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สวัสดีค่ะชาว Sino-Thai Magazine เข้าสู่ฤดูหนาวแบบ

เต็มตัวแล้วนะคะ แต่อากาศที่กรุงเทพฯก็หนาวไม่แพ้ภาคอื่นเลยค่ะ 

ฉบับที่ 37 แล้วนะคะ กลับมาครั้งนี้เรามามอบความสขุให้กบัทกุ

ท่านกนัอกีเช่นเคย ห้ามพลาดกบัคอลมัน์ข่าวสารความรู้ คอลัมน์

ซุบซิบ เรื่องเม้าส์เรื่องเผือกต้องไว้ใจยายเม้าส์ปากแตก ฤดูหนาว 

แบบนี้จัดทริปรับลมหนาวใกล้กรุงเทพฯ เรามีสถานที่น่าเที่ยวมา 

แนะน�า สามารถหาอ่านได้ในคอลัมน์ One Day Trip ส่วนคอลัมน์แม่

สื่อแม่ชัก พื้นที่โปรโมทคนโสด จากฉบับที่แล้วเราได้รับผลตอบรับ 

ดีมาก อย่าลมืไปส่องคนโสดกนันะคะว่าฉบบันีจ้ะเป็นใคร สุดท้าย 

อยากขอบคุณทุกท่านท่ีคอยเป็นก�าลังใจและให้การตอบรับที่

ดีตลอดมา ทางทีมงานจะคอยหาข่าวสารและความบันเทิงมาให้

ชาว Sino-Thai Magazine ที่น่ารักได้อ่านกันอย่างจุใจ แล้วเจอ

กันฉบับหน้านะคะ สวัสดีค่ะ

  บรรณาธิการบริหาร
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NEWS ZONE
CSR มอบเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้า  

อ.ปาย จ.แม่ฮ่องสอน

บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด 
(มหำชน) โดย คุณรุ่งโรจน์ นำคนวล ผู้จัดกำรแผนกสื่อสำรองค์กร 
เป็นตัวแทนมอบเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้ำอัตโนมัติ AED จ�ำนวน 
11 เครื่อง พร้อมมอบเงินสนับสนุนจัดซื้ออุปกรณ์ทำงกำรแพทย์ 
ให้กับโรงพยำบำลปำย อ.ปำย จ.แม่ฮ่องสอน โดยมี นพ.วัฒนชัย 
วิเศษสมิต ผู้อ�ำนวยกำรโรงพยำบำลปำย เป็นผู้รับมอบ เพื่อน�ำไป
ส่งมอบให้กับโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต�ำบล จ�ำนวน 11 แห่ง 
ต่อไป

โดยเครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้ำอัตโนมัติ AED สำมำรถช่วย
เหลือผู้ทีเ่กิดภำวะหัวใจหยุดเต้นกะทนัหัน ให้กลบัมำเต้นเป็นจงัหวะ 
อีกครั้ง ซึ่งสำมำรถช่วยให้มีอัตรำกำรรอดชีวิตได้ถึง 75%

บริษัทฯ มีควำมยินดีอย่ำงยิ่ง ที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกำร
สนับสนุนอุปกรณ์ทำงกำรแพทย์ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อกำรช่วย
ชีวิตของประชำชน ถือเป็นอีกหนึ่งกำรให้ที่ยิ่งใหญ่ ในกิจกรรม
ช่วยเหลือสังคม (CSR)
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NEWS ZONE
1 จังหวัด 1 ถนนเฉลิมพระเกียรติ

เมือ่วนัที ่1 ตลุำคม 2562 เวลำ 13.30 น. ณ ห้องรัตนโกสนิทร์ ศำลำว่ำกำรกรุงเทพมหำนคร (เสำชงิช้ำ) พล.ต.ท.โสภณ พิสทุธิวงษ์  
รองผู้ว่ำรำชกำรกรุงเทพมหำนคร เป็นประธำนในพิธีแถลงข่ำวกำรปลูกต้นไม้ตำมโครงกำร “1 จังหวัด 1 ถนนเฉลิมพระเกียรติ” เนื่อง 
ในโอกำสมหำมงคลพระรำชพิธีพระบรมรำชำภิเษก โดยปลูกต้นรวงผ้ึง อนัเป็นต้นไม้มงคลประจ�ำรัชกำลท่ี 10 บริเวณถนนศรนีครนิทร์-ร่ม
เกล้ำ จ�ำนวน 2,714 ต้น รวมระยะทำง 12 กิโลเมตร และจัดกิจกรรมวิ่งมินิมำรำธอน “รวงผึ้ง Bangkok Run” ในวันที่ 23 พ.ย. 2562  
เพื่อฉลองถนนเส้นใหม่ของกรุงเทพมหำนคร ให้เป็นที่รู้จัก และน�ำรำยได้หลังหักค่ำใช้จ่ำย ไปซื้ออุปกรณ์กำรแพทย์มอบให้โรงพยำบำล 
สิรินธรในสังกัดกรุงเทพมหำนคร

บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด (มหำชน) โดย คุณรุ่งโรจน์ นำคนวล ผู้จัดกำรแผนกสื่อสำรองค์กร  
เป็นตัวแทนเข้ำร่วมพิธีแถลงข่ำว ทั้งนี้ บริษัทฯ ได้ให้กำรสนับสนุนต้นรวงผึ้งในโครงกำรดังกล่ำว เพื่อร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกำรปรับ 
ภูมิทัศน์ให้มีควำมร่มรื่นสวยงำม สมพระเกียรติ ซึ่งถือเป็นอีกหนึ่งในควำมภำคภูมิใจ

เมื่อวันที่ 30 กันยำยน 2562 พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชำ 
นำยกรฐัมนตรแีละรฐัมนตรว่ีำกำรกระทรวงกลำโหม เป็นประธำน 
ในพิธีเปิดให้บริกำรโครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสีน�้ำเงินส่วนต่อขยำย 
ช่วงหัวล�ำโพง-บำงแค พร้อมด้วย นำยอนทิุน ชำญวีรกูล รองนำยก
รัฐมนตรีและรัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงสำธำรณสุข พล.อ.อนุพงษ์  
เผ่ำจินดำ รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงมหำดไทย นำยศักดิ์สยำม  
ชดิชอบ รฐัมนตรว่ีำกำรกระทรวงคมนำคม นำยชยัวัฒน์ ทองค�ำคณู 
ปลัดกระทรวงคมนำคม นำยภคพงศ์ ศิริกันทรมำศ ผู้ว่ำกำรกำร
รถไฟฟ้ำขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) ผู้บริหำร บริษัท 
ทำงด่วนและรถไฟฟ้ำกรุงเทพ จ�ำกัด (มหำชน)

โดยมี นำยภำคภูมิ ศรีช�ำนิ กรรมกำรผู้จัดกำร บริษัท  
ซโิน-ไทย เอน็จเีนยีริง่ แอนด์ คอนสตรคัชัน่ จ�ำกัด (มหำชน) ร่วม
ด้วย คณะผูบ้รหิำร นำยวรฉตัร สวุศิน ผูช่้วยกรรมกำรผูจ้ดักำรส่วน
งำนปฏิบติักำร 1 และนำยคมสนิ ศรศีรก�ำพล วิศวกรใหญ่ ร่วม
ให้กำรต้อนรบั ณ สถำนีท่ำพระ เขตบำงกอกใหญ่ กรงุเทพมหำนคร 
จำกน้ันนำยกรฐัมนตร ี โดยสำรรถไฟฟ้ำสำยสนี�ำ้เงินฯ จำกสถำนี
ท่ำพระไปยังสถำนีวัดมงักร และเดินทำงไปยังวัดมงักรกมลำวำส

ทัง้น้ีรถไฟฟ้ำสำยสนี�ำ้เงนิส่วนต่อขยำย ช่วงหัวล�ำโพง-บำงแค 
จะช่วยบรรเทำปัญหำกำรจรำจร ยกระดบั กำรเดนิทำงของประชำชน
ในเขตกรงุเทพมหำนครและปรมิณฑลให้ดยีิง่ข้ึน

พิธีเปิดรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงินช่วงต่อขยายหัวล�าโพง-บางแค
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งานเปิดตัวสัมนาสมาคมวิศวกรโครงสร้างไทย 

(TSEA)

เมื่อวันที่ 16 ตุลำคม 2562 ณ โรงแรม SC Park กรุงเทพฯ 
ได้จัดงำนเปิดตัว “สมำคมวิศวกรโครงสร้ำงไทย” (TSEA) ในรูป
แบบสัมมนำเชิงวิชำกำร หัวข้อเคล็ดลับกำรออกแบบอำคำร
สูงและอำคำรใหญ่พิเศษอย่ำงมืออำชีพ โดยได้รับเกียรติจำก  
ศ.ดร.อมร พิมำนมำศ นำยกสมำคม เป็นประธำน

โดย คุณวรัช กุศลมโนมัย รองกรรมกำรผู้จัดกำรสำยงำน
ปฏิบัติกำร บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น 
จ�ำกัด (มหำชน) ในฐำนะผู้สนับสนุนหลักในกำรจัดตั้งสมำคม ได้
ขึ้นรับมอบโล่แสดงควำมขอบคุณที่ได้ให้กำรสนับสนุน

