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     สวัสดีคุณผูอาน BLC I Letter ทุกทานคะ ชวงนี้เราไดเริ่มกลับมาใชชีวิตปกติกันแลว แตเปนรูปแบบการใชชีวิตที่ตองเปลี่ยนแปลงเขาสูสิ่งที่เรียกวา “ความปกติใหม”

หรือ “New Normal” ชีวิตที่ตองใสหนากากทุกครั้งเวลาออกนอกบาน การทำความสะอาดฆาเชื้อตลอดเวลา การทำงานจะเปนแบบ Work From Home มากขึ้น ซึ่งบริษัท

หลายๆ แหง เพ�อเพิ่มความสามารถในการแขงขันในชวงฟนตัวและในระยะยาว มีแนวโนมพิจารณาปรับลดพื้นที่ออฟฟศลงเพ�อลดตนทุน อีกทั้งผูบริโภคไดเห็นความสะดวก

และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการซื้อของหรือการทำธุรกิจทุกอยางผาน Application บนมือถือ ความจำเปนที่ ตองไปหางสรรพสินคาเพ�อซื้อของหรือทำธุรกรรมการเงิน

ก็จะลดลง ซ่ึงปจจัยเหลาน้ี ทำใหเราไดเห็นวา การปรับเปล่ียนโครงสรางธุรกิจมีการใชเทคโนโลยีมากข้ึน ไมวาจะเปนการใชหุนยนตในการผลิต การจัดเก็บและบริหารขอมูลบน

Cloud การใช AI ออกแบบและบริหารระบบ Supply Chain ของบริษัท ทำใหธุรกิจใหความสำคัญเร�องลดตนทุน เพิ่มประสิทธิภาพ และลดหรือบริหารความเสี่ยงที่ ไมคาดคิด

การใชหุนยนตแทนมนุษยอาจจะประหยัดตนทุนไดเน�องจากราคาปจจุบันก็ถูกลงมากและไมจำเปนตองปดโรงงานหากคนงานสักคนติดโรคระบาด

    เราหวังวามุมมองเหลานี้จะเปนประโยชนอยางยิ่งตอผูอานทุกทาน เพ�อปรับตัวใหเหมาะสมตอแนวโนมที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต เขาใจการเปลี่ยนแปลงของโลกและ

สามารถปรับตัวไดทันทวงที เพ�อเตรียมใจกับรูปแบบการใชชีวิตที่อาจจะเปลี่ยนไป หรือเพ�อปรับกลยุทธการลงทุน ระมัดระวังความเสี่ยงที่อาจมากระทบการลงทุน

บรรณาธิการ
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ขอมูลโดย :



Lorem 

ipsum 

 โรคกระเพาะอาหารอักเสบ หรือ

ที่เรียกกันทั่วไปวา โรคกระเพาะนั้น เปนโรคที่

เกิดในระบบทางเดินอาหารที่พบไดบอยใน

ปจจุบัน ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมที่เรงรีบของคน

ในยุคนี ้ ทำใหมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารที่ไมถูกตอง ถือเปนสาเหตุสำคัญลำดับ

ตนๆ ท่ีทำใหคนเปนโรคกระเพาะอาหารอักเสบ 

ทั้งนี้ในปจจุบันพบวาอาจมีผูปวยดวยโรคนี้

มากถึง 80% เลยทีเดียว แตถึงแมวาจะเปน

โรคท่ีไมรุนแรง แตก็มีหลายคนท่ีปลอยอาการไว 

จนพัฒนากลายเปนโรคเรื้อรังและเกิดภาวะ

แทรกซอนได บางรายอาจถึงขั้นพัฒนากลาย

เปนโรคมะเร็งกระเพาะอาหารไดเลยทีเดียว 
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 ในปจจุบันมียารักษาโรคกระเพาะออกมาหลากหลายชนิด รวมถึงตำรับยาสมุนไพร หน่ึงในน้ันซ่ึงไดรับการยอมรับและมีผลการศึกษาวิจัย

เกี่ยวกับประสิทธิภาพตอการรักษาโรคกระเพาะอาหาร ก็คือ เปลานอย เปลานอย เปนพืชสมุนไพรที่มีการใชในตำรายาไทยมายาวนาน 

