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บางจาก

	น้ ้ำเป็็นสิ่่�งจำเป็็นต่่อการดำรงชีีวิิตของสิ่่�งมีีชีีวิิตทุุกชนิิด มีีความสำคััญต่่อชีีวิิต 

มนุุษย์์ในด้้านต่่างๆ ใช้้ในการอุุปโภคบริิโภค การเกษตร อุุตสาหกรรมและอื่่�นๆ 

อีกีมากมาย ในปัจัจุบุันัปัญัหาเรื่่�องน้ำ้ส่ง่ผลกระทบต่อ่ชีวีิติของประชาชนในด้า้นต่า่งๆ 

เช่่น ขาดแคลนน้้ำอุุปโภคบริิโภค น้้ำเพื่่�อการเพาะปลููกน้้ำเพื่่�ออุุตสาหกรรม น้้ำท่่วม 

สร้้างความเสีียหายต่่อชีีวิิตและทรััพย์์สิิน มลพิิษทางน้้ำทำให้้น้้ำเน่่าเสีียเป็็นแหล่่ง 

แพร่่เชื้้�อโรค เป็็นต้้น

	วั นัอนุรุักัษ์น์้ำ้โลก (World Water Day) ตรงกับัวันัที่่� 22 มีนีาคมของทุกุปี 

จััดตั้้�งขึ้้�นโดยองค์์การสหประชาชาติิ (UN) ในปีี 2535 เพื่่�อระลึึกถึึง 

ความสำคััญของน้้ำ มีีวััตถุประสงค์์เพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้ทุุกภาคส่่วนตระหนััก

ถึึงความสำคััญของน้้ำ และร่่วมกัันอนุุรัักษ์ทรััพยากรน้้ำอย่่างยั่่�งยืืน  

ปััจจุบุันัทรัพัยากรน้ำ้กำลังัถูกูคุกุคามจากปัญหาต่่างๆ เช่่น การเปลี่่�ยนแปลง 

สภาพภููมิิอากาศ การขยายตััวของเมืือง และการปนเปื้้�อนน้้ำ ดัังนั้้�น จึึง

จำเป็็นต้้องมีีการอนุุรัักษ์์น้้ำอย่่างจริิงจััง 

	 แนวทางการอนุุรัักษ์์น้้ำที่่�แต่่ละคนสามารถทำได้้ ได้้แก่่ ลดการใช้้น้้ำในชีีวิิตประจำวััน 

เช่่น ปิิดน้้ำเมื่่�อไม่่ใช้้ ใช้้อุุปกรณ์์ประหยััดน้้ำ จััดการน้้ำอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เช่่น เก็็บกััก

น้้ำฝน ปลููกต้นไม้้เพื่่�อช่่วยดููดซัับน้้ำฝนและเก็็บกัักน้ำไว้้ในดิิน ทำให้้น้้ำใต้้ดิินมีีปริิมาณ

มากขึ้�น รณรงค์์ให้้ความรู้้�และสร้างจิิตสำนึึกตระหนัักถึึงความสำคััญของน้้ำและช่่วยกััน

อนุรุักัษ์น์้ำ้ การอนุรุักัษ์น์้ำ้เป็น็หน้า้ที่่�ของทุกุคน เราสามารถมีสี่ว่นร่ว่มในการอนุรุักัษ์์

น้้ำได้้ง่่ายๆ เริ่่�มต้้นจากตัวเราเองและคนรอบข้้าง ช่่วยกัันใช้้น้้ำอย่่างประหยััด 

และคุ้้�มค่่า เพื่่�อที่่�จะมีีน้้ำสะอาดใช้้เพีียงพอสำหรัับทุุกคนในอนาคต

https://www.bangchak.co.th/
mailto:suwannee@bangchak.co.th


รถยนต์์ไฟฟ้้า ตอนที่่� 1

	 ในช่วงนี้กระแสการใช้รถยนต์พลังงานทางเลือกโดยเฉพาะ “รถยนต์ไฟฟ้า (EV)” ในเมืองไทยกำ�ลังมาแรงทีเดียว 
ซึ่งนอกจากจะช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายแล้วยังเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมอีกด้วย โดยปัจจุบันราคารถยนต์ไฟฟ้านั้นลดลง 
เป็นอย่างมาก มีงบล้านต้นๆ ก็สามารถซื้อมาใช้งานได้แล้ว

	 รถยนตพ์ลงังานไฟฟา้ (Electric Vehicle) หรือรถ EV เปน็รถทีขั่บเคลื่อนดว้ยพลงงานไฟฟา้แทนการใชง้านเครื่องยนต ์

ที่ทำ�ให้กลไกการทำ�งานลดลง ไม่ต้องหมั่นดูแลเครื่องยนต์ และไม่มีไอเสีย ควันดำ� จากการเผาไหม้ของเชื้อเพลิง โดย

รถยนต์ไฟฟ้าในปัจจุบันมีทั้งหมด 4 ประเภท แต่แบบที่ต้องเสียบปลั๊กเพื่อชาร์จแบตเตอรี่ได้นั้น มีด้วยกัน 2 ชนิด

	

	 Plug-in Hybrid Electric Vehicle (PHEV) รถยนตไ์ฟฟา้ปลัก๊-อนิ 

ไฮบริด หรือเรียกสั้นๆ ว่า PHEV รถยนต์ประเภทนี้มีทั้งระบบน้ำ�มันเชื้อเพลิง 

และไฟฟ้าแบบเดียวกับรถ Hybrid แต่พิเศษกว่าคือสามารถเสียบปลั๊กชาร์จไฟ

จากภายนอกได้ ทำ�ให้สามารถใช้พลังงานไฟฟ้ามากกว่าระบบไฮบริดแบบเดิม 

สำ�หรบัขนาดแบตเตอรี ่6-14 กโิลวตัต ์(kW) ระยะทางวิง่ด้วยระบบ EV Mode 

ประมาณ 25-50 กม. ต่อการชาร์จ 1 ครั้ง

	 Battery Electric Vehicle (BEV)  รถยนต์ไฟฟ้าหรือเรียก

สั้นๆ ว่า BEV เป็นรถที่ใช้พลงงานไฟฟ้าขับเคลื่อน 100% ไม่มีเครื่องยนต์

ภายในรถ มีแต่แบตเตอรี่ลูกใหญ่ที่เข้ามาทดแทน ข้อดีคือช่วยลดสาร

มลพิษจากการเผาไหม้ได้ดี หรือที่เขาเรียกกันว่า Zero Emission แต่ก็มี 

ข้อจำ�กดอยู่ไม่น้อยท้ังสถานีชาร์จไฟรถยนต์และระยะทางในการขับข่ี สำ�หรับ

ขนาดแบตเตอรี่ 40-90 กิโลวัตต์ (kW) ระยะทางวิ่งประมาณ 300-600 กม. 

