
ES
G

Sustainability

JAYMARTJAYMART
NEWSLETTER
(SEPTEMBER NO.18 | 2024)

01

Sustainability 
โลกร�อนกับซีฟู�ดท่ีหายไป Page : 05
World ozone day Page : 06
วันรณรงค�เพ่ือโลกสะอาด Page : 07
ESG Summary Data Page : 08-09

Education
เคารพความแตกต�าง สร�างความหลากหลาย ในท่ีทํางาน Page : 01
เป�นหัวหน�าคน ให�ได�แบบโดราเอมอน Page : 02
วิธีใช� Email อย�างมืออาชีพ Page : 03
“ตรวจภายใน” เร่ืองสุขภาพท่ีไม�ควรมองข�าม Page : 04

Activity
โครงการป�นน้ําใจ JMART CSR เพ่ือสังคม Page : 10
ธารน้ําใจ ช�วยภัยน้ําท�วม Page : 11
ตรวจสุขภาพพนักงานประจําป� Page : 12

02

03

ES
G



JAYMART
(No.9)NewsletterCategory: Education

December 2023 JAYMART
(No.18)NewsletterCategory :  Education

September 2024

เคารพความแตกต่าง
สร้างความหลากหลาย
ในที�ทํางาน
    ทุกวนันีใ้นท่ีทาํงานหรือในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั มกัจะมีความแตกต่างของผูค้นท่ีหลากหลายไม่ว่าจะเป็นความแตกต่างทางเชือ้ชาติ
ศาสนา วฒันธรรม ประสบการณ์ ซ่ึงอาจจะรวมไปถึงภูมิหลงั ไปจนถึงวิธีการทาํงาน แนวคิด และการวดัความสาํเร็จท่ีแตกต่าง เลยอยาก
เชิญชวนใหทุ้กคนมาทาํความเขา้ใจกนัใหม้ากขึน้ถึงการใหค้วามสาํคญัของความหลากหลายและการเคารพผูอ่ื้นในชีวิตประจาํวนั และในการ
งานของเราใหม้ากขึน้ เพ่ือการสรา้งความแตกต่างและหลากหลายไดอ้ย่างเท่าเทียม 

1. ความหลากหลายทางวฒันธรรม
ในท่ีทาํงานในทุกๆวนันีมี้ผ็ูคนมาจากต่างวฒันธรรม และต่างพ้ืนท่ี
ซ่ึงแน่นอนว่าตอ้งต่างกนัในเร่ืองของภาษา รวมไปถึงประสบการณ์
และค่านิยม ซ่ึงบางครั�งเป็นเร่ืองท่ีอ่อนไหวมากๆ เราจึงควรศึุกษา
การทาํความเขา้ใจซ่ึงกนักนัใหม้ากขึน้ รวมถึงตอ้งศึกษาใหเ้ขา้ใจใน
เร่ืองของการใชม้ารยาททางสงัคมและปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมเคารพ
ในความแตกต่างของผูอ่ื้น

2. ทกัษะ และประสบการณท์ี่แตกต่าง
ในท่ีทาํงานย่อมมีคนท่ีมีทกัษะและประสบการณท่ี์แตกต่างกนั การให้
ความเคารพในความรู ้ หนา้ท่ี และความสามารถและรูปแบบในการ
ทาํงานของผูอ่ื้นนั�นจะสามารถช่วยสรา้งการทาํงานท่ีมีประสิทธิภาพ
ไดม้ากขึน้ รวมไปถึงช่วยในเร่ืองของการแบ่งหนา้ท่ีท่ีเหมาะสมในทีม
ใหถู้กตอ้ง และตรงตามประสบการณข์องแต่ละคนท่ีมีความสามารถ
คนละดา้น รวมถึงการวดัผลความสาํเร็จของงานคนละแบบอีกดว้ย 

3. ความแตกต่างทางเพศ และอายุ
หากคุณมีความพยายามท่ีจะเขา้ใจความแตกต่างของแต่ละวยั เพ่ือ
ใหไ้ดป้ระโยชนใ์นการทาํงานร่วมกนัไดน้ ั�น ประสิทธิภาพของการ
ทาํงานในองคก์รของคุณจะมีมากขึน้ เพราะแต่ละวยัเติบโตมาดว้ย
ความเช่ือ คาํสอน ประสบการณท่ี์แตกต่าง การรบัฟ� งกนัอย่างเปิด
ใจ จะช่วยใหที้มงานมีความเขา้ใจท่ีดี และยอมรบัในความต่างซ่ึงกนั
ช่วยกนัแกไ้ขขอ้บกพรอ้งของการทาํงานและแนะนาํส่ิงท่ีดีขึน้ใหแ้ก่
กนัได้

4. ความแตกต่างในทกัษะการส่ือสาร
การเคารพความสามารถ และวิธีการส่ือสารของผูอ่ื้น จะช่วยใหเ้รา
สามารถเขา้ใจและส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพกบัทุกคน ไม่ว่าจะเป็น
ภาษาหรือวิธีการส่ือสารท่ีแตกต่างกนัออกไป บางคนมีความถนดั
หรือคุณลกัษณะในการส่ือสารของโทนเสียง หรือการแสดงออกท่ี
แตกต่างออกไปซ่ึงในส่วนนีบ้างครั�งอาจจะทาํใหผู้ค้นคิดว่าไม่เคารพ
ผูอ่ื้นก็ได ้ แต่ละคนควรจะตอ้งปรบัปรุงตวัเองใหเ้หมาะตามกาลเทศะ
ก็จะไม่สรา้งความขดัแยง้ใดๆ  

5. ความเคารพขอ้จาํกดัหรือป� ญหาที่เกิดขึน้ของผูอ่ื้น
แต่ละบุคคลก็จะมีขอ้จาํกดั หรือป� ญหาส่วนตวัท่ีแตกต่างกนัออกไป
และเม่ือไหร่ท่ีมนัมาเป็นอุปสรรคในการทาํงานแลว้ละก็ เราควรเร่ิม
จาก “การทาํความเขา้ใจ” เพราะมนัจะคือการเปิดประตูของความ
เห็นอกเห็นใจซ่ึงกนัและกนั ท่ีพยายามเขา้ใจในส่ิงท่ีเกิดขึน้ของเพ่ือน
ร่วมงาน ถึงแมจ้ะตอ้งกา้วลํา้ไปบา้ง แต่ก็ตอ้งมาหาทางออกร่วม
กนั โดยไม่ปิดประตูต ั�งแต่แรก ส่ิงนีจ้ะทาํใหก้ารช่วยเหลือ สนบัสนุน
ซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงเป็นเร่ืองราวดีๆ เสริมสรา้งประสบการณท่ี์ดีในการ
ทาํงานร่วมกนัไดอี้กดว้ย 

