


ลิิขสิิทธิ์์�และจััดทำโดย
ส่่วนกิิจการสััมพัันธ์์ 
บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)

www.bangchak.co.th

จุุลสารครอบครััวใบไม้้ ราย 2 เดืือน
สื่่�อกลางข่่าวสารเพื่่�อครอบครััว
เพื่่�อนบ้้านโรงกลั่่�นฯ บางจาก

โทรศััพท์์
0-2335-4102
(ในเวลาทำำ�การ)

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

จุุลสารเล่่มนี้้�พิิมพ์์ด้้วย
หมึึกถั่่�วเหลืือง (Soy Ink) 
บนกระดาษที่่�เป็็นมิิตร 
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

	 ประเทศไทยส้ินสุดฤดูหนาวและเร่ิมเข้าสู่ฤดูร้อนตั้งแต่เดือนต้นมีนาคม 

ทีผ่า่นมาตามประกาศของกรมอตุนิุยมวทิยา จากน้ันจะสิน้สดุฤดรู้อนในชว่งกลางเดอืน

พฤษภาคม 2566 โดยปีนี้อุณหภูมิสูงสุดเฉลี่ย 35.5 องศาเซลเซียส ซึ่งสูงกว่าปีที่แล้ว 

จังหวัดที่คาดว่าอุณหภูมิจะสูงที่สุด 40-43 องศาเซลเซียสได้แก่ จังหวัดสุโขทัย ตาก 

ลำ�ปาง และแม่ฮ่องสอน สำ�หรับกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อุณหภูมิสูงสุด 38-39 

องศาเซลเซียส รู้แบบนี้แล้วคงต้องเตรียมตัวให้พร้อมรับมือสำ�หรับหน้าร้อนนี้

เปิิดบ้้าน
บางจาก

สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจสดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ
สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ

สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ
สดชื่น

รับมืออย่างไร
หน้าร้อนนี้

ให้กายและใจ

	  เดอืนเมษายนอากาศร้อนๆ กค็งตอ้งนึกถงึวนัสงกรานต ์บรรยากาศการเล่นน้ำ�ที่สนกุสนานชุ่มฉ่ำ� การรดน้ำ�ดำ�หวั

ขอพรผูใ้หญเ่พ่ือเปน็สริิมงคล เปน็วนัหยดุทีไ่ดใ้ช้เวลาอยูกั่บครอบครัว ปน้ีีมาตรการโควดิผอ่นคลายลงแล้ว เราคงไดเ้หน็

หลายหน่วยงานทัง้ภาครัฐและเอกชนจดังานสงกรานตก์นัอยา่งคกึคัก นอกจากกจกรรมแล้วหน้าร้อนกย็งัมแีหล่งทอ่งเทีย่ว 

ที่น่าสนใจไม่ว่าจะเป็นการเที่ยวน้ำ�ตก การล่องแพ การเที่ยวทะเล เพราะเมืองไทยมีแหล่งท่องเที่ยวสวยๆ มากมาย 

ถือเป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวและสร้างรายได้ให้กับชุมชนอีกด้วย แต่อีกอย่างที่ลืมไม่ได้เลย คือการดูแลสุขภาพ

ในช่วงหน้าร้อนนี้ อุณหภูมิที่สูงขึ้นทำ�ให้ร่างกายเราเจ็บป่วยได้ง่าย ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์เย็น ดื่มน้ำ�ให้

เพียงพอ หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่เสี่ยงทำ�ให้เกิดอาการท้องร่วงท้องเสีย และหลีกเลี่ยงการออกแดดจัด เพื่อสุขภาพ 

ที่ดีในช่วงหน้าร้อน
	 เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับไลฟ์สไตล์ของเรา ให้วันหยุดใน

ช่วงหน้าร้อนนี้เป็นวันพักผ่อนที่มีความสุข ใครที่ต้องเดินทางก็ใช้รถ 

ใชถ้นนอยา่งระมดัระวงั ไมป่ระมาท ถอ้ยทถีอ้ยอาศยักนั อากาศร้อน

แตใ่จอยา่ร้อนตามนะคะ ทมีงานผูจั้ดทำ�จลสารขอใหส้มาชิกทกุทา่น 

รับมือหน้าร้อนนี้อย่างมีความสุขสดชื่นทั้งกายและใจค่ะ

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

	 สำ�หรับสายซิ่งผู้ที่ชื่นชอบความเร็ว
และความแรงของรถยนต์ โดยเฉพาะรถ
สมรรถนะสูงๆ เช่น Super Car ซึ่งรถยนต์
มีความต้องการน้ำ�มันที่มีค่าออกเทนสูงๆ 
นั้น จากน้ีไปเหล่านักซิ่งก็คงจะหมดปัญหา
ในการหาน้ำ�มนดังกล่าวแล้ว เพราะเม่ือ
เดือนธันวาคม 2565 ที่ผ่านมา บางจากฯ 
ได้มีการเปิดตัวผลิตภัณฑ์ตัวใหม่ล่าสุด 
คือ Hi Premium 97 เพื่อตอบสนองความ
ต้องการของผู้บริโภคที่ชื่นชอบความแรง
เป็นพิเศษ โดยจุดเด่นของผลิตภัณฑ์นี้ 
มีทั้งหมด 3 ข้อ คือ

	 1. คา่ออกเทนมากกวา่ 97 ซึง่สงูที่สดุเมือ่เทยีบกับกลมน้ำ�มนัแก๊สโซฮอล์ 

อ1ี0 ของบางจากฯ (Gasohol 91S EVO และ Gasohol 95S EVO) เหมาะกบั 

รถที่ต้องการค่าออกเทนสูง เพ่ือรีดประสิทธิภาพของเคร่ืองยนต์ได้เต็ม

สมรรถนะ ซึ่งจะส่งผลให้เครื่องแรง

	 2. น้ำ�มันมาตรฐาน Euro 5 จะมีค่ากำ�มะถันต่ำ�กว่า 10 PPM ซึ่งดี

ตอ่สิง่แวดลอ้ม และยงัชว่ยลดมลภาวะจากการเผาไหม้ ซึง่เปน็ตน้เหตขุอง

ภาวะโลกร้อนและฝนกรด (มาตรฐานน้ำ�มันในประเทศไทยเป็น Euro 4 

ค่ากำ�มะถันต่ำ�กว่า 50 PPM) นอกจากนี้ ยังช่วยยืดอายุการใช้งานของ

อุปกรณ์ดักจับไอเสียของรถยนต์ 

	 3. สารเพิ่มคุณภาพชนิดพิเศษช่วยทำ�ความสะอาดหัวฉีดน้ำ�มันแบบ 

PFI (Port Fuel Injector-หวัฉดีน้ำ�มนัอยูน่อกหอ้งเผาไหม)้ และหวัฉดีน้ำ�มนั

แบบ GDI (Gasoline Direct Injector-หวัฉดีน้ำ�มนัอยูใ่นหอ้งเผาไหม)้ ได ้

100% และยังมีสารเพิ่มความลื่นที่ช่วยเพิ่มอัตราเร่งของเครื่องยนต์

ท้้าลองความแรง 
กัับน้ำำ��มััน 
“Hi Premium 97”

	 “Hi Premium 97” เหมาะสำ�หรับรถยนต์เคร่ืองยนต์เบนซินทุกรุ่นที่รองรับน้ำ�มนแก๊สโซฮอล์ อี 10 
รถที่มีสมรรถนะสูง เช่น Super Car รถเลขไมล์สูงๆ ที่ต้องการการดูแลเป็นพิเศษ รถยนต์ทั่วไป รวมถึง 
รถมอเตอร์ไซค์ก็สามารถเติมได้ ผู้ที่สนใจอยากท้าพิสูจน์ความแรงของน้ำ�มัน “Hi Premium 
97” สามารถตรวจสอบสถานีบริการที่มีจำ�หน่ายได้ที่ 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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* รู้้�ไว้้ปลอดภััยกว่่า แน่่นอนครัับ *

