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สาธิต ถนอมกุล
ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่-บริหารโรงไฟฟ้า
ประธานคณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วม
พัฒนาชุมชน เอ็กโก กรุ๊ป

สวัสดีวันสงกรานต์ครับ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้า
เอ็กโก กรุ๊ป ทุกครอบครัว

	 เนื่องในโอกาสเทศกาลสงกรานต์หรือปีใหม่ของไทย 
เรานี้ ผมขอกล่าวสวัสดีปีใหม่ไทยเพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้า 
ทุกท่าน และขออนุญาตแนะน�ำตัว ในโอกาสที่มารับหน้าที่ 
ประธานคณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาชุมชน  
เอ็กโก กรุ๊ป แทนผู้บริหารท่านเดิมที่เกษียณอายุไป

	 ผมมีโอกาสได้ท�ำงานที่โรงไฟฟ้าของเอ็กโก กรุ๊ป ทั้งใน 
ประเทศและต่างประเทศ และมีบริบทของพื้นที่แตกต่างกัน  
โดยท�ำงานที่โรงไฟฟ้าระยองซ่ึงเป็นโรงไฟฟ้าขนาดใหญ่ 
ในจังหวัดระยอง 20 ปี และมีโอกาสได้ไปท�ำงานที่โรงไฟฟ้า 
น�้ำเทิน 2 โรงไฟฟ้าพลังงานน�้ำ ในพ้ืนที่ชนบท ที่ สปป. ลาว 
ประมาณ 3 ปีกว่า ประสบการณ์ที่ผ่านมา ท�ำให้ผมเห็นว่า 
การอยู ่ร ่วมกับชุมชน เป ็นส่ิงส�ำคัญอย่างยิ่งส�ำหรับทุก 
โรงไฟฟ้าไม่ว่าจะตั้งอยู่ที่ประเทศใดๆ ผมตั้งใจว่าจะน�ำความรู้ 
และประสบการณ์ที่มี มาขับเคล่ือนงานพัฒนาชุมชนของ 
เอ็กโก กรุ๊ป ให้พัฒนาอย่างต่อเนื่องและเทียบเคียงได้กับ
มาตรฐานระดับสากล 

	 ปัจจุบันเอ็กโก กรุ๊ป มุ่งเน้นการมีส่วนร่วมพัฒนาชุมชน 
ในหลากหลายด้าน ครอบคลุมด้านการจ้างงานในชุมชน 
การส่งเสริมการเรียนรู ้ส�ำหรับเด็กและเยาวชนในชุมชน  
การพัฒนาทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อการประกอบอาชีพ การ 
ส่งเสริมสุขอนามัย การพัฒนาสาธารณูปโภค และการอนุรักษ์ 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ภายใต้กรอบทั้ง 6 ด้านนี้  
แต่ละโรงไฟฟ้าจะร่วมกับชุมชนและหน่วยงานรัฐในท้องถิ่น
ด�ำเนินโครงการหรือกิจกรรมต่างๆ ให้เหมาะสมกับความ 
ต้องการของชมุชน เพือ่ร่วมกนัพฒันาชมุชนของเราให้ก้าวหน้า
อย่างยั่งยืน

	 ท้ายสุดนี้ ผมในฐานะตัวแทนคณะท�ำงานฯ ขอขอบคุณ 
เพื่อนบ้านทุกท่านในความร่วมมือเป็นอย่างดีกับโรงไฟฟ้าของ 
เอ็กโก กรุ๊ป มาโดยตลอด พวกเราทุกคนภูมิใจมากครับที่ได้มี
โอกาสรว่มท�ำงานกบัชุมชนรอบโรงไฟฟ้าในทกุท้องที ่พร้อมทัง้ 
ยินดีรับฟังความคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากทุกท่าน เพื่อเรา 
จะได้น�ำมาปรับปรุงการด�ำเนินงานให้มีคุณค่าร่วมกันมากยิ่งๆ 
ขึ้นไป  ขอบคุณครับ

สุขใจ 1  สุขใจ 1  



เกษตรกรรม
ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง
	 นอกจากหน้าที่ในการผลิตไฟฟ้าอย่างมีประสิทธิภาพเพื่อตอบสนองความต้องการของ 
ระบบไฟฟ้าในภาคใต้แล้ว โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ยังยึดมั่นในวิสัยทัศน์ของกลุ่มบริษัทที ่
มุ่งด�ำเนินธุรกิจควบคู่กับการใส่ใจที่จะธ�ำรงไว้ซึ่งสิ่งแวดล้อมและการพัฒนาสังคม โดยมีส่วนร่วมดูแล 
สิ่งแวดล้อมและพัฒนาคุณภาพชีวิต ของชุมชนรอบโรงไฟฟ้าอย่างต่อเนื่องมากว่า 20 ปี 

2 สุขใจ



	 คุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  กรรมการผู ้จัดการ  
บริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ำกัด ได้เล่าถึงความ 
ร ่ วมมือและวัตถุประสงค ์ของโครงการฯ  ว ่ า  
“โครงการส่งเสริมอาชีพ การท�ำเกษตรกรรม ตาม 
แนวทางเศรษฐกิจพอเพียง เป็นโครงการความ 
ร่วมมือ 4 ภาคส่วน ได้แก่ โรงไฟฟ้าขนอม ใน 
ฐานะภาคเอกชน ร ่วมกับชุมชนอ�ำเภอขนอม  
อ� ำ เภอขนอม  และส� ำนั กงาน เกษตร จั งหวั ด 
นครศรีธรรมราช ตลอดจนส�ำนักวิชาเทคโนโลยีการ 
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�ำเสนอโครงการเพื่อชุมชน 
ที่โรงไฟฟ้าขนอมได้น้อมน�ำ “แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง”
ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
มาประยุกต์ใช้ ริเริ่มและด�ำเนิน “โครงการส่งเสริมอาชีพ 
การท�ำเกษตรกรรม ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง”  
ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ 2559 เป็นต้นมา ด้วยความร่วมมือ 
ระหว่างโรงไฟฟ้า ชุมชน หน่วยงานภาครัฐและนักวิชาการ 
ในพื้นที่อ�ำเภอขนอมและจังหวัดนครศรีธรรมราช เพื่อ 
ส่งเสริมการพัฒนาทักษะอาชีพ เพิ่มพูนรายได้ ให้ชาว 
อ�ำเภอขนอม ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเกษตรกร และยังดีต่อสุขภาพ 
รวมทั้งดีต่อสิ่งแวดล้อมอีกด้วย

สุขใจ 3  



	 คุณธวัชชัย แท้เที่ยง นายอ�ำเภอขนอม  
กล ่าวว ่า  “อาชีพหลักของพี่น ้องขนอม คือ  
การเกษตร เช่น ยางพารา ปาล์มน�้ำมัน และ 
สวนผลไม้ ส�ำหรับโครงการฯ นี้ อ�ำเภอขนอมได้
ร่วมกับส�ำนักงานเกษตรจังหวัดนครศรีธรรมราช 
และโรงไฟฟ้าขนอม ด�ำเนินงานตามนโยบาย 
ของรัฐบาลที่จะท�ำให้พี่น้องเกษตรกร มีชีวิตอยู่ 
อย ่างมีความสุขภายใต ้แนวคิดเศรษฐกิจ 
พอเพียง สนับสนุนให้เกษตรกรมีอาชีพเสริม 
มีรายได้เพิ่ม ที่ส�ำคัญ คือ ขณะนี้ ขนอมเป็น 
เมืองท่องเที่ยว มีร้านอาหารและโรงแรมจ�ำนวน
มาก อาหารที่วัตถุ ดิบผลิตอย ่างปลอดภัย   
ปลอดสารเคมี จะช่วยส่งเสริมการท่องเที่ยวอีก
ทางหนึ่งด้วย” 

	 คุณประยรู ยศตนัต ิผูจ้ดัการส่วนพสัด ุโรงไฟฟ้าขนอม
ในกลุ่มเอ็กโก หัวหน้าคณะท�ำงานผู้รับผิดชอบโครงการฯ ซึ่งน�ำ 
ทีมพี่น้องและเพื่อนพนักงานลงพื้นที่ให้ความรู้ และสาธิตวิธีการ 
ท�ำปุย๋อนิทรย์ี สตูรต่างๆ ให้กบัชมุชน ได้เล่าถงึการด�ำเนนิโครงการ 
ว่า “เราเข้ามาช่วยในเบื้องต้น เช่น การจัดเตรียมสถานที่ การ 
จัดหาวัตถุดิบและเครื่องมือ ประสานความร่วมมือกับนักวิชาการ  
เพื่อให้ความรู้ด้านวิชาการเกษตร วิธีการเพาะปลูก การบ�ำรุง 
ดูแลรักษา ตลอดจนการป้องกันแมลงและโรคต่างๆ โดยอาศัย 
การปลูกพืชหลายชนิดแบบหมุนเวียน เพื่อทั้งป้องกันโรคและ 
ปรับสมดุลของสภาพดิน นอกจากนั้น ยังวางแผนรอบการปลูก 
และการเก็บเกี่ยวเพื่อให้ได้ผลผลิตที่จะช่วยสร้างรายได้อย่าง 
ต่อเนื่อง ตลอดจนจัดหาตลาดหรือแหล่งรับซ้ือพืชผักให้กับ 
ชุมชนด้วย โดยปัจจุบันมีตลาดที่ จ.สุราษฎร์ธานี เป็นตลาดหลัก 
สามารถรับซื้อผลผลิตได้ทุกวัน เกษตรกรเพียงศึกษาและลงมือ 
ท�ำ เราลงทุนค่าใช้จ่ายในรอบแรกให้ทั้งหมด และเป็นพี่เลี้ยงช่วย 

ดูแลจนเข้มแข็ง เมื่อปลูกผักรอบแรกได้  
จะให้ชุมชนแบ่งเงินส่วนหนึ่งไว้เพื่อจัดซื้อ 
วัสดุส�ำหรับรอบต่อไป ชุมชนก็จะค่อยๆ 
 เรียนรู้และพัฒนา ทั้งการบริหารจัดการ
และการผลิต”

4 สุขใจ



	 คุณประยูรยังเล ่าว ่า “สมาชิกกลุ ่มมีข ้อตกลงร่วมกันใน 
การจัดสรรพื้นที่เพาะปลูกให้คนละไม่น้อยกว่า 2 งาน พื้นที่ 2 งานนี้  
หากท�ำได้ตามเป้าหมาย จะมีรายได้ข้ันต�่ำ 10,000 บาทต่อเดือน  
ซึ่งช่วยให้ครอบครัวอยู่ได้ และหลังจากที่เกษตรกรทั้ง 3 กลุ่ม ด�ำเนิน
การจนเชี่ยวชาญและมีความพร้อมในการส่งผลผลิตให้กับตลาด 
อย่างดีแล้ว จะขยายสู่กลุ่มอื่น เพ่ือให้ครอบคลุมพ้ืนที่อ�ำเภอขนอม
อย่างน้อยต�ำบลละ 1 กลุ่ม รวมถึงอาจขยายเป็นการปลูกผลไม้ 
ที่ชุมชนยังใช้สารเคมี โดยจะทดลองปลูกในแปลงที่มีก่อน เมื่อได้ผล  
จะน�ำเกษตรกรมาศึกษาดูงาน และน้อมน�ำเพื่อขยายกลุ่มเกษตร
อินทรีย์นี้ต่อไป”

	 การด�ำเนินโครงการฯ ภายใต้แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 
เป็นจุดเริ่มต้นที่จะน�ำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนในฐานะ
ผู้ผลิต ให้พึ่งพาตนเองในระยะยาวได้ ควบคู่กับการมีสภาพแวดล้อม 
ที่เหมาะสม ซ่ึงจะเอื้อต่อคุณภาพชีวิตที่ดี และการอยู่ร่วมกันอย่าง
ยั่งยืนและสมดุลในอนาคต 

	 ก า ร ด� ำ เ นิ น โ ค ร ง ก า ร ส ่ ง เ ส ริ ม ก า ร ท� ำ
เกษตรกรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ได้ด�ำเนิน
การต่อเนื่องทั้ง 3 พื้นที่ คือ บ้านคูนา ก�ำลังด�ำเนิน
การปรับปรุงพื้นที่เพื่อที่ท�ำการเพาะปลูกผักชี เพื่อ
ส่งออกไปยังประเทศสิงคโปร์ โดยจะเริ่มท�ำการ
ปรับปรุงในช่วงสัปดาห์นี้ ( 20-26 มีนาคม 2560) 
ในส่วนของแปลงบ้านพังมะพร้าว เป็นการเพาะ
ปลูกแบบสวนผสม แต่จะมีการปลูกดอกดาวเรือง
เป็นหลัก และแปลงเพาะปลูกบ้านท่าม่วง กลุ่ม
เกษตรกรมีโครงการที่จะปลูกแตงกวา

