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สวัสดีปีใหม่ค่ะชาว Sino-Thai Magazine ยินดี

ต้อนรับสู่ศักราชใหม่ค่ะ พวกเราทีมงาน ขออวยพรให้ปี 2563 

เป็นปีที่ดีที่สุดของทุกท่านเลยนะคะ Sino-Thai Magazine เดิน

ทางมาสู่ฉบับที่ 38 แล้วค่ะ ฉบับนี้เราก็ไม่พลาดที่จะน�าเสนอ

สาระความรู้ดีๆ และข่าวสารมากมายมาฝากทุกท่าน อาทิ 

โครงการก่อสร้างอาคารส�านักงานแห่งใหม่ของส�านักงบ

ประมาณ ภาพบรรยากาศงานเลี้ยงปีใหม่ที่สนุกสนานเฮฮา ที่

แสนจะอบอุ่นมากฝากกันค่ะ สุดท้ายนี้ ขอบคุณทุกท่านที่คอย

ติดตามกันตลอดมา และขอให้สนุกกับการอ่าน แล้วเจอกัน

ใหม่ในฉบับหน้านะคะ

บรรณาธิการบริหาร
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พิธีไหว้ศาลเนือ่งในวันปีใหม่และวนัตรุษจนี วันท่ี 2 มกราคม 
2563 บริษทัซโิน-ไทย ได้มพิีธีไหว้ศาลพระชยัเทพมงคลเทวาและศาล
ตายายเนือ่งในวันข้ึนปีใหม่ เพ่ือความเป็นสิรมิงคลในการท�างานวัน
แรกของปี น�าโดย คุณวลัลภ รุง่กิจวรเสถียร ประธานกรรมการบรหิาร 
คณุภาคภมิู ศรีช�าน ิ กรรมการผู้จดัการ พร้อมทัง้ คณะผูบ้รหิารและ
พนักงาน บริษทัซโิน-ไทย และบริษทัในเครือ มาไหว้ศาลกันอย่าง
พร้อมหน้าพร้อมตา และในวันเดยีวกันท่านชวรัตน์ ชาญวีรกูล ผูก่้อตัง้
บริษัทซิโน-ไทย ก็ได้มอบพรปีใหม่และแนวทางในการท�างานให้กับ
ผู้บริหารและพนักงานซิโน-ไทย ทุกคนต่างได้รับพรอันประเสริฐ ถือ
เป็นการเริ่มต้นงานที่ดีในปี 2563

และเนือ่งในเทศกาลตรษุจนีวันที ่ 24 มกราคม 2563  บรษิทั 
ซโิน-ไทย ได้มีการไหว้ศาลพระชัยเทพมงคลเทวาและศาลตายาย 
น�าโดย คณุภาคภูมิ ศรีช�านิ กรรมการผู้จดัการ เป็นประธานในพิธี  
ร่วมด้วย คณะผู้บริหาร และพนักงาน บริษทัซโิน-ไทย และบรษิทัในเครอื 
ซึ่งถือเป็นวันไหว้ในวันตรุษจีนและเป็นวันสิ้นปีของจีน เป็นวันทีค่น
จนีไหว้เทพเจ้าต่างๆ ด้วยเครือ่งเซ่นไหว้ทีจั่ดเตรียมไว้ การไหว้เจ้า เป็น
ธรรมเนยีมประเพณีทีลู่กหลานคนจีนปฏบิตัสืิบทอดกันมา เพ่ือให้เกิด
สิริมงคลและความสขุความเจริญแก่ครอบครัว ท้ังนี ้ทางบรษิทัได้ร่วม
รณรงค์ลดการจุดธูปเทียน เพ่ือช่วยลดปัญหาการเกิดมลพิษทาง
อากาศ PM2.5 อีกด้วย

พิธีไหว้ศาลเนื่องในวันปีใหม่และวันตรุษจีน



Sino Say NO Covid-19 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้โรค COVID-19 
เพือ่เป็นการป้องกันการกระจายตัวของเชื้อโรคดังกล่าว ทาง
บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จีเนยีร่ิง แอนด์ คอนสตรัคชัน่ จ�ากัด 
(มหาชน) ค�านึงถึงความปลอดภัยด้านสุขอนามัย และรับผิด
ชอบต่อสังคม จึงมีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของไวรัส 
COVID-19 โดยมีจุดคัดกรอง เพื่อตรวจวัดอุณหภูมิร่างกาย
ของพนักงานทุกคนก่อนเข้าปฏิบัติงานทุกวัน หากพบว่า
มีอุณหภูมิร่างกายตั้งแต่ 37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป ให้รีบไป
พบแพทย์ เพื่อวินิจฉัยอาการ และไม่อนุญาตให้บุคคลที่มา
ติดต่อที่อุณหภูมิร่างกายเกินก�าหนดเข้ามาภายในส�านักงาน 
เพ่ือป้องกันและลดความเสี่ยงในการแพร่ระบาดของเชื้อโรค 
และติดตั้งเจลแอลกอฮอล์ล้างมือไว้ตามจุด เพื่อสุขภาพที่ดี
ของพนักงานและส่วนรวม โดยให้พนักงานเจ้าหน้าที่ทุกคนถือ
ปฏิบัติอย่างเคร่งครัด และถือประโยชน์ส่วนรวมของประเทศ
เป็นหลัก ตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข

สวัสดี สวัสดีปีใหม่

เอาหัวใจมาสวสัดีกัน!! สวัสดีปีใหม่อีกครัง้ค่ะทกุคน ปีใหม่
ทีผ่่านมาเป็นยังไงกันบ้างคะ ได้พักผ่อนหยุดยาวๆแล้ว ใครไปไหน
กันมาบ้างเอ่ย ในวาระดิถีขึน้ปีใหม่ขออวยพรให้แฟนๆ Sino-Thai 
Magazine มคีวามสขุ สุขภาพร่างกายแข็งแรง ร�า่รวยเฮงๆ กันถ้วน
หน้านะคะ วนันีเ้รามข่ีาวสารงานปีใหม่ท้ังในส�านักงานและหน่วย
งานมาอพัเดทให้ทุกท่าน ขอบอกก่อนเลยว่างานปีใหม่ท่ีซิโน-ไทย 
ของเรา ทัง้สนกุสนานเฮฮาลุน้ระทึกมคีรบทกุรสจรงิๆ ของรางวัลก็
มแีจกมากมายจนขนกลับบ้านกันไม่หวาดไม่ไหว ท้ังท่ีส�านักงาน
ใหญ่และทีห่น่วยงานเลยค่ะ ท่ีส�านกังานใหญ่ของเราจดังานข้ึน
เมือ่วันท่ี 20 ธันวาคม พ.ศ 2562 ในธีม Color Rich สสีนัแบบรวยๆ 
บรรยากาศภายในงานเต็มไปด้วยความอบอุ่นและสนุกสนาน 
Highlight ของงานมกีารจดักิจกรรมเล่นเกมส์ชงิของรางวัลสุดพิเศษ 
และได้รบัประทานอาหารร่วมกัน เรยีกได้ว่าอิม่ท้องอ่ิมใจกันทุกคน 
ไปเลย และเรายังได้รบัพรปีใหม่จากท่านชวรตัน์ ชาญวรีกูล ซึง่ 
เป็นขวัญและก�าลังใจสูงสุดในการท�างานของพ่ีน้องชาวซิโนไทย 
ทุกคน และสสีนัของงานปีใหม่ท่ีซโิน-ไทย ยังไม่หมดเพียงเท่านีน้ะคะ 
เรายังมีงานปีใหม่ท่ีหน่วยงานซึ่งความสนุกสนานและกิจกรรม
ต่างๆรวมถึงของรางวัลก็เยอะมาก ไม่แพ้ส�านักงานใหญ่กันเลย 
กิจกรรมมท้ัีงร้องคาราโอเกะ จบัของขวัญปีใหม่ แข่งกีฬาสร้าง
ความสมัพันธ์ ประกวดร้องเล่นเต้นและอกีมากมาย เรยีกได้ว่าทุก
คนท้ังสนุกสนานและได้ผ่อนคลายหายเหนือ่ยหลงัจากท่ีลุยงานกัน
มาท้ังปีเลยล่ะค่ะ
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 โครงการเยี่ยมชมหน่วยงาน ประจ�าปี 2562

ตามทีบ่รษิทัมนีโยบายให้จดัท�าโครงการเย่ียมชมหน่วยงาน เพ่ือให้พนักงานประจ�าส�านักงานใหญ่ ได้ทราบถึงลักษณะงาน สภาพ
แวดล้อมของการปฏิบตังิานในแต่ละหน่วยงาน รวมถึงปัญหาในการท�างานและการติดต่อประสานงาน เพ่ือให้การท�างานมปีระสทิธิภาพ
และประสทิธิผลสงูสดุ ผูบ้รหิารระดับสงูจงึได้อนมุตัใิห้จดัท�าโครงการเย่ียมชมหน่วยงาน และให้ท�าเป็นโครงการต่อเนือ่งเพ่ือวัตถุประสงค์ดงันี้

1. เพื่อให้พนักงานเข้าใจลักษณะธุรกิจของบริษัทฯ
2. เพื่อสร้างแรงจูงใจในการท�างานและรักองค์กร
3. เพื่อให้พนักงานได้เห็นและเข้าใจสภาพการท�างานและปัญหาต่างๆ ของหน่วยงาน
4. เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีระหว่างพนักงานประจ�าส�านักงานใหญ่และหน่วยงาน
ส�าหรับในปีนี้ ได้จัดโครงการเยี่ยมชมหน่วยงานถึง 8 หน่วยงานด้วยกัน ได้แก่ รถไฟฟ้าสายสีชมพู-สีเหลือง, Gulf National Golf 

Course Project จ.ปทุมธานี, โรงงานผลิตชิ้นส่วนคอนกรีตส�าเร็จรูป จ.นนทบุรี, อาคารรัฐสภาแห่งใหม่, ส�านักงบประมาณ, อาคาร 
RASA ถ.เพชรบุรี, อุโมงค์ระบายน�้าบึงหนองบอน, Motorway ช่วง 1, 2  ทางทีมงานได้น�าภาพบรรยากาศมาฝากทุกคนกันด้วยค่ะ 