รู้้�ไว้้ 
ปลอดภััยกว่่า

โดย อาแล็็บ

	 วันสงกรานต์ปีน้ีเป็นช่วงวันหยุดยาว คุณผู้อ่านหลายๆ ท่านคงกำ�ลังวางแผนเดินทาง
ไปพบปะครอบครัว ญาติผู้ใหญ่ หรือจะเล่นสาดน้ำ�ในวันสงกรานต์เพ่ือคลายร้อน คร้ังน้ี
จะมาแนะนำ�วิธีเตรียมตัวการเดินทาง และเล่นน้ำ�สงกรานต์ให้ปลอดภัยกันนะครับ

เดิินทางและเล่่นน้ำำ��สงกรานต์์
อย่่างปลอดภััย

	 •	ส าดน้้ำกัันเบาๆ ไม่่สาดเข้้าตาหรืือใบหน้้า

	 •	 ไม่่ใช้้ปืืนฉีีดน้้ำแรงดัันสููง

	 •	 ไม่่เล่่นประแป้้ง 

	 •	 แต่่งกายรััดกุุม ไม่่ใส่่สายเดี่่�ยว รััดรููป หรืือเสื้้�อผ้้าเนื้้�อบางๆ

	 •	 หลีีกเลี่่�ยงการเล่่นในพื้้�นที่่�แออััด ควรมีีเพื่่�อนหรืือคนในครอบครััวไปด้้วย

	 •	 ไม่่พกสิ่่�งของมีีค่่า หากจะพกโทรศััพท์์มืือถืือขณะเล่่นน้้ำ  

		  อย่่าลืืมใส่่ในถุุงกัันน้้ำด้้วย

	 •	 งดดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์จะได้้มีีสติิตลอดเวลา

Tips ขัับขี่่�ปลอดภััยในช่่วงเทศกาลสงกรานต์์

Tips เล่่นน้ำำ��สงกรานต์์อย่่างไรให้้ปลอดภััย

	 1. ตรวจสอบสภาพรถก่่อนออก 
เดินิทาง เพื่่�อให้ก้ารเดินิทางเป็น็ไปอย่่าง
ราบรื่่�นและปลอดภััย
	 2. ศึึกษาข้้อมููลเส้้นทาง หลีีกเลี่่�ยง
เส้้นทางรถติิดและพื้้�นที่่�ชุุมชนที่่�มีีการ
เล่่นสาดน้้ำ
	 3. เตรีียมอุุปกรณ์์ฉุุกเฉิินสำหรัับ
การขัับรถทางไกล เช่่น ไฟฉาย ป้้าย
สามเหลี่่�ยมสะท้้อนแสง อุุปกรณ์์เติิมลม
พกพา และเครื่่�องมืือประจำรถ 

	 4. ศึึกษาวิิธีีการจััดการเมื่่�อเกิิดเหตุุ
กัับรถ เช่่น ยางระเบิิด กระจกรถแตก 
เพื่่�อช่่วยให้้ปฏิิบััติิตััวได้้ถููกต้้อง
	 5. เตรีียมร่่างกายให้้พร้้อม ควร
นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ
	 6. คาดเข็็มขััดนิิรภััยทุุกที่่�นั่่�งขณะ
ขัับรถ

	 7. เมื่่�อขับัรถทางไกล ควรเว้น้ระยะ
ห่่างรถคัันข้้างหน้้า และคนขัับรถควร
หยุุดพัักเป็็นระยะๆ
	 8. เพิ่่�มความระมััดระวัังขณะขัับรถ
ผ่่านบริิเวณที่่�มีีการเล่่นสาดน้้ำกััน
	 9. ถ้้าดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์
ไม่่ควรขัับรถ
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5ที่มา : https://inzpy.com/properties/passion/make-saving-money-fun/

ดาวน์์โหลด 
ตารางออมเงิินที่่�  
 “ตารางออมเงิิน” 
 โหลดไว้้แชลเลนจ์์  
‘เก็็บเงิิน 2566’ 

เงิินทอง
ต้้องรู้้�

โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�

วิิธีีเก็็บเงิินสุุดแปลก
	 ชวนทุกคนมาออมเงินให้สนุกสนานไม่น่าเบ่ือด้วยวิธีเก็บเงินสุดแปลก เริ่มแชลเลนจ์  
ปี 2023 น้ีกันเลย

4 วิธีเก็บเงินสุดแปลก สนุกไปกับการ “ออมเงิน” ท้าทายตัวเอง

4. ใช้ตารางออมเงิน

	 “เปลี่่�ยนตััวเองให้้ดีีขึ้้�น” พร้อม 

“เ ก็็บเ งิิน” ไปด้้วย เ พีียงแค่่ตั้้� งกฎ 

ให้้ตััวเอง ถ้้าไม่่ทำตามก็็เสีียค่่าปรัับลง

กระปุุกไปจ้้า 

	วิ ธิีเีก็บ็เงินิแบบได้้ลุ้้�น เพียีงแค่่ทำฉลาก 

ระบุุจำนวนเงิินที่่�ต้้องการออม เช่่น 

10 บาท 20 บาท 50 บาท 100 บาท 

คละๆ กััน แล้้วม้้วนใส่่ไว้้ในขวดโหล  

วันัไหนอยากออมเงินิก็ส็ุ่่�มหยิบิฉลากขึ้้�นมา 

แล้้วออมตามเลขที่่�ได้้เลยค่่ะ

•	ทะเลาะกัับแฟนปรัับคนละ 100 บาท 

•	กิินของหวานปรัับครั้้�งละ 50 บาท

•	ตกลงกัับเพื่่�อนว่่าถ้้านิินทาคนอื่่�น  

	 ปรัับครั้้�งละ 10 บาท ทั้้�งคู่่�

•	พููดคำหยาบปรัับคำละ 20 บาท

•	น้้ำหนัักขึ้้�นปรัับขีีดละ 50 บาท

•	โต้้รุ่่�งปรัับคืืนละ 1,000 บาท

•	กินิอาหารหลังั 6 โมงเย็็นปรับั 500 บาท

•	วัันนี้้�ไม่่ได้้วิ่่�งปรัับ 100 บาท

	วิ ธิีนีี้้�ออมได้ทุ้กุวันัที่่� 1 และ 16 ของ

เดืือนตามเวลาหวยออก รอลุ้้�นสลาก 

กินิแบ่่งรััฐบาลประหนึ่่�งว่่าซื้้�อหวยมา (แต่่

จริิงๆ ไม่่ได้้ซื้้�อ) เหมาะสำหรัับคนชอบ

เสี่่�ยงดวง แต่่ไม่่อยากเสีียเงิินให้้กัับหวย

และอยากมีีเงิินเก็็บบ้้าง

	 แนะนำให้้ออมตามเลขท้้าย 3 ตััว 

ของรางวััลที่่� 1 เช่่น วันัที่่� 1 พฤศจิิกายน 

หวยออก 913106 ต้้องออม 106 บาท 

วัันที่่� 16 พฤศจิิกายน หวยออก 121789 

ต้้องออม 789 บาท รวมๆ เดืือนนี้้�มีีเงิิน

หยอดกระปุุกแล้้ว 895 บาท เป็็นวิิธีีเก็็บ

เงิินสุุดแปลกทีีดีีเชีียวละ

	วิ ธิียีอดฮิติสำหรับัเด็็กๆ และมือืใหม่่ 
หััดออม แก้้เก็็บเงิินไม่่อยู่่�ได้้ด้้วย โดย
ตารางออมเงิินนั้้�นก็็มีีอยู่่�หลายประเภท 
ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าอยากออมเงิินกี่่�บาท เช่่น 
ตารางออมเงิิน 1,000 บาท/ตารางเก็็บ 
50,000 บาท ใน 1 ปีี/ตารางเก็็บเงิิน 
365 วััน ครบ 66,795 บาท เซฟไว้้หรืือ 
พิิมพ์์ออกมา ออมเงิินครั้้�งใดก็็มาขีีดฆ่่า 
ช่่องตััวเลขที่่�เราออมเงิินไป เมื่่�อเต็็มทุกุช่อง 
แล้้วก็็จะได้้เงิินออมตามที่่�ต้้องการค่่ะ

