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ควำมปลอดภัยของลูกค้ำคือส่ิงที่เรำไม่เคยประนีประนอม 

และเรำเปิดโอกำสให้เจ้ำของสถำนีบริกำร NGV ได้เข้ำมำ 

มีส่วนร่วม โดยด�ำเนินกิจกำรทุกอย่ำงอย่ำงถูกต้องตำม 

กฎหมำย รวมทัง้สอดคล้องไปกบัมำตรฐำนด้ำนควำมปลอดภัย  

อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน 

นอกจำกน้ี เรำยังภูมิใจที่ทีมนักวิจัยยังค้นคว้ำพัฒนำ

ผลิตภัณฑ์นวัตกรรมทีช่่วยตรวจเช็คกำรร่ัวไหลของก๊ำซ ถอืเป็น

ผลิตภัณฑ์ฝีมือคนไทยที่มีคุณภำพทัดเทียมต่ำงประเทศที่เรำ

อยำกจะให้บริกำร พร้อมส่งต่อให้ทุกคนได้ใช้งำนกันเพ่ือสร้ำง

ควำมปลอดภัยใกล้ตัว ซึง่ทกุท่ำนสำมำรถเติมควำมรู้ทีเ่กีย่วข้อง

กบัควำมปลอดภัยได้ในคอลัมน์ NGV Insight และ NGV Safety 

แล้วอย่ำลืมดูแลควำมปลอดภัยของสุขภำพด้วย กำร์ดอย่ำตก

นะคะ 

เข้าชมวารสาร 
NGV FOCUS ในรูปแบบ
E-Magazine ได้ที่ 

ปีที่ 15 ฉบับที่ 63 
กรกฎาคม - กันยายน 2563

               วารสารฉบบันีผ้ลิตมาจากกระดาษรีไซเคิลและพิมพ์ดว้ยหมกึถ่ัวเหลือง เป็นมติรกับส่ิงแว
ดล้อม
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ปตท. พัฒนา
ผลิตภัณฑ์เช็ครอยรั่ว
ส�าหรับอุปกรณ์แรงดัน 
(Prompt Check by PTT)
ก๊าซธรรมชาติมีบทบาทในการใช้ชีวิตประจ�าวัน
ของเราอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นก๊าซหุงต้มที่เรา 
ใช้ประกอบอาหารกันในครัวเรือน เป็นเชื้อเพลิง
ส�าหรับรถยนต์ หรือกระทั่งเป็นแหล่งพลังงาน 
ในการผลิตกระแสไฟฟ้า

ก๊ำซธรรมชำติจงึกลำยเป็นส่ิงจ�ำเป็นทีเ่รำใช้กนัทกุวันจนเกดิควำมเคยชิน แต่น่ันคงจะไม่ดีนัก หำกเรำไม่ตระหนักถงึควำมปลอดภัยในกำรใช้งำน

จนขำดควำมระมัดระวัง ก็อำจจะน�ำไปสู่โอกำสที่จะเกิดอุบัติเหตุร้ำยแรงได้

วาล์วที่รถบรรทุกมีก๊าซรั่ว เกิดไฟลุกติดและระเบิดอย่างรุนแรง ส่งผลให้มีผู้เสียชีวิต 
แล้วอย่างน้อย 35 ราย บาดเจ็บมากกว่าร้อยคน

เหตุการณ์ก๊าซรั่วในรัสเซีย ปี 2019 เนื่องจากก๊าซรั่วไหลบริเวณถนนใกล้เคียง
และเกิดเหตุระเบิดขึ้น

อันตรายเกิดขึ้นได้ถ้าประมาท
จุดเร่ิมต้นของกำรเกิดอันตรำยจำกกำรใช้ก๊ำซมักจะเร่ิมจำกกำร 

ร่ัวไหล อำจเกิดจำกอุปกรณ์มีกำรช�ำรุดเสียหำยหรือบำงคร้ังเกิดจำก 

กำรประมำทในกำรใช้งำน เช่น กำรขนส่งหรือต้ังไว้โดยไม่มีที่ยึดเกำะ  

กำรลืมปิดวำล์วให้เรียบร้อยหลังกำรใช้งำน เป็นต้น 

หำกเป็นก๊ำซในถังที่มีควำมดันสูง เมื่อเกิดรอยรั่วที่ภำชนะอำจส่งผล

ให้เกิดกำรระเบิดได้ และถ้ำเป็นก๊ำซที่สำมำรถติดไฟได้อย่ำงเช่น 

ก๊ำซธรรมชำติ เม่ือร่ัวไหลจนมีปริมำณเข้มข้น และเจอควำมร้อน 

กส็ำมำรถลุกติดไฟจนเกดิเป็นเหตุไฟไหม้ได้ ซึง่อบุติัเหตุจำกกำรร่ัวไหล

ของก๊ำซนั้นมักจะรุนแรง เนื่องจำกก๊ำซสำมำรถขยำยตัวและฟุ้งกระจำย

ได้อย่ำงรวดเร็ว และครอบคลุมในบริเวณกว้ำง เมื่อเกิดเหตุขึ้นจึงท�ำให้

กำรควบคุมหรือระงับเหตุสำมำรถท�ำได้ยำกกว่ำ

ดังน้ัน วิธีป ้องกันที่ ดีที่ สุดคือกำรติดต้ังและใช ้งำนให ้ถูกวิธี  

ที่ส�ำคัญคือ การหมั่นตรวจสอบรอยรั่วของอุปกรณ์อย่างสม�่าเสมอ
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วิธียอดนิยมตรวจสอบรอยรั่ว
วิธีกำรในกำรตรวจสอบรอยรั่วสำมำรถท�ำได้หลำยรูปแบบ ขึ้นอยู่

