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วันน้ี “Logistics ชวนชิม” วันน้ีพามาชิมก๋วยเตี๋ยวเนื้อ              
รสเด็ดกันนะครับ

WMS หรือ Warehouse Management System โปรแกรม
จัดการคลังสินค้าที่พัฒนาขึ้นเพ่ือใช้ในการบริหารระบบ
คลังสินค้าทั่วไป

เอเชียทีค เดอะ ริเวอร์ฟร้อนท์ “ASIATIQUE The 
Riverfront”

"รักษ์สิ่งแวดล้อมเริ่มต้นที่ตัวท่าน...สู่สังคม” 

นายอนลิ วาธวา เอกอัครราชทตูอินเดียประจ�ำประเทศไทย ให้
วิเคราะห์โอกาสที่จะเกิดขึ้น จากการเชื่อมโยง

การท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์นานๆ มักท�ำให้เราปวดเมื่อย
ได้อย่างไม่รู้ตัว 

ด้วยการเสริมสร้างองค์กรแห่งความสุข : ความสุขง่ายๆที่คุณ
ก็ท�ำได้

Editor talk
	 สวัสดีท่านผูอ่้านทกุท่านครับ วารสาร Happy Workplace On Logistics กเ็ข้าสูปี่ที ่2 แล้วนะครับ คงเป็น
ปีทีห่ลายๆคนคงพบกบัความเปล่ียนแปลงมากมาย ทางทมีงานเองกต้็องรบัการเปลีย่นแปลงต่างๆมากมาย 
แต่เราจะยังคงเต็มไปด้วยสาระและบันเทิงในแบบ Happy เช่นเดิม

	 ในฉบับน้ีทางทมีงานได้พยายามจุดประกายให้ผูอ่้านทกุท่านได้เข้าใจถงึการสร้างองค์กรสขุ
ภาวะ Happy Workplace หรือการสร้างองค์กรแห่งความสุขให้มากขึ้น มีหลากหลายวิธีในการ
สร้างความสขุในองค์กร ทางทมีงานกข็อให้วารสารเล่มน้ี จะช่วยจุดประกายให้ผูอ่้านสร้างองค์กร
ของตัวเองให้มีความสุขมากขึ้น
	
	 สุดท้ายเช่นเคยทางทีมงานยินดีน้อมรับค�ำติชมของผู้อ่านทุกท่าน ทุกเสียงของผู้อ่านทางทีมงานจะน�ำกลับมาปรับปรุงแก้ไข
วารสารเล่มต่อๆ ไป และจะเป็นแรงผลักดันให้เราพัฒนาและตั้งใจกันมากขึ้น

ขณะน้ีสมาพันธ์โลจิสติกส์ไทยได้ร่วมวมมือกับส�ำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ( สสส.)

"HAPPY GREEN FORWARDS TO HAPPY 
SOCIETY 
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	 ส ่วนในเรื่องการเตรียมความ
พร้อมของคนขับรถเพื่อรองรับประชาคม
เศรษฐกิจอาเซียน (AEC) ในปี 2558 
คุณเกริกกล้ากล่าวว่า ขณะน้ีได้หารือ

	 ขณะน้ีสมาพันธ์โลจิสติกส์ไทยได้ร่วมวมมือกับส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ ( สสส.) จัดท�ำโครงการสุขภาวะส�ำหรับผู้ปฏิบัติงานคนขับรถ เพื่อ
ให้คนขับรถมีสุขภาวะ หรือ แฮปปี้เวิร์คเพลสที่ดี เนื่องจากคนขับรถมีความส�ำคัญใน
การท�ำงาน ที่เปรียบเหมือนกับพนักงานขายของบริษัท ที่ต้องสร้างความประทับใจแก่
ลูกค้า ถ้าคนขับรถไม่มีความสุขใจ อาจจะอารมณ์เสีย หรือพูดจาไม่ดี ส่งผลให้ลูกค้า
เปลี่ยนใจและอาจยกเลิกการใช้บริการได้
	 ส�ำหรับการสร้างคุณภาพคนขับรถ สมาพันธ์ฯพยายามท�ำมาหลายปีแล้วไม่ว่า
จะท�ำร่วมกบักรมการขนส่งทางบก กรมพฒันาฝีมอืแรงงาน แต่ปัญหาใหญ่คือ เจ้าของ
บริษัทไม่เห็นด้วยที่จะหยุดงานแล้วให้คนขับรถมาฝึกอบรม ดังนั้น ในระยะแรกเพื่อให้
สมัฤทธผิล จงึจะน�ำเจ้าของหรอืผูค้วมคมุบริหารควิรถมาฝึกอบรม เพือ่ให้เหน็ประโยชน์
ในการพัฒนาคนขับรถ แล้วระยะที่ 2 จึงน�ำคนขับรถมาฝึกอบรม
	 “อยากให้นายจ้างใส่ใจกับคนขับรถให้มากกว่านี้ เช่น ความเป็นอยู่ของเขาเป็น
อย่างไร มอุีปสรรคอะไรในการท�ำงานซึง่เขา เป็นตัวแทนขององค์กรในการเจอกบัลูกค้า 
คนขับรถถือว่ามีบทบาทส�ำคัญเพราะเขาเป็นผู้บริการ ซึ่งท�ำหน้าที่ที่ยิ่งกว่าเซลส์”
	 คณุเกริกกล้า กล่าวว่า ส�ำหรับรูปแบบของโครงการสมัมนาดังกล่าว จะเปิดกว้าง
ในการรับคนขบัรถ โดยไม่เสยีค่าใช้จ่ายแต่อย่างใด รับรุ่นละ 70-80 คน ใช้ระยะเวลา
ในการอบรม 1 วัน เพื่อปูพื้นฐาน คาดว่าใน 1 ปี จะมีการฝึกอบรม 3 รุ่น ที่ผ่านมาได้
อบรมรุ่นแรกไปแล้ว โดยได้จาก สสส. ถือว่าเป็นรุ่นทดลอง อย่างไรก็ตาม เราไม่ได้ให้
ความส�ำคญัเฉพาะคนขบัรถของสถานประกอบการเท่าน้ัน แต่มแีนวคดิขยายโครงการ
ไปทีส่่วนอ่ืนๆ เช่น คนทีข่บัขีร่ถสาธารณะ ไม่ว่าจะเป็นผูป้ระกอบการ รถแทก็ซี่ 
วินมอเตอร์ไซค์รับจ้าง หรือ รถสองแถว เพื่อให้เขาตระหนักถึงความปลอดภัยในการ
ขับรถ เพื่อลดอุบัติเหตุให้น้อยลง

	 คุณเกริกกล้า สนธิมาศ ประธานสมาพันธ์โลจิสติกส์ไทย และกรรมการผู้อ�ำนวย   
การใหญ่ บริษัท เอเวอร์กรีนคอนเทนเนอร์เทอร์มินอล (ประเทศไทย) จ�ำกัด 

ยกเคร่ืองคนขับยกเคร่ืองคนขับ
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กับ สสส. ว่าจะเข้าพบ ดร.สุรินทร์ พิศ
สุวรรณ อดีตเลขาธิการอาเซียน เพ่ือ
หารือแนวทางในการสร้างมาตรฐานคน
ขับรถในกลุ่มประเทศอาเซียน ให้ริเร่ิม
พร้อมกัน เน่ืองจากเม่ือเปิด AEC รถจะ
ว่ิงผ่านแต่ละเพื่อนบ้านได้อย่างเสรี ถ้า
คนเหล่านี้ไม่มีสุขภาวะที่ดี ขับรถเกิด
อุบัติเหตุหนกีลบัประเทศกไ็ม่สามารถเอา
ความผดิได้ จงึมกีารหารือเพ่ือหาทางออก
ให้กับกลุ่มประเทศอาเซียนด้วยกัน
	 ส�ำหรับจุดอ่อนของคนขับรถของ
ไทยในขณะน้ี มหีลายเร่ืองทีต้่องปรบัปรุง
โดยเฉพาะเรื่องภาษา ที่จ�ำเป็นต้องเรียน
รู้ทั้งภาษาอังกฤษและภาษาเพื่อนบ้าน
เพื่อใช้สื่อสารขั้นพื้นฐาน เนื่องจากความ
เข้าใจภาษาเป็นเร่ืองทีจ่�ำเป็นมาก  ขอยก
ตัวอย่างประเทศเวียดนาม ขณะน้ีมีการ