	 ลองเลือกใช้ “วิธีเก็บเงินสุดแปลก” เหล่าน้ีให้เหมาะกับตัวคุณ แนะนำ� 
ให้แชร์วิธี “ออมเงิน” สนุกๆ เหล่าน้ี เพ่ือทำ�กับเพ่ือน กับแฟน หรือ
ครอบครัวตัวเองก็ได้ เพ่ือเพิ่มสีสันในชีวิต มีเงินเก็บไปดวยกัน  
ว่าแล้วก็มาแชลเลนจ์ตัวเองดูกันนะคะว่าปีใหม่ 2566 จะ “เก็บเงิน” ได้กี่บาท

1. เก็บเงินแบบเสียค่าปรับ 2. จับฉลากออมเงิน 3. ออมเงินจากเลขทาย 
สลากกินแบ่งรางวัลที่ 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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ไอทีี 4.0
โดย พี่่�แว่่นใส

AI กัับการเตืือนภััย  
Heat Stroke

	ป ระเทศไทยกำำ�ลัังเข้้าสู่่�ฤดููร้้อนอย่่างเป็็นทางการแล้้ว และคาดว่า 
คงมีีคนเป็็นโรคฮีีตสโตรกเพิ่่�มมากขึ้้�น วัันนี้้�จะพาทุุกท่่านมาทำำ�ความรู้้�จััก

กัับเทคโนโลยีีที่่�จะช่่วยป้้องกัันและเตืือนภััยให้้เราไม่่ล้้มป่่วยในช่่วงหน้้าร้้อนนี้้�

	 เว็็บไซต์์ https://www.rama.mahidol.ac.th/ ได้้อธิิบายถึึงสาเหตุุของ 

โรคฮีตีสโตรกไว้ว้่า่ “ฮีีตสโตรก หรืือโรคลมแดด เกิดิจากภาวะที่่�ร่า่งกายมีอีุณุหภูมูิสิูงู

มากจนทำให้้เกิดิภาวะที่่�ร่า่งกายไม่่สามารถปรัับตัวัได้ ้โดยอาการของกลุ่่�มฮีีตสโตรก 

ส่ว่นใหญ่มั่ักจะเกิดิในผู้้�ป่วยที่่�อยู่่�กลางแดดนานๆ และมีอีุณุหภูมูิริ่า่งกายมากกว่า่ 40 

องศาเซลเซียีส ร่ว่มกับัภาวะที่่�มีคีวามรู้้�สึกึตัวัที่่�ผิิดปกติไิป เช่น่ อาจจะหมดสติ ิหรือื

มีีภาวะชัักได้้ ซึ่่�งจะแตกต่่างจากกลุ่่�มผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นลมปกติิ โดยประวััติิที่่�แตกต่่างกััน 

คืือผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นลมปกติิไม่่ได้้อยู่่�กลางแดด” ซึ่่�งความรุุนแรงของโรคนั้้�นอาจถึึงขั้้�น

ทำให้้เสีียชีีวิิตได้้ 

	ตั วัอย่า่งเทคโนโลยีทีี่่�ใช้ส้ำหรัับทีมีงานในการจัดังานโอลิมิปิกิฤดูรู้อ้นปี ี2563 

ที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น คืือการใช้้หููฟัังตรวจสอบการเต้้นของหััวใจและอุุณหภููมิิร่่างกาย 

ตรวจจับสััญญาณการเกิิดฮีีตสโตรก หููฟัังนี้้�จะรวบรวมข้้อมููลอััตราการเต้้น 

ของหััวใจ และอุุณหภููมิิร่่างกายของผู้้�สวมใส่่ รวมถึึงสภาพอากาศขณะนั้้�น 

มาประมวลผลและแจ้้งเตืือนผ่่านทางโทรศััพท์์ พร้้อมคำแนะนำในการดููแล

ร่า่งกายสำหรัับผู้้�สวมใส่ ่เช่น่ อาจแจ้้งให้พ้ักัเบรก หรืือดื่่�มน้ำ้ให้ม้ากขึ้้�น นอกจากนี้้� 

ยัังมีีอุุปกรณ์์อีีกชนิิดหนึ่่�งที่่�ใช้้เพื่่�อตรวจสอบผู้้�ที่่�มีีภาวะไม่่แสดงอาการ คืือแผ่่น

เซนเซอร์์อิิเล็ก็ทรอนิกิส์บ์นผิวหนังัวัดัค่า่ pH เหงื่่�อ แจ้ง้เตืือนฮีีตสโตรกที่่�ไม่แ่สดง

อาการ เป็็นแผ่่นฟิิล์์มโพลีีเมอร์์ที่่�มีีความยืืดหยุ่่�นสููง ทนทาน นำมาแปะที่่�หลัังมืือ 

เพื่่�อจับัค่่า pH ของเหงื่่�อ ซึ่่�งเหงื่่�อจะสามารถบอกสภาวะขาดน้ำ้ได้แ้บบเรียีลไทม์์ 

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


7
ที่มา : Tiktok @janeythetoys789 

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

บัันทึึก
ความดีี
โดย เฌอเอม

ข้้าวเปล่่า พริิกน้ำำ��ปลา

	 โดยผู้้�โพสต์ระบุุข้้อความว่่า “มีี

ลููกค้้าท่่านหนึ่่�งมาสั่่�งข้้าวเปล่่า 1 จาน 

เพื่่�อกินิกัับพริกน้ำปลาที่่�ร้า้น เลยให้้พี่่�เขา

กิินฟรีีไป ข้้าว 1 จาน ราคา 30 บาท 

สำหรับับางคนมันัถูกูมาก แต่ส่ำหรับัคน

ที่่�ไม่ม่ี ีมันัมีีค่า่มากมาย ดีใีจที่่�ได้แ้บ่ง่ปันั 

#ชอบเป็็นผู้้�ให้้มากกว่่าผู้้�รัับ”

	 หากใครได้้เห็็นโพสต์์นี้้�ต่่างก็็ต้้อง

ประทัับใจกัับการแบ่่งปัันน้้ำใจเล็็กน้้อย

 ที่มา :	 1. เทคโนโลยี AI เตือนภัย Heat Stroke (truedigital.com)

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

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

เพื่่�อช่่วยเหลืือกันัเช่่นนี้้� และนี่่�คือืเรื่่�องราว 

ดีีๆ  ในอีีกมุมุหนึ่่�งที่่�เราควรบันัทึกึความดีี 

เอาไว้้ เรื่่�องที่่�กลายเป็็นไวรััลเมื่่�อสั่่�งข้้าว

เพีียงแค่่ 1 จาน ชนะใจคนเป็็นล้้าน 

ที่่�ได้้ชม
Scan 

เพื่่�อชมคลิิป
เรื่่�องราวดีีๆ

	 เรื่่�องราวดีีๆ ที่่�ผู้้�ใช้้ติ๊๊�กต็็อกบััญชีี @janeythetoys789 ได้้แชร์์ไว้้ 
เธอเป็็นเจ้้าของร้้านอาหารแห่่งหนึ่่�ง ได้้โพสต์์ภาพวงจรปิิดภายในร้้าน 
ขณะที่่�มีีชายหนุ่่�มคนหนึ่่�งเข้้ามาสั่่�งข้้าวเปล่่าเพีียง 1 จานเท่่านั้้�น

