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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ จากที่ทั่วโลกกำลังเผชิญกับวิกฤติโรคโควิด-19 และปญหาดานเศรษฐกิจมาเกือบครบปแลว โลกได

เกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย ผูคนทั่วโลกไดเห็นถึงความสำคัญของการดูแลตัวเองใหหางไกลจากโรคภัยตางๆ มากขึ้น รวมถึงในภาครัฐ 

และภาคธุรกิจ ก็ตระหนักถึงการตองปรับเปล่ียน และปรับตัวเพ่ือลดความเส่ียงในการการแพรกระจายของเช้ือโรคตางๆ รวมถึงการสรางจุดเปล่ียนสำคัญ

สำหรับการใชเทคโนโลยีออนไลน พราะผูคนหลีกเลี่ยงการติดเชื้อจากพื้นที่สาธารณะและหันมาสั่งซื้อสินคาออนไลนมากขึ้น  ธุรกิจหลายๆ ประเภท 

รานคาและหางสรรพสินคาจึงตองเรงพัฒนาอยางกาวกระโดดเพื่อชวงชิงตลาดจากการคาขายแบบออนไลนมากขึ้นอีก แมกระทั่งสถาบันการศึกษา

ก็ตองพัฒนาไปใชวิธีการสอนแบบออนไลนทดแทนทั้งหมดในชวงวิกฤต เปนการพลิกโฉมระบบการศึกษาโลกไปโดยสิ้นเชิง

        ในทุกวิกฤตมีโอกาสซอนอยูเสมอ ขอใหรับมือกับมันอยางมีสติ โรคระบาดทำใหเราหวาดกลัว  แตมันทำใหเราไดเรียนรูวิธีการปองกันตัวเอง

มากขึ้น หลายธุรกิจตองยุดชะงักแตมันอาจเปนโอกาสใหเรากลับมาตั้งหลัก เพื่อหาทางรอดใหเจอและกาวกระโดดไปใหไกลกวาเดิม 

CONTENTS 
เฉพาะผู ประกอบโรคศิลป
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หอมแดง
Red onion

        ชื่อทางวิทยาศาสตร Allium ascalonicum L. ความหลากหลายอื่น Allium cepa var. aggregatum 

มีการเพาะปลูกในเอเชีย กาบใบพองออกเพื่อสะสมอาหาร มีกลิ่นฉุน โบราณใชขับลม แกบวมน้ำ แกอาการอักเสบ 

แกหวัดคัดจมูก สารสำคัญที่พบในหอมแดง คือ สารเคอรซิติน (Quercetin) และสารฟลาโวนอยด (Flavonoid) 

ซึ่งมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ1, 2 ลดอาการอักเสบ2,3 

          สารสกัดเอทานอลจากหอมแดงตานการอักเสบโดยทำการทดสอบการแสดงออกของยีนที่เปน

ส่ือกลางการอักเสบในเซลลเพาะเล้ียงมาโครฟาจ (RAW 264.7) ท่ีไดรับการกระตุนดวยสาร Lipopolysaccharide

โดยวัดปริมาณยีนที่แสดงออกดวยวิธี RT-PCR วิเคราะหหาปริมาณฟนอลรวมและฟลาโวนอยดรวม

ของสวนสกัดโดยใชปฏิกิริยาการเกิดสีกับสาร Folin-Ciocalteu และสารอลูมิเนียมคลอไรด ตามลำดับ

 ผลการศึกษาพบวาที่ความเขมขน 62.5, 125 และ 250 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร มีฤทธิ์ยับยั้งการ

แสดงออกของยีน iNOS, TNF-α, IL-1β และ IL-6 เพ่ิมข้ึนตามความเขมขน ยับย้ังการแสดง

ออกของยีน COX-1 อยางมีนัยสำคัญ โดยมีปริมาณสารฟนอลรวมคิดเปน 15.964 + 0.122

สมมูลกับกรดแกลลิก/กรัม และมีปริมาณสารฟลาโวนอยดรวม 11.742 + 0.012 มก.

สมมูลกับสารเคอรซิทิน/กรัม3 นอกจากน้ัน ยังพบวา สารสกัดจากหอมแดง

กระตุนการสรางกลูตาไทโอน4
 จึงเปนท่ีนิยมนำสารสกัดจากหอมแดง

มาใชในเครื่องสำอางลดอาการอักเสบ อาการบวมแดง

ของผิวหนังและลบรอยดำ

1 Mohammadi-Motlagh HR, Mostafaie A, Mansouri K. 2011. Anticancer and anti-inflammatory 

  activities of shallot (Allium ascalonicum) extract. Arch Med Sci. 7(1): 38-44. 

