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Care & Share :                               3-4
- เว็บเขา้ไม่ได ้ทาํยงัไงดี! และ InsideKU : รบัปรญิญา

- ขอ้คดิเหน็คณุหมอ รพ.ศริริาช ท่ีมีตอ่ตูค้วามดนับวก

ของคณะวศิวฯ มก.

ข่าวและกิจกรรมของ มก. :       5-6
- มก. ขอเชิญรว่มถวายพระพรชยัมงคลออนไลน์

เน่ืองในโอกาสวนัคลา้ยวนัประสตู ิสมเดจ็เจา้ฟ้าฯ

กรมพระศรีสวางควฒัน วรขตัตยิราชนารี

- มาตรการปอ้งกนัการแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสั

โคโรนา 2019 (COVID-19) ของ มก. ฉบบัท่ี 30

- มก. จดัทาํ Banner ถวายพระพร เน่ืองในโอกาส

วนัคลา้ยวนัประสตู ิพระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้

โสมสวลี กรมหม่ืนสทุธนารีนาถ

- กา้วแรกสูศ่าสตรแ์หง่แผ่นดนิ อธิการบดี มก.

ตอ้นรบันอ้งใหม่ KU81

ข่าวและกิจกรรมของ สบค. :                 7-8
- สบค. ขอเชิญรว่มลงนามถวายพระพรชยัมงคลออนไลน์

เน่ืองในวนัคลา้ยวนัประสตู ิสมเดจ็เจา้ฟ้าฯ กรมพระศร-ี

สวางควตัร วรขตัตยิราชนารี

- สบค. รว่มถวายพระพร เน่ืองในวนัคลา้ยวนัประสตูิ

พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้โสมสวลี กรมหม่ืน-

สทุธนารีนาถ

- มก. สนบัสนนุการใชง้านซอฟตแ์วรท่ี์ถกูลขิสทิธ์ิ

- KULife v1.4.0 เวอรช์นั ลงคะแนนเสียง (M Vote)

- สบค. ขอเชิญบคุลากรสายวิชาการรว่มเป็นอาสาสมคัร

ทดลองใชง้าน Google Worksplace for Education

- KU : Work & Learn From Home

KNOWLEDGE :                                 9
- 5 อาหาร ช่วยลดผลขา้งเคียง หลงัฉีดวคัซีนโควิด-19

เกษตรนวัตกรรม : 10
- นกัวิจยั มก. คดิคน้เครื่องกะเทาะเมลด็แมคคาเดเมียฯ

InfoGraphic :                               11
- มาตรการดา้นสขุอนามยัในสถานการณโ์ควดิ-19

พระราชกรณียกิจ : 12
- ในหลวง โปรดเกลา้ฯ ผูว้่าฯ จ.อบุลฯ อญัเชิญ

สงัฆทานพระราชทาน

สตัวแพทย์ เป็นสาขาวิชาทางการแพทยอี์กหนึ่งสาขาท่ีนบัวา่มี

ความสาํคญัมากเชน่กนั โดยสตัวแพทยจ์ะคอยดแูลรกัษาสตัวท์ัง้สตัว์

เลีย้งและสตัวเ์ศรษฐกิจ เพ่ือใหมี้สขุภาพแข็งแรง และปอ้งกนัไมใ่ห้

เกิดโรคขึน้ แตปั่จจบุนัวิชาชีพดา้นสตัวแพทยเ์รียกไดว้า่ยงัขาดแคลน

บคุลากรอีกมาก และเพ่ือใหท้กุคนเห็นความสาํคญัของสตัวแพทยจ์งึ

มีการกาํหนดใหว้นัท่ี 4 สิงหาคม เป็นวนัสตัวแพทยไ์ทย

ในประเทศไทย คาํวา่ “สตัวแพทย”์ พล.ต.ม.จ.ทองฑีฆายุ ทอง
ใหญ่ ผูซ้ึ่งเป็นพระบดิาของวิชาสตัวแพทยส์มยัใหม่ เป็นผูใ้ชค้าํนี ้ โดย

ทรงก่อตัง้โรงเรียนอศัวแพทยท์หารบก ซึ่งไดพ้ฒันาตอ่มาเป็นโรงเรียน

นายสิบสตัวแพทย์ และโรงเรียนนายดาบสตัวแพทยท์หารบก ตาม

ลาํดบั ซึ่งถือวา่เป็นการศกึษาวิชาสตัวแพทยศาสตรเ์ป็นครัง้แรกของ

ประเทศไทย โดยตอ้งการผลิตกาํลงัพลปอ้นกองทพั และไดพ้ฒันาให้

เป็นแผนกอิสระสตัวแพทยศาสตร์ ซึ่งมีท่ีทาํการตัง้อยู่ ณ จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั โดยมี ศาสตราจารย์ พนัโท หลวงชยัอศัวรกัษ์ เป็นปฐม

