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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ จากที่ทั่วโลกกำลังเผชิญกับวิกฤติโรคโควิด-19 และปญหาดานเศรษฐกิจมาเกือบครบปแลว โลกได

เกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย ผูคนทั่วโลกไดเห็นถึงความสำคัญของการดูแลตัวเองใหหางไกลจากโรคภัยตางๆ มากขึ้น รวมถึงในภาครัฐ 

และภาคธุรกิจ ก็ตระหนักถึงการตองปรับเปล่ียน และปรับตัวเพ่ือลดความเส่ียงในการการแพรกระจายของเช้ือโรคตางๆ รวมถึงการสรางจุดเปล่ียนสำคัญ

สำหรับการใชเทคโนโลยีออนไลน พราะผูคนหลีกเลี่ยงการติดเชื้อจากพื้นที่สาธารณะและหันมาสั่งซื้อสินคาออนไลนมากขึ้น  ธุรกิจหลายๆ ประเภท 

รานคาและหางสรรพสินคาจึงตองเรงพัฒนาอยางกาวกระโดดเพื่อชวงชิงตลาดจากการคาขายแบบออนไลนมากขึ้นอีก แมกระทั่งสถาบันการศึกษา

ก็ตองพัฒนาไปใชวิธีการสอนแบบออนไลนทดแทนทั้งหมดในชวงวิกฤต เปนการพลิกโฉมระบบการศึกษาโลกไปโดยสิ้นเชิง

        ในทุกวิกฤตมีโอกาสซอนอยูเสมอ ขอใหรับมือกับมันอยางมีสติ โรคระบาดทำใหเราหวาดกลัว  แตมันทำใหเราไดเรียนรูวิธีการปองกันตัวเอง

มากขึ้น หลายธุรกิจตองยุดชะงักแตมันอาจเปนโอกาสใหเรากลับมาตั้งหลัก เพื่อหาทางรอดใหเจอและกาวกระโดดไปใหไกลกวาเดิม 

CONTENTS 
เฉพาะผู ประกอบโรคศิลป
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ท่ีมา https://www.scb.co.th/th/personal-banking/stories/tips-for-you/corona-make-change.html
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หอมแดง
Red onion

        ชื่อทางวิทยาศาสตร Allium ascalonicum L. ความหลากหลายอื่น Allium cepa var. aggregatum 

มีการเพาะปลูกในเอเชีย กาบใบพองออกเพื่อสะสมอาหาร มีกลิ่นฉุน โบราณใชขับลม แกบวมน้ำ แกอาการอักเสบ 

แกหวัดคัดจมูก สารสำคัญที่พบในหอมแดง คือ สารเคอรซิติน (Quercetin) และสารฟลาโวนอยด (Flavonoid) 

ซึ่งมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ1, 2 ลดอาการอักเสบ2,3 

          สารสกัดเอทานอลจากหอมแดงตานการอักเสบโดยทำการทดสอบการแสดงออกของยีนที่เปน

ส่ือกลางการอักเสบในเซลลเพาะเล้ียงมาโครฟาจ (RAW 264.7) ท่ีไดรับการกระตุนดวยสาร Lipopolysaccharide

โดยวัดปริมาณยีนที่แสดงออกดวยวิธี RT-PCR วิเคราะหหาปริมาณฟนอลรวมและฟลาโวนอยดรวม

ของสวนสกัดโดยใชปฏิกิริยาการเกิดสีกับสาร Folin-Ciocalteu และสารอลูมิเนียมคลอไรด ตามลำดับ

 ผลการศึกษาพบวาที่ความเขมขน 62.5, 125 และ 250 ไมโครกรัม/มิลลิลิตร มีฤทธิ์ยับยั้งการ

แสดงออกของยีน iNOS, TNF-α, IL-1β และ IL-6 เพ่ิมข้ึนตามความเขมขน ยับย้ังการแสดง

ออกของยีน COX-1 อยางมีนัยสำคัญ โดยมีปริมาณสารฟนอลรวมคิดเปน 15.964 + 0.122

สมมูลกับกรดแกลลิก/กรัม และมีปริมาณสารฟลาโวนอยดรวม 11.742 + 0.012 มก.