2 S. OUNJAIJEAN, et al. 2019. Antioxidant and Anti-inflammatory Protective Properties of Thai 

   Shallot (Allium ascalonicum cv. Chiangmai) Juice on Human Vascular Endothelial Cell Lines (EA.hy926).

   WJST. 16 (3): 175-84.

3 N. Werawattanachai, et al. 2015. Anti-Inflammatory Potential of Ethanolic Bulb Extract of Allium ascalonicum.

 วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. 17 (2): 63-68.

4 เดชา ปนแกว ดลรวีลีลารุงระยับ และอรัญญา มโนสรอย. มหาวิทยาลัยเชียงใหม ฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ

ของสารสกัดหอมแดง นํามันไพลและขมิ้นในหลอดทดลอง. การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษาแหงชาติ

ครั้งที่ 17 และการสัมมนาวิชาการเพื่อเผยแพรงานวิจัยสูชุมชน ครั้งที่ 5.

อางอิง

วีเอส ทรี โพสท แอคเน เจล
มีสารสกัดจากหอมแดง ที่ชวยบำรุงผิว

ที่มีปญหาจากสิว

เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ
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อักเสบภัยรายทำลายช�ว�ตตับตับ
ตับอักเสบ คืออะไร  

 

 ใชสำหรับชวยสนับสนุนการรักษาโรคตับอักเสบเฉียบพลันและเรื้อรัง, โรคตับแข็ง, ตับถูกทำลาย  เนื่องจากสาเหตุตางๆ เชน 

ไขมันสะสมคั่งในตับ ตับถูกทำลายเนื่องจากแอลกอฮฮล  ยา  หรือสารพิษ 

     ภาวะการอักเสบ  ที่เกิดบริเวณตับ  ซึ่งหากปลอยใหเกิดอาการตับอักเสบเปนเวลานาน  ก็จะทำให

    การทำงานของตับผิดปกติไป  อาจทำใหเซลลตับตาย  แลวเกิดผังผืดในตับ  นำไปสูโรคตับแข็ง หรือเปนมะเร็ง

    ในที่สุด 
     ภาวะอักเสบอาจมีท่ีมาจากการติดเช้ือไวรัสหรืออาจจะมาจากสาเหตุอ่ืนได  เชน การด่ืมแอลกอฮอล

  มากเกินไป  การใชยาเสพติด หรือเปนผลขางเคียงมาจากการไดรับยาบางชนิด  รวมไปถึงการไดรับสารพิษ  และระบบภูมิคุมกัน

 ทำลายตับ  โดยพฤติกรรมทั้งหมดนี้  ทำใหตับไดรับความเสียหาย  จนเกิดเปนอาการปวยขึ้นมา  ซึ่งนำไปสูการเกิดปญหาตับอักเสบนั่นเอง

ที่มา

1.Wikipedia, the free encyclopedia. Silybum marianum. https://en.wikipedia.org/wiki/Silybum_marianum.(วันที่สืบคน 20 กรกฎาคม พ.ศ. 2563)

2.Saller, R., Meier, & Brignoli, R. Drugs (2001). The use of silymarin in the treatment of liver diseases. 61:2035.

เรียบเรียงโดย  นพ.จีระเดช  ไชยรา  แพทยผูเชี่ยวชาญทางเดินอาหารและโรคตับ   รพ.สิรินธร กรุงเทพมหานคร

ทำอยางไรใหตับกลับมาแข็งแรง สุขภาพดี

ระมัดระวังการใชยา  

จำกัดปริมาณการดื่มแอลกอฮอล

ฉีดวัคซีนปองกันตับอักเสบ

Silymarin กับการรักษาโรคตับ

 เปนสารสกัดจากสมุนไพร “Milk Thistle” นิยมนำมาใชรักษาโรคตับมานานกวาศตวรรษ และมีคุณสมบัติในการปกปองตับ

จากการทำลายของสารอนุมูลอิสระซึ่งรวมไปถึงสารพิษ, ยา, พิษของแอลกอฮอลที่มีตอตับ  และยังชวยกระตุนการเจริญเติบโตของ