คณบดี ซึ่งถือวา่เป็นการศกึษาวิชาสตัวแพทยศาสตร์ ในสถานศกึษา

พลเรือนเป็นครัง้แรก เพ่ือผลิตสตัวแพทยใ์นระดบัปรญิญา

ตอ่มาไดมี้การพฒันาเป็นคณะสตัวแพทยศาสตร์ สงักดั

มหาวิทยาลยัแพทยศาสตร์ และเพ่ือใหส้อดคลอ้งกบันโยบายการ

พฒันาประเทศไทยในสมยันัน้ รฐับาลไดโ้อนคณะสตัวแพทยศาสตร์

มาสงักดัมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ในปี พ.ศ. 2497 โดยมีการเรียน

ท่ีมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ บางเขน จาํนวน 2 ปี และไปเรียนท่ีถนน

องัรีดนูงัต์ อีก 4 ปี

จงึไดมี้การยา้ยกิจการคณะไปสงักดัจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั

และจดัตัง้เป็นคณะสตัวแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ใน

ปัจจบุนัเม่ือปี พ.ศ. 2510 แตก็่ยงัมีอาจารย์ และนิสิตสว่นหนึ่งอยู่

พฒันาคณะสตัวแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ตอ่ไป โดย

ไดเ้ชิญอธิบดีกรมปศสุตัวใ์นสมยันัน้คือศาสตราจารย์ นายสตัวแพทย์

ดร.จกัร พิชยัรณรงคส์งคราม เป็นคณบดี และถือวา่ทา่นคือบดิาของ

คณะสตัวแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

แหลง่ขอ้มลูภาพ

https://www.vettech.ku.ac.th/vtdepartment
แหลง่ขอ้มลูวนัสตัวแพทยไ์ทย  

https://thestandard.co/onthisday04july2500

ท่ีปรกึษา  

รศ.ดร.สมชาย นาํประเสริฐชยั     ผูอ้าํนวยการสาํนกับริการคอมพิวเตอร ์
รศ.ดร.พรอ้มพิไล บวัสวุรรณ       รองผูอ้าํนวยการสาํนกับริการคอมพิวเตอร์

ผศ.ปรีดา เลิศพงศวิ์ภษูณะ    รองผูอ้าํนวยการสาํนกับริการคอมพิวเตอร์

ผศ.ดร.อคัรพงศ ์พชัรรุง่เรือง     รองผูอ้าํนวยการสาํนกับริการคอมพิวเตอร์
บรรณาธิการ  :  นายพงศกร แสงวงศกร 

กองบรรณาธิการ : 

นางศศิธร พนูเพ่ิมสิริ นางอโนมา สวุรรณาภิชาติ นางกรองแกว้ อามาตยเ์สนา 

นายณฐภทัร นกแกว้ นางสนิุสา สิงหแ์กว้ นายอติรตัน ์วิชิตสงคราม  
นายชยัวฒัน ์แซ่ลิม้  และนายธนพล สขุจิตต ์

สาํนกับริการคอมพิวเตอร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เลขท่ี 50 ถนนงามวงศว์าน แขวง

ลาดยาว เขตจตจุกัร  กรุงเทพฯ 10900 โทร 0-2562-0951-6 ตอ่ 622989 
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แหลง่ขอ้มลู : https://info.ku.ac.th/

เว็บเข้าไม่ได้ ทาํยังไงด!ี

InsideKU : รับปริญญา

https://info.ku.ac.th/
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แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity

ข้อคดิเหน็คุณหมอ รพ.ศิริราช ทีม่ตี่อตู้ความดันบวก

ของคณะวิศวฯ มก. 

