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จุุลสารครอบครััวใบไม้้ ราย 2 เดืือน
สื่่�อกลางข่่าวสารเพื่่�อครอบครััว
เพื่่�อนบ้้านโรงกลั่่�นฯ บางจาก
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0-2335-4102
(ในเวลาทำำ�การ)

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

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

เปิิดบ้้าน
บางจาก

	 วนัวสิาขาบชูาเปน็วนัสำ�คญัทางพระพทุธศาสนา และองคก์ารสหประชาชาต ิ

ได้กำ�หนดให้วันวิสาขบูชาเป็นวันสำ�คัญของโลก โดยเรียกว่า Vesak Day ตามคำ�เรียก 

ของชาวศรีลังกา ผู้ที่ยื่นเร่ืองให้สหประชาชาติพิจารณา และได้กำ�หนดให้ 

วนัวสิาขบชูาถอืเปน็วันหยดุวนัหนึง่ของสหประชาชาตอิกีดว้ย เพือ่ใหช้าวพทุธทัว่โลก 

ไดมี้โอกาสบำ�เพ็ญบญุเน่ืองในวนัประสูต ิตรัสรู้ และปรินิพพานของพระบรมศาสดา ในวนัน้ี 

พุทธศาสนิกชนจะไปทำ�บุญ ตักบาตร เวียนเทียนที่วัด 

ทำบุญ
วันวิสาขบูชา

สุขใจ
สไตล์รักษ์โลก

ทำบุญ
วันวิสาขบูชา

สุขใจ
สไตล์รักษ์โลก

ทำบุญ
วันวิสาขบูชา

สุขใจ
สไตล์รักษ์โลก

ทำบุญ
วันวิสาขบูชา

สุขใจ
สไตล์รักษ์โลก

ทำบุญ
วันวิสาขบูชา

สุขใจ
สไตล์รักษ์โลก

	 วิถีชีวิตที่เร่งรีบ การทำ�บุญก็เปลี่ยนแปลงไปตามยุค

ตามสมัย เพื่อให้เกิดความสะดวกรวดเร็ว คล่องตัวในการ

ดำ�เนินชีวิตประจำ�วันมากข้ึน หลายคนไม่มีเวลาในการ 

ทำ�อาหารใส่บาตรเองจึงมักจะซ้ือกับข้าวถุงเพ่ือตักบาตร อาหาร 

จงึไมห่ลากหลายและไมค่รบหมู่ตามหลักโภชนาการ ข้อมูล

กรมอนามยัพบวา่พระสงฆอ์าพาธดว้ยโรคไขมนัในเลอืดสงู 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไตวายเร้ือรัง และโรคข้อเข่าเส่ือม 

ซึ่งมีปัจจยเสี่ยงมาจากการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม  

เปน็ประจำ�เพราะพระสงฆ์ไมส่ามารถเลอืกฉนัอาหารเองได ้

ต้องฉันตามท่ีฆราวาสตักบาตรหรือถวาย หากเราให้ความสำ�คัญ 

กบัเรือ่งน้ีมากข้ึน โดยหนัมาทำ�อาหารใสบ่าตรเอง หรือเลอืก

ซือ้อาหารทีเ่ปน็ประโยชน์ตอ่สุขภาพ และถกูต้องตามหลัก

โภชนาการและถวายแต่พอดี เลิกค่านิยม ความเชื่อที่ต้อง 

ถวายของที่ชอบ ของดี ของอร่อย เพื่อส่งเสริมให้พระสงฆ์

มีสุขภาพที่ดี 

	 นอกจากการเลือกเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของ 

พระสงฆ์แลว้ การเลอืกบรรจภัุณฑท์ีไ่มท่ำ�ลายสิง่แวดลอ้ม

ในการจดัชดุถวายสงัฆทาน หรือทำ�บญุถวายภัตตาหารทีว่ดั  

ก็ถือเป็นการทำ�บุญแบบรักษโลกได้อีกทางหน่ึงท่ีเราชาวพุทธ 

ตอ้งช่วยกนัทำ�ตัง้แตว่นัน้ี นอกจากจะไดบ้ญุแลว้ยงัไดด้แูล

โลกอกีดว้ย ขอใหส้มาชกิจลุสารทกุทา่นทำ�บญุสขุใจสไตล์

รักษ์โลกไปด้วยกันค่ะ

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

	 น้ำ�มันเครื่อง  คือ สารหล่อลื่นเครื่องยนต์ ทำ�หน้าที่คล้ายฟิล์ม
เคลือบชิ้นส่วนโลหะของเครื่องยนต์ไม่ให้สัมผัสกันโดยตรง ลดแรง 
เสียดทานในขณะที่เคร่ืองยนต์มีการเคล่ือนไหว ป้องกันเคร่ืองยนต์สึกหรอ 
ช่วยระบายความร้อนให้แก่เครื่องยนต์ และชะล้างคราบสกปรกต่างๆ 
ที่ตกค้างอยู่ในห้องเครื่องหลังจากเกิดการเผาไหม้ ทำ�ให้เครื่องยนต์ 
กลับมาสะอาดและทำ�งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ โดยน้ำ�มนเครื่อง 
ในท้องตลาดแบ่งออกเป็น 3 ชนิดหลักๆ ได้แก่

	 เป็นน้ำ�มันเคร่ืองท่ีผ่านกระบวนการ 
ผลิตและกลั่นด้วยเทคโนโลยีข้ันสูง  
มีความบริสุทธ์ิและมีคุณภาพสูงใน
การปกปอ้งและหล่อลืน่เคร่ืองยนตท์ีด่ ี
และมีอายกุารใชง้านทีย่าวนาน สง่ผล
ให้เครื่องยนต์สามารถทำ�งานได้เต็ม
สมรรถนะ แต่จะมีราคาค่อนข้างสูง 
โดยระยะใช้งานประมาณ 15,000-
20,000 กิโลเมตร หรือ 1 ปี สำ�หรับ
เคร่ืองยนต์เบนซิน และ 40,000-
60,000 กิโลเมตร หรือ 1 ปี สำ�หรับ
เครือ่งยนตด์ีเซล โดยระยะการใชง้าน
จะขึ้นอยู่กับสภาพรถและการขับขี่

น้ำ�มันเครื่องสังเคราะห์แท้ 
100% (Full Synthetic)1 2 3น้ำ�มันเครื่องกึ่งสังเคราะห์ 

(Semi Synthetic หรือ 
Synthetic Technology)

น้ำ�มันเครื่องเกรดธรรมดา 
(Mineral Oil)

	 ผลิตมาจากน้ำ�มันหล่อล่ืนพ้ืนฐาน 
ชนิดสังเคราะห์แท้นำ�มาผสมกับ
น้ำ�มนัหลอ่ลืน่พืน้ฐานปโิตรเลยีม โดยม ี
จุดประสงค์เพื่อให้น้ำ�มันเครื่องชนิดนี้ 
มีคุณสมบัติที่ดีขึ้นกว่าน้ำ�มันเคร่ือง 
เกรดธรรมดาท่ัวไป และยังมีราคา 
ที่ถูกกว่าน้ำ�มันเคร่ืองสังเคราะห์
แท้ 100% ซึ่งน้ำ�มันเคร่ืองชนิดน้ีมี
ปริมาณการจำ�หน่ายมากที่สุดใน
ท้องตลาด โดยระยะใช้งานประมาณ 
10,000-12,000 กิโลเมตร หรือ  
6 เดือน สำ�หรับเคร่ืองยนต์เบนซิน 
และ 15,000-20,000 กิโลเมตร หรือ 
6 เดือน สำ�หรับเครื่องยนต์ดีเซล โดย
ระยะการใช้งานจะข้ึนอยู่กับสภาพรถ
และการขับขี่

