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สวัสดีครับ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้า ในนามของกลุ่มบริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด 
(มหาชน) หรือเอ็กโก กรุ๊ป ผมมีความยินดีที่เรียนให้ทราบว่าวารสาร “สุขใจ”  ที่ท่าน 
ถืออยู่นี้ เป็นความต้ังใจของเอ็กโก กรุ๊ป ที่จะเพ่ิมช่องทางการส่ือสารระหว่างชุมชน 
รอบโรงไฟฟ้ากับเอ็กโก กรุ๊ป เพื่อกระชับความสัมพันธ์อันดีที่มีอยู่แล้วให้แน่นแฟ้น 
ยิ่งขึ้น ตามนโยบายของบริษัทที่ให้ความส�ำคัญกับการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูลกับ 
ชุมชนรอบโรงไฟฟ้า  ซึ่งถือเป็นเพื่อนบ้านใกล้ชิดของเรา 

ผมเชื่อว่าหัวใจส�ำคัญของการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูลนั้น คือ การเอาใจเขา มาใส ่
ใจเราและการท�ำอะไรก็ตามที่ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน อันจะก่อให้เกิดความ 
สุขใจของทั้งสองฝ่าย ส�ำหรับเอ็กโก กรุ๊ป เราเร่ิมต้นที่การให้ข้อมูลท่ีเป็นข้อเท็จจริง 
อย่างไม่ปิดบังจนถึงการร่วมกันพัฒนาโครงการ เพื่อประโยชน์ต่อการพัฒนา 
คุณภาพชีวิต โดยค�ำนึงถึงความต้องการและประโยชน์ที่ชุมชนจะได้รับและต่อยอด 
ขึ้นไปเรื่อยๆ ที่ส�ำคัญคือ ผู ้บริหารและพนักงานเอ็กโก กรุ ๊ป ทุกคนถือว่าการ 
แสดงความรับผิดชอบนี้เป็นหน้าที่ในทุกวันของเรา

กว่า 20 ปีของการด�ำเนินธุรกิจผลิตไฟฟ้า ในฐานะผู้ผลิตไฟฟ้าเอกชนรายใหญ่ 
แห่งแรกของไทยปัจจุบันเอ็กโก กรุ ๊ป มีโรงไฟฟ้าอยู่ทั่วทุกภูมิภาคของประเทศ  
นอกจากความภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งในการร่วมสร้างความม่ันคงของระบบไฟฟ้า 
ไทยแล้ว เรายังภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งของชุมชน และได้ร่วมกับชุมชนดูแลรักษา 
ความสุขสมบูรณ์ในทุกที่ที่เราไป โดยได้รับความร่วมมือที่ดียิ่งตลอดมา นับเป็นแรง 
สนับสนุนอันส�ำคัญที่ท�ำให้เอ็กโก กรุ๊ป เติบโตเคียงข้างสังคมไทยมาเป็นล�ำดับ

ท้ายสุดนี้ ผมขอเป็นตัวแทนของผู้บริหารและพนักงานทุกคน ขอบคุณทุกชุมชนท่ี 
ได้ให้ความไว้วางใจเอ็กโก กรุ๊ปเสมอมา รวมทั้งขอยืนยันในเจตนารมณ์ของบริษัท 
ที่จะด�ำเนินธุรกิจผลิตไฟฟ้าด้วยความรับผิดชอบต่อสังคม  และพร้อมเป็นส่วนหน่ึง 
ที่จะร่วมสร้างความสุขที่ยั่งยืนให้กับชุมชนและสังคมไทยของเราสืบไป

สหัส ประทักษ์นุกูล
กรรมการผู้จัดการใหญ่

บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) หรือเอ็กโก กรุ๊ป

สุขใจ 3  



หมดหน้าร้อนย่างเข้าสู่หน้าฝน สายฝนเทลงมาเป็นสัญญาณ 
การเข้าสู่ฤดูแห่งการเพาะปลูกของประเทศเกษตรกรรมอย่างไทย 
วารสารสุขใจ ฉบับนี้ จึงขอน�ำเรื่องราวความส�ำคัญ
ของวันเข้าพรรษา เทศกาลประจ�ำฤดูฝนมาเล่าสู่กันฟัง

ความเป็นมา
เข้าพรรษา แปลว่า พกัฝน เป็นวนัส�ำคญัในพทุธศาสนาวนัหนึง่ เป็นวนัเริม่ 
เข้าสูช่่วงเวลาทีพ่ระสงฆ์ต้องจ�ำพรรษาอยู ่ณ ทีใ่ดทีห่นึง่ไม่สามารถเดนิทาง 
ไปค้างแรมที่อื่นได้ตลอดระยะเวลาฤดูฝนที่มีก�ำหนดเวลา 3 เดือน ตามที่
บัญญัติไว้ในพระธรรมวินัย  

	 ในสมัยพุทธกาล พระภิกษุมีหน ้าที่ต ้องไปเผยแผ่พระธรรม 
ค�ำสั่งสอนแก่ประชาชนในสถานที่ต่างๆ โดยไม่จ�ำเป็นต้องมีที่อยู่ประจ�ำ 
ไม่มีวัด มีกุฏิประจ�ำอย่างปัจจุบันนี้ แม้แต่ในช่วงฤดูฝน ชาวบ้านจึงต�ำหนิ 
ว่าภิกษุเหล่านั้นเหยียบย�่ำต้นกล้าข้าวและพืชผลเสียหาย พระพุทธเจ้า 
จึงทรงวางระเบียบการจ�ำพรรษาให้พระภิกษุอยู ่ประจ�ำที่ในช่วงระยะ 
เวลาดังกล่าว เริ่มตั้งแต่วันแรม 1 ค�่ำ เดือน 8 ของทุกปี ถ้าปีใดมีเดือน 8 

สองครั้ง ให้เลื่อนมาเป็นวันแรม 1 ค�่ำของเดือนแปดหลัง ต่อเนื่อง 
มาจากวันอาสาฬหบูชา 1 วัน (วันขึ้น 15 ค�่ำเดือน 8) ซึ่งเป็นวันที่ 
พระพุทธองค์แสดงปฐมเทศนา จนถึงวันขึ้น 15 ค�่ำ เดือน 11 เป็น 
วันออกพรรษา

	 หากพระภิกษุติดกิจธุระเม่ือเดินทางไปแล้วไม่สามารถกลับ 
ได้ภายในวันเดียวกัน ทรงอนุญาตให้ไปค้างแรมได้ คราวหนึ่งไม่เกิน  
7 คืน เรียกว่า สัตตาหะ หากเกินก�ำหนดนี้ถือว่าไม่ได้รับประโยชน์แห่ง 
การจ�ำพรรษาถือว่าพรรษาขาด ข้อยกเว้นให้ภิกษุจ�ำพรรษาที่อื่นได้  
โดยไม่ถือเป็นการขาดพรรษา เว้นแต่เกิน 7 วัน ได้แก่  
	 	การไปรักษาพยาบาลภิกษุ หรือบิดามารดาที่เจ็บป่วย
	   การไประงับภิกษุสามเณรที่อยากจะสึกมิให้สึกได้
	 	การไปเพื่อกิจธุระของคณะสงฆ์ หรือการไปท�ำสังฆกรรม เช่น  
การไปหาอุปกรณ์มาซ่อมกุฏิที่ช�ำรุด
	 	หากทายก (ผู้ให้หรือผู้ถวายทาน) นิมนต์ไปท�ำบุญ ก็ไปให้ 
ทายกได้ให้ทาน รับศีล ฟังเทศนาธรรมได้ 

 	 นอกจากนี้หากระหว่างที่พระภิกษุเดินทางตรงกับวันหยุด 
เข้าพรรษาพอดี แล้วเข้าทันในหมู่บ้านหรือในเมืองก็พอจะหาที่พักพิง 
ได้ตามสมควร แต่ถ้ามาไม่ทันก็ต้องพึ่งโคนไม้ใหญ่เป็นที่พักแรม 
ชาวบ้านเห็นพระได้รับความล�ำบากจึงช่วยกันปลูกเพิงให้ท่านได ้
อาศัยพักฝนรวมกันหลายๆ องค์ ที่พักดังกล่าว เรียกว่า วิหาร ซึ่ง 
แปลว่าที่อยู ่สงฆ์ เมื่อหมดฝนท่านก็ออกเดินทางจาริกตามกิจของ 

ท่านอีกคร้ัง พอถึงหน้าฝนใหม่ก็กลับมาพักอีกที   
พุทธศาสนิกชนผู้มีศรัทธาเลื่อมในพระศาสนา 
และพอมีก�ำลังทรัพย์ ก็เลือกสถานที่สงบเงียบ 
ไม่ห่างไกลจากชุมชนนัก สร้างท่ีพักเรียกว่า  
อาราม ให้เป็นที่อยู่ของสงฆ์ดังเช่นปัจจุบันนี้

เรื่องจากปก

สุขใจ 5  4 สุขใจ สุขใจ 5  



	

	
	
	
	
	
	
	 โดยปกติแล้ว เครื่องใช้สอยของ 
พระภิกษุที่มีประจ�ำตัวนั้นมีเพียงอัฏฐบริขาร 
8 อย่าง ได้แก่ สบง จีวร สังฆาฏิ เข็ม บาตร  
รัดประคด หม้อกรองน�้ำ และมีดโกน ช่วงหน้าฝนกว่า
พระท่านจะหาพักแรมได้ บางทีต้องถูกฝนต้นฤดูเปียกปอน
มา ชาวบ้านทีใ่จบุญจงึถวายผ้าอาบน�้ำฝนส�ำหรบัให้ท่านได้
ผลัดเปลี่ยน และถวายของจ�ำเป็นแก่กิจประจ�ำวันของท่าน
เป็นพิเศษในช่วงเข้าพรรษา เป็นที่มาของประเพณีท�ำบุญ
เนื่องในวันนี้สืบต่อมา

	 ยิ่งไปกว่านั้น ช่วงเวลาจ�ำพรรษาตลอด 3 เดือนนั้น  
เป็นช่วงเวลาและโอกาสส�ำคัญในรอบปีที่พระสงฆ์จะได้ 
มาอยูจ่�ำพรรษารวมกันภายในอาวาสหรอืสถานทีใ่ดสถานที ่
หน่ึง เพื่อศึกษาพระธรรมวินัยจากพระสงฆ์ที่ทรงความรู้ 
ได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และสร้างความสามัคคีในหมู่
คณะสงฆ์

	 พุทธศาสนิกชนชาวไทยทั้งพระมหากษัตริย์และคน 
ท่ัวไปได้สบืทอดประเพณปีฏิบตักิารท�ำบญุในวนัเข้าพรรษา 
มาช้านานแล้วตัง้แต่สมยัสโุขทยั ส�ำหรบัในปีนี ้วนัเข้าพรรษา 
ตรงกับวันอังคารที่ 23 กรกฎาคม 2556

	 แม้การเข้าพรรษาจะเป็นเร่ืองของพระภิกษุ แต่ 
พทุธศาสนกิชนควรถอืเป็นโอกาสดทีีจ่ะได้ตัง้ใจท�ำด ีท�ำบญุ 
รักษาศีล ละเว้นการท�ำชั่วและช�ำระจิตใจให้สะอาดบริสุทธิ ์
ในฤดูพรรษา สิ่งที่พิเศษจากวันส�ำคัญอื่น ๆ คือ มีการถวาย 
หลอดไฟหรือเทียนเข้าพรรษา และผ้าอาบน�้ำฝน แก ่
พระสงฆ์ด้วย เพื่อให้พระสงฆ์ได้ใช้ส�ำหรับการอยู่จ�ำพรรษา 