6. ความเคารพต่อการนาํเสนอ และความคิดที่แตกต่าง
เพราะเราต่างคนต่างมา ต่างวิธีการ แตกต่างประสบการณใ์นการ
ทาํงานและมีความคิดเห็นเป็นของตวัเองอาจจะมาจากประสบการณ์
ตรง หรือความเขา้ใจท่ีเรามี แต่เราควรเคารพความเห็นและแนวคิด
ท่ีแตกต่างจากของเรา การเปิดใจใหก้วา้งและพิจารณาขอ้มูลจาก
หลายแหล่งจะช่วยเสริมความเคารพในการทาํงานไดดี้ย่ิงขึน้

การเคารพความแตกต่าง เป็นส่ิงสาํคญัในการสรา้ง
สภาพแวดลอ้มท่ีดีในท่ีทาํงานและส่งผลใหก้ารทาํงานร่วม

กนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ

 เร่ืองนีเ้ป็นเร่ืองท่ีละเอียดอ่อน ท่ีตอ้งใชป้ระสบการณร่์วม
กบัใจท่ีเปิดรบั และ มีพ้ืนฐานของการใหเ้กียรติคนท่ีทาํงาน

ดว้ยกนั

 และส่ิงนีคื้อการ “เปิดประตู” ใหป้� ญหาบางอย่างท่ียากเหลือ
เกินก็ง่ายลงได ้ทาํใหก้ารทาํงานของเรากบัทีม
 มีความสุขขึน้และฝ� าฟ� นอุปสรรคต่าง ๆ ไปได ้

แหล่งท่ีมา : HTTPS://ADADDICTTH.COM จุ ๊โศรดา - EXCLUSIVE WRITER
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วนัท่ี 3 กนัยายนของทุกปีจะเป็นวนัเกิดของโดราเอมอน  เร่ืองของโดราเอมอน ท่ี
นอกจากจะเป็นการเติมเต็มฝ� น และจินตนาการใหก้บัเด็กมากมายแลว้นั�น เราก็ยงั
สามารถมองเห็นเป็นบทเรียนดา้นการพัฒนาคน การเป็นหวัหนา้คนไดเ้หมือนกนั

แมจ้ะดูเป็นการตู์นตอนสั�นๆ อ่านสนุกแต่เช่ือว่าหลายคนก็คงโตมากบัโดราเอมอน
เหมือนกนัและพอเราเป็นผูใ้หญ่ท่ีหนัมามองการผจญภยัเหล่านั�นแลว้มนัก็สามารถ
เป็นบทเรียนสอนชีวิตและเทียบเคียงกบัการทาํงานไดเ้หมือนกนั

    แมว่้าโนบิตะจะเป็นเด็กโง่ท่ีทาํอะไรผิด
พลาดอยู่เสมอ ลม้เหลวก็นบัไม่ถว้น แต่ส่ิงท่ี
เราเห็นคือ โนบิตะก็จะกลบัมาพยายามใหม่
โดยมีโดราเอมอนคอยช่วยเหลือ ใหก้าํลงัใจ
และผลกัดนั (ท ั�งแบบท่ีเวิรก์และไม่เวิรก์) ซ่ึง
นั�นเป็นส่วนสาํคญัท่ีทาํใหโ้นบิตะค่อยๆ โตขึน้
ตามกาลเวลา เร่ืองนีก็้ไม่ต่างจากชีวิตจริงท่ี
หวัหนา้ก็จะไดพ้บกบัวนัท่ีลูกทีมเจอความผิด
พลาด ลม้เหลว อาจจะถอดใจขึน้มา แลว้
หวัหนา้ท่ีดีก็จะเขา้ไปกระตุน้ ใหก้าํลงัใจ ให ้
พวกเขากลบัมาพยายามใหม่ กา้วขา้มความ
ลม้เหลวท่ีไดเ้จอ

สนบัสนุนใหไ้ม่ยอมแพ้ การยืดหยุ่นในการแกป้� ญหา

   เราอาจจะคิดกนับ่อย ๆ ว่าของทาํไม
โดราเอมอนไม่ใชข้องวิเศษเดิมในการแก้
ป� ญหา แต่เลือกจะหาของวิเศษใหม่ๆมา
แทน ซ่ึงจะว่าไปแลว้ก็เหมือนกบัในชีวิต
จริงท่ีเราอาจจะไม่จาํเป็นตอ้งแกป้� ญหา
ดว้ยวิธีเดิมๆตลอดไปก็ได ้ การลองวิธี
การใหม่ๆ ปรบัแนวทางในการแกป้� ญหา
ก็อาจจะสามารถไดเ้จอทั�งประสบการณ์
และการเรียนรูท่ี้ต่างไปจากเดิม

การเขา้ใจป� ญหาและช่วยเหลือ

  ส่ิงท่ีเราจะจดจาํไดเ้สมอในทุกตอนคือโดราเอมอนเขา้มาช่วยเหลือ        
โนบิตะท่ีกาํลงัเจอกบัป� ญหา การแกไ้ขป� ญหาจะไม่เขา้ท่าเสียเลย ถา้ไม่
เร่ิมตน้จากการพยายามเขา้ใจว่าป� ญหาท่ีเจออยู่คืออะไร ซ่ึงพอเขา้ใจ
ป� ญหาไดอ้ย่างดีแลว้ ก็จะทาํใหส้ามารถเลือกวิธีการแกป้� ญหาท่ีเหมาะ
สมออกมาได ้ และนั�นก็เป็นเหมือนกบัหวัหนา้ท่ีควรจะรบัรูถ้ึงป� ญหา
ของทีมงานอยู่เสมอ เพ่ือท่ีจะสามารถช่วยเหลือไดอ้ย่างทนัท่วงทีหรือ
มีโซลูชั�นท่ีเหมาะสมกบัสถานการณน์ั�นๆ

สรา้งความสมัพันธท์ี่ดีในทีม

   หนึ่งในธีมสาํคญัของโดราเอมอน คือ ความสมัพันธ์
ของเพ่ือนซ่ึงจะเห็นว่าเม่ือไรท่ีเหล่าเพ่ือน ๆ ของโนบิตะ
ออกไปผจญภยัร่วมกนัแลว้นั�น ก็จะทาํใหเ้กิดพลงัของ
มิตรภาพจนเอาชนะอุปสรรคในทา้ยท่ีสุด ซ่ึงโดราเอมอน
เองก็เป็นคนท่ีช่วยสรา้งใหค้วามสมัพันธนี์เ้กิดขึน้ ซ่ึงนั�นก็
เหมือนกบัท่ีหวัหนา้ตอ้งช่วยสรา้งความสมัพันธใ์นทีมแข็ง
แรงขึน้ เกิดความไวใ้จและเช่ือใจกนัเพ่ือใหเ้กิดการทาํงาน
ท่ีมีประสิทธิภาพ

