


สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

 หากเปรียบกับอายุคน 25 ปี ขณะนี้เอ็กโก กรุ๊ป ก�ลังอยู่ในช่วงก้าว 

ผ่านวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่เปี ่ยมไปด้วยพลังและประสบการณ์ พร้อมเติบโต 

ต่อไปเพื่อร่วมสร้างความมั่นคงให้กับระบบไฟฟ้าของประเทศ รวมทั้งใช ้

ศักยภาพหลักขององค์กรให้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม โดยการมีส่วนร่วม 

พัฒนาชุมชนและสังคมให้เข้มแข็งอย่างย
ั่งยืนต่อไป

 เร่ิมต้นด้วยโครงการน้องใหม่เน่ืองในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของการ 

ก่อต้ังบริษัทฯ น่ันคือ โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” ที่สะท้อน 

ความมุ ่งม่ันของบริษัทฯ ในการมีส ่วนร ่วมดูแลและพัฒนาชุมชนอย่าง 

ต ่อเนื่องในทุกที่ที่ เข ้ า ไปด�เนินกิจการ โดยเฉพาะเ ร่ืองการพัฒนาเด็ก 

และเยาวชน ซ่ึงเป็นวัยต้นทางท่ีจะเติบโตไปเป็นก�ลังส�คัญของชุมชนใน 

พื้นท่ี โดยกิจกรรมแรกที่จะน�มาเล่าสู ่กันฟังคือ การมอบทุนอาชีวศึกษา  

25 ปี เอ็กโก กรุ๊ป  

 นอกจากโครงการโรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้องแล้ว เรายังพาทุกท่าน 

ไปร่วมส่งมอบเส้นทางศึกษาธรรมชาติ 3 เส้นทาง ได้แก่ เส้นทางศึกษา 

ธรรมชาติน�้าตกพรหมโลก น�้าตกกะโรม และน�้าตกอ้ายเขียว อุทยาน 

แห่งชาติเขาหลวง เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่าต้นน�้าภาคใต้ ในโอกาส 

ครบรอบ 25 ปี ของการก่อตั้งเอ็กโก กรุ๊ป อีกด้วย

 สุขใจฉบับน้ีเรายังได้น�สาระดีๆ มาฝาก อาทิ การดูแลบ้านในช่วงฤดูฝน 

ความส�คัญของอาหารเช้า ประโยชน์ของสมุนไพรไทยๆ อย่าง ข่า ตามไปด ู

สิ่งประดิษฐ์ด ้านการอนุรักษ์พลังงานของเยาวชนโรงเรียนกัลยาณวัตร 

จ.ขอนแก่น  รวมถึงเรื่องอื่นๆ ที่น่า
สนใจอย่างเช่นเคยค่ะ

 ตอนนี้บ้านเราเข้าสู่ฤดูฝนเต็มที่แล้ว ดูแลสุขภาพกันทุกคนนะคะ 

                       พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ 
บรรณาธิการ

01	:	เปิดบ้านทักทาย 
02	:	เรื่องจากปก 
   โครงการโรงไฟฟ้าพี่ 
   โรงเรียนน้อง  

06	:	บ้านฉันบ้านเธอ 
   บ้านเล็กในหุบเขา

08	:	ภูมิใจบ้านเรา 
   Puff Stick 
   สร้างปรากฏการณ์ 
   กะหรี่ปั๊บแบบแท่ง  

10	:	จิตแจ่มใสร่างกายแข็งแรง 
   มื้อเช้านั้นส�าคัญไฉน

12	:	สวนหลังบ้าน    
   ข่า...ยาดีคู่ครัวไทย

14	:	เปิดบ้านพลังงาน...เพื่อชีวิต
   โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  
   ลพบุรี โซลาร์ 

18	:	ต้นทางสร้างสรรค์	
		 	 ปลายทางสดใส 
   โรงเรียนกัลยาณวัตร จ.ขอนแก่น

สุขใจ 1  

 

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 
คณะท�ำงำนส่งเสริมกำรมีส่วนร่วม
พัฒนำคุณภำพชีวิตชุมชนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้ำ 

ที่ปรึกษา :
สำธิต ถนอมกุล
วำสนำ วงศ์พรหมเมฆ 
บรรณาธิการบริหาร :
จณิน วัฒนปฤดำ
บรรณาธิการข้อมูลโรงไฟฟ้า : 
ธวัช หิรัณจำรุกร
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน : 
ศุภชัย ผงทอง
บรรณาธิการ  :
พินทุ์สุดำ เปี่ยมปิติ

บริษัท ผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด (มหำชน) 
อำคำรเอ็กโก  222 หมู่ท่ี 5 
ชั้น 11 ถนนวิภำวดีรังสิต 
แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 
กรุงเทพฯ 10210  
โทรศัพท์ : (66) 0 2998 5999 
โทรสำร : (66) 0 2955 0956-9

20	:	ห้องนั่งเล่น
   การดูแลบ้านในฤดูฝน  

22	:	สกู๊ปพิเศษ  
   เอ็กโก กรุ๊ป ส่งมอบ 
   “3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ 
   เขาหลวง”

26	:	รู้ไว้ใช่ว่า 
   ผักดองสามรส 

28	:	ภาคไหนใคร่บอก
35	:	สนุกคิดพิชิตรางวัล
36	:	ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

สารบัญ

ปีที่ 4 ฉบบัที่ 16 เมษายน - มถินุายน 2560

02 06

18 20
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 ในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของการก่อตั้งบริษัท เอ็กโก กรุ๊ป ได้ริเริ่มโครงการ 
“โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” โครงการน้องใหม่ ซึ่งเป็นโครงการระยะยาว 5 ปี  
ตั้งแต่ปี 2560 - 2564 โครงกำรน้ีริเริ่มข้ึนเพ่ือสะท้อนควำมมุ่งมั่นของบริษัทในกำรม ี
ส่วนร่วมดูแลและพัฒนำชุมชนอย่ำงต่อเน่ืองในทุกท่ีที่เข้ำไปด�ำเนินกิจกำร โดยเฉพำะ 
เรื่องกำรพัฒนำเด็กและเยำวชน ซึ่งเป็นวัยต้นทำงท่ีจะเติบโตไปเป็นก�ำลังส�ำคัญของชุมชน 
ในพ้ืนท่ี โดยมุ่งเน้นกำรใช้ศักยภำพหลักขององค์กร ทั้งสถำนท่ีของโรงไฟฟ้ำและทรัพยำกร
บุคคล ที่มีควำมรู ้ควำมเชี่ยวชำญในกำรผลิตไฟฟ้ำ ผสำนควำมร่วมมือกับหน่วยงำน 
ภำครฐัและเอกชน และชมุชนในท้องถ่ิน เพ่ือร่วมกันพัฒนำเยำวชน ผ่ำนกิจกรรมหลำกหลำย 
รูปแบบที่ครอบคลุม กำรพัฒนำเยำวชนทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ โดยกิจกรรมส�ำคัญของ
โครงกำรครอบคลุม 3 ด้ำนหลัก ได้แก่ กำรส่งเสริมสุขภำวะเยำวชน กำรส่งเสริมควำมรู้
และพัฒนำทักษะด้ำนพลังงำนและสิ่งแวดล้อม และกำรปลูกจิตส�ำนึกอนุรักษ์พลังงำนและ 
สิ่งแวดล้อม

 นอกจำกน้ัน ในโอกำสพิเศษน้ี เพ่ือส่งเสริมกำร 
เผยแพร่ควำมรู้ควำมเข้ำใจเก่ียวกับกระบวนกำรผลิต 
ไฟฟ้ำ โดยเปิดโอกำสให้เยำวชน ชุมชน และหน่วยงำน 
ภำยนอกใช้ประโยชน์จำกโรงไฟฟ้ำในกลุ่มเอ็กโกใน 
ฐำนะแหล่งเรียนรู ้ด ้ำนกระบวนกำรผลิตไฟฟ้ำใน 
สถำนที่จริง จึงได้ริเริ่มโครงการพัฒนาและปรับปรุงอาคาร 
โรงไฟฟ้าขนอม หน่วยที่ 1 ซึ่งเป็นโรงไฟฟ้ำแบบพิเศษ 
ที่ก่อสร้ำงบนเรือขนำดใหญ่ประกอบส�ำเร็จรูปจำก 
ประเทศญ่ีปุ่น เพียงแห่งเดียวในประเทศไทย ท่ีหมด 
สัญญำกำรเดินเครื่องเชิงพำณิชย์แล้ว ให้เป็นศูนย ์
การเรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอมจังหวัดนครศรีธรรมราช 
โดยมีก�ำหนดแล้วเสร็จในปี 2561 อีกด้วย ซึ่งจะน�ำ 
ควำมคืบหน้ำที่ส�ำคัญของโครงกำรมำเล่ำสู ่กันฟัง 
ในโอกำสต่อไป 

โครงการใหม่แกะกล่อง 
ในโอกาสครบรอบ
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	 ส�ำหรับสุขใจฉบับนี้	 กองบรรณำธิกำร 
น�ำข่ำวการมอบทุนอาชีวศึกษา 25 ปี เอ็กโก  
กรุ ๊ป ซึ่ งเป ็นกิจกรรมภายใต ้โครงการ 
โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง ที่เริ่มต้นด�ำเนินกำร
ก่อนเป็นกิจกรรมแรกมำฝำกกันค่ะ	