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

 	 คุณโกศล งามย่ิง ประธานกลุ่มโครงการส่งเสริมอาชีพ 
เกษตรกรรมตามแนวทางพระราชด�ำริ บ้านคูนา อีกหนึ่งผู้แทน 
กลุ่มที่เข้าร่วมโครงการฯ เล่าว่า “กลุ่มของเรามีสมาชิก 10 คน  
ช่วยกันปลูกผักบนพ้ืนที่ 10 ไร่ ซ่ึงพ้ืนที่นี้เป็นของชาวบ้านที่อุทิศ 
ให้เราท�ำโครงการฯ โดยปลูกผักหลากหลายชนิด เช่น ผักบุ้ง คะน้า 
ผักกาดขาว แตงกวา ปุ๋ยก็ผลิตเอง โดยใช้วัสดุในท้องถิ่น น�ำมา 
หมักเป็นปุ ๋ยชีวภาพ ใช้ระบบการให้น�้ำแบบน�้ำหยด เพื่อการ 
ประหยัดน�้ำ ถ้าใครว่างก็มาดูแลในพ้ืนที่ของตัวเอง เช่น ปลูกผัก 
ถอนหญ้า ในปี 2560 นี้ คิดว่าถ้ามีก�ำลังทรัพย์พอ 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”

ส่วนคุณแม่เป็นแม่ค้าขายกล้วยทอดที่ตลาดเจ็ดเสมียน   
และท�ำผกัดอง ซึง่เป็นพชืผกัเกษตรแปรรปูตามฤดกูาล เช่น 
ผักกาดดองเปรี้ยว แตงไทยดอง หอมแดงดอง และดอง 
หัวไชเท้าสด เป็นต้น

	 จนกระทั่งในช่วงนั้นเริ่มมีคู่แข่งท�ำไชโป๊เค็มกันอยู่ 
หลายราย เนื่องจากบริเวณนั้นนิยมปลูกหัวไชเท้ากันมาก 
และน�ำมาแปรรูปเป็นไชโป๊เค็มเช่นกัน ท�ำให้ต้องเปลี่ยน 

เป็นการท�ำไชโป๊ดองแบบหวานหลากหลายรูปแบบ 
แทน ซ่ึงเป ็นสูตรเฉพาะของคุณแม่เอง ที่จะใช ้
น�้ำตาลทรายล้วนๆ และใส่ใบเตยเพื่อเพิ่มกล่ินหอม  

พร้อมด้วยการดูแลเอาใจใส่ในการผลิตทุกขั้นตอน 
จนได้ผลิตภัณฑ์ที่สะอาด กรอบ อร่อย ปลอดภัย 

ถกูหลักอนามัย เนือ่งจากไชโป๊หวานแมก่มิฮวย 
ไม่ใส่สี  ขัณฑสกร และบอแรกซ์ เคล็ดลับ 
อย่างหนึ่ง คือ ไชโป๊หวานแม่กิมฮวยจะใช ้
น�้ำตาลทรายขาวธรรมชาติในการดองไชโป๊
หวาน เพราะจะท�ำให้เนื้อสัมผัสของไชโป๊หวาน
มีความกรอบ และมีสีน�้ำตาลอ่อน

	 “หลังจากที่คุณแม่ได้ทดลองท�ำไชโป๊หวาน  
ก็เร่ิมขายที่บ้านและตลาดสด จนเป็นที่รู ้จัก 
ของคนในท้องถิ่นเพ่ิมมากข้ึน และกลายเป็น 

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

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

	 เส้นทางของไชโป๊หวานแม่กมิฮวย เรยีกได้ว่าเป็น 
เส้นทางในการด�ำเนินธุรกิจที่อาศัยความเชี่ยวชาญ 
และภูมิปัญญาในการถนอมอาหารของชาวบ้าน 
ที่สั่งสมมายาวนานมาปรับใช้ โดยคุณทิพวัลย์  
แววทอง ผู้เป็นลูกสาวได้เล่าว่า เดิมผู้เป็นพ่อท�ำ 
ไชโป๊เค็มส่งลูกค้าในกรุงเทพฯ มาก่อน โดยปลูก
หัวไชเท้าและรับซ้ือบางส่วนมาจากพื้นที่บริเวณ
ใกล้เคียง (บ้านกล้วย และโคกหม้อ) ต่อมาได้เริ่ม 
ท�ำเพิ่มขึ้นและขยายพื้นที่การเพาะปลูก รวมถึง 
รับซื้อเพิ่มขึ้นในละแวก อ.สวนผึ้ง จอมบึง  

          จ.ราชบุรี และ จ.กาญจนบุรี

8 สุขใจ



	 ขั้นตอนการผลิตของไชโป๊หวาน  
แม่กิมฮวย ใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น 
และบรเิวณใกล้เคยีง ผ่านกระบวนการ 
ถนอมอาหารและแปรรูปผลิตภัณฑ์  
จากภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มีการพัฒนา 
อย่างต่อเนื่อง เพื่อปรับให้เข ้ากับ 
วิถีชีวิตและวัฒนธรรมการรับประทาน 
ของคนไทยในปัจจุบัน และเพิ่มความ 
สะดวกให้กับผู้บริโภคที่ต้องเร่งรีบใน 
ชีวิตประจ�ำวัน นอกจากนี้ ผลิตภัณฑ์ 
ไชโป๊หวานแม่กิมฮวย ยังภูมิใจที่ได้ม ี
ส่วนร่วมส่งเสริมครัวไทยสู ่ครัวโลก  
โดยผลิตภัณฑ์ไชโป ๊หวานนั้นเป ็น
วัตถุดิบในเมนูอาหารหลายๆ เมนูที่
ชาวต่างชาตินิยม และเป็นวัตถุดิบที่ 
เป็นส่วนประกอบในอุตสาหกรรมผลิต 
อาหารส�ำเรจ็รปู ส่งออกจ�ำหน่ายทัว่โลก  
จงึเป็นการช่วยเผยแพร่วฒันธรรมด้าน 
อาหารไทยให้ชาวต่างชาตไิด้รูจ้กัรสชาต ิ

ความอร่อยและคณุค่าของอาหารไทย  

	 นอกจากการเลือกใช้วัตถุดิบใน 
ท้องถิ่นแล้ว ยังใช้แรงงานในพื้นที่เป็น 
หลักเกือบจะทุกขั้นตอนในการผลิต 
ตัง้แต่การคดัเลอืกวตัถดุบิ การตดัแต่ง 
(ไชโป๊เค็ม) การดองหวาน การคัดแยก 
สิ่งแปลกปลอม และการบรรจุ ช่วย 
สร้างรายได้ให้กับคนในชุมชน อีกทั้ง 
ที่นี่ยังเปิดโอกาสให้ชุมชนอื่นๆ และ
เยาวชนในท้องถิ่นเข้ามาศึกษาดูงาน 
ของกลุ ่มได ้  รวมถึงการถ ่ายทอด
ภูมิปัญญาให้แก่เยาวชนรุ่นหลัง

	 ตลอดเวลาทีผ่่านมากระบวนการ 
ผลิตยังคงความพิถีพิถันทุกข้ันตอน 
เลือกใช้วัตถุดิบที่มีคุณภาพและม ี
การพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จนได้รับการ
รับรองมาตรฐานการผลิตตามหลัก
สากล (GMP, HACCP, HALAL) และ 
มาตรฐานความอร่อย เชลล์ชวนชิม 
และ OTOP 5 ดาว (ตั้งแต่ ปี 2546 - 
2555) นับเป็นความภูมิใจของผู้ผลิต 
และชุมชนในท้องถิ่น เพราะเป็นสินค้า 
หนึ่งต�ำบล หนึ่งผลิตภัณฑ์ของต�ำบล 

สนใจเลือกชมเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ถึง
แหล่งผลิตได้ที่  :  
	 ศนูย์จ�ำหน่ายของฝากแม่กมิฮวย 
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�ำ อาทิ ห้าง 
เทสโก้โลตัส โกลเด้น เพลซ ฟู้ดแลนด์  
ท็อปส์ มาร์เก็ต เลมอนฟาร์ม เป็นต้น  
รวมถึงการน�ำผลิตภัณฑ์ออกแสดง 
ตามงานโอทอป และงานของกรม 
ส่งเสรมิการส่งออก กระทรวงพาณชิย์ 
อีกด้วย

เจ็ดเสมียน ที่เกิดจากภูมิปัญญาของ 
บรรพบุรุษและชุมชนได้ช่วยกันพัฒนา
ต่อยอดผลิตภัณฑ์จนก้าวสู่ระดับสากล

	 รางวัลและมาตรฐานต่างๆ ท่ีได้ 
รับคงช่วยรับประกันคุณภาพและความ 
อร่อยของไชโป๊หวานแม่กิมฮวยได้เป็น 
อย่างดี อาทิ มาตรฐานเชลล์ชวนชิม  
(พ.ศ. 2528) ในนามไชโป๊หวานแม่ฮวย 
ได้รับการคัดสรรเป็นสินค้า OTOP 5  
ดาว ระดับประเทศ ในปี พ.ศ. 2546,  
2547, 2549, 2552, 2553 และ 2555  
ได้รับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมชน 
ป ีพ.ศ.2548-2552, ป ีพ.ศ.2553- 
2556 และปี พ.ศ. 2559-2562 ได้รับ 
การรับรองมาตรฐานระบบการจัดการ
สุขลักษณะที่ดีในสถานประกอบการ 
(GMP) และมาตรฐานระบบการวเิคราะห์ 
อันตรายและจุดวิกฤติที่ต ้องควบคุม
ในการผลิตอาหาร (HACCP) ได้รับ
อนุญาตให้ใช้ตราสินค้า Ratchaburi 
Premium ประเภท อาหาร ทะเบียน 
เลขที่  RB๐๒๕๗๐๓๐ เมื่อวันที่  30 
มกราคม 2558

ขอบคุณข้อมูลและภาพประกอบ :
คุณทิพวัลย์ แวทอง
www.manager.co.th
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	 “อาจารย์แววตา เอกชาวนา” นักโภชนาการบ�ำบัดและผู้เชี่ยวชาญเรื่อง 
อาหารเพื่อสุขภาพ ให้ข้อมูลว่า การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนนั้นมี
ความส�ำคัญมาก เพราะถือว่าเป็นด่านแรกที่จะท�ำให้อาหารมีความละเอียดข้ึน 
ท�ำให้กระเพาะไม่ต้องท�ำงานหนักเกินไป ช่วยให้สารอาหารดูดซึมเข้าสู ่
ส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ง่ายขึ้น และยังท�ำให้ระบบย่อยอาหารท�ำงานได้ดีเป็น 
ปกติ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการมีสุขภาพที่ดี

	 ถ้าหากเราเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดพอ กระเพาะจะต้องรับภาระย่อย 
อาหารมากขึ้น ย่ิงอาหารที่ย่อยยาก เช่น เนื้อสัตว์ กระเพาะจะต้องหล่ังกรด 
และมีการบีบตัวมากขึ้นกว่าปกติ ท�ำให้เกิดอาการแน่นท้อง ท้องอืด หรือท้องเฟ้อ 
ตามมา

	 อาจารย์ยังบอกอีกว่า การเค้ียวอาหารให้ถูกต้องนั้นคือ เคี้ยวประมาณ  
10 ครั้งส�ำหรับอาหารที่นิ่ม อย่างข้าวหรือขนมปัง ขณะเดียวกันให้เคี้ยว 
ประมาณ 20-30 ครั้งส�ำหรับเนื้อสัตว์และผัก ซึ่งจ�ำนวนคร้ังในการเค้ียวที่ 
เหมาะสมนั้น อาจทดลองโดยการเค้ียวก้านผักคะน้า ฝรั่ง หรือแอปเปิ ้ล 
ประมาณ 10 ครั้ง แล้วใช้ลิ้นดุนส�ำรวจดูว่าอาหารที่เคี้ยวนั้นละเอียดเพียงพอ 
หรือไม่ ถ้ายังรู้สึกไม่ละเอียดดี ก็ให้เพิ่มจ�ำนวนครั้งในการเคี้ยวให้มากขึ้น