	 ผลิตมาจากน้ำ�มันหล่อล่ืนพ้ืนฐาน 
ปิโตรเลียม ซึ่งได้จากกระบวนการ
กลั่นน้ำ�มันดิบ หรือเข้าใจง่ายๆ คือ 
น้ำ�มันที่มาจากธรรมชาติ 100% โดย
น้ำ�มนัเคร่ืองชนิดน้ีจะมรีาคาทีต่่ำ�กวา่
น้ำ�มันเครื่องประเภทอื่นๆ แต่อายุ
การใช้งานสั้นกว่า โดยระยะใช้งาน
ประมาณ 7,000-10,000 กิโลเมตร 
หรือ 3 เดอืน สำ�หรับเคร่ืองยนตเ์บนซนิ 
และ 5,000-10,000 กิโลเมตร หรือ  
3 เดือน สำ�หรับเครื่องยนต์ดีเซล โดย
ระยะการใช้งานจะข้ึนอยู่กับสภาพรถ
และการขับขี่

	ส ำ�หรับการเปล่ียนถ่ายน้ำ�มันเคร่ืองแนะนำ�ให้เปล่ียนถ่ายตามรอบ 
ที่กำ�หนด หรือหากรถยนต์มีการใช้งานอย่างหนัก ก็สามารถนำ�ไปเปล่ียนถ่าย 
ก่อนรอบที่กำ�หนดได้ หากลองสังเกตเวลาที่นำ�รถยนต์ไปเปล่ียนถ่าย
น้ำ�มันเครื่องหลังจากใช้งานมาครบระยะที่กำ�หนด จะเห็นได้ชัดเลยว่า 
น้ำ�มันเคร่ืองท่ีถ่ายออกมีลักษณะสีเข้มและเหนียว ต่างกับตอนก่อนใช้งาน 
ที่ น้ำ�มันเครื่องจะเหลวและใส แสดงว่าน้ำ�มันเครื่องเร่ิมเสื่อมคุณภาพ
แล้ว หากยังฝืนใช้งานต่อไป เครื่องยนต์อาจเสียหายได้ นอกจากน้ีก็ควร 
เลือกซื้อผลิตภัณฑ์น้ำ�มันเครื่องจากผู้ผลิตที่น่าเชื่อถือและมีคุณภาพที่ดี 
อย่างเช่นน้ำ�มันเคร่ือง FURiO ของบางจาก ซ่ึงสามารถเข้าไปดูรายละเอียด 
ผลิตภัณฑ์ได้ที่ www.bangchaklubricants.com ครับ

ทำำ�ไมน้ำำ��มัันเครื่่�องถึึง
มีีความสำำ�คััญต่่อเครื่่�องยนต์์? 

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

รู้้�ไว้้ 
ปลอดภััยกว่่า

โดย อาแล็็บ

โควิิด-19 เข้้าสู่่�โรคประจำำ�ฤดููกาล
	 วันก่อนได้อ่านบทความของ ศ.นพ.ยง ภู่วรวรรณ พูดถงสถานการณ์โควิด-19  
ในปัจจบันโรคโควิด-19  ได้ปรับเข้าสู่โรคประจำ�ฤดูกาลเช่นเดียวกับโรคทางเดินหายใจอ่ืนๆ เช่น  
ไข้หวัดใหญ่ RSV ไข้หวัด Rhinovirus โรคประจำ�ฤดูกาลดังกล่าวจะสร้างปัญหาได้โดยเฉพาะ 
กลุ่มเสี่ยง กลุ่มเปราะบาง อายุมาก มีโรคประจำ�ตัว และเด็กเล็ก เห็นได้ชัดจากไข้หวัดใหญ่ RSV  
เม่ือติดเช้ือแล้วมีโอกาสเป็นซ้ำ�ได้อีก แต่ถ้าร่างกายแข็งแรง ความรุนแรงก็น้อยลง

	ส ำหรัับไข้ห้วััดใหญ่่ถึงึแม้้จะมีีวัคัซีีนก็ไ็ม่ส่ามารถป้อ้งกันัการติดิเชื้้�อ

ได้ด้ี ีจึงึยัังคงมีีการระบาดทุุกปีและมีีการเปลี่่�ยนแปลงสายพันัธุ์์�ไปตลอด

เช่่นเดีียวกัับโควิิด-19 เมื่่�อเป็็นแล้้วก็็ยัังเป็็นซ้้ำได้้อีีก โดยทั่่�วไปการเป็็น

ครั้้�งที่่� 2 และ 3 ความรุุนแรงจะลดลง ยกเว้้นในกลุ่่�มเปราะบางและ

ความรุุนแรง ของ RSV จะพบได้้เมื่่�อเป็็นครั้้�งแรกในเด็็กขวบปีีแรกหรืือ

เด็็กเล็็ก ปีีต่่อๆ ไปความรุุนแรงก็็จะลดลง และจะไปพบความรุุนแรง

อีีกครั้้�งในผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�ที่่�มีีโรคประจำตััว

	ก ารแพร่ระบาดยัังพบมากในกลุ่่�มประเทศที่่�มีีฤดููหนาว เช่่น  

ซีกีโลกเหนือื และซีกีโลกใต้ ้ส่ว่นประเทศไทยไม่ม่ีฤีดูหูนาวที่่�ชัดัเจน จึงึ 

พบโรคได้้เกืือบตลอดทั้้�งปีี แต่่จะพบสููงสุุดในฤดููฝนตั้้�งแต่่ปลายเดืือน

พฤษภาคมจนถึึงเดืือนกัันยายน

	ก ารดููแลร่่างกายให้้แข็็งแรง มีีสุุขอนามััย ป้้องกัันการติิดเชื้้�อ 

และลดการระบาดของโรค รวมทั้้�งการให้้วััคซีีนป้้องกัันในกลุ่่�มเสี่่�ยง 

และเปราะบางจึึงเป็็นวิิธีีการที่่�จะลดความสููญเสีียของโรคดัังกล่่าว

•	ฉี ีดปีีละ 1 เข็็ม เริ่่�มปีี 2566 เป็็นต้้นไป

•	ฉี ีดตั้้�งแต่่เดืือนเมษายนก่่อนเข้้าสู่่�ฤดููฝน

•	ฉี ีดห่่างจากเข็็มสุุดท้้ายหรืือการติิดเชื้้�อครั้้�งสุุดท้้ายอย่่างน้้อย 3 เดืือน

•	ฉี ีดพร้้อมกัับวััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่ได้้ โดยฉีีดที่่�ต้้นแขนคนละข้้าง

•	 หากฉีีดไม่่พร้้อมกัับวััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่จะห่่างกี่่�วัันก็็ได้้

กรมควบคุุมโรคมีีคำำ�แนะนำำ�  
การฉีีดวััคซีีนโควิิด-19 ประจำำ�ปีี ดัังนี้้�
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เงิินทอง
ต้้องรู้้�

โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�

อิ่่�มบุุญอิ่่�มใจ 
 ประหยััดภาษีีไปด้้วยกััน

	 เพื่่�อความเป็น็สิริิมิงคลให้ก้ับัชีีวิติ แน่่นอนว่า่เมือืงพุทุธ 

แบบประเทศไทยเราคงหนีีไม่่พ้้นการเข้้าวััดทำบุุญใน

ช่่วงวัันสำคััญทางศาสนาต่่างๆ ขอพรกัันเพื่่�อเป็็นขวััญ 

และกำลัังใจ หรืือขอโชคลาภเลขเด็็ดอะไรกัันไปตามเรื่่�อง

ตามราว แต่่รู้้�หรืือไม่่ว่่าการทำบุุญหรืือการบริิจาคเพื่่�อ

สาธารณกุศุลต่า่งๆ สามารถนำไปลดหย่่อนภาษีไีด้ด้้ว้ยนะ 

ถ้้าเราทำตามเงื่่�อนไขของกรมสรรพากร คำถามต่่อมาคืือ 

แล้้วเราจะบริิจาคอย่่างไรให้้ได้้ทั้้�งบุุญ ทั้้�งลดหย่่อนภาษีี 

ไปได้้ในคราวเดีียวกััน

	 ช่่วงวัันวิสิาขบููชานี้้� หากเราทำบุุญกับัวัดั สภากาชาดไทย 

สถานพยาบาล สถานสาธารณกุศุล หรือื มูลูนิธิิติ่า่งๆ ที่่�อยู่่� 

ที่มา : จะอิ่มบุญหรืออิ่มเที่ยว ก็ลดหย่อนภาษีได้ (krungsri.com)

ในประเทศไทย อย่่าลืมืขอใบอนุโุมทนาบัตัรหรือืเอกสารใบเสร็จ็

เพื่่�อนำมาเป็็นหลัักฐานยื่่�นภาษีีปลายปีี  โดยเงินิบริิจาคทั่่�วไป 

ใช้้เป็็นค่่าลดหย่่อนได้้ตามที่่�จ่่ายจริิง แต่่ไม่่เกิินร้้อยละ 10 

ของรายได้้หลัังหัักค่่าใช้้จ่่าย 

	 หากเป็็นการบริจิาคเพื่่�อการศึกึษาจะสามารถลดหย่่อน 

ได้้ 2 เท่่า แต่่ไม่่เกิินร้้อยละ 10 ของเงิินคงเหลืือหลัังจาก

ที่่�หัักค่าใช้้จ่่ายและค่่าลดหย่่อนอื่่�นๆ แล้้ว โดยสามารถ

บริจิาคให้้สถานศึึกษาให้้จัดัหาหรืือสร้า้งอาคาร จัดัหาวััสดุ

อุปุกรณ์เ์พื่่�อการศึกึษา เช่น่ ตำราเรียีนต่า่งๆ ได้เ้หมือืนกันั 

ถืือเป็็นทางเลืือกที่่�ดีีทางหนึ่่�ง หากเราจะลองเปลี่่�ยน

ประเภทการทำบุุญ เพราะอย่่าลืืมว่่าการให้้ความรู้้� หรืือ

สนัับสนุุนการศึึกษาให้้เยาวชนก็็ถืือเป็็นการทำบุุญที่่�มีีผล

ยั่่�งยืนื จะสร้า้งความเจริญิก้า้วหน้า้ให้ก้ับัประเทศในอนาคต

ได้้แน่่นอน เป็็นทางเลืือกที่่�น่่าสนใจเลยทีีเดีียว

https://krungsri.com/
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ไอทีี 4.0
โดย พี่่�แว่่นใส

ChatGPT
	 กระแสเทคโนโลยีี AI ในปััจจุุบัันก็็ยัังมาแรงไม่่หยุุด เทคโนโลยีี
ล่่าสุุดที่่�มีีการนำำ� AI มาประยุุกต์์ใช้้งานในการอำำ�นวยความสะดวก
ในด้้านต่่างๆ และทุุกท่่านสามารถเข้้าถึึงได้้ก็็คืือ ChatGPT

	 ChatGPT เป็็น Application ที่่�พััฒนาโดยบริิษััท  

OpenAI ในซานฟรานซิิสโก เพื่่�อใช้้สำหรัับสนทนา (Chat)  

โดยถููกพััฒนาให้้สามารถตอบคำถามที่่�ซัับซ้้อนมากกว่่า 

Search Engine เช่่น Google ที่่�เราใช้้งานกัันอยู่่� สามารถ

ส่่งคำสั่่�งให้้ ChatGPT อ่่านบทความและสรุปเนื้้�อหาที่่� 

เป็็นใจความสำคััญได้้หรืือคำนวณภาษีีเงิินได้้ที่่�เราต้้องจ่่าย 

ในปีีนั้้�นได้้ เป็็นต้้น

	 นอกจากนี้้� ผลิิตภััณฑ์์ของ OpenAI ยัังสามารถนำ

มาใช้้งานในระดัับองค์์กร เช่่น นำมาใช้้ในการดููแลลููกค้้า 

ที่่� เข้้ารัับบริิการผ่่านช่่องทาง Cal l Center โดยใช้้ 

Speech to Text สำหรัับการแปลเสีียงให้้เป็็น Text 

และนำ Text นั้้�นมาวิเิคราะห์ด์้ว้ย ChatGPT เพื่่�อดู ูFeedback 

ของลููกค้้าที่่�ได้้รัับบริิการ เพื่่�อใช้้ในการปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพ

การให้้บริิการของ Call Center เป็็นต้้น

	 ChatGPT เป็็นเพีียงหนึ่่�งในผลิิตภััณฑ์์ของบริิษััท OpenAI 

ที่่�เราสามารถเข้้าไปทดลองใช้้ได้้ฟรีี นอกจากนี้้� ทาง OpenAI ยััง

มีีการพััฒนา AI เพื่่�อใช้้ในด้้านอื่่�นๆ เช่่น การสร้างรููปภาพจาก 

คำอธิิบายทางข้้อความ โดยเราสามารถอธิิบายลัักษณะของวััตถุุนั้้�นๆ 

เพื่่�อให้้ระบบสร้้างภาพวาดขึ้้�นมาให้้เราได้้ เราเรีียกระบบนี้้�ว่่า DALL-E 

เป็็นต้้น

DALL-E
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บัันทึึก
ความดีี
โดย เฌอเอม

ฮีีโร่่มีีจริิง ไรเดอร์์ช่่วยเด็็ก
ที่่�กำำ�ลัังจะข้้ามถนนใหญ่่

	จ ากคลิิปข่่าวในสื่่�อต่่างๆ จะเห็็นว่่าพี่่�คนขัับรถ 

ส่่งของ (ไรเดอร์์) พลเมืืองดีี นายพีีรพงศ์์ ชุุมพลวดีี 

กำลังัขี่่�รถจักัรยานยนต์์ไปรับัอาหารในหมู่่�บ้านแห่ง่หนึ่่�ง 

ตรงจุุดที่่�เกิิดเหตุุได้้สัังเกตเห็็นเด็็กกำลัังวิ่่�งออกจาก 

หมู่่�บ้้าน เพื่่�อข้้ามถนนไปหาผู้้�ชายคนหนึ่่�งที่่�อยู่่�บริิเวณ 

เกาะกลางถนน เด็็กวิ่่�งมาด้้วยความเร็็ว นายพีีรพงศ์์ 

จึึงรีีบเข้้าไปคว้้าตััวเด็็กไว้้ได้้ทัันกลางถนนก่่อนที่่�จะมีี

รถยนต์์ขับัผ่า่นมาอย่า่งรวดเร็็ว เด็็กจึงึรอดจากอุบัตัิเิหตุุ

ได้้อย่่างหวุุดหวิิด เหตุุการณ์์ดัังกล่่าวได้้ปรากฏใน 

สื่่�อโซเชียีล สร้า้งความประทับัใจและได้รั้ับความชื่่�นชม

จากสัังคมเป็็นอย่่างมาก

ที่มา :	 1.	 https://openai.com/blog/chatgpt
	 2.	 https://www.fusionsol.com/blog/chatgpt/
	 3.	 https://techsauce.co/news/chat-gpt-open-ai
	 4.	 https://thaiconfig.com/artificial-intelligence-ai/what-is-dall-e/