สมมูลกับสารเคอรซิทิน/กรัม3 นอกจากน้ัน ยังพบวา สารสกัดจากหอมแดง

กระตุนการสรางกลูตาไทโอน4
 จึงเปนท่ีนิยมนำสารสกัดจากหอมแดง

มาใชในเครื่องสำอางลดอาการอักเสบ 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.

 วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. 17 (2): 63-68.

4 เดชา ปนแกว ดลรวีลีลารุงระยับ และอรัญญา มโนสรอย. มหาวิทยาลัยเชียงใหม ฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ

ของสารสกัดหอมแดง นํามันไพลและขมิ้นในหลอดทดลอง. การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษาแหงชาติ

ครั้งที่ 17 และการสัมมนาวิชาการเพื่อเผยแพรงานวิจัยสูชุมชน ครั้งที่ 5.

อางอิง

วีเอส ทรี โพสท แอคเน เจล
มีสารสกัดจากหอมแดง ที่ชวยบำรุงผิว

ที่มีปญหาจากสิว

เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ
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อักเสบภัยรายทำลายช�ว�ตตับตับ
ตับอักเสบ คืออะไร  

 

 ใชสำหรับชวยสนับสนุนการรักษาโรคตับอักเสบเฉียบพลันและเรื้อรัง, โรคตับแข็ง, ตับถูกทำลาย  เนื่องจากสาเหตุตางๆ เชน 

ไขมันสะสมคั่งในตับ ตับถูกทำลายเนื่องจากแอลกอฮฮล  ยา  หรือสารพิษ 

     ภาวะการอักเสบ  ที่เกิดบริเวณตับ  ซึ่งหากปลอยใหเกิดอาการตับอักเสบเปนเวลานาน  ก็จะทำให

    การทำงานของตับผิดปกติไป  อาจทำใหเซลลตับตาย  แลวเกิดผังผืดในตับ  นำไปสูโรคตับแข็ง หรือเปนมะเร็ง

    ในที่สุด 
     ภาวะอักเสบอาจมีท่ีมาจากการติดเช้ือไวรัสหรืออาจจะมาจากสาเหตุอ่ืนได  เชน การด่ืมแอลกอฮอล

  มากเกินไป  การใชยาเสพติด หรือเปนผลขางเคียงมาจากการไดรับยาบางชนิด  รวมไปถึงการไดรับสารพิษ  และระบบภูมิคุมกัน

 ทำลายตับ  โดยพฤติกรรมทั้งหมดนี้  ทำใหตับไดรับความเสียหาย  จนเกิดเปนอาการปวยขึ้นมา  ซึ่งนำไปสูการเกิดปญหาตับอักเสบนั่นเอง

ที่มา

1.Wikipedia, the free encyclopedia. Silybum marianum. https://en.wikipedia.org/wiki/Silybum_marianum.(วันที่สืบคน 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  แพทยผูเชี่ยวชาญทางเดินอาหารและโรคตับ   รพ.สิรินธร กรุงเทพมหานคร

ทำอยางไรใหตับกลับมาแข็งแรง สุขภาพดี

ระมัดระวังการใชยา  

จำกัดปริมาณการดื่มแอลกอฮอล

ฉีดวัคซีนปองกันตับอักเสบ

Silymarin กับการรักษาโรคตับ

 เปนสารสกัดจากสมุนไพร “Milk Thistle” นิยมนำมาใชรักษาโรคตับมานานกวาศตวรรษ และมีคุณสมบัติในการปกปองตับ

จากการทำลายของสารอนุมูลอิสระซึ่งรวมไปถึงสารพิษ, ยา, พิษของแอลกอฮอลที่มีตอตับ  และยังชวยกระตุนการเจริญเติบโตของ

เซลลตับใหสรางขึ้นมาใหม

Silymarin 140 mg



ยุง!
ภัยรายใกลตัว

                   “ยุง” แมลงขนาดเล็กซึ่งเปนพาหะของโรคหลายชนิดที่อาจสงผลรายแรงถึงชีวิต การตระหนัก
ถึงอันตรายของโรคที่เกิดจากยุงและรูจักปองกันตนเองจากการถูกยุงกัดอยางเหมาะสมจึงเปนสิ่งสำคัญ เพราะ
มีสวนชวยลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อโรคจากยุง1 โดยเฉพาะที่ชวงฤดูฝน ยุงจะยิ่งชุกชุมและทำใหเราสี่ยงตอ
การติดเชื้อโรคจากยุงได โดยโรครายตางๆ ที่เกิดจากยุงนั้น มีดังนี้

