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เปิดบ้านทักทาย

สวัสดีครับ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าทุกท่าน

	 พบกันเช่นเคยกับวารสารสุขใจ ส่ือกลางระหว่างชุมชนรอบโรงไฟฟ้ากับ
เอ็กโก กรุ๊ป เนื่องในโอกาสวันสิ่งแวดล้อมโลก สุขใจฉบับนี้จึงได้น�ำเรื่องราวของ
วันสิ่งแวดล้อมโลกมาฝากผู้อ่านทุกท่าน ท่านจะได้พบกับหลากหลายวิธีการดูแล
สิ่งแวดล้อมแบบง่ายๆ ที่เราทุกคนสามารถลงมือท�ำได้ด้วยตัวเอง

	 คอลัมน์ภูมิใจบ้านเรา ตามไปสัมภาษณ์กลุ่มแม่บ้านเกษตรกรลาดบัวขาว 
ที่ท�ำกล้วยหน้าธัญพืช ของที่ระลึกงานประชุมผู้ถือหุ้นเอ็กโกในปีนี้ ส่วนคอลัมน ์
ต้นทางสร้างสรรค์ ปลายทางสดใส เราจะพาไปพบกับวิถีชีวิตของชุมชน 
ปกาเกอะญอแห่งบ้านสันดินแดง ตามมาด้วยเรื่องราวที่น่าสนใจของจังหวัด 
นครสรรค์จากเยาวชนในพื้นที่ผ่านคอลัมน์บ้านฉันบ้านเธอ และยังมีรายงาน 
พิเศษเกี่ยวกับ 6 โรงเรียนดีเด่น ประจ�ำปี 2556 ในโครงการพลังงานเพื่อชีวิต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง

	 ช่วงฤดูฝนเช่นนี้ อากาศเปล่ียนแปลงอาจท�ำให้ไม่สบายกันได้ง ่าย  
คอลัมน์จิตแจ่มใส...ร่างกายแข็งแรง เรามีวิธีการดูแลตนเองในช่วงหน้าฝน 
มาฝาก พร้อมด้วยคอลัมน์ห้องนั่งเล่นที่น�ำเสนอการดูแลตนเองให้ปลอดภัย 
จากภัยแผ่นดินไหวที่นับวันจะรุนแรงขึ้นทุกที โดยเฉพาะทางภาคเหนือหรือพื้นท่ี
ที่อยู่ในแนวรอยเลื่อนต่างๆ

	 นอกจากนี้ กองบรรณาธิการยังได้สรรหาเร่ืองราวที่น่าสนใจและเป็น 
ประโยชน์อีกมากมายมาฝากทุกท่าน  เราหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผู้อ่านทุกท่านจะได้ 
รับทั้งสาระและความเพลิดเพลินจากวารสารสุขใจ หากอ่านเล่มที่ถืออยู่ในมือนี ้
จบแล้วเห็นว่าเป็นประโยชน์ อย่าลืมส่งต่อให้ญาติสนิทมิตรสหายอ่านต่อด้วย 
นะครับ เพียงเทา่นี้คุณก็ได้ท�ำเพื่อสิ่งแวดล้อมแล้วครับ	

กองบรรณาธิการ วารสาร "สุขใจ"



วันสิ่งแวดล้อมโลก
	 	 เมื่อมวลมนุษยชาติเร่ิมตระหนักถึงปัญหา 
ด้านสิ่งแวดล้อม หลายฝ่ายจึงช่วยกันคิดหา 
หนทางที่จะช่วยฟื ้นฟูสภาพแวดล้อมของ 
โลกให้ดีขึ้น และเพื่อให้เกิดความตื่นตัว 
ด้านวิกฤตการณ์สิ่งแวดล้อมขึ้นทั่วโลก 
นานาชาติจึงมีมติให ้จัดประชุมใหญ่ที่ 
กรุงสตอกโฮลม์ ประเทศสวีเดนขึ้น ระหว่าง 
วันที่ 5-16 มิถุนายน พ.ศ. 2515 โดยมีรัฐบาล 
ของสวีเดนเป็นเจ้าภาพ เรียกการประชุมนี้ว่า 
"การประชุมสหประชาชาติ เรื่องสิ่งแวดล้อม 
ของมนุษย์" หรือ "UN Conference on the Human  
Environment"  ในครั้งนั้น มีผู้เข้าร่วมประชุมกว่า 1,200 คน 
จาก 113 ประเทศ รวมถึงมีผู้สังเกตการณ์อีกกว่า 1,500 คน  
จากหน่วยงานของรฐั องค์การสหประชาชาต ิและสือ่มวลชน 
แขนงต่างๆ มากมาย นับเป็นจุดเริ่มต้นของวันสิ่งแวดล้อม 
โลก หรือ World Environment Day ที่เรียกย่อๆ ว่า WED

	 	 เป้าหมายของการประชุมคือการร่วมกันหาหนทาง 
แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อมที่ประเทศต่างๆ ก�ำลังเผชิญอยู่  
ซึ่งผลจากการประชุมครั้งนั้นได้มีข้อตกลงร่วมกันหลาย 
อย่างเช่น การจดัตัง้โครงการสิง่แวดล้อมแห่งสหประชาชาติ 
(UNEP: United Nations Environment Programme)  
ที่มีส�ำนักงานใหญ่อยู่ที่กรุงไนโรบี ประเทศเคนยา และ 
รฐับาลประเทศต่างๆ ได้รบัข้อตกลงจากการประชมุคราวนัน้  
ไปจัดตั้งหน่วยงานด้านสิ่งแวดล้อมขึ้นในประเทศของตน 
ดังนั้นเพื่อเป็นการระลึกถึงจุดเริ่มต้นของการร่วมมือจาก 
หลากหลายชาติในด้านสิ่งแวดล้อม องค์การสหประชาชาติ 
จึงได ้ประกาศให ้วันที่  5 มิถุนายนของทุกป ี เป ็นวัน 
สิ่งแวดล้อมโลก

	 	 นับจากนั้น ในแต่ละปีภาคีสมาชิกกว่าร้อยประเทศ 
ได้ยึดถือเอาวันส่ิงแวดล้อมโลกเป็นวันส�ำคัญที่แต่ละ 
ท้องถิ่นจะคิดโครงการหรือท�ำกิจกรรมต่างๆ เพื่อดูแลรักษา 
สิ่งแวดล้อม มุ่งเน้นการกระตุ้นให้เกิดจิตส�ำนึกและการ 
กระท�ำที่เริ่มจากแต่ละบุคคล จากนั้นจึงหลอมรวมพลังของ 

แต่ละคนให้
เป ็นพลั งหลักที ่

ขับเคลื่อนสิ่งดีๆ ให้กับโลก

	 	 โครงการส่ิงแวดล้อมแห่งสหประชาชาติเองม ี
หน้าที่ติดตามประเมินผลการเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญทาง 
ด้านสิ่งแวดล้อม รวมทั้งกระตุ้นให้มีการเปลี่ยนแปลงไป 
สู่ทางที่ดี และได้ก�ำหนดบทบาทหน้าที่หลักในการสร้าง 
ความตืน่ตวัในการเรยีนรูเ้รือ่งสิง่แวดล้อม และให้การศกึษา 
กับประชาชนและนักศึกษาทั่วไป ให้การสนับสนุนทาง 
วิชาการ และเผยแพร่เร่ืองราวเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม เพื่อ 
กระตุน้ให้มกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ีรวมทัง้เสรมิสร้าง
ให้สถาบันและคนในสถาบันตระหนักถึงปัญหาสิ่งแวดล้อม

	 	 ในส่วนประเทศไทยของเราได้ตราพระราชบัญญัติ
ส่งเสริมและรักษาสภาพสิ่งแวดล้อม พ.ศ.2518 และได ้
ก่อตั้งส�ำนักงานคณะกรรมการสิ่งแวดล้อมแห่งชาติขึ้น  
เมือ่วนัที ่12 กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2518 นบัเป็นจดุเริม่ต้นท่ีส�ำคญั 
ของการด�ำเนนิงานด้านสิง่แวดล้อมในประเทศไทย ต่อมาใน 
ปี พ.ศ. 2535 ได้มีการปรับเปลี่ยนโครงสร้างของส�ำนักงาน
คณะกรรมการสิ่งแวดล้อมแห่งชาติเป็น 3 หน่วยงาน คือ 
กรมควบคุมมลพิษ  กรมส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อม และ
ส�ำนักนโยบายและแผนสิ่งแวดล้อม  กระทรวงวิทยาศาสตร ์
เทคโนโลยีและสิ่งแวดล้อม นอกจากนั้น เรายังได้ก�ำหนดให้
วันที่ 4 ธันวาคมของทุกปีเป็นวันสิ่งแวดล้อมไทยมาตั้งแต่ 
ปี พ.ศ. 2534  

เรื่องจากปก

		  เราคงไม่อาจปฎิเสธได้ว่าภัยพิบัติทางธรรมชาติทั่วโลกที่ปรากฎให้เห็นทางสื่อต่างๆ ทั้งปัญหา 
สภาวะโลกร้อน น�้ำท่วม ฝนแล้ง แผ่นดินไหว ที่นับวันจะทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น หรือปัญหาน�้ำเน่าเสีย 
ขยะอิเล็กทรอนิกส์ มลภาวะเป็นพิษ ล้วนเป็นผลจากการกระท�ำของมนุษย์เองทั้งทางตรงและทางอ้อมที่ 
กระท�ำต่อธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมต่อเนื่องยาวนาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อจ�ำนวนประชากรเพิ่มขึ้น  
ท�ำให้เกิดการบริโภคทรัพยากรสูงขึ้น จนท้ายที่สุด ผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อมจึงย้อนกลับมาที่ตัวเรา 
อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

มาช่วยกันท�ำให้ทุกวันเป็น
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ไอเดียดีๆ เพื่อสิ่งแวดล้อม

ขอบคุณข้อมูล  www.unep.org    www.enn.co.th ศูนย์ข่าวการศึกษาไทย  
ส�ำนักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  

	 	 	 	 	 การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมไม่ใช่หน้าที่ของใครคนใดคนหนึ่ง หรือหน่วยงานใดหน่วยงานหนึ่งเท่านั้น 
	 	 	 	 	 เราทุกคนมีส่วนท�ำให้ส่ิงแวดล้อมดีข้ึนได้ ลองดูวิธีง่ายๆ เพื่อดูแลรักษาส่ิงแวดล้อมที่ทุกคนสามารถ 
	 	 	 	 	 เริ่มลงมือท�ำได้ด้วยตัวเองเหล่านี้เป็นตัวอย่าง

•	ลดใช้กล่องโฟม-ถุงพลาสติก หันมาใช้ปิ่นโตหรือกล่องอาหารที่ใช้ซ�้ำได้หลายคร้ังแทน กล่องโฟม 
เป็นอันตรายอย่างยิ่งเมื่อน�ำมาใส่อาหารร้อนเพราะโฟมจะหลอมละลาย เกิดสารสไตรีนซึ่งเป็นสาร 
ก่อมะเร็ง และมีพิษต่อระบบประสาทออกมาปนเปื้อนอาหารโดยเฉพาะอาหารทอด เพราะสไตรีน 
ละลายได้ดีในน�้ำมัน  ส่วนถุงพลาสติกหูหิ้ว หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ ก็ควรใช้ซ�้ำหลาย ๆ ครั้ง จ�ำไว้เสมอว่า 
วัสดุทั้งสองอย่างนี้ใช้เวลาหลายร้อยปีในการย่อยสลาย

