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บก. ทกัทาย

สวัสดี ทา่นผู้บริหารและพนักงาน AGE ในเครือทุกทา่น The Balance E-Magazine
ฉบับประจ าเดอืนกรกฎาคม-สงิหาคม 2567 ช่วงนีอ้ากาศเปลีย่นแปลงบ่อย 
อยา่ลมืดแูลสุขภาพกันดว้ยนะคะ และเน่ืองในเดอืนสงิหาคมนี ้ตรงกับวันแม่แหง่ชาติ
เรามกีจิกรรมดีๆ  ทีส่ามารถท าร่วมกันในครอบครัวเน่ืองในวันแม่ สงิหาพาแม่เทีย่ว มาแนะน า
สถานทีเ่ทีย่วตา่งๆ และกจิกรรมวันแม่ของชาว AGE ชงิรางวัลเงนิสด ในหวัข้อ “วันแมปี่นี ้
จงูมอืแม่ไปไหนด”ี ในส่วนของทา้ยเลม่ มสีาระความรู้มาฝากเช่นเคยค่ะ



น ำพวงมำลยั ไปกรำบแม่ ขอพร เพื่อควำมเป็นสริมิงคลแก่ชีวิต

ท ำบญุตกับำตร และท ำกิจกรรมสำธำรณะประโยชน์

รว่มงำน/จดักิจกรรมตำ่งๆ จดันิทรรศกำร กำรประกวด เพ่ือร  ำลกึถึงพระคณุแม่

ประดบัไฟตำมบำ้นเรอืน ประดบัธงชำติ เพื่อเป็นกำรเฉลิมพระเกียรติ

รว่มจดุเทียนชยัถวำยพระพร ท่ีสถำนท่ีส ำคญัของสว่นรำชกำรในคืนวนัท่ี 12 สงิหำคม

แนะน ากจิกรรมในวนัแม่



Coro Field สวนผึง้ ราชบุรี

ไหว้พระ 9 วัด อยุธยา

https://travel.trueid.net/place/rwOxo2aya0pR?utm_source=web-trueid&utm_medium=ctw&utm_term=clicklink&utm_campaign=Travel_relatecontent_Place_%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5


MOCA พพิธิภัณฑศ์ิลปะ กรุงเทพฯ

ตลาดน า้อัมพวา สมุทรสงคราม





รู้ทนั ‘น า้ตาลในผลไม้’ กินอย่างไรไม่เส่ียงเบาหวาน!
4 หลักในการกินผลไม้

1. หวำนนอ้ยไมไ่ดด้ีเสมอไป หลำยคนมีหลกักำรพืน้ฐำนในกำรเลือกบรโิภคผลไมว้ำ่ ใหเ้ลือกบรโิภคผลไมท่ี้หวำนนอ้ยเป็นหลกั แตไ่ม่ใช่ในทกุ
กรณี เพรำะผลไมบ้ำงประเภท แมร้สหวำนนอ้ย แตก่ลบัมีสว่นประกอบของน ำ้ตำลกลโูคส และ ซูโครส ในสดัสว่นที่สงู หำกบรโิภคโดยไม่ระมดัระวัง ผูท้ี่มี
ควำมเสี่ยงหรอืเป็นโรคเบำหวำนอำจเกิดอนัตรำยได ้ตวัอย่ำงเช่น แกว้มงักร กลว้ยหอม กลว้ยเลบ็มือนำง ขำ้วโพดเหลืองตม้ สละ ระก ำ ลกูทอ้ สบัปะรดภแูล

2. ผลไมอ้บแหง้ก็ตอ้งระวงั ผลไมอ้บแหง้ เช่น ลกูเกด ลกูพลบั พทุรำจีนแหง้ อินทผลมั ฯลฯ นัน้ แมว้่ำเป็นชนิดท่ีไมไ่ดผ้่ำนกระบวนกำรเติมน ำ้ตำล 
เช่น กำรน ำไปแช่อิ่ม กวน หรอื คลกุพรกิกะเกลือ ก็ตอ้งบรโิภคอย่ำงพอดี เน่ืองจำกส่วนท่ีเป็นน ำ้ไดร้ะเหยออกไปมำก จงึท ำใหม้ีน ำ้หนกัเบำลง ซึง่อำจท ำให้
บรโิภคไดม้ำกกวำ่ขณะเป็นผลไมส้ด เพรำะอิ่มชำ้กว่ำ ในขณะท่ีปรมิำณน ำ้ตำลมีเทำ่ๆ กนั อย่ำงเช่น พทุรำจีนแหง้ 100 กรมั มีน ำ้ตำลอยู่ถงึ 13 ชอ้นชำ 
อินทผลมัน ำ้หนกัเทำ่กนั มีน ำ้ตำล 14 ชอ้นชำ

3. ผลไมส้ดดีที่สดุ ค  ำแนะน ำใหบ้รโิภคผลไมส้ม ่ำเสมอเป็นประจ ำนัน้ มุง่ท่ีผลไมส้ดเทำ่นัน้ และไมอ่ำจทดแทนไดด้ว้ยผลไมแ้ปรรูป เช่น ผลไม้
แช่อิ่ม กวน หรอืคลกุเกลือน ำ้ตำล รวมทัง้ น ำ้ผลไมส้  ำเรจ็รูป เพรำะวิตำมินและสำรท่ีมีคณุคำ่ในผลไมจ้ะสญูสลำยไปตำมอำยแุละกำรไดร้บัควำมรอ้น 
อีกทัง้ ในผลไมแ้ปรรูปและน ำ้ผลไมย้งัมีกำรเติมน ำ้ตำลเพ่ือปรุงรสใหช้วนบริโภคเขำ้ไปอีกจ ำนวนมำก และอำจรวมถงึสำรเคมีตำ่งๆ อีกดว้ย

4. กินผกัใหม้ำกกวำ่ผลไม ้ในกำรปฏิบตัิตำมขอ้แนะน ำใหบ้รโิภคผกัผลไมว้นัละ 400 กรมั เพื่อสรำ้งเสรมิสขุภำพและหำ่งไกลจำกโรคภยัไขเ้จ็บ 
ควรเลือกบรโิภคผกัก่อนเป็นอนัดบัแรก และผลไมเ้ป็นสว่นเสรมิ เพ่ือใหม้ั่นใจวำ่จะไมก่ลำยเป็นกำร “หนีเสือปะจระเข”้ จำกกำรไดร้บัน ำ้ตำลจำกผลไมล้น้เกิน
จนกลำยเป็นกำรเรง่ใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ ตำมมำ



น า้ตาลในผลไม้แตล่ะชนิด



เมื่อเขำ้สูฤ่ดฝูน จ ำเป็นจะตอ้งมีเรือ่งระวงัหลำย
อยำ่ง เพรำะมกัจะเกิดอนัตรำยจำกสิ่งตำ่ง ๆ 
ท่ีมำพรอ้มกบัฤดฝูนนี ้ไมว่ำ่จะเป็นโรคติดตอ่ 
เช่น โรคไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ หลอดลมอกัเสบ 
ภยัจำกอบุตัเิหต ุเพิ่มควำมระมดัระวงัเป็นพิเศษ
และตรวจสอบสภำพรถทกุครัง้ นอกจำกนีย้งัมี
อนัตรำยจำกไฟดดูและไฟช็อต อนัตรำยจำกสตัว์
มีพิษ และฟำ้ผำ่จำกพำยฝุนฟำ้คะนองดงันัน้ 
เรำควรเตรยีมควำมพรอ้ม ระมดัระวงัและรบัมอื
ตอ่ฤดฝูนที่ก  ำลงัเขำ้มำในแตล่ะปีเพื่อควำม
ปลอดภยัดว้ย



อันตรายจากไฟดูด/ไฟชอ็ต
ตวัเปียก หำ้มสมัผสัปลั๊กไฟ 
ตรวจเช็คสำยไฟฟำ้
ติดตัง้เครื่องตดัไฟฟำ้ ต่อสำยดิน

อันตรายจากสัตวม์พีษิ
หลีกเลี่ยงกำรเดินในท่ีหญำ้รกสงู 
ถำ้จ ำเป็นควรใสร่องเทำ้หุม้ขอ้เทำ้ 
สวมกำงเกงขำยำว เสือ้แขนยำว

อุบัตเิหตุจราจร
เพิ่มควำมระมดัระวงัเป็นพิเศษ
เตรียมสภำพรถใหพ้รอ้ม

โรคตดิต่อ
ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่
หลอดลมอกัเสบ ฯลฯ 
เลี่ยงกำรอยูใ่นที่อำกำศ
ไมถ่่ำยเท 
เลี่ยงกำรอยูใ่กลผู้ป่้วย

ฟ้าผ่า
หำท่ีปลอดภยัหลบ เลี่ยงหลบใตต้น้ไม ้
หำท่ีหลบไม่ไดใ้หห้มอบ ใหต้วัอยูต่  ่ำ
ท่ีสดุ, ไมส่มัผสัส่ือน ำไฟฟ้ำทกุชนิด 
เงิน ทองและหำ้มใชโ้ทรศพัทมื์อถือ
ขณะมีฝนฟ้ำคะนอง



แล้วพบกันฉบบัหน้า... สวัสดคี่ะ