ส่งพลเมอืงของเค้าเข้ามาเรียนภาษาไทย 
ที่จังหวัดอุดรธานี และหนองคาย ขณะที่
คนไทยยังไม่ตื่นตัวในการเรียนรู้ภาษา
เพื่อนบ้าน

	 คุณเกริกกล้า กล่าวต่อว่าในการ
ขับเคล่ือนเร่ืองการเตรียมความพร้อม
ของธุรกิจโลจิสติกส์  เพ่ือสร้างความได้
เปรียบในการแข่งขัน ถ้าเอกชนเป็นคน
เรียกร้องก็จะมองว่าเห็นแก่ประโยชน์
ของตัวเองเป็นหลัก และมองว่าเป็น
ประโยชน์ทางธุรกิจก็น่าจะแบกรับความ
เสี่ยงเอง  ดังน้ันสมาพันธ์ฯ จึงได้หารือ
กับส�ำนักงานกองทุนการวิจัย(สกว.) ที่
จะให้นักวิชาการวิจัยเร่ืองที่เป็นผลดีกับ
ส่วนรวมในการท�ำงานด้านโลจิสติกส์ ซึ่ง 
สกว. เห็นว่าน่าจะมีการวางแผนระยะ
ยาวในการท�ำยุทธศาสตร์วิจัย 5 ปีข้าง

หน้า ให้สอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์
ของส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ (สศช.) โดย
ต้ังธงว่า ควรวิจัยเร่ืองอะไรที่เกี่ยวกับโล
จิสติกส์ ไม่ว่าจะเป็นการค้ากับประเทศ
เพื่อนบ้าน กฎระเบียบต่างๆ การตั้งเขต
เศรษฐกิจโดยเรื่องราวเหล่านั้น สามารถ
น�ำมาใช้ประยุกต์ได้จริงสามารถต่อยอด
ให้แก่ธุรกิจได้
	 นอกจากน้ี สิ่งที่ต้องพิจารณาอีก
เร่ืองหนึ่งคือ หลังหรือก่อนเข้าสู ่ AEC 
ระบบซัพพลายเชนของประเทศไทยยัง
เหมือนเดิมหรือไม่ เน่ืองจากสินค้าใน
กลุ่มประเทศอาเซียนส่วนมากจะผลิต
สินค้าที่เหมือนกันถ้าทุกประเทศยังคง
ผลิตสินค้าที่ซ�้ำกัน ปัญหาคือจะมีการ
แย่งตลาดหรือว่าตัดราคากันเอง ท�ำให้
ประเทศในกลุ่ม AEC ล่มจมหรือพ่ายไป
ด้วยกัน ดังนั้น น่าจะมีการเจรจาระหว่าง

กลุ่มว่าประเทศไหนสมควรผลิตสินค้า
อะไร เพื่อไม่ให้เป็นการแข่งขันกันเอง
	 “ถ้ามีการตกลงกันได้ในเร่ืองการ
แบ่งการผลิตสินค้า ซัพพลายเชนของ
แต่ละอุตสาหกรรม ควรที่จะต้องมีการ
ออกแบบระบบโลจิสติกส์ไว้ส�ำหรับการ
เปล่ียนแปลงน้ีด้วยเพ่ือให้ได้ข้อตกลง
ร่วมกันภายในกลุ่ม AEC เรื่องเหล่านี้เรา
ควรมีการหารือกับนักวิจัยว่ารูปแบบของ
ซัพพลายเชนควรเปล่ียนแปลงไปหรือไม่                                                         
เพื่อเตรียมหารือกับภาครัฐ ในการ
รับมือกับเรื่องดังกล่าว” คุณเกริกกล้า                     
กล่าวปิดท้าย
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ด้วยการเสริมสร้างองค์กรแห่งความสุข : ความสุขง่ายๆที่คุณก็ท�ำได้

จุดประกายทางความคิด
ท่านเคยมีความรู้สึกเหล่านี้บ้าง
ไหม?
	 1. ตื่นเช ้าแล้วอยากมา
ท�ำงาน
	 2. มีความรู้สึกว่า ที่ท�ำงาน
เป็นบ้านหลังที่สอง

	 ในการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นใน
องค์กรเป็นเร่ืองที่หลายองค์กรให้ความ
สนใจ เน่ืองจาก ภาวะการเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะในกลุ่มอุตสาหกร
รมโลจิสติกส์ที่ก�ำลังจะเข้าสู่ ประชาคม
อาเซียนในปี พ.ศ.2556 ซึ่งจะส่งผลกระ
ทบต่อการท�ำงาน ทุกองค์กรต่างแข่งขัน
เพ่ือ ความอยู่รอดทางธุรกิจ แต่การจะ
ขับเคลื่อนองค์กรให้ไปสู ่เป้าหมายได้ 
ต้องเกิดจากความ ร่วมมือของสมาชิก
ทุกคนในองค์กร จึงเกิดประเด็นค�ำถาม
ตามมาว่าจะท�ำอย่างไรให้งานได้ผล และ
คนในองค์กรก็ต้องเป็นสุขในการท�ำงาน
	 คนส่วนใหญ่ท�ำงานอาทิตย์ละ 5 
วัน (ถ้าโลจิสติกส์ส่วนมากจะอยู่ที่ 6 วัน) 
จะดีไหมถ้าต่ืนเช้าแล้วพนักงานอยากมา
ท�ำงาน พอถึงที่ท�ำงานแล้วรู้สึกว่าที่นี้คือ
บ้าน พนักงานที่มีความรู้สึกดังกล่าวเป็น
คนทีม่คีวามสขุในการท�ำงาน ซึง่จะท�ำให้

พนกังานสามารถแสดงความเป็นตัวตนของตนเอง สามารถใช้ศักยภาพเพ่ือพฒันางาน
สามารถเป็นทีพ่ึง่ให้แก่เพือ่นร่วมงาน ครอบครัว องค์กร และท�ำให้องค์กรมผีลประกอบ
การที่ดีขึ้น นั้นคือสิ่งที่ผู้บริหารทุกคนอยากที่จะให้พนักงานมีความรู้สึกกับบริษัทเช่น
นั้น
	 Alexander Kjerulf CHO หรือ Chief Happiness Officer ชาวเดนมาร์ก ได้กล่าว
ไว้ในหนังสือเรื่อง Happy Hour is 9 to 5 ว่า ความสุขในการท�ำงานจะท�ำให้พนักงาน
ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และท�ำให้องค์กรมีผลประกอบการที่ดีในด้านต่างๆ
ได้แก่
-	 ผลผลิตสูงขึ้น เพราะพนักงานท�ำงานเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น
-	 ผลงานมีคณุภาพสูงขึ้น เพราะพนกังานที่มีความสุขในการท�ำงานจะเอาใจใส่ใน

เรื่องคุณภาพของงาน
-	 พนักงานลางานน้อยลง
-	 ดึงดูดให้ผู ้มี ศักยภาพสูงอยากมา
ท�ำงานร่วมกับองค์กร
-	 อัตราการลาออกของพนักงานลดลง
-	 มียอดขายสูงขึ้นและได้รับความพึง
พอใจจากลูกค้ามากขึ้นเพราะพนักงานที่มี
ความสุขจะมีความอ่อนโยน ใส่ใจรายละเอียด 
ให้บริการด้วยความสุภาพ ฯลฯ
-	 มีความคิดสร้างสรรค์และนวัตกรรม
ใหม่ๆ เพิ่มมากขึ้น
-	 พนักงานสามารถปรับตัว และยอมรบั
การเปลี่ยนแปลงมากขึ้น
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แล้ววิธีการเป็นองค์กรแห่งความสุขล่ะ?

