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สอบถามราคาสินคาและโปรโมช่ัน

เสนอแนะหรือรองเรียนปญหาดานตางๆ

สอบถามขอมูลท่ัวไป

ติดตอชางบริการสยามคูโบตา

คูโบตาใหมากกวาความประทับใจคูโบตาใหมากกวาความประทับใจ

จบครบทุกบริการจบครบทุกบริการ

04 เพือ่นเกษตร
มีนาคม 2564



KUBOTA BOUTIQUE SHOP

BUY NOW

เลือกชมสินค้า 

WEBSITE 

บริการจัดส่งถึงบ้าน 

https://skcboutiqueshop.wixsite.com/skc-boutique-shop

https://store.siamkubota.co.th/

ช่องทางสั่งซื้อสินค้า
WEBSITE 

หรือ LINE @

Line ID : @KUBOTABOUTIQUE

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 

   092-262-4185
สอบถามราคาสินคาและโปรโมช่ัน

เสนอแนะหรือรองเรียนปญหาดานตางๆ

สอบถามขอมูลท่ัวไป

ติดตอชางบริการสยามคูโบตา

คูโบตาใหมากกวาความประทับใจคูโบตาใหมากกวาความประทับใจ

จบครบทุกบริการจบครบทุกบริการ

พบกับสนิค้าท่ีมีเอกลกัษณ์โดดเด่นอย่างมีสไตล์ คณุภาพดี ราคาเหมาะสม ได้ท่ี คโูบต้าบูตคิช้อป
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ปลอดภยัไร้โควิด

เรื่องที่ควรรู้ ก่อนใส ่
“หน้ากากอนามัย”  

แบบไหนถึง ถูกต้อง

จากสถานการณ ์การแพร ่ระบาดของไวรัสโคโรน ่าท�าให ้

หน้ากากอนามัยกลายเป็นสิ่งของที่เราทุกคนต้องใส่เพ่ือป้องกันไม่ให ้

มีการแพร่ระบาดของไวรัสเพิ่มมากข้ึน แต่แท้จริงแล้วการป้องกัน 

การติดเชื้อไม่ได้มีแค่หน้ากากอนามัย เพราะการใส่หน้ากากอนามัย 

ไม่สามารถป้องกันได้ 100% แต่ต้องประกอบไปด้วยหลายอย่าง  

เช่น ควรหลกีเลีย่งการอยูใ่นทีแ่ออดั ล้างมอืให้สะอาด และเว้นระยะห่าง 

ซึง่ทัง้หมดต้องท�าควบคูก่นั จงึจะช่วยป้องกนัการตดิเช้ือได้

ผู้ที่ควรใส่หน้ากากอนามัยควรจะผู้ป่วยที่มีน�้ามูก ไอ หรือจาม  

และคนทีม่คีวามเสีย่งต่อการรับเช้ือ เช่น คนขับรถโดยสาร ผูท้ีท่�างาน 

ในสนามบนิ โรงพยาบาล หรืออยูใ่นสถานทีแ่ออดัมผีูค้นจ�านวนมาก

ในปัจจุบนัผูค้นจ�านวนมากยงัขาดความรู้และความเข้าใจถงึวธิกีาร 

ใส่หน้ากากอนามัยที่ถูกต้อง จนท�าให้ไม่สามารถป้องกันการติดเช้ือ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพเท่าที่ควร วันน้ีเรามีวิธีการใส่หน้ากากอนามัย 

ที่ถูกต้องและวิธีป้องกันตัวเองหากต้องตกอยู ่ในสถานการณ์ที่ไม่มี 

หน้ากากอนามยัมาฝาก

วิธีใส่หน้ากากอนามัยที่ถูกต้อง

• ท�าความสะอาดมือก่อนใส่หน้ากาก
• หันด้านที่มีสีออกข้างนอก หันด้านสีขาวเข้าตัว
• จับสายจากด้านข้างแล้วคล้องที่หลังหู
• กดแกนโลหะด้านบนให้แนบกับหน้า
• ดึงหน้ากากด้านล่างให้ถึงใต้คาง

วิธีถอดหน้ากากอนามัยที่ถูกต้อง

• ใช้นิ้วเกี่ยวสายคล้องเพื่อทิ้งลงถังขยะ
• ห้ามสัมผัสหน้ากากโดยตรง
• หากสัมผัสหน้ากากที่ใช้แล้วให้ล้างมือให้สะอาด

