


  
16	:	เปิดบ้านพลังงาน...เพื่อชีวิต 

 20	:	ต้นทางสร้างสรรค์	
		 	 ปลายทางสดใส 
		 	 เครื่องชาร์จแบตเตอรี่ 
		 	 มือถือพลังงานมือหมุน	

22	:	ห้องนั่งเล่น
		 	 ดูแลบ้าน
		 	 หน้าหนาว

24	:	รู้ไว้ใช่ว่า 
		 	 เคล็ดลับการออมเงิน
		 	 แบบง่ายๆ

26	:	เพื่อนถามเราตอบ   

28	:	ภาคไหนใคร่บอก

35	:	สนุกคิดพิชิตรางวัล

36	:	ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

01	:	เปิดบ้านทักทาย

02	:	เรื่องจากปก 
		 	 จากป่าต้นน�้าภาคเหนือ...สู่ใต้
		 	 กับการเรียนรู้ในค่ายเยาวชน 
		 	 เอ็กโกไทยรักษ์ป่า

08	:	บ้านฉันบ้านเธอ 
		 	 กันทรลักษ์...ฮักอีหลี

10	:	ภูมิใจบ้านเรา 
		 	 ปลาร้าจ่าวิรัช	

12	:	จิตแจ่มใสร่างกายแข็งแรง 
		 	 สมุนไพรไทยสู้ภัยหนาว

14	:	สวนหลังบ้าน    
   รั้วสวยด้วย
		 	 อัญชัน
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สารบัญ

ชนินทร์ เชำวน์นิรัติศัย 
กรรมกำรผู้จัดกำรใหญ่

บริษัท ผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด (มหำชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป

สวัสดีครับ	เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

ก่อนหน้ำที่ผมจะมีโอกำสเข้ำรับหน้ำที่กรรมกำรผู ้จัดกำรใหญ่ บริษัท ผลิตไฟฟ้ำ  
จ�ำกัด (มหำชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป นั้น ผมทรำบว่ำตลอดระยะเวลำกำรด�ำเนินธุรกิจ 
ผลิตไฟฟ้ำกว่ำ 20 ปี บริษัทฯ มีนโยบำยให้ควำมส�ำคัญกับกำรอยู่ร่วมกับชุมชนรอบ 
โรงไฟฟ้ำทุกแห่งอย่ำงเอื้ออำทรและเกื้อกูลซึ่งกันและกัน รวมท้ังกำรส่งเสริมกำรมี 
ส่วนร่วมของชุมชนในฐำนะเพื่อนบ้ำนที่ส�ำคัญของบริษัทฯ

ผมเชื่อมั่นว ่ำ กำรด�ำเนินธุรกิจด้วยควำมรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม  
เพ่ือยกระดับคุณภำพชีวิตและพัฒนำควำมเป็นอยู่ของผู้คนในสังคม โดยเฉพำะชุมชน 
ทีอ่ยูร่อบข้ำงให้เตบิโตอย่ำงยัง่ยนืไปพร้อมๆ กนั เป็นแนวทำงสร้ำงควำมสขุให้กบัชมุชน 
และสังคมไทยได้อย่ำงแท้จริง

ในโอกำสนี้ ผมขอเป็นตัวแทนของผู้บริหำรและพนักงำน ขอบคุณเพื่อนบ้ำนทุกชุมชน 
ในควำมรัก ควำมไว้วำงใจ และควำมร่วมมือกับบริษัทฯ ด้วยดีเสมอมำ  ผมเชื่อว่ำ 
สิ่งเหล่ำนี้ คือ พลังส�ำคัญที่จะผลักดันให้ชุมชนของเรำก้ำวไปข้ำงหน้ำอย่ำงไม่หยุดยั้ง 
และผมขอยืนยันในกำรสำนต่อเจตนำรมณ์ของบริษัทฯ ที่จะด�ำเนินธุรกิจผลิตไฟฟ้ำ 
ด้วยควำมรับผิดชอบต่อสังคมสืบไป

ท ้ำยสุดนี้  ในวำระดิถีขึ้นป ีใหม ่  2559 ซึ่ งก�ำลังจะมำถึงนี้  ผมขออำรำธนำ 
คุณพระศรีรัตนตรัยและส่ิงศักด์ิสิทธ์ิทั้งหลำยในสำกลโลก โปรดดลบันดำลให้ทุกท่ำน 
ประสบแต่ควำมสุขสวัสดี มีสุขภำพพลำนำมัยแข็งแรง เจริญรุ่งเรืองในหน้ำที่กำรงำน 
ตลอดไปครับ

สุขใจ 1  



จากป่าต้นน�้า 
ภาคเหนือ…สู่ใต้ 
กับการเรียนรู้ใน
ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า

	 ด้วยเล็งเห็นถึงความส�าคัญของการ 
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ	 โดยเฉพาะพื้นที่ 
ป่าต้นน�้า	 ซึ่งเปรียบเสมือนแหล่งผลิตและกักเก็บ 
น�้าธรรมชาติ	 เป็นจุดเริ่มต้นของแม่น�้าล�าธาร 
ปัจจัยส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตของสิ่งมีชีวิต 
ทุกชนิด	 และเชื่อว่าหนทางที่จะรักษาป่าไม้ต้นน�้า
ล�าธารให้คงอยู่	 อย่างยั่งยืน	 คือ	
การปลูกจิตส�านึก
ในใจคน

2 สุขใจ สุขใจ 3  



 มูลนิธิไทยรักษ์ป่า	องค์กรสำธำรณกุศลซึ่งก่อต้ัง 
และสนบัสนนุกำรด�ำเนนิงำนโดยเอก็โก กรุป๊ ได้ก�ำหนดให้ 
“การสร้างเสริมจิตส�านึกอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิ
และความหลากหลายทางชีวภาพ”  เป ็นหนึ่งใน 
ยุทธศำสตร์ของมูลนิธิฯ จึงได้พัฒนาแหล่งเรียนรู้และ 
สื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับคุณค่ำและควำมส�ำคัญของควำม 
หลำกหลำยทำงชวีภำพและป่ำต้นน�ำ้ ตลอดจนเสริมสร้าง 
ความรู้	 ความเข้าใจ	 และจิตส�านึกต่อเรื่องดังกล่ำวให้ 
กับเยำวชน เพื่อให้เกิดกำรขยำยผลทำงควำมคิดและ 
กำรลงมือปฏิบัติด้ำนกำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติ 
และควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพ โดยเฉพำะป่ำต้นน�้ำ  
อย่ำงเป็นรูปธรรมต่อสังคมและประเทศในภำพรวม

 ด้วยพนัธกจิดงักล่ำว กำรด�ำเนนิงำนด้ำนการพฒันา 
เส้นทางศึกษาธรรมชาติในพื้นที่ป่าต้นน�้า และการ 
น�าเยาวชนศกึษาเรยีนรู้ความรู้ในห้องเรียนธรรมชาต ิ
ที่พัฒนำขึ้น  จึงเริ่มต้น ณ อุทยำนแห่งชำติดอยอินทนนท์  
ผืนป่ำต้นน�้ำส�ำคัญสูงสุดของแดนสยำม โดยเริ่มจำกใน 
ปี 2538 เอ็กโก กรุป๊ ร่วมกบัอทุยำนแห่งชำตดิอยอนิทนนท์  
พัฒนำเส้นทางศึกษาธรรมชาติกิ่วแม่ปาน ป่ำเมฆที่ชุ่ม 
และอุ้มน�้ำ ตั้งอยู่บนยอดเขำสูงประมำณ 2,000 เมตร จำกระดับน�้ำทะเล อุดมด้วยควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพ  

และในปี 2540 จัด “ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า” น�ำ 
เยำวชนจำกทุกภูมิภำคทั่วประเทศเรียนรู้คุณค่ำและควำม 
ส�ำคัญของผืนป่ำต้นน�้ำและควำมเชื่อมโยงซึ่งกันและกันของ
ระบบนิเวศ

 เพื่อให้กำรอนุรักษ์เกิดควำมยั่งยืน กำรด�ำเนินงำนท้ัง  
2 ด้ำน ขยำยผลอย่ำงต่อเนื่อง ผ่ำนกำรด�ำเนินงำนโดยมูลนิธิ
ไทยรักษ์ป่ำในเวลำต่อมำ และจำกพ้ืนที่ป่ำต้นน�้ำภำคเหนือ 
สู่ป่ำต้นน�้ำภำคใต้ของประเทศ โดยเปิดตัวเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติมณฑาธาร เส้นทำงศึกษำธรรมชำติป่ำต้นน�้ำใกล้
เมืองเชียงใหม่ ณ อุทยำนแห่งชำติดอยสุเทพ-ปุย เมื่อต้นปี 
2558 นอกจำกนั้น มีก�ำหนดเปิดตัวเส้นทางศึกษาธรรมชาติ
เขาหลวง พื้นที่ป่ำต้นน�้ำที่มีควำมหลำกหลำยของพืชและ 
สัตว์เฉพำะถิ่น ซึ่งประกอบด้วยเส้นทำงศึกษำธรรมชำติ  
“น�้ำตกอ้ำยเขียว”  “น�้ำตกพรหมโลก” และ “น�้ำตกกะโรม” ณ 
อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง จ.นครศรีธรรมรำช ในปี 2559

4 สุขใจ สุขใจ 5  



น�้ำตกกรุงชิง ถือเป็นอีกแห่งหนึง่
ที่มีควำมสวยงำมและมีช่ือเสียง 
มำกเป็นอันดับต้นๆ ของจังหวัด
นครศรีธรรมรำช โดยตั้งอยู่ ใน
เขตพื้นที่อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง 
ในต�ำบลกรุงชิง ชื่อ "กรุงชิง" มำ
จำกค�ำว่ำ "ต้นชิง" ซึ่งเป็นพันธุ์ไม้
ตระกูลปำล์มชนดิหนึง่ที่มีมำกใน
เขตนี ้นอกจำกนั้น พื้นที่นีย้ังมี
ประวัติศำสตร์ เคยเป็นที่ตั้งของ
กลุ่มคอมมิวนสิต์ แต่ปัจจุบันกลำย
เป็นแหล่งท่องเที่ยวสวยงำมที่มี
ผู้คนมำเยือนไม่ขำดสำย ด้วยน�้ำตก
ขนำด 7 ชั้น ที่ลดหลั่นควำมสูงลง
มำต่ำงระดับกัน และยังเป็นเส้นทำง
เดินศึกษำธรรมชำติที่อุดมสมบูรณ์ 
เนือ่งจำกมีพืชพรรณไม้ต่ำงๆ ให้ได้
ศึกษำ เช่น เฟิร์นมหำสด�ำ ปำล์มชก 
ต้นหลุมพอ ปำล์มชิง ปำล์มช้ำงร้องไห้ 
และอื่นๆ อีกหลำยชนดิที่หำชมได้
เฉพำะท่ีนีเ่ท่ำนั้น

 ควำมรู ้ในค ่ำยมีทั้งภำคทฤษฎีและภำคปฏิบัติ 
ครอบคลมุกำรเรียนรู้เกีย่วกบัโลกและวิวัฒนำกำรของสิง่ทีม่ ี
ชีวิต ควำมสัมพันธ์ของสิ่งมีชีวิตในระบบนิเวศ ดำรำศำสตร์
เบื้องต้นและกำรดูดำว และกำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติ 
ผ่ำนกิจกรรมต่ำงๆ เช่น กิจกรรมต้นไม้เพื่อนรัก กิจกรรม
นักสืบสำยน�้ำ เพ่ือเรียนรู้คุณค่ำของต้นไม้และน�้ำต่อระบบ
นิเวศ รวมถึงกำรเดินป่ำเพื่อศึกษำธรรมชำติและฝึกกำร 
ด�ำรงชีพในพื้นที่ป่ำธรรมชำติจริง

 ระยะเวลำ 4 วัน  3 คืน กับกำรบ่มเพำะจิตส�ำนึก
อนุรักษ์ผ่ำนกำรเรียนรู ้และอยู ่ร ่วมกับธรรมชำติให้กับ 

เยำวชนนี ้อำจไม่ยำวนำนนกั แต่เชือ่ว่ำมส่ีวนช่วยกระตุน้ให้
น้องๆ ได้เห็นถึงคุณค่ำและควำมส�ำคัญของป่ำต้นน�้ำ เพื่อ
กลับไปเป็นก�ำลังร่วมกับเพื่อนๆ ครอบครัว โรงเรียน และ
ชมุชน ในกำรขยำยผลจติส�ำนกึ สูก่ำรลงมอืท�ำ และมวีถิชีวีติ
อยู่ร่วมกับป่ำต้นน�้ำและสิ่งแวดล้อมอย่ำงยั่งยืน

 ป ัจจุบัน ค ่ำยเยำวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป ่ำจัดข้ึน 
แล้ว จ�ำนวน 46 รุ่น มีเยำวชนที่ผ่ำนกำรฝึกอบรมแล้ว  
ประมำณ 2,800 คน และมูลนิธิไทยรักษ์ป่ำ ยังคงมีแผนท่ี
จะจัดกิจกรรมค่ำยเยำวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป ่ำนี้อย ่ำง 
ต่อเนื่องทุกปี

 ส�ำหรับค่ำยเยำวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่ำ  
หลังจำกเริ่มต้นขึ้น ณ อุทยำนแห่งชำติดอย 
อินทนนท์แล้ว ในปี 2547 มูลนิธิไทยรักษ์ป่ำได้ 
ร่วมกับโรงไฟฟ้ำขนอมในกลุ่มเอ็กโก อุทยำน 
แห่งชำติดอยอินทนนท์ และอุทยำนแห่งชำติ 
เขำหลวง ขยำยพื้นที่กำรด�ำเนินงำนไปยังพื้นที ่
ป่ำต้นน�้ำภำคใต้ ณ อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง 
และอุทยำนแห่งชำติใต้ร่มเย็น เช่นเดียวกับใน 
ปี 2558 ที่ “ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ  ์
ป่ารุ่นที่	 46” จัดขึ้น ณ น�้ำตกกรุงชิง อุทยำน 
แห่งชำตเิขำหลวง อ.นบพิต�ำ จ.นครศรธีรรมรำช  
เมือ่วนัที ่13 - 16 ตลุำคม ทีผ่่ำนมำ โดยมเียำวชน 
จำกสถำนศึกษำและที่พักอำศัยอยู่ในจังหวัด
นครศรธีรรมรำชเข้ำร่วมกจิกรรม จ�ำนวน 59 คน 

