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❖ รับรางวัลสถานประกอบกจิการดเีดน่ดา้นแรงงาน
สัมพันธ์และสวสัดกิารแรงงาน ประจ าปี 2566 
ระดับประเทศปทีี่ 5

❖ องค์กรดีเด่นดา้นการป้องกันและควบคมุการบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ประจ าปี 2566

❖ ประชุมนอกสถานที่ (Outside Meeting Activity)
❖ อบรมความตระหนักในศลีธรรมและจริยธรรมในการ

ท างาน
❖ อบรมหลักสูตร Microsoft Excel Intermediate
❖ การตรวจประเมินภายนอกและภายในของระบบ ISO 

(External & Internal Audit)
❖ กิจกรรมความปลอดภัย (Patrol)
❖ การลงรถใหมท่ี่ดีลเลอร์ (Un-loading Area)
❖ ตรวจสารเสพติดประจ าปี 2566
❖ บรรยากาศฉีดวคัซนีไข้หวดัใหญ ่& ตัดแว่นสายตา
❖ กิจกรรมตรวจเชค็ระบบไฟฟ้าประจ าปี 
❖ กิจกรรมวันแม่ 2566
❖ แนะน าพนักงานใหม่

❖ วิธีป้องกันโรคสดุฮิตที่มากบัหน้าหนาว

❖ KETO vs IF ทางเลือกควบคมุน า้หนกั

เพื่อสุขภาพดี

❖ ข่าวสาร HR

❖ รู้เท่ารู้ทัน! กลโกงมิจฉาชีพรูปแบบต่างๆ

❖ แนะน าสถานที่ท่องเที่ยว

ประจ ำเดอืนตุลำคม 2566

ข่าวสารประชาสมัพันธ์/สาระน่ารู้

ตอบค าถามท้ายเลม่วารสาร

บทบรรณาธิการ (Editor’s Talk)

ภาพรวมและกิจกรรมภายในบริษัท



บทบรรณำธกิำร 
(Editor’s Talk)

สวสัดพีนกังำนทุกท่ำนคะ่ กลบัมำพบกนัอกีคร ัง้กบัวำรสำรฉบบัที่ 33 ในรอบเดอืนตุลำคม  
ส ำหรบัเน้ือหำในฉบบัน้ี ทมีงำนไดร้วบรวมกจิกรรมของบรษิทัฯ ในช่วงเดอืนมิถุนำยนที่ผ่ำนมำ จนถงึปจัจุบนั 
และยงัมีขำ่วสำรตำ่งๆ รวมถงึเกรด็ควำมรูร้อบตวัมำใหทุ้กท่ำนไดอ้ำ่นกนัคะ่

ในช่วงน้ีเขำ้สู่ปลำยฤดูฝน ใกลจ้ะตน้ฤดูหนำวแลว้ อยำ่ลมืที่จะดูแลสุขภำพร่ำงกำยใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ 
และขบัรถเดนิทำงดว้ยควำมระมดัระวงัดว้ยนะคะ

สุดท้ำยน้ีทำงทมีงำนวำรสำรหวงัเป็นอยำ่งย่ิงวำ่ ทุกท่ำนจะมีควำมสุขและเพลดิเพลนิไปกบักำรอำ่น
วำรสำรฉบบัน้ี แลว้พบกนัใหม่ในวำรสำรฉบบัหน้ำคะ่ ☺

จำกใจทมีงำนวำรสำร 

รบัรำงวลัสถำนประกอบกจิกำรดเีดน่ดำ้นแรงงำนสมัพนัธ์
และสวสัดกิำรแรงงำน ประจ ำปี 2566 ระดบัประเทศปีที่ 5

เม่ือวนัที่ 26 กนัยำยน 2566 ประธำนบรษิทัฯ 
คุณเคนโซ มุรำอ ิร่วมกบั ประธำนสหภำพแรงงำน
โตโยตำ้ ยำนยนต์ ประเทศไทย ไดเ้ดนิทำงไปรบัมอบ
รำงวลัสถำนประกอบกจิกำรดเีดน่ดำ้นแรงงำนสมัพนัธ์
และสวสัดิกำรแรงงำนประจ ำปี 2566 ระดบัประเทศ 
(Thailand Labor Management Excellence Award
2023 ) จำกกรมสวสัดิกำรและ คุ้มครองแรงงำน 
กระทรวงแรงงำน โดยมีผู้วำ่รำชกำรจงัหวดัฉะเชิงเทรำ
เป็นผู้มอบรำงวลัซ่ึงปีน้ีบรษิทัฯไดร้บัรำงวลัตอ่เน่ืองเป็น
ปีที่ 5

เม่ือวนัที่ 19 กรกฎำคม 2566 ที่ผ่ำนมำบรษิทั โตโยตำ้ ทรำนสปอร์ต (ประเทศไทย) จ ำกดั ไดร้บัโลป่ระกำศเกยีรตคุิณ 

“องค์กรดเีดน่ดำ้นกำรป้องกนัและควบคุมกำรบรโิภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ” เน่ืองในวนังดดื่มสุรำแหง่ชำต ิประจ ำปี 2566 จำก 
กระทรวงสำธำรณสุข โดยมีปลดักระทรวงเป็นผู้มอบโลป่ระกำศเกยีรตคุิณให้

โดยวตัถุประสงค์ของงำน 
1. เพ่ือยกยอ่งและเชิดชูเกยีรตใิหแ้กบุ่คคลและองค์กรที่ปฏบิตังิำนดำ้นกำรป้องกนัควบคุมกำรบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
2. เพ่ือส่งเสรมิและเผยแพรช่ื่อเสียง เกยีรตคุิณใหแ้กบุ่คคลและองค์กรที่ปฏบิตังิำนดำ้นกำรควบคุมกำรบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