ภำยในงำนมีจัดกำรเสวนำพิเศษ เรื่อง “เตรียมตัวสอบ
สัมภำษณ์ สำมัญวิศวกรโยธำ” โดยมี คุณอรรถสิทธิ์ ศิริสนธิ  
ผู้จัดกำรแผนกวิศวกรรม เป็นผู้ร่วมเสวนำ ซึ่งให้ข้อคิด เคล็ดลับ 
รวมถึงแนวทำงปฏิบัติต่ำงๆ อันเป็นประโยชน์ต่อวิศวกร เพื่อใช้
ในกำรสอบสัมภำษณ์ต่อไป

สมำคมวิศวกรโครงสร้ำงไทย จะเป็นศูนย์รวมแหล่งควำมรู ้
และบุคลำกรที่มำกด้วยควำมรู้ ควำมสำมำรถ อันจะน�ำมำซึ่ง
ประโยชน์สูงสุดต่องำนด้ำนวิศวกรรมในอนำคต บริษัท ซิโน-ไทยฯ 
มีควำมภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหน่ึงในกำรสนับสนุนและร่วมก้ำวเดิน
ไปกับสมำคมวิศวกรโครงสร้ำงไทย เพื่อกำรพัฒนำควำมรู้ควำม
สำมำรถของบุคลำกรวิศวกรรมอย่ำงไม่หยุดยั้ง

 Fat Burn Day STECON เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมดีๆ ที่ทำง 
บริษัท ซิโน-ไทยฯ ได้จัดขึ้นมำ เพ่ือส่งเสริมกำรดูแลสุขภำพ  
ให้พนักงำนได้ใช้เวลำหลังเลิกงำนในกำรออกก�ำลังกำย โดยม ี
นำยช่ำงวิกรม สุวัติพำนิช ผู้จัดกำรฝ่ำยควำมปลอดภัย ให้เกียรติ
เป็นประธำนในวันเปิดกิจกรรม ร่วมด้วยคุณรุ่งโรจน์ นำคนวล  
ผู้จัดกำรแผนกสื่อสำรองค์กร ให้เกียรติเป็นผู้มอบของรำงวัล 
กิจกรรมนี้จัดขึ้นทุกวันพฤหัสบดี ในช่วงเวลำ 17.15 น. - 18.00 น. 
ตั้งแต่เดือนกันยำยน 2562 ถึงเดือนพฤศจิกำยน 2562 รวม
ทั้งสิ้นจ�ำนวน 11 ครั้ง ณ ลำนหน้ำอำคำร ซิโน-ไทย ทำวเวอร์ 
ส�ำนักงำนใหญ่ โดยมีวิทยำกรผู้เชี่ยวชำญมำเป็นเทรนเนอร์ น�ำ
เต้น แอโรบิคแดนซ์ และซุมบ้ำแดนซ์

ทีมงำนเรำก็ไม่พลำดที่จะเก็บภำพบรรยำกำศของงำนมำ
ฝำก กิจกรรมนี้นอกจำกจะส่งเสริมให้พนักงำนได้มีสุขภำพที่ดีขึ้น
แล้ว ยังท�ำให้ทุกคนได้ใช้เวลำหลังเลิกงำนร่วมกัน และยังได้
มำซึ่งควำมรักควำมสำมัคคี อันส่งผลที่ดีให้กับองค์กรด้วยค่ะ

Fat Burn Day STECON
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ในโครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสชีมพูและสำยสเีหลอืง สิง่ท่ียำกทีส่ดุตัง้แต่ 
เร่ิมประมูลโครงกำรคือ โครงสร้ำงคำนรองรับทำงว่ิง (Guideway Beam) 
กำรทีจ่ะท�ำกำรผลติหรือก่อสร้ำงคำนคอนกรตีให้มีควำมแม่นย�ำ (Precision-
Correction) ในระดบัเดยีวกับรำงเหลก็ เป็นสิง่ทีย่ำกมำกแต่ใช่ว่ำเป็นไปไม่ได้ 
ดังนั้นเพื่อให้ได้ตำมมำตรฐำนที่สูงของระบบรำงรถไฟฟ้ำรำงเดี่ยว จะต้องมี
วิธีคิด กำรจดักำรกับกระบวนกำรออกแบบและกำรผลติท่ีดีและเหมำะสม 

จำกแนวคดิกำรออกแบบท่ีกล่ำวมำแล้วข้ำงต้น ในส่วนของ Design 
Philosophy of Project  ระบบโครงสร้ำงที่เลือกใช้ในกำรออกแบบส�ำหรับ 
PK Line และ YL Line เป็นคำนต่อเนื่องบน Bearing จ�ำนวน 3-4 ช่วง 
และเพื่อให้กำรติดตั้งที่หน้ำงำนเป็นไปได้อย่ำงถูกต้องและแม่นย�ำ รวมถึง 
สำมำรถท�ำงำนได้จริงที่หน้ำงำนมีจุดปรับและควบคุม ค่ำระดับ (Elevation) 
และค่ำพิกัด (N, E) เพื่อให้ Alignment ของรถไฟอยู่ในจุดที่ยอมรับได้ ไม่
เกินข้อก�ำหนดของ Supplier ระบบรถไฟฟ้ำ จึงได้มีกำรประยุกต์แบ่งชิ้น
ส่วนของคำนให้เป็นรูปแบบของ Pier Segment คล้ำยกับกำรก่อสร้ำง
ของ Precast Segmental Box Girder แบบ span by span โดยแบ่งเป็น
รูปแบบของคำน Exterior span, คำน Interior span และ Pier Segment 
ซึ่งคำนและ Pier Segment จะเชื่อมต่อกันด้วยคอนกรีต wet joint ซึ่งถูก
อัดแรงด้วยลวดอัดแรงท่ีบริเวณรอยต่อของหน้ำตัดซึ่งแสดงให้เห็นในรูป

Guideway Beam

แสดงรูปแบบ Typical Structure Continuous Beam of Guideway Beam  
for PK Line and YL Line

ในส่วนของวิธีกำรติดตั้ง Guideway Beam ที่หน้ำงำน เรำก็จะท�ำกำรติด
ตั้ง Pier Segment บน Crossbeam ก่อน โดยจะมีรูปแบบของโครงสร้ำง 
ชั่วครำวที่สำมำรถปรับตั้งตัว Pier Segment ได้อยู่ด้วย ซึ่งเมื่อได้ค่ำระดับ
และพิกัดที่ต้องกำรแล้วนั้นก็จะล็อคเข้ำที่ไว้ จำกนั้นจึงจะเริ่มติดตั้งคำน 
Guideway Beam โดยใช้ Mobile Crane ยกติดตั้ง ซึ่งจะต้องติดตั้งเป็น
คู่ๆ ไป เพื่อให้เกิดกำร Balance Load ทั้งซ้ำยและขวำ เพื่อให้ค่ำระดับที่
ควบคุมไม่เกิดผลจำกกำรเสียรูปของโครงสร้ำง และเมื่อติดตั้งจนครบช่วง
ของคำนต่อเน่ืองก็จะท�ำกำรเช็คระดับและพิกัดให้เป็นไปตำมท่ีออกแบบ
ไว้แล้วท�ำกำรเทคอนกรีต wet joint เมื่อคอนกรีตได้อำยุก็จะดึงลวดอัดแรง
ตำมที่ออกแบบไว้ สุดท้ำยจึงจะท�ำกำร Grout Bottom Bearing และถ่ำย
แรงเข้ำสู่โครงสร้ำงอย่ำงสมบูรณ์ จำกนั้นก็ติดตั้ง Diaphragm เพื่อยึดคำน 
GWB ทั้งซ้ำยและขวำเข้ำด้วยกัน ส�ำหรับขั้นตอนกำรติดตั้งจะแสดงให้เห็น
ดังรูป

แสดงรูป
แบบ Exter

ior 
Beam

แสดงรูปแบบ Pier Segment

แสดงรูปแบบการประยุกต์ใช้ หลักการของ Pier Segment และ 
Prestressed Technique เพื่อเชื่อมต่อคานเข้าหากัน

แสดงขั้นตอนการติดตั้ง Guideway Beam (3)

แสดงขั้นตอนการติดตั้ง Guideway Beam (1)

แสดงขั้นตอนการติดตั้ง Guideway Beam (2)

5
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โครงการก่อสร้างศูนย์เทคโนโลยีงานทาง (Central Lab)

โครงกำรจัดสร้ำงศูนย์พัฒนำเทคโนโลยีงำนทำง (Central Lab) มีเจ้ำของงำนคือ กรมทำงหลวง มูลค่ำงำนตำมสัญญำ 
780,600,000 บำท ระยะเวลำก่อสร้ำง 1,080 วัน เริ่มต้นสัญญำวันที่ 27 กันยำยน 2559 สิ้นสุดวันที่ 11 กันยำยน 2562 ที่ตั้งโครงกำร
อยู่ในพื้นที่หมวดกำรทำงบำงขุนทียน ถนนพระรำม 2 เขตบำงขุนเทียน กรุงเทพมหำนคร บนพื้นที่ 22.5 ไร่ โครงกำรนี้มีนำยช่ำงคมสัน 
ลำสุทธิ เป็นผู้จัดกำรโครงกำร และรำยงำนตรงต่อนำยช่ำงจำรุณัฐ  จิรรัตน์สถิตย์ ผู้จัดกำรฝ่ำยปฏิบัติกำร 2 

