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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

ปที ่3 ฉบบัที ่33 เดอืนกมุภาพนัธ พ.ศ. 2554 

 

แนะนําหลกัสูตรฝกอบรม 
การควบคมุและการจดัการ 

สารเคมีอนัตราย  
 

เขมขนดวยทฤษฎี ปฏิบัติ และกรณีศกึษาตางๆ ที่เปนประโยชน 
ตอการปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับสารเคมีอันตรายในหองปฏิบัติการ  

 

อานรายละเอียด หนา 5   

 

 สวสัดคีรบั เพ่ือนสมาชกิ พศ.สาร ทกุทาน วนัอาสาฬหบชูาทีผ่าน เพ่ือน ๆ สมาชกิทีเ่ปนพุทธมามะกะหลาย
ทานคงไดไปเวยีนเทยีนกัน ในนามของ พศ.สาร ก็ขออนโุมทนาสาธอุอนไลนมา ณ ทีน้ี่ดวยครบั ป

น้ีฝนฟาอากาศบานเรา แปรปรวนนาตกใจเหมอืนกันดอูยางประเทศนวิซแีลนดและประเทศญีปุ่นทีเ่กิดแผนดนิไหวทีผ่านมานัน้ ทาํให
เกิดการสญูเสยีชวีติและทรพัยสนิอยางประเมนิคาไมได แลวไมรูวาจะปองกันไดอยางไรกับภยัพิบัตน้ีิ น่ีก็ใกลหนารอนไปอีกไมก่ีวนั 
ภาวะลมกรรโชกแรงทีเ่คยลมปายโฆษณาปกอน ๆ ปน้ีผูเขียนคดิวาอาจจะมเีหตกุารณอยางทีเ่คยเกิดมาก็เปนได ด ูๆ แลวชวีติคนเรา
เวลานีห้าความแนนอนอะไรไมไดเลยจรงิ ๆ  อยางไรกต็ามผูเขียนอวยพรใหทานผูอาน พศ.สารทกุทานจงมแีตสขุกาย สบายใจ มี
เงินใชกันถวนหนานะครบั  

อยากเชญิชวนสมาชกิของ พศ.สาร ทกุทาน เรามาบรหิารความเสีย่งในการทํางานกนัเถอะ ทําใหมีความเสีย่งนอยทีส่ดุ
ดวยการอบรมหลกัสตูรทีจ่ําเปนในการทาํงานกบัเราสาํนกัพัฒนาศกัยภาพนกัวทิยาศาสตรหองปฏบัิตกิาร เรามหีลกัสตูรหลากหลาย 
นึกถงึการฝกอบรมโปรดนกึถงึกรมวทิยาศาสตรบรกิารนะครบั 

      ดร.สมบตัิ คงวทิยา 
sombat@dss.go.th  

พศ. เซยไฮ!! 

@BLPD:  
ฮลูาฮบู 

 
 
 
 
 
 

 

ขาววทิยาศาสตร: 
อย. แนะแนวทางเลอืกใช
บรกิารกําจดัปลวกและแมลง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

สาระนารู:  
การจดัการผลติภณัฑสารเคมี

อนัตรายจากบานเรอืน 
 
 
 
 
 
 

ตอบคาํถามวทิยาศาสตร: 
การควบคมุและการจดัการ

สารเคมอีนัตราย  
 

 
 
 

นําเอาวิธีการเลนฮูลาฮูบมาฝาก  
เพราะการเลนนอกจากจะสนุก
เพลิดเพลินแลว  ยังจะชวยใน
เรื่องของการลดน้ําหนักอีกดวย  

เราจะทราบไดอยางไรวา
ผลิตภัณฑสารเคมีน้ีเปน 

ขยะอันตราย 

ตรวจสอบวาไดข้ึนทะเบียน 
กับ อย. แลวหรอืไม และ 
สังเกตวามีการใชผลิตภัณฑ 
ตรงตามทีร่ะบุไวบนฉลาก 

