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     สวัสดีคุณผูอาน BLC I Letter ทุกทานคะ เรากำลังจะผานป 2565 เขาสูป 2566 กันแลวนะคะ โดยในปที่ผานมาโลกของเราไดเกิดการเปลี่ยนแปลงหลายอยางโดยเฉพาะ

วิวัฒนาการและเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในการดำรงชีวิต  จึงขอยกบทความๆ หน่ึงท่ีไดเขียนไววา กอนเกิดสถานการณไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) พวกเราอยูในสภาวะ

ของกลุมคนเริ่มถกเถียงหัวขอ ‘โลกของการทำงานที่กำลังเปลี่ยนไป’ โดยมีการแบงเจเนอเรชั่นกันอยางชัดเจนวา เหลาเบบี้บูมเมอร (Baby Boomer พ.ศ. 2489-2507) 

หรือมนุษยผูจงรักภักดีตอองคกร ยึดติดกับวัฒนธรรมเดิมๆ มีความสามารถเฉพาะทางชัดเจน หรือปฏิบัติงานในหนาที่ใดหนาที่หนึ่งมาอยางยาวนานกำลังแผวลง เพราะมา

ถึงยุคเปลี่ยนผานของเจเนอเรชั่น X, Y และ Z ในดานของอายุตอมาถึงเจเนอเรชั่น C (Gen-C) ที่นาสนใจคือเจเนอเรชั่น C นั้นแบงกลุมตามพฤติกรรมการใชเทคโนโลยีและ

โซเชียลเน็ตเวิรกมากกวาแบงกลุมคนตามอายุ เพราะวากันตามความจริงแลว คำวา ‘คนรุนใหม’ ซ่ึงเรามักใชกันในปจจุบัน มิใชการกำหนดดวยอายุท่ีนอยลง แตหมายถึงบุคคล

ที่รูจักนำเทคโนโลยีมาใชในการทำงานและกลายเปนไลฟสไตลใหมๆ เราจะเห็นไดวาแมแตคนอายุ 40-50 ปขึ้นไปก็สามารถเปนคนรุนใหมไดเชนกัน

    การเปลี่ยนแปลงการทำงานยิ่งปรากฏอยางชัดเจนมากที่สุด ตั้งแตเกิดโรคระบาดโควิด-19 ทุกองคกร บริษัท สินคา และบริการตางๆ ตางตองรับมือกันอยางหนักที่สุด

ปรับตัวอยางลองผิดลองถูก และนั่นทำใหเรารูจักกับคำวา Work from Home หรือ Work from Anywhere ไมวาเราจะอยูที่ ไหนก็สามารถทำงานไดบนโลกนี้ 

บรรณาธิการ
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        ปัจจุบันมีรายงานผู้ติดเชื้อ COVID-19 มากกว่า 200 ล้านรายทั่วโลก และมีผู้เสียชีวิตมากกว่า 4.4 ล้านราย ผู้ที่หายจากการติดเชื้อส่วนใหญ่

มักมีอาการลองโควิด (Long Covid) ซึ่งอาการที่พบได้บ่อยได้แก่ อ่อนเพลีย หายใจไม่อิ่ม ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ปวดข้อ ปวดศีรษะ ไอ เจ็บหน้าอก 

การรับรู้กลิ่นเปลี่ยนไป และท้องเสีย นอกจากนั้นยังมีอาการอื่นๆ ที่อาจพบได้ เช่น สูญเสียการรับรู้/ความจำ มึนงง การนอนหลับผิดปกติ เป็นต้น

สมุนไพรไทยหลายชนิดมีคุณสมบัติในการลดการอักเสบ ขยายหลอดเลือด เพื่อเพิ่มการไหลเวียนเลือดทั่วร่างกายรวมถึงสมอง ที่สามารถนำมา

ประยุกต์เป็นผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพเพื่อบรรเทาอาการลองโควิด

      กระชายดำ มีสารสำคัญกลุ่ม Methoxyflavones ซึ่งเป็นสารต้านออกซิเดชั่น มีรายงานการ

ศึกษาวิจัยในมนุษย์ พบว่าการรับประทานสารสกัดกระชายดำ 90-180 มิลลิกรัมต่อวันสามารถเพ่ิม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยลดการเกิดออกซิเดช่ันในร่างกาย(1,2) สารสกัดกระชายดำยังมีคุณสมบัติ

ในการต้านการอักเสบ ขยายหลอดเลือดเพ่ิมการไหลเวียนโลหิต และเพ่ิมการนำออกซิเจนไปใช้ในร่างกาย

       ขมิ้นชัน คุณสมบัติต้านการอักเสบจากสารสำคัญกลุ่ม Curcuminoids เป็นจุดเด่นของสมุนไพร

ชนิดนี้ มีการศึกษาจำนวนมากเกี่ยวกับการใช้สารสกัดขมิ้นชันบรรเทาอาการปวดข้อการรับประทานสาร

สกัดขมิ้นชัน 1,500 มิลลิกรัมต่อวัน สามารถลดอาการปวดข้อในผู้ป่วยได้ไม่แตกต่างจากการรับประทาน

ยาแผนปัจจุบันท่ีใช้เป็นกลุ่มควบคุม(3) นอกจากน้ีสารสกัดขม้ินชันยังมีคุณสมบัติในการต้านออกซิเดช่ันท่ีดีอีกด้วย

          พรมมิ  สมุนไพรที่นิยมใช้เพื่อบำรุงสมอง เพิ่มความจำ มีสารสำคัญกลุ่ม Bacosides 

   จากการรับประทานสารสกัดพรมมิ 300-450 มิลลิกรัมต่อวัน (มี Bacosides ไม่น้อยกว่า 40%)

   สามารถเพิ่มทักษะการเรียนรู้ในการทดสอบความจำของอาสาสมัครได้(4,5) มีผลการศึกษาในเด็ก

   พบว่า พรมมิมีผลช่วยเพิ่มพัฒนาการเรียนรู้ของเด็ก(6,7) การทดสอบความปลอดภัยของสารสกัด

   พรมมิในอาสาสมัคร พบว่าไม่มีความเป็นพิษต่อผู้ที่รับประทาน(8)
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Kachaflavone

สารสกัดจากกระชายดำ (Kaempferia parviflora extract )

 

        นวัตกรรมอาหารเสริม ที่ผสานความเปนสมุนไพร กับวิตามินและแรธาตุที่จำเปนตอรางกายไวเปนหนึ่งเดียวกัน มีสวนประกอบหลัก

คือ “สารสกัดคาชาฟลาโวน” (จากกระชายดำเขมขน) ที่ไดกรรมวิธีการผลิตแบบนาโนเทคโนโลยี ทำใหเพิ่มประสิทธิภาพการดูดซึมเขาสูรางกาย

มีสวนชวยใหหลอดเลือดแข็งแรง เพิ่มความยืดหยุนของหลอดเลือด เพิ่มการไหลเวียนเลือดทั่วรางกาย ชวยบำรุงกำลัง เพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายใหแข็งแรง อีกทั้งยังชวยกระตุนใหรางกายสรางสารตานอนุมูลอิสระ ชวยกำจัดสารพิษระดับเซลล ชวยชะลอความเส�อมของรางกาย 

        นวัตกรรมอาหารเสริม ที่ชวยใหนอนหลับสบาย ผสานความเปนสมุนไพร กับวิตามินและแรธาตุที ่มีสวนชวยในการนอนหลับ 

ประกอบดวย

        ดังนั้น การรับประทาน KACHAA PLUS วันละ 1 เม็ด จึงเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร ที่เหมาะสำหรับคนวัยทำงานในยุคปจจุบัน เพ�อสราง

ความพรอมใหกับรางกายในทุกวัน

        การรับประทาน KACHAA NITO วันละ 1 เม็ด กอนนอน จึงชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการนอน ใหนอนหลับสบาย และต�นอยางสดช�น

             ใหรางกายพรอมในการดำเนินชีวิตประจำวันในทุก ๆ วัน

โค เอ็นไซม คิว 10  ปริมาณ 30 มิลลิกรัม : ชวยบำรุงหัวใจและหลอดเลือด มีสวนชวยลดคลอเลสเตอรอล ชวยบำรุงสมอง และระบบประสาท 

ซิงค กลูโคเนท      ปริมาณ 15 มิลลิกรัม  : ชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหรางกาย ลดการอักเสบ บำรุงผิว ผม เล็บ 

วิตามินบี 1          ปริมาณ 0.75 มิลลิกรัม : บำรุงระบบประสาท สมอง และหัวใจ 

วิตามินบี 2          ปริมาณ 0.85 มิลลิกรัม : มีสวนชวยในกระบวนการเผาผลาญผลังงงาน 

วิตามินบี 3          ปริมาณ 10 มิลลิกรัม : มีสวนชวยเผาผลาญผลังงาน บำรุงระบบประสาท ชวยลดคลอเลสเตอรอล 

ซีลีเนียม             ปริมาณ 0.035 มิลลิกรัม : มีสวนชวยบำรุงผิว ผม เล็บ ลดการอักเสบ ตานอนุมูลอิสระ เพิ่มภูมิคุมกัน 

เลซิติน               ปริมาณ 0.85 มิลลิกรัม : มีสวนชวยในกระบวนการทำงานของระบบประสาท 

แทนโทธินิก แอซิด  ปริมาณ 3 มิลลิกรัม : ชวยเสริมสรางเซลล และบำรุงระบบประสาท 

สารสกัดคาชาฟลาโวน (จากกระชายดำเขมขน) ท่ีไดกรรมวิธีการผลิตแบบนาโนเทคโนโลยี ทำใหเพ่ิมประสิทธิภาพการดูดซึมเขาสูรางกาย

ชวยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงสมอง และมีสวนชวยในการปองกันอัลไซเมอร 

แอล-กลูตามีน   ปริมาณ 300 มิลลิกรัม : มีสวนชวยกระตุนการหล่ังโกรธฮอรโมน ชวยใหรางกายซอมแซมตัวเองในขณะท่ีนอนหลับ

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยฟนฟูรางกาย และจัดระเบียบความทรงจำในสมอง 

 แอล-ธีอะนีน  ปริมาณ 100 มิลลิกรัม : มีสวนชวยใหสมองผอนคลาย และยังกระตุนการหลั่งสาร SEROTONIN, DOPAMINE,

 GABA ชวยลดความเครียด ทำใหจิตใจสงบ หลับสบาย เพ่ิมสมาธิ และความจำ 

 คาโมมายล  ปริมาณ 90 มิลลิกรัม : มีสวนชวยคลายกังวล ชวยใหสงบ ผอนคลาย รักษาสมดุลของสมอง หลับสบาย 

Kachaa Plus ยังประกอบไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุที่สำคัญอีกหลากหลายชนิด คือ 

เรียบเรียงโดย ภก.ติระ ธนจิราวัฒน

ภาพโดย : https://th.pngtree.com4   Oct - Dec  2022 

เช้า 1 
เม็ด ก่อนนอน 1 เม็ด

Kachaa Plus 

Kachaa Nito 



 อันตรายที่คุณปองกันได

ผูเขียน ภญ.วิภาวี สถาพรพงษ 

เอกสารอางอิง : 1. กรมควบคุมโรค คาดการณไขเลือดออกจะกลับมาระบาดอีกครั้ง และมีแนวโนมพบผูปวยในกลุมผูใหญมากขึ้น, 

                       https://pr.moph.go.th/index.php?url=pr/detail/2/02/177568/ (วันที่สืบคน 20 กันยายน พ.ศ. 2565) 

ภาพโดย : https://th.pngtree.com/

 

 ประเทศไทย จัดอยูในเขตภูมิภาคท่ีมีอุณหภูมิรอนช้ืน ซ่ึงจัดเปนสภาพอากาศท่ีเหมาะสมในการแพรพันธุของยุง โดยยุงท่ีพบในประเทศไทย 

เชน ยุงลาย เปนพาหะของโรครายท่ีเรารูจักกันดีคือ โรคไขเลือดออก โดยลักษณะอาการของโรคไขเลือดออก จะแสดงอาการ เชน มีไขสูงเฉียบพลัน 

ปวดศีรษะ หนาแดง อาจมีจุดแดงบริเวณผิว ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ (คลื่นไส, อาเจียน, ปวดทอง, เบื่ออาหาร) และ

บางรายที่มีอาการรุนแรง อาจเกิดภาวะช็อค และเสียชีวิตได อีกทั้ง ยุงลายยังเปนพาหะกอโรครายแรงอื่นๆอีก เชน โรคไวรัสซิกา และ 

โรคไขปวดขอยุงลาย เปนตน 

วิธีการปองกันการถูกยุงกัด

นอนในมุง
      เพื่อปองกันยุงกัด

กำจัด
แหลงเพาะพันธุยุงทาโลชั่น

หรือสเปยกันยุง

 โดยสถานการณโรคไขเลือดออกในประเทศไทย นายแพทยโอภาส การยกวินพงศ 

อธิบดีกรมควบคุมโรค กลาววา “สถานการณโรคไขเลือดออกในประเทศไทย ตั้งแตวันที่ 1 ม.ค. - 

10 ส.ค. 2565 พบผูปวยไขเลือดออกจำนวน 16,276 ราย เสียชีวิต 14 ราย กลุมอายุท่ีเสียชีวิต 

อายุ 35 ปข้ึนไป ซ่ึงมากกวาปท่ีผานในชวงเวลาเดียวกันถึง 2.2 เทา โดยในชวง 4 สัปดาหท่ีผานมา 

พบจังหวัดที่มีผูปวยมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ  แมฮองสอน  เชียงใหม  อุบลราชธานี ตาก 

และศรีสะเกษ และคาดการณวาปนี้สถานการณของโรคไขเลือดออกจะมีการระบาดมากขึ้น

ตามวงรอบของปที่จะระบาด โดยมีแนวโนมพบผูปวยในกลุมผูใหญมากขึ้น”
1

JUNGO-30 

ม่ันในออกฤทธ์ิปองกันยุง

ยาวนาน 7 ช่ัวโมง 

ใชไดต้ังแตเด็กอายุ 4 ป

ปดภาชนะ

   ไมใหยุงลายวางไข

 วิธีการปองกันการถูกยุงกัด สามารถปองกันไดดวยการใชผลิตภัณฑ

ที่มีประสิทธิภาพปองกันยุง การใสเสื้อผาสีสวาง และการนอนในมุงเพื่อปองกัน

ยุงกัด กำจัดแหลงเพาะพันธุยุง เชน แหลงน้ำขัง ภาชนะกักเก็บน้ำ ดวยการ

ใชทรายกำจัดลูกน้ำ หรือ การปดฝาภาชนะใหมิดชิดปองกันยุงวางไข 
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         ลองทานอาหาร Plant Based Food 
 เทรนดอาหารโลกป 2022 ที่กำลังเปนอาหารทางเลือกใหม ก็คือ Plant Based Food หรืออาหารที่ทำมาจากพืช ผัก 

หรือธัญพืช เพื่อทดแทนเนื้อสัตว ซึ่งไดมีการพัฒนากลิ่น รส และสีสันใหนารับประทานเหมือนกับการทานเนื้อสัตว ซึ่งมีสวนชวย

ในการรักษโลก เนื่องจากอุตสาหกรรมการผลิตอาหารจากสัตวและการทำฟารมปศุสัตว เปนการปลอยกาซเรือนกระจกมากกวา

การผลิตอาหาร Plant Base ถึงสองเทา (2)

        ปฏิเสธ Fast Fashion
 Fast Fashion หรือการผลิตเสื้อผาที่เนนเปลี่ยนแปลงเร็ว ใชตนทุนต่ำ ราคาถูก เขาถึงคนไดทุกระดับ แตตองแลกมา

ดวยการทำลายสิ่งแวดลอม การผลิตเสื้อผาฝาย 1 ตัวตองใชปริมาณน้ำมากถึง 3000 ลิตรซึ่งเปนอุตสาหกรรมที่ใชทรัพยากรน้ำ

เปนอันดับสองของโลก นอกจากนี้สีที่ใชยอมผายังกอใหเกิดมลพิษทางน้ำอีกดวย (2)

        EV Car ลดกาซคารบอนไดออกไซด
 ปจจุบันน้ีตลาดรถยนต EV หรือรถยนตพลังงานไฟฟามาแรงเปนอยางมาก โดยเฉพาะในยุคน้ำมันแพง สอดรับกับนโยบาย

ภาครัฐที่สนับสนุนการใชรถยนต โดยลดภาษีขาเขา ภาษีสรรพสามิต พรอมใหเงินอุดหนุนภาคธุรกิจ ใหสามารถลงทุนในพลังงาน

ไฟฟามากขึ้น (2,3)

        ตัวชวยประหยัดไฟ Solar Rooftop
 Solar Rooftop หรือหลังคาโซลารเซลลจะเปล่ียนพลังงานแสงอาทิตยเปนพลังงานไฟฟา ชวยลดคาไฟท่ีเพ่ิมข้ึนแลว พลังงาน

แสงอาทิตยยังเปนพลังงานสะอาดท่ีไมมีวันหมด และลดการปลอยกาซเรือนกระจกอีกดวย (3)

        Metaverse เทากับไมตองเดินทาง
 โลกเสมือนจริงหรือ Metaverse เปนการชวยรักษโลกไดทางออม โดยกิจกรรมตางๆที่เกิดขึ้นบนโลกเสมือนทำใหผูคน

ไมจำเปนตองเดินทางซึ่งลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด (3)

         Packaging ยอยสลาย ไมทำลายส่ิงแวดลอม
 ปจจุบันมีการคิดคนนวัตกรรมของการผลิตบรรจุภัณฑท่ีเปนมิตรตอส่ิงแวดลอมมากข้ึน โดยเลือกผลิตจากวัสดุท่ียอยสลายได

ตามธรรมชาติ เชน กลองชานออย หรือผลิตจากวัสดุ RECYCLE หรือ REUSE (3)

ขอมูลโดย : ระบบมาตรฐานส่ิงแวดลอม (ISO 14001)

เรียบเรียงโดย: ภก.วรากร สัตบุรุษาวงศ  คณะกรรมการระบบมาตรฐานส่ิงแวดลอม (ISO 14001)

เอกสารอางอิง

1. IPCC ช้ีปญหาโลกรอน ใกลสุดทาง. (2565) : : https://caacademy.tgo.or.th/pcc-ช้ีปญหาโลกรอน-ใกล/ วันท่ีคนขอมูล 31/08/2022

2. Techsauce Team. (2565). 5 เทรนด Go Green 2022 รักษโลกได แคกลาเปล่ียนไลฟสไตล: https://techsauce.co/tech-and-biz/5-trend-go-green วันท่ีคนขอมูล 31/08/2022

3. Hanachan. (2565). GO GREEN Together เปดโลก Green Tech อัปเดตเทรนดรักษโลก 2022 : https://www.mangozero.com/go-green-together/# วันท่ีคนขอมูล 31/08/2022

ภาพโดย : https://th.pngtree.com

เทรนด์รักษ์โลก 2022 
(GO GREEN TOGETHER 2022)

 โลกเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของอากาศอยางรุนแรงมาก 

หลายเมืองของโลกประสบปญหาน้ำทวม ไฟปา PM 2.5 ตามรายงาน

ของคณะกรรมการระหวางรัฐบาลวาดวยการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

หรือ IPCC ( The Intergovernmental Panel on Climate Change) 

อุณหภูมิของโลกรอนข้ึน 1.1–1.2 °C ในชวงปท่ีผานมา ซ่ึงสาเหตุความรอน

ของโลกก็มาจากกาซเรือนกระจกท่ีทำลายช้ันบรรยากาศโลก ปจจุบันคาเฉล่ีย

ของการสราง Carbon Footprint ของคนท่ัวโลกอยูท่ี 4 ตันตอ 1 คนตอป 

ประชากรโลกมีราวๆ 7.9 พันลานคน น่ันก็หมายความวา มนุษยกำลังสราง

กาซเรือนกระจกจำนวนมหาศาล ทำใหสภาพอากาศแปรปรวนเปนอยางมาก 

เพ่ือไมใหอุณหภูมิเฉล่ียของโลกเพ่ิมข้ึนจนไมสามารถยอนกลับคืนได IPCC 

ไดต้ังเปาหมายไววา ในป คศ. 2050 การปลอยกาซเรือนกระจกเปน “ศูนย” 

หรือ “Net Zero Emission” โดยเปลี่ยนไปใชพลังงานสะอาด เชน 

พลังงานไฟฟา และพลังงานไรมลพิษอ่ืนๆ ซ่ึงเปนแนวทางการลดโลกรอน 

ดังน้ัน ในบทความน้ีจึงชวนผูอานมารูจักเทรนดรักษโลกท่ีมาในป 2022 

หรือ GO GREEN TOGETHER 2022 
(1)

1. 

2. 

3.

4.

5. 

6. 

6 77/202219



ที่มารูปภาพ : https://th.pngtree.com/

แหลงที่มา :  กรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษพลังงาน เรื่อง 10 วิธีประหยัดไฟลดคาใชจายแบบงายๆ

                บานไหนก็ทำได

ขอมูลโดย :  ระบบมาตรฐานการจัดการพลังงาน

กรมพัฒนาพลังงานทดแทนฯเปด 10 วิธีประหยัดไฟงายๆชวงคาไฟแพง บานไหนก็ทำได จายคาไฟฟา

นอยลง 10 % สำหรับ 10 วิธีที่ชวยประหยัดไฟงายๆ ทำไดดังนี้

   ใหเพิ่มอุณหภูมิ 1 องศา ตั้งเวลาปดกอนต�น

นอน 15-30 นาที ลางเคร�องปรับอากาศ 2 คร้ัง

ตอป ประหยัดได 290 บาท คิดเปน 6%

    ปดน้ำรอนตอนฟอกสบู เปดเทาที่จำเปน 

ประหยัดได 119 บาท คิดเปน 2.5%

   ตมน้ำเทาที่ใช ถอดปลั๊กหลังใชเสร็จ ประหยัด

ได 25 บาท คิดเปน 0.5% 

   ปรับลดระดับสปด 1 ระดับ ถอดปลั๊กเม�อเลิก

ใชงาน ประหยัดได 18 บาท คิดเปน 0.4% 

   ถอดปล๊ักหลังเลิกใชงาน ประหยัดได 11 บาท 

คิดเปน 0.2%

   ปดดวงที่ ไมจำเปน 5% ประหยัดได 11 บาท 

คิดเปน 0.2% 

   ถอดปลั๊กออกกอนรีดเสร็จ 2 นาที ใชความ

รอนที่เหลืออยู 

   ใชน้ำอยางประหยัดอยางนอย 10% ลดการ

ทำงานปมน้ำ 

   รวมผาซักครั้งละมากๆ ตามขนาดของเคร�อง 

ท ั ้ง เตาร ีดไฟฟา ป  มน ้ำ และ เคร �องใช  ไฟฟา 

ประหยัดได 11 บาท คิดเปน 0.2%

    ไมเปดตูเย็นนาน บอยเกินไป ไมแชของแนนตู 

 ประหยัดได 19 บาท คิดเปน 0.4% 

เคร�องปรับอากาศ

หลอดไฟฟาสองสวาง แอลอีดี 

เคร�องทำน้ำอุน 

เตารีดไฟฟา 

ปมน้ำ 

เคร�องซักผา 

กระติกน้ำรอนไฟฟา 

พัดลมไฟฟา 

ตูเย็น 

หมอหุงขาว เตาไมโครเวฟ 

คอมพิวเตอร โทรทัศน 
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ภาพโดย   :  1. https://health.mthai.com/knowledge/12506.html

                 2. https://psub.psu.ac.th/?p=3816

                  3. https://www.facebook.com/470988516420706/posts/1391080601078155/?_rdr

ที่มา   :   https://www.facebook.com/470988516420706/posts/1391080601078155/?_rdr

สืบคนเม�อ   : 07/09/2022

เรียบเรียงโดย : คุณเนาวรัตน  พิชัย (พยาบาลวิชาชีพ) 



ควรรับประทานในชวงท่ีทองวาง ซ่ึงก็คือกอนรับประทานอาหารอยางนอย 30 นาที

กอนอาหาร

พรอมอาหาร

หลังอาหาร
ตางกันอยางไร?

ยา
ยากอนอาหาร

เหตุผลท่ีตองรับประทานยากอนอาหาร
•  ยาอาจถูกทำลายและประสิทธิภาพลดลงในสภาวะกรดท่ีกระเพาะอาหารหล่ังออกมาหลังม้ือ

   อาหาร เชน ยา omeprazole

•  อาหารอาจสงผลใหลดการดูดซึมของยาเขาสูรางกาย เชน ยา norfloxacin levothyroxine

•  ยาที่ออกฤทธิ์เพิ่มการเคลื่อนไหวของระบบทางเดินอาหาร ยาลดอาการคลื่นไส  อาเจียน 

   รวมทั้งยาที่ออกฤทธิ์เพิ่มการหลั่งอินซูลินจะใชเวลาประมาณ 30 นาทีกอน ที่จะออกฤทธิ์ 

   เชน domperidone metoclopramide และยากลุม Sulfonylureas

หากลืมรับประทานยา
ใหรับประทานยาประมาณ 2 ชั่วโมง

หลังรับประทานอาหาร แตยาที่ตอง

รับประทานในมื ้อถัดไปอยู แลว ให

รับประทานยากอนอาหารม้ือถัดไปแทน

ไดเลย ตองรับประทานยาซ้ำ และไมตอง

เพิ่มขนาดยาเปน 2 เทา ในมื้อตอไป

ยาพรอมอาหาร

เหตุผลท่ีตองรับประทานยาพรอมอาหาร
• ยาบางชนิดมีคุณสมบัติหรือการออกฤทธ์ิเฉพาะ ออกฤทธ์ิยับย้ังการสลายตัวของอาหารจำพวก

  แปงไปเปนน้ำตาลโมเลกุลเด่ียวจึงตองรับประทานเม่ือมีแปงในทางเดินอาหาร เชน ยา acarbose

• ยามีคุณสมบัติระคายเคืองทางเดินอาหาร

หากลืมรับประทานยา
ใหรับประทานพรอมอาหารม้ือถัดไป

โดยไมตองเพ่ิมขนาดยาเปน 2 เทา

หากลืมรับประทานยา
• สามารถรับประทานยาไดทันทีท่ีนึกได

  ไมเกิน 15 นาที

• หากเกิน 15 นาทีแลว ควรรับประทาน

  ยาหลังอาหารในมื้อถัดไป โดยไมตอง

  เพิ่มขนาดยาหรือรับประทานอาหาร

  ม้ือยอยกอนรับประทานยา

ยาหลังอาหาร

เหตุผลท่ีตองรับประทานยาหลังอาหาร
• ยามีคุณสมบัติ ระคายเคืองตอระบบทางเดินอาหาร ทำใหคล่ืนไส อาเจียนการรับประทานยา

  พรอมหรือหลังรับประทานอาหารทันที จะชวยลดอาการเหลาน้ีไดตัวอยางยา เชน metformin 

  และ ยากลุม NSAIDs

• ยาบางชนิดตองการกรดในกระเพาะอาหารชวยในการดูดซึมยาเขาสูรางกาย ซึ่งกรดใน

  กระเพาะอาหารจะหลั่งสูงสุดในระหวางที่รับประทานอาหารเทานั้น ตัวอยางยา เชน 

  ketoconazole cefditoren และ pivoxil

ใหรับประทานยาพรอมอาหารคำแรก

ควรรับประทานยาหลังอาหารทันทีและไมควรนานเกิน 15 นาที หลังรับประทานอาหาร

ที่มา : https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue045/rama-rdu(วันที่สืบคน  1 สิงหาคม 2565)

ภาพโดย : https://th.pngtree.com
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กิจกรรมทางกาย

       ใหมากขึ้น

การนอนหลับพักผอน

         อยางเพียงพอ

เฉลี่ย 7-8 ชั่วโมง

  การดื่มน้ำใหเพียงพอ

อยางนอยวันละ 8 แกว

       การกินผัก ผลไม

ตามรหัสสุขภาพ 2:1:1

เนือยนิ่ง
อาหารและเครื่องดื่ม

ที่หวาน มัน เค็ม (โซเดียม)

 ปริมาณอาหารที่

   กินในแตละมื้อ

      ใหเหมาะสม

                การดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล

  ผัก 

2 สวน
  ขาว 

1 สวน

เนื้อสัตว 

1 สวน

Å´

à¾ÔèÁ

ท่ีมา :  https://www.thaihealth.or.th/Content/55956-4%20เพ่ิม%204%20ลด%20ปลดตัวเองออกจากความอวน.html (วันท่ีสืบคน 20 พฤษภาคม พ.ศ. 2565)
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¡Ô¨¡ÃÃÁ BLC

 อบรมพนักงาน (สรางทีมงาน) ประจำป 2022

โรงเรียนราชโบริกานุเคราะหศึกษาดูงาน

โรงเรียนภัทรเวชสยามการแพทยแผนไทย ศึกษาดูงาน

บริจาคโลหิตเพ�อเพ�อนมนุษย

3

4

5

        ในวันพฤหัสบดีที่ 11 สิงหาคม 2565  ภก.ติระ ธนจิราวัฒน รองกรรมการผูจัดการ 

บริษัท บางกอกดรัก จำกัด นำคณะเจาหนาท่ี เขาเย่ียมชมในสวนการผลิต สวนหองปฎิบัติการ 

และศูนยวิจัย BLC บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

       เม�อวันเสารที่ 27 สิงหาคม 2565 บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด 

ไดจัดอบรมพนักงาน (สรางทีมงาน) ประจำป 2022 โดยการแบงทีมเขาฐานกิจกรรมความรู

ของระบบบริหารงานของบริษัทจำนวน 12 ฐาน ไดแก GMDP, ISO 22000, ISO 9001,

ISO/IEC 17025, ISO 14001, ISO 50001, ISO 45001, มรท.8001, QCC, 5ส.,

TO BE NUMBER ONE และ CSR ณ บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

     วันศุกรที่ 5 สิงหาคม 2565 บริษัท บางกอกแล็ป แอนด  คอสเมติค จำกัด รวมกับสำนักงานสหกรณ

จังหวัดราชบุรี จัดกิจกรรม “บริจาคโลหิตเพ�อเพ�อนมนุษย” เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์

พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปหลวง เน�องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๙๐ พรรษา 

๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๕ โดยมีเจาหนาที่และพนักงาน เขารวมบริจาคโลหิตเปนจำนวนมาก

    ในวันศุกร ท่ี 22 กรกฎาคม 2565  ภก.ติระ ธนจิราวัฒน  รองกรรมการผูจัดการ

บริษัท บางกอกดรัก จำกัด นำคณะเจาหนาที่และนักศึกษาจากโรงเรียนภัทรเวชสยาม

การแพทยแผนไทย เขาศึกษาดูงานในสวนการผลิต สวนหองปฎิบัติการ และศูนยวิจัย 

BLC บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด

    เม�อวันอังคารท่ี 23 สิงหาคม 2565 คณะอาจารยและ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 4/5 แผนการเรียนแพทย 

สาธารณสุข โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห เขาศึกษาดูงาน

ในสวนการผลิต สวนหองปฎิบัติการ และศูนยวิจัยBLC

1

2

1

2

บางกอกดรักเยี่ยมชมโรงงาน3

4

5

77/202219 11




