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สวััสดีีค่่ะชาววััยรุ่่ �น Y2k Sino-Thai Magazine ทุุกๆคน และสวััสดีีปีีใหม่่
ไทยนะคะ เมษานี้้�สาดน้ำำ�สงกรานต์์กัันจนชื่่�นใจไปแล้้ว ต้้องยอมรับัว่่าสภาพอากาศ
ของบ้้านเราตอนนี้้�ร้อ้นถึึงร้อ้นจัดัมากๆ รวมถึึงเรื่ ่�องมลพิิษของฝุ่่�นด้้วย ยัังไงก็็อยาก
ให้้ทุุกคนดููแลสุุขภาพตััวเองกัันด้้วยนะคะ มาคลายร้อ้นกายร้อ้นใจกัันด้้วยการเปิิด 
Sino-Thai Mag. มาอ่่านกัันค่่ะ ฉบัับที่่� 51 นี้้� เรามีีพิิธีวีางศิิลาฤกษ์์โครงการก่อสร้า้ง
อาคารพักอาศััยกองทััพเรืื อ และพิิธีลีงนามบันทึึกข้้อตกลง (MOU) โครงการอบรม
หลัักสููตรอาชีพีระยะสั้้�น สำำ�หรับัทหารกองประจำำ�การฯ โครงการดีีดีี Visit Site จะ
พาไป Site ไหนมาดููกัันค่่ะ คอลััมน์ One day trip เกมส์ชิงิรางวััล เม้้าส์์ส่่องเฟสก็็
ยัังคงตามเม้้าส์์ตามส่องเช่น่เคย ทีมีงานของเราอยาก ให้้นิิตยสารฉบัับนี้้�เป็็นหนึ่่�งใน
สิ่่�งดีี ๆ ที่่�ทำำ�ให้้ทุกุคนได้้อ่่านกัันเพลิินๆคลายร้อ้นนะคะ 

	 บรรณาธิกิารบริหิาร

บริษัิัท ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น จำำ�กัด 
(มหาชน) โดย คุุณภาคภูมิิ ศรีชีำำ�นิ กรรมการผู้้�จัดัการ ได้้มาพบกัับ 
คณะผู้้�บริหิาร และพนัักงาน ในวาระ “กรรมการผู้้�จัดัการพบพนัักงาน 
ประจำำ�ปีี 2566” ณ อาคารซิโิน-ไทย ทาวเวอร์ ์ เพ่ื่�อมอบนโยบาย 
รวมถึึงสร้า้งความเข้้าใจในทุุกๆ ด้้าน โดยประเด็็นหลััก จะเป็็นการ
ให้้ข้้อมููลของการดำำ�เนิินงานในปีี 2565 ที่่�ผ่่านมา อัันส่่งผลให้้ทราบ
ถึึงผลประกอบการในปััจจุุบัน และการมอบนโยบายการขับเคลื่�อน
องค์์กร ในปีี 2566 รวมถึึงแผนพััฒนาธุุรกิจในอนาคต อาทิ ิการจัดัตั้้�ง 
บริษัิัท ซิิโน-ไทย โฮลดิ้้�ง จำำ�กัด เพ่ื่�อต่่อยอดช่่องทางธุุรกิจใหม่่  
(New Business) และการมุ่�งเน้้นแผนดำำ�เนิินธุุรกิจในรููปแบบ
สััมปทาน เป็็นต้้น ต้้องขอขอบคุุณผู้้�บริหิาร และพนัักงานทุกุท่า่นที่่�ได้้
ร่ว่มแรงร่ว่มใจ เป็็นกำำ�ลังสำำ�คัญในการขับเคลื่�อนองค์์กร ซิโิน-ไทย ให้้
ก้้าวไปอย่่างมั่่�นคง แข็็งแกร่ง่ ด้้วยวััฒนธรรมองค์์กรที่่�แข็็งแรง

กรรมการผู้้�จัดัการพบพนัักงาน 
ประจำำ�ปีี 2566
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บริษัิัท ซิิโน-ไทย เอ็็นจีีเนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรััคชั่่�น 
จำำ�กัด (มหาชน) ได้้จัดัการประชุุมใหญ่่สามััญผู้้�ถืือหุ้้�น ครั้้�งที่่� 29  
ประจำำ�ปีี 2566 โดยมีี ศาสตราจารย์์พิิเศษเรวััต ฉ่ำำ�เฉลิิม ประธาน
กรรมการบริษัิัท เป็็นประธานในการประชุุม ร่ว่มด้วย คุุณชำำ�นิ  
จันัทร์ฉ์าย พลตำำ�รวจเอกเจตน์ มงคลหััตถี คุุณวัลัลภ รุ่่ �งกิิจวรเสถีียร 
คุุณภาคภูมิิ ศรีชีำำ�นิ และคณะกรรมการของบริษัิัท เข้า้ร่ว่มประชุุมใน
ครั้้�งนี้้� ณ ห้้องประชุุมใหญ่่ ชั้้�น 30 อาคารซิโิน-ไทย ทาวเวอร์์

โดยในการประชุุม คุุณภาคภูมิิ ศรีชีำำ�นิ ในฐานะคณะ
กรรมการ ได้้ชี้้�แจงถึึงผลประกอบการอย่่างละเอีียด พร้อ้มแผน
ธุุรกิจของบริษัิัทในอนาคต ซึ่่�งทางท่่านผู้้�ถืือหุ้้�นได้้ให้้ความสนใจ  
มีีข้อ้ซักัถาม และข้้อเสนอแนะต่่างๆ โดยทางคณะกรรมการทุกุท่า่น
ได้้ร่ว่มตอบคำำ�ถามอย่่างตรงประเด็็น คลายความสงสััยให้้แก่่ท่่าน 
ผู้้�ถืือหุ้้�น ด้้วยความชัดัเจน โปร่ง่ใส และสร้า้งความเชื่่�อมั่่�นให้้กัับ 
ท่า่นผู้้�ถืือหุ้้�นเป็็นอย่่างดีี 

ทั้้�งนี้้�  บมจ.ซิิโน-ไทยฯ มีีความห่วงใยต่่อท่่านผู้้�ถืือหุ้้�น  
มีีมาตรการป้้องกัันการแพร่ร่ะบาดของเชื้้�อไวรัสั COVID-19 โดย
ผู้้�เข้้าร่ว่มการประชุุมต้องสวมหน้้ากากอนามััยตลอดเวลา และมีี
บริกิารเจลแอลกอฮอล์์ล้้างมืือ เพ่ื่�อความปลอดภัย และสุุขอนามััย
ของทุกุท่า่น
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การประชุุมใหญ่่สามััญผู้้�ถืือหุ้้�น 
ครั้้�งท่ี่� 29 ประจำำ�ปีี 2566

พลเรืื อเอก เชิงิชาย ชมเชิงิแพทย์์ ผู้้�บัญชาการทหารเรืื อ เป็็น
ประธานในพิิธีวีางศิิลาฤกษ์์อาคารพักอาศััย ในโครงการก่อสร้า้งอาคาร
พัักอาศััย, พื้้�นที่่�กิิจกรรมการสันทนาการ และออกกำำ�ลังกาย ระยะที่่� 1 
พร้อ้มด้วย บริษัิัท อู่่�ตะเภา อิินเตอร์เ์นชั่่�นแนล เอวิเิอชั่่�น จํํากััด (UTA) 
โดยคุุณคีีรี ี กาญจนพาสน์์ ประธานกรรมการบริหิาร คุุณพุุฒิพงศ์์  
ปราสาททองโอสถ กรรมการบริหิาร คุุณภาคภูมิิ ศรีชีำำ�นิ กรรมการ
บริหิาร และคุุณเศรณี ชาญวีรีกูล เข้้าร่ ่วมงาน ซึ่่�งทาง UTA มีี
ความประสงค์์ที่่�จะก่่อสร้า้ง เพ่ื่�อให้้เป็็นสวััสดิิการด้านที่่�พัักอาศััยแก่่
กำำ�ลังพลกองทััพเรืื อ แบบให้้เปล่า บริเิวณพื้้�นที่่�ติิดถนนทางหลวง
หมายเลข 3126 คลองขลอด อำำ�เภอสััตหีบ จัังหวััดชลบุุรี ี โดยใน
ส่่วนของ บริษัิัท ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น จำำ�กัด 
(มหาชน) มีี คุุณจารุุณัฐ จิิรรัตัน์สถิิต ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการส่วน
งานปฏิิบััติิการ 2 คุุณอรรถสิทธิ์์� ศิิริสินธิิ ผู้้�จััดการฝ่่ายวิศิวกรรม  
คุุณรุ่่ �งโรจน์์ นาคนวล ผู้้�จัดัการแผนกส่ื่�อสารองค์์กร และคุุณพิิทชวััน  
กิิตยารักัษ์์ ส่ื่�อสารองค์์กรอาวุุโส เข้้าร่ว่มพิธีฯี

พิิธีวีางศิิลาฤกษ์์อาคารพัักอาศััยในโครงการ
ก่่อสร้้างอาคารพัักอาศััยพื้้�นท่ี่�กิิจกรรมการ
สัันทนาการ และออกกำำ�ลังักาย ระยะท่ี่� 1

หลัังจากนั้้�น ได้้เข้้าเยี่่�ยมชมศูนย์์อนุุรักัษ์์พัันธุ์์�เต่่าทะเล กองทัพั
เรืื อพร้อ้มทั้้�งร่ว่มทำำ�กิจกรรมปล่อยเต่่าคืืนสู่่�ทะเล เพ่ื่�อเป็็นการเพิ่่�มและ
ขยายเผ่่าพัันธุ์์�เต่่าทะเลไม่่ให้้สููญพัันธุ์์� สร้า้งความสมดุุลทางธรรมชาติิ
ให้้กัับทะเล และอนุุรักัษ์์เต่่าทะเลให้้คงอยู่่�กับธรรมชาติิ และท้้องทะเล
ไทยไปอีกยาวนาน 

ทั้้�งนี้้� กองทััพเรืื อ และ บริษัิัท อู่่�ตะเภา อิินเตอร์เ์นชั่่�นแนล  
เอวิเิอชั่่�น จำำ�กัด (UTA) ได้้ลงนามในบัันทึึกข้้อตกลงว่่าด้้วยการใช้้
ประโยชน์์สนามบินนานาชาติิอู่่�ตะเภา ตามโครงการพัฒนาสนามบิน 
อู่่�ตะเภาและเมืืองการบินภาคตะวัันออก ซึ่่�งที่่�ผ่่านมากองทััพเรืื อได้้มีี 
การเจรจากัับบริษัิัท อู่่�ตะเภา อิินเตอร์เ์นชั่่�นแนล เอวิเิอชั่่�น จำำ�กัด (UTA) 
มาอย่า่งต่่อเน่ื่�อง จนบรรลุุวัตัถุุประสงค์์ร่ว่มกัน ในการยกระดัับสนามบินิ
อู่่�ตะเภาให้้เป็น็สนามบินนานาชาติิเชิงิพาณิิชย์ห์ลััก แห่่งที่่� 3 และเพิ่่�มขีด
ความสามารถด้านการแข่ง่ขัันของอุุตสาหกรรมการบินของประเทศไทย
ให้้เติิบโตขึ้้�น นอกจากนี้้�ยัังเป็็นการสร้า้งบรรยากาศการลงทุนุที่่�ดีีให้้กัับ
ภาคเอกชน ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศให้้ขยายการลงทุนุมาสู่่�พื้้�นที่่�
อีีอีีซี ีทำำ�ให้้เกิิดการสร้า้งรายได้้ และการพัฒนาเศรษฐกิิจอย่่างยั่่�งยืืน 
นัับเป็็นความร่ว่มมืือระหว่่างภาครัฐัและภาคเอกชน เพ่ื่�อให้้เป็็นไปตาม
นโยบายการร่ว่มลงทุุนระหว่่างรัฐัและเอกชน และนโยบายของรัฐับาล
อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ และยั่่�งยืืนต่่อไปในอนาคต
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พิิธีลีงนามบัันทึกข้้อตกลง MOU ระหว่า่ง 
“สนามบิินนานาชาติิอู่่�ตะเภา 

และสนามบิินนานาชาติิฮ่อ่งกง”

พิิธีีลงนามบัันทึึกข้้อตกลง MOU ระหว่่าง “สนามบิิน
นานาชาติิอู่่�ตะเภา และสนามบินนานาชาติิฮ่่องกง” โดยผู้้�ลงนาม 
บริษัิัท อู่่�ตะเภา อิินเตอร์เ์นชั่่�นแนล เอวิเิอชั่่�น จํํากััด (UTA) คุุณกวินิ 
กาญจนพาสน์์ และคุุณประดิิษฐ์ ์ทีฆีกุุล ร่ว่มกับ สนามบินินานาชาติิ
ฮ่่องกง Mr. Simon Li ผู้้�อำำ�นวยการโครงการ โดยมีีผู้้�บริหิารจาก 
UTA คุุณคีีรี ีกาญจนพาสน์์ ประธานกรรมการบริหิาร คุุณภาคภูมิิ 
ศรีชีำำ�นิ กรรมการบริหิาร และ Mr. Jack So ประธานกรรมการ 
สนามบินนานาชาติิฮ่่องกง พร้อ้มคณะผู้้�บริหิารจากทั้้�งสององค์์กร 
ร่ว่มเป็็นสัักขีีพยาน ณ ห้้องสุุรศักดิ์์� โรงแรมอีสติิน แกรนด์์ สาทร 
เขตยานนาวา กรุุงเทพฯ ซึ่่�งความร่ว่มมืือกัับสนามบิินฮ่่องกงใน
ครั้้�งนี้้� เป็็นส่่วนหนึ่่�งในแผนการพัฒนาสนามบินนานาชาติิอู่่�ตะเภา 
ให้้เป็็นสนามบิินที่่�ได้้มาตรฐาน และมีีคุุณภาพตามหลัักสากล โดย
ทางสนามบินฮ่่องกง จะทำำ�การแบ่่งปัันความรู้้�  และประสบการณ์
ในด้้านการบริหิารจัดัการ และเทคโนโลยีใีห้้กัับทาง UTA รวมถึึงจะ
เป็น็ที่่�ปรึกึษาให้้กัับโครงการต่าง ๆ  ที่่�ดำำ�เนิินการอยู่่�ภายใต้้ข้อ้ตกลง 
MOU เพ่ื่�อให้้ทาง UTA นำำ�ไปพัฒนาสนามบิินนานาชาติิอู่่�ตะเภาให้้
เติิบโตได้้อย่่างยั่่�งยืืน