 โรคไขเลือดออก : เปนโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue Virus) โดยมียุงลายเปนพาหะนำโรค 
อาการของโรคไขเลือดออกแมจะไมรุนแรง หากไมไดรับการรักษาอยางทันทวงทีอาจเกิดภาวะแทรกซอนจนทำ
ใหเสียชีวิตได

 โรคไขซิกา : เปนโรคติดเชื้อที่เกิดจากเชื้อไวรัสซิกา ที่มียุงลายเปนพาหะในการแพรเชื้อ ตองเฝาระวัง
อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะอยางยิ่งในหญิงตั้งครรภซึ่งอาจมีภาวะแทรกซอนรายแรงที่สงผลใหทารกมีภาวะสมอง
พิการแตกำเนิด สวนในรายที่ติดเชื้ออยางรุนแรงอาจสงผลใหเกิดภาวะสมองอักเสบเฉียบพลัน2

วิธีปองกันจากยุงกัด ทำไดดังตอไปนี้

ที่มา :
1.บทความสุขภาพ, ยุง-พาหะโรครายที่ควรระวัง. https://www.pobpad.com/ยุง-พาหะโรครายที่ควรระวัง. 
  (วันที่สืบคน 20 สิงหาคม พ.ศ.2563)
2.บทความสุขภาพ, ยุง-พาหะราย-ตัวนำโรคที่มากับฝน. https://www.sikarin.com/content/detail/480/
  ยุง-พาหะราย-ตัวนำโรคที่มากับฝน. (วันที่สืบคน 20 สิงหาคม พ.ศ.2563)
   เรียบเรียงโดย : ภญ.พิรญาณ ใจชื้น

สวมใสเสื้อผาสีออนและมิดชิด

ใชผลิตภัณฑกำจัดยุงที่มี
    ประสิทธิภาพ1

ทำลายแหลงเพาะพันธุยุงโดย
กำจัดหรือทำความสะอาด
บริเวณที่มีน้ำขังรอบบาน
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      กระแสไฟฟารั่ว หรือ ไฟรั่ว หมายถึง การที่กระแสไฟฟาไดรั่วไหลจากวงจรไฟฟาทำใหเกิดการสิ้นเปลืองไฟฟาโดยเปลาประโยชน เนื่องจาก 
กระแสไฟฟาร่ัวจะพยายามไหลไปตามส่ิงท่ีเปนส่ือไฟฟา เพ่ือลงดินและทำใหเสียคาไฟฟาเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเปรยีบเสมือน น้ำประปาร่ัวตามจุดตาง ๆ ในบาน
ก็จะเปนการสูญเสียน้ำโดยเปลาประโยชนและเสียคาน้ำเพิ่มขึ้นเชนเดียวกัน หรือหากไปสัมผัสอาจทำใหเกิดอันตรายจากกระแสไฟฟาดูดได  ซึ่งเรา
สามารถสังเกตุได ดังน้ี

      เราสามารถทดสอบดวยการจดเลขมิเตอรไวกอน จากนั้นปดเครื่องใชไฟฟาทุกชนิดในบานโดยไมตองดึงคัทเอาทหรือเบรกเกอรลง สังเกตที่
มิเตอรวาแผนจานภายในมิเตอรน้ันหมุนหรอืไม ถาแผนจานภายในมิเตอรยังหมุนอยูหรอืท้ิงไวสักพักหากคาตัวเลขมิเตอรขยับเพ่ิมข้ึน อาจเปนสัญญาณ
เตือนวาภายในบานของเรามีกระแสไฟฟารั่วเกิดขึ้น