ความเป็นมาของโครงการ
กำรคมนำคมขนส่งถือเป็นกิจกรรมหลักที่ส�ำคัญของทุกส่วนภำคของประเทศ ซึ่งกำรพัฒนำด้ำนกำรคมนำคมขนส่งจ�ำเป็น

อย่ำงยิ่งที่จะต้องท�ำกำรศึกษำ ทดสอบ วิเครำะห์ ตรวจสอบ และพัฒนำองค์ควำมรู้ให้ทันสมัยและเชื่อถือได้ ซึ่งต้องอำศัยห้องปฏิบัติ
กำรเป็นหลัก ปัจจุบันห้องปฏิบัติกำรด้ำนกำรคมนำคมที่มีอยู่ในประเทศมีลักษณะกระจัดกระจำย กำรจัดตั้งศูนย์พัฒนำเทคโนโลยี
งำนทำงจะท�ำให้สำมำรถพัฒนำองค์ควำมรู้และเทคโนโลยีอย่ำงเป็นระบบและเป็นไปในทิศทำงเดียวกัน ซึ่งจะเป็นปัจจัยส�ำคัญที่จะ
ก่อให้เกิดกำรพัฒนำที่เกี่ยวเนื่องกับโครงสร้ำงพื้นฐำนทำงกำรคมนำคมขนส่งของประเทศ
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โดยรายละเอียดของโครงการนี้คือ
1. อำคำรศูนย์พัฒนำเทคโนโลยีงำนทำง เป็นอำคำร ขนำดกว้ำง 86 เมตร x ยำว 164 เมตร อำคำรส่วนกลำงเป็นส่วนฝึกอบรม 

ลักษณะเป็นอำคำร 2 ชั้น โดยชั้นบนเป็นห้องประชุมสัมมนำ (Auditorium) มีควำมจุ 300 ที่นั่ง อำคำรส่วนปีกด้ำนข้ำงทั้ง 2 ฝั่งเป็น
อำคำร 2 ชั้น และอำคำรส่วนด้ำนหลังเป็นอำคำร 4 ชั้น มีพื้นที่ใช้สอยรวม 28,746 ตำรำงเมตร โดยเนื้องำนตำมสัญญำต้องก่อสร้ำง
ทั้งโครงสร้ำง ค.ส.ล. งำนสถำปัตยกรรม งำนระบบต่ำงๆ เช่น งำนระบบไฟฟ้ำภำยในอำคำร ระบบสื่อสำร งำนระบบปรับอำกำศ งำน
ระบบสุขำภิบำล และงำนระบบดับเพลิง

2. งำนอำคำรประกอบ ได้แก่ อำคำรเก็บขยะ อำคำรเก็บสำรเคมี ป้อม รปภ. และบ่อเก็บน�้ำใต้ดิน
3. งำนภูมิสถำปัตย์ จะเป็นงำนถนนและลำนจอดรถ ค.ส.ล.รอบโครงกำร, งำนปลูกต้นไม้, งำนลำนอเนกประสงค์, งำนรั้ว

รอบโครงกำร, งำนท�ำป้ำยโครงกำร, งำนท�ำเสำธง, งำน Cower Walk Way, งำนไฟฟ้ำภำยนอกอำคำร, ระบบรดน�้ำต้นไม้ และระบบ
ระบำยน�้ำของผังบริเวณ

4. ครุภัณฑ์ เช่น ลิฟท์โดยสำร, เครื่องก�ำเนิดไฟฟ้ำ, เครื่องปรับอำกำศ, ปั้มน�้ำ, ถังบ�ำบัดน�้ำเสีย และหม้อแปลงไฟฟ้ำภำยนอก
ปัจจุบันงำนได้แล้วเสร็จ และท�ำกำรส่งมอบให้กับเจ้ำของงำนได้ใช้ประโยชน์เรียบร้อยแล้ว

7
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Highlight อย่ำงหนึ่งของกำรก่อสร้ำงรถไฟฟ้ำแบบโมโนเรลกันเลยทีเดียว นั้นเป็นเพรำะว่ำกำรติดตั้ง Guideway Beam ครั้งนี้ถือว่ำเป็นกำรติด
ตั้งครั้งแรกของประเทศไทย ด้วยขนำดของ Guideway Beam ที่มีควำมยำวถึง 30 เมตร และมีน�้ำหนักกว่ำ 80 ตัน อีกทั้งควำมสูงในระหว่ำง
กำรขนส่งมำจำกโรงหล่อคอนกรีตส�ำเร็จรูป จ.นนทบุรี ไปติดตั้งในพื้นที่ก่อสร้ำงมีควำมสูงถึง 3.865 เมตร ด้วยขนำดอันใหญ่โตที่ต้องขนส่งมำ
บนท้องถนนที่มีรถวิ่งสัญจรแบบนี้ จ�ำเป็นต้องมีควำมปลอดภัยในระหว่ำงกำรขนส่งขั้นสูงสุด 

ขัน้ตอนกำรปฏิบตัเิพ่ือควำมปลอดภัยของเส้นทำงจรำจรในระหว่ำงกำรขนส่ง มดีงัน้ี
(1) กำรจัดขบวน

• ส�ำรวจเส้นทำง ก่อนเคลื่อนขบวน
• ตรวจสอบแนวเขตก่อสร้ำงระหว่ำงเส้นทำง โดยกำรติดต่อผู้คุมงำน หรือ 

ประสำนงำนกับผู้ประสำนงำนโครงกำร
• ประสำนงำนกับกรมทำงหลวง (กรณีมีงำนซ่อมทำงเป็นอุปสรรคกับเส้นทำงเดินรถ)
• ประสำนงำนกับต�ำรวจทำงหลวง
• ตรวจสอบควำมพร้อมและควำมเรียบร้อยของขบวน
• ตรวจสอบควำมเรียบร้อยและควำมพร้อมของพนักงำน (ไม่ง่วงซึมหรือเมำสุรำ)
• ตรวจสอบพนักงำนยึดตรึง
• ประสำนงำนกับต�ำรวจทำงหลวงและผู้ตรวจกำรทั่วไปเมื่อพร้อมเดินทำง
• ประสำนงำนในกำรปิดกั้นสะพำนเมื่อรถขึ้นสะพำน และควบคุมในกำรทิ้งระยะห่ำง
• แจ้งผู้เกี่ยวข้อง เปิดเครื่อง Stand by ในวันขนส่ง หรือแจ้ง Schedule

(2) กำรควบคุมขบวนเมื่อออกเดินทำง
• ก�ำกับและควบคมุขบวนให้ใช้อตัรำเรว็ในกำรเคลือ่นขบวน ไม่เกิน 20-30 กิโลเมตรต่อชัว่โมง และควบคมุระยะห่ำงให้เหมำะสม
• ประสำนงำนกับเจ้ำหน้ำที่หน้ำงำนที่จะท�ำกำรยกติดตั้งชิ้นงำนในเรื่องเส้นทำงเข้ำออก กำรหันหัวรูปขบวน

(3) กำรปฏิบัติเมื่อลงชิ้นงำน ณ จุดลงชิ้นงำน
• ประสำนงำนกับเจ้ำหน้ำที่ขนลงชิ้นงำน
• ควบคุมและดูแลเรื่องควำมปลอดภัยในด้ำนต่ำงๆ
• จัดรูปขบวนในกำรเดินทำงกลับ

ในกำรขนส่งนั้นจะใช้เวลำช่วงกลำงคืนและหลีกเลี่ยงช่วงเทศกำลต่ำงๆ เช่น เทศกำลสงกรำนต์ เทศกำลปีใหม่ ทั้งนี้จะต้องจัดเตรียม
แผนฉุกเฉินกรณีเกิดอุบัติเหตุหรือรถเสียระหว่ำงทำง เพื่อป้องกันผลกระทบต่อกำรจรำจรด้วย

SAFETY ZONE

สวัสดีครับเพื่อนๆ ชำวซิโน-ไทยฯ ทุกท่ำน ฉบับนี้เรำมำติดตำมควำมคืบหน้ำของ
โครงกำรก่อสร้ำงรถไฟฟ้ำสำยสีชมพูและสำยสีเหลืองกันสักหน่อยครับ ก่อนอื่นเรำมำ
ท�ำควำมรู้จักกับรถไฟฟ้ำสำยสีชมพูและสำยสีเหลืองกันก่อนว่ำมีลักษณะเป็นอย่ำงไร 
แตกต่ำงจำกรถไฟฟ้ำสำยอื่นๆ ที่มีกำรเปิดใช้บริกำรอย่ำงไร