รถไฟฟ้าสายสีชมพู-สีเหลือง

Gulf National Golf Course Project 
จ.ปทุมธานี

โรงหล่อ จ.นนทบุรีอาคารรัฐสภาแห่งใหม่

ส�านักงบประมาณ

อาคาร RASA ถ.เพชรบุรีอุโมงค์ระบายน�้าบึงหนองบอน Motorway ช่วง 1, 2
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Casting Yard (โรงานผลิตชิ้นส่วนคอนกรีตส�าเร็จรูป)
ส�าหรับโรงงานผลิตชิ้นส่วนคอนกรีตส�าเร็จรูป (STECON Casting 

Yard) เรียกได้ว่าเป็นหัวใจหลักของโครงการ ซึ่งใช้เป็นศูนย์กลางในการ
ผลิตคานรองรับทางวิ่ง (Guideway Beam) ส�าหรับทั้งรถไฟฟ้าสายสีชมพู
และรถไฟฟ้าสายสีเหลือง ซึ่งดัดแปลงพ้ืนที่มาจากโรงหล่อ Precast 
Segmental Box Girder ของ STECON ระยะเวลาในการออกแบบภาพ
รวมของโรงงานและสิ่งอ�านวยความสะดวกต่างๆ รวมถึงก่อสร้างใช้เวลา
อยู่โดยประมาณ 9 เดือนจากนั้นก็เริ่มติดตั้งแบบหล่อ Guideway Beam ที่
เป็นคานตรง และแบบหล่อ Guideway Beam ที่เป็นคานโค้ง รวมถึง แบบ
หล่อ Pier Segment ด้วย ซึ่งก�าลังการผลิตสูงสุดของโรงงานอยู่ที่ 1 วันต่อ 1 
แบบหล่อ ส�าหรับคานตรง และ 2 วันต่อ 1 แบบหล่อ ส�าหรับคานโค้ง

โครงการรถไฟฟ้ารางเดี่ยวสายสีชมพูและสายสีเหลือง Part 5

รูป 1 แสดง Casting Yard Layout ส�าหรับผลิต Guideway Beam 

ภายในโรงงานมี Concrete Plant ที่มีก�าลังผลิตอยู่ที่ 500m3 ต่อ
วัน โดยที่คาน Guideway Beam 1 ตัวใช้คอนกรีตประมาณ 34 m3 ที่ก�าลัง
เท่ากับ 45MPa ส�าหรับคานตรงและ 60MPa ส�าหรับคานโค้ง โดยในโรงงาน
จะมีแบบหล่อคานตรง จ�านวน 10 ชุด และแบบหล่อคานโค้งจ�านวน 8 ชุด

รูป 2 แสดงการเตรียมแบบหล่อ Guideway Beam

ส�าหรับขั้นตอนในการผลิตคาน Guideway Beam ในระบบโรงงาน
ที่ออกแบบนี้เราจะให้แบบหล่อคอนกรีตอยู่กับท่ีและใช้วิธีการเคลื่อนตัว
คอนกรีตเข้ามาเทที่แบบหล่อ เหล็กเสริมและระบบลวด Post-Tensioned 
จะถูกผูกเตรียมไว้ที่ Rebar Jig จากนั้นจะถูกยกลงใส่ในแบบหล่อคอนกรีต 
ก่อนที่จะยก Rebar cage ลงในแบบหล่อนั้น จะต้องมีการ setup แบบหล่อ
ให้สอดคล้องกับค่า Span Layout ดังแสดงตัวอย่างในรูปที่ 2 ที่ได้ออกแบบ
และค�านวณจาก Track Alignment เพื่อที่หลังจากหล่อเสร็จเก็บค่า After 
casted แล้วสามารถเอาไปติดตั้งจริงที่หน้างานได้อย่างถูกต้อง 

หลังจาก setup ตามค่า Geometry Control ที่ได้แล้ว และยก
เหล็กลงในแบบหล่อท�าการปิดแบบและตรวจความเรียบร้อยก็จะท�าการ
เทคอนกรีต เมื่อคอนกรีตมีก�าลังตามที่ก�าหนด (20MPa) ท�าการดึงลวดอัด
แรงชั่วคราวเพื่อยกคาน Guideway Beam เข้าที่ Stock Yard จากนั้นก็
ท�าการ release ลวดออกเพื่อป้องกันการโก่งตัวของคานที่เกิดจากผลของ 

Prestressed effect และก่อนที่จะท�าการขนส่งเพื่อน�าออกไปติดตั้งจริงก็
จะท�าการดึงลวดจริงอีกครั้งก่อนยกขึ้นรถเพ่ือขนส่งไปสู่หน้างาน ส�าหรับ
พ้ืนที่จัดเก็บท่ีเตรียมไว้ก็สามารถที่จะ stock ตัว Guideway Beam ได้
ประมาณ 2,000 ตัว

รูป 4 การดึงลวดอัดแรงก่อนยกเข้า Stock Yard

รูป 5 stock Guideway Beam

ส�าหรบัการขนส่ง Guideway Beam จากโรงหล่อไปเพ่ือตดิตัง้ท่ีหน้า
งานจะต้องมีการจัดเตรียมรถเทรลเลอร์พิเศษส�าหรับขนส่งเพ่ือป้องกันน�้า
หนกัลงเพลาไม่ให้เกินตามท่ีกฎหมายก�าหนดไว้ ซึง่จะต้องเตรยีม โครงสร้าง
ชัว่คราวทีส่ามารถ Lock ตวัคานให้อยู่กับรถขนส่งโดยไม่เกิดความเสยีหาย

รูป 6 รถขนส่ง Guideway Beam

ในกระบวนการขัน้ตอนการผลติ Guideway Beam ยังคงมรีาย
ละเอยีดอกีมากมายท่ีต้องใส่ใจทัง้ในเรือ่งของการควบคุมคณุภาพผวิสมัผสั
ระหว่างล้อรถกับผวิคาน การควบคมุ Geometry Control ท้ังในโรงหล่อและ
หน้างาน รายละเอยีดของล�าดบัขัน้ตอนท่ีดงึลวดอดัแรงเพ่ือควบคมุ การ
เกิด Creep และการโก่งตวัของคานคอนกรตีอดัแรง ซึง่ล้วนแล้วแต่เป็นราย
ละเอยีดทีส่�าคญัไม่สามารถละเลยได้ เอกสารฉบบันีเ้พียงหยิบยกเอาประเดน็
ที่ส�าคัญมาเป็นตัวอย่างทางด้านไอเดียและความคิดท่ีใช้ในการท�างานให้
สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทีม่เีพ่ือประโยชน์สงูสดุกับงานวศิวกรรม

รูป 3 แสดงแบบตัวอย่างค่า Span Layout 
ที่ใช้ในการท�า Geometry Control ของ Guideway Beam
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โครงการก่อสร้างอาคารสาํนักงานแห่งใหม่ของสาํนักงบประมาณ
โครงการ : J.2477-0-C 

ผู้ว่าจ้าง :  ส�านักงบประมาณ
ผู้ควบคุมงาน :  บริษัท เซ้าท์อีสท์เอเซียเทคโนโลยี่ จ�ากัด 
ผู้ออกแบบ :  ศูนย์บริการวิชาการจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่ตั้งโครงการ : ริมถนนพหลโยธิน (ซอยพหลโยธิน 3)  
 แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพมหานคร 
มูลค่างาน : 1,617,000,000 บาท (รวมภาษีมูลค่าเพิ่ม)
วันเริ่มต้นโครงการ : วันที่ 16 ตุลาคม 2558 
วันสิ้นสุดโครงการ : วันท่ี่ 30 มิถุนายน 2563 ระยะเวลา : 1,720 วัน

ลักษณะของงาน
เป็นอาคารส�านักงานโครงสร้างคอนกรีตเสริมเหล็กประเภทอาคาร

สูงและอาคารขนาดใหญ่พิเศษ 1 หลัง ก่อสร้างบนพื้นที่โครงการ 5 ไร่ 91 
ตารางวา ตั้งอยู่ริมถนนพหลโยธิน ซอย 3 ผนังเปลือกอาคารภายนอก
เป็นงานกระจก Curtain Wall และ Aluminium Composite Cladding  
เป็นหลัก ลักษณะของอาคารมีความโค้งแอ่นและเอียง โดยมีนายช่าง
เกษมศักด์ิ ย้ิมละม้าย เป็นผู้จัดการโครงการ รายงานตรงต่อนายช่าง 
จารุณัฐ จิรรัตน์สถิต ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการส่วนงานปฏิบัติการ 2

รายละเอียดโครงการ
อาคาร 1 หลัง สูง 38 ชั้น ความสูง 145.25 เมตร และชั้นใต้ดิน 3 ชั้น 

ความลึก -10.78 เมตร พื้นที่อาคารประมาณ 72,688.00 ตร.ม. พื้นที่ี่จอดรถ 
26,619.55 ตร.ม. จอดได้ทั้งหมด 700 คัน แบ่งออกเป็นพื้นที่ี่ ดังนี้ 
- ชั้นใต้ดิน กว้าง 58.80 เมตร ยาว 58.10 เมตร จ�านวน 3 ชั้น พื้นที่่ใช้สอย
ประกอบด้วย : ที่ี่จอดรถ, บ่อบ�าบัดน�้าเสีย, ห้องเครื่องงานระบบ, ห้องน�้า
และส�านักงาน 
- Podium กว้าง 35.85 เมตร ยาว 58.10 เมตร จ�านวน 15 ชั้น พื้นที่ี่ใช้สอย
ประกอบด้วย : โถงทางเข้าอาคาร, โถงลิฟท์ High – Low Zone, ห้องสมุด, 
ห้องเก็บของ, ที่ี่จอดรถ, Canteen, ห้องประชุม 247 ที่นั่ง,ห้องประชุม 500 ที่
นั่ง, ห้องเครื่องงานระบบ , ห้องน�้าและส�านักงาน 
- Tower กว้าง 32.00 เมตร ยาว 34.10 เมตร  จ�านวน 21 ชั้น พื้นที่ี่ใช้สอย
ประกอบด้วย : ห้องประชุมย่อย, ห้องท�างาน, ห้องน�้าและส�านักงาน เป็นต้น

