
 
 

ข่าวสาร  สาระน่ารู้  เพื่อประโยชน์ของคนไทยในบรูไน 
สถานเอกอัครราชทตู ณ บันดาร์เสรีเบกาวัน 

www.thaiembassybrunei.org  /  www.mfa.go.th (เลือกภาษาไทย มมุบนขวา) 

www.facebook.com/thaiembassybrunei 

 

ฉบับท่ี  6/2556  (ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 37)                              เดือนมิถุนายน 2556     

 

 สวสัดีพ่ีน้องชาวไทยในบรูไนทกุทา่นครับ 

 

  เวลาผา่นลว่งมาถึงเดือนมิถนุายน หรือเดือน 6 ซึง่เข้าสูก่ลางปี 2556 แล้วนะครับ    

ซึง่ในเดือนนีจ้ะเป็นเดือนสดุท้ายท่ีมีการประชมุใหญ่ในกรอบอาเซียน และภมูิภาคหลายการประชมุ 

ก่อนเข้าสูเ่ทศกาลถือศีลอดของพ่ีน้องชาวมสุลิมทัว่โลก 

  ในสว่นของกิจกรรมการต้อนรับคณะตา่ง ๆ ของ สอท. เร่ิมจาก วนัท่ี 7-9 มิถนุายน 

2556 สอท. ได้ต้อนรับ นายสรุชยั เลีย้งบญุเลิศชยั รองประธานวฒุิสภา คนท่ีหนึง่ และคณะ ในโอกาส

เดนิทางเข้าเย่ียมคารวะประธานสภานิติบญัญตัแิหง่ชาติบรูไน  พร้อมทัง้ เข้ารับฟังการบรรยายสรุป

เก่ียวกบัสภาวะเศรษฐกิจของบรูไน ซึง่จดัโดย Brunei Economic Developement Board (BEDB) 

สํานกันายกรัฐมนตรี และเข้าเย่ียมคารวะ รัฐมนตรีวา่การกระทรวงอตุสาหกรรมและทรัพยากรพืน้ฐาน 

  วนัท่ี 18-20 มิถนุายน พล.อ. วรพงษ์ สง่าเนตร รองผู้บญัชาการทหารสงูสดุ ในโอกาส

ท่ีทา่นเดินทางเข้าร่วมในพิธีเปิดการร่วมฝึกการชว่ยเหลือด้านมนษุยธรรม และ การบรรเทาภยัพิบตัิ

ของอาเซียน และการฝึกด้านการแพทย์ทหาร และ คณะสดุท้ายของเดือนนี ้เม่ือวนัท่ี 29 มิถนุายน-2 

กรกฎาคม คือ       ดร. สรุพงษ์ โตวิจกัษ์ชยักลุ รองนายกรัฐมนตรี และ รัฐมนตรีวา่การกระทรวงการ

ตา่งประเทศ และคณะ ได้เดินทางเข้าร่วมการประชมุระดบัรัฐมนตรีตา่งประเทศอาเซียน ในการประชมุ

หลกั 4 การประชมุ 

  ตามท่ีได้กลา่วข้างต้นแล้วครับ ในกลางเดือนกรกฎาคมก็จะเข้าสูเ่ดือนรอมฎอน หรือ

เทศกาลถือศีลอดของพ่ีน้องชาวมสุลิมทัว่โลก รวมทัง้ในบรูไนแล้ว ก็จะทําให้มีชว่งวา่งเว้นจากการ

ประชมุและกิจกรรมตา่ง ๆ ในบรูไนเป็นเวลาหนึง่เดือนเต็ม ตอ่จากนัน้ เม่ือเข้าสูช่ว่งเร่ิมต้นการเฉลิม

ฉลองเทศกาลฮารีรายา  สอท. ก็จะมีโอกาสได้ร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิง การเปิดบ้านของ 

http://www.thaiembassybrunei.org/
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2. 