กับหลำยปัจจัย เช่น ควำมสำมำรถในกำรเข้ำถึงพื้นที่ ควำมอันตรำย

ของก๊ำซ อุปกรณ์หรือลักษณะที่ใช้งำน เรำจึงควรเลือกใช้วิธีกำร 

ตรวจสอบให้ถูกต้องและเหมำะสม 

ยกตัวอย่ำงเช่น ในโรงงำนอุตสำหกรรมหรือห้องปฏิบัติกำรต่ำงๆ 

ที่มีกำรใช้ก๊ำซ มักจะมีการติดตั้งเครื่องตรวจจับก๊าซในบริเวณที่มี 

กำรใช้งำน เม่ือพบกำรร่ัวไหล เคร่ืองจะส่งสัญญำณไปยังคอมพิวเตอร์ 

หรือมีเสียงดังเกิดข้ึนเพ่ือแสดงถึงควำมผิดปกติ หำกต้องมีกำรเดิน

ตรวจสภำพตำมสถำนที่ต่ำงๆ ก็จะมีเคร่ืองตรวจจับแบบพกพำที่

สำมำรถพกติดตัวได้ 

อีกวิธีกำรหน่ึงที่นิยมใช้กันมำกคือ การใช้น�้ายาตรวจสอบรอยรั่ว

ฉีดไปในบริเวณที่ต้องกำรตรวจสอบ หำกมีฟองกำ๊ซเกิดข้ึน แสดงวำ่

พ้ืนที่บริเวณน้ันมีกำรร่ัวไหล ควรรีบซ่อมบ�ำรุง สำเหตุที่วิธีกำรน้ี 

เป็นทีนิ่ยม เน่ืองจำกมีต้นทนุต�ำ่ รวมถงึสำมำรถประยุกต์ใช้ในหน้ำงำน

จริงได้ง่ำย กำรใช้งำนระดับครัวเรือนก็สำมำรถน�ำมำใช้ได้ 

แม้กำรใช้น�้ำยำตรวจสอบรอยร่ัวจะมีควำมง่ำยและรำคำถูก  

เมื่อเทียบกับกำรติดตั้งเครื่องตรวจจับก็จริง แต่น�้ำยำตรวจสอบที่ขำย

อยู่ในท้องตลำดและได้มำตรฐำน หำซือ้ได้ยำกและมีรำคำค่อนข้ำงแพง 

ถ้ำต้องใช้งำนเป็นประจ�ำ ย่อมส่งผลต่อค่ำใช้จ่ำยที่ค่อนข้ำงสูง 

ท�ำให้บำงคนน�ำน�้ำผสมกับน�้ำยำล้ำงจำนและน�ำไปตรวจสอบ 

รอยร่ัวซึ่งไม่ได้มำตรฐำน และอำจน�ำไปสู่ปัญหำกำรกัดกร่อนของ 

วัสดุอปุกรณ์ หรือเกดิปัญหำอืน่ๆ ทัง้กบัอปุกรณ์และผู้ใช้งำน นอกจำกน้ี 

ยังพบปัญหำจำกกำรใช้วิธีกำรดังกล่ำวในกำรตรวจสอบกับหน้ำงำน 

ที่มีอุณหภูมิสูงกว่ำ 100 องศำเซลเซียส จะเห็นว่ำสำรเกิดกำรเดือด

เป็นฟองและระเหยไป ท�ำให้ผู้ตรวจสอบไม่สำมำรถแยกได้ว่ำฟอง 

ที่เกิดขึ้นมำจำกกำรรั่วของก๊ำซหรือกำรเดือดที่พื้นผิววัสดุ 

ราคาถูก

พกพา สะดวก

เครื่องตรวจจับกาซ

นํ้ายาตรวจสอบรอยรั่ว

เครื่องตรวจจับกาซแบบพกพา
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รถยนต ครัวเรือน อุตสาหกรรม ทอกาซ

น�้ำยำตรวจสอบรอยรั่วใช้ได้กับหลำกหลำยอุปกรณ์ที่มีแรงดันก๊ำซ อำทิ รถยนต์ ครัวเรือน โรงงำนอุตสำหกรรม หรือระบบท่อก๊ำซ

ทัง้น้ี หัวใจส�ำคญัของควำมปลอดภัยคอื ผู้ใช้งำนจะต้องมีวินัยในกำร

ท�ำงำน รวมถึงมีจิตส�ำนึกที่ดีเร่ืองควำมปลอดภัยต่อตนเองและผู้อื่น 

เพรำะแม้จะมีเทคนิคที่มีประสิทธิภำพดีเพียงใด หำกผู้ใช้งำนท�ำงำนโดย

ประมำท ขำดควำมระมัดระวัง อนัตรำยหรืออบุติัเหตุย่อมเกดิข้ึนได้เสมอ 

กำรสร้ำงวัฒนธรรมด้ำนควำมปลอดภยัจึงไม่ได้เป็นเพยีงนโยบำย หรอื

กำรเลือกใช้แต่เคร่ืองมือที่ดี มีรำคำแพง หำกแต่เป็นกำรปฏิบัติงำน 

ด้วยควำมปลอดภัยอย่ำงต่อเนื่องและสม�่ำเสมอด้วย

ผู้สนใจทดลองใช้ผลิตภัณฑ์หรือต้องกำรสอบถำมข้อมูลเพ่ิมเติม 

สำมำรถติดต่อได้ที่ NGV Care Center โทร. 0 2194 4766 

อ้างอิงข้อมูลจาก :
 นายพัทธดนย์ กลัมพสุต นักวิจัย ฝ่ายวิจัยเทคโนโลยีกระบวนการและพลังงานประยุกต์ 
 น.ส.กัลยรัตน์ ตันติเหตุ นักวิจัย ฝ่ายวิจัยเทคโนโลยีกระบวนการและพลังงานประยุกต์ 
 สถาบันนวัตกรรม ปตท. วังน้อย

แก้ทุกปัญหาด้วยผลิตภัณฑ์นวัตกรรม 
จำกปัญหำดังกล่ำว PTT NGV จึงร่วมมือกับสถาบันนวัตกรรม  

น�ำประสบกำรณ์กำรท�ำงำนเกี่ยวกับก๊ำซธรรมชำติด้ำนต่ำงๆ รวมกับ

ควำมรู้ควำมเช่ียวชำญด้ำนเคมีเทคนิค พัฒนำน�้ำยำตรวจสอบรอยร่ัว 

จนเกิดเป็นผลิตภัณฑ์จ�ำนวน 2 ตัว คือ ‘Prompt Check’ สูตรปกติ และ 

สูตร Plus ถือเป็นอีกหนึ่งนวัตกรรมท่ี ปตท. ตั้งใจพัฒนำและสร้ำงขึ้นมำ

เพ่ือแก้ไขปัญหำในกำรใช้งำนต่ำงๆ และยกระดับควำมปลอดภัยให้กับ

ลูกค้ำและพนักงำนของ ปตท. 

โดย ‘Prompt Check’ เป็นผลิตภัณฑ์น�ำ้ยำตรวจสอบรอยร่ัวทีพั่ฒนำ

ข้ึนมำให้มีประสิทธิภำพ สำมำรถใช้กับพ้ืนผิวที่มีอุณหภูมิระหว่ำง  

0 ถึง 90 องศำเซลเซียส โดยไม่ก่อให้เกิดกำรกัดกร่อนของวัสดุ และ 

ไม่เป็นอันตรำยต่อผู้ใช้งำน อีกทั้งผ่ำนกำรรับรองมำตรฐำนระดับสำกล  

เทยีบเท่ำกบัน�ำ้ยำจำกต่ำงประเทศทีมี่ขำยในปัจจบุนั แต่รำคำย่อมเยำกว่ำ 

ซึ่งจะช่วยให้ลูกค้ำหรือองค์กรต่ำงๆ สำมำรถลดต้นทุนกำรน�ำเข้ำน�้ำยำ

ตรวจสอบรอยรั่วได้เป็นอย่ำงมำก  

ส่วน ‘Prompt Check Plus’ โดดเด่นตรงที่เป็นน�้ำยำตรวจสอบ 

รอยร่ัวที่สำมำรถใช้งำนในบริเวณที่มีอุณหภูมิสูงหรือต�่ำกว่ำช่วงปกติได้ 

คือ ตั้งแต่ -20 ถึง 120 องศำเซลเซียส โดยไม่เกิดกำรเดือด ระเหย และ

ยังคงเกิดฟองก๊ำซได้ ไม่ท�ำให้สับสนกับกำรเดือดของสำร 

ผลติภัณฑ์ทั้ง 2 รุ่นจะเริ่มวำงจ�ำหน่ำยออกสู่ตลำด โดยมบีรรจุภณัฑ์ 

2 ขนาด คือ หัวฉีด 250 mL และแกลลอน 4 L ภำยในเดือนกันยำยน  

ปี 2563 นี้ 
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NGV Mastery

สวนหย่อม…
ความมีชีวิตชีวา
ของสถานีบริการ NGV
ลองนึกดูเล่นๆ ว่าถ้าสถานีบริการ NGV  
ไม่มีสวนหย่อมสีเขียวเลยจะเป็นอย่างไร?  
มันคงจะดูแห้งแล้งและไม่น่าเข้าไปใช้บริการ 
สักเท่าไร พื้นที่เล็กๆ ที่เรียกว่าสวนหย่อม  
จึงมีความส�าคัญมากในการเสริมสร้าง 
ความประทับใจให้กับลูกค้าผู้มาใช้บริการทุกคน

PTT NGV ให้ควำมส�ำคัญกับส่วนหย่อมภำยในสถำนีบริกำร โดยจะมีผู้จัดกำรเขตกำรขำยคอยตรวจประเมินตลอด สวนหย่อมของสถำนีบริกำร  

NGV ที่มีควำมร่มรื่น สวยงำม ก็จะมีคะแนนที่ได้เปรียบกว่ำสถำนีอื่นๆ

สวนหยอมดานหนาสถานี 
อยูบริเวณสวนหนา
ดานติดถนนอยูระหวางทางเขา
และทางออกของสถานี

สวนหยอม
รอบบริเวณหองนํ้า 

สวนหยอมรอบบริเวณ
รานกาแฟคาเฟอเมซอน 
(ในสถานีที่มีรานกาแฟเทานั้น)

สวนหยอมพื้นที่อื่นๆ 
เชน ใกลๆ สํานักงาน
หรือรอบๆ หองคอมเพรสเซอร

โซนสวยของสวนหยอม
ภายในสถานีบริการ NGV 



PTT NGV ให้ควำมส�ำคญักบัสวนหย่อมด้ำนหน้ำสถำนีและสวนหย่อม

บริเวณห้องน�้ำเป็นพิเศษ เน่ืองจำกเป็นจุดสัมผัสกับลูกค้ำและสะท้อน 

ภำพลักษณ์ของสถำนีได้อย่ำงชัดเจนทีสุ่ด ดังน้ัน เป็นหน้ำทีข่องผู้บริหำร

และพนักงำนของสถำนีทุกคนที่จะช ่วยกันใส ่ใจดูแลสวนหย่อม 

อย่ำงสม�่ำเสมอ โดยเฉพำะในเร่ืองพ้ืนฐำน คือ ต้นไม้ต้องไม่เห่ียวแห้ง 

หญ้ำต้องไม่ขึ้นรกยำว และต้องไม่มีขยะในพื้นที่สวนหย่อม 

นอกจำกน้ี แต่ละสถำนียังสำมำรถสร้ำงสรรค์พ้ืนทีอ่ืน่ๆ ภำยในสถำนี 

ตกแต่งเป็นสวนหย่อมให้สวยงำมได้ โดยต้องค�ำนึงถึงส่ิงต่ำงๆ เหล่ำน้ี

เป็นส�ำคัญ ได้แก่

ความมีชีวิตชีวา 
สร้ำงพ้ืนที่สีเขียวด้วยหญ้ำและ

ต้นไม้จริง กรณีต้องกำรลดภำระ 

ในกำรดูแล อำจจะใช้ต้นไม้เทียม

หรือหญ้ำเทียมเข้ำมำช่วย แต่ต้อง

มีส่วนของต้นไม้จริงด้วย เพื่อมิให้

ควำมร่มรื่นหำยไป

กำรช่วยกันดูแลสวนหย่อมให้สวยงำมเขียวขจี จึงไม่ต่ำงจำกกำรดูแลภำพลักษณ์ของสถำนี เพ่ือให้เป็นที่พึงพอใจของลูกค้ำ เม่ือบวกกับกำรใส่ใจ 

กำรบริกำร ก็เชื่อว่ำลูกค้ำทุกท่ำนจะได้รับประสบกำรณ์ที่ดีเมื่อมำเยือนสถำนีบริกำร NGV 

ข้อมูลอ้างอิงจาก : ส่วนขายและบริหารสถานี ฝ่ายตลาดก๊าซธรรมชาติส�าหรับยานยนต์

ความมีสีสัน 
ใช้ไม้ดอกไม้ประดับทีมี่สีสันเข้ำมำ 

สร้ำงควำมสวยงำมให้สวนหย่อม 

มีลูกเล่นสะดุดตำยิ่งขึ้น

ความสะดวก
แนะน�ำให ้เลือกต้นไม ้ที่ทนต่อ

สภำพดินฟ้ำอำกำศ ง่ำยต่อกำร

บ�ำรุงรักษำ 

ความเป็นเอกลักษณ ์
น�ำส่ิงของที่เป็นภูมิปัญญำท้องถิ่น 

หรือประติมำกรรมที่แปลกใหม่ 

สะดุดตำมำประดับ สร้ำงควำม

ประทับใจและท�ำให้ลูกค้ำจดจ�ำได้
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NGV Safety

การตรวจสภาพแวดล้อม
ในการท�างานสถานีบริการ NGV
ในการประกอบกิจการสถานีบริการ NGV มีความ
เกี่ยวข้องกับกฎหมายหลายฉบับ โดยมีพระราชบัญญัติ
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อม 
ในการท�างาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เป็นกฎหมายแม่บท 
ด้านการก�าหนดให้มีการด�าเนินการด้านความปลอดภัยฯ 
ในสถานประกอบกิจการต่างๆ เราจึงควรเรียนรู้กฎหมาย
ฉบับนี้ เพื่อให้สถานีบริการ NGV ของเราสามารถด�าเนิน
กิจการได้ถูกต้องตามกฎหมาย

พระรำชบัญญัติควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน พ.ศ. ๒๕๕๔ ได้ระบุไว้ว่ำ

“มาตรา ๘ ให้นายจ้างบริหาร จัดการ และดําเนินการด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทํางาน ให้เป็นไปตาม 

มาตรฐานที่กําหนดในกฎกระทรวง การกําหนดมาตรฐานตามวรรคหน่ึง ให้นายจ้างจัดทําเอกสารหรือรายงานใด โดยมีการตรวจสอบหรือรับรอง

โดยบุคคลหรอืนติบิุคคลตามที่กําหนดในกฎกระทรวงให้ลูกจ้างมหีน้าที่ปฏบิัตติามหลักเกณฑ์ด้านความปลอดภัย อาชวีอนามัย และสภาพแวดล้อม

ในการทํางานตามมาตรฐานที่กําหนดในวรรคหนึ่ง” 

ด้วยเหตุน้ี นำยจ้ำงจึงต้องด�ำเนินกำรด้ำนควำมปลอดภัยตำมกฎกระทรวงที่ออกภำยใต้มำตรำ ๘ ของ พ.ร.บ. ฉบับน้ี ซึ่งกฎกระทรวงที่เรำ 

จะกล่ำวถึงมี 2 ฉบับ คือ 

1. กฎกระทรวงก�ำหนดมำตรฐำนในกำรบริหำร จัดกำร และด�ำเนินกำรด้ำนควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน 

เกี่ยวกับควำมร้อน แสงสว่ำง และเสียง พ.ศ. ๒๕๕๙ 

2. กฎกระทรวงก�ำหนดมำตรฐำนในกำรบริหำร จัดกำร และด�ำเนินกำรด้ำนควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน 

เกี่ยวกับสำรเคมีอันตรำย พ.ศ. ๒๕๕๖

การตรวจสภาพแวดล้อมในการท�างาน คืออะไร?
กำรตรวจสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน คือ กำรส�ำรวจตรวจวัดสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำนเพ่ือค้นหำส่ิงที่เป็นอันตรำยต่อสุขภำพของ 

ผู้ปฏิบัติงำน

จำกน้ันจึงน�ำผลกำรตรวจวัดที่ได้มำวิเครำะห์และประเมินผล เปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่กฎหมำยก�ำหนดหรือมำตรฐำนที่เกี่ยวข้องว่ำเป็นไป 

ตำมมำตรฐำนหรือไม่ เพ่ือจัดท�ำมำตรกำรแก้ไข ป้องกัน ควบคุมให้สภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำนเป็นไปตำมกฎหมำยและมำตรฐำน และ 

ไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภำพของผู้ปฏิบัติงำน 

ท�าไมสถานีบริการ NGV ต้องตรวจสภาพแวดล้อมในการท�างาน?

สภาพแวดลอมในการทํางานที่ตองดําเนินการตรวจวัด (Infographic)
1. ความรอน (Heat Stress)
2. แสงสวาง (Light)
3. เสียง (Noise)
4. สารเคมี (Chemical)

สภาพแวดล�อมในการทํางานที่ต�องดําเนินการตรวจวัด

เสียง 
Noise

สารเคมี 
Chemical

แสงสวาง 
Light

ความรอน 
Heat Stress
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สถานีบริการ NGV ต้องตรวจสภาพแวดล้อมอะไรบ้าง?
การก�าหนดว่าสถานประกอบกจิการใดจะต้องตรวจวัดสภาพแวดล้อม

หรือไม่ และต้องตรวจวัดรายการใดบ้าง จะมีรายละเอียดปรากฏไว ้

ในกฎกระทรวงข้างต้นทั้ง 2 ฉบับ หรือสถานประกอบกิจการนั้นสามารถ

ก�าหนดรายการ ตรวจเพ่ิมเติมได้เอง จากการประเมินความเส่ียง 

ในสภาพแวดล้อมการท�างานก็ได้ 

ทั้งนี้ หน่วยงาน คก.ผกก. บริษัท ปตท. จ�ากัด (มหาชน) ที่มีหน้าที่

ดูแลการด�าเนินงานด้านคุณภาพ ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ 

ส่ิงแวดล้อม ของสายงานก๊าซธรรมชาติส�าหรับยานยนต์ ได้ด�าเนินการ

ศึกษากฎหมายที่เกี่ยวข้อง และประเมินความเส่ียงในพ้ืนที่ของสถานี

บริการ NGV และก�าหนดรายการตรวจวัดสภาพแวดล้อมในการท�างาน

ของสถานีไว้ ดังนี้ 

สถานีบริการ NGV ต้องด�าเนินการอย่างไรบ้าง?
ผู้บริหารสถานีบริการ NGV ในฐานะนายจ้างมีหน้าที่จัดหาบริษัทผู้รับจ้างเข้าไปตรวจวัด วิเคราะห์ผลการตรวจสภาพแวดล้อมของสถานี  

ตลอดจนมีหน้าทีใ่นการก�ากบัดูแลพ้ืนที ่ในขณะทีเ่จ้าหน้าทีจ่ากบริษทัผู้รับจ้างเข้าไปตรวจประเมิน ก่อนส่งรายงานการตรวจวัดให้กบักรมสวัสดิการ

คุ้มครองและแรงงานในพื้นที่ที่สถานีบริการ NGV ตั้งอยู่ รวมไปถึงด�าเนินการแก้ไขผลการตรวจวัดที่ไม่เป็นไปตามมาตรฐาน ขั้นตอนแสดงดังภาพ

มีบทลงโทษอย่างไร หากไม่ด�าเนินการตามกฎหมาย?
กฎหมายระบุไว้ว่า หากนายจ้างผู้ใดไม่ปฏิบัติตามมาตรา ๘ ต้องระวางโทษจ�าคุกไม่เกินหนึ่งปี 

หรือปรับไม่เกินสี่แสนบาท หรือทั้งจ�าทั้งปรับ 

ล�ำดับ รำยกำรตรวจวัด วัตถุประสงค์ในกำรตรวจวัด

1 แสงสว่าง เวลากลางวัน-กลางคืน เพื่อประเมินความเข้มของแสงสว่างในพื้นที ่
ปฏิบัติงานว่าเพียงพอหรือไม่

 2 เสียง เพื่อประเมินระดับเสียงที่สัมผัสเฉลี่ยตลอดระยะเวลา 
การปฏิบัติงานของพนักงาน

3 สารเคมีในบรรยากาศการท�างาน ได้แก่  
ฝุ่น CO, CO

2
 และ Methane

เพื่อประเมินปริมาณความเข้มข้นของสารเคม ี
ในพื้นที่ปฏิบัติงาน

1
คก.จัดท�ำรำยกำร

ตรวจวัดส�ำหรับ

สถำนีบริกำร NGV

2 
สถำนีบริกำร NGV 

ตรวจวัดสภำพแวดล้อม

ในกำรท�ำงำนตำมแผนตรวจ

3 
บริษัทส่งรำยงำน

กำรตรวจวัด

ให้กับสถำนีบริกำร NGV 

4 
สถำนีบริกำร NGV  

จัดส่งรำยงำนที่ได้รับ 

ให้กับกรมสวัสดิกำรฯ  

ในพื้นที่ของตนเองตำมก�ำหนด 

และแก้ไขผลกำรตรวจวัด  

ที่ไม่เป็นไปตำมมำตรฐำน 

ข้อมูลอ้างอิง : ส่วนคุณภาพ ความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อม



เช็คสถานะเอกสารง่ายๆ 

ผ่าน E-Tracking
นอกเหนือจากการด�าเนินงานเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มแล้ว 
ปตท. ยังมุ่งตอบสนองความต้องการและความคาดหวัง
ของผู้บริหารสถานี โดยการน�าเทคโนโลยีเข้ามาช่วย 
ในการพัฒนางาน เพื่อให้ผู้บริหารสถานีเกิดความ 
พึงพอใจสูงสุด

ผู้บริหำรสถำนีหลำยๆ ท่ำน อำจจะคุน้เคยกบัระบบ NGV Information 

System หรือที่เรียกกันส้ันๆ ว่ำระบบ NIS ที่ใช้ในกำรดูรำยงำนข้อมูล

ยอดขำยอยู่แล้ว ปัจจุบัน ปตท. ได้เพ่ิมเติมอีกหนึ่งฟังก์ชันในระบบ NIS 

เพื่ออ�ำนวยควำมสะดวกในกำรติดตำมกำรวำงบิล 

จำกปัญหำที่ผู้บริหำรสถำนีประเภทจ้ำงบริหำรฯ ต้องกำรติดตำม

สถำนะของกำรจ่ำยเงนิค่ำตอบแทนทีดิ่นและค่ำจ้ำงบริหำร ซึง่ปัจจบุนัต้อง

ติดต่อไปยังหลำยหน่วยงำนกว่ำจะทรำบสถำนะว่ำเอกสำรอยู่ข้ันตอนไหน 

ทั้งยังต้องเสียเวลำและค่ำใช้จ่ำยในกำรติดตำม ปตท. จึงพัฒนำระบบ 

E-Tracking เพือ่ให้ผู้บรหิำรสถำนไีด้ตดิตำมเอกสำรกำรวำงบิลในระบบ 

NIS E-Tracking ผ่ำนคอมพิวเตอร์หรือมือถอืได้ตลอดเวลำ โดยสำมำรถ

รู้ได้ทันทีว่ำเอกสำรอยู่ในข้ันตอนไหน พร้อมทั้งดูประวัติย้อนหลังได้  

อีกทั้งมีรำยงำนสรุปเพื่อดูภำพรวมของเอกสำรทั้งหมด 

Log in เข้าใช้งานระบบ NIS 
ที่ http://nis.pttplc.com/nis
Username : Shipping Point สถำนี 

Password : xxxxxxxx

1

ขั้นตอนการใช้งานระบบ NIS E-Tracking

Trendy Innovation
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เลือกเมนู E-Tracking หัวข้อ 
Document Tracking (Station)
โดยระบบจะแบ่งเป็น 3 ส่วนดังนี้

ส่วนที่ 1 การค้นหา 

ระบบจะท�ำกำร Default ข้อมูล

เอกสำร 1 เดือนย้อนหลัง โดยที่ท่ำน

สำมำรถเลือกดูข้อมูลย้อนหลังได้  

อกีทัง้สำมำรถเลือกค้นหำรำยประเภท

ของสัญญำ (สัญญำจัดต้ังฯ หรือ

สัญญำจ้ำงบริหำรฯ)

ส่วนที่ 2 รายละเอียดสถานะเอกสาร 

ระบบ E-Tracking จะแสดงสถำนะ

ของเอกสำรใบแจ้งหน้ีว่ำอยู่ในข้ันตอนใด 

โดยเอกสำรมีทั้งหมด 5 สถำนะ ได้แก่

• หน่วยงำน NGV (สส.ตกก.)

• หน่วยงำนจัดหำ (จห.บกก.)

• Scanning Center

• หน่วยงำนบัญชี (นก.บนญ.)

• หน่วยงำนกำรเงิน (งน.บนญ.)

ส่วนที่ 3 ภาพรวม

ระบบจะแสดงรำยงำนสรุปเพ่ือดู

ภำพรวมของเอกสำรทั้งหมดที่ค้นหำ

หากมีข้อสงสัย สามารถสอบถามเพิ่มเติมได้ที่

คุณพีรฎำ กุลภูเขียว โทร. 0 2537 1813 E-mail : preerada_k@pttplc.com

คุณเสำวลักษณ์ หลอดอำษำ โทร. 0 2537 2000 ต่อ 14208 E-mail : saowaluck.l@pttplc.com 

2
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NGV Society

การประชุมสามัญผู้ถือหุ้นประจ�าปี 2563 
ปตท. จัดกำรประชุมสำมัญผู้ถือหุ ้นประจ�ำปี 2563  

เพ่ือน�ำเสนอผลกำรด�ำเนินงำนของบริษทัฯ ในรอบปี 2562 

พร้อมตอบข้อซักถำมผู้ถือหุ้นที่มำร่วมประชุม ณ อำคำร 

ปตท. สนญ. รวม 386 คน กำรประชุมฯ ครั้งนี้ด�ำเนินกำร

ตำมมำตรกำรป้องกัน COVID-19 อย่ำงเคร่งครัด ทั้งยัง

น�ำหลักกำรจัดกำรประชุมอย่ำงย่ังยืน (Sustainable 

Event) ตำมแนวทำงโครงกำร Care The Bear: Change 

the Climate Change by Eco Event ของ ตลท. และ

แนวทำงกำรประชุมสีเขียวของ TBCSO มำใช้ เพ่ือ 

ก่อให้เกิดผลประโยชน์ต่อส่ิงแวดล้อม ชุมชน เศรษฐกิจ 

และผู้มีส่วนได้เสียอย่ำงสมดุล 

ทิศทางพลังงานประเทศไทย
หลังวิกฤตโควิด
คณะผู้บริหำร ปตท. ร่วมงำนสัมมนำ “ทิศทำงพลังงำน

ประเทศไทยหลังวิกฤตโควิด” ที่จัดโดย คณะกรรมำธิกำร

กำรพลังงำน สภำผู ้แทนรำษฎร เพ่ือเผยแพร่ควำมรู ้  

ควำมเข ้ำใจเกี่ยวกับภำพรวมสถำนกำรณ์พลังงำน 

ของประเทศ รวมทั้งทิศทำงพลังงำนของประเทศไทย 

ในอนำคต โดย คุณอรรถพล ฤกษ์พิบูลย์ ปธบ. ร่วมเสวนำ

ในหัวข้อ “ทิศทำงน�้ำมันเช้ือเพลิง” ขณะที่ คุณวุฒิกร  

สติฐิต รธก. ร่วมพูดคุยในหัวข้อ “ทิศทำงไฟฟ้ำและ 

ก๊ำซธรรมชำติ” ณ โรงแรมแบงค็อก แมริออท มำร์คีส์  

ควีนส์ปำร์ค กรุงเทพฯ 



PTT NGV มอบรางวัลโครงการประกวดสถานีบริการ NGV 
และห้องน�้าสะอาด ประจ�าปี 2562 
คุณสมพล ไวยรัชพำนิช ผู้จัดกำรฝ่ำยตลำดก๊ำซธรรมชำติส�ำหรับยำนยนต์ บริษัท ปตท. จ�ำกัด (มหำชน) พร้อมด้วยผู้บริหำร

และพนักงำน ปตท. ร่วมมอบรำงวัลสถำนีบริกำร NGV ดีเยี่ยม และรำงวัลสถำนีบริกำร NGV ห้องน�้ำสะอำดดีเด่น ประจ�ำปี 2562 

ทั่วประเทศ เพ่ือสร้ำงขวัญและให้ก�ำลังใจแก่สถำนีบริกำร NGV ที่มีควำมมุ่งม่ันและต้ังใจในกำรบริหำรสถำนีอย่ำงมีมำตรฐำน  

และสร้ำงควำมพึงพอใจให้กับลูกค้ำที่มำรับบริกำร 
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ผนึกก�าลังพันธมิตรจัดโปรโมชั่น 
ตรวจเช็คระบบก๊าซและให้บริการอะไหล่ราคาพิเศษ 
ปตท. ร่วมกับ บริษัท เอสซีจี ออโต้เซอร์วิส จ�ำกัด จัดแคมเปญตรวจเช็ค

ระบบก๊ำซและให้บริกำรอะไหล่ในรำคำพิเศษกบักลุ่มรถตู้ NGV ทกุวันจนัทร์

และอังคำร ตลอดเดือนสิงหำคม ณ ศูนย์บริกำร NGV Care Center  

ซึ่งเป็นไปตำมแผนงำน Reconnect NGV โดยใช้ศูนย์ NGV Care Center 

เป็นศนูย์กลำงในกำรดูแลลูกค้ำผู้ใช้รถ NGV อกีทัง้ส่งเสริมให้ทมีช่ำง ปตท. 

ได้แลกเปล่ียนเรียนรู้และพัฒนำศักยภำพกำรซ่อมบ�ำรุงรถ NGV อย่ำง

หลำกหลำย พร้อมขยำยกำรดูแลลูกค้ำไปในพ้ืนที่อื่น เพ่ือตอบสนอง

นโยบำยกำรตลำดเรื่อง Customer Centric 

PTT NGV แบ่งปันเพื่อน้องและชุมชนด้วยจิตอาสา 
ฝ่ำยตลำดก๊ำซธรรมชำติส�ำหรับยำนยนต์ของ ปตท. จดักจิกรรม

จิตอำสำกับชุมชนโดยรอบสถำนีบริกำร NGV ป ี 2563  

โดยพนักงำนร่วมระดมทุนกันเพ่ือจัดหำและมอบอุปกรณ์ 

กำรเรียนและกีฬำ รวมทั้งเล้ียงอำหำรกลำงวันคณะคุณครู 

และนักเรียน ณ โรงเรียนบ้ำนหนองชะอม จ.ปรำจีนบุรี  

พร้อมกันน้ี ยังมอบอุปกรณ์กีฬำให้กับ อบต. บ้ำนหนองชะอม  

ซึง่เป็นชุมชนรอบๆ สถำนีบริกำร NGV ปตท. เอน็ ท ีเอน็เนอจ ีก๊ำซ 

จ.ปรำจีนบุรี 

จัดอบรมหลักสูตร Floor Warden รุ่นที่ 1 ปี 2563 แก่พนักงาน ปตท. สนญ. 
วิทยำกรจำกทีมดับเพลิงของสำยงำน NGV ร่วมกับ PLLI ให้ควำมรู้และถ่ำยทอดประสบกำรณ์กำรดับเพลิงในกำรอบรมหลักสูตร  

Floor Warden รุ่นที่ 1 ให้กับพนักงำน ปตท. สนญ. จ�ำนวน 30 ท่ำน ณ ศูนย์ฝึกอบรมดับเพลิง บริษัท ปตท. จ�ำกัด (มหำชน) จ.รำชบุรี  

กำรจัดฝึกอบรมคร้ังน้ีเข้มข้นทั้งภำคทฤษฎีและภำคปฏิบัติ โดยเป็นไปตำมกฎกระทรวงมำตรฐำนในกำรบริหำรจัดกำรและด�ำเนินกำร 

ด้ำนควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำน ทัง้ยังเป็นหน่ึงใน Service Provider ในกำรสร้ำงรำยได้ให้แก่สำยงำน NGV 

อีกด้วย 



Boost up

มาพัฒนาทักษะ 
GREEN THUMB
การปลูกต้นไม้กลับมาเป็นกระแสในบ้านเรา 
อีกครั้ง และดูเหมือนจะเป็นเทรนด์ฮิตที่ยังแรงดี
ไม่มีตกเสียด้วย การปลูกต้นไม้นั้นไม่เพียง 
ช่วยเพิ่มพื้นที่สีเขียว แต่ยังช่วยส่งเสริมทักษะ
หลายอย่าง ซึ่งสามารถน�าไปประยุกต์ใช้กับ 
เรื่องต่างๆ ได้ในชีวิตประจ�าวัน

เพรำะต้นไม้แต่ละพันธุ์มีวิธีกำรดูแลต่ำงกัน บำงต้นชอบอยู่กลำงแดดจัด บำงต้นต้องเล้ียงในร่มมีแดดร�ำไร น่ียังไม่รวมปริมำณน�้ำที่ต้องกำร 

และดินที่ใช้ปลูกอีกด้วย หำกพิจำรณำให้ดีจะเห็นว่ำกำรเลี้ยงต้นไม้นั้นให้อะไรกับตัวผู้ปลูกมำกกว่ำแค่ประดับบ้ำน ทั้งยังพัฒนำทักษะที่ประยุกต์ใช้

กับกำรท�ำงำนได้อย่ำงไม่น่ำเชื่อ ทักษะที่ว่ำมีอะไรบ้ำง มำดูกันเลย

ก่อนตัดสินใจเล้ียงต้นไม้สักต้น กำรหำข้อมูลเฉพำะของแต่ละพันธุ์เป็นเร่ืองจ�ำเป็น ไม่ว่ำจะเป็น 

กำรรวบรวมข้อมูลจำกอินเทอร์เน็ตหรือคนขำยต้นไม้ โดยเฉพำะใครที่ต้องกำรเลี้ยงต้นไม้เฉพำะ

ทำง ซึง่ต้องกำรกำรดูแลเป็นพิเศษ ย่ิงต้องใส่ใจกบัข้อมูลทีอ่ำจดูเป็นรำยละเอยีดเล็กๆ น้อยๆ เช่น  

ต้นไมยรำบทีข่ณะน้ีเป็นทีนิ่ยมในประเทศญีปุ่น่น้ัน เป็นพืชทีแ่พร่พันธุ์ได้รวดเร็วและควบคมุก�ำจดั 

ได้ยำก ใครคิดจะปลูกก็ต้องรู้ข้อควรระวังนี้ด้วย 

หลังจำกรวบรวมข้อมูลได้แล้ว ทกัษะทีจ่ะตำมมำ คอื กำรคดิวิเครำะห์ถงึต้นไม้ทีจ่ะซือ้เพ่ือตอบโจทย์

ควำมต้องกำรของเรำ รวมถึงสภำพแวดล้อมที่เหมำะสมว่ำสำมำรถปลูกได้หรือไม่ คงไม่ดีแน ่

หำกซื้อไม้เลื้อยไปปลูกในคอนโดชั้น 4 หรือยำงอินเดียที่ก�ำลังฮอตฮิต หำกต้องกำรจ�ำกัดฟอร์ม

ต้นไม้ให้อยู่ในขนำดที่ควบคุมได้ ก็จ�ำเป็นต้องเล้ียงในกระถำง เพรำะถ้ำปลูกลงดินแล้ว ต้นยำง

อินเดียสำมำรถโตได้ถึง 25 เมตรทีเดียว ทักษะคิดวิเครำะห์นี้หำกได้พัฒนำอยู่เรื่อยๆ ไม่เพียงแต่

จะส่งผลดีต่อกำรท�ำงำน แต่ยังสำมำรถจัดกำรกับสิ่งต่ำงๆ ในชีวิตได้อย่ำงมีประสิทธิภำพอีกด้วย

ซื้อต้นไม้มำแล้ว ถึงเวลำต้องวำงแผนกำรดูแลให้เหมำะสม ทั้งกำรให้น�้ำและปุ๋ยที่จะช่วยให้ต้นไม้

เจริญเติบโตได้ดี เช่น ไม้ตระกูลฟิโลที่ก�ำลังเป็นที่นิยมนั้นไม่ทนต่อค่ำดินเค็ม หำกปรำศจำกกำร

ดูแลเอำใจใส่ไม่หม่ันเช็คดินสม�่ำเสมอ ก็อำจท�ำให้เฉำตำยได้ กำรใส่ใจรำยละเอียดปลีกย่อย 

ของต้นไม้จะติดตัวเรำไป และเป็นประโยชน์อย่ำงย่ิงต่อกำรท�ำงำนที่จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภำพ 

และควำมแม่นย�ำถูกต้องได้มำกขึ้น 

หำกต้นไม้ที่เล้ียงไว้เกิดใบหงิก เห่ียวเฉำ หรือเผชิญกับศัตรูพืช กำรจัดกำรกับปัญหำที่เกิดข้ึน 

เพ่ือรักษำต้นไม้ที่รักเอำไว้ ก็ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถในกำรแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำได้เป็นอย่ำงดี 

ซึง่ทัง้หมดน้ีเป็นผลต่อเน่ืองมำจำกกำรค้นคว้ำรวบรวมข้อมูล คดิวิเครำะห์ และใส่ใจในรำยละเอยีด

ซึ่งตกผลึกตำมกำลเวลำ หรือไม่ก็ท�ำให้ย้อนกลับไปที่กำรค้นคว้ำข้อมูลเพ่ือแก้ปัญหำเฉพำะหน้ำ

อีกครั้ง เป็นวงจรที่ยิ่งท�ำก็จะยิ่งพัฒนำตัวเอง 

หำกมีเวลำก็อยำกชวนมำปลูกต้นไม้กันนะคะ เพรำะต้นไม้ให้อะไรมำกกว่ำที่คิด 
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Travel in Style

