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INO-THAIS
M A G A Z I  N E

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�าที่กินที่เที่ยว ขอกระซิบ

ก่อนว่าฉบับนี้มีอะไรแปลกใหม่มาน�าเสนอค่า ยายเมาส์

ปากแตก เล่นเกมส์ชิงรางวัล ก็ยังอยู่มอบความสนุกให้

แฟนๆเช่นเคย ครบรสเหมือนเดิมค่ะ ขอให้สนุกกับการ

อ่านนะคะ เจอกันใหม่ฉบับหน้าค่า

บรรณาธิการบริหาร

นโยบายการด�าเนินงาน (Policy) ปี 2020

บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด 
(มหำชน) จะมีนโยบำยกำรด�ำเนินงำนออกมำในทุกๆ ปี เพื่อให้
พนักงำนทุกคนได้ถือเป็นแนวทำงในกำรคิด กำรด�ำเนินงำนให้
เป็นไปในทิศทำงเดียวกัน ซึ่งจะส่งผลให้บรรลุวัตถุประสงค์และ
เป้ำหมำยที่ก�ำหนดไว้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ

ส�ำหรับในปีน้ีบริษัทได้ให้ควำมส�ำคัญ ในเรื่องของกำร
สื่อสำร กำรถ่ำยทอดข้อมูลทั้งภำยใน และภำยนอกองค์กร ให้
สื่อสำรแล้วเกิดควำมเข้ำใจที่ถูกต้องตรงกัน คุณภำคภูมิ ศรีช�ำน ิ
กรรมกำรผู้จัดกำร จึงได้มอบนโยบำย “Sharing The Right 
Messages” อันหมำยควำมถึง กำรที่จะเผยแพร่ข้อมูลออกไป
สู่บุคลำกรผู้ร่วมงำน รวมถึงสำธำรณะ ต้องมีกระบวนกำรคิด 
วิเครำะห์ ตรวจสอบข้อมูล ให้มีควำมเข้ำใจที่ถูกต้อง ชัดเจน และ
สื่อสำรออกไปในข้อควำมที่ไม่เกิดผลกระทบต่อองค์กร และน�ำ
ไปสู่ควำมส�ำเร็จในกำรปฏิบัติงำนอย่ำงแท้จริง 



พิธีลงเสาเข็มต้นแรกหมอชิตคอมเพล็กซ์

เมือ่วันท่ี 19 กุมภำพันธ์ 2563 ณ พ้ืนท่ีโครงกำรหมอชติ
คอมเพลก็ซ์ ถนนพหลโยธิน กรงุเทพฯ ได้มพิีธีลงเสำเข็มต้น
แรกของโครงกำรหมอชติคอมเพลก็ซ์ โดยคุณภำคภูม ิ ศรีช�ำนิ 
กรรมกำรผูจ้ดักำร บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริง่ แอนด์ คอน
สตรคัชัน่ จ�ำกัด (มหำชน) เป็นประธำนในพิธี พร้อมด้วย บริษทั 
หมอชติแลนด์ จ�ำกัด โดยมคุีณจำรณัุฐ จริรตัน์สถิต กรรมกำร, 
คณะผูบ้รหิำรบรษิทัซโิน-ไทยฯ และแขกผูม้เีกียรติ เข้ำร่วมงำน 
ภำยในงำนมกีำรประกอบพิธีสงฆ์ พรมน�ำ้พุทธมนต์ บรเิวณเคร่ือง
เจำะเสำเขม็ เพ่ือควำมเป็นสริมิงคล ในกำรด�ำเนนิงำนโครงกำรฯ

“โครงกำรหมอชติคอมเพลก็ซ์” เป็นอำคำรแฝดสงู 36 ชัน้ 
และ ชัน้ใต้ดิน 3 ชัน้ ตัง้อยู่บนพ้ืนทีข่นำดประมำณ 11 ไร่ บนถนน
พหลโยธิน ภำยในโครงกำรจะมทีัง้อำคำรส�ำนักงำน พำณิชยกรรม 
สถำนศึกษำ ภัตตำคำร และที่จอดรถ อีกทั้งมี skywalk เชื่อมต่อ
สถำนีรถไฟฟ้ำ BTS หมอชิต ซึ่งมีมูลค่ำงำนกว่ำ 9 พันล้ำนบำท 
มีระยะเวลำกำรก่อสร้ำง 50 เดือน ทั้งนี้ เมื่อโครงกำรฯ ด�ำเนิน
กำรแล้วเสร็จ จะสำมำรถตอบโจทย์ควำมครบครัน ในสิ่งอ�ำนวย
ควำมสะดวก รวมถึงทัศนียภำพที่สวยงำม
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NEWS ZONE
โครงการ ซิโน-ไทย อิ่มท้องต้านโควิด-19

เมือ่วันท่ี 15 พฤษภำคม 2563 บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริง่ 
แอนด์ คอนสตรัคช่ัน จ�ำกัด (มหำชน) จดักิจกรรมเพ่ือช่วยเหลอื
สังคม ซโิน-ไทย คนืก�ำไรสู่สงัคม (CSR) กับ “โครงกำร ซโิน-ไทย 
อิม่ท้องต้ำนโควดิ-19” ร่วมกับทำง บริษทั เมืองไทยประกันภัย 
จ�ำกัด (มหำชน) ภำยใต้กิจกรรม ครัวมำดำม มอบอำหำรกลำงวัน
และอำหำรแห้งให้กับชมุชน

บมจ.ซิโน-ไทยฯ น�ำโดย คุณภำคภูมิ ศรีช�ำนิ กรรมกำร
ผู้จัดกำร พร้อมด้วย คณะผู้บริหำรและตัวแทนพนักงำน และ
บมจ.เมืองไทยประกันภัย โดย คุณนวลพรรณ ล�่ำซ�ำ กรรมกำร
ผู้จัดกำร นอกจำกนี้ยังมี คุณขนมจีน กุลมำศ สำรสำส (ศิลปิน
นักร้อง) นักฟุตบอลหญิงทีมชำติไทย และนักฟุตบอลกำรท่ำเรือ 
เข้ำร่วมกิจกรรม ทำงบริษัท ได้มอบข้ำวเหนียวไก่ทอด จ�ำนวน 
500 กล่อง ข้ำวสำรถุงละ 1 กก. จ�ำนวน 500 ถุง น�้ำเปล่ำ จ�ำนวน 
500 ขวด ให้กับชมุชนวัดบำงเพ็งใต้ เพ่ือช่วยเหลือแบ่งปันน�ำ้ใจแก่
ผู้ทีไ่ด้รับผลกระทบจำกสถำนกำรณ์ COVID-19 ณ วัดบำงเพ็งใต้ 
ทำงบริษัท ยินดีและดีใจที่ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกำรส่งต่อน�้ำใจ
และสร้ำงรอยยิ้มให้กับทุกคน ถือเป็นอีกหนึ่งกำรให้ที่ยิ่งใหญ่ 
และขอส่งก�ำลังใจให้ทุกคนก้ำวผ่ำนวิกฤตครั้งนี้ไปได้



“กิจกรรมท�าหน้ากากผ้า DIY” จำกสถำนกำรณ์กำรระบำดของ
โรคปอดอักเสบจำกเชื้อไวรัสโคโรนำสำยพันธุ์ใหม่ 2019 หรือ COVID-19 
ซึ่งสำมำรถติดต่อโดยทำงกำรไอจำม น�้ำมูก น�้ำลำย หรือสำรคัดหลั่งโดยตรง 
ท�ำให้ตอนนี้ประชำชนมีควำมต้องกำรใช้หน้ำกำกอนำมัย เพื่อป้องกันกำร
แพร่เชื้อเป็นจ�ำนวนมำก ทำงบริษัทซิโน-ไทย มีควำมห่วงใยสุขภำพของ
พนักงำนทุกคน โดยได้จัดท�ำ “กิจกรรมท�ำหน้ำกำกผ้ำใช้เอง” เพื่อทดแทน
กำรหำซื้อหน้ำกำกอนำมัยที่ก�ำลังขำดแคลน มีวิทยำกรผู้เชี่ยวชำญมำ
ท�ำกำรสอน โดยเริ่มที่ส�ำนักงำนใหญ่และกระจำยไปยังไซต์งำนต่ำง ๆ ด้วย 

กำรท�ำหน้ำกำกผ้ำด้วยตนเองถือเป็นกิจกรรมดี ๆ  ที่สร้ำงควำมมั่นใจ
ในกำรป้องกันเชื้อโรคให้กับพนักงำนทุกคน และยังสำมำรถน�ำควำมรู้ที่ได้
จำกกำรฝึกเย็บหน้ำกำกอนำมัยนี้ไปสอนต่อคนในครอบครัวได้อีกด้วย 
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NEWS ZONE
มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 

จำกสถำนกำรณ์ไวรสัโคโรน่ำสำยพนัธุใ์หม่ 2019 (COVID-19) หรือ “โควิด-19” ที่แพร่ระบำดหนักในประเทศจีน และอีกหลำย
ประเทศทั่วโลก บริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด (มหำชน) ได้ให้ควำมส�ำคัญในเรื่องสุขอนำมัยและร่วมรับ
ผิดชอบต่อสังคม โดยจัดมำตรกำรป้องกันกำรแพร่ระบำดอย่ำงเข้มงวด โดยมีกำรจัดตั้งจุดคัดกรอง เพื่อตรวจวัดอุณหภูมิร่ำงกำย
ของพนักงำนทุกคนก่อนเข้ำปฏิบัติงำน หำกพบว่ำมีอุณหภูมิร่ำงกำยตั้งแต่ 37.5 องศำเซลเซียสขึ้นไป ให้รีบไปพบแพทย์ เพื่อวินิจฉัย
อำกำร ในกรณีบุคคลที่มำติดต่อจะมีจุดคัดกรองโดยเจ้ำหน้ำที่ท�ำกำรซักประวัติกำรเดินทำง ตรวจวัดอุณหภูมิ และไม่อนุญำตให้
บคุคลทีม่ำติดต่อทีม่อีณุหภูมร่ิำงกำยเกินก�ำหนดเข้ำมำภำยในส�ำนักงำน เพ่ือป้องกันและลดควำมเส่ียงในกำรแพร่ระบำดของเชือ้โรค 

รวมถึงบริษัทได้ท�ำกำรติดตั้งจุดเจลแอลกอฮอล์ล้ำงมือ และกำรพ่นยำฆ่ำเชื้อโรคภำยในส�ำนักงำนเป็นประจ�ำ โดยทีมงำน 
Safety ของบริษัทซึ่งได้รับกำรอบรมมำอย่ำงดี เพื่อป้องกันกำรแพร่ระบำดของเชื้อไวรัส covid-19 และที่ส�ำคัญนะคะอย่ำลืมดูแล
สุขภำพตัวเอง หมั่นล้ำงมือบ่อยๆ และสวมหน้ำกำกอนำมัยก่อนเดินทำงออกจำกบ้ำน เพื่อเป็นกำรช่วยหยุดเชื้อ เพื่อชำติ แล้วเรำจะ
ก้ำวผ่ำนพ้นโควิด-19 นี้ไปด้วยกันค่ะ

ตรวจวัดอุณหภูมิ

เจลล้างมือ

ฉีดยาฆ่าเชื้อทุกวันศุกร์
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การเลือกใช้ก�าลังอัดของคอนกรีตในการผลิตชิ้นส่วนส�าเร็จรูป

ในงำนก่อสร้ำงของประเทศไทยในช่วงที่ผ่ำนมำชิ้นส่วนคอนกรีต
ส�ำเร็จรูปมีบทบำทอย่ำงมำก ทั้งในงำนอำคำรสูง, อำคำรขนำดกลำงและ
บ้ำนพักอำศัยหรืออำคำรพำนิชย์โดยทั่วไป รวมถึงงำนสะพำนทั้งขนำดเล็ก 
หรือขนำดใหญ่ ได้มีกำรใช้ในรูปแบบของคอนกรีตเสริมเหล็กและคอนกรีต 
อัดแรง มีทั้งหล่อที่โรงงำนแล้วจึงขนส่งมำติดตั้งที่หน้ำงำนหรือท�ำแบบหล่อ 
เพ่ือผลติท่ีหน้ำงำน แต่ละทำงเลอืกอยู่ท่ีรปูแบบโครงสร้ำงเป็นส�ำคญั ส�ำหรบั 
บทควำมนี้ตัวอย่ำงเน้นไปที่งำนสะพำน ซึ่งเมื่อเข้ำใจหลักกำรแล้วสำมำรถ
น�ำไปประยุกต์ใช้ในโครงสร้ำงได้ทุกรูปแบบ 

ในระบบกำรผลิตชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปนั้นมีกระบวนกำรดังนี้ ผูกเหล็ก
เสริม, ตั้งแบบหล่อ, น�ำเหล็กเสริมลงแบบหล่อ, เทคอนกรีต, ยกออกจำก
แบบหล่อ, น�ำเข้ำที่กองเก็บและวำงชิ้นส่วนตำมต�ำแหน่งจุดรองรับ

ในกรณีของช้ินส่วนคอนกรีตเสริมเหล็กน้ันก�ำลังอัดคอนกรีตมักถูก
ก�ำหนดมำที่ 28 วันเป็นส่วนใหญ่ แต่ในควำมเป็นจริง เรำต้องกำรถอดแบบ
ชิ้นงำนออกจำกแบบหล่อให้เร็วที่สุด เพื่อให้มีก�ำลังกำรผลิตเพิ่มขึ้น อย่ำง
น้อยที่สุดชิ้นงำนควรถูกน�ำออกจำกแบบหล่อใน 24 ชั่วโมง แต่ในกรณี
คอนกรีตอัดแรงในบำงโครงกำร อำจต้องน�ำออกจำกแบบหล่อหลังจำกเท
คอนกรีตใน 12 – 18 ชั่วโมงเพื่อให้ทันตำมแผน ดังนั้นกำรพิจำรณำใช้ก�ำลัง
คอนกรีตในช่วงกำรถอดแบบ จึงมีควำมส�ำคัญเป็นอย่ำงมำกและรวมถึง
ขั้นตอนกำรยกออกจำกแบบหล่อ กำรกองเก็บชิ้นงำน กำรยกออกจำกแบบ
หล่อและกำรเคลื่อนย้ำยต้องมีกำรออกแบบจุดยกในชิ้นงำน รวมถึงก�ำหนด
อุปกรณ์ส�ำหรับคล้องเกี่ยวเพื่อฝังในชิ้นงำน ซึ่งในกำรยกถ้ำสำมำรถคล้อง 
เกี่ยวกับเครนได้โดยตรง จะเป็นกำรท�ำงำนที่ง่ำยขึ้นแต่ในกรณีที่ไม่สำมำรถ
ท�ำได้โดยตรง ต้องออกแบบอุปกรณ์เข้ำมำช่วยอำจใช้เป็นโครงถักหรือโครง
ข้อแข็ง ต้องสำมำรถรับน�้ำหนักชิ้นงำนได้เช่นเดียวกับเครน รวมถึงต้อง
พิจำรณำน�้ำหนักของอุปกรณ์ช่วยยกเหล่ำน้ีต้องไม่เกินควำมสำมำรถของ
เครนที่ใช้ในกำรผลิตชิ้นส่วน รวมถึงรูปร่ำงและมิติของอุปกรณ์นี้ต้องมีพื้น
ใต้เครนที่พอเพียงในกำรท�ำงำน 

รูปที่ 1 SEGMENTAL BOX 
GIRDER  ในโครงการทางหลวง
พิเศษระหว่างเมือง บางปะอิน-
โคราช

รูปที่ 2 อุปกรณ์ยกรางรถไฟฟ้า
คอนกรีตอัดแรงของโครงการ
รถไฟฟ้าสายสีชมพูและสีเหลือง

ชิน้ส่วนส�ำเรจ็รปูคอนกรตีมคีวำมต้องกำรเช่นเดยีวกับโครงสร้ำงโดย
ทัว่ไปคือ หน่วยแรงต่ำงๆต้องไม่เกินค่ำท่ียอมให้รวมถึงกำรเสยีรปูต้องไม่เกิน
ค่ำทีย่อมให้เช่นเดียวกัน ส�ำหรบักำรเสยีรปูน้ันต้องระวังเป็นพิเศษกรณีท่ีต้อง
มกีำรน�ำไปต่อกัน (MATCH CAST) อำจพิจำรณำตำมควำมเหมำะสมให้
ใช้ค่ำทีน้่อยกว่ำท่ียอมให้ได้ ในกำรค�ำนวณหน่วยแรงน้ี บทควำมนีเ้ลอืกใช้
มำตรฐำนอำคำรคอนกรตีเสรมิเหลก็โดยวิธีหน่วยแรงใช้งำน (วสท 011007-
34) ในกำรตรวจสอบหน่วยแรงเป็นหลกั [หมวด 6 ตำรำงท่ี 3.2] 

กรณีศึกษำ 
SEGMENTAL BOX GIRDER โครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสีน�้ำเงิน

ส�ำหรับก�ำลังอัดคอนกรีตที่เลือกใช้ในกำรผลิตชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปนั้น
ขึ้นอยู่กับแผนงำนที่ก�ำหนดและจ�ำนวนแบบหล่อที่ใช้ผลิตในแต่ละวัน ใน
ขั้นตอนที่ชิ้นส่วนส�ำเร็จรูปต้องกำรก�ำลังคือ

1. กำรถอดแบบหล่อ
2. กำรยกออกจำกแบบหล่อ
3. กำรจัดวำงบริเวณที่กองเก็บ

รูปที่ 4 บริเวณที่พิจารณาหน่วยแรงและการเสียรูป

รูปที่ 3 แบบก่อสร้าง SEGMENTAL BOX GIRDER

จำกรูปที่ 4 เส้นสีแดงแทนแบบท้องของ BOX GIRDER กรณี
ที่ ชิ้นส่วนนี้ออกแบบให้ในปีกมีลวดอัดแรง (TRANSVERSE TENDON) 
ทำงโรงงำนผลิตสำมำรถถอดแบบและยกออกจำกแบบหล่อได้เมื่อก�ำลัง
คอนกรีตพอเพียงในกำรอัดแรง แต่บำงโครงกำรบริเวณดังกล่ำวเป็นเพียง
คอนกรีตเสริมเหล็ก ดังนั้นก�ำลังอัดคอนกรีตจึงต้องมีเพียงพอเพื่อรองรับ
หน่วยแรงที่เกิดพร้อมกับกำรเสียรูปไปพร้อมกัน 

จำกรูปที่ 4 บริเวณที่ 1 ใช้พิจำรณำกำรเสียรูป บริเวณที่ 2 ใช้
พิจำรณำหน่วยแรงจำกแรงดัด (-) และหน่วยแรงเฉือน ส�ำหรับบริเวณที่ 3 
ใช้พิจำรณำหน่วยแรงดัดจำกแรงดัด (+) รวมถึงกำรเสียรูปที่จุดดังกล่ำว

ดังนั้นในข้ันตอนแรกของกำรรับแรงของชิ้นส่วนคอนกรีตส�ำเร็จรูป 
พบว่ำก�ำลังอัดคอนกรีตและค่ำ Ec มีควำมส�ำคัญมำกเพรำะในขั้นตอนนี้
หน่วยแรงที่เกิดขึ้นไม่สูงมำกนัก แต่ค่ำกำรเสียรูปที่เกิดขึ้นนั้นเทียบกับค่ำที่
ยอมให้ไม่สูงมำกเช่นเดียวกัน แต่ถ้ำใช้ก�ำลังอัดที่เกิดขึ้นจำกหน่วยแรงใน
ขั้นตอนกำรติดตั้งที่หน้ำอำจท�ำให้เกิดควำมเสียหำยกับ SHEAR KEY และ
แนวสะพำนไม่เป็นไปตำมที่ออกแบบทำง GEOMETRY 

แหล่งอ้ำงอิงภำพ
• รูปที่ 1 โครงกำรทำงหลวงพิเศษระหว่ำงเมือง บำงปะอิน-โครำช 

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

• รูปที่ 2 โครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสีชมพูและสีเหลือง 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
เจ้ำของงำน : กำรรถไฟแห่งประเทศไทย
บริษัทที่ปรึกษำควบคุมงำน : กลุ่มบริษัทที่ปรึกษำ CSCS
ผูร้บัจ้ำงก่อสร้ำง : บรษิทั กิจกำรร่วมค้ำ เอสททีพีี
มูลค่ำงำนตำมสัญญำ : 5,992 ล้ำนบำท (รวมภำษมีลูค่ำเพ่ิม)
วันเริ่มต้นโครงกำร : 1 กุมภำพันธ์ 2561 
วันสิ้นสุดโครงกำร : 31 มกรำคม 2564 
 ระยะเวลำ 36 เดือน (1,096วัน)
ระยะทำงโครงกำร : 79.5 กิโลเมตร 
 ตัง้แต่ กม.389+300-กม.468+800
ผู้บริหำรโครงกำรฯ : ช.ประเสริฐ ศรีพิพัฒนะกุล 
 ผู้จัดกำรฝ่ำยปฏิบัติกำร 3 
 ช.โพชฌงค์ ศรีสมัย ผู้จัดกำรโครงกำร

ความเป็นมาของโครงการ
โครงกำรก่อสร้ำงรถไฟทำงคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร เป็น

ส่วนหนึ่งของโครงกำรภำยใต้ยุทธศำสตร์กำรพัฒนำโครงสร้ำงพ้ืน
ฐำนด้ำนคมนำคมขนส่งของไทย พ.ศ.2558-2565 แผนงำนกำรพัฒนำ 
โครงข่ำยรถไฟระหว่ำงเมือง (กำรพัฒนำระบบรถไฟทำงคู่) ระยะที่ 1 
(โครงกำรท่ีมคีวำมพร้อมเริม่ด�ำเนินกำรในปี พ.ศ. 2558) ซึง่ท่ีประชมุ
คณะรกัษำควำมสงบแห่งชำตเิพ่ือบรหิำรรำชกำรแผ่นดนิ ครัง้ท่ี 8/2557 
เมื่อวันที่ 29 กรกฎำคม 2557 ได้มีมติเห็นชอบในหลักกำรกรอบ
ยุทธศำสตร์กำรพัฒนำโครงสร้ำงพ้ืนฐำนด้ำนคมนำคมขนส่งของไทย 
พ.ศ. 2558-2565

โครงการก่อสร้างรถไฟทางคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร 
สัญญาที่ 2 ช่วงบางสะพานน้อย-ชุมพร

ลักษณะของงานตามสัญญา
ก่อสร้ำงทำงรถไฟทำงคู่เพิ่ม 1 ทำง  โดยขนำนเส้นทำงรถไฟ

เดิม ระยะทำงรวมประมำณ 80 กิโลเมตร ทำงรถไฟสำยใต้ตั้งแต่ กม.
389+300 – กม.468+800 โดยโครงสร้ำงทำงรถไฟเป็นทำงวิ่งระดับ
พื้นทั้งหมด งำนระบบรำงเป็นทำงกว้ำง 1 เมตร 

โดยท�ำกำรก่อสร้ำงสะพำนรถไฟคอนกรีตเสริมเหล็ก จ�ำนวน 
73 แห่ง ในเขตพื้นที่โครงกำรงำนก่อสร้ำงสถำนีรถไฟระดับพื้น จ�ำนวน 
10 สถำนี ที่หยุดรถ 3 แห่ง

งำนก่อสร้ำงย่ำนเก็บของและขนถ่ำยตู้สินค้ำ (CY) ก�ำหนดไว้ 
2 แห่ง ได้แก่ สถำนีมำบอ�ำมฤต และสถำนีสะพลี

งำนก่อสร้ำงโยธำและอื่นๆ ของโครงกำร เช่น งำนระบบระบำย
น�้ำ สะพำนลอยคนเดินข้ำม งำนรั้ว 

งำนก่อสร้ำงถนนยกระดับข้ำมทำงรถไฟ (Flyover), ถนนกลับ 
รถยกระดับรูปตัวยู (Overpass U-Turn), ถนนลอดใต้สะพำนทำง 
รถไฟ (Underpass), ถนนลอดใต้สะพำนทำงรถไฟโดยใช้ท่อเหลี่ยม 
(Underpass Box)

งำนรื้อย้ำยสิ่งปลูกสร้ำง และอุปสรรคต่ำงๆ ที่อยู่ในเขตพื้นที่
โครงกำร

ความก้าวหน้าของโครงการ
ควำมก้ำวหน้ำของโครงกำร ณ ปัจจุบันสะสมถึงวันที่ 25 

เมษำยน 2563 ผลงำนสะสม 47.197 %
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โครงการ : J.2519-1-C
เจ้ำของงำน : บริษัท บริษัท กิจกำรร่วมค้ำ เอสทีทีพี
บริษัทที่ปรึกษำควบคุมงำน : กลุ่มบริษัทที่ปรึกษำ CSCS
ผู้รับจ้ำงก่อสร้ำง : บจม. ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ 
 คอนสตรัคชั่น 
มูลค่ำงำนตำมสัญญำ : 2,987.5 ล้ำนบำท (รวมภำษมีลูค่ำเพ่ิม)
วันเริ่มต้นโครงกำร : 1 กุมภำพันธ์ 2561 
วันสิ้นสุดโครงกำร : 31 มกรำคม 2564 
 ระยะเวลำ 36เดือน (1,096วัน)
ระยะทำงโครงกำร : 43.3 กิโลเมตร 
 ตั้งแต่ กม. 389+300 - กม. 432+600
ผู้บริหำรโครงกำรฯ : ช.ประเสริฐ ศรีพิพัฒนะกุล
 ผู้จัดกำรฝ่ำยปฏิบัติกำร 3 
 ช.โพชฌงค์ ศรีสมัย ผู้จัดกำรโครงกำร

ลักษณะของงานตามสัญญา
ก่อสร้ำงทำงรถไฟทำงคู่เพิ่ม 1 ทำง โดยขนำนเส้นทำงรถไฟ

เดิม ระยะทำงรวมประมำณ 43 กิโลเมตร ทำงรถไฟสำยใต้ตั้งแต่ กม.
389+300 - กม.432+600 โครงสร้ำงทำงรถไฟเป็นทำงวิ่งระดับพื้น
ทั้งหมด งำนระบบรำงเป็นทำงกว้ำง 1 เมตร 

ด�ำเนินงำนก่อสร้ำงสะพำนรถไฟคอนกรีตเสริมเหล็ก จ�ำนวน 
37 แห่ง (สะพำนคอนกรีต 34 สะพำน, สะพำนเหล็ก 3 สะพำน) 

กำรก่อสร้ำงสถำนีรถไฟระดับพื้น จ�ำนวน 4 สถำนี ได้แก่ สถำนี
ขนำดกลำง 2 สถำนี, สถำนีขนำดเล็ก 2 สถำนี และที่หยุดรถ 2 แห่ง

กำรก่อสร้ำงถนนยกระดับข้ำมทำงรถไฟ ถนนกลับรถยกระดับ
รูปตัวยู (Overpass U-Turn) ทั้งหมดจ�ำนวน 8 สะพำน

กำรก่อสร้ำงถนนลอดใต้ทำงรถไฟ (Underpass), ถนนลอดใต้
ทำงรถไฟโดยใช้ท่อเหลี่ยม (Underpass Box) ทั้งหมดจ�ำนวน 10 แห่ง

งำนก่อสร้ำงโยธำและอืน่ๆ ของโครงกำร เช่น งำนระบบระบำยน�ำ้ 
สะพำนลอยคนเดินข้ำม งำนรั้ว 

ความก้าวหน้าของโครงการ
ควำมก้ำวหน้ำของโครงกำร ณ ปัจจุบันสะสมถึงวันที่ 25 

เมษำยน 2563 ผลงำนสะสม 47.90 %

โครงการก่อสร้างรถไฟทางคู่ ช่วงประจวบคีรีขันธ์-ชุมพร 
สัญญาที่ 2 ช่วงบางสะพานน้อย-ชุมพร

แจกสิ่งของเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัยน�้าท่วม

ในบริเวณพื้นที่อ�าเภอบางสะพานน้อย

กิจกรรมไหว้สักการะบูชา กรมหลวงชุมพรฯ 

เพื่อความเป็นศิริมงคลของโครงการฯ
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SAFETY ZONE
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างานก่อสร้าง

สวัสดีครบัเพ่ือนๆ ชำวซโิน-ไทยฯทุกท่ำน ช่วงน้ียังคงมกีำรแพร่ 
ระบำดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนำ 2019 (COVID-19) ซึง่กำรแพร่ระบำด
นี ้ส่งผลกระทบต่อสขุภำพอนำมยั และสภำพเศรษฐกิจของประชำชนใน
ประเทศเป็นอย่ำงมำก และไม่ได้สร้ำงปัญหำเฉพำะประเทศไทยของเรำ
เท่ำน้ัน แต่ยังสร้ำงปัญหำท่ัวโลกโดยเฉพำะในทวปียุโรปและอเมรกิำท่ี
มผีูติ้ดเชือ้นบัแสนคนและเสยีชวิีตนับหมืน่คน แม้ตอนน้ีในประเทศไทย
เรำจะพบผูต้ดิเชือ้รำยใหม่ในแต่ละวันลดลงแล้วก็ตำม แต่ก็ยังวำงใจไม่
ได้ เรำยังต้องช่วยกันรกัษำมำตรกำรต่ำงๆ ท้ังกำรสวมหน้ำกำกอนำมยั
หรอืหน้ำกำกผ้ำปิดจมกูตลอดเวลำเมือ่อยู่ในพ้ืนท่ีสำธำรณะ กำรล้ำงมอื 
บ่อยๆ กำรไม่เข้ำไปในท่ีมคีนอยู่เป็นจ�ำนวนมำก และกำรเว้นระยะห่ำง
ทำงสงัคม (Social Distancing) เพ่ือให้เกิดควำมปลอดภยักับตวัเรำ
และบคุคลข้ำงเคยีงจำกเชือ้ไวรสัโคโรนำ 2019 (COVID-19) กันต่อไป 

ส�ำหรบัข่ำวสำรเก่ียวกบัเรือ่งควำมปลอดภัยในกำรท�ำงำนฉบบั
นีเ้รำ เรำจะไปดกัูนว่ำหน่วยงำนก่อสร้ำงของบรษิทั เรำมมีำตรกำร
อย่ำงไรบ้ำงในกำรรบัมอืกับกำรแพร่ระบำดของเชือ้ไวรสัโคโรนำ 2019 
(COVID-19) นี ้ และเรำต้องปฏิบตัตินอย่ำงไรเมือ่อยู่ในเขตพ้ืนท่ีของ 
บรษัิท ไม่ว่ำจะเป็นพ้ืนท่ีหน้ำงำน ส�ำนกังำนสนำม บนรถโดยสำร หรอื
ทีพั่กทีบ่รษิทัจดัให้

ก่อนอื่นต้องบอกก่อนว่ำบริษัทเรำได้ออกประกำศมำตรกำร
ในกำรควบคุมและป้องกันกำรแพร่ระบำดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำ 
2019 (COVID-19) มำหลำยฉบบัตำมสถำนกำรณ์ทีม่กีำรเปลีย่นแปลง 
ซึง่เรำสำมำรถแบ่งมำตรกำรออกเป็นกลุม่ต่ำงๆ ตำมพ้ืนทีไ่ด้ดงัน้ี

1. มาตรการในพืน้ท่ีการท�างานและส�านักงานสนาม
ส�ำหรบัมำตรกำรในพ้ืนท่ีกำรท�ำงำน (หน้ำงำน) น้ัน บรษิทัได้

จดัจดุคัดกรองก่อนเข้ำไปในพื้นที่ โดยกำรตรวจวัดอุณหภูมไิม่ให้คน
ทีม่อีณุหภูมติัง้แต่ 37.5 °C ผ่ำนเข้ำไปในพ้ืนท่ีเดด็ขำด โดยต้องสวม
ใส่หน้ำกำกอนำมัยหรือหน้ำกำกผ้ำปิดจมูกตลอดเวลำ, ติดตั้งเจล
แอลกอฮอล์หรือจุดส�ำหรับล้ำงมือ, งดเว้นกิจกรรมที่ต้องรวมกลุ่มกนั
ชัว่ครำว เช่น กำรจดัท�ำ Safety Talk, งดใช้ภำชนะร่วมกัน เช่น จำน ชำม 
แก้วน�ำ้, สวมใส่แว่นตำนริภัยตลอดเวลำทีอ่ยู่ในพ้ืนท่ีท�ำงำน เป็นต้น

ส�ำหรบัพ้ืนท่ีส�ำนกังำนสนำมน้ัน ได้ก�ำหนดจดุส�ำหรบัผ่ำนเข้ำ-
ออก ในส�ำนักงำนเพียงจดุเดยีว เพ่ือท�ำกำรตรวจคัดกรองโดยกำรวัด
อณุหภูมไิม่ให้คนทีม่อีณุหภมูติัง้แต่ 37.5 °C ผ่ำนเข้ำไปในส�ำนักงำน
เดด็ขำด โดยผูท้ีม่อีำกำรป่วยน้ันจะต้องกลบัไปรกัษำตวัตำมข้ันตอนท่ี

บรษิทัก�ำหนด, สวมใส่หน้ำกำกอนำมยัหรอืหน้ำกำกผ้ำปิดจมกูตลอด
เวลำ, ติดตัง้เจลแอลกอฮอล์หรอืจดุส�ำหรบัล้ำงมอื, เว้นระยะห่ำงทำง
สงัคม (Social Distancing) เช่น เว้นระยะห่ำงของโต๊ะท�ำงำนหรอืจดัท�ำ
ฉำกก้ัน, งดใช้ภำชนะร่วมกัน เช่น จำน ชำม ช้อน แก้วน�ำ้, ไม่ทำนอำหำร
รวมกลุม่กัน, งดจบักลุม่พูดคุย, เว้นระยะในกำรเข้ำแถวซือ้อำหำร, ใช้
ช่องทำงอืน่ในตดิต่อแทนกำรพบปะกัน เช่น กำรประชมุผ่ำน VDO 
Conference รวมถึงกำรก�ำหนดจดุส�ำหรบัรบั-ส่ง สนิค้ำจำกบคุคล
ภำยนอกไว้ทีห่น้ำส�ำนกังำนสนำม, มกีำรเชด็ท�ำควำมสะอำดพ้ืนท่ีส่วน
กลำงเป็นระยะ รวมถึงกำรฉดีพ่นฆ่ำเชือ้ไวรสัในส�ำนกังำน เป็นต้น

2. มาตรการโดยสารรถรบั-ส่งส�าหรบัผู้ปฏบิตังิาน
ส�ำหรับผู้ปฏิบัติงำนที่บริษัทจัดท่ีพักให้จะมีรถโดยสำรส�ำหรับ

รบั-ส่ง โดยมกีำรก�ำหนดจดุนัง่-ยืน บนรถโดยสำร เว้นระยะห่ำงทำง
สงัคม, สวมใส่หน้ำกำกอนำมยัหรอืหน้ำกำกผ้ำปิดจมกูตลอดเวลำ, งด
เว้นกำรรบัประทำนอำหำร และพูดคุยบนรถโดยสำร, พนักงำนขับรถจะ
ท�ำควำมสะอำดภำยในรถโดยสำรด้วยน�ำ้ยำฆ่ำเชือ้สม�ำ่เสมอ

3. มาตรการในท่ีพกั/แคมป์พกัอาศยัท่ีบรษัิทจัดให้
ส�ำหรบัผูป้ฏบิตังิำนท่ีพักอำศยัในทีพั่ก/แคมป์พักทีบ่รษิทัจดัให้ 

จะมีกำรตรวจคัดกรองโดยกำรวัดอุณหภูมิไม่ให้คนท่ีมีอุณหภูมิตั้งแต่ 
37.5 °C ผ่ำนเข้ำไปในแคมป์พักเดด็ขำด ซึง่ผูท้ีม่อีณุหภูมสิงูหรอืคนที่
หน่วยงำนเหน็ว่ำมคีวำมเสีย่งต่อกำรตดิเชือ้นัน้จะถูกแยกออกมำพักใน
พ้ืนทีท่ี่บรษิทัจดัเตรยีมไว้ให้เพ่ือสงัเกตอำกำร และในแคมป์พักนัน้จะ
ไม่อนุญำตให้บคุคลภำยนอกผ่ำนเข้ำไป และผูพั้กอำศัยทกุคนต้องสวม
ใส่หน้ำกำกอนำมยัหรอืหน้ำกำกผ้ำปิดจมกูตลอดเวลำเมือ่ออกจำกห้อง
พัก รวมถึงกำรช่วยกันรกัษำควำมสะอำดและท้ิงขยะตำมเวลำและจดุท่ี
ก�ำหนดเท่ำน้ัน ส�ำหรบัพ้ืนทีส่่วนกลำงในแคมป์พักท่ีใช้เป็นท่ีจดักิจกรรม
ต่ำงๆ จะงดให้มกีำรใช้งำนชัว่ครำว ท้ังน้ีหน่วยงำนยังมกีำรฉดีพ่นยำฆ่ำ
เชือ้ในแคมป์พักเป็นระยะ

นอกจำกน้ีบรษิทัยังมมีำตกำรอืน่ๆอกี เช่น กำรห้ำมเดนิทำงไป
ต่ำงประเทศที่มีควำมเสี่ยง ห้ำมไปในที่ชุมชนที่มีกำรรวมตัวกันจดั
กิจกรรมตำมท่ีหน่วยงำนรำชกำรก�ำหนด เป็นต้น จะเห็นได้ว่ำบรษิทั
ของเรำมมีำตรกำรทีร่ดักุมเพ่ือป้องกนัไม่ให้พวกเรำตดิเชือ้ไวรสัโคโรนำ 
2019 (COVID-19) ซึง่พวกเรำเองก็ต้องปฏบิตัติำมมำตรกำรท่ีบรษิทั 
ก�ำหนดอย่ำงเคร่งครดั เพ่ือตวัเรำเองและเพ่ือสงัคมทีเ่รำอยู่จะได้ปลอดภยั 
 แล้วเรำจะผ่ำนวิกฤตนิีไ้ปด้วยกัน ฉบบัหน้ำมเีรือ่งรำวควำมปลอดภัยใน
กำรท�ำงำนดีๆ อะไรจะเก็บมำเล่ำสูกั่นฟังอกีครัง้ครบั...

การตรวจวดัอณุหภมูก่ิอนเข้าพ้ืนทีท่�างาน การฉดีพ่นยาฆ่าเชือ้ไวรสัในส�านักงาน การฉดีพ่นยาฆ่าเชือ้ไวรสัในแคมป์พัก การเว้นระยะห่างในการท�างาน



9

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

QUALITY ZONE

สวัสดีค่ะ พบกันเป็นประจ�ำกับ Quality Zone ซึง่แน่นอนว่ำ
ฉบบัน้ีต้องพูดถึงสถำนกำรณ์ควำมน่ำกังวลเก่ียวกับกำรแพร่ระบำดของ
ไวรสัโคโรนำ (Covid-19) ซึง่เป็นเหตท่ีุท�ำให้หลำยกิจกรรมหยุดชะงกัไป 
ห้ำงร้ำนหรอืธุรกิจก็ต้องปิดท�ำกำรทัง้ชัว่ครำวและถำวร เศรษฐกิจโลก
ถูกคุกคำมด้วยสิง่ทีม่องไม่เหน็  กำรคดิและพัฒนำแผนรบัมอืไว้จงึกลำย 
เป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นและมคีวำมส�ำคญัย่ิงต่อกำรด�ำเนนิธุรกิจ หำกปรบัเปลีย่น 
ได้เรว็ ก็จะหลกีหนีหำยนะจำกวิกฤตได้อย่ำงทันท่วงที วันน้ีจะมำดกัูน 
ว่ำแผนกบรหิำรคณุภำพม ี Mission Continuity ในกำรปรบัเปลีย่น
กลยุทธ์ วิธีกำรในกำรด�ำเนินกิจกรรมต่ำงๆอย่ำงไรบ้ำงเพ่ือให้สำมำรถ
ผลกัดันภำรกิจในงำนคณุภำพไปได้อย่ำงต่อเน่ือง  

เริ่มกันท่ีกิจกรรมคณะกรรมกำรงำนคุณภำพประจ�ำโครงกำร 
(คคภ)  จำกเดิมที่ตัวแทนต้องเดินทำงเข้ำไปยังหน่วยงำนต่ำงๆ เพื่อ
สังเกตกำรณ์นั้น ได้มีกำรปรับเปลี่ยนเป็นกำรใช้ระบบออนไลน์ผ่ำน
โปรแกรม Microsoft Teams ทั้งระหว่ำงเดิน Walk down และกำร
ประชุมสรุป ซึ่งต้องขอชื่นชม PM ยุคใหม่ที่ช่วยผลักดัน ท�ำให้เกิด
กำรน�ำร่อง 4 หน่วยงำนแรก ได้แก่ มอเตอร์เวย์ 17-18, มอเตอร์เวย์ 
1-2 (ช่ำงพิทวัส ชูโต) โรงไฟฟ้ำศรีรำชำ (ช่ำงธวัชชัย ถึงฝั่ง) อำคำรรสำ 
(ช่ำงวีรยุทธ วัฒนำจิต) และขณะนี้อีกหลำยหน่วยงำนก็เริ่มทยอยปรับ
เปลี่ยนรูปแบบเข้ำสู่ออนไลน์กันแล้วค่ะ 

ต่อด้วยเรือ่งกำรอบรมให้ควำมรู ้ QC Inspector ซึง่ได้จดัขึน้
อย่ำงต่อเนือ่ง ด้วยแนวคิดใหม่ Knowledge transfer โดย มุง่เน้นให้
เกิดกำรแบ่งปันถ่ำยทอดสือ่สำรขององค์ควำมรูท้ีถู่กต้อง จำกหน่วยงำน
สู่หน่วยงำน เพ่ือคดิต่อยอดพัฒนำ / เสรมิสร้ำงคณุค่ำของพนักงำน QC 
ต่อไป ให้สอดคล้องตำมเจตนำรมย์ ของ Motto ประจ�ำปีน้ี “Sharing 
The Right Messages” ค่ะ 

เมือ่วันท่ี 18-4-63 หน่วยงำนอำคำรรฐัสภำร่วมกับทำงแผนก
จดัอบรม กำรตรวจสอบคณุภำพงำนสถำปัตยกรรม ผ่ำนระบบออนไลน์ 
ด้วยโปรแกรม MS Teams โดยมสีถำนีส่งและทมีวิทยำกรอยู่ท่ีหน่วย
งำนสำยสนี�ำ้เงิน ยิงสญัญำนมำยังผูเ้ข้ำอบรม QC Inspector และทีม
หน้ำงำนบำงส่วน ทีห้่องประชมุโครงกำรรฐัสภำ โดยได้รบัเกียรติจำก 
ช่ำงศุภโชค  อรทยั (PM) และช่ำงวรท โมกขพันธ์ (PM) เป็นประธำนเปิด
กำรอบรม เนือ้หำเก่ียวกับ วิธีกำรตรวจสอบคณุภำพ / กรณีศกึษำและ
ปัญหำทีพ่บของหน่วยงำนศำลฎกีำ บรรยำยโดย ช่ำงธนพล มณเฑียร
รตัน์ / ช่ำงอนรุกัษ์ ฤกษ์มงคลเดช ต่อมำเมือ่วันท่ี 2-5-63 แผนกร่วมกับ
โครงกำรรถไฟฟ้ำสำยสชีมพู - เหลอืง จดัอบรมกำรตรวจสอบและส่งมอบ 
งำนสถำปัตย์ฯสถำนรีถไฟฟ้ำ ผ่ำนระบบออนไลน์ โดยใช้สถำนีส่งท่ีสำย
สีน�ำ้เงนิเช่นกัน ยิงสญัญำนมำยัง ผูเ้ข้ำอบรมทัง้หมด 5 จดุ (ออฟฟิศ
แฟชัน่, ออฟฟิศปำกเกรด็, ออฟฟิศลำดพร้ำว 83, ออฟฟิศกลนัตัน และ
ออฟฟิศดโีป้สเีหลอืง) กำรอบรมครัง้นีไ้ด้รบัเกียรตจิำก ช่ำงวิฑูรย์ สลลิ
อ�ำไพ ผจก. ฝ่ำยสนับสนุนโครงกำรเป็นประธำนเปิดกำรอบรม เน้ือหำ
ประกอบด้วย วิธีกำรตรวจสอบคณุภำพ / กำรส่งมอบงำน / กรณีศกึษำ
และปัญหำทีพ่บของหน่วยงำนสำยสนี�ำ้เงนิ บรรยำยโดย ช่ำงธนพล 
มณเฑียรรตัน์ / ช่ำงหรนิทร์ จติต์งำมกุศล  มกีำรท�ำแบบทดสอบก่อน

Quality Mission Continuity

และหลงักำรอบรมผ่ำน Google Forms เพ่ือท�ำกำรประเมนิสมัฤทธิผล
ของกำรอบรมอกีด้วย  

มำอพัเดตทำงด้ำน Kaizen เครือ่งเจยีรรำงคอนกรตี (guideway 
beam) โดยช่ำงวรวุฒ ิ คล้ำยมำก และทีมงำนของแผนก (ช่ำงสภุสฐิ  
เสรรีตันะชยั / ช่ำงธนำวิทย์ ดสีวัสดิ ์ ) ปัจจบุนัได้ส่งมอบเครือ่งเพ่ือใช้งำน
จรงิแล้วท่ีสำยสชีมพู 2 เครือ่ง สำยสเีหลอืง 2 เครือ่ง โดยมกีำรสำธิตกำร
ท�ำงำนของเครือ่งให้กับทำง BTS / Bombardier ชมและสอนวิธีกำรใช้งำน
ให้กับทำงหน้ำงำนเรยีบร้อยแล้ว ซึง่ในขณะน้ีก�ำลงัเร่งผลติเคร่ืองท่ีเหลอืเพ่ือ
ส่งมอบให้ตำมออเดอร์หน่วยงำนต่อไป นอกจำก ลดคน ลด cost แล้ว ยัง
ลดกำรแพร่ระบำดของเชือ้โรคได้อกีด้วยนะคะ เพรำะใช้เครือ่งจกัรท�ำงำน
แทนคนไปเลยค่ะ สดุท้ำยนีจ้ะขอฝำกไว้ว่ำ เมือ่เรำเผชญิปัญหำ เรำจะไม่
ยอมหยุดตดิอยู่กับมนั แต่เรำจะต้องก้ำวข้ำมมนัไป  “When we face the 
problem. We will not be stuck with them but we must get over it.”
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จุดเช็คอินพา
กินเที่ยว...ก

ับคุณสดใส

O neDayTrip

สวัสดีค่ะ
แฟนๆ Sino-Thai Magazine ช่วง

นีเ้ป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ ในสถำนกำรณ์แบบน้ี สดใส
อยำกให้ทุกท่ำนดูแลสุขภำพตัวเองและคนรอบข้ำงด้วยนะ

คะ คอยช่วยสังเกตซึง่กันและกันค่ะ วันนีตั้วสดใสเองไม่ได้พำไปเท่ียว
ไหนแต่อย่ำงใด เพรำะก�ำลังท�ำตำมแคมเปญของรัฐ อยูบ้่ำนหยุดเชือ้เพ่ือ

ชำตค่ิะ ในวันหยดุสุดสปัดำห์ทีไ่ม่ออกไปท�ำงำนและไม่ออกไปไหน ก็จะอยู่บ้ำน
ใช้เวลำกับครอบครัวในช่วงน้ีค่ะ วันน้ีสดใสมำน�ำเสนอกิจกรรมอยู่บ้ำนอย่ำงไรไม่

ให้เบือ่ กิจกรรมนีท้�ำร่วมกันได้ในครอบครัวนะคะ กิจกรรมก็คือกำรปลกูต้นไม้เสรมิ
ดวงค่ะ และแนะน�ำต้นไม้ท่ีเป็นสิริมงคลปลูกไว้ในบ้ำน หรือใครท่ีอยู่คอนโดก็สำมำรถ
เลอืกต้นจิว๋ๆ ปลูกในห้องหรือริมระเบยีงก็ได้ค่ะ กำรปลูกต้นไม้นอกจำกจะท�ำให้เรำ
สดชืน่ช่วยฟอกอำกำศให้บ้ำนแล้ว ต้นไม้บำงชนิดยังเป็นสิริมงคลกับตวัเรำด้วย

นะคะ ท�ำให้เรำเฮงๆ ปังๆ มอีอกซิเจนบริสุทธ์ิไปต่อสู้กับไวรัสนอกบ้ำนได้ด้วย 
ส�ำหรับใครท่ีคดิว่ำ แล้วเรำจะออกไปชือ้ต้นไม้ในช่วงนีไ้ด้อย่ำงไร อย่ำห่วงคะ

สดใสมีร้ำนขำยต้นไม้ออนไลน์มำฝำกด้วย สำมำรถส่ังต้นไม้ได้ตำมใจ
ชอบและน่ังจบิกำแฟ รอรบัต้นไม้ท่ีบ้ำนสวยๆได้เลยจ้ำ อย่ำรอ

ช้ำไปดตู้นไม้มงคลของเรำกันเลยดกีว่ำว่ำมีอะไรกันบ้ำง 

กิจกรรมอยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ 

ปลูกต้นไม้มงคลเสริมดวง

ว่านรวยไม่เลกิ ว่ำนรวยไม่เลกิเป็นไม้
อวบน�ำ้ ตระกูลเดยีวกับกระบองเพชร ว่ำ
กันว่ำบ้ำนไหนปลูกจะท�ำให้รวยตลอด
ไปเหมอืนชือ่ต้น และถ้ำเลีย้งดูแลจน
ออกดอกเมือ่ไร เชือ่กันว่ำเจ้ำของจะมี
โชคลำภมำถึงมอืแบบฉบัไว

ขอบคณุข้อมลูจาก: Sanook.com

ต้นแก้ว เป็นไม้มงคลชนดิหน่ึง ท่ีนิยม
ปลกูกันมำก เพรำะดอกแก้วนัน้มกัจะ
ส่งกลิ่นหอมเยน็อย่ำงน่ำชื่นใจ ส่งผล
ให้มคีนรกัดัง่แก้วตำดวงใจ 

ต้นกวนอิม เป็นไม้ยืนต้นทีม่ชีือ่ใกล้เคียงกับเทพเจ้ำของชำวจนี และชำว
ไทยให้ควำมเคำรพบชูำกันท่ัวไป เชือ่กันว่ำต้นกวนอมิเงนิกวนอมิทองน้ัน 
เป็นต้นไม้ศักดิ์สิทธ์ิเชื่อกันว่ำ เมื่อปลูกกวนอิมในบ้ำนจะเกิดเป็นสิริมงคล 
น�ำผลให้มฐีำนะด ีเกิดควำมร�ำ่รวย

ต้นกระดงังา นิยมปลกูกันด้วยชือ่ท่ีเป็น
มงคล คนโบรำณเชือ่กันว่ำกำรปลกูต้น
กระดังงำ ท�ำให้คนในบ้ำนมีชื่อเสียงโด่ง
ดงั เป็นทีนั่บหน้ำถือตำ มเีงนิทองลำภยศ

กระบองเพชร คนไทยนิยมปลกู
กระบองเพชรไว้ในบ้ำน เพรำะ
มคีวำมเชือ่ว่ำ เป็นไม้มงคล จะ
ท�ำให้กิจกำรก้ำวหน้ำ หน้ำท่ีกำร
งำนเลือ่นต�ำแหน่งเรว็ จะมโีชค
ลำภมำสูค่นในครอบครวั
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ในช่วงสถำนกำรณ์แบบน้ี นอกจำกสดใสจะแนะน�ำวิธีอยูบ้่ำน
อย่ำงไรไม่ให้เบื่อแล้ว สดใสยังมีร้ำนอำหำรดีๆ เด็ดๆ มำแนะน�ำตอบ
โจทย์คนหิวเก่งหิวบ่อยแบบสดใส เดลิเวอรี่ถึงหน้ำประตูบ้ำนกัน
เลยค่ะ ร้ำนนี้เปิด 24 ชม. ด้วยนะ หิวตอนไหนก็โทรตอนนั้น มันดี
จริงๆ เลยนะเนี้ย ร้ำนที่ภูมิใจมำน�ำเสนอนั้นก็คือ “ร้านโจ๊กหมูทอง” 
ในช่วงที่มีโรคภัยไข้เจ็บรุมล้อมแบบนี้ อยำกให้ทุกท่ำนได้ทำนของ
ร้อนๆ ปรุงสุกใหม่ๆ ทุกวัน ร้ำนนี้ไม่ได้มีดีแค่โจ๊กยังมีเมนูให้เลือก
ทำนมำกมำยเช่น เกำเหลำหมูตุ๋น ข้ำวมันไก่ ต้มเลือดหมู ร้ำนโจ๊กหมู
ทองยังได้รับกำรกำรันตีควำมอร่อยจำกทุกสำรทิศ โดยเปิดทั้งหมด 
5 สำขำทั่วกรุงเทพแล้วนะจ๊ะ ไม่อร่อยจริงท�ำไม่ได้นะเนี้ย  ขึ้นชื่อว่ำ
โจ๊กหมูทอง ก็ต้องเมนูโจ๊กนะสิที่อร่อยที่สุดจนฉุดไม่อยู่ โจ๊กของที่นี่
จะมีรสชำติกลมกล่อมกว่ำโจ๊กจำกเจ้ำอื่นอย่ำงแน่นอน ตัวโจ๊กเป็น
แบบเนื้อๆ แยกอยู่ไม่เนียนหรือข้นมำก มีรสมีชำติเฉพำะตัว หมูบด
เนื้อแน่นๆ เครื่องในไส้และกระเพำะเป็นชิ้นเป็นอันอย่ำงชัดเจน เสริม
ด้วยไข่เยี่ยวม้ำ ยิ่งท�ำให้ดูน่ำรับประทำนยิ่งขึ้น เติมเครื่องปรุงลงไป
นิดพริกไทยหน่อยๆ แซมด้วยขิงสักเล็กน้อย ช่วยให้เรำมีภูมิคุ้มกัน
ต้ำนไวรัสมำกขึ้นด้วยนะเนี้ย  แค่อ่ำนก็ท�ำสดใสน�้ำลำยไหล ท้องร้อง
จ๊อกๆ แล้วค่ำ ว่ำแล้วอย่ำรอช้ำเอำเบอร์ไปโทรสั่งสำขำใกล้บ้ำนคุณ
ได้เลย สำมำรถโทรไปสั่งได้ที่ร้ำนหรือสั่งในแอพพลิเคชั่นสั่งอำหำร
ก็ได้นะ สะดวกสบำยง่ำยสุดๆ สดใสถูกใจ ช๊อบชอบ

ContinueTr
ip

 @โจ๊กหมูทอง

โจ๊กหมทูอง 5 สำขำดงันี้ 
สำขำสำธุประดษิฐ์ โทร 02 307 8420
สำขำส�ำเหร่ โทร  02 438 8638
สำขำประชำอทิุศ โทร 02 428 1838
สำขำจอมทอง โทร 02 476 4377
สำขำตลำดเสนีย์ 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, สำหร่ำย และเห็ด มีประโยชน์ไม่แพ้เนื้อสัตว์ และเก็บรักษำง่ำยกว่ำ 

ประเภทไขมัน ซื้อน�้ำมันพืช ติดบ้ำนไว้ตำมขนำดครอบครัว ไม่ควรกินน�้ำมันมำกกว่ำวันละ 9 ช้อนชำ 

ประเภทผักและผลไม้ มีผักและผลไม้หลำยชนิดที่สำมำรถเก็บไว้ได้นำน อำทิ มันฝรั่ง, มันหวำน, ขิงแก่, กระเทียม, หอม

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

อกีทำงเลอืกท่ีท�ำให้เรำได้กินผลไม้แทนขนมหวำน ซือ้เก็บไว้บ้ำง เลอืกชนิดทีไ่ม่เคลอืบน�ำ้ตำล หรอืน�ำ้ผึง้ เช่น กล้วยตำก, 

ลกูเกด, สตรอว์เบอร์ร่ีอบแห้ง

INTERESTING ZONE

รูู้กิน รู ้ขยับ รับโควิด-19

ในช่วงของกำรแพร่ระบำดของโควิด-19 มำตรกำรหนึ่งที่หลำยคนได้มีส่วนร่วมคือกำร “อยู่บ้ำน หยุดเชื้อ เพื่อชำติ” อย่ำงไรก็ตำมสถำนกำรณ์ที่เป็นอยู่ 

ไม่มีใครบอกได้ว่ำจะจบลงเมื่อไหร่ แต่ที่แน่ ๆ หลำยคนเริ่มเบื่อควำมจ�ำเจอยู่กับบ้ำน นั่งกินบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ตำมติดข่ำวโควิด-19 ผ่ำนหน้ำจอทีวี แถม

พอลูบหน้ำท้อง ก็เหมือนจะเริ่มมีพุงอีกแล้ว วันนี้เรำมีเคล็ดลับดี ๆ ที่จะช่วยให้คุณมีสุขภำพฟิต พิชิตโควิด-19 จำกผู้เชี่ยวชำญด้ำนสุขภำพ มำฝำกกัน 

ขอบคุณข้อมูลจาก สสส.

บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป แม้จะขึ้นชื่อว่ำมีปริมำณโซเดียมหรือควำมเค็มสูง แต่หำกเรำปรับนิดเปลี่ยนหน่อย 

ก็ได้ประโยชน์แบบจัดเต็ม ซึ่งวิธีกำรเพิ่มคุณค่ำทำงอำหำร ให้กับบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปนั้นไม่ยำกเลย

• ขั้นที่ 1 ต้มน�้ำให้เดือดใส่เส้นลงไปต้ม 1-2 นำที เทน�้ำทิ้งเพื่อล้ำงเอำโซเดียมบำงส่วนออก เติมน�้ำพอ

ประมำณ แล้วต้มให้เดือด

• ขั้นที่ 2 เติมเนื้อสัตว์ ไข่ เต้ำหู้ หรือโปรตีนเกษตร ใส่ผักตำมชอบ ผักบุ้ง ถั่วงอก ฯลฯ

• ขั้นที่ 3 ใส่เครื่องปรุงแค่ครึ่งซอง เพื่อลดกำรได้รับโซเดียมและไขมันมำกเกินไป

ส�ำหรับวิธีกำรกิน ใช้หลัก “กินเนื้อ เหลือน�้ำ ไม่ยกซดน�้ำจนหมดเกลี้ยง” ขณะเดียวกันควรก�ำหนดโควตำ 

กินไม่เกินวันละซอง สัปดำห์ไม่เกิน 2 – 3 ซอง ที่ส�ำคัญต้องกินให้หลำกหลำย และตบท้ำยด้วยผลไม้ทุกมื้อ

เมนูอาหารกระป๋อง เช่น ปลำกระป๋อง, ผักกำดดอง, ผลไม้กระป๋อง ก็เป็นเมนูที่สำมำรถปรับเติมให้ได้คุณค่ำทำงอำหำรครบ 5 หมู่เช่นกัน เริ่มจำก

ขั้นตอนกำรเลือก ดูสภำพภำยนอก กระป๋องไม่บวม ไม่บุบ บู้บี้ ไม่เป็นสนิม ดูฉลำกก่อนซื้อ โดยอำจดูยี่ห้อน่ำเชื่อถือ มีเลข อย. ชัดเจน ต้องยังไม่หมดอำยุ 

ภำยใน 1 ปี อย่ำงไรก็ตำมก่อนน�ำมำปรุงอำหำร ส�ำหรับอำหำรคำว ให้น�ำไปอุ่น ให้เดือดนำน 5-15 นำที เพื่อ

ควำมปลอดภัย และน่ำกินมำกขึ้น ทั้งนี้ ห้ำมน�ำอำหำรไปต้มทั้งกระป๋อง

และถ้ำจะให้ดีควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีโซเดียมน้อยกว่ำ ยี่ห้ออื่น ๆ ส่วนวิธีกำรเก็บรักษำ ให้เก็บไว้ในที่แห้ง 

สะอำด ไม่ร้อนจัด จะเก็บไว้ได้นำน เลี่ยงกำรขนย้ำย เข้ำ-ออกห้องปรับอำกำศ ป้องกันกำรเกิดสนิม

ส�ำหรับเมนูอำหำรคำว ถ้ำเป็นเนื้อสัตว์กระป๋อง ให้เพิ่มผักทุกครั้ง เช่น ผักส�ำหรับเมนูย�ำ, ผักส�ำหรับแกงส้ม, 

ผักส�ำหรับต้มย�ำ, ผักส�ำหรับผัดผัก ถ้ำเป็นผักกระป๋อง ควรเพิ่มเนื้อสัตว์ด้วย เช่น เพิ่มไก่ หมู หรือซี่โครง ส�ำหรับ
ต้มผักกำดดอง เพิ่มไข่ ไก่ หมู ปลำกุ้ง หรือเต้ำหู้ในผัดผักกระป๋อง

ส�ำหรับเมนูอำหำรหวำน ใช้หลัก “กินเนื้อ เหลือน�้ำ” ไม่กินน�้ำเชื่อมจนหมด ส�ำหรับเมนูอำหำรกระป๋อง ถ้ำกินครั้งเดียวไม่
หมด ให้เปลี่ยนใส่กล่องสะอำดฝำปิดมิดชิด เก็บไว้ในตู้เย็น ไม่เกิน 1 สัปดำห์ และควรก�ำหนดโควตำกำรกิน 2-3 ครั้ง/สัปดำห์ โดยกินสลับกับอำหำรสด

เทคนิคเลือกซื้ออาหารในช่วงหลบภัยโควิด-19 
ประเภทข้ำวและแป้ง ควรเลือกซื้อข้ำวซ้อมมือ, เส้นหมี่แห้ง, วุ้นเส้นไม่ฟอกสี, ข้ำวเหนียว, 

ข้ำวโอ๊ต และถั่วเขียว

ประเภทเนื้อสัตว์ เลือกเนื้อปลำ เนื้อสัตว์ไขมันน้อยไว้แช่แข็ง และโปรตีนจำกพืช เช่น 

การออกก�าลังกาย ควรเน้นควำมเหมำะสมตำมบริบทของผู้ออกก�ำลังกำย อุปกรณ์ 

สถำนที่ หำกไม่มีอุปกรณ์หรือพื้นที่ อำจเลือกชนิดกำรออกก�ำลังกำยที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์

มำก เช่น กำรเดินเร็วรอบๆ บ้ำน, กระโดดเชือก, เต้นแอโรบิก, เล่นโยคะ, ออกก�ำลังกำยเพื่อ

ฝึกควำมแข็งแรง แบบบอดี้เวท, เลือกใช้สิ่งของทดแทน เช่นกำรยกน�้ำหนัก โดยใช้ขวดน�้ำ

แทน, เปิดเว็บไซต์ดูตัวอย่ำงกำรออกก�ำลังกำย สำมำรถท�ำตำมได้ทันที, ท�ำงำนบ้ำน ทั้งนี้ 

กำรออกก�ำลังกำย อย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 5 วัน วันละ 30 นำที ก็จะท�ำให้มีสุขภำพแข็งแรง

หวังว่ำสำระควำมรู้สุขภำพต่ำง ๆ ข้ำงต้น จะมีส่วนช่วยให้ทุกคนรู้ถึงวิธีเลือกกินให้ได้

สุขภำพดี และรู้วิธีกำรออกก�ำลังกำยแบบง่ำยๆ ในช่วงที่ต้องเก็บตัวอยู่บ้ำนกันนะคะ
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Story by หลอนศาสตร์ by The SHOCK

เรื่องนี้เป็นเรื่องใกล้ตัวมากๆ มันเกิดขึ้นกับคุณลุงของเราเอง ท่านเล่าให้ฟังว่า.. แต่ก่อนมีอาชีพขับรถทัวร์ทางไกล เวลาเดิน
ทางก็มักจะเป็นเวลากลางคืน คือเดินทางออกจากกรุงเทพฯ ช่วงหัวค�่า ไปถึงที่หมายตอนเช้า บางครั้งที่นั่งก็ไม่เต็ม ก็จะหารายได้
เสริมด้วยการจอดรับผู้โดยสารที่โบกตามทาง ตามป้อมต�ารวจบ้าง แล้วคืนที่เกิดเรื่องก็เป็นคืนที่ที่นั่งไม่เต็ม ว่างอยู่สัก 7 ที่ได้ ซึ่ง
เป็นคืนที่จะได้รายได้พิเศษ คืนนั้นขับรถไป พอออกจากกรุงเทพฯ ผ่านอยุธยา จะเข้าอ่างทอง ถึงชัยนาทช่วงนั้น ก็จะมีป้อมต�ารวจ
ทางหลวง ก็จอดรับผู้โดยสารตามปกติ เป็นชายหญิง 2 คน เด็กรถที่รู้กันก็ไปเรียกเก็บเงิน จากนั้นก็ขับรถไปต่อไปเรื่อยๆ จนมี
ศาลารอรถริมทางอยู่ไกลๆ พอขับเข้าไปใกล้ๆ ก็เห็นมีผู้หญิงคนหนึ่งเดินออกมา ท�าท่าทีเหมือนก�าลังจะโบกรถ เลยเปิดไฟสูงเป็น
สัญญาณ ผู้หญิงคนนั้นก็โบก เป็นอันรู้กันว่าจะขึ้นรถด้วย ก็เลี้ยวเข้าข้างทางเพื่อรับผู้โดยสารคนนี้ พอเธอคนนี้ขึ้นรถมา แทนที่เธอ
จะไปนั่งตรงเบาะผู้โดยสารที่ว่าง เธอกลับไปนั่งตรงที่นั่งเด็กรถ ซึ่งอยู่ข้างหน้าสุด ตรงประตูหน้าข้างๆ กับที่นั่งคนขับ ก็เลยถามไป
ว่า “ท�าไมคุณผู้หญิงไม่ไปนั่งที่นั่งผู้โดยสารล่ะ?” 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�าไม ก็เลยท�าทีว่าลงไปเช็คลมยาง ไปเช็คหม้อน�้ารถ ตรวจนั่นตรวจนี่..แต่รออยู่เกือบ 10 นาที
ลุงเลยแปลกใจว่าเกิดอะไรขึ้นหรือเปล่า? เลยบอกเด็กรถว่าให้ลองเดินเข้าไปตาม ว่าเขาเดินไปไหน ท�าไมนาน 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�ายังไง? แล้วเด็กรถมันก็บอกให้ท�าทีเป็นถอยรถ หันหัว
เข้าไปในซอย จะได้ให้ไฟหน้ารถส่องเข้าไป เผื่อว่าเธอเดินกลับมาจะได้เห็น ก็โอเค รีบหันหัวรถ

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

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

ก็ถามไปด้วยเดินไปด้วยว่า “อ้าว ท�าไมเดินมาคนเดียว แล้วแฟนล่ะ?” จนลุงเดินไปถึงเธอ เท่านั้น

ล่ะ ลุงร้องลั่นเลย “ผีหลอกกกก!! ผีหลอกกกก!!!” ลุงรีบวิ่งแบบไม่เหลียวหลังเลย เด็กรถก็ตะโกน
เรียก ”พี่เร็ว! ขึ้นรถ!!” ลุงขึ้นรถได้ก็รีบถอยหลังแล้วขับออกจากตรงนั้นทันที ลุงถามเด็กรถ
ค�าแรกว่า “ท�าไมมึงไม่บอกกู?” เด็กรถก็บอกว่า “ผมบอกพี่แล้วว่าให้ขึ้นรถ พี่ไม่ฟังผม” 
ลุงก็บอกว่า “ท�าไมมึงไม่บอกกู 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�ารวจทางหลวง มีคนโบกรถ และมีผู้โดยสารบางคนลงไปเข้าห้องน�้า ผมกับเด็กรถก็เลยไป
สอบถามกับต�ารวจว่าไอ้ตรงนี้ หลักกิโลเท่านี้ๆ เนี่ย มันเคยมีเรื่องอะไรหรือเปล่า? ต�ารวจก็เล่า

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

ถือเป็นการแนะน�าเพื่อนให้รู้จักกันได้ง่ายขึ้น 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�าเพือ่น เราเปิดโอกาสให้คุณแล้ว อย่ารอช้า มพีืน้ทีโ่ปรโมทกนัได้
เต็มท่ี มาๆรีบเลย ติดต่อเจ๊สวยแผนกสือ่สารองค์กร ช้ัน 20 นะคะ หรือโทรมาได้ท่ีเบอร์ 1897, 1899 (เผือ่โทรไม่ติดนะคะ)เจ๊รออยู่

สวัสดีจ้ำ....ยำยเม้ำส์มำแล้วน้ำำ แหม! แหม! เผลอแป๊บ
เดียวผ่ำนครึ่งปีเข้ำไปแล้ว ไหนๆ สงกรำนต์ปีนี้ผ่ำนไปแล้วใคร
เปียกน�้ำบ้ำง...อุ้ยยำยถำมไปงั้นแหละ ช่วงนี้ก็รู้ๆกันอยู่นะว่ำ 
ไวรัสโควิด-19 มำแรงแซงสงกรำนต์ไปเลย ยังไงก็ดูแลสุขภำพ
สวมหน้ำกำกล้ำงมือกันบ่อย ๆ นะจ๊ะ ยำยเป็นห่วง ส่วนตัวยำย
เองทุกคนไม่ต้องห่วง ยำยจะดูแลตัวเองให้ดีเพรำะยำยรู้ตัวว่ำ
ยำยอยู่ในกลุ่มเสี่ยงเล่นตัวเองก่อนจะได้ไม่เจ็บ มำดูข่ำวครำว
แก้เหงำกันดีกว่ำว่ำช่วงโควิด-19 นี้ มีอะไรมำอัพเดทกันบ้ำง** 

2 มำกันที่กิจกรรมดี ๆ ที่ทำงบริษัทจัดให้ท�ำหน้ำกำกผ้ำ DIY 
กันดีกว่ำ ยำยจะพำไปส่องดูบรรยำกำศกัน แต่ละคนนีต่ัง้ใจ 
บรรจงเยบ็กนัอย่ำงเต็มที่ จะว่ำไปแต่ละคนก็ฝีมือใช้ได้นะ แต่
ก็ยังเย็บสวยน้อยกว่ำยำยนิดนึงช่วงโควิดห้ำง ตลำด ร้ำนเสริม
สวยปิดหมดมำดูกันดีกว่ำว่ำในช่วง Stay Home แบบนี้หนุ่ม

สำวซิโนเขำกักตัวกันแล้วท�ำอะไร
กันบ้ำง 2 สำวริบบิ้น PR สงสัยจะ
เครียดอยำกไปเท่ียวมำกไปนั่งคุย
กับน้องลิงซะละ อดทนอีกนิดนะจ๊ะ
ใกล้จะผ่ำนพ้นแล้วฮึบไว้ ๆ 2 คน
นี้ก็เหงำแหละดูออกเห็นนั่งคอย ฟู๊ด

แพนด้ำเอย แกร๊ปเอยกินอะไรก็เบำๆ หน่อย
นะคะช่ำงกมล ยำยเป็นห่วง มำดูบรรดำแม่ๆ 
ซิโน กันบ้ำงดีกว่ำว่ำกักตัวอยู่บ้ำนกับคุณลูก
คุณสำแล้วท�ำอะไรแก้เหงำ 2 เริ่มจำกแม่
แคทเลขำคนสวยก็โชว์เมนูเด็ดหมูกรอบฟิน ๆ 

ขยันโชว์เมนูอำหำรเหลือเกินวนันงึยำยนัง่น�ำ้ลำยไหลตัง้ 3-4 รอบ 
เล่นท�ำเองทัง้คำวท้ังหวำนขยันจรงิ ๆ ตอนแรกก็ว่ำท�ำไมขยันอะไร 
ขนำดน้ีทีแ่ท้มสีำมช่ีวยเป็นลูกมอืตลอด ถ้ำไม่บอกยำยนึกว่ำเพ่ิง 
แต่งงำนกันนะเนี่ย เห็นแล้วยำยก็หมั่น...เหลือเกิน 2 มำที่สำว 

จำกหม้อทอดไร้น�ำ้มนั ว่ำแล้วเชยีว
ท�ำไมลูก 1 แล้วยังหุน่ดอียู่เลยยำย
จะซื้อหม้อมำลองท�ำบ้ำงละกัน
แต่จะเอำมำทอดขำหมูนะยำยหิว 
2 ส่วนทำงแม่แม้วคนงำมของยำย 

คนนี ้ สำยเฮลตี ้ ขยันออกก�ำลงักำยหลังจำกท่ี
มคีวำมสขุกับกำรกินเลยมำสร้ำงภูมคิุม้กันให้
ตวัเอง  วันหน้ำชวนยำยไปด้วยนะเจ๊ตุ่ม เรำกลุม่
เส่ียงเหมอืนกันต้องออกก�ำลังเยอะ ๆ เนอะ 
 2 มำที่เรื่องน่ำยินดีกนับ้ำง ในทีส่ดุแม่อ้อม

บญัช ี ทีไ่ด้ลูกสำวมำเป็นโซ่คล้องใจชือ่ “น้อง
น�ำ้องิ” หลังจำกพยำยำมมำนำนหลำยปี ยำย
ดใีจด้วยนะจ๊ะ 2 มคีณุแม่มือใหม่แล้วก็ต้อง

น้องบรุค๊ลนิ โอ้ยดูแก้มหลำนยำยสิหืมมม..น่ำ
ฟัดซะจริงๆ ขอให้เล้ียงง่ำยๆ โตไวๆ สุขภำพดี
ตลอดไปจ๊ะหลำนๆ 2 ไปทีส่ำวคนน้ีช่วงนีส้วย

รำคำ) 2 น้องยำยคน

มีคุณพ่อมือใหม่บ้ำงตอน
นีพ่้อบำส ก็ได้ลูกชำยชือ่

ขึ้นผิดหูผิดตำ ยำยสงสยั
ว่ำหัวใจน้องจะเป็นสชีมพู้ 
ชมพ ู (น้องเจ ประมำณ

นี้ยังไงค่ะเห็นลงรูปคู่จะส่ง
สญัญำณอะไรบำงอย่ำงหรอื
เปล่ำค่ะ หรือว่ำไม่โสดแล้วจ๊ะ
น้องแอม ยำยเองก็อยำกรูใ้คร
ก็ได้สืบมำให้ยำยหน่อย เอำ

เป็นว่ำใครโสดไม่โสดยำยไม่รู้ ยำยรูแ้ค่ว่ำยำย
ยังโสดและยำยก็จะต้องอยู่รอดพ้นโควิด-19 น้ี
ไปให้ได้ ยำยต้องมแีฟนก่อน ยงัไงก็อดทนไป
พร้อมกับยำยนะทกุคนอกีอดึใจเดยีวเรำก็จะได้
กลับไปใช้ชีวติตำมปกติกันแล้ว เอ้ำสู ้ๆๆๆ
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สวัสดีเพื่อนๆ ซิโน-ไทยทุกคนนะคะ

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

ถกูใจเพือ่นๆนะคะ ช่วงน้ีโควดิ-19 มาแรง ดแูลสุขภาพกนัด้วยนะคะส�าหรบัเกมฉบับน้ีเรามาเล่นเกมท่ีก�าลังฮิตกนัในตอนน้ี น่ันคือ เกมดาวินชี ่

ถอดรหัสภาพ หลายคนคงเคยเล่นกันมาแล้วไม่ยากใช่ไหมคะ และใครที่อยากได้ของรางวัลรีบส่งค�าตอบมาค่ะ เขียนใส่กระดาษ พร้อมใส่ชื่อ-

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

ของรางวัลส�าหรับผู้โชคดี

ประจ�าฉบับที่ 39
จ�านวน 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�าฉบับท
ี่ 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�าปาทอง 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�าคัญแก่คุณได้

เสือ : คุณเป็นคนที่มีความเด็ดเดี่ยวมาก เมื่อคุณได้ตัดสินใจไปแล้ว ก็ยากที่จะมีอะไรมาเปลี่ยนใจคุณได้