	ส ำนัักงานตำรวจแห่่งชาติิได้้แสดงความชื่่�นชม 

ในความกล้้าหาญของนายพีีรพงศ์์ ชุุมพลวดีี 

ไรเดอร์์พลเมืืองดีีที่่�ช่่วยเหลืือเด็็กจนปลอดภััย 

พิจิารณาแล้้วเห็น็สมควรให้้ได้้รับัการเชิดิชูเูกียีรติิ 

ยกย่่องสรรเสริิญ ตามโครงการ “ทำดีีมีีรางวััล” 

เพื่่�อเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีแก่่สัังคมต่่อไป
Scan 

เพื่่�อชมคลิิป
เรื่่�องราวดีีๆ

	 เทคโนโลยีี AI ในปััจจุุบัันอยู่่�ใกล้้ตััวเรามาก 
และเครื่่�องมืือเหล่่านั้้�นสามารถนำำ�มาใช้้เพิ่่�ม
ประสิทิธิภาพการทำำ�งานของเราได้ม้ากขึ้้�นด้ว้ย 
จะดีีแค่่ไหนหากเราสามารถใช้้งานมัันได้้อย่่าง
คล่่องแคล่่ว ดัังนั้้�น ลองเข้้าไปเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิม
กัันนะคะ

วิิธีีการลองใช้้งาน ChatGPT

1.	 เข้้าไปที่่� https://chat.openai.com/auth/login

2.	สมั ัครสมาชิิกโดยใช้้ Email

3.	ก ดปุ่่�มเริ่่�มสนทนา

4.	 เริ่่�มสนทนากัับ ChatGPT

https://mgronline.com/crime/detail/9660000021638
https://openai.com/blog/chatgpt
https://www.fusionsol.com/blog/chatgpt/
https://techsauce.co/news/chat-gpt-open-ai
https://thaiconfig.com/artificial-intelligence-ai/what-is-dall-e/
https://chat.openai.com/auth/login
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รอบรั้้�ว
บ้้านเรา

โดย กระหนุุงกระหนิิง

ลานสุขุภาพ
โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

	 ความเจ็็บป่่วยท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับคนเรามีีสาเหตุุสำำ�คััญ 
มาจากร่่างกายและจิิตใจเสีียสมดุลจากสภาพแวดล้อม 
มลพิษิ สารเคมีี ฝุ่่�นละออง และเชื้้�อโรค รวมถึึงการดำำ�เนินิ 
ชีีวิตประจำำ�วัันที่่�มีีความเร่่งรีีบ การแข่่งขััน ความเครีียด 
ความวิตกกัังวล ดังันั้้�น จึงึขอแนะนำำ�การรัักษาสมดุลของ
ร่่างกายและจิิตใจ เพื่่�อเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�น และช่่วย
ป้้องกัันการเจ็็บป่่วย โดยมีีหลััก 5 ข้้อ ดัังนี้้�

1. หมั่่�นออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อเสริมสร้างให้้หััวใจและปอด

แข็็งแรง เลืือดไปเลี้้�ยงสมองได้้มากขึ้้�น ช่่วยลดคอเรสเตอรอล 

ทำให้้โอกาสเส้้นเลืือดอุุดตัันลดลง ส่่งผลดีีต่่อระบบการย่่อย

และการขัับถ่่าย ทั้้�งยัังช่่วยให้้นอนหลัับสนิิทอีีกด้้วย

2. รัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์และจำำ�เป็็นต่่อ
ร่า่งกาย ดื่่�มน้ำ้ให้เ้พีียงพอ ไม่่ควรรัับประทานอาหารที่่�เป็น็กรด 

หรือืด่า่งมากจนเกินิไป รับัประทานอาหารที่่�มีฤีทธ์ิ์�เย็น็เพื่่�อช่ว่ย

ปรัับสมดุุลของร่่างกายให้้ปกติิ เช่่น ผัักบุ้้�ง ตำลึึง ผัักหวาน 

แตงกวา ฟััก และหััวปลีี ส่่วนผลไม้้ประเภท มัังคุุด มะยม 

แตงโม แตงไทย แคนตาลููป ส้้มโอ กล้้วยน้้ำว้้า แก้้วมัังกร 

กระท้้อน แอปเปิิล น้้ำมะพร้้าว และลููกพรุุน เป็็นต้้น

3. พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ เพราะการอดนอนทำให้้ระบบ 

การเผาผลาญในร่่างกายไม่่ดีี ฮอร์์โมนทำงานผิิดปกติิ เกิิด 

การติิดขััดของเมตาบอลิิซึึม และส่่งผลต่่ออารมณ์์และจิิตใจ

วิิธีีการสร้้างสมดุุล 
ด้้านจิิตใจและร่่างกาย 

เพื่่�อเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

บางจากฯ ร่่วมมืือ
กัับกรมควบคุุมมลพิิษจััดจุุดรวบรวม

ของเสีียอัันตรายจากชุุมชน

	 บางจากฯ ร่ว่มประกาศเจตนารมณ์ก์ับักรมควบคุมุมลพิษิ

และ 50 องค์์กร จััดจุุดรวบรวมของเสีียอัันตรายจากชุุมชน  

เพื่่�อเสริมิสร้างความตระหนัักให้้กับัประชาชนเกี่่�ยวกับัผลกระทบ 

ต่อ่สุุขภาพอนามัยัและสิ่่�งแวดล้อ้มจากการทิ้้�งของเสีียอัันตราย 

4 ประเภท อย่่างไม่ถู่กูต้อง คือื หลอดไฟ ถ่า่นไฟฉาย ภาชนะ

บรรจุุสารเคมีี และซากผลิิตภััณฑ์์เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าและอุุปกรณ์์

อิิเล็็กทรอนิิกส์ โดยบางจากฯ มีีการจััดวางถัังรองรัับของเสีีย

อัันตรายในสำนัักงาน โรงกลั่่�นน้้ำมัันบางจาก และในสถานีี

บริกิารน้ำ้มัันบางจาก 10 แห่่ง ในกรุงเทพฯ และปริิมณฑล เพื่่�อ 

ส่ง่เสริมิการแยกทิ้้�งของเสีียอันัตรายออกจากขยะมููลฝอยทั่่�วไป

เพื่่�อนำไปบำบััดและจััดการอย่่างถููกต้้อง
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ที่มา : www.manarom.com

4. เสริิมสร้้างจิิตใจให้้แข็็งแรง ฝึึกทัักษะการผ่่อนคลาย

จิิตใจ เพื่่�อรัับมืือกัับความเครีียดอย่่างสม่่ำเสมอ บรรเทา

ความเครีียดต่่างๆ ด้้วยกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ เช่่น ฟัังเพลง  

ดููหนััง เล่่นกีีฬา ท่่องเที่่�ยว หรืือทำกิิจกรรมร่่วมกัับครอบครััว

5. หมั่่�นสำำ�รวจตัวเองทั้้�งร่่างกายและจิิตใจว่าอยู่่�ใน
ภาวะสมดุุลหรืือไม่่ ให้้ฟัังเสีียงของร่่างกายและจิิตใจ เพื่่�อ

จะได้้รู้้�ว่่าเราควรปรัับตััวเองเพื่่�อให้้อยู่่�ในสภาวะสมดุุลอย่่างไร

	รู้้� แบบนี้้�แล้ว้ แนะนำำ�ให้ทุ้กุคนลองกลับัมาสำำ�รวจตัวัเองกันัดูนูะคะว่า่เรา
ให้้ความใส่่ใจในสุุขภาพกัันมากแค่่ไหน  หากยัังไม่่เริ่่�มวัันนี้้�ก็อาจจะช้้าและ 
สายเกิินไป สุุขภาพดีีไม่่มีีขาย อยากได้้ต้้องสร้้างขึ้้�นเองนะคะ

