
äïàçïà×àñæîÔ Æ×î×Ôòā 33

× àî×àïÄäîâçÓïÖØàí¾ê×¾ñÅ¾ïàÑòùÑĳÖÑĴïÖúàÄÄïÖ
çîÞÛîÖÕķúâíçäîçÑñ¾ïàúàÄÄïÖ ØàíÅĆïØī 2566 
àíÑî×ØàíùÔåØīÔòā 5

× êÄÁķ¾àÑòùÑĳÖÑĴïÖ¾ïàØįêÄ¾îÖúâíÁä×ÁõÞ¾ïà×àñûÝÁ
ùÁàôāêÄÑôāÞúêâ¾êëêâķ ØàíÅĆïØī 2566

× ØàíÇõÞÖê¾çÓïÖÔòā (Outside Meeting Activity)
× ê×àÞÁäïÞÒàíèÖî¾üÖåòâÕààÞúâíÅàñßÕààÞüÖ¾ïà
ÔĆïÄïÖ

× ê×àÞèâî¾çöÒà MicrosoftExcelIntermediate
× ¾ïàÒàäÅØàíùÞñÖÝïßÖê¾úâíÝïßüÖ¿êÄàí×× ISO 

(External & Internal Audit)
× ¾ñÅ¾ààÞÁäïÞØâêÑÝîß (Patrol)
× ¾ïàâÄàÓüèÞĳÔòāÑòâùâêàķ (Un-loading Area)
× ÒàäÅçïàùçÛÒñÑØàíÅĆïØī 2566
× ×ààßï¾ïåÆòÑäîÁÈòÖý¿ĴèäîÑüèÊĳ & ÒîÑúäĳÖçïßÒï
× ¾ñÅ¾ààÞÒàäÅùÇĀÁàí××ýÜÜįïØàíÅĆïØī 
× ¾ñÅ¾ààÞäîÖúÞĳ 2566
× úÖíÖĆïÛÖî¾ÄïÖüèÞĳ

× äñÕòØįêÄ¾îÖûàÁçõÑëñÒÔòāÞï¾î×èÖĴïèÖïä

× KETO vs IF ÔïÄùâôê¾Áä×ÁõÞÖĆĂïèÖî¾

ùÛôāêçõ¿ÝïÛÑò

× ¿ĳïäçïà HR

× àöĴùÔĳïàöĴÔîÖ! ¾âû¾ÄÞñÅÆïÇòÛàöØú××ÒĳïÄÿ

× úÖíÖĆïçÓïÖÔòāÔĳêÄùÔòāßä

»ÃÐ̈éÒǗ×Í¹µØÅÒ¤Á 2566

¿ĳïäçïàØàíÇïçîÞÛîÖÕķ/çïàíÖĳïàöĴ

Òê×ÁĆïÓïÞÔĴïßùâĳÞäïàçïà

×Ô×ààÐïÕñ¾ïà (Editorės Talk)

ÝïÛàäÞúâí¾ñÅ¾ààÞÝïßüÖ×àñæîÔ



º·ºÃÃ³Ò̧Ô¡ÒÃ 
(Editorûs Talk)

ÊÇÑẾ Õ¾¹Ñ¡§Ò¹·Ø¡·äÒ¹¤äÐ ¡ÅÑºÁÒ¾º¡Ñ¹ÍÕ¡¤ÃÑå§¡ÑºÇÒÃÊÒÃ©ºÑº·Õä 33ß¹ÃÍºǗ×Í¹µØÅÒ¤Á  
ÊéÒËÃÑºÜ¹×åÍËÒß¹©ºÑº¹Õå ·ÕÁ§Ò¹à́åÃÇºÃÇÁ¡Ô̈¡ÃÃÁ¢Í§ºÃÔÉÑ·Ï ß¹ªäÇ§Ǘ×Í¹ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹·Õä¼äÒ¹ÁÒ ̈¹¶Ö§»Ñ̈̈ØºÑ¹ 
ÝÅÐÂÑ§ÁÕ¢äÒÇÊÒÃµäÒ§â ÃÇÁ¶Ö§Ü¡Ãã́¤ÇÒÁÃÙåÃÍºµÑÇÁÒßËå·Ø¡·äÒ¹à́åÍäÒ¹¡Ñ¹¤äÐ

ß¹ªäÇ§¹ÕåÜ¢åÒÊÙä»ÅÒÂÄ́ Ù½¹ ß¡Åå̈Ðµå¹Ä́ ÙË¹ÒÇÝÅåÇ ÍÂäÒÅ×Á·Õä̈Ð́ÙÝÅÊØ¢ÀÒ¾ÃäÒ§¡ÒÂßËåÝ¢ã§ÝÃ§ÍÂÙäÜÊÁÍ 
ÝÅÐ¢ÑºÃ¶ǗÔ¹·Ò§́ åÇÂ¤ÇÒÁÃÐÁÑ́ÃÐÇÑ§́ åÇÂ¹Ð¤Ð

ÊǾ·åÒÂ¹Õå·Ò§·ÕÁ§Ò¹ÇÒÃÊÒÃËÇÑ§Ü»ã¹ÍÂäÒ§ÂÔä§ÇäÒ ·Ø¡·äÒ¹̈ ÐÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ÝÅÐÜ¾ÅỐÜ¾ÅÔ¹à»¡Ñº¡ÒÃÍäÒ¹
ÇÒÃÊÒÃ©ºÑº¹Õå ÝÅåÇ¾º¡Ñ¹ßËÁäß¹ÇÒÃÊÒÃ©ºÑºË¹åÒ¤äÐ J

Ò̈¡ß̈·ÕÁ§Ò¹ÇÒÃÊÒÃ 

ÃÑºÃÒ§ÇÑÅÊ¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡Ô̈¡ÒÃ́ ÕǗä¹́ åÒ¹ÝÃ§§Ò¹ÊÑÁ¾Ñ¹̧ è
ÝÅÐÊÇÑẾ Ô¡ÒÃÝÃ§§Ò¹ »ÃÐ̈éÒ»Õ 2566ÃÐ́ Ñº»ÃÐÜ·È»Õ·Õä 5

ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 26¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566»ÃÐ̧Ò¹ºÃÔÉÑ·Ï 
¤Ø³Ü¤¹Þ« ÁØÃÒÍÔ ÃäÇÁ¡Ñº »ÃÐ̧Ò¹ÊËÀÒ¾ÝÃ§§Ò¹
ÞµÞÂµåÒ ÂÒ¹Â¹µè »ÃÐÜ·Èà·Â à́ åǗÔ¹·Ò§à»ÃÑºÁÍº
ÃÒ§ÇÑÅÊ¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡Ô̈¡ÒÃ́ ÕǗä¹́ åÒ¹ÝÃ§§Ò¹ÊÑÁ¾Ñ¹̧ è
ÝÅÐÊÇÑẾ Ô¡ÒÃÝÃ§§Ò¹»ÃÐ̈éÒ»Õ 2566 ÃÐ́ Ñº»ÃÐÜ·È 
(Thailand Labor Management Excellence Award
2023) Ò̈¡¡ÃÁÊÇÑẾ Ô¡ÒÃÝÅÐ¤ØåÁ¤ÃÍ§ÝÃ§§Ò¹ 
¡ÃÐ·ÃÇ§ÝÃ§§Ò¹ Þ́ ÂÁÕ¼ÙåÇäÒÃÒª¡ÒÃ̈ Ñ§ËÇÑ́©ÐÜªÔ§Ü·ÃÒ
Ü»ã¹¼ÙåÁÍºÃÒ§ÇÑÅ«Öä§»Õ¹ÕåºÃÔÉÑ·Ïà́ åÃÑºÃÒ§ÇÑÅµäÍÜ¹×äÍ§Ü»ã¹
»Õ·Õä 5

ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 19 ¡Ã¡®Ò¤Á 2566 ·Õä¼äÒ¹ÁÒºÃÔÉÑ· ÞµÞÂµåÒ ·ÃÒ¹Ê»ÍÃèµ (»ÃÐÜ·Èà·Â) ̈éÒ¡Ñ́ à́ åÃÑºÞÅä»ÃÐ¡ÒÈÜ¡ÕÂÃµÔ¤Ø³ 

üÍ§¤è¡Ã́ ÕǗä¹́ åÒ¹¡ÒÃ»åÍ§¡Ñ¹ÝÅÐ¤Çº¤ØÁ¡ÒÃºÃÔÞÀ¤Ü¤Ã×äÍ§́ ×äÁÝÍÅ¡ÍÎÍÅè ýÜ¹×äÍ§ß¹ÇÑ¹§́ ×́äÁÊØÃÒÝËä§ªÒµÔ »ÃÐ̈éÒ»Õ 2566 ¨Ò¡ 
¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ̧ÒÃ³ÊØ¢ Þ́ÂÁÕ»ÅÑ́¡ÃÐ·ÃÇ§Ü»ã¹¼ÙåÁÍºÞÅä»ÃÐ¡ÒÈÜ¡ÕÂÃµÔ¤Ø³ßËå

Þ́ ÂÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è¢Í§§Ò¹ 
1. Ü¾×äÍÂ¡ÂäÍ§ÝÅÐÜªỐªÙÜ¡ÕÂÃµÔßËåÝ¡äºØ¤¤ÅÝÅÐÍ§¤è¡Ã·Õä»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹́ åÒ¹¡ÒÃ»åÍ§¡Ñ¹¤Çº¤ØÁ¡ÒÃºÃÔÞÀ¤Ü¤Ã×äÍ§́×äÁÝÍÅ¡ÍÎÍÅè
2. Ü¾×äÍÊä§ÜÊÃÔÁÝÅÐÜ¼ÂÝ¾Ãäª×äÍÜÊÕÂ§ Ü¡ÕÂÃµÔ¤Ø³ßËåÝ¡äºØ¤¤ÅÝÅÐÍ§¤è¡Ã·Õä»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹́ åÒ¹¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¡ÒÃºÃÔÞÀ¤Ü¤Ã×äÍ§́×äÁÝÍÅ¡ÍÎÍÅè

Í§¤è¡Ã́ ÕǗä¹́ åÒ¹¡ÒÃ»åÍ§¡Ñ¹ÝÅÐ¤Çº¤ØÁ¡ÒÃºÃÔÞÀ¤Ü¤Ã×äÍ§́×äÁ
ÝÍÅ¡ÍÎÍÅè »ÃÐ̈éÒ»Õ 2566

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ OHS



ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 15 ¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566 ·Ò§ºÃÔÉÑ·Ïà́ å̈Ñ́¡ÒÃ»ÃÐªØÁ¹Í¡Ê¶Ò¹·Õä (Outside Meeting) 
¢Öå¹Þ́ ÂÁÕÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è Ü¾×äÍßËå ºÃÔÉÑ· TTT ÝÅÐ BzP à́ åÁÕ¡ÒÃ¾Ù́¤ØÂ¡Ñ¹à́ åÍÂäÒ§ß¡ÅåªỐÝÅÐÁÕ
¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹̧ è·Õä́ÕÃÐËÇäÒ§¡Ñ¹ÁÒ¡¢Öå¹ ¾ÃåÍÁ·Ñå§ÁÕ¡ÒÃ̈ Ñ́¡Ô̈¡ÃÃÁªäÇ§ÍÒËÒÃ¤ĂÒ Ü¾×äÍßËå·Ø¡âºÃÔÉÑ·à́ åßªå
ÜÇÅÒ́ åÇÂ¡Ñ¹ÍÕ¡́ åÇÂ 

»ÃÐªØÁ¹Í¡Ê¶Ò¹·Õä
(Outside Meeting Activity) 

Dinner Party 

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ CSP

ËÑÇ¢åÍËÅÑ¡ß¹¡ÒÃ»ÃÐªØÁ¤ÃÑå§¹Õå »ÃÐ¡Íºà»́ åÇÂ¡ÒÃÝªÃè¢åÍÁÙÅ¡ÒÃ¤Ò́¡ÒÃ³èÂÍ́ ¡ÒÃ¢¹Êä§ÝÅÐ
¢åÍÃåÍ§¢ÍµäÒ§âÜ¾×äÍÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃ¢¹Êä§ÝÅÐ¤ÇÒÁ¤×ºË¹åÒ¢Í§ Hoshin FY 2023 «Öä§ÜÃÒà́ åÜ¡ãºÀÒ¾
ºÃÃÂÒ¡ÒÈÜÅã¡â¹åÍÂâß¹ÇÑ¹¹Ñå¹ÁÒßËå·Ø¡·äÒ¹à́åªÁ¡Ñ¹¹Ð¤Ð



ÊÇÑẾ Õ¤äÐ Ü¾×äÍ¹â TTT ·Ø¡·äÒ¹ ÃÙå¡Ñ¹àËÁ¤ÐÇäÒÈÙ¹Âè½Ö¡ÍºÃÁ¢Í§ÜÃÒà́åÁÕ
»ÃÑº»ÃØ§ËÅÑ¡ÊÙµÃ¡ÒÃÊÍ¹ Þ́ÂÜ¾ÔäÁËÑÇ¢åÍ¡ÒÃ½Ö¡ÍºÃÁÜÃ×äÍ§
ü¤ÇÒÁµÃÐË¹Ñ¡ß¹ÈÕÅ̧ÃÃÁÝÅÐ̈ÃÔÂ̧ ÃÃÁß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹ ýÜ»ã¹¡ÒÃ
ÊÃåÒ§ËÅÑ¡ÊÙµÃÃäÇÁ¡Ñ¹ÃÐËÇäÒ§Ý¼¹¡ COMPLIANCE , DVM ÝÅÐ LTC

Þ́ ÂÁÕÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è 1. Ü¾×äÍÜÊÃÔÁÊÃåÒ§¤ÇÒÁµÃÐË¹Ñ¡ß¹¡ÒÃ»̄ ÔºÑµÔµÒÁ¡̄ ÃÐÜºÕÂº
                2. ÊÃåÒ§̈ÔµÊéÒ¹Ö¡ß¹¡ÒÃ»ÃÐ¾ÄµÔªÍºßËåÂÖ́ÁÑä¹ß¹ËÅÑ¡ÈÕÅ̧ ÃÃÁ ÝÅÐ̈ÃÔÂ̧ ÃÃÁ

3. Ǻ ÝÅÐ»ỐÞÍ¡ÒÊ¡ÒÃ·Ø̈ÃÔµÝÅÐ»ÃÐ¾ÄµÔÁÔªÍº

Þ́ ÂÈÙ¹Âè½Ö¡ÍºÃÁà́ åÜÃÔäÁÍºÃÁßËå¡Ñº¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶ß¹ÇÑ¹·Õä 19 ÊÔ§ËÒ¤Á 2566 ·Õä¼äÒ¹ÁÒ Þ́ Âà́ åÃÑº
Ü¡ÕÂÃµÔ̈Ò¡·äÒ¹»ÃÐ̧Ò¹ºÃÔÉÑ·Ï ¤Ø³Ü¤¹Þ« ÁØÃÒÍÔ ßËåÜ¡ÕÂÃµÔÜ¢åÒÃäÇÁ¿Ñ§ºÃÃÂÒÂß¹ÇÑ¹ÝÃ¡¢Í§¡ÒÃ½Ö¡ÍºÃÁ

üÍ§¤è»ÃÐ¡Íº¢Í§¡ÒÃ·Ø̈ÃÔµËÃ×Í¡ÃÐ·éÒ¼Ố ý

1.
ĀäÈÉúÈĂÉ

2.  
āîÂóë

3.

ÿìÖùÝæÿÃ­óÃ­óÈ
ÖòèÿîÈ

ÂäñØČó
ÂóäØùÉäõÖ

ÍÂÒ¡à́å/ÍÂÒ¡ÁÕ
ÁÕ»Ñ­ËÒ́ åÒ¹¡ÒÃÜ§Ô¹

àÁäÁÕÃÐºº¤Çº¤ØÁ
àÁäÁÕß¤ÃÃÙåß¤ÃÜËã¹
ªäÍ§·Ò§

¤ỐÜ¢åÒ¢åÒ§µÑÇÜÍ§...
¤§àÁä¼Ố
¤§àÁä¶Ù¡̈ Ñº Ü¢Ò¡ã·éÒ¡Ñ¹

ÝÅÐ·éÒÍÂäÒ§àÃ? ¶Ö§̈ÐàÁä¡ÃÐ·éÒ¡ÒÃ·Ø̈ÃÔµ 

æÕ
ĀäÈÉúÈĂÉ

ÜõÕ
āîÂóë

ÂČóÉòÕ

ÿìÖùÝæÿÃ­óÃ­óÈ
ÖòèÿîÈ

ăâ¬ÂäñØČó
ÂóäØùÉäõÖ

àÁäÍÂÒ¡à́å/àÁäÍÂÒ¡ÜÍÒ
¢Í§¤¹Í×ä¹

ÊÃåÒ§ÃÐºº¤Çº¤ØÁ
»ỐªäÍ§·Ò§·ÕäÍÒ̈ßËåÜ¡Ố
¡ÒÃ·Ø̈ÃÔµ

»ÅÙ¡̈ÔµÊéÒ¹Ö¡
ǻÒ¹ÈÕÅ̧ ÃÃÁÝÅÐ
Ã̈ÔÂ̧ ÃÃÁ

»Ñ­ËÒ¡ÒÃ·Ø̈ÃÔµ ÅÑ¡
¢ÞÁÂ ¡ÃÐ·éÒ¼Ố ̈ÐàÁä
Ü¡Ố¢Õå¹ Ǻ  »Ố ¡éÒ̈ Ñ́

ÁÒ¡¡ÇäÒ¡ÒÃÜ»ã¹¤¹Ü¡ä§ ¤×Í¡ÒÃÜ»ã¹ ü¤¹́ Õý
ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ LTC

ÍºÃÁ¤ÇÒÁµÃÐË¹Ñ¡ß¹ÈÕÅ̧ ÃÃÁÝÅÐ̈ÃÔÂ̧ ÃÃÁß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹



ºÃÔÉÑ·Ï à́ å̈Ñ́¡ÒÃ½Ö¡ÍºÃÁËÅÑ¡ÊÙµÃ 
Microsoft Excel Intermediate ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 5-6 
¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566 Ü¾×äÍßËå¾¹Ñ¡§Ò¹à́ å¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ 
ÃÇÁ¶Ö§Ü·¤¹Ô¤ß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹ÁÒ¡ÂÔä§¢Öå¹ Ö̈§ÜªÔ­ÇÔ·ÂÒ¡Ã
Ò̈¡Ê¶ÒºÑ¹ 9Expert Þ´Â Í.ÊØÃÜ´ª µÑ¶ÂÒ¹Ø¡ÙÅ ÁÒ
ßËå¤ÇÒÁÃÙåÝ¡ä¾¹Ñ¡§Ò¹ Þ́ ÂÁÕÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤èÜ¾×äÍÊÒÁÒÃ¶
¹éÒÁÒ»ÃÐÂØ¡µèßªåß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹à́ åÍÂäÒ§ÜËÁÒÐÊÁÁÒ¡
ÂÔä§¢Öå¹
·éÒßËåºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃÍºÃÁÜµãÁÜ»ÕäÂÁà»́ åÇÂ¤ÇÒÁÃÙå

ÝÅÐÜ·¤¹Ô¤µäÒ§â̈ Ò¡ÊÔä§·ÕäÇÔ·ÂÒ¡Ãà́ å¶äÒÂ·Í́ ßËå¡Ñº
¾¹Ñ¡§Ò¹ÍÂäÒ§ÜµãÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶

ÍºÃÁËÅÑ¡ÊÙµÃ Microsoft Excel Intermediate

ºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ÀÒÂß¹

¡ÒÃµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ÀÒÂ¹Í¡ÝÅÐÀÒÂß¹¢Í§ÃÐºº ISO 
(External & Internal Audit)

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ OHS

ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è

Ü¾×äÍµỐµÒÁÝÅÐµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹¡ÒÃ»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹¢Í§ÝµäÅÐ
Ý¼¹¡ßËåÊÍ́ ¤ÅåÍ§¡Ñº¢åÍ¡éÒË¹ Á́ÒµÃ°Ò¹ ISO 9001:2015,
ISO 14001:2015 ¢åÍ¡éÒË¹́ ¡®ËÁÒÂ ÝÅÐ¢åÍ¡éÒË¹́ ¢Í§ÅÙ¡¤åÒ 

·Ò§ OHS à́ åÁÕ¡ÒÃ̈ Ñ́¡Ô̈¡ÃÃÁµÃÇ̈
»ÃÐÜÁÔ¹ÀÒÂß¹ ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 16-21 ÊÔ§ËÒ¤Á 2566 
³ ËåÍ§»ÃÐªØÁ 4 ÊéÒ¹Ñ¡§Ò¹ßË­ä «Öä§Ü»ã¹¡ÒÃ
µÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ ¤ÃÑå§·Õä 2 »ÃÐ̈éÒ»Õ 2566Þ´Â
à́åÃÑº¤ÇÒÁÃäÇÁÁ×Í̈Ò¡·Ø¡Ý¼¹¡ß¹¡ÒÃ́ éÒÜ¹Ô¹§Ò¹
Ü»ã¹à»µÒÁ¢åÍ¡éÒË¹ Á́ÒµÃ°Ò¹ ÝÅÐÜµÃÕÂÁ
ÜÍ¡ÊÒÃ¾ÃåÍÁÃÑº¡ÒÃµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ 

ËÒ¡Ý¼¹¡ß́ ·Õä¼ÙåµÃÇ̈ »ÃÐÜÁÔ¹¾º
»ÃÐǗã¹¢åÍÊ§ÊÑÂ ÝÅÐà́ åÝ¹Ð¹éÒßËåÝ¡åà¢ àÁäµåÍ§
µ¡ß¨à»¹Ð¤Ð DCC (Document Control Center) 
¾ÃåÍÁªäÇÂßËå»ÃÐǗã¹¢Í§·äÒ¹¼äÒ¹ÅØÅäÇ§à»à́ å
ǻÇẤ Õ¤äÐ

ÊéÒËÃÑº¡ÒÃµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ Ò̈¡ÀÒÂ¹Í¡ TTT 
à́ åÃÑº¡ÒÃµÃÇ̈ Ò̈¡ºÃÔÉÑ· Þ«Þ¤Ü·¤ Ü«ÍÃèµÔ¿ÔÜ¤ªÑä¹ 
(»ÃÐÜ·Èà·Â) ̈éÒ¡Ñ́ ß¹ÇÑ¹·Õä 4-5 ¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566 «Öä§
Ü»ã¹¡ÒÃµÃÇ̈µÃÒß¹ÃÍº»Õ 2566 ¼Å¡ÒÃ́ éÒÜ¹Ô¹§Ò¹¢Í§
ºÃÔÉÑ·Ü»ã¹à»µÒÁ¢åÍ¡éÒË¹  ́àÁä¾º¢åÍº¡¾ÃäÍ§ß́ â 
¢Í¢Íº¤Ø³·Ø¡Ý¼¹¡·ÕäßËå¤ÇÒÁÃäÇÁÁ×Íß¹¡ÒÃ́ éÒÜ¹Ô¹§Ò¹
ß¹ÃÐºº ISO ÁÒÜ»ã¹ÍÂäÒ§́Õ¹Ð¤Ð

ºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃµÃÇ̈»ÃÐÜÁÔ¹ÀÒÂ¹Í¡



ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è
1. Ü¾×äÍÊÃåÒ§¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹̧ èÍÑ¹́ Õ¡Ñº¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶
2. µÃÇ̈ÊÍºÊÀÒ¾ÝḈÅåÍÁß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹Ü¾×äÍËÒÝ¹Ç·Ò§»åÍ§¡Ñ¹ÝÅÐÝ¡åà¢»Ñ­ËÒßËå¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶

»®ÔºÑµÔà́å»ÅÍ́ ÀÑÂ
3.    µÃÇ̈ÊÍº¡ÒÃ·éÒ§Ò¹¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶µÒÁÁÒµÃ°Ò¹

¡Ô̈¡ÃÃÁ¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂ (Patrol)

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ DVM

·Ò§Ý¼¹¡ DVM à́ å̈Ñ́¡Ô̈¡ÃÃÁ¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂ (Patrol) ¢Öå¹ Þ́ÂÁÕÍÒ̈ÒÃÂè̈Ò¡ÈÙ¹Âè½Ö¡ÍºÃÁ (LTC)
µÃÇ¨ÊÍº¡ÒÃ·éÒ§Ò¹¢Í§ Driver Üªä¹ µÃÇ̈ÊÍº¡ÒÃ¢Ñº¢Õä µÃÇ̈ÊÍº¡ÒÃÞËǺ Ã¶ßËÁä Ü¾×äÍßËå¡ÒÃ¢Ñº¢ÕäÝÅÐ¡ÒÃ
·éÒ§Ò¹Ü»ã¹à»µÒÁ¢Ñå¹µÍ¹·Õä¡éÒË¹́

ÀÒ¾ºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¡ÒÃ·éÒ§Ò¹¢Í§ Driver



»Ñ̈̈ØºÑ¹¡ÒÃÅ§Ã¶ßËÁä·Õä́ÕÅÜÅÍÃè (Un-loading Area) ÁÕ·Ñå§ËÁ́  161 ¾×å¹·Õä Ýºä§Ü»ã¹ 2 »ÃÐÜÀ·ËÅÑ¡â ¤×Í
 1. Í̈́ ǻÒ¹Ë¹åÒ́ÕÅÜÅÍÃè (Outside) 2. Í̈́ ÀÒÂß¹¾×å¹·Õä́ÕÅÜÅÍÃè (Inside)

1.̈ Í́ Ã¶Ü·ÃÅÜÅÍÃè
ß¹̈ Ǿ·Õä¡éÒË¹́

2.ÞËǺ Ã¶ßËÁä
Å§̈Ò¡Ü·ÃÅÜÅÍÃè

3.¢ÑºÜ¢åÒà»̈ Í́ ß¹̈ Ǿ
Í̈́ Ã¶ßËÁä·Õä¡éÒË¹́

4.µÃÇ̈ÊÍºÃ¶ÍÕ¡¤ÃÑå§
¡äÍ¹Êä§ÁÍº

5.¹éÒ¡Ø­Ý̈à»ßÊä¡ÅäÍ§
ËÃ×ÍÊä§ÁÍºßËå
Ü̈åÒË¹åÒ·Õä

ÜÁ×äÍ¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶ ÃÑºÃ¶ßËÁä̈Ò¡ÞÃ§§Ò¹µå¹·Ò§ ǗÔ¹·Ò§à»Êä§ÂÑ§́ÕÅÜÅÍÃèµäÒ§â·ÑäÇ»ÃÐÜ·Èà·ÂÜÁ×äÍ¶Ö§»ÅÒÂ·Ò§
¾¹Ñ¡§Ò¹¢ÑºÃ¶̈Ð»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹ ́ Ñ§µäÍà»¹Õå

ÇÒ§ÍØ»¡Ã³è
¤ÇÒÁ»ÅÍ́ÀÑÂ

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ SQ

¡ÒÃÅ§Ã¶ßËÁä·Õä́ÕÅÜÅÍÃè (Un-loading Area)

¾×å¹·Õä¡ÒÃÅ§Ã¶ßËÁä·Õä́ÕÅÜÅÍÃè (Un-loading Area)



ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ OHS

µÃÇ̈ÊÒÃÜÊ¾µỐ»ÃÐ̈éÒ»Õ 2566

ºÃÔÉÑ· ÞµÞÂµåÒ ·ÃÒ¹Ê»ÍÃèµ (»ÃÐÜ·Èà·Â) ̈éÒ¡Ñ́ µÃÐË¹Ñ¡́ ÕÇäÒ ¡ÒÃ·Õä¾¹Ñ¡§Ò¹́ ×äÁÜ¤Ã×äÍ§́×äÁ·ÕäÁÕÝÍÅ¡ÍÎÍÅèËÃ×ÍÜÊ¾ÊÒÃÜÊ¾µỐ ̈ÐÁÕ¼Å
ºÑä¹·Í¹ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹ ÝÅÐÍÒ̈Êä§¼Å¡ÃÐ·ºÃåÒÂÝÃ§µäÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂ¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹

ß¹Ǘ×Í¹ÊÔ§ËÒ¤Á 2566 ·Õä¼äÒ¹ÁÒ ºÃÔÉÑ·Ï à́ å̈Ñ́ßËåÁÕ¡ÒÃµÃÇ̈ÊÒÃÜÊ¾µỐ¾¹Ñ¡§Ò¹ ÃÇÁ¶Ö§ Outsource ·ÕäÜ¢åÒÁÒ·éÒ§Ò¹»ÃÐ̈éÒÀÒÂß¹
ºÃÔÉÑ· ÃÇÁ¶Ö§¾×å¹·Õä¢Í§ÅÙ¡¤åÒ Ü¾×äÍÂ×¹ÂÑ¹ÇäÒ¾¹Ñ¡§Ò¹àÁäÁÕ¡ÒÃßªåÊÒÃÜÊ¾µỐß¹¢³Ð»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹µÒÁ¹ÞÂºÒÂÜ¡ÕäÂÇ¡ÑºÜ¤Ã×äÍ§́ ×äÁ·ÕäÁÕÝÍÅ¡ÍÎÍÅèÝÅÐ     
ÂÒÜÊ¾µỐ ßËåÊ¶Ò¹·Õä·éÒ§Ò¹Ü»ã¹Ê¶Ò¹·Õä»ÅÍ́ Ò̈¡Ü¤Ã×äÍ§́×äÁÝÍÅ¡ÍÎÍÅè ÂÒÜÊ¾µỐ ËÃ×ÍÊÒÃÜÊ¾µỐÍ×ä¹â ·Õä̈ÐÁÕ¼ÅºÑä¹·Í¹µäÍÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ß¹¡ÒÃ
·éÒ§Ò¹¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹ ÝÅÐÊä§¼Å¡ÃÐ·ºÍÂäÒ§ÃåÒÂÝÃ§µäÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂÝÅÐ»ÃÐÊÔ·̧ ÔÀÒ¾ß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹

ºÃÔÉÑ·Ï ̈ Ñ́ßËåÁÕ¡ÒÃ©ṌÇÑ¤«Õ¹à¢åËÇÑ́ßË­ä
ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 12 ÝÅÐ 19 ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2566 ßËåä¾¹Ñ¡§Ò¹
Ü¾×äÍ́ ÙÝÅ»åÍ§¡Ñ¹¡ÒÃÝ¾ÃäÃÐºÒ́¢Í§ÞÃ¤à¢åËÇÑ́ßË­ä
ßËåÝ¡ä¾¹Ñ¡§Ò¹ 
 ÝÅÐÜ¾×äÍÜ»ã¹¡ÒÃªäÇÂÜËÅ×Í¤äÒßªå̈äÒÂß¹¡ÒÃ
µÑ́ÝÇä¹ÊÒÂµÒÊéÒËÃÑº¾¹Ñ¡§Ò¹ ºÃÔÉÑ·Ï ̈ Ñ́ßËåÁÕ¡ÒÃ
µÃÇ̈ ÇÑ́ÊÒÂµÒ¾ÃåÍÁ¡ÑºµÑ́ÝÇä¹ÊÒÂµÒÊéÒËÃÑº
¾¹Ñ¡§Ò¹·ÕäÁÕ¤äÒÊÒÂµÒ¼Ố»¡µÔµÒÁËÅÑ¡Ü¡³±è·Õä 
ºÃÔÉÑ·Ï¡éÒË¹́  Ü¾×äÍÜ»ã¹ÍØ»¡Ã³èßªåß¹¡ÒÃ»̄ ÔºÑµÔ§Ò¹
ßËå¡Ñº¾¹Ñ¡§Ò¹

ºÃÃÂÒ¡ÒÈ©ṌÇÑ¤«Õ¹à¢åËÇÑ́ßË­ä & µÑ́ÝÇä¹ÊÒÂµÒ



ÜÁ×äÍÇÑ¹·Õä 29 ¡Ã¡®Ò¤Á ¾.È. 2566 ·Ò§Ü̈åÒË¹åÒ·Õä GA, Ü̈åÒË¹åÒ·Õä OHS ÝÅÐ¼ÙåÃÑºÜËÁÒà́ åÃäÇÁ·éÒ¡ÒÃÊéÒÃÇ̈
µÃÇ̈Üªã¤ÃÐººà¿¿åÒÀÒÂß¹ºÃÔÉÑ·Ï ¡äÍ¹ÜÃÔäÁ¡Ô̈¡ÃÃÁ ¼ÙåÃÑº¼ỐªÍº́ éÒÜ¹Ô¹¡Ô̈¡ÃÃÁ à́åÁÕ¡ÒÃÍ̧ ÔºÒÂÃÐÜºÕÂº́ åÒ¹¤ÇÒÁ
»ÅÍ́ ÀÑÂ µÃÇ̈Üªã¤ÍØ»¡Ã³è¡ÒÃ·éÒ§Ò¹ ¡Ñº¼ÙåÃÑºÜËÁÒ¡äÍ¹ÜÃÔäÁ§Ò¹ÝÅÐà́ åÁÕ¡ÒÃÝºä§·ÕÁ§Ò¹»ÃÐ̈éÒÝµä̈ǾÃÒÂ§Ò¹¼Å¡ÒÃ
µÃÇ̈Üªã¤ Ü¾×äÍßËåÜ»ã¹à»µÒÁ¢Ñå¹µÍ¹

·Ñå§¹Õå¡ÒÃµÃÇ̈ÊÍºÃÐººà¿¶×ÍÜ»ã¹¡Ô̈¡ÃÃÁ·ÕäÊéÒ¤Ñ­ÍÂäÒ§ÂÔä§ Ü¾×äÍÊÃåÒ§¤ÇÒÁÜª×äÍÁÑä¹́ åÒ¹¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂ ÝÅÐ¡ÒÃ·éÒ§Ò¹·ÕäÁÕ»ÃÐÊÔ·̧ ÔÀÒ¾ àÁäÜ¡Ố
¢åÍ¢Ñ́¢åÍ§µäÍ¡ÒÃßªå§Ò¹

ÀÒ¾¡Ô̈¡ÃÃÁ

1. Ü¾×äÍǺ ¤ÇÒÁÜÊÕäÂ§ ·Õä¡äÍßËåÜ¡ỐÍÑ¹µÃÒÂ̈Ò¡¡ÒÃßªå§Ò¹Ü¡ÕäÂÇ¡ÑºÃÐººà¿¿åÒ2. ¡ÒÃ»̄ ÔºÑµÔµÒÁ¡®¡ÃÐ·ÃÇ§ ¡éÒË¹́ ÁÒµÃ°Ò¹ß¹¡ÒÃºÃÔËÒÃ ̈ Ñ́¡ÒÃ ÝÅÐ́éÒÜ¹Ô¹¡ÒÃ́ åÒ¹¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂ ÍÒªÕÇÍ¹ÒÁÑÂÝÅÐ
ÊÀÒ¾ÝḈÅåÍÁß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹Ü¡ÕäÂÇ¡Ñºà¿¿åÒ ¾.È. 2558

ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è

¤ÇÒÁÊéÒ¤Ñ­¢Í§¡ÒÃµÃÇ̈ÊÍºÃÐººà¿¿åÒ ÝÅÐºéÒÃØ§ÃÑ¡ÉÒÃÐººà¿ß¹Í§¤è¡Ã
¡ÒÃºéÒÃØ§ÃÑ¡ÉÒÝÅÐµÃÇ̈ÊÍºÃÐººà¿¿åÒ Ü»ã¹¡Ô̈¡ÃÃÁË¹Öä§·ÕäÁÕ¤ÇÒÁÊéÒ¤Ñ­µäÍ¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂÀÒÂß¹Í§¤è¡Ã ÝÅÐÊ¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡ÒÃ

µäÒ§ â ¡ÒÃ»̄ ÔºÑµÔ¡Ô̈¡ÃÃÁ́ Ñ§¡ÅäÒÇ̈ÐµåÍ§Ü»ã¹à»µÒÁ¡®ËÁÒÂ¢Í§¡ÃÐ·ÃÇ§ÝÃ§§Ò¹µÒÁ¡®¡ÃÐ·ÃÇ§¡éÒË¹́ ÁÒµÃ°Ò¹ß¹¡ÒÃºÃÔËÒÃ 
Ñ́̈¡ÒÃ ÝÅÐ́éÒÜ¹Ô¹¡ÒÃ́ åÒ¹¤ÇÒÁ»ÅÍ́ ÀÑÂÍÒªÕÇÍ¹ÒÁÑÂ ÝÅÐÊÀÒ¾ÝḈÅåÍÁß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹Ü¡ÕäÂÇ¡Ñºà¿¿åÒ ¾.È. 2558Þ́ Â¡ÒÃºéÒÃØ§ÃÑ¡ÉÒ
ÃÐººà¿¿åÒ·Õä́Õ ¤×Í ¡ÒÃºéÒÃØ§ÃÑ¡ÉÒß¹ÜªÔ§»åÍ§¡Ñ¹ «Öä§Ü»ã¹¢Ñå¹µÍ¹¢Í§¡ÒÃµÃÇ̈ÊÍºÊÀÒ¾¢Í§ÃÐººËÃ×ÍÍØ»¡Ã³èà¿¿åÒµäÒ§ â ÇäÒÁÕÃäÍ§ÃÍÂ¢Í§¡ÒÃÜÊ×äÍÁÊÀÒ¾ËÃ×ÍàÁä ÝÅÐµÃÇ̈ÊÍºÊÀÒ¾¢Í§ÃÐººËÃ×ÍÍØ»¡Ã³èà¿¿åÒµäÒ§ â ÇäÒÁṎǾß́ ·ÕäµåÍ§¡ÒÃ¡ÒÃºéÒÃØ§ÃÑ¡ÉÒ

1.ÍØ»¡Ã³èà¿¿åÒÝÃ§́ Ñ¹ÊÙ§ ¢¹Ò́ 22 KVAC
2.ËÁåÍÝ»Å§à¿¿åÒ́ åÒ¹ÝÃ§́ Ñ¹ÊÙ§ 22 KVAC 
ÝÅÐ́åÒ¹ÝÃ§́ Ñ¹µĂÒ
3.µÙå¤Çº¤ØÁÃÐººà¿¿åÒËÅÑ¡ ÝÅÐµÙå¤Çº¤ØÁÝµäÅÐ¾×å¹·Õä·Ñå§ËÁ́
4.ÃÐººÊÒẤ Ô¹ÃÐººà¿¿åÒ
5.ÃÐººÝ̈å§ÜËµØÜ¾ÅÔ§àËÁå
6.ÃÐººÊÒÂÅäÍ¿åÒÝÅÐÊÒẤ Ô¹¢Í§ÍØ»¡Ã³èÅäÍ¿åÒ

ÃÒÂ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº

¡Ô̈¡ÃÃÁ¼äÒ¹à»à́ ǻåÇẤ Õ ÍØ»¡Ã³èà¿¿åÒÊÒÁÒÃ¶
ßªå§Ò¹à́åÍÂäÒ§»ÅÍ́ ÀÑÂ

Ü»åÒËÁÒÂ

àÁäÁÕÍØºÑµÔÜËµØÜ¡ÕäÂÇ¡ÑºÃÐººà¿¿åÒÀÒÂß¹ºÃÔÉÑ·Ï

¼Å¡ÒÃµÃÇ̈Üªã¤ÃÐººà¿»ÃÐ̈éÒ»Õ

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ GA

¡Ô̈¡ÃÃÁµÃÇ̈Üªã¤ÃÐººà¿¿åÒ»ÃÐ̈éÒ»Õ



¡Ô̈¡ÃÃÁÇÑ¹ÝÁä 2566

Ü¹×äÍ§ß¹ÞÍ¡ÒÊÇÑ¹Ü©ÅÔÁ¾ÃÐª¹Á¾ÃÃÉÒ ÊÁǗ ã̈¾ÃÐ¹Ò§Ü̈åÒÊÔÃÔ¡ÔµÔè ¾ÃÐºÃÁÃÒªÔ¹Õ¹Ò¶ 

¾ÃÐºÃÁÃÒªª¹¹Õ¾Ñ¹»ÕËÅÇ§ ß¹ÇÑ¹·Õä 12 ÊÔ§ËÒ¤Á 2566 ·Ò§ºÃÔÉÑ·Ï ̈Ö§̈ Ñ́¡Ô̈¡ÃÃÁÇÑ¹ÝÁä Þ́ ÂÁÕÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤è Ü¾×äÍÊÃåÒ§
¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹̧ è·Õä́Õß¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ¾¹Ñ¡§Ò¹ Ü¾×äÍÊä§µäÍ¤ÇÒÁÃÙåÊÖ¡ËäÇ§ßÂÝÅÐ¤ÇÒÁÃÑ¡ßËå¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ

ÊéÒËÃÑº¡Ô̈¡ÃÃÁÇÑ¹ÝÁäß¹»Õ¹Õå ̈ Ñ́¡Ô̈¡ÃÃÁÞ́ ÂßËå¾¹Ñ¡§Ò¹ÁÕÊäÇ¹ÃäÇÁÝºä§»Ñ¹¤ÇÒÁÃÑ¡ÝÅÐ¤ÇÒÁÍºÍØä¹ßËå¡Ñº¹åÍ§â
ÁÙÅ¹Ô̧ÔǗã¡ÞÊÊÐÝËä§»ÃÐÜ·Èà·Â ß¹¾ÃÐºÃÁÃÒªÔ¹Ù»¶ÑÁÀè «Öä§ºÃÔÉÑ·Ï à́ åÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¢Í§·ÕäÃÐÅÖ¡̈Ò¡ÁÙÅ¹Ô̧ÔÏ Ü¾×äÍßËå¾¹Ñ¡§Ò¹
¹éÒà»ÁÍºßËåÝÁäËÃ×Í¤¹·Õä¤Ø³ÃÑ¡ Þ́Â¡ÒÃÜ¢ÕÂ¹¢åÍ¤ÇÒÁÇäÒ üÇÑ¹ÝÁä»Õ¹Õå̈Ð·éÒ¤ÇÒÁ́ ÕÍÐàÃÜ¾×äÍÝÁäý Å§º¹¡ÒÃè́ Ü¾×äÍÃÑº¢Í§·ÕäÃÐÅÖ¡
¹éÒà»ÁÍºßËåÝÁäËÃ×Í¤¹·ÕäÃÑ¡ ¾ÃåÍÁ¶äÒÂÀÒ¾¤ÇÒÁ»ÃÐ·Ñºß̈¤Ø³ÝÁäËÃ×Í¤¹·ÕäÃÑ¡¤Ùä¡Ñº¢Í§·ÕäÃÐÅÖ¡ (¡ÒÃè́+¼åÒ¢¹Ë¹Ù)«Öä§»Õ¹Õåà́ åÃÑº
¡ÒÃµÍºÃÑº̈Ò¡¾¹Ñ¡§Ò¹Ü»ã¹ÍÂäÒ§ÁÒ¡

Ü¡ãºµ¡ÃÙ»ÀÒ¾¹äÒÃÑ¡â ¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹ÝÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ



¹ÒÂÊØ¾̈ ¹è ÊÔ§Ëè̈Ñ¹·Ãè
ÇÑ¹ÜÃÔäÁ§Ò¹ 3 ¡Ã¡®Ò¤Á2566
ü ÍÂäÒà́å¡ÅÑÇ¡Ñº¡ÒÃÜÃÔäÁµå¹ßËÁä ý

New Driver

¹ÒÂ̧ ¹ÈÔÅ»è ¾ÃÁ́ Õ
ÇÑ¹ÜÃÔäÁ§Ò¹ 7 ÊÔ§ËÒ¤Á2566
ü ÁØä§ÁÑä¹ µÑå§ß̈ ßÊäß̈ß¹ºÃÔ¡ÒÃ ý

¹ÒÂÞª¤ªÑÂ ªÙÜ¹ÕÂÁ
ÇÑ¹ÜÃÔäÁ§Ò¹ 7ÊÔ§ËÒ¤Á2566
ü µÃ§µäÍÜÇÅÒ ÃÑ¡ÉÒÇÔ¹ÑÂß¹¡ÒÃ·éÒ§Ò¹ 
ÝÅÐ»̄ ÔºÑµÔµÒÁ¡®ÃÐÜºÕÂº¢Í§Í§¤è¡Ã ý

¹ÒÂÁ§¤Å ÁÒµ¢ÒÇ

ÇÑ¹ÜÃÔäÁ§Ò¹ 4¡Ñ¹ÂÒÂ¹ 2566
ü If you can dream it , you can do it. ý

New Officer

Ý¹Ð¹éÒ¾¹Ñ¡§Ò¹ßËÁä

ÇÔ̧Õ»åÍ§¡Ñ¹ÞÃ¤ÊǾÎÔµ·ÕäÁÒ¾ÃåÍÁ¡ÑºË¹åÒË¹ÒÇ

DVM Officer



KETO ËÃ×ÍKetogenic ¡ÒÃǺ ¹ăÒË¹Ñ¡·ÕäÁÕÝ¹Ç¤Ố 
úÜ¾ÔäÁû Ý¤ÅÍÃÕä̈Ò¡¡ÒÃ·Ò¹Þ»ÃµÕ¹à¢ÁÑ¹ 
¢³ÐǗÕÂÇ¡Ñ¹¡ã úÅ û́ Ý¤ÅÍÃÕä̈Ò¡¤ÒÃèÞºàÎǗÃµ

Ñ́§¹Ñå¹ Keto ¡ã¤×Í¡ÒÃ¡éÒË¹́  úÍÒËÒÃû ́åÇÂ
¡ÒÃ·Ò¹Ýºº Low-Carb, High-Fat

IF  ËÃ×Í Intermittent Fasting Ü»ã¹¡ÒÃ·Ò¹ÍÒËÒÃ
Ýºº¡éÒË¹́ ªäÇ§ÜÇÅÒ Þ́ ÂÊäÇ¹ÁÒ¡¹ÔÂÁÊÙµÃ 16:8 
¹Ñä¹¤×ÍÍ́ ÍÒËÒÃ 16 ªÑäÇÞÁ§ ÝÅÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ 8 
ªÑäÇÞÁ§ 

Þ́ ÂªäÇ§ÜÇÅÒ·ÕäÍ́ ÍÒËÒÃ¹Ñå¹
àÁäÊÒÁÒÃ¶·Ò¹ÍÒËÒÃ·ÕäßËå
¾ÅÑ§§Ò¹à́ åÜÅÂ Â¡ÜÇå¹
Ü¤Ã×äÍ§́ ×äÁ·ÕäàÁäßËå¾ÅÑ§§Ò¹
ÍÂäÒ§¹ăÒÜ»ÅäÒ, ªÒËÃ×Í¡ÒÝ¿
·ÕäàÁäÜµÔÁ¹ăÒµÒÅ ÏÅÏ

Ñ́§¹Ñå¹ IF ¤×Í¡ÒÃ
¡éÒË¹´
úÜÇÅÒû

ß¹¡ÒÃ·Ò¹ÍÒËÒÃß¹
ÝµäÅÐÇÑ¹¹Ñä¹ÜÍ§

KETO : ÜÁ×äÍÜÃÒÜ¹å¹·Ò¹à¢ÁÑ¹́ ÕÝÅÐÞ»ÃµÕ¹
é̈Ò¹Ç¹ÁÒ¡ ·éÒßËåÃäÒ§¡ÒÂ»ÃÑºµÑÇÜ¢åÒÊÙäÞËÁ́  

Ketosis «Öä§̈Ð́Ö§à¢ÁÑ¹ÁÒÜ¼Ò¼ÅÒ­ ÝÅÐ·éÒ
ßËåà¢ÁÑ¹¡ÅÒÂÜ»ã¹ÝËÅä§¾ÅÑ§§Ò¹ËÅÑ¡¢Í§
ÃäÒ§¡ÒÂ

IF : ªäÇ§ÜÇÅÒ·ÕäÍ́ ÍÒËÒÃ 16 ªÑäÇÞÁ§¹Ñå¹ 
ÃÐ́ ÑºÍÔ¹«ÙÅÔ¹ß¹ÃäÒ§¡ÒÂ̈ ÐǺ Å§ ¢³Ð·Õä 
Growth HoemoneÊÙ§¢Öå¹ Ü»ã¹¼ÅßËåÃäÒ§¡ÒÂ
Ü¡Ố¡ÒÃÜ¼Ò¼ÅÒ­à¢ÁÑ¹à́ ǻÕ¢Öå¹ Þ́ ÂªäÇÂÜ¾ÔäÁ
ÍÑµÃÒ¡ÒÃÜ¼Ò¼ÅÒ­à́ å  3.6-14% Þ´ÂÜ©¾ÒÐ
à¢ÁÑ¹ÊÐÊÁß¹ÃäÒ§¡ÒÂ·Õä¶Ù¡́ Ö§à»Ü¼Ò¼ÅÒ­

ÃîÛÅùÔÃ­îâúæÉóÂĀÝÚÂ ACC

KETO vs IF ·Ò§ÜÅ×Í¡¤Çº¤ØÁ¹ăÒË¹Ñ¡Ü¾×äÍÊØ¢ÀÒ¾́ Õ

KETO : ÜËÁÒÐÊéÒËÃÑº¤¹·ÕäÍÂÒ¡Ǻ ¹ăÒË¹Ñ¡ÍÂäÒ§
ÃḈ ÜÃãÇ ¹Í¡̈ Ò¡¹ÕåÂÑ§ÜËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕäªÍº·Ò¹
ÍÒËÒÃµỐà¢ÁÑ¹à́å

IF : ÜËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕäǺ ¹ăÒË¹Ñ¡Ýºº¤äÍÂÜ»ã¹¤äÍÂ
à» Þ́ ÂÁÕÜ»åÒËÁÒÂß¹¡ÒÃǺ ¹ăÒË¹Ñ¡ÃÐÂÐÂÒÇ      
·ÕäÊéÒ¤Ñ­ÜËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕäàÁä·Ò¹Á×åÍÜªåÒ ÃÇÁ·Ñå§¤¹·Õä
ÁÕ¹ăÒË¹Ñ¡¤§·Õä·ÕäÍÂÒ¡Ǻ ¹ăÒË¹Ñ¡Ü¾ÔäÁ

KETO : à¢ÁÑ¹·ÕäÜÅ×Í¡·Ò¹¤ÇÃÜ»ã¹à¢ÁÑ¹ Ṍ 
àÁäßªäà¢ÁÑ¹ÍÐàÃ¡ãà́ å ¹Í¡̈ Ò¡¹Õå¡ÒÃ·Ò¹ Keto 
àÁäÜËÁÒÐ¡Ñº¼Ùå»äÇÂÜºÒËÇÒ¹·ÕäµåÍ§©ṌÍÔ¹«ÙÅÔ¹ 
¼Ùå»äÇÂ·ÕäÁÕà¢ÁÑ¹ß¹ÜÅ×Í́ ÊÙ§ ÃÇÁ·Ñå§¼Ùå·ÕäÁÕ»Ñ­ËÒ
µÑºàÁä́Õ¡ãàÁä¤ÇÃ·Ò¹

IF : ªäÇ§ÜÇÅÒ·Õä·Ò¹à́ å ¤ÇÃÜÅ×Í¡·Ò¹Ýºº 
Healthy àÁäµÒÁß̈»Ò¡ ¹Í¡̈Ò¡¹Õå¡ÒÃ·Ò¹Ýºº 
IF àÁäÜËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕäÁÕ»Ñ­ËÒ¡ÃÐÜ¾ÒÐ 
Þ́ ÂÜ©¾ÒÐ¤¹»äÇÂÞÃ¤¡ÃÐÜ¾ÒÐ ÃÇÁ·Ñå§ÂÑ§àÁä
ÜËÁÒÐ¡Ñº¤¹·ÕäÁÕ»Ñ­ËÒÜÃ×äÍ§¹ăÒµÒÅß¹ÜÅ×Í́



»ÃÐ¡Ñ¹¡ÅØäÁ ºÁ̈ .ÞµÜ¡ÕÂÇÁÒÃÕ¹»ÃÐ¡Ñ¹ªÕÇÔµ 
(»ÃÐÜ·Èà·Â) ÁÕºÃÔ¡ÒÃÜ¤ÅÁÊÔ¹àËÁÍÍ¹àÅ¹è
ÝÅÐµỐµÒÁÊ¶Ò¹ÐÊÔ¹àËÁ¼äÒ¹ Application 
Group Mobile Þ́ ÂàÁäµåÍ§¹éÒßºÃÑºÃÍ§Ý¾·Âè
ÝÅÐßºÜÊÃã̈à»Ý¹ºÜ¢ÕÂ¹¡ÑºÝºº¿ÍÃèÁÜÃÕÂ¡ÃåÍ§
¤äÒÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ¡ÅØäÁÂ×ä¹ÜºÔ¡¤äÒÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ
¢Í§µ¹ÜÍ§¡Ñº·Ò§ HR ÝÅåÇ¹Ð

¡äÍ¹Í×ä¹ÊÁÒªÔ¡µåÍ§ÞËǺ  TMLTH
Mobile Application Þ´ÂÊÒÁÒÃ¶ÝÊ¡¹
à́ å̈Ò¡¤ÔÇÍÒÃèÞ¤ǻ ÝÅÐ·éÒ¡ÒÃ
Å§·ÐÜºÕÂ¹¼Ùåßªå

ÜÁ×äÍ·éÒ¡ÒÃÅ§·ÐÜºÕÂ¹
ÜÃÕÂºÃåÍÂÝÅåÇ ÊÒÁÒÃ¶
¡́ à»·ÕäË¹åÒ Claim

¤ÅÔæ¡
Online Claim Services

ÜÅ×Í¡¼ÙåÜÃÕÂ¡ÃåÍ§
ÊÔ¹àËÁÝÅÐ¡́ ÜÁ¹Ù 
ÜÃÕÂ¡ÃåÍ§ÊÔ¹àËÁ

¡ÃÍ¡
ÃÒÂÅÐÜÍÕẤ
ÊÔ¹àËÁ

¶äÒÂÃÙ»ÜÍ¡ÊÒÃ
¹éÒÊä§

ÜÅ×Í¡ªäÍ§·Ò§
¡ÒÃÃÑºÊÔ¹àËÁ

·éÒÃÒÂ¡ÒÃÜÊÃã̈
ÊÁºÙÃ³è

Ü¾ÕÂ§Ü·äÒ¹Õå ÊÁÒªÔ¡»ÃÐ¡Ñ¹¡ÅØäÁ¡ã̈ÐÊÒÁÒÃ¶¹éÒÊä§Ü¤ÅÁÊÔ¹àËÁ
ÍÍ¹àÅ¹èà́åÊÐ́Ç¡ ÃḈÜÃãÇ ÝÅÐÊÒÁÒÃ¶µÃÇ̈ÊÍº¢åÍÁÙÅµäÒ§ â Üªä¹ 
1. »ÃÐÇÑµÔ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ 
2. Ç§Ü§Ô¹¼Ùå»äÇÂ¹Í¡¤§ÜËÅ×Í
3. Ê¶Ò¹¾ÂÒºÒÅ¤ÙäÊÑ­­Ò
4. ÝÊ´§ E-card ß¹ Mobile Application ÃäÇÁ¡ÑººÑµÃ»ÃÐªÒª¹     
( ¡Ã³ÕàÁäÁÕºÑµÃ»ÃÐ¡Ñ¹/ºÑµÃ»ÃÐ¡Ñ¹ÊÙ­ËÒÂ ) 

¢äÒÇÊÒÃ HR

ËÅÑ§̈Ò¡Êä§ÜÍ¡ÊÒÃÜ¤ÅÁÊÔ¹àËÁ
ÜÃÕÂºÃåÍÂÝÅåÇ ÊÁÒªÔ¡̈ Ðà́ åÃÑºÜ§Ô¹
ÊÔ¹àËÁÀÒÂß¹ 5 ÇÑ¹·éÒ¡ÒÃ
ËÅÑ§̈Ò¡ÇÑ¹·Õä¾Ô̈ÒÃ³ÒÊÔ¹àËÁ