สุขภาพดีเริ่ม

เคยสังเกตตัวเองหรือไม่ว่า ใช้เวลาใน 
การเคี้ยวอาหารค�ำละกี่ครั้ง คนส่วนใหญ่มักท�ำไปตาม
นิสัยส่วนตัว แต่รู้หรือไม่ว่าประโยชน์ของการเคี้ยวให้

ละเอียดนั้น ส่งผลดีต่อสุขภาพมากเพียงใด
การเคี้ยวอาหาร 

ให้ถูกต้อง

เคี้ยวประมาณ 

10 ครั้ง

เคี้ยวประมาณ 

20-30 ครั้ง

ถ้ายังไม่ละเอียด 

ให้เพิ่ม 
จ�ำนวนครั้ง

ส�ำหรับอาหารที่นิ่ม 
เช่น ข้าว ขนมปัง

ส�ำหรับเนื้อสัตว์
และผัก

ในการเคี้ยว
มากขึ้น
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ประโยชน์ของการเคี้ยว  จุดเริ่มต้นของการดูแลสุขภาพ
ด้วยตนเองอย่างง่ายๆ มีหลายประการ ดังนี้

 ท�ำให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ด ี 

	 การเคี้ยวช่วยบดอาหารชิ้นใหญ่ให้เป็นชิ้นเล็กๆ เพื่อ
ให้ย่อยง่ายขึ้น และล�ำไส้จะดูดซึมสารอาหารจากอาหารที่
ผ่านเข้ามาได้ง่ายขึ้น โดยปกติแล้วการเดินทางของอาหาร
ในล�ำไส้นั้นใช้เวลาพอๆ กัน ไม่ว่าจะเป็นอาหารละเอียด
หรือไม่ละเอียด แต่เมื่ออาหารละเอียดแล้วร่างกายจะ 
ดูดซึมสารอาหารได้เร็วขึ้น เพราะใช ้
เวลาย่อยอาหารสั้น เนื่องจากการ
เค้ียวอย่างละเอียดช่วยย่อยอาหาร
ไประดับหนึ่งแล้ว ท�ำให้อาหารดูดซึม
ได้อย่างมปีระสทิธิภาพมากกว่าอาหาร 
ที่ไม่ละเอียด

ช่วยควบคุมน�้ำหนัก  

	 การเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดจะท�ำให้เราอ้วน
ขึ้นได้ เพราะการไม่ใส่ใจที่จะเคี้ยวให้ละเอียด 

จะท�ำให้เราติดนิสัยการรับประทานเร็ว และ
เสี่ยงต่อการรับประทานอาหารมากเกินกว่า
ปริมาณที่ร่างกายต้องการ ปกติแล้วร่างกาย
เราจะใช้เวลาประมาณ 20 นาที ก่อนท่ีจะเร่ิม
ส่งสัญญาณไปที่สมองว่าอิ่มแล้ว ดังนั้นการใช้

เวลาเคี้ยวอาหารให้นานพอ จะช่วยท�ำให้รู ้สึก 
 อิ่มได้เร็วขึ้น และส่งผลให้น�้ำหนักคงที่ 

ช่วยให้ย่อยอาหารได้ง่ายขึ้น 

	 เมื่ออาหารละเอียดก็จะย่อยได้ง่าย ร่างกายไม่ต้อง
ท�ำงานหนักจนเกินไป เพราะหากร่างกายต้องท�ำงานหนัก
กว่าปกติแล้ว ในระยะยาวอาจท�ำให้ร่างการทรุดโทรมเร็ว
ดูแก่ก่อนวัย

ลดปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อ และท้องผูก 

	 หลังการรับประทานอาหารที่เค้ียวแบบไม่ละเอียด 
อาจมผีลให้รูส้กึท้องอดื ท้องเฟ้อได้ ทัง้นีเ้พราะการบดเคีย้ว
อาหารที่หยาบจนเกินไป ท�ำให้อวัยวะภายในไม่สามารถ
ย่อยอาหารได้อย่างสมบูรณ์  อาหารที่ย่อยไม่หมดคือ 

สาเหตุหลักของการเกิดอาการท้องอืด 
และท้องเฟ้อ ส่วนการรับประทานอาหาร
ย่อยยากอย่างเนื้อสัตว์แล้วยังเคี้ยวไม่
ละเอียด ยังท�ำให้เกิดปัญหาท้องผูกอีกด้วย

ช่วยให้เหงือกและฟันแข็งแรง  

	 การเคี้ยวมากข้ึนจะท�ำให้น�้ำลาย
ออกมาช่วยท�ำความสะอาดฟันมากข้ึน 
ลดการสะสมของคราบหินปูน ช่วยให้ฟัน
ผุน้อยลง รวมทั้งยังเป็นการบริหารเหงือก
และฟันให้แข็งแรงอีกด้วย

	 อาจารย์แววตา บอกทิ้งท้ายด้วยว่า การเคี้ยวของ
คนในแต่ละวัยเป็นส่ิงที่ต้องค�ำนึงถึงด้วย โดย “วัยเด็ก”  
ต้องสอนให้เขารู้จักการเค้ียวหลายๆ คร้ังก่อนกลืนจนเป็น
นสิยั เพราะถ้าเคีย้วไม่ละเอยีด เดก็ๆ มกัจะปวดท้องได้ง่าย 
ส่วน “วัยรุ่น” อาจจูงใจให้เขาเคี้ยวละเอียดๆ เพราะจะ 
ช่วยให้ฟันสวยและยงัลดน�ำ้หนกัได้อกีด้วย  ขณะที ่“วยัชรา” 
ควรปรับปรุงเมนูอาหารให้น่ารับประทาน แต่ยังคงความ
อ่อนนุม่และเคีย้วง่าย โดยอาจจะเพิม่เตมิสสีนัจากผกัต่างๆ  
ซึ่งจะช่วยท�ำให้ผู้สูงอายุทานอาหารได้มากขึ้น

	 การเร่ิมต้นใส่ใจกับเร่ืองเล็กๆ น้อยๆ อย่างเช่น การ
เคี้ยวอาหารให้ละเอียดมากพอ เพื่อช่วยให้ร่ายกายน�ำสาร
อาหารไปใช้ประโยชน์ได้เต็มประสิทธิภาพ และที่ส�ำคัญ 
ก่อนเริ่มกระบวนการเคี้ยว อย่าลืมเลือกอาหารคุณภาพ 
ที่สะอาด ปลอดภัย พร้อมมีคุณค่าทางโภชนาการด้วย  
เพียงแค่นี้ก็เป็นหนทางหนึ่งที่ท�ำให้มีสุขภาพดีได้แล้ว

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

การเคี้ยวช้าๆ 	
เป็นจังหวะ จะช่วยกระตุ้นการท�ำงานของ
ต่อมน�ำ้ลาย ท�ำให้ร่างกายหลัง่สารฮอร์โมนทีม่ผีล

ต่อสมอง และเพิ่มปริมาณออกซิเจนในสมอง
ให้สูงขึ้นด้วย ส่งผลให้เซลล์สมองท�ำงานได้
ดีขึ้น เลือดในสมองไหลเวียนได้สะดวกมาก
ขึ้น ท�ำให้เกิดการพัฒนาในด้านการขบคิด 

มีสมาธิดี ช่วยให้สมองแข็งแรงขึ้นได้
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สมุนไพรเหนือชั้น
ขมิ้นชัน

	 ขมิน้ชนัเป็นพชืทีอ่ยูใ่นวงศ์ขงิข่า มถีิน่ก�ำเนดิ
ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีช่ือเรียกตามท้องถิ่น 
ต่างกนัไป เช่น  ขมิน้แกง ขมิน้หวั (ภาคเหนอื)  ขมิน้ชนั 
(กลาง, ใต้) ตายอ (ก�ำแพงเพชร) สะยอ (แม่ฮ่องสอน)  
ขมิ้นชันเป็นพืชล้มลุกที่มีอายุหลายปี ล�ำต้นเหนือดิน
เป็นล�ำต้นที่เกิดจากการอัดตัวกันของกาบใบ ล�ำต้น
จริงอยู่ใต้ดินเรียกเหง้าขม้ิน ประกอบด้วย เหง้าหลัก
ใต้ดินที่เราเรียกว่า หัวแม่ ซ่ึงมีรูปไข่และแตกแขนง 
ทรงกระบอกออกด้านข้างทั้ง 2 ด้าน ที่เรียกว่า แง่ง  
เนื้อในเหง้ามีสีเหลืองเข้มถึงแสดมีกล่ินหอมเฉพาะ  
ใบเป็นใบเดี่ยว เจริญออกจากเหง้าเรียงเป็นวงซ้อน 
ทับกัน ใบรูปหอก กว้าง 12-15 ซม. ยาว 30-40 ซม. 
ช ่อดอกเจริญออกจากเหง้าแทรกขึ้นระหว่างใบ  
รูปทรงกระบอก ประกอบด้วยใบประดับจ�ำนวนมาก 
มีสีเขียวอ่อน ใบประดับตรงปลายช่อจ�ำนวน 6-10 ใบ  
สีขาวหรือขาวแกมชมพูเรื่อ ๆ ดอกสีเหลืองอ่อน  
เกิดในซอกใบประดับเว้นแต่ในซอกใบตรงปลายช่อ 
ผลทรงกลมมี 3 พู

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

ขอบคุณข้อมูล วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี    http://www.thailovehealth.com/nutrient/health-2541.html      http://oknation.nationtv.tv/blog/horti-asia

12 สุขใจ



สรรพคุณทางยา  
 	 เหง ้ าของขมิ้ นชันมี รสฝาดม ี
สารประกอบที่ส�ำคัญ เป็นน�้ำมันหอม 
ระเหย และยังมีสารสี เหลืองส ้มที ่
เรียกว่า เคอร์คูมิน มีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อ 
แบคทีเรีย เชื้อรา ลดการอักเสบ และมี 
ฤทธิ์ในการขับน�้ำดี น�้ำมันหอมระเหย 
ในขมิ้นชันมีสรรพคุณบรรเทาอาการ 
ปวดท้อง ท้องอืด แน่น จุดเสียด แก้โรค 
ผิวหนัง ขับลม แก้ผื่นคัน แก้ท้องร่วง  
ในขมิ้นชันยังมีวิตามินและแร ่ธาตุ 
มากมาย เช ่น วิตามินเอ วิตามินบี 
รวม วิตามินซี วิตามินอี แคลเซียม  
ฟอสฟอรัส เหล็ก เกลือแร่ เส้นใยอาหาร 
คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน
	 ทางภาคเหนอืและภาคใต้นยิมใส่
ขมิ้นชันลงไปในอาหารประเภทแกงเผ็ด
เป็นส่วนใหญ่ เพื่อให้มีสีเหลืองและยัง
ช่วยดับกลิ่นคาวปลา การใส่ขมิ้นชันลง
ไปในอาหารจะช่วยไม่ให้อาหารบูดเสีย
ง่าย เพราะในขมิ้นชันมีคุณสมบัติที่ช่วย
ต่อต้านเช้ือจุลินทรีย์ นอกจากนั้น การ
ใช้ขมิ้นชันในอาหารจะช่วยป้องกันการ
เกดิอนมุลูอสิระ ป้องกนัการเหมน็หนืของ
น�ำ้มนัและไขมันเม่ือต้องเกบ็ไว้เป็นเวลา
นานๆ นับว่าเป็นอีกหนึ่งวัตถุดิบในการ
ช่วยถนอมอาหารและยังมีคุณค่าทาง
โภชนาการให้อาหารได้อกีด้วย นอกจาก
นี้ในสมัยโบราณนิยมเอาผงขมิ้นชันทา
ตัวให้ผิวเหลือง รักษาโรคผิวหนัง ผื่นคัน  
ใช ้ทาศีรษะหลังโกนผม เพื่อรักษา
บาดแผลทีเ่กดิจากการใช้มดีโกนโกนผม
	 ส่วนการใช้ขมิ้นเพื่อรักษาอาการ
แน่นจุกเสียด อาหารไม่ย่อย เป็นข้อบ่ง 

ใช้เดียวที่มีรายงานการวิจัยทางคลินิก
ที่เป็นที่ยอมรับขององค์การอนามัยโลก 
และคณะกรรมการแห่งชาตด้ิานยา โดย
ให้รับประทานผงขมิ้นชันในขนาด 1.5 - 
4 กรัม/วัน แบ่งเป็นวันละ 3-4 ครั้ง  
ช่วงเวลาหลังอาหารและก่อนนอน หรือ
ใช้ขมิน้ชนัผสมน�ำ้ผ้ึงป้ันเป็นยาลูกกลอน 
รับประทานช่วงเวลาหลังอาหารและ
ก่อนนอน คร้ังละ 3 - 5 เมด็ วนัละ 3 เวลา 

การเก็บเกี่ยวขมิ้นชัน 
	 ไม่ควรเก็บขมิ้นชันในช่วงที่ระยะ 
การแตกหน่อของขมิ้นชัน เนื่องจาก 
ในช่วงเวลาการแตกหน่อเป็นช่วงที่ 
ขมิ้นชันผลิตสารเคอร์คูมินน้อยกว่า 
ช ่วงอื่นๆ เหง ้าที่ เก็บได้ดีควรมีอาย ุ
อย่างน้อย 9-12 เดือน และเมื่อเก็บมา 
แล้วก็ไม่ควรเก็บนานจนเกินไป เพราะ 
น�้ำมันหอมระเหยในขมิ้นชันจะระเหย 
ออกหมดเสียก่อน 
	 เมื่อเก็บเกี่ยวเหง้าของขมิ้นชันมา
แล้ว หากไม่ได้น�ำเอาไปท�ำอาหาร แต่
จะใช้เป็นยาเพื่อรักษาโรคต่างๆ ควรน�ำ 
ขมิ้นชันไปล้างน�้ำให้สะอาดเสียก่อน 
เสร็จแล้วจึงน�ำเอามาหั่นเป็นแว่นๆ  
ชิ้นบางๆ โดยไม่ต้องปอกเปลือกออก 
จากนั้นน�ำไปตากแดดโดยใช้
เวลาประมาณ 2 วัน หลัง 
จากนั้นจึงน�ำเอาขม้ินชัน
มาบดให้ละเอียด แล้ว
เอาผงขมิน้ชนัผสมเข้ากนั
กบัน�ำ้ผึง้แล้วน�ำมาป้ันเป็น
เม็ดกลมๆ เล็กๆ สามารถ 
ทานครั้ งละ 2-3 เม็ด 

จ�ำนวน 3 คร้ังต่อวนั โดยทานในช่วงเวลา
หลังอาหารหรือก่อนนอน

ข้อควรระวังในการใช้ขมิ้นชัน  
	 ส�ำหรับในสตรีมีครรภ์ ขมิ้นชัน 
อาจท�ำให้เกิดการแท้งได้ในระยะแรกๆ 
ของการตัง้ครรภ์ แต่ไม่มผีลต่อการตกไข่  
เพราะฉะนั้นจึงควรระวังในการใช้ขม้ิน
ชันกับหญิงมีครรภ์ โดยการใช้ขมิ้น
ชันในปริมาณมากๆ อาจเป็นอันตราย
ได้ นอกจากนี้ การใช้ขม้ินชันเป็นเวลา
นานๆ อาจท�ำให้เกิดผลข้างเคียงได้ เช่น 
อาเจียน ถ่ายเป็นเลือด งุ ่นง่าน หรือ 
ตื่นกลัว เป็นต้น อย่างไรก็ตามขม้ินชัน 
เป็นสมุนไพรที่มีประสิทธิภาพในการ
รักษา โดยยังไม่พบพิษที่เกิดเฉียบพลัน  
พ่ีน ้ องชาวภาคใต ้นั้ น รับประทาน 
สมุนไพรชนิดนี้เป็นอาหารกันเป็นเวลา 
นาน อีกทั้งกระทรวงสาธารณสุขยัง 
ได้แนะน�ำให้ใช ้ขมิ้นชันในโครงการ
สาธารณสุขมูลฐานอีกด้วย นับได้ว่า
ขม้ินชันเป ็นสมุนไพรที่ มีประโยชน ์ 
เหนือชั้นจริงๆ 

วิธีการปลูกขมิ้นชัน  

 	 ขมิ้นชันเป็นพืชที่ปลูกง่าย ขึ้นได้ทุกภาคของประเทศไทย เติบโตได้ดีในที่ดอน ไม่ชอบน�้ำท่วมขัง  
ชอบแสงแดดจัด ดินร่วนซุยและมีความชื้นสูง ปัญหาโรคแมลงรบกวนน้อย อายุเก็บเกี่ยวประมาณ  8-9  เดือน  
วิธีปลูกใช้เหง้าหรือหัวอายุ 10-12 เดือนท�ำพันธุ์ ถ้าเป็นเหง้าควรยาวประมาณ 8-12 ซม. หรือมีตา 6-7 ตา 
ปลูกลงแปลง กลบดินหนาประมาณ  5-10 ซม. ขมิ้นจะใช้เวลาในการงอกประมาณ 30-70 วัน หลังปลูก 
ควรรดน�้ำทุกวัน หลังจากนั้นเมื่อขมิ้นมีอายุได้ 9-10 เดือนจึงจะสามารถเก็บเกี่ยวได้ ฤดูกาลที่เหมาะสมใน 
การปลูกควรเริ่มปลูกในช่วงต้นฤดูฝน ประมาณปลายเดือนเมษายนถึงต้นเดือนพฤษภาคม และเก็บเกี่ยว 
หัวขมิ้นในช่วงฤดูหนาว หรือประมาณปลายเดือนธันวาคมถึงมกราคม เพราะช่วงนี้หัวขมิ้นชันจะแห้งสนิท

นอกจากใช้	
ประกอบอาหารแล้ว ขม้ินชัน
ยังช่วยรักษาสิวและบ�ำรุงผิวหน้าได้
อีก ด้วยการน�ำผงขมิ้นชันมาผสมกับน�้ำผึ้ง
ให้เข้ากันดี จากน้ันให้น�ำไปพอกบนผิวหน้าที่
ล้างสะอาดแล้วให้ทั่ว ทิ้งไว้ประมาณ 5 นาที 	
จึงล้างออกด้วยน�้ำอุ ่น จะช่วยท�ำให้ผิวหน้า
ผ่องใส อ่อนเยาว์ รักษาสิวเสี้ยนตลอดจน	
แผลเป็นจากสิว และช่วยกระชับรูขุมขน
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	 โรงเรียนบ้านหว้า อ.หนองเรือ จ.ขอนแก่น  
เป็นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา มีนักเรียน 
333 คน ครูและบุคลากรจ�ำนวน 25 คน เปิดสอน 
ระดับอนุบาล 1 ถึงมัธยมศึกษาปีที่ 3 ชุมชนพื้นที่ 
โดยรอบประกอบอาชพีเกษตรกรรมและอตุสาหกรรม 
มีวัดศรีชมช่ืนและวัดปาสารกิจ (หนองอี เห็น)  
เป ็นแหล ่ง ยึดเหนี่ยวจิตใจที่ส�ำ คัญของชุมชน  
โรงเรียนน�ำแนวคิดโครงการ “พลังงานเพื่อชีวิต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” มาประยุกต์ใช้ใน 
การบริหารจัดการโรงเรียน มุ ่งเน้นการมีส่วนร่วม 
ของบุคลากร ผสานแนวคิดการบริหารที่หลากหลาย 
เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ รวมถึงกิจกรรมที่ส่งเสริมให ้
เด็กๆ ตระหนักถึงการใช้พลังงานภายในโรงเรียน 
อย่างรู้คุณค่า โดยใช้โรงเรียนเป็นจุดเริ่มต้นในการ 
เรียนรู ้ด้านการลดใช้พลังงาน โรงเรียนเชื่อม่ันว่า 
การท�ำกิจกรรมเพื่อสร้างการมีส่วนร่วม ด้านการ 
อนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมของนักเรียนนั้น   
จักต้องท�ำอย่างมีเทคนิค เข้าถึงนักเรียนทุกชั้นวัย  
บนพื้นฐานของการร่วมคิดร่วมท�ำ

	 “โรงเรียนบ้านหว้าใช้หลักการบริหารแบบมี 
ส่วนร่วม ร่วมคิด ร่วมท�ำ จะท�ำอะไรเราก็ต้องคุยกัน 
ปรึกษาหารือให้เข้าใจตรงกัน แล้วท�ำอย่างมีพลัง 
ทุกกิจกรรม” ผอ.สมแพน จ�ำปาหวาย ผู้อ�ำนวยการ
โรงเรียนบ้านหว้า กล่าวถึงแนวทางการท�ำงาน 

	 ด้วยนักเรียนใช้เวลาอยู ่ใน 
โรงเรียนไม่ต�ำ่กว่า 8 ชัว่โมง จ�ำนวน  
5 วันต่อสัปดาห์ การใช้ชีวิตใน 
โรงเรียนล้วนมีความเกี่ยวข้องกับ 
พลังงาน ทั้งการเรียนการสอน การ 
ท�ำกิจกรรม การรับประทาน 
อาหาร การเล่นกีฬาต่างๆ 
ล ้วนแต ่ใช ้พลังงานทั้ง 
ทางตรงและทางอ้อม 
ทั้ ง สิ้ น  โ ร ง เ รี ย น จึ ง 
สนับสนุนให้นักเรียน 
ท�ำ กิจกรรมสายลับ 
จับคาร์บอน มาอย่าง
ต่อเนื่อง

แหล่งเรียนรู้
ลดการใช้พลังงาน
ทั้งระบบ
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	 นักเรียนจิตอาสาระดับ
ประถมศึกษา รับหน้าที่เป็น 
“สายลับจับคาร์บอน” ส�ำรวจ
และเก็บบันทึกข้อมูลการใช้
ไฟฟ้า น�้ำ แก๊ส เศษอาหาร 
น�้ำมันเชื้อเพลิง ขยะ รวมถึง
กิจกรรมหรือสิ่ งที่ จะส ่ งผล 
กระทบต่อการใช้พลังงานใน
โรงเรียนให้เพิ่มสูงขึ้น และน�ำ
ผลที่ได้มาวิเคราะห์ผลกระทบ
ต่อการใช้พลังงานของแต่ละ
กิจกรรม พร้อมระดมความคิด
ร่วมกันหาแนวทางแก้ไขเพื่อ
ลดการใช้พลังงาน เช่น การจัด 
ท�ำข้อตกลงในการประหยัด
ไฟฟ ้าและน�้ ำในห ้องเรียน  
โดยจะต้องปิดทุกคร้ังหลังเลิก 
ใช้งาน การรับประทานอาหาร
ให้หมดจานเพื่อลดปริมาณ 
ขยะ กิจกรรมส่งเสริมการคัด 
แยกขยะ เป็นต้น ซึ่งผลการ
ด�ำเนินกิจกรรม “สายลับจับ 
คาร์บอน” อย่างจริงจังนี้เอง 
ช่วยลดปริมาณการใช้พลังงาน
ทางตรงและทางอ้อมลงได้
อย ่างต ่อเนื่อง โดยเฉพาะ
พลังงานไฟฟ้า

	 โรงเรยีนบ้านหว้ามุง่หวงั 
ท่ีจะจุดประกายให ้ เกิดจิต 
ส�ำนึก และการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการใช้พลงังานอย่าง
รู ้คุณค่าให้เกิดขึ้นจริงในชีวิต
ประจ�ำวัน โดยการใช้พื้นที่และ
กิจกรรมในโรงเรียนเป็นจุด
เรยีนรูก้ารลดใช้พลงังานทัง้ทาง 

กราฟแสดงการเปรียบเทียบการใช้ไฟฟ้า (ยูนิต) ของโรงเรียนบ้านหว้า ระหว่างปี 2556-2558

กราฟแสดงข้อมูลคาร์บอนฟุตพริ้นท์ในโรงเรียนบ้านหว้า ปี 2557-2558

ตรงและทางอ้อม และขยายผลออกไปยัง 
ชุมชน ด้วยการประยุกต์ใช้แนวคิดบริหาร
ที่หลากหลาย กิจกรรมขับเคลื่อนด้วยพลัง 
ความร่วมมือของโรงเรียนและคนในชุมชน 
จนประสบผลส�ำเร็จ นักเรียนมีความสุข  
ชุมชนเชื่อมั่น ท�ำให้การอนุรักษ์พลังงาน 
และสิ่งแวดล้อมของโรงเรียนบ้านหว้าเกิดข้ึน
ได้อย่างยั่งยืน	

	 โรงเรียนบ้านหว้า อ.หนองเรือ 
จ.ขอนแก่น โรงเรียนต้นแบบพลังงาน
เพื่อชีวิต ระดับประถมศึกษาและ
โรงเรียนดีเด่นประจ�ำปี 2557 
ในโครงการพลังงานเพื่อชีวิต 
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง 
โครงการความร่วมมือระหว่าง 
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) 
หรือ เอ็กโก กรุ๊ป ส�ำนักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน (สนพ.) และส�ำนกังาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) และครูจิตรติชัย เกษแก้ว 
ได้รับรางวัลครูต้นแบบ ต้นทาง
ความรู้การจัดกระบวนการเรียน
การสอนด้านการอนุรักษ์พลังงาน
และสิ่งแวดล้อม
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	 Andrew Turton และ Pete Ceglinski สองหนุ่มออสซี่ผู้ก่อตั้งโครงการ 
ซีบิน (Seabin project) ได้ร่วมกันคิดประดิษฐ์ซีบิน  (Seabin) ที่ท�ำหน้าที่เป็นถัง 
ขยะลอยน�้ำ กวาดล้างเศษขยะในทะเล โดยได้รับการสนับสนุนทางเงินทุนจาก  
Shark Mitigation Systems Pty Ltd (SMS) ซึ่งเป็นบริษัทพัฒนาเทคโนโลย ี
ทางทะเลของออสเตรเลีย ทั้งคู่มีอาชีพและกิจกรรมโปรดเกี่ยวกับทะเล จึงได้ 
พบเห็นปัญหาขยะในทะเลที่ล้วนเกิดจากน�้ำมือมนุษย์ ซ่ึงนับวันยิ่งทวีความ 
รุนแรงขึ้นจนก่อให้เกิดมลพิษทางส่ิงแวดล้อมทั้งกล่ินเหม็น พาหะน�ำโรคและท�ำให ้
สัตว์น�้ำตาย แม้ว่าทะเลหลายแห่งจะมีเรือเก็บขยะ แต่ต้องใช้งบประมาณสูง 
และยังมีข้อจ�ำกัดหลายประการ สองหนุ่มจึงร่วมกันสร้างสรรค์นวัตกรรมถังขยะ
ลอยน�้ำขึ้นมา

	 หลักการท�ำงานของซีบินถังขยะลอยน�้ำนี้จะคอยดูดขยะและส่ิงปฏิกูล ไม่ว่า 
จะเป็นเศษกระดาษ ขวดพลาสติก ถุงพลาสติก เศษอาหาร คราบน�้ำมัน หรืออะไร 
ก็ตามที่แปลกปลอมลอยอยู่บนผิวน�้ำให้เข้ามาอยู่ในถุงดัก โดยจะต้องติดตั้งใน 
บริเวณท่าเรือ โป๊ะ หรือบริเวณที่เหมาะแก่การท�ำความสะอาด ซึ่งการท�ำงาน 
ทั้งหมดจะผ่านเครื่องปั้มน�้ำที่จะคอยปั้มน�้ำให้ไหลวนอย่างต่อเนื่อง และในขั้น 
สดุท้ายของวงจรการท�ำงาน น�ำ้ทีด่ดูขึน้มา หากมคีราบน�ำ้มนัจะถกูแยกกรองอกีชัน้ 

ถังขยะลอยน�้ำ ฮีโร่แห่งท้องทะเล

	 หากชอบทะเล ไม่ว่าจะนั่ง
ชมทะเลบนฝั่ง หรือท�ำกิจกรรม
ทางน�้ำ เช ่น ว ่ายน�้ำ ด�ำน�้ำ  
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�ำ 
ลายบรรยากาศความสวยงาม 
ของท้องทะเลแล้ว ยังเป็นศัตร ู
ตัวฉกาจของสัตว์น�้ำอีกด้วย
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ส่วนน�้ำที่สะอาดก็ปั๊มคืนลงทะเลดั่งเดิม ฮีโร่ซีบินสามารถท�ำงานได้
อย่างต่อเนื่อง 24 ชั่วโมง 7 วันต่อสัปดาห์ หรือ 365 วันต่อปี โดยมี 
แค่คนคอยเปลี่ยนถุงดักที่ไม่ยุ่งยากอะไรเลยเพียงแค่คนเดียว

	 ซีบินมีขนาดกะทัดรัด จึงเหมาะที่จะใช้เก็บขยะในน�้ำได้ใน 
ทุกที่ และไม่เพียงแต่เก็บขยะในทะเลเท่านั้น ซีบินยังเป็นฮีโร่จับขยะ 
ได้ทุกแหล่งน�้ำ ไม่ว่าจะเป็น ห้วย หนอง คลอง บึง ขอเพียงแต่ต้อง 
มีโป๊ะ เรือท้องแบน หรือท่าเรือส�ำหรับวางปั๊มน�้ำและจุดคัดแยกขยะ 
ที่ดักเก็บได้ ซึ่งขยะที่ได้จะน�ำไปคัดแยกและท�ำลายต่อไป 

	 ความท้าทายในการผลิต สองหนุ ่มบอกว่าตั้งใจปรับปรุง 
การผลิตซีบินเพื่อให้เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมมากที่สุด ทั้งในแง่วัสดุ 
ที่ใช้ผลิต การใช้พลังงานในการผลิต การลดคาร์บอนฟุตพริ้นท์  
ท้ังสองมีความฝันว่าจะดีแค่ไหนหากสามารถน�ำขยะพลาสติก 
ท่ีซีบินเก็บขึ้นมาได ้จากท้องทะเลมารีไซเคิล แล ้วน�ำเป ็น 

ส่วนหนึ่งของวัตถุดิบที่ใช้ในการผลิตด้วย แต ่
ความคาดหวังสูงสุดของทั้งคู่คือทะเลทุกแห่งใน 
โลกนี้ ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ซีบินเก็บขยะอีกเลย

	 โครงการได้เริ่มระดมทุนเพื่อสร้างเครือข่าย
กลุ ่มรักษ์ทะเล และการต่อยอดโครงการผลิต 
ซบีนิให้มปีระสทิธภิาพมากขึน้ โดยทางโครงการมี 
สินค้าของโครงการ อาทิ หมวก เสื้อยืด ภาพพิมพ์ 
บนผืนผ้าใบขนาดใหญ่  โปสเตอร์ เป็นต้น มอบให้

	 ในขณะที่ก�ำลังอ่านบทความนี้อยู ่  ฮีโร ่
ซีบินน่าจะท�ำก�ำลังปฏิบัติหน้าที่เก็บกู้ขยะอย่าง 
เต็มก�ำลังในหลายพ้ืนที่ทางทะเล เพราะโครงการ 
ได้เริ่มส่งซีบินไปตามค�ำสั่งจองซื้อเมื่อปลาย 
ปีที่แล้ว ถ้าทราบว่าในเมืองไทยมีที่ใดส่ังซื้อ 
เข้ามา เราจะไปติดตามข่าวมาเล่าสู ่กันฟังใน 
โอกาสต่อไป

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

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

ส่วนใหญ่เป็นถุงพลาสติก ขวดน�้ำ	
และเศษอาหาร มีเพียงร้อยละ 20 ที่มาจาก    	

                           กิจกรรมทางทะเล
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สกู๊ปพิเศษ

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

รางวัล

“...เด็กจะเช่ือมโยงการใช้พลังงาน
ในภาพใหญ่ได้ ต้องมคีวามเข้าใจและ 
รู้จักการใช้พลังงานจากจุดเล็ก ๆ  
ในท้องถิ่นของตัวเอง”

ครูเฉิดฉันท์ คงความซื่อ  
โรงเรียนแม่สะเรียง “บริพัตรศึกษา” 
จ.แม่ฮ่องสอน

“เน้นให้เด็กได้ฝึกคิดจากวิถีชีวิตของ 
ชุมชน ช่วยกันคิดแก้ไขปัญหาด้าน 

พลังงานและสิ่งแวดล้อม ภายใต้ 
ความร่วมมือระหว่างบ้าน วัด  

โรงเรียน เพื่อเป็นชุมชนที่น่าอยู่  
ด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุข พอ

เพียงและความยั่งยืน”

ครูจิตรติชัย เกษแก้ว  
โรงเรียนบ้านหว้า จ.ขอนแก่น

“สิ่งที่ผมท�ำ ..ผมอยากฝึกให้
นกัเรยีนตัง้ค�ำถามเกีย่วกบัการ
ใช้พลังงาน เพื่อฉุกคิดก่อนที่
จะซือ้หรอืใช้พลงังานทกุครัง้”

ครูปิยะ มีนา 
โรงเรียนนิคมวิทยา 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 
โรงเรียนแม่ตื่นวิทยาคม  จ.เชียงใหม่

“กจิกรรมต่างๆ ในชีวติล้วนมเีรือ่ง
พลังงานเข้ามาเก่ียวข้อง ใน

ฐานะครจึูงอยากให้การเรยีน
การสอนน�ำเรื่องพลังงาน
มาบูรณาการเพื่อเป็นการ 
ปลูกฝ ังให ้ เด็กมีจิตใจรัก 
สิ่งแวดล้อม”

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

กจิกรรมกระบวนการทางความ
คิด ให ้นักเรียนเกิดความ
ตระหนักถึงความส�ำคัญของ
พลังงาน ซึ่งน�ำไปสู่การใช้
พลังงานอย่างรู้คุณค่า"

ครูมณีรัตน์ จิตปรีดา
โรงเรียนเทพสถิตวิทยา จ.ชัยภูมิ

“บูรณาการการอนุรักษ์
พลังงานและสิ่งแวดล้อม 
เพื่อให้เด็กเกิดความเข้าใจ 

สร้างประสบการณ์ 
การเรยีนรูท้ี่ท�ำให้เนื้อหา

วิชามีความหมายต่อ
ผู้เรียน เน้นให้เนือ้หา

การเรยีนรู ้สามารถ
เชื่อมโยงกับชีวิตจริงได้ ”

   ครูวิไลวรรณ มนูศิลป์
โรงเรียนกัลยาณวัตร จ.ขอนแก่น

 

“เดก็ๆ ปัจจบุนัเกดิมาพร้อมการเปลีย่นแปลง
จึงต้องสร้างการเรียนรู้เกี่ยวกับสิง่แวดล้อม
ให้เดก็ๆ เพราะ การดแูลและใส่ใจสิง่แวดล้อม 
คือ หน้าที่และความรับผิดชอบของทุกๆคน”

ครูศิรากานต์ ไชยชนะ
โรงเรียนบ้านสันป่าสัก จ.เชียงใหม่

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

ครูศุภิสรา เรืองวิลัย 
โรงเรียนบุญเรืองวิทยาคม 
จ.เชียงราย

“จุดประกายจากปัญหาด้านสิ่งแวดล้อม 
ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชุมชน  

เพื่อบูรณาการการเรียนรู้สู่การจัดท�ำ
โครงงานแก้ไขปัญหาชุมชน”

ครูสมพิศ เผือกสอาด 
โรงเรียนดอนพุดวิทยา จ.สระบุรี

“การเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติจะท�ำให้นักเรียนมีความเข้าใจต่อเนื้อหา
โดยไม่ต้องท่องจ�ำ แต่เป็นความเข้าใจจากการลงมือท�ำ”