	 หลักพื้นฐานในการสร้างองคกรแห่งความสุข จากแนวคิดของหลักสูตร Triple C 
Roadmap to Happiness in the Workplace ของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จุฑามาศ แก้ว
พิจิตร ได้กล่าวถึงหลักพื้นฐานที่ส�ำคัญในการท�ำองค์กรแห่งความสุขไว้ดังนี้

	 1. การสร้างความสุขในองค์กร
เป็นลักษณะเฉพาะของแต่ละองค์กร ซึ่ง
องค์กรต้องค้นหาว่าพนักงานและองค์กร
ต้องการความสุขอย่างไร ดังน้ัน องค์กร
ต้องน�ำเสนอความรู้ ความเข้าใจ กรอบ/ 
แนวทางปฏบิติัทีย่ดืหยุน่ได้ รวมถงึการน�ำ
เสนอตัวอย่างขององค์กรที่ประสบผล
ส�ำเร็จ เพ่ือให้พนักงานได้มีแรงบันดาล
ใจ จนถึงตัวองค์กรเองก็ต้องสามารถน�ำ
ไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม
	 2. การสร้างความสขุในการท�ำงาน 
ต้องกระตุ้นให้เกิดการระเบิดจากภายใน
ขององค์กร โดยสมาชิกขององค์กรเป็น
ผู้ริเร่ิมเพื่อสร้างความสุขในที่ท�ำงานของ
ตนเอง ต้องให้พนักงานในองค์กรมีส่วน
ร่วม ได้คิด วางแผนและทดลองน�ำไป
ปฏิบัติจริง 

	 3. การสร้างความสุขในองค์กร 
นอกจากผูบ้ริหารจะให้การสนบัสนุนแล้ว 
สิ่งส�ำคัญที่สุดคือ ผู้น�ำต้องเป็นแบบอย่าง
ที่ดี ภายในองค์กรจะต้องมีการสื่อสารที่
ชัดเจน สามารถตอบสนองความต้องการ
ของพนักงานได้ ดังน้ันการให้ผู้น�ำของ
องค์กรได้มกีารเรียนรู้ร่วมกนักบัพนักงาน 
จะสามารถช่วยให้การวางแผนแนวทาง
การเป็นองค์กรแห่งความสุขที่เมื่อน�ำไป
ปฏิบัติแล้วสามารถประสบความส�ำเร็จ
ได้จริง
	 เมื่อองค์กรมีพื้นฐานแนวทางการ
สร้างความสุขแล้วน้ัน จะพบได้ว่าแต่
ล่ะองค์กรก็จะมีแนวทางการสร้างความ
สุขที่ต่างกัน แต่ทั้งหมดน้ันล้วนมุ่งไปสู่
วัตถุประสงค์เดียวกัน คือเพื่อสร้างความ
สุขให้เกิดขึ้นในองค์กร ระบบการสร้าง

ความสุขในองค์กรกล่าวคือผู ้บริหาร
ต้องให้ความส�ำคัญกับการสร้างความ
สุขในองค์กร โดยต้องสร้างให้เกิดเป็น
วัฒนธรรมและค่านิยมองค์กรที่ดี สอง
สิ่งน้ีจะน�ำองค์กรไปสู ่บรรยากาศและ
สภาพแวดล้อมที่ดีในการท�ำงาน ร่วมกับ
แนวทางต่างๆ เช่น การจัดกิจกรรมเพ่ือ
สร้างความสขุทัง้กายและใจ การสร้างการ
มีส่วนร่วมของพนักงาน และการปลูกฝัง
ทัศนคติที่ดีในการใช้ชีวิตให้กับพนักงาน 
การจะก�ำหนดแนวทางการสร้างสุขของ
แต่ล่ะองค์กรน้ันๆก็ข้ึนอยู่กับบริบทของ
แต่ล่ะองค์กร ว่าต้องการให้องค์กรของ

ตนมุ่งเน้นไปในทิศทางใด บางองค์กร
อาจต้องการความสุขแบบพอเพียง หรือ
องค์กรมีการจัดงานให้ตรงกับความ
ชอบของพนักงาน เพียงเท่าน้ีก็สามารถ
เป็นองค์กรแห่งความสุขได้แล้ว แต่ล่ะ
องค์กรมีแนวทางที่แตกต่างกันได้ ควร
ที่จะเลือกแนวทางให้มีความเหมาะสม
กับวัฒนธรรมองค์กร และพนักงานของ
องค์กรน้ันๆ แล้วตอนนีนึ้กออกหรอืยงัว่า
แนวทางการสร้างสุขขอองค์กรของท่าน
จะเป็นอย่างไร???



8

	
	
	
	
	

	 ณ ปัจจุบัน ป ัญหา                 
ส่ิงแวดล้อมในประเทศไทย 
มาจากสาเหตุหลักได้แก่ การ
ขยายตัวเพ่ิมข้ึนของประชากร
ในปริมาณทวีคูณ เมือ่มจี�ำนวน
ประชากรเพ่ิมมากขึ้น ความ

ต้องการบริโภคทรัพยากรจึง
มีเพิ่มมากขึ้น เช่น อาหาร ที่
อยู ่อาศัย พลังงาน เป็นต้น 
รวมทั้งการขยายตัวทางด้าน
เศรษฐกิจ มีการน�ำเทคโนโลยี
ก้าวหน้าสมัยใหม่เข้ามาใช้ ก่อ
ให้เกิดปัญหาการก�ำจัดขยะ
มลูฝอย ปัญหามลภาวะเป็นพษิ
ต่อสิ่งแวดล้อมและส่งผลกระ
ทบต่อสภาวะโลกร้อน (Global 
warming)

	 ดัง น้ันเพื่ อรณรงค ์ ให ้
เกิดการตระหนักถึงการรักษา
คุณภาพสิ่ งแวดล ้อม การ
ก�ำจัดขยะอย่างไรไม่ก่อให้เกิด
มลภาวะ และสนับสนุนให้ภาค
ธุรกิจด�ำเนินกิจกรรมในรูปแบ
บกรีนโลจิสติกส์อย่างแท้จริง  
เช่น การส่งเสริมมาตรฐาน Q 
ของภาคการขนส่งที่สนับสนุน

การก�ำจัดอุปกรณ์หรือขยะที่
หมดอายแุล้วอย่างถกูวิธ ี ได้แก่ 
แบตเตอรี่, ยางรถยนต์, น�้ำมัน
เครื่องใช้แล้ว, การใช้กระดาษ
สองหน้าและส่งต่อเป็นหนังสือ
ตัวอักษรเบลล์ให้คนตาบอด, 
หรือปิดเครือ่งใช้ไฟฟ้าหลังการ
ใช้ ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีช่วยไม่
ให้เกิดมลพิษกับสิ่งแวดล้อม 
โดยให้ทุกคนมีส่วนร่วมกันคิด
ร่วมกันท�ำอย่างยั่งยืน  นับเป็น
กลยทุธ์และปัจจยัส�ำคญัในการ
บริหารจัดการกจิกรรมต่างๆใน
โลจสิติกส์หรอืทีรู้่จกักนัในนาม
ของ "HAPPY GREEN ซึ่งเป็น
หน้าที่ของเราทุกคนที่จ�ำเป็น
ต้องปลุกจิตส�ำนึกความรับผิด
ชอบร่วมกัน  โดยเร่ิมต้นได้..
จากตวัเราจากปัจจบุนัสูอ่นาคต
อย่างยั่งยืน

"HAPPY GREEN FORWARDS 
TO HAPPY SOCIETY 
"รักษ์สิง่แวดล้อมเร่ิมต้นทีตั่วท่าน...สูส่งัคม”