เซลลตับใหสรางขึ้นมาใหม

Silymarin 140 mg



ยุง!
ภัยรายใกลตัว

                   “ยุง” แมลงขนาดเล็กซึ่งเปนพาหะของโรคหลายชนิดที่อาจสงผลรายแรงถึงชีวิต การตระหนัก
ถึงอันตรายของโรคที่เกิดจากยุงและรูจักปองกันตนเองจากการถูกยุงกัดอยางเหมาะสมจึงเปนสิ่งสำคัญ เพราะ
มีสวนชวยลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อโรคจากยุง1 โดยเฉพาะที่ชวงฤดูฝน ยุงจะยิ่งชุกชุมและทำใหเราสี่ยงตอ
การติดเชื้อโรคจากยุงได โดยโรครายตางๆ ที่เกิดจากยุงนั้น มีดังนี้

 โรคไขเลือดออก : เปนโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue Virus) โดยมียุงลายเปนพาหะนำโรค 
อาการของโรคไขเลือดออกแมจะไมรุนแรง หากไมไดรับการรักษาอยางทันทวงทีอาจเกิดภาวะแทรกซอนจนทำ
ใหเสียชีวิตได

 โรคไขซิกา : เปนโรคติดเชื้อที่เกิดจากเชื้อไวรัสซิกา ที่มียุงลายเปนพาหะในการแพรเชื้อ ตองเฝาระวัง
อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะอยางยิ่งในหญิงตั้งครรภซึ่งอาจมีภาวะแทรกซอนรายแรงที่สงผลใหทารกมีภาวะสมอง
พิการแตกำเนิด สวนในรายที่ติดเชื้ออยางรุนแรงอาจสงผลใหเกิดภาวะสมองอักเสบเฉียบพลัน2

วิธีปองกันจากยุงกัด ทำไดดังตอไปนี้

ที่มา :
1.บทความสุขภาพ, ยุง-พาหะโรครายที่ควรระวัง. https://www.pobpad.com/ยุง-พาหะโรครายที่ควรระวัง. 
  (วันที่สืบคน 20 สิงหาคม พ.ศ.2563)
2.บทความสุขภาพ, ยุง-พาหะราย-ตัวนำโรคที่มากับฝน. https://www.sikarin.com/content/detail/480/
  ยุง-พาหะราย-ตัวนำโรคที่มากับฝน. (วันที่สืบคน 20 สิงหาคม พ.ศ.2563)
   เรียบเรียงโดย : ภญ.พิรญาณ ใจชื้น

สวมใสเสื้อผาสีออนและมิดชิด

ใชผลิตภัณฑกำจัดยุงที่มี
    ประสิทธิภาพ1

ทำลายแหลงเพาะพันธุยุงโดย
กำจัดหรือทำความสะอาด
บริเวณที่มีน้ำขังรอบบาน

569/2020
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      กระแสไฟฟารั่ว หรือ ไฟรั่ว หมายถึง การที่กระแสไฟฟาไดรั่วไหลจากวงจรไฟฟาทำใหเกิดการสิ้นเปลืองไฟฟาโดยเปลาประโยชน เนื่องจาก 
กระแสไฟฟาร่ัวจะพยายามไหลไปตามส่ิงท่ีเปนส่ือไฟฟา เพ่ือลงดินและทำใหเสียคาไฟฟาเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปรยีบเสมือน น้ำประปาร่ัวตามจุดตาง ๆ ในบาน
ก็จะเปนการสูญเสียน้ำโดยเปลาประโยชนและเสียคาน้ำเพิ่มขึ้นเชนเดียวกัน หรือหากไปสัมผัสอาจทำใหเกิดอันตรายจากกระแสไฟฟาดูดได  ซึ่งเรา
สามารถสังเกตุได ดังน้ี

      เราสามารถทดสอบดวยการจดเลขมิเตอรไวกอน จากนั้นปดเครื่องใชไฟฟาทุกชนิดในบานโดยไมตองดึงคัทเอาทหรือเบรกเกอรลง สังเกตที่
มิเตอรวาแผนจานภายในมิเตอรน้ันหมุนหรอืไม ถาแผนจานภายในมิเตอรยังหมุนอยูหรอืท้ิงไวสักพักหากคาตัวเลขมิเตอรขยับเพ่ิมข้ึน อาจเปนสัญญาณ
เตือนวาภายในบานของเรามีกระแสไฟฟารั่วเกิดขึ้น