รถไฟฟ้ำสำยสชีมพูและสำยสเีหลอืงน้ันจะเป็นแบบรำงเดีย่ว หรอืท่ีเรยีกว่ำโมโนเรล 
(Monorail) ซึ่งเป็นระบบรถไฟที่ตัวรถว่ิงคร่อมอยู่บนรำงอันใหญ่รำงเดียว โมโนเรลใน
ระบบขนส่งมวลชนส่วนมำกจะเป็นรถไฟล้อยำงวิ่งอยู่บนรำง (คำน) คอนกรีต ต่ำงจำก 
BTS และ MRT ที่เรำๆ คุ้นเคยกันที่เป็นรถขนำดใหญ่กว่ำ (Heavy Rail) โดยรถไฟฟ้ำ
สำยสีชมพูและสำยสีเหลืองนั้น มีควำมจุรองรับได้ประมำณ 600 คนต่อขบวน (4 ตู้) 
และสำมำรถเพิ่มเป็น 7 ตู้ได้ในภำยหลัง เทียบกับ Heavy Rail อย่ำงสำยสีม่วงและสำย
สีน�้ำเงินที่รถขนำด 3 ตู้ ก็จะจุคนได้ 1,000 คนต่อขบวน ลักษณะกำรใช้งำนของผู้โดยสำร
จะไม่ได้เป็นกำรพร้อมใจกันไปในทำงเดียวกันเหมือนกับรถที่เข้ำเมือง แต่จะเป็นกำรวิ่ง
อยู่รอบนอกของเมืองตัดกับรถไฟฟ้ำสำยสีต่ำงๆ ที่วิ่งเข้ำในเมือง เพื่อให้คนที่พักอำศัยอยู่
รอบนอกของเมืองตำมจุดต่ำงๆ ได้กระจำยกันลงตำมจุดตัดของรถไฟฟ้ำสำยสีต่ำงๆ ที่
ตัดกับสำยสีชมพูและสำยสีเหลืองเพื่อต่อรถไฟฟ้ำสำยสีอื่นๆ เข้ำเมืองอีกต่อหนึ่ง

ปัจจุบันกำรก่อสร้ำงคืบหน้ำถึงข้ันตอนกำรสร้ำงสถำนีรถไฟฟ้ำและกำรติดตั้ง
คำนทำงวิ่ง หรือ Guideway Beam ซึ่งคำนทำงวิ่ง หรือ Guideway Beam นี้ถือว่ำเป็น 

ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างานก่อสร้าง

การจัดเตรียม Guideway Beam ก่อนท�าการขนส่ง

การรัดตรึง แผ่น Precast Concrete Segment 
กับพาหนะขนส่ง



9

S I N O - T H A I   M A G A Z I N E

QUALITY ZONE

สวัสดีค่ะ พบกันเช่นเคยกับ Quality Zone วันนี้ขอน�ำเสนอใน
หัวข้อ “หน่วยงำนยุคใหม่ ใส่ใจคุณภำพ” เริ่มต้นกันเลยด้วยเรื่องดีๆ 
จำกกำรประชมุวศิวกรโครงกำรสญัจรประจ�ำปี 2562 เมือ่วนัที ่ 15-16 
พฤศจิกำยน ที่ผ่ำนมำ แผนกบริหำรคุณภำพได้ด�ำเนินกำรมอบรำงวัล 
Quality Award 2019 ภำยใต้ Theme “หน่วยงำนยุคใหม่ ใส่ใจ
คุณภำพ” ซึ่งพิจำรณำจำกควำมอุตสำหะตั้งใจ ในกำรผลักดันกำร
ประชุมคณะกรรมกำรงำนคุณภำพประจ�ำโครงกำร กำรจัดกิจกรรม
ส่งเสริมคุณภำพต่ำงๆ และงำนบริหำรระบบคุณภำพ ISO 9001 
โดยมีหน่วยงำนที่ได้รับรำงวัลดังนี้ค่ะ ประเภทงำนโรงไฟฟ้ำ ได้แก่  
โรงไฟฟ้ำศรีรำชำ ช่ำงธวัชชัย ถึงฝั่ง (PM) ช่ำงสุรชัย มั่นชั่ง (QC) 
ประเภทงำนสำยทำง ได้แก่ มอเตอร์เวย์ 17-18 ช่ำงพิทวัท ชูโต (PM) 
ช่ำงภูวนัส ใจกล้ำ (QC) และประเภทงำนรถไฟฟ้ำ ได้แก่ รถไฟฟ้ำสำย
สีเหลือง ช่ำงเสรี ไชยพุฒ (PM) ช่ำงวิรัช บุญมำนุช (QC) โดยได้รับ
เกียรติจำกท่ำน MD นำยช่ำงภำคภูมิ ศรีช�ำนิ มอบรำงวัลให้กับทั้ง 3 
หน่วยงำน ต้องขอแสดงควำมยินดีกับทั้ง 3 หน่วยงำนที่เป็นตัวอย่ำง
ที่ยอดเย่ียมของกำรเป็นหน่วยงำนยุคใหม่ ใส่ใจคุณภำพ และถือ
เป็นกำรน�ำร่องเข้ำสู่กำรประกวดหน่วยงำนคุณภำพดีเด่นอย่ำงเต็มรูป
แบบในปี 2563

หน่วยงานยุคใหม่ ใส่ใจคุณภาพ

1. PTA (pre-task analysis) อบรมก่อนเริ่มงำน (เกณฑ์กำรยอมรับ / 
ITP / Spec / Method Statement) และ 2. LL. (lesson learned) น�ำ  
NC ที่ส�ำคัญ / เกิดซ�้ำ มำเป็นบทเรียน Lesson Learned แห่งกำรเรียน
รู้ เพื่อ Do it better ท�ำให้ดีขึ้น ซึ่งหลำยๆ หน่วยงำนก็ด�ำเนินกำรจัด 
อบรมอย่ำงต่อเนื่องตลอดปีนี้ เช่น อำคำรรัฐสภำ, มอเตอร์เวย์ 1-2, 
มอเตอร์เวย์ 17-18, รถไฟฟ้ำสำยสีชมพู-เหลือง, อำคำรส�ำนักงำน
และพำณิชย์รสำ, โรงไฟฟ้ำศรีรำชำ, รถไฟทำงคู่ ช่วงหนองปลำไหล - 
หัวหิน, ศูนย์บริหำรโครงสร้ำงเหล็ก ระยอง เป็นต้น

ต่อที่เรื่อง Training ซึ่งเป็นหัวใจส�ำคัญของกำรส่งเสริมให้เกิด
กำรท�ำงำนอย่ำงมีควำมรู้ โดยแผนกบริหำรคุณภำพร่วมกับหน่วยงำน 
ศูนย์พัฒนำเทคโนโลยีงำนทำง Central Lab จัดกำรอบรมให้แก่ 
QC Inspector สำยงำนอำคำร โดย ช่ำงคมสัน ลำสุทธิ (PM) เป็น
ประธำนกำรอบรมเกี่ยวกับกำรเรียนรู้ตัวอย่ำง Defect ที่ตรวจพบใน
กำรตรวจเพื่อส่งมอบงำนอำคำร กำรท�ำ Status กำรตรวจงำนด้วย
ระบบ Online โดย ช่ำงสุภสิฐ เสรีรัตนะชัย (E3) ต่อด้วยกำรแชร์
ประสบกำรณ์ปัญหำในกำรส่งมอบงำน รพ.กรุงเทพ โดย ช่ำงบรรหำร 
อือนอก (PE) จำกนั้นได้มีกำรเดินเยี่ยมชมหน่วยงำน เพื่อศึกษำดู
ตัวอย่ำงข้อบกพร่องต่ำงๆ และแนวทำงกำรด�ำเนินกำรแก้ไขเพื่อส่ง
มอบงำน นอกจำกนี้ แผนกบริหำรคุณภำพยังมีนโยบำยในกำรให้
แต่ละหน่วยงำนจัดอบรมภำยใน ภำยใต้ Concept 2 แนวทำง คือ  

เ รื่ อ ง ต ่ อ ม ำ
คือกำรอัพเดตผลงำน
ด้ำนกิจกรรมส่งเสริม
ต่อจำกวำรสำรฉบับ
ทีแ่ล้วนะคะ กิจกรรม 
Quality Performance 
Award ตำมทีไ่ด้กล่ำว
ไปแล้วถึง 3 หน่วยงำน 
ในรอบน้ีมีหน่วยงำน
ท่ีจัดเพ่ิมเติมขึ้นมำอีก
ได้แก่ รถไฟฟ้ำสำยสี
เหลือง (J.2509-7-D) 
ได ้จัดกิจกรรมแจก
รำงวัลผู ้มีผลงำนดี
เ ด ่ น ด ้ ำ น คุ ณ ภ ำ พ
ประจ�ำเดือนตุลำคม 

ผู้ได้รับรำงวัล ได้แก่ นำยกิตติศักดิ์ วงศ์เขื่อน ต�ำแหน่งวิศวกรโยธำ 
โดยกำรมอบรำงวัลจะมอบเป็นรอบไตรมำศ ต่อเนื่องด้วยกิจกรรม 
Quality Motto Contest มีหน่วยงำนที่จัดกิจกรรมเพิ่มเติมได้แก่ 
รถไฟฟ้ำสำยสีเหลือง (J.2509-7-D), โรงไฟฟ้ำกัลฟ์ จะนะ และอำคำร

