
1                                                                                        

 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

 พศ. สาร                                                     BLPD Newsletter 

ปที ่3 ฉบบัที ่33 เดอืนกมุภาพนัธ พ.ศ. 2554 

 

แนะนําหลกัสูตรฝกอบรม 
การควบคมุและการจดัการ 

สารเคมีอนัตราย  
 

เขมขนดวยทฤษฎี ปฏิบัติ และกรณีศกึษาตางๆ ที่เปนประโยชน 
ตอการปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับสารเคมีอันตรายในหองปฏิบัติการ  

 

อานรายละเอียด หนา 5   

 

 สวสัดคีรบั เพ่ือนสมาชกิ พศ.สาร ทกุทาน วนัอาสาฬหบชูาทีผ่าน เพ่ือน ๆ สมาชกิทีเ่ปนพุทธมามะกะหลาย
ทานคงไดไปเวยีนเทยีนกัน ในนามของ พศ.สาร ก็ขออนโุมทนาสาธอุอนไลนมา ณ ทีน้ี่ดวยครบั ป

น้ีฝนฟาอากาศบานเรา แปรปรวนนาตกใจเหมอืนกันดอูยางประเทศนวิซแีลนดและประเทศญีปุ่นทีเ่กิดแผนดนิไหวทีผ่านมานัน้ ทาํให
เกิดการสญูเสยีชวีติและทรพัยสนิอยางประเมนิคาไมได แลวไมรูวาจะปองกันไดอยางไรกับภยัพิบัตน้ีิ น่ีก็ใกลหนารอนไปอีกไมก่ีวนั 
ภาวะลมกรรโชกแรงทีเ่คยลมปายโฆษณาปกอน ๆ ปน้ีผูเขียนคดิวาอาจจะมเีหตกุารณอยางทีเ่คยเกิดมาก็เปนได ด ูๆ แลวชวีติคนเรา
เวลานีห้าความแนนอนอะไรไมไดเลยจรงิ ๆ  อยางไรกต็ามผูเขียนอวยพรใหทานผูอาน พศ.สารทกุทานจงมแีตสขุกาย สบายใจ มี
เงินใชกันถวนหนานะครบั  

อยากเชญิชวนสมาชกิของ พศ.สาร ทกุทาน เรามาบรหิารความเสีย่งในการทํางานกนัเถอะ ทําใหมีความเสีย่งนอยทีส่ดุ
ดวยการอบรมหลกัสตูรทีจ่ําเปนในการทาํงานกบัเราสาํนกัพัฒนาศกัยภาพนกัวทิยาศาสตรหองปฏบัิตกิาร เรามหีลกัสตูรหลากหลาย 
นึกถงึการฝกอบรมโปรดนกึถงึกรมวทิยาศาสตรบรกิารนะครบั 

      ดร.สมบตัิ คงวทิยา 
sombat@dss.go.th  

พศ. เซยไฮ!! 

@BLPD:  
ฮลูาฮบู 

 
 
 
 
 
 

 

ขาววทิยาศาสตร: 
อย. แนะแนวทางเลอืกใช
บรกิารกําจดัปลวกและแมลง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

สาระนารู:  
การจดัการผลติภณัฑสารเคมี

อนัตรายจากบานเรอืน 
 
 
 
 
 
 

ตอบคาํถามวทิยาศาสตร: 
การควบคมุและการจดัการ

สารเคมอีนัตราย  
 

 
 
 

นําเอาวิธีการเลนฮูลาฮูบมาฝาก  
เพราะการเลนนอกจากจะสนุก
เพลิดเพลินแลว  ยังจะชวยใน
เรื่องของการลดน้ําหนักอีกดวย  

เราจะทราบไดอยางไรวา
ผลิตภัณฑสารเคมีน้ีเปน 

ขยะอันตราย 

ตรวจสอบวาไดข้ึนทะเบียน 
กับ อย. แลวหรอืไม และ 
สังเกตวามีการใชผลิตภัณฑ 
ตรงตามทีร่ะบุไวบนฉลาก 

สัญลักษณเตือน 
สารเคมีอันตราย คืออะไร 

หนา 2 หนา 3 หนา 1 หนา 6 
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ปท่ี 3 ฉบับท่ี 33  เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2554 

