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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ มาถึงปใหม 2021 กันแลว ดวยการใชชีวิตแบบ New Normal โดยเฉพาะเราคงหนีไมพนเรื่องการใส

หนากากอนามัย (Mask) เพื่อปองกัน Covid - 19 และปญหาจากฝุนละออง PM 2.5 และสิ่งที่ตามคงหนีไมพน ‘Maskne’ คำที่ใชเรียกอาการ

ขางเคียงจากการสวมใสหนากากอนามัยหรือแมสก เปนสิวที่เกิดจากการที่เราใสแมสกตลอดเวลา ทำใหเกิดเหงื่อและการสะสมของแบคทีเรีย

 วิธีการปองกันไมใหเกิด "Maskne" เริ่มจาก “สำรวจผิว” ลองสำรวจผิวหนาของเราเองกอนวาเคยแพประเภทของผาอะไรหรือไม “ขนาดของ

แมสก” ควรเลือกใหพอดีกับใบหนาและ ควร “เปลี่ยนแมสกทุกวัน” สุดทายควร “ทำความสะอาด” เมื่อถอดแมสกออกควรลางหนาดวยน้ำเปลาทันที 

เพื่อกำจัดสิ่งสกปรกและแบคทีเรียที่สะสมบนใบหนาระหวางวัน 

 ไมวาจะเปนเพศไหน วัยไหน เราก็ควรดูแลรักษาความสะอาดบนใบหนาของเราดวยนะคะเนื่องจากเราเปนเมืองรอน และเราก็ตองอยูกับ

Covid ไปอีกพักนึง ฉะนั้นเราควรรักษาสุขภาพทั้งภายในและภายนอก ที่สำคัญไมประมาท การดอยาตก HAPPY NEW YEAR 2021 คะ 
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                           กวาวเครือขาวมี 2 สายพันธุ 

คือ Pueraria candollei Graham ex Benth. var. mirifica และ Pueraria

candollei Graham ex Benth. var. candollei
1 

หัวใตดินคลายมันแกวขนาดใหญ

นำมาใชเปนตัวยาในตำรับยาบำรุงรางกายบำรุงเนื้อหนังใหเตงตึง บำรุงอวัยวะสืบพันธุและมดลูก
2

 

      เน�องจากมีสารที่มีโครงสรางทางเคมีและออกฤทธิ์คลายฮอร โมนเพศหญิงที่เรียกวา phytoestrogen ไดแก deoxymiroestrol

และ miroestro
3-4

 จึงมีการนำสารสกัดกวาวเครือขาวมาใช ในเคร�องสำอาง โดยมีผลงานวิจัยระบุวา สารสกัดเมทานอลจากกวาวเครือขาว

ลดการถูกทำลายของอีลาสตินโดยมีคา IC
50
 143.0±4.78 µg/mL และลดการทำลายคอลาเจนซ่ึงเปนโครงสรางท่ีใหความยืดหยุนใตผิวหนัง

                  อีกท้ัง มีประสิทธิภาพการตานอนุมูลอิสระ  จากผลการทดสอบดวยวิธี DPPH และ ABTS มีคา 16.4±6.20 และ 9.3±1.38 µmole

            ตามลำดับ
5
 และยังมีงานวิจัยอีกเปนจำนวนมากที่แสดงผลสอดคลองกันในดานการชลอวัยของผิวหนังของกวาวเครือขาว 

      นอกจากการออกฤทธิ์ตอตัวรับฮอร โมนเอสโตรเจนระดับ

ยีนแลว สารกลุม phytoestrogen ยังออกฤทธิ์ผานตัวรับ

เอสโตรเจนที่บริเวณเย�อหุมเซลลผิวซึ่งมีผลเร็วกวามาก
7

      คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหมรวมกับมหาวิทยาลัย

บูรพาและมหาวิทยาลัยฮานอย ไดวิจัยประสิทธิภาพของครีมที่มี

สารสกัดกวาวเครือขาวพบวา สามารถลดริ้วรอยเหี่ยวยนทั้งจำนวน

และความลึกของผิวในอาสาสมัครวัยหมดประจำเดือนได ใน 7 

และ 14 วัน เม�อเปรียบเทียบกับครีมที่ใหความชุมชื้นทั่วไป
8 

ภาพแสดงการเขาจับของ Genistein ซ่ึงเปนสาร phytoestrogen ในกวาวเครือขาวตอตัวรับฮอรโมน

เอสโตรเจนชนิดแอลฟลาระดับยีน6 ซึ่งสงผลใหเกิดการขยายตัวของเซลล ตานชรา สนับสนุน

ความชุมชื้น 

1. สมภพ ประธานธุรารักษ และพรอมจิต ศรลัมพ (บรรณาธิการ). สมุนไพร: การพัฒนาเพื่อการใชประโยชนที่ยั่งยืน. 