บางจากฯ มอบรางวััลต้้นแบบ
ในโครงการอ่่านเขีียนเรีียนสนุุก

ปั้้�นเด็็กจิ๋๋�วเป็็นเด็็กแจ๋๋ว ประจำำ�ปีี 2565

	มู ูลนิิธิิใบไม้้ปัันสุุข โดยบางจากฯ มอบรางวััลต้้นแบบใน

โครงการอ่่านเขีียนเรีียนสนุุก ปั้้�นเด็็กจิ๋๋�วเป็็นเด็็กแจ๋๋ว ประจำปีี 

2565 เพื่่�อเป็็นแบบอย่่างให้้กัับโรงเรีียนและคุุณครููที่่�ร่่วม

โครงการอ่่านเขีียนเรีียนสนุุก ปั้้�นเด็็กจิ๋๋�วเป็็นเด็็กแจ๋๋ว ประกอบ

ด้ว้ย รางวััล “โรงเรีียนต้้นแบบ” ให้้แก่โ่รงเรีียนองค์ก์ารบริิหาร

ส่ว่นจังัหวััดบ้า้นจองคำ อำเภอเมือืง จังัหวััดแม่่ฮ่่องสอน รางวััล 

“คุุณครูู ป.1 ต้้นแบบ” ให้้แก่่คุุณครููพิิมพ์์นิิภา คำจิ่่�ง โรงเรีียน

องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดบ้้านจองคำ อำเภอเมืือง จัังหวััด

แม่ฮ่่อ่งสอน และคุณุครูอูรพินิท์ ์บุตุรงาม โรงเรียีนวัดัโตนดเตี้้�ย 

อำเภออุุทััย จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา

	 เพราะการอ่่านหนัังสืือได้้เป็็นกระดุุมเม็็ดแรกแห่่ง 

การเรีียนรู้้� อัันเป็็นหััวใจสำคััญต่่อการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน

https://www.manarom.com/


	ปั ัจจุุบัันการเร่ี่�ยไรได้้มีีการพััฒนาวิิธีีการ
ไปในหลายรููปแบบผ่่านทางสื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ 
ทำำ�ให้ก้ฎหมายไม่ส่ามารถควบคุมุได้เ้ต็ม็ที่่� บาง
กรณีีก็เป็็นเรื่่�องของความเดืือดร้อนที่่�เกิิดขึ้้�น
จริิง แต่่บางกรณีีก็็เป็็นมิิจฉาชีีพที่่�สร้้างเรื่่�อง 
เพื่่�อให้้เกิิดความสงสารและนํําเงิินบริิจาคเข้้า
กระเป๋๋าตนเอง สุุดท้้ายนี้้�ทนายหััวแหลมขอให้้
ทุุกท่่านใช้้เงิินในกระเป๋๋าอย่่างมีีสติิ และมีีความ
สุุขกายสุุขใจในวัันพระใหญ่่ที่่�กำำ�ลัังจะมาถึึง

10

กฎหมาย
ใกล้้ตััว

โดย ทนายหััวแหลม

	 2. การขออนุุญาตทำการเรี่่�ยไรจะต้้องได้้รัับอนุุญาต

จากกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย โดยจะต้อ้งระบุุ

วัตัถุปุระสงค์ ์วิธิีกีารที่่�จะทำการเรี่่�ยไร จำนวนเงินิที่่�ต้อ้งการ

เรี่่�ยไร สถานที่่�ทำการเรี่่�ยไร รวมถึงึกำหนดระยะเวลาเริ่่�มต้น้ 

และสิ้้�นสุุดของการเรี่่�ยไรไว้้ให้้ชััดเจน นอกจากนี้้� เงิินที่่�ได้้ 

จากการเรี่่�ยไรนั้้�นต้้องดำเนิินการตามวััตถุุประสงค์์ด้้วย

	 3. ผู้้�ที่่�ได้้รัับอนุุญาตจะต้้องพกใบอนุุญาตติิดตััว 

ตลอดเวลาเพื่่�อง่่ายแก่่การตรวจสอบ หากฝ่่าฝืืนไม่่พก 

ใบอนุุญาต จะมีีโทษปรัับไม่่เกิิน 100 บาท นอกจากนี้้�  

ต้้องห้้ามใช้้ถ้้อยคำบัังคัับขู่่�เข็็ญผู้้�ที่่�ถููกเรี่่�ยไร ทำให้้เกิิด 

ความหวาดกลัวหรืือเกรงกลัวั หากฝ่่าฝืนืจะมีคีวามผิดิต้อ้ง

ระวางโทษปรัับไม่่เกิิน 1,000 บาท หรืือจำคุุกไม่่เกิิน 1 ปีี

	 4. การเรี่่�ยไรผ่่านทางออนไลน์์จะไม่่เข้้าข่่ายความผิิด

ตามกฎหมายเรี่่�ยไร แต่่ถ้้านำเงิินไปใช้้ผิิดวััตถุุประสงค์์ 

การขอรัับบริิจาค จะมีีความผิิดฐานฉ้้อโกงประชาชน 

(โทษจำคุุกไม่่เกิิน 3 ปีี ปรัับไม่่เกิิน 60,000 บาท หรืือ 

ทั้้�งจำทั้้�งปรัับ) นอกจากนี้้� ยัังมีีความผิิดฐานนำข้้อมููลเท็็จ

เข้า้สู่่�ระบบคอมพิิวเตอร์์  (โทษจำคุุกไม่เ่กินิ 5 ปี ีปรัับไม่เ่กินิ 

100,000 บาท) และสุุดท้้ายอาจถูกตรวจสอบทรััพย์สิิน

อีีกด้้วย

	 1. ผู้้�ที่่�ขออนุุญาตทำการเรี่่�ยไรได้้ต้อ้งมีอีายุ ุ16 ปีบีริบิูรูณ์์ 

ไม่่มีีจิิตฟั่่�นเฟืือน และไม่่เคยต้้องโทษในความผิิดเกี่่�ยวกัับ

ทรััพย์์ เช่่น ลัักทรััพย์์ ปล้้นทรััพย์์ กรรโชกทรััพย์์ ฉ้้อโกง 

ยัักยอกทรััพย์ รัับของโจร หรืือเป็็นพนัักงานเจ้้าหน้้าที่่� 

ที่่�ทุุจริิตต่่อหน้้าที่่�ตามกฎหมาย

รัับบริิจาคอย่่างไร 
ไม่่ผิิดกฎหมาย

	 ใกล้้จะถึึงวัันวิิสาขบูชาแล้้ว หลายๆ ท่่านคงต้้อง
คิิดถึึงการทำำ�บุญอย่่างแน่่นอน ซึ่่�งการทำำ�บุุญนั้้�น 
มีีหลายรููปแบบ และรููปแบบท่ี่�พบได้้บ่่อยคืือการ
ตั้้�งกล่่องรัับบริิจาค หรืือการเรี่่�ยไรตามสถานที่่�
ต่่างๆ ทนายหััวแหลมจึงขอนำำ�ความรู้้� เ ก่ี่�ยวกัับ 
พ.ร.บ.ควบคุมุการเรี่่�ยไร พ.ศ. 2487 หรือื “กฎหมาย
เรี่่�ยไร” มาฝากกััน
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ลองทำำ�ดูู
โดย ใบไผ่่