"HAPPY GREEN 
FORWARDS TO 
HAPPY SOCIETY 

"HAPPY GREEN 
FORWARDS TO 
HAPPY SOCIETY 
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 	 เราสามารถทีจ่ะจดัการกบัการออกแบบออฟฟิสสเีขยีวกนัได้อย่างไรบ้าง มาลอง
ดูตัวอย่างกัน
•	 การเปิดช่องแสงของอาคารให้มากขึ้นกว่าปกติเพื่อจะได้ใช้ของฟรีจากแสง
ธรรมชาติ เพื่อลดการใช้ไฟฟ้าภายในออฟฟิสให้น้อยลง
•	 การออกแบบแสงสว่างภายใน เราอาจจะลดจ�ำนวนดวงโคมและก�ำหนดให้แสง
สว่างให้น้อยกว่ามาตรฐานทั่วไป แต่จะเลือกใช้โคมไฟตั้งโต๊ะแทน ส�ำหรับใช้เปิด-ปิด
ตามการใช้งานจริง เปิดเฉพาะบริเวณที่ใช้งาน และปิดในส่วนที่ไม่ได้ใช้งาน
•	 การติดตัง้อุปกรณ์ตรวจจบัความเคล่ือนไหว เพือ่เปิด-ปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้า ในส่วน
ที่เป็นพื้นที่การใช้งานร่วมกัน เช่น ห้องประชุม แพนทรี ห้องเก็บเอกสาร หรือจะเป็น
ส่วนอื่นๆแล้วแต่ความเหมาะสมของแต่ละออฟฟิส
•	 การน�ำฉนวนกนัความร้อนมาใช้ติดตัง้กบัฝ้าเพดาน และผนังอาคารทีก่ระทบกบั
ความร้อนโดยตรง 
•	 การออกแบบให้มี “ห้องประชุมแบบเอ๊าท์ดอร์” (OutDoor Meeting) ไว้ในสวน
พักผ่อนของออฟสิส เพื่อลดการใช้ไฟฟ้า และเครื่องปรับอากาศ และเป็นการเปลี่ยน
บรรยากาศของการประชุมที่ไม่เป็นทางการนัก
•	 เลือกใช้จอคอมพิวเตอร์แบบ LCD แทนการใช้จอแบบ CRT เพื่อประหยัดพลังงา

•	 แม ้ ก ระทั่ ง อุปกรณ ์ เค ร่ื อ ง ใช ้
ส�ำนักงาน ก็เลือกใช้แบบ “รีฟิล” (Refil) 
เพื่อลดปริมาณขยะ
	 ทั้ ง น้ี กิ จกรมมต ่ า งๆก็ เ พ่ื อลด
ปริมาณขยะและควบคุมการปล่อยก๊าซ
คาร์บอนมอนอกไซด์ ให้น้อยที่สุด เพื่อ
รักษาสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน

	 HAPPY GREEN FORWARDS TO HAPPY SOCIETY "รักษ์สิง่แวดล้อมเริม่ต้นทีต่วัท่าน...           
สู่สังคม" เป็นแนวร่วมเดียวกับ กรีนโลจิสติกส์ (Green Logistics) และโซ่อุปทานสีเขียว 
(Green Supply Chain) เป็นแนวคิดที่เกี่ยวข้องปัจจัยต่างๆที่ส่งผลต่อการปรับตัวในการ
บริหารจัดการโลจิสติกส์และห่วงโซ่อุปทานที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมมากขึ้น วัตถุประสงค์
หลักเพ่ือช่วยลดสภาวะโลกร้อน และสนับสนุนส่งเสริมให้เกิดความตระหนัก ปรับตัวให้
เข้ากับสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสม โดยมุ่งเน้นการปรับปรุงประสิทธิภาพการบริหารจัดกา
รด้านโลจิสติกส์ทั้งระยะสั้นและระยะยาว ทั้งนี้โดยมีความเกี่ยวข้องกับ โลจิสติกส์ย้อนกลับ 
(Reverse Logistics) ซึ่งเป็นองค์ประกอบของกิจกรรมหน่ึงในโลจิสติกส์ ในการจัดการ
กับสินค้าหรือสิ่งของที่หมดอายุ น�ำกลับมาใช้ใหม่ถือว่าเป็นการเริ่มต้นของกรีนโลจิสติกส์ 
แนวคิดจาก การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม คือ หลัก 3R ได้แก่ การลดการใช้ (Reduce), การ
ใช้ซ�้ำ (Reuse),และการน�ำกลับมาใช้ใหม่ (Recycle). ดังกล่าวคือ (กรีนโลจิสติกส์ส�ำหรับ
ภาคธุรกิจ, 2553)

1. การลดการใช้ (Reduce) เกีย่วกบั การ
วางแผนในการใช้ทรัพยากรต่างๆอย่าง
คุ้มค่า เกิดประสิทธิภาพสูงสุด เช่น รู้คุณ
ค่าของน�้ำ ไฟฟ้า เครื่องปรับอากาศ และ
ใช้อย่างประหยัด
	

2. การใช้ซ�้ำ (Reuse) เป็นการพิจารณา
ถึงวัสดุหรือทรัพยากร ที่สามารถน�ำ
มาใช้ประโยชน์ได้อีก ไม่สิ้นเปลืองวัสดุ 
เช่น pallet ที่ท�ำด้วยไม้หรือพลาสติก 
มีอายุการใช้งานได้นานกว่าวัสดุประเภท
กระดาษ, กระดาษใช้แล้วน�ำกลับมาใช้
ใหม่ เป็นต้น

3. การน�ำกลับมาใช้ใหม่ (Recycle) 
เป็นการจดัการสนิค้าทีห่มดอาย ุสามารถ
น�ำช้ินส่วนกลับมาใช้ใหม่ได้ประมาณ 
60% ช่วยลดต้นทนุสนิค้าใหม่และลดการ
เกดิขยะและขยะอันตรายได้อย่างด ีและที่
ส�ำคัญคือการมีส่วนร่วมในการรักษาสิ่ง
แวดล้อม อย่างต่อเนื่องและยั่งยืน
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	 นายอนิล วาธวา เอกอัครราชทูตอินเดียประจ�ำประเทศไทย ให้วิเคราะห์โอกาสที่จะเกิดขึ้น จากการเชื่อมโยง (Connectivity) 
ระหว่างอาเซยีน-อินเดยี โดยเฉพาะส�ำหรบันกัลงทนุไทย โดยกล่าวว่า อาเซียน-อินเดีย ได้มกีารลงนามข้อตกลงการค้าเสร ีในการ
ประชุมสุดยอดผู้น�ำที่กรุงนิวเดลี เมื่อปลายเดือนธ.ค. ที่ผ่านมา เป็นข้อตกลงที่ครอบคลุมการลงทุนและภาคการบริการ ที่จะช่วย
ส่งเสริมการค้าการลงทุนให้เพิ่มขึ้นในอนาคต ก่อนหน้านี้ อินเดีย-อาเซียนได้บรรลุข้อตกลงเกี่ยวกับภาคสินค้าแล้ว ซึ่งมีส่วนช่วย

ช้ีอินเดียเช่ือมอาเซียนโอกาสทองธุรกิจไทย

ผลักดันให้การค้าระหว่างสองฝ่ายมีมากถึง 
8 หมื่นล้านดอลลาร์ 
ทุกๆ ป ี  มากกว ่า
เป ้าหมายที่ ต้ังไว ้ที่ 
7 หมื่นล้านดอลลาร์ 
ซึ่งมั่นใจว ่ามีโอกาส
มากมายที่จะเกิดขึ้น 
จากการรวมตวัของชาติ
สมาชิกอาเซียน และ 
มองว่า ประเทศไทยเป็น
ประเทศที่น ่าดึงดูดใจ
ส�ำหรับนักลงทุนอินเดีย 
เพราะว่าไทยคือ ประตูสู่อาเซียน ปัจจุบันมีบริษัทใหญ่ของ
อินเดียมากถึง 75 บริษัท และกว่า 2,500 บริษัทร่วมทุนใน
ประเทศไทย นักลงทนุอินเดียส่วนใหญ่มาลงทนุในไทย เพราะ
ความสะดวกในการคมนาคม การเชื่องโยง และแรงงานฝีมือ 
พวกเราหวังว่าปัจจัยเหล่าน้ีจะพฒันาอย่างต่อเน่ืองในอนาคต 
และจะมีนักลงทุนอินเดีย เข้ามาลงทุนในไทยมากขึ้น

