
INO-THAISM A G A Z I  N E
www.stecon.co.th

ปีท่ี 12  ฉบับที่ 35
เมษายน-มิถุนายน 2562

ทรงพระเจรญิ

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม ขอเดชะ
ข้าพระพุทธเจ้า

คณะผู้บริหารและพนักงาน
บริษทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริ่ง

แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด (มหาชน)



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

2

เมษายน-มิถุนายน 256235

SAY HI BY EDITOR

บมจ.ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น
32/59-60 ชั้น 20, 27-30 อาคารซิโน-ไทย ทาวเวอร์ 

ถนนอโศก แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา 

กรุงเทพฯ 10110

โทร : 02-610-4900 โทรสาร : 02-259-4450

e-mail : prstecon@gmail.com

ที่ปรึกษา	

•	 ภาคภูมิ ศรีช�ำนิ

บรรณาธิการ	

•	 พิทชวัน กิตยารักษ์

กองบรรณาธิการ	

•	 ทีมงานสื่อสารองค์กร

INO-THAIS
M A G A Z I  N E

NEWS ZONE

สวัสดีชาว Sino–Thai Magazine เป็นยังไงกันบ้าง  กับ

ฉบับท่ีผ่านมาในรูปแบบออนไลน์ บางท่านอาจจะยังไม่คุ้นชิน 

กับรูปแบบใหม่ วันน้ีเราจะมาชี้แจงช่องทางในการเข้าถึงท่ีง่าย

ขึ้นโดยสามารถเข้าอ่านได้ในช่องทาง 

Facebook Fanpage : @prsinothai 

E-mail : Outlook 

ทางทีมงานหวังว่า Sino–Thai Magazine จะเข้าถึง

ทุกท่านได้มากขึ้น ฉบับนี้เรามาพร้อมสาระความรู้ และความ

สนุกสนานกันอีกเช่นเคย ส่วนเกมส์ล่าของรางวัลนั้น บอก

ก่อนเลยว่าห้ามพลาดกันเลยทีเดียว ส่งค�ำตอบมากันเยอะๆ 

นะคะ รับรองว่าสนุกไม่แพ้ใครค่ะ

		  บรรณาธิการบริหาร

งานประชมุใหญ่ผู้ถือหุน้ ครัง้ที ่25 ประจ�ำปี 2562

เมื่อวันที่ 26 เมษายน ทางบริษัทจัดงานประชุมใหญ่
สามญัผูถ้อืหุน้ ครัง้ที ่25 ประจ�ำปี 2562 ณ ห้องประชมุใหญ่ ชัน้ 
30 อาคารซิโน-ไทย ทาวเวอร์ โดยมี ศาสตราจารย์พิเศษ เรวัต  
ฉ�่ำเฉลิม ประธานกรรมการบริษัท เป็นประธานในการประชุม 
รวมทั้ง คณะกรรมการของบริษัท เข้าร่วมการประชุมในครั้งนี้ 
เพ่ือพบปะท่านผู้ถือหุ้นและตอบข้อซักถามในประเด็นต่างๆ 
เพื่อคลายความสงสัยให้แก่ผู้ถือหุ้นทุกท่าน

คุณภาคภูมิ ศรีช�ำนิ ในฐานะคณะกรรมการ ได้
ชี้แจงถึงผลประกอบการอย่างละเอียด พร้อมกับวิเคราะห์
สถานการณ์ภาพรวมธุรกิจก่อสร้างในปัจจุบัน รวมถึงแผน
ธุรกิจของบริษัทในอนาคต ท่านผู้ถือหุ้นได้ให้ความสนใจและ
มีการซักถาม คณะกรรมการทุกท่านก็ได้ร่วมตอบค�ำถาม
อย่างตรงประเด็น ด้วยความชัดเจน โปร่งใส และสร้างความ
เชื่อมั่นให้กับท่านผู้ถือหุ้นเป็นอย่างดี ทางทีมงานได้เก็บภาพ
บรรยากาศในวันงานมาฝากกันด้วยนะคะ
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Full span load test & Guide Way Beam

วันท่ี 15 มนีาคม 2562 บรษิทั ซโิน-ไทย เอน็จเีนียริง่ แอนด์ คอนสตรคัชัน่ 
จ�ำกัด (มหาชน) ได้ท�ำการทดสอบ Full span load test คาน Guide Way Beam ณ 
โรงงานผลติชิน้ส่วนคอนกรตีส�ำเรจ็รปู อ.ไทรน้อย จ.นนทบรุ ีซึง่การทดสอบน้ีเป็นการ
ทดสอบความแข็งแรงของโครงสร้างคานรับน�้ำหนักของการก่อสร้างรถไฟฟ้า 
โมโนเรลสองสายแรกของประเทศไทย รถไฟฟ้าสายสชีมพูและรถไฟฟ้าสายสเีหลอืง 
ก่อนน�ำคาน Guide Way Beam ไปตดิตัง้จรงิ การทดสอบในครัง้นี ้ได้ท�ำการตดิตัง้ 
Guide Way Beam เสมอืนจรงิ ท�ำการทดสอบโดยกดน�ำ้หนกัท่ีตวัคาน ท�ำการโหลด
น�ำ้หนกัจนเกิดวบิตั ิโดยใช้ระยะเวลาในการกดน�ำ้หนกัต่อเน่ืองนานถึง 15 วัน

ซึ่งถือได้ว่าเป็นการทดสอบ Full 
span load test คาน Guide Way 
Beam ครั้งแรกของประเทศไทย โดย
ในวันน้ันมีผู้เชี่ยวชาญจากมหาวิทยาลัย
ศรนีครนิทรวิโรฒ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ คณะ รฟม.  
BTS คณะที่ปรึกษา PCPK คณะที่ปรึกษา 
PCYL คณะบริษัทผู้รับสัมปทาน NBM 
และ EBM ร่วมท�ำการทดสอบเพื่อท�ำการ
ศึกษาและเก็บข้อมูลการทดสอบในครั้งน้ี
ด้วยค่ะ  

ต่อมาวันที่ 27 เมษายน 2562 
บริษัทได้ท�ำการทดสอบการติดตั้ง
และการขนย้ายคาน Guide Way 
Beam ก่อนน�ำไปติดตั้งยังพื้นที่จริง 
ซึ่งการทดสอบในครั้งนี้ เริ่มตั้งแต่การ
ขนย้าย Guide Way Beam การติดตั้ง 

Guide Way Beam จ�ำนวน 6 คาน   บนเสาตอม่อจ�ำนวน 3 ต้น ซึ่ง Guide Way Beam จ�ำนวน 1 คาน มีความยาว 30 เมตร 
และมีการทดสอบการตีวงเลี้ยวของล้อรถบรรทุกส�ำหรับการขนย้ายในพื้นที่แคบ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมส�ำหรับการ
ขนย้ายและติดตั้งในพื้นที่จริงในพื้นที่ที่มีบริเวณจ�ำกัด

โดยบริษัทยึดมั่นนโยบายความส�ำเร็จของงาน ต้องมาพร้อมความปลอดภัยของประชาชน รวมไปถึงผู้มีส่วนร่วมทุกคน 
ตามแนวทางความปลอดภัยต้องมาก่อน หรือ Safety is always top priority
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NEWS ZONE
การด�ำเนินงานลดฝุ่น PM 2.5

ในช่วงต้นปี 2562 จนถึงปัจจุบัน เกิดปัญหาวิกฤตฝุ่นละออง PM2.5 จนส่งผลกระทบต่อสุขภาพประชาชน ทางบริษัท
ให้ความส�ำคัญและตระหนักกับปัญหาที่เกิดขึ้น จึงได้ด�ำเนินงานเพื่อช่วยลดปริมาณฝุ่นละออง ในทุกพื้นที่หน่วยงานก่อสร้าง
ของบริษัท ซิโน-ไทย เอ็นจีเนียริ่ง แอนด์ คอนสตรัคชั่น จ�ำกัด (มหาชน) ส�ำหรับการฉีดพ่นละอองน�้ำ ดูดฝุ่น ล้างท�ำความ
สะอาดพื้นผิวจราจร ช�ำระขจัดคราบดิน โคลน ถึงแม้ตอนนี้ปัญหาฝุ่นละออง PM2.5 จะลดลงแล้ว แต่ทางบริษัทยังคงด�ำเนิน
งานอย่างต่อเนื่อง เพื่อสุขภาพที่ดีของประชาชนทุกคน วันนี้เราได้น�ำภาพบรรยากาศส่วนหนึ่งมาฝากกันด้วยนะคะ 
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โครงการรถไฟฟ้าสายสีชมพู (PK Line) และโครงการรถไฟฟ้าสายสีเหลือง (YL Line)