 กำรจัดค่ำยเยำวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่ำใน 
ครั้ งนี้ยั งคงมีวัตถุประสงค ์ เ พ่ือให ้ควำมรู ้  
สร้ำงควำมเข้ำใจและปลูกจิตส�ำนึกถึงคุณค่ำ 
ของทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อม โดย 
เป ิดโอกำสให ้ เยำวชนได ้สัมผัสธรรมชำติ 
อย่ำงใกล้ชิด สนับสนุนให้เกิดกำรแลกเปลี่ยน 
ควำมคิดและประสบกำรณ ์ เกี่ ยวกับกำร 
อนุรักษ ์  ตลอดจนร ่วมกันสร ้ำงเครือข ่ำย  
เพื่อให้กำรอนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติและ 
สิ่งแวดล้อมด�ำเนินอย่ำงต่อเนื่อง

ความคิดและความรู้สึกของเยาวชนส่วนหนึ่งที่
เข้าร่วมกิจกรรม	:

ด.ญ. พรลภัส พูลสวัสดิ์ จาก อ.ขนอม “ประทับใจการ 
เดนิป่า เพราะสอนถงึการดแูลรักษาป่าและการแบง่ปันความสุข
ให้แก่กัน ความรู้ทุกอย่างที่พ่ีเลี้ยงบอกกับหนู หนูจะน�าไปบอก
เพื่อนๆ ที่ โรงเรียน คนในชุมชนและสังคมให้มากที่สุด และจะ
น�าความรู้นี้ ไปใช้ประโยชน์มากท่ีสุดค่ะ”

ด.ญ. กัญญาณัฐ อธิเกิด จาก อ.ขนอม “ดี ใจที่ ได้มาเข้าค่าย 
เพราะได้ความรู้มากมาย ได้เดินป่าจริงๆ ครั้งแรก ได้ฟังเสียง
และสัมผัสกับธรรมชาติที่สวยงาม”

น.ส. วิลาวรรณ แซ่จิ้ว จาก อ.ขนอม “ขอบคุณค่ายนีเ้ป็น 
อย่างย่ิงที่ท�าให้หนูได้มาสัมผัสกับธรรมชาติจริง ค่ายนีส้อนให้
ทุกคนรู้ว่าถ้าเรามาอยู่ด้วยกัน เราต้องมีความสามัคคีกัน และ
ต้องแบ่งปันกัน”

น.ส. ศดานันท์ สวนแก้ว จาก อ.นบพิต�า “ได้รูจั้กป่า รูค้ณุค่า 
ของป่า ส่ิงมีชีวิตและไม่มีชีวิต ขอบคุณพ่ีๆ  
ที่ สอนว ่าธรรมชาติมี
ความส� าคัญกับ เรา 
เราจะดูแลรักษา
ป่าเอาไว้ตลอด”

เกี่ยวกับพื้นที่จัดค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า	ภาคใต้

ที่มำ : http://www.paiduaykan.com/province/south/
 nakhonsithammarat/krungchingwaterfall.html

 http://www.dnp.go.th/parkreserve/forprint.asp?npid=198&lg=1
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 “บ้ำนฉนับ้ำนเธอ” ฉบบันี ้น้องโฟน หรอื ด.ช.วชริะ	สรุยิวงศ์	เยาวชนโรงเรยีนกนัทรลกัษ์วทิยา	
อ.กันทรลักษ์  จ.ศรีสะเกษ จะพำทุกท่ำนไปเที่ยวชมเมืองกันทรลักษ์ด้วยกัน เพรำะควำมที่เป็นคนเมือง
กันแต่ก�ำเนิด น้องจึงรู้จักแหล่งท่องเที่ยวที่น่ำสนใจหลำยแห่งเป็นอย่ำงดี  ช่วงหยุดยำวเทศกำลปีใหม่ที่
จะถึงนี้  ตำมมัคคุเทศก์น้องโฟนไปเที่ยวศรีสะเกษกันดูสักครั้งไหมคะ
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อยากท�าให้คนทั่วโลก
รู้จกัปลาร้า 

ให้เห็นว่าปลาร้ามคีุณค่า 
มปีระโยชน์ 

กินปลาร้าแล้วภาคภูมิใจว่า
เป็นมรดกทางวฒันธรรม 

ของคนไทย

ขอบคุณข้อมูลและภำพประกอบ   www.jawiratfood.com 
http://m.donmueangairportthai.com

สนใจเลือกสรรปลำร้ำและน�้ำพริกรสเลิศ ติดต่อได้ที่  
56/2 หมู่ 8  ต.ท่ำน�้ำอ้อย  อ.พยุหะคีรี  จ.นครสวรรค์  
โทรศัพท์  สำขำ Outlet : 056-267499  
สำขำโรงงำน :  056-381181  
มือถือ  : 093-1499382 , 061-9294951   

ธุรกิจจนท�ำให้ปลำร้ำจ่ำวิรัชเป็นที่รู้จักมำกขึ้น จนสร้ำงงำน 
สร้ำงรำยได้ให้กับชุมชนในต�ำบลท่ำน�้ำอ้อยแห่งนี้ เพรำะ 
รสชำติและคุณภำพที่ไม่เปลี่ยนแปลง คนซื้อไปลองล้วน 
ตดิใจต้องกลบัมำซือ้ใหม่จนกลำยเป็นลกูค้ำประจ�ำ   เจ้ำของ 
ร้ำน ยังมีควำมฝันว่ำอยำกท�ำให้คนทั่วโลกรู้จักและยอมรับ 
ปลำร้ำมำกขึน้ ให้ทกุคนเหน็ว่ำปลำร้ำมคีณุค่ำ มปีระโยชน์ กนิ 
ปลำร้ำแล้วเกิดควำมภำคภูมิใจว่ำเป็นมรดกทำงวัฒนธรรม
ของคนไทย 

  เคล็ดลับมัดใจของปลำร้ำเจ้ำนี้อยู่ที่กำรคัดเลือก 
ปลำสดดีๆ จำกบึงบอระเพ็ด เท่ำนั้นไม่พอ ยังต้องใช้ปลำร้ำ 
คัดพิเศษมำท�ำน�้ำพริก โดยต้องหมักอย่ำงน้อยไม่ต�่ำกว่ำ 
6 เดือน ที่ส�ำคัญต้องมีน�้ำปลำแดงเกิดขึ้นในโอ่งเสียก่อน 
จึงค่อยน�ำมำท�ำเป็นน�้ำพริก ส�ำหรับปลำร้ำปลำกระดี่นั้น 
เนื้อปลำน้อยแต่หอม จึงเหมำะจะน�ำไปท�ำเป็นหลนปลำร้ำ  
แต่ถ้ำชอบเนื้อเยอะต้องใช้ปลำช่อน 

  ที่นี่จึงใช้ปลำหลำกชนิดคละกันไปในสัดส่วนท่ี 
พอเหมำะ เพือ่ให้ได้ปลำร้ำทีอ่ร่อยแตกต่ำงจำกท่ีอ่ืน ปัจจบุนั 
โรงงำนไม่ได้ผลิตแต่ปลำร้ำเพียงอย่ำงเดียว แต่ยังจ�ำหน่ำย 
ผลิตภัณฑ์น�้ำพริกหลำกหลำยอย่ำง เช่น ปลำร้ำทรงเคร่ือง 
ปลำร้ำสับสมุนไพร แจ่วบองพริกเกลือ แจ่วบองทรงเครื่อง  
ปลำร้ำหยอง น�้ำพริกนรกปลำย่ำง น�้ำพริกเผำปลำร้ำ ฯลฯ  
สินค้ำทุกตัวเน้นรสชำติที่เข้มข้นถึงเครื่องวัตถุดิบ และ 
ควำมสะอำด โดยใช้ชือ่ตรำสนิค้ำว่ำ "Jawirat Food"  จดัเป็น 
ของฝำกชื่อดังประจ�ำ จ.นครสวรรค์ที่ไม่ควรพลำดอย่ำงยิ่ง

 ด้วยควำมมุ่งมั่นของสมำชิกในครอบครัวคุณไพลิน 
และพนักงำนทุกคน กำรเอำใจใส่ต่อกำรควบคุมกำรผลิต 
ปลำร้ำให้ได้คุณภำพอันประกอบไปด้วยรสชำติและควำม 
สะอำดที่ได้มำตรฐำน และมีคนหนุ่มไฟแรงอย่ำงคุณ 
ศุภเกียรติ โตอิ้ม บุตรชำยมำช่วยจัดกำรด้ำนระบบกำร 
บริหำร โดยวำงแผนจะน�ำเทคโนโลยีมำช่วยพัฒนำกำร 
ผลิตเพิ่มเติม  อนำคตอีกไม่ไกลเรำคงได้เห็นปลำร้ำจ่ำวิรัช 
มีชื่อเสียงโด่งดังไกลทั่วโลก สร้ำงควำมภำคภูมิใจให ้
ประเทศไทยเป็นแน่ 

 หำกกล่ำวถึงปลำร้ำ เชื่อว่ำคนไทยทุกคนน่ำจะเคยได้ลิ้มลอง 
หรืออย่ำงน้อยต้องเคยได้กลิ่นกันบ้ำง เพรำะเรำนิยมใช้เป็นเครื่องปรุง 
ในอำหำรหลำยอย่ำงโดยเฉพำะอำหำรอีสำน ควำมจริงแล้วปลำร้ำเป็น 
อำหำรท้องถิ่นที่ส�ำคัญของประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้หลำย 
ประเทศ เช่น ไทย ลำว รวมถึงบำงส่วนของเวียดนำม โดยแต่ละท้องถิ่นจะ 
มีกำรท�ำปลำร้ำที่เป็นเอกลักษณ์ของตน แม้แต่ในประเทศไทยเรำเอง  
แต่ละภูมิภำคก็จะมีกรรมวิธีและเคล็ดลับในกำรผลิตปลำร้ำที่แตกต่ำงกัน 
ไป ทั้งในด้ำนรสชำติและวัตถุดิบ ภูมิใจบ้ำนเรำฉบับนี้ จะพำไปรู้จักร้ำน 
ปลำร้ำจ่ำวิรัช ร้ำนชื่อดังของนครสวรรค์กันค่ะ  

 ต้นต�ำรับปลำร้ำเจ้ำดงัประจ�ำ  ต.ท่ำน�ำ้อ้อย  อ.พยหุะครีี  จ. นครสวรรค์  
ที่สืบทอดควำมอร่อยจำกรุ่นสู่รุ่นมำนำนกว่ำร้อยปี จำกยุคแเรกเริ่มที่เป็น 
เพียงโรงงำนท�ำปลำร้ำบรรจุปี๊บเหมือนที่อื่นทั่วไป แต่หลังจำกนั้นได้มีกำร 
น�ำมำปรุงเป็นน�ำ้พริกปลำร้ำสตูรต่ำงๆ ในชือ่ “ปลำร้ำเจ๊แอ๊ว” ตำมชือ่เจ้ำของ 
ร้ำน คือ คุณไพลิน โตอิ้ม แต่ชำวบ้ำนส่วนใหญ่จะติดเรียกชื่อ จ่ำวิรัช 
สำมีคุณไพลินมำกกว่ำ เพรำะเป็นคนส่งปลำร้ำให้ลูกค้ำ แม้ปัจจุบันจะ 
เลื่อนขั้นเป็นร้อยตรีแล้วแต่ยังสมัครใจใช้ชื่อจ่ำวิรัชอยู่เหมือนเดิม และ 
ชื่อจ่ำวิรัชได้กลำยมำเป็นตรำสินค้ำที่คนรู้จักแพร่หลำยจนถึงปัจจุบัน

 คุณไพลิน โตอ้ิม เจ้ำของร้ำนเล่ำว่ำตนเองเติบโตมำจำกปลำร้ำ  
เลือดเนื้อทั้งตัวเป็นปลำร้ำ มีควำมภำคภูมิใจที่เป็นแม่ค้ำขำยปลำร้ำ ได้ 
เคล็ดลับกำรผลิตจำกปู่ย่ำตำยำยที่สืบทอดส่งต่อจำกรุ่นสู่รุ่น ค่อยๆ สร้ำง 
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 หลำยๆ คนชื่นชอบฤดูหนำวเพรำะว่ำอำกำศเย็น 
สบำย แต่ส�ำหรับคนขี้หนำว เด็กเล็กหรือผู ้สูงวัย พอถึง 
หน้ำหนำวทีไรพำลเจ็บไข้ได้ป่วยทุกที ฉบับนี้เรำจึงมีวิธี 
เตรียมตัวสู้ลมหนำวอย่ำงง่ำยๆ มำฝำกกัน โดยใช้สมุนไพร 
ไทยของเรำนี้เองช่วยแก้หนำว และยังช่วยปรับสมดุลของ
ธำตุต่ำงๆ ในร่ำงกำยเรำได้อีกด้วย 
 ตำมหลักทฤษฏีกำรแพทย์แผนไทยกล่ำวไว ้ว ่ำ  
ร่ำงกำยของคนเรำมีธำตุเป็นองค์ประกอบด้วยกันทั้งหมด  
4 ธำตุ ได้แก่ ดิน น�้ำ ลม ไฟ และอำกำรเจ็บป่วยของคนเรำ 

มักจะข้ึนอยู่กับกำรเสียสมดุลของธำตุนั้น ๆ ส่วนใหญ่กำร 
เจ็บป่วยในฤดูหนำว มักจะเกี่ยวกับธำตุน�้ำในร่ำงกำยที ่
เสียสมดุล อำกำรที่พบบ่อยคืออำกำรเจ็บคอ แสบคอ  
มีเสมหะ ซึ่งเป็นกลุ่มอำกำรของโรคระบบทำงเดินหำยใจ 
คนไทยเรำจึงมีวิธีกำรดูแลสุขภำพในหน้ำหนำว โดยกำร 
น�ำเอำสมุนไพรมำปรับสมดุลของธำตุน�้ำเพ่ือป้องกัน 
อำกำรหนำว  สมุนไพรที่ว่ำก็สำมำรถหำซ้ือได้ง่ำยตำม 
ท้องตลำด หลำยๆ บ้ำนยังปลูกไว้ใช้ประโยชน์เป็นพืชผัก 
สวนครัวด้วยซ�้ำ

สะเดา (neem) 
 สะเดามีฤทธิ์ดีท็อกซ์สารพิษในกระแส
เลือด ท�าให้มีปริมาณเลือดดีหมุนเวียนใน 
ร่างกายมากขึ้น ลดการติดเช้ือในร่างกาย 
ต้านโรคหวัดได้ดี และยังมีสรรพคุณบ�ารุง
ธาตไุฟ สร้างภมูต้ิานทานให้ร่างกาย ช่วยให้ 
ขับถ่ายคล่อง และช่วยให้นอนหลับสบาย

 นอกจำกเรื่องกำรปรับสมดุลของธำตุในร่ำงกำยด้วยสมุนไพร 
ไทยที่ใช้ประกอบอำหำรแล้ว ในฤดูหนำวเรำยังต้องเผชิญกับปัญหำ 
ผิวหนังแห้งแตกเป็นขุย ท�ำให้เกิดอำกำรคัน บำงคนเกำจนผิวหนัง 
อักเสบ ลุกลำมเป็นแผลติดเชื้อ วิธีดูแลผิวในหน้ำนำวให้ใช้น�้ำเย็น 
หรือน�้ำปกติแทนน�้ำอุ่น ทำครีมบ�ำรุงผิวเป็นประจ�ำ หำกชอบแนว 
ธรรมชำติจะใช้น�้ำมันมะกอกบริสุทธิ์เพิ่มควำมชุ่มชื้นให้แก่ผิวก็ได้  
สิ่งที่พึงระวังอีกอย่ำงหนึ่ง คือแสงแดดในหน้ำหนำวเพรำะร้อนแรง 
แสบผิวยิ่งกว่ำฤดูไหนๆ ดังนั้น ก่อนออกจำกบ้ำนทุกคร้ัง จึงควรทำ 
ครีมกันแดดป้องกันไว้ก่อน หรือจะใช้น�้ำมันมะพร้ำวหรือน�้ำมันงำ 
ที่มีสรรพคุณช่วยลดอำกำรอักเสบของผิวหนัง ป้องกันมะเร็งผิวหนัง
ที่เกิดจำกแสงแดดได้ สุดท้ำยคือกำรดูแลให้ร่ำงกำยอบอุ่นอยู่เสมอ 
อย่ำให้ศีรษะ มือ เท้ำเย็นเกินไป โดยเฉพำะเวลำนอนหลับตอน 
กลำงคืน  เตรียมตัวพร้อมทั้งภำยนอกและภำยในขนำดนี้ รับรองลม
หนำวท�ำร้ำยเรำไม่ได้แน่

 ควำมเช่ือที่ว่ำกำรด่ืมเหล้ำเบียร์แก้หนำว 
นั้นเป็นควำมเช่ือที่ผิด แท้จริงแล้วเพียงแค่ 
ท�ำให้ผู้ดื่มรู้สึกถึงควำมอบอุ่นที่ผิวกำยในชั่ว 
ขณะส้ันๆ เท่ำนั้น เพรำะหลอดเลือดฝอย 
ใต้ผิวหนังขยำยตัว ควำมร้อนจะถูกระบำย
ออกจำกร่ำงกำยมำกข้ึนโดยไม่รู ้ตัว ท�ำให้
อุณหภูมิของร่ำงกำยลดลง ซึ่งจะน�ำ 
ไปสู ่กำรเกิดสภำวะไฮโปเทอร์เมีย  
(hypothermia) ที่อณุหภมูร่ิำงกำย 
ลดต�ำ่ลงกว่ำอณุหภมูปิกตจินระบบ 
กำรท�ำงำนของกล้ำมเนือ้และสมอง
สญูเสยีกำรท�ำงำน  อำจร้ำยแรงถงึ
ขั้นเสียชีวิตได้

ขอบคุณข้อมูล  : www.สุขภำพไทย.com, www.m2fnews.com

กระเทียม (garlic) 
 กระเทยีมช่วยเพ่ิมการไหลเวยีน 
ของเลือด มีผลการศึกษาพบว่า 
กระเทียมสามารถช ่วยป ้องกัน 
โรคหวัดได้ โดยศึกษาเปรียบเทียบ 
การใช้กระเทียมในระยะที่มีโรคหวัด 
ระบาด  ผลปรากฏว่าคนทีรั่บประทาน 
กระเทียมจะเป็นโรคหวัดน้อยกว่า 
คนที่ไม่รับประทานกระเทียมเลย 
นอกจากน้ัน ในระหว่างเป็นหวัด 
กระเทียมยังช่วยท�าให้อาการของ 
หวัดหายเร็วขึ้น  

พริก (chilli)
 พรกิช่วยบรรเทาอาการไข้หวดั
ท�าให้ระบบการหายใจสะดวกยิ่งขึ้น 
ส าร แคป ไ ซซิ น ที่ อ ยู ่ ใ นพริ ก ม ี
คุณสมบัติช ่วยลดน�้ ามูกหรือลด 
ปริมาณสารที่ขัดขวางระบบการ 
หายใจในผู้ป่วยที่เป็นไข้หวัด ไซนัส 
หรือโรคภูมิแพ้ต่างๆ ช่วยบรรเทา 
อาการไอ ลดปัญหาปลายน้ิวมือ 
และนิ้วเท้าเย็น ยิ่งไปกว่านั้นสารเบต้า 
แคโรทีนในพริกยังช่วยป้องกันการ 
ติดเชื้อต่างๆ บริเวณเนื้อเยื่อบุผนัง 
ช่องปาก จมกู ล�าคอ และปอดอกีด้วย

ขิง (ginger)
 ขิ ง เป ็ นสมุน ไพรที่ มี ฤทธิ์ 
เผ็ดร้อน ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ 
ร่างกายและขับเหง่ือได้เป็นอย่างดี 
นอกจากนี้ยังช่วยย่อยอาหาร แก้ 
อาการท้องอืดเฟ้อ คลื่นไส้อาเจียน 
ช่วยขยายช่องทางเดินของเลือดลม 
ทัว่ร่างกาย ไล่หวดั ลดอาการอกัเสบ 
บวมตามข้อต่างๆ รวมทั้งบรรเทา 
อาการปวดเมื่อยเนื่องจากข้อเสื่อม 
ด้วย สารจงิเกอรอลในขงิจะช่วยลด 
คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีในร่างกาย 
และช่วยท�าให้หลอดเลือดไม่แข็งตัว 
หรือจับเป็นลิ่มเลือดได้ง่าย 

ข่า (galangal)
 ข่ามีประโยชน์ในการบ�ารุง 
ธาตุไฟ และช่วยย่อยอาหาร แก้ 
อาการคลื่นไส้อาเจียน ช่วยลด
เสมหะ บ�ารงุร่างกายและยงัช่วยเพิม่
การไหลเวียนของเลือด ท่ีส�าคัญ
เป็นสมุนไพรต้านมะเร็งอีกด้วย

กระชาย (finger root) 
 กระชายเป็นพืชทีม่รีสเผด็ร้อน  
มีวิตามินเอ บี12 และแคลเซียม  
ช่วยระบบการย่อยอาหาร แก้อาการ 
จุกเสียดในกระเพาะอาหารอีกด้วย

กะเพรา (basil) 
 ใบสดของกะ เพรามีน�้ ามัน 
หอมระเหย ซึ่งมีสรรพคุณเป็นยา
ขบัลม ช่วยลดอาการจกุเสยีด ยิง่ถ้า 
น�าใบสดมาคั้นให้เป็นน�้า จะช่วยขับ 
เสมหะ ขับเหงื่อ หากมีแผลหรือ 
เป็นโรคผิวหนัง ให้น�าน�้ากะเพรา
คั้นมาทาบริเวณท่ีเป็น จะช่วยฆ่า
เชื้อจุลินทรีย์ได้บางชนิด นอกจาก
นี้ยังมีฤทธิ์ช่วยป้องกันยุงได้นาน 
ถึง 2 ชั่วโมง

โหระพา (sweet basil)
 ใบมีสารเบต้าแคโรทีน ช่วย 
ต้านอนมูุลอสิระ อนัเป็นปัจจยัก่อให้ 
เกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจขาดเลือด 
น�้าคั้นจากใบผสมน�้าผึ้ง ใช้ดื่มแก้ 
ระคายเคอืงในล�าคอ บรรเทาอาการ
ไอ นอกจากนีใ้บสดยงัมสีรรพคณุ 
แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลมจาก 
ล�าไส้ ช่วยย่อยอาหาร

สมุนไพรไทย

...รู้หรือไม่...
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	 ความสวยงามของ	"ดอกไม้"	เมื่อมองแล้วรู้สึกสดชื่น	เกิดความสบายใจ	มีความสุข	แต่จะดีกว่าไหม 
ถ้าจะปลูกดอกไม้ไว้ในบ้านให้ใช้ประโยชน์ได้มากกว่าแค่การประดับ	 แต่สามารถน�ามารับประทานเป็น 
ประโยชน์กับสุขภาพร่างกาย	 โดยเฉพาะดอกไม้พื้นบ้านไทยๆ	 อย่างอัญชัน	 ที่หาได้ง่ายตามท้องถ่ิน	 
แต่แฝงด้วยคุณค่าทางอาหารมากมาย

          

อัญชันเป็นพันธุ์ไม้เล้ือยล้มลุกขนำดเล็ก มีเถำขนำดเล็ก 
และอ่อน แต่สำมำรถเล้ือยไปได้ไกลถึง 20 ฟุต ลักษณะ 

เถำจะค่อนข้ำงกลม สีเขียว แต่หำกเถำแก่จะเป็น 
สีน�้ำตำล ตำมล�ำต้นจะมีขนนุ่มๆ ปกคลุมโดยทั่วไป  
ดอกอัญชันจะเป็นดอกเดี่ยวและจะออกดอกเป็นช่อ 

ตำมปลำยยอดอัญชันจะมีทั้งชนิดดอกรำและ 
ดอกซ้อน ดอกมีหลำยสี เช่น สีน�้ำเงินอมม่วง 

สีม่วง สีฟ้ำ สีขำว ลักษณะของดอกมี 2 กลีบ 
เมื่อกลีบดอกบำนอ้ำออกเต็มที่ จะมองเห็น 
ลักษณะคล้ำยกำบหอย หรือปีกผีเส้ือ เมื่อ 
ดอกโรยก็จะติดฝัก และยังเป็นพันธุ ์ไม้ที ่
ออกดอกตลอดปี
          

 วิธีกำรปลูกอัญชันมีข้ันตอนที่ง่ำยไม ่
ยุ่งยำก เริ่มจำกน�ำเมล็ดแห้งของต้นอัญชัน 
แช่น�้ำไว้ 1 คืน แล้วน�ำมำห่อผ้ำทิ้งไว้ 2-3 วัน
ให้รำกงอก 

จำกนั้นน�ำดินที่เตรียมไว้ใส่กระถำง เทคนิค 
คอืไม่ควรใส่ดนิจนเตม็กระถำง  ให้ใส่ประมำณ
ขอบล่ำงของกระถำง เพื่อที่จะเหลือพื้นที่ไว้
ส�ำหรับรับน�้ำเวลำปลูก จำกนั้นรดน�้ำลงบน
ดินปกติ แล้วจึงขุดหลุมในกระถำงตื้นๆ วำง 
เมล็ดอัญชัน 2-3 เมล็ดต่อ 1  
กระถำงเพำะ หำกอยำกให้ต้น 
งอกเร็ว ให้น�ำเอำถงุพลำสตกิ
มำคลุมกระถำงไว ้ เพื่อให ้ 
เกิดควำมชื้น  โดยคลุมไว ้ 
จนกว่ำต้นจะงอกพ้นดินขึ้น
มำ จึงเอำถุงพลำสติกออก  
แล้วน�ำกระถำงไปวำงรับแสง
ธรรมชำติ ประมำณ 1-2 เดือน
ก็เริ่มมีดอกให้เก็บแล้ว

รั้วสวยด้วย

สรรพคุณและประโยชน์ของดอกอัญชัน

 อัญชันมีสรรพคุณที่เป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัว 
เ พ ร ำ ะ มี ส ำ ร ที่ ชื่ อ ว ่ ำ  " แ อ น โ ท ไ ซ ย ำ นิ น "  
(Anthocyanin) ซึ่งมีหน้ำที่ไปช่วยกระตุ้นกำร 
ไหลเวียนของโลหิต ท�ำให้เลือดไปเลี้ยงส่วน 
ต่ำงๆ ได้ดีมำกขึ้น เช่น ไปเลี้ยงบริเวณรำกผม 
ช่วยท�ำให้ผมดกด�ำ เงำงำม หรือไปเลี้ยงบริเวณ 
ดวงตำ จึงช่วยบ�ำรุงสำยตำไปด้วยในตัว หรือ 
ไปเลี้ยงบริเวณปลำยนิ้วมือ จึงช่วยแก้อำกำร 
เหน็บชำได ้ด ้วย และที่ส�ำคัญสำรนี้ยังมีควำม 
โดดเด่นที่ใครหลำยๆ คนยังไม่ทรำบ นั่นคือ ช่วยลดควำมเสี่ยงของกำร 
เกิดเส้นเลือดอุดตันได้ และกำร "กินดอกอัญชันทุกวัน วันละหน่ึงดอก"  
จะช่วยป้องกันโรคเส้นเลือดสมองตีบได้อีกด้วย แต่ส�ำหรับผู้มีภำวะ 
เลือดจำงห้ำมรับประทำนดอกอัญชันเด็ดขำดและควรหลีกเลี่ยงอำหำร 
หรือเครื่องดื่มที่ใช้อัญชันเป็นส่วนผสม เนื่องจำกดอกอัญชันนั้นมีฤทธิ์ 
ในกำรละลำยลิ่มเลือด 

 น�้ำอัญชันช่วยต่อต้ำนอนุมูลอิสระ ชะลอริ้วรอย เสริมสร้ำง 
ภูมิต้ำนทำนและเพิ่มพลังงำนให้ร่ำงกำย ลดควำมเสี่ยงจำกกำรเกิด 
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ช่วยลดระดับน�้ำตำล 
ในเลือดของผู้ป่วยที่เป็นโรคเบำหวำน ช่วยล้ำงสำรพิษและของเสียออก 

จำกร่ำงกำย

 ดอกอัญชันสดยังสำมำรถน�ำไปประกอบอำหำร เป็นผักจิ้มน�้ำพริก 
หรือชุปแป้งทอดได้ ส่วนน�้ำคั้นดอกสดใช้เป็นสีผสมอำหำรหรือขนม 
โดยให้สีม่วง และใช้เป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ เช่น ครีมนวดผม  
ยำสระผม เป็นต้น 