	
	 ขณะเดยีวกนั อินเดยีกเ็ป็นตลาดแห่งโอกาสของอาเซยีน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักลงทุนจากไทย อินเดียก�ำลังมองหา
นักลงทุน ที่มีความเช่ียวชาญเข้ามาพัฒนาภาคธุรกิจ และ 
โครงสร้างพื้นฐาน ซึ่งภาคธุรกิจไทย มีความช�ำนาญในหลาย
ด้านทีอิ่นเดียต้องการต้องการอย่างมากในเวลาน้ี อย่างเช่น การแปรรูป-
แช่แข็งอาหาร การขนส่ง และ การก่อสร้างโครงสร้างพื้นฐาน อย่าง ถนน
และเขื่อน

	 นอกจากน้ี ภาคการผลิตอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ คือโอกาสที่
นักลงทุนในอาเซียน โดยเฉพาะไทยควรพิจารณาอย่างจริงจัง เพราะ
ว่าอินเดียก�ำลังจัดต้ังเขตเศรษฐกิจพิเศษ ซึ่งจะมอบสิทธิประโยชน์
มากมาย เพื่อพัฒนาอุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส์ของประเทศ ตาม
นโยบายส่งเสริมอุตสาหกรรมการผลิตแห่งชาติที่เพิ่งประกาศใช้ไป
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	 ไทย เป็นชาติที่จะได้ผลประโยชน์มากที่สุด จากการ
เช่ือมโยงระหว่างอินเดียอาเซียน เห็นได้จากการที่ขณะนี้มี
การเช่ือมโยงกับทางตะวันออกเฉียงเหนือของอินเดีย ผ่าน
การก่อสร้างทางหลวงไตรภาคีเชื่อม อินเดีย เมียนมาร์ และ
ไทย ที่คาดว่าจะแล้วเสร็จในปี 2558 ระบบขนส่งสินค้า
ต่างๆ จะสะดวก และรวดเร็วขึ้น และเมื่อถึงเวลานั้นประเทศ
ที่มีเงินในการลงทุน และศักยภาพมากที่สุด ก็คงจะหนีไม่พ้น
ประเทศไทย

	 นอกจากเช่ือมทางบกแล้ว จะต้องพัฒนาการเชื่อมโยง
ทางทะเลด้วย เพื่อที่จะลดเวลาการขนส่งสินค้าไปมาระหว่าง
กนั ซึง่จะส่งผลให้ค่าขนส่งและต้นทนุสินค้าลด ตามลงไปด้วย

	 ที่ผ่านมา การลงทุนโดยตรงจากอินเดียในไทย คิด
เป็นมูลค่า 2,500 ล้านดอลลาร์ แต่มูลค่าการลงทุนจาก
ไทยไปอินเดียน้ัน ยังมีเพียงแค่ 100 ล้านดอลลาร์ น่ัน
หมายความว่าอินเดียต้องแสดงโอกาสที่มีให้นักลงทุนและ
ภาคธุรกิจไทยเห็นในช่วง 2-3 ปีที่ผ ่านมา บริษัทไทย

พิจารณาการบุกตลาดอินเดียกันมาก
ขึ้น อินเดียเองก็ได้มีการจัดการส่งเสริม
การค้าในพื้นที่ต่างๆ อย่างที่ รัฐคุชราต                                                         
รวมถึงพ้ืนที่ตอนเหนือและภาคใต้ โดย
บริษัทไทย ที่เข้าไปบุกตลาดอินเดียแล้ว 
เช่น บรษิทั เจรญิโภคภณัฑ์ กก็�ำลงัด�ำเนิน
และขยายกิจการได้เป็นอย่างดี
	 อีกหน่ึงปัญหา คือ การเช่ือมโยง 
แม้ว ่าเห็นเที่ยวบินที่พร้อมให้บริการ

ระหว่างไทยและอินเดีย มากถึง 152 
ไฟลต์ต่อสัปดาห์ แต่เรายังต้องการระบบ
โลจิสติกส์ทีดี่ในอินเดีย และถ้าบริษทัไทย
สามารถที่จะร่วมงานกับบริษัทอินเดีย 
ในการวางระบบโลจิสติกส์ได้ ก็จะเป็น
ประโยชน์อย่างมาก อนาคตของการ
เช่ือมโยงกัน รัฐบาลประเทศสมาชิก
อาเซียนควรให้ความส�ำคัญ ทั้งในแง่ของ
วัฒนธรรม และรวมไปถึงการเชื่อมโยง

ทางกายภาพ เพื่อที่จะเพ่ิมการค้าและ
การลงทุน ผ่านการเช่ือมโยงของ ระบบ
คมนาคมทางอากาศ ทะเล และถนน
หนทาง

ที่มา : กรุงเทพธุรกิจ, http://www.thai-
aec.com
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	 วันนี้ E-logistics น�ำเสนอ Pro-
WMS Pro-WMS คืออะไร
	 Pro-WMS เป ็นในบ ้านระบบ
การจัดการคลังสินค้าซึ่งมีการพัฒนา
โดย Rhenus ProLog Logistics Co., 
Ltd ด�ำเนินกิจกรรมคลังสินค้าและให้
ข้อมูลสินค้าคงคลังให้กับลูกค้าผ่านทาง
อินเทอร์เนต็ทีม่มีาตรฐานความปลอดภยั
สงูสดุ โปรแกรมนีไ้ด้ถกูน�ำมาใช้โดยกลุม่ 
Rhenus ส�ำหรับทุกประเทศที่เราด�ำเนิน
ธรุกจิอยูค่ลงัสนิค้า (ไทย, อินเดยี, ฮ่องกง
และฟิลิปปินส์)
	 Rhenus Co. Ltd. ปัจจบัุนมพีนักงาน 
2 ประเภทของระบบการจัดการคลัง
สินค้า (WMS)
	 ลูกค้า Pro-WMS (ผ่าน proxy 
server)
Web Based Pro-WMS (ออนไลน์)
	 •ระบบทัง้สองได้รับการพฒันาโดย 
Rhenus เพือ่ตอบสนองความต้องการของ
แต่ละบุคคลโดยลูกค้า

	 WMS หรือ Warehouse Management System โปรแกรมจัดการคลังสินค้าท่ีพัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการ
บริหารระบบคลังสินค้าทั่วไป ที่รับสินค้า เก็บสินค้า และกระจายสินค้า

โครงสร้างไอที

• รายรับขาเข้า • รายรับยืนยัน

• สั่งซื้อขาออก • สั่งซื้อได้รับการยืนยัน

• การปรบัปรุงและการท�ำข้อมลูให้ตรงกนั 
'ข้อมูลสินค้าคงคลัง'