แผนฝกอบรมประจําปงบประมาณ 2554   
เดือน พฤษภาคม 2554 
 พศ. จัดอบรมหลักสูตร 

♦ C003 ความไมแนนอนของการวัด (ทางเคม)ี วันที่ 25-26 พ.ค. 2554 
♦ C004 การสอบเทียบพีเอชมิเตอร วันที่ 18-19 พ.ค. 2554 
♦ C009 การทวนสอบผลการสอบเทียบเครื่องมอืวัด วันที่ 31 พ.ค. 2554 
♦ Q002 การประกันคุณภาพผลวิเคราะหทดสอบ วันที่ 19-20 พ.ค. 2554 
♦ Q003 การคํานวณคาสถิตสิําหรับงานวิเคราะหทดสอบ  

        วันที่ 10-11 พ.ค. 2554 
♦ Q006 ความใชไดของการวัด (สําหรับหองปฏบัิติการเคมี)  

        วันที่ 23-27 พ.ค. 2554 
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training  
สมัครออนไลนไดที่  http://ceramic.dss.go.th/blpdtraining 
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpdtraining@gmail.com, blpd@dss.go.th) 
โทรศัพท 0 2201 7460 โทรสาร 0 2201 7461 

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาเคม ี
ชุดวชิาที่ 3/1 การวิเคราะหทางเคมีที่เปนพ้ืนฐาน  
วันที่ 10 พ.ค.-3 มิ.ย. 2554  

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

♦ หลักสตูรนักวิเคราะหมืออาชพีสาขาจลุชีววทิยา (อาหาร) 
ชุดวชิาที่ 1 การทดสอบทางดานจุลชวีวิทยาอาหาร 
วันที่ 11 พ.ค.-22 มิ.ย. 2554 

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

ขาวฝกอบรม 

“ อย.แนะแนวทางแกผูบริโภคในการ
เลือกใชบริการกาํจัดปลวกและแมลง ”  

 

   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได
แนะแนวทางแกผูบริโภคในการเลือกใชบริการ
กําจัดปลวกและแมลง โดยตองขอดูเอกสาร
จากผูประกอบการทีแ่สดงวา เปนผูไดรับ
อนุญาตมีไวในครอบครองซึ่งวตัถุอันตรายจาก 
อย. เอกสารผูควบคุมการใชวตัถุอันตรายเพือ่
ใชรับจางกําจดัแมลงและสตัวฟนแทะใน
บานเรือนหรือทางสาธารณสุข หนังสือสัญญา
การใหบริการทีร่ะบุรายละเอียดสารเคมีวตัถุ
อันตรายทีใ่ช รวมถึงเอกสารคําแนะนําความ
ปลอดภยั ตรวจสอบผลิตภัณฑวาไดข้ึน
ทะเบียนกับ อย. แลวหรือไม และสังเกตวามี
การใชผลติภัณฑตรงตามที่ระบุไวบนฉลาก 
เพ่ือเปนการปองกันอันตรายทีจ่ะเกิดกับ
ผูบริโภค  รายละเอียดเพ่ิมเติมที่ http://
www.chemtrack.org/News-Detail.asp?
TID=7&ID=609  
 

                         นพเกา  เอกอุน 
noppakao@dss.go.th   

ขาววิทยาศาสตร 

พศ. จัดประชมุวิชาการเรือ่ง การสราง
เครือขายเพื่อเพิ่มขีดความสามารถใน 
การแขงขันภาคอตุสาหกรรมทัว่ประเทศ 

ที่จังหวดัเชียงใหม  
วันที่ 8 กุมภาพันธ 2554 
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@ BLPD :  ฮูลาฮูบ                                    by  Laddawan  

 พูดถึงการออกกําลังกาย  นาทีน้ี
คงไมมีใครไมรูจักฮูลาฮูบ ฮอตฮิตขนาดที่มี
รายการโทรทศันนํามาออกอากาศเลย
ทีเดียว  ก็เลยขออิงกระแสกบัเขาบาง ขอ
นําเอาวิธีการเลนฮูลาฮูบมาฝาก  เพราะการ
เลนฮูลาฮูบนั้น นอกจากจะสนุกเพลิดเพลิน
แลว ยังจะชวยในเรื่องของการลดน้ําหนัก
อีกดวย เพราะการเลนฮูลาฮูบ 30 นาที 
สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากถึง 200 
แคลอร ี
            อุปกรณ : เพ่ือใหไดผลดคีวรเลือกใชฮูลาฮูบที่หนักราว 3 ปอนด หรือ
ใชฮูลาฮูบแบบธรรมดาทัว่ไปก็ได แตอาจจะไมเห็นผลในแงการออกกําลังอยาง
ชัดเจน เทากับการใชฮูลาฮูบที่มีนํ้าหนักตามที่แนะนาํ 
          ระยะเวลาการเลน : 30-40 นาท ี