สำำ�หรับัโครงการพัฒนาสนามบินอู่่�ตะเภาและเมืืองการบิน
ภาคตะวันัออก ถืือเป็็นหนึ่่�งในโครงการโครงสร้า้งพื้้�นฐานหลัักสำำ�คัญ
ของ อีีอีีซี ีมีีวัตัถุุประสงค์์เพ่ื่�อยกระดัับสนามบินิอู่่�ตะเภาเป็น็ “สนาม
บิินนานาชาติิเชิงิพาณิิชย์์หลััก แห่่งที่่� 3” เพ่ื่�อให้้รองรับัผู้้�โดยสาร
ได้้สููงสุุดกว่่า 60 ล้้านคนต่่อปีี เม่ื่�อโครงการเสร็จ็สมบูรณ์ในระยะ
สุุดท้้าย จะทำำ�ให้้เกิิดศูนย์์กลางการพัฒนาธุุรกิจเป้้าหมาย โดย
เฉพาะการเป็็น “ศููนย์์กลางอุุตสาหกรรมท่อ่งเที่่�ยว และ Logistics 
& Aviation” รวมถึึงการเป็็นศููนย์์กลางของ “มหานครการบิน
ภาคตะวัันออก” สานต่่อเจตนารมณ์การพัฒนาอีีสเทิิร์น์ซีบีอร์ด์ที่่�
ต้้องการให้้เกิิดเป็น็เมืืองท่า่ และเมืืองธุุรกิจสำำ�คัญของไทย โดยเข้า้
เชื่่�อมโยงเป็็นส่่วนขยายของกรุุงเทพฯ และปริมิณฑลไปทางตะวััน
ออก ที่่�สามารถเชื่่�อมโยงกัันได้้สะดวกทั้้�งทางน้ำำ� ทางบก และทาง
อากาศ เพ่ื่�อผลักดัันให้้ประเทศไทยเป็น็ ศููนย์ก์ลางทางการบินิ และ
ประตููเศรษฐกิิจสู่่�เอเชียี

พิิธีีลงนามบันทึึกข้้อตกลงความร่ว่มมืือ โครงการ “อบรม
หลัักสููตรอาชีพีระยะสั้้�น สำำ�หรับัทหารกองประจำำ�การ เตรียีมปลดประจำำ�
การ” ระหว่่าง สำำ�นักกองบััญชาการ กองบััญชาการกองทััพไทย และ 
บริษัิัท ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น จำำ�กัด (มหาชน) 
โดยผู้้�ร่ว่มลงนาม พลตรี ีวชรนันท์์ กองศรี ีผู้้�อำำ�นวยการ สำำ�นักกอง
บััญชาการฯ และคุุณภาคภูมิิ ศรีชีำำ�นิ กรรมการผู้้�จัดัการ บมจ.ซิโิน-ไทย 
เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น พร้อ้มด้วย คณะผู้้�บริหิาร สำำ�นักกอง
บััญชาการฯ และคณะผู้้�บริหิาร บมจ.ซิโิน-ไทยฯ ร่ว่มเป็็นสัักขีีพยาน  
ณ ห้้องประชุุมชั้้�น 5 สำำ�นักกองบััญชาการ กองบััญชาการกองทัพัไทย 
ถนนแจ้ง้วััฒนะ กรุุงเทพฯ

สำำ�หรับัโครงการ “อบรมหลัักสููตรอาชีพีระยะสั้้�น สำำ�หรับัทหาร
กองประจำำ�การ เตรียีมปลดประจำำ�การ” เป็็นโครงการที่่�มีีเจตนารมณ์
ร่ว่มกัน ระหว่า่ง สำำ�นักกองบััญชาการ กองบััญชาการกองทัพัไทย และ 
บริษัิัท ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น จำำ�กัด (มหาชน) ใน
การส่งเสริมิการฝึกอาชีพีระยะสั้้�นให้้กัับทหารกองประจำำ�การเตรียีมปลด
ประจำำ�การ เพ่ื่�อให้้ความรู้้�  และทักัษะในสาขาอาชีพีเกี่่�ยวกับงานก่่อสร้า้ง
เบื้้�องต้้น สามารถนำำ�ไปใช้ใ้นการประกอบอาชีพีหรืื อสมััครเข้า้ร่ว่มงานกัับ
องค์์กรต่างๆ ทั้้�งของภาครัฐั และภาคเอกชน สร้า้งเสริมิรายได้้แก่่ตนเอง 
และครอบครัวั โดยจะทำำ�การฝึกอบรมให้้แก่่ทหารกองพัันระวัังป้้องกััน 
และพลทหารกองพัันทหารสารวััตร ในสัังกััดสำำ�นักกองบััญชาการ กอง
บััญชาการกองทัพัไทย ปีีละ 2 รอบ รอบละ 120 นาย เป็็นระยะเวลา 5 ปีี

ทั้้�งนี้้� บมจ.ซิโิน-ไทยฯ มีีความยินดีีที่่�ได้้ร่ว่มสนัับสนุุนในโครงการนี้้� 
บริษัิัทฯ ให้้ความสำำ�คัญในการพัฒนาธุุรกิจอย่า่งยั่่�งยืืน (ESG) เรื่ ่�องของ
การมีส่่วนร่ว่มในการพัฒนาชุุมชน และสัังคม ประกอบกัับ เป้้าหมาย 
การพัฒนาที่่�ยั่่�งยืืน (Sustainable Development Goals) ของ
องค์์การสหประชาชาติิ ว่่าด้้วยเป้้าหมายที่่� 1 ขจัดัความยากจนทุุกรููป
แบบในทุุกพื้้�นที่่� ซึ่่�งจะสามารถช่ว่ยลดอัตราการว่่างงานลงได้้ ทำำ�ให้้
คุุณภาพชีวีิติ และสัังคมดีีขึ้้�น สร้า้งความมั่่�นคงทางเศรษฐกิิจอย่า่งยั่่�งยืืน
ให้้แก่่ประเทศได้้ต่่อไป

พิิธีลีงนามบันัทึกข้อ้ตกลงความร่ว่มมืือ 
โครงการ “อบรมหลักัสููตรอาชีีพระยะสั้้�น 

สำำ�หรับัทหารกองประจำำ�การ เตรียีมปลดประจำำ�การ”



5SINO-THAI  MAGAZINE

Knowledge zone

การหาค่่า Soil Spring ในแนวราบ เพื่่�อวิเิคราะห์์เสาเข็็มรับัแรงด้้านข้้าง ส่่วนท่ี่� 1
ในเสาเข็ม็นั้้�นจะมีีแรงด้้านข้้างที่่�กระทำำ�บริเิวณหััวเสาเข็ม็เน่ื่�องจาก 

แรงที่่�เกิิดจากแรงลม (Wind load), แรงแผ่่นดิินไหว (Earthquake) หรืื อ 
แรง 10 % จากแรงด้้านบนที่่�ถ่่ายลงมา ทำำ�ให้้เกิิดโมเมนต์์ดััดในเสาเข็็ม ซึ่่�ง
อาจมีีค่่าเกิินกว่่าเสาเข็็มจะรับัได้้ ดัังนั้้�นวิศิวกรควรตรวจสอบความแข็็ง
แรงของเสาเข็็มที่่�ใช้ว้่่าจะต้้องเสริมิเหล็็กเสริมิพิเศษหรืื อไม่่ การวิเิคราะห์์
โครงสร้า้งเสาเข็็มโดยใช้ส้ปริงิเป็็นจุุดรองรับัมีีข้้อดีีคืือสามารถประยุุกต์์ใช้้
กัับสภาพชั้้�นดิินหลายๆ ชั้้�นได้้ พารามิิเตอร์ท์ี่่�สำำ�คัญสำำ�หรับัการวิเิคราะห์์เสา
เข็ม็ในกรณีที่่�ต้้องรับัแรงในแนวราบ คืือ ค่่าสติิฟเนสของสปริงิ และค่่าโมดู
ลััสต้้านทานแรงแนวราบของดิิน (Modulus of horizontal subgrade 
reaction, ks) ซึ่่�งสามารถหาได้้จากความชันัของกราฟที่่�เขีียนระหว่า่งแรง
ดัันด้้านข้้างและการเคลื่�อนที่่�ด้้านข้้างของเสาเข็็ม เป็็นตััวบ่่งบอกถึึงความ
สามารถในการต้านทานแรงกระทำำ�ทางด้้านข้้างของเสาเข็็มกับดิินรอบข้้าง
ของเสาเข็็ม

โดยเหตุุผลที่่�ต้้องทำำ�การใส่่ค่่าสปริงิของดิินในกรณีที่่�เสาเข็็มรับั
แรงทางด้้านข้้าง สืืบเน่ื่�องมาจากการวิเิคราะห์์โดยใช้เ้สาเข็็มทั้้�งต้้นรับัแรง
ทางด้้านข้้างเพีียงอย่่างเดีียว หรืื อคิิดเสมืือนว่่าเสาเข็็มทั้้�งต้้นเป็็นคานย่ื่�น 
(Cantilever beam) จะทำำ�ให้้โครงสร้า้งไม่่มีีเสถีียรภาพ ได้้โมเมนต์์ดััด
ที่่�สููงเกิินไป อีีกทั้้�งยัังมีีพฤติิกรรมอาจผิิดเพี้้�ยนไปจากความเป็็นจริงิ การ
จำำ�ลองโครงสร้า้งในรููปที่่� 1 (ก) คืือแบบจำำ�ลองแบบปลายยื่่�น กรณีไม่่คิิด 
soil spring รููปที่่� 1 (ข) คืือแบบจำำ�ลองแบบสปริงิ กรณีชั้้�นดิินด้้านล่่างมีี
ความแข็็งน้้อย ให้้ปลายล่่างของเสาเข็็มเป็็นสปริงิ และรููปที่่� 1 (ค) คืือแบบ
จำำ�ลองแบบสปริงิ กรณีชั้้�นดิินด้้านล่่างมีีความแข็็งสููง ให้้ปลายล่่างของเสา
เข็็มเป็็นล้้อเล่ื่�อน โดยพฤติิกรรมของโมเมนต์์ดััดแสดงดัังรููปที่่� 2

การคำำ�นวณหาค่่าโมดูลััสต้้านทานแรงแนวราบของดิิน (ks) นั้้�นขึ้้�น
อยู่่�กับชนิิดของดิิน สามารถแบ่่งออกเป็็น 2 รููปแบบ ได่่แก่่ ดิินทราย และ
ดิินเหนีียว โดยมีีรายละเอีียดดังนี้้�

•	 การคำำ�นวณ ks ของดิินทราย
			   ks = nhx 

nh	คืื อ ค่่าคงที่่�สำำ�หรับัต้้านทานแรงกดแนวราบ (Constant of 
horizontal subgrade reaction) (t/m3)

x	คืื อ ความลึก ณ จุุดที่่�พิิจารณา จากระดัับเดิิม (m)
B	คืื อ ความกว้า้งของเสาเข็็ม (m)

ค่่า nh ให้้หาจากกราฟความสัมพันธ์ร์ะหว่า่งความหนาแน่่นสััมพัทธ์แ์ละค่่า
คงที่่�สำำ�หรับัต้้านทานแรงกดแนวราบ ถ้้าไม่่มีีผลการทดลองที่่�ชัดัเจน ให้้ใช้้
ค่่าเฉลี่่�ยระหว่า่งกราฟของ Reese et al และ Terzaghi หรืื อใช้ก้ราฟของ 
Terzaghi เพ่ื่�อให้้ได้้ค่่าปลอดภัยที่่�สุุด ดัังแสดงในตารางที่่� 1 และรููปที่่� 3

ตารางที่่� 1 ความสัมพันธ์ร์ะหว่า่งค่่า SPT-N กัับความหนาแน่่นสััมพัทธ์ข์องดิิน

ค่่า SPT - N ความหนาแน่่นสััมพัทธ์,์ DR (%) สภาพดิิน

0 - 4 0 - 20 หลวมมาก
4 - 10 20 - 40 หลวม

10 - 30 40 - 60 ปานกลาง
30 - 50 60 - 80 แน่่น

> 50 80 - 100 แน่่นมาก

รููปที่่� 1 การจำำ�ลองสปริงิโดยใช้ส้ปริงิของดิิน

รููปที่่� 2 โมเมนต์์ดััดที่่�เกิิดขึ้้�นในกรณีที่่�มีีการจำำ�ลองเสาเข็็มแบบต่่างๆ

B

จากการวิเิคราะห์์พบว่า่ค่่าโมเมนต์์ดััดในเสาเข็ม็แปรผกผัันตามค่่า
สปริงิที่่�ใช้ ้ถ้้าเลืือกใช้ค่้่าสปริงิที่่�มีีค่่าต่ำำ� (ดิินอ่่อน) ค่่าโมเมนต์์ดััดเน่ื่�องจาก
แรงกระทำำ�ทางด้้านข้้างจะเกิิดในเสาเข็็มค่่อนข้้างมาก แต่่หากเลืือกใช้ค่้่า
สปริงิที่่�มีีค่่าสููง (ดิินแข็ง็) ค่่าโมเมนต์์ดััดในเสาเข็ม็ก็จะมีีค่่าต่ำำ� ดังนั้้�นในการ
กำำ�หนดค่่าสปริงิให้้ใกล้้เคีียงกัับค่่าความเป็็นจริงิจึงึมีีความจำำ�เป็็นต่่อการ
วิเิคราะห์์เสาเข็็มที่่�จะรับัแรงทางด้้านข้้างเป็็นอย่่างมาก

รููปที่่� 3 ความสัมพันธ์ร์ะหว่า่งความหนาแน่่นสััมพัทธ์แ์ละ
ค่่าคงที่่�สำำ�หรับัต้้านทานแรงกดแนวราบ

•	 การคำำ�นวณ ks ของดิินเหนีียว
			   ks = 67Su

Su	คืื อ กำำ�ลังต้้านทานแรงเฉืือนแบบไม่่ระบายน้ำำ� (Undrained 
shear strength) (t/m2)

B	คืื อ ความกว้า้งของเสาเข็็ม (m)

จากข้้อมููลข้้างต้้นจะสามารถคำำ�นวณค่่าโมดูลััสต้้านทานแรงแนว
ราบของดิินได้้ทั้้�งในกรณีที่่�ชั้้�นดิินเป็็นดิินทรายและกรณีที่่�เป็็นดิินเหนีียว
แล้้วนั้้�น ซึ่่�งจะเป็็นจุุดเริ่่ �มต้นในการวิเิคราะห์์เสาเข็็มรับัแรงด้้านข้้าง โดย
การคำำ�นวณหาค่่าสติิฟเนสของสปริงิเพ่ื่�อนำำ�มาใช้ว้ิเิคราะห์์เสาเข็็มรับัแรง
กระทำำ�ด้านข้้างจะกล่่าวถึึงในบทความฉบัับถััดไป

B
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โครงการ : 	 J.2550-0-D
เจ้า้ของงาน : 	 บริษัิัท หิินกองเพาเวอร์ ์จำำ�กัด
ท่ี่�ปรึกึษาโครงการ : 	 การไฟฟ้้าฝ่่ายผลิตแห่่งประเทศไทย (EGAT)
ผู้้�รับัจ้า้งก่่อสร้า้งร่ว่ม : 	 MHI Power Project (Thailand) Company Limited
	 บมจ. ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่่ �ง แอนด์์ คอนสตรัคัชั่่�น
มููลค่่างานตามสััญญา :	9,680 ล้้านบาท
วันัเริ่ ่�มต้้นโครงการ :	 1 มิิถุุนายน 2564
วันัส้ิ้�นสุุดโครงการ :	 1 มกราคม 2568 ระยะเวลา 1,310 วััน
ผู้้�บริิ หารโครงการ :	 ช.ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� วิเิศษสุุวรรณ ผู้้�จัดัการฝ่่ายปฏิิบััติิการ 5
	 ช.ธวััชชัยั ถึึงฝั่่� ง ผู้้�จัดัการโครงการ