•	แยกขยะประเภทต่างๆ เช่น ขยะสด ขยะพลาสติก กระดาษ ขวดแก้ว ขวดอลูมิเนียม ขยะ 
อิเล็กทรอนิกส์เพื่อการก�ำจัดที่ถูกวิธีในแต่ละประเภท 

•	 ใช้รถยนต์ให้น้อยลง ลองหันมาเดิน ขี่จักรยาน คาร์พูล  
หรือใช้รถโดยสารสาธารณะให้มากขึ้น เพราะรถยนต์ใช้ 
เชื้อเพลิงฟอสซิลและยังปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออก 

สู่ชั้นบรรยากาศ ต้นเหตุหนึ่งที่ท�ำให้โลกร้อน การเดินหรือขี่จักรยานยังเป็นการออกก�ำลังกาย 
ที่ช่วยท�ำให้ร่างกายแข็งแรงด้วย

•	ดูแลรักษารถยนต์อย่างสม�่ำเสมอด้วยการเปลี่ยนน�้ำมันเครื่องและไส้กรองตามเวลา ไส้กรองอากาศที่สกปรกจะท�ำให ้
อากาศสะอาดไหลเวียนได้น้อยลง ซึ่งจะมีผลต่อการเผาไหม้ของเครื่องยนต์ นอกจากนั้นควรเติมลมยางรถให้พอดี 
และขับรถตามข้อก�ำหนดความเร็วจะช่วยประหยัดน�้ำมันได้ 

•	เปล่ียนมาใช้หลอดไฟประหยดัพลังงาน เช่น หลอดแอลอดี ี(Light Emitting Diode : LED) ทีมี่อายกุารใช้งานยาวนาน  
และกินไฟน้อยมาก หรือหลอด T5  และหมั่นปัดฝุ่นจากหลอดไฟอย่างสม�่ำเสมอ เพราะฝุ่นและความสกปรกบนส่วน 
ที่เป็นแก้วจะลดความสว่างของแสงที่ส่องจากหลอดไฟลงถึงร้อยละ 33 และอย่าลืมช่วยกันปิดสวิตซ์ไฟเมื่อไม่ใช้งาน

•	ปิดทวี ีคอมพวิเตอร์ เครือ่งเสยีง เครือ่งใช้ไฟฟ้าต่างๆ เมือ่ไม่ได้ใช้งาน รวมทัง้ถอดปลัก๊ออกด้วยจะช่วยประหยดัพลงังานได้  

	•	ใช้ถ่านไฟฉายที่ชาร์ตไฟใหม่ได้แทนถ่านที่ใช้แล้วทิ้ง  ถ่านไฟฉายที่ชาร์ตไฟได้ใหม่นั้นแม้จะมีส่วนประกอบของ 
แคดเมี่ยม แต่มีอายุการใช้งานได้นานกว่าถ่านไฟฉายแบบธรรมดาถึง 500 เท่า

	 •	ปลกูต้นไม้ โดยเฉพาะไม้ยืนต้นให้มากขึ้นเพื่อให้โลกเย็น ต้นไม้เป็นแหล่งดูดซับคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีดี 
ที่สุดของโลก โดยต้นไม้ที่สมบูรณ์จะสามารถดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ได้ถึง 1 ตันตลอดอายุของมัน

•	ช่วยกันป้องกันและอนุรักษ์พืชท้องถิ่นไว้ไม่ให้สูญพันธุ ์ เพราะพืชท้องถิ่นมีความส�ำคัญต่อ 
สิ่งแวดล้อมและระบบนิเวศ   มีความต้านทานโรค รวมทั้งเหมาะสมกับสภาพอากาศและดินมากกว่าพืชท่ี 
น�ำเข้ามาจากแหล่งอื่น

•	ลองหนัมาท�ำสวนครวัปลกูผกัรบัประทานเอง เพื่อสิ่งแวดล้อมและสุขภาพ เพราะผักที่ปลูกเองเรามั่นใจได้ 
ในความปลอดภัยจากสารเคมี 

•	ดืม่น�ำ้สะอาดให้หมดแก้วหรือขวดทกุคร้ัง  อย่าเหลอืทิง้ เพราะมนี�ำ้สะอาดเหลอือยูน้่อยในโลกนีแ้ละกระบวนการท�ำน�ำ้ให้
สะอาดก็ต้องเพิ่มค่าใช้จ่ายมากขึ้นอยู่ตลอดเวลา

•	อปุโภคบรโิภคอย่างพอเพยีง คุม้ค่าและมปีระสทิธภิาพ  โดยค�ำนงึถงึการใช้พลงังานทีเ่กดิขึน้ตลอดกระบวนการของสิง่นัน้ 

	 	 	 นี่เป็นเพียงตัวอย่างไอเดียเพ่ือโลกของเราที่ทุกคนสามารถลงมือท�ำได้ ลองหันมาเปลี่ยนความเคยชิน 
กันสักนิด เพ่ือสร้างส่ิงแวดล้อมที่ดีให้โลกของเราสวยงามและน่าอยู่อาศัยไปตราบนานเท่านาน และให้ทุกๆ 
 วันเป็นวันสิ่งแวดล้อม อย่าลืม..คิดเพื่อโลก ท�ำเพื่อโลก ทุกวัน ทุกที่ ทุกเวลา

สาระส�ำคัญแต่ละปี
	 การจัดประชุมวนัสิง่แวดล้อมโลกในแต่ละปี จะมปีระเทศต่างๆ เวยีนกนั 
เป็นเจ้าภาพจัดประชุม โดยในแต่ละปีจะมีหัวข้อต่างกันไปตามประเด็นที่ 
สังคมโลกให้ความส�ำคัญหรือวิกฤติด ้านสิ่งแวดล้อม ทราบหรือไม่ว ่า 
ประเทศไทยของเราเคยเป็นเจ้าภาพจัดประชุมวันสิ่งแวดล้อมโลกในปี 2531 
ในปีนั้นมีแนวคิดหลักว่า การมีส่วนร่วมของประชาชน การปกป้องคุ้มครอง 
สิง่แวดล้อมและการพฒันาอย่างยัง่ยนื (When people put the environment 
first,development will last) ขอยกตัวอย่างธีมงานบางปีที่แสดงให้เห็นถึง 
กระแสความสนใจหรือปัญหาในช่วงเวลานั้นๆ
	 ปี	 2534 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ (Climate Change : 
Need for Global Partnership) 
	 ปี	 2537 โลกใบเดียว ครอบครัวเดียวกัน (One Earth, One Family)
	 ปี	 2541 เศรษฐกิจพอเพียง เลี้ยงชีวิตยั่งยืน (For Life on Earth  
"Save our Seas")  
	 ปี	 2543 ปี 2000 สหัสวรรษแห่งชีวิตสิ่งแวดล้อม : ร่วมคิด ร่วมท�ำ  
เพื่อโลก เพื่อเรา (2000 The Environment Millennium :Time to Act)
	 ปี	 2550 ลดโลกร้อน ด้วยชีวิตพอเพียง (Melting Ice - a Hot Topic)	
	 ปี	 2551 ลดวิกฤติโลกร้อน : เปลี่ยนพฤติกรรม ปรับแนวคิด สู่เศรษฐกิจ 
คาร์บอนต�่ำ (Co2 Kick the Habit ! Towards a Low Carbon Economy)
	 ปี	 2553 ความหลากหลายทางชีวภาพ กู ้วิกฤติชีวิตโลก (Many  
Species One Planet One Future)
	 ปี	 2556 คิด กิน อยู่ (Think.Eat.Save)

	 ส�ำหรับธีมในปี 2557 คือ ยกระดับความคิด แก้วิกฤติน�้ำท่วมโลก  
(Raise Your Voice, Not the Sea Level) จัดที่เมืองบริดจ์ทาวน์ ประเทศ 
บาร์เบโดส  ซ่ึงเป็นเกาะทีต้ั่งอยูท่างตะวนัตกของมหาสมทุรแอตแลนตกิ บรเิวณ 
ทิศตะวันออกของทะเลแคริบเบียน

	ประเด็นส�ำคัญของปีนี้   ต้องการสร้างความเข้าใจและเรียกร้อง 
ให้ทุกฝ่ายตระหนักถึงความส�ำคัญของปัญหาการเปล่ียนแปลง 
สภาพภูมิอากาศที่ส่งผลกระทบต่อบรรดาประเทศก�ำลัง 

พัฒนาที่เป็นเกาะเล็กๆ ทั่วโลก ให้ช่วยกันป้องกันไม่ให ้
ผู ้คนบนเกาะเหล่านี้ต ้องเผชิญกับความเส่ียงจาก 
ปัญหาน�้ำท่วม โดยที่พลังจากเราแต่ละคนจะร่วมเป็น 
ส่วนหนึ่งของประชาคมโลกที่ช่วยป้องกันหรือแก้ไข 

ปัญหานี้ได้ 

	 สือ่ประชาสมัพันธ์อย่างหนงัสอืหรอืโปสเตอร์  ช่วยกระตุน้ให้ภาคประชาชน 
สนใจประเด็นที่ต้องการน�ำเสนอมากขึ้น

4 สุขใจ สุขใจ 5  



บ้านฉันบ้านเธอ

สุขใจ 7  6 สุขใจ



	
	
	
	
	

	 วัตถุดิบท่ีส�ำคัญ 
คือกล้วยหักมุก ดังนั้น  
นอกจากท� ำนาแล ้ ว  
ชาวบ้านทีน่ีย่งัปลกูกล้วย 
มากถึงพันกว่าไร่ เรียก 
ได้ว่าทุกหัวไร่ปลายนาหรือตามคันนาแทบไม่มีปล่อยว่างเว้น 
แต่จะเห็นต้นกล้วยยืนเรียงรายเป็นทิวแถว นับเป็นแนวคิด 
ชาญฉลาดในการใช ้ประโยชน์จากต้นทุนที่มีอยู ่ในชุมชน  
พอทุ่นค่าใช้จ่ายลงไปได้ นอกจากน้ันท่ีน่ียังปลูกงาด�ำเพื่อใช้ 
เป็นวัตถุดิบในการท�ำหน้าธัญพืช แต่ยังมีไม่มากพอ ท�ำให ้
ต้องซื้อหามาจากแหล่งอ่ืนด้วย ส่วนถั่วเขียวผ่าซีกหรือถั่วทอง 
นั้นซื้อมาจาก อ.โพธาราม เพื่อนใกล้บ้านเรือนเคียง  