• ระหว่างลูกค้าและระบบ Rhenus

E-LogisticsE-Logistics

ผลประโยชน์ของ Pro-WMS ช่วยอะไรกับ
ลูกค้า ?
	 ลู กค ้ ามั่ น ใ จว ่ า ข ้ อมู ลทั้ งหมด
ครอบคลุมทั้งระบบซัพพลายเช่น อนุญาต
ให้ลูกค้าติดตามและติดตามสถานะสินค้า
คงคลัง 'on-line'/เคลือ่นไหวหมายเหตรัุบ
ดี (GRN) และค�ำสั่งส่ง (DO) และรายงาน
Pro-WMS เป็นโปรแกรมประยุกต์บนเว็บ
ที่สนับสนุนการด�ำเนินงานตลอดเวลา
ส�ำหรับผู้ขายทั่วโลก
	 Pro-WMS ให้ข้อมูลสินค้าคงคลัง 
'on-line' to ผู้ขาย / ผู้ผลิตเพื่อดูรายงาน
สินค้าคงคลังของพวกเขาความสามารถ
ในการจัดการข้อมูลของค�ำสั่งขาเข้าและ
ขาออกส่งไปยัง Pro-WMS เพื่อให้แน่ใจ
ว่าการไหลของข้อมูลที่ถูกต้องและหลีก
เลีย่งข้อมลูสองรายการและความผดิพลาด
Pro-WMS นอกจากน้ียังสามารถบูรณา
การกับระบบ ERP มาตรฐานเช่น Oracle, 
SAP เป็นต้น
	 ลูกค้า Pro-WMS "ลูกค้า Rhenus" 
คืออะไรซอฟต์แวร์ในบ้านของ Rhenus 
ซึ่งมีการพัฒนาเพื่อให้ความถูกต้องของ
กิจกรรมคลังสินค้าและประสิทธิภาพของ
การด�ำเนินงานคลังสินค้า
	 ข้อมูลหลักลงทะเบียนส�ำหรับไฟล์
ต้นแบบลูกค้าและลูกค้าจัดส่งผู้ขายสินค้า 
(รายการช้ินส่วน)เค้าโครงของคลังสินค้า
และสถานที่จัดเก็บคุณลักษณะบางอย่าง
เช่นคลังสินค้าย้ายเสริมก�ำลังและเก็บข้าว
	 •ขาเข ้าการลงทะเบียนส�ำหรับ
รายการที่ ไ ด ้ รั บปก ติกระบวนการ 

(หมายเหตุใบเสร็จรับเงินดี - GRN)
การลงทะเบียนส�ำหรับรายการที่ได้รับ
ความเสียหายกระบวนการ (หมายเหตุ
ความแตกต่างของสินค้า - CDN)
	 •ขาออกเย่ียงอย่างกระบวนการ
ส�ำหรับสินค้าราคาปกติ(ล�ำดับที่จัดส่ง
สินค้า - DO)เยี่ยงอย่างกระบวนการ
ส�ำหรับรายการทีเ่สยีหาย(ล�ำดับย้อนกลบั 
- RO)รายงาน
	 •ดูรายงานพิมพ์ /รายงานทั่วไป
สินค้าที่ได้รับการจัดส่ง / / etc รายงาน
การจัดการรายงานการด�ำเนินงานข้อมูล
อย่างย่อเกบ็ความกงัวลเกีย่วกบัการรักษา
ความปลอดภัย
	 • Rhenus ใช ้การรักษาความ
ปลอดภัยเป็นอย่างมากไฟร์วอลล์ป้องกัน
ผ่านเซิร์ฟเวอร์ลูกค้า Rhenusที่อยู่ IP เข้า
รหัส 128 บิตในลูกค้าผ่านเซิร์ฟเวอร์ต่าง
แทนการเข้าถึงโดยตรงไปยังเซิร์ฟเวอร์
ฐานข้อมูล น้ีจะช่วยให้ส�ำหรับเซิร์ฟเวอร์
ต่างให้เหมาะสมควบคุมผู้ใช้ทั้งหมดใน
คร้ังเดียวและบันทึกไฟล์เพื่อให้สามารถ
ตรวจสอบขั้นตอน (ตรวจสอบสไลด์ถัดไป
ไดอะแกรม)
	 Pro-WMS เ ว็บเป ็นโปรแกรม
ประยุกต์บนเว็บซ่ึงจะกลายเป็นง่ายขึ้น
ส�ำหรับลูกค้าในการเข้าถึงและให้ผู ้ใช้
สภาพแวดล้อมของผู้เป็นมิตรมากขึ้น
เว็บ Pro-WMS - สาธิต
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           การท�ำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์นานๆมักท�ำให้เราปวกเมื่อยได้อย่างไม่รู้ตัว โอกาสนี้เราเลยขอน�ำเสนอ
ท่าโยคะบนโต๊ะท�ำงาน ที่ใช้เวลาว่างเพียงน้อยนิด ก็ผ่อนคลายหายเมื่อยได้ง่ายๆ มาฝากกัน

ท่าโยคะบนโต๊ะท�ำงาน บริหารง่ายๆ 
แต่ได้ประโยชน์อย่างจัง

	 ท่าแรก : เอียงซ้าย-ขวา ผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อต้นคอ
       	เมื่อน่ังท�ำงานนานๆ เวิร ์กกิ้งวู
แมน (working woman)อย่างเรา มักจะ
มีปัญหาปวดต้นคออยู่เป็นเนืองๆ ครูปุ๊ก
ของเรา จึงแนะน�ำท่าคลายปวดต้นคอมา
ค่ะ
       	วิธีท�ำ  ใช้มือข้างขวาอ้อมศีรษะไป
กดที่บริเวณหูซ้าย (ปลายหูด้านบน) 
เบาๆ ค้างไว้แล้วหายใจเข้า-ออก 5 ครั้ง 
ท�ำสลับกันไปทั้งสองข้าง
       	“เวลาท�ำท่าน้ี เราจะรู้สึกเลยว่า
บริเวณต้นคอจะตึงๆ ซ่ึงหลักการง่ายๆ 
ของท่าบริหารน้ีคือ เวลาเราท�ำงานเรา
ต้องก้มหน้าบ่อยๆ ท�ำให้ปวดช่วงต้นคอ 
ฉะน้ันพอรูส้กึเมือ่ยกท็�ำท่าน้ีเพือ่ให้กล้าม
เนื้อที่เกร็งได้ยืดผ่อนคลายบ้าง”
	 ท่าท่ีสอง : ยืดแขนมองเพดาน 
เปลี่ยนอิริยาบถที่ซ�้ำซาก
       	การน่ังท�ำพิมพ์งาน-เขียนงานต่อ
เน่ืองเป็นระยะเวลานาน อาจท�ำให้รู้สึก
ปวดเกร็งที่ช่วง กูรูของเราจึงแนะน�ำให้
บริหารผ่อนคลายกล้ามเนื้อแขนมาดังนี้

	 วิธีท�ำ ประสานมือกัน แล้วเหยียด
มอืขึน้จนสดุ เพ่ือให้กล้ามเน้ือบริเวณแขน
ได้เหยียดและยืดออก พร้อมกันนั้นให้
มองขึ้นไปด้านบน เพื่อเปล่ียนอิริยาบถ
ให้กล้ามเน้ือช่วงคอได้แหงนขึ้น ค้างท่า
นี้ไว้โดยหายใจเข้า-ออกสัก 5 ครั้ง
	 “โดยปกตเิวลาท�ำงานเรามกัต้องงอ
ข้อศอกเพื่อที่จะพิมพ์คอมพิวเตอร์ หรือ

เขียนงานจดบันทึกงาน ซ่ึงท�ำให้เราต้อง
ก้มอยู่บ่อยๆ ดังน้ันการจะบริหาร เราก็
ต้องดันมือขึ้น แหงนหน้าขึ้นไป ให้กล้าม
เนื้อมันอยู ่ในทิศทางตรงกันข้ามบ้าง 
เพราะหลักของท่าโยคะที่ท�ำงานคือ ต้อง
พยายามท�ำท่าทางให้ต่างจากท่าทางใน         
ชีวิตประจ�ำวัน”
	

1 2
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3

ท่าที่สาม : เหยียดแขน เปิดไหล่ หายใจ
ให้ทั่วปอด
	 เป็นท่าบริหารทีต่่อเนือ่งกนัมาจาก
ท่าที่สองค่ะ
	 วิธที�ำ ดันมอืไปด้านหน้าแล้วค่อยๆ 
เคล่ือนแขนเหยียดออกไปด้านข้างล�ำตัว
จนสุด หายใจเข้า-ออกสัก 5 ครั้ง ทั้งนี้
ผู้เช่ียวชาญเร่ืองโยคะย�้ำมาว่า หลักการ
ส�ำคัญอีกอย่างของโยคะคือ การหายใจ 
ซึ่งต้องใช้หลัก หายใจเข้าสั้นกว่าหายใจ
ออก
       “ถามว่าเวลาหายใจเข้าควรจะหายใจ
นานแค่ไหน นับเท่าไหร่ดี ข้อนี้ตอบยาก
ค่ะ เพราะแต่ละคนช่วงลมหายใจไม่เท่า
กนั เน่ืองจากขนาดของปอดเราไม่เท่ากนั 
แต่หลักง่ายๆ ในการหายใจขณะฝึกโยคะ
คือ สมมุติหายใจเข้านับได้ 1-5 หายใจ
ออกต้องพยายามนับให้ได้ 1-10 นั่นคือ 
พยายามหายใจออกให้ได้ระยะเวลานาน
กว่าการหายใจเข้า เพราะการหายใจแบบ
น้ีช่วยให้ร่างกายดทีอ็กซ์ (detox) เอาของ
เสียในร่างกายออกไป”

	 ท่าท่ีสี่ : เปิดหัวไหล่ คลายความ            
เมื่อยล้า
	 ท่าที่สี่น้ีเป็นการเปิดหัวไหล่ เพ่ือ
คลายความเมื่อยล ้า เปลี่ยนแปลง
อิริยาบถบ้าง หลังจากที่คุณต้องน่ังห่อ
ไหล่ พิมพ์งาน อ่านหนังสือมาตลอด
หลายชั่วโมง
	 วิธที�ำ น่ังตัวตรง หลงัตรง ประสาน
มอืไว้แล้วพาดมอืไว้ทีพ่นักพงิเก้าอ้ี หายใจ
เข้า-ออกสัก 5 ครั้ง
	 “ท่าน้ีเป็นเหมือนกับการเปิดหัว
ไหล่ เวลาท�ำจะรู้สึกว่าหัวไหล่ตึงๆ น่ัน
แหละ คือ การเปลี่ยนอิริยาบถให้หัวไหล่ 
เราต้องเปล่ียนหัวไหล่ให้เปิดออกบ้าง 
เพราะการท�ำงานปกติ เราต้องห่อไหล่ 
หรือปิดหัวไหล่เข้าหาตัวอยู่ตลอด ท่านี้ก็
จะมาช่วยในเร่ืองการเปิดสะบัก และหัว
ไหล่” 

	 ท่าที่ห้า : หงายข้อมือบ้าง หลังขีด
เขียน พิมพ์งานมานาน
	 ท่าสุดท้ายนี้ เป็นการบริหารข้อมือ
ค่ะ อย่างที่กูรูของเราย�้ำมาเสมอว่า หลัก
การฝึกโยคะในที่ท�ำงานคือ เน้นบริหาร
ในทิศทางตรงกันข้าม เพ่ือสร้างความ
ยืดหยุ่นให้กับอวัยวะแต่ละส่วน ฉะนั้น
การบริหารข้อมือ จึงต้องหงายข้อมือขึ้น 
หลังจากที่เราต้องงอข้อมือพิมพ์แป้น
คอมพิวเตอร์มานาน
	 วิธที�ำ ยดืแขนออกไปด้านหน้า แล้ว
หงายข้อมือลง จากน้ันใช้มืออีกข้างดัน
ปลายมือเบาๆ ค้างไว้สักครู่ จึงสลับมา
ท�ำอีกข้าง
 	 “ท่าไหนที่ก้มมากๆ เราก็ต้องแก้
ด้วยการหงาย เช่นเดียวกนักบัท่าน้ี เวลา
ท�ำงานมอืเราคว�ำ่อยูแ่ทบตลอดเวลา เมือ่
จะบริหารเราจึงต้องหงายมือขึ้น มันก็จะ
เป็นการคลายกล้ามเน้ือส่วนน้ันออกไป 
พูดง่ายๆ ร่างกายเราทั้งหมด ปกติต้อง
ท�ำท่าไหนซ�ำ้ๆ เวลาจะบริหารเรากท็�ำให้
มนัอยูใ่นทศิทางตรงกนัข้าม
	 ดังน้ันท่าน้ีคือ ยดืแขนออกไป หงาย
ฝ่ามือขึ้นแล้วกดลง มันจะช่วยเร่ืองของ
การเหยยีดยดื ท�ำให้มอืเราไม่เมือ่ย บางที
เราน่ังท�ำงานมากๆ หรือใช้ปากกาจน
ปวดมือ ท�ำแบบนี้มันจะดีขึ้น” ครูปุ๊กอธิ
บาย      

4 5

 *ทิปส์ส่งท้าย

	 - ไม่ควรฝึกโยคะหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ เพราะร่างกายก�ำลังย่อย
อาหาร ควรเว้นระยะสัก 2 ชั่วโมงจึงค่อยฝึก ดังนั้นส�ำหรับสาวออฟฟิศที่ทานข้าวช่วง
เที่ยง สักบ่าย 2 โมงกว่าๆ ค่อยฝึกก็เหมาะค่ะ ...คลายกล้ามเนื้อ คลายเครียด แถม
สลัดความง่วงได้อีกต่างหาก

	 - การฝึกโยคะ หรือออกก�ำลังกายใดๆ ควรท�ำในเวลาเดียวกันทุกวัน เพื่อให้
ร่างกายเคยชิน 

	 - นอกจากการฝึกโยคะแล้ว อีกสิ่งส�ำคัญที่จะช่วยให้คุณไม่ปวดเมื่อยขณะท�ำงาน คือ การนั่งท�ำงานอย่างถูกวิธี นั่นคือ ปรับ
เก้าอี้ให้อยู่ในระดับพอเหมาะ เท้าแตะถึงพื้นพอดี นั่งหลังตรงชิดพนักพิงเก้าอี้ และวางแขนในที่วางแขน รวมถึงหลีกเลี่ยงการนั่ง
ไขว่ห้าง เพราะจะท�ำให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก
Credit  : http://www.manager.co.th  : คุณปุ๊ก-ภารุณี มุติวัฒนาสวัสดิ์
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      XV ได้แก่
 	 ย่านเจริญกรุง (Charoenkrung 
District) ความรุ่งเรืองจะกลับมาอีกคร้ัง
บนถนนสายน้ีด้วยร้านขายของที่ระลึก 
สินค้าของตกแต่งกว่า 1,000 ร้านค้า 
พร้อมทั้งโจหลุยส์เธียเตอร์ คาลิปโซ่คา

บาเร่ต์ และอื่นๆอีกมากมาย
       	ย่านกลางเมือง (Town Square 
Dist r ic t)  ด ้วยการผสมผสานทาง
วัฒนธรรมทั้งตะวันออกและตะวันตก สู่
ร้านอาหารนานาชนิด ลานเบียร์ และลาน
กิจกรรมกลางแจ้งบนพ้ืนที่กว่า 2,000 

ด่ืมด�่ำไปกับ
บรรรยากาศ
สุดโรแมนติก 

เอเชียทีค เดอะ 
ริเวอร์ฟร้อนท์

(ASIATIQUE The Riverfront)

ตารางเมตร
    	 ย่านโรงงาน (Factory District) 
สะท้อนวิถีชีวิตของคนท�ำงานในอดีต สู่
การพบปะสงัสรรค์แบบมสีไตล์กบัร้านค้า
แฟชั่นสุดฮิปกว่า 500 ร้านค้า ในอาคาร
โรงเลื่อยเก่าอายุกว่า 100 ปีที่ได้รับการ

ออกแบบใหม่ในบรรยากาศของคนทัน
สมัย
      	ย่านริมน�้ำ  (Waterfront District) 
วิถีชีวิตริมแม่น�้ำเจ้าพระยา ที่กลับมา
พร้อมร้านอาหารนานาชาติ และไวน์
บาร์ ในบรรยากาศแบบ Panoramic View 
พร้อมทางเดินริมน�้ำที่ยาวที่สุดในเมือง

ไทยกว่า 300 เมตร
	 และยงัมคีวามต่ืนตาต่ืนใจทีร่อคุณอยู่ที ่เอเชียทคี เดอะ 
ริเวอร์ฟร้อนท์
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	 คาลิปโซ่ คาบาร์เร่ต์  ต่ืนตากบัโชว์
สดุอลงัการจากเหล่าสาวคาบาร์เร่ต์ ทีม่า
พร้อมเคร่ืองแต่งกายและแสงสตีระการตา 
รับประกันจากยอดขายบัตรที่เต็มเกือบ
ทกุรอบ 
	 หุ ่นละครเล็กโจหลุยส์เธียเตอร์  
อัศจรรย์ใจไปกับการโยกย้ายขยับท่าที่
เสมือนมีชีวิตของหุ ่นกระบอกเล็ก ใน

เรื่องราวที่สนุกเร้าใจ ซึ่งได้รับความนิยม
อย่างมากจากผู้ชมทั่วโลก การันตีได้จาก
รางวัลชนะเลิศ การแสดงชุดประกวดหุ่น
โลก เมื่อปี พ.ศ. 2549 
	 ทางเดินริมน�้ำ  ทัศนียภาพริมฝั่ง
เจ้าพระยาท�ำให้ทางเดินริมน�ำ้แห่งน้ีเต็ม
ไปด้วยความโรแมนติกและทัศนียภาพ

แล้วเดินทางไปอย่างไรได้บ้าง? 
การเดินทางมายัง เอเชียทีค เดอะ ริเวอร์ฟร้อนท์
 
•   ทางรถไฟฟ้า BTS ลงสถานีตากสินแล้วต่อเรือโดยสารของโครงการ
•   ทางรถโดยสารด่วนพิเศษ BRT ลงสถานีพระราม 3 แล้วต่อรถแท็กซี่
•   บริการท่าเทยีบเรือ ส�ำหรับเรือจากโรงแรมริมแม่น�ำ้และเรอืท่องเทีย่ว 
ส�ำหรับผู้ที่ขับรถส่วนตัวมายังโครงการใน 7 เส้นทางหลัก
•        จากสีลม/สาทร - ถ.เจริญกรุง 
•        จากสีลม/สาทร - ถ.เจริญราษฎร์  - ถ.จันทร์ - ถ.เจริญกรุง 
•        จากสีลม/สาทร -ถ.เจริญราษฎร์ - ถ.พระราม 3 – ถ.เจริญกรุง 
•        จากถ.นราธิวาสราชนครินทร์  ถ.จันทร์/พระราม3 - ถ.เจริญกรุง 
•        จากสุขุมวิท - ถ.พระราม 3 - ถ.เจริญกรุง 
•        จากฝั่งธนบุรี สะพานกรุงเทพ - ถ.เจริญกรุง 
•        จากฝั่งธนบุรี สะพานตากสิน - ถ.เจริญราษฎร์ - ถ.เจริญกรุง 
เวลาเปิด-ปิด 4 p.m. – Midnight  website : www.thaiasiatique.com

แบบพาโนราม่า ที่หาดูได้ ไม่ง่ายนักใน
เมืองไทยให้คุณสัมผัสกับความสุขและ
ความทรงจ�ำได้ไม่มีที่สิ้นสุด 
 	 ร้านขายสินค้ากว่า 1,500 ร้านค้า  
ไม่ว่าจะเป็นทั้งของที่ระลึก เสื้อผ้า เครื่อง
ประดับ ของตกแต่งบ้าน และสนิค้าต่างๆ

อีกมากมายกว่า 40 ร้านอาหาร  อิ่มเอิมกับ
รสชาติอาหารสไตล์ทั้งไทยจีน ญี่ปุ่น อิตา
เลี่ยน และซีฟู๊ต 
	 ลานจัดกิจกรรมริมแม่น�้ำ ลานโล่งริม
แม่น�ำ้ขนาด 12.000 ตารางเมตร ทีส่ามารถ
รองรับกิจกรรมต่างๆ ทั้งคอนเสิร์ตและงาน
เปิดตัวสินค้าได้หลากหลายตลอดทั้งปี

Credit : https://www.facebook.com/Asiatique.Thailand
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Logistics ชวนชิม

	 ราคาถือว่าไม่แพงนะครับส�ำหรับ
ก๋วยเต๋ียวเน้ือสมัยน้ี ก๋วยเต๋ียวเน้ือ/หมู 
และเกาเหลา ธรรมดา 40 บาท พเิศษ 50 
บาท ข้าวมันไก่ต้ม/ไก่ทอด ธรรมดา 35 
บาท พิเศษ (หรือผสม) 45 บาท ร้าน มี 
3 ชั้นนะครับ ชั้น 2 และชั้น 3 มีแอร์เย็น
สบาย

	 อ๋อที่ร้านเชลโภชนามีบริการนอก
สถานที่ให้ด้วยนะครับ สามารถสั่งกับข้าว 
เกาเหลา หรือข้าวมนัไก่ ทางร้านะจะแพ็ค
ใส่กล่อง และจัดส่งให้อย่างดี และถ้าสั่ง
เกาเหลาในปริมาณมากหน่อย ทางร้าน
จะน�ำหม้อน�้ำซุปไฟฟ้ามาให้บริการด้วย 
พอรับประทานเสร็จแล้วทางร้านจะให้เจ้า

หน้าทีม่าเกบ็กลับไปสะดวกสบายส�ำหรับ
ผู้ใช้บริการแน่นอนครับ
	 การเดินทางนะครับ มาลง MRT 
สถานี ลุมพินี ส่วนรถเมล์ก็จะมีสาย 4, 
13, 14, 22, 45, 46, 47, 109, 115, 
116, 149, 507, 544 

	 วันนี้ “Logistics ชวนชิม” วันนี้พามาชิมก๋วยเตี๋ยวเนื้อรสเด็ดกันนะครับ ร้านตั้งอยู่ที่ปากซอยงามดูพลี บ่อนไก่ตรงข้ามกับ
ทางเข้าตึกไทย อ๋อลืมบอกร้านน้ียังมีทั้งก๋วยเต๋ียวหมูตุ๋น แกงเขียวหวาน รวมทั้งข้าวมันไก่ตอน และข้าวมันไก่ทอดที่รสชาติก็ไม่
ธรรมดาด้วยนะครับ เริ่มชิมกันเลย
	 ร้านเชลล์โภชนาจดุเด่นของร้านน้ีกคื็อก๋วยเต๋ียวเน้ือตุ๋นพวก เน้ือเป่ือยกเ็ป่ือยเข้าเน้ือ เน้ือสดกส็ดหวานและไม่เหนยีวครับ เอ็น
ก็กรุบๆหนุบหนับ แล้วก็มีลูกชิ้นสูตรโบราณ ร้านนี้ไม่ผสมแป้งนะครับ กัดไปนี้เนื้อเน้นๆไม่มีแป้งจริงๆ แล้วทางร้านเค้ามีบริการ
หม้อไฟเตาถ่านส�ำหรับ 2-4 คน น�้ำซุปร้อนๆรสชาติกลมกล่อมตอนผมพิมพ์นี้กลืนน�้ำลายดังเอื้อกเลย ฮ่าๆๆ ข้าวมันไก่ก็ไม่เลี่ยน
ครับยิ่งทานพร้อมน�้ำซุปเนื้อตุ๋นร้อนๆนี้ยิ่งอร่อยเข้าไปใหญ่เลยครับ
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