สัญลักษณเตือน 
สารเคมีอันตราย คืออะไร 

หนา 2 หนา 3 หนา 1 หนา 6 

mailto:sombat@dss.go.th
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ปท่ี 3 ฉบับท่ี 33  เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2554 

แผนฝกอบรมประจําปงบประมาณ 2554   
เดือน พฤษภาคม 2554 
 พศ. จัดอบรมหลักสูตร 

♦ C003 ความไมแนนอนของการวัด (ทางเคม)ี วันที่ 25-26 พ.ค. 2554 
♦ C004 การสอบเทียบพีเอชมิเตอร วันที่ 18-19 พ.ค. 2554 
♦ C009 การทวนสอบผลการสอบเทียบเครื่องมอืวัด วันที่ 31 พ.ค. 2554 
♦ Q002 การประกันคุณภาพผลวิเคราะหทดสอบ วันที่ 19-20 พ.ค. 2554 
♦ Q003 การคํานวณคาสถิตสิําหรับงานวิเคราะหทดสอบ  

        วันที่ 10-11 พ.ค. 2554 
♦ Q006 ความใชไดของการวัด (สําหรับหองปฏบัิติการเคมี)  

        วันที่ 23-27 พ.ค. 2554 
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training  
สมัครออนไลนไดที่  http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining 
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpdtraining@gmail.com, blpd@dss.go.th) 
โทรศัพท 0 2201 7460 โทรสาร 0 2201 7461 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาเคม ี
ชุดวชิาที่ 3/1 การวิเคราะหทางเคมีที่เปนพ้ืนฐาน  
วันที่ 10 พ.ค.-3 มิ.ย. 2554  

รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/chem 
ติดตอ: คุณปวนิ (pawin@dss.go.th, blpd@dss.go.th)  
โทรศัพท/โทรสาร 0 2201 7435 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาจลุชีววทิยา (อาหาร) 
ชุดวชิาที่ 1 การทดสอบทางดานจุลชวีวิทยาอาหาร 
วันที่ 11 พ.ค.-22 มิ.ย. 2554 

รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/micro 
ติดตอ: คุณอรทัย (oratai@dss.go.th, blpd@dss.go.th)  
โทรศัพท 0 2201 7436 โทรสาร 0 2201 7437 

ขาวฝกอบรม 

“ อย.แนะแนวทางแกผูบริโภคในการ
เลือกใชบริการกาํจัดปลวกและแมลง ”  

 

   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได
แนะแนวทางแกผูบริโภคในการเลือกใชบริการ
กําจัดปลวกและแมลง โดยตองขอดูเอกสาร
จากผูประกอบการทีแ่สดงวา เปนผูไดรับ
อนุญาตมีไวในครอบครองซึ่งวตัถุอันตรายจาก 
อย. เอกสารผูควบคุมการใชวตัถุอันตรายเพือ่
ใชรับจางกําจดัแมลงและสตัวฟนแทะใน
บานเรือนหรือทางสาธารณสุข หนังสือสัญญา
การใหบริการทีร่ะบุรายละเอียดสารเคมีวตัถุ
อันตรายทีใ่ช รวมถึงเอกสารคําแนะนําความ
ปลอดภยั ตรวจสอบผลิตภัณฑวาไดข้ึน
ทะเบียนกับ อย. แลวหรือไม และสังเกตวามี
การใชผลติภัณฑตรงตามที่ระบุไวบนฉลาก 
เพ่ือเปนการปองกันอันตรายทีจ่ะเกิดกับ
ผูบริโภค  รายละเอียดเพ่ิมเติมที่ http://
www.chemtrack.org/News-Detail.asp?
TID=7&ID=609  
 

                         นพเกา  เอกอุน 
noppakao@dss.go.th   

ขาววิทยาศาสตร 

พศ. จัดประชมุวิชาการเรือ่ง การสราง
เครือขายเพื่อเพิ่มขีดความสามารถใน 
การแขงขันภาคอตุสาหกรรมทัว่ประเทศ 