จากขอ้คดิเห็นของคณุหมอโรงพยาบาลศริิราช ท่ีมีตอ่การใชง้านตูค้วามดนับวก โดยคณะ

วิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ สง่มอบใหโ้รงพยาบาลศริิราช ใชง้านในชว่งการระบาด

covid-19 ระลอกแรก เรียนรูแ้ละปรบัปรุงเพ่ือประโยชนท์างการแพทย์ ไดน้าํมาสูก่ารพฒันาอยา่ง

ตอ่เน่ืองของทีมอาจารยภ์าควิชาวิศวกรรมเคร่ืองกล คณะวิศวกรรมศาสตร์ (Innovation Swab Test

Positive Pressure Team) จนไดผ้ลงาน ตูค้วามดนับวกท่ีตรงใจคณุหมอหลายโรงพยาบาล และไดใ้ชง้าน

จรงิ

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity

มก. ขอเชิญร่วมถวายพระพรชัยมงคลออนไลน์

เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันประสูติ

สมเดจ็เจ้าฟ้าฯ กรมพระศรีสวางควัฒน

วรขัตตยิราชนารี

เมื่อวนัอาทิตยท่ี์ 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 ฝ่ายฝึกอบรมและสือ่อิเลก็ทรอนิกส์ และฝ่ายระบบสารสนเทศ สาํนกั

บรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดจ้ดัทาํเว็บไซตถ์วายพระพรชยัมงคลออนไลน์ เน่ืองในโอกาสวนั
คลา้ยวนัประสตูิสมเด็จพระเจา้นอ้งนางเธอ เจา้ฟา้จฬุาภรณวลยัลกัษณ์ อคัรราชกมุารี กรมพระศรสีวางควฒัน

วรขตัติยราชนารี

ทกุทา่นเขา้ถวายพระพรชยัมงคลออนไลนไ์ดท่ี้ https://kuform.ku.ac.th/04jul2564/main.php

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
https://kuform.ku.ac.th/04jul2564/main.php?fbclid=IwAR1Cdejxj7kP-GAv0nhAlwgo6oNQiQbjYP3-RYIPmxDwncWPlQkcGwX7b8I
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แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity

เมื่อวนัท่ี 24 มิถนุายน พ.ศ. 2564 เวลา 17.00 น. มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดจ้ดักิจกรรมสาํคญัเพ่ือตอ้นรบั

นิสติใหม่ KU 81 คืองานกา้วแรกสูศ่าสตรแ์หง่แผน่ดิน หรอืงานปฐมนิเทศนิสติใหม่ โดย กองกิจการนิสติ และ

หนว่ยงานดา้นกิจการนิสติของทกุคณะและวิทยาเขต สรา้งสรรคก์ารจดังานครัง้นีอ้ยา่งพิถีพิถนั เพ่ือเปิดบา้น

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ตอ้นรบันิสติใหมท่กุคนในระบบ online รบัชม Live สด ผา่น FB :
@KU81.Bangkhen พรอ้มกนัทกุวทิยาเขต นอกจากนีย้งัรว่มสนกุกบักิจกรรมเตน้ Tiktok แบบฟรสีไตล์ ในเพลง

IDKU หรอื อพัโหลดรูปภาพท่ีแสดงถึงความภมูใิจในความเป็นนิสติเกษตร โดยมีรางวลัเป็น Sticker Line Limited
Edition เฉพาะ KU 81 และชั่วโมงกิจกรรมใหก้บันิสติใหมท่ี่เขา้รว่มกิจกรรมและตอบแบบประเมิน

ก้าวแรกสู่ศาสตรแ์หง่แผ่นดนิ 

อธิการบด ีมก. ต้อนรับน้องใหม่ KU81

มก. จัดทาํ Banner ถวายพระพร เน่ืองในโอกาส
วันคล้ายวันประสูต ิพระเจ้าวรวงศเ์ธอ พระองคเ์จ้าโสมสวลี

กรมหมืน่สุทธนารีนาถ

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/ocs.ku

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรข์อความรว่มมือ หนว่ยงาน บคุลากร และนิสติ ใชง้านซอฟตแ์วรท่ี์มีลขิสทิธ์ิถกูตอ้ง
เทา่นัน้ เพ่ือใหเ้ครือ่งคอมพิวเตอรท่ี์ใชง้าน มีความมั่นคง ปลอดภยั เสถียรภาพ มีความนา่เช่ือถือ ลดปัญหาดา้น ไวรสั

มลัแวร์ การถกูขโมยขอ้มลูจากเครือ่งท่ีใชง้าน และปัญหาจากการละเมิดทรพัยส์นิทางปัญญา

ทา่นสามารถดาวนโ์หลดซอฟตแ์วรท่ี์มีลขิสทิธ์ิของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรไ์ดผ้า่นช่องทางใหบ้รกิารท่ีเวบ็ไซต์

https://download.ku.ac.th

มก. สนับสนุนการใช้งานซอฟตแ์วรท์ีถ่กูลขิสทิธิ์

เมื่อวนัอาทิตยท่ี์ 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 ฝ่ายฝึกอบรมและสือ่อิเลก็ทรอนิกส์ และฝ่ายระบบสารสนเทศ สาํนกั

บรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดจ้ดัทาํเว็บไซตถ์วายพระพรชยัมงคลออนไลน์ เน่ืองในโอกาสวนัคลา้ย
วนัประสตูิสมเด็จพระเจา้นอ้งนางเธอ เจา้ฟา้จฬุาภรณวลยัลกัษณ์ อคัรราชกมุารี กรมพระศรสีวางควฒัน วรขตัติยราชนารี

ขอพระองคท์รงพระเจรญิ ควรมิควรแลว้แตจ่ะโปรดเกลา้โปรดกระหมอ่ม ขา้พระพทุธเจา้ คณะผูบ้รหิาร และบคุลากร

สาํนกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

โดยทกุทา่นเขา้ถวายพระพรชยัมงคลออนไลนไ์ดท่ี้ https://kuform.ku.ac.th/04jul2564/main.php

สบค. ขอเชญิร่วมลงนามถวายพระพรชัยมงคลออนไลน์

เน่ืองในโอกาสวันคล้ายวันประสูติ

สมเดจ็เจา้ฟ้าฯ กรมพระศรีสวางควัฒน

วรขัตตยิราชนารี

สบค. ร่วมถวายพระพร เน่ืองในวันคล้ายวันประสูติ

พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้โสมสวลี

กรมหมืน่สุทธนารีนาถ

เมื่อองัคารท่ี 13 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 สาํนกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ รว่มถวายพระพร
เน่ืองในวนัคลา้ยวนัประสตูิ พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้โสมสวลี กรมหมื่นสทุธนารนีาถ บนเฟสบุ๊คของสาํนกับรกิาร

คอมพิวเตอร์ ทรงพระเจรญิ ควรมิควรแลว้แตจ่ะโปรดเกลา้โปรดกระหมอ่ม ขา้พระพทุธเจา้ คณะผูบ้รหิาร และบคุลากร

สาํนกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

https://www.facebook.com/ocs.ku
https://download.ku.ac.th/?fbclid=IwAR3W3U-hLyrrUTsxNnFgug84VlhYFq2PCqiB-v9ZxOV_QeqO6pDPnDIm3LY
https://kuform.ku.ac.th/04jul2564/main.php?fbclid=IwAR1Cdejxj7kP-GAv0nhAlwgo6oNQiQbjYP3-RYIPmxDwncWPlQkcGwX7b8I
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/ocs.ku

KULife v1.4.0 เวอรชั์น

ลงคะแนนเสยีง (M Vote)
สาํนกับรกิารคอมพิวเตอรไ์ดพ้ฒันาแอป KULife เวอรช์นั ลงคะแนนเสยีง (M Vote) เพ่ือรองรบัการ

ลงคะแนนเสยีงออนไลน์ และพฒันาเพ่ิมเติมในสว่นของเมนู KU เป็น KU Services เพ่ือเป็นแหลง่รวมระบบท่ี

ใหบ้รกิารสาํหรบับคุลากรของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

บคุลากรมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อปัเดตแอป KULife เป็นเวอรช์นัใหม่ (v1.4.0) เพ่ือใชง้านไดแ้ลว้วนันีท่ี้

App Store และ Play Store

สบค. ขอเชญิบุคลากรสายวชิาการร่วมเป็น

อาสาสมัครทดลองใช้งาน

Google Workplace for Education
ระหวา่งวนัท่ี 8-14 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 สาํนกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดร้บัอาสาสมคัร

ซึง่เป็นบคุลากรสายวิชาการในตาํแหนง่อาจารยป์ระจาํของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ เพ่ือดาํเนินการทดลองใชง้านระบบ

Google Workspace for Education Teaching and Learning Upgrade โดยอาสาสมคัรท่ี

ทดลองใชง้านระบบนี ้ ตอ้งใช้ Account KU Google และตอ้งมีรายวชิาท่ีมีการจดัการเรยีนการสอนผา่น

Google Classroom อยา่งนอ้ย 1 Class ของภาคการศกึษาปัจจบุนั (2564 เทอมตน้) โดยมีจาํนวนผูเ้รยีนตอ่
รายวิชาไมเ่กิน 200 คน และมคีวามพรอ้มในการตอบแบบสอบถาม เพ่ือนาํความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะมาเป็นขอ้มลู

สาํหรบัการเลอืกใชง้านระบบงานบรกิาร พฒันา และปรบัปรุงการใหบ้รกิารของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรต์อ่ไป

KU : Work & Learn From Home
สาํนกับรกิารคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดจ้ดัทาํเว็บไซต์ KU : Work & Learn From

Home โดยภายในเว็บไซตม์ีเรือ่งตา่ง ๆ เก่ียวกบัการแนะนาํเทคโนโลยีดิจิทลัดงันี ้

1. KU CISCO WEBEX MEETINGS สาํหรบัใชใ้นการประชมุ และการจดัการเรยีนการสอน รองรบัได้

จาํนวน 1,000 คน (login ดว้ย account nontri [@ku.ac.th]) สมคัรใชง้านไดท่ี้

เว็บ https://itsupport.ku.ac.th
2. MICROSOFT TEAM สาํหรบัใชใ้นการประชมุ และการจดัการเรยีนการสอน รองรบัได้ จาํนวน 250 คน

โดยใช้ account ของ มก. [account@live.ku.th]
3. GOOGLE MEET สาํหรบัใชใ้นการประชมุ สามารถรองรบัได้ จาํนวน 100 คน โดยสมคัรเขา้ใชง้านได้

ท่ี https://meet.google.com/
4. GOOGLE CLASSROOM PLATFORM FOR LMS สาํหรบัใชใ้นการเรยีนการสอน และการสอบ

สมคัรเขา้ใชง้านไดท่ี้ https://meet.google.com/
นอกจากนีย้งัมีระบบตา่ง ๆ ท่ีใหบ้รกิารแก่สมาชิกเครอืขา่ยนนทรทีกุทา่นสามารถศกึษารายละเอียดเพ่ิมเติมไดท่ี้ 

เวบ็ไซต ์https://www.ku.ac.th/wlh

https://www.facebook.com/ocs.ku
https://itsupport.ku.ac.th/
https://meet.google.com/
https://meet.google.com/
https://www.ku.ac.th/wlh
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แหลง่ภาพ https://www.kasethub.co.th
และขอ้มลู : https://www.sanook.com/health/29345

ผลขา้งเคียงจากการฉีดวคัซีนเป็นเรือ่งปกติท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน ไมว่า่จะเป็นวคัซนีชนิดไหน โดยอาการท่ี

พบไดท้ั่วไปมีตัง้แตป่วดแขนบรเิวณท่ีฉีด ปวดศีรษะ มีไข้ ปวดเมื่อยเนือ้ตวั หรอืออ่นเพลยี และอาจมีอาการไปไดร้าว 2-3

วนัและจะคอ่ย ๆ หายไปเอง แตห่ากคณุไมอ่ยากมีอาการตา่ง ๆ เหลา่นี ้ หรอือยากลดความรุนแรงลง ลองกินอาหารท่ีช่วย

บรรเทาอาการท่ีมาจากผลขา้งเคียงหลงัฉีดวคัซีนดู

ขมิน้ เป็นเครือ่งเทศจากอินเดียท่ีสามารถหาไดใ้นบา้นเราเช่นกนั ขมิน้มีสารตอ่ตา้นแบคทีเรยี ตา้นไวรสั ตา้น

อาการอกัเสบ ใชเ้ป็นยาแกป้วด และมีคณุสมบตัิตา้นเชือ้ราไดอี้กดว้ย นอกจากนีข้มิน้ยงัสามารถเพ่ิมการทาํงานของ

ระบบภมูิคุม้กนั โดยสารเคอรค์ิวมินอยด์ และนํา้มนัสกดัจากขมิน้ท่ีอดุมไปดว้ยสารโมโนเทอรพี์น เป็นสารท่ีออกฤทธ์ิชว่ย

รกัษาสขุภาพโดยรวมของรา่งกายเราไดอี้กดว้ย

ขิง เป็นเครือ่งเทศท่ีไมไ่ดโ้ดดเดน่เพียงแคเ่พ่ิมรสชาตท่ีินา่สนใจใหก้บัอาหารเทา่นัน้ แตย่งัมีคณุสมบตัิทางยา

หลายอยา่งดว้ย ขงิเต็มไปดว้ยกรดอะมิโนและเอ็นไซมท่ี์สาํคญั ชว่ยลดการอกัเสบไดเ้ป็นอยา่งดี และขิงยงัชว่ยผอ่นคลาย

จิตใจ และบรรเทาความเครยีด จึงสามารถใชข้งิเป็นหนึง่ในสว่นผสมของชายามบา่ย เพ่ือดื่มใหรู้ส้กึผอ่นคลายระหวา่งวนั

ไดง้่าย ๆ อีกดว้ย

ผักใบเขียว ประกอบดว้ยใยอาหารจาํนวนมาก วิตามินซี โปรวิตามินเอ แคโรทีนอยด์ โฟเลต แมงกานีส และท่ี

สาํคญัท่ีสดุคือวติามินเค สารอาหารเหลา่นีจ้ะชว่ยเพ่ิมการเผาผลาญพลงังาน และทาํใหรู้ส้กึเหน่ือยนอ้ยลง ผกัใบเขียวจึง

อาหารเสรมิท่ีดีท่ีสดุในการเรง่บาํรุงสขุภาพหลงัฉีดวคัซีน

อาหารที่มีปริมาณนํ้าสงู หากไดกิ้นอาหาร หรอืผกัผลไมท่ี้มีปรมิาณนํา้สงู รา่งกายคณุจะไดร้บันํา้มากพอตอ่

ความตอ้งการของรา่งกายหลงัฉีดวคัซีน การท่ีรา่งกายไดร้บันํา้มากพอช่วยใหค้ณุรกัษาอณุหภมูิรา่งกาย และสภาพจิตใจ

โดยรวมไดเ้ช่นกนั นอกจากนีก้ารไดร้บัสารอาหารมากมายจากอาหารท่ีมีสว่นประกอบเป็นนํา้คอ่นขา้งมาก จะทาํใหค้ณุ

รูส้กึสดช่ืน และสงบ อาหารท่ีมีนํา้เป็นสว่นประกอบเยอะท่ีอยากแนะนาํ ไดแ้ก่ สม้ แตง แตงกวา และลกูพีช เป็นตน้

ธัญพืชตา่ง ๆ การรกัษาสขุภาพลาํไส้ และระบบยอ่ยอาหารอยูต่ลอดเวลามีความสาํคญัตอ่สขุภาพอยูเ่สมอ

หากลาํไส้ และรา่งกายมีระบบยอ่ยอาหารท่ีดีขึน้ จะสง่ผลใหม้ีสขุภาพท่ีดีขึน้โดยอตัโนมตัิ ดงันัน้เพ่ือเพ่ิมระดบัพลงังาน

ใหก้บัรา่งกายหลงัเกิดอาการออ่นลา้หลงัฉีดวคัซีน จึงแนะนาํใหกิ้นธญัพืชท่ีอดุมดว้ยไฟเบอรห์ลายชนิด ซึง่จะชว่ยใหก้าร

ดดูซมึสารอาหารในลาํไสท้าํงานไดด้ีขึน้ และการช่วยแปลงธญัพืชท่ีกินเขา้ไปเป็นพลงังานไดด้ว้ย

5 อาหาร ช่วยลดผลข้างเคยีง

หลังฉีดวัคซนีโควดิ-19

https://www.kasethub.co.th/
https://www.sanook.com/health/29345/
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แหลง่ขอ้มลู : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity


แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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แหลง่ขอ้มลู https://www.facebook.com/10.10.Rachakhoranee/

ในหลวง โปรดเกลาฯ ผูวาฯ จ.อุบลฯ

อัญเชิญสังฆทานพระราชทาน

เมื่อวนัพฤหสับดีท่ี 22 กรกฎาคม 2564 เวลา 09.30 น. พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั ทรงพระกรุณาโปรดเกลา้โปรด

กระหมอ่มให้ นายสฤษดิ์ วิฑรูย์ ผูว้า่ราชการจงัหวดัอบุลราชธานี อญัเชิญสงัฆทานพระราชทานถวายแด่ พระครูสารกิจโกศล

(สดุใจ นิสโสโก) เจา้อาวาส วดัมหาวนาราม พระอารามหลวง ณ พระวิหาร วดัมหาวนาราม พระอารามหลวง อาํเภอเมือง

อบุลราชธานี จงัหวดัอบุลราชธานี ผูเ้ขา้รว่มพิธีภายใตม้าตราการปอ้งกนัโรคติดเชือ้ไวรสั โคโรนา่ 2019 โดยเครง่ครดั

https://www.facebook.com/10.10.Rachakhoranee/
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