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กราบสวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ แฟนๆ Sino-Thai Magazine ทุกุ
ท่า่น ปีีเก่่าผ่่านไป ปีีใหม่่เข้า้มา ขอให้้ทุกุท่า่นเริ่ ่�มต้้นปีีด้้วยความสุข 
รอยย้ิ้�ม และเสีียงหััวเราะ ปีีนี้้� Sino-Thai Magazine ก็็อยู่่�กับ
แฟนๆ ทุุกท่่านดัังเดิิม และแน่่นอนว่่าทีีมงานทุุกคนจะตั้้�งใจ
ผลิิตผลงานดีีๆ สาระความรู้้�  มามอบให้้แฟนๆ เช่น่เคย ฉบัับนี้้�เรา
มีีสาส์์นกรรมการผู้้�จัดัการ มอบนโยบายการดำำ�เนิินงานประจำำ�ปีี 
2566 เพ่ื่�อเป็็นแนวทางในการปฏิิบัติิงาน รวมทั้้�งงานเลี้้�ยงปีีใหม่่
จากออฟฟิิศและหน่่วยงาน กิิจกรรมโครงการอาหารกลางวันัเพ่ื่�อ
น้้องอิ่่�มท้อ้ง ครั้้�งที่่� 25 UTA มอบเงิิ นช่ว่ยเหลืือครอบครัวักำำ�ลังพล
ผู้้�เสีียชีวีิิต  ในเหตุุการณ์์เรือืหลวงสุุโขทัยัอัับปาง และเรื่่ �องน่่ายิินดีี
ของเรา พิิธีลีงนามสัญญาร่ว่มทุนุบริิ ษััท ซิโิน-ไทย โฮลด้ิ้�ง จำำ�กัด กัับ 
บริิ ษััท ไซเท็ม็ คอร์ป์อเรชั่่�น จำำ�กัด โครงการดีีดีี Visit Site จะพาไป
ไหนตามชมกันค่่ะ คอลััมน์บัันเทิิงทั้้�งยายเม้้าส์์ส่่องเฟส One Day 
Trip เกร็ด็ความรู้้�  เช็ค็ดวงประจำำ�ปี ีพร้อ้มให้้แฟนๆ ทุกุท่า่นได้้เปิิด
อ่่าน รับัความบันเทิิงกัันค่่ะ 

เน่ื่�องในโอกาสปีีใหม่่นี้้� ทีมีงานขอพรคุุณพระศรีรีัตันตรัยั
บัันดาลให้้ทุกุท่า่นมีีสุุขภาพร่า่งกายแข็็งแรง มีีความสุข พบแต่่สิ่่�ง
ดีีๆ ที่่�ท่า่นตั้้�งใจไว้ทุ้กุประการ 

บรรณาธิิการบริิ หาร

นโยบาย (Policy) ประจำำ�ปีีของบริิ ษััทฯ เป็็นการกำำ�หนดเป้้า
หมายที่่�ชัดัเจน เพ่ื่�อเป็็นแนวทางในการปฏิิบัติิงาน อัันนำำ�มาซึ่่�งความ
สำำ�เร็จ็บรรลุุวัตัถุุประสงค์์โดยมีีเป้า้หมายและทิิศทางเดีียวกัน  ปี ี2566 
เป็็นปีทีี่่�เราชาว ซิโิน-ไทย มีีความเชื่่�อมั่่�นในความมั่่�นคงแข็็งแกร่ง่ของ
รากฐานองค์์กร ที่่�เติิบโตมากว่า่ 60 ปีี ด้้วยฐานแห่่งความแข็็งแกร่ง่นี้้� 
จึึงเป็็นแรงผลักดััน ให้้เรามีีโอกาสมองหาธุุรกิิจใหม่่ได้้อย่่างมั่่�นใจ  
การก้้าวไปข้้างหน้้าต่่อจากนี้้�เป็็นต้้นไป ถืือเป็็นก้้าวที่่�สำำ�คัญเพราะจะ
เป็็นก้้าวแห่่งการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในเชิิงบริิ หารจัดัการและในเชิิงธุรุกิิจ 
โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อต้้องการเสริิม สร้า้งฐานความแข็็งแกร่ง่ให้้แก่่
องค์์กรอย่่างยั่่�งยืืน อัันส่่งผลถึึงความมั่่�นคงของพวกเราชาว ซิโิน-ไทย  
ผมขอให้้ทุุกคน ร่ว่มแรง ร่ว่มใจ ใช้ค้วามรู้้�คว ามสามารถอย่่างเต็็มที่่�  
เพ่ื่�อก้้าวไปข้้างหน้้าด้้วยกััน และผมขอมอบ นโยบาย (Policy)  
“Move Towards Sustainability” “ก้้าวไปสู่่�ความยั่่�งยืืน”  
เพ่ื่�อเป็็นแนวทางในการปฏิิบัติิงานของบุุคลากรในองค์์กรต่่อไป

นายภาคภููมิิ ศรีชีำำ�นิิ
กรรมการผู้้�จัดัการ

สาส์์นกรรมการผู้้�จัดัการ
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พิิธีลีงนามสัญญาร่ว่มทุุน ระหว่่าง บริิ ษััท ซิโิน-ไทย โฮลด้ิ้�ง จำำ�กัด 
กัับ บริิ ษััท ไซเท็็ม คอร์ป์อเรชั่่�น จำำ�กัด เพ่ื่�อจััดตั้้�งบริิ ษััท ไซเท็็ม เอสที ี 
เอ็็นจิิเนีียริ่ ่�ง แอนด์์ เซอร์ว์ิิ ส จำำ�กัด เพ่ื่�อดำำ�เนิินธุรุกิิจ บำำ�รุงรักัษา บริิ หาร
จัดัการระบบประกอบอาคาร และงานระบบพิิเศษต่างๆ โดย บริิ ษััท ซิโิน-ไทย 
โฮลด้ิ้�ง จำำ�กัด คุุณภาคภููมิิ ศรีชีำำ�นิิ และคุุณจารุุณััฐ จิิรรัตัน์สถิิต และบริิ ษััท 
ไซเท็ม็ คอร์ป์อเรชั่่�น จำำ�กัด คุุณณัฐพล มณีเนตร และคุุณสราวุทุ สุุระพะกิิจ 
ร่ว่มลงนาม พร้อ้มด้วย คุุณกฤษณ ไทยดำำ�รงค์์ ผู้้�ถืือหุ้้�นใหญ่่ บริิ ษััท ไซท์ ์ 
เพรพพาเรชั่่�น แมเนจเมนท์ ์จำำ�กัด, ผู้้�บริิ หาร บริิ ษััท ซิโิน-ไทย โฮลด้ิ้�ง จำำ�กัด, 
ผู้้�บริิ หาร บริิ ษััท ไซเท็็ม คอร์ป์อเรชั่่�น จำำ�กัด เข้้าร่ว่มพิิธีลีงนามฯ ณ ห้้อง
ประชุุมใหญ่่ ชั้้�น 30 อาคารซิโิน-ไทยฯ ทาวเวอร์ ์อโศก กรุุงเทพฯ

ทั้้�งนี้้� เป็็นการผนึึกกำำ�ลังของผู้้�บริิ หารทั้้�ง 2 บริิ ษััท ที่่�เต็็มเปี่่� ยมไป
ด้้วยศัักยภาพทางธุรุกิิจ จะสามารถนำำ�พาบริิ ษััท ไปสู่�จุดมุ่่�งหมายได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ และเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการเริ่ ่�มต้้นความสำำ�เร็จ็ในอนาคต

เน่ื่�องในโอกาสส่่งท้้ายปีีเก่่า ต้้อนรับั
ปีีใหม่่ บริิ ษััท ซิโิน-ไทย เอ็็นจีเีนีียริ่ ่�ง แอนด์์ 
คอนสตรัคัชั่่�น จํํากััด (มหาชน) สำำ�นักงานใหญ่่ 
และหน่่วยงานต่่างๆ ได้้ร่ว่มกันฉลองปีใีหม่่กััน
อย่่างสนุุกสนาน มีีการแลกของขวััญระหว่่าง
พนักงานและผู้้�บริิ หาร มีีเกมส์และกิิจกรรม
สนุุกๆ มากมาย เห็็นได้้ถึึงความรักั และความ
สามััคคีภายในองค์์กร ขอขอบคุุณพนักงาน 
และผู้้�ที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้อง ในความสำำ�เร็จ็ครั้้�ง
นี้้�ทุุกๆ ท่่านที่่�ได้้ร่ว่มงานกัันตลอดปีีที่่�ผ่่านมา 
ทางทีมีงานก็็มีีภาพบรรยากาศมาฝากกัันค่่ะ

งานปีีใหม่่ประจำำ�ปีี 2566

พิิธีลีงนามสััญญาร่ว่มทุุน



4 SINO-THAI  MAGAZINE

News zone

UTA มอบเงินิช่ว่ยเหลือืครอบครัวักำำ�ลังัพล  UTA มอบเงินิช่ว่ยเหลือืครอบครัวักำำ�ลังัพล  
ท่ี่�เสีียชีีวิติจากเรือืหลวงสุุโขทััยอัับปางท่ี่�เสีียชีีวิติจากเรือืหลวงสุุโขทััยอัับปาง

บริิ ษััท อู่่�ตะเภา อิินเตอร์เ์นชั่่�นแนล เอวิิ เอชั่่�น จำำ�กัด (UTA) นำำ�โดย 
คุุณคีรี ีกาญจนพาสน์์ ประธานกรรมการบริิ หาร พร้อ้มด้วย คุุณภาคภููมิิ 
ศรีชีำำ�นิิ กรรมการบริิ หาร และผู้้�บริิ หาร UTA เข้้าร่ว่มแสดงความ
อาลััย มอบเงิิ นช่่วยเหลืือให้้แก่่ครอบครัวัของกำำ�ลังพลผู้้�เสีียชีีวิิต   
ในเหตุุการณ์์เรือืหลวงสุุโขทัยัอัับปาง กลางทะเลอ่่าวไทย อ.บางสะพาน 
จ.ประจวบคีีรีขัีันธ์ ์จำำ�นวน 23 ครอบครัวั ครอบครัวัละ 100,000 บาท 
โดย พลเรือืเอก เชิิงชาย ชมเชิิงแพทย์์ ผู้้�บัญชาการทหารเรือื (ผบ.ทร.)  
เป็็นประธานในพิิธีรีับัมอบเงิิ น เพ่ื่�อให้้การช่ว่ยเหลืือและบรรเทาความ
เดืือดร้อ้น แก่่ครอบครัวัของกำำ�ลังพลในด้้านต่่างๆ ณ ห้้องชมวััง  
หอประชุุมกองทัพัเรือื เขตบางกอกน้้อย กรุุงเทพฯ 

โดย พลเรือืเอก เชิิงชาย ชมเชิิงแพทย์์ เปิิดเผยว่า่ ขอขอบคุุณ
บริิ ษััท UTA ที่่�มอบเงิิ นช่ว่ยเหลืือให้้กัับญาติิพี่่�น้้องที่่�ได้้สููญเสีียบุุคคล 
อัันเป็น็ที่่�รักั เขาเหล่่านั้้�นเป็น็กำำ�ลังพลของกองทัพัเรือื ที่่�ปฏิิบัติิหน้้าที่่�ใน
การปกป้้องอธิิปไตย รักัษาผลประโยชน์ของชาติิทางทะเล และปฏิิบัติิ
หน้้าที่่�ในการช่ว่ยเหลืือประชาชนตลอดระยะเวลาที่่�รับัราชการ ฉะนั้้�น 
ขอให้้ญาติิจงภููมิิใจกัับกำำ�ลังพลที่่�ปฏิิบัติิหน้้าที่่�อย่่างเต็็มความสามารถ 
เสีียสละเลืือดเนื้้�อชีวีิิต ในการปกป้้องประเทศเพ่ื่�อช่ว่ยเหลืือประชาชน
ตามภารกิิจของกองทัพัเรือื ซึ่่�งกองทัพัเรือืจะดููแลอย่่างสุุดความสามารถ 
และดููแลต่่อไป

ทั้้�งนี้้� ขอแสดงความเสีียใจอย่่างสุุดซึ้้�ง และขอเป็็นกำำ�ลังใจให้้
กัับครอบครัวัวีรีบุุรุุษทหารที่่�ได้้รับับาดเจ็บ็และเสีียชีวีิิต จากการปฏิิบัติิ
หน้้าที่่�ในครั้้�งนี้้�

บริิ ษััท ซิิโน-ไทย เอ็็นจีีเนีียริ่ ่�ง แอนด์์ คอนสตรััคชั่่�น จำำ�กัด 

(มหาชน) ได้้จััดกิิจกรรมโครงการอาหารกลางวััน “เพ่ื่�อน้้องอิ่่�มท้้อง” 

ครั้้�งที่่� 25 ภายใต้้โครงการ “ซิิโน-ไทย คืืนกำำ�ไรสู่่�สังคม” โดย คุุณวรัชั 

กุุศลมโนมััย รองกรรมการผู้้�จััดการสายงานปฏิิบัติิการ เป็็นประธาน

เปิิดงาน พร้อ้มด้วย คณะผู้้�บริิ หาร และพนักงาน มอบอาหารกลางวััน

ให้้กัับนัักเรียีนโรงเรียีนบ้้านเขากรวด และโรงเรียีนวััดหนองกระทุ่่�ม 

(สัังฆรัักษ์์ราษฎร์์บำำ�รุง) จ.ราชบุรี ี ระดัับชั้้�นอนุุบาล-ประถมศึึกษา  

รวม 148 คน นอกจากนี้้�ยัังมอบทุนุอาหารกลางวััน และอุุปกรณ์์กีีฬา เพ่ื่�อ

ให้้ใช้ป้ระโยชน์ในการเรียีนการสอน

บริิ ษััทฯ ได้้ดำำ�เนิินการสนัับสนุนุ และส่่งเสริิม ในเรื่่ �องการศึึกษา มอบ 

อาคารเรียีน อาคารห้้องสมุุด อาคารอเนกประสงค์์ มอบทุนุการศึึกษา และ

อุุปกรณ์์การศึึกษาให้้แก่่โรงเรียีน และสถาบัันการศึึกษาในพื้้�นที่่�ต่่างๆ  

ทั่่�วประเทศ ส่่งมอบไปแล้้ว จำำ�นวน 70 โรงเรียีน ซึ่่�งโครงการอาหารกลางวันั 

“เพ่ื่�อน้้องอิ่่�มท้อ้ง” เป็็นหน่ึ่�งในโครงการ ซิโิน-ไทย คืืนกำำ�ไรสู่่�สังคม พบว่่า

นัักเรียีนประถมศึึกษา จำำ�นวนมากขาดแคลนอาหารกลางวันั หรือืมีีอาหาร

กลางวันัแต่่ปริิม าณไม่่เพีียงพอ ซึ่่�งปัจัจุุบัันบริิ ษััทได้้จัดัโครงการอาหารกลางวันั 

เพ่ื่�อน้้องอิ่่�มท้อ้ง ไปแล้้วจำำ�นวน 24 โรงเรียีน ซึ่่�งครั้้�งนี้้�เป็็นครั้้�งที่่� 25 ได้้รับั

ความร่ว่มมืือจาก 2 โรงเรียีน ระหว่า่ง โรงเรียีนบ้า้นเขากรวด และโรงเรียีนวัดั

หนองกระทุ่่�ม (สัังฆรักัษ์์ราษฎร์บ์ำำ�รุง) เป็็นโรงเรียีนที่่�อยู่่�ใกล้้หน่่วยงานก่่อสร้า้ง

โรงไฟฟ้้าหิินกอง ภายในงานมีีแข่ง่กีีฬา และกิิจกรรมสันทนาการ ระหว่่าง 2 

โรงเรียีน เพ่ื่�อเป็็นการกระชับัมิิตรสร้า้งความสัมพันธ์อั์ันดีี ความสนุุกสนาน 

สามััคคี และยัังได้้ออกกำำ�ลังกายอีีกด้้วย 

บริิ ษััทฯ ยัังคงมุ่่�งมั่่�นดำำ�เนิินโครงการ “ซิโิน-ไทยฯ คืืนกำำ�ไรสู่่�สังคม” อย่า่ง

ต่่อเน่ื่�อง เพ่ื่�อสนัับสนุนุเด็็ก และเยาวชนที่่�ขาดโอกาสทางการศึึกษาขาดแคลน

อาหาร จังัหวัดัต่างๆ ทั่่�วทุกุภููมิิภาคของประเทศ

โครงการอาหารกลางวันั 
“เพื่่�อน้้องอ่ิ่�มท้้อง” ครั้้�งท่ี่� 25
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เทคนิิคการก่่อสร้้างปล่อ่งอุุโมงค์์ด้้วยวิธิีีจมปล่อ่ง (Caisson Sink) ส่่วนท่ี่� 2

จากฉบัับที่่�แล้้ว ได้้อธิิบายถึึงรููปแบบโครงสร้า้งปล่่องรับัน้ำำ�และ
หลัักการก่่อสร้า้งและการคำำ�นวณการจมปล่อ่ง ในส่่วนต่่อไปจะกล่า่วถึึงส่่วน
ประกอบโครงสร้า้งชั่่�วคราวสำำ�หรับัการจมปล่่อง และขั้้�นตอนการก่่อสร้า้ง 
ซึ่่�งเป็็นส่่วนสุุดท้า้ย

ส่่วนประกอบของโครงสร้า้งชั่่�วคราวที่่�ใช้ใ้นการจมปล่่องอุุโมงค์์
1.	 Ring Beam : เป็็นโครงสร้า้งคานคอนกรีตีเสริิม เหล็็กลัักษณะเป็็น

วงรอบล้้อมปล่องที่่�จะทำำ�การจม เพ่ื่�อใช้เ้ป็็นแนวควบคุุมการจมบ่่อไม่่
ให้้เกิิดการเอีียง

2.	 Jacking Beam Foundation :  เ ป็็นโครงสร้้างฐานราก
คอนกรีตีเสริิม เหล็็กพร้อ้มเสาเข็็มเหล็็ก ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นเสาเข็็มสมอ 
(Anchor Pile) รับัแรงถอนจากการกดปล่องอุุโมงค์์ 

3.	 Tower Support & Jacking Beam : เป็็นโครงสร้า้งเหล็็กรับัแรง
ถอนจากการกดปล่องอุุโมงค์์ให้้จมลงและใช้ใ้นการ Pre-Loading 
ด้้วย Hydraulic Jack ที่่�ติิดตั้้�งอยู่่�กับ Jacking Beam และมีี
โครงสร้า้ง Tower Support ตั้้�งบน Jacking Beam Foundation

4.	 Stopper : เป็็นโครงสร้า้งเหล็็ก เพ่ื่�อหยุุดการจมที่่�ติิดตั้้�งเข้้ากัับ
โครงสร้า้ง Shaft หลัังจากจมปล่องอุุโมงค์์จนเสร็จ็ส้ิ้�นถึึงระดัับที่่�
กำำ�หนด จะช่ว่ยป้้องกัันการทรุดตัวไม่่ให้้โครงสร้า้งปล่องอุุโมงค์์ เกิิด
การจมหรือืมีีค่่าระดัับต่ำำ�กว่า่ที่่�กำำ�หนด

ขั้้�นตอนการก่่อสร้า้งปล่่องอุุโมงค์์ โดยวิธิีกีารจมปล่่อง

ขั้้�นตอนท่ี่� 1 : ช่ว่งการก่่อสร้า้งโครงสร้า้งชั่่�วคราว

ขั้้�นตอนท่ี่� 3 : ช่ว่งการจมปล่่องอุุโมงค์์

•	 ทำำ�การปััก King Post เข้้าแบบพร้อ้มติิดตั้้�งเหล็็กเสริิม และ
เทคอนกรีตีฐานราก Ring Beam

ขั้้�นตอนท่ี่� 2 : ช่ว่งเตรียีมงานก่่อนเริ่ ่�มงานจมปล่่อง

•	 ติิดตั้้�ง Tower Support และ Jacking Beam
•	 ยกชิ้้�นงาน Steel Cutting Shoe วางภายใน Ring Beam 

เป็็นชิ้้�นแรกในการจมปล่อง
•	 ติิดตั้้�งเหล็็กเสริิม และเทคอนกรีตีปล่องชั้้�นที่่� 1 สููง 2.5 ม.
•	 ติิดตั้้�งเหล็็กเสริิม และเทคอนกรีตีปล่องชั้้�นที่่� 2 สููง 3.5 ม.

•	 ทำำ�การจมบ่อต่่อครั้้�งละ 1 เมตร โดยการขุุดดิินภายในปล่อง
จนถึึงระดัับที่่�กำำ�หนด โดยใช้ ้Hydraulic Jack เป็็นตััวช่ว่ย
ในการปรับัแต่่งการควบคุุมระดัับการจมปล่อง

•	 ใช้ ้Hydraulic Jack กดน้ำำ�หนััก Pre-Loading ก่่อนการ
เทคอนกรีตีแต่่ละชั้้�น เพ่ื่�อตรวจสอบการรับัน้ำำ�หนัักของดิิน 
ป้อ้งกัันปล่องอุุโมงค์์จม เน่ื่�องจากน้ำำ�หนัักของคอนกรีตีที่่�เพิ่่�ม
ขึ้้�นในขณะเทชั้้�นต่่อไป

•	 ทำำ�การเทคอนกรีตีชั้้�นต่่อไปความสููงชั้้�นละ 3.5 เมตร และ
ทำำ�การจมปล่องแต่่ละชั้้�น ตามขั้้�นตอนข้า้งต้้นจนถึึงชั้้�นสุุดท้า้ย 
ถึึงชั้้�นความลึึกที่่�กำำ�หนด

ขั้้�นตอนท่ี่� 4 : เม่ื่�อจมปล่่องอุุโมงค์์แล้้วเสร็จ็

•	 ทำำ�การติิดตั้้�งระบบโครงสร้า้งหยุุดการจมปล่อง (Stopper) 
ในการควบคุุมระดัับการจมให้้คงที่่� ณ ระดัับที่่�กำำ�หนด

ขั้้�นตอนท่ี่� 5 : ช่ว่งการก่่อสร้า้งโครงสร้า้ง Base Slab
•	 ในสภาวะนี้้�ภายในปล่องมีีน้ำำ�ใต้้ดิินอยู่่� จะต้้องทำำ�การเท

คอนกรีตีใต้้น้ำำ� (Concrete Plug) เพ่ื่�ออุุดน้ำำ�ที่่�ก้้นปล่อง
•	 ทำำ�การสููบน้ำำ�ออกจากปล่อง, ทำำ�ความสะอาดผิิว, ติิดตั้้�งเหล็็ก

เสริิม และเทคอนกรีตีโครงสร้า้ง Base Slab
•	 ถอนการติิดตั้้� งโครงสร้้างชั่่�วคราวออก และก่่อสร้้าง 

โครงสร้า้งส่่วนอ่ื่�นๆ ของปล่องอุุโมงค์์ต่่อไป
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แนะนำำ�โครงการก่่อสร้า้งขุุดคลองระบายน้ำำ�หลากพร้อ้มอาคารประกอบ 
สััญญาที่่� 3 โครงการคลองระบายน้ำำ�หลากบางบาล-บางไทร
โครงการ :	 J.2557-0-C
	 โครงการก่่อสร้า้งขุุดคลองระบายน้ำำ�หลากพร้อ้มอาคารประกอบ สััญญาที่่� 3 
	 โครงการคลองระบายน้ำำ�หลากบางบาล-บางไทร จังัหวัดั พระนครศรีอียุุธยา
เจ้า้ของงาน :	 กรมชลประทาน กระทรวงเกษตรและสหกรณ์์
ผู้้�ควบคุุมงาน :	สำ ำ�นักงานก่่อสร้า้งชลประทานขนาดใหญ่่ที่่� 10 สำำ�นักพััฒนาแหล่่งน้ำำ�ขนาดใหญ่่ จ.พระนครศรีอียุุธยา กรมชลประทาน
มููลค่างานตามสััญญา :	 3,429,000,000.00 บาท (ไม่่รวมภาษีีมููลค่่าเพิ่่�ม)
	สั ญญาเลขที่่� กจ.20/2564 (สพด.) ลงวัันที่่� 29 เมษายน 2564
วัันเริ่ ่�มต้้นโครงการ :	 วัันที่่� 4 พฤษภาคม 2564
วัันส้ิ้�นสุุดโครงการ :	 วัันที่่� 17 เมษายน 2567 
	 ระยะเวลา 1,080 วััน

ผู้้�บริิ หารโครงการ :
•	 ช.จารุุณััฐ จิิรรัตัน์สถิิต (ผู้้�ช่ว่ยกรรมการผู้้�จัดัการส่่วนงานปฏิิบัติิการ 2)
•	 ช.อมรเทพ ลััทธิิ (ผู้้�จัดัการฝ่่ายปฏิิบัติิการ 2)
•	 ช.เกษมศักดิ์์� ยิ้้�มละม้้าย (ผู้้�จัดัการโครงการ)
•	 ช.นพรัตัน์ เรือืนคำำ� (วิิ ศวกรโครงการ)
•	 ช.ธีรีะชัยั วงศาสนธิ์์� (วิิ ศวกรโครงการ)
ลัักษณะของงานตามสััญญา : 

โครงการฯ ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ตำำ�บลพระขาว อำำ�เภอบางบาล และตำำ�บล
บ้้านกลึึง ตำำ�บลกระแซง อำำ�เภอบางไทร จังัหวััดพระนครศรีอียุุธยา ลัักษณะ
พื้้�นที่่�เป็็นทุ่่�งนาโล่่งกว้า้งใกล้้เขตชุมชน มีีถนนทางหลวงชนบทตัดผ่่าน 2 เส้้น
ที่่�เป็็นแนวก่อสร้า้งสะพานทั้้�ง 2 แห่่ง ดำำ�เนิินการก่่อสร้า้งคลองระบายน้ำำ�สาย
ใหม่่ความยาว 5.40 กิิโลเมตร จุุดเริ่ ่�ม กม.7+100 ถึึง กม.12+500 แบ่่งส่่วน
งานออกเป็็น 6 ส่่วนหลัักๆ ได้้แก่่
1.	 งานก่่อสร้า้งขุุดคลองระบายน้ำำ�สายใหม่่ ความยาว 5.40 กิิโลเมตร 

ประกอบด้้วย 
1.1	 งานปรับัปรุงคุุณภาพดิิน Soil Cement Column จำำ�นวน 

621,890.00 ลููกบาศก์์เมตร
1.2	 งานปรับัปรุงฐานราก (คัันคลองใหม่่) งานเสาเข็ม็ คอร.สี่่�เหลี่่�ยมตัน 

ขนาด 0.22 x 0.22 เมตร ความยาวตั้้�งแต่่ 8.15 ถึึง 19.15 เมตร, 
งาน Bearing Unit Slab และงานดิินถมคันคลอง

1.3	 งาน Gutter Drain แบบหล่่อในที่่� ยาว 2.70 เมตร สููงประมาณ 
2.50 เมตร โดยก่่อสร้า้งบริิ เวณรอบนอกของคัันคลองทั้้�ง 2 ฝั่่� ง

1.4	 งานขุุดคลองระบายน้ำำ� ความยาว 5.40 กิิโลเมตร กว้า้งประมาณ 
200.00 เมตร ลึึก 10-12 เมตร จำำ�นวน 4,661,400.00 ลููกบาศก์์
เมตร

1.5	 งานก่่อสร้า้งถนนคัันคลองผิิวจราจรแอสฟััลท์ต์ิิกคอนกรีตี (PARA 
ASPHALTIC CONCRETE) หนา 0.05 เมตรบนคัันคลองทั้้�ง 2 ฝั่่� ง

2.	 งานก่่อสร้า้งสะพานรถยนต์์ข้้ามคลอง (BALANE CANTILEVER 
BRIDGE) จำำ�นวน 2 แห่ง่ ได้้แก่่ 
2.1	 สะพานหมายเลข 5 มีีความกว้้าง 25.00 เมตร ยาว 1,160.00 

เมตร ทางเดิินรถ 2 ช่่องจราจร ประกอบด้้วย BALANCED 
SPAN ยาว 100.00 เมตร 1 SPANS และ 55.00 เมตร 2 SPAN, 
I-GIRDER ยาว 30.00 เมตร 14 SPANS และงานก่่อสร้า้งถนน
กลัับรถใต้้สะพาน

2.2	 สะพานหมายเลข 6 มีีความกว้้าง 25.00 เมตร ยาว 1,110.00 
เมตร ทางเดิินรถ 2 ช่อ่งจราจร ประกอบด้้วย BALANCED SPAN 
ยาว 100 เมตร จำำ�นวน 1 SPANS และ 55 เมตร จำำ�นวน 2 SPAN, 
I-GIRDER ยาว 30 เมตร จำำ�นวน 14 SPANS และงานก่่อสร้า้ง
ถนนกลัับรถใต้้สะพาน
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3.	 งานก่่อสร้า้งสถานีีสููบจ่า่ยน้ำำ� 1 แห่ง่
3.1	ติิดตั้้ �งเครื่่ �องสููบน้ำำ�แบบจุ่่�ม  ใช้ม้อเตอร์ไ์ฟฟ้้า (ELECTRIC MOTOR 

DRIVEN SUBMERSIBLE PROPELLER PUMP) ขนาดอัตรา
สููบน้ำำ� 0.50 ลบ.ม./วิิ นาที ีระยะยกน้ำำ� 3.50 เมตร พร้อ้มอุปกรณ์์
ประกอบ

3.2	ติิดตั้้ �ง OVERHEAD TRAVELING CRANE ขนาด 3 ตััน แบบคาน
เดี่่�ยว พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ

3.3	ติิดตั้้ �งบานฝาท่อ่ขนาด 2.00 x 2.00 ม. พร้อ้มเครื่่ �องกว้า้นคัันชักั
ขนาด 6.50 ตััน พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ

3.4	ติิดตั้้ �งบานฝาท่อ่ขนาด 1.20 x 1.20 ม. พร้อ้มเครื่่ �องกว้า้นคัันชักั
ขนาด 3.00 ตััน พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ

4.	 งานก่่อสร้า้งสถานีีสููบระบายน้ำำ� 4 แห่ง่
4.1	ติิดตั้้ �งเครื่่ �องสููบน้ำำ�แบบจุ่่�ม  ใช้ม้อเตอร์ไ์ฟฟ้้า (ELECTRIC MOTOR 

DRIVEN SUBMERSIBLE PROPELLER PUMP) ขนาดอัตรา
สููบน้ำำ� 0.50 ลบ.ม./วิิ นาที ีระยะยกน้ำำ� 4.50 เมตร พร้อ้มอุปกรณ์์
ประกอบ

4.2	ติิดตั้้ �งบานระบาย ขนาด 4.00 x 4.00 ม. เหล็็กร่อ่งบานเหล็็กธรณีี 
และเครื่่ �องกว้้านแบบลููกลวดม้วนขนาด 12 ตััน พร้อ้มอุปกรณ์์
ประกอบ

4.3	ติิดตั้้ �งช่อ่งลง Bulkhead Gate 4.00 x 8.50 ม. พร้อ้มเหล็็กร่อ่ง
บานและเหล็็กธรณีี ด้้านเหนืือน้ำำ�และท้า้ยน้ำำ�

4.4	ติิดตั้้ �ง OVERHEAD TRAVELING CRANE ขนาด 5.00 ตััน แบบ
คานเดี่่�ยว พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ

5.	 งานก่่อสร้า้งอาคาร ทรบ. ปากคลอง 4 แห่ง่ (ท่่อระบายน้ำำ�)
5.1	ติิดตั้้ �งบานฝาท่อ่ขนาด 2.00 x 2.00 ม. พร้อ้มเครื่่ �องกว้า้นคัันชักั

ขนาด 6.50 ตััน พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ
6.	 งานก่่อสร้า้งอาคาร ทรบ.ปลายคลอง 1 แห่ง่

6.1	ติิดตั้้ �งบานฝาท่อ่ขนาด 2.00 x 2.00 ม. พร้อ้มเครื่่ �องกว้า้นคัันชักั
ขนาด 6.50 ตััน พร้อ้มอุปกรณ์์ประกอบ	

ความก้้าวหน้้าโครงการ :
ความก้าวหน้้าโครงการ ณ ปัจัจุุบัันสะสมถึึงเดืือนธันัวาคม 2565 ผล

งานสะสม 35.42% ในขณะนี้้�อยู่่�ระหว่า่งดำำ�เนิินการก่่อสร้า้งปรับัปรุงฐานราก
คัันคลอง งาน Soil Cement Column และงานก่่อสร้า้งโครงสร้า้งของ
สะพาน (BALANCE CANTILEVER AND I-GIRDER BRIDGE) ของงาน 
สะพานฯ หมายเลข 5 และงานก่่อสร้า้งฐานรากสะพานฯ หมายเลข 6

ลัักษณะพิิเศษของงานก่่อสร้า้ง :
งานก่่อสร้า้งโครงสร้า้งของสะพาน (BALANCE CANTILEVER) ช่ว่งความ
ยาว 100 เมตร จำำ�นวน 2 สะพาน ประกอบด้้วย

การก่่อสร้า้งคานสะพาน Balance Cantilever มีีลัักษณะคาน
ยื่่�นออกไปทั้้�งสองข้้าง โดยในแต่่ละส่่วนที่่�ยื่่�นออกไปจะมีีการดึึงลวดอัดแรง 
โดยใช้ร้ะบบคอนกรีตีอัดแรง (Prestress) หล่่อในที่่� เพ่ื่�อต้้านกัับน้ำำ�หนััก
ของส่่วนยื่่�นออกแบบสะพานข้้ามคลองระบายน้ำำ�หลากฯ โดยพยายามลดสิ่่�ง
กีีดขวางทางน้ำำ� ให้้สะพานมีีระยะห่่างระหว่่างตอม่่อ 100 เมตร และระดัับ
ท้้องสะพานจะสููงกว่่าระดัับท้้องสะพาน ประมาณ 6 เมตร ก่่อสร้า้งโดยใช้้
ระบบนั่่�งร้า้น ชนิิด Form Traveller ในการดำำ�เนิินการก่่อสร้า้ง โดยในช่ว่ง 
Balance Cantilever Beam Span ช่ว่งความยาว 100 เมตร จำำ�นวน 1 
ช่ว่ง และ ช่ว่งความยาว 55 เมตรจำำ�นวน 2 ช่ว่ง และในขั้้�นตอนการหล่่อคาน
ชิ้้�นสุุดท้า้ยจะทำำ�การดึึงลวดช่ว่งกลาง เพ่ื่�อรับัน้ำำ�หนัักที่่�เกิิดจากโครงสร้า้งต่่อ
เน่ื่�อง (Post-Tension)
งานก่่อสร้า้งดิินซีเีมนต์์ (Soil Cement Column) ขนาด Dia. 1.20 เมตร 

เป็น็ขั้้�นตอนสำำ�คัญในงานปรับัปรุงรากฐานคัันคลองสะพาน (Ground 
Improvement ) งานป้อ้งกัันการพัังของตลิ่่�งจากการขุุดดิินลึึกและยังัป้อ้งกััน
การรั่่�วซึึมของคัันกั้้�นน้ำำ� ลัักษณะงานเสาดิินซีเีมนต์์ในโครงการฯ มีีเส้้นผ่่าน
ศููนย์์กลางขนาด 1.20 เมตร ซึ่่�งเป็็นขนาดใหญ่่ที่่�ทำำ�ครั้้�งแรกในประเทศไทย 
จำำ�นวน 621,890.00 เมตร ดำำ�เนิินการ 2 แถว และ 4 แถว ก่่อสร้า้งตรง
บริิ เวณทั้้�ง 2 ฝั่่� งคลอง  โดยใช้เ้ครื่่ �องจักัร 2 ระบบ คืือ ระบบ Deep Cement 
Mixing (DCM) และระบบ Jet Mixing

ระบบ Deep Cement Mixing (DCM) ดำำ�เนิินการโดยผสมน้ำำ�ปููน 
(Cement Milk) กัับดิินเหนีียวอ่อน เป็็นการผสมแบบเปีียก โดยอััดฉีดน้ำำ�
ปููนแรงดัันต่ำำ�และใช้ใ้บพััดตีผสม (Mechanical Mixing Low Pressure 
Grout) เม่ื่�อน้ำำ�ปููนผสมเข้้ากัันดีีกัับดิิน จะเกิิดปฏิิกริิ ยาทางเคมีระหว่่างดิิน
และน้ำำ�ปููน ทำำ�ให้้ดิินมีีความแข็็งแรงกว่่าเดิิมไม่่น้้อยกว่่า 10 ksc จากการ
ดำำ�เนิินงานที่่�ผ่่านมา Production Rate จะได้้ประมาณ 300 ลบ.ม./วัันต่่อ
ชุุดเครื่่ �องจักัร

ระบบ Jet Mixing โดยใช้ ้Pump แรงดััน 360 bar ในการอััดฉีดน้ำำ�
ปููนความดันสููงทำำ�ลายโครงสร้า้งมวลดิินเดิิม (Jet Ground) เป็็นการผสมแบบ
เปียีก โดยวิิ ธีกีารควบคุุมตัวแปร ได้้แก่่ ความดัน,อััตราการไหลและหน่่วยน้ำำ�
หนััก (Unit Weight) ของ Jet Fluid ,อััตราการหมุุนก้้านเจาะและความเร็ว็
ในการยกถอนก้้านเจาะ (Lifting Parameters) โดยขึ้้�นอยู่่�กับขนาด การ
คละกัันของเม็็ดดิินและความหนาแน่่นของโครงสร้า้งชั้้�นดิินในแต่่ละชั้้�น จาก
การดำำ�เนิินงานที่่�ผ่่านมา Production Rate จะได้้ประมาณ 60-80 ลบ.ม./
วัันต่่อชุุดเครื่่ �องจักัร
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ความปลอดภััย อาชีวีอนามััย และสภาพแวดล้้อมในการทำำ�งานก่่อสร้า้ง
สวััสดีีครับัเพ่ื่�อนๆชาวซิโิน-ไทยฯทุกุท่า่น เริ่ ่�มต้้นปีี 2566 กระต่่าย

ทองกัันแล้้วนะครับั สำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีความเชื่่�อทางโหราศาสตร์ข์องจีนีที่่�ปีีเกิิด
ตรงกัับปีีชง ได้้แก่่ปีนัีักษััตรระกา, เถาะ, ชวด, มะเมีีย ถ้้าหากมีีความกังวล
ว่า่จะเกิิดเคราะห์์ในปีีนี้้� ท่า่นสามารถแก้้ชงได้้โดยการไหว้เ้ทพเจ้า้ไท้ส่้่วยเอี๊๊�ย
เชื่่�อว่า่จะช่ว่ยบรรเทาเคราะห์์กรรมได้้ หรือืจะทำำ�บุญช่ว่ยชีวีิิตสั ตว์ต่์่างๆ เช่น่
การไถ่่ชีวีิิต โค กระบืือ ปล่อยนกปล่อยปลา การบริิ จาคโลหิิต ฯลฯ หรือืจะไป
ไหว้พ้ระ 9 วัดั ช่ว่ยเสริิมสิิริิม  งคลให้้ชีวีิิต  ก็็เป็็นทางเลืือกที่่�ดีีอีีกอย่่างหน่ึ่�งที่่�
สามารถทำำ�ให้้เราสบายใจขึ้้�นได้้ แต่่หากจะป้อ้งกัันอุุบััติิเหตุุไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นกัับ
เรา วิิ ธีทีี่่�ดีีที่่�สุุดคืือการมีีสติิ และตั้้�งตนไม่่อยู่่�ในความประมาท เช่น่ปฏิิบัติิ
ตามกฎเกณฑ์์ ไม่่ฝ่่าฝืืนระเบีียบข้้อบัังคัับต่่างๆ หลีีกเลี่่�ยงการด่ื่�มสุราหรือื
ของมึึนเมาต่่างๆ เป็็นต้้น

สำำ�หรับัข่า่วสารเกี่่�ยวกับเรื่่ �องราวความปลอดภัยในการทำำ�งานฉบัับนี้้� 
เราจะมาพููดถึึงเรื่่ �องกฎหมายอาชีวีอนามััยและความปลอดภัยกััน เน่ื่�องจาก
ในช่ว่งปีีที่่�ผ่่านมากระทรวงแรงงานได้้ออกกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาชีวี
อนามััยและความปลอดภัยในการทำำ�งานหลายฉบัับ ซึ่่�งมีีผลกระทบต่่องาน
ก่่อสร้า้งของเราโดยตรง วันันี้้�เราจึึงจะดููว่า่หน่่วยงานก่่อสร้า้งของเราจะต้้อง
ดำำ�เนิินการอย่่างไรบ้า้งจึึงจะสอดคล้องกัับข้อ้กฎหมายที่่�มีีการประกาศบัังคัับ
ใช้ใ้นช่ว่งปีีที่่�ผ่่านมา

สิ่่�งที่่�เราจะต้้องดำำ�เนิินการตั้้�งแต่่ก่่อนเริ่ ่�มโครงการก่่อสร้า้งและต้้อง
ทำำ�ในระหว่า่งการก่่อสร้า้งนั้้�นมีีดัังนี้้�

1.	 แจ้ง้ข้้อมููลงานก่่อสร้า้งก่่อนเริ่ ่�มงานก่่อสร้า้งไม่่น้้อยกว่า่ 15 วััน
ตามประกาศกรมสวััสดิิการและคุ้้�มครองแรงงาน เรื่่ �องกำำ�หนด
แบบแจ้ง้ข้้อมููลก่่อนเริ่ ่�มงานก่่อสร้า้ง

2.	ดำำ�เนิินการให้้พื้้�นที่่�ทำำ�งานก่่อสร้้างมีีความมั่่�นคงแข็็งแรง 
สามารถรองรับัน้ำำ�หนัักเครื่่ �องจัักร อุุปกรณ์์ และวััสดุุในงาน
ก่่อสร้า้งได้้อย่่างปลอดภัย

3.	จัดัให้้มีีผู้้�ควบคุุมงานทำำ�หน้้าที่่�ตรวจความปลอดภัยในการทำำ�งาน
ก่่อนการทำำ�งานและขณะทำำ�งานทุุกขั้้�นตอน เพ่ื่�อให้้เกิิดความ
ปลอดภัย

4.	ติิดป้ายเตืือนอัันตราย สััญญาณแสงสีีส้้ม ณ ทางเข้้าออก
ของยานพาหนะทุุกแห่่ง และจัดัให้้มีีผู้้�ให้้สััญญาณในขณะที่่�มีี 
ยานพาหนะเข้้าออกเขตก่อสร้า้ง

5.	กำำ�หนดบริิ เวณเขตก่อสร้า้ง โดยทำำ�รั้้�วสููงไม่่น้้อยกว่า่ 2 เมตร ที่่�
มั่่�นคงแข็็งแรงไว้้ตลอดแนวเขตก่อสร้า้ง หรือืกั้้�นเขตด้วยวััสดุุ
ที่่�เหมาะสมตามลักษณะงาน และมีีป้้าย“เขตก่อสร้า้ง” แสดงให้้
เห็็นได้้อย่า่งชัดัเจน และห้้ามมิิให้้บุุคคลซึ่่�งไม่่เกี่่�ยวข้อ้งเข้า้ไปใน
เขตก่อสร้า้งนั้้�น

6.	กำำ�หนดเขตอันตรายในเขตก่อสร้า้ง โดยจัดัทำำ�รั้้�วหรือืกั้้�นเขต
ด้้วยวััสดุุที่่�เหมาะสมกับอัันตรายนั้้�น และมีีป้้าย “เขตอันตราย” 
แสดงให้้เห็็นได้้อย่่างชัดัเจน และในเวลากลางคืืนต้้องจัดัให้้มีี
สััญญาณไฟสีีส้้มตลอดเวลา และห้้ามมิิให้้บุุคคลซึ่่�งไม่่เกี่่�ยวข้อ้ง
เข้้าไปในเขตอันตราย

7.	 ปฏิิบัติิตามข้้อกำำ�หนดในกฎกระทรวง เรื่่ �อง “กำำ�หนดมาตรฐาน
ในการบริิ หาร จัดัการ และดำำ�เนิินการด้้านความปลอดภัย อาชีวี
อนามััย และสภาพแวดล้อมในการทำำ�งานเกี่่�ยวกับงานก่่อสร้า้ง 
พ.ศ. 2564”

8.	หากมีีการทำำ�งานเกี่่�ยวกับเครื่่ �องจักัร ปั้้� นจั่่�นให้้ดำำ�เนิินการดัังนี้้�
8.1	 การประกอบ การติิดตั้้�ง การทดสอบ การใช้ ้การซ่อ่มแซม 

การบำำ�รุงรักัษาการตรวจสอบ การรื้้ �อถอนปั้้� นจั่่�นหรือือุุปกรณ์์
อ่ื่�นของปั้้� นจั่่�น ต้้องปฏิิบัติิตามรายละเอีียดคุณลักษณะและ
คู่่�มืือการใช้ง้านที่่�ผู้้�ผลิิตหรือืวิิ ศวกรกำำ�หนดไว้้

8.2	จั ดัให้้มีีสััญญาณเสีียงและแสงไฟเตืือนภััยตลอดเวลาที่่�
ปั้้� นจั่่�นทำำ�งานโดยติิดตั้้�งไว้ใ้ห้้เห็็นและได้้ยิินชัดัเจน

8.3	จั ัดทำำ�เส้้นแสดงเขตอันตราย เครื่่ �องหมายแสดงเขต
อัันตราย หรือืเครื่่ �องกั้้�นเขตอันตรายในเส้้นทางที่่�มีีการใช้้
ปั้้� นจั่่�นเคลื่�อนย้้ายสิ่่�งของ

8.4	 ต้้องไม่่ใช้้ลวดสลิิงที่่�มีีลัักษณะอย่่างหน่ึ่�งอย่่างใดตามที่่�
กฎหมายกำำ�หนด เช่น่ ลวดสลิิงที่่�ลวดเส้้นนอกสึึกไปตั้้�งแต่่
หน่ึ่�งในสามของเส้้นผ่่านศููนย์ก์ลางเส้้นลวด หรือืลวดสลิิงถููก
ความร้อ้นทำำ�ลายหรือืเป็น็สนิิมมากจนเห็็นได้้ชัดัเจน เป็น็ต้้น

ข้อ้มููลข้้างต้้นเป็น็เพีียงสาระสำำ�คัญส่่วนหน่ึ่�งของกฎหมายอาชีวีอนามััย
และความปลอดภัยที่่�กระทรวงแรงงานประกาศบังัคัับใช้ใ้นช่ว่งปีทีี่่�ผ่่านมา ซึ่่�งผู้้�
ที่่�เกี่่�ยวข้้องไม่่ว่า่จะเป็น็ผู้้�บริิ หารโครงการหรือืเจ้า้หน้้าที่่�ความปลอดภัยฯประจำำ�
โครงการก่่อสร้า้ง จะต้้องคอยติิดตามและศึึกษาข้้อกฎหมายเพิ่่�มเติิม เพ่ื่�อให้้
หน่่วยงานของเราปฏิิบัติิได้้สอดคล้องกัับกฎหมาย ซึ่่�งจะส่่งผลให้้เกิิดความ
ปลอดภัยต่่อผู้้�ปฏิิบิิงานในโครงการก่่อสร้า้งของเราด้้วยเช่น่กััน สำำ�หรับัฉบัับ
หน้้าจะมีีเรื่่ �องราวดีีๆอะไรมานำำ�เสนอ ต้้องคอยติิดตามกันต่่อไปครับั...
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Quality zone

UP TO NOW HOW SINO -THAI DEVELOP THEIR QUALITY
สวัสัดีีเพ่ื่�อนๆ ซิโิน-ไทยทุกุท่า่นค่่ะ ผ่่านมานัับหลายสิิบฉบัับที่่�แผนกบริิ หารคุุณภาพ

นำำ�เสนอ ถ่่ายทอดแนวคิิด แนวทางการดำำ�เนิินงาน และผลลััพธ์ด้์้านการบริิ หารคุุณภาพ
ของทุุกหน่่วยงานในบริิ ษััทซิโิน-ไทยอย่่างต่่อเน่ื่�อง ในโอกาสที่่�ปีีนี้้� บริิ ษััทเข้้าสู่่�การ
เปลี่่�ยนแปลงในหลายๆ ด้้าน แผนกฯ จึึงขอบอกเล่่าเรื่่ �องราว UP TO NOW HOW 
SINO-THAI DEVELOP THEIR QUALITY วิิ วััฒนาการด้้านคุุณภาพของบริิ ษััท 
ซิโิน-ไทยให้้ทุกุท่า่นได้้อ่่านกัันค่่ะ

จากจุุดเริ่ ่�มต้้นตั้้�งแต่่ปีี 2540 ได้้มีีการจััดตั้้�ง “หน่่วยงาน Quality Control 
(J.2500-0-M)” โดยมีีเป้้าหมายเพ่ื่�อเป็็นศููนย์์กลางของการให้้บริิ การงาน QC แก่่หน่่วย
งานต่่างๆ ของบริิ ษััท สำำ�นักงานของหน่่วยงานตั้้�งอยู่่�บริิ เวณ “Work Shop STECON 
เนิินกระปรอก จ. ระยอง ซึ่่�งมีีขอบเขตบริิ การงาน QC ดัังนี้้� 
1.	 งานตรวจสอบแบบไม่่ทำำ�ลาย (Non-Destructive Examination) 
2.	 งาน Heat Treatment 
3.	 งานด้้านพััฒนางานเชื่่�อมโลหะ 
4.	 งานบริิ หารระบบคุุณภาพทั่่�วไป 
5.	 งานแก้้ปัญัหาเฉพาะด้้าน (Specific) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้อ้งกัับวิิช าการและเป็็นปัญัหาด้้าน QC
6.	 งาน Hydrostatic Test 

ดัังจะเห็็นว่่า เป็็นงานทางด้้าน Petrochemical/refinery เป็็นส่่วนใหญ่่ นัับ
ตั้้�งแต่่นั้้�นมาหน่่วยงาน Quality Control มีีความมุ่่�งมั่่�นพััฒนาศัักยภาพของทีีมงาน
อยู่่�เสมอ จึึงทำำ�ให้้มีีความรู้้�คว ามเชี่่�ยวชาญมากขึ้้�น ประกอบกัับผลงานที่่�ออกมาเป็็นที่่�
ยอมรับัของลููกค้้า ทั้้�งในประเทศและงานส่่งออกระดัับสากล จนได้้รับัการรับัรองระบบ
บริิ หารคุุณภาพ มาตรฐาน ISO 9002 จาก SGS สำำ�หรับัการให้้บริิ การด้้านการวางท่อ่
และงานโครงสร้า้งเหล็็ก โดยมีี Accredited body คืือ NAC และ UKAS ในปีี 2544 
และมีีพััฒนาการมาอย่่างต่่อเน่ื่�อง ขยายขอบข่่ายไปส่วนงาน โยธาและงานระบบไฟฟ้้า
เครื่่ �องกลของงานอาคาร, งานสะพาน, งานสายทางและงานระบบรถไฟฟ้้า จนในปี ี2561 
ได้้รับัการรับัรองระบบบริิ หารคุุณภาพ มาตรฐาน ISO 9001 Version 2015 ในทุกุข
อบข่่ายงานของบริิ ษััทมาจวบจนถึึงปัจัจุุบัันนี้้� ในระหว่า่งที่่�มีีพััฒนาการตามที่่�กล่่าวมานั้้�น 
เพ่ื่�อความเหมาะสมในการดำำ�เนิินงานจึึงได้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงจาก หน่่วยงาน Quality 
Control เป็็นแผนกบริิ หารคุุณภาพในปััจจุุบััน โดยมีีภารกิิจที่่�สำำ�คัญ 3 ประการดัังนี้้� 
1.	 สนัับสนุุนการทำำ�งานให้้ได้้คุุณภาพตามมาตรฐาน ISO/ข้้อกำำ�หนด 
2.	 สร้า้งจิิตสำำ�นึึกคุุณภาพทั่่�วทั้้�งองค์์กร 
3.	 พััฒนาบุุคลากรและกระบวนการด้้านคุุณภาพอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

ด้้วยความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ ปรับัแผนกลยุุทธ์ใ์ห้้สอดคล้องกัับสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลง
อยู่่�ตลอดเวลา ร่ว่มเป็น็ส่่วนหน่ึ่�งของแต่่ละหน่่วยงานในการมุ่่�งสู่่�เป้า้หมาย ลดของเสีีย
เพ่ื่�อเพิ่่�มกำำ�ไรและสร้า้งความพึึงพอใจให้ก้ัับลููกค้้า  

การได้้รับัการรับัรองจาก Certified body SGS เป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญที่่�
ทำำ�ให้้ลููกค้้ามั่่�นใจ แต่่ก็็ยัังไม่่เพีียงพอที่่�จะทำำ�ให้้เกิิดความยั่่�งยืืนถาวรได้้ แผนกจึึงปรับั
กลยุุทธ์โ์ดยการนำำ�เอาหลัักการจากมาตรฐาน ISO 9001 มาใช้อ้ย่่างจริิ งจังั ร่ว่มกับ
การทำำ�กิิจกรรมกลุ่่�มคุณภาพ QCC (quality control circle) ตามความในประกาศ 
ซท-ปก 2-2561 ประกาศนโยบายการดำำ�เนิินงานด้้านคุุณภาพ และ ซท-ปก 9-2562 
ประกาศระเบีียบการจััดตั้้�งคณะกรรมการกลางงานคุุณภาพประจำำ�โครงการ เพ่ื่�อ
ขัับเคลื่�อนกิิจกรรมด้านคุุณภาพต่างๆ อาทิิเช่น่ 1. สร้า้งการมีีภาวะผู้้�นำำ�ด้านคุุณภาพ 
(Outstanding leadership) 2. ประยุุกต์์ใช้เ้ครื่่ �องมืือในการบริิ หารจัดัการของเสีีย  
(3S Strategy Apply) 3. กิิจกรรมส่งเสริิม สร้า้งแรงจููงใจ (Various of Activity)  
4. มุ่่�งสู่่�หน่่วยงานแห่่งการพััฒนา (Sino-Thai Mechanization/Innovation) 
5. ถ่่ายทอดแบ่่งปัันเพ่ื่�อเรียีนรู้้� และเติิบโตไปด้วยกััน (Learning and Growth 
Together) ทั้้�งนี้้�เพ่ื่�อมุ่่�งสู่่�ผลลััพธ์ข์้้อ 6. คืือผลประกอบการด้้านคุุณภาพอันเป็็นเลิิศ 
(Quality Performance) และข้้อ 7. การสร้า้งความพึึงพอใจให้้ลููกค้้าของเรา (Image 
of Satisfaction) นั่่�นเอง โดยในปีี 2019 เรามีีตััวเลข Major NC 499 รายการ  
แต่่ได้้ลดลงเหลืือเพีียง 52 รายการ ในปีี 2022 และยัังได้้ใบรับัรองคุุณภาพจากกลุ่่�ม
ลููกค้้าเช่น่  ปิิโตรเคมี โรงไฟฟ้้า การประปานครหลวง กรมทางหลวง อีีกด้้วย

ทั้้�งหมดที่่�กล่่าวมานี้้�เป็็นการพััฒนาคุุณภาพขององค์์กร เพ่ื่�อความยั่่�งยืืน ไม่่ใช่แ่ค่่
สิินค้้าหรือืบริิ การ ดัังนั้้�นปัจัจัยัที่่�สำำ�คัญที่่�จะทำำ�ให้้บรรลุุเป้า้หมาย ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับทีมีงาน
กลุ่่�มใดกลุ่่�มหน่ึ่�ง แต่่หากขึ้้�นอยู่่�กับ จิิตสำำ�นึึกคุุณภาพ (Quality Mind) ของทุกุคนใน
องค์์กร ดัังนั้้�นตั้้�งแต่่ปีี 2565 ที่่�ผ่่านมา แผนกจึึงปรับัเข็็มทิิศเข้้าสู่่�การสร้า้งจิิตสำำ�นึึกให้้

3.	 โครงการ Imported knowledge Transfer ด้้วยการส่่งพนักงานออกไปอบรม
เทคโนโลยีีใหม่่ๆจากภายนอกแล้้วนำำ�ความรู้้� กลัับมาจััดฝึกอบรมถ่ายทอดเพ่ื่�อ
พััฒนาใช้ใ้นงานของเรา
จากวิิ วััฒนาการดัังกล่่าว จะเห็็นว่า่ แผนกฯตั้้�งมั่่�นและไม่่หยุุดยั้้�งความมุ่่�งมั่่�นดำำ�เนิิน

ตามนโยบายหรือืกลยุุทธ์ต่์่างๆ ให้้งานบริิ หารคุุณภาพสัมฤทธิ์์�ผล วัันนี้้�อาจจะไม่่ดีีที่่�สุุด 
แต่่เราจะต้้องไม่่หยุุดที่่�จะพััฒนาต่่อไป ทั้้�งกลวิิ ธี ีกระบวนการทำำ�งาน องค์์ความรู้้� และ
จิิตสำำ�นึึก/ทััศนคติิของทุุกคน สำำ�คัญกว่่านั้้�นคืือขอเชิิญทุุกท่่านร่ว่มเสนอแนวคิิดหรือื
กลยุุทธ์ใ์นการบริิ หารคุุณภาพขององค์์กรผ่่านทางกิิจกรรมของแผนกดัังกล่่าวข้า้งต้้นค่่ะ 
ทุกุความคิิดมีคุุณค่่า มาร่ว่มมืือกัันสร้า้งสรรค์์พััฒนานะคะ  เพราะคุุณภาพขององค์์กร
คืือความยั่่�งยืืนของธุรุกิิจ แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ

กัับผู้้�ปฏิิบัติิงานในองค์์กร ด้้วยการจัดัตั้้�งโครงการ นิิเทศศาสตร์เ์พ่ื่�อการพััฒนา จัดั
ทำำ�สื่�อวีดีีีโอหนัังสั้้�นสร้า้งเสริิมจิิตสำ ำ�นึึกคุุณภาพ ส่ื่�อการสอน อบรมให้้ความรู้้�  เผยแพร่่
ให้้คนงาน/พนักงานทุุกระดัับ เช่น่ดัังที่่�ได้้เสนอกัันมาแล้้ว ปััจจุุบัันก็็กำำ�ลังจะเผยแพร่ ่
หนัังสั้้�นฯ เรื่่ �องที่่� 4 “หััวหน้้างานในดวงใจ” ของโครงการ ศููนย์ร์าชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ
นำำ�แสดงโดย ช.บรรหาร อืือนอก วิิ ศวกรโครงการ 3 เตรียีมตัวรับัชมกันได้้เลยนะคะ 
นอกจากนี้้�แล้้วยังมีีอีีกภารกิิจที่่�แผนกมุ่่�งมั่่�นเสมอมาคืือ การสร้า้งวัฒันธรรมองค์์กรให้้
เป็็นองค์์กรนวััตกรรม Innovation culture ให้้พนักงานมีีจิิตใจ ใฝ่่เรียีนรู้้�สิ่่ �งใหม่่ ทำำ�
สิ่่�งใหม่่ แก้้ไขปัญัหาอย่า่งสร้า้งสรรค์์ มองวิิ กฤติิเป็น็โอกาสอย่า่งมีี Growth mindset 
และเพ่ื่�อตอบสนองนโยบายค้้นหา Innovation เพ่ื่�อลดการใช้แ้รงงานทั้้�งปริิม าณและ
ทักัษะลง ทางแผนกได้้วางไว้ ้3 แนวทางคืือ 
1.	 การจัดักิิจกรรมประกวด Quality suggestion note & kaizen award เพ่ื่�อเฟ้้น

หาไอเดีียจากพนักงานระดัับปฏิิบัติิงานซึ่่�งปััจจุุบัันกำำ�ลังดำำ�เนิินกิิจกรรมล่าสุุดอยู่่�ที่่� 
043 โรงหล่่อนนทบุรี ี

2.	 การจัดัหา/วิิจั ยัพััฒนา เทคโนโลยีี เครื่่ �องมืือเครื่่ �องจักัร โดยผู้้�บริิ หารหน่่วยงาน 
ตััวอย่่างเช่่น การนำำ�หุ่่�นยนต์์อุุตสาหกรรมมาใช้้ที่่�ศููนย์์บริิ หารโครงสร้า้งเหล็็ก 
จ.ระยอง การปฏิิวััติิงานเชื่่�อม Exotic Alloy ด้้วย Process งานเชื่่�อมสมััยใหม่่ 
mig pulse ที่่�มีีจุุดเด่่น เรื่่ �องความเร็ว็และ save ปริิม าณลวดเชื่่�อมอย่่างชัดัเจนที่่�
โครงการ Thai Oil clean fuel project รวมถึึง การจัดัทำำ� Paperless Mobile 
- Application ของหลายหน่่วยงาน อีีกด้้วย 
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ชวนเดอะแก๊๊งค์์ลุุย

เขาช่่องลมเขาช่่องลมนครนายก

เขาช่่องลม ตั้้�งอยู่่�ในเขื่่�อนขุุนด่่าน
ปราการชล ตำำ�บลหิินตั้้�ง อำำ�เภอเมืือง จังัหวัดั
นครนายก ซึ่่�งตลอดทั้้�งปี ีบรรยากาศของเขา
ช่อ่งลมจะแตกต่่างกัันไปตามฤดููกาล ช่ว่งที่่�ดีี
ที่่�สุุดในการไปเที่่�ยวเขาช่อ่งลมก็คืือ ช่ว่งที่่�ฝน
เริ่ ่�มตกใหม่่ๆ น้ำำ�ไม่่มากไม่่น้้อยจนเกิินไป คืือ 
เดืือนกรกฎาคม เป็็นสถานที่่�ท่อ่งเที่่�ยวที่่�ใคร
หลายๆ คน คงอยากจะไปเห็็นด้้วยตาของ
ตััวเองสัักครั้้�ง รับัรองว่่าถููกใจสายธรรมชาติิ
แน่่นอน วัันหยุุดนี้้�เลยขอชวนเพ่ื่�อนๆ ขัับรถ
ไปด้วยกััน จากกรุุงเทพใช้เ้วลาประมาณสอง
ชั่่�วโมงนิิดๆ ก็็ได้้พัักผ่่อน สููดอากาศบริิสุ ทธิ์์�
กัันแล้้ว 

การเดิินทางไปเขาช่่องลมต้้องนั่่�ง
เรือืเข้้าไปด้านใน มีีจุุดบริิ การเรือืรอบแรก 
07.00 น. และรอบสุุดท้า้ย 16.00 น. โดย
มีีอััตราค่่าบริิ การเช่า่เหมาลำำ� 1 - 7 คน/1,500 
บาท/ลำำ� ถ้้า 8 คนขึ้้�นไป 200 บาท/คน 
สำำ�หรับัช่ว่งวัันหยุุดที่่�มีีนัักท่่องเที่่�ยวจำำ�นวน
มาก จะไม่่มีีบริิ การเรือืเช่่าเหมาลำำ� กรณีี

ไม่่ได้้เช่า่เหมาลำำ� เรือืนำำ�เที่่�ยวจะพาไปเที่่�ยว 
2 จุุด คืือ ต้้นน้ำำ� (ประมาณ 40 นาที)ี และ
เขาช่อ่งลม (ประมาณ 40 นาทีี) รวมเวลา
ทั้้�งหมดไม่่เกิิน 2 ชั่่�วโมง เรือืจะพาเราแล่น่ไป
ในทะเลสาบหรือือ่่างเก็็บน้ำำ�เขื่่�อนขุุนด่่านฯ
ระหว่่างทางช่ว่งแรกมีีไฮไลท์์ให้้ชมคืือ แนว
สัันเขื่่�อนที่่�ตั้้�งตระหง่่าน ซึ่่�งเขื่่�อนขุุนด่่านฯ 
แห่่งนี้้�เป็็นอีีกหน่ึ่�งแลนด์์มาร์ค์ของจัังหวััด
นครนายกที่่�ถืือว่า่ไม่่ธรรมดา เพราะเป็็นเข่ื่�อน
คอนกรีตีอัดบดยาวที่่�สุุดในประเทศไทย  
มีีความยาวรวม 2,720 เมตร สร้า้งขึ้้�นตาม
แนวพระราชดำำ�ริิข องในหลวงรัชักาลที่่� 9 เพ่ื่�อ
กัักเก็็บน้ำำ�ไว้ใ้ช้ใ้นการเกษตร ประมง อุุปโภค 
บริิ โภค แก้้ปัญัหาดิินเปรี้้ �ยว บรรเทาอุุทกภััย 
รวมถึึงเพ่ื่�อส่่งเสริิม การท่่องเที่่�ยวในจังัหวััด
นครนายก ในระหว่่างนั่่�งเรือืเข้้าไปเขาช่อ่งลม 
สองข้า้งทางจะเจอวิิวหุ บเขาที่่�เขียีวขจีตัีัดกับ
ท้อ้งฟ้้า นั่่�งชมวิิว สองข้า้งทางเพลิินๆ ไม่่นาน
ก็็ถึึงต้้นน้ำำ�เขาช่อ่งลม ระหว่า่งทางเดิินเข้า้ไป
ด้้านในนั้้�นเป็็นทางเดิินที่่�ค่่อนข้า้งแฉะ เป็็นดิิน

โคลนบางแห่่ง แนะนำำ�ให้้ใส่่เสื้้�อผ้้าและรองเท้า้
ที่่�รัดักุมทะมััดทะแมง เหมาะสำำ�หรับัการเดิินป่า่ 
ลุุยทุ่่�งหญ้า้ ขึ้้�นโขดหิิน เม่ื่�อครบ 40 นาที ีก็็
ออกเดิินทางไปจุดชมเขาช่อ่งลมซึ่่�งทั้้�งสองจุุด
อยู่่�ไม่่ห่่างกัันมากนััก ใช้เ้วลาในการเดิินทาง
ประมาณ 5 นาที ีจุุดแรกว่า่สวยแล้ว้จุดนี้้�ยิ่่�ง
สวย (ใช้ค้ำำ�ว่า่สวยเปลืืองมาก)

เวลาที่่�ดีีในการไปเที่่�ยวเขาช่อ่งลมควร
จะเป็น็ช่ว่งเช้า้ ( 07.00 - 10.00 น. ) เพราะจะ
ได้้ไม่่ร้อ้นมาก หรือือาจจะโชคดีีได้้เห็็นหมอกใน
ช่ว่งเช้า้ หญ้า้เขียีวขจี ีแค่่เห็็นภาพก็สััมผัสได้้ถึึง
ธรรมชาติิ รับัออกซิเิจนบริิสุ ทธิ์์� พร้อ้มกลัับไป
ลุุยงานต่่อแล้้ว 

ที่่�ตั้้�ง : เขาช่อ่งลม ต.หิินตั้้�ง อ.เมืือง จ.นครนายก
(ในเขื่่�อนขุุนด่่านปราการชล) 
เปิิด : 08.00 - 17.00 น.
สอบถามเพิ่่�มเติิม : คุุณนุุช 061-740-8034
ค่่าเช่า่รถกอล์์ฟ : 
แบบ 4 ที่่�นั่่�ง ราคา 350 บาท/ชั่่�วโมง 
แบบ 6 ที่่�นั่่�ง ราคา 500 บาท/ชั่่�วโมง 
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วันันี้้�จะพาทุกุคนมาจิิบกาแฟกัันต่่อที่่�
ร้า้นกาแฟบรรยากาศดีี แนวสโลว์บ์าร์ ์ที่่�ซ่อ่น
ตััวอยู่่�ในสวน ทางร้า้นจะมีีทั้้�งโซน in door 
และ out door ต้้องบอกว่า่เป็็นบรรยากาศ
ในสวนของจริิ งเลยค่่ะ เพราะร่ม่รื่่ �นและเป็็น
ธรรมชาติิเอามากๆ ซึ่่�งแรงบัันดาลใจและ
สไตล์การตกแต่่งร้า้นได้้มาจากตััวตนของ
ทางเจ้า้ของโดยตรง ที่่�เป็น็คนชอบด่ื่�มกาแฟ 
เป็็นช่า่งภาพ ร้า้นเลยมีีมุุมสวยๆให้้ถ่่ายรููป
เพีียบเลยคะ นอกจากนี้้�นะคะเจ้า้ของร้า้น
ยัังเป็็นนัักกิิจกรรมอาสา รวมถึึงที่่�บ้้านชอบ
ทำำ�สวน จึึงมีีไอเดีียออกมาแบบนี้้� และอีีก
หน่ึ่�งความเป็็นตััวตนของที่่�นี่่�ก็็คืือกาแฟแนว
สโลว์์บาร์ ์สำำ�หรับัสายกาแฟมีีเมล็ดหลาก
หลาย ให้้เลืือกได้้ตามใจชอบเลยค่่ะ ไม่่ว่่า
จะเป็็นแบบ Dirty แบบ Dripใครชอบแบบ 
ไหนก็็เลืือกสั่่�งกัันได้้เลย นอกจากกาแฟแล้ว้
ยัังมีีเมนููเครื่่ �องด่ื่�ม Thai honey soda ที่่�น่่า
สนใจชวนให้้ล้ิ้�มลอง ไม่่ว่่าจะเป็็น ส้้มซ่า่ ขิิง 
บ๊๊วย ลููกหม่่อน กล้้วย ฯลฯ แนวคิิดในการ
ออกแบบเมนููของเจ้า้ของร้า้นคืือ หากเมนูู

ไหนสามารถเลืือกใช้ว้ัตัถุุดิิบที่่�เป็น็ Organic 
ได้้ก็็จะเลืือกใช้เ้ป็็นสิ่่�งแรก หรือือย่่างน้้อย
ก็็ขอให้้ปลอดสารเคมี และเลืือกสนัับสนุุน
เกษตรกร ผู้้�ประกอบการรายย่่อย คนเล็็กคน
น้้อยที่่�ตั้้�งใจกัับวัตัถุุดิิบและเมนููของตััวเองค่่ะ

ยัังไม่่หมดแค่่นี้้�ค่่ะ ทางร้า้นยังัมีีเบเกอรี่่ � 
หลากหลายเมนูู น่่าทานมากๆ ใครสาย
หวานห้้ามพลาด วัันนี้้�เราขอแนะนำำ�เมนููที่่�
มีีการสั่่�งซ้ำำ�มากที่่�สุุดนั่่�นก็็คืือ ครอฟเฟิิล  
ซึ่่�งมีีความพิิเศษตรงที่่�ทำำ�แป้้งสด อบใหม่่ 
ทุุกเสิิร์ฟ์ กรอบนอก นุ่่�มใน หอมเนยแท้ ้ 
ท๊๊อปด้วยคาราเมลกัับอััลมอนด์์อบและวิิป
ครีมีสด รับัประกัันได้้เลยว่า่ติิดใจแน่่นอนค่่ะ

ส่่วนถ้้าใครมาแบบท้อ้งยัังว่า่งๆ ทาง
ร้้านก็็มีีเมนููข้้าวกับของทานเล่่นให้้เลืือก
หลากหลายเลยค่่ะ ถืือได้้ว่่ามาร้า้นเดีียวจบ
ครบทุุกอย่่าง แถมยังได้้ซึึมซับับรรยากาศ
ดีีๆ อีีก ไหนๆ ก็็ได้้พัักผ่่อนกัันแล้้วต้้องสููด
ธรรมชาติิกันให้้เต็็มปอด กลัับมาจะได้้มีีพลัง
ลุุยงานกัันแบบเต็็มทีไีปเล้้ยยย

ที่่�ตั้้�ง : The Tropical Eco-Cafe 
ต.ป่่าขะ อ.บ้้านนา จ.นครนายก 
(ไม่่ไกลจากโซนจุุดกางเต็็นท์ ์ชะอม)
เปิิด : วัันศุุกร์-์อาทิิตย์ 
เวลา : 09.00 - 19.00 น.
โทร : 065-854-7999

The Tropical Eco-Cafe ร้า้นกาแฟแนว S l o w B a r 
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อาหารได้้ง่า่ยขึ้้�น และทานกล้้วยซึ่่�งอุุดมไปด้วยสารอาหารมากมาย
ด้้านเครื่่ �องด่ื่�มด้วยเหตุุที่่�บอกว่า่หมู่่�เลืือดนี้้�

แพ้้อากาศง่า่ย จึึงแนะนำำ�ให้้ด่ื่�มน้ำำ�ขิิง 
ชาเขียีว  โสม และเปปเปอร์ม้์ิ้�นท์ ์
นอกจากช่ว่ยแก้้หวััด ช่ว่ยให้้ร่า่งกาย
อบอุ่่�นแล้้วยังช่ว่ยบำำ�รุงประสาทอีกด้้วย

กิินอย่่างไร?...ให้สุุ้ขภาพดีีและหุ่่�นเฟิร์ิ์ม!“กิินอาหารตามกรุ๊๊�ปเลืือด”

เคยสงสััยกัันมั้้�ย ทำำ�ไมบางคนกิินอาหารเข้้าไปเท่า่ไหร่ก็่็ไม่่อ้้วนซักัที ีแต่่บางคนนี่่�สิิแค่่หายใจก็็อ้้วนแล้้ว ถึึงแม้้จะพยายามอด ลดอาหารยัังไงก็็ยัังอ้้วน
อยู่่�ดีี ขอแนะนำำ�แนวคิิดเกี่่�ยวกับการกิินอาหารตามกรุ๊๊�ป เลืือดที่่�นอกจากจะช่ว่ยให้้สุุขภาพดีีขึ้้�นแล้้ว ยัังสามารถกิินได้้ครบทุกุมื้้�อโดยไม่่ต้้องอด หรือืงดมื้้�อใดมื้้�อ
หน่ึ่�งให้้หิิวโหย แถมยังช่ว่ยควบคุุมน้ำำ�หนัักให้้อยู่่�ในเกณฑ์ป์กติิอีกด้้วย 

แนวคิิดการกิินอาหารตามกรุ๊๊�ป เลืือดมาจากหนัังสืือ “Eat Right For Your Type” ของ Dr.Peter D’Adamo กล่่าวไว้ว้่า่ “การกิินอาหารตามกรุ๊๊�ป เลืือด
ทำำ�ให้้คนเราสามารถมีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นได้้ มีีอายุุที่่�ยืืนยาวมากขึ้้�น แถมยังควบคุุมน้ำำ�หนัักของตััวเองได้้อีีกด้้วย เน่ื่�องจากเลืือดในแต่่ละกรุ๊๊�ปมี สารเคมีที่่�แตกต่่าง
กััน หากกิินอาหารที่่�ไม่่เหมาะกัับกรุ๊๊�ป เลืือดก็จะทำำ�ให้้การทำำ�งานของระบบต่่างๆ ภายในร่า่งกาย ทั้้�งระบบย่่อยอาหาร ระบบเผาผลาญ  การสร้า้งอิินซููลิิน และ
ฮอร์โ์มนในร่า่งกายเกิิดความไม่่สมดุล จากความแตกต่่างนี้้�เองทำำ�ให้้ความสามารถในการย่อ่ยอาหารต่่างกััน ถ้้าสามารถย่อยอาหารได้้หมด ร่า่งกายก็็จะนำำ�สาร
อาหารไปใช้ไ้ด้้อย่่างเต็็มที่่� ดัังนั้้�น เราจึึงควรศึึกษาวิิ ธีกีารกิินอาหารตามกรุ๊๊�ป เลืือดให้้เหมาะสมกับตััวเรานั่่�นเอง

เลืือดกรุ๊๊�ป A
ระบบย่่อยไม่่ค่่อยดีี
โดยเฉพาะประเภทเนื้้�อสััตว์์A B O AB

เลืือดกรุ๊๊�ป O
ย่่อยเนื้้�อสััตว์์ดีี แต่่ระบบ
เผาผลาญไม่่ดีี อ้้วนง่่ายA B O AB

เลืือดกรุ๊๊�ป B
ระบบย่่อยค่่อนข้้างสมดุุล
กิินง่่าย รัับประทานอะไรก็็ได้้A B O AB

เลืือดกรุ๊๊�ป AB
การผสมผสานระหว่าง
กรุ๊๊�ปเลืือด A กัับ B A B O AB

คนที่่�มีีเลืือดกลุ่่�มนี้้�จะย่่อยอาหารประเภทเนื้้�อสััตว์ไ์ม่่ค่่อยดีีนััก แนะนำำ�ให้้รับัประทาน
เนื้้�อปลา ไม่่ว่า่จะเป็น็ปลาทูู ปลาแซลมอน ปลากะพง หรือืหากอยากเสริิม โปรตีีนแนะนำำ�
ให้้รับัประทานประเภทนมถั่่�วเหลืืองแทนนมวัวั หรือืทานถั่่�วเพิ่่�มขึ้้�น เช่น่ ถั่่�วลิิสง เมล็ด
ฟัักทอง และเต้้าหู้้�

นอกจากนี้้�ยัังเน้้นหนัักให้้รับัประทานผัักที่่�มีีกากใยมากขึ้้�น เพ่ื่�อช่ว่ยปััญหาเรื่่ �อง
ระบบย่่อย และยัังเป็็นการสร้า้งภููมิิต้้านทานให้้แก่่ร่า่งกาย โดยสามารถทานได้้แทบ
จะทุกุชนิิด เช่น่ บรอกโคลี แครอท ฟัักทอง ผัักโขม พร้อ้มกับรับัประทานผลไม้้ แต่่ผล
ไม้้ที่่�อยากให้้หลีีกเลี่่�ยง คืือ ส้้ม และมะละกอ เพราะทำำ�ให้้ระคายเคืืองกระเพาะอาหาร

กรุ๊๊�ป เลืือดนี้้� กระเพาะอาหารมีี
ความเป็น็กรดสููง ระบบการเผาผลาญ
ไม่่ค่่อยดีี จึึงหิิวง่า่ย และอ้้วนง่า่ย ดัังนั้้�น
จึึงแนะนำำ�ให้้รับัประทานเนื้้�อสััตว์ท์ี่่�มีีไข
มัันไม่่สููง เช่น่ เนื้้�อปลา กุ้้�ง ปูู มากกว่า่

เป็็นการผสมผสานระหว่่างกรุ๊๊�ป เลืือด A กัับ B วิิ ธีรีับัประทานอาหารที่่�เหมาะสม
ระบุุไว้ว้่า่สามารถรับัประทานแบบลููกผสม เช่น่ วัันนี้้�จะเน้้นเนื้้�อ วัันนี้้�จะเน้้นผัักสลัับกััน
ไปมาได้้ แต่่ถ้้าให้้แนะนำำ�อยากให้้รับัประทานเนื้้�อสััตว์แ์ต่่พอประมาณ ถ้้าเป็น็เนื้้�อปลา
ก็็ยิ่่�งดีีต่่อร่า่งกาย

ทั้้�งนี้้�อาจเลืือกรับัประทานอาหารประเภทถั่่�วเพิ่่�มก็ได้้ อาทิิ ผลิิตภัณฑ์จ์ากถั่่�วเหลืือง 
และเต้้าหู้้�ก็มีีประโยชน์ช่ว่ยให้้โปรตีีนต่่อร่า่งกายเช่น่กััน ส่่วนผััก แนะนำำ�ให้้รับัประทาน
ผัักสดโดยเลืือกเมนููเป็น็น้ำำ�พริิ กผััก หรือืสลััดก็ได้้ ด้้านผลไม้้ ควรทานผลไม้้ที่่�วิิต ามิินซีี
สููง เช่น่ ส้้มโอ ตระกููลเบอร์ร์ี่่ � สัับปะรด เพราะช่ว่ยสร้า้งความสมดุลของกรดในเนื้้�อเย่ื่�อ

สำำ�หรับัเครื่่ �องด่ื่�มชา กาแฟ 
ด่ื่�มได้้พอประมาณ แนะนำำ�ให้้
ด่ื่�มชาคาโมมายล์์ และชาเขียีว
เพ่ื่�อช่ว่ยฟื้้� นฟููระบบภููมิิคุ้้�มกัน

เป็น็กรุ๊๊�ป เลืือดที่่�อยู่่�ง่า่ย กิินง่า่ย รับัประทานอะไรก็็ได้้ สามารถรับัประทานเนื้้�อสััตว์ไ์ด้้
หลากหลาย อาทิิ ไก่่ ปลา ปลาแซลมอน ปลาเนื้้�อขาว กุ้้�ง ปูู ส่่วนนม เนย และไข่ ่กิินได้้ใน
ปริิม าณที่่�เหมาะสม แนะนำำ�ให้้รับัประทานข้า้วกล้้อง ข้า้วโอ๊๊ต และหลีีกเลี่่�ยงแป้ง้สาลีี แป้ง้
โฮลวีที และถั่่�วลิิสง เพราะไม่่ดีีต่่อระบบเผาผลาญ ทำำ�ให้้อ้้วนง่า่ย ส่่วนผัักแนะนำำ�ในกลุ่่�มผัก
ใบเขียีวเพราะมีีแมกนีีเซียีมสููง ช่ว่ยป้อ้งกัันอาการผ่ื่�นคัันและภููมิิแพ้้ได้้

กรุ๊๊�ป เลืือด B จะแพ้้อากาศได้้ง่า่ย ส่่วนผลไม้้กิินได้้แทบทุกุชนิิด แต่่ก็็ควรเลี่่�ยงผลไม้้
รสหวาน หรือืรับัประทานให้้น้้อยลง แนะนำำ�ให้้ทานสัับปะรดเพราะมีีเอนไซม์ช่ว่ยให้้ย่อ่ย

ส่่วนเครื่่ �องด่ื่�มสำำ�หรับัคนเลืือดกรุ๊๊�ป เอ 
ที่่�ติิดกาแฟ ทฤษฎีนี้้�ระบุุว่า่เพีียงวันัละ
หน่ึ่�งแก้้วก็เพีียงพอ เพ่ื่�อช่ว่ยเพิ่่�ม
กรดในกระเพาะอาหาร แต่่ไม่่
ควรด่ื่�มนมวัวั เบียีร์ ์และโซดา

เนื้้�อหมูู ส่่วนผัักที่่�เป็น็ประโยชน์ต่่อหมู่่�เลืือดนี้้� คืือ ผัักบรอกโคลี ผัักกาดคอส ผัักคะน้้า 
หอมหัวใหญ่่ และสาหร่า่ยทะเล ไม่่แนะนำำ�ผักใบขาวอย่า่งกะหล่ำำ�ปลี เพราะจะไปก่อกวน
การทำำ�งานของไทรอยด์์

ส่่วนผลไม้้สามารถรับัประทานผลไม้้ได้้ทุกุชนิิดโดยเฉพาะตระกููลเบอร์ร์ี่่ � ที่่�จะช่ว่ย
สร้า้งสมดุลให้้ระดัับกรดในกระเพาะอาหารได้้

ด้้านเครื่่ �องด่ื่�ม ที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นว่่าหมู่่�เลืือดนี้้�กระเพาะอาหารมีีความเป็็น 
กรดสููง จึึงควรเลี่่�ยงเครื่่ �องด่ื่�มประเภทชา กาแฟ เบียีร์ ์เพราะจะไปเพิ่่�มปริิม าณกรดในกระเพาะ
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Scare zone

เรื่่�องเล่่าสยองขวััญเรื่่�องเล่่าสยองขวััญ
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วิิญญาณวิิญญาณ
เฮี้้�ยน!!เฮี้้�ยน!!

เราได้้มีีโอกาสมาทำำ�งานท่ี่� โรงเรียีน
เอกชนแห่่งหนึ่่�งท่ี่�จัังหวััดสมุุทรปราการ 
โรงเรียีนมีีหอพัักครููอยู่่�ในหมู่่�บ้้านหลััง
โรงเรียีน หอพัักมีีสองชั้้�น เราได้้ห้้องข้้าง
ล่่างห้้องท่ี่�สอง หลัังห้้องเราเป็็นบ้้านร้า้ง
ไม่่มีีคนอยู่่�อาศััย ต้้นไม้้ขึ้้�นรกมาก เราชอบ
ปั่่� นจัักรยานออกมาชื้้�อของเวลา 20.00-
21.00 เป็็นประจำำ� วัันแรกท่ี่�เราป่ั่� นจัักรยาน
ไปซื้้�อของเรา ปั่่� นไปซอยท่ี่� 19 ปั่่� นไปไม่่ถึึง
ครึ่ ่�งซอย ก็็มีีสุนััขเห่่าและไล่่กััดอย่่างเอา
เป็็นเอาตาย วัันต่่อมาเราก็็ปั่่� นจัักรยาน
ไปซื้้�อของอีีก แต่่เราเปล่ี่�ยนซอยเป็็นซอย 
17 ปรากฏว่่าทุุกอย่่างเงียีบกริิ บ ไม่่มีีสุนััข
ออกมาไล่่กััดสัักตััว บรรยากาศสองข้้าง
ทาง เป็็นทาวน์์เฮ้้าส์์สองชั้้�น มัันดููรกร้า้ง
ต้้นไม้้ขึ้้�น ใบไม้้หล่่นในบริิ เวณทาวน์์เฮ้้าส์์ 
มีีคนอาศััยอยู่่�แค่่ไม่่ก่ี่�หลััง ทำำ�ให้้ดููวัังเวง
มาก แต่่เราก็็ไม่่ได้้คิิดอะไร เพราะว่่าเรารู้้ �
แล้้วว่่าซอยนี้้�ปลอดภััย หลัังจากน้ั้�นมาเรา
ก็็ปั่่� นจัักรยานผ่่านท่ี่�ซอยนี้้�ประจำำ�......วััน
หนึ่่�งขณะท่ี่�เราเปิิดกล้้องคุุยกัับเพ่ื่�อน ตอน
น้ั้�นน่่าจะเย็็นมากแล้้ว เราเปิิดไฟในห้้อง
ไว้้ ฝ่ั่� งเพ่ื่�อนมีีกัันอยู่่� 5-7 คน เพ่ื่�อนถามว่่า
อยู่่�กัับใคร เราบอกว่่าคนเดีียว พร้อ้มกัับ
หมุุนกล้้องให้้เพ่ื่�อนดูู คุุยกัันได้้สัักพัักเรา
เลยบอกเพ่ื่�อนว่่าจะไปเข้้าห้อ้งน้ำำ� พอกลัับ
มาปรากฏว่่าเพ่ื่�อนปิิดกล้้องไปแล้้ว เพ่ื่�อน
ก็็ถามย้ำำ�อีีกว่่าอยู่่�กัับใคร เราก็็ยืืนยัันว่่าอยู่่�
คนเดีียวจริิ งๆ และเพ่ื่�อนก็็บอกว่่าตอนท่ี่�
เราไปเข้า้ห้อ้งน้ำำ� กล้้องค้้างตรงหน้้าห้อ้งน้ำำ�
แล้้ว เห็็นผู้้�หญิิงคนหนึ่่�ง ผมยาวใส่่เสื้้�อสีี

ขาวและกางเกงสีีเทา เราไม่่เชื่่�อท่ี่�เพ่ื่�อนพููด 
เพ่ื่�อนส่่งรููปมาเป็น็หลัักฐาน ส่่งเราก็็อธิิบาย
ไม่่ได้้เหมืือนกัันว่่ามัันคืืออะไร พอต่ื่�นเช้า้มา
เราไปกิินข้้าวท่ี่�ร้า้นป้้าข้้างๆ หอ ด้้วยความ
ท่ี่�อยากรู้้ �เลยถามเอารููปให้้ป้้าดูู ป้้าบอกว่่า  
ผู้้�หญิิงคนนี้้� เธอเป็็นคนภาคอีีสาน มา
ทำำ�งานท่ี่�นี้้�พร้อ้มกัับแฟนของเธอ เธอพััก
ท่ี่�ทาวน์์เฮ้า้ท์์ซอย 17 อยู่่�กัันหลายคน แฟน
เธอเป็็นคนเจ้้าชู้้ � มีีเมีียน้้อยและไม่่ค่่อย
กลัับมาหาเธอ เธอท้้องแต่่แฟนบอกให้้
ไปทำำ�แท้้ง มัันทำำ�ให้้เธอคิิดส้ั้�น หลัังจากท่ี่�
เธอตายไปได้้ไม่่นาน เธอเฮี้้�ยนมาก หลอก
คนท่ี่�อยู่่�ในละแวกน้ั้�นบ่่อยมากจนคนใน
ซอยเริ่ ่�มทยอยย้้ายไปทีีละหลััง....... หลััง
จากน้ั้�น น่่าจะห้้าโมงเย็็น เราได้้ยิินเสีียง
คนทุุบประตููห้้องน้ำำ� ปััง ปััง ปััง เสีียงดััง
มาก มัันดัังมาจากห้้องเราเอง เราได้้ยิิน
เราก็็สะดุ้้�ง ตกใจมาก แต่่ก็็ทำำ�เป็็นไม่่สนใจ
อะไร เราเลยพููดออกไปว่่า ถ้้ามีีจริิ ง แน่่
จริิ งคืืนนี้้�บอกหวยด้้วยเข้้าฝัันก็็ได้้ แล้้ว
อยากได้้อะไรก็็จะให้ ้พููดออกมาด้้วยความ
โมโหไม่่ทัันได้้คิิดอะไร แล้้วเราก็็หลัับ
ไป เราฝัันว่่าเห็็น ตััวเองนอนอยู่่�บนเตีียง
แล้้วได้้ยิินเสีียงก๊๊อกแก๊๊ก ท่ี่�บานเกร็็ด 
ประตููหลัังห้้อง แล้้วเราก็็หัันไปดูู เห็็นเป็็น
มืือเหี่่�ยวๆ มีีเล็็บยาวมาก กำำ�ลัังเอามืือเข้้า
มาในบานเกร็ด็ ได้้ยิินเสีียงกรีดีร้อ้งสัักพััก
ก็็เห็็นเป็็นเงาดำำ�ๆ รููปร่า่งผู้้�หญิิงผมยาว
ยืืนอยู่่�ปลายเตีียงแล้้วพููดว่่า อยากได้้หวย
ไม่่ใช่ห่รอ เราตอบว่่าใช่ ่ ผู้้�หญิิงคนน้ั้�นเลย
ให้้หวยมาสองตััว พอเราต่ื่�นมาตอนเช้า้

โทรให้้น้้องซื้้�อให้้ พอวัันหวยออกปรากฏ
ว่่าถููก เราโทรไปหาน้้อง น้้องบอกว่่าลืืมไม่่
ได้้ซื้้�อให้้ เราก็็ไม่่ได้้อะไร หลัังจากน้ั้�นเราก็็
ลืืมเรื่ ่�องนี้้�ไปเลย

เราไปทำำ�งานพ่ี่�ท่ี่�โรงเรียีนทัักว่่า ทำำ�ไม
ช่ว่งนี้้�ดููคล้ำำ�ๆ หน้้าหมองจััง โดนของหรืื อ
ป่่าว เราก็็บอกว่่าไม่่หรอกม้ั้�ง ช่ว่งน้ั้�นเราไม่่
สบายบ่อ่ยมาก เราเดิินทางกลัับบ้า้น ไปหา
แม่่ เม่ื่�อไปถึึงบ้้าน แม่่ถามว่่าทำำ�ไมผอมจััง 
หน้้าดููคล้ำำ�มาก เดี๋๋�ยวพรุ่่� งนี้้�พาไปวััด ต่ื่�น
เช้า้มาแม่่พาไปวััด วััดนี้้�เป็็นวััดป่่าและเป็็น
ท่ี่�นัับถืือของคนในพื้้�นท่ี่� พอเดิินเข้้าไปใน
ศาลา พระพููดว่่าโยมพาใครมาด้้วย เราก็็
หัันหลัังกลัับไปมองก็็ไม่่มีีใครตามมาด้้วย 
เราถามว่่าคนตามมาเป็็นผู้้�ชายหรืื อผู้้�หญิิง 
ท่่านตอบว่่าเป็็นผู้้�หญิิง เราถามว่่าแล้้ว
ตามมาจากไหน ท่่านตอบว่่าตามมาจาก
ท่ี่�ทำำ�งาน เราถามว่่าแล้้วเขาต้้องการอะไร 
ท่่านตอบว่่าแล้้วโยมพููดอะไรกัับเขาไว้้ล่่ะ 
เราก็็นั่่�งคิิดสัักพัักก็็พููดขึ้้�นมาว่่า อยากได้้
อะไรก็็จะให้้ ท่่านเลยบอกว่่าน้ั้�นแหละท่ี่�
เค้้าตามโยมมา

เราถามว่่า แล้้วเขาต้้องการอะไรท่่าน
เลยบอกว่่าเขาต้้องการชีีวิิ ตของโยม ดีีนะ
ท่ี่�ดวงยัังไม่่ถึึงคาด ให้้ไปรดน้ำำ�มนต์์ 7 วััด
ภายในวัันเดีียวต้้องได้้ 7 วััด และต้้องทำำ�
ภายใน 3 วัันนี้้�เท่่าน้ั้�นแล้้วเขาก็็จะไม่่มา 
กวนอีีก เรากัับแม่่ก็็กลัับบ้้าน พอต่ื่�นเช้า้มา
พาไปรดน้ำำ�มนต์์ 7 วััดหลัังจากน้ั้�นมาเราก็็
ไม่่เคยเจอเธออีีกเลย
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ความรักักัันบ่่อยมาก คู่่�ต่อมา **น้้องเบล
ธุรุการ เม้้าส์์แอบเห็็นได้้กระทบไหล่่ ท่่านผู้้�
ว่่าซะด้้วย สุุดยอดเลยจริ๊๊ �งๆ พ่่อหนุ่่�มคนนี้้�  

Gossip zone

ส   งเฟสส   งเฟส
เมาสเมาส
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สวััสดีีปีีกระต่่ายเริิ งร่า่นะจ๊๊ะแฟนคลับ
เม้้าส์์ทุกุคน เป็็นยัังไงกัันบ้า้งคิิดถึึงกัันรึเึปล่า 
ปีใีหม่่ใครไปเที่่�ยวไหนมา เม้้าส์์เห็็นนะ อิิจฉา
ก็็แต่่คนมีีคู่่� หน้้าหนาวแต่่ละคู่่�ก็หวานปาน
น้ำำ�ผึ้้�งเดืือนหก! ถึึงแม้้เม้้าส์์นั้้�นจะหนาวกาย
แต่่ตาก็็ร้อ้นผ่่าวๆ ไปหม๊๊ด เริ่ ่�มต้้นปีีใหม่่มา 
ก็็ยัังคงต้้องดููแลตััวเองให้้ดีีนะแฟนๆ เม้้าส์์ 
แม้้ว่า่เจ้า้โควิิดมั นจะอ่่อนแรงแต่่มัันยัังไม่่จาก
ไปนะ ยัังไงก็็ขอให้้ทุุกคนดููแลตััวเองกัันดีีๆ  
นะจ๊ะ๊ เม้้าส์์เป็น็ห่่วง ไปดููกันดีีกว่า่ว่า่วันันี้้�เม้้าส์์ 
พาหนุ่่�มสาวชาวซิโิน-ไทย คนไหนมาให้้ส่่อง
กัันบ้า้ง เริ่ ่�มจากครอบครัวันี้้�ก่่อนเลย คุุณพ่อ
ยัังหนุ่่�มพาลููกๆ ไปซิลิล์์ถึึงเชียีงใหม่่อากาศ
หนาวมากมั้้�ยคะ แต่่เม้้าส์์ว่่าน่่ารักั อบอุ่่�น
ขนาดนี้้�คงไม่่หนาวหรอกจริิ งมั้้�ยคะ **คุุณอู๊๊�ด 
แผนกธุุรการ ไปที่่�สาวโสดสองพัันปีีของ
เราหน่่อย สวย แซ่บ่ ไม่่สร่า่งจริิ งๆ เอ๊๊ะแต่่

โสดยังไง มีีลููกสองอะคะ **พี่่�ตุ๊๊�ก สิินีมาศ 
มาที่่�น้้องสาวของเม้้าส์์ สวย แซ่่บ กัับชุุด
เซ็็กซี่่� เม้้าส์์อยากรู้้�วิิ  ธีีหุ่่�นผอมเพรียีวของ

น้้องไอซ์์จริ๊๊ �งๆ ว่่าแต่่ใครเป็็นตากล้้องให้้
ละคะเนี่่�ย **น้้องไอซ์ ์สาวสวยผ่่านไป มา
ที่่�หนุ่่�มโสดกันบ้้าง ได้้ข่่าวว่่าที่่�โรงไฟฟ้้า 

เดืือนนี้้�เป็็นเดืือนแห่่งความรักัจริิ งๆ คนมีีคู่่�
ไม่่รู้้� หรอก ไม่่ว่า่จะเดืือนไหนๆ เม้้าส์์ก็็ไม่่เคย
มีีใครเคีียงข้้างกาย วาสนาแค่่ได้้มองคนเค้้า
รักักััน เม้้าส์์ก็็สุุขใจแล้้วละคะ ตััวแม่่จะแคร์์
เพ่ื่�อ… วัันนี้้�มีีรููปคู่�มาฝาก ไปเพิ่่�มความหวาน 
ให้้คนโสดอิิจฉาเล่่นๆ กัันดีีกว่่า มากัันที่่�คู่่�
แรกพี่่�สาวสุดแซ่บ่ของเม้้าส์์ **เจ๊ตุ๊่่�ม หวาน
ตลอดไม่่แคร์ส่์ื่�อ มีีทริิป ไปเที่่�ยวกับสามีีเติิม

มาที่่�สาวบัญชีขีองเราบ้้าง **น้้องม้ิ้�น คนมีี
ความรักัทำำ�ให้้ดููเด็็กลงไปนิิสนึึงจริิ งๆนะคะเนี่่�ย 
**ส่่วนน้้องอิิม ก็็ควงคู่่�กันไปล่องแพ ชม
ธรรมชาติิที่่�ไหนคะ เม้้าส์์เห็็นแล้้วอยากมีีคู่่�
เสีียจริิ ง ทำำ�ได้้แค่่ส่่องเช้า้ ส่่องเย็็น เม่ื่�อไหร่่
คิิวปิิดจะทำำ�หน้้าที่่� ให้้เม้้าส์์ได้้เจอเนื้้�อคู่่�บ้้าง
ละค่่า จะมีีใครมาส่่องเม้้าส์์บ้้างไหมหนอ….  

เรื่่ �องความรักัก็็ไม่่แผ่่ว พากัันไปเติิมน้ำำ�หนััก เอ้้ย 
ความหวานที่่�ร้า้นบุุฟเฟ่่ต์์กัันอยู่่�เรื่่ �อยเลยนะ  

**ช่่างอาร์ท์ หนุ่่�มจากรถไฟฟ้้าสายสีีชมพูู 
แค่่ยืืนจัับมืือกัันโลกก็็เป็็นสีีชมพููแล้้วค่่า 
**ช่า่งอาร์ม์พาแฟนไปดิินเนอร์ท์ี่่�ไหนคะ น่่า
รักักระนุุงกระหนิิงจริิ งๆ **ส่่วนสาวน้ำำ� เลขา 

ถึึงจะแต่่งงานไปแล้้วแต่่ความหวานไม่่เคย
ตกเลยจริิ งๆ ว่่าแต่่วัันเกิิดที่่�ผ่่านมาเงิิ นใน
บััญชีี++ขึ้้�นเท่่าไหร่น่ะเม้้าส์์ละอิิจฉาจริิ งๆ 

พัักความตาร้้อนมา
ส่่องพี่่�สาวเม้้าส์์บ้้าง 
**พี่่�หย่ง่แอบไปเที่่�ยว
ที่่�ไหนคะ ไหนๆ เม้้าส์์
ก็็อาภััพคู่�แล้้ว ให้้เม้้าส์์ 
ได้้ไปเที่่�ยวเป็็นเพ่ื่�อน
ก็็ยัังดีีค่่า เม้้าส์์อยาก

หิินกองมีีวิิ ศวกรหนุ่่�มหล่่อ แถมยัังโสด 
ประจำำ�อยู่่� แอบเล็็ดลอดสายตาเมาส์์ไป
ได้้ยัังไง ใครอยากรู้้�จั ักทัักไปได้้ใช่่มั้้�ยจ๊๊ะ  
**ช่า่งมายด์์ ส่่วนหนุ่่�มโสด (หรือืเปล่า) คน
นี้้�บ้้าง ไม่่รู้้�ว่ ่าไปนั่่�งคอยใครกลางน้ำำ�คะ ยิ้้�ม
ละไม ใจละเมอว่า่งั้้�นเหรอคะ **น้้องนััน HR 

**น้้องแต๊๊กกัับช่า่งโจ้้ควงกัันไปไหนคะเนี้้�ย 
วิิว สวยมากๆ เลยน้้าหวานสุุดๆ อากาศเย็็นๆ 
ลมโชยมา **ช่่างกมลพาแฟนไปนั่่�งรับัลม
ที่่�ไหนคะ โรแมนติิกสุุดๆ ไปเลย คู่่�ต่อมา 

สวยและรวยมากแบบนี้้�บ้า้งค่่า…. เป็็นอย่่างไร
กัันบ้้างคะ พอหอมปากหอมคอ ให้้คนโสด
อิิจฉากัันเล่่นๆ คนไม่่มีีแฟนก้้มหน้้าก้้มตา
ทำำ�งาน เก็็บเงิิ นไปเที่่�ยวคนเดีียวต่อไป หาก
ใครเหงาก็็มาชวนเม้้าส์์ได้้นะ อิิอิิ เม้้าส์์ขอลาไป
ปาดน้ำำ�ตาคนโสดก่อนนะคะ ฮืือออๆ….
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Horoscope zone

ดวงประจำำ�ปี ี2566 เป็น็ปีทีี่่�หลายๆคนรอคอย เพราะดวงดาวสำำ�คััญมีีการย้า้ยราศีีหลายดวง ส่่งผลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
ในภาพรวมไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น หลายราศีีที่่�เคยเจอผลกระทบหนัักๆ ในช่่วงหลายปีที่่�ผ่่านมา มีีโอกาสดวงชะตาพลิกฟ้ื้� น เชื่่�อว่่า 
ปีีใหม่่นี้้�จะเป็็นปีีแห่่งความหวัังและความสำำ�เร็จ็สำำ�หรัับหลายๆ คนแน่่ๆค้้า ว่่าแล้้วก็็อย่่ารอช้า้ไปเช็ค็ดวงปัังๆกัันเลยดีกว่่าค่่ะ

การเงินิ ดวงโชคลาภและการลงทุุนโดด
เด่่นมาก เพีียงแต่่อย่่าลงทุุนตามกระแส 
เพราะจะทำำ�ให้้เกิิดความพลาดพลั้้�งตาม
มาได้้ การลงทุุนในปีีนี้้�จำำ�เป็น็ต้้องศึึกษา
เรียีนรู้้�ก่่ อนตััดสิินใจ การเตรียีมตััวที่่�ดีีจะ
นำำ�ผลตอบแทนรายได้้ที่่�ดีีกลัับมาเป็็น 
กอบเป็น็กำำ� 
สุขุภาพ ปีีนี้้�ปัญัหาสุุขภาพกำำ�ลัังจะถาม
หา ทั้้�งโรคภััยไข้้เจ็็บและโรคเวรโรค
กรรมที่่�สร้า้งความรำำ�คาญใจ โดยเฉพาะ
ในช่่วงครึ่ ่�งปีีแรกคงต้้องดููแลสุุขภาพ
ให้้มากขึ้�นกว่่าเดิิม แต่่ในครึ่ ่�งปีีหลััง 
สุุขภาพจะมีีแนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลง
ไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น

การเงิิน เกณฑ์์รายได้้อยู่่�ในจุุดม่ั่�งค่ั่�ง
ร่ำ ำ�รวย แต่่ปีีนี้้�กระแสการถููกโกงถููก
เอาเปรียีบมาแรง! ต้้องระวัังในเรื่่ �อง
เอกสารสััญญาให้้มากขึ้้�น และปีีนี้้�ยััง
มีีดวงโชคลาภที่่�ดีีเข้า้มาด้้วย แต่่ดวงที่่�
โดดเด่่น คืือ ดวงเรื่่ �องอสัังหาริมิทรััพย์ 
สุุขภาพ  อยู่่�ในช่่วงปีีที่่� ต้้องดููแลตััว
เองอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งผลพวงจากการ
ทำำ�งานจะกระทบต่่อสุุขภาพร่า่งกาย ดััง
นั้้�นจึึงต้้องดููแลตััวเองให้้มากขึ้้�น ควบคู่่�
กัับดููแลเรื่่ �องจิติใจควบคู่่�กัันไปด้้วย

การเงิิน ยกให้้เป็็นปีีที่่�ดีี ปีีนี้้�จะมีีโชค
ลาภเข้้ามาแบบไม่่คาดฝััน อีีกทั้้�งราย
ได้้ประจำำ�ยัังมีีแนวโน้้มจะปรัับตััวดีีขึ้้�น
ด้้วย มีีความม่ั่�นคงทาง การเงินิและมีี
สวััสดิการชีวีิติที่่�ดีีไปตลอดทั้้�งปีี 
สุุขภาพ เกณฑ์์สุุขภาพโดยรวมถืือว่่า
ดีี ยกเว้น้เรื่่ �องของน้ำำ�หนัักตััวที่่�จะเพิ่่�ม
ขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็ในปีีนี้้� คงต้้องดููแลใน
เรื่่ �องอาหารการกินและการออกกำำ�ลััง
กายให้้มากขึ้้�น และปีีนี้้�คงต้้องดููแล
สุุขภาพคนรอบข้า้งให้้มากขึ้�น

การเงิิน ชีีวิติในปีี 2566 จะพััวพััน
กัับเงินิจำำ�นวนมากๆ ถ้้ามีีธุุรกิจลงทุุน
ก็็จะวุ่่�นวายกัับการขยัับขยาย หรืื อ
บางคนมีีแผนซื้้�อ-ขายบ้้าน รถ หรืื อ
อสัังหาริมิทรััพย์ ์ซึ่่�งจะมีีเอกสารสััญญา
ต้้องตระเตรียีมในการทำำ�ธุรุกรรมต่่างๆ
เยอะแยะมากมาย มีีโอกาสเกิิดความ
ผิิดพลาดได้้ง่่าย 
สุุขภาพ จัังหวะดวงดาวดีีขึ้้�น มีีผลให้้
อาการเจ็็บป่่วยต่่างๆดีีขึ้้�นตามลำำ�ดัับ
ในปีีนี้้� มีีโอกาสจะได้้รัับการรัักษาที่่�ดีี 
ได้้หมอดีี ยาดีี มีีสุุขภาพพััฒนาไปใน
ทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น

การเงิิน ปีนีี้้�ดวงการพบปะเจรจาจะทำำ�ให้้
เกิิดรายได้้ที่่�ดีี พยายามติิดต่่อพบปะ
ผู้้�คนไว้บ้้า้งเพื่่�อคอนเนคชั่่�นในการต่่อย
อดธุรุกิจการงาน และยัังมีีโอกาสใหม่่
ในช่่องทางทำำ�มาหากิินมากขึ้�น มีีผล
ให้้การเงินิม่ั่�นคง มีีกิินมีีใช้ไ้ปตลอดทั้้�งปีี 
เพีียงแต่่ปีนี้้�ต้้องดููแลตรวจสอบเอกสาร
การเงินิให้้มากเป็น็พิิเศษ 
สุุขภาพ มีีเกณฑ์์เจ็บ็ป่ว่ยด้วยโรคเรื้ ้�อรััง
หรืื อโรคประจำำ�ตััวกำำ�เริบิขึ้้�นมาเป็น็ระยะๆ 
ทั้้�งปี ีปีนีี้้�คงต้้องหัันกลัับมาดููแลตััวเอง 
ออกกำำ�ลัังกาย ดููแลอาหารการกินอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง ในขณะเดีียวกัันต้้องสวดมนต์์
ไหว้พ้ระเป็น็ประจำำ�ควบคู่่�กัันไปด้้วย

การเงิิน เกณฑ์์รายได้้จะปรัับตััวไปใน
ทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น มีีช่่องทางสร้า้งรายได้้
ใหม่่ๆ เข้้ามา แถมยัังมีีดวงโชคลาภที่่�
โดดเด่่นมากอีกด้วย ปีนีี้้�การเสี่่�ยงโชค
เสี่่�ยงดวงจะมีีโอกาสได้้รัับผลตอบแทน
ที่่�ดีี มีีเงินิใช้จ้่่ายได้้อย่่างคล่่องตััวมาก
ขึ้้�นไปตลอดทั้้�งปีี
สุุขภาพ ปีนีี้้�มีีเกณฑ์์เจ็บ็ป่ว่ยต้องระวััง
ในช่่วงปลายปีี ดัังนั้้�นพยายามสวด
มนต์์ไหว้้พระควบคู่่�กัับพบแพทย์์เป็็น
ประจำำ�เป็็นปีีที่่�ต้้องกลัับมาดููแลตััวเอง
ให้้มากขึ้้�น

การเงิิน จัังหวะดวงปีีนี้้�เหมาะกัับการ
ลงทุุนค้้าขายของที่่�มีีมููลค่่า ถ้้ายิ่่�งเป็็น
นายหน้้าตััวแทนจะส่่งผลดีีต่่อการเงินิ
อย่่างมาก รายได้้ในปีีนี้้�จะมาจากการ
ทำำ�งานเป็็นหลััก พยายามอย่่าคาดหวััง
รายได้้ที่่�มาจากการเสี่่�ยงโชคเสี่่�ยงดวง
สุขุภาพ มีีเกณฑ์์เจ็บ็ป่่วยไม่่สบาย โดย
เฉพาะคนที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว ต้้องดููแล
ตััวเองให้้มากขึ้�น ทั้้�งอาหารการกิน
และออกกำำ�ลัังกายควบคู่่�กัันไปอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง และดวงอุุบััติเหตุุ ยัังคงต้้อง
ระวััง! พยายามอย่่าใช้ช้ีวีิติประมาท
จะดีีที่่�สุุด

การเงิิน จัังหวะดวงมีีขึ้้�น มีีลงสลัับกััน
ไปตลอดทั้้�งปีี จึึงไม่่ควรประมาท! กัับ
เรื่่ �องของ เงินิทอง ยิ่่�งถ้้าใครชอบเสี่่�ยง
โชคเสี่่�ยงดวง ต้้องประมาณตััวเองไว้้
หน่่อย เสี่่�ยงแต่่พอดีีๆ และปีีนี้้�ยัังมีี
เกณฑ์์ใช้จ้่่ายอีกหลายอย่่าง คงต้้อง
บริหิารจััดการเงินิทองกัันอย่่างมีีสติ
สุุขภาพ  มีีเกณฑ์์เจ็็บป่่วย แต่่ยััง
สามารถดููแลรัักษาให้้หายได้้ มีีโอกาส
ได้้รัับการรัักษาที่่�ดีี

การเงิิน มีีเกณฑ์์รายได้้ที่่�ดีีข้ึ้�น มีีช่่อง
ทางหารายได้้ใหม่่ เพิ่่�มเติิมเข้้ามา แต่่
ก็็มีีเรื่่ �องใช้จ้่่ายมากขึ้�นตามมาด้้วยเช่่น
กััน ปีีนี้้�ต้้องระมััดระวัังการสร้า้งหนี้้�ที่่�
เกิินตััวเกิินกำำ�ลััง อาจจะส่่งผลกระทบ
ในระยะยาวได้้ 
สุุขภาพ ปีีนี้้�มีีทั้้�งเกณฑ์์เจ็บ็ป่่วยและ
อุุบััติเหตุุเภทภััยเข้า้มา ต้้องดููแลตััวเอง
และระวัังในการเดิินทาง รวมถึึงดููแล
เรื่่ �องการพัักผ่่อนหรืื อเอาใจใส่่สุขภาพ
ให้้มากขึ้้�น

การเงินิ จัังหวะดวงผกผััน บางช่่วงจะมีี
เงินิเข้า้กระเป๋า๋รััวๆ บางช่่วงจะจ่่ายหนััก
และก้้อนใหญ่่ ที่่�สำำ�คััญปีนีี้้�มีีเกณฑ์์เสีีย
เงินิก้้อนใหญ่่เข้้ามาด้้วย ต้้องเตืือน! 
ในทุุกการลงทุุน หรืื อถ้้าจะลงทุุนจริงิๆ 
ควรลงทุุนในแบบที่่�มีีความม่ั่�นคง 
สุขุภาพ อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ดีี สุุขภาพร่า่งกาย
ยัังสมบููรณ์แข็็งแรง ไร้ด้วงอุุบััติเหตุุ
เภทภััย แต่่ฝากให้้ดููแลสุุขภาพของ
คนในครอบครััวให้้ มากขึ้้�น ซึ่่�งจะส่่ง
ผลกระทบให้้ต้้องแบ่่งเวลาดููแลกััน
มากขึ้้�น.

การเงิิน มีีเกณฑ์์โชคลาภเข้้ามาตลอด
ทั้้�งปีี ยิ่่�งเป็็นการลงทุุนที่่�มีีความเสี่่�ยง
จะนำำ�รายได้้ที่่�ดีีเข้้ามา คงต้้องบริหิาร
จััดการเงินิอย่่างรอบคอบ สำำ�หรัับราย
ได้้ประจำำ� ปีีนี้้�มีีโอกาสที่่�จะขยัับปรัับตััว
เพิ่่�มมากขึ้้�นด้้วย
สุขุภาพ จัังหวะดวงไม่่น่่าเป็น็ห่่วง ซึ่่�งปีี
นี้้�จะได้้เดิินทางบ่่อยมากขึ้้�น ดัังนั้้�นการ
ดููแลตรวจสอบยวดยานพาหนะและ
เรื่่ �องของประกัันต่่างๆเป็น็สิ่่�งจำำ�เป็น็

การเงิิน ปีีนี้้�จะสามารถบริหิารจััดการ
หนี้้�สิินเก่่าๆ ได้้ดีี บวกกัับยัังมีีโอกาส
ในโชคลาภเข้า้มาด้้วย แต่่เน้้นโชคที่่�มา
จากทางไกล และปีนีี้้�ยัังมีีโอกาสในการ
ลงทุุนใหม่่  ที่่�จะต่่อยอดให้้เกิิดเป็็นราย
ได้้ที่่�ดีีในอนาคตด้้วย
สุุขภาพ จัังหวะดวงในปีีนี้้� ดีีกว่่าปีีที่่� 
ผ่่านมา การเจ็็บป่่วยต่่างๆจะได้้รัับ
โอกาสในการรัักษาที่่�ดีีขึ้้�น แต่่ปีนี้้� มีี
เกณฑ์์เดิินทางตลอดทั้้�งปี ีคงต้้องระวััง
ในการเดิินทางให้้มากขึ้้�น

ราศีีเมษ 
วัันที่่� 14 เม.ย.-14 พ.ค.

ราศีีพฤษภ
วัันที่่� 15 พ.ค.-14 มิิ.ย.

ราศีีเมถุุน 
 วัันที่่� 15 มิิ.ย.- 16 ก.ค.

ราศีีกรกฎ 
วัันที่่� 17 ก.ค.-16 ส.ค.

ราศีสีิิงห์์ 
วัันที่่� 17 ส.ค.-16 ก.ย.

ราศีีกัันย์์ 
วัันที่่� 17 ก.ย.-17 ต.ค.

ราศีีตุุล 
วัันที่่� 18 ต.ค.- 16 พ.ย.

ราศีีพิิจิิก 
วัันที่่� 17 พ.ย.- 15 ธ.ค.

ราศีีธนูู 
วัันที่่� 16 ธ.ค.-14 ม.ค.

ราศีีมัังกร 
วัันที่่� 15 ม.ค.-12 ก.พ.

ราศีกีุุมภ์์
วัันที่่� 13 ก.พ.-14 มีี.ค.

ราศีีมีีน
วัันที่่� 15 มีี.ค.-13 เม.ย.

เช็็คดวง 12 ราศีีเช็็คดวง 12 ราศีี
ปีี พ.ศ.2566ปีี พ.ศ.2566


