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บรรณาธิการ
        สวัสดีคุณผูอานทุกทานคะ กลับมาพบกันอีกเชนเคยกับจุลสาร ฉบับที่ 81 ป 2023 ในไตรมาสที่ 4 ซึ่งตลอดระยะเวลากวา 30 ปที่ผานมา 

บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน) คือหนึ่งในกลุมบริษัทยาและผลิตภัณฑสุขภาพชั้นนําของประเทศ โดยดําเนินการอยาง

ครบวงจรตั้งแตตนนํ้าถึงปลายนํ้าของหวงโซคุณคาธุรกิจผลิตภัณฑสุขภาพ ครอบคลุมดวยผลิตภัณฑยาแผนปจจุบัน ประเภทยาสามัญ 

และยาสามัญใหม ผลิตภัณฑยาสมุนไพร ผลิตภัณฑยาสําหรับสัตว เคร�องสําอาง ผลิตภัณฑเสริมอาหาร และผลิตภัณฑสุขภาพอ�นๆ  

พรอมการวิจัยพัฒนา การผลิตตามมาตรฐานสากล ทีมขายและทีมการตลาด คลังสินคา และศูนยกระจายผลิตภัณฑที่คลองตัว เราดูแล

ครอบครัวคนไทยดวยจุดมุงหมายสูงสุด คือสรางสุขภาพที่ดีและความเปนอยูที่ดีอยางยืนยาวใหกับประชาชนทุกภาคสวน  ดําเนินกิจการภายใต

ระบบธรรมาภิบาลท่ีดี ใสใจส่ิงแวดลอมและสังคม และมุงหมายรับผิดชอบตอผูปวย บุคลากรทางการแพทย พนักงาน ชุมชน ผูถือหุน และส่ิงแวดลอม 

และเติบโตพรอมสรางรอยยิ้มจากคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้นใหกับทุกฝายไดอยางยั่งยืนไปดวยกัน



                                                       แพเจล (Raft Gel) เปนระบบนำสงยารูปแบบหนึ่งที่อาศัยการกอตัวเปนเจล

ของสารกลุมพอลิเมอร รวมกับคุณสมบัติในการเกิดฟองฟูขององคประกอบในตำรับเม�อเขาสูรางกาย โดยเจลที่เกิดขึ้นจะ

สามารถคงตัวอยูไดในกระเพาะอาหารเปนเวลานานหลายชั่วโมง จึงสามารถเพิ่มระยะเวลาที่ยายังคงอยูในกระเพาะอาหารและ

เพิ่มการนำสงยาในระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal Tract) ได 

ลักษณะการเกิดแพเจลของตำรับเม�ออยูในกระเพาะอาหาร

           พอลิเมอรที่เหมาะสมจะตองสามารถกอตัวเปนเจลไดในสภาวะของกระเพาะอาหาร เชน พอลิเมอรที่สามารถดูดซับ

ของเหลวในกระเพาะอาหารและเกิดการพองตัว พอลิเมอรท่ีมีประจุบวกซึ่งสามารถเกิด cross-link ของประจุแลวทำใหเกิดเจล 

หรือพอลิเมอรที่ไวตออุณหภูมิซึ่งสามารถกอตัวเปนเจลเม�อสัมผัสกับของเหลวในรางกาย (อุณหภูมิ 35-37 องศาเซลเซียส)

เปนตน

            นอกจากนี้ แพเจลที่เกิดขึ้นในกระเพาะอาหารยังทำหนาที่เปนตัวคั่นกลางระหวางกระเพาะอาหารและหลอดอาหาร 

เพ�อชวยปองกันการไหลยอนกลับของกรดในกระเพาะอาหารกลับมายังบริเวณหลอดอาหาร ชวยลดอาการแสบรอนกลาง

อกเน�องจากกรดไหลยอนได

เอกสารอางอิง

1. V.D. Prajapati, G.K. Jani, T.A. Khutliwala, B.S. Zala, Raft forming system - an upcoming

    approach of gastroretentive drug delivery system, J. Control. Release 168 (2013) 151–165.