สอนใหรู้จ้กัรบัผิดชอบ

   ในหลายๆตอนนั�น เราจะเห็นว่าโดรเอมอนไม่ใช่แค่ให ้
ของวิเศษกบัโนบิตะเพ่ือแกป้� ญหาใหจ้บๆไป แต่ยงัเตือน
และบอกใหคิ้ดถึงผลลพัธท่ี์ตามมา ซ่ึงนั�นเป็นอีกธีมท่ีแฝง
อยู่ในเร่ืองโดราเอมอนเพราะแมว่้าจะมีของวิเศษมากมาย
แต่ทุกอย่างก็มีท ั�งผลบวก และลบเป็นผลตามมาจากการ
ใชส่ิ้งเหล่านั�น ซ่ึงคนเป็นหวัหนา้เองก็ควรจะทาํไม่ต่างกนั
กบัการสอนใหที้มเห็นผลลพัธข์องการตดัสินใจดา้นต่างๆ
รูจ้กัรบัผิดชอบกบัผลท่ีตามมาจากการตดัสินใจนั�นๆ

แหล่งท่ีมา : NUTTAPUTCH.COM
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วิธีใช ้Email อย่างมอือาชีพ 
ใช ้Email อย่างไรใหเ้พ่ิม
ประสิทธิภาพงาน ไดดี้ย่ิงขึน้

New Email Received

Read more >>>

   อีเมลเป็นอีกส่ิงหนึ่งท่ีเขา้มาแทนท่ีการเขียนจดหมายส่งถึงกนัในรูปแบบเก่า ทาํใหส้ะดวกรวดเร็ว ไม่ตอ้งไปหา
ซองและแสตมป�  ในการเขียนจดหมายถึงกนัอีกต่อไป เพราะเม่ือมีอีเมลและสญัญาณอินเตอรเ์น็ตอยู่ท่ีไหนก็

สามารถส่งจดหมายอิเล็กทรอนิกสห์รืออีเมลถ์ึงกนัไดแ้ลว้ แต่จะใชอี้เมลอย่างไรใหเ้ป็นมืออาชีพ และช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการทาํงานไดม้ากย่ิงขึน้

1. กาํหนดเวลาที่แน่นอนในการเช็คอีเมล
ควรกาํหนดว่าในเวลาหนึ่งวนัจะเช็คเมล์ช่วงไหน
และช่วงละก่ีนาที เม่ือถึงเวลาท่ีกาํหนดก็ควรหยุด
การเช็คเมล์เพ่ือสรา้งวินยั และความเคยชินใหม่

2. ลบอีเมลที่ไม่สาํคญัทิง้ใหห้มดก่อน
เม่ือเปิดกล่องจดหมายส่ิงแรกท่ีจะตอ้งทาํ คือ
การลบจดหมายท่ีไม่มีความสาํคญั เพ่ือจาํกดั
จาํนวนฉบบัใหเ้หลือนอ้ยก่อนท่ีจะตอบ 

3. เมื่ออ่านแลว้ตอ้งตอบกลบัทนัที
อีเมล์บางฉบบัมีความสาํคญัท่ีตอ้งดาํเนินการให้
เสร็จแบบรวดเร็ว หากไม่ดาํเนินการอาจจะมี
ป� ญหาหรือมีผลกระทบ ดงันั�น อีเมล์ฉบบัท่ีสาํคญั
หากเปิดแลว้ก็ตอ้งรีบตอบใหเ้สร็จสิน้

4. ใช้รูปแบบการตอบกลบัอตัโนมติั
เทคโนโลยีข ั�นสุดในการตอบอีเมล คือ ระบบตอบ
กลบัอตัโนมติั โดยมีการสรา้งเทมเพลทไวล่้วง
หนา้เพ่ือใชต้อบอีเมลเพียงคลิกเดียว วิธีนีเ้หมาะ
สาํหรบัการใชรู้ปแบบการตอบกลบัเหมือนเดิม
เพียงแต่หรือใชค้าํพูดซํา้ๆ ในการตอบกลบั 

5. ตอบอีเมลสั�นๆ แต่ไดใ้จความ
การตอบกลบัเร่ืองงานและธุรกิจจะตอ้งใหค้วาม
ระมดัระวงัในการใชค้าํพูด เพ่ือการตอบกลบัท่ีดี
เพราะมีผลต่อชีวิตและการทาํงานของแต่ละคนดว้ย
แต่ขอ้ดีของอีเมล์คือ เป็นทางการนอ้ยกว่าการเขียน
จดหมายแบบเก่า จึงทาํใหค่้อนขา้งเขียนกึ่งๆ
ทางการได ้แต่ส่ิงท่ีตอ้งมีในใจก่อนตอบอีเมลแต่ละ
ฉบบั คือ จะตอบอย่างไร ส่ือสารอะไรใหผู้ร้บัรู ้

6. ใช้ตวักรองในการจดัระเบียบอีเมล
การนาํตวักรองมาใชเ้พ่ือดูอีเมล์ท่ีเขา้มาทั�งหมด
หากเป็นไปตามเง่ือนไขของตวักรอง อีเมลฉบบันั�น
จึงจะถูกยา้ยไปไวใ้นโฟลเดอร์หรือติดป� ายกาํกบั
เฉพาะ ซ่ึงตวักรองนั�นจะกาํหนดไดท้ ั�งการระบุผูส่้ง
อีเมล หวัเร่ืองของอีเมล เนือ้หาในอีเมล ฯลฯ 

7.ขอ้ดีของการใช้อีเมลต่อการทาํงานในยุคป� จจุบนั
การทาํงานในยุคป� จจุบนั ย่ิงจาํเป็นตอ้งใชอี้เมลเป็น
ส่วนหนึ่งในการส่ือสาร ทาํใหก้ารติดต่อส่ือสารเป็น
ไปอย่างรวดเร็ว และสามารถส่งอีเมล์ไดทุ้กท่ีทุก
เวลา

เขียนอีเมลอย่างไร ใหดู้เป็นมืออาชีพ

1. เขียนหวัขอ้อีเมลใหช้ดัเจน เขา้ใจง่าย และบอกถึงประเด็นสาํคญัในอีเมล
เพราะถา้คุณเขียนไม่ชดัเจนอาจทาํใหผู้ร้บัเขา้ใจผิดคิดว่าเป็นสแปมและกดลบทิง้ไป
ทั�งท่ียงัไม่ไดเ้ปิดดูดว้ยซํา้  

2. เขียนคาํขึน้ตน้ และ คาํลงทา้ยจดหมาย เป็นทางการ
3. ขอ้ความในอีเมล ควรเนน้ขอ้ความสาํคญั ใชภ้าษาท่ีเขา้ใจไดง่้าย
4. ควรแจง้ส่ิงท่ีตอ้งการในขอ้ความใหช้ดัเจน
5. ใส่ขอ้มูล สาํหรบัการติดต่อกลบัท่ีทา้ยอีเมล
6. ตรวจสอบขอ้ความท่ีเขียนก่อนส่งออกทุกครั�ง