ต่อการชาร์จ 1 ครั้ง
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 โรงรถ
โดย เด็็กดอย

(รู้จักรถยนต์ไฟฟ้าให้มากขึ้น โปรดติดตามตอนต่อไป) ขัับขี่่�ปลอดภััย ตลอดการเดิินทางครัับ
ที่มา : https://www.wallbox.in.th/

รถยนต์ปลั๊ก-อิน ไฮบริด
(Plug-in Hybrid Electric Vehicle)

น้ำ�มันเชื้อเพลิง + ไฟฟ้า

แบตเตอรี่ 6-14 kW

ระยะทางวิ่งสูงสุดด้วย EV Mode
25-50 กม./การชาร์จ 1 ครั้ง

รถยนต์ไฟฟ้า
(ฺBattery Electric Vehicle)

ไฟฟ้า 100%

แบตเตอรี่ 60-90 kW

ระยะทางวิ่งสูงสุด
300-600 กม./การชาร์จ 1 ครั้ง

https://www.wallbox.in.th/


รู้้�ไว้้ 
ปลอดภััยกว่่า

โดย อาแล็็บ

4

เรีียนรู้้�และจััดการสารเคมีีในบ้้านให้้ปลอดภััย

	 ในชีีวิตประจำำ�วัน เรามีีโอกาสเสี่่�ยงสััมผััสกัับสารเคมีีตลอดเวลา เพราะของใช้้รอบตััว  
รวมไปถึึงผลิตภัณัฑ์์ต่่างๆ ในชีีวิติประจำำ�วันัก็ม็ีีสารเคมีีเป็็นองค์์ประกอบ ยกตัวัอย่่างเช่่น

ที่มา : https://www.ofm.co.th/blog/toxic-household-chemicals-products/

*	รู้ ้�ไว้้ปลอดภััยกว่่าแน่่นอนครัับ *

	 •	 เก็็บไว้้ในบรรจุุภััณฑ์์ที่่�ปิิดสนิิท มีีชื่่�อผลิิตภััณฑ์์ และมีีฉลากครบถ้้วน 

	 •	 ไม่่แนะนำให้้เทใส่่ในขวดน้้ำดื่่�มหรืือขวดชนิดอื่่�น ป้้องกัันคนในบ้้านเข้้าใจผิด  

		  นำไปใช้้ผิิดวิิธีี หรืือเผลอดื่่�มกิินจนเกิิดอัันตรายตามมาได้้

	 •	 เก็็บไว้้ในตู้้�ที่่�ปิิดมิิดชิิด บ้้านที่่�มีีเด็็กควรล็็อกกุุญแจ หรืือเก็็บไว้้ในที่่�สููงพ้้นจากมืือเด็็ก 

	 •	 จััดเก็็บในอุุณหภููมิิห้้อง แห้้งสนิิท และห่่างจากเปลวไฟ รวมถึึงเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า

	 •	 ศึึกษาข้้อควรปฏิิบัตัิเิมื่่�อต้้องใช้้งานผลิติภัณฑ์์ที่่�มีีสารเคมีี อ่่านฉลากแนะนำวิิธีกีารใช้้	

		  อย่่างละเอีียดและทำตามอย่่างเคร่่งครััด 

	 •	ส วมถุุงมืือยาง หน้้ากากอนามััย แว่่นตา และรองเท้้าบููท (ตามความเหมาะสมของ	

		ลั  ักษณะงาน) ทุุกครั้้�ง

	 •	 หากต้องใช้้สเปรย์ก์ำจัดัแมลง น้ำ้ยาล้้างห้อ้งน้ำ้ ควรเปิิดห้้องให้้มีอีากาศถ่่ายเทสะดวก 

	 •	 อย่่าผสมผลิิตภััณฑ์์ต่่างชนิิดกัันด้้วยตััวเองโดยเด็็ดขาด เพราะอาจเกิิดปฏิิกิิริิยาเคมีี	

		  แล้้วเกิิดแก๊๊สพิิษขึ้้�นมาได้้

	 •	ล้ ้างมืือให้้สะอาด เปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้าให้้เรีียบร้้อยหลัังจากใช้้งานผลิิตภัณฑ์์ 

		ที่่  �มีีสารเคมีี

ผลิิตภััณฑ์์ สารประกอบ ส่่งผลต่่อร่่างกาย

น้ำำ��ยาทาเล็็บ ไดบิิวทิิลพทาเลตและฟอร์์มาลดีีไฮด์์ กลิ่่�นฉุุนแรง ทำำ�ให้้เวีียนศีีรษะ

สเปรย์์กำำ�จััดแมลง ออร์์กาโนฟอสเฟต วิิงเวีียน คลื่่�นไส้้ อาเจีียน และปวดศีีรษะ

สีีทาบ้้าน สีีเคลืือบเงา ทิินเนอร์์และแลกเกอร์์ เวีียนศีีรษะ คลื่่�นไส้้ หายใจติดขััด

น้ำำ��ยาย้้อมผม ไฮโดรเจนเปอร์์ออกไซด์์ แสบหนัังศีีรษะ ผมแข็็งกระด้้าง แห้้งเสีีย

น้ำำ��ยาล้้างห้้องน้ำำ��
แอมโมเนีีย คลอรีีน  

และกรดไฮโดรคลอริิก
แสบคอ แสบจมููก ผิิวหนัังอัักเสบ 

หรืือไหม้้ ระคายเคืืองดวงตา

น้ำำ��ยาเช็็ดกระจก แอมโมเนีีย
ปวดศีีรษะ ประสาทดมกลิ่่�นเสีียหาย  

ปวดแสบปวดร้้อนหน้้าอก

น้ำำ��ยาซัักผ้้าขาว โซเดีียมไฮโปคลอไรท์์และคลอรีีน
ผิิวหนัังเกิิดผื่่�นแดง ระคายเคืืองตา  
และส่่งผลต่่อระบบทางเดิินหายใจ

ลููกเหม็็น แนฟทาลีีน ปวดศีีรษะ คลื่่�นไส้้ อาเจีียน

วิิธีีการจััดเก็็บผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีสารเคมีี

https://www.ofm.co.th/blog/toxic-household-chemicals-products/


เงิินทอง
ต้้องรู้้�

โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�
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เทรดทองคำำ�คืืออะไร 

เหมาะกัับนัักลงทุุนแบบไหน

ที่มา : https://www.chiangmainews.co.th/economics/3190425/

	ท องคำำ�ได้้รัับการยอมรับจากทั่่�วโลกว่่าเป็็นสิินทรััพย์์
ปลอดภััย (Safe Haven) ท่ี่�สามารถรัักษามููลค่่าของตััวเอง 
ไว้้ได้้แม้้ในภาวะเศรษฐกิิจตกต่ำำ��หรืือเกิิดความผัันผวนของ
ตลาดหุ้้�น ด้ว้ยเหตุนุี้้� การเทรดทองคำำ�จึงึเป็น็ที่่�น่า่สนใจสำำ�หรับั
นัักลงทุุนที่่�ต้้องการกระจายความเสี่่�ยงในการลงทุุน

	 เทรดทองคำหรืือการซื้้�อขายทองคำมีี 2 รููปแบบ คืือ Gold Spot และ Gold Future ซึ่่�งมีีรููปแบบการซื้้�อขาย 

ที่่�แตกต่่างกััน

Gold Spot: เป็็นการซื้้� อขาย 

ทองคำจริิงในราคา ณ ขณะนั้้�น ไม่่ได้้ 

ส่่งทองคำมาที่่�ผู้้�ซื้้�อ แต่่เป็็นสััญญา 

ซื้้�อขายได้้จริิงและสามารถทำกำไรได้้

จากส่วนต่า่งที่่�ได้จ้ากการเทรดทองคำ

Gold Future: เป็็นรููปแบบสััญญาซื้้�อขายล่่วงหน้้า (Futures) เป็็น 

การลงทุุนระยะสั้้�น ต่่างจากการลงทุุนซื้้�อทองคำแท่่งหรืือทองรููปพรรณ 

ที่่�ถืือเป็็นการลงทุุนระยะยาว โดยเป็็นสััญญาที่่�ตกลงซื้้�อขายทองคำ 

ในอนาคต ณ ราคาที่่�ตกลงกัันไว้้ล่่วงหน้้า ทั้้�งนี้้� ผู้้�ซื้้�อและผู้้�ขายจะต้้อง

