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สารบัญ

สวัสดีค่ะ  เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

เป็นอย่างไรกันบ้างคะ หลายพื้นที่คงเร่ิมมีฝนโปรยปรายลงมาให้คลายร้อนไปได้บ้าง 
ช่วงเปลี่ยนฤดูแบบนี้ยิ่งต้องดูแลสุขภาพกันเป็นพิเศษ และที่ส�าคัญอย่าลืมสร้าง 
ภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย ด้วยการออกก�าลังกายเป็นประจ�าด้วยนะคะ

สุขใจ เล่มที่ท่านก�าลังถืออยู่นี้เป็นฉบับที่ 8 แล้ว ซึ่งเอ็กโก กรุ๊ป ตั้งใจน�าเสนอเน้ือหา 
อันเป็นสาระประโยชน์ และบอกเล่าความเคลื่อนไหวของกลุ่มเอ็กโก รวมถึงกิจกรรม 
เพื่อชุมชนและสังคมให้เพื่อนบ้านรับทราบอย่างต่อเนื่อง

ฉบับนี้เราจะพาไปรู้จักโครงการส่งเสริมการเรียนรู้ของเยาวชนและบ่มเพาะจิตส�านึก 
รักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมผ่านกิจกรรมทัศนศึกษาโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ภายใต ้
โครงการพลงังานเพือ่ชวีติ ลดโลกร้อน ด้วยวถิพีอเพยีง และค่ายเยาวชนเอก็โกไทยรกัษ์ป่า 
รุ่นที่ 45 นับเป็นหนึ่งในความภาคภูมิใจของเราชาวเอ็กโกที่ได้มีส่วนช่วยบ่มเพาะเมล็ด
พันธุ์ด้านการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมลงในใจของเด็กและเยาวชนรุ่นแล้วรุ่นเล่า 
เพื่อให้เขาเหล่านั้นเป็นก�าลังพัฒนาที่ส�าคัญต่อไป 

นอกจากนี้ ในฉบับท่านจะได้พบกับของดีของเด่นประจ�าชุมชนบ้านเขว้า จ.ชัยภูมิ  ตาม 
เยาวชนโรงเรียนบ้านล�าตะคร้อไปเที่ยว จ.เพชรบูรณ์ เรียนรู้วิธีประหยัดพลังงานแบบ 
ง่ายๆด้วยตัวเราเอง ค้นพบประโยชน์ของมะเขือเทศที่เราอาจจะนึกไม่ถึง และพิเศษสุด 
กับสูตรการท�าน�้ายาล้างจานไว้ใช้เองในบ้านหรือท�าเสริมเป็นอาชีพ 

เพื่อนบ้านท่านใดมีค�าถามหรือข้อเสนอแนะ สามารถส่งได้ที่ผู้แทนคณะท�างานส่งเสริม 
การมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพ้ืนที่รอบโรงไฟฟ้า หรือส่งมาท่ีวารสารสุขใจ 
ได้เลยค่ะ ทุกๆ เสียงที่ท่านส่งถึงเราคือก�าลังใจส�าคัญยิ่งต่อการท�างานของพวกเรา 
อย่างแท้จริงค่ะ

       

                พบกันใหม่ฉบับหน้านะคะ

สุขใจ 1  



ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรกัษ์ป่า 
“ฅนเปลี่ยนใจ ป่าไม้เปลี่ยนแปลง” 

 เมื่อวันที่ 21-28 มีนาคม ที่ผ่านมา เอ็กโก กรุ๊ป ร่วม 
กบัมูลนธิิไทยรกัษ์ป่า และอุทยานแห่งชาตดิอยอินทนนท์  
จัดกิจกรรมค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า รุ ่นที่ 45 ขึ้น  
ภายใต้แนวคิด “ฅนเปลี่ยนใจ ป่าไม้เปลี่ยนแปลง” โดย 
มีเยาวชนหัวใจอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติจากโรงเรียนใน 
โครงการพลังงานเพื่อชีวิตฯ และเยาวชนจากโรงเรียนใน 
ชุมชนรอบโรงไฟฟ้า ตลอดจนบุตรหลานพนักงานเอ็กโก 
กรุ๊ป รวมทั้งสิ้น 66 คน จากทุกภูมิภาคทั่วประเทศเข้าร่วม 
กิจกรรม ณ อุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ และหมู่บ้าน 
สันดินแดง อ.จอมทอง  จ. เชียงใหม่

 การจัดค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป ่าในครั้งนี้มี 
วัตถุประสงค์ เพื่อให้เยาวชนได้สัมผัส และตระหนักรู ้ถึง 
การเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติในปัจจุบันผ่านประสบการณ์ 
ตรงจากห้องเรียนธรรมชาติในป่าใหญ่ โดยศึกษาถึงความ 
สัมพันธ์ระหว่างธรรมชาติกับวิถีชีวิตของคนในชุมชน ตลอด
จนสร้างแรงบันดาลใจและปลูกจิตส�านึกให้เยาวชนดูแล 
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน  
โดยสามารถน�าความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับจากค่าย 
ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันได้อย่างเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม

 ตลอดระยะเวลาการจัดกิจกรรม น้องๆ เยาวชนใช้
เวลาส่วนใหญ่ภายในป่าที่เปรียบเสมือนห้องเรียนธรรมชาติ
อันกว้างใหญ่สุดลูกหูลูกตาบนดอยอินทนนท์ ห้องเรียน 
แห่งนี้ถูกแต่งแต้มด้วยสีเขียวจากต้นไม้น้อยใหญ่ ยังความ 
ชุ่มชื้นและความอุดมสมบูรณ์ของป่าให้ได้เห็น น้องๆ จึง 
ได้ใช้ชีวิตแบบใกล้ชิดธรรมชาติ และได้เรียนรู ้เรื่องความ
สัมพันธ์ของสิ่งมีชีวิต ระบบนิเวศในป่า ความหมายของการ 
ด�ารงอยู่ของป่า การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ วิถีชีวิตของ
คนต้นน�า้ การปรับตัว การอยู่ร่วมกับผู้อื่น และความสามัคคี 
ผ่านกิจกรรมในค่ายและการสื่อความหมายธรรมชาติที่
ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ของน้องๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 ส�าหรับไฮไลท์ของกิจกรรมในปีนี้คือ กิจกรรมที่เปิด 
โอกาสให้น้องๆ เข้าไปใช้ชวิีตร่วมกบัชาวเขาเผ่าปกาเกอะญอ 
ในหมู่บ้านสันดินแดง อ.จอมทอง จ.เชียงใหม่ โดยน้องๆ  
จะเข้าไปอาศัยอยู่กับครอบครัวอุปถัมภ์เป็นเวลา 1 คืน และ 
ได้รับโจทย์ให้ไปพูดคุยกับชาวบ้าน เพื่อสื่อสารและเรียนรู้ 

วิถีชีวิตของชาวบ้าน โดย 
ชาวบ้านได้แสดงภมูปัิญญา 
ในการทอผ้าและต�าข้าวให้น้องๆ ได้ศึกษาด้วย กิจกรรมใน 
หมูบ้่านสนัดนิแดงช่วยให้น้องๆ ได้เรยีนรูถ้งึวถิชีวีติท่ีเรยีบง่าย 
สมถะ พอเพียง นอบน้อม มีน�้าใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่และกตัญญู 
รู้คุณของชาวปกาเกอะญอ ตลอดจนความเชื่อของพวกเขา 
ทีว่่า “คนไม่ใช่เจ้าของธรรมชาต ิหากจะใช้ประโยชน์จาก 
ธรรมชาตจิะต้องแจ้งให้เจ้าของธรรมชาตริบัรูก่้อน และ 
ใช้ด้วยความระมัดระวัง” ท�าให้ชาวปกาเกอะญอรกัษาป่า 
และทรัพยากรธรรมชาติสืบทอดกันมาหลายชั่วอายุคน 

 นอกจากความงดงามและความอุดมสมบูรณ์ของ 
ธรรมชาติในป่าที่น้องๆ ได้เดินส�ารวจ ป่ายังมีด้านตรงข้าม 
ส่วนที่เป็นความเสื่อมโทรมของธรรมชาติปรากฏให้เห็นด้วย
เช่นกัน กิจกรรมเดินเส้นทางศึกษาธรรมชาติขุนน�า้แม่อวมใน
วันแรกที่น้องๆ ได้พบภาพบ้านสามสบที่อยู่เบื้องล่าง ซึ่งเป็น
พื้นที่แห้งแล้ง เนื่องจากมีการตัดไม้ท�าลายป่า และใช ้
ประโยชน์จากทีด่นิในการปลูกพชืเชงิเดีย่ว 
เช่น ข้าวโพด และภาพภูเขาหัวโล้นถัด 
จากความสวยงามของเส้นทาง 
ศึกษาธรรมชาติกิ่วแม่ปาน
ในวันสุดท้าย เป็นภาพของ
ความขัดแย้งที่สะเทือนใจ 
จุดนี้เองท�าให้น้องๆ หลายคน
มีความคิดที่จะเปลี่ยนแปลง
และร่วมดูแลรักษาธรรมชาติ
ให้ดีขึ้น เพื่อให้ความงดงาม
และความอุดมสมบูรณ์
ของธรรมชาตยิงัคงอยูก่บั
พวกเขา และสามารถ
ส ่งต ่อส่ิงเหล ่านี้ ไป
ยังรุ ่นลูกหลานของ
พวกเขาได้

เอ็กโก กรุ๊ป มุ่งมั่นพฒันาการเรยีนรู้ของเยาวชนไทย
อย่างต่อเนือ่ง เพือ่ปลูกจิตส�านึกอนุรกัษ์พลงังานและ
สิง่แวดล้อมในใจเยาวชน และสร้างสรรค์การเรยีนรู้อย่างเข้าใจ
จากสิง่ที่สมัผสัได้จริงนอกห้องเรยีน ผ่านรูปแบบโครงการ
ต่างๆ สขุใจฉบบันี้ขอน�าเสนอตวัอย่างโครงการพฒันาเยาวชน 
2 โครงการ ได้แก่ กิจกรรมค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรกัษ์ป่า
และกิจกรรมทศันศึกษาโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ภายใต้
โครงการพลงังานเพือ่ชวีิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถพีอเพยีง 
ที่จดัขึ้นช่วงเดือนมนีาคมที่ผ่านมา

ส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมในเยาวชน
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ความคิดเห็นของผู้ร่วมกิจกรรม

นายวุฒิพงศ์ ดงค�าฟู หรือ “ผู้ช่วยเปี๊ยก” 
ผู้ช่วยหัวหน้าอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์

“เยาวชนเป็นก�าลังส�าคัญในการก�าหนดอนาคตของประเทศ ในขณะที่อุทยานฯ ม ี
หน้าทีด่แูลรกัษาทรัพยากรธรรมชาต ิซึง่ถ้าเราสามารถท�าได้ดตีามแนวทางการอนรุกัษ์
ทรัพยากร และมีการส่งต่อทรัพยากรไปยังคนรุ่นใหม่ ก็จะท�าให้ประเทศของเรามี 
ความมั่นคงทางด้านทรัพยากร อุทยานฯ เห็นว่าค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่านี ้
เปิดโอกาสให้เยาวชนคนรุ่นใหม่จากทั่วประเทศได้เข้ามาสัมผัสเรียนรู้จากธรรมชาต ิ
อย่างแท้จรงิ ซึง่จะท�าให้พวกเขาเหน็คณุค่าของทรัพยากร ป่าไม้ และธรรมชาต ิค่ายนี้
จึงมีบทบาทในการสร้างจิตส�านึกของการอนุรักษ์ทรัพยากรให้กับเยาวชน”

นายมั่น ขนัทอง หรือ “พี่มั่น” 
ผู้ช่วยหัวหน้าอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์

“พี่มั่นมีหน้าที่หลักในส่วนของการจัดการพี่เลี้ยงค่าย โดยช่วยให้พี่เลี้ยงทุกคน 
สามารถเชื่อมโยงความรู้ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ตลอดจนสามารถถ่ายทอดไปสู่เด็กๆ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส�าหรับสิ่งที่เด็กๆ จะได้รับก็คือ ประสบการณ์ใหม่ๆ และ 
เครือข่าย เด็กที่มาค่ายในปีนี้มาจากหลากหลายพื้นที่ ทั้งภาคใต้ ภาคเหนือ ภาคอีสาน 
ภาคตะวันออก หลายคนไม่เคยรู้ว่าภาคเหนือเป็นอย่างไร หรือแม้แต่เด็กในภาคเหนือ

เองก็ไม่รู้จักป่าดิบเขา ป่าดิบชื้น เมื่อเขาได้มาเรียนรู้จากประสบการณ์จริงในป่า  
ก็จะสามารถน�าไปถ่ายทอดต่อได้ในวงกว้าง เพราะเด็กหลายคนในค่ายเป็นประธาน

นักเรียน กรรมการนักเรียน หรือประธานชมรมในโรงเรียนของเขา”

 ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า “คนเปลี่ยนใจ ป่าไม้เปลี่ยนแปลง” ได้ท�าหน้าที่จุดประกาย กระตุกความคิด 
เกี่ยวกับความส�าคัญของป่าไม้และทรัพยากรธรรมชาติแล้ว หลังจากนี้ ได้แต่เพียงหวังว่าเมล็ดพันธุ์แห่งจิตส�านึกท่ีเริ่ม 
เพาะกล้าไว้นั้น จะเติบโต ส่งต่อความคิดและแรงบันดาลใจเช่นเดียวกันนี้แก่ผู ้คนรอบข้าง และเกิดพลังร่วมเพื่อ 
การอนุรักษ์ดูแล รวมถึงใช้ทรัพยากรธรรมชาติ โดยเฉพาะป่าไม้ อย่างรู้คุณค่าและเกิดประโยชน์สูงสุดอย่างยั่งยืน    

นายวรวิท เพยีรจดั 
พนักงานเดินเครื่อง บริษัท โซลาร์ โก จ�ากัด

“ผมเคยเป็นเด็กค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่าที่จัดโดยโรงไฟฟ้าขนอมมาก่อน และ 
ผมมีความประทับใจในค่ายนั้นมาก เมื่อทราบข่าวว่าก�าลังจะมีค่ายเยาวชนเอ็กโก 
ไทยรักษ์ป่า รุ่นที่ 45 ผมจึงไม่รอช้าที่จะสมัครเป็นพี่เล้ียงค่าย ผมรักธรรมชาติ ผม 
เปรียบตัวเองเหมือนกับต้นกล้า การมาค่ายนี้ท�าให้ต้นกล้าอย่างผมได้รับน�้าหล่อเลี้ยง 
อีกครั้งหนึ่งที่ช่วยในการสานต่อและเติมเต็มในสิ่งที่ผมรัก รวมถึงเจตนารมณ์ที่ 
จะอนุรักษ์ป่าไม้ ผมรู้สึกตื้นตันทุกครั้งที่ได้มาค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า และ 
อยากให้มีค่ายแบบนี้อีกต่อไปเรื่อยๆ เพื่อให้มีคนมาอนุรักษ์ป่าไม้ในรุ่นต่อๆ ไปครับ”