 

 

บคุคลสําคญัตา่ง ๆ ของบรูไน ในวงการตา่ง ๆ รวมไปถึงการต้อนรับคณะจากประเทศไทยอีกหลาย

คณะท่ีจะเดนิทางมาประชมุ ในเดือนตอ่ไปจนถึงเดือนตลุาคมครับ   

  ขอให้ทกุทา่นมีสขุภาพแข็งแรง มีความสขุทัง้กายและใจ คดิสิ่งใดสมความปรารถนา

ทกุประการครับ    

 

 

ด้วยความปรารถนาดี  

          อภิชาต ิเพ็ชรรัตน์  

                               เอกอคัรราชทตู ณ บนัดาร์เสรีเบกาวนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. 
                             

รองผู้บัญชากการทหารสูงสุดเดนิทางเข้าร่วมพธีิปิดการร่วมฝึกทางทหารอาเซียน 

      

              � 

  เม่ือวนัท่ี 18 มิถนุายน 2556 พล.อ. วรพงษ์ สง่าเนตร รองผู้บญัชาการทหารสงูสดุ ได้

เดนิทางเข้าร่วมในพิธีปิดการฝึกการชว่ยเหลือด้านมนษุยธรรม และการบรรเทาภยัพิบตัขิองอาเซียน 

ครัง้ท่ี 2 (ASEAN Militaries Humanitarian Assistance and Disaster Relief Exercise : AHX) และ 

การฝึกด้านการแพทย์ทหาร ท่ีจดัขึน้ระหวา่งวนัท่ี 12-22 มิถนุายน 2556  ท่ีบรูไนเป็นเจ้าภาพ โดยมี

ประเทศท่ีเข้าร่วม ได้แก่ ประเทศสมาชิกอาเซียน 10 ประเทศและประเทศคูเ่จรจาอาเซียน 8 ประเทศ 

เพ่ือให้กําลงัพลได้สร้างความคุ้นเคยกบัวิธีการปฏิบตัภิารกิจด้านมนษุยธรรม และการบรรเทาภยัพิบตัิ

ทางทหารร่วมกบัมิตรประเทศ  

                     นอกจากการฝึกทางทหารแล้ว ผู้ เข้าร่วมได้มีการประชมุเพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์

และความเช่ียวชาญด้านจดัการภยัพิบตัริะหวา่งกนัของประเทศสมาชิกด้วยการนําเสนอหวัข้อพดูคยุ

โดยบรูไน อินโดนีเซีย มาเลเซียและฟิลิปปินส์  ในขณะท่ีสว่นการแลกเปล่ียนความเช่ียวชาญและ

ประสบการณ์ ประเทศไทยได้นําเสนอประเดน็การจดัการนํา้ทว่มในประเทศไทยเม่ือปี 2554  และศนูย์

ความร่วมมือด้านสิทธิมนษุยชนและการจดัการภยัพิบตัอิาเซียน (ASEAN Coordinating Centre for 

Humanitarian Assistance on disaster management – AHA Centre) อีกด้วย 
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4. 
                             

รองประธานวุฒสิภา คนท่ี 1 เย่ียมคารวะประธานสภานิตบัิญญัติแห่งชาตบิรูไน 

      

     �  �   

   

  นายสรุชยั เลีย้งบญุเลิศชยั  รองประธานวฒุิสภา คนท่ีหนึง่ และคณะเดนิทางมาบรูไน 

ระหวา่งวนัท่ี 7-9 มิถนุายน 2556  เม่ือวนัท่ี 8 มิถนุายน 2556 เวลา 10.00 น. รองประธานวฒุิสภาฯ 

และคณะได้เข้าเย่ียมคารวะ Pehin Isa ประธานสภานิติบญัญตัแิหง่ชาตบิรูไน ท่ีอาคารสภานิตบิญัญัติ

แหง่ชาต ิโดยทัง้สองฝ่ายได้หารือเก่ียวกบัความเป็นไปได้ในการดําเนินกิจกรรมตา่ง ๆ ร่วมกนัระหวา่ง