	 กำรมอบทุนอาชีวศึกษา 25 ปี เอ็กโก 
กรุ ๊ป ภำยใต้โครงกำร	 “โรงไฟฟ้ำพี่	 โรงเรียน
น้อง”	 นี้มอบให้แก่เยำวชนท่ีผ่ำนกำรคัดเลือก
จำก	 49	 โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้ำในกลุ่มเอ็กโก	 
ปีละ	 25	ทุน	 เป็นเวลำ	 5	ปี	 ระหว่ำงปี	 2560- 
2564	 เพื่อศึกษำในระดับประกำศนียบัตร
วิชำชีพ	 (ปวช.)	 จนจบกำรศึกษำในระดับ 
ประกำศนียบัตรวิชำชีพชั้นสูง	 (ปวส.)	 โดย
มุ ่งหวังที่จะมีส่วนร่วมพัฒนำศักยภำพของ 
เยำวชน	 ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้ำในกลุ่มเอ็กโก 
เพื่อช่วยแบ่งเบำภำระค่ำใช้จ่ำยทำงกำรศึกษำ 
ให้กับผู้ปกครอง	และสร้ำงสัมพันธ์ที่ดีระหว่ำง 
โรงเรียน	ชุมชน	กับโรงไฟฟำ้ในกลุ่มเอ็กโก

		 “เอ็กโก	 กรุ ๊ป	 ให้ทุนกำรศึกษำต่อด้ำน
อำชีวศึกษำในระดับ	ปวช.	 จนถึง	 ปวส.	 ใน	 6	
สำขำ	ได้แก่	สาขาวิชาช่างยนต์ ช่างกลโรงงาน 
ช่างไฟฟ้าก�าลัง ช่างอิเล็กทรอนิกส์ ช่างซ่อม
บ�ารุง และแมคคาทรอนิกส์ โดยบริษัทให้ 

นายรัฐธรรมนูญ สุทธิประเสริฐ หรือ “น้องดิว” นักเรียนโรงเรียนวัดมาบข่า  
อ. นคิมพฒันา จ. ระยอง	เล่ำควำมรู้สกึในวนัทีไ่ด้รบัทนุว่ำ	“พ่ีๆ จากโรงไฟฟ้าเอก็โก  
โคเจนเนอเรชั่น มาแนะแนวให้ความรู้และน�าทุนดีๆ มาแจ้งที่โรงเรียนครับ พอ 
ทราบผล ผมรู้สึกดีใจมากที่ได้รับทุน ยิ่งวันนี้ที่ได้มารับทุนเองรู้สึกดีใจและตื่นเต้น 
มากครับ ทั้งการรับทุนและที่จะได้ไปดูโรงไฟฟ้าของจริง ผมอยากขอบคุณพี่ๆ  
ทีมงานทุกคนที่น�าทุนดีๆ แบบนี้มาให้พวกเรา ท�าให้ช่วยแบ่งเบาภาระของ 
ครอบครัวผมได้มาก และขอบคุณคุณครูที่ช่วยประสานงานให้โดยตลอดครับ”

นางสาวอุมา จ้อยทองมูล หรือ “น้องนิ” นักเรียนโรงเรียนวัดโพธิ์ อ.บางเลน 
จ.นครปฐม	 เล่ำถึงควำมรู ้สึกที่ได้รับทุน	 “หนูทราบข่าวทุนอาชีวศึกษาจากพี ่
โรงไฟฟ้าเข้าไปบอกคุณครูที่โรงเรียน และคุณครูแนะน�าให้หนูสมัครค่ะ พอรู้ว่าได ้
ทุน หนูดีใจมาก เพราะจะได้ช่วยแบ่งเบาภาระแม่ แม่ต้องท�างานคนเดียวเพื่อที่จะ
เลี้ยงหนูและพี่กับน้อง ถ้าไม่ได้ทุนหนูคงไม่มีโอกาสเรียนสูงขนาดนี้ ขอขอบคุณพี่ๆ  
ที่ให้โอกาสและมอบทุนนี้ให้หนูศึกษาต่อจนจบ ปวส. หนูจะตั้งใจเรียนให้สมกับที ่
ได้ทุน และจะเรียนต่อจนจบปริญญาค่ะ นอกจากนั้น ดีใจมากค่ะที่ได้มีโอกาสเข้ามา 
ดูโรงไฟฟ้าของจริง พี่ๆ ที่โรงไฟฟ้าเล่าเกี่ยวกับกระบวนการผลิตไฟฟ้า บอกว่าที ่
โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์ วางแผงโซลาร์โดยท�ามุมเอียง 10 องศา ท�าให้สามารถรับ 
แสงอาทิตย์ได้ตลอดทั้งวัน และยังได้อธิบายเกี่ยวกับแผงโซลาร์เซลล์ประเภท 
ต่างๆ ด้วยค่ะ”

คุณครูเดือนดารา พลแสน คุณครูโรงเรียนทุ่งเทิงยิ่งวัฒนา อ. เดชอุดม  
จ. อุบลราชธานี กล่ำวว่ำ	 “ทุนอาชีวศึกษา ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่  
โรงเรียนน้อง” เป็นทุนระยะยาว ซึ่งเป็นประโยชน์กับเด็กๆ อย่างมาก เพราะเป็น 
การเพิ่มโอกาสให้เด็กได้เรียนต่อในระดับที่สูงขึ้นไป คุณครูและนักเรียนรู้สึกยินดี
ที่มีผู้ใหญ่มาสนับสนุนให้นักเรียนได้เรียนต่อ ขอขอบคุณทีมงาน และผู้บริหาร 
เอ็กโก กรุ๊ป ที่ช่วยส่งเสริมด้านการศึกษาและให้โอกาสน้องๆ เป็นการตอบแทน 
สังคมที่ถือว่าเป็นประโยชน์อย่างมากค่ะ”

 ทุนการศึกษา  พร้อมการเดินทาง 2 วัน 1 คืน ได้เปิดโอกาส ประสบการณ์ใหม่ และเสริมสร้างแรง
บันดาลใจในการเรียนรู้ให้กับเยาวชนทั้ง 25 คน ซึ่งจะเป็นก�าลังส่วนหนึ่งในการพัฒนาประเทศในอนาคต 
การสนับสนุนนี้ยังสะท้อนความมุ่งม่ันของเอ็กโก กรุ๊ป ที่ได้ด�าเนินการอย่างต่อเนื่องที่จะมีส่วนร่วมดูแล 
และพัฒนาชุมชนในทุกที่ที่เข้าไปด�าเนินกิจการ

ความรู้สึกของเยาวชนส่วนหนึ่งที่ได้รับทุน

ทุนการศึกษาต่อเนื่อง 5 ปี ทุนละ 320,000 บาท ในระดับ ปวช.  
ปีละ 60,000 บาท และระดับ ปวส. ปีละ 70,000 บาท โดยได้รับ
ควำมร่วมมือเป็นอย่ำงดีจำกผู้อ�ำนวยกำรและคณะครูจำกโรงเรียนรอบ 
โรงไฟฟ้ำ	ในกำรคัดสรรนักเรียนที่เรียนด	ีแต่ขำดแคลนทุนทรัพย	์และมี
ควำมประพฤติด	ี เขำ้รับกำรพิจำรณำรับทุน”	คุณชนินทร์	 เชำวน์นิรัติศัย	
กรรมกำรบริษทั	รักษำกำรกรรมกำรผู้จัดกำรใหญ่	บริษทั	ผลิตไฟฟ้ำ	จ�ำกดั	
(มหำชน)	หรือ	เอ็กโก	กรุ๊ป	กล่ำว

	 นอกจำกนั้น	 เอ็กโก	 กรุ๊ป	 ยังน�ำเยำวชนที่ได้รับทุนกำรศึกษำไป 
เรียนรู ้ เรื่องไฟฟ้ำ	 ณ	 โรงไฟฟ้ำวังน้อย	 จ.อยุธยำ	 ของกำรไฟฟ้ำ 
ฝ่ำยผลิตแห่งประเทศไทย	 และโรงไฟฟ้ำพลังงำนแสงอำทิตย์ลพบุรี	 
โซลำร์	 จ.ลพบุรี	 ในกลุ่มเอ็กโก	 รวมถึงเยี่ยมชมนิทรรศกำรศูนย์กำร 
เรียนรู้	Green	Education	ภำยในโรงไฟฟ้ำลพบุรี	 โซลำร์	 ด้วย	 เพื่อให ้
เยำวชนเข้ำใจเรือ่งไฟฟ้ำและได้รบัแรงบนัดำลใจเพือ่กำรประกอบอำชพี 
ในอนำคต
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 กะหรี่ปั ๊บ ขนมของฝำกจำกจังหวัดสระบุรี แต่ด้วยควำมที่ 
กะหรีป๊ั่บเป็นขนมทีม่มีำช้ำนำน บำงครัง้ท�ำให้คนรูส้กึเบือ่กบัรสชำต ิและ
รปูแบบเดมิ ประกอบกับกำรแข่งขันของธุรกิจขนมของฝำกอย่ำงกะหรีป๊ั่บ
นั้นมีสูงมำก ท�ำให้ได้เห็นกำรเปล่ียนแปลงของขนมกะหร่ีปั๊บในปัจจุบัน 
อย่ำงที่เห็นได้ชัด คือ ไส้ของขนมที่ใหม่ และหลำกหลำยมำกขึ้น