ที่จังหวดัเชียงใหม  
วันที่ 8 กุมภาพันธ 2554 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

@ BLPD :  ฮูลาฮูบ                                    by  Laddawan  

 พูดถึงการออกกําลังกาย  นาทีน้ี
คงไมมีใครไมรูจักฮูลาฮูบ ฮอตฮิตขนาดที่มี
รายการโทรทศันนํามาออกอากาศเลย
ทีเดียว  ก็เลยขออิงกระแสกบัเขาบาง ขอ
นําเอาวิธีการเลนฮูลาฮูบมาฝาก  เพราะการ
เลนฮูลาฮูบนั้น นอกจากจะสนุกเพลิดเพลิน
แลว ยังจะชวยในเรื่องของการลดน้ําหนัก
อีกดวย เพราะการเลนฮูลาฮูบ 30 นาที 
สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากถึง 200 
แคลอร ี
            อุปกรณ : เพ่ือใหไดผลดคีวรเลือกใชฮูลาฮูบที่หนักราว 3 ปอนด หรือ
ใชฮูลาฮูบแบบธรรมดาทัว่ไปก็ได แตอาจจะไมเห็นผลในแงการออกกําลังอยาง
ชัดเจน เทากับการใชฮูลาฮูบที่มีนํ้าหนักตามที่แนะนาํ 
          ระยะเวลาการเลน : 30-40 นาท ี

ขั้นตอน : 
1. เดินย่ําอยูกับที่ 3 นาทีเพ่ืออบอุนรางกาย 
2. คลองฮูลาฮูบเขากับสะโพก และหมุนไปมา 3-5 นาท ี

อานรายละเอียดตอ หนา 5 

http://blpd.dss.go.th/training
http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining
mailto:blpdtraining@gmail.com
mailto:blpd@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/chem
mailto:pawin@dss.go.th
mailto:blpd@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/micro
mailto:oratai@dss.go.th
mailto:blpd@dss.go.th
http://www.chemtrack.org/News-Detail.asp?TID=7&ID=609
http://www.chemtrack.org/News-Detail.asp?TID=7&ID=609
mailto:noppakao@dss.go.th
http://blpd.dss.go.th/survey/index.php?sid=12173
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ปจจุบัน หากเราสังเกตจะพบวา ผลิตภัณฑที่ใชในบานจะประกอบดวยสารเคมีทั้งสิ้น โดยหากมองไปในสวนตาง ๆ ของ
บานจะพบผลิตภัณฑสารเคมีประเภทตาง ๆ เชน หองนอนพบผลิตภัณฑเครื่องสําอาง ยาหมดอายุ หองน้ําพบผลิตภัณฑนํ้ายาทํา
ความสะอาด หองนั่งเลน พบผลิตภัณฑนํ้ายาเช็ดกระจก สเปรฆาแมลง และยังพบผลิตภัณฑ ในสวนตาง ๆ ของหอง เชน 
ถานไฟฉาย หลอดไฟแบบตาง ๆ แบตเตอรรีมือถือ เม่ือใชงานผลิตภัณฑน้ันจนหมดหรือหมดอายุ ผลิตภัณฑเหลานั้นจะเปนขยะ
อันตรายหรือเรียกวาขยะมีพิษ (Hazardous Waste)   
 
เราจะทราบไดอยางไรวาผลิตภัณฑสารเคมีน้ีเปนขยะอันตราย 
� สังเกตไดจากสงัเกตฉลาก หรอืสัญลักษณทีต่ิดบนภาชนะบรรจุ  ขอใดขอหนึ่ง   
 
 

 
 
 
สารมพีิษ  พบในฉลากผลติภณัฑนํ้ายาลางหองน้ํา ยาฆาแมลง สารปรอทจากหลอดไฟ 

 
 
 

 
 
 
 
สารกัดกรอน จะพบในผลิตภณัฑ นํ้ายาทําความสะอาด นํ้ากรดในแบตเตอรี่ 

 
 
 
 

 
 
 
 
สารไวไฟ หรือติดไฟได หรือทําปฏิกิริยาที่รุนแรงได สเปรฆาแมลง ทินเนอร 
 
 
 
 
 
 

 
� สังเกตจากคําเตือน เชน อันตราย หามรับประทาน Danger Toxic เปนตน 
 

พิษของขยะอันตราย เขาสูรางกายไดโดย การสัมผัสทางผิวหนัง การสูดดม หายใจ การกิน จากการปนเปอน และการฉีด
ยา ซึ่งหากสัมผัสหรือโดนปริมาณนอยอาจไมเห็นผล แตถาโดนแบบเฉียบพลัน การสัมผัสครั้งเดียวในระยะเวลาสั้นในปริมาณมาก 
ทําใหเกิดอาการระคายเคือง อักเสบหายใจไมออก และเสียชีวิตได หรือแบบเรื้อรัง  สะสมมา เปนการสัมผัสสารพิษเปนระยะ
เวลานาน หรือมากเกินไปจะเกิดการสะสม พิษแบบนี้นากลัวกวาเพราะเรามักไดรับโดยไมรูตัว และอาจทําใหเราเปนโรคหรือมี
อาการปวยได ตัวอยางสารพิษที่พบจากถานไฟฉายมีสารแคดเมียม เปนอันตรายตอโครงสรางของกระดูก ปอด ไต อาจเกิดไตวาย
ได หลอดไฟฟามีสารปรอท เปนอันตรายตอระบบประสาท แบตเตอรี่รถยนตมีสารตะกั่วทําลายเม็ดเลือดแดง ทําใหพัฒนาการ
สมองในเด็กชาลง  

 
อานรายละเอียดตอ หนา 4 

สาระนารู :  การจัดการผลิตภัณฑสารเคมีอนัตรายจากบานเรือน 
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

วิธีจัดการขยะอันตรายและขอควรระวัง 
� ควรคัดแยกขยะอันตรายออกจากขยะทั่วไป ไมใหทิ้งในถังขยะทั่วไป ใหแยกทิ้งในถังขยะมีพิษ โดยสังเกตจากสีของถังขยะ

ดังนี้  

� แตหากไมมีถังขยะใหทิ้งขยะอันตรายใสถุงหรือภาชนะตางหากและเขียนปายบอกไวใหชัดเจน เพ่ือเจาหนาที่เก็บขยะจะ
นําไปทําลายอยางถูกตอง 

� กําจัดตามประเภทของผลิตภัณฑ และคําแนะนําของผูผลิตอยางเครงครัด 
� หามนําภาชนะบรรจุผลิตภัณฑอันตรายไปใชบรรจุของอ่ืน ๆ  
� หามทิ้งหรือฝงกลบผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของสารเคมีวิธีเดียวกับขยะทั่วไป หรือเทสารเคมีลงทอระบายน้ําหรือโถสวม

อยางเด็ดขาด เพราะสารพิษสามารถไหลปนเปอนสูสิ่งแวดลอมได โดยซึมผานทางดิน สูแหลงน้ําได และหากสารเคมีเทลง
ทอเปนสารกัดกรอน จะทําใหทอระบายน้ําสึกกรอนได 

� หามเผาขยะอันตรายในที่โลง จะทําใหเศษฝุนและสารพิษฟุงกระจายและปนเปอนสูอากาศ ควันไฟที่เกิดข้ึนอาจเปน
ควันพิษ โดยเฉพาะการเผาพลาสติก หรือผลิตภัณฑบางชนิดอาจระเบิดได เชนกระปองสเปรย ข้ีเถาที่เหลืออยูก็ปนเปอน
ดวยสารพิษเชนกัน สงผลตอสภาวะแวดลอมและระบบทางเดินหายใจของมนุษยได 

� หามนําผลิตภัณฑที่เปนของเหลวเทรวมกัน ควรแยกประเภท เพราะอาจเกิดปฎิกิริยาเปนอันตรายได ควรเก็บในที่รม และ
พนมือเด็ก 

 
ชวยกันลดขยะอันตรายกันเถอะ โดย 
� ใชผลิตภัณฑเม่ือจําเปน หรือซื้อในปริมาณที่พอใชไมซื้อปริมาณมาก ๆ เพราะอาจใชไมหมดหรือหมดอายุกอน  
� หลีกเลี่ยงการใชผลิตภัณฑที่เปนอันตราย ไมไดมาตรฐาน ควรใชผลิตภัณฑที่อยูไดนาน 
� เลือกใชผลิตภัณฑที่คํานึงถึงการลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอมหรือผลิตภัณฑที่สามารถนําไปรีไซเคิลไดโดยสังเกตจาก

ฉลากเขียวหรือฉลากจากสิ่งแวดลอม  

   
� เลือกใชผลิตภัณฑที่เปนสมุนไพรหรือผลิตจากธรรมชาติ 
ที่มา :    -  คูมือประชาชนเพื่อการแยกขยะอันตรายจากชมุชน กรมควบคุมมลพิษ 
             -  บทความเชิงวิชาการ “สารเคมีในบาน” อันตรายใกลตัว  เอกพัฒน  แกวเขียว คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ  

-   หลักในการคัดแยก และจัดเกบ็ขยะเพือ่การ recycle    รวบรวม และเรียบเรยีงโดย นางสภุาภรณ หลักรอด   
     นักวิชาการสาธารณสุขชาํนาญการ 

 
นวพร  เลิศธาราทัต 

nawaporn@dss.go.th 

สาระนารู :  การจัดการผลิตภัณฑสารเคมีอนัตรายจากบานเรือน 

ถงัสีฟา รองรบัขยะทวัไป ขยะทีย่อยสลาย
ไมได รีไซเคิลยาก แตไมเปนพิษ เชน 
พลาสตกิหอลกูอม ซองบะหมีส่ําเรจ็รปู 

 

ถังสีเขียว รองรับขยะที่เนาเสียและยอย
สลายไดเร็ว สามารถนํามาหมักทําปุยได 
เชน ผกั ผลไม เศษอาหาร ใบไม 

ถังสีเหลือง รองรับขยะที่สามารถนํามา 
รีไซเคิลหรือขายได เชน แกว กระดาษ 
พลาสติก โลหะ 

ถงัสีเทา – สม รองรบัขยะทีมี่อันตรายตอ
สิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดลอม เชน หลอดไฟ 
ขวดยา ถานไฟฉาย กระปองสสีเปรย ฯลฯ 

mailto:nawaporn@dss.go.th
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สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : การควบคุมและการจัดการสารเคมีอันตราย  

4-5 เมษายน น้ี พบกับหลักสูตรปรับปรุงใหมลาสุดในหัวขอ การควบคุมและ
การจัดการสารเคมีอันตราย โดยคณะทํางานกรมวิทยาศาสตรบริการรวมกับ
ผูเชี่ยวชาญดานความปลอดภัยของสารเคมี เปดข้ึนเพ่ือใหความรูเก่ียวกับสารเคมี
อันตรายใหกับผูที่ทํางานเกี่ยวของกับสารเคมีอันตรายในหองปฏิบัติการ ผูดูแล หรือ
ผูจัดการหองปฏิบัติการ 

 
เน้ือหาของหลักสูตรเขมขนประกอบดวยภาคทฤษฎี ภาคปฏบัิติ และ

กรณีศึกษาตางๆ ที่เปนประโยชนตอการปฏิบัติงานที่เก่ียวของกับสารเคมีอันตรายใน
หองปฏิบัติการ โดยเริ่มตนจากการทําความรูจกักับ
สารเคมีอันตรายประเภทตางๆ เรียนรูแนวทางในการ
ประเมินความเปนอันตรายและความเสี่ยงจากสารเคมี 
กอนเขาสูแกนของหลักสูตรดวยการใหความรูความเขาใจ
เก่ียวกับแนวทางในการควบคุมการสัมผสัสารเคมี และการ
จัดการสารเคมอัีนตราย การจัดการดังกลาวรวมถึงแผน

หรือวิธีการในการจัดเก็บ การใช การขนยาย และการกําจัดสารเคมีอันตราย นอกจากนี้ ยังมี
หัวขอการดําเนนิการฉุกเฉิน กรณีสารเคมีหก รั่ว ไหล หรือสมัผสัสารเคมี ทีจ่ะเปนประโยชน
อยางยิ่งในการลดความสญูเสยีที่อาจเกิดข้ึนไดจากสารเคม ี

หลักสตูรนี้กําลงัเปนที่สนใจอยางมาก หากทานลงทะเบยีนไมทันในรอบนี้ สํานัก
พัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการยังเปดหลักสตูรใหลงทะเบียนกันอีก 1 รอบ 
ซึ่งจะจดัข้ึนวันที่ 13-14 ก.ค. 54 ในแผนประจําปงบประมาณนี้ ผูสนใจสามารถอาน
รายละเอียดเพิม่เติมของหลักสูตรไดที่ http://blpd.dss.go.th/training/  
 

ดร.ปวีณา เครือนิล 
paweena@dss.go.th 

3. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขาใหกวางเทาชวงไหล ปลายเทาชี้ออกดานซายเล็กนอย จากนั้นวางฮูลาฮูบ
บนพื้นขางเทาซาย จับสวนบนของฮูลาฮูบดวยมือซาย ยกขาขวาขึ้นดานขางใหสูงระดับสะโพกหรือสูงที่สดุเทาที่จะ
ทําได ในขณะเดียวกันกลิ้งฮูลาฮูบออกใหหางตัว และยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะหัว ทาํ 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง โดย
เปลี่ยนมาทําอีกขางในรอบทีส่อง 

4. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
5. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขากวางเทาชวงไหล ปลายเทาชีต้รง

ไปขางหนา สองมือจบัฮูลาฮูบไวหนาตัวแบบเดียวกับจับพวงมาลัยรถ และยก
เทาขวาขึ้นทางดานขางสองครัง้ ขณะที่หมุนฮูลาฮูบไปทางดานขวา จากนั้น 
ยกขาซายข้ึนทางดานขางสองครั้ง พรอมกับหมุนฮูลาฮูบไปทางซาย (ทั้งหมด
นับเปนหนึ่งครั้ง) ทํา 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง 

6. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
7. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขากวางเทาชวงไหล ปลายเทาชีต้รง

ไปขางหนา ถือฮูลาฮูบไวในมือแบบเดียวกับจับพวงมาลยัรถ หมุนตวัไปขาง
ซายเล็กนอย และเหยียดแขนขวาขามไปจับดานซายของฮูลาฮูบ ขณะที่
ทําทานี้เขยงปลายเทาขวาขึ้นดวย ทาํซ้ําอีกดานหนึ่ง (ทั้งหมดนับเปนหนึ่ง
ครั้ง) ทํา 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง 

 
8. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
9. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและนอนหงายบนพื้น ยกขาทํามมุ 90 องศากับพ้ืน ถือฮูลาฮูบไวในมือซาย และวางเทา

ทั้งสองขางแตะเบา ๆ ที่ดานลางของฮูลาฮูบ เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับยกไหลข้ึนเหนือพ้ืนเล็กนอย 
(พยายามอยาใหบ้ันเอวยกตามไปดวย) และลดขาลงจนกระทั่งอยูเหนือพ้ืนสองสามนิ้ว กลับสูทาเริ่มตนนับเปนหนึ่ง
ครั้ง ทํา 2 รอบ  รอบละ 12 ครัง้ โดยเปลี่ยนมาเปนขางขวาในรอบทีส่อง 