แต่่อุุปกรณ์์ชิ้้�นนี้้�ยัังอยู่่�ระหว่่างพััฒนาและใช้้งานเฉพาะกลุ่่�ม ยัังไม่่ได้้ผลิิตใน

เชิิงพาณิิชย์์ออกมา 

	 เทคโนโลยีเีพื่่�อป้อ้งกันัโรคฮีตีสโตรกนี้้�ยังัมีกีลุ่่�มผู้้�พัฒันาชาวไทยที่่�พัฒันา

อุุปกรณ์์มาใช้้สำหรัับทหารฝึึกใหม่่ โดยการวััดค่่าจากสีปััสสาวะ และตรวจ

สภาพอากาศอััตโนมััติิ ค่่าความชื้้�นสััมพััทธ์์ ค่่าอุุณหภููมิิ ค่่ารัังสีียููวีี และ

ค่่าความเร็็วลม แล้้วนำมาประเมิินความเสี่่�ยงเป็็นรายบุุคคลด้้วย AI เพื่่�อให้้ 

ครููฝึึกสามารถจััดโปรแกรมการฝึึกได้้อย่่างเหมาะสม

	 และทั้้�งหมดนี้้�เป็็นตััวอย่่างของเทคโนโลยีีในยุุคปััจจุุบัันที่่�มีีการนำมา

ประยุกุต์ใ์ช้ใ้นการดูแูลสุขุภาพ และอำนวยความสะดวกในชีวีิติประจำวันัของ

เราค่่ะ

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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รอบรั้้�ว
บ้้านเรา

โดย กระหนุุงกระหนิิง

ลานสุขุภาพ
โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

บางจากฯ ลงนาม 
ความร่่วมมืือส่่งเสริิมและ
รัับซื้้�อ “ข้้าวลดโลกร้้อน”

	 ในช่ว่งหน้า้ร้อ้นมักัมีีประกาศเตือืนถึงึโรคต่า่งๆ ที่่�เกิดิ 
ได้้บ่่อยในฤดููนี้้� ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคพิิษสุุนััขบ้้า โรคท้้องร่่วง 
และอาหารเป็น็พิษิ ดังันั้้�น มีีวิธิีีปฏิบัิัติติัวัที่่�อาจช่ว่ยป้อ้งกันั
ผลกระทบจากอากาศร้้อนมาแนะนำำ� เพื่่�อสุขุภาพที่่�แข็ง็แรง
ตลอดหน้้าร้้อนนี้้� 

เคล็็ดลัับสุุขภาพดีี 
ต้้อนรัับหน้้าร้้อน

	 ออมสุขุวิสิาหกิจิเพื่่�อสัังคมโดยบางจากฯ ลงนามความร่่วมมือื 
ส่่งเสริิมและรัับซื้้�อ “ข้้าวลดโลกร้้อน” สนัับสนุุนเกษตรกร
ปลููกข้าวคาร์์บอนต่่ำเพิ่่�มรายได้้ พร้้อมผลัักดันการซื้้�อขาย
คาร์์บอนเครดิิตจากภาคเกษตรกรรมผ่่าน Carbon Markets 
Club โดยจะรัับซื้้�อข้้าวลดโลกร้อนจำนวน 40 ตััน เพื่่�อ
สนัับสนุุนกลุ่่�มชาวนารัักษ์์โลกที่่�ปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีการทำนา 
จากวิิถีีดั้้�งเดิิมมาเป็็นการทำนาเพื่่�อการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน  
โดยใช้้นวัตักรรมด้้วยเทคโนโลยีเีลเซอร์์ปรับัพื้้�นนาและทำนาแบบ 
เปีียกสลัับแห้้ง ซึ่่�งช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกลงได้้
ประมาณ 30% เมื่่�อเทีียบกัับวิิธีีทำนาปกติภายใต้้โครงการ 

“ไทยไรซ์์ นามา” (Thai Rice NAMA) และจะนำมาเป็็น
สิินค้้าสมนาคุุณแก่่ลููกค้าสถานีีบริิการบางจากเนื่่�องในโอกาส 
วัันสิ่่�งแวดล้้อมโลก ในเดืือนมิิถุุนายน 2566 นี้้�

	 เคล็็ดลัับการดููแลตนเองในหน้้าร้้อนสามารถทำได้้ ดัังนี้้�

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการกิิน
	 •	ดื่่�มน้้ำสะอาดให้้มากขึ้้�นและบ่่อยขึ้้�น เพื่่�อชดเชยน้้ำ 

ในร่่างกายที่่�สููญเสีียไปพร้้อมกัับเหงื่่�อ

	 •	กินิอาหารที่่�มีนี้ำ้ปริมิาณมาก เช่น่ แตงโม แตงกวา ฟักั 

ไอศกรีีม หรืือน้้ำแข็็งไส และควรระวัังเรื่่�องระดัับน้้ำตาลสููง

	 •	หลีีกเลี่่�ยงอาหารกึ่่�งสุุกกึ่่�งดิิบที่่�ไม่่ผ่่านการฆ่่าเชื้้�อโรค 

อาจเป็็นสาเหตุุของโรคท้้องเสีียและโรคพยาธิิต่่างๆ 

	 •	ระมััดระวัังอาหารที่่�มีนีม กะทิ ิไข่แ่ดง และอาหารทะเล

เป็็นส่่วนประกอบ เพราะอาจเน่่าเสีียง่่ายเมื่่�อเจออากาศร้้อน 

	 •	เก็บ็รัักษาวัตัถุดุิบิก่่อนและหลัังการปรุุงอย่่างเหมาะสม

ตามชนิดิของอาหาร เพื่่�อลดความเสี่่�ยงโรคท้อ้งร่ว่ง และอาหาร

เป็็นพิิษจากการเติิบโตของแบคทีีเรีียและเชื้้�อโรค

	 •	งดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ เนื่่�องจากอากาศร้้อนอาจทำให้้ 

แอลกอฮอล์์ดูดูซึมึเข้้ากระแสเลือืดได้้เร็ว็กว่าปกติ ิซึ่่�งเป็็นอันัตราย 

อย่่างยิ่่�งในผู้้�ที่่�มีีโรคประจำตััวอย่่างโรคความดัันโลหิิตสููงและ

โรคหััวใจ



9

บางจากฯ ร่่วมกิิจกรรมปลููกต้้นไม้้
ล้้านต้้น เพื่่�อสร้้างพื้้�นที่่�สีีเขีียวและ

กำำ�แพงกรองฝุ่่�นทั่่�วกรุุง

ที่มา : https://www.pobpad.com/เคล็ดลับสุขภาพดีต้อนรับหน้าร้อน

	 บางจากฯ ร่่วมกัับกรุุงเทพมหานคร สำนัักงานเขต
พระโขนง ร่ว่มกิจิกรรมปลููกต้น้ไม้้ล้า้นต้้น เพื่่�อสร้า้งพื้้�นที่่�สีเีขียีว 
และกำแพงกรองฝุ่่�นทั่่�วกรุงุ โดยปลูกูต้น้ทองอุไุร 100 ต้น้ และ 
เทน้ำ้หมักัชีวีภาพเพื่่�อปรับัปรุงุสภาพน้ำ้ในคลองบางอ้อ้ ณ พื้้�นที่่� 
ริิมคลองบางอ้้อ ซอยสุุขุุมวิิท 64 ด้้านหน้้าโรงกลั่่�นน้้ำมััน
บางจากในกิิจกรรม “ปลููกต้้นไม้้ล้้านต้้น” ตามนโยบาย 
ผู้้�ว่่าราชการกรุุงเทพมหานคร

ดููแลตนเองให้้มากยิ่่�งขึ้้�น
	 •	 หลีีกเลี่่�ยงแสงแดดช่่วง 10 โมงเช้้าถึึง 4 โมงเย็็น 