 คงไม่ง่ำยนกัทีจ่ะหำต้นไม้ทีป่ลกูกง่็ำยไม่ต้องดแูลอะไรมำก โตกไ็ว 
เผลอเดีย๋วเดยีวออกดอกสสีนัสวยงำมเป็นไม้ประดบัรัว้น่ำชืน่ตำ และยงัมี
คณุประโยชน์นำนปักำรน่ำชืน่ใจอย่ำงต้นอญัชนันี ้ไม่ปลกูไม่ได้แล้วนะคะ

ขอบคุณข้อมูล : หนังสือพิมพ์ไทยโพสต์

กำรเตรียมดินปลูก
วิธีปรุงดินมีส่วนผสมดังนี ้ 1. ดินถุง 2. มูลสัตว์ (ปุ๋ยคอก) ควรเป็นมูลสัตว์แห้ง  3. เศษใบไม้แห้งใบเล็ก หำกเป็น 
พืชตระกูลถั่วจะย่อยง่ำยข้ึน 4. เศษอำหำรสดหลำกหลำยชนดิ ผัก ผลไม้ กำกกำแฟ เปลือกไข่ ฯลฯ 5. หัวเช้ือ 
จุลินทรีย์ 6. น�้ำตำลทรำย เติมลงไปเพื่อกระตุ้นให้หัวเช้ือจุลินทรีย์ ให้ย่อยสลำยได้เต็มประสิทธิภำพ 
วิธีกำรหมักดิน ให้น�ำส่วนผสมทั้งหมดคลุกเคล้ำให้เข้ำกัน โดยให้กะปริมำณตำมควำมเหมำะสม จำกนั้นเติมน�้ำพอ
ชุ่มควำมช้ืนให้พอดี สังเกตได้ด้วยกำรทดลองก�ำดินที่ผสมแล้วขึ้นมำ หำกจับกันเป็นก้อน ไม่แตก และบีบไม่มีน�้ำไหล 
เป็นใช้ได้ แล้วจึงตักดินที่ผสมแล้ว ใส่ถุงดินที่ซื้อมำ (ควรเป็นถุงกระสอบที่มีรูระบำยอำกำศ) ตั้งทิ้งไว้ ในที่ร่ม จนจับ    
  ดูแล้วดินหำยร้อนจึงน�ำไปใช้ปลูกพืชผักได้
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 เพรำะเชื่อมั่นว่ำต้นทำงดี ย่อมก่อก�ำเนิดผลลัพธ์ปลำยทำง 
ที่ดี เอ็กโก กรุ๊ป จึงร่วมกับพันธมิตรส่งเสริมให้เยำวชน ต้นทำง 
อนำคตของชำติได้มีโอกำสและเวทีแสดงควำมสำมำรถใน  
“โครงงำนเยำวชนดีเด่น” ภำรกิจหนึ่งภำยใต้โครงกำร “พลังงำน 
เพื่อชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” โดยส่งเสริมให้เยำวชน 
ประมวลควำมรู้ที่ได้รับถ่ำยทอดจำกครูออกมำเป็นโครงงำน 
ด้ำนกำรอนุรักษ์พลังงำนและส่ิงแวดล้อมที่มีประโยชน์ต่อชุมชน 
ของตน สำมำรถน�ำไปปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน  

 ฉบับนี้เรำจะพำไปชมโครงงำนส่ิงประดิษฐ์ในโครงงำน 
เยำวชนดีเด่นของน้องๆ โรงเรียนพอกพิทยำคม รัชมังคลำภิเษก  
อ.ปรำงค์กู่ จ.ศรีสะเกษ หนึ่งในโรงเรียนเครือข่ำยลดโลกร้อนด้วย 
วิถีพอเพียง ประจ�ำภำคตะวันออกเฉียงเหนือ เยำวชนคนเก่งทั้ง 
สำมคน ได้แก่ นายอ�านาจ	สังขรณ์	นายแสงชัย	สังขรณ์	และ	 
นายนันทชัย	 แจ่มใส	 ร่วมกันคิดประดิษฐ์เครื่องชำร์จแบตเตอรี่ 
โทรศัพท์มือถือพลังงำนกลข้ึนมำ โดยมีครูประสิทธิ์	 ชมพูเขา	 
และครูณัฐพงษ์	นาคนวล เป็นครูที่ปรึกษำ

 แรงบันดำลใจในกำรคิดสร้ำงสรรค์สิ่งประดิษฐ์ที่อำจท�ำให ้
บริษัทผู้ผลิตที่ชำร์จมือถือเกิดควำมเครียดนี้ เร่ิมมำจำกกำร 
มองเห็นถึงปัญหำเร่ืองกำรสื่อสำรที่เกิดข้ึนในภำวะวิกฤติต่ำงๆ  
เช่น กำรเกิดแผ่นดินไหว กำรเกิดอุทกภัยบ่อยครั้งในหลำยพ้ืนที่  
ทุกครั้งที่เกิดภัยพิบัติเหล่ำนี้ กระแสไฟฟ้ำมักจะถูกตัดไปด้วย 
ส่งผลให้พื้นที่ขำดกำรติดต่อสื่อสำร กำรขอรับควำมช่วยเหลือ 
ระหว่ำงผู้ประสบภัยและหน่วยงำนภำยนอกเป็นไปอย่ำงยำก 
ล�ำบำก เยำวชนกลุ่มนี้จึงคิดประดิษฐ์เคร่ืองชำร์จแบตเตอรี ่
มือถือพลังงำนกลขึ้นมำเพื่อรองรับสถำนกำรณ์ฉุกเฉินดังกล่ำว  
โดยกำรประยุกต์ใช้วัสดุท้องถิ่นสร้ำงอุปกรณ์ชำร์จแบตเตอรี่
โทรศัพท์มือถือ เพื่อให้สำมำรถติดต่อสื่อสำรกับโลกภำยนอกได้ 
อย่ำงทันท่วงทีไม่ต้องง้อไฟฟ้ำ

 โครงงำนนี้ยังเป็นส่วนหนึ่งของวิชำฟิสิกส์  มัธยมศึกษำปีที่ 6 เพื่อส่งเสริมกำรเรียนและแก้ปัญหำกระแสไฟฟ้ำ 
ถูกตัดในสภำวะฉุกเฉิน  น้องๆ ในทีมได้ช่วยกันประมวลควำมรู้ที่ได้รับกำรถ่ำยทอดจำกครูในห้องเรียน ออกมำเป็นชิ้นงำน 
ประดิษฐ์ซึ่งมีหลักกำรท�ำงำนโดยใช้พลังงำนจลน์จำกแรงปั่นชุดฟันเฟืองที่ดัดแปลงเสริมเข้ำไปสะสมพลังงำนเฉื่อยไว้ใน 
จำนที่ออกแบบไว้ เมื่อผู้ใช้งำนมีกำรปั่นอย่ำงต่อเนื่อง จำนหมุนจะส่งก�ำลังและเปลี่ยนรอบในกำรหมุนให้เร็วขึ้นโดยกำร
สัมผัสกับชุดไดนำโมปั่นไฟจักรยำนทั่วไป ก�ำเนิดแรงดันไฟฟ้ำกระแสตรง (DC) 3-10 V ขึ้นอยู่กับควำมเร็วในกำรปั่น

 วัสดุและอุปกรณ์ในกำรประกอบเครื่องชำร์จ 
แบตเตอร่ีโทรศัพท์มือถือพลังงำนกลนี้ประกอบด้วย  
เจนเนอร์เรเตอร์ คอนเดนเซอร์ ไดโอด คำปำซิเตอร์ หรือ 
ตัวเก็บประจุไฟฟ้ำ หัวแล ้งและตะกั่ว แผ ่นปริ้น 
อเนกประสงค์ นอต ทรำนซิสเตอร์ สำยไฟต่อกำร 
ท�ำงำน และเรกูเลเตอร์หรือตัวปรับแรงดัน โดยมี 
ขั้นตอนกำรด�ำเนินงำน ดังนี้
 1. กำรเตรียมอุปกรณ์และออกแบบวงจร
 2. ติดตั้งอุปกรณ์ลงในแผ่นปริ้น
 3. ติดตั้งพูเล่ย์และเจนเนอร์เรเตอร์บนแท่นยึด
 4. ใส่โซ่กับมอร์เตอร์ พูเล่ย์ และเจนเนอเรเตอร ์
 5. ตอ่สำยไฟออกจำกเจนเนอเรเตอร์เข้ำอุปกรณ์
 6. ทดสอบกำรท�ำงำนของอุปกรณ์

 เมือ่ท�ำกำรทดสอบจริงพบว่ำ เคร่ืองชำร์จโทรศพัท์ 
มือถือพลังงำนกลสำมำรถน�ำไปใช้ได้จริงมีขนำดเล็ก 
พกพำได้สะดวก และสำมำรถใช้ได้กับโทรศัพท์ทุกรุ่น 
เพียงแต่ต้องเปลี่ยนอะแดปเตอร์ให้ตรงกับโทรศัพท ์
แต่ละรุ่นเท่ำนั้น โดยกำรหมุน 1 รอบ จะได้พลังงำน 
0.06 จูล 

 นอกจำกเคร่ืองชำร์จแบตเตอร่ีมือถือต้นแบบ 
รุ ่นนี้ น้องเยำวชนกลุ่มนี้ยังมีแนวทำงกำรพัฒนำให้ 
อุปกรณ์มีควำมแข็งแรง ใช้งำนได้สะดวกเพื่อปรับใช ้
กับเครื่องใช้ไฟฟ้ำชนิดอื่นๆ ต่อไป น่ำภำคภูมิใจใน 
ควำมพยำยำมที่เกิดจำกควำมร่วมมือของครูและ 
นักเ รียนโรงเ รียนพอกพิทยำคม จนสร ้ำงสรรค ์
ผลงำนที่นอกจำกจะใช้เป็นอุปกรณ์ช่วยเหลือ 
ในยำมเกิดภำวะฉุกเฉินที่ไม่มีกระแสไฟฟ้ำ
ใช้ เพื่อช่วยชีวิตคนที่ต้องประสบภัยพิบัติ
ได้อย่ำงทันท่วงทีแล้ว ยังช่วยประหยัด
พลังงำนไฟฟ้ำได้อีกด้วย
             

โครงการ 
“พลังงานเ พื่อชี วิต  

ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง”  
จัดขึ้นโดยความร่วมมือระหว่างบริษัท 

ผลติไฟฟ้า จ�ากดั (มหาชน) หรอืเอก็โก กรุป๊  
ส�านกังานนโยบายและแผนพลงังาน (สนพ.) กระทรวง 

พลงังาน และส�านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศกึษาธกิาร เพือ่ส่งเสรมิการเรยีนรูด้้านพลงังานและสิง่แวดล้อม 
แบบบรูณาการ โดยมุง่เน้นการท�างานร่วมกบั “คร”ู และ “โรงเรยีน” ซึง่เป็น 

ต้นทางในการให้การศกึษา โดยน้อมน�าปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงมา
ประยุกต์ใช้ โครงการนี้มรีะยะเวลาด�าเนินการ 3 ปี (2556-2558)

ภาพแสดงการทดสอบ
เครื่องชาร์จแบตเตอรี่
โทรศัพท์มือถือพลังงานกล
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 หลังคา หำกสังเกตเห็นรอยน�้ำซึมที่ฝ้ำเพดำน นั่นแสดงว่ำ 
หลังคำบ้ำนอำจเกิดควำมเสียหำย เช่น กระเบื้องเคลื่อนมีรอย 
แตกร้ำวหรือเกิดปัญหำด้ำนโครงสร้ำง ท�ำให้น�้ำฝนไหลซึมเข้ำมำ 
ที่ฝ้ำได้ ให้ลองเปิดฝ้ำเพดำนปีนข้ึนไปส่องไฟส�ำรวจหำจุดแตกหัก 
เสยีหำยของหลงัคำบ้ำน และตำมช่ำงหลังคำมำซ่อมแซมเสียแต่เนิน่ๆ 
ก่อนจะลุกลำมเป็นปัญหำใหญ่จนแก้ไขได้ยำกขึ้น

 การทาสีซ่อมแซมหรือทาสีใหม่ ช่วงหน้ำหนำวจะมี 
สภำพอำกำศค่อนข้ำงแห้งเนื่องจำกควำมช้ืนในอำกำศมีน้อยกว่ำ 
ฤดูอื่นๆ จึงเป็นโอกำสเหมำะที่จะซ่อมแซมสีบ้ำนที่ซีดจำง หลุด  
ลอก ร่อน จำกสภำวะอำกำศหรืออำยุกำรใช้งำนมำกกว่ำ 10 ปี 
ขึ้นไป รวมทั้งกำรทำสีใหม่ทับสีเดิมเพ่ือเปล่ียนบรรยำกำศและสร้ำง 
สีสันให้ตัวบ้ำน เพรำะอำกำศแห้งจะท�ำให้ทำสีได้ง่ำย แห้งเร็ว และ 
ตัวงำนมีควำมสวยงำมกว่ำช่วงอื่นๆ โดยเฉพำะหน้ำฝนที่ทำสีได้ยำก 
กว่ำ มักเกิดปัญหำสีบวมและเกิดควำมเสียหำยของสีได้ง่ำยกว่ำ

