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ในปััจจุบัันมีีเครื่่�องดื่่�มีมีากมีาย

ทีี่�ไดื่้รื่บััความีนิยมี หน่�งในเครื่่�องดื่่�มีนั�น

ค่อ ชาเขียีว ไมีเ่พียีงแค่อรื่อ่ยและใหค้วามี

สดื่ช่�น แต่่ชาเขีียวในทีุ่กปัรื่ะเภที่ ไมี่ว่าจะ

เป็ัน กรื่นีทีี่ธรื่รื่มีดื่า หรื่อ่ มีัที่ฉะเขี้มีขี้น 

ล้วนมีคีณุปัรื่ะโยชน์ต่่อสขุีภาพี เน่�องจาก

สารื่ในชาเขีียวมีีสารื่สำาคัญทีี่�ช่�อว่า สารื่ 

อีพีกัิลโลคาเที่ชนิกัลเลต่ (EGCG)

เคล็็ดล็ับความสวยจาก..

ชาเขีียว

ประโยชน์์ของ EGCG

จากงานวิิจัยบ่่งบ่อกวิ่า EGCG มีีฤทธิ์ิ�ช่่วิยช่ะลอวิัย ต่่อ

ต่้านการเกิดริ�วิรอย จึงถืือได้วิ่าเป็็นการบ่ำาบ่ัดที�ได้จากผลิต่ภััณฑ์์

ธิ์รรมีช่าต่ิอย่างแท้จริง และช่่วิยป็้องกันโรคบ่างช่นิดได้ดี เช่่น

•	 ต่้านและกำาจัดอนุมีูลอิสระ

•	 ต่้านการอักเสบ่

•	 ยับ่ยั�งการเสื�อมีของระบ่บ่ป็ระสาท 

•	 ต่่อต่้านมีะเร็ง 

•	 จับ่กับ่โลหะหนัก 

•	 เพิ�มีการเผาผลาญ

มาทำำาความร้�จักั สาร EGCG

EGCG ย่อมีาจาก EPIGALLOCATECHIN  

GALLATE เป็็นสารกลุ่มีพอลิฟีีนอล ซึ่ึ�งมีีฤทธิ์ิ�ต่้าน

อนุมีูลอิสระจากธิ์รรมีช่าติ่ พบ่มีากที�สุดใน ช่าเขียวิ มีี

ศัักยภัาพในการป็้องกันควิามีเสียหายของเซึ่ลล์ที�เกิด

จากอนุมีูลอิสระ โดยมีีควิามีแรงของการต้่านอนุมีูล

อิสระมีากกวิ่าวิิต่ามีินซึ่ี 100 เท่า และวิิต่ามีินอี 25 เท่า

สุุพััชชา ปรีีชาเรีืองฤทธิ์์� และปรีารีถนา ตั้ั�งตั้รีีรีัตั้น์

สุถาบัันวิ์จััยวิ์ทยาศาสุตั้รี์และเทคโนโลยีแห่่งปรีะเทศไทย (วิวิ.)

35 ห่มู่่่ที� 3 เทคโนธิ์านี ตั้ำาบัลคลองห่้า อำาเภอคลองห่ลวิง จัังห่วิัดปทุมู่ธิ์านี 12120

สุุพััชชา ปรีีชาเรีืองฤทธิ์์� และปรีารีถนา ตั้ั�งตั้รีีรีัตั้น์

สุถาบัันวิ์จััยวิ์ทยาศาสุตั้รี์และเทคโนโลยีแห่่งปรีะเทศไทย (วิวิ.)

35 ห่มู่่่ที� 3 เทคโนธิ์านี ตั้ำาบัลคลองห่้า อำาเภอคลองห่ลวิง จัังห่วิัดปทุมู่ธิ์านี 12120
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มีาต่รวิิทยา สถืาบ่ันวิิจัยวิิทยาศัาสต่ร์และเทคโนโลยีแห่งป็ระเทศัไทย เป็ิดให้บ่ริการวิิเคราะห์ทดสอบ่หาป็ริมีาณของ EGCG  

ที�มีีอยู่ในผลิต่ภััณฑ์์ของลูกค้า หากสนใจสอบ่ถืามีได้ผ่านระบ่บ่บ่ริการลูกค้า JUMP (Joint Unit Multi-task Platform)  

หน้าเวิ็บ่ไซึ่ต่์ www.tistr.or.th 

ปรมิาณท่ำ�แน์ะน์ำา

โดยทั�วิไป็ ช่าเขียวิ 1 ถื้วิย (ขนาด 250 มีิลลิลิต่ร) จะมีีสาร EGCG 50 - 100 

มีิลลิกรัมี (และมีีคาเฟีอีน 30 - 40 มีิลลิกรัมี) การดื�มีช่าเขียวิ 1 - 4 ถื้วิยต่่อวิัน จะช่่วิยให้

