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NEWS ZONE

สวัสดีค่ะทุกท่าน ตอนนี้ Sino-Thai Magazine 

ของเราก็เดินทางมาสู่ฉบับที่ 39 แล้วนะคะ ทีมงานขอ

ขอบพระคุณแฟนๆ ทุกท่านที่ให้การตอบรับที่ดีเสมอ

มาค่ะ และพวกเราก็ขอมอบความสนุกสนาน สาระน่ารู ้

ความบันเทิงต่างๆ ผ่านทาง Sino-Thai Magazine 

ฉบับนี้เช่นเคยค่ะ ทุกท่านจะได้พบกับสารพันสาระความรู ้

มากมาย ข่าวสารจากซิโน-ไทย อาทิเช่น พิธีลงเสาเข็มต้น

แรกหมอชิตคอมเพล็กซ์ โครงการใหม่ใหญ่ยักษ์ของเรา 

ภาพบรรยากาศการป้องกันและควบคุมการระบาดของ

ไวรัสโควิด-19 และคอลัมน์แนะน�ำที่กินที่เที่ยว ขอกระซิบ

ก่อนว่าฉบับนี้มีอะไรแปลกใหม่มาน�ำเสนอค่า ยายเมาส์

ปากแตก เล่นเกมส์ชิงรางวัล ก็ยังอยู่มอบความสนุกให้

แฟนๆเช่นเคย ครบรสเหมือนเดิมค่ะ ขอให้สนุกกับการ

อ่านนะคะ เจอกันใหม่ฉบับหน้าค่า

บรรณาธิการบริหาร

นโยบายการด�ำเนินงาน (Policy) ปี 2020

บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด 
(มหาชน) จะมีนโยบายการด�ำเนินงานออกมาในทุกๆ ปี เพื่อให้
พนักงานทุกคนได้ถือเป็นแนวทางในการคิด การด�ำเนินงานให้
เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ซึ่งจะส่งผลให้บรรลุวัตถุประสงค์และ
เป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ส�ำหรับในปีน้ีบริษัทได้ให้ความส�ำคัญ ในเรื่องของการ
สื่อสาร การถ่ายทอดข้อมูลทั้งภายใน และภายนอกองค์กร ให้
สื่อสารแล้วเกิดความเข้าใจที่ถูกต้องตรงกัน คุณภาคภูมิ ศรีช�ำน ิ
กรรมการผู้จัดการ จึงได้มอบนโยบาย “Sharing The Right 
Messages” อันหมายความถึง การที่จะเผยแพร่ข้อมูลออกไป
สู่บุคลากรผู้ร่วมงาน รวมถึงสาธารณะ ต้องมีกระบวนการคิด 
วิเคราะห์ ตรวจสอบข้อมูล ให้มีความเข้าใจที่ถูกต้อง ชัดเจน และ
สื่อสารออกไปในข้อความที่ไม่เกิดผลกระทบต่อองค์กร และน�ำ
ไปสู่ความส�ำเร็จในการปฏิบัติงานอย่างแท้จริง 



พิธีลงเสาเข็มต้นแรกหมอชิตคอมเพล็กซ์

เมือ่วันท่ี 19 กุมภาพันธ์ 2563 ณ พ้ืนท่ีโครงการหมอชติ
คอมเพลก็ซ์ ถนนพหลโยธิน กรงุเทพฯ ได้มพิีธีลงเสาเข็มต้น
แรกของโครงการหมอชติคอมเพลก็ซ์ โดยคุณภาคภูม ิ ศรีช�ำนิ 
กรรมการผูจ้ดัการ บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริง่ แอนด์ คอน
สตรคัชัน่ จ�ำกัด (มหาชน) เป็นประธานในพิธี พร้อมด้วย บริษทั 
หมอชติแลนด์ จ�ำกัด โดยมคุีณจารณัุฐ จริรตัน์สถิต กรรมการ, 
คณะผูบ้รหิารบรษิทัซโิน-ไทยฯ และแขกผูม้เีกียรติ เข้าร่วมงาน 
ภายในงานมกีารประกอบพิธีสงฆ์ พรมน�ำ้พุทธมนต์ บรเิวณเคร่ือง
เจาะเสาเขม็ เพ่ือความเป็นสริมิงคล ในการด�ำเนนิงานโครงการฯ

“โครงการหมอชติคอมเพลก็ซ์” เป็นอาคารแฝดสงู 36 ชัน้ 
และ ชัน้ใต้ดิน 3 ชัน้ ตัง้อยู่บนพ้ืนทีข่นาดประมาณ 11 ไร่ บนถนน
พหลโยธิน ภายในโครงการจะมทีัง้อาคารส�ำนักงาน พาณิชยกรรม 
สถานศึกษา ภัตตาคาร และที่จอดรถ อีกทั้งมี skywalk เชื่อมต่อ
สถานีรถไฟฟ้า BTS หมอชิต ซึ่งมีมูลค่างานกว่า 9 พันล้านบาท 
มีระยะเวลาการก่อสร้าง 50 เดือน ทั้งนี้ เมื่อโครงการฯ ด�ำเนิน
การแล้วเสร็จ จะสามารถตอบโจทย์ความครบครัน ในสิ่งอ�ำนวย
ความสะดวก รวมถึงทัศนียภาพที่สวยงาม
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โครงการ ซิโน-ไทย อิ่มท้องต้านโควิด-19

เมือ่วันท่ี 15 พฤษภาคม 2563 บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริง่ 
แอนด์ คอนสตรัคช่ัน จ�ำกัด (มหาชน) จดักิจกรรมเพ่ือช่วยเหลอื
สังคม ซโิน-ไทย คนืก�ำไรสู่สงัคม (CSR) กับ “โครงการ ซโิน-ไทย 
อิม่ท้องต้านโควดิ-19” ร่วมกับทาง บริษทั เมืองไทยประกันภัย 
จ�ำกัด (มหาชน) ภายใต้กิจกรรม ครัวมาดาม มอบอาหารกลางวัน
และอาหารแห้งให้กับชมุชน

บมจ.ซิโน-ไทยฯ น�ำโดย คุณภาคภูมิ ศรีช�ำนิ กรรมการ
ผู้จัดการ พร้อมด้วย คณะผู้บริหารและตัวแทนพนักงาน และ
บมจ.เมืองไทยประกันภัย โดย คุณนวลพรรณ ล�่ำซ�ำ กรรมการ
ผู้จัดการ นอกจากนี้ยังมี คุณขนมจีน กุลมาศ สารสาส (ศิลปิน
นักร้อง) นักฟุตบอลหญิงทีมชาติไทย และนักฟุตบอลการท่าเรือ 
เข้าร่วมกิจกรรม ทางบริษัท ได้มอบข้าวเหนียวไก่ทอด จ�ำนวน 
500 กล่อง ข้าวสารถุงละ 1 กก. จ�ำนวน 500 ถุง น�้ำเปล่า จ�ำนวน 
500 ขวด ให้กับชมุชนวัดบางเพ็งใต้ เพ่ือช่วยเหลือแบ่งปันน�ำ้ใจแก่
ผู้ทีไ่ด้รับผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 ณ วัดบางเพ็งใต้ 
ทางบริษัท ยินดีและดีใจที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการส่งต่อน�้ำใจ
และสร้างรอยยิ้มให้กับทุกคน ถือเป็นอีกหนึ่งการให้ที่ยิ่งใหญ่ 
และขอส่งก�ำลังใจให้ทุกคนก้าวผ่านวิกฤตครั้งนี้ไปได้



“กิจกรรมท�ำหน้ากากผ้า DIY” จากสถานการณ์การระบาดของ
โรคปอดอักเสบจากเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 หรือ COVID-19 
ซึ่งสามารถติดต่อโดยทางการไอจาม น�้ำมูก น�้ำลาย หรือสารคัดหลั่งโดยตรง 
ท�ำให้ตอนนี้ประชาชนมีความต้องการใช้หน้ากากอนามัย เพื่อป้องกันการ
แพร่เชื้อเป็นจ�ำนวนมาก ทางบริษัทซิโน-ไทย มีความห่วงใยสุขภาพของ
พนักงานทุกคน โดยได้จัดท�ำ “กิจกรรมท�ำหน้ากากผ้าใช้เอง” เพื่อทดแทน
การหาซื้อหน้ากากอนามัยที่ก�ำลังขาดแคลน มีวิทยากรผู้เชี่ยวชาญมา
ท�ำการสอน โดยเริ่มที่ส�ำนักงานใหญ่และกระจายไปยังไซต์งานต่าง ๆ ด้วย 

การท�ำหน้ากากผ้าด้วยตนเองถือเป็นกิจกรรมดี ๆ  ที่สร้างความมั่นใจ
ในการป้องกันเชื้อโรคให้กับพนักงานทุกคน และยังสามารถน�ำความรู้ที่ได้
จากการฝึกเย็บหน้ากากอนามัยนี้ไปสอนต่อคนในครอบครัวได้อีกด้วย 
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มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 

จากสถานการณ์ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุใ์หม่ 2019 (COVID-19) หรือ “โควิด-19” ที่แพร่ระบาดหนักในประเทศจีน และอีกหลาย
ประเทศทั่วโลก บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด (มหาชน) ได้ให้ความส�ำคัญในเรื่องสุขอนามัยและร่วมรับ
ผิดชอบต่อสังคม โดยจัดมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดอย่างเข้มงวด โดยมีการจัดตั้งจุดคัดกรอง เพื่อตรวจวัดอุณหภูมิร่างกาย
ของพนักงานทุกคนก่อนเข้าปฏิบัติงาน หากพบว่ามีอุณหภูมิร่างกายตั้งแต่ 37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป ให้รีบไปพบแพทย์ เพื่อวินิจฉัย
อาการ ในกรณีบุคคลที่มาติดต่อจะมีจุดคัดกรองโดยเจ้าหน้าที่ท�ำการซักประวัติการเดินทาง ตรวจวัดอุณหภูมิ และไม่อนุญาตให้
บคุคลทีม่าติดต่อทีม่อีณุหภูมร่ิางกายเกินก�ำหนดเข้ามาภายในส�ำนักงาน เพ่ือป้องกันและลดความเส่ียงในการแพร่ระบาดของเชือ้โรค 

รวมถึงบริษัทได้ท�ำการติดตั้งจุดเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ และการพ่นยาฆ่าเชื้อโรคภายในส�ำนักงานเป็นประจ�ำ โดยทีมงาน 
Safety ของบริษัทซึ่งได้รับการอบรมมาอย่างดี เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส covid-19 และที่ส�ำคัญนะคะอย่าลืมดูแล
สุขภาพตัวเอง หมั่นล้างมือบ่อยๆ และสวมหน้ากากอนามัยก่อนเดินทางออกจากบ้าน เพื่อเป็นการช่วยหยุดเชื้อ เพื่อชาติ แล้วเราจะ
ก้าวผ่านพ้นโควิด-19 นี้ไปด้วยกันค่ะ

ตรวจวัดอุณหภูมิ

เจลล้างมือ

ฉีดยาฆ่าเชื้อทุกวันศุกร์
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การเลือกใช้ก�ำลังอัดของคอนกรีตในการผลิตชิ้นส่วนส�ำเร็จรูป

ในงานก่อสร้างของประเทศไทยในช่วงที่ผ่านมาชิ้นส่วนคอนกรีต
ส�ำเร็จรูปมีบทบาทอย่างมาก ทั้งในงานอาคารสูง, อาคารขนาดกลางและ
บ้านพักอาศัยหรืออาคารพานิชย์โดยทั่วไป รวมถึงงานสะพานทั้งขนาดเล็ก 
หรือขนาดใหญ่ ได้มีการใช้ในรูปแบบของคอนกรีตเสริมเหล็กและคอนกรีต 
อัดแรง มีทั้งหล่อที่โรงงานแล้วจึงขนส่งมาติดตั้งที่หน้างานหรือท�ำแบบหล่อ 
เพ่ือผลติท่ีหน้างาน แต่ละทางเลอืกอยู่ท่ีรปูแบบโครงสร้างเป็นส�ำคญั ส�ำหรบั 
บทความนี้ตัวอย่างเน้นไปที่งานสะพาน ซึ่งเมื่อเข้าใจหลักการแล้วสามารถ
น�ำไปประยุกต์ใช้ในโครงสร้างได้ทุกรูปแบบ 

ในระบบการผลิตชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปนั้นมีกระบวนการดังนี้ ผูกเหล็ก
เสริม, ตั้งแบบหล่อ, น�ำเหล็กเสริมลงแบบหล่อ, เทคอนกรีต, ยกออกจาก
แบบหล่อ, น�ำเข้าที่กองเก็บและวางชิ้นส่วนตามต�ำแหน่งจุดรองรับ

ในกรณีของช้ินส่วนคอนกรีตเสริมเหล็กน้ันก�ำลังอัดคอนกรีตมักถูก
ก�ำหนดมาที่ 28 วันเป็นส่วนใหญ่ แต่ในความเป็นจริง เราต้องการถอดแบบ
ชิ้นงานออกจากแบบหล่อให้เร็วที่สุด เพื่อให้มีก�ำลังการผลิตเพิ่มขึ้น อย่าง
น้อยที่สุดชิ้นงานควรถูกน�ำออกจากแบบหล่อใน 24 ชั่วโมง แต่ในกรณี
คอนกรีตอัดแรงในบางโครงการ อาจต้องน�ำออกจากแบบหล่อหลังจากเท
คอนกรีตใน 12 – 18 ชั่วโมงเพื่อให้ทันตามแผน ดังนั้นการพิจารณาใช้ก�ำลัง
คอนกรีตในช่วงการถอดแบบ จึงมีความส�ำคัญเป็นอย่างมากและรวมถึง
ขั้นตอนการยกออกจากแบบหล่อ การกองเก็บชิ้นงาน การยกออกจากแบบ
หล่อและการเคลื่อนย้ายต้องมีการออกแบบจุดยกในชิ้นงาน รวมถึงก�ำหนด
อุปกรณ์ส�ำหรับคล้องเกี่ยวเพื่อฝังในชิ้นงาน ซึ่งในการยกถ้าสามารถคล้อง 
เกี่ยวกับเครนได้โดยตรง จะเป็นการท�ำงานที่ง่ายขึ้นแต่ในกรณีที่ไม่สามารถ
ท�ำได้โดยตรง ต้องออกแบบอุปกรณ์เข้ามาช่วยอาจใช้เป็นโครงถักหรือโครง
ข้อแข็ง ต้องสามารถรับน�้ำหนักชิ้นงานได้เช่นเดียวกับเครน รวมถึงต้อง
พิจารณาน�้ำหนักของอุปกรณ์ช่วยยกเหล่าน้ีต้องไม่เกินความสามารถของ
เครนที่ใช้ในการผลิตชิ้นส่วน รวมถึงรูปร่างและมิติของอุปกรณ์นี้ต้องมีพื้น
ใต้เครนที่พอเพียงในการท�ำงาน 

รูปที่ 1 SEGMENTAL BOX 
GIRDER  ในโครงการทางหลวง
พิเศษระหว่างเมือง บางปะอิน-
โคราช

รูปที่ 2 อุปกรณ์ยกรางรถไฟฟ้า
คอนกรีตอัดแรงของโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีชมพูและสีเหลือง

ชิน้ส่วนส�ำเรจ็รปูคอนกรตีมคีวามต้องการเช่นเดยีวกับโครงสร้างโดย
ทัว่ไปคือ หน่วยแรงต่างๆต้องไม่เกินค่าท่ียอมให้รวมถึงการเสยีรปูต้องไม่เกิน
ค่าทีย่อมให้เช่นเดียวกัน ส�ำหรบัการเสยีรปูน้ันต้องระวังเป็นพิเศษกรณีท่ีต้อง
มกีารน�ำไปต่อกัน (MATCH CAST) อาจพิจารณาตามความเหมาะสมให้
ใช้ค่าทีน้่อยกว่าท่ียอมให้ได้ ในการค�ำนวณหน่วยแรงน้ี บทความนีเ้ลอืกใช้
มาตรฐานอาคารคอนกรตีเสรมิเหลก็โดยวิธีหน่วยแรงใช้งาน (วสท 011007-
34) ในการตรวจสอบหน่วยแรงเป็นหลกั [หมวด 6 ตารางท่ี 3.2] 

กรณีศึกษา 
SEGMENTAL BOX GIRDER โครงการรถไฟฟ้าสายสีน�้ำเงิน

ส�ำหรับก�ำลังอัดคอนกรีตที่เลือกใช้ในการผลิตชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปนั้น
ขึ้นอยู่กับแผนงานที่ก�ำหนดและจ�ำนวนแบบหล่อที่ใช้ผลิตในแต่ละวัน ใน
ขั้นตอนที่ชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปต้องการก�ำลังคือ

1.	 การถอดแบบหล่อ
2.	 การยกออกจากแบบหล่อ
3.	 การจัดวางบริเวณที่กองเก็บ

รูปที่ 4 บริเวณที่พิจารณาหน่วยแรงและการเสียรูป

รูปที่ 3 แบบก่อสร้าง SEGMENTAL BOX GIRDER

จากรูปที่ 4 เส้นสีแดงแทนแบบท้องของ BOX GIRDER กรณี
ที่ ชิ้นส่วนนี้ออกแบบให้ในปีกมีลวดอัดแรง (TRANSVERSE TENDON) 
ทางโรงงานผลิตสามารถถอดแบบและยกออกจากแบบหล่อได้เมื่อก�ำลัง
คอนกรีตพอเพียงในการอัดแรง แต่บางโครงการบริเวณดังกล่าวเป็นเพียง
คอนกรีตเสริมเหล็ก ดังนั้นก�ำลังอัดคอนกรีตจึงต้องมีเพียงพอเพื่อรองรับ
หน่วยแรงที่เกิดพร้อมกับการเสียรูปไปพร้อมกัน 

จากรูปที่ 4 บริเวณที่ 1 ใช้พิจารณาการเสียรูป บริเวณที่ 2 ใช้
พิจารณาหน่วยแรงจากแรงดัด (-) และหน่วยแรงเฉือน ส�ำหรับบริเวณที่ 3 
ใช้พิจารณาหน่วยแรงดัดจากแรงดัด (+) รวมถึงการเสียรูปที่จุดดังกล่าว

ดังนั้นในข้ันตอนแรกของการรับแรงของชิ้นส่วนคอนกรีตส�ำเร็จรูป 
พบว่าก�ำลังอัดคอนกรีตและค่า Ec มีความส�ำคัญมากเพราะในขั้นตอนนี้
หน่วยแรงที่เกิดขึ้นไม่สูงมากนัก แต่ค่าการเสียรูปที่เกิดขึ้นนั้นเทียบกับค่าที่
ยอมให้ไม่สูงมากเช่นเดียวกัน แต่ถ้าใช้ก�ำลังอัดที่เกิดขึ้นจากหน่วยแรงใน
ขั้นตอนการติดตั้งที่หน้าอาจท�ำให้เกิดความเสียหายกับ SHEAR KEY และ
แนวสะพานไม่เป็นไปตามที่ออกแบบทาง GEOMETRY 

แหล่งอ้างอิงภาพ
•	 รูปที่ 1 โครงการทางหลวงพิเศษระหว่างเมือง บางปะอิน-โคราช 

สัญญาที่ 17 ของ บมจ.ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอน
สตรัคชั่น

•	 รูปที่ 2 โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพูและสีเหลือง ของ บมจ.ซิโน-
ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น

โดย ช่างชัยวิศว์ แม้นเจริญ วิศวกรโครงการ 3
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ZOOM IN SITE ZONE

โครงการ : J.2519-0-C
เจ้าของงาน :	 การรถไฟแห่งประเทศไทย
บริษัทที่ปรึกษาควบคุมงาน :	 กลุ่มบริษัทที่ปรึกษา CSCS
ผูร้บัจ้างก่อสร้าง :	 บรษิทั กิจการร่วมค้า เอสททีพีี
มูลค่างานตามสัญญา :	 5,992 ล้านบาท (รวมภาษมีลูค่าเพ่ิม)
วันเริ่มต้นโครงการ :	 1 กุมภาพันธ์ 2561 
วันสิ้นสุดโครงการ :	 31 มกราคม 2564 
	 ระยะเวลา 36 เดือน (1,096วัน)
ระยะทางโครงการ :	 79.5 กิโลเมตร 
	 ตัง้แต่ กม.389+300-กม.468+800
ผู้บริหารโครงการฯ :	 ช.ประเสริฐ ศรีพิพัฒนะกุล 
	 ผู้จัดการฝ่ายปฏิบัติการ 3 
	 ช.โพชฌงค์ ศรีสมัย ผู้จัดการโครงการ

ความเป็นมาของโครงการ
โครงการก่อสร้างรถไฟทางคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร เป็น

ส่วนหนึ่งของโครงการภายใต้ยุทธศาสตร์การพัฒนาโครงสร้างพ้ืน
ฐานด้านคมนาคมขนส่งของไทย พ.ศ.2558-2565 แผนงานการพัฒนา 
โครงข่ายรถไฟระหว่างเมือง (การพัฒนาระบบรถไฟทางคู่) ระยะที่ 1 
(โครงการท่ีมคีวามพร้อมเริม่ด�ำเนินการในปี พ.ศ. 2558) ซึง่ท่ีประชมุ
คณะรกัษาความสงบแห่งชาตเิพ่ือบรหิารราชการแผ่นดนิ ครัง้ท่ี 8/2557 
เมื่อวันที่ 29 กรกฎาคม 2557 ได้มีมติเห็นชอบในหลักการกรอบ
ยุทธศาสตร์การพัฒนาโครงสร้างพ้ืนฐานด้านคมนาคมขนส่งของไทย 
พ.ศ. 2558-2565

โครงการก่อสร้างรถไฟทางคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร 
สัญญาที่ 2 ช่วงบางสะพานน้อย-ชุมพร

ลักษณะของงานตามสัญญา
ก่อสร้างทางรถไฟทางคู่เพิ่ม 1 ทาง  โดยขนานเส้นทางรถไฟ

เดิม ระยะทางรวมประมาณ 80 กิโลเมตร ทางรถไฟสายใต้ตั้งแต่ กม.
389+300 – กม.468+800 โดยโครงสร้างทางรถไฟเป็นทางวิ่งระดับ
พื้นทั้งหมด งานระบบรางเป็นทางกว้าง 1 เมตร 

โดยท�ำการก่อสร้างสะพานรถไฟคอนกรีตเสริมเหล็ก จ�ำนวน 
73 แห่ง ในเขตพื้นที่โครงการงานก่อสร้างสถานีรถไฟระดับพื้น จ�ำนวน 
10 สถานี ที่หยุดรถ 3 แห่ง

งานก่อสร้างย่านเก็บของและขนถ่ายตู้สินค้า (CY) ก�ำหนดไว้ 
2 แห่ง ได้แก่ สถานีมาบอ�ำมฤต และสถานีสะพลี

งานก่อสร้างโยธาและอื่นๆ ของโครงการ เช่น งานระบบระบาย
น�้ำ สะพานลอยคนเดินข้าม งานรั้ว 

งานก่อสร้างถนนยกระดับข้ามทางรถไฟ (Flyover), ถนนกลับ 
รถยกระดับรูปตัวยู (Overpass U-Turn), ถนนลอดใต้สะพานทาง 
รถไฟ (Underpass), ถนนลอดใต้สะพานทางรถไฟโดยใช้ท่อเหลี่ยม 
(Underpass Box)

งานรื้อย้ายสิ่งปลูกสร้าง และอุปสรรคต่างๆ ที่อยู่ในเขตพื้นที่
โครงการ

ความก้าวหน้าของโครงการ
ความก้าวหน้าของโครงการ ณ ปัจจุบันสะสมถึงวันที่ 25 

เมษายน 2563 ผลงานสะสม 47.197 %
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โครงการ : J.2519-1-C
เจ้าของงาน :	 บริษัท บริษัท กิจการร่วมค้า เอสทีทีพี
บริษัทที่ปรึกษาควบคุมงาน :	 กลุ่มบริษัทที่ปรึกษา CSCS
ผู้รับจ้างก่อสร้าง :	 บจม. ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ 
	 คอนสตรัคชั่น 
มูลค่างานตามสัญญา :	 2,987.5 ล้านบาท (รวมภาษมีลูค่าเพ่ิม)
วันเริ่มต้นโครงการ :	 1 กุมภาพันธ์ 2561 
วันสิ้นสุดโครงการ :	 31 มกราคม 2564 
	 ระยะเวลา 36เดือน (1,096วัน)
ระยะทางโครงการ :	 43.3 กิโลเมตร 
	 ตั้งแต่ กม. 389+300 - กม. 432+600
ผู้บริหารโครงการฯ :	 ช.ประเสริฐ ศรีพิพัฒนะกุล
	 ผู้จัดการฝ่ายปฏิบัติการ 3 
	 ช.โพชฌงค์ ศรีสมัย ผู้จัดการโครงการ

ลักษณะของงานตามสัญญา
ก่อสร้างทางรถไฟทางคู่เพิ่ม 1 ทาง โดยขนานเส้นทางรถไฟ

เดิม ระยะทางรวมประมาณ 43 กิโลเมตร ทางรถไฟสายใต้ตั้งแต่ กม.
389+300 - กม.432+600 โครงสร้างทางรถไฟเป็นทางวิ่งระดับพื้น
ทั้งหมด งานระบบรางเป็นทางกว้าง 1 เมตร 

ด�ำเนินงานก่อสร้างสะพานรถไฟคอนกรีตเสริมเหล็ก จ�ำนวน 
37 แห่ง (สะพานคอนกรีต 34 สะพาน, สะพานเหล็ก 3 สะพาน) 

การก่อสร้างสถานีรถไฟระดับพื้น จ�ำนวน 4 สถานี ได้แก่ สถานี
ขนาดกลาง 2 สถานี, สถานีขนาดเล็ก 2 สถานี และที่หยุดรถ 2 แห่ง

การก่อสร้างถนนยกระดับข้ามทางรถไฟ ถนนกลับรถยกระดับ
รูปตัวยู (Overpass U-Turn) ทั้งหมดจ�ำนวน 8 สะพาน

การก่อสร้างถนนลอดใต้ทางรถไฟ (Underpass), ถนนลอดใต้
ทางรถไฟโดยใช้ท่อเหลี่ยม (Underpass Box) ทั้งหมดจ�ำนวน 10 แห่ง

งานก่อสร้างโยธาและอืน่ๆ ของโครงการ เช่น งานระบบระบายน�ำ้ 
สะพานลอยคนเดินข้าม งานรั้ว 

ความก้าวหน้าของโครงการ
ความก้าวหน้าของโครงการ ณ ปัจจุบันสะสมถึงวันที่ 25 

เมษายน 2563 ผลงานสะสม 47.90 %

โครงการก่อสร้างรถไฟทางคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร 
สัญญาที่ 2 ช่วงบางสะพานน้อย-ชุมพร

แจกสิ่งของเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัยน�้ำท่วม

ในบริเวณพื้นที่อ�ำเภอบางสะพานน้อย

กิจกรรมไหว้สักการะบูชา กรมหลวงชุมพรฯ 

เพื่อความเป็นศิริมงคลของโครงการฯ
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SAFETY ZONE
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงานก่อสร้าง

สวัสดีครบัเพ่ือนๆ ชาวซโิน-ไทยฯทุกท่าน ช่วงน้ียังคงมกีารแพร่ 
ระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) ซึง่การแพร่ระบาด
นี ้ส่งผลกระทบต่อสขุภาพอนามยั และสภาพเศรษฐกิจของประชาชนใน
ประเทศเป็นอย่างมาก และไม่ได้สร้างปัญหาเฉพาะประเทศไทยของเรา
เท่าน้ัน แต่ยังสร้างปัญหาท่ัวโลกโดยเฉพาะในทวปียุโรปและอเมรกิาท่ี
มผีูติ้ดเชือ้นบัแสนคนและเสยีชวิีตนับหมืน่คน แม้ตอนน้ีในประเทศไทย
เราจะพบผูต้ดิเชือ้รายใหม่ในแต่ละวันลดลงแล้วก็ตาม แต่ก็ยังวางใจไม่
ได้ เรายังต้องช่วยกันรกัษามาตรการต่างๆ ท้ังการสวมหน้ากากอนามยั
หรอืหน้ากากผ้าปิดจมกูตลอดเวลาเมือ่อยู่ในพ้ืนท่ีสาธารณะ การล้างมอื 
บ่อยๆ การไม่เข้าไปในท่ีมคีนอยู่เป็นจ�ำนวนมาก และการเว้นระยะห่าง
ทางสงัคม (Social Distancing) เพ่ือให้เกิดความปลอดภยักับตวัเรา
และบคุคลข้างเคยีงจากเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) กันต่อไป 

ส�ำหรบัข่าวสารเก่ียวกบัเรือ่งความปลอดภัยในการท�ำงานฉบบั
นีเ้รา เราจะไปดกัูนว่าหน่วยงานก่อสร้างของบรษิทั เรามมีาตรการ
อย่างไรบ้างในการรบัมอืกับการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 
(COVID-19) นี ้ และเราต้องปฏิบตัตินอย่างไรเมือ่อยู่ในเขตพ้ืนท่ีของ 
บรษัิท ไม่ว่าจะเป็นพ้ืนท่ีหน้างาน ส�ำนกังานสนาม บนรถโดยสาร หรอื
ทีพั่กทีบ่รษิทัจดัให้

ก่อนอื่นต้องบอกก่อนว่าบริษัทเราได้ออกประกาศมาตรการ
ในการควบคุมและป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 (COVID-19) มาหลายฉบบัตามสถานการณ์ทีม่กีารเปลีย่นแปลง 
ซึง่เราสามารถแบ่งมาตรการออกเป็นกลุม่ต่างๆ ตามพ้ืนทีไ่ด้ดงัน้ี

1.	 มาตรการในพืน้ท่ีการท�ำงานและส�ำนักงานสนาม
ส�ำหรบัมาตรการในพ้ืนท่ีการท�ำงาน (หน้างาน) น้ัน บรษิทัได้

จดัจดุคัดกรองก่อนเข้าไปในพื้นที่ โดยการตรวจวัดอุณหภูมไิม่ให้คน
ทีม่อีณุหภูมติัง้แต่ 37.5 °C ผ่านเข้าไปในพ้ืนท่ีเดด็ขาด โดยต้องสวม
ใส่หน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผ้าปิดจมูกตลอดเวลา, ติดตั้งเจล
แอลกอฮอล์หรือจุดส�ำหรับล้างมือ, งดเว้นกิจกรรมที่ต้องรวมกลุ่มกนั
ชัว่คราว เช่น การจดัท�ำ Safety Talk, งดใช้ภาชนะร่วมกัน เช่น จาน ชาม 
แก้วน�ำ้, สวมใส่แว่นตานริภัยตลอดเวลาทีอ่ยู่ในพ้ืนท่ีท�ำงาน เป็นต้น

ส�ำหรบัพ้ืนท่ีส�ำนกังานสนามน้ัน ได้ก�ำหนดจดุส�ำหรบัผ่านเข้า-
ออก ในส�ำนักงานเพียงจดุเดยีว เพ่ือท�ำการตรวจคัดกรองโดยการวัด
อณุหภูมไิม่ให้คนทีม่อีณุหภมูติัง้แต่ 37.5 °C ผ่านเข้าไปในส�ำนักงาน
เดด็ขาด โดยผูท้ีม่อีาการป่วยน้ันจะต้องกลบัไปรกัษาตวัตามข้ันตอนท่ี

บรษิทัก�ำหนด, สวมใส่หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผ้าปิดจมกูตลอด
เวลา, ติดตัง้เจลแอลกอฮอล์หรอืจดุส�ำหรบัล้างมอื, เว้นระยะห่างทาง
สงัคม (Social Distancing) เช่น เว้นระยะห่างของโต๊ะท�ำงานหรอืจดัท�ำ
ฉากก้ัน, งดใช้ภาชนะร่วมกัน เช่น จาน ชาม ช้อน แก้วน�ำ้, ไม่ทานอาหาร
รวมกลุม่กัน, งดจบักลุม่พูดคุย, เว้นระยะในการเข้าแถวซือ้อาหาร, ใช้
ช่องทางอืน่ในตดิต่อแทนการพบปะกัน เช่น การประชมุผ่าน VDO 
Conference รวมถึงการก�ำหนดจดุส�ำหรบัรบั-ส่ง สนิค้าจากบคุคล
ภายนอกไว้ทีห่น้าส�ำนกังานสนาม, มกีารเชด็ท�ำความสะอาดพ้ืนท่ีส่วน
กลางเป็นระยะ รวมถึงการฉดีพ่นฆ่าเชือ้ไวรสัในส�ำนกังาน เป็นต้น

2.	 มาตรการโดยสารรถรบั-ส่งส�ำหรบัผู้ปฏบิตังิาน
ส�ำหรับผู้ปฏิบัติงานที่บริษัทจัดท่ีพักให้จะมีรถโดยสารส�ำหรับ

รบั-ส่ง โดยมกีารก�ำหนดจดุนัง่-ยืน บนรถโดยสาร เว้นระยะห่างทาง
สงัคม, สวมใส่หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผ้าปิดจมกูตลอดเวลา, งด
เว้นการรบัประทานอาหาร และพูดคุยบนรถโดยสาร, พนักงานขับรถจะ
ท�ำความสะอาดภายในรถโดยสารด้วยน�ำ้ยาฆ่าเชือ้สม�ำ่เสมอ

3.	 มาตรการในท่ีพกั/แคมป์พกัอาศยัท่ีบรษัิทจัดให้
ส�ำหรบัผูป้ฏบิตังิานท่ีพักอาศยัในทีพั่ก/แคมป์พักทีบ่รษิทัจดัให้ 

จะมีการตรวจคัดกรองโดยการวัดอุณหภูมิไม่ให้คนท่ีมีอุณหภูมิตั้งแต่ 
37.5 °C ผ่านเข้าไปในแคมป์พักเดด็ขาด ซึง่ผูท้ีม่อีณุหภูมสิงูหรอืคนที่
หน่วยงานเหน็ว่ามคีวามเสีย่งต่อการตดิเชือ้นัน้จะถูกแยกออกมาพักใน
พ้ืนทีท่ี่บรษิทัจดัเตรยีมไว้ให้เพ่ือสงัเกตอาการ และในแคมป์พักนัน้จะ
ไม่อนุญาตให้บคุคลภายนอกผ่านเข้าไป และผูพั้กอาศัยทกุคนต้องสวม
ใส่หน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผ้าปิดจมกูตลอดเวลาเมือ่ออกจากห้อง
พัก รวมถึงการช่วยกันรกัษาความสะอาดและท้ิงขยะตามเวลาและจดุท่ี
ก�ำหนดเท่าน้ัน ส�ำหรบัพ้ืนทีส่่วนกลางในแคมป์พักท่ีใช้เป็นท่ีจดักิจกรรม
ต่างๆ จะงดให้มกีารใช้งานชัว่คราว ท้ังน้ีหน่วยงานยังมกีารฉดีพ่นยาฆ่า
เชือ้ในแคมป์พักเป็นระยะ

นอกจากน้ีบรษิทัยังมมีาตการอืน่ๆอกี เช่น การห้ามเดนิทางไป
ต่างประเทศที่มีความเสี่ยง ห้ามไปในที่ชุมชนที่มีการรวมตัวกันจดั
กิจกรรมตามท่ีหน่วยงานราชการก�ำหนด เป็นต้น จะเห็นได้ว่าบรษิทั
ของเรามมีาตรการทีร่ดักุมเพ่ือป้องกนัไม่ให้พวกเราตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 
2019 (COVID-19) ซึง่พวกเราเองก็ต้องปฏบิตัติามมาตรการท่ีบรษิทั 
ก�ำหนดอย่างเคร่งครดั เพ่ือตวัเราเองและเพ่ือสงัคมทีเ่ราอยู่จะได้ปลอดภยั 
 แล้วเราจะผ่านวิกฤตนิีไ้ปด้วยกัน ฉบบัหน้ามเีรือ่งราวความปลอดภัยใน
การท�ำงานดีๆ อะไรจะเก็บมาเล่าสูกั่นฟังอกีครัง้ครบั...

การตรวจวดัอณุหภมูก่ิอนเข้าพ้ืนทีท่�ำงาน การฉดีพ่นยาฆ่าเชือ้ไวรสัในส�ำนักงาน การฉดีพ่นยาฆ่าเชือ้ไวรสัในแคมป์พัก การเว้นระยะห่างในการท�ำงาน
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สวัสดีค่ะ พบกันเป็นประจ�ำกับ Quality Zone ซึง่แน่นอนว่า
ฉบบัน้ีต้องพูดถึงสถานการณ์ความน่ากังวลเก่ียวกับการแพร่ระบาดของ
ไวรสัโคโรนา (Covid-19) ซึง่เป็นเหตท่ีุท�ำให้หลายกิจกรรมหยุดชะงกัไป 
ห้างร้านหรอืธุรกิจก็ต้องปิดท�ำการทัง้ชัว่คราวและถาวร เศรษฐกิจโลก
ถูกคุกคามด้วยสิง่ทีม่องไม่เหน็  การคดิและพัฒนาแผนรบัมอืไว้จงึกลาย 
เป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นและมคีวามส�ำคญัย่ิงต่อการด�ำเนนิธุรกิจ หากปรบัเปลีย่น 
ได้เรว็ ก็จะหลกีหนีหายนะจากวิกฤตได้อย่างทันท่วงที วันน้ีจะมาดกัูน 
ว่าแผนกบรหิารคณุภาพม ี Mission Continuity ในการปรบัเปลีย่น
กลยุทธ์ วิธีการในการด�ำเนินกิจกรรมต่างๆอย่างไรบ้างเพ่ือให้สามารถ
ผลกัดันภารกิจในงานคณุภาพไปได้อย่างต่อเน่ือง  

เริ่มกันท่ีกิจกรรมคณะกรรมการงานคุณภาพประจ�ำโครงการ 
(คคภ)  จากเดิมที่ตัวแทนต้องเดินทางเข้าไปยังหน่วยงานต่างๆ เพื่อ
สังเกตการณ์นั้น ได้มีการปรับเปลี่ยนเป็นการใช้ระบบออนไลน์ผ่าน
โปรแกรม Microsoft Teams ทั้งระหว่างเดิน Walk down และการ
ประชุมสรุป ซึ่งต้องขอชื่นชม PM ยุคใหม่ที่ช่วยผลักดัน ท�ำให้เกิด
การน�ำร่อง 4 หน่วยงานแรก ได้แก่ มอเตอร์เวย์ 17-18, มอเตอร์เวย์ 
1-2 (ช่างพิทวัส ชูโต) โรงไฟฟ้าศรีราชา (ช่างธวัชชัย ถึงฝั่ง) อาคารรสา 
(ช่างวีรยุทธ วัฒนาจิต) และขณะนี้อีกหลายหน่วยงานก็เริ่มทยอยปรับ
เปลี่ยนรูปแบบเข้าสู่ออนไลน์กันแล้วค่ะ 

ต่อด้วยเรือ่งการอบรมให้ความรู ้ QC Inspector ซึง่ได้จดัขึน้
อย่างต่อเนือ่ง ด้วยแนวคิดใหม่ Knowledge transfer โดย มุง่เน้นให้
เกิดการแบ่งปันถ่ายทอดสือ่สารขององค์ความรูท้ีถู่กต้อง จากหน่วยงาน
สู่หน่วยงาน เพ่ือคดิต่อยอดพัฒนา / เสรมิสร้างคณุค่าของพนักงาน QC 
ต่อไป ให้สอดคล้องตามเจตนารมย์ ของ Motto ประจ�ำปีน้ี “Sharing 
The Right Messages” ค่ะ 

เมือ่วันท่ี 18-4-63 หน่วยงานอาคารรฐัสภาร่วมกับทางแผนก
จดัอบรม การตรวจสอบคณุภาพงานสถาปัตยกรรม ผ่านระบบออนไลน์ 
ด้วยโปรแกรม MS Teams โดยมสีถานีส่งและทมีวิทยากรอยู่ท่ีหน่วย
งานสายสนี�ำ้เงิน ยิงสญัญานมายังผูเ้ข้าอบรม QC Inspector และทีม
หน้างานบางส่วน ทีห้่องประชมุโครงการรฐัสภา โดยได้รบัเกียรติจาก 
ช่างศุภโชค  อรทยั (PM) และช่างวรท โมกขพันธ์ (PM) เป็นประธานเปิด
การอบรม เนือ้หาเก่ียวกับ วิธีการตรวจสอบคณุภาพ / กรณีศกึษาและ
ปัญหาทีพ่บของหน่วยงานศาลฎกีา บรรยายโดย ช่างธนพล มณเฑียร
รตัน์ / ช่างอนรุกัษ์ ฤกษ์มงคลเดช ต่อมาเมือ่วันท่ี 2-5-63 แผนกร่วมกับ
โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพู - เหลอืง จดัอบรมการตรวจสอบและส่งมอบ 
งานสถาปัตย์ฯสถานรีถไฟฟ้า ผ่านระบบออนไลน์ โดยใช้สถานีส่งท่ีสาย
สีน�ำ้เงนิเช่นกัน ยิงสญัญานมายัง ผูเ้ข้าอบรมทัง้หมด 5 จดุ (ออฟฟิศ
แฟชัน่, ออฟฟิศปากเกรด็, ออฟฟิศลาดพร้าว 83, ออฟฟิศกลนัตัน และ
ออฟฟิศดโีป้สเีหลอืง) การอบรมครัง้นีไ้ด้รบัเกียรตจิาก ช่างวิฑูรย์ สลลิ
อ�ำไพ ผจก. ฝ่ายสนับสนุนโครงการเป็นประธานเปิดการอบรม เน้ือหา
ประกอบด้วย วิธีการตรวจสอบคณุภาพ / การส่งมอบงาน / กรณีศกึษา
และปัญหาทีพ่บของหน่วยงานสายสนี�ำ้เงนิ บรรยายโดย ช่างธนพล 
มณเฑียรรตัน์ / ช่างหรนิทร์ จติต์งามกุศล  มกีารท�ำแบบทดสอบก่อน

Quality Mission Continuity

และหลงัการอบรมผ่าน Google Forms เพ่ือท�ำการประเมนิสมัฤทธิผล
ของการอบรมอกีด้วย  

มาอพัเดตทางด้าน Kaizen เครือ่งเจยีรรางคอนกรตี (guideway 
beam) โดยช่างวรวุฒ ิ คล้ายมาก และทีมงานของแผนก (ช่างสภุสฐิ  
เสรรีตันะชยั / ช่างธนาวิทย์ ดสีวัสดิ ์ ) ปัจจบุนัได้ส่งมอบเครือ่งเพ่ือใช้งาน
จรงิแล้วท่ีสายสชีมพู 2 เครือ่ง สายสเีหลอืง 2 เครือ่ง โดยมกีารสาธิตการ
ท�ำงานของเครือ่งให้กับทาง BTS / Bombardier ชมและสอนวิธีการใช้งาน
ให้กับทางหน้างานเรยีบร้อยแล้ว ซึง่ในขณะน้ีก�ำลงัเร่งผลติเคร่ืองท่ีเหลอืเพ่ือ
ส่งมอบให้ตามออเดอร์หน่วยงานต่อไป นอกจาก ลดคน ลด cost แล้ว ยัง
ลดการแพร่ระบาดของเชือ้โรคได้อกีด้วยนะคะ เพราะใช้เครือ่งจกัรท�ำงาน
แทนคนไปเลยค่ะ สดุท้ายนีจ้ะขอฝากไว้ว่า เมือ่เราเผชญิปัญหา เราจะไม่
ยอมหยุดตดิอยู่กับมนั แต่เราจะต้องก้าวข้ามมนัไป  “When we face the 
problem. We will not be stuck with them but we must get over it.”
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TRAVEL ZONE

จุดเช็คอินพา
กินเที่ยว...ก

ับคุณสดใส

O neDayTrip

สวัสดีค่ะ
แฟนๆ Sino-Thai Magazine ช่วง

นีเ้ป็นอย่างไรบ้างคะ ในสถานการณ์แบบน้ี สดใส
อยากให้ทุกท่านดูแลสุขภาพตัวเองและคนรอบข้างด้วยนะ

คะ คอยช่วยสังเกตซึง่กันและกันค่ะ วันนีตั้วสดใสเองไม่ได้พาไปเท่ียว
ไหนแต่อย่างใด เพราะก�ำลังท�ำตามแคมเปญของรัฐ อยูบ้่านหยุดเชือ้เพ่ือ

ชาตค่ิะ ในวันหยดุสุดสปัดาห์ทีไ่ม่ออกไปท�ำงานและไม่ออกไปไหน ก็จะอยู่บ้าน
ใช้เวลากับครอบครัวในช่วงน้ีค่ะ วันน้ีสดใสมาน�ำเสนอกิจกรรมอยู่บ้านอย่างไรไม่

ให้เบือ่ กิจกรรมนีท้�ำร่วมกันได้ในครอบครัวนะคะ กิจกรรมก็คือการปลกูต้นไม้เสรมิ
ดวงค่ะ และแนะน�ำต้นไม้ท่ีเป็นสิริมงคลปลูกไว้ในบ้าน หรือใครท่ีอยู่คอนโดก็สามารถ
เลอืกต้นจิว๋ๆ ปลูกในห้องหรือริมระเบยีงก็ได้ค่ะ การปลูกต้นไม้นอกจากจะท�ำให้เรา
สดชืน่ช่วยฟอกอากาศให้บ้านแล้ว ต้นไม้บางชนิดยังเป็นสิริมงคลกับตวัเราด้วย

นะคะ ท�ำให้เราเฮงๆ ปังๆ มอีอกซิเจนบริสุทธ์ิไปต่อสู้กับไวรัสนอกบ้านได้ด้วย 
ส�ำหรับใครท่ีคดิว่า แล้วเราจะออกไปชือ้ต้นไม้ในช่วงนีไ้ด้อย่างไร อย่าห่วงคะ

สดใสมีร้านขายต้นไม้ออนไลน์มาฝากด้วย สามารถส่ังต้นไม้ได้ตามใจ
ชอบและน่ังจบิกาแฟ รอรบัต้นไม้ท่ีบ้านสวยๆได้เลยจ้า อย่ารอ

ช้าไปดตู้นไม้มงคลของเรากันเลยดกีว่าว่ามีอะไรกันบ้าง 

กิจกรรมอยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ 

ปลูกต้นไม้มงคลเสริมดวง

ว่านรวยไม่เลกิ ว่านรวยไม่เลกิเป็นไม้
อวบน�ำ้ ตระกูลเดยีวกับกระบองเพชร ว่า
กันว่าบ้านไหนปลูกจะท�ำให้รวยตลอด
ไปเหมอืนชือ่ต้น และถ้าเลีย้งดูแลจน
ออกดอกเมือ่ไร เชือ่กันว่าเจ้าของจะมี
โชคลาภมาถึงมอืแบบฉบัไว

ขอบคณุข้อมลูจาก: Sanook.com

ต้นแก้ว เป็นไม้มงคลชนดิหน่ึง ท่ีนิยม
ปลกูกันมาก เพราะดอกแก้วนัน้มกัจะ
ส่งกลิ่นหอมเยน็อย่างน่าชื่นใจ ส่งผล
ให้มคีนรกัดัง่แก้วตาดวงใจ 

ต้นกวนอิม เป็นไม้ยืนต้นทีม่ชีือ่ใกล้เคียงกับเทพเจ้าของชาวจนี และชาว
ไทยให้ความเคารพบชูากันท่ัวไป เชือ่กันว่าต้นกวนอมิเงนิกวนอมิทองน้ัน 
เป็นต้นไม้ศักดิ์สิทธ์ิเชื่อกันว่า เมื่อปลูกกวนอิมในบ้านจะเกิดเป็นสิริมงคล 
น�ำผลให้มฐีานะด ีเกิดความร�ำ่รวย

ต้นกระดงังา นิยมปลกูกันด้วยชือ่ท่ีเป็น
มงคล คนโบราณเชือ่กันว่าการปลกูต้น
กระดังงา ท�ำให้คนในบ้านมีชื่อเสียงโด่ง
ดงั เป็นทีนั่บหน้าถือตา มเีงนิทองลาภยศ

กระบองเพชร คนไทยนิยมปลกู
กระบองเพชรไว้ในบ้าน เพราะ
มคีวามเชือ่ว่า เป็นไม้มงคล จะ
ท�ำให้กิจการก้าวหน้า หน้าท่ีการ
งานเลือ่นต�ำแหน่งเรว็ จะมโีชค
ลาภมาสูค่นในครอบครวั
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ในช่วงสถานการณ์แบบน้ี นอกจากสดใสจะแนะน�ำวิธีอยูบ้่าน
อย่างไรไม่ให้เบื่อแล้ว สดใสยังมีร้านอาหารดีๆ เด็ดๆ มาแนะน�ำตอบ
โจทย์คนหิวเก่งหิวบ่อยแบบสดใส เดลิเวอรี่ถึงหน้าประตูบ้านกัน
เลยค่ะ ร้านนี้เปิด 24 ชม. ด้วยนะ หิวตอนไหนก็โทรตอนนั้น มันดี
จริงๆ เลยนะเนี้ย ร้านที่ภูมิใจมาน�ำเสนอนั้นก็คือ “ร้านโจ๊กหมูทอง” 
ในช่วงที่มีโรคภัยไข้เจ็บรุมล้อมแบบนี้ อยากให้ทุกท่านได้ทานของ
ร้อนๆ ปรุงสุกใหม่ๆ ทุกวัน ร้านนี้ไม่ได้มีดีแค่โจ๊กยังมีเมนูให้เลือก
ทานมากมายเช่น เกาเหลาหมูตุ๋น ข้าวมันไก่ ต้มเลือดหมู ร้านโจ๊กหมู
ทองยังได้รับการการันตีความอร่อยจากทุกสารทิศ โดยเปิดทั้งหมด 
5 สาขาทั่วกรุงเทพแล้วนะจ๊ะ ไม่อร่อยจริงท�ำไม่ได้นะเนี้ย  ขึ้นชื่อว่า
โจ๊กหมูทอง ก็ต้องเมนูโจ๊กนะสิที่อร่อยที่สุดจนฉุดไม่อยู่ โจ๊กของที่นี่
จะมีรสชาติกลมกล่อมกว่าโจ๊กจากเจ้าอื่นอย่างแน่นอน ตัวโจ๊กเป็น
แบบเนื้อๆ แยกอยู่ไม่เนียนหรือข้นมาก มีรสมีชาติเฉพาะตัว หมูบด
เนื้อแน่นๆ เครื่องในไส้และกระเพาะเป็นชิ้นเป็นอันอย่างชัดเจน เสริม
ด้วยไข่เยี่ยวม้า ยิ่งท�ำให้ดูน่ารับประทานยิ่งขึ้น เติมเครื่องปรุงลงไป
นิดพริกไทยหน่อยๆ แซมด้วยขิงสักเล็กน้อย ช่วยให้เรามีภูมิคุ้มกัน
ต้านไวรัสมากขึ้นด้วยนะเนี้ย  แค่อ่านก็ท�ำสดใสน�้ำลายไหล ท้องร้อง
จ๊อกๆ แล้วค่า ว่าแล้วอย่ารอช้าเอาเบอร์ไปโทรสั่งสาขาใกล้บ้านคุณ
ได้เลย สามารถโทรไปสั่งได้ที่ร้านหรือสั่งในแอพพลิเคชั่นสั่งอาหาร
ก็ได้นะ สะดวกสบายง่ายสุดๆ สดใสถูกใจ ช๊อบชอบ

ContinueTr
ip

 @โจ๊กหมูทอง

โจ๊กหมทูอง 5 สาขาดงันี้ 
สาขาสาธุประดษิฐ์ โทร 02 307 8420
สาขาส�ำเหร่ โทร  02 438 8638
สาขาประชาอทิุศ โทร 02 428 1838
สาขาจอมทอง โทร 02 476 4377
สาขาตลาดเสนีย์ เพชรเกษม โทร 02 005 3318ขอบคณุข้อมลูจาก:Wong nai



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

12

ผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง, สาหร่าย และเห็ด มีประโยชน์ไม่แพ้เนื้อสัตว์ และเก็บรักษาง่ายกว่า 

ประเภทไขมัน ซื้อน�้ำมันพืช ติดบ้านไว้ตามขนาดครอบครัว ไม่ควรกินน�้ำมันมากกว่าวันละ 9 ช้อนชา 

ประเภทผักและผลไม้ มีผักและผลไม้หลายชนิดที่สามารถเก็บไว้ได้นาน อาทิ มันฝรั่ง, มันหวาน, ขิงแก่, กระเทียม, หอม

ใหญ่, พริกขี้หนู, มะนาว, กะหล�่ำปลี, แคร์รอต, ผลไม้แห้ง 

อกีทางเลอืกท่ีท�ำให้เราได้กินผลไม้แทนขนมหวาน ซือ้เก็บไว้บ้าง เลอืกชนิดทีไ่ม่เคลอืบน�ำ้ตาล หรอืน�ำ้ผึง้ เช่น กล้วยตาก, 

ลกูเกด, สตรอว์เบอร์ร่ีอบแห้ง

INTERESTING ZONE

รูู้กิน รู ้ขยับ รับโควิด-19

ในช่วงของการแพร่ระบาดของโควิด-19 มาตรการหนึ่งที่หลายคนได้มีส่วนร่วมคือการ “อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ” อย่างไรก็ตามสถานการณ์ที่เป็นอยู่ 

ไม่มีใครบอกได้ว่าจะจบลงเมื่อไหร่ แต่ที่แน่ ๆ หลายคนเริ่มเบื่อความจ�ำเจอยู่กับบ้าน นั่งกินบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ตามติดข่าวโควิด-19 ผ่านหน้าจอทีวี แถม

พอลูบหน้าท้อง ก็เหมือนจะเริ่มมีพุงอีกแล้ว วันนี้เรามีเคล็ดลับดี ๆ ที่จะช่วยให้คุณมีสุขภาพฟิต พิชิตโควิด-19 จากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ มาฝากกัน 

ขอบคุณข้อมูลจาก สสส.

บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป แม้จะขึ้นชื่อว่ามีปริมาณโซเดียมหรือความเค็มสูง แต่หากเราปรับนิดเปลี่ยนหน่อย 

ก็ได้ประโยชน์แบบจัดเต็ม ซึ่งวิธีการเพิ่มคุณค่าทางอาหาร ให้กับบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปนั้นไม่ยากเลย

•	 ขั้นที่ 1 ต้มน�้ำให้เดือดใส่เส้นลงไปต้ม 1-2 นาที เทน�้ำทิ้งเพื่อล้างเอาโซเดียมบางส่วนออก เติมน�้ำพอ

ประมาณ แล้วต้มให้เดือด

•	 ขั้นที่ 2 เติมเนื้อสัตว์ ไข่ เต้าหู้ หรือโปรตีนเกษตร ใส่ผักตามชอบ ผักบุ้ง ถั่วงอก ฯลฯ

•	 ขั้นที่ 3 ใส่เครื่องปรุงแค่ครึ่งซอง เพื่อลดการได้รับโซเดียมและไขมันมากเกินไป

ส�ำหรับวิธีการกิน ใช้หลัก “กินเนื้อ เหลือน�้ำ ไม่ยกซดน�้ำจนหมดเกลี้ยง” ขณะเดียวกันควรก�ำหนดโควตา 

กินไม่เกินวันละซอง สัปดาห์ไม่เกิน 2 – 3 ซอง ที่ส�ำคัญต้องกินให้หลากหลาย และตบท้ายด้วยผลไม้ทุกมื้อ

เมนูอาหารกระป๋อง เช่น ปลากระป๋อง, ผักกาดดอง, ผลไม้กระป๋อง ก็เป็นเมนูที่สามารถปรับเติมให้ได้คุณค่าทางอาหารครบ 5 หมู่เช่นกัน เริ่มจาก

ขั้นตอนการเลือก ดูสภาพภายนอก กระป๋องไม่บวม ไม่บุบ บู้บี้ ไม่เป็นสนิม ดูฉลากก่อนซื้อ โดยอาจดูยี่ห้อน่าเชื่อถือ มีเลข อย. ชัดเจน ต้องยังไม่หมดอายุ 

ภายใน 1 ปี อย่างไรก็ตามก่อนน�ำมาปรุงอาหาร ส�ำหรับอาหารคาว ให้น�ำไปอุ่น ให้เดือดนาน 5-15 นาที เพื่อ

ความปลอดภัย และน่ากินมากขึ้น ทั้งนี้ ห้ามน�ำอาหารไปต้มทั้งกระป๋อง

และถ้าจะให้ดีควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีโซเดียมน้อยกว่า ยี่ห้ออื่น ๆ ส่วนวิธีการเก็บรักษา ให้เก็บไว้ในที่แห้ง 

สะอาด ไม่ร้อนจัด จะเก็บไว้ได้นาน เลี่ยงการขนย้าย เข้า-ออกห้องปรับอากาศ ป้องกันการเกิดสนิม

ส�ำหรับเมนูอาหารคาว ถ้าเป็นเนื้อสัตว์กระป๋อง ให้เพิ่มผักทุกครั้ง เช่น ผักส�ำหรับเมนูย�ำ, ผักส�ำหรับแกงส้ม, 

ผักส�ำหรับต้มย�ำ, ผักส�ำหรับผัดผัก ถ้าเป็นผักกระป๋อง ควรเพิ่มเนื้อสัตว์ด้วย เช่น เพิ่มไก่ หมู หรือซี่โครง ส�ำหรับ
ต้มผักกาดดอง เพิ่มไข่ ไก่ หมู ปลากุ้ง หรือเต้าหู้ในผัดผักกระป๋อง

ส�ำหรับเมนูอาหารหวาน ใช้หลัก “กินเนื้อ เหลือน�้ำ” ไม่กินน�้ำเชื่อมจนหมด ส�ำหรับเมนูอาหารกระป๋อง ถ้ากินครั้งเดียวไม่
หมด ให้เปลี่ยนใส่กล่องสะอาดฝาปิดมิดชิด เก็บไว้ในตู้เย็น ไม่เกิน 1 สัปดาห์ และควรก�ำหนดโควตาการกิน 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ โดยกินสลับกับอาหารสด

เทคนิคเลือกซื้ออาหารในช่วงหลบภัยโควิด-19 
ประเภทข้าวและแป้ง ควรเลือกซื้อข้าวซ้อมมือ, เส้นหมี่แห้ง, วุ้นเส้นไม่ฟอกสี, ข้าวเหนียว, 

ข้าวโอ๊ต และถั่วเขียว

ประเภทเนื้อสัตว์ เลือกเนื้อปลา เนื้อสัตว์ไขมันน้อยไว้แช่แข็ง และโปรตีนจากพืช เช่น 

การออกก�ำลังกาย ควรเน้นความเหมาะสมตามบริบทของผู้ออกก�ำลังกาย อุปกรณ์ 

สถานที่ หากไม่มีอุปกรณ์หรือพื้นที่ อาจเลือกชนิดการออกก�ำลังกายที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์

มาก เช่น การเดินเร็วรอบๆ บ้าน, กระโดดเชือก, เต้นแอโรบิก, เล่นโยคะ, ออกก�ำลังกายเพื่อ

ฝึกความแข็งแรง แบบบอดี้เวท, เลือกใช้สิ่งของทดแทน เช่นการยกน�้ำหนัก โดยใช้ขวดน�้ำ

แทน, เปิดเว็บไซต์ดูตัวอย่างการออกก�ำลังกาย สามารถท�ำตามได้ทันที, ท�ำงานบ้าน ทั้งนี้ 

การออกก�ำลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที ก็จะท�ำให้มีสุขภาพแข็งแรง

หวังว่าสาระความรู้สุขภาพต่าง ๆ ข้างต้น จะมีส่วนช่วยให้ทุกคนรู้ถึงวิธีเลือกกินให้ได้

สุขภาพดี และรู้วิธีการออกก�ำลังกายแบบง่ายๆ ในช่วงที่ต้องเก็บตัวอยู่บ้านกันนะคะ
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Story by หลอนศาสตร์ by The SHOCK

เรื่องนี้เป็นเรื่องใกล้ตัวมากๆ มันเกิดขึ้นกับคุณลุงของเราเอง ท่านเล่าให้ฟังว่า.. แต่ก่อนมีอาชีพขับรถทัวร์ทางไกล เวลาเดิน
ทางก็มักจะเป็นเวลากลางคืน คือเดินทางออกจากกรุงเทพฯ ช่วงหัวค�่ำ ไปถึงที่หมายตอนเช้า บางครั้งที่นั่งก็ไม่เต็ม ก็จะหารายได้
เสริมด้วยการจอดรับผู้โดยสารที่โบกตามทาง ตามป้อมต�ำรวจบ้าง แล้วคืนที่เกิดเรื่องก็เป็นคืนที่ที่นั่งไม่เต็ม ว่างอยู่สัก 7 ที่ได้ ซึ่ง
เป็นคืนที่จะได้รายได้พิเศษ คืนนั้นขับรถไป พอออกจากกรุงเทพฯ ผ่านอยุธยา จะเข้าอ่างทอง ถึงชัยนาทช่วงนั้น ก็จะมีป้อมต�ำรวจ
ทางหลวง ก็จอดรับผู้โดยสารตามปกติ เป็นชายหญิง 2 คน เด็กรถที่รู้กันก็ไปเรียกเก็บเงิน จากนั้นก็ขับรถไปต่อไปเรื่อยๆ จนมี
ศาลารอรถริมทางอยู่ไกลๆ พอขับเข้าไปใกล้ๆ ก็เห็นมีผู้หญิงคนหนึ่งเดินออกมา ท�ำท่าทีเหมือนก�ำลังจะโบกรถ เลยเปิดไฟสูงเป็น
สัญญาณ ผู้หญิงคนนั้นก็โบก เป็นอันรู้กันว่าจะขึ้นรถด้วย ก็เลี้ยวเข้าข้างทางเพื่อรับผู้โดยสารคนนี้ พอเธอคนนี้ขึ้นรถมา แทนที่เธอ
จะไปนั่งตรงเบาะผู้โดยสารที่ว่าง เธอกลับไปนั่งตรงที่นั่งเด็กรถ ซึ่งอยู่ข้างหน้าสุด ตรงประตูหน้าข้างๆ กับที่นั่งคนขับ ก็เลยถามไป
ว่า “ท�ำไมคุณผู้หญิงไม่ไปนั่งที่นั่งผู้โดยสารล่ะ?” พร้อมกับชี้ไปตรงที่นั่งที่ว่างอยู่ ผู้หญิงคนนั้นเลยบอกว่า “อ๋อ..เดี๋ยวอีก 5 กิโล จะ
ให้จอดรับแฟนหนูด้วย กลัวจะเดินมาบอกไม่ทัน” ก็เลยโอเค ขับรถไปได้สักพักผู้หญิงก็บอกว่า “จอดซ้ายมือนี้ด้วยค่ะ เดี๋ยวเดินลง
ไปรับแฟนก่อน” เลยจอดรถ แล้วบอกเธอว่า “อย่าไปนานนะ เดี๋ยวผู้โดยสารคนอื่นจะรอนาน” เธอก็บอกว่า “ไม่นานค่ะ เพราะว่า
แฟนเตรียมตัวเรียบร้อยแล้ว เดี๋ยวเดินออกมาพร้อมกัน” แล้วเธอก็เดินเข้าซอยไป.. ระหว่างที่ผู้หญิงคนนี้เดินไป ลุงกับเด็กรถก็
กลัวว่าผู้โดยสารจะสงสัยว่าจอดรถท�ำไม ก็เลยท�ำทีว่าลงไปเช็คลมยาง ไปเช็คหม้อน�้ำรถ ตรวจนั่นตรวจนี่..แต่รออยู่เกือบ 10 นาที
ลุงเลยแปลกใจว่าเกิดอะไรขึ้นหรือเปล่า? เลยบอกเด็กรถว่าให้ลองเดินเข้าไปตาม ว่าเขาเดินไปไหน ท�ำไมนาน เจอบ้านคนก็ลอง
ตะโกนเรียกดูหน่อย เด็กรถบอกลุงว่า “นี่มันตี 2 แล้วนะ เดินเข้าไปแบบนั้นมันจะดีเหรอ?” ลุงเลยบังคับให้เด็กรถเดินเข้าไป มัน
ก็เดินๆ หายไปประมาณ 5 นาที  แล้วก็กลับมาบอกว่า “ผมเดินไปไกลมาก ไม่เห็นจะมีบ้านใครสักคนเลยพี่!” ลุงแปลกใจว่ามันจะ
เป็นไปได้ยังไง ก็เห็นอยู่ว่าเธอเดินเข้าไปในซอยนี้ เด็กรถบอกว่า “ถ้าพี่ไม่เชื่อก็ลองเดินเข้าไปดูด้วยกันไหมล่ะ” ลุงก็บอก บ้า ถ้าไป

กันหมดแล้วผู้โดยสารล่ะ แล้วถ้ารถหายจะท�ำยังไง? แล้วเด็กรถมันก็บอกให้ท�ำทีเป็นถอยรถ หันหัว
เข้าไปในซอย จะได้ให้ไฟหน้ารถส่องเข้าไป เผื่อว่าเธอเดินกลับมาจะได้เห็น ก็โอเค รีบหันหัวรถ

เข้าไปในซอย สาดไฟเข้าไป นึกสภาพนะ มันเป็นทางลูกรัง แล้วสองข้างทางเป็นป่ากกขึ้นสูง
รกๆ เลย เด็กรถมันบอก “เนี่ยพี่ เข้าไปมันไม่มีอะไรเลย เห็นไหม?” ลุงก็สงสัย ว่ามันอาจ
จะมีซอกซอยแยกไปไหนอีกหรือเปล่า แต่ขณะที่เพ่งสายตามมองอยู่นั่นเอง ลุงกับเด็กรถก็
เห็นร่างของผู้หญิงคนนั้นก�ำลังเดินฝ่าความมืดกลับมา แล้วถืออะไรบางอย่างมาด้วย เลย
บอกเด็กรถให้ไปช่วยเธอถือของมาหน่อย เพราะจอดรถรอนานแล้ว เด็กรถก็รีบวิ่งไปเลย 
พอวิ่งไปถึงตรงผู้หญิงคนนั้น อยู่ๆ มันก็ตะโกนขึ้นมาเสียงดัง “พี่ๆๆๆ ขึ้นรถๆๆ” พร้อม

กับวิ่งกลับมาขึ้นรถหน้าตาตื่น ก็งงว่ามันเป็นอะไร แต่ถามยังไงมันก็ไม่พูดอะไรนอกจาก “ขึ้น
รถเร็วๆๆๆๆ ขึ้นรถๆๆๆ” ลุงเห็นว่าผู้หญิงคนนั้นก�ำลังจะมาถึงแล้ว เลยเดินเข้าไปจะไปช่วย 

ก็ถามไปด้วยเดินไปด้วยว่า “อ้าว ท�ำไมเดินมาคนเดียว แล้วแฟนล่ะ?” จนลุงเดินไปถึงเธอ เท่านั้น

ล่ะ ลุงร้องลั่นเลย “ผีหลอกกกก!! ผีหลอกกกก!!!” ลุงรีบวิ่งแบบไม่เหลียวหลังเลย เด็กรถก็ตะโกน
เรียก ”พี่เร็ว! ขึ้นรถ!!” ลุงขึ้นรถได้ก็รีบถอยหลังแล้วขับออกจากตรงนั้นทันที ลุงถามเด็กรถ
ค�ำแรกว่า “ท�ำไมมึงไม่บอกกู?” เด็กรถก็บอกว่า “ผมบอกพี่แล้วว่าให้ขึ้นรถ พี่ไม่ฟังผม” 
ลุงก็บอกว่า “ท�ำไมมึงไม่บอกกู ว่าผู้หญิงคนนั้นไม่ใช่คน!” พอรวบรวมสติได้ลุงกับเด็ก
รถก็คุยกันถึงสิ่งที่เห็น ลุงถามว่า “มึงว่าไอ้ที่เราเห็นเนี่ย มันจริงไหมวะ?” เด็กรถบอก 
“จริงแน่นอน คนบ้าอะไรจะมาลากโลงศพออกมาจากซอยตอนตี 2 ตี 3!! แล้วในโลง
ยังมีร่างผู้ชายนอนอยู่ แล้วนั่งขึ้นมาพนมมือเหมือนถูกมัดตราสัง! แถมยังบอกด้วยว่า 
พี่..ช่วยไปส่งผม ศาลาหน้าด้วย” ลุงได้ฟังแทบช็อค เพราะลุงเห็นแค่ผู้หญิงคนนั้นลาก
โลงศพออกมา แต่ไม่เห็นว่าในโลงมีอะไร จนผมขับรถเลยไปเข้านครสวรรค์ ก็จะมีป้อม
ต�ำรวจทางหลวง มีคนโบกรถ และมีผู้โดยสารบางคนลงไปเข้าห้องน�้ำ ผมกับเด็กรถก็เลยไป
สอบถามกับต�ำรวจว่าไอ้ตรงนี้ หลักกิโลเท่านี้ๆ เนี่ย มันเคยมีเรื่องอะไรหรือเปล่า? ต�ำรวจก็เล่า

ให้ฟังว่า “เมื่อสักเดือนก่อน มีผู้หญิงมารอแฟนอยู่ที่ศาลาริมทาง แล้วโชคร้ายถูกกลุ่มวัยรุ่นต่างอ�ำเภอ เมามาจากไหนไม่รู้ ก�ำลังลาก
ผู้หญิงไปข่มขืน แต่แฟนขับรถตามมาเห็นพอดี เลยมีเหตุทะเลาะวิวาทกัน สุดท้ายทั้งผู้ชายและผู้หญิงถูกฆ่าตาย แล้วหมกศพไว้ที่
ศาลารถ แต่ศาลาไหนไม่รู้ จ�ำไม่ได้ กว่าจะเจอศพก็ 3-4 วันแล้ว” พอลุงกับเด็กรถได้ยินเท่านั้นล่ะ มองหน้ากันทันที ชัดเลย.. หลัง
จากนั้นมา ลุงก็ไม่รับผู้โดยสารตามศาลารอรถอีกเลย 
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แม่สือ่...แม่ชกั
คอลัมน์แม่สื่อแม่ชัก หลายๆ คนน่าจะรอคอยกันอยู่ล่ะสิ ฉบับนี้เราคัดมาเป็นอย่างดีแต่ละคนโปรไฟล์ดีๆ ทั้งนั้น 

ถือเป็นการแนะน�ำเพื่อนให้รู้จักกันได้ง่ายขึ้น และเชื่อมความสัมพันธ์ในองค์กรของเรานะคะ

2 น้องนุช สาวแคชเชียร์ ร่าง

บอบบาง คุยเก่งอารมณ์ดี สายฮา 

เห็นตัวเล็กแบบนี้ กินเก่งใช่ย่อย 

เรื่องกินขอให้บอก พร้อมลุยตลอด 

หนุ่มๆสายกินต้องไปส่องกันหน่อย

แล้ว IG : moo_nuch_ 

2 น้องมิว น้องใหม่แผนกคุณภาพ 

วิศวกรสาวสวย สูงยาวเข่าดี เรียกได ้

ว่าแซ่บพริก 10 เม็ดกันเลยหน้าหยิ่ง

แต่ตัวจริงไม่หยิ่งนะน้อง หนุ่มๆ อย่า

รอช้า ตามมา follow กันได้เลย  

IG : 2mewsic

2 น้องเฟิร์น ฝ่ายการเงิน ถึง

ภายนอกจะดูเรียบร้อย ไม่ค่อยพูด 

แต่จริงๆแล้วสาวเฟิร์นน่ีสายลุยนะ

ขอบอก ชอบท่องเที่ยวเป็นชีวิตจิตใจ 

เปิดวาปให้หนุ่มๆ ได้ไปทักทายกัน 

IG : fern_pannaraii 

ใครท่ีโสดมานาน อยากหาคนรู้ใจ หาเพือ่น หาพีน้่อง หรือใครอยากจะแนะน�ำเพือ่น เราเปิดโอกาสให้คุณแล้ว อย่ารอช้า มพีืน้ทีโ่ปรโมทกนัได้
เต็มท่ี มาๆรีบเลย ติดต่อเจ๊สวยแผนกสือ่สารองค์กร ช้ัน 20 นะคะ หรือโทรมาได้ท่ีเบอร์ 1897, 1899 (เผือ่โทรไม่ติดนะคะ)เจ๊รออยู่

สวัสดีจ้า....ยายเม้าส์มาแล้วน้าา แหม! แหม! เผลอแป๊บ
เดียวผ่านครึ่งปีเข้าไปแล้ว ไหนๆ สงกรานต์ปีนี้ผ่านไปแล้วใคร
เปียกน�้ำบ้าง...อุ้ยยายถามไปงั้นแหละ ช่วงนี้ก็รู้ๆกันอยู่นะว่า 
ไวรัสโควิด-19 มาแรงแซงสงกรานต์ไปเลย ยังไงก็ดูแลสุขภาพ
สวมหน้ากากล้างมือกันบ่อย ๆ นะจ๊ะ ยายเป็นห่วง ส่วนตัวยาย
เองทุกคนไม่ต้องห่วง ยายจะดูแลตัวเองให้ดีเพราะยายรู้ตัวว่า
ยายอยู่ในกลุ่มเสี่ยงเล่นตัวเองก่อนจะได้ไม่เจ็บ มาดูข่าวคราว
แก้เหงากันดีกว่าว่าช่วงโควิด-19 นี้ มีอะไรมาอัพเดทกันบ้าง** 

2 มากันที่กิจกรรมดี ๆ ที่ทางบริษัทจัดให้ท�ำหน้ากากผ้า DIY 
กันดีกว่า ยายจะพาไปส่องดูบรรยากาศกัน แต่ละคนนีต่ัง้ใจ 
บรรจงเยบ็กนัอย่างเต็มที่ จะว่าไปแต่ละคนก็ฝีมือใช้ได้นะ แต่
ก็ยังเย็บสวยน้อยกว่ายายนิดนึงช่วงโควิดห้าง ตลาด ร้านเสริม
สวยปิดหมดมาดูกันดีกว่าว่าในช่วง Stay Home แบบนี้หนุ่ม

สาวซิโนเขากักตัวกันแล้วท�ำอะไร
กันบ้าง 2 สาวริบบิ้น PR สงสัยจะ
เครียดอยากไปเท่ียวมากไปนั่งคุย
กับน้องลิงซะละ อดทนอีกนิดนะจ๊ะ
ใกล้จะผ่านพ้นแล้วฮึบไว้ ๆ 2 คน
นี้ก็เหงาแหละดูออกเห็นนั่งคอย ฟู๊ด

แพนด้าเอย แกร๊ปเอยกินอะไรก็เบาๆ หน่อย
นะคะช่างกมล ยายเป็นห่วง มาดูบรรดาแม่ๆ 
ซิโน กันบ้างดีกว่าว่ากักตัวอยู่บ้านกับคุณลูก
คุณสาแล้วท�ำอะไรแก้เหงา 2 เริ่มจากแม่
แคทเลขาคนสวยก็โชว์เมนูเด็ดหมูกรอบฟิน ๆ 

ขยันโชว์เมนูอาหารเหลือเกินวนันงึยายนัง่น�ำ้ลายไหลตัง้ 3-4 รอบ 
เล่นท�ำเองทัง้คาวท้ังหวานขยันจรงิ ๆ ตอนแรกก็ว่าท�ำไมขยันอะไร 
ขนาดน้ีทีแ่ท้มสีามช่ีวยเป็นลูกมอืตลอด ถ้าไม่บอกยายนึกว่าเพ่ิง 
แต่งงานกันนะเนี่ย เห็นแล้วยายก็หมั่น...เหลือเกิน 2 มาที่สาว 

จากหม้อทอดไร้น�ำ้มนั ว่าแล้วเชยีว
ท�ำไมลูก 1 แล้วยังหุน่ดอียู่เลยยาย
จะซื้อหม้อมาลองท�ำบ้างละกัน
แต่จะเอามาทอดขาหมูนะยายหิว 
2 ส่วนทางแม่แม้วคนงามของยาย 

คนนี ้ สายเฮลตี ้ ขยันออกก�ำลงักายหลังจากท่ี
มคีวามสขุกับการกินเลยมาสร้างภูมคิุม้กันให้
ตวัเอง  วันหน้าชวนยายไปด้วยนะเจ๊ตุ่ม เรากลุม่
เส่ียงเหมอืนกันต้องออกก�ำลังเยอะ ๆ เนอะ 
 2 มาที่เรื่องน่ายินดีกนับ้าง ในทีส่ดุแม่อ้อม

บญัช ี ทีไ่ด้ลูกสาวมาเป็นโซ่คล้องใจชือ่ “น้อง
น�ำ้องิ” หลังจากพยายามมานานหลายปี ยาย
ดใีจด้วยนะจ๊ะ 2 มคีณุแม่มือใหม่แล้วก็ต้อง

น้องบรุค๊ลนิ โอ้ยดูแก้มหลานยายสิหืมมม..น่า
ฟัดซะจริงๆ ขอให้เล้ียงง่ายๆ โตไวๆ สุขภาพดี
ตลอดไปจ๊ะหลานๆ 2 ไปทีส่าวคนน้ีช่วงนีส้วย

ราคา) 2 น้องยายคน

มีคุณพ่อมือใหม่บ้างตอน
นีพ่้อบาส ก็ได้ลูกชายชือ่

ขึ้นผิดหูผิดตา ยายสงสยั
ว่าหัวใจน้องจะเป็นสชีมพู้ 
ชมพ ู (น้องเจ ประมาณ

นี้ยังไงค่ะเห็นลงรูปคู่จะส่ง
สญัญาณอะไรบางอย่างหรอื
เปล่าค่ะ หรือว่าไม่โสดแล้วจ๊ะ
น้องแอม ยายเองก็อยากรูใ้คร
ก็ได้สืบมาให้ยายหน่อย เอา

เป็นว่าใครโสดไม่โสดยายไม่รู้ ยายรูแ้ค่ว่ายาย
ยังโสดและยายก็จะต้องอยู่รอดพ้นโควิด-19 น้ี
ไปให้ได้ ยายต้องมแีฟนก่อน ยงัไงก็อดทนไป
พร้อมกับยายนะทกุคนอกีอดึใจเดยีวเราก็จะได้
กลับไปใช้ชีวติตามปกติกันแล้ว เอ้าสู ้ๆๆๆ



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

GAME ZONE

สวัสดีเพื่อนๆ ซิโน-ไทยทุกคนนะคะ

	 สวสัดีเพือ่นๆ Sino- Thai Magazine ฉบบันีม้าในรปูลกัษณ์ดไีซน์ใหม่ เพ่ือเพ่ือนๆชาว Sino-Thai Magazine ทุกคนเลยจ้า หวงัว่าจะ

ถกูใจเพือ่นๆนะคะ ช่วงน้ีโควดิ-19 มาแรง ดแูลสุขภาพกนัด้วยนะคะส�ำหรบัเกมฉบับน้ีเรามาเล่นเกมท่ีก�ำลังฮิตกนัในตอนน้ี น่ันคือ เกมดาวินชี ่

ถอดรหัสภาพ หลายคนคงเคยเล่นกันมาแล้วไม่ยากใช่ไหมคะ และใครที่อยากได้ของรางวัลรีบส่งค�ำตอบมาค่ะ เขียนใส่กระดาษ พร้อมใส่ชื่อ-

นามสกุล แผนก หน่วยงาน เบอร์ติดต่อ ส่งมาที่ แผนกสื่อสารองค์กร ชั้น 20 หมดเขต 30 มิถุนายน 2563

ของรางวัลส�ำหรับผู้โชคดี

ประจ�ำฉบับที่ 39
จ�ำนวน 5 รางวัล 

*ของรางวลัอาจมีการ
เปลีย่นแปลง

โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบ
ล่วงหน้า

2 พยางค์
3 พยางค์

3 พยางค์

2 พยางค์
2 พยางค์

4 พยางค์

3 พยางค์

2 พยางค์

4 พยางค์

2 พยางค์

3 พยางค์

2 พยางค์

2 พยางค์

7 พยางค์

3 พยางค์

รายชื่อผู้โชคดีประจ�ำฉบับท
ี่ 38

1. คุณศุภกาญจน์	มะลิทอ
ง	 มอเตอร์เวย์ 17,18

2. คุณนภัสสร	 คชฤทธิ์	 J-2491-0-C

3. คุณจันจิรา	 วังคีรี	 J-042 ( ศูนย์ฝึก)

4. คุณณัฐเชษฐ์	 ช่วยตะคุ	 ฝ่ายเสนอราคา

5. คุณลักษิตา	 จ�ำปาทอง	 ฝ่ายประมาณราคา
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สิ่งที่เห็นบอกบุคลิกของคุณ

การศึกษาทางจิตวิทยาบอกว่า คนเราจะมองเห็นภาพ แตกต่างกันออกไป ตามลักษณะนิสัยของแต่ละคน ตาของเรามอง
เห็นได้ แต่สิ่งที่สมองสื่อออกมานั้น จะแตกต่างกัน ลองดู 2 ภาพนี้ คุณอาจเห็นอะไรที่แตกต่างกันออกไป บอกความเป็นตัวเอง
ได้มากขึ้น 

ภาพที่ 1 สิ่งแรกที่คุณเห็นคืออะไร 

เด็กทารก : คุณชอบอิสระ ชอบใช้ชีวิตอยู่กับตัวเอง ไม่ค่อยชอบ ให้ใครเข้ามาในช่วงเวลาว่างๆ อันแสนผ่อนคลาย ที่
เปรียบเสมือนโอเอซิส ในชีวิตของคุณ คงตัวตนของคุณเอาไว้ อาจไม่เคยมีคนบอกชัดๆ แต่ตัวตนของคุณนั่นเอง ที่มอบความ
สุขให้คุณ

คู่รัก : คุณเป็นคนที่จริงจังกับเรื่องมิตรภาพ และความสัมพันธ์สุดๆ คนหนึ่ง แม้ว่าคุณจะไม่ได้ชอบงานสังสรรค์ หรือ
ปาร์ตี้ใหญ่ๆ ทั้งยังมีเพื่อนน้อย แต่เพื่อนๆ มักรักและไว้ใจคุณ เพราะคุณคือที่ปรึกษาที่ดีที่สุดคนหนึ่ง

ต้นไม้ : คุณเป็นคนที่สดใส และมีชีวิตชีวาคนหนึ่ง คุณกล้าหาญ และเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ กล้าที่ออกไปดูโลก คุณ
ไม่กลัวความเปลี่ยนแปลง หรือจริงๆ ก็คือ คุณมองว่ามันคือความท้าทาย ที่น่าตื่นเต้นของชีวิต

ภาพที่ 2 สิ่งแรกที่คุณเห็นคืออะไร 

ต้นไม้ : คุณจะรู้สึกสบายใจ และผ่อนคลายมาก หากได้ปล่อยให้เวลาว่าง ผ่านไปเงียบๆ ด้วยการนอนเล่นบนเตียง คุณมี
ลางสังหรณ์ที่ค่อนข้างแม่น ลองเชื่อลางสังหรณ์นั่นดู มันมักจะบอกใบ้ อะไรบางอย่างที่ส�ำคัญแก่คุณได้

เสือ : คุณเป็นคนที่มีความเด็ดเดี่ยวมาก เมื่อคุณได้ตัดสินใจไปแล้ว ก็ยากที่จะมีอะไรมาเปลี่ยนใจคุณได้