รัฐสภำ อีกหน่ึงกิจกรรมท่ีน่ำ
สนใจ กำรประกวดข้อเสนอ
แนะปรับปรุงด ้ำนคุณภำพ 
(Suggestion Note Award) 
ของอำคำรส�ำนักงบประมำณ 
ก็ก�ำลังเข ้ำสู ่ขั้นตอนกำรคัด
เลือกตัดสินรำงวัลกันแล้ว ต้อง

ขอชื่นชมทุกหน่วยงำนท่ีร่วมแรงผสำนใจกันผลักดันกิจกรรมเสริม
สร้ำงจิตส�ำนึกคุณภำพให้เกิดขึ้น และต้องขอขอบคุณ PM / PE ทุก
ท่ำนที่ให้กำรสนับสนุน 

หนึ่งในเรื่องส�ำคัญส�ำหรับกำรบรรลุเป้ำหมำยร่วมกันใน
องค์กรคือกำรสร้ำง “จิตส�ำนึก” ไม่ว่ำจะเป็นกำรสร้ำงจิตส�ำนึกใน
เรื่องใดก็ตำมล้วนไม่ใช่แค่กำรบอกให้ท�ำหรือสั่งให้มีด้วยอ�ำนำจผลัก
ดันภำยนอกเท่ำน้ันซึ่งจะได้ผลในระยะส้ัน แต่ถ้ำจะให้ยั่งยืน ต้อง
ชักจูงให้เกิดแรงขับเคลื่อนจำกภำยในด้วยใจศรัทธำของทุกคน ซึ่งจะ
เกิดขึ้นได้จะต้องกระตุ้นผ่ำนกำรรณรงค์กิจกรรมส่งเสริมต่ำงๆ อย่ำง
เหมำะสมนั่นเองค่ะ
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neDayTripO
จุดเช็คอินพากินเที่ยว

สวัสดีค่ะชาว Sino-Thai Magazine กลับมำพบกันอีกครั้งใน One Day Trip วัน
เดียวก็เที่ยวได้ หนำวนี้กอดใคร? หนำวมั้ยไปเที่ยวกันนนน!! กรุงเทพไม่รู้จะหนำว
เมื่อไหร่ แต่เขำใหญ่หนำวแล้วนะคะ เจ๊ไม่รีรอเก็บกระเป๋ำไปเขำใหญ่กันจ้ำ มำด ู
ที่แรกที่เจ๊อยำกแนะน�ำคือ น�้าตกเหวสุวัตเขาใหญ่ ขึ้นชื่อที่สุดต้องน�้ำตกคู่ขวัญของ
เขำใหญ่ ตั้งอยู่ในเขตอุทยำนแห่งชำติเขำใหญ่ สมัยก่อนโด่งดังมำกเพรำะเป็นจุดที่
ช้ำงป่ำเดินผ่ำน และมักเกิดอุบัติเหตุตกเหวจนเป็นข่ำวอยู่บ่อยๆ ชื่อออกจะน่ำกลัว 
แต่ควำมสวยไม่เป็นรอง และกำรเท่ียวน�ำ้ตกก็ไม่จ�ำกัดเฉพำะคนชอบใกล้ชดิธรรมชำติ 
เทีย่วแบบแวะถ่ำยรูป เล่นน�ำ้ หรือนัง่สัมผสัไอน�ำ้เย็นๆ รับพลังธรรมชำตจิำกน�ำ้ตกก็
สดชืน่มคีวำมสุขได้พอๆ กัน *ไปต่อกันอกีที ่ สวยไม่แพ้กันเลยจ้ำ ผากล้วยไม้ จดุกำง
เต็นท์สดุฮติแห่งหน่ึงในอทุยำนแห่งชำติเขำใหญ่ แต่ถึงไม่มำกำงเต็นท์หลำยคนก็ชอบ
แวะไปเทีย่ว เพรำะใกล้ๆ มนี�้าตกผากล้วยไมส้วยน่ำชม ยิ่งตอนเย็นๆ นกบินกลับรัง  

เที่ยว เขาใหญ่
ฟินเวอร์ ไปแล้ว

ถ้ำคนน้อย ๆ  บรรยำกำศไม่ครึกโครม อำจจะได้เห็นนกเงือกบินกลับรังเป็นคู่ จะถือว่ำโชคดี
มำก เพรำะนอกจำกได้เห็นนกหำยำกในธรรมชำติ นกเงือกยังเป็นสัญลักษณ์แห่งรักเดียว
ใจเดียวและแสดงถึงควำมอุดมสมบูรณ์ของผืนป่ำอีกด้วย หูยยยยย.....นกเงือกยังมีคู่แต่
ตัวเจ๊นี้ไม่มีใคร เศร้ำแพร้บบบ ปำดน�้ำตำและสะบัดกระโปรงพริ้วๆ ต่อที่ จิมทอมป์สัน 
ฟาร์ม (Jim Thompson Farm) แหล่งท่องเที่ยวเกษตรเชิงวัฒนธรรม ตั้งอยู่ในอ�ำเภอ
ปักธงชัย จังหวัดนครรำชสีมำ บนพื้นที่กว่ำ 600 ไร่ เปิดให้เข้ำชมในเดือน
ธันวำคม-มกรำคม ของทุกปี ภำยในเรำสำมำรถสัมผัสธรรมชำติได้
แบบเต็มปอด ชมดอกไม้นำนำชนิด เรียนรู้ด้ำนกำรเกษตร ชมแปลง

HOW TO GO

การเดินทางไปเขาใหญ่โดยรถยนต์ ใช้
เวลาประมาณ 3 ชม. เริ่มจาก ถนน
พหลโยธินผ่าน รังสิต-สระบุรี เลี้ยว
ขวาอีกครั้งหน่ึงตรงทางแยกก่อนถึง 
อ.ปากช่อง บริเวณ กม.ที่ 58 เข้าสู่
ถนนธนะรัตน์ผ่านด่านเขาใหญ่มุ่งตรง
สู่ที่ท�าการอุทยานฯ

พืชผัก รวมถึงสำมำรถ
เลือกซื้อไม้ดอกไม้
ประดับและผลผลิตทำง
กำรเกษตรปลอดสำรพิษ 
ที่ทำงฟำร์มผลิตได้อีกด้วย 
ภำยในบริเวณสำมำรถชม ทุ่งคอสมอสและ
แปลงเก็บผักปลอดสาร, ลานฟักทองและ
ทุ่งดอกไม้หลากสี, หมู่บ้านอีสาน, หมู่บ้าน
จิม และ ตลาดจิม
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ContinueTrip

สะบัดต่อไม่รอละนะ One Day Trip ยังไม่จบ ร้ำนกำแฟที่มีอำคำรซึ่ง
ออกแบบได้สวยเก๋ไม่เหมือนที่ไหน ให้ควำมรู้สึกเหมือนกับกระท่อมไม้
กลำงป่ำในยุโรป แต่มีดีไซน์ที่เท่ เก๋ ชิค มีมุมให้ได้เลือกนั่งพักชิลหลำก
หลำยมุม โดนใจคนชอบถ่ำยรูปแน่นอน และอีกด้ำนหนึ่งของร้ำน ก็เป็น
อำคำรโรงนำ ซึ่งปกคลุมไปด้วยต้นเหลืองชัชวำลย์เต็มอำคำร ทุกปลำย
ฤดหูนำวจะออกดอกเหลอืงสะพรัง่สวยงำมสดุๆ และภำยในโรงนำน่ันเอง
ที่จะมีกำรจัด Farmer’s Market ในทุกวันศุกร์-อำทิตย์ ตั้งแต่เวลำ 
10.00-17.00 น. มีพืชผัก-ผลไม้คุณภำพดี รำคำย่อมเยำมำจัดจ�ำหน่ำย
ทุกอย่ำงมันดีย์ ถูกใจเจ๊สุดๆ เลยจ้ำ

@The Birder’s Lodge

MUST KNOW

ที่ตั้ง : ถนน นม.1016 ต�าบลหมูสี อ�าเภอปากช่อง 
จังหวัดนครราชสีมา
เวลาเปิด-ปิด :  เปิดให้บริการทุกวัน 
วันอาทิตย์-พฤหัสบดี ตั้งแต่เวลา 08.30-18.00 น. 
วันศุกร์-เสาร์ ตั้งแต่เวลา 08.30-21.00 น.
เฟซบุ๊ก : The Birder’s Lodge
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ปาท่องโก๋จ้ิมนมข้น ผู้ใหญ่หลำยคนเลือกทำนปำท่องโก๋กับน�ำ้เต้ำหู ้น�ำ้เต้ำหูเ้ป็นอำหำร 
เช้ำท่ีดีและควรทำนคู่กับอำหำรอืน่ๆ เช่น แป้ง แต่ตวัปำท่องโก๋เองเป็นแป้งท่ีชุม่น�ำ้มนั (ทีไ่ม่ดหีำกเป็น
น�ำ้มนัหมท่ีูทอดนำนๆ แล้วไม่ค่อยได้เปลีย่น) แถมยังท�ำร้ำยตวัเองหนักเข้ำไปอกีด้วยกำรทำนคูกั่บ
นมข้นหวำน ท่ีไม่ได้มอีะไรมำกเลยนอกจำกน�ำ้ตำล ซ่ึงจะท�ำให้เรำหวิเร็วมำกย่ิงข้ึน นอกจำกน้ีสิง่ที่
ขำดหำยไปก็คือ เกลอืแร่และวิตำมนิ จำกผักและผลไม้นัน่เอง ดงัน้ันนำนๆ ทำนทีดกีว่ำนะคะ

อาหารเช้า ยิ่งทาน5
ท�าร้ายยิ่ง สุขภาพ

ชีวิตในเมืองมักเร่งรีบจนท�ำให้เรำพลำดมื้ออำหำรที่ส�ำคัญที่สุดของวันอย่ำง “อำหำรเช้ำ” บำงคนเลือกที่จะทำนอำหำรเช้ำแบบ
ง่ำยๆ เร็วๆ และไม่ได้ใส่ใจในคุณค่ำทำงอำหำรที่ได้รับมำกนัก หวังว่ำจะทำนเพื่อเพียงให้ท้องอิ่ม..... 