แหล่งท่ีมา : HTTPS://WWW.1BELIEF.COM/ARTICLE/EMAIL-PERFORMANCE
                 WWW.MAILMASTER.CO.TH/BLOG/DETAIL/TIP
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เม่ือไหร่ที่ควรเขา้รบัตรวจภายใน 
เม่ืออายุ 25 ปีขึน้ไป แต่ในกรณีท่ีมีเพศสมัพันธต์ ั�งแต่อายุยงันอ้ย สามารถเขา้
รบัการตรวจไดเ้ลย โดยไม่ตอ้งรอใหอ้ายุถงึ 25 ปี

กรณีท่ียงัไม่เคยมีเพศสมัพันธม์าก่อน สามารถเร่ิมตรวจไดต้ ั�งแต่อายุ 30 ปี
(อา้งอิงจากราชวิทยาลยัสูตินรีแพทยแ์ห่งประเทศไทย พ.ศ. 2564)

ผูห้ญิงท่ีมีประวติัคนในครอบครวัเคยเป็นมะเร็ง หรือเก่ียวกบัมดลูก รงัไข่ และ
ช่องคลอด

JAYMART
(No.18)NewsletterCategory : Education

เรื�องสุขภาพที�ไมค่วร
มองขา้ม

“ตรวจภายใน”“ตรวจภายใน”
คาํแนะนาํโดยแพทย์

เพศหญิงควรตรวจภายในปีละ 1 คร ั�ง
ส่วนการตรวจหามะเร็งปากมดลูก

แนะนาํว่าควรตรวจทุก 1-3 ปี หรือใน
บางรายอาจตรวจทุก 3-5 ปี ขึน้อยู่
กบัประเภทของรูปแบบท่ีเลือกตรวจ

การจาํแนกกลุ่มของอาการ 
กลุ่มทีไ่ม่มอีาการ : การเขา้รบัตรวจภายในจะเป็นการช่วยทาํใหค้น้พบความ
ผิดปกติบางอย่างท่ีซ่อนอยู่ภายใน เพ่ือใหไ้ดร้บัการดูแลอย่างเหมาะสมก่อนท่ี
จะกลายเป็นโรครุนแรง เช่น เนือ้งอกมดลูก เนือ้งอกรงัไข่ เป็นตน้ 

กลุ่มทีม่ีอาการ : กลุ่มท่ีมีอาการปกติของอวยัวะสืบพันธุส์ตรี เช่น ตกขาวผิด
ปกติ มีเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอด มีอาการปวดประจาํเดือน หรือประจาํ
เดือนมาผิดปกติ กลุ่มนีค้วรเขา้มารบัการตรวจภายในเป็นอย่างมาก เพ่ือให ้
แพทยช่์วยหาสาเหตุของอาการ และไดร้บัการรกัษาอย่างเหมาะสม

การเตรียมตวัก่อนเขา้รบัการตรวจภายใน
ควรเขา้รบัการตรวจหลงัจากประจาํเดือนหมดสนิท หรือก่อนมีประจาํเดือน
รอบถดัไปประมาณ 1 สปัดาห์

ไม่ควรสวนลา้งช่องคลอดก่อนท่ีจะเขา้มารบัการตรวจ

งดเวน้การมีเพศสมัพันธ ์และการใชย้าเหน็บยาในช่องคลอด

ประโยชนข์องการตรวจภายใน

ตรวจหาและคดักรองความผิดปกติของอวยัวะใน
อุง้เชิงกราน

รกัษาและป� องกนั ติดตามอาการของโรคก่อนเกิด
การลุกลาม

คดักรองโรคท่ีไม่แสดงอาการ เช่น มะเร็งปากมดลูก
ระยะแรก 

ค่าใชจ่้ายสาํหรบัการตรวจภายใน

“ไมม่ค่ีาใชจ่้าย” สาํหรบัผูป้ระกนัตนมาตรา 33 และ 39 

มค่ีาใชจ่้ายประมาณ 2,000 - 6,000 บาท ในกรณีท่ีตอ้งการ
เขา้รบัการตรวจภายใน ณ สถานพยาบาลท่ีอยู่นอกสิทธิประกนั
สงัคม ขึน้อยู่กบัรูปแบบท่ีตอ้งการตรวจ และอตัราค่าบริการ
แต่ละสถานพยาบาล

แหล่งขอ้มูลอา้งอิง : www.med.cmu.ac.th , รพ.เปาโล , ประชาชาติธุรกิจ และ www.hdmall.co.th
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โลกรอ้น
กบัซฟูี�ดที�หายไป

    มหาสมุทรดูดซบัและกกัเก็บความรอ้นที่เพ่ิมขึน้จากกา๊ซเรือนกระจกของมนุษยม์ากกว่ารอ้ยละ 90 แต่ทุกอย่างย่อมมีขีด
จาํกดั ทะเลและมหาสมุทรรอ้นขึน้เร่ือยๆจนกลายเป็นปรากฏการณท์ะเลเดือด(Ocean Warming) ส่งผลต่อสตัวน์ํา้นานาชนิด
ท่ีพวกเราจบัมาบริโภคจนทาํใหห้ลายอย่างเปล่ียนแปลงไปอย่างน่าตระหนก

นํา้ทะเลในชายฝ�่ งแปซิฟิกรอ้นเพ่ิมมากขึน้ในช่วง 4 ทศวรรษท่ี
ผ่านมา 

บางแห่งอุณหภูมิสูงขึน้ถงึ 2 องศา ดูแลว้เหมือนไม่มาก แต่
ความอุดมสมบูรณข์องสตัวน์ํา้ในญ่ีปุ� นขึน้อยู่กบักระแสนํา้ เช่น
Kuroshio เม่ืออุณหภูมินํา้เปล่ียน กระแสนํา้เปล่ียนตาม ปลา
เป็นสตัวเ์ลือดเย็นไม่สามารถปรบัอุณหภูมิดว้ยตวัเองได ้ส่ิง
เดียวท่ีปลาทาํไดคื้อหาท่ีอยู่ใหม่ในช่วงอุณหภูมิท่ีเหมาะสม

 
ปลาหลายชนิดเร่ิมเคล่ือนยา้ยจากแหล่งอาศยัเดิมออกไปไกล
จากฝ�่ งจนชาวประมงตามไปไม่ได้

 
ขณะท่ีปลาท่ีหลงเหลืออยู่ก็หายากขึน้ มีขนาดเล็กลง วตัถุดิบ
ราคาสูงขึน้และผิดแผกไปจากท่ีเคยเป็นมานบัรอ้ย ๆ ปี