รัฐสภาของทัง้สองประเทศ อาทิ การดงูานของสมาชิกรัฐสภา  การแลกเปล่ียนการฝึกงานของ

เจ้าหน้าท่ีรัฐสภา การสง่เสริมให้มีความร่วมมือด้านการศกึษา เป็นต้น 

นอกจากนี ้ ฝ่ายไทยยินดีท่ีจะให้การสนบัสนนุบรูไนในด้านเกษตรกรรม ตามนโยบายวิสยัทศัน์ 

WAWASAN 2035 ของสมเดจ็พระราชาธิบดีฯ ในการก้าวไปสูก่ารพฒันาอยา่งยัง่ยืน โดยในโอกาสนี ้

รองประธานวฒุิสภาฯ ได้ขอบคณุรัฐบาลบรูไนท่ีดแูลแรงงานไทย และนกัธุรกิจไทยท่ีทํางานอยูใ่นบรูไน

เป็นอย่างดี ซึง่ฝ่ายบรูไนได้แสดงความขอบคณุแรงงานไทยท่ีมีสว่นสําคญัในการพฒันาเศรษฐกิจบรูไน

เชน่กนั  

ในเดือนกนัยายนนี ้บรูไนจะเป็นเจ้าภาพจดัการประชมุ ASEAN Inter-Parliamentary 

Assembly : AIPA) ซึง่จะมีผูแัทนจากรัฐสภาอาเซียนเข้าร่วมประชมุประมาณ 400 คน 
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5. 

 
 

สอท. จัดสอนการทาํอาหารไทยให้แก่ภริยาเอกอัครราชทูต ณ บันดาร์เสรีเบกาวัน 

 

          
  

          
 

เม่ือวนัท่ี 23 มิถนุายน 2556  สอท. ได้จดัโครงการสอนการทําอาหารไทย ขึน้ท่ีทําเนียบ

เอกอคัรราชทตู ณ บนัดาร์เสรีเบกาวนั โดยมีภริยาคณะทตูานทุตู จากประเทศตา่ง ๆ ได้แก่  ญ่ีปุ่ น 

เกาหลี อินเดีย บงัคลาเทศ ฟิลิปปินส์  พร้อมทัง้ ภริยาปลดักระทรวง การตา่งประเทศบรูไน  และ

สมาชิกสมาคมสตรีนานาชาต ิเข้าร่วมจํานวน 16 คน  รายการอาหารท่ี สอท. จดัสอนใน ครัง้นี ้ได้แก่ 

ส้มตํา และ ขนมบวัลอย  ซึง่ผู้ เข้าร่วมการเรียนทําอาหารไทยครัง้นีก้ลา่วว่า นอกจากจะได้รับความรู้ 

ความเพลิดเพลิน ในการเรียนทําอาหารไทยแล้ว ยงัสง่เสริมความช่ืนชอบอาหารไทยมากขึน้อีกด้วย  
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                         แวดวงแรงงานไทย/อาสาสมัครแรงงานไทย    

 
 

เล่าสู่กันฟังถงึอาสาสมัครแรงงานและแรงงานไทยในบรูไน 

 

 

สวัสดีแรงงานไทยและอาสาสมัครแรงงานทุกท่าน 

จดหมายถึงแรงงานไทยและอาสาสมัครแรงงานในบรูไน ฉบับนีเ้ป็นฉบับท่ี 6 ของปี 

2556 แล้ว ชั่วเวลาประเด๋ียวเดียวปี 2556 ก็เข้ามาคร่ึงปีแล้ว ใครท่ีคิดถึงบ้านคิดถึงครอบครัวก็อดทน

ทํางานเก็บเงินรอไปไม่นานก็ครบสญัญาจ้าง 2 ปี ได้กลับไปเย่ียมบ้านเย่ียมครอบครัวกัน ในระหว่าง

ทํางานขอให้ตัง้ใจทํางาน งดสุรา ยาเสพติด การพนนั เม่ือถึงเวลากลบับ้านจะได้กลบัไปพบพ่อแม่ ลูก

เมียอย่างสดช่ืน แข็งแรง จากการไปเย่ียมเยียนแรงงานไทยตามสถานท่ีทํางาน ได้พบปะพูดคุยกับ

