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สาธิต ถนอมกุล
ผู้ช่วยกรรมกำรผู้จัดกำรใหญ่-บริหำรโรงไฟฟ้ำ
ประธำนคณะท�ำงำนส่งเสริมกำรมีส่วนร่วม
พัฒนำชุมชน เอ็กโก กรุ๊ป

สวัสดีวันสงกรานต์ครับ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้า
เอ็กโก กรุ๊ป ทุกครอบครัว

 เนื่องในโอกำสเทศกำลสงกรำนต์หรือปีใหม่ของไทย 
เรำนี้ ผมขอกล่ำวสวัสดีปีใหม่ไทยเพื่อนบ้ำนรอบโรงไฟฟ้ำ 
ทุกท่ำน และขออนุญำตแนะน�ำตัว ในโอกำสที่มำรับหน้ำที่ 
ประธำนคณะท�ำงำนส่งเสริมกำรมีส่วนร่วมพัฒนำชุมชน  
เอ็กโก กรุ๊ป แทนผู้บริหำรท่ำนเดิมที่เกษียณอำยุไป

 ผมมีโอกำสได้ท�ำงำนที่โรงไฟฟ้ำของเอ็กโก กรุ๊ป ทั้งใน 
ประเทศและต่ำงประเทศ และมีบริบทของพื้นที่แตกต่ำงกัน  
โดยท�ำงำนที่โรงไฟฟ้ำระยองซ่ึงเป็นโรงไฟฟ้ำขนำดใหญ่ 
ในจังหวัดระยอง 20 ปี และมีโอกำสได้ไปท�ำงำนที่โรงไฟฟ้ำ 
น�้ำเทิน 2 โรงไฟฟ้ำพลังงำนน�้ำ ในพ้ืนที่ชนบท ที่ สปป. ลำว 
ประมำณ 3 ปีกว่ำ ประสบกำรณ์ที่ผ่ำนมำ ท�ำให้ผมเห็นว่ำ 
กำรอยู ่ร ่วมกับชุมชน เป ็นส่ิงส�ำคัญอย่ำงยิ่งส�ำหรับทุก 
โรงไฟฟ้ำไม่ว่ำจะตั้งอยู่ที่ประเทศใดๆ ผมตั้งใจว่ำจะน�ำควำมรู้ 
และประสบกำรณ์ที่มี มำขับเคล่ือนงำนพัฒนำชุมชนของ 
เอ็กโก กรุ๊ป ให้พัฒนำอย่ำงต่อเนื่องและเทียบเคียงได้กับ
มำตรฐำนระดับสำกล 

 ปัจจุบันเอ็กโก กรุ๊ป มุ่งเน้นกำรมีส่วนร่วมพัฒนำชุมชน 
ในหลำกหลำยด้ำน ครอบคลุมด้ำนกำรจ้ำงงำนในชุมชน 
กำรส่งเสริมกำรเรียนรู ้ส�ำหรับเด็กและเยำวชนในชุมชน  
กำรพัฒนำทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อกำรประกอบอำชีพ กำร 
ส่งเสริมสุขอนำมัย กำรพัฒนำสำธำรณูปโภค และกำรอนุรักษ์ 
ทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อม ภำยใต้กรอบทั้ง 6 ด้ำนนี้  
แต่ละโรงไฟฟ้ำจะร่วมกับชุมชนและหน่วยงำนรัฐในท้องถิ่น
ด�ำเนินโครงกำรหรือกิจกรรมต่ำงๆ ให้เหมำะสมกับควำม 
ต้องกำรของชมุชน เพือ่ร่วมกนัพฒันำชมุชนของเรำให้ก้ำวหน้ำ
อย่ำงยั่งยืน

 ท้ำยสุดนี้ ผมในฐำนะตัวแทนคณะท�ำงำนฯ ขอขอบคุณ 
เพื่อนบ้ำนทุกท่ำนในควำมร่วมมือเป็นอย่ำงดีกับโรงไฟฟ้ำของ 
เอ็กโก กรุ๊ป มำโดยตลอด พวกเรำทุกคนภูมิใจมำกครับที่ได้มี
โอกำสรว่มท�ำงำนกบัชุมชนรอบโรงไฟฟ้ำในทกุท้องที ่พร้อมทัง้ 
ยินดีรับฟังควำมคิดเห็นและข้อเสนอแนะจำกทุกท่ำน เพื่อเรำ 
จะได้น�ำมำปรับปรุงกำรด�ำเนินงำนให้มีคุณค่ำร่วมกันมำกยิ่งๆ 
ขึ้นไป  ขอบคุณครับ

สุขใจ 1  สุขใจ 1  



เกษตรกรรม
ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง
 นอกจากหน้าที่ในการผลิตไฟฟ้าอย่างมีประสิทธิภาพเพื่อตอบสนองความต้องการของ 
ระบบไฟฟ้าในภาคใต้แล้ว โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ยังยึดมั่นในวิสัยทัศน์ของกลุ่มบริษัทที ่
มุ่งด�าเนินธุรกิจควบคู่กับการใส่ใจที่จะธ�ารงไว้ซึ่งสิ่งแวดล้อมและการพัฒนาสังคม โดยมีส่วนร่วมดูแล 
สิ่งแวดล้อมและพัฒนาคุณภาพชีวิต ของชุมชนรอบโรงไฟฟ้าอย่างต่อเนื่องมากว่า 20 ปี 

2 สุขใจ



 คุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  กรรมการผู ้จัดการ  
บริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ากัด ได้เล่ำถึงควำม 
ร ่ วมมือและวัตถุประสงค ์ของโครงกำรฯ  ว ่ ำ  
“โครงการส่งเสริมอาชีพ การท�าเกษตรกรรม ตาม 
แนวทางเศรษฐกิจพอเพียง เป็นโครงการความ 
ร่วมมือ 4 ภาคส่วน ได้แก่ โรงไฟฟ้าขนอม ใน 
ฐานะภาคเอกชน ร ่วมกับชุมชนอ�าเภอขนอม  
อ� า เภอขนอม  และส� านั กงาน เกษตร จั งหวั ด 
นครศรีธรรมราช ตลอดจนส�านักวิชาเทคโนโลยีการ 
เกษตร มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ โดยมุ่งหวังให้เกิด 
ประโยชน์ 3 ระดับ  3 ด้าน คือ 1) ระดับบุคคล- 
ด้านสขุอนามยั ด้วยการมสีขุภาพด ี2) ระดบัชมุชน- 
ด้านการพัฒนาทักษะอาชีพ ด้วยการมีอาชีพ 
เสริมและมีรายได้เพิ่ม เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิต 
ของคนในชุมชนให ้สามารถพึ่งพาตนเองได ้ใน 
ระยะยาว และ 3) ระดับประเทศ-ด้านการอนุรักษ์ 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ด้วยการ 
มีส ่วนร ่วมฟื ้นฟูและรักษาธรรมชาติและสภาพ 
แวดล้อมให้อุดมสมบูรณ์ พื้นดินปลอดสารเคมี มี 
ความสมดุลเกิดขึ้นในระบบนิเวศอย่างยั่งยืน”

 วารสารสุขใจฉบับน้ี ขอน�าเสนอโครงการเพื่อชุมชน 
ที่โรงไฟฟ้าขนอมได้น้อมน�า “แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง”
ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
มาประยุกต์ใช้ ริเริ่มและด�าเนิน “โครงการส่งเสริมอาชีพ 
การท�าเกษตรกรรม ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง”  
ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ 2559 เป็นต้นมา ด้วยความร่วมมือ 
ระหว่างโรงไฟฟ้า ชุมชน หน่วยงานภาครัฐและนักวิชาการ 
ในพื้นที่อ�าเภอขนอมและจังหวัดนครศรีธรรมราช เพื่อ 
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะอาชีพ เพิ่มพูนรายได้ ให้ชาว 
อ�าเภอขนอม ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเกษตรกร และยังดีต่อสุขภาพ 
รวมทั้งดีต่อสิ่งแวดล้อมอีกด้วย

สุขใจ 3  



 คุณธวัชชัย แท้เที่ยง นายอ�าเภอขนอม  
กล ่ำวว ่ำ  “อาชีพหลักของพี่น ้องขนอม คือ  
การเกษตร เช่น ยางพารา ปาล์มน�้ามัน และ 
สวนผลไม้ ส�าหรับโครงการฯ นี้ อ�าเภอขนอมได้
ร่วมกับส�านักงานเกษตรจังหวัดนครศรีธรรมราช 
และโรงไฟฟ้าขนอม ด�าเนินงานตามนโยบาย 
ของรัฐบาลที่จะท�าให้พี่น้องเกษตรกร มีชีวิตอยู่ 
อย ่างมีความสุขภายใต ้แนวคิดเศรษฐกิจ 
พอเพียง สนับสนุนให้เกษตรกรมีอาชีพเสริม 
มีรายได้เพิ่ม ที่ส�าคัญ คือ ขณะนี้ ขนอมเป็น 
เมืองท่องเที่ยว มีร้านอาหารและโรงแรมจ�านวน
มาก อาหารที่วัตถุ ดิบผลิตอย ่างปลอดภัย   
ปลอดสารเคมี จะช่วยส่งเสริมการท่องเที่ยวอีก
ทางหนึ่งด้วย” 

 คุณประยรู ยศตนัต ิผูจ้ดัการส่วนพสัด ุโรงไฟฟ้าขนอม
ในกลุ่มเอ็กโก หัวหน้ำคณะท�ำงำนผู้รับผิดชอบโครงกำรฯ ซึ่งน�ำ 
ทีมพี่น้องและเพื่อนพนักงำนลงพื้นที่ให้ควำมรู้ และสำธิตวิธีกำร 
ท�ำปุย๋อนิทรย์ี สตูรต่ำงๆ ให้กบัชมุชน ได้เล่ำถงึกำรด�ำเนนิโครงกำร 
ว่ำ “เราเข้ามาช่วยในเบื้องต้น เช่น การจัดเตรียมสถานที่ การ 
จัดหาวัตถุดิบและเครื่องมือ ประสานความร่วมมือกับนักวิชาการ  
เพื่อให้ความรู้ด้านวิชาการเกษตร วิธีการเพาะปลูก การบ�ารุง 
ดูแลรักษา ตลอดจนการป้องกันแมลงและโรคต่างๆ โดยอาศัย 
การปลูกพืชหลายชนิดแบบหมุนเวียน เพื่อทั้งป้องกันโรคและ 
ปรับสมดุลของสภาพดิน นอกจากนั้น ยังวางแผนรอบการปลูก 
และการเก็บเกี่ยวเพื่อให้ได้ผลผลิตที่จะช่วยสร้างรายได้อย่าง 
ต่อเนื่อง ตลอดจนจัดหาตลาดหรือแหล่งรับซ้ือพืชผักให้กับ 
ชุมชนด้วย โดยปัจจุบันมีตลาดที่ จ.สุราษฎร์ธานี เป็นตลาดหลัก 
สามารถรับซื้อผลผลิตได้ทุกวัน เกษตรกรเพียงศึกษาและลงมือ 
ท�า เราลงทุนค่าใช้จ่ายในรอบแรกให้ทั้งหมด และเป็นพี่เลี้ยงช่วย 

ดูแลจนเข้มแข็ง เมื่อปลูกผักรอบแรกได้  
จะให้ชุมชนแบ่งเงินส่วนหนึ่งไว้เพื่อจัดซื้อ 
วัสดุส�าหรับรอบต่อไป ชุมชนก็จะค่อยๆ 
 เรียนรู้และพัฒนา ทั้งการบริหารจัดการ
และการผลิต”

4 สุขใจ



 คุณประยูรยังเล ่ำว ่ำ “สมำชิกกลุ ่มมีข ้อตกลงร่วมกันใน 
กำรจัดสรรพื้นที่เพำะปลูกให้คนละไม่น้อยกว่ำ 2 งำน พื้นที่ 2 งำนนี้  
หำกท�ำได้ตำมเป้ำหมำย จะมีรำยได้ข้ันต�่ำ 10,000 บำทต่อเดือน  
ซึ่งช่วยให้ครอบครัวอยู่ได้ และหลังจำกที่เกษตรกรทั้ง 3 กลุ่ม ด�ำเนิน
กำรจนเชี่ยวชำญและมีควำมพร้อมในกำรส่งผลผลิตให้กับตลำด 
อย่ำงดีแล้ว จะขยำยสู่กลุ่มอื่น เพ่ือให้ครอบคลุมพ้ืนที่อ�ำเภอขนอม
อย่ำงน้อยต�ำบลละ 1 กลุ่ม รวมถึงอำจขยำยเป็นกำรปลูกผลไม้ 
ที่ชุมชนยังใช้สำรเคมี โดยจะทดลองปลูกในแปลงที่มีก่อน เมื่อได้ผล  
จะน�ำเกษตรกรมำศึกษำดูงำน และน้อมน�ำเพื่อขยำยกลุ่มเกษตร
อินทรีย์นี้ต่อไป”

 กำรด�ำเนินโครงกำรฯ ภำยใต้แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 
เป็นจุดเริ่มต้นที่จะน�ำไปสู่กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของชุมชนในฐำนะ
ผู้ผลิต ให้พึ่งพำตนเองในระยะยำวได้ ควบคู่กับกำรมีสภำพแวดล้อม 
ที่เหมำะสม ซ่ึงจะเอื้อต่อคุณภำพชีวิตที่ดี และกำรอยู่ร่วมกันอย่ำง
ยั่งยืนและสมดุลในอนำคต 

 ก ำ ร ด� ำ เ นิ น โ ค ร ง ก ำ ร ส ่ ง เ ส ริ ม ก ำ ร ท� ำ
เกษตรกรรมตำมแนวเศรษฐกิจพอเพียง ได้ด�ำเนิน
กำรต่อเนื่องทั้ง 3 พื้นที่ คือ บ้ำนคูนำ ก�ำลังด�ำเนิน
กำรปรับปรุงพื้นที่เพื่อที่ท�ำกำรเพำะปลูกผักชี เพื่อ
ส่งออกไปยังประเทศสิงคโปร์ โดยจะเริ่มท�ำกำร
ปรับปรุงในช่วงสัปดำห์นี้ ( 20-26 มีนำคม 2560) 
ในส่วนของแปลงบ้ำนพังมะพร้ำว เป็นกำรเพำะ
ปลูกแบบสวนผสม แต่จะมีกำรปลูกดอกดำวเรือง
เป็นหลัก และแปลงเพำะปลูกบ้ำนท่ำม่วง กลุ่ม
เกษตรกรมีโครงกำรที่จะปลูกแตงกวำ