อานรายละเอียดตอ หนา 6 

@ BLPD :  ฮูลาฮูบ                                                                                            by  Laddawan  

http://blpd.dss.go.th/training
mailto:paweena@dss.go.th
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ที่ปรึกษา 
นางจินตนา  ลกิีจวัฒนะ 
นายอนุสทิธ์ิ  สขุมวง 
 

บรรณาธกิาร  
นางอุมาพร  สขุมวง  

กองบรรณาธกิาร 
นางสาวปทมา  นพรัตน 
นางสาวอรทยั  ลีลาพจนาพร 
 

จัดทาํโดย  
สํานักพัฒนาศกัยภาพนักวทิยาศาสตรหองปฏิบัติการ 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทร. 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th  ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร :  อุมาพร  สุขมวง
umaporn@dss.go.th 

ถามถามถาม สัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย คอือะไร 
 
ตอบตอบตอบ   สัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย เปนเครื่องหมายสากลที่เขาใจงาย เพื่อใหทราบถึงอันตรายของสารเคมี ซึ่ง

ระบบสัญลักษณแสดงอันตรายทีรู่จักและนิยมใชมีหลายระบบ เชน ระบบ UN (United Nations Committee 
of Experts on the Transport of Dangerous Goods) ระบบ NFPA (The National Fire Protection As-
sociation) ของสหรัฐอเมรกิา ระบบ EEC และระบบ GHS (The Globally Harmonized System of Classifi-
cation and Labeling of Chemicals) 

 
ถามถามถาม การใชสัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย มปีระโยชนอยางไร 
 
ตอบตอบตอบ   ใชส่ือสารความเปนอันตรายของสารเคมีและวัตถอุันตราย ทําใหผูที่เกีย่วของไดทราบถึงอันตราย พิษภัย วีธกีาร

ปฏิบัตอิยางปลอดภัย ผูเกี่ยวของในทีน้ี่หมายถึง ผูปฏิบตัิงานในสถานประกอบการที่เกีย่วของกับสารเคม ี 
ผูบริโภค   ผูปฏิบัติการตอบโตเหตุฉุกเฉิน  และ ผูปฏิบัตงิานขนสงสารเคมีและวตัถอุนัตราย  

 
10. ทําซ้ําข้ันตอนที ่1  
 

อยางไรก็ตาม หากจะใหไดผลดีในการลดน้าํหนัก ควรทําใหเปนกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งขณะเลน
ใหเปดเพลงจังหวะเร็วๆ  หรือเพลงเตนที่ชอบประกอบไปดวย  เพราะจะทาํใหเราสนุกและไมเบ่ือ
คะ  ขอควรระวงัชวงแรกที่เริ่มเลนฮูลาฮูบนั้น ควรเริ่มจากน้ําหนักเบาไปกอน ไมควรหักโหม  การ
หักโหมมากเกินไปอาจทําใหปวดหลัง ปวดเอว หรือปวดเขาไดคะ 
 

 
 
 

ที่มา :  Lisa Weekly 
http://health.kapook.com/view11266.html 

ลัดดาวัลย  เยยีดยัด 
laddawan@dss.go.th 

@ BLPD :  ฮูลาฮูบ (ตอ)                                                                                    by  Laddawan  

ขาวดี สําหรับผูสนใจ   
พศ. จัดอบรมหลักสูตร  "การสอบเทียบเครื่องมือวัดทางไฟฟา"  
วันที่ 21-22 เมษายน 2554  รับจํานวน  25 ทาน โดยไมเสียคาใชจาย 
สถานที่อบรม อาคารสถานศึกษาเคมีปฏิบัติ  กรมวิทยาศาสตรบริการ 

75/7 ถนนพระรามที่ 6  แขวงพญาไท  เขตราชเทวี  กรุงเทพฯ  10400 
สอบถามรายละเอียด และลงทะเบียนไดที่ http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining 

ติดตอสอบถาม : คุณชนก  (0-2201-7452, 60) อีเมล : blpd@dss.go.th  blpdtraining@gmail.com            
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