ทำการซื้้�อขายทองคำกัันในราคาที่่�กำหนดไว้้

	 เทรดทองคำเหมาะกัับนัักลงทุุน 

ที่่�มีีความเข้้าใจการลงทุนุระยะสั้้�นและ

สามารถรับัความเสี่่�ยงได้สู้งู เนื่่�องจาก

ราคาทองคำมีคีวามผันัผวนสูงู รวมทั้้�ง 

เหมาะกัับการกระจายความเสี่่�ยงใน

พอร์์ตการลงทุนุ เนื่่�องจากทองคำเป็น็

สินิทรััพย์ที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์์สวนทางกันั

กัับสิินทรััพย์อ่ื่�นๆ เช่่น หุ้้�นราคาตก 

ทองคำมัักจะราคาข้ึ้�น ในทางกลับักััน 

เมื่่�อสิินทรััพย์์อื่่�นๆ ราคาขึ้้�น ทองคำ

มัักจะราคาตก

ข้้อดีี ข้้อเสีีย

•	 เป็็นการลงทุุนระยะสั้้�นที่่�

สามารถเก็็งกำไรได้้อย่่าง

รวดเร็็ว

•	 เป็็นการลงทุุนที่่�สามารถ

สร้้างผลตอบแทนสููงได้้

•	 เป็็นการลงทุุนที่่�ช่่ วยลด

ความเสี่่�ยงในพอร์์ตการ

ลงทุุน

•	 เป็็นการลงทุุนที่่�มีีความ

เสี่่�ยงสููง

•	ต้ ้องใช้้ความรู้้�และความ

เข้้าใจในการลงทุุนระยะ

สั้้�น

	 การเทรดทองคำำ�เป็น็การลงทุนุที่่�มีีความเสี่่�ยงสูงู เนื่่�องจากราคาทองคำำ�มีี 
ความผันัผวนสููงและอาจทำำ�ให้้นักัลงทุุนขาดทุนได้้ นัักลงทุุนจึึงควรศึึกษาข้้อมููล 
และเข้้าใจความเสี่่�ยงก่่อนตััดสิินใจเทรดทองคำำ� และควรกำำ�หนดเป้้าหมาย 
การลงทุุนและปฏิิบััติิตามแผนการลงทุุนอย่่างเคร่่งครััด

เทรดทองคำำ�เหมาะกัับนัักลงทุุนแบบไหน

https://www.chiangmainews.co.th/economics/3190425/
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ไอทีี 4.0
โดย พี่่�แว่่นใส

	จ ากข่่าวเหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวที่่�ญี่่�ปุ่่�นเมื่่�อช่่วงปีีใหม่่ที่่�ผ่่านมา ท่่านใด

ที่่�ตามข่่าวก็็คงจะเห็็นว่่าญี่่�ปุ่่�นมีีระบบการแจ้้งเตืือนภััยพิิบััติิ ที่่�สามารถแจ้้ง

ประชาชนทุุกคนได้้ทัันทีีโดยจะมีี SMS ส่่งเข้้าโทรศััพท์มืือถืือด้้วย รวมถึึง  

Application ที่่�ใช้ง้านอยู่่�ในขณะนั้้�นก็จ็ะถูกูตัดัไปเป็น็ช่อ่งกระจายข่า่วในทันัทีี 

ทำให้้ประชาชนสามารถเตรียมพร้อมและตั้้�งรัับต่่อเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดข้ึ้�นได้้ 

ทัันท่่วงทีี ประเทศญี่่�ปุ่่�นตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�มีีโอกาสเกิิดภััยพิิบััติิได้้ค่่อนข้้างบ่่อย  

ดัังนั้้�น ระบบการเตืือนภััยพิิบััติิจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับประชาชนอย่่างมาก

J-Alert 
ระบบเตืือนภััยพิิบััติิ

ของญี่่�ปุ่่�น

	 J-Alert หรืือ Japan's Emergency Warning System เป็น็ระบบเตืือนภัยั 

ในประเทศญี่่�ปุ่่�นที่่�ถููกพััฒนาข้ึ้�นเพื่่�อเตืือนประชาชนเมื่่�อมีีเหตุุการณ์์ฉุุกเฉิินหรืือ 

ภััยธรรมชาติิ โดยมีีวััตถุประสงค์์เพ่ื่�อปกป้องชีีวิิตและทรััพย์์สิินของประชาชน

มีีช่่องทางในการกระจายข่่าวสารทั้้�งทางโทรศััพท์มืือถืือที่่�สามารถส่งข้้อความ 

(SMS) ไปยัังเครืือข่่ายที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�มีีความเสี่่�ยงได้้ กระจายข่่าวสารไปยััง 

สถานีวีิทิยุ ุทางโทรทัศัน์ ์และป้า้ย Billboard ที่่�เป็น็จอภาพดิจิิทิัลัได้ ้นอกจากนี้้�

ยังัมีกีารส่ง่สัญัญาณไปยังัอุปุกรณ์์อื่่�นๆ ที่่�พัฒันามาเพื่่�อรับัข้อ้มููลจาก J-Alert ได้้

	ส ำหรัับประเทศไทย ผู้้�เขีียนขอแนะนำอีีกช่่องทางในการรัับการแจ้้งเตืือน

ภััยพิิบััติิผ่่านทาง LINE Application นั่่�นคืือ Line Alert โดยการเพิ่่�มเพื่่�อนผ่่าน 

Line ID @linealert ซึ่่�งสามารถแจ้้งเตืือนฝุ่่�น PM 2.5 และภััยพิิบััติิที่่�เกิิดขึ้้�น 

ในจัังหวััดต่่างๆ ได้้
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บัันทึึก
ความดีี
โดย เฌอเอม

	อุ ุทาหรณ์์นี้้�อยากเตืือน ไม่่ใช่่แค่่เด็็กที่่�

ต้้องระวัังการใช้้บัันไดเล่ื่�อน แต่่ผู้้�สูงวััยก็็ต้้อง

ระมััดระวัังเช่่นกััน ล่่าสุุดได้้มีีการเผยแพร่่คลิิป

วิดิีโีอ คุณุยายท่่านหนึ่่�งกำลัังเดินิขึ้้�นบันัไดเล่ื่�อน

แต่ก่ลับพลาดหงายหลัังล้ม้ลง โชคดีีมีีพลเมืืองดีี

และเจ้้าหน้้าที่่�ตำรวจร่่วมกัันช่่วยเหลืือได้้ทัันจน

คุุณยายปลอดภััย

ขอบคุณภาพและเรื่องราวดีๆ จาก : 
เฟซบุ๊กเพจ : สืบนครบาล IDMB (ชมคลิปเหตุการณ์ ได้ใน Comment โพสต์)
https://www.facebook.com/IDMB.Bangkok/posts/667896345328970?ref=embed_pos

ชื่่�นชม! นาทีีชีีวิิต คุุณยายพลาดล้้มระหว่่างขึ้้�นบัันไดเลื่่�อน  

โชคดีีพลเมืืองดีี-ตำำ�รวจ ช่่วยได้้ทััน

ที่มา :  
1.	 https://www.thaipbs.or.th/news/content/335529
2.	 https://www.springnews.co.th/digital-tech/technology/846545
3.	 https://today.line.me/th/v2/article/nXgPL2J?