นายจ้าง กล่าวได้ว่านายจ้างทุกคนช่ืนชมแรงงานไทยว่าทํางานดี ขยนัขนัแข็ง หนกัเอาเบาสู้  มีนํา้จิต

นํา้ใจ และรับผิดชอบงาน แต่ คําว่าแต่น่ีไม่ค่อยอยากจะได้ฟังเลย แต่แรงงานไทยชอบด่ืมเหล้ามาก 

อย่างไรก็ขอให้เพลาๆ คอ่ยๆ ด่ืมลดลง จนเลิกด่ืมเลยได้จะเป็นสิ่งท่ีดีมาก ในขณะท่ีท่านด่ืมเหล้าเข้าไป

หนึง่แก้ว ขอให้คดิวา่ ถ้าเราไมด่ื่มน่ีจะเก็บเงินคา่เหล้าเป็นคา่ขนม คา่เล่าเรียนลกูเพิ่มขึน้ได้เท่าไหร่ เหล้า

ด่ืมเข้าไปก็ทําลายสุขภาพ ทําลายสมอง สติสมัปชญัญะ รุ่งเช้าต่ืนขึน้มาทํางาน หากไม่สร่างเมา บาง

คนทํางานบนท่ีสูง บนนั่งร้าน ทํางานกับเคร่ืองจักร เคร่ืองยนต์ ก็จะก่อให้เกิดอุบตัิเหตุ ซึ่งอาจทําให้

บาดเจ็บ ทพุลภาพหรือเสียชีวิตได้  

เม่ือเดือนพฤษภาคมท่ีผ่านมามีวนัท่ีสําคญัย่ิงของผู้ ใช้แรงงาน คือวนัท่ี 1 พฤษภาคม

ของทุกปี ถือเป็นวันแรงงานแห่งชาติของประเทศไทย โดยเม่ือวันท่ี 30 เมษายน 2499 สํานัก

นายกรัฐมนตรีได้มีประกาศให้วนัท่ี 1 พฤษภาคมเป็นวนักรรมกรแห่งชาติ ซึ่งตอ่มาได้เปล่ียนช่ือเป็นวนั

แรงงานแห่งชาติ ประเทศในยโุรปส่วนมากก็กําหนดให้วนัท่ี 1 พฤษภาคม เป็นวนัแรงงานเช่นเดียวกัน 

และเรียกว่าวนักรรมกรสากล หรือวนัเมย์เดย์ ยกเว้นประเทศสหรัฐอเมริกาและแคนาดา ท่ีถือเอาวนั

จนัทร์แรกของเดือนกนัยายนเป็นวนัแรงงาน รัฐบาลไทยโดยกระทรวงแรงงานได้เล็งเห็นถึงความสําคญั

ของผู้ใช้แรงงาน โดยถือวา่เป็นกลุม่คนท่ีมีความสําคญัตอ่การขบัเคล่ือนเศรษฐกิจของประเทศ แรงงาน

เป็นปัจจยัสําคญัท่ีก่อให้เกิดผลผลิตในระบบเศรษฐกิจ ดงันัน้กระทรวงแรงงาน จึงได้กําหนดนโยบาย

เก่ียวกบัแรงงาน โดยเฉพาะแรงงานไทยท่ีทํางานในตา่งประเทศ มุง่หวงัท่ีจะให้เสียคา่ใช้จา่ยในการไป 
7. 



 
ทํางานตามความเป็นจริง ให้ได้รับการคุ้มครองดแูล ตลอดจนเร่งพฒันาทกัษะฝีมือแรงงาน และภาษา

เพ่ือให้สามารถแขง่ขนักบัแรงงานจากชาติอ่ืนๆ ได้ เน่ืองจากแรงงานไทยสว่นใหญ่จะมีทกัษะฝีมือไม่

เป็นรองใครอยูแ่ล้ว จะเป็นรองก็แตภ่าษาเทา่นัน้ หากแรงงานไทยมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถ

ส่ือสารภาษาได้ เช่ือได้วา่แรงงานไทยจะมีโอกาสดีกวา่แรงงานชาติอ่ืนๆ ไมว่า่จะเก่ียวกบัหน้าท่ีการ

งานและคา่จ้างท่ีสงูขึน้ อย่างไรก็ดี แรงงานไทย ซึง่ทํางานอยูท่ี่ประเทศบรูไนทกุวนันี ้ตัง้แตร่ะดบั

กรรมกรขึน้ไป ปัจจบุนัจะได้รับคา่จ้างตอ่วนัสงูกวา่แรงงานชาติอ่ืนๆ อยูแ่ล้ว หากได้รับการพฒันา

ความรู้ความสามารถด้านภาษาอีกทางหนึง่ รับรองได้วา่ไปโลดแนน่อน ก็ขอให้ทกุคนทํางานกนัอยา่งมี

ความสขุนะคะ่ จนกวา่จะพบกนัใหมเ่ดือนกรกฎาคม 
 

 

 

                 นางอารีวรรณ ศัพทอนันต์ 

       อัครราชทูตท่ีปรึกษา (ฝ่ายแรงงาน) 

          มิถุนายน 2556 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



8. 
 

   แวดวงแรงงานไทยในบรูไน 

   
 

“.....ผู้ท่ีจะรักษาความเป็นไทยได้ม่ันคงดีและเหมาะสมท่ีสุด ไม่มีใครอ่ืนนอกจากคนไทย 

เพราะฉะนัน้ไม่ว่าจะอยู่  ณ แห่งใด คนไทยมีหน้าท่ีต้องรักษาความเป็นไทยเสมอ.....” พระราช

ดํารัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั วนัท่ี 27 กุมภาพนัธ์ 2527  อาสาสมัครแรงงาน คุณ

เยาวรักษ์ เหล่ียมพันธ์ุ ฝากให้ยํา้เตือนแรงงานไทย ท่ีจะเดินทางกลับประเทศไทยว่า ขอให้

เดนิทางไปถึงสนามบนิก่อนเคร่ืองบนิจะออกเดินทางไม่ต่ํากว่า 2 ชัว่โมง เม่ือไปถึงแล้วให้เข้าไปเช็คอิน

ได้เลย ไมต้่องนัง่รอให้ประตเูปิดก่อน เพราะประตกูระจกเป็นประตอูตัโนมตัิ หากท่านไม่เดินไปถึงหน้า

ประต ูประตก็ูจะไม่เปิด มีตวัอย่างของแรงงานไทย ท่ีตกเคร่ืองบิน เพราะเหตดุงักล่าวมาแล้ว ก็ฝาก

บอกต่อๆ กันไป  ขอขอบคุณอาสาสมัครแรงานคุณเยาวรักษ์ เหล่ียมพันธ์ุ ช่วยแจ้งเหตุ

แรงงานไทย ท่ีเกิดปัญหาส่วนตวั ซึ่งส่งผลตอ่การทํางาน และได้ให้ความร่วมมือไปพบปะเย่ียมเยียน

แรงงานไทยร่วมกบั สนร.บรูไนท่ีเคบี   ขอขอบคุณอาสาสมัครแรงงาน คุณวัชระพงษ์ นันตา 

ท่ีได้สละเวลานําเจ้าหน้าท่ี สนร.บรูไนไปพบปะเย่ียมเยียน สอบถามสารทกุข์สขุดิบแรงงานไทย ท่ีไซท์

งานก่อสร้างเขตเคบี  และ ขอขอบคุณนายกสมาคมคนไทยในบรูไน คุณวิษณุ ศักดิยากร 

รวมทัง้กรรมการสมาคมฯ ทุกท่าน ท่ีสละเวลาเข้าร่วมงานเลีย้งต้อนรับคณะผู้ตรวจราชการจาก