ในอดีต ชายไทยที่เป็นพุทธศาสนิกชน เม่ืออายุ 
ครบบวช จะนิยมถือบรรพชาอุปสมบท 

เป็นพระสงฆ์เพื่ออยู่จ�ำพรรษาตลอดฤดู 
พรรษากาลทัง้ 3 เดอืน โดยพทุธศาสนกิชน 

ไทยจะเรียกการบรรพชาอุปสมบทเพื่อ 
จ�ำพรรษาตลอดพรรษากาลว่า “บวชเอาพรรษา”

		  นอกจากนี้ ในปี พ.ศ. 2551 รัฐบาลไทยได้ประกาศ 
ให้วันเข้าพรรษาเป็น “วันงดด่ืมสุราแห่งชาติ” โดยในปีถัด 
มายังได้ประกาศให้วันเข้าพรรษาเป็นวันห้ามขายเครื่องด่ืม 
แอลกอฮอล์ทั่วราชอาณาจักร ทั้งนี้เพ่ือรณรงค์ให้ชาวไทย 
ตั้งสัจจะอธิษฐานงดการดื่มสุราในวันเข้าพรรษาและใน 
ช่วง 3 เดือนระหว่างฤดูเข้าพรรษา เพ่ือส่งเสริมค่านิยมที่ดี  
งดเหล้าเข้าพรรษา ให้แก่สังคมไทย  

ประเพณีส�ำคัญที่ขาดไม่ได้เลยอีกประการหนึ่ง คือ 
ประเพณีหล่อเทียนพรรษา ที่กระท�ำกันเมื่อใกล้ถึงฤดูเข้า 
พรรษาทุกปี ซึ่งมีมาตั้งแต่โบราณกาล เพราะในช่วงเข้า 
พรรษานั้นพระภิกษุจะต้องมีการสวดมนต์ท�ำวัตรทุกเช้า  
เย็น โดยต้องมีธูปเทียนจุดบูชาด้วย พุทธศาสนิกชนจึง 
พร้อมใจกันหล่อเทียนพรรษาถวายเป็นกุศลทานอย่างหนึ่ง 
เพราะเชื่อกันว่าการให้ทานด้วยแสงสว่าง จะมีอานิสงส์ 

เพิ่มพูนปัญญาให้หูตาสว่างไสว แม้ว่าเทียน 
พรรษาในปัจจุบันใช้ประโยชน์ เพียงจุด 
บูชาพระพุทธปฏิมา ไม่ได้ใช้ประโยชน์ 
ในการศึกษาพระธรรมเหมือนในอดีต 
อีกแล้ว ทุกวันนี้ เริ่มมีการน�ำอุปกรณ์ 

ไฟฟ้าทีใ่ห้แสงสว่างไปถวายแก่พระสงฆ์ 
แทนเทียนพรรษา ซึ่งจะให้ประโยชน์ 
มากกว่าใช้จุดบูชาเท่านั้นแต่อย่างไร 
ก็ตาม พี่น้องชาวพุทธในหลายๆ พื้น 
ของประเทศยังคงสืบสานประเพณี 
การหล่อเทียนพรรษา เมื่อหล่อเสร็จ 
แล้ว จะมีการแห่รอบพระอุโบสถ 3  
รอบ แล้วน�ำไปบูชาพระตลอดระยะ 
เวลา 3 เดือน ซึ่งต่อมาได้พัฒนามา 
เป ็นงานประเพณี “ประกวดเทียน 
พรรษา” ของแต่ละจังหวัด โดยจัดเป็น 
ขบวนแห่ทั้งทางบกและทางน�้ำ  

	 การถวายเทียนพรรษาโดย 
แกะสลักเป็นลวดลายต่างๆ นั้น มีมา 

แต่โบราณ เดิมเป็นประเพณี 
ราชส�ำนักถวาย 

ให้พระอารามต่าง ๆ ส่วนเทียนแกะสลักที่มีการจัดท�ำ 
ประกวดกันเป็นเร่ืองราวใหญ่โตอย่างในปัจจุบันนั้น เริ่มม ี
เมื่อปี พ.ศ. 2483 ในจังหวัดอุบลราชธานี โดยนายโพธิ์  
ส่งศรี ได้เริ่มท�ำแม่พิมพ์ปูนซีเมนต์เพื่อหล่อขี้ผึ้งเป็นท�ำ 
ลวดลายไทยไปประดับติดพิมพ์บนเทียนพรรษานับเป็น 
การจัดท�ำเทียนพรรษาแกะสลักของช่างราษฎรเป็นคร้ังแรก 
 และนายสวน คูณผล ได้ท�ำลวดลายนูนสลับสีต่าง ๆ เข้า
ประกวดจนชนะเลิศ 

	 ต่อมาในปี พ.ศ. 2497 นายประดับ ก้อนแก้ว ริเริ่ม 
การท�ำเทียนพรรษาติดพิมพ์ประกวดแบบมีเรื่องราว คือท�ำ 
เป็นรูปพุทธประวัติติดพิมพ์จนได้รับรางวัลชนะเลิศติดต่อ 
กันมาหลายปี จนปี พ.ศ. 2502 นายค�ำหมา แสงงาม  
ช่างแกะสลักได้ท�ำเทียนพรรษาแบบแกะสลักมาประกวด 
เป็นครั้งแรกจนได้รับรางวัลชนะเลิศ จากนั้นจึงได้มีการแยก 
ประเภทการประกวดต้นเทียนเป็นสองแบบ คือ ประเภท 
ติดพิมพ์และประเภทแกะสลัก จนในช่วงหลังปี พ.ศ. 2511 
นายอุตสาห์ และนายสมัย แสงวิจิตร ได้เริ่มมีการจัดท�ำ 
เทียนพรรษาขนาดใหญ่โต ท�ำเป็นหุ่นและเรื่องราวต่าง ๆ 
ซึ่งเป็นลักษณะของเทียนพรรษาขนาดใหญ่ท่ีปรากฏใน 
ปัจจุบัน

	 พิธีการคือส่วนส�ำคัญในการธ�ำรงไว้ซึ่งประเพณีอันดี 
งามให้คงอยู ่ชั่วลูกหลาน แต่ความส�ำคัญของวันส�ำคัญ 
ทางศาสนาทุกเทศกาลอีกประการหนึ่ง น่าจะอยู่ที่การได้ฝึก
ช�ำระจิตใจให้สะอาด  คิดดี  ท�ำดี  เพื่อตัวเอง ครอบครัวและ
สังคมไทยอันเป็นที่รักของเรา เริ่มที่เข้าพรรษานี้ เรามาตั้งใจ
ท�ำดีกันเถอะค่ะ

ขอบคุณข้อมูลและภาพประกอบ :  www.dhammathai.org    
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี   http://www.dmc   http://news.thaika.com
http://sawigon13.wordpress.com  http://www.bloggang.com

6 สุขใจ สุขใจ 7  



	 คอลัมน์ที่เป ิดพื้นที่เป ็นสื่อกลางให้เยาวชนไทยจาก

ต่างท้องถิ่น ได้แลกเปลี่ยนเรื่องราวในชุมชนของตนและ 

เชื่อมโยงมิตรภาพถึงกันผ่านทางตัวอักษร ฉบับนี้เยาวชน 

คนเก่งจาก อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมราช น้องนฤมล จันทร์สน  

หรือลูกผึ้ง ได้ถ่ายทอดเรื่องราวความภาคภูมิใจในบ้านเกิด 

ของตนไว้อย่างน่าสนใจ  เชื่อเถอะว่าเมื่ออ่านจบ คณุต้องอยาก 

ไปเที่ยวขนอมเหมอืนเราแน่...

บ้านฉันบ้านเธอ

8 สุขใจ สุขใจ 9  



	 ความพถิพีถินัเริ่มตั้งแต่การเลอืกสรรวตัถดุบิที่น�ำมาผลติ อย่างพริกแห้ง 
ต้องน�ำมาล้างและตากให้แห้งก่อน ต้องดูกระทั่งพันธุ์พริก ลักษณะของ 
เมลด็พรกิ น�้ำตาลปี๊บ น�้ำปลา มะขามเปียก ต้องชมิก่อน มะขามเปียกบางท ี
มันออกหวานไม่เปรี้ยวต้องปรับให้ได้ตามสูตร การคั่วพริกก็ยังคงใช้กระทะ  
เรียกได้ว่านอกจากจะเป็นงานที่สามารถท�ำที่บ้านได้เป็นงานโฮมเมดแล้ว  
กระบวนการผลิตยังพิถีพิถันเปรียบได้กับงานฝีมือ แฮนด์เมด เลยทีเดียว  
ดังนั้น หากต้องการสั่งจ�ำนวนมากควรเผื่อเวลาให้ผลิตมากสักหน่อย เพราะ 
กลุ่มแม่บ้านนี้อายรุวมกนัร่วมพนัปีแล้วค่ะ

	 ปัจจบุนัผลติภณัฑ์ที่ท�ำมนี�้ำพรกิเผากุ้ง น�้ำพรกิตาแดง และน�้ำพรกินรก 
แต่หลกัๆ ที่ท�ำคอืน�้ำพรกิเผากุ้งกบัน�้ำพรกินรก เพราะคนแถวนี้นยิมมากกว่า 
มวีางขายตามร้านค้าในชมุชนตลาดบ้านโป่ง และจงัหวดัใกล้เคยีง ส่วนน�้ำพรกิ 
ตาแดงนั้นส่วนใหญ่จะเป็นลูกค้าที่กรุงเทพฯ อาจเป็นเพราะติดใจรสชาติ 
ไม่หวานออกเปรี้ยว เค็ม นอกจากนั้นที่กลุ่มยังท�ำพริกแกง เช่น แกงเผ็ด 
แกงส้ม เขียวหวาน ส่งขายตลาด คุณดวงกมลเล่าว่าพริกแกง 
เป็นสินค้าที่ช่วยเสริมได้เยอะเพราะคนกินทุกวัน และยังได ้
ใช้วตัถดุบิในท้องถิ่น เช่น ข่า ตะไคร้ มะกรูด เป็นต้น 

	 ถามถึงการขยายงานเพื่อส ่งออกไปต่างประเทศ  
คุณดวงกมลตอบอย่างมั่นใจว่า ขอผลิตตามก�ำลังของกลุ่ม  
ยังไม่คิดถึงขั้นโกอินเตอร์ ต้องเรียนรู้ศักยภาพของกลุ่มว่า 
มีแค่ไหน ที่ผ่านมามีคนติดต่อมาเหมือนกัน แต่คิดว่าท�ำ 
ตามก�ำลงัน่าจะดกีว่า 

	 ความตั้งใจ ความพิถีพิถัน บนพื้นฐานของความ
พอเพยีงที่ยดึถอืประโยชน์ของผู้บรโิภคเป็นส�ำคญั ส่งผล
ให้น�้ำพริกดวงกมลได้รับรางวัลแห่งความภูมิใจมากมาย 
เช่น น�้ำพริกเผากุ้ง ได้รับการคัดสรรเป็นผลิตภัณฑ์
ระดับ 5 ดาว ในโครงการคัดสรรสุดยอดหนึ่งต�ำบล  
หนึ่งผลิตภัณฑ์ไทย ปี 2552 และล่าสุดปี 2555  
น�้ำพริกนรกได้รับการคัดสรรในโครงการดังกล่าว 
เช่นเดยีวกนั

สนใจน�้ำพริกอร่อยไว้ติดครัวหรือเป็นของขวัญของฝาก ติดต่อ
คุณดวงกมล ทันใจชน โทร. 032-343-425, 089-035-2917 
ที่อยู่ 99 หมู่ 1 ต.ลาดบัวขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุร ี