ด�าเนินการร่วมกับอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ ตั้งแต่ปี 2540 ด้วยการน�าเยาวชนไป 
เข้าค่าย ณ อุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งถือเป็นหนึ่งในพื้นที่ 
ป่าต้นน�้าที่ส�าคัญและอุดมสมบูรณ์ที่สุดของประเทศไทย โดยใช้กิจกรรมสื่อความหมาย 
และการใช้ชีวิตใกล้ชิดธรรมชาติเป็นสื่อสร้างจิตส�านึกที่ดีในการอนุรักษ์ป่าไม้ต้นน�้าล�าธาร  
และได้ขยายพื้นที่ไปยงัอุทยานแห่งชาติเขาหลวง จ.นครศรธีรรมราช และอุทยานแห่งชาติ
ร่มเย็น จ.สุราษฎร์ธาน ีในปี 2547 และ 2549 ตามล�าดบั ปัจจุบนัมเียาวชนที่ผ่านการอบรม
รวมกว่า 2,000 คนทั่วประเทศ

นางสาววิภาดา พูลพิทกัษ์ หรือ น้องแคท อายุ 15 ปี 
นักเรียนชั้น ม. 4 โรงเรียนรัตนราษฎร์บ�ารุง จ. ราชบุรี

“หนูอยากมาเรียนรู้ และหาประสบการณ์ในป่าจากค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า 
ส�าหรับหนู ป่าคือจุดก�าเนิดของทุกสิ่ง เป็นแหล่งก�าเนิดพลังงานโดยมีพืชเป็นผู้ผลิต 
ให้สัตว์ได้กิน และส่งต่อพลังงานจากพืชไปยังสัตว์ หลังจากที่ได้เข้าค่าย หนูได้เห็น 
และเข้าใจชัดเจนขึ้นว่าป่ามีความส�าคัญกับสิ่งมีชีวิตมากอย่างไร ค่ายนี้สอนให้หน ู
รู้จักการอยู่ร่วมกับผู้อื่น การท�ากับข้าว การเดินป่า โดยเฉพาะชีวิตและค�าสอนของ 
ชาวปกาเกอะญอที่เป็นกุศโลบายให้พวกเขารักธรรมชาติ ท�าให้หนูอยากกลับไปดูแล 
ธรรมชาตแิละจะน�าสิง่ทีไ่ด้เรยีนรูจ้ากเขาไปบอกต่อให้เพือ่นๆ ทีไ่ม่ได้มาค่ายรกัป่าและ 
ช่วยกันอนุรักษ์ป่าค่ะ”

นายกิตติ โสภาคะ หรือ น้องเอ็ม อายุ 16 ปี 
นักเรียนชั้น ม. 5 โรงเรียนเชียรใหญ่ จ. นครศรีธรรมราช

“นี่เป็นครั้งแรกในชีวิตของผมที่ได้เดินทางมาภาคเหนือ ที่บ้านผมมีแต่ทะเล 
และภูเขา ผมอยากสัมผัสธรรมชาติจึงตัดสินใจมาค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า 

ครับ การมาค่ายในครั้งนี้ถือเป็นประสบการณ์ที่สุดยอดเลยครับ ผมประทับใจ 
ทุกอย่างในค่าย โดยเฉพาะกิจกรรมที่ได้ไปใช้ชีวิตร่วมกับชาวปกาเกอะญอที่หมู่บ้าน 

สันดินแดง และกิจกรรมเดินป่าบนดอยอินทนนท์ เป็นสิ่งที่ผมประทับใจมากที่สุด 
ค่ายนี้ท�าให้ผมได้เรียนรู้เกี่ยวกับป่า ต้นไม้และสรรพคุณของต้นไม้ชนิดต่างๆ ถ้าป่าไม้

หมดลง ก็จะท�าให้เกิดภาวะโลกร้อนได้ครับ ผมคิดว่า หากไม่มีมนุษย์ ธรรมชาติก ็
อยู่ได้ด้วยตัวของเขาเอง พวกเราควรเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับธรรมชาติโดยไม ่

ไปเบียดเบียนเขาและช่วยกันอนุรักษ์ป่าไม้ไว้ครับ”

ความภาคภูมิใจของเรา

4 สุขใจ สุขใจ 5  



 วันที่สองของการทัศนศึกษา น้องๆ ได้ไป 
เรียนรู ้เ ร่ืองระบบนิเวศป่าชายเลน ณ ศูนย ์
การเรียนรู้ระบบนิเวศป่าชายเลน พระเจดีย ์
กลางน�้า ซึ่งสนับสนุนโดยโรงไฟฟ้าบีแอลซีพี  
จากนั้นจึงยกขบวนเดินทางต่อไปยังโรงไฟฟ้า 
แห่งที่ 2 นั่น คือ โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น 
จ.ระยอง ซึ่งเป็นโรงไฟฟ้าแบบ SPP ระบบ 
โคเจนเนอเรชั่นที่ใช้ก๊าซธรรมชาติเป็นเชื้อเพลิง 
โดยมีคุณประภาส ภูดล ผู ้จัดการโรงไฟฟ้า 
เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น มาต้อนรับน้องๆ พร้อม 
ทั้งบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการผลิต 
ไฟฟ้าระบบโคเจนเนอเรชั่น ก่อนที่น้องๆ จะได้ 
เข้าไปสัมผัสกระบวนการผลิตไฟฟ้าภายใน 
โรงไฟฟ้าด้วยตนเอง  

 ปิดทา้ยกจิกรรมส�ารวจโลกพลงังานไฟฟา้ 
กันด้วยโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ลพบุรี  
โซลาร์ และวังเพลิงโซลาร์ จ.ลพบุ รี  ที่ ใช้  
เทคโนโลยีแบบฟิล์มบางขนาดใหญ่ติดอันดับ 
โลก ซึ่งที่นี่เองน้องๆ ได้มีโอกาสเรียนรู้กระบวน 
การผลิตไฟฟ้าด้วยพลังงานแสงอาทิตย์กัน 
อย่างเข้มข้น ไม่ว่าจะเป็นการบรรยายจาก 
เจ้าหน้าที่โรงไฟฟ้า และการได้ไปเรียนรู้ด้วย 
ตนเอง ภายในศูนย์การเรียนรู้พลังงานทดแทน  
“กรีน เอ็ดดูเคชั่น” (greeNEDucation) ซึ่งเป็น 
สถานที่เรียนรู้เร่ืองพลังงานทดแทน โดยเฉพาะ 
พลังงานแสงอาทิตย์ รวมถึงการใช้พลังงาน 
อย่างรู้คุณค่าและยั่งยืนในประเทศไทย ยิ่งไป 
กว่านั้น น้องๆ ยังได้เข้าไปเยี่ยมชมแผงเซลล์ 
แสงอาทิตย์ ที่ใช้ผลิตกระแสไฟฟ้าจริงๆ กัน 
อย่างใกล้ชิด ในทุ่งโซลาร์ฟาร์มที่มีแผงโซลาร์ 
เซลล์นับแสนแผงด้วย

 กิจกรรมทศันศกึษาโรงไฟฟา้ในกลุ่มเอก็โก 
“ส�ารวจโลกพลังงานไฟฟ้า” ครั้งนี้ นอกจาก 
เยาวชนวัยทีนจากโรงเรียนในทุกภูมิภาคทั่ว 
ประเทศ จะได้มาพบและแลกเปล่ียนประสบ- 
การณ์ต่างๆ จากเพื่อนต่างโรงเรียนแล้ว ยังได้รับ 
ความรู้ เกี่ยวกับกระบวนการผลิตไฟฟ้าจาก 
เชื้อเพลิงประเภทต่างๆ จากเจ้าหน้าที่โรงไฟฟ้า 
ตัวจริงด้วย ซึ่ งน้อยคนนักที่จะได้มีโอกาส 
มาสัมผัสประสบการณ์ตรงเช่นนี้ 

ทศันศึกษาโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
ตามติดเยาวชนไปส�ารวจโลกพลงังานไฟฟ้า

     เพราะเชื่อว่าการเรียนรู้ 
ไม่ได้มีเฉพาะแค่ในห้องเรียน  
เอ็กโก กรุ๊ป ในฐานะผู้ผลิต 
ไฟฟ้าเอกชนรายใหญ่ของ 
ประเทศไทย จึงได้จัดกิจกรรม 

ทัศนศึกษาโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก “ส�ารวจโลกพลังงาน 
ไฟฟ้า” ให้แก่เยาวชนที่ชนะการประกวดโครงงานเยาวชน 
ดีเด่นประจ�าปี 2557 ภายใต้โครงการ “พลังงานเพื่อชีวิต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” จ�านวน 67 คน จากโรงเรียน 
ในทุกภูมิภาคของประเทศ โดยพาไปเรียนรู้ เกี่ยวกับ 
กระบวนการผลิตไฟฟ้า ณ โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 3 แห่ง 
ซึ่ งใช้ เชื้อเพลิงที่แตกต่างกัน ต้ังแต่ฟอสซิลไปจนถึง 
พลังงานหมุนเวียน ได้แก่ โรงไฟฟ้าถ่านหิน “บีแอลซีพี”  
โรงไฟฟ้าพลังงานความร้อนร่วม “เอ็กโก โคเจนเนอเรช่ัน” 
จ.ระยอง และโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “ลพบุรี โซลาร์”  
จ.ลพบุรี เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการอนุรักษ์พลังงาน  
และสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะพลังงานไฟฟ้า ให้เยาวชนเกิด 
ความตระหนักถึงที่มาและคุณค่าของไฟฟ้า รวมทั้งค�านึง 
ถึงผลกระทบจากการใช้พลังงานอย่างรอบด้าน เมื่อวันที่  
16-18 มีนาคม 2558 ที่ผ่านมา 

 ในเช้าวันแรกของกิจกรรม ก่อนที่เหล่านักส�ารวจ 
โลกพลังงานวัยทีนจะออกเดินทางไปสัมผัสโรงไฟฟ้า 
ของจริง คุณสหัส ประทักษ์นุกูล กรรมการ 
ผู้จัดการใหญ่  ได้มาต้อนรับน้องๆ และ 
บรรยายให้ความรู้เรื่อง “รู้จักไฟฟ้า รู้จัก 
พลังงานเพ่ือชีวิต” เพ่ือบอกเล่าที่มาที่ไป 
ของไฟฟ้าที่น้องๆ ใช้กันอยู่ทุกวัน กระบวนการ 
ผลิตไฟฟ้า รวมทั้งภาพรวมของพลังงานไฟฟ้า 
ของประเทศไทย ซ่ึงน้องๆ ต่างก็ตั้งใจฟัง รวมทั้ง 
ยกมือซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับไฟฟ้ากับคุณสหัสกัน 
หลากหลายค�าถามในมุมมองของตนเอง เช่น ถ้าเวลา 

ไฟดับท�าไมตอนที่ไฟมาแล้ว ไฟฟ้าของแต่ละบ้านจึงมา 
ไม่พร้อมกันทั้งหมด เป็นต้น ซ่ึงคุณสหัสสามารถไขข้อ 
สงสัยของน้องๆ ได้อย่างกระจ่างทีเดียว 

 หลังเสร็จสิ้นพิธีเปิดและการบรรยาย “รู้จักไฟฟ้า  
รู้จักพลังงานเพื่อชีวิต” เหล่านักส�ารวจโลกพลังงานวัยทีน 
ก็เคลื่อนขบวนด้วยรถบัส โดยมีจุดหมายอยู่ที่โรงไฟฟ้า 
ถ่านหินบีแอลซีพี จ.ระยอง ซึ่งเอ็กโก กรุ๊ป และบ้านปู ถือหุ้น 
ในสัดส่วนร้อยละ 50 เท่ากัน กิจกรรมในภาคบ่ายของ 
วันนั้นเร่ิมต้นด้วยการชมวีดิทัศน์แนะน�าโรงไฟฟ้าบีแอลซีพี 
โดยมีครอบครัวตัวการ์ตูน B-L-C-P มาพาน้องๆ ส�ารวจ 
โลกถ่านหินไปด้วยกัน จากนั้นก็ถึงเวลาที่น้องๆ ได้ ไปสัมผัส 
และเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการผลิตไฟฟ้าจากถ่านหิน โดย 
นัง่รถบสัเขา้ไปในพืน้ทีโ่รงไฟฟา้บแีอลซพี ีซึง่รถบสัแตล่ะคนั 
ก็มีพี่ๆ เจ้าหน้าที่ของโรงไฟฟ้าคอยบรรยายให้ความรู้และ 
ตอบข้อสงสัยของน้องเกี่ยวกับการผลิตไฟฟ้าจากถ่านหิน  
พร้อมกันนี้ น้องๆ ยังได้มีโอกาสไปเยี่ยมชมนิทรรศการ 
เกี่ยวกับต้นก�าเนิดของเชื้อเพลิงถ่านหิน ภายในศูนย์การ 
เรียนรู้ด้านพลังงาน ณ อาคารเคียงสะเก็ด ซึ่งตั้งอยู่ภาย 
ในโรงไฟฟ้าบีแอลซีพีด้วย

    
 

ความคิดเห็นของผู้ร่วมกิจกรรม

โครงการ “พลงังานเพือ่ชวีติ ลดโลกร้อน ด้วยวถิพีอเพยีง” 
จดัขึ้นโดยความร่วมมือระหว่างบริษทั ผลิตไฟฟ้า จ�ากดั (มหาชน) 

หรือเอ็กโก กรุ๊ป ส�านกังานนโยบายและแผนพลงังาน (สนพ.) 
กระทรวงพลงังาน และส�านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

(สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ เพือ่ส่งเสริมการเรยีนรู้ด้านพลงังานและ 
สิง่แวดล้อมแบบบูรณาการ โดยมุ่งเน้นการท�างานร่วมกบั “ครู” และ 
“โรงเรยีน” ซึง่เป็นต้นทางในการให้การศึกษา โดยน้อมน�าปรชัญา

เศรษฐกิจพอเพยีงมาประยุกต์ใช้ ซึง่โครงการนี้ม ี
ระยะเวลาด�าเนินการ 3 ปี (2556-2558)

นายอ�านาจ สิงขรณ์ 
นักเรียนโรงเรียนพอกพิทยาคม รัชมังคลาภิเษก จ.ศรีสะเกษ

“อยากจะขอบคุณเอ็กโกที่มีการจัดกิจกรรมที่ท�าให้ผมได้เปิดโลกกว้าง 
หรอืมมุมองใหม่ที่ไม่มใีนห้องเรยีน และสามารถน�าไปใช้ในชวีติประจ�าวนั  
และอยากให้จดักิจกรรมแบบนี้อกี”

นางสาวจิรฐัติกาล อยู่ใหม่
นักเรียนโรงเรียนแม่สะเรียง “บริพัตรศึกษา” อ.แม่สะเรียง จ.แม่ฮ่องสอน

“ขอบคณุคณุลงุสหสัและพีๆ่  ทมีงานทกุคน ที่จดัโครงการดีๆ  แบบนีข้ึ้นมา 
ก่อนมาที่นี่หวงัไว้แค่ว่า เรามาเที่ยวเฉยๆ แต่ตอนนีไ้ด้อะไรที่มากกว่านัน้ 
ความรูท้ี่หาไม่ได้ในห้องเรยีน หาไม่ได้ในอินเทอร์เนต็ หาไม่ได้ในหนงัสอื  
แต่หาได้จากประสบการณ์ที่เอก็โกมอบให้ มแีรงบนัดาลใจในการเรยีนต่อ 
มแีนวทางในการต่อยอดโครงงาน จากที่หนูไม่ได้คาดหวงักบัการมาครัง้นี้  
กลายเป็นท�าให้หนูมคีวามคาดหวงัในการด�าเนินชวีติ การค้นหาอนาคตของ 
ตวัเอง การหาโอกาสในสายงานที่หนูรกั เด็กดอยคนนี้ขอบคุณมากๆค่ะ”

ครูกรชนก สุวรตัน์ 
โรงเรียนเทพศิรินทร์ พุแค จ.สระบุรี

“รูสึ้กประทบัใจ ดใีจที่ได้มโีอกาสเข้าเยี่ยมชมโรงงานผลติไฟฟ้าทัง้ 3 แห่ง  
ชื่นชมที่แต่ละโรงงานมีการจัดการที่เป็นระบบระเบียบดีมาก ขอบคุณ 
ทมีงานเอ็กโก กรุ๊ปที่ให้การดูแลตลอดการเดินทางเป็นอย่างด”ี

ครูสุกญัญา นวนบริบูรณ์
โรงเรียนปลวกแดงพิทยาคม จ.ระยอง

“รูส้กึประทบัใจในการเดนิทางมาทศันศกึษาครัง้นี ้ท�าให้ได้รบัประสบการณ์
เกี่ยวกบัพลงังานไฟฟ้าซึง่เป็นประโยชน์ในการเรยีนรูใ้นห้องเรยีน ท�าให้ได้ 
รับประสบการณ์ตรงที่ต่อเติม เพิ่มพูนให้เกิดการเรียนรู้ที่แท้จริงเกิด
ความเชือ่มโยงความรูก้บักระบวนการได้เป็นอย่างด ีนอกจากความรูเ้รือ่ง
การผลิตไฟฟ้าที่ได้รบัแล้ว ยงัท�าให้เห็นคุณค่าของพลงังานไฟฟ้ามากขึ้น 
สามารถเชือ่มโยงความสมัพนัธ์ระหว่างธรรมชาติกบัพลงังานที่ใช้ได้”

6 สุขใจ สุขใจ 7  



“บ้านฉนับ้านเธอ” ฉบบันี้ 
น้องนฤมล สงให้ นกัเรยีน
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีน 
บ้านล�าตะคร้อ อ�าเภอบงึสามพนั 
จงัหวดัเพชรบูรณ์ น้องนฤมล
เกดิที่กรงุเทพ แต่ไปหลงเสน่ห์
จงัหวดัเพชรบูรณ์ บ้านเกิด
คุณแม่ ภายหลงัจึงได้ย้ายไป
เรยีนหนงัสืออยู่ที่นั่น วนันี้น้อง
ขออาสาเป็นไกด์พาทุกท่านไป
เที่ยวชมของดจีงัหวดัเพชรบูรณ์ 
แล ้วคุณจะหลังรักเพชรบูรณ์
เหมือนเธอค่ะ

8 สุขใจ สุขใจ 9  



 หากใครมีโอกาสได้ไปร่วมประชุมสามัญผู้ถือหุ้นประจ�าปี ของ บมจ.ผลิต 
ไฟฟ้า หรือ เอ็กโก กรุ ๊ป ในปีนี้ ก็จะได้รับของที่ระลึกเปี่ยมด้วยคุณค่าที่ตั้งใจ 
เลือกสรรมาเป็นพิเศษ นั่นก็คือข้าวไรซ์เบอร่ีเพ่ือสุขภาพบรรจุในกระเป๋าลาย 
ผ้าขาวม้าสีสันสดใส ฉบับก่อนเราได้น�าเสนอข้าวไรซ์เบอร่ี “ไร่ สวน ชมงาม”  
ของชุมชนพึ่งพาตนเองบ้านไร่กล้วยให้รู้จักกันไปแล้ว ครั้งนี้ขอพาทุกท่านไปรู้จัก 
แหล่งผลิตผ้าข้าวม้าที่สวยงามและน่าภาคภูมิใจของบ้านเรากันบ้าง

ผ้าขาวม้า ผลิตภณัฑ์ของชุมชน
 ผ้าขาวม้าที่น�ามาตัดเย็บเป็นกระเป๋าผ้านี้ ผลิตโดยกลุ่มสมาชิกใน โครงการ 
ทอผ้าพ้ืนบ้านต�าบลโนนแดง อ�าเภอบ้านเขว้า จงัหวดัชยัภมู ิซึง่ได้รบัการสนบัสนนุ
จากกรมการพฒันาชุมชน ด้านการส่งเสริมอาชีพชุมชนเพือ่ขับเคล่ือนกจิกรรมพฒันา 
ชุมชน ตามแผนปฏิบัติการ โครงการเครือข่ายผู้น�าการพัฒนา ปี 2558  “เรียนรู้จาก 
หมู่เฮาเครือข่ายผู้น�า 5  เปิงบ้าน” ซึ่งการทอผ้าพื้นเมืองนั้นเป็นวัฒนธรรมอันเป็น 
เอกลักษณ์ของแต่ละหมู่บ้าน สืบต่อกันมาตั้งแต่บรรพบุรุษ

 นอกจากการรวมกลุ่มทอผ้าพ้ืนบ้านของต�าบลโนนแดง จะช่วยให้สมาชิกซึ่ง
ส่วนใหญ่เป็นแม่บ้านได้ใช้เวลาว่างจากภารกิจประจ�าวันมาสร้างรายได้ด้วยการ 
ทอผ้า  โดยไม่ต้องออกไปหางานท�าข้างนอกบ้านแล้ว  ยังมีส่วนส�าคัญในการช่วย 
อนุรักษ์ประเพณีการทอผ้าพื้นบ้านท้องถิ่นของไทยเราที่รุ่นปู่ย่า ตายายท�ามาช้า
นาน และช่วยสร้างความรัก ความสามัคคี และการเรียนรู้ร่วมกันในต�าบล เพราะ
เป็นกิจกรรมที่ต้องร่วมแรง ร่วมใจกันหลายฝ่าย ต้ังแต่การวางแผน การผลิต การ
จัดจ�าหน่าย เพื่อให้โครงการด�าเนินไปได้อย่างยั่งยืน 
 

 
 ในการบริหารจัดการของกลุ ่มจะ 
มีคณะกรรมการด�าเนินการ เมื่อเร่ิมต้น 
โครงการคณะกรรมการฯ มีหน้าที่แบ่ง 
เส้นด้ายให้กับหมู่บ้านทั้ง 9 หมู่บ้านรับผิดชอบน�าไปทอ 
โดยกรมการพัฒนาชุมชนสนับสนุนงบประมาณให้ชาวบ้าน 
มีต้นทุนในการผลิต เพราะทุกครัวเรือนมีอุปกรณ์ คือกี่ที ่
ใช้ทอ และความรูค้วามช�านาญทีส่ัง่สมมานานอยูแ่ล้ว  จะขาด 
ก็แต่เส้นฝ้ายวัสดุใช้ทอผ้าเท่านั้น  

 เมื่อทอผ้าแล้วเสร็จ สมาชิกต้องน�าผ้าที่ทอได้มาขาย 
ให้กับกรรมการกลุ ่มฯ โดยกรรมการกลุ ่มฯ จะประสาน 
ร่วมกับเครือข่ายโอทอป หรือศูนย์บริการส่งเสริมเศรษฐกิจ
ฐานรากอ�าเภอบ้านเขว้า ซึ่งเป็นการรวมตัวของกลุ ่มผู ้ 
ประกอบการที่ผลิตและจ�าหน่ายสินค้าชุมชน และลง 
ทะเบียนกับส�านักงานพัฒนาชุมชนอ�าเภอบ้านเขว้าใน 
การหาตลาด  รับค�าสั่งซื้อจากลูกค้า รวมทั้งจัดจ�าหน่ายให้ 
สมาชิกด้วย เมื่อขายผ้าได้เงินแล้ว สมาชิกต้องน�าเงินไปซื้อ 
ด้ายมาทอผ้าหมุนเวียนต่อเนือ่งไป คณะกรรมการจะพยายาม 
จ�าหน่ายสินค้าให้หมด เพื่อให้สมาชิกมีทุนด�าเนินงาน สร้าง 
ผลก�าไร สามารถพึ่งพาตนเองได้ อันจะน�าไปสู่การสร้าง
เศรษฐกิจชุมชนเข้มแข็งในที่สุด

 ลวดลายผ้าขาวม้าของท่ีนี่อาจจะไม่แตกต่างจาก
ละแวกอสีานใต้ทัว่ไป แต่ความพเิศษของผลติภณัฑ์ผ้าขาวม้า
ของบ้านโนนแดง อยู่ตรงการเน้นสีแบบดั้งเดิม คือโทนสี 
ที่ให้ความรู้สึกสดใส เช่นเดียวกับวัฒนธรรมที่รื่นเริง 
ของชาวอีสาน ปัจจุบันยังได้พัฒนาผลิตตามค�าสั่งซื้อที ่
เป็นความนิยมของตลาดมากขึ้น

 ผ้าทอพืน้เมอืงทีท่อจากเส้นฝ้ายขนาดความยาว ความ 
กว้าง  ส่วนใหญ่จะกว้างประมาณ  3 คืบ ยาว 5 คืบ  

หรือประมาณ 75 ซม.x 125 ซม. 
ถึงแม้จะนิยมน�าไปท�าผ้าขาวม้า  
ผ ้าอเนกประสงค์ของเราคนไทย 
โดยเฉพาะชายไทยได้ใช ้นุ ่งห ่ม 

โพกหัว พันคอ คาดเอว ผูกเป็นเปลนอน ปัดแมลง ห่อของ  
รองนั่ง ฯลฯ แต่ความจริงลวดลายตาหมากรุก หรือลายทาง 
สลับสีของผ้าทอพื้นเมืองนี้ ยังน�าไปออกแบบประยุกต์ใช้ 
ท�าประโยชน์อื่นๆ ได ้อีกมากมาย อาทิ เสื้อ กางเกง  
กระเป๋าผ้า กระเป๋าสตางค์ หมอนอิง เป็นต้น นอกจากนั้น  
พี่น้องชาวอีสานยังใช้ผ้าขาวม้าต้อนรับแขกผู ้ใหญ่โดย 
น�าผ้ามาผูกเอว

 ภูมิปัญญาของบรรพชนคนรุ่นก่อนท่ีส่งผ่านมายังรุ่น 
ลูกหลาน ผสมผสานเทคโนโลยีและการจัดการอย่างเป็น
ระบบ  รวมถงึการสนบัสนนุของภาครฐัและเอกชน  คอืปัจจยั
ส�าคัญที่ช่วยพัฒนาสืบสานงานทอผ้าพื้นบ้านท่ีผูกพันกับ 
วิถีชีวิตของคนไทยให้คงอยู่คู ่บ้านคู่เมือง น�ามาซึ่งความ 
ภาคภูมิใจของคนรุ่นเราและรุ่นหลังสืบไป

 สนใจศึกษาดูงานหรือเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ผ้าทอพื้น 
บ้านและผ้าไหมเนือ้ดทีีม่ใีห้เลอืกหลากหลายรปูแบบ  ตดิต่อ
ได้ที่ศูนย์เรียนรู้การผลิตผ้าไหมครบวงจรอ�าเภอบ้านเขว้า  
คุณปิยะราชย์ ตั้งจิตอนันต์ ประธานเครือข่ายโอทอป 
อ�าเภอบ้านเขว้า โทรศัพท์ 080-361-2120   

กล ้ วย
หวีหนึ่งกว่าจะกิน

หมด ผลมักจะช�้าดูไม่น่ากิน
เอาเสยีเลย มาลองยดือายกุล้วยง่ายๆ 

ใช้เวลาเพียงไม่กี่วินาทีด้วยแผ่นฟิล์ม
ห่ออาหาร (แร็ป) โดยให้พันฟิล์มถนอมอาหารตรง 
บริเวณขั้วหวใีห้รอบ เพยีงเท่านี้ก็จะช่วยยืดอายุ