      เคร ื่องตัดไฟรั่ว หรือที่เร ียกกันวา (RCD) อุปกรณที่ทุกบานจำเปนตองมี กรณีไฟรั่วเคร ื่องจะตัดไฟแบบอัตโนมัติ ดังนั้นอันดับแรกหาก
เครื่องตัดไฟรั่วตัดบอยครั้ง ใหลองตรวจสอบ โดยกรณีถาติดตั้งเครื่องตัดไฟรั่วลักษณะตัวเดียวควบคุมทุกวงจร ใหตรวจสอบทีละวงจร โดยเปด
เซอรกิตเบรกเกอรทีละวงจร ถาพบวาเครื่องตัดไฟรั่ว ใหตรวจสอบสายไฟฟาและอุปกรณที่ตอในวงจรนั้น

      เมื่อสัมผัสเคร ื่องใชไฟฟาแลวรูสึกวามีกระแสไฟดูดบอยๆ อาจเกิดจากไฟฟารั่วในวงจรไฟฟาหร ือเคร ื่องใชไฟฟาใหทดสอบดวยการใช
ไขควงวัดไฟ (Test Lamp) แตะที่ของใชหร ือบริเวณที่สงสัย หากมีแสงสีแดงหร ือไฟสวางขึ้นที่ ไขควง แสดงวาเกิดไฟฟารั่วจากเคร ื่องใชไฟฟา
ในจุดนั้น 

คาไฟสูงขึ้นผิดปกติ

เครื่องตัดไฟรั่ว ตัดไฟบอยครั้ง

เมื่อสัมผัสเครื่องใชไฟฟาแลวรูสึกวามีกระแสไฟดูด

ที่มา : การไฟฟาสวนภูมิภาค.สืบคน 17 กันยายน 3563 จาก www.pea.co.th 

เรียบเรียงโดย ระบบมาตรฐานการจัดการพลังงาน
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Lorem ipsum

          เทรนดใหมที่กำลังมาแรง และเปนที่กลาวถึงกันในป 2020 “Zero waste” หรือ “แนวคิดขยะเหลือศูนย” ซึ่งเปนการลด
ปริมาณขยะในชีวิตประจำวันใหเปน “ศูนย” จากขอมูลของกรมควบคุมมลพิษ ขยะมูลฝอยที่เกิดขึ้น ปละกวา 27.8 ลานตัน และพฤติกรรม
ของคนไทยเฉลี่ยหนึ่งคนสรางขยะมากถึงวันละ 1.13 กิโลกรัม ซึ่งนับเปนขยะพลาสติก 12-13% ในเดือนเมษายน 2563 พบวาขยะพลาสติก
เพิ่มขึ้นถึง 62% เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของป 25621 ซึ่งปริมาณขยะพลาสติกที่เพิ่มขึ้น อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการใชพลาสติก
แบบครั้งเดียวทิ้ง (ชอน/กลอง/หลอด/แกวพลาสติก ถุงใสอาหาร) การสั่งสินคาออนไลน รวมถึงการสั่งซื้ออาหาร Delivery ที่เพิ่มขึ้น 
แตที่สำคัญขยะเหลาน้ีมีเพียงรอยละ 30 ที่นำไปรีไซเคิลได และนำไปใชประโยชนจริงไดเพียง 1 ใน 4 เทานั้น2 

แนวคิดขยะเหลือศูนย (Zero waste) เปนแนวทางในการลดขยะต้ังแตตนทาง หมุนเวียนทรัพยากรกลับมาใชใหม ใหเกิดประโยชน
สูงสุดจัดการขยะตนทาง ใชซ้ำ และการคัดแยกเพื่อนำกลับมาใชใหม กอนนำไปกำจัด ตามหลักการ 3Rs ไดแก

Reduce Reuse Recycle
ลดการใชวัสดุที่กอใหเกิดขยะ การนำกลับมาใชใหมการใชซ้ำ 

        แนวคิดขยะเหลือศูนยถือเปนแนวดำเนินงานของบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ซึ่งพนักงานทุกคนตระหนักในการคัดแยก
ขยะและลดขยะตั้งแตตนทาง จะเห็นไดวาทางบร ิษัทไดมีการแบงประเภทขยะอยางชัดเจน ดังน้ี