ครูสุจิตตรา   เพียสีนุย
โรงเรียนอนุบาลวัดสระแก้ว จ.สระแก้ว
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	 การตากแห้ง เป็นวิธีที่ง่ายและประหยัดมากที่สุด ใช้กับอาหารประเภทเนื้อสัตว์ ผัก  
และผลไม้ หลักการคือท�ำให้อาหารหมดความช้ืนหรือมีความช้ืนอยู่เพียงเล็กน้อย เพ่ือไม่ให้
จุลินทรีย์เจริญเติบโตได้ ท�ำให้อาหารไม่บูดเน่า ก่อนตากแห้งจะต้องล้างสิ่งที่จะตากแห้งให้ 
สะอาด ถ้าเป็นพวกผักมักลวกด้วยน�้ำเดือดเสียก่อน อาหารที่นิยมตากแห้งมักเป็นประเภทผัก  
ผลไม้ และเนื้อ เช่น ดีปลี พริก (พริกไทย) เห็ดบางชนิด เช่น เห็ดแครง หมากแห้ง กล้วยตาก  
ลูกหยี ส้มแขก เนื้อเค็ม ปลาเค็ม เป็นต้น  ทั้งนี้ การตากแห้งอาหารประเภทเนื้อ มักใช้เกลือ 
เพ่ือไม่ให้บดูเน่าและช่วยให้มรีสชาตดิขีึน้ เช่น ปลาแห้ง เนือ้เคม็ กะปิ บางชนดิต้มให้สกุเสยีก่อน 
แล้วน�ำมาตากแห้ง เช่น กุ้งแห้ง ข้าวเกรียบกุ้ง ข้าวเกรียบปลา 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 สารานุกรมเสรี 
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  ์
บางชนิดที่ไม่เป็นอันตรายต่อมนุษย์  
จุลินทรีย ์นั้นจะสร ้างสารบางอย ่าง 
ขึ้นมาในอาหาร ที่ยับยั้ งการเจริญ
เติบโตของจุลินทรีย์ตัวอื่นๆ ได้ ท�ำให้
อาหารปลอดภัยจากจุลินทรีย์ชนิดอื่นๆ 
และเกิดอาหารชนิดใหม่ที่มีกลิ่นและรสชาติแตกต่างไป 
จากเดิม  การดองมีหลายวิธี ดังนี้   

	 1. การดองเปร้ียว คือ การน�ำเอาผักมาเคล้ากับ 
เกลือ และผสมน�้ำเกลือกับน�้ำส้มสายชูต้มให้เดือด ทิ้งไว้ 
ให้เย็น แล้วจึงน�ำมาเทราดลงบนผักที่เรียงไว้ในภาชนะให้ 
ท่วมผัก ปิดฝาภาชนะไม่ให้ลมเข้า หมักทิ้งไว้ 4-7 วัน ก็น�ำ 
มารับประทานได้ ผักที่นิยมน�ำมาดอง เช่น ผักกาดเขียว 
กะหล�่ำปลี ผักเสี้ยน ถั่วงอก เป็นต้น 
	 2. การดอง 3 รส คือ รสเปรี้ยว เค็ม หวาน โดย
การน�ำผักมาเคล้ากับเกลือ ผสมน�้ำส้มสายชู น�้ำตาล เกลือ  
ต้มให้เดอืด ทิง้ไว้ให้เยน็ แล้วน�ำมาเทราดลงบนผกั ปิดฝาทิง้
ไว้ประมาณ 2-3 วัน ผักที่นิยม ได้แก่ ขิงดอง กระเทียมสด  
ผักกาดเขียว เป็นต้น 
	 3. การดองหวาน โดยต้มน�้ำตาล น�้ำส้มสายชู เกลือ 
ให้เดือด มีรสหวานน�ำ ทิ้งไว้ให้เย็น เทราดลงบนผักผลไม้  
ทิ้งไว้ 2-3 วัน  ผักและผลไม้ที่นิยมน�ำมาดอง เช่น มะละกอ 
หัวผักกาด กะหล�่ำปลี เป็นต้น 
	 4. การดองเค็ม ให้ต้มน�้ำส้มสายชูและเกลือให้ออก 
รสเค็มจัดเล็กน้อยให้เดือดทิ้งไว้ให้เย็น กรองใส่ภาชนะ 
ท่ีจะบรรจุอาหารดอง แล้วหมักทิ้งไว้ตามระยะเวลาของ 
แต่ละประเภท บางอย่างอาจใช้เวลานานหลายเดือน อาหาร
ที่นิยมส่วนใหญ่จะเป็นพวกเนื้อสัตว์และผัก เช่น ปูเค็ม  
ปลาเค็ม กะปิ หัวผักกาดเค็ม ไข่เค็ม เป็นต้น
	 5. การหมักดองที่ท�ำให้เกิดแอลกอฮอล์ คือ 
การหมักอาหารพวกแป้ง น�้ำตาล โดยใช้ยีสต์เป็นตัวช่วย 
ให้เกิดแอลกอฮอล์ เช่น ข้าวหมาก ไวน์ เป็นต้น

	 การเชื่อม การเชื่อมและการกวนเป็น 
วิธีถนอมอาหาร โดยอาศัยน�้ำตาลป้องกัน
ไม่ให้อาหารนั้นบูดเน่า การถนอมอาหาร
โดยการเชื่อมมี 3 วิธี ดังนี้ 

	 1. การเชื่อมแบบธรรมดา เคี่ยวจน 
น�้ำเชื่อมข้นเหนียว น�้ำเชื่อมแทรกซึมเข้า

ในเนื้อของสิ่งที่เช่ือมแล้วใช้น�้ำเชื่อมที่เหลือแช่หล่อไว้อีก 

ช้ันหนึ่ง เช่น กล้วยเช่ือม สาเกเช่ือม ลูก
ตาลเช่ือม ขนุนเช่ือม เป็นต้น หรืออาจเคี่ยว 
ต่อไปจนน�้ำเช่ือมเข้มข้น เม่ือเย็นลงจะแห้ง 
และแข็งตัว
	 2. การแช่อิม่ น�ำอาหารมาแช่ในน�ำ้เชือ่ม 
และเปล่ียนเพิ่มความเข้มข้นจนถึงจุดอิ่ม 

ตัวแล้วน�ำมาท�ำแห้ง มักใช้กับผลไม้ที่มีรสขม 
 รสขื่น หรือรสเปรี้ยวจัด ท�ำให้สิ่งนั้นรสจืดลงเสียก่อนโดย 
วิธีต่าง ๆ เช่น แช่น�้ำเกลือ แช่น�้ำปูน แช่สารส้ม เป็นต้น  
ผลไม้ที่นิยมน�ำมาแช่อิ่ม เช่น มะม่วง มะขาม มะกอก มะยม 
มะเขือเทศ มะขามป้อม กระท้อน เป็นต้น
	 3. การฉาบ คือการเคี่ยวน�้ำตาลให้เป็นน�้ำเชื่อม 
เข้มข้นจนเป็นเกล็ด แล้วเทลงผสมคลุกเคล้ากับผักหรือ 
ผลไม้ทอดที่หั่นหรือฝานเป็นแผ่นบาง ทิ้งไว้ให้เย็นจน 
น�้ำเช่ือมเกาะเป็นเกล็ดติดอยู ่บนผิวอาหารที่ฉาบ เช่น  
เผือกทอด มันทอด กล้วยทอด เป็นต้น

	 การกวน คือ การที่น�ำเนื้อผลไม้ที่สุกแล้วผสม 
กับน�้ำตาล โดยใช้ความร้อน เพื่อกวนผสม 
ให้กลมกลืนกัน โดยมีรสหวาน และให ้
เข้มข้นขึ้น  เช่น แยม เยลลี่ กล้วย
กวน สับปะรดกวน ทุเรียน
กวน เป็นต้น

	 ก า ร ร ม ค วั น 
เป็นวิธีการย่างให้แห้ง โดย 
ใช้ไฟอ่อนและมีควันไฟ เป็นการถนอมอาหารที่ต่างไป 
จากการตากแห้งธรรมดา เพราะนอกจากจะท�ำให้อาหารแห้ง 
แล้ว ยังมีกล่ินหอมและรสชาติแปลกออกไป นิยมรมควัน 
เนื้อสัตว์ เช่น แฮม ไส้กรอก เบคอน แหนม และกุนเชียง 
เป็นต้น การรมควันอาจท�ำได้เองในครัวเรือนแบบง่ายๆ  
โดยการสุมไฟด้วยไม้กาบมะพร้าว ขี้เลื่อย ซางข้าวโพด ให้
แขวนอาหารไว้เหนือกองไฟใช้ไฟอ่อนๆ เพื่อรมควันอาหาร
ไปพร้อมกับไอร้อนจะช่วยท�ำให้อาหารแห้งเร็ว เช่น รมควัน
ปลา เป็นต้น

	 การแช่เย็น  เป็นวิธีการแช่ในตู้ที่มีอุณหภูมิประมาณ  
40 องศาฟาเรนไฮท์ หรือในช่องท�ำน�้ำแข็งอุณหภูมิต�่ำกว่า 
32 องศาฟาเรนไฮท์ (ต�่ำกว่า 0 องศาเซลเซียส) จะสามารถ
หยดุการเจรญิเตบิโตของจลุนิทรย์ี และเอนไซม์ในอาหารได้

	 วิธีถนอมอาหารบางอย่างเป็นภูมิปัญญาไทยที่นิยม
ปฏิบัติกันมาช้านาน ทุกครัวเรือนสามารถท�ำเองได้เพื่อ 
ลดค่าใช้จ่ายและสร้างรายได้ให้แก่ครอบครัวได้อีกทางหนึ่ง
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	 การผลิตไฟฟ้าด้วยการติดต้ังแผงโซล่าเซลล์นั้น องค์ประกอบที่ส�ำคัญในการพิจารณา 
พื้นที่ติดตั้ง ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงต่อปริมาณไฟฟ้าที่สามารถผลิตได้มากหรือน้อย คือ 
ความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์ต่อพ้ืนที่ (Solar Irradiation) โดยพื้นที่ที่มีความเข้มข้นของรังสี 
ดวงอาทิตย์ต่อพื้นที่มาก ไม่จ�ำเป็นที่จะต้องเป็นพื้นที่ที่มีความร้อนสุดก็ได้  

	 จากรูปจะเห็นว่าประเทศที่อยู่ในเขตเส้นศูนย์สูตรที่มีอากาศร้อนแดดจัดบางประเทศ 
มิได้มีความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์มากที่สุด เช่น กลุ่มประเทศอาเซียน แต่ถ้าเป็นประเทศใน 
ทวีปแอฟริกาบางประเทศมีความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์สูงมาก และบางประเทศมีความเข้ม 
ของรังสีดวงอาทิตย์ใกล้เคียงกับบ้านเรา แต่ที่น่าสนใจคือประเทศในฝั่งตะวันตกของทวีป 
อเมริกาใต้ซึ่งเป็นพ้ืนที่รอยต่อของประเทศ ชิลี โบลิเวีย และ อาเจนติน่า นั้นมีความเข้มของ 
รังสีดวงอาทิตย์สูงที่สุดในโลก

มีเพื่อนบ้านให้ความสนใจถามกันเข้ามาว่า จริงหรือไม่ที่โรงไฟฟ้าพลังงาน
แสงอาทิตย์ไปสร้างอยู่ ณ จุดใด จุดนั้นคือจุดที่ร้อนจัดถึงผลิตไฟฟ้าได้ดี

ความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์ทั่วโลก

แผนที่พลังงานแสงอาทิตย์ทั่วโลก
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	 การศึกษาจากข้อมูลดาวเทียมประกอบ
การตรวจวัดภาคพืน้ดนิของกรมพัฒนาพลงังาน
ทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน (พพ.) พบว่า
พื้นที่ที่มีศักยภาพด้านพลังงานแสงอาทิตย์ของ
ประเทศไทย ซ่ึงมีความเข้มรงัสแีสงอาทติย์เฉลีย่
ทั้งปีประมาณ 18.2 เมกะจูลต่อตารางเมตร 
ส่วนใหญ่อยู่ทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น 
ร้อยเอ็ด ศรีสะเกษ อุบลราชธานี และอุดรธานี 
และบางส่วนอยู่ในพื้นที่ภาคกลางตอนล่าง เช่น 
สระบุรี ลพบุรีและพระนครศรีอยุธยา เป็นต้น 
ซึ่งส่งผลให้ประเทศไทยมีศักยภาพในการผลิต
ไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์ได้ถึง 10,000 
เมกะวัตต์ ส ่วนหนึ่งมาจากการเลือกพื้นที ่
ทีเ่หมาะสมในการตดิต้ังและผลติไฟฟ้าพลงังาน
แสงอาทิตย์

ความเข้มของรังสีดวงอาทิตย์ในประเทศไทย

แผนที่พลังงานแสงอาทิตย์เฉพาะในเขต Asean

	 นับเป็นเรื่องดีที่ประเทศไทยเรามีศักยภาพในการผลิตไฟฟ้าจาก  
พลังงานทดแทนดังกล่าว ซึ่งภาครัฐเองก็ได้ให้การสนับสนุนเอกชน 
ให้ผลิตไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์ให้มากข้ึน เอ็กโก กรุ๊ป ในฐานะ 
บริษัทผลิตไฟฟ้าเอกชนรายใหญ่รายแรกของประเทศได้ให้ความ 
ส�ำคัญกับการผลิตไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ เพ่ือลดการใช้เช้ือเพลิง 
จากฟอสซิล และลดการพึ่งพาการน�ำเข้าพลังงานจากต่างประเทศ  
รวมทั้งยังช่วยกระจายความเสี่ยงในการจัดหาเชื้อเพลิงเพื่อการ 
ผลิตไฟฟ้ามากขึ้น 