โครงการโรงไฟฟ้้าหิินกอง (HKP Project)



7SINO-THAI  MAGAZINE

Zoom in site zone

ลัักษณะงานตามสััญญา
โครงการโรงไฟฟ้้าหิินกอง ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่� หมู่่�ที่่� 5 ตำำ�บลหิินกอง 

อำำ�เภอเมืืองราชบุุรี ีจังัหวััดราชบุุรี ี มีีพื้้�นที่่�ก่่อสร้า้งทั้้�งหมดประมาณ 
190 ไร่ ่เป็น็โรงไฟฟ้้าพลัังงานความร้อ้นร่ว่มโดยใช้ก๊้๊าซธรรมชาติิเป็น็
เชื้้�อเพลิิงหลััก และมีีน้ำำ�มันดีีเซลเป็น็เชื้้�อเพลิิงสำำ�รอง มีีขนาดกำำ�ลังการ
ผลิต 1,400 เมกะวัตัต์์ โดยไฟฟ้้าที่่�ผลิตได้้จะจำำ�หน่่ายให้้กัับการไฟฟ้้า
ฝ่่ายผลิตแห่่งประเทศไทย (กฟผ.) 
ขอบเขตงานหลัักของโครงการโรงไฟฟ้้าฟ้้าหิินกอง ประกอบไปด้วย 
2 ส่่วน คืือ 

1.	 งานก่่อสร้า้งโรงไฟฟ้้า Power Plant ประกอบด้้วย 
1.1	 งานโยธา มีีปริมิาณงานคอนกรีตี 50,608 M3,  

งานโครงสร้า้ง Steel Structure 2,897 Ton
1.2	งานเครื่ ่�องกล การติดตั้้� งเครื่ ่�องจัักร ที่่�สำำ�คัญๆ 

ได้้แก่่ Gas Turbine (2 Units), Steam Turbine  
(2 Units), Generator (2 Units) HRSG (2 Units) 
และ BOP Equipment น้ำำ�หนัักรวมทั้้�งสิ้้�น 26,795 
Ton และงานท่อ่  158,599  DB 

1.3	งานไฟฟ้้าและ Instrument มีีปริมิาณงานลากสายไฟ 
310,500 เมตร

2.	งาน EPC Work
2.1	งานก่่อสร้า้ง Gas Metering Station & Gas Pipe 

Line เป็น็งานระบบท่อ่ส่่งก๊๊าซขนาดเส้้นผ่่านศููนย์ก์ลาง 
24 นิ้้�ว ระยะทาง 33.2 กิิโลเมตร

2.2	งานก่่อสร้า้ง River Water Intake, อาคารสูบน้ำำ�
จากแม่่น้ำำ�แม่่กลอง, งานวางท่่อน้ำำ�ดิบ ระยะทาง 
13 กิิโลเมตร และงานวางท่่อ Cooling Water 
Discharge ระยะทาง 13 กิิโลเมตร

2.3	งานก่่อสร้า้งอาคารประกอบสำำ�หรับัโรงไฟฟ้้า ได้้แก่่ 
อาคาร Administration, Guard House และ 
อาคาร Maintenance Shop

ความก้้าวหน้้าโครงการ
ความก้าวหน้้าของโครงการ ถึึงวัันที่่� 30 เมษายน 2566 มีีผล

งานสะสม 86%  ซึ่่�ง ณ ปัจัจุุบัน โครงการอยู่่�ในช่ว่งของการเตรียีมงาน
เพ่ื่�อรองรับั Power Received และจะเข้า้สู่่�กระบวนการ First Firing 
ของ Power Block 1 ในวัันที่่� 7 กัันยายน 2566 โดยมีีกำำ�หนดการ 
COD Power Block 1 ในวัันที่่� 1 เมษายน 2567 และ COD Power 
Block 2 ในวัันที่่� 1 มกราคม 2568
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ความปลอดภััย อาชีวีอนามััย และสภาพแวดล้้อมในการทำำ�งานก่่อสร้า้ง
สวัสัดีีครับัเพ่ื่�อนๆ ชาวซิโิน-ไทยฯ ทุุกท่า่น หลัังจากที่่�เราเจอสถานะการณ์ 

การแพร่ร่ะบาดของเชื้้�อไวรัสั COVID-19 กัันไปร่ว่ม 2-3 ปีี ในปีีนี้้�เทศกาล
สงกรานต์์ของเราก็็กลัับมาคึึกคัักเหมืือนเดิิม หลายท่่านก็็ได้้เดิินทางกลัับบ้้าน
ไปเยี่่�ยมญาติิผููใหญ่่ รดน้ำำ�ดำำ�หัวและขอพรตามประเพณีีดัังเดิิม แม้้ทางภาครัฐั
จะไม่่ได้้เข้้มงวดในมาตรการป้้องกัันการแพร่ร่ะบาดของเชื้้�อไวรัสั COVID-19 
แล้้ว แต่่ก็็ใช่ว่่า่เชื้้�อไวรัสัดัังกล่่าวจะหายไป ดัังนั้้�นเราจึงึควรป้้องกัันตนเองด้้วย
การสวมใส่่หน้้ากากอนามััยเม่ื่�อต้้องอยู่่�ในที่่�ชุุมชน และหมั่่�นล้้างมืือบ่่อยๆ ก็็จะ
สามารถลดความเสี่่�ยงต่่อการติดเชื้้�อได้้

สำำ�หรับัข่า่วสารเรื่ ่�องราวอาชีวีอนามััยและความปลอดภัยในการทำำ�งาน
ฉบัับนี้้� เราจะมาพููดถึึงเรื่ ่�องโรคร้า้ยๆที่่�เป็น็อัันตรายต่่อพวกเราชาวก่อสร้า้งกัันนะ
ครับั นอกเหนืือจากบทความฉบัับก่่อนหน้้านี้้� ที่่�เราได้้พููดถึึงโรคจากการประกอบ
อาชีพี ซึ่่�งอ้้างอิิงตาม พ.ร.บ.ควบคุุมโรคจากการประกอบอาชีพีและโรคจาก 
สิ่่�งแวดล้อม พ.ศ.2562  ยัังมีีโรคจากการทำำ�งานที่่�เกิิดขึ้้�นกัับพวกเราที่่�ทำำ�อาชีพี
ก่่อสร้า้งกัันอีีกหลายอย่า่ง ซึ่่�งในที่่�นี้้�เราสามารถแบ่ง่ประเภทของโรคร้า้ยๆ ที่่�เป็น็
อัันตรายต่่อพวกเราอาชีพีก่่อสร้า้งกัันได้้ 2 ประเภท คืือ

1.	โรคท่ี่�ต้้องใช้เ้วลาในการสััมผััสกัับปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคจึึงจะ
แสดงอาการ กลุ่่�มโรคลักษณะนี้้�เราจะต้้องทำำ�งานและสััมผัสกัับ
ปัจัจัยัที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคมาเป็น็ระยะเวลาหนึ่่�งซึ่่�งอาจใช้เ้วลานานหลาย
ปีี จึงึจะทำำ�ให้้แสดงอาการของโรคออกมา เช่น่ ช่า่งเชื่่�อมโลหะที่่�
หายใจเอาฟููมจากงานเชื่่�อมเข้า้สู่่�ร่า่งกาย เป็น็ระยะเวลานานจะทำำ�ให้้
เกิิดโรคปอดและโรคมะเร็ง็ได้้ ช่า่งสีีที่่�สััมผัสสารประกอบโลหะ สาร
ฟอร์ม์าลดีีไฮด์์ที่่�อยู่่�ในสีี  ซึ่่�งหากสููดดมสารเคมีเหล่่านี้้�นาน ๆ  จะเกิิด
โรคหอบหืืด แน่่นหน้้าอก ไอ น้ำำ�มูกไหล หายใจลำำ�บาก หรืื อช่า่งปููน 
ช่า่งไม้้ ที่่�หายใจเอาฝุ่่�นที่่�เกิิดจากการทำำ�งานสะสมเป็็นระยะเวลานาน
หลายปีีก็็อาจจะทำำ�ให้้เกิิดโรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้ �อรังัขึ้้�นได้้ 

2.	โรคท่ี่�สััมผััสกัับปััจจัยัท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคแล้้วแสดงอาการได้้ทัันทีี 
กลุ่่�มโรคลักษณะนี้้�เม่ื่�อสััมผัสกัับปััจจัยัเที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคในระยะเวลา
อัันสั้้�นภายในไม่่กี่่�นาทีีหรืื อไม่่กี่่�ชั่่�วโมงก็็จะแสดงอาการของโรคขึ้้�น
ได้้ เช่น่ โรคภูมิิแพ้้ฝุ่่�น โรคฮีทีสโตรก เป็็นต้้น 

ซึ่่�งในฉบัับนี้้�เราจะมาพููดคุุยกัันถึึงโรคที่่�สััมผัสกัับปััจจัยัที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรค
แล้้วสามารถแสดงอาการได้้ทันัที ีที่่�พวกเราอาชีพีก่่อสร้า้งที่่�มีีโอกาสพบเจอไม่่
น้้อยกว่า่อาชีพีอ่ื่�น นั้้�นก็็คืือโรคฮีทีสโตรก (Heat Stroke) หรืื อที่่�เรามัักเรียีกกััน
ว่า่โรคลมแดด นั้้�นเอง ก่่อนอ่ื่�นเลยเรามาทำำ�ความรู้้�จั กักัันก่่อนว่า่โรคฮีทีสโตรก
คืืออะไร สาเหตุุเกิิดจากอะไร และจะป้้องกัันได้้อย่่างไร

โรคฮีีทสโตรก (Heat Stroke) หรืื อโรคลมแดด เป็็นภาวะที่่�เกิิดจาก
ร่า่งกายมีีความร้อ้นสููงเกิินไปซึ่่�งมัักเกิิดจากการทำำ�งาน ใช้แ้รงงาน หรืื อออก
กำำ�ลังกายอย่่างหนัักในภาวะแวดล้อมที่่�มีีอุุณหภููมิิสููง มัักเกิิดขึ้้�นเม่ื่�ออุุณหภููมิิ
ร่า่งกายสููงถึึง 40 องศาเซลเซียีส หรืื อมากกว่่า และมัักจะเกิิดในช่ว่งฤดููร้อ้น
หรืื อบริเิวณที่่�มีีความชื้้�นในอากาศสููง อาจทำำ�ให้้เกิิดอันตรายต่่ออวััยวะสำำ�คัญ 
เช่น่ สมอง หััวใจ ปอด ไต และกล้้ามเนื้้�อได้้ หากไม่่ได้้รับัการรักัษาที่่�ถููกต้้อง
อย่่างทันัท่ว่งที ีจะมีีโอกาสถึึงขั้้�นพิิการและเสีียชีวีิติได้้

สััญญาณเตืือนโรคฮีีทสโตรก ท่ี่�ควรระวังั
•	 ตััวร้อ้นมาก อุุณหภููมิิร่า่งกายสููงกว่า่ 40 องศาเซลเซียีส
•	 ผิิวหนัังแห้้งและร้อ้น ตััวร้อ้นขึ้้�นเรื่ ่�อยๆ แต่่ไม่่มีีเหงื่ ่�อออก
•	 ความดันโลหิิตลดลง
•	 หััวใจเต้้นเร็ว็มาก ใจสั่่�น ชีพีจรเต้้นเร็ว็
•	 กระหายน้ำำ�มาก
•	 วิงิเวียีน ปวดศีรษะ มึึนงง หน้้ามืืด
•	 คลื่�นไส้้ อาเจียีน อ่่อนเพลีีย
•	 อาจถึึงขั้้�นชักักระตุุก เกร็ง็ และหมดสติิไป

ใครท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงโรคลมแดด ( Heatstroke )
•	 เด็็กอายุุต่ำำ�กว่่า 5 ปีี และผู้้�สูงอายุุ เน่ื่�องจากร่า่งกายไม่่สามารถระบาย

ความร้อ้นได้้ดีีเท่า่คนหนุ่่�มสาว
•	 ผู้้�ที่่�มีีโรคเรื้้ �อรังั หรืื อโรคประจำำ�ตัว เช่น่ โรคความดันโลหิิตสูง โรคหัวใจ 

เบาหวาน
•	 ผู้้�ที่่�มีีน้ำำ�หนัักตััวเกิินหรืื ออ้้วน
•	 ผู้้�ที่่�พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ
•	 ผู้้�ที่่�ทำำ�งานหรืื อทำำ�กิจกรรมกลางแดดเป็็นเวลานาน เช่น่ ออกกำำ�ลังกาย 

นัักกีีฬากอล์์ฟ เกษตรกร ผู้้�ที่่�ทำำ�งานกลางแจ้ง้
•	 ผู้้�ที่่�ทำำ�งานออฟฟิิศ ที่่�ทำำ�งานในห้้องแอร์เ์ป็็นเวลานานแล้้วออกมาเจอกัับ

อากาศร้อ้นจัดั จนร่า่งกายปรับัตััวไม่่ทันั
•	 ผู้้�ที่่�ด่ื่�มเครื่ ่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์ ร่า่งกายจะสููญเสีียน้ำำ�และเกลืือแร่ม่ากกว่า่

คนที่่�ไม่่ได้้ด่ื่�ม และอยุ่่�ในสภาพอากาศที่่�ร้อ้นจัดั

วิิ ธีีป้้องกัันตััวเองจากโรคฮีีทสโตรกหรือืลมแดด 
•	 หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�กิจกรรมกลางแจ้ง้ หรืื ออยู่่�ในที่่�ที่่�มีีอากาศร้อ้นจัดั
•	 สวมใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�มีีสีีอ่่อน โปร่ง่ ไม่่หนา น้ำำ�หนัักเบา ระบายความร้อ้นได้้ดีี

และป้้องกัันแสงแดดได้้
•	 จิบิน้ำำ�บ่่อยๆ อย่่างน้้อย 6-8 แก้้วต่อวััน ถึึงแม้้ไม่่กระหายน้ำำ�ก็ตาม เพ่ื่�อ

เติิมความชุ่�มชื้้�นและลดอุุณหภููมิิร่า่งกาย
•	 หลีีกเลี่่�ยงการดื่�มเครื่ ่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์ ชา รวมถึึงกาแฟ และเครื่ ่�อง

ด่ื่�มน้ำำ�ตาลสููง
•	 ผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตัวหากมีีอาการผิดปกติิ หรืื ออาการที่่�บ่ง่บอกตามข้า้งต้้น 

ขอให้้รีบีพบแพทย์์โดยทันัทีี

พบเพื่่�อนร่ว่มงานเป็็น โรคฮีีทสโตรกหรือืลมแดด จะต้้องทำำ�อย่่างไร
•	 รีบีนำำ�ผู้้�ป่่วยเข้้าไปอยู่่�ในที่่�ร่ม่ อากาศถ่่ายเทได้้สะดวก ไม่่โดนแสงแดด 