 อย่ำงไรก็ตำม กำรเปลี่ยนแปลงเพียงแค่ไส้ก็คงจะเรียกลูกค้ำไม่ 
ได้มำกนัก หำกไม่ได้เป็นแบรนด์ที่มีชื่อเสียงจริงๆ ด้วยเหตุน้ีเองเป็น 
ที่มำของ Puff Stick Khun Toy ฉีกรูปแบบของ 
กะหรี่ปั๊บ สรำ้งปรำกฏกำรณ์ใหม่ๆ ให้วงกำร 
กะหร่ีป๊ับ ของฝำกจังหวดัสระบรีุเลยทเีดยีว

    คุณเอกอิศรา สารีค�า ทำยำทที ่
เข้ำมำร่วมบริหำรกิจกำรร้ำน “กะหรี่ปั๊บ
คุณต๋อย” เล่ำว่ำ กำรเปล่ียนแปลงของ 
กะหร่ีปั๊บ ร้ำนคุณต๋อย คร้ังน้ี เกิดข้ึนมำ
จำกเดมิ คณุต๋อยซึง่เป็นน้ำท�ำกะหรีป๊ั่บขำย 
ท่ีจังหวัดสระบุรี แต่เน่ืองจำกกำรแข่งขันสูง 
และลกูค้ำส่วนใหญ่จะมุง่ไปทีร้่ำนชือ่ดงัของจงัหวัด 
ถึงแม้ท่ีผ่ำนมำจะมีกำรปรับตัว โดยกำรคิดสูตรไส้กะหรี่ปั๊บใหม่ออกมำ
อยำ่งต่อเนื่อง แต่ปัญหำคือ เกิดกำรลอกเลียนแบบ สุดทำ้ยพอรำ้นอื่นๆ 
มีไส้เหมือนกับเรำ เขำก็ไปซื้อรำ้นที่มีชื่อเสียง

 ทั้งนี้ เพื่อหนีปัญหำดังกล่ำว ทำง “คุณต๋อย” “กันตำ สำรีค�ำ”  
ก็เลยคิดสูตรแป้งขึ้นมำใหม่ และท�ำออกมำเป็นรูปแบบของสติ๊ก ( Stick) 
หรือแบบแท่ง แต่ยังคงลำยก้นหอยเหมือนกับกะหรี่ปั๊บดั้งเดิม ในขณะ 
ทีส่่วนอืน่ๆ ไม่ว่ำจะเป็นแป้งท่ีใช้แป้งกะหรีป๊ั่บ แต่มกีำรปรบัสตูรแป้งใหม่  
เพื่อให้ได้ Puff Stick ในแบบที่ต้องกำร และเข้ำกับตัวไส้ที่ทำงร้ำนได้คิด
ขึ้นมำใหม่ โดยที่ไม่มีไส้ในแบบเดิมเลย

 ส�ำหรบัไส้ของ Puff Stick ประกอบ 
ไปด้วย 6 ไส้ คือ ไส้ต้นต�ำรับ (เบคอน 
ไส้กรอก ปอูดั) ย�ำสำหร่ำยปอูดั ไข่หวำน 
ปูอัด ข้ำวโพด ฯลฯ และเพ่ิมรสชำติ 
ควำมเข้มข้นด้วยกำรโรยผงปำปริกำ 
เพิ่มอรรถรสในกำรกิน เรียกได้ว่ำลบ
ภำพของกะหรี่ปั๊บแบบเดิมไปเลยก็ว่ำ
ได้ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทำงรำ้นคุณต๋อยต้องกำร 
ส่วนหนึ่งเพ่ือสร้ำงกลุ่มลูกค้ำใหม่ หนี
กำรแข่งขันในตลำด แม้ว่ำในช่วงแรก
อำจจะไม่ได้ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำง
ที่ตั้งใจไว้นัก เพรำะเป็นสิ่งใหม่ที่ลูกค้ำ
อำจจะรูส้กึว่ำไม่ใช่กะหรีป๊ั่บ แต่พอเวลำ 
ผ่ำนไป เมื่อลูกค้ำได้มีโอกำสรู้จักและ 
ได้ชิม คนท่ีชื่นชอบอำหำรแนวน้ี ก็ต้อง 
กลับมำซื้ออีก และเกิดกำรบอกกันแบบ 
ปำกต่อปำก จนท�ำให้วันนี้ Puff Stick 
ประสบควำมส�ำเรจ็เกินกว่ำท่ีคำดหวังไว้ 

 คุณเอกอิศรำเล่ำว่ำ ในช่วงนั้น
น้ำต๋อยเองก็คิดว่ำจะเลิกท�ำกะหรี่ปั ๊บ
แล้ว เพรำะกำรแข่งขันที่สูง และรู้สึกว่ำ
คนอำจจะเบื่อขนมโบรำณแบบนี้ หลัง
จำกได้ทดลองและปรบัเปลีย่นกะหรีป๊ั่บ
มำแล้วหลำยครั้ง และกำรเปลี่ยนเป็น  
Puff Stick คิดว่ำเป็นครั้งสุดทำ้ย ถำ้ไป 
ไม่ได้ก็จะเลกิท�ำ ซึง่ในช่วงแรกไม่ประสบ 
ควำมส�ำเรจ็ จนกระทัง่ได้มำทดลองเปิด 
ร้ำนที่ปำลิโอ เขำใหญ่ ปรำกฏว่ำได้รับ 
กำรตอบรับเป็นอย่ำงดี เพรำะที่แห่งน้ี 
มีนักท่องเที่ยวชำวกรุงเทพฯ ไปเที่ยว 
กันมำก และมกีำรน�ำขนมของเรำไปแชร์ 
ผ่ำนโซเชียลเน็ตเวิร์ก ในเว็บบอร์ดชื่อดัง
กันเป็นจ�ำนวนมำก แต่ตอนนั้นเรำเองก็
ไม่ได้ถนัดเรือ่งของโซเชยีลเน็ตเวิร์ก หรอื 
ออนไลน์ ก็เลยไม่รู ้ว ่ำมีคนพูดถึงเรำ
และถำมหำขนมของเรำตลอด หลังจำก 
ที่ปำลิโอซบเซำเพรำะมีคนมำเท่ียว 
น้อยลงไปเน่ืองจำกเก็บค่ำเข้ำ ท�ำให้ 
ยอดขำยของเรำน้อยลงไปด้วย สุดท้ำย 
ก็ต้องปิดรำ้น

      

  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
 

 อย่ำงไรก็ตำม พอรูว่้ำมคีนตดิตำม 
และต้องกำรขนมของเรำเป็นจ�ำนวน 
มำก หลังจำกที่เขำได้มำเจอขนมของ
เรำที่จังหวัดสระบุรี เลยเป็นจุดเปลี่ยนที่
ท�ำให้เรำหันมำแนะน�ำรำ้น และแนะน�ำ
ขนมผ่ำนโซเชียลเน็ตเวิร์ก พอลูกค้ำมำ 
สระบุรีก็จะซื้อกลับไปเป็นของฝำก เช่น
เดียวกับขนมกะหรี่ปั๊บทั่วไป

 ส�ำหรับ Puff Stick เปิดมำได้ 
จนถึงปัจจุบันกว่ำ 6 ปี มีสำขำที่เปิดใน
จังหวัดสระบุรี 3 สำขำ และมีสำขำใน
กรุงเทพฯ อีก 2 สำขำ ตลำดจตุจักร และ
เปิดใหม่ท่ำมหำรำช เคยมีคนต้องกำร
ขอซื้อแฟรนไชส์ เคยคิดจะเปิด แต่ติด
ปัญหำหลำยอย่ำง กลัวเรือ่งคณุภำพของ 
ขนม ก็เลยตัดสินใจหยุดเรื่องแฟรนไชส์ 
ไปก่อน และหนัมำขยำยสำขำด้วยตวัเอง  
และมีแผนที่จะขยำยสำขำในกรุงเทพฯ  
เพ่ิมมำกขึ้น เพรำะผลตอบรับที่ดีจำกท่ี 
ตลำดจตุจักร และมองว่ำยังมีคนอีก
จ�ำนวนมำกที่ยังไม่รู้จักเรำ เป็นช่องว่ำง
ที่ท�ำให้เรำขยำยตลำดได้อีกมำก

 

 นอกจำกนี้ จำกกำรขำยในตลำด 
สวนจตุจักรท�ำให้มองกำรขยำยตลำด 
ในต่ำงประเทศ เพรำะลูกค้ำท่ีตลำด
จตุจักรเกือบ ร้อยละ 50 เป็นลูกค้ำ 
นักท่องเที่ยวจำกตำ่งประเทศ  ประกอบ
กับกำรแนะน�ำสินค้ำผ่ำนโซเชียล ท�ำให้
มีลูกค้ำต้องกำรน�ำสินค้ำของเรำไปขำย
ในต่ำงประเทศ เช่น สิงคโปร์ ฮ่องกง 
และญี่ปุ่น

 คุณเอกอิศรำเล่ำถึงรำคำ Puff 
Stick วำ่ ก็คงจะเทียบรำคำกับกะหรี่ปั๊บ 
ไม่ได้ เพรำะเรำไม่ใช่กะหรี่ปั ๊บแล้ว  
ทุกอย่ำงเปลี่ยนไป วัตถุดิบทุกอย่ำงไม่
เหมือนเดิม ส่วนของ Puff Stick อยู่ท่ี
รำคำชิ้นละ 15 บำท 20 บำท และ 25 
บำท ส่วนรำคำ 25 บำท เป็นรำคำที่ขำย
ในกรุงเทพฯ และนอกจำกรูปแบบและ
รสชำติ เรำยังให้ควำมส�ำคัญต่อเรื่อง
ของบรรจุภัณฑ์เน่ืองจำกเป็นขนมของ
ฝำก ดังน้ันจึงให้ควำมส�ำคัญต่อบรรจุ
ภัณฑ์ โดยมีกำรออกแบบกล่องขนมให้
มีควำมทันสมัย และส่วนของตลำดใน
กรงุเทพฯ มกีำรเพ่ิมซองกระดำษเคลอืบ
ภำยใน เพ่ือให้ลูกค้ำสะดวกแก่กำรรับ
ประทำน และควำมปลอดภัย เนื่องจำก
เป็นอำหำร 

 กำรมุ่งมั่นตั้งใจ ไม่ยอมพ่ำยแพ้
ต่ออปุสรรค และกำรรูจ้กัปรบัตัวให้ตอบ
สนองกับควำมต้องกำรของผู ้บริโภค 
อยู่เสมอ ท�ำให้วันน้ี กะหรี่ปั๊บแบบแท่ง  
Puff Stick ได้สร้ำงปรำกฏกำรณ์เป็น
ของฝำกที่ถูกใจ ถูกปำก ประจ�ำจังหวัด
สระบุรีกันเลยทีเดียว

Puff Stick 
สร้างปรากฏการณ์ 
กะหรี่ปั ๊บแบบแท่ง
ของดี จ.สระบุรี

สนใจสินค้าสอบถาม
รายละเอียดได้ที่ 
โทร. 08-2456-5269
www.facebook.com/PuffStick.KhunToy
ขอบคุณข้อมูล www.manager.co.th
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นั้นส�าคัญไฉน

 โรคอ้วน กำรอดอำหำรมื้อเช้ำจะท�ำให้ระดับน�้ำตำล
ในเลอืดต�ำ่และอัตรำกำรเผำผลำญยังลดลง ส่งผลให้เรำกิน
อำหำรมื้อต่อๆ ไปของวันปริมำณมำกขึ้น และมักจะท�ำให้
เผลอกินของหวำนเข้ำไปอีกด้วย  

 โรคเบาหวาน กำรงดมื้อเช้ำท�ำให้เกิดภำวะดื้อต่อ
อินซูลิน ที่เป็นสำเหตุของโรคเบำหวำน หำกรับประทำน
อำหำรเช้ำเป็นประจ�ำจะช่วยลดภำวะผดิปกตดิงักล่ำวลงได้
ถึงร้อยละ 35-50 

 โรคอัลไซเมอร์ กำรรับประทำนอำหำรเช้ำจะช่วย
กระตุ้นพลังให้สมองและท�ำให้มีควำมจ�ำที่ดีได้ แต่ในทำง
ตรงกันข้ำม หำกเรำอดอำหำรมื้อเช้ำจะท�ำให้ร่ำงกำยไม่

สดชื่น ไม่กระปรี้กระเปร่ำ ควำมจ�ำไม่ดี ไม่มีสมำธิ 
หำกงดบริโภคอำหำรเช้ำจนเป็นนิสัย อำจน�ำ

มำซึ่งโรคอัลไซเมอร์ได้

 โรคเส้นเลือดในสมองและโรคหัวใจ หลังจำกที่
เรำต่ืนนอนในช่วงเช้ำ เลือดของเรำจะมีควำมเข้มข้นสูง ซึ่ง
จะท�ำให้เส้นเลือดที่ส่งไปเลี้ยงสมองหรือหัวใจอุดตันได้ ผล
กำรวิจัยจำกสมำคมแพทย์โรคหัวใจในอเมริกำเมื่อปี 2546 
พบว่ำ กำรรับประทำนอำหำรเช้ำอย่ำงสม�่ำเสมอจะช่วยลด
ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคดังกลำ่วได้

 โรคกรดไหลย้อน โรคนีปั้จจยัหน่ึงเกิดจำกพฤตกิรรม
กำรกินทีไ่ม่เหมำะสม และกำรกินอำหำรไม่เป็นเวลำ หน�ำซ�ำ้
บำงรำยไม่กินอำหำรเช้ำ แต่หันไปพ่ึงพำเครื่องด่ืมคำเฟอีน 
เช่น กำแฟ ชำ เครื่องดื่มชูก�ำลัง ฯลฯ เพียงอย่ำงเดียว ซึ่ง
เคร่ืองด่ืมเหล่ำนี้จะยิ่งเป็นตัวกระตุ้นให้น�้ำย่อยหล่ังออกมำ
มำกขึ้น น�ำไปสู่โรคกรดไหลย้อนได้

 เนือ่งจากร่างกายของเราอดอาหารมาตลอดทัง้คืน อาหารเช้าจงึส�คัญและมปีระโยชน์กบัร่างกาย
เป็นอย่างมาก เพราะช่วยท�ให้ร่างกายมพีลงังานทีส่ามารถน�ไปท�กจิกรรมต่างๆ ในชวีติ

ประจ�วันได้ นอกจากนั้น มื้อเช้ายังเป็นมื้อที่ท�ให้เราสดชื่น กระปรี้กระเปร่า กระฉับกระเฉง 
ช่วยกระตุ้นพลังงานสมอง ท�ให้มีสมาธิและความจ�ที่ดีอีกด้วย แต่ในยุคปัจจุบันที่ผู้คนใช้
ชีวิตอย่างเร่งรีบ จึงท�ให้ละเลยการกินอาหารเช้า ส่งผลให้ร่างกายเสี่ยงต่อโรคต่างๆ อาทิ

 โรคนิ่ว กำรไม่รับประทำนอำหำรนำนกว่ำ 
14 ชั่วโมง จะท�ำให้คอเลสเตอรอลในถุงน�้ำดีจับ 
ตัวกัน และหำกมีพฤติกรรมเช่นน้ีเป็น
ประจ�ำ จะท�ำให้กลำยเป็นก้อนน่ิว
ได้ ซึ่งกำรรับประทำนอำหำรเช้ำ
เป็นประจ�ำจะช่วยให้ตับปล่อยน�้ำดี
ออกมำละลำยไม่ให้คอเลสเตอรอลจบัตวั
กัน สำมำรถป้องกันกำรเกิดโรคน่ิวได้  

 แม้ว่าอาหารเช้าจะเป็นม้ือ 
ที่ส�คัญส�หรับร่างกาย ช่วยป้องกันโรคร้ายต่างๆ  
ได้ แต่เมนูที่เราเลือกทานเป็นมื้อเช้านั้นก็มีความส�คัญ 
ไม่แพ้กัน ด้วยความเร่งรีบของคนในยุคปัจจุบันท�ให ้
การหาอาหารเช้าแบบมีประโยชน์อาจจะค่อนข้าง 
ล�บากไปหน่อย เลยมักจะเลือกรับประทานอะไรง่ายๆ 
พอให้อิ่มท้องและสะดวกไว้ก่อน ซึ่งอาหารจ�พวกน้ัน 
เป็นอาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วยิ่งอ้วนและท�ลาย
สุขภาพ อาทิ
 เคร่ืองด่ืมรสหวานต่างๆ  กำแฟเย็น ชำเขียว ชำ
เย็น โกโก้ น�้ำหวำนต่ำงๆ เป็นของคู่ใจของคนท�ำงำนเลย
ก็ว่ำได้ บำงคนต้องดื่มกำแฟเย็นตอนเช้ำเป็นประจ�ำทุก
วัน ซึ่งในเครื่องดื่มเหล่ำนี้อุดมไปด้วยน�้ำตำล นมข้น ครีม
เทียม เช่น กำแฟเย็น 1 แก้ว มีแคลอรี่เฉลี่ยอยู่ท่ี 97-400 
กิโลแคลอรี่ โดยเป็นไขมัน 0.4-22.1 กรัม โปรตีน 0.6-10.9 
กรัม คำร์โบไฮเดรต 14.4-49.4 กรัม น�้ำตำล 11-38 กรัม 
หรือประมำณ 3-10 ช้อนชำ ( ข้อมูลจำกส�ำนักงำนกองทุน
สนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ) ซึ่งล้วนแต่เป็นปัจจัยเพ่ิม
น�ำ้หนกัท้ังสิน้ ทำงทีด่หีนัมำดืม่กำแฟด�ำ หรอืถ้ำยงัท�ำใจเลกิ
ดื่มไม่ได้ ให้ลองสั่งแบบหวำนน้อยแทน

 น�้าผลไม้ส�เร็จรูป หลำยคนชอบดื่มน�้ำผลไม้ตอน
เช้ำเพรำะคิดว่ำมีประโยชน์และท�ำให้ร่ำงกำยสดชื่น แต่ถึง
จะขึน้ชือ่ว่ำน�ำ้ผลไม้ แต่ก็ใช่ว่ำจะมปีระโยชน์เสมอไป เพรำะ
ในน�้ำผลไม้ส�ำเร็จรูปมักจะมีปริมำณน�้ำตำลสูงมำก ย่ิงดื่ม 
ย่ิงอ้วน  ทำงท่ีดลีองคัน้หรือป่ันน�ำ้ผลไม้ดืม่เอง หรือไม่กท็ำน 
ผลไม้สดๆ ไปเลยจะดีกวำ่

 อาหารทอด ข้าวเหนยีวไก่ทอด-หมทูอด เป็นเมนู
ที่หำรับประทำนง่ำยและเหมำะกับเวลำเร่งด่วนในตอนเช้ำ 
หำซือ้ได้ง่ำยตำมตลำดและบรเิวณทีต่ัง้อำคำรส�ำนักงำน เมนู
นีเ้ป็นทีน่ยิมเพรำะสะดวกและรวดเรว็ แต่อย่ำลมืว่ำของทอด
มักจะเต็มไปด้วยน�้ำมัน แถมแคลอรีสูงอีกด้วย

 อาหารฟาสต์ฟู้ดหรืออาหาร
จานด่วน อำหำรประเภทนี้มีปริมำณ
แป้ง ไขมัน และน�้ำตำลสูง หำกรับ

ประทำนเป็นประจ�ำจะท�ำให้เสีย่งต่อกำร
เป็นโรคอ้วน โรคเบำหวำน ฯลฯ

 อาหารเช ้ าแบบส�เ ร็จรูป 
อำหำรกระป๋อง บะหมี่ก่ึงส�ำเร็จรูป โจ๊ก

ส�ำเร็จรูป มักจะมีปริมำณโซเดียมค่อน
ข้ำงสูง โดยทั่วไปแล้วเรำควรได้รับปริมำณ

โซเดียมไม่เกิน 2000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมำณ 1 ช้อน
ชำ ซึ่งหำกได้รับปริมำณโซเดียมมำกเกินควำมจ�ำเป็น 
แล้ว จะท�ำให้เกิดอำกำรอ้วนบวมน�้ำ ขำดสำรอำหำร และ
ท�ำให้ก่อเกิดโรคต่ำงๆ มำกมำย เช่น โรคควำมดันโลหิตสูง 
โรคไต โรคหัวใจ หรือโรคหลอดเลือด เป็นต้น แต่ถ้ำหำกมี
ควำมจ�ำเป็นหรืออยำกรับประทำนอำหำรเช้ำแบบส�ำเร็จรูป
ขึ้นมำจริงๆ ควรใส่ผัก ใส่ไข่ หรือเนื้อสัตว์เพ่ือเพ่ิมคุณค่ำ 
ทำงอำหำรลงไปด้วย

 อาหารปิ้งย่าง อำทิ หมูปิ้ง ไก่ปิ้ง ตับปิ้ง ฯลฯ ถือ
ได้ว่ำเป็นเมนูมื้อเชำ้ที่ชื่นชอบของใครหลำยๆ คน เพรำะหำ 
ซื้อรับประทำนง่ำย อิ่มท้อง อีกท้ังประหยัดเวลำในกำร 
รับประทำน แต่ทรำบหรือไม่ว ่ำข้ำวเหนียวครึ่งทัพพีม ี
พลังงำน 80 แคลอรี่ หมูปิ้ง 1 ไม้ พลังงำน 130 แคลอรี่ และ
โดยส่วนใหญ่คนทั่วไปมักจะนิยมรับประทำนเฉลี่ยคนละ 
 3 ไม้ คดิเป็นพลงังำน 470 กิโลแคลอรี ่ซึง่มแีคลอรีใ่กล้เคยีง
กับข้ำวมันไก่เลยทีเดียว นำนๆ กินทีคงไม่มีปัญหำอะไร แต่
ถ้ำกินแบบนี้เป็นประจ�ำทุกวัน น�้ำหนักขึ้นได้แน่นอน

 อำหำรที่กล่ำวไปข้ำงต้นนั้นใช่ว่ำจะห้ำมรับประทำน
ได้เลย ถ้ำวันไหนท่ีเร่งรีบจริงๆ เรำอำจเลือกรับประทำนได้ 
มื้อถัดไปค่อยหำอำหำรที่มีคุณภำพให้กับร่ำงกำยแทน ท่ี
ส�ำคญัควรบรโิภคแต่พอด ีรวมถึงอย่ำลมืออกก�ำลงักำยอย่ำง
สม�ำ่เสมอร่วมด้วยจะดี
ที่สุด 

ขอบคุณข้อมูล www.thaihealth.or.th

10 สุขใจ สุขใจ 11  



 สวนหลังบ้านฉบับนี้จะพาไปรู ้จัก 
ข ่ าสมุน ไพรไทยอีกชนิดห น่ึงที่ เ ร า ใช  ้
ประโยชน์กันมาช้านาน ท้ังเป็นยาและใช้
ประกอบอาหาร อาหารที่สร้างชื่อเสียงให้
ประเทศอย่างต้มย�กุง้ ต้มข่าไก่ หรอืสารพดั
แกง ล้วนขาดเครื่องเทศที่ส�คัญนี้ไม่ได้ 

ยาดีคู่ครัวไทย

 กำรปลูกในแปลงใหญ่หรือ
ในพื้นที่ว่ำงที่ปลูกจ�ำนวนน้อย ระยะ
ปลูกประมำณ 80×80 ซม. ด้วย
กำรขุดหลุม ขนำด 20×20×20 ซม. 
(กว้ำง×ยำว×ลึก) ใส่ปุ๋ยคอกรองก้น
หลุมเล็กน้อยพร้อมคลุกกับดินล่ำง
ให้เข้ำกัน ใช้เหง้ำพันธ์ุใส่หลมุละ 1-2 
เหงำ้

 กำรเก็บผลผลิตนั้น ต้นอ่อน 
ให้เก็บที่อำยุ 6-10 เดือน โดยกำรขุด
ทั้งกอ ตัดล�ำต้นเทียม ยำวประมำณ 
20 ซม. และลอกกำบใบออกจน
เหลือแกนอ่อนส�ำหรับขำย แบ่ง 
เหง้ำออกล้ำงให้สะอำดก่อนกำร
บรรจุจ�ำหน่ำยเป็นข่ำอ่อน ต้นแก่
เกบ็ทีอ่ำย ุ1 ป ีหรือเริม่ออกดอก โดย
กำรขุดท้ังกอ ตัดล�ำต้นเทียม ยำว
ประมำณ 20 ซม. และลอกกำบใบ
ออกจนเหลือแกนอ่อนส�ำหรับขำย 
แบ่งเหง้ำออกล้ำงให้สะอำดก่อนกำร
บรรจจุ�ำหน่ำยส�ำหรบักำรสกัดน�ำ้มนั
หรือแปรรูปอื่นๆ

 ข่า เป็นพืชสมุนไพรที่มีล�ำต้นใต้ดินที่เรียกว่ำเหง้ำ  
แตกออกเป็นแง่งแผ่ไปกับพ้ืนดิน แต่ละแง่งจะมีรำกแขนง 
ขนำดใหญ่ไม่ก่ีเส้นแทงลกึลงใต้ดนิ  ส่วนท่ีอยู่เหนือดนิมกัเข้ำใจ
และเรียกเป็นล�ำต้น แต่ควำมจริงเป็นกำ้นใบและใบที่แตกออก 
จำกเหง้ำใต้ดินเรียงซ้อนเป็นวง ซ้อนทับกันแน่นเรียกว่ำ ล�ำต้น
เทียม มีควำมสูงประมำณ 1-2 เมตร  ขึ้นอยู่กับสำยพันธุ์ ใบมี
ลักษณะรูปไข่ ยำวรี ปลำยใบแหลม มีสีเขียวเข้ม เป็นมัน และ
ออกสลับขำ้งกัน

 ดอกขำ่เป็นแบบช่อ แทงออกที่ปลำยยอด ก้ำนช่อดอก
ยำวตรง ประกอบด้วยดอก 10-30 ดอก ดอกมีขนำดเล็กคล้ำย
ดอกกล้วยไม้ ประกอบด้วยกลีบดอกสีขำว ขำวนวล หรือขำว 
อมชมพู ผลขำ่มีรูปรำ่งกลมรี เปลือกแข็ง

วิธีปลูกข่า  

 ข่ำจัดเป็นพืชล้มลุก อยู่ในวงศ์เดียวกับขิง ขม้ิน มีอำยุ
มำกกว่ำ 1 ปี เจริญเติบโตได้ดีในดินร่วนซุยมีอินทรีย์วัตถุสูง 
ชุม่ชืน้และไม่มนี�ำ้ท่วมขงั นยิมปลกูด้วยกำรแยกเหง้ำ โดยปลกู
ช่วงต้นฝนหรือในฤดูฝน เตรียมแปลงด้วยกำรไถดะ และตำก
ดินประมำณ 7 วัน พร้อมก�ำจัดวัชพืช จำกน้ันไถพรวนดินให้
ละเอียดอีกครั้งและตำกแดดประมำณ 2-5 วัน กำรเตรียมเหง้ำ
ปลูกควรเป็นเหงำ้แก่ อำยุมำกกว่ำ 1 ปี โดยให้ตัดต้นเทียมออก
เหลือ1-2 ต้นที่ติดกับเหงำ้สูงประมำณ 15-20 เซนติเมตร เหงำ้
มีแง่งประมำณ 1-2 แง่ง และตัดรำกที่ยำวทิ้ง  

ขอบคุณข้อมูล :  www.puechkaset.com  
นติยสำรหมอชำวบ้ำน : โดย ภกญ.ดร.สภุำภรณ์ ปิตพิร หัวหน้ำกลุม่งำนเภสชักรรม โรงพยำบำล
เจำ้พระยำอภัยภูเบศร  
วิกิพีเดีย สำรำนุกรมเสรี
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แปลงร่างฝักคูนเป็นพลังงาน

 จำกแนวคิดที่ว่ำในยุคปัจจุบันนั้น ปริมำณควำมต้องกำร 
เชื้อเพลิงท้ังในด้ำนกำรใช้ชีวิตประจ�ำวัน กำรคมนำคม กำร 
อุตสำหกรรม ฯลฯ มีจ�ำนวนสูงมำกขึ้น ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเชื้อเพลิง 
ฟอสซิล ท่ีถือว่ำเป็นพลังงำนสิ้นเปลืองและก�ำลังจะหมดลง ทั้ง 
น�้ำมัน ก๊ำซธรรมชำติ ถ่ำนหิน ทั่วโลกรวมถึงประเทศไทยต่ำง 
ตระหนักถึงข้อจ�ำกัดของเชื้อเพลิงฟอสซิลนี้ จึงได้พยำยำม 
หำวิธีกำรลดกำรใช้พลังงำนฟอสซิลและหำพลังงำนอื่นๆ มำ 
ทดแทน  เช่น  พลังงำนชีวมวล พลังงำนน�้ำ พลังงำนลม เป็นต้น

เพิ่มคุณค่าฝักคูณเป็นเอทานอล 

 กำรน�ำฝักคูนซึ่งเป็นพืชท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินมำใช้ให้เกิด 
ประโยชน์สูงสุด เป็นวิธีกำรหน่ึงในกำรลดขยะอินทรีย์ในชุมชน 
โดยน�ำฝักคูนมำผลิตเอทำนอล (C2H5OH) ด้วยกำรหมักสำร 
ละลำยเนื้อฝักคูน โดยใส่ยีสต์ น�ำมำกลั่นแล้วทดสอบกำรติดไฟ  
พบว่ำน�้ำตำลในเนื้อฝักคูนสำมำรถน�ำมำหมักกับยีสต์เพ่ือผลิต 
เอทำนอลได้ โดยอัตรำส่วนสำรละลำยเนื้อฝักคูนที่เหมำะสม 
ในกำรผลิตเอทำนอล คือ เน้ือฝักคูน : น�้ำ เท่ำกับ 1 : 3 โดย 
ใส่ยีสต์ 0.5 g. และ 0.75 g. ใช้ระยะเวลำหมัก 4 วัน  ซึ่ง 
เอทำนอลท่ีผลิตได้จำกกระบวนกำรน้ี ทำงโรงเรียนจะน�ำไป 
ใช้ในห้องทดลองวิทยำศำสตร์ของโรงเรียน ซึ่งถือว่ำช่วยลดกำร 
ใช้พลังงำนได้ทำงหนึ่ง

ต้นคูน...ต้นไม้ประจ�าจังหวัดขอนแก่น

 เยำวชนกลุ่มน้ีมีแนวคิดริเริ่มโครงกำร
จำกกำรส�ำรวจภำยในบริเวณโรงเรียนและ
ในชุมชน พบต้นคูนเป็นจ�ำนวนมำก โดย
เฉพำะตำมถนนในเขตเทศบำลนครขอนแก่น 
เนื่องจำกเป็นต้นไม้ประจ�ำจังหวัดขอนแก่น  
แต่เมื่อฝักแก่ของต้นคูนร่วงหล่นตำมพ้ืนจะ

กลำยเป็นขยะ ต้องใช้พลังงำนคนและเวลำในกำรท�ำควำมสะอำดจ�ำนวน 
มำก จึงเกิดควำมคิดกำรน�ำฝักคูนมำผลิตเป็นถำ่นอัดแท่ง

ฝักคูนกับพลังงานทางเลือกแทนถ่านไม้

 เมื่อน�ำฝักแก่ของต้นคูนและขยะชำนอ้อยที่เหลือทิ้งจ�ำนวนมำก 
ในท้องถ่ิน มำทดลองเป็นถ่ำนอัดแท่งให้มีประสิทธิภำพใกล้เคียงถ่ำนไม้  
เพ่ือลดกำรพ่ึงพิงทำงด้ำนพลังงำนในครัวเรือน  ลดกำรตัดไม้ท�ำลำยป่ำ  
และลดปัญหำขยะในเมืองขอนแก่นไปพร้อมกัน โดยน้องๆ ได้ทดลองผสม
ถ่ำนอัดแท่งเป็น 4 ชุด คือ 
 1. ผงถ่ำนฝักคูน 
 2. ผงถ่ำนฝักคูน 5 ส่วน ผสมผงถำ่นชำนอ้อย 1 ส่วน
 3. ผงถ่ำนฝักคูน 4 ส่วน ผสมผงถำ่นชำนอ้อย 2 ส่วน
 4. ผงถ่ำนจำกชำนอ้อย

 เมื่อทดสอบประสิทธิภำพกำรใช้งำนของถ่ำนอัดแท่งทั้ง 4 ชุด  
เปรียบเทียบกับถ่ำนไม้ พบว่ำประสิทธิภำพกำรเผำไหม้ของถ่ำนอัดแท่ง 
จำกฝักคูนใช้งำนหุงต้มได้ดี ไม่มีกำรแตกปะทุ ติดไฟได้ดี ไม่มีเขม่ำ ไม่มี
ควัน และไม่มีกลิ่น คุณภำพของถ่ำนอัดแท่งจำกฝักคูนมีค่ำใกล้เคียงกับ 
ถ่ำนไม้ สำมำรถท�ำให้อุณหภูมิของน�้ำสูงสุด 79๐C ใกล้เคียงกับถ่ำนไม ้
ทีท่�ำให้อณุหภมูขิองน�ำ้สงูสดุ 79.66๐C   ค่ำปรมิำณควำมร้อนของถ่ำนอดัแท่ง 
จำกฝักคูนให้ค่ำควำมร้อน 49,000 แคลอรี/กรัม ใกล้เคียงกับถ่ำนไม้ที่ให ้
ค่ำควำมร้อน 49,660 แคลอรี/กรัม ดังนั้นถำ่นอัดแท่งจำกฝักคูนจึงสำมำรถ 
น�ำมำใช้ทดแทนถ่ำนไม้ได้ เป็นหนทำงหนึ่งที่ช่วยลดกำรตัดไม้ท�ำลำยป่ำ

 โรงเรียนกัลยาณวัตรเป็นโรงเรียนมัธยม- 
ศกึษาขนาดใหญ่ แม้จะตัง้อยูใ่จกลางเมอืงขอนแก่น 
และมีพื้นท่ีค่อนข้างจ�กัด แต่การด�เนินงานด้าน 
การอนุรักษ์พลังงาน และสิ่งแวดล้อมนั้นเต็มเปี่ยม 
ไปด้วยประสิทธิภาพ เพราะทีมบริหารที่เข้มแข็งและ 
การร่วมแรงร่วมใจของคณะครูและนักเรียนทุกคน 
วันน้ีเราจะพาไปชมโครงงานสิง่ประดษิฐ์ 2 โครงงาน 
ด้านการอนุรักษ์พลังงานของเยาวชนกัลยาณวัตร  
ที่คิดค้นมาจากขยะอินทรีย์หรือของเหลือท้ิงใน 
ท้องถิ่นกันค่ะ

โครงงาน “เอทานอลพลังงานทดแทนจาก
เนื้อฝักคูนต้นไม้แห่งชาติ”

โรงเรียนกัลยาณวัตร
สร้างสรรค์พลังงานจาก

โครงงาน “ถ่านอัดแท่งจากฝักคูนและชานอ้อย”

โรงเรียนกัลยำณวัตร อ.เมือง จ.ขอนแก่น 
ได้รบัรำงวัลโครงงำนเยำวชนดเีด่นประจ�ำปี  
2557 ประเภทโครงงำนสิ่งประดิษฐ์ ระดับ
ชัน้มธัยมปลำย ในโครงกำรพลงังำนเพ่ือชวิีต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง โครงกำรควำม 
ร่วมมือระหว่ำงบริษัทผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด 
หรือ เอ็กโก กรุ๊ป ส�ำนักงำนนโยบำยและ
แผนพลังงำน (สนพ.) และส�ำนักงำนคณะ
กรรมกำรกำรศึกษำขั้นพื้นฐำน (สพฐ.)  

โครงงาน “เอทานอลพลังงานทดแทน
จากเนื้อฝักคูนต้นไม้แห่งชาติ”  
ผู้จัดท�ำโครงงำน  :
นำยสุทธิรักษำ ฉะกระโทก 
นำงสำวสรัลพร เผือกฝอง
และนำงสำวอุษำ จำรย์โพธิ์  
ครูที่ปรึกษำ : ครูละเอียด กองสมบัติ และ 
ครูปิยะวรรณ อุณำศรี

โครงงาน “ถ่านอัดแท่งจากฝักคนูและชานอ้อย”  
ผู้จัดท�ำโครงงำน  :
นำงสำวสุริยพร นำคโนนหัน 
นำงสำวณัฐธีรำ คลังกลำง  
และนำงสำวสิรำมล สกลชัยไพสัณฑ์    
ครูที่ปรึกษำ  : ครูวิไลวรรณ มนูศิลป์   
และ ครูอำภรณ์ มำตย์ภูธร

 โครงงำนสิง่ประดษิฐ์ทัง้สองโครงกำร
ล้วนมีแนวคิดในกำรพัฒนำมำจำกกำร
ส่งเสริมให้นักเรียนได้ใช้ควำมรู ้ ควำม
สำมำรถ มีส่วนร่วมในกำรแก้ไขปัญหำท่ี
เกิดขึ้นในชุมชน คือ ฝักของต้นคูน ต้นไม้
ประจ�ำจังหวัดขอนแก่นที่ปลูกเป็นจ�ำนวน
มำกในโรงเรียนและในท้องถ่ิน เมื่อฝักร่วง
กลำยเป็นขยะที่ต้องมีกำรก�ำจัด เยำวชน
จงึรวมพลงัควำมคดิหำวธีิสร้ำงคณุค่ำจำก
สิ่งเหลือท้ิงให้เกิดประโยชน์สูงสุด พร้อม 
ทั้ งลงมือปฏิบัติจริง  โดยมีครูคอยให ้ 
ค�ำแนะน�ำอย่ำงใกล้ชิด และยังได้เผย
แพร่แนวคิดด้ำนกำรอนุรักษ์พลังงำนและ 
สิ่งแวดล้อมออกไปในวงกว้ำงมำกย่ิงขึ้น 
นับได้ว่ำเป็นผลงำนท่ีสร้ำงสรรค์อย่ำง
แท้จริง
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 ท่อระบายน�้า ท่อระบำยน�้ำ 
ภำยในบ้ำนนั้นมีหลำยแบบทั้งท ่อ 
ระบำยน�้ำภำยในบ้ำน ท่อระบำยน�้ำ 
ออกข้ำงบ้ำน หน้ำบ้ำน เรำควรท�ำ 
ควำมสะอำดเพรำะท ่อระบำยน�้ ำ 
เหล่ำน้ันมักจะมีเศษใบไม้ หรือโคลน 
สะสมจนท�ำให้ท่อระบำยน�้ำเกิดกำร
อุดตัน เรำควรท่ีจะตักเศษดินเศษ 
โคลนออกจำกบ่อหรือท่อเพ่ือให้ทำง
ระบำยน�้ำโล่ง และที่ส�ำคัญอีกส่วนของ
บำ้นคือระเบียงหรือเฉลียงควรที่จะลำ้ง
และท�ำควำมสะอำดด้วย

 พื้น เมื่อมีฝนตก น�้ำเจิ่งนอง 
หรือน�้ำขังบริเวณพ้ืนบ้ำน เป็นสำเหตุ 
ที่ท�ำให้พื้นบ้ำนมีครำบน�้ำ ครำบตะไคร่  
เรำจึงควรหมั่นขัดล้ำงท�ำควำมสะอำด
หลังฝนตก ไม่ปล่อยท้ิงไว้เป็นครำบ
สะสมจนขจัดออกยำก เพรำะอำจจะ
ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุลื่นล้มได้   

 เฟอร์นิเจอร์สนาม ให้เคลื่อน 
ย้ำยเฟอร์นเิจอร์สนำมเข้ำทีร่่ม ถึงแม้ว่ำ 
เฟอร์นิเจอร์สนำมเหล่ำน้ีจะทนทำนต่อ 
แสงแดด สำยฝน แต่เมือ่อปุกรณ์เหล่ำน้ี 
เมื่อโดยฝน เปียกน�้ำเป็นเวลำนำนๆ  
อำจจะเป็นสำเหตุท่ีท�ำให้เฟอร์นิเจอร ์
เหลำ่นี้เสื่อมสภำพและเสียหำยเร็วกวำ่ 
ก�ำหนด ดังน้ันเพ่ือป้องกันกำรเสียหำย 
ทีอ่ำจเกิดขึน้เรำควรทีจ่ะย้ำยเฟอร์นเิจอร์ 
สนำมเพ่ือหลบฝนเสียก่อนหรืออำจ 
น�ำผ้ำพลำสติกมำคลุมเมื่อฝนตก เพ่ือ 
ยืดอำยกุำรใช้งำน ป้องกันกำรสกึกร่อน 
เ ส่ือมโทรมก ่อนเวลำอันควรของ
เฟอร์นิเจอร์สนำมสุดสวยของเรำ

 ชายคาและกันสาด  ชำยคำ
และกนัสำดช่วยป้องกันควำมเสยีหำยท่ี
อำจเกิดกับตัวบำ้นได้ โดยทั่วไป น�้ำฝน 
มักจะไหลย้อนเข้ำมำทำงรอยต่อประตู  
หน้ำต่ำงบริเวณผนัง ท�ำให้เกิดรอย
ครำบหยดน�้ำ เชื้อรำ ตะไคร่ จึงควรติด
ตั้งชำยคำหรือกันสำดเพ่ือป้องกันฝน
สำดเข้ำตวับ้ำน และยังช่วยยืดอำยุกำร
ใช้งำนวัสดุหน้ำต่ำง-บำนประตูไม่ให ้
ผุพังเร็วอีกด้วย

 กิ่งไม้ใหญ่ ตัดแต่งก่ิงไม้ใหญ่
รอบๆ บ้ำนให้สั้นลง เมื่อเกิดพำยุฝน
ตกหนกั กระแสลมกรรโชกแรงอำจจจะ
ท�ำให้ก่ิงไม้ใหญ่หักโค่น หล่นลงมำทับ
ตัวบ้ำนสร้ำงควำมเสียหำย โดยเฉพำะ
ก่ิงไม้ขนำดใหญ่ท่ีอยู่ติดหลังคำบ้ำน  
ที่ต ้องระวังก่ิงหักลงมำทับกระเบื้อง
หลังคำเสียหำยและสัตว์เลื้อยคลำนใช้
กิ่งไม้เป็นทำงผ่ำนเลื้อยเขำ้ไปในบ้ำน

 การปลูกต้นไม้ใหม่ – ท�ไม้ 
ค�้ายันเสริมความแข็งแรง ฤดูฝน
เป็นช่วงเวลำเหมำะสมที่สุดในกำร 
ปลูกต้นไม้  เน่ืองจำกอำกำศมีควำม 
ชื้นสูง พ้ืนดินชุ่มฉ�่ำ เรำควรย้ำยต้นไม ้
ใหญ่หรือพืชต้นใหม่ลงดินในช่วงหน้ำ
ฝน เพรำะใบไม้จะคำยน�ำ้ไม่มำก ล�ำต้น
สำมำรถยึดเกำะกับเนื้อดินได้อย่ำง
รวดเร็ว ต้นไม้จะเจริญเติบโตได้ดี และ
ยังมีน�้ำฝนมำให้ควำมชุ่มฉ�่ำกับต้นไม้ 
ท�ำให้ต้นไม้มีโอกำสรอดสูง และเพ่ือ
เสริมควำมแข็งแรงให้ต้นไม้ขนำดเล็ก-
กลำงที่อำจจะโอนเอนโค่นล้มตำมแรง
ลม ควรท�ำไม้ค�้ำรอบด้ำนยันล�ำต้นให้
ตั้งตรง ช่วยให้รำกไม้แผ่ขยำย ยึดเกำะ
กับพื้นดินมั่นคงยิ่งขึ้นดี

 การคว�า่ภาชนะทีข่งัน�า้ฝน  
เรำควรที่จะตรวจสอบ 
รอบๆ บ้ำนว่ำมีภำชนะ 
ที่เรำไม่ได้ใช้งำน แต่มี 
ควำมเสี่ยงท่ีจะท�ำให ้
เกิดน�้ำขัง เช่น กระถำง 
ต้นไม้ อ่ำงน�้ำ อ่ำงปลำ 

ฯลฯ ที่อำจเป็นแหล่งกำรเพำะพันธุ์ของ
ยุงลำยได้ ดังน้ันในช่วงฤดูฝนเรำควร
ที่จะคว�่ำภำชนะเหล่ำน้ันให้หมดเพ่ือ
ป้องกันกำรเพำะพันธ์ุของยุงลำย พำหะ
น�ำโรคไข้เลือดออก

 เคล็ดลับงำ่ยๆ ที่น�ำมำฝำก เพื่อ 
ต้อนรับหน้ำฝนที่เข้ำมำในประเทศไทย 
ของเรำ เพรำะปัญหำของฟ้ำฝนลม 
พำยุอำจจะก่อให้เกิดควำมเสียหำย 
ของบำ้นเรำได้ กำรดูแลบ้ำนให้สะอำด 
น ่ำอยู ่ ถือว ่ำเป ็นป ัจจัยส�ำคัญมำก  
ถึงแม้ว่ำหน้ำฝนจะน�ำควำมเสียหำย 
มำสู่ตัวบ้ำนเรำ แต่ถ้ำเรำดูแลอย่ำง 
ถูกวิธีก็จะท�ำให้บ้ำนเรำไม่เกิดควำม 
เสียหำยและน่ำอยู่ย่ิงขึ้น แค่น้ีฤดูฝนก็
ไม่ใช่ปัญหำของบ้ำนเรำอีกต่อไป

การดูแลบ้านในฤดูฝน
 เมื่อย่างเข้าสู่หน้าฝนในประเทศไทยเรา นอกจากปัญหาน�้าท่วมจากการระบายน�า้ไม่ทัน ปัญหาการจราจร
ติดขัด และปัญหาโรคภัยต่างๆ ที่มาพร้อมกับฝนแล้ว ยังมีปัญหาอีกอย่างที่เจอกันเป็นประจ�ในช่วงฤดูฝน  
นั่นคือปัญหาท่ีเกิดกับตัวบ้านที่เราพักอาศัยนั่นเอง ปัญหาเหล่านั้นจะมีอะไรบ้างและมีวิธีป้องกันแก้ไขอย่างไร  
ห้องนั่งเล่นฉบับนี้จะพาไปดูกัน

 รางน�้ าฝน  รำงน�้ำฝนเป็นส่วนประกอบ 
ของบ้ำนอีกอย่ำงที่ส�ำคัญ กำรท�ำควำมสะอำด 
รำงน�้ำฝนในช่วงฤดูฝนนั้นจ�ำเป็นมำก เพรำะตำม 
รำงน�้ำฝนส่วนใหญ่มักจะพบเศษใบไม้ ก่ิงไม้ ที่
ไหลลงมำกองรวมกันจนปิดก้ันทำงไหลของน�้ำฝน 
ที่จะมำในช่วงฤดูฝน ท�ำให้น�้ำฝนไม่ไหลไปในทิศทำง
ที่เรำต้องกำร แต่น�้ำฝนจะไหลย้อยหรือหยดจนเป็น
สำเหตุให้น�้ำฝนไหลเข้ำบ้ำนเรำได้ ท�ำให้บ้ำนเกิด
ควำมเสียหำยตำมมำ  

 หลังคาบ้าน ฝ้า ผนัง 3 สิ่งนี้ถือเป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญของบ้ำนที่เรำต้องมำตรวจสอบกันก่อน เพรำะถือว่ำเป็น 
ส่ิง ท่ีค�ำคัญที่สุดของบ ้ำนกันเลยทีเดียว เพรำะเป ็นจุดที่ 
มักเกิดปัญหำข้ึนก่อนท่ีผู้อยู่อำศัยจะรับรู้ถึงปัญหำนั้น ดังนั้น  
ก่อนท่ีจะให้ปัญหำมันเกิดเรำต้องมำตรวจสอบหลังคำบ้ำน 
ฝ้ำ ผนัง ด้วยวิธีง่ำยๆ โดยกำรหมั่นสังเกตรอยแตกร้ำว รอย
รั่วต่ำงๆ ของบ้ำนหรือรอยต่อของวัสดุต่ำงๆ ว่ำมีรอยแตกหรือ
รอยแยกหรือไม่ ส่วนใหญ่ถ้ำตรงไหนมีรอยแตกรอยแยกเรำ 
มักจะพบกับครำบรอยของน�้ำ เมื่อเรำพบปัญหำเหล่ำน้ีเรำ
ต้องรีบซ่อมแซมให้เร็วที่สุด เพรำะถ้ำเรำทิ้งไว้นำนอำจจะม ี
ปัญหำตำมมำอีกมำกมำยจนท�ำให้บ้ำนเสียหำยเพ่ิมมำกขึ้น  
อำจจะไม่ใช่แค่รอยแยก แตกรำ้วเท่ำนั้น
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สกู๊ปพิเศษ

 มูลนิธิไทยรักษ์ป่า องค์กรสำธำรณกุศล ซึ่งก่อตั้ง 
และสนับสนุนกำรด�ำเนินงำนโดยบริษัท ผลิตไฟฟ้ำ จ�ำกัด  
(มหำชน) หรือ เอ็กโก กรุ ๊ป เพ่ือสนับสนุนกำรอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อมและป่ำต้นน�้ำท่ีส�ำคัญของประเทศให้ย่ังยืน  
ได้ลงนำมบันทึกข้อตกลงควำมร่วมมือกับกรมอุทยำน 
แห่งชำติ สัตว์ป่ำ และพันธุ์พืช เพ่ือร่วมด�ำเนินโครงกำร 
อนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติในพ้ืนท่ีป่ำอนุรักษ์ ระหว่ำง 
ปี 2560-2564 พร้อมส่งมอบเส้นทำงศึกษำธรรมชำติ  
3 เส้นทำง ได้แก่ เส้นทำงศึกษำธรรมชำติน�้ำตกพรหมโลก 
น�้ำตกกะโรม และน�้ำตกอ้ำยเขียว เพ่ือเป็นแหล่งเรียนรู ้
ระบบนิเวศป่ำต้นน�้ำภำคใต้ ในโอกำสครบรอบ 25 ปี ของ 
กำรก่อตั้งเอ็กโก กรุ๊ป

 คุณชนินทร์ เชาวน์นิรัติศัย กรรมการ รักษาการ 
กรรมการผู้จัดการใหญ่ เอ็กโก กรุ ๊ป และประธาน 
กรรมการมูลนิธิไทยรักษ์ป่า กล่ำววำ่ เอ็กโก กรุ๊ป ในฐำนะ 
ผู้ผลิตไฟฟ้ำเอกชนรำยใหญ่ ตระหนักถึงควำมส�ำคัญของ 

ทรัพยำกรธรรมชำติ ได้ก�ำหนดให้กำรเป็นสมำชิกท่ีดีของ 
สังคม ใส่ใจต่อส่ิงแวดล้อม เป็นหน่ึงในพันธกิจขององค์กร
ตั้งแต่เริ่มด�ำเนินกิจกำร และก่อตั้งมูลนิธิไทยรักษ์ป่ำใน 
ป ี 2545 ด ้วยเจตนำรมณ์ที่จะสนับสนุนกำรอนุรักษ์ 
สิ่งแวดล้อมและผืนป่ำต้นน�้ำล�ำธำรท่ีส�ำคัญของประเทศ 
ให้เกิดควำมยั่งยืน

 มูลนิธิไทยรักษ์ป่ำเร่ิมด�ำเนินงำนในพ้ืนท่ีอุทยำน 
แห่งชำติดอยอินทนนท์ ซึ่งเป็นป่ำต้นน�้ำส�ำคัญของประเทศ  
และร่วมมือกับกรมอุทยำนแห่งชำติ สัตว์ป่ำ และพันธุ์พืช  
พัฒนำและสนับสนุนโครงกำรในพ้ืนท่ีป่ำอนุรักษ์ ตั้งแต่ 
ปี 2551 เป็นต้นมำ และในโอกำสที่เอ็กโก กรุ๊ป ครบรอบ 
25 ปีของกำรก่อตั้งบริษัท จึงสำนต่อกำรด�ำเนินงำน 
ดังกล่ำวด้วยกำรลงนำมบันทึกข้อตกลงควำมร่วมมือ ปี  
2560 - 2564 ภำยใต้กรอบกำรด�ำเนินงำนหลัก 5 ข้อ ได้แก่  
1) กำรสื่อควำมหมำยธรรมชำติ 2) กำรสนับสนุนกำร 
ปฏิบัติงำนของเจ้ำหน้ำที่พิทักษ์ป่ำ 3) กำรสนับสนุนงำน 
ส�ำรวจ วิจัย และส่งเสริมบุคลำกร เพ่ือกำรอนุรักษ์ 
ทรัพยำกรธรรมชำติและควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพ   
4) กำรสร้ำงเครือขำ่ยชุมชนและเยำวชน เพื่อกำรมีส่วนร่วม 
อนุรักษ์ทรัพยำกรธรรมชำติ และ  5) กำรอนุรักษ์และฟื้นฟู
ป่ำต้นน�้ำ ร่วมกับกรมอุทยำนแห่งชำติฯ และชุมชนในพ้ืนท่ี 
เพื่อกำรมีส่วนร่วมรักษำปำ่ของประเทศ

เอ็กโก กรุ๊ป ยึดมั่นพันธกิจองค์กร ตอกย�า้การเป็น
สมาชิกที่ดีของสังคม โดยมูลนิธิไทยรักษ์ป่าลงนาม
ความร่วมมือกับกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า 
และพันธุ์พืชพร้อมส่งมอบ “3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ เขาหลวง” 
ในโอกาสครบรอบ 25 ปี การก่อตั้งบริษัท

 หลังจากที่ได้เล่าสู่กันฟังในสุขใจ ฉบับที่ 10 เมื่อปลายปี
2558 เรื่องค่ายเยาวชนในพื้นที่อุทยานแห่งชาติเขาหลวง 
ไปแล้วนัน้ สกูป๊พเิศษฉบบันี ้ทมีบรรณาธิการจะน�ความคบืหน้า 
ของงานส่งเสริมการปลูกจิตส�นึกเพื่อร่วมรักษาทรัพยากร 
ธรรมชาติป่าต้นน�้า ผ่านงานพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติ 
เพื่อเป็นห้องเรียนตามธรรมชาติมาฝากกันค่ะ

ศึกษาธรรมชาติ
เขาหลวง

เอ็กโก กรุ๊ป ส่งมอบ
3 เส้นทาง
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 คุณธัญญา เนติธรรมกุล อธิบด ี
กรมอุทยานแห่งชาตสิตัว์ป่า  และพนัธุพ์ชื  
กล่ำววำ่ กรมอุทยำนแห่งชำติ สัตว์ป่ำ และ 
พันธุ์พืช ให้ควำมส�ำคัญกับกำรมีส่วนร่วม 
ของทุกภำคส ่วนในกำรบริหำรจัดกำร
ทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมเพ่ือให ้
เกิดควำมย่ังยืน อุทยำนแห่งชำติเขำหลวง 
นับเป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงนิเวศที่ส�ำคัญ 
ของภำคใต้ เน่ืองจำกมีน�้ำตกสวยงำมรอบ 
เขำหลวงถึง 15 แห่ง กำรพัฒนำเส้นทำง 

ศึกษำธรรมชำติน�้ำตกพรหมโลก น�้ำตกกะโรม และน�้ำตกอ้ำยเขียว เป็น 
ควำมร่วมมอืท่ีส�ำคญัระหว่ำงกรมอทุยำนแห่งชำตฯิ และมลูนธิิไทยรกัษ์ป่ำ  
ที่จะเป็นเครื่องมือในกำรศึกษำ เพ่ิมพูนควำมรู้ และกระตุ้นให้เกิดควำม 
ตระหนักