
	 สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะพ่ี่�น้้องสมาชิิก
ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลังน้้ำมัันทุก
ท่่าน  ขอต้้อนรัับสู่่�ปีีมะโรงงููใหญ่่  2567 
ทีีมงานแทปไลน์์ ชุ ุมชนสารสััมพัันธ์์ขอ
อวยพรให้้พี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชนของเรา
ประสบแต่่ความสุุข สุ ุขภาพร่่างกาย
แข็็งแรง เฮง ๆ ปััง ๆ เป็็นปีีทองของทุุก
คนเหมืือนกัับปีีมัังกรทองปีีนี้้�เลยนะคะ 
	 ไม่่ว่่าจะผ่่านไปกี่่�ปีีแทปไลน์์ก็็
ยัังคงอยู่่�เคีียงข้้างพี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชน
เรื่่�อยมา เหมืือนเช่่นชุุมชนสารสััมพัันธ์์
ของเราที่่�ยัังคงอััพเดทข่าวสารกิิจกรรม
ต่่าง ๆ สาระน่่ารู้้�  และเรื่่�องราวที่่�เป็็น
ประโยชน์ ์กัับ ทุุกคน  เริ่่� มต้ ้นด้ ้ วย
กิิจกรรม “แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์
ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลัังน้้ำมััน ครั้้�งที่่� 
17 ป ระจำปีี 2566” ที่่ �ปีีนี้้�ได้้กลัับมาจััด
กิิจกรรมอีีกครั้้�งหลัังจากห่่างหายกัันไป
ในช่่วงสถานการณ์์ของโรคโควิิด-19 จะ
สนุุกสนานและอบอุ่่�นแค่่ไหน ในฉบัับนี้้�
เรามีีภาพบรรยากาศมาฝากค่่ะ และ
อากาศดีี ๆ  แบบนี้้� ทีีมงานอยากแนะนำ
ร้้านอาหารและคาเฟ่่ บรรยากาศดีี ๆ 
ถ่่ายภาพสวย กับร้้าน บ้้านฉันอยุุธยา 
อ.ภาชีี จ.อยุุธยา และทุุกท่่านสามารถ
ติิดตามข่่าวสารกิิจกรรมของแทปไลน์์
ในช่่วงเดืือนกัันยายน-ธัันวาคม  2566 
ที่่� ผ่่ านมา ไ ด้้ ในคอ ลััมน์ภาพข่าว
กิิจกรรมค่่ะ
	 ฉบัับนี้้�ยัังมีีข่่าวสาร และเรื่่�อง
ราวดีี ๆ รวมถึึงกิิจกรรมร่่วมสนุุกตอบ
คำถามลุ้้�นรับของรางวััลยัังคงมีีเช่่นเคย 
อย่่าลืืมไปร่่วมสนุุกกัันเยอะ ๆ นะคะ 
และสามารถส่่งคำตอบได้้ทั้้�งทางไลน์์
และไปรษณีีย์์เลยค่่ะ แล้้วพบกัันใหม่่
ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ

แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน 
ครั้้�งที่่� 17 ประจำำ�ปีี 2566ครั้้�งที่่� 17 ประจำำ�ปีี 2566

	 บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด จััดกิิจกรรม แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลััง
น้้ำมััน ครั้้�งที่่� 17 ประจำปีี 2566 เมื่่�อวัันที่่� 17-18 พฤศจิิกายน 2566 ณ อำเภออััมพวา จัังหวััดสมุุทรสงคราม  
โดยกิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมที่่�จััดขึ้้�นเพื่่�อขอบคุุณหน่่วยงานราชการส่่วนท้้องถิ่่�น ผู้้�นำชุุมชน สมาชิิกชุุมแนวท่่อ
และรอบคลัังน้้ำมััน รวมถึึงผู้้�เกี่่�ยวข้้อง ที่่�ได้้มีีส่่วนในการช่่วยเหลืือ ดููแลแนวท่่อส่่งน้้ำมัันด้้วยดีีเสมอมา สำหรัับ
กิิจกรรมนี้้�เราจััดขึ้้�นเป็็นครั้้�งที่่� 17 แล้้วนะคะ ถึึงแม้้จะห่่างหายประมาณ 3 ปีี ในช่่วงสถานการณ์์ของโรคโควิิด-
19 แต่่ความสายใยความผููกพัันระหว่่างแทปไลน์์กัับสมาชิิกชุุมชนฯ ยัังคงเหนีียวแน่่นเช่่นเคย 
	 โดยกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�ได้้รัับเกีียรติิจากคุุณกานต์์ ศรััทธากุุล รั ักษาการกรรมการผู้้�จััดการ พร้ ้อมด้้วย
คณะผู้้�บริิหาร และทีีมงานแทปไลน์์ เข้้าร่่วมกิิจกรรมร่่วมกัับ หน่่วยงานราชการส่่วนท้้องถิ่่�น ผู้้�นำชุุมชน และพี่่�
น้้องสมาชิิกชุุมชนแนวท่่อฯ อย่่างพร้้อมเพรีียง ระหว่่าง 2 วัันนี้้� พวกเราไปไหน หรืือทำกิิจกรรมอะไรบ้้างเรามีี
ภาพบรรยากาศมาฝากค่่ะ

เริ่่�มต้้นวัันแรกด้้วยการพาไปทััศนศึึกษา ทำบุุญ ชมความสวยงามของโบสถ์์ปรกโพธิ์์�ที่่�วััดบางกุ้้�ง

กิิจกรรมที่่�แทปไลน์์
ตั้้�งใจจะมอบให้้
เต็็มไปด้้วยรอยยิ้้�ม
และเสีียงหััวเราะ

งานปาร์์ตี้้�
ช่่วงกลางคืืนก็็แจก
รางวััลแบบจุุก ๆ

ร่่ำลากัับปาร์์ตี้้�ด้้วยเพลงศรััทธา
แล้้วเราจะกลัับมาพบกัันใหม่่

วัันที่่� 2 พาไปซื้้�อของฝาก&ท่่องเที่่�ยวที่่�ตลาด
น้้ำอััมพวาและตลาดร่่มหุุบ พร้้อมปิิดกิิจกรรม
ด้้วยการรัับประทานอาหารกลางวัันร่่วมกััน 

และรัับของที่่�ระลึึกจากใจทีีมงาน

“กิิจกรรมดีี ๆ แบบนี้้�กำลัังจะเกิิดขึ้้�นอีีกครั้้�งในปีี 2567 แล้้วพบกัันนะคะ”

ต่่อด้้วย
กิิจกรรมยามบ่่าย

เก็็บภาพความประทัับใจร่่วมกััน



โทรฉุุกเฉิิน 0-2533-2188, 0-2991-9188 และ 1-800-2533-01               2 ชุุมชนสารสััมพัันธ์์

คุุยกัันคุุยกััน

ฉัันท์์เพื่่�อน
โดย .. มิิสเตอร์์ไปป์์แมน ดีีใจที่่�ได้้เจอ แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน ครั้้�งที่่� 17 ประจำำ�ปีี 2566แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน ครั้้�งที่่� 17 ประจำำ�ปีี 2566

	 สวััสดีีครัับ พบกัับคอลััมน์์ คุุยกัันฉัันท์์เพื่่�อน โดยมิิสเตอร์์ไปป์์แมนกัันเช่่นเคยครัับ ในฉบัับนี้้�ผมขอใช้้พื้้�นที่่�คอลััมน์์นี้้�เล่่าเรื่่�องราว
ความรู้้�สึึกที่่�น่่าประทัับใจของกิิจกรรม “แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลัังน้้ำมััน ครั้้�งที่่� 17 ประจำปีี 2566” ที่่�ผ่่าน
มา โดยก่่อนอื่่�นผมขอย้้อนเล่่าถึึงวััตถุุประสงค์์ของการจััดกิิจกรรมนี้้�สัักเล็็กน้้อยครัับ สำหรัับกิิจกรรมนี้้�แทปไลน์์จััดขึ้้�นโดยมีีจุุดประสงค์์
หลัักเพื่่�อเป็็นการตอบแทนน้้ำใจและแสดงความขอบคุุณหน่่วยงานราชการส่่วนท้้องถิ่่�น ผู้้�นำชุุมชน สมาชิิกชุุมชนแนวท่่อส่่งน้้ำมััน และผู้้�
เกี่่�ยวข้้อง ที่่�คอยดููแลแนวท่่อส่่งน้้ำมัันของแทปไลน์์ที่่�พาดผ่่านไปยัังพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ ทั้้�ง 7 จัังหวััด ให้้ความช่่วยเหลืือและให้้ความร่่วมมืือใน
กิิจกรรมต่่าง ๆ ด้้วยดีีเสมอมา กิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมที่่�จััดมาอย่่างต่่อเนื่่�องและจะเข้้าสู่่�ปีีที่่� 18 ในปีี 2567 นี้้� แล้้วครัับ ซึ่่�งพวกเรา
มีีความตั้้�งใจจะให้้กิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมที่่�ได้้พบปะ พููดคุุย แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นระหว่่างผู้้�บริิหาร ทีีมงานแทปไลน์์กัับพี่่�น้้องสมาชิิก
ชุุมชนของเรา
	 โดยเมื่่�อวัันที่่� 17-18 พฤศจิิกายน 2566 ที่่�ผ่่านมา แทปไลน์์ได้้มีีโอกาสกลัับมาจััดกิิจกรรมนี้้�อีีกครั้้�งหลัังจากที่่�ได้้ห่่างหายกัันไป 
นาน 3 ปีี ครั้้�งนี้้�เราได้้พาตััวแทนสมาชิิกชุุมชนฯ เดิินทางไปยัังอำเภออััมพวา จัังหวััดสมุุทรสงคราม เพื่่�อทััศนศึึกษายัังสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว
สำคััญ และทำกิิจกรรมร่่วมกััน โดยไฮไลท์์ของปีีนี้้�ขอมอบให้้งานเลี้้�ยงช่่วงกลางคืืนที่่�ปีีนี้้�เรามาในธีีม “แทปไลน์์ปาร์์ตี้้� ดีีใจที่่�ได้้เจอ” โดย
พี่่�เจี๊๊�ยบ (คุุณนัันท์์นภััส วิินิิจสานัันท์์ ผู้้�จััดการแผนกสื่่�อสารองค์์กรและกิิจการสััมพัันธ์์) ตััวแทนผู้้�บริิหารและทีีมงาน ได้้บอกถึึงนิิยามของ
ชื่่�องานนี้้�ว่่า “เนื่่�องจากเราได้้ห่่างหายจากการจััดกิิจกรรมนี้้�ไป 3 ปีี จากสถานการณ์์ของโรคโควิิด-19 เมื่่�อปีีนี้้�ได้้กลัับมาจััดอีีกครั้้�ง 
อยากจะหาชื่่�องานสัักชื่่�อหนึ่่�งที่่�พี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชนได้้ฟัังแล้้วสามารถรัับรู้้�ความรู้้�สึึกของพวกเราได้้จริิง ๆ ว่่าพวกเรายิินดีีและดีีใจ
เป็็นอย่่างมากที่่�ได้้กลัับมาเจอกัันอีีกครั้้�ง” เป็็นชื่่�องานปาร์์ตี้้�ที่่�ได้้ฟัังแล้้วก็็สามารถรัับรู้้�ได้้ถึึงความรู้้�สึึกที่่�จะสื่่�อออกไปจริิง ๆ ครัับ ซึ่่�ง
ตลอดระยะเวลา 2 วััน 1 คืืน ที่่�พวกเราได้้มีีโอกาสทำกิิจกรรมร่่วมกััน ทีีมงานได้้แอบกระซิิบบอกผมว่่าเขารัับรู้้�ได้้ถึึงความรู้้�สึึกดีี ๆ  จาก
พี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชนมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นคำชื่่�นชมต่่าง ๆ  รอยยิ้้�มและเสีียงหััวเราะของพี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชน ความประทัับใจเหล่่านี้้�จะเป็็น
กำลัังใจให้้ทีีมงานทุุกคนตั้้�งใจจััดกิิจกรรมดีี ๆ แบบนี้้�ต่่อไปครัับ 

	 ปิ่่�นโตสีีฟ้้า ผู้้�มาพร้้อมกัับความอร่่อย ... มาแล้้วจ้้า เนื่่�องจากได้้มีีโอกาสไปทำบุุญ กฐิินแทปไลน์์สามััคคีี ประจำปีี 
2566 ณ บ้้านพลัับ อ.ภาชีี จ.อยุุธยา ช่่วงปลายปีีที่่�ผ่่านมา แล้้วได้้รัับการแนะนำร้้านคาเฟ่่จากพี่่� ๆ  สมาชิิกชุุมชนในพื้้�นที่่� ว่่า
แถวนี้้�ร้้านคาเฟ่่ชื่่�อดััง บรรยากาศสบาย ถ่่ายรููปสวยในทุุกมุุม ชื่่�อร้้าน “บ้้านฉััน อยุุธยา” ได้้ยิินแล้้วปิ่่�นโตสีีฟ้้าก็็ไม่่รอช้้ารีีบ
บึ่่�งรถประจำกายไปที่่�ร้้านโดยทัันทีี เพราะอยากนำร้้านเด็็ดในพื้้�นที่่�ใกล้้แนวท่่อส่่งน้้ำมัันมาฝากพี่่�น้้องสมาชิิกชุุมชนทุุกคน 
	 พอไปถึึงร้้านแล้้วก็็ต้้องร้้อง “ว๊๊าววววว” เลยค่่ะ เพราะร้้านบรรยากาศดีีม๊๊ากกก ร่ ่มรื่่�น มี ีทั้้�งต้้นไม้้ และบ่่อปลา 

ผมขอนำำ�ส่่วนหนึ่่�ง
ของกำำ�ลัังใจในกิิจกรรมนี้้�

มาฝากทุุกท่่านด้้วยครัับ

ขอขอบคุุณทุุกท่่านที่่�ร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งในกิิจกรรมของพวกเราชาวแทปไลน์์นะครัับขอขอบคุุณทุุกท่่านที่่�ร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งในกิิจกรรมของพวกเราชาวแทปไลน์์นะครัับ

แทปไลน์์ปาร์์ตี้้� ดีีใจที่่�ได้้เจอแทปไลน์์ปาร์์ตี้้� ดีีใจที่่�ได้้เจอ

ตกแต่่งสวนสไตล์์อัังกฤษ ฟีีลต่่างประเทศ รวมถึึงมุุมถ่่ายภาพสวย ๆ  ให้้อีีกด้้วย แอบกระซิิบว่่า มุุมถ่่ายภาพที่่�ร้้านจะปรัับเปลี่่�ยนไปทุุก ๆ  เทศกาลเลย 
รัับรองว่่าไปกี่่�ครั้้�งก็็ไม่่ซ้้ำ ไม่่จำเจแน่่นอน ส่่วนเมนููอาหาร เครื่่�องดื่่�ม หรืือเค้้ก ก็็มีีเมนููให้้เลืือกมากมายไปหมด 

	 นี่่�เป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของบรรยากาศและอาหารที่่�นำมาให้้ชมกัันเท่่านั้้�นนะคะ 
หากอยากไปสััมผััสด้้วยตััวเองที่่� “บ้้านฉััน  อยุุธยา” ก็ ็สามารถเดิินทางไปได้้ที่่� ต .ดอน
หญ้้านาง อ.ภาชีี จ.อยุุธยา หรืือเข้้า Google Map แล้้วปัักหมุุดได้้เลย ร้ ้านเปิิดทุุกวััน
ตั้้�งแต่่ 09.00-18.00 น. หรืือ โทร 091 798 2449 ค่่ะ	

ที่่�มาภาพ : https://www.facebook.com/Baanchanayutthaya

แทปไลน์์ปาร์์ตี้้�



ชุุมชนสารสััมพัันธ์์ 3              โทรฉุุกเฉิิน 0-2533-2188, 0-2991-9188 และ 1-800-2533-01

เพื่่�อนเพื่่�อนสุุขภาพสุุขภาพ
เลืือกทานเลืือกทานถั่่�วถั่่�วให้้ดีีต่่อสุุขภาพให้้ดีีต่่อสุุขภาพ
	 สวััสดีีค่่ะพบกัับคอลััมน์์ เพื่่�อนสุุขภาพ ในฉบัับนี้้�
เรามีีบทความดีี  ๆ เกี่่�ยวกัับประโยชน์์ของถั่่�วมาฝากทุุก
ท่่านกัันค่่ะ
	 “ถั่่�ว” เป็็นกลุ่่�มอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย 
และมีีหลายสายพัันธ์์ จึึ งขอแบ่่งประเภทถั่่�วแบบง่่าย ๆ 
ตามลัักษณะ และคุุณค่่าทางสารอาหารหลััก ดัังนี้้�ค่่ะ

	 1. ถั่่�วเปลืือกแข็็ง เช่่น อััลมอนด์์ มะม่่วงหิิมพานต์์ 
ถั่่�วลิิสง แมคคาดีีเมีีย เป็็นแหล่่งของไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเป็็นหลััก 
และยัังมีีโปรตีีน ใยอาหาร วิิตามิินอีี และ แมกนีีเซีียม ถั่่�ว
ประเภทนี้้�จััดเป็็นอาหารที่่�มีีพลัังงานสููง ดัังนั้้�น จึึงควรทาน
ในปริิมาณที่่�เหมาะสม มี ีงานวิิจััยพบว่่า ก ารทานถั่่�ววัันละ 
1 ฝ่่ามืือ หรืือ 30 กรััม สามารถช่่วยลดความเสี่่�ยงของ
การเกิิดโรคเบาหวานประเภทที่่� 2 ลดไขมััน LDL และลด
ความเสี่่�ยงของการเกิิดโรคหััวใจได้้อีีกด้้วย

	 2. ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง เช่่น ถั่่ �วเหลืือง ถั่่ �วแดง ถั่่�วดำ 
ถั่่�วขาว ถั่่�วเขีียว เป็็นแหล่่งของโปรตีีน คาร์์โบไฮเดรต ใย
อาหาร วิิตามิินบีี 1 ฟอสฟอรััส และยัังมีีสารต้้านอนุุมููล
อิิสระอีีกด้้วยค่่ะ ซึ่่�งโดยทั่่�วไปแล้้วถั่่�วเมล็็ดแห้้งที่่�ต้้มสุุกแล้้ว
ประมาณ ½ ถััวยตวง มีีคาร์์โบไฮเดรตพอ ๆ กัับข้้าว 1 
ทััพพีี และโปรตีีนพอ ๆ กัับไข่่ 1 ฟอง เลยทีีเดีียว

	 3. ถั่่�วฝัักอ่่อนหรืือถั่่�วฝััก เช่่น ถั่่�วลัันเตา ถั่่�วแขก 
ถั่่�วฝัักยาว ถั่่�วพูู  หรืือ ถั่่�วงอก ซึ่่�งเป็็นแหล่่งของใยอาหาร
รวมไปถึึงคาร์์โบไฮเดรต โปรตีีน วิ ิตามิินบีี โฟเลต และ
สารต้้านอนุุมููลอิิสระ เช่่น ฟลาโวนอยด์์ ถั่่�วประเภทนี้้� จััด
ได้้ว่่ามีีพลัังงานต่่ำที่่�สุุด  แต่่ให้้ประโยชน์์เรื่่�องของการอิ่่�ม
ท้้องจากการได้้รัับใยอาหาร เหมาะกัับการทำเป็็นกัับข้้าว 
เช่่น ผััด อบ ลวก ต้้ม ยกตััวอย่่างเช่่น ผััดถั่่�วฝัักยาว ยำ
ถั่่�วพูู เป็็นต้้น

	 1. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด จััด “พิิธีีมอบทุุน
การศึึกษาแทปไลน์์ ประจำปีี 2566” เมื่่�อวัันที่่� 4-5 กัันยายน 
2566 ณ ห้้องฝึึกอบรมอาคาร 2 คลัังน้้ำมัันลููกกา จ.ปทุุมธานีี 
และ ห้้องประชุุมโรงเรีียนอนุุบาลเสาไห้้ จ.สระบุุรีี
	 2. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด “สนัับสนุุนน้้ำดื่่�ม
แทปไลน์์” ให้้กลุ่่�มโรงเรีียนในพื้้�นที่่�รอบคลัังน้้ำมัันสระบุุรีี เพื่่�อ
กิิจกรรมค่่ายพัักแรมลููกเสืือ-เนตรนารีี เมื่่�อวัันที่่� 6 กัันยายน 2566 
ณ โรงเรีียนชุุมชนวััดหนองโนใต้้ จ.สระบุุรีี
	 3. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด “สนุุบสนุุนตู้้�ยา
และชุุดเวชภััณฑ์์สามััญประจำบ้้าน” เมื่่�อวัันท่ี่� 10 ตุุลาคม 2566 
ณ ชุุมชนเพชรอนัันต์์ เขตคัันนายาว จ.กรุุงเทพฯ
	 4. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด “สนัับสนุุนศููนย์์
สุุขภาพชุุมชนบ้้านทุ่่�งกราด” ม อบอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ (เครื่่�อง
วััดความดัันอััตโนมััติิ) เมื่่�อวัันที่่� 17 ตุุลาคม 2566 ณ ชุุมชนบ้้าน
ทุ่่�งกราด จ.ชลบุุรีี
	 5. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด ร่่วมบริิจาคเงิิน 
“วัันธารน้้ำใจสู่่�กาชาดสระบุุรีี” เมื่่�อวัันที่่� 8 พฤศจิิกายน 2566 ณ 
ที่่�ว่่าการอำเภอเสาไห้้ จ.สระบุุรีี

การบริิจาค

ที่่�มา : www.thaihealth.or.th
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กิิจกรรมเพื่่�อสมาชิิกชุุมชนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน

	 1. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด จััดพิิธีีทำบุุญ 
“กฐิินแทปไลน์์สามััคคีี ประจำปีี 2566” เมื่่�อวัันที่่� 5 พฤศจิิกายน 
2566 ณ วััดบ้้านพลัับ อ.ภาชีี จ.อยุุธยา
	 2. บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด จััดกิิจกรรม “แทป
ไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลัังน้้ำมััน ครั้้�งที่่� 17 
ประจำปีี 2566” เมื่่�อวัันที่่� 17-18 พฤศจิิกายน 2566 ณ อำเภอ
อััมพวา จัังหวััดสมุุทรสงคราม

11 22

	 สมาชิิกชุุมชนท่่านใดกำลัังมองหาอาหารว่่างที่่�ดีี
ต่่อสุุขภาพก็็สามารถเลืือกรัับประทานถั่่�วได้้นะคะ แนะนำ
ให้้ทานอััลมอนด์์ ม ะม่่วงหิิมพานต์์ ถั่่ �วลิิสง หรืือถั่่�วปลืือก
แข็็งอื่่�น ๆ  โดยเลืือกแบบอบรสธรรมชาติิ ปริิมาณ 1 ฝ่่ามืือ 
ทานคู่่�กัับชาหรืือกาแฟไม่่ใส่่น้้ำตาลในตอนเช้้าแทนขนมปััง
ก็็ได้้ค่่ะ หรืือจะเป็็นถั่่�วเขีียวต้้มน้้ำตาลก็็เป็็นตััวเลืือกที่่�ดีีไม่่ใช่่
น้้อย แต่่อย่่าเผลอใส่่น้้ำตาลเยอะไปนะคะ เพราะจากเมนููที่่�
มีีประโยชน์์อาจให้้โทษในอนาคตได้้ หรืือหากใครถููกใจวิิธีี
การรัับประทานในแบบไหนก็็สามารถนำไม่่ปรัับตามความ
เหมาะสมของตััวเราได้้เลย และควรทานในปริิมาณที่่�พอดีี 
ถั่่�วเป็็นอาหารที่่�ช่่วยเพิ่่�มพลัังงานให้้ร่่างกายได้้ แต่่ถ้้าทาน
มากเกิินไปอาจจะเป็็นส่่วนเกิินที่่�สะสมในร่่างกายได้้เช่่นกััน
	 ในฉบัับหน้้าเรายัังคงจะมีีข้้อมููลท่ี่�ประโยชน์เกี่่�ยว
กัับสุุขภาพมาฝากทุุกท่่านเช่่นเคย ร อติิดตามด้้วยนะคะ 
พบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่่ะ



เกร็็ดเกร็็ดความรู้้�...

บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียมไทย จำกััด
2/8 ม.11 ถ.ลำลููกกา ต.ลาดสวาย อ.ลำลููกกา จ.ปทุุมธานีี 12150 โทรศััพท์์ 02-034-9199 www.thappline.co.th 

 เหตุุขััดข้้องที่่�นำจ่่ายผู้้�รัับไม่่ได้้

 1. จ่่าหน้้าซองไม่่ชััดเจน
 2. ไม่่มีีเลขที่่�บ้้านตามจ่่าหน้้า
 3. ไม่่ยอมรัับ
 4. ไม่่มีีผู้้�รัับตามจ่่าหน้้า
 5. ไม่่มารัับตามกำหนด
 6. เลิิกกิิจการ
 7. ย้้ายไม่่ทราบที่่�อยู่่�ใหม่่
 8. อื่่�นๆ

ลงชื่่�อ...........................................................

ตามมาตรฐาน ISO 9001, มอก. 18001 และ OHSAS 18001          4 ชุุมชนสารสััมพัันธ์์
ผู้้�ให้้บริกิารขนส่่งน้ํ้�าทางท่่อ และคลังันํ้้�ามันัด้้วยระบบคุณุภาพและการจัดัการอาชีวีอนามัยั

ชื่่�อ......................................นามสกุุล ........................................โทรศััพท์์ .........................
ที่่�อยู่่� .....................................................................................................................................
..............................................................................................................................................

คำำ�ถามฉบัับนี้้�: 
	 1. แทปไลน์์จััดพิิธีีทำำ�บุุญ “กฐิินแทปไลน์์สามััคคีี ประจำำ�ปีี 2566” เมื่่�อวัันที่่� 5 พฤศจิิกายน 
2566 ที่่�ไหน
คำำ�ตอบ : ________________________________________________
	 2. กิิจกรรม “แทปไลน์์ สายใยสััมพัันธ์์ชุุมชนแนวท่่อและรอบคลัังน้ำำ��มััน ครั้้�งที่่� 17 ประจำำ�
ปีี 2566” เมื่่�อวัันที่่� 17-18 พฤศจิิกายน 2566 มีีชื่่�อธีีมงานเลี้้�ยงช่่วงกลางคืืนว่่าอะไร
	คำ ำ�ตอบ : ________________________________________

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ร่่วมสนุุกรายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ร่่วมสนุุก
จากชุุมชนสารสััมพัันธ์์ ฉบัับที่่� 60

ขอเชิิญทุุกท่่านร่่วมตอบคำำ�ถาม เพื่่�อลุ้้�นรัับบััตรของขวััญจากเทสโก้้ โลตััส 
มููลค่่า 500 บาท จำำ�นวน 6 รางวััล

โดยสามารถร่่วมตอบคำำ�ถามได้้ 2 ช่่องทาง ดัังนี้้�
	 1.Line ID : san19510
	 2.ส่่งไปรษณีีย์์ : แผนกสื่่�อสารองค์์กรและกิิจการสััมพัันธ์์ บริิษััท ท่่อส่่งปิิโตรเลีียม
ไทย จำำ�กััด เลขที่่� 2/8 ม.11 ถ.ลำำ�ลููกกา ต.ลาดสวาย อ.ลำำ�ลููกกา จ.ปทุุมธานีี 12150
 โปรดส่่งภายในวัันที่่� 1 มีีนาคม 2567 สามารถร่่วมส่่งคำำ�ตอบได้้ท่่านละ 1 ครั้้�ง/ฉบัับ เท่่านั้้�น
 ขอสงวนสิิทธิ์์�เฉพาะชุุมชนที่่�อาศััยอยู่่�ในเขตแนวท่่อส่่งนํ้้�ามััน และคลัังนํ้้�ามัันเท่่านั้้�น
 เฉลยคำำ�ตอบและประกาศชื่่�อผู้้�โชคดีีในชุุมชนสารสััมพัันธ์์ ฉบัับที่่� 61 / มกราคม-เมษายน 

2567
หมายเหตุุ : 1.สำำ�หรัับผู้้�ร่่วมตอบคำำ�ถามทางไลน์์ขอความร่่วมมืือแจ้้งที่่�อยู่่�พร้้อมกัับการตอบ  
               คำำ�ถาม โดยบริิษััทฯ จะจััดส่่งบััตรของขวััญให้้ตามที่่�อยู่่�ที่่�ท่่านได้้แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น
                2.สำำ�หรัับผู้้�ร่่วมตอบคำำ�ถามทางไปรษณีีย์์ บริิษััทฯ จะจััดส่่งบััตรของขวััญให้้ตาม   
              ที่่�อยู่่�ที่่�ท่่านได้้ระบุุไว้้เท่่านั้้�น

-เฉลยคำำ�ถามฉบัับที่่� 60-
	 1. แทปไลน์์จััดกิิจกรรม “เสริิมความรู้้�น้้อง 
โรงเรีียนแนวท่่อแทปไลน์์ ประจำำ�ปีี 2566” จััดขึ้้�นที่่�
โรงเรีียนและจัังหวััดใด
	คำ ำ�ตอบ : โรงเรีียนวััดผาสุุการาม (สุุวรรณ
วิิทยาคาร) จ.ชลบุุรีี
	 2. แทปไลน์์สนัับสนุุนเงิินทอดผ้้าป่่าเพื่่�อการ
ศึึกษาโรงเรีียนวััดหนองสีีดา จ.สระบุุรีี เมื่่�อวัันที่่�เท่่าไหร่่
	คำ ำ�ตอบ : วัันที่่� 19 กรกฎาคม 2566

“ร่่วมตอบคำำ�ถามชิิงรางวััลกัันเข้้ามาเยอะๆ นะคะ”

...มาแล้้วจ้้า......มาแล้้วจ้้า...

ปีีชง ปีีชง 25672567
ปีีจอชงปีีจอชง  100%100% ปีีมะโรง, ฉลูู, มะแม ชงร่่วมปีีมะโรง, ฉลูู, มะแม ชงร่่วม	 สวััสดีีทุุกท่่านค่่ะ เมื่่�อก้้าวเข้้าสู่่�ปีีใหม่่ในทุุก ๆ ปีี 

หลายคนก็็มีีจะความเชื่่�อในเรื่่�องโชคชะตาราศีีหรืือปีีชง และ
ก็็มัักจะทำบุุญสร้้างกุุศลเพื่่�อให้้ผ่่านพ้้นปีีชงไปด้้วยดีี สำหรัับ
คำว่่า ปีีชง คืือ ความเชื่่�อทางโหราศาสตร์์จีีน ที่่�เชื่่�อว่่าชะตา
ชีีวิิตของมนุุษย์์ขึ้้�นอยู่่�กัับ ‘เทพไท้้ส่่วยเอี๊๊�ย’ หรืือ “เทพเจ้้าผู้้�
คุ้้�มครองดวงชะตา” และหากในปีีนั้้�นเทพไท้้ส่่วยเอี๊๊�ยเคลื่่�อน
ทัับดวงดาวของปีีนัักษััตรใด ก็็แปลว่่าเป็็นปีีชงของนัักษััตร
นั้้�น ซึ่่�งส่่งผลให้้ปีีนัักษััตรนั้้�นได้้รัับผลกระทบไปด้้วย 
	 แต่่ถ้้าปีีนี้้�ตกที่�ปีีชงของใครก็็ไม่่ต้้องกัังวลไปนะคะ
เพราะในฉบัับนี้้�เรามีีวิิธีีแก้้ปีีชงมาฝากค่่ะ

ไหว้้ศาลเจ้้าที่่� เพื่่�อขอพรให้้คุ้้�มครอง แคล้้วคลาดปลอดภััยจากสิ่่�งไม่่ดีี
ไหว้้เทพเจ้้าประจำปีีชง เพื่่�อขอพรให้้ผ่่านพ้้นปีีชงไปได้้ด้้วยดีี
ไหว้้พระ 9 วััด เพื่่�อช่่วยเสริิมความสิิริิมงคลให้้กัับชีีวิิต
การบริิจาคเงิินหรืือสิ่่�งของ ให้้วััดหรืือสถานสงเคราะห์์ต่่าง ๆ เพื่่�อ
ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น และเป็็นการสะสมบุุญบารมีี
	 คำแนะนำข้้างต้้นนี้้�ก็็ถืือเป็็นความเช่ื่�อส่่วนบุุคคลนะคะ 
หากเราสบายใจก็็ทำได้้เลยค่่ะ เพราะทุุกอย่่างที่่�แนะนำมานี้้� ก็็
ถืือว่่าเป็็นการสร้้างบุุญ-กุุศลไปด้้วย แต่่อย่่างไรก็็ตามอย่่าลืืมที่่�จะ
คิิดดีี พููดดีี ทำดีีด้้วยนะคะ

ที่่�มา : www.aurora.co.th

1. คุุณสุุธารััตน์์ รััตนปิิณฑะ	จ .กรุุงเทพฯ

2. คุุณจิิรสุุดา สุุราศรีี		จ  .สระบุุรีี

3. คุุณศิิริิพร บุุญคุ้้�ม		จ  .ปทุุมธานีี

4. คุุณนัันทิิกร สกุุลณีี		จ  .กรุุงเทพฯ

5. คุุณโพธิ์์�เกษม คงชุ่่�ม		จ  .กรุุงเทพฯ

6. คุุณณิิชาภััทร คุุณสมุุทร	จ .สระบุุรีี


