผล ลำลี 
ผ้าก๊อซ ควรมีติดกระเป๋าไว้ 

       เจลหรือสเปรย์แอลกอฮอล์ 
และหน้ากากอนามัย ถือเป็นของสำคัญ
ประจำตัวท่ีจะขาดไม่ได้เลย
ในยุคน้ี เป็นส่ิงท่ีต้อง
นึกถึงและมีสำรองไว้ทุกคร้ัง
ที่ก้าวเท้าออกจากบ้าน

 ยาแต้มสิว ยาแต้มสิวมีไวใช้เพื่อความ
มั่นใจในทุกครั้งที่เสียงชัตเตอร์ลั่น สำหรับใน
ผู้ที่เป็นสิวง่าย

Let’s go
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              หยุดยาวทั้งที จะเดินทางไปเที่ยวที่ไหน ต้องเตรียมตัวเองให้พร้อม เมื่อเที่ยวได้ก็ต้องดูแลรักษาสุขภาพและป้องกัน โดย 
อย่าลืมพกหน้ากากอนามัย เจลหรือสเปรย์แอลกอฮอล์ นะคะ เพราะนาทีนี้การ์ดตกไม่ได้เด็ดขาด รวมทั้งยังต้องรักษาระยะห่างกันตลอด
ทริปกันด้วย เรามาเตรียมยาสามัญประจำเที่ยว 10 อย่าง ที่ต้องพกไว้เป็นอาวุธติดกายกันค่ะ 

ท่ีมา : hhttps://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue043/rama-rdu         (วันท่ีสืบคน 21 มกราคม 2565) Apr - June 2022    9



   สมุนไพร
ขี้เหล็ก บอระเพ็ด

ออกกำลังกาย

อยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน

หรืออาทิตยละ 3 วัน

พักผอนหยอนใจ

หามุมสงบๆสบายๆนั่งพัก

ถานั่งทำงานทั้งวันควรเดินยึดเสนยึดสายบาง

หลังเลิกงานหากิจกรรมที่ชอบทำ

  ใชคำพูดที่ชวนฟง

ชวยสรางบรรยากาศที่ดี

ในการทำงาน

จัดการอารมณอยางเหมาะสม 

ตั้งสติ ไตรตรองถึงสิ่งที่เกิดขึ้น คิดถึงผลดี

ผลเสียที่จะตามมา

สรางสัมพันธภาพที่ดี

กับเพ�อนรวมงาน ยิ้มแยม

แจมใส เอื้อเฟอเผ�อแผ 

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน

สรางความเขมแข็ง

ทางจิตใจใหตนเอง

ใหกำลังใจและช�นชมตนเอง

เม�อทำอะไรสำเร็จ

รูจักเก็บออม

ฝกใหเปนนิสัย การมีเงินออม

จะทำใหมีความรูสึกมั่นคงทางจิตใจ

รูจักแก ไขปญหาอยางถูกวิธี

หาสาเหตุที่ทำใหเกิดปญหา

และแกที่ตนเหตุ อยาแกปญหาดวย

อารมณ หรือขอรับการปรึกษา

ทางโทรศัพทที่สายดวนสุขภาพจิต

1323 ตลอด 24 ชั่วโมง

10  วิธีปฏิบัติ
เพื่อช่วยคลายเครียดในการทำงาน

แสดงความคิดเห็น

ในทางสรางสรรค กลาบอกความตองการ

ของตนเอง ตามสิทธิที่ควรจะไดรับ

และไมทำให ใครเดือดรอน

รูจักบริหารเวลา

แบงเวลาอยางเหมาะสม

เชน ทำงานที่สำคัญหรือเรงดวนกอน

แลวจึงทำงานอ�นภายหลัง

·ÕèÁÒ : https://www.moph.go.th/index.php/news/read/862 (ÇÑ¹·ÕèÊ×º¤Œ¹ 10 Á¡ÃÒ¤Á 2565)
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บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

2565

เทศกาล

   ตรุษจีน

 

2565

      วันจันทร์ที่ 31 มกราคม พ.ศ. 2565 บริษัท บางกอกแล็ป

แอนด์ คอสเมติค จำกัด ได้บวงสรวงศาลพระพรหม และไหว้เจ้าที่ 

เนื่องในเทศกาลตรุษจีนประจำปี2565 ทั้งนี้เพื่อความเป็นสิริมงคล

แก่บริษัทฯ และพนักงาน

       สหกรณ์ออมทรัพย์ บีแอลซี จำกัด เข้าร่วมจัด

นิทรรศการในงานวันสหกรณ์แห่งชาติราชบุรี ประจำปี

2565 เมื่อวันเสาร์ที่ 26 กุมภาพันธ์ 2565 ณ สหกรณ์

ออมทรัพย์ครูราชบุรี จำกัด  อำเภอเมือง จังหวัดราชบุรี               