เนื่่�องจากเป็็นช่่วงที่่�รัังสีียููวีีรุุนแรงที่่�สุุด

	 •	ส วมเสื้้�อผ้้าที่่�มีีลัักษณะโปร่่งสบาย ไม่่ระคายเคืืองผิิว 

และมีีสีีอ่่อน เพื่่�อระบายเหงื่่�อและความร้้อนภายในร่่างกาย 

ช่่วยลดการสะสมของเหงื่่�อไคลและเชื้้�อโรค

	 •	 ทาครีีมกัันแดดที่่�มีี SPF สููง รวมทั้้�งสวมหมวกและ 

แว่่นกัันแดดเมื่่�อออกแดด

	 •	ก ารล้้างมืือก่่อนกิินอาหารและหลัังจากเข้้าห้้องน้้ำ 

จะช่ว่ยลดความเสี่่�ยงของโรคท้อ้งร่ว่งได้ ้ควรอาบน้ำ้อย่า่งน้อ้ย

วัันละ 2 ครั้้�ง เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผดผื่่�นคัันจากอากาศร้้อนและ 

สิ่่�งสกปรก

	 •	 นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอและออกกำลัังกาย

สม่่ำเสมอ เพื่่�อรัักษาระบบต่่างๆ ของร่่างกายและระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันให้้ทำงานได้้อย่่างปกติิ 

	 •	 ออกไปเที่่�ยวทะเล ดำน้้ำ แคมปิ้้�ง หรืือทำกิจิกรรมร่่วมกัับ 

ครอบครััวหรืือเพื่่�อนฝููงเพื่่�อผ่่อนคลายความเครีียด

ปรัับสภาพแวดล้้อมให้้เหมาะสม
	 •	ล ดอุุณหภููมิิภายในบ้้านโดยการเปิิดประตูู หน้้าต่่าง 

เพื่่�อให้้ลมหมุุนเวีียน อากาศเย็็นสบายและโปร่่งจะช่่วยลด

ความเครีียดได้้ดีี

	 •	 ไม่่ควรเปิิดพััดลมหรืือเครื่่�องปรัับอากาศจ่่อในขณะ

หลับั เพราะการสััมผัสักับลมเย็น็และลมร้้อนโดยตรงอาจทำให้้

เป็็นไข้้หวััดได้้

	 •	 ระมััดระวัังโรคจากสััตว์์ที่่�มัักเกิิดในฤดููร้้อน เช่่น โรค

พิิษสุุนััขบ้้า ไข้้หวััดนก หรืือโรคที่่�มีีแมลงเป็็นพาหะนำโรค

	 •	 ระมัดัระวัังสัตัว์์มีพีิษิ เช่่น งู ูแมงป่่อง หรืือตะขาบ รวมถึึง 

สััตว์์อัันตรายที่่�พบตามชายทะเลอย่่างแมงกะพรุุนไฟและ 

เม่่นทะเล

	 เคล็็ดลัับเหล่่านี้้�เป็็นเพีียงคำำ�แนะนำำ�เบื้้�องต้้น หากมีี 
โรคประจำำ�ตัวัหรือืความผิดิปกติอิื่่�น ควรรีีบปรึกึษาแพทย์ 
ถึึงวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�สอดคล้้องกัับตนเอง เพ่ื่�อหลีีกเล่ี่�ยง 
อาการเจ็บ็ป่ว่ย และขอให้คุ้ณุสนุกุกับัหน้า้ร้อ้นนี้้�พร้อ้มกับั 
สุุขภาพที่่�แข็็งแรง

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


เล่่นน้ำำ��สงกรานต์์โดยไม่่ระวัังอาจมีี
โทษจำำ�คุุกและถููกปรัับได้้

	 หน้า้ร้อ้นนี้้�ทนายหัวัแหลมเชื่่�อว่า่หลายๆ ท่า่นต้อ้ง
คิดิถึงึการเล่น่น้ำำ��ในเทศกาลสงกรานต์แ์น่น่อน แต่ทุ่กุ
ท่่านรู้้�หรืือไม่่ว่่าการเล่่นน้ำำ��โดยไม่่ใช้้ความระมััดระวััง
อาจมีีความผิิดตามกฎหมายได้้ ดัังนี้้�

	ทุ ุกท่่านเห็็นหรืือไม่่ว่่าการเล่่นน้ำำ��ในเทศกาล
สงกรานต์อ์าจทำำ�ให้บ้างท่า่นมีีความผิดิตามกฎหมาย
ได้้โดยไม่่รู้้�ตัว ดัังนั้้�น สงกรานต์์ปีีนี้้�ทนายหััวแหลม 
ก็็ขอให้้ทุุกท่่านมีีความสุุขกัับปีีใหม่่ไทย และเล่่นน้ำำ�� 
ด้้วยความระมััดระวัังกัันทุุกท่่าน
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กฎหมาย
ใกล้้ตััว

โดย ทนายหััวแหลม

	 1. หากบุคุคลใดปฏิิเสธว่าไม่่เล่่นน้ำ้สงกรานต์์ โดยบอกว่า 

มีธีุรุะสำคัญั ไม่่เล่่นน้ำ้ แต่่ยังัโดนสาดน้ำ้ กรณีีนี้้�คนสาดน้ำ้

มีคีวามผิดิตามประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 397 ฐาน 

ใช้้กำลัังทำร้้ายผู้้�อื่่�นโดยไม่่ถึึงกัับเป็็นเหตุุให้้เกิิดอัันตราย 

แก่่กายหรือืจิติใจ มีโีทษจำคุกุไม่่เกินิ 1 เดืือน หรืือปรับัไม่่เกินิ 

1,000 บาท หรือืทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

	 2. หากบุคคลใดปฏิเิสธว่าไม่่เล่่นน้้ำสงกรานต์์ และรีีบ

บอกว่ามีมีือืถือื เอกสารสำคัญั แต่่โดนสาดน้ำ้จนทรััพย์สินิพังั

เสียีหาย เช่่นนี้้� คนสาดน้้ำมีคีวามผิิดตามประมวลกฎหมาย

แพ่่งและพาณิชิย์ มาตรา 420 โดยถือืว่่าผู้้�สาดน้ำ้จงใจหรือื

ประมาทเลินิเล่่อทำให้้คนที่่�ถูกูสาดน้้ำเสีียหายแก่่ร่่างกายและ

ทรัพัย์สินิ ผู้้�สาดน้้ำจะต้้องชดใช้้ค่่าเสียีหายแก่่ผู้้�ถูกสาดน้ำ้ด้้วย 

และถ้้าคนสาดน้้ำมีีเจตนาจะสาดน้้ำให้้โดนไอโฟน ไอแพด หรืือ

คอมพิิวเตอร์์ของผู้้�อื่่�น ก็จ็ะมีีความผิิดตามประมวลกฎหมาย

อาญา มาตรา 358 ฐานทำให้้บุคุคลอื่่�นเสียีทรัพัย์ ต้้องจำคุกุ

ไม่่เกิิน 3 ปีี หรือืปรับัไม่่เกินิ 60,000 บาท หรือืทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

	 3. หากบุคุคลใดโดนสาดน้ำ้ให้้เปีียกและยังัถูกูกระทำ

อนาจาร เช่่น โดนจับัแก้้ม หรือืสัมัผัสัจุดุสงวน ไปจนถึงึการ 

กอด จูบู ลูบูคลำ ผู้้�ถูกกระทำมีสีิทิธิิแจ้้งความดำเนินิคดีกีับั 

ผู้้�กระทำได้้ตามประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 278 ฐาน

กระทำอนาจารแก่่บุคุคลอายุุเกินิกว่า 15 ปีี โดยบุุคคลนั้้�น 

อยู่่�ในภาวะที่่�ไม่่สามารถขัดัขืนืได้้ จะมีโีทษจำคุกุไม่่เกินิ 10 ปีี 

หรือืปรับัไม่่เกินิ 20,000 บาท หรือืทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