องค์กรดเีดน่ดำ้นกำรป้องกนัและควบคุมกำรบรโิภคเครือ่งดื่ม
แอลกอฮอล์ ประจ ำปี 2566

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก OHS



เม่ือวนัที่ 15 กนัยำยน 2566 ทำงบรษิทัฯไดจ้ดักำรประชุมนอกสถำนที่ (Outside Meeting) 
ข ึน้โดยมีวตัถุประสงค์ เพ่ือให ้บริษทั TTT และ BzP ไดม้ีกำรพูดคุยกนัไดอ้ย่ำงใกล้ชิดและมี
ควำมสมัพนัธ์ที่ดรีะหวำ่งกนัมำกข ึน้ พร้อมท ั้งมีกำรจดักิจกรรมช่วงอำหำรค่ำ เพ่ือใหทุ้กๆบรษิทัไดใ้ช้
เวลำดว้ยกนัอกีดว้ย 

ประชุมนอกสถำนที่
(Outside Meeting Activity) 

Dinner Party 

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก CSP

หวัขอ้หลกัในกำรประชุมคร ัง้น้ี ประกอบไปดว้ยกำรแชร์ข้อมูลกำรคำดกำรณ์ยอดกำรขนส่งและ
ข้อร้องขอตำ่งๆเพ่ือสนบัสนุนกำรขนส่งและควำมคบืหน้ำของ Hoshin FY 2023 ซ่ึงเรำไดเ้กบ็ภำพ
บรรยำกำศเลก็ๆน้อยๆในวนันั้นมำใหทุ้กท่ำนไดช้มกนันะคะ



สวสัดคีะ่ เพ่ือนๆ TTT ทุกท่ำน รู้กนัไหมคะวำ่ศูนย์ฝึกอบรมของเรำไดม้ี
ปรบัปรุงหลกัสูตรกำรสอน โดยเพ่ิมหวัขอ้กำรฝึกอบรมเรื่อง
“ควำมตระหนกัในศลีธรรมและจรยิธรรมในกำรท ำงำน ” เป็นกำร
สร้ำงหลกัสูตรร่วมกนัระหวำ่งแผนก COMPLIANCE , DVM และ LTC

โดยมวีตัถปุระสงค์ 1. เพ่ือเสรมิสรำ้งควำมตระหนกัในกำรปฏบิตัติำมกฏระเบยีบ
                2. สรำ้งจติส ำนึกในกำรประพฤตชิอบใหย้ึดม ัน่ในหลกัศลีธรรม และจรยิธรรม

3. ลดและปิดโอกำสกำรทุจรติและประพฤตมิิชอบ

โดยศูนย์ฝึกอบรมไดเ้ริ่มอบรมใหก้บัพนกังำนขบัรถในวนัที่ 19 สิงหำคม 2566 ที่ผ่ำนมำ โดยไดร้บั
เกยีรตจิำกท่ำนประธำนบรษิทัฯ คุณเคนโซ มุรำอ ิใหเ้กยีรตเิขำ้รว่มฟงับรรยำยในวนัแรกของกำรฝึกอบรม

“องค์ประกอบของกำรทจุรติหรอืกระท ำผิด ”

1.
แรงจงูใจ

2.  
โอกาส

3.

เหตผุลเขา้ขา้ง
ตวัเอง

กระท า
การทจุรติ

อยำกได/้อยำกมี
มปัีญหำดำ้นกำรเงนิ

ไม่มรีะบบควบคุม
ไม่มใีครรูใ้ครเห็น
ช่องทำง

คดิเขำ้ขำ้งตวัเอง...
คงไม่ผิด
คงไม่ถูกจบั เขำกท็ ำกนั

และท ำอยำ่งไร? ถงึจะไมก่ระท ำกำรทจุรติ 

ลด
แรงจงูใจ

ปิด
โอกาส

ก ำจัด

เหตผุลเขา้ขา้ง
ตวัเอง

ไม่กระท ำ
การทจุรติ

ไม่อยำกได/้ไม่อยำกเอำ
ของคนอืน่

สรำ้งระบบควบคุม
ปิดช่องทำงที่อำจใหเ้กดิ
กำรทุจรติ

ปลกูจติส ำนึก
ดำ้นศลีธรรมและ
จรยิธรรม

ปัญหำกำรทจุรติ ลกั
ขโมย กระท ำผิด จะไม่
เกดิข ีน้ ลด ปิด ก ำจดั

มำกกวำ่กำรเป็นคนเก่ง คอืกำรเป็น “คนด”ี
ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก LTC

อบรมควำมตระหนกัในศลีธรรมและจรยิธรรมในกำรท ำงำน



บริษัท ฯ  ไ ด้จ ดั ก ำ ร ฝึ ก อบรมหล ัก สู ต ร 
Microsoft Excel Intermediate เม่ือวนัที่ 5-6 
กนัยำยน 2566 เพ่ือให้พนักงำนได้พฒันำทกัษะ 
รวมถงึเทคนิคในกำรท ำงำนมำกย่ิงข ึน้ จงึเชิญวทิยำกร
จำกสถำบนั 9Expert โดย อ.สุรเดช ตถัยำนุกูล มำ
ใหค้วำมรู้แก่พนกังำน โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือสำมำรถ
น ำมำประยุกต์ใช้ในกำรท ำงำนไดอ้ยำ่งเหมำะสมมำก
ย่ิงข ึน้
ท ำใหบ้รรยำกำศกำรอบรมเตม็เป่ียมไปดว้ยควำมรู้

และเทคนิคตำ่งๆจำกส่ิงที่วทิยำกรไดถ้่ำยทอดให้กบั
พนกังำนอยำ่งเตม็ควำมสำมำรถ

อบรมหลกัสูตร Microsoft Excel Intermediate

บรรยำกำศกำรตรวจประเมินภำยใน

กำรตรวจประเมินภำยนอกและภำยในของระบบ ISO 
(External & Internal Audit)

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก OHS

วตัถุประสงค์

เพ่ือตดิตำมและตรวจประเมินกำรปฏบิตังิำนของแตล่ะ
แผนกใหส้อดคล้องกบัข้อก ำหนดมำตรฐำน ISO9001:2015,
ISO14001:2015 ขอ้ก ำหนดกฎหมำย และขอ้ก ำหนดของลูกคำ้ 

ทำง OHS ได ้มีกำรจดักิจกรรมตรวจ
ประเมินภำยใน เม่ือวนัที่ 16-21 สิงหำคม 2566 
ณ หอ้งประชุม 4 ส ำนักงำนใหญ่ ซ่ึงเป็นกำร
ตรวจประเมิน คร ัง้ที่ 2 ประจ ำปี 2566 โดย
ไดร้บัควำมร่วมมือจำกทุกแผนกในกำรด ำเนินงำน
เป็นไปตำมข้อก ำหนดมำตรฐำน และเตรียม
เอกสำรพรอ้มรบักำรตรวจประเมิน 

หำกแผนกใดที่ ผู้ตรวจประ เ มินพบ
ประเดน็ข้อสงสยั และไดแ้นะน ำใหแ้ก้ไข ไม่ตอ้ง
ตกใจไปนะคะ DCC (Document Control Center) 
พร้อมช่วยให้ประเด็นของท่ำนผ่ำนลุล่วงไปได้
ดว้ยดคีะ่

ส ำหรบักำรตรวจประเมินจำกภำยนอก TTT 
ไดร้บักำรตรวจจำกบริษัท โซโคเทค เซอร์ติฟิเคช ั่น 
(ประเทศไทย) จ ำกดั ในวนัที่ 4-5 กนัยำยน 2566 ซ่ึง
เป็นกำรตรวจตรำในรอบปี 2566 ผลกำรด ำเนินงำนของ
บริษัทเป็นไปตำมข้อก ำหนด ไม่พบข้อบกพร่องใดๆ 
ขอขอบคุณทุกแผนกที่ใหค้วำมร่วมมือในกำรด ำเนินงำน
ในระบบ ISO มำเป็นอยำ่งดนีะคะ

บรรยำกำศกำรตรวจประเมินภำยนอก



วตัถุประสงค์
1. เพ่ือสรำ้งควำมสมัพนัธ์อนัดกีบัพนกังำนขบัรถ
2. ตรวจสอบสภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำนเพ่ือหำแนวทำงป้องกนัและแก้ไขปัญหำใหพ้นกังำนขบัรถ

ปฎิบตัไิดป้ลอดภยั
3.    ตรวจสอบกำรท ำงำนของพนกังำนขบัรถตำมมำตรฐำน

กจิกรรมควำมปลอดภยั (Patrol)

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก DVM

ทำงแผนก DVM ไดจ้ดักจิกรรมควำมปลอดภยั (Patrol) ข ึน้ โดยมีอำจำรย์จำกศูนย์ฝึกอบรม (LTC)
ตรวจสอบกำรท ำงำนของ Driver เช่น ตรวจสอบกำรขบัข ี ่ตรวจสอบกำรโหลดรถใหม่ เพ่ือใหก้ำรขบัข ีแ่ละกำร
ท ำงำนเป็นไปตำมข ัน้ตอนที่ก ำหนด

ภำพบรรยำกำศกำรตรวจสอบกำรท ำงำนของ Driver



ปจัจุบนักำรลงรถใหม่ที่ดลีเลอร์ (Un-loading Area) มีท ัง้หมด 161 พ้ืนที่ แบง่เป็น 2 ประเภทหลกัๆ คอื
 1. จอดดำ้นหน้ำดลีเลอร์ (Outside) 2. จอดภำยในพ้ืนที่ดลีเลอร์ (Inside)

1.จอดรถเทรลเลอร์
ในจุดที่ก ำหนด

2.โหลดรถใหม่
ลงจำกเทรลเลอร์

3.ขบัเขำ้ไปจอดในจุด
จอดรถใหมท่ี่ก ำหนด

4.ตรวจสอบรถอกีคร ัง้
กอ่นส่งมอบ

5.น ำกุญแจไปใส่กลอ่ง
หรอืส่งมอบให้
เจำ้หน้ำที่

เม่ือพนกังำนขบัรถ รบัรถใหม่จำกโรงงำนตน้ทำง เดนิทำงไปส่งยงัดลีเลอร์ตำ่งๆท ัว่ประเทศไทยเม่ือถงึปลำยทำง
พนกังำนขบัรถจะปฏบิตังิำน ดงัตอ่ไปน้ี

วำงอปุกรณ์
ควำมปลอดภยั

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก SQ

กำรลงรถใหมท่ี่ดลีเลอร์ (Un-loading Area)

พ้ืนที่กำรลงรถใหมท่ี่ดลีเลอร์ (Un-loading Area)



ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก OHS

ตรวจสำรเสพตดิประจ ำปี 2566

บรษิทั โตโยตำ้ ทรำนสปอร์ต (ประเทศไทย) จ ำกดั ตระหนกัดวีำ่ กำรที่พนกังำนดืม่เครือ่งดืม่ที่มแีอลกอฮอล์หรอืเสพสำรเสพตดิ จะมผีล
บ ัน่ทอนสมรรถภำพในกำรท ำงำนของพนกังำน และอำจส่งผลกระทบรำ้ยแรงตอ่ควำมปลอดภยัของพนกังำน

ในเดอืนสิงหำคม 2566 ที่ผ่ำนมำ บรษิทัฯ ไดจ้ดัใหม้กีำรตรวจสำรเสพตดิพนกังำน รวมถงึ Outsource ที่เข้ำมำท ำงำนประจ ำภำยใน
บรษิทั รวมถึงพ้ืนที่ของลูกค้ำ เพ่ือยืนยนัวำ่พนกังำนไม่มีกำรใช้สำรเสพตดิในขณะปฏบิตังิำนตำมนโยบำยเกีย่วกบัเครือ่งดื่มที่มีแอลกอฮอล์และ     
ยำเสพตดิ ใหส้ถำนที่ท ำงำนเป็นสถำนที่ปลอดจำกเครือ่งดื่มแอลกอฮอล์ ยำเสพตดิ หรอืสำรเสพตดิอืน่ๆ ที่จะมผีลบ ัน่ทอนตอ่สมรรถภำพในกำร
ท ำงำนของพนกังำน และส่งผลกระทบอยำ่งรำ้ยแรงตอ่ควำมปลอดภยัและประสิทธภิำพในกำรท ำงำน

บริษัทฯ จดัให้มีกำรฉีดวคัซีนไข้หวดัใหญ่
เม่ือวนัที่ 12 และ 19 มิถุนำยน 2566 ให้พ่นกังำน
เพ่ือดูแลป้องกนักำรแพร่ระบำดของโรคไข้หวดัใหญ่
ใหแ้กพ่นกังำน 
 และเพ่ือเป็นกำรช่วยเหลือค่ำใช้จ่ำยในกำร
ตดัแวน่สำยตำส ำหรบัพนกังำน บรษิทัฯ จดัใหม้ีกำร
ตรวจวดัสำยตำพร้อมกบัตดัแว่นสำยตำส ำหรบั
พนักงำนที่มีค่ำสำยตำผิดปกติตำมหลกัเกณฑ์ที่ 
บรษิทัฯก ำหนด เพ่ือเป็นอุปกรณ์ใช้ในกำรปฏบิตังิำน
ใหก้บัพนกังำน

บรรยำกำศฉดีวคัซีนไขห้วดัใหญ ่& ตดัแวน่สำยตำ



เม่ือวนัที่ 29 กรกฎำคม พ.ศ. 2566 ทำงเจำ้หน้ำที่ GA, เจำ้หน้ำที่ OHS และผู้รบัเหมำไดร่้วมท ำกำรส ำรวจ
ตรวจเช็คระบบไฟฟ้ำภำยในบรษิทัฯ กอ่นเริม่กจิกรรม ผู้รบัผิดชอบด ำเนินกจิกรรม ไดมี้กำรอธบิำยระเบยีบดำ้นควำม
ปลอดภยั ตรวจเช็คอุปกรณ์กำรท ำงำน กบัผู้รบัเหมำกอ่นเริ่มงำนและไดมี้กำรแบง่ทมีงำนประจ ำแตจุ่ดรำยงำนผลกำร
ตรวจเช็ค เพ่ือใหเ้ป็นไปตำมข ัน้ตอน

ทัง้น้ีกำรตรวจสอบระบบไฟถอืเป็นกจิกรรมที่ส ำคญัอยำ่งย่ิง เพ่ือสรำ้งควำมเช่ือม ัน่ดำ้นควำมปลอดภยั และกำรท ำงำนที่มปีระสิทธภิำพ ไมเ่กดิ
ขอ้ขดัขอ้งตอ่กำรใช้งำน

ภำพกจิกรรม

1. เพ่ือลดควำมเส่ียง ที่กอ่ใหเ้กดิอนัตรำยจำกกำรใช้งำนเกีย่วกบัระบบไฟฟ้ำ
2. กำรปฏบิตัติำมกฎกระทรวง ก ำหนดมำตรฐำนในกำรบรหิำร จดักำร และด ำเนินกำรดำ้นควำมปลอดภยั อำชวีอนำมยัและ
สภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำนเกีย่วกบัไฟฟ้ำ พ.ศ. 2558

วตัถปุระสงค์

ควำมส ำคญัของกำรตรวจสอบระบบไฟฟ้ำ และบ ำรงุรกัษำระบบไฟในองค์กร
กำรบ ำรุงรกัษำและตรวจสอบระบบไฟฟ้ำ เป็นกจิกรรมหน่ึงที่มคีวำมส ำคญัตอ่ควำมปลอดภยัภำยในองค์กร และสถำนประกอบกำร