กล้วยไปได้อกี 3-5 วนัเลยทเีดยีว
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• ลุกจากที่นอนแล้วอย่าลืมยืดเส้นยืดสายสักหน่อย
 อาจเล่นโยคะสัก 15-20 นาที เพ่ือท�าให้ร่างกายสดชื่น 
 แจ่มใสพร้อมรับวันใหม่ 
• ขณะก�าลังแปรงฟัน หรือนั่งปลดทุกข์ จะสะบัดไม้
 สะบัดมือหรือยกแข้งขาไปพร้อมกันด้วยก็ไม่มีใครว่า
• ซักผ้าที่มีเนื้อบางด้วยมือแทนการใช้เครื่องซักผ้าบ้าง  
• เปลี่ยนมาปั่นจักรยานหรือเดินทางไปโรงเรียนหรือ
 ที่ท�างาน แทนการขี่มอเตอร์ไซด์หรือใช้รถยนต์บ้าง 
 หากระยะทางไม่ไกลเกินไป และสภาพถนนปลอดภัย
 เหมาะแก่การขี่จักรยาน
• เดินขึ้นลงบันไดแทนการใช้ลิฟท์หรือบันไดเลื่อน 
• หลังอาหารแต่ละมื้อ เดินย่อยอาหารสัก 15-30 นาที
• หากต้องน่ังท�างาน อ่านหนังสือหรือดูทีวีเป็นเวลา 
 นานๆ ควรลุกเปลี่ยนอิริยาบถทุกชั่วโมงเป็นอย่างน้อย
• เลือกงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ต้องออกแรงเคล่ือนไหว 
 ร่างกาย เช่น ปลูกต้นไม้ เล่นกีฬา เต้นร�า เป็นต้น
• อย่านั่งดูทีวีเฉยๆ ให้ขยับร่างกายไปด้วย เช่น
  แกว่งแขน ขี่จักรยานออกก�าลังกายไปด้วย
• เดินไปหยิบของหรือท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง
 แทนการไหว้วานผู้อื่นตลอดเวลา
• ท�างานบ้านเป็นการออกก�าลังกายที่ดีอย่างหนึ่ง
  ท�าบ่อยๆ นอกจากจะหุ่นดีขึ้นแล้ว บ้านยังสะอาด
 อีกด้วย
• โยคะก่อนนอนเป็นการฝึกสมาธิที่ดีและช่วยผ่อนคลาย 
 กล้ามเนื้อจากการท�างานจนเหนื่อยล้ามาทั้งวัน ในแต่ละวัน เราทุกคนมีต้นทุนเวลา 24 ชั่วโมงเท่ากัน หากจะแบ่งออกเป็น 3 ส่วน 

8 ชม.ส ่วนแรกคือ  การนอนหลับ ส่วนที่สองคือการท�างานหรือเรียนหนังสือ และ 8 ชม. สุดท้าย 
คือช่วงเวลาที่เราใช้ไปในการทานอาหาร เดินทาง ดูหนัง ฟังเพลง พูดคุย เสพข่าวสาร โดยเฉพาะการสื่อสารผ่าน 
โซเชียลเน็ตเวิร์กซึ่งก�าลังมาแรงแซงทางโค้ง  เชื่อหรือไม่ว่า โดยเฉล่ียเราใช้เวลาอยู่หน้าจอโทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต  
หรือคอมพิวเตอร์นานกว่า 7 ชม.ต่อวัน เรียกได้ว่าเบียดบังเวลาพักผ่อน และเวลาท�างานไปที่เราอาจจะไม่ทันรู้ตัวด้วยซ�้า

 เทคโนโลยีที่มาพร้อมกับความสะดวกสบายและพฤติกรรมของคนที่เปลี่ยนไปในปัจจุบัน ท�าให้เราใช้เวลาส่วนใหญ่ 
ไปกับกิจกรรมที่เคลื่อนไหวร่างกายน้อยมาก การวิจัยพบว่าการนั่งอยู่กับที่เป็นเวลานานเกินไป จะท�าให้เกิดโรคต่างๆ ตาม 
มา อาทิ  โรคอ้วน  โรคทางกระดูกและกล้ามเนื้อ เบาหวาน หัวใจ หมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท หลอดเลือดด�า 
อุดตัน เป็นต้น รู ้อย่างนี้แล้ว ลองมาดูตัวอย่างกันว่าในหนึ่งวันเราจะออกก�าลังอะไรได้บ้างเพื่อให้ร่างกายห่างไกล 
โรคภัยร้ายแรงต่างๆ ไม่จ�าเป็นต้องหักโหมหรือเล่นกีฬาหนัก ขอเพียงออกก�าลังกายให้ได้ทุกวัน วันละ 30 นาที โดยไม ่
จ�าเป็นต้องเนื่องกันทั้ง 30 นาทีก็ได้

 ตัวอย่างและประโยชน์ของการการขยับร่างกายในชีวิต 
ประจ�าวันที่ใครๆ ก็ท�าได้ เพียงแต่ขอให้คิดไว้ตลอดเวลาว่า 
แค่ขยับ = ออกก�าลังกาย และควรเลิกอ้างว่าไม่มีเวลาออก 
ก�าลังกายได้แล้ว หากเรายังมีเวลาเหลือพอส�าหรับการด ู
หน้าจอโทรศัพท์หรือจอโทรทัศน์เป็นชั่วโมงๆ ท่ีส�าคัญหา 
แนวร่วมมาออกก�าลังกายด้วยกันไม่ว่าจะเป็นเพื่อนสนิท 
หรือคนในครอบครัว จะท�าให้เรามีความสุขและก�าลังใจใน 
การออกก�าลังกายมากขึ้นครับ

• ช่วยให้หวัใจแข็งแรงขึ้นและท�าหน้าที่ได้เต็ม
 ประสิทธิภาพขึ้น ลดการเกิดโรคหวัใจและ
 โรคหลอดเลือด
• ควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ ลดการ 
 เกิดโรคเส้นเลือดในสมองแตก 
• ควบคุมไขมันในเลือด เพิม่คอเลสเตอรอลตวัดทีี่มี
 ประโยชน์ต่อร่างกาย 
• ป้องกนัโรคเบาหวาน เพราะช่วยให้ฮอร์โมนอนิซลูนิที่ 
 ควบคุมระดับน�า้ตาลท�างานได้ดขีึ้น
• ช่วยลดหรือควบคุมน�้าหนักตัวไม่ให้สูงเกินค่าปกต ิ
 ซึง่เป็นต้นเหตุของโรคร้ายต่างๆ มากมาย
• ป้องกันโรคกระดูกพรุน และสร้างความแข็งแรง 
 กระชบัของกล้ามเนื้อ ข้อต่อและเอ็น
• ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนเอ็นเดอร์ฟินที่ท�าให้รู้สึกมี 
 ความสุขช่วยให้นอนหลับได้ดขีึ้น
• กระฉบักระเฉงและบุคลิกภาพดขีึ้น

ออกก�าลงั
ขยบักาย 
ประจ�า

แล้วดอีย่างไร

ที่มา : หนังสือพิมพ์ประชาชาติธุรกิจ
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 มะเขือเทศ เป็นพืชล้มลุกอายุเพียง 1 ปี 
ล�าต้นลักษณะเป็นพุ่มตั้งตรง ใบประกอบออก
สลับกัน ใบย่อยมีขนาดไม่เท่ากัน บางใบเล็กรียาว 
บางใบกลมใหญ่ ปลายใบแหลม ขอบใบเป็นหยัก
ลึกคล้ายฟันเลื่อยมีขนอ่อน ๆ ออกดอกสีเหลือง 
เป็นช่อหรือดอกเดี่ยวบริเวณซอกใบ มีกลีบเลี้ยง 
สีเขียวประมาณ 5-6 กลีบ ผลเป็นผลเดี่ยว ม ี
ขนาดรปูร่างและสต่ีางกนั  มขีนาดต้ังแต่ 3 – 10 ซม.  
รูปร่างมีทั้งกลม กลมแบน กลมรี ผิวนอกเป็นมัน  
ผลดิบมีสีเขียว เมื่อสุกจะมีสีเหลือง สีส้ม หรือ 
สีแดง เนื้อภายในฉ�่าด้วยน�้ามีรสเปรี้ยวและมี 
เมล็ดเป็นจ�านวนมาก บางชนิดมีรูปทรงสวยงาม 
แปลกตา ปลูกเป็นไม้ประดับได้ด้วย มะเขือเทศ 
มีหลายพันธุ์ เช่น สีดา เชอรี่ ราชินี  เป็นต้น ขยาย 
พันธุ์ด้วยเมล็ด เติบโตเร็ว ชอบอากาศเย็น แต่ใน
บ้านเรามีพันธุ์ที่ทนความร้อนได้ดี

 หลายคนอาจจะสงสัยว่ามะเขือเทศจัด 
เป็น ผัก หรือ ผลไม้ ถ้าหากยึดตามนิยามทาง
พฤกษศาสตร์แล้วมะเขือเทศถือว่าเป็นผลไม้ 

มะเขือเทศลูกสแีดงสวยที่นอกจากจะเพิม่รสชาติและช่วยสร้างสสีนั 
ให้อาหารน่าทานมากขึ้น ยงัอุดมไปด้วยคุณค่าทางอาหาร 

ใช้ประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู แต่น่าเสยีดายที่เรามกัจะใช้ 
มะเขือเทศเป็นแค่เครือ่งประดบัจานอาหารเท่านั้น 

สุขใจฉบบันี้อยากชวนให้ลองปลูกต้นมะเขือเทศไว้สกั 2-3 ต้น 
ที่สวนหลงับ้านจะได้มมีะเขือเทศปลอดภยัจากสารพิษไว้กินกนั

 นอกจากน้ีมะเขือเทศยังเป็นผลไม้ที่มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ 
วิตามินซี ใยอาหาร และเบต้าแคโรทีนสูง ช่วยลดและชะลอการเกิด 
ริ้วรอยแห่งวัย ช ่วยบ�ารุงผิวพรรณให้ชุ ่มชื่นสดใส ไม่แห้งกร ้าน 
นักโภชนาการแนะน�าว่า ผู ้หญิง ให้กินมะเขือเทศแบบสดจะช่วย 
ท�าให้ผิวพรรณดี เต่งตึง ส่วนผู้ชายนั้น ให้เน้นแบบสุก เพราะช่วย 
ป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมากได้ ส่วนน�้ามะเขือเทศที่ก�าลังเป็นที่นิยม 
นั้นควรบริโภคแต่พอดี เพราะถึงแม้ว่าจะให้พลังงานต�่าน�้าตาลน้อย  
ดื่มแล้วไม่อ้วน ผู ้ป่วยเบาหวานสามารถรับประทานได้ก็ตาม แต ่
มะเขือเทศมีสารโพแทสเซียมสูงมาก ผู้เป็นโรคไตต้องหลีกเลี่ยง 

มะเขือเทศเพือ่ทุกเพศวยั
  ปัจจุบันนี้ เราคงได้ยินค�าว่า ไลโคปีน  
(lycopene) กนัมากข้ึน  ไลโคปีนเป็นสารประกอบ
ในกลุ่มแคโรทีนอยด์ชนิดหนึ่งใน  600 ชนิด พบ
มากในมะเขือเทศ พระเอกตัวนี้มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ โดยเฉพาะช่วยลดความเสี่ยงของการ
เกิดมะเร็งที่อวัยวะต่างๆ ลงได้  ที่ชัดเจนที่สุด คือ 
มะเร็งต่อมลูกหมาก รองลงมา คือมะเร็งปอด 
กระเพาะอาหาร มะเร็งตับอ่อน ล�าไส้ใหญ่  
ทวารหนัก คอหอย ช่องปาก เต้านม เป็นต้น  
คุณสมบัติที่ส�าคัญอีกอย่างหนึ่งคือสารไลโคปีน 
นี้จะไม่สูญสลายเมื่อถูกความร้อน

 บทความของรองศาสตราจารย์ วิมล 
ศรีศุข ภาควิชาอาหารเคมี คณะเภสัชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวว่า ความเชื่อที่ว ่า
ของสดดีกว่าของที่ปรุงแล้ว ไม่ได้เป็นจริงเสมอ
ไป ในกรณีของมะเขือเทศเป็นหนึ่งในข้อยกเว้น  
มะเขือเทศที่ผ่านความร้อนจะท�าให้การยึดจับ
ของไลโคปีนกับเนื้อเยื่อของมะเขือเทศอ่อนตัว
ลง ท�าให้ร่างกายน�าไลโคปีนไปใช้ได้ดีกว่า โดย
ทั่วไปไลโคปีนในผลไม้และมะเขือเทศสดจะ
ไม่แตกต่างกันมาก แต่เมื่อน�ามะเขือเทศสดไป
ผ่านกระบวนการผลิตให้อยู่ในรูปของผลิตภัณฑ์
มะเขือเทศชนิดต่างๆ พบว่าปริมาณไลโคปีนสูง
ขึ้นมาก เนื่องจากผ่านกระบวนการท�าให้เข้มข้น
ขึน้  ดงันัน้ อาหารอติาเลยีน เช่น พซิซ่า สปาเกต็ตี้  
ทีม่กีารแต่งรสด้วยซอสหรอืผลติภณัฑ์มะเขอืเทศ 
เข้มข้นที่ผลิตจากมะเขือเทศ จึงเป็นแหล่งให ้
ไลโคปีนที่ดี

เพราะผลไม้หมายถึงรังไข่ที่เจริญเต็มที่ของพืชดอก ส่วนผักคือส่วนที่
กินได้ของพืชล้มลุก ไม่ว่าจะเป็น ราก  ก้าน  ใบ  หัว  หน่อ ดอก เป็นต้น  
แต่โดยทั่วไปแล้วเรามักจะวัดความแตกต่างระหว่างผักกับผลไม้ที่ 
ความหวาน  ผลไม้มักจะมีรสหวานมากกว่าผัก เนื่องจากมีปริมาณ 
น�้าตาลฟรุกโตสสูง ดังนั้น คนส่วนใหญ่จึงคิดว่ามะเขือเทศจัดอยู่ใน 
กลุ่มผัก แต่ไม่ว่าจะจัดเป็นผักหรือผลไม้ก็ตาม ที่แน่ๆ มะเขือเทศ คือ 
พืชสุดยอดคุณประโยชน์เลยทีเดียว

มะเขือเทศสด 0.88-4.20
มะเขือเทศปรุงสุก 3.70
ซอสมะเขือเทศ (Tomato sauce) 6.20
ซุปมะเขือเทศเข้มข้น   7.99
น�้ามะเขือเทศ 5.00-11.60
ซอสพิซซ่า  12.71
ซอสมะเขือเทศ (Tomato ketchup) 9.90-13.44
มะเขือเทศผง 112.63-126.49
ผลิตภัณฑ์มะเขือเทศเข้มข้น  5.40-150.0

ตารางแสดงปริมาณไลโคปีน
ในมะเขือเทศ และผลิตภณัฑ์มะเขือเทศ
 ผลิตภณัฑ์มะเขือเทศ ปริมาณไลโคปีน 
  (มิลลิกรมั ต่อ น�้าหนกั 100 กรมั)

ขอบคุณข้อมูล :  วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี  
www.thaihealth.or.th 
www.pharmacy.mahidol.ac.th

...รู้หรือไม่..
ปัญหาเทซอสมะเขือเทศจากขวดไม่ออกดั่งใจ
จะหมดไป หากลองใช้หลอดพลาสติกใส่ลงไป
จนถึงก้นขวด พอเทขวดซอสจะไหลออกมา

อย่างง่ายดายตามต้องการ  
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	 	แต่กว่าที่น้องๆ	จะคิดโครงงานต่างๆ	ได้ส�าเร็จนั้น 
พวกเขาต้องเผชิญปัญหาอุปสรรคมากมาย	บางครั้ง 
แนวคิดของน้องๆ	 อาจจะดูยิ่งใหญ่	 แต่ยังไม่สามารถ 
สร้างให้ออกมาเป็นรปูแบบโครงงานตามแนวคดินัน้ได้ 
ทั้งหมด	 จึงต้องมีการลองผิดลองถูก	 หรือทดลอง 
เปรียบเทียบอยู่หลายวิธี	 แล้วจึงน�าผลท่ีได้ไปพัฒนา 

ต่อ	 	 ไม่ใช่ว่าครั้งเดียวแล้วจะส�าเร็จตามแนวคิดเสมอไป	ข้อส�าคัญคือหัวใจที่ไม่ยอมแพ้ของน้องๆ	และคุณครูที่โรงเรียน
เทพสถิตวิทยาแห่งนี้

	 “ต้องขอบคุณทางเอ็กโกกรุ๊ปที่มีส่วนช่วยสนับสนุนด้านการเรียนการสอนในภาพรวม	 คือการปลูกฝังเรื่องการ 
อนุรักษ์พลังงาน	 โดยทางเอ็กโกจะมีสื่อมีอุปกรณ์ให้ครูใช้จัดกิจกรรมการสอนในห้อง	 เพื่อให้นักเรียนต่อยอดเป็น 
โครงงานต่างๆ	 เอ็กโกให้เครื่องมือในตอนแรกเพื่อช่วยให้ครูเชื่อมโยงไปสู่เด็กและเข้ามาแนะน�าเรื่องพลังงานสะอาดกับ 
นักเรียนว่ามีอะไรที่จะน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันของเขาได้บ้าง”		ครูมณีรัตน์กล่าว

	 นอกจากเรื่องนวัตกรรมเตาอบพลังงานแสงอาทิตย์แล้ว	 เยาวชนคนเก่ง 
ของโรงเรียนเทพสถิตยังมีโครงงานด้านสิ่งแวดล้อมที่น ่าสนใจอื่นๆ	 เช ่น	 
โครงงานจักรยานปั่นน�้าเพื่อสูบน�้าขึ้นมาใช้อุปโภคบริโภค	ทดแทนการใช้ไฟฟ้า 
ของเคร่ืองสูบน�้า	 โครงงานใช้ต้นธูปฤาษีที่ข้ึนหลังโรงเรียนมาสร้างโรงเพาะเห็ด 
แทนการใช้หญ้าคาที่ต้องเสียเงินซื้อ	 ได้ช่วยสิ่งแวดล้อมและช่วยประหยัด 
งบประมาณไปในตัว	 ซึ่งในขณะนี้ก�าลังอยู่ในช่วงทดลองโครงงานอยู่	 หากได ้
ผลคืบหน้าอย่างไรจะน�ามาเล่าสู่กันฟังในโอกาสต่อไปค่ะ

	 ตัวอย่างผลงานที่น้องๆ	 โรงเรียน
เทพสถิตวิทยา	ช่วยกันคิดและสร้างสรรค์
ที่น่าสนใจ	 คือ	 ตู้อบพลังงานแสงอาทิตย์
จากวสัดเุหลอืใช้	และเตาตากเนือ้พลงังาน 
แสงอาทติย์		ซึง่ใช้หลกัการตกกระทบของ
แสง	 โดยใช้วัสดุกระจกหรือแผ่นสังกะสี 
รองอยู่ด้านล่างของตู้เป็นตัวตกกระทบ	
ท�าให้อุณหภูมิในตู้อบสูงข้ึน	และมีแผ่น
กันความร้อน		รวมทั้งระบบปิดเพื่อกันฝุ่น	
กันแมลงเพ่ือสร้างความมั่นใจในความ
สะอาดของอาหารที่ใช้อบหรือตากในตู	้	
การเพิม่อณุหภมูใินตูใ้ห้สงูขึน้นีช่้วยท�าให้
ของท่ีตากแห้งเร็วข้ึน	 ปกติการตากเนื้อ
แดดเดียวแค่วันเดียว	 เนื้ออาจจะยังไม่
แห้งดที�าให้เน่าเสยีได้	แต่การใช้ตูอ้บแสง
อาทิตย์นี้ใช้เวลาแค่	1	วัน	เนื้อจะแห้งเก็บ
ไว้ได้นาน	ส่วนการตากกล้วยน�า้ว้าใช้เวลา	
2	 วัน	 จะได้กล้วยตากรสหวานนุ่มอร่อย 
ไม่แพ้ที่เขาท�าขายเลยทีเดียว

น.ส.มนชนก เรืองงาม และ น.ส.ฑิราลกัษณ์ พรพีรม
ผู้จัดท�าโครงงานตู้อบพลังงานแสงอาทิตย์จากวัสดุเหลือใช้

”แรงบนัดาลใจที่คดิโครงงานนีเ้พราะในชุมชนของเรานิยมถนอมอาหารโดยการ
ตากแห้ง ซึง่มขี้อจ�ากดัหรือข้อเสยี เช่น ในช่วงฤดูฝน การปนเปื้อนฝุ่นละออง 
แมลงรบกวน เป็นต้น เราจงึออกแบบสิง่ประดษิฐ์ให้เหมาะสมกบัการใช้งาน และ 
มวีสัดุช่วยกกัเก็บความร้อน ท�าให้อาหารแห้งเร็วกว่าการตากแบบเดิมหลายเท่า  
เราภูมิใจที่ได้น�าวัสดุเหลือใช้มาท�าประโยชน์และใช้พลังงานแสงอาทิตย์จาก 
ธรรมชาติที่ไม่ท�าลายสิ่งแวดล้อม ได้เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมการอนุรักษ์
พลงังานและทรพัยากรที่มอียูอ่ย่างจ�ากดั รวมทัง้เป็นตวัอย่างให้เยาวชนรุน่ใหม่”  

น.ส.เจนจิรา โพกขุนทด และ น.ส.หทยัรตัน์ ทองช�านาญ 
ผู้จัดท�าโครงงานเตาตากเนื้อพลังงานแสงอาทิตย์

”เมือ่มองเหน็ปัญหาที่มใีนชมุชน จงึเกดิเป็นแนวคดิประดษิฐ์โครงงานมาเพือ่แก้ไข 
ปัญหา โดยใช้หลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีง ปัญหาที่มใีนช่วงทดลอง คือ สภาพ 
อากาศที่ไม่เอื้ออ�านวย มฝีนตก ลมแรง ไม่มแีดด จึงต้องท�าในวนัที่มสีภาพอากาศ 
เหมาะสมหรือมแีสงแดดเพยีงพอ รู้สึกภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึง่ในการท�าโครงงาน 
อนุรกัษ์พลงังานและลงมือท�าสิง่ที่เป็นประโยชน์แก่ชุมชน ตั้งใจว่าอยากจะพฒันาให้
โครงงานนี้เผยแพร่เป็นประโยชน์ต่อชุมชนได้อย่างทั่วถึง”

ขอบคุณ 
โรงเรียนเทพสถิตวิทยา 
127	หมู่	2	ถ.สุรนารายณ ์
ต.วะตะแบก	อ.เทพสถิต 
จ.ชัยภูมิ	36230

ครูมณีรัตน์ จิตปรีดา 
ครูสมเกียรติ เมืองงาม

	 ต้นทางสร้างสรรค์	 ปลายทาง
สดใสฉบับน้ี	 ขอน�าทุกท่านไปเยี่ยม
ชมผลงานโครงงานอนุรักษ์พลังงาน
และสิ่ งแวดล ้อมของนัก เ รียนที่
โรงเรียนเทพสถิตวิทยา	 จ.ชัยภูมิ 
กันค่ะ	 มาดูความคิดสร้างสรรค์ของ 
น้องๆ	ว่าจะน่าทึ่งขนาดไหน

	 ครูมณีรัตน์	 จิตปรีดา	 (ครูกิ๊บ)	 และ	ครูเฉลิมเกียรติ	 เมืองงาม	 
(ครูเกียรติ)	ครูกลุ่มสาระฯ	วิทยาศาสตร์ผู้ดูแลโครงงาน	 เล่าให้ฟังถึงที่มาของ 
โครงงานว่า“การก�าหนดให้นักเรียนท�าโครงงานต่างๆ	 นี้เป็นส่วนหนึ่งของ 
การประเมิน	 อ่าน	 คิด	 วิเคราะห์	 ในวันโครงการสัปดาห์วิทยาศาสตร์	 เพื่อ 
ประเมินผลคู่กับวิชาเรียนในแต่ละช่วงชั้น	 โดยจัดประเมินทั้งโรงเรียนตั้งแต ่
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่	1	-	6	ซึ่งนักเรียนต้องเสนอโครงงานเป็นกลุ่ม	โครงงานอาจ 
จะแตกต่างกันไป	 แต่ส่วนใหญ่จะเป็นโครงงานที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์	 
โดยเฉพาะด้านพลังงานและสิ่งแวดล้อม	

	 แนวคิดของโครงงานจะเน้นการเรียนรู้เรื่องกระบวนการประเมินวัฏจักร 
ชีวิต	 (Life	Cycle	Assessment	 :	 LCA)	คือ	การใช้ผลิตภัณฑ์แต่ละอย่างให้ 
คุ ้มค่า	 เพราะสิ่งของสิ่งหนึ่งกว่าจะได้มาต้องมีกระบวนการหาวัตถุดิบ 
กระบวนการผลิต	 กระบวนการขนส่ง	 การจัดจ�าหน่ายและท�าลาย	 เราจะลด 
ขั้นตอนการใช้พลังงาน	 โดยการน�าวัสดุเหลือใช้ต่างๆ	มาผลิตเป็นส่ิงของที่ใช ้
ได้ในชีวิตประจ�าวัน	 ทั้งนี้	 ครูแค่ให้โจทย์ว่าต้องเป็นโครงงานที่มีแนวคิด 
เกี่ยวกับพลังงานสะอาด	และให้น�าวัตถุดิบวัสดุเหลือใช้มาท�าให้เกิดประโยชน์	 
แต่นักเรียนจะเป็นคนคิดหัวข้อเองว่าต้องการจะท�าอะไร	 ครูเพียงแต่ช่วย 
แนะน�าว่าใช้อะไรเป็นวัตถุดิบหรือจะเสริมตรงไหนได้บ้าง”
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   การประหยดัพลงังานเป็นเรือ่งที่ทั่วโลกก�าลัง
ตื่นตัวและให้ความส�าคัญ จึงไม่ใช่เรือ่งไกลตวัเรา 
อีกต่อไป ฉบับนี้เรามาดูวิธีการง่ายๆ ที่เราช่วย 
ประหยดัพลงังานด้วยตวัของเราเองได้ โดยไม่ต้อง 
ใช้เงินลงทุนเพิ่มแต่อย่างใด เพียงแต่ปรับเปลี่ยน 
ความเคยชนิเดมิๆ และใส่ใจกบัการประหยดัพลงังาน
เพิม่ขึ้นเท่านั้นเอง

ปิดไฟสแตนด์บาย หรือจุดสีแดง
ตามโทรทัศน์ และเครื่องใช้ไฟฟ้า
ต่างๆ  ถ้าคนไทย 5 แสนครัวเรือน
คิดเป็น 2.50% ของประเทศ 
ช่วยกันปิดไฟสแตนด์บาย 
จะประหยัดได้ปีละ 2.4 ล้านบาท 
หาก 5 ล้านครัวเรือนหรือ 25% ของ
ประเทศ จะประหยัดได้ถึง 
23 ล้านบาท

ตู้เย็น ควรเลือกซื้อตู้เย็นที่มีขนาด
เหมาะสม เช่น ขนาดกลางกินไฟ
108 บาท/เดือน และค่าไฟจะ
สูงข้ึนตามจ�านวนการเปิด-ปิดตูเ้ยน็  
รวมทั้งการตั้งอุณหภูมิสูงเกิน
ค่าก�าหนด จะเพิ่มค่าไฟ 
27 บาท/เดือน

หม้อหุงข้าว ควรใช้ขนาดที่พอดี
กับความต้องการ ขนาด 1.5 ลิตร 

530 วัตต์ ใช้วันละ 1 ชม.กินไฟ 15.9 หน่วย 
คิดเป็น 47.7 บาท/เดอืน หากเราใช้กนั 1 ล้าน
หม้อ จะเป็นค่าพลังงาน 47.7 ล้านบาท 
ดังนั้นจึงไม่ควรเสียบปล๊ักก่อนหุง และเม่ือ
หุงข้าวเสร็จแล้วต้องถอดปลั๊กทันที หากซื้อแบบ
ประหยัดไฟเบอร์ 5 จะลดค่าใช้จ่ายได้ถึง 10%

กระติกน�้าร้อน ควรต้มน�า้ให้พอดี
กับการใช้งาน อย่าเสียบปลั๊กทิ้งไว้
เมื่อไม่ใช้ เลือกซื้อขนาดกระติกน�า้
ที่เหมาะสม ใช้แบบประหยัด
ไฟเบอร์ 5 หากเราต้มน�า้ 1 ชม.
ทุกวัน จะเสียค่าไฟ 58.5/เดือน
 แต่หากต้มน�า้แค่ครึ่งกระติก จะ
ประหยดัไป 46% ลดค่าพลงังานรวม
ทั้งประเทศได้ถึงเดือนละ 26.91%

เครื่องซักผ้า ควรใช้ให้เหมาะสม
กับงาน เครื่องฝาบนเหมาะส�าหรับ

ผ้าจ�านวนน้อย เครื่องฝาหน้าส�าหรับผ้าจ�านวน
มาก ผ้าห่ม เครื่องซักผ้าแบบมีอบแห้งในตัว
จะเปลืองไฟกว่าแบบปั่นหมาด อากาศร้อนๆ
แดดจัดๆ อย่างบ้านเรา เลือกใช้แบบปั่นหมาด
จะเหมาะสมกว่า หากเราซักผ้าวันละ 1 ชม.
ทุกวัน จะเสียค่าไฟเดือนละ 27.90 บาท 
9.3 หน่วย จึงควรซักผ้าเท่าที่จ�าเป็นหรือ
สลับวันซักบ้าง หากลดได้เพียง 10% 
ล้านเครื่อง จะประหยัดได้ 2.8 ล้านบาท/ปี

พัดลม ควรเปิดพัดลมเฉพาะเมื่อมีคนอยู่ 
ไม่เปิดทิ้งไว้ และไม่ควรเปิดระดับแรง

ลมสูงสุด รวมทั้งไม่ควรใช้พัดลมที่มี
รีโมทคอนโทรล  หากเปิดพัดลม 5 
ชม./วัน ที่แรงลมสูงสุด จะเสียค่าไฟ 
4.50 บาท/เดือน หากเปิด 1 ล้าน
เครื่องทั่วประเทศ กินพลังงาน
ไป 4.50 ล้านบาท/เดือน หรือปี
ละ 54 ล้านบาท

เตารีด การใช้เตารีดไฟฟ้าขนาด 1,000 
วัตต์ วันละ 1 ชม.กินไฟ 90 บาท/เดือน 
ถ้า 1 ล้านเครื่องจะเสียไปมูลค่า 90 

ล้านบาท/เดือน หรือ 1,080 ล้านบาท/ปี 
แต่ถ้าถอดปลั๊กก่อนรีดเสร็จ 3 นาที 1 ล้าน

เครื่องจะประหยัดได้ถึง 4.5 ล้านบาท/เดือน นอกจากนั้น ควรรีดผ้า
ครัง้ละมากๆ อย่ารดีผ้าเปียกชืน้ และเลอืกขนาดเตารดีให้เหมาะสม 
ที่ส�าคัญควรเป็นแบบประหยัดไฟเบอร์ 5

เครือ่งปรบัอากาศ  
อย่าเปิดแอร์ทิ้งไว้
เมื่อไม่ใช้งาน และ

ควรเลือกขนาดให้
เหมาะสมกับ พ้ืนที่ 

หมั่นท�าความสะอาด
แผ่นกรอง จะประหยัดได้ถึง 5-7% 
หากเราลดการใช้แอร์ลงแค่วันละ 1 ชม.
จะประหยัดได้เดือนละ 126.90 บาท 
1 ล้านเครื่องประหยัดได้ 126.9 ล้านบาท

โทรทัศน์ อย่าเปิด-ปิดด้วยรีโมทคอนโทรล 
และควรถอดปลั๊กทุกครั้งเมื่อเลิกดู 

หากดูโทรทัศน์วันละ 4 ชม.ทุกวัน จะเสียค่าไฟ 
40.50 บาท/เดือน หากไม่เปิดปิด
ด้วยรีโมท และถอดปล๊ักทุกคร้ัง 
จะประหยัดได้ 4 บาท/เดือน   
1 ล้านเครื่องก็ประหยัดได้ถึง  
4 ล้านบาท/เดือน

ขอบคุณข้อมูล  www.EnergySavingMedia.com

วิธีง่ายๆทั้ง 10 แนวทางนี้ คงไม่ซับซ้อนหรือยากล�าบากเกิน
ไป ลองน�าไปปฏิบัติดูนะครับ รวมทั้งฝึกลูกหลานในบ้านช่วย
กันคนละไม้ละมือ ให้กลายเป็นครอบครัวประหยัดพลังงาน 
เพียงเท่านี้รับรองแต่ละเดือนมีเงินเหลือใช้แน่นอนครับ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

8.

7.

9.

10.

ปิดไฟที่ไม่ใช้ 1 ดวงต่อ 
1 คน ถ้าท�าได้เพียง 0.1% 
ของการใช้พลังงานในประเทศ 
จะประหยัดเงินได้ 1,698 
ล้านบาท อาจน�าไปสร้าง
โรงเรียน 2 ชั้น 8 ห้องได้ 
283 หลัง และถ้าท�าได้ 10% 
จะประหยดั 169,799 ล้านบาท 
น�าไปสร้างโรงเรียนขนาด
เดียวกันได้ 28,300 หลัง
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6. ไม้พายส�าหรับ
กวนน�้ายา ควรมีขนาดยาว 

ถึงก้นภาชนะเพื่อจะ 
ได้ง่ายต่อการกวน

1. หัวเชื้อน�้ายา (N 70) 
1 กิโลกรัม (หาซ้ือได้ที่ร้านค้าของ

ธกส. ทุกสาขาทั่วประเทศ หรือร้าน
เคมีภัณฑ์ทั่วไป) เป็นสารท�าให้
เกินฟอง ส�าหรับใช ้ท�าน�้ายา
อเนกประสงค ์ต ่ าง ๆ มี
สรรพคุณในการช�าระล้าง

วิธีท�า

1. ล้างมะนาว มะกรูด และสับปะรดให้สะอาด 
  หั่นเป็นชิ้นๆ แล้วต้ม กรองเอาแต่น�้า  
  3 กิโลกรัมหรือ 3 ลิตร ผสมน�้าสะอาด 9 ลิตร   
  จะได้น�้าสมุนไพร 12  ลิตร (หากอยาก 
  ให้มีสีเหลืองใส่ขมิ้นในน�้าต้มสมุนไพร 
  ไปด้วย 1 ขีด)
2. น�า N 70 จ�านวน 1 กิโลกรัมใส่ถังก้นเรียบ
  ค่อยๆ รินน�้าสมุนไพรใส่ถัง ใช้พายไม้กวน 
  น�้าสมุนไพรให้ผสมเข้ากับ N 70 โดยกวน
  ไปทางเดียวกันตลอดในทิศทางใดทิศทาง
  หน่ึงเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดฟองมาก โดยกวน
  ประมาณ 15 นาที จนมีเนื้อเป็นสีขาวครีม
3. จากนั้นค่อยๆ โดยโรยเกลือป่นลงไป    
  คนให้เข้ากัน คอยสังเกตว่าน�้ายาข้นดี
  หรือยัง ไม่ควรใส่เกลือลงไปพร้อมกัน   
  ทีเดียวทั้ง 1 กิโลกรัม หรือให้น�าเกลือ
  มาละลายกับน�้า 1 ลิตรก่อน
4. ตั้งทิ้งไว้ 6 ชั่วโมงหรือทิ้งไว้ 1 คืน  
5. บรรจุภาชนะและน�าไปใช้ล้างจานได้ทันที

น�้ำยำล้ำงจำน

  รู ้ไว้ใช่ว่าฉบับนี้ขอเชิญชวนผู้อ่านมาลองท�าน�้ายาล้างจานใช้เองภายในบ้าน วิธีท�าไม่ยุ ่งยาก และ 
วัตถุดิบที่ใช้ก็สามารถหาซื้อได้ทั่วไปในท้องถิ่นค่ะ น�้ายาล้างจากสูตรนี้ท�าจากผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวอย่าง 
มะนาว มะกรูด สับปะรด เพราะผลไม้พวกนี้มีฤทธิ์เป็นกรด ใช้ช�าระล้างคราบอาหารได้ดีพอๆ กับน�้ายา
ล้างจานที่ท�าจากสารเคมี แถมต้นทุนต�่าและไม่มีสารตกค้าง  หากช่วงไหนวัตถุดิบตัวไหนมีราคาแพง  
ก็เลี่ยงไปใช้อย่างอ่ืนแทนได้

2. ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว 
เช่น มะนาว มะกรูด 
สับปะรด จ�านวน 

3 กิโลกรัม

3. เกลือ หรือ ผงข้น 
1 กิโลกรัม ผงข้น คือ 
สารที่เพิ่มความเข้มข้น

ในการท�าสบู่เหลว 
น�้ายาล้างจาน

4. น�้าสะอาด 
10 ลิตร

5. ภาชนะใช้กวนน�้ายา 
ควรเป็นภาชนะก้นเรียบ 

เช่น กาละมัง ถังส ี
เป็นต้น

  ลองน�าสูตรนี้ไปลองท�ากันดูนะคะ  
นอกจากความภูมิใจที่ได้รับแล้ว ยังช่วย 
ประหยัดเงินในกระเป๋าได้อีก หากท�ามาก 
เหลือแจกเพื่อนพี่น้อง หรือต่อยอดเป็น 
ธุรกิจเสริมให้กับครอบครัวและชุมชนได้
เลยนะคะ

ช่วงมะนาวแพง
จะซื้อใช้ทีคิดแล้วคิดอีก รู้อย่างนี้

เวลาหน้ามะนาวลองเก็บน�้ามะนาวไว้ใช้ 
ยามขาดแคลนดีกว่า ง่ายๆ ให้คั้นน�้ามะนาว

ใส่ขวดหรือกล่องเก็บอาหารใบเล็กๆ แช่ตู ้เย็น 
ช่องแช่แข็ง จนน�้ามะนาวกลายเป็นก้อนน�้าแข็ง 
พอจะใช้ค่อยเอามาละลาย ถึงวิตามินซ ี
จะลดน้อยลง แต่รับรองความ 

เปรี้ยวยังสะใจเหมือนเดิม

วัตถุดิบและอุปกรณ์

ขอบคุณข้อมูล : วิสาหกิจชุมชนบ้านสันมะหลอด 
    อ.เมืองเชียงราย จ.เชียงราย
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 เพ่ือนๆ ในพื้นที่ชุมชน ต.แสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี ซึ่งอยู่ใกล้กับ 
ท่ีต้ังของโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “เอสพีพี ทู” (SPP2) ถามไถ่กันเข้ามา  
2 ประเด็นหลัก ๆ ประเด็นแรก คือ เรื่องการปฏิบัติงานของโรงไฟฟ้า เมื่อ 
ผลิตไฟฟ้าได้แล้ว ทางโรงไฟฟ้าจ�าหน่ายให้การไฟฟ้าของหลวงอย่างไร 
ราคาหน่วยละเท่าไร ส่วนประเด็นที่สองเป็นความห่วงใยเรื่องผลกระทบของ 
โรงไฟฟ้าต่อชุมชนและสิ่งแวดล้อม ฉบับนี้จะขอไขข้อข้องใจประเด็นแรก 
กันก่อนนะครับ

หลักการท�างานระบบผลิตกระแสไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย ์
โดยทั่วไปสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

1)  เมื่อมีแสงอาทิตย์ตกกระทบแผงเซลล์แสงอาทิตย์ท่ีได้ติดตั้ง   
 เซลล์แสงอาทิตย์จะเปลี่ยนพลังงานแสงอาทิตย์ ให้เป็นไฟฟ้า 
 กระแสตรงผ่านระบบควบคุมเข้าสู่เครื่องแปลงกระแสไฟฟ้า
2) เครื่องแปลงกระแสไฟฟ้าจะเปลี่ยนไฟฟ้ากระแสตรงให้เป็นไฟฟ้า 
 กระแสสลับและจ่ายเข้าระบบจ�าหน่ายของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค
3) กระแสไฟฟ้าท่ีมาจากเครื่องแปลงกระแสไฟฟ้าจะถูกปรับแรงดัน 
 เพิ่มขึ้นเป็น 22 kV ก่อนที่จะเข้าสายส่งของ กฟภ. 

  นอกจากนี้ผู้อ่านยังได้เสนอแนะให้ทางโรงไฟฟ้าปลูกต้นไม้ 
เพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวให้มากข้ึน จัดกิจกรรมหรือโครงการต่างๆ ที่เปิด 
โอกาสให้ประชาชนได้มีส่วนร่วมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ขอให้สนับสนุน
ด้านการศึกษาของเยาวชนในพื้นที่ และยังได้ชื่นชมที่ทางโรงไฟฟ้า 
ร่วมกิจกรรมกับชุมชนในพื้นที่ดีมาก ขอให้เป็นอย่างน้ีตลอดไป  
ข้อเสนอแนะที่ได้รับมานั้น ทางคณะท�างานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ชุมชนรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกยินดีรับไปพิจารณาและด�าเนินการ
ต่อไปครับ

รู้จักโรงไฟฟ้า เอสพีพี ทู (SPP2)

1. คุณณัฐธิดา สมสวาท  2. คุณธัญญรัตน์ เซียงเจน            
3. คุณมนัส  ส�าเภา 4. คุณอมลภา  แพงดวงแก้ว
5. คุณรัตนาพร ค�าศร 6.  คุณปิยะพร บรรพจน์พิทักษ์

ขอขอบคุณผู้ส่งค�าถามและข้อเสนอแนะ
มาให้กองบรรณาธิการสุขใจนะครับ

 โรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์ “เอสพพี ีท”ู (SPP2) เป็นโรงไฟฟ้าพลังงาน 
แสงอาทติย์ 1 ใน 4 แห่งของเอ็กโก กรุป๊ ทีม่กีารติดต้ังระบบปรับแผงโซลาร์เซลล์ 
แบบหมุนตามดวงอาทิตย์ (tracking system) มีก�าลังการผลิต 8 เมกะวัตต์ ตั้ง 
อยู่บนพื้นที่ 205 ไร่ ต.แสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี  อีก 3 แห่ง ได้แก่ โรงไฟฟ้า 
พลังงานแสงอาทิตย์ “เอสพีพี ทรี” (SPP3) ก�าลังการผลิต 8 เมกะวัตต์ บนพื้นที่  
211 ไร่ จ.ศรีสะเกษ  โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “เอสพีพี โฟร์” (SPP4) ก�าลัง 
การผลิต 6 เมกะวัตต์ บนพื้นที่ 160 ไร่ ตั้งอยู่บริเวณรอยต่อ จ.ศรีสะเกษ และ 
จ.อุบลราชธานี และโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “เอสพีพี ไฟว์” (SPP5)  

ก�าลังการผลิต 8 เมกะวัตต์ บนพ้ืนที่ 185 ไร่ จ.ร้อยเอ็ด รวมก�าลัง 
การผลิต 30 เมกะวัตต์ โดยโรงไฟฟ้าทั้ง 4 แห่ง ใช้เทคโนโลย ี

แผงโซลาร์เซลล์แบบผลึกรวม (Poly Crystalline) เร่ิม 
ทยอยเดินเครื่องผลิตไฟฟ้าเชิงพาณิชย ์แล ้ว 

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2555 ที่ผ่านมา

     โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  
เอสพีพี ทู (SPP2) นี้ ติดตั้ง 

แผงโซลาร์เซลล์ชนดิผลึกรวม

(poly crystalline) กว่า 34,000 แผง 
โดยหลักการท�างานระบบปรับแผงโซลาร์ 
เซลล์แบบหมุนตามดวงอาทิตย์นี้ เป็น 
การติดตั้งที่ให้แผงโซลาร์เซลล์สามารถ 
หมุนตามดวงอาทิตย์ด้วยแขนกลเพื่อ 
รับความเข้มของแสงได้สูงสุดตลอดวัน 
โดยการหมุนจะถูกควบคุมด้วยระบบ 
เซนเซอร์หรือการตั้งเวลาเพื่อควบคุม 
ต�าแหน่งของแผงให้หมุนไปตามการ 
เคล่ือนที่ของดวงอาทิตย์ตามช่วงเวลา 
ระหว่างวัน โดยจะหมุนตามดวงอาทิตย์ 
ทุก ๆ    8  นาที การหมุนหนึ่งครั้งจะเปลี่ยน 
มุมไป 3 องศา และใช้เวลาหมุน 20 วินาที  
ในกรณีฉุกเฉิน เช่น เกิดมีพายุลมแรง 
ติดต่อกันนาน 15 วินาที คอมพิวเตอร ์
จะสั่งให้แผงโซลาร์เซลล์ทุกแผงหันมุม 
ขนานกับพ้ืน หรือที่เรียกว่า “ต�าแหน่ง 
Home” ในทันที เพื่อความปลอดภัย  
ด้วยระบบนี้จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 
ในการผลิตไฟฟ้าได้มากกว่าการติดตั้ง 
แผงเซลล์แสงอาทิตย์แบบคงที่  ประมาณ    
ร้อยละ 20 