 กระเบื้องพื้นและผนัง  
นอกจำกอำกำศแห้งเพรำะควำมชื้น 
ลดลงแล้ว อุณหภูมิหน้ำหนำวจะลดลง 
จำกปกตเิกอืบ 10 องศำ ผนวกกบัปัจจยั
แวดล้อมอืน่ๆ เป็นเหตใุห้กระเบือ้งปพูืน้
หรือผนังหดตัวลง มำกบ้ำงน้อยบ้ำง 
ตำมคุณสมบัติของวัสดุและกรรมวิธี 
กำรติดตั้งระหว่ำงก่อสร้ำง โดยเฉพำะ
อย่ำงยิง่ กำรเน้นควำมสวยงำมของกำร 
ปูกระเบื้องในปัจจุบันที่นิยมลดควำม 
กว้ำงของรอยต่อหรือยำแนวให้เล็ก
ที่สุด ดังนั้นเมื่อกระเบื้องหดตัวย่อม 
ท�ำให้รอยต่อเสียหำยหลุดร่อนออกมำ  
หรือท�ำให้กระเบื้องแตกหักเสียหำยได้  
วิธีกำรซ่อมแซมคือ เลำะกระเบื้องที่ 
เสียหำยออกและปูใหม่ โดยเว้นรอยต่อ 
ให้มำกกว่ำเดิม และเพิ่มควำมกว้ำง 
ของยำแนวรอยต่อตำมสัดส่วนขนำด
กระเบือ้ง ส่วนวธิแีก้ไขครำบสกปรกหรอื 
เชื้อรำที่เกำะติดตำมยำแนวกระเบื้อง 
ภำยในบ้ำนทีเ่กดิจำกช่วงหน้ำฝน ท�ำให้
บ้ำนไม่น่ำมองและยงัไม่ถกูสขุลกัษณะ 
คือให้ขูดยำแนวเดิมทิ้งแล้วเปลี่ยน 
ยำแนวใหม่เป็นชนิดป้องกันเชื้อรำด�ำ
หรือยำแนวประเภทที่ทนกรด 

 ความเสียหายของไม  ้ 
ไม้อำจเกดิกำรโก่งหรอืบดิตวั ซึง่จะเหน็
ได้อย่ำงชัดเจนในกรณีที่วัสดุสองชนิด
มำเจอกันไม่ว่ำจะเป็น ไม้กับปูน ไม้กับ 
หิน หรือ ไม้กับโลหะ เพรำะวัสดุต่ำง 
ชนิดกันมีอัตรำกำรยืดหดตัวต่ำงกัน  
ถ้ำเสียหำยน้อยแก้ไขได้ด้วยกำรตัด
เลำะเฉพำะส่วนที่เสียหำยออกมำแล้ว 
ตดิตัง้ใหม่ หรอืถ้ำเสยีหำยมำกแนะน�ำให้
เปลี่ยนทั้งส่วนหรือทั้งแผ่น แต่อย่ำงไร
ก็ตำมในกรณีวัสดุสองชนิดมำเจอกัน
นั้น ควรเว้นรอยต่อประมำณ 1 ซม. 
ให้วัสดุยืดหดตัวได้อย่ำงอิสระและไม่
เกิดควำมเสียหำย โดยใช้คิ้วส�ำเร็จรูป
ปิดบังรอยต่อนั้นเพ่ือควำมสวยงำมได้ 

 

 ความเสียหายของวงกบ
ประตู-หน้าต่าง กำรยืดหดตัว 
ของวสัดวุงกบประต-ู หน้ำต่ำงเนือ่งจำก
สภำวะอำกำศไม่ว่ำจะเป็นวัสดุไม้จริง 
หรือโลหะ เช่น อลูมิเนียมหรือเหล็ก 
แต่วงกบโลหะอำจจะหดตัวน้อยกว่ำ
วงกบไม้ โดยเฉพำะวงกบไม้ที่อบแห้ง
ไม่ดพีอ กำรท�ำสไีม่ครบถ้วน หรือแม้แต่
คณุสมบตัพิืน้ฐำนของไม้แต่ละชนดิเอง  
เรำสงัเกตควำมเสยีหำยได้จำกรอยแตก
ร้ำวระหว่ำงตัววงกบกับสีทำผนัง หรือ
ตัววัสดุผนัง กำรแก้ปัญหำควรให้ควำม
ส�ำคัญกับวงกบประตู-หน้ำต่ำงที่อยู ่
ภำยนอกเป็นล�ำดับแรก เพรำะในช่วง
หน้ำฝนต่อไป อำจท�ำให้เกิดปัญหำน�้ำ
รั่วซึมได้ ถ้ำรอยแตกมีขนำดไม่มำกนัก
ให้ใช้ซลิโิคนอดุรอยแตกร้ำวเหล่ำนัน้ได้
เลย แต่ถ้ำอำกำรหนกัแนะน�ำให้เปลีย่น
ใหม่จะดีกว่ำ

 ปลวก นก หนู มด 
และแขกที่ไม่ได้รับเชิญอื่นๆ 
ตอนหน้ำฝนพวกสัตว์เล็กๆ เช่น หนู นก 
อำจจะแอบเข้ำมำท�ำรังภำยในบ้ำน 
โดยเฉพำะตำมฝ้ำชำยคำและลอน 
กระเบื้อง ดังนั้นเรำควรปิดเชิงชำยด้วย 
ไม้ปิดลอนที่โค้งตำมลอนกระเบื้องแล้ว 
ติดตั้งตำข่ำยกันแมลงบนฝ้ำชำยคำที่ 
เว้นร่องระบำยอำกำศ วิธีป้องกันมด 
โดยใช ้ชอล ์กไล ่แมลงมำขีดรอบๆ   

ประต-ูหน้ำต่ำงเพือ่กนัมดเข้ำบ้ำน  ส่วน
ปลวกซึ่งเป็นปัญหำหนักใจของหลำยๆ 
คน จึงควรป้องกันไว้ก่อนด้วยกำรเรียก
บริษัทก�ำจัดปลวกมำตรวจดูสภำพ
บ้ำนทัง้ภำยในและภำยนอก รวมทัง้ฉดี
น�้ำยำกันปลวกตำมระยะ

 ทางเดินของบ้านลื่นหรือ 
มตีะไคร่ ทำงเดนินอกบ้ำนทีต่ำกฝน 
มำตลอดช่วงฤดูฝนที่ยำวนำน ท�ำให ้
เกิดตะไคร่เกำะตัวและท�ำให้ลื่น แถม 
ยังเป็นภำพที่ไม่น่ำมองเน่ืองจำกรอย 
ตะไคร่ วิธีก�ำจัดรอยตะไคร่คือขัดล้ำง
พื้นด้วยน�้ำยำเพื่อป้องกันกำรลื่นล้ม 
หลังจำกขัดตะไคร่ออกไปจนหำยลื่น
แล้ว อำจใช้เครื่องมือสกัดผิวหน้ำของ
พื้นออกเล็กน้อยเพื่อท�ำให้พื้นหยำบ
และไม่ลื่นอีกต่อไป 
 นอกจำกน้ันสิ่ ง ท่ีพึงระวัง อีก 
ประกำรหนึง่  คอืกำรตรวจสอบอปุกรณ์ 
ไฟฟ้ำให้อยู่ในสภำพสมบูรณ์อยู่เสมอ 
เพรำะฤดูหนำวเป็นช่วงท่ีสภำพอำกำศ 
แห้ง มีลมพัดแรง ท�ำให้มีควำมเสี่ยง 
สูงต่อกำรเกิดเพลิงไหม้ ให้หมั่นสังเกต
ควำมผิดปกติของอุปกรณ์ไฟฟ้ำ โดย
เฉพำะอุปกรณ์ไฟฟ้ำท่ีอยู ่ในบริเวณ
แสงแดดส่องได้ถึง ฝนสำด และใกล้
แหล่งควำมร้อน หำกสำยไฟฉกีขำด บบุ 
บวม สีเปลี่ยน แล้วมีกลิ่นเหม็นไหม้ ให้
ซ่อมแซมหรือเปลี่ยนใหม่โดยทันที 
 เรำใช้เวลำส่วนใหญ่พักผ่อนกับ 
ครอบครัวอยู่ที่บ้ำน กำรหมั่นคอยดูแล
บ้ำนอยูเ่ป็นประจ�ำ  ไม่ปล่อยปละละเลย 
ให้ผุพังตำมสภำพลมฟ้ำอำกำศ บ้ำน
ของเรำก็จะสวยงำมแข็งแรง ทนร้อน 
ทนหนำว ทนฝน เป็นแหล่งพักพิงท่ี
สร้ำงควำมสุขให้กับเรำและครอบครัว
ไปได้อีกนำน

 ช่วงนีล้มหนาวมาเยอืนอย่างเป็นทางการแล้ว นอกจากจะท�าให้เราได้เพลิดเพลินกบัอากาศที่เยน็สบาย 
ท้องฟ้าปลอดโปร่งแล้ว ช่วงหน้าหนาวยงัเป็นช่วงที่ดทีี่สดุส�าหรบัการตรวจสอบและปรบัปรงุซ่อมแซมบ้าน 
อกีด้วย เพราะบ้านต้องเผชญิกบัสายฝนถล่มมาตัง้แต่ช่วงกลางปี ย่อมเกดิความเสยีหายในหลายๆ จดุ  
ลองมาดูกนัว่าเราควรส�ารวจจุดใดบ้าง และควรท�าอย่างไรบ้างเพือ่ให้บ้านกลบัมาสวยงามดั่งเดิม

ขอบคุณข้อมูล : http://home.sanook.com  
www.bangkokvoice.com
(ผู้เขียน ผศ.รัชด ชมพูนิช)
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 เ ก็บ เฉพาะแบงค 	์ 
50	 บาท ให้ลองตั้งปณิธำน
ไว้เลยว่ำเรำจะไม่ใช่แบงค์  
50 บำท เวลำแตกแบงค์ใหญ่แล้ว ได้เงินทอนเป็นแบงค์ 50 บำท  
มำเมื่อไร ให้แยกเก็บไว้ทันที ห้ำมใช้โดยเด็ดขำด สมมุติว่ำเก็บได้ 
ทุกเดือน เดือนละ 10 ใบ  สิ้นปีคุณจะมีเงินเก็บถึง 6,000 บำท 
 

เก็บเฉพาะแบงค์ใหม่ วิธีนี้ 
คล้ำยๆ กับวิธีแรก แต่เพิ่มควำม 
ต้ังใจไปอีกหน่อยว่ำจะเก็บแบงค ์

ใหม่ด้วย ครำวนี้พอได้รับแบงค์ใหม่ 
เอี่ยมเรียบกริบกลิ่นสะอำด โดยเฉพำะเวลำ 

ไปถอนเงินจำกธนำคำรมำสดๆร้อนๆ ให้แยกเก็บ 
ไว้ก่อนเลย ไม่ว่ำจะเป็นแบงค์ 20, 50, 100, 500 หรือ  

1,000 บำท เพียงเท่ำนี้คุณก็จะเพิ่มจ�ำนวนเงินเก็บได้มำกทีเดียว

 มื้อนี้ค ่าอาหารกลางวันเท ่าไร	 หยอด 
กระปกุเท่านัน้  มือ้กลำงวนับำงคนกนิก๋วยเตีย๋วชำมเดยีว 

บำงคนกินบุฟเฟ่ต์ชุดใหญ่ จะมำกจะ
น ้อยก็ตำม ขอให ้คุณหยอด 

ก ร ะ ปุ ก เ ป ็ น จ� ำ น ว น เ งิ น
เท่ำกับที่คุณกินมื้อกลำงวัน 

 อย่ำโกงตัวเองนะคะ วิธีนี้ 
นอกจำกจะช่วยให้ออมเงินได้ 

แล้ว ยังมีส่วนช่วยท�ำให้ควบคุม 
น�้ำหนักไปด้วย หำกคิดว่ำค่ำอำหำรกลำงวันอำจจะเป็นเงิน 
จ�ำนวนสูงไป ลองเริ่มจำกค่ำเครื่องดื่มอย่ำง ชำ กำแฟใน 
แต่ละวันก่อนก็ได้ หำกวันนี้ดื่มกำแฟแก้วละ 35 บำทไป  
2 แล้ว ก็ให้หยอดกระปุกไปเลย 70 บำท สิ้นเดือนลองน�ำ 
เงนิในกระปกุมำนบัด ูจะพบว่ำจ�ำนวนเงนิค่ำอำหำรกลำงวนั 
หรือเครื่องดื่มของเรำแต่ละเดือนสูงไม่ใช่เล่น

	 แบ่งค่าใช้จ่ายประจ�าวันใส่ถุงหรือกระเป๋า 
ใบเล็กๆ	ลองค�ำนวณดูว่ำคุณมีค่ำใช้จ่ำยประจ�ำวันเท่ำไร 

รวมค่ำรถ ค่ำอำหำรเครื่องดื่ม ค่ำซื้อของใช้  
เมื่อทรำบค่ำใช้จ่ำยคร่ำวๆ ประจ�ำวัน 

แล้วให้แบ่งเงินที่ต้องใช้ในแต่ละวัน 
ใส่ถุงหรือกระเป๋ำใบเล็กๆ เตรียมไว้
สัก 1-2 อำทิตย์ล่วงหน้ำก็ยิ่งดี ทีนี้

พอตอนเช้ำแต่ละวัน คุณแค่หยิบ
ออกไปใช้ทีละถุง เพื่อช่วยควบคุม 

ค่ำใช้จ่ำยประจ�ำวนัไม่ให้เกนิควำมจ�ำเป็น 
กรณีกลัวเหตุฉุกเฉินที่ต้องใช้เงินเป็นพิเศษ อำจ

ส�ำรองเงนิฉกุเฉนิไว้ในกระเป๋ำใบใหญ่ได้ แต่พงึระลกึไว้เสมอ
ว่ำต้องเป็นกรณฉีกุเฉนิเท่ำนัน้ ซือ้เสือ้ผ้ำ กระเป๋ำ รองเท้ำใหม่ 
ไม่นับเป็นเหตุฉุกเฉินนะคะ

 ออมเงินใส่กระปุกติดเป้าหมาย	 หำกระปุก 
ใบโตพร้อมติดข้อควำมที่เป็นเป้ำหมำยที่คุณต้องกำร เช่น  
คนรักกำรท่องเที่ยว อำจจะเขียนชื่อสถำนที่ท่องเที่ยวที่ 
อยำกจะไป หรือเขียนชื่อของที่คุณอยำกได้แต่ยัง 
มีเงินไม่พอหรือไม่อยำกรูดบัตรเครดิต เช่น จักรยำน 
โทรศัพท์มือถือ เสื้อผ้ำ ฯลฯ ตั้งกระปุกไว้ในต�ำแหน่ง 
ที่คุณเห็นชัดเจน จำกนั้นให้หยอดเงินใส่กระปุก 

เป้ำหมำยของเรำอย่ำงสม�่ำเสมอ 
ได้ทัง้แบงค์และเหรยีญ เชือ่ว่ำไม่ช้ำ 
ไม่นำนคุณจะได้รับสิ่งที่ตั้งเป้ำหมำย 
ไว้เป็นแน่