ตำ่ง ๆ กำรปฏิบตักิิจกรรมดงักลำ่วจะตอ้งเป็นไปตำมกฎหมำยของกระทรวงแรงงำนตำมกฎกระทรวงก ำหนดมำตรฐำนในกำรบรหิำร 
จดักำร และด ำเนินกำรดำ้นควำมปลอดภยัอำชีวอนำมยั และสภำพแวดล้อมในกำรท ำงำนเกีย่วกบัไฟฟ้ำ พ.ศ. 2558 โดยกำรบ ำรุงรกัษำ
ระบบไฟฟ้ำที่ด ีคอื กำรบ ำรุงรกัษำในเชิงป้องกนั ซ่ึงเป็นข ัน้ตอนของกำรตรวจสอบสภำพของระบบหรอือุปกรณ์ไฟฟ้ำตำ่ง ๆ วำ่มรีอ่งรอย
ของกำรเส่ือมสภำพหรอืไม ่และตรวจสอบสภำพของระบบหรอือุปกรณ์ไฟฟ้ำตำ่ง ๆ วำ่มจุีดใดที่ตอ้งกำรกำรบ ำรุงรกัษำ

1.อุปกรณ์ไฟฟ้ำแรงดนัสูง ขนำด 22 KVAC
2.หมอ้แปลงไฟฟ้ำดำ้นแรงดนัสูง 22 KVAC 
และดำ้นแรงดนัต่ำ
3.ตูค้วบคุมระบบไฟฟ้ำหลกั และตูค้วบคุมแตล่ะ
พ้ืนที่ท ัง้หมด
4.ระบบสำยดนิระบบไฟฟ้ำ
5.ระบบแจง้เหตุเพลงิไหม้
6.ระบบสำยลอ่ฟ้ำและสำยดนิของอุปกรณ์ลอ่ฟ้ำ

รำยกำรตรวจสอบ

กจิกรรมผ่ำนไปไดด้ว้ยด ีอุปกรณ์ไฟฟ้ำสำมำรถ
ใช้งำนไดอ้ยำ่งปลอดภยั

เป้ำหมำย

ไมม่อีุบตัเิหตุเกีย่วกบัระบบไฟฟ้ำภำยในบรษิทัฯ

ผลกำรตรวจเช็คระบบไฟประจ ำปี

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก GA

กจิกรรมตรวจเช็คระบบไฟฟ้ำประจ ำปี



กจิกรรมวนัแม ่2566

เ น่ื อ ง ใ น โ อ ก ำ ส ว ัน เ ฉ ลิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ ำ  ส ม เ ด็ จ พ ร ะ น ำ ง เ จ้ ำ สิ ริ กิ ติ์  พ ร ะ บ ร ม ร ำ ชิ นี น ำ ถ 

พระบรมรำชชนนีพนัปีหลวง ในวนัที่ 12 สิงหำคม 2566 ทำงบรษิทัฯ จงึจดักจิกรรมวนัแม่ โดยมีวตัถุประสงค์ เพ่ือสร้ำง
ควำมสมัพนัธ์ที่ดใีนครอบครวัพนกังำน เพ่ือส่งตอ่ควำมรูสึ้กหว่งใยและควำมรกัใหก้บัครอบครวั

ส ำหรบักิจกรรมวนัแม่ในปีน้ี จดักิจกรรมโดยใหพ้นักงำนมีส่วนร่วมแบง่ปันควำมรกัและควำมอบอุน่ใหก้บัน้องๆ
มูลนิธเิดก็โสสะแหง่ประเทศไทย ในพระบรมรำชินูปถมัภ์ ซ่ึงบรษิทัฯ ไดส้นับสนุนของที่ระลกึจำกมูลนิธฯิ เพ่ือใหพ้นักงำน
น ำไปมอบใหแ้ม่หรอืคนที่คุณรกั โดยกำรเขยีนขอ้ควำมวำ่ “วนัแม่ปีน้ีจะท ำควำมดอีะไรเพ่ือแม่” ลงบนกำร์ด เพ่ือรบัของที่ระลกึ
น ำไปมอบใหแ้ม่หรอืคนที่รกั พรอ้มถำ่ยภำพควำมประทบัใจคุณแม่หรอืคนที่รกัคูก่บัของที่ระลกึ (กำร์ด+ผ้ำขนหนู) ซ่ึงปีน้ีไดร้บั
กำรตอบรบัจำกพนกังำนเป็นอยำ่งมำก

เกบ็ตกรูปภำพน่ำรกัๆ ของพนกังำนและครอบครวั



นำยสุพจน์ สิงห์จนัทร์
วนัเริม่งำน 3 กรกฎำคม 2566
“ อยำ่ไดก้ลวักบักำรเริม่ตน้ใหม่ ”

New Driver

นำยธนศลิป์ พรมดี
วนัเริม่งำน 7 สิงหำคม 2566

“ มุง่ม ั่น ต ัง้ใจ ใส่ใจในบรกิำร ”

นำยโชคชยั ชูเนียม
วนัเริม่งำน 7 สิงหำคม 2566
“ ตรงตอ่เวลำ รกัษำวนิยัในกำรท ำงำน 
และปฏบิตัติำมกฎระเบยีบขององค์กร ”

นำยมงคล มำตขำว

วนัเริม่งำน 4 กนัยำยน 2566
“ If you can dream it , you can do it. ”

New Officer

แนะน ำพนกังำนใหม่

วธิป้ีองกนัโรคสุดฮติที่มำพรอ้มกบัหน้ำหนำว

DVM Officer



KETO หรอืKetogenic กำรลดน้ำหนกัที่มีแนวคดิ 
‘ เ พ่ิ ม ’  แคลอรี่ จ ำก ก ำรทำนโปรตีน ไขมัน 
ขณะเดยีวกนัก ็‘ลด’ แคลอรีจ่ำกคำร์โบไฮเดรต

