


ลิิขสิิทธิ์ิ�แลิะจััดทำโดย
สิ่วนกิิจักิารสิัมพัันธิ์์ 
บริษััท บางจัากิ คอร์ปอเรชั่ั�น จัำกิัด (มหาชั่น)

www.bangchak.co.th

จุุลสารครอบครัวใบไม้้ ราย 2 เดืือน
สื�อกลางข่่าวสารเพื่ื�อครอบครัว
เพื่ื�อนบ้านโรงกลั�นฯ บางจุาก

โทรศััพท์
0-2335-4102
(ในเวลาทำำาการ)

E - mail
suwannee@bangchak.co.th
(ถึึงน้าน้อง)

จุุลสารเล่มนี้้�พิมพ์ด้้วย
หม้ึกถึั�วเหลือง (Soy Ink) 
บนกระดืาษทำ่�เป็็นม้ิตร 
ต่อสิ�งแวดืล้อม้

 ประเทศไทยส้ิินสิุดฤดูหนาวแลิะเริ�มเข้าสู่ิฤดูร้อนตั้งแต่เดือนต้นมีนาคม 

ที�ผา่นมาตามประกิาศของกิรมอตุนิุยมวทิยา จัากิน้ันจัะสิิน้สิดุฤดรู้อนในชั่ว่งกิลิางเดอืน

พัฤษัภาคม 2566 โดยปีนี้อุณหภูมิสิูงสิุดเฉลิี�ย 35.5 องศาเซลิเซียสิ ซึ�งสิูงกิว่าปีที�แลิ้ว 

จัังหวัดที�คาดว่าอุณหภูมิจัะสิูงที�สิุด 40-43 องศาเซลิเซียสิได้แกิ่ จัังหวัดสิุโขทัย ตากิ 

ลิำาปาง แลิะแม่ฮ่องสิอน สิำาหรับกิรุงเทพัมหานครแลิะปริมณฑลิ อุณหภูมิสิูงสิุด 38-39 

องศาเซลิเซียสิ รู้แบบนี้แลิ้วคงต้องเตรียมตัวให้พัร้อมรับมือสิำาหรับหน้าร้อนนี้

เปิิด้บ้้านี้
บ้างจุาก

สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจสดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ
สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ

สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ
สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ

  เดอืนเมษัายนอากิาศร้อนๆ กิค็งตอ้งนึกิถงึวนัสิงกิรานต ์บรรยากิาศกิารเล่ินน้ำาที�สินกุิสินานชุ่ั่มฉ�ำา กิารรดน้ำาดำาหวั

ขอพัรผูใ้หญเ่พืั�อเปน็สิริิมงคลิ เปน็วนัหยดุที�ไดใ้ช้ั่เวลิาอยูกั่ิบครอบครัว ปน้ีีมาตรกิารโควดิผอ่นคลิายลิงแล้ิว เราคงไดเ้หน็

หลิายหน่วยงานทัง้ภาครัฐแลิะเอกิชั่นจัดังานสิงกิรานตก์ินัอยา่งคกึิคักิ นอกิจัากิกิิจักิรรมแล้ิวหน้าร้อนกิย็งัมแีหล่ิงทอ่งเที�ยว 

ที�น่าสินใจัไม่ว่าจัะเป็นกิารเที�ยวน้ำาตกิ กิารลิ่องแพั กิารเที�ยวทะเลิ เพัราะเมืองไทยมีแหลิ่งท่องเที�ยวสิวยๆ มากิมาย 

ถือเป็นกิารสิ่งเสิริมกิารท่องเที�ยวแลิะสิร้างรายได้ให้กิับชัุ่มชั่นอีกิด้วย แต่อีกิอย่างที�ลิืมไม่ได้เลิย คือกิารดูแลิสิุขภาพั

ในชั่่วงหน้าร้อนนี้ อุณหภูมิที�สิูงขึ้นทำาให้ร่างกิายเราเจั็บป่วยได้ง่าย ควรเลิือกิรับประทานอาหารที�มีฤทธิ์ิ�เย็น ดื�มน้ำาให้

เพัียงพัอ หลิีกิเลิี�ยงกิารกิินอาหารที�เสิี�ยงทำาให้เกิิดอากิารท้องร่วงท้องเสิีย แลิะหลิีกิเลิี�ยงกิารออกิแดดจััด เพัื�อสิุขภาพั 

ที�ดีในชั่่วงหน้าร้อน
 เลิือกิกิิจักิรรมที�เหมาะสิมกิับไลิฟ์สิไตลิ์ของเรา ให้วันหยุดใน

ชั่่วงหน้าร้อนนี้เป็นวันพัักิผ่อนที�มีความสิุข ใครที�ต้องเดินทางกิ็ใชั่้รถ 

ใชั่ถ้นนอยา่งระมดัระวงั ไมป่ระมาท ถอ้ยทถีอ้ยอาศยักินั อากิาศร้อน

แตใ่จัอยา่ร้อนตามนะคะ ทมีงานผูจั้ัดทำาจุัลิสิารขอใหส้ิมาชิั่กิทกุิทา่น 

รับมือหน้าร้อนนี้อย่างมีความสิุขสิดชั่ื�นทั้งกิายแลิะใจัค่ะ

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

 สำาหรับสายซิ�งผู้ทำ่�ชื�นชอบความ้เร็ว
และความ้แรงข่องรถึยนต์ โดืยเฉพื่าะรถึ
สม้รรถึนะสูงๆ เช่น Super Car ซึ�งรถึยนต์
ม้่ความ้ต้องการน้ำาม้ันท่ำ�ม้่ค่าออกเทำนสูงๆ 
นั้น จุากน้่ไป็เหล่านักซิ�งก็คงจุะหม้ดืป็ัญหา
ในการหาน้ำามั้นดัืงกล่าวแล้ว เพื่ราะเมื้�อ
เดืือนธันวาคม้ 2565 ท่ำ�ผ่านม้า บางจุากฯ 
ไดื้ม้่การเปิ็ดืตัวผลิตภัณฑ์ตัวใหม้่ล่าสุดื 
คือ Hi Premium 97 เพื่ื�อตอบสนองความ้
ต้องการข่องผู้บริโภคทำ่�ชื�นชอบความ้แรง
เป็็นพื่ิเศษ โดืยจุุดืเดื่นข่องผลิตภัณฑ์น่้ 
ม้่ทำั้งหม้ดื 3 ข่้อ คือ

 1. คา่ออกิเทนมากิกิวา่ 97 ซึ�งสิงูที�สิดุเมื�อเทยีบกัิบกิลุ่ิมน้ำามนัแก๊ิสิโซฮอล์ิ 

อ1ี0 ของบางจัากิฯ (Gasohol 91S EVO แลิะ Gasohol 95S EVO) เหมาะกิบั 

รถที�ต้องกิารค่าออกิเทนสูิง เพืั�อรีดประสิิทธิิ์ภาพัของเครื�องยนต์ได้เต็ม

สิมรรถนะ ซึ�งจัะสิ่งผลิให้เครื�องแรง

 2. น้ำามันมาตรฐาน Euro 5 จัะมีค่ากิำามะถันต�ำากิว่า 10 PPM ซึ�งดี

ตอ่สิิ�งแวดลิอ้ม แลิะยงัชั่ว่ยลิดมลิภาวะจัากิกิารเผาไหม้ ซึ�งเปน็ตน้เหตขุอง

ภาวะโลิกิร้อนแลิะฝนกิรด (มาตรฐานน้ำามันในประเทศไทยเป็น Euro 4 

ค่ากิำามะถันต�ำากิว่า 50 PPM) นอกิจัากินี้ ยังชั่่วยยืดอายุกิารใชั่้งานของ

อุปกิรณ์ดักิจัับไอเสิียของรถยนต์ 

 3. สิารเพัิ�มคุณภาพัชั่นิดพัิเศษัชั่่วยทำาความสิะอาดหัวฉีดน้ำามันแบบ 

PFI (Port Fuel Injector-หวัฉดีน้ำามนัอยูน่อกิหอ้งเผาไหม)้ แลิะหวัฉดีน้ำามนั

แบบ GDI (Gasoline Direct Injector-หวัฉดีน้ำามนัอยูใ่นหอ้งเผาไหม)้ ได ้

100% แลิะยังมีสิารเพัิ�มความลิื�นที�ชั่่วยเพัิ�มอัตราเร่งของเครื�องยนต์

ท้าลองความแรง 
กับ้นี้ำ�ามันี้ 
“Hi Premium 97”