 เก็บ เห รียญประจ� า วัน	  
ทุกเย็นพอกลับถึงบ ้ำน ลองดูว ่ำมี 
เหรียญเหลือติดกระเป๋ำเท่ำไร ให้หยอดกระปุกให้หมด  
สิ้นปีรับรองคุณได้นับเหรียญจนเมื่อยมือแน่ จำกนั้นให้น�ำ 
เหรียญไปแลกเป็นแบงค์เก็บไว้ใช้ได้ วิธีน้ีเหมำะส�ำหรับ 
กำรสอนลูกหลำนให้รู้จักออมเงินจำกค่ำขนมประจ�ำวัน

 หักเศษเงินเดือนไว ้ออม  วิธีนี้ไม ่เหลือบ่ำ 
กว่ำแรงแน่นอน สมมุติคุณมีเงินเดือน 17,680 บำท พอ 
วันที่เงินเดือนออกให้หักเศษ 680 บำท ไว้ทุกเดือน สิ้นป ี
คุณจะมีเงินถึง 8,160 บำท 

 แต่ละวธิที�าได้ไม่ยากเลยใช่ไหมคะ ลองเลอืกวธิี 
ที่เหมาะกับรูปแบบการใช้ชีวิตของแต่ละคน หรือจะ 
ผสมผสานหลายวิธีได้ยิ่งดี เพื่อสร้างนิสัยรักการ 
ออมให้เกิดขึ้นอย่างยั่งยืน นอกจากนั้น สิง่ที่ควรจะ 
ท�าอย่างยิ่งตามที่เคยแนะน�าไปแล้วครั้งหนึ่งคือ 
การจดบันทึกรายรับรายจ่ายประจ�าวัน การตัด 
ค่าใช้จ่ายที่ไม่จ�าเป็นออกไป การหารายได้เพิ่ม 
ซึ่งท�าได้หลายวิธี รวมถึงการน�าเงินออมไปลงทุน 
ให้งอกเงยผ่านวิธีการต่างๆ ทั้งนี้ เพื่อสร้างภูมิ 
คุ้มกันให้กับตัวเราและครอบครัว 
ของเรานั่นเอง...ขอให้ปีใหม่ที่
ก�าลังจะมาถึงเป็นปีทองของ 
ทุกๆ คนค่ะ

การออมเงิน
แบบง่ายๆ

เวลาผ่านไปเร็วนะคะ เผลอเดี๋ยวเดยีว
จะสิ้นปีอกีแล้ว เพือ่เตรยีมพร้อมก่อน
จะเข้าสู่ศกัราชใหม่อย่างด ีฉบบันี้  
เรามเีคล็ดลบัเกี่ยวกบัการออมเงินง่ายๆ 
ไม่ยุ่งยากซบัซ้อนและไม่ได้รบกวนการ
ใช้ชวีิตประจ�าวนัแต่อย่างใด เหมาะกบั
ทุกเพศทุกวยัมาฝาก ขอเพยีงมคีวาม
ตั้งใจจริงเท่านั้นรบัรองทุกคนมเีงินออมแน่

รู้หรือไม่...
หากคณุออมเงนิตัง้แต่อาย ุ25 ปี โดยเร่ิมออม

เดือนละ 1,000 บาททุกเดือน และเพิ่มเงินออม
สูงขึ้นร้อยละ 10 ในปีถัดๆ ไป เช่น ปีที่ 2 ออมเดือนละ  

1,100 บาท ปีที่ 3 เดือนละ 1,210 บาท ท�าเช่นนี้ ไปจนถึงวันที่
คุณเกษยีณอายกุารท�างานอาย ุ60 ปี (สมมตุไิด้ผลตอบแทน

ร้อยละ 5 ต่อปี) คุณจะมีเงินเก็บเพื่อใช้หลังเกษียณถึง 
10,000,000 บาท    
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การดูแลใส่ใจในสิ่งแวดล้อม เอ็กโก กรุ๊ป ตระหนักดีว่ำธุรกิจผลิตไฟฟ้ำเป็นอุตสำหกรรมที่ต้องพึ่งพำสิ่งแวดล้อม 
และทรพัยำกรธรรมชำต ิ จงึให้ควำมส�ำคญักบักำรใช้ทรพัยำกรอย่ำงมปีระสทิธภิำพ และมกีำรจดักำรด้ำนสิง่แวดล้อม 
ที่ดี สูงกว่ำค่ำที่กฎหมำยก�ำหนด เพื่อป้องกันและลดผลกระทบที่อำจเกิดขึ้น รวมทั้งได้ปลูกฝังแนวคิดกำรใส่ใจใน 
สิ่งแวดล้อมแก่พนักงำนอย่ำงต่อเนื่อง เพื่อสร้ำงควำมเข้ำใจและค�ำนึงถึงควำมรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมควบคู่ไปกับ 
กำรปฏิบัติงำนในหน้ำที่เสมอ  

การอนุรักษ์พลังงาน โรงไฟฟ้ำเป็นอุตสำหกรรมที่ต้องใช้พลังงำนเป็นจ�ำนวนมำก เอ็กโก กรุ๊ป จึงให้ควำมส�ำคัญ 
กับกำรใช้พลังงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด ทั้งในด้ำนกำรลดใช้พลังงำนโดยใช้อุปกรณ์ที่มีประสิทธิภำพสูงและ 
กำรบ�ำรุงรักษำอุปกรณ์ต่ำงๆ ให้อยู่ในสภำพพร้อมใช้งำนอยู่เสมอ 

การจดัการทรพัยากรน�า้	และการบ�าบดัน�า้จากกระบวนการผลติ   นอกเหนอืจำกควำมพยำยำมลดปรมิำณ 
กำรใช้น�้ำเพื่อลดกำรใช้ตั้งแต่ต้นทำงแล้ว ยังได้น�ำเทคโนโลยีที่ทันสมัยมำใช้ในระบบปรับปรุงคุณภำพน�้ำให้มีควำม 
เหมำะสมกับลักษณะของน�้ำ ควบคู่ไปกับกำรปฎิบัติตำมแผนกำรจัดกำรคุณภำพน�้ำอย่ำงเคร่งครัด

การจัดการมลภาวะทางอากาศ ควบคุมกระบวนกำรผลิตอย่ำงใกล้ชิดและมีประสิทธิภำพ ให้คุณภำพอำกำศ 
ที่ปล่อยจำกปล่องระบำยอำกำศของโรงไฟฟ้ำเอ็กโก กรุ๊ป อยู่ในเกณฑ์ที่ดีกว่ำคุณภำพมำตรฐำนอำกำศท่ีกฎหมำย 
อนุญำตให้ปล่อยออก ทั้งนี้ กลุ่มบริษัทยังได้ด�ำเนินกำรแผนกำรจัดกำรคุณภำพอำกำศอย่ำงต่อเนื่อง 

การจัดการมลภาวะทางเสียง โรงไฟฟ้ำของเอ็กโก กรุ๊ป มีกำรตรวจวัดควำมดังของเสียงในพื้นท่ีปฏิบัติงำน  
เป็นประจ�ำทุก 3 เดือน โดยก�ำหนดจุดตรวจวัดไว้ 3 จุด ได้แก่ ณ จุดก�ำเนิดเสียงภำยในโรงไฟฟ้ำ ภำยในห้องควบคุม 
ในโรงไฟฟ้ำ และบริเวณบ้ำนพักพนักงำน

การจัดการวัสดุเหลือใช้	 ก�ำหนดวิธีกำรควบคุม และจัดกำรวัสดุเหลือใช้  
ขยะมูลฝอยและกำกของเสียอื่นๆ ภำยโรงไฟฟ้ำ โดยยึดหลักกำรส�ำคัญ คือให้ 
พนักงำนทุกคนปฏิบัติงำนและท�ำกิจกรรมทุกประเภทโดยให้เกิดขยะมูลฝอยน้อย 
ที่สุดและให้น�ำขยะบำงประเภทกลับมำใช้ประโยชน์อีก มีกำรจัดกำรขยะอย่ำง 
ถกูต้อง เริม่ต้นตัง้แต่กำรแยกประเภทขยะ วธิกีำรจดัเกบ็ กำรขนถ่ำยรวมทัง้กำรก�ำจดั 
ที่เหมำะสมและถูกวิธี ส่วนขยะปนเบื้อนและกำกของเสียที่อำจส่งผลกระทบต่อ 
สิ่งแวดล้อมได้ว่ำจ้ำงบริษัทผู้เชี่ยวชำญน�ำไปก�ำจัดต่อไป โดยค�ำนึงถึงกำรก�ำจัดที่
สอดคล้องกับกฎหมำยสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องเป็นส�ำคัญ

  ฉบับส่งท้ำยปีเก่ำนี้ เพื่อนบ้ำนรอบโรงไฟฟ้ำมีค�ำถำมส่งมำถึงกองบรรณำธิกำรสุขใจ 3 ค�ำถำมที่มีสำระส�ำคัญ 
และเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ำนท่ำนอื่นๆ ฉบับนี้ขอตอบค�ำถำมที่ 1 และ 2 ก่อน คือ โรงไฟฟ้าน�าอะไรมาผลิตเป็นไฟฟ้า	
และการดูแลใส่ใจสิ่งแวดล้อมของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ส่วนค�ำถำมกำรจัดกำรปัญหำฝุ่นของโรงไฟฟ้ำร้อยเอ็ดกรีน 
จะตอบในฉบับหน้ำนะครับ

โรงไฟฟ้าน�าอะไรมาผลิตเป็นไฟฟ้า 
 โรงไฟฟ้ำสำมำรถใช้เชือ้เพลงิหลำกหลำยประเภทในกำรผลติไฟฟ้ำรวมทัง้พลงังำนทดแทน  เพือ่ให้พอเพยีงต่อควำม
ต้องกำรใช้ไฟฟ้ำ โดยขอยกตัวอย่ำงโรงไฟฟ้ำในกลุ่มเอ็กโกที่ใช้เชื้อเพลิงแต่ละประเภท ดังนี้ 

	โรงไฟฟ้าพลังความร้อน กำรต้มน�้ำในหม้อน�้ำ  
เพ่ือให้ไอน�ำ้ทีมี่อุณหภูมแิละแรงดันสงูไปหมนุกงัหนั
ไอน�้ำเพื่อให้เครื่องก�ำเนิดไฟฟ้ำผลิตไฟฟ้ำ โรงไฟฟ้ำ
บีแอลซีพี จ.ระยอง เป็นโรงไฟฟ้ำพลังควำมร้อนที่ใช้
ถ่ำนหินเป็นเชื้อเพลิง

	โรงไฟฟ้าพลังความร้อนร่วม เพื่อเพิ่มประสิทธิภำพใน 
กำรผลิตไฟฟ้ำให้สูงขึ้น จึงได้น�ำกำรผลิตไฟฟ้ำโดยกำรเผำ 
เชื้อเพลิงมำท�ำงำนร่วมกับกำรผลิตไฟฟ้ำโดยกำรต้มน�้ำใน 
หม้อน�้ำ โดยน�ำก๊ำซร้อนที่เหลือใช้จำกกำรหมุนกังหันก๊ำซ 
มำผ่ำนหม้อน�้ำเพื่อต้มน�้ำให้เกิดไอน�้ำ ที่มีอุณหภูมิและ 
แรงดันสูงไปหมุนกังหันไอน�้ำให้เคร่ืองก�ำเนิดไฟฟ้ำผลิตไฟฟ้ำ 
ได้อีกทำงหนึ่ง โรงไฟฟ้ำขนอม จ.นครศรีธรรมรำช จัดอยู่ 
ในประเภทโรงไฟฟ้ำพลังควำมร้อนร่วม ซ่ึงโรงไฟฟ้ำพลัง 
ควำมร้อนร่วมนี้ จะใช้น�้ำมันหรือก๊ำซธรรมชำติเป็นเชื้อเพลิง 

	โรงไฟฟ้าชีวมวล เป็นโรงไฟฟ้ำที่ใช้พลังงำนที่ได้จำก 
กำรน�ำวัสดุเหลือใช้ทำงกำรเกษตร แกลบ กำกอ้อย  
ซังข้ำวโพด ขี้เลื่อย ฟืนหรือขยะ มำเป็นเชื้อเพลิงในกำร 
เผำไหม้ให้ควำมร้อนในกำรต้มน�้ำ เพื่อให้เกิดไอน�้ำที ่
มีอุณหภูมิและแรงดันสูงไปหมุนกังหัน ให้เครื่องก�ำเนิด
ไฟฟ้ำผลิตไฟฟ้ำขึ้นมำ โรงไฟฟ้ำร้อยเอ็ดกรีน จ.ร้อยเอ็ด 
คือตัวอย่ำงโรงไฟฟ้ำชีวมวลของเอ็กโก กรุ๊ป ที่ใช้แกลบเป็น 
เชื้อเพลิงหลัก

	โรงไฟฟ้าพลังน�้า ใช้น�้ำในกำรผลิตไฟฟ้ำ ท�ำได้ 
โดยใช้แรงดันของน�้ำที่กักเก็บไว้ในเขื่อนหรืออ่ำงเก็บ 
น�้ำ ปล่อยเข้ำไปเป็นแรงหมุนกังหันเพื่อส่งไปหมุน 
เคร่ืองก�ำเนิดไฟฟ้ำ ซึ่งข้อดีของพลังงำนจำกน�้ำคือ  
ต้นทุนกำรผลิตต�่ำ แต่ปริมำณกำรผลิตไฟฟ้ำข้ึนอยู่
กับปริมำณน�้ำในเขื่อน ตัวอย่ำงโรงไฟฟ้ำพลังน�้ำ เช่น  
โรงไฟฟ้ำน�้ำเทิน 2 สปป.ลำว

	โรงไฟฟ้าพลังงานลม ใช้พลังงำนจำกลม
เป็นแรงหมุนใบพัดที่เชื่อมต่อกับแกนของเครื่อง
ก�ำเนิดไฟฟ้ำ เพื่อใช้ในกำรผลิตกระแสไฟฟ้ำ
ได้เช่นกัน เช่น โรงไฟฟ้ำเทพพนำ วินด์ฟำร์ม 
อ.เทพสถิต จ.ชัยภูมิ

	โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์	 กำรใช้เซลล์แสง 
อำทิตย์เพื่อเปลี่ยนพลังงำนแสงอำทิตย์ให้เป็นพลังงำน 
ไฟฟ้ำก็เป็นอีกทำงเลือกหนึ่งที่ก�ำลังได้รับกำรพัฒนำให้ 
มีประสิทธิภำพมำกขึ้น  เช่น โรงไฟฟ้ำลพบุรี โซล่ำร์  
จ.ลพบุรี