 เนื่องจากเป็นโรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู 
ผลิตไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์ ซึ่งเป็น 
พลังงานหมุนเวียน จึงช ่วยลดการผลิต 
ไฟฟ้าจากเชื้อเพลิงฟอสซิลลงได ้  เช ่น  
ก๊าซธรรมชาติ น�้ามัน หรือ ถ่านหิน อันส่ง 
ผลให้เกิดการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 
สู่บรรยากาศ ทั้งนี้ ปริมาณการปล่อยก๊าซ 
เรอืนกระจกทีล่ดลง (Emission reductions) 
จากการด�าเนินโครงการอยู ่ที่ประมาณ 
8,542 ตันคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่า  
(Ton CO

2
) ต่อปี 

 พลังงานไฟฟ้าที่ผลิตได้จะจ�าหน่าย 
ให้กับการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (กฟภ.) ผ่าน 
สถานีไฟฟ้าย่อยของ กฟภ. อ�าเภอวังม่วง 
จังหวัดสระบุรี เพื่อตอบสนองความต้องการ 
ไฟฟ้าในท้องถิ่น ซึ่งจะช่วยลดความสูญเสีย 
ในระบบสายส่งจากการส่งไฟฟ้าจากแหล่ง
ก�าเนดิทีต่ัง้อยูไ่กลออกไป โดยราคาทีจ่�าหน่าย 
ไฟฟ้าเข้า กฟภ.ตามที่ระบุไว้ในสัญญา

 นอกจากแผงเซลล์แสงอาทิตย์ชนิด 
Poly crystalline silicon จ�านวนรวมทั้งสิ้น  
34,000 แผงแล้ว โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ยัง 
ประกอบด้วยเครื่องแปลงกระแสไฟฟ้า  
(Inverter) ท�าหน้าทีแ่ปลงกระแสไฟฟ้าทีผ่ลติ 
ได้จากเซลล์แสงอาทติย์  ซึง่เป็นไฟฟ้ากระแส 
ตรงให้เป ็นกระแสสลับและที่ส�าคัญอีก 
ส่วนหนึ่งคือระบบจ�าหน่าย ประกอบด้วย 
หม้อแปลงไฟฟ้า (Transformer) จ�านวน 
8 ชุด  ขนาด 1,000 kVASwitch Gear ระบบ 
ป้องกันและ Metering ระบบนี้จะท�าหน้าที ่
เพิ่มแรงดันให้มากพอส�าหรับจ่ายไฟฟ้าเข้า 
ระบบของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (กฟภ.) 
โดยมีอุปกรณ์วัดเก็บข้อมูล และแสดงผล 
ค่าทางไฟฟ้า รวมทั้งมีระบบควบคุมความ 
ปลอดภัยที่เชื่อมต่อกับระบบส่งของ กฟภ.

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ เอสพีพี ท ู (ตอนที่ 1)

26 สุขใจ สุขใจ 27  



 กิจกรรมดังกล ่าวจัดโดยมูลนิธิอุทยานสิ่งแวดล้อม 
นานาชาติสรินิธร ในพระราชูปถมัภ์สมเด็จพระเทพรตันราชสดุาฯ  
สยามบรมราชกุมารี ร่วมกับหน่วยงานจากภาครัฐและเอกชน  
กว่า 40 หน่วยงาน โดยมี คุณณรงค์ อินเอียว รองกรรมการ 
ผู้จัดการใหญ่ สายงานปฏิบัติการ เป็นผู้แทนเอ็กโก กรุ๊ป ถวาย 
พานพุ่มราชสักการะ ในพิธีถวายพระพรชัยมงคลและน�าทีม 
ผู ้บริหารและพนักงานร่วมปลูกป่าชายเลนเฉลิมพระเกียรต ิ
โดยเอ็กโก กรุ๊ป ร่วมกับ การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย 
(กฟผ.) และบริษัท ผลิตไฟฟ้าราชบุรี โฮลดิ้ง จ�ากัด (มหาชน) 

(RATCH) ปลูกพืชป่าชายเลน ได้แก่ โปรงแดง โปรงขาว โกงกางใบใหญ่ 
เพาะกล้า และโกงกางฝัก รวมจ�านวน 2,400 ต้น บนพ้ืนที่อนุรักษ์ของ 
กลุ ่ม กฟผ. นอกจากนั้น ยังร่วมปล่อยพันธุ ์สัตว์น�้า ได้แก่ ลูกปูม้า  
ลูกกุ้ง ลูกไรทะเล รวมประมาณ 400,000 ตัว เพื่อช่วยฟื้นฟูระบบนิเวศ 
ป่าชายเลนและเพิ่มประชากรสัตว์น�้าทะเลในพื้นที่ให้อุดมสมบูรณ์ยิ่งขึ้น  
ทั้งนี้ในอนาคตพื้นที่บริเวณดังกล่าวจะพัฒนาเป็นเส้นทางศึกษาธรรมชาติ 
เพื่อสาธารณชนต่อไป

เอ็กโก กรุ๊ป ร่วมกับกระทรวงพลังงาน
กฟผ. และ บมจ.ราชบุรี โฮลดิ้ง บริจาคเงิน
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยแผ่นดินไหวในเนปาล 

 เอ็กโก กรุ ๊ป โดย คุณวรวิทย ์  โพธิสุข  
รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ สายงานพัฒนาธุรกิจ 
ในประเทศ และ คณุสาธติ  ถนอมกลุ ผูช่้วยกรรมการ
ผู้จัดการใหญ่ บริหารโรงไฟฟ้า ร่วมกับ กระทรวง
พลังงาน โดยคุณณรงค์ชัย อัครเศรณี รัฐมนตรีว่าการกระทรวงพลังงาน การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่ง
ประเทศไทย (กฟผ.) โดย คุณสุนชัย ค�านูณเศรษฐ์ ผู้ว่าการ กฟผ. และบริษัทในเครือ (EGAT Group) 
ได้แก่ บริษัท ผลิตไฟฟ้าราชบุรี โฮลดิ้ง จ�ากัด (มหาชน) โดยคุณสมนึก จินดาทรัพย์ รองกรรมการ 
ผู้จัดการใหญ่ บริหารสินทรัพย์ ร่วมกันมอบเงินจ�านวน  4,500,000  บาท เพื่อน�าไปช่วยเหลือผู้ 
ประสบภัยแผ่นดินไหวในประเทศเนปาล ผ่านโครงการ “หัวใจไทย ส่งไปเนปาล” ของรัฐบาล ใน 
โอกาสนี้ เอ็กโก กรุ๊ป ยังได้ร่วมสมทบทุนเงินบริจาค จ�านวน 1,000,000  บาทด้วย โดยมีหม่อมหลวง 
ปนัดดา ดิศกุล รัฐมนตรีประจ�าส�านักนายกรัฐมนตรีและปลัดส�านักนายกรัฐมนตรี เป็นผู้รับมอบใน 
นามผู้แทนรัฐบาล ณ ตึกนารีสโมสร ท�าเนียบรัฐบาล เมื่อเร็วๆ นี้

เอ็กโก กรุ๊ป ร่วมกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติในโอกาสสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ทรงเจริญพระชนมายุ 60 พรรษา ในวันที่ 2 เม.ย. 58

 ผู ้บริหารและพนักงานเอ็กโก กรุ ๊ป ร ่วมถวายพระพรชัยมงคล และร่วมกิจกรรมปลูก 
ป่าชายเลนเฉลิมพระเกียรติ เน่ืองในโอกาสมหามงคลท่ีสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม- 
ราชกุมารี ทรงเจริญพระชนมายุ 5 รอบ ณ อุทยานสิ่งแวดล้อมนานาชาติสิรินธร ค่ายพระรามหก  
อ.ชะอ�า จ.เพชรบุรี  เมื่อวันที่ 2 เมษายน 2558 ที่ผ่านมา

เอก็โก กรุป๊ จบัมอื สนพ. และ สพฐ. มอบรางวลัโรงเรยีนดเีด่น  
เดินหน้าส่งเสริมการเรียนรู้พลังงานและสิ่งแวดล้อมอย่าง
รอบด้าน

 บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ากัด (มหาชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป 
ผนึกก�าลัง 2 หน่วยงานภาครัฐ ได้แก่ ส�านักงานนโยบายและ
แผนพลังงาน (สนพ.) กระทรวงพลังงาน และส�านักงานคณะ
กรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ 
สานต่อการเผยแพร่องค์ความรู้และส่งเสริมการเรียนรู้ด้าน
พลังงานและสิ่งแวดล้อม จัดพิธีมอบรางวัลโรงเรียนดีเด่น 
ประจ�าปี 2557 ต่อเนื่องเป็นปีที่ 2 ภายใต้โครงการ “พลังงาน
เพื่อชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” ให้ 7 โรงเรียนดีเด่น 
ที่สามารถบูรณาการการเรียนการสอนด้านพลังงานและ 
สิ่งแวดล้อมอย่างรอบด้าน โดยน้อมน�าปรัชญาเศรษฐกิจ 
พอเพียงมาประยุกต์ใช ้ สามารถเชื่อมโยงองค์ความรู ้ 
ภูมิปัญญาท้องถิ่น และงานด้านวิชาการได้อย่างกลมกลืน  
จนน�าไปสู่การปฏิบัติเป็นวิถีชีวิตของโรงเรียน เพ่ือปลูกจิต 
ส�านึกอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้กับเยาวชน  

ในภาพ : ศ.ดร.พรายพล คุ ้มทรัพย์ ผู ้ช ่วยรัฐมนตรีประจ�า 
กระทรวงพลังงาน (กลาง) เป็นประธานในพิธีมอบรางวัล 
คุณสหัส ประทักษ์นุกูล กรรมการผู้จัดการใหญ่ เอ็กโก กรุ๊ป 
(ท่ี 5 จากขวา) คุณชวลิต พิชาลัย ผู ้อ�านวยการส�านักงาน 
นโยบายและแผนพลังงาน (สนพ.)  กระทรวงพลังงาน  
(ท่ี 5 จากซ้าย) คุณพิธาน พื้นทอง ท่ีปรึกษาด้านพัฒนา 
ระบบเครอืข่ายและการมส่ีวนร่วม คณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้
ฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ (ที่ 4 จากขวา)
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โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับ 
เทศบาลต�าบลแสลงพัน จังหวัดสระบุรี  โดย 
คุณกิตติพงษ์ มหิพันธ์ นายกเทศมนตรีต�าบล 
แสลงพัน ให้เกียรติร่วมเปิดงาน โครงการมอบ 
แว่นสายตาให้กับผู้สูงอายุในชุมชนรอบโรงไฟฟ้า 
พร้อมให้บริการวัดสายตาและคัดกรองต้อกระจก 
โดยมีผู้เข้ารับบริการกว่า 120 ราย

โครงการ SK&TP Cogen จังหวัดราชบุรี ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกับเทศบาลเมืองท่าผาจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้ 
กับผู้สูงอายุ  จัดให้มีการคัดกรองโรคเบื้องต้น และกิจกรรม 
ประเพณีสงกรานต์ รดน�้าด�าหัวผู้สูงอายุที่มาร่วมในกิจกรรม
คร้ังนี้ด้วย ณ ศาลาอเนกประสงค์ วัดดอนเสลา ต.ท่าผา 
อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี โดยมีคุณทรงยศ อรัญยกานนท์ อดีต 
นายกเทศมนตรีต�าบลท่าผา และคุณชะวรลัทธิ์ ชินธรรมมิตร  
อดีต ส.ส. จังหวัดราชบุรี ให้เกียรติร่วมงาน

โครงการ SK&TP Cogen จังหวัดราชบุรี ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านครก และ 
ต�าบลท่าผา อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี จัดโครงการรณรงค์ป้องกัน 
ไข้เลือดออก เนื่องด้วยเกิดโรคไข้เลือดออกในชุมชนบ่อยครั้ง
ท�าให้กลุ่มสมาชิก อสม.ต้องจัดท�าป้าย เพื่อรณรงค์ให้คน 
ในชุมชน จัดการกับยุงลายโดยจัดท�าโครงการ 5 ป. 1 ข. 