- Roof ความกว้าง 24.00 เมตร ความยาว 34.10 เมตร จ�านวน 2 ชั้น 
พื้นที่ี่ใช้สอยประกอบด้วย : ห้องเครื่องงานระบบ, ถังเก็บน�้า, พื้นที่ี่หนีไฟ
ทางอากาศ
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งานโครงสร้าง
งานฐานรากและก�าแพงกันดิน เป็นระบบป้องกันดินพังแบบ Pile Wall และ

โครงสร้างเหล็กค�้ายัน (Bracing) มีงานพื้น Flat Slab ส�าหรับชั้นใต้ดิน 3 ชั้น และชั้น1 
(Ground) และพื้น Post-tension ส�าหรับชั้น M – Roof 2 โดยขอบเขต พื้นแต่ละชั้น
ไม่สมมาตรกัน และเสาคานมีความโค้งแอ่นตามรูปทรงของอาคาร นอกจากนี้ยังมี
โครงสร้าง Truss เพื่อรองรับพืื้นชั้น 9 และหิ้วพื้นชั้น 27-30 ด้วย 

งานสถาปัตยกรรม
งานผนัง ส่วนใหญ่จะเป็นงานผนังก่อคอนกรีตมวลเบา / คอนกรีตบล็อค, 

งานผนังยิปซั่มบอร์ด ส�าหรับส่วนส�านักงาน, งานผนังกรุกระเบื้องโถงลิฟท์และ ห้องน�้า 
และงานผนังฉาบเรียบทาสีภายในและภายนอก งานฝ้าเพดาน พื้นที่ส่วนส�านักงาน
จะเป็นฝ้าเพดานอคูสติกบอร์ด-ทีบาร์และฝ้าเพดานยิปซั่มบอร์ดฉาบเรียบซึ่งเป็น
พื้นที่ส่วนใหญ่ของโครงการ นอกจากนี้ ยังมีฝ้าเพดานยิปซั่มบอร์ดชนิดกันความชื้น, 
ชนิดซับเสียง และ Aluminium Composite Cladding อีกด้วย

งานพื้น จะเป็นงานพื้นกระเบื้องยางเป็นหลัก ซึ่งมีพื้นที่ประมาณ 20,000 
กว่าตารางเมตร และนอกจากนี้ยังมีงานพื้นอื่นๆอีก เช่น พื้นหินอ่อน, พื้นปูกระเบื้อง 
พอร์ซเลน, พ้ืน Epoxy, พ้ืนท�ากันซึม เป็นต้น ส่วนงานอื่นๆ จะเป็นงานประตู-
หน้าต่าง, งานสุขภัณฑ์และผนังกั้นห้องน�้า, ผนังตกแต่งโครงเคร่าไม้ กรุไม้อัด ปิดทับ
ด้วย Laminate หรือผ้าบุ, ตู้ pantry, ตู้ Printer และงานซุ้มประตูหินอ่อนหน้าโถงลิฟท์

งานผนังภายนอกอาคาร Curtain Wall จะเป็นระบบ Four Side Unitized / 
System เป็นหลัก, ระบบ Clamp System ในส่วนของโถงชั้น 1 และระบบ Stick Wall 
ในส่วนของ Canteen อีกด้วย นอกจากนี้งาน Fade ของอาคารยังมีองค์ประกอบอื่นๆ
อีก เช่น Aluminium Composite Cladding, Aluminium Louver, Aluminium Tube 
และ Canopy เป็นต้น

งานระบบประกอบอาคาร 
งานระบบประกอบอาคาร ประกอบด้วยงานระบบไฟฟ้าแสงสว่างพร้อม

ระบบควบคุมไฟฟ้าแสงสว่างอัตโนมัติ, Fire Alarm, CCTV, Public Address, BAS, 
Generator Set และ Access Control เป็นต้น ส่วนงานระบบปรับอากาศ ระบาย
อากาศเป็นแบบรวมศูนย์  โดยใช้เครื่องท�าน�้าเย็น (Chiller) แบบระบายความร้อน
ด้วยน�้าพร้อมระบบจ่ายน�้าเย็น Primary Secondary Variable Flow ชนิดปรับ
ปริมาณน�้ายาอัตโนมัติ (VRF), งานสุขาภิบาลและงานป้องกันอัคคีภัย, งานลิฟท์และ
บันไดเลื่อน

ความก้าวหน้าของโครงการ
ความก้าวหน้าของโครงการ ณ ปัจจุบัน สะสมถึงวันที่  15 ธันวาคม 2562 อยู่

ที่ร้อยละ 93
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SAFETY ZONE
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างานก่อสร้าง

สวัสดีครับเพื่อนๆ ชาวซิโน-ไทยฯทุกท่าน ช่วงนี้ประเทศไทย
เราประสบปัญหาวิกฤติการณ์เก่ียวกับโรคปอดหรือโรคระบบทางเดิน
หายใจกันมาก ไม่ว่าจะเป็นปัญหาจากฝุ่น PM2.5 หรือการระบาดของ
เชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่หรือบางท่านก็เรียกว่าไวรัสอู่ฮั่นตามชื่อ
เมืองในประเทศจีนท่ีเชื่อกันว่าเป็นแหล่งก�าเนิดของเชื้อไวรัสโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่ที่ระบาดอยู่ในขณะนี้ การป้องกันเชื้อไวรัสโคโรนาสาย
พันธุ์ใหม่นั้นก็สามารถท�าได้ง่ายๆ โดยการกินอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ใช้
ช้อนกลางในการรับประทานอาหารร่วมกัน หมั่นล้างมือบ่อยๆ ด้วยสบู่
หรือเจลแอลกอฮอล์ส�าหรับล้างมือ และเมื่อต้องเข้าไปอยู่ในบริเวณ
พ้ืนท่ีสาธารณะที่มีผู ้คนอยู่เป็นจ�านวนมากก็ควรสวมใส่หน้ากาก
อนามัยทุกครั้ง ซึ่งหน้ากากอนามัยนั้นนอกจากจะลดความเสี่ยงต่อ
การได้รับเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่แล้วยังช่วยลดความเส่ียงต่อ
การได้รับฝุ่น PM2.5 ได้ด้วย ถ้าเราเลือกใช้หน้ากากอนามัยได้อย่าง
เหมาะสมและสวมใส่ได้ถูกวิธี

ส�าหรับข่าวสารเก่ียวกับเรื่องความปลอดภัยในการท�างาน
ฉบับนี้เรายังคงอยู่กับเร่ืองโรคปอดหรือโรคเก่ียวกับระบบทางเดิน
หายใจกัน โดยโรคนี้เกิดขึ้นจากงานที่เราท�าอยู่ในพื้นที่ก่อสร้างนั้นเอง 
หลายท่านอาจยังไม่ทราบว่าพ้ืนที่ก่อสร้างที่เราท�างานกันอยู่น้ันก็
สามารถท�าให้เราเจ็บป่วยเป็นโรคปอดหรือโรคเก่ียวกับระบบทางเดิน
หายใจได้ แม้ว่าตัวเราเองไม่ได้เป็นคนที่ท�าให้เกิดฝุ่น ไอ ละออง ฟูม 
ก็ตาม แต่ถ้าเราอยู่ในพ้ืนที่ก่อสร้างท่ีมีผู้ปฏิบัติงานคนอื่นท�างานท่ี
ท�าให้เกิดไอ ละออง ฟูม เราก็อาจได้รับผลกระทบได้เช่นกัน  แล้วมี
การท�างานประเภทไหนบ้างที่ท�าให้เราเกิดการเจ็บป่วยเป็นโรคปอด
หรือโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ และเราจะมีวิธีป้องกันตนเองได้
อย่างไร

เรื้อรัง ฝุ่นจากหินปูน หินอ่อน ยิบซั่ม ใยแก้ว จะท�าให้เกิดโรคหลอดลม
อักเสบและถุงลมโป่งพอง ฝุ่นจากงานพ่นทราย จะท�าให้เกิดโรคซิลิโค
ซีส ฝุ่นหรือฟูมที่เกิดจากงานเชื่อมโลหะเช่นเหล็ก จะท�าให้เกิดโรคซิ
เดอโรซีส หรือแม้กระทั่งฝุ่นทั่วไปในพื้นที่ก่อสร้างก็สามารถท�าให้เกิด
โรคปอดอักเสบจากภูมิแพ้ภายนอกได้เช่นกัน

การป้องกันที่ดีที่สุดคือ การหลีกเลี่ยงการสูดหายใจเอาฝุ่นดัง
กล่าวเข้าสู่ร่างกาย ซึ่งหากหลีกเลี่ยงไม่ได้ก็จ�าเป็นต้องใช้วิธีการต่างๆ 
ในการป้องกันหรือลดปริมาณฝุ่นท่ีมีอยู่ในบรรยากาศการท�างานให้
อยู่ในระดับที่ปลอดภัย การป้องกันสามารถท�าได้ เช่น

การควบคุมป้องกันท่ีแหล่งก�าเนิดฝุ่น เช่น การใช้อุปกรณ์ 
ผ้าใบ ปิดคลุมบริเวณที่เก็บกองทราย หิน ปูนซีเมนต์ เพื่อป้องกันไม่ให้
ฝุ่นฟุ้งกระจายออกมาจากที่จัดเก็บ

ควบคุมและป้องกันทางผ่านฝุ่น เช่น สร้างก�าแพงหรือใช้
ตาข่ายกั้นขอบข้างเครื่องจักรกับคนท�างาน

ควบคุมและป้องกันที่คนท�างาน เช่น การใช้หน้ากากกรองฝุ่น
ที่ได้รับการรับรองมาตรฐานจาก OSHA หรือ NIOSH หรือประเทศ 
ผู้ผลิต 

การตรวจสุขภาพเป็นประจ�าทุกปี โดยการเอกซเรย์ปอดและ
การตรวจสมรรถภาพปอดจากแพทย์ เพื่อเฝ้าระวัง และหากพบว่าตัว
เราเองมีอาการเหนื่อยง่ายเวลาออกแรง ไอแห้ง ๆ และบางครั้งอาจ
มีอาการไอเป็นเลือด หอบ เหนื่อย เป็นต้น ก็ให้รีบไปพบแพทย์เพื่อ
ท�าการตรวจวินิจฉัย ถ้าตรวจพบอาการเจ็บป่วยด้วยโรคปอดจากการ
ท�างานก็จะสามารถรับการรักษาและการฟื้นฟูสมรรถภาพได้ทันท่วงที

ดังนั้นเมื่อเราต้องท�างานที่ท�าให้เกิดฝุ่น ไอ ละออง ฟูม ก็
ควรหาหน้ากากท่ีเหมาะสมกับประเภทของงานสวมใส่เพ่ือป้องกัน
อันตรายต่อสุขภาพของปอดเราด้วย หรือแม้แต่เข้ามาในเขตพ้ืนท่ี
ก่อสร้างหรือในพ้ืนท่ีการท�างาน อย่างน้อยก็ควรสวมใส่หน้ากาก
อนามัยในการป้องกันสุขภาพของตนเอง เพราะฝุ่นจากงานก่อสร้าง
นั้นลอยอยู่ในบรรยากาศท้ังที่เรามองเห็นและมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า 
ฉบับหน้ามีเรื่องราวความปลอดภัยในการท�างานดีๆ อะไร จะเก็บมา
เล่าสู่กันฟังอีกครั้งครับ...

ก่อนอื่นเรามาท�าความเข้าใจกันก่อนว่าโรคปอดจากการ
ท�างานนั้นเกิดได้จากการที่เราหายใจเอาฝุ่น ละออง ควัน ไอระเหย 
สารพิษ หรือเชื้อโรคผ่านเข้าสู่ระบบทางเดินหายใจขณะท�างานบาง
อย่าง ซึ่งท�าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพร่างกาย มีการสะสมหรือเป็น
พิษ เกิดการแพ้ระคายเคืองต่อระบบทางเดินหายใจและเป็นโรคปอด
ชนิดต่างๆ ได้ ซึ่งพบได้บ่อยและมักมีความรุนแรงในกลุ่มผู้ท�างานที่
เก่ียวข้องกับฝุ่นละอองดังกล่าว โรคปอดนั้นแบ่งออกได้หลายชนิด 
ขึ้นอยู่กับว่าเราสูดเอาฝุ่นของวัสดุประเภทใดเข้าสู่ร่างกาย เช่น ฝุ่น
จากงานตัด เลื่อย ขัดไม้ จะท�าให้เกิดโรคหอบหืด หลอดลมอักเสบ
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QUALITY ZONE

สวัสดีปีใหม่ทุกท่านค่ะ เริ่มปี 2563 กันด้วยเรื่องราวดีๆจาก Quality 
Zone เช่นเคย วันนี้ขอเริ่มต้นด้วยข่าว ISO ค่ะ แผนกได้ตรวจประเมิน
คุณภาพภายใน (IQA) ของระบบ ISO 9001:2015 ครั้งที่ 2/62 ทั้งหมด 11 
หน่วยงานไปแล้วเมื่อวันที่ 24 ตุลาคม – 20 ธันวาคม 2562 ผลการตรวจ
ประเมินโดยรวม พบ AUDIT CAR 84 ฉบับ และ OBSERVATION 60 
ฉบับ โดยส่วนใหญ่เป็นเรื่องของความปลอดภัย, การควบคุมแบบ DWG. 
และการตรวจสภาพอุปกรณ์ โดยผลสรุปคะแนนสูงสุด 3 ล�าดับแรกได้แก่ 
โรงงานบ้านฉาง ระยอง ได้ 97 คะแนน โครงการมอเตอร์เวย์ สัญญา 17-18 
ได้ 93 คะแนน และ ส�านักงบประมาณ ได้ 91.5 คะแนน ต้องขอชื่นชมทั้ง 3 
หน่วยงานด้วยค่ะ ส่วนการตรวจประเมินจากบริษัท SGS ส�าหรับขอบข่าย
งานก่อสร้างหลัก จะมีในวันที่ 19 กุมภาพันธ์ 2563 และขอบข่ายการผลิต
ชิ้นส่วนคอนกรีตส�าเร็จรูป ในวันที่ 27 กุมภาพันธ์ 2563 ค่ะ ขอให้พวกเรา 
ใส่ใจ เข้าใจ ข้อก�าหนด ISO และน�าไปใช้อย่างจริงจังตั้งแต่เริ่มงาน เพื่อให้
สัมฤทธิ์ผลด้านการบริหารคุณภาพค่ะ

ต่อกันด้วยกิจกรรมคณะกรรมการงานคุณภาพประจ�าโครงการ 
(คคภ) วันนี้ขอติดตามช่างราชัย/ช่างมนัส ไปสังเกตการณ์กิจกรรม คคภ ที่
หน่วยงาน รถไฟทางคู่ ประจวบ-ชุมพร โดยกิจกรรมแบ่งออกเป็น 2 ส่วน
คือ 1.การเดินตรวจคุณภาพหน้างาน (Quality Walk down) 2.การประชุม
เพื่อผลักดันแก้ปัญหาข้อบกพร่องจากการปฏิบัติงาน รวมถึงติดตามผล

การอบรม เนื้อหาเกี่ยวกับ การตรวจสอบและการส่งมอบงานรถไฟฟ้า / 
ตัวอย่างรายการ Punch list / ปัญหาที่พบในการส่งมอบงาน บรรยายโดย 
ช่างหรินทร์ จิตต์งามกุศล (วิศวกร 3) จากนั้นได้เดินเยี่ยมชม ภาคสนาม 
เพื่อให้เห็นภาพจริงของงานต่างๆ และป้องกันไม่ให้เกิดซ�้าต่อไป

ส่วนงานด้านกิจกรรม Quality Performance Award ม ี4 หน่วยงาน
น�าร่องทีจ่ดักิจกรรมมาอย่างต่อเนือ่งและน่าชืน่ชม ซึง่ต้องขอขอบคณุ PM 
ใจดท่ีีมองเหน็ความส�าคัญของงานส่งเสรมิคณุภาพได้แก่ โรงไฟฟ้าศรรีาชา
(ช.ธวชัชยั) รถไฟฟ้าสายสเีหลอืง (ช.เสร)ี มอเตอร์เวย์ 17-18 (ช.พิทวัส) และ
โรงหล่อนนทบรุ ี(ช.วรวุฒ)ิ ส่วนงานกิจกรรม Quality Motto Contest มหีน่วย
งานทีจ่ดักิจกรรมเพ่ิมเตมิในรอบนีอ้กี 6 หน่วยงาน ได้แก่ รถไฟทางคูป่ระจวบ-
ชมุพร / รถไฟฟ้าสายสชีมพูท้ังสอง / โรงหล่อนนทบรุ ี /อโุมงค์ระบายน�า้ และ 
รถไฟฟ้าสายสส้ีม รวมหน่วยงานท่ีเรยีบร้อยแล้วเป็น 14 หน่วยงาน เหลอือกี
ไม่ก่ีหน่วยงานก็ต้องขอให้รบีเร่งด�าเนนิการด้วยนะคะ และต้องขอแสดงความ
ยินดกัีบท้ัง 14 หน่วยงานท่ีมคี�าขวัญคณุภาพประจ�าหน่วยงานแล้ว แต่ไม่ใช่
แค่น้ันเราต้องใช้ค�าขวัญเพื่อปลุกระดมกระตุ้นจิตส�านึกการท�างาน
ให้มีคุณภาพอย่างต่อเนื่องสม�่าเสมอด้วยค่ะ ทั้งในเวทีทอล์คและ
การประชุม มิฉะนั้นจะเหมือนไฟไหม้ฟางเป็นแค่เพียงพิธีการไม่อาจ
จะลดงานซ่อมซึ่งเป็นเป้าหมายแท้จริงได้ และในฉบับหน้าเราจะมา
ติดตามผลการประกวดค�าขวัญคุณภาพของแต่ละหน่วยงานกันค่ะ

ของกิจกรรมส่งเสริมคุณภาพต่างๆ ซึ่งจากโครงการน�าร่องเมื่อปี 62 ที่เรา
มีการแจกประกาศนียบัตรไปแล้ว ในปีนี้จะเข้าสู่การแข่งขันเพื่อประกวด
หน่วยงานคุณภาพดีเด่นอย่างเต็มรูปแบบ ซึ่งจะแบ่งการประเมินออกเป็น 
2 ส่วนได้แก่ 1. ความสมบูรณ์ถูกต้อง ตรงเวลาของ QC Monthly Report 
2. ผลการด�าเนินงานของคณะกรรมการ คคภ ซึ่งมีองค์ประกอบดังต่อไป
นี้ การปฎิบัติหน้าที่ของประธานและคณะกรรมการ / การบริหารจัดการข้อ
บกพร่องด้านคุณภาพ / การปฎิบัติการ 3ส ส่งเสริม สอบสวน สื่อสาร / การ
ควบคุมเครื่องมือวัดและแบบก่อสร้าง / กิจกรรมส่งเสริมคุณภาพต่างๆ / 
เอกสารและรายงานต่างๆที่ต้องใช้ในการส่งมอบงาน จะเห็นว่าเรามุ่งมั่น
กันมากในการผลักดันกระบวนการต่างๆ ให้บรรลุผลตามนโยบายการ
ด�าเนินงานด้านคุณภาพของบริษัทฯ (ซท-ปก 2/61) ก็เพื่อมุ่งหวังให้
เกิดผลลัพธ์สู่เป้าหมายคือ ลดของเสียเพื่อสร้างก�าไร พร้อมกับมอบ
ความประทับใจให้ลูกค้า

มาที่เรื่อง Training ซึ่งเป็นหัวใจส�าคัญของการส่งเสริมให้เกิดการ
ท�างานอย่างถูกต้อง ในรอบนี้แผนกร่วมกับโครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้าเงิน
จัดการอบรม “การตรวจสอบและส่งมอบงานรถไฟฟ้า” ส�าหรับ QC 
Inspector รุ่นที่ 1 โดย ช่างชัชฏา มะลิวัลย์ (วิศวกรโครงการ 3) เป็นประธาน

