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บ.ก.ทกัทาย

สวัสดีผู้บริหารและพนักงานทุกท่าน ตอนนี้อากาศที่ประเทศไทยเข้าสู่ฤดูฝน มีฝนตกบ่อย 
อยากใหทุ้กทา่นระมัดระวังเร่ืองของการเดนิทางและสุขภาพของตวัเองใหด้เีป็นอย่างยิ่ง เน่ืองจาก
การที่ฝนตก อาจจะท าให้การมาท างานหรือเดินทางไปไหนมาไหนล าบาก และเส่ียงต่อการเกิด
อุบัติเหตุได้ อีกทั้งตอนนี้สถานการณโ์ควิด -19 ยังไม่หายไป จึงอยากให้ทุกท่านควรระมัดระวัง
ตวัเองใหด้อียู่เสมอ 

“ ขอให้ทุกคนมีสุขภาพทีด่ี และห่างไกลจากโควดิ-19 กนันะค้าบบบบ☺ ”
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ไวรสัโคโรนา (Covid-19)

สถานการณ์โควิด-19 ทัว่โลกตอนนีม้ผู้ีตดิเช้ือสะสมอยู่ที ่
603,185,878 คน รักษาตวัหายแล้ว 577,906,497 คน 

มยีอดสะสมผู้เสียชีวติ 6,479,892 คน 
โดย 3 ประเทศทีม่จี านวน ผู้ตดิเช้ือมากทีสุ่ด

1.สหรัฐอเมริกา   ผู้ตดิเช้ือ  95,734,084 คน
2.อนิเดยี                 ผู้ตดิเช้ือ  44,376,551 คน
3.ฝร่ังเศส                ผู้ตดิเช้ือ  34,408,901 คน

**ข้อมูล ณ วนัที ่25 สิงหาคม 2565**



ไวรสัโคโรนา (Covid-19)

โดยตอนนี ้ประเทศไทย มผู้ีตดิเช้ือสะสม
ทั้งส้ิน 4,463,557 คนรักษาหายแล้ว 4,399,358 คน

รักษาตวัอยู่ 34,056 คนเสียชีวติ 30,143 คน พวกเราชาว AGE 
อย่าลืมดูแลตวัเอง ใส่ผ้าปิดจมูกตลอดเวลาถ้าอยู่ในทีส่าาารณะ 

และใช้เจลล้างมืออย่างสม า่เสมอ และไม่ควรน ามือมาสัมผสัใบหน้า
หรือหยบิอาหารกนิโดยตรง และไม่ใช้ส่ิงของร่วมกบัผู้อ่ืน

**ข้อมูล ณ วนัที ่25 สิงหาคม 2565**



จดุฉีดวคัซีนเขม็กระตุ้น
●ทีศู่นย์ฉีดวคัซีนกลางบางซ่ือ●
โดยสามารถเข้าไปลงทะเบียนเพ่ือจองคิวผ่านระบบเครือข่าย
มือถือ
●เครือข่าย AIS●
https://www.ais.th/vaccinesforthais/
●เครือข่าย True Move H●
https://vaccine.trueid.net/
●เครือข่าย  DTAC●
https://app.dtac.co.th/vaccine/index.html
●บริษัท โทรคมนาคมแห่งชาต ิ (NT)●
https://covid19vaccine.ntplc.co.th/CVC/info



จดุฉีดวคัซีนเขม็กระตุ้น
ส านักอนามยั กรงุเทพฯ
เชิญชวนฉีดวคัซีน ฉีดทุกคน ทุกเขม็

ส าหรบัอาย ุ5 ปี ขึน้ไป ผูป้ระสงคร์บัวคัซีนสามารถ
เข้ารบับริการได้โดยจะต้องจองผ่านแอป QueQ
หรือ Walk-in  ทุกวนั
เวลา 08.00 น. - 16.00 น.
เปิดให้บริการถึง 31 สิงหาคม 2565 หรือจนกว่า
วคัซีนจะหมด



นพ.ไพศาล ดั่นคุ้ม เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 
เปิดเผยว่า เมือ่วันที ่23 ส.ค. 2565 คณะอนุกรรมการพจิารณาการขึน้
ทะเบยีนต ารับยาแผนปัจจุบนัส าหรับมนุษยท์ีเ่ป็นวัคซนีป้องกันโรค
ตดิเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 ได้มมีตเิหน็ชอบการขยายขอบเขตข้อบ่งใช้
ของวัคซนีโคเมอรเ์นต ี(COMIRNATY VACCINE) ของบริษัท 
ไฟเซอร ์จ ากัด ส าหรับกลุ่มเดก็อายุ 6 เดอืน – น้อยกว่า 5 ปี ขวดฝา
จุกสีม่วงแดง เพือ่ป้องกันโรคโควิด-19 แล้ว
ทัง้นี ้ก่อนหน้านีบ้ริษัทฯ ได้รับอนุญาตใหใ้ช้วัคซนีส าหรับกระตุ้นภมูิ
ในผู้ทีม่อีายุ 12 ปีขึน้ไป และมกีารขยายอายุใหใ้ช้ในกลุ่มเดก็อายุ 
5-11 ปี ส าหรับการฉีดในกลุ่มเดก็ โดยมีขนาดการใช้วัคซนีลดลง
เหลือ 10 ไมโครกรัม ด้วยการฉีดวัคซนีเข้ากล้ามเนือ้จ านวน 2 เข็ม 
หา่งกัน 21 วัน
ส าหรับปริมาณการใช้วัคซนีในกลุ่มเดก็อายุ 6 เดอืน – น้อยกว่า 5 ปี 
น้ัน จะใช้วัคซนีโดสละ 0.2 มิลลิลิตร (3 ไมโครกรัม) ฉีด 3 เข็ม โดย
เข็ม 2 หา่งจากเข็ม 13 สัปดาห ์และเข็ม 3 หา่งจากเข็ม 28
สัปดาห ์ สามารถป้องกันโรคโควิด-19 ได้ 80.3%



5 เคล็ดลับบริหารเวลางานด ีเสร็จทนั พร้อมเลิกงาน!!



1. ก ำหนดลิมิตกำรประชุมในแต่ละวนั
แน่นอนวำ่กำรประชุมเป็นส่วนส ำคญัในกำรขบัเคล่ือนธุรกิจ เพรำะเป็นพ้ืนท่ีท่ีทีมงำนไดส่ื้อสำร น ำเสนอไอเดีย และ
แกปั้ญหำร่วมกนั อยำ่งไรกต็ำม กำรประชุมท่ีบ่อยและนำนเกินไปกไ็ม่ไดดี้เสมอไป 
ลองคิดดูวำ่ถำ้ในแต่ละวนัเรำตอ้งประชุมไม่ต ่ำกวำ่ 6 ชัว่โมง แลว้เรำจะเอำเวลำท่ีไหนมำโฟกสักบังำน ซ ้ ำร้ำยยงัส่งผลเสีย
ต่อสุขภำพกำยและใจอีกดว้ย ดงันั้นเรำควรจ ำกดักำรประชุมในแต่ละวนัใหต้วัเอง เช่น ในหน่ึงวนัไม่ควรประชุมเกิน 3 
ชัว่โมง จดัเวลำพกัเบรก 5-10 นำทีหลงัจบกำรประชุม หรือถำ้สำมำรถก ำหนดเวลำในกำรประชุมครำวต่อไปได ้ควรเลือก
ประชุมช่วงเชำ้มำกกวำ่ เพรำะเป็นช่วงท่ีคนส่วนใหญ่ Productive มำกท่ีสุด และอยำ่ลืมตอบรับแค่กำรประชุมท่ีจ ำเป็น
เท่ำนั้น

2. ท ำส่ิงท่ีท ำไดดี้ท่ีสุดในช่วง Productive
อยำ่งท่ีรู้กนัวำ่เรำทุกคนมีช่วงเวลำ Productive ต่ำงกนั บำงคนชอบท ำงำนตอนเชำ้ ส่วนบำงคนไอเดียพุง่ตอนกลำงคืนแบบ
ไฟลุก เรำจึงควรจดัตำรำงเวลำใหเ้หมำะสมกบักำรท ำงำนของตวัเอง เพ่ือสำมำรถท ำงำนไดอ้ยำ่งเตม็ท่ี แต่ถำ้งำนไหนเป็น
งำนด่วนหรือมีคนอ่ืนเก่ียวขอ้งดว้ย กค็วรหำจุดก่ึงกลำงเพ่ือจะไดไ้ม่กระทบกบังำนและเวลำของคนอ่ืน



3. ท ำงำนในสภำพแวดลอ้มท่ีเหมำะสม
นอกจำกช่วงเวลำท ำงำนแลว้ สภำพแวดลอ้มกเ็ป็นส่วนส ำคญัไม่แพก้นั เคยสังเกตไหมวำ่ท ำไมตอนนัง่ท ำงำนท่ีร้ำนกำแฟ 
บรรยำกำศเงียบสงบ ไม่มีเสียงรบกวนมีแต่เสียงดนตรีเปิดคลอเบำๆ แถมยงัไดก้ล่ินหอมกรุ่นของกำแฟ เรำถึงท ำงำนได้
ดีกวำ่เดิม มีควำมคิดสร้ำงสรรค ์และมีไอเดียใหม่ๆ เตม็ไปหมด
นัน่เป็นเพรำะเรำอยูใ่นสภำพแวดลอ้มท่ีเหมำะกบักำรท ำงำน ไดใ้ชค้วำมคิด ไม่มีส่ิงรบกวน ห่ำงจำกควำมวุน่วำย และไม่มี
ใครคอยมำสะกิดชวนคุยใหว้อ่กแวก่ จนสมำธิหลุด

4. จดัตำรำงเวลำเพ่ือโฟกสัทีละงำน
บำงคนเช่ือวำ่ท ำงำนแบบ Multitasking จะท ำใหง้ำนเสร็จไวกวำ่ปกติ ตอ้งบอกวำ่ไม่จริงเสมอไป เพรำะสมองของคนเรำนั้น
เหมำะกบักำรโฟกสัท่ีส่ิงใดส่ิงหน่ึงมำกกวำ่ ดงันั้นกำรท ำหลำยๆ อยำ่งพร้อมกนั อำจท ำใหทุ้กอยำ่ง “พงั” พร้อมกนัได ้ทั้ง
งำนท่ีไม่มีประสิทธิภำพ และสมองท่ีแทบจะระเบิด
หำกใครท ำแบบน้ีอยู ่ลองเปล่ียนมำโฟกสัทีละงำน ดว้ยกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญัของแต่ละงำน และแบ่งเวลำเป็นช่วงๆ ดูกนั 
วธีิน้ีจะช่วยใหเ้รำโฟกสัไดดี้ข้ึน งำนออกมำตรงตำมท่ีตั้งไว ้แถมยงัไดเ้ห็นควำมคืบหนำ้ของแต่ละงำนอีกดว้ย



5. ก ำหนดเวลำพกัเบรกระหวำ่งวนั
กำรท ำงำนติดต่อกนัเป็นเวลำนำนๆ โดยไม่พกัหรือออกจำกหนำ้จอเลย ไม่ไดท้  ำใหง้ำนเสร็จเร็วข้ึนและมีประสิทธิภำพมำก
ข้ึนแต่อยำ่งใด มีแต่จะท ำใหเ้รำเครียดและกดดนัมำกข้ึน คิดงำนไม่ออก เส่ียงต่ออำกำร Office Syndrome และส่งผลเสียต่อ
สุขภำพในระยะยำว
เรำจึงควรก ำหนดเวลำพกัเบรกสั้นๆ ระหวำ่งวนัจำกกำรท ำงำนหรือกำรประชุมสัก 5-15 นำที เช่น เดินไปสูดอำกำศขำ้งนอก 
เดินไปชงกำแฟ ออกก ำลงักำยง่ำยๆ อ่ำนหนงัสือ และพยำยำมเล่ียงจบัโทรศพัท ์เพรำะเรำอำจจะเผลอไปเช็กโซเชียล อีเมล 
หรือเห็นแจง้เตือนต่ำงๆ ท ำใหไ้ม่ไดพ้กัผอ่นจริงๆ และเสียเวลำไปโดยเปล่ำประโยชน์
อยำ่ลืมวำ่ “Productivity” ไม่ใช่กำรท ำเยอะและเร็วท่ีสุด แต่มนัอยูท่ี่วธีิบริหำรงำนและเวลำของเรำวำ่มีควำมเหมำะสมกบัตวั
เรำ และเป้ำหมำยท่ีตั้งไวห้รือไม่มำกกวำ่ 
และหำกใครอยำกเสริมควำม “Productive” และพฒันำทกัษะ “ควำมเป็นผูน้ ำ” ใหก้บัตวัเอง พบกบั 2 คอร์สออนไลน์ล่ำสุด
จำก “Mission Academy” ภำยใตค้อนเซปต ์“The Future Upskilling” ท่ีจะช่วยปลุกควำมโปรดกัทีฟใหก้บัตวัเอง สร้ำงแรง
บนัดำลใจ และพฒันำทกัษะของกำรเป็นผูน้ ำในดำ้นต่ำงๆ เตรียมพร้อมรับโลกกำรท ำงำนในอนำคต