   กรุงเทพฯ: สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 2547: 164 หนา.

2. นันทวรรณ บุณยะประภัศร. สมุนไพรไมพื้นบาน เลม 1. กรุงเทพฯ: บริษัทประชาชน จำกัด, 2539: 895 หนา.
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7. Levin E. R. 2002. Cellular functions of plasma membrane estrogen receptors. Steroids 67: 471-75.
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อางอิง

รากสามสิบ : เปนสารกลุม Phytoestrogen คลายกับฮอรโมนเอสโตรเจน ซ่ึงเปน

ฮอรโมนเพศหญิง ชวยในเรื่องบำรุงผิวพรรณ ลดการอักเสบ ลดการสรางเม็ดสี

กวาวเครือขาว : บำรุงผิวพรรณใหเปลงปลั่ง มีน้ำมีนวลชวยลดเลือนริ้วรอยชะลอ

ความเสื่อมของผิวหนา ลดความมัน ชวยใหไมเปนสิว ลดฝา กระ ทำใหผิวหนา

ไมหยาบกราน 

ปอสา : ชวยปรับสภาพผิวใหดูขาวขึ้น ลบเลือนจุดดางดำสีผิวไมสม่ำเสมอ ฝา กระ

ผิวคล้ำจากแสงแดด รอยแผลเปนที่เกิดจากสิว และสีผิวผิดปกติ มีคุณสมบัติตาน

อนุมูลอิสระ 

VS III Rejuvenating Serum

“นวัตกรรมความงาม ย้อนเวลาให้ผิวกลับมาสาวอีกครั้ง”
วีเอส ทรี รีจูวีเนติ้ง เซรั่ม ที่มีสวนผสมสารสกัดจาก “กวาวเครือขาว” 

เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ
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ตับอักเสบ คืออะไร  

 สิว                เกิดจากการอักเสบ-อุดตันของรูขุมขน และต่อมไขมัน โดยมักพบบริเวณผิวหน้า คอ และลำตัว เนื่องจากบริเวณดังกล่าวมี

ต่อมไขมันอยู่เป็นจำนวนมาก โดยลักษณะของสิวสามารถแบ่งออกเป็น1

1.
              สิวอุดตัน ชนิดหัวปิด(สิวหัวขาว)  ลักษณะตุ่มกลมเล็กสีขาว 

 สิวอุดตัน ชนิดหัวเปิด(สิวหัวดำ) ลักษณะตุ่มกลม โดยรูเปิด

           จะเห็นเป็นลักษณะจุดสีดำ

สิวนูนแดง ลักษณะตุ่มนูนแดงขนาดเล็ก และเจ็บเมื่อถูกสัมผัส

สิวหัวหนอง ลักษณะเป็นตุ่มนูนแดง ภายในมีหนองสีเหลือง

สิวอักเสบแดงเป็นก้อน ลักษณะเป็นก้อนสิวขนาดใหญ่สีแดง ภายใน

มีหนองปนเลือด มีหลายหัวติดกัน และมีอาการเจ็บ  

สิวหัวช้าง ลักษณะเป็นก้อนถุงสิวขนาดใหญ่สีแดง 

ภายในมีหนองปนเลือด และมีอาการเจ็บ  

 โดยยาทารักษาสิวกลุ่มวิตามินเอนั้นประกอบด้วยตัวยาสำคัญ คือ เทรติโนอิน ซึ่งออกฤทธิ์

ผลัดเซลล์ผิวชั้นนอก ทำให้สิวอุดตันสามารถหลุดออกได้ง่ายขึ้น จึงเหมาะสำหรับการรักษาสิวอุดตันได้

ทั้งชนิดหัวเปิด และหัวปิด ซึ่งหลังการใช้ยาเป็นเวลา 7 -14 วัน จะพบว่าสิวอุดตันจะถูกดันออกมายังผิวชั้นนอก ซึ่งไม่ได้เกิดจากผลข้างเคียง 