ถ้าไม่มีหน้ากากอนามัยท�าอย่างไร

ข้อมูลโดย ผศ. นพ.ก�าธร มาลาธรรม
สาขาวิชาโรคติดเชื้อ ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

• หาก ไอ จาม ให้ใช้แขนเสื้อหรือผ้าปิดปากแทน  
ไม่ควรใช้มือเพราะเชื้อโรคจะติดมากับมือ  
ท�าให้มีโอกาสแพร่เชื้อสูง

• พกแอลกอฮอล์เจลหรือสเปรย์ ความเข้มข้น 
ของแอลกอฮอล์ที่เหมาะสมคือ 70% หรือไม่ต�่ากว่า 50%
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1. ท่าบริหารข้อนิ้วมือ
• ยกมือขึ้นระดับหน้าอก

• ก�านิ้วมือแล้วแบออก  
โดยพยายามแบออกให้เต็มที่  
เพื่อบริหารข้อนิ้วมือ

• ก�าแล้วแบสลับกันไปเรื่อย ๆ  
จนกว่าจะรู้สึกเมื่อย

หมายเหต ุ สามารถท�าที่บ้านได้ หรือท�าขณะนั่งดูโทรทัศน์ก็ได้ หากยกแขนขึ้น 
 ให้มืออยู่บริเวณเท่ากับไหล่ จะช่วยบริหารแขนและหัวไหล่ไปด้วย  
 เพราะมีการเกร็งแขนและหัวไหล่

2. ท่าป้องกันหัวไหล่ติด
• ยกแขนข้างใดข้างหนึ่งขึ้น  

ให้แขนแนบติดใบหู (หากไม่สามารถ 
ยกให้ติดใบหูได้ เป็นสัญญาณว่า 
ไหล่เริ่มติด ให้ใช้มืออีกข้างช่วยดัน)

• เหยียดให้เต็มที่

• เมื่อรู้สึกเมื่อยให้คลายออก 
แล้วเหยียดอีกครั้ง ท�าไปเรื่อย ๆ

• ท�าเหมือนเดิมกับแขนอีกข้าง

3. ท่าบริหารข้อมือ

• ยกแขนขึ้นมา

• ก�ามือแล้วหมุน

• หมุนไปข้างหน้าและหมุนกลับ

สุขภาพ Lifestyle

วัยสงูอาย ุเป็นวยัทีร่ะบบต่าง ๆ  ในร่างกายมกีารเสือ่มสภาพเน่ืองจาก 

ร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงไปมาก ทั้งยังพบว่าบางรายมีปัญหา 

ทางด้านอารมณ์และจติใจร่วมด้วย ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา สามารถ 

ป้องกันได้ด้วยการออกก�าลังกาย ซึ่งต้องกระท�าอย่างเหมาะสม  

เพื่ อป ้องกันการเกิดอุบัติ เหตุหรือป ัญหาอื่นที่ เกี่ ยวกับสุขภาพ  

ก่อนออกก�าลังกายอาจต้องปรึกษาแพทย์เจ้าของไข้ก่อน เพื่อปรึกษา 

เกี่ยวกับการออกก�าลังกายที่เหมาะสม เพราะบางโรคอาจก�าเริบได้ 

เมือ่ออกก�าลงักาย เช่น โรคความดนัโลหติ ทีอ่าจเพิม่สงูข้ึนเมือ่ออกก�าลงักาย  

จึงต้องควบคุมความดันให้อยู่ในระดับปกติก่อน จึงจะเหมาะสมต่อ 

การออกก�าลังกาย นอกจากน้ีผู้สูงอายุควรออกก�าลังกายด้วยท่าง่าย ๆ  

เพื่อป้องกันอันตราย 

สิ่งที่ควรท�ำก่อนกำรออกก�ำลังกำยของผู้สูงอำยุ

ควรตรวจสขุภาพก่อนการออกก�าลงักาย

หลีกเล่ียงท่าออกก�าลังกายท่ีมีการเกร็งหรอืเบ่งมากเกนิไป  

ในบางรายอาจท�าให้ความดนัสูงข้ึนได้ โดยเฉพาะท่าท่ีท�าให้ต้องกล้ันหายใจ

หลีกเล่ียงการออกก�าลังกายทีม่กีารปะทะ การแข่งขัน  

เพราะอาจเกดิอนัตราย

ข้อมลูจาก : รายการ Rama Square ช่วง นดักบั Nurse “ผูส้งูอาย”ุ ออกก�าลงักายอย่างไรจงึเหมาะสม วันที ่23 ตลุาคม 2560 