แต่ที่จริงแล้วอำหำรเช้ำส�ำคัญมำก และควรเป็นมื้อที่เน้นสำรอำหำรที่มีประโยชน์ที่สุดด้วยซ�้ำ เพรำะเรำต้องน�ำพลังงำนไป
ใช้เรียน ท�ำงำน ท�ำกิจกรรมต่ำงๆ ไปตลอดทั้งวัน แต่อำหำรเช้ำที่หลำยคนเลือกทำนก็ไม่ได้ให้ประโยชน์ต่อร่ำงกำยเท่ำที่ควรจะเป็น 
เพรำะฉะนั้นเรำมำดูกันดีกว่ำค่ะว่ำ ในอำหำรเช้ำเหล่ำนี้ มีเมนูไหนที่คุณทำนอยู่เป็นประจ�ำบ้ำง ต้องเปลี่ยนด่วนเลยนะ

ระวัง! 

นม บำงคนอำจจะเคยได้ยินว่ำนมไม่ควรทำนตอนท้องว่ำง เป็นเร่ืองท่ีเข้ำใจถูกแล้วล่ะค่ะ เพรำะ 
หำกเรำดื่มนมตอนท้องว่ำงอำจท�ำให้ท้องอืดได้ หรือในบำงคนยังอำจท�ำให้มีอำกำรปวดท้อง ท้อง
เดิน ท้องเสียได้อีกด้วย วิธีแก้ก็ง่ำยๆ ห้ำมดื่มนมเพียวๆ เพียงอย่ำงเดียว ควรทำนควบคู่ไปกับ
อำหำรอื่น โดยทำนอำหำรเข้ำไปก่อนแล้วค่อยตำมด้วยนม เท่ำนี้ก็ช่วยได้มำกแล้วค่ะ แต่หำกใคร
ที่มีปัญหำกับกำรดื่มนมจริงๆ อำจหมำยถึงน�้ำย่อยในกระเพำะอำหำรของคุณไม่สำมำรถย่อยนม
ได้ อำจจะลองพบแพทย์เพื่อวินิจฉัยอย่ำงละเอียดอีกครั้งหนึ่งค่ะ

ไส้กรอก แฮม เบคอน เรำมักจะเห็นอำหำรเหล่ำนี้อยู่ในบำร์อำหำรแบบอเมริกัน 
เบรคฟำสต์ หรืออำหำรเช้ำแบบอเมริกันนั่นเอง อย่ำงที่หลำยคนทรำบกันว่ำเอำเข้ำจริงแล้ว อำหำร
เหล่ำนี้ไม่ได้มีสำรอำหำรที่ดีต่อร่ำงกำยนัก หำกนำนๆ ทำนครั้งหนึ่งก็ไม่เป็นอะไร แต่หำกทำน
อย่ำงเดิมบ่อยๆ แล้วไม่มีอำหำรอื่นควบคู่ไปด้วย นั่นหมำยถึงเรำได้รับสำรอำหำรในตอนเช้ำแค่
แป้ง โปรตีนที่ไม่ได้คุณภำพ และไขมันเท่ำนั้น ดังนั้นจึงไม่ควรทำนบ่อย หรือเมื่อไรที่ทำนไส้กรอก 
แฮม เบคอน ควรทำนควบคู่กับคำร์โบไฮเดรต โปรตีน และเกลือแร่จำกผักสดๆ ด้วย

ขนมปังทาชอ็คโกแลต บ้ำนใครที่มีเด็กเล็ก เด็กวัยรุ่น หรือเป็นครอบครัวที่ชอบทำน
ช็อคโกแลต คงจะมีช็อคโกแลตสเปรดติดบ้ำนไว้กระปุกใหญ่ๆ ส�ำหรับทำขนมปัง แล้วทำน อิ่ม
อร่อยถูกใจคุณหนูๆ แต่สำรอำหำรที่จะได้มีเพียงแป้งและน�้ำตำลเท่ำนั้น ดังนั้นเรำแนะน�ำให้นำนๆ 
ทำนครั้งหนึ่ง หรือทำนควบคู่ไปกับสเต็ก ไข่ดำว หรือสลัดผักด้วยค่ะ

