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     วนัท่ี 22 ก.พ.2561 เจ้าหน้า
ท่ีแผนกทรัพยากรบุคคลและเจ้า
หน้าท่ีแผนกโฆษณาประชาสัม-
พันธ์ กลุ่มบริษัทสวนกิตติได้เข้า
ร่วมวันนัดพบเเรงงาน ณ มหา-
วทิยาลัยบูรพาจงัหวัดชลบุรี โดย
มนีกัศึกษาและผูว่้างงาน ให้ความ
สนใจสอบถามต�ำแหน่งงานว่าง
เป็นจ�ำนวนมาก โดยการรับสมคัร
งานในครั้งนี้ มีนักศึกษาจบใหม่

ให้ความสนใจสอบถามข ้อมูล
ต�ำแหน่งงานว่าง รวมถงึสอบถาม
การด�ำเนินงานของกลุ่มบริษัท
สวนกิตติซ่ึงการรับสมัครงานใน
ครั้งนี้กลุ่มบริษัทสวนกิตติ มีต�ำ
แหน่งงานว่างจ�ำนวนกว่า 40 
อัตรา ต�ำแหน่งงานท่ีได้รับความ
สนใจเป็นจ�ำนวนมาก ได้แก่ 
ต�ำแหน่ง เจ้าหน้าทีบัญช,ีเจ้าหน้า
ที่วิจัย และเจ้าหน้าที่ทรัพยากร-

บุคคลและหากพนักงานท่านใด 
มีบุตรหลาน ท่ีก�ำลังจะจบการ
ศึกษา หรือก�ำลังว่างงาน สามารถ
สอบถามต�ำแหน่งงานว่างได้ท่ี 
แผนกทรัพยากรบุคคล กลุ่มบริษทั
สวนกิตติ





วิธีสร้างภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายให้แข็งแรง5

4.กินอย่างพอดี
ปริมาณแคลอรีต้องไม่มากเกินไปและไม่น้อยเกินไป
เพราะมีหลักฐานชี้ให้เห็นว่าการอดอาหาร โรคอะนอ
เร็กเชยี หรอืการขาดสารอาหารท�ำให้ระบบภมูคุ้ิมกนั
เสื่อมลงและท�ำให้เราติดเชื้อต่าง ๆ ได้ง่าย
Check List : ปกติแล้วน�ำ้หนกัตัว 1 กก. จะต้องการ
ประมาณ 35 แคลอรี ถ้าคุณหนกั 60 กก. กห็มายความ
ว่าคุณควรจะได้รบัแคลอรีวนัละ 2,100 แคลอรี นัน่เองค่ะ

5.ออกก�ำลังกายกันเถอะ
จ�ำไว้ให้ขึ้นใจว่าระบบภูมิคุ้มกันจะท�ำงานได้ไม่เต็ม
ที่หากเราน�้ำหนักเกินหรือมีระดับคอเลสเตอรอลและ
ไตรกลีเซอไรด์สูงเกินไป การออกก�ำลังกายนี่เองคือ
หัวใจส�ำคัญของการเอาน�้ำหนักส่วนเกินออกไป

1.กินผักผลไม้เยอะ ๆ
ดร.ซาร์ลส์ สตเีวนสนั จาก University of California บอกว่า 
วิตามิน (โดยเฉพาะวิตามินเอและซี) และไฟโตเคมิคอลท่ี
ท�ำให้ผลไม้มีสีสันสวยงามนั้น มีหน้าท่ีเป็นสารต้านอนุมูล
อิสระและเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
Check List : ในแต่ละวันให้กินผักผลไม้ 5-9 ส่วน โดย
เลือกผักผลไม้สีต่าง ๆ กันออกไปทุกมื้อเพื่อเพิ่มความ
หลากหลายของวิตามิน แร่ธาตุ และสารต้านอนุมูลอิสระ

2.อย่าลืมโปรตีน
ร่างกายของคนเราประกอบไปด้วยเซลล์นบัไม่ถ้วนและส่วน
ประกอบท่ีส�ำคัญของเซลล์เหล่านี้ก็คือกรดอะมิโนนี่เอง 
ดังนั้น หากเราไม่บริโภคโปรตีนให้เพียงพอร่างกายจะไม่
สามารถผลิตเม็ดเลือดขาวเพ่ือมาต่อสู้กับแอนติเจน (สิ่ง
แปลกปลอมนอกร่างกาย เมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วจะท�ำให้
เกิดการตอบสนองทางภูมิคุ้มกันได้)
Check List : หลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัวจากเนื้อสัตว์โดยเลือก
โปรตนีไม่ตดิมนัอย่างเนื้อปลา อาหารทะเล เป็ด ไก่ (ไม่ตดิ
หนัง) ไข่ Lentils ถั่ว และผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง

3.กินไขมันบ้าง
ประเภทของไขมันท่ีรับประทานส�ำคัญพอ ๆ กับปริมาณ 
หากบริโภคไขมันแปรรูป (พบมากในมาร์การีนและสินค้า
เบเกอร์ท่ีวางขายท่ัวไป) จะท�ำให้เกดิการอกัเสบเร้ือรัง ระบบ
ภมูคุ้ิมกนัของเราจงึง่วนอยูก่บัการเสยีหายของเซลล์และเนื้อ
เยื่อที่อักเสบในจุดนั้น ๆ มากกว่าจะต่อสู้กับเชื้อโรค
Check List : จ�ำกัดปริมาณแคลอรีที่ได้รับจากไขมันให้อยู่
แค่ร้อยละ 30 เท่านั้น เป็นไขมันอิ่มตัวร้อยละ 5-10 ส่วน
ร้อยละ 20-25 ท่ีเหลือเป็นไขมนัไม่อิ่มตวัจากน�ำ้มนัมะกอก 
ถั่ว อะโวคาโด และเมล็ดพืชต่าง ๆ พร้อมกับกินกรดไขมัน
โอเมก้า -3 จากปลาไขมันสูงอย่างแซลมอน ปลาฮาลิบัต 
และปลาซาร์ดีน จะช่วยลดอาการอักเสบค่ะ

Check List

Check List

Check List

ท่ีมา:: https://www.sanook.com/women/10445/
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ชาร์จแบตมือถืออย่างไร
ไม่ให้แบตระเบิด-ไฟลัดวงจร ?

      นายฉัตรชัย พรหมเลิศ อธิบดีกรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย (ปภ.) กล่าวว่า 
ปัจจุบันสมาร์ตโฟนได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก ซึ่งการชาร์จไฟอย่างไม่ถูกวิธี อาจท�ำให้
เกิดไฟฟ้าลัดวงจรหรือแบตเตอรี่ระเบิด ส่งผลให้เกิดเพลิงไหม้ได้ เพื่อความปลอดภัยกรม
ป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย (ปภ.) ขอแนะประชาชนชาร์จแบตเตอรี่สมาร์ตโฟนอย่างถูก
วิธี ดังนี้

 1.เลือกใช้สายชาร์จท่ีมีคุณภาพ มีเครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม  
(มอก.) ไม่ใช้ของปลอมหรือของเลียนแบบ เพราะเสี่ยงต่อการเกิดเพลิงไหม้จากไฟฟ้าลัดวงจร 
     
2.ไม่ชาร์จแบตเตอร่ีติดต่อกันเป็นเวลานาน เพ่ือป้องกันความร้อนสะสม ท�ำให้แบตเตอร่ีบวม  
 หรือระเบิด และเกิดประกายไฟได้ 

3.ควรถอดปล๊ักไฟสายชาร์จทุกคร้ังหลังใช้งาน 
      
4.ชาร์จแบตเตอรี่เมื่อประจุไฟอยู่ในระดับร้อยละ 40 เพ่ือให้ประจุไฟแบตเตอร่ีท�ำงานได้ตาม
ปกติ จะช่วยยืดอายุการใช้งานแบตเตอร่ี 

5.ไม่ปล่อยให้แบตเตอรี่หมด แล้วจึงชาร์จไฟ เพราะแบตเตอรี่จะท�ำงานหนักเพิ่มเป็น 3 เท่า 
จึง เป็นสาเหตุให้เคร่ืองร้อนจัดและเกิดการระเบิดได้ 

6.ชาร์จแบตเตอร่ีอย่างถูกวิธี โดยเสียบสายชาร์จกับปล๊ักไฟก่อนแล้วจึงค่อยเสียบสายชาร์จ
กับสมาร์ตโฟน เพื่อป้องกันไฟกระชาก ท�ำให้แบตเตอรี่เสื่อมสภาพ เป็นสาเหตุให้เกิดระเบิด
ได้ 

ท่ีมา:: https://www.voicetv.co.th/read/457026