ขอขอบคุณผู้ส่งค�ำถำมและ
ข้อเสนอะแนะมำให้
กองบรรณำธิกำรสุขใจนะครับ  

1. ด.ญ. หนึ่งฤทัย รุ่งจรัญ 
2. คุณสฤษดิ์ แก้วระดี
3. คุณผดุง สมล
4. คุณทองสอน ทักขินัย
  5. คุณทองยศ กิจช�ำนำญ 
       6. คุณพัทยำ สุขมล
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เอ็กโก	กรุ๊ป	ได้รับการประกาศ
จากตลาดหลักทรัพย์ฯ	ให้เป็น	“หุ้นยั่งยืน”

  เอ็กโก กรุ ๊ป โดย คุณชนินทร ์  
เชำวน์นิรัติศัย กรรมกำรผู ้จัดกำรใหญ่  
เข ้ำรับโล ่  Thai land Sustainabi l i ty  
Investment (THSI) หรือกำรผ่ำนเกณฑ ์
กำรประเมินให้เป ็น “หุ ้นยั่งยืน” จำก 
คุณอภิศักดิ์ ตันติวรวงศ์ รัฐมนตรีว่ำกำร 
กระทรวงกำรคลัง ในพิธีมอบรำงวัลด้ำน 
ควำมยั่งยืน ครั้งแรกของตลำดทุนไทย 
ซึง่จดัโดยตลำดหลกัทรพัย์แห่งประเทศไทย
เม่ือวันที่  16 ตุลำคม 2558 ที่ผ ่ำนมำ 
ณ อำคำรตลำดหลกัทรพัย์แห่งประเทศไทย 

  ส�ำหรับกำรประกำศผล Thailand 
Sustainability Investment 2015 หรือ 
“หุ ้นยั่งยืน” นี้ สะท้อนว่ำ เอ็กโก กรุ ๊ป  
เป็นหนึ่งในบริษัทจดทะเบียนที่มีควำม 
โดดเด่นด้ำนกำรจัดกำรสิ่งแวดล้อม สังคม  
และบรรษัทภิบำล (ESG: Environment, 
Social, Governance) โดยผ่ำนเกณฑ์ 
ซึ่งสอดคล้องกับมำตรฐำนในระดับสำกล

  นอกจำกนัน้ ข้อมลูดงักล่ำวยงัเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ลงทุนที่สนใจ และต้องกำร 
ลงทุนในหุ ้นคุณภำพและคำดหวังผล 
ตอบแทนที่ต่อเนื่องในระยะยำว โดยใน 
ปีแรกของกำรประกำศผลนี้  มีบริษัทที ่
ผ่ำนเกณฑ์กำรประเมินด้ำนควำมยั่งยืน 
และได ้ รั บคัด เลื อกให ้อยู ่ ในรำยชื่ อ  
“หุ้นยั่งยืน” ทั้งหมด 51 บริษัท

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	
	 ในกลุ่มเอ็กโก	ร่วมบริจำคโลหิตให้แก่
 สภำกำชำดไทย โดยมีผู้ร่วมกิจกรรม
 จำกบริษัทในสวนอุตสำหกรรม
 ระยองอินดัสเตรียลพำร์ค
 รวมทั้งหมด 100 คน

	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	ในกลุ่ม
	 เอ็กโก จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์เคลื่อนที่ 
 ให้บริกำรตรวจสุขภำพแก่ชุมชน 
 ณ วัดหนองผักหนำม ต.มำบข่ำ  อ.นิคมพัฒนำ
 จ.ระยอง  โดยมีผู้เข้ำร่วมทั้งสิ้น 80 คน

	โรงไฟฟ้าเอสพีพี	ทรี	และ	โรงไฟฟ้า	เอสพีพี	โฟร์	
	 ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนกำรจัดกิจกรรมหน่วยแพทย์
 เคลื่อนที่ โดยองค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลท่ำคล้อ 
 อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ  เพื่อให้บริกำรตรวจสุขภำพ
 ชุมชนในเขตพื้นที่

	โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด	กรีน	ในกลุ่มเอ็กโก 
 จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์เคลื่อนที่ ครั้งที่ 3/2558 
 ณ วัดสว่ำงไพบูลย์ (บ้ำนโนนแท่น)  ทั้งนี้จำก
 กำรส�ำรวจควำมพึงพอใจของผู้ร่วมกิจกรรม
  ทัง้หมดมคีวำมประสงค์ให้โรงไฟฟ้ำฯ จดักจิกรรม
 ออกหน่วยแพทย์เคลื่อนเป็นประจ�ำ เพรำะเป็น
 กจิกรรมทีช่่วยลดค่ำใช้จ่ำยในกำรเดนิทำงเข้ำไป
 พบแพทย์ในตัวเมือง และยังช่วยสร้ำงรำยได้ให้
 กบักลุม่แม่บ้ำนนวดแผนไทยทีใ่ห้บรกิำรร่วมกบั  
 กำรออกหน่วยแพทย์ในแต่ละครั้งอีกด้วย
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- สนบัสนนุโครงกำรเฝ้ำระวงั ควบคมุ
 ป้องกนัโรคควำมดนัโลหติสูง ของ
 โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต�ำบล
 บ้ำนครก เนือ่งจำกพบว่ำชุมชนใน
 พืน้ทีร่บัผดิชอบป่วยเป็นโรคควำมดนั 
 โลหติสงูเพิม่มำกขึน้ โดยทีผู่ป่้วยอำจ
 จะไม่รู้ตวัเพรำะโรคนีเ้ป็นภยัเงยีบ 
 จงึได้จดัหำเครือ่งมอืให้สมำชกิ อสม.
 ใช้ลงพืน้ทีต่รวจอำกำรเบือ้งต้น และ
 เฝ้ำระวงั พร้อมทัง้แนะน�ำกำรปฏบิตั ิ
 ตนให้ห่ำงไกลจำกโรค

- เข้ำร่วมโครงกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำย ุกลุ่ม 6 
 ต.คลองหนึง่ อ.คลองหลวง จ.ปทมุธำน ีโดยมี
 คณุธนำกร สถติย์ดร ประธำนอำสำสมัคร
 สำธำรณสุขประจ�ำหมู่บ้ำน กลุ่ม 6 
 (ชุมชนประธำนพร) ให้เกยีรตเิป็นประธำน

	บริษัท	คลองหลวง	ยูทิลิตี้	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก	ร่วมส่งเสริมสุขอนำมัยทีด่ขีองชุมชนในกจิกรรมต่ำงๆ ดงันี้

- โครงกำรรณรงค์ก�ำจดัยงุลำย เพ่ือควบคุมและ
 ป้องกนัไข้เลอืดออกในชมุชนหมู ่4  ต.สวนพรกิไทย  
 อ.เมอืงปทมุธำน ีจ.ปทมุธำน ีโดยมคีณุปรยีำลกัษณ์ 
 พนัธ์หว้ำ ผูใ้หญ่บ้ำนหมูท่ี ่4 ให้เกยีรติเป็นประธำน

- โครงกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำย ุกลุ่ม 1  
 ต.คลองหนึง่ อ.คลองหลวง จ.ปทมุธำนี 
 โดยมี คณุพรรณ ีเปรมจิตต์  ประธำน
 อำสำสมัครสำธำรณสุขประจ�ำหมู่บ้ำน
 กลุ่ม 1 (ชุมชนไวท์เฮ้ำส์ ซอย 7) 
 ให้เกยีรตเิป็นประธำน

 - ร่วมสนบัสนนุโครงกำรปรำบยงุลำยเชงิรกุ
   เมือ่วนัที ่22 กนัยำยน ทีผ่่ำนมำ โดย
  โรงพยำบำลส่งเสรมิสขุภำพต�ำบลบ้ำน
  บำงพัง ต.เบิกไพร อ.บ้ำนโป่ง ร่วมกับ 
  อำสำสมคัรสำธำรณสขุประจ�ำหมูบ้่ำน และ
  ชมุชนบ้ำนบำงพงั ลงพ้ืนทีฉ่ดีพ่นสำรเคมี
  จ�ำกดัยงุ ใส่ทรำยเคมใีนน�ำ้ป้องกนัยงุ
  วำงไข่ ตำมบ้ำนเรอืนในชมุชน เพ่ือป้องกนั
  และลดกำรเกดิโรคไข้เลอืดออก เนือ่งจำก  
  พบผูป่้วยเป็นไข้เลอืดออก 84 รำยและ
  มแีนวโน้มจะเพิม่มำกขึน้ 

- สนบัสนนุโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ
 ต�ำบลท่ำผำ จัดท�ำถงุผ้ำประจ�ำตวั
 ผู้ป่วยโรคเร้ือรัง เช่น โรคควำมดนั
 โลหติสูง โรคเบำหวำน เป็นต้น เพือ่ 
 ให้ผู้ป่วยใช้ตดิตวัเป็นประจ�ำเวลำ
 มำพบแพทย์เพือ่ตรวจรักษำ  โดยใช้
 ถงุผ้ำนีใ้ส่ยำและเอกสำรทำงกำร
 แพทย์  ซ่ึงเป็นส่วนหนึง่ของกำร
 รณรงค์ลดกำรใช้ถงุพลำสตกิ และ
 ลดค่ำใช้จ่ำยของ รพ.สต.ได้อกีด้วย

	บริษัท	ชัยภูมิ	วินด์ฟาร์ม	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก 
 ออกหน่วยให้บรกิำรตรวจวดัสำยตำ ในโครงกำรแว่นแก้ว
 เฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระเทพรตันรำชสดุำฯ สยำมบรม
 รำชกมุำร ีในวโรกำสทรงเจรญิพระชนมำยคุรบ  60 พรรษำ 
 ในปี พ.ศ. 2558  เมือ่เดอืนตลุำคมทีผ่่ำนมำ ณ หอประชมุ
 ทีว่่ำกำรอ�ำเภอซบัใหญ่  โดยมผีูเ้ข้ำรบับรกิำรครอบคลมุพืน้ที่
 ทัง้ 3 ต�ำบล โดยแบ่งเป็น ต�ำบลซบัใหญ่ จ�ำนวน 600 คน, 
 ต�ำบลท่ำกบู จ�ำนวน 300 คน  และต�ำบลตะโกทอง จ�ำนวน 
 300 คน รวมทัง้สิน้จ�ำนวน 1,200 คน โดยมคีณุเทดิศกัดิ์ 
 วจิติรสมบตั ิผูจ้ดักำรทัว่ไปฯ เป็นประธำนกล่ำวรำยงำน 
 และมคีณุยทุธชยั สำยค�ำม ีนำยอ�ำเภอซบัใหญ่เป็นประธำน
 ในงำนดงักล่ำว 

	บริษัท	ชัยภูมิ	วินด์ฟาร์ม	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก	
 ร่วมสนบัสนนุงบประมำณกำรจดักจิกรรมแข่งขนั
 กฬีำเครอืข่ำย ประจ�ำปีกำรศกึษำ 2558  (หนิหนบี 
 เกมส์) ในระหว่ำงวนัที ่2-9 ตลุำคม 2558  โดยมี
 คณุสมชำย ศรภีริมย์ ผูอ้�ำนวยกำรโรงเรยีน
 บ้ำนบฉุนวน เป็นประธำนกล่ำวรำยงำน และมี
 คณุยทุธชยั สำยค�ำม ีนำยอ�ำเภอซบัใหญ่ 
 เป็นประธำนเปิดงำนดงักล่ำว  ในกำรนี ้มโีรงเรยีน
 ในเครือข่ำยเข้ำร่วมกิจกรรม 14 โรงเรียน โดยม ี
 วตัถปุระสงค์เพือ่ให้นกัเรยีนได้แสดงควำมสำมำรถ
 ในด้ำนกฬีำ ส่งเสรมิให้นกัเรยีนมสีขุนสิยัในกำร
 ดแูลสขุภำพและออกก�ำลงักำย

พัฒนาสาธารณูปโภค
	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	ในกลุ่มเอ็กโก    
 ร่วมกบัวทิยำลยัเทคนคิบ้ำนค่ำย  จดักจิกรรมปรบัปรงุ
 ระบบไฟฟ้ำศำลำประจ�ำหมูบ้่ำน โดยได้ตดิตัง้หลอดไฟ 
 LED และพดัลม ณ  ศำลำหนองหนิ หมู ่8 ต.มำบข่ำ    
 อ.นคิมพฒันำ  จ.ระยอง

	โรงไฟฟ้าขนอม	ในกลุ่มเอ็กโก	 จดักจิกรรมอำสำซ่อมแซม
 ระบบไฟฟ้ำ ระหว่ำงเดอืนกนัยำยน  - ตลุำคม 2558  โดย
 คณุประสทิธิ ์นำคะสรรค์ ผูจ้ดักำรส่วนเดนิเครือ่งพลงัควำมร้อน 4 
 น�ำผูบ้รหิำร พนกังำน ผูป้ฏบิตังิำนและนกัศกึษำฝึกงำนโรงไฟฟ้ำ
 ขนอมเข้ำร่วมพฒันำและมอบอปุกรณ์ต่ำงๆ ให้แก่ วดัอ่ำวเตลด็ 
 หมูท่ี ่6 ต.ท้องเนยีน อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมรำช โดยมผีูเ้ข้ำ
 ร่วมพฒันำ 30 คน   

   นอกจำกนี้ยังได้เข้ำร่วมพัฒนำ ร.ร.บ้ำนท่ำม่วง หมู่ 1 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมรำช โดยมี  
อำจำรย์รชัน ีสวุรรณน้อย ผูอ้�ำนวยกำรโรงเรยีนบ้ำนท่ำม่วง และชำวบ้ำนร่วมพฒันำ ประมำณ 40 คน

		บริษัท	บ้านโป่ง	ยูทิลิตี้	จ�ากัด	จังหวัดราชบุรี	ในกลุ่มเอ็กโก
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	โรงไฟฟ้า	เอสพีพี	ทู	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก 
 สนบัสนนุทมีมินวิอลเลย์บอลไปแข่งขันรอบ
 ภมิูภำค ภำคกลำงและภำคตะวนัออก 
 ณ จังหวดัลพบรีุ

ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน

	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	ในกลุ่มเอ็กโก 
 สนบัสนนุเสือ้กฬีำ ลกูวอลเลย์บอล 
 และน�ำ้ดืม่ ให้กับชมุชนหนองคล้ำ 
 เพือ่มอบให้กบัโรงเรยีนนคิมสร้ำงตนเอง 
 ส�ำหรบัใช้ในกำรแข่งขนักฬีำวอลเล่ย์บอล  
 เมือ่วนัที ่1 ตลุำคม 2558

	โรงไฟฟ้าขนอม	ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับบริษัทผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด 
 (มหำชน) อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง อุทยำนแห่งชำติดอยอินทนนท์ 
 และมูลนิธิไทยรักษ์ป่ำ จัดโครงกำรค่ำยเยำวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่ำ
  รุ่นที่ 46 ประจ�ำปี 2558 ระหว่ำงวันที่ 13 - 16  ตุลำคม 2558 
 ณ น�้ำตกกรุงชิง อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง อ.นบพิต�ำ
  จ.นครศรธีรรมรำช โดยมคุีณบัญชำ พันธนุะ ผูจ้ดักำรฝ่ำยปฏบิตักิำร
  เป็นประธำนเปิดโครงกำร ในโอกำสนี้มีเยำวชนผู้เข้ำร่วมโครงกำร 
 ครูอำจำรย์ เจ้ำหน้ำที่อุทยำน และผู้ปฏิบัติงำนเข้ำร่วมกิจกรรม
  จ�ำนวน 112 คน

	บริษัท	จี-พาวเวอร์	ซอร์ซ	จ�ากัด	(โรงไฟฟ้าดงคอน)
		 ในกลุ่มเอ็กโก	 สนบัสนนุกำรติดต้ังกล้องวงจรปิด ให้แก่ 
 ป้อมจดุตรวจบ้ำนหนองแขม  ต.ดงคอน อ.สรรคบรีุ จ.ชัยนำท 
 เพือ่ควำมปลอดภัยและระวงัภัย บรเิวณจดุตรวจทำงแยกของ  
 ชมุชนโดยรอบ โดยมผีูก้�ำกบัสถำนตี�ำรวจสรรคบุรี จ.ชัยนำท  
 เจ้ำหน้ำทีต่�ำรวจและเจ้ำหน้ำทีอ่ำสำสมคัรป้องกนัภยัฝ่ำยพลเรอืน 
 (อปพร.) รวม 15 ท่ำนร่วมรบัมอบ

	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	ในกลุ่มเอ็กโก	  
 สนบัสนนุงบประมำณให้แก่โรงพยำบำลส่งเสริม
 สุขภำพต�ำบลบ้ำนกระเฉท ต.มำบข่ำ  อ.นคิมพฒันำ
   จ.ระยอง เพือ่จัดซ้ือเคร่ืองคอมพวิเตอร์ส�ำหรับใช้
 จัดเกบ็ข้อมูลกำรเจ็บป่วยของประชำชนในพืน้ที่ 

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี	กิจกรรมทางศาสนา	และวันส�าคัญของชุมชน

	โรงไฟฟ้าขนอม	ในกลุ่มเอ็กโก โดยคณุมำนะ วทิวสักลุ  กรรมกำรผูจ้ดักำร ผูบ้รหิำรและพนกังำน ได้ท�ำพธิมีอบ
 ผกัให้กบัศำลเจ้ำบุน่เถ่ำก๋ง อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมรำช ในช่วงเทศกำลถอืศลีกนิเจ ประจ�ำปี 2558 
 จ�ำนวน 2,727 กโิลกรมั ทัง้นีม้คีณุเมษำ ก�ำเนดินพลกัษณ์ ประธำนศำลเจ้ำบุน่เถ่ำก๋ง และคณะกรรมกำร
 เป็นผูแ้ทนรบัมอบ ผกัดงักล่ำวเป็นผกัทีป่ลกูในโครงกำรเกษตรชวีภำพเพือ่ชมุชน ซึง่มโีรงเรยีนต่ำงๆ 
 ในอ�ำเภอขนอม จ�ำนวน 11 โรงเรยีนเข้ำร่วมโครงกำร ในปี 2558 โครงกำรฯ สำมำรถปลกูผกัได้จ�ำนวน 6,327 กโิลกรมั
  โดยได้บรจิำคไปตำมศำลเจ้ำต่ำงๆ ทัง้ใน จ.นครศรธีรรมรำชและ จ.สรุำษฏร์ธำน ีจ�ำนวน 8 แห่ง

27 ตุลำคม 2558   ณ วดัชำกลกูหญ้ำ 
ต.ห้วยโป่ง อ.เมอืง จ.ระยอง 
โดยมชีำวบ้ำนในชมุชนและ
พนกังำนบรษิทัรวมทัง้สิน้  80 คน

	โรงไฟฟ้าระยอง	ในกลุ่มเอ็กโก  จดักจิกรรมทอดผ้ำป่ำสำมคัคใีห้แก่วดัต่ำงๆ ใน จ.ระยอง ดงันี้

วนัที ่12 กนัยำยน 2558  ณ วดัหนองแฟบ ต.มำบตำพดุ อ.เมอืง จ.ระยอง 
โดยมชีำวบ้ำนในชมุชน พนกังำนโรงไฟฟ้ำระยอง บจ.บแีอลซพีเีพำเวอร์ 
และ บมจ.โกลว์ พลงังำน ร่วมพธิรีวมทัง้สิน้ 50 คน

วนัที ่12 ตลุำคม 2558 ณ วดัวดัซอยครี ีต.ห้วยโป่ง อ.เมอืง จ.ระยอง  
โดยมชีำวบ้ำนในชมุชนและพนกังำนบรษิทัร่วมพธิรีวมทัง้สิน้  100 คน

	โรงไฟฟ้าระยอง	ในกลุ่มเอ็กโก	 สนบัสนนุกจิกรรม  “จดัแข่งขนั
 กฬีำฟตุบอลชมุชนต้ำนยำเสพตดิ ห้วยโป่งใน1 คพั ครัง้ที ่2 ”  ระหว่ำง
 วนัที ่10-18 ตลุำคม 2558  ณ สนำมฟตุบอล ชมุชนห้วยโป่งใน 1  
 ต.ห้วยโป่ง อ.เมอืง จ.ระยอง  โดยคณุจงเอก ฆ้องอวยชยั  วศิวกร
 เดนิเครือ่งและบ�ำรงุรกัษำอำวโุสเป็นตวัแทนโรงไฟฟ้ำฯ มอบให้
 ประธำนชมุชนห้วยโป่งใน1 กจิกรรมนีม้ชีำวบ้ำนในชมุชนและ
 พนกังำนบรษิทัรวมทัง้สิน้ 120 คนร่วมงำน
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	บริษัท	ชัยภูมิ	วินด์ฟาร์ม	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนบัสนนุงบประมำณและเข้ำร่วมงำน “วนัต�ำรวจแห่งชำต”ิ 
 ในวนัที ่13 ตลุำคม 2558 ณ สถำนตี�ำรวจภูธร อ�ำเภอซับใหญ่ โดยมีพนัต�ำรวจเอก ดริุยะ ปำนกล่ิน ผู้ก�ำกบัสถำนี
 ต�ำรวจภธูรซบัใหญ่ เป็นประธำนในงำน โดยมคุีณยทุธชัย สำยค�ำมี นำยอ�ำเภอซับใหญ่เข้ำร่วมในกจิกรรมดงักล่ำว
 ด้วย เพือ่แสดงถึงกำรบ�ำรงุขวญั เสรมิสร้ำงสำมคัคธีรรมระหว่ำงต�ำรวจหน่วยต่ำงๆ ให้เป็นน�ำ้หนึง่ใจเดยีว และยงัถอื
 เป็นกำรทดสอบควำมพร้อมเพรยีงของร่ำงกำย จิตใจ ควำมเป็นระเบยีบเรียบร้อยของต�ำรวจหน่วยต่ำงๆ ว่ำมคีวำม

เข้มแข็ง อดทน ตลอดจนสมรรถภำพและวนิยัของต�ำรวจอกีด้วย

	บริษัท	บ้านโป่ง	ยูทิลิตี้	จ�ากัด	จังหวัดราชบุรี
		 ในกลุ่มเอ็กโก	 ร่วมกบัสำธำรณสขุอ�ำเภอ
 บ้ำนโป่งจดังำนเล้ียงกำรเกษยีณอำยรุำชกำร 
 ให้กบั คณุผ่องศรี พูลทรพัย์ ผูอ้�ำนวยกำร
 โรงพยำบำลส่งเสรมิสภุำพต�ำบลท่ำผำ โดยมี
 เจ้ำหน้ำที ่ รพ.สต.ทกุต�ำบล ในอ�ำเภอบ้ำนโป่ง 
 มำร่วมงำนด้วย

	บรษิทั	บ้านโป่ง	ยูทลิติี	้จ�ากดั	จงัหวดัราชบรุ	ีในกลุม่เอ็กโก 
 ร่วมสนบัสนนุกำรสร้ำงอำศรมปูโ่ตและป้ันรปูเหมอืนปูโ่ตใหม่   
 สืบเนื่องจำกประธำนชมรมผู้สูงอำยุต�ำบลท่ำผำ คณะ
 กรรมกำรหมู่บ้ำน ผู้น�ำชุมชน ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้ำน มีมติร่วม 
 กันว่ำ จะท�ำกำรปั้นรูปเหมือนองค์ปู่โตและสร้ำงอำศรม
 หลังใหม่ทดแทนหลังเก่ำที่ช�ำรุด เพื่อให้เป็นที่เคำรพบูชำของ
 ชำวบ้ำนในชมุชน ต.ท่ำผำ  อ.บ้ำนโป่ง จ.รำชบรุ ีจงึได้รวบรวม
 เงินจำกชุมชนและขอรับกำรสนับสนุนกำรจัดสร้ำงในครั้งนี้ 
  จำกบริษัทต่ำงๆ ในพื้นที่

	โรงไฟฟ้า	เอสพีพี	ทู	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก  จดังำน
 ทอดกฐนิสำมคัคสีมทบทนุสร้ำงศำลำกำรเปรยีญ ให้แก่
 วัดหนองกรดสำมคัค ี ต.แสลงพนั จ.สระบรุ ีพร้อมทัง้สมทบ
 ทนุสร้ำงกฏุสิงฆ์และปรบัปรงุศำลำกำรเปรยีญ ให้แก่
 วดัมณโีชต ิ ต.แสลงพัน จ.สระบุรี

	โรงไฟฟ้าเอสพีพี	ทรี	และ	โรงไฟฟ้า	เอสพีพี	โฟร์		
	 ในกลุ่มเอ็กโก	ร่วมท�ำบุญงำนบุญมหำสังฆทำน   
 สืบสำนวัฒนธรรมไทย ขับร้องสรภัญญะ ประจ�ำปี 2558  
 ณ วัดหนองคับคำ อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ  และ  
 ทอดกฐินสำมัคคี เพื่อสมทบทุนทรัพย์บูรณะปฎิสังขรณ์
 เสนำสนะวัดวำอำรำม ให้แก่ วัดบ้ำนโนนส�ำโรง
   อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ

	โรงไฟฟ้า	เอสพีพี	ไฟว์	จ�ากัด	ในกลุ่มเอ็กโก	ร่วมสนับสนุนงำน
 ประเพณีบุญทอดเทียนโฮม ประจ�ำปี 2558 ให้แก่วัดบ้ำนหัวนำ
  อ.เมืองสรวง จ.ร้อยเอ็ด และสนับสนุนกำรจัดงำนอนุรักษ์ และส่งเสริม
 ประเพณท้ีองถิน่ บญุตกับำตรนมสักำรพระเจ้ำใหญ่ บ้ำนหนองยำงค�ำ- 
 ยำงค�ำ ประจ�ำปี 2558 โดยก�ำนันต�ำบลกกกุง เป็นผู้แทนรับมอบ

 ในป่าต้นน�้าอนัอุดมสมบูรณ์ พบกองทพักระรอกจอมป่วน น้องๆ ลองดูซิว่า สิง่ไหนบ้าง 
ที่เหล่ากระรอกท�าแล้ว ไม่ถูกต้อง  ไว้เลย แล้วส่งค�าตอบมาชิงรางวลักนัได้เลยครบั

	ผิงไฟ
	ตัดต้นไม้

	ทิ้งขยะลงน�้ำ

	เดินป่ำศึกษำธรรมชำติ
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

     พื้นที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้ำนที่สนใจสอบถำมข้อมูลเกี่ยวกับกำรด�ำเนินงำนของโรงไฟฟ้ำในกลุ่มเอ็กโก 
หรือมีข้อเสนอแนะที่อยำกส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป
ค�ำถำม
1. ………………………………………………...........……………………………………....………….......
 ……………………………………………………….........………………………………...……………..
2. …………………………………………………………….........…………………………...……………..
 ………………………………………………………………….......………………………...………........
3. …………………………………………………………………….......…………………….……...........… 
 …………………………………………………………………………………………………...…… 
ข้อเสนอแนะ
1. ……………………………………………………………………………………………...................……
 ………………………………………………………………………………………………..................…
2. ………………………………………………………………………………………….........……...…...…
 ……………………………………………………………………………………………………...............
3. ……………………………………………………………………………………………………...............
 ………………………………………………………………………………………………………...........

ชื่อ-นำมสกุล ...................................................................................................................………...........
ทีอ่ยู่ .......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
โทรศัพท์ ...........................................................  อีเมล์ .........................................................................

ที่อยู่ส�ำหรับส่งไปรษณีย์

 กองบรรณาธิการ	วารสาร	“สุขใจ”	

 คณะท�างานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

 บริษัท ผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด (มหำชน)  

 อำคำรเอ็กโก  222 หมู่ที่ 5  ชั้น 11  ถนนวิภำวดีรังสิต  

 แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 

 กรุงเทพฯ 10210 

เราก็เปรียบเสมือนต้นไม้ใหญ่ที่ให้ความส�าคัญเพียงการพยายามแทงยอดให้สูงขึ้น สูงขึ้น
แต่ไม่เคยส�ารวจดูรากของตัวเองว่าหยั่งลึกแค่ไหน

เมื่อรากหรือฐานภายในตื้น เวลาเจออุปสรรคก็สั่นไหว บางทีก็ถึงกับล้มครืนลงมา
เป็นเพราะอะไร  ไม่ใช่เป็นเพราะว่ามันสูงเกินไป 
แต่เป็นเพราะว่า รากมันตื้นเกินไปต่างหาก

พระไพศาล วิสาโล
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