	ช่ วงนี้้�งานบุุญ งานราษฎร์์ งานหลวงที่่�มาพร้้อมกัับ
ซองจดหมายมากมาย ทั้้�งแบบจดหมายท่ี่�จ่า่หน้้าซองมาเต็็มๆ 
และแบบเขีียนมานิิดหน่่อยประเภทอวยพรหรืือซองการ์์ดต่างๆ 
ครั้้�นจะใช้้ครั้้�งเดีียวแล้้วทิ้้�งก็เ็สีียดาย จะส่่งไปเป็็นกระดาษรีีไซเคิลิ 
ก็น็ึกึได้้ว่่าเอามาใช้้ซ้ำำ��ได้้ บางซองก็ย็ังัดูดูีี ลบหน้้าซองนิดิหน่่อย 
แล้้วติิดสติิกเกอร์์น่่ารัักๆ เข้้าไปก็็ใช้้ใหม่่ได้้ หรืือหากมีีเวลา  
มีีวัสดุุตกแต่่งเยอะ ก็็มาสร้้างสรรค์์ผลงานเป็็นซองเก๋๋ๆ 
สไตล์์วิินเทจไว้้ใช้้งานได้้เลย

ซองสวยใช้้ซ้ำำ��

อุุปกรณ์์

•	 ซองจดหมายใช้แล้ว
•	 กาว
•	 กรรไกร
•	 เทปตกแต่่ง 
	 หรืือสติิกเกอร์์

NEW!
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ตะลอนทััวร์์
โดย ไอซ์์ซััง

“พริิกหยวก” 
(Prik-Yuak)

 ร้านอาหารไทยสไตล์โฮมเมดกว่า 30 ปี 
รีโนเวตจากห้องเรียนอนุบาลโรงเรียนเรวดี 

ย่านประดิพัทธ์ 

	ย้ อนกลับัไปเมื่่�อ 30 ปีกี่อ่น ชื่่�อร้า้นพริกิหยวกน่า่จะเป็น็ที่่�คุ้้�นหูู 
ของใครหลายๆ คน ร้้านนี้้�ไม่่ได้้เริ่่�มต้้นกิิจการจากการเอากำำ�ไร 
เป็็นที่่�ตั้้�ง แต่่ คุุณแอน-ดารารััตน์์ วิิสััยจร เริ่่�มทำำ�ข้้าวแกงเพราะ
ความสนุุก ตั้้�งใจส่่งต่่อวิิถีีการกิินแบบคนไทยผ่่านความอบอุ่่�น 
ของรสชาติิอาหาร ใส่่ใจเรื่่�องการคััดเลือืกวัตัถุดุิบิและความสะอาด 
ปลอดภััยทุุกจานที่่�เสิิร์์ฟ

	 “ข้้าวแกงเป็็นความสนุุก” คุุณแอนเล่่าว่่า ความสนุุกที่่� 

คนกินิได้เ้ลือืกเอง มองเห็น็ด้ว้ยตา สัมัผัสัด้ว้ยลิ้้�น ทดลองชิมิและ

ดมกลิ่่�นเป็็นความหลากหลายของวิิถีีการกิิน ที่่�ร้้านมีีข้้าวแกง 

กัับเครื่่�องเคีียงที่่�กิินแล้้วให้้รสชาติิหลากหลายและอร่่อยขึ้้�น 

เรีียกว่่า Matching Dish เรากำหนดสััดส่่วนเฉพาะเมนูู 

แกงเขีียว แกงแดง แล้้วปรัับเปลี่่�ยนวััตถุุดิิบที่่�ใส่่ลงไป ตััวตน

ของตััวเองชอบทำอย่่างนั้้�น เพราะสนุุก ไม่่จำเจ อาหารที่่�นี่่� 

เน้้นปรุุงสดใหม่่ทุุกจาน มีีกลิ่่�นอายและเสน่ห์์ของบ้้านเกิิด

จัังหวััดชุุมพร รสชาติิอาหารจะเป็็นเอกลัักษณ์์ กลมกล่่อม ไม่่

จัดัจ้้านจนเกินิไปแบบชาวชุุมพรแท้้ๆ  ภายใต้้แนวคิดิ “รสชาติิ

แบบดั้้�งเดิิมจะทำให้้คนกิินอิ่่�ม ทั้้�งอิ่่�มท้้องและอิ่่�มใจ”

	ส ถานที่่�ตั้้�งของร้้านพริกหยวกปรัับปรุุงมาจากอาคาร 

ของโรงเรีียนเรวดีี ประกอบไปด้้วยตึึก 3 ชั้้�น เรือืนย่่อย 3 เรืือน  

ก่อ่ตั้้�งโดย คุณุเรวดี ีเทียีนประภาส แม้เ้วลาจะผ่า่นไปร่ว่ม 70 ปีี 

แต่่ตััวอาคารยัังแข็็งแรงอยู่่�มาก ด้้วยฝีีมืือช่่างที่่�ดีีกัับความรััก

และการใส่่ใจดููแลของเจ้้าของเดิิม เมื่่�อนำมาทำร้้านจึึงเน้้นไป

ที่่�การปรัับปรุุงภููมิิทััศน์์ภายนอก เติิมรายละเอีียดบางส่่วนเพิ่่�ม

เข้้าไปใหม่่ เจ้้าของเดิิมอยากให้้อนุุรัักษ์์พื้้�นที่่�ของเขาแบบเดิิม 

ให้้ยัังคงมีีกลิ่่�นอายโรงเรีียน ไม่่ว่่าจะเป็็นเก้้าอี้้�นักเรีียนตััวจิ๋๋�ว

ยังัคงตั้้�งอยู่่�ที่่�ระเบียีงห้อ้งเรียีน เป็็นมุมุที่่�ศิษิย์เ์ก่า่โรงเรียีนเรวดีี

ชอบมาถ่า่ยรูปูรำลึึกความหลััง นับัเป็น็มุมุยอดฮิติ หรืือจะเป็น็ 

Kitchen Bar ส่ว่นแรกที่่�ปรับัปรุงุใหม่ ่ตั้้�งใจให้เ้ป็น็พื้้�นที่่�สำหรับั
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ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://shorturl.asia/pQbB9

	ช่ ่วงนี้้�มีวัันหยุุดยาวค่่อนข้้างเยอะ สมาชิิกบางท่่านไม่่ได้้ไปไหนก็็ถืือโอกาส

ทำความสะอาดบ้้าน คััดแยกของใช้้ต่่างๆ ที่่�เก็็บมานาน บางอย่่างนำมา DIY เป็็น

ของใช้้ใหม่่ภายในบ้้าน หรืือนำไปบริิจาคให้้กัับผู้้�ที่่�ต้้องการ การคััดแยกสิ่่�งของตาม

การใช้้งานก็็เป็็นการช่่วยลดขยะอีีกทางหนึ่่�งนะครัับ

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุกจะถููกสุ่่�มรายชื่่�อ 
เพื่่�อรัับรางวััล
กระเป๋๋าเป้้มิินิิ  จำำ�นวน 10 รางวััล 

สนาม 
เด็็กเล่่น

โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

รู้้�หรืือไม่่ 
ขยะประเภทใดบ้้าง

คืือขยะกำำ�พร้้า

ที่มา	:	 https://readthecloud.co/prik-yuak/
	 :	 https://www.bkkmenu.com/eat/we-recommend/prik-yuak.html