ซีเรียล อำหำรเช้ำง่ำยๆ สไตล์ตะวันตกที่สำมำรถทำนได้อิ่มเร็วภำยในไม่กี่นำที แต่แพทย์
ค้นพบว่ำในซีเรียลโดยเฉพำะซีเรียลของเด็กมีแต่แป้งและน�้ำตำล สำรอำหำรแบบโฮลเกรน หรือ
ธัญพืชต่ำงๆ มีปริมำณน้อยมำก นอกจำกนั้นยังไม่ครบ 5 หมู่อีกด้วย ดังนั้นขอให้ซีเรียลเป็นเพียง
ตัวเลือกล�ำดับท้ำยๆ ในวันที่รีบจริงๆ เท่ำนั้นนะคะ
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  น้องปิ่น ก�ำลังเรียนอยู่มหำวิทยำลัยปี 1 ในกรุงเทพฯ น้องปิ่นเล่ำให้ฟังว่ำ ได้งำนพิเศษท�ำนอก
เวลำ เกี่ยวกับกำรขำยสินค้ำที่ห้ำงแห่งหนึ่ง ปิ่นเป็นเด็กสำวหน้ำตำดี ผิวขำว หุ่นดี พูดจำฉะฉำนมีสัมมำคำรวะ
กับคนอื่น ปิ่นอยู่กับแม่เพรำะพ่อเสียชีวิตจำกอุบัติเหตุหลำยปีแล้ว ตอนนั้นปิ่นมีผมสีด�ำสั้นแค่บ่ำ ซึ่งก็ดูน่ำรักเหมำะ
กับเธอดี แต่เมื่อเดือนก่อน ห้ำงที่ปิ่นท�ำงำนมีกำรจัดโปรโมชั่น เลยอยำกให้ปิ่นแต่งตัวสวยๆ ใส่ชุดเหมือนพริตตี้อะไรแบบนั้น ปกติจะใส่แต่เสื้อขำว
กับกำงเกงเข้ำรูป ผู้จัดกำรที่เป็นผู้หญิงเลยแนะน�ำว่ำ ถ้ำใส่ชุดนี้แล้วปิ่นผมยำวจะสวยมำก ปิ่นเลยบอกว่ำ งั้นไปหำซื้อผมมำต่อก็ได้ค่ะพี่..
 อีก 2 วันต่อมำ ปิ่นเลยไปหำซื้อผมที่ตลำดแห่งหนึ่ง พอดีมีร้ำนมำนั่งขำยผมแฮร์พีซ (ไม่รู้เรียกถูกไหม) ปิ่นลองหยิบขึ้นมำดูทีละ
ปอย แล้วก็ไปสะดุดกับผมปอยนึง สีด�ำสนิทเงำสวยมำกๆ คนขำยผู้หญิงถำมว่ำชอบไหม? ลดให้นะ จำก 1,200 เหลือแค่ 600 เอำไหม? ปิ่นยิ้ม
แล้วลองเอำมำทำบกับผมข้ำงหลัง ดูแล้วสวยเข้ำกับใบหน้ำมำก เลยตกลงซื้อมำ.. หลังจำกกลับมำที่ห้องพัก พอปิ่นเปิดประตูแล้วไหว้คุณแม่  
แม่ยิ้มแล้วถำมว่ำ ‘วันนี้เหนื่อยไหมลูก? แม่ท�ำกับข้ำวไว้รอแล้ว ไปอำบน�้ำก่อนเถอะ..’ ปิ่นยิ้มพยักหน้ำให้แม่ วำงกระเป๋ำแล้วหยิบผ้ำเช็ดตัวเดินเข้ำ
ห้องน�้ำไป แต่ไม่ทันไร ปิ่นก็ต้องแปลกใจเมื่อได้ยินเสียงแม่พูดว่ำ ‘หนูเป็นเพื่อนน้องปิ่นเหรอลูก? เข้ำมำก่อนสิ เดี๋ยวกินข้ำวด้วยกันเลย..’ ปิ่นรีบ
คว้ำผ้ำกระโจมอกแล้วออกมำถำมแม่ว่ำ ‘แม่คุยกับใคร?’ แม่บอกเพื่อนลูกไม่ใช่เหรอ? แม่จะเดินไปปิดประตู เห็นยืนอยู่หน้ำห้องมองมำในห้องเรำ
ด้วย ปิ่นบอก ‘ไม่มีแม่.. หนูมำคนเดียวนะ’ แม่เลยบอก ‘งั้นสงสัยเขำมำผิดห้องมั้ง ไม่รู้ ไปไหนแล้ว..’ ปิ่นเลยไปอำบน�้ำต่อ แล้วออกมำกินข้ำวกับแม่
หลังจำกกินข้ำวเสร็จแล้ว ปิ่นเลยเอำผมปอยนั้นออกมำให้แม่ดู แม่ถำมว่ำซื้อมำท�ำไม? ปิ่นบอกว่ำเอำมำใส่เวลำไปท�ำงำนไงแม่ เดี๋ยวหนูจะใส่ให้แม่
ดูนะว่ำสวยไหม.. แล้วปิ่นก็ไปใส่ที่หน้ำกระจกสักพักนึงแล้วหันหลังกลับมำให้แม่ดู แม่ก็ยิ้มให้ แต่พอสำยตำแม่มองไปในกระจกแม่ก็บอกปิ่นว่ำ ‘นี่ก็
ดึกแล้ว เข้ำนอนกันเถอะ..’ พอเข้ำนอนประมำณตี 2 ปิ่นปวดท้อง เลยออกมำเข้ำห้องน�้ำ ปิ่นปิดประตูห้องน�้ำเสร็จ ก�ำลังจะนั่งท�ำธุระ เห็นเงำสีด�ำ
เป็นรูปร่ำงผู้หญิงผมยำว พำดมำเต็มบนผนังห้องน�้ำ แล้วตำมด้วยเสียงผู้หญิงกระซิบใส่หูว่ำ ‘มึงอยำกผมยำว ท�ำไมมึงไม่ไว้เองล่ะ!’ ปิ่นสะดุ้งสุด
ตัว รีบเปิดประตูแล้วเดินกลับเข้ำไปในห้อง ด้วยควำมกลัว น้องจึงไปกอดแม่ไว้ แต่ปรำกฏว่ำร่ำงที่กอดไม่ใช่แม่ ตัวนอนตะแคงแต่หัวหันกลับรอบ
มำจ้องหน้ำปิ่น เป็นหน้ำผู้หญิงแววตำสีแดง แล้วพูดด้วยเสียงแหบพร่ำออกมำว่ำ ‘เอำผมกูคืนมำ!’ แล้วหัวนั้นก็หลุดจำกคอกลิ้งมำใส่หน้ำปิ่นที่
ตกใจสุดขีด!! ปิ่นกรี๊ดจนสลบไป
 ระหว่ำงนั้น ปิ่นฝันว่ำมีผู้หญิงคนหนึ่งใส่ชุดสำวออฟฟิศ ก�ำลังข้ำมถนนแล้วรถมำชน เธอตำยคำท่ี ภำพตัดมำที่ศพเธออยู่
ที่โรงพยำบำล ปิ่นเห็นแขนของใครสักคนก�ำลังตัดผมสีด�ำเงำจำกศีรษะเธอ แล้วเอำใส่ถุงพลำสติกยื่นให้มือผู้หญิงคนหนึ่งรับไป.. หรือว่ำนี่จะ
เป็นเจ้ำของผมที่ปิ่นซื้อมำ!? ขณะนั้นเองในฝัน จู่ๆ ศพก็ลุกขึ้นนั่งพรวด แล้วชี้มำตรงหน้ำปิ่นพูดว่ำ ‘เออ!! ผมกูนี่ล่ะ!!’ ปิ่นตกใจสะดุ้งตื่นทันที  
พบว่ำแม่หน้ำตำตื่นเอำพระมำใส่ที่คอ และเอำฝ้ำยมำผูกแขนให้ ค�ำแรกที่แม่บอกคือ ‘หนูรีบเอำ
ผมนี้ไปคืนเขำนะลูก เอำไปไว้ที่วัด ฝังดินจุดธูปบอกเขำด้วย..’ ปิ่นสงสัยถำมแม่ว่ำ 
‘ท�ำไมแม่รู้ล่ะคะ?’ แม่เลยบอกว่ำ ‘เมื่อกี้ลูกร้องกรี๊ดเสียงดังจนแม่ตื่น คิดว่ำ
คงฝันร้ำยแน่ๆ แม่เลยเอำพระกับฝ้ำยมำใส่ให้ จำกนั้นก็มีเสียงเคำะประตู 
แม่ดูที่บำนเกล็ดเห็นเป็นผู้หญิงคนที่แม่เจอตอนหนูกลับมำ พอไปเปิดประตู
 เธอก็บอกแม่ว่ำ น้ำช่วยบอกลูกสำวให้เอำผมหนูไปคืนด้วย หนูรักผมมำก 
เอำไปไว้ที่วัดฝังดินไว้..’ แม่ก�ำลังจะถำมเธอต่อ แต่เธอเอียงหัวลง 
แล้วเดินลำกขำค่อยๆ หำยไปกับตำแม่เลย!
วันต่อมาน้องปิ่นเลยตัดสินใจเอาผมนั้นไปที่วัดกับแม่ 
เอาไปฝังดิน และท�าบุญสังฆทานให้เธอด้วย..

Story by คุณหำญ ใจสิงห์
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เม�าส�เม�าส�ปากแต
ก

ปากแต
ก

GOSSIP ZONE

แม่สือ่...แม่ชกั

ใครท่ีโสดมานาน อยากหาคนรู้ใจ หาเพือ่น หาพีน้่อง หรือใครอยากจะแนะน�าเพือ่น เราเปิดโอกาสให้คุณแล้ว อย่ารอช้า 
มีพืน้ท่ีโปรโมทกนัได้เตม็ที ่มาๆรีบเลย ติดต่อเจ๊สวยแผนกสือ่สารองค์กร ช้ัน 20 นะคะ หรือโทรมาได้ทีเ่บอร์ 1897, 1899 
(เผ่ือโทรไม่ติดนะคะ) เจ๊รออยู่

คอลัมน์แม่สื่อแม่ชัก หลายๆ คนน่าจะรอคอยกันอยู่ล่ะสิ ฉบับนี้เราคัดมาเป็นอย่างดี แต่ละคนเด็ดๆ ทั้งนั้น ถือเป็นการ

แนะน�าเพื่อนให้รู้จักกันได้ง่ายขึ้น และเชื่อมความสัมพันธ์ในองค์กรของเรานะคะ

2 ลิต้า HR สาวแว่น

ตัวเล็ก พกพาง่าย น่ารัก

อารมณ์ดี สนุกสนานเฮฮา 

คุยเก่ง ชอบเที่ยว ชอบถ่าย

รูปเป็นชีวิตจิตใจ เปิดวาป 

IG : Litachalita หนุ่มๆ 

เข้าไปทักทายได้เลยนะคะ

2 ซัน วิศวกรหนุ่มหล่อ 

อารมณ์ด ี โครงการก่อสร้าง

รถไฟฟ้าสายสีเหลือง.... 

เพิ่งโสดมาหมาดๆ นิสัยด ี

เฟรนด์ลี่ แต่มีความกวนๆ

หน่อย สเปคสาวๆเลยแบบนี้ 

เปิดวาป IG : Chachawat 

สาวๆ รีบไปส่องกันได้เลย

2 ออย วศิวกรสาวสวย 

โครงการก่อสร้างรถไฟฟ้า

สายสชีมพ ู น่ารัก ขาวมาก 

มองภายนอกออยอาจจะดดู ุ

เลยไม่มีคนกล้าเข้าไปคุย แต่

ถ้าได้รู้จักแล้ว เป็นคนเฮฮา 

คนนงึเลย หนุ่มๆ คนไหน

สนใจ เปิดวาป FB : Oilly 

Arunrat ไปขอแอดแฟน เอ้ย 

แอดเฟรนกันได้เลยจ้า

2 อาร์ท วศิวกรหนุ่มหล่อ

สายลุย โรงหล่อ นนทบุรี พดู

น้อย เป็นคนนิง่ๆ ดเูรียบร้อย 

ต้ังใจท�างาน แต่เหน็ง้ีสายซ่ิง 

นะจ๊ะ ขีบ่ิก๊ไบค์ด้วย กร๊ีดดด 

เท่ห์สดุๆ ไปเลย อย่ารอช้า 

ไปท�าความรู ้จักกันได้เลย 

เปิดวาป FB : Nattawud 

Trangkanon

สวัสดีค่ะ เร่เข้ำมำจ้ำำำ เร่เข้ำมำ ยำยเม้ำส์คนดคีนเดมิมำแล้ว เพ่ิมเตมิคอืควำมสวย แถมยังแซ่บ
เผด็ร้อนกว่ำเดิม อิอ ิ หลังจำกยำยได้ไปเผอืก เอ้ย ไปหำข่ำวมำให้ทกุคนได้อ่ำนกัน ยำยคนัปำก 
อยำกจะเม้ำส์เต็มท่ีแล้ว ขอแสดงควำมยินดกัีบ 2 ช่ำงชำญชยั ธำรรกัประเสริฐ ท่ีปรกึษำกรรมกำร
ผูจ้ดักำร ไปวิง่ทีง่ำน PHU TOEI TRAIL 2019 ทีอ่ทุยำนแห่งชำติ
พุเตย จงัหวัดสพุรรณบรุ ีในระยะ 30 กิโลเมตร รุ่นอำยุ 60 ปี ได้ท่ี 

