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ด าเนินการฉีดพ่นน้ ายาฆ่าเชื้อและท าความสะอาดเพื่อเฝ้าระวัง ป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโนา 2019 
วันท่ี 20 มกราคม 2564  น าโดย นายบุญชู สากุล นายกองคก์ารบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม พรอ้มด้วยเจ้าหนา้ที่องคก์าร

บริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม และผูน้ าหมูบ้่าน อสม.และประชาชนในพืน้ท่ี ออกด าเนินการฉีดพ่นน้ ายาฆ่าเชื้อและท าความสะอาดในวัดและ

ศูนยพ์ัฒนาเด็กเล็ก ในเขตรับผิดชอบต าบลกุดตุม้ เพ่ือเฝ้าระวัง ปอ้งกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโนา 2019  ในวันท่ี 19 - 22 มกราคม 2564 
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เกร็ดความน่ารู้ในชวีติประจ าวนั  ทีค่ณุตอ้ง...... 

การกนินมให้ถกูวธิ ีดืม่นมให้ไดป้ระโยชน ์
การดืม่นม อยา่งถกูวิธ ีเราควรกนินม อยา่งไรใหไ้ดป้ระโยชนม์ากทีส่ดุ และ สิง่ทีไ่มค่วรท าตอนกนินม ไมว่า่จะเปน็ 
กนินมพรอ้มกบั ยา และ อืน่ๆการกนินมใหถ้กูวธิ ี
ขอ้.1 ไมค่วรเตมิน  าตาลใสน่มมากเกนิ 8 กรมั ต่อนม 100 มิลลิลติร และไม่ควรใส่น  าตาลในขณะที่นมก าลังร้อนจัด 
เพราะจะท าให้เกิดสารพิษที่เป็นอันตรายต่อร่างกายได้ ที่เหมาะสมที่สุดควรจะใส่น  าตาลในขณะที่นมเริ่มเย็นลง หรือ
อุ่นๆ และน  าตาลทีใ่ช้ควรจะเป็นน  าตาลทรายแดง หรือน  าตาลอ้อยเพราะร่างกายจะดูดซึมได้ง่ายกว่าน  าตาลชนิดอื่นๆ 
ขอ้.2 ไมค่วรทานยาพรอ้มกบันม เพราะนมจะเข้าไปเคลือบกระเพาะ และท าให้ฤทธิของยาดูดซึมเข้าสู่ร่างกายไม่ได้ 
เมื่อดูดซึมเข้าไปไม่ได้ก็ไม่เกิดประโยนช์อะไรเลย ทางที่ดีควรทานยาก่อนหรือหลังดื่มนม 1-2 ชั่วโมงจะดีที่สุด 
ขอ้.3 การตม้นมจนเดอืดถงึ 100 องศา จะท าให้สารอาหารที่มีประโยนช์และน  าตาลในนมเกิดการไหม้เกรียมได้ เมื่อ
มีการไหม้เกรียมจะท าให้เกิดสารก่อมะเร็งขึ นมาแทนที่ อีกทั งแคลเซี่ยมที่อยู่ในนมก็จะจับตัวเป็นตะกอน ท าให้
ร่างกายดูดซึมไปใช้ยากยิง่ขึ น ที่ส าคัญอีกอย่าง ห้ามใส่น  ามะนาวลงในนมโดยเด็ดขาด เพราะกรดจากน  ามะนาวจะ
ท าลายโปรตีนในนมจนหมด 
ขอ้.4 หา้มใชน้มเปรี ยวเลี ยงเดก็ทารก เพราะในนมเปรี ยวมีจุลินทรีย์ที่อาจจะท าให้ทารกท้องเสียได้ 
ขอ้.5 นมขน้ หา้มใชน้มขน้เลี ยงเดก็ทารก เพราะในนมข้นไม่มีคุณสมบัติและสารอาหารที่เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย
ทารกเลยแม้แต่น้อย และในนมข้นยังมี ไขมัน น  าตาล และโซเดียมเป็นหลัก ซึ่งอาจจะเกิดผลเสียต่อร่างกายทารกอีก
หลายอย่าง เช่น โรคขาดสารอาหาร พลังงาน และโปรตีนที่ส าคัญต่อการเจริญเติบโตของทารกเป็นอย่างมาก  
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