	 โดยสืืบนครบาล ได้้โพสต์์เฟซบุ๊๊�กชื่่�นชมว่่า “สืืบนครบาล ขอชื่่�นชม

พลเมืืองดีี และ ร.ต.อ.สุุทิิน เฉลิิมแสน รอง สว.จร. สน.ฉลองกรุุง วิ่่�งเข้้า 

ช่่วยเหลืือหญิิงสููงอายุุหกล้้มที่่�บัันไดเลื่่�อนในห้้างได้้อย่่างปลอดภััย"

	 โครงการนี้้�เป็็นความร่่วมมืือของ LINE ประเทศไทย กรมป้้องกัันและ

บรรเทาสาธารณภัย กรมอุตุุนิุิยมวิทิยา และสำนัักสิ่่�งแวดล้้อม กรุงเทพมหานคร 

ทำให้้มั่่�นใจได้้ว่่าผู้้�ใช้้งานจะได้้รัับข้้อมููลที่่�ถููกต้้องและเชื่่�อถืือได้้ ใน Line Alert 

นี้้�ยัังสามารถเช็็กพื้้�นที่่�เสี่่�ยงและดููเบอร์์ติิดต่่อฉุุกเฉิิน รวมถึึงโรงพยาบาลที่่�อยู่่� 

ใกล้้เคีียงได้้ด้้วย

https://www.facebook.com/IDMB.Bangkok/posts/667896345328970?ref=embed_pos
https://www.thaipbs.or.th/news/content/335529
https://www.springnews.co.th/digital-tech/technology/846545
https://today.line.me/th/v2/article/nXgPL2J?
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รอบรั้้�ว
บ้้านเรา

โดย กระหนุุงกระหนิิง

ลานสุขุภาพ
โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

บางจากฯ เปิิดบ้้านจััดงาน 
วัันเด็็กบางจาก 2567  

ชููแนวคิิด “พลัังเด็็กไทยไม่่สิ้้�นสุุด”  
สร้้างพลัังเยาวชน 

 พร้้อมจุุดประกายพลัังรัักษ์์โลก

	 บางจากฯ พร้้อมด้้วย กรมวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี

กลาโหม สนข.พระโขนง สนข.บางนา ผู้้�บริิหารบางจากฯ 

และหน่่วยงานราชการในพื้้�นที่่� ร่่วมเปิิดงานวัันเด็็กบางจาก 

ประจำปีี 2567 ในแนวคิิด “พลัังเด็็กไทยไม่่สิ้้�นสุุด” ณ ลาน

	 ในการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน ‘น้ำำ��ดื่่�ม’ นัับว่่าเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น
อย่่างมาก เนื่่�องจากในร่่างกายของเรามีีน้ำำ��เป็็นส่่วน
ประกอบหลัักสำำ�คััญถึึง 60% ทำำ�หน้้าท่ี่�ในการขนส่่ง 
สารอาหารและออกซิิเจนไปยัังเซลล์์ต่่างๆ ในร่่างกาย 
การดื่่�มน้ำำ��สะอาดโดยรวมแล้้วจึึงสร้้างประโยชน์์ต่่อทั้้�ง
สุุขภาพกายและใจ

1. เติิมความชุ่่�มชื้้�นให้้กัับร่่างกาย    
	 ในชั้้�นผิิวหนัังประกอบด้้วยน้้ำมากกว่า 

64% ดัังนั้้�น การดููแลสุุขภาพผิวให้้ชุ่่�มชื้้�น 

อยู่่�เสมอจึึงเป็็นสิ่่�งจำเป็็นอย่่างมาก เพราะ

หากเกิดิภาวะขาดน้ำ้ จะส่ง่ผลต่่อสุขุภาพผิวิ 

ในระยะยาวได้้ เพราะจะทำให้้ร่่างกายขาด 

คอลลาเจนจนส่่งผลให้้ผิิวเหี่่�ยวเร็็วและ 

ไม่่เต่่งตึึง การดื่่�มน้้ำสะอาดอยู่่�เสมอจะ 

ช่่วยเพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นให้้ผิิว และทำให้้ผิิวมีี

สุุขภาพดีีเปล่่งปลั่่�ง   

2. ช่่วยระบบทางเดิินอาหารและ 
    การขัับถ่่าย
	ก ารดื่่�มน้้ำสะอาดอย่่างเพีียงพอช่่วยให้้ 

ระบบทางเดิินอาหารทำงานได้้อย่่างสมบููรณ์์ 

ช่่วยย่่อยสลายอาหาร ทำให้้ลำไส้้เคลื่่�อนตััว 

อย่า่งสม่่ำเสมอ อีกีทั้้�งยังัป้อ้งกันัอาการท้อ้งผูกู 

หากร่่างกายไม่่ได้้รัับน้้ำสะอาดอย่่างเพีียงพอ 

ลำไส้้ใหญ่่จะดึึงน้้ำจากอุจจาระเพ่ื่�อไปรัักษา

ความชุ่่�มชื้้�นในร่า่งกาย ซึ่่�งอาจสร้า้งผลกระทบ

ต่่อร่่างกายในด้้านอื่่�นๆ ตามมา 

อเนกประสงค์์ โรงกลั่่�นน้้ำมัันบางจาก พระโขนง ภายในงาน 

มีีกิิจกรรมส่่งเสริมการเรีียนรู้้� สร้้างพลังของเยาวชนใน 

หลากหลายด้า้น โดยมีไีฮไลท์ท์ี่่�การผลิิตน้ำ้มันัอากาศยานยั่่�งยืืน  

โดยนำเสนอผ่่านรููปแบบ Interactive Exhibition ให้้เด็็กๆ 

ใช้้ประสาทสััมผััสในการเรีียนรู้้� นอกจากนี้้� ยัังมีีกิิจกรรม 

สอดแทรกสาระอื่่�นๆ เกี่่�ยวกัับการใช้้ชีีวิิตประจำวัันอย่่างใส่่ใจ

ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม การคััดแยกขยะ กิิจกรรมปลอดภััยไว้้ก่่อน  

ให้้เด็็กสวมบทบาทนัักดัับเพลิิง รวมถึึงมีีการแสดงต่่างๆ เกม 

มอบของรางวััล พร้อมอาหารและเครื่่�องดื่่�ม มีีเด็็กๆ และ 

ผู้้�ปกครองมาร่่วมงานประมาณ 4,100 คน

การดื่่�มน้ำำ��สะอาดสำำ�คััญอย่่างไร  
มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายแค่่ไหน
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กลุ่่�มบริิษััทบางจากวางศิิลาฤกษ์์ 
หน่่วยผลิิตน้ำำ��มัันอากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) 

แห่่งแรกในไทย

ที่มา :	https://www.paolohospital.com/th-TH/center/Article/Details/  
	 10-เหตุผลดีๆ-จากการดื่มน้ำ�เปล่า

5. เสริิมการทำำ�งานของสมอง
	ส มองของคนเราประกอบด้้วย

น้้ำถึึง 85% น้้ำจึึงเป็็นตััวกลางสำคััญ 

ในเลืือดที่่�ทำหน้้าที่่�นำสารอาหารไป 

หล่่อเลี้้�ยงร่่างกายและสมอง ดังันั้้�น หาก

ดื่่�มน้้ำสะอาดอย่่างพอเพีียง สมองก็็จะ

ทำงานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ แต่่

หากขาดน้้ำไป อาจทำให้้ไม่่มีีสมาธิิ 

อ่่อนเพลีีย อารมณ์์เสีียง่่าย ไปจนถึึง 

เกิิดอาการปวดศีีรษะ

	นี่ �เป็็นเพีียงบางส่่วนของประโยชน์์ที่่�ได้้จาก
การดื่่�มน้ำำ��เท่า่นั้้�น ในเมื่่�อทราบกันัอย่า่งนี้้�แล้ว้ คนที่่� 
อยากจะเริ่่�มดููแลสุุขภาพให้้ดีีทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และ
ผิิวพรรณ การดื่่�มน้ำำ��ถืือเป็็นหััวใจสำำ�คััญที่่�ทั้้�งง่่าย 
สะดวก ราคาไม่่แพง เพีียงแค่่ปรับพฤติิกรรม
การดื่่�มน้ำำ��ให้้ได้้อย่่างน้้อยวัันละ 8 แก้้ว แค่่นี้้�ก็็ถืือ
เป็็นการบำำ�รุุงร่่างกายและดููแลสุุขภาพไปในตััว

3. เพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิต
	ก ารดื่่�มน้้ำสะอาดในปริิมาณที่่�เหมาะสม

จะทำให้้การไหลเวีียนโลหิิตในเซลล์์ผิิวหนัังทั่่�วทั้้�ง 

ร่่างกายมีคีวามคล่่องตัวั ช่่วยป้้องกันัอาการเลืือดข้้น 

ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุสำคััญของโรคหลอดเลืือด อีีกทั้้�งยััง

สามารถลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคหลอดเลืือด

หััวใจตีีบได้้อีีกด้้วย

4. เพิ่่�มสมรรถภาพทางร่่างกาย   		

	 เม่ื่�อได้ด้ื่่�มน้ำ้สะอาดในปริิมาณมาก ร่า่งกาย

จะทำการขัับของเสีียผ่่านเหงื่่�อตลอดเวลา อีีกทั้้�ง 

ยัังช่่วยในเรื่่�องการหายใจ รวมถึึงการควบคุุม

อุุณหภููมิิของร่่างกายให้้อยู่่�ระดัับสมดุุล

	 บางจากฯ ประกอบพิิธีีวางศิิลาฤกษ์์ ก่่อสร้้างหน่่วยผลิิต

น้้ำมัันอากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) ในพื้้�นที่่� 8.9 ไร่่ ภายในพื้้�นที่่�

โรงกลั่่�นน้้ำมัันบางจาก พระโขนง โดยมีีเจ้้าประคุุณสมเด็็จ

พระมหาธีีราจารย์์ กรรมการมหาเถรสมาคม เจ้้าอาวาส 

วััดพระเชตุุพนวิิมลมัังคลาราม เป็็นประธานฝ่่ายสงฆ์์ พร้้อม

คณะสงฆ์์ ร่่วมสวดเจริิญพระพุุทธมนต์์ในการประกอบพิิธีี

วางศิิลาฤกษ์์หน่่วยผลิิตน้้ำมัันอากาศยานยั่่�งยืืนแห่่งแรกใน

ประเทศไทย ดำเนินิการโดยบริษิัทั บีเีอสจีเีอฟ จำกัดั นำน้ำ้มันั

ปรุุงอาหารใช้้แล้้วจากครััวเรืือนและภาคธุุรกิิจผ่านโครงการ 

“ทอดไม่่ทิ้้�ง” และช่่องทางอ่ื่�นๆ มาผลิิตเป็็นน้้ำมัันเชื้้�อเพลิิง

อากาศยานยั่่�งยืืนและน้้ำมันัแนฟธายั่่�งยืืน คาดว่่าจะดำเนิินการ 

ก่่อสร้้างแล้้วเสร็จและสามารถเริ่่�มผลิิตน้ำมัันเชื้้�อเพลิิง

อากาศยานยั่่�งยืืนได้้ภายในไตรมาส 1 ปีี 2568 โดยมีี 

กำลัังการผลิิต 1,000,000 ลิิตรต่่อวััน

https://www.paolohospital.com/th-TH/center/Article/Details/
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กฎหมาย
ใกล้้ตััว

โดย ทนายหััวแหลม

การใช้้บรรจุุภััณฑ์์อย่่างยั่่�งยืืน

	ข ยะมููลฝอยเป็็นปััญหาสิ่่�งแวดล้อมที่่�ทั่่�วโลกเผชิิญร่่วมกััน ซึ่่�ง
ประเทศไทยมีีขยะมููลฝอยสะสมตกค้้างจากในอดีีตและมีีปริมาณเพิ่่�มขึ้้�นทุุกปีี 
และมีีขยะบรรจุุภััณฑ์์ที่่�ย่่อยสลายได้้ยากเป็็นสััดส่วนค่่อนข้้างมากจาก 
ขยะมููลฝอยชุุมชนทั้้�งหมดรองจากขยะอาหาร หากกำำ�จัดัไม่่ถูกูวิิธี ีก็จ็ะรั่่�วไหล 
สู่่�สิ่่�งแวดล้อม สร้้างมลภาวะทั้้�งบนบกและในแหล่่งน้ำำ��ต่างๆ ส่่งผลกระทบ 
ต่่อระบบนิิเวศ การแก้้ไขปัญหาขยะมูลูฝอยจึงึเป็็นหน้้าที่่�และความรับผิดิชอบ
ร่่วมกันัของทุุกภาคส่่วนทั้้�งภาครัฐั ประชาชน และภาคธุรุกิจิ

	ปั จจุบุันัหลายประเทศได้้นำแนวคิิดเรื่่�อง “หลักัความรัับผิดิชอบที่่�เพิ่่�มข้ึ้�น

ของผู้้�ผลิติ” (Extended Producer Responsibility: EPR) ที่่�กำหนดให้้ผู้้�ผลิติสินิค้้า

หรืือบรรจุุภัณัฑ์์มีีส่่วนร่่วมในความรัับผิดิชอบต่่อบรรจุุภัณัฑ์์ของตนเองที่่�นำออก

สู่่�ตลาด ตลอดจนวัฏัจักัรชีวีิติบรรจุภุัณัฑ์์นั้้�นมาแก้้ไขปััญหาขยะ ควบคู่่�ไปกัับ

การนำทรัพัยากรกลับมาหมุุนเวียีนใช้้ใหม่่ตามแนวคิดิเศรษฐกิจิหมุนุเวีียน โดย

ประเทศไทยเองก็็อยู่่�ระหว่่างการจัดัทำร่่าง พ.ร.บ.ส่่งเสริมิการจัดัการบรรจุุภัณัฑ์์

อย่่างยั่่�งยืืน หรืือเรีียกสั้้�นๆ ว่่า “กฎหมาย EPR” เพื่่�อส่่งเสริมิให้้มีกีารออกแบบ

ผลิิตภัณฑ์์และบรรจุุภััณฑ์์ให้้เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการนำกลับมา 

ใช้้ใหม่่ ซึ่่�งหากกฎหมายมีีผลใช้้บังัคับัแล้้ว เราอาจจะได้้เห็น็วิธิีกีารบริหิารจัดัการ

บรรจุุภัณัฑ์์อย่่างยั่่�งยืืน เช่่น อาจกำหนดให้้ผู้้�ผลิติมีหีน้้าที่่�ต้้องซื้้�อคืืนบรรจุุภัณัฑ์์

ของตนเอง หรืือให้้ผู้้�ประกอบธุรุกิจิที่่�ใช้้บรรจุภัุัณฑ์์จำนวนมากต้องรับัผิดิชอบ

ขยะที่่�เกิดิจากบรรจุุภัณัฑ์์ดัังกล่าว อย่่างที่่�เราได้้เห็น็จากตัวอย่่างในประเทศต่่างๆ  

ที่่�มีกีารบัังคับัใช้้กฎหมายนี้้�แล้้ว

	สุ ดท้้ายนี้้�แม้้ว่่ากฎหมาย EPR จะยังัร่่างไม่่สำเร็็จและยังัไม่่มีผีลบังัคับัใช้้ แต่่

ก็ห็วังัว่่าทุกุท่านจะคำนึึงถึงึสิ่่�งแวดล้้อมทุกุครั้้�งที่่�ซื้้�อสินิค้้าหรืือใช้้บรรจุภุัณัฑ์์ต่่างๆ 

เช่่น เมื่่�อสั่่�งอาหาร ก็ใ็ห้้งดขอช้้อนส้้อมพลาสติกิ พกพาแก้้วน้ำ้ส่่วนตัวัแทนการซื้้�อ

น้ำ้ขวด เม่ื่�อทิ้้�งบรรจุุภัณัฑ์์ ก็ใ็ห้้แยกขยะตามชนิดและประเภท เพื่่�อให้้สามารถ

นำไปรีีไซเคิิลหรืือกำจััดได้้ถููกวิิธีี แทนการปล่่อยให้้บรรจุุภััณฑ์์ที่่�เคยสวยงาม 

เหล่่านั้้�นกลายเป็็นปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมต่่อไป
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ลองทำำ�ดูู
โดย พี่่�กุ๊๊�กไก่่

ดื่่�มน้ำำ��ให้้หมดขวด...