มีีสุขภัาพที�ดีในผู้ใหญ่ โดยส่วินใหญ่จะไมี่มีีผลเสียอะไร เวิ้นแต่่บ่างคนที�ร่างกายจะมีีควิามี

ไวิต่่อคาเฟีอีนหรือสาร Oxalate ที�พบ่ในช่า จึงทำาให้เกิดป็ัญหาเกี�ยวิไต่ได้ ถื้าเป็็นช่าเขียวิ

มีัทฉะ ซึ่ึ�งมีีคุณภัาพมีากกวิ่าช่าทั�วิไป็ มีีสาร EGCG สูง อาจจะดื�มี 2 - 3 ถื้วิยต่่อวิัน หรือถื้า

เป็็นช่าเขียวิมีัทฉะช่็อต่ (Matcha Shot) ก็ดื�มีได้ 1 - 2 แก้วิต่่อวิัน เป็็นป็ระจำา แต่่ถื้าจะดื�มี

มีากกวิ่านี� ต่้องแน่ใจวิ่าไมี่มีีป็ัญหาเกี�ยวิกับ่ไต่

ข�อควรระวงั

ไม่ีแนะนำาให้คนต่ั�งครรภั์ หรือคนไข้ที�มีีป็ัญหาเรื�องไต่วิาย โรคต่ับ่ 

หรือโรคหัวิใจบ่างช่นิด รับ่ป็ระทานอาหารเสริมี EGCG หรือสารสกัดช่าเขียวิ 

และถื้าคุณกำาลังรับ่ป็ระทานยาลดควิามีดันและคอเลสเต่อรอล ก็ควิรป็รึกษา

แพทย์ที�ดูแลก่อนรับ่ป็ระทานอาหารเสริมี EGCG

!
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จากสถืานการณ์การแพร่ระบ่าดของโรคต่ิดเช่ื�อไวิรัส

โคโรนา 2019 (COVID-19) ทำาให้เราได้ยินเกี�ยวิกับ่ห้องควิามี-

ดันลบ่ (negative pressure room) กันอยู่บ่่อยๆ ซึ่ึ�งเป็็น

ห้องสำาหรับ่แยกผู้ป่็วิยโควิิดเพื�อป็้องกันการแพร่กระจายของ

เช่ื�อโรคจากผู้ป็่วิยไป็สู่ผู้อื�น แต่่ห้องควิามีดันลบ่นั�น เป็็นเพียง

ส่วินหนึ�งของการออกแบ่บ่ระบ่บ่ป็รับ่อากาศัและระบ่บ่ระบ่าย

อากาศัภัายในห้องผู้ป็่วิยเพื�อการกักกันเช่ื�อโรค เพราะคุณภัาพ

อากาศั เช่่น ควิามีสะอาดของอากาศัที�ป็ล่อยเข้าสู่ห้องผู้ป่็วิย

และการควิบ่คุมีทิศัทางการเคลื�อนที�ของอากาศัก็มีีส่วินสำาคัญ

อย่างมีากในการควิบ่คุมีการแพร่กระจายของเช่ื�อโรค หน่วิยงาน 

ที�เกี�ยวิข้องจึงมีีข้อแนะนำาการกำาหนดค่าอัต่ราการไหลเวิียน

อากาศัในห้องผู้ป็่วิยไวิ้สำาหรับ่สถืานพยาบ่าล ในการก่อสร้าง

หรือป็รับ่ป็รุงห้องผู้ป่็วิย เพื�อป็้องกันการติ่ดเช่ื�อหรือป็้องกันการ

แพร่เช่ื�อโรคดังกล่าวิ

อัต่ราการไหลเวิียนของอากาศั (Air change rate) 