ขั้นตอน : 
1. เดินย่ําอยูกับที่ 3 นาทีเพ่ืออบอุนรางกาย 
2. คลองฮูลาฮูบเขากับสะโพก และหมุนไปมา 3-5 นาท ี

อานรายละเอียดตอ หนา 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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ปจจุบัน หากเราสังเกตจะพบวา ผลิตภัณฑที่ใชในบานจะประกอบดวยสารเคมีทั้งสิ้น โดยหากมองไปในสวนตาง ๆ ของ
บานจะพบผลิตภัณฑสารเคมีประเภทตาง ๆ เชน หองนอนพบผลิตภัณฑเครื่องสําอาง ยาหมดอายุ หองน้ําพบผลิตภัณฑนํ้ายาทํา
ความสะอาด หองนั่งเลน พบผลิตภัณฑนํ้ายาเช็ดกระจก สเปรฆาแมลง และยังพบผลิตภัณฑ ในสวนตาง ๆ ของหอง เชน 
ถานไฟฉาย หลอดไฟแบบตาง ๆ แบตเตอรรีมือถือ เม่ือใชงานผลิตภัณฑน้ันจนหมดหรือหมดอายุ ผลิตภัณฑเหลานั้นจะเปนขยะ
อันตรายหรือเรียกวาขยะมีพิษ (Hazardous Waste)   
 
เราจะทราบไดอยางไรวาผลิตภัณฑสารเคมีน้ีเปนขยะอันตราย 
� สังเกตไดจากสงัเกตฉลาก หรอืสัญลักษณทีต่ิดบนภาชนะบรรจุ  ขอใดขอหนึ่ง   
 
 

 
 
 
สารมพีิษ  พบในฉลากผลติภณัฑนํ้ายาลางหองน้ํา ยาฆาแมลง สารปรอทจากหลอดไฟ 

 
 
 

 
 
 
 
สารกัดกรอน จะพบในผลิตภณัฑ นํ้ายาทําความสะอาด นํ้ากรดในแบตเตอรี่ 

 
 
 
 

 
 
 
 
สารไวไฟ หรือติดไฟได หรือทําปฏิกิริยาที่รุนแรงได สเปรฆาแมลง ทินเนอร 
 
 
 
 
 
 

 
� สังเกตจากคําเตือน เชน อันตราย หามรับประทาน Danger Toxic เปนตน 
 

พิษของขยะอันตราย เขาสูรางกายไดโดย การสัมผัสทางผิวหนัง การสูดดม หายใจ การกิน จากการปนเปอน และการฉีด
ยา ซึ่งหากสัมผัสหรือโดนปริมาณนอยอาจไมเห็นผล แตถาโดนแบบเฉียบพลัน การสัมผัสครั้งเดียวในระยะเวลาสั้นในปริมาณมาก 
ทําใหเกิดอาการระคายเคือง อักเสบหายใจไมออก และเสียชีวิตได หรือแบบเรื้อรัง  สะสมมา เปนการสัมผัสสารพิษเปนระยะ
เวลานาน หรือมากเกินไปจะเกิดการสะสม พิษแบบนี้นากลัวกวาเพราะเรามักไดรับโดยไมรูตัว และอาจทําใหเราเปนโรคหรือมี
อาการปวยได ตัวอยางสารพิษที่พบจากถานไฟฉายมีสารแคดเมียม เปนอันตรายตอโครงสรางของกระดูก ปอด ไต อาจเกิดไตวาย
ได หลอดไฟฟามีสารปรอท เปนอันตรายตอระบบประสาท แบตเตอรี่รถยนตมีสารตะกั่วทําลายเม็ดเลือดแดง ทําใหพัฒนาการ
สมองในเด็กชาลง  

 
อานรายละเอียดตอ หนา 4 

สาระนารู :  การจัดการผลิตภัณฑสารเคมีอนัตรายจากบานเรือน 

Administrator
logoiso



4                                                                                        

 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 
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วิธีจัดการขยะอันตรายและขอควรระวัง 
� ควรคัดแยกขยะอันตรายออกจากขยะทั่วไป ไมใหทิ้งในถังขยะทั่วไป ใหแยกทิ้งในถังขยะมีพิษ โดยสังเกตจากสีของถังขยะ

