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อาปทาสุ ถาโม เวทิตพฺโพ 

 
ก าลังใจจะรู้ได้ เมื่อภัยมา  



 
 
 

 
 
 

 
ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ให้บริการจัดหางานในเดือนมิถุนายน 2562 โดยมีนายจ้าง 

/สถานประกอบการ จ านวน 24 ราย แจ้งความต้องการแรงงาน (ต าแหน่งงานว่าง) จ านวน  668 อัตรา 
ผู้ลงทะเบียนสมัครงานจ านวน 234 คนและผู้ลงทะเบียนสมัครงานได้รับการบรรจุงานจ านวน 208 คน คิดเป็นร้อยละ
88.88 ของผู้ลงทะเบียนสมัครงาน และร้อยละ 31.14 ของความต้องการแรงงาน 

 
 
 

ความต้องการแรงงานในเดือนมิถุนายน 2562 จ านวน 668 อัตรา เมื่อพิจารณาความต้องการแรงงาน 
ในแต่ละประเภทพบว่า 

ความต้องการแรงงานจ าแนกตามระดับการศึกษา 
จ าแนกความต้องการแรงงานจากมากทีสุ่ดไปหาน้อยทีสุ่ด 
- มัธยมศึกษา จ านวน 200 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 29.94 
- ปวส./อนุปริญญา จ านวน 160 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 23.95 
- ปวช.   จ านวน 152 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 22.76 
- ปริญญาตรีขึ้นไป  จ านวน   96 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 14.37 
- ประถมศึกษา  จ านวน   60 อัตรา   คิดเป็นร้อยละ 8.98 
 
ความต้องการแรงงานจ าแนกตามช่วงอายุ 
จ าแนกความต้องการแรงงานจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
- อายุ 18-24 ปี  จ านวน 208 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 31.14 
- อายุ 25-29ปี  จ านวน 168 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 25.15 
- อายุ 30-39 ปี  จ านวน 133 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 19.91 
- อายุ 40-49 ปี  จ านวน 107 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 16.02 
- อายุ 50-59 ปี  จ านวน   52 อัตรา  คิดเป็นร้อยละ 7.78 
ส าหรับช่วงอายุที่ไม่มีความต้องการแรงงานได้แก่ ช่วงอายุ 
15-17 ปี และอายุ 60 ปีขึ้นไป 
 
ความต้องการแรงงานจ าแนกตามประเภทอาชีพ 

5ล าดับแรกท่ีมีความต้องการแรงงานมากที่สุด 
- ประเภทอาชีพอาชีพงานพ้ืนฐาน  
 จ านวน 223 อัตรา คิดเป็นร้อยละ33.38 
-  ประเภทอาชีพพนักงานบริการ พนักงานขาย   
 จ านวน 152 อัตรา คิดเป็นร้อยละ 22.76 
-  ประเภทช่างเทคนิคและผู้ปฏิบัติงาน 
 จ านวน 112 อัตรา คิดเป็นร้อยละ 16.78 
-  ประเภทเสมียนเจ้าหน้าที่ 
 จ านวน 92 อัตรา คิดเป็นร้อยละ13.77 
-  ประเภทผู้ปฏิบัติงานโดยใช้ฝีมือในธุรกิจ 
 จ านวน 25 อัตรา คิดเป็นร้อยละ 3.74 
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แผนภูมิท่ี 1  ต  าแหน่งงานวา่ง 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามระดบัการศึกษา 
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แผนภูมิท่ี 3 ต าแหน่งงานวา่ง 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามประเภทอาชีพ  
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แผนภูมิท่ี 2 ต าแหน่งงานวา่ง 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามช่วงอาย ุ
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ผู้ลงทะเบียนสมัครงานในเดือนมิถุนายน 2562 มีจ านวน 234 คน แยกเป็นเพศชาย จ านวน 90 คน 

เพศหญิง จ านวน 144 คน เมื่อพิจารณาผู้ลงทะเบียนสมัครงานในแต่ละประเภทพบว่า 
 

 ผู้ลงทะเบียนสมัครงานจ าแนกตามระดับการศึกษา 

จ าแนกผู้ลงทะเบียนสมัครงานจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
- มัธยมศึกษา จ านวน  91 คน คิดเป็นร้อยละ 38.89 
- ปริญญาตรีขึ้นไป จ านวน  81 คน คิดเป็นร้อยละ 34.61 
- ปวช.   จ านวน  23 คน คิดเป็นร้อยละ 9.83 
- ประถมศึกษา จ านวน  20 คน คิดเป็นร้อยละ 8.55 
- ปวส/อนุปริญญา จ านวน  19 คน คิดเป็นร้อยละ 8.12 
เมื่อเปรียบเทียบความต้องการแรงงานกับผู้สมัครงาน พบว่า
ความต้องการแรงงานมีมากกว่าผู ้สมัครงานทุกระดับ
การศึกษา 
 

 ผู้ลงทะเบียนสมัครงานจ าแนกตามช่วงอายุ  

จ าแนกผู้ลงทะเบียนสมัครงานจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
- อายุ 30-39 ปี   จ านวน 148 คน  คิดเป็นร้อยละ 63.25 
- อายุ 40-49 ปี   จ านวน   36 คน  คิดเป็นร้อยละ 15.38 
- อายุ 25-29 ปี   จ านวน   35 คน  คิดเป็นร้อยละ 14.96 
- อายุ 18-24 ปี   จ านวน    9 คน  คิดเป็นร้อยละ 3.85 
- อายุ 50-59 ปี   จ านวน    6 คน  คิดเป็นร้อยละ 2.56 
เมื่อเปรียบเทียบกับความต้องการแรงงาน พบว่านายจ้าง/
สถานประกอบการมีความต้องการแรงงานมากที่สุดในช่วงอายุ 
18-24 ปี ส่วนผู้สมัครงานมากที่สุดในช่วงอายุ 30-39 ปี 
 

 ผู้ลงทะเบียนสมัครงานจ าแนกตามประเภทอาชีพ 

5ล าดับแรกทีผู่้ลงทะเบียนสมัครงานมากที่สุด 
- ประเภทอาชีพงานพ้ืนฐาน 
 จ านวน 48 คน  คิดเป็นร้อยละ 20.51 
-  ประเภทอาชีพพนักงานบริการ พนักงานขาย 
 จ านวน 47 คน  คิดเป็นร้อยละ 20.08 
- ประเภทช่างเทคนิคและผู้ปฏิบัติงาน 
 จ านวน 43 คน  คิดเป็นร้อยละ 18.38 
-  ประเภทอาชีพเสมียนเจ้าหน้าที่ 
 จ านวน 32 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.68 
-  ประเภทผู้ปฏิบัติงานโดยใช้ฝีมือในธุรกิจ 
 จ านวน 30 คน  คิดเป็นร้อยละ 12.82 
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แผนภูมิท่ี 4 เปรียบเทียบจ านวนต าแหน่งงานว่างและผูส้มคัรงาน 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามระดบัการศึกษา 

ต าแหน่งงาน 

ผูส้มคัรงาน 

0

100

200

300

0 

208 
168 

133 
107 

52 
0 0 9 35 

148 

36 
6 0 

แผนภูมิท่ี 5 เปรียบเทียบจ านวนต าแหน่งงานวา่งและผูส้มคัรงาน 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามช่วงอาย ุ

ต าแหน่งงาน 
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แผนภูมิท่ี 6 เปรียบเทียบต าแหน่งงานวา่งและผูส้มคัรงาน 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามประเภทอาชีพ 

ต าแหน่งงาน 

ผูส้มคัรงาน 
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ในเดือนมิถุนายน 2562 มีผู้ลงทะเบียนสมัครงานได้รับการบรรจุงาน จ านวน 208 คน คิดเป็นร้อยละ88.88 
ของผู้ลงทะเบียนสมัครงาน และร้อยละ 31.14 ของความต้องการแรงงาน พิจารณาการบรรจุงานเปรียบเทียบกับ 
ผู้ลงทะเบียนสมัครงานตามช่วงอายุ และระดับการศึกษาพบว่ามีการบรรจุงานมากที่สุดในกลุ่มอายุ 30-39 ปี จ านวน
132 คน คิดเป็นร้อยละ 63.46 และบรรจุงานตามระดับการศึกษาพบว่าระดับมัธยมศึกษามีการบรรจุงานมากที่สุด 
จ านวน 81 คน คิดเป็นร้อย 38.94 เมื่อพิจารณาในแต่ละประเภทของการบรรจุงานพบว่า 

การบรรจุงานจ าแนกตามประเภทอาชีพ 
5 ล าดับแรกทีม่ีการบรรจุงานมากที่สุด 
- ประเภทอาชีพงานพ้ืนฐาน 
 จ านวน 43 คน  คิดเป็นร้อยละ 20.67 
-  ประเภทอาชีพพนักงานบริการ พนักงานขาย 
 จ านวน  42 คน  คิดเป็นร้อยละ 20.19 
- ประเภทช่างเทคนิคและผู้ปฏิบัติงาน 
 จ านวน 38 คน  คิดเป็นร้อยละ 18.27 
-  ประเภทอาชีพเสมียนเจ้าหน้าที่ 
 จ านวน 28 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.46 
-  ประเภทผู้ปฏิบัติงานโดยใช้ฝีมือในธุรกิจ 
 จ านวน 27 คน  คิดเป็นร้อยละ 12.98 
 
การบรรจุงานจ าแนกตามระดับการศึกษา 
จ าแนกการบรรจุงานจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
- มัธยมศึกษา จ านวน 81 คน  คิดเป็นร้อยละ 38.94 
- ปริญญาตรีขึ้นไป   จ านวน 72 คน  คิดเป็นร้อยละ 34.62 
- ปวช.  จ านวน 20 คน  คิดเป็นร้อยละ 9.62 
- ประถมศึกษา จ านวน 18 คน  คิดเป็นร้อยละ 8.65 
- ปวส/อนุปริญญา จ านวน 17 คน  คิดเป็นร้อยละ 8.17 
 

 

การบรรจุงานจ าแนกตามช่วงอายุ 
จ าแนกการบรรจุงานจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
- อายุ 30-39 ปี   จ านวน 132 คน  คิดเป็นร้อยละ 63.46 
- อายุ 40-49 ปี   จ านวน  32 คน  คิดเป็นร้อยละ 15.39 
- อายุ 25-29 ปี   จ านวน  31 คน  คิดเป็นร้อยละ 14.90 
- อายุ 18-24 ปี   จ านวน    8 คน  คิดเป็นร้อยละ 3.85 
- อายุ 50-59 ปี   จ านวน    5 คน  คิดเป็นร้อยละ 2.40 
ส าหรับช่วงอายุที่ไม่มีผู้ได้รับการบรรจุงาน ได้แก่ ช่วงอายุ 
15-29 ปีและ ช่วงอายุ 60 ปีขึ้นไป 

การบรรจุงานจ าแนกตามประเภทอุตสาหกรรม 3 ล าดับสูงสุดพบว่าประเภทอุตสาหกรรมการผลิตมากที่สุด
จ านวน 92 คนคิดเป็นร้อยละ 44.23 รองลงมาคือประเภทขายส่งและการขายปลีกบรรจุงานจ านวน 74 คน คิดเป็น
ร้อยละ 35.58 และประเภทกิจกรรมด้านสุขภาพ จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 8.17 ตามล าดับ 
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แผนภูมิท่ี 7 การบรรจุงานเดือนมิถุนายน 2562 
จ าแนกตามประเภทอาชีพ 
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แผนภูมิท่ี 8 การบรรจุงาน 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามระดบัการศึกษา 

0.95% 
18-24 ปี 2 คน 

3.81% 
25-29 ปี 8 คน 

42.38% 
30-39 ปี 89 คน 

50.48% 
40-49 ปี 106 คน 

2.38% 
50-59 ปี 5 คน 

แผนภูมิท่ี 9 ผูล้งทะเบียนสมคัรงานไดรั้บการบรรจุงาน 
เดือนมิถุนายน 2562 จ าแนกตามช่วงอาย ุ
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อธิบดีกรมการจัดหางาน เผยตรวจจับด าเนินคดีแรงงานต่างด้าวท างานผิดกฎหมายอย่างต่อเนื่อง  
พร้อมเผยด าเนินคดีไปแล้ว จ านวน 6,647 คน ส่งกลับประเทศต้นทาง 6,529 คน ขณะที่ด าเนินคดีนายจ้างไปแล้ว 
1,420 ราย/แห่ง รวมค่าปรับนายจ้างและแรงงานต่างด้าว กว่า 41 ล้านบาท 

นางเพชรรัตน์ สินอวย อธิบดีกรมการจัดหางาน เปิดเผยว่า ในช่วงเดือนมิถุนายนนี้มีนโยบายกวาดล้าง
แรงงานต่างด้าวที่ท างานผิดกฎหมายอย่างเข้มงวด โดยได้สั่งการให้กองทะเบียนจัดหางานกลางและคุ้มครอง
คนหางาน กรมการจัดหางาน ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ และส านักงานจัดหางานจังหวัด 
โดยเฉพาะจังหวัดที่มีแรงงานต่างด้าวท างานเป็นจ านวนมาก เช่น สมุทรสาคร ปทุมธานี สมุทรปราการ ภูเก็ต  
สุราษฎร์ธานี สงขลา เชียงใหม่ กรุงเทพมหานคร อาทิ  เขตห้วยขวาง เขตสุขุมวิท เป็นต้น ซึ่งมีสถิติการลักลอบ
ท างานสูง ให้จัดชุดปฏิบัติการลงพ้ืนที่ร่วมกับเจ้าหน้าที่ต ารวจ ต ารวจตรวจคนเข้าเมือง และฝุายปกครองตรวจเข้ม
การท างานของแรงงานต่างด้าวและด าเนินคดีอย่างต่อเนื่องและเคร่งครัด ซึ่งตั้งแต่ 1 กรกฎาคม 2561  
– 18 มิถุนายน 2562 ได้ตรวจสอบการท างานของแรงงานต่างด้าวไปแล้ว จ านวน 417,546 คน และด าเนินคดี
แรงงานต่างด้าวที่ท างานโดยไม่มีใบอนุญาตท างาน หรือขายสินค้า ขายอาหารตามแผงต่างๆ ขายของหน้าร้าน 
รวมทั้งเร่ขายสินค้า และงานอ่ืน ๆ ได้แก่ พนักงานรักษาความปลอดภัย วินมอเตอร์ไซต์  นวดแผนไทย และ 
เสริมสวย ซึ่งเป็นงานที่ห้ามคนต่างด้าวท าตามกฎหมาย จ านวน 6,647 คน ส่วนใหญ่เป็นสัญชาติเมียนมามากที่สุด 
4,250 คน  รองลงมา เป็ นกั ม พูช า  1,050 คน  ล าว  665 คน  เ วี ยดนาม 349 คน  และ อ่ืนๆ  333 คน  
โดยได้เปรียบเทียบปรับแรงงานต่างด้าว คิดเป็นเงินค่าปรับ จ านวน 28,845,200 บาท ผลักดันส่งกลับประเทศ 
ต้นทางแล้ว จ านวน 6,529 คน ขณะที่ตรวจสอบนายจ้าง/สถานประกอบการไปแล้ว 25,273 ราย/แห่ง  ด าเนินคดี 
1,420 ราย/แห่ง  คิดเป็นเงินค่าปรับ จ านวน 12,225,400 บาท รวมค่าปรับทั้งนายจ้างและแรงงานต่างด้าวทั้งสิ้น 
41,070,600 บาท 

“แรงงานต่างด้าวต้องมีใบอนุญาตท างานและท างานตรงกับที่ระบุไว้ในใบอนุญาต โดยงานที่ท าต้องไม่ใช่
งานที่ห้ามคนต่างด้าวท าหรือนอกเหนือจากที่มีสิทธิจะท าได้ หากฝุาฝืนจะมีโทษปรับ 5,000-50,000 บาท หากผู้ใด
พบเห็นคนต่างด้าวท างานผิดกฎหมาย สามารถแจ้งเบาะแสได้ที่กองทะเบียนจัดหางานกลางและคุ้มครองคนหางาน 
กรมการจัดหางาน ส านักงานจัดหางานจังหวัดทุกจังหวัด ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 1-10 หรือ 
สายด่วนกระทรวงแรงงาน โทร. 1506 กด 2 กรมการจัดหางาน เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ เข้าตรวจสอบต่อไป”  
นางเพชรรัตน์ฯ กล่าว 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

เทคนิคทำงานไว…ไม่ผิดพลาดง่าย 

ปีที่ 14 ฉบบัที่ 7 ประจ าเดอืนกรกฎาคม 2562 หนา้ 6 

ที่มา : th.jobsdb.com 

ดร.เกรียงศักดิ์ เจริญวงศ์ศักดิ์ กล่าวไว้ว่า “การเป็นคนท างานไวได้อย่างรอบคอบ…ไม่ผิดพลาดง่าย”  
เป็นคุณสมบัติที่น่าพึงปรารถนา และไม่ใช่เรื่องของพรสวรรค์ แต่เป็นทักษะที่สามารถฝึกฝนให้มีขึ้นได้” และยังแนะน า 
วิธีฝึกฝนไว้ 4 ข้อดังนี้ 

 

          คู่มือปฏิบัติงานเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการท างาน เพราะเป็นแบบแผนที่ท าขึ้นมาเพ่ือให้ปฏิบัติตาม  
คนที่ปฏิบัติตามคู่มืออย่างเคร่งครัด ย่อมไม่เกิดความผิดพลาด หรือลดความผิดพลาดได้มาก ยกตั วอย่างนักบิน 
ที่ต้องปฏิบัติตามคู่มืออย่างเคร่งครัด เพราะนั่นไม่ได้หมายถึงความปลอดภัยของชีวิตเขาเอง แต่หมายถึงผู้โดยสารและ
ลูกเรือทุกคนบนเครื่องบินด้วย ดังนั้น สิ่งที่ยึดปฏิบัติกันเป็นแบบแผน ผ่านการกลั่นกรอง ปรับปรุงมาแล้ว คือสิ่งที่  
ควรปฏิบัติตาม เอาเวลาของสมองไปคิดพัฒนาสิ่งใหม่ๆ ที่สร้างสรรค์จะเป็นประโยชน์มากกว่า 

 

          หากเราจัดระเบียบการท างานของเราเป็นล าดับขั้นตอน จะช่วยปูองกันความผิดพลาดได้มาก  
โดยก่อนที่จะเริ่มท างานในแต่ละวันให้จดรายการสิ่งที่จะต้องท าทั้งหมดลงมาให้ ครบถ้วน แล้วจัดล าดับสิ่งที่จะต้อง 
ท าก่อน-หลังตามความส าคัญและความเร่งด่วน รวมถึงจดรายการข้อควรระวังต่างๆ ไว้คอยเตือนใจด้วย อย่าลืม  
ที่จะติดไว้ในที่ท่ีมองเห็นได้ง่าย อย่างหน้าคอมพิวเตอร์ เป็นต้น 

 

          ท างานเสร็จแล้วต้องตรวจสอบความถูกต้องทุกครั้ง และไม่ใช่เพียงครั้งเดียวเท่านั้น ควรช่วยกัน
ตรวจสอบหลายๆ คน นอกจากเจ้าของงานจะต้องตรวจงานของตนแล้ว ผู้ที่เกี่ยวข้องกับงานนั้น หัวหน้างาน หรือ
ผู้เชี่ยวชาญในเรื่องนั้นตรวจสอบด้วย เพ่ือความรัดกุมควรมีการลงลายมือชื่อรับรองด้วยว่า ใครได้ตรวจสอบแล้วบ้าง 
จะท าให้ผู้ตรวจเพ่ิมความระมัดระวังมากขึ้นอีกระดับหนึ่งเพราะทุกคนทราบดีว่า การลงชื่อมีผลต่อการรับผิดชอบ  
ในกรณีเกิดความผิดพลาดขึ้น 

 

เทคนิคท างานไว เมื่อการท างานเกิดข้อผิดพลาด เจ้าของงานหรือผู้ที่เกี่ยวข้องต้องรีบแจ้งต่อหัวหน้า
ทันที ว่าเกิดอะไรขึ้น ผิดพลาดอย่างไร เกิดจากปัจจัยใด รวมถึงคิดหาแนวทางแก้ไข เพ่ือน าเสนอหัวหน้าด้วย  
โดยก าหนดระยะเวลาในการปรับปรุงแก้ไขแนวทางการแก้ไขอย่างเป็นรูปธรรม เพ่ือให้ปัญหาคลี่คลายโดยเร็วที่สุด 
ทั้งนี้ไม่ใช่เพื่อต้องการกล่าวโทษกัน แต่เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้จากข้อผิดพลาด และปูองกันไม่ให้เกิดข้อผิดพลาดซ้ าอีก 

 
          การปูองกันข้อผิดพลาดในการท างานอยู่เสมอ เป็นคุณลักษณะที่พึงมีในบุคคลที่ประสบความส าเร็จ 

นอกจากจะท างานเสร็จไว สิ่งส าคัญคือจะต้องไม่มีข้อผิดพลาดด้วย จึงจะถือเป็นงานที่สมบูรณ์แบบ 
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4 ท่ายดืเสน้ใหอ้กผาย ไหลผ่ึ่ง 

สังเกตว่าคนที่นั่งท างานหน้าคอมฯ ขับรถติดๆ เสพติดการปั่นจักรยาน หรือแม้แต่การถือของหนักๆ 
ติดต่อกันเป็นเวลานาน มักประสบปัญหาเดียวกัน นั่นคือ กล้ามเนื้อช่วงอกตึง หด เกร็ง เพราะใช้งานมากเกินไป  
ส่งผลให้ความยืดหยุ่นบริเวณอก ไหล่ และแขนทั้งสองข้างลดน้อยลง การเคลื่ อนไหวท าได้ไม่ดีนัก ปัญหาเบาๆ  
ที่ตามมาคือกลายเป็นคนเดินหลังค่อม ไหล่ห่อ ไม่สง่าผ่าเผย หายใจติดขัด แขนชา เรื่อยไปจนถึงอาการบาดเจ็บ  
แบบฉับพลันที่สามารถเกิดขึ้นได้ทุกเมื่อ 

 
ท่าเหล่านี้ช่วยยืดล าตัวช่วงบน โดยเฉพาะบริเวณด้านหน้าที่สามารถมองเห็นได้ในกระจก ไม่จ า เป็นต้อง

ท าหลังออกก าลังกาย แต่สามารถท าได้ทุกเมื่อ เช่น หลังตื่นนอน หรือก่อนนอน เพ่ือคลายความตึงเกร็ง โดยให้ท า  
ท่าละ 15-30 วินาที หรือ 3-5 ลมหายใจ (หายใจเข้า+หายใจออก นับ 1) ท าท่าละ 2-3 ครั้งจนครบทุกท่า   
 

ไพลห่ลงัยดื 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
เอามือไพล่ไปด้านหลัง พยายามเอ้ือมมือให้จับข้อศอกของฝั่งตรงข้าม ให้รู้สึกว่าช่วงอกถูกขยายออก  

กดไหล่ทั้งสองข้างลง 

แอ่นอกยดื 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ล็อกแขนทั้งสองข้างไว้กลางศีรษะด้านหลัง บีบสะบักเข้าหากัน ดันศอกและแขนไปด้านหลัง เพ่ือให้  
ช่วงอกเปิดมากท่ีสุด สามารถประสานไว้บนศีรษะหรือเหนือศีรษะ 1-2 นิ้ว เพื่อให้ยืดได้มากข้ึน 
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ที่มา : www.thaihealth.or.th 
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ไต่ น้ิว ยดื 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

นั่งชันเข่าให้ก้นแนบกับฝุาเท้า จากนั้นค่อยๆ โน้มตัวลง ไต่นิ้วไปด้านหน้าจนหน้าผากจรดพ้ืน พยายามให้
นิ้วไปไกลมากท่ีสุดโดยที่สองแขนยังคงเหยียดตรง ฝุามือคว่ าตลอดเวลา พยายามอย่าเกร็งคอ ให้รู้สึกว่าไหล่ทั้งสองถูก
ยืดไปด้านหน้า 

 
พลิก ตวั ยดื 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่านี้ยืดทั้งอกและไหล่แต่ทีละข้าง เริ่มจากนอนคว่ าหน้า สองแขนกางเป็นตัว T คว่ าฝุามือลง จากนั้น

พลิกตัวเปิดมาทางซ้ายเพ่ือยืดอกและไหล่ฝั่งขวา ใช้มือซ้ายยันพ้ืนไว้เพ่ือช่วยทรงตัว ยกขาซ้ายขึ้น งอเข่า พาดไปทาง
ด้านหลัง ให้ศีรษะแนบลงกับพื้น ท าสลับข้าง 



หมูสามชั้นผัดเผือก 
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วัตถุดิบ    
1. หมูสามชั้นหั่นชิ้น 220 กรัม 
2. เผือกหั่นชิ้นสี่เหลี่ยม 170 กรัม 
3. แปะก๊วยต้มสุก  50 กรัม 
4. เกาลัดคั่วสุก  50 กรัม 
5. ซอสหอยนางรม  1 ช้อนโต๊ะ 
6. ซีอ๊ิวขาวเห็ดหอม 1 1/2 ช้อนชา 
7. น้ าตาลทราย  1 ช้อนชา 
8. เหล้าจีน  2 ช้อนโต๊ะ 
9. น้ ามันงา  1/2 ช้อนชา 
10. ต้นหอมหั่นท่อน 1/4 ถ้วยตวง 
11. กระเทียมสับ  1 ช้อนโต๊ะ 
12. น้ ามันพืช  1 ช้อนโต๊ะและ น้ ามันพืชส าหรับทอด 
 
   

วิธีท า 
1. ตั้งกระทะใส่น้ ามนัพชืส าหรับทอดพอร้อน ใส่เผือกลงทอดพอสุกเหลืองตักขึ้นใส่หมูสามชั้น 

ลงทอดให้หนังตึงเหลือง แล้วตักขึ้น 
2. ใส่น้ ามันพชืลงในกระทะพอร้อน ใส่กระเทียมลงเจียวพอเหลืองใส่หมูสามชั้น เผือก แปะก๊วย 

เกาลัด พริกหวาน ผัดให้เข้ากัน 
3. ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาวเห็ดหอม น้ าตาลทราย เหล้าจีน น้ ามันงา ผัดให้เข้ากัน  

ใส่ต้นหอมผัดให้เข้ากันอีกครั้ง ตักใส่ภาชนะ จัดเสิร์ฟ 

ที่มา :www.maeban.co.th 
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ชั้นวางของ
จากกีต้าร์เก่า 

อุปกรณ์ 
1. กีต้าร์ตัวเก่า 
2. แผ่นไม้ (เพ่ือท าเป็นชั้นวางของ) 
3. กาวติดไม้ 
4. อุปกรณ์ตกแต่ง 
 

วิธีท า 
1. ดึงสายกีต้าออก พร้อมเจาะรูกีต้าด้านหน้า เหลือขอบทิ้งไว้เล็กน้อย 
2. ติดแนไม้ด่านในเพ่ือท าเป็นชั้นวางของด้วยกาวไม้ให้แน่น 
3. ตกแต่ง ประดับให้สวยงาม 

ที่มา : p-dit.com 



 
“กิจกรรมผ่านเลนส์กล้อง” 
เราจะพาท่านไปชมภาพกิจกรรมด้านอ่ืนๆ กับคอลัมน์ “กิจกรรมผ่านเลนส์กล้อง” เดือนมิถุนายน 

ที่ผ่านมา พวกเราชาว สจก.7  ไปท าอะไรที่ไหนกันมาบ้าง 

เดือนมิถุนายนที่ผ่านมา เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ได้ออกเยี่ยมนายจ้าง/ 
สถานประกอบการในเขตพ้ืนที่ เพ่ือแนะน าการให้บริการตามภารกิจ หาต าแหน่งงาน ตามโครงการศูนย์ตรีเทพ 
เพ่ือการจ้างงานครบวงจร จ านวน 1 แห่ง คือ 

 ประกอบกิจการเกี่ยวกับ จ าหน่ายรถยนต์ อุปกรณ์ อะไหล่ รวมทั้งบริการซ่อมบ ารุงรถยนต์ 
 มีจ านวนลูกจ้าง ประมาณ 50คน 
 สถานที่ตั้งบริษัท เลขที่ 15 ถนนบรมราชชนนี แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร 10170 
 รูปภาพการตรวจเยี่ยมบริษัท/ผลิตภัณฑ์ของทางบริษัท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ต าแหน่งงานที่รับสมัคร 

- (ช่างยนต์ 4 อัตรา / พนักงานบัญชี 2 อัตรา) 
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วันที่ 12 มิถุนายน 2562 เวลา 10.00 น. เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 
ได้ออกชี้แจงการให้สิทธิ/รับสิทธิตามมาตรา 35 ของสถานประกอบการ ธนาคารพัฒนาวิสาหกิจ  
ขนาดกลางและขนาดย่อมแห่งประเทศ ให้แก่ผู้พิการและผู้ดูแลคนพิการที่ได้รับสิทธิฝึกงานหลักสูตร 
การอบรม การฝึกงานพิมพ์สกรีน ส าหรับบุคคลออทิสติก บุคคลที่บกพร่องการเรียนรู้ จ านวน 10 คน  
ณ สถานที่ฝึกมูลนิธิออทิสติกไทย เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร 

วันนี้ วันที่ 12 มิถุนายน 2562 ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ได้ด าเนินการ
ตรวจสอบร้านค้าและสถานประกอบการภายในสถานีขนส่งกรุงเทพมหานคร (สายใต้ใหม่) เขตตลิ่งชัน 
กรุงเทพฯจ านวน 20 ร้าน จากการตรวจสอบพบแรงงานต่างด้าวเพศหญิง จ านวน 2 คน สัญชาติเมียนมา 
และสัญชาติกัมพูชา มีใบอนุญาตท างานถูกต้อง ไม่พบว่ามีแรงงานต่างด้าวผิดกฎหมายแย่งอาชีพคนไทยทั้งนี้ 
เจ้าหน้าที่ได้เน้นย้ าเรื่องกฎระเบียบ สิทธิและหน้าที่ของนายจ้างและคนต่างด้าว และให้ความรู้เกี่ยวกับการ
จ้างแรงงานต่างด้าวตามกฎหมายแรงงานและกฎหมายที่เกี่ยวข้องให้แก่ร้านค้าและผู้ประกอบกิจการให้
ปฏิบัติตามกฎหมายอย่างเคร่งครัดต่อไป 
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วันที่ 18 มิถุนายน 2562 เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 บูรณาการร่วมกับ
เจ้าหน้าที่ต ารวจ สน.บางเสาธง ร่วมตรวจสอบการท างานของคนต่างด้าวที่ แย่งอาชีพคนไทย  ณ ร้านขาย 
น้ ามะพร้าว บริเวณริมถนนพุทธมณฑลสาย ๑ แขวงบางเชือกหนัง เขตตลิ่งชัน  กรุงเทพมหานคร จากการ
ตรวจสอบพบว่าบุคคลต่างด้าว สัญชาติเวียดนาม ไม่มีใบอนุญาตท างาน  เจ้าหน้าที่จึงส่งตัวผู้ถูกจับกุม 
ไปยังพนักงานสอบสวนสน.บางเสาธง ตามหมายเลข คดีอาญาที่ 429/62 ปจว.ข้อ 7 เวลา 17.00 น.  
เพ่ือด าเนินคดีตามกฎหมายต่อไป 

วันที่ 20 มิถุนายน 2562 เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ตรวจสอบ 
การท างานของคนต่างด้าวที่แย่งอาชีพคนไทย ณ บริเวณหน้าห้างสรรพสินค้าซีคอนบางแค ริมถนนเพชรเกษม 
แขวงบางด้วน เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร จากการตรวจสอบพบว่าบุคคลต่างด้าว  สัญชาติลาว  
ไม่มีเอกสารประจ าตัวใดๆ และไม่มีใบอนุญาตท างาน ก าลังขายข้าวโพดปิ้งอยู่บริ เวณดังกล่าว เจ้าหน้าที่ 
จึงส่งตัวผู้ถูกจับกุมไปยังพนักงานสอบสวนสน.ภาษีเจริญ ตามหมายเลขคดีอาญาที่ 483/62 ปจว.ข้อ 8  
เวลา 15.00 น. เพื่อด าเนินคดีตามกฎหมายต่อไป 
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วันที่ 21 มิถุนายน 2562 เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ได้ด าเนินการ
ตรวจสอบร้านค้าประเภทรถเข็น และมอเตอร์ไซต์พ่วงท้าย ซึ่งขายของอยู่บริเวณหน้าโรงพยาบาลบางไผ่ และ
ในซอยวัดจันทร์ประดิษฐาราม ถนนเพชรเกษม แขวงปากคลองภาษีเจริญ กรุงเทพฯ จ านวน 12 ร้าน  
ซึ่งจากการตรวจสอบยังไม่พบว่ามีคนต่างด้าวผิดกฏหมายและคนต่างด้าวที่ประกอบอาชีพแย่งอาชีพคนไทย
ทั้งนี้ เจ้าหน้าที่ได้เน้นย้ าและให้ความรู้สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับสิทธิหน้าที่ของนายจ้าง และขอบเขตการ
ท างานของคนต่างด้าวให้ประชาชนทั่วไปได้รับทราบ 

วันที่ 25 มิถุนายน 2562 เจ้าหน้าที่ส านักงานจัดหางานกรุงเทพมหานครพ้ืนที่ 7 ร่วมกับเจ้าหน้าที่
กองทะเบียนจัดหางานกลางและคุ้มครองคนหางาน ตรวจสอบการท างานของคนต่างด้าวตามเรื่องร้องเรียน 
ณ ร้านศรัณยา นวดเพ่ือสุขภาพ เลขท่ี 117,119 ถนนราชพฤกษ์ แขวงตลิ่งชัน เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร 
ขณะตรวจสอบพบคนต่างด้าวเพศหญิง 5 คน ก าลังท างานนวดผู้มาใช้บริการ เจ้าหน้าที่จึงขอตรวจสอบ
หลักฐานประจ าตัวคนต่างด้าวดังกล่าว พบว่าถือหนังสือเดินทางวีซ่าประเภทท่องเที่ยว และไม่มีใบอนุญาต
ท างาน คนต่างด้าวทั้งหมดให้การยอมรับว่าท างานนวดเจ้าหน้าที่จึงส่งตัวผู้ถูกจับกุมไปยังพนักงานสอบสวน 
สน.ตลิ่งชัน ตามหมายเลขคดีอาญาที่ 1019/2562 ปจว.ข้อ 13 เวลา 17.40 น. เพ่ือด าเนินคดี ตามกฎหมาย
ต่อไป 



 
 
 

 
 

 
 

ต าแหน่งงานว่าง 
 

สถานประกอบการ ประเภทกิจการ ต าแหน่งงาน จ านวน เพศ อายุ วุฒิ ค่าจ้าง 
1. บริษัท เอแอนด์พี โมเดริ์น  ซื้อ-ขายอุปกรณ ์ - พนักงานคลังสินค้า 2 ช 18-35 ม.3-ปวส. 11,500/เดือน 
เทรด จ ากัด  ไฟฟูา - พนักงานจัดส่งสินค้า 1 ช 18-35 ม.3-ปวส. 11,500/เดือน 
88/428-429 แขวงบางแค     (มีใบขับขี่รถยนต์            
เขตบางแค กรุงเทพมหานคร      จักรยานยนต์)            
โทร 02-40313847          
        
2. บริษัท ฟอลโล่อัพ จ ากัด รักษาความ - ผู้จัดการทั่วไป 1 ช/ญ 30-45 ป.ตร ี 14,000/เดือน 
919 ถ.เพชรเกษม ปลอดภัย - พนักงานเก็บเงิน 30 ช/ญ 20-40 ต่ ากว่าม.6 325/วัน 
แขวงบางแค และบรหิาร   (ลานจอดรถ)      
เขตบางแค กรุงเทพมหานคร จัดการดา้น - เจ้าหน้าท่ีรักษา - 40 ช/ญ 20-40 ต่ ากว่าม.6 450/วัน 
โทร 0951136281 จราจร   ความปลอดภยั      
  - เจ้าหน้าท่ีบริหาร 2 ช/ญ 20-40 ปวส.ขึ้นไป 325/วัน 
    (ลานจอดรถ)      
        
3. บริษัท พัฒนาโภคภณัฑ ์ อุตสาหกรรมอาหาร - ช่างกลโรงงาน 1 ช 30-45 ปวช 13,000/เดือน 
22/2 หมู่ที่ 8 แปรรูป  - ขับรถส่งสินค้า 3 ช 30-46 ม. 3 13,000/เดือน 
ถนนปิ่นเกล้านครชัยศร ี   - บัญช ี 2 ญ 30-47 ปวช. 12,000/เดือน 
แขวงศาลาธรรมสพน์    - พนักงานคลังสินค้า 2 ญ 25-45 ม.6 9,750/เดือน 
เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร   - เด็กติดรถส่งของ 2 ช 25-46 ไม่จ ากดั 330/วัน 
โทร 02-8887224   - ธุรการ 3 ญ 30-45 ปวช. 13,000/เดือน 
        
4. หจก.เอี่ยมเทรดดิ้งกรุ๊ป ขายส่งสินค้า - พนักงานขับรถ 1 ช 30-40 ม.3 13,000/เดือน 
241/20 ซอยกาญจนาภิเษก เครื่องมือ - เด็กติดรถ 1 ช 20-40 ม.3 13,000/เดือน 
แขวงศาลาธรรมสพน์  เข้าโรงงาน             
เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร อุตสาหกรรม              
โทร.02-8852367               
                
        
        
5. บริษัท ชาร์เตอร์เอ็นเตอรไ์พรส ์ การผลิตเสื้อผ้า - พนักงานตรวจผ้า 1 ช 18-40 ป.6 9,750/เดือน 
จ ากัด ส าเรจ็รูป  - พนักงานQC Inline 1 ช/ญ 18-40 ป.6 9,750/เดือน 
653 ซอยเพชรเกษม 63               
แขวงหลักสอง เขตบางแค               
กรุงเทพมหานคร               
โทร 024557736                
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สถานประกอบการ ประเภทกิจการ ต าแหน่งงาน จ านวน เพศ อาย ุ วุฒิ ค่าจ้าง 

6. บริษัท เชลซี อินเตอร ์ การผลิตเสื้อผ้า - แพทเทิร์น 1 ช/ญ 20-40 ป.ตร ี 15,000/เดือน 
เนช่ันแนล จ ากัด ส าเรจ็รูป              
653 ซอยเพชรเกษม 63               
แขวงหลักสอง เขตบางแค               
กรุงเทพมหานคร               
โทร 024557736        
        
7. บริษัท พรีเมียมเกรด จ ากดั จ าหน่ายผลิตภัณฑ ์ - พนักงานผู้ช่วยคนขับรถ 1 ช 18-40 ม.3-ป.ตร ี 12,000/เดือน 
8/40 ม.6  หล่อลื่น  - พนักงานผู้ช่วยคลังสินค้า 2 ช/ญ 18-40 ม.3-ป.ตร ี 325-400/วัน 
ซอยพุทธมณฑลสาย 3ซอย 28   - พนักงานขับรถ 1 ช 18-40 ม.3-ป.ตร ี 450/วัน 
ถนนพุทธมณพล   - เซลล์อุตสาหกรรม 2 ช/ญ 18-40 ป.ตร ี 15,000/เดือน 
แขวงศาลาธรรมสพน์               
เขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร        
โทร.081-8204783/02-889780        
        
8. บริษัท โดฟินเวิลด์ จ ากัด การผลิตเสื้อผ้า - เจ้าหน้าท่ีการตลาด 1 หญิง 25-35 ป.ตรี ข้ึนไป 15,000/เดือน 
7/138-139    - เจ้าหน้าท่ีเทคนิค 1 หญิง 25-35 ป.ตรี ข้ึนไป 15,000/เดือน 
ซอยเลียบคลองภาษฝีั่งเหนือ   - ช่างตัดผ้า 1 ชาย 25-35 ป.6 ขึ้นไป 10,000/เดือน 
แขวงหนองแขม เขตหนองแขม   - เจ้าหน้าท่ีบัญช ี 1 หญิง 25-35 ป.ตรี ข้ึนไป 15,000/เดือน 
กรุงเทพมหานคร   - เจ้าหน้าท่ีบุคคล 1 หญิง 25-35 ปวช.ขึ้นไป 12,000/เดือน 
โทร.024444151        
        
9. บริษัท เวคเตอร์เทรดจ ากดั  น าเข้าเครื่องจักร - ช่างเทคนิค 2 ชาย 22-35 ปวส.ไฟฟูา 13,000/เดือน 
2 ซอยเพชรเกษม  อุตสาหกรรม              
แขวงหนองค้างพลู               
เขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร               
โทร 028074800        
        
10. บริษัท ไทยเพ็ทอุตสาหกรรม  อุตสาหกรรม - พนักงานบัญชี 1 ญ 22-40 ปวส.-ป.ตร ี 12,000/เดือน 
จ ากัด  พลาสติก - ฝุายผลิต 2 ช/ญ 18-40 ป.6-ม.3 9,750/เดือน 
109/111   - QC 2 ช/ญ 18-40 ม.6-ปวส. 9,750/เดือน 
ถนนเลียบคลองภาษีเจริญฝั่งใต ้               
แขวงหนองแขม เขตหนองแขม               
กรุงเทพมหานคร        
โทร 02-8072238        
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สถานประกอบการ ประเภทกิจการ ต าแหน่งงาน จ านวน เพศ อายุ วุฒิ ค่าจ้าง 
11. บริษัท สยามเอลิเฟนท์  จ ากัด ซื้อ-ขาย Gift Shop - คอมพิวเตอร ์ 1 ญ 25-35 ป.ตร ี 15,000/เดือน 
114 ซอยบางระมาด   - การตลาด 1 ญ 25-35 ป.ตร ี 15,000/เดือน 
แขวงบางระมาด           
เขตตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร          
โทร.02-4223331          

        
12. บริษัท พจน์ธนาเซ็นเตอร ์ จ าหน่ายสีพ่นรถยนต ์- เสมียน 1 ญ 30-40 ปวช.-ป.ตร ี 16,000/เดือน 
เพ้นท์ จ ากัด   - ขับมอเตอร์ไซด์ส่งของ 1 ญ 30-40 ม.3-ปวส. 12,000/เดือน 
763 ถนนเพชรเกษม          
แขวงบางหว้า          
เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร        
โทร.02-4132880         

        
13. บริษัท ดัสคอนโทรล ผลิตและติดตั้ง - เขียนแบบ 1 ช 25-40 ป.ตร ี 18,000/เดือน 
152 ซอยราชพฤกษ์ 6  อุปกรณ์ดดูฝุุนใน - ผู้ช่วยวิศวะ 2 ช 25-40 ป.ตร ี 15,000/เดือน 
แขวงบางจาก  โรงงาน        
เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร อุตสาหกรรม       
โทร 02-8686614-5              
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