	 แรกๆ ที่กลุ ่มเริ่มท�ำกล้วยม้วน กล้วยฉาบ กล้วยรส 
ปาปริก้า-บาร์บีคิว ต่อมาจึงค่อยๆ พัฒนารูปแบบผลิตภัณฑ์ให ้
หลากหลายเพื่อสนองตอบต่อความต้องการของตลาดให ้
มากข้ึน “เราต้องดูว่าหากสินค้าตัวไหนเริ่มอ่ิมตัว ต้องคิด 
พัฒนาสินค้าตัวใหม่ๆ ข้ึนมา ตอนน้ีคนเริ่มนิยมข้าวตังหน้า 
ธัญพืชกันมากขึ้น  หรือช่วงที่วัตถุดิบตัวไหนราคาสูงขึ้น อาจ 
จะต้องลดการผลิตให้น้อยลง” ป้าติ๋มอธิบาย ทุกวันนี้มีสินค้า
หลายอย่าง อาทิ กล้วยหน้าธัญพืช กล้วยทิพรส ข้าวตังหน้า 
ธัญพืช ถั่วสมุนไพร กล้วยหน้าหมูหยอง ข้าวแต๋น ข้าวเกรียบ 
ผักผลไม้ เป็นต้น แรงงานที่มาช่วยงานนั้นไม่ใช่อื่นไกลแต่เป็นคน 
ในชมุชน ได้รบัค่าจ้างวนัละ 300 บาท ช่วงปิดเทอมเดก็ๆ ลกูหลาน 
ในชุมชนมาช่วยเสริม พอได้ค่าขนมจากน�้ำพักน�้ำแรง ไม่ต้อง
รบกวนพ่อแม่และยังเป็นการใช้เวลาว่างให้ประโยชน์ 

	 สินค้าข้ึนชื่อและเป็นที่นิยมของตลาด คือ กล้วยหน้า 
ธัญพืช ผู้ถือหุ้นเอ็กโกหลายท่านคงจะได้ลิ้มความอร่อยกันไป
แล้ว เพราะใช้แจกเป็นของที่ระลึกในงานประชุมผู้ถือหุ้นประจ�ำ
ปีนี้ กล้วยหน้าธัญพืชนี้ได้รับการคัดเลือกให้เป็นสินค้าหนึ่ง 
ต�ำบลหนึ่งผลิตภัณฑ์ ระดับ 5 ดาว ที่มีชื่อเสียงของเมืองราชบุรี 
มาอย่างต่อเนื่อง วิธีท�ำกล้วยหน้าธัญพืช เริ่มตั้งแต่การคัดเลือก

กล้วยหักมุกดิบมาสไลด์ให้เป็นแผ่นบางๆ ทอดในน�้ำมันด้วยไฟ
แรง ทิ้งไว้ให้เย็น น�ำน�้ำปรุง ซึ่งมีส่วนผสมของน�้ำตาลทราย เกลือ 
น�้ำพริกเผา ท่ีเคี่ยวด้วยกันจนเหนียวข้น ทาให้ทั่วแผ่นกล้วยที่
ทอดแล้ว โรยด้วยถั่วเหลือง และงา จากนั้นน�ำเข้าเตาอบ เพื่อไล่
ความชื้น ก่อนบรรจุซอง 

	 นอกจากนี้  ที่กลุ ่มยัง
แปรรูปกล้วยเป็นกล้วยทิพรส  
ท่ีดูภายนอกอาจจะเข้าใจผิดคิด
ว่าเป็นปลากรอบมากกว่ากล้วย 
กล้วยทิพรสเคยได้รับรางวัล 
พระราชทาน จากการประกวด 
อาหารไทยใส่เกลือไอโอดีน ในงานมหกรรมผ้าไทยเทิดไท้ 
องค์ราชินี เม่ือปี 2544 ลักษณะท่ีโดดเด่นของกล้วยธัญพืช 
และกล้วยทิพรส จะใช้กล้วยหักมุกอบไม่ใส่วัตถุกันเสีย มีงาด�ำ  
งาขาวและถั่วทอง ท�ำให้อร่อยยิ่งขึ้น ในกล้วยมีไฟเบอร์ หรือ 
ใยอาหารช่วยให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ ป้องกันโรคท้องผูกและ 
โรคมะเร็งล�ำไส้ นอกจากน้ี งาและถั่วยังอุดมไปด้วยโปรตีน 
ที่ส�ำคัญมีรสชาติกรอบ มัน อร่อย ทานได้ทุกเพศวัยจึงเป็นของ 
อร่อยที่เต็มไปด้วยคุณค่าจริงๆ

	 ในกรุงเทพสามารถหาซื้อกล้วยหน้าธัญพืชได้ที่ร ้าน 
ศิลปาชีพ ๙๐๔ ตามต ่างจังหวัดมีจ�ำหน ่ายที่สนามบิน 
สุราษฎร์ธานี สนามบินภูเก็ต ร้านแม่ลาปลาเผา ร้านแม่บัวค�ำ 
ร้านวุ้นเส้นท่าเรือ ร้านแม่พะเยาว์ เป็นต้น “สินค้ายอดนิยม 
อย่างกล้วยหน้าธัญพืชน้ี โด่งดังไปไกลถึงประเทศมาเลเซีย 
มาแล้ว”  ป้าติ๋มเล่าด้วยน�้ำเสียงภาคภูมิใจ

	 ปัจจุบันกลุ่มวิสาหกิจชุมชนแม่บ้านเกษตรกรลาดบัวขาว 
มีสมาชิก 1,700 คน มีสินค้าท่ีผลิตตามความถนัดของสมาชิก
แต่ละกลุ่ม เช่น น�้ำพริกดวงกมล ดอกไม้ประดิษฐ์ ข้าวเกรียบ 
ผักผลไม้ ตัดเย็บเสื้อผ้า ดอกไม้จันทน์และพวงหรีด มีเงินปันผล 
กลับคืนสู่สมาชิกทุกปี   เมื่อปี 2556 วิสาหกิจชุมชนกลุ่มแม่บ้าน 
เกษตรกรลาดบวัขาวได้รบัรางวลัวสิาหกจิชมุชน 
ดีเด่นทั้งในระดับจังหวัดราชบุรี และเขต 
ภาคตะวันตก  และได้รับรางวัลชมเชย 
ในระดับประเทศ จัดโดยคณะ 
กรรมการส่งเสริมวิสาหกิจชุมชน 
นับได ้ว ่าเป ็นชุมชนเข ้มแข็งท่ี 
น่าเชิดชูให้เป็นแบบอย่างและเป็น 
ความภาคภูมิใจของบ้าน
เราอีกชุมชนหนึ่ง

สนใจสั่งซื้อผลิตภัณฑ์ของกลุ่มหรือศึกษาดูงานได้ที่ : 
คุณพัชรา มะลิทอง  กลุ่มแม่บ้านเกษตรกรลาดบัวขาว 
เลขที่ 92/4 หมู่ที่ 1 บ้านท่าต้นจันทร์ 
ต.ลาดบัวขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี  70110 
โทร. 08-9547-6375 

ภูมิใจบ้านเรา

	 เมือ่ถามถงึสาเหตทุีเ่ลอืกแปรรูปกล้วย ป้าติม๋บอกว่า “วตัถดุบิในท้องถิน่ของเราเป็นกล้วย 
กล้วยเป็นอาหารแรกของเรา พ่อแม่เราเลี้ยงเรามาด้วยกล้วย” พร้อมทั้งเล่าประโยชน์ของกล้วย
เป็นค�ำกลอนฝากมาด้วย

	 กล้วยคือไม้ผลแรกที่แม่ป้อนให้ใครรู้บ้าง   	 สุดจะอ้างคุณค่านี้มีมากหลาย  
	 ต้นผลใบยังปลีมีมากมาย  	 	 	 ทุกคนทานกล้วยกันทั้งเมือง    
	 กล้วยปลูกง่ายตายยากมากคุณค่า  	 	 เมื่อน�ำมาแปรรูปหลากหลายเรื่อง 
	 เศรษฐกิจกลุ่มแม่บ้านไม่ฝืดเคือง	 	 มีครบเครื่องเรื่องกล้วยนี้ที่ราชบุรี 

เราอยากให้ชุมชนของเรากินอิ่ม นอนอุ่น  
มีทุนประกอบอาชีพ
	 ความมุ่งมั่นตั้งใจให้ทุกคนในชุมชนได้กินอิ่ม นอนอุ่น  
มีทุนในการประกอบอาชีพ เป็นแรงผลักดันส�ำคัญให้เกษตรกร 
ในหมู่บ้านท่าต้นจันทร์รวมตัวเป็นกลุ่มแม่บ้านเกษตรกรลาด
บวัขาว ต.ลาดบวัขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบรีุ คณุพชัรา มะลทิอง 
หรือ ป้าติ๋ม ประธานกลุ่มฯ เล่าให้ฟังว่ารวมกลุ่มกันตั้งแต ่
ปี 2542 ช่วงที่บ้านเมืองประสบปัญหาวิกฤติเศรษฐกิจที่ยาว 
นานต่อเนื่องมาจากปี 2540 เวลานั้นคนไทยเดือดร้อนกัน 
ถ้วนหน้าไม่ว่าจะเป็นนักธุรกิจ พ่อค้า เกษตรกร หรือชาวบ้าน 
กลุ่มแม่บ้านเกษตรกรลาดบัวขาวจึงมีแนวความคิดที่จะหา 
รายได้เพิ่มยามว่างเว้นจากการท�ำนา ด้วยการรวมกลุ่มกัน
ประกอบอาชีพเสริม โดยมีสมาชิกแรกเริ่ม 57 คน ลงหุ้นร่วม 
ทุนกันหุ้นละ 50 บาท



•	 ความเร็วของลม เป็นปัจจัยส�ำคัญในการผลิตไฟฟ้า ดังนั้น 
พ้ืนที่ซึ่งมีศักยภาพจึงเป็นบริเวณที่มีความเร็วลมเฉลี่ยต่อป ี
อยู ่ในระดับที่เหมาะสม และสอดคล้องกับเทคโนโลยีของ 
กังหันลม โดยจะมีการเก็บข้อมูลลมในพื้นที่ก่อนสร้างโรงไฟฟ้า
ประมาณ 2 ปี

•	 สถานทีต่ัง้ จากข้อมลูทางสถติ ิพืน้ทีท่ีม่คีวามเรว็ลมเพยีงพอ
ในประเทศไทย ส่วนใหญ่จะอยู่บริเวณภูเขาที่เป็นช่องลมหรือ
ชายฝั่งทะเล ทั้งนี้ การเลือกพื้นที่ด�ำเนินการจะต้องเป็นพื้นที่ 
ซึ่งได้รับอนุญาตตามกฎหมาย ในกรณีพื้นที่มีเจ้าของจะต้องได้
รับความเห็นชอบจากเจ้าของ รวมทั้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องและ
ชุมชนในพื้นที่นั้นๆ โดยจะมีกระบวนการสอบถามความคิดเห็น
และต้องได้รับความเห็นชอบก่อนเข้าไปด�ำเนินการ

•	 ความเหมาะสมเร่ืองการเช่ือมต่อกระแสไฟฟ้าเข้าสู ่ 
ระบบของการไฟฟ้า บริเวณใกล้เคียงจะต้องมีระบบสายส่งของ 
การไฟฟ้าที่สามารถรองรับก�ำลังการผลิตของโรงไฟฟ้าพลังลม
ได้ และหากว่าจดุเชือ่มต่ออยูใ่นบรเิวณทีใ่กล้เคยีงได้กจ็ะดมีาก 
เพราะจะช่วยลดการสูญเสียกระแสไฟฟ้าระหว่างการส่งลงไป
ได้มาก

•	 ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและชุมชน โดยทั่วไปโรงไฟฟ้า
พลังงานลมจะมีเรื่องความดังของเสียงที่เกิดจากการหมุนของ
กังหันลม โรงไฟฟ้าจึงต้องมีมาตรการลดผลกระทบปัญหา 
ดงักล่าว โดยมกีระบวนการศกึษาและควบคมุผลกระทบท้ังก่อน
และระหว่างด�ำเนินการที่เป็นไปตามข้อก�ำหนดทางกฎหมาย

เพื่อนถาม  เราตอบ

	 อย่างที่ทราบกันว่า “ลม” เป็นพลังงานสะอาดชนิดหนึ่งที่นานาประเทศต่าง 
มุง่พัฒนาให้เกดิประโยชน์มากข้ึน โดยเฉพาะการผลติกระแสไฟฟ้าจากพลงังานลม  
ซึง่ต้องอาศัย “กงัหนัลม” เป็นเคร่ืองจกัรกลส�ำคัญที่มีหลักการท�ำงานคือ เมื่อมีลม 
พัดผ่านใบกังหัน พลังงานจลน์ที่เกิดจากลมจะหมุนใบพัดของกังหันได้เป็น 
พลังงานกล และพลังงานกลจากแกนหมุนของกังหันลมนี้จะเปลี่ยนรูปเป็น 
พลังงานไฟฟ้า โดยเครื่องก�ำเนิดไฟฟ้าที่เชื่อมต่ออยู่กับแกนหมุนของกังหันลมและ 
จ่ายกระแสไฟฟ้าผ่านระบบควบคุมไฟฟ้า โดยปริมาณไฟฟ้าที่ผลิตได้ข้ึนอยู่กับ 

ความเร็วของลม ความยาวของใบพัด และสถานที่ติดตั้งกังหันลม

แผนภาพแสดงกระแสไฟฟ้าที่ผลิตได้จากพลังงานลม
ในความเร็วลมระดับต่างๆ

กระแสไฟฟ้า 
ที่ผลิตได้

(หน่วย : กิโลวัตต์)

ความเร็วลม (หน่วย : เมตรต่อวินาที)
ที่มา : www.windpower.org

 
	 ภูมิประเทศของประเทศไทยตั้งอยู ่ในเขต
เส้นศูนย์สูตร ท�ำให้มีความเร็วลมเฉลี่ยอยู่ในระดับ
ปานกลาง-ต�่ำ  โดยค่าเฉลี่ยอยู่ที่ต�่ำกว่า 4 เมตรต่อ
วินาที และในบางพ้ืนที่ความเร็วลมไม่สม�่ำเสมอ  
ซึ่งแตกต่างจากภูมิภาคแถบยุโรปเหนือหรือประเทศ 
อื่นๆ ในเขตหนาว ที่มีความเร็วลมเฉลี่ยอยู่ที่ 8 เมตร
ต่อวินาทีขึ้นไป แต่อย่างไรตาม ปัจจุบันประเทศเรา 
ได้น�ำเทคโนโลยีการผลิตไฟจากพลังงานลมมาใช้ 
อย่างกว้างขวางขึ้นในหลายพื้นที่

	 ความเร็วลมในประเทศไทยส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับ 1.1-1.4 มีเพียงพื้นที่ทางชายฝั่งทะเลภาคใต้
ตอนล่างที่อยู่ในระดับ 2

10 สุขใจ สุขใจ 11  



	 เพื่อนบ้านท่านใดสนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�ำเนินงานของ
โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก สามารถส่งค�ำถามของท่านมาได้ที่ : 
กองบรรณาธิการวารสาร “สุขใจ” คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนา
คุณภาพชีวิตชุมชนรอบโรงไฟฟ้า บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) โดยใช้แบบฟอร์ม
ในหน้าที่ 36 หรือส่งที่เจ้าหน้าที่ของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกในพื้นที่ของท่าน

	 กรณีโรงไฟฟ้าพลังงานลม เทพพนา วินด์ฟาร์ม ที่ตั้งอยู่ 
ต.วะตะแบก อ.เทพสถิต จ.ชัยภูมิ พื้นที่มีความเร็วลมเฉล่ีย 
ประมาณ 6-7 เมตรต่อวินาที ที่ระดับความสูง 90 เมตร  
โรงไฟฟ้าเทพพนา วินฟาร์มมีก�ำลังการผลิตติดตั้ง 7.5  
เมกะวัตต์ และมีสัญญาซื้อขายไฟฟ้ากับการไฟฟ้าส่วน 
ภูมิภาคอยู่ที่ 6.9 เมกะวัตต์ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกังหันลม 
ขนาดก�ำลังผลิต 1.5 เมกะวัตต์ และกังหันลมขนาดก�ำลังผลิต 
2.5 เมกะวัตต์ ในระดับความสูงของกังหันเท่ากัน หากเลือกใช้ 
กังหันลมขนาด 1.5 เมกะวัตต์ เพ่ือให้ผลิตไฟฟ้าได้เพียงพอ 
กับปริมาณไฟฟ้าตามสัญญาซ้ือขายไฟฟ้ากับ กฟภ. จะต้อง 
ติดตั้งกังหันลมถึง 5 ต้น และต้องใช้สายส่งไฟฟ้ายาวตาม 
จ�ำนวนกังหัน ท�ำให้เกิดการสูญเสียไฟฟ้าในระบบส่ง แต่เมื่อ 
ใช้กังหันลมขนาด 2.5 เมกะวัตต์ จะติดตั้งเพียง 3 ต้นก็ได้ 
ไฟฟ้าเพียงพอ ที่ส�ำคัญยังใช้พื้นที่ในการติดตั้งน้อยกว่าด้วย

 

	 การก�ำหนดว่าแต่ละพื้นที่โรงไฟฟ้าควรติดต้ัง 
กังหันกี่ต้นนั้น โดยหลักการแล้วจะต้องพิจารณาจาก 
ความสอดคล้องของศักยภาพลมและก�ำลังผลิตที่ 
ต้องการ หรือก�ำลังการผลิตตามสัญญาซื้อขายไฟฟ้า 
ก�ำลังการผลิตของตัวกังหัน (Turbine) และเครื่อง   
ก�ำเนิดไฟฟ้า (Generator) ที่ใช้ผลิตไฟฟ้าจาก 
กังหันแต่ละต้น ซึ่งจะแตกต่างกันตามเทคโนโลยี 
ของผู้ผลิต รวมถึงความเหมาะสมของพื้นที่ติดตั้ง 
กังหันลมด้วย  

	 โดยทั่วไปการติดตั้งกังหันลมจะต้องเว้นระยะ 
ห่างกังหันของแต่ละต้นประมาณ 3 เท่าของความสูง 
เวลาที่กังหันหมุนจะเกิดการปะทะของลมกับใบพัด 
ท�ำให้บริเวณช่องว่างระหว่างกังหันแต่ละต้นมี 
กระแสลมแปรปรวน ซึ่งจะส่งผลต่อประสิทธิภาพ 
ในการผลิตกระแสไฟฟ้าของกังหันแต่ละต้นได ้ 
นอกจากนั้น ต�ำแหน่งในการติดตั้งกังหันลมยังต้อง 
มีการค�ำนวณทิศทางลมอย่างรอบคอบ เพ่ือไม่ให้
กงัหนัแต่ละต้นบงัลมกนัเอง เพราะจะเป็นการลดทอน
ประสิทธิภาพในการผลิตกระแสไฟฟ้า 

ขอบคุณข้อมูล	 :	 ส�ำนักนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน
	 	 	 www.eppo.go.th

ติวีชอ่ืพเ...นางงัลพ

12%

แกะรอยนายชาง
โรงไฟฟาในกลุมเอ็กโก

เอ็กโก กรุป เปนผูผลิตไฟฟาเอกชนรายใหญ
แหงแรกของไทย นายชางทำงานอยูที่นี่
ตั้งแตกอตั้งบริษัทเมื่อ 20 กวาปที่แลว
โรงไฟฟาในกลุมเอ็กโกที่อยูในประเทศ
รวมกันทุกโรง สามารถผลิตไฟฟาได
ถึง 12 % ของทั้งประเทศ

12 สุขใจ



ตั้งแตเริ่มกิจการจนถึงตอนนี้ 
โรงไฟฟาในกลุมเอ็กโกที่อยูในประเทศไทย 
ผลิตไฟฟาโดยใชเชื้อเพลิงหลายประเภท

โรงไฟฟาแตละแบบใชเชื้อเพลิงตางกัน ซึ่งมีขอเดนและ
ขอดอยตางกันไป 

เชื้อเพลิงบางอยางใชผลิตไฟฟาได
ปริมาณมาก แตเปนเชื้อเพลิงที่ใชแลวหมดไป เชน 
กาซธรรมชาติ หรือ ถานหิน สวนการผลิตไฟฟาจาก
พลังงานหมุนเวียน เชน ลม หรือ แสงอาทิตย ใชแลว
ไมหมดแตผลิตไฟฟาไดนอยกวา ความสามารถ
ในการผลิตไฟฟาจากพลังงานหมุนเวียนยังเปลี่ยนแปลง
ตามฤดูกาลและสภาพอากาศอีกดวย

นายชางบอกวา การใชเชื้อเพลิงที่หลากหลาย 
จะชวยเสริมความมั่นคงใหกับระบบไฟฟาของประเทศได

โรงไฟฟาพลังความรอนรวม เชื้อเพลิงกาซธรรมชาติ

โรงไฟฟาพลังงานชีวมวล

โรงไฟฟาถานหิน

โรงไฟฟาพลังน้ำ

โรงไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย

โรงไฟฟาพลังงานลม

กาซธรรมชาติ พลังงานชีวมวล ถานหิน พลังน้ำ พลังงานแสงอาทิตย พลังงานลม

โรงไฟฟาลพบุรีโซลาร
จังหวัดลพบุรี

โรงไฟฟาเทพพนา วินดฟารม
จังหวัดชัยภูมิ

โรงไฟฟาเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น
จังหวัดระยอง

โรงไฟฟาขนอม
จังหวัดนครศรีธรรมราช

โรงไฟฟาระยอง
จังหวัดระยอง

โรงไฟฟาบานสันดินแดง
จังหวัดเชียงใหม

โรงไฟฟารอยเอ็ดกรีน
จังหวัดรอยเอ็ด

โรงไฟฟาบีแอลซีพี
จังหวัดระยอง

นายชางของเราทำงานทุกวัน ตลอด 24 ชั่วโมงไมมีหยุด 
ดูแลโรงไฟฟาในกลุมเอ็กโกทั่วทุกภาคของประเทศเลย

โรงไฟฟาในกลุมเอ็กโก..แหลงเรียนรูพลังงานเพื่อชีวิตจากหลากหลายเชื้อเพลิง



 	 สวยและสารพัดประโยชน์แบบนี้ ไม่ปลูกไม่ได้แล้วค่ะ   วิธีปลูกก็ไม่ยาก 
ต้นเตยหอมเป็นพืชที่ชอบน�้ำ ต้องปลูกใกล้แหล่งน�้ำ ตามร่องสวน ริมบ่อน�้ำ  
น�้ำหมุนเวียนตลอดปีหรือต้องหม่ันรดน�้ำ  และควรมีร่มเงาร�ำไร
ไม่ให้ต้นโดนแสงแดดโดยตรง ที่ส�ำคัญควรดูแลอย่าให้มี
วัชพืชขึ้นปกคลุมซึ่งจะท�ำให้ต้นเตยหอมเติบโตช้า เพียง
เท่านี้คุณก็จะมีต้นไม้สวยมากคุณค่าประดับสวนหลัง
บ้านอีกชนิดแล้วค่ะ

