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สวัสดีค่ะชาว Sino-Thai Magazine  
ช่วงน้ีอากาศบ้านเรารอ้นเหลือเกิน ไปไหนท�า
อะไรอย่าลืมดูแลสุขภาพกันนะคะ อากาศรอ้น 
แบบน้ีหาอะไรดับรอ้นกันดีกวา่ เปดิ Sino Mag มา
อ่านกันค่ะ ฉบับน้ีเรามีภาพการมอบของทีร่ะลึกให้
กับพนักงานและแรงงาน เน่ืองในโอกาสบรษัิทครบ
รอบ 60 ปี การลงนามสัญญารถไฟฟ้าสายสีม่วงใต้ 
ชว่งเตาปูน-ราษฎรบู์รณะ One Day Trip เราจะพา 
ไปเที่ยวไหน ห้ามพลาดนะคะ เกมส์รว่มสนุกเรา 
ก็ยังมีให้เล่นกันเหมือนเคย ใครที่ยังไม่เคยได้
รางวัล มาลุ้นกันอีกนะคะปีน้ีถือเป็นปีที่ดีของ
บรษัิทของเรา วันครบรอบ 60 ปีใกล้เข้ามาทุกท ี
เชื่อว่าพนักงานและแรงงานทุกคนมีความปิติ 
ภาคภูมิใจที่เป็นก�าลังส�าคัญในการขับเคล่ือน
บรษัิทและรว่มแสดงความยินดีกับความส�าเรจ็ของ
ครอบครวัซโิน-ไทยของเราด้วยกันค่ะ 

บรรณาธกิารบรหิาร
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รว่มเฉลิมฉลองเน่ืองในโอกาสบรษัิทครบรอบ 60 ปี
เน่ืองในโอกาสทีบ่รษัิท เติบโตก้าวสู่ปีที ่60 แห่งความส�าเรจ็ ด้วยรากฐาน

ทีม่ั่นคง แข็งแกรง่ เพ่ือรว่มเฉลิมฉลอง และแสดงความยินดี โดยมีผู้บรหิาร และ
พนักงาน รว่มกันเฉลิมฉลองครบรอบ 60 ปขีองบรษัิทฯ พรอ้มใจกันเปล่ียนโปรไฟล์ 
Facebook โดยใชก้รอบรูป 60 ปี เพ่ือความภาคภูมิใจ และเป็นหน่ึงเดียวในองค์กร

บรษัิทได้จดัท�าของทีร่ะลึก เพ่ือเป็นก�าลังใจในการท�างานให้กับพนักงานและ
แรงงานทุกคน จดัท�ากระเป๋าผ้า เส้ือแจค็เก็ต และจดัท�ากระติกน�าให้กับแรงงาน 
ทกุคนส�าหรบัใส่น�าด่ืมส่วนบุคคล ไม่ใชข้องรว่มกัน เพ่ือลดการติดเชือ้ ลดการแพร่
ระบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ-19 และลดการใชข้วดพลาสติก

ขอบคุณพนักงาน และแรงงานทุกคน ที่ทุ่มเทแรงกาย แรงใจ เป็นก�าลัง
ส�าคัญในการขับเคล่ือนองค์กร พัฒนาองค์กรให้ย่ังยืน เพ่ือก้าวสู่ความส�าเรจ็ และ
เติบโตต่อไป 



พิธลีงนามสัญญาจา้งก่อสรา้งงานโยธา โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง 
ชว่งเตาปูน-ราษฎรบู์รณะ (วงแหวนกาญจนาภิเษก) ในสัญญาที ่1 และ 
สัญญาที่ 2 ระหว่าง การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย  
โดยคุณภคพงศ์ ศิรกัินทรมาศ ผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย กับ CKST-PL JOINT VENTURE โดย คุณวชัระ แสงหัตถวัฒนา 
ผู้ชว่ยกรรมการผู้จดัการใหญ ่สายงานวศิวกรรม บรษัิท ช.การชา่ง จ�ากัด 
(มหาชน) และคุณประเสรฐิ คงเคารพธรรม ผู้ชว่ยกรรมการผู้จดัการส่วน
งานการตลาด บรษัิท ซโิน-ไทย เอ็นจเีนียร ิง่ แอนด์ คอนสตรคัชัน่ จ�ากัด 
(มหาชน) รว่มลงนาม พรอ้มด้วย ผู้บรหิารการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่ง
ประเทศไทย CKST-PL JOINT VENTURE ประกอบด้วย บมจ. ช.การชา่ง 
รว่มกับ บมจ. ซโิน-ไทย เอ็นจเีนียร ิง่ แอนด์ คอนสตรคัชัน่ เขา้รว่มพิธฯี ณ 
ห้องประชุม 2 ชัน้ 9 การรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.)

ส�าหรบัโครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ชว่งเตาปูน-ราษฎรบู์รณะ 
(วงแหวนกาญจนาภิเษก) สัญญาที่ 1 งานออกแบบและก่อสรา้ง
อุโมงค์ทางว ิ่ งและสถานีใต้ดิน ช่วงเตาปูน-หอสมุดแห่งชาติ  
ระยะทาง 4.87 กิโลเมตร รวมมูลค่างานกว่า 19,430 ล้านบาท และ
สัญญาที่ 2 งานออกแบบและก่อสรา้งอุโมงค์ทางว ิ่งและสถานีใต้ดิน 
ชว่งหอสมุดแห่งชาติ-ผ่านฟ้า ระยะทาง 2.33 กิโลเมตร รวมมูลค่างาน
กวา่ 15,878 ล้านบาท โดยมีแผนจะเร ิม่ด�าเนินงานก่อสรา้งในปี 2565 
และจะเปิดให้บรกิารในปี 2570

ซึ่งบรษัิท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียร ิง่ แอนด์ คอนสตรคัชั่น 
จ�ากัด (มหาชน) โดย คุณวรฉัตร สุวศิน ผู้ชว่ยกรรมการผู้จดัการ
ส่วนงานกิจการพิเศษ รว่มด้วย คุณกาญจนา วรุณโชติกุล ผู้จดัการ
ฝ่ายประมาณราคา เข้ารว่มพิธลีงนามฯ ในนาม CKST-PL JOINT 
VENTURE

ทั้งน้ี เม่ือโครงการฯ ก่อสรา้งแล้วเสรจ็ จะเป็นโครงการ
รถไฟฟ้าทีเ่ชือ่มโยงการเดินทางระหวา่งนนทบุร ีกับกรุงเทพมหานคร
ฝ่ังพระนครและฝ่ังธนบุร ีรวมถึงสมุทรปราการ เพ่ือการเดินทาง
เชือ่มต่อโครงข่ายระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนที่รวดเรว็ ปลอดภัย 
และครอบคลุมทุกพ้ืนที่ในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล  
อันจะชว่ยให้ยกระดับคุณภาพชวีติประชาชน ตลอดจนส่งเสรมิการ
พัฒนาเมืองได้อย่างยั่งยืน

พิธลีงนามสัญญาจา้งก่อสรา้งงานโยธา
โครงการรถไฟฟ้าสายสีม่วง ชว่งเตาปูน-ราษฎรบู์รณะ
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นโยบาย (Policy) ประจ�าปีของบรษัิทฯ เป็นการ
ก�าหนดเป้าหมายทีช่ดัเจน เพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบัติงาน 
อันจะน�ามาซึง่ความส�าเรจ็บรรลุวตัถุประสงค์โดยมีเปา้หมาย
และทศิทางเดียวกัน

ปี 2565 เป็นปีที่มีความส�าคัญส�าหรบัพวกเราชาว  
ซโิน-ไทย เป็นปีที ่ซโิน-ไทย ด�าเนินกิจการมาครบรอบ 60 ปี 
การเดินทางของเราทีผ่่านมา มีเร ือ่งราวมากมายทีต้่องบันทกึ
ไวเ้ป็นเร ือ่งราวแห่งความส�าเรจ็ 

นับจากน้ี ซโิน-ไทย จะก้าวไปขา้งหน้าด้วยความม่ันคง 
ด้วยความรกัสามัคคี ด้วยความคิดของบุคลากรรุน่ใหม่ ผสม
ผสานกับประสบการณ์ความเชีย่วชาญ เพ่ือเขา้สู่ยุคแห่งความ
รุง่เรอืงด้านดิจทิลัเทคโนโลยี และพรอ้มส่งมอบผลงานอันมี
คุณภาพให้แก่ลูกค้าในระดับมาตรฐานสากล

60 ปี ของ ซโิน-ไทย ผมขอส่งความภาคภูมิใจ ผ่าน
นโยบาย (Policy)

“60 Years of Passionate Growth”
การเติบโตด้วย ความรกั ความรูค้วามเชีย่วชาญ 

ความมุ่งม่ันทุม่เท และเสียสละ

ซึ่งเป็นวลีที่ คุณชวรตัน์ ชาญวรีกูล ท่านผู้ก่อต้ัง
บรษัิทฯ ได้กรุณามอบให้เป็นของขวัญ เพ่ือเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติงานของบุคลากรในองค์กรต่อไป

นายภาคภูมิ ศรชี�านิ
กรรมการผู้จดัการ

60 Years of
Passionate Growth
การเติบโตด้วย ความรกั 
ความรู ้ความเชีย่วชาญ 
ความมุ่งม่ันทุ่มเท และเสียสละ

"

"

สาส์นกรรมการผู้จดัการ มอบนโยบายบรษัิท ปี 2565



ส�าหรบัวงการก่อสรา้ง การที่วศิวกรจบใหม่ได้เร ิม่มาท�างาน เป็น
ส่ิงที่จ�าเป็นอย่างยิ่งที่วศิวกรต้องมีใบประกอบวชิาชพีวศิวกรรม เพ่ือเป็น
ส่ิงทีแ่สดงวา่เป็นผู้มีความรู,้ ความสามารถตามหลักเกณฑข์องสภาวศิวกร 
จรงิๆ และยังเป็นการสรา้งความม่ันใจให้กับผู้เก่ียวข้อง ต้ังแต่เจ้าของ
โครงการ, ที่ปรกึษา, ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทั้งหมดม่ันใจได้ว่า งานก่อสรา้ง
น้ันๆ จะมีการก่อสรา้งเป็นไปตามหลักการทางวศิวกรรม และหลักปฏิบัติ
ด้านความปลอดภัย 

เม่ือวศิวกรจบใหม่ในหลักสูตรที่สภาวศิวกรรบัรอง ก็จะสามารถ
ยืน่ขอสมัครสอบเปน็ภาคีวศิวกร  ซึง่ก็จะมีการสอบขอ้เขียน 2 รอบ คือการ
สอบข้อเขยีนในความรูท้างวชิาการ และการสอบความรูจ้รรยาบรรณวศิวกร 
โดยทีว่ศิวกรส่วนใหญ่ก็จะสามารถสอบได้ใบประกอบวชิาชพีได้ในชว่งปแีรก
ของการท�างาน แต่เม่ือเราได้เปน็ภาคีวศิวกรแล้วน้ัน เราก็จะพบวา่ขอบเขต
งานที่ภาคีวศิวกรสามารถท�าได้มีข้อจ�ากัดเป็นอย่างมาก หรอืหากต้องท�า
งานน้ันๆก็ต้องได้รบัการก�ากับดูแลจากสามัญวศิวกรขึน้ไปอีกขั้นหน่ึง 

แนวทางการขอเล่ือนระดับเป็นสามัญวศิวกร

ซึ่งก็จะเห็นได้ว่า ระดับของวศิวกรน้ันมี 4 ระดับ แต่หากไม่
พิจารณากรณีภาคีวศิวกรพิเศษ ที่จะขึ้นกับประสบการณ์ด้านน้ันๆ
ของแต่ละบุคคลแล้ว ระดับของวศิวกรโดยปกติจะมี 3 ระดับคือ  
1. ภาคีวศิวกร  2. สามัญวศิวกร  3. วฒิุวศิวกร

โดยที่หลักเกณฑ์การขอเล่ือนจากภาคีวศิวกรเป็นสามัญวศิวกรก็
จะมีหลักเกณฑเ์พียง 3 ข้อหลักๆดังน้ี

1. ประกอบวชิาชพีวศิวกรควบคุมไม่น้อยกวา่ 3 ปี ซึง่หมายถึง 
การเป็นภาคีวศิวกรมาไม่น้อยกวา่ 3 ป ีต่อเน่ือง

2. รายงานผลงานดีเด่น ทีใ่ชย้ืน่ขอเปน็สามัญวศิวกร 2-3 ผลงาน 
3. มีสามัญวศิวกรขึน้ไปรบัรอง
โดยในปัจจุบันการยื่นเอกสารขอเล่ือนระดับก็จะด�าเนินการบน

เว็บไซต์ https://service.coe.or.th/ และเม่ือส่งเอกสารขอเล่ือนระดับ
เรยีบรอ้ย ทางสภาวศิวกรก็จะพิจารณาผลงาน หากผลงานผ่านก็จะได้รบั
ก�าหนดการสอบสัมภาษณ์กับคณะกรรมการผู้ทรงคุณวฒิุ ซึง่เม่ือมาถึงตรง

รูปที ่1 ตัวอย่างตารางขีดความสามารถของวศิวกรโยธา
ในงานอาคาร (ข้อมูลจากสภาวศิวกร)

รูปที ่2 ระดับของวศิวกร (ข้อมูลจากสภาวศิวกร)

รูปที ่4 ตัวอย่างรายงานผลงาน

รูปที ่3 แบบฟอรม์บัญชแีสดงผลงานและปรมิาณงาน (แบบฟอรม์ของสภาวศิวกร) 

น้ีก็จะท�าให้หลายๆคนกังวลวา่ จะสามารถตอบค�าถามของคณะกรรมการได้
หรอืไม่ ซึง่ในส่วนน้ีถือเป็นเร ือ่งทีส่�าคัญทีสุ่ดของการเล่ือนระดับเลยทเีดียว 
ซึง่คงจะมีค�าแนะน�าเบื้องต้นได้ 3-4 ข้อดังน้ี

1. ควรเตรยีมตัวในความรูพ้ื้นฐาน, หลักการทางวศิวกรรมให้
เพียงพอ(โดยเฉพาะในลักษณะงานที่ขอย่ืนเล่ือนระดับ), 
จรรยาบรรณวศิวกร

2. ควรเตรยีมข้อมูลในผลงานดีเด่นที่เสนอให้ครบถ้วน เพ่ือที่
จะสามารถตอบได้ทัง้ข้อมูลทัว่ไปของผลงาน และข้อมูลทาง
วศิวกรรมของผลงานน้ันๆ เชน่ หลักการทางวศิวกรรมและ
การแก้ไขปัญหาทางวศิวกรรม

3. ข้อส�าคัญทีสุ่ด กรณีทีเ่ราไม่รูจ้รงิๆ ในเร ือ่งทีก่รรมการถาม ก็
ไม่ควรตอบม่ัว และสามารถตอบวา่ “ไม่รู”้ ได้ ในกรณีทีค่�าถาม
เชงิลึกจรงิๆ หรอืนอกขอบเขตงานทีเ่ราได้ท�าจรงิๆ 

และหลังจากน้ันผลสอบสัมภาษณ์ก็จะประกาศในเวบ็ไซต์ ซึง่ก็จะ
มีผลการสอบสัมภาษณ์ได้ 2 กรณีคือ

(1) มากกวา่ 70 คะแนน ผ่านการสัมภาษณ์ 
(2) น้อยกวา่ 70 คะแนน ให้ฝึกอบรม / ท�ารายงาน / สอบข้อเขียน

เพ่ิมเติม ก่อนจะกลับมาสอบสัมภาษณ์อีกครัง้
และสุดทา้ยเม่ือผ่านการสัมภาษณ์ทางสภาก็จะมีการแจง้ให้ด�าเนิน

การช�าระค่าธรรมเนียมใบอนญุาต และได้รบัใบประกอบวชิาชพีระดับสามัญ
วศิวกรต่อไป
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โครงการ : J.2552-0-M ; โครงการไทยออยล์พลังงานสะอาด จ.ชลบุร ี- Thai Oil Clean Fuel Project (CFP),
  Main Mechanical Works - Package 5A & 5B (Hydrocracking ฿ Residue Hydrocracking Unit)
เจา้ของงาน : บรษัิท ไทยออยล์ จ�ากัด (มหาชน)  / Thai Oil Public Company Limited
ผู้วา่จา้ง : UNINCORPORATED JOINT VENTURE OF PETROFAC SOUTH EAST ASIA PTE. LTD., 
  SAIPEM SINGAPORE PTE.LTD. AND SAMSUNG ENGINEER (THAILAND) CO., LTD.
มูลค่างานตามสัญญา : 2,441,159,035.00 บาท ( ไม่รวม VAT)
วันลงนามสัญญางาน : 19 ตุลาคม 2563  
วันเร ิม่ต้นโครงการ : 25 มกราคม 2564
วันส้ินสุดโครงการ : 9 มิถุนายน 2566 ระยะเวลา 866 วัน
ผู้บรหิารโครงการ : ช.เด่นพงษ์  ศรรีาช ผู้จดัการฝ่ายปฏิบัติการ 4 / ผู้อ�านวยการโครงการ
  ช.ปรชีาพงศ์ สุขเกษม วศิวกรอาวโุส / ผู้จดัการโครงการ
ลักษณะของงานตามสัญญา : โครงการ ฯ แบ่งงานเป็น 2 พ้ืนทีห่ลัก และ 5 ส่วนงาน ดังน้ี 
  พ้ืนทีง่าน : 1. PKG-5A Hydrocracking Unit (HCU/SDA/O&U)
    2. PKG-5B Residue Hydrocracking Unit (RHCU)
  ลักษณะงาน : 1. Structure Steel & Fireproofing
    2. Mechanical & Equipment Installation
    3. Piping Erection & Hydrotest
ความก้าวหน้าโครงการ :  ความก้าวหน้าโครงการ ณ ปัจจุบัน มีการติดต้ังแล้วเสรจ็ ดังน้ี 
  - Reactor 7 ตัว
  - Vessel 5 ตัว 
  - Column 2 ตัว 
  อยู่ระหวา่งการด�าเนินการงานติดต้ังเคร ือ่งจกัรและงานโครงสรา้งเหล็ก ดังน้ี 
  - งานติดต้ังเคร ือ่งจกัร  Furnace 6 ตัว, Compressor 6 ตัว 
  - งานโครงสรา้งเหล็ก 5 อาคาร

โครงการไทยออยล์พลังสะอาด จ.ชลบุรี
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ลักษณะพิเศษของโครงการ : 
โครงการพลังงานสะอาด (CFP) โรงกล่ันน�ามันไทยออยล์ 

อ�าเภอศรรีาชา จงัหวัดชลบุร ีวัตถุประสงค์ของโครงการ คือ ผลิตเชือ้
เพลงสะอาดเปน็มิตรกับส่ิงแวดล้อมเพ่ิมประสิทธภิาพการใชพ้ลังงาน
ในกระบวนการผลิตรองรบัอุตสาหกรรมการบินในภูมิภาค เพ่ิมความ
สามารถในการแข่งขันของโรงกล่ันและเพ่ิมความม่ันคงด้านพลังงาน
ของประเทศ เพ่ือเป็นการขับเคล่ือนเศรษฐกิจของประเทศและเพ่ิม
อัตราการจา้งงานภายในประเทศ

โครงการพลังงานสะอาด (CFP) จะใชเ้งนิลงทนุทัง้ส้ินประมาณ 
4,825 ล้านเหรยีญสหรฐัฯ เป็นการขยายก�าลังการกล่ันเพ่ิมขึ้นจาก
เดิม 275,000 บารเ์รลต่อวัน เป็น 400,000 บารเ์รลต่อวัน ทีก่่อให้
เกิดการประหยัดด้านขนาด (Economies of Scale) ชว่ยลดต้นทนุ

การผลิตให้ต�าลง  อีกทัง้ยังเพ่ิมความยดืหยุ่นในการรบัน�ามันดิบ ท�าให้
โรงกล่ันสามารถเพ่ิมสัดส่วนการกล่ันน�ามันหนัก (Heavy Crude) ได้
มากขึ้นรอ้ยละ 40-50 เป็นการเพ่ิมคุณค่าให้ผลิตภัณฑ์โดยเปล่ียน
น�ามันเตาให้เป็นน�ามันอากาศยานและน�ามันดีเซลซึง่มีราคาสูงกว่า
และเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม รวมทั้งตอบสนองการปรบัเปล่ียนของ
ตลาดซึง่อิงกับกฎระเบียบทีเ่ปล่ียนแปลงไป เชน่ การลดปรมิาณการ
ใชน้�ามันเตาในการเดินเรอืในปี 2563 รวมถึงการผลิตน�ามันเบนซนิ
และดีเซลมาตรฐานยูโร 5

หน่วยกล่ัน Hydrocracking Unit (HCU-3) และ Residue 
Hydrocracking Unit (RHCU) ซึ่งเป็นหน่วยกล่ันที่ท�าหน้าที่
เพ่ิมมูลค่าผลิตภัณฑ์คือเปล่ียนน�ามันเตา ให้เป็นน�ามัน Middle 
Distillate ได้แก่ น�าอากาศยาน (Jet) และน�ามันดีเซล (Diesel)



สวสัดีครบัเพ่ือนๆชาวซโิน-ไทยฯทกุทา่น ในต้นป ี2565 ทีผ่่านมาการระบาดของเชือ้ COVID-19 มีการพัฒนาสายพันธุเ์ปน็สายพันธุ ์XE 
เป็นลูกผสมโอมิครอนสายพันธุย์่อย BA.1 และ BA.2 ซึง่สายพันธุน้ี์สามารถติดต่อกันได้งา่ย แต่อาการของผู้ติดเชือ้สายพันธุน้ี์ไม่ค่อยรุนแรง
เหมือนสายพันธุท์ี่ผ่านมา ผู้ที่ติดเชือ้ที่ไม่มีอาการหรอืมีอาการเล็กน้อยสามารถแยกกักตัวที่บ้าน (Home Isolation) ภายใต้การพิจารณา
ของแพทย์ได้ ถึงแม้เราจะฉีดวัคซนีครบตามค�าแนะน�าที่ภาครฐัก�าหนดแล้วแต่ก็ยังมีโอกาสติดเชือ้ได้ ดังน้ันการดูแลตนเองตามมาตรการ 
D-M-H-T-T โดยการสวมหน้ากากอนามัย - ล้างมือบ่อย ๆ - เวน้ระยะห่าง และหลีกเล่ียงการเข้าไปในสถานทีชุ่มชนหรอืทีท่ีมี่คนอยู่รวมกัน
จ�านวนมาก รวมถึงสถานทีเ่ส่ียงต่างๆ เพ่ือป้องกันการรบัเชือ้และแพรเ่ชือ้ให้กับคนในครอบครวั และลดการแพรร่ะบาดของโรคในหน่วยงาน
ก่อสรา้งของเราด้วย 

ความปลอดภัย อาชวีอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�างานก่อสรา้ง

ส�าหรบัข่าวสารเก่ียวกับเร ือ่งราวความ
ปลอดภัยในการท�างานฉบับน้ี เราจะมาพูดถึง
การท�างานด้วยรถป้ันจัน่หรอืที่เราเรยีกว่า “รถ
เครน” กันว่ามีวธิกีารท�างานอย่างไรจึงจะเกิด
ความปลอดภัยต่อผู้ปฏิบัติงาน ส่ิงแวดล้อมรอบ
ข้างและสาธารณชน ซึง่ที่ผ่านมาเรามักจะได้ยิน
ข่าวอุบัติเหตุเกิดขึน้กับรถเครนอยู่บ่อยครัง้ เชน่ 
รถเครนล้ม ลวดสลิงของเครนขาด วัสดุที่ยก
ตกหล่นใส่ผู้คนและทรพัย์สิน เป็นต้น ซึง่มีผล
ให้มีผู้เสียชวีติ บาดเจบ็ และทรพัย์สินเสียหาย
เป็นจ�านวนมาก และสาเหตุส�าคัญอย่างหน่ึงที่
ก่อให้เกิดอุบัติเหตุคือ “คน” หรอืผู้ที่ปฏิบัติงาน
ที่ยังขาดความรูค้วามเข้าใจในการใชง้านรวมทั้ง
ยังไม่ตระหนักเพียงพอถึงอันตรายทีอ่าจเกิดขึน้จากการใชร้ถเครน
ทีไ่ม่ถูกต้อง วนัน้ีเราจะมาพูดเร ือ่ง “การจดัท�าแผนการยก (Lifting 
Plan)” เบื้องต้นกัน  เพ่ือชว่ยให้ผู้ทีเ่ก่ียวข้องกับการใชง้านรถเครน
ได้ทราบวธิกีารค�านวณการยกก่อนเร ิม่ปฏิบัติงาน อีกทัง้การจดัท�า
แผนการยกน้ียังเป็นขอ้ปฏิบัติตามกฎหมายในกฎกระทรวงแรงงาน 
เร ือ่ง ก�าหนดมาตรฐานในการบรหิารจดัการและด�าเนินการด้าน
ความปลอดภัยในการท�างานเก่ียวกับเคร ือ่งจกัร ป้ันจัน่ และหม้อน�า 
พ.ศ. 2564 อีกด้วย

ก่อนอ่ืนเรามาท�าความเขา้ใจกันก่อนวา่ กรณีใดบา้งทีก่ฎหมาย
ก�าหนดให้ผู้ควบคุมงานต้องจดัท�าแผนการยก (Lifting Plan) และ
ควบคุมให้มีการปฏิบัติตามแผนการยกน้ัน ซึง่มีเกณฑ ์ดังน้ี

1. การใชป้ั้นจัน่ต้ังแต่สองเคร ือ่งขึน้ไปในการยกวสัดุส่ิงของ
2. การยกวัสดุส่ิงของที่มีน�าหนักมากกว่ารอ้ยละ 75 ของ

พิกัดยกอย่างปลอดภัยตามตารางการยกส่ิงของตามที่
ก�าหนดไวใ้นรายละเอียดคุณลักษณะและคู่มือการใชง้าน

3. การท�างานของปั้ นจั่นใกล้สายไฟฟ้าที่มีระยะน้อยกว่า
ระยะทีก่�าหนด

4. การยกวัสดุส่ิงของที่อาจเกิดการเปล่ียนแปลงของ
จุดศูนย์ถ่วงของวัสดุส่ิงของทีท่�าการยก

5. การยกวสัดุส่ิงของทีอ่าจเกิดการระเบดิหรอือุบัติภัยรา้ยแรง
6. การยกวัสดุส่ิงของทีมี่น�าหนักต้ังแต่ 25 ตันขึน้ไป

แผนการยก (Lifting Plan) ต้องจดัท�าโดยผู้ควบคุมการใช้
รถเครนซึง่ผ่านการอบรม โดยต้องท�าเปน็หนังสือและอยา่งน้อยต้อง
มีรายละเอียด ดังต่อไปน้ี

1. ผู้ท�าหน้าทีเ่ก่ียวกับปั้ นจัน่
2. ตารางการยกวัสดุส่ิงของ (Load Chart)
3. รายละเอียดของปั้ นจัน่ ได้แก่ รศัมีการยกและความยาว

ของแขนปั้ นจัน่ทีใ่ชย้กขณะท�าการยกวัสดุส่ิงของ
4. รายละเอียดของอุปกรณ์ประกอบการยกและลักษณะการ

ยึดเกาะวัสดุส่ิงของ
5. ขอ้มูลเก่ียวกับวสัดุส่ิงของทีท่�าการยก เชน่ ขนาด น�าหนัก 

ต�าแหน่งจุดศูนย์ถ่วง โดยระบุอัตราส่วนของน�าหนักทีย่ก
ต่อความสามารถในการยก

6. ความสามารถในการรบัน�าหนักของพ้ืนทีร่องรบัปั้ นจัน่
7. ขนาดพ้ืนทีข่องแผ่นรองขารบัน�าหนักของปั้ นจัน่
8. ขัน้ตอนการยกทีก่�าหนดมาตรการความปลอดภัยและวธิี

การป้องกันอันตราย

นอกจากน้ียังต้องปิดประกาศแผนการยกไว้ในบรเิวณที่
ท�างานให้เห็นได้ชัดเจน และต้องมีส�าเนาเอกสารดังกล่าวไว้ให้
พนักงานตรวจความปลอดภัยตรวจสอบได้

ส่วนรายละเอียดทั้งหมดของกฎหมายผู้ที่เก่ียวข้องหรอืผู้
ที่สนใจ สามารถดูข้อมูลได้ที่กฎกระทรวงแรงงาน เร ือ่ง ก�าหนด
มาตรฐานในการบรหิารจดัการและด�าเนินการด้านความปลอดภัย
ในการท�างานเก่ียวกับเคร ือ่งจกัร ปั้ นจัน่ และหม้อน�า พ.ศ. 2564 
ส�าหรบัฉบับหน้าเราจะมาดูวธิกีารค�านวณ Load เพ่ือเลือกรถ
เครนในการยกกัน ส�าหรบัฉบับน้ีก็ขอให้ทุกท่านเดินทางปลอดภัย
จากอุบัติเหตุต่างๆ และปลอดภัยจากการติดเชื้อ COVID-19  
ทกุคนครบั...
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สวัสดีค่ะ กลับมาพบกันเชน่เคยกับเร ือ่งราวดีๆเก่ียวกับคุณภาพ
ในบรษัิทของเรา วารสารฉบับน้ีก็ถือเป็น Special Edition ทีจ่ะหยิบยก
ประเด็นทีน่่าสนใจอันสืบเน่ืองมาจากส่วนหน่ึงของนโยบายป ี65 ของทา่น  
MD ของเราน่ันคือ การเข้าสู่ยุครุง่เรอืงด้านดิจทัิลเทคโนโลย ีเรามาลองดูกัน 
วา่ทีผ่่านมาแผนกบรหิารคุณภาพมีการด�าเนินการอย่างไรบา้งทีจ่ะตอบสนอง
การมุ่งสู่ Digital Transformation โดยมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนากระบวนการ
ท�างานให้มีประสิทธภิาพ และส่งมอบผลงานทีมี่คุณภาพให้กับลูกค้าของเรา 

Digital Platform ของแผนกฯ ถูกเร ิม่พัฒนาขึน้จากปัญหา Pain 
point ของการจดัท�าเอกสารและรายงานของ QA/QC ทีใ่ชค้นเยอะ มี Data 
มหาศาลที่ต้องรวบรวม วเิคราะห์ สรุป จงึเกิดการพัฒนา Application  
บนมือถือ ขึน้มาเพ่ือชว่ยลดเวลา ลดคนท�างานด้านเอกสาร ลดความผิดพลาด 
ด้านข้อมูลทีเ่ก่ียวกับ Human Error  ตัวอยา่งเชน่ Application : Rasa 
Defect List ทีพั่ฒนามาใชใ้นชว่งปลายป ี2563 เพ่ือตรวจ Defect List 
หรอื Punch list ของโครงการอาคารรสา โดยสามารถ Monitoring การ
เคล่ือนไหวของรายการ Punch ได้ตลอดเวลา และวเิคราะห์ขอ้มูลได้รวดเรว็ 
โดยทดลองใชง้านได้ประมาณ 50% ของจ�านวน Punch list ทัง้หมดก็เผชญิ
ปญัหาเร ือ่งพ้ืนทีใ่นการจดัเก็บขอ้มูล จากปญัหาดังกล่าวรวมกับ Feedback 
อ่ืนๆของผู้ใชง้าน แผนกได้น�าหลักการของ App. มาพัฒนาแก้ไขปรบัใช ้ 

DIGITAL TRANSFORMATION

ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  จวบจนมาถึงในปัจจุบันได้น�าไปใชง้านอยู่ 2 หน่วยงาน
หลักๆ ได้แก่ 1. J.044 ศูนยบ์รหิารโครงสรา้งเหล็ก จ.ระยอง Application 
: Ban Chang Traveller Tracking ใชใ้นการ Update Status ของ
กระบวนการผลิตซึง่แต่เดิมใช้ ข้อมูลกระดาษที่ต้องส่งผ่านเวยีนไปทุก
กระบวนการและออฟฟิต เกิดความล่าช้า เสียก�าลังคน สูญหาย หรอื
บันทกึผิดพลาด จงึเปล่ียนมาใช ้Online App. ดังกล่าว โดยใชโ้ทรศัพท์
มือถือสแกนขอ้มูลสถานะการผลิตและตรวจสอบ QC ผ่าน QR Code ที่
ตัวชิน้งานได้ทนัททีีใ่นโรงงาน ขอ้มูลจะแสดงแบบ Realtime ในออฟฟิต  
ลดเวลา ลดคน ลดกิจกรรมทีสู่ญเปล่า เพิม่ความถูกต้องแม่นย�า และสามารถ 
แสดงผลการวเิคราะห์ Flow ของกระบวนการบน Dash board เพ่ือใชใ้น
การปรบัปรุงคอขวดกระบวนการได้ 2. J.2556-0-C โครงการศูนย์ราชการ
แจง้วัฒนะ Application: QC Report ใชใ้นการรายงานผลตรวจคุณภาพ
ในการก่อสรา้ง (QC Report / NCR) พรอ้มภาพถ่าย ใชร้ว่มกับฐานขอ้มูล
แบบ online ตรวจสอบและแสดงขอ้มูลได้แบบ Real time ผ่านทาง App.  
แจง้เตือนขอ้มูลด่วนผ่านทาง Line Notify, Print เอกสารได้ทนัท ีลดคนจดั
ท�าเอกสาร นอกจากน้ียังมีหน่วยงาน ไทยออลย ์ทีอ่ยูใ่นขัน้เตรยีมทดลองใช ้
และอนาคตมีแผนมุ่งหวังจะต่อยอดให้ครอบคลุมทุกหน่วยงานและ 
กิจกรรมอ่ืนๆทีจ่�าเปน็ เชน่ การรบัคอนกรตี เทสดิน ลูกปูน ซึง่ก็ต้องขอชมเชย 
ชา่งวศิน วชริปาณี ผู้โค้ดด้ิงงานทัง้หมดด้วยนะคะ

ขอต่อด้วยเร ือ่ง Cyclic Knowledge Transfer เป็นโครงการ
ที่แผนกฯปรบัตัวเข้าสู่เทคโนโลยีการจดัอบรมแบบ Online โดยมีปัจจยั
กระตุ้นจาก Covid-19 ทีท่�าให้ปรบัตัวได้รวดเรว็ และได้ด�าเนินการมาต้ังแต่
ป ี2563 ซึง่ได้มาสอดคล้องกับอีกหน่ึงนโยบายทีส่�าคัญของทา่น MD ในปน้ีี 
คือ การถ่ายทอดองค์ความรู ้(Knowledge Transfer) โดยในป ี2565 น้ีได้ 
จดัอบรมแล้วครัง้แรก เม่ือวันที ่22 เมษายน 2565 ชือ่หลักสูตร DO NOT 
REPEAT DO IT BETTER “Lesson Learned from GCG/GSRC/GPD” 
เปน็การรวบรวมผลวเิคราะห์ NC หลักจ�านวน 16 เร ือ่งของโรงไฟฟ้าใหญท่ัง้
สาม มาเผยแพรใ่ห้กับโครงการก่อสรา้งโรงไฟฟ้าหินกองเน่ืองในโอกาศเพ่ิง
เปดิหน่วยงานใหม่จะได้ปอ้งกันการผิดซ�า โดยมี ชา่งอดิกันต์ อ�าภา วศิวกร
โครงการ 3 โรงไฟฟ้าหินกอง เปน็ประธานเปดิการอบรม จ�านวนผู้เขา้อบรม
ทัง้ส้ินทกุระดับ 17 คน โดยเน้ือหาของ โรงไฟฟ้า จะนะ และ ศรรีาชา  ได้สอน
โดยชา่งกรวทิย ์เส้งประถม วศิวกร 2 ส่วนเน้ือหาของโรงไฟฟ้าปลวกแดง 
สอนโดยชา่งทวิารตัน์ ม่ังเชยีง วศิวกร 3 และปิดการอบรมโดยชา่งศุภชยั  
คุณกมุท วศิวกรโครงการ 3 โรงไฟฟ้าศรรีาชา ก็ต้องขอขอบคุณทกุความรว่ม
มือจากกลุ่มงานโรงไฟฟ้าทีใ่ห้ความส�าคัญของการแบง่ปนัถ่ายทอดส่ือสาร
องค์ความรูท่ี้ถูกต้อง จากหน่วยงานสู่หน่วยงาน เพ่ือคิดต่อยอดพัฒนา / 
เสรมิสรา้งคุณค่าของพนักงานต่อไป ครัง้หน้าจะเปน็ของกลุ่มงานอาคาร 
คอยติดตามกันนะคะแล้วพบกันใหม่ สวัสดีค่ะ



เข้าหน้ารอ้นอย่างเป็นทางการแล้ว แต่เอ๊ะ!! ท�าไมต้นเดือนเมษาถึงหนาวอย่างน้ีนะ ชว่งน้ี
อากาศเปล่ียนแปลงบ่อย โรคภัยก็เยอะเสียเหลือเกินดูแลตัวเองกันนะคะ วันน้ีสดใสจะพาแฟนๆ ไป
พักผ่อนหย่อนใจ มีวันหยุดแค่วันเดียวก็เที่ยวได้ มาเพ่ิมความสุขให้กับตัวเองโดยการออกไปดูโลก
กว้างกันค่ะ วันน้ีสดใสจะพาทุกท่าน กระโดดขึ้นรถไฟไปฉะเชงิเทราค่ะ ใชเ้วลาน่ังดูววิเพลินๆไม่เกิน
สองชัว่โมงก็มาถึงแล้วค่ะ ใครชอบบรรยากาศการน่ังรถไฟบา้งคะ มันท�าให้เรานึกถึงวนัวานได้ดีเลย ที่
แรกทีเ่ราจะไปน้ันก็คือตลาดใหม่ เมืองแปดร ิว้ ตลาดโบราณรมิแม่น�าบางปะกง ทีน่ี่จดัเปน็พิพิธภัณฑท์ี่
มีชวีติ เพราะเป็นตลาดเก่าแก่อายุกวา่ 100 ปี และเป็นชุมชนของชาวไทยเชือ้สายจนี โดยจะเป็นบ้าน
ไม้สุดคลาสสิค ให้กล่ินอายวถีิชวีติรมิน�าแบบด้ังเดิม ตามบา้นเรอืนมีภาพเพนทต์ามจุดต่างๆ แวะแชะ
ภาพอัพลงโซเชยีล คุณสามารถมาเดินเทีย่ว หาของกิน และถ่ายรูปเป็นทีร่ะลึกกันได้ ภายในตลาดมี
รา้นค้ารา้นอาหารเพียบ จ�าหน่ายของกิน ของใช ้ของฝาก และของเล่น ส�าหรบัตลาดบ้านใหม่ เมือง
แปดร ิว้น้ัน เปิดเฉพาะวันศุกร ์เสาร ์อาทติย์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ เปิดเก้าโมงเชา้ ปิดห้าโมงเย็น 
หลังจากทอ้งอ่ิมแล้ว ไปเข้าวัดท�าบุญถ่ายรูปสวยๆ กันต่อค่ะ 

แลนมารค์อีกหน่ึงแห่งของจงัหวัดฉะเชงิเทรา น่ันก็คือ วัดสมานรตันาราม เป็นวัดรมิแม่น�า
บางปะกง โดดเด่นไปด้วยองค์พระพิฆเนศปางนอนเสวยสุข เน้ือสีชมพู ลักษณะน่ังตะแคงขา้ง พระหัตถ์
ซา้ยถืองาชา้ง พระหัตถ์ขวาถือดอกบัว ที่มีความสูงถึง 16 เมตร รอบฐานมีพระพิฆเนศทั้ง 32 ปาง  
ชาวฉะเชงิเทราและนักทอ่งเทีย่วนิยมมากราบไหวข้อพรองค์พระพิฆเนศ โดยเชือ่วา่จะน�ามาซึง่โชคลาภ  
ม่ังค่ัง และน�าความสุขสบายมาให้ นอกจากน้ีภายในวัดยังมีส่ิงศักด์ิสิทธิอี์กมากมาย อาท ิเจา้แม่กวนอิม 
พระราหู พระพรหม หลวงพ่อโต หลวงพ่อองค์ด�า พญานาค นาคาธบิดีศรสุีทโธ เป็นต้น ปิดท้าย 
หน่ึงวันในฉะเชงิเทราด้วยมินิมูรา่ห์ ฟารม์ ฟารม์ปศุสัตวสุ์ดเก๋แห่งฉะเชงิเทรา ถือเป็นฟารม์ควายนม
พันธุมู์ราห์แห่งแรกในบา้นเรา ซึง่ไม่เพียงเด็กๆ จะหลงรกั เพราะกระทัง่ผู้ใหญ่ก็ยังตกหลุมรกัได้งา่ยๆ 
ที่น่ีเป็นฟารม์ปศุสัตว์อินทรยี์ ท�าฟารม์ครบวงจร โดยในส่วนของมินิมูรา่ห์ฟารม์ เปรยีบเสมือนหน้า
บ้านและสวนรบัแขกไวต้้อนรบันักทอ่งเทีย่ว มีกิจกรรมหลากหลายทัง้ให้อาหารสัตวต่์างๆ ควายมูรา่ห์ 
กระต่าย หมู เป็ด แพะ ฯลฯ เรยีนรูก้ารท�านา ท�าพิซซา่โฮมเมดเตาฟืน ท�าไอศกรมีนมควาย ปลูกต้นไม้
ในกระถาง และกิจกรรมทางเกษตรอ่ืนๆ อีกเพียบนอกจากน้ียังมีส่วนรา้นอาหารบรรยากาศบา้นฟารม์
วนิเทจสไตล์ยุโรป อาหารอรอ่ย ท�าจากวัตถุดิบออรแ์กนิค ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพบอกเลยว่าเหมาะ
ส�าหรบัมาเทีย่วกับครอบครวัมากๆ จะเด็กจะผู้ใหญ่รบัรองสนุกไม่แพ้กัน

O neDayTrip

ตลาดใหม่ เมืองแปดร ิว้ 
• ทีอ่ยู่: ถนนศุภกิจ ต�าบลหน้าเมือง อ�าเภอเมือง 

จงัหวัดฉะเชงิเทรา
• พิกัด: https://goo.gl/maps/

wDbqvQ9xjTiXRvkD8
• เปิดให้เข้าชม: 08.00-17.00 น. (ทกุวัน)

วดัสมานรตันาราม 
• ทีอ่ยู่: ต้ังอยู่รมิแม่น�าบางปะกง หมู่ที ่11 ต�าบล

บางแก้ว อ�าเภอเมือง จงัหวัดฉะเชงิเทรา
• พิกัด: https://goo.gl/maps/

UMAxn3AEnEz1DjgC7
• เปิดให้เข้าชม: 08.00-18.00 น. (ทกุวัน)

ขึ้นรถไฟ

ไปฉะเชิงเทรา ด
กระโ

ด
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แวะมาฉะเชงิเทราแล้ว ห้ามพลาดทีจ่ะแวะทีค่าเฟ่บา้นไม้น่ารกัแห่งน้ีเด็ดขาด 
เราก�าลังพูดถึง Lifehouse Cafe & Kitchen คาเฟ่น่ารกัเวอร์ๆ  จุดเด่นของทีน่ี่คือ
บ้านไม้ 2 หลัง สรา้งออกมาสไตล์ฝรัง่ ดูเก๋ไก๋ เปน็จุดถ่ายรูปทีดี่งามมากๆ หลังแรกเป็น
รา้นอาหาร เพ่ิงสรา้งเสรจ็ใหม่ๆ ต้ังอยูด้่านหลังของรา้น ตัวบา้นไม้น่ารกัเวอร ์เหมือน
อยู่ในนิทาน ถ่ายรูปเห็นววิต้นสนด้านหลัง ให้อารมณ์เหมือนอยูต่่างประเทศ สามารถ
เป็นจุดเชค็อินถ่ายรูปสุดเก๋ได้ อย่าพลาดถ่ายรูปตรงน้ีหล่ะ หลังจากถ่ายรูปเสรจ็ก็
เขา้ไปน่ังกินอาหารกันได้เลย ข้างในถูกออกแบบเปน็รา้นอาหารเล็กๆ สไตล์ออกฝรัง่ 
อาหารก็มีทัง้อาหารไทย และอ่ืนๆ ราคาอยู่ที ่100 กวา่บาทต่อจาน จดัวา่สูงหน่อย
แต่ก็พอรบัได้ คุณภาพอาหารทีไ่ด้มาสมราคา รสชาติดีกินอ่ิมแน่นอน หลังจากกิน
ขา้วเสรจ็ ก็มาต่อทีบ้่านไม้อีกหลังหน่ึงทีอ่ยูด้่านหน้า บา้นไม้หลังน้ีจดัเปน็คาเฟ่น่ารกั 
มีสองชัน้ ชัน้ล่างเป็นโซนขายอาหารและทีน่ั่ง มีขนมและเคร ือ่งด่ืมสวยๆ เยอะเลย 
ส่วนชัน้บนเป็นที่น่ัง สามารถยกขนมไปน่ังได้ชลิๆ ส่ังเค้กหรอืกาแฟมากินได้ค่ะ  
ดูจากเมนแูล้วน่ากินทเีดียว ถ้ามีโอกาสอยากให้แวะไปลองชมิ มาดูรอบๆ รา้นกันบา้ง 
ขอ้เสียของทีน่ี่อยา่งหน่ึงคือสถานทีใ่นบา้นค่อนขา้งแคบ แต่ก็อย่างทีบ่อกคาเฟ่ตรง
น้ีมีทัง้หมด 2 ชัน้ ถ้าชัน้ล่างเต็มก็ขึน้ไปน่ังชัน้บนได้ ดีไปอีกแบบ หรอืจะน่ังด้านนอก
ก็ได้เหมือนกัน ได้ฟีลรบัลมธรรมชาติ กิมมิคสุดเจง๋ของทีน่ี่ทีไ่ม่อยากให้พลาดก็คือ 
ตู้ถ่ายรูป ใครไปกับเพ่ือนๆ หรอืคนพิเศษสามารถถ่ายรูปเก็บความประทับใจไว้ได้
เป็นที่ระลึกได้ (เพ่ิมเงนินิดหน่อยนะ) ส่วนบรรยากาศอ่ืนๆ ข้างนอก ตกแต่งเป็น
สวนสวย มีต้นไม้ ดอกไม้ มีบ่อปลาให้เด็กๆ น่ังเล่นดูปลาได้เพลินๆ เราวา่สายถ่ายรูป 
มาทีน่ี่น่าจะชอบใจ เพราะมีมุมให้ถ่ายรูปหลายมุมเลยล่ะ

การเดินทาง
• ทีอ่ยู่ : 168 ต�าบลทา่ถ่าน อ�าเภอพนมสารคาม จงัหวัดฉะเชงิเทรา  

(รมิถนนสาย 304 จากพนมสารคาม อยูบ่รเิวณสามแยกไฟแดงไปปราจนีบุร)ี 
• เปิด : 8:30-17:00 น. (หยุดวันอังคารที ่3 ของเดือน)
• Kitchen : 10:30-19:00 น. (Last order 18:30 น./ หยุดทกุวันอังคาร)
• Facebook : https://www.facebook.com/LifehousecafeTH/
• ลายแทง https://maps.app.goo.gl/qFTKddZmXTfnCwrs6
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มาท�าความรู้จัก
“ภาวะลองโควิด”
อาการที่ตามมาหลังหายป่วยจากโควิด-19

   Long COVID คืออะไร?
ลองโควดิ (Long COVID) หรอื Post Covid-19 Syndrome 

คือ ภาวะของคนทีห่ายจากโควดิ-19 แล้วแต่ยังต้องเผชญิกับอาการ
ทีห่ลงเหลืออยู ่เชือ้โควดิหายจากรา่งกายไปแล้ว แต่บางอาการกลับ
ไม่หายไปด้วย อาการลองโควดิจะมีอาการแตกต่างกันไปในแต่ละ
คน เป็นอาการที่ไม่มีลักษณะตายตัว สามารถเกิดขึ้นได้ทั่วรา่งกาย 
ต้ังแต่ระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบทางเดินอาหาร หัวใจและ
หลอดเลือด ท�าให้ผู้ที่หายป่วยบางรายยังไม่สามารถกลับไปใชช้วีติ
ได้ปกติเหมือนเดิม ซึง่อาการลองโควดิมีโอกาสเกิดขึน้ได้ 30-50% 
จากจ�านวนผู้ติดเชือ้โควดิ-19 ทีร่กัษาหายแล้ว โดยเฉพาะผู้ทีมี่อาการ
ป่วยรุนแรง

บีบีซ ี อ้างข้อมูลของส�านักงานบรกิารสุขภาพแห่งชาติของ
อังกฤษ (National Health Service: NHS) รายงานว่า Long 
Covid เป็นอาการเร ือ้รงัที่เกิดขึ้นต่อเน่ืองยาวนานกว่า 12 สัปดาห์  
มักพบในผู้ป่วยอายุระหว่าง 35-49 ปี และอายุระหว่าง 50-69 ปี 
รอ้ยละ 20 ผู้ป่วยจะเข้าข่ายน้ี หลังจากรบัเชือ้ไปแล้ว 5 สัปดาห์

กลุ่มเส่ียงที่จะเป็นภาวะ Long COVID

• ผู้ป่วยที่เคยติดเชื้อโควิด-19  
และมีภาวะปอดอักเสบรุนแรง

• ผู้ที่มีโรคประจ�าตัว ผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป
• ผู้ป่วยที่มีภาวะอ้วน 
• เพศหญิงมีความเสี่ยงกว่าเพศชาย

อาการที่พบบ่อยหลังจากติดเชื้อ 
COVID-19

• เหนื่อยง่าย หายใจไม่อิ่ม
• อ่อนเพลีย
• ปวดเมื่อยตามตัว ปวดตามข้อ
• กล้ามเนื้อไม่มีแรง
• ไอเรื้อรัง
• การรับรสและได้กลิ่นผิดปกติ
• รู้สึกเหมือนมีไข้
• ปวดศีรษะ มึนศีรษะ
• นอนไม่หลับ
• ความจ�าไม่ดี ไม่มีสมาธิ
• มีภาวะวิตกกังวล ซึมเศร้า เครียด
• ใจสั่น แน่นหน้าอก
• ท้องเสีย ท้องอืด

   สาเหตุทีเ่กดิ Long COVID
ภาวะลองโควดิยังไม่มีสาเหตุที่แน่ชดัแต่สามารถท�าให้เกิด

ความผิดปกติกับรา่งกายและจติใจของผู้ที่เคยติดเชือ้โควดิ-19 ได้ 
จงึแนะน�าให้หม่ันสังเกตและประเมินรา่งกายตัวเองอยู่เสมอหลังจาก
หายป่วย หากพบอาการผิดปกติควรไปพบแพทย์โดยเรว็ เพ่ือตรวจ
ประเมินสภาพรา่งกาย รบัการรกัษาและวางแผน การฟ้ืนฟูรา่งกาย
ทีเ่หมาะสม เน่ืองจากอาการดังกล่าวอาจเกิดขึน้ระยะยาวและส่งผล 
กระทบต่อชวีติประจ�าวนั และหากปล่อยไวน้านก็อาจเปน็อันตรายได้

ผู้ทีห่ายจากโควดิ-19 นอกจากการหม่ันสังเกตความผิดปกติ
แล้ว การตรวจรา่งกายเปน็ประจ�าตามค�าแนะน�าของแพทยก็์เป็นเร ือ่ง
ที่ส�าคัญไม่แพ้กัน เพราะจะชว่ยให้รูท้ันความผิดปกติที่เกิดขึ้นและ
สามารถดูแลตัวเองได้อย่างเหมาะสม
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Scare zone

กลิ่นแป้งเด็ก หน้าเมรุเผาศพ

เร ื่องราวครัง้น้ีท่ีน�ามาเล่าสู่กันฟังน้ัน เป็นเร ื่องจรงิท่ี
เกิดขึ้นสดๆ ร้อนๆ ในวันเผาศพลูกสาวของเพ่ือนสนิทคุณ
ปืน  คุณปืนเล่าว่า คุณนะเป็นเพ่ือนสนิทของตนเองต้ังแต่
สมัยเด็กๆ คุณนะมีลูกสาว 1 คน อายุ 16 ปี ชือ่ว่าน้องอุ๊บอ๊ิบ 
เพ่ิงเสียชวีติด้วยโรคหัวใจ ซึ่งน้องป่วยเป็นโรคน้ีมาต้ังแต่เกิด 
และได้เสียชวีติลงอย่างสงบเม่ือต้นเดือนกรกฎาคม 2564 ท่ี
ผ่านมา โดยทางญาติได้ต้ังบ�าเพ็ญกุศลสวด 7 วัน ท่ีวัดแห่ง
หน่ึงในตัวเมืองนครสวรรค์ แต่ด้วยหน้าท่ีการงานท่ีคุณนะ
ต้องเดินทางไปต่างจังหวัด ท�าให้มารว่มงานเผาศพลูกสาว
ไม่ทัน เพราะคุณนะเป็นเจ้าของรถพ่วง มีอาชีพขับรถพ่วง
รบัส่งสินค้าไปกลับ กรุงเทพ-ยะลา ใชร้ะยะเวลาเดินทางไป
กลับ 3 วัน แล้วกว่าจะเดินทางถึงบ้านนครสวรรค์ ก็รวม 4 วัน 
ท�าใหว้นัน้ันคุณนะกลับไปไม่ทันวนัเผาศพลูกสาวสุดท่ีรกั คุณปนื 
เล่าวา่ วันน้ันคุณนะไปไม่ทันพิธเีผาศพ เพราะด้วยชว่งโควดิ ทาง
วัดเล่ือนเผาศพใหเ้รว็ขึ้นจากเดิมเวลา 16.00 น. เล่ือนเป็นเวลา 
14.00 น. ตอนน้ันคุณนะและคุณปนืไปถึงวดัประมาณ บา่ยส่ีโมง 
กว่าๆ ก็ได้เจอเจา้อาวาส ซึ่งท้ังสองคนก็รูจ้กักับท่านเจา้อาวาส
เป็นอย่างดี ท่านเจา้อาวาสก็บอกว่า ให้คุณนะข้ึนไปดูลูกท่ีหน้า
เมร ุสัปเหรอ่ก�าลังเผาศพอยู่ คุณนะก็ขึ้นไปดูและเหน็เปลวเพลิง
ก�าลังไหม้ศพอยู่พอดี เพราะว่าสัปเหรอ่จะแง้มประตูไว้ก็เลยมอง
เห็นผ่านชอ่ง ระหว่างน้ัน คุณนะก็ไปยืนอยู่ข้างปากประตูเมรท่ีุ
เผาศพ ยืนรอ้งไห้อยู่ตรงน้ันเป็นพักใหญ่ๆ เพราะคิดถึงลูกสาว 
คุณปนืก็เลยเดินลงมารอเพ่ือนขา้งล่างตรงบนัไดหน้าเมร ุและไม่
นานคุณนะก็เดินลงมายนืขา้งคุณปืนแล้วจุดบุหร ีสู่บ ขณะน้ันเอง 
คุณปนืก็ได้กล่ินแปง้เด็กจอหน์สัน ก็เลยหนัไปถามเพ่ือนว่า 'มึงยัง
ใชแ้ป้งจอหน์สันอยู่หรอ' คุณนะก็ตอบว่า 'ไม่ได้ใชน้ะ วันน้ีกูไม่ได้
ทาแปง้มา' พอคุณนะพูดจบก็ท้ิงบุหร ีทั่นทีและพูดวา่ 'รูม้ั้ยลูกกูใช้
แป้งจอหน์สัน' พรอ้มกับรอ้งไหเ้สียใจอย่างหนัก คุณปืน บอกว่า 
ตอนน้ันขนลุกไปท้ังตัวเลย เพราะตรงน้ันมีเพียงคุณปืนและ 
คุณนะยืนอยู่ ซึง่ท้ังคู่ใส่แมสสองชัน้และหน้ากากเฟสชวิ แต่กลับ
ได้กล่ินแป้งเด็กชดัเจน ท้ังท่ีจุดน้ันก็มีลมพัดอยู่ตลอดเวลา แต่ก็
ยังได้กล่ินแป้งชดัเจนไม่จางหายไปไหน คุณปืน บอกว่า ตอนน้ัน
ตนยนือยูเ่หนือลม แต่กล่ินก็ยงัอยูต่รงน้ันประมาณ 10 นาที ก็เลย
ชวนกันกลับและนัดกันวา่ก่อนเข้าบ้าน จะไปกินข้าวต้มในตลาดตัว

เมืองนครสวรรค์ ก่อนขึ้นรถเก๋ง คุณปนืก็บอกเพ่ือนวา่ เด๋ียวจะน่ัง
หลังนะ คุณนะหนัมามองหน้าคุณปืน คุณปืนเลยบอกว่า 'ใหคุ้ณ
นะน่ังข้างหน้ากับลูกสาว' พอเข้ามาในรถปรากฎว่า กล่ินแป้งเด็ก
ก็ฟุ้งอยูใ่นรถด้วย คุณนะก็เลยพูดลอยๆว่า 'ไปลูกจะไปกินขา้วกับ
พ่อและลุงใชม้ั่ย ขึ้นรถมาลูก' คุณปืน เล่าอีกว่า ชว่งขับรถไปกิน
ขา้ว 10 นาทีท่ีน่ังอยู่ในรถ ท้ังคู่ไม่ได้คุยอะไรเลย เพราะกล่ินแปง้
เด็กก็ยงัฟุ้งอยูใ่นรถ พอใกล้ๆจะถึงรา้นขา้วต้ม คุณนะก็เปดิกระจก
เพ่ือจะสูบบุหร ี ่คุณปนืก็เลยกดเปดิกระจกขา้งหลังด้วย เชือ่ม้ัยวา่ 
กล่ินแป้งเด็กยังคละคลุ้งอยู่ในรถ แม้ว่าคุณนะจะน่ังสุบบุหร ีอ่ยู่
ก็ตาม กล่ินแป้งเด็กกลบกล่ินบุหร ีห่มดเลย คุณปืนพูดวา่ เด๋ียวขอ
ลงหน้ารา้นขา้วต้มนะ และมึงกับลูกก็ขบัรถไปจอดก่อน แล้วค่อย
เดินตามมาท่ีรา้นนะ เท่าน้ันแหละคุณปืนบอกว่า พอก้าวขาลงจาก
รถก็ไม่ได้กล่ินแป้งอีกเลย คุณปนืน่ังรอคุณนะในรา้นขา้วต้ม และ
เจา้ของรา้นขา้วต้มซึง่รูจ้กักันก็เดินเขา้มาถามคุณปนื วา่คุณนะไม่
ได้มาด้วยกันหรอ คุณปืนบอกว่า คุณนะเอารถไปจอด พอคุณนะ
มาถึง ก็ส่ังอาหารเจา้ของรา้นก็ถามวา่ มาก่ีคน คุณปนืบอกวา่มา 2 
คน เจา้ของรา้นก็ถามย�าว่าแน่ใจหรอ คุณปืนเลยถามเจา้ของรา้น
วา่ พ่ีเหน็หรอ ถ้าเหน็ง้ันเอาขา้วมา 3 ถ้วย กับขา้วอยา่งละ 3 อยา่ง 
จากน้ันเจา้ของรา้นก็เดินมาและเอาธปูมาให ้1 ดอก คุณนะก็จุดธปู
แล้วปกัไวท่ี้ถ้วยขา้วกลางโต๊ะ เจา้ของรา้นบอกวา่ ท�าอยา่งน้ีลูกจะ
ได้กินด้วย ซึง่เจา้ของรา้นข้าวต้มน้ี รูจ้กักับคุณปืนและคุณนะอยู่
แล้ว ก็เลยรูว่้า ลูกสาวคุณนะเสียชวีติและเพ่ิงเผาวันน้ี หลังจาก
กินข้าวเสรจ็เพ่ือนคุณปืนก็ส่ังเบียรม์ากิน น่ังพูดคุยสารทุกข์สุข
ดิบกันไปคุณปืนกับเพ่ือนน่ังท่ีรา้นข้าวต้มจนเกือบ 4 ทุ่ม คุณปืน 
เล่าว่า ตอนน้ันไม่ได้กล่ินแป้งเด็กแล้ว อยู่ดีๆกล่ินก็หายไปต้ังแต่
จุดธปูตอนกินข้าว คุณปืนก็เลยบอกคุณนะว่า ตอนน้ีไม่ได้กล่ิน
แป้งแล้ว คุณนะก็เลยบอกว่า 'อ๋อกูพูดในใจว่า ใหลู้กสาวกลับไป
บ้านย่าก่อน บอกว่าเด๋ียวพ่อกินข้าวกินเบียรเ์สรจ็แล้วพ่อจะตาม
ไป' จากน้ันท้ังคู่ก็น่ังพูดคุยกันต่ออีกสักพัก ก่อนแยกย้ายกลับ
บ้าน หลังจากคุณนะกลับถึงบ้านแล้ว คุณปืน เล่าว่า คืนน้ันคุณ
นะก็ยังได้กล่ินแป้งเด็กอยู่ อาจเป็นเพราะลูกสาวมาลาเป็นครัง้
สุดท้าย แล้วหลังจากคืนน้ัน คุณนะก็ท�าบุญใหลู้กสาวน้องอุ๊บอ๊ิบ 
และก็ไม่เคยเจอเหตุการณ์แปลกๆแบบน้ีอีกเลย
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**มาปิดท้ายที่น้องฉัตร ว่าที่คุณแม่คนใหม่ 
ทอ้งโตใกล้คลอดแล้วเม้าส์ขอให้แขง็แรงทัง้
แม่และลูกนะคะ 

ฉบับน้ีก็เม้าส์พอหอมปากหอมคอ
กันแค่น้ีก่อน ใครอยากให้เม้าส์ไปส่องสืบ
ใคร กระซบิมาบอกเม้าส์ได้นะ เม้าส์ยินดีรบั
ใชท้กุคนจา้ ...อย่าลืมติดตามเม้าส์ฉบับหน้า
นะคะ ฉบับน้ีลาไปก่อน บรัย้ยยย…

ส   งเฟสส   งเฟส
เมาสเมาส

Gossip zone

สวสัดีจา้...FC เม้าส์ทกุคน เม้าส์มาแล้ว
จา้ แหม! แหม! เผลอแป๊บเดียวเมษาก็ผ่านไป
แล้ว ไหนๆ สงกรานต์ปน้ีีผ่านไปแล้วใครเปยีก
น�าบ้าง...ส่วนเม้าส์น้ันแห้งงงงมาสองปแีล้วจา้ 
ก็ถามไปงัน้แหละ ชว่งน้ีก็รู ้ๆ กันอยูน่ะวา่ ไวรสั 
โควดิ-19 มาไม่มีแผ่วกันเลยยังไงก็ดูแล
สุขภาพสวมหน้ากากล้างมือกันบ่อยๆ 
นะจ๊ะ เม้าส์เป็นห่วง พักผ่อนยาวๆ กันไป
แล้วไหนใครไปเทีย่วไหนบา้งมาให้เม้าส์ส่อง
ซะดีดี ว่าแต่วันน้ีไปดูกันดีกว่าหนุ่มสาวชาว
ซโิน-ไทย ใครไปไหนท�าอะไรกันบ้างไปส่อง
พรอ้มๆ กันเลย ไปเร ิม่ที่เทศกาลสงกรานต์
ทีผ่่านมา **เส้ือลายดอกก็ต้องมีสีสวยสดใส 
เทศกาลไหนๆ สาวคนน้ีก็ไม่เคยพลาด สวย
ตลอด น้องไอซ ์สมประสงค์ **ครอบครวัน้ี

ก็มีลายดอกมาเหมือนกันนะ คุณแม่พ่ีแม้ว
ของเราอายุเยอะแล้วยังดูแข็งแรง สดใส 
ครอบครวัน้ีน่ารกัจรงิๆ เลยพ่ีแม้ว **มาที่
สาวรา่งเล็กตะลอนชมกรุงตอนกลางคืน 
เพ่ิงรูว้่าเมืองหลวงของเราตอนที่ไรร้ถรา
เป็นเมืองที่สวยงามนะคะพ่ีปุก ว่าแต่มีใคร
เปน็ตากล้องเอ่ย **มาทีส่าวม่ันมาดคุณนาย 

ขาประจ�าของเม้าส์ จะถูกจะแพงก็ต้องแดง
ไว้ก่อนซปิะ (กระเปา๋) วา่แต่ไปยืนรอใครค่ะ 
พ่ีตุ่ม **แอบส่องพ่ีหน่ึง ธรุการของเราหน้า
รอ้นแบบน้ี ทะเลก็เป็นทางเลือกที่ดีเหมือน
กันนะ ชวนเม้าส์ไปบ้างสิ เม้าส์อยากมีรูป

บิกิน่ี มาส่องหน่วยงานกันบ้างดีกว่า จรงิที่
เค้าวา่นะหน่วยงานชมพูเหลืองมีแต่คนสวยๆ 
หล่อๆ เร ือ่งจรงินะคะเน่ียเม้าส์พิสูจน์มาแล้ว! 
**คนน้ีก็แดงแรงฤทธิแ์บบแซบ่ๆ เซก็ซีไ่ม่
เบาเลยค่ะน้องเป้ิล Pr น้องสาวเม้าส์เอง อุ้ย!! 

**มาที่น้องนุ่น น้องของเม้าส์อีกคนหน่ึง 
น้องใหม่ไฟแรงแผนกน้ีเค้าคัดเลือกหน้าตา
มาหรอืเปล่าคะเน้ีย น่ารกัชุม่ชืน่หัวใจจรงิๆ

เลย **น้องววิ แผนกส่ิงแวดล้อม หน้าตา
น่ารกั ใสๆ ใครอยากจะรูจ้กัน้องก็ไปสืบได้
กันนะคะ **มาที่หนุ่มๆ กันบ้าง หนุ่มอารท์ 

หล่อเข้มคนน้ีหนีขึ้นรถไฟฟ้าสายสีชมพูแล้ว 
ท�าไมไม่ชวนเม้าส์ไปด้วยคะ ให้เม้าส์ถ่ายรูป
ให้ก็ยังดีน้า ชว่งน้ีหน้ารอ้นต้องมีไปเทีย่วสวน 
ผลไม้กันบา้ง ผลไม้ทกุคนชอบเม้าส์เองก็ชอบนะ 
**อิจฉาสาวสวยสองพันปีคนน้ีจงัคะไปลุย
ถึงสวนกันเลยทีเดียวฟินไปอ๊ีก ใครอยาก
ฟินแบบน้ีก็ตามรอยพ่ีตุ๊กเลยค่า อ๊ะอ๊ะ..ใคร
ไปก็อย่าลืมเอาทุเรยีนมาฝากเม้าส์ด้วยนะ 
ของโปรดเม้าส์เลย ขอบคุณล่วงหน้าจ้า 
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Game zone

กราบสวสัดีมติรรักแฟน Sino-Thai Mag. ทุกท่าน ช่วงนี้ทีมงานเดนิไปทางไหนก็มแีต่คนบ่นว่า
เครียดเรื่องโควิด-19 กันอย่าไปกลัวเพราะเราต้องอยู่กับโรคนี้ไปอีกนาน อย่าไปคิดมากนะคะ ปล่อยวาง
และผ่อนคลายลงบ้าง สติมาปัญญาก็จะเกิดค่ะ เรามาพักเรื่องเครียดกันดีกว่ากับ GAME ฉบับนี้ เป็นเกม
ใหม่ สด ซิง ยังไม่เคยเล่นกันแน่นอน นั่นคือเกมหารูป ที่ 1-12 ตามที่ก�าหนดซ่อนอยู่ในภาพให้เจอและ
วงกลม ใส่หมายเลขมาให้ถกูต้องนะคะ แล้วส่งมาร่วมลุ้นรางวัลกันได้ที ่แผนกสือ่สารองค์กร ชัน้ 20 นะคะ 
หมดเขต วันที่ 15 มิถุนายน 2565

FIND 12 HIDDEN OBJEC
TS

IN THE PICTURE

รายชื่อผู้โชคดีฉบับที่ 46
1. นางสาววรนุช มีใจ ฝ่ายการเงินและการลงทุน
2. นางสาวกุลนาถ เขมกุลวานชิ แผนกตรวจสอบภายใน
3. นางสาวพรประภา เทวโลก J.2557-0-C
4. นายประมวล สายตา J.044 (บ้านฉาง)
5. นางสาวประดับ ไชนะรา J.2509-0-D

ของรางวัลส�าหรับผู้โชคดี คือ 
“ร่มพกพา จ�านวน 5 รางวัล” 

(ของรางวัลอาจมีการเปล่ียนแปล
งโดยไม่

ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า)
SINO-THAI  MAGAZINE



ตรงไหม...ไปดูกันท่าจับมือถือบอกนิสัย
บ่งบอกความเป็นตัวเราอย่างงา่ยๆ ทายนิสัย จากวธิจีบัโทรศัพทมื์อถือ จากการเก็บข้อมูลทางสถิติ จะมีผู้ใชโ้ทรศัพท์

สมารท์โฟนมากถึง 3 พันล้านเคร ือ่ง ด้วยวถีิชวีติทีต้่องมีการใชง้านโทรศัพทส์มารท์โฟนอยูแ่ทบจะตลอดทัง้วนั จงึท�าให้ทว่งทา่
ในการใชโ้ทรศัพทส์มารท์โฟน สามารถบง่บอกถึงบุคลิกภาพและนิสัยของเราได้ เชน่เดียวกับการ ทายนิสัย จากการใชข้า้วของ
เคร ือ่งใชอ่ื้นๆ ในชวีติประจ�าวนั ถ้าพรอ้มกันแล้วมาเลือกวธิจีบัมือถือทีเ่ราชอบใชม้ากทีสุ่ด ถนัดมากทีสุ่ด มักจะท�าทา่น้ีบ่อยทีสุ่ด
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Horoscope zone

แบบ A จบัมือถือด้วยมือข้างเดียว 
ถ้าคุณเป็นคนหน่ึงที่มักจะเล่ือนดูหน้าฟีดต่างๆ ไถหน้าจอ

มือถือ คลิก และพิมพ์สมารท์โฟนด้วยมือข้างเดียว คุณคือคนที่มี
ความม่ันใจในตัวเองสูง คุณเปน็คนทีก่ล้าเส่ียง เพ่ือทีจ่ะบรรลุในส่ิง
ทีคุ่ณต้องการ แม้วา่คุณจะดูเป็นคนทีก่ล้าคิด กล้าตัดสินใจ พรอ้ม
ทีจ่ะเส่ียง แต่ในเร ือ่งความสัมพันธ ์คุณต้องการเวลามากพอในการ
พิจารณาด้วย

แบบ C ใชท้ั้งสองมือในการคลิกหน้าจอ
ถ้าคุณเปน็คนทีช่อบใชท้ัง้สองมือในการคลิกหน้าจอ คุณเปน็ 

คนที่ชอบความรวดเร็ว คุณเป็นคนว่องไว มีประสิทธิภาพ 
กระตือรอืรน้ พรอ้มทีจ่ะตัดสินใจเร ือ่งต่างๆ คุณพรอ้มทีจ่ะปรบัตัว
ให้เข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ๆ ได้อย่างรวดเรว็

แบบ D ใชมื้อข้างหน่ึงประคองมือถือไว ้
แล้วใชน้ิ้วชีข้องมืออีกข้าง คลิกหน้าจอ

วธิกีารจับโทรศัพท์เช่นน้ี เป็นวธิกีารจับของคนที่มีความ
คิดสรา้งสรรค์ คุณเป็นคนที่มีทัศนคติที่ดี มีความคิดที่ดี และคุณ
พยายามทีจ่ะน�าแนวคิดดีๆ น้ันมาประยุกต์ใชใ้นชวีติประจ�าวันของ
คุณ แล้วคุณก็ท�ามันออกมาได้ดีเสียด้วย

A B

C DA B

C D

A B

C D

A B

C D
แบบ B ใชมื้อข้างหน่ึงประคองมือถือไว้

แล้วใชน้ิ้วโป้งของมืออีกข้าง คลิกหน้าจอ
วธิกีารจับโทรศัพท์มือถือเช่นน้ี แสดงถึงความมีปัญญา 

คนที่จบัมือถือท่าทางเชน่น้ี จะเป็นคนที่ฉลาด มีไหวพรบิ เป็นคน
รอบคอบ คุณมักจะคิดคาดการณ์อย่างถ่ีถ้วน หลายข้ันตอน ก่อน
ที่จะเร ิม่ลงมือท�าอะไรสักอย่าง คุณมักจะค้นหาเหตุผลให้กับส่ิง
ต่างๆ ทีเ่กิดขึน้กับตัวคุณ ด้วยเหตุน้ีจงึท�าให้เป็นไปได้ยากทีใ่ครจะ
เอาเปรยีบคุณ
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