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จุุลสารเล่่มน้ี้�พิิมพ์์ด้้วย
หมึึกถั่่�วเหลืือง (Soy Ink) 
บนกระดาษท่ี่�เป็็นมิิตร 
ต่่อสิ่่�งแวดล้อม

	 ประเทศไทยประกาศให้โรคโควิด-19 ลดระดับจากโรคติดต่ออันตราย เป็น 

โรคติดต่อเฝ้าระวังตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม 2565 อีกทั้งยังมีการคาดการณ์ว่าในปี 2566 

จะเกิดการระบาดแบบ Small Wave และเข้าสู่สถานะโรคตามฤดูกาลแบบไข้หวัดใหญ่ 

แต่การใช้ชีวิตแบบอยู่ร่วมกับโควิดก็ยังน่าเป็นห่วงในกลมผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป 

ผู้มีโรคประจำ�ตัวในกลุ่ม 7 โรคประจำ�ตัว รวมไปถึงกลุ่มหญิงตั้งครรภ์ เนื่องจากกลุ่มนี้ 

เปน็ผูท้ีม่อีาการรุนแรงของโรคมากหากติดเชือ้โควดิ-19 แมม้าตรการโควดิจะผอ่นคลายลง 

แตเ่รายงัคงตอ้งเฝา้ระวงัไม่ประมาท การ์ดไมต่ก เพือ่จะไดอ้ยูร่่วมกบัโควดิอยา่งปลอดภยั

	กา รดูแลสุขภาพเป็นเรื่องที่คนทุกเพศทุกวัยต้องตระหนักและให้ความสำ�คัญ 

เพราะการมสุีขภาพทีด่ก็ีจะชว่ยใหเ้ราหา่งไกลจากโรคหรือผอ่นหนักใหเ้ปน็เบาได ้เร่ิมตน้ 

การดูแลสุขภาพด้วยการเสริมภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย นอนหลับให้เพียงพอ ลดความเครียด 

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ทำ�ให้ 

ภูมิต้านทานอ่อนแอลง และหมั่นตรวจสุขภาพเป็นประจำ� หลายโรคยังไม่มียารักษา 

ไม่มีวัคซีน ทำ�ได้แค่รักษาไปตามอาการ การมีสุขภาพแข็งแรงจึงเป็นส่วนสำ�คัญ 

อย่างมากในการดำ�เนินชีวิตอย่างมีความสุข

	 เริ่มต้นปีกระต่ายทองปีนี้ ทีมงานผู้จัดทำ�จุลสารฯ จึงขอเชิญชวน 

สมาชกจลสารทุกท่านดูแลสขภาพกาย สุขภาพใจ 

ไปพร้อมๆ กัน ดูแลตัวเองและคนรอบข้างให้มี 

สุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพใจที่ดี พร้อม 

รับมือกับโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ จะได้สดชื่น

สดใสตลอดปีกระต่ายทองค่ะ

เปิิดบ้้าน
บางจาก

https://www.bangchak.co.th/
mailto:suwannee@bangchak.co.th
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 โรงรถ
โดย ลุุงวิ่่�ว

	 ผา่นพน้ไปแล้วสำ�หรับเทศกาลปใีหมป่ ี2566 หลายๆ คนคงไดม้ีโอกาสไป
พักผ่อนเติมพลังงานตามสถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ หรือบางคนอาจสังสรรค์
กับครอบครัวอยู่ที่บ้าน ซึ่งช่วยให้ทุกคนมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่สดใส 
พร้อมสำ�หรับการเริ่มตน้ทำ�งานในปีกระต่ายทองน้ี สำ�หรบัรถยนตก์เ็ชน่กนั
หลงัจากที่ผา่นการใชง้านมาตลอดทงป ีเรากค็วรดูแลสุขภาพของรถยนตใ์หม้ี 
สุขภาพที่ดีโดยการนำ�รถยนต์เข้าตรวจเช็กระบบต่างๆ และเปลี่ยนน้ำ�มนเคร่ือง 
เพื่อให้รถยนต์อยู่ในสภาพพร้อมใช้งานครับ

	 น้ำ�มันเครื่องที่จำ�หน่ายภายในสถานีบริการน้ำ�มัน

บางจากจะจำ�หน่ายภายใต้แบรนด์ FURiO (ฟิวริโอ)  

ซึ่งมีจุดเด่นในเร่ืองการให้การปกป้องเคร่ืองยนต์ทันที 

ตัง้แตเ่ร่ิมสตาร์ตจนถึงสภาวะการใชง้านขีดสุด นอกจากน้ี 

ฟิล์มน้ำ�มันยังมีความแข็งแรงมากเป็นพิเศษ ช่วยให้ทน

ความร้อนได้ดีเยี่ยม โดยผลิตภัณฑ์น้ำ�มันหล่อลื่น FURiO 

(ฟิวริโอ) มีทั้งน้ำ�มันเครื่องสำ�หรับยานยนต์ น้ำ�มันเครื่อง

สำ�หรับรถมอเตอร์ไซค์ น้ำ�มนัเกยีร์ และน้ำ�ยาหมอ้น้ำ� มใีห ้

เลือกทั้งน้ำ�มันสังเคราะห์แท้ 100% น้ำ�มันกึ่งสังเคราะห์

และน้ำ�มันปิโตรเลียม 

ดููแลรถยนต์์ของคุุณ

ด้้วยน้ำำ��มัันเครื่่�อง FURiO

	 โดยผู้ที่สนใจสามารถเลือกซื้อผลิตภัณฑ์น้ำ�มนหล่อลื่น FURiO (ฟิวริโอ) ได้ที่  
สถานบีรกิารน้ำ�มนับางจากทกุสาขา นอกจากนี ้ยงัสามารถศกึษารายละเอยีดของผลติภณัฑ์
ต่างๆ เพิ่มเติมได้ที่เว็บไซต์ www.bangchaklubricants.com ครับ

	 โดยน้ำ�มนัเคร่ืองยานยนต ์FURiO (ฟวิริโอ) มาตรฐาน

สูงสุด สำ�หรับเคร่ืองยนต์เบนซิน คือ FURiO Fully 

Synthetic มาตรฐาน API SP มี 3 เบอร์ความหนืด คือ 

0W-20, 5W-30 และ 5W-40 สำ�หรับเครื่องยนต์ดีเซล คือ 

FURiO Fully Synthetic Diesel 5W-30 มาตรฐาน API CK-4 

โดยคณุสมบตัเิดน่ของผลติภณัฑจ์ะชว่ยรักษาความสะอาด

ของลูกสูบ ป้องกันการสึกหรอของเคร่ืองยนต์ และช่วย 

ยืดอายุการเปลี่ยนถ่ายได้ยาวนานมากขึ้น

https://www.bangchaklubricants.com/
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* รู้้�ไว้้ปลอดภััยกว่่า แน่่นอนครัับ *

รู้้�ไว้้ 
ปลอดภััยกว่่า

โดย อาแล็็บ

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

	ป ญหาฝุ่นละอองขนาดเล็กหรือฝุ่น  PM 2.5 มีโอกาสกลับมาส่งผลกระทบกับพวกเราทุกปี เน่ืองจากมี 
ขนาดเล็กมากและแพร่กระจายอยู่ทุกที่ทงภายนอกและภายในบริเวณบ้าน ปริมาณฝุ่นจากการเผาไหม้ และ 
สภาพอากาศที่ปดและกระแสลมอ่อนทำ�ให้ฝุ่น PM 2.5 สะสมอยู่มากในพ้ืนที่ หากเกินค่ามาตรฐานจะส่งผล 
ต่อระบบการหายใจของเรา คร้ังน้ีจะมาแนะนำ�วิธีช่วยลดฝุ่น PM 2.5 ในบ้านพักอาศัยกันนะครับ

วิิธีีรับมืือกัับฝุ่่�น PM 2.5  
ภายในบ้้านพักอาศััย

การเผาขยะทำำ�ให้้ เ กิิดการเผาไหม้้ 

ซึ่่�งเป็็นการเพิ่่�มควัันและฝุ่่�นพิิษให้้อากาศ 

นอกจากนี้้� ควรปรัับเปลี่่�ยนการจุุดธููป

แบบปกติิ ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดฝุ่่�นจากธููปและ

ควััน มาใช้้ธููปและเทีียนแบบไฟฟ้้า เพื่่�อ

ลดปริิมาณควััน

งดเผาขยะ งดจุุดธููป  
เปลี่่�ยนมาใช้้ธููปไฟฟ้้า

เนื่่�องจากฝุ่่�น PM 2.5 มีอีนุุภาคเพียีง 2.5 

ไมครอน ขนาดเล็ก็จนเครื่่�องปรับัอากาศ 

ไม่่สามารถดัักจัับได้้ ตััวช่่วยในการดััก 

จัับฝุ่่�นด้้วยเครื่่�องฟอกอากาศจึึงเป็็น 

ทางเลือืกที่่�ผู้้�คนนิยิม ซึ่่�งมีหีลากหลายรุ่่�น

ให้้เลืือกซื้้�อมาใช้้งาน

ติิดตั้้�งเคร่ื่�องฟอกอากาศ 
เคร่ื่�องกรองอากาศ

ต้้นไม้้ที่่�มีีคุุณสมบััติิในการฟอกอากาศ

สามารถนำำ�มาปลููกและวางตามจุุด

ต่่างๆ ของบ้้าน เช่่น ต้้นยางอิินเดีีย

พลููด่่าง เศรษฐีีเรืือนใน เศรษฐีีพัันล้้าน 

ลิ้้�นมัังกร เขีียวหมื่่�นปีี เดหลีี ไทรใบสััก  

กวัักมรกตและยัังมีีอีีกมาก ต้้นไม้้แต่่ละ 

ชนิิดจะมีีคุุณสมบััติิและการดููแลที่่� 

แตกต่างกััน ผู้้�เลี้้�ยงควรศึึกษารายละเอีียด 

ก่่อนนำำ�มาปลููก

ปลููกต้้นไม้้ฟอกอากาศ

การเผาไหม้้ของเครื่่�องยนต์์ที่่�ไม่่สมบููรณ์์

ของทั้้�งรถยนต์์และรถมอเตอร์์ไซค์์ เป็็น

สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดควัันดำำ�และมลพิิษ 

ทางอากาศ จึึงควรตรวจเช็็กเครื่่�องยนต์์

เพื่่�อให้้อยู่่�ในสภาพปกติิเป็็นประจำำ�

เช็็กสภาพรถเป็็นประจำำ�

การทำำ�ความสะอาดบ้้าน เช็็ดถููเฟอร์์นิิเจอร์์ 

ด้้วยผ้้าชุุบน้ำำ��เพื่่�อป้้องกัันการกระจาย

ของฝุ่่�น รวมถึึงการล้้างอุปุกรณ์์เครื่่�องใช้้ 

เครื่่�องปรัับอากาศ พััดลม แผ่่นกรองอากาศ

มุ้้�งลวด และเช็็ดทุุกซอกมุมของบ้้าน เพื่่�อช่่วย

ลดแหล่่งสะสมของฝุ่่�นได้้ค่่อนข้้างดีี

ทำำ�ความสะอาดบ้้าน 
เป็็นประจำำ�

เนื่่�องจากฝุ่่�น PM 2.5 มีขีนาดเล็็กและลอย

อยู่่�ในอากาศ ทำำ�ให้้ฝุ่่�นสามารถเข้้ามา 

ภายในบ้้านได้้ตลอดเวลา การปิิดประตูู 

หน้้าต่างที่่�ไม่่จำำ�เป็็นหรืือไม่่ค่่อยได้้ใช้้ 

เป็็นวิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุุดสำำ�หรัับป้้องกัันฝุ่่�น 

PM 2.5 เพราะไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มเติิม

และสามารถทำำ�ได้้ทัันทีี

ปิิดประตููหน้้าต่่าง 
ที่่�ไม่่ได้้ใช้้งาน

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


เงิิน & ความรัก คุุณให้้ความสำำ�คัญ
กัับอะไรมากกว่่า
	 ใครที่่�มีีเงิินมากพอแล้้วก็็ย่่อมตอบ 

ว่่าความรััก ส่่วนใครคิิดว่่าความรัักดีี 

อยู่่�แล้้วก็ย่็่อมตอบว่่าเงินิสิ ิเพราะเราต้อง 

เลืือกสิ่่�งที่่�ขาดเพื่่�อมาเติิมเต็็ม แต่่ความรััก 

ไม่่ได้ท้ำำ�ให้เ้ราใช้ช้ีวีิติอยู่่�ด้ว้ยกันัได้ต้ลอด

ไป หากไม่่มีีการวางแผนการเงิินที่่�ดีี  

บริิหารรายรัับ/รายจ่่ายร่่วมกัน 
	 สิ่่�งแรกที่่�ต้้องดููคืือรููปแบบการใช้้เงิิน 

ของแต่่ละคนว่่าใช้้จ่่ายมากเกิินกว่่า

รายรัับที่่�หามาได้้หรืือไม่่ ทั้้�งนี้้� ต้้องกล้้า

เปิิดใจพููดคุุยกััน เพื่่�อช่่วยกัันควบคุุม 

รายจ่่ายและตััดสิ่่�งที่่�ไม่่จำำ�เป็็นให้้น้้อยลง 

จะได้้ไม่่มีีปััญหาหนี้้�สิิน ควรให้้ความสำำ�คััญ 

กัับการออมเงิินด้้วย อาจเริ่่�มจากการเปิิด 

บััญชีีเพื่่�อฝากเงิินร่่วมกัันเป็็นก้้าวแรก

	กา รวางแผนทางการเงินิเป็น็เครื่่�องมือืนำำ�ไปสู่่�ความมั่่�นคงทางการเงินิของชีวีิติคู่่�ควรแลกเปลี่่�ยนความเห็น็และวางเป้า้หมาย

ทางการเงิินร่่วมกัันจะได้้ไม่่เกิิดปััญหาตามมา โดยสามารถวางแผนการเงิินในระยะต่่างๆ ได้้ ดัังนี้้�

	 • เป้้าหมายระยะสั้้�น เช่่น การ

วางแผนแต่่งงาน ซื้้�อรถ ซื้้�อบ้้าน ให้้

พิิจารณาถึงค่่าใช้้จ่่ายต่่างๆ ภายใน 

ครอบครัวัด้ว้ย เช่น่ ค่า่อาหาร ค่า่น้ำำ�� ค่า่ไฟ 

การเก็็บเงิินสำำ�รองเผื่่�อฉุุกเฉิินอย่่างน้้อย 

6 เท่่า เพื่่�อป้้องกัันความเสี่่�ยงในการ

ขาดรายได้้ หรืือปััญหาการเจ็็บป่่วย

ฉุุกเฉิินต่่างๆ 

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

เงิินทอง
ต้้องรู้้�

โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�

	 การตกหลุมรักใครสักคน 
ไ ม่ ใ ช่ ต อ น จ บ ข อ ง เ ทพ  นิ ย า ย
ที่ ส ว ย ง า ม แ ต่ เ ป็ น เ พี ย ง แ ค่  
“จุดเริ่มต้น" ของคู่รักที่มีเรื่อง 
ต้องพูดคุยและตัดสินใจมากมาย 
หน่ึงในปัจจยสำ� คัญที่ สุดก็คือ  
“เงิน" นั่นเองในช่วงวันวาเลนไทน์ 
นี ้เราลองมาดูประเด็นตา่งๆ ที่คูร่กั 
ควรรู้กันค่ะ

	 ความรักเป็นส่ิงที่สวยงาม เช่ือว่าทุกคนอยากมีความรักที่ดี ซ่ึงแต่ 
ละคู่ก็มีการวางแผนการใช้ชีวิตคู่ที่แตกต่างกัน แต่ส่ิงหน่ึงที่อยากให้ทุกคู่ 
ตระหนักไว้เสมอคือความเข้าใจซ่ึงกันและกัน มีปญหาอะไรที่ค้างคาใจกัน 
ก็ควรพูดคุยตกลงร่วมกันในทุกรายละเอียดของชีวิตนอกเหนือจาก 
เร่ืองการเงิน

ต้้องมีีเป้้าหมายทางการเงิินร่่วมกัน

เงิินกับหัวใจ  
จััดการยัังไงให้้รัักฉัันยาว

	 • เป้้าหมายระยะกลาง ควรพููด

คุุยและวางแผนเรื่่�องลููกให้้ชััดเจนตั้้�งแต่่ 

เริ่่�มต้้นใช้้ชีีวิิตคู่่� เพื่่�อวางแผนการเงิิน 

และเตรีียมเงิินไว้้อย่่างเหมาะสม

	 • เป้า้หมายระยะยาว เช่น่วางแผน

การศึึกษาบุุตร ควรวางแผนลงทุุนตั้้�งแต่่

บุตุรอยู่่�ในวัยัแรกเกิดิ และในอนาคตควร

มีกีารวางแผนประกัันชีีวิติของครอบครััว

ไว้้ด้้วยเช่่นกััน

https://www.kasikornbank.com/th/k-expert/knowledge/articles/savings/Pages/Family_A022.aspx
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ไอทีี 4.0
โดย พี่่�แว่่นใส

การแพทย์์ทางไกล (Tele Medicine)

	ตั วัอย่่างหนึ่่�งที่่�อาจจะอยู่่�ไม่่ไกลตัวเราอีกต่อไป คือืการนำำ�เทคโนโลยี 5G มาใช้้

ในการช่่วยเหลืือบุุคลากรทางการแพทย์์ในการดููแลรักษาผู้้�ป่่วยทางไกลที่่�ไม่่สะดวก 

มารัักษาที่่�โรงพยาบาล โดยที่่�ทั้้�งเราและคุุณหมอไม่่จำำ�เป็็นต้้องนั่่�งอยู่่�ในห้้องเดีียวกััน

แบบเดิมิๆ นั้้�น เราเรียีกการรักัษาลักัษณะนี้้�ว่า การแพทย์์ทางไกล หรืือ Tele Medicine 

ซึ่่�งจะอำำ�นวยความสะดวกให้้คนไข้้ไม่่ต้้องเดิินทางไปโรงพยาบาล ปััจจุุบัันนิิยม 

นำำ�มาใช้ส้ำำ�หรับัการรักัษาโรคที่่�มีีอาการเบื้้�องต้น้ไม่รุ่นุแรงมาก เช่น่ ไข้ห้วัดั ปวดท้อ้ง 

ปวดศีีรษะ และคนไข้้จะติิดต่่อกัับแพทย์์โดยผ่่านทาง Video Conference

	 ในต่่างประเทศ เช่่น ประเทศสิงิคโปร์์ นั้้�นยังัมีตีัวัอย่า่งการนำำ�เทคโนโลยี 5G นี้้� 

ไปใช้้ในการติิดตามผู้้�ป่่วยระยะไกล โดยอาศัยอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการตรวจวัดร่่างกาย

เช่่น การวััดความดััน และอััตราการเต้้นของหััวใจจากนาฬิิกาอััจฉริิยะ ซึ่่�งปััจจุุบััน

เป็็นอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้กัันอย่่างแพร่่หลายในกลุ่่�มคนรัักสุุขภาพ

	 ในปััจจุุบัันเทคโนโลยีีสััญญาณมืือถืือ 
มาถึึงยุุคท่ี่�เป็็น 5G กันัแล้้ว นอกจากจะทำำ�ให้เ้รา
สามารถเล่่น Internet ได้้รวดเร็็วขึ้้�น สามารถ
ดูู Live Streaming ต่่างๆ ในคุุณภาพที่�สููงขึ้้�น 
มากกว่่าแต่่ก่่อน เทคโนโลยีี 5G ท่ี่�ว่่านี้้�ยัังมีี
ประโยชน์์ในเรื่่�องอื่่�นอีีกมากมาย
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ขอบคุณภาพและข่าว : TikTok @speacballlll
ที่มา : https://www.dailynews.co.th/news/1865122/

บัันทึก
ความดีี
โดย เฌอเอม

ใจฟูู พลเมืืองใจดีี 
ช่่วยเหลืือเพ่ื่�อนร่่วมทาง

	 บัันทึึกความดีี ร่่วมชื่่�นชมพลเมืืองดีี 
ช่่วยเหลืือเพ่ื่�อนร่่วมทาง ท่ี่�ลืืมของสำำ�คัญ
ไว้้บนหลัังคารถยนต์์  
	ช่ ว่งต้้นเดือืนมกราคม 2566 มีเีรื่่�องราว 

ดีีๆ ที่่�โลกโซเชีียลแห่่แชร์์คลิิปที่่�มีีผู้้�ใช้้สื่่�อ 

โซเชียีล TikTok @speacballlll ได้้โพสต์ค์ลิปิ 

ภาพเหตุุการณ์์จากกล้องหน้้ารถเจ้้าของคลิิป 

พลเมืืองดีี ขณะขัับรถตามหลัังรถยนต์์คัันหนึ่่�ง

สัังเกตเห็็นบางสิ่่�งบางอย่่างอยู่่�บนหลัังคารถ 

พบว่่าเป็็นโทรศััพท์์มืือถืือ น่่าจะเป็็นของ

เจ้้าของรถที่่�ลืืมวางไว้้บนหลัังคารถ

	 เจ้้าของคลิิปใช้้จัังหวะรถติิดไฟแดงรีีบวิ่่�ง 

ไปเคาะกระจกบอก และหยิิบโทรศัพัท์มืือถืือ 

ที่่�อยู่่�บนหลัังคารถยื่่�นคืืนให้้เพื่่�อนร่่วมทาง 

ทัันทีี งานนี้้�ชาวเน็็ตเข้้ามาชื่่�นชมเจ้้าของคลิิป 

ที่มา :	1.	 เทคโนโลยีการแพทย์ทางไกล (Telemedicine) ในสิงคโปร์ (healthserv.net)

	 2.	 "การแพทย์ทางไกล" ในวันที่ "5G" ทำ�ให้การรักษาตรงจุดอยู่ใกล้แค่เอื้อม (bangkokbiznews.com)

	 3.	 Telemedicine คืออะไร? ตัวเลือกที่น่าสนใจตอบโจทย์ผู้ป่วยในยุค 4.0 (allwellhealthcare.com)

	 เทคโนโลยีีทางการแพทย์์นั้้�นก้้าวหน้้าขึ้้�นมากก็็จริง  
แต่่ก็็หวัังว่่าผู้้�อ่านทุุกท่่านจะดููแลรัักษาสุุขภาพของตนเอง
เป็็นอย่่างดีี จะได้้ไม่่ต้้องเข้้ารัับการรัักษาท่ี่�โรงพยาบาล
 ไม่่ว่่าจะเป็็นการรัักษาแบบปกติิหรืือทางไกลก็็ตามนะคะ  

ในความมีีน้ำำ��ใจและไม่่มองข้้ามต่่างเข้้ามา 

กดถููกใจ และคอมเมนต์์ชื่่�นชมกัันอย่่าง 

มากมายเจ้้าของคลิิปยัังได้้เขีียนข้้อความ 

แสดงความหวัังดีี เตืือนใจสำำ�หรัับคนขี้้�ลืม 

ทั้้�งหลายว่่า

	 "ใครที่่�ขี้้�ลืมระวัังด้้วยนะครัับ อาจ

จะไม่โ่ชคดีเีหมือืนรถเก๋ง๋คันันี้้� ลืมืมือืถือื

ไว้้บนหลัังคารถ ดีีที่่�ผมเห็็นก่่อน"

	 นอกเหนืือจากนี้้� เทคโนโลยี ี5G ยังันำำ�ไปใช้ใ้นการผ่า่ตัดั

คนไข้้ทางไกล (Telesurgery) โดยการนำำ�หุ่่�นยนต์์ และระบบ

สารสนเทศเข้้ามาเพิ่่�มประสิิทธิิภาพให้้แพทย์์สามารถผ่่าตััด 

ผู้้�ป่่วยได้้แม้้จะอยู่่�ต่างสถานที่่� ซึ่่�งเทคโนโลยี 5G จะช่่วยให้้

ภาพการผ่า่ตัดั คมชัดัและมีคีุณุภาพมากพอให้แ้พทย์ส์ามารถ

วินิิจิฉัยัโรคได้เ้สมือืนกับัการผ่า่ตัดัที่่�นั่่�งอยู่่�ภายในห้อ้งเดียีวกันั

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

โดย กระหนุุงกระหนิิง

ลานสุขภาพ
โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

บางจากฯ 
ชวนลดขยะต้้นทางต่่อเน่ื่�อง  

ใช้้พื้้�นที่่�สถานีีบริการรัับ "ขยะกำำ�พร้้าสััญจร"  
ต่่อ และนำำ�ร่อง "เก็็บกล่่องสร้้างบ้้าน" 

	สุ ขภาพกาย หมายถึึง สภาพของร่่างกายท่ี่�มีีความแข็็งแรง สมบูรณ์์ ระบบต่่างๆ 
ของร่่างกายสามารถทำำ�งานได้้อย่่างปกติิและมีีประสิิทธิภาพ ต้้านทานโรคได้้ดีี 
ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บหรืือความทุพพลภาพ

ดููแลสุุขภาพกาย  
สุุขภาพใจ สดใสตลอดปี 

กระต่่ายทอง

	กา รมีีสุขุภาพร่างกายและสุุขภาพจิตใจที่่�ดีจีะนำำ�มาซึ่่�งความสุุข

ในชีวีิติที่่�ทุกุคนปรารถนา เพราะส่่งผลให้จ้ิติใจสดชื่่�น เบิิกบาน ในทาง

ตรงกัันข้้าม หากร่างกายไม่่แข็็งแรง ก็็ย่่อมส่่งผลให้้จิิตใจห่อเหี่่�ยว 

มีีแต่่ความกัังวล และนี่่�คืือวิิธีีปฏิิบััติิง่่ายๆ ที่่�จะนำำ�มาซึ่่�งสุุขภาพดี

ทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ

	 1. เลืือกรัับประทานอาหารอย่่างถููกต้้องตามหลััก
โภชนาการ การรับัประทานอาหารที่่�ปรุงุสุกุใหม่ ่สด สะอาด ครบ 5 หมู่่� 

ในปริิมาณที่่�เหมาะสม เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย จะช่ว่ย

ให้้สุุขภาพแข็็งแรงและห่่างไกลจากโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ

	 บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำำ�กััด (มหาชน) เดิินหน้้า 
ดููแลสิ่่�งแวดล้้อมและความยั่่�งยืืนในสัังคมอย่่างต่่อเนื่่�อง ในปีี  
2566 หนุุนการบริิหารจััดการขยะตามแนวทาง Circular 
Economy (เศรษฐกิิจหมุุนเวีียน) เปิิดพื้้�นที่่�ปั๊๊�มบางจากเป็็น
จุุดรัับขยะกำำ�พร้้า และรัับบริิจาคกล่่องเครื่่�องดื่่�มไปรีีไซเคิิล
ในโครงการเก็บ็กล่องสร้างบ้า้นฯ เพื่่�อนำำ�ไปเข้า้สู่่�กระบวนการ
คััดแยกและกำำ�จััดอย่่างถููกวิิธีี ณ สถานีบริิการ 4 แห่่ง  
ได้้แก่่ สาขาถนนบางนา กม.16 สาขาพหลโยธิินซอย 73 
สาขาราชพฤกษ์ 2 และสาขารามอิินทรา-คู้้�บอน ติิดตาม 

	สุ ขภาพจิต หมายถึึง สภาวะทางจิิตใจที่�มีีความสดชื่่�น แจ่่มใส สามารถปรับตััวให้้เข้้ากัับการ
เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่างๆ ได้้ดีี ตลอดจนสามารถควบคุุมอารมณ์์ให้้มั่่�นคง
เป็็นปกติิ ปราศจากความขัดแย้้งหรืือความสับสนภายในจิิตใจ
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ที่มา : www.medicallinelab.co.th

หรืือสแกน
QR Code

สถานีีบริิการบางจาก 10 จุุด ได้้แก่่ 
สาขาจรััญสนิิทวงศ์์ สาขาวิิภาวดีีรัังสิิต 
สาขารามอิินทรา 71 สาขาสุุขุุมวิิท 62 
สาขาลาดพร้้าว 101 สาขามหาดไทย 
สาขาเอกมััย สาขาอุุดมสุุข 45 สาขา 
เพชรเกษม 92 และสาขากาญจนาภิเิษก 41 
และต่่อยอดขยายการตั้้� ง จุุด รัับใน 
พื้้�นที่่�อื่่�นๆ ต่่อไป เพื่่�อเพิ่่�มช่่องทางรัับ 
วัสัดุรีุีไซเคิลิ และจะนำำ�ไปทำำ�วััสดุกุ่่อสร้า้ง

บ้้านประเภทต่่างๆ ให้้แก่่ประชาชนที่่� 
ขาดแคลนหรืือประสบปััญหาด้้านที่่�อยู่่�
อาศััยต่่อไป
	ผู้้�ส นใจสามารถศึึกษาข้อมููลเพิ่่�มเติิม 
ของการรีีไซเคิิลกล่องเครื่่�องดื่่�มและ 
ขั้้�นตอนการจััดเก็็บกล่่องเครื่่�องดื่่�มได้้ที่่� 
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. ด่ื่�มน้ำำ��สะอาดอย่่างน้้อย 8-10 แก้้ว การดื่่�มน้ำำ��สะอาด
ที่่�เพีียงพอสำำ�คััญต่่อกระบวนการย่่อยอาหาร กระบวนการ 

ดูดูซึมึอาหาร และกระบวนการขับัถ่า่ยของเสียีออกจากร่า่งกาย 

หากขาดน้ำำ�� ร่่างกายอาจทำำ�งานผิิดปกติิได้้
	
	 3. หมั่่�นออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ 

ช่ว่ยทำำ�ให้ห้ัวัใจ กล้า้มเนื้้�อ ปอดทำำ�งานได้อ้ย่่างมีปีระสิทิธิิภาพ

ช่่วยให้้การไหลเวีียนของโลหิตและระบบเผาผลาญทำำ�งาน 

ได้้ดีีขึ้้�น อีีกทั้้�งยัังช่่วยผ่่อนคลายความเครีียดจากการหลั่่�ง 

สารเอนดอร์์ฟิิน (Endorphins) หรืือสารแห่่งความสุุข

	 4. นอนหลับัพักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ ขณะนอนหลับั

เป็น็ช่ว่งที่่�ร่่างกายได้้พักัผ่อน ฟื้้�นฟู ูและซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึกึหรอ

ได้้อย่่างเต็็มที่่� และเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายจะผลิิตฮอร์์โมนต่่อต้้าน

ความแก่่ชรา หากนอนหลัับไม่่เพีียงพอ ร่่างกายจะเหนื่่�อยล้้า 

เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคร้้ายต่่างๆ และอาจทำำ�ให้้ดูู 

แก่่ก่่อนวััยได้้

	 5. บริหารและบำำ�รุงสมองอย่่างต่่อเน่ื่�อง การเล่่น

หมากรุุก เกมอัักษรไขว้้ เกมจัับผิิดภาพ เกมจำำ�ตำำ�แหน่่งภาพ 

จะช่่วยเสริมสร้้างสุุขภาพสมองที่่�ดีี รวมทั้้�งการรัับประทาน 

น้ำำ��มัันตัับปลาและวิิตามิินบีีร่่วมด้้วยเพื่่�อช่่วยในการหมุุนเวีียน

เลืือดและลดอาการหลงลืืม

	 6. ฝึึกการปล่อยวาง การมองโลกในแง่่ดีี ปล่่อยวาง

ช่่วยให้้จิิตใจสงบ ไม่่จมอยู่่�กัับความทุุกข์์ อาจเริ่่�มจากการ 

นั่่�งสมาธิิ ฝึึกควบคุุมสติิ อารมณ์์ มองโลกในแง่่ดีี จะส่่งผลดีี 

ต่่อสุุขภาพจิิต ห่่างไกลจากโรคเครีียดหรืือโรคซึึมเศร้้า

	 7. เข้้ารัับการตรวจสุขภาพเป็็นประจำำ�ทุกปีี  

เพื่่�อค้้นหาความเสี่่�ยงของโรคที่่�แอบแฝง ช่่วยป้้องกัันความรุุนแรง 

หรืือภาวะแทรกซ้อนของโรคที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ยิ่่�งหากพบความผิิดปกติ 

เร็็วขึ้้�น ก็็จะช่่วยให้้รัักษาได้้เร็็วขึ้้�นเท่่านั้้�น

รายละเอีียดกิิจกรรมขยะกำำ�พร้าสััญจร
ได้้ที่่� Facebook Bangchak และ 
Facebook N15 Technology
	 กิิจกรรมเก็็บกล่องสร้างบ้้าน ผู้้�ที่่�สนใจ 
เข้้าร่่วมกิิจกรรมสามารถส่่งมอบกล่่อง 
เครื่่�องดื่่�มยููเอชทีีที่่�ใช้้แล้้วและผ่่านการ 
ทำำ�ความสะอาดแล้้ว ณ จุุดรัับกล่อง
เครื่่�องดื่่�มใช้้แล้้วภายใน

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


ขายบััญชีี-รัับจ้้างเปิิดบัญชีีม้้า  
ได้้ไม่่คุ้้�มเสีีย
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กฎหมาย
ใกล้้ตััว

โดย ทนายหััวแหลม

	 แม้้ว่่าจะขึ้้�นปีีใหม่่แล้้ว เราก็็ยัังเห็็นข่่าวมิิจฉาชีีพใช้้
วิิธีีการเก่่าๆ เดิิมๆ ในการหลอกลวงเอาเงิินประชาชน
อยู่่�ตลอด สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้มิิจฉาชีีพเหล่่านั้้�นยัังคง
ลอยนวลอยู่่�ได้้ก็็คืือ “บััญชีีม้้า” 

	บั ญัชีมี้า้ คือื บัญัชีีธนาคารที่่�มีผีู้้�นำำ�ไปขาย หรือืรับัจ้า้ง

เปิิดบััญชีีให้้แก๊๊งมิิจฉาชีีพ โดยบััญชีีดัังกล่่าวจะถููกใช้้เป็็น 

ช่่องทางในการรัับเงิินและถ่่ายโอนเงิินจากการกระทำำ�ความผิิด 

ป้้องกัันไม่่ให้้มีีพยานหลัักฐานเชื่่�อมโยงมาถึงมิิจฉาชีพตัวจริง

	กา รรัับจ้้างเปิิดบััญชีีม้้า ดููเผิินๆ แล้้วเหมืือนจะเป็็น

ช่่องทางหาเงิินง่่ายๆ เพีียงแค่่ไปเปิิดบััญชีีเงิินฝากกับ 

ธนาคาร จากนั้้�นส่ง่บัญัชีีให้แ้ก่ผู่้้�รับซื้้�อหรือืผู้้�ว่า่จ้า้ง และรับั 

ค่่าตอบแทนโดยไม่่ต้้องเสีียแรงหรืือเงิินสัักบาท แต่่ถ้้าวันหนึ่่�ง 

มีีการตรวจสอบเส้้นทางการเงิินของแก๊๊งมิิจฉาชีพแล้้วพบว่่า 

มีีบััญชีีม้้าของท่่านอยู่่�ในเส้้นทางการโอนเงิิน เจ้้าของบััญชีี

ธนาคารที่่�เป็็นผู้้�เปิิดบััญชีีม้้าอาจต้องถููกดำำ�เนิินคดีีฐาน

เป็็นตััวการหรืือผู้้�สนับสนุนการทำำ�ความผิิดฐานฉ้้อโกง 

มีีระวางโทษทั้้�งจำำ�และปรัับ ตามประมวลกฎหมายอาญา

มาตรา 83 หรืือ มาตรา 86 และอาจมีความผิิดฐานฟอกเงินิ 

ต้้องระวางโทษจำำ�คุุก 1-10 ปีี หรืือปรัับตั้้�งแต่่ 20,000 ถึึง 

200,000 บาท หรืือทั้้�งจำำ�ทั้้�งปรัับตาม พ.ร.บ.ป้้องกัันและ

ปราบปรามการฟอกเงิิน พ.ศ. 2542 ท่่านที่่�อ่่านถึึงตรงนี้้� 

คงจะทราบดีีแล้้วว่่าการเปิิดบััญชีีม้้านั้้�นได้้ไม่่คุ้้�มเสีีย

แน่่นอน

	สุ ดุท้า้ยนี้้� ขอฝากให้ทุ้กุคนต้อ้งตระหนักัถึงึผลกระทบ 

ต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ไม่่รัับจ้้างเปิิดบััญชีี หรืือขายบััญชีี 

หรืือยิินยอมให้้บุุคคลอื่่�นใช้้บััญชีีเงิินฝากเป็็นเครื่่�องมืือ 

ในการกระทำำ�ความผิิด และที่่�สำำ� คััญอย่่าหลงเชื่่� อ 

อย่่าโอนเงิินให้้บุุคคลที่่�ท่่านไม่่รู้้� จัักโดยเด็็ดขาด ทั้้�งนี้้� 

ผู้้�ถูกหลอกลวงหรืือผู้้�เสีียหายสามารถโทรสายด่่วน 1212 

ของกระทรวงดิิจิิทััลเพื่่�อเศรษฐกิิจและสัังคม หรืือสามารถ

แจ้ง้ความทางออนไลน์ไ์ด้ท้ี่่� www.thaipoliceonline.com

https://www.thaipoliceonline.com/
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ลองทำำ�ดูู
โดย ใบไผ่่

ฉัันได้้รัับของขวัญปีีใหม่่จากเพ่ื่�อนเป็็นกระเป๋๋าผ้้า
ทรงแปลกตาไม่่คุ้้�น จึึงถามว่ากระเป๋๋าใบนั้้�นคืืออะไร 
ทราบว่่าเป็็นกระเป๋๋าสำำ�หรัับใส่่กระดาษทิิชชูู เลยแวบ 

ปิ๊๊�งไอเดีียขึ้้�นมาว่่า หากเพ่ื่�อนๆ มีีถุงกระดาษ 
ลายน่่ารัักๆ ก็็สามารถนำำ�มาทำำ�แบบนี้้�ได้้เหมืือนกััน

ถุุงกระดาษท่ี่�นำำ�มาใช้้ ต้้องมีีขนาด
สำำ�หรัับใส่่ห่่อทิิชชููแบบดึึงของเราได้้

 เพีียงตััดด้านบนออก ใส่่ห่่อกระดาษ
ทิิชชููแล้้วหาตััวหนีีบหนีีบขอบด้้านบน 
ไว้้ทั้้�งสองด้้าน เราก็็จะได้้ถุุงใส่่ทิิชชูู 
น่่ารัักๆ ของเราเองแบบง่่ายๆ แล้้ว  

ลองทำำ�กันดููนะคะ

ถุุงใส่่ทิิชชูู



พัักกาย พัักใจ เอาใจสายแคมป์์  
ต้้อนรัับปีีกระต่่ายทอง 2566

สายแคมป์ปิ้้�งห้้ามพลาด เอาใจคนรัักการท่่องเท่ี่�ยว
แบบลุุยๆ ฮิิปๆ ด้้วยการพาไปจดลิสต์์ 3 ลานกางเต็็นท์์ 
ใกล้้กรุุงกัันครัับ
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ตะลอนทัวร์์
โดย ไอซ์์ซััง

	ที่่ �พักักาญจนบุรุีสีไตล์์แคมป์์ปิ้้�ง เต็็นท์โ์ดมริิมน้ำำ��สุดุปัังกัับ

ที่่�พักั 2 แบบ เต็น็ท์โ์ดมติดิแอร์์สำำ�หรัับนอนชิลิเปลี่่�ยนบรรยากาศ 

พร้้อมมุุมถ่่ายรููปสวยๆ ได้้บรรยากาศแคมป์์ปิ้้�ง แถมยัังมีี

พื้้�นที่่�ลานกางเต็็นท์์ (จำำ�กััดจำำ�นวน 8 หลัังต่่อคืืน) ไว้้ให้้ 

คนรักัการกางเต็น็ท์ม์านอนชิลิริมิน้ำำ�� ทำำ�อาหาร แคมป์ป์ิ้้�งสนุกุๆ 

ท่่ามกลางธรรมชาติและเป็็นส่่วนตััว บริิเวณรอบๆ ที่่�พัักบอกเลย 

ว่่าวิวดีี บรรยากาศโดนมากๆ เพราะจะได้้เห็็นวิิวสวยๆ ของแม่่น้ำำ�� 

และภููเขา ให้้ธรรมชาติมิาโอบกอดเราไว้ ้บำำ�บัดัใจให้ห้ายเหนื่่�อย 

ตอนเช้้าตื่่�นมาท่่ามกลางสายหมอก ตอนดึึกก็็มีีดาวให้้นั่่�งดูู 

ด้้วยกัันสุุดแสนโรแมนติิก

	 คาเฟ่่ ร้า้นอาหาร ลานกางเต็น็ท์ ์ไม่ไ่กลจากกรุงเทพฯ แค่่

อำำ�เภอบ้า้นคา จังัหวัดัราชบุรุี ียกให้เ้ป็น็อีกีหนึ่่�งโลเคชันัสำำ�หรับั

สายแคมป์์ที่่�วิิวดีีสุุดอีีกแห่่งหนึ่่�งทั้้�งวิิวป่่าสนและอ่่างเก็็บน้ำำ�� 

ห้้วยท่่าเคย ท่่ามกลางภููเขาสวยเหมืือนภาพวาด แถมอากาศ

เย็็นสบายตลอดทั้้�งปีี สำำ�หรัับสายคาเฟ่่ก็็มีีคาเฟ่่กลางป่่าสน

ตกแต่่งในสไตล์์แคมป์์ปิ้้�ง จััดพร็็อพไว้้ให้้ถ่่ายรููปเพีียบ แค่่แวะ 

มาจิบเครื่่�องดื่่�ม ถ่่ายรููปกัับมุุมปัังไปอวดเพื่่�อนก็็ยัังได้้ ที่่�นี่่�มีี 

กฎระเบีียบที่่�ชััดเจนห้้ามส่่งเสีียงดัังหลัังสี่่�ทุ่่�ม และเนื่่�องจาก

เป็็นลานกางเต็็นท์์กลางป่่าสน จะมีีมดและแมลงบ้้างและ 

ยุุงค่่อนข้้างเยอะ ควรเตรีียมอุุปกรณ์์ป้้องกัันมาให้้พร้้อม

ลานกางเต็็นท์ กาญจนบุรีี
ริิมน้ำำ�� ปาท่่องโก๋๋ 

ภููผาคอฟฟี่่�แคมป์์
Phupha Coffee Camp
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ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://shorturl.asia/YuyJj

	 เริ่่�มต้น้ปีใีหม่ ่2566 นี้้� อยากให้ส้มาชิกิจุลุสารทุกุท่า่นมีสีุขุภาพดีตีลอดปีแีละตลอดไป เริ่่�มต้น้ได้ง้่า่ยๆ 

ด้ว้ยการใส่่ใจเรื่่�องอาหารการกินิ พักัผ่อนให้้เพียีงพอ และออกกำำ�ลังักาย มาดูกันัสิคิรัับว่่าผักัที่่�เรารับประทาน

กัันอยู่่�เป็็นประจำำ�มีีสรรพคุุณช่่วยรัักษาโรคอะไรได้้บ้้าง

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุกจะถููกสุ่่�มรายช่ื่�อ 
เพ่ื่�อรัับรางวััล
กระบอกน้ำำ��คละสีี จำำ�นวน 10 รางวััล

สนาม 
เด็็กเล่่น

โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ผัักรัักษาโรค

ที่มา	 : https://travel.trueid.net/detail/
	 : https://everywherecamp.com

	 ใครท่ี่�ยัังไม่่รู้้�ว่าจะเดิินทางไปเท่ี่�ยวท่ี่�ไหนกัับครอบครััว
 แนะนำำ�ลองเปลี่�ยนสไตล์์การเท่ี่�ยวของคุุณแบบแคมป์ปิ้้�ง
ใกล้้กรุุงเทพฯ ที่่�เรานำำ�มาฝากกััน แต่่ละท่ี่�บรรยากาศดีี  
วิิวสวย เงีียบสงบ เหมาะแก่่การไปเท่ี่�ยวพัักผ่่อนสุุดๆ ฟิิน
เต็็มคาราเบลแน่่นอน อย่่างไรก็็ตาม ก็็ต้้องอยู่่�บนพื้้�นฐาน
ห้้ามการ์์ดตกโดยเด็็ดขาดนะครัับ

	ตั้้� งอยู่่�บนถนนธนะรััชต์์ เส้้นทางเดีียวกัับที่่�จะไปอุุทยาน

แห่่งชาติเขาใหญ่่ ขัับรถเข้้าซอยไปอีีกเล็็กน้้อย หาไม่่ยาก  

มีีป้้ายโลโก้้ร้้านเป็็นรููปพี่่�หมีีกำำ�ลัังก่่อไฟเตรีียมตั้้�งแคมป์์วาง

เด่่นเป็็นสง่าอยู่่�หน้้าปากซอย ขัับรถต่่อเข้้าไปอีีกเล็็กน้้อยก็็ถึึง 

ที่่�พัักแล้้ว จอดรถปุ๊๊�บก็็จะเห็็นบรรยากาศเหมืือนหลุุดเข้้าไป 

อยู่่�อีีกโลกนึึงเลย ตรงลำำ�ธารตอนเช้้าบรรยากาศดีีมากกัับ

ภาพไอหมอกบางๆ ลอยอยู่่�เหนืือน้ำำ�� สำำ�หรัับพื้้�นที่่�กางเต็็นท์์ 

ริิมลำำ�ธาร คิิดค่่าบริิการ คนละ 250 บาท (เด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า  

10 ปีี ฟรีี) เพีียงแต่่ต้้องนำำ�เต็็นท์์มาเอง พื้้�นที่่�กางเต็็นท์์จะมีีอยู่่� 

3 จุุด จุุดแรกเป็็นลานสนามหญ้้า เหมาะกัับหมู่่�คณะหรืือ

ครอบครััว ส่่วนอีีก 2 จุุด คืือบริิเวณริิมลำำ�ธารก็็จะได้้ฟีีล 

แอดเวนเจอร์์ขึ้้�นมาอีีกนิิด

Campfire Cafe Khao Yai
คอนเซปต์เก๋๋ ตั้้�งแคมป์ไฟ กางเต็็นท์์ได้้ 

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


โปรดติิดตามตอนต่่อไป
รู้้�แบบนี้้�แล้้ว น้ำำ��มัันทอดแล้้ว อย่่าทอดซ้ำำ��  

นำำ�มาขายที่่�ปั๊�มบางจากกัันดีีกว่่า

14

เพ่ื่�อโลกสวย
โดย ป้้าหนูู   มาช่่วยกััน “ทอดไม่่ทิ้้�ง”

เพ่ื่�อโลก เพ่ื่�อสุุขภาพ ตอนที่่� 1

	ปั จัจุบุันัคนไทยบริิโภคน้ำำ��มันั 1,000 ล้า้นลิติรต่่อปี ีมีนี้ำำ��มันัเหลือืจากการทอด 

250-300 ล้้านลิิตรต่่อปีี และน้ำำ��มัันที่่�เหลืือนี้้�เป็็นที่่�มาของ “น้ำำ��มัันทอดซ้ำำ��”  

ซึ่่�งเป็น็ภัยัแอบแฝงทั้้�งจากการใช้น้้ำำ��มันัทอดซ้ำำ��และการกำำ�จัดัทิ้้�งสู่่�พื้้�นที่่�สาธารณะ

อย่่างผิิดวิิธีี ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�ผู้้�ใส่่ใจสุุขภาพและรัักษ์์โลกต้้องรู้้�เพื่่�อป้้องกัันเอาไว้้

น้ำำ��มัันทอดซ้ำำ�� 
	 เป็็นน้ำำ��มัันที่่�ผ่่านความร้้อนสููงซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีีกจากการนำำ�กลัับมาใช้้ซ้ำำ��หลายครั้้�ง 

จนน้ำำ��มัันเสื่่�อมสภาพ และเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพและเคมีี เปลี่่�ยนเป็็น

สารประกอบที่่�เป็็นอัันตรายต่่อร่่างกายมนุุษย์ โดยสารดัังกล่าวจะมีีปริิมาณเพิ่่�มสููงขึ้้�น

เรื่่�อยๆ ตามจำำ�นวนครั้้�งที่่�มีีการทอดซ้ำำ�� ดัังนี้้�

สารโพลาร์์* (Polar Compounds)
	 เกิิดจากการใช้้น้ำำ��มัันทอดอาหารซ้ำำ��หลายครั้้�ง เป็็นอัันตราย 

ต่อ่สุุขภาพของผู้้�บริโิภค เป็น็สาเหตุทุำำ�ให้เ้กิดิโรคความดันั และ

โรคหลอดเลืือดหััวใจตีีบ 
	 *กระทรวงสาธารณสุุขกำำ�หนดให้้น้ำำ��มัันที่่�ใช้้ทอด หรืือประกอบอาหาร
เพื่่�อจำำ�หน่่าย มีีค่่าสารโพลาร์์ได้้ไม่่เกิินร้้อยละ 25 ของน้ำำ��หนัักน้ำำ��มััน

สารประกอบโพลีีไซคลิิก อะโรมาติิก ไฮโดรคาร์์บอน  
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbon: PAHs)
	 เกิิดจากกระบวนการเผาไหม้้ของสารอิินทรีีย์์ที่่�ไม่่สมบููรณ์์ 

พบในควัันจากการทอดที่่�ใช้้น้ำำ��มัันทอดซ้ำำ��และพบบนส่่วนที่่� 

ไหม้้เกรียมของอาหารทอดกรอบ ปิ้้�ง ย่่าง และรมควััน ซึ่่�ง

เป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้เกิิดโรคมะเร็็งลำำ�ไส้้และโรคกระเพาะอาหาร

ปั๊๊�มบางจากรัับซื้้�อน้ำำ��มัันปรุุงอาหารใช้้แล้้ว
วัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 09.00-16.00 น.

กรุุณาเตรีียมสำำ�เนาบััตรประชาชนมาด้้วย

ตรวจสอบรายชื่่�อปั๊๊�มบางจาก สาขาที่่�ร่่วมรายการ ได้้ที่่�

https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com
ที่่�ปั๊๊�มบางจากที่่�ร่่วมโครงการ

(Sustainable Aviation Fuel)

ขอขอบคุณข้อมูลจาก	:	บทความ “ภัยจากน้ำ�มันทอดซ้ำ�” http://www.rajavithi.go.th
	 :	สำ�นักเทคโนโลยีชุมชน กรมวิทยาศาสตร์บริการ แผนงานพัฒนาวิชาการและกลไกการคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ (คคส.) คณะเภสัชศาสตร์  
		จ  ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย http://www.thaihealthconsumer.org
	 :	สำ�นักข่าว สสส.

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


เฉลยเกม
โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ที่่�ได้้รัับกระเป๋๋าดิินสอ  
จากจุุลสารครอบครััวใบไม้้ครัับ

ผู้้�โชคดีี (จากการสุ่่�ม)
	 1.	คุ ุณดวงพร  อุุนพานิิช
	 2.	คุ ุณฐิิตวัันต์์ ด่่านสวััสดิ์์�
	 3.	คุ ุณเบญญาดา แสงสุุริิยฤทธิ์์�
	 4.	คุ ุณอรวรรณ ลััญจนเสถีียรชััย
	 5.	คุ ุณดาราณีี พัันธุ์์�ลืือ

	 6.	คุ ุณสกลวิิทย์์ ประสพชิิงชนะ
	 7.	คุ ุณวนิิดา จิิตพร้้อมเมตตา
	 8.	คุ ุณลัักขณา นีีรมิิตร
	 9.	คุ ุณสุุภาวฎีี ห้้วยหงส์์ทอง
	 10.	คุ ุณฮั่่�งเล้้ง แซ่่วน

แนะนำำ�สถานท่ี่�ไหว้้ขอพรสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� เคล็็ดลับ
ไหว้้ขอพรอย่่างไร

ให้้สำำ�เร็็จและปััง
ตลอดปี

เฉลยเกม ฉบับที่่� 107

1)	วั ดพระแก้้วมรกต  พระบรมมหาราชวััง 

2)	 ศาลหลัักเมืืองกรุุงเทพมหานคร

3)	 ศาลท้้าวมหาพรหมเอราวััณ

4)	วั ดโสธรวรารามวรวิิหาร

5)	 หลวงพ่่อทัันใจ วััดพระธาตุุดอยคำำ�

•	ทำ ำ�จิิตใจให้้บริิสุุทธิ์์� ตั้้�งจิิตให้้สงบและมีีสมาธิิ 

•	ชำ ำ�ระร่่างกายให้้บริิสุุทธิ์์� เช่่น อาบน้ำำ�� สวมเสื้้�อผ้้าที่่�สะอาด 

	 และสุุภาพ เหมาะสมกัับกาลเทศะ

•	 ขอพรในสิ่่�งที่่�ดีี เป็็นคนดีี อยู่่�ในศีีลในธรรม ไม่่เอาเปรีียบ 

	 ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น

•	 ไหว้้พระขอพรด้้วยจิิตใจบริิสุุทธิ์์�แล้้วอธิิษฐานตั้้�งใจแน่่วแน่่ 

	กั ับแนวทางชีีวิิต หลัังขอพรใช้้ชีีวิิตคิิดดีี พููดดีี ทำำ�ดีี ซื่่�อสััตย์์กัับตนเอง 

	 ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น จริิงใจกัับสิ่่�งที่่�ขอ ด้้วยการลงมืือทำำ� ขยััน  

	มุ ุมานะ อดทน รัับรองทั้้�งสำำ�เร็็จ ทั้้�งปัังตลอดปีี



เรีียน
ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุุมวิิท 64 แขวงพระโขนงใต้้
เขตพระโขนง กรุุงเทพฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำำ�กััด (มหาชน)

สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับจุุลสาร สมัครสมาชิก เปลี่่�ยนที่่�อยู่่� หรืือกิิจกรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวัันจัันทร์์-ศุุกร์ เวลา 09.00-16.00 น. โครงการครอบครััวเดีียวกััน ส่่วนกิิจการสััมพัันธ์์ บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรช่ั่�น จำำ�กััด (มหาชน)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกรรมดีีๆ ได้้ที่่�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

การเข้้าร่่วมกิิจกรรม :
ประกาศรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�ฯ ในวัันศุุกร์์ที่่� 24 กุุมภาพัันธ์์ 2566 ผ่่าน Facebook เพจ : ครอบครััวใบไม้้บางจาก 

https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak และเริ่่�มจััดส่่งกล่่องอาหารให้้ท่่านที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์� (จััดส่่งแบบลงทะเบีียน) 

ในวัันจัันทร์์ที่่� 13 มีีนาคม 2566 เป็็นต้้นไป
หมายเหตุุ : ข้้อมููลในการลงทะเบีียนกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�จะนำำ�ไปใช้้ในการประเมิินผลกิิจกรรมของบริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำำ�กััด (มหาชน)

จำำ�นวนรับ :
รัับสมััครทาง QR Code (260 สิิทธิ์์�)  
วัันอัังคารที่่� 14 กุุมภาพัันธ์์ 2566 เวลา 09.00 น. เป็็นต้้นไป *หากผู้้�สมัครเต็็มจำำ�นวน Link จะปิิดไม่่สามารถกรอกข้อมููลได้้ 
รัับสมััครทางโทรศััพท์ (40 สิิทธ์ิ์�)

06-4580-3343 และ 06-4826-5844 วัันพุุธที่่� 15 กุุมภาพัันธ์์ 2566 เป็็นต้้นไป เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น. ในวัันทำำ�การ 

1.	ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น

2.	หมายเลขสมาชิิกที่่�สมััครต้้องตรงกัับชื่่�อในฐานข้้อมููลฯ

3.	ขอสงวนสิิทธิ์์� 1 หมายเลขสมาชิิก รัับ 1 ใบ

4.	รัับสิิทธิ์์�ตามลำำ�ดัับการสมััครและข้้อมููลต้้องถููกต้้อง

	 ตามเงื่่�อนไข

5.	เมื่่�อประกาศผลแล้้วถืือเป็็นที่่�สิ้้�นสุุด ยืืนยัันตามรายชื่่�อ

	ที่่ �ได้้รัับสิิทธิ์์�เท่่านั้้�น

	 1.	 เข้้าแอป LINE
	 2.	ก ด “เพิ่่�มเพื่่�อน” (Add Friends)
	 3.	ก ดที่่�คำำ�ว่่า “QR Code”
	 4.	ส แกน QR Code กด “เปิิด” (Open) หรืือกดที่่�ลิิงก์์

ข้้อสัังเกต การสมัครผ่่าน QR Code เมื่่�อท่่านกดส่่งคำำ�ตอบ
ระบบจะส่่งข้้อความ “ระบบได้้บัันทึึกคำำ�ตอบของคุุณไว้้แล้้ว”  
ยืืนยัันว่่าการสมัครเสร็จสมบููรณ์์แล้้ว

คิิวอาร์โค้้ด

	 * ขอความกรุณาโทรสมัครตามวััน-เวลา และหมายเลขโทรศััพท์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น หากมีผู้้�สมัครเต็็มจำำ�นวนโทรศััพท์จะปิิดเครื่่�อง ถืือเป็็นการปิิดรัับสมัคร

กิิจกรรมบางจาก
ขอส่่งมอบ กล่องอาหาร ขนาด 1,200 ml/48 oz (เข้้าไมโครเวฟได้้)
ให้้กัับสมาชิกจุลสารครอบครััวใบไม้้ จำำ�นวน 1 ใบ

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนกุุมภาพัันธ์์ - มีีนาคม 2566

เง่ื่�อนไขลงทะเบีียนรับสิทธิ์์� วิิธีีการสมััครเข้้าร่่วมกิิจกรรมทาง QR Code
	

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