ทำงหลวงหมำยเลข 3199 น�ำเรำผ่ำนถนนคดโค้ง 

ข้ึนลงเนิน และผ่ำนทิวเขำหินปูนยอดแหลมตระหง่ำน  

จนมำถึงอ�ำเภอศรีสวัสด์ิ ซึ่งมีเข่ือนศรีนครินทร์เป็นแหล่ง 

ท่องเที่ยวส�ำคัญ ระหว่ำงทำงเล้ียวรถเข้ำไปที่ “แค้มป์ช้ำง 

ทวีชัย” สัมผัสควำมน่ำรักน่ำเอ็นดูของช้ำงไทยใจดี  

แค้มป์ช้ำงน้ีมีพ้ืนทีก่ว้ำงใหญ่มำก เรำเลยใช้วิธข่ีีช้ำงเทีย่วชม

หมู่บ้ำนควำญ 

ไฮไลต์คือตอนที่ช้ำงลงไปเดินอยู่ในแม่น�้ำแควใหญ่  

น ่ำต่ืนเต้นมำก เพรำะตัวช้ำงเกือบจมมิดลงไปในน�้ำ  

โผล่เฉพำะส่วนหัวและหลัง บำงคร้ังเจ้ำช้ำงก็แกล้งดูดน�้ำ 

มำพ่นใส่เรำจนเปียกปอน จำกน้ันข้ึนบกไปชมกำรแสดงช้ำง

แสนรู้ และให้อำหำรลูกช้ำงตัวเล็ก น่ำรักสุดๆ ไปเลย

เรำขับรถต่อข้ึนเหนือไปตำมถนนสำยเดิม ไม่นำนก็ถึง 

“น�้ำตกเอรำวัณ” น�้ำตกหินปูนสวยที่สุดแห่งหน่ึงของไทย  

เรำพำกันเดินเล่นผ่ำนป่ำโปร่งและป่ำไผ่เข้ำไปตำมถนน

ลำดยำงร่มรื่นอีกรำว 500 เมตร จนพบธำรน�้ำสีเขียวมรกต

ไหลเย็นและเสียงน�้ำตกดังซู ่ซ่ำ เบื้องหน้ำเรำคือน�้ำตก

เอรำวัณทีไ่หลลงมำเป็นช้ันๆ ตำมธำรหินปนูคล้ำยข้ันบนัได

ธรรมชำติ เหมำะลงว่ำยน�้ำเล่นอย่ำงมำก ในแอ่งน�้ำสีมรกต

เที่ยวท่อง
ล่องป่าตะวันตก
    เมืองกาญจน์

ถ้าจะลองถามกันเล่นๆ ว่า จังหวัดอะไรเอ่ยใหญ่เป็นอันดับ 3 ของไทย? หลายคนคิดอยู่นาน  
งั้นขอเฉลยเลยว่าคือ “จังหวัดกาญจนบุรี” ดินแดนสุดสายปลายทางตะวันตกติดชายแดนเมียนมา  
ที่อาบอิ่มด้วยไอหมอกขาว ป่าเขียว เทือกเขาตระหง่าน น�้าตกงาม สายน�้าสวย ใครได้มาสัมผัส
ธรรมชาติของที่นี่ เชื่อว่าจะประทับใจมิรู้ลืม

14

 แค้มป์ช้างทวีชัย

 น�้าตกเอราวัณ
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มีปลำพลวงนับร้อยตัวแหวกว่ำยอยู่ด้วย น่ีคือเวลำแสนสุข 

ที่น่ำจดจ�ำจริงๆ 

ช่วงบ่ำยออกจำกน�ำ้ตกเอรำวัณ มุ่งหน้ำข้ึนเหนือไปเข่ือน

ศรีนครินทร์แห่งอ�ำเภอศรีสวัสด์ิ เรำเข้ำเช็คอนิที ่Lake Heaven 

ฉำยำ “มัลดีฟส์แห่งกำญจนบุรี” เพรำะเป็นแพพักที่สร้ำง

เรียงรำยลอยน�้ำอยู่เป็นแถว รำยล้อมด้วยพ้ืนที่ตรงกลำง 

ให้เล่นกจิกรรมทำงน�ำ้ ใครจะว่ำยน�ำ้เล่น พำยเรือคำยัค หรือ

เล่นสไลเดอร์ กป็ลดปล่อยกนัเต็มทีเ่ลย แต่เวลำสุดคลำสสิก

คือตอนอำทิตย์อัสดงแสงสะท้อนน�้ำ ท่ำมกลำงบรรยำกำศ

ดินเนอร์ริมเขื่อน ถือว่ำยำกจะหำที่ไหนในแถบนี้เทียบได้

เช้ำตรู่วันต่อมำ ได้เวลำล่องเรือจำกรีสอร์ทไปในอ่ำง 

เกบ็น�ำ้เข่ือนศรีนครินทร์ ข้ึนไปทำงเหนือกว่ำ 2 ช่ัวโมง จนถงึ 

“น�ำ้ตกห้วยแม่ขม้ิน” ซึง่มีช้ันหินปนูและธำรน�ำ้สีเขียวมรกต

งดงำมไม่แพ้น�้ำตกเอรำวัณ ลงจำกเรือแล้วก็ต้องน่ังรถ 

ขับเคล่ือนส่ีล้อของเจ้ำหน้ำที่ต่อไปอีกหน่อย แล้วเดินป่ำ 

ระยะส้ันเข้ำน�้ำตก ผ่ำนป่ำไผ่และป่ำโปร่งร่มร่ืน มีดอกไม้ 

เห็ดป่ำ และนกนำนำชนิดออกมำทักทำย โดยเฉพำะ 

นกกำงเขนดงเสียงไพเรำะ น�้ำตกห้วยแม่ขม้ินมีหลำยช้ัน 

ไล่ไปตำมธำรน�้ำสีมรกต อยู่ที่ว่ำเรำมีแรงเดินถึงช้ันไหน  

เก็บภำพประทับใจได้ทุกชั้น

หมุดหมำยต่อไปของเรำคอื อ�ำเภอทองผำภูมิ แวะเช็กอนิ

ในทีพั่กสุดสวยกลำงป่ำช่ือ “บ้ำนห้วยอูล่่องรีสอร์ท” อนัโด่งดัง 

บรรยำกำศรีสอร์ทสร้ำงกลมกลืนกับ

พงไพร มีล�ำธำรไหลผ่ำน และอีกหน่ึง

ไฮไลต์ของที่ น่ี คือกำรเล่นกิจกรรม 

ผจญภัยท้ำควำมสูงวัดใจ อย่ำงกำร 

โรยตัวข้ำมน�้ำกับเคเบิลสลิงจำกหอสูง 

ทั้งหวิว ทั้งสนุก ได้หล่ังอะดรีนำลีน 

กันโดยถ้วนหน้ำ

ก่อนกลับ เรำแวะผ่อนคลำยร่ำงกำยด้วยกำรแช่น�ำ้แร่ร้อน

ธรรมชำติที่ “น�้ำพุร้อนหินดำด” ลงแช่เท้ำแช่ตัวในบ่อ 

น�้ำร้อนที่ทหำรญี่ปุ่นสมัยสงครำมโลกเคยช่ืนชอบ มำเที่ยว

กำญจนบุรีทริปน้ีเต็มไปด้วยควำมสนุก สมเป็นดินแดน 

สุดยอดป่ำตะวันตก ที่กลำยเป็นมรดกโลกมรดกไทย 

ไปเรียบร้อยแล้ว บ�านห�วยอู�ล�องรีสอร�ท

น�ำพุร�อนหินดาด น�ำตกห�วยแม�ขมิ�น

Lake Heaven
น�ำตกเอราวัณ

แค�มป�ช�างทวีชัย

สถานีบริการ NGV

ปตท. พ�ศิษฐ�เซอร�ว�ส
พิกัดสถาน�ฯ : 