    1. ขยะอันตรายซึ่งไดรับการกำจัดอยางถูกวิธีและชวยลดมลพิษ 
    2. ขยะขายได ซึ่งเปนขยะที่สามารถนำกลับไปรีไซเคิล 
    3. ขยะมีคาหรือขยะที่สามารถยอยสลายได เพื่อนำไปทำเปนปุยหมัก
       และใชภายในบริษัท 
    4. ขยะทั่วไป ซึ่งบางสวนสามารถนำไปเปนเชื้อเพลิงในโรงไฟฟาไดอีกดวย
 
       นอกจากน้ีการจัดการน้ำเสียภายในบริษัทยังสอดคลองกับแนวคิด 
Zero Wasteคือ น้ำเสียของบรษัิทท่ี ไดผานการบำบัดและเปนไปตามเกณฑ
น้ำเสียที่สามารถปลอยจากทางบริษัทไดนำน้ำเสียเหลานั้นกลับมารดน้ำตนไม
ในบริเวณบริษัท ทำใหเกิดแนวคิดขยะเหลือศูนยที่แทจริง

รายการท่ี

ตรวจวัด
หนวย มาตรฐาน คาท่ีวัดได

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

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

ผาน

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. สมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย. (2561). Zero Waste ขยะเหลือศูนยเปนจริงได เร่ิมตนท่ีบานเรา. สืบคน 3 กันยายน 2563 จาก http://www.tma.or.th/2016/news_detail.php?id=314

อางอิง
1.  วิจารย สิมาฉายา. (2563). ขยะพลาสติกพุงกวา 60% ในชวงโควิด-19. สืบคน 3 กันยายน 2563 จาก http://www.tei.or.th/th/blog_detail.php?blog_id=51

ขอมูลโดย : ระบบมาตรฐานส่ิงแวดลอม ISO 14001 
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ดูแลผู ้สูงวัย สุขภาพ
ดี

               แนะนำหลัก 5 อ.ดูแลผูสูงอายุแบบงายๆ ใหมีสุขภาพ

        ดีขึ้นพรอมสู COVID - 19 เพราะผูสูงอายุคือกลุมเสี่ยงมี

   อาการรุนแรงหากติดเชื้อ COVID -19 การปองกันไมใหปวย

ตั้งแตเริ่มตนจึงเปนสิ่งที่ควรทำมากที่สุด 

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´

อางอิง : ไทยสูโควิด-19.สืบคน 14 กันยายน 2563 จาก https://covid19.thaipbs.or.th/infographic/?album=2460769/2020
ขอมูลโดย : นายเติมโต  จวงเจิม (พยาบาลวิชาชีพ)
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ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/Content/51090-5วิธีหนีกลุมโรคNCDs.html(วันที่สืบคน 20 เมษายน 2563)

            รสเค็มสงเสร�มใหอาหารอรอยแตรูหร�อ

ไมวา โซเดียม เปนองคประกอบหน่ึงของเกลือ โดยท่ัวไป

 รางกายของคนเรา มีความตองการโซเดียมไมเกิน 1 

  ชอนชาตอวัน หร�อ 2,000 มิลลิกรัม หากรางกาย

   ไดรับโซเดียม ในปร�มาณมากเกินไป จะสงผลให

  ไตทำงานหนัก และลมเหลวในที่สุด

 สำหรับการลดปร�มาณโซเดียม อาจจะตองเร�่มปรับตั้งแต นิสัยการกิน และสรางว�นัยการกินใหกับตัวเองจ�งจะเปนการ

แกที่ตรงจ�ด หากเราเพียงแคลดอาหารรสเค็ม ก็อาจจะไดรับโซเดียมผานอาหารรสชาติอื่นๆเชนกัน เชน อาหารรสเปร�้ยวเชนผักดอง

 หร�อ ซอสปรุงรสตางๆ

 ในขณะเดียวกัน ผงชูรส จัดเปน สารประกอบที่มี โซเดียม รูปแบบหนึ่ง ไมมีกลิ่น หร�อรสชาติ ผงชูรส มีสวนสำคัญ

ที่ทำใหบร�โภคโซเดียมในปร�มาณมาก จ�งเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยสงเสร�มให อัตราการบร�โภคโซเดียม และอัตราการปวย โรคความ