เพ่ื่�อลดอุุณหภููมิิในร่า่งกายลง
•	 ให้้ผู้้�ป่่วยนอนราบ ยกเท้า้สููงทั้้�งสองข้้าง เพ่ื่�อเพิ่่�มการไหลเวียีนของเลืือด

ไปเลี้้�ยงสมองมากขึ้้�น
•	 คลายเสื้้�อผ้้าให้้หลวม เพ่ื่�อระบายความร้อ้นได้้ไวขึ้้�น
•	 ใช้้ผ้้าชุุบน้ำำ�เย็็น หรืื อน้ำำ�แข็็งประคบตามซอกคอ ตััว รักัแร้ ้ ขาหนีีบ  

หน้้าผาก ใช้พั้ัดลมช่ว่ยเป่่าระบายความร้อ้น เพ่ื่�อลดอุุณหภููมิิของร่า่งกาย
ให้้ต่ำำ�ลงอย่่างรวดเร็ว็ที่่�สุุด

•	 หากไม่่หมดสติิให้้ด่ื่�มน้ำำ�เปล่ามากๆ และรีบีแจ้ง้หััวหน้้างานหรืื อเจ้า้หน้้าที่่�
ความปลอดภัยฯ เพ่ื่�อนำำ�ตัวส่งโรงพยาบาลโดยเร็ว็ที่่�สุุด

สำำ�หรับัหน่่วยงานก่่อสร้า้งต่่างๆ สามารถลดความเสี่่�ยงของผู้้�ปฏิิบััติิ
งานที่่�จะเกิิดโรคฮีทีสโตรกหรืื อโรคลมแดดได้้ โดยการหลีีกเลี่่�ยงให้้ผู้้�ปฏิิบััติิ
งานทำำ�งานกลางแจ้ง้ที่่�มีีอุุณหภููมิิสููงเป็็นระยะเวลานานๆ หากหลีีกเลี่่�ยงไม่่
ได้้ควรจัดัเวลาพัักให้้ผู้้�ปฏิิบััติิงานเป็็นระยะ และจัดัสถานที่่�พัักชั่่�วคราวใน
โครงการที่่�มีีอากาศถ่่ายเทสะดวกให้้กัับผู้้�ปฏิิบััติิงานได้้ใช้ง้าน รวมถึึงการ
จัดัน้ำำ�ดื่�มให้้เพีียงพอแก่่ผู้้�ปฏิิบััติิงาน เป็็นต้้น สำำ�หรับัฉบัับหน้้าจะมีีเรื่ ่�องราว
ดีีๆอะไรมานำำ�เสนอ ต้้องคอยติิดตามกันต่่อไปครับั...

ลัักษณะการทำำ�งานกลางแจ้ง้ที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อ
การเกิิดโรคฮีทีสโตรก (Heat Stroke)

การจัดัเวลาพัักและสถานที่่�พัักชั่่�วคราวที่่�มีีอากาศ
ถ่่ายเทสะดวกเพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงโรคฮีทีสโตรก
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Quality zone

สวััสดีีเพ่ื่�อนๆ ซิโินไทยทุกุท่า่นค่่ะ ยิินดีีต้้อนรับัเข้้าสู่่� Zone 
ดีีๆมีีสาระ กัับ “Quality Zone” เข้้าสู่่�ไตรมาสที่่� 2 กัันแล้้วนะคะ  

กลัับมาคึึกคัักกัันอีีกครั้้�งกัับการอบรมสัมมนาพนัักงาน
ประจำำ�ปีี 2566 หลัังจากที่่�หยุุดมานานอัันเน่ื่�องจากสถานการณ์
โควิดิ-19 แต่่ปีีนี้้�เนื้้�อหาของแผนกฯจะไม่่ใช่แ่ค่่คุุณภาพอย่่างเดีียว
แล้้ว สืืบเน่ื่�องมาจากนโยบาย 7 ดััชนีีชี้้�วััดการเพิ่่�มประสิิทธิภิาพการ
ทำำ�งาน และการลดค่่าใช้จ้่า่ยต่่างๆ จากฝ่่ายปฎิิบััติิการ แผนกฯจึงึได้้
ตอบสนอง โดยนำำ�นโยบายดัังกล่่าวบูรณาการสอดแทรกเข้้าไปใน
หลัักสููตร โดยมีีรายละเอีียดดังนี้้� 

1 เรื่่ �องลดงาน Rework ใช้ห้นัังสั้้�นจิติสำำ�นึกคุุณภาพฉาย
เพ่ื่�อให้้ผู้้�ควบคุุมงานตระหนัักถึึงผลลััพธ์ท์ี่่�ได้้จากการมีจิิตสำำ�นึก
ที่่�ดีีต่่อคุุณภาพ ผนวกกัับเนื้้�อหาเรื่ ่�องเครื่ ่�องมืือจััดการของเสีีย 
(3ส) ที่่�เราใช้กั้ันอยู่่�ทุุกวัันนี้้� อัันเป็็นผลทำำ�ให้้งาน Rework ลดลง 
2.การเพิ่่�ม Productivity โดยการฉายส่ื่�อวิดิิิทัศัน์์แสดงหลัักการ
ของสามเหลี่่�ยมแห่่งดุุลยภาพที่่�คาดหวััง Required Triangle 
of Equilibrium ซึ่่�งอธิบิายถึึงความสัมพันธ์ข์อง Time Cost 
Quality ที่่�เหมาะสมอันจะนำำ�มาซึ่่�งประโยชน์์สููงสุุดต่อองค์์กร และ 
3.เรื่่ �องการเพิ่่�มสััดส่่วนการใช้เ้ครื่่ �องมืือ/อุุปกรณ์์/เครื่่ �องจักัร/
เพื่่�อลดแรงงาน โดยเริ่่ �มจากการฉายส่ื่�อวิดิิิทััศน์์ให้้ซึมึซับัเนื้้�อหา
และตััวอย่่างเพ่ื่�อเปลี่่�ยนความคิดให้้มองเห็็นถึึงความสำำ�คัญของ
การปรับัปรุุงและพััฒนา  มีีการทำำ� Workshop และมีีรางวััลให้้
เป็็นขวััญกำำ�ลังใจ จากนั้้�นปรับั Mindset ให้้มุ่่�ง Focus ไปที่่�การคิด
หััวข้้อ Kaizen เพ่ื่�อเฟ้้นหาการเปลี่่�ยนแปลงที่่�มีีประโยชน์์ต่่องานที่่�
ทำำ�อยู่่� จึงึได้้ผลลััพธ์เ์ป็็นหััวข้้อ Kaizen 266 หััวข้้อจากการอบรม
สััมมนาระดัับโฟร์แ์มนจำำ�นวน 6 รุ่่ �นที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�จะถููกส่่ง
ต่่อให้้ทาง PM ต้้นสัังกััดเพ่ื่�อเป็็นข้้อมููลทรงคุุณค่่าเข้้าร่ว่มเป็็นส่่วน
หนึ่่�งของโครงการ Suggestion Note & Kaizen Award  ซึ่่�งจะ
ได้้อธิบิายโดยสัังเขปดังข้้างล่่างนี้้� 

เน่ื่�องด้้วยปััจจุุบัน มีีกระแสพลวัตัแห่่งการเปลี่่�ยนแปลงไหล
อลวนไปทั่่�วโลก อัันส่่งผลกระทบต่่อเศรษฐกิิจ สัังคม สิ่่�งแวดล้อม 
อย่่างรวดเร็ว็และรุุนแรง องค์์กรใดไม่่ปรับัตััวเพ่ื่�อรับัมืือกัับภััย
คุุกคามดังกล่่าว ก็็ยากที่่�จะยืืนหยััดแข่่งขัันในธุุรกิจให้้ยั่่�งยืืน สืืบต่่อ
ไปได้้ ดัังนั้้�นบริษัิัทจึงึมีีนโยบายพััฒนาและส่่งเสริมิวััฒนธรรมด้าน
นวััตกรรม (INNOVATIVE CULTURE) ให้้เกิิดขึ้้�นภายในองค์์กร  
หวัังให้้พนัักงานมีีจิติมุ่�งมั่่�นใส่่ใจพััฒนานวััตกรรมและกระบวนการ
ทำำ�งานของตนอย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นรููปธรรม โดยเปิิดเวทีีกว้้างทาง
โอกาสและความคิดในการนำำ�เสนอแนวคิดต่างๆจากผู้้�ปฏิิบััติิงาน
เพ่ื่�อนำำ�มาพััฒนาต่่อยอดจนเกิิดเป็็นนวััตกรรมขึ้้�นในบริษัิัท ด้้วย
เหตุุนี้้�จึงึได้้จัดัตั้้�ง โครงการ Suggestion Note & Kaizen Award 
ขึ้้�นซึ่่�งเป็็นโครงการประกวดข้้อเสนอแนะด้้านนวััตกรรมสำำ�หรับั
พนัักงานทุกุระดัับของบริษัิัท ทั้้�งนี้้�เพ่ื่�อเฟ้้นหาข้้อเสนอแนะอัันเป็็น

ดุุลยภาพกัับความยั่่�งยืืนท่ี่�คาดหวังั

เลิิศในการปรับัปรุุงหรืื อพััฒนาสร้า้งสรรค์ ซึ่่�งอาจเป็็นสิ่่�งประดิิษฐ์ ์
เทคโนโลยีี ฮาร์ด์แวร์ ์ซอฟแวร์ ์วััสดุุอุุปกรณ์ เครื่ ่�องมืือเครื่ ่�องจักัร 
หรืื อวิธิีกีารทำำ�งาน เครื่ ่�องมืือการบริหิาร ที่่�อาจจะคิิดค้นขึ้้�นมาใหม่่
หรืื อพััฒนาปรับัปรุุงจากเดิิมที่่�มีีอยู่่� ในด้้านฟัังก์์ชั่่�นการใช้ง้าน เพ่ื่�อ
ก่่อให้้เกิิดคุุณค่่าในด้้านธุุรกิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้อม  โดยหน่่วยงาน
ที่่�กำำ�ลังเริ่่ �มจัดักิจกรรมในปีีนี้้� มีี 6 หน่่วยงานคืือ 1.Thai Oil Clean 
Fuel Project 2.Gulf Pluakdaeng Power Plant Project 
3.Hin Kong Power Plant Project 4.Mochit Complex 
Building 5.Rayong Fabrication Center และ 6. Bang Bal - 
Bang Sai Ayutthaya ซึ่่�งปััจจุุบันอยู่่�ในระหว่า่งการประชาสััมพันธ์์
โครงการ สำำ�หรับัแนวทางการตัดสิน จะแบ่่งออกเป็็น 2 รอบ รอบ
คััดเลืือก การพิจารณาตััดสินจะใช้้วิธิีกีารให้้คะแนนจากเนื้้�อหา
สาระและข้้อมููลที่่�นำำ�เสนอในเอกสาร Proposal ส่่วนรอบ final 
จะคััดเลืือกจากคะแนนการนำำ�เสนอ (Pitching)พร้อ้มตัวต้นแบบ 
(prototype) ของหััวข้้อที่่�ผ่่านรอบแรก โดยพิิจารณาจาก แนวคิด
สร้า้งสรรค์, คุุณค่่าในด้้านธุุรกิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้อม, โอกาสใน
การสร้า้ง/ต่่อยอด/นำำ�ไปใช้ง้านได้้จริงิค่่ะ

ดัังจะเห็็นว่า่ยุุคนี้้�สามเหลี่่�ยมแห่่งดุุลยภาพไม่่ได้้สิ้้�นสุุดที่่�การ
จัดัการเพีียงแค่่ Time Cost Quality สภาวะของโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลง
ไปทำำ�ให้้มีีวงแหวนแห่่งนวัติัิกรรม innovation เพ่ื่�อความยั่่�งยืืนเข้า้
มาหมุุนโคจร ก็็ขอเอาใจช่ว่ยแต่่ละหน่่วยงานให้้สามารถเฟ้้นหายอด
นัักพััฒนาจากการประกวดในครั้้�งนี้้�ให้้ได้้นะคะสุุดท้้ายนี้้�แผนกขอ
ชื่่�นชมทุกุท่า่นที่่�ตั้้�งใจเขียีน Kaizen และคิิดหัวข้อ้เสนอแนะเพ่ื่�อส่่ง
เข้า้ประกวด ขอให้้ภููมิิใจว่า่ท่า่นคืือพนัักงานที่่�ทรงคุุณค่่าที่่�กำำ�ลังจะก้้าว
ขึ้้�นมาเป็น็กำำ�ลังสำำ�คัญในการพัฒนาองค์์กรของเราค่่ะ 

 ดุุลยภาพกัับความยั่่�งยืืน
ท่ี่�คาดหวังั
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“อยุุธยา”“อยุุธยา”
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สวััสคีีเพ่ื่�อนๆ ชาว Sino-Thai Magazine และแล้้วก็ดููเหมืือนจะเข้้าสู่่�ช่่วงหน้้าฝนกัันแล้้วนะคะ แต่่ถ้้าถามว่่ายัังร้้อนกััน 
อยู่่�ไหม ขอตอบได้้เลยว่่าไหม้้ค่่ะ หลายๆคนคงไม่่อยากออกจากบ้้านกัันไปไกลๆ เพราะว่่าอากาศที่่�ร้ ้อนตัับจะแตกและฝนก็็อาจจะ 
ตกได้้ ทำำ�ให้้เฉอะแฉะกัันใช่ไ่หมคะ แต่่เราจะพาเพ่ื่�อนๆไปไหว้พ้ระ เช็ค็อินที่่�หมู่่�บ้้านญี่่�ปุ่่�น กัับสถานที่่�ใกล้้ๆกรุุงเทพกัันค่่ะ

เริ่่ �มจากออกเดิินทางผ่่านประตููกาลเวลา แห่่งวััดพระงาม จัังหวััดพระนครศรีอียุุธยา ถืือว่่าเป็็นสถานที่่�  unseen แห่่ง 
หนึ่่�งของจังัหวััดอยุุธยาเลย บอกเลยว่า่ ต้้องมาเช็ค็อิน!