2. K.G. Mandel, B.P. Daggy, D.A. Brodie, H.I. Jacoby, Review article: alginate-raft formulations

   in the treatment of heartburn and acid reflux, Aliment. Pharmacol. Ther. 14 (2000) 669–690.

ภาพโดย : th.lovepik.com
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เซราไมด 

เขียนโดย ภญ.ถาวรีย รากะสง

ขอมูลอางอิง

1. Piquero-Casals, J., Morgado-Carrasco, D., Granger, C. et al. Urea in Dermatology: A Review of its Emollient, Moisturizing, Keratolytic, 

   Skin Barrier Enhancing and Antimicrobial Properties. Dermatol Ther (Heidelb) 11, 1905–1915 (2021).

2. Dirschka T. Mode of action of urea. Int J Clin Pract. 2020 Dec;74 Suppl 187:e13569.

ภาพโดย : https://www.freepik.com/

  จากคุณสมบัติของยูเรียที่หลากหลาย จึงมีการนำมาใชจัดการปญหาผิวมากมาย อีกทั้งตัวยูเรียเอง 

 ยังสามารถผสมเขากันไดดีกับสวนประกอบของผลิตภัณฑทาผิวหนังตางๆ ซึ่งผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบของ

   ยูเรียสำหรับทาผิวหนังมีหลายรูปแบบ ทั้งโลชั่น ครีม อิมัลชัน ขี้ผึ้ง และอื่นๆ แตในการเลือกใชยูเรียนั้น 

     อยาลืมวาตองพิจารณาลักษณะของปญหาผิวกอนดวย เพราะความเขมขนที่ตางกันของยูเรีย สงผล

       ตอการออกฤทธิ์ดูแลสภาพผิวที่ตางกัน ดังที่กลาวในขางตน ดังนั้นกอนการ  เลือกใชยูเรีย

  อยาลืมพิจารณาปญหาผิวกอนดวยนะคะ จะไดเลือกใชผลิตภัณฑยูเรียที่เหมาะสม

                             กับปญหาผิวของเรามากที่สุดคะ

ยูเรียครีม

“ยูเรีย”

ยูเรีย

81/202320

       ในปจจุบัน ผูคนสนใจผลิตภัณฑดูแลผิวมากขึ้น เนื่องจากการเกิดปญหาเกี่ยวกับผิวหนัง เชน ผิวขาดน้ำ 

        ผิวแหงแตก ผิวแพงาย ผ่ืนคันจากมลภาวะมากข้ึน จึงมีการพยายามหาผลิตภัณฑบำรุงผิวสำหรับใชในชีวิตประจำวัน

       ที่จะสามารถเติมเต็มความชุมชื้น เติมเต็มปจจัยที่ยังคงสภาพผิวที่แข็งแรงไวได ซึ่งหนึ่งในนั้นคือ 

        มีคุณสมบัติในการดูดซับน้ำ (Hygroscopic Molecule) ทำใหผิวชุมชื้น (Emollients) ทำใหเคราตินออนนุมและหลุดลอก

 (Keratolytic) ชวยลดอาการคัน (Antipruritic Agent) และเพิ่มการซึมผานบริเวณผิวหนังได (Skin Penetration) โดยยูเรียพบอยูที่บริเวณ

ผิวชั้นหนังกำพรา โดยเปนหนึ่งในสวนประกอบของ Natural Moisturizing Factor (NMF) ซึ่งจำเปนสำหรับใหความชุมชื้นที่บริเวณผิวหนังชั้น

สตราตัมคอรเนียม หากผิวของเรามีปริมาณยูเรียลดลงจะทำใหเกิดการสูญเสียน้ำที่ผิวหนังเพิ่มขึ้น โดยที่คุณสมบัติของยูเรียจะขึ้นกับความเขมขนดวย 

