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ปรัชญา

 Quality means value of life

 คุณภาพ คือ คุณคาแหงชีวิต

วิสัยทัศน

 เปนผูนำการคิดคนนวัตกรรม เปนธุรกิจธรรมาภิบาล

 บูรณาการภูมิปญญาไทย สรางคุณประโยชนใหผูบริโภค
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บรรณาธิการ

        สวัสดีคะ ชวงนี้อากาศประเทศไทยเรารอนมากๆ ตองระวังสุขภาพทั้งกายและใจกันดวยนะคะ และในปนี้คาดวาอากาศจะรอนมากกวาปที่
ผานมา เน่ืองจากสภาพภูมิอากาศโลกท่ีีเปล่ียนแปลง โดยการประเมินความเส่ียงจากสภาพภูมิอากาศ (Climate Risk Report) โดย Germanwatch
พบวาประเทศไทยจัดอยูในอันดับที่ 9 ของประเทศที่มีความเสี่ยงวาจะไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศสูง นอกจากนี้ยังมี
การศึกษาจัดทำ Health and climate change country profile พบวา หากมีการเพิ่มขึ้นของกาซเรือนกระจก และเราไมมีการปองกันหรือ
ปรับตัวใด ๆ เลย ภายในป พ.ศ. 2613 (ค.ศ. 2070) มีแนวโนมท่ีคนไทยราว 2,451,300 ราย จะไดรับผลกระทบจากน้ำทวม และการเปล่ียนแปลง
สภาพภูมิอากาศมีผลกระทบดานสุขภาพ ทั้งทางตรงจากสภาพอากาศที่รุนแรงและทางออม เชน ผลจากการความไมมั่นคงทางอาหารและน้ำ 
และการแพรระบาดของโรคติดตอที่มีแมลงเปนพาหะและโรคติดตอที่มีน้ำเปนสื่อเพิ่มขึ้น
       นอกจากนี้ การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศยังมีผลกระทบตอการพัฒนาระบบบริการสุขภาพ  การจัดหาน้ำสะอาดและการสุขาภิบาล
ความไมเทาเทียมกันทางสุขภาพ การยายถิ่นของชุมชน รวมถึงผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดขึ้นตามมา แตในทางกลับกัน มาตรการลดการเปลี่ยนแปลง
สภาพภูมิอากาศกอใหเกิดผลประโยชนรวมกันนานัปการ เชน อากาศสะอาดขึ้น อาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพมากขึ้น และอาหารที่ผลิตไดอยาง
ยั่งยืนมากขึ้น

การจัดการองคความรู ในองคกร
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 เอกสารขอเท็จจริงเร�องการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและสุขภาพ ดูเพิ่มเติมที่ https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/climate-change-and-health



รูปภาพ : https://allwellhealthcare.com/ , https://th.pngtree.com/

                      โดยในเภสัชตำรับของประเทศสหรัฐอเมริกา (United States Pharmacopeia, USP) ไดมีขอกำหนดเกี่ยวกับปริมาณสาร 14-Deoxy-11,

           12-didehydroandrographolide ใหมีปริมาณไมเกิน 15% ของปริมาณ Total Diterpene Lactones 

      ยาฟาทะลายโจรทั้งในรูปแบบของผงสมุนไพร

 (Crude Drug) และสารสกัด (Extract) ไดรับการบรรจุ

 ในบัญชียาหลักแหงชาติดานสมุนไพร พ.ศ. 2566 

 โดยมีสรรพคุณในการบรรเทาอาการของโรคหวัด

 (Common Cold) อยางไรก็ตามในบัญชียาหลัก

 แหงชาติไดระบุขอควรระวังของการใชยาฟาทะลายโจร

 เกี่ยวกับการใชยารวมกับยาลดความดันโลหิตซึ่งอาจ

 เสริมฤทธิ์กันได

การสลายตัวจาก Andrographolide เปน 14-Deoxy-11,12-didehydroandrographolide

           ¿‡Ò·ÐÅÒÂâ¨Ã»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂÊÒÃÊÓ¤ÑÞ¡ÅØ‹Á Diterpene Lactones ä´Œá¡‹ Andrographolide, 14-Deoxy-11,
12-didehydroandrographolide, Neoandrographolide áÅÐ 14-Deoxyandrographolide ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾ºÇ‹ÒÊÒÃ
14-Deoxy-11,12-didehydroandrographolide ÁÕ¼Åµ‹Í¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµâ´Â·ÓãËŒËÅÍ´àÅ×Í´¤ÅÒÂµÑÇ (Vasorelaxation) 
áÅÐÅ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã¨«Öè§ÊÒÃ¹Õé¾ºä´Œ·Ñ é§ã¹¼§ÊÁØ¹ä¾Ã¿‡Ò·ÐÅÒÂâ¨ÃáÅÐã¹ÊÒÃÊ¡Ñ´¿‡Ò·ÐÅÒÂâ¨Ã áÅÐ¨ÐÁÕ»ÃÔÁÒ³à¾ÔèÁ
ÁÒ¡¢Öé¹ËÒ¡à¡çºÃÑ¡ÉÒ¼§ÊÁØ¹ä¾ÃËÃ×ÍÊÒÃÊ¡Ñ́ äÇŒã¹ÍØ³ËÀÙÁÔÊÙ§à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹ ¤Ò´Ç‹Òà¡Ố ¨Ò¡¡ÒÃÊÅÒÂµÑÇ¢Í§ÊÒÃ Andrographolide
ä»à»š¹ 14-Deoxy-11,12-didehydroandrographolide â´ÂÁÕ¤ÇÒÁÃŒÍ¹à»š¹µÑÇàÃ‹§»¯Ô¡ÔÃÔÂÒ