	  เอกลักษณ์ส�ำคัญของน�้ำพริก 
ดวงกมลอยู่ตรงที่ยังคงใช้ครกต�ำอยู่  
ไม่ยอมใช้เครื่องปั่นเด็ดขาด แม้จะ
ต้องผลิตจ�ำนวนมากอย่างคราวที่ท�ำ 
ไปช่วยคนประสบภัยน�้ำท่วมหรือที่ 
ทางเอ็กโกสั่งเป็นของที่ระลึกงาน 
ประชุมผู ้ถือหุ ้นเป็นจ�ำนวนมากก็ 
ตาม คณุดวงกมลบอกว่าถ้าใช้เครื่อง 
ปั่น น�้ำพรกิที่ได้มนัไม่มเีส้นใย เพราะ
เส ้นใยมันขาดหมด เนื้อจะเหลว 
นอกจากนั้นในเมล็ดพริกกับเปลือก 
พริกมีน�้ำมันอยู่ การต�ำเองท�ำให้ได้ 
น�้ำมันออกมาจากพริกซึ่งเป็นน�้ำมัน
ธรรมชาติ และยังช่วยท�ำให้น�้ำพริก
เก็บได้นานถึงสองเดือน ต่างจากวิธ ี
ผลิตของเจ้าอื่นที่น�ำพริกไปผัดกับ
น�้ำมัน เอกลักษณ์ที่ส�ำคัญอีกอย่าง
คอื น�้ำพรกิเจ้านี้ ไม่ใส่สารกนับูดค่ะ 
รับประทานอย่างสบายใจได้ แต่ถ้า
เปิดฝาออกให้น�้ำพริกสัมผัสอากาศ 
แล้ว ทานไม่หมดต้องเก็บใส่ตู ้เย็น
นะคะ

ปลายเมษายนได้รับของที่ระลึกงานประชุม 
ผู้ถอืหุ้น บรษิทั ผลติไฟฟ้า จ�ำกดั (มหาชน) เป็น 
กล่องบรรจนุ�้ำพรกิขวดกะทดัรดั 3 ขวด มนี�้ำพรกิ 
ตาแดง น�้ำพรกิเผากุ้ง และน�้ำพรกินรก ตอนแรก 
คดิว่าคงเหมอืนกบัน�้ำพรกิทั่วไป แต่พอได้ลองชมิ อมืม์...รสชาตดิจีงั ฉบบันี้เลย 
ขออาสาพาผู้อ่านทกุท่านไปรู้จกัแหล่งผลติน�้ำพรกิดวงกมลด้วยกนัค่ะ

	 คุณดวงกมล ทันใจชน ประธานกลุ่มวิสาหกิจชุมชนแม่บ้านเกษตรกร 
ท่าต้นจันทร์ ต.ลาดบัวขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี เล่าให้ฟังว่า เริ่มก่อตั้งกลุ่มมา 
ตั้งแต่ปี 2544 ด้วยความคิดอยากให้กลุ่มแม่บ้านที่ว่างจากงานบ้านมีรายได ้
เสริม เลยรวมกลุ่มปรึกษาหารือว่าจะท�ำอะไรที่ผลิตออกมาแล้วขายได้ง่ายๆ พอดี 
คณุแม่อดุม ข�ำเจรญิ แม่ของคณุดวงกมลมฝีีมอืท�ำน�้ำพรกิ ที่กลุม่เหน็ตรงกนั 
ว่าน�้ำพรกิเป็นสนิค้าที่ใครๆ ต่างชอบกนิ เลยสรปุว่าที่กลุม่จะท�ำน�้ำพรกิ 
ขาย แรกเริ่มมสีมาชกิประมาณ 10 คน และท�ำเฉพาะวนัเสาร์ ต้องลอง 
ผิดลองถูก ท�ำทิ้งไปก็เยอะ โดยอาศัยค�ำติชมจากลูกค้าน�ำมาปรับ 
จนสดุท้ายได้เป็นสูตรมาตรฐานและรสชาตเิข้มข้นอย่างทกุวนันี้ 

	 ต่อมาที่กลุ ่มได้ไปขึ้นทะเบียนเป็นสินค้า หนึ่งต�ำบล หนึ่ง
ผลิตภัณฑ์ (OTOP) ของอ�ำเภอลาดบัวขาว มีพัฒนากรชุมชน 
เข้ามาดูแล เวลาจงัหวดัจดังานตามที่ต่างๆ มกัได้รบัการตดิต่อให้ไป
จ�ำหน่าย รวมทั้งงานระดับประเทศที่เมืองทองด้วย พอได้ออกงาน 
OTOP บ่อยๆ ไปตามจงัหวดัต่างๆ คนจงึเริ่มรู้จกั และตดิใจในรสชาต ิ
จนถงึขั้นโทรศพัท์มาสั่งซื้อกนัถงึที่บ้านโป่ง

ภูมิใจบ้านเรา

สุขใจ 11  10 สุขใจ



	 โดยทั่วไปก๊าซที่ออกจากปล่องโรงไฟฟ้านั้นมาจากการเผาไหม้ของเชื้อเพลิง ซึ่งเป็นก๊าซกลุ่มเดียว 
กับก๊าซจากไอเสียรถยนต์นั้นเอง เพียงแต่มีปริมาณมากกว่า จึงต้องมีระบบจัดการและมาตรการ 
ควบคุมอย่างเข้มงวด ในปัจจุบันด้วยความก้าวหน้าด้านเทคโนโลยี โรงไฟฟ้าประเภทความร้อน 
และความร้อนร่วมนั้น จะติดตั้งเครื่องก�ำจัดก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (Flue gas desulfurization)  
หรือที่เรียกย่อๆ ว่า FGD ซึ่งใช้แยกก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ ออกจากก๊าซไอเสียที่ได้จากการ 
เผาไหม้เชื้อเพลิงที่มีก�ำมะถันปนอยู่ในเชื้อเพลิง ด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัยนี้ ท�ำให้ผลการตรวจ 
คุณภาพอากาศของโรงไฟฟ้าความร้อนและความร้อนร่วมของกลุ่มเอ็กโก พบว่าความเข้มข้นของ 
ก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์น้อยกว่า 1 ppm. และ ออกไซด์ของไนโตรเจนน้อยกว่า 162 ppm. ซึ่งต�่ำกว่า 
ที่กฎหมายก�ำหนดมาก

	 โรงไฟฟ้าทุกประเภทจ�ำเป็นต้องใช้น�้ำในกระบวนการ
ผลิต ซึ่งแตกต่างกันไปตามประเภทของเทคโนโลยีที่ใช้ในการ
ผลติไฟฟ้า

	 โรงไฟฟ้าที่ใช้น�้ำในกระบวนการผลิตไฟฟ้า เช่น  
โรงไฟฟ้าที่ใช้เชื้อเพลงิอย่างก๊าซธรรมชาต ิถ่านหนิ ชวีมวล เป็น 
เชื้อเพลิงในการเผาไหม้เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของน�้ำ ให้กลายเป็น 
ไอน�้ำที่มคีวามดนัสงู เพื่อใช้ในการเดนิเครื่องกงัหนัไอน�้ำส�ำหรบั
หมนุเครื่องก�ำเนดิไฟฟ้า ทั้งนี้ ปรมิาณน�้ำดบิจากแหล่งน�้ำ เช่น 
แม่น�้ำ คลอง หรืออ่างเก็บน�้ำที่โรงไฟฟ้าใช้นั้น จะได้รับการ
ออกแบบไว้ตั้งแต่แรกสร้าง เพื่อไม่ให้กระทบต่อการใช้น�้ำอปุโภค
และบรโิภคของชมุชน โดยโรงไฟฟ้าต้องรายงานปรมิาณการใช้
น�้ำให้หน่วยงานราชการทราบอย่างต่อเนื่อง ส�ำหรับน�้ำที่ผ่าน
กระบวนการผลิต รวมทั้งส่วนของอาคาร จะถูกบ�ำบัด และ
ปรับปรุงคณุภาพน�้ำด้วยระบบบ�ำบัดน�้ำขั้นต้น ก่อนที่จะส่งต่อ
ไปยงักระบวนการทางกายภาพ  กระบวนการทางชวีภาพ และ
บ่อพักน�้ำขั้นสุดท้าย ก่อนที่จะระบายลงสู่แหล่งน�้ำต่อไป โดย
มกีารตรวจสอบคณุภาพน�้ำทิ้งทกุๆ  3 เดอืน ตามข้อกฎหมาย
อย่างเคร่งครดั

	 โรงไฟฟ้าที่ไม่ใช้น�้ำในกระบวนการผลิตไฟฟ้า เช่น 
โรงไฟฟ้าพลังงานเซลล์แสงอาทิตย์ และโรงไฟฟ้าพลังงานลม  
จะใช้น�้ำในการดูแลบ�ำรงุรกัษาอปุกรณ์ต่างๆ เช่น การล้างแผง 
เซลล์แสงอาทติย์ที่เกดิจากฝุ่นละออง

เพื่อนบ้านท่านใด สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�ำเนินโครงการโรงไฟฟ้าของ กลุ่มเอ็กโก สามารถส่ง 
ค�ำถามของท่านมาได้ที่ :  กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนา
คณุภาพชวีติชมุชน  บรษิทั ผลติไฟฟ้า จ�ำกดั (มหาชน)  อาคารเอก็โก  222 หมูท่ี ่5 ชัน้ 15 ถนนวภิาวดรีงัสิต  
แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210 หรอื เจ้าหน้าที่ของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอก็โก ในพื้นที่ของท่าน

ก๊าซต่างๆ จากกระบวนการผลิตก๊าซต่างๆ จากกระบวนการผลิต

การใช้น�้ำและการดูแลคุณภาพน�้ำทิ้งการใช้น�้ำและการดูแลคุณภาพน�้ำทิ้ง

	 ขยะ หรือของเสียจากโรงไฟฟ้านั้นแบ่ง
เป็น 2 กลุ่มใหญ่ คอื 

	 ขยะทีไ่ม่อนัตราย คอืขยะที่เหมอืนๆ กบั 
ขยะจากบ้านเรือนทั่วไป เช่น เศษอาหาร ไม้ 
กระดาษ สายไฟ ถุงพลาสติก วัสดุก่อสร้าง ฯลฯ แต ่
โรงไฟฟ้าได้ท�ำการคดัแยก ก่อนส่งไปฝังกลบตามหลกัสขุาภบิาล หรอื
น�ำกลบัมาใช้ใหม่อย่างเหมาะสม

	 ขยะอันตราย คือขยะที่อาจส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 
จงึต้องน�ำไปก�ำจดัอย่างถูกต้อง เช่น น�้ำมนัหม้อแปลง น�้ำมนัเครื่อง 
ถงัสารเคม ี ฯลฯ ดงันั้น โรงไฟฟ้าจงึให้ความส�ำคญักบัการเลอืกใช้ 
น�้ำมันหม้อแปลงที่ไม่มีสารอันตราย เช่น สาร Polychlorinated bi-
phenyl (PCBs) และควบคมุการก�ำจดัของเสยีเหล่านี้ตามที่กฎหมาย 
ก�ำหนดอย่างเคร่งครัด เช่น จัดท�ำบัญชีขยะและรายละเอียดของ 
การน�ำขยะไปก�ำจดัทกุครั้ง ซึ่งข้อมลูเหล่านี้ บคุคลภายนอกสามารถ
ตรวจสอบได้ รวมถึงการคัดเลือก การตรวจสอบใบอนุญาต และ 
ติดตามการปฏิบัติงานของหน่วยงานที่รับก�ำจัดขยะเหล่านั้นอย่าง 
สม�่ำเสมอ