กระทรวงแรงงาน ท่ีได้มาตรวจเย่ียมแรงงานไทยในประเทศบรูไน  สนร.บรูไนได้เดินทางไป

เย่ียมเยียนแรงงานท่ีไซท์งานก่อสร้างบริษัทยูอี (United Engineer (B) Sdn Bhd) เขตเต็มบรู่ง ทกุ

คนอยู่ดี ทํางานมีความสุข โดยเฉพาะแรงงานไทยมีความรักสามคัคี ช่วยเหลือกันโดยมีพ่ีใหญ่ คุณ

จํานงค์ กลิ่นจันทร์ ซึ่งทํางานกับบริษัทยูอีมาเป็นสิบปี ช่วยทําหน้าท่ีล่ามและเป็นคนกลางระหว่าง

แรงงานไทยกบันายจ้าง ซึ่งถือเป็นเร่ืองท่ีน่ายินดีเป็นอย่างย่ิง ก็ขอให้แรงงานไทยทกุคนรัก สามคัคีกัน 

ตลอดไป อย่าก่อปัญหาชกต่อย ทะเลาะวิวาท ทําร้ายกันเอง ขอให้คิดว่าทุกคนเป็นเพ่ือน เป็นพ่ีน้อง

ร่วมชาติ ยอมเสียสละความสุข ห่างไกลพ่อแม่ญาติพ่ีน้อง ครอบครัว มาทํางานต่างประเทศ เพ่ือ

จุดประสงค์เดียวกันคือทํางานหาเงินส่งไปให้ครอบครัว และหากมีสิ่งใดๆ ท่ีไม่สามารถแก้ไขได้

ด้วยตัวเอง สนร.บรูไนยนิดีเป็นท่ีพึ่งให้ทุกคนเสมอ  ฉบับท่ีแล้วค้างเร่ืองสัญญาการจ้าง

งานไว้ท่ีข้อ 3) ฉบบันีจ้ะเลา่ตอ่ถึง ข้อ 4) (เอ) ลกูจ้างจะได้รับคา่จ้างในอตัราไมน้่อยกวา่.............(ระบุ

จํานวนคา่จ้างตอ่ชัว่โมง, ตอ่วนั, ต่อสปัดาห์ หรือตอ่เดือน) ซึ่งนายจ้างจะต้องจ่ายค่าจ้างให้แก่ลกูจ้าง

ไมน้่อยกวา่ 6 วนัตอ่หนึง่สปัดาห์ (บี) เบีย้เลีย้งเป็นเงิน.............(ระบจํุานวนเงิน) ตอ่วนั และจะจ่ายให้

ลูกจ้าง นบัตัง้แต่วนัท่ีลูกจ้างเดินทางจากประเทศไทยมาถึงประเทศบรูไน (ซี) เม่ือลูกจ้างร้องขอเงิน

ลว่งหน้าจากนายจ้าง นายจ้างจะจา่ยเงินลว่งหน้าให้ในจํานวนคา่จ้างไมเ่กิน 4 สปัดาห์ ก่อนท่ีจะ 

9. 



 

เดนิทางมาจากประเทศไทย และลกูจ้างจะต้องจ่ายเงินล่วงหน้าคืนให้แก่นายจ้างโดยผ่อนชําระภายใน 

12 สปัดาห์ (3 เดือน) โดยหกัจากคา่จ้างของลกูจ้าง (ดี) นายจ้างจะต้องจ่ายคา่จ้างให้แก่ลกูจ้างอย่าง

น้อยเดือนละ 1 ครัง้ หรืออาจมากกว่าเดือนละ 1 ครัง้ หากเป็นความประสงค์ของนายจ้าง (ให้ระบุ

รายละเอียดตา่งๆ ท่ีเป็นเงินเพิ่ม เบีย้เลีย้ง เชน่ เบีย้เลีย้งการดํารงชีพ) ฉบบันีข้อยตุิไว้เพียงข้อ 4 จะเล่า

รายละเอียดของสญัญาจ้างข้อท่ี 5 ในฉบบัตอ่ไป   

 

 
                                                                                                 “นักรบแรงงาน ”  
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   อะโวคาโด ต้านชรา ต้านโรคหัวใจและมะเร็ง 