ยิ่งยูเรียความเขมขนมากขึ้น คุณสมบัติการดูแลผิวก็จะเพิ่มขึ้น ตัวอยางเชน ยูเรียความเขมขน 2%–10% มีคุณสมบัติเพิ่มความชุมชื้นและปรับการ

ทำงานของเกราะปองกันผิวใหเหมาะสม ใชกรณีผิวหนังแหง ปองกันและรักษาโรคผ่ืนภูมิแพผิวหนัง สวนยูเรียความเขมขน 10%–30% เหมาะสำหรับ

เปนมอยเจอรไรเซอร ทำใหเคราตินออนนุมและหลุดลอก และชวยเพ่ิมการซึมผานสารบริเวณผิวหนัง มักใชกรณีผิวหนังแหง รักษาโรคผ่ืนภูมิแพผิวหนัง 

โรคผิวหนังเกล็ดปลา โรคสะเก็ดเงิน และสุดทาย ยูเรียความเขมขนมากกวา 30% มีคุณสมบัติทำใหเคราตินออนนุมและหลุดลอก ชวยเพ่ิมการซึมผาน

สารบริเวณผิวหนัง และกำจัดเน้ือเย่ือท่ีตายแลว จัดการความหนาตัวข้ึนผิดปกติท่ีเกิดจากโรคสะเก็ดเงิน ตาปลา หนังหนาดาน และเล็บผิดปกติ เปนตน 
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à¾ÃÒÐÍÒËÒÃ·Õè¶Ù¡·Ôé§¨ÐÂ‹ÍÂÊÅÒÂáÅÐà¡Ố à»š¹á¡�ÊÁÕà·¹áÅÐ
ÁÕ¼Åµ‹Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§ÍØ³ËÀÙÁÔâÅ¡´ŒÇÂ

     ¡ÒÃ«×éÍ¢Í§ã¹·ŒÍ§¶Ôè¹ª‹ÇÂÅ´¡ÒÃ¾Öè§¾ÒÍÒËÒÃ·ÕèµŒÍ§
¢¹Ê‹§¨Ò¡Ê¶Ò¹·ÕèË‹Ò§ä¡Å à»š¹¡ÒÃµÑ´ÃÐÂÐ·Ò§ã¹¡ÒÃ¢¹Ê‹§
«Öè§à»š¹¡ÒÃÅ´á¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä«´�¨Ò¡ÀÒ¤¡ÒÃ¢¹Ê‹§ 
á¶ÁÂÑ§ä Œ́ÍÒËÒÃ·ÕèÊ´ãËÁ‹ áÅÐ¤ÇÃãÊ‹ã¨¡Ñº¡ÒÃàÅ×Í¡«×éÍÍÒËÒÃ
»ÅÍ´ÊÒÃ¾ÔÉà¾×èÍ§´¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¼Å¼ÅÔµ·ÕèãªŒÊÒÃà¤ÁÕã¹¡ÒÃ
à¾ÒÐ»ÅÙ¡

     ¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÍǾ Á Œ́ÇÂä¿àºÍÃ�äÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹·ÓãËŒÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ¢Öé¹
 áµ‹ÂÑ§ÍÒ¨ª‹ÇÂÅ´¡ÒÃ»Å‹ÍÂá¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä«´�ä´ŒÍÕ¡´ŒÇÂ 
«Öè§¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒã¹ªÒÇÍàÁÃÔ¡Ñ¹ 16,800 ¤¹ ¾ºÇ‹ÒÍÒËÒÃ·Õè
»Å‹ÍÂá¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡µèÓ·ÕèÊØ´ ¤×Í ÍÒËÒÃ¨Ò¡¾×ª·ÕèÍØ´Á´ŒÇÂ
àÊŒ¹ãÂÊÙ§áÅÐÁÕä¢ÁÑ¹ÍÔèÁµÑÇáÅÐâ«à´ÕÂÁµèÓ