	 4. หากคนสาดน้ำ้ผสมน้ำ้แข็ง็แก่่ผู้้�อื่่�น ทำให้้ผู้้�อื่่�นได้้รับั

บาดเจ็บ็ คนสาดน้ำ้จะมีคีวามผิดิตามประมวลกฎหมายอาญา 

มาตรา 295 จะมีโีทษจำคุกุไม่่เกินิ 2 ปีี หรืือปรับัไม่่เกินิ 40,000 

บาท หรืือทั้้�งจำทั้้�งปรัับ ทั้้�งนี้้� หากไม่่ได้้ตั้้�งใจก็อาจจะได้้รับัโทษ

น้้อยลงฐานกระทำโดยประมาทตามประมวลกฎหมายอาญา 

มาตรา 390 คือื โทษจำคุกุไม่่เกินิ 1 เดือืน หรือืปรับัไม่่เกินิ 

10,000 บาท หรือืทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

เล่่นน้ำำ��สงกรานต์ ์
โดยไม่่ระวัังอาจมีีโทษจำำ�คุุก

และถููกปรัับได้้

	 หน้า้ร้้อนนี้้�ทนายหัวัแหลมเชื่่�อว่า่หลายๆ ท่า่นต้้อง
คิิดถึึงการเล่่นน้ำำ��ในเทศกาลสงกรานต์์แน่่นอน แต่่ 
ทุกุท่่านรู้้�หรือืไม่่ว่่าการเล่่นน้ำำ��โดยไม่่ใช้้ความระมัดัระวังั 
อาจมีีความผิิดตามกฎหมายได้้ ดัังนี้้�
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ลองทำำ�ดูู
โดย พี่่�กุ๊๊�กไก่่

เข้้าสู่่�ช่่วงหน้้าร้้อนทีีไรตััวแทบละลาย  
นอกจากจะเปิิดแอร์์คลายร้้อนแล้้ว  

การหาเครื่่�องดื่่�มเย็็นๆ มาดัับกระหาย 
คลายร้้อนสัักแก้้วก็็ถืือเป็็นวิิธีีที่่�น่่าสนใจไม่่น้้อย  
แล้้วถ้้าแก้้วนั้้�นเอามาถ่่ายรููปอวดชาวโซเชีียลได้้

ด้้วยจะยิ่่�งเริิดแค่่ไหน พร้้อมแล้้ว 
เรามาลงมืือทำำ�กัันเลย

ทำำ�ง่่าย
คลายร้้อน

วััตถุุดิิบ

•	 ไซรััปบลููฮาวาย	 15	ม ล.
•	 ไซรััปส้้ม	 15	ม ล.
•	 ไซรััปสตรอว์์เบอร์์รีี	 10	ม ล.
•	 โซดา	 1	ข วด
•	น้ำ ำ��แข็็งหลอดเล็็ก
•	ท็ ็อปปิ้้�งตามชอบ

ผสมตามสููตรเสร็็จแล้้ว  
ตกแต่่งท็็อปปิ้้�งตามชอบ  
แล้้วปัักหลอดได้้เลยจ้้า 

นำำ�ไซรััปบลููฮาวาย 15 มล. 
ผสมโซดา 50 มล. เทใส่่แก้้ว 

และใส่่น้ำำ��แข็็งให้้เต็็มแก้้ว

1

นำำ�ไซรััปส้้ม 15 มล.  
ผสมโซดา 100 มล.  

ค่่อยๆ เทใส่่แก้้ว

2

นำำ�ไซรััป 
สตรอว์์เบอร์์รีี 10 มล.  

ผสมโซดา 100 มล.  
ค่่อยๆ เทใส่่แก้้ว

3
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ตะลอนทััวร์์
โดย ไอซ์์ซััง เทใจ ไปติิดเกาะ

 เที่่�ยวเชิิงอนุุรัักษ์์สััมผััสวิิถีีชีีวิิตชุุมชน  
@เกาะหมาก จัังหวััดตราด

	 เมษาหน้้าร้้อนปีีนี้้�อยากชวนทุุกคนไปติิดเกาะ 
ท่่องเที่่�ยวแบบใหม่่ๆ รอบนี้้�เราจะชวนไป “เกาะหมาก” 
จัังหวััดตราด สััมผััสวิิถีีชีีวิตชุุมชนบนเกาะ เป็็นการ 
ท่่องเที่่�ยวเชิิงอนุุรัักษ์์  เน้้นการท่่องเที่่�ยวแบบ  
Low Carbon ลดภาวะโลกร้้อนและเป็็นมิิตรต่่อ 
สิ่่�งแวดล้้อม ส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวแบบยั่่�งยืืน

	 “เกาะหมาก” ชื่่�อเกาะสัันนิิษฐานว่่ามาจาก “หมากป่่า” 

ซึ่่�งเป็น็ต้น้ไม้้ที่่�มีอียู่่�มากในสมัยัก่่อน มีพีื้้�นที่่�รวม 9,500 ไร่่ ใหญ่่

เป็น็อันัดับั 3 ของเกาะในจังัหวััดตราดรองจากเกาะช้า้ง เกาะกููด 

และที่่�นี่่�ไม่่มีีแหล่่งท่่องเที่่�ยวน้้ำตก ภููเขา หรืือหาดทรายสวย

ขึ้้�นชื่่�อเหมืือนที่่�อื่่�น เพราะส่่วนใหญ่่เป็็นพื้้�นที่่�ทำการเกษตร 

ไม่ใ่ช่่แหล่่งท่อ่งเที่่�ยวที่่�มีสีิ่่�งอำนวยความ

สะดวกครบครััน ไม่่มีีร้้านสะดวกซื้้�อ 

เจ็ต็สกี ีหรืือผัับบาร์์ จึงึทำให้เ้กาะนี้้�เงียีบ

สงบ ธรรมชาติิสมบููรณ์์จนถึึงทุุกวันนี้้� 

นัักท่องเที่่�ยวส่่วนใหญ่่เป็็นชาวต่่างชาติิ

ที่่�มาพัักผ่อนอยู่่�กัันระยะยาว จากเกาะ

ที่่�ไม่่มีีอะไรกลายมาเป็็น Low Carbon 

Destination แห่่งแรกของประเทศไทย

	 กิิจกรรมแรกที่่�ห้้ามพลาดบนเกาะหมาก คืือ “ร่่วม

ปลููกปะการัังคืืนสู่่�ธรรมชาติิ” อดีีตที่่�นี่่�เคยมีีแนวปะการััง 

ที่่�สวยงามและใหญ่่เป็็นอัันดัับ 3 ของประเทศไทย แต่่เสีียหาย 

จากกิิจกรรมดำน้้ำ ตกปลา ชาวบ้้านจึึงร่่วมกัันตั้้�งกลุ่่�ม

ฟื้้�นฟููแนวปะการัังขึ้้�นมา เพื่่�อปลููกปะการัังคืืนสู่่�ทะเลให้้มาก

ที่่�สุุด กิิจกรรมที่่� 2 แนะนำว่่าต้้องรัับประทานอาหารจาก 

วัตัถุดุิบิท้อ้งถิ่่�นที่่� “เกาะหมากฟาร์ม์” ที่่�เลือืกใช้วั้ัตถุดุิบิบนเกาะ 

เป็็นหลักั ตั้้�งแต่่อาหารทะเลจากเรือืประมง ผักัผลไม้้ที่่�มีอียู่่�บนเกาะ 

มาสร้้างสรรค์์เมนููอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ปลอดภััย ดีีต่่อสุุขภาพ 