ส่่งต่่อไป รีีไซเคิิล

...เรื่่�องขยะเป็็นเรื่่�องใหญ่่ 
	ที่ ่�ทุุกคนช่่วยกัันได้้ค่่ะ…

	พล าสติิกจากขวด PET สามารถนำมารีีไซเคิิล

ได้้ 100% เพื่่�อทำเป็็นเส้้นใยเส้้นด้้ายและนำไปผลิติเป็็น

ผลิติภัณฑ์์ได้้หลากหลาย เช่่น เสื้้�อ หมวก ถุงุผ้้า กระเป๋๋า 

หน้้ากากอนามัยั ฯลฯ 

	 นอกจากจะนำขยะมาสร้างประโยชน์ใช้้ซ้้ำได้้แล้้ว  

ยัังช่่วยลดปริิมาณขยะพลาสติกที่่� ใ ช้้ครั้้�งเดีียวทิ้้�ง 

(Single-use Plastics) ได้้อีีกด้วยค่่ะ เพราะในช่่วง 10 ปีี

ที่่�ผ่่านมา ประเทศไทยมีีขยะพลาสติกเฉลี่่�ยปีีละประมาณ 

2 ล้้านตััน แต่่นำกลัับมาใช้้ประโยชน์ใหม่่ได้้เพีียงปีีละ

ประมาณ 5 แสนตันัเท่่านั้้�น

วิิธีีเตรีียมขวดพลาสติิก 
ก่่อนส่่งรีีไซเคิิล

1)	ดื่่� มน้้ำให้้หมดขวด
2)	บี ีบขวดให้้แบน 
3)	ปิ ิดฝา

สวััสดีีวัันอนุุรัักษ์์น้ำำ��โลกค่่ะ ทรััพยากรทุุกชนิิด
บนโลกล้้วนมีีค่่า นอกจากจะชวนรณรงค์์ให้้
ดื่่�มน้ำำ��หมดขวดแล้้ว ขอเชิิญชวนเพื่่�อนๆ ช่่วย

กัันแยกขยะพลาสติิก และนำำ�พลาสติิกจากขวด 
PET ส่่งต่่อไปให้้หน่่วยงานที่่�รัับรีีไซเคิิลกัันนะคะ

รวม 5 แอปพลิิเคชััน 
ส่่งต่่อขยะรีีไซเคิิล

	 Recycle Day
	 https://www.recycledaythailand.com/

	 Recycoex
	 https://www.recycoex.com/

	 Green2Get 
	 https://green2get.com/

	 Swap Recycling
	 https://swaprecycling.com/

	 C3Leng
	 https://web.facebook.com/
	 C3LengRecycle?_rdc=1&_rdr

https://www.recycledaythailand.com/
https://www.recycoex.com/
https://green2get.com/
https://swaprecycling.com/
https://web.facebook.com/
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ตะลอนทััวร์์
โดย ไอซ์์ซััง

	ป ระเทศไทยมีีสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�น่่าสนใจมากมาย 
โดยเฉพาะในกรุุงเทพมหานครมีีสถานท่ี่�ที่่�กำำ�ลัังได้้รัับ
ความนิิยมสุุดๆ ทั้้�งจากชาวไทยและชาวต่่างชาติิมาแนะนำำ� 
วัันนี้้�จึึงอยากชวนเพื่่�อนๆ มาเที่่�ยวแบบ One Day Trip 
ล่่องเรืือไหว้้พระ แวะเที่่�ยวคาเฟ่่ริิมแม่่น้ำำ��เจ้้าพระยา 
ย่่านเมืืองกรุุงด้้วยกััน

	 ใจกลางกรุงุเทพฯ มีวัีัดสำคัญัคู่่�บ้า้นคู่่�เมืืองที่่�นักัท่อ่งเที่่�ยว 

ต่่างนึึกถึึงเป็็นลำดัับต้้นๆ ได้้แก่่ วััดอรุุณราชวราราม 

หรืือวััดแจ้้ง มีีพระปรางค์์วััดอรุุณเป็็นสััญลัักษณ์์ความงดงาม 

ทางสถาปััตยกรรมไทยที่่�โดดเด่่น ตั้้�งอยู่่�ริมแม่่น้้ำเจ้้าพระยา 

ประดัับด้้วยเปลืือกหอย กระเบื้้�องเคลืือบ จาน ชามเบญจรงค์์ 

สีีต่่างๆ เป็็นลายดอกไม้้ ใบไม้้ รวมถึึงประดัับตกแต่่งด้้วย 

กินินร กินิรี ียักัษ์ ์เทวดา และพญาครุฑุส่ว่นภายในพระอุโุบสถ

ยัังมีีจิิตรกรรมฝาผนัังที่่�งดงามฝีีมืือศิิลปะชั้้�นครููให้้ได้้ชมกััน

	ก ารเดินิทางสามารถนั่่�งเรืือด่ว่นเจ้า้พระยามาลงที่่�ท่า่เตียีน  

แล้้วนั่่�งเรืือข้้ามฟากจากฝั่่�งพระนครมาลงท่่าเรืือหน้้าวััดอรุุณได้้เลย 

หรืือถ้้าขับัรถมาเอง จากถนนปิ่่�นเกล้าเลี้้�ยวเข้้าถนนอรุณุอมรินิทร์์ 

One Day Trip  
ล่่องเรืือไหว้้พระวััดอรุุณ 

แวะคาเฟ่่ริิมแม่่น้ำำ��เจ้้าพระยา

ผ่า่นหน้า้โรงพยาบาลศิริริาช ตรงมาเร่ื่�อยๆ ผ่า่นกรมอู่่�ทหารเรืือ 

จะเห็็นทางเข้้าวััดอรุุณอยู่่�ถััดไปไม่่ไกล

	ส ามารถชมวิิวแบบพาโนรามาของวััดอรุุณ แม่่น้้ำ

เจ้า้พระยา และอนุุสรณ์์สถานที่่�อยู่่�ใกล้เคียีง เพีียงแค่่เดินิขึ้้�นไป 

บนขั้้�นบันัไดที่่�สูงูที่่�สุดุ คุณุจะได้พ้บกับัทิวิทัศัน์ท์ี่่�สวยงาม หรืือ

ลองลิ้้�มรสอาหารบริิเวณรอบๆ วัดัอรุุณก็มีรี้า้นอาหารริมิแม่น่้ำ้

เจ้้าพระยามากมาย เช่่น ร้้านวัังจัักรพงษ์์ ที่่�เสิิร์์ฟอาหารตำรัับ

ชาววัังแบบไดนิ่่�ง หรืือห้้องทานข้้าวสุุพรรณิิการ์์ สาขาท่่าเตีียน 

เสิิร์์ฟอาหารไทยบนดาดฟ้้า พร้อมชมวิิวแม่่น้้ำเจ้้าพระยา 

ไปพร้อ้มกันั อีกีหนึ่่�งร้า้นที่่�แนะนำคืือร้า้นโรงรส จะเห็น็วิวิวัดัอรุณุ

สว่า่งไสวในยามค่่ำคืืนกัับเมนููอาหารไทยสุุดเลิศิ และอย่่าพลาด 



สำำ�นวนไทย 
เกี่่�ยวกัับน้ำำ��และ 

ความหมาย

	 สนามเด็็กเล่่นฉบัับนี้้� ชวนสมาชิิกจุุลสารฯ มาร่่วมสนุุกกััน โดยบอกสำำ�นวนไทย 
ที่่�เกี่่�ยวกัับน้ำำ��มาพร้้อมความหมายจำำ�นวน 3 สำำ�นวน
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ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://forms.gle/cjehH7umJZBY9m466