ดงันั้น Keto ก็คอืกำรก ำหนด ‘อำหำร’ ดว้ย
กำรทำนแบบ Low-Carb, High-Fat

IF หรอื Intermittent Fasting เป็นกำรทำนอำหำร
แบบก ำหนดช่วงเวลำ โดยส่วนมำกนิยมสูตร 16:8 
นั่ นคอือดอำหำร 16 ชั่ วโมง และทำนอำหำร 8 
ชั่วโมง 

โดยช่วงเวลำที่อดอำหำรนั้น
ไม่สำมำรถทำนอำหำรที่ให้
พล งั ง ำนได้เ ลย ยก เ ว้น
เครื่องดื่มที่ ไม่ให้พลงังำน
อยำ่งน้ำเปลำ่, ชำหรอืกำแฟ
ที่ไมเ่ตมิน้ำตำล ฯลฯ

ดงันั้น IF คอืกำร
ก ำหนด
‘เวลำ’

ในกำรทำนอำหำรใน
แตล่ะวนันั่นเอง

KETO : เม่ือเรำเน้นทำนไขมนัดแีละโปรตนี
จ ำนวนมำก ท ำใหร่้ำงกำยปรบัตวัเข้ำสู่โหมด 
Ketosis ซ่ึงจะดงึไขมนัมำเผำผลำญ และท ำ
ใหไ้ขมนักลำยเป็นแหล่งพลงังำนหลกัของ
ร่ำงกำย

IF : ช่วงเวลำที่อดอำหำร 16 ชั่วโมงนั้ น 
ระดบัอินซูลินในร่ำงกำยจะลดลง ขณะที่ 
Growth Hoemone สูงข ึน้ เป็นผลใหร่้ำงกำย
เกดิกำรเผำผลำญไขมนัไดด้ขี ึน้ โดยช่วยเพ่ิม
อตัรำกำรเผำผลำญได ้ 3.6-14% โดยเฉพำะ
ไขมนัสะสมในร่ำงกำยที่ถูกดงึไปเผำผลำญ

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก ACC

KETO vs IF ทำงเลอืกควบคุมนำ้หนกั เพ่ือสุขภำพดี

KETO : เหมำะส ำหรบัคนที่อยำกลดน้ำหนักอยำ่ง
รวดเร็ว นอกจำกน้ียงัเหมำะกบัคนที่ชอบทำน
อำหำรตดิไขมนัได ้

IF : เหมำะกบัคนที่ลดน้ำหนักแบบค่อยเป็นค่อย
ไป โดยมีเป้ำหมำยในกำรลดน้ำหนักระยะยำว      
ที่ส ำคญัเหมำะกบัคนที่ไม่ทำนม้ือเช้ำ รวมท ัง้คนที่
มีนำ้หนกัคงที่ที่อยำกลดนำ้หนกัเพ่ิม

KETO : ไขมันที่ เลือกทำนควรเป็นไขมันด ี
ไม่ใช่ไขมนัอะไรก็ได ้นอกจำกน้ีกำรทำน Keto 
ไม่เหมำะกบัผู้ป่วยเบำหวำนที่ต ้องฉีดอินซูลิน 
ผู้ป่วยที่มีไขมนัในเลอืดสูง รวมท ั้งผู้ที่มีปัญหำ
ตบัไม่ดกีไ็ม่ควรทำน

IF : ช่วงเวลำที่ทำนได ้ควรเลือกทำนแบบ 
Healthy ไม่ตำมใจปำก นอกจำกน้ีกำรทำนแบบ 
IF ไ ม่ เ ห ม ำ ะ ก ับ คน ที่ มี ปั ญ ห ำ ก ร ะ เ พ ำ ะ 
โดยเฉพำะคนป่วยโรคกระเพำะ รวมท ั้งยงัไม่
เหมำะกบัคนที่มปีญัหำเรือ่งนำ้ตำลในเลอืด



ประกนักลุ่ม บมจ.โตเกียวมำรีนประกนัชีว ิต 
(ประเทศไทย) มีบรกิำรเคลมสินไหมออนไลน์
และติดตำมสถำนะสินไหมผ่ำน Application 
Group Mobile โดยไมต่อ้งน ำใบรบัรองแพทย์
และใบเสรจ็ไปแนบเขยีนกบัแบบฟอร์มเรยีกร้อง
ค่ำรกัษำพยำบำลกลุ่มยื่นเบกิค่ำรกัษำพยำบำล
ของตนเองกบัทำง HR แลว้นะ

ก่อนอื่นสมำชิกต้องโหลด TMLTH
Mobile Application โดยสำมำรถแสกน
ได้จ ำ ก คิว อ ำ ร์ โ ค้ ด  แ ล ะ ท ำ ก ำ ร
ลงทะเบยีนผู้ใช้

เม่ือท ำกำรลงทะเบยีน
เรยีบรอ้ยแลว้ สำมำรถ
กดไปที่หน้ำ Claim

คลิ๊ก
Online Claim Services

เ ลื อ ก ผู้ เ รี ย ก ร้ อ ง
สินไหมและกดเมนู 
เรยีกรอ้งสินไหม

กรอก
รำยละเอยีด
สินไหม

ถำ่ยรูปเอกสำร
น ำส่ง

เลอืกช่องทำง
กำรรบัสินไหม

ท ำรำยกำรเสรจ็
สมบูรณ์

เพียงเทำ่น้ี สมำชิกประกนักลุม่กจ็ะสำมำรถน ำส่งเคลมสินไหม
ออนไลน์ไดส้ะดวก รวดเรว็ และสำมำรถตรวจสอบขอ้มูลตำ่ง ๆ เช่น 
1. ประวตักิำรรกัษำพยำบำล 
2. วงเงนิผู้ป่วยนอกคงเหลอื
3. สถำนพยำบำลคูส่ญัญำ
4. แสดง E-card ใน Mobile Application ร่วมกบับตัรประชำชน     
( กรณีไมม่บีตัรประกนั/บตัรประกนัสูญหำย ) 