ปิดท้ายกันด้วยเรื่องไคเซ็นส�าคัญคือ เครื่องเจียรรางคอนกรีต 
(guideway beam) ของงาน Monorail โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพูเหลือง 
โดยช่างวรวุฒิ คล้ายมาก เป็นเครื่องส�าหรับเจียร wet joint เพื่อปรับระดับ
ช่วงรอยต่อรางคอนกรีตบริเวณแต่ละหัวเสา เครื่องเป็นระบบอัตโนมัติ มี
เซ็นเซอร์ในการตรวจวัดค่า contour และเป็นการเจียรแบบแห้ง มีระบบ
ควบคุมการแพร่กระจายของฝุ่น ปัจจุบันตัวเครื่องต้นแบบได้สร้างเสร็จ
เรียบร้อยก�าลังอยู่ในขั้นตอนการน�าไปทดสอบที่หน้างานจริง นอกจากนี้
ยังมีไคเซ็น “กุมารทอง BOT” เป็น Chatbot Application บนมือถือใช้เพื่อ
ค้นหาต�าแหน่งจัดเก็บ GWB ที่โรงหล่อนนทบุรี สามารถค้นหาต�าแหน่ง
ได้ผ่านไลน์แอปพลิเคชันเพียงแค่พิมพ์รหัสชิ้นงานที่ต้องการหาต�าแหน่ง 
ระบบจะสามารถตอบกลับเป็นต�าแหน่งที่ตั้ง และรายละเอียดเบื้องต้นของ
ชิ้นงานอย่างอัตโนมัติ เสมือนหนึ่งมีคนคุยตอบโต้กับผู้ใช้ ซึ่งเป็นผลงานของ
ช่างเฉลิมชัย ศรีทองอ่อน วิศวกร 1 QC ที่ 043 นี่เองค่ะ คุณสมบัติของการ
เป็นนักพัฒนามีความส�าคัญต่อทุกธุรกิจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในธุรกิจ
ก่อสร้างของเราซึ่งความสามารถในการแข่งขันก�าลังถูกคุกคาม ดังนั้น
ขอให้เรารู้จักคิดและพัฒนาการท�างานอยู่ตลอดเวลา เริ่มต้นจากสิ่ง
เล็กๆ รอบตัวพัฒนาสู่สิ่งที่ยิ่งใหญ่ และสร้างคุณค่าที่ยั่งยืนให้องค์กร



สวัสดีค่าาาา แฟนๆ Sino-Thai Magazine วันน้ีเจ๊จะพามา
เชค็อนิ ถ่ายรปูฟินๆเกร๋ๆ กันท่ีตลาดร่มหบุ ซึง่เป็นตลาดท่ีอยู่ใกล้
กับสถานีรถไฟแม่กลอง จังหวัดสมุทรสงครามค่ะ ใช้เวลาเดินทาง
จากกรุงเทพแค่ 2 ชั่วโมงเท่านั้น เป็นที่เที่ยวที่เรียกได้ว่า Unseen 
Thailand อีกแห่งหน่ึงเลยทีเดียวค่า เพราะเป็นตลาดท่ีอยู่บน
ทางรถไฟ ทั้งพ่อค้าแม่ค้าต่างก็มาตั้งร้านบนรางรถไฟ ลูกค้าก็
ต้องเดินซ้ือของตามรางรถไฟด้วยเช่นกันค่ะ และแน่นอนว่า
เมื่อมีรถไฟใกล้ผ่านเข้าสถานีมาพ่อค้าแม่ค้าจะหุบร่ม และเก็บ
ข้าวของเพ่ือให้รถไฟผ่านไปจึงเป็นที่มาของชื่อ “ตลาดร่มหุบ” 
นั่นเอง เจ๊รับรองว่ามาที่นี่จะได้รูปกลับไปโพสต์แบบรัวๆไม่ซ�้าใคร
แน่นอนจ้า

ถ้าใครอยากมาเที่ยวที่นี่ เพื่อดูร่มหุบแล้วล่ะก็เจ๊แนะน�าคง
ต้องมากันให้ถูกเวลาก�าหนดเดินรถไฟด้วยนะจ๊ะ 

สายแม่กลอง-บ้านแหลม เวลาเข้า-ออก (จ�านวน 2 โบกี้) 
เวลาออก : 6.20 น. 9.00 น. 11.30 น. 15.30 น. 
เวลาเข้า  : 8.30 น. 11.10 น. และ 15.30 น. 

การเดินทาง : 
รถยนต์ส่วนตัว จากกรุงเทพฯ ใช้ทางหลวงหมายเลข 35 

ถนนพระราม 2 (ถนนธนบุรี-ปากท่อ เดิม) ไปถึงหลัก กม.ที่ 63  
ชิดซ้าย ใช้ทางคู่ขนานต่างระดับ เข้าตัวเมืองสมุทรสงคราม ถึง
สี่แยกแรกตรงไปเข้าตัวตลาด ถึงสี่แยกที่สอง (แยกโรงพยาบาล 
สมเด็จพระพุทธเลิศหล้า) ให้เลี้ยวขวาและตรงไป ข้ามทางรถไฟ 
ก็จะถึงตลาดแม่กลอง หรือตลาดรถไฟ

รถไฟไปแม่กลอง จะเร่ิมจากวงเวียนใหญ่ (นั่งจาก
หัวล�าโพงไม่ได้นะจ๊ะ) โดยไปลงที่มหาชัย และจากมหาชัยนั่งเรือ
ข้ามฟากไปฝั่งท่าฉลอม เพื่อขึ้นรถไฟต่อจากสถานีบ้านแหลมไป
ยังแม่กลอง (ปลายทาง) ใช้เวลาเดินทางประมาณ 1 ชั่วโมง ค่า
โดยสาร 10 บาทเท่านั้น ถ้าคุณอยู่ที่โบกี้สุดท้าย แล้วมองผ่าน
กระจกหลังรถไฟออกไป เมื่อรถไฟผ่านไปเหล่าพ่อค้าแม่ค้าก็จะ
กลับมาตั้งร้านเหมือนเดิมชนิดไล่หลังรถไฟกันเลยทีเดียวจ้า

เปิดบริการทุกวันตั้งแต่ตั้งแต่เวลา 04.00 - 17.00 น. 
ขอบคุณข้อมูลจาก: ที่สุดในโลก / paiduaykan.com 

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

10

TRAVEL ZONE

ตลาดร่มหุบ

neDayTripO
จุดเช็คอินพากินเที่ยว
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ContinueTrip

มาต่อ One Day Trip ของเจ๊รัวๆกันที่ร้านกาแฟชิลๆ 
บรรยากาศน่ารักกับน้องควายกันหน่อยค่ะ หลังจากที่เราเดิน
ช้อปท่ีตลาดกันจนหน�าใจแล้ว เจ๊จะพาทุกท่านมาน่ังจิบกาแฟ
ริมน�้า เดินถ่ายรูปเล่นกับน้องควายกันค่ะ ขับรถออกมาจาก
ตลาดร่มหุบอีกนิ๊ดเดียวเพียงแค่ 5 นาทีเท่านั้น เพื่อนๆก็จะพบ
กับเดอะบัฟฟาโล อัมพวา คาเฟ่ ห่างจากตลาดร่มหุบเพียงแค่ 
3.4 กม. คาเฟ่แห่งนี้ถูกสร้างสรรค์ให้สะท้อนวิถีชีวิตของชาว
สมุทรสงคราม ที่มีความผูกพันธ์กับ 3 น�้า ทั้งน�้าเค็ม น�้าจืด และ
น�้ากร่อย ร้านกาแฟสวยบรรยากาศดีมีสตอรี่แบบนี้ ทั้งยังตกแต่ง
อย่างสวยงามและเรียบง่าย เหมาะส�าหรับการมานั่งชิล ชมวิว
ริมคลองแม่กลอง โรแมนติกสุดๆเลยค่ะ โดยที่นี่ใช้ไม้ไผ่เป็นวัสดุ
หลัก เมนูเครื่องดื่ม และเบเกอรี่ของที่นี่ ดึงเอาคอนเซปของร้าน
มาผสมผสานจัดเสิร์ฟ ทั้งในตัวเครื่องดื่ม และของตกแต่งถ้วย
จานต่างๆ เจ๊แนะน�าเครื่องดื่ม Hot Latte ที่มีฟองนมลาเต้อาร์ต
ที่สวยงามเป็นรูปน้องควาย น่ารักจนเจ๊ไม่กล้าหยิบมาดื่มเลยจ้า 
เมื่อเราอิ่มท้องกันแล้วเราก็สามารถไปเดินเล่น ถ่ายรูปฟินๆ กับ
คุณกะลาและคุณกะทิ น้องควายเผือกแคระ 2 ตัว ที่เดินเล่นไป
มาอยู่ในโซน The Buffalo House ได้ค่ะ เจ๊ต้องขอบอกว่าน้อง
สองตัวนี้น่ารักน่าเอ็นดูขี้อ้อนสุดๆ เจ๊รับรองว่าคาเฟ่ที่นี้สวยเก๋ไม่
ซ�้าใครแน่นอน หรือใครไม่เอ็นจอยกับน้องควายเผือกก็สามารถ
ไปนั่งจิบกาแฟที่ริมน�้าก็ได้นะจ๊ะ แหมสวยครบจบในที่เดียวแบบ
นี้เหมาะกับวันหยุดชิลๆ แบบสุดๆ ไปเลย.. เจ๊ขอบอก 

ร้านเปิดทุกวัน เวลา 08.00-18.00 น.
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม โทร 0-3412-0333
ที่ตั้ง : 125/70 ถนนสมุทรสงคราม-บางแพ ต�าบลแม่กลอง 
อ�าเภอเมือง จังหวัดสมุทรสงคราม
ขอบคุณข้อมูลจากเพจชิลไปไหน

Check in @ The Buffalo Amphawa
(เดอะ บัฟฟาโล อัมพวา)
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INTERESTING ZONE

1. ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่

ผลไม้ตระกูลเบอร์ ร่ีเป็นกลุ ่ม
ผลไม้รสเปรี้ยวฉ�่าอมหวาน เป็นแหล่ง
ของวิตามินซีมหาศาล เช่น โกจิเบอร์รี่ 
ราสเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ แบล็กเบอร์รี่ 
มัลเบอร์รี่ (ลูกหม่อนของไทย) เป็นต้น 
มีสารส�าคัญ เช่น สารต่อต้านอนุมูล
อิสระ ที่ช่วยบ�ารุงสายตาโดยตรง ช่วย
ป้องกันไม่ให้เซลล์ดวงตาถูกท�าลาย 
ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดความ
เส่ือมของจอประสาทตาและลดการ
เกิดต้อกระจกได้