คนที่่�มานั่่�งคุุย กิินขนม ดื่่�มกาแฟ เน้้นที่่�กาแฟแบบ Single 

Origin และทำกิิจกรรมอื่่�นๆ แถมภายในร้้านก็็ยัังมีีสิินค้้า

แฮนด์์เมดให้้ลููกค้้าเลืือกหลากหลาย ส่่วนเรืือนกลางเป็็นพื้้�นที่่�

หลัักของร้้านอาหาร มีีทั้้�งพื้้�นที่่� Outdoor และ Indoor เรา

ขอแนะนำสำหรับัวันัที่่�แดดไม่แ่รงและอากาศไม่ร่้อ้นจนเกินิไป 

การนั่่�งข้้างนอกรัับลมเย็็นๆ ก็็เป็็นทางเลืือกที่่�น่่าสนใจ

	 ขอเชิิญชวนผู้้�อ่านลองไปฝากท้อง ลองลิ้้�มชิิมรสอาหาร

ของร้้านพริกหยวก (Prik-Yuak) ในบรรยากาศสบายๆ  

ใต้้ห้้องเรีียนดููสัักมื้้�อ ระวัังว่่าไปครั้้�งเดีียวจะไม่่พอ เพราะเรา 

ก็็รอที่่�จะไปกิินข้้าวรสมืือคุุณแอนอีีกครั้้�งไม่่ไหวเช่่นกััน

ร้้านพริิกหยวก (Prik-Yuak)

108 ถนนประดิิพััทธ์์ แขวงพญาไท 
เขตพญาไท กรุุงเทพมหานคร
11.00-21.00 น. (ปิิดวัันจัันทร์์)
โทรศััพท์์ 08 1648 2282
Facebook : พริิกหยวก Prik-Yuak

https://shorturl.asia/pQbB9
https://readthecloud.co/prik-yuak/
https://www.bkkmenu.com/eat/we-recommend/prik-yuak.html


  มาช่่วยกััน “ทอดไม่่ทิ้้�ง”
เพื่่�อโลก เพื่่�อสุุขภาพ ตอนที่่� 3
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เพื่่�อโลกสวย
โดย ป้้าหนูู

ทอดไม่่ทิ้้�ง ให้้ถููกที่่� : นำำ�ร่่องที่่�ปั๊๊�มน้ำำ��มัันบางจาก 44 แห่่ง

หมายเหตุุ : ราคารับัซื้้�อมีกีารเปลี่่�ยนแปลงทุกุเดืือน ป๊ั๊�มบางจากรับัซื้้�อน้้ำมันัปรุงุอาหารใช้้แล้้ว

วันัจันัทร์-ศุกุร์์ เวลา 09.00-16.00 น. กรุณุาเตรียมสำเนาบัตัรประชาชนมาด้้วย

เขตดอนเมืือง-ลาดพร้า้ว-จตุจุักัร สาขาวัชัรพล สาขา ENCO สาขาจตุจุักัร สาขาวิภิาวดีรีังัสิติ สาขาพหลโยธินิ กม.22 สาขาคู่่�ขนานเอกมัยั-รามอินิทรา (4) 
สาขาคู่่�ขนานเอกมััย-รามอิินทรา (5) สาขาสตรีีวิิทย์์ 2 สาขารามอิินทรา 71 สาขาสุุขาภิิบาล 1 (2) เขตพระโขนง-บางนา สาขาเอกมััย สาขา
อุุดมสุุข 45 สาขาอ่่อนนุุช 17/1 สาขาสุุขุุมวิิท 101/2 เขตบางแค-ทวีีวััฒนา สาขาเพชรเกษม 57 สาขาเพชรเกษม 92 สาขากาญจนาภิิเษก (บางบอน)  
สาขาปิ่่�นเกล้้า-นครชััยศรีี 2 สาขากาญจนาภิิเษก (2) สาขาจรัญสนิทวงศ์์ เขตหนองจอก สาขาสุุวิินทวงศ์์ 4 สาขาสุุวิินทวงศ์์ 2 สาขาเลีียบวารีี  
เขตราษฎร์์บููรณะ-ยานนาวา สาขาราฎร์์บููรณะ 1 สาขาประชาอุุทิิศ สาขาพระราม 3 (2) สาขาเจริิญกรุุงตััดใหม่่ สาขากรุุงธนบุุรีี 2 เขตห้้วยขวาง  
สาขาประชาอุุทิิศ-เหม่่งจ๋๋าย เขตปทุุมธานีี สาขาสวััสดิิการศููนย์์ฝึึกอบรมวิิศวกรรมเกษตรบางพููน สาขาพหลโยธิิน กม.38 สาขาลำลููกกา เขตนนทบุุรีี  
สาขาประชาชื่่�น สาขาแคราย สาขาบางบัวัทอง 3 สาขากาญจนาภิเิษก กม.41 สาขาแจ้ง้วัฒันะ 22 สาขาราชพฤกษ์ ์2 เขตสมุทุรปราการ สาขาศรีนีครินิทร์์ 
สาขาบางนา-ตราด กม.13 สาขาเทพารัักษ์์ กม.9 สาขาปากน้้ำ 2 สาขาบางนา-ตราด กม.16 สาขาเทพารัักษ์์ กม.7

เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) คืือ อะไร?
	 •	เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน (Sustainable Aviation 

Fuel - SAF) คืือ เชื้้�อเพลิิงที่่�ผลิิตจากน้้ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้ว 

นำมาผสมกัับน้้ำมันัเครื่่�องบิิน ใช้้เป็น็เชื้้�อเพลิงิเครื่่�องบิินได้้เลย

	 •	ภาคการบิินทั่่�วโลกสามารถนำมาใช้้ทดแทนได้้ทัันทีี 

โดยไม่่ต้้องดััดแปลงเครื่่�องยนต์์ ไม่่ส่่งผลต่่อเครื่่�องยนต์์ โดย

ผสมในสััดส่่วนสููงสุุดไม่่เกิิน 50% 

	 •	เป็็นนวััตกรรมสีีเขีียวเพื่่�อความยั่่�งยืืน ช่่วยเสริิมสร้้าง

ความมั่่�นคงด้้านพลัังงานของประเทศ 

เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) ดีีอย่่างไร? 
	 1. น้้ำมัันใช้้แล้้วจากการปรุุงอาหาร (ไม่่ทิ้้�ง-ไม่่ใช้้ซ้้ำ-มีีรายได้้เพิ่่�มจากการขาย)

	 2. เข้้าสู่่�กระบวนการผลิิตเป็็น SAF (นำน้้ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วกลัับมาใช้้ประโยชน์์)

	 3. ผสมกัับน้้ำมัันเครื่่�องบิิน (สััดส่่วนไม่่เกิิน 50%) ลดการใช้้เชื้้�อเพลิิงจากฟอสซิิล

	 4. นำมาใช้้ทดแทนได้้โดยไม่่ส่่งผลต่่อเครื่่�องยนต์์ (ผสมในสััดส่่วนสููงสุุดไม่่เกิิน 50%)

	 5. ลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกได้้สููงสุุดถึึง 80%

ผลิิตภััณฑ์์ SAF จากน้ำำ��มัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วส่่งผลดีีทั้้�งในเชิิงเศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม 
	 •	 เศรษฐกิิจชีีวภาพ ( Bio-economy) มุ่่�งเน้้นการใช้้และพััฒนาทรััพยากรชีีวภาพเพื่่�อสร้้างมููลค่่าเพิ่่�ม

	 •	 เศรษฐกิิจหมุุนเวีียน (Circular Economy) คำนึึงถึึงการนำวััสดุุต่่างๆ  กลัับมาใช้้ประโยชน์์ให้้มากที่่�สุุด 

	 •	 เศรษฐกิิจสีีเขีียว (Green Economy) มุ่่�งเน้้นเพีียงการพััฒนาเศรษฐกิิจ ควบคู่่�ไปกัับการพััฒนาสัังคมและ

		ก  ารรัักษาสิ่่�งแวดล้้อมได้้อย่่างสมดุลุ เพื่่�อให้้เกิิดความมั่่�นคงและยั่่�งยืนืไปพร้อมกััน