สนาม 
เด็็กเล่่น

โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ท่ีมา : https://ellementhailand.com/naam-1608-scrumptious-2023/

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุก
จะถููกสุ่่�มรายชื่่�อ
เพื่่�อรัับรางวััล
กระบอกน้ำำ��บางจาก

จำำ�นวน 15 รางวััล 

หมดเขต
ส่่งคำตอบร่่วมสนุุก
วัันที่่� 29 กุุมภาพัันธ์์ 2567

ชิิมขนมเบื้้�องวััดอรุุณที่่�ขึ้้�นช่ื่�อและโด่่งดััง ร้้านเก่่าแก่่ที่่�เปิิด

มากว่า 50 ปีี ตั้้�งอยู่่�บริิเวณริมถนนวัังเดิิม จุุดเด่่นอยู่่�ที่่�แป้้ง

กรอบ ไส้้แน่่น ครีีมหวานหอม มีีไส้้หวานฝอยทองหรืือไส้้เค็็ม

มะพร้้าวอ่่อนก็็อร่่อย ส่่วนไอติิมลายกระเบื้้�องวััดอรุุณก็็กำลััง

เป็น็กระแสนิยมในหมู่่�ชาวไทยและชาวต่า่งชาติ ิส่ว่นใครที่่�ชอบ

ถ่า่ยรูปูก็็มีบีริกิารให้้เช่่าชุดุไทยถ่่ายรููปเช็็กอินิเดิินเที่่�ยววัดัอรุุณ 

ราคาเริ่่�มต้้นที่่� 200 บาท เช่่าได้้ 2-3 ชั่่�วโมง โดยมีีชุุดให้้เลืือก

หลากหลายแบบ รวมทั้้�งมีเีครื่่�องประดับั กระเป๋า๋ และร่ม่ให้เ้ช่า่ 

เพื่่�อเป็็นพร็็อพสวยๆ อีีกด้้วย

	ก่ ่อนกลับแนะนำคาเฟ่่ที่่�ยกให้้เร่ื่�องวิิวริิมแม่่น้้ำเจ้้าพระยา 

NAAM 1608 เป็็นบ้้านไม้้ริิมน้้ำในชุุมชนถนนทรงวาด ก่่อน

หน้้านี้้�ทำร้้านอาหารเฉพาะชั้้�นล่่าง ส่่วนชั้้�นบนทำโฮสเทล แต่่

หลัังจากโควิิด ธุุรกิิจโฮสเทลต้องปิิดตััวไปแล้้วเปลี่่�ยนเป็็น 

ร้้านอาหารเต็็มตััว ความโชคดีีของ Naam 1608 ที่่�มีีเชฟ  

‘นิิต-มานิิต เสระพล’ เชฟอาหารไทยมากประสบการณ์์ที่่�

คลุกุคลีกัีับอาหารไทยมาโดยตลอด เชฟนิิตได้เ้รียีนรู้้�สูตรอาหาร 

วังัสวนสุนุันัทาจากการสอนของครู ูขอแนะนำเลยว่า่ที่่�นี่่�อาหาร

อร่่อยเกิินคาดมาก และที่่�สำคััญอาหารมีีเอกลัักษณ์์ชััดเจน  

ดีีแบบต้้องไป เพราะทั้้�งวิิวและอาหารคืือเลิิศจริิงๆ

https://forms.gle/cjehH7umJZBY9m466
https://ellementhailand.com/naam-1608-scrumptious-2023/
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เพื่่�อโลกสวย
โดย พี่่�โบว์์

	 เพีียงแค่่เปลี่่�ยนพฤติิกรรมเล็็กๆ น้้อยๆ ก็็ช่่วยให้้เรา
ประหยััดน้ำำ��ได้้มากขึ้้�น มาประหยััดน้ำำ��กัันเถอะ!

ท่ีมา	 :	 วันน้ำ�ของโลก 22 มีนาคม พ.ศ.2567 - myhora.com
	 :	 https://hilight.kapook.com/view/123247

	 1. การอาบน้ำำ�� หากใช้้ฝัักบััวจะสิ้้�นเปลืืองน้้ำน้้อยที่่�สุุด  
ยิ่่�งรูฝูักับัวัเล็ก็ยิ่่�งประหยัดัน้ำ้ และการใช้อ้่า่งอาบน้ำ้จะสิ้้�นเปลืือง 

น้้ำถึึง 110-200 ลิิตร

	 2. การโกนหนวด หลังัโกนหนวดให้้ใช้ก้ระดาษเช็็ดก่อ่น

ค่อ่ยใช้น้้ำ้จากแก้้วมาล้้างอีีกครั้้�ง และการจุ่่�มล้้างมีีดโกนหนวด

ในแก้้วจะประหยััดกว่่าล้้างโดยตรงจากก๊๊อก

	 3. การแปรงฟััน บ้้วนปากและแปรงฟัันโดยใช้้แก้้วจะ 

ใช้้น้้ำเพีียง 0.5-1 ลิิตร หากปล่่อยน้้ำไหลจากก๊อกตลอด 

การแปรงฟััน จะใช้้น้้ำถึึง 20-30 ลิิตรต่่อครั้้�ง

	 4. การใช้้ชัักโครก ใช้้น้้ำถึึง 8-12 ลิิตรต่่อครั้้�ง เพื่่�อการ

ประหยััดควรใช้้ถุุงบรรจุุน้้ำมาใส่่ในโถน้ำ เพ่ื่�อลดปริิมาณการ 

ใช้น้้ำ้ ควรติิดตั้้�งโถปัสสาวะและโถส้วมแยกจากกัน ส่ว่นโถส้วม

แบบตัักราดจะสิ้้�นเปลืืองน้้ำน้้อยกว่่าแบบชัักโครกหลายเท่่า

	 5. การซัักผ้้า ไม่่ควรเปิิดน้้ำทิ้้�งไว้้ตลอดเวลา จะใช้้น้้ำ
ถึึง 9 ลิิตรต่่อนาทีี ควรรวบรวมผ้้าให้้ได้้มากพอต่่อการซััก 

แต่่ละครั้้�ง ทั้้�งการซัักด้้วยมืือและเครื่่�องซัักผ้้า

	 6. การล้า้งถ้ว้ยชามภาชนะ ใช้ก้ระดาษเช็ด็คราบสกปรก
ออกก่อนแล้้วล้้างพร้อมกัันในอ่่างน้ำ้ จะประหยััดเวลาประหยััดน้้ำ 

และสะอาดมากกว่าล้้างจากก๊อกโดยตรง ซึ่่�งจะสิ้้�นเปลืืองน้้ำ 

9 ลิิตรต่่อนาทีี

	 7. การล้้างผัักผลไม้้ ใช้้ภาชนะรองน้้ำ ล้้างผััก ผลไม้้ 
สะอาดและประหยััดกว่าเปิิดล้า้งจากก๊อกโดยตรง และยัังนำน้้ำ 