ดังนี้  

� แตหากไมมีถังขยะใหทิ้งขยะอันตรายใสถุงหรือภาชนะตางหากและเขียนปายบอกไวใหชัดเจน เพ่ือเจาหนาที่เก็บขยะจะ
นําไปทําลายอยางถูกตอง 

� กําจัดตามประเภทของผลิตภัณฑ และคําแนะนําของผูผลิตอยางเครงครัด 
� หามนําภาชนะบรรจุผลิตภัณฑอันตรายไปใชบรรจุของอ่ืน ๆ  
� หามทิ้งหรือฝงกลบผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของสารเคมีวิธีเดียวกับขยะทั่วไป หรือเทสารเคมีลงทอระบายน้ําหรือโถสวม

อยางเด็ดขาด เพราะสารพิษสามารถไหลปนเปอนสูสิ่งแวดลอมได โดยซึมผานทางดิน สูแหลงน้ําได และหากสารเคมีเทลง
ทอเปนสารกัดกรอน จะทําใหทอระบายน้ําสึกกรอนได 

� หามเผาขยะอันตรายในที่โลง จะทําใหเศษฝุนและสารพิษฟุงกระจายและปนเปอนสูอากาศ ควันไฟที่เกิดข้ึนอาจเปน
ควันพิษ โดยเฉพาะการเผาพลาสติก หรือผลิตภัณฑบางชนิดอาจระเบิดได เชนกระปองสเปรย ข้ีเถาที่เหลืออยูก็ปนเปอน
ดวยสารพิษเชนกัน สงผลตอสภาวะแวดลอมและระบบทางเดินหายใจของมนุษยได 

� หามนําผลิตภัณฑที่เปนของเหลวเทรวมกัน ควรแยกประเภท เพราะอาจเกิดปฎิกิริยาเปนอันตรายได ควรเก็บในที่รม และ
พนมือเด็ก 

 
ชวยกันลดขยะอันตรายกันเถอะ โดย 
� ใชผลิตภัณฑเม่ือจําเปน หรือซื้อในปริมาณที่พอใชไมซื้อปริมาณมาก ๆ เพราะอาจใชไมหมดหรือหมดอายุกอน  
� หลีกเลี่ยงการใชผลิตภัณฑที่เปนอันตราย ไมไดมาตรฐาน ควรใชผลิตภัณฑที่อยูไดนาน 
� เลือกใชผลิตภัณฑที่คํานึงถึงการลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอมหรือผลิตภัณฑที่สามารถนําไปรีไซเคิลไดโดยสังเกตจาก

ฉลากเขียวหรือฉลากจากสิ่งแวดลอม  

   
� เลือกใชผลิตภัณฑที่เปนสมุนไพรหรือผลิตจากธรรมชาติ 
ที่มา :    -  คูมือประชาชนเพื่อการแยกขยะอันตรายจากชมุชน กรมควบคุมมลพิษ 
             -  บทความเชิงวิชาการ “สารเคมีในบาน” อันตรายใกลตัว  เอกพัฒน  แกวเขียว คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ  

-   หลักในการคัดแยก และจัดเกบ็ขยะเพือ่การ recycle    รวบรวม และเรียบเรยีงโดย นางสภุาภรณ หลักรอด   
     นักวิชาการสาธารณสุขชาํนาญการ 

 
นวพร  เลิศธาราทัต 

nawaporn@dss.go.th 

สาระนารู :  การจัดการผลิตภัณฑสารเคมีอนัตรายจากบานเรือน 

ถงัสีฟา รองรบัขยะทวัไป ขยะทีย่อยสลาย
ไมได รีไซเคิลยาก แตไมเปนพิษ เชน 
พลาสตกิหอลกูอม ซองบะหมีส่ําเรจ็รปู 

 

ถังสีเขียว รองรับขยะที่เนาเสียและยอย
สลายไดเร็ว สามารถนํามาหมักทําปุยได 
เชน ผกั ผลไม เศษอาหาร ใบไม 

ถังสีเหลือง รองรับขยะที่สามารถนํามา 
รีไซเคิลหรือขายได เชน แกว กระดาษ 
พลาสติก โลหะ 

ถงัสีเทา – สม รองรบัขยะทีมี่อันตรายตอ
สิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดลอม เชน หลอดไฟ 
ขวดยา ถานไฟฉาย กระปองสสีเปรย ฯลฯ 

mailto:nawaporn@dss.go.th
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : การควบคุมและการจัดการสารเคมีอันตราย  

4-5 เมษายน น้ี พบกับหลักสูตรปรับปรุงใหมลาสุดในหัวขอ การควบคุมและ
การจัดการสารเคมีอันตราย โดยคณะทํางานกรมวิทยาศาสตรบริการรวมกับ
ผูเชี่ยวชาญดานความปลอดภัยของสารเคมี เปดข้ึนเพ่ือใหความรูเก่ียวกับสารเคมี
อันตรายใหกับผูที่ทํางานเกี่ยวของกับสารเคมีอันตรายในหองปฏิบัติการ ผูดูแล หรือ
ผูจัดการหองปฏิบัติการ 

 
เน้ือหาของหลักสูตรเขมขนประกอบดวยภาคทฤษฎี ภาคปฏบัิติ และ

กรณีศึกษาตางๆ ที่เปนประโยชนตอการปฏิบัติงานที่เก่ียวของกับสารเคมีอันตรายใน
หองปฏิบัติการ โดยเริ่มตนจากการทําความรูจกักับ
สารเคมีอันตรายประเภทตางๆ เรียนรูแนวทางในการ
ประเมินความเปนอันตรายและความเสี่ยงจากสารเคมี 
กอนเขาสูแกนของหลักสูตรดวยการใหความรูความเขาใจ
เก่ียวกับแนวทางในการควบคุมการสัมผสัสารเคมี และการ
จัดการสารเคมอัีนตราย การจัดการดังกลาวรวมถึงแผน

หรือวิธีการในการจัดเก็บ การใช การขนยาย และการกําจัดสารเคมีอันตราย นอกจากนี้ ยังมี
หัวขอการดําเนนิการฉุกเฉิน กรณีสารเคมีหก รั่ว ไหล หรือสมัผสัสารเคมี ทีจ่ะเปนประโยชน
อยางยิ่งในการลดความสญูเสยีที่อาจเกิดข้ึนไดจากสารเคม ี

หลักสตูรนี้กําลงัเปนที่สนใจอยางมาก หากทานลงทะเบยีนไมทันในรอบนี้ สํานัก
พัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการยังเปดหลักสตูรใหลงทะเบียนกันอีก 1 รอบ 
ซึ่งจะจดัข้ึนวันที่ 13-14 ก.ค. 54 ในแผนประจําปงบประมาณนี้ ผูสนใจสามารถอาน
รายละเอียดเพิม่เติมของหลักสูตรไดที่ http://blpd.dss.go.th/training/  
 

ดร.ปวีณา เครือนิล 
paweena@dss.go.th 

3. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขาใหกวางเทาชวงไหล ปลายเทาชี้ออกดานซายเล็กนอย จากนั้นวางฮูลาฮูบ
บนพื้นขางเทาซาย จับสวนบนของฮูลาฮูบดวยมือซาย ยกขาขวาขึ้นดานขางใหสูงระดับสะโพกหรือสูงที่สดุเทาที่จะ
ทําได ในขณะเดียวกันกลิ้งฮูลาฮูบออกใหหางตัว และยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะหัว ทาํ 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง โดย
เปลี่ยนมาทําอีกขางในรอบทีส่อง 

4. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
5. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขากวางเทาชวงไหล ปลายเทาชีต้รง

ไปขางหนา สองมือจบัฮูลาฮูบไวหนาตัวแบบเดียวกับจับพวงมาลัยรถ และยก
เทาขวาขึ้นทางดานขางสองครัง้ ขณะที่หมุนฮูลาฮูบไปทางดานขวา จากนั้น 
ยกขาซายข้ึนทางดานขางสองครั้ง พรอมกับหมุนฮูลาฮูบไปทางซาย (ทั้งหมด
นับเปนหนึ่งครั้ง) ทํา 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง 

6. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
7. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและยืนแยกขากวางเทาชวงไหล ปลายเทาชีต้รง

ไปขางหนา ถือฮูลาฮูบไวในมือแบบเดียวกับจับพวงมาลยัรถ หมุนตวัไปขาง
ซายเล็กนอย และเหยียดแขนขวาขามไปจับดานซายของฮูลาฮูบ ขณะที่
ทําทานี้เขยงปลายเทาขวาขึ้นดวย ทาํซ้ําอีกดานหนึ่ง (ทั้งหมดนับเปนหนึ่ง
ครั้ง) ทํา 2 รอบ รอบละ 12 ครั้ง 

