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บรรณาธิการ

        สวัสดีคะ ชวงนี้อากาศประเทศไทยเรารอนมากๆ ตองระวังสุขภาพทั้งกายและใจกันดวยนะคะ และในปนี้คาดวาอากาศจะรอนมากกวาปที่
ผานมา เน่ืองจากสภาพภูมิอากาศโลกท่ีีเปล่ียนแปลง โดยการประเมินความเส่ียงจากสภาพภูมิอากาศ (Climate Risk Report) โดย Germanwatch
พบวาประเทศไทยจัดอยูในอันดับที่ 9 ของประเทศที่มีความเสี่ยงวาจะไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศสูง นอกจากนี้ยังมี
การศึกษาจัดทำ Health and climate change country profile พบวา หากมีการเพิ่มขึ้นของกาซเรือนกระจก และเราไมมีการปองกันหรือ
ปรับตัวใด ๆ เลย ภายในป พ.ศ. 2613 (ค.ศ. 2070) มีแนวโนมท่ีคนไทยราว 2,451,300 ราย จะไดรับผลกระทบจากน้ำทวม และการเปล่ียนแปลง
สภาพภูมิอากาศมีผลกระทบดานสุขภาพ ทั้งทางตรงจากสภาพอากาศที่รุนแรงและทางออม เชน ผลจากการความไมมั่นคงทางอาหารและน้ำ 
และการแพรระบาดของโรคติดตอที่มีแมลงเปนพาหะและโรคติดตอที่มีน้ำเปนสื่อเพิ่มขึ้น
       นอกจากนี้ การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศยังมีผลกระทบตอการพัฒนาระบบบริการสุขภาพ  การจัดหาน้ำสะอาดและการสุขาภิบาล
ความไมเทาเทียมกันทางสุขภาพ การยายถิ่นของชุมชน รวมถึงผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดขึ้นตามมา แตในทางกลับกัน มาตรการลดการเปลี่ยนแปลง
สภาพภูมิอากาศกอใหเกิดผลประโยชนรวมกันนานัปการ เชน อากาศสะอาดขึ้น อาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพมากขึ้น และอาหารที่ผลิตไดอยาง
ยั่งยืนมากขึ้น

การจัดการองคความรู ในองคกร
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 เอกสารขอเท็จจริงเร�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) ไดมีขอกำหนดเกี่ยวกับปริมาณสาร 14-Deoxy-11,

           12-didehydroandrographolide ใหมีปริมาณไมเกิน 15% ของปริมาณ Total Diterpene Lactones 

      ยาฟาทะลายโจรทั้งในรูปแบบของผงสมุนไพร

 (Crude Drug) และสารสกัด (Extract) ไดรับการบรรจุ

 ในบัญชียาหลักแหงชาติดานสมุนไพร พ.ศ. 2566 

 โดยมีสรรพคุณในการบรรเทาอาการของโรคหวัด

 (Common Cold) อยางไรก็ตามในบัญชียาหลัก

 แหงชาติไดระบุขอควรระวังของการใชยาฟาทะลายโจร

 เกี่ยวกับการใชยารวมกับยาลดความดันโลหิตซึ่งอาจ

 เสริมฤทธิ์กันได

การสลายตัวจาก Andrographolide เปน 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.

ผูเรียบเรียง : ดร.นรินทร  บูรณปรีชา  ผูจัดการศูนยวิจัย BLC
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 สาร DMPBD ในน้ำมันไพลสกัด มีฤทธิ์เย็น ชวยบรรเทาอาการปวด อักเสบ เคล็ด ขัดยอก บรรเทา

อาการฟกช้ำบวม สามารถนำมาใชในการทา ถู นวด ไดบอยครั้งตามตองการ และยังสามารถนำไปใชควบคูกับ

การนวดแผนโบราณ นวดคลายเสน นวดน้ำมันไดอยางมีประสิทธิภาพ

 ผลิตภัณฑ ครีมไพล ที่มีประสิทธิผลทางการรักษา จะตองนำมาผานกรรมวิธีการผลิต โดยใชเหงาไพลสด

จำนวน 1,000 กิโลกรัม นำมาสกัดดวยวิธีการกลั่น จนไดน้ำมันไพลเขมขนที่ 5 กิโลกรัม แลวนำน้ำมันไพลที่สกัด

ไดมาเขาสูตรตำรับ จนไดครีมไพล ที่มีความเขมขน 14% ตามตำรับบัญชียาหลัก ประเภทยาสมุนไพรแหงชาติ

 สมุนไพรไทยผสานภูมิปญญาพื้นบานสูผลิตภัณฑ ครีมบรรเทาอาการปวด 

บวม อักเสบ เคล็ดขัดยอก ที่มีประสิทธิภาพระดับสากล

                     สมุนไพร “ä¾Å” มีการศึกษาทางดานเภสัชวิทยาของน้ำมันไพล พบวา ในน้ำมันไพลสกัด มีสาร

   สำคัญที่เรียกวา “dimethylphenylbutadione” หรือเรียกยอวา สาร DMPBD ซึ่งมีการศึกษาทางคลินิก พบวา 

   สารดังกลาว มีสรรพคุณลดอาการปวด อักเสบ ไดเทียบเคียงยากลุม NSAIDs แผนปจจุบัน

 ผลิตภัณฑครีมไพลที่ดี จะตองมีเนื้อครีมที่เนียนละเอียด ซึมเขาผิวไดรวดเร็ว ไมเหนอะหนะ มีสีเหลืองนวลแตไมติดเสื้อผา 

มีกลิ่นหอมเย็นจากไพล ชวยใหผอนคลายระหวางการใช และสรรพคุณของน้ำมันไพลยังชวยบำรุงผิวใหชุมชื้นไดอีกดวย

แหลงขอมูล : ศศิณัฏฐ ศรีโรจน,พบ. 
กลุมงานเวชกรรมฟนฟู โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค จังหวัดอุบลราชธานี
เรียบเรียงโดย คุณศิริวรรณ คำขวัญ  Marketing Specialist, Bangkok Drug Co.,Ltd

ä¾Å 

4 Apr - Jun 2024

ภาพโดย : https://th.pngtree.com

 ครีมไพล สามารถทาถูนวดไดบอยตามตองการ สามารถใชบรรเทา

อาการปวด เคล็ดขัดยอก ไดอยางรวดเร็ว สามารถใชไดทุกเพศ ทุกวัย ใชไดตั้งแต

เด็กอายุ 2 ขวบปขึ้นไป จนถึงผูสูงอายุ มีความปลอดภัยสูง จึงเปนผลิตภัณฑที่ควร

มีติดไวประจำบาน อีกทั้งยังเหมาะสำหรับการเปนของฝากใหญาติผูใหญ หรือเปน

ของที่ระลึกสำหรับชาวตางชาติ โดยเฉพาะกลุมนักทองเที่ยวชาวจีน และยุโรป 

ที่มาทองเที่ยวประเทศไทยอีกดวย
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ขอควรรู ... กอนใช 
Topical Clindamycin รักษาสิว

ใชไมถูกตอง เสี่ยงสิวดื้อยา

สิว

     Clindamycin phosphate จะมีการดูดซึมและการออกฤทธิ์ที่ดีกวา จะทำให

     จัดการเชื้อแบคทีเรียที่กอใหเกิดสิวไดดีกวา และใชเวลาเร็วกวา นอกจากนี้ 

     การระคายเคืองผิวหนาก็นอยกวาการเลือกใช Clindamycin ในรูปแบบเกลือ  

     hydrochloride

ไมวาวัยไหนๆ ก็สามารถเปนไดโดยเฉพาะวัยรุน จะกังวลเมื่อเปนสิว ไมวาจะเปนสิวผด 

สิวเม็ดเล็ก สิวเม็ดใหญ จนไปถึงสิวอักเสบ โดยสวนใหญ ยาตัวแรกๆที่ใช คือ ยาทา 

Clindamycin ซึ่งหากใชไประยะหนึ่งหรือใชบอยๆ ในการรักษา อาจจะทำใหเกิด

การดื้อยาหรือเสี่ยงตอการเกิดสิวดื้อยาได ดังนั้น เราควรแนะนำวิธีการจัดการและการ

รักษาที่ถูกตอง เพื่อลดความเสี่ยงตอสิวดื้อยา

 เลือกคูหู มาชวยกูสิวดื้อยา

เลือกรูปแบบเจลกอนในการรักษาสิว

เนื่องจากยาทาในรูปแบบน้ำ (Solution) จะมีปริมาณแอลกอฮอลมากกวายาทา ในรูปแบบเจล (Gel) ซึ่งเปนไปไดมากที่ตัวแอลกอฮอล

จะทำใหเกิดการระคายเคืองผิวหนาไดมากในขณะที่เปนสิวกวาในรูปแบบเจล และที่สำคัญ ยาทาแบบเจล จะมีการเกาะติดผิวหนาได

ดีกวารูปแบบน้ำ ซึ่งในรูปแบบน้ำก็มีขอดีในเรื่องของการซึมไว ไมเหนียวเนอะหนะ

ในปจจุบันนิยมใชยาทา Clindamycin ในการรักษาสิวกันอยางแพรหลายในหมูวัยรุน เนื่องจาก

หาซ้ืองาย ทุกรานยาตองมี เปนยาทาท่ีไมอันตรายมาก และผลขางเคียงคอนขางเกิดนอยมาก จึงทำ

ใหหลายคนที่ใชตัวนี้บอยๆเกิดการดื้อยา ดังนั้น วิธีที่จะชวยปองกันและลดการดื้อยาตัวนี้ คือ 

การใชคูหูอยางยาทา Benzoyl peroxide 2.5% หรือ 5% รวมดวย เนื่องจากตัว Benzoyl 

peroxide จะชวยขจัดเซลลผิวที่ตายแลวและลดความมันบนใบหนา ชวยเปดรูขุมขนที่อุดตัน

ซึ่งจะทำให Clindamycin ทำงานไดดีขึ้นในการฆาเชื้อ อีกทั้ง Benzoyl peroxide ยังชวยยับยั้ง

การเกิดเชื้อแบคทีเรีย ซึ่งจะเปนการทำงานรวมกับ Clindamycin  นั่นเอง จึงเปนเหตุผลวาทำไม

ควรใช 2 ตัวนี้คูกันในการรักษาสิว

เลือกเกลือของตัวยาเปนสิ่งสำคัญอันดับแรก
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   แค 3 ขอ เทานั้นเอง ทุกคนก็สามารถลดความเสี่ยงสิวดื้อยาไดแลว และกลับมามี ผิวหนาที่สะอาด 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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            การจัดการองคความรูในองคกร (Knowledge Management) คือ การรวบรวมองคความรูที่มีอยูในองคกร
ซ่ึงกระจัดกระจายอยูในตัวบุคคลหรือเอกสารมาพัฒนาใหเปนระบบ เพ่ือใหบุคลากรทุกงานสามารถเขาถึงความรูและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูรูและนำความรูไปใชในการปฏิบัติงาน พัฒนางานไดอยางมีประสิทธิภาพทำใหเกิดการพัฒนาฐานความรูหรือ
ทุนปญญาขององคกรอยางตอเนื่อง สงผลใหองคกรเปนองคกรแหงการเรียนรู (Learning Organization) ที่สามารถเพิ่ม
ขีดสมรรถนะในเชิงแขงขันไดสูงสุด

            การจัดการองคความรูในองคกร (Knowledge Management) คือ การรวบรวมองคความรูที่มีอยูในองคกร
ซ่ึงกระจัดกระจายอยูในตัวบุคคลหรือเอกสารมาพัฒนาใหเปนระบบ เพ่ือใหบุคลากรทุกงานสามารถเขาถึงความรูและพัฒนา
ตนเองใหเปนผูรูและนำความรูไปใชในการปฏิบัติงาน พัฒนางานไดอยางมีประสิทธิภาพทำใหเกิดการพัฒนาฐานความรูหรือ
ทุนปญญาขององคกรอยางตอเนื่อง สงผลใหองคกรเปนองคกรแหงการเรียนรู (Learning Organization) ที่สามารถเพิ่ม
ขีดสมรรถนะในเชิงแขงขันไดสูงสุด

การจัดการองค์ความรู้ในองค์กร
(Knowledge Management)

องค์ความรู้ในองค์กรมี 2 ประเภท ได้แก่องค์ความรู้ในองค์กรมี 2 ประเภท ได้แก่

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

ประโยชน์ของการจัดการความรู้ประโยชน์ของการจัดการความรู้

1. ความรูท่ีชัดแจง (Explicit Knowledge) คือความรูท่ีสามารถรวบรวมถายทอดไดดวยวิธีตางๆ เชน การบันทึก ทฤษฎี แนวปฏิบัติ
   คูมือตางๆ
2. ความรูท่ีฝงลึก (Tacit Knowledge) เปนความรูท่ีไดจากประสบการณ พรสวรรค หรือสัญชาตญาณของแตละบุคคล เปนความรู
   ท่ีไมสามารถถายทอดออกมาเปนคำพูดหรือลายลักษณอักษรไดงาย เชน ทักษะในการทำงาน งานฝมือ การคิดเชิงวิเคราะห

1. การบงช้ีความรู (Knowledge Identification) เปนการพิจารณาวาเราจำเปนตองใชความรูอะไรบาง เปนความรูรูปแบบใด อยูท่ีใคร
   เพ่ือทำใหองคกรบรรลุถึงเปาหมาย 
2. การสรางและแสวงหาความรู (Knowledge Creation and Acquisition)
3. การจัดความรูใหเปนระบบ (Knowledge Organization) 
4. การประมวลและกล่ันกรองความรู (Knowledge Codification and Refinement) 
5. การเขาถึงความรู (Knowledge Access) เปนการทำใหผูใชความรูเขาถึงความรูท่ีตองการไดงายและสะดวก
6. การแบงปนและแลกเปล่ียนความรู (Knowledge Sharing)
7. การเรียนรู (Learning) การนำความรูไปใช เกิดการเรียนรูและประการณใหมหมุนเวียนตอไปอยางตอเน่ือง

เปนกระบวนการท่ีจะชวยใหเกิดพัฒนาการของความรู หรือการจัดการความรูท่ีจะเกิดข้ึนภายในองคกรมีท้ังหมด 7 ข้ันตอน คือ

1. ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพขององคกร
2. ปองกันการสูญหายของภูมิปญญา ในกรณีท่ีบุคลากรเกษียนณอายุ ลาออก หรือเสียชีวิต
3. เพ่ิมศักยภาพในการแขงขันและความอยูรอด
4. ชวยพัฒนาความสามารถของบุคลากรในการแบงปนความรูท่ีไดเรียนรูมาใหกับคนอ่ืนๆ ในองคกร และนำความรูไปปรับใชกับงาน
   ท่ีทำอยูใหเกิดประสิทธิผลมากย่ิงข้ึน เปนการพัฒนาคนและพัฒนาองคกร
5. ชวยเพ่ิมความสามารถในการตัดสินใจและวางแผนการดำเนินงานใหรวดเร็วและดีย่ิงข้ึน เพราะมีสารสนเทศ
   หรือแหลงความรูเฉพาะท่ีมีหลักการ เหตุผล และนาเช่ือถือชวยสนับสนุนการตัดสินใจ
6. ชวยลดข้ันตอนในการทำงาน เม่ือพบขอผิดพลาดจากการปฏิบัติงาน ผูปฏิบัติงานสามารถหาวิธีแกไข
   ไดทันทวงที โดยคนควาจากผลการจัดการความรูเร่ืองน้ันๆ
7. ชวยใหเกิดแหลงความรูในองคกรท่ีสามารถเรียกใชประโยชนไดอยางรวดเร็ว และเผยแพรใหหนวยงานอ่ืนไดรับรู
   และศึกษาคนควาตอไป

เรียบเรียงขอมูลโดย ระบบมาตรฐานการจัดการคุณภาพ (ISO 9001) 

7BLC LETTER 21 Vol 83/2024
st



8 BLC LETTER 21 Vol 83/2024
st



 การออกกำลังกายอยางหนักและมีเหงื่อออกมาก เปนการกระตุนการพัฒนากลามเนื้อ และสงผลใหอัตราการเผาผลาญพื้นฐานดีขึ้น 

เมื่อพื้นฐานดี เพียงแคขยับรางกายก็สามารถกระตุนการเผาผลาญไขมันไดดีขึ้นดวย

 เมื่อออกกำลังกายแลวมีเหงื่อออก เปนเพราะรางกายมีการเผาผลาญพลังงาน จึงมีความรอนเกิดขึ้นและเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะ

ตัวรอนเกินไป (Hyperthermia) ซึ่งพบบอย คือภาวะของโรคลมแดด (Heat Stroke) รางกายจึงตองมีระบบระบายความรอน (Cooling 

system) ที่ดี จึงสรางเหงื่อขึ้นเพื่อระบายความรอนและปรับสมดุลอุณหภูมิของรางกาย เพื่อชวยปองกันระบบในรางกายลมเหลว สวนน้ำหนัก

ที่ลดลงหลังออกกำลังกาย ก็คือปริมาณเหงื่อที่รางกายขับออกมา 

 การออกกำลังกายใหเหงื่อออกมาก ๆ จะชวยเบิรนไขมันไดมากและถูกตองบางสวนเทานั้น เพราะการออกกำลังกายใหหนักและมี

เหงื่อออกมาก ดวยการปรับระดับความหนักขึ้นเรื่อย ๆ นั้น รางกายจะกระตุนการใชพลังงานจากไขมันไปดวย

 สวนการออกกำลังกายกับการเผาผลาญไขมัน เมื่อเริ่มตนออกกำลังกายในระดับที่ไมหนักมาก รางกายจะเผาผลาญไขมันเพื่อนำมาใช

เปนพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งยังเปนชวงที่ไมเกิดความรอนสะสมในรางกายมากนัก รางกายจึงไมจำเปนตองขับเหงื่อออกมา แตเมื่อ

ใดก็ตามที่มีการออกกำลังกายหนักขึ้น รางกายจะไมสามารถใชพลังงานจากไขมันไดอยางตอเนื่อง อันเนื่องจากรางกายไมสามารถดึงพลังงาน

จากไขมันมาใชไดทันกับความตองการพลังงานในรางกาย ดังนั้น รางกายจึงมีแนวโนมที่จะตองใชพลังงานจากแปงมากขึ้น ซึ่งขั้นตอนการใช

พลังงานจากแปงนั้นใชเวลานอยกวาไขมัน

 หากมีการออกกำลังกายตอเนื่องและหนักหนวงขึ้น รางกายที่กำลังใชพลังงานจากแปงก็จะเริ่มสะสมความรอนมากขึ้นเรื่อย ๆ จน

อุณหภูมิรางกายสูงขึ้นถึงจุดที่รางกายจะผลิตเหงื่อออกมามากขึ้น สิ่งสำคัญที่สุดของการออกกำลังกายอยางหนักและมีเหงื่อออกมากไมวาจะ

ใชพลังงานจากแปงหรือไขมันก็ตาม ยังเปนการกระตุนการพัฒนากลามเนื้อ สงผลใหอัตราการเผาผลาญในแตละวัน (Basal metabolic rate) 

เพิ่มขึ้น เม่ืออัตราการเผาผลาญพ้ืนฐานดีข้ึน เพียงแคขยับรางกายในชีวิตประจำวันก็สามารถกระตุนการเผาผลาญไขมันไดดีข้ึนดวยเชนเดียวกัน

 ตัวอยางเชน การออกกำลังกายแบบคารดิโอ ไดแก เดินเร็ว ว่ิง ปนจักรยาน วายน้ำ ชวยเผาผลาญไขมัน แตตองอยูในระดับท่ีทำใหหัวใจ

เตนเร็วระดับหนึ่งเพื่อใหเลือดสูบฉีด รางกายไดดึงไขมันมาใช เสริมสรางกลามเนื้อ และยังเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน (เมตาบอลิซึม) ซึ่ง

การทำคารดิโอเพียงอยางเดียวไมสามารถกระตุนเทากับการเลนเวท

 สรุปแลว เหงื่อออกมากแสดงวาเผาผลาญไขมันไดมากเปนสวนหนึ่ง ซึ่งเหงื่อออก

เยอะหมายความวา รางกายเราระบายความรอนไดดี แตไมใชวาไขมันถูกขับมาทางเหงื่อ 

ซึ่งการเผาผลาญไขมันไดมากนอยแคไหนนั้น ขึ้นอยูกับประเภทของการออกกำลังกาย

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

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

 แตอยางไรก็ตามการดูแลสัตวเลี้ยงเองก็มีสิ่งที่ผูดูแลตองรับผิดชอบ เชน คาใชจายตาง ๆ 
การมีเวลาท่ีพอเพียงในการดูแล หรือความรูสึกเศราหากสัตวเล้ียงของเราอาจเสียชีวิตไป นอกจากน้ี

การเล้ียงสัตวในปจจุบันยังเปนเพียงการรักษาทางเลือก การนำมาใชในการบำบัดผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิต

จึงควรท่ีจะปรึกษาแพทย และชวยกันตัดสินใจรวมกันในครอบครัว เพ่ือใหท้ังเราและเขาอยูไดรวมกัน

อยางมีความสุข

10  Apr - Jun 2024

 สัตวเลี้ยงเปนเพื่อนที่อยูรวมกับมนุษยมานาน นอกจากการเลี้ยงเพื่อนำมาใชประโยชนตาง ๆ ในชีวิตประจำวันเชน การเดินทาง เฝาบาน 
บรรทุกสิ่งของ ทำเกษตรกรรม การเปนเพื่อนเพื่อชวยคลายเหงา ชวยทางดานจิตใจก็เปนประโยชนหนึ่งที่สำคัญ โดยมีงานวิจัยพบวาการเลี้ยงสัตว

สามารถชวยลดความรูสึกทางลบตาง ๆ เชน วิตกกังวล เศรา โดดเดี่ยว หรือหงุดหงิด และชวยใหจิตใจรูสึกสงบมากขึ้นได โดยสัตวนั้นอาจชวยเปน

เสมือนสมาชิกของครอบครัว เกิดความผูกพันทางอารมณรวมกัน นอกจากนี้สัตวยังมีความสามารถในการเขาใจอารมณความรูสึกของคน เมื่อพบวา

เจาของมีอารมณเศรา รองไห เขาอาจเขามาอยูใกล ๆ เปนเพื่อน หรือการที่เรารูสึกเศราและไดกอดเขาจะชวยสรางความรูสึกอบอุนใจ เปนเพื่อนที่

ชวยรับฟงเรื่องตาง ๆ ของเรา โดยไมตองกังวลวาเขาจะตัดสินเราหรือเราสรางความลำบากใหแกเขา เปนผูที่ยอมรับเราไดโดยไมมีเงื่อนไขใด ๆ 

 นอกจากน้ีการท่ีเราดูแลเอาใจใส ทำกิจกรรมตาง ๆ รวมกับเขายังเปนการลดชวงเวลาวางท่ีเราอาจใชไปกับการคิดเร่ืองในเชิงลบหรือชวงเวลา

ที่ความทรงจำที่ไมดีจะผุดขึ้นมา และการไดใหการดูแลเขายังเปนการสรางกิจกรรมในเชิงบวก สรางความรูสึกวาเราสามารถดูแลจัดการสิ่งตาง ๆ ได 
รวมถึงเปนการสรางความผูกพันที่ดีรวมกันกับเขา นอกจากนี้การพาเขาไปเดินเลนยังเปนการออกกำลังกายในรูปแบบหนึ่งการพาไปในที่ตาง ๆ 
ยังชวยใหเราไดออกไปพบปะผูคน ใกลชิดกับธรรมชาติ แทนที่จะเปนการเก็บตัวอยูภายในหองซึ่งจะสงผลทางลบกับอารมณของเรา นอกจากนี้การ

รวมดูแลสัตวเล้ียงยังอาจชวยสรางทักษะทางสังคม การไดดูแลเขารวมกันในครอบครัวยังเปนกิจกรรมหน่ึงท่ีครอบครัวไดใชเวลารวมกัน เปนการสราง

ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว หรือการชวนเพื่อนมาเลนสัตวเลี้ยงก็อาจเปนชองทางในการสรางความสัมพันธรวมกับผูอื่นดวย 
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    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

โดยตัวแทนพนักงาน นำของขวัญและจัดกิจกรรมเพ�อ

สงเสริมกิจกรรมวันเด็กแหงชาติ ในพื ้นที ่ โรงเรียน

ใกลเคียงบริษัทฯ ทั้ง 4 โรงเรียนคือโรงเรียนวัดน้ำพุ 

โรงเรียนวัดหนองกระทุม โรงเรียนบานหนองนางแพรว

โรงเรียนบานชัฎเจริญ โดยมีกิจกรรมและของขวัญมากมาย

ชวยสรางรอยยิ้มและความสุขใหกับเด็กๆและผูปกครอง

เน�องในวันเด็กแหงชาติประจำป 2567 เม�อวันท่ี 12 มกราคม 2567 

    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

รวมกับสำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี ไดจัดกิจกรรม

ภายใตโครงการ "อุตสาหกรรม SMEs เศรษฐกิจดี สูชุมชน"

โดยมีสินคา OTOP วิสาหกิจชุมชนและวิสาหกิจขนาดกลาง

และขนาดยอม มาออกรานจำหนายสินคาโดยมีพนักงานและ

ชุมชนใกลเคียงใหความสนใจเปนจำนวนมาก ณ บริเวณลาน

ดานหนาบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

เม�อวันที่ 2 กุมภาพันธ 2567 

    บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

 ไดบวงสรวงศาลพระพรหม และไหวเจาที่เน�องในเทศกาล

 ตรุษจีนประจำป2567 ทั้งนี ้เพ�อความเปนสิริมงคลแก

 บริษัทฯและพนักงานเม�อวันที่ 9 กุมภาพันธ 2567

    ศูนยนาโนเทคโนโลยีแหงชาติ(ศน.) ไดนำคณะวิจัยเขาศึกษา

เย่ียมชมกระบวนการผลิต ผลิตภัณฑสมุนไพร ศูนยวิจัยBLC

และหองสวนปฎิบัติการ ของบริษัท บางกอกแล็ป แอนด 

คอสเมติค จำกัด (มหาชน) เม�อวันที่ 19 กุมภาพันธ 2567

     นายเกียรติศักดิ์ ตรงศิริ ผูวาราชการจังหวัดราชบุรี 

พรอมดวยอุตสาหกรรมจังหวัดราชบุรี คณะกรรมการ

อุตสาหกรรมจังหวัด หัวหนาสวนราชการ ผูแทนสวนราชการ

เขาเย่ียมชมสถานประกอบกิจการ บริษัท บางกอกแล็ป แอนด

คอสเมติค จำกัด (มหาชน) พรอมรวมปรึกษาหารือ

แนวทางมาตรการตางๆ เพ�อรองรับผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึน

ในอนาคต ปญหาและอุปสรรคจากการประกอบกิจการ

โรงงานและการสงเสริมการลงทุน ระหวางหนวยงานภาครัฐ

และภาคเอกชนเม�อวันที่ 30 มกราคม 2567

     บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด (มหาชน)

ขอรวมเปนสวนหน่ึงขับเคล�อนสังคมสูความย่ังยืน ผานกิจกรรม 

CSR ใหแกชุมชน เดินหนาโครงการ “สอนการใชยาใหกับชุมชน”

รวมสงความสุขสรางรอยยิ้ม ณ โรงเรียนศูนยเด็กเล็ก รพ.สต.

น้ำพุ โดยสอนการใชยาใหกับประชาชนผูสูงอายุ ตามหลัก 5 ถูก 

คือ ถูกโรค ถูกคน ถูกทาง ถูกขนาด และถูกเวลา และการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ ซึ่งทำใหประชาชนเกิดความเขาใจอยาง

ถูกตองลดความเสี่ยงในการใชยา และเพ�อประชาชนมีสุขภาพ

อนามัยที่ดีและปลอดภัย ซึ่งทางบริษัทฯ ไดมอบผลิตภัณฑใหแก

ผูรวมงาน กิจกรรมในครั้งนี้มีประชาชนใหความสนใจเขารวมเปน

จำนวนมากเม�อวันที่ 15 มกราคม 2567  

11 Apr - Jun 2024