	 นอกจากนั้น โรงไฟฟ้าในกลุม่เอก็โกยงัมมีาตรการต่างๆ เพื่อดแูลคณุภาพอากาศ เชน่ การฉดีน�้ำลดอณุหภมูิ
เปลวไฟในกระบวนการเผาไหม้ เพื่อลดปริมาณการปล่อยออกไซด์ของไนโตรเจน การติดตั้งระบบติดตามตรวจวัด 
การระบายมลพิษจากปล่องอย่างต่อเนื่อง การติดตั้งอุปกรณ์บ�ำบัดมลพิษทางอากาศ ได้แก่ เครื่องดักฝุ่นโดยใช ้
แรงหนศีูนย์กลาง และเครื่องดกัจบัฝุ่นด้วยระบบไฟฟ้าสถติ เพื่อลดปรมิาณฝุ่นจากการเผาไหม้เชื้อเพลงิ เป็นต้น  

	 ทั้งนี้ ทุกโรงไฟฟ้ายังต้องตรวจวัดและรายงานคุณภาพอากาศจากปล่องเป็นประจ�ำทุก 6 เดือน และ 
ตรวจสอบประสทิธภิาพการท�ำงานของอปุกรณ์บ�ำบดัอากาศเสยีทกุ 3 เดอืน	 เพื่อนถาม เราตอบ คือคอลัมน ์

ที่เปิดพื้นที่เพื่อพูดคุยกับเพื่อนบ้านรอบ 
โรงไฟฟ้าทุกท่าน เรายินดีไขข้อข้องใจ  
ข้อสงสัยทุกประการเกี่ยวกับการด�ำเนิน 
โครงการโรงไฟฟ้าในพื้นที่ต่างๆ ของกลุ่ม 
เอ็กโก เพราะเราคิดเสมอว่าทุกที่ที่เรา 
ด�ำเนินธุรกิจเปรียบเสมือนบ้านของเรา 
บ้านที่เรากับชุมชนจะช่วยกันดูแลความ 
สุขภายในบ้านอันจะเกิดขึ้นได้ด้วยการ
สื่อสารเพื่อสร้างความเข้าใจซึ่งกนัและกนั

	 ฉบับแรกนี้ ขอน�ำเสนอข้อสงสัย 
ทั่วไปที่คนส่วนใหญ่มักมีต่อการจัดการ 
สิ่งแวดล้อมของโรงไฟฟ้าซึ่งแตกต่างกัน
บ้างตามประเภทของโรงไฟฟ้า เช่น โรง 
ไฟฟ้ากังหันก๊าซ โรงไฟฟ้าพลังความร้อน 
โรงไฟฟ้าพลังความร้อนร่วม โรงไฟฟ้า
พลงังานทดแทน เป็นต้น และเรามคี�ำตอบ 
เพื่อไขข้อข้องใจในประเด็นเหล่านั้นมา 
ฝากค่ะ

	 โรงไฟฟ้ามีแหล่งก�ำเนิดเสียง
ส�ำคญั 2 ที่ คอื ชดุกงัหนัผลติไฟฟ้า และ
หอผลติน�้ำหล่อเยน็ โรงไฟฟ้าได้ควบคมุ
ระดบัเสยีงไม่ให้รบกวนคณุภาพชวีติของ
ชุมชน โดยใช้ความรู้ทางวิศวกรรมมา
ช่วยในการออกแบบ เช่น ชดุกงัหนัผลติ
ไฟฟ้าจะติดตั้งในอาคารปิดพร้อมวัสดุ
ซับเสียง ซึ่งช่วยลดระดับเสียงดังลงได้ 
มาก และพื้นที่ตดิตั้งหอผลติน�้ำหล่อเยน็ 
นั้น จะต้องออกแบบให้อยู่ห่างจากแนว
เขตชมุชนให้มากที่สดุ

	 นอกจากนี้ ทุกโรงไฟฟ้ายัง
ได้ท�ำการวัดระดับเสียง
ดังตลอดแนวรั้ว เพื่อ
ตดิตามการเปลี่ยนแปลง
ของระดับเสียงทุกๆ 3 
เดอืน

การควบคุมระดับเสียงการควบคุมระดับเสียง การจัดการขยะการจัดการขยะ

	 เมื่อกลุ่มเอ็กโกขยายกิจการไปยังพื้นที่ใหม่ๆ หรือด�ำเนินการโรงไฟฟ้าแห่งใหม่ เราจะมีมาตรการในการจัดการ 
สิ่งแวดล้อมของบริษัทใหม่ที่ก่อตั้งขึ้น  โดยยึดหลักการและขั้นตอนตามระบบการจัดการความปลอดภัย อาชีวอนามัย  
และสิ่งแวดล้อมของกลุ่มเอ็กโก ที่ส�ำคัญคือ จะต้องปฎิบัติอย่างถูกต้อง สอดคล้องกับกฎหมายและข้อก�ำหนดของพื้นที่ 
นั้นๆ เพื่อลดผลกระทบที่อาจเกดิขึ้นให้น้อยที่สดุ  

เพื่อนถาม  เราตอบ

12 สุขใจ สุขใจ 13  



ขอบคณุข้อมูลและภาพประกอบ
หนงัสอืพมิพ์กรงุเทพธรุกจิ
คณะเวชศาสตร์เขตร้อน  มหาวทิยาลยัมหดิล
กรมควบคมุโรค

ป้องกัน          

ภัยร้ายหน้าฝน

ย่างเข้าหน้าฝน หลายคนดีใจ 
เพราะจะได ้คลายร ้อนลงบ ้าง 
แต่สายฝนไม่ได้น�ำความชุ ่มฉ�่ำ 
มาอย่างเดียวนะคะ แต่พ่วงโรค 
ภัยต่างๆ มาด้วย ทั้งโรคเกี่ยวกับ 

ทางเดนิหายใจ ทางเดนิอาหาร โรค
ผิวหนัง รวมทั้งโรคที่มียุงเป็นพาหะ  

อย่างโรคไข้เลือดออกด้วยค่ะ ข้อมูลของกรมควบคุมโรค 
ระบุว่าช่วงฤดูฝน ในปี 2555 (พ.ค.-ต.ค.) พบผู้ป่วยโรค 
ไข้เลือดออกทั่วประเทศ 44,167 คน และมีอัตราการเสีย 
ชีวิตถึง 623 คน โรคนี้จึงติดอันดับต้นๆ ของโรคระบาดที่
ต้องเฝ้าระวงักนัให้ดี

		  ไข้เลอืดออก มสีาเหตมุาจากเชื้อไวรสั “เดงกี่” ซึ่ง 
ติดต่อจากคนสู่คน โดยยุงลายตัวเมียจะกัดและดูดเลือด
ของผู้ป่วยซึ่งมีเชื้อไวรัสเดงกี่ จากนั้นเชื้อจะเข้าไปฟักตัว 
เพิ่มจ�ำนวนในยุง ท�ำให้ยุงมีเชื้อไวรัสอยู่ในตัวตลอดอายุ 
ของมัน (ประมาณ 1-2 เดือน) และสามารถถ่ายทอดเชื้อ
ให้คนที่ถูกมนักดัได้  โรคนี้พบมากในเดก็อายตุ�่ำกว่า 15 ปี     

		  ปัจจัยที่ท�ำให้โรคไข้เลือดออกระบาดอย่างหนักใน 
ช่วงฤดูฝน เพราะเมื่อฝนตก มักจะเกิดน�้ำท่วมขัง กลาย 
เป็นสวรรค์ส�ำหรับวางไข่เพาะพันธุ์ยุงลาย ยิ่งอากาศร้อน 
อบอ้าวและมคีวามชื้นสูง เจ้ายงุลายยิ่งแพร่พนัธุ์ได้มากค่ะ
ในเมอืงใหญ่ๆ อย่างกรงุเทพฯ อาจพบโรคนี้ได้ตลอดทั้งปี 

	 การติดเชื้อไวรัสเดงกี่ครั้งแรก 
 ผู้ป่วยส่วนใหญ่ (80 - 90%) จะไม่ 
แสดงอาการ ส่วนผู ้มีอาการจะม ี

ไข้สูง 38 - 40 oC ปวดศรีษะ ปวดกล้ามเนื้อ ปวดกระดูก  
และมผีื่นที่ผวิหนงัได้ แต่ถ้าตดิเชื้อครั้งที่สอง โดยเชื้อที่
ต่างสายพันธุ์กับครั้งแรก จะมีอาการส�ำคัญ แบ่งออก
ได้ 3 ระยะ คอื  
	 1.	 ระยะไข้ ผู้ป่วยจะมีไข้สูงเกือบตลอดเวลา 
หากเป็นเดก็ อาจชกัเนื่องจากไข้สูง เบื่ออาหาร คลื่นไส้  
อาเจยีน ปวดท้อง หน้าแดงและอาจมผีื่นหรอืจดุเลอืด
ออกตามล�ำตวั แขน ขา ระยะนี้จะเป็นอยู่ราว 2-7 วนั  
	 2.	 ระยะช็อค ระยะนี้ไข้จะเริ่มลดลง ผู้ป่วยจะ
ซมึ เหงื่อออก มอืเท้าเยน็ ชพีจรเต้นเบาแต่เรว็ ปวดท้อง 
โดยเฉพาะบริเวณใต้ชายโครงขวา ปัสสาวะออกน้อย 
อาจมีเลือดออกง่าย เช่น มีเลือดก�ำเดาไหล อาเจียน 
เป็นเลือด อุจจาระมีสีด�ำ ในรายที่รุนแรงจะมีความ
ดนัโลหติต�่ำ ชอ็ค และอาจเสยีชวีติได้ ระยะนี้กนิเวลา  
24-48 ชั่วโมง  
	 3. ระยะพักฟื้น อาการต่างๆ จะเริ่มดีขึ้น  
ผูป่้วยรูส้กึอยากรบัประทานอาหาร ความดนัโลหติสงูขึ้น 
ชพีจรเต้นแรงขึ้นและช้าลง 
ปัสสาวะมากขึ้น บางรายมี
ผื่นแดงและมจีดุเลอืด
ออกเลก็ๆ ตามล�ำตวั

	      การวนิจิฉยัโรค คอื
 มีไข้สูง มีเลือดออกง่าย 

(ทดสอบโดยการรัดแขนแล้ว 
พบจุดเลือดออกตามร่างกาย เช่น เลือดก�ำเดา 
เลือดออกตามไรฟัน) เจ็บชายโครงขวาเนื่องจาก 
ตบัโต ชอ็ค ตรวจเลอืดพบเกลด็เลอืดต�่ำ เลอืดข้น 
ขึ้น และอาจตรวจน�้ำเหลอืงหรอืเพาะเชื้อไวรสัจาก
เลอืด เพื่อยนืยนัการวนิจิฉยั อย่างไรกต็าม ในระยะ 
1-2 วันของไข้ อาการอาจไม่ชัดเจน ผลเลือดอาจ 
จะยังปกติ จึงต้องสังเกตอาการอย่างใกล้ชิดและ
เจาะเลอืดซ�้ำถ้าอาการไม่ดขีึ้น

	 เนื่องจากยงัไม่มยีาต้านเชื้อ 
ที่มีฤทธิ์เฉพาะส�ำหรับเชื้อไวรัส

เดงกี่ การรักษาตามอาการจึง 
เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุด โดยให้ยาพารา 
เซทตามอลในช่วงที่มไีข้สูง ห้ามให้

ยาแอสไพริน เพราะจะท�ำให้เลือดออกมากขึ้น 
หากคลื่นไส้อาเจียนให้ยาแก้คลื่นไส้และให้ดื่มน�้ำ
เกลอืแร่ หรอืน�้ำผลไม้ครั้งละน้อยๆ แต่บ่อยครั้ง และ
คอยสังเกตอาการอย่างใกล้ชิด เพื่อป้องกันภาวะ
ช็อค ที่มักเกิดพร้อมๆ กับช่วงที่ไข้ลดลง โดยจะมี
อาการปวดท้อง ปัสสาวะน้อยลง กระสับกระส่าย
หรอืซมึลง มอืเท้าเยน็พร้อมๆ กบัไข้ลดลง หน้ามดื 
เป็นลม  หากมอีาการดงันี้ ต้องรบีน�ำส่งโรงพยาบาล