อาหารบ�ารุง “สายตา” แก้อาการเมื่อยล้าจากหน้าจอ
การมองหน้าจอนานๆ ไม่ว่าจะเป็นหน้าจอโทรศัพท์มือถือ หน้าจอคอม หรือหน้าจอโทรทัศน์ ก็ล้วนแล้วแต่มีรังสีหรือแสงสีฟ้า

เข้าสู่ดวงตาได้ และมีผลท�าให้เกิดกลุ่มอาการทางตาจากคอมพิวเตอร์ (Computer vision syndrome) แต่พนักงานออฟฟิศอย่างเราๆ 
คงหลีกเลี่ยงไม่ได้กับการนั่งท�างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลานานๆ และพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนแทบจะตลอดเวลา 
พฤติกรรมเหล่านี้ย่อมส่งผลเสียให้กับสายตาอาจท�าให้สายตาเสื่อมก่อนวัยอันควร

อาการนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมองหน้าจอเป็นเวลานาน แสงจากหน้าจอจะท�าให้ปวดตาและเกิดอาการตาแห้งจนระคายเคืองตา หาก
ไม่ปรับพฤติกรรมการใช้หน้าจอในระยะยาว เช่น พักสายตาบ่อยๆ หรือใส่แว่นกรองแสงสีฟ้า ก็อาจท�าให้กระจกตาอักเสบได้ ด้วย
ความเป็นห่วงพี่น้องชาวซิโน-ไทยของเราทุกคน วันนี้เลยจะมาแนะน�าอาหารที่กินแล้วช่วยบ�ารุงสายตาของคุณให้คมกริบ สดใส ไม่
ร่วงโรยไปก่อนวัยอันควรกัน

รู้อย่างนี้แล้ว...เย็นนี้ก็อย่าลืมออกไปหาซื้อมาตุนใส่ในตู้เย็นกันไว้นะคะ
Cr.ไทยรัฐออนไลน์

2. ผักใบเขียว

ผักใบเขียว เช่น ผักบุ้ง ต�าลึง 
กวางตุ้ง คะน้า ฯลฯ ผักเหล่านี้ล้วน
อุดมไปด้วยสารส�าคัญอย่าง ลูทีนและ
ซีแซนทีน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ
อย่างหนึ่ง จากการศึกษาพบว่าช่วยลด
ความเสื่อมของจอประสาทตาและการ
เกิดต้อกระจกได้

3. ไข่

ไข่แดงเป็นแหล่งของสารอาหารลูทีน 
และซีแซนทีน รวมไปถึง ซิงค์ ด้วย ทั้งหมด
นี้ช ่วยลดความเสี่ยงของการเสื่อมของจอ
ประสาทตา ท�าให้เซลล์ต่างๆ ในดวงตาแข็งแรง
อยู่เสมอ

4. แครอท

เป็นผักหัวใต้ดินท่ีมีคุณประโยชน์อันดับ
ต้นๆ ของโลกเลยก็ว่าได้ แครอท ขึ้นชื่อว่าเป็น
อาหารบ�ารุงสายตาชั้นเยี่ยม อุดมไปด้วยเบต้า
แคโรทีน วิตามินเอ และลูทีน ช่วยดูแลสุขภาพ
ดวงตาของคุณให้สดใสแข็งแรงอยู่เสมอ ช่วย
บ�ารุงกระจกตา ป้องกันไม่ให้เซลล์ดวงตาถูก
ท�าลายจากแสงแดดและรังสีอันตรายต่างๆ 
ช่วยส่งเสริมการท�างานของจอประสาทตา ไม่
ให้เสื่อมสภาพก่อนวัยอันควร

5. อะโวคาโด

มาต่อกันท่ีผลไม้รสนุ่ม
นวลอย่าง อะโวคาโด เจ้านี้มี
ประโยชน์ในการบ�ารุงสายตา
มากๆ เลย เพราะมีสารอาหาร
จ�าเป็น เช่น ลูทีน เบต้าแคโรทีน 
วิตามินบี 6 และวิตามินซี โดยจะ
ช่วยบ�ารุงสายตา ป้องกันอาการ
ตาฝ้าฟาง ช่วยชะลอการเสื่อม
สภาพดวงตาที่ร่วงโรยไปตามวัย

6. อัลมอนด์

ในอัลมอนด์อุดมไปด้วยวิตามินอี ซึ่งผลการ
วิจัยพบว่าช่วยชะลอความเสื่อมของจอประสาทตา 
แค่ทานวันละหนึ่งฝ่ามือ ก็ได้รับวิตามินอีถึงครึ่งหนึ่ง
ของปริมาณที่แนะน�าต่อวันแล้วค่ะ

7. ปลาที่มีไขมันสูง

จากการศึกษาทางการแพทย์ท้ัง
ในและต่างประเทศ พบว่า ปลาที่มีไขมัน 
ประเภทดีอยู่จ�านวนมาก เช่น ปลาทูน่า 
ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล ปลาแอน 
โชวี่ ปลาเทราต์ ปลาสวาย ฯลฯ ปลาพวกนี้
อุดมไปด้วยกรดไขมัน DHA ซึ่งเป็นกรดไข
มันที่พบได้มากในเรตินาของดวงตา ดังนั้น
มันจึงตรงเข้าไปซ่อมแซมดวงตาของเราให้
กลับมาสดใส มีน�้าหล่อลื่นเพียงพอ และยัง
ช่วยห่างไกลจากโรคตาแห้งอีกด้วย
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ผีสิง......เรื่องน้ีเป็นเรื่องท่ีเกิดขึ้นกับแพรซึ่งเป็นน้อง
สาวเพือ่นสนิทเรา และเป็นเหตกุารณ์ท่ีท�าให้เราเชือ่ว่า ผีมี
อยู่จรงิเพียงแค่เรามองไม่เห็นพวกมันเท่าน้ันเอง ทุกอย่าง
มันเริม่ต้นจากท่ีแพรน�ากุมารทองมาเลีย้ง แรกๆทุกอย่างก็ดู
เหมือนจะปกตดิ ี แต่ช่วงนึงเม่ือแพรเริม่มีอาการนอนไม่ค่อย
หลบัเลยลกุขึน้มาน่ังเล่นมอืถือดทีูวอียู่คนเดยีวตอนกลางคืน
บ่อยๆ แพรเริม่รูส้กึว่าได้ยินเสียงอะไรสักอย่างดังมาจากข้าง
ในหวัของตัวเอง แรกๆก็รู้สึกแค่ว่าคงคิดไปเองรึป่าวเพราะ 
เครียดรึป่าว แต่เสียงน้ันก็ยังคงดังอยู่ตลอดไม่ว่าจะกลาง
คืนหรอืกลางวนั แพรเลยตดัสินใจลองพูดคุยกบัเสยีงน้ันดู
เพราะอยากรู้ว่ามันคือเสียงอะไรกันแน่ เสียงน้ันบอกกับ
แพรว่ามันคือกุมารทองตนที่แพรเลี้ยง และดีใจมากที่แพร
สามารถได้ยินเสยีงตนจะได้สือ่สารกับแพรง่ายขึน้ แพรพดู
คุยกบัเสยีงน้ันอยู่นานเป็นอาทิตย์ ก่อนท่ีจะตดัสนิใจเล่าให้
เราฟังเรือ่งท่ีตวัเองสามารถพูดคุยกับกุมารทองท่ีเลีย้งไว้ได้ 

แต่มันก็มีเหตกุารณ์ท่ีเราคิดว่ามันแปลกมากๆ ท่ีเสยีง
น้ันชอบขอให้แพรท�าบญุกรวดน�า้ให้บ่อยๆ แล้วเวลาเข้าวดั
แพรก็จะตวัสัน่เหมือนกลัว เสยีงน้ันจะบอกกับแพรว่าอยู่ใน
วดันานไม่ได้มันเจบ็ เค้าไม่ให้เข้า แล้วยังบอกว่าตวัเองชอบ
กินอะไรให้เอาใส่จานวางไว้ให้ ก็มองดเูหมือนคนเลีย้งกุมาร
ทองท่ัวไป แต่เวลาแพรไปท�างาน เสยีงน้ันจะบอกว่าตาม
เข้าไปไม่ได้ให้แพรเอาอาหารมาวางไว้ข้างหน้าอาคารแทน 
เรามาคิดว่าดเูหมอืนแพรเล้ียงผีสมัภเวสมีากกว่า