ที่มา : 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 กรรมการผู้จัดการและพนักงาน ร่วมจัดท�ำและ 
ส่งมอบถุงยังชีพจ�ำนวน 150 ถุง เพื่อช่วยเหลือผู้ประสบ 
อุทกภัยในอ�ำเภอขนอมแก่อ�ำเภอขนอม โดยได้รับเกียรติ 
จาก คุณวีรศักดิ์ บัวศรี ปลัดอาวุโสอ�ำเภอขนอมเป็นตัวแทน 
รบัมอบ  เพือ่จดัสรรให้ผูใ้หญ่บ้านพืน้ทีต่่างๆ น�ำไปช่วยเหลอื 
ผู ้ที่ได ้รับความเดือดร ้อนต่อไป และจากสถานการณ์
อุทกภัยที่ยังไม่บรรเทาลง โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
จึงจัดท�ำและส่งมอบถุงยังชีพรอบที่ 2 จ�ำนวน 200 ถุงแก่ 
อ�ำเภอขนอม นอกจากนี้ยังได้ส่งมอบน�้ำดื่มจ�ำนวน 9,600 
ขวด แก่กองทัพภาคที่ 4 ค่ายวชิราวุธ จ.นครศรีธรรมราช  
เพ่ือบรรเทาความเดือดร้อนของชุมชนในพ้ืนที่อ�ำเภอขนอม 
รวมไปถึงพื้นที่อื่นๆ ใน จ.นครศรีธรรมราช  

	 เอ็กโก กรุ ๊ป โดย คุณพันทิพา มูลศาสตร์  
ผู้ช่วยกรรมการผู ้จัดการใหญ่ สายงานกลยุทธ์และ
บริหารสินทรัพย์ เป็นผู้แทนองค์กร เข้ารับโล่ Thailand 
Sustainability Investment (THSI) หรือการผ่านเกณฑ์
การประเมินให้เป็น “หุ ้นยั่งยืน” ต่อเนื่องเป็นปีที่ 2  
จัดโดยตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย โดยมีคุณ 
เกศรา มญัชุศร ีกรรมการและผูจ้ดัการ  ตลาดหลกัทรพัย์
แห่งประเทศไทย เป็นผู้มอบโล่รางวัล ในพิธีมอบรางวัล
ด้านความยัง่ยนื ครัง้ที ่2  เมือ่วนัที ่16 กมุภาพันธ์     2560 
ที่ผ่านมา ณ อาคารตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทรี ในกลุ่มเอ็กโก  สนับสนุนงบประมาณแก่
ส�ำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดศรีสะเกษ เพื่อร่วมช่วยเหลือผู้ประสบอุทกภัย
ในภาคใต้
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เอ็กโก และโรงไฟฟ้าในกลุ่ม จัดเตรียมชุดเครื่องเขียนและพัดลมไฟฟ้าเพื่อเป็น
ของรางวัลสนับสนุนงานวันเด็กแห่งชาติ และร่วมจัดงานวันเด็ก ประจ�ำปี 2560 ดังนี้

 

	 โรงไฟฟ้าเทพพนาวินด์ฟาร์ม 
ในกลุ่มเอ็กโก มอบของขวัญวันเด็ก  
ให ้กับนักเรียนใน 3 โรงเรียนรอบ 
โรงไฟฟ้า

					   

	 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 
อาหารในกิจกรรมวันเด็ก ณ เทศบาล
ต�ำบลมาบข่าพัฒนา

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก 
โดยคุณไพโรจน์ บุญมาก ผู ้จัดการ
ฝ่ายบริหารงานทั่วไป เป็นประธาน
เปิดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติ ประจ�ำปี  
2560 

	 โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ่มเอ็กโก   
โดยคุณชาตรี โรมวิลาส รักษาการ 
ผู้จัดการส่วนบริหารทั่วไป สนับสนุน
ของขวัญวันเด็ก ประจ�ำปี 2560 แก่
โรงเรียนบ้านมาบตาพุด และ โรงเรียน
นคิมสร้างตนเอง จ.ระยอง ๔  นอกจากนี้  
ยังร่วมสนับสนุนงบประมาณส�ำหรับ
ด�ำเนนิการจดักจิกรรมวนัเดก็ แก่ชมุชน
ซอยคีรี ชุมชนหนองหวายโสม และ
โรงเรียนวัดห้วยโป่ง   

		   
	 โรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี ในกลุม่ 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก
ประจ�ำปี 2560 แก่โรงเรียนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้า
	

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก 
ประจ�ำปี 2560 แก่โรงเรียนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้า ได้แก่ โรงเรียนบ้านมณี
โชติสามัคคี โรงเรียนหนองกรดสามัคคี  
และมอบงบประมาณสนับสนุนการจัด
กิจกรรมวันเด็กแก่ส�ำนักงานเทศบาล
ต�ำบลแสลงพัน

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้าเอสพีพี โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก 
สนับสนุนของขวัญวันเด็ก แก่โรงเรียน
ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า ได้แก่ โรงเรียน
บ้านสว่างโนนทอง โรงเรียนบ้านบัว
เจริญ โรงเรียนบ้านค�ำกลาง โรงเรียน
บ้านท่าคล้อ โรงเรียนบ้านหนองคับคา 
และโรงเรียนบ้านหนองเขียว

  
 

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่ม
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก แก่
โรงเรียนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า ได้แก่ 
โรงเรียนบ้านสูงยาง โรงเรียนบ้านกก 
กุงคุรุราษฎร์พัฒนา โรงเรียนหนองยาง 
วิทยาคม โรงเรียนบ้านหัวนา โรงเรียน 
ป่าดวนพังหาด และ สนง.เทศบาล 
ต�ำบลคูเมือง ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก

	 โรงไฟฟ้าโซลาร์โก ในกลุ ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนของขวัญวันเด็ก 
ประจ�ำป ี  2560 แก ่โรงเรียนและ 
หน่วยงานราชการรอบพื้นที่โรงไฟฟ้า 
ได้แก่ อบต.หินมูล อบต.บางตาเถร 
อบต.บางหลวง และโรงเรียนวัดโพธิ์
ราษฎร์ศรัทธาธรรม
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	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ 
ชูฤทธิ์ กรรมการผู้จัดการ พร้อมทั้งคณะผู้บริหาร 
ร่วมพิธีส่งมอบหน่วยบริการป้อมสวนโชว์ แยกบ้านน�้ำโฉ 
ซึ่งโรงไฟฟ้าขนอม เป็นผู้สนับสนุนงบประมาณใน
การก่อสร้าง โดยได้รับเกียรติจาก พ.ต.อ.หญิง อรวรรณ 
ปานแก้ว รอง ผบก.ภ.จว.นครศรีธรรมราช และ 
คุณกิตติพันธ์  เพชรชู นายอ�ำเภอขนอม พร้อมทั้ง 
พ.ต.อ.อิสการดาร์ อามิน ผกก.สภ.ขนอม เข้าร่วมในพิธีรับมอบ

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์  
กรรมการผู้จัดการเป็นตัวแทนโรงไฟฟ้า มอบตู้อบแห้งพลังงาน 
แสงอาทิตย์ เพื่อใช้ถนอมอาหารทะเล โดยมีคุณกิตติพันธ์  เพชรชู  
นายอ�ำเภอขนอม ให้เกียรติเป็นประธานในการรับมอบ โครงการ 
ดังกล่าวมีที่มาจากชาวบ้านในชุมชนส่วนหนึ่งประกอบอาชีพท�ำ 
การประมงพื้นบ้าน แต่บางครั้งไม่สามารถขายได้หมด จึงต้องหา 
กรรมวิธีในการถนอมอาหารให้สามารถเกบ็ไว้รบัประทานได้นานขึน้  
จึงเป็นที่มาของตู ้อบแห้งพลังงานแสงอาทิตย์จากภูมิปัญญา 
ชาวบ้านขนาดประมาณ  1.1 x 1.5 เมตร โดยมีก�ำหนดน�ำไปใช้งาน 
ในชุมชนประมงจ�ำนวน 6  ตู้

การพัฒนาทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อการประกอบอาชีพ

โรงไฟฟ้าเอ็กโก
โคเจนเนอเรชั่น 
ในกลุ่มเอ็กโก 
จัดกิจกรรมอบรมเรื่อง 
“เกษตรธรรมชาติตาม
แนวทางเศรษฐกิจ
พอเพียง” แก่ชาวบ้าน
ในชุมชนรอบโรงไฟฟ้า
 เพื่อสร้างองค์ความรู้
ที่มีประโยชน์ต่อการ
ประกอบอาชีพ

พัฒนาสาธารณูปโภค

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณอารักษ์ ศรีสมัย  ผู้จัดการส่วนบริหารงานทั่วไปโรงไฟฟ้า 1 - 3 พร้อม 
ผู้บริหาร พนักงาน และผู้ปฏิบัติงาน เข้าร่วมกิจกรรมชุมชนสัมพันธ์ ประจ�ำเดือนพฤศจิกายน 2559 ด้วยการพัฒนาวัดใน 
ขนอม หมู่ที่ 11 ต.ขนอม  อ.ขนอม  จ.นครศรีธรรมราช  โดยกิจกรรมดังกล่าวเป็นความร่วมมือระหว่างผู้น�ำชุมชน ชาวบ้าน  
และโรงไฟฟ้า มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมประมาณ 40 คน
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

	

	 โรงไฟฟ้าเอก็โกโคเจนเนอเรชัน่ 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับโรงพยาบาล 
ส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านกระเฉท  
จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์เคลื่อนที่  
ครั้งที่ 4 ประจ�ำปี 2559  ณ วัดหนอง 
ผักหนาม ต.มาบข่าพัฒนา จ.ระยอง 
ด้วยการให้บริการและให้ค�ำปรึกษา
ทางการแพทย์ รวมทั้งให้บริการด้าน
ทันตกรรม โดยมีชาวบ้านเข้าร่วมรับ
บริการทั้งสิ้น 70 คน 

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน ในกลุ่ม 
เอ็กโก  จัดกิจกรรมหน ่วยแพทย ์
เคลื่อนที่ ครั้งที่4/2559 ณ วัดบ้านบัว 
ต.หนองแวงเมือง อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด
เพื่อตรวจสุขภาพทั่วไป และให้ค�ำ 
แนะน�ำในการดูแลสุขภาพ พร้อมทั้ง
ให้บรกิารนวดแผนไทย แก่ชาวบ้านใน
ชุมชนหนองแวงเมือง  โดยมีชาวบ้าน
ให้ความสนใจเข้ารบัการตรวจสขุภาพ
รวมทั้งสิ้น 46 คน

	

		

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนงบประมาณใน 
การด�ำเนินโครงการป้องกันและลด
อุบัติเหตุในช่วงเทศกาลปีใหม่ ป ี  
2560 แก่เทศบาลต�ำบลแสลงพัน  
อ.ล�ำปลายมาศ จ.บุรีรัมย์

	

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพีทรี และ  
โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ในกลุ ่ม
เอ็กโก สนับสนุนงบประมาณค่า 
อาหารและของช�ำร่วยแก่ผู ้บริจาค
โลหิต แก่โรงพยาบาลศรีสะเกษและ
เหล่ากาชาดจังหวัดศรีสะเกษ

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้า เอสพพี ีโฟร์ ในกลุม่เอก็โก 
สนับสนุนงบประมาณการจัดแข่งขัน 
กีฬา แก่โรงเรียนบ้านบัวเจริญ เพื่อ 
ส่งเสริมให้เยาวชนมีทักษะด้านกีฬา 
และห่างไกลยาเสพติด

 

		  โรงไฟฟ้า เอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  สนับสนุนงบประมาณส�ำหรับ
ต้ังศูนย์ปฏิบัติการป้องกันและลด
อุบัติภัยทางถนนช่วงเทศกาลปีใหม่ 
แก่องค์การบริหารส่วนต�ำบลท่าคล้อ

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่ม 
เอ็กโก ร่วมจัดการแข่งขัน “ฟุตบอล
ประเพณีกระชับมิตร ร้อยเอ็ด กรีน - 
PEA” โดยได้รับเกียรติจากคุณวิเชียร  
สุชล ผู ้ จัดการไฟฟ้าส ่วนภูมิภาค
จงัหวดัร้อยเอด็ เป็นประธานในพธิเีปิด
การแข่งขนั โดยมผีูเ้ข้าร่วมการแข่งขนั
กว่า 100 คน  

	 บริษัท โซลาร์โก จ�ำกัด ในกลุ่ม 
เ อ็ ก โ ก  โดยโรงไฟฟ ้ าพ ลังงาน 
แ ส ง อ า ทิ ต ย ์ โ ค ร ง ก า ร ไ ท ร เ พ ช ร 
สนับสนุนงบประมาณส�ำหรับจัด
กิจกรรมการแข่งขันกีฬาต้านยาเสพ
ติด แก่องค์การบริหารส่วนต�ำบลหิน
มูล จ.นครปฐม
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ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย
คุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์ กรรมการผู้จัดการ เป็นตัวแทน
มอบอุปกรณ์ส�ำหรับการด�ำเนินโครงการคลองสวย 
น�้ำใส โดยมีคุณกิตติพันธ์ เพชรชู นายอ�ำเภอขนอมเป็น
ประธานในการรับมอบ ร่วมกบัเทศบาลต�ำบลขนอม  
	 กิจกรรมคลองสวยน�้ำใสมีวัตถุประสงค์เพื่อแก้ไข
และปรับปรุงคณุภาพน�ำ้ ให้มีคณุภาพทีส่ามารถใช้
ประโยชน์ในกิจกรรมต่างๆ ของอ�ำเภอขนอมได้ โดยได้
คัดเลือกคลองขนอมในหมู่ที่ 1 และ 8 ต.ท้องเนียน 
และหมู่ที่ 1 ต.ขนอม เป็นคลองน�ำร่องในการจัดการ
คุณภาพน�้ำในคลอง เพื่อการฟื้นฟูคุณภาพน�้ำใน
คูคลองอื่นต่อไป  

	
	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย
คุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  กรรมการผู้จัดการ ร่วมด้วย
ผู้บริหาร และพนักงานกว่า100 คน จัดกิจกรรม
ปลูกต้นไม้จ�ำนวน 1,000 ต้น ภายในบริเวณโรงไฟฟ้า
ขนอม จ�ำนวน 35 ไร่ เพื่อเพิ่มพื้นที่สีเขียวให้กับ
โรงไฟฟ้าและชุมชนโดยรอบ

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก 
สนับสนุนงบประมาณ
แก่ผู้ใหญ่บ้าน บ้านบัว
ป่า ส�ำหรับจัดหา 
ถังขยะและเตาเผา
ขยะเพื่อใช้ในหมู่บ้าน

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์  
ใน ก ลุ ่ ม เ อ็ ก โ ก  สนับสนุน 
งบประมาณแก่ศูนย์เครือข่าย 
พั ฒ น า คุ ณ ภ า พ ก า ร ศึ ก ษ า 
ขั้นพื้นฐานเมืองสรวง (ศูนย์ 19) 
เพื่อสนับสนุนการแข่งขันกีฬา 
นักเรียนประจ�ำปี  2559

	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจน
เนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม
กิ จกรรมมอบทุนการศึกษา 
นักเรียนในพื้นที่กองทุนพัฒนา
ไฟฟ้าจังหวัดระยอง 2 โดย 
โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 
สนับสนุนชุดอาหารว่างจ�ำนวน 
200 กล่อง ณ ศาลาประชาคม 
อ.นิคมพัฒนา

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน  
ในกลุ ่มเอ็กโก  แจกเสื้อกีฬา
และมอบทุนการศึกษา รวมทั้ง
สนับสนุนงบประมาณปรับปรุง
ห้องสมุด เพื่อสร้างโอกาสทาง 
การศกึษาแก่นกัเรยีนรอบโรงไฟฟ้า
ณ โรงเรียนบ้านหนองนาสร้าง  
โ ร ง เ รี ย น บ ้ า น ห น อ ง ต า ก ร ้ า  
โรงเรียนบ้านสามแยกโพธิ์ชัย 
โรงเรียนบ้านปาผา โรงเรียนบ้าน 
โนนแท่น โรงเรียนบ้านโนนเมือง 
และโรงเรียนบ้านหนองผักแว่น 
รวมทั้งสิ้น 7 โรงเรียน ซึ่งเป็น 
โ รง เ รี ยนที่ ตั้ งอยู ่ บริ เ วณรอบ 
โรงไฟฟ้า โดยมีคณาจารย์และ 
นักเรียนร่วมในพิธีรับมอบกว่า 
150 คน

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่ม 
เอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์  
กรรมการผู้จัดการ เป็นประธาน 
ในพิธีมอบทุนการศึกษาระดับ 
อาชีวศึกษาและอุดมศึกษา
แบบต่อเนื่อง ณ ห้องประชุม 
อาคารบริหาร โรงไฟฟ้าขนอม 
ทุนการศึกษาดังกล่าวมอบให้
แก่นักเรียนในอ�ำเภอขนอมที่
มีผลการเรียนดีและมีความ
สามารถ แต่ขาดแคลนทนุทรพัย์ 
ในการศึกษาต่อ โดยแบ่งออก 
เป็นทุนการศึกษาระดับอาชีว 
ศึกษา จ�ำนวน 10 ทุนๆ ละ 
20,000 บาท และทุนการ 
ศึกษาระดับอุดมศึกษา จ�ำนวน 
4 ทุนๆ ละ 40,000 บาท
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	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และ 
โรงไฟฟ้าเอสพีพี โฟร์ ในกลุ่ม 
เอ็ ก โก  สนับสนุนงบประมาณ  
ส�ำหรบัพธิทีอดกฐนิสามคัคีประจ�ำปี 
2559 เพื่อสมทบทุนซื้อที่ดิน ณ วัด
ป่าเพ็กน้อย และวัดป่าเบญจพรรณ  
ต.หนองหว้า จ.ศรีสะเกษ

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ
ในการทอดผ ้าป่าสามัคคีสร ้าง 
พระมหาเจดีย์ ประจ�ำปี 2559 ณ  
วัดคูเมือง ต.คูเมือง จ.ร้อยเอ็ด

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ
แก ่อ�ำ เภอเมืองสรวง เนื่ องใน 
โอกาสวันรวมน�้ ำใจให ้กาชาด 
ประจ�ำปี 2559     

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�ำคัญของชุมชน

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอสพีพีร่วมสนับสนุนกิจกรรมส�ำคัญของชุมชนในพื้นที่ในช่วงที่ผ่านมา ดังนี้

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ
แก่ ส�ำนักงานเทศบาลต�ำบลกกกุง 
จ.ร้อยเอ็ด ส�ำหรับด�ำเนินโครงการ
วันเด็กแห่งชาติ ประจ�ำปี 2560

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี โฟร์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ
แก่ ส�ำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัด
ศรีสะเกษ เพ่ือร่วมจัดงานกาชาด
จังหวัดอุบลราชธานี

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ใน
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ 
แก ่สถานีต�ำรวจภูธรเมืองสรวง   
อ.เมืองสรวง จ.ร้อยเอ็ด ส�ำหรับ
ก่อสร้างหอบูชาพระพุทธรูปเพื่อ
ประดิษฐานพระพุทธชินราช

	 โรงไฟฟ้า เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ  
ส�ำหรับจัดงานปฏิบัติธรรม ประจ�ำปี 2560 แก่วัดราษฎร์สีสุก 
จ.ร้อยเอ็ด
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	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก โดยคุณภานุวัฒน์ ใจสบาย 
เจ้าหน้าที่ส่วนบริการ และพนักงาน 
เป็นตัวแทนโรงไฟฟ้าร่วมสนับสนุน
งบประมาณส�ำหรับประเพณีทอด
กฐินสามัคคี  ประจ�ำปี 2559 ณ วัด 
เจดย์ีหลวง หมู ่4 ต.ควนทอง อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช  

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  โดยคุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์  
กรรมการผู้จัดการ มอบอุปกรณ์การ 
แสดงหนังตะลุง ซึ่งประกอบด้วยชุด 
เครื่องเสียง อุปกรณ์ไฟ และรูป 
หนงัตะลงุ โดยมคีณุกติตพินัธ์  เพชรชู  
นายอ�ำเภอขนอม เป็นประธานรับมอบ 
กิจกรรมดังกล่าวมีวัตถุประสงค ์
เพ่ืออนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถิ่นของ
ชาวภาคใต้ และปลูกฝังความรู้สึก
หวงแหนและภาคภูมิใจต่อเยาวชน
ในท้องถิน่ทีจ่ะสืบสานให้คงอยูต่่อไป  

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่ม 
เอ็กโก ร่วมกับวัดกลาง จัดโครงการ
บรรพชาและอุปสมบท เพ่ือถวาย 
เป็นพระราชกศุลแด่พระบาทสมเดจ็ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช   
โดยมีคุณกิตติพันธ์ เพชรชู นาย
อ�ำเภอขนอม เป็นประธานในพิธี  
ส�ำหรับกิจกรรมดังกล่าวมีผู้เข้าร่วม
บรรพชาและอุปสมบทกว่า 60 รูป

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�ำคัญของชุมชน

โรงไฟฟ้าขนอม ร่วมสนับสนุนกิจกรรมส�ำคัญของชุมชนในพื้นที่ในช่วงที่ผ่านมา ดังนี้

	 โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ ่ม 
เอ็กโก  โดยคุณชาตรี โรมวิลาส  
รักษาการผู้จัดการส่วนบริหารทั่วไป 
เป ็ น ตั วแท น มอบงบประมาณ 
สนับสนุนประเพณีลอยกระทง 
ประจ�ำป ี  2559 ณ ชุมชนมาบ 
ชลูด-ชากกลาง ต.ห้วยโป่ง อ.เมือง
จ.ระยอง  

	 โรงไฟฟ้า เทพพนาวินด์
ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุน 
งบประมาณ ในประเพณีถวายช้าง
แด่เจ้าพ่อพญาแลประจ�ำปี 2560  
เพี่ออนุรักษ์และสืบสานประเพณี
ท้องถิน่ โดยได้รบัเกยีรตจิากนางสาว 
จตุรพร ชุมแวงวาปี ปลัดอ�ำเภอ
เทพสถิต จ.ชัยภูมิ  เป ็นตัวแทน 
รับมอบ  

	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอ- 
เรช่ัน ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบ 
ประมาณเพื่อสืบสานประเพณีบุญ 
ข้าวหลาม ซ่ึงเป็นประเพณีท้องถิ่น 
ของชาวระยอง ณ ชุมชนหนองคล้า
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	 ทะเลไทยอุดมสมบูรณ์ไปด้วยสัตว์น�้ำนานาชนิด แต่ทุกวันนี้ทะเลไทยก�ำลังเผชิญปัญหาเรื่องขยะ  

น้องๆ ลองช่วยกันก�ำจัดส่ิงแปลกปลอมที่ไม่ควรอยู่ในท้องทะเล  เพราะจะเป็นอันตรายต่อชีวิต 

สัตว์น�้ำและท�ำลายระบบนิเวศทางทะเล โดยวงกลมรอบสิ่งแปลกปลอมทั้ง 5 อย่าง แล้วส่งมา 

ชิงรางวัลได้เลย ช่วยกันอนุรักษ์ทะเลบ้านเราให้สะอาดสวยงามตลอดไปนะครับ  
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

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

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

ที่อยู่ส�ำหรับส่งไปรษณีย์

	 กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 

	 คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

	 บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน)  

	 อาคารเอ็กโก  222 หมู่ที่ 5  ชั้น 11  ถนนวิภาวดีรังสิต  

	 แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 

	 กรุงเทพฯ 10210 
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 แม้แต่ใบไม้ร่วงเพียงใบเดียว
หากพินิจด้วยใจสงบก็สามารถเข้าถึงสัจธรรม

จนปล่อยวางความทุกข์ได้
ปัญหาก็คือทุกวันนี้เราวุ่นกับสารพัดเรื่อง

จนไม่มีเวลาอยู่กับตัวเองเงียบๆ
เราคิดไม่หยุด จนจิตไม่ว่างพอ

ที่จะได้ยินกระแสเสียงจากธรรมชาติ

พระไพศาล วิสาโล