ขอบคุณข้อมูล : 
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี

สวนหลังบ้าน

	 ใบเตย  เตยหอม หรือ ใบเตยหอม ภาษาอังกฤษ เรียกว่า  Pandan  
Leaves หรือ Fragrant Pandan และยังมีชื่อท้องถิ่นอื่นๆ อีก เช ่น  
ส้มพอดี ผักเก็งเค็ง (ภาคเหนือ) ส้มปู (แม่ฮ่องสอน)  
ส้มตะเลงเครง (ตาก) ใบส้มม่า (ระนอง) ปาแนะวองิง  
(มาเลเซีย-นราธิวาส) เป็นต้น

	 ใบเตย เป็นไม้ยนืต้นพุ่มเลก็ ขึน้เป็นกอใหญ่  เหง้าและล�ำต้น
อยู่ใต้ดิน มีก้านและใบที่โผล่ขึ้นมาเหนือพื้นดิน ใบเป็นใบเดี่ยวเรียงสลับ 
เวียนเป็นเกลียวจนถึงยอดใบ ใบเรียวยาว 
ประมาณ 8-10 นิ้ว ปลายใบแหลม ขอบ 
ใบเรียบ สีเขียวเป็นมัน ใบค่อนข้างแข็ง เมื่อขยี ้
ใบสดจะมกีลิน่หอมเยน็  นยิมคัน้น�ำ้จากใบเพ่ือใช้แต่งกลิน่
และสีเขียวในขนมต่างๆ กลิ่นหอมของน�้ำมันหอมใน

         ใบเตยนั้นมากจากสารเคมีที่เป็นกลิ่นเดียวกันกับ 
ดอกชมนาด และข้าวหอมมะลิที่มีช่ือเสียงโด่งดังทั่วโลก 

ด้านความหอม เมล็ดนุ่ม กินอร่อย แม้จะชื่อหอมมะล ิ
แต่กลิ่นหอมของข้าวคือกล่ินเดียวกับใบเตยหอม 
ไม่ใช่กลิ่นดอกมะลิอย่างที่เข้าใจกัน 

	 	 ใบเตยยังประกอบด้วยวิตามินและแร่ธาต ุ
ส�ำคัญอีกหลายชนิด อาทิ เบต้าแคโรทีน วิตามินซี  
วิตามินบี2 วิตามินบี3 ธาตุแคลเซียม ธาตุเหล็ก  
ธาตุฟอสฟอรัส โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต โดยใบเตย 
100 กรัม ให้พลังงานถึง 35 กิโลแคลอรี
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	 ออกไปข้างนอกในช่วงหน้าฝนคงหนีไม่
พ้นที่ผมของเราจะต้องเปียกฝน ดังนั้นเมื่อ
กลับมาถึงบ้านให้รีบอาบน�้ำ สระผม เพราะ
น�้ำฝนที่ตกลงมาจะชะล้างสิ่งสกปรกและเชื้อโรคในอากาศลง
มาสะสมที่ผมของเราด้วย นอกจากจะท�ำให้ไม่สบายได้ง่ายแล้ว 
เส้นผมและหนงัศรีษะยงัเกดิความชืน้สะสมด้วย ถ้าสระผมทนัทไีม่
ได้ควรน�ำทิชชูหรือผ้าขนหนูซับบริเวณหนังศีรษะและเส้นผมเบาๆ  
โดยเมื่อมีโอกาสก็ให้สระผมทันที และที่ส�ำคัญต้องใช้ผลิตภัณฑ์
บ�ำรงุเส้นผมชนดิไม่ต้องล้างออกมาชโลมเส้นผมโดยเว้นบรเิวณโคน
ไว้เพื่อป้องกันความมันบนหนังศีรษะ เวลาใช้ไดร์เป่าผมเป่าให้แห้ง 
ควรเน้นบรเิวณโคนผมให้แห้งสนทิเพือ่ป้องกนัความชืน้และควรเป่า
จากบนลงล่างเพือ่ไม่ให้เกล็ดผมเปิดและเรียงตวัสวย นอกจากนีค้วร
หมักผมสัปดาห์ละ 1-2 คร้ังเพ่ือบ�ำรุงเส้นผมอย่างล�้ำลึก ที่ส�ำคัญ
ควรใช้ปลายนิว้นวดหนงัศรีษะเป็นวงกลมให้ทัว่เพือ่กระตุน้การไหล
เวียนโลหิต และช่วยให้การผลิตน�้ำมันจากรากผมเป็นไปอย่างปกติ

	 เดี๋ยวร้อน เดี๋ยวฝน อากาศชื้นๆ แบบ 
นี้ โรคภัยมักจะคอยแทรกแซงเข้ามาโดยท่ีเรา 
อาจไม่ทันตั้งตัวได้ โรคหวัดเป็นโรคท่ีพบเห็น
เป็นประจ�ำในช่วงหน้าฝน โดยเกิดจากเชื้อไวรัส
ที่มีอยู่ในอากาศ   ดังนั้น เราจึงมีโอกาสรับเชื้อ
ได้ตลอดเวลาและจะแสดงอาการถ้าเรารับเชื้อ
เข้าไปในขณะที่ร่างกายอ่อนแอ 
เมื่อรู ้สึกว่าเป็นหวัด ต้องรีบ
รักษาทันที ไม่เช่นนั้นไข้หวัด
อาจลุกลามกลายเป็นโรคระบบ
ทางเดินหายใจและปอดบวม
ได้ในที่สุด เม่ือเปียกฝนกลับ
มาควรอาบน�้ำสระผม ท�ำ
ร่างกายให้อบอุ่น ดื่มน�้ำอุ่น
มากๆ และกินยาป้องกันไว้

      
	 ฝนตกแบบนี้อาหารที่ควรรับประทาน ได้แก่ ขิง ข่า ตะไคร้ ใบกะเพรา 
กระชาย เพราะเป็นอาหารที่มีความเผ็ดร้อน เป็นการเพิ่มอุณหภูมิให้แก่ร่างกาย 
รับประทานให้ครบ 5 หมู่ เพิ่มผักผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง เพราะเป็นวิตามินที่มีผล 
การวิจัยพบว่าช่วยเสริมภูมิต้านทานให้หายจากหวัดได้เร็วขึ้น เช่น ส้ม ฝรั่ง มะละกอ 
มะนาว กีวี พริกหยวก มะเขือเทศ หน่อไม้ฝรั่งและบรอกโคลี และไม่ควรทานอาหาร 

ที่มีความเย็น รสขม เพราะจะท�ำให้อุณหภูมิในร่างกายลดต�่ำลงมากกว่าเดิม ส่งผลให้ระบบ 
การย่อยท�ำงานหนัก ย่อยยาก และสิ่งส�ำคัญที่ขาดไม่ได้ก็คือน�้ำ  เราอาจไม่ได้ดื่มน�้ำบ่อย 
     เหมือนหน้าร้อนแต่เราก็ต้องดื่มน�้ำอย่างน้อยวันละ 8 แก้วหรือตามสัดส่วนของ

    น�้ำหนักร่างกาย

	  ใค รที่ อ ยากมี สุ ขภาพดี ใน 
หน ้าฝนที่มาทั้ งความเป ียกชื้นและ 
โรคภัยมากมาย ให้ลองท�ำตามวิธีที่
แนะน�ำไปดูเพื่อที่ร ่างกายของเราจะ 
สุขภาพดีทั้งภายในและภายนอก

ขอบคุณข้อมูล  www.thairath.co.th

ร่างกายแข็งแรง
จิตแจ่มใส

	 เข้าสู่ช่วงฤดูฝนแบบนี้ แน่นอนว่าสิ่งที่มาพร้อมกับอากาศแบบนี้คือ 
ความอับช้ืนและความเหนอะหนะ อากาศร้อนชื้นอย่างนี้เราต้องดูแลตัวเอง 
เป็นพิเศษอย่าปล่อยปละละเลย เพราะอาจท�ำให้ไม่สบายได้ ฉบับนี้จึงขอ 
แนะน�ำวิธีดูแลตัวเองเพ่ือเตรียมพร้อมรับมือกับช่วงหน้าฝนทั้งเรื่องเสื้อผ้า  
หน้า ผม รวมไปถึงเรื่องสุขภาพร่างกาย

  
	 เสื้อผ้าที่เหมาะจะใส่ช่วงหน้าฝน ขอแนะน�ำให้เลือก
แบบที่เนื้อบางเบา ใส่แล้วรู้สึกสบายตัว และที่ส�ำคัญต้อง
แห้งง่าย ไม่ควรใส่จ�ำพวกเสื้อผ้ายีนส์เพราะเมื่อถูกน�้ำแล้วจะท�ำให้อับชื้น
แถมแห้งยากอกีด้วย รวมไปถงึเนือ้ผ้าประเภทผ้าขนสตัว์และผ้าไนลอน 
เพราะเวลาที่เปียกฝนหรือเหงื่อออก จะระคายเคืองต่อผิวหนังและอาจท�ำให้
เกิดลมพษิได้ โดยเฉพาะผูท้ีใ่ส่เสือ้ผ้าไนลอนมกัเกดิผดผ่ืนคนัเพราะเนือ้ผ้าจะ
กันไม่ให้เหงื่อระเหยออกมา
	 วิธีป้องกนัการแพ้เสือ้ผ้าคือการซกัเสือ้ผ้าให้สะอาด และระวงัอย่าให้มี   
ผงซกัฟอกตกค้างอยู ่หลงัจากนัน้ให้น�ำเสือ้ผ้ามาผึง่แดดจนแห้งสนทิ ถ้าไม่มี   
     แดด ให้ตากในที่ร่มแต่ต้องมั่นใจว่าแห้งสนิท

	 ใครหลายๆ คนอาจจะมองหาเทรนด์การแต่งหน้าแบบใหม่ๆ รับหน้าฝนกันอยู่ หน้าร้อนที่
ผ่านมาลิปสติกสีฉูดฉาดมาแรงมากๆ แต่พอเข้าสู่หน้าฝน ลิปสติกสีฉูดฉาดดูไม่ค่อยจะเป็นที่ 
นิยมสกัเท่าไหร่ ลองหาอะไรใหม่ๆ อย่างเช่น การแต่งหน้าตามโทนสีของดอกไม้ฤดฝูนทีเ่บ่งบาน 
ท่ามกลางสายฝนทีโ่ปรยปรายอย่างดอกกระเจยีว ทีไ่ด้ชือ่ว่าเป็นราชนิแีห่งดอกไม้ฤดฝูน ความ
งามของดอกกระเจียวอยูท่ีส่ชีมพูและสเีขยีวแสนสดใส และความสดใสของดอกไม้นานาพนัธุ์
ทีเ่บ่งบานรบัน�ำ้ทีชุ่่มฉ�ำ่ ข้อส�ำคัญส�ำหรบัการแต่งหน้าในฤดฝูนแบบนี ้ถ้าใครไม่อยากให้เคร่ือง
ส�ำอางต้องหลุดไปกับสายฝนที่ตกลงมา อย่าลืมเลือก
เครื่องส�ำอางที่กันน�้ำด้วย หน้าของเราจะได้ไม่ไหลเยิ้ม

ไปตามสายน�้ำฤดูฝน
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หลังจากเกิดแผ่นดินไหว