 คณุพทิกัษ์ ใจรกั หวัหน้ากลุม่โครงการเกษตรบ้านท่าม่วง 
เล่ำถึงควำมรู้สึกหลังเข้ำร่วมโครงกำรฯ ว่ำ “ได้ทราบข่าวโครงการ 
นี้จากโรงไฟฟ้าขนอม ชอบโครงการ เพราะชอบปลูกผัก ปลูกผัก  
4 ชนิด มีผักกาด กวางตุ ้ง คะน้า และผักบุ ้ง ใช้พื้นที่ทั้งหมด 
3 ไร่ มีสมาชิกที่ร่วมช่วยกัน 6 คน เราใช้ปุ๋ยที่ผลิตเอง ปราศจาก 
สารเคมี ปลอดภัยส�าหรับผักและสุขภาพของทุกคน” 

  คุณโกศล งามย่ิง ประธานกลุ่มโครงการส่งเสริมอาชีพ 
เกษตรกรรมตามแนวทางพระราชด�าริ บ้านคูนา อีกหนึ่งผู้แทน 
กลุ่มที่เข้ำร่วมโครงกำรฯ เล่ำว่ำ “กลุ่มของเรามีสมาชิก 10 คน  
ช่วยกันปลูกผักบนพ้ืนที่ 10 ไร่ ซ่ึงพ้ืนที่นี้เป็นของชาวบ้านที่อุทิศ 
ให้เราท�าโครงการฯ โดยปลูกผักหลากหลายชนิด เช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ผักกาดขาว แตงกวา ปุ๋ยก็ผลิตเอง โดยใช้วัสดุในท้องถิ่น น�ามา 
หมักเป็นปุ ๋ยชีวภาพ ใช้ระบบการให้น�้าแบบน�้าหยด เพื่อการ 
ประหยัดน�้า ถ้าใครว่างก็มาดูแลในพ้ืนที่ของตัวเอง เช่น ปลูกผัก 
ถอนหญ้า ในปี 2560 นี้ คิดว่าถ้ามีก�าลังทรัพย์พอ ตั้งใจจะขยาย
เป็นอาชีพหลัก” 

สุขใจ 5  



	 บ้านฉันบ้านเธอฉบับนี้	พาไปร
ู้จักเมืองระยองในหลากหลายแ

ง่มุม			

ทั้งด้านประวัติศาสตร์	สถานท
ี่ท่องเที่ยว	ตลอดจนของกินขึ้น

ชื่อ		

น้องนภารัตน์	แก้วเพชร	จากโร
งเรียนนิคมวิทยา	จังหวัดระยอ

ง	

ร่วมถ่ายทอดเรื่องราวบ้านเกิด
ของเธอผ่านตัวอักษร	ได้อย่างล

ะเอียด	

และน่าสนใจมาก	สงกรานต์นี้เ
ก็บกระเป๋าไปคลายร้อนที่ระยอ

งกันดีกว่า
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ไชโป๊หวาน
“แม่กิมฮวย”

ส่วนคุณแม่เป็นแม่ค้ำขำยกล้วยทอดที่ตลำดเจ็ดเสมียน   
และท�ำผกัดอง ซึง่เป็นพชืผกัเกษตรแปรรปูตำมฤดกูำล เช่น 
ผักกำดดองเปรี้ยว แตงไทยดอง หอมแดงดอง และดอง 
หัวไชเท้ำสด เป็นต้น

 จนกระทั่งในช่วงนั้นเริ่มมีคู่แข่งท�ำไชโป๊เค็มกันอยู่ 
หลำยรำย เนื่องจำกบริเวณนั้นนิยมปลูกหัวไชเท้ำกันมำก 
และน�ำมำแปรรูปเป็นไชโป๊เค็มเช่นกัน ท�ำให้ต้องเปลี่ยน 

เป็นกำรท�ำไชโป๊ดองแบบหวำนหลำกหลำยรูปแบบ 
แทน ซ่ึงเป ็นสูตรเฉพำะของคุณแม่เอง ที่จะใช ้
น�้ำตำลทรำยล้วนๆ และใส่ใบเตยเพื่อเพิ่มกล่ินหอม  

พร้อมด้วยกำรดูแลเอำใจใส่ในกำรผลิตทุกขั้นตอน 
จนได้ผลิตภัณฑ์ที่สะอำด กรอบ อร่อย ปลอดภัย 

ถกูหลักอนำมัย เนือ่งจำกไชโป๊หวำนแมก่มิฮวย 
ไม่ใส่สี  ขัณฑสกร และบอแรกซ์ เคล็ดลับ 
อย่ำงหนึ่ง คือ ไชโป๊หวำนแม่กิมฮวยจะใช ้
น�้ำตำลทรำยขำวธรรมชำติในกำรดองไชโป๊
หวำน เพรำะจะท�ำให้เนื้อสัมผัสของไชโป๊หวำน
มีควำมกรอบ และมีสีน�้ำตำลอ่อน

 “หลังจากที่คุณแม่ได้ทดลองท�าไชโป๊หวาน  
ก็เร่ิมขายที่บ้านและตลาดสด จนเป็นที่รู ้จัก 
ของคนในท้องถิ่นเพ่ิมมากข้ึน และกลายเป็น 

ของฝากประจ�า จ.ราชบุรี จากนั้นจึงส่งผลิตภัณฑ์ 
เข้าประกวดสินค้าโอทอปในปี 2546 ได้รับการ 
คัดเลือกเป็น OTOP Product Champion 5 ดาว  
ระดับประเทศ เรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน ซึ่งการที่เราได้ 
เป็นสินค้าโอทอป ระดับ 5 ดาว ท�าให้ช่องทาง 
ตลาดกว้างขึ้น”

 จากภูมิปัญญาชาวบ้านท่ีมีฝีมือในการน�าพืชผัก 
มาดอง ที่ถือเป็นวิธีการถนอมอาหารอย่างหนึ่ง แต่ใคร 
จะคิดว่าวิธีการง่ายๆ เช่นนี้ จะสร้างชื่อให้ “ไชโป๊หวาน 
แม่กิมฮวย” (เดิมรู้จักในนามแม่ฮวย) โด่งดังไปไกลถึง 
ต่างแดน กลายเป็นวัตถุดิบหลักในเมนูอาหารไทยที่ฝรั่ง 
รูจ้กั อย่าง ‘ผดัไทย’ ทีจ่ะขาดส่วนผสมอย่างหวัไชโป๊ไปไม่ได้

 เส้นทำงของไชโป๊หวำนแม่กมิฮวย เรยีกได้ว่ำเป็น 
เส้นทำงในกำรด�ำเนินธุรกิจที่อำศัยควำมเชี่ยวชำญ 
และภูมิปัญญำในกำรถนอมอำหำรของชำวบ้ำน 
ที่สั่งสมมำยำวนำนมำปรับใช้ โดยคุณทิพวัลย์  
แววทอง ผู้เป็นลูกสำวได้เล่ำว่ำ เดิมผู้เป็นพ่อท�ำ 
ไชโป๊เค็มส่งลูกค้ำในกรุงเทพฯ มำก่อน โดยปลูก
หัวไชเท้ำและรับซ้ือบำงส่วนมำจำกพื้นที่บริเวณ
ใกล้เคียง (บ้ำนกล้วย และโคกหม้อ) ต่อมำได้เริ่ม 
ท�ำเพิ่มขึ้นและขยำยพื้นที่กำรเพำะปลูก รวมถึง 
รับซื้อเพิ่มขึ้นในละแวก อ.สวนผึ้ง จอมบึง  

          จ.รำชบุรี และ จ.กำญจนบุรี
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 ขั้นตอนกำรผลิตของไชโป๊หวำน  
แม่กิมฮวย ใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น 
และบรเิวณใกล้เคยีง ผ่ำนกระบวนกำร 
ถนอมอำหำรและแปรรูปผลิตภัณฑ์  
จำกภูมิปัญญำท้องถิ่นที่มีกำรพัฒนำ 
อย่ำงต่อเนื่อง เพื่อปรับให้เข ้ำกับ 
วิถีชีวิตและวัฒนธรรมกำรรับประทำน 
ของคนไทยในปัจจุบัน และเพิ่มควำม 
สะดวกให้กับผู้บริโภคที่ต้องเร่งรีบใน 
ชีวิตประจ�ำวัน นอกจำกนี้ ผลิตภัณฑ์ 
ไชโป๊หวำนแม่กิมฮวย ยังภูมิใจที่ได้ม ี
ส่วนร่วมส่งเสริมครัวไทยสู ่ครัวโลก  
โดยผลิตภัณฑ์ไชโป ๊หวำนนั้นเป ็น
วัตถุดิบในเมนูอำหำรหลำยๆ เมนูที่
ชำวต่ำงชำตินิยม และเป็นวัตถุดิบที่ 
เป็นส่วนประกอบในอุตสำหกรรมผลิต 
อำหำรส�ำเรจ็รปู ส่งออกจ�ำหน่ำยทัว่โลก  
จงึเป็นกำรช่วยเผยแพร่วฒันธรรมด้ำน 
อำหำรไทยให้ชำวต่ำงชำตไิด้รูจ้กัรสชำต ิ

ควำมอร่อยและคณุค่ำของอำหำรไทย  

 นอกจำกกำรเลือกใช้วัตถุดิบใน 
ท้องถิ่นแล้ว ยังใช้แรงงำนในพื้นที่เป็น 
หลักเกือบจะทุกขั้นตอนในกำรผลิต 
ตัง้แต่กำรคดัเลอืกวตัถดุบิ กำรตดัแต่ง 
(ไชโป๊เค็ม) กำรดองหวำน กำรคัดแยก 
สิ่งแปลกปลอม และกำรบรรจุ ช่วย 
สร้ำงรำยได้ให้กับคนในชุมชน อีกทั้ง 
ที่นี่ยังเปิดโอกำสให้ชุมชนอื่นๆ และ
เยำวชนในท้องถิ่นเข้ำมำศึกษำดูงำน 
ของกลุ ่มได ้  รวมถึงกำรถ ่ำยทอด
ภูมิปัญญำให้แก่เยำวชนรุ่นหลัง

 ตลอดเวลำทีผ่่ำนมำกระบวนกำร 
ผลิตยังคงควำมพิถีพิถันทุกข้ันตอน 
เลือกใช้วัตถุดิบที่มีคุณภำพและม ี
กำรพัฒนำอย่ำงต่อเนื่อง จนได้รับกำร
รับรองมำตรฐำนกำรผลิตตำมหลัก
สำกล (GMP, HACCP, HALAL) และ 
มำตรฐำนควำมอร่อย เชลล์ชวนชิม 
และ OTOP 5 ดำว (ตั้งแต่ ปี 2546 - 
2555) นับเป็นควำมภูมิใจของผู้ผลิต 
และชุมชนในท้องถิ่น เพรำะเป็นสินค้ำ 
หนึ่งต�ำบล หนึ่งผลิตภัณฑ์ของต�ำบล 

สนใจเลือกชมเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ถึง
แหล่งผลิตได้ที่  :  
 ศนูย์จ�าหน่ายของฝากแม่กมิฮวย 
บ้านเลขที่ 10 หมู่ที่  2  ต.เจ็ดเสมียน 
อ.โพธาราม จ.ราชบุรี 70120 โทร.  
081-806-1527, 0-3239-7051 
(พิกัด 13.6066,99.8367) หรือ 
ตามซูเปอร์มาร์เก็ตชั้นน�า อาทิ ห้าง 
เทสโก้โลตัส โกลเด้น เพลซ ฟู้ดแลนด์  
ท็อปส์ มาร์เก็ต เลมอนฟาร์ม เป็นต้น  
รวมถึงการน�าผลิตภัณฑ์ออกแสดง 
ตามงานโอทอป และงานของกรม 
ส่งเสรมิการส่งออก กระทรวงพาณชิย์ 
อีกด้วย

เจ็ดเสมียน ที่เกิดจำกภูมิปัญญำของ 
บรรพบุรุษและชุมชนได้ช่วยกันพัฒนำ
ต่อยอดผลิตภัณฑ์จนก้ำวสู่ระดับสำกล

 รำงวัลและมำตรฐำนต่ำงๆ ท่ีได้ 
รับคงช่วยรับประกันคุณภำพและควำม 
อร่อยของไชโป๊หวำนแม่กิมฮวยได้เป็น 
อย่ำงดี อำทิ มำตรฐำนเชลล์ชวนชิม  
(พ.ศ. 2528) ในนำมไชโป๊หวำนแม่ฮวย 
ได้รับกำรคัดสรรเป็นสินค้ำ OTOP 5  
ดำว ระดับประเทศ ในปี พ.ศ. 2546,  
2547, 2549, 2552, 2553 และ 2555  
ได้รับรองมำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน 
ป ีพ.ศ.2548-2552, ป ีพ.ศ.2553- 
2556 และปี พ.ศ. 2559-2562 ได้รับ 
กำรรับรองมำตรฐำนระบบกำรจัดกำร
สุขลักษณะที่ดีในสถำนประกอบกำร 
(GMP) และมำตรฐำนระบบกำรวเิครำะห์ 
อันตรำยและจุดวิกฤติที่ต ้องควบคุม
ในกำรผลิตอำหำร (HACCP) ได้รับ
อนุญำตให้ใช้ตรำสินค้ำ Ratchaburi 
Premium ประเภท อำหำร ทะเบียน 
เลขที่  RB๐๒๕๗๐๓๐ เมื่อวันที่  30 
มกรำคม 2558

ขอบคุณข้อมูลและภำพประกอบ :
คุณทิพวัลย์ แวทอง
www.manager.co.th

สุขใจ 9  



 “อาจารย์แววตา เอกชาวนา” นักโภชนำกำรบ�ำบัดและผู้เชี่ยวชำญเรื่อง 
อำหำรเพื่อสุขภำพ ให้ข้อมูลว่ำ กำรเคี้ยวอำหำรให้ละเอียดก่อนกลืนนั้นมี
ควำมส�ำคัญมำก เพรำะถือว่ำเป็นด่ำนแรกที่จะท�ำให้อำหำรมีควำมละเอียดข้ึน 
ท�ำให้กระเพำะไม่ต้องท�ำงำนหนักเกินไป ช่วยให้สำรอำหำรดูดซึมเข้ำสู ่
ส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้ง่ำยขึ้น และยังท�ำให้ระบบย่อยอำหำรท�ำงำนได้ดีเป็น 
ปกติ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของกำรมีสุขภำพที่ดี

 ถ้ำหำกเรำเคี้ยวอำหำรไม่ละเอียดพอ กระเพำะจะต้องรับภำระย่อย 
อำหำรมำกขึ้น ย่ิงอำหำรที่ย่อยยำก เช่น เนื้อสัตว์ กระเพำะจะต้องหล่ังกรด 
และมีกำรบีบตัวมำกขึ้นกว่ำปกติ ท�ำให้เกิดอำกำรแน่นท้อง ท้องอืด หรือท้องเฟ้อ 
ตำมมำ

 อำจำรย์ยังบอกอีกว่ำ กำรเค้ียวอำหำรให้ถูกต้องนั้นคือ เคี้ยวประมำณ  
10 ครั้งส�ำหรับอำหำรที่นิ่ม อย่ำงข้ำวหรือขนมปัง ขณะเดียวกันให้เคี้ยว 
ประมำณ 20-30 ครั้งส�ำหรับเนื้อสัตว์และผัก ซึ่งจ�ำนวนคร้ังในกำรเค้ียวที่ 
เหมำะสมนั้น อำจทดลองโดยกำรเค้ียวก้ำนผักคะน้ำ ฝรั่ง หรือแอปเปิ ้ล 
ประมำณ 10 ครั้ง แล้วใช้ลิ้นดุนส�ำรวจดูว่ำอำหำรที่เคี้ยวนั้นละเอียดเพียงพอ 
หรือไม่ ถ้ำยังรู้สึกไม่ละเอียดดี ก็ให้เพิ่มจ�ำนวนครั้งในกำรเคี้ยวให้มำกขึ้น

สุขภาพดีเริ่ม

เคยสังเกตตัวเองหรือไม่ว่า ใช้เวลาใน 
การเคี้ยวอาหารค�าละกี่ครั้ง คนส่วนใหญ่มักท�าไปตาม
นิสัยส่วนตัว แต่รู้หรือไม่ว่าประโยชน์ของการเคี้ยวให้

ละเอียดนั้น ส่งผลดีต่อสุขภาพมากเพียงใด
การเคี้ยวอาหาร 

ให้ถูกต้อง

เคี้ยวประมาณ 

10 ครั้ง

เคี้ยวประมาณ 

20-30 ครั้ง

ถ้ายังไม่ละเอียด 

ให้เพิ่ม 
จ�านวนครั้ง

ส�าหรับอาหารที่นิ่ม 
เช่น ข้าว ขนมปัง

ส�าหรับเนื้อสัตว์
และผัก

ในการเคี้ยว
มากขึ้น
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ประโยชน์ของการเคี้ยว  จุดเริ่มต้นของการดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเองอย่างง่ายๆ มีหลายประการ ดังนี้

 ท�าให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ด ี 

 กำรเคี้ยวช่วยบดอำหำรชิ้นใหญ่ให้เป็นชิ้นเล็กๆ เพื่อ
ให้ย่อยง่ำยขึ้น และล�ำไส้จะดูดซึมสำรอำหำรจำกอำหำรที่
ผ่ำนเข้ำมำได้ง่ำยขึ้น โดยปกติแล้วกำรเดินทำงของอำหำร
ในล�ำไส้นั้นใช้เวลำพอๆ กัน ไม่ว่ำจะเป็นอำหำรละเอียด
หรือไม่ละเอียด แต่เมื่ออำหำรละเอียดแล้วร่ำงกำยจะ 
ดูดซึมสำรอำหำรได้เร็วขึ้น เพรำะใช ้
เวลำย่อยอำหำรสั้น เนื่องจำกกำร
เค้ียวอย่ำงละเอียดช่วยย่อยอำหำร
ไประดับหนึ่งแล้ว ท�ำให้อำหำรดูดซึม
ได้อย่ำงมปีระสทิธิภำพมำกกว่ำอำหำร 
ที่ไม่ละเอียด

ช่วยควบคุมน�้าหนัก  

 กำรเคี้ยวอำหำรไม่ละเอียดจะท�ำให้เรำอ้วน
ขึ้นได้ เพรำะกำรไม่ใส่ใจที่จะเคี้ยวให้ละเอียด 

จะท�ำให้เรำติดนิสัยกำรรับประทำนเร็ว และ
เสี่ยงต่อกำรรับประทำนอำหำรมำกเกินกว่ำ
ปริมำณที่ร่ำงกำยต้องกำร ปกติแล้วร่ำงกำย
เรำจะใช้เวลำประมำณ 20 นำที ก่อนท่ีจะเร่ิม
ส่งสัญญำณไปที่สมองว่ำอิ่มแล้ว ดังนั้นกำรใช้

เวลำเคี้ยวอำหำรให้นำนพอ จะช่วยท�ำให้รู ้สึก 
 อิ่มได้เร็วขึ้น และส่งผลให้น�้ำหนักคงที่ 

ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่ายขึ้น 

 เมื่ออำหำรละเอียดก็จะย่อยได้ง่ำย ร่ำงกำยไม่ต้อง
ท�ำงำนหนักจนเกินไป เพรำะหำกร่ำงกำยต้องท�ำงำนหนัก
กว่ำปกติแล้ว ในระยะยำวอำจท�ำให้ร่ำงกำรทรุดโทรมเร็ว
ดูแก่ก่อนวัย

ลดปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อ และท้องผูก 

 หลังกำรรับประทำนอำหำรที่เค้ียวแบบไม่ละเอียด 
อำจมผีลให้รูส้กึท้องอดื ท้องเฟ้อได้ ทัง้นีเ้พรำะกำรบดเคีย้ว
อำหำรที่หยำบจนเกินไป ท�ำให้อวัยวะภำยในไม่สำมำรถ
ย่อยอำหำรได้อย่ำงสมบูรณ์  อำหำรที่ย่อยไม่หมดคือ 

สำเหตุหลักของกำรเกิดอำกำรท้องอืด 
และท้องเฟ้อ ส่วนกำรรับประทำนอำหำร
ย่อยยำกอย่ำงเนื้อสัตว์แล้วยังเคี้ยวไม่
ละเอียด ยังท�ำให้เกิดปัญหำท้องผูกอีกด้วย

ช่วยให้เหงือกและฟันแข็งแรง  

 กำรเคี้ยวมำกข้ึนจะท�ำให้น�้ำลำย
ออกมำช่วยท�ำควำมสะอำดฟันมำกข้ึน 
ลดกำรสะสมของครำบหินปูน ช่วยให้ฟัน
ผุน้อยลง รวมทั้งยังเป็นกำรบริหำรเหงือก
และฟันให้แข็งแรงอีกด้วย

 อำจำรย์แววตำ บอกทิ้งท้ำยด้วยว่ำ กำรเคี้ยวของ
คนในแต่ละวัยเป็นส่ิงที่ต้องค�ำนึงถึงด้วย โดย “วัยเด็ก”  
ต้องสอนให้เขำรู้จักกำรเค้ียวหลำยๆ คร้ังก่อนกลืนจนเป็น
นสิยั เพรำะถ้ำเคีย้วไม่ละเอยีด เดก็ๆ มกัจะปวดท้องได้ง่ำย 
ส่วน “วัยรุ่น” อำจจูงใจให้เขำเคี้ยวละเอียดๆ เพรำะจะ 
ช่วยให้ฟันสวยและยงัลดน�ำ้หนกัได้อกีด้วย  ขณะที ่“วยัชรำ” 
ควรปรับปรุงเมนูอำหำรให้น่ำรับประทำน แต่ยังคงควำม
อ่อนนุม่และเคีย้วง่ำย โดยอำจจะเพิม่เตมิสสีนัจำกผกัต่ำงๆ  
ซึ่งจะช่วยท�ำให้ผู้สูงอำยุทำนอำหำรได้มำกขึ้น

 กำรเร่ิมต้นใส่ใจกับเร่ืองเล็กๆ น้อยๆ อย่ำงเช่น กำร
เคี้ยวอำหำรให้ละเอียดมำกพอ เพื่อช่วยให้ร่ำยกำยน�ำสำร
อำหำรไปใช้ประโยชน์ได้เต็มประสิทธิภำพ และที่ส�ำคัญ 
ก่อนเริ่มกระบวนกำรเคี้ยว อย่ำลืมเลือกอำหำรคุณภำพ 
ที่สะอำด ปลอดภัย พร้อมมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรด้วย  
เพียงแค่นี้ก็เป็นหนทำงหนึ่งที่ท�ำให้มีสุขภำพดีได้แล้ว

ขอบคุณข้อมูล  www.thaihealth.or.th
http://www.manager.co.th/Home/ViewNews.aspx?NewsID=9590000089251

การเคี้ยวช้าๆ		
เป็นจังหวะ	จะช่วยกระตุ้นการท�างานของ
ต่อมน�า้ลาย	ท�าให้ร่างกายหลัง่สารฮอร์โมนทีม่ผีล

ต่อสมอง	และเพิ่มปริมาณออกซิเจนในสมอง
ให้สูงขึ้นด้วย	ส่งผลให้เซลล์สมองท�างานได้
ดีขึ้น	 เลือดในสมองไหลเวียนได้สะดวกมาก
ขึ้น	 ท�าให้เกิดการพัฒนาในด้านการขบคิด	

มีสมาธิดี	ช่วยให้สมองแข็งแรงขึ้นได้
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สมุนไพรเหนือชั้น
ขมิ้นชัน

 ขมิน้ชนัเป็นพชืทีอ่ยูใ่นวงศ์ขงิข่ำ มถีิน่ก�ำเนดิ
ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีช่ือเรียกตำมท้องถิ่น 
ต่ำงกนัไป เช่น  ขมิน้แกง ขมิน้หวั (ภำคเหนอื)  ขมิน้ชนั 
(กลำง, ใต้) ตำยอ (ก�ำแพงเพชร) สะยอ (แม่ฮ่องสอน)  
ขมิ้นชันเป็นพืชล้มลุกที่มีอำยุหลำยปี ล�ำต้นเหนือดิน
เป็นล�ำต้นที่เกิดจำกกำรอัดตัวกันของกำบใบ ล�ำต้น
จริงอยู่ใต้ดินเรียกเหง้ำขม้ิน ประกอบด้วย เหง้ำหลัก
ใต้ดินที่เรำเรียกว่ำ หัวแม่ ซ่ึงมีรูปไข่และแตกแขนง 
ทรงกระบอกออกด้ำนข้ำงทั้ง 2 ด้ำน ที่เรียกว่ำ แง่ง  
เนื้อในเหง้ำมีสีเหลืองเข้มถึงแสดมีกล่ินหอมเฉพำะ  
ใบเป็นใบเดี่ยว เจริญออกจำกเหง้ำเรียงเป็นวงซ้อน 
ทับกัน ใบรูปหอก กว้ำง 12-15 ซม. ยำว 30-40 ซม. 
ช ่อดอกเจริญออกจำกเหง้ำแทรกขึ้นระหว่ำงใบ  
รูปทรงกระบอก ประกอบด้วยใบประดับจ�ำนวนมำก 
มีสีเขียวอ่อน ใบประดับตรงปลำยช่อจ�ำนวน 6-10 ใบ  
สีขำวหรือขำวแกมชมพูเรื่อ ๆ ดอกสีเหลืองอ่อน  
เกิดในซอกใบประดับเว้นแต่ในซอกใบตรงปลำยช่อ 
ผลทรงกลมมี 3 พู

 เมื่อนึกถึงอาหารไทยรสจัดจ้าน คงจะหนีไม่พ้น
เมนูที่ใช้ขมิ้นชันเป็นเครื่องปรุงเพื่อเพิ่มสีสัน แต่งกลิ่น 
และรสชาติ ไม่ว่าจะเป็นแกงเหลือง แกงไตปลา แกงฮังเล 
ข้าวหมกไก่ เป็นต้น แต่ไม่ได้มีดีแค่สีสวยเท่านั้น ขมิ้นชัน 
ยงัจดัได้ว่าเป็นสมุนไพรทีม่สีรรพคณุทางยาสงูมากชนิด
หนึ่ง วันนี้เลยอยากชวนกันมาปลูกขมิ้นชันสักต้นประดับ
สวนหลังบ้าน

ขอบคุณข้อมูล วิกิพีเดีย สำรำนุกรมเสรี    http://www.thailovehealth.com/nutrient/health-2541.html      http://oknation.nationtv.tv/blog/horti-asia
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สรรพคุณทางยา  
  เหง ้ ำของขมิ้ นชันมี รสฝำดม ี
สำรประกอบที่ส�ำคัญ เป็นน�้ำมันหอม 
ระเหย และยังมีสำรสี เหลืองส ้มที ่
เรียกว่ำ เคอร์คูมิน มีฤทธิ์ในกำรฆ่ำเชื้อ 
แบคทีเรีย เชื้อรำ ลดกำรอักเสบ และมี 
ฤทธิ์ในกำรขับน�้ำดี น�้ำมันหอมระเหย 
ในขมิ้นชันมีสรรพคุณบรรเทำอำกำร 
ปวดท้อง ท้องอืด แน่น จุดเสียด แก้โรค 
ผิวหนัง ขับลม แก้ผื่นคัน แก้ท้องร่วง  
ในขมิ้นชันยังมีวิตำมินและแร ่ธำตุ 
มำกมำย เช ่น วิตำมินเอ วิตำมินบี 
รวม วิตำมินซี วิตำมินอี แคลเซียม  
ฟอสฟอรัส เหล็ก เกลือแร่ เส้นใยอำหำร 
คำร์โบไฮเดรต และโปรตีน
 ทำงภำคเหนอืและภำคใต้นยิมใส่
ขมิ้นชันลงไปในอำหำรประเภทแกงเผ็ด
เป็นส่วนใหญ่ เพื่อให้มีสีเหลืองและยัง
ช่วยดับกลิ่นคำวปลำ กำรใส่ขมิ้นชันลง
ไปในอำหำรจะช่วยไม่ให้อำหำรบูดเสีย
ง่ำย เพรำะในขมิ้นชันมีคุณสมบัติที่ช่วย
ต่อต้ำนเช้ือจุลินทรีย์ นอกจำกนั้น กำร
ใช้ขมิ้นชันในอำหำรจะช่วยป้องกันกำร
เกดิอนมุลูอสิระ ป้องกนักำรเหมน็หนืของ
น�ำ้มนัและไขมันเม่ือต้องเกบ็ไว้เป็นเวลำ
นำนๆ นับว่ำเป็นอีกหนึ่งวัตถุดิบในกำร
ช่วยถนอมอำหำรและยังมีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรให้อำหำรได้อกีด้วย นอกจำก
นี้ในสมัยโบรำณนิยมเอำผงขมิ้นชันทำ
ตัวให้ผิวเหลือง รักษำโรคผิวหนัง ผื่นคัน  
ใช ้ทำศีรษะหลังโกนผม เพื่อรักษำ
บำดแผลทีเ่กดิจำกกำรใช้มดีโกนโกนผม
 ส่วนกำรใช้ขมิ้นเพื่อรักษำอำกำร
แน่นจุกเสียด อำหำรไม่ย่อย เป็นข้อบ่ง 

ใช้เดียวที่มีรำยงำนกำรวิจัยทำงคลินิก
ที่เป็นที่ยอมรับขององค์กำรอนำมัยโลก 
และคณะกรรมกำรแห่งชำตด้ิำนยำ โดย
ให้รับประทำนผงขมิ้นชันในขนำด 1.5 - 
4 กรัม/วัน แบ่งเป็นวันละ 3-4 ครั้ง  
ช่วงเวลำหลังอำหำรและก่อนนอน หรือ
ใช้ขมิน้ชนัผสมน�ำ้ผ้ึงป้ันเป็นยำลูกกลอน 
รับประทำนช่วงเวลำหลังอำหำรและ
ก่อนนอน คร้ังละ 3 - 5 เมด็ วนัละ 3 เวลำ 

การเก็บเกี่ยวขมิ้นชัน 
 ไม่ควรเก็บขมิ้นชันในช่วงที่ระยะ 
กำรแตกหน่อของขมิ้นชัน เนื่องจำก 
ในช่วงเวลำกำรแตกหน่อเป็นช่วงที่ 
ขมิ้นชันผลิตสำรเคอร์คูมินน้อยกว่ำ 
ช ่วงอื่นๆ เหง ้ำที่ เก็บได้ดีควรมีอำย ุ
อย่ำงน้อย 9-12 เดือน และเมื่อเก็บมำ 
แล้วก็ไม่ควรเก็บนำนจนเกินไป เพรำะ 
น�้ำมันหอมระเหยในขมิ้นชันจะระเหย 
ออกหมดเสียก่อน 
 เมื่อเก็บเกี่ยวเหง้ำของขมิ้นชันมำ
แล้ว หำกไม่ได้น�ำเอำไปท�ำอำหำร แต่
จะใช้เป็นยำเพื่อรักษำโรคต่ำงๆ ควรน�ำ 
ขมิ้นชันไปล้ำงน�้ำให้สะอำดเสียก่อน 
เสร็จแล้วจึงน�ำเอำมำหั่นเป็นแว่นๆ  
ชิ้นบำงๆ โดยไม่ต้องปอกเปลือกออก 
จำกนั้นน�ำไปตำกแดดโดยใช้
เวลำประมำณ 2 วัน หลัง 
จำกนั้นจึงน�ำเอำขม้ินชัน
มำบดให้ละเอียด แล้ว
เอำผงขมิน้ชนัผสมเข้ำกนั
กบัน�ำ้ผึง้แล้วน�ำมำป้ันเป็น
เม็ดกลมๆ เล็กๆ สำมำรถ 
ทำนครั้ งละ 2-3 เม็ด 

จ�ำนวน 3 คร้ังต่อวนั โดยทำนในช่วงเวลำ
หลังอำหำรหรือก่อนนอน

ข้อควรระวังในการใช้ขมิ้นชัน  
 ส�ำหรับในสตรีมีครรภ์ ขมิ้นชัน 
อำจท�ำให้เกิดกำรแท้งได้ในระยะแรกๆ 
ของกำรตัง้ครรภ์ แต่ไม่มผีลต่อกำรตกไข่  
เพรำะฉะนั้นจึงควรระวังในกำรใช้ขม้ิน
ชันกับหญิงมีครรภ์ โดยกำรใช้ขมิ้น
ชันในปริมำณมำกๆ อำจเป็นอันตรำย
ได้ นอกจำกนี้ กำรใช้ขม้ินชันเป็นเวลำ
นำนๆ อำจท�ำให้เกิดผลข้ำงเคียงได้ เช่น 
อำเจียน ถ่ำยเป็นเลือด งุ ่นง่ำน หรือ 
ตื่นกลัว เป็นต้น อย่ำงไรก็ตำมขม้ินชัน 
เป็นสมุนไพรที่มีประสิทธิภำพในกำร
รักษำ โดยยังไม่พบพิษที่เกิดเฉียบพลัน  
พ่ีน ้ องชำวภำคใต ้นั้ น รับประทำน 
สมุนไพรชนิดนี้เป็นอำหำรกันเป็นเวลำ 
นำน อีกทั้งกระทรวงสำธำรณสุขยัง 
ได้แนะน�ำให้ใช ้ขมิ้นชันในโครงกำร
สำธำรณสุขมูลฐำนอีกด้วย นับได้ว่ำ
ขม้ินชันเป ็นสมุนไพรที่ มีประโยชน ์ 
เหนือชั้นจริงๆ 

วิธีการปลูกขมิ้นชัน  

  ขมิ้นชันเป็นพืชที่ปลูกง่ำย ขึ้นได้ทุกภำคของประเทศไทย เติบโตได้ดีในที่ดอน ไม่ชอบน�้ำท่วมขัง  
ชอบแสงแดดจัด ดินร่วนซุยและมีควำมชื้นสูง ปัญหำโรคแมลงรบกวนน้อย อำยุเก็บเกี่ยวประมำณ  8-9  เดือน  
วิธีปลูกใช้เหง้ำหรือหัวอำยุ 10-12 เดือนท�ำพันธุ์ ถ้ำเป็นเหง้ำควรยำวประมำณ 8-12 ซม. หรือมีตำ 6-7 ตำ 
ปลูกลงแปลง กลบดินหนำประมำณ  5-10 ซม. ขมิ้นจะใช้เวลำในกำรงอกประมำณ 30-70 วัน หลังปลูก 
ควรรดน�้ำทุกวัน หลังจำกนั้นเมื่อขมิ้นมีอำยุได้ 9-10 เดือนจึงจะสำมำรถเก็บเกี่ยวได้ ฤดูกำลที่เหมำะสมใน 
กำรปลูกควรเริ่มปลูกในช่วงต้นฤดูฝน ประมำณปลำยเดือนเมษำยนถึงต้นเดือนพฤษภำคม และเก็บเกี่ยว 
หัวขมิ้นในช่วงฤดูหนำว หรือประมำณปลำยเดือนธันวำคมถึงมกรำคม เพรำะช่วงนี้หัวขมิ้นชันจะแห้งสนิท

นอกจากใช้	
ประกอบอาหารแล้ว	 ขม้ินชัน
ยังช่วยรักษาสิวและบ�ารุงผิวหน้าได้
อีก	 ด้วยการน�าผงขมิ้นชันมาผสมกับน�้าผึ้ง
ให้เข้ากันดี	 จากน้ันให้น�าไปพอกบนผิวหน้าที่
ล้างสะอาดแล้วให้ทั่ว	 ทิ้งไว้ประมาณ	 5	นาที		
จึงล้างออกด้วยน�้าอุ ่น	 จะช่วยท�าให้ผิวหน้า
ผ่องใส	 อ่อนเยาว์	 รักษาสิวเสี้ยนตลอดจน	
แผลเป็นจากสิว	และช่วยกระชับรูขุมขน
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 โรงเรียนบ้ำนหว้ำ อ.หนองเรือ จ.ขอนแก่น  
เป็นโรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ มีนักเรียน 
333 คน ครูและบุคลำกรจ�ำนวน 25 คน เปิดสอน 
ระดับอนุบำล 1 ถึงมัธยมศึกษำปีที่ 3 ชุมชนพื้นที่ 
โดยรอบประกอบอำชพีเกษตรกรรมและอตุสำหกรรม 
มีวัดศรีชมช่ืนและวัดปำสำรกิจ (หนองอี เห็น)  
เป ็นแหล ่ง ยึดเหนี่ยวจิตใจที่ส�ำ คัญของชุมชน  
โรงเรียนน�ำแนวคิดโครงกำร “พลังงานเพื่อชีวิต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” มำประยุกต์ใช้ใน 
กำรบริหำรจัดกำรโรงเรียน มุ ่งเน้นกำรมีส่วนร่วม 
ของบุคลำกร ผสำนแนวคิดกำรบริหำรที่หลำกหลำย 
เพื่อส่งเสริมกำรเรียนรู้ รวมถึงกิจกรรมที่ส่งเสริมให ้
เด็กๆ ตระหนักถึงกำรใช้พลังงำนภำยในโรงเรียน 
อย่ำงรู้คุณค่ำ โดยใช้โรงเรียนเป็นจุดเริ่มต้นในกำร 
เรียนรู ้ด้ำนกำรลดใช้พลังงำน โรงเรียนเชื่อม่ันว่ำ 
กำรท�ำกิจกรรมเพื่อสร้ำงกำรมีส่วนร่วม ด้ำนกำร 
อนุรักษ์พลังงำนและสิ่งแวดล้อมของนักเรียนนั้น   
จักต้องท�ำอย่ำงมีเทคนิค เข้ำถึงนักเรียนทุกชั้นวัย  
บนพื้นฐำนของกำรร่วมคิดร่วมท�ำ

 “โรงเรียนบ้านหว้าใช้หลักการบริหารแบบมี 
ส่วนร่วม ร่วมคิด ร่วมท�า จะท�าอะไรเราก็ต้องคุยกัน 
ปรึกษาหารือให้เข้าใจตรงกัน แล้วท�าอย่างมีพลัง 
ทุกกิจกรรม” ผอ.สมแพน จ�ำปำหวำย ผู้อ�ำนวยกำร
โรงเรียนบ้ำนหว้ำ กล่ำวถึงแนวทำงกำรท�ำงำน 

 ด้วยนักเรียนใช้เวลำอยู ่ใน 
โรงเรียนไม่ต�ำ่กว่ำ 8 ชัว่โมง จ�ำนวน  
5 วันต่อสัปดำห์ กำรใช้ชีวิตใน 
โรงเรียนล้วนมีควำมเกี่ยวข้องกับ 
พลังงำน ทั้งกำรเรียนกำรสอน กำร 
ท�ำกิจกรรม กำรรับประทำน 
อำหำร กำรเล่นกีฬำต่ำงๆ 
ล ้วนแต ่ใช ้พลังงำนทั้ง 
ทำงตรงและทำงอ้อม 
ทั้ ง สิ้ น  โ ร ง เ รี ย น จึ ง 
สนับสนุนให้นักเรียน 
ท�ำ กิจกรรมสายลับ 
จับคาร์บอน มำอย่ำง
ต่อเนื่อง

แหล่งเรียนรู้
ลดการใช้พลังงาน
ทั้งระบบ
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 นักเรียนจิตอำสำระดับ
ประถมศึกษำ รับหน้ำที่เป็น 
“สายลับจับคาร์บอน” ส�ำรวจ
และเก็บบันทึกข้อมูลกำรใช้
ไฟฟ้ำ น�้ำ แก๊ส เศษอำหำร 
น�้ำมันเชื้อเพลิง ขยะ รวมถึง
กิจกรรมหรือสิ่ งที่ จะส ่ งผล 
กระทบต่อกำรใช้พลังงำนใน
โรงเรียนให้เพิ่มสูงขึ้น และน�ำ
ผลที่ได้มำวิเครำะห์ผลกระทบ
ต่อกำรใช้พลังงำนของแต่ละ
กิจกรรม พร้อมระดมควำมคิด
ร่วมกันหำแนวทำงแก้ไขเพื่อ
ลดกำรใช้พลังงำน เช่น กำรจัด 
ท�ำข้อตกลงในกำรประหยัด
ไฟฟ ้ำและน�้ ำในห ้องเรียน  
โดยจะต้องปิดทุกคร้ังหลังเลิก 
ใช้งำน กำรรับประทำนอำหำร
ให้หมดจำนเพื่อลดปริมำณ 
ขยะ กิจกรรมส่งเสริมกำรคัด 
แยกขยะ เป็นต้น ซึ่งผลกำร
ด�ำเนินกิจกรรม “สายลับจับ 
คาร์บอน” อย่ำงจริงจังนี้เอง 
ช่วยลดปริมำณกำรใช้พลังงำน
ทำงตรงและทำงอ้อมลงได้
อย ่ำงต ่อเนื่อง โดยเฉพำะ
พลังงำนไฟฟ้ำ

 โรงเรยีนบ้ำนหว้ำมุง่หวงั 
ท่ีจะจุดประกำยให ้ เกิดจิต 
ส�ำนึก และกำรปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมกำรใช้พลงังำนอย่ำง
รู ้คุณค่ำให้เกิดขึ้นจริงในชีวิต
ประจ�ำวัน โดยกำรใช้พื้นที่และ
กิจกรรมในโรงเรียนเป็นจุด
เรยีนรูก้ำรลดใช้พลงังำนทัง้ทำง 

กรำฟแสดงกำรเปรียบเทียบกำรใช้ไฟฟ้ำ (ยูนิต) ของโรงเรียนบ้ำนหว้ำ ระหว่ำงปี 2556-2558