       ¡ÒÃÅ´¼ÅÔµÀÑ³±�¹Á à»š¹ÍÕ¡ÇÔ̧ ÕË¹Öè§ã¹¡ÒÃÅ´¡ÒÃ»Å‹ÍÂá¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä« �́
¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒã¹¼ÙŒãËÞ‹ªÒÇ Ñ́µª� 2,101 ¤¹ à»�́ à¼ÂÇ‹Ò¼ÅÔµÀÑ³±�̈ Ò¡¹Áà»š¹»̃¨ Ñ̈ÂãËÞ‹à»š¹
ÍÑ¹ Ñ́ºÊÍ§ã¹¡ÒÃ»Å‹ÍÂá¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡ÃÍ§¨Ò¡à¹×éÍÊÑµÇ�à·‹Ò¹Ñé¹ áÅÐ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÍ×è¹æ
ÂÑ§ÊÃØ»Ç‹Ò¡ÒÃ¼ÅÔµ¼ÅÔµÀÑ³±�¹ÁÁÕÊ‹Ç¹ÊÓ¤ÑÞµ‹Í¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÊÀÒ¾ÀÙÁÔÍÒ¡ÒÈ â´Ââ¤¹Á
áÅÐÁÙÅÊÑµÇ�̈ Ð»Å‹ÍÂá¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡ àª‹¹ ÁÕà·¹ ¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä« �́ ä¹µÃÔ¡ÍÍ¡ä« �́áÅÐ
áÍÁâÁà¹ÕÂ à»š¹µŒ¹

    ¡ÒÃÅ´¡ÒÃ¡Ô¹à¹×éÍà»š¹ÇÔ¸Õ·Õè´Õ·ÕèÊØ´ÇÔ¸ÕË¹Öè§ã¹¡ÒÃÅ´
¡ÒÃ»Å‹ÍÂá¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä«´�à¹×èÍ§¨Ò¡¡ÒÃ»Å‹ÍÂ
á¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡¨Ò¡¡ÒÃ¼ÅÔµ¢Í§»ÈØÊÑµÇ� â´Âà©¾ÒÐà¹×éÍÇÑÇ
áÅÐâ¤¹Á¤Ô´à»š¹ 14.5 % ¢Í§¡ÒÃ»Å‹ÍÂá¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡
·ÕèÁ¹ØÉÂ�ÊÃŒÒ§¢Öé¹ àÃÒÍÒ¨¨Ó¡Ñ´ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·à¹×éÍÊÑµÇ�ãËŒ
àËÅ×Íà¾ÕÂ§Á×éÍà´ÕÂÇµ‹ÍÇÑ¹ËÃ×Í§´à¹×éÍÊÑµÇ�ÊÑ»´ÒË�ÅÐ 1 ÇÑ¹
à¾×èÍÅ´»ÃÔÁÒ³¢Í§á¡�ÊàÃ×Í¹¡ÃÐ¨¡·Õèà¡Ô´¢Öé¹

2.¡Ô¹à¹×éÍÊÑµÇ�ãËŒ¹ŒÍÂÅ§

1.¡Ô¹ãËŒËÁ´ Å´àÈÉÍÒËÒÃ
3.«×éÍ¼ÅÔµ¼Åã¹·ŒÍ§¶Ôè¹

4.¡Ô¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ¡Ò¡ãÂÁÒ¡¢Öé¹

5. Å´¡ÒÃºÃÔâÀ¤¹Á

áËÅ‹§¢ŒÍÁÙÅ: http://sciplanet.org/content/9856 
          Ê×º¤Œ¹àÁ×èÍÇÑ¹·Õè 6 ¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566
ÃÙ»ÀÒ¾ : https://th.pngtree.com/

¢ŒÍÁÙÅâ´Â : ¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÁÒµÃ°Ò¹ÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ  
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มาตรฐาน ISO 50001 