•	 ให้ออกจากอาคารที่ช�ำรุดโดยด่วน เพราะอาจเกิดการพังทลายลงมา
•	 ใส่รองเท้าหุ ้มส้นเสมอ เพราะอาจมีเศษแก้ว หรือวัสดุแหลมคมอื่นๆ และ 
	 สิ่งหักพังท�ำให้บาดเจ็บได้
•	ตรวจเช็คการบาดเจ็บ และท�ำการปฐมพยาบาลผู้ที่ได้รับบาดเจ็บ แล้วรีบน�ำส่ง 
	 โรงพยาบาลโดยด่วน เพื่อให้แพทย์ท�ำการรักษาต่อไป
•	ตรวจเช็คระบบน�้ำ ไฟฟ้า หากมีการรั่วซึม หรือช�ำรุดเสียหาย ให้ปิดวาล์ว เพื่อป้องกัน 
	 น�้ำท่วมเอ่อ ยกสะพานไฟฟ้าเพื่อป้องกันไฟรั่ว ไฟฟ้าดูด หรือไฟฟ้าช็อต
•	ตรวจเช็คระบบแก๊ส โดยวิธีการดมกลิ่นเท่านั้น หากพบว่ามีการรั่วซึมของแก๊ส (มีกลิ่น) 
	 ให้เปิดประตูหน้าต่าง แล้วออกจากอาคาร รีบแจ้งเจ้าหน้าที่ป้องกันภัยผู้ที่รับผิดชอบได้ทราบ
•	อย่ากดน�้ำชักโครก จนกว่าจะมีการตรวจระบบท่อเป็นที่เรียบร้อยแล้ว เพราะอาจเกิดการแตกหักของท่อในส้วม  
	 ท�ำให้น�้ำท่วมเอ่อ หรือส่งกลิ่นที่ไม่พึงปรารถนาออกมา 
•	 ให้ไปรวมกัน ณ ที่หมายที่ได้ตกลงนัดหมายกันไว้ และตรวจนับจ�ำนวนสมาชิกว่าอยู่ครบหรือไม่
•	ปล่อยให้เจ้าหน้าที่เข้าปฏิบัติงานในบริเวณที่ได้รับความเสียหาย ผู้ไม่มีหน้าที่ หรือไม่เกี่ยวข้อง ไม่ควรเข้าไปใน 
	 บริเวณนั้นๆ 
•	ออกจากชายฝั่ง เพราะอาจเกิดคลื่นใต้น�้ำซัดฝั่งได้ แม้ว่าการสั่นสะเทือนของแผ่นดินจะสิ้นสุดลงแล้วก็ตาม
•	 ระมัดระวังการใช้โซเชียลมีเดีย อย่าแพร่ข่าวลือผิดๆ

ขณะเกิดแผ่นดินไหว

•	 ให้ตั้งสติ อย่าตกใจ อยู่ในที่ที่แข็งแรงปลอดภัย หากอยู่ในบ้านอยู่แล้ว
	 ก็ให้อยู่ในบ้าน แต่ถ้าอยู่นอกบ้านก็ให้อยู่นอกบ้าน เพราะส่วนใหญ่ได้ 
	 รับบาดเจ็บในขณะวิ่งเข้า-ออกจากบ้าน
•	 ถ้าอยู่ในบ้านให้ยืน หรือหมอบอยู่ในส่วนของบ้านที่มีโครงสร้างแข็งแรง  
	 ทีส่ามารถรบัน�ำ้หนกัได้มาก และให้อยูห่่างจากประต ูระเบยีง และหน้าต่าง
•	 หากอยู่ในอาคารสูง ควรต้ังสติให้ม่ัน และรีบออกจากอาคารโดยเร็ว หนีให้ห่าง 
	 จากสิ่งที่จะล้มทับได้
•	 ถ้าอยู่ในที่โล่งแจ้ง ให้อยู่ห่างจากเสาไฟฟ้า และสิ่งห้อยแขวนต่างๆ บริเวณที่ปลอดภัย
	 ภายนอกคือที่โล่งแจ้ง
•	 อย่าใช้ เทียน ไม้ขีดไฟ หรือสิ่งที่ท�ำให้เกิดเปลว หรือประกายไฟ เพราะอาจมีแก๊สรั่วอยู่บริเวณนั้น
•	 ถ้าท่านก�ำลังขับรถให้หยุดรถและอยู่ภายในรถ จนกระทั่งการสั่นสะเทือนหยุด
•	 ห้ามใช้ลิฟต์โดยเด็ดขาดขณะเกิดแผ่นดินไหว
•	 หากอยู่ชายหาดให้อยู่ห่างจากชายฝั่ง เพราะอาจเกิดคลื่นขนาดใหญ่หรือสึนามิซัดเข้าหาฝั่ง

ส�ำคัญที่สุดคือ “สติ” นะครับ ที่จะช่วยให้เรารับมือและผ่านพ้นภัยพิบัติแผ่นดินไหว รวมทั้งภัยพิบัติ 
ต่างๆ ไปได้  

ขอบคุณข้อมูล กรมอุตุนิยมวิทยา

	 เหตกุารณ์แผ่นดนิไหว ณ บริเวณ อ.พาน จ.เชยีงราย เมือ่วนัที ่5 พฤษภาคม 
ที่ผ่านมามีความรุนแรงถึง 6.3 แมกนิจูด สร้างความเสียหายในวงกว้างในเขต  
อ.แม่สรวย อ.แม่ลาว อ.พาน และ อ.เมือง จ.เชียงราย เป็นการเกิดแผ่นดินไหว 
ครัง้รนุแรงทีส่ดุในประเทศตามทีม่กีารบนัทกึไว้ ถงึขนาดทีอ่าคารสงูในกรงุเทพฯ  
ยังรับรู ้ถึงแรงสั่นไหวได้ และยังเกิดแผ่นดินไหวตามมาอีกหลายครั้งตลอด 
ทั้งเดือน ชี้ชัดว่าแผ่นดินไหวคงจะไม่ใช่เรื่องไกลตัวของเราคนไทยอีกต่อไป 

	 "แผ่นดินไหว" เป็นภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เกิดจากการสั่นสะเทือนของ 
พื้นดินเนื่องมาจากการปลดปล่อยพลังงาน เพ่ือลดความเครียดที่สะสมไว ้
ภายในโลกออกมา และปรบัสมดลุของเปลอืกโลกให้คงที ่ปัจจบุนันกัวทิยาศาสตร์ 
ยังไม่สามารถท�ำนายเวลา สถานที่ และความรุนแรงของแผ่นดินไหวที่จะเกิดขึ้น 
ในอนาคตได้ ดังนั้น จึงควรศึกษา เรียนรู้ เพื่อให้เข้าใจถึงกระบวนการเกิดของ 
แผ่นดินไหวที่แท้จริง เพื่อเป็นแนวทางในการลดความเสียหายที่เกิดขึ้น 
นอกจากนี้ ยังต้องเตรียมความพร้อมในการเอาตัวรอดเมื่อเกิดแผ่นดินไหว

ห้องนั่งเล่น

ก่อนเกิดแผ่นดินไหว

•	จัดเตรียมสิ่งที่จ�ำเป็น เช่น ไฟฉาย อุปกรณ์ดับเพลิง น�้ำดื่ม น�้ำใช้ ยา อาหารแห้ง 
	 ไว้ใช้ในกรณีไฟฟ้าดับ หรือกรณีฉุกเฉิน
•	ควรจัดหาเครื่องรับวิทยุที่ใช้ถ่านไฟฉายหรือแบตเตอรี่ ส�ำหรับเปิดฟังข่าวสาร 
	 ค�ำเตือน ค�ำแนะน�ำและสถานการณ์ต่างๆ
•	ศึกษาวิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น เผื่อต้องใช้กรณีฉุกเฉิน
•	ควรทราบต�ำแหน่งของวาล์ว เปิด-ปิดน�้ำ ต�ำแหน่งของสะพานไฟฟ้าเพื่อตัดตอนการ 
	 ส่งน�้ำและไฟฟ้า
•	ควรตอกยึดผูกเครื่องเรือน เครื่องใช้ ภายในบ้าน ที่ท�ำงาน หรือสถานศึกษาให้แน่น 
•	 ไม่ควรวางสิ่งของที่มีน�้ำหนักมากๆ หรือสิ่งของที่แตกได้ไว้ในที่สูง เพราะอาจหล่นลงมาท�ำความเสียหาย หรือเป็น 
	 อันตรายได้
•	ควรมกีารเตรยีมการอพยพเคลือ่นย้าย หากถงึเวลาทีจ่ะต้องอพยพ มกีารวางแผนจดุนดัหมาย ในกรณทีีต้่องพลดัพราก 
	 จากกัน เพื่อมารวมกันอีกครั้งในภายหลัง
•	สร้างอาคารบ้านเรือนให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ที่ก�ำหนด ส�ำหรับพื้นที่เสี่ยงภัยแผ่นดินไหว
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	 บ้านสันดินแดงตั้งอยู่บนไหล่เขาล้อมรอบด้วยป่าไม้ 
ที่มีความสมบูรณ์ ส่วนใหญ่เป็นป่าเบญจพรรณและเป็น 
ป่าดิบชื้นบางส่วน ที่มาของชื่อ “บ้านสันดินแดง” เนื่องจาก 
ว ่ามีดอยเป ็นสันดินสีแดงจึงตั้ งชื่อตามลักษณะทาง 
ภูมิศาสตร์ของสถานที่ตั้ง ปัจจุบันบ้านสันดินแดง มีชาว 
ปกาเกอะญออาศัยอยู ่จ�ำนวน 32 หลังคาเรือน รวม  
140 คน แต่สามารถดูแลรักษาผืนป่าได้ถึง 23,000 ไร่  
ชาวบ ้านส ่วนใหญ่ประกอบอาชีพท�ำการเกษตรและ 
เลี้ยงสัตว์

	 ชาวบ้านสันดินแดงได้บริหารจัดการการใช้ทรัพยากร 
ธรรมชาติอย่างเป็นระบบ โดยแบ่งพื้นที่ส�ำหรับท�ำกินและ 
ที่อยู ่อาศัย พื้นที่อนุรักษ์เพื่อใช้สอย และพื้นที่อนุรักษ์ไว ้
อย่างชัดเจน โดยได้ติดป้ายประชาสัมพันธ์ให้ชาวบ้านรับรู ้ 
รวมถึงก�ำหนดกฎระเบียบและจัดต้ังคณะกรรมการหมู่บ้าน 
เพื่อช่วยควบคุมดูแล โดยน�ำเอาความรู้ กฎจารีต ประเพณี 
ผสมผสานกับการจัดการรูปแบบใหม่ที่เรียกว่า “ป่าชุมชน” 

	 วิถชีวิีต ประเพณ ีวัฒนธรรมของชมุชนบ้านสนัดนิแดง 
ไม่ต่างจากชาวปกาเกอะญอทีม่คีวามเกีย่วข้องกบัธรรมชาต ิ
อย่างแยกจากกันไม่ออก การแสดงออกทางพิธีกรรมต่างๆ 
ทุกช่วงชีวิต ล้วนแสดงถึงความเคารพ ให้เกียรติ อนุรักษ์
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเป็นหลัก วิถีชีวิตท่ีต้องพึ่งพา 
อาศยัธรรมชาตใินการด�ำรงชวิีต จงึต้องเข้าใจธรรมชาต ิและ 
ด�ำรงชีวิตอย่างรู้คุณค่าและให้ความส�ำคัญกับธรรมชาติ   