 

  

                              
 

29เช่ือหรือไมว่า่ผลไม้อย่างอะโวคาโด29 นอกจากจะมีรสหวานอร่อยแล้ว ยังสามารถช่วยให้

คนท่ีรับประทานเป็นประจําดูอ่อนกว่าวัยได้อีกด้วย เพราะนักวิทยาศาสตร์ได้พิสูจน์แล้วว่า 

นํา้มันท่ีพบในผลไม้ชนิดนี ้สามารถชว่ยลดริว้รอยตีนกาได้ แถมยงัชว่ยลดความเส่ียงในการเป็น

โรคหวัใจและโรคมะเร็งได้อีกด้วย 

29นายคริสเตียน คอร์เตส โรโฆ่ (Christian Cortes-Rojo) นกัวิจยั29ชาวเม็กซิกนั29พบวา่     ผล29

อะโวคาโดสามารถชว่ยลดริว้รอยแหง่วยัได้ดีกวา่ผกัผลไม้ชนิดอ่ืน เพราะแม้วา่ผกัอ่ืน ๆ เช่น แครอท

และมะเขือเทศ จะสามารถช่วยลดริว้รอยก่อนวยัของเราได้เหมือนกนั แตร่่างกายของเราก็ไมส่ามารถ

ซมึซบัสารแอนตีอ้อกซิแดนท์จากผกัผลไม้เหลา่นัน้ได้เหมือนกบัท่ีซมึซบันํา้มนัในอะโวคาโด  เหตท่ีุเป็น

แบบนีก็้เพราะสารแอนตีอ้อกซิแดนท์ในแครอทและมะเขือเทศ ไมส่ามารถผ่านไมโทคอนเดรีย

(Mitochondria) ซึง่เป็นออร์แกเนลล์  (Organelle) หรือโครงสร้างภายในเซลล์ ซึง่เก่ียวข้องกบัระบบ

เปล่ียนสารอาหารให้กลายเป็นพลงังานได้ดีนกั เพราะฉะนัน้ อะโวคาโดจงึเป็นผลไม้ท่ีชว่ยคงความ

ออ่นเยาว์ให้กบัคณุได้ดีท่ีสดุ 

29            นอกจากจะชว่ยให้คณุไมด่แูก่ก่อนวยัแล้ว อะโวคาโดยงัมีฤทธ์ิต้านโมเลกลุท่ีส่งผลเสียตอ่

ร่างกาย ซึง่เป็นบอ่เกิดของโรคมะเร็งอีกด้วย29 และจากผลการทดสอบของนกัวิจยัทา่นนีย้งัพบวา่        

อะโวคาโดยงัมีสว่นช่วยในการลดไขมนัอดุตนัในเส้นเลือดได้อีกด้วย นบัวา่เป็นผลไม้ท่ีมีประโยชน์ครบ

ครันจริง ๆ ดงันัน้เพ่ือสขุภาพท่ีดีของคณุ ควรหนัมาทานอะโวคาโดกนัให้มากขึน้นะคะ 

 

ขอขอบคณุข้อมูลจาก นางสาวสขุใจ ประกอบวงษ์ ผูเ้ขียนลงเว็บไซต์ net2653011311143.blogspot.com 
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                                          รู้เฟ่ือง เร่ืองภาษามลายู     

      

                                               
                        คาํศัพท์เก่ียวกับอาการป่วย 

      ภาษาไทย                           ภาษามาเลย์                   ภาษาอังกฤษ                   

17T        ปวดท้อง                                 17 TSakit  Perut                        stomachache 
                      Uคําอา่น U                  (ซา-ก๊ิต-เปอ-รุท)                      (สโต-มคั-เอค) 
       ปวดหลงั                                Sakit belakang                       backache 
                     Uคําอ่าน U                 (ซา-ก๊ิต-เบอ-ลา-กงั)                    (แบค-เอค)                       

         ปวดฟัน                                   Sakit gigi                                 toothache                         