วััดพระงาม หรืือ วััดชะราม 

วััดหน้้าพระเมรุุ 

เป็็นโบราณสถานร้า้งอยู่่�ในกลุ่่�มโบราณสถานคลองสระบััว ตั้้�งอยู่่�หมู่่�ที่่� 4 
ตำำ�บลคลองสระบััว อำำ�เภอพระนครศรีอียุุธยา ที่่�เที่่�ยวอยุุธยา ไม่่ปรากฎหลัักฐานทางเอกสาร
เกี่่�ยวกับวััดพระงาม จากหลัักฐานการขุุดแต่่งพบว่า่วััดพระงามมีผัังตามที่่�นิิยมในสมััยอยุุธยา
ตอนต้้น จุุดเด่่นของวััดคืือซุ้้�มปร ะตููวััดที่่�โอบรอบด้้วยต้้นโพธิ์์� จนได้้รับัการขนานนามว่า่ 
ประตููแห่่งกาลเวลา ซึ่่�งแสงอาทิติย์์จะสาดส่องผ่่านซุ้้�มปร ะตูู เป็็นวััดที่่�ว้า้วสุุดๆ ไปเลยค่่ะ

ต่่อมาไม่่ใกล้้ไม่่ไกลกััน คงจะไม่่พ้้นวััดที่่�ไม่่ว่่าใครๆมาอยุุธยา ก็็ต้้องไม่่พลาดและต้้องมาสัักการะเลย 
เพราะเป็็นวััดที่่�ไม่่ถููกพม่่าทำำ�ลาย! นั่่�นก็็คืือ วััดหน้้าพระเมรุุ 

วัดันี้้�เป็็นวัดัโบราณวัดัเดีียวในอยุุธยาที่่�ยัังคงสภาพสถาปัตัยกรรมแบบอยุุธยาที่่�สมบูรณ์
มากที่่�สุุด เน่ื่�องจากเป็น็วัดัที่่�พม่่าเคยใช้ต้ั้้�งกองบััญชาการรบ จึงึไม่่ได้้ถููกพม่่าเผาทำำ�ลาย มาถึึงที่่�นี่่�
อย่า่ลืืมนมััสการ พระพุุทธนิมิิตวิชิิติมารโมลีศรีสีรรเพชญ์์บรมไตรโลกนาถ พระประธานในอุุโบสถ
ซึ่่�งสร้า้งปลายสมััยอยุุธยา เป็น็พระพุุทธรูปทรงเครื่ ่�องหล่่อสำำ�ริดิมีความงดงามมาก 

การเดิินทางก็็ง่า่ยมาก เม่ื่�อมาถึึงเกาะเมืืองอยุุธยา วิ่่ �งรอบคููเมืืองไปตามถนนอู่่�ทอง 
ตััดข้้ามคูเมืืองตามเส้้นที่่�จะไปบ้้านคลองสระบััว วััดหน้้าพระเมรุุอยู่่�ด้านซ้า้ยมืือ เปิิดเวลา 
08.30-17.30 น.

หมู่่�บ้้านญี่่�ปุ่่�น
และไปต่อที่่�หมู่่�บ้า้นญี่่�ปุ่่�น อยุุธยา เป็น็อนุุสรณ์สถานระหว่า่งไทย-ญี่่�ปุ่่�น จะว่า่ไปไทย-ญี่่�ปุ่่�น 

ก็็มีีการติดต่อกัันมายาวนานตั้้�งแต่่สมััยโบราณแล้้ว ถ้้าใครนึกไม่่ออกว่่านานขนาดไหน ก็็ขนาดที่่�
ว่า่มีี หมู่่�บ้านญี่่�ปุ่่�น (อัังกฤษ : Japanese Village) ที่่�ชุุมชนชาวญี่่�ปุ่่�นมาก่่อร่า่งสร้า้งตััว ตั้้�งหมู่่�บ้าน
อยู่่�ในจังัหวัดัพระนครศรีอียุุธยาเลย ภายในสร้า้งเป็น็สวนและศาลาญี่่�ปุ่่�น พร้อ้มกับหมู่่�อาคาร ที่่�
จัดัแสดงนิิทรรศการความรุ่่ �งเรืื องของกรุุงศรีอียุุธยา เส้้นทางเดิินเรืื อ การติดต่อค้้าขาย เรื่ ่�องราว 
เกี่่�ยวกับ การเข้้ามาของคนญี่่�ปุ่่�น วิถีิีชีวีิติความเป็็นอยู่่�ของชุุมชนญี่่�ปุ่่�นในอยุุธยา พร้อ้มสื่�อ
มััลติิมีีเดีียที่่�ทันัสมััย นิิทรรศการถาวรชื่่�อว่า่ “นิิทรรศการยามาดะ นางามาซะ (ออกญาเสนาภิิมุุข) 
และท้า้วทองกีีบม้้า”ห่่างจากวัดัพนััญเชิงิไปแค่่ 1 กิิโลเมตรเท่า่นั้้�น แสดงให้้เห็็นถึึงความสัมพันธ์์
อัันดีีที่่�ดำำ�เนิินมาถึึงปัจัจุุบัน

ที่่�ตั้้�ง : ตำำ�บลเกาะเรียีน อำำ�เภอพระนครศรีอียุุธยา จังัหวััดพระนครศรีอียุุธยา
เวลาเปิิด : วัันจันัทร์-์ศุุกร์ ์เวลา 09.30-18.00 น. วัันเสาร์-์อาทิติย์์ และวัันหยุุดนักขััตฤกษ์์ เวลา 08.30-18.00 น.
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คาเฟ่ส่ไตล์์มิินิิมอล คาเฟ่ส่ไตล์์มิินิิมอล 
Tewa Cafe Ayutthaya Tewa Cafe Ayutthaya 

Tewa Cafe Ayutthaya คาเฟ่่สไตล์มิินิิมอล แตกแขนงจากร้า้นอาหารแพ
เทวราชที่่�มีีชื่่�อเสีียงเก่่าแก่่คู่่�อยุุธยามานานกว่่า 40 ปีี ตั้้�งอยู่่�ริมิแม่่น้ำำ�ป่่าสััก จังัหวััด
พระนครศรีอียุุธยา ทำำ�เลของร้า้นอาหารแพเทวราชและ Tewa Cafe ตั้้�งอยู่่�ตรงหััว
มุุมซึ่่�งเป็็นจุุดบรรจบระหว่่างแม่่น้ำำ�ป่่าสัักกัับคลองข้้าวเม่่า ทำำ�ให้้สามารถมองเห็็นวิวิ
แม่่น้ำำ�และวิถีิีชีวีิติริมิน้ำำ�ได้้อย่า่งดีี  มีีที่่�จอดรถภายในร้า้นที่่�ค่่อนข้า้งสะดวก ถ้้าเห็็นคาเฟ่่ 
สีีเอิิร์ธ์โทนริมิแม่่น้ำำ� แสดงว่า่คุุณมาถููกที่่�แล้้วค่่ะ Tewa Cafe เป็็นคาเฟ่่แนวโฮมเมด 
เมนูขนมทางร้า้นจะทำำ�สดวัันต่่อวััน มีีรสชาติิและเทคนิคเฉพาะตััว ใครต่อใครที่่�ได้้มา
ลิ้้�มลอง ต่่างติิดใจบอกกัันปากต่่อปาก ทำำ�ให้้ Tewa Cafe กลายเป็็นคาเฟ่่ยอดฮิิตที่่�
ใครมาอยุุธยาต่่างต้้องแวะเช็ค็อิน

เม่ื่�อเข้้ามาในร้า้นจะพบกัับ มุุมสั่่�งอาหารหน้้าเคาเตอร์ ์ที่่�มาพร้อ้มกับกลิ่่�นขนม
พึ่่�งออกจากเตาอบ หอมอบอวลไปทั่่�วร้า้น บวกกัับกลิ่่�นกาแฟที่่�คั่่�วจนหอม ทำำ�เอาต้้อง
หยุุดแวะดููเมนููก่่อนหาที่่�นั่่�งกัันเลยแหละค่่ะ ที่่�ร้า้น Tewa Cafe มีีทั้้�งอาหารคาว ขนม
หวาน เครื่ ่�องด่ื่�มหลากหลายสไตล์ ราคาไม่่แพงด้้วยน้้าา ลองมาดููกัันก่่อน ชอบเมนูไหน
จดลิสต์์ไว้ใ้นใจได้้เล้้ยย สำำ�หรับัวันันี้้�ขอแนะนำำ�เมนูประจำำ�ร้า้นที่่�มาถึึงแล้้วก็ไม่่ควรพลาด 

Tewa’s Shoku honey toast ความพิเศษของเมนููนี้้� คืือ เป็็นขนมปัังที่่�ทาง
ร้า้นคิิดค้นและพััฒนาสููตรขึ้้�นมาเอง แถมไอศกรีมียังเป็น็สููตรโฮมเมด ที่่�เรารับัประกััน
ได้้ว่า่ คุุณไม่่เคยกิินที่่�ไหนมาก่่อนอย่่างแน่่นอน

อีีกเมนููขายดีีของทางร้า้นที่่�ไม่่พููดถึึงไม่่ได้้ Mango Sticky Rice Mousse 
Cake มููสข้า้วเหนีียวมะม่่วง ด้้านล่่างจะเป็็นเค้้กถั่่�วทอง เคลืือบด้้วยมะพร้า้วฉาบน้ำำ�ตาล 
ด้้านในเป็็นไส้้มะม่่วงแช่อ่ิ่่�ม ความพิเศษอยู่่�ที่่�มููสข้้าว ทางร้า้นใช้ข้้้าวหอมมะลิิ แทนข้้าว
เหนีียว ทำำ�ให้้เท็ก็เจอร์ท์ี่่�ได้้นุ่่�มละมุุนมากยิ่่�งขึ้้�น อร่อ่ยฟิินสุุดๆไปเล้้ยย

เลืือกขนมเครื่ ่�องด่ื่�มได้้แล้้ว เราไปหามุุมถ่ายรููปกันดีีกว่า่ ตามมาชั้้�นสองได้้เลย
โซนของร้า้นสามารถเลืือกนั่่�งได้้หลากหลายมุุม ไม่่ว่า่จะเป็น็ Indoor แบบมิินิิมอล โซน 
Outdoor นั่่�งชิลิๆ ริมิแม่่น้ำำ� เป็็นคาเฟ่่ที่่�ไม่่ว่า่จะนั่่�งมุุมไหนก็็ได้้รููปสวยๆ ทุกุมุุมเลย

ใครที่่�กำำ�ลังมองหาคาเฟ่่สบายๆ อย่่าลืืมแวะมาเช็ค็อินที่่�นี่่�นะคะ รับัรองเลยว่า่ใคร
ที่่�ได้้มา Tewa Cafe จะต้้องหลงรักัในบรรยากาศริมิแม่่น้ำำ�สุุดชิลิ ขนมอร่อ่ยๆ แถมมุุม
ถ่่ายรููปที่่�เรียีกได้้ว่า่ เดิินไปตรงไหนก็็ได้้รููป สวยทุกุมุุม  วันัหยุุดนี้้�ต้้องไม่่พลาดแล้้วววว

ขอบคุุณภาพสวยๆจาก Facebook : Tewa Cafe Ayutthaya

พิิกััดร้า้น Tewa cafe ตั้้�งอยู่่�ใกล้้สถานีีรถไฟอยุุธยา ติิดกับวััดพิชัยัสงคราม
เวลาเปิิด-ปิิด : หยุุดทุกุวัันอัังคาร 
	จั นัทร์-์ศุุกร์ ์09.00-17.30 น. / เสาร์-์อาทิติย์์ 09.00-18.30 น.
โทร : 	 087 546 8523
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ปััจจุบุันัการดำำเนิินชีวิีิตในแต่่ละวันัที่่�เต็ม็ไปด้วยความเร่่งรีีบ หลายคนอาจจะมองข้้ามความสำำคัญัของอาหารเช้้า และอาจทำำให้้หลายคนหลงลืืมทาน  ปััจจุบุันัการดำำเนิินชีวิีิตในแต่่ละวันัที่่�เต็ม็ไปด้วยความเร่่งรีีบ หลายคนอาจจะมองข้้ามความสำำคัญัของอาหารเช้้า และอาจทำำให้้หลายคนหลงลืืมทาน  
"อาหารเช้้า" ไปด้วยความตั้้�งใจเพราะมองว่่าการรัับประทานอาหารตอนเช้้าเป็็นเรื่่�องที่่�เสีียเวลา จะมีีเพีียงไม่่กี่่�คนท่ี่�ให้้ความสำำคัญักับัอาหารเช้้า วันันี้้�เราเอา"อาหารเช้้า" ไปด้วยความตั้้�งใจเพราะมองว่่าการรัับประทานอาหารตอนเช้้าเป็็นเรื่่�องที่่�เสีียเวลา จะมีีเพีียงไม่่กี่่�คนท่ี่�ให้้ความสำำคัญักับัอาหารเช้้า วันันี้้�เราเอา
ความรู้้�ความเข้้าใจเล็็กๆ น้้อยๆ เกี่่�ยวกับความสำำคัญัที่่�คุณุก็น็ึกึไม่่ถึงึว่่า อาหารเช้้าสําาคัญอย่่างไร แล้้วคุณุก็จ็ะหันัมาให้้ความสำำคัญักับัอาหารเช้้าที่่�คุณุเคยมองข้้ามความรู้้�ความเข้้าใจเล็็กๆ น้้อยๆ เกี่่�ยวกับความสำำคัญัที่่�คุณุก็น็ึกึไม่่ถึงึว่่า อาหารเช้้าสําาคัญอย่่างไร แล้้วคุณุก็จ็ะหันัมาให้้ความสำำคัญักับัอาหารเช้้าที่่�คุณุเคยมองข้้าม
ได้้อย่่างง่่ายดายได้้อย่่างง่่ายดาย

ช่่วยให้้ความจำำดีีช่่วยให้้ความจำำดีี
การรัับประทานอาหารเช้้ามีีส่วนการรัับประทานอาหารเช้้ามีีส่วน

เพิ่่�มประสิทิธิภิาพการเรีียน การทำำงาน แต่่เพิ่่�มประสิทิธิภิาพการเรีียน การทำำงาน แต่่
หากใครไม่่ทานอาหารเช้้าจะมีีสมาธิิน้้อยลงหากใครไม่่ทานอาหารเช้้าจะมีีสมาธิิน้้อยลง
และสมองก็็ทำำงานได้้ไม่่เต็ม็ที่่�และสมองก็็ทำำงานได้้ไม่่เต็ม็ที่่�

ช่่วยในการควบคุมุน้ำำ��หนักัได้้ช่่วยในการควบคุมุน้ำำ��หนักัได้้
จากมื้้�อเย็น็จนถึงึเช้้าวัันใหม่่ เราอดอาหารมานานเกืือบ จากมื้้�อเย็น็จนถึงึเช้้าวัันใหม่่ เราอดอาหารมานานเกืือบ 

12 ชั่่�วโมง หากไม่่ทานอาหารเช้้า ระดัับน้ำำ��ตาลในเลือืดจะต่ำำ��ลง 12 ชั่่�วโมง หากไม่่ทานอาหารเช้้า ระดัับน้ำำ��ตาลในเลือืดจะต่ำำ��ลง 
ทำำให้้ร่่างกายรู้้�สึกึหิิวตลอดเวลา ส่่งผลให้้ทานอาหารมื้้�อถัดัไปมากขึ้้�น ทำำให้้ร่่างกายรู้้�สึกึหิิวตลอดเวลา ส่่งผลให้้ทานอาหารมื้้�อถัดัไปมากขึ้้�น 
 และได้้รับัพลังังานจากอาหารสููงเกิินความต้้องการของร่่างกาย  และได้้รับัพลังังานจากอาหารสููงเกิินความต้้องการของร่่างกาย 
จึงึเป็็นสาเหตุทุำำให้้น้ำำ��หนักัเพิ่่�มขึ้้�นโดยไม่่รู้้�ตัวัจึงึเป็็นสาเหตุทุำำให้้น้ำำ��หนักัเพิ่่�มขึ้้�นโดยไม่่รู้้�ตัวั

ลดความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรคลดความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรค

เส้้นเลือืดสมองและโรคหัวัใจเส้้นเลือืดสมองและโรคหัวัใจ
การรับัประทานอาหารเช้้าการรับัประทานอาหารเช้้า

อย่่างสม่ำำ��เสมอ จะช่่วยลดความเสี่่�ยงอย่่างสม่ำำ��เสมอ จะช่่วยลดความเสี่่�ยง
ต่่อการเกิิดโรคเส้้นเลืือดสมองและต่่อการเกิิดโรคเส้้นเลืือดสมองและ
โรคหัวใจได้้ เพราะในตอนเช้้าเลือืดโรคหัวใจได้้ เพราะในตอนเช้้าเลือืด
ของเรามีีความเข้้มข้้นสููงและทำำให้้เส้้นเลืือดของเรามีีความเข้้มข้้นสููงและทำำให้้เส้้นเลืือด
ที่่�ส่่งไปเลี้้�ยงสมอง หรืือหััวใจอุดุตันัได้้ หากที่่�ส่่งไปเลี้้�ยงสมอง หรืือหััวใจอุดุตันัได้้ หาก
ทานอาหารเช้้าเข้้าไปจะช่่วยให้้ระดับัความเข้้มทานอาหารเช้้าเข้้าไปจะช่่วยให้้ระดับัความเข้้ม
ข้้นในเลือืดเจืือจางลงข้้นในเลือืดเจืือจางลง

ช่่วยลดโอกาสเกิิดโรคนิ่่�วช่่วยลดโอกาสเกิิดโรคนิ่่�ว
การไม่่รัับประทานอาหารนานกว่่า 14 ชั่่�วโมง การไม่่รัับประทานอาหารนานกว่่า 14 ชั่่�วโมง 

จะทำำให้้คอเลสเตอรอลในถุงุน้ำำ��ดีีจับัตัวักันนาน หาก จะทำำให้้คอเลสเตอรอลในถุงุน้ำำ��ดีีจับัตัวักันนาน หาก 
นานๆ ไปสิ่่�งที่่�จับัตัวักันนั้้�นจะกลายเป็็นก้อนนิ่่�ว หากนานๆ ไปสิ่่�งที่่�จับัตัวักันนั้้�นจะกลายเป็็นก้อนนิ่่�ว หาก
ทานอาหารเช้้าเข้้าไป จะกระตุ้้�นให้้ตับัปล่อยน้ำำ��ดีีออก ทานอาหารเช้้าเข้้าไป จะกระตุ้้�นให้้ตับัปล่อยน้ำำ��ดีีออก 
มาละลายคอเลสเตอรอลท่ี่�จับัตัวักันมาละลายคอเลสเตอรอลท่ี่�จับัตัวักัน

ช่่วยพััฒนาสมองช่่วยพััฒนาสมอง
สำำหรับัเด็ก็ๆ การอดอาหารเช้้าเป็็น สำำหรับัเด็ก็ๆ การอดอาหารเช้้าเป็็น 

ประจำ� อาจทำำให้้ร่่างกายได้้รัับสารอาหารประจำ� อาจทำำให้้ร่่างกายได้้รัับสารอาหาร
ไม่่เพีียงพอ ส่่งผลให้้ร่่างกายไม่่แข็็งแรง  ไม่่เพีียงพอ ส่่งผลให้้ร่่างกายไม่่แข็็งแรง  
การทานอาหารเช้้าจึงึช่่วยเพิ่่�มประสิทิธิภิาพการทานอาหารเช้้าจึงึช่่วยเพิ่่�มประสิทิธิภิาพ
ในการเรีียนและการทำำงานได้้ ในการเรีียนและการทำำงานได้้ 

55ประโยชน์์ประโยชน์์
ของของมื้้�อเช้้ามื้้�อเช้้า

ที่่�เราไม่่ควรพลาดที่่�เราไม่่ควรพลาด
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ใคร?!!ใคร?!!
ในห้้องน้ำำ��ในห้้องน้ำำ��

Scare zone

เรื่ ่�องท่ี่�เรากำำ�ลัังจะเล่่าให้้ฟััง ต้้องเรื่ ่�องท่ี่�เรากำำ�ลัังจะเล่่าให้้ฟััง ต้้อง
ย้้อนกลับัไปเมื่่�อประมาณ 3 ปีท่ีี่�แล้้ว เราย้้อนกลับัไปเมื่่�อประมาณ 3 ปีท่ีี่�แล้้ว เรา
ได้้เข้้าทำำ�งานเป็็นพนัักงานในบริษัิัทนึงได้้เข้้าทำำ�งานเป็็นพนัักงานในบริษัิัทนึง
ท่ี่�ย่า่นอโศก อาทิติย์แ์รกเราก็็ต้้องอยู่่�ดึกท่ี่�ย่า่นอโศก อาทิติย์แ์รกเราก็็ต้้องอยู่่�ดึก
เพราะมีีงานด่วนเข้้ามา จำำ�ได้้ว่า่ประมาณเพราะมีีงานด่วนเข้้ามา จำำ�ได้้ว่า่ประมาณ
ช่ว่ง 3 - 4 ทุ่่�ม เวลาไปเข้้าห้้องน้ำำ� นั่่�งได้้ช่ว่ง 3 - 4 ทุ่่�ม เวลาไปเข้้าห้้องน้ำำ� นั่่�งได้้
สัักพัักก็็จะได้้ยิินเสีียงคนเปิิดประตููเข้้าสัักพัักก็็จะได้้ยิินเสีียงคนเปิิดประตููเข้้า
ห้้องข้้างๆ ล็็อคกลอนแล้้วก็็จะมีีเสีียงไอห้้องข้้างๆ ล็็อคกลอนแล้้วก็็จะมีีเสีียงไอ
เบาๆ เป็็นแบบนี้้�ทุุกครั้้�ง ห้้องน้ำำ�ท่ี่�น่ี่�มีีแค่่ เบาๆ เป็็นแบบนี้้�ทุุกครั้้�ง ห้้องน้ำำ�ท่ี่�น่ี่�มีีแค่่ 
2 ห้้อง เราเลยรีบีทำำ�ธุระของเราให้้เสร็จ็ 2 ห้้อง เราเลยรีบีทำำ�ธุระของเราให้้เสร็จ็ 
ห้้องน้ำำ�จะได้้ไม่่เต็็ม เผื่่�อมีีคนจะมาเข้้าห้้องน้ำำ�จะได้้ไม่่เต็็ม เผื่่�อมีีคนจะมาเข้้า
ต่่อ แต่่แปลกท่ี่�ทุุกครั้้�งท่ี่�ออกมาล้้างมืือ ต่่อ แต่่แปลกท่ี่�ทุุกครั้้�งท่ี่�ออกมาล้้างมืือ 
ห้้องข้้างๆประตููจะเปิิดแง้้มไว้้ตลอดห้้องข้้างๆประตููจะเปิิดแง้้มไว้้ตลอด
เหมืือนไม่่ได้้มีีใครเข้้ามา ทั้้�งท่ี่�เรายัังไม่่เหมืือนไม่่ได้้มีีใครเข้้ามา ทั้้�งท่ี่�เรายัังไม่่
ได้้ยิินเสีียงคนเปิิดประตููออกไป เราเจอได้้ยิินเสีียงคนเปิิดประตููออกไป เราเจอ
เหตุุการณ์์แบบนี้้�ทุุกครั้้�งท่ี่�อยู่่�ดึก เสีียงเหตุุการณ์์แบบนี้้�ทุุกครั้้�งท่ี่�อยู่่�ดึก เสีียง
คนเข้า้ห้้องน้ำำ�แบบปริศินา แต่่เราก็็ไม่่ได้้คนเข้า้ห้้องน้ำำ�แบบปริศินา แต่่เราก็็ไม่่ได้้
คิิดอะไรเพราะมีีพนัักงานอยู่่�ดึกหลายคนคิิดอะไรเพราะมีีพนัักงานอยู่่�ดึกหลายคน
เราอาจไม่่ได้้ยินิเสีียงตอนคนออกไปก็็ได้้เราอาจไม่่ได้้ยินิเสีียงตอนคนออกไปก็็ได้้

หลัังจากนั้้�นไม่่นานก็มีีเหตุุการณ์์หลัังจากนั้้�นไม่่นานก็มีีเหตุุการณ์์
ท่ี่�ทำำ�ให้้เราต้้องอยู่่�ดึกตามลำำ�พัง คืืนนั้้�นท่ี่�ทำำ�ให้้เราต้้องอยู่่�ดึกตามลำำ�พัง คืืนนั้้�น
เราต้้องแก้้งานให้้เสร็จ็ เพื่่�อนๆ ท่ี่�ทำำ�งานเราต้้องแก้้งานให้้เสร็จ็ เพื่่�อนๆ ท่ี่�ทำำ�งาน
เสร็จ็ก่อนก็เริ่่ �มทยอยกลัับกัันจนหมด เสร็จ็ก่อนก็เริ่่ �มทยอยกลัับกัันจนหมด 
สัักพัักพ่ี่�แม่่บ้้านก็เดิินมาถามเราว่่าน้้องสัักพัักพ่ี่�แม่่บ้้านก็เดิินมาถามเราว่่าน้้อง
จะกลัับประมาณก่ี่�โมงคะ พอดีีลููกสาวจะกลัับประมาณก่ี่�โมงคะ พอดีีลููกสาว
พ่ี่�ไม่่สบาย แต่่เรายัังเหลืืองานอีีกเยอะพ่ี่�ไม่่สบาย แต่่เรายัังเหลืืองานอีีกเยอะ
เลยขอกุุญแจพี่�เค้้าไว้้เดี๋๋�ยวปิิดออฟฟิิตเลยขอกุุญแจพี่�เค้้าไว้้เดี๋๋�ยวปิิดออฟฟิิต
ให้้เอง ก่่อนพี่�แม่่บ้้านจะกลัับเค้้าก็็เอาให้้เอง ก่่อนพี่�แม่่บ้้านจะกลัับเค้้าก็็เอา
กุุญแจมาวางไว้้ให้้แล้้วขอปิิดไฟตามกุุญแจมาวางไว้้ให้้แล้้วขอปิิดไฟตาม
ทางเดิิน เราตั้้�งใจกับการทำำ�งานมากทางเดิิน เราตั้้�งใจกับการทำำ�งานมาก
กลััวแต่่งานจะไม่่ทัันเลยไม่่ค่่อยได้้สนใจกลััวแต่่งานจะไม่่ทัันเลยไม่่ค่่อยได้้สนใจ
อะไรรอบตััว ตอนท่ี่�นั่่�งทำำ�งานอยู่่�เราก็็ยังัอะไรรอบตััว ตอนท่ี่�นั่่�งทำำ�งานอยู่่�เราก็็ยังั

ได้้ยิินเสีียงคนเดิินไปเข้้าห้้องน้ำำ� เดิินไปได้้ยิินเสีียงคนเดิินไปเข้้าห้้องน้ำำ� เดิินไป
เดิินมาในครัวัสงสััยว่่าพ่ี่�แม่่บ้้านยัังไม่่เดิินมาในครัวัสงสััยว่่าพ่ี่�แม่่บ้้านยัังไม่่
กลัับ จนสักพัักมีีเสีียงไอดัังขึ้้�นมา เสีียงกลัับ จนสักพัักมีีเสีียงไอดัังขึ้้�นมา เสีียง
ท่ี่�เราได้้ยินบ่อยๆเวลาอยู่่�ดึก เราเหลืือบท่ี่�เราได้้ยินบ่อยๆเวลาอยู่่�ดึก เราเหลืือบ
มองนาฬิิกาตอนนั้้�นก็ประมาณ 5 ทุ่่�มมองนาฬิิกาตอนนั้้�นก็ประมาณ 5 ทุ่่�ม
กว่่าแล้้ว คำำ�ถามคืือ ทำำ�ไมพ่ี่�แม่่บ้้านยัังกว่่าแล้้ว คำำ�ถามคืือ ทำำ�ไมพ่ี่�แม่่บ้้านยััง
ไม่่กลัับ? เราเลยตััดสิินใจเดิินเข้้าไปดููในไม่่กลัับ? เราเลยตััดสิินใจเดิินเข้้าไปดููใน
ครัวั เผื่่�อจะถามพ่ี่�แม่่บ้้านดููสักหน่่อยว่่าครัวั เผื่่�อจะถามพ่ี่�แม่่บ้้านดููสักหน่่อยว่่า
ทำำ�ไมถึึงยัังไม่่กลัับ แต่่ก็็ไม่่เห็็นใครอยู่่�ทำำ�ไมถึึงยัังไม่่กลัับ แต่่ก็็ไม่่เห็็นใครอยู่่�
ในครัวั สัักพัักมีีเสีียงไอเบาๆ ดัังมาจากในครัวั สัักพัักมีีเสีียงไอเบาๆ ดัังมาจาก
ในห้้องน้ำำ� สงสััยพ่ี่�เค้้าจะเข้้าห้้องน้ำำ�อยู่่� ในห้้องน้ำำ� สงสััยพ่ี่�เค้้าจะเข้้าห้้องน้ำำ�อยู่่� 
เราเลยเดิินกลัับมาท่ี่�โต๊๊ะปิิดคอมเก็็บเราเลยเดิินกลัับมาท่ี่�โต๊๊ะปิิดคอมเก็็บ
กระเป๋า๋ งานเราเสร็จ็แล้้วจะได้้แวะไปเข้า้กระเป๋า๋ งานเราเสร็จ็แล้้วจะได้้แวะไปเข้า้
ห้้องน้ำำ�แล้้วกลัับบ้้านทีีเดีียว แต่่แปลกห้้องน้ำำ�แล้้วกลัับบ้้านทีีเดีียว แต่่แปลก
ท่ี่�เสีียงไอยัังไม่่หยุุด แล้้วมัันก็คืือเสีียงท่ี่�เสีียงไอยัังไม่่หยุุด แล้้วมัันก็คืือเสีียง
ไอแบบท่ี่�เราได้้ยิินมาตลอด เสีียงไอนั้้�นไอแบบท่ี่�เราได้้ยิินมาตลอด เสีียงไอนั้้�น
เริ่่ �มถ่ี่�และดัังขึ้้�นเรื่ ่�อยๆ เราเลยลองเปิิดเริ่่ �มถ่ี่�และดัังขึ้้�นเรื่ ่�อยๆ เราเลยลองเปิิด
ประตููห้้องน้ำำ�เข้้าไปดููว่า่เค้้าเป็็นอะไรรึปึ่า่ว  ประตููห้้องน้ำำ�เข้้าไปดููว่า่เค้้าเป็็นอะไรรึปึ่า่ว  
พ่ี่�ค่่ะเป็็นอะไรรึปึ่า่ว กลับัพร้้อมกัันเลยไหมพ่ี่�ค่่ะเป็็นอะไรรึปึ่า่ว กลับัพร้้อมกัันเลยไหม
คะ? เราตะโกนถามเข้้าไปในห้้องน้ำำ�ห้้องคะ? เราตะโกนถามเข้้าไปในห้้องน้ำำ�ห้้อง
ท่ี่�ประตููปิดไว้้ แต่่ไม่่มีีเสีียงตอบกลัับมา  ท่ี่�ประตููปิดไว้้ แต่่ไม่่มีีเสีียงตอบกลัับมา  
เราเลยก้้มมองดููช่อ่งข้้างล่่างประตูู ถ้้ามีีเราเลยก้้มมองดููช่อ่งข้้างล่่างประตูู ถ้้ามีี
คนอยู่่�ข้้างในอย่่างน้้อยก็็ต้้องเห็็นรองเท้้า คนอยู่่�ข้้างในอย่่างน้้อยก็็ต้้องเห็็นรองเท้้า 
จังัหวะท่ี่�เราก้้มลงมองประตููก็เปิดิออกให้้จังัหวะท่ี่�เราก้้มลงมองประตููก็เปิดิออกให้้
เห็็นผู้้�หญิิงผมประบ่่า ตััวซููบผอมจนเห็็นเห็็นผู้้�หญิิงผมประบ่่า ตััวซููบผอมจนเห็็น
เส้้นเลือืดนั่่�งก้้มหน้้าอยู่่�ตรงชักัโครก  ใจเส้้นเลือืดนั่่�งก้้มหน้้าอยู่่�ตรงชักัโครก  ใจ
เราหล่น่วููบไปกองท่ี่�ตาตุ่่�ม ผู้้�หญิิงคนนั้้�นเราหล่น่วููบไปกองท่ี่�ตาตุ่่�ม ผู้้�หญิิงคนนั้้�น
ค่่อยๆเงยหน้้าขึ้้�นมาใบหน้้าของเธอซีีดค่่อยๆเงยหน้้าขึ้้�นมาใบหน้้าของเธอซีีด
มาก เธอยิ้้�มเอื้้�อมมืือมาจะจับัเรา เรารีบีวิ่่ �งมาก เธอยิ้้�มเอื้้�อมมืือมาจะจับัเรา เรารีบีวิ่่ �ง
ไปกดลิฟิท์ย้ำำ�ๆๆๆ ก็็ไม่่มีีมาสัักตััว ตอนนั้้�นไปกดลิฟิท์ย้ำำ�ๆๆๆ ก็็ไม่่มีีมาสัักตััว ตอนนั้้�น
เราคิิดว่า่เราน่่าจะเจอดีีแล้้วแน่่ๆ ตััวเราสั่่�นเราคิิดว่า่เราน่่าจะเจอดีีแล้้วแน่่ๆ ตััวเราสั่่�น
ไปหมด เรายืนืหันหลังัให้้ประตูู พยายามไปหมด เรายืนืหันหลังัให้้ประตูู พยายาม