      เคร ื่องตัดไฟรั่ว หรือที่เร ียกกันวา (RCD) อุปกรณที่ทุกบานจำเปนตองมี กรณีไฟรั่วเคร ื่องจะตัดไฟแบบอัตโนมัติ ดังนั้นอันดับแรกหาก
เครื่องตัดไฟรั่วตัดบอยครั้ง ใหลองตรวจสอบ โดยกรณีถาติดตั้งเครื่องตัดไฟรั่วลักษณะตัวเดียวควบคุมทุกวงจร ใหตรวจสอบทีละวงจร โดยเปด
เซอรกิตเบรกเกอรทีละวงจร ถาพบวาเครื่องตัดไฟรั่ว ใหตรวจสอบสายไฟฟาและอุปกรณที่ตอในวงจรนั้น

      เมื่อสัมผัสเคร ื่องใชไฟฟาแลวรูสึกวามีกระแสไฟดูดบอยๆ อาจเกิดจากไฟฟารั่วในวงจรไฟฟาหร ือเคร ื่องใชไฟฟาใหทดสอบดวยการใช
ไขควงวัดไฟ (Test Lamp) แตะที่ของใชหร ือบริเวณที่สงสัย หากมีแสงสีแดงหร ือไฟสวางขึ้นที่ ไขควง แสดงวาเกิดไฟฟารั่วจากเคร ื่องใชไฟฟา
ในจุดนั้น 

คาไฟสูงขึ้นผิดปกติ

เครื่องตัดไฟรั่ว ตัดไฟบอยครั้ง

เมื่อสัมผัสเครื่องใชไฟฟาแลวรูสึกวามีกระแสไฟดูด

ที่มา : การไฟฟาสวนภูมิภาค.สืบคน 17 กันยายน 3563 จาก www.pea.co.th 

เรียบเรียงโดย ระบบมาตรฐานการจัดการพลังงาน
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Lorem ipsum

          เทรนดใหมที่กำลังมาแรง และเปนที่กลาวถึงกันในป 2020 “Zero waste” หรือ “แนวคิดขยะเหลือศูนย” ซึ่งเปนการลด
ปริมาณขยะในชีวิตประจำวันใหเปน “ศูนย” จากขอมูลของกรมควบคุมมลพิษ ขยะมูลฝอยที่เกิดขึ้น ปละกวา 27.8 ลานตัน และพฤติกรรม
ของคนไทยเฉลี่ยหนึ่งคนสรางขยะมากถึงวันละ 1.13 กิโลกรัม ซึ่งนับเปนขยะพลาสติก 12-13% ในเดือนเมษายน 2563 พบวาขยะพลาสติก
เพิ่มขึ้นถึง 62% เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของป 25621 ซึ่งปริมาณขยะพลาสติกที่เพิ่มขึ้น อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการใชพลาสติก
แบบครั้งเดียวทิ้ง (ชอน/กลอง/หลอด/แกวพลาสติก ถุงใสอาหาร) การสั่งสินคาออนไลน รวมถึงการสั่งซื้ออาหาร Delivery ที่เพิ่มขึ้น 
แตที่สำคัญขยะเหลาน้ีมีเพียงรอยละ 30 ที่นำไปรีไซเคิลได และนำไปใชประโยชนจริงไดเพียง 1 ใน 4 เทานั้น2 

แนวคิดขยะเหลือศูนย (Zero waste) เปนแนวทางในการลดขยะต้ังแตตนทาง หมุนเวียนทรัพยากรกลับมาใชใหม ใหเกิดประโยชน
สูงสุดจัดการขยะตนทาง ใชซ้ำ และการคัดแยกเพื่อนำกลับมาใชใหม กอนนำไปกำจัด ตามหลักการ 3Rs ไดแก

Reduce Reuse Recycle
ลดการใชวัสดุที่กอใหเกิดขยะ การนำกลับมาใชใหมการใชซ้ำ 

        แนวคิดขยะเหลือศูนยถือเปนแนวดำเนินงานของบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ซึ่งพนักงานทุกคนตระหนักในการคัดแยก
ขยะและลดขยะตั้งแตตนทาง จะเห็นไดวาทางบร ิษัทไดมีการแบงประเภทขยะอยางชัดเจน ดังน้ี

    1. ขยะอันตรายซึ่งไดรับการกำจัดอยางถูกวิธีและชวยลดมลพิษ 
    2. ขยะขายได ซึ่งเปนขยะที่สามารถนำกลับไปรีไซเคิล 
    3. ขยะมีคาหรือขยะที่สามารถยอยสลายได เพื่อนำไปทำเปนปุยหมัก
       และใชภายในบริษัท 
    4. ขยะทั่วไป ซึ่งบางสวนสามารถนำไปเปนเชื้อเพลิงในโรงไฟฟาไดอีกดวย
 
       นอกจากน้ีการจัดการน้ำเสียภายในบริษัทยังสอดคลองกับแนวคิด 
Zero Wasteคือ น้ำเสียของบรษัิทท่ี ไดผานการบำบัดและเปนไปตามเกณฑ
น้ำเสียที่สามารถปลอยจากทางบริษัทไดนำน้ำเสียเหลานั้นกลับมารดน้ำตนไม
ในบริเวณบริษัท ทำใหเกิดแนวคิดขยะเหลือศูนยที่แทจริง

รายการท่ี

ตรวจวัด
หนวย มาตรฐาน คาท่ีวัดได

ผลการ

วัดตรวจ

pH

BOD

COD

Color (at pH 7 )

Total Suspended 

Solids

Total Dissolved 

Solids

- 5.5-9.0 7.8

9.4

85

41

12

442

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

mg/l

mg/l

ADMI

mg/l

mg/l

≤ 60

≤ 300

≤ 120

≤ 50

≤ 3000

¼Å¡ÒÃµÃÇ¨ÇÑ́ ¤Ø³ÀÒ¾¹éÓ·Ôé§

ตรวจ ณ   วันท่ี  05 มิถุนายน 2563

2. สมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย. (2561). Zero Waste ขยะเหลือศูนยเปนจริงได เร่ิมตนท่ีบานเรา. สืบคน 3 กันยายน 2563 จาก http://www.tma.or.th/2016/news_detail.php?id=314

อางอิง
1.  วิจารย สิมาฉายา. (2563). ขยะพลาสติกพุงกวา 60% ในชวงโควิด-19. สืบคน 3 กันยายน 2563 จาก http://www.tei.or.th/th/blog_detail.php?blog_id=51

ขอมูลโดย : ระบบมาตรฐานส่ิงแวดลอม ISO 14001 
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ดูแลผู ้สูงวัย สุขภาพ
ดี

               แนะนำหลัก 5 อ.ดูแลผูสูงอายุแบบงายๆ ใหมีสุขภาพ

        ดีขึ้นพรอมสู COVID - 19 เพราะผูสูงอายุคือกลุมเสี่ยงมี

   อาการรุนแรงหากติดเชื้อ COVID -19 การปองกันไมใหปวย

ตั้งแตเริ่มตนจึงเปนสิ่งที่ควรทำมากที่สุด 

ÍÒËÒÃ

ÍÒÃÁ³�

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ

àÍ¹¡ÒÂ¾Ñ¡¼‹Í¹

ÍÍ¡Ë‹Ò§ÊÑ§¤Á¹Í¡ºŒÒ¹

à¹Œ¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕâ»ÃµÕ¹ÊÙ§
àÊÃÔÁÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹áÅÐ¤Ãº 5 ËÁÙ‹

·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õèª×è¹ªÍº
¾ÂÒÂÒÁÍÂ‹Òà¤ÃÕÂ´

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÀÒÂã¹ºŒÒ¹
·‹Ò·Õè·Óä´ŒµÒÁÊÀÒ¾Ã‹Ò§¡ÒÂ

¹Í¹ËÅÑº¾Ñ¡¼‹Í¹
ãËŒà¾ÕÂ§¾Í 7-9 ªÁ./ÇÑ¹

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØáÅÐ¼ÙŒ´ÙáÅ ¤ÇÃà¡çºµÑÇ
ÍÂÙ‹áµ‹ã¹ºŒÒ¹ãËŒä´ŒÁÒ¡·ÕèÊØ´

อางอิง : ไทยสูโควิด-19.สืบคน 14 กันยายน 2563 จาก https://covid19.thaipbs.or.th/infographic/?album=2460769/2020
ขอมูลโดย : นายเติมโต  จวงเจิม (พยาบาลวิชาชีพ)
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ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/Content/51090-5วิธีหนีกลุมโรคNCDs.html(วันที่สืบคน 20 เมษายน 2563)

            รสเค็มสงเสร�มใหอาหารอรอยแตรูหร�อ

ไมวา โซเดียม เปนองคประกอบหน่ึงของเกลือ โดยท่ัวไป

 รางกายของคนเรา มีความตองการโซเดียมไมเกิน 1 

  ชอนชาตอวัน หร�อ 2,000 มิลลิกรัม หากรางกาย

   ไดรับโซเดียม ในปร�มาณมากเกินไป จะสงผลให

  ไตทำงานหนัก และลมเหลวในที่สุด

 สำหรับการลดปร�มาณโซเดียม อาจจะตองเร�่มปรับตั้งแต นิสัยการกิน และสรางว�นัยการกินใหกับตัวเองจ�งจะเปนการ

แกที่ตรงจ�ด หากเราเพียงแคลดอาหารรสเค็ม ก็อาจจะไดรับโซเดียมผานอาหารรสชาติอื่นๆเชนกัน เชน อาหารรสเปร�้ยวเชนผักดอง

 หร�อ ซอสปรุงรสตางๆ

 ในขณะเดียวกัน ผงชูรส จัดเปน สารประกอบที่มี โซเดียม รูปแบบหนึ่ง ไมมีกลิ่น หร�อรสชาติ ผงชูรส มีสวนสำคัญ

ที่ทำใหบร�โภคโซเดียมในปร�มาณมาก จ�งเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยสงเสร�มให อัตราการบร�โภคโซเดียม และอัตราการปวย โรคความ

ดันโลหิตสูง เพิ่มข�้นดวยเชนกัน

 ทั้งนี้ยังมีการศึกษาเพิ่มเติมพบวา ผูที่บร�โภคโซเดียมมากมีโอกาสเสี่ยงสูงที่จะมีภาวะน้ำหนักเกิน เนื่องจากเมื่อบร�โภค

โซเดียม จะทำใหเกิดความอยากอาหารเพิ่มข�้น

 เตือน!! การบร�โภคโซเดียมในปร�มาณมากเกินกวา 2,400 มิลลิกรัม 

หร�อมากกวา 1 ชอนชา/วัน จะทำใหไตทำงานหนักเสี่ยงความดันโลหิตสูง

หลีกเลี่ยงการบร�โภคอาหารรสจัด

ช�มอาหารทุกครั้งกอนเติมเคร�่องปรุง

เลือกบร�โภคอาหารสดหร�ออาหารที่ผานการแปรรูปนอยที่สุด

หลีกเลี่ยงอาหารสำเร็จรูป และขนมขบเคี้ยวที่มีเคร�่องปรุงรสปร�มาณมาก

ลดความถ Õèของการบร�โภคอาหารที่ ่ตองมีเคร�่องปรุงน้ำจ�้มและลดปร�มาณน้ำจ�้มที่บร�โภค

ทดลองปรุงอาหารโดยใชปร�มาณเกลือ น้ำปลา เพียงคร�่งเดียวจากสูตรอาหารหากไมอรอยจร�งๆ คอยเพิ่มปร�มาณ

บร�โภคอาหารที่มีโปแตสเซ�ยมสูง เชน ผักใบเข�ยว และผลไม จะสามารถชวยลดความดันโลหิตได

ปลูกฝงนิสัยใหบุตรหลานรับประทานอาหารรสจ�ด
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เมื ่อมีอาการ

   ´è×èÁ¹éÓÊÐÍÒ´ãËéÁÒ¡æ
    ËÃ×Í¨Ôº¹éÓÃÐËÇèÒ§ÇÑ¹ºèÍÂæ

    ÍÁÅÙ¡ÍÁËÃ×Íà¤ÕéÂÇ
ËÁÒ¡½ÃÑè§·Õè»ÃÒÈ¨Ò¡¹éÓµÒÅ
    ªèÇÂ¡ÃÐµØé¹ãËéµèÍÁ¹éÓÅÒÂ¼ÅÔµ
      ¹éÓÅÒÂÍÍ¡ÁÒä´éÁÒ¡¢Öé¹

   ¤ÇÃàÅ×Í¡ãªéÅÔ»µÔ¡·ÕèÁÕ
ÊèÇ¹¼ÊÁ¨Ò¡ÁÍÂà¨ÍÃìäÃà«ÍÃì
       ·ÒºÓÃØ§ÃÔÁ½Õ»Ò¡

ãªéÂÒÊÕ¿Ñ¹ ¹éÓÂÒºéÇ¹»Ò¡
     ¼ÊÁ¿ÅÙÍÍäÃ´ì
áÅÐ¤ÇÃãªéäËÁ¢Ñ´¿Ñ¹ÃèÇÁ´éÇÂ
      à¾×èÍ»éÍ§¡Ñ¹»ÑÞËÒ¿Ñ¹¼Ø

ËÁÑè¹ä»¾º·Ñ¹µá¾·Âì
 à¾×èÍÃÑº¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾
   ã¹ªèÍ§»Ò¡áÅÐ¿Ñ¹

  ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃ·ÕèèÁÕ
 ÃÊªÒµÔà¼ç´áÅÐà¤çÁ¨Ñ´
      à¾ÃÒÐ¨Ð·ÓãËéà¡Ô´
    ¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§ã¹»Ò¡

  ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃÊÙººØËÃÕè
  ¡ÒÃ´×èÁà¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕ
ÊÒÃ¤Òà¿ÍÕ¹áÅÐáÍÅ¡ÍÎÍÅì
 à¾ÃÒÐ¨Ð·ÓãËé»Ò¡áËé§ÁÒ¡¢Öé¹

    ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁ
   ¡ÒÃàÅÕÂÃÔÁ½Õ»Ò¡ºèÍÂæ
à¾ÃÒÐ¡ÒÃËÒÂã¨·Ò§»Ò¡ ¡ÒÃ¶ÙÃÔÁ½Ö»Ò¡
    ºèÍÂæ ·ÓãËé»Ò¡áËé§ÁÒ¡¢Öé¹

ã¹¡Ã³Õ·ÕèÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ò¡áËé§ÁÒ¡
   äÁè¤ÇÃ«×éÍÂÒá¡éá¾éËÃ×ÍÂÒÅ´¹éÓÁÙ¡
  ÁÒ·Ò¹àÍ§ à¾ÃÒÐÍÒ¨·ÓãËéÍÒ¡ÒÃ·Õèè
  à»ç¹ÍÂÙèà´ÔÁáÂèÅ§ ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Âì

Reference : https://dt.mahidol.ac.th/th/brochure-20200221-1/ (วันที่สืบคน  22 กรกฎาคม  พ.ศ.2563)
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¡Ô¨¡ÃÃÁ BLC

ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´
ตั้งอยูเลขที่ 48/1 ถนนหนองแชเสา หมู 5 ตำบลน้ำพุ อำเภอเมือง จังหวัดราชบุรี 70000

โทรศัพท : 032-719900 LINE : @bangkoklab

ในวันศุกรที่ 3 เมษายน 2563 บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค

จำกัด รวมกับเหลากาชาดจังหวัดราชบุรี จัดกิจกรรมรับบริจาคโลหิต

ประจำป 2563 เพื่อนำไปชวยชีวิตเพื่อนมนุษย โดยมีพนักงาน เขารวม

บริจาคโลหิตเปนจำนวนมาก

วันศุกรที่ 24 เมษายน 2563  นางสาวสมพร ผองศิริ ผูแทน

บริษัทบางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด  มอบเงินบริจาค

ในโครงการ“คนราชบุรี ไมทิ้งกัน" จำนวน 10,000 บาท กับ

ทานอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี  ณ สำนักงานอุตสาหกรรม

จังหวัดราชบุรี

ในวันศุกร ที่ 3 กรกฎาคม 2563  ตัวแทนคณะผูบริหารและ

พนักงาน บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ไดรวม

ทำบุญถวายเทียนจำนำพรรษา, หลอดไฟ, ผาอาบน้ำฝน , และ

เครื่องสังฆทาน ฯลฯ แดพระภิกษุสงฆ  ณ วัดมณีมงคล  ต.น้ำพุ

อ.เมือง จ.ราชบุรี  เนื่องในวันอาสาฬหบูชาและวันเขาพรรษา

นางอรอนงค ศิริชัย นายกเทศมนตรีตำบลเขายอย และนายอารยะ

เนตวงษ หัวหนากลุมนโยบายและแผนงาน นำคณะผูประกอบ

กิจการโรงงาน หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชน องคกรปกครอง

สวนทองถิ่น และเจาหนาที่สำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดเพชรบุรี

เขาศึกษาดูงานดานธรรมาภิบาลสิ่งแวดลอม และกระบวนการผลิตยา 

เพื่อกระตุนใหเกิดการเฝาระวังการเกิดผลกระทบดานมลพิษของ

สถานประกอบการที่มีตอชุมชน
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