 “Hi Premium 97” เหม้าะสำาหรับรถึยนต์เครื�องยนต์เบนซินทำุกรุ่นทำ่�รองรับน้ำามั้นแก๊สโซฮอล์ อ่ 10 
รถึทำ่�ม้่สม้รรถึนะสูง เช่น Super Car รถึเลข่ไม้ล์สูงๆ ทำ่�ต้องการการดืูแลเป็็นพื่ิเศษ รถึยนต์ทำั�วไป็ รวม้ถึึง 
รถึม้อเตอร์ไซค์ก็สาม้ารถึเติม้ไดื้ ผู้ทำ่�สนใจุอยากทำ้าพื่ิสูจุน์ความ้แรงข่องน้ำาม้ัน “Hi Premium 
97” สาม้ารถึตรวจุสอบสถึาน่บริการทำ่�ม้่จุำาหน่ายได้ืทำ่� Bangchak App./Line Bangchak และ 
เว็บไซต์ www.bangchakmarketplace.com

Bangchak App. Line Bangchak www.bangchakmarketplace.com

https://www.bangchakmarketplace.com/
https://www.bangchakmarketplace.com/
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* ร้้ไว้ปิลอด้ภััยกว่า แนี้่นี้อนี้ครับ้ *

ร้้ไว้ 
ปิลอด้ภััยกว่า

โดย อาแลิ็บ

 วันสงกรานต์ปี็น้่เป็็นช่วงวันหยุดืยาว คุณผู้อ่านหลายๆ ท่ำานคงกำาลังวางแผนเดิืนทำาง
ไป็พื่บป็ะครอบครัว ญาติผู้ใหญ่ หรือจุะเล่นสาดืน้ำาในวันสงกรานต์เพืื่�อคลายร้อน คร้ังน้่
จุะม้าแนะนำาวิธ่เตร่ยม้ตัวการเดิืนทำาง และเล่นน้ำาสงกรานต์ให้ป็ลอดืภัยกันนะครับ

เด้ินี้ทางและเล่นี้นี้ำ�าสงกรานี้ต์์
อย่างปิลอด้ภััย

 • สิาดน้ำกิันเบาๆ ไม่สิาดเข้าตาหรือใบหน้า

 • ไม่ใชั่้ปืนฉีดน้ำแรงดันสิูง

 • ไม่เลิ่นประแป้ง 

 • แต่งกิายรัดกิุม ไม่ใสิ่สิายเดี�ยว รัดรูป หรือเสิื้อผ้าเนื้อบางๆ

 • หลิีกิเลิี�ยงกิารเลิ่นในพัื้นที�แออัด ควรมีเพัื�อนหรือคนในครอบครัวไปด้วย

 • ไม่พักิสิิ�งของมีค่า หากิจัะพักิโทรศัพัท์มือถือขณะเลิ่นน้ำ  

  อย่าลิืมใสิ่ในถุงกิันน้ำด้วย

 • งดดื�มเครื�องดื�มที�มีแอลิกิอฮอลิ์จัะได้มีสิติตลิอดเวลิา

Tips ขัับ้ขั้�ปิลอด้ภััยในี้ช่่วงเทศักาลสงกรานี้ต์์

Tips เล่นี้นี้ำ�าสงกรานี้ต์์อย่างไรให้้ปิลอด้ภััย

 1. ตรวจัสิอบสิภาพัรถกิ่อนออกิ 
เดนิทาง เพัื�อใหก้ิารเดนิทางเปน็ไปอย่าง
ราบรื�นแลิะปลิอดภัย
 2. ศึกิษัาข้อมูลิเสิ้นทาง หลิีกิเลิี�ยง
เสิ้นทางรถติดแลิะพัื้นที�ชัุ่มชั่นที�มีกิาร
เลิ่นสิาดน้ำ
 3. เตรียมอุปกิรณ์ฉุกิเฉินสิำหรับ
กิารขับรถทางไกิลิ เชั่่น ไฟฉาย ป้าย
สิามเหลิี�ยมสิะท้อนแสิง อุปกิรณ์เติมลิม
พักิพัา แลิะเครื�องมือประจัำรถ 

 4. ศึกิษัาวิธิ์ีกิารจััดกิารเมื�อเกิิดเหตุ
กิับรถ เชั่่น ยางระเบิด กิระจักิรถแตกิ 
เพัื�อชั่่วยให้ปฏิิบัติตัวได้ถูกิต้อง
 5. เตรียมร่างกิายให้พัร้อม ควร
นอนหลิับพัักิผ่อนให้เพัียงพัอ
 6. คาดเข็มขัดนิรภัยทุกิที�นั�งขณะ
ขับรถ

 7. เมื�อขบัรถทางไกิลิ ควรเวน้ระยะ
ห่างรถคันข้างหน้า แลิะคนขับรถควร
หยุดพัักิเป็นระยะๆ
 8. เพัิ�มความระมัดระวังขณะขับรถ
ผ่านบริเวณที�มีกิารเลิ่นสิาดน้ำกิัน
 9. ถ้าดื�มเครื�องดื�มที�มีแอลิกิอฮอล์ิ
ไม่ควรขับรถ
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5ที่มา : https://inzpy.com/properties/passion/make-saving-money-fun/

ดาวน์์โหลด 
ตารางออมเงิน์ที่  
 “ตารางออมเงิน์” 
 โหลดไว้แชลเลน์จ์์  
‘เก็็บเงิน์ 2566’ 

เงินี้ทอง
ต์้องร้้

โดย ป้าแหม่มชั่วนรู้

วิธี้เก็บ้เงินี้สุด้แปิลก
 ชวนทุำกคนม้าออม้เงินให้สนุกสนานไม่้น่าเบื�อด้ืวยวิธ่เก็บเงินสุดืแป็ลก เริ�ม้แชลเลนจ์ุ  
ปี็ 2023 น้่กันเลย

4 วิธ้ีเก็บ้เงินี้สุด้แปิลก สนุี้กไปิกับ้การ “ออมเงินี้” ท้าทายตั์วเอง

4. ใช้ตารางออม้เงิน

 “เปลิี�ยนตัวเองให้ดี ข้ึน” พัร้อม 

“เ ก็ิบเ งิน” ไปด้วย เ พีัยงแค่ตั้ งกิฎ 

ให้ตัวเอง ถ้าไม่ทำตามก็ิเสีิยค่าปรับลิง

กิระปุกิไปจั้า 

 วธิิ์เีกิบ็เงนิแบบได้ลิุน้ เพัยีงแค่ทำฉลิากิ 

ระบุจัำนวนเงินที�ต้องกิารออม เช่ั่น 

10 บาท 20 บาท 50 บาท 100 บาท 

คลิะๆ กิัน แล้ิวม้วนใส่ิไว้ในขวดโหลิ  

วนัไหนอยากิออมเงนิกิส็ิุม่หยบิฉลิากิข้ึนมา 

แลิ้วออมตามเลิขที�ได้เลิยค่ะ

• ทะเลิาะกิับแฟนปรับคนลิะ 100 บาท 

• กิินของหวานปรับครั้งลิะ 50 บาท

• ตกิลิงกิับเพัื�อนว่าถ้านินทาคนอื�น  

 ปรับครั้งลิะ 10 บาท ทั้งคู่

• พัูดคำหยาบปรับคำลิะ 20 บาท

• น้ำหนักิขึ้นปรับขีดลิะ 50 บาท

• โต้รุ่งปรับคืนลิะ 1,000 บาท

• กินิอาหารหลิงั 6 โมงเย็นปรบั 500 บาท

• วันนี้ไม่ได้วิ�งปรับ 100 บาท

 วธิิ์นีีอ้อมไดท้กุิวนัที� 1 แลิะ 16 ของ

เดือนตามเวลิาหวยออกิ รอลิุ้นสิลิากิ 

กินิแบ่งรัฐบาลิประหนึ�งว่าซือ้หวยมา (แต่

จัริงๆ ไม่ได้ซื้อ) เหมาะสิำหรับคนชั่อบ

เสิี�ยงดวง แต่ไม่อยากิเสิียเงินให้กิับหวย

แลิะอยากิมีเงินเกิ็บบ้าง

 แนะนำให้ออมตามเลิขท้าย 3 ตัว 

ของรางวัลิที� 1 เช่ั่น วนัที� 1 พัฤศจิักิายน 

หวยออกิ 913106 ต้องออม 106 บาท 

วันที� 16 พัฤศจัิกิายน หวยออกิ 121789 

ต้องออม 789 บาท รวมๆ เดือนนี้มีเงิน

หยอดกิระปุกิแลิ้ว 895 บาท เป็นวิธิ์ีเกิ็บ

เงินสิุดแปลิกิทีดีเชั่ียวลิะ

 วธิิ์ยีอดฮติสิำหรบัเด็กิๆ แลิะมอืใหม่ 
หัดออม แก้ิเกิ็บเงินไม่อยู่ได้ด้วย โดย
ตารางออมเงินนั้นก็ิมีอยู่หลิายประเภท 
ข้ึนอยู่กิับว่าอยากิออมเงินกิี�บาท เชั่่น 
ตารางออมเงิน 1,000 บาท/ตารางเกิ็บ 
50,000 บาท ใน 1 ปี/ตารางเก็ิบเงิน 
365 วัน ครบ 66,795 บาท เซฟไว้หรือ 
พัิมพั์ออกิมา ออมเงินครั้งใดกิ็มาขีดฆ่่า 
ช่ั่องตัวเลิขที�เราออมเงินไป เมื�อเต็มทกุิช่ั่อง 
แลิ้วกิ็จัะได้เงินออมตามที�ต้องกิารค่ะ