เมนููแนะนำ ได้้แก่่ ข้้าวยำสมุุนไพร ยำตะไคร้้ไก่่กรอบ 

เปาะเปี๊๊�ยะผักัโขมชีสี และน้ำ้ผลไม้ส้ด ต่อ่ด้ว้ยกิจิกรรมที่่� 3 คือื 
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ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://shorturl.asia/pQbB9

	 ในช่่วงที่่�อากาศร้้อนๆ แบบนี้้� หลายคนก็็เลืือกที่่�จะรัับประทานผลไม้้เพื่่�อเพิ่่�ม

ความสดชื่่�นให้้กัับร่่างกาย ผลไม้้บางชนิดให้้ฤทธ์ิ์�เย็็นช่่วยดัับร้้อน ผลไม้้บางชนิด 

ให้้ฤทธ์ิ์�ร้้อน รัับประทานแล้้วยิ่่�งเพิ่่�มความร้้อนให้้ร่่างกาย ดัังนั้้�น หน้้าร้้อนแบบนี้้� 

ก็็ควรเลืือกรัับประทานผลให้้ที่่�ให้้ฤทธิ์์�เย็็นนะครัับ

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุกจะถููกสุ่่�มรายชื่่�อ 
เพื่่�อรัับรางวััล
ชุุดตรวจคััดกรอง COVID-19 (ATK)  
จำำ�นวน 10 รางวััล (รางวััลละ 2 ชุุด)

สนาม 
เด็็กเล่่น

โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

รู้้�หรืือไม่่ 
ผลไม้้ดัังต่่อไปนี้้�

ให้้ฤทธิ์์�ร้้อน
หรืือฤทธิ์์�เย็็น

ที่มา	:	 https://www.dasta.or.th/th/category/8 (นิตยสาร อพท.Travel ฉบับ เกาะหมาก)
	 :	 Facebook: Trash Hero Koh Mak

การทำเสื้้�อมััดย้้อมสีีดิิน “Roja Studio of Art” 

โรงเรีียนสอนทำมััดย้้อมจากสีีธรรมชาติิ สีีที่่�เป็็น

เอกลักษณ์โดนเด่่นของที่่�นี่่�คืือสีีส้้มอิิฐ เป็็นสีีดิิน

บนเกาะหมาก เนื่่�องจากดิินที่่�นี่่�มีีแร่่ธาตุุเหล็็กมาก  

การันัตีคีุณุภาพด้ว้ยการประกวดผ้า้มัดัย้อ้มจังัหวัดัมาแล้ว้ เป็น็

วิิธีีการย้้อมแบบเย็็น ไม่่ผ่่านความร้้อน ไม่่ก่่อให้้เกิิดคาร์์บอน 

กิิจกรรมที่่� 4 “การทำน้้ำมัันมะพร้้าวสกััดเย็็น” นอกจาก 

สวนยางแล้ว้ อาชีพีหลักัของชาวบ้า้นที่่�นี่่�คือืการทำสวนมะพร้าว 

และนำมาเพิ่่�มมููลค่่าด้้วยการผลิิตเป็็นน้้ำมัันมะพร้้าวสกััดเย็็น 

มะพร้้าวบนเกาะปลููกโดยใส่่ปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ ไม่่ใช้้ยาฆ่่าแมลง 

น้้ำมัันมะพร้้าวที่่�นี่่�จึึงมีีความปลอดภััยสููงและมีีประโยชน์์

มากมาย และกิิจกรรมสุุดท้้ายร่่วมสร้้างจิิตสำนึึกที่่�ดีีด้้วยการ 

สมัครเป็็นจิติอาสา เก็บ็ขยะบนหาดทรายกับักลุ่่�ม “Trash Zero” 

เรียีกว่าเป็็นกิจิกรรมซิกิเนเจอร์์ห้้ามพลาด ขอเชิญิชวนนักัท่องเที่่�ยว 

มีสี่ว่นร่ว่มกับัสถานที่่�ท่อ่งเที่่�ยวเพื่่�อความสะอาดน่า่อยู่่� ทำแล้ว้

เหมืือนได้้มาถึึงเกาะหมากจริิงๆ 

	 หากคุณุรักัการเดินิทางท่่องเที่่�ยว 

แบบยั่่�งยืืน เราก็็อยากให้้คุุณเทใจ 

ไปติดิเกาะหมากในฤดูรู้อ้นนี้้� ไม่ใ่ช่แ่ค่่ 

ก า รม า ท่่ อ ง เ ที่่� ย ว เ พื่่� อ พัั กผ่  อน 

อย่่างเดีียว แต่่ยัังเป็็นการท่่องเที่่�ยว

แบบ Low Carbon ที่่�ไม่่ทำลาย 

สิ่่�งแวดล้้อมและโลกอีีกด้้วย

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


14 ขอขอบคุณข้อมูลจาก :	วารสารสิ่งแวดล้อม ปีที่ 24 (ฉบับที่ 4), การจัดการและการแปรรูปน้ำ�มันใช้แล้วในภาคครัวเรือน 
	 www.greennetworkthailand.com

เพื่่�อโลกสวย
โดย ป้้าหนูู   มาช่่วยกััน “ทอดไม่่ทิ้้�ง”

เพื่่�อโลก เพื่่�อสุุขภาพ ตอนที่่� 2

	น้ำ ำ��มันปรุุงอาหารใช้้แล้้ว หรืือ Used Cooking 

Oil (UCO) เป็็นน้้ำมัันพืืชหรืือไขมัันสััตว์์ที่่�ผ่่านกระบวนการ 

ให้้ความร้้อนจากการทำอาหาร โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งอาหารประเภท 

ของทอด ด้้วยคุุณสมบััติิที่่�ไม่่ละลายน้้ำของน้้ำมัันใช้้แล้้ว

สามารถก่่อให้้เกิิดปััญหามากมายถ้้าไม่่มีีการจััดการของเสีีย 

ที่่�ถููกต้อง เช่่น การนำน้้ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วไปเทรวมกัับ 

ขยะมููลฝอย หรืือเททิ้้�งลงท่่อระบายน้้ำที่่�ไม่่ได้้ติิดตั้้�งบ่่อหรืือ

ถัังดัักไขมััน

	 การเทน้ำำ��มัันปรุงอาหารใช้้แล้้วลงไปปนกับ 

ขยะมููลฝอยของครััวเรืือน จะทำให้้ขยะมููลฝอยซึ่่�งเป็็น

ขยะอิินทรีีย์ไ์ม่ส่ามารถย่่อยสลายได้ ้เนื่่�องจากน้ำมัันปรุุงอาหาร

ใช้แ้ล้ว้มีคีุณุสมบัตัิไิม่ล่ะลายน้ำ้ จะทำให้ก้ารแลกเปลี่่�ยนอากาศ

และน้้ำในกระบวนการย่่อยสลายไม่่มีีประสิิทธิิภาพทำให้้เกิิด

ก๊๊าซมีีเทน ซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิเป็็นก๊๊าซเรืือนกระจก (Greenhouse 

Gas) มากกว่าคาร์์บอนไดออกไซด์์ 25 เท่่า และทำให้้เกิิด

ก๊๊าซไฮโดรเจนซััลไฟด์์ (Hydrogen Sulfide) หรืือก๊๊าซไข่่เน่่า 

ที่่�ส่่งกลิ่่�นเหม็็นไม่่พึึงประสงค์์อีีกด้้วย

	 การเทน้ำำ��มัันใช้้แล้้วลงท่่อระบายน้ำำ�� จะทำให้้เกิิด
การอุุดตัันตามท่่อระบายน้้ำ และเหม็็นเน่่าจากการหมัักใน

สภาวะไร้้อากาศภายในท่่อน้้ำ นอกจากนี้้� ยัังจะไปเคลืือบบน

พื้้�นผิวิของจุลุินิทรียี์ท์ำให้ไ้ม่ส่ามารถแลกเปลี่่�ยนสารอาหาร น้ำ้ 

และออกซิิเจน ทำให้้น้้ำเน่่าเสีียได้้ (กรมควบคุุมมลพิิษ, 2546)