àÍ¡ÊÒÃÍŒÒ§ÍÔ§
1. ºÑÞªÕÂÒËÅÑ¡áË‹§ªÒµÔ´ŒÒ¹ÊÁØ¹ä¾Ã ¾.È. 2566 µÒÁ»ÃÐ¡ÒÈ¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÃÐººÂÒáË‹§ªÒµÔ àÃ×èÍ§ ºÑÞªÕÂÒËÅÑ¡áË‹§ªÒµÔ´ŒÒ¹ÊÁØ¹ä¾Ã
2. Chia VV., et al. (2022). Thermal degradation kinetics of andrographolide, 14-deoxy-11,12-didehydroandrographolide and neoandrographolide extracted from
   Andrographis paniculata’s plant at different temperature. AIP Conference Proceedings. 2610. http://doi.org/10.1063/5.0099710.
3. Yoopan N., et al., 2007. Cardiovascular effects of 14-deoxy-11,12-didehydroandrographolide and Andrographis paniculata extracts. Planta Med. 73(6): 503-511.
4. Lomlim L., Jirayupong N., Plubrukarn A., 2003. Heat-accelerated degradation of solid-state andrographolide. Chem.Pharm.Bull. 51(1): 24-26.

ผูเรียบเรียง : ดร.นรินทร  บูรณปรีชา  ผูจัดการศูนยวิจัย BLC
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 สาร DMPBD ในน้ำมันไพลสกัด มีฤทธิ์เย็น ชวยบรรเทาอาการปวด อักเสบ เคล็ด ขัดยอก บรรเทา

อาการฟกช้ำบวม สามารถนำมาใชในการทา ถู นวด ไดบอยครั้งตามตองการ และยังสามารถนำไปใชควบคูกับ

การนวดแผนโบราณ นวดคลายเสน นวดน้ำมันไดอยางมีประสิทธิภาพ

 ผลิตภัณฑ ครีมไพล ที่มีประสิทธิผลทางการรักษา จะตองนำมาผานกรรมวิธีการผลิต โดยใชเหงาไพลสด

จำนวน 1,000 กิโลกรัม นำมาสกัดดวยวิธีการกลั่น จนไดน้ำมันไพลเขมขนที่ 5 กิโลกรัม แลวนำน้ำมันไพลที่สกัด

ไดมาเขาสูตรตำรับ จนไดครีมไพล ที่มีความเขมขน 14% ตามตำรับบัญชียาหลัก ประเภทยาสมุนไพรแหงชาติ

 สมุนไพรไทยผสานภูมิปญญาพื้นบานสูผลิตภัณฑ ครีมบรรเทาอาการปวด 

บวม อักเสบ เคล็ดขัดยอก ที่มีประสิทธิภาพระดับสากล

                     สมุนไพร “ä¾Å” มีการศึกษาทางดานเภสัชวิทยาของน้ำมันไพล พบวา ในน้ำมันไพลสกัด มีสาร

   สำคัญที่เรียกวา “dimethylphenylbutadione” หรือเรียกยอวา สาร DMPBD ซึ่งมีการศึกษาทางคลินิก พบวา 

   สารดังกลาว มีสรรพคุณลดอาการปวด อักเสบ ไดเทียบเคียงยากลุม NSAIDs แผนปจจุบัน

 ผลิตภัณฑครีมไพลที่ดี จะตองมีเนื้อครีมที่เนียนละเอียด ซึมเขาผิวไดรวดเร็ว ไมเหนอะหนะ มีสีเหลืองนวลแตไมติดเสื้อผา 

มีกลิ่นหอมเย็นจากไพล ชวยใหผอนคลายระหวางการใช และสรรพคุณของน้ำมันไพลยังชวยบำรุงผิวใหชุมชื้นไดอีกดวย

แหลงขอมูล : ศศิณัฏฐ ศรีโรจน,พบ. 
กลุมงานเวชกรรมฟนฟู โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัดอุบลราชธานี
เรียบเรียงโดย คุณศิริวรรณ คำขวัญ  Marketing Specialist, Bangkok Drug Co.,Ltd
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ภาพโดย : https://th.pngtree.com