 
8. ทําซ้ําข้ันตอนที ่2 
9. นําฮูลาฮูบออกจากสะโพกและนอนหงายบนพื้น ยกขาทํามมุ 90 องศากับพ้ืน ถือฮูลาฮูบไวในมือซาย และวางเทา

ทั้งสองขางแตะเบา ๆ ที่ดานลางของฮูลาฮูบ เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับยกไหลข้ึนเหนือพ้ืนเล็กนอย 
(พยายามอยาใหบ้ันเอวยกตามไปดวย) และลดขาลงจนกระทั่งอยูเหนือพ้ืนสองสามนิ้ว กลับสูทาเริ่มตนนับเปนหนึ่ง
ครั้ง ทํา 2 รอบ  รอบละ 12 ครัง้ โดยเปลี่ยนมาเปนขางขวาในรอบทีส่อง 

อานรายละเอียดตอ หนา 6 

@ BLPD :  ฮูลาฮูบ                                                                                            by  Laddawan  

http://blpd.dss.go.th/training
mailto:paweena@dss.go.th
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กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) ISO 9001 QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ที่ปรึกษา 
นางจินตนา  ลกิีจวัฒนะ 
นายอนุสทิธ์ิ  สขุมวง 
 

บรรณาธกิาร  
นางอุมาพร  สขุมวง  

กองบรรณาธกิาร 
นางสาวปทมา  นพรัตน 
นางสาวอรทยั  ลีลาพจนาพร 
 

จัดทาํโดย  
สํานักพัฒนาศกัยภาพนักวทิยาศาสตรหองปฏิบัติการ 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทร. 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th  ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร :  อุมาพร  สุขมวง
umaporn@dss.go.th 

ถามถามถาม สัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย คอือะไร 
 
ตอบตอบตอบ   สัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย เปนเครื่องหมายสากลที่เขาใจงาย เพื่อใหทราบถึงอันตรายของสารเคมี ซึ่ง

ระบบสัญลักษณแสดงอันตรายทีรู่จักและนิยมใชมีหลายระบบ เชน 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 การใชสัญลักษณเตอืนสารเคมีอันตราย มปีระโยชนอยางไร 
 
ตอบตอบตอบ   ใชส่ือสารความเปนอันตรายของสารเคมีและวัตถอุันตราย ทําใหผูที่เกีย่วของไดทราบถึงอันตราย พิษภัย วีธกีาร

ปฏิบัตอิยางปลอดภัย ผูเกี่ยวของในทีน้ี่หมายถึง ผูปฏิบตัิงานในสถานประกอบการที่เกีย่วของกับสารเคม ี 
ผูบริโภค   ผูปฏิบัติการตอบโตเหตุฉุกเฉิน  และ ผูปฏิบัตงิานขนสงสารเคมีและวตัถอุนัตราย  

 
10. ทําซ้ําข้ันตอนที ่1  
 

อยางไรก็ตาม หากจะใหไดผลดีในการลดน้าํหนัก ควรทําใหเปนกิจวัตรประจําวัน รวมทั้งขณะเลน
ใหเปดเพลงจังหวะเร็วๆ  หรือเพลงเตนที่ชอบประกอบไปดวย  เพราะจะทาํใหเราสนุกและไมเบ่ือ
คะ  ขอควรระวงัชวงแรกที่เริ่มเลนฮูลาฮูบนั้น ควรเริ่มจากน้ําหนักเบาไปกอน ไมควรหักโหม  การ
หักโหมมากเกินไปอาจทําใหปวดหลัง ปวดเอว หรือปวดเขาไดคะ 
 

 
 
 

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

ลัดดาวัลย  เยยีดยัด 
laddawan@dss.go.th 

@ BLPD :  ฮูลาฮูบ (ตอ)                                                                                    by  Laddawan  

ขาวดี สําหรับผูสนใจ   
พศ. จัดอบรมหลักสูตร  "การสอบเทียบเครื่องมือวัดทางไฟฟา"  
วันที่ 21-22 เมษายน 2554  รับจํานวน  25 ทาน โดยไมเสียคาใชจาย 
สถานที่อบรม อาคารสถานศึกษาเคมีปฏิบัติ  กรมวิทยาศาสตรบริการ 

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

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