ทะเลญ่ีปุ� นคอืบริเวณทีไ่ดร้บัผลกระทบรุนแรงทะเลญ่ีปุ� นคือบริเวณทีไ่ดร้บัผลกระทบรุนแรง  
อุณหภูมินํา้ทะเลในปี 2567 รอ้นสุดตั�งแต่มีการบนัทกึขอ้มูล
มาบางแห่งอุณหภูมิสูงขึน้เกิน 34 องศา 

ปะการงัฟอกขาวรุนแรงที่สุดในประวติัศาสตร ์จนถงึตอนนีมี้
รายงานปะการงัตายจากการฟอกขาวรอ้ยละ 30-40 

ภาวะทะเลเดือดและป� จจยัสภาพแวดลอ้ม หลายอย่างท่ีเกิด
การเปล่ียนแปลงยงัทาํใหแ้หล่งหญา้ทะเลของเราลดลงจน
กลายเป็นภาวะวิกฤต

เม่ือระบบนิเวศอนัเป็นแหล่งรวมความหลากหลายทางชีวภาพ
แหล่งอนุบาลสตัวน์ํา้ และแหล่งท่ีอยู่อาศยัหาอาหารของสตัว์
นอ้ยใหญ่ ตกอยู่ในสภาพเส่ือมโทรมลงเกือบ 50% ผลกระทบ
ย่อมสาหสั ชาวประมงพ้ืนบา้นในหลายพ้ืนท่ีไม่เหลืออะไรใหจ้บั

ประเทศไทยเองก็เช่นกนัประเทศไทยเองก็เช่นกนั

  แมใ้นกลุ่มบุคคลท่ีมีรายไดสู้ง ยงัพบว่าสตัว์นํา้สดๆ ตวัอว้นๆ ท่ีเคยบริโภคเม่ือ
10 ปีก่อน ตอนนีไ้ม่รูห้ายไปไหนหมด แมมี้เงินมากมายก็หารบริโภคไม่ได ้น ั�นคือ
สภาพคลา้ยคลึงกบัเหตุการณท่ี์เกิดในทะเลญ่ีปุ� น คนยุคป� จจุบนักาํลงัไม่มี
โอกาสไดลิ้ม้ลองวตัถุดิบจากธรรมชาติเหมือนเม่ือหลายปีก่อน เราตอ้งพ่ึงพา
การเพาะเลีย้งแบบอุตสาหกรรม เขา้ไปอยู่ในห่วงโซ่ของการผลิตท่ีเนน้ปริมาณ
แต่ขาดความหลากหลายทางวตัถุดิบทอ้งถ่ินและรสชาติอย่างท่ีเคยเป็น

และอย่าลืมว่าการผลิตอาหารแบบอุตสาหกรรมคือหนึ่งในตวัการหลกัของการ
ปล่อยกา๊ซเรือนกระจก เพราะเราตอ้งการพลงังานมากมายในการเลีย้งสตัว์
นํา้ อาหารสตัว์นํา้และการขนส่ง เม่ือเทียบการเลีย้งเองหรือการเกิดขึน้เอง
ตามธรรมชาติ คารบ์อนฟุตพรินทท่ี์เกิดขึน้แตกต่างกนัหลายเท่า

ท่ีน่าเศรา้ คือเราเพ่ิงอยู่ในจุดเร่ิมตน้ของการล่มสลายของทะเลและมหาสมุทร
“บ่อเลีย้งสตัว์นํา้ใหญ่ท่ีสุดในโลก” ไม่มีนกัวิทยาศาสตรค์นไหนบอกไดว่้าทะเล
จะเดือดขึน้อีกขนาดไหน แต่แทบทุกคนบอกไดว่้านํา้จะรอ้นมากกว่านีอ้ย่างไม่
หยุดและไม่มีว่ีแววว่าจะหยุดไปอีกหลายสิบหรือนบัรอ้ยปี กระแสนํา้จะเปล่ียนไป
ปะการงัจะตาย หญา้ทะเลจะหาย ซูชิจะแพงและไม่อร่อยเหมือนเม่ือก่อน เด็กๆ
จะไม่มีโอกาสกินปูมา้สดๆ อว้นๆ เหมือนท่ีคุณพ่อคุณแม่ของพวกเขาพวกเธอ
เคยกิน 

  โลกรอ้นส่งผลกระทบไปทุกซอกมุม ไม่เวน้แมแ้ต่ความสุขในการบริโภคของ
พวกเรา...

บทความโดย ผศ.ดร.ธรณ์ ธาํรงนาวาสวสัดิ์
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สาร CFC ทาํลายชั�นโอโซน 
ซ่ึงเป็นตวัการของโลกรอ้น

สาร CFC หรือสารคารโ์รฟลูออโรคารบ์อน เป็น
สารประกอบที่มนุษยส์รา้งขึน้มิไดเ้กิดขึน้เองตาม
ธรรมชาติ
มีแหล่งกาํเนิดจากโรงงานอุตสาหกรรมและอุปกรณ์
เคร่ืองใชใ้นชีวิตประจาํวนั เช่น ตูเ้ย็น เคร่ืองปรบัอากาศ
แอรใ์นรถยนต ์และจากสเปรยฉี์ดพ่น 
สาร CFC มีองคป์ระกอบเป็น คลอรีน ฟลูออไรด ์และโพ
รวีน ซ่ึงเป็นสารท่ีสามารถทาํลายโอโซนชั�นบรรยากาศ
ของโลกได ้
ส่งผลใหร้งัสีอลัตราไวโอเลตหรือรงัสียูวี ส่งมายงัโลกได้
มากกว่าปกติและเป็นอนัตรายต่อมนุษย ์เช่น ก่อใหเ้กิด
เป็นมะเร็งผิวหนงัได้

สาร CFC คืออะไร ?

ชั�นโอโซน (ภาษาองักฤษ: Ozone layer) คือ ส่วนหนึ่ง
ของชั�นบรรยากาศของโลก อยู่ในชั�นสตราโตสเฟียร ์ซ่ึง
อยู่ห่างจากพ้ืนผิวโลกประมาณ 10-60 กิโลเมตร 
ทาํหนา้ท่ีช่วยดูดซบัรงัสีอลัตราไวโอเลตจากดวงอาทิตย์
ท่ีส่องมายงัโลก 
ชั�นโอโซนจึงมีประโยชนท์าํใหส่ิ้งมีชีวิตบนโลกดาํรงชีวิต
อยู่ได ้รกัษาสมดุลแสงอาทิตยท่ี์ส่งผลต่อดิน นํา้ และ
อากาศ ปกป� องพืช สตัว์ และมนุษยไ์ม่ใหถู้กแสงอาทิตย์
แผดเผา 
เม่ือชั�นโอโซนลดลงหรือเบาบางลงก็จะทาํใหอุ้ณหภูมิ
ของโลกเพ่ิมสูงมากขึน้ หรือท่ีเราเรียกกนัว่า "โลกรอ้น"
นั�นเอง

ชั�นโอโซน คืออะไร ?