 ลองเลือกใช้ “วิธ่เก็บเงินสุดืแป็ลก” เหล่าน้่ให้เหม้าะกับตัวคุณ แนะนำา 
ให้แชร์วิธ่ “ออม้เงิน” สนุกๆ เหล่าน้่ เพืื่�อทำำากับเพืื่�อน กับแฟน หรือ
ครอบครัวตัวเองก็ได้ื เพืื่�อเพิื่�ม้ส่สันในช่วิต ม่้เงินเก็บไป็ด้ืวยกัน  
ว่าแล้วก็ม้าแชลเลนจ์ุตัวเองดูืกันนะคะว่าปี็ใหม่้ 2566 จุะ “เก็บเงิน” ได้ืก่�บาทำ

1. เก็บเงินแบบเส่ยค่าป็รับ 2. จัุบฉลากออม้เงิน 3. ออม้เงินจุากเลข่ท้ำาย 
สลากกินแบ่งรางวัลท่ำ� 1

https://inzpy.com/properties 
/passion/save-money-2023/

https://inzpy.com/properties/passion/make-saving-money-fun/
https://inzpy.com/properties
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ไอท้ 4.0
โดย พัี�แว่นใสิ

AI กับ้การเต์ือนี้ภััย  
Heat Stroke

 ป็ระเทำศไทำยกำาลังเข้่าสู่ฤดูืร้อนอย่างเป็็นทำางการแล้ว และคาดืว่า 
คงม้่คนเป็็นโรคฮ่ตสโตรกเพื่ิ�ม้ม้ากข่ึ้น วันน่้จุะพื่าทำุกทำ่านม้าทำำาความ้รู้จุัก

กับเทำคโนโลย่ทำ่�จุะช่วยป็้องกันและเตือนภัยให้เราไม้่ล้ม้ป็่วยในช่วงหน้าร้อนน่้

 เว็บไซต์ https://www.rama.mahidol.ac.th/ ได้อธิ์ิบายถึงสิาเหตุของ 

โรคฮตีสิโตรกิไวว้า่ “ฮีตสิโตรกิ หรือโรคลิมแดด เกิดิจัากิภาวะที�รา่งกิายมอีณุหภมูสิิงู

มากิจันทำให้เกิดิภาวะที�รา่งกิายไม่สิามารถปรับตวัได ้โดยอากิารของกิลิุม่ฮีตสิโตรกิ 

สิว่นใหญมั่กิจัะเกิดิในผูป่้วยที�อยูก่ิลิางแดดนานๆ แลิะมอีณุหภมูริา่งกิายมากิกิวา่ 40 

องศาเซลิเซยีสิ รว่มกิบัภาวะที�มคีวามรูส้ิกึิตวัที�ผิดปกิตไิป เชั่น่ อาจัจัะหมดสิต ิหรอื

มีภาวะชั่ักิได้ ซึ�งจัะแตกิต่างจัากิกิลิุ่มผู้ป่วยที�เป็นลิมปกิติ โดยประวัติที�แตกิต่างกิัน 

คือผู้ป่วยที�เป็นลิมปกิติไม่ได้อยู่กิลิางแดด” ซึ�งความรุนแรงของโรคน้ันอาจัถึงข้ัน

ทำให้เสิียชั่ีวิตได้ 

 ตวัอยา่งเทคโนโลิยทีี�ใชั่ส้ิำหรับทมีงานในกิารจัดังานโอลิมิปกิิฤดรูอ้นป ี2563 

ที�ประเทศญี�ปุ่น คือก็ารใช้หูฟัังตรวจ์สอบก็ารเต้น์ของหัวใจ์และอุณหภููมิร่างก็าย 

ตรวจ์จั์บสัญญาณก็ารเกิ็ดฮีีตสโตรก็ หูฟังน้ีจัะรวบรวมข้อมูลิอัตรากิารเต้น 

ของหัวใจั แลิะอุณหภูมิร่างกิายของผู้สิวมใสิ่ รวมถึงสิภาพัอากิาศขณะน้ัน 

มาประมวลิผลิแลิะแจ้ังเตือนผ่านทางโทรศัพัท์ พัร้อมคำแนะนำในกิารดูแลิ

รา่งกิายสิำหรับผูส้ิวมใสิ ่เชั่น่ อาจัแจ้ังใหพ้ักัิเบรกิ หรือดื�มนำ้ใหม้ากิข้ึน นอกิจัากิน้ี 

ยังมีอุปกิรณ์อีกิชั่นิดหนึ�งที�ใชั่้เพัื�อตรวจัสิอบผู้ที�มีภาวะไม่แสิดงอากิาร คือแผ่่น์

เซน์เซอร์อิเลก็็ทรอน์กิ็สบ์น์ผิ่วหน์งัวดัค่า่ pH เหง่อ่ แจ์ง้เตอ่น์ฮีีตสโตรก็ทีไ่มแ่สดง

อาก็าร เป็นแผ่นฟิลิ์มโพัลิีเมอร์ที�มีความยืดหยุ่นสิูง ทนทาน นำมาแปะที�หลิังมือ 

เพัื�อจับัค่า pH ของเหงื�อ ซึ�งเหงื�อจัะสิามารถบอกิสิภาวะขาดนำ้ไดแ้บบเรยีลิไทม์ 

https://www.rama.mahidol.ac.th/
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ที�มา : Tiktok @janeythetoys789 

https://www.tiktok.com/@janeythetoys789/video/7192248307685625114

บ้ันี้ทึก
ความด้้
โดย เฌอเอม

ขั้าวเปิล่า พริกนี้ำ�าปิลา

 โดยผู้โพัสิต์ระบุข้อความว่า “มี

ลิูกิค้าท่านหนึ�งมาสิั�งข้าวเปลิ่า 1 จัาน 

เพัื�อกินิกัิบพัริกิน้ำปลิาที�รา้น เลิยให้พัี�เขา

กิินฟรีไป ข้าว 1 จัาน ราคา 30 บาท 

สิำหรบับางคนมนัถกูิมากิ แตส่ิำหรบัคน

ที�ไมม่ ีมนัมีคา่มากิมาย ดใีจัที�ไดแ้บง่ปนั 

#ชั่อบเป็นผู้ให้มากิกิว่าผู้รับ”

 หากิใครได้เห็นโพัสิต์น้ีต่างกิ็ต้อง

ประทับใจักิับกิารแบ่งปันน้ำใจัเลิ็กิน้อย

 ที�มา : 1. เทคโนโลิยี AI เตือนภัย Heat Stroke (truedigital.com)

       2. https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/ฮีตสิโตรกิจัากิอากิาศร้อน

 3. https://www.brandbuffet.in.th/2021/05/aiat-innovation/

เพัื�อช่ั่วยเหลืิอกินัเช่ั่นน้ี แลิะนี�คอืเรื�องราว 

ดีๆ  ในอีกิมมุหนึ�งที�เราควรบนัทกึิความดี 

เอาไว้ เรื�องที�กิลิายเป็นไวรัลิเมื�อสิั�งข้าว

เพัียงแค่ 1 จัาน ชั่นะใจัคนเป็นล้ิาน 

ที�ได้ชั่ม
Scan 

เพื่ื�อชม้คลิป็
เรื�องราวดื่ๆ

 เรื�องราวดื่ๆ ทำ่�ผู้ใช้ติ�กต็อกบัญช่ @janeythetoys789 ไดื้แชร์ไว้ 
เธอเป็็นเจุ้าข่องร้านอาหารแห่งหนึ�ง ไดื้โพื่สต์ภาพื่วงจุรป็ิดืภายในร้าน 
ข่ณะทำ่�ม้่ชายหนุ่ม้คนหนึ�งเข่้าม้าสั�งข่้าวเป็ล่าเพื่่ยง 1 จุานเทำ่านั้น