Design philosophy of project

โครงการรถไฟฟ้าสายสชีมพู (PK Line) และโครงการรถไฟฟ้า
สายสีเหลือง (YL Line) นั้นแนวของรถไฟฟ้าจะถูกก่อสร้างอยู่บน
เกาะกลางของถนนสายหลกัในแต่ละย่าน ส�ำหรบัสายสชีมพูคือ ถนน
ติวานนท์ ถนนแจ้งวัฒนะ และถนนรามอนิทรา ส่วนสายสเีหลอืง ถนน
ลาดพร้าว ถนนศรนีครนิทร์ และถนนเทพารกัษ์ ในช่วงระหว่างการ
ประมลูงาน STECON เสนอรปูแบบของโครงสร้างตามรปูแบบของ
แบบงานประมลู คอื โครงข้อแข็งต่อเนือ่ง 4 ช่วงความยาวช่วงละ 30 
เมตร โดยท่ีโครงสร้างส่วนของเสาและคานขวางเป็นคอนกรตีเสรมิเหลก็
ชนิดเทในที ่ ส�ำหรบัคานรบัทางว่ิง (Guideway Beam) นัน้ยังคงอยู่ใน
ขอบเขตงานของส่วนงานระบบรถไฟฟ้าซึง่ข้ึนอยู่ Supplier ท่ีทาง BSR 
จะเลอืกใช้ซึง่ไม่อยู่ในส่วนของงานที ่STECON รบัผดิชอบ แต่ภายหลงั
จากท่ี BSR เป็นผูช้นะการประมลูและเลอืก Supplier ส�ำหรบัระบบ
รถไฟฟ้ารางเดีย่ว (Monorail Supplier) แล้วน้ัน ทาง BSR ตัดสนิใจให้ 
STECON รบัผดิชอบในส่วนของงานออกแบบ ผลติและตดิตัง้คานรบั
ทางวิง่ (Guideway Beam) ด้วย

เมือ่ขอบเขตงานเพ่ิมขึน้แต่ระยะเวลาการท�ำงานเท่าเดมิและ
ยังต้องประสานงานการส่งมอบงานให้กับทาง Supplier ระบบรถไฟฟ้า
ตามเงือ่นไขสญัญา ท�ำให้ต้องปรบัแนวคดิในการออกแบบโครงสร้าง
รองรบัทางวิง่ (Elevated Structure) เพ่ือให้สามารถท�ำงานได้รวดเรว็
ย่ิงข้ึน ลดความเสีย่งของการท�ำงานในพ้ืนท่ีของการจราจรคับคัง่ ระยะ
เวลาการท�ำงานและช่วงเวลาการท�ำงานทีจ่ะรบกวนผูใ้ช้ทาง ซึง่ในช่วง
เริ่มการออกแบบได้มีการศึกษาถึงแนวทางออกแบบและก่อสร้างของ
โครงสร้างทางวิง่ของระบบรถไฟฟ้ารางเดีย่วทีท่�ำการก่อสร้างอยู่ท่ัวโลก 
ซึง่พบว่ามกีารออกแบบและก่อสร้างอยู่ใน 2 รปูแบบใหญ่ๆ ดงันี้
1.	 ระบบโครงสร้างแบบคานช่วงเดยีว (Simple span) วางบนเสาต่อม่อ

•	 โครงสร้างเสา, ฐานรากและคานรบัทางว่ิงจะต้องใหญ่ขึน้เน่ืองจาก
พฤตกิรรมของโครงสร้างทีแ่ยกขาดจากกัน

•	 ความแม่นย�ำในการการตดิตัง้ GWB ท�ำได้ง่าย โครงสร้าง GWB 
วางบน Bearing สามารถปรบัแก้ท่ีหน้างานได้ งานคอนกรตีมแีค่
เพียงงาน Grouting Bearing

•	 จ�ำนวน Bearing และรปูแบบของ Bearing ทีใ่ช้ส่งผลกระทบกับ
ราคาโครงการค่อนข้างมาก

•	 ต้องมกีาร Maintenance Bearing ของ GWB ตามท่ี Supplier 
แนะน�ำ

•	 Accident อนัเกิดจาก Act of God เช่น แผ่นดนิไหว หรอื เหตุอนั
ท�ำให้เกิดความเสยีหายกับ GWB นัน้ การแก้ไขซ่อมแซมสามารถ
ท�ำได้ง่ายกว่าและลดระยะเวลาการปิดระบบรถท้ังหมด

2.	 ระบบโครงสร้างแบบโครงข้อแขง็ต่อเน่ือง 3-4 ช่วง (Moment 
Frame)
•	 โครงสร้างเสา, ฐานรากและคานรบัทางว่ิงจะเลก็ลง เน่ืองจาก

พฤตกิรรมของโครงสร้างทีต่่อเน่ืองกัน
•	 ความแม่นย�ำในการตดิต้ัง GWB ท�ำได้ยาก โครงสร้าง GWB 

วางบน Bearing ปรบัแก้ได้ยากไม่ม ี Bearing ช่วยและยังมงีาน
คอนกรีตรวมถึงเหล็กเสริมท่ีต้องท�ำบริเวณหน้างานเพ่ือเชื่อม 
GWB เข้ากับ Crossbeam

•	 ลดค่าใช้จ่ายเรือ่ง Bearing แต่ก็มส่ีวนท่ีต้องใช้ PT-Bar ส�ำหรบั
ทดแทน

•	 Maintenance Free คอืสิง่ท่ีแนวคดิรปูแบบโครงสร้างน้ีใช้เป็น 
จดุแขง็ แต่ค�ำถามคอืจะ Maintenance แบบไหนถ้าต้องท�ำ

•	 Accident อนัเกิดจาก Act of God เช่น แผ่นดนิไหว หรอื เหตุอนั
ท�ำให้เกิดความเสยีหายกับ GWB น้ัน การแก้ไขซ่อมแซมท�ำได้
ยากมาก อาจต้องทบุท�ำลายบางส่วนและก่อสร้างใหม่ ซึง่ท�ำให้
ระยะเวลาการปิดระบบยาวนานมาก

ท้ังสองรูปแบบเป็นแบบมาตรฐานท่ีใช้กันในการก่อสร้าง
ระบบรถไฟฟ้ารางเด่ียวท่ัวโลกของระบบรถไฟฟ้ารางเด่ียวที่เป็นระบบ 
Straddle Type ซึง่ตวัรถจะว่ิงอยู่บนคานรองรบัทางว่ิง (Guideway 
Beam) ซึง่แต่ละรปูแบบก็มข้ีอได้เปรยีบและเสยีเปรยีบตามท่ีแสดงใน
ข้างต้น

Propose Structural System for PK Line and YL Line 

ลกัษณะทางโครงสร้างท่ีเลอืกใช้ในโครงการน้ี น่าจะเรยีกได้ว่า 
เอาจดุเด่นของโครงสร้างทัง้สองแบบมารวมกัน พร้อมกับเอาประสบการณ์ 
ท�ำงานที่มีในการเลือกวิธีการออกแบบและติดต้ังตัวโครงสร้างทาง
ยกระดบัของระบบรถไฟฟ้ารางเดีย่วน้ี กล่าวคอื โครงสร้างทางว่ิงของ
รถไฟฟ้ารางเดีย่วส�ำหรบั PK Line และ YL Line ถูกออกแบบเป็นแบบ
คานต่อเน่ืองบนเสาตอม่อ ทีจ่ดุรองรบัของคานต่อเน่ืองจะใช้ Bearing 
เพ่ือถ่ายแรงลงสู ่Crossbeam ตามล�ำดับ เรยีกว่าเป็น “ระบบโครงสร้าง
คานต่อเน่ือง (Continuous Beam) บนเสาตอม่อ

รปูแสดงโครงสร้าง Continuous Beam on Bearing

•	 โครงสร้างคานรับทางว่ิงจะเล็กลงด้วยผลของพฤติกรรมของ
คานต่อเน่ือง แต่โครงสร้างเสาจะเหมอืนกับกรณีของคานช่วง
เดยีว (Simple Beam)

•	 ความแม่นย�ำในการการตดิตัง้ GWB ท�ำได้ง่าย โครงสร้าง GWB 
วางบน Bearing สามารถปรบัแก้ทีห่น้างานได้ งานคอนกรตีมี
แค่เพียงงาน Grouting Bearing

•	 ต้องมกีาร Maintenance Bearing ของ GWB ตามที ่Supplier 
แนะน�ำ

•	 Accident อนัเกิดจาก Act of God เช่น แผ่นดนิไหว หรอื เหตุ
อนัท�ำให้เกิดความเสยีหายกับ GWB นัน้ การแก้ไขซ่อมแซม
สามารถท�ำได้ง่ายกว่าและลดระยะเวลาการปิดระบบรถ
ทัง้หมด
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ZOOM IN SITE ZONE
โครงการอุโมงค์ระบายน�้ำจากบึงหนองบอนลงสู่แม่น�้ำเจ้าพระยา



7

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

ZOOM IN SITE ZONE
โครงการอุโมงค์ระบายน�้ำจากบึงหนองบอนลงสู่แม่น�้ำเจ้าพระยา

สวัสดีค่ะ.. Zoom in site ฉบบัน้ีขอพาทกุท่านไปเย่ียมชม
หน่วยงาน J.2478-1-D โครงการอโุมงค์ระบายน�ำ้จากบงึหนอง
บอนลงสู่แม่น�้ำเจ้าพระยา พ้ืนท่ีโครงการแนวอุโมงค์เริ่มจาก
บรเิวณบงึหนองบอน ลอดใต้คลองหนองบอน คลองตาช้าง เข้า
ถนนศรนีครนิทร์ ถนนอดุมสขุ ถนนสขุุมวิท 101/1 เข้าคลองบางอ้อ 
ออกสูแ่ม่น�ำ้เจ้าพระยา รวมระยะทางประมาณ 9,400 เมตร เพ่ือ
เป็นการเพ่ิมประสทิธิภาพการระบายน�ำ้ของกรงุเทพมหานคร ใน
พ้ืนที ่ เขตประเวศ สวนหลวง บางนา พระโขนง ครอบคลุมพ้ืนที่
ประมาณ 85 ตารางกิโลเมตร มีระยะเวลาด�ำเนินการก่อสร้าง 
1,770 วัน (เดมิ 1,440 วัน และได้รบัขยายเวลา 330 วัน) ตัง้แต่ 
13 มกราคม 2559 ถึง 16 พฤศจกิายน 2563 มลูค่างานก่อสร้าง 
4,925.665 ล้านบาท โครงการนี ้อยู่ภายใต้การก�ำกับดูแลของนาย
ช่างสทุธิพล พัชรนฤมล ผูอ้�ำนวยการโครงการ และนายช่างธราวุธ 
ธรรมประสทิธ์ิ รองผูอ้�ำนวยการโครงการ

รายละเอียดโครงการ
ก่อสร้างสถานีสูบน�้ำบางอ้อ ขนาด 40 x 80 เมตร ลึก 25 ม. 

จ�ำนวน 1 แห่ง (Top-Down Construction) พร้อมติดตั้งเครื่องสูบ
น�้ำขนาด 10 m3/sec จ�ำนวน 6 เครื่อง

ก่อสร้างอุโมงค์ใต้ดิน ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 5.0 เมตร 
ความยาว 9,400 เมตร ที่ระดับความลึก -30.00 MSL.ด้วยหัว
เจาะแบบ Earth Pressure Balance (EPB)

ก่อสร้างอาคารรับน�้ำ ขนาด 5 cm3/sec ถึง 30 cm3/sec 
ตามแนวเส้นทางของอุโมงค์ระบายน�้ำ จ�ำนวน 7 อาคาร

ก่อสร้างอาคารทิ้งน�้ำ จ�ำนวน 1 แห่ง บริเวณปากคลอง
บางอ้อ ออกสู่แม่น�้ำเจ้าพระยา

ณ ปัจจบุนังานโครงการฯ มคีวามคบืหน้าในการก่อสร้าง
จนถึงสิ้นเดือนเมษายน 2562 ประมาณ 34.31% เร็วกว่าแผน
งาน 1.54%
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SAFETY ZONE
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงานก่อสร้าง

สวัสดีครับเพ่ือนๆชาวซิโน-ไทยฯทุกท่าน 
ช่วงต้นปีท่ีผ่านมาหลายจังหวัดโดยเฉพาะใน
กรงุเทพฯ มกีารตืน่ตวัเรือ่งฝุน่ PM 2.5 กันมาก 
เพราะการทีฝุ่น่มขีนาดเลก็มาก จะท�ำให้สามารถ
ผ่านทางเดินหายใจเข้าสู่ปอดและสร้างปัญหากับ
หลอดเลอืดได้ง่ายขึน้ (พวกฝุน่ท่ีมขีนาดใหญ่ มกัจะ
โดนดกัเอาไว้ตัง้แต่ขนจมกู เมอืก และขนโบกตาม
ช่องทางเดนิหายใจ) และจะไปเพ่ิมความเสีย่งต่อ
การเกิดโรคหัวใจและโรคทางเดนิหายใจ เพราะมนั
สามารถทะลทุะลวงผ่านปอดเข้าสูเ่ส้นเลอืดฝอยที่
หล่อเลีย้งอวัยวะทกุส่วนของร่างกาย รวมทัง้สมองและหัวใจ ท�ำให้เกิดโรคมะเรง็ โรคหัวใจ 
โรคทางสมอง ฯลฯ ซึง่วธีิป้องกันฝุน่ PM 2.5 นัน้ก็มสีือ่จากแหล่งต่างๆให้ความรูกั้นไปบ้าง
แล้ว แม้ตอนนีก้ระแสเรือ่งฝุน่ PM 2.5 จะเงียบไป แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าฝุน่มนัจะหายไป 
เพียงแต่มนัไม่ได้เป็นข่าวท�ำให้เราตืน่กลวั โดยเฉพาะงานก่อสร้างแบบเราน้ัน เป็นส่วนหนึง่ของ
แหล่งก�ำเนดิฝุน่ PM2.5 เพราะฉะน้ันเราควรจดัท�ำความสะอาดพ้ืนทีก่ารท�ำงานเพ่ือลดปรมิาณฝุน่ 
และสวมใส่หน้ากากป้องกันตลอดเวลาเมือ่อยู่ในไซต์งาน เพ่ือสขุภาพของตวัเราเองด้วยนะครบั

ส�ำหรบัข่าวสารความปลอดภัยฯฉบบัน้ี เราจะมาท�ำความรูจ้กัวธีิปฐมพยาบาลเบือ้ง
ต้นเพื่อช่วยเหลือผู้ที่หยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเต้นให้กลับมาหายใจ และมีการไหลเวยีน
ออกซเิจนรวมท้ังเลอืดกลบัคนืสูส่ภาพเดมิ พร้อมท้ังป้องกันเน้ือเย่ือไม่ให้ได้รบัอนัตรายจาก
การขาดออกซเิจนอย่างถาวร ซ่ึงวิธีการปฐมพยาบาลแบบน้ีเราเรยีกว่า Cardiopulmonary 
Resuscitation หรอืเรยีกง่าย ๆ ว่า CPR นัน้เอง  และการท�ำ CPR น้ี เก่ียวข้องอะไรกับงาน
ก่อสร้างอย่างพวกเรา? 

สาเหตท่ีุพวกเราต้องรูจั้กการท�ำ CPR น้ันเป็นเพราะถ้าเกิดอบุตัเิหตขุึน้ในพ้ืนทีก่าร
ท�ำงาน และผูป้ระสบอบุติัเหตมุภีาวะการหยุดหายใจ เช่น ถูกกระแสไฟฟ้าดดู, อยู่ในสถาน
ทีไ่ม่มอีากาศหายใจเพียงพอ, สดูควันเข้าไป, เกิดอาการชอ็ค เสยีเลอืดเป็นจ�ำนวนมาก 
ฯลฯ หากเราต้องรอความช่วยเหลอืจากหน่วยกู้ชืพ หรอืน�ำคนท่ีประสบอนัตรายไปส่งโรง
พยาบาลเอง  เราจะต้องใช้เวลาไม่ต�ำ่กว่า 10 นาทีแน่ๆ แต่สมองของคนเราน้ันไม่สามารถ

ขาดออกซเิจนได้เกิน 4 นาท ีเพราะถ้าเกินกว่านัน้จะท�ำให้ เนือ้เย่ือในสมองได้รบัความเสยีหายจากการขาดออกซเิจนอย่างถาวร และคนทีป่ระสบ
อนัตรายก็ยากจะกลบัมามชีวีติได้ปกตเิหมอืนเดมิ เพราะฉะน้ันคนท่ีจะสามารถช่วยเหลอืได้เรว็ทีส่ดุก็คือเพ่ือนร่วมงานท่ีท�ำงานอยู่ด้วยกันนัน้เอง 

การท�ำ CPR ขัน้ตอนส�ำคญั ดงัน้ี
1. จดัให้ผูบ้าดเจบ็นอนหงายราบบนพ้ืนแขง็ ถ้าพ้ืนอ่อนนุม่ให้สอดไม้กระดานแขง็ใต้ล�ำตวั
2. ส�ำหรบัต�ำแหน่งท่ีจะกดหน้าอกเพ่ือท�ำ CPR นัน้ จะอยู่กลางหน้าอก บรเิวณกระดกูหน้าอก (เส้นจดุตดัระหว่างหัวนมท้ัง 2 ข้าง กบัเส้น

กลางล�ำตัว) ใช้ส้นมอืวางลงบนจุดน้ันโดยที ่2 มอืประสานกัน แขนเหยียดตรง
3. ปล่อยน�ำ้หนักตวัผ่านจากไหล่ไปสูล่�ำแขนทัง้สอง และลงไปสูก่ระดกูหน้าอกในแนวตัง้ฉากกับล�ำตวัของผูบ้าดเจบ็ กดลงไปลกึประมาณ 

1.5 – 2 น้ิว ให้กดลงไปในแนวดิง่ และอย่ากระแทก เป็นจงัหวะสม�ำ่เสมอในอตัราเรว็ 100-120 ครัง้/นาท ีถ้าน้อยกว่านีจ้ะไม่ได้ผล การกดหน้าอก
จะท�ำให้มเีลอืดไปเลีย้งส่วนต่างๆ ในร่างกาย และมเีลอืดไหลกลบัเข้าสูหั่วใจ ท�ำให้มกีารไหลเวียนเลอืดในร่างกาย หลงัการกดแต่ละครัง้ต้องปล่อย
ให้อกคนืตวัจนสดุ เพ่ือให้หวัใจรบัเลอืดส�ำหรบัสบูฉดีครัง้ต่อไป

4. ในกรณีท่ีมคีวามคุน้เคยกับผูบ้าดเจบ็ รูป้ระวตัสิขุภาพว่าไม่ได้เป็นโรคตดิต่อ สามารถใช้วิธีกดหน้าอก ร่วมกับการผายปอดแบบปากต่อ
ปากได้ โดยกดหน้าอก 30 ครัง้ สลบักับการผายปอด 2 ครัง้ และควรมผีูช่้วยเหลอือย่างน้อย 2 คน เพราะผูป้ฏบิตัจิะเริม่เหน่ือยและประสทิธิภาพใน
การกดหน้าอกลดลงหลงัจากท�ำไปประมาณ 1 นาท ีให้สลบักันกดหน้าอกสลบัการช่วยหายใจครบ 5 รอบ (กดหน้าอก 30 ครัง้ : ผายปอด 2 ครัง้) 
แต่หากไม่มัน่ใจว่าผูบ้าดเจบ็มโีรคติดต่อหรอืไม่ ให้ช่วยชีวิตโดยการกดหน้าอก หรอืถ้าจ�ำเป็นต้องผายปอดจรงิๆ ให้หาผ้ามาคลมุปากผูป่้วยก่อนที่
จะประกบปาก ท�ำต่อเน่ืองไปอย่าหยุด จนกระท่ังมทีีมช่วยเหลอืท่ีมคีวามช�ำนาญในการกู้ชพีมารบัช่วงต่อ

ข้อควรระมดัระวังในการท�ำ CPR นัน้ คนท่ีจะท�ำ CPR ได้ จะต้องได้รบัการอบรมและฝึกฝนเพ่ือให้เกิดทักษะและความช�ำนาญก่อน หากท�ำ
ผดิวิธีอาจท�ำให้ผูป้ระสบอนัตรายหัวใจช�ำ้ กระดกูหัก รวมท้ังอวัยวะอืน่ ๆ ตกเลอืดได้ ซึง่ในตอนน้ีหลายหน่วยงานก่อสร้างของเราก็มกีารฝึกอบรม
ปฐมพยาบาลและการท�ำ CPR ให้กับผูป้ฏบิตังิานในโครงการกันไปบ้างแล้ว ส�ำหรบัฉบบัหน้าจะมเีรือ่งราวความปลอดภัยดีๆ อะไรมาน�ำเสนอ ต้อง
ติดตามกันต่อไปครบั พบกันใหม่ฉบบัต่อไป..สวัสดคีรบั
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QUALITY ZONE
ซิโน-ไทย ยุคใหม่ ไปไกลด้วย 4.0

สวัสดีค่ะทุกท่าน กลับมาพบกันเช่นเคยฉบับนี้เป็นฉบับที่ 2 แล้วใน
เวอร์ชั่น Online Magazine ตอบรับยุค 4.0 สะดวกสบายไม่ต้องสิ้นเปลือง
กระดาษและยังไม่สูญหายอีกด้วยค่ะ ในฉบับนี้ขอน�ำเสนอ MOTTO ของบริษัท
ซิโน-ไทยปี 2019 หัวข้อ “LESSON LEARNED DO IT BETTER” ค�ำนี้เกี่ยวข้อง
กับแผนกบริหารคุณภาพอย่างไร อะไรคือ LESSON LEARNED และจะ DO IT 
BETTER กันอย่างไร เราจะมาหาค�ำตอบกันในฉบับนี้ค่ะ

จากรายงาน QC Report/รูปถ่ายความเสียหาย ที่ตัวแทน QC ประจ�ำ
หน่วยงานส่งเข้ามาในระบบ Data ของแผนกฯ ตั้งแต่ระดับเล็กน้อยแก้ไขได้ง่าย 
จนถึงระดับเสียหายรุนแรงต้องใช้ทั้งก�ำลังพล องค์ความรู้ และค่าใช้จ่ายที่สูงมาก
ในการแก้ไข ประกอบกับบทบรรยายว่าตรวจสอบพบเจออะไร ความเสียหาย
อย่างไร และมีแนวทางจะซ่อมแก้ไขอย่างไร นี่แหละค่ะที่เรียกว่า LESSON บท
เรียนแห่งความเจ็บปวดนั่นเอง อย่างไรก็ตามแม้จะมี LESSON ที่ทรงคุณค่ามาก
เท่าไร ซ่อมแก้ได้เร็วแค่ไหน ก็ไร้ประโยชน์ถ้าไม่มีการสอบสวนหาสาเหตุ แล้ว
ถ่ายทอดสื่อสารเพื่อการเรียนรู้ (LEARNED) ป้องกันยับยั้ง อย่าวนเกิดซ�้ำ (DO 
NOT REPEAT) ท�ำให้มันดีขึ้น (DO IT BETTER) ข้อคิดส�ำคัญคือ บทเรียนที่ไม่ได้
น�ำมาเรียนรู้ จะสูญเปล่าไร้ค่า ไม่ส่งผลต่อความส�ำเร็จอันใด

ดงัน้ันแผนกจงึได้จดักิจกรรม DO IT BETTER BY LESSON LEARNED 
ขึน้ให้เป็นส่วนหนึ่งของการอบรมสัมมนาพนักงานประจ�ำปี 2562 โดยน�ำ case 
study จากงานเสียหายบกพร่อง NC (non-conformance) ต่างๆ จากทุกหน่วย
งาน ซึง่ส่งผลให้เกิดความสญูเสยีท้ังเงนิและเวลาเมือ่ท�ำงานไม่ได้คณุภาพ มา 
สกัดคดัสรรเรยีงร้อยให้เกิดองค์ความรูจ้ากบทเรยีน (LESSON) ท่ีเกิดข้ึนจรงิ แล้ว
ถูกถ่ายทอดประสบการณ์เรยีนรู ้ (LEARNED) ร่วมกันโดยท้ังวิทยากรของแผนก
และผูเ้ข้าร่วมสมัมนาด้วยกันเองทกุระดบั นอกจากนียั้งม ีSE ท่ีมาสงัเกตการณ์ร่วม
ข้ึนพูดแชร์ประสบการณ์ด้านคณุภาพมากมายอาทเิช่น ช่างฆรนิทร์ มกุดาพิทักษ์ 
ช่างพิทวัส ชโูต ช่างอภิวัฒน์ งานประเสรฐิสกุล ช่างปรญิญา ศรสีมบรูณ์ ช่างศภุชยั 
คณุกมทุ ซึง่ทางแผนกฯต้องขอขอบคณุเป็นอย่างย่ิงค่ะ นีเ่ป็นการประสานพลงั 
(SYNERGY) ของทุกฝ่ายในทิศทางเดยีวกันเพ่ือผลกัดนัองค์กรให้เกิดการ เรยีนรู้ 
จดจ�ำ ท�ำให้มนัดขีึน้ (DO IT BETTER) ซึง่การอบรมดงักล่าวได้ผ่านพ้นไปแล้ว 5 รุน่
คอื โฟร์แมนโยธารุน่ 1-3 และโฟร์แมนเครือ่งกลรุน่ 1-2 และจะด�ำเนินการต่อไปจน
ครบทกุระดบัในปลายปี

DO IT BETTER BY QUALITY STAR เรื่องดีๆที่ขอน�ำเสนอ “ดาวเด่น
คุณภาพ” ทางแผนกบริหารคุณภาพขอชมเชย QC ประจ�ำหน่วยงาน J.2509-5-D 
ช่างอนิรุต ถือแก้ว วิศวกร 2 โยธา และทีมก่อสร้างหน้างาน ซึ่งได้ท�ำหน้าที่ตรวจ
สอบการก่อสร้างของ ผรม. บริษัท Power Line ที่ DEPOT สายสีเหลือง โดยได้
พบว่าเหล็กพื้นอาคาร Admin ชั้น 1 Zone A มีการลงเหล็กบน (T) สลับชั้นกัน
โดยเหล็ก T2 วางอยู่ในต�ำแหน่งเหล็ก T1 ท�ำให้ต้องสั่งรื้อแก้ไขเหล็กบนเพื่อให ้
เป็นไปตามแบบก่อสร้างก่อนการเทคอนกรีตพื้นซึ่งมีขนาดถึง 160 คิว 16 m * 36 m 
(ผู้ตรวจพบ นายณัฐภัทร นารีรัมย์ FM QC และนายสุวัฒน์ โอนวัง FM OP) 
นอกจากนี้ยังได้สั่งหยุดการเทคอนกรีตพื้นห้อง Cable Trench โดย ผรม PLE สั่ง
โหลดคอนกรีต Grade 30 Mpa. มาเทพื้นห้อง Cable Trench ซึ่งตามแบบต้อง
ใช้คอนกรีต Grade 35 Mpa (ผูต้รวจพบ นายณัฐภัทร นารรีมัย์ FM QC) โดยทั้ง 2 
กรณีล้วนแล้วแต่เป็น Preventive Case ป้องกันและยับยั้งได้ก่อนที่จะเกิดความ
เสียหายที่รุนแรง ซึ่งถือเป็นตัวอย่างที่ดีเยี่ยมในการปฏิบัติหน้าที่ผู้พิทักษ์คุณภาพ
อย่างแท้จริง ทางแผนกจึงขอยกย่องชมเชยบุคคลทั้งหมดดังกล่าวมา ณ ที่นี้ เพื่อ

เป็นตัวอย่างให้หน่วยงานอื่นในการปฏิบัติหน้าที่ของตนอย่างเคร่งครัดสืบไป เพื่อ
ธ�ำรงค์ไว้ซึ่งคุณภาพ จงพร้อมรับทุกสถานการณ์และอย่ากลัวที่จะท�ำตามจรรยา
หน้าที่ เพื่อการเป็นผู้พิทักษ์คุณภาพอย่างสมบูรณ์โดยแท้จริง 

DO IT BETTER BY CUSTOMER SATISFACTION โดยการสร้าง
คุณค่าและความพึงพอใจต่อลูกค้าด้วยคุณภาพการท�ำงานที่น่าประทับใจ รักษา
ให้ลูกค้าเกิดความศรัทธาในคุณภาพงานของเราอย่างต่อเนื่อง ยั่งยืน เช่น หน่วย
งานโรงไฟฟ้าหนองระเวียง ซึ่งได้รับ Certificate “Good Quality Performance” 
จากลูกค้า (TOYO) และทางหน่วยงานรื้อย้ายท่อประปาของโครงการรถไฟฟ้า
สายสีชมพูเหลืองได้รับผลการประเมินจากเจ้าของงาน (การประปานครหลวง) 
เป็นที่น่าพอใจ ซึ่งผลประเมินของรถไฟฟ้าสายสีชมพูเท่ากับ 93.33 % และ
รถไฟฟ้าสายสีเหลือง เท่ากับ 88.89 %

งานต่างๆเพื่อเข้าไป Training ระบบISO 9001 ได้แก่ หน่วยงานรถไฟทางคู่ 
ช่วง หนองปลาไหล-หัวหิน, อาคารส�ำนักงานและพาณิชย์ รสา เพชรบุรี และ
มอเตอร์เวย์ ช่วงที่ 1 และ 2 นอกจากนี้ยังมีงาน M&E Audit โดยช่างวัชรมงคล 
ปทมุศริ ิการตรวจติดตามคุณภาพในงานระบบไฟฟ้าและเครื่องกล ครั้งที่ 1/2562 
ตามแผนนโยบาย เริ่มที่ 3 หน่วยงานน�ำร่อง อาคารรัฐสภา,อาคารส�ำนักงบ
ประมาณและกระทรวงการคลัง เน้นตรวจสอบกระบวนการควบคุมคุณภาพงาน
ติดตั้ง ให้เป็นไปตาม ข้อก�ำหนด/แบบ และ Method Statement ของโครงการ เริ่ม
ตั้งแต่กระบวนการท�ำ Quality Plan ของโครงการ กระบวนการตรวจรับวัสดุ และ
ส่งตรวจสอบงานติดตั้ง และทดสอบงานระบบ การจัดท�ำ Hand Over Package 
ซึ่งได้รับความร่วมมือ ในการให้ข้อมูล และแสดงเอกสาร Status เกี่ยวข้องในงาน 
จากทีมงานแผนกไฟฟ้าและงานระบบ 045 เป็นอย่างดี 

DO IT BETTER BY KAIZEN ที่จริงแล้วค�ำทั้งสองในภาษาอังกฤษและ
ญี่ปุ่นมีความหมายเดียวกันคือ การเปลี่ยนแปลงปรับปรุงให้ดีขึ้น แต่เดิมที่พวก
เราเสนอกันมามากมายมักจะเป็นทางเชิงเทคนิคเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งในปีนี้ได้เพิ่ม
แบบฟอร์มให้เสนอเรื่องทั่วไปได้ ภายใต้หัวข้อ ข้อเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงด้าน
คุณภาพ ซึ่งก็เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมส่งเสริมคุณภาพ ขอเชิญชวนให้ส่งกันเข้า
มาเยอะๆค่ะ ร่วมด้วยช่วยกันน�ำพาซิโน-ไทย ให้เป็น 1 เรื่องคุณภาพ ยาวนาน 
และยั่งยืนค่ะ

DO IT BETTER BY ISO9001 
เมื่อต้นปีท่ีผ่านมามีการตรวจประเมิน
จาก SGS รอบ Surveillance Audit 
Visit No.2 ซึ่งหน่วยงานที่รับการเข้า
ตรวจ คือ โรงไฟฟ้าหนองระเวียง 1-2 
และมอเตอร์เวย์ช่วงที่17-18 ซึ่งก็ผ่าน
ไปด้วยดีเช่นกัน โดยไม่มี Car/Observe 
นอกจากน้ีทีมงานยังได้ลงพ้ืนที่หน่วย
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neDayTripO
จุดเช็คอินพากินเที่ยว

TRAVEL ZONE

การเดินทาง

รถประจ�ำทาง สามารถใช้บริการรถตู้ 

จากกรุงเทพ-พัทยา หรือ พัทยา-กรุงเทพ ซึ่งเลือก

ขึ้นได้ตามจุดต่างๆ เอกมัย หรือ หมอชิต อนุสาวรีย์ชัย

รถส่วนตัว จากกรุงเทพฯใช้ถนนหมายเลข 7 มุ่งหน้าไป

พัทยา เลี้ยวซ้ายเข้าถนนหมายเลข 3 ไปทางพัทยากลาง 

และเจอไฟแดง จุดสังเกตุไฟแดงห้างบิ๊กซีให้เลี้ยวขวาเข้าที่

พัทยาใต้ สู่ท่าเรือแหลมบาหลีฮาย

สวัสดีค่ะแฟนๆ Sino-Thai Magazine มาพบกันอีกครั้งกับ One day trip วันเดียวก็เที่ยวได้.. ร้อนนี้ถ้ายังไม่มีที่

เที่ยวในใจ ไม่รู้จะไปที่ไหน เจ้ขอแนะน�ำเกาะล้าน พัทยา น่าจะเป็นตัวเลือกที่ไม่เลวเลยทีเดียว ส�ำหรับทริปใกล้ๆกรุงเทพ

เดินทางด้วยรถสาธารณะ ง่ายๆเลยคือรถตู้ ขึ้นที่อนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ บอกไปเกาะล้าน ค่ารถ 100 บาท ต่อคน ลง

ที่ท่าเรือแหลมบาลีฮายพัทยา เจ้ขอแนะน�ำให้ออกเช้าหน่อย จะได้ทันเรือรอบแรก 9 โมง ขึ้นเรือที่ท่าเรือแหลมบาลีฮาย เพื่อ

ไปเทียบท่าที่ท่าเรือหน้าบ้าน คิดค่าโดยสารท่านละ 30 บาท/ต่อเที่ยว เรือทุกล�ำจะมีเสื้อชูชีพ และเพื่อความปลอดภัยของผู้

โดยสาร เจ้าหน้าที่จะให้ผู้โดยสารทุกท่านสวมเสื้อชูชีพ ตลอดการเดินทางที่อยู่บนเรือ ใช้เวลาเดินทางประมาณ 30-45 นาที 

ก็ถึงเกาะล้านแล้ว ก็จะมีวินมาคอยถามให้เช่ามอไซค์ค่ะ ใครขี่เป็นก็จัดเลยค่ะ ราคาประมาณ 200-300 บาทต่อวัน พร้อมกับ

น�้ำมันที่เติมมาเต็มถังเรียบร้อยแล้ว ส่วนใครที่ขี่ไม่เป็น ก็จะมีรถสองแถวให้นั่งไปตามหาดต่างๆ ราคาคนละไม่เกิน 40 บาท 

ขอบคุณข้อมูลจาก Pantip

หาดตาแหวน ตรงทางเดินก่อนถึง

หน้าหาดมีร้านขายของกินเยอะมาก มาหาด

นี้ไม่ต้องกลัวอดเลยค่ะ เป็นหาดที่คนเยอะพอ

สมควรอาจเป็นเพราะเป็นหาดที่สะดวกสบาย

ที่สุดไม่ไกลจากท่าเรือมาก แต่หาดก็ยังคง

สวยน�้ำใสสะอาดไม่ต่างจากหาดอื่นๆเลยค่ะ

หาดตาแหวน

หาดเทียน

หาดสังวาลย์

หาดนวล

หาดสังวาลย์ เราสามารถเดินทะลุจากหาดตา
แหวน ได้เพราะอยู่ใกล้กันนิดเดียว มีสะพานเชื่อมด้วย 
เดินไปถ่ายรูปไป แปปเดียวถึงเลยค่า หาดสังวาลย์เป็น
หาดเล็กๆ ไม่ได้ใหญ่เท่าหาดอื่นๆ น�้ำทะเลคลื่นแรงดี และ
เป็นหาดที่ฝรั่งเยอะมาก เหมาะแก่การว่ายน�้ำ อาบแดด 
ใครอยากมาเล่นที่หาดนี้ก็ได้นะคะ น�้ำใสมาก และค่อน
ข้างสงบกว่าหาดตาแหวนค่ะ

หาดเทียน น�้ำค่อนข้างตื้น 

เดนิริมทะเลชิลมากกก คนไม่เยอะมาก 

แต่ก็มีบ้าง เวลาเดินแล้วทรายไม่ดูด

เท้าท�ำให้เดินสะดวก 5555 น�้ำใส

จริงอะไรจริง เหมาะกับการเป็นทะเล

ส�ำหรับครอบครวั เพราะมันไม่ลึกมาก 

ท�ำให้เด็กสามารถเล่นได้ คลื่นไม่แรง

มากด้วยค่ะ
หาดนวล น�้ำใส สะอาด ทรายเนียนสวย แทบจะไม่มีคลื่น ดีงามจริงๆ คนก็ไม่เยอะมาก น�้ำนิ่งเหมาะแก่การว่ายน�้ำมากๆ อยู่ไม่ไกลจากท่าหน้าบ้านมาก ลองแวะมากันได้เด้ออ สวยไม่แพ้หาดตาแหวนเลยทีเดียว

พักผ่อนเช่าเตียงนอนริมทะเลเตียงละ 100 บาท รับรองว่าถ้าใครได้มาเที่ยวที่เกาะล้านแล้ว

จะต้องติดใจ ในความสวยงามของที่นี่แน่นอนค่า
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One day trip ของเรายังไม่จบนะคะ หลังจากเที่ยวทะเลกันจนเพลียแดดแล้ว  

เจ้ขอพาทุกคนมาถ่ายรูปชมวิวสวยๆกันที่ The Sky Gallery พัทยา ตั้งอยู่บริเวณเขา

พระต�ำหนัก เป็นส่วนหนึ่งของโรงแรมโคซี่ บีช พัทยา บรรยากาศของที่ร้านมีมุมที่นั่ง

สบายๆ อยู่หลายจุด ไม่ว่าจะมาทานอาหารช่วงไหน เพราะว่าที่ร้านจะมีต้นไม้ใหญ่ปกคลุม

จ�ำนวนมาก แต่ลูกค้าจะนิยมมาที่นี่กันในช่วงเย็นตอนช่วงพระอาทิตย์ตกดิน เพราะว่าจาก

ตัวร้านสามารถนั่งมองพระอาทิตย์ตกได้อย่างสวยงาม และ โรแมนติกมากๆ ท้องฟ้าเป็นสีฟ้า 

ท้องทะเลเป็นสีคราม มองไปไกลๆ เห็นเกาะล้านอยู่ตรงหน้าได้อย่างชัดเจน ถ้าใครได้

ลองแวะมาสักครั้งเจ้รับรอง อยากจะกลับมากันอีกแน่นอนเจ้คอนเฟิร์ม

PattayaContinueTrip

The Sky Gallery

The Sky Gallery

(ร้านอยู่ติดริมหน้าผา ริมทะเล

หน้าโรงแรมโคซี่บีช)

เมืองพัทยา ชลบุรี

เบอร์ติดต่อ 081-931-8588

website : http://www.skygallerypattaya.com/

Facebook : https://www.facebook.com/ 

skygallerypattaya/

ขอบคุณข้อมูลจากเพจ edtguide
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INTERESTING ZONE

4. เนื้อย่าง
อาหารโปรดของใครหลายคน เพราะทั้งหอมและอร่อย ซึ่ง 
ขั้นตอนในการย่างเนื้อนั้นต้องผ่านความร้อน โดยการย่างและ
ย่างในแต่ละครั้งจะเกิดสารชนิดหนึ่งที่เรียกว่า เบนโซไพรีน 
ซึ่งสารตัวนี้ถ้าร่างกายรับเข้าไปเป็นปริมาณมากๆ จะก่อให้เกิด
มะเร็งขึ้นในร่างกายเราและเมื่อสะสมมากเข้าก็ท�ำให้เราเกิดโรค
ร้ายขึ้นได้

การมีสุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บไม่ป่วยคงเป็นความปรารถนาของทุกคน แล้วทราบกันไหมว่านอกจากการออกก�ำลังกาย การนอน

หลับพักผ่อนให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย การสูดอากาศบริสุทธิ์อยู่เสมอ จะมีส่วนช่วยให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว การเลือกรับ

ประทานอาหารที่มีประโยชน์ก็ช่วยให้เรามีสุขภาพร่างกายแข็งแรงได้ด้วยเช่นกัน เกร็ดความรู้ฉบับนี้เกี่ยวกับชีวิตประจ�ำวันของเราทุกคนค่ะ 

ไปดูกันเลยค่ะ...

อยากสุขภาพดี...ควรหลีกเลี่ยงก่อนจะสาย

1. น�้ำต้มเดือดหลายๆ ครั้ง 
น�้ำประปามีแร่ธาตุหลายชนิด เมื่อต้มเดือดแล้วเดือดอีกหลายๆครั้ง น�้ำจ�ำนวนมาก
จะระเหยกลายเป็นไอ ส่วนที่เหลือ จึงมีปริมาณแร่ธาตุ ชนิดต่างๆ เข้มข้นขึ้นมาก 
และเกินมาตรฐานการบริโภค น�้ำที่ต้มนานๆ หลายๆ ครั้ง ไอออนของซิลเวอร์
ไนเตรทที่อยู่ในน�้ำ จะเปลี่ยนเป็นซิลเวอร์ไนไตรท์ ซึ่งเป็นสารที่ให้โทษแก่ร่างกาย 
และแร่ธาตุบางอย่างที่เป็นโทษต่อร่างกาย จะมีปริมาณเพิ่มมากขึ้นเพราะการระเหย
ของน�้ำ และอาจมากจนเกินขีดจ�ำกัด ความสามารถของร่างกายในการก�ำจัดขับ
ถ่ายออกมา จึงไม่ควรดื่มน�้ำต้มเดือดแล้วหลายๆ ครั้ง

3. ปาท่องโก๋ 
ส่วนผสมที่ใช้ในการท�ำปาท่องโก๋มีส่วนผสมบาง
อย่างที่เป็นสารตะกั่ว ซึ่งสารตัวนี้มีส่วนท�ำให้
ปาท่องโก๋กรอบอร่อยนั่นเอง เมื่อเรารับประทาน
เข้าไปจะรู้สึกหิวน�้ำบ่อย คอแห้ง และอาจมีอาการ
เจ็บคอร่วมด้วย ใครมีอาการเหล่านี้แล้วรับประทาน
ปาท่องโก๋อยู่บ่อยๆ อยู่แล้วด้วยก็บ่งบอกได้เลยว่า
ร่างกายของคุณได้รับสารบางอย่างเข้าไปแล้ว

2. บะหมี่ส�ำเร็จรูป
อาหารที่มีติดบ้านกันแทบทุกบ้าน 
เพราะมีราคาถูกและรับประทานได้
ง่าย แต่ทราบกันไหมว่าในบะหมี่กึ่ง
ส�ำเร็จรูปส่วนมากมีสารกันบูดค่อน
ข้างมาก นอกจากนี้แล้วยังมีคุณค่า
ทางอาหารต�่ำมากอีกด้วย ดังนั้นใคร
ที่รับประทานบะหมี่ส�ำเร็จรูปบ่อยๆ มี
โอกาสเสี่ยงร่างกายขาดสารอาหารได้ 
โดยเฉพาะเด็กเล็กและผู้สูงอายุควร
หลีกเลี่ยงอย่างเด็ดขาด

5. ผักดอง
รวมไปถึงของหมักดองทุกชนิด อาจจะอร่อยแต่ควรเลี่ยงจะดี
กว่า เพราะในของหมักดองเหล่านี้จะอุดมไปด้วยโซเดียมที่มา
จากเกลือ เมื่อร่างกายได้รับมากเกินไปจะก่อให้เกิดโรคหลาย
ชนิด อาทิ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคเกี่ยวกับ
การไหลเวียนของโลหิตเป็นต้น และในกระบวนการหมักดอง
จะก่อให้เกิดสาร แอมโมเนียไนเตรท เป็นสารอีกชนิดหนึ่งที่
เป็นตัวก่อมะเร็ง

Cr.Dek-D
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“วันนี้วันพร
ะ”

เรื่องโดย : ณัฏฐ์ ขยันงาน

ย้อนไปเม่ือ 5 ปีท่ีแล้วตอนน้ันอายุประมาณ 19 ปี เพือ่นเห็นว่าเราชอบ
ท�ำบุญท�ำทานเลยชวนไปปฏบัิติธรรมท่ีวดัแห่งหน่ึงทางภาคเหนือ เราก็ตกลง
ไปเพราะว่างพอดี วดัน้ันเป็นวดัชือ่ดังมากส�ำหรบัสายปฏบัิติธรรมเพราะสงบ  
เน่ืองจากตัววดัต้ังอยู่กลางเขา มีหมู่บ้านของชาวปกากะญออยู่ใกล้ๆ พอให้
พระบณิฑบาตอยู่ 2-3 หมู่บ้านเล็กๆ คอร์สปฏบัิติธรรมทีเ่ราเข้าร่วมเป็นคอร์ส
ระยะส้ันเวลา 7 วนั ปิดวาจา ถอืศลี 8 กินมังสวริติั ไม่มีสัญญาณโทรศพัท์ และ
ห้ามอ่านหนังสืออืน่นอกเหนือจากหนังสือหลักปฏบิติัท่ีวดัแจกให้เพยีงเล่มเดยีว 
(หนามาก)

นอกจากเรากับเพือ่นอกีคน คนอืน่ก็เป็นผู้ใหญ่หมด บางคนมาจาก
ญีปุ่่น บางคนบินมาจากอเมรกิา เพือ่มาปฏบัิติธรรมท่ีน่ีโดยเฉพาะ ด้วยความ
ท่ีเป็นวยัรุน่ ท�ำให้การปฏบิติัธรรมแบบนีเ้ป็นอปุสรรคต่อจติใจและร่างกายมาก 

น่ังสมาธิและเดนิจงกรมเฉล่ียวันละ 17 ชัว่โมง ท่ีเหลือคอืเวลากินข้าว 2 มือ้ กับเวลาอาบน�ำ้และนอนซึง่มันเหน่ือยมากกกกกกก ผ่านไป 2 
วนั เหมือนร่างกายและจติใจเราก็ยงัปรบัไม่ได้ ฟุง้ซ่าน เจบ็ปวดทรมานสังขารเหลือเกิน ดังน้ันช่วงเวลาแห่งความปิติคอืเวลานอนซึง่ปกติคอื 
5 ทุ่มถงึตี 4

ห้องนอนจะเป็นห้องเล็กๆส่วนตัวของใครของมัน เราเลือกห้องท่ีอยู่รมิสุดเพราะจะได้มีหน้าต่าง 2 ด้าน มีมุ้ง มีฟกู ห้องปูเส่ือน�ำ้มัน
สีทึบๆ เข้ากับตัวอาคารไม้เก่าๆ เพราะเป็นวัดท่ีอยูก่ลางเขาอากาศจึงดีมาก มองออกไปจากหน้าต่างหลังห้องจะเป็นต้นมะขามสูงใหญ่ หลัง
จากต้นมะขามไปก็เป็นป่า มองจากหน้าต่างด้านข้างก็จะเป็นบรเิวณหน้าวดัมืดๆ บนปลอกหมอนสกรนีบทสวดชนิบญัชรเอาไว้ด้วย

ปกตกิ็สวด แต่คืนนั้นไม่สวดเพราะร่างพังมากเลยคลมุโปงแล้วฟบุ
หลับไปเพราะอากาศเยน็ หลับไปสักพกัรูสึ้กเหมือนมีคนเปิดประตูเข้ามาในห้อง 
สะดุง้ต่ืนมาดแูต่ก็ไม่มีใครเลยนอนต่อ หลับไปสักพกัได้ยินเสียงคนเดินเหยียบ
เส่ือน�ำ้มนัข้างๆมุ้ง เราลืมตาต่ืนขึน้มาแต่ไม่กล้าเปิดผ้าห่มออกไปดูเพราะรูสึ้ก
ว่ามันไม่ใช่จังหวะเดินปกติ เสียงเหยียบเสื่อน�้ำมันในห้องยังคงดังอยู่เรื่อยๆ
เหมือนเดนิวนรอบห้อง ซวบ! ซวบ! เนิบช้าเหมือนคนท่ีเดนิอย่างระมัดระวงั คนื
นัน้อากาศเยน็มากแต่เราเหงื่อโทรมตัวอยู่ใต้ผ้าห่ม หัวใจเต้นรัวเหมือนกลอง 
เรารวบรวมความกล้าเปิดผ้าห่มออกมาดใูห้เห็นกับตา แต่ห้องก็ว่างเปล่าไม่มี
อะไรเลย เงยีบเชยีบ แต่ความกลัวภายในใจปะทุขึน้มากกว่าเดิม เราตัดสินใจ
เดนิไปหาเพือ่นท่ีห้องเรยีกให้มานอนเป็นเพือ่น

เพือ่นสะลึมสะลือเดนิตามมา พอถงึห้องเรามันก็หลับทันทีแต่อย่าง
น้อยก็อุน่ใจล่ะ แต่ก็คลุมโปงนอนเหมือนเดมิ พอจะหลับเท่านัน้แหละได้ยินเสียง
คนเดินอยู่ด้านนอกอาคาร เดินลากเท้ายาวๆ มาจากแถวลานหน้าวดั แล้วมา
หยุดท่ีข้างห้องเรา เสียงลากเท้าเงยีบหายไป เราภาวนาให้ทุกอย่างจบลงสักที 
แต่ยังไม่ทันพ้นความคดิ เสียงกลอนหน้าต่างข้างห้องดงัก๊องแก๊งๆ เหมือนมีใคร
มาจบัเล่น ห้องเราอยู่ชัน้ 2 ใครท่ีสูงพอจะจบัถงึก็มีอยู่ไม่ก่ีอย่าง “พทุโธๆๆๆๆ 
ไปไหนก็ไป ไป๊!”  เราไล่อะไรก็ตามแต่ท่ีมากวนเราด้วยอารมณ์โกรธปนกลัว

เสียงทุกอย่างเงียบลง แต่เรารู้สึกว่ามีใครยืนนิ่งอยู่ข้างหน้าต่างมองเราอยู่ตลอดเวลา เราเริ่มภาวนาใหม่อีกครั้ง รู้สึกว่าไม่ถูก
ต้องที่ไปไล่เค้าแบบนั้น พุทโธๆๆๆๆ เราภาวนาไปพร้อมกับนึกถึงภาพพระพุทธรูปที่เราชอบที่สุด จู่ๆ ความรู้สึกกลัวทั้งหมดก็หายไป 
เค้ายังยืนอยู่ที่หน้าต่างข้างห้องเหมือนเดิม เราลุกขึ้นมาเดินไปที่หน้าต่างหลังห้องที่มีแต่ป่า เราหลับตา ยกมือพนม อธิษฐานว่า “ถ้าเรา
ได้ท�ำอะไรผิดพลาดไป เราขอโทษทุกท่านในที่นี้ด้วย อโหสิกรรมให้ด้วยเทอญ” สิ้นเสียงอธิษฐานในหัว เราลืมตาขึ้นมา เห็นคนตกจาก
ต้นมะขามใหญ่หลังห้องดังตุ๊บ ดังมากๆ แต่เราไม่กลัวแล้ว พอถึงเวลาตี 4 พระอาจารย์เรียกรวมไปนั่งสมาธิรอบเช้า เราตั้งใจภาวนา
อธิษฐานบุญให้พวกเขาทั้งหมด จึงได้รู้ว่าเช้าวันนั้นเป็นวันพระนั่นเอง
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GOSSIP ZONE
		    สวัสดีจ้า ยายเม้าส์มาแล้วจ้า   

                                   แหม! แหม! เผลอแป๊บเดยีวครึง่ปี
เข้าไปแล้ว เวลามนัช่างผ่านไปไวซะจรงิๆ เอ้า... ใครอยากรู้ว่ามี
ข่าวอะไรมาอัพเดทก็ตามมาอ่านกันเลยจ้า ** ซัมเมอร์ที่ผ่าน

มาอากาศที่ กทม. 
ก็ ร ้ อ น เ ห ลื อ เ กิ น 
หนุ ่มสาวซิโนก็พา
กันหนี ร ้อนไปลง
ทะเล แต่ละคนจะ
แซ่บขนาดไหนยาย
แอบขโมยรูปมา
ฝาก...ไปลงใต้กัน

ก่อนกับกลุ่มเพ่ือนรักท่ีต้อง
จัดทริปด�ำน�้ำดูปลาด้วยกัน
ทุกปี จะมีใครบ้างลองซูมดู
นะจ๊ะยายเอารูปมาฝากแล้ว 
แหม่น่ารักกันจริงๆ **** ด้าน
หนุ่มเสกAudit ยายเห็นแอบ
ไปฟิตหุ่นอยู่ตามฟิตเนตกับ
สนามวิ่งมาเป็นเดือนๆ ที่แท้
จะไปถ่ายรูปโชว์หุ่นเท่ห์ๆ ที่

ริมทะเลน้ีเองว่าแต่ไปกับใครล่ะ
จ๊ะ **** ไปที่เกาะเสม็ดเสร็จทุก
รายกันบ้างจ้า เล่นเอาน�้ำทะเล
หวานจนมดขึ้น คู่แรกนี้มีแต่
รูปคู่สวยๆสงสัยจะแอบไปถ่าย 
พรีเวดดิ้งกันไว้หรือเปล่า ว่ายัง
งัยจ๊ะ พี่แชมป์-น้องเจ โรแมนติก
จริงๆ ยายละอิจฉา *** ส่วนสาว
สวยคนนี้ก็หวานไม่แพ้กัน แอบ
ควงหนุ่มคนรู้ใจไปสวีทในส่วน
ความแซ่บระดับพริก 10 เม็ด 

ให้ไปหาส่องดูกันเอาเองใน FB 
ได้ใช่ไหมจ๊ะน้องยู่ยี่ **** พอ
พูดถึงความแซ่บแล้วยายเองก็
คันปากจะไม่เมาท์ก็ไม่ได้ คน
อะไรสวยไม่สร่าง ผ่านไปกี่ 10 
ปีหุ่นก็ยังเป๊ะเหมือนเดิมมีเคล็ด
ลับดูแลหุ่นยังไงคะคุณพี่ปุก PR 
คนสวย ยายจะได้ลองท�ำตามดู
บ้างยายเองก็อยากโชว์พุง เอ้ย 
โชว์เอว S กับเค้าบ้างเหมือน
กัน **** นี่ก็อีก 1 สาวเลขาคน
สวยท่ีแอบหนีร ้อนไปโพสท่า
โชว์เอว S กันถึงเกาะล้าน ว่า
แต่ใครเป็นตากล้องถ่ายรูปให้
จ๊ะฝีมือดีจริงๆ ยายเห็นแล้วขอ
ถ่ายด้วยบ้างจะได้ไหมจ๊ะ น้อง

น�้ำ *** ถ้าอยากมีเอว S ก็แค่หันมาออกก�ำลังกายเผื่อจะโชค
ดีเหมือนสาวน้อยคนนี้ ไปลงวิ่งสนามแรกก็ได้รางวัลใหญ่ 
I-Phone XR มาใช้ฟรีๆ ท�ำไมพอมีความรักอะไรๆ ก็ดีใช่ไหม

จ๊ะน้องโบว์ HR **** ยัง
อยู่กันที่สนามวิ่งสมัยนี้
ใครๆ ก็ไปวิ่งแบบพี่ตูน 
หนุ่มสาวซิโนของเราก็
ไม่น้อยหน้าชวนกันไป
ว่ิงออกก�ำลังกายกันเป็น
หมู่คณะ ไม่ว่าจะเป็น
หลังเลิกงานหรือมินิมา
ราธอนฟิตๆ กันไว้สมอง
จะได้ปลอดโปร่งพร้อม
ลุยงานกันเต็มที่ มีใคร
บ้างดูกันเอาเองนะจ๊ะมี

รูปมาฝากกันเยอะเลยคะ **** มา
ถึงงานมงคลกันบ้างขอแสดงความ
ยินดีกับหนุ่มสาวชาวซโิน ช่างดาว
+ช่างป้อง จาก site โรงไฟฟ้าจะนะ
ก็ขอให้มเีบบีม้าเชยชมกันไวๆนะจ๊ะ 
ว่าแต่เมือ่ไหร่จะถึงควิของยายมัง่น้า 
ฉบับน้ีก็อ่านพอหอมปากหอมคอ
กันแล้ว ฉบบัหน้ายายจะมอีะไรมา
อพัเดทก็ตดิตามกันนะจ๊ะ ยายไปล่ะ
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สวสัด ีชาว Sino-Thai Magazine ทกุคนค่า  เรามาเล่นเกมส์กนัดกีว่าค่ะ ของรางวลัน่ารักๆค่ะ รอแจกเพือ่นๆอยู่นะคะ

ฉบบัน้ีคือ เกมส์ทายภาพปริศนาง่ายๆกนัเหมอืนเดมิค่ะ  เพือ่นๆพี่ๆ  ที ่ทราบค�ำตอบก ็เขยีนค�ำตอบใส่กระดาษ พร้อมช่ือ-นามสกลุ 

เบอร์ติดต่อ  มาชิงรางวลักนันะคะ ส่งมาท่ีแผนก สือ่สารองค์กร  อาคารซโิน-ไทย ช้ัน  20  ค่ะ หมดเขต 30 มิถนุายน 2562

HiH i

ของรางวัลส�ำหรับผู้โชคดี

ประจ�ำฉบับที่ 35  จ�ำนวน 5 รางวัล 

*ของรางวลัอาจมกีารเปลีย่นแปลง

โดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า

รายชื่อผู้โชคดีประจ�ำฉบับที่ 34
1.	 คุณสมประสงค์ แสงเงิน (ทรัพยากรบุคคล)
2.	คุณธนิสร เจริญรัตน์ (ส�ำนักกรรมการ)

***ของรางวัลจะจัดส่งให้เดือนมิถุนายน 2562

2 พยางค์_____________ 2 พยางค์_____________ 3 พยางค์_____________

3 พยางค์_____________ 3 พยางค์_____________ 3 พยางค์_____________

3 พยางค์_____________ 3 พยางค์_____________

3.	คุณกมลชนก ภูวัฒนานุสรณ์ (ประมาณราคา)
4.	คุณลาลิน เหลาผา (ธุรการทั่วไป)
5.	คุณนราภัทร ค�ำพันธุ์ (ทรัพยากรบุคคล)
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ท่าพิมพ์มือถือ ..บอกนิสัย

เรียกได้ว่ายุคนี้โทรศัพท์มือถือกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตกันไปแล้ว เอะอะแชท เอะอะพิมพ์ ขาดกันแทบไม่ได้

เลย แต่รู้กันไหมว่า? ท่าพิมพ์มือถือสามารถบอกนิสัยเราได้ ตกใจกันล่ะสิ ถ้าไม่เชื่อ ไปลองเช็คกันเลยค่าทุกคน

นิสัยซ่อนเร้น :

คุณไม่ใช่คนง่ายๆเลยสักนิด คุณรู้ว่าใครดีกับคุณ หรือแย่กับคุณ 

คุณเป็นคนแบ่งแยกชัดเจน รวมไปถึงรักและเกลียด บางทีคุณก็แค่

ปากไวเกินไป ที่จริงในใจไม่ได้คิดอะไรอย่างนั้น คุณอยากให้โลกนี้

สวยงาม ทุกคนมีความสุข

นิสัยด้านความรัก :

ถ้าคุณเชื่อใจใครสักคนแล้ว คุณจะเชื่ออย่างหมดหัวใจ คุณเป็นคน

ที่ปกป้องตัวเองอย่างแรงกล้า ถ้าคุณถูกท�ำร้ายสักครั้ง คุณจะไม่มี

วันโดนท�ำร้ายแบบเดิมซ�้ำสองอีก ยากที่จะกลับมาเชื่อได้อีก คุณให้

ความส�ำคัญกับความรู้สึกมาก แค่เพียงคุณตกหลุมรัก คุณก็จะ

ยอมเสียสละทุกอย่าง คุณเป็นคนรักแสนดีที่หายาก

A

C D

B

ใช้มือเดียวถือ 

และใช้แค่นิ้วโป้งพิมพ์

นิสัยซ่อนเร้น :

ปรารถนาที่จะถูกปกป้องดูแล ปรารถนาที่จะได้รับการปฏิบัติอย่าง

จริงใจ ชอบความรู้สึกที่ได้รับการยอมรับ บางทีคุณก็เป็นคนดี

เกินไป ไม่แข็งข้อกับใคร ถูกใช้ประโยชน์บ่อยๆ สิ่งที่คุณต้องการ

แสนง่ายดาย แค่อีกฝ่ายซื่อสัตย์กับอารมณ์ต่อคุณ

นิสัยด้านความรัก :

คุณแสดงออกไม่เก่ง ถ้าอีกฝ่ายรับรู้ได้ว่าคุณชอบสาม จริงๆ

แล้วมันมีห้า ถ้าเขาสัมผัสได้ห้า แปลว่าจริงๆแล้วมันมีเจ็ด คุณ

เป็นคนไม่ตรงไปตรงมากับความรู้สึก แสดงออกมาได้น้อยกว่าที่

ตัวเองรู้สึก คุณปิดปังปกปิดอารมณ์ของตัวเอง คุณไม่ใช่เป็นคน

ไม่มีอารมณ์แต่เพื่อความรักคุณก็เลยไม่แสดงออกมา

ใช้มือหนึ่งถือ

ใช้นิ้วโป้งอีกมือพิมพ์

นิสัยซ่อนเร้น :

คุณเป็นคนปอดแหก จริงๆแล้วอยากท�ำแต่ก็กลัวผิดหวังเจ็บปวด 

อยากขึ้นที่สูงแต่ก็กลัวตกลงมา ต้องการก�ำลังใจ สิ่งที่คุณต้อง

การจริงๆแล้วไม่ได้มากมายอะไร แค่เพียงคุณต้องการได้เจอกับ

คนที่เข้าใจคุณ จริงใจและชอบที่คุณเป็นคุณจริงๆ

นิสัยด้านความรัก :

ความทรงจ�ำที่โหดร้ายท�ำให้คุณไม่ลืมเลือน คุณมักจะลังเล และ

ปรารถนาให้มีคนอยู่ข้างๆ แต่จิตใต้ส�ำนึกข้างในกลับไม่ยอมให้ตัว

เองท�ำเช่นนั้น เพราะว่ารักอีกฝ่ายมากเกินไป ไม่อยากให้เขาเกลียด 

ก็เลยอยากให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าตัวเองไม่สนใจ ก็เลยแกล้งท�ำเป็นว่า

ยังไงก็ได้

ใช้สองมือถือ 

และใช้นิ้วโป้งพิมพ์

นิสัยซ่อนเร้น :

หลายๆ ครั้งที่คุณเลือกที่จะอยู่เงียบๆ แต่นั่นคือด้านที่อบอุ่นของ

คุณ คุณยอมที่จะเสียสละ และไม่ยอมให้ใครได้รับความเจ็บปวด 

จริงๆแล้วคุณเป็นคนที่ไม่ได้เข้าใจยากอะไรเลย คุณแค่ต้องการ

ความ อะลุ่มอล่วย ความฝัน และคนที่เข้าใจคุณ

นิสัยด้านความรัก :

คุณไม่ชอบอะไรเอะอะมะเทิ่ง ส�ำหรับคุณแล้ว บรรยากาศสบายๆที่

คุ้นเคยถึงจะเรียกว่าเป็นสถานที่ที่ดี ส�ำหรับความรักก็เช่นเดียวกัน 

จุดอ่อนที่แย่ที่สุดของคุณคือคุณเป็นคนใจอ่อน แม้จะถูกท�ำร้าย

อย่างมากมาย แต่แค่คนรักก้มหัวขอโทษ คุณก็อดไม่ได้ที่จะบอก

ว่าไม่เป็นไร คุณไม่ชอบเห็นใครร้องไห้ เห็นเข้าก็สงสารให้อภัย

ใช้มือหนึ่งถือ 

ใช้นิ้วชี้อีกมือพิมพ์