หายใจลึกึๆ ไม่่กล้้ามองกลับัเข้า้ไปในออฟหายใจลึกึๆ ไม่่กล้้ามองกลับัเข้า้ไปในออฟ
ฟิติ เรายังัได้้ยินิเสีียงไอดัังมาจากข้า้งใน ฟิติ เรายังัได้้ยินิเสีียงไอดัังมาจากข้า้งใน 
โชคยัังดีีท่ี่�ลิิฟท์มาถึึงพอดีี เรารีบีวิ่่ �งเข้้าโชคยัังดีีท่ี่�ลิิฟท์มาถึึงพอดีี เรารีบีวิ่่ �งเข้้า
ลิฟิท์ไป แต่่ลิฟิท์ดัันเปิิดทุุกชั้้�น ทั้้�งท่ี่�เวลาลิฟิท์ไป แต่่ลิฟิท์ดัันเปิิดทุุกชั้้�น ทั้้�งท่ี่�เวลา
นี้้�ไม่่มีีคนแล้้ว เรากลััวมากไม่่กล้้าแม้้แต่่นี้้�ไม่่มีีคนแล้้ว เรากลััวมากไม่่กล้้าแม้้แต่่
จะขยัับตััวรู้้ �สึึกถึึงความเย็็นท่ี่�ใกล้้เข้้ามาจะขยัับตััวรู้้ �สึึกถึึงความเย็็นท่ี่�ใกล้้เข้้ามา
เรื่ ่�อยๆ เธอต้้องตามเรามาแน่่ๆ เราทำำ�ได้้เรื่ ่�อยๆ เธอต้้องตามเรามาแน่่ๆ เราทำำ�ได้้
แค่่หลัับตา นึึกได้้แค่่ว่่าต้้องสวดมนต์ๆ แค่่หลัับตา นึึกได้้แค่่ว่่าต้้องสวดมนต์ๆ 
ชะยาสะนากะตา พุุทธา สัักพัักมีีเสีียงชะยาสะนากะตา พุุทธา สัักพัักมีีเสีียง
จากข้้างหลังัพููดต่่อว่า่เชตวา มารังั สะวาจากข้้างหลังัพููดต่่อว่า่เชตวา มารังั สะวา
หะนััง แล้้วเอื้้�อมมืือมาจับัท่ี่�บ่า่เรา โอ้้ยยย หะนััง แล้้วเอื้้�อมมืือมาจับัท่ี่�บ่า่เรา โอ้้ยยย 
..อยากวิ่่ �งหนีีแต่่ขยับัตััวไม่่ได้้ ใบหน้้าขาว..อยากวิ่่ �งหนีีแต่่ขยับัตััวไม่่ได้้ ใบหน้้าขาว
ซีีดมาใกล้้เราจนแทบจะชนกัน กููไม่่กลััวซีีดมาใกล้้เราจนแทบจะชนกัน กููไม่่กลััว
บทสวดหรอก มึึงชวนกููกลัับด้้วยไม่่ใช่่บทสวดหรอก มึึงชวนกููกลัับด้้วยไม่่ใช่่
หรอ เธอแสยะยิ้้�มให้้เรา เริ่่ �มมีีเลือืดไหลหรอ เธอแสยะยิ้้�มให้้เรา เริ่่ �มมีีเลือืดไหล
ออกจากปากของเธอ เรากลัวัมากได้้แต่่ออกจากปากของเธอ เรากลัวัมากได้้แต่่
กรีดีร้้องจนไม่่มีีเสีียง หลังัจากนั้้�นเราก็็จำำ�กรีดีร้้องจนไม่่มีีเสีียง หลังัจากนั้้�นเราก็็จำำ�
อะไรไม่่ได้้อีีกเลย อะไรไม่่ได้้อีีกเลย 

วัั นต่  อ ม า เ ร า ตื่่� นขึ้้ � น ม า ท่ี่� โ ร งวัั นต่  อ ม า เ ร า ตื่่� นขึ้้ � น ม า ท่ี่� โ ร ง
พยาบาล แม่่บอกว่่า รปภ. เจอเรานอนพยาบาล แม่่บอกว่่า รปภ. เจอเรานอน
สลบอยู่่�ในห้้องน้ำำ�ของออฟฟิิต เค้้าบอกสลบอยู่่�ในห้้องน้ำำ�ของออฟฟิิต เค้้าบอก
ว่่าเดิินตรวจตามชั้้�นจะปิิดตึึก เห็็นว่่าไฟว่่าเดิินตรวจตามชั้้�นจะปิิดตึึก เห็็นว่่าไฟ
ยังัเปิดิไว้้อยู่่�เลยเดิินเข้า้มาดูู แปลกมากท่ี่�ยังัเปิดิไว้้อยู่่�เลยเดิินเข้า้มาดูู แปลกมากท่ี่�
เราจำำ�เหตุุการณ์์อะไรหลังัจากนั้้�นไม่่ได้้เลย เราจำำ�เหตุุการณ์์อะไรหลังัจากนั้้�นไม่่ได้้เลย 
เรากลัับไปอยู่่�ในห้้องน้ำำ�ได้้ยังไง แม่่ถามเรากลัับไปอยู่่�ในห้้องน้ำำ�ได้้ยังไง แม่่ถาม
ว่า่เกิิดอะไรขึ้้�น เราทำำ�ใจอยู่่�นานมากถึึงจะว่า่เกิิดอะไรขึ้้�น เราทำำ�ใจอยู่่�นานมากถึึงจะ
เล่า่ให้้แม่่ฟังัได้้ แม่่แจ้้งเรื่ ่�องลาออกให้้เราเล่า่ให้้แม่่ฟังัได้้ แม่่แจ้้งเรื่ ่�องลาออกให้้เรา
นอนโรงพยาบาลอยู่่� 3 คืืน เพราะมีีอาการนอนโรงพยาบาลอยู่่� 3 คืืน เพราะมีีอาการ
หลอนไม่่กล้้านอนหลัับ ภาพของเธอยัังหลอนไม่่กล้้านอนหลัับ ภาพของเธอยััง
ติิดตาอยู่่� หลังัจากวันันั้้�นเราก็็ไม่่เคยคิิดติิดตาอยู่่� หลังัจากวันันั้้�นเราก็็ไม่่เคยคิิด
จะกลับัไปเหยีียบท่ี่�ตึึกนั้้�นอีีกเลย จะกลับัไปเหยีียบท่ี่�ตึึกนั้้�นอีีกเลย 

เรื่่�องเล่่าสยองขวััญเรื่่�องเล่่าสยองขวััญ



14 SINO-THAI  MAGAZINE

Gossip zone

ส   งเฟสส   งเฟส
เมาสเมาส

14 SINO-THAI  MAGAZINE

สวัสัดีี FC เม้้าส์์ทุกุคน เม้้าส์์มาแล้้วจ้า้ 
แหม! แหม! เผลอแป๊๊บเดีียวจะครึ่่ �งปีอีีีกแล้้ว 
น้้า...เม้้าส์์คิิดว่่าทุุกคนคงตั้้�งตารอเม้้าส์์อยู่่�
แน่่เลยใช่ม่ั้้�ย คิิดว่่าเม้้าส์์ต้้องมีีอะไรดีีๆ มา
ฝากใช่ม่ั้้�ยหล่่ะและก็็ไม่่เคยพลาดจ้า้ อุ้้�ย!ชม
ตััวเองแล้้วหนึ่่�ง แต่่เม้้าส์์ก็็แวะเวียีนดููความ
เป็็นอยู่่�ของทุุกคนอย่่างเงียีบๆ เหงาๆ ตาม
ประสาคนโสด อยากอยู่่�ในโหมดแฟนพา
เที่่�ยวบ้าง ฉบัับนี้้�เม้้าส์์ส่่องเฟสก็็ไม่่พลาด
จะนำำ�ข่่าวสารความเป็็นอยู่่�ของเพ่ื่�อนๆ มา
เล่่าสู่่�กันฟััง ไหนๆสงกรานต์์ปีีนี้้�ผ่่านไปแล้้ว
ใครเปีียกน้ำำ�บ้้างน้้า.. **เม้้าส์์แอบเห็็นนะว่่า
ใครเปีียกบ้้าง อิิอิิ มาที่่�งานมงคลกัันก่่อน

เลยดีีกว่่า เม้้าส์์ก็็ขอแสดงความยินดีีปรีดีา
กัับหนุ่่�มสาวที่่�ได้้เข้้าพิิธีวีิวิาห์์บรรยากาศช่า่ง
หวานละมุุนละไมเหลืือเกิิน คู่่�แรก **น้้อง
ปุุยสาวสวยแห่่งแผนกตรวจสอบของเรา
นั่่�นเอง และอีีกคู่่�ก็คืือ **น้้องลิิต้้า& โย คู่่�นี้้�
เค้้าก็็พบรักักัันในบริษัิัทตามแบบฉบัับ ยัังไง 

เม้้าส์์ขอให้้ทั้้�งสองคู่่�มีความสุุขมากๆ ดููแล
กัันไปยันแก่่เฒ่่าและที่่�สำำ�คัญรีบีมีีหลาน
มาให้้อุ้้�มกันไวๆ นะจ๊ะ๊ ยัังๆๆๆ ยัังอยู่่�ที่่�งาน
แต่่งนะได้้ข่่าวมาว่่าคนที่่�ได้้ช่่อดอกไม้้ของ
เจ้้าสาวจะเป็็นคู่่�ต่อไปหรืื อเปล่าน้้า...ว่่ายััง
ไงคะ **คุุณปิิงปอง น้้องน้ำำ�อิง งั้้�นเม้้าส์์ตััด

ชุุดรอเลยละกััน มาส่่องเพ่ื่�อนเจ้้าสาวกัน
บ้้างสวยๆกัันทุุกคนเลย (ซิโิน-ไทยมีีแต่่คน
สวยๆนะเออ) อย่่ามััวแต่่เป็น็เพ่ื่�อนเจ้า้สาวนะ
เม้้าส์์รอการ์ด์อยู่่�นะจ๊ะ๊ **น้้องนุุชแผนกการ
เงินิ **น้้องบีีแผนกบุุคคล วัันก่่อนเม้้าส์์
กำำ�ลังไถเฟสเพลิินๆ ถึึงกัับต้้องสะดุุดเบรค
ดัังเอี๊๊�ยดได้้เห็็นภาพบาดตาบาดใจ **น้้อง

ฮิิมแผนกบุุคคล ควงสาวไปทำำ�บุุญ ทำำ�ไม
ถึึงทำำ�กับเม้้าส์์แบบนี้้� ยัังไงก็็ขอให้้มีีความ
สุุขมากๆนะ เชอะ ส่่วนน้้องสาวเม้้าส์์คนนี้้� 
วัันก่่อนยัังโสดเป็็นเพ่ื่�อนกัันอยู่่�เลยเอ๊๊ะ! ยััง
ไงคะเนี่่�ย ตอนนี้้�ไม่่โสดซะแล้้ว ว่า่งๆ ก็็ พามา
ทำำ�ความรู้้�จั กักัันบ้้างนะ **น้้องแบม เผ่ื่�อยััง
มีีเพ่ื่�อนๆ ที่่�โสดอยู่่�เม้้าส์์จะได้้เลิิกเหงาสัักที ี

ไปดูสามหนุ่่�มสามมุุม
กัันบ้้ างหล่่อไ ม่่แพ้้
กัันเลยนะเพ่ื่�อนพ่่อ
เจ้า้บ่่าว **คุุณอนัันต์์  
คุุณทานมััย เม้้าส์์ขอ
แสดงความยิินดีีและ

ดีีใจกัับพี่่�ใหญ่่ฝ่่าย EST ด้้วยนะคะที่่�ลููกได้้
เป็็นฝั่่� งเป็็นฝาแล้้ว ขอให้้ได้้อุ้้�มหลานไวๆ 
นะคุุณปู่่� อยู่่� H/O นานละไปเยี่่�ยมหนุ่่�มสาว
หน่่วยงานกัันบ้้าง เข้้าเฟสทีีไรก็ได้้เห็็นรููป

สวยๆ จาก **ซุุปสาธิติ แต่่ละทริปิภาพคืือ
ดีีงามมาก ไม่่แน่่ใจว่่าพกช่า่งภาพส่่วนตััวไป
ด้้วยรึปึ่่าว ว่่าแต่่มีีที่่�อากาศดีีๆ แนะนำำ�เม้้าส์์
บ้้างมั้้�ยคะ เผ่ื่�อเม้้าส์์จะได้้พาคนรู้้� ใจไปเที่่�ยว
บ้้าง ส่่วนสาวคนนี้้�ยัังไงคะ เห็็นว่่ากอดหมีี
แล้้วอุ่�นแล้้วคนที่่�บ้้านจะไม่่น้้อยใจแย่่หรอ

คะ **น้้องเล็็ก (หน่่วยงานรถไฟฟ้้าสายสีีม่่วง) 
มาที่่�น้้องสาวคนสวยที่่�ย้้ายไปอยู่่�ทางเหนืือ 
(หน่่วยงานรถไฟทางคู่่�เชียีงราย-เชียีงของ)
มีีวิวิสวยๆมาฝากแถมยังมีีภาพสวีทีกันมา
ให้้เม้้าส์์อิิจฉาอยู่่�ตลอดเลยนะ **น้้องแอม  
มาปิิดท้้ายน้้องสาวคนสวยของเม้้าส์์ที่่�กอด
คอร้อ้งเพลง โสดๆ อยู่่�ทางนี้้� กัับเม้้าส์์มาได้้
สัักพัักแล้้ว แต่่ช่ว่งนี้้�ดููสวยขึ้้�นผิิดหูผิิดตา ไม่่
แน่่ใจว่่ากำำ�ลังอิินเลิิฟอยู่่�รึปึ่่าว ยัังไงอััพเดท
มาทางนี้้�บ้้างนะจ๊ะ๊ **น้้องผึ้้�ง และยัังมีีน้้อง

สาวเม้้าส์์อีีกคนนะทั้้�งสวย หุ่่�นดีี ทั้้�งเก่่ง แต่่จะ
อิินเลิิฟหรืื อเปล่าต้้องไปสืืบกัันเองนะคะแต่่
เม้้าส์์ว่า่สวยขนาดนี้้�ไม่่น่่าจะโสดนะจริงิมั้้�ยคะ 

**น้้องสปาย  ส่่วนหนุ่่�มคนนี้้�เอ๊๊ะยัังไงกัันค่่ะควง
สาวหลายคนเลยนะมัันใช่ห่รอคะ **น้้องอรุุณ 
ฉบัับนี้้�ก็็พอหอมปากหอมคอกัันแค่่นี้้�ก่่อน 
เม้้าส์์ขอไปพักผ่่อนหาสถานที่่�ฮีลีใจให้้กลัับมา
สดใสเหมืือนเดิิมก่อนนะคะ แล้้วเจอกัันใหม่่ค้้า
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ประกาศรายชือ่ผู้โชคดีฉบับท่ี 50
1.	นางสาวศิิรินิภา นกสีี 	 ฝ่่ายการเงินิและการลงทุุน
2.	นางสาวสุุรีพีร ญาติิปราโมทย์์	ฝ่่ายธุรุการ
3.	นางสาวลิินดา มููลพงศ์์	 J.2509
4.	นางสาวฉวีวีรรณ เดชผล	 J.2478-1-D
5.	นางสาวกัันติิชา แก้้วน้้อย	 J.2556-0-C

Game zone
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(ของรางวััลอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงโดยไม่่ต้้องแจ้ง้ให้้ทราบล่่วงหน้้า)

หากไขปริศินาตารางซููโดะกุุกันได้้แล้้ว เขีียนคำำ�ตอบใส่่
กระดาษ พร้อ้มชื่่�อ-นามสกุุล ชื่่�อหน่่วยงาน เบอร์ติ์ิดต่อ ส่่งมาที่่�  
แผนกส่ื่�อสารองค์์กร ชั้้�น 20 ของรางวัลัฉบัับนี้้�คืือ MINISO ร่ม่พัับ  
ร่ม่กัันแดด ร่ม่กัันฝน จำำ�นวน 5 รางวัลั หมดเขตวันัที่่� 30 มิิ.ย. 2566

สวัสัดีี FC เกมส์ทุกุคนค่่ะ เผลอแป๊บ๊เดีียวสงกรานต์์ผ่่านไปแล้้ว ถึึงจะผ่่านไปไวยังไงทุกุคนก็็ยัังเฝ้้ารอที่่�จะเล่่นเกมส์กัันจริงิมั้้�ยคะ สำำ�หรับั
เกมส์ในฉบัับนี้้�เรามาตามคำำ�ขอแล้้วนะคะ มาเพิ่่�มความท้า้ทายไปอีกระดัับกัับเกมส์ลัับสมองประลองปััญญาอย่่าง Sudoku (ซููโดะกุุ) กติิกาก็็
เหมืือนเดิิมค่่ะทุกุคน โดยตารางซููโดะกุุจะมีี 9x9 ช่อ่ง ผู้้�เล่่นต้้องเลืือกเติิมตัวเลขตั้้�งแต่่ 1- 9 ที่่�หายไปจากตาราง โดยมีีเงื่ ่�อนไขว่า่ในแต่่ละแถว 
แต่่ละคอลััมน์ แต่่ละชุุดจะต้้องมีีตััวเลข 1-9 ครบ และไม่่ซ้ำำ�กัน 

***ข้้อควรระวััง ตััวเลขที่่�กรอกลงไปอาจจะไม่่ถููกต้้องในทันัที ีโปรดระวัังอย่่าให้้มีีตััวเลขตั้้�งแต่่ 1-9 ซ้ำำ�กันทั้้�งในแถวใดแถวหนึ่่�ง และใน
คอลััมน์ใดคอลััมน์หนึ่่�ง*** และต้้องทำำ�ให้้ครบทั้้�ง 2 ชุุดนะจ๊ะ๊เพ่ื่�อนๆ
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เลืือก “ตััวอัักษรแรก” ที่่�เห็็น 
บอกตััวตนของคุุณได้้!

Horoscope zone

เชื่่�อหรืื อไม่่ว่่าสิ่่�งที่่�ตามองเห็็น
และการตีความของสมองมนุุษย์น่์่าทึ่่�ง
จนคาดไม่่ถึึง เม่ื่�อมีีผลการศึกษาพบ
ว่า่สมองของเราใช้เ้วลาเพีียง 13 มิิลลิิ
วินิาทีี หรืื อ 0.013 วินิาทีีเท่่านั้้�น ใน
การตีความจากสิ่่�งที่่�ตามองเห็็น และ
ประมวลผลออกมาเป็็นข้้อมููล ซึ่่�งการ
ที่่�เรามองเห็็นภาพและตีีความต่างกััน
ไปนั้้�น ก็็มีีความสัมพันธ์กั์ับจิติใต้้สำำ�นึก
ของแต่่ละบุุคคลด้้วย เพราะสิ่่�งที่่�เลืือก
มัักจะพ้้องกัับบุุคลิกภาพของเรา เลืือก 
“ตััวอักษรภาษาอัังกฤษ” ตััวแรกที่่�
เห็็นในรููปนี้้� แล้้วมาดููผลกัันว่่าตรงกัับ
บุุคลิกภาพของคุุณหรืื อไม่่

คุุณเป็น็คนที่่�ไม่่มีีอะไรสลัับซับัซ้อ้น คนอ่ื่�น
จึงึเห็็นตััวตนของคุุณได้้ง่า่ย เพราะคุุณชอบความ
ตรงไปตรงมา ขณะที่่�สายตาของคนรอบข้้างจะมอง
ว่่าคุุณเป็็นคนที่่�มีีความซื่่�อสััตย์์มาก ๆ แต่่ถ้้าโดน
ใครทรยศหัักหลัังขึ้้�นมา ก็็สามารถตัดคนเหล่่านั้้�น
ออกจากชีวีิติได้้โดยไม่่ลัังเล เม่ื่�อมีีใครมาขอความ
ช่ว่ยเหลืือ คุุณพร้อ้มจะช่ว่ยพวกเขาอย่่างสุุดพลััง 
และพยายามทำำ�ให้้พวกเขาได้้เห็็นตััวตนของคุุณ
ในเวอร์ช์ั่่�นที่่�ดีีที่่�สุุดด้วย ซึ่่�งถืือเป็็นการสร้า้งแรง
บัันดาลใจให้้กัับตััวเองได้้เช่น่กััน และแม้้ไม่่รู้้�ว่ า่วันั
ข้้างหน้้าจะเป็็นเช่น่ไร แต่่คุุณจะทำำ�วัันนี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด
เพ่ื่�อสร้า้งอนาคตที่่�ดีีให้้กัับตนเอง

คุุณเป็็นคนที่่�สุุขุุม ใจเย็็น ไม่่ชอบความ
ขััดแย้้งหรืื อการโต้้เถีียงกัันรุุนแรง ดัังนั้้�น เวลาที่่�
ต้้องตกอยู่่�ในสถานการณ์เช่น่นี้้� คุุณชอบอยู่่�เงียีบๆ 
มากกว่า่จะเข้า้ไปปะทะหรืื อเผชิญิหน้้ากััน ซึ่่�งทำำ�ให้้
บางครั้้�งคนอ่ื่�นอาจเข้า้ใจผิิดไปบ้า้งว่า่คุุณเป็น็พวก
อ่่อนแอไม่่สู้้�คน ทั้้�งที่่�จริงิๆ แล้้วเป็็นเพราะว่่าคุุณ
เป็็นคนที่่�รักัความสงบนั่่�นเอง นอกจากนี้้� คุุณยััง
เป็็นคนที่่�ฉลาดมาก และเก็็บความรู้้�สึ กเก่่ง มัักจะ
ชอบวิเิคราะห์์ปััญหาต่่างๆ ด้้วยตนเอง เพราะเชื่่�อ
ว่า่สามารถแก้้ปัญัหาที่่�เกิิดขึ้้�นเองได้้ โดยไม่่จำำ�เป็น็
ต้้องขอความช่ว่ยเหลืือจากใคร

คุุณเป็็นนัักแก้้ปััญหา และมัักหยั่่�งรู้้�ว่ ่าจะ
มีีปััญหาอะไรขึ้้�นก่่อนเสีียด้้วยซ้ำำ� จึงึสามารถหาวิธิีี
จัดัการและแก้้ปัญัหาได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ ทำำ�ให้้
ผู้้�คนรอบข้้างต่่างชื่่�นชม ให้้ความเคารพในตััวคุุณ 
และนั่่�นก็็ทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึ กภาคภูมิิใจในตััวเองด้้วยเช่น่
กัันคุุณไม่่ชอบการรอคอย “ปาฏิิหาริยิ์”์ และไม่่ชอบ
อะไรที่่�คาดเดาไม่่ได้้ แม้้จะเป็็นเรื่ ่�องเซอร์ไ์พรส์ดีีๆ 
ก็็ตาม เพราะนิิสััยของคุุณคืืออยากรู้้�ว่ ่าอะไรกำำ�ลัง
จะเกิิดขึ้้�นมากกว่า่ และคุุณมัักประสบความสำำ�เร็จ็
ในสิ่่�งที่่�มุ่่�งหวังัไว้ ้ซึ่่�งก็็เป็น็เพราะตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในเรื่ ่�องที่่�
เป็็นไปได้้จริงิ มากกว่า่เพ้้อฝัันไปวััน ๆ

คุุณมีีความเป็็นผู้้�นำำ�โดยธรรมชาติิ ชอบ
ความมีระเบียีบวินัิัย แต่่ก็็เป็็นคนที่่�มีีมุุมมองบวกๆ 
ในการใช้ช้ีวีิติ และในสายตาของเพ่ื่�อนๆ พวกเขาจะ
มองว่า่คุุณเป็น็คนที่่�ฉลาดมาก คุุณมัักจะกระตุ้้�นให้้
คนรอบข้้างคิิดบวกเช่น่เดีียวกับคุุณ เพราะสิ่่�งนี้้�ก็็
ช่ว่ยเพิ่่�มพลัังงานบวกๆ ให้้กัับตััวคุุณด้้วยเช่น่กััน 
คุุณเป็็นคนที่่�มีีแรงบัันดาลใจการทำำ�โปรเจคใหม่่ๆ 
อยู่่�เรื่ ่�อย เพราะมัักจะมีีไอเดีียบรรเจิดิในเรื่ ่�องต่่างๆ 
อยู่่�ตลอดเวลา และคุุณเองก็็พยายามควบคุุมชีวีิติ
ของตััวเองให้้เป็็นไปตามที่่�วางแผนไว้้ด้้วย ทำำ�ให้้
บางครั้้�งเวลาเจอกัับอุุปสรรคที่่�เข้า้มา ก็็อาจจะเกิิด
อาการเฟลเพราะผิิดหวัังได้้

คุุณเป็น็คนที่่�ชอบความสมบูรณ์แบบ และ
ช่า่งสัังเกตมาก คุุณเป็น็คนที่่�ใส่่ใจรายละเอีียดต่าง ๆ  
เพราะเชื่่�อว่่าเป็็น “จิ๊๊�กซอว์์” ที่่�ช่ว่ยให้้คุุณประกอบ
ภาพจนออกมาสมบูรณ์แบบได้้ หากเรื่ ่�องใดขาด
รายละเอีียดไปบ้า้งเล็็กๆ น้้อยๆ คุุณจะรู้้�สึ กว่า่สิ่่�งนั้้�น
ยัังดููไม่่ครบถ้้วนสมบูรณ์ ไม่่ว่่าจะทำำ�เรื่ ่�องใดก็ตาม 
คุุณจะทุ่่�มเทและพยายามอย่า่งเต็็มที่่� แม้้ว่า่อาจจะ
ทำำ�ให้้ต้้องอดหลัับอดนอนไปบ้าง นอกจากนี้้� คุุณ
ยัังเป็็นคนที่่�รักัองค์์กรและทุ่่�มเทให้้กัับการทำำ�งาน
จนกลายมาเป็็นส่่วนสำำ�คัญของชีวีิติคุุณ แม้้ว่่าจะ
ทำำ�ให้้คุุณมีีเวลาส่่วนตััวน้อยลงก็็ตาม

คุุณเป็็นคนที่่�มีีความคิดสร้า้งสรรค์และมีี
ความเป็็นศิิลปินิมาก คุุณมีีจินิตนาการมากมายจน
บางครั้้�งก็็ตามความคิดของตััวเองไม่่ทันัเหมืือนกััน 
คุุณชอบปล่อยอารมณ์ไปตามความรู้้�สึ ก และ
ด่ื่�มด่ำำ�กับความสุุขในชีวีิติอย่่างเต็็มที่่� คุุณรู้้�วิ ธิีทีี่่�จะ
แสดงออกอย่่างมีีศิิลปะ และมีีพรสวรรค์ในการ
ถ่่ายทอดความรู้้�สึ กของตััวเองให้้คนรอบข้า้งได้้รับัรู้้�  
แม้้ว่า่บางครั้้�งอาจจะถููกตีีความผิด ๆ  ไปบ้าง แต่่คน
รอบข้า้งก็็ยัังชื่่�นชมในตััวคุุณ เพราะมองว่่าคุุณเป็น็
คนที่่�ซื่่�อสััตย์์จริงิใจ พวกเขาจึงึรู้้�สึ กสบายใจเวลาที่่�
ได้้อยู่่�ใกล้้ ๆ กัับคุุณ

AAเห็็นตััวอัักษร

SSเห็็นตััวอัักษร

OOเห็็นตััวอัักษร

TTเห็็นตััวอัักษร

RRเห็็นตััวอัักษร

EEเห็็นตััวอัักษร