ไปรดต้้นไม้้ได้้ด้้วย

	 8. การเช็็ดพื้้�น รองน้้ำและซัักล้้างอุุปกรณ์์ในภาชนะ

ก่่อนที่่�จะนำไปเช็็ดถูู จะใช้้น้้ำน้้อยกว่าการใช้้สายยางฉีีดล้้าง

ทำความสะอาดพื้้�นโดยตรง

	 9. การรดน้ำำ��ต้้นไม้้ ใช้้ฝัักบััวรดน้้ำต้้นไม้้แทนการใช้้ 

สายยางต่อ่จากก๊อ๊กน้ำ้โดยตรง หากมีพีื้้�นที่่�บริเิวณกว้า้ง ก็ค็วรใช้้ 

สปริิงเกอร์์ ส่่วนน้้ำที่่�เหลืือจากกิิจกรรมอ่ื่�นสามารถนำมา 

รดต้้นไม้้ก็็จะช่่วยประหยััดน้้ำลงได้้

	 10. การล้้างรถ ควรรองน้้ำใส่่ถัังน้้ำแล้้วใช้้ผ้้าหรืือ 

เครื่่�องมืือล้้างรถจุ่่�มน้้ำลงในถััง เพื่่�อเช็็ดทำความสะอาดแทน

การใช้ส้ายยางฉีดีน้ำ้โดยตรง ซึ่่�งจะเสียีน้ำ้มากถึงึ 150-200 ลิติร 

ต่อ่ครั้้�ง หากไม่่เปิดิน้้ำทิ้้�งระหว่่างการใช้้น้ำ้หรืือปล่่อยให้้น้ำ้ล้้น

จะสามารถลดการใช้้น้้ำได้้ถึึง 20-50% เลยทีีเดีียว

	วิ ธีีประหยััดน้ำำ��ไม่่ยากอย่่างท่ี่�คิิด แค่่เปลี่�ยนพฤติิกรรม 
ประจำำ�วันัที่่�เราคุ้้�นชิินสักัหน่อ่ย ลดการใช้้น้ำำ��อย่า่งฟุ่่�มเฟืือย ไม่่ใช่่
แค่ช่่ว่ยประหยัดัน้ำำ��ได้เ้ท่่านั้้�น ยังัประหยัดัเงินิในกระเป๋๋าด้้วยนะคะ

10 กิิจวััตรประจำำ�วััน
ที่่�เปลี่่�ยนสัักนิิด ก็็ช่่วย
ประหยััดน้ำำ��ได้้ตั้้�งเยอะ

https://myhora.com/
https://hilight.kapook.com/view/123247


ลานสุุขภาพ
ได้้รู้้�จัักสุุขภาพมากขึ้้�น 

สามารถนำมาใช้้ 
ในชีีวิิตประจำวัันได้้

สนามเด็็กเล่่น
Challenge ตััวเอง เพิ่่�มความรู้้� 

คลายเครีียด ได้้รางวััล

รู้้�ไว้้ปลอดภััยกว่่า
ให้้ความรู้้�ด้้านการขัับรถ 

บางเรื่่�องที่่�เราไม่่ได้้ระมััดระวััง 
สามารถนำไปใช้้ได้้ดีี

กฎหมายใกล้้ตััว
การที่่�เราทราบเกี่่�ยวกัับกฎหมาย

หลายๆ ด้้านทำให้้เราไม่่เสีียเปรีียบ
หรืือเสีียผลประโยชน์์ตามสิิทธิิ 

ที่่�พึึงมีีของเรา

ตะลอนทััวร์์
ได้้ดููสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว 

ตามจัังหวััดต่่างๆ เป็็นไกด์์ไลน์์ 
ในการท่่องเที่่�ยว

เฉลยเกม
โดย น้้อง ปุ่่�น ปู๊๊�น

ที่่�ได้้รัับBOX SET ปลููกต้้นไม้้
จากจุุลสารครอบครััวใบไม้้

เริ่่�มจััดส่่งของรางวััล

วัันที่่� 8 กุุมภาพัันธ์์ 2567

ผู้้�โชคดีี (จากการสุ่่�ม)

	 1.	คุ ุณจุุฑามาศ ยงค์์พีีระกุุล
	 2. 	คุุณดาวเรืือง รััชชะกิิตติิ
	 3. 	คุุณธนวััฒน์์ จรััสรััชวรรััตน์์		
	 4. 	คุุณธนาทิิพย์์ บุุญบานเย็็น		
	 5. 	คุุณน้้ำเพชร จิินตณวิิชญ์์		
	 6.	คุ ุณแน่่งน้้อย ธนิิกุุล	
	 7. 	คุุณปรมััตถ์์ ศรีีสุุวรรณ
	 8. 	คุุณลัักขณา นีีรมิิตร

	 สมาชิิกช่่วยบอกหน่่อยครัับว่่าคอลััมน์์ใดในจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจาก 
ที่่�ท่่านชื่่�นชอบมากที่่�สุุดพร้้อมบอกเหตุุผล

เฉลยเกม ฉบัับที่่� 113

	 9. 	คุุณลัักขณา ยงค์์พีีระกุุล
	 10.	คุ ุณสลิิลรััตน์์ หาสะรััตนะ
	 11. 	คุุณสลิิลา เบจประดิิษฐ์์
	 12.	คุ ุณสุุวรรณ สาลิิกานพคุุณ
	 13. 	คุุณอมฤต เหรีียญทอง
	 14.	คุ ุณอััจฉรีียา ยอดแก้้ว
	 15.	คุ ุณอััญชลีี บุุญธรรม

คอลััมน์์ที่่�
สมาชิิกจุุลสารฯ 
ชื่่�นชอบมากที่่�สุุด 

5 อัันดัับ 

 ได้้แก่่

1

2

3

54



กิิจกรรมบางจาก  
ขอส่่งมอบผ้้าห่่มบางจากขนาด 5 ฟุตุ ให้้กัับสมาชิิกจุลสารครอบครัวัใบไม้้จำนวน 1 ผืืน

1.	ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น

2.	หมายเลขสมาชิิกที่่�สมััครต้้องตรงกัับชื่่�อในฐานข้้อมููลฯ

3.	ขอสงวนสิิทธิ์์� 1 หมายเลขสมาชิิก รัับผ้้าห่่มฯ 1 ผืืน

4.	รัับสิิทธิ์์�ตามลำดัับการสมััครและข้้อมููลต้้องถููกต้้อง

	ต ามเงื่่�อนไข

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

	ที่่ �ได้้รัับสิิทธิ์์�เท่่านั้้�น

เงื่่�อนไขลงทะเบีียนรัับสิิทธิ์์�

ประกาศรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�ฯ  
ในวัันอัังคารที่่� 20 กุุมภาพัันธ์์ 2567
ผ่่าน Facebook เพจ : ครอบครััวใบไม้้บางจาก 
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

และเริ่่�มจััดส่่งผ้้าห่่มฯ ให้้ท่่านที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์�  

(จััดส่่งแบบลงทะเบีียน) 

ในวัันพฤหััสบดีีที่่� 22 กุุมภาพัันธ์์ 2567 เป็็นต้้นไป

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

การเข้้าร่่วมกิิจกรรม

จำำ�นวนรัับ : 
รัับสมััครทาง QR Code (340 สิิทธิ์์�) 
วันัพุธุที่่� 14 กุมุภาพันัธ์์ 2567 เวลา 09.00 น. เป็็นต้้นไป
* หากผู้้�สมัครเต็ม็จำนวน Link จะปิิดไม่่สามารถกรอกข้อมูลูได้้

รัับสมััครทางโทรศััพท์์ (10 สิิทธิ์์�)
06-4826-5844 ในวันัพุธุที่่� 14 กุมุภาพันัธ์์ 2567
(เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น. ในวัันทำการ)
* ขอความกรุณาโทรสมัคัรตามวันั-เวลา และหมายเลขโทรศัพัท์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น
หากมีผีู้้�สมัครเต็ม็จำนวน โทรศัพัท์จะปิิดเครื่่�องถืือเป็็นการปิิดรับัสมัคัร

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

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนกุุมภาพัันธ์์ - มีีนาคม 2567

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

