




















ในระยะเวลาหนึ่งปีที่ผ่านมา คงไม่มีใครปฏิเสธว่า “ภาวะวิกฤติไวรัส COVID-19” ท าให้วิถีชีวิตของเรา
เปลี่ยนไป ไม่ว่าจะเป็นการสวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งเมื่อออกจากบ้าน การเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล และ
การรักษาสุขอนามัยเพิ่มขึ้นด้วยการล้างมือบ่อยด้วยๆ ด้วยสบู ่ หรือเจลแอลกอฮอล์ นอกจากนี้ เราจึงควร
เตรียมความพร้อมโดยการท าร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยการรับประทานอาหารที่ส่งเสริมการสร้างภูมิคุ้มกัน 
ซึ่งเป็นอีกหนึ่งแนวทางหนึ่งที่ช่วยลดความเสี่ยงหรือความรุนแรงจากเชื้อไวรัส ต่างๆ ได้ ดังนั ้น เราจึงขอหยิบ
ยกตัวอย่างสารอาหารเด่นๆ ที่มีบทบาทต่อการเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค ได้แก่

ช่วยในการท างานของเม็ดเลือดขาว
และการท าลายเชื้อโรค ซึ่งแหล่งวิตามินซีในอาหาร 
จะอยู ่ในผักและผลไม้เป็นส่วน ใหญ่ เช ่น ฝรั ่ง ส ้ม 
คะน้า และบรอกโคลี เป็นต้น

ช่วยส่งเสริมการท างานของระบบ
ภูมิคุ้มกัน โดยแหล่งอาหารที่ร่างกายสามารถดูดซึม
และใช้ประโยชน์ได้สูง ได้แก่ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง 
นม และแหล่งอาหารรองลงมาจะได้จากพืช เช่น 
ต า ล ึง  ผ ักบุ ้ง  แครอท ฟ ักทอง ม ัน เทศส ีเหล ือ ง 
มะละกอสุก เป็นต้น

ช่วยสร้างเซลล์ภ ูมิคุ ้มกันและสาร
ภูมิคุ้มกันต่างๆ ซึ่งโปรตีนที่มีคุณภาพดีมีกรดอะมิโน
จ าเป็นที่ครบถ้วน สามารถได้รับจากเนื้อสัตว์ ไข่ นม 
เต้าหู้ ถั่วเหลือง



มีส่วนเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต
และแบ่งเซลล์ที่เกี่ยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกัน รวมทั้ง
ควบคุมการท างานของเอนไซม์ที่เป็นกลไกหลักในการ
ท างานของระบบภูม ิคุ ้มก ันของร ่างกาย ซึ ่งแหล ่ง
อาหาร ได้แก่ เนื ้อส ัตว์และเครื ่องใน หอยนางรม 
สัตว์ปีกและปลา และที่รองลงมา ได้แก่ ไข่ นม

ช่วยส่งเสริม
ระบบภูมิคุ้มกันภายในร่างกาย โดยแหล่งอาหารที่ดีที่มี
จุลินทรีย์สุขภาพ ได้แก่ โยเกิร์ตและนมเปรี้ยวที่ระบุไว้
ว่ามีการเติมโพรไบโอติกส์ แต่ควรเลือกที่น้ าตาลต่ า 
ส าหรับอาหารส าหรับจุลินทรีย์สุขภาพ ส่วนใหญ่แล้ว  
อยู่ในแหล่งอาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ธัญพืช ข้าวโอ๊ต 
ถั ่ว เ ม ล ็ด แ ห ้ง  ก ล ้ว ย  ห ัว ห อ ม ใ หญ ่ ก ร ะ เ ท ีย ม 
หน่อไม้ฝรั่ง

กลุ่มอาหารที่น าเสนอมานั้น ไม่ใช่อาหารราคาแพงหรือหารับประทานได้ยาก ซึ่งทุกท่านสามารถน าไป
เป็นแนวทางในการเลือกโภชนาการที ่เหมาะสมให้กับตัวเอง แต่สิ ่งที่ส าคัญที ่สุดคือต้องรับประทานอาหารที่
สะอาด กินร้อน ช้อนตัวเอง ใช้ภาชนะที ่สะอาด และล้างมือก่อนรับประทานอาหารทุกครั ้ง ร่วมกับ การ      
ออกก าลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ ถึงแม้ว่าเชื้อโรคจะเป็นอันตราย แต่ถ้าเรา
เตรียมร่างกายให้พร้อม ก็จะสามารถลดความเสี่ยงและความรุนแรงในการติดเชื้อโรคได้
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นางสาวนงนรา อัตนวานิช ผอ.ฝคภ. มอบนโยบายให้กับผู้บริหารและพนักงาน ฝคภ. โดยให้พนักงานทุกคนยึดหลักธรรมาภิบาล 
จรรยาบรรณ และจริยธรรมในการท างาน ด าเนินงานด้วยความสุจริต มีจิตส านึกที่ดี รับผิดชอบต่อหน้าที่ โดยไม่กระท าการทุจริตคอรัปชั่น และ
ตอบสนองความต้องการของผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกกลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน พร้อมน า กปน. ไปสู่องค์กร Zero Corruption และปฏิบัติตามค่านิยมองค์กร 
คือ มุ่งม่ัน พัฒนาตน พัฒนางาน บริการสังคม ด้วยความโปร่งใส ใส่ใจคุณภาพ ซึ่งผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานของ ฝคภ. ทุกคน มีความมุ่งม่ันในการ  
เฝ้าระวัง ตรวจสอบคุณภาพน้ าตั้งแต่ต้นน้ าจนถึงปลายน้ า ตามมาตรฐานเกณฑ์ก าหนดคุณภาพน้ าประปาของการประปานครหลวง และองค์การอนามัย
โลกอยู่ตลอดเวลา เพื่อให้ประชาชน  ไดมี้น้ าประปาที่สะอาด ปลอดภัย ปราศจากเชื้อโรค ในการอุปโภค บริโภค อย่างยั่งยืนตลอดไป

พนักงานและผู้ปฏิบัติงานของ ฝคภ. เข้ารับการฝึกอบรมระบบออนไลน์ในหลักสูตรต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับระบบ ISO/IEC 17025:2017 ได้แก่
 หลักสูตรการตีความและการประยุกต์ใช้ข้อก าหนด ISO/IEC 17025:2017
 หลักสูตรการประเมินความเสี่ยงและโอกาสตามมาตรฐาน ISO 31000:2018 เพื่อรองรับข้อก าหนด ISO/IEC 17025:2017
 หลักสูตรการตรวจติดตามคุณภาพภายในตามมาตรฐาน ISO 19011:2018 เพื่อรองรับข้อก าหนด ISO/IEC 17025:2017

เพื่อให้ระบบบริหารงานคุณภาพด้านระบบ ISO/IEC 17025:2017 มีการทบทวนเป็นประจ าสม่ าเสมอ แสดงให้เห็นว่าห้องปฏิบัติการ ฝคภ. 
มีการด าเนินงานตามระบบคุณภาพ มีความสามารถทางวิชาการ ผลการทดสอบเป็นที่เชื่อถือได้ว่าถูกต้องตามหลักวิชาการ