	 การจััดการน้ำำ��มัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วอย่่างถููกวิิธีี
	 1. ไม่่ทิ้้�งน้้ำมัันใช้้แล้้วรวมกัับขยะมููลฝอย หรืือเทลง 

ท่่อระบายน้้ำ

	 2. นำน้้ำมัันปรุุงอาหารที่่�ใช้้แล้้วที่่�พัักให้้เย็็นแล้้วใส่่ขวด

พลาสติิก แต่่ต้้องระวัังไม่่ให้้มีีเศษอาหารหรืือน้้ำปนเปื้้�อนกัับ

น้้ำมัันมาด้้วย

	 3. น้้ำมัันใช้้แล้้วดัังกล่าวสามารถนำไปขายเพื่่�อผลิิตเป็็น

เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) ลดมลพิิษจากการทิ้้�งน้้ำมััน 

ไม่่ถููกที่่� รัักษาสุุขภาพด้้วยการไม่่รัับประทานน้้ำมัันทอดซ้้ำ 

และมีรีายได้เ้สริมิจากการขายน้ำ้มันัปรุงุอาหารใช้แ้ล้ว้อีกีด้ว้ย

สำำ�หรับัร้านค้าและหน่วยงานที่่�มีีน้ำำ��มันปรุงุอาหารใช้้แล้้ว
จำำ�นวนมาก (85 กก. ขึ้้�นไป) สามารถติิดต่อ bsgf   

รัับน้ำำ��มันฯ โดยตรงได้้เลยจ้้า

สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� bsgf  
โทร. 0 2335 8008 มืือถืือ 08 3829 5431

น้ำำ��มัันปรุุงอาหารใช้้แล้้ว
ไม่่ทิ้้�ง ไม่่ทอดซ้ำำ�� นำำ�มาขาย 
ที่่�ปั๊๊�มบางจากที่่�ร่่วมโครงการ
เพื่่�อผลิิตเป็็น SAF เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน 

(Sustainable Aviation Fuel)
นวััตกรรมสีีเขีียว ดีีต่่อโลก ดีีต่่อคุุณ

การนำำ�น้ำำ��มัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วมาขายที่่�ปั๊๊�มบางจาก  
ดีีต่่อโลก ดีีต่่อคุุณ อย่่างไร โปรดติิดตามตอนต่่อไป

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

กรุุณาเตรีียมสำเนาบััตรประชาชนมาด้้วย

https://greens-revolution.bangchakmarketplace.com

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


เฉลยเกม
โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ที่่�ได้้รัับกระบอกน้ำำ��
จากจุุลสารครอบครััวใบไม้้ครัับ

ผู้้�โชคดีี (จากการสุ่่�ม)
	 1. 	คุุณกมลดา ธนากรระวีี
	 2. 	คุุณระวิิวรรณ์์ กัันคำภา
	 3. 	คุุณบุุญศรีี เอี่่�ยมบริิบููรณ์์
	 4. 	คุุณจุุฑามาศ ยงค์์พีีระกุุล	
	 5. 	คุุณมยุุรีี ทวีีทำนุุสิิน

	 6. 	คุุณภััสรััชต์์ อโศกเวชกุุล
	 7.	คุ ุณนัันท์์ธััญสรร หิิมพ์์วรรณ
	 8.	คุ ุณพิิษณุุ เจริิญพระ
	 9. 	คุุณสุุภาภรณ์์ พุุทธิิชาติิไพโรจน์์
	 10. 	คุุณกาญชดา อภิิวััฒนศร

กิินผัักรัักษาโรค : สรรพคุุณของผัักต่่างๆ

เฉลยเกม ฉบัับที่่� 108

	 1.	 แก้้ท้้องผููก นอนไม่่หลัับ : ขี้้�เหล็็ก		

	 2.	รั ักษาเบาหวาน : มะระขี้้�นก  		

	 3.	ล ดน้้ำตาลในเลืือด : ตำลึึง			 

	 4.	ล ดการอัักเสบ : หััวไชเท้้า 			 

	 5.	 บำรุุงเลืือด ขัับน้้ำนม : หััวปลีี 		

	 6.	 แก้้ท้้องอืืด : หน่่อไม้้ฝรั่่�ง

	 7.	 บำรุุงดวงตา : ผัักบุ้้�ง

	 8.	รั ักษาอาการเลืือดออก : ผัักปวยเล้้ง

	 9.	รั ักษาโรคกระเพาะ : กระเจี๊๊�ยบเขีียว

	10.	 แก้้ช้้ำใน ลดเส้้นเลืือดขอด : ใบบััวบก



เรียีน
ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุุมวิิท 64 แขวงพระโขนงใต้้
เขตพระโขนง กรุุงเทพฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)

สอบถามรายละเอียีดเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัจุลุสาร สมัคัรสมาชิกิ เปลี่่�ยนที่่�อยู่่� หรืือกิจิกรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวันัจันัทร์์-ศุุกร์ เวลา 09.00-16.00 น. โครงการครอบครัวัเดียีวกันั ส่่วนกิจิการสัมัพันัธ์์ บริิษัทั บางจาก คอร์์ปอเรช่ั่�น จำกัดั (มหาชน)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกรรมดีีๆ ได้้ที่่�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

จำำ�นวนรัับ :
รัับสมััครทาง QR Code (280 สิิทธิ์์�)  

วันัพฤหัสับดีทีี่่� 20 เมษายน 2566 เวลา 09.00 น. เป็็นต้นไป  

*หากผู้้�สมัครเต็ม็จำนวน Link จะปิิดไม่่สามารถกรอกข้อมูลูได้้

รับัสมัคัรทางโทรศัพัท์์ (20 สิทิธิ์์�)

06-4580-3343 และ 06-4826-5844 วันัศุกุร์ที่่� 21 เมษายน 2566 เป็็นต้นไป  

เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น. ในวันัทำการ 

* ขอความกรุณาโทรสมัคัรตามวันั-เวลา และหมายเลขโทรศัพัท์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น หากมีผีู้้�สมัครเต็็มจำนวนโทรศัพัท์จะปิิดเครื่่�อง ถือืเป็็นการปิิดรัับสมัคร

กิิจกรรมบางจาก
ขอส่่งมอบ กระบอกน้ำ้ (คละสี)ี ขนาด 500 ml ให้้กัับสมาชิิกจุลสารครอบครััวใบไม้้ จำนวน 1 ใบ

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนเมษายน - พฤษภาคม 2566

1.	ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น

2.	หมายเลขสมาชิิกที่่�สมััครต้้องตรงกัับชื่่�อในฐานข้้อมููลฯ

3.	ขอสงวนสิิทธิ์์� 1 หมายเลขสมาชิิก รัับ 1 ใบ

4.	รัับสิิทธิ์์�ตามลำดัับการสมััครและข้้อมููลต้้องถููกต้้อง

	 ตามเงื่่�อนไข

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

	ที่่ �ได้้รัับสิิทธิ์์�เท่่านั้้�น

เงื่อนไขลงทะเบียนรับสิทธิ์

ประกาศรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�ฯ  
ในวัันจัันทร์์ที่่� 15 พฤษภาคม 2566  
ผ่่าน Facebook เพจ : ครอบครััวใบไม้้บางจาก 
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak 
และเริ่่�มจััดส่่งกระบอกน้้ำให้้ท่่านที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์�  
(จััดส่่งแบบลงทะเบีียน)  
ในวัันพฤหััสบดีีที่่� 18 พฤษภาคม 2566 เป็็นต้้นไป

หมายเหตุุ : ข้้อมููลในการลงทะเบีียนกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�จะนำไปใช้้ในการ
ประเมิินผลกิิจกรรมของบริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)

การเข้าร่วมกิจกรรม
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