หรืออาการแพ้ยาแต่อย่างไร ดังนั้นจึงควรแนะนำให้ใช้ต่อเนื่องได้เพราะนอกจากจะทำให้สิวหลุดได้ง่ายแล้ว ยังช่วยลดการเกิดสิวอุดตันใหม่ได้

อีกด้วย อีกทั้งยังกระตุ้นการ สร้างเซลล์ผิวใหม่ และคอลลาเจนในชั้นใต้ผิวหนัง ช่วยลดปัญหาผิวจากริ้วรอย(ที่ความเข้มข้น 0.05% tretinoin 

เห็นผลการเปลี่ยนแปลงริ้วรอยดูตื้นขึ้น ตั้งแต่เดือนที่ 4 หลังการใช้ 2   

 แต่เนื่องจาก ยาทารักษาสิวกลุ่มวิตามินเอจัดเป็นยาอันตรายจึงต้องมีการใช้อย่างระมัดระวัง ห้ามใช้ใน หญิงตั้งครรภ์ หรือให้นมบุตร 

หลีกเลี่ยงการถูกแสงแดด เนื่องจากผิวมีความไวต่อแสง ทำให้เกิดผิวแดงลอกได้ง่าย แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น หากเกิดอาการ ผื่นแดง ระคายเคืองที่เกิด

จากการแพ้ยา ต้องหยุดการใช้ยาทันที และปรึกษาแพทย์ หรือเภสัชกร

ที่มา : 1.ภก.ณัฐพงษ สายแกว, “ยารักษาสิวกลุมกรดวิตามินเอ,” วารสารยา, ฉบับที่ 233(กันยายน – ตุลาคม 2020): 45.

         2.Kang S, Bergfeld W, Gottlieb AB, et al. Long-term efficacy and safety of tretinoin emollient cream 0.05% in the treatment of photodamaged facial skin: a two-year, 

         randomized, placebo-controlled trial. Am J ClinDermatol.2005;6(4):245-253.

2.
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แนวทางการรักษาสิวอุดตันด้วยยารักษาสิวกลุ่มวิตามินเอ

เรียบเรียงโดย ภญ.วิภาวี สถาพรพงษ 



5

 อาการฟกช้ำและปวดเคล็ดเกิดไดกับทุกเพศทุกวัย โดยมีสาเหตุตางๆ กัน เชน ในเด็ก อาจเกิดอุบัติเหตุบอยจากการวิ่งซน 
ชนสิ่งของ ทำใหเกิดอาการฟกช้ำ เชน หัวโน หนาแขงช้ำ ในผูใหญอาจเกิดอาการเคล็ดจากการใชงานกลามเนื้อที่ขาดความยืดหยุน ทำใหเกิด

การบาดเจ็บ เคล็ด หรือเกิดการฟกช้ำจากการถูกชน หรือถูกตอย เปนตน 
 สวนในผูสูงอายุ เน่ืองจากเสนเลือดมีความเปราะบาง บางคร้ังอุบัติเหตุเล็กๆ หรือการชนท่ีมีแรงไมมากก็สามารถทำใหเกิดอาการฟกช้ำ

ไดงายๆ อาการดังกลาวทำใหเกิดการเจ็บปวดและใชเวลานานกวาจะหาย รวมถึงสงผลตอการทำงานหรือการใชชีวิตเน่ืองจากกลามเน้ือเคล่ือนไหว

ไมสะดวก

 การปฐมพยาบาลอาการฟกช้ำและปวดเคล็ดที่ดีจะทำใหผูบาดเจ็บหายจากอาการเจ็บปวด และทำใหกลามเนื้อใชงานไดปกติไดเร็วขึ้น

 ซึ่งสามารถทำไดโดย

ที่มา :
1.อาการฟกช้ำและปวดเคล็ด, รศ.นพ.วธวรรธน ลิ้มทองกุล, เกร็ดความรูสุขภาพ,  
https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/อาการฟกช้ำและปวดเคล็ด/ (วันที่สืบคน 06 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563) 
2.ไพล, ฐานขอมูลเครื่องยาสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. 
http://www.thaicrudedrug.com/main.php?action=viewpage&pid=96. (วันที่สืบคน 06 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563)
เรียบเรียงโดย ภญ.สุพรรณี วิวัฒนตระกูล

 หลังจากกระแทกหรือบาดเจ็บภายใน 48 ชั่วโมงแรก ควรใชการประคบเย็น วันละ 2-3 ครั้ง
 ครั้งละประมาณ 15-30 นาที เพื่อลดการบาดเจ็บ ฟกช้ำ บวม

 หลังจาก 48 ชั่วโมง ควรใชการประคบรอน วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละประมาณ 15 นาที 

เพื่อทำใหรอยฟกช้ำ อาการบาดเจ็บหายไป 1

 การใชครีมที่มีน้ำมันไพล 14% ทาเพื่อลดการเคล็ดขัดยอก อักเสบ ฟกช้ำ บวม 
2
 ก็สามารถทำได

เชนเดียวกัน โดยทาบริเวณที่มีอาการโดยไมตองกดนวดวันละ 2-3 ครั้ง โดยทั่วไปอาการดังกลาวจะคอยๆดีขึ้น

และหายภายใน 10-14 วัน หากไมดีขึ้น ควรพบแพทยเพื่อรับการรักษาตอไป

1.

2.
ประคบรอน

ประคบเย็น
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                   Customer satisfaction คือ แนวคิดที่นำไปสูความสำเร็จในการสรางความพึงพอใจแกลูกคา เกิดระหวางความคาด

หวังของลูกคากับการบริการจากตัวผูประกอบการ การวัดระดับความสำเร็จของ Customer satisfaction เปนการที่ลูกคาไดสะทอน

ความรูสึกเชิงบวกจากการใหคะแนนที่สามารถวัดระดับได 

                   Customer satisfaction มีความสำคัญในการวิเคราะหสินคาและบริการของผูประกอบการ เพื่อแกปญหาในสินคาและ

บริการรวมถึงนำไปปรับปรุงในสวนที่ควรแกไขใหตอบสนองความพึงพอใจของลูกคาใหดีมากยิ่งขึ้น  

                   Customer satisfaction เกิดจาก ความเช่ือม่ันในสินคาและบริการ, ความคิดเชิงบวกตอสินคาและบริการ และการรูจัก

กลุมเปาหมาย ดังนั้น การสราง Customer satisfactionใหกับผูบริโภคในยุค 4.0 นั้น จึงตองมีตัวชวยในการสราง Brand ใหผูบริโภคมี

ความเชื่อมั่นในสินคาและบริการ กระแสและการบอกตอกันทางสังคมจึงมีความสำคัญในการสรางใหเปนที่รูจัก สวนความคิดเชิงบวกตอ

สินคาและบริการเกิดจากประสบการณที่ดีในการไดรับบริการ อาจเกิดไดจากคุณภาพของการนำเสนอ การไดรับผลประโยชน การสราง

สิทธิพิเศษ ทำใหลูกคารูสึกไดถึงความพิเศษที่ทางกิจการมอบให การบริการที่ดีรูจัก และการรูจักกลุมเปาหมาย หรือการรูจักกลุมลูกคา

ก็สามารถทำใหทางกิจการนั้นๆนำมาวางแผนและปรับปรุงนโยบายทางการตลาดใหเขาไดกลับกลุมเปาหมายมากยิ่งขึ้น 

                   ผูบริโภคยุค 4.0 เปนผูบริโภคที่อยูในยุคที่ขับเคลื่อนเศรษฐกิจดวยนวัตกรรม ดังนั้น พฤติกรรมผูบริโภคจึงมีความแตกตาง

ออกไปจากการใชจายสินคาในยุคกอนๆ สามารถสรุปพฤติกรรมผูบริโภคยุค 4.0 ไดดังตอไปนี้

1.Current 

2.Consistent 

3. Connect 

4.Created 

การปรับตัวใหทันตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ทั้งทางเศรษฐกิจและเทคโนโลยีตางๆ

ความคาดหวังตอคุณภาพสินคาและบริการ คือ มีมาตรฐาน สามารถเชื่อถือได

มีความเชื่อมตอกันในทุกภาคสวน 

การสรางสิ่งใหมๆ ตอยอดจากสิ่งเดิมที่มีอยู

ขอมูลจาก คณะกรรมการ ISO9001

https://medium.com/@thanyalakek/customer-satisfaction-กับผูบริโภคยุค-4-0-59db737df458 

(วันที่สืบคน 10 ธ.ค. 2563)



                  จากผลการศึกษาของศูนยวิจัยและมหาวิทยาลัยทั้งในและตางประเทศหลายรอยโครงการพบวา ผูบริโภคจะไมไดรับอันตราย

       จากการรับประทานอาหารที่ฉายรังสีดวยปริมาณรังสีที่เหมาะสม นอกจากนี้ FDA (Food and Drug Administration) WHO (World 

       Health Organization)และ IAEA (International Atomic Energy Agency) ไดสรุปผลการทดสอบความปลอดภัยของอาหารฉายรังสี

       ในป 2523 วา “อาหารใด ๆ ก็ตาม ที่ผานการฉายรังสีในปริมาณเฉลี่ยไมเกิน 10 กิโลเกรย ไมกอใหเกิดโทษอันตราย ไมกอให

      เกิดปญหาพิเศษทางโภชนาการและจุลชีววิทยา และไมจำเปนตองทดสอบความปลอดภัยอีกตอไป”

รังสีแกมม่า รังสีอิเล็กตรอนรังสีเอกซ์

                   การฉายรังสีอาหารไดรับการควบคุมจากกระทรวงสาธารณสุขตามประกาศกระทรวงสาธารณะสุข เรื่อง อาหารฉายรังสี ที่บังคับ

       ใหการฉายรังสีอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมและวิธีท่ีเปนไปตาม GMP  และยังกำหนดใหอาหารท่ีผานการฉายรังสีมาแลวจะนำมาฉายรังสี

       ซ้ำอีกไมได เวนแตอาหารท่ีมีความช้ืนต่ำ เชน ผลิตภัณฑประเภทธัญพืช ถ่ัวเมล็ดแหง และอาหารแหง เปนตน นอกจากน้ีผลิตภัณฑท่ีฉาย

       รังสีแลวตองแสดงฉลากของอาหารฉายรังสี โดยแสดงชื่อและที่ตั้งของสำนักงานใหญของผูผลิตอาหารและผูฉายรังสี ระบุขอความวา 

      “ผานการฉายรังสีแลว” ระบุวัตถุประสงคของการฉายรังสี แสดงเครื่องหมายการฉายรังสีตามรูปที่กำหนด และตองแสดงวันเดือนและปที่

        ทำการฉายรังสีไวดวย

                    การฉายรังสีจึงเปนเทคโนโลยีหนึ่งในหลายเทคโนโลยีที่ถูกนำมาประยุกตใชเปนตัว

              ชวยใหผูประกอบการสามารถพัฒนาผลิตภัณฑอาหารและผลผลิตทางการเกษตร ใหได

              มาตรฐานปลอดภัยและสามารถสงออกไปจำหนายยังตางประเทศ สรางความเขมแข็ง

               และเพิ่มขีดความสามารถใหผูประกอบการไทย

ที่มา: https://www.sciencepark.or.th (วันที่สืบคน 07 ธ.ค. 2563 )

ขอมูลจากคณะกรรมการ ISO22000

                   อาหารฉายรังสี คืออาหารที่ผานกรรมวิธีการฉายรังสีเพื่อบรรลุวัตถุประสงคในการฉายรังสี ไดแก ยับยั้งการงอกระหวางการ

       เก็บรักษาชะลอการสุกของผักและผลไม ควบคุมการแพรพันธุของแมลง ลดปริมาณปรสิต ยืดอายุการเก็บรักษา หรือลดปริมาณจุลินทรีย

       และกำจัดจุลินทรียกอเกิดโรค โดยรังสีที่นำมาใชฉายอาหารไดนั้นมี 3 ชนิดไดแก 
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ที่มา : โรงพยาบาลศิครินทร

       shorturl.at/cuwMX

ขอมูลโดย : นายเติมโต  จวงเจิม (พยาบาลวิชาชีพ)

ธนบัตร และเหรียญ

หลังจับธนบัตร หรือเหรียญ

ควรรีบทำความสะอาดมือ

ดวยเจลแอลกอฮอลหรือสบูทันที

โตะทำงาน

ควรทำความสะอาดโตะ

ทำงานตนเองอยางสม่ำเสมอ

ดวยแอลกอฮอล

ราวบันไดเล�อน

แตหากจำเปนตองจับ

ควรรีบทำความสะอาดมือ

ดวยเจลแอลกอฮอล

หรือสบูทันที

บัตรคูปองอาหาร

บัตรจอดรถแบบบัตรแข็ง

ใชแอลกอฮอลเขมขนไมต่ำกวา 70%

ฉีดที่บัตรทุกครั้งที่ไดรับบัตรมา

หองน้ำสาธารณะ

ใชทิชชูสัมผัสกับอุปกรณแทน

ใชสเปรยแอลกอฮอล

เช็ดบริเวณที่ตองสัมผัส

หลังเสร็จธุระ ควรทำความสะอาดมือ

ดวยเจลแอลกอฮอลหรือสบูทันที

ที่จับประตู

หรือลูกบิดประตู

ใชไหลดันเพ�อเปดประตู

ใชสเปรยแอลกอฮอลฉีดบนทิชชู

เช็ดลูกบิดกอนสัมผัส

โทรศัพทสำนักงาน 

และโทรศัพทมือถือ

ควรทำความสะอาดบอยๆ

และถอดเคสออกมาเช็ดดวยแอลกอฮอล

เพ�อลดการสะสมของเชื้อโรค

ปุมกดลิฟต

ใชปากกาหรือไมจิ้มฟน

กดลิฟต เพ�อลดการ

สัมผัสกับลิฟตโดยตรง

ตู ATM

หรือตูอัตโนมัติตางๆ

ควรรีบทำความสะอาดมือ

ดวยเจลแอลกอฮอลหรือสบูทันที

หลังจากสัมผัสตู

พัสดุ

ใชสเปรยแอลกอฮอลฉีด

ทิ้งไวในหองแยกเปนเวลา 2 วัน

พัสดุที่ทิ้งไวไมไดก็ใหเช็ด

ทำความสะอาด กอนจับตอง

ที่มา : คลังความรูสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข http://healthydee.moph.go.th/view_media.php?id=925
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5. ¡Ô¹ÍÒËÒÃÍÂ‹Ò§¶Ù¡ÇÔ¸Õ ¡Ô¹µÒÁÈÒÊµÃ�àà¾·Â�á¼¹µÐÇÑ¹ÍÍ¡ ¤×Í 
     ¡Ô¹ªŒÒ - à¤ÕéÂÇãËŒÅÐàÍÕÂ´ ¡Ô¹ÍÂ‹Ò§ÁÕÊµÔ
     ¶Ù¡àÇÅÒ - Ë¹Ñ¡Á×éÍàªŒÒ àºÒÁ×éÍà·ÕèÂ§ àÅÕèÂ§Á×éÍàÂç¹ §´Á×éÍ´Ö¡
     ÍÂ‹ÒÃÑº¾ÔÉ - ¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÊÐÍÒ´ »ÃÒÈ¨Ò¡¡ÒÃ»¹à»„œÍ¹ àÅ×Í¡ÍÒËÒÃ·Õè
     »ÃØ§ÊØ¡ãËÁ‹æ 
     ÅŒÒ§Á×Í¡‹Í¹¡Ô¹ÍÒËÒÃ
     ¢Ñº¾ÔÉÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ - ¤ÇÃ¢Ñº¶‹ÒÂà»š¹»ÃÐ¨Ó·Ø¡ÇÑ¹
     ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¤Ãº 5 ËÁÙ‹

6. Í‹Ò¹©ÅÒ¡¡‹Í¹¡Ô¹

ที่มา : https://www.thaihealth.or.th/Content/53234-กินอยางไร%20%20ลดอวน%20ลดโรค.htmll(วันที่สืบคน 20 ตุลาคม  2563)

2. àÅ×Í¡ÍÒËÒÃààµ‹ÅÐËÁÙ‹ãËŒàËÁÒÐÊÁ áÅÐãªŒÍÒËÒÃ·´àà·¹·Õè¶Ù¡ÊÑ´Ê‹Ç¹

1. ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¤Ãº·Ñé§ 5 ËÁÙ‹ áÅÐ¶Ù¡ÊÑ´Ê‹Ç¹ã¹ 1 ÇÑ¹ Ã‹Ò§¡ÒÂµŒÍ§¡ÒÃÍÒËÒÃ·Ñé§ 5 ËÁÙ‹ ã¹ÊÑ´Ê‹Ç¹ ´Ñ§¹Õé
  ¹ÁÇÑ¹ÅÐ 1-2 á¡ŒÇ
  ¼ÅäÁŒÊ´ 1 ¨Ò¹ÃÍ§àà¡ŒÇ¡Òàà¿ (¤ÇÃàÅ×Í¡ãËŒËÅÒ¡ËÅÒÂáÅÐËÇÒ¹¹ŒÍÂ)
  ¢ŒÒÇ 1/4 ¢Í§¨Ò¹ ¤ÇÃàÊÃÔÁËÃ×ÍàÅ×Í¡¢ŒÒÇ/àà»‡§·ÕèäÁ‹¢Ñ´ÊÕ
  à¹×éÍÊÑµÇ� 1/4 ¢Í§¨Ò¹ ¤ÇÃàÅ×Í¡à¹×éÍÊÑµÇ�·Õèä¢ÁÑ¹µèÓËÃ×ÍäÁ‹µÔ´ÁÑ¹ 
  ËÅÕ¡àÅÕèÂ§à¹×éÍÊÑµÇ�àà»ÃÃÙ»
  ¼Ñ¡ ¤ÃÖè§Ë¹Öè§¢Í§¨Ò¹ ¤ÇÃàÅ×Í¡¼Ñ¡ãËŒËÅÒ¡ÊÕ ËÅÒ¡ª¹Ô´
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                  อีกท้ัง มีประสิทธิภาพการตานอนุมูลอิสระ  จากผลการทดสอบดวยวิธี DPPH และ ABTS มีคา 16.4±6.20 และ 9.3±1.38 µmole

            ตามลำดับ
5
 และยังมีงานวิจัยอีกเปนจำนวนมากที่แสดงผลสอดคลองกันในดานการชลอวัยของผิวหนังของกวาวเครือขาว 

 การปรับตัวในชวง COVID-19 อยางหนึ่งคือการใหอยูบาน 

หยุดเช�้อ และการรักษาระยะหางทางสังคม โดยการใชระบบออนไลนใน

การเร�ยนและการประชุม ทำใหหลายคนเกิดปญหาเร�อ่งตาข�น้ โดยเฉพาะ

การจองมองจอคอมพิวเตอร หร�อโทรศัพทมากจนเกินไป ทำใหเกิด

อาการเมื่อยลาทางสายตา หร�อที่เร�ยกวา eye strain บางคนเร�ยก

จำเพาะวากลุ มอาการทางสายตาที ่เกิดจากการใชคอมพิวเตอร 

(computer vision syndrome)

 อาการตาแหง ตาลา ตาพรามัว น้ำตาไหลบอย ๆ หร�อ

ปวดศีรษะ โดยเฉพาะรอบกระบอกตา บางคนมีการปวดคอ บา ไหล 

หร�อไมสามารถมองเห็นแสงจาไดตามปกติ

 บางคนสงสัยวาทำไมการใชสายตาจองมองจออิเล็กทรอนิกส

จ�งทำใหตาลาไดมากกวาเวลาอานจากหนังสือหร�อสิ่งพิมพปกติ แมจะ

ใชระยะเวลาเทากันในการอาน เน่ืองจากการมองหนาจอจากเคร�อ่งมือ

อิเล็กทรอนิกสมีระยะหาง หร�อมุมท่ีอาจไมเหมาะสมเม่ือเทียบกับกระดาษ 

มีความแตกตางในพื้นหลังกับตัวอักษรไมเทากับกระดาษ และมีการ

หลับตาบอยนอยกวาขณะจองจออิเล็กทรอนิกส

 ไมจองมองจออิเล็กทรอนิกสอยางตอเน่ือง 

ควรพักสายตาสัก 10-20 ว�นาที  โดยมองไปที่อื่น 

หร�อหลับตาบางอยางนอยทุก 15-20 นาที

อาการที่พบบอย

เราจะมีว�ธ�การปองกันอาการเมื่อยลาทางสายตา ไดอยางไร

 ลดการใชหนาจอขนาดเล็ก เชน จากโทรศัพท

มือถือ เลี่ยงมาใชอุปกรณที่หนาจอใหญกวา เชน 

แท็บเล็ต หร�อคอมพิวเตอร

 ปรับความสวางของหนาจอ รักษาระยะหาง

จากจอใหเหมาะสม

 ใชการตัดแสงสีฟาจากอุปกรณอิเล็กทรอนิกสตาง ๆ

น่ังในหองท่ีมีแสงสวางเพียงพอ

ปรับเปล่ียนทาน่ังใหเหมาะสม และลุกเดินบอย ๆ

 จำกัดการมองหนาจออิเล็กทรอนิกสใน

เวลาท่ีไมจำเปน นอกเหนือจากการท่ีเร�ยนหร�อประชุม

ออนไลนที่เกี่ยวกับการเร�ยนหร�อหนาที่ เชน งดหร�อ

ลดเวลาการใชโซเช�ยลมีเดีย หร�อการเลนเกม หันมา

อาน  นิตยสารหร�อสื่ออื่น ๆ ดวยกระดาษ หร�อใช

การฟงแทน

Reference : https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue038/health-station (วันที่สืบคน  17 ตุลาคม  พ.ศ.2563)
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เมื่อวันที่ 17 สิงหาคม 2563 เภสัชกรอลงกรณ์ ลีละอุปธิกานต์ เป็นผู้แทน
บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด ในการรับมอบรางวัล อย.ควอลิต้ี
อวอร์ด ปี 2563 ประเภทเคร่ืองสำอางและอาหาร เพ่ือแสดงว่าเป็นสถานประกอบ
การท่ีมีการดำเนินงานอย่างมีคุณภาพ มีจริยธรรมและประกอบการด้วยความรับ
ผิดชอบต่อสังคม จากสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

เมื่อวันจันทร์ที่ 21 กันยายน 2563  คุณทวีพร เขาแก้ว และคุณอรรถพล
สุขอนันต์ เป็นผู้แทน บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด เข้ารับ
รางวัลเกียรติยศสูงสุดสถานประกอบกิจการดีเด่นด้านแรงงานสัมพันธ์และ
สวัสดิการแรงงาน 15 ปีติดต่อกัน(พ.ศ.2549-2563) โดยมีนายสุชาติ 
ชมกล่ิน รัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน เป็นผู้มอบรางวัล ในงานThailand
Labour Management Excellence Award 2020 ณ โรงแรมสวิส
โฮเต็ล กรุงเทพฯ

บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด ได้ร่วมจัดบูธนิทรรศการและ
ผลิตภัณฑ์ วีเอสทรี พร้อมโปรโมชั่นมากมาย ในงานมหกรรมสมุนไพรแห่งชาติ
ครั้งที่ 17 ตั้งแต่วันที่ 2-6 กันยายน 2563 ณ อิมแพ็ค เมืองทองธานี 
จ.นนทบุรีที่ผ่านมา

บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด เข้ารับมอบรางวัล 
CSR-DIW Award 2020 จากกรมโรงงานอุตสาหกรรม กระทรวง
อุตสาหกรรม โดยมี นายประกอบ วิวิธจินดา อธิบดีกรมโรงงาน
อุตสาหกรรม เป็นประธานในพิธี เมื่อวันที่ 17 พฤศจิกายน 2563 
ณ ห้องมัฆวานรังสรรค์ สโมสรกองทัพบก ถนนวิภาวดี กรุงเทพฯ

คุณวีระกิตต์ พูลสวัสดิ์ ผู้อำนวยการศูนย์ความปลอดภัยในการ
ทำงาน เขต7 กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน พร้อมคณะเป็นเกียรติเดิน
ทางมามอบรางวัล “รางวัลเกียรติยศสถานประกอบกิจการต้นแบบดีเด่น ด้าน
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทำงาน ประจำปี 2563
ระดับประเทศ (ระดับแพลทินัม) ปีท่ี 13” โดยมีคุณศุภชัย สายบัว ผู้อำนวย
การโรงงาน บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด รับมอบ 

ครบรอบ 27 ปี  บริษัท บางกอกแล็ป แอนด์ คอสเมติค จำกัด ได้จัดงาน
ปีใหม่ชัยมงคลซึ่งจะจัดขึ้นเป็นประจำทุกปี  โดยมีพิธีทางสงฆ์  ทำบุญตักบาตร
บวงสรวงศาลพระพรหม ในวันเสาร์ ที่ 28 พฤศจิกายน 2563  เพื่อเป็น
ศิริมงคลแก่ผู้บริหารและพนักงาน
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กวาวเครือขาว

สยบปญหาสิวใหผิวปง
การปฐมพยาบาลอาการฟกช้ำ และปวดเคล็ด

Customer satisfaction กับผูบริโภคยุค 4.0
อาหารฉายรังสี (Irradiated Food)

10 จุดสะสม Covid - 19

กินอยางไร ลดอวน ลดโรค

โรคที่เกิดขึ้นจากผลกระทบ

กิจกรรม BLC

ในชวง Covid - 19