1 นะคะ สดุยอดมำกเลยค่ะ อำยุเป็นเพียงตวัเลขจริงๆ แต่งำนนียั้งมี 
2 ช่ำงวิกรม ช่ำงรอง ช่ำงเจง พ่ีติก๊ IT พ่ีนน พ่ีหน่อง HR ไปวิง่กันเป็น
แก๊งเลย งำนนีย้ำยไม่ไหว ขอบำย ลมจะจบั มำกันทีข่่ำวดีอกีงำนนะ

คะ 2 ขอแสดงควำมยินดกัีบพ่ีบำส HR สละโสดแล้ว เจ้ำบ่ำวเจ้ำสำวน่ำรัก
มำก ขอให้มคีวำมสขุกับชวิีตคู่ แล้วก็มทีำยำทไวๆ นะคะ ยำยไปงำนแต่งท่ีใด

Operator จะได้ยินเสยีงหวำนๆ ของน้องจ๋อมแจ๋ม Operator คนใหม่นะคะ มำแทน
พ่ีแม้ว ใครอยำกฟังเสยีงก็ใช้บรกิำรได้จ้ำ 2 ส่วนพ่ีแม้วไม่ได้ท้ิงพวกเรำไปไหนนะ 
แค่ย้ำยไปนัง่อยู่ท่ีชัน้ 27 แผนกธุรกำรนะคะ ยำยได้ข่ำวว่ำท�ำงำนทัง้วันไม่ได้คยุกับ

เป็นได้แค่แขกรบัเชญิ ยำยล่ะเศร้ำ สกัวันยำยต้องได้แต่งแน่ๆ 2 มำต่อกันท่ีสำวสวยเสียงใสทีใ่ครๆ โทรไป 

ใครเลย ว่ำงๆ ก็แวะไปคุยกันหน่อย
นะคะ เหงำปำกแย่เลย 2 แผนก
สื่อสำรองค์กรก็มีน้องใหม่นะคะ 
น้องพลอยสำวสวย มำน่ังชัน้ 28 

ใครผ่ำนไปผ่ำนมำ อยำกรู้จกัมำกกว่ำน้ี แวะทักทำยน้องได้เลย
นะคะ 2 มำๆ ไปท่ีไซต์งำนกันบ้ำง มสีำยรำยงำนยำยมำทีไ่ซต์
งำนอำคำรรฐัสภำ มหีนุม่หล่อหุ่นดี ช่ำงอัน้ วรัญญู ทศไกร 

วิศวกร 1 โยธำ แผนกบรหิำรคุณภำพ ได้ข่ำวสำวๆ น่ีกรีด๊เพียบ ยำยอยำกจะรู้ว่ำยังโสดมัย้นะ เด๋ียวว่ำงๆ ยำยขอ
ไปหำบ้ำงนะคะช่ำง 2 โอ้ยยยย ยำยเหมน็ควำมรกั เพรำะเจอคูน้ี่ไป ยำยนีอ่จิฉำตำร้อนมำก พ่ีเบลและน้อง

เบนซ์ ฝ่ำยธุรกำร 
ขอมอบต�ำแหน่ง
คู ่ รั กแห ่ งป ี ให ้ 
ไปเลยค่ะ หวำน
น�้ำตำลเรียกแม่
เลยล่ะค่ะ ดูสิแค่
ชื่อยังคล้องจอง
กัน ยำยล่ะหมัน่

ไส้จริงๆ จะมีใครใครรักคนหน้ำตำอย่ำง
ยำย จะปีใหม่แล้วยำยยังไม่มคู่ีเลย ใครจะ
ไปเท่ียวก็ขอให้เดินทำงปลอดภัยนะคะ 
อย่ำลมืของฝำกยำยด้วยนะ อิอิ ขอให้ทุก
คนมคีวำมสขุตลอดปีและตลอดไป แล้วก
ลบัมำเจอกันในฉบบัหน้ำนะคะ ยำยรกัทุก
คนนะ สวัสดปีีใหม่ 2563 นะคะ
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ประกาศรายชื่อผู้โชคดีฉ
บับที่ 36

1.คุณสมหมาย สิงห์เส
นา 

 J-2510-0-C
2.คุณนิภาพร โฉมกิ่ง

 

 J-2504-0-C
3.คุณทรงวุฒิ กาญจน

ส�าราญวงศ์ 

 J-2505-0-C
4.คุณมณีรัตน์ พูนทร

ัพย์โสภณ 

 แผนกเสนอราคา

5.คุณนภา โชตินพคุณ
 

 ฝ่ายทรัพยากรบุคคล

S I N O - T H A I   M A G A Z I N E

สวัสดีทุกคนนนนนค่ะ

เผลอแป๊บเดียว ก็จะสิ้นปีแล้ว เวลาช่างผ่านไปไวเหลือเกินนะคะ  

ถึงเวลาจะผ่านไปยังไง ทุกคนคงเฝ้ารอเกมกันอยู่ใช่มั้ยคะ 

 งั้นเราเล่นเกมกันดีกว่าค่ะ ฉบับนี้เรามาเอาใจคนชอบชม

ภาพยนตร์ทั้งในประเทศและต่างประเทศกันค่ะ โดยมีฉาก 

เด็ดๆ ในเรื่องมาให้เพื่อนๆ ได้ทายกัน ใครที่ทราบค�าตอบ 

แล้ว เขียนส่งมาที่ แผนกสื่อสารองค์กร ชั้น 20 นะคะ 

ภายในวันที่ 31 มกราคม 2563 ขอให้โชคดีค่ะ ของรางวัลส�าหรับผู้โชคดี
ประจ�าฉบับที่ 37
จ�านวน 5 รางวัล 

GAME ZONE

*ของรางวัลอาจม
ีการเปลี่ยนแปลงโด

ยไม่ต้องแจ้งให้ทรา
บล่วงหน้า

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

15



  เพียงแค่คุณดูภำพเหล่ำนี้ และเลือกว่ำจะเดินไปทำงไหนก็แค่น้ันเอง แล้วภำพที่คุณเลือกนั่นแหละที่จะบอกว่ำ จริงๆ แล้ว
คุณเป็นคนอย่ำงไร บอกนิสัยที่ซ่อนอยู่ภำยใน!! ชอบภำพไหนก็เลือกภำพนั้น ..... เลือกภำพได้แล้ว...อ่ำนเลย

ภาพที่ 1 : คุณเป็นคนอ่อนโยน แต่ไม่อ่อนแอ ถึงแม้ว่ำภำพนอก
คุณจะดูนุ่มนิ่ม แต่คุณก็ไม่ใช่คนที่จะดูถูกได้ง่ำยๆ นอกจำกนั้น
คุณจะชอบกำรผจญภัยเป็นชีวิตจิตใจอีกด้วย

1

ภาพที่ 6 : คุณเป็นคนช่ำงสังเกต และเป็นผู้ให้อย่ำงแท้จริง 
นอกจำกนั้นแล้วคุณยังเป็นคนที่มองโลกในแง่ดีไว้ก่อน เจออะไร
ก็ยิ้มไว้ แต่บำงครั้งคุณก็เป็นคนที่ระเบียบจัดเอำกำรเหมือนกัน

6

2 ภาพที่ 2 : คุณเป็นคนใจกว้ำง รักอิสระมำก ในเรื่องของควำมรัก
แน่นอนว่ำคุณไม่ใช่คนขี้หึง แต่ถึงอย่ำงนั้นคุณก็ต้องกำรให้คนรัก
ให้เกียรติเหมือนที่คุณให้เกียรติเขำ

3 ภาพที่ 3 : คุณเป็นคนมุ่งมั่น ภักดี จริงใจ ถ้ำรักใครแล้วก็จะรัก
แค่คนๆ นั้นคนเดียว เพรำะงี้คุณถึงเกลียดไอ้พวกที่หลำยใจมำก 
ควำมไม่ซื่อสัตย์เป็นสิ่งเดียวที่คุณยอมไม่ได้

4 ภาพที่ 4 : คุณเป็นนักคิด ฉลำด และออกจะลึกลับหน่อยๆ แต่ถึงอย่ำงนั้น
คุณก็ไม่ใช่พวกที่เข้ำถึงยำกและชอบหมกตัวอยู่คนเดียว กลับกันคุณกลับ
ชอบเข้ำสังคมด้วยซ�้ำ แต่คุณก็จะมีมุมอินดี้ๆ ของคุณนั่นแหละ

5 ภาพที่ 5 : คุณเป็นคนตรงไปตรงมำ จริงใจ ยอมหักแต่ไม่ยอมงอ  
เรื่องไหนที่คุณคิดว่ำผิดมันก็คือผิด ถึงแม้จะหำเหตุผลมำบ้ำงมำกมำย
แต่มันก็คือผิดอยู่ดี

ทายนิสัย
จากภาพป่า

ที่เลือกเดิน

1 2 3

4 5 6
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HOROSCOPE ZONE