ดันโลหิตสูง เพิ่มข�้นดวยเชนกัน

 ทั้งนี้ยังมีการศึกษาเพิ่มเติมพบวา ผูที่บร�โภคโซเดียมมากมีโอกาสเสี่ยงสูงที่จะมีภาวะน้ำหนักเกิน เนื่องจากเมื่อบร�โภค

โซเดียม จะทำใหเกิดความอยากอาหารเพิ่มข�้น

 เตือน!! การบร�โภคโซเดียมในปร�มาณมากเกินกวา 2,400 มิลลิกรัม 

หร�อมากกวา 1 ชอนชา/วัน จะทำใหไตทำงานหนักเสี่ยงความดันโลหิตสูง

หลีกเลี่ยงการบร�โภคอาหารรสจัด

ช�มอาหารทุกครั้งกอนเติมเคร�่องปรุง

เลือกบร�โภคอาหารสดหร�ออาหารที่ผานการแปรรูปนอยที่สุด

หลีกเลี่ยงอาหารสำเร็จรูป และขนมขบเคี้ยวที่มีเคร�่องปรุงรสปร�มาณมาก

ลดความถ Õèของการบร�โภคอาหารที่ ่ตองมีเคร�่องปรุงน้ำจ�้มและลดปร�มาณน้ำจ�้มที่บร�โภค

ทดลองปรุงอาหารโดยใชปร�มาณเกลือ น้ำปลา เพียงคร�่งเดียวจากสูตรอาหารหากไมอรอยจร�งๆ คอยเพิ่มปร�มาณ

บร�โภคอาหารที่มีโปแตสเซ�ยมสูง เชน ผักใบเข�ยว และผลไม จะสามารถชวยลดความดันโลหิตได

ปลูกฝงนิสัยใหบุตรหลานรับประทานอาหารรสจ�ด

Oct - Dec  2020    9



เมื ่อมีอาการ

   ´è×èÁ¹éÓÊÐÍÒ´ãËéÁÒ¡æ
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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/ (วันที่สืบคน  22 กรกฎาคม  พ.ศ.2563)
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¡Ô¨¡ÃÃÁ BLC

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

โทรศัพท : 032-719900 LINE : @bangkoklab

ในวันศุกรที่ 3 เมษายน 2563 บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค

จำกัด รวมกับเหลากาชาดจังหวัดราชบุรี จัดกิจกรรมรับบริจาคโลหิต

ประจำป 2563 เพื่อนำไปชวยชีวิตเพื่อนมนุษย โดยมีพนักงาน เขารวม

บริจาคโลหิตเปนจำนวนมาก

วันศุกรที่ 24 เมษายน 2563  นางสาวสมพร ผองศิริ ผูแทน

บริษัทบางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด  มอบเงินบริจาค

ในโครงการ“คนราชบุรี ไมทิ้งกัน" จำนวน 10,000 บาท กับ

ทานอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี  ณ สำนักงานอุตสาหกรรม

จังหวัดราชบุรี

ในวันศุกร ที่ 3 กรกฎาคม 2563  ตัวแทนคณะผูบริหารและ

พนักงาน บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ไดรวม

ทำบุญถวายเทียนจำนำพรรษา, หลอดไฟ, ผาอาบน้ำฝน , และ

เครื่องสังฆทาน ฯลฯ แดพระภิกษุสงฆ  ณ วัดมณีมงคล  ต.น้ำพุ

อ.เมือง จ.ราชบุรี  เนื่องในวันอาสาฬหบูชาและวันเขาพรรษา

นางอรอนงค ศิริชัย นายกเทศมนตรีตำบลเขายอย และนายอารยะ

เนตวงษ หัวหนากลุมนโยบายและแผนงาน นำคณะผูประกอบ

กิจการโรงงาน หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชน องคกรปกครอง

สวนทองถิ่น และเจาหนาที่สำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดเพชรบุรี

เขาศึกษาดูงานดานธรรมาภิบาลสิ่งแวดลอม และกระบวนการผลิตยา 

เพื่อกระตุนใหเกิดการเฝาระวังการเกิดผลกระทบดานมลพิษของ

สถานประกอบการที่มีตอชุมชน

1169/2020