วิธีเซฟโอโซนใหอ้ยู่คู่โลก

ลดการใชผ้ลิตภณัฑทุ์กชนิดที่มี
สารประกอบของ CFCs
เช่น สเปรย์กาํจดักล่ินกาย สเปรย์ปรบั
อากาศ ใหเ้ลือกใชผ้ลิตภณัฑท่ี์มีคาํว่า
OZONE-FRIENDLY, CFC FREE แทน

เลิกใชบ้รรจุภณัฑจ์ากโฟม และวสั
ดุอ่ืนๆท่ีใชโ้ฟมเป็นส่วนประกอบ
เน่ืองจากโฟมมีส่วนประกอบของสารท่ี
ทาํลายชั�นโอโซน เปล่ียนมาใชบ้รรจุภณัฑ์
ทดแทนท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม

เลิกใชตู้เ้ย็นและเคร่ืองปรบัอากาศ
ที่มีเคร่ืองหมาย Non-CFC

ตรวจเช็กระบบทาํความเย็นของ
รถยนตอ์ย่างสมํา่เสมอ
หากพบว่ามีรอยรั�วย่ิงจาํเป็นตอ้งแกไ้ข
โดยทนัที เพ่ือป� องกนัไม่ใหส้าร ODSs
ต่างๆท่ีมาจากระบบเคร่ืองปรบัอากาศ
ภายในรถลอยขึน้สู่ชั�นบรรยากาศ

หนัมาเลือกบริโภคสินคา้ออรแ์กนิค
เน่ืองจากกระบวนการผลิตสินคา้ออรแ์กนิค
และกระบวนการเพาะปลูกพืช ไม่ใชส้ารเคมี
เป็นส่วนประกอบ จึงดีต่อสุขภาพและช่วย
ปกป� องโอโซน

ลดการใชย้านพาหนะส่วนตวั
รถยนตจ์ะปล่อยกา๊ซท่ีก่อใหเ้กิดมลพิษในชั�น
บรรยากาศ ดงันั�น ลองเปล่ียนมาใชร้ถ
สาธารณะ หรือยานพาหนะทางเลือกอ่ืนๆ
เช่น รถยนต ์EV

แนะนาํควรเปล่ียนมาใชตู้เ้ย็นและเคร่ือง
ปรบัอากาศท่ีมีเคร่ืองหมาย NON-CFCs
แทน ซ่ึงในป� จจุบนัส่วนมากเป็นแบบ
NON-CFCs ตามประกาศกาํหนดจาก
กระทรวงพาณิชย์

สารท่ีทาํลายชั�นโอโซนของโลก คือ ODSs ที่ประกอบไปดว้ยกลุ่มสาร CFCs เป็นตวัการ
ของโลกรอ้นสามารถตกคา้ง และคงอยู่ในชั�นบรรยากาศไดน้านถึง 50-100 ปี

“                                                                                 ”

แหล่งท่ีมา : HTTPS://WWW.THAIRATH.CO.TH
HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/BANGCHAK 
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วนัรณรงค์
เพื�อโลกสะอาด

       ดว้ยความตะหนกัถึงป� ญหานี ้ท ั�วโลกจึงไดร่้วมกนัจดักิจกรรมต่างๆ เพ่ือรณรงคใ์หทุ้กคนคาํนึงถึงป� ญหาขยะอย่างต่อเน่ือง โดยกาํหนดใหส้ปัดาหท่ี์
3 ของเดือนกนัยายน เป็นวนัรณรงคเ์พ่ือโลกสะอาด (Clean Up The World Day) กาํหนดขึน้คร ั�งแรกเม่ือปี พ.ศ. 2536 ดว้ยความสนบัสนุนจาก
โครงการส่ิงแวดลอ้มแห่งสหประชาชาติ ในป� จจุบนัมีประเทศสมาชิก 122 ประเทศทั�วโลกรวมถึงประเทศไทย โดยในช่วงเวลานีจ้ะมีการจดักิจกรรมการเก็บ
ขยะ ทาํความสะอาดในพ้ืนท่ีต่างๆ ตามความเหมาะสมพรอ้มกนัท ั�วโลก

THE THIRD WEEK OF SEPTEMBER

   สถานการณ์ขยะในประเทศไทยเป็นอีกหน่ึงป� ญหาส่ิงแวดลอ้มท่ีน่าเป็นห่วงเพราะมีแนวโนม้ท่ีรุนแรงขึน้ทุกปี โดยเฉพาะป� ญหาขยะมูลฝอย
ตกคา้ง ซ่ึงในปี 2566 กรมควบคุมมลพิษไดร้วบรวมขอ้มูลขยะมูลฝอยชุมชนท่ีเกิดขึน้ในประเทศไทยซ่ึงมีมากถึง 26.9526.95 ลา้นตนั     แต่มีเพียง

9.319.31

ชวนทุกคนรวมพลงัสรา้งโลกใหส้ะอาดร่วมกาํจดัคาํว่า “ขยะ” ใหห้ายไป หาทางใชใ้หถ้ึงที่สุดดว้ย 7R

รวมพลงัสรา้งโลกใหส้ะอาด

7R7R
Refuse

ปฏิเสธบรรจุภณัฑท์าํลายโลก
เลิกใชโ้ฟม เล่ียงถุงพลาสติก

Recycle
แยกขยะใหเ้ป็นนิสยั นาํไปผลิตใหม่

กลบัมาใชไ้ดอี้กครั�ง

Reuse
ใชข้องท่ีทนทาน 
ใชซ้ํา้ใหม้ากท่ีสุด

Refill
เลือกใชสิ้นคา้แบบเติม

ไม่เพ่ิมขยะเกินความจาํเป็น

Reduce
ลดใชข้องท่ีไม่จาํเป็น 

ลดการทานเหลือ ทานทิง้ขวา้ง

Rethink
คิดก่อนใช ้ลดใชข้องท่ีใชค้ร ั�งเดียวแลว้ทิง้

Repair
ใชส่ิ้งของอย่างคุม้ค่า
ซ่อมแซมและใชอี้กครั�ง

แหล่งท่ีมา : WWW.SETSOCIALIMPACT.COM
HTTPS://WWW.ONEP.GO.TH
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ลา้นตนั เท่านั�นท่ีจะถูกนาํไปเขา้สู่กระบวนการรีไซเคิล 
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สถิติการใชไ้ฟฟ� า
      ปริมาณการใชไ้ฟฟ� าของเดือนสิงหาคม 2567 เพ่ิมขึน้ กว่าการใชไ้ฟฟ� าของเดือนกรกฎาคม 2567 ท ั�งหมด 2.10% ซ่ึง
การใชพ้ลงังานท่ีมากขึน้ ถือเป็นการปล่อยมลพิษ และทาํใหโ้ลกรอ้นมากย่ิงขึน้ ซ่ึงหากพวกเราช่วยกนัลดการใชพ้ลงังาน
ไฟฟ� าท่ีไม่จาํเป็นก็จะสามารถช่วยลดโลกรอ้นและช่วยลดค่าใชจ่้ายท่ีไม่จาํเป็นได้

สถิติการใชน้ํา้ประปา
     ปริมาณการใชน้ํา้ประปาของเดือนสิงหาคม 2567 ลดลง จากการใชน้ํา้ประปาของเดือนกรกฎาคม 2567 3.18% อย่างไร
ก็ตามถึงแมว่้าจาํนวนการใชน้ํา้ประปาในเดือนสิงหาคมลดนอ้ยลง แต่โดยรวมแลว้ยงัมีปริมาณการใชท่ี้สูงมากเม่ือเทียบจาก
ปีก่อน  ดงันั�น การใชน้ํา้ประปาท่ีเพ่ิมขึน้อาจส่งผลกระทบต่อค่าใชจ่้ายในการดาํเนินงานและส่งผลต่อทรพัยากรของส่ิง
แวดลอ้ม เน่ืองจากมีการปล่อยนํา้ทิง้ลงแหล่งนํา้เป็นจาํนวนมาก อีกทั�งอาจทาํใหเ้กิดการขาดแคลนทรพัยากรนํา้ในอนาคต
ไดอี้กดว้ย

     เพ่ือใหมี้ปริมาณการใชไ้ฟฟ� าและนํา้ประปาท่ีลดลงอย่างต่อเน่ือง นอกจากการยํา้เตือนตวัเองใหใ้ชท้รพัยากรไฟฟ� าและ
นํา้อย่างคุม้ค่ามากท่ีสุดแลว้นั�น อยากใหเ้พ่ือนๆพนกังานทุกคนช่วยกนัสอดส่องดูแลบริเวณพ้ืนท่ีการทาํงานของตนเอง
หากมีเพ่ือนพนกังานเปิดไฟฟ� า เปิดแอรห์รือเปิดนํา้ทิง้ไวข้อใหช่้วยกนัปิดเม่ือไม่ไดใ้ชง้านแลว้หรือปิดระหว่างพักรบัประทาน
อาหารกลางวนั เพ่ือช่วยลดการใชท้รพัยากรไดอี้กทางหนึ่ง ท ั�งนีเ้ราหวงัเป็นอย่างย่ิงว่าเพ่ือนๆพนกังานทุกคนจะร่วมใจ
ช่วยกนัใหปี้ 2567 นีส้ามารถบรรลุไดต้ามเป� าหมายท่ีต ั�งไว ้ คือ ลดการใชไ้ฟฟ� าและนํา้ประปาลงรอ้ยละ 10 เม่ือเทียบกบัปีฐาน
2565

สรปุข้อมูล

ขอ้มูลเปรียบเทียบการใชไ้ฟฟ� า ขอ้มูลเปรียบเทียบการใชน้ํา้ประปา

*** ปริมาณการใชไ้ฟฟ� าและนํา้ประปาของบริษทั เจมารท์ ณ อาคาร A , B และ C 

164,352 kWh 

2,927 m3

การใช้
ลดลง
3.18%

167,805 kWh 
2,834 m3

การใช้
เพ่ิมขึน้
2.10%



สรุปขอ้มลู

     จากขอ้มูลในตารางจะเห็นไดว่้าปริมาณขยะเดือนสิงหาคม 2567 มีจาํนวนขยะ เพ่ืมขึน้กว่า เดือนกรกฎาคม 2567 ทุก
ประเภทซ่ึงหากสงัเกตดูแลว้นั�นปริมาณขยะประเภทขยะทั�วไป และพลาสติกมีจาํนวนเพ่ิมขึน้ไม่มากนกั แต่มีขยะประเภท
กระดาษท่ีมีจาํนวนมากกว่าเดือนก่อนถึง 1,000 กิโลกรมั ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการใชท้รพัยากรโดยไม่คาํนึงถึงความคุม้
ค่า หรือไม่ใหค้วามสาํคญักบัการลดการใชก้ระดาษและการรีไซเคิล 
   ดงัน ั�น การใชท้รพัยากรในองคก์รใหคุ้ม้ค่าเป็นหนึ่งในวิธีสาํคญัท่ีช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทาํงาน ลดตน้ทุน และ
สนบัสนุนความยั�งยืนขององคก์รในระยะยาว   

   อย่างไรเเลว้ เพ่ือใหบ้รรลุผลลพัธต์ามเป� าหมายท่ีบริษทัวางไว ้ คือ ภายในปี 2568 ลดสดัส่วนการนาํขยะไปฝ� งกลบหรือ
เผาทาํลาย โดยการนาํเขา้สู่กระบวนการ Recycle ไม่นอ้ยกว่ารอ้ยละ 10
 
   การ ‘แยกขยะ’ เร่ิมตน้ไดต้ ั�งแต่ตวัเราเอง ซ่ึงหากเพ่ือนๆพนกังานสงสยัว่าขยะแต่ละประเภทควรทิง้ขยะถงัไหน ก่อนทิง้
ขยะในมือใหห้ยุดอ่านประเภทถงัขยะและอ่านป� ายใหค้วามรูเ้ร่ืองประเภทขยะตามจุดทิง้ขยะ เพ่ือช่วยคลายความสงสยัว่าขยะ
นั�นๆควรทิง้อย่างไร 
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*** ปริมาณขยะจากบริษทั เจมารท์ ณ อาคาร A , B และ C ปี 2567

ESG Summary Data

2

กระดาษ นํา้หนกั 1,719 กก. นํา้หนกั 2,798 กก.

ขยะท ั�วไป นํา้หนกั 6,799 กก. นํา้หนกั 7,272 กก.

,

ประเภทของขยะ Jul 2024 Aug 2024

3 ขวดพลาสติก นํา้หนกั 76 กก. นํา้หนกั 80.50 กก.