 เปลานอยสามารถนำมาทำเปนยาไดเกือบทุกสวนไมวาจะเปน เปลือก ใบ ดอก ราก และแกน ซ่ึงใหสรรพคุณท่ีแตกตางกันไป ในป 1978 

นักวิทยาศาสตรชาวญ่ีปุนไดคนพบสารสำคัญในเปลานอยของไทยไดสำเร็จ ไดแก สารเปลาโนทอล (Plaunotol) ซ่ึงในเวลาตอมาพบวาสารดังกลาว 

มีรายงานฤทธิ์ในการรักษาแผลในกระเพาะอาหาร และไดรับการพัฒนาเปนยาแผนปจจุบันในการรักษาแผลในกระเพาะอาหารในที่สุด ทั้งนี้มี

รายงานพบวาแหลงของเปลานอยในแตละพื้นที่นั้นใหปริมาณสารสำคัญที่แตกตางกันมาก โดยเบื้องตนเราสามารถตรวจสอบปริมาณสารใน

วัตถุดิบดวยการใช TLC densitometry ได 

 การรักษาโรคแผลในกระเพาะอาหารจากการติดเชื้อ Helicobacter pylori ทั้งในผูปวยปกติและผูปวยโรคไตวายเรื้อรังที่ไดรับการ

 ฟอกไตเมื่อใหรวมกับยา Lansoprazole และ Amoxicillin ชนิดรับประทาน

  การรักษาภาวะ hypergastrinemia ซึ่งเปนสภาวะที่รางกายมีปริมาณแกสตริน (Gastrin) สูงขึ้นในกระแสเลือดในผูปวยที่ไดรับยา 

 Omeprazole เปนระยะเวลานาน โดยรับประทานสารเปลาโนทอล 240 mg ตอวันรวมกับ Omeprazole 20 mg เปนเวลาตอเนื่อง 

 6-8 สัปดาห

 การยับยั้งการหลั่งฮอรโมนแกสตริน ซึ่งแกสตรินจะสงผลใหมีปริมาณกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น โดยใหสารเปลาโนทอล 320 mg 

 รวมกับยา Ranitidine ทางหลอดเลือดดำ

 อยางไรก็ดี แมจะเปนสมุนไพร และมีความปลอดภัยคอนขางสูง ก็อาจพบอาการไมพึงประสงคท่ีได จากรายงานในมนุษยพบวามีอาการ

ตอไปนี้ อาการทองเสียระดับรุนแรง คลื่นไส อาเจียน และการติดเชื้อราที่ผิวหนัง และมีรายงานการเปลี่ยนแปลงการทำงานของตับและไต และ

ปริมาณเกล็ดเลือดสูงขึ้นในหนูทดลองได 
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 กระชายดำ , Thai black ginger หรือ, Thai ginseng (1)
 เปนสมุนไพรท่ีมีใชมานาน เปนสมุนไพรอีกชนิดหน่ึงท่ีเช่ือกันวา มีสรรพคุณ

ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางเพศ สรรพคุณในตำรายาไทยของกระชายดำ ระบุวาเปนยาอายุวัฒนะ บำรุงกาม เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ  

 จากการวิเคราะหสวนประกอบของกระชายดำนั้น พบวามีสวนประกอบที่เปนประโยชนที ่หลากหลาย เชน น้ำมันหอมระเหย 

สารฟลาโวนอยด (flavonoids) กลุมฟลาโวน (flavones) กลุมสารแอนโทไซยานิน (antho-cyanins) และสารประกอบฟนอลิก (phenolic 

compounds) อื่นๆ (2)

 สมุนไพรกระชายดำ ยังมีสรรพคุณที่พิสูจนไดในการลดไขมันอีกดวย โดยในการศึกษาในชาวญี่ปุนที่น้ำหนักตัวเกิน (BMI>25) ที่มี

อายุอยูในชวง 20-65 ป พบวาการรับประทานสารสกัดจากกระชายดำ ชวยลดไขมันบริเวณชองทอง (ไขมันในชองทองและไขมันใตผิวหนัง

บริเวณชองทอง) ไดภายใน 12 สัปดาห โดยนอกเหนือจากชวยลดไขมันหนาทองแลว การทดลองดังกลาวยังชวยลดไขมันและไตรกลีเซอรใน

เลือดอีกดวย โดยปราศจากผลขางเคียงทั้งในดานรางกาย คาผลเลือด หรือ ผลการวิเคราะหปสสาวะตางๆ(3)

 ซึ่งจากอีกการทดลองหนึ่งไดทำการทดสอบในชายวัย 21-29 ป พบวาการรับประทานสารสกัดกระชายดำ ชวยเพิ่มคาการเผาผลาญ

พลังงานของรางกายไดหลังจากรับประทานสารสกัดจากกระชายดำไปเพียงแค 1 ครั้ง(4)

 กระชายดำ จึงเปนสมุนไพรในการนำมาใชเพื่อดูแลรูปรางแบบปลอดภัยที่นาสนใจ โดยปจจุบันไดมีผลิตภัณฑอาหารเสริมกระชายดำ

สำหรับลดน้ำหนักใน ญี่ปุน สิงคโปร และไทย



( มรท. 8001-2563 )
บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

ขอกำหนดเกา VERSION มรท.8001-2553 ขอกำหนดใหม VERSION มรท.8001-2563

5.1 ขอกำหนดทั่วไป

5.2 ระบบการจัดการ

5.3 การใชแรงงานบังคับ

5.4 คาตอบแทนการทำงาน

5.5 ชั่วโมงการทำงาน

5.6 การเลือกปฏิบัติ

5.7 วินัยและการลงโทษ

5.8 การใชแรงงานเด็ก

5.9 การใชแรงงานหญิง

5.10 เสรีภาพในการสมาคมและการรวมเจรจาตอรอง

5.11 ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทำงาน

5.12 สวัสดิการ

การรับรองระบบมาตรฐาน

ระบบมาตรฐานแรงงานไทย

        บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ไดรับการรับรองระบบมาตรฐานแรงงานไทยในระดับสมบูรณ ซึ่งบริษัทไดรับการตรวจประเมิน

เพื่อตออายุการรับรองระบบและปรับโอนมาตรฐานจากขอกำหนดเดิม มรท. 8001:2553 เปนขอกำหนดใหม มรท. 8001:2563 โดยมีอายุการ

รับรอง 3 ป ตั้งแตวันที่ 16 ตุลาคม 2021 - 15 ตุลาคม 2024

สาระสำคัญของขอกำหนดที่มีการเปลี่ยนแปลง

4.1 ขอกำหนดทั่วไป

4.2 ระบบการจัดการ

4.3 การบังคับใชแรงงาน

4.4 คาตอบแทนการทำงาน

4.5 ชั่วโมงการทำงานและเวลาพัก

4.6 วันหยุดและวันลา

4.7 การเลือกปฏิบัติ

4.8 วินัยและการลงโทษ

4.9 การลวงเกินทางเพศและการใชความรุนแรง

4.10 การใชแรงงานเด็ก

4.11 การใชแรงงานหญิง

4.12 เสรีภาพในการสมาคมและการรวมเจรจาตอรอง

4.13 ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทำงาน

4.14 สวัสดิการแรงงาน

ขอมูลโดย : คณะกรรมการระบบมาตรฐานแรงงานไทย

ขอกำหนดที่ 4.1 ขอกำหนดทั่วไปของมาตรฐานแรงงานไทย มีการเขียนเพิ่มเติมขึ้นมาใหม เพื่อใหใชเปนแนวปฏิบัติทั่วไป มีการเจาะจงใหสามารถนำขอกำหนด และขอกฎหมายไป

ประยุกตใชงานไดงายขึ้น โดยใหรวบรวม ชี้บงกฎหมายแรงงาน และกฎหมายอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ เชน พระราชบัญญัติคุมครองแรงงาน พ.ศ. 2541 และขอปรับปรุงเพิ่มเติม, พระราช

บัญญัติแรงงานสัมพันธ พ.ศ. 2518, พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามการคามนุษย พ.ศ. 2551, พระราชกำหนดการบริหารจัดการการทำงานของคนตางดาว พ.ศ. 2560 และ

ขอปรับปรุงเพิ่มเติม พระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ สภาพแวดลอมในการทำงาน พ.ศ. 2554 และระเบียบกรมสวัสดิการและคุมครองแรงงานที่เกี่ยวของ พระราช

บัญญัติประกันสังคม พ.ศ. 2533 พระราชบัญญัติเงินทดแทน พ.ศ. 2537 พระราชบัญญัติจัดหางานและคุมครองคนหางาน พ.ศ. 2528 เปนตน สงผลใหสถานประกอบกิจการตองดำเนิน

การตามที่กฎหมายกำหนด

ขอกำหนดท่ี 4.5 มุงเนนการปฏิบัติตามขอกำหนดดานช่ัวโมงการทำงานและเวลาพัก เปนท่ีชัดเจนข้ึน โดยมีการระบุวา เปนการคงไวซ่ึงสิทธิของลูกจางในการทำงานลวงเวลาและการทำงาน

ในวันหยุด และจัดใหมีหลักฐานแสดงความยินยอมของลูกจาง รวมถึง การจัดใหมีเวลาพักระหวางการทำงาน และเวลาพักกอนการทำงานลวงเวลา ไมนอยกวาที่กฎหมายไดกำหนดไว

ขอกำหนดที่ 4.6 แยกขอกำหนดออกมาใหมเปนเฉพาะดานวันหยุดและวันลา การใหความสำคัญกับการจัดใหลูกจางมีสิทธิลาไมนอยกวาที่กฎหมายกำหนดไว รวมถึงการปรับปรุง

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการจัดใหลูกจางมีวันหยุดประจำสัปดาห วันหยุดตามประเพณี และวันหยุดพักผอนประจำป ไมนอยกวาที่กฎหมายที่เกี่ยวของไดกำหนดไว

ขอกำหนดท่ี 4.9 เพ่ิมเติมขอกำหนดใหมดานการลวงเกินทางเพศและการใชความรุนแรง มีการใหความสำคัญกับการจัดการความเส่ียง และการปองกัน โดยขอกำหนดใหมน้ี จะเนนท่ีการ

ทำความเขาใจ และจัดการกับความเส่ียงตาง ๆ ท่ีอาจจะเกิดข้ึน และสงผลกระทบตอลูกจาง โดยใหจัดทำมาตรการปองกันการลวงเกินทางเพศ และยุติการใชความรุนแรงในสถานประกอบกิจการ

ขอกำหนดที่ 4.11 เพิ่มเติมการคุมครองแรงงานและการใชแรงงานหญิง มุงเนนการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม และการคุมครองแรงงานหญิง ผานการจัดใหลูกจางหญิงมีครรภ หรือ

อยูในชวงใหนมบุตร ทำงานอยูในสภาพแวดลอมที่ไมเปนอันตรายตอสุขภาพอนามัย และปลอดภัยตอการมีครรภ หรือ การใหนมบุตร รวมถึงการอนุญาตใหลูกจางหญิงพัก เพื่อเก็บ

นํ้านมในชวงใหนมบุตรโดยใหนับเปนเวลาทำงาน และการไมเลิกจาง ลดตำแหนง หรือ ลดสิทธิประโยชน เพราะเหตุจากการมีครรภ

ขอกำหนดที่ 4.13 การควบคุมความปลอดภัยในการทำงาน โดยสถานประกอบกิจการจะตองกำหนดแนวทางการควบคุมความปลอดภัยในการทำงาน สภาพแวดลอมในการทำงาน 

และสุขลักษณะ โดยพิจารณาถึงความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น รวมถึงการประกาศใหลูกจางทราบเรื่องสิทธิในการปฏิเสธการทำงานที่ไมมีมาตรการดานความปลอดภัยในการทำงาน

ขอกำหนดท่ี 4.14 การสงเสริมดานสวัสดิการแรงงาน ในมาตรฐานใหมจะมีการเปล่ียนแปลงในเน้ือหาอยางมีนัยสำคัญ และมีการเพ่ิมคำวา “สวัสดิการแรงงาน” แทนเขาไป สงผลมีการ

ใหความสำคัญกับการจัดใหลูกจางไดรับสิทธิประโยชนเกี่ยวกับการประกันสังคม และจัดใหมีกิจกรรมที่สงเสริมอาชีพ และสวัสดิการแรงงาน เพื่อคุณภาพชีวิตการทำงานที่ดีตอไป
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( monkeypox )

ติดจากสัตวสูคน
เลือด สารคัดหลั่ง  ตุมหนองของสัตว

พบมากในแถบแอฟริกากลางและแอฟริกาตะวันตก
พบผูปวยในประเทศนอกเขตแอฟริกา

เชน สหรัฐอเมริกา อิสราเอล สิงคโปร
และสหราชอาณาจักร

วัคซีนไขทรพิษ
ปองกันได   85%

สวนใหญหายจากโรคเองได

อาการรุนแรงมักพบในเด็ก

ปองกันตนเองปองกันตนเอง
เสี่ยงสัมผัสโดยตรง เลือด สารคัดหลั่ง ตุมหนองของสัตว

กินเนื้อสัตวปรุงสุก

หมั่นลางมือบอยๆ

ไมควรนำสัตวปามาเลี้ยง

1

2

4

3

ที่มา : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ขอมูลโดย : คณะกรรมการมาตรฐานการจัดการชีวอนามัยและความปลอดภัย
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ที่มา https://ddc.moph.go.th/doed/publishinfodetail.php?publish=12845&deptcode=doed

ภาพโดย :  1. https://th.pngtree.com/freepng/cartoon-remote-office-character-at-home_5362540.html

            2. https://th.pngtree.com/freepng/work-from-home_5388144.html

            3. https://th.pngtree.com/freepng/new-logo-for-a-emperor-real-estate-company_6436168.html

ขอมูลโดย : คุณเติบโต จวงเจิม  พยาบาลวิชาชีพ



“ขมิ้นชัน”
(Curcuma longa L.)

      เป็นพืชสมุนไพรที่มีประวัติการใช้มาอย่างยาวนานในทางการ
แพทย์แผนไทยมีการใช้ผงขมิ้นละลายน้ำทาแก้โรคผิวหนังผื่นคัน 
ฆ่าเชื้อโรคทั้งเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราบางชนิดรับประทานขมิ้นชัน
เพ่ือเป็นยาคุมธาตุ ใช้เหง้าสดรับประทานแก้ท้องร่วง หรือรับประทาน
ขมิ้นชันเพื่อรักษาแผลในกระเพาะอาหารและลำไส้เล็ก(1) รวมทั้งมี
การใช้ทางเครื่องสำอางเพื่อบำรุงผิว ด้วยคุณสมบัติที่โดดเด่นด้าน
การต้านอนุมูลอิสระและต้านการอักเสบของสารกลุ่มเคอร์คูมินอยด์ 
(Curcuminoids) ซึ่งเป็นสารสำคัญที่พบมากในขมิ้นชัน

      ข้อจำกัดสำคัญในการออกฤทธิ์ของขมิ้นชันคือคุณสมบัติ

การละลายน้ำของสารกลุ่มเคอร์คูมินอยด์ ซึ่งสามารถละลายน้ำได้

เพียงเล็กน้อย ทำให้ต้องรับประทานขมิ้นชันในปริมาณมากเพื่อ

ให้ได้สารสำคัญเพียงพอสำหรับการออกฤทธิ์ในการรักษาโรค 

ปัจจุบันมีการพัฒนาสารสกัดขมิ้นชันให้มีคุณสมบัติในการละลาย

ท่ีดีข้ึน ท้ังการใช้เทคนิคโซลิด ดิสเพอร์สช่ัน (Solid Dispersion)

หรือการเตรียมในรูปแบบสารประกอบเชิงซ้อน (Complex) ซึ่ง

พบว่านอกจากจะช่วยลดปริมาณการรับประทานสารสกัดขมิ้นชัน

ต่อวันแล้วยังช่วยให้ประสิทธิภาพในการออกฤทธิ์ของสารสกัด

ขมิ้นชันสูงขึ้นอีกด้วย

      
เพื่อช่วยเพิ่มการละลายของสารสกัดขมิ้นชันในกระเพาะอาหาร 

เป็นต้น การเตรียมสารสกัดขม้ินชันในรูปแบบโซลิด ดิสเพอร์สช่ัน

สามารถเพิ่มการละลายของสารสกัดขมิ้นชันได้สูงถึง 400-1,000 

เท่าเม่ือทำการศึกษาประสิทธิภาพในการรักษาแผลในกระเพาะอาหาร

ในสัตว์ทดลองของสารสกัดขม้ินชันโซลิด ดิสเพอร์สช่ันท่ีเตรียมใน

รูปแบบแพเจล (Raft-forming System) เพ่ือช่วยเพ่ิมระยะเวลา

การคงอยู่ในกระเพาะอาหาร พบว่าสารสกัดขมิ้นชันในรูปแบบ

ข้างต้นมีประสิทธิภาพในการรักษาแผลในกระเพาะอาหารสูงกว่ายา 

Lansoprazole อย่างมีนัยสำคัญ(2) ท้ังในด้านการลด Ulcer Index

และการเพิ่ม Healing Index และ Mucosal Regeneration 

Index ในสัตว์ทดลอง

      เทคนิคโซลิด ดิสเพอร์สช่ัน เป็นการนำพอลิเมอร์ (Polymer)

ที่มีคุณสมบัติชอบน้ำ (Hydrophilic) มาสร้างเป็นสารประกอบ

เชิงซ้อนกับสารสกัดขม้ินชันในรูปแบบหน่ึง โดยสามารถเลือกใช้

พอลิเมอร์ที่เหมาะสมตามความต้องการในการนำไปใช้งาน เช่น 

การเลือกใช้พอลิเมอร์ท่ีมีคุณสมบัติละลายได้ดีในสภาวะท่ีเป็นกรด

       จากข้อมูลการใช้สมุนไพรขม้ินชันท่ีมีมาอย่างยาวนานรวมท้ัง

ผลการศึกษาวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องและการพัฒนาเทคโนโลยีเพื่อ

ปรับปรุงคุณภาพและประสิทธิภาพของสารสกัดขม้ินชัน ทำให้สมุนไพร

ขม้ินชันเป็นพืชสมุนไพรอีกชนิดหน่ึงที่มีศักยภาพในการขับเคลื่อน

เศรษฐกิจของประเทศด้วยการส่งเสริมและต่อยอดภูมิปัญญาไทย

       นอกจากน้ียังมีการศึกษาประสิทธิภาพของสารประกอบเชิงซ้อน

ของสารสกัดขมิ้นชันในการเพิ่มการสร้างและลดการทำลายเซลล์

กระดูก พบว่า สารประกอบเชิงซ้อนของสารสกัดขมิ้นชันสามารถ

ป้องกันการทำลายเซลล์กระดูกและยับยั้งการสร้าง Osteoclast 

ซึ่งเป็นเซลล์ที่มีบทบาทในการทำลายกระดูกได้ ทั้งยังเพิ่ม Alkaline

Phosphatase Activity ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่บ่งชี้ถึงการสร้างเซลล์

กระดูก Osteoblast ในช่วงเริ่มต้น และสามารถเพิ่ม mRNA

Expression ของ Transcription Factors ท่ีเก่ียวข้องกับการสร้าง

เซลล์ Osteoblast ได้ นอกจากนี้เซลล์ที่ได้รับสารสกัดขมิ้นชันใน

รูปแบบดังกล่าวนั้นมีการสะสมแคลเซียมในเซลล์เพิ่มขึ้นอย่างมี

นัยสำคัญ(3)
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ปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
ปองกันภาวะ 

 ผูปวยกลุมอาการลองโควิด-19 หรือผูที่หายปวยจากการติดเชื้อแลว ควรหมั่นสังเกตอาการ และเฝาระวังภาวะลองโควิด ของตนเองอยูเสมอ 

รวมทั้งปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อสรางเสริมสุขอนามัยที่ดี ผูปวยควรดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง โดยมีเคล็ดลับ 3 ขอ ดังนี้

Long COVID

 ดังนั้น ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยการเหยียดแขน โกงหลัง ชูแขนเอียงลำตัว และผสานมือที่ศีรษะ กางศอก แอนอก ยืดเหยียดใน

แตละทาจนรูสึกตึง คางไว 15 วินาที ใหปฏิบัติทาละ 2 รอบ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห เพื่อใหปอดแข็งแรง ทั้งนี้ การฝกบริหารปอด ออกกำลังกาย

แบบแอโรบิก และยืดเหยียดกลามเนื้อ ควรทำเปนประจำ เพื่อฟนฟูรางกาย สรางสุขภาพที่ดี

   ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ บริเวณกลามเนื้อบริเวณหลังสวนบนสะบัก และลำตัวดานขาง เพราะ

เปนกลุมกลามเนื้อที่ชวยขยายกระบังลมและซี่โครง ทำใหหายใจไดดีขึ้น หากกลามเนื้อเหลานี้มีการตึงตัว ยึดเกร็ง 

ทรวงอกจะไมสามารถขยายตัวไดเต็มที่ พื้นที่ในทรวงอกลดนอยลง ทำใหสมรรถภาพ การทำงานของปอดลดลงได

    นอนหลับพักผอนใหเหมาะสม โดยตื่นนอนใหตรงเวลาเปนประจำทุกวัน รับแสงแดดใหเพียงพอ

ในตอนเชาอยางนอย 30 นาที หลีกเลี่ยงคาเฟอีน อาหารมื้อดึก งดการดื่มแอลกอฮอล และสูบบุหรี่ อยางนอย 

4 ชั่วโมงกอนนอน

    พัฒนากลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ ไดแก กลามเนื้อกะบังลม และกลามเนื้อยึดซี่โครง 

ดวยการฝกหายใจเขาและออก โดยในแตละครั้งใชเวลาประมาณ 5 วินาที ทำ 10 ครั้งตอรอบ ประมาณ 

3 - 5 รอบ และระหวางรอบใหพัก 30 - 60 วินาที จะชวยเพิ่มความสามารถในการหายใจใหมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น ลดอาการเหนื่อย หายใจลำบาก ชวยขับเสมหะ และปองกันการเกิดภาวะปอดแฟบ โดยสามารถ

ทำไดทุกที่ ทุกเวลา รวมทั้งควรออกกำลังกายแบบแอโรบิก หรือคารดิโอ ประมาณวันละ 30 - 60 นาที 

3 - 5 วันตอสัปดาห เชน การเดินเร็ว รอบบาน ย่ำเทาอยูกับที่ การเตนแอโรบิก ชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ของระบบหายใจ การไหลเวียนของเลือด การทำงานของหัวใจและปอด ทำใหไมเหนื่อยงาย

1.

2.

3.

ปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
ปองกันภาวะ Long COVID

ที่มา : https://www.thaihealth.or.th//Content/55890-ปรับพฤติกรรมสุขภาพ%20ปองกันภาวะ%20Long%20COVID.html 
       ( วันที่สืบคน 20 พฤษภาคม พ.ศ. 2565)
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“โครงการ Back to School new normal style”

        บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ไดดำเนินโครงการ BLC Back

to School new normal style สงตอความรูในชวงสถานการณแพรระบาดของ

โรคเชื้อไวรัสโคโรนา (covid-19) คณะทำงานไดเล็งเห็นถึงความสำคัญจึงจัดทำ

โครงการขึ้นเพื่อใหความรูในการปองกันโรคติดตอไวรัสโคโรนา  (covid-19) ในชวง

เปดภาคเรียนใหกับโรงเรียนในเขตตำบลน้ำพุ จำนวน 4  โรงเรียน คือโรงเรียนบาน

ชัฏเจริญ โรงเรียนบานหนองนางแพรว โรงเรียนวัดหนองกระทุมและโรงเรียนวัดน้ำพุ 

โดยมุงหวังใหเด็กนักเรียนไดเรียนรูวิธีปองกันการแพรระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา2019 

(covid-19)และยังเปนการมุงเนนในดานการสงเสริมสุขอนามัยของตนเอง เช่ือมโยงไปถึง

ครอบครัวและชุมชนนอกจากนี้ยังมอบแอลกอฮอลฆาเชื้อเพื่อรวมสูภัยในสถานการณ

การแพรระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา (COVID-19) ท้ังน้ี ทางบริษัทฯ ไดดำเนินงานตาม

เปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs) ขอ 3 เรื่องการมีสุขภาพ และความเปนอยูที่ดี 

สรางหลักประกันวา คนมีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีและสงเสริมสวัสดิภาพสำหรับทุกคนในทุกวัย 

เมื่อวันที่ 26-27 พฤษภาคม 2565 ที่ผานมา

BLC CSR

         วันที่ 12 พฤษภาคม 2565 ที่ผานมา บริษัท 

บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด  ที่ไดสงมอบ

เครื่องตอก Rotary Tableting  Machine Model

ZP-19 พรอมอุปกรณ เพื่อใหทางคณะเภสัชศาสตร

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรไดนำไปใชประโยชนใน

การเรียนการสอนการวิจัยและบริการ

“บริจาคเคร�องตอกเพ�อการศึกษา”

      ในวันจันทรที่ 6 มิถุนายน 2565  คณะอาจารย

และนักศึกษา จากคณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทรเข าศึกษาดูงานในสายการผลิต 

สวนหองปฎิบัติการ และศูนยวิจัย BLC

เยี่ยมชมโรงงาน
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