 คณุอรวรรณ พชิิตไชยพทิกัษ์ พยาบาลช�านาญการพเิศษ และผูป้ฏิบติัการพยาบาลข้ันสงู งานการพยาบาลป้องกนัโรคและส่งเสริมสขุภาพ 

 ฝ่ายการพยาบาล คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบด ีมหาวทิยาลยัมหดิล

ผู้สูงอายุ 
ออกก�าลังกายอย่างไร
จึงเหมาะสม

ท่าออกก�าลังกายที่เหมาะกับผู้สูงอายุ 
โดยสามารถบริหารได้ด้วยตัวเอง
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LIKE & SHARE 
วารสารเพื่อนเกษตร

ออนไลน์

ห้ามพลาด !!! 

กิจกรรม LIKE & SHARE 
เพียงคอมเม้นต์ใต้โพสว่า 

“ท�าไมคุณถึงชอบอ่านวารสารเพื่อนเกษตร” 

และแชร์โพสเป็นสาธารณะ

ส�าหรับผู้ที่ตอบค�าถามใต้โพส 
และท�าตามกติกาเงื่อนไขได้ถูกต้อง  

จ�านวน 20 ท่านแรก

กติกากิจกรรม 
LIKE & SHARE 
วารสารเพื่อนเกษตรออนไลน์ ฉบับมีนาคม

รับไปเลย
กระเป๋าเดินทางคูโบต้า 
คอลเลคชั่นใหม่ล่าสุด 

มูลค่า 295 บาท

ตอบค�าถามใต้คอมเม้นท์ว่า 

“ท�าไมคุณถึงชอบ 
อ่านวารสารเพื่อนเกษตร” 

กด Share  
วารสารเพื่อนเกษตรออนไลน์ 
เป็นแบบสาธารณะ (Public)

กด Like โพส 
วารสารเพื่อนเกษตร  

หน้าเพจเฟซบุ๊ค Siam Kubota Club 

20 ท่านแรกที่ท�าครบ 3 ขั้นตอนง่าย ๆ นี้ ก็รับของรางวัลสุดพิเศษไปเลย
ร่วมสนุกได้ตั้งแต่วันที่ 22 – 28 มีนาคม นี้เท่านั้นนะ

ตรวจสอบรายชื่อผู้ได้รับของรางวัลได้ที่
หน้าเพจเฟซบุ๊ค Siam Kubota Club  

ได้ตั้งแต่วันที่ 1 เมษายน 2564 เป็นต้นไป

1 2 3
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กิจกรรมตอบค�าถามวารสารเพือ่นเกษตร ฉบับเดอืนมีนาคม 2564
ง่ายนิดเดยีว เพยีงคณุอ่านเน้ือหาในวารสาร  

“รูห้รอืยงัว่าคโูบต้าเปลีย่นเบอร์ Call Center แล้วนะ” (หน้า 4)

หรอืสแกน QR Code หรอืพร้อมเล่นเกมแล้ว

เพิม่เพือ่น Line : @Siamkubota  
หรือสแกน QR Code 

พมิพ์ค�าว่า “เพือ่นเกษตรออนไลน์”
เพือ่ร่วมสนุก และตอบค�าถาม  
คลกิลงิก์ทีไ่ด้รับพร้อมตอบค�าถาม 
ให้ถกูต้อง และครบถ้วน

1 2 3

Line@ Siamkubota

ตรวจสอบรายชือ่ผู้โชคดีได้ท่ี วารสารเพือ่นเกษตรออนไลน์ ฉบับเดอืนเมษายน ผ่านช่องทางออนไลน์ดังน้ี
• LINE : @Siamkubota
• Facebook : Siam Kubota club
• www.siamkubota.co.th

ได้ตัง้แต่วนัท่ี 19 เมษายน 2564 เป็นต้นไป

คลิกเลย

กติกาในการร่วมสนุก
เพียงท่านตอบค�าถามทั้ง 3 ข้อให้ถูกต้อง 

และครบถ้วน เพียงเท่านี้ท่านก็มีสิทธิ ์
รับของรางวัลสุดพิเศษจากสยามคูโบต้าได้แล้ว

ลุ้นรับ : 
ELOOP Powerbank  

Wireless EW31
แบตเตอรี่ส�ารองไร้สาย  

รุ่น EW31 
มูลค่า 890 บาท 

จำานวน 100 รางวัล

ร่วมสนุกตอบค�าถามได้ตั้งแต่วันนี้ - 4 เมษายน 2564
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