          Uคําอา่น U                     (ซา-ก๊ิต-กี-กี)                          (ทธู-เอค)                      

หมายเหตุ สอท. ขออภัยในการนําเสนอคาํอ่านภาษามาเลย์ของฉบับท่ีแล้ว และขอแก้ไข 

คาํอ่านของคาํศัพท์สองคาํ ดังนี ้  

ปวดศีรษะ  Sakit  Kepala     ท่ีถูกต้องอ่านว่า ซา-กิต๊-กา-ปา-ลา  

เวียนศีรษะ Pening kepala   ท่ีถูกต้องอ่านว่า ปัน-เนง-กา-ปา-ลา                                     
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                       ปฎิทนิกาํหนดการและกิจกรรมของ สอท.           

      
 วนัท่ี 7-9 มิถนุายน 2556 นายสรุชยั เลีย้งบญุเลิศชยั รองประธานวฒุิสภา คนท่ี 1 และคณะ 

เดนิทางเยือนบรูไน และเข้าเย่ียมคารวะประธานสภานิติบญัญตัแิหง่ชาติบรูไน 

 วนัท่ี 18-20 มิถนุายน 2556 รองผู้บญัชาการทหารสงูสดุ เดนิทางเข้าร่วมประชมุและ 

ฝึกอบรมร่วมกนัเก่ียวกบัการเตรียมการป้องกนัภยัพิบตัิ 

 วนัท่ี 29 มิถนุายน – 3 กรกฎาคม 2556 นายสรุพงษ์ โตวิจกัษ์ชยักลุ รัฐมนตรีวา่การ 

กระทรวงการตา่งประเทศ และคณะ เดนิทางเข้าร่วมการประชมุระดบัรัฐมนตรีอาเซียน  

ครัง้ท่ี 46  

 วนัท่ี 5-9 กรกฎาคม 2556 นางพิรมล เจริญเผา่ อธิบดีกรมเจรจาการค้าระหวา่งประเทศ 

กระทรวงพาณิชย์ และคณะ เดนิทางเข้าร่วมการประชมุระดบัเจ้าหน้าท่ีอาวโุสด้าน 

เศรษฐกิจอาเซียน 

 วนัท่ี 21-25 สิงหาคม 2556 การจดังาน Thailand Grand Fair ท่ีศนูย์จดัการแสดงสินค้า 

Bridex Hall, Jerudong  

 เดือนกนัยายน บรูไนเป็นเจ้าภาพจดัการประชมุ ASEAN Inter-Parliamentary Assembly : 

AIPA) 

 
 

                 

  �  � � � � � � 

                 
 

                                                             

บรรณาธิการ :  ธวัช สุมิตรเหมาะ (อัครราชทตูที่ปรึกษา) 

กองบรรณาธิการ :  อารีวรรณ ศัพทอนันต์ (อัครราชทตูที่ปรึกษา)  อัญชลี เรืองขจร (เลขานุการเอก)  สมชาย อังสนันท์สุข 

(เลขานุการโท) รัชนี เต๋งเจริญสุข (เลขานุการโท)   ศรีลักษณ์ พาร์สันส์    ประทบัใจ ธรรมรังษี   อับดุลวาริส บิลังโหลด 

รําแพน ทองน่ิม   

Address:  No. 2, Spg. 682, Jln. Tutong, BF 1320, Kg. Bunut, Bandar Seri Begawan, Brunei Darussalam   หากท่านมีปัญหา

ข้อสงสัย ข้อเสนอแนะ หรือติชม สามารถโทรศัพท์ได้ที่หมายเลข 2653108-9 โทรสาร 2653032   อีเมล์ thaiemb@brunet.bn   

 21เฟสบุ๊ค  www.facebook.com/thaiembassybrunei 

http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091121162205_3B
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091120062909_17
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091120062851_09
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091120062837_11
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091115124907_hV
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091115124914_C2
http://wallpaper.thaiware.com/wallpaper_download.php?id=1698_8162_091115124856_r1
http://www.facebook.com/thaiembassybrunei


            

 

 

 

 

 

 

                       