กรำฟแสดงข้อมูลคำร์บอนฟุตพริ้นท์ในโรงเรียนบ้ำนหว้ำ ปี 2557-2558

ตรงและทำงอ้อม และขยำยผลออกไปยัง 
ชุมชน ด้วยกำรประยุกต์ใช้แนวคิดบริหำร
ที่หลำกหลำย กิจกรรมขับเคลื่อนด้วยพลัง 
ควำมร่วมมือของโรงเรียนและคนในชุมชน 
จนประสบผลส�ำเร็จ นักเรียนมีควำมสุข  
ชุมชนเชื่อมั่น ท�ำให้กำรอนุรักษ์พลังงำน 
และสิ่งแวดล้อมของโรงเรียนบ้ำนหว้ำเกิดข้ึน
ได้อย่ำงยั่งยืน 

 โรงเรียนบ้านหว้า อ.หนองเรือ 
จ.ขอนแก่น โรงเรียนต้นแบบพลังงาน
เพื่อชีวิต ระดับประถมศึกษาและ
โรงเรียนดีเด่นประจ�าปี 2557 
ในโครงการพลังงานเพื่อชีวิต 
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง 
โครงการความร่วมมือระหว่าง 
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ากัด (มหาชน) 
หรือ เอ็กโก กรุ๊ป ส�านักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน (สนพ.) และส�านกังาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) และครูจิตรติชัย เกษแก้ว 
ได้รับรางวัลครูต้นแบบ ต้นทาง
ความรู้การจัดกระบวนการเรียน
การสอนด้านการอนุรักษ์พลังงาน
และสิ่งแวดล้อม
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 Andrew Turton และ Pete Ceglinski สองหนุ่มออสซี่ผู้ก่อตั้งโครงกำร 
ซีบิน (Seabin project) ได้ร่วมกันคิดประดิษฐ์ซีบิน  (Seabin) ที่ท�ำหน้ำที่เป็นถัง 
ขยะลอยน�้ำ กวำดล้ำงเศษขยะในทะเล โดยได้รับกำรสนับสนุนทำงเงินทุนจำก  
Shark Mitigation Systems Pty Ltd (SMS) ซึ่งเป็นบริษัทพัฒนำเทคโนโลย ี
ทำงทะเลของออสเตรเลีย ทั้งคู่มีอำชีพและกิจกรรมโปรดเกี่ยวกับทะเล จึงได้ 
พบเห็นปัญหำขยะในทะเลที่ล้วนเกิดจำกน�้ำมือมนุษย์ ซ่ึงนับวันยิ่งทวีควำม 
รุนแรงขึ้นจนก่อให้เกิดมลพิษทำงส่ิงแวดล้อมทั้งกล่ินเหม็น พำหะน�ำโรคและท�ำให ้
สัตว์น�้ำตำย แม้ว่ำทะเลหลำยแห่งจะมีเรือเก็บขยะ แต่ต้องใช้งบประมำณสูง 
และยังมีข้อจ�ำกัดหลำยประกำร สองหนุ่มจึงร่วมกันสร้ำงสรรค์นวัตกรรมถังขยะ
ลอยน�้ำขึ้นมำ

 หลักกำรท�ำงำนของซีบินถังขยะลอยน�้ำนี้จะคอยดูดขยะและส่ิงปฏิกูล ไม่ว่ำ 
จะเป็นเศษกระดำษ ขวดพลำสติก ถุงพลำสติก เศษอำหำร ครำบน�้ำมัน หรืออะไร 
ก็ตำมที่แปลกปลอมลอยอยู่บนผิวน�้ำให้เข้ำมำอยู่ในถุงดัก โดยจะต้องติดตั้งใน 
บริเวณท่ำเรือ โป๊ะ หรือบริเวณที่เหมำะแก่กำรท�ำควำมสะอำด ซึ่งกำรท�ำงำน 
ทั้งหมดจะผ่ำนเครื่องปั้มน�้ำที่จะคอยปั้มน�้ำให้ไหลวนอย่ำงต่อเนื่อง และในขั้น 
สดุท้ำยของวงจรกำรท�ำงำน น�ำ้ทีด่ดูขึน้มำ หำกมคีรำบน�ำ้มนัจะถกูแยกกรองอกีชัน้ 

ถังขยะลอยน�้า ฮีโร่แห่งท้องทะเล

 หากชอบทะเล ไม่ว่าจะนั่ง
ชมทะเลบนฝั่ง หรือท�ากิจกรรม
ทางน�้า เช ่น ว ่ายน�้า ด�าน�้า  
เล่นเรือใบ วินด์เซิร์ฟ นั่งเรือ 
ช ม วิ ว  ล ้ ว น ส ร ้ า ง ค ว า ม 
เบิกบานใจได้ ไม่น้อย แต่ขยะ 
ที่ลอยในทะเล โดยเฉพาะขยะ 
พลาสติกนี่สิ นอกจากจะท�า 
ลายบรรยากาศความสวยงาม 
ของท้องทะเลแล้ว ยังเป็นศัตร ู
ตัวฉกาจของสัตว์น�้าอีกด้วย
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ส่วนน�้ำที่สะอำดก็ปั๊มคืนลงทะเลดั่งเดิม ฮีโร่ซีบินสำมำรถท�ำงำนได้
อย่ำงต่อเนื่อง 24 ชั่วโมง 7 วันต่อสัปดำห์ หรือ 365 วันต่อปี โดยมี 
แค่คนคอยเปลี่ยนถุงดักที่ไม่ยุ่งยำกอะไรเลยเพียงแค่คนเดียว

 ซีบินมีขนำดกะทัดรัด จึงเหมำะที่จะใช้เก็บขยะในน�้ำได้ใน 
ทุกที่ และไม่เพียงแต่เก็บขยะในทะเลเท่ำนั้น ซีบินยังเป็นฮีโร่จับขยะ 
ได้ทุกแหล่งน�้ำ ไม่ว่ำจะเป็น ห้วย หนอง คลอง บึง ขอเพียงแต่ต้อง 
มีโป๊ะ เรือท้องแบน หรือท่ำเรือส�ำหรับวำงปั๊มน�้ำและจุดคัดแยกขยะ 
ที่ดักเก็บได้ ซึ่งขยะที่ได้จะน�ำไปคัดแยกและท�ำลำยต่อไป 

 ควำมท้ำทำยในกำรผลิต สองหนุ ่มบอกว่ำตั้งใจปรับปรุง 
กำรผลิตซีบินเพื่อให้เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมมำกที่สุด ทั้งในแง่วัสดุ 
ที่ใช้ผลิต กำรใช้พลังงำนในกำรผลิต กำรลดคำร์บอนฟุตพริ้นท์  
ท้ังสองมีควำมฝันว่ำจะดีแค่ไหนหำกสำมำรถน�ำขยะพลำสติก 
ท่ีซีบินเก็บขึ้นมำได ้จำกท้องทะเลมำรีไซเคิล แล ้วน�ำเป ็น 

ส่วนหนึ่งของวัตถุดิบที่ใช้ในกำรผลิตด้วย แต ่
ควำมคำดหวังสูงสุดของทั้งคู่คือทะเลทุกแห่งใน 
โลกนี้ ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ซีบินเก็บขยะอีกเลย

 โครงกำรได้เริ่มระดมทุนเพื่อสร้ำงเครือข่ำย
กลุ ่มรักษ์ทะเล และกำรต่อยอดโครงกำรผลิต 
ซบีนิให้มปีระสทิธภิำพมำกขึน้ โดยทำงโครงกำรมี 
สินค้ำของโครงกำร อำทิ หมวก เสื้อยืด ภำพพิมพ์ 
บนผืนผ้ำใบขนำดใหญ่  โปสเตอร์ เป็นต้น มอบให้

 ในขณะที่ก�ำลังอ่ำนบทควำมนี้อยู ่  ฮีโร ่
ซีบินน่ำจะท�ำก�ำลังปฏิบัติหน้ำที่เก็บกู้ขยะอย่ำง 
เต็มก�ำลังในหลำยพ้ืนที่ทำงทะเล เพรำะโครงกำร 
ได้เริ่มส่งซีบินไปตำมค�ำสั่งจองซื้อเมื่อปลำย 
ปีที่แล้ว ถ้ำทรำบว่ำในเมืองไทยมีที่ใดส่ังซื้อ 
เข้ำมำ เรำจะไปติดตำมข่ำวมำเล่ำสู ่กันฟังใน 
โอกำสต่อไป

ขอบคุณข้อมูลและภำพประกอบ เยี่ยมชมเว็ปไซด์ และสนับสนุนโครงกำรได้ที่ : 
www.indiegogo.com/projects/cleaning-the-oceans-one-marina-at-a-time/x/12701729#/    
www.creativemove.com/creative/seabin/#ixzz4bvmQGSjL

	ผลการส�ารวจโดยทีมนักวิจัย
มหาวิทยาลัยจอร์เจีย	ปี	2558	ระบุว่า	
ประเทศไทยติดอันดับ	5	ของประเทศ	
ที่ทิ้งขยะลงทะเลมากที่สุดในโลก		
นอกจากนี้ยังพบว่าขยะในทะเล	
ร้อยละ	80	มาจากขยะบนบก		

ส่วนใหญ่เป็นถุงพลาสติก	ขวดน�้า	
และเศษอาหาร	มีเพียงร้อยละ	20	ที่มาจาก					

																											กิจกรรมทางทะเล
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สกู๊ปพิเศษ

ต่อจากฉบับที่แล้ว วันนี้เราจะมาเล่าสู่กันฟังเกี่ยวกับแรงบันดาลใจของ 
ครูต้นแบบ ต้นทางความรู้ ภายใต้โครงการ “พลังงานเพื่อชีวิต ลดโลกร้อน  
ด้วยวถีิพอเพยีง”  ในสาระการเรยีนรูว้ทิยาศาสตร์กนัค่ะ ซึง่มจี�านวน 11 ท่าน

รางวัล

“...เด็กจะเช่ือมโยงการใช้พลังงาน
ในภาพใหญ่ได้ ต้องมคีวามเข้าใจและ 
รู้จักการใช้พลังงานจากจุดเล็ก ๆ  
ในท้องถิ่นของตัวเอง”

ครูเฉิดฉันท์ คงความซื่อ  
โรงเรียนแม่สะเรียง “บริพัตรศึกษำ” 
จ.แม่ฮ่องสอน

“เน้นให้เด็กได้ฝึกคิดจากวิถีชีวิตของ 
ชุมชน ช่วยกันคิดแก้ไขปัญหาด้าน 

พลังงานและสิ่งแวดล้อม ภายใต้ 
ความร่วมมือระหว่างบ้าน วัด  

โรงเรียน เพื่อเป็นชุมชนที่น่าอยู่  
ด�าเนินชีวิตอย่างมีความสุข พอ

เพียงและความยั่งยืน”

ครูจิตรติชัย เกษแก้ว  
โรงเรียนบ้ำนหว้ำ จ.ขอนแก่น

“สิ่งที่ผมท�า ..ผมอยากฝึกให้
นกัเรยีนตัง้ค�าถามเกีย่วกบัการ
ใช้พลังงาน เพื่อฉุกคิดก่อนที่
จะซือ้หรอืใช้พลงังานทกุครัง้”

ครูปิยะ มีนา 
โรงเรียนนิคมวิทยำ จ.ระยอง

 “...การให้นักเรียน 
ได ้รับความรู ้จาก
ประสบการณ์จริง 
ส่งผลให้นักเรียน
มี ค ว า ม รู ้ ค ว า ม
เข้าใจในเนื้อหา
ที่เรียนมากขึ้น 
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
สะท้อนความคิด
เ ห็ น เ รื่ อ ง ก า ร
อนุรักษ์พลังงาน
และส่ิงแวดล้อมได้ชัดเจนยิง่ขึน้”

ครูพิพัฒน์ อุตะมะ 
โรงเรียนแม่ตื่นวิทยำคม  จ.เชียงใหม่

“กจิกรรมต่างๆ ในชีวติล้วนมเีรือ่ง
พลังงานเข้ามาเก่ียวข้อง ใน

ฐานะครจึูงอยากให้การเรยีน
การสอนน�าเรื่องพลังงาน
มาบูรณาการเพื่อเป็นการ 
ปลูกฝ ังให ้ เด็กมีจิตใจรัก 
สิ่งแวดล้อม”

ครูเฉลิมเกียรติ เมืองงาม 
โรงเรียนเทพสถิตวิทยำ จ.ชัยภูมิ
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 “ในบทบาทของครู ผู ้เป็นต้น
ทางความรู้ ครูต้องปลูกฝัง สร้าง

กจิกรรมกระบวนการทางความ
คิด ให ้นักเรียนเกิดความ
ตระหนักถึงความส�าคัญของ
พลังงาน ซึ่งน�าไปสู่การใช้
พลังงานอย่างรู้คุณค่า"

ครูมณีรัตน์ จิตปรีดา
โรงเรียนเทพสถิตวิทยำ จ.ชัยภูมิ

“บูรณาการการอนุรักษ์
พลังงานและสิ่งแวดล้อม 
เพื่อให้เด็กเกิดความเข้าใจ 

สร้างประสบการณ์ 
การเรยีนรูท้ี่ท�าให้เนื้อหา

วิชามีความหมายต่อ
ผู้เรียน เน้นให้เนือ้หา

การเรยีนรู ้สามารถ
เชื่อมโยงกับชีวิตจริงได้ ”

   ครูวิไลวรรณ มนูศิลป์
โรงเรียนกัลยำณวัตร จ.ขอนแก่น

 

“เดก็ๆ ปัจจบุนัเกดิมาพร้อมการเปลีย่นแปลง
จึงต้องสร้างการเรียนรู้เกี่ยวกับสิง่แวดล้อม
ให้เดก็ๆ เพราะ การดแูลและใส่ใจสิง่แวดล้อม 
คือ หน้าที่และความรับผิดชอบของทุกๆคน”

ครูศิรากานต์ ไชยชนะ
โรงเรียนบ้ำนสันปำสัก จ.เชียงใหม่

“..กระตุ้นปลูกจิตส�านึก
ตั้งแต่ในโรงเรียน และขยาย
แนวคิดสร้างเครือข่าย
สู่โรงเรียนข้างเคียง รวมทั้ง
เผยแพร่ความรู้สู่ชุมชน ...
ทุกครั้งที่มีการใช้ทรัพยากร 
ต้องใช้อย่างรู้คุณค่าและเกิด
ประสิทธิภาพอย่างสูงสุด”

ครูศุภิสรา เรืองวิลัย 
โรงเรียนบุญเรืองวิทยำคม 
จ.เชียงรำย

“จุดประกายจากปัญหาด้านสิ่งแวดล้อม 
ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชุมชน  

เพื่อบูรณาการการเรียนรู้สู่การจัดท�า
โครงงานแก้ไขปัญหาชุมชน”

ครูสมพิศ เผือกสอาด 
โรงเรียนดอนพุดวิทยำ จ.สระบุรี

“การเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติจะท�าให้นักเรียนมีความเข้าใจต่อเนื้อหา
โดยไม่ต้องท่องจ�า แต่เป็นความเข้าใจจากการลงมือท�า”

ครูสุจิตตรา   เพียสีนุย
โรงเรียนอนุบำลวัดสระแก้ว จ.สระแก้ว
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 การตากแห้ง เป็นวิธีที่ง่ำยและประหยัดมำกที่สุด ใช้กับอำหำรประเภทเนื้อสัตว์ ผัก  
และผลไม้ หลักกำรคือท�ำให้อำหำรหมดควำมช้ืนหรือมีควำมช้ืนอยู่เพียงเล็กน้อย เพ่ือไม่ให้
จุลินทรีย์เจริญเติบโตได้ ท�ำให้อำหำรไม่บูดเน่ำ ก่อนตำกแห้งจะต้องล้ำงสิ่งที่จะตำกแห้งให้ 
สะอำด ถ้ำเป็นพวกผักมักลวกด้วยน�้ำเดือดเสียก่อน อำหำรที่นิยมตำกแห้งมักเป็นประเภทผัก  
ผลไม้ และเนื้อ เช่น ดีปลี พริก (พริกไทย) เห็ดบำงชนิด เช่น เห็ดแครง หมำกแห้ง กล้วยตำก  
ลูกหยี ส้มแขก เนื้อเค็ม ปลำเค็ม เป็นต้น  ทั้งนี้ กำรตำกแห้งอำหำรประเภทเนื้อ มักใช้เกลือ 
เพ่ือไม่ให้บดูเน่ำและช่วยให้มรีสชำตดิขีึน้ เช่น ปลำแห้ง เนือ้เคม็ กะปิ บำงชนดิต้มให้สกุเสยีก่อน 
แล้วน�ำมำตำกแห้ง เช่น กุ้งแห้ง ข้ำวเกรียบกุ้ง ข้ำวเกรียบปลำ เป็นต้น

หลักและวิธีการถนอมอาหารที่นิยมในครัวเรือน

การถนอมอาหาร หมายถึง 
กระบวนการเก็บรักษาอาหาร 
ไว้ ให้นานที่สุด โดยไม่ให้เน่าเสีย 
จาก “จุลินทรีย์” ในขณะที่ยังรักษา 
คุณค่าทางโภชนาการ สีสัน และ 
กลิ่นให้คงอยู ่ การถนอมอาหาร 
มีประโยชน์มายมาย เช่น ช่วยให้ 
มีอาหารบริโภคนอกฤดูกาล ลด 
ปัญหาอาหารที่เหลือทิ้ง ช่วยให  ้
ขนส่งอาหารได้สะดวกขึ้น ช่วยยืด 
อายุการเก็บให้ยาวนานขึ้น เพิ่ม 
มูลค ่าผลผลิตทางการเกษตร 
และลดปัญหาผลผลิตล้นตลาด 
เป็นต้น

ขอบคุณข้อมูล วิกิพีเดีย สำรำนุกรมเสรี 
www.suvarnachad.co.th
http://signuphowto.blogspot.com/2012/02/blog-post_24.html#!/2012/02/blog-post_24.html
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 ก า ร ด อ ง  โ ด ย ใ ช ้ จุ ลิ น ท รี ย  ์
บำงชนิดที่ไม่เป็นอันตรำยต่อมนุษย์  
จุลินทรีย ์นั้นจะสร ้ำงสำรบำงอย ่ำง 
ขึ้นมำในอำหำร ที่ยับยั้ งกำรเจริญ
เติบโตของจุลินทรีย์ตัวอื่นๆ ได้ ท�ำให้
อำหำรปลอดภัยจำกจุลินทรีย์ชนิดอื่นๆ 
และเกิดอำหำรชนิดใหม่ที่มีกลิ่นและรสชำติแตกต่ำงไป 
จำกเดิม  กำรดองมีหลำยวิธี ดังนี้   

 1. การดองเปร้ียว คือ กำรน�ำเอำผักมำเคล้ำกับ 
เกลือ และผสมน�้ำเกลือกับน�้ำส้มสำยชูต้มให้เดือด ทิ้งไว้ 
ให้เย็น แล้วจึงน�ำมำเทรำดลงบนผักที่เรียงไว้ในภำชนะให้ 
ท่วมผัก ปิดฝำภำชนะไม่ให้ลมเข้ำ หมักทิ้งไว้ 4-7 วัน ก็น�ำ 
มำรับประทำนได้ ผักที่นิยมน�ำมำดอง เช่น ผักกำดเขียว 
กะหล�่ำปลี ผักเสี้ยน ถั่วงอก เป็นต้น 
 2. การดอง 3 รส คือ รสเปรี้ยว เค็ม หวำน โดย
กำรน�ำผักมำเคล้ำกับเกลือ ผสมน�้ำส้มสำยชู น�้ำตำล เกลือ  
ต้มให้เดอืด ทิง้ไว้ให้เยน็ แล้วน�ำมำเทรำดลงบนผกั ปิดฝำทิง้
ไว้ประมำณ 2-3 วัน ผักที่นิยม ได้แก่ ขิงดอง กระเทียมสด  
ผักกำดเขียว เป็นต้น 
 3. การดองหวาน โดยต้มน�้ำตำล น�้ำส้มสำยชู เกลือ 
ให้เดือด มีรสหวำนน�ำ ทิ้งไว้ให้เย็น เทรำดลงบนผักผลไม้  
ทิ้งไว้ 2-3 วัน  ผักและผลไม้ที่นิยมน�ำมำดอง เช่น มะละกอ 
หัวผักกำด กะหล�่ำปลี เป็นต้น 
 4. การดองเค็ม ให้ต้มน�้ำส้มสำยชูและเกลือให้ออก 
รสเค็มจัดเล็กน้อยให้เดือดทิ้งไว้ให้เย็น กรองใส่ภำชนะ 
ท่ีจะบรรจุอำหำรดอง แล้วหมักทิ้งไว้ตำมระยะเวลำของ 
แต่ละประเภท บำงอย่ำงอำจใช้เวลำนำนหลำยเดือน อำหำร
ที่นิยมส่วนใหญ่จะเป็นพวกเนื้อสัตว์และผัก เช่น ปูเค็ม  
ปลำเค็ม กะปิ หัวผักกำดเค็ม ไข่เค็ม เป็นต้น
 5. การหมักดองที่ท�าให้เกิดแอลกอฮอล์ คือ 
กำรหมักอำหำรพวกแป้ง น�้ำตำล โดยใช้ยีสต์เป็นตัวช่วย 
ให้เกิดแอลกอฮอล์ เช่น ข้ำวหมำก ไวน์ เป็นต้น

 การเชื่อม กำรเชื่อมและกำรกวนเป็น 
วิธีถนอมอำหำร โดยอำศัยน�้ำตำลป้องกัน
ไม่ให้อำหำรนั้นบูดเน่ำ กำรถนอมอำหำร
โดยกำรเชื่อมมี 3 วิธี ดังนี้ 

 1. การเชื่อมแบบธรรมดา เคี่ยวจน 
น�้ำเชื่อมข้นเหนียว น�้ำเชื่อมแทรกซึมเข้ำ

ในเนื้อของสิ่งที่เช่ือมแล้วใช้น�้ำเชื่อมที่เหลือแช่หล่อไว้อีก 

ช้ันหนึ่ง เช่น กล้วยเช่ือม สำเกเช่ือม ลูก
ตำลเช่ือม ขนุนเช่ือม เป็นต้น หรืออำจเคี่ยว 
ต่อไปจนน�้ำเช่ือมเข้มข้น เม่ือเย็นลงจะแห้ง 
และแข็งตัว
 2. การแช่อิม่ น�ำอำหำรมำแช่ในน�ำ้เชือ่ม 
และเปล่ียนเพิ่มควำมเข้มข้นจนถึงจุดอิ่ม 

ตัวแล้วน�ำมำท�ำแห้ง มักใช้กับผลไม้ที่มีรสขม 
 รสขื่น หรือรสเปรี้ยวจัด ท�ำให้สิ่งนั้นรสจืดลงเสียก่อนโดย 
วิธีต่ำง ๆ เช่น แช่น�้ำเกลือ แช่น�้ำปูน แช่สำรส้ม เป็นต้น  
ผลไม้ที่นิยมน�ำมำแช่อิ่ม เช่น มะม่วง มะขำม มะกอก มะยม 
มะเขือเทศ มะขำมป้อม กระท้อน เป็นต้น
 3. การฉาบ คือกำรเคี่ยวน�้ำตำลให้เป็นน�้ำเชื่อม 
เข้มข้นจนเป็นเกล็ด แล้วเทลงผสมคลุกเคล้ำกับผักหรือ 
ผลไม้ทอดที่หั่นหรือฝำนเป็นแผ่นบำง ทิ้งไว้ให้เย็นจน 
น�้ำเช่ือมเกำะเป็นเกล็ดติดอยู ่บนผิวอำหำรที่ฉำบ เช่น  
เผือกทอด มันทอด กล้วยทอด เป็นต้น

 การกวน คือ กำรที่น�ำเนื้อผลไม้ที่สุกแล้วผสม 
กับน�้ำตำล โดยใช้ควำมร้อน เพื่อกวนผสม 
ให้กลมกลืนกัน โดยมีรสหวำน และให ้
เข้มข้นขึ้น  เช่น แยม เยลลี่ กล้วย
กวน สับปะรดกวน ทุเรียน
กวน เป็นต้น

 ก า ร ร ม ค วั น 
เป็นวิธีกำรย่ำงให้แห้ง โดย 
ใช้ไฟอ่อนและมีควันไฟ เป็นกำรถนอมอำหำรที่ต่ำงไป 
จำกกำรตำกแห้งธรรมดำ เพรำะนอกจำกจะท�ำให้อำหำรแห้ง 
แล้ว ยังมีกล่ินหอมและรสชำติแปลกออกไป นิยมรมควัน 
เนื้อสัตว์ เช่น แฮม ไส้กรอก เบคอน แหนม และกุนเชียง 
เป็นต้น กำรรมควันอำจท�ำได้เองในครัวเรือนแบบง่ำยๆ  
โดยกำรสุมไฟด้วยไม้กำบมะพร้ำว ขี้เลื่อย ซำงข้ำวโพด ให้
แขวนอำหำรไว้เหนือกองไฟใช้ไฟอ่อนๆ เพื่อรมควันอำหำร
ไปพร้อมกับไอร้อนจะช่วยท�ำให้อำหำรแห้งเร็ว เช่น รมควัน
ปลำ เป็นต้น

 การแช่เย็น  เป็นวิธีกำรแช่ในตู้ที่มีอุณหภูมิประมำณ  
40 องศำฟำเรนไฮท์ หรือในช่องท�ำน�้ำแข็งอุณหภูมิต�่ำกว่ำ 
32 องศำฟำเรนไฮท์ (ต�่ำกว่ำ 0 องศำเซลเซียส) จะสำมำรถ
หยดุกำรเจรญิเตบิโตของจลุนิทรย์ี และเอนไซม์ในอำหำรได้

 วิธีถนอมอำหำรบำงอย่ำงเป็นภูมิปัญญำไทยที่นิยม
ปฏิบัติกันมำช้ำนำน ทุกครัวเรือนสำมำรถท�ำเองได้เพื่อ 
ลดค่ำใช้จ่ำยและสร้ำงรำยได้ให้แก่ครอบครัวได้อีกทำงหนึ่ง
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 กำรผลิตไฟฟ้ำด้วยกำรติดต้ังแผงโซล่ำเซลล์นั้น องค์ประกอบที่ส�ำคัญในกำรพิจำรณำ 
พื้นที่ติดตั้ง ซึ่งมีควำมสัมพันธ์โดยตรงต่อปริมำณไฟฟ้ำที่สำมำรถผลิตได้มำกหรือน้อย คือ 
ควำมเข้มของรังสีดวงอำทิตย์ต่อพ้ืนที่ (Solar Irradiation) โดยพื้นที่ที่มีควำมเข้มข้นของรังสี 
ดวงอำทิตย์ต่อพื้นที่มำก ไม่จ�ำเป็นที่จะต้องเป็นพื้นที่ที่มีควำมร้อนสุดก็ได้  

 จำกรูปจะเห็นว่ำประเทศที่อยู่ในเขตเส้นศูนย์สูตรที่มีอำกำศร้อนแดดจัดบำงประเทศ 
มิได้มีควำมเข้มของรังสีดวงอำทิตย์มำกที่สุด เช่น กลุ่มประเทศอำเซียน แต่ถ้ำเป็นประเทศใน 
ทวีปแอฟริกำบำงประเทศมีควำมเข้มของรังสีดวงอำทิตย์สูงมำก และบำงประเทศมีควำมเข้ม 
ของรังสีดวงอำทิตย์ใกล้เคียงกับบ้ำนเรำ แต่ที่น่ำสนใจคือประเทศในฝั่งตะวันตกของทวีป 
อเมริกำใต้ซึ่งเป็นพ้ืนที่รอยต่อของประเทศ ชิลี โบลิเวีย และ อำเจนติน่ำ นั้นมีควำมเข้มของ 
รังสีดวงอำทิตย์สูงที่สุดในโลก

มีเพื่อนบ้านให้ความสนใจถามกันเข้ามาว่า จริงหรือไม่ที่โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์ไปสร้างอยู่ ณ จุดใด จุดนั้นคือจุดที่ร้อนจัดถึงผลิตไฟฟ้าได้ดี

ความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์ทั่วโลก

แผนที่พลังงำนแสงอำทิตย์ทั่วโลก
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 กำรศึกษำจำกข้อมูลดำวเทียมประกอบ
กำรตรวจวัดภำคพืน้ดนิของกรมพัฒนำพลงังำน
ทดแทนและอนุรักษ์พลังงำน (พพ.) พบว่ำ
พื้นที่ที่มีศักยภำพด้ำนพลังงำนแสงอำทิตย์ของ
ประเทศไทย ซ่ึงมีควำมเข้มรงัสแีสงอำทติย์เฉลีย่
ทั้งปีประมำณ 18.2 เมกะจูลต่อตำรำงเมตร 
ส่วนใหญ่อยู่ทำงภำคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น 
ร้อยเอ็ด ศรีสะเกษ อุบลรำชธำนี และอุดรธำนี 
และบำงส่วนอยู่ในพื้นที่ภำคกลำงตอนล่ำง เช่น 
สระบุรี ลพบุรีและพระนครศรีอยุธยำ เป็นต้น 
ซึ่งส่งผลให้ประเทศไทยมีศักยภำพในกำรผลิต
ไฟฟ้ำจำกพลังงำนแสงอำทิตย์ได้ถึง 10,000 
เมกะวัตต์ ส ่วนหนึ่งมำจำกกำรเลือกพื้นที ่
ทีเ่หมำะสมในกำรตดิต้ังและผลติไฟฟ้ำพลงังำน
แสงอำทิตย์

ความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์ในประเทศไทย

แผนที่พลังงำนแสงอำทิตย์เฉพำะในเขต Asean

 นับเป็นเรื่องดีที่ประเทศไทยเรำมีศักยภำพในกำรผลิตไฟฟ้ำจำก  
พลังงำนทดแทนดังกล่ำว ซึ่งภำครัฐเองก็ได้ให้กำรสนับสนุนเอกชน 
ให้ผลิตไฟฟ้ำจำกพลังงำนแสงอำทิตย์ให้มำกข้ึน เอ็กโก กรุ๊ป ในฐำนะ 
บริษัทผลิตไฟฟ้ำเอกชนรำยใหญ่รำยแรกของประเทศได้ให้ควำม 
ส�ำคัญกับกำรผลิตไฟฟ้ำพลังงำนแสงอำทิตย์ เพ่ือลดกำรใช้เช้ือเพลิง 
จำกฟอสซิล และลดกำรพึ่งพำกำรน�ำเข้ำพลังงำนจำกต่ำงประเทศ  
รวมทั้งยังช่วยกระจำยควำมเสี่ยงในกำรจัดหำเชื้อเพลิงเพื่อกำร 
ผลิตไฟฟ้ำมำกขึ้น 

ที่มำ : www.epco.co.th/departmentofenergybusiness.php
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เอ็กโก กรุ๊ป ได้รับการประกาศจาก
ตลาดหลักทรัพย์ฯ ให้เป็น “หุ้นยั่งยืน” 
ต่อเนื่องเป็นปีที่ 2 โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 

ร่วมใจช่วยเหลือผู้ประสบอุทกภัยในภาคใต้ ดังนี้

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์  
ชูฤทธิ์ กรรมกำรผู้จัดกำรและพนักงำน ร่วมจัดท�ำและ 
ส่งมอบถุงยังชีพจ�ำนวน 150 ถุง เพื่อช่วยเหลือผู้ประสบ 
อุทกภัยในอ�ำเภอขนอมแก่อ�ำเภอขนอม โดยได้รับเกียรติ 
จำก คุณวีรศักดิ์ บัวศรี ปลัดอำวุโสอ�ำเภอขนอมเป็นตัวแทน 
รบัมอบ  เพือ่จดัสรรให้ผูใ้หญ่บ้ำนพืน้ทีต่่ำงๆ น�ำไปช่วยเหลอื 
ผู ้ที่ได ้รับควำมเดือดร ้อนต่อไป และจำกสถำนกำรณ์
อุทกภัยที่ยังไม่บรรเทำลง โรงไฟฟ้ำขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
จึงจัดท�ำและส่งมอบถุงยังชีพรอบที่ 2 จ�ำนวน 200 ถุงแก่ 
อ�ำเภอขนอม นอกจำกนี้ยังได้ส่งมอบน�้ำดื่มจ�ำนวน 9,600 
ขวด แก่กองทัพภำคที่ 4 ค่ำยวชิรำวุธ จ.นครศรีธรรมรำช  
เพ่ือบรรเทำควำมเดือดร้อนของชุมชนในพ้ืนที่อ�ำเภอขนอม 
รวมไปถึงพื้นที่อื่นๆ ใน จ.นครศรีธรรมรำช  

 เอ็กโก กรุ ๊ป โดย คุณพันทิพา มูลศาสตร์  
ผู้ช่วยกรรมกำรผู ้จัดกำรใหญ่ สำยงำนกลยุทธ์และ
บริหำรสินทรัพย์ เป็นผู้แทนองค์กร เข้ำรับโล่ Thailand 
Sustainability Investment (THSI) หรือกำรผ่ำนเกณฑ์
กำรประเมินให้เป็น “หุ ้นยั่งยืน” ต่อเนื่องเป็นปีที่ 2  
จัดโดยตลำดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย โดยมีคุณ 
เกศรำ มญัชุศร ีกรรมกำรและผูจ้ดักำร  ตลำดหลกัทรพัย์
แห่งประเทศไทย เป็นผู้มอบโล่รำงวัล ในพิธีมอบรำงวัล
ด้ำนควำมยัง่ยนื ครัง้ที ่2  เมือ่วนัที ่16 กมุภำพันธ์     2560 
ที่ผ่ำนมำ ณ อำคำรตลำดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทรี ในกลุ่มเอ็กโก  สนับสนุนงบประมำณแก่
ส�ำนักงำนอุตสำหกรรมจังหวัดศรีสะเกษ เพื่อร่วมช่วยเหลือผู้ประสบอุทกภัย
ในภำคใต้
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เอ็กโก และโรงไฟฟ้าในกลุ่ม จัดเตรียมชุดเครื่องเขียนและพัดลมไฟฟ้าเพื่อเป็น
ของรางวัลสนับสนุนงานวันเด็กแห่งชาติ และร่วมจัดงานวันเด็ก ประจ�าปี 2560 ดังนี้

 

 โรงไฟฟ้าเทพพนาวินด์ฟาร์ม 
ในกลุ่มเอ็กโก มอบของขวัญวันเด็ก  
ให ้กับนักเรียนใน 3 โรงเรียนรอบ 
โรงไฟฟ้ำ

     

 โรงไฟฟ ้าเอ็กโก 
โ ค เ จ น เ น อ เ ร ชั่ น  
ในกลุ่มเอ็กโก จัดซุ้ม 
เ ก ม ส ์ ใ น กิ จ ก ร ร ม 
วันเด็กประจ�ำปี 2560  
ณ โรงเรียนวัดกระเฉท  

อีกทั้ งยังสนับสนุนของขวัญ และ 
อำหำรในกิจกรรมวันเด็ก ณ เทศบำล
ต�ำบลมำบข่ำพัฒนำ

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก 
โดยคุณไพโรจน์ บุญมำก ผู ้จัดกำร
ฝำยบริหำรงำนทั่วไป เป็นประธำน
เปิดกิจกรรมวันเด็กแห่งชำติ ประจ�ำปี  
2560 

 โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ่มเอ็กโก   
โดยคุณชำตรี โรมวิลำส รักษำกำร 
ผู้จัดกำรส่วนบริหำรทั่วไป สนับสนุน
ของขวัญวันเด็ก ประจ�ำปี 2560 แก่
โรงเรียนบ้ำนมำบตำพุด และ โรงเรียน
นคิมสร้ำงตนเอง จ.ระยอง ๔  นอกจำกนี้  
ยังร่วมสนับสนุนงบประมำณส�ำหรับ
ด�ำเนนิกำรจดักจิกรรมวนัเดก็ แก่ชมุชน
ซอยคีรี ชุมชนหนองหวำยโสม และ
โรงเรียนวัดห้วยโปง   

   
 โรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี ในกลุม่ 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก
ประจ�ำปี 2560 แก่โรงเรียนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้ำ
 

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก 
ประจ�ำปี 2560 แก่โรงเรียนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้ำ ได้แก่ โรงเรียนบ้ำนมณี
โชติสำมัคคี โรงเรียนหนองกรดสำมัคคี  
และมอบงบประมำณสนับสนุนกำรจัด
กิจกรรมวันเด็กแก่ส�ำนักงำนเทศบำล
ต�ำบลแสลงพัน

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้าเอสพีพี โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก 
สนับสนุนของขวัญวันเด็ก แก่โรงเรียน
ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้ำ ได้แก่ โรงเรียน
บ้ำนสว่ำงโนนทอง โรงเรียนบ้ำนบัว
เจริญ โรงเรียนบ้ำนค�ำกลำง โรงเรียน
บ้ำนท่ำคล้อ โรงเรียนบ้ำนหนองคับคำ 
และโรงเรียนบ้ำนหนองเขียว

  
 

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่ม
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก แก่
โรงเรียนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้ำ ได้แก่ 
โรงเรียนบ้ำนสูงยำง โรงเรียนบ้ำนกก 
กุงคุรุรำษฎร์พัฒนำ โรงเรียนหนองยำง 
วิทยำคม โรงเรียนบ้ำนหัวนำ โรงเรียน 
ปำดวนพังหำด และ สนง.เทศบำล 
ต�ำบลคูเมือง ศูนย์พัฒนำเด็กเล็ก

 โรงไฟฟ้าโซลาร์โก ในกลุ ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก 
ประจ�ำป ี  2560 แก ่โรงเรียนและ 
หน่วยงำนรำชกำรรอบพื้นที่โรงไฟฟ้ำ 
ได้แก่ อบต.หินมูล อบต.บำงตำเถร 
อบต.บำงหลวง และโรงเรียนวัดโพธิ์
รำษฎร์ศรัทธำธรรม
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 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ 
ชูฤทธิ์ กรรมกำรผู้จัดกำร พร้อมทั้งคณะผู้บริหำร 
ร่วมพิธีส่งมอบหน่วยบริกำรป้อมสวนโชว์ แยกบ้ำนน�้ำโฉ 
ซึ่งโรงไฟฟ้ำขนอม เป็นผู้สนับสนุนงบประมำณใน
กำรก่อสร้ำง โดยได้รับเกียรติจำก พ.ต.อ.หญิง อรวรรณ 
ปำนแก้ว รอง ผบก.ภ.จว.นครศรีธรรมรำช และ 
คุณกิตติพันธ์  เพชรชู นำยอ�ำเภอขนอม พร้อมทั้ง 
พ.ต.อ.อิสกำรดำร์ อำมิน ผกก.สภ.ขนอม เข้ำร่วมในพิธีรับมอบ

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์  
กรรมกำรผู้จัดกำรเป็นตัวแทนโรงไฟฟ้ำ มอบตู้อบแห้งพลังงำน 
แสงอำทิตย์ เพื่อใช้ถนอมอำหำรทะเล โดยมีคุณกิตติพันธ์  เพชรชู  
นำยอ�ำเภอขนอม ให้เกียรติเป็นประธำนในกำรรับมอบ โครงกำร 
ดังกล่ำวมีที่มำจำกชำวบ้ำนในชุมชนส่วนหนึ่งประกอบอำชีพท�ำ 
กำรประมงพื้นบ้ำน แต่บำงครั้งไม่สำมำรถขำยได้หมด จึงต้องหำ 
กรรมวิธีในกำรถนอมอำหำรให้สำมำรถเกบ็ไว้รบัประทำนได้นำนขึน้  
จึงเป็นที่มำของตู ้อบแห้งพลังงำนแสงอำทิตย์จำกภูมิปัญญำ 
ชำวบ้ำนขนำดประมำณ  1.1 x 1.5 เมตร โดยมีก�ำหนดน�ำไปใช้งำน 
ในชุมชนประมงจ�ำนวน 6  ตู้

การพัฒนาทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อการประกอบอาชีพ

โรงไฟฟ้าเอ็กโก
โคเจนเนอเรชั่น 
ในกลุ่มเอ็กโก 
จัดกิจกรรมอบรมเรื่อง 
“เกษตรธรรมชำติตำม
แนวทำงเศรษฐกิจ
พอเพียง” แก่ชำวบ้ำน
ในชุมชนรอบโรงไฟฟ้ำ
 เพื่อสร้ำงองค์ควำมรู้
ที่มีประโยชน์ต่อกำร
ประกอบอำชีพ

พัฒนาสาธารณูปโภค

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณอำรักษ์ ศรีสมัย  ผู้จัดกำรส่วนบริหำรงำนทั่วไปโรงไฟฟ้ำ 1 - 3 พร้อม 
ผู้บริหำร พนักงำน และผู้ปฏิบัติงำน เข้ำร่วมกิจกรรมชุมชนสัมพันธ์ ประจ�ำเดือนพฤศจิกำยน 2559 ด้วยกำรพัฒนำวัดใน 
ขนอม หมู่ที่ 11 ต.ขนอม  อ.ขนอม  จ.นครศรีธรรมรำช  โดยกิจกรรมดังกล่ำวเป็นควำมร่วมมือระหว่ำงผู้น�ำชุมชน ชำวบ้ำน  
และโรงไฟฟ้ำ มีผู้เข้ำร่วมกิจกรรมประมำณ 40 คน
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

 

 โรงไฟฟ้าเอก็โกโคเจนเนอเรชัน่ 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับโรงพยำบำล 
ส่งเสริมสุขภำพต�ำบลบ้ำนกระเฉท  
จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์เคลื่อนที่  
ครั้งที่ 4 ประจ�ำปี 2559  ณ วัดหนอง 
ผักหนำม ต.มำบข่ำพัฒนำ จ.ระยอง 
ด้วยกำรให้บริกำรและให้ค�ำปรึกษำ
ทำงกำรแพทย์ รวมทั้งให้บริกำรด้ำน
ทันตกรรม โดยมีชำวบ้ำนเข้ำร่วมรับ
บริกำรทั้งสิ้น 70 คน 