แต่อุปกิรณ์ช้ิั่นน้ียังอยู่ระหว่างพััฒนาแลิะใชั่้งานเฉพัาะกิลิุ่ม ยังไม่ได้ผลิิตใน

เชั่ิงพัาณิชั่ย์ออกิมา 

 เทคโนโลิยเีพัื�อปอ้งกินัโรคฮตีสิโตรกิน้ียงัมกีิลิุม่ผูพ้ัฒันาชั่าวไทยที�พัฒันา

อุปกิรณ์มาใช้ั่สิำหรับทหารฝึกิใหม่ โดยกิารวัดค่าจัากิสีิปัสิสิาวะ แลิะตรวจั

สิภาพัอากิาศอัตโนมัติ ค่าความช้ืั่นสิัมพััทธ์ิ์ ค่าอุณหภูมิ ค่ารังสิียูวี แลิะ

ค่าความเร็วลิม แลิ้วนำมาประเมินความเสิี�ยงเป็นรายบุคคลิด้วย AI เพัื�อให้ 

ครูฝึกิสิามารถจััดโปรแกิรมกิารฝึกิได้อย่างเหมาะสิม

 แลิะทั้งหมดน้ีเป็นตัวอย่างของเทคโนโลิยีในยุคปัจัจัุบันที�มีกิารนำมา

ประยกุิตใ์ชั่ใ้นกิารดแูลิสิขุภาพั แลิะอำนวยความสิะดวกิในชั่วีติประจัำวนัของ

เราค่ะ

https://www.tiktok.com/
https://truedigital.com/
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/%E0%B8%AE%E0%B8%B5%E0%B8%95
https://www.brandbuffet.in.th/2021/05/aiat-innovation/
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รอบ้รั�ว
บ้้านี้เรา

โดย กิระหนุงกิระหนิง

ลานี้สขุัภัาพ
โดย น้องปุ�กิปิ�กิ

บ้างจุากฯ ลงนี้าม 
ความร่วมมือส่งเสริมและ
รับ้ซื้ื�อ “ขั้าวลด้โลกร้อนี้”

 ในชว่งหนา้รอ้นม้กัม้ป่็ระกาศเตอืนถึงึโรคตา่งๆ ทำ่�เกดิื 
ไดื้บ่อยในฤดูืน่้ ไม่้ว่าจุะเป็็นโรคพิื่ษสุนัข่บ้า โรคท้ำองร่วง 
และอาหารเป็น็พื่ษิ ดืงันัน้ ม้ว่ธิป่็ฏิบัิตติวัทำ่�อาจุชว่ยป็อ้งกนั
ผลกระทำบจุากอากาศร้อนม้าแนะนำา เพื่ื�อสขุ่ภาพื่ทำ่�แข่ง็แรง
ตลอดืหน้าร้อนน่้ 

เคล็ด้ลับ้สุขัภัาพด้้ 
ต์้อนี้รับ้ห้นี้้าร้อนี้

 ออมสิขุวสิิาหกิจิัเพัื�อสัิงคมโดยบางจัากิฯ ลิงนามความร่วมมอื 
สิ่งเสิริมแลิะรับซื้อ “ข้าวลิดโลิกิร้อน” สินับสินุนเกิษัตรกิร
ปลิูกิข้าวคาร์บอนต�ำเพัิ�มรายได้ พัร้อมผลัิกิดันกิารซื้อขาย
คาร์บอนเครดิตจัากิภาคเกิษัตรกิรรมผ่าน Carbon Markets 
Club โดยจัะรับซื้อข้าวลิดโลิกิร้อนจัำนวน 40 ตัน เพัื�อ
สินับสินุนกิลิุ่มชั่าวนารักิษั์โลิกิที�ปรับเปลิี�ยนวิถีกิารทำนา 
จัากิวิถีดั้งเดิมมาเป็นกิารทำนาเพัื�อกิารพััฒนาอย่างยั�งยืน  
โดยใช้ั่นวตักิรรมด้วยเทคโนโลิยเีลิเซอร์ปรบัพัืน้นาแลิะทำนาแบบ 
เปียกิสิลิับแห้ง ซึ�งชั่่วยลิดกิารปลิ่อยกิ๊าซเรือนกิระจักิลิงได้
ประมาณ 30% เมื�อเทียบกัิบวิธีิ์ทำนาปกิติภายใต้โครงกิาร 

“ไทยไรซ์ นามา” (Thai Rice NAMA) แลิะจัะนำมาเป็น
สิินค้าสิมนาคุณแก่ิลิูกิค้าสิถานีบริกิารบางจัากิเนื�องในโอกิาสิ 
วันสิิ�งแวดลิ้อมโลิกิ ในเดือนมิถุนายน 2566 นี้

 เคลิ็ดลิับกิารดูแลิตนเองในหน้าร้อนสิามารถทำได้ ดังนี้

ปิรับ้เปิล้�ยนี้พฤต์ิกรรมการกินี้
 • ดื�มน้ำสิะอาดให้มากิข้ึนแลิะบ่อยข้ึน เพืั�อชั่ดเชั่ยน้ำ 

ในร่างกิายที�สิูญเสิียไปพัร้อมกิับเหงื�อ

 • กินิอาหารที�มนีำ้ปรมิาณมากิ เชั่น่ แตงโม แตงกิวา ฟกัิ 

ไอศกิรีม หรือน้ำแข็งไสิ แลิะควรระวังเรื�องระดับน้ำตาลิสิูง

 • หลิีกิเลิี�ยงอาหารกิึ�งสิุกิกิึ�งดิบที�ไม่ผ่านกิารฆ่่าเช้ืั่อโรค 

อาจัเป็นสิาเหตุของโรคท้องเสิียแลิะโรคพัยาธิ์ิต่างๆ 

 • ระมัดระวังอาหารที�มนีม กิะท ิไขแ่ดง แลิะอาหารทะเลิ

เป็นสิ่วนประกิอบ เพัราะอาจัเน่าเสิียง่ายเมื�อเจัออากิาศร้อน 

 • เกิบ็รักิษัาวตัถดุบิก่ิอนแลิะหลัิงกิารปรุงอย่างเหมาะสิม

ตามชั่นดิของอาหาร เพัื�อลิดความเสิี�ยงโรคทอ้งรว่ง แลิะอาหาร

เป็นพัิษัจัากิกิารเติบโตของแบคทีเรียแลิะเชั่ื้อโรค

 • งดเครื�องดื�มแอลิกิอฮอล์ิ เนื�องจัากิอากิาศร้อนอาจัทำให้ 

แอลิกิอฮอล์ิดดูซมึเข้ากิระแสิเลิอืดได้เรว็กิว่าปกิต ิซึ�งเป็นอนัตราย 

อย่างยิ�งในผู้ที�มีโรคประจัำตัวอย่างโรคความดันโลิหิตสูิงแลิะ

โรคหัวใจั
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บ้างจุากฯ ร่วมกิจุกรรมปิล้กต์้นี้ไม้
ล้านี้ต์้นี้ เพื�อสร้างพื�นี้ท้�ส้เขั้ยวและ

กำาแพงกรองฝุุ่�นี้ทั�วกรุง

ที�มา : https://www.pobpad.com/เคลิ็ดลิับสิุขภาพัดีต้อนรับหน้าร้อน

 บางจัากิฯ ร่วมกิับกิรุงเทพัมหานคร สิำนักิงานเขต
พัระโขนง รว่มกิจิักิรรมปลูิกิตน้ไม้ลิา้นต้น เพัื�อสิรา้งพัืน้ที�สิเีขยีว 
แลิะกิำแพังกิรองฝุน่ทั�วกิรงุ โดยปลิกูิตน้ทองอไุร 100 ตน้ แลิะ 
เทนำ้หมกัิชั่วีภาพัเพัื�อปรบัปรงุสิภาพันำ้ในคลิองบางออ้ ณ พัืน้ที� 
ริมคลิองบางอ้อ ซอยสิุขุมวิท 64 ด้านหน้าโรงกิลิั�นน้ำมัน
บางจัากิในกิิจักิรรม “ปลิูกิต้นไม้ลิ้านต้น” ตามนโยบาย 
ผู้ว่าราชั่กิารกิรุงเทพัมหานคร