	 ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกันโรคไข้เลือดออก การป้องกันจึงเป็นวิธีที่ดี 
ที่สุด คือระวังอย่าให้ถูกยุงกัด โดยเฉพาะในเวลากลางวัน ควรอยู่ในบริเวณ 
ที่สว่าง ไม่อับลม นอนกางมุ้งแม้เวลากลางวัน ท�ำลายแหล่งเพาะพันธุ์ยุง 

ในบ้านและบรเิวณรอบๆ บ้าน เช่น ยางรถยนต์เก่า กระถางแตกหกัมนี�้ำขงั หมั่นเปลี่ยนถ่าย 
น�้ำในภาชนะ เช่น แจกัน อ่างบัว เลี้ยงปลากินลูกน�้ำก็ได้ ปิดฝาตุ ่มและภาชนะ 
ที่ใช้เก็บน�้ำให้มิดชิด ใส่ทรายเคมีจ�ำกัดลูกน�้ำ ใส่เกลือ หรือน�้ำส้มสายชูลง 
ในจานรองขาตู้กบัข้าว

	 มาช่วยกนัป้องกนัแบบรู้เท่าทนัเจ้ายงุลายเพื่อดแูลตวัเอง 
และคนที่คณุรกัให้ห่างไกลจากโรคไข้เลอืดออกกนันะคะ

ร่างกายแข็งแรง
จิตแจ่มใส
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ดีขึ้น ช่วยในการขับถ่าย รวมถึงการ 
น�ำสารอาหารไปเล้ียงตามเนื้อเยื่อ 
ของร ่ายกาย  ลดการอุดตันของ 
เส้นเลือด สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย 
ป้องกันการติดเชื้อต่างๆ  

	 นอกจากนั้นพริกยั งมีสาร 
ส�ำคัญอีก 2 ชนิด ได้แก่ แคปไซซิน 
และโอลีโอเรซิน โดยเฉพาะสาร 
แคปไซซินนั้น น�ำมาใช้ในอุตสาห- 
กรรมอาหาร เครื่องส�ำอาง และยา 
รักษาโรค สารนีจ้ะพบในเนื้อเยื่อของ 
ผลพริกมากกว่าในเมล็ด ซึ่งท�ำให้ 
พริกมีรสเผ็ด เราจึงเรียกสารนี้ว ่า
สารเผ็ดของพริกนั่นเอง แคปไซซิน 
มีสรรพคุณกระตุ ้นการไหลเวียน 
โลหิต ท�ำให้หลอดเลือดขยายตัว 
กระตุ้นการขับเสมหะท�ำให้หายใจ 
สะดวกขึ้น บรรเทาอาการไข้หวัด 
และยังมีส่วนช่วยลดคอเลสเตอรอล 
ในเส้นเลือดได้ จึงมีการน�ำมาใช้
ประโยชน์ทั้งในทางยา เพื่อชวยลด 
ความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ ตาม
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

	

	 นั ก เ ค มี ช า ว อ เ ม ริ กั น  ชื่ อ  
วิลเบอร์  ลินคอร์น สโกวิลล์ ได้ 
ศึกษาปริมาณสารแคปไซซิน ใน 
พริกแต่ละสายพันธุ์ท่ัวโลก และใช้ 
ข้อมูลนี้ จัดท�ำระดับสโกวิลล์ส�ำหรับ 
วัดความเผ็ดของพริกเมื่อเทียบกับ 
สารแคปไซซินบริสุทธ์ิ เราจึงเรียก 
หน ่วยบอกระดับความเผ็ดของ 
พริกว่า สโกวิลล์ (Scoville Heat  
Unit : SHU) พริกขี้หนูบ้านเราท่ีว่า 
เผ็ดร้อนแล้ว มีระดับความเผ็ดอยู่ที่  
50,000 - 100,0000 สโกวิลล์ ส่วน 
พริกที่เผ็ดติดอันดับโลกอย่างพริก 
พันธุ์พิโรธของอินเดีย มีความเผ็ด 
ถึง 800,000 - 1,000,000 สโกวิลล์ 

	 รู้จักพริกดีขึ้นอย่างนี้ ลองหัน
มาปลูกพริกสักต้นไว้ในสวนหลงับ้าน
กันดีไหมคะ หรือแค่มองหาดีๆ  คุณ
อาจโชคดีมีต้นพริกท่ีนกช่วยปลูกขึ้น
อยู่ในสวนแล้วก็ได้ค่ะ

	 บ้านเรานิยมปลูกพริกเพ่ือบริโภค 
หลายพันธุ์ ซึ่งอาจแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
กว้างๆ คือ พริกที่ไม่ค่อยเผ็ด อย่างพริก 
หวาน พริกหยวก พริกชี้ฟ้า กับพริกเผ็ด  
อย่างพริกขี้หนูสวน พริกขี้หนูใหญ่ ภาษา
ถิ่นทั่วไทย มีค�ำเรียกขานพริกขี้หนูต่างกัน 
ภาคใต้ เรียก ดีปลี ภาคอีสาน เรียกว่า  
หมักเผ็ด ภาคเหนือเรียกว่า พริกแด้ พริก 
แต้ พรกิน�ำ ส่วนภาคกลางเรยีกว่า พรกิขีห้นู  
นอกจากนัน้ยงัมพีวกพริกประดบัทีม่รูีปทรง
และสีสันสวยงาม   

	 เราสามารถบรโิภคพรกิได้ทัง้สดหรอื
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์พริกชนิดต่าง ๆ เช่น 
พรกิแห้ง พรกิป่น พรกิดอง ซอสพรกิ น�ำ้พรกิ 
พริกเผา เครื่องแกง พริกน�้ำจิ้มต่าง ๆ รวม 
ถึงผลิตภัณฑ์ยารักษาโรค  

	 พริกเป็นพืชที่มีวิตามินซี  วิตามินเอ  
สารต ้านอนุมูลอิสระสูง ท�ำให ้พริกม ี
คุณสมบัติ ช ่ วยขยายหลอ ดเลื อ ดใ น
กระเพาะอาหาร ช ่วยให้ดูดซึมอาหาร 

หากให้ลองนึกชื่อรายการอาหารจานโปรดของคุณมาสัก 3 อย่าง 
เชื่อว่าหนึ่งในนั้นคงต้องมีพริกเป็นเครื่องปรุงร่วมด้วยอย่างแน่นอน

สวนหลังบ้านฉบับประเดิมนี้ ขอน�ำเรื่องราวของ พริก
สมุนไพรคู่ครัวไทยมาฝากค่ะ อาหารไทยรสจัดจ้านที่สร้าง 
ชื่อเสียงก้องโลกทั้งต้มย�ำ ต้มข่า มัสมั่น ส้มต�ำ คงจะ 
จืดชืดไปเลย หากโลกนี้ไร้พริกมาช่วยสร้างสีสัน แม้ว่า 
คนไทยเราจะใช้พริกประกอบอาหารมาช้านานจนคุ้นชิน 

แต่ทราบไหมคะว่า พริกไม่ได้มีถิ่นก�ำเนิดในเมืองไทย   
ต้นก�ำเนิดพริกอยู่ไกลถึงทวีปอเมริกา ซึ่งได้แพร่หลายไป 
ยังส่วนอื่นๆ ของโลก โดยการเดินเรือตั้งแต่ยุคส�ำรวจ 
ดินแดนกันเลยทีเดียว

สวนหลังบ้าน

มหัศจรรย์แห่ง
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สวัสดีครับ คอลัมน์เปิดบ้านพลังงาน..เพื่อชีวิต พร้อมน�ำเสนอ
ความรู้เกี่ยวกับการผลิตไฟฟ้า ที่ดูเหมือนจะเป็นเรื่องยุ่งยากซับซ้อน 
ให้เป็นเรื่องง่ายๆ ผ่านภาพการ์ตูนสวยงาม ขอเชิญชมกันได้เลยครับ

ความส�ำคัญของไฟฟ้า

เปิดวงจรความคิดสู่การเรียนรู้
พลังงานเพื่อชีวิต ตอน 1 

...ไฟฟ้า...
มาจากไหน

ความต้องการใช้ไฟฟ้าสูงสุด 

26,589 เมกะวัตต์*
* ข้อมูล ณ เดือนพฤษภาคม 2556 
จากการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.)

พลังงาน...เพื่อชีวิต
เปิดบ้าน
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ความสุข ความประทับใจของเด็กบ้านสวนที่ได้เติบโต
ท่ามกลางสภาพแวดล้อมอันอุดมสมบูรณ์ของต้นไม้  
ทุ่งนาและท้องทะเล ท�ำให้ตลอดชีวิตการท�ำงาน บุญส่ง  
สมุทรเสน ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนนิคมวิทยา ขออาสาส่งต่อ 
ความสุขนั้นสู่ลูกศิษย์รุ่นแล้วรุ่นเล่า

	 "ผมอยากให้สภาพแวดล้อมที่ดีเกิดขึ้นกับคนไทยทุกที่  
เพราะว่ามันท�ำให้เรามีความสุข ผมคิดอยู่เสมอว่า จะท�ำ 
อย่างไรให้โรงเรยีนที่เรารับผิดชอบเป็นสถานที่ซึ่งท�ำให้เด็ก 
ท่ีอาจจะไม่ค่อยมีความสุขจากที่อื่น แต่พอเขาเข้ามาใน 
โรงเรียนแล้วเขามีความสุข เหมือนที่ผมมีตอนเป็นเด็ก”  

	 กว่า 5 ปีที่ ผอ.บุญส่ง คณะคร ู
ผู้ปกครอง ชุมชนและนักเรียน 

ได้ร่วมกันพัฒนาพื้นที่ 70  
ไร ่ ในอ�ำเภอนิคมพัฒนา

จังหวัดระยอง แห่งนี้ 
ให้เป็นโรงเรียน 

สีเขียวที่น่าอยู่  
 น ่ า เ รี ย น  

เสมือนบ้านหลังที่สองของเด็ก 
นักเรียนและยังกลายเป็นแหล่ง 
เรียนรู้ดูงานด้านส่ิงแวดล้อมที่
ใครๆ พากันมาเยี่ยมชม

	 เมื่อปี 2551 โรงเรียนนิคมวิทยาได้เข้าร่วมโครงการ
โรงเรียนลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง ที่จัดโดยส�ำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน (สพฐ.) มูลนิธิสถาบัน 
สิ่งแวดล้อมไทย และบริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน)  
ด้วยเห็นว่าการปลูกฝังเรื่องสิ่งแวดล้อมกับเด็กๆ และชุมชน 
เป็นหวัใจส�ำคญัของโรงเรียนทีแ่วดล้อมด้วยเขตอตุสาหกรรม 

	 ผอ.บุญส่งเล่าให้ฟังว่าแนวคิดการด�ำเนินโครงการคือ  
การยิงปืนนัดเดียวให้ได้นกหลายตัว นอกจากจะสร้างพื้นที ่
สีเขียวเพื่อให้เด็กรักต้นไม้แล้ว ยังต้องท�ำพื้นที่นั้นให้เป็น
แหล่งเรียนรู้ด้วย  เช่น การท�ำสวนอาหารนกลดโลกร้อน 
ด้วยวิถีพอเพียง ด้วยการหาต้นไม้ที่เป็นอาหารนก เช่น 
ตะขบ หว้า ต้นข่อย มาปลูกในบริเวณที่จัดสรรไว้ในโรงเรียน  
โดยให้เด็กนักเรียนช่วยกันหาพันธุ์ไม้มาจากบ้าน ท�ำให้
เด็กได้เรียนรู้ว่าในชุมชนมีนกอะไรบ้าง นกแต่ละชนิดชอบ 

โรงเรียนนิคมวิทยา

กินผลไม้อะไร เท่ากับได้เรียนเรื่อง
ชวีวทิยาไปด้วย หรอืสวนไม้พทุธประวตัิ 
ซึ่ งนอกจากจะให ้ความร ่ม ร่ืนแล ้ว 
นักเรียนยังได้เรียนรู ้เกี่ยวกับประวัติ
ของพระพุทธเจ้าด้วย โดยที่โคนต้น
จะมีป้ายบอกชื่อพันธุ ์ไม ้และความ
สัมพันธ์กับพุทธประวัติ บางต้นเราเอง 
ยังนึกไม่ถึงว่าเกี่ยวข้องอย่างไร เช่น  
ต้นตะเคียน ต้นส้ม ต้นตาล เป็นต้น 

	 นอกจากนั้น โรงเรียนยังได้ร่วม 
กับสมาชิกสภาผู้แทนราษฎรในพื้นที ่
และชุมชนพัฒนาอ่างเก็บน�้ำคลอง 
น�้ำแดงเพื่อให้เด็กรักทรัพยากรแหล่ง 
น�้ำ และมีความรู้เกี่ยวกับหลักปรัชญา 
ของเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาท 
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว โดยการปรับพื้นที่ 
ริมตลิ่งด้วยการน�ำหินมาเรียงเป็นขั้นๆ 
เชิญชวนผู ้ปกครองและเด็กนักเรียน 
ปลูกหญ้าแฝกริมอ่างเพื่อให้ยึดคันดิน 
เด็กจะได้เรียนรู ้คุณสมบัติของหญ้า 
แฝก ระบบนิเวศ ทดสอบคุณภาพน�้ำ 

และจัดกิจกรรม
ปล ่อยปลาในวัน
แม่ จนทุกวันนี้อ่างเก็บน�้ำที่เดิมถูกทิ้ง
รกร้างกลบัสวยงามและได้ใช้ประโยชน์
เต็มที่   

	 ผอ.บญุส่งได้ให้ค�ำแนะน�ำส�ำหรับ 
โรงเรยีนทีอ่ยากรเิริม่การดแูลสิง่แวดล้อม 
ในพื้นที่ของตนว่า 

	 “เราต้องร่วมกันทั้งโรงเรียน ครู 
ผู้ปกครอง ชุมชน วิเคราะห์บริบทของ
โรงเรยีนเรา ว่าน่าจะท�ำในแนวไหน ทีท่�ำ 
แล้วเกิดประโยชน์กับนักเรียนและต่อ
ชุมชน มีพื้นที่เอื้อต่อการท�ำโครงการ
แบบไหน สิ่งส�ำคัญที่อยากฝากถึงทุกๆ 
โรงเรียนคือ เราควรพัฒนานักเรียน 
ให ้ เป ็นเด็กที่ เห็นความส�ำคัญของ 
สิ่งแวดล้อมและคุณภาพชีวิตให้ได ้  
ถ้าเราไม่ท�ำที่โรงเรียน เด็กถูกปล่อย
ปละละเลย พอเขาออกไปใช้ชีวิต 
ข้างนอก เขาก็ไม่เห็นความส�ำคัญ 
ของสิ่งเหล่านี้  เราต ้องช ่วยกันเริ่ม 
วางพืน้ฐานทีเ่ดก็เพือ่ให้เดก็มจีดุเร่ิมต้น 
ที่ดี การที่เด็กๆ ได้หล่อหลอมอยู ่ใน
บรรยากาศแห่งการเรียนรู้ ที่เปิดโอกาส
ให้ร่วมคิด ร่วมท�ำ จึงเป็นการบ่มเพาะ
นสิยัรกัสิง่แวดล้อมตดิตวัไปทีบ้่านและ 
ชุมชนของเขาด้วย ตอนนี้เด็กเริ่มไม ่
เหน็ด้วยกบัเรือ่งการเผาขยะ เพราะที ่

โรงเรียนไม่เผาขยะ แต่จะน�ำใบไม้ 
ใบหญ้ามาท�ำปุ ๋ยหมักไว้ใช้เอง  
เด็กๆ จึงช่วยเป็นปากเสียงด้าน 
สิ่งแวดล้อมให้ชุมชนด้วย”

	 สุดท ้าย ผอ.บุญส ่งย�้ ำว ่า 
โครงการต่างๆ ต้องเกดิจากความ

ร่วมไม้ร่วมมือของบุคลากรในโรงเรียน 
ผูป้กครอง ชมุชน และทีส่�ำคญัคอืตวัเดก็
นัน่เอง ถ้าเดก็ให้ความร่วมมอื  ทกุอย่าง
ก็ส�ำเร็จได้ด้วยดี 

	 ทุกวันนี้ เยาวชนที่โรงเรียนนิคม
วทิยามรีอยยิม้ มคีวามสขุ พวกเขาพร้อม
แล้วที่จะเป็นหนึ่งพลังช่วยดูแลรักษา 
ส่ิงแวดล้อม เพ่ือส่งความสุขผ่านต่อ 
ไปยังชุมชน
และผู้คน
รอบข้าง
อย่างไม่มี
สิ้นสุด

ต้นทางสร้างสรรค์ 

ปลายทางสดใส
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ใช้งานเครื่องปรบัอากาศ เพื่อให้เครื่องปรบัอากาศสามารถ
ท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพและประหยดัพลงังานนั่นเอง 

>>เวลาเปิดเครื่องปรบัอากาศแต่ละครั้ง อย่าลมืตั้งอณุหภมูิ
ไว้ที่ 25 C และหากต้องการความเยน็ไปตลอดทั้งคนืที่นอน 
แถมยงัประหยดัไฟล่ะก ็ให้เปิดพดัลมทิ้งไว้ด้วย และตั้งปิด
เครื่องปรับอากาศอัตโนมัติไว้สักประมาณตีหนึ่งหรือตีสอง 
โดยพดัลมที่เปิดทิ้งไว้จะช่วยให้ความเยน็ยงัคงหมนุเวยีนอยู่
ในห้อง ท�ำให้คณุเยน็สบายได้ถงึเช้าเชยีวล่ะ

สร้างแอร์ธรรมชาติ
>>ชวนสมาชกิในบ้านปลกูต้นไม้รอบบรเิวณบ้าน โดยเฉพาะ
ไม้ยนืต้นที่ให้ทั้งร่มเงาและช่วยลดอณุหภมูคิวามร้อนรอบตวั
บ้าน ส่งผลให้ในบ้านเย็นสบาย แถมยังได้กินผลไม้ปลอด
สารพษิอกีต่างหาก

	 ด้วยเทคนคิง่ายๆ เหล่านี้ คณุจะกลายเป็นอกีหนึ่งคน
ที่ช่วยประเทศชาติประหยัดพลังงาน ช่วยประหยัดเงินใน
กระเป๋าตวัเอง ไม่ให้รั่วไหลไปกบัค่าไฟที่บานเบอะในแต่ละ
เดอืน แต่เหนอืประโยชน์อื่นใดกค็อื บ้านจะกลายเป็นวมิาน
แสนสบายของทกุคนในครอบครวัครบั

ขอบคณุข้อมูล แบบบ้านประหยดั
พลงังาน โดย ส�ำนกังานนโยบายและ
แผนพลงังานกระทรวงพลงังาน 

ขอบคุณข ้อมูล แบบบ ้าน
ประหยดัพลงังาน 

โดย ส�ำนกังานนโยบายและแผนพลงังาน กระทรวงพลงังาน

เชื่อหรือไม่ว่า คุณสามารถปรับบ้านที่อยู่ปัจจุบันให้แปลงสภาพเป็น 
บ้านที่เย็นสบาย แถมยังช่วยประหยัดพลังงานได้ด้วยตัวคุณเอง   
ลองสังเกตแต่ละมุมของบ้าน แล้วปรับเปลี่ยน ปรับปรุงเสียใหม่ 
ตามค�ำแนะน�ำด้านล่าง  เท่านี้ บ้านทั้งหลังของคุณจะกลายเป็น 
บ้านพลังงานหารสองที่สมบูรณ์แบบน่าอยู่น่าอาศัยแล้วครับ

เติมแสง-รับลมธรรมชาติ
>>ปรบัปรงุโถงบนัไดที่ค่อนข้างมดืและไม่ระบายอากาศด้วย 
แสงสว่างและลมจากธรรมชาติ โดยเปลี่ยนวัสดุมุงหลังคา 
หรือแผ่นฝ้าให้เป็นวัสดุโปร่งแสงในจุดที่ต้องการความสว่าง  
โดยก�ำหนดให้มีขนาดพอเหมาะและควรเปิดหน้าต่าง ให ้
ระบายอากาศได้อย่างต่อเนื่องผ่านโถงบนัไดเท่าที่ท�ำได้

>>อย่าต่อเติมบ้านจนไม่มีทางให้ลมเข้าออก โดยเฉพาะ 
พื้นที่ชั้นล่าง ควรออกแบบให้ทุกส่วนมีทางให้ลมเข้าและ 
ออกได้อย่างต่อเนื่อง จึงจะช่วยลดการสะสมความร้อน
ภายในบ้านลงได้ ที่ส�ำคัญยังได้รับแสงธรรมชาติ อันเป็น
หนทางประหยดัพลงังานอกีทางหนึ่ง 

ใช้แอร์แต่ไม่เปลืองไฟ
>>ในห้องที่มีการติดตั้งเครื่องปรับอากาศ ควรเลือกใช้
หน้าต่างแบบบ้านเลื่อน และประตูแบบบานทึบ เพราะจะ 
ช่วยปิดกั้นความร้อนและความชื้นจากภายนอกได้ดีกว่า 
หน้าต่างหรอืประตบูานเกลด็ เครื่องปรบัอากาศจะได้ไม่ต้อง 
ท�ำงานหนกัเกนิไป 

>>เลอืกต�ำแหน่งการวางคอมเพรสเซอร์แอร์เอาไว้ในบรเิวณ
ที่โดนแดดน้อยที่สดุ เช่น ผนงัด้านทศิเหนอื หรอืทศิตะวนั
ออก หรือตั้งไว้ในพื้นที่ร่มและโล่ง เพื่อสะดวกต่อการดูแล
รกัษา รวมทั้งไม่วางของเกะกะบรเิวณช่องลมกลบัเวลาเปิด

กางร่มให้บ้าน
ตดิฉนวนกนัความร้อนบนฝ้าเพดาน ก่อนเริ่ม 
ตดิตั้งควรตรวจสอบบรเิวณที่จะตดิตั้ง เช่น  

ชนดิ การรบัน�้ำหนกัของฝ้าเพดาน 
เพื่อจะได้เลอืกฉนวนกนัความร้อนได้ 
อย่างเหมาะสมกบัสถานที่และการ 

ใช้งาน โดยฉนวนนั้นควรม ี
ความหนาไม่น้อยกว่า 3 นิ้ว

มาสร้าง
บ้านอยู่เย็น

กันเถอะ

มาสร้าง
บ้านอยู่เย็น

กันเถอะ

ห้องนั่งเล่น
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	 หนึ่งในค�ำบอกเล่าจาก น้องเบส – ศิลปิน เตอัศวชัย อาย ุ 
15 ปี โรงเรยีนขนอมพทิยา จงัหวดันครศรธีรรมราช เยาวชน 1 ใน  
4 คน ที่ผ่านการคดัเลอืกจากนกัเรยีนกว่า 200 คนให้เป็นตวัแทน 
โรงเรยีนเพื่อเข้าร่วม “ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า รุ่นที่ 41”  
ซึ่งจดัขึ้นโดย บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) หรือ เอ็กโก  
กรุ๊ป ร่วมกับมูลนิธิไทยรักษ์ป่า ซึ่งเป็นองค์กรสาธารณกุศลที่ 
เอ็กโก กรุ๊ป ก่อตั้งและสนับสนุนการด�ำเนินงานเพื่อส่งเสริมการ 
อนุรักษ์ป่าต้นน�้ำ และอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ จังหวัด 
เชยีงใหม่ โดยร่วมด�ำเนนิโครงการนี้ต่อเนื่องมาตั้งแต่ปี 2540 จนถงึ 
ปัจจบุนั รวมระยะเวลากว่า 15 ปี มกีารฝึกอบรมเยาวชนมาแล้ว 
40 รุ่น รวมกว่า 2,600 คน โดยพยายามปลูกจติส�ำนกึเยาวชนให้ม ี
ความรู้เกี่ยวกับระบบนิเวศป่าต้นน�้ำและทรพัยากรธรรมชาติ และ 
ส่งเสริมให้เผยแพร่บอกต่อทั้งในระดับชุมชน ท้องถิ่น และระดับ 
ประเทศ สานต่อภารกจิอนรุกัษ์ธรรมชาตใิห้ขยายวงกว้างสู่สงัคม

	 ในปี 2556 นี้ หน่วยงานทั้ง 3 แห่ง ได้สานต่อโครงการ “ค่าย 
เยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า รุ่นที่ 41” ภายใต้แนวคดิ “คนเล็ก 
ในป่าใหญ่” โดยน�ำเยาวชนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก 
ทุกภูมิภาคทั่วประเทศกว่า 60 คน เดินทางสู ่อ้อมกอดแห่ง 

ธรรมชาติ เข้าไปใช้ชีวิตอยู่ในป่า ศึกษาระบบนิเวศ 
ของป่าต้นน�้ำ ณ อทุยานแห่งชาตดิอยอนิทนนท์ รวม 
ทั้งสัมผัสวิถีชีวิตและการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูล 
ของ “ชุมชนคนต้นน�้ำชาวปกาเกอะญอ” กับ  
“ป่าต้นน�้ำ” ณ บ้านสันดินแดง อ�ำเภอจอมทอง  
จงัหวดัเชยีงใหม่ 

	 “ปีนี้เป็นปีแรกที่เยาวชนผู้เข้าร่วมโครงการจะได ้
เข้าไปสัมผัสเรียนรู้วิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชุมชน 
ชาวปกาเกอะญอ ที่มีความผูกพันเชื่อมโยงกับขุนเขา  
สายน�้ำและผืนป่าอย่างเกื้อกูลกันมาหลายชั่วอายุคน 
เราหวังว่าประสบการณ์ตรงในครั้งนี้จะสามารถสร้าง 
แรงบันดาลใจและปลูกจิตส�ำนึกให้เยาวชนในการ 
ดูแลอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  
ที่ส�ำคญัคอืรูจ้กัการไตร่ตรอง ประสบการณ์ที่ได้ค้นพบ 

สกู๊ปพิเศษ

26 สุขใจ สุขใจ 27  



และสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้มาประยุกต์ใช้ในการด�ำเนินชีวิต 
อย่างมีคุณค่าและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง สังคม และ 
สิ่งแวดล้อมรวมไปถึงการต่อยอดสู่การพัฒนาหรือด�ำเนิน 
กิจกรรมการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในโรงเรียนของตนเองได้  
เรียกว่าส่งเสริมให้เรียนรู้วิถี เพื่อเปลี่ยนแปลงวิถีของ 
ตนเอง นี่คือแนวคิด” คุณจณิน เอี่ยมสอาด ผู้จัดการ 
ฝ่ายสื่อสารองค์กร เอ็กโก กรุ๊ป กล่าวในระหว่างการ 
เปิดค่ายฯ ซึ่งจดัขึ้นเมื่อปลายเดอืนมนีาคม 2556 ที่ผ่านมา

	 ไฮไลท์ของค่ายฯ เริ่มที่กิจกรรม “คืนสู่อ้อมกอดแห่ง 
ป่าใหญ่” ที่เยาวชนทุกคนได้ไปสัมผัสห้องเรียนธรรมชาต ิ
ขนาดใหญ่และซมึซบันยิามของป่าต้นน�้ำ ณ “เส้นทางศกึษา 
ธรรมชาติกิ่วแม่ปาน” ระยะทางเดนิประมาณ 3 กโิลเมตร 
ซึ่งเป็นเส้นทางที่เอก็โก กรุ๊ป และมูลนธิไิทยรกัษ์ป่า ได้เข้า 
ไปพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติ ช่วยให้การเดินท่องป่า 
เตม็ไปด้วยความสนกุ ควบคู่กบัการเรยีนรู้ในสดัส่วนที่พอดี

	 หลังจากเรียนรู้และเข้าใจถึงก�ำเนิดของป่าต้นน�้ำแล้ว  
เยาวชนได้ไปสัมผัสเรียนรู้วิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชุมชน 
คนต้นน�้ำชาวปกาเกอะญอถึง 2 วัน 2 คืน ณ หมู่บ้าน 
สันดินแดง ต�ำบลห้วยหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัด 

เชียงใหม่ ซึ่งถอืเป็นหมู่บ้านปกาเกอะญอที่ตั้งอยูใ่นจดุเกอืบ 
จะกึ่งกลางผืนป่าอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ ปัจจุบันม ี
บ้านเรือนอยู่ราว 20 หลัง ยังพึ่งพิงธรรมชาติเป็นหลักและ 
ปลูกข้าวไร่โดยอาศยัฟ้าฝนหล่อเลี้ยงพชืผลประจ�ำปี

	 ณ หมู่บ้านสันดินแดง เยาวชนได้กระจายไปอยู่กับ 
ครอบครวัของพ่อแม่ชาวปกาเกอะญอ เพื่อเรยีนรู้แนวคดิ วถิ ี
ชวีติ และความหมายของคนต้นน�้ำ ที่อยู่ร่วมกบัธรรมชาตไิด้ 
อย่างกลมกลืนมาหลายชั่วรุ่น เยาวชนบางบ้านตามพ่อแม่ 
เดินป่าขึ้นเขาไปศึกษาพืชสมุนไพรหลากหลายชนิด บาง 
บ้านไปเลี้ยงควายในไร่นา บางบ้านเดนิลงเขาไปประมาณ 1 
กโิลเมตร สู่น�้ำตกและโรงไฟฟ้าพลงัน�้ำที่เอก็โก กรุ๊ป ได้ร่วม 
กบัภาครฐั สถาบนัการศกึษาและชมุชน สร้างโรงไฟฟ้าพลงั 
น�้ำขนาดก�ำลังการผลิต 20 กิโลวัตต์ เพื่อให้ชุมชนบ้าน 
สันดินแดงมีพลังงานใช้ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันอย่าง 
มีคุณภาพมากขึ้น แต่ถึงแม้จะมีไฟฟ้าจากพลังน�้ำใช้แล้ว  
ชาวปกาเกอะญอบ้านสันดินแดงก็ยังยึดถือวิถีพอเพียง 
ใช้ไฟฟ้าเพียงเท่าที่จ�ำเป็น และใช้น�้ำอย่างประหยัดรู ้ค่า 
ถนอมรกัษาใช้ เพื่อให้คนปลายน�้ำในที่ราบเบื้องล่างสามารถ 
แบ่งปันสายน�้ำใสสะอาดไปอปุโภคบรโิภคได้เช่นกนั

	 กว่า 1 สัปดาห์ที่ชาวค่ายได้สัมผัส เรียนรู้ธรรมชาต ิ 
และใช ้ชีวิตตามแบบฉบับของคนต้นน�้ำอย ่างใกล้ชิด 
เยาวชนได้ช่วยกนัถอดบทเรยีนส�ำคญัผ่าน “การไตร่ตรอง 
ประสบการณ์” ถึงสิ่งต่างๆ เช่น ความส�ำคัญและความ 
สมัพนัธ์ของธรรมชาต ิคน การเรยีนรู ้การกนิอยูอ่ย่างพอเพยีง 
การใช้ทรพัยากรอย่างรูค่้า และแนวทางการอนรุกัษ์ป่าต้นน�้ำ 
ของคนต้นน�้ำ ฯลฯ มากลั่นกรองประสบการณ์และ 
องค์ความรู้ที่ได้ร่วมกัน โดยมีวิทยากรพี่เลี้ยงคอยชี้แนะ 
แนวทาง ให้เหน็ถงึคณุค่าของผนืป่าอนิทนนท์ ที่มไิด้ส�ำคญั 
เพียงระดับท้องถิ่น แต่เป็นหนึ่งในระบบนิเวศที่เชื่อมโยงกัน 
ไปทั้งโลก ทั้งในด้านการผลติอากาศ ผลติน�้ำหล่อเลี้ยงพื้นที่ 
ภาคกลาง หรือแม้แต่การมีส่วนช่วยควบคุมภูมิอากาศโลก
ให้สมดลุ ลดภาวะโลกร้อนได้

	 น้องแหวน - กาญจนาภรณ์  กระจ่างแจ้ง อาย ุ16 ปี 
เยาวชนจากโรงเรยีนระยองวทิยาคม จงัหวดัระยอง ซึ่งเป็น 
จังหวัดที่ผู้คนมีวิถีชีวิตแบบคนเมือง เล่าว่า “คนต้นน�้ำ 
สามารถอยู ่ร ่วมกับธรรมชาติได้อย่างกลมกลืนมาก ไม่ 
เหมอืนในเมอืงที่มแีต่รถตดิ ชวีติที่เร่งรบี ผู้คนที่ไม่ค่อยใส่ใจ 

สิ่งรอบข้าง พอมาสัมผัสวิถีชีวิตของชาวปกาเกอะญอแล้ว  
จึงได้เห็นว่าพวกเขาใส่ใจกับธรรมชาติรอบตัว เรียนรู้ และ 
น�ำมาเป็นบทเรียนสอนลูกหลานสืบต่อกันมาได้อย่างยั่งยืน  
ชวีติเพยีงไม่กี่คนืในหมูบ้่านสนัดนิแดง ท�ำให้หนูอยากใช้ชวีติ 
กลมกลืนกับสิ่งแวดล้อมและธรรมชาติมากขึ้น เมื่อกลับไป 
ที่บ้านแล้ว สิ่งแรกที่จะท�ำกค็อืเล่าประสบการณ์ให้ครอบครวั 
และเพื่อนๆ ฟัง เมื่อทกุคนเริ่มเปิดใจ เริ่มสนใจ กจ็ะเกดิการตั้ง 
ค�ำถามว่า แล้วต้องท�ำอย่างไรจงึจะช่วยอนรุกัษ์ธรรมชาตไิด้  
หนกูจ็ะบอกเขาวธิง่ีายๆในการรกัษาสิ่งแวดล้อมของคนเมอืง 
อย่างพวกเรา กค็อืลดการใช้ทรพัยากรต่างๆ ลง เหมอืนกบัว่า 
ธรรมชาตไิด้สร้างทรพัยากรส่วนนี้ไว้ แต่เราไปน�ำออกมาหรอื 
ขอยมืมาใช้ เราจงึควรใช้อย่างประหยดัและคุ้มค่าที่สดุค่ะ”

	 ก่อนเดินทางกลับ...ชาวค่ายทยอยตั้งแถวรับมอบ 
ประกาศนียบัตรและประดับเข็มเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า 
จากผู้บริหารระดับสูงของเอ็กโก กรุ๊ป และอุทยานแห่งชาต ิ
ดอยอินทนนท์ ด้วยความตระหนักแล้วว่า การอนุรักษ์ที่ดี 
ที่สุด มิใช่การไม่ใช้ทรัพยากรเลย หากแต่คือการใช้อย่าง 
ชาญฉลาด เพื่อรกัษาความสมดลุและยั่งยนืสบืไป
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นายมานะ วทิวสักลุ รองกรรมการผูจ้ดัการ สายปฏบิตักิาร
โรงไฟฟ้าขนอม น�ำผูบ้รหิาร พนกังาน ผูป้ฏบิตังิานและ 
นกัศกึษาฝึกงานโรงไฟฟ้าขนอม จ�ำนวน 45 คน ร่วม
ซ่อมแซมระบบไฟฟ้าของโรงเรยีนวดัครีวีง หมู่ 3 
ต.ท้องเนยีน อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมราช โดยมอีาจารย์
ประกอบ ขนุไกร ผู้อ�ำนวยการโรงเรยีนวดัครีวีง อาจารย์
อนนัต์ เผอืกเนยีม ผู้อ�ำนวยการโรงเรยีนวดัเขาวนัครู 
นายกติตชิยั ใจสบาย ผู้ใหญ่บ้าน หมู่ 3 ต.ท้องเนยีน และผู้น�ำชมุชน ให้การ 
ต้อนรบัเมื่อวนัที่ 26 เมษายน ที่ผ่านมา

โรงไฟฟ้าขนอม ได้จดัพธิมีอบทนุการศกึษาแก่นกัเรยีน ในโครงการสอบแข่งขนั
ความรู้ระดบัประถมศกึษา ชงิทนุการศกึษา ครั้งที่ 14 เมื่อวนัที่ 11 มนีาคม 2556  
โครงการดังกล่าวเป็นความร่วมมือระหว่างโรงเรียนบ้านท่าม่วงและโรงไฟฟ้า 
ขนอม โดยมีนายชาญกิจ เจียรพันธุ์ กรรมการผู้จัดการ นายไพโรจน์ คันธิก  

ผู้อ�ำนวยการกลุ่มส่งเสริมการจัดการศึกษาส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา การประถมศึกษา 
นครศรีธรรมราช เขต 4 และคณะผู้บริหารการศึกษาอ�ำเภอขนอม อาจารย์ นักเรียน ผู้ปกครองและพนักงานเข้า 
ร่วมกจิกรรมประมาณ 70 คน

นายบัญชา พันธุนะ ผู้จดัการฝ่าย
ปฏบิตักิาร น�ำผู้บรหิาร พนกังาน  
ผู้ปฏบิตังิานและนกัศกึษาฝึกงาน 
โรงไฟฟ้าขนอม เข้าร่วมพฒันาวดั 
จนัทน์ธาตธุาราม หมู่ 4 ต.ท้องนยีน 
อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมราช ซึ่งเป็น
วดัที่มคีวามส�ำคญัในชมุชน โดยม ี
ผู้น�ำชมุชน และชาวบ้านร่วมพฒันา
ประมาณ 60 คน ทั้งนี้ม ีนายคณนิ 
เมอืงด้วง รองนายกเทศมนตรี
เทศบาลต�ำบลท้องเนยีน นายดสุติ 
มเีดช ผูใ้หญ่บ้าน หมู ่4 ต.ท้องเนยีน 
และผู้น�ำชมุชนให้การต้อนรบั 
เมื่อเร็วๆนี้  

เมื่อวันที่ 26 มนีาคม 2556 นายบญัชา พนัธนุะ ผู้จดัการ
ฝ่ายปฏบิตักิาร น�ำผู้บรหิาร พนกังาน ผู้ปฏบิตังิานโรงไฟฟ้าขนอม 
จ�ำนวน 34 คน ร่วมพฒันาโรงเรยีนชมุชนวดับางคู หมู่ 3 
ต.ควนทอง อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมราช โดยมนีายวฒันะ 
เผอืกเนยีม ผู้อ�ำนวยการโรงเรยีนฯ อาจารย์ 
และผู้น�ำชมุชนให้การต้อนรบั

โรงไฟฟ้าขนอม จ.นครศรีธรรมราช

มอบทุน
การศึกษา

จัดท�ำ
แผนที่
สีเขียว  

	    เอ็กโก ร่วมกบั โรงไฟฟ้าขนอม และมลูนธิสิถาบนัสิ่งแวดล้อมไทย จดัท�ำแผนที่สเีขยีว เพื่อรวบรวมข้อมูล 
แหล่งเรยีนรู้ในอ�ำเภอขนอม ซึ่งได้จดัการประชมุเชงิปฏบิตักิาร “สรปุผลการจดัท�ำแผนที่สเีขยีวและค้นหาแหล่ง 
เรยีนรู้อ�ำเภอขนอม” ขึ้นเมื่อวนัที่ 29 มนีาคม 2556 ณ โรงไฟฟ้าขนอม และพื้นที่ชมุชนต่างๆ ในอ�ำเภอขนอม  
โดยมผีู้เข้าร่วมกจิกรรมกว่า 50 คน จากหลากหลายภาคส่วน อาท ินางพมิพ์ภาวรรณ ศรพีงศ์ ปลดัอ�ำเภอขนอม
นายสริวิทิย์ เสนเรอืง หวัหน้าส�ำนกังานกองทนุพฒันาไฟฟ้าขนอม นายไพโรจน์ บญุมาก ผู้จดัการฝ่ายบรหิารงาน 
ทั่วไป อาจารย์ นกัเรยีน ข้าราชการฝ่ายปกครองอ�ำเภอขนอม ด้านการเกษตรประมง ผูบ้รหิาร  
พนกังานโรงไฟฟ้าขนอม มูลนธิสิถาบนัสิ่งแวดล้อมไทย ปราชญ์ชาวบ้านจากชมุชนต่างๆ เป็นต้น

ร่วมกับชุมชนพัฒนา 
และซ่อมแซมระบบไฟฟ้า 

แสงสว่าง และสาธารณูปโภค  
ให้กับวัดและโรงเรียน 

ใน อ.ขนอม

คอลัมน์เล่าสู่กันฟังถึงการมีส่วนร่วมพัฒนาชุมชน

ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก

ภาคไหน       ใคร่บอก
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โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน 

โรงไฟฟ้าระยอง สนบัสนนุงบประมาณ  
100,000 บาท ให้วดัห้วยโป่ง เพื่อใช้ส�ำหรบั 
จดังานประจ�ำปี เมื่อวนัที่ 8 มนีาคม 2556  
ณ วดัห้วยโป่ง ต�ำบลห้วยโป่ง อ�ำเภอเมอืง   
จงัหวดัระยอง โดยมพีระครูปัญญาวรวฒัน์  
เจ้าอาวาสวดัห้วยโป่ง เจ้าคณะต�ำบล
มาบตาพดุ เป็นประธานในพธิ ีและมชีาวบ้าน
ในชมุชนละแวกใกล้เคยีงเข้าร่วมงานกว่า  

800 คน

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น มุ่งส่งเสรมิสขุภาพ 
ของชาวชมุชนในพื้นที่ด้วยโครงการ “หน่วยแพทย์เคลื่อนที่” 
ซึ่งร่วมกบั ส�ำนกังานสาธารณสขุอ�ำเภอนคิมพฒันา และ 
โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพบ้านกระเฉท จดัให้บรกิาร 
ตรวจสขุภาพและบรกิารด้านทนัตกรรมแก่ชมุชน โดยไม่เสยี 
ค่าใช้จ่าย เมื่อวนัที่ 28 เมษายน 2556 ณ ศาลาทุ่งต้นเลยีบ  
หมู่ 4 ต�ำบลมาบข่า อ�ำเภอนคิมพฒันา จงัหวดัระยอง โดยม ี
ผู้มารบับรกิารรวมทั้งสิ้น 62 คน

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน จดัโครงการ “สขุภาพด ีชวีเีป็นสขุ”  
(หน่วยแพทย์เคลื่อนที่ ครั้งที่ 1) ร่วมกบัโรงพยาบาลร้อยเอด็และ 
โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพประจ�ำต�ำบล บ้านหนองนาสร้าง โดยมี 
ผู้เข้าร่วมจากชมุชนหมู่บ้านหนองม่วง  หนองนาสร้าง และบ้าน 
หนองบวัทอง รวมทั้งสิ้น 100 คน เมื่อวนัที่ 27 มนีาคม 2556  
ณ วดัอมัพวนั ต�ำบลเหนอืเมอืง อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัร้อยเอด็

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน ร่วมศรทัธาจดัทอดผ้าป่าถวาย 
วดัในเขตจงัหวดัร้อยเอด็ จ�ำนวน 3 วดั ได้แก่ วดัสขุสวสัดิ์ 
และวดัศรจีนัทร์บ้านแดง เมื่อวนัที่ 11 เมษายน 56 และ 
วดัอมัพวนัเมื่อวนัที่ 12 เมษายน 56  นอกจากนี้ ยงัได้จดั 
ทอดผ้าป่าการศกึษาให้แก่ โรงเรยีนบ้านหนองตากร้า 
(ศรไีพรไตรคามพทิยา) เพื่อสนบัสนนุการเรยีนการสอนของ
โรงเรยีนอกีทางหนึ่งด้วย

ทอดผ้าป่า

โรงไฟฟ้าระยอง ร่วมกบั บรษิทั โกลว์ พลงังาน จ�ำกดั (มหาชน) และ บแีอลซพี ีเพาเวอร์ จ�ำกดั สบืสานประเพณ ี
อนัดงีามทางพทุธศาสนา ด้วยการจดักจิกรรมท�ำบญุทอดผ้าป่าถวายวดัต่างๆ ในจงัหวดัระยอง อาท ิวดัห้วยโป่ง  
(8 มนีาคม 56) วดัมาบข่า (4 เมษายน 56) วดักรอกยายชา (10 เมษายน 56) วดัซอยครี ี(17 เมษายน 56)  
วดัมาบตาพดุ (20 เมษายน 56) โดยมผีู้บรหิาร พนกังาน และชมุชนรอบวดัในพื้นที่เข้าร่วมงานเป็นจ�ำนวนมาก

สนับสนุน
งานประจ�ำปี
วัดห้วยโป่ง

จัดหน่วย
แพทย์

เคลื่อนที่

สุขภาพดี 
ชีวีเป็นสุข

โรงไฟฟ้าระยอง
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ความสุขจากภายในต้องอาศัยชีวิตด้านในที่เจริญ

ที่มั่นคงเป็นตัวหล่อเลี้ยง ยิ่งเราให้ความส�ำคัญ

กับชีวิตด้านในมากเท่าไร ความสุขจะมาหล่อเลี้ยงชีวิต

ของเรามากขึ้นๆ  แล้วก็จะรู้สึกเต็มอิ่มมากขึ้น 

แม้จะพิการก็มีความสุข แม้จะเป็นมะเร็งก็มีความสุข 

แม้จะยากจนก็มีความสุข แม้จะเป็นข้าราชการ 

ชั้นผู้น้อยก็มีความสุข เพราะอะไร เพราะความสุขที่แท้มาจาก

ข้างใน เหมือนกับต้นไม้ ถึงแม้จะอยู่บนภูเขา  

ไม่ว่าจะอยู่ในหน้าร้อน ฝนไม่ตกแต่ก็ยังเขียวสะพรั่ง

เพราะว่าเขาสามารถที่จะหยั่งรากลึกไปถึงตาน�้ำใต้ดินได้ 

ใต้ดิน มีน�้ำหล่อเลี้ยงตลอดเวลา ส�ำคัญอยู่ที่ว่า 

จะหยั่งลงไปถึงหรือเปล่า จิตใจของเราก็เหมือนกัน 

มีตาน�้ำอยู่ข้างในเป็นตาน�้ำแห่งความสุข 

ที่เปี่ยมล้นตลอดเวลา

พระไพศาล วิสาโล

หนังสือ มีใจเป็นมิตร มีจิตเป็นเพื่อน

ธรรมบรรยาย เล่ม 1

ธรรมะท้ายเล่ม
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