	น้ ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วไม่่ทิ้้�ง ไม่่ทอดซ้้ำ นำมาขายที่่�ปั๊๊�มบางจากที่่�ร่่วมโครงการ เพื่่�อผลิิตเป็็น SAF  
เชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน สำหรัับร้้านค้้าและหน่่วยงานที่่�มีีน้้ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วจำนวนมาก (85 กก. ขึ้้�นไป) 
สามารถติิดต่่อ bsgf รัับน้้ำมัันฯ ได้้โดยตรง สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� bsgf โทร 0 2335 8008  
มืือถืือ 08 3829 5431

	 •	ช่วยลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกจากอุตสาหกรรม

การบิินลงได้้ประมาณ 80,000 ตัันคาร์์บอนไดออกไซด์์ 

เทีียบเท่่าต่่อปีี (เทีียบกัับการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกของ 

เชื้้�อเพลิิงการบิินในปััจจุุบััน) 

	 •	บริิษััท บีีเอสจีีเอฟ จำกััด เป็็นผู้้�ผลิิต SAF จากน้้ำมััน

ปรุุงอาหารใช้้แล้้ว (Used Cooking Oil) เป็็นรายแรกใน

ประเทศไทย ถืือว่่าเป็็นบทใหม่่ของวงการพลัังงานทดแทนใน

ประเทศไทย



เฉลยเกม
โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ที่่�ได้้รัับชุุดตรวจคััดกรอง 
COVID-19 (ATK) 

 จากจุุลสารครอบครััว

ผู้้�โชคดีี (จากการสุ่่�ม)
	 1. 	คุุณธิิติิมา ธวััชธนไพศาล
	 2. 	คุุณกนกฤทััย บุุญกิิตติิพร			 
	 3. 	คุุณรััตนา พนมเนตรกุุล			 
	 4. 	คุุณภััททิิยา ศิิริิสุุขกิิจ			 
	 5. 	คุุณลัักขณา ยงค์์พีีระกุุล

	 6. 	คุุณนัันทกา ขัันติิโกวิิท
	 7. 	คุุณสุุุ�รรรณ สาลิิกานพคุุณ
	 8.	  คุุณวิิชญาย์์ วงษาพัันธ์์
	 9. 	คุุณแน่่งน้้อย ธนิิกุุล
	 10. 	คุุณเกศิินีี อุุปกาซิิม

รู้้�หรืือไม่่ ผลไม้้ดัังต่่อไปนี้้�ให้้ฤทธิ์์�ร้้อนหรืือฤทธิ์์�เย็็น

เฉลยเกม ฉบัับที่่� 109

ผลไม้้ที่่�มีีฤทธิ์์�เย็็น

1.	 แก้้วมัังกร 

2.	ช มพู่่�

3.	 แตงโม

4.	มั ังคุุด

5.	สั ับปะรด

ผลไม้้ที่่�มีีฤทธิ์์�ร้้อน

1.	ทุ ุเรีียน

2.	น้ ้อยหน่่า

3.	 ขนุุนสุุก 

4.	ล ำไย

5.	กล้ ้วย



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

กิิจกรรมผู้้�สููงวััย หััวใจออนไลน์์ :  เรีียนรู้้�การใช้้งานสมาร์์ทโฟน และลงมืือปฏิิบััติิจริิง • การสมัครกิจิกรรม QR Code  
• การตรวจสอบ Fake News • การใช้้ App เป๋๋าตััง • การตรวจสอบพัสัดุ • การสั่่�งอาหาร Delivery • การถ่่ายรูปู แต่่งรูปู
วิิทยากร : จากศูนย์์อาสาสร้างสุุข Cafe Can Do

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนมิิถุุนายน - กรกฎาคม 2566

1. ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น 
2. ขอสงวนสิิทธิ์์� 2 ท่่าน/1 หมายเลขสมาชิิก 
3. ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรม อายุุ 55-80 ปีี 
4. ต้้องมีีโทรศััพท์์สมาร์์ทโฟน (เนื่่�องจากต้้องใช้้ในการเรีียน)
5. สมััครร่่วมกิิจกรรมได้้ 1 รอบเท่่านั้้�น
* เมื่่�อประกาศผลแล้้วถือืเป็็นที่่�สิ้้�นสุุด ยืนืยันัตามรายชื่่�อที่่�ได้้รับัสิทิธ์ิ์�เท่่านั้้�น

เงื่่�อนไขการสมััครกิิจกรรม

ประกาศรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�ฯ 
ในวัันพุุธที่่� 21 มิิถุุนายน 2566  
ผ่่าน Facebook เพจ : ครอบครััวใบไม้้บางจาก 
 https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak 

หมายเหตุุ : ข้้อมููลในการลงทะเบีียนกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�จะนำไปใช้้ใน 
การประเมินิผลกิจิกรรมของบริษิัทั บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกัดั (มหาชน)

การเข้้าร่่วมกิิจกรรม

กิิจกรรมรัับขยะกำำ�พร้้าสััญจร โดยบริิษััทบางจากฯ ร่่วมกัับ 15 Technology
ขอเชิิญชวนสมาชิิกทุุกท่่านที่่�มาร่่วมกิิจกรรมนำขยะกำพร้้ามาส่่งมอบได้้ที่่�โรงกลั่่�นฯ

ตรวจสอบประเภทของขยะกำพร้าได้้ที่่� QR Code หรือืในใบแทรกจุลุสาร https://www.facebook.com/n15technology

วัันเสาร์์ที่่� 22 กรกฎาคม 2566
รัับสมััครทางโทรศััพท์์ (50 คน)
06-4580-3343 และ 06-4826-5844 
ในวัันพฤหััสบดีีที่่� 15 มิิถุุนายน 2566 
เวลา 09.00-16.00 น.

* ขอความกรุุณาโทรสมััครตามวันั-เวลา 
และหมายเลขโทรศัพัท์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น 
หากมีีผู้้�สมััครเต็็มจำนวน โทรศััพท์์ 
จะปิิดเครื่่�อง ถืือเป็็นการปิิดรัับสมััคร

* หากผู้้�สมััครเต็็มจำนวน 
Link จะปิิด ไม่่สามารถกรอก
ข้้อมููลได้้

* หากผู้้�สมััครเต็็มจำนวน 
Link จะปิิด ไม่่สามารถกรอก
ข้้อมููลได้้

วัันเสาร์์ที่่� 8 กรกฎาคม 2566
รับัสมัคัรทาง QR Code (50 คน)
เปิิดลิิงก์์รัับสมััครใน  
วัันอัังคารที่่� 13 มิิถุุนายน 2566 

วัันอาทิิตย์์ที่่� 9 กรกฎาคม 2566
รับัสมัคัรทาง QR Code (50 คน)
เปิิดลิิงก์์รัับสมััครใน  
วัันพุุธที่่� 14 มิิถุุนายน 2566 

ร่่วมกิิจกรรมรอบที่่�    1 ร่่วมกิิจกรรมรอบที่่�    2 ร่่วมกิิจกรรมรอบที่่�    3

สถานที่่�จััดกิิจกรรม : ห้้องประชุุมใหญ่่ โรงกลั่่�นน้้ำมัันบางจาก สุุขุุมวิิท 64 เวลา 09.00-15.00 น. (เริ่่�มลงทะเบีียน 08.30 น.)
โปรดแต่่งกายสุุภาพ : กางเกงหรืือกระโปรงยาวคลุุมเข่่า รองเท้้าหุ้้�มส้้น/รััดส้้น สวมหน้้ากากอนามััย

mailto:thanyalak@bangchak.co.th
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak
https://www.facebook.com/n15technology