 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน ในกลุ่ม 
เอ็กโก  จัดกิจกรรมหน ่วยแพทย ์
เคลื่อนที่ ครั้งที่4/2559 ณ วัดบ้ำนบัว 
ต.หนองแวงเมือง อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด
เพื่อตรวจสุขภำพทั่วไป และให้ค�ำ 
แนะน�ำในกำรดูแลสุขภำพ พร้อมทั้ง
ให้บรกิำรนวดแผนไทย แก่ชำวบ้ำนใน
ชุมชนหนองแวงเมือง  โดยมีชำวบ้ำน
ให้ควำมสนใจเข้ำรบักำรตรวจสขุภำพ
รวมทั้งสิ้น 46 คน

 

  

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนงบประมำณใน 
กำรด�ำเนินโครงกำรป้องกันและลด
อุบัติเหตุในช่วงเทศกำลปีใหม่ ป ี  
2560 แก่เทศบำลต�ำบลแสลงพัน  
อ.ล�ำปลำยมำศ จ.บุรีรัมย์

 

 โรงไฟฟ้า เอสพีพีทรี และ  
โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ในกลุ ่ม
เอ็กโก สนับสนุนงบประมำณค่ำ 
อำหำรและของช�ำร่วยแก่ผู ้บริจำค
โลหิต แก่โรงพยำบำลศรีสะเกษและ
เหล่ำกำชำดจังหวัดศรีสะเกษ

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้า เอสพพี ีโฟร์ ในกลุม่เอก็โก 
สนับสนุนงบประมำณกำรจัดแข่งขัน 
กีฬำ แก่โรงเรียนบ้ำนบัวเจริญ เพื่อ 
ส่งเสริมให้เยำวชนมีทักษะด้ำนกีฬำ 
และห่ำงไกลยำเสพติด

 

  โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  สนับสนุนงบประมำณส�ำหรับ
ต้ังศูนย์ปฏิบัติกำรป้องกันและลด
อุบัติภัยทำงถนนช่วงเทศกำลปีใหม่ 
แก่องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลท่ำคล้อ

 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่ม 
เอ็กโก ร่วมจัดกำรแข่งขัน “ฟุตบอล
ประเพณีกระชับมิตร ร้อยเอ็ด กรีน - 
PEA” โดยได้รับเกียรติจำกคุณวิเชียร  
สุชล ผู ้ จัดกำรไฟฟ้ำส ่วนภูมิภำค
จงัหวดัร้อยเอด็ เป็นประธำนในพธิเีปิด
กำรแข่งขนั โดยมผีูเ้ข้ำร่วมกำรแข่งขนั
กว่ำ 100 คน  

 บริษัท โซลาร์โก จ�ากัด ในกลุ่ม 
เ อ็ ก โ ก  โดยโรงไฟฟ ้ ำพ ลังงำน 
แ ส ง อ ำ ทิ ต ย ์ โ ค ร ง ก ำ ร ไ ท ร เ พ ช ร 
สนับสนุนงบประมำณส�ำหรับจัด
กิจกรรมกำรแข่งขันกีฬำต้ำนยำเสพ
ติด แก่องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลหิน
มูล จ.นครปฐม
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ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย
คุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์ กรรมกำรผู้จัดกำร เป็นตัวแทน
มอบอุปกรณ์ส�ำหรับกำรด�ำเนินโครงกำรคลองสวย 
น�้ำใส โดยมีคุณกิตติพันธ์ เพชรชู นำยอ�ำเภอขนอมเป็น
ประธำนในกำรรับมอบ ร่วมกบัเทศบำลต�ำบลขนอม  
 กิจกรรมคลองสวยน�้ำใสมีวัตถุประสงค์เพื่อแก้ไข
และปรับปรุงคณุภำพน�ำ้ ให้มีคณุภำพทีส่ำมำรถใช้
ประโยชน์ในกิจกรรมต่ำงๆ ของอ�ำเภอขนอมได้ โดยได้
คัดเลือกคลองขนอมในหมู่ที่ 1 และ 8 ต.ท้องเนียน 
และหมู่ที่ 1 ต.ขนอม เป็นคลองน�ำร่องในกำรจัดกำร
คุณภำพน�้ำในคลอง เพื่อกำรฟื้นฟูคุณภำพน�้ำใน
คูคลองอื่นต่อไป  

 
 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย
คุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  กรรมกำรผู้จัดกำร ร่วมด้วย
ผู้บริหำร และพนักงำนกว่ำ100 คน จัดกิจกรรม
ปลูกต้นไม้จ�ำนวน 1,000 ต้น ภำยในบริเวณโรงไฟฟ้ำ
ขนอม จ�ำนวน 35 ไร่ เพื่อเพิ่มพื้นที่สีเขียวให้กับ
โรงไฟฟ้ำและชุมชนโดยรอบ

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก 
สนับสนุนงบประมำณ
แก่ผู้ใหญ่บ้ำน บ้ำนบัว
ปำ ส�ำหรับจัดหำ 
ถังขยะและเตำเผำ
ขยะเพื่อใช้ในหมู่บ้ำน

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์  
ใน ก ลุ ่ ม เ อ็ ก โ ก  สนับสนุน 
งบประมำณแก่ศูนย์เครือข่ำย 
พั ฒ น ำ คุ ณ ภ ำ พ ก ำ ร ศึ ก ษ ำ 
ขั้นพื้นฐำนเมืองสรวง (ศูนย์ 19) 
เพื่อสนับสนุนกำรแข่งขันกีฬำ 
นักเรียนประจ�ำปี  2559

 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจน
เนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม
กิ จกรรมมอบทุนกำรศึกษำ 
นักเรียนในพื้นที่กองทุนพัฒนำ
ไฟฟ้ำจังหวัดระยอง 2 โดย 
โรงไฟฟ้ำเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 
สนับสนุนชุดอำหำรว่ำงจ�ำนวน 
200 กล่อง ณ ศำลำประชำคม 
อ.นิคมพัฒนำ

 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน  
ในกลุ ่มเอ็กโก  แจกเสื้อกีฬำ
และมอบทุนกำรศึกษำ รวมทั้ง
สนับสนุนงบประมำณปรับปรุง
ห้องสมุด เพื่อสร้ำงโอกำสทำง 
กำรศกึษำแก่นกัเรยีนรอบโรงไฟฟ้ำ
ณ โรงเรียนบ้ำนหนองนำสร้ำง  
โ ร ง เ รี ย น บ ้ ำ น ห น อ ง ต ำ ก ร ้ ำ  
โรงเรียนบ้ำนสำมแยกโพธิ์ชัย 
โรงเรียนบ้ำนปำผำ โรงเรียนบ้ำน 
โนนแท่น โรงเรียนบ้ำนโนนเมือง 
และโรงเรียนบ้ำนหนองผักแว่น 
รวมทั้งสิ้น 7 โรงเรียน ซึ่งเป็น 
โ รง เ รี ยนที่ ตั้ งอยู ่ บริ เ วณรอบ 
โรงไฟฟ้ำ โดยมีคณำจำรย์และ 
นักเรียนร่วมในพิธีรับมอบกว่ำ 
150 คน

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่ม 
เอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์  
กรรมกำรผู้จัดกำร เป็นประธำน 
ในพิธีมอบทุนกำรศึกษำระดับ 
อำชีวศึกษำและอุดมศึกษำ
แบบต่อเนื่อง ณ ห้องประชุม 
อำคำรบริหำร โรงไฟฟ้ำขนอม 
ทุนกำรศึกษำดังกล่ำวมอบให้
แก่นักเรียนในอ�ำเภอขนอมที่
มีผลกำรเรียนดีและมีควำม
สำมำรถ แต่ขำดแคลนทนุทรพัย์ 
ในกำรศึกษำต่อ โดยแบ่งออก 
เป็นทุนกำรศึกษำระดับอำชีว 
ศึกษำ จ�ำนวน 10 ทุนๆ ละ 
20,000 บำท และทุนกำร 
ศึกษำระดับอุดมศึกษำ จ�ำนวน 
4 ทุนๆ ละ 40,000 บำท
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 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้าเอสพีพี โฟร์ ในกลุ่ม 
เอ็ ก โก  สนับสนุนงบประมำณ  
ส�ำหรบัพธิทีอดกฐนิสำมคัคีประจ�ำปี 
2559 เพื่อสมทบทุนซื้อที่ดิน ณ วัด
ปำเพ็กน้อย และวัดปำเบญจพรรณ  
ต.หนองหว้ำ จ.ศรีสะเกษ

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ
ในกำรทอดผ ้ำปำสำมัคคีสร ้ำง 
พระมหำเจดีย์ ประจ�ำปี 2559 ณ  
วัดคูเมือง ต.คูเมือง จ.ร้อยเอ็ด

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ
แก ่อ�ำ เภอเมืองสรวง เนื่ องใน 
โอกำสวันรวมน�้ ำใจให ้กำชำด 
ประจ�ำปี 2559     

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�าคัญของชุมชน

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอสพีพีร่วมสนับสนุนกิจกรรมส�าคัญของชุมชนในพื้นที่ในช่วงที่ผ่านมา ดังนี้

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ
แก่ ส�ำนักงำนเทศบำลต�ำบลกกกุง 
จ.ร้อยเอ็ด ส�ำหรับด�ำเนินโครงกำร
วันเด็กแห่งชำติ ประจ�ำปี 2560

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ
แก่ ส�ำนักงำนอุตสำหกรรมจังหวัด
ศรีสะเกษ เพ่ือร่วมจัดงำนกำชำด
จังหวัดอุบลรำชธำนี

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ 
แก ่สถำนีต�ำรวจภูธรเมืองสรวง   
อ.เมืองสรวง จ.ร้อยเอ็ด ส�ำหรับ
ก่อสร้ำงหอบูชำพระพุทธรูปเพื่อ
ประดิษฐำนพระพุทธชินรำช

 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมำณ  
ส�ำหรับจัดงำนปฏิบัติธรรม ประจ�ำปี 2560 แก่วัดรำษฎร์สีสุก 
จ.ร้อยเอ็ด
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 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก โดยคุณภำนุวัฒน์ ใจสบำย 
เจ้ำหน้ำที่ส่วนบริกำร และพนักงำน 
เป็นตัวแทนโรงไฟฟ้ำร่วมสนับสนุน
งบประมำณส�ำหรับประเพณีทอด
กฐินสำมัคคี  ประจ�ำปี 2559 ณ วัด 
เจดย์ีหลวง หมู ่4 ต.ควนทอง อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมรำช  

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  โดยคุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  
กรรมกำรผู้จัดกำร มอบอุปกรณ์กำร 
แสดงหนังตะลุง ซึ่งประกอบด้วยชุด 
เครื่องเสียง อุปกรณ์ไฟ และรูป 
หนงัตะลงุ โดยมคีณุกติตพินัธ์  เพชรชู  
นำยอ�ำเภอขนอม เป็นประธำนรับมอบ 
กิจกรรมดังกล่ำวมีวัตถุประสงค ์
เพ่ืออนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถิ่นของ
ชำวภำคใต้ และปลูกฝังควำมรู้สึก
หวงแหนและภำคภูมิใจต่อเยำวชน
ในท้องถิน่ทีจ่ะสืบสำนให้คงอยูต่่อไป  

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก ร่วมกับวัดกลำง จัดโครงกำร
บรรพชำและอุปสมบท เพ่ือถวำย 
เป็นพระรำชกศุลแด่พระบำทสมเดจ็ 
พระปรมินทรมหำภูมิพลอดุลยเดช   
โดยมีคุณกิตติพันธ์ เพชรชู นำย
อ�ำเภอขนอม เป็นประธำนในพิธี  
ส�ำหรับกิจกรรมดังกล่ำวมีผู้เข้ำร่วม
บรรพชำและอุปสมบทกว่ำ 60 รูป

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�าคัญของชุมชน

โรงไฟฟ้าขนอม ร่วมสนับสนุนกิจกรรมส�าคัญของชุมชนในพื้นที่ในช่วงที่ผ่านมา ดังนี้

 โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  โดยคุณชำตรี โรมวิลำส  
รักษำกำรผู้จัดกำรส่วนบริหำรทั่วไป 
เป ็ น ตั วแท น มอบงบประมำณ 
สนับสนุนประเพณีลอยกระทง 
ประจ�ำป ี  2559 ณ ชุมชนมำบ 
ชลูด-ชำกกลำง ต.ห้วยโปง อ.เมือง
จ.ระยอง  

 โรงไฟฟ้า เทพพนาวินด์
ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุน 
งบประมำณ ในประเพณีถวำยช้ำง
แด่เจ้ำพ่อพญำแลประจ�ำปี 2560  
เพี่ออนุรักษ์และสืบสำนประเพณี
ท้องถิน่ โดยได้รบัเกยีรตจิำกนำงสำว 
จตุรพร ชุมแวงวำปี ปลัดอ�ำเภอ
เทพสถิต จ.ชัยภูมิ  เป ็นตัวแทน 
รับมอบ  

 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอ- 
เรช่ัน ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบ 
ประมำณเพื่อสืบสำนประเพณีบุญ 
ข้ำวหลำม ซ่ึงเป็นประเพณีท้องถิ่น 
ของชำวระยอง ณ ชุมชนหนองคล้ำ
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 ทะเลไทยอุดมสมบูรณ์ไปด้วยสัตว์น�้านานาชนิด แต่ทุกวันนี้ทะเลไทยก�าลังเผชิญปัญหาเรื่องขยะ  

น้องๆ ลองช่วยกันก�าจัดส่ิงแปลกปลอมที่ไม่ควรอยู่ในท้องทะเล  เพราะจะเป็นอันตรายต่อชีวิต 

สัตว์น�้าและท�าลายระบบนิเวศทางทะเล โดยวงกลมรอบสิ่งแปลกปลอมทั้ง 5 อย่าง แล้วส่งมา 

ชิงรางวัลได้เลย ช่วยกันอนุรักษ์ทะเลบ้านเราให้สะอาดสวยงามตลอดไปนะครับ  
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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 
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 แม้แต่ใบไม้ร่วงเพียงใบเดียว
หากพินิจด้วยใจสงบก็สามารถเข้าถึงสัจธรรม

จนปล่อยวางความทุกข์ได้
ปัญหาก็คือทุกวันนี้เราวุ่นกับสารพัดเรื่อง

จนไม่มีเวลาอยู่กับตัวเองเงียบๆ
เราคิดไม่หยุด จนจิตไม่ว่างพอ

ที่จะได้ยินกระแสเสียงจากธรรมชาติ

พระไพศาล วิสาโล