หมีายถึืง ป็ริมีาณอากาศัใหมี่ที�ต่้องเติ่มีเข้าไป็เพื�อหมีุนเวิียน

อากาศัภัายในห้อง ขึ�นอยู่กับ่ขนาดและกิจกรรมีภัายในห้อง เช่่น 

จำานวินคน มีีกิจกรรมีที�ก่อให้เกิดไอหรือควิันหรือไมี่ เป็็นต้่น 

อัต่ราการไหลเวิียนของอากาศัมีีควิามีสำาคัญทั�งในระดับ่ครัวิ-

เรือนและอุต่สาหกรรมี รวิมีถึืงการสาธิ์ารณสุข เช่่น ห้องที�มีี

มีลพิษ ฝุุ่่นละออง กลิ�น แก๊ส ล้วินเป็็นอันต่รายต่่อสุขภัาพ การ

เต่ิมีอากาศัหรือการถื่ายเทอากาศัจะช่่วิยลดอันต่รายดังกล่าวิ

ลงได้ ดังนั�น การหมุีนเวิียนอากาศัในห้องผู้ป่็วิย คือ การถ่ืายเท

เอาอากาศัเสียออกไป็นอกห้องแล้วิมีีการเติ่มีอากาศับ่ริสุทธิ์ิ�จาก

ภัายนอกเข้ามีาแทนที� ซึึ่�งจะเป็็นการดึงอนุภัาคป็นเป้็�อนที�อยู่ใน

ห้องผู้ป็่วิยทิ�งออกไป็ โดยที�อัต่ราการไหลเวิียนอากาศั จะนับ่เป็็น

รอบ่การเป็ลี�ยนถื่ายอากาศัต่่อช่ั�วิโมีง หรืออากาศัถูืกดูดออกไป็

กี�ครั�งต่่อช่ั�วิโมีง มีีหน่วิยวิัดเป็็น ACH (Air Change per Hour) 

ซึ่ึ�งก็คือ จำานวินเท่าของป็ริมีาต่รอากาศัที�เข้ามีาแทนที�อากาศั

ภัายในห้องในเวิลา 1 ชั่�วิโมีง หรือจำานวินเท่าของป็ริมีาต่ร

อากาศัภัายในห้องที�มีีการถื่ายเทออกไป็ข้างนอกต่่อช่ั�วิโมีง   

ยกต่ัวิอย่างเช่่น ป็ระเทศัสหรัฐอเมีริกามีีข้อแนะนำาของหน่วิยงาน American Society of Heating Refrigerating 

and Air-Conditioning Engineers (ASHRAE) ได้กำาหนดค่าขั�นต่ำ�าของอัต่ราการไหลเวิียนอากาศัของห้องแยกผู้ป่็วิยแพร่เช่ื�อทาง

อากาศั (Airborne Infection Isolation Room – AIIR) ไวิ้ที� 12 ACH หมีายควิามีวิ่าอากาศัทั�งหมีดภัายในห้องจะถืูกถื่ายเทออก

ภัายนอกหรือมีีการหมีุนเวิียนภัายในห้องเป็็นจำานวิน 12 รอบ่ ในช่่วิงเวิลา 1 ช่ั�วิโมีง เช่่นเดียวิกับ่วิิศัวิกรรมีสถืานแห่งป็ระเทศัไทยใน 

พระบ่รมีราชู่ป็ถืัมีภั์ (วิสท.) ได้กำาหนดค่าอัต่ราการไหลเวิียนอากาศัภัายในห้องผู้ป็่วิยไวิ้ไมี่น้อยกวิ่า 12 ACH เช่่นเดียวิกัน 

อุทัย ชัยพััตั้น์ และกีีรีณา เห่ลืองห่์รีัญ

สุถาบัันวิ์จััยวิ์ทยาศาสุตั้รี์และเทคโนโลยีแห่่งปรีะเทศไทย (วิวิ.)

35 ห่มู่่่ที� 3 เทคโนธิ์านี ตั้ำาบัลคลองห่้า อำาเภอคลองห่ลวิง จัังห่วิัดปทุมู่ธิ์านี 12120

เมีื�อ Q = ปริิมาณอากาศที่่�ไหลผ่่านห้อง (cubic foot per minute, cfm)

 V = ปริิมาตริของห้อง (cubic foot, ft3)

อััตราการไหล็เวียนอัากาศภายในห้อัง
	 	 	 					ดีีต่่อสุุขภาพของผู้้�ป่่วยอย่างไร
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คุณภัาพอากาศัในห้องผู้ป็่วิยนั�น ยังเกี�ยวิเนื�องกับ่