N14.054862 E99.499316

สถานีบริการ NGV

นภาร�ณ เอ็นจ�ว�
พิกัดสถาน�ฯ : 

N13.98147 E99.60135

NGV Map

 Lake Heaven 

 น�า้ตกห้วยแม่ขมิน้  บ้านห้วยอู่ล่องรีสอร์ท

 เขือ่นศรนีครนิทร์

 น�า้พรุ้อนหินดาด

จังหวัดกาญจนบุรี
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3 เทคนิค
ผ่อนคลายสลายเครียดสไตล์คุณ

ความเครียด ความวิตกกังวล และความเหนื่อยล้า เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน  
หากปล่อยตัวเองให้ตกค้างหรือจมอยู่กับพลังงานด้านลบเป็นเวลานาน  

ย่อมส่งผลต่อทั้งสุขภาพใจและกายอย่างแน่นอน

แต่ละคนก็มีวิธีจัดกำรกับภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนลบน้ีแตกต่ำงกันไป บำงคนอำจรับมือและฟื้นฟูอำรมณ์ให้กลับมำผ่องใสได้เร็ว ขณะที ่

อีกหลำยคนอำจเผชิญกับควำมเครียดสะสม จนมีตะกอนตกค้ำงมำกกว่ำคนอื่น อำจเพรำะไม่ทรำบวิธีผ่อนคลำยที่เหมำะกับตัวเองก็เป็นได้ 

Healthy Secrets ฉบับนี้จึงขอน�ำเสนอเทคนิคส�ำรวจตัวเองอย่ำงง่ำยๆ ด้วยเทคนิคผ่อนคลำย 3 รูปแบบ เพื่อน�ำไปปรับบ�ำบัดควำมเครียด

ให้มีประสิทธิภำพ ตำมสไตล์ของแต่ละคนดังต่อไปนี้

Soothing 
เทคนิคผ่อนคลำยจำกส่ิงเร้ำภำยนอก ไม่ว่ำ

จะเป็นกำรฟังดนตรีบ�ำบัด ซึ่งดนตรีบ�ำบัด

ในที่ น้ีไม่จ�ำเป็นต้องเป็นดนตรีบรรเลง 

ที่ฟังแล้วเย็นใจเท่ำน้ัน เน่ืองจำกแต่ละคน 

มีสไตล์ดนตรีที่ชอบไม่เหมือนกัน กำรฟัง

ดนตรีหรือเพลงที่ชอบเป็นเวลำอย่ำงน้อย 

15 - 30 นำทีต่อวัน จะช่วยช�ำระอำรมณ ์

ได้ไม่น้อย หรือจะทดลองศิลปะบ�ำบัด 

ด้วยกำรวำดรูป ระบำยสี ปลดปล่อย

จินตนำกำรและอำรมณ์ลงบนกระดำษ 

หรือผืนผ้ำใบได้ตำมถนัด คนไม่มีทักษะ 

ทำงศลิปะกไ็ม่มีอะไรต้องกงัวล เพรำะศลิปะ

ไม่มีถูกผิด เพียงจรดดินสอขีดเส้นสำย 

ตำมต้องกำรก็เป็นกำรช่วยผ่อนคลำย 

ได้แล้ว นอกจำกน้ี กำรใช้กล่ินอโรมำทีช่อบ

ก็เป็นอีกทำงเลือกหนึ่งที่น่ำสนใจ

Mind-based Techniques
เทคนิคคลำยเครียดจำกกำรก�ำหนดจิตใจ 

เช่น กำรน่ังสมำธหิรือกำรก�ำหนดลมหำยใจ 

(Breath Control) ซึ่งนอกจำกจะเป็นกำร

ควบคุมร่ำงกำยแล้ว ยังช่วยให้สมองและ

จิตใจปลอดโปร่ง ไม่ว่ำจะเป็นกำรนัง่สมำธิ

หลังสวดมนต์แบบที่เรำคุ ้นเคยดี หรือ

แม้แต่กำรก�ำหนดลมหำยใจตำมแบบโยคะ

ที่เรียกว่ำ ปรำณำยำมะ ก็สำมำรถท�ำได้

ตำมใจชอบ เพ่ือสะสำงอำรมณ์ตกค้ำง 

ให้แจ่มใสขึ้นตำมสะดวก 

Body-based Techniques
กำรผ่อนคลำยอำรมณ์ที่เกี่ยวกับร่ำงกำย 

สำยออกก�ำลังกำยต้องถูกใจส่ิงน้ี เพรำะ

กำรออกก�ำลังกำยให้ได้เหงื่อนั้น นอกจำก

จะเสริมสร้ำงกล้ำมเน้ือและภูมิคุ้มกันของ

ร่ำงกำยแล้ว กำรออกก�ำลังกำย 20 นำที

ข้ึนไป ยังกระตุ ้นให้ร ่ำงกำยหล่ังสำร 

เอ็นดอร์ฟินหรือสำรควำมสุขออกมำด้วย 

กำรนวดตัว นวดสปำ ก็จัดอยู่ในเทคนิค

ประเภทนี้เช่นกัน

ลองส�ำรวจตัวเองว่ำมีแนวโน้มรู้สึกผ่อนคลำยเม่ือได้ท�ำกิจกรรมประเภทใด จะได้หำแนวทำงผ่อนคลำย 

ควำมเครียดที่เหมำะกับตัวเองได้ง่ำยขึ้นนะคะ 

Healthy Secrets



NGV Game Station

หาค�าใบ้ทั้ง 8 ที่ซุกซ่อนอยู่ในตารางให้เจอ เสร็จแล้วส่งมาลุ้นของรางวัลกัน

เฉลยเกมฉบับที่ 62
รายชื่อผู้ร่วมสนุกตอบค�าถาม 
NGV Focus 62
1. คุณอิมรอน โต๊ะด�ำ
2. คุณวิริยำภรณ์ แช่มช้อย
3. คุณนรำ นิลำรำช
4. คุณสุภำพร จ้อยเจริญ
5. คุณบุญเหลือ พึ่งทอง

6. คุณชุลีนำถ โมพัด
7. คณุกลัย์สุดำ เพ็ชรรัตน์
8. คุณณัฐณิชำ กฤษณีไพบูลย์
9. คุณสุวิทย์ กสิกิจวรกุล
10. คุณประภำพร อินทรศักดิ์

กติกาการร่วมสนุก
ถ่ายรูปส่งค�าตอบมาที่ Line @pttngv ภายในวันที่ 31 ต.ค. 2563

ลุ้นรับ หน้ากากผ้า NGV จ�านวน 10 รางวัล

ซ่อนอยู่ที่ใด?

CHEMICAL

NGV CARE CENTER

E-TRACKING

NOISE

HEAT STRESS

PROMPT CHECK

LIGHT

NGV RECONNECT

I L N H E A T S T R E S S

O C G A N A E E Y O I R V

A O V A J S N E C E U O M

N B R Q N L I G H T A A I

T M E A P W U A N R I N C

O R C C E O M S N A V I H

P R O M P T C H E C K N E

W A N T E D E N V K O E M

R A N O I S E T M I Z D I

K Y E W A U I E P N E Y C

K A C I A O V N F G L J A

E A T S A D O W E G W K L

N G V C A R E C E N T E R

https://line.me/R/ti/p/cEtDd9oabl
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