	 เมื่อเด็กแรกเกิด พ่อจะน�ำสายรกบรรจุลงกระบอก 
ไม้ไผ่ ปิดฝาด้วยเศษผ้าแล้วน�ำไปผูกไว้ตามต้นไม้ในป่า 
รอบหมู่บ้านพร้อมกับอธิษฐานให้เด็กน้อยโต แข็งแรงดัง 
ต้นไม้ยืนต้นนี้ ต้นไม้ต้นนั้นเรียกชื่อว่า “เด ปอ ทู่” แปลว่า 
ต้นสายรก และต้นไม้ต้นนี้จะห้ามตัดโดยเด็ดขาด เพราะ 
เชื่อว่าขวัญของเด็กน้อยจะอาศัยอยู ่ที่นั่น หากตัดทิ้งจะ 
ท�ำให้ขวัญหนีไปและท�ำให้เด็ก 
ล้มป่วยลง คนนั้นจะผูกพัน 
และเติบโตมากับต้นไม้นั้น 
ดูแลกันจนตาย 

	 ชาวบ้านส่วนใหญ ่
ยั ง นั บ ถื อ ค ว า ม เ ชื่ อ 
แบบดั้งเดิมของชนเผ่า 
ปกาเกอะญอ ในเรื่องการ 

	 สุขใจ ฉบับรักษ์สิ่งแวดล้อมนี้ ขอน�ำทุกท่าน 
ขึ้นดอยไปเยี่ยมชุมชนพี่น ้องชาวปกาเกอะญอ 
ณ หมูบ้่านสนัดนิแดง ชมุชนต้นแบบด้านการอนรุกัษ์
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมที่ เข ้มแข็ง 
และเป็นรูปธรรมแห่งหนึ่งในพ้ืนที่ต�ำบลบ้านหลวง   
อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

	 ตูลู ศิลากุลไพร แกนน�ำชาว 
เผ่าปกาเกอะญอ หมู่บ้านสันดินแดง 
บอกกล่าวเล่าเรื่องราวของชุมชน 
แห่งนี้ให้ฟังว่า “พวกเราอยู่ตรงนี้มา 
ประมาณ 70 กว่าปีแล้ว ท�ำไร่นา 
และปลูกข้าวไว้กินกันเอง ถ้าเหลือ 
ก็ขาย ถ้าข้าวบ้านเราพอกินก็แบ่งให้คน 
อื่นกินบ้าง แบ่งปันกัน ไม่ได้ไปซื้อที่อื่น อยู ่กัน 
แบบพอเพียง อย่างเรื่องที่ดูแลทรัพยากร ไม่ใช่ 
ดูแลคนเดียว พวกเราช่วยกันท�ำทั้งหมด อย่างการ 
บวชป่าก็ดี เป็นความคิดของชาวบ้านที่ว่าจะใช้ตรง 
ไหนเป็นพื้นที่บวชดี เหมาะสมไหม มีสัตว์ไหม เป็น 
ขนุน�ำ้ไหม และชวนชาวบ้านทัง้หมด หน้านีบ้วชนะ... 
มันคล้ายกับแต่งงานกัน ไม้นี้จะอยู่กับดิน น�้ำจะอยู ่
กับป่า ให้มันอยู่ที่เดียวกัน ถ้าบวชแล้วตัดไม่ได้... 
ออที กะตอที...ออเปียก กะตอเปียก...กินจากน�้ำ  
ต้องรักษาน�้ำ...กินจากป่า ต้องรักษาป่า”

	

ต้นทางสร้างสรรค์ 

ปลายทางสดใส

บ้านสันดินแดง ชุมชนคนต้นน�้ำ
บนความพอเพียง

กินจากน�้ำ ต้องรักษาน�้ำ
กินจากป่า ต้องรักษาป่า
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สกู๊ปพิเศษ

เกิดมาเป็นคน สิ่งศักดิ์สิทธิ์ เจ้าน�้ำ เจ้าป่า เจ้าเขาที่มีอยู่ตาม 
ธรรมชาติในโลกนี้ โดยจะแสดงออกในรูปของพิธีกรรม 
ต่างๆ เพราะชนเผ่าปกาเกอะญอเชื่อว่าคนไม่ใช่เจ้าของ 
ธรรมชาติ หากจะน�ำไปใช้ประโยชน์ ต้องใช้ด้วยความ 
ระมัดระวังและแจ้งให้เจ้าของธรรมชาติรับรู้ก่อน 

	 ชาวปกาเกอะญอบ้านสันดินแดงนิยมสร้างบ้านเรือน 
เป็นบ้านยกพื้นสูงมีชานบ้าน ส่วนการแต่งกายนั้นจะทอผ้า 
สวมใส่เองจนถือเป็นวัฒนธรรมเลยก็ว่าได้ เด็กผู้หญิงทุกคน 
ต้องเรียนรู้การทอผ้าตั้งแต่อายุ 5 ขวบ เด็กผู้หญิงตั้งแต่เกิด 
จนถงึวนัแต่งงาน จะใส่ชดุผ้าฝ้ายแขนสัน้พ้ืนขาวทรงกระสอบ 
ยาวถึงข้อเท้า ทอหรือปักประดับลวดลายให้งดงาม เมื่อ 
แต่งงานแล้วจะใส่ชุดขาวอีกไม่ได้  ส่วนหญิงที่แต่งงานแล้ว
จะสวมเสื้อสีด�ำหรือสีน�้ำเงินยาวถึงเอว ประดับด้วยลูกเดือย
หรือทอเป็นลวดลายต่างๆ และผ้านุ่งสีแดงคนละท่อนกัน 
ส�ำหรับผู้ชายส่วนมากจะสวมเสื้อสีแดงมีแถบสียาวถึงเอว 
ใส่กางเกงขาก๊วย 

	 “แม่บ้านที่นี่มีความสามารถในงานฝีมือและทอผ้า 
ได้ เราก็ทอใส่เอง และทุกวันนี้หมู่บ้านเรามีไฟฟ้าที่ปั่นจาก 
น�้ำเท่าที่มีให้ได้ใช้กันแล้ว บางทีก็ทอผ้าตอนกลางคืนได้เอา 
ไว้ขายเป็นรายได้เสริม เด็กๆ ได้อ่านหนังสือทวนบทเรียน 
เข้าถึงข่าวสารมากข้ึน แต่เราจะพยายามรักษาวัฒนธรรม
ชนเผ่าให้คงอยู่ โดยปลูกฝังส�ำนึกรักบ้านเกิดให้เด็กๆ เพื่อ
ไม่ให้สิ่งที่เห็นในโทรทัศน์มันกลืนกินชีวิตลูกหลานชาว 
ปกาเกอะญอ” ลดา ไพรเจริญศรี ประธานกลุ่มแม่บ้าน 
กล่าวย�้ำด้วยความมุ่งมั่น

	 นี่คือวิถีชีวิตบนความพอเพียงของน้องพ่ีปกาเกอะญอ 
บ้านสันดินแดง ชุมชนเล็กในป่าใหญ่ ดินแดนยอดดอยไกล 
โพ้นที่ดูเหมือนจะยังห่างไกลจากความเจริญทางวัตถ ุ 
แต่ทว่าจิตส�ำนึกแห่งความพอเพียง รู้คุณและเกื้อกูลผกูพนั 
เป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาตินั้น ช่วยรักษาความสมบูรณ์ของ 
ป่าต้นน�้ำล�ำธารให้หล่อเลี้ยงคนปลายน�้ำอย่างเรามาตราบ 
นานเท่านาน
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	 ส�ำหรับโรงเรียนที่ได ้รับ 
รางวัลโรงเรียนดีเด่นประจ�ำปี  
2556 มีทั้งสิ้น 6 โรงเรียน จาก 
20 โรงเรียนที่ส ่งผลงานเข้า 
ประกวด ซึง่มาจาก 64 โรงเรียน
ที่เข้าร่วมโครงการฯ ผลงาน
ทั้ งหมดผ ่ านการพิจารณา 
และคัดกรองอย่างเข้มข้นจาก
คณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิใน
สาขาวิชาที่เกี่ยวข้องด้านการ 
ศึกษา ด้านพลังงาน และด้าน
ส่ิงแวดล้อม ซึ่งได้พิจารณา
ครอบคลมุผลงานในการบรหิาร 
จัดการโรงเรียนทั้งระบบ การ 
จดัการพลังงานและส่ิงแวดล้อม 
ในโรงเรยีน การจดัการเรยีนการ 
สอนแบบบูรณาการ ผลลัพธ์
ที่ เกิดกับนักเรียน และการ 
มีส่วนร่วมพัฒนาชุมชนและ 
ท้องถิ่น ในช่วงระยะเวลา 1 ปี 
ทีผ่่านมา ซึง่สามารถบรูณาการ 
แนวคิดให้เกิดผลในเชิงปฏิบัติ
ได้จริง และสร้างการมีส่วนร่วม
ในชุมชนได้เป็นอย่างดี

	 ท่อนหนึ่งของเพลงล�ำตัด “พลังงาน
เพื่อชีวิต” ที่ถ่ายทอดโดยน้องๆ นักเรียน
จากโรงเรียนบ้านเขาเตียนมิตรภาพที่ 
134 จังหวัดลพบุรี  เรียกรอยยิ้มและ
เสียงปรบมืออย่างท่วมท้นจากบรรดาครู 
และผู้เข้าร่วมกิจกรรมกว่า 200 คน ใน 
พธิมีอบรางวัลโรงเรียนดเีด่น ประจ�ำปี  
2556 ภายใต้โครงการ “พลังงานเพื่อ
ชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง”  
ซ่ึงจัดขึ้นโดยความร่วมมือระหว่างบริษัท 
ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) หรือ เอ็กโก  
กรุ๊ป ส�ำนักงานนโยบายและแผนพลังงาน 
(สนพ.) กระทรวงพลังงาน และส�ำนักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศึกษาธิการ เพื่อเผยแพร่องค์
ความรู้ด้านการผลติไฟฟ้าให้เป็นประโยชน์
ต่อสังคม โดยมุ่งเน้นการท�ำงานร่วมกับ 
“ครู” และ “โรงเรียน” ซึ่งเป็นต้นทางใน 
การให้การศึกษา

26 สุขใจ สุขใจ 27  



ภาคไหน       ใคร่บอก

ส่งเสริมสุขอนามัยที่ดีของชุมชน

• โรงไฟฟ้าระยอง จัดโครงการสาธารณสุขชุมชนในพ้ืนท่ี ด้วยกิจกรรม 
การตรวจมะเร็งเต้านมด้วยตนเองและตรวจมะเร็งปากมดลูกเชิงรุกใน 
ชุมชน ณ อาคารอเนกประสงค์ ส่ง ชื่น ฉ�่ำ    ต.มาบข่า อ.เมือง จ.ระยอง 

• โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น จัด 
โครงการหน่วยแพทย์เคลื่อนที่ ออกหน่วย 
ตรวจสุขภาพชุมชน ณ ศาลากลางบ้าน 
หนองคล้า หมู่ 8   มีเจ้าหน้าที่ส�ำนักงาน 
สาธารณสุขอ�ำเภอนิคมพัฒนา โรงพยาบาล 
ส่งเสริมคุณภาพต�ำบลบ้านกระเฉท ชมรม 
นวดแผนไทย ต�ำบลมาบข่า และชาวบ้าน 
ต�ำบลมาบข่า รวมทั้งสิ้น 70 คนเข้าร่วม 
โครงการ

 • โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์   โครงการ 
ไทรเพชร ร่วมสนบัสนนุกจิกรรมแข่งฟตุบอลชงิถ้วย 
อบต.หินมูลคัพ ณ สนามกีฬาโรงเรียนวัดศิลามูล   
ต.หินมูล  อ.บางเลน จ.นครปฐม เมื่อเดือนมีนาคม