ป� นนํา้ใจป� นนํา้ใจ
    ในวนัศุกร์ท่ี 6 กนัยายน 2567 เจมาร์ท ไดจ้ดักิจกรรมใหแ้ก่พนกังานในองค์กร ท่ีสะทอ้นถึงความมุ่งมั�นในการผสาน
เทคโนโลยีกบัความรบัผิดชอบต่อสงัคม (CSR) และการพัฒนาอย่างยั�งยืน (ESG) คือ การรวบรวมและบริจาคส่ิงของท่ี
มีประโยชน์ใหแ้ก่มูลนิธิต่างๆเพ่ือเป็นการเติมเต็มและสรา้งโอกาสในสงัคม โดยส่ิงของท่ีพนกังานนาํมามอบใหแ้ก่มูลนิธิ
ต่างๆสามารถนาํมาแลกเป็นคะแนน J Point ท่ีเป็นรูปแบบการสะสมคะแนนแบบดิจิทลัในเครือเจมาร์ท
 
     เพ่ือส่งเสริมใหพ้นกังานในองค์กรไดเ้ป็นส่วนหนึ่งในการทาํความดีเพ่ือสงัคม เม่ือเราไดเ้ป็นผูร้บัแลว้ ส่ิงสาํคญัท่ีไม่
ควรลืม คือ การแบ่งป� นและส่งต่อความดีนั�นกลบัคืนสู่สงัคม การเป็นผูใ้หไ้ม่เพียงแต่นาํความสุขมาใหแ้ก่ผูร้บัเท่านั�น แต่
ยงัเติมเต็มความสุขและคุณค่าในใจของผูใ้ห ้ทาํใหโ้ลกนีน่้าอยู่ขึน้ดว้ยการใหท่ี้ไม่สิน้สุด

    โดยส่ิงของท่ีนาํมาสนบัสนุนจะมอบใหแ้ก่มูลนิธิต่างๆ ดงันี ้
ปฏิทินเก่า : มอบใหก้บัศูนย์เทคโนโลยีคนตาบอด 
หนงัสือทุกประเภท : มอบใหก้บัมูลนิธิสวนแกว้ พระพยอม กลัยาโณ 
เสือ้ผา้ : มอบใหก้บัมูลนิธิบา้นนกขมิน้ 
แว่นตาทุกประเภท : มอบใหก้บัมูลนิธิอาสาสมคัรเพ่ือสงัคม (VFS) 
เคร่ืองเขียน : มอบใหก้บัหอ้งสมุดและศูนย์ความรู ้มหาวิทยาลยัมหิดล 
กระเป� าท่ีสภาพดี : มอบใหก้บัมูลนิธิยุวพัฒน์ 
ฝากระป� อง : มอบใหก้บัมูลนิธิขาเทียม 
ของเล่นและตุก๊ตา : มอบใหก้บัมูลนิธิหลวงตานอ้ย

โครงการโครงการ

JAYMARTJAYMART  CSR เพ่ือสงัคมCSR เพ่ือสงัคม
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ธารนํา้ใจ ช่วยภยันํา้ท่วมธารนํา้ใจ ช่วยภยันํา้ทว่ม

      ในวนัศุกรท่ี์ 13 กนัยายน 2567 บริษทั เจมารท์ กรุป๊ โฮลดิง้ส ์จาํกดั (มหาชน) และบริษทั
ในเครือ ร่วมกบัทีมงานอาสาสมคัรมูลนิธิป� อเต็กตึง๊ จุด สน.บางเขน เปิดโครงการธารนํา้ใจ
ช่วยเหลือผูป้ระสบภยันํา้ท่วม จงัหวดัเชียงราย โดยไดร้บัความร่วมมือจากพนกังานกลุ่มเจ
มารท์ ในการรวบรวมเคร่ืองอุปโภค บริโภคท่ีจาํเป็น เช่น ขา้วสาร อาหารกระป� อง อาหารสุนขั
และแมว รวมไปถึงเคร่ืองใชต่้างๆ เพ่ือนาํไปส่งมอบยงัพ้ืนท่ีประสบภยัอย่างเร่งด่วน ซ่ึงมีจุด
มุ่งหมายเพ่ือบรรเทาความเดือดรอ้นของประชาชน ท่ีไดร้บัผลกระทบจากสถานการณน์ํา้ท่วม
อย่างหนกัในพ้ืนท่ีดงักล่าว
    โดยการเปิดโครงการในครั�งนีมี้พนกังานร่วมจิตอาสาทั�งหมด 49 ท่าน และเจมารท์ได้
ทาํการแจก J Point 1 ท่าน = 100 J Point รวม 4,900 Point 
  ซ่ึงทุกการสนบัสนุนของท่านเป็นการเติมเต็มและสรา้งโอกาสในการช่วยเหลือสงัคม เจมารท์
ขอขอบพระคุณพนกังานทุกท่านท่ีร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยเหลือและแบ่งป� นในครั�งนี ้ #ใจ
เป็นไดม้ากกว่าท่ีคุณคิด

ประมวลภาพกิจกรรม
ช่วยเหลือผูป้ระสบอุทกภยั
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ตรวจสุขภาพพนักงานประจาํป�ตรวจสุขภาพพนักงานประจาํป�
       ในวนัท่ี 16-18 กนัยายน 2567 บริษทั เจมารท์ กรุป๊ โฮลดิง้ส ์จาํกดั (มาหชน) และบริษทัในเครือ ไดจ้ดัโครงการตรวจสุขภาพ
พนกังานประจาํปี 2567 โดยโรงพยาบาลโรงพยาบาลเกษมราษฎร ์ รามคาํแหง เพ่ือเป็นการรกัษาและส่งเสริมสุขภาพของ
พนกังาน และม ั�นใจไดว่้าพนกังานของเรามีสุขภาพท่ีสมบูรณแ์ข็งแรง รวมไปถึงเป็นการคน้หาเก่ียวกบัอาการเจ็บป� วยหรือความ
ผิดปกติต่างๆของร่างกายท่ีจะไดดู้แลรกัษาไดอ้ย่างทนัท่วงที 
     ท ั�งนีเ้พ่ือใหพ้นกังานสามารถทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขในการทาํงาน โดยมีโปรแกรมในการตรวจสุขภาพ
ดงันี ้

ชั�งนํา้หนกั วดัส่วนสูง การคาํนวณค่าดชันีมวลกาย
วดัความดนัโลหิต สญัญาณชีพจร
ตรวจวดัสายตาเบือ้งตน้
ตรวจร่างกายโดยแพทย์ตรวจสุขภาพ
ตรวจเอ็กซ์เรย์ปอดและหวัใจ
ตรวจความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด
ตรวจป� สสาวะอย่างสมบูรณ์
ตรวจระดบันํา้ตาล ไขมนั คอเรสเตอรอล ในเลือด
ตรวจระดบัไขมนั ไตรกลีเซอไรด์ในเลือด
ตรวจวดัระดบัไขมนัในเลือด (ไขมนัดี) , (ไขมนัไม่ดี)
ตรวจการทาํงานของไต
ตรวจการทาํงานของตบั
ตรวจระดบักรดยูริคในเลือด
ตรวจหาเชือ้ไวรสัตบัอกัเสบ บี
เอกซเรย์ปอดและหวัใจ (Chest X-ray)
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