พร ้อมกับติดป้ายไวนิลในหมู ่บ ้านและในชุมชนทุกๆ 
หมู่บ้าน ในต�าบลท่าผาที่ได้รับผิดชอบ

บริษัท คลองหลวง
ยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่ม 
เอ็กโก  น�าโดยทีมงาน 
ชุมชนสัมพันธ ์  เอ็กโก 
กรุป๊  เข้าร่วมงานโครงการ

รณรงค์การให้ฉีดวัคซีนคอตีบ-บาดทะยัก กับศูนย์
บริการสาธารณสุขชุมชนร่มเย็น กองสาธารณสุข 
และสิ่งแวดล้อม เทศบาลเมืองคลองหลวง โดยม ี
คุณวิกิจตรา มิ่งไธสง หัวหน้าศูนย์บริการสาธารณสุข 
ชุมชนร่มเย็น ให้เกียรติเป็นประธาน

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

โครงการ SK&TP Cogen จังหวัดราชบุรี 
ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรมความปลอดภัยใน
ชุมชน ประจ�าปี 2558 ให้การสนับสนุนการ 
ออกตรวจความเรียบร้อยในชุมชน  โดยศูนย์ 
ข้อมลูข่าวสารจดุบรกิารประชาชน ก�านนัผูใ้หญ่
บ้าน ต�าบลท่าผา อ�าเภอบ้านโป่ง จงัหวดัราชบรุี 
เพื่อความปลอดภัยและความสบายใจของ
ชุมชน ทั้งนี้ การออกตรวจดังกล่าวครอบคลุม 
20 หมู่บ้านในต�าบลท่าผา โดยมีคุณครรชิต 
พุฒจิระ ก�านันต�าบลท่าผา ให้เกียรติร่วมงาน 
ณ ศูนย์แจ้งเหตุ ก�านันผู้ใหญ่บ้าน ต.ท่าผา  
อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี

โครงการ SK&TP Cogen จังหวัด
ราชบุรี ในกลุ ่มเอ็กโก สนับสนุน
เทศบาลเมอืงท่าผา ในการจัดกจิกรรม 
ให้บริการประชาชนในช่วงเทศกาล 
สงกรานต์ 7 วันอันตราย ที่มีการ 
เดินทางท่องเที่ยวหรือเดินทางกลับบ้านของประชาชนจ�านวนมาก  
ณ จุดบริการประชาชน 7 วันอันตราย หน้าเทศบาลเมืองท่าผา 
ต.ท่าผา อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี ทั้งนี้คุณทรงยศ อรัญยกานนท์  
อดีตนายกเทศมนตรีต�าบลท่าผา และคุณชะวรลัทธิ์ ชินธรรมมิตร 
อดีต ส.ส. จังหวัดราชบุรี ให้เกียรติร่วมงาน

บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุน อสม.อ�าเภอซับใหญ่ ในกิจกรรม “วัน อสม. 
แห่งชาติ ประจ�าปี 2558” ณ ที่ว ่าการอ�าเภอซับใหญ่   
โดยวตัถปุระสงค์เพือ่ให้ทกุภาคส่วนให้ความส�าคญักบั อสม. 
และตระหนกัถงึความส�าคญัเกีย่วกบัสขุภาพ พลานามยัของ 
ชาวบ้านในชุมชน โดยมี อสม.เป็นตัวขับเคลื่อนกิจกรรม 
ต่าง ๆ ในด้านสุขอนามัยต่อส่วนรวม โดยมีคุณสมภพ  
ณีศะนันท์ นายอ�าเภอซับใหญ่เป็นประธานในกิจกรรม 
ดังกล่าว ซึ่งมีชาวบ้านในพื้นที่เข้าร่วมเป็นจ�านวนมาก

บริษัท คลองหลวง 
ยูทิลิตี้  จ�ากัด ใน
กลุ ่มเอ็กโก ร่วมกับ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ 
ประจ�าหมูบ้่าน กลุม่ 6  
และกลุ่ม 1 จัดโครงการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ออกหน่วยให้บริการตรวจสุขภาพ
ส�าหรับผู้สูงอายุในชุมชน เมื่อเดือนกุมภาพันธ์และเมษายน  
ที่ผ่านมา โดยมีคุณประเสริฐ ค่ายทอง นายกเทศมนตรี
เทศบาลเมืองคลองหลวง ให้เกียรติเป็นประธาน
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ร่วมสืบสานวัฒนธรรม	ประเพณี	และกิจกรรมชุมชนต่างๆ

บริษัท เทพพนา วินด์ฟาร์ม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมส่งเสริม 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่ ในช่วงที่ผ่านมาด้วยกิจกรรม 
เหล่านี้
• กิจกรรมให้บริการตรวจสุขภาพและมอบแว่นสายตาให้กับ 
 ผู้สูงอายุในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้าเทพพนา วินด์ฟาร์ม โดยกิจกรรม 
 ดังกล่าวครอบคลุม การตรวจคัดกรองโรคตา  การตรวจสายตาสั้น 
  สายตายาว ต้อเนื้อ ต้อลม ต้อกระจก พร้อมทั้ง มอบแว่นสายตาให้ 
 กับผู้เข้ารับบริการ โดยมีผู้ใหญ่บ้าน มนัส รักกระโทก ผู้ใหญ่บ้าน 
 หมู่ที่ 1 ต.วะตะแบก ให้เกียรติเป็นประธาน พร้อมผู้สูงอายุและ 
 ชุมชนเข้าร่วมงานกว่า 200 คน
• ร่วมสนบัสนนุน�า้ดืม่ในงาน “ผ้าป่าฉลองหอระฆงัวดัป่าเทพโพธิท์อง”  
 ให้แก่วัดป่าเทพโพธิ์ทอง ต.วะตะแบก อ.เทพสถิต จ.ชัยภูมิ

ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก จัดพิธีมอบทุนการศึกษาให้แก่นักเรียน 
ในโครงการสอบแข่งขันความรู้ระดับประถมศึกษา ชิงทุนการศึกษา  
ครั้งที่ 15  ประจ�าปี 2558  ซึ่งเป็นโครงการความร่วมมือระหว่าง โรงเรียน 
บ้านท่าม่วง กับบริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก ณ ห้อง 
ประชุมบริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ากัด อ.ขนอม  จ.นครศรีธรรมราช โดย 
มีคุณไพโรจน์ บุญมาก ผู้จัดการฝ่ายบริหารงานทั่วไป คุณนพพร ศรีเทพ 
หัวหน้ากลุ่มโรงเรียนอ�าเภอขนอม และคณะผู้บริหารการศึกษาอ�าเภอ
ขนอม อาจารย์ นักเรียน ผู ้ปกครอง และพนักงานเข้าร่วมกิจกรรม 
ประมาณ 80 คน

ส่งเสริมการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

โครงการ SK&TP Cogen จังหวัดราชบุรี 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับชุมชนพ่ึงพาตนเองบ้าน 
ไร่กล้วย ต.ท่าผา อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี จัดกิจกรรม 
ค่ายเยาวชน โดยน�าเยาวชนในหมู่บ้านมาเข้า 
ค่ายเพื่อเรียนรู ้และปลูกฝังเยาวชนคนรุ ่นใหม่ 
ให้รักถิ่นฐานบ้านเกิดของตนเอง ปลูกฝังให้รัก 
ธรรมชาต ิ ร่วมกนัดแูลสิง่แวดล้อมในชมุชน ต้นไม้  
วิถีชีวิตในการพึ่งพาตนเอง รวมทั้งให้ความรู้รอบ 
ตัวที่เป็นประโยชน์ด้านต่างๆ เช่น ความรู้เรื่องงู  
การช่วยคนตกน�้า เป็นต้น

พัฒนาชุมชนและสนับสนุนสาธารณูปโภค

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนการ 
ด�าเนินงานของโครงการ “1 ไร่สร้างรายได้ 1 แสนบาท” ณ ศูนย์ 
เรียนรู ้เศรษฐกิจพอเพียง ตามแนวพระราชด�าริ ร.16 พัน 1  
(ค่าย จทบ.) เมื่อเร็วๆ นี้

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรมชุมชนสัมพันธ์ ประจ�า 
เดือนกุมภาพันธ์  โดยคุณบัญชา พันธุนะ ผู้จัดการฝ่ายปฏิบัติการ  
น�าผู้บริหาร พนักงาน ผู้ปฏิบัติงานโรงไฟฟ้าขนอม เข้าร่วมพัฒนา 
โรงเรียนบ้านควนทอง หมู่ 2 ต.ควนทอง อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  
จ�านวน 33 คน ทั้งนี้มี คุณจันทร์เพ็ญ ชุมสุวรรณ รักษาการ 
ผู้อ�านวยการโรงเรียนบ้านควนทอง อาจารย์ และผู้น�าชุมชน ให ้
การต้อนรับ

โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ่มเอ็กโก น�าโดยคุณประพันธ์ น้อมน�าชัย  
ผู้จัดการบริหารทั่วไป และคุณสายชล สุทธิวารี ผู้จัดการส่วนบริหาร 
ทั่วไป พร้อมด้วยพนักงานโรงไฟฟ้าระยอง ร่วมทอดผ้าป่าและร่วม 
สนับสนุนกิจกรรมทางศาสนา เพื่อท�านุบ�ารุงพระพุทธศาสนา กับ
ชุมชนในพื้นที่ ณ วัดต่างๆ ในอ�าเภอเมือง จังหวัดระยอง ตลอดช่วง
ต้นปีที่ผ่านมา 
• กิจกรรมทอดผ้าป่าสามัคคี ณ วัดโขดหิน ต�าบลเนินพระ
•  กิจกรรมทอดผ้าป่าสามัคคี และให้การสนับสนุนงานประจ�าปี
 และเทศน์มหาชาติ ณ วัดห้วยโป่ง ต�าบลห้วยโป่ง
• กิจกรรมทอดผ้าป่าสามัคคี ณ วัดโสภณ ต�าบลมาบตาพุด

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมสนับสนุนงานบุญผะเหวด โดยถวาย 
ต้นดอกไม้เงินให้แก่วัดและหน่วยงานใน 
จังหวัดร้อยเอ็ด ได้แก่ วัดบ้านหนองบัวทอง 
วัดบ้านโนนเมือง และหน่วยงานราชการใน 
อ�าเภอเหนอืเมอืง จงัหวดัร้อยเอ็ด เพือ่สบืสาน 
ประเพณีและท�านุบ�ารุงศาสนา
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• กิจกรรมงานท�าบุญศาลเจ้าพ่องู 
 ประจ�าปี กับชุมชนไวท์เฮ้าส์ โดยมี 
 คุณประเสริฐ ค ่ายทอง นายก 
 เทศมนตรีเทศบาลเมอืงคลองหลวง 
  และคุณเอกพจน์ ปานแย้ม อดีต 
 สมาชิกสภาผู้แทนราษฎรจังหวัด 
 ปทุมธานี ให้เกียรติเป็นประธาน

ร่วมสืบสานวัฒนธรรม	ประเพณ	ีและกิจกรรมชุมชนต่างๆ

บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมส�าคัญประจ�าปี ที่เป็นประโยชน์ในการ 
สร้างเสริมความเข้มแข็งให้กับชุมชนอ�าเภอซับใหญ่  ในช่วงต้นปีที่ผ่านมา ดังนี้

• “ วั น ส ต รี ส า ก ล  ป ร ะ จ� า ป ี  2 5 5 8 ”  โ ด ย 
 คณะกรรมการพัฒนาสตรีอ�าเภอซับใหญ่ ณ   
 ที่ว ่าการอ�าเภอซับใหญ่ พร้อมด้วยกิจกรรม 
 ทอดผ้าป่า ณ วัดซับสายออ ต.ท่ากูบ โดยม ี
 ตัวแทนกลุ่มสตรีสากล หมู่บ้านละ 5 คน จ�านวน 
 37 หมู่บ้านเข้าร่วมในกิจกรรมดังกล่าว

• กิจกรรม “ของดีอ�าเภอซับใหญ่ ประจ�าปี 2558”  
 ภายในที่ว่าการอ�าเภอซับใหญ่ จังหวัดชัยภูมิ เพื่อให ้
 ส่วนราชการทุกภาคส่วน พี่น้องประชาชนได้มีส่วนร่วม 
 ในการเข้าร่วมกิจกรรม และเป็นการส่งเสริมสนับสนุน 
 การประชาสัมพันธ์สินค้า OTOP ผลิตภัณฑ์ทางการ 
 เกษตรในพื้นที่ ให้เป็นที่ยอมรับ และรู้จักของประชาชน 
 ทั่วไป รวมทั้งเป็นการรักษาประเพณีวัฒนธรรมที่ดีงาม 
 โดยมีคุณสมภพ ณีศะนันท์ นายอ�าเภอซับใหญ่เป็น 
 ประธานในพิธีเปิดกิจกรรมดังกล่าว

บริษัท คลองหลวง ยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก โดยทีมชุมชนสัมพันธ์ ร่วมสนับสนุนและมีส่วนร่วมในวันส�าคัญ 
ทางประเพณีและกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์ของชุมชนในพื้นที่อย่างต่อเนื่อง

• โครงการแข ่งขันกีฬาประเพณี 
 ระหว ่างหมู ่บ ้านภายในต�าบล 
 บางพูด กับองค์การบริหารส่วน 
 ต�าบลบางพูด โดยมีคุณสมศักด์ิ  
 ธัมรูปา นายกองค์การบริหารส่วน 
 ต�าบลบางพดู ให้เกยีรติเป็นประธาน

• กิจกรรมงานการประชุมสามัญและท�าบุญประจ�าปี กับสมาคม 
 ผู้สูงอายุชุมชนไวท์เฮ้าส์ โดยมีคุณประเสริฐ ค่ายทอง นายกเทศมนตร ี
 เทศบาลเมืองคลองหลวง ให้เกียรติเป็นประธาน

...ไปเข้าค่ายกันเถอะ... 
น้องสุขใจจัดกระเป๋าเตรียมตัวไปเข้าค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า เพื่อเรียนรู้จาก
ห้องเรียนธรรมชาติในป่าใหญ่และวิถีชีวิตของคนในชุมชนที่อยู่ร่วมกับป่า เรามาช่วย
น้องสุขใจเลือกหน่อยนะครับว่าสิ่งใดที่ ไม่ควรน�าไปค่ายครั้งนี้ โดยวงกลมล้อมรอบ

สิ่งของที่ไม่จ�าเป็นเหล่านั้น แล้วส่งมาชิงรางวัลกันได้เลยครับ
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

     พื้นที่ส�าหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�าเนินงานของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป
ค�าถาม
1. ………………………………………………...........……………………………………....………….......
 ……………………………………………………….........………………………………...……………..
2. …………………………………………………………….........…………………………...……………..
 ………………………………………………………………….......………………………...………........
3. …………………………………………………………………….......…………………….……...........… 
 …………………………………………………………………………………………………...…… 
ข้อเสนอแนะ
1. ……………………………………………………………………………………………...................……
 ………………………………………………………………………………………………..................…
2. ………………………………………………………………………………………….........……...…...…
 ……………………………………………………………………………………………………...............
3. ……………………………………………………………………………………………………...............
 ………………………………………………………………………………………………………...........

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

ที่อยู่ส�าหรับส่งไปรษณีย์

 กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 

 คณะท�างานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

 บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ากัด (มหาชน)  

 อาคารเอ็กโก  222 หมู่ที่ 5  ชั้น 11  ถนนวิภาวดีรังสิต  

 แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 

 กรุงเทพฯ 10210 

สุขกับทุกข์เป็นสองด้านของเหรียญเดียวกัน 

มันสามารถพลิกกลับไปกลับมาได้ 

ด้วยเหตุนี้เวลาจะมีความสุขกับอะไรหรือใครก็ตาม 

อย่าเพลินกับความสุขจนท่วมท้นใจ หรือหมดเนื้อหมดตัวไปกับอารมณ์เหล่านั้น 

ควรเผื่อใจไว้รับมือกับความผันผวนปรวนแปรที่ไม่ถูกใจเรา

 วันนี้ทุกอย่างเป็นไปตามใจหวัง 

แต่พรุ่งนี้อาจกลายเป็นตรงกันข้าม

พระไพศาล วิสาโล
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