ระบ่บ่การกรองอากาศัและการควิบ่คุมีการเคลื�อนที�หรือทิศัทาง

การไหลของอากาศัด้วิย ซึ่ึ�งมีีผลโดยต่รงต่่อการวิางระบ่บ่ป็รับ่

อากาศัของห้องผู้ป็่วิย ยกต่ัวิอย่างเช่่น เพื�อที�จะป็้องกันบุ่คลากร

ทางการแพทย์ผู้ทำาการรักษาผู้ป่็วิยจากการต่ิดเชื่�อ อากาศัที�

สะอาดกวิ่าหรืออากาศัใหมี่จะต่้องไหลผ่านจากบุ่คลากรฯ ไป็

ยังผู้ป่็วิย และถูืกดูดออกไป็จากห้องและต้่องมีีการบ่ำาบ่ัดอากาศั

เสียก่อนป็ล่อยออกสู่ภัายนอก และในทางกลับ่กัน ผู้ป็่วิยที�มีี

ภัูมีิคุ้มีกันต่ำ�า เสี�ยงต่่อการต่ิดเชื่�อ จะต่้องอยู่ในบ่ริเวิณที�มีีอากาศั

สะอาดกวิ่าบ่ริเวิณอื�น 

การติ่ดต่ั�งระบ่บ่ป็รับ่อากาศัและระบ่บ่ระบ่ายอากาศั

ของสถืานพยาบ่าล จะต่้องมีีการต่รวิจสอบ่ควิามีป็ลอดภััยเพื�อ

ให้มีั�นใจวิ่าเป็็นไป็ต่ามีเกณฑ์์มีาต่รฐานและข้อกำาหนดทางการ

แพทย์ก่อนนำาไป็ใช่้งานสำาหรับ่รองรับ่ผู้ป่็วิยต่่อไป็ โดยจะมีีการ

ต่รวิจวัิดคุณภัาพอากาศัหลังจากดำาเนินการต่ิดต่ั�งหรือป็รับ่ป็รุง

ระบ่บ่ป็รับ่อากาศัและระบ่บ่ระบ่ายอากาศัแล้วิเสร็จ และมีีการ

ต่รวิจสอบ่ต่ามีรอบ่เวิลาในแต่่ละป็ี

จะเห็นได้วิ่า การหมุีนเวิียนของอากาศัมีีควิามีสำาคัญ

ต่่อผู้ป็่วิยและบุ่คลากรในสถืานพยาบ่าลเป็็นอย่างยิ�ง และมีาก

ขึ�นในป็ัจจุบ่ัน ซึ่ึ�งเห็นได้ช่ัดเจนจากสถืานการณ์โรคระบ่าดที�

ต่้องมีีการควิบ่คุมีการแพร่เช่ื�อ นอกจากนี�การต่รวิจวิัดคุณภัาพ

อากาศัในอาคารไมี่ได้จำากัดเฉพาะในโรงพยาบ่าลเท่านั�น ยัง

สามีารถืต่รวิจวิัดสถืานป็ระกอบ่การอื�นๆ ได้ต่ามีควิามีจำาเป็็น

และการบ่ังคับ่ใช่้ต่ามีกฎหมีาย เพื�อให้ผู้ที�ใช่้อาคารมีีควิามีสบ่าย

และป็ลอดภััยต่่อสุขภัาพ ป็้องกันปั็ญหาการถ่ืายเทอากาศัที�ไม่ี

เพียงพอ เช่่น โรงหนัง ห้างสรรพสินค้า หรือแม้ีแต่่ห้องป็ฏิิบั่ต่ิ-

การเกี�ยวิกับ่การต่รวิจวิัดเช่ื�อ เป็็นต่้น 

เอกสารอ้างอิง
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ต่ิดเช่ื�อทางอากาศัในโรงพยาบ่าล สำานักงานสนับ่สนุนบ่ริการสุขภัาพเขต่ 4. นนทบุ่รี: กระทรวิงสาธิ์ารณสุข.

สำานักอนามีัยสิ�งแวิดล้อมี, กรมีอนามัีย, กระทรวิงสาธิ์ารณสุข. 2559. คู่มีือการป็ฏิิบ่ัต่ิงานเพื�อการต่รวิจป็ระเมีินคุณภัาพอากาศั

ภัายในอาคาร สำาหรับ่เจ้าหน้าที�. นนทบุ่รี: สำานักอนามีัยสิ�งแวิดล้อมี, กรมีอนามีัย, กระทรวิงสาธิ์ารณสุข.

ASHRAE. 2013. ASTM/ASHRAE Standard 62.1-2013: Ventilation for Acceptable Indoor Air quality. Atlanta: 

ASHRAE.

ต่ามีรูป็ตั่วิอย่าง สถืาบั่นวิิ จัยวิิทยาศัาสต่ร์และ

เทคโนโลยีแห่งป็ระเทศัไทย (วิวิ.) ได้ทำาการวิัดอัต่ราการไหล

เวิียนอากาศัในห้องผู้ป็่วิย โดยจะวิัดควิามีเร็วิลมีที�ไหลผ่าน

ช่่องลมีในหนึ�งหน่วิยเวิลา เช่่น เมีต่รต่่อวิินาที หรือ ฟีุต่ต่่อนาที 

เป็็นต่้น ช่่องลมีในที�นี�คือ ช่่องที�อากาศัไหลเข้า (supply/return 

air) และถูืกดูดออก (exhaust) จากห้อง และวัิดป็ริมีาต่รของ

ห้อง (ลูกบ่าศัก์เมีต่ร หรือลูกบ่าศัก์ฟีุต่) แล้วิจึงนำาผลการวิัดที�ได้

มีาคำานวิณเป็็นค่าอัต่ราการไหลเวิียนของอากาศัต่่อไป็