 ครีมไพล สามารถทาถูนวดไดบอยตามตองการ สามารถใชบรรเทา

อาการปวด เคล็ดขัดยอก ไดอยางรวดเร็ว สามารถใชไดทุกเพศ ทุกวัย ใชไดตั้งแต

เด็กอายุ 2 ขวบปขึ้นไป จนถึงผูสูงอายุ มีความปลอดภัยสูง จึงเปนผลิตภัณฑที่ควร

มีติดไวประจำบาน อีกทั้งยังเหมาะสำหรับการเปนของฝากใหญาติผูใหญ หรือเปน

ของที่ระลึกสำหรับชาวตางชาติ โดยเฉพาะกลุมนักทองเที่ยวชาวจีน และยุโรป 

ที่มาทองเที่ยวประเทศไทยอีกดวย
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ขอควรรู ... กอนใช 
Topical Clindamycin รักษาสิว

ใชไมถูกตอง เสี่ยงสิวดื้อยา

สิว

     Clindamycin phosphate จะมีการดูดซึมและการออกฤทธิ์ที่ดีกวา จะทำให

     จัดการเชื้อแบคทีเรียที่กอใหเกิดสิวไดดีกวา และใชเวลาเร็วกวา นอกจากนี้ 

     การระคายเคืองผิวหนาก็นอยกวาการเลือกใช Clindamycin ในรูปแบบเกลือ  

     hydrochloride

ไมวาวัยไหนๆ ก็สามารถเปนไดโดยเฉพาะวัยรุน จะกังวลเมื่อเปนสิว ไมวาจะเปนสิวผด 

สิวเม็ดเล็ก สิวเม็ดใหญ จนไปถึงสิวอักเสบ โดยสวนใหญ ยาตัวแรกๆที่ใช คือ ยาทา 

Clindamycin ซึ่งหากใชไประยะหนึ่งหรือใชบอยๆ ในการรักษา อาจจะทำใหเกิด

การดื้อยาหรือเสี่ยงตอการเกิดสิวดื้อยาได ดังนั้น เราควรแนะนำวิธีการจัดการและการ

รักษาที่ถูกตอง เพื่อลดความเสี่ยงตอสิวดื้อยา

 เลือกคูหู มาชวยกูสิวดื้อยา

เลือกรูปแบบเจลกอนในการรักษาสิว

เนื่องจากยาทาในรูปแบบน้ำ (Solution) จะมีปริมาณแอลกอฮอลมากกวายาทา ในรูปแบบเจล (Gel) ซึ่งเปนไปไดมากที่ตัวแอลกอฮอล

จะทำใหเกิดการระคายเคืองผิวหนาไดมากในขณะที่เปนสิวกวาในรูปแบบเจล และที่สำคัญ ยาทาแบบเจล จะมีการเกาะติดผิวหนาได

ดีกวารูปแบบน้ำ ซึ่งในรูปแบบน้ำก็มีขอดีในเรื่องของการซึมไว ไมเหนียวเนอะหนะ

ในปจจุบันนิยมใชยาทา Clindamycin ในการรักษาสิวกันอยางแพรหลายในหมูวัยรุน เนื่องจาก

หาซ้ืองาย ทุกรานยาตองมี เปนยาทาท่ีไมอันตรายมาก และผลขางเคียงคอนขางเกิดนอยมาก จึงทำ

ใหหลายคนที่ใชตัวนี้บอยๆเกิดการดื้อยา ดังนั้น วิธีที่จะชวยปองกันและลดการดื้อยาตัวนี้ คือ 

การใชคูหูอยางยาทา Benzoyl peroxide 2.5% หรือ 5% รวมดวย เนื่องจากตัว Benzoyl 

peroxide จะชวยขจัดเซลลผิวที่ตายแลวและลดความมันบนใบหนา ชวยเปดรูขุมขนที่อุดตัน

ซึ่งจะทำให Clindamycin ทำงานไดดีขึ้นในการฆาเชื้อ อีกทั้ง Benzoyl peroxide ยังชวยยับยั้ง

การเกิดเชื้อแบคทีเรีย ซึ่งจะเปนการทำงานรวมกับ Clindamycin  นั่นเอง จึงเปนเหตุผลวาทำไม

ควรใช 2 ตัวนี้คูกันในการรักษาสิว

เลือกเกลือของตัวยาเปนสิ่งสำคัญอันดับแรก
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   แค 3 ขอ เทานั้นเอง ทุกคนก็สามารถลดความเสี่ยงสิวดื้อยาไดแลว และกลับมามี ผิวหนาที่สะอาด สดใส มั่นใจเหมือนเดิม