“
แพรเริ่มรู้สึกว่า
ได้ยินเสียงอะไรสัก

อย่างดังมาจากข้างใน
หัวของตัวเอง

”
มีอยู่คืนนึงเรามาทานข้าวกับพีข่องแพรท่ีหอพกั แพรก็

อยู่ด้วยเราเลยตดัสนิใจถามแพรว่า ม่ันใจได้หรอว่าเสยีงน้ัน
เป็นเสยีงของกุมารทองท่ีแพรเลีย้งไว้จรงิๆ พอแพรมีอาการ
เริม่สงสยัตามท่ีเราพดู แพรก็ได้ยินเสยีงน้ันมันค่อยๆหัวเราะ
แล้วพดูกับแพรว่า ไอ้โง่กูหลอก มึงก็เชือ่ กูจะสงิร่างมงึแล้ว
พามึงไปอยู่ด้วย เท่าน้ันแหละแพรก็ร้องไห้โฮ แล้ววิง่มากอด
เราด้วยความกลวัสดุขดีบอกกับเราว่ามันเป็นผีๆ แล้วหลงั
จากน้ันแพรก็ควบคุมตวัเองไม่ได้อีกแล้วท้ังหัวเราะท้ังร้องไห้
แล้วพดูว่า “กูจะไม่ไปไหน กูจะเอามันไปอยู่ด้วย” ตอนน้ัน
เรากลวัมากเพราะไม่เคยเจออะไรแบบน้ี เสยีงแพรเปลีย่นไป
มากทุ้มขึน้ สายตาก็ดนู่ากลวัจ้องเขม็งมาท่ีเรา โชคดท่ีีพีข่อง
แพรกับเพือ่นๆอยู่ด้วยเลยช่วยกันลากแพรไปวดัหาหลวงพ่อ
ท่ีรูจ้กั ผูห้ญงิตวัเลก็ๆคนนึงกลบัมแีรงขดัขนืมากแบบไม่น่า
เช่ือ ระหว่างทางไปวดัแพรก็พดูตลอดว่า “กูจะพามันไปอยู่
ด้วย ยังไงกูก็ไม่ออก กูจะท�าให้รถพวกมึงคว�า่ตายกันให้หมด” 
พวกเราไปถึงวดักับแบบทุลกัทุเล โชคดท่ีีหลวงพ่อท่านยังไม่
จ�าวดั ท่านเดนิมาเอาพระใส่คอให้แพร จังหวะน้ันเสยีงกรดี
ร้องดงัท่ัววดั แพรพดูแต่ว่ากูไม่ไปๆๆ สกัพกัดเูหมือนว่าแพร
จะสงบลง พอได้สตแิพรบอกว่าเหน่ือยและกลวัมาก แต่แพร
ควบคุมตัวเองไม่ได้เลย หลวงพ่อท่านบอกว่าแพรมซีกิเซ้นต์
เลยสมัผัสกับสิง่พวกน้ีได้มากกว่าคนอ่ืน ประกอบกับแพรเป็น
คนเปิดทางให้ผมัีนเข้ามา หลงัจากเหตกุารณ์น้ัน ไม่ว่าแพร
จะได้ยินเสยีงอะไร แพรก็จะไม่สนใจ ท�าเหมือนว่าไม่ได้ยนิ
เสยีงเรียกของพวกมัน ถึงแม้ว่าความจริงแล้วแพรจะยงัคง
ได้ยินเสยีงแบบน้ีอยู่ตลอดCr.ภาพโดย Stefan Keller
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GOSSIP ZONE

แม่สือ่...แม่ชกั
คอลัมน์แม่สื่อแม่ชัก หลายๆ คนน่าจะรอคอยกันอยู่ล่ะสิ ฉบับนี้เราคัดมาเป็นอย่างด ี

แต่ละคนโปรไฟล์ดีๆ ทั้งนั้น ถือเป็นการแนะน�าเพื่อนให้รู้จักกันได้ง่ายขึ้น และเชื่อม

ความสัมพันธ์ในองค์กรของเรานะคะ

2 น้องปอ ฝ่ายบัญชี สาวสวย

เรียบร้อย บอบบาง รักการบัญชี 

ชอบอ่านหนังสือ ใครรักการอ่าน

ก็ทักไป IG : Chanida_por

2 น้องมิ้ง ฝ่ายบัญชี สาวเหนือ

อวบอารมณ์ดี จริงจังกับการท�างาน 

ชอบเที่ยว ชอบกิน ใครสายคาเฟ่ 

บุฟเฟ่ ลองทักไป เผื่อจะได้ไปทาน

ด้วยกัน Fb: Mink Parintida

2 น้องเสก Audit นิสัยดี คุยเก่ง

รักสุขภาพ ชอบเที่ยว รักการถ่าย

รูปมากๆ ใครเป็นสายท่องเท่ียว

ก็ลองทักไปดูเผื่อจะได้สะพายเป้

ไปเที่ยวชิลๆ ด้วยกันค่ะ ตามส่อง

ได้ท่ี IG : putawansj

2 น้องปุย Audit คนเก่งแถมยัง

สวย หุ่นดี ชอบฟิตเนสเป็นชีวิตจิตใจ 

ใครชอบสายเฮลตี้ทักได้เลยนะคะ ไป

สร้าง six pack ด้วยกันค่ะ

IG: puy_chutsuda

ใครท่ีโสดมานาน อยากหาคนรู้ใจ หาเพือ่น หาพีน้่อง หรือใครอยากจะแนะน�าเพือ่น  
เราเปิดโอกาสให้คุณแล้ว อย่ารอช้า มพ้ืีนท่ีโปรโมทกนัได้เต็มที ่ มาๆรีบเลย ตดิต่อเจ๊สวย
แผนกสือ่สารองค์กร ช้ัน 20 นะคะ หรือโทรมาได้ทีเ่บอร์ 1897, 1899 (เผ่ือโทรไม่ตดินะคะ) 
เจ๊รออยู่

 สวัสดีปีหนูทองงงงงง....ได้เจอกันในศักราชใหม่ ในที่สุด
ยายก็อยู่รอดมาได้อีก 1 ปีพร้อมกับความโสด ความเหงาที่ยังไม่มี
ใครมาช่วยแบ่งเบาซักกะที  พอเริ่มฉบับแรกของปียายก็ต้องมาทนดู
ความรักของคนอื่นมันช่างน่าขมขื่นอะไรอย่างนี้.....มีอะไรใหม่ๆ มา
อัพเดทกันบ้างไปดูกันเล้ยยยย..ได้ข่าวมาว่าดอกรักมันบานสะพรั่ง
เหลือเกินในเดือนนี้ หนุ่มสาวที่ไซต์ชมพู-เหลือง จะสละโสด ถึง 3 คู่แห
นะยายละอิจฉาจริงจริ้ง ยังไงก็ขอแสดงความยินดีกับ ช่างอาร์ม, ช่าง 

วรุฒิ, ช่างมิ้ง เป็น
ฝ ั ่งเป ็นฝากันหมด
ละ ยายขออวยพร
ให้ทั้งสามคู่ มีความ
สุขมากๆ มีเจ้าตัว
เล็กมาอุ ้ ม กันไวๆ
นะจ๊ะ กลิ่นไอเดือน

แห่งความรักยังคงอยู่ ยายจะพาไป
ส่องคู่รักที่ดอกรักบานกลางซิโน-ไทย 
คู ่หวานแห่งปีคงจะหนีไม่พ้นคู่นี้เลย
จ้า ช่างเตย OE สีชมพู กะช่างบอย 
Eng ปากเกร็ด หวานเผื่อยายด้วยนะ
จ๊ะ คอลัมน์คนโสดของยายดูเหมือนจะ

ประสบผลส�าเร็จเกินคาด สาวน�้าอิงสื่อสาร
องค์กรและสาวลิต้าHR ของยายขายออก
แล้วทั้งคู่ ได้ข่าวว่าช่วงนี้นนทบุรีกับอโศก
ไกลกันนิดเดียวศูนย์ฝึกมันมีอะไรดีน้า ไว้

ว่างๆ ยายจะไปเที่ยว
ดูซักหน่อย มาแสดง
ความยินดีกับคุณพ่อ
ป้ายแดง ช่างโอ๋ แห่ง
ไซต์รัฐสภา ถึงงานจะ

หนักขนาดไหนก็ยังฟิตปั ๋งอยู่นะ
จ๊ะ ยังไม่หมดแค่นี้นะ มากันที่งาน
สังสรรค์ให้กระชุ่มกระชวยหัวใจ
กันหน่อย ยายแอบเห็น แกงค ์
Mini MBA 3 ไปฉลองกันสนุกสนาน 

รักกันเหนียวแน่นจริงๆ 
รุ่นอื่นๆ ว่ายังไงกันบ้าง
จ๊ะ HR เองก็ไม่น้อย 
หน้ามงีานเลีย้งสงัสรรค์
วันปีใหม่สนุกสนานกัน
ใหญ่ ว่าแต่ไม่ชวนยาย

ไปแดนซ์ด้วยเลยปีหน้าอย่าลืมชวน
นะจ๊ะยายจะรอ น้องนัน 
Hr เอ๊ะ หรือเปล่า...ได้ข่าวว่า
ปีนี้เป็นปีชง ชง 100% เลย

ยายสงสัยว่าจะจริงนะเนี่ย 55555 
งานหน้ากินเล้ียงท่ีไหนยายขอควง
ไปด้วยนะฮะ ยายแอบส่องมาว่า
มีสาวสวยไซต์รถไฟฟ้าสีชมพู 
ดีกรีวิศวกรรมโยธา ม.เชียงใหม่  

ว้าววว..อยากรู้ว่าโสดมั้ยไปติดตามถามไถ่กันเอาเองนะจ๊ะ ปิดท้าย
กันที่หลานๆสื่อสารองค์กรของยายเห็นสวยใสกันขนาดนี้ยังโสดๆ
อยู่ทางนี้กันทุกคน ติดต่อหลังไมค์ไปได้เลย



15

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

สวัสดีเพื่อนๆ ซิโน-ไทยทุกคนนะค่ะ

สวัสดีมีนาคม ส�าหรับเกมส์ฉบับนี้ เรามาทายชื่อเพลงกันค่ะ จากเนื้อเพลงในภาพ มีทั้งเพลงเก่าและใหม่ ทราบค�าตอบกันแล้ว 

เขียนค�าตอบใส่กระดาษ พร้อมชื่อ-นามสกุล ชื่อหน่วยงาน เบอร์ติดต่อมาที่ แผนกสื่อสารองค์กร ชั้น 20 หมดเขตวันที่ 30 มีนาคม 2563

ของรางวัลส�าหรับผู้โชคดี
ประจ�าฉบับที่ 38
จ�านวน 5 รางวัล 

GAME ZONE

รายชื่อผู้โชคดีประจ�าฉบับ
ที่ 37

1. คุณรัฐชญา นนธ์พล
ะ J-2508-1-D

2. คุณทรงวุฒิ กาญจน
ส�าราญวงศ์ J-2505-0-

C

3. คุณรติกร อริยวงษ์พ
าณิช ฝ่ายบัญชี

4. คุณรุ่งรัตน์ ชัยศรีรัต
นกุล ฝ่ายทรัพยากรบุคล

5. คุณสุพัตรา คชศิลา 
ฝ่ายบัญชี

*ของรางวัลอาจมีกา
รเปลี่ยนแปลงโดยไม่ต

้องแจ้งให้ทราบล่วงห
น้า

A

D

F

C

E

B

ทีอ่ยู่บนความธรรมด
า

ว่าเธอมีความพิเศษ

G
หัวใจไม่ได้ถูกสร้างมา

เพื่อให้เจ็บ

H

When you close your eyes

Tell me, what are you dreamin’?

Everything, I wanna know it all
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HOROSCOPE ZONE
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12 ราศี

เช็คดวง 2563
ประจ�าปี

สถานะทางการเงินดีขึ้น แต่ให้ระวังเรื่องการ
ใช้จ่าย เพราะมีลาภลอยมาไม่บ่อย ให้ระวัง
ค�าพูดหรือการกระท�าที่จะส่งผลต่อคนใกล้
ชิด เช่น เพื่อนและครอบครัว ซึ่งอาจจะท�าให้
บาดหมางกันได้ ส�าหรับความรักก็ราบรื่นดี 
ไม่หวือวา ขอให้ยึดความซื่อสัตย์เป็นส�าคัญ
แล้วจะไปตลอดรอดฝั่ง ส่วนเรื่องการงาน
อยู่ในเกณฑ์ดี อาจมีสิทธิเลื่อนขั้นหรือได้รับ
โอกาสใหม่ ๆ แต่ที่ต้องระวังคือเรื่องสุขภาพ 
หมั่นตรวจสุขภาพอยู่เสมอ

ราศีมังกร ราศีกุมภ์ ราศีมีน ราศีเมษ

ให้ระวังการใช้ชีวิต ไม่ประมาท เพราะความ
ไม่แน่นอนคือความแน่นอน ทั้งเรื่องความรัก 
การเงิน การงาน ความสัมพนัธ์ อาจมีความ
ยุ่งยากใจให้ปวดหวัได้ แต่กจ็ะผ่านไปได้ด้วยด ี
หากเอาน�า้เย็นเข้าลูบ เร่ืองงานยังไม่ลงตัวนัก 
อาจขลุกขลักในช่วงแรก ต้องใช้ความพยายาม 
สูงในการได้มาเพื่อต�าแหน่งท่ีดีข้ึน ส่วน
การเงินช่วงปลายปีระวังจะเสียทรัพย์อย่าง
ไม่คาดคิด ส่วนความเครียดเป็นสาเหตหุลัก
ให้เกดิปัญหาสุขภาพตามมา ฉะน้ันท�าใจให้
สบาย อย่ายึดตดิ

ช่วง 2 เดือนแรกชีวิตจะท�าให้ท้อบ้าง แต่
หลังเดือนมีนาคมเป็นต้นไปชีวิตจะดีขึ้น ขอ
ให้อดทน เนื่องจากพื้นดวงดีอยู่แล้ว ปีนี้เป็น
ปีที่ควรวางแผนอนาคตใหม่ มองชีวิตและ
อาชีพในระยะยาวเพื่อความมั่นคง การงาน 
อาจท�าให้ต้องเดนิทางบ่อยข้ึน แต่กจ็ะได้สิง่ดีๆ  
เพิ่มข้ึนเข้ามา ส่วนเร่ืองความรัก ไม่ค่อย
หวือหวา เพราะตอนนี้อนาคตมาเป็นส�าคัญ
อันดับ 1 ส่วนอาการเจ็บป่วย มักเป็นโรค 
 เล็ก ๆ น้อย ๆ แต่เรื้อรัง ให้หมั่น 
      ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

ชีวติปีน้ีเปรียบเหมือนอยู่ใต้ร่มไม้ เร่ืองไม่ดจีะ
ผ่อนลง แต่กยั็งไม่ดท่ีีสดุ แนะน�าว่าอย่าลอง
เสีย่งท�าสิง่ใดทีอ่าจเกดิความเสยีหายตามมา 
เช่นการลงทนุ เรือ่งงานเป็นช่วงของทางแยก
ว่าจะตัดสนิใจอยูต่่อหรอืท�าท่ีเดมิ ท่ามกลาง
ความรู้สึกหมดแพสชั่น ให้ระวังเรื่องค�าพูด
ส�าคัญท่ีสุด เร่ืองการเงินปีนี้ยังอยู่ในภาระ
ผ่อนหน้ี หน้ีทบ ให้ระวงัการใช้จ่าย ส่วนความ
รักกท็รง ๆ ทรุด ๆ หม่ันเตมิความหวานให้กนั
มากๆ ท�าบญุเยอะๆ

ราหูโคจรมาสู่ แต่ไม่ต้องกังวลเร่ืองร้ายจะ
กลายเป็นดี ช่วงมีนาคม-เมษายน อาจเป็น
จดุเปล่ียนของชีวติ เช่นย้ายงานใหม่ ย้ายบ้าน 
เป็นปีทีม่ีความรับผิดชอบสูงขึ้น ซึ่งนั่นจะมา
พร้อมความเครียด จงท�าจิตใจให้ร่าเริงอยู่
เสมอ อย่างท่ีบอกไป หลังเมษายน เร่ืองทกุ 
อย่างจะคล่ีคลายไปในทางด ีส่วนเร่ืองการเงิน 
มีเร่ืองให้ต้องเสียเงินเป็นระยะ ทั้งจากคน
รอบตัว หรืองาน ความรักไม่ค่อยหวือหวา 

ราศีพฤษภ

ราศีกันย์ ราศีตุล ราศีพิจิก ราศีธนู

ราศีเมถุน ราศีกรกฎ ราศีสิงห์

คนโสดโปรดรอไปก่อน 
สุขภาพโปรดระวังเรื่อง
การกิน และความเครียด

เป็นปีที่ดีในการจะเริ่มท�าอะไรใหม่ๆ มีโอกาส
พบปะและท�างานกับคนมากหน้าหลายตา 
เร่ืองการเงิน แม้ ไม่ค่อยดีนักแต่ก็จะไปได้
ตลอดรอดฝั่ง ค่าใช่จ่ายส่วนใหญ่จะไปลง
อยู่ท่ีการด�าเนินธุรกิจใหม่ๆ ความรักคือ
บททดสอบ ไม่ว่าผลจะเป็นอย่างไร ท�าใจ 
ยอมรับให้ ได้แล้วชีวิตจะมีความสุข ส่วน
สุขภาพให้ระวงัเกีย่วกบัช่วงล่าง เช่นระบบขบั
ถ่ายหรือล�าไส้

ภาพรวมอยู่ในเกณฑ์ด ี เหมาะแก่การทดลอง
ลงทุนหรือขยับขยาย แต่ช่วงแรกๆ ของปี 
อาจมีปัญหามาให้วุ่นวายใจบ้าง วิธีแก้คือ 
หัดปล่อยวาง ส่วนงานไม่มีเร่ืองน่าห่วง 
สามารถขยับขยายงานไปลองท�าอย่างอื่น
ได้โดยไม่ต้องเสียของเก่า แต่ให้ระวังเร่ือง
การใช้จ่าย ซ่ึงมักเล่ียงไม่ได้เสียด้วย แต่
การลงทุนจะออกผลงอกเงย ระวังปัญหา
สุขภาพทางจิตใจ หมั่นออกก�าลังกาย และ 
      ปล่อยวางแรงกดดันต่าง ๆ

ปีน้ีจะดีกว่าปีที่แล้ว แต่ต้องมีการวางแผน
ชีวิตอย่างเป็นระบบ การงานและชีวิตโดย
ทั่วไปลงตัวมากข้ึน ให้ระวังเรื่องการลงทุน 
สามารถท�าได้ แต่ต้องมีสติรอบคอบอย่าง
ถึงที่สุด แต่หากส�าเร็จผลจะออกมาดี มี
โอกาสได้ลาภลอย ส่วนความรักจะดีขึ้น 
คนโสดจะมีคนแวะเวียนเข้ามาและมีโอกาส
ได้เป็นคู่ชีวิต สุขภาพโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ดี 
แต่ให้ระวังเรื่องปวดหัว

รู ้สึกเหน่ือยสายตัวแทบขาดจากท้ังงาน
และความสมัพนัธ์ จะมีเร่ืองเข้ามาให้ต้องคิด
เยอะ การงานมีโยกย้ายเปลี่ยนแปลง ที่ใหม่
บรรยากาศใหม่ แต่ให้ระวังอย่ามีปัญหากับ
เพื่อนร่วมงานหรือพาร์ทเนอร์ ปีนี้รายจ่าย
เยอะ เงินหมุนไม่ค่อยทัน ให้ระวังการใช้จ่าย 
ส่วนความรักมีโอกาสพลิกผันสูง ให้ระวัง
โรคภัยไข้เจ็บท่ีจะเกิดจากความเครียด มี
ปัญหาด้านสภาพจิตใจ

มีบางเร่ืองเข้ามาให้คุณต้องคิดและตัดสิน
ใจ โปรดใช้สติตรองก่อนพูดหรือท�าอะไร
ออกไป ช่วงกลางปีเป็นเวลาที่เหมาะสมกับ
การท�าสิ่งใหม่ ๆ  เช่นสร้างธุรกิจ หางานใหม่
เพื่อความก้าวหน้า ให้ระวังความสัมพันธ์
กับคนรอบข้าง ส่วนเรื่องงานมีแววไปไกล
แน่นอน แต่ขอให้อดทนหน่อย การเงินให้
ระวังเรื่องโดนโกง ส่วนความรักให้ระวัง
เรื่องโดนหลอก ส่วนสุขภาพให้ระวังระบบ
ทางเดินอาหาร

ชีวิตมีการเปล่ียนแปลง แรงกดดันจะเข้ามา 
ถาโถม แต่คุณจะผ่านมันไปได้ การงานต้อง
ใช้สกิลปากในการแก้ปัญหาต่อรองเป็น
อย่างมาก ส่วนการเงินอยู่ในระดับดี มีราย
จ่าย แต่รายรับเข้ามาก็ไม่ได้ท�าให้เดือดร้อน
นัก ความรักเป็นช่วงเวลาแห่งการหวานชื่น
รื่นรมย์ สอดคล้องไปกับสุขภาพของคุณที่
อยู่ในเกณฑ์ดี ไม่มีอะไรน่าเป็นห่วง

ชีวิตจะรุ่งเรือง มีเกณฑ์ ได้เลื่อนขั้น เลื่อน
เงินเดือน เจ้านายเอ็นดู แต่ให้ระวังคนรอบ
ข้างหรือเพื่อนร ่วมงานเกิดความอิจฉา 
ดังนั้นจงท�าดีกับพวกเขาไว้ ส่วนการเงินก็
แปรผันตามต�าแหน่ง แต่ก็ท�าให้มีค่าใช้จ่าย
ทางสังคมตามมา ชีวิตรักอยู่ในเกณฑ์ดี 
สุขภาพไม่มีอะไรน่ากังวล แค่ระวังอาการ
บาดเจ็บเล็ก ๆ น้อย ๆ จาก อุบัติเหตุ