	6 ผลงานเชิงบูรณาการด้วยแนวคิด “พลังงานเพื่อชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” นี้ เป็นตัวอย่างของการเรียนรู้ 
ด้านการอนรุกัษ์พลงังานและสิง่แวดล้อมอย่างรอบด้าน ตลอดจนยงัเป็นแรงผลกัดนัให้ “คณุครู” และ “โรงเรียน” ซึง่เป็น  ต้นทาง
ส�ำคัญของการศึกษา ได้มีก�ำลังใจในการสานต่อสิ่งที่ส�ำคัญ นั่นคือการสร้าง “เยาวชน” ให้เป็นพลเมืองที่มีคุณภาพของประเทศ 
และมีจิตส�ำนกึในการใช้พลงังานและทรพัยากรทีอ่ยูร่อบตวัอย่างรู้คณุค่าและมปีระสิทธภิาพ ตามหลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง
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เสริมส่งศรัทธาทอดผ้าป่าสามัคคี

• โรงไฟฟ้าระยอง ร่วมกับบริษัท โกลว์ พลังงาน จ�ำกัด (มหาชน)  และบริษัท บีแอลซีพี เพาเวอร์ จ�ำกัด  
จัดท�ำบุญทอดผ้าป่า ณ วัดโขดหิน   วัดมาบข่า และวัดมาบตาพุด จ.ระยอง เพื่อสืบสานประเพณีทาง 
พุทธศาสนา และเชื่อมความสัมพันธ์กับชุมชนรอบโรงไฟฟ้า

• โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน 
ร่วมเป็นเจ้าภาพงานทอด 
ผ้าป่าสามัคคี ณ วัดป่า 
ศรีไพรวัน วัดวิมลนิวาส  
วั ดป ่ า ธ ร รมมงคล เ รื อ 
วนาราม วัดบ ้านแดง  
วัดอัมพวัน ต.เหนือเมือง 
อ.เมือง  และ วัดโนนสว่าง 
(บ้านโพน) ต.ยางใหญ ่  
วัดบุปผาราม ต.ปาฝา  
อ.จังหาร  จ.ร้อยเอ็ด 

•	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ร่วม 
สนับสนุนประเพณีงานบุญข้าวหลามร่วมกับ
ชุมชนในพื้นที่ 2 ชุมชน ได้แก่ ชุมชนหนองหิน 
และชาวบ้านหมู ่ 5 เทศบาลต�ำบลมาบข่า 
พัฒนา จ.ระยอง

สนับสนุนการพัฒนาสาธารณูปโภค เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีและร่วมสืบสาน
ประเพณีทางศาสนาและวัฒนธรรมของชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า 

• โรงไฟฟ้าระยอง ร่วมสนับสนุน ประเพณีงานบุญข้าวหลามประจ�ำปี 2557 ของชุมชนต่างๆ อาทิ ชุมชน 
วัดห้วยโป่ง ชุมชนห้วยโป่งใน 1 ชุมชนห้วยโป่งใน 2  ชุมชนห้วยโป่งใน – สะพานน�้ำท่วม  ชุมชนซอยคีรี ชุมชน 
มาบข่า – ส�ำนักอ้ายงอน จ.ระยอง เป็นต้น

ร่วมสืบสานประเพณีงานบุญข้าวหลาม งานบุญ
ข้าวหลามเป็นประเพณีเก่าแก่ของชาวระยอง จัดเป็น 
ประจ�ำทุกปีในวันขึ้น 15 ค�่ำ  เดือน 3 หลังจากเสร็จส้ินฤดู 
เก็บเกี่ยว เพื่อแสดงถึงความอุดมสมบูรณ์และสืบทอด 
พุทธศาสนาได้อีกทางหนึ่ง เพราะการท�ำบุญด้วยข้าวหลาม 
เป็นหนึ่งในลักษณะทาน 9 ครั้งตามพุทธประวัติ โดยแต่ละ
ชุมชนจะรวมกันเผาข้าวหลามแล้วจะน�ำข้าวหลามพร้อมกับ
อาหารคาวหวานไปท�ำบุญร่วมกันที่วัด

 

พัฒนาวัดท่าน้อย   คุณประสิทธิ์ นาคะสรรค์ ผู้จัดการส่วนเดินเครื่อง น�ำผู้บริหาร พนักงาน ผู้ปฏิบัติงานและ 
นกัศกึษาฝึกงานโรงไฟฟ้าขนอม ร่วมพัฒนาวดัท่าน้อย ณ  วดัท่าน้อย หมู ่11 ต.ควนทอง อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  
เมื่อเดือนเมษายน โดยมีคุณสุเทพ จันทร์อาภรณ์ ผู้ใหญ่บ้าน หมู่ 11 ต.ควนทอง และผู้น�ำชุมชน ให้การต้อนรับ
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•	 โรงไฟฟ้าขนอม จัดกิจกรรม 
ปล่อยพันธุ์ลูกปูม้า (Young Crab) 
ครั้งที่ 1/2557 จ�ำนวน 55,000 ตัว 
ณ บริเวณเขื่อนปากน�้ำขนอม เพื่อ 
เป็นการเพิ่มปริมาณปูม้าในทะเล 
ขนอมและอนุ รั กษ ์สิ่ งแวดล ้อม 
ในบริเวณชายฝั่งทะเลขนอม ให้มี 
ความอุดมสมบูรณ์ โดยมีพนักงาน 
ผู ้ปฎิบัติงานและนักศึกษาเข้าร่วม 
ปล่อยในครั้งนี้ จ�ำนวน 30 คน

•	 โรงไฟฟ้าขนอม โดยคุณชาญกิจ   
เจียรพันธุ ์  กรรมการผู ้จัดการให้ 
การต ้อนรับคุณสกล จันทรักษ  ์ 
ป ลั ด จั ง ห วั ดนค รศ รี ธ ร ร ม ร า ช  
ประธานเปิดโครงการปล่อยเต่าคืนสู ่
ธรรมชาติ “เทศกาลวันรักเลหนอม 
รักษ์สิ่งแวดล้อม” ซึ่งโรงไฟฟ้าขนอม 
ร ่วมกับชมรมก�ำนันผู ้ ใหญ่บ ้าน 
อ� ำ เภอขนอม  ณ บ ริ เ วณหาด 
ในเปร็ต หมู่ 7 ต.ขนอม อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช  ในโอกาสนี้  ท่าน
นายกเทศมนตรีต�ำบลขนอม นายก 
เทศมนตรีต�ำบลอ่าวขนอม รองผู้กับ 
การสถานีต�ำรวจขนอม ผอ.สถาบัน
การศึกษา ปลัดอ�ำเภอขนอม ผู้น�ำ
ชุมชน ประชาชนและพนักงานเข้า
ร่วมกิจกรรมประมาณ 450 คน

• โรงไฟฟ้าขนอม อบรมค่ายเยาวชน “บ้านเรา  
กบ้็านเขา (ด้วย)” ณ อ่าวท้องหย ีต.ขนอม อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช ทั้งนี้ได้จัดพิธีเปิดการอบรม  
ณ ห้องประชุมโรงไฟฟ้าขนอม เมื่อเดือนมีนาคม 
ที่ผ ่านมา โดยคุณพนมวรรณ ตะกี่  ผู ้จัดการ 
ส่วนบริการ โรงไฟฟ้าขนอม กล่าวต้อนรับและ 
เปิดโครงการ และมีคุณไมตรี พรหมพิชิต นายก 
เทศมนตรีต�ำบลอ่าวขนอม ปลัดอ�ำเภอขนอม  
และผู ้แทนโรงแยกก๊าซขนอม รวมทั้งเยาวชน 
อาจารย์ และผู้ปกครองเข้าร่วม ประมาณ 70 คน

ร่วมส่งเสริมการเรียนรู้ของเยาวชน ส่งเสริมกิจกรรมด้านการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม 
และความหลากหลายทางชีวภาพ

• โรงไฟฟ้าขนอม จัดกิจกรรม Big Cleaning Day  
อ�ำเภอขนอม คร้ังที่ 1/2557 โดยมีคุณพนมวรรณ ตะกี่  
ผู ้จัดการส่วนบริการ และผู้ปฏิบัติงานโรงไฟฟ้าขนอม 
 และชุมชนร่วมกิจกรรมท�ำความสะอาดชายหาดบริเวณ
หาดคอเขาตลอดแนวชายหาด ในพื้นที่เทศบาลต�ำบล
อ่าวขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  ในโอกาสนี้ ได้รับ
เกยีรตจิากคณุนยิม ดวงส้ม นายอ�ำเภอขนอมเป็นประธาน
ในพิธีเปิดกิจกรรม
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2.

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสืบสานประเพณีรดน�้ำด�ำหัวเทศกาลสงกรานต์ ปี 2557

•	 โรงไฟฟ้าระยอง จัดกิจกรรมรดน�้ำ
ขอพรผู้สูงอายุเนื่องในวันสงกรานต์  ณ   
ที่ท�ำการชุมชนเจริญพัฒนา ต.ห้วยโป่ง 
อ.เมือง จ.ระยอง และจัดกิจกรรมสืบสาน
ประเพณีและวัฒนธรรมงานวันสงกรานต ์ 
ณ วัดซอยคีรี และวัดห้วยโป่ง ต.ห้วยโป่ง 
อ.เมือง จ.ระยอง

•	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน ร่วมสนับสนุน
เคร่ืองด่ืม ณ จุดตรวจบริการประชาชน  
ช่วงเทศกาลสงกรานต์ ให้กบัองค์การบริหาร 
ส่วนต�ำบลเหนือเมือง อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด 
โดยตลอดช่วงเทศกาลมีประชาชนที่เดิน
ทางผ่านจดุบรกิารดงักล่าวกว่า 10,000 คน
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ธรรมะท้ายเล่ม

ไม่ว่าโลกมันจะร้อนแค่ไหนก็ตาม 
โลกร้อนแต่ใจเย็นนี่ท�ำได้ 
ถ้าเราไม่เผลอไปหงุดหงิด

หรือปล่อยให้ความหงุดหงิดครอบง�ำจิตใจ 

พระไพศาล วิสาโล

ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

	        พื้นที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�ำเนินงานของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป
ค�ำถาม
1.	………………………………………………...........……………………………………....………….......
	 ……………………………………………………….........………………………………...……………..
2.	…………………………………………………………….........…………………………...……………..
	 ………………………………………………………………….......………………………...………........
3.	…………………………………………………………………….......…………………….……...........… 
	 …………………………………………………………………………………………………...…… 
ข้อเสนอแนะ
1.	……………………………………………………………………………………………...................……
	 ………………………………………………………………………………………………..................…
2.	………………………………………………………………………………………….........……...…...…
	 ……………………………………………………………………………………………………...............
3.	……………………………………………………………………………………………………...............
	 ………………………………………………………………………………………………………...........

ชื่อ-นามสกุล ...................................................................................................................………...........
ทีอ่ยู่ .......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
โทรศัพท์ ...........................................................  อีเมล์ .........................................................................

ที่อยู่ส�ำหรับส่งไปรษณีย์

	 กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 

	 คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

	 บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน)  

	 อาคารเอ็กโก  222 หมู่ที่ 5  ชั้น 11  ถนนวิภาวดีรังสิต  

	 แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 

	 กรุงเทพฯ 10210 

36 สุขใจ