¹éÓµÒÅà·ÕÂÁ¹éÓµÒÅà·ÕÂÁ

¢ŒÍ Ṍ    ไม่ทำให้เกิดภาวะฟันผุ และไม่กระตุ้นน้ำตาลในเลือดให้สูงข้ึนเหมาะกับผู้ป่วยเบาหวาน

¢ŒÍ Ṍ    ทนต่อความร้อนสูงได้

¢ŒÍ Ṍ    ใช้กับอาหารและเคร่ืองด่ืมได้ทุกประเภท

¢ŒÍ Ṍ   ไม่เกิดการสะสมในร่างกาย ถูกดูดซึมอย่างรวดเร็วและกำจัดออกมาในรูปเดิม สามารถใช้ได้ในสตรีมีครรภ์ สตรีให้นมบุตร และ
           ผู้ป่วย phenylketonuria

¢ŒÍ Ṍ   คงตัวดี ทนต่อความร้อนสูง ไม่ดูดความช้ืน ละลายน้ำได้ดี ไม่มีรสขมติดล้ิน ใช้ปรุงอาหารและขนมทุกชนิดท่ีต้องใช้ความร้อนสูงและ
           ไม่สูญเสียความหวาน 

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§  ระวังการใช้ในสตรีมีครรภ์

¢ŒÍàÊÕÂ การได้รับแซ็กคารินในปริมาณสูงอาจทำให้มีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ท้องเดินท้องเสีย ปวดท้อง มีอาการง่วงซึมและอาจชักได้  
            ห้ามใช้ในผู้ท่ีแพ้แซ็กคาริน

¢ŒÍàÊÕÂ  อาจทำให้เกิดอาการปวดศีรษะได้ในบางคน

¢ŒÍàÊÕÂ  เปล่ียนแปลงโครงสร้างเม่ือเจอความร้อนสูงทำให้เกิดรสขมและความหวานลดลง ไม่ควรใช้ปรุงอาหารขณะร้อน

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§  ห้ามใช้ในผู ้ป่วยที่มีภาวะฟีนิลคีโตนยูเรีย (phenylketonuria) ดังนั ้นให้สังเกตฉลากที่แสดงข้อความว่า 
                     “มีphenylalanine” และแสดงคำเตือน “ห้ามใช้ในผู้ที่มีภาวะฟีนิลคีโตนยูเรีย”

áÍÊ¾ÒÃ�à·Á (Aspartame) เป็นสารให้ความหวานท่ีอนุญาตให้ใช้ในอาหาร เช่น ครีมเทียม หมากฝร่ัง ซีเรียลขนมหวาน เคร่ืองด่ืม
และผลไม้แห้ง เป็นต้น ใน 1 วัน ไม่ควรรับประทานเกิน 40-50 มิลลิกรัมต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

á«ç¡¤ÒÃÔ¹ (Saccharin)  ËÃ×Í¢Ñ³±Ê¡Ã เป็นสารให้ความหวานที่อนุญาตให้ใช้ในอาหาร เช่น เครื่องดื่มหรือผลิตภัณฑ์ที่มี
นมเป็นส่วนผสม เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่แต่งกลิ่นรส ผลไม้ดอง ไอศกรีม ขนมหวาน และหมากฝรั่ง เป็นต้น ใน 1 วัน ไม่ควรรับประทาน
เกิน 5 มิลลิกรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

áÍ«Õ«ÑÅà¿Á â¾á·Êà«ÕÂÁ (Acesulfame potassium) เป็นสารให้ความหวานที่อนุญาตให้ใช้ในอาหาร เช่น อาหาร
ประเภทของอบ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ของหวานที่แช่แข็งหรือแช่ตู้เย็น ซอสรสหวานต่างๆ และน้ำตาลโรยหน้าขนม เป็นต้น ใน 1 วัน 
ไม่ควรรับประทานเกิน 15 มิลลิกรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

«Ù¤ÃÒâÅÊ (Sucralose) มีความหวานใกล้เคียงกับน้ำตาลธรรมชาติอนุญาตให้ใช้ในอาหาร เช่น ไอศกรีม ขนมขบเค้ียว ซอส ลูกกวาด
แยม และอาหารกระป๋อง เป็นต้น ใน 1 วัน ไม่ควรรับประทานเกิน 15 มิลลิกรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

¹ÕâÍà·Á (Neotame) ใน 1 วัน ไม่ควรรับประทานเกิน 2 มิลลิกรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมเพราะให้ความหวานมากกว่าสารตัวอ่ืนๆ 
โดยให้ความหวานมากกว่าน้ำตาล 800-1300 เท่า

       สารทดแทนความหวานข้างต้น สามารถใช้ได้อย่างปลอดภัยหากบริโภคไม่เกินปริมาณที่กำหนด ซึ่งน้ำตาลเทียมไม่ใช่สิ่งจำเป็นที่
ต้องบริโภคประจำ แต่เป็นเพียงทางเลือกหน่ึงเท่าน้ัน

       ท้ังน้ีเราสามารถควบคุมปริมาณน้ำตาลด้วยการอ่านข้อมูลบนฉลากโภชนาการเวลาเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารตามร้านสะดวกซ้ือ
หรือซูเปอร์มาร์เก็ตได้ โดยสังเกตปริมาณของน้ำตาล ซึ่งไม่ควรสูงเกิน 0.5 กรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค แต่ในบางบรรจุภัณฑ์อาจระบุ
ข้อความอื่น เช่น “Sugar Free” คือ ผลิตภัณฑ์ที่ปราศจากน้ำตาล หรือมีปริมาณน้ำตาลน้อยกว่า 0.5 กรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
หรือมีรสหวานจากสารให้ความหวานท่ีไม่ให้พลังงาน (0 แคลอรี) หรือ “Non-nutritive sweetener” คือ ผลิตภัณฑ์ท่ีมีส่วนผสม
ของสารให้ความหวานท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ หรือน้ำตาลเทียมน่ันเอง

แหล่งที่มา https://oryor.com / สืบค้นวันที่ 4 มี.ค. 67 ข้อมูลโดย คณะกรรมการมาตรฐานระบบการจัดการความปลอดภัยของอาหาร (ISO 22000)
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            การจัดการองคความรูในองคกร (Knowledge Management) คือ การรวบรวมองคความรูที่มีอยูในองคกร
ซ่ึงกระจัดกระจายอยูในตัวบุคคลหรือเอกสารมาพัฒนาใหเปนระบบ เพ่ือใหบุคลากรทุกงานสามารถเขาถึงความรูและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูรูและนำความรูไปใชในการปฏิบัติงาน พัฒนางานไดอยางมีประสิทธิภาพทำใหเกิดการพัฒนาฐานความรูหรือ
ทุนปญญาขององคกรอยางตอเนื่อง สงผลใหองคกรเปนองคกรแหงการเรียนรู (Learning Organization) ที่สามารถเพิ่ม
ขีดสมรรถนะในเชิงแขงขันไดสูงสุด

            การจัดการองคความรูในองคกร (Knowledge Management) คือ การรวบรวมองคความรูที่มีอยูในองคกร
ซ่ึงกระจัดกระจายอยูในตัวบุคคลหรือเอกสารมาพัฒนาใหเปนระบบ เพ่ือใหบุคลากรทุกงานสามารถเขาถึงความรูและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูรูและนำความรูไปใชในการปฏิบัติงาน พัฒนางานไดอยางมีประสิทธิภาพทำใหเกิดการพัฒนาฐานความรูหรือ
ทุนปญญาขององคกรอยางตอเนื่อง สงผลใหองคกรเปนองคกรแหงการเรียนรู (Learning Organization) ที่สามารถเพิ่ม
ขีดสมรรถนะในเชิงแขงขันไดสูงสุด

การจัดการองค์ความรู้ในองค์กร
(Knowledge Management)

องค์ความรู้ในองค์กรมี 2 ประเภท ได้แก่องค์ความรู้ในองค์กรมี 2 ประเภท ได้แก่

กระบวนการจัดการความรู้ (Knowledge Management Process)กระบวนการจัดการความรู้ (Knowledge Management Process)

ประโยชน์ของการจัดการความรู้ประโยชน์ของการจัดการความรู้

1. ความรูท่ีชัดแจง (Explicit Knowledge) คือความรูท่ีสามารถรวบรวมถายทอดไดดวยวิธีตางๆ เชน การบันทึก ทฤษฎี แนวปฏิบัติ
   คูมือตางๆ
2. ความรูท่ีฝงลึก (Tacit Knowledge) เปนความรูท่ีไดจากประสบการณ พรสวรรค หรือสัญชาตญาณของแตละบุคคล เปนความรู
   ท่ีไมสามารถถายทอดออกมาเปนคำพูดหรือลายลักษณอักษรไดงาย เชน ทักษะในการทำงาน งานฝมือ การคิดเชิงวิเคราะห

1. การบงช้ีความรู (Knowledge Identification) เปนการพิจารณาวาเราจำเปนตองใชความรูอะไรบาง เปนความรูรูปแบบใด อยูท่ีใคร
   เพ่ือทำใหองคกรบรรลุถึงเปาหมาย 
2. การสรางและแสวงหาความรู (Knowledge Creation and Acquisition)
3. การจัดความรูใหเปนระบบ (Knowledge Organization) 
4. การประมวลและกล่ันกรองความรู (Knowledge Codification and Refinement) 
5. การเขาถึงความรู (Knowledge Access) เปนการทำใหผูใชความรูเขาถึงความรูท่ีตองการไดงายและสะดวก
6. การแบงปนและแลกเปล่ียนความรู (Knowledge Sharing)
7. การเรียนรู (Learning) การนำความรูไปใช เกิดการเรียนรูและประการณใหมหมุนเวียนตอไปอยางตอเน่ือง