❶ ❷ ❸ ❹

❺ ❻ ❼

ขำ่วสำร HR

หลงัจำกส่งเอกสำรเคลมสินไหม
เรยีบร้อยแล้ว สมำชิกจะไดร้บัเงนิ
สิน ไหมภำยใน 5 ว นัท ำ ก ำร
หลงัจำกวนัที่พิจำรณำสินไหม



อนิเทอร์เน็ตช่วยร่นระยะหำ่งใหผู้้คนอยูใ่กลก้นัแคป่ลำยน้ิวคลกิ และท ำใหก้ำรใช้ชีวติสะดวกสบำยมำกย่ิงข ึน้ 
แตใ่นประโยชน์เหลำ่น้ีอำจมีภยัพ่วงมำดว้ยหำกถูกน ำไปใช้โดยเหลำ่มิจฉำชีพ ที่ตอ้งกำรหลอกลอ่เหยื่อใหด้ ำเนินกำรตำ่งๆ 
ตำมที่ตอ้งกำร ดงันั้นวนัน้ีเรำจะพำไปดูกนัวำ่มีกลโกงออนไลน์รูปแบบใดบำ้งที่ตอ้งระวงั ควรรู้เท่ำทนัและรบัมืออยำ่งไร
ไม่ใหเ้รำตกเป็นเหยื่อของคนกลุม่น้ี    

                     

 
หลอกขอรหสัผ่ำนกำรใช้งำนบญัชีอเีมล

ส่งอเีมลที่แอบอำ้งเป็นผู้ใหบ้รกิำรบญัชีอเีมล หลอกขอช่ือ Email Address และรหสัผ่ำน โดยอำ้งวำ่เจำ้ของ
อเีมลจะตอ้งยนืยนักำรใช้งำนอเีมล

ขอ้สงัเกตกลโกง คอื สงัเกตที่ช่ืออเีมล หำกเป็นมิจฉำชีพอำ้งวำ่เป็นผู้ใหบ้รกิำรบญัชีอเีมล ส่วนใหญ่ช่ือบญัชีอเีมลที่
แสดงจะไม่ใช่ของผู้ใหบ้รกิำรอเีมลจรงิ นอกจำกน้ีขอ้ควำมในอเีมลที่ส่งถงึเหยื่อคนที่ 2 กม็กัจะเป็นภำษำองักฤษ

แอบอำ้งเป็นบคุคลตำ่ง ๆ เพ่ือหลอกใหเ้หยื่อโอนเงนิให้

มิจฉำชีพมกัหลอกขำยสินคำ้ตำ่งๆ และจะใหเ้หยื่อที่สนใจโอนเงนิเตม็จ ำนวนผ่ำนบรกิำรโอนเงนิที่ไม่ตอ้งใช้
เอกสำรแสดงตนโดยระบุช่ือเหยื่อเป็นผู้รบัเงนิ เม่ือเหยื่อโอนเงนิและแจง้รหสัรบัเงนิ มิจฉำชีพจะใช้รหสัดงักลำ่วรบั
เงนิออกไปทนัทโีดยไม่มีสินคำ้จรงิ

ขอ้สงัเกตกลโกง สินคำ้ที่มิจฉำชีพประกำศขำยมกัมีรำคำถูกมำกๆ และจะเร่งใหเ้หยื่อตดัสินโดยอำ้งวำ่มีผู้สนใจซ้ือ
หลำยรำย

โฆษณำปลอ่ยเงนิกูน้อกระบบผ่ำนเวบ็ไซต์ตำ่งๆ

มิจฉำชีพมกัแอบอำ้งเป็นผู้ใหบ้รกิำรเงนิกู้โดยโฆษณำผ่ำนเวบ็ไซต์หรอืส่งอเีมลหำเหยื่อ ซ่ึงมกัจะแจง้ว่ำให้
ดอกเบ ีย้ต่ำ อนุมตัเิงนิเรว็ ไม่ตรวจสอบเครดติบูโร ส ำหรบัเหยื่อที่เดอืดรอ้นเรือ่งเงนิอยูแ่ลว้กจ็ะรบีตดิตอ่ขอกูเ้งนิ

ข้อสงัเกตกลโกง คอื ดอกเบ ีย้เงนิกู้จะต่ำเกนิจรงิ และใหต้ดิตอ่ผ่ำนโทรศพัท์หรอือเีมลเท่ำนั้น แม้แตต่อนท ำ
สญัญำ นอกจำกน้ียงัใหจ้ำ่ยดอกเบ ีย้กอ่นอกี ซ่ึงปกตเิงนิกูท้ ัว่ไปจะจำ่ยเม่ือไดร้บัเงนิตน้แลว้

วธิป้ีองกนักลโกงออนไลน์

1. เปิดเผยขอ้มูลในโซเชียลเท่ำที่จ ำเป็น
2. เปลี่ยนรหสัผ่ำนอเีมลหรอืบญัชีโซเชียลเป็น
ประจ ำ
3 .  เ ม่ื อ ได ้ร บักำรติดต่อแจ้ งให้โอน เง ินจำก
หน่วยงำนตำ่งๆ ควรตรวจสอบข้อเท็จจรงิก่อนโอน
เงนิ
4. มีสติและไม่โลภกบัเงนิที่ไม่มีที่มำที่ ไป หรือ
ไดม้ำงำ่ยๆ
6. อปัเดตขำ่วสำรกลโกงตำ่งๆ

ท ำอยำ่งไรเม่ือตกเป็นเหยื่อ?

1. หำกถูกมิจฉำชีพแอบอ้ำงใช้บญัชีอเีมล ควรตดิตอ่
ผู้ใหบ้รกิำรอเีมลทนัท ีเพ่ือเปลีย่นรหสัผ่ำน
2. หำกโอนเงนิใหแ้ก่มิจฉำชีพแล้ว ควรตดิต่อฝ่ำย
บรกิำรลูกค้ำของสถำบนักำรเงนิเพ่ือระงบักำรโอนและ
กำรถอนเงนิ หำกระงบัไม่ทนัใหร้วบรวมหลกัฐำนแจ้ง
ควำมตอ่เจำ้หน้ำที่ต ำรวจ

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก VLP

รูเ้ท่ำทนั! กลโกงมิจฉำชพีตำ่งๆ



กจิกรรมสุด Extreme บนิรบัลมหนำวชมววิมุมสูง ดว้ยระยะหำ่งจำกพ้ืนดนิ 1,500 ฟุต 
ท่ำมกลำงอำกำศเยน็ๆ สมัผสักบัไอหมอกและก้อนเมฆบนท้องฟ้ำ มองเห็นววิแบบ 360 องศำเลย
ท ัง้ววิดอยหลวงเชยีงดำว อำ่งเกบ็น้ำแมง่ดัและวดับำ้นปงบอกค ำเดยีววำ่โคตรฟินส์เลย ! มนัดกีวำ่
ที่คดิ ... มนัดตีอ่หวัใจ <3

ขำกลบัแวะเลน่นำ้ถำ่ยรูปเท่ๆ ..ที่น้ำตกคลองลำน”☘☘ อลงักำรสำยนำ้แหง่ป่ำใหญใ่นก ำแพงเพชร

น้ำตกคลองลำน ต ัง้อยูใ่นเขตอุทยำนแหง่ชำตคิลองลำน เป็นน้ำตกขนำด
ใหญ่ที่มีช่ือเสียงที่ สุดแห่งหน่ึงของ“จงัหวดัก ำแพงเพชร” และของเมืองไทย    
กำรเดนิทำงมำเที่ยวที่น่ีนกัท่องเที่ยวสำมำรถมำเที่ยวกนัไดทุ้กเพศทุกวยั เพรำะ
ทำงเดนิเขำ้สู่น้ำตกนั้นไมไ่กลมำก ทำงเดนิดสีะดวกสบำย

ภำยในเขตอุทยำนมสีถำนที่ท่องเที่ยวที่น่ำสนใจ 🏔 🏔 เช่น น้ำตกคลอง
ลำน น้ำตกคลองน้ำไหล แกง่รอ้ยเกำะ เป็นตน้ สำมำรถเที่ยวชมไดต้ลอดทัง้ปี 
โดยเฉพำะช่วงปลำยฝนตน้หนำว น้ำตกคลองลำนจะมสีำยน้ำชุ่มฉ่ำสวยงำม
อลงักำรมำก 🎏🎏

ส ำหรบัใครที่เป็นสำยถำ่ยภำพที่น้ำตกแหง่น้ีถอืเป็นอกีหน่ึงแลนดส์เคปที่งดงำมมำกๆ เลเยอร์ของน้ำตกที่ไหลลงมำจำกหน้ำผำสูง 
และป่ำไมโ้ดยรอบที่ยงัคงเขยีวขจสีวยงำมปกคลุมน้ำตกแหง่น้ีเอำไวไ้ดอ้ยำ่งสมบรูณ์ ใครชอบถำ่ยรูปจะตอ้งรกัที่น่ีอยำ่งแน่นอน <3

คำ่เข้ำอุทยำน 
ชำวไทย : ผู้ใหญ ่40  บำท เดก็ 20 บำท
ชำวตำ่งชำต ิ: ผู้ใหญ ่200 บำท เดก็ 100 บำท
พ้ืนที่กำงเตน็ท์ 30 บำท/คน

ในภำพน้ี
สงัเกตดีๆ

มี

“จระเขย้กั
ษ์”

ก ำลงักนิน
ำ้

อยูด่ว้ยย!
!

ไดอ้ยู่กบัธรรมชำตมินัดีจรงิๆเล๊ย..

พิกดั : ลำนสนำมบนิของรสีอร์ทภสูนัฟ้ำ

ขอบคุณขอ้มลูจากแผนก TFM

แนะน ำสถำนที่ท่องเที่ยว
เปิดประสบกำรณ์บนิชมววิมุมสูง!! กบั Fun Fly Paramotor

ที่อ ำเภอแมแ่ตง จงัหวดัเชียงใหม่

ค าถามท้ายเล่มวารสาร ฉบับที่ 33

แผนกบริหารงานบุคคล ขอขอบคุณทุกแผนกที่ให้การสนับสนนุการจดัท าวารสาร และ ขอขอบคุณพนักงานทุกท่านที่ให้ความสนใจ ร่วมสนุกตอบค าถามลุ้นรบัของรางวัล

องค์ประกอบของกำรทุจรติหรอืกระท ำ
ผิดมอีะไรบำ้ง ?

กระเป๋ำสะพำยข้ำง converse

รว่มตอบค ำถำมไดถ้งึวนัที่ 10 พฤศจกิำยน 2566
ประกำศรำยช่ือผู้โชคดวีนัที่ 11 พฤศจกิำยน 2566
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