     ISO 50001 ¤×Í ÃÐºº¡ÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ¾ÅÑ§§Ò¹µÒÁÁÒµÃ°Ò¹ÊÒ¡Å ËÃ×ÍàÃÕÂ¡ÍÂ‹Ò§Â‹ÍÇ‹Ò EnMS ÃÐººáÃ¡ã¹âÅ¡·Õè¾Ñ²¹Ò¢Öé¹¨Ò¡

ÁÒµÃ°Ò¹ÃÐ Ñ́ºªÒµÔáÅÐÀÙÁÔÀÒ¤µ‹Ò§ æ ÁÕ¡ÒÃ»ÃÐ¡ÒÈãªŒàÁ×èÍÇÑ¹·Õè 15 ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2011 (ISO 50001:2011) â´ÂÍ§¤�¡ÒÃÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È
  Ç‹Ò Œ́ÇÂ¡ÒÃÁÒµÃ°Ò¹ (International Organization for Standardization ËÃ×ÍàÃÕÂ¡ÍÂ‹Ò§Â‹ÍÇ‹Ò ISO) «Öè§ÁÒµÃ°Ò¹ ISO 50001
      ÁÕÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�ã¹¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁãËŒÍ§¤�¡Ã´Óà¹Ô¹¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§ÊÁÃÃ¶¹Ð¾ÅÑ§§Ò¹ÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§

          ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´ (ÁËÒª¹) Ê‹§àÊÃÔÁãËŒ¾¹Ñ¡§Ò¹ä´ŒÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃÍ¹ØÃÑ¡É�
      ¾ÅÑ§§Ò¹ÀÒÂãµŒ ¹âÂºÒÂ “Í¹ØÃÑ¡É�¾ÅÑ§§Ò¹ â´Â¨Ñ´ÊÃÃ·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã·Õè¨Óà»š¹ à¾×èÍà¾ÔèÁÊÁÃÃ¶¹Ð¡ÒÃãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹”  

           áÅÐä´ŒÃÑº¡ÒÃÃÑºÃÍ§ÁÒµÃ°Ò¹ DIN EN ISO 50001:2018  àÁ×èÍÇÑ¹·Õè 5 ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. 2023 

¢ŒÍÁÙÅâ´Â : ÃÐººÁÒµÃ°Ò¹¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¾ÅÑ§§Ò¹
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        สถาบันโรคผิวหนัง กรมการแพทย เต ือนประชาชนในชวงหนาฝนใหระมัดระว ัง 
โรคผิวหนังที ่มาก ับ หนาฝน หมั ่นส ังเกตตนเองอยู  เสมอ หากมีอาการผิดปกติท ี ่ผ ิวหนัง
แนะนำใหเข ามาปรึกษาแพทยผ ู  เช ี ่ยวชาญเพื ่อ ร ับการว ิน ิจฉ ัยร ักษาที ่ถ ูกต อง

ผื่นผิวหนังอักเสบ
จากแมลง

ฤดูฝนจะมีการเพิ ่มจำนวนของแมลงหลากหลายชนิด เช น ย ุง หมัด ไร ด วงก นกระดก 

หากสัมผัสอาจเก ิดเปนผื ่นผ ิวหนังอ ักเสบไดหากมีอาการแพร ุนแรงควรพบแพทย 

สำหรับการปองกันและการดูแลตัวเองในชวงหนาฝน สามารถทำไดด ังน ี ้

โรคผิวหนังท ี ่มาก ับหน้าฝน

ภาพโดย : https://www.freepik.com

อาบน้ำ สระผม 

ทำความสะอาดรางกาย
หลังโดนฝน

ลางมือ ล างเทา 

หลังล ุยน้ำ

หากพบปญหาผิวหนัง

แนะนำใหมาพบแพทยท ันที

ใสเส ื ้อผ าที ่สะอาด 

แหงสนิทไมอ ับช ื ้น

แหลงที ่มา : https://shorturl.asia/P34F1  โรงพยาบาลขอนแกน
เร ียบเร ียงโดย : ค ุณเต ิบโต จวงเจ ิม (พยาบาลวิชาชีพ)
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 กับการปองกันรักษาหวัด

ท่ีมา :  https://chulalongkornhospital.go.th//kcmh/line/วิตามินซี-กับการปองกัน/ (วันท่ีสืบคน 7  สิงหาคม  พ.ศ. 2566)

ภาพโดย : https://th.pngtree.com

วิตามิน

        การรับประทานวิตามินซีทุกวันไมสามารถปองกันโรคหวัดในคนทั่วไป 
        แตอาจชวยปองกันได ในคนที่ออกกำลังกายหนัก หรือมีความเสี่ยง
           ตอการพรองวิตามินซี เชน ผูสูงอายุ หรือผูที่สูบบุหรี่เรื้อรัง

 แตหากกินหลังจากเปนโรคหวัดแลว พบวา 

ไมชวยลดระยะเวลาและความรุนแรงของโรค

8% 
ในผู ใหญ

และ  14% 
ในเด็ก

เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดนิ่ว

ในผูปวยโรคไต

อาจทำใหเกิดภาวะธาตุเหล็ก

เกินในผูปวยธาลัสซีเมีย

วิตามินซีดูดซึมได ในปริมาณจำกัด จะดูดซึมไดดีที่สุด เมื่อรับประทานครั้งละไมเกิน 200 มิลลิกรัม 

สวนที่เกินจากนี้จะถูกดูดซึมไดนอยมาก

คำแนะนำ

วิตามินซีถูกทำลายไดงายดวยความรอนและแสง ผลิตภัณฑเสริมวิตามินซีหากเก็บในที่ ไมเหมาะสม

จะมีปริมาณวิตามินซีเหลืออยูนอย

  วิตามินซี เมื่อรับประทานเปนประจำ
อาจชวยลดระยะเวลาที่ปวยเปนไขหวัดได 

       การรับประทานวิตามินซีเสริม
    ในผูปวยบางกลุม อาจมีผลขางเคียง
           ไมพึงประสงค ดังนี้

วิตามิน
 กับการปองกันรักษาหวัด
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 การออกกำลังกายแบบคารดิโอใหเลือดสูบฉีด หัวใจเตนแรง จะชวยคลายความ

กงัวลไดเปนอยางดี ลองจับเวลาทำทางาย ๆ อยางว่ิงอยูกับท่ี 1 นาที สลับเดินเร็วอยูกับท่ี 

1 นาที ทำจนครบ 10 นาที หรือ วิ่งขึ้น-ลงบันไดติดตอกัน 10 นาที (พักเมื่อเหนื่อยสุด)

ก็ชวยไดแลว

 การเตนเปนการออกกำลังกายคารดิโอรูปแบบหนึ่งซึ่งนอกจากชวยลดน้ำหนัก

ไดแลว การเตนยังมาพรอมความสนุกที่ชวยใหอารมณของเราดีขึ้น และผอนคลายความ

ตึงเครียดระหวางวันไดเปนอยางดี ลองขยับตัวลุกขึ้นมาเตนสัก 2-3 เพลง รับรองวาจะ

อารมณดีขึ้นทันตาเห็น

 กิจกรรมเบาๆ เนนการคาง ทำอยางโยคะก็ชวยบำบัดความเครียดหรือความวิตก

ไดเชนกัน ขอดีของการฝกโยคะคือทำใหรูสึกสงบทั้งกายและใจ ชวยลดคอรติซอล ซึ่งเปน

ฮอรโมนความเครียด ใครยังไมเคยฝกก็ลองเปดหาคลิปงายๆ ใน YouTube แลวทำ

ตามเทาที่ไหว

 แนนอนวาการเดินถือเปนการออกกำลังกายอยางหน่ึงไมวาจะเดินชาๆ หรือเดินเร็ว ๆ 

ก็ตาม และจะดีย่ิงข้ึนไปอีกถาหากเราสามารถเดินสูดอากาศบริสุทธ์ิกลางแจงไดสัก 15-20 นาที 

เพื่อใหจิตใจผอนคลายสบาย ๆ สรางความกระปรี้กระเปรา และชวยปรับอารมณใหดีขึ้น

 คารดิโอ 10 นาที1.

2. ฝกโยคะ

 ลุกขึ้นเตน3.

4. เดินกลางแจง

 หากคุณเปนคนหนึ่งที่มักมีความวิตกกังวลและใชชีวิตอยูภายใตความเครียดเปนประจำ ทั้งจากการทำงาน การเงิน หรือความสัมพันธ 

แตไมรูวิธีบำบัดหรือขจัดความรูสึกเหลานั้นออกไปปลอยใหสะสมไวจนเกิดภาวะซึมเศรา หรือเกิดโรคตางๆ ที่รบกวนชีวิตประจำวัน ขอแนะนำ

วิธีกำจัดความวิตกกังวลดวยการออกกำลังกายเพราะการออกกำลังกายเปนประจำแมจะไมหนักมากหรือใชเวลาสั้นๆ แตก็ชวยลดความวิตกกังวล

ลงไดจริง

4 วิธีออกกำลังกาย
ที่คลายความกังวลไดเปนอยางดี

ท่ีมา : https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/journal/vol82/(วันท่ีสืบคน 17 สิงหาคม 2566)

ภาพโดย : https://th.pngtree.com
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     ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´ (ÁËÒª¹) ä Œ́ÃÑºÁÍºâÅ‹ÃÒ§ÇÑÅàªÔ´ªÙà¡ÕÂÃµÔ

¼ÙŒ¹Óà¢ŒÒ¼ÅÔµÀÑ³±�ÊØ¢ÀÒ¾·Õè¼‹Ò¹¡ÒÃÃÑºÃÍ§µÒÁà¡³±� GIP Plus â´Â¹¾.ä¾ÈÒÅ Ñ́è¹¤ØŒÁ

àÅ¢Ò¸Ô¡ÒÃ¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃÍÒËÒÃáÅÐÂÒà»š¹¼ÙŒÁÍºáÅÐ¡Å‹ÒÇà»�´§Ò¹ ã¹§Ò¹Ê‹§àÊÃÔÁ

¼ÙŒ»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ¹Óà¢ŒÒ¼ÅÔµÀÑ³±�ÊØ¢ÀÒ¾ µÒÁËÅÑ¡à¡³±�ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Õè´Õã¹¡ÒÃ¹ÓËÃ×Í

ÊÑ è§¼ÅÔµÀÑ³±�ÊØ¢ÀÒ¾à¢ŒÒÁÒã¹ÃÒªÍÒ³Ò¨Ñ¡Ã (GIP Plus) àÁ× èÍÇÑ¹ÍÑ§¤ÒÃ

·Õè 29 ÊÔ§ËÒ¤Á ¾.È. 2566 ³ âÃ§áÃÁÁÔÃÒà¤ÔÅ á¡Ã¹ �́ ¤Í¹àÇ¹ªÑè¹ ¡ÃØ§à·¾ÁËÒ¹¤Ã 

   àÁ×èÍÇÑ¹ Ñ̈¹·Ã�·Õè 28 ÊÔ§ËÒ¤Á ¾.È. 2566 ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹ �́ ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́  (ÁËÒª¹)  

           â´Â¹ÒÂÈØÀªÑÂ ÊÒÂºÑÇ »ÃÐ¸Ò¹à¨ŒÒË¹ŒÒ·Õ èÊÒÂ»¯ÔºÑµÔ¡ÒÃÃ‹ÇÁ¾Ô¸ÕÃÑºÁÍº

                »ÃÐ¡ÒÈ¹ÕÂºÑµÃä Œ́ÃÑºµÃÒÊÑÞÅÑ¡É³� Thailand Trust Mark (T Mark)

                 ¨Ò¡·‹Ò¹Í¸Ôº´Õ¡ÃÁÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃ¤ŒÒÃÐËÇ‹Ò§»ÃÐà·È (¹ÒÂÀÙÊÔµ ÃÑµ¹¡ØÅ 

                 àÊÃÕàÃÔ§Ä·¸Ôì) «Öè§à»š¹»ÃÐ¸Ò¹ã¹¾Ô¸Õ ³ ËŒÍ§ºØÃ©ÑµÃäªÂÒ¡Ã ªÑé¹ 4 

                  ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹»ÅÑ´¡ÃÐ·ÃÇ§¾Ò³ÔªÂ�

     ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹ �́ ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́  (ÁËÒª¹) Ã‹ÇÁ¡ÑºÀÒ¤ºÃÔ¡ÒÃ

âÅËÔµáË‹§ªÒµÔ·Õè 4 ¨Ñ§ËÇÑ´ÃÒªºØÃÕ ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁÃÑººÃÔ¨Ò¤âÅËÔµ»ÃÐ¨Ó»‚ 2566 

¤ÃÑé§·Õè 2 à¾×èÍ¹Óä»ª‹ÇÂªÕÇÔµà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂ� â´ÂÁÕ¾¹Ñ¡§Ò¹à¢ŒÒÃ‹ÇÁºÃÔ̈ Ò¤âÅËÔµà»š¹

¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡ àÁ×èÍÇÑ¹ÈØ¡Ã�·Õè 18 ÊÔ§ËÒ¤Á ¾.È. 2566

รับตราสัญลักษณ  Thailand Trust Markรับตราสัญลักษณ  Thailand Trust Mark

บริจาคโลหิตประจำป 2566บริจาคโลหิตประจำป 2566

CSR-DIW Continuous Award ประจำป 2566CSR-DIW Continuous Award ประจำป 2566

กิจกรรม BLC

    àÁ×èÍÇÑ¹¾Ø¸·Õè 13 ¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566 ¡ÃÁâÃ§§Ò¹ÍØµÊÒË¡ÃÃÁ (¡ÃÍ.) ä´Œ¨Ñ´¾Ô¸ÕÁÍºÃÒ§ÇÑÅ CSR-DIW 
    Continuous Award »ÃÐ¨Ó»‚ 2566 ãËŒ¡ÑºâÃ§§Ò¹ÍØµÊÒË¡ÃÃÁ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÃÑº¼Ô´ªÍºµ‹ÍÊÑ§¤Á
       ÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§ ·ÕèÁØ‹§ÁÑè¹´Óà¹Ô¹ Ø̧Ã¡Ô̈ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁÃÑº¼Ố ªÍºµ‹ÍÊÑ§¤Á ªØÁª¹ áÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁà¾×èÍà»‡ÒËÁÒÂ
          ¡ÒÃ¿„œ¹¿ÙáÅÐÂ¡ÃÐ Ñ́ºàÈÃÉ°¡Ô̈ áÅÐÊÑ§¤Á â´ÂÁÕ¤Ø³ Ø̈Å¾§É� ·ÇÕÈÃÕ Í Ô̧º Ṍ¡ÃÁâÃ§§Ò¹ÍØµÊÒË¡ÃÃÁ
            à»š¹»ÃÐ¸Ò¹à»�́ §Ò¹ áÅÐÁÍºâÅ‹ÃÒ§ÇÑÅãËŒ¡ÑººÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹ �́ ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́  (ÁËÒª¹)
            â´ÂÁÕ¹ÒÂ Ç§È¸Ã §ÒÁàÍ¹¡ ¼ÙŒÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃ§Ò¹Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ à»š¹¼ÙŒÃÑºÁÍºÃÒ§ÇÑÅ ³ ËŒÍ§ÃÍÂÑÅ 
          ¨ÙºÔÅÕè ºÍÅÃÙÁ ÍÒ¤ÒÃªÒàÅ¹à¨ÍÃ� ÍÔÁá¾ç¤ àÁ×Í§·Í§¸Ò¹Õ 

รับมอบโลรางวัล GIP Plusรับมอบโลรางวัล GIP Plus
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