เปนกระบวนการท่ีจะชวยใหเกิดพัฒนาการของความรู หรือการจัดการความรูท่ีจะเกิดข้ึนภายในองคกรมีท้ังหมด 7 ข้ันตอน คือ

1. ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพขององคกร
2. ปองกันการสูญหายของภูมิปญญา ในกรณีท่ีบุคลากรเกษียนณอายุ ลาออก หรือเสียชีวิต
3. เพ่ิมศักยภาพในการแขงขันและความอยูรอด
4. ชวยพัฒนาความสามารถของบุคลากรในการแบงปนความรูท่ีไดเรียนรูมาใหกับคนอ่ืนๆ ในองคกร และนำความรูไปปรับใชกับงาน
   ท่ีทำอยูใหเกิดประสิทธิผลมากย่ิงข้ึน เปนการพัฒนาคนและพัฒนาองคกร
5. ชวยเพ่ิมความสามารถในการตัดสินใจและวางแผนการดำเนินงานใหรวดเร็วและดีย่ิงข้ึน เพราะมีสารสนเทศ
   หรือแหลงความรูเฉพาะท่ีมีหลักการ เหตุผล และนาเช่ือถือชวยสนับสนุนการตัดสินใจ
6. ชวยลดข้ันตอนในการทำงาน เม่ือพบขอผิดพลาดจากการปฏิบัติงาน ผูปฏิบัติงานสามารถหาวิธีแกไข
   ไดทันทวงที โดยคนควาจากผลการจัดการความรูเร่ืองน้ันๆ
7. ชวยใหเกิดแหลงความรูในองคกรท่ีสามารถเรียกใชประโยชนไดอยางรวดเร็ว และเผยแพรใหหนวยงานอ่ืนไดรับรู
   และศึกษาคนควาตอไป

เรียบเรียงขอมูลโดย ระบบมาตรฐานการจัดการคุณภาพ (ISO 9001) 
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 การออกกำลังกายอยางหนักและมีเหงื่อออกมาก เปนการกระตุนการพัฒนากลามเนื้อ และสงผลใหอัตราการเผาผลาญพื้นฐานดีขึ้น 

เมื่อพื้นฐานดี เพียงแคขยับรางกายก็สามารถกระตุนการเผาผลาญไขมันไดดีขึ้นดวย

 เมื่อออกกำลังกายแลวมีเหงื่อออก เปนเพราะรางกายมีการเผาผลาญพลังงาน จึงมีความรอนเกิดขึ้นและเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะ

ตัวรอนเกินไป (Hyperthermia) ซึ่งพบบอย คือภาวะของโรคลมแดด (Heat Stroke) รางกายจึงตองมีระบบระบายความรอน (Cooling 

system) ที่ดี จึงสรางเหงื่อขึ้นเพื่อระบายความรอนและปรับสมดุลอุณหภูมิของรางกาย เพื่อชวยปองกันระบบในรางกายลมเหลว สวนน้ำหนัก

ที่ลดลงหลังออกกำลังกาย ก็คือปริมาณเหงื่อที่รางกายขับออกมา 

 การออกกำลังกายใหเหงื่อออกมาก ๆ จะชวยเบิรนไขมันไดมากและถูกตองบางสวนเทานั้น เพราะการออกกำลังกายใหหนักและมี

เหงื่อออกมาก ดวยการปรับระดับความหนักขึ้นเรื่อย ๆ นั้น รางกายจะกระตุนการใชพลังงานจากไขมันไปดวย

 สวนการออกกำลังกายกับการเผาผลาญไขมัน เมื่อเริ่มตนออกกำลังกายในระดับที่ไมหนักมาก รางกายจะเผาผลาญไขมันเพื่อนำมาใช

เปนพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งยังเปนชวงที่ไมเกิดความรอนสะสมในรางกายมากนัก รางกายจึงไมจำเปนตองขับเหงื่อออกมา แตเมื่อ

ใดก็ตามที่มีการออกกำลังกายหนักขึ้น รางกายจะไมสามารถใชพลังงานจากไขมันไดอยางตอเนื่อง อันเนื่องจากรางกายไมสามารถดึงพลังงาน

จากไขมันมาใชไดทันกับความตองการพลังงานในรางกาย ดังนั้น รางกายจึงมีแนวโนมที่จะตองใชพลังงานจากแปงมากขึ้น ซึ่งขั้นตอนการใช

พลังงานจากแปงนั้นใชเวลานอยกวาไขมัน

 หากมีการออกกำลังกายตอเนื่องและหนักหนวงขึ้น รางกายที่กำลังใชพลังงานจากแปงก็จะเริ่มสะสมความรอนมากขึ้นเรื่อย ๆ จน

อุณหภูมิรางกายสูงขึ้นถึงจุดที่รางกายจะผลิตเหงื่อออกมามากขึ้น สิ่งสำคัญที่สุดของการออกกำลังกายอยางหนักและมีเหงื่อออกมากไมวาจะ

ใชพลังงานจากแปงหรือไขมันก็ตาม ยังเปนการกระตุนการพัฒนากลามเนื้อ สงผลใหอัตราการเผาผลาญในแตละวัน (Basal metabolic rate) 

เพิ่มขึ้น เม่ืออัตราการเผาผลาญพ้ืนฐานดีข้ึน เพียงแคขยับรางกายในชีวิตประจำวันก็สามารถกระตุนการเผาผลาญไขมันไดดีข้ึนดวยเชนเดียวกัน

 ตัวอยางเชน การออกกำลังกายแบบคารดิโอ ไดแก เดินเร็ว ว่ิง ปนจักรยาน วายน้ำ ชวยเผาผลาญไขมัน แตตองอยูในระดับท่ีทำใหหัวใจ

เตนเร็วระดับหนึ่งเพื่อใหเลือดสูบฉีด รางกายไดดึงไขมันมาใช เสริมสรางกลามเนื้อ และยังเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน (เมตาบอลิซึม) ซึ่ง

การทำคารดิโอเพียงอยางเดียวไมสามารถกระตุนเทากับการเลนเวท

 สรุปแลว เหงื่อออกมากแสดงวาเผาผลาญไขมันไดมากเปนสวนหนึ่ง ซึ่งเหงื่อออก

เยอะหมายความวา รางกายเราระบายความรอนไดดี แตไมใชวาไขมันถูกขับมาทางเหงื่อ 

ซึ่งการเผาผลาญไขมันไดมากนอยแคไหนนั้น ขึ้นอยูกับประเภทของการออกกำลังกาย

ท่ีมา : https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/issue050/believe-it-or-not(วันท่ีสืบคน 13  กุมภาพันธ  พ.ศ. 2567)

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

 แตอยางไรก็ตามการดูแลสัตวเลี้ยงเองก็มีสิ่งที่ผูดูแลตองรับผิดชอบ เชน คาใชจายตาง ๆ 
การมีเวลาท่ีพอเพียงในการดูแล หรือความรูสึกเศราหากสัตวเล้ียงของเราอาจเสียชีวิตไป นอกจากน้ี

การเล้ียงสัตวในปจจุบันยังเปนเพียงการรักษาทางเลือก การนำมาใชในการบำบัดผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิต

จึงควรท่ีจะปรึกษาแพทย และชวยกันตัดสินใจรวมกันในครอบครัว เพ่ือใหท้ังเราและเขาอยูไดรวมกัน

อยางมีความสุข

10  Apr - Jun 2024

 สัตวเลี้ยงเปนเพื่อนที่อยูรวมกับมนุษยมานาน นอกจากการเลี้ยงเพื่อนำมาใชประโยชนตาง ๆ ในชีวิตประจำวันเชน การเดินทาง เฝาบาน 
บรรทุกสิ่งของ ทำเกษตรกรรม การเปนเพื่อนเพื่อชวยคลายเหงา ชวยทางดานจิตใจก็เปนประโยชนหนึ่งที่สำคัญ โดยมีงานวิจัยพบวาการเลี้ยงสัตว

สามารถชวยลดความรูสึกทางลบตาง ๆ เชน วิตกกังวล เศรา โดดเดี่ยว หรือหงุดหงิด และชวยใหจิตใจรูสึกสงบมากขึ้นได โดยสัตวนั้นอาจชวยเปน

เสมือนสมาชิกของครอบครัว เกิดความผูกพันทางอารมณรวมกัน นอกจากนี้สัตวยังมีความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของคน เมื่อพบวา

เจาของมีอารมณเศรา รองไห เขาอาจเขามาอยูใกล ๆ เปนเพื่อน หรือการที่เรารูสึกเศราและไดกอดเขาจะชวยสรางความรูสึกอบอุนใจ เปนเพื่อนที่

ชวยรับฟงเรื่องตาง ๆ ของเรา โดยไมตองกังวลวาเขาจะตัดสินเราหรือเราสรางความลำบากใหแกเขา เปนผูที่ยอมรับเราไดโดยไมมีเงื่อนไขใด ๆ 

 นอกจากน้ีการท่ีเราดูแลเอาใจใส ทำกิจกรรมตาง ๆ รวมกับเขายังเปนการลดชวงเวลาวางท่ีเราอาจใชไปกับการคิดเร่ืองในเชิงลบหรือชวงเวลา

ที่ความทรงจำที่ไมดีจะผุดขึ้นมา และการไดใหการดูแลเขายังเปนการสรางกิจกรรมในเชิงบวก สรางความรูสึกวาเราสามารถดูแลจัดการสิ่งตาง ๆ ได 
รวมถึงเปนการสรางความผูกพันที่ดีรวมกันกับเขา นอกจากนี้การพาเขาไปเดินเลนยังเปนการออกกำลังกายในรูปแบบหนึ่งการพาไปในที่ตาง ๆ 
ยังชวยใหเราไดออกไปพบปะผูคน ใกลชิดกับธรรมชาติ แทนที่จะเปนการเก็บตัวอยูภายในหองซึ่งจะสงผลทางลบกับอารมณของเรา นอกจากนี้การ

รวมดูแลสัตวเล้ียงยังอาจชวยสรางทักษะทางสังคม การไดดูแลเขารวมกันในครอบครัวยังเปนกิจกรรมหน่ึงท่ีครอบครัวไดใชเวลารวมกัน เปนการสราง

ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว หรือการชวนเพื่อนมาเลนสัตวเลี้ยงก็อาจเปนชองทางในการสรางความสัมพันธรวมกับผูอื่นดวย 
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    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

โดยตัวแทนพนักงาน นำของขวัญและจัดกิจกรรมเพ�อ

สงเสริมกิจกรรมวันเด็กแหงชาติ ในพื ้นที ่ โรงเรียน

ใกลเคียงบริษัทฯ ทั้ง 4 โรงเรียนคือโรงเรียนวัดน้ำพุ 

โรงเรียนวัดหนองกระทุม โรงเรียนบานหนองนางแพรว

โรงเรียนบานชัฎเจริญ โดยมีกิจกรรมและของขวัญมากมาย

ชวยสรางรอยยิ้มและความสุขใหกับเด็กๆและผูปกครอง

เน�องในวันเด็กแหงชาติประจำป 2567 เม�อวันท่ี 12 มกราคม 2567 

    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

รวมกับสำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี ไดจัดกิจกรรม

ภายใตโครงการ "อุตสาหกรรม SMEs เศรษฐกิจดี สูชุมชน"

โดยมีสินคา OTOP วิสาหกิจชุมชนและวิสาหกิจขนาดกลาง

และขนาดยอม มาออกรานจำหนายสินคาโดยมีพนักงานและ

ชุมชนใกลเคียงใหความสนใจเปนจำนวนมาก ณ บริเวณลาน

ดานหนาบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

เม�อวันที่ 2 กุมภาพันธ 2567 

    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

 ไดบวงสรวงศาลพระพรหม และไหวเจาที่เน�องในเทศกาล

 ตรุษจีนประจำป2567 ทั้งนี ้เพ�อความเปนสิริมงคลแก

 บริษัทฯและพนักงานเม�อวันที่ 9 กุมภาพันธ 2567

    ศูนยนาโนเทคโนโลยีแหงชาติ(ศน.) ไดนำคณะวิจัยเขาศึกษา

เย่ียมชมกระบวนการผลิต ผลิตภัณฑสมุนไพร ศูนยวิจัยBLC

และหองสวนปฎิบัติการ ของบริษัท บางกอกแล็ป แอนด 

คอสเมติค จำกัด (มหาชน) เม�อวันที่ 19 กุมภาพันธ 2567

     นายเกียรติศักดิ์ ตรงศิริ ผูวาราชการจังหวัดราชบุรี 

พรอมดวยอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี คณะกรรมการ

อุตสาหกรรมจังหวัด หัวหนาสวนราชการ ผูแทนสวนราชการ

เขาเย่ียมชมสถานประกอบกิจการ บริษัท บางกอกแล็ป แอนด

คอสเมติค จำกัด (มหาชน) พรอมรวมปรึกษาหารือ

แนวทางมาตรการตางๆ เพ�อรองรับผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึน

ในอนาคต ปญหาและอุปสรรคจากการประกอบกิจการ

โรงงานและการสงเสริมการลงทุน ระหวางหนวยงานภาครัฐ

และภาคเอกชนเม�อวันที่ 30 มกราคม 2567

     บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

ขอรวมเปนสวนหน่ึงขับเคล�อนสังคมสูความย่ังยืน ผานกิจกรรม 

CSR ใหแกชุมชน เดินหนาโครงการ “สอนการใชยาใหกับชุมชน”

รวมสงความสุขสรางรอยยิ้ม ณ โรงเรียนศูนยเด็กเล็ก รพ.สต.

น้ำพุ โดยสอนการใชยาใหกับประชาชนผูสูงอายุ ตามหลัก 5 ถูก 

คือ ถูกโรค ถูกคน ถูกทาง ถูกขนาด และถูกเวลา และการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ ซึ่งทำใหประชาชนเกิดความเขาใจอยาง

ถูกตองลดความเสี่ยงในการใชยา และเพ�อประชาชนมีสุขภาพ

อนามัยที่ดีและปลอดภัย ซึ่งทางบริษัทฯ ไดมอบผลิตภัณฑใหแก

ผูรวมงาน กิจกรรมในครั้งนี้มีประชาชนใหความสนใจเขารวมเปน

จำนวนมากเม�อวันที่ 15 มกราคม 2567  
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