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สื�อกลางข่่าวสารเพืื่�อครอบครัว
เพืื่�อนบ้านโรงกลั�นฯ บางจุาก

โทรศััพท์
0-2335-4102
(ในเวลาทำำาการ)

E - mail
suwannee@bangchak.co.th
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จุุลสารเล่มน้ี้�พิมพ์ด้้วย
หมึ้กถัึ�วเหลือง (Soy Ink) 
บนกระดืาษท่ำ�เป็็นมิ้ตร 
ต่อสิ�งแวดืล้อม้

 ประเทศไทยประกิ�ศให้โรคโควิด-19 ลิดระดับจั�กิโรคติดต่ออันตร�ย เป็น 

โรคติดต่อเฝ้�ระวังตั้งแต่วันที� 1 ตุลิ�คม 2565 อีกิทั้งยังมีกิ�รค�ดกิ�รณ์ว่�ในปี 2566 

จัะเกิิดกิ�รระบ�ดแบบ Small Wave แลิะเข้�สิู่สิถ�นะโรคต�มฤดูกิ�ลิแบบไข้หวัดใหญ่ 

แต่กิ�รใช้ั่ชั่ีวิตแบบอยู่ร่วมกัิบโควิดก็ิยังน่�เป็นห่วงในกิลุ่ิมผู้สูิงอ�ยุที�มีอ�ยุ 60 ปีข้ึนไป 

ผู้มีโรคประจัำ�ตัวในกิลิุ่ม 7 โรคประจัำ�ตัว รวมไปถึงกิลิุ่มหญิงตั้งครรภ์ เนื�องจั�กิกิลิุ่มนี้ 

เปน็ผูท้ี�มอี�กิ�รรุนแรงของโรคม�กิห�กิติดเชั่ือ้โควดิ-19 แมม้�ตรกิ�รโควดิจัะผอ่นคลิ�ยลิง 

แตเ่ร�ยงัคงตอ้งเฝ�้ระวงัไม่ประม�ท กิ�ร์ดไมต่กิ เพัื�อจัะไดอ้ยูร่่วมกิบัโควดิอย�่งปลิอดภยั

 กิ�รดูแลิสิุขภ�พัเป็นเรื�องที�คนทุกิเพัศทุกิวัยต้องตระหนักิแลิะให้คว�มสิำ�คัญ 

เพัร�ะกิ�รมสุีิขภ�พัที�ดก็ีิจัะชั่ว่ยใหเ้ร�ห�่งไกิลิจั�กิโรคหรือผอ่นหนักิใหเ้ปน็เบ�ได ้เริ�มตน้ 

กิ�รดูแลิสิุขภ�พัด้วยกิ�รเสิริมภูมิคุ้มกิันให้ร่�งกิ�ย นอนหลิับให้เพัียงพัอ ลิดคว�มเครียด 

รับประท�นอ�ห�รให้ครบ 5 หมู่ ออกิกิำ�ลิังกิ�ยสิม�ำ�เสิมอ หลิีกิเลิี�ยงพัฤติกิรรมที�ทำ�ให้ 

ภูมิต้�นท�นอ่อนแอลิง แลิะหมั�นตรวจัสิุขภ�พัเป็นประจัำ� หลิ�ยโรคยังไม่มีย�รักิษั� 

ไม่มีวัคซีน ทำ�ได้แค่รักิษั�ไปต�มอ�กิ�ร กิ�รมีสุิขภ�พัแข็งแรงจึังเป็นส่ิวนสิำ�คัญ 

อย่�งม�กิในกิ�รดำ�เนินชั่ีวิตอย่�งมีคว�มสิุข

 เริ�มต้นปีกิระต่�ยทองปีนี้ ทีมง�นผู้จััดทำ�จัุลิสิ�รฯ จัึงขอเชั่ิญชั่วน 

สิม�ชิั่กิจุัลิสิ�รทุกิท่�นดูแลิสุิขภ�พักิ�ย สุิขภ�พัใจั 

ไปพัร้อมๆ กิัน ดูแลิตัวเองแลิะคนรอบข้�งให้มี 

สิุขภ�พักิ�ยแข็งแรง สิุขภ�พัใจัที�ดี พัร้อม 

รับมือกิับโรคภัยไข้เจั็บต่�งๆ จัะได้สิดชั่ื�น

สิดใสิตลิอดปีกิระต่�ยทองค่ะ

เปิิด้บ้้านี้
บ้างจุาก

https://www.bangchak.co.th/
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 โรงรถ
โดย ลิุงวิ�ว

 ผา่นพื่น้ไป็แล้วสำาหรับเทำศกาลป็ใีหม้ป่็ ี2566 หลายๆ คนคงไดืม้้โ่อกาสไป็
พื่ักผ่อนเติม้พื่ลังงานตาม้สถึานทำ่�ทำ่องเทำ่�ยวต่างๆ หรือบางคนอาจุสังสรรค์
กับครอบครัวอยู่ท่ำ�บ้าน ซึ�งช่วยให้ทำุกคนม้่สุข่ภาพื่กาย สุข่ภาพื่ใจุทำ่�สดืใส 
พื่ร้อม้สำาหรับการเริ�ม้ตน้ทำำางานในปี็กระต่ายทำองน้่ สำาหรบัรถึยนตก์เ็ชน่กนั
หลงัจุากทำ่�ผา่นการใชง้านม้าตลอดืท้ัำงป็ ีเรากค็วรดูืแลสุข่ภาพื่ข่องรถึยนตใ์หม้้ ่
สุข่ภาพื่ท่ำ�ด่ืโดืยการนำารถึยนต์เข้่าตรวจุเช็กระบบต่างๆ และเป็ล่�ยนน้ำามั้นเครื�อง 
เพื่ื�อให้รถึยนต์อยู่ในสภาพื่พื่ร้อม้ใช้งานครับ

 น้ำ�มันเครื�องที�จัำ�หน่�ยภ�ยในสิถ�นีบริกิ�รน้ำ�มัน

บ�งจั�กิจัะจัำ�หน่�ยภ�ยใต้แบรนด์ FURiO (ฟิวริโอ)  

ซึ�งมีจุัดเด่นในเรื�องกิ�รให้กิ�รปกิป้องเครื�องยนต์ทันที 

ตัง้แตเ่ริ�มสิต�ร์ตจันถึงสิภ�วะกิ�รใชั่ง้�นขีดสุิด นอกิจั�กิน้ี 

ฟิล์ิมน้ำ�มันยังมีคว�มแข็งแรงม�กิเป็นพัิเศษั ชั่่วยให้ทน

คว�มร้อนได้ดีเยี�ยม โดยผลิิตภัณฑ์น้ำ�มันหลิ่อลิื�น FURiO 

(ฟิวริโอ) มีทั้งน้ำ�มันเครื�องสิำ�หรับย�นยนต์ น้ำ�มันเครื�อง

สิำ�หรับรถมอเตอร์ไซค์ น้ำ�มนัเกิยีร์ แลิะน้ำ�ย�หมอ้น้ำ� มใีห ้

เลิือกิทั้งน้ำ�มันสัิงเคร�ะห์แท้ 100% น้ำ�มันกิึ�งสิังเคร�ะห์

แลิะน้ำ�มันปิโตรเลิียม 

ดืูแลรถึยนต์ข่องคุณ

ด้้วยนี้ำ�ามันี้เคร่�อง FURiO

 โดืยผู้ทำ่�สนใจุสาม้ารถึเลือกซื้อผลิตภัณฑ์น้ำามั้นหล่อลื�น FURiO (ฟิวริโอ) ได้ืทำ่�  
สถึานบ่รกิารน้ำาม้นับางจุากทำกุสาข่า นอกจุากน่ ้ยงัสาม้ารถึศกึษารายละเอย่ดืข่องผลติภณัฑ์
ต่างๆ เพื่ิ�ม้เติม้ไดื้ทำ่�เว็บไซต์ www.bangchaklubricants.com ครับ

 โดยน้ำ�มนัเครื�องย�นยนต ์FURiO (ฟวิริโอ) ม�ตรฐ�น

สิูงสิุด สิำ�หรับเครื�องยนต์เบนซิน คือ FURiO Fully 

Synthetic ม�ตรฐ�น API SP มี 3 เบอร์คว�มหนืด คือ 

0W-20, 5W-30 แลิะ 5W-40 สิำ�หรับเครื�องยนต์ดีเซลิ คือ 

FURiO Fully Synthetic Diesel 5W-30 ม�ตรฐ�น API CK-4 

โดยคณุสิมบตัเิดน่ของผลิติภณัฑจ์ัะชั่ว่ยรักิษั�คว�มสิะอ�ด

ของลูิกิสิูบ ป้องกัินกิ�รสึิกิหรอของเครื�องยนต์ แลิะช่ั่วย 

ยืดอ�ยุกิ�รเปลิี�ยนถ่�ยได้ย�วน�นม�กิขึ้น

https://www.bangchaklubricants.com/
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* ร้้ไว้ปิลอด้ภััยกว่า แน่ี้นี้อนี้ครับ้ *

ร้้ไว้ 
ปิลอด้ภััยกว่า

โดย อ�แลิ็บ

ที�ม� : https://www.bangkokbiznews.com/social/998569

 ปั็ญหาฝุ่นละอองข่นาดืเล็กหรือฝุ่น  PM 2.5  ม่้โอกาสกลับม้าส่งผลกระทำบกับพื่วกเราทุำกปี็ เนื�องจุากม่้ 
ข่นาดืเล็กม้ากและแพื่ร่กระจุายอยู่ทุำกท่ำ�ท้ัำงภายนอกและภายในบริเวณบ้าน ป็ริม้าณฝุ่นจุากการเผาไหม้้ และ 
สภาพื่อากาศท่ำ�ปิ็ดืและกระแสลม้อ่อนทำำาให้ฝุ่น PM 2.5 สะสม้อยู่ม้ากในพ้ืื่นท่ำ� หากเกินค่าม้าตรฐานจุะส่งผล 
ต่อระบบการหายใจุข่องเรา คร้ังน้่จุะม้าแนะนำาวิธ่ช่วยลดืฝุ่น PM 2.5 ในบ้านพัื่กอาศัยกันนะครับ

วิธ้ีรับ้ม่อกับ้ฝุุ่�นี้ PM 2.5  
ภัายในี้บ้้านี้พักอาศััย

กิ�รเผ�ขยะทำ�ให้ เ กิิดกิ�รเผ�ไหม้ 

ซึ�งเป็นกิ�รเพิั�มควันแลิะฝุ�นพิัษัให้อ�กิ�ศ 

นอกิจั�กิน้ี ควรปรับเปลิี�ยนกิ�รจุัดธูิ์ป

แบบปกิติ ซึ�งทำ�ให้เกิิดฝุ�นจั�กิธิ์ูปแลิะ

ควัน ม�ใชั่้ธิ์ูปแลิะเทียนแบบไฟฟ้� เพัื�อ

ลิดปริม�ณควัน

งด้เผาขยะ งด้จุุด้ธ้ีปิ  
เปิล้�ยนี้มาใช้้ธ้ีปิไฟฟ้า

เนื�องจั�กิฝุ�น PM 2.5 มอีนุภ�คเพัยีง 2.5 

ไมครอน ขน�ดเลิก็ิจันเครื�องปรบัอ�กิ�ศ 

ไม่สิ�ม�รถดักิจัับได้ ตัวชั่่วยในกิ�รดักิ 

จัับฝุ�นด้วยเครื�องฟอกิอ�กิ�ศจึังเป็น 

ท�งเลิอืกิที�ผูค้นนยิม ซึ�งมหีลิ�กิหลิ�ยรุ่น

ให้เลิือกิซื้อม�ใชั่้ง�น

ติิด้ตัิ�งเคร่�องฟอกอากาศั 
เคร่�องกรองอากาศั

ต้นไม้ที�มีคุณสิมบัติในกิ�รฟอกิอ�กิ�ศ

สิ�ม�รถนำ�ม�ปลูิกิแลิะว�งต�มจุัด

ต่�งๆ ของบ้�น เชั่่น ต้นย�งอินเดีย

พัลิูด่�ง เศรษัฐีเรือนใน เศรษัฐีพัันล้ิ�น 

ลิิ้นมังกิร เขียวหมื�นปี เดหลิี ไทรใบสิักิ  

กิวักิมรกิตแลิะยังมีอีกิม�กิ ต้นไม้แต่ลิะ 

ชั่นิดจัะมีคุณสิมบัติแลิะกิ�รดูแลิที� 

แตกิต่�งกัิน ผู้เล้ีิยงควรศึกิษั�ร�ยลิะเอียด 

กิ่อนนำ�ม�ปลิูกิ

ปิล้กต้ินี้ไม้ฟอกอากาศั

กิ�รเผ�ไหม้ของเครื�องยนต์ที�ไม่สิมบูรณ์

ของทั้งรถยนต์แลิะรถมอเตอร์ไซค์ เป็น

สิ�เหตุที�ทำ�ให้เกิิดควันดำ�แลิะมลิพัิษั 

ท�งอ�กิ�ศ จัึงควรตรวจัเชั่็กิเครื�องยนต์

เพัื�อให้อยู่ในสิภ�พัปกิติเป็นประจัำ�

เช็้กสภัาพรถเป็ินี้ปิระจุำา

กิ�รทำ�คว�มสิะอ�ดบ้�น เช็ั่ดถูเฟอร์นิเจัอร์ 

ด้วยผ้�ชัุ่บนำ้�เพัื�อป้องกิันกิ�รกิระจั�ย

ของฝุ�น รวมถึงกิ�รล้ิ�งอปุกิรณ์เครื�องใช้ั่ 

เครื�องปรับอ�กิ�ศ พััดลิม แผ่นกิรองอ�กิ�ศ

มุ้งลิวด แลิะเช็ั่ดทุกิซอกิมุมของบ้�น เพืั�อช่ั่วย

ลิดแหลิ่งสิะสิมของฝุ�นได้ค่อนข้�งดี

ทำาความสะอาด้บ้้านี้ 
เป็ินี้ปิระจุำา

เนื�องจั�กิฝุ�น PM 2.5 มขีน�ดเล็ิกิแลิะลิอย

อยู่ในอ�กิ�ศ ทำ�ให้ฝุ�นสิ�ม�รถเข้�ม� 

ภ�ยในบ้�นได้ตลิอดเวลิ� กิ�รปิดประตู 

หน้�ต่�งที�ไม่จัำ�เป็นหรือไม่ค่อยได้ใช้ั่ 

เป็นวิธิ์ีที�ง่�ยที�สิุดสิำ�หรับป้องกิันฝุ�น 

PM 2.5 เพัร�ะไม่มีค่�ใชั่้จั่�ยเพัิ�มเติม

แลิะสิ�ม�รถทำ�ได้ทันที

ปิิด้ปิระต้ิหน้ี้าต่ิาง 
ท้�ไม่ได้้ใช้้งานี้

https://www.bangkokbiznews.com/social/998569


เงิน & ความ้รัก คุณให้ความ้สำาคัญ
กับอะไรม้ากกว่า
 ใครที�มีเงินม�กิพัอแลิ้วกิ็ย่อมตอบ 

ว่�คว�มรักิ สิ่วนใครคิดว่�คว�มรักิดี 

อยูแ่ล้ิวกิย่็อมตอบว่�เงนิสิ ิเพัร�ะเร�ต้อง 

เลืิอกิสิิ�งที�ข�ดเพืั�อม�เติมเต็ม แต่คว�มรักิ 

ไม่ไดท้ำ�ใหเ้ร�ใชั่ช้ั่วีติอยู่ดว้ยกินัไดต้ลิอด

ไป ห�กิไม่มีกิ�รว�งแผนกิ�รเงินที�ดี  

บริหารรายรับ/รายจุ่ายร่วม้กัน 
 สิิ�งแรกิที�ต้องดูคือรูปแบบกิ�รใช้ั่เงิน 

ของแต่ลิะคนว่�ใชั่้จั่�ยม�กิเกิินกิว่�

ร�ยรับที�ห�ม�ได้หรือไม่ ทั้งนี้ ต้องกิลิ้�

เปิดใจัพัูดคุยกัิน เพัื�อช่ั่วยกัินควบคุม 

ร�ยจ่ั�ยแลิะตัดสิิ�งที�ไม่จัำ�เป็นให้น้อยลิง 

จัะได้ไม่มีปัญห�หน้ีสิิน ควรให้คว�มสิำ�คัญ 

กัิบกิ�รออมเงินด้วย อ�จัเริ�มจั�กิกิ�รเปิด 

บัญชั่ีเพัื�อฝ�กิเงินร่วมกิันเป็นกิ้�วแรกิ

 กิ�รว�งแผนท�งกิ�รเงนิเปน็เครื�องมอืนำ�ไปสิูค่ว�มมั�นคงท�งกิ�รเงนิของชั่วีติคูค่วรแลิกิเปลิี�ยนคว�มเหน็แลิะว�งเป�้หม�ย

ท�งกิ�รเงินร่วมกิันจัะได้ไม่เกิิดปัญห�ต�มม� โดยสิ�ม�รถว�งแผนกิ�รเงินในระยะต่�งๆ ได้ ดังนี้

 • เป้้าหมายระยะสั้้�น เชั่่น กิ�ร

ว�งแผนแต่งง�น ซื้อรถ ซื้อบ้�น ให้

พัิจั�รณ�ถึงค่�ใช้ั่จ่ั�ยต่�งๆ ภ�ยใน 

ครอบครวัดว้ย เชั่น่ ค�่อ�ห�ร ค�่นำ้� ค�่ไฟ 

กิ�รเกิ็บเงินสิำ�รองเผื�อฉุุกิเฉุินอย่�งน้อย 

6 เท่� เพัื�อป้องกัินคว�มเสิี�ยงในกิ�ร

ข�ดร�ยได้ หรือปัญห�กิ�รเจั็บป�วย

ฉุุกิเฉุินต่�งๆ 

5
ที�ม� : https://www.kasikornbank.com/th/k-expert/knowledge/articles/savings/Pages/Family_A022.aspx 

เงินี้ทอง
ต้ิองร้้

โดย ป้�แหม่มชั่วนรู้

 การตกหลุม้รักใครสักคน 
ไ ม้่ ใ ช่ ต อ น จุ บ ข่ อ ง เ ทำ พื่ นิ ย า ย
ทำ่� ส ว ย ง า ม้ แ ต่ เ ป็็ น เ พื่่ ย ง แ ค่  
“จุุดืเริ�ม้ต้น" ข่องคู่รักทำ่�ม้่เรื�อง 
ต้องพูื่ดืคุยและตัดืสินใจุม้ากม้าย 
หนึ�ง ในปั็จุจัุยสำา คัญท่ำ� สุดืก็คือ  
“เงิน" นั�นเองในช่วงวันวาเลนไทำน์ 
น่ ้เราลองม้าดูืป็ระเด็ืนตา่งๆ ทำ่�คูร่กั 
ควรรู้กันค่ะ

 ความ้รักเป็็นสิ�งท่ำ�สวยงาม้ เชื�อว่าทุำกคนอยากม่้ความ้รักท่ำ�ด่ื ซึ�งแต่ 
ละคู่ก็ม่้การวางแผนการใช้ช่วิตคู่ท่ำ�แตกต่างกัน แต่สิ�งหนึ�งท่ำ�อยากให้ทุำกคู่ 
ตระหนักไว้เสม้อคือความ้เข้่าใจุซึ�งกันและกัน ม่้ปั็ญหาอะไรท่ำ�ค้างคาใจุกัน 
ก็ควรพูื่ดืคุยตกลงร่วม้กันในทุำกรายละเอ่ยดืข่องช่วิตนอกเหนือจุาก 
เรื�องการเงิน

ต้องม่้เป้็าหม้ายทำางการเงินร่วม้กัน

เงินี้กับ้หัวใจุ  
จัุด้การยังไงให้รักฉัันี้ยาว

 • เป้้าหมายระยะกลาง ควรพัูด

คุยแลิะว�งแผนเรื�องลิูกิให้ชั่ัดเจันต้ังแต่ 

เริ�มต้นใช้ั่ชีั่วิตคู่ เพืั�อว�งแผนกิ�รเงิน 

แลิะเตรียมเงินไว้อย่�งเหม�ะสิม

 • เป้า้หมายระยะยาว เชั่น่ว�งแผน

กิ�รศึกิษั�บุตร ควรว�งแผนลิงทุนตั้งแต่

บตุรอยูใ่นวยัแรกิเกิดิ แลิะในอน�คตควร

มกีิ�รว�งแผนประกัินชีั่วติของครอบครัว

ไว้ด้วยเชั่่นกิัน

https://www.kasikornbank.com/th/k-expert/knowledge/articles/savings/Pages/Family_A022.aspx
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ไอท้ 4.0
โดย พัี�แว่นใสิ

การแพทย์ทางไกล (Tele Medicine)

 ตวัอย่�งหนึ�งที�อ�จัจัะอยูไ่ม่ไกิลิตัวเร�อีกิต่อไป คอืกิ�รนำ�เทคโนโลิยี 5G ม�ใช้ั่

ในกิ�รช่ั่วยเหลืิอบุคลิ�กิรท�งกิ�รแพัทย์ในกิ�รดูแลิรักิษั�ผู้ป�วยท�งไกิลิที�ไม่สิะดวกิ 

ม�รักิษั�ที�โรงพัย�บ�ลิ โดยที�ทั้งเร�แลิะคุณหมอไม่จัำ�เป็นต้องนั�งอยู่ในห้องเดียวกิัน

แบบเดมิๆ น้ัน เร�เรยีกิกิ�รรกัิษั�ลิกัิษัณะน้ีว่� กิ�รแพัทย์ท�งไกิลิ หรือ Tele Medicine 

ซึ�งจัะอำ�นวยคว�มสิะดวกิให้คนไข้ไม่ต้องเดินท�งไปโรงพัย�บ�ลิ ปัจัจัุบันนิยม 

นำ�ม�ใชั่ส้ิำ�หรบักิ�รรกัิษั�โรคที�มีอ�กิ�รเบือ้งตน้ไมร่นุแรงม�กิ เชั่น่ ไขห้วดั ปวดทอ้ง 

ปวดศีรษัะ แลิะคนไข้จัะติดต่อกิับแพัทย์โดยผ่�นท�ง Video Conference

 ในต่�งประเทศ เช่ั่น ประเทศสิงิคโปร์ น้ันยงัมตีวัอย�่งกิ�รนำ�เทคโนโลิยี 5G น้ี 

ไปใช้ั่ในกิ�รติดต�มผู้ป�วยระยะไกิลิ โดยอ�ศัยอุปกิรณ์ที�ใช้ั่ในกิ�รตรวจัวัดร่�งกิ�ย

เชั่่น กิ�รวัดคว�มดัน แลิะอัตร�กิ�รเต้นของหัวใจัจั�กิน�ฬิิกิ�อัจัฉุริยะ ซึ�งปัจัจัุบัน

เป็นอุปกิรณ์ที�ใชั่้กิันอย่�งแพัร่หลิ�ยในกิลิุ่มคนรักิสิุขภ�พั

 ในป็ัจุจุุบันเทำคโนโลย่สัญญาณมื้อถืึอ 
ม้าถึึงยุคท่ำ�เป็็น 5G กนัแล้ว นอกจุากจุะทำำาใหเ้รา
สาม้ารถึเล่น Internet ได้ืรวดืเร็วข้ึ่น สาม้ารถึ
ดูื Live Streaming ต่างๆ ในคุณภาพื่ท่ำ�สูงข้ึ่น 
ม้ากกว่าแต่ก่อน เทำคโนโลย่ 5G ท่ำ�ว่าน้่ยังม่้
ป็ระโยชน์ในเรื�องอื�นอ่กม้ากม้าย



7

ขอบคุณภ�พัแลิะข่�ว : TikTok @speacballlll
ที�ม� : https://www.dailynews.co.th/news/1865122/

บั้นี้ทึก
ความด้้
โดย เฌอเอม

ใจุฟ้ พลเม่องใจุด้้ 
ช่วยเหลือเพืื่�อนร่วม้ทำาง

 บันทึำกความ้ด่ื ร่วม้ชื�นชม้พื่ลเมื้องด่ื 
ช่วยเหลือเพืื่�อนร่วม้ทำาง ท่ำ�ลืม้ข่องสำาคัญ
ไว้บนหลังคารถึยนต์  
 ชั่ว่งต้นเดอืนมกิร�คม 2566 มเีรื�องร�ว 

ดีๆ ที�โลิกิโซเชั่ียลิแห่แชั่ร์คลิิปที�มีผู้ใช้ั่สิื�อ 

โซเชั่ยีลิ TikTok @speacballlll ได้โพัสิตค์ลิปิ 

ภ�พัเหตุกิ�รณ์จั�กิกิล้ิองหน้�รถเจ้ั�ของคลิิป 

พัลิเมืองดี ขณะขับรถต�มหลัิงรถยนต์คันหนึ�ง

สิังเกิตเห็นบ�งสิิ�งบ�งอย่�งอยู่บนหลัิงค�รถ 

พับว่�เป็นโทรศัพัท์มือถือ น่�จัะเป็นของ

เจั้�ของรถที�ลิืมว�งไว้บนหลิังค�รถ

 เจ้ั�ของคลิิปใช้ั่จัังหวะรถติดไฟแดงรีบวิ�ง 

ไปเค�ะกิระจักิบอกิ แลิะหยิบโทรศพััท์มือถือ 

ที�อยู่บนหลิังค�รถยื�นคืนให้เพัื�อนร่วมท�ง 

ทันที ง�นน้ีชั่�วเน็ตเข้�ม�ชืั่�นชั่มเจ้ั�ของคลิิป 

ที�ม� : 1. เทคโนโลิยีกิ�รแพัทย์ท�งไกิลิ (Telemedicine) ในสิิงคโปร์ (healthserv.net)

 2. "กิ�รแพัทย์ท�งไกิลิ" ในวันที� "5G" ทำ�ให้กิ�รรักิษั�ตรงจัุดอยู่ใกิลิ้แค่เอื้อม (bangkokbiznews.com)

 3. Telemedicine คืออะไร? ตัวเลิือกิที�น่�สินใจัตอบโจัทย์ผู้ป�วยในยุค 4.0 (allwellhealthcare.com)

 เทำคโนโลย่ทำางการแพื่ทำย์น้ันก้าวหน้าข้ึ่นม้ากก็จุริง  
แต่ก็หวังว่าผู้อ่านทุำกท่ำานจุะดูืแลรักษาสุข่ภาพื่ข่องตนเอง
เป็็นอย่างด่ื จุะได้ืไม่้ต้องเข้่ารับการรักษาท่ำ�โรงพื่ยาบาล
 ไม่้ว่าจุะเป็็นการรักษาแบบป็กติหรือทำางไกลก็ตาม้นะคะ  

ในคว�มมีนำ�้ใจัแลิะไม่มองข้�มต่�งเข้�ม� 

กิดถูกิใจั แลิะคอมเมนต์ชั่ื�นชั่มกิันอย่�ง 

ม�กิม�ยเจ้ั�ของคลิิปยังได้เขียนข้อคว�ม 

แสิดงคว�มหวังดี เตือนใจัสิำ�หรับคนข้ีลืิม 

ทั้งหลิ�ยว่�

 "ใครที�ขี้ลืิมระวังด้วยนะครับ อ�จั

จัะไมโ่ชั่คดเีหมอืนรถเกิง๋คนัน้ี ลิมืมอืถอื

ไว้บนหลิังค�รถ ดีที�ผมเห็นกิ่อน"

 นอกิเหนือจั�กิน้ี เทคโนโลิย ี5G ยงันำ�ไปใชั่ใ้นกิ�รผ�่ตดั

คนไข้ท�งไกิลิ (Telesurgery) โดยกิ�รนำ�หุ่นยนต์ แลิะระบบ

สิ�รสินเทศเข้�ม�เพัิ�มประสิิทธิ์ิภ�พัให้แพัทย์สิ�ม�รถผ่�ตัด 

ผู้ป�วยได้แม้จัะอยู่ต่�งสิถ�นที� ซึ�งเทคโนโลิยี 5G จัะช่ั่วยให้

ภ�พักิ�รผ�่ตดั คมชั่ดัแลิะมคีณุภ�พัม�กิพัอใหแ้พัทยส์ิ�ม�รถ

วนิจิัฉุยัโรคไดเ้สิมอืนกิบักิ�รผ�่ตดัที�นั�งอยูภ่�ยในหอ้งเดยีวกินั

https://www.dailynews.co.th/news/1865122/
https://healthserv.net/
https://bangkokbiznews.com/
https://allwellhealthcare.com/
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รอบ้รั�ว
บ้้านี้เรา

โดย กิระหนุงกิระหนิง

ลานี้สุขภัาพ
โดย น้องปุ�กิปิ�กิ

บ้างจุากฯ 
ช้วนี้ลด้ขยะต้ินี้ทางต่ิอเน่ี้�อง  

ใช้้พ่�นี้ท้�สถาน้ี้บ้ริการรับ้ "ขยะกำาพร้าสัญจุร"  
ต่ิอ และนี้ำาร่อง "เก็บ้กล่องสร้างบ้้านี้" 

 สุข่ภาพื่กาย หม้ายถึึง สภาพื่ข่องร่างกายท่ำ�ม่้ความ้แข็่งแรง สม้บูรณ์ ระบบต่างๆ 
ข่องร่างกายสาม้ารถึทำำางานได้ือย่างป็กติและม่้ป็ระสิทำธิภาพื่ ต้านทำานโรคได้ืด่ื 
ป็ราศจุากโรคภัยไข้่เจ็ุบหรือความ้ทุำพื่พื่ลภาพื่

ด้้แลสุขภัาพกาย  
สุขภัาพใจุ สด้ใสติลอด้ปีิ 

กระต่ิายทอง

 กิ�รมีสิขุภ�พัร่�งกิ�ยแลิะสุิขภ�พัจิัตใจัที�ดจีัะนำ�ม�ซึ�งคว�มสุิข

ในชั่วีติที�ทกุิคนปร�รถน� เพัร�ะส่ิงผลิใหจ้ัติใจัสิดชืั่�น เบิกิบ�น ในท�ง

ตรงกัินข้�ม ห�กิร่�งกิ�ยไม่แข็งแรง กิ็ย่อมส่ิงผลิให้จัิตใจัห่อเหี�ยว 

มีแต่คว�มกิังวลิ แลิะนี�คือวิธิ์ีปฏิิบัติง่�ยๆ ที�จัะนำ�ม�ซึ�งสิุขภ�พัดี

ทั้งร่�งกิ�ยแลิะจัิตใจั

 1. เล่อกรับ้ปิระทานี้อาหารอย่างถ้กต้ิองติามหลัก
โภัช้นี้าการ กิ�รรบัประท�นอ�ห�รที�ปรงุสิกุิใหม ่สิด สิะอ�ด ครบ 5 หมู ่

ในปริม�ณที�เหม�ะสิม เพีัยงพัอต่อคว�มต้องกิ�รของร่�งกิ�ย จัะชั่ว่ย

ให้สิุขภ�พัแข็งแรงแลิะห่�งไกิลิจั�กิโรคภัยไข้เจั็บต่�งๆ

 บริษััท บ�งจั�กิ คอร์ปอเรชั่ั�น จัำ�กิัด (มห�ชั่น) เดินหน้� 
ดูแลิสิิ�งแวดลิ้อมแลิะคว�มยั�งยืนในสิังคมอย่�งต่อเนื�อง ในปี  
2566 หนุนกิ�รบริห�รจััดกิ�รขยะต�มแนวท�ง Circular 
Economy (เศรษัฐกิิจัหมุนเวียน) เปิดพัื้นที�ปั�มบ�งจั�กิเป็น
จัุดรับขยะกิำ�พัร้� แลิะรับบริจั�คกิลิ่องเครื�องดื�มไปรีไซเคิลิ
ในโครงกิ�รเกิบ็กิล่ิองสิร้�งบ�้นฯ เพัื�อนำ�ไปเข�้สิูก่ิระบวนกิ�ร
คัดแยกิแลิะกิำ�จััดอย่�งถูกิวิธิ์ี ณ สิถ�นีบริกิ�ร 4 แห่ง  
ได้แกิ่ สิ�ข�ถนนบ�งน� กิม.16 สิ�ข�พัหลิโยธิ์ินซอย 73 
สิ�ข�ร�ชั่พัฤกิษ์ั 2 แลิะสิ�ข�ร�มอินทร�-คู้บอน ติดต�ม 

 สุข่ภาพื่จิุต หม้ายถึึง สภาวะทำางจิุตใจุท่ำ�ม่้ความ้สดืชื�น แจุ่ม้ใส สาม้ารถึป็รับตัวให้เข้่ากับการ
เป็ล่�ยนแป็ลงข่องสังคม้และสิ�งแวดืล้อม้ต่างๆ ได้ืด่ื ตลอดืจุนสาม้ารถึควบคุม้อารม้ณ์ให้มั้�นคง
เป็็นป็กติ ป็ราศจุากความ้ขั่ดืแย้งหรือความ้สับสนภายในจิุตใจุ
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ที่มา : www.medicallinelab.co.th

หรือสิแกิน
QR Code

สิถ�นีบริกิ�รบ�งจั�กิ 10 จัุด ได้แก่ิ 
สิ�ข�จัรัญสินิทวงศ์ สิ�ข�วิภ�วดีรังสิิต 
สิ�ข�ร�มอินทร� 71 สิ�ข�สิุขุมวิท 62 
สิ�ข�ลิ�ดพัร้�ว 101 สิ�ข�มห�ดไทย 
สิ�ข�เอกิมัย สิ�ข�อุดมสิุข 45 สิ�ข� 
เพัชั่รเกิษัม 92 แลิะสิ�ข�กิ�ญจัน�ภเิษักิ 41 
แลิะต่อยอดขย�ยกิ�รตั้ ง จุัด รับใน 
พัื้นที�อื�นๆ ต่อไป เพัื�อเพัิ�มช่ั่องท�งรับ 
วสัิดรีุไซเคลิิ แลิะจัะนำ�ไปทำ�วัสิดกุ่ิอสิร�้ง

บ้�นประเภทต่�งๆ ให้แก่ิประชั่�ชั่นที� 
ข�ดแคลินหรือประสิบปัญห�ด้�นที�อยู่
อ�ศัยต่อไป
 ผู้สินใจัสิ�ม�รถศึกิษั�ข้อมูลิเพิั�มเติม 
ของกิ�รรีไซเคิลิกิล่ิองเครื�องดื�มแลิะ 
ข้ันตอนกิ�รจััดเกิ็บกิลิ่องเครื�องดื�มได้ที� 
h t t p s : / /www . t e t r apak . com/
en- th / su s ta i nab i l i t y /p lane t /
thaigreenshelter/how-to-collect

 2. ด่้�มนี้ำ�าสะอาด้อย่างน้ี้อย 8-10 แก้ว กิ�รดื�มนำ�้สิะอ�ด
ที�เพัียงพัอสิำ�คัญต่อกิระบวนกิ�รย่อยอ�ห�ร กิระบวนกิ�ร 

ดดูซมึอ�ห�ร แลิะกิระบวนกิ�รขบัถ�่ยของเสิยีออกิจั�กิร�่งกิ�ย 

ห�กิข�ดนำ้� ร่�งกิ�ยอ�จัทำ�ง�นผิดปกิติได้
 
 3. หมั�นี้ออกกำาลังกายเป็ินี้ปิระจุำาอย่างสมำ�าเสมอ 

ชั่ว่ยทำ�ใหห้วัใจั กิลิ�้มเน้ือ ปอดทำ�ง�นไดอ้ย่�งมปีระสิทิธิิ์ภ�พั

ชั่่วยให้กิ�รไหลิเวียนของโลิหิตแลิะระบบเผ�ผลิ�ญทำ�ง�น 

ได้ดีข้ึน อีกิทั้งยังชั่่วยผ่อนคลิ�ยคว�มเครียดจั�กิกิ�รหลิั�ง 

สิ�รเอนดอร์ฟิน (Endorphins) หรือสิ�รแห่งคว�มสิุข

 4. นี้อนี้หลบั้พักผ่อนี้อย่างเพ้ยงพอ ขณะนอนหลิบั

เปน็ชั่ว่งที�ร่�งกิ�ยได้พักัิผ่อน ฟ้�นฟ ูแลิะซ่อมแซมส่ิวนที�สิกึิหรอ

ได้อย่�งเต็มที� แลิะเป็นชั่่วงที�ร่�งกิ�ยจัะผลิิตฮอร์โมนต่อต้�น

คว�มแกิ่ชั่ร� ห�กินอนหลิับไม่เพัียงพัอ ร่�งกิ�ยจัะเหนื�อยลิ้� 

เพัิ�มคว�มเสิี�ยงในกิ�รเกิิดโรคร้�ยต่�งๆ แลิะอ�จัทำ�ให้ดู 

แกิ่กิ่อนวัยได้

 5. บ้ริหารและบ้ำารุงสมองอย่างต่ิอเน่ี้�อง กิ�รเล่ิน

หม�กิรุกิ เกิมอักิษัรไขว้ เกิมจัับผิดภ�พั เกิมจัำ�ตำ�แหน่งภ�พั 

จัะชั่่วยเสิริมสิร้�งสิุขภ�พัสิมองที�ดี รวมทั้งกิ�รรับประท�น 

นำ้�มันตับปลิ�แลิะวิต�มินบีร่วมด้วยเพัื�อชั่่วยในกิ�รหมุนเวียน

เลิือดแลิะลิดอ�กิ�รหลิงลิืม

 6. ฝึุ่กการปิล่อยวาง กิ�รมองโลิกิในแง่ดี ปล่ิอยว�ง

ชั่่วยให้จัิตใจัสิงบ ไม่จัมอยู่กิับคว�มทุกิข์ อ�จัเริ�มจั�กิกิ�ร 

นั�งสิม�ธิ์ิ ฝึกิควบคุมสิติ อ�รมณ์ มองโลิกิในแง่ดี จัะสิ่งผลิดี 

ต่อสิุขภ�พัจัิต ห่�งไกิลิจั�กิโรคเครียดหรือโรคซึมเศร้�

 7. เข้ารับ้การติรวจุสุขภัาพเป็ินี้ปิระจุำาทุกปีิ  

เพืั�อค้นห�คว�มเสีิ�ยงของโรคที�แอบแฝง ช่ั่วยป้องกัินคว�มรุนแรง 

หรือภ�วะแทรกิซ้อนของโรคที�อ�จัเกิิดข้ึน ยิ�งห�กิพับคว�มผิดปกิติ 

เร็วขึ้น กิ็จัะชั่่วยให้รักิษั�ได้เร็วขึ้นเท่�นั้น

ร�ยลิะเอียดกิิจักิรรมขยะกิำ�พัร้�สิัญจัร
ได้ที� Facebook Bangchak แลิะ 
Facebook N15 Technology
 กิิจักิรรมเก็ิบกิล่ิองสิร้�งบ้�น ผู้ที�สินใจั 
เข้�ร่วมกิิจักิรรมสิ�ม�รถสิ่งมอบกิลิ่อง 
เครื�องดื�มยูเอชั่ทีที�ใชั่้แลิ้วแลิะผ่�นกิ�ร 
ทำ�คว�มสิะอ�ดแล้ิว ณ จัุดรับกิล่ิอง
เครื�องดื�มใชั่้แลิ้วภ�ยใน

https://www.medicallinelab.co.th/


ข่ายบัญช่-รับจุ้างเปิ็ดืบัญช่ม้้า  
ได้้ไม่คุ้มเส้ย
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กฎหมาย
ใกล้ตัิว

โดย ทน�ยหัวแหลิม

 แม้้ว่าจุะข้ึ่นปี็ใหม่้แล้ว เราก็ยังเห็นข่่าวมิ้จุฉาช่พื่ใช้
วิธ่การเก่าๆ เดิืม้ๆ ในการหลอกลวงเอาเงินป็ระชาชน
อยู่ตลอดื สิ�งหนึ�งท่ำ�ทำำาให้มิ้จุฉาช่พื่เหล่าน้ันยังคง
ลอยนวลอยู่ได้ืก็คือ “บัญช่ม้้า” 

 บญัชั่มี�้ คอื บญัชีั่ธิ์น�ค�รที�มผีูน้ำ�ไปข�ย หรอืรบัจั�้ง

เปิดบัญชั่ีให้แกิ๊งมิจัฉุ�ชั่ีพั โดยบัญชั่ีดังกิลิ่�วจัะถูกิใชั่้เป็น 

ช่ั่องท�งในกิ�รรับเงินแลิะถ่�ยโอนเงินจั�กิกิ�รกิระทำ�คว�มผิด 

ป้องกัินไม่ให้มีพัย�นหลัิกิฐ�นเชืั่�อมโยงม�ถึงมิจัฉุ�ชีั่พัตัวจัริง

 กิ�รรับจั้�งเปิดบัญชีั่ม้� ดูเผินๆ แล้ิวเหมือนจัะเป็น

ชั่่องท�งห�เงินง่�ยๆ เพัียงแค่ไปเปิดบัญชั่ีเงินฝ�กิกัิบ 

ธิ์น�ค�ร จั�กินัน้สิง่บญัชีั่ใหแ้กิผู่รั้บซือ้หรอืผูว้�่จั�้ง แลิะรบั 

ค่�ตอบแทนโดยไม่ต้องเสีิยแรงหรือเงินสัิกิบ�ท แต่ถ้�วันหนึ�ง 

มีกิ�รตรวจัสิอบเส้ินท�งกิ�รเงินของแก๊ิงมิจัฉุ�ชีั่พัแล้ิวพับว่� 

มีบัญชั่ีม้�ของท่�นอยู่ในเสิ้นท�งกิ�รโอนเงิน เจั้�ของบัญชั่ี

ธิ์น�ค�รที�เป็นผู้เปิดบัญชีั่ม้�อ�จัต้องถูกิดำ�เนินคดีฐ�น

เป็นตัวกิ�รหรือผู้สินับสินุนกิ�รทำ�คว�มผิดฐ�นฉุ้อโกิง 

มีระว�งโทษัทั้งจัำ�แลิะปรับ ต�มประมวลิกิฎหม�ยอ�ญ�

ม�ตร� 83 หรือ ม�ตร� 86 แลิะอ�จัมีคว�มผิดฐ�นฟอกิเงนิ 

ต้องระว�งโทษัจัำ�คุกิ 1-10 ปี หรือปรับตั้งแต่ 20,000 ถึง 

200,000 บ�ท หรือทั้งจัำ�ทั้งปรับต�ม พั.ร.บ.ป้องกิันแลิะ

ปร�บปร�มกิ�รฟอกิเงิน พั.ศ. 2542 ท่�นที�อ่�นถึงตรงนี้ 

คงจัะทร�บดีแลิ้วว่�กิ�รเปิดบัญชั่ีม้�น้ันได้ไม่คุ้มเสิีย

แน่นอน

 สิดุท�้ยนี ้ขอฝ�กิใหท้กุิคนตอ้งตระหนกัิถงึผลิกิระทบ 

ต่อตนเองแลิะผู้อื�น ไม่รับจั้�งเปิดบัญชีั่ หรือข�ยบัญชีั่ 

หรือยินยอมให้บุคคลิอื�นใช้ั่บัญชีั่เงินฝ�กิเป็นเครื�องมือ 

ในกิ�รกิระทำ�คว�มผิด แลิะที�สิำ� คัญอย่�หลิงเชืั่�อ 

อย่�โอนเงินให้บุคคลิที�ท่�นไม่รู้จัักิโดยเด็ดข�ด ท้ังน้ี 

ผู้ถูกิหลิอกิลิวงหรือผู้เสิียห�ยสิ�ม�รถโทรสิ�ยด่วน 1212 

ของกิระทรวงดิจัิทัลิเพัื�อเศรษัฐกิิจัแลิะสิังคม หรือสิ�ม�รถ

แจัง้คว�มท�งออนไลินไ์ดท้ี� www.thaipoliceonline.com

https://www.thaipoliceonline.com/
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ลองทำาด้้
โดย ใบไผ่

ฉันได้ืรับข่องข่วัญปี็ใหม่้จุากเพืื่�อนเป็็นกระเป๋็าผ้า
ทำรงแป็ลกตาไม่้คุ้น จึุงถึาม้ว่ากระเป๋็าใบน้ันคืออะไร 
ทำราบว่าเป็็นกระเป๋็าสำาหรับใส่กระดืาษทิำชชู เลยแวบ 

ปิ็�งไอเด่ืยข้ึ่นม้าว่า หากเพืื่�อนๆ ม่้ถุึงกระดืาษ 
ลายน่ารักๆ ก็สาม้ารถึนำาม้าทำำาแบบน้่ได้ืเหมื้อนกัน

ถุึงกระดืาษท่ำ�นำาม้าใช้ ต้องม่้ข่นาดื
สำาหรับใส่ห่อทิำชชูแบบดึืงข่องเราได้ื

 เพ่ื่ยงตัดืด้ืานบนออก ใส่ห่อกระดืาษ
ทิำชชูแล้วหาตัวหน่บหน่บข่อบด้ืานบน 
ไว้ท้ัำงสองด้ืาน เราก็จุะได้ืถุึงใส่ทิำชชู 
น่ารักๆ ข่องเราเองแบบง่ายๆ แล้ว  

ลองทำำากันดูืนะคะ

ถุงใส่ทิช้ช้้



พักกาย พักใจุ เอาใจุสายแคมป์ิ  
ต้อนรับปี็กระต่ายทำอง 2566

สายแคม้ป์็ปิ็�งห้าม้พื่ลาดื เอาใจุคนรักการท่ำองเท่ำ�ยว
แบบลุยๆ ฮิิป็ๆ ด้ืวยการพื่าไป็จุดืลิสต์ 3 ลานกางเต็นท์ำ 
ใกล้กรุงกันครับ
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ติะลอนี้ทัวร์
โดย ไอซ์ซัง

 ที�พักัิกิ�ญจันบรุสีิไตล์ิแคมป์ปิ�ง เต็นทโ์ดมริมนำ้�สิดุปังกัิบ

ที�พักัิ 2 แบบ เตน็ทโ์ดมตดิแอร์สิำ�หรับนอนชั่ลิิเปลิี�ยนบรรย�กิ�ศ 

พัร้อมมุมถ่�ยรูปสิวยๆ ได้บรรย�กิ�ศแคมป์ปิ�ง แถมยังมี

พัื้นที�ลิ�นกิ�งเต็นท์ (จัำ�กิัดจัำ�นวน 8 หลัิงต่อคืน) ไว้ให้ 

คนรกัิกิ�รกิ�งเตน็ทม์�นอนชั่ลิิรมินำ้� ทำ�อ�ห�ร แคมปป์ิ�งสินกุิๆ 

ท่�มกิลิ�งธิ์รรมชั่�ติแลิะเป็นส่ิวนตัว บริเวณรอบๆ ที�พัักิบอกิเลิย 

ว่�วิวดี บรรย�กิ�ศโดนม�กิๆ เพัร�ะจัะได้เห็นวิวสิวยๆ ของแม่นำ�้ 

แลิะภูเข� ให้ธิ์รรมชั่�ตมิ�โอบกิอดเร�ไว ้บำ�บดัใจัใหห้�ยเหนื�อย 

ตอนเชั่้�ตื�นม�ท่�มกิลิ�งสิ�ยหมอกิ ตอนดึกิกิ็มีด�วให้นั�งดู 

ด้วยกิันสิุดแสินโรแมนติกิ

 ค�เฟ� ร�้นอ�ห�ร ลิ�นกิ�งเตน็ท ์ไมไ่กิลิจั�กิกิรุงเทพัฯ แค่

อำ�เภอบ�้นค� จังัหวดัร�ชั่บรุ ียกิใหเ้ปน็อกีิหนึ�งโลิเคชั่นัสิำ�หรบั

สิ�ยแคมป์ที�วิวดีสิุดอีกิแห่งหนึ�งทั้งวิวป��สินแลิะอ่�งเกิ็บนำ้� 

ห้วยท่�เคย ท่�มกิลิ�งภูเข�สิวยเหมือนภ�พัว�ด แถมอ�กิ�ศ

เย็นสิบ�ยตลิอดทั้งปี สิำ�หรับสิ�ยค�เฟ�กิ็มีค�เฟ�กิลิ�งป��สิน

ตกิแต่งในสิไตลิ์แคมป์ปิ�ง จััดพัร็อพัไว้ให้ถ่�ยรูปเพัียบ แค่แวะ 

ม�จิับเครื�องดื�ม ถ่�ยรูปกัิบมุมปังไปอวดเพัื�อนกิ็ยังได้ ที�นี�มี 

กิฎระเบียบที�ชั่ัดเจันห้�มส่ิงเสีิยงดังหลัิงสิี�ทุ่ม แลิะเนื�องจั�กิ

เป็นลิ�นกิ�งเต็นท์กิลิ�งป��สิน จัะมีมดแลิะแมลิงบ้�งแลิะ 

ยุงค่อนข้�งเยอะ ควรเตรียมอุปกิรณ์ป้องกิันม�ให้พัร้อม

ลานี้กางเต็ินี้ท์ กาญจุนี้บุ้ร้
ริม้นำ้า ป็าท่ำองโก๋ 

ภ้ัผาคอฟฟี�แคมป์ิ
Phupha Coffee Camp
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ร่วมสนุี้กได้้ท้� 
https://shorturl.asia/YuyJj

 เริ�มตน้ปใีหม ่2566 น้ี อย�กิใหส้ิม�ชั่กิิจัลุิสิ�รทกุิท�่นมสีิขุภ�พัดตีลิอดปแีลิะตลิอดไป เริ�มตน้ไดง้�่ยๆ 

ดว้ยกิ�รใส่ิใจัเรื�องอ�ห�รกิ�รกินิ พักัิผ่อนให้เพัยีงพัอ แลิะออกิกิำ�ลิงักิ�ย ม�ดูกินัสิคิรับว่�ผกัิที�เร�รับประท�น

กิันอยู่เป็นประจัำ�มีสิรรพัคุณชั่่วยรักิษั�โรคอะไรได้บ้�ง

ผ้้ท้�ร่วมสนุี้กจุะถ้กสุ่มรายช่้�อ 
เพ่�อรับ้รางวัล
กระบอกนำ้าคละส่ จุำานวน 10 รางวัล

สนี้าม 
เด็้กเล่นี้

โดย น้อง ปุ�น ปู�น

ผักรักษาโรค

ที�ม� : https://travel.trueid.net/detail/
 : https://everywherecamp.com

 ใครท่ำ�ยังไม่้รู้ว่าจุะเดิืนทำางไป็เท่ำ�ยวท่ำ�ไหนกับครอบครัว
 แนะนำาลองเป็ล่�ยนสไตล์การเท่ำ�ยวข่องคุณแบบแคม้ป์็ปิ็�ง
ใกล้กรุงเทำพื่ฯ ทำ่�เรานำาม้าฝากกัน แต่ละท่ำ�บรรยากาศด่ื  
วิวสวย เง่ยบสงบ เหม้าะแก่การไป็เท่ำ�ยวพัื่กผ่อนสุดืๆ ฟิน
เต็ม้คาราเบลแน่นอน อย่างไรก็ตาม้ ก็ต้องอยู่บนพ้ืื่นฐาน
ห้าม้การ์ดืตกโดืยเด็ืดืข่าดืนะครับ

 ต้ังอยู่บนถนนธิ์นะรัชั่ต์ เสิ้นท�งเดียวกิับที�จัะไปอุทย�น

แห่งชั่�ติเข�ใหญ่ ขับรถเข้�ซอยไปอีกิเลิ็กิน้อย ห�ไม่ย�กิ  

มีป้�ยโลิโก้ิร้�นเป็นรูปพีั�หมีกิำ�ลิังก่ิอไฟเตรียมต้ังแคมป์ว�ง

เด่นเป็นสิง่�อยู่หน้�ป�กิซอย ขับรถต่อเข้�ไปอีกิเล็ิกิน้อยกิ็ถึง 

ที�พัักิแลิ้ว จัอดรถปุ�บกิ็จัะเห็นบรรย�กิ�ศเหมือนหลิุดเข้�ไป 

อยู่อีกิโลิกินึงเลิย ตรงลิำ�ธิ์�รตอนเชั่้�บรรย�กิ�ศดีม�กิกิับ

ภ�พัไอหมอกิบ�งๆ ลิอยอยู่เหนือนำ้� สิำ�หรับพัื้นที�กิ�งเต็นท์ 

ริมลิำ�ธิ์�ร คิดค่�บริกิ�ร คนลิะ 250 บ�ท (เด็กิอ�ยุตำ��กิว่�  

10 ปี ฟรี) เพัียงแต่ต้องนำ�เต็นท์ม�เอง พัื้นที�กิ�งเต็นท์จัะมีอยู่ 

3 จัุด จัุดแรกิเป็นลิ�นสิน�มหญ้� เหม�ะกิับหมู่คณะหรือ

ครอบครัว สิ่วนอีกิ 2 จัุด คือบริเวณริมลิำ�ธิ์�รกิ็จัะได้ฟีลิ 

แอดเวนเจัอร์ขึ้นม�อีกินิด

Campfire Cafe Khao Yai
คอนเซป็ต์เก๋ ต้ังแคม้ป์็ไฟ กางเต็นท์ำได้ื 

https://shorturl.asia/YuyJj
https://travel.trueid.net/detail/
https://everywherecamp.com/


โปิรด้ติิด้ติามติอนี้ติ่อไปิ
ร้�แบบนี�แล�ว นำ�าม้นทอดแล�ว อย่าทอดซ้ำำ�า  

นำามาขายท่ีป๊้�มบางจากก้นดีกว่า

14

เพ่�อโลกสวย
โดย ป้�หนู   มาช่้วยกันี้ “ทอด้ไม่ทิ�ง”

เพ่�อโลก เพ่�อสุขภัาพ ติอนี้ท้� 1

 ปจััจับุนัคนไทยบริโภคนำ้�มนั 1,000 ลิ�้นลิติรต่อป ีมนีำ้�มนัเหลิอืจั�กิกิ�รทอด 

250-300 ลิ้�นลิิตรต่อปี แลิะนำ้�มันที�เหลิือน้ีเป็นที�ม�ของ “นำ้�มันทอดซำ้�”  

ซึ�งเปน็ภยัแอบแฝงทัง้จั�กิกิ�รใชั่น้ำ้�มนัทอดซำ้�แลิะกิ�รกิำ�จัดัทิง้สิูพ่ัืน้ที�สิ�ธิ์�รณะ

อย่�งผิดวิธิ์ี ซึ�งเป็นเรื�องที�ผู้ใสิ่ใจัสิุขภ�พัแลิะรักิษั์โลิกิต้องรู้เพัื�อป้องกิันเอ�ไว้

นี้ำ�ามันี้ทอด้ซ้ำำ�า 
 เป็นนำ้�มันที�ผ่�นคว�มร้อนสิูงซำ้�แลิ้วซำ้�อีกิจั�กิกิ�รนำ�กิลิับม�ใชั่้ซำ้�หลิ�ยคร้ัง 

จันนำ้�มันเสิื�อมสิภ�พั แลิะเกิิดกิ�รเปลิี�ยนแปลิงท�งกิ�ยภ�พัแลิะเคมี เปลิี�ยนเป็น

สิ�รประกิอบที�เป็นอันตร�ยต่อร่�งกิ�ยมนุษัย์ โดยสิ�รดังกิล่ิ�วจัะมีปริม�ณเพัิ�มสูิงขึ้น

เรื�อยๆ ต�มจัำ�นวนครั้งที�มีกิ�รทอดซำ้� ดังนี้

สารโพลาร์* (Polar Compounds)
 เกิิดจั�กิกิ�รใช้ั่นำ�้มันทอดอ�ห�รซำ�้หลิ�ยคร้ัง เป็นอันตร�ย 

ตอ่สุิขภ�พัของผูบ้รโิภค เปน็สิ�เหตทุำ�ใหเ้กิดิโรคคว�มดนั แลิะ

โรคหลิอดเลิือดหัวใจัตีบ 
	 *กระทรวงสาธารณสุขกำาหนดให้นำ�ามัันท่�ใช้้ทอด	 หรือประกอบอาหาร
เพื่ื�อจำำาหน่าย	มั่ค่่าสารโพื่ลาร์ได้ไมั่เกินร้อยละ	25	ของนำ�าหนักนำ�ามััน

สารปิระกอบ้โพล้ไซ้ำคลิก อะโรมาติิก ไฮโด้รคาร์บ้อนี้  
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbon: PAHs)
 เกิิดจั�กิกิระบวนกิ�รเผ�ไหม้ของสิ�รอินทรีย์ที�ไม่สิมบูรณ์ 

พับในควันจั�กิกิ�รทอดที�ใช้ั่นำ้�มันทอดซำ้�แลิะพับบนส่ิวนที� 

ไหม้เกิรียมของอ�ห�รทอดกิรอบ ปิ�ง ย่�ง แลิะรมควัน ซึ�ง

เป็นสิ�เหตุทำ�ให้เกิิดโรคมะเร็งลิำ�ไสิ้แลิะโรคกิระเพั�ะอ�ห�ร

ปิ๊�มบ้างจุากรับ้ซ้ำ่�อนี้ำ�ามันี้ปิรุงอาหารใช้้แล้ว
วันี้จุันี้ทร์-ศัุกร์ เวลา 09.00-16.00 นี้.

กิรุณ�เตรียมสิำ�เน�บัตรประชั่�ชั่นม�ด้วย

ตรวจัสิอบร�ยชั่ื�อปั�มบ�งจั�กิ สิ�ข�ที�ร่วมร�ยกิ�ร ได้ที�

https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com
ที�ปั�มบ�งจั�กิที�ร่วมโครงกิ�ร

(Sustainable Aviation Fuel)

ขอขอบคุณข้อมูลิจั�กิ : บทคว�ม “ภัยจั�กิน้ำ�มันทอดซ้ำ�” http://www.rajavithi.go.th
 : สิำ�นักิเทคโนโลิยีชัุ่มชั่น กิรมวิทย�ศ�สิตร์บริกิ�ร แผนง�นพััฒน�วิชั่�กิ�รแลิะกิลิไกิกิ�รคุ้มครองผู้บริโภคด้�นสิุขภ�พั (คคสิ.) คณะเภสิัชั่ศ�สิตร์  
  จัุฬ�ลิงกิรณ์มห�วิทย�ลิัย http://www.thaihealthconsumer.org
 : สิำ�นักิข่�ว สิสิสิ.

https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com/
http://www.rajavithi.go.th/
http://www.thaihealthconsumer.org/


เฉัลยเกม
โดย น้อง ปุ�น ปู�น

ท้�ได้้รับ้กระเป๋ิาดิ้นี้สอ  
จุากจุุลสารครอบ้ครัวใบ้ไม้ครับ้

ผ้้โช้คด้้ (จุากการสุ่ม)
 1. คุณดวงพัร  อุนพั�นิชั่
 2. คุณฐิตวันต์ ด่�นสิวัสิดิ�
 3. คุณเบญญ�ด�  แสิงสิุริยฤทธิ์ิ�
 4. คุณอรวรรณ ลิัญจันเสิถียรชั่ัย
 5. คุณด�ร�ณี พัันธิ์ุ์ลิือ

 6. คุณสิกิลิวิทย์ ประสิพัชั่ิงชั่นะ
 7. คุณวนิด� จัิตพัร้อมเมตต�
 8. คุณลิักิขณ� นีรมิตร
 9. คุณสิุภ�วฎี ห้วยหงสิ์ทอง
 10. คุณฮั�งเลิ้ง แซ่วน

แนะนำาสถึานท่ำ�ไหว้ข่อพื่รสิ�งศักดิื�สิทำธิ� เคล็ด้ลับ้
ไหว้ข่อพื่รอย่างไร

ให้สำาเร็จุและปั็ง
ตลอดืปี็

เฉัลยเกม ฉับั้บ้ท้� 107

1) วัดืพื่ระแก้วม้รกต  พื่ระบรม้ม้หาราชวัง 

2) ศาลหลักเมื้องกรุงเทำพื่ม้หานคร

3) ศาลท้ำาวม้หาพื่รหม้เอราวัณ

4) วัดืโสธรวราราม้วรวิหาร

5) หลวงพ่ื่อทัำนใจุ วัดืพื่ระธาตุดือยคำา

• ทำ�จัิตใจัให้บริสิุทธิ์ิ� ตั้งจัิตให้สิงบแลิะมีสิม�ธิ์ิ 

• ชั่ำ�ระร่�งกิ�ยให้บริสิุทธิ์ิ� เชั่่น อ�บนำ้� สิวมเสิื้อผ้�ที�สิะอ�ด 

 แลิะสิุภ�พั เหม�ะสิมกิับกิ�ลิเทศะ

• ขอพัรในสิิ�งที�ดี เป็นคนดี อยู่ในศีลิในธิ์รรม ไม่เอ�เปรียบ 

 ไม่เบียดเบียนผู้อื�น

• ไหว้พัระขอพัรด้วยจัิตใจับริสิุทธิ์ิ�แลิ้วอธิ์ิษัฐ�นตั้งใจัแน่วแน่ 

 กิับแนวท�งชั่ีวิต หลิังขอพัรใชั่้ชั่ีวิตคิดดี พัูดดี ทำ�ดี ซื�อสิัตย์กิับตนเอง 

 ไม่เบียดเบียนผู้อื�น จัริงใจักิับสิิ�งที�ขอ ด้วยกิ�รลิงมือทำ� ขยัน  

 มุม�นะ อดทน รับรองทั้งสิำ�เร็จั ทั้งปังตลิอดปี



เรีียน
ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุมวิิท่ 64 แขวิงพรีะโขนงใต้้
เขต้พรีะโขนง กรีุงเท่พฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอริ์ปอเริชั่ั�น จำากัด (มหาชั่น)

สิอบถ�มร�ยลิะเอียดเพิั�มเติมเกีิ�ยวกัิบจุัลิสิ�ร สิมัครสิม�ชิั่กิ เปลีิ�ยนที�อยู่ หรือกิิจักิรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวันจัันทร์-ศุกิร์ เวลิ� 09.00-16.00 น. โครงกิ�รครอบครัวเดียวกัิน ส่ิวนกิิจักิ�รสัิมพัันธ์ิ์ บริษััท บ�งจั�กิ คอร์ปอเรชัั่�น จัำ�กัิด (มห�ชั่น)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกิรรมดีๆ ได้ที�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

การเข้าร่วมกิจุกรรม :
ประกิ�ศร�ยชั่ื�อผู้ได้รับสิิทธิ์ิ�ฯ ในวันศุกิร์ที� 24 กิุมภ�พัันธิ์์ 2566 ผ่�น Facebook เพัจั : ครอบครัวใบไม้บ�งจั�กิ 

https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak และเร่่มจ้ดสั้่งกล่องอาหารให�ท่านที่ได�ร้บสั้่ทธิ์่� (จ้ดสั้่งแบบลงทะเบียน) 

ในว้นจ้นทร์ที่ 13 มีนาคม 2566 เป้็นต้�นไป้
หม�ยเหตุ : ข้อมูลิในกิ�รลิงทะเบียนกิิจักิรรมในครั้งนี้จัะนำ�ไปใชั่้ในกิ�รประเมินผลิกิิจักิรรมของบริษััท บ�งจั�กิ คอร์ปอเรชั่ั�น จัำ�กิัด (มห�ชั่น)

จุำานี้วนี้รับ้ :
ร้บสั้ม้ครทาง QR Code (260 สั้่ทธิ์่�)  
ว้นอ้งคารท่ี 14 กุมภาพ้ันธ์ิ์ 2566 เวลา 09.00 น. เป็้นต้�นไป้ *ห�กิผู้สิมัครเต็มจัำ�นวน Link จัะปิดไม่สิ�ม�รถกิรอกิข้อมูลิได้ 
ร้บสั้ม้ครทางโทรศ้ัพัท์ (40 ส่ั้ทธ่ิ์�)

06-4580-3343 และ 06-4826-5844 ว้นพุัธิ์ท่ี 15 กุมภาพ้ันธ์ิ์ 2566 เป็้นต้�นไป้ เฉพัาะเวลา 09.00-16.00 น. ในว้นทำาการ 

1. ต้องเป็นสิม�ชั่ิกิจัุลิสิ�รครอบครัวใบไม้บ�งจั�กิเท่�นั้น

2. หม�ยเลิขสิม�ชั่ิกิที�สิมัครต้องตรงกิับชั่ื�อในฐ�นข้อมูลิฯ

3. ขอสิงวนสิิทธิ์ิ� 1 หม�ยเลิขสิม�ชั่ิกิ รับ 1 ใบ

4. รับสิิทธิ์ิ�ต�มลิำ�ดับกิ�รสิมัครแลิะข้อมูลิต้องถูกิต้อง

 ต�มเงื�อนไข

5. เมื�อประกิ�ศผลิแลิ้วถือเป็นที�สิิ้นสิุด ยืนยันต�มร�ยชั่ื�อ

 ที�ได้รับสิิทธิ์ิ�เท่�นั้น

 1. เข้�แอป LINE
 2. กิด “เพัิ�มเพัื�อน” (Add Friends)
 3. กิดที�คำ�ว่� “QR Code”
 4. สิแกิน QR Code กิด “เปิด” (Open) หรือกิดที�ลิิงกิ์

ข้อสังเกติ กิ�รสิมัครผ่�น QR Code เมื�อท่�นกิดส่ิงคำ�ตอบ
ระบบจัะส่ิงข้อคว�ม “ระบบได้บันทึกิคำ�ตอบของคุณไว้แล้ิว”  
ยืนยันว่�กิ�รสิมัครเสิร็จัสิมบูรณ์แล้ิว

คิวอ�ร์โค้ด

 * ขอคว�มกิรุณ�โทรสิมัครต�มวัน-เวลิ� แลิะหม�ยเลิขโทรศัพัท์ที�แจ้ังไว้เท่�น้ัน ห�กิมีผู้สิมัครเต็มจัำ�นวนโทรศัพัท์จัะปิดเครื�อง ถือเป็นกิ�รปิดรับสิมัคร

กิจุกรรมบ้างจุาก
ขอส่ิงมอบ กิล่ิองอ�ห�ร ขน�ด 1,200 ml/48 oz (เข้�ไมโครเวฟได้)
ให้กัิบสิม�ชิั่กิจุัลิสิ�รครอบครัวใบไม้ จัำ�นวน 1 ใบ

โครงการครอบครัวเดีียวกัน
เดืือนกุมภาพันธ์์ - มีนาคม 2566

เง่�อนี้ไขลงทะเบ้้ยนี้รับ้สิทธิี� วิธ้ีการสมัครเข้าร่วมกิจุกรรมทาง QR Code
 

mailto:thanyalak@bangchak.co.th
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