ด้้แลต์นี้เองให้้มากยิ�งขัึ�นี้
 • หลิีกิเลิี�ยงแสิงแดดช่ั่วง 10 โมงเช้ั่าถึง 4 โมงเย็น 

เนื�องจัากิเป็นชั่่วงที�รังสิียูวีรุนแรงที�สิุด

 • สิวมเสิื้อผ้าที�มีลิักิษัณะโปร่งสิบาย ไม่ระคายเคืองผิว 

แลิะมีสิีอ่อน เพัื�อระบายเหงื�อแลิะความร้อนภายในร่างกิาย 

ชั่่วยลิดกิารสิะสิมของเหงื�อไคลิแลิะเชั่ื้อโรค

 • ทาครีมกิันแดดที�มี SPF สิูง รวมทั้งสิวมหมวกิแลิะ 

แว่นกิันแดดเมื�อออกิแดด

 • กิารล้ิางมือกิ่อนกิินอาหารแลิะหลัิงจัากิเข้าห้องน้ำ 

จัะชั่ว่ยลิดความเสิี�ยงของโรคทอ้งรว่งได ้ควรอาบนำ้อยา่งนอ้ย

วันลิะ 2 คร้ัง เพัื�อหลีิกิเลิี�ยงผดผื�นคันจัากิอากิาศร้อนแลิะ 

สิิ�งสิกิปรกิ

 • นอนหลัิบพัักิผ่อนให้เพัียงพัอแลิะออกิกิำลัิงกิาย

สิม�ำเสิมอ เพัื�อรักิษัาระบบต่างๆ ของร่างกิายแลิะระบบ

ภูมิคุ้มกิันให้ทำงานได้อย่างปกิติ 

 • ออกิไปเที�ยวทะเลิ ดำน้ำ แคมปิ�ง หรือทำกิจิักิรรมร่วมกัิบ 

ครอบครัวหรือเพัื�อนฝูงเพัื�อผ่อนคลิายความเครียด

ปิรับ้สภัาพแวด้ล้อมให้้เห้มาะสม
 • ลิดอุณหภูมิภายในบ้านโดยกิารเปิดประตู หน้าต่าง 

เพัื�อให้ลิมหมุนเวียน อากิาศเย็นสิบายแลิะโปร่งจัะชั่่วยลิด

ความเครียดได้ดี

 • ไม่ควรเปิดพััดลิมหรือเครื�องปรับอากิาศจั่อในขณะ

หลิบั เพัราะกิารสัิมผสัิกัิบลิมเยน็แลิะลิมร้อนโดยตรงอาจัทำให้

เป็นไข้หวัดได้

 • ระมัดระวังโรคจัากิสิัตว์ที�มักิเกิิดในฤดูร้อน เชั่่น โรค

พัิษัสิุนัขบ้า ไข้หวัดนกิ หรือโรคที�มีแมลิงเป็นพัาหะนำโรค

 • ระมดัระวังสิตัว์มพีัษิั เช่ั่น ง ูแมงป่อง หรือตะขาบ รวมถึง 

สิัตว์อันตรายที�พับตามชั่ายทะเลิอย่างแมงกิะพัรุนไฟแลิะ 

เม่นทะเลิ

 เคล็ดืลับเหล่าน่้เป็็นเพื่่ยงคำาแนะนำาเบื้องต้น หากม้่ 
โรคป็ระจุำาตวัหรอืความ้ผดิืป็กตอิื�น ควรรบ่ป็รกึษาแพื่ทำย์ 
ถึึงวิธ่การป็ฏิิบัติทำ่�สอดืคล้องกับตนเอง เพืื่�อหล่กเล่�ยง 
อาการเจุบ็ป็ว่ย และข่อใหค้ณุสนกุกบัหนา้รอ้นน่พ้ื่รอ้ม้กบั 
สุข่ภาพื่ทำ่�แข่็งแรง

https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87


เล่นนำ้าสงกรานต์โดืยไม้่ระวังอาจุม้่
โทำษจุำาคุกและถึูกป็รับไดื้

 หนา้รอ้นน้่ทำนายหวัแหลม้เชื�อวา่หลายๆ ทำา่นตอ้ง
คดิืถึงึการเลน่นำ้าในเทำศกาลสงกรานตแ์นน่อน แตท่ำกุ
ทำ่านรู้หรือไม้่ว่าการเล่นนำ้าโดืยไม้่ใช้ความ้ระม้ัดืระวัง
อาจุม้่ความ้ผิดืตาม้กฎหม้ายไดื้ ดืังน่้

 ทำุกทำ่านเห็นหรือไม้่ว่าการเล่นนำ้าในเทำศกาล
สงกรานตอ์าจุทำำาใหบ้างทำา่นม้ค่วาม้ผดิืตาม้กฎหม้าย
ไดื้โดืยไม้่รู้ตัว ดืังนั้น สงกรานต์ป็ีน่้ทำนายหัวแหลม้ 
ก็ข่อให้ทำุกทำ่านม้่ความ้สุข่กับป็ีใหม้่ไทำย และเล่นนำ้า 
ดื้วยความ้ระม้ัดืระวังกันทำุกทำ่าน
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กฎห้มาย
ใกล้ต์ัว

โดย ทนายหัวแหลิม

 1. หากิบคุคลิใดปฏิิเสิธิ์ว่าไม่เล่ินนำ้สิงกิรานต์ โดยบอกิว่า 

มธีิ์รุะสิำคญั ไม่เล่ินนำ้ แต่ยงัโดนสิาดนำ้ กิรณีน้ีคนสิาดนำ้

มคีวามผดิตามประมวลิกิฎหมายอาญา มาตรา 397 ฐาน 

ใช้ั่กิำลิังทำร้ายผู้อื�นโดยไม่ถึงกิับเป็นเหตุให้เกิิดอันตราย 

แก่ิกิายหรอืจัติใจั มโีทษัจัำคกุิไม่เกินิ 1 เดือน หรือปรบัไม่เกินิ 

1,000 บาท หรอืทัง้จัำทัง้ปรับ

 2. หากิบุคคลิใดปฏิเิสิธิ์ว่าไม่เล่ินน้ำสิงกิรานต์ แลิะรีบ

บอกิว่ามมีอืถอื เอกิสิารสิำคญั แต่โดนสิาดนำ้จันทรัพัย์สินิพังั

เสิยีหาย เช่ั่นน้ี คนสิาดน้ำมคีวามผิดตามประมวลิกิฎหมาย

แพ่ังแลิะพัาณชิั่ย์ มาตรา 420 โดยถอืว่าผูส้ิาดนำ้จังใจัหรอื

ประมาทเลินิเล่ิอทำให้คนที�ถกูิสิาดน้ำเสีิยหายแก่ิร่างกิายแลิะ

ทรพััย์สินิ ผูส้ิาดน้ำจัะต้องชั่ดใช้ั่ค่าเสิยีหายแก่ิผูถู้กิสิาดนำ้ด้วย 

แลิะถ้าคนสิาดน้ำมีเจัตนาจัะสิาดน้ำให้โดนไอโฟน ไอแพัด หรือ

คอมพิัวเตอร์ของผูอ้ื�น กิจ็ัะมีความผิดตามประมวลิกิฎหมาย

อาญา มาตรา 358 ฐานทำให้บคุคลิอื�นเสิยีทรพััย์ ต้องจัำคกุิ

ไม่เกิิน 3 ปี หรอืปรบัไม่เกินิ 60,000 บาท หรอืทัง้จัำทัง้ปรับ

 3. หากิบคุคลิใดโดนสิาดนำ้ให้เปียกิแลิะยงัถกูิกิระทำ

อนาจัาร เช่ั่น โดนจับัแก้ิม หรอืสิมัผสัิจัดุสิงวน ไปจันถงึกิาร 

กิอด จับู ลิบูคลิำ ผูถู้กิกิระทำมสีิทิธิิ์แจ้ังความดำเนนิคดกีิบั 

ผูก้ิระทำได้ตามประมวลิกิฎหมายอาญา มาตรา 278 ฐาน

กิระทำอนาจัารแก่ิบคุคลิอายุเกินิกิว่า 15 ปี โดยบุคคลิน้ัน 

อยูใ่นภาวะที�ไม่สิามารถขดัขนืได้ จัะมโีทษัจัำคกุิไม่เกินิ 10 ปี 

หรอืปรบัไม่เกินิ 20,000 บาท หรอืทัง้จัำทัง้ปรับ

 4. หากิคนสิาดนำ้ผสิมนำ้แขง็แก่ิผูอ้ื�น ทำให้ผูอ้ื�นได้รบั

บาดเจับ็ คนสิาดนำ้จัะมคีวามผดิตามประมวลิกิฎหมายอาญา 

มาตรา 295 จัะมโีทษัจัำคกุิไม่เกินิ 2 ปี หรือปรบัไม่เกินิ 40,000 

บาท หรือทัง้จัำทัง้ปรับ ทัง้น้ี หากิไม่ได้ตัง้ใจัก็ิอาจัจัะได้รบัโทษั

น้อยลิงฐานกิระทำโดยประมาทตามประมวลิกิฎหมายอาญา 

มาตรา 390 คอื โทษัจัำคกุิไม่เกินิ 1 เดอืน หรอืปรบัไม่เกินิ 

10,000 บาท หรอืทัง้จัำทัง้ปรับ

เล่นี้นี้ำ�าสงกรานี้ต์ ์
โด้ยไม่ระวังอาจุม้โทษจุำาคุก

และถ้กปิรับ้ได้้

 หนา้ร้อนน้่ทำนายหวัแหลม้เชื�อวา่หลายๆ ทำา่นต้อง
คิดืถึึงการเล่นนำ้าในเทำศกาลสงกรานต์แน่นอน แต่ 
ทำกุท่ำานรูห้รอืไม่้ว่าการเล่นนำา้โดืยไม่้ใช้ความ้ระม้ดัืระวงั 
อาจุม้่ความ้ผิดืตาม้กฎหม้ายไดื้ ดืังน่้
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ลองทำาด้้
โดย พัี�กิุ๊กิไกิ่

เขั้าส้่ช่่วงห้นี้้าร้อนี้ท้ไรต์ัวแทบ้ละลาย  
นี้อกจุากจุะเปิิด้แอร์คลายร้อนี้แล้ว  

การห้าเครื�องด้ื�มเย็นี้ๆ มาด้ับ้กระห้าย 
คลายร้อนี้สักแก้วก็ถือเปิ็นี้วิธี้ท้�นี้่าสนี้ใจุไม่นี้้อย  
แล้วถ้าแก้วนี้ั�นี้เอามาถ่ายร้ปิอวด้ช่าวโซื้เช่้ยลได้้

ด้้วยจุะยิ�งเริด้แค่ไห้นี้ พร้อมแล้ว 
เรามาลงมือทำากันี้เลย

ทำาง่าย
คลายร้อนี้

วัต์ถุด้ิบ้

• ไซรัป็บลูฮาวาย 15 ม้ล.
• ไซรัป็ส้ม้ 15 ม้ล.
• ไซรัป็สตรอว์เบอร์ร่ 10 ม้ล.
• โซดืา 1 ข่วดื
• นำ้าแข่็งหลอดืเล็ก
• ทำ็อป็ป็ิ�งตาม้ชอบ

ผสมต์ามส้ต์รเสร็จุแล้ว  
ต์กแต์่งท็อปิปิิ�งต์ามช่อบ้  
แล้วปิักห้ลอด้ได้้เลยจุ้า 

นำาไซรัป็บลูฮาวาย 15 ม้ล. 
ผสม้โซดืา 50 ม้ล. เทำใส่แก้ว 

และใส่นำ้าแข่็งให้เต็ม้แก้ว

1

นำาไซรัป็ส้ม้ 15 ม้ล.  
ผสม้โซดืา 100 ม้ล.  

ค่อยๆ เทำใส่แก้ว

2

นำาไซรัป็ 
สตรอว์เบอร์ร่ 10 ม้ล.  

ผสม้โซดืา 100 ม้ล.  
ค่อยๆ เทำใส่แก้ว

3
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ต์ะลอนี้ทัวร์
โดย ไอซ์ซัง เทใจุ ไปิต์ิด้เกาะ

 เท้�ยวเช่ิงอนีุ้รักษ์สัมผัสวิถ้ช่้วิต์ชุ่มช่นี้  
@เกาะห้มาก จุังห้วัด้ต์ราด้

 เม้ษาหน้าร้อนป็ีน้่อยากชวนทำุกคนไป็ติดืเกาะ 
ทำ่องเทำ่�ยวแบบใหม้่ๆ รอบน่้เราจุะชวนไป็ “เกาะหม้าก” 
จุังหวัดืตราดื สัม้ผัสวิถ่ึช่วิตชุม้ชนบนเกาะ เป็็นการ 
ทำ่องเทำ่�ยวเชิงอนุรักษ์  เน้นการทำ่องเทำ่�ยวแบบ  
Low Carbon ลดืภาวะโลกร้อนและเป็็นม้ิตรต่อ 
สิ�งแวดืล้อม้ ส่งเสริม้การทำ่องเทำ่�ยวแบบยั�งยืน

 “เกิาะหมากิ” ชืั่�อเกิาะสัินนิษัฐานว่ามาจัากิ “หมากิป่า” 

ซึ�งเปน็ตน้ไม้ที�มอียูม่ากิในสิมยัก่ิอน มพีัืน้ที�รวม 9,500 ไร่ ใหญ่

เปน็อนัดบั 3 ของเกิาะในจังัหวัดตราดรองจัากิเกิาะชั่า้ง เกิาะกูิด 

แลิะที�นี�ไม่มีแหลิ่งท่องเที�ยวน้ำตกิ ภูเขา หรือหาดทรายสิวย

ข้ึนชืั่�อเหมือนที�อื�น เพัราะส่ิวนใหญ่เป็นพัื้นที�ทำกิารเกิษัตร 

ไมใ่ช่ั่แหล่ิงทอ่งเที�ยวที�มสีิิ�งอำนวยความ

สิะดวกิครบครัน ไม่มีร้านสิะดวกิซื้อ 

เจัต็สิกิ ีหรือผับบาร์ จังึทำใหเ้กิาะนีเ้งยีบ

สิงบ ธิ์รรมชั่าติสิมบูรณ์จันถึงทุกิวันน้ี 

นักิท่องเที�ยวสิ่วนใหญ่เป็นชั่าวต่างชั่าติ

ที�มาพัักิผ่อนอยู่กิันระยะยาว จัากิเกิาะ

ที�ไม่มีอะไรกิลิายมาเป็น Low Carbon 

Destination แห่งแรกิของประเทศไทย

 กิิจักิรรมแรกิที�ห้ามพัลิาดบนเกิาะหมากิ คือ “ร่วม

ปลูก็ปะก็ารังค่่น์สู่ธรรมชาติ” อดีตที�นี�เคยมีแนวปะกิารัง 

ที�สิวยงามแลิะใหญ่เป็นอันดับ 3 ของประเทศไทย แต่เสิียหาย 

จัากิกิิจักิรรมดำน้ำ ตกิปลิา ชั่าวบ้านจัึงร่วมกิันต้ังกิลิุ่ม

ฟื�นฟูแนวปะกิารังข้ึนมา เพัื�อปลูิกิปะกิารังคืนสิู่ทะเลิให้มากิ

ที�สิุด กิิจักิรรมที� 2 แนะนำว่าต้องรับประทานอาหารจัากิ 

วตัถดุบิทอ้งถิ�นที� “เก็าะหมาก็ฟัารม์” ที�เลิอืกิใชั่วั้ตถดุบิบนเกิาะ 

เป็นหลิกัิ ตัง้แต่อาหารทะเลิจัากิเรอืประมง ผกัิผลิไม้ที�มอียูบ่นเกิาะ 

มาสิร้างสิรรค์เมนูอาหารที�มีประโยชั่น์ ปลิอดภัย ดีต่อสิุขภาพั 

เมนูแนะนำ ได้แกิ่ ข้าวยำสิมุนไพัร ยำตะไคร้ไก่ิกิรอบ 

เปาะเปี�ยะผกัิโขมชั่สีิ แลิะนำ้ผลิไมส้ิด ตอ่ดว้ยกิจิักิรรมที� 3 คอื 
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ร่วมสนีุ้กได้้ท้� 
https://shorturl.asia/pQbB9

 ในชั่่วงที�อากิาศร้อนๆ แบบน้ี หลิายคนกิ็เลิือกิที�จัะรับประทานผลิไม้เพัื�อเพัิ�ม

ความสิดชืั่�นให้กิับร่างกิาย ผลิไม้บางชั่นิดให้ฤทธิิ์�เย็นช่ั่วยดับร้อน ผลิไม้บางชั่นิด 

ให้ฤทธิิ์�ร้อน รับประทานแล้ิวยิ�งเพัิ�มความร้อนให้ร่างกิาย ดังน้ัน หน้าร้อนแบบน้ี 

กิ็ควรเลิือกิรับประทานผลิให้ที�ให้ฤทธิ์ิ�เย็นนะครับ

ผ้้ท้�ร่วมสนีุ้กจุะถ้กสุ่มรายช่ื�อ 
เพื�อรับ้รางวัล
ชุดืตรวจุคัดืกรอง COVID-19 (ATK)  
จุำานวน 10 รางวัล (รางวัลละ 2 ชุดื)

สนี้าม 
เด้็กเล่นี้

โดย น้อง ปุ่น ปู�น

ร้้ห้รือไม่ 
ผลไม้ด้ังต์่อไปินี้้�

ให้้ฤทธีิ�ร้อนี้
ห้รือฤทธีิ�เย็นี้

ที�มา : https://www.dasta.or.th/th/category/8 (นิตยสิาร อพัท.Travel ฉบับ เกิาะหมากิ)
 : Facebook: Trash Hero Koh Mak

ก็ารทำเส่�อมัดย้อมสีดิน์ “Roja Studio of Art” 

โรงเรียนสิอนทำมัดย้อมจัากิสิีธิ์รรมชั่าติ สิีที�เป็น

เอกิลัิกิษัณ์โดนเด่นของที�นี�คือสิีสิ้มอิฐ เป็นสิีดิน

บนเกิาะหมากิ เนื�องจัากิดินที�นี�มีแร่ธิ์าตุเหลิ็กิมากิ  

กิารนัตคีณุภาพัดว้ยกิารประกิวดผา้มดัยอ้มจังัหวดัมาแลิว้ เปน็

วิธิ์ีกิารย้อมแบบเย็น ไม่ผ่านความร้อน ไม่กิ่อให้เกิิดคาร์บอน 

กิิจักิรรมที� 4 “ก็ารทำน์�ำมัน์มะพร้าวสกั็ดเย็น์” นอกิจัากิ 

สิวนยางแลิว้ อาชั่พีัหลิกัิของชั่าวบา้นที�นี�คอืกิารทำสิวนมะพัร้าว 

แลิะนำมาเพัิ�มมูลิค่าด้วยกิารผลิิตเป็นน้ำมันมะพัร้าวสิกิัดเย็น 

มะพัร้าวบนเกิาะปลูิกิโดยใสิ่ปุ�ยอินทรีย์ ไม่ใชั่้ยาฆ่่าแมลิง 

น้ำมันมะพัร้าวที�นี�จัึงมีความปลิอดภัยสิูงแลิะมีประโยชั่น์

มากิมาย แลิะกิิจักิรรมสิุดท้ายร่วมสิร้างจัิตสิำนึกิที�ดีด้วยกิาร 

สิมัครเป็นจัติอาสิา เกิบ็ขยะบนหาดทรายกิบักิลิุม่ “Trash Zero” 

เรยีกิว่าเป็นกิจิักิรรมซกิิเนเจัอร์ห้ามพัลิาด ขอเชั่ญิชั่วนนกัิท่องเที�ยว 

มสีิว่นรว่มกิบัสิถานที�ทอ่งเที�ยวเพัื�อความสิะอาดนา่อยู ่ทำแลิว้

เหมือนได้มาถึงเกิาะหมากิจัริงๆ 

 หากิคณุรกัิกิารเดนิทางท่องเที�ยว 

แบบยั�งยืน เราก็ิอยากิให้คุณเทใจั 

ไปตดิเกิาะหมากิในฤดรูอ้นน้ี ไมใ่ชั่แ่ค่ 

กิ า รม า ท่ อ ง เ ที� ย ว เ พัื� อ พัั กิ ผ่ อ น 

อย่างเดียว แต่ยังเป็นกิารท่องเที�ยว

แบบ Low Carbon ที�ไม่ทำลิาย 

สิิ�งแวดลิ้อมแลิะโลิกิอีกิด้วย

https://shorturl.asia/pQbB9
https://www.dasta.or.th/th/category/8


14 ขอขอบคุณข้อมูลิจัากิ : วารสิารสิิ�งแวดลิ้อม ปีที� 24 (ฉบับที� 4), กิารจััดกิารแลิะกิารแปรรูปน้ำามันใชั่้แลิ้วในภาคครัวเรือน 
 www.greennetworkthailand.com

เพื�อโลกสวย
โดย ป้าหนู   มาช่่วยกันี้ “ทอด้ไม่ทิ�ง”

เพื�อโลก เพื�อสุขัภัาพ ต์อนี้ท้� 2

 นี้ำ�ามันี้ปิรุงอาห้ารใช่้แล้ว ห้รือ Used Cooking 

Oil (UCO) เป็นน้ำมันพัืชั่หรือไขมันสิัตว์ที�ผ่านกิระบวนกิาร 

ให้ความร้อนจัากิกิารทำอาหาร โดยเฉพัาะอย่างยิ�งอาหารประเภท 

ของทอด ด้วยคุณสิมบัติที�ไม่ลิะลิายน้ำของน้ำมันใชั่้แลิ้ว

สิามารถก่ิอให้เกิิดปัญหามากิมายถ้าไม่มีกิารจััดกิารของเสีิย 

ที�ถูกิต้อง เช่ั่น กิารนำน้ำมันปรุงอาหารใช้ั่แล้ิวไปเทรวมกัิบ 

ขยะมูลิฝอย หรือเททิ้งลิงท่อระบายน้ำที�ไม่ได้ติดตั้งบ่อหรือ

ถังดักิไขมัน

 การเทนี้ำ�ามันี้ปิรุงอาห้ารใช่้แล้วลงไปิปินี้กับ้ 

ขัยะม้ลฝุ่อยขัองครัวเรือนี้ จัะทำให้ขยะมูลิฝอยซึ�งเป็น

ขยะอินทรียไ์มส่ิามารถย่อยสิลิายได ้เนื�องจัากิน้ำมันปรุงอาหาร

ใชั่แ้ลิว้มคีณุสิมบตัไิมล่ิะลิายนำ้ จัะทำใหก้ิารแลิกิเปลิี�ยนอากิาศ

แลิะน้ำในกิระบวนกิารย่อยสิลิายไม่มีประสิิทธิ์ิภาพัทำให้เกิิด

กิ๊าซมีเทน ซึ�งมีคุณสิมบัติเป็นกิ๊าซเรือนกิระจักิ (Greenhouse 

Gas) มากิกิว่าคาร์บอนไดออกิไซด์ 25 เท่า แลิะทำให้เกิิด

กิ๊าซไฮโดรเจันซัลิไฟด์ (Hydrogen Sulfide) หรือก๊ิาซไข่เน่า 

ที�สิ่งกิลิิ�นเหม็นไม่พัึงประสิงค์อีกิด้วย

 การเทนี้ำ�ามันี้ใช่้แล้วลงท่อระบ้ายนี้ำ�า จัะทำให้เกิิด
กิารอุดตันตามท่อระบายน้ำ แลิะเหม็นเน่าจัากิกิารหมักิใน

สิภาวะไร้อากิาศภายในท่อน้ำ นอกิจัากินี้ ยังจัะไปเคลิือบบน

พัืน้ผวิของจัลุินิทรยีท์ำใหไ้มส่ิามารถแลิกิเปลิี�ยนสิารอาหาร นำ้ 

แลิะออกิซิเจัน ทำให้น้ำเน่าเสิียได้ (กิรมควบคุมมลิพัิษั, 2546)

 การจุัด้การนี้ำ�ามันี้ปิรุงอาห้ารใช่้แล้วอย่างถ้กวิธี้
 1. ไม่ทิ้งน้ำมันใชั่้แลิ้วรวมกิับขยะมูลิฝอย หรือเทลิง 

ท่อระบายน้ำ

 2. นำน้ำมันปรุงอาหารที�ใช้ั่แลิ้วที�พัักิให้เย็นแลิ้วใส่ิขวด

พัลิาสิติกิ แต่ต้องระวังไม่ให้มีเศษัอาหารหรือน้ำปนเปื�อนกิับ

น้ำมันมาด้วย

 3. น้ำมันใช้ั่แล้ิวดังกิล่ิาวสิามารถนำไปขายเพัื�อผลิิตเป็น

เชั่ื้อเพัลิิงอากิาศยานยั�งยืน (SAF) ลิดมลิพัิษัจัากิกิารทิ้งน้ำมัน 

ไม่ถูกิที� รักิษัาสิุขภาพัด้วยกิารไม่รับประทานน้ำมันทอดซ้ำ 

แลิะมรีายไดเ้สิรมิจัากิกิารขายนำ้มนัปรงุอาหารใชั่แ้ลิว้อกีิดว้ย

สำาห้รบั้ร้านี้ค้าและห้น่ี้วยงานี้ท้�มน้ี้ำ�ามันี้ปิรงุอาห้ารใช้่แล้ว
จุำานี้วนี้มาก (85 กก. ขัึ�นี้ไปิ) สามารถติ์ด้ต่์อ bsgf   

รับ้นี้ำ�ามันี้ฯ โด้ยต์รงได้้เลยจุ้า

สิอบถามรายลิะเอียดเพัิ�มเติมได้ที� bsgf  
โทร. 0 2335 8008 มือถือ 08 3829 5431

น้ำำ��มััน้ำปรุุงอ�ห�รุใช้้แล้้ว
ไมั่ทิ้้�ง ไมั่ทิ้อดซ้ำำ�� น้ำำ�มั�ข�ย 
ทิ้่�ป๊�มับ�งจ�กทิ้่�รุ่วมัโครุงก�รุ
เพื่่�อผล้้ตเป็น้ำ SAF เช้่�อเพื่ล้้งอ�ก�ศย�น้ำยั�งย่น้ำ 

(Sustainable Aviation Fuel)
น้ำวัตกรุรุมัสี่เข่ยว ด่ต่อโล้ก ด่ต่อคุณ

การนี้ำานี้ำ�ามันี้ปิรุงอาห้ารใช่้แล้วมาขัายท้�ปิั�มบ้างจุาก  
ด้้ต์่อโลก ด้้ต์่อคุณ อย่างไร โปิรด้ต์ิด้ต์ามต์อนี้ต์่อไปิ

ปิั�มบ้างจุากรับ้ซืื้�อนี้ำ�ามันี้ปิรุงอาห้ารใช่้แล้ว
วันี้จุันี้ทร์-ศัุกร์ เวลา 09.00-16.00 นี้.

กิรุณาเตรียมสิำเนาบัตรประชั่าชั่นมาด้วย

https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com

https://www.greennetworkthailand.com/
https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com/


เฉลยเกม
โดย น้อง ปุ่น ปู�น

ท้�ได้้รับ้กระบ้อกนี้ำ�า
จุากจุุลสารครอบ้ครัวใบ้ไม้ครับ้

ผ้้โช่คด้้ (จุากการสุ่ม)
 1.  คุณกิมลิดา ธิ์นากิรระวี
 2.  คุณระวิวรรณ์ กิันคำภา
 3.  คุณบุญศรี เอี�ยมบริบูรณ์
 4.  คุณจัุฑามาศ ยงค์พัีระกิุลิ 
 5.  คุณมยุรี ทวีทำนุสิิน

 6.  คุณภัสิรัชั่ต์ อโศกิเวชั่กิุลิ
 7. คุณนันท์ธิ์ัญสิรร หิมพั์วรรณ
 8. คุณพัิษัณุ เจัริญพัระ
 9.  คุณสิุภาภรณ์ พัุทธิ์ิชั่าติไพัโรจัน์
 10.  คุณกิาญชั่ดา อภิวัฒนศร

กินผักรักษาโรค : สรรพื่คุณข่องผักต่างๆ

เฉลยเกม ฉบ้ับ้ท้� 108

 1. แกิ้ท้องผูกิ นอนไม่หลิับ : ขี�เหล็ก็  

 2. รักิษัาเบาหวาน : มะระขี�น์ก็    

 3. ลิดน้ำตาลิในเลิือด : ตำลึง   

 4. ลิดกิารอักิเสิบ : หัวไชเท้า    

 5. บำรุงเลิือด ขับน้ำนม : หัวปลี   

 6. แกิ้ท้องอืด : หน์่อไม้ฝรั่ง

 7. บำรุงดวงตา : ผ่ัก็บุ้ง

 8. รักิษัาอากิารเลิือดออกิ : ผ่ัก็ปวยเล้ง

 9. รักิษัาโรคกิระเพัาะ : ก็ระเจ์ี�ยบเขียว

 10. แกิ้ชั่้ำใน ลิดเสิ้นเลิือดขอด : ใบบัวบก็



เรียีน
ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุมวิิท่ 64 แขวิงพรีะโขนงใต้้
เขต้พรีะโขนง กรีุงเท่พฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอริ์ปอเริชั่ั�น จำกัด (มหาชั่น)

สิอบถามรายลิะเอยีดเพัิ�มเตมิเกีิ�ยวกิบัจัลุิสิาร สิมคัรสิมาชั่กิิ เปลิี�ยนที�อยู ่หรือกิจิักิรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวนัจันัทร์-ศุกิร์ เวลิา 09.00-16.00 น. โครงกิารครอบครวัเดยีวกินั ส่ิวนกิจิักิารสิมัพันัธ์ิ์ บริษัทั บางจัากิ คอร์ปอเรชัั่�น จัำกิดั (มหาชั่น)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกิรรมดีๆ ได้ที�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

จุำานี้วนี้รับ้ :
รับสมัค่รทาง QR Code (280 สิทธิ�)  

วนั์พฤหสับดทีี ่20 เมษายน์ 2566 เวลา 09.00 น์. เป็น์ต้น์ไป  

*หากิผูส้ิมัครเตม็จัำนวน Link จัะปิดไม่สิามารถกิรอกิข้อมลูิได้

รบัสมคั่รทางโทรศัพัท์ (20 สทิธิ�)

06-4580-3343 และ 06-4826-5844 วนั์ศักุ็ร์ที ่21 เมษายน์ 2566 เป็น์ต้น์ไป  

เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น์. ใน์วนั์ทำก็าร 

* ขอความกิรุณาโทรสิมคัรตามวนั-เวลิา แลิะหมายเลิขโทรศพััท์ที�แจ้ังไว้เท่าน้ัน หากิมผีูส้ิมัครเต็มจัำนวนโทรศพััท์จัะปิดเครื�อง ถอืเป็นกิารปิดรับสิมัคร

กิจุกรรมบ้างจุาก
ขอส่ิงมอบ กิระบอกินำ้ (คลิะสิ)ี ขนาด 500 ml ให้กัิบสิมาชิั่กิจุัลิสิารครอบครัวใบไม้ จัำนวน 1 ใบ

โครงการครอบครัวเดีียวกัน
เดืือนเมษายน - พฤษภาคม 2566

1. ต้องเป็นสิมาชั่ิกิจัุลิสิารครอบครัวใบไม้บางจัากิเท่านั้น

2. หมายเลิขสิมาชั่ิกิที�สิมัครต้องตรงกิับชั่ื�อในฐานข้อมูลิฯ

3. ขอสิงวนสิิทธิ์ิ� 1 หมายเลิขสิมาชั่ิกิ รับ 1 ใบ

4. รับสิิทธิ์ิ�ตามลิำดับกิารสิมัครแลิะข้อมูลิต้องถูกิต้อง

 ตามเงื�อนไข

5. เมื�อประกิาศผลิแลิ้วถือเป็นที�สิิ้นสิุด ยืนยันตามรายชั่ื�อ

 ที�ได้รับสิิทธิ์ิ�เท่านั้น

เงื�อนี้ไขัลงทะเบ้้ยนี้รับ้สิทธีิ�

ประกิาศรายชั่ื�อผู้ได้รับสิิทธิ์ิ�ฯ  
ในวันจัันทร์ที� 15 พัฤษัภาคม 2566  
ผ่าน Facebook เพัจั : ครอบครัวใบไม้บางจัากิ 
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak 
และเริ่มจ์ัดส่งก็ระบอก็น์�ำให้ท่าน์ที่ได้รับสิทธิ�  
(จ์ัดส่งแบบลงทะเบียน์)  
ใน์วัน์พฤหัสบดีที่ 18 พฤษภูาค่ม 2566 เป็น์ต้น์ไป

หมายเหตุ : ข้อมูลิในกิารลิงทะเบียนกิิจักิรรมในครั้งนี้จัะนำไปใชั่้ในกิาร
ประเมินผลิกิิจักิรรมของบริษััท บางจัากิ คอร์ปอเรชั่ั�น จัำกิัด (มหาชั่น)

การเขั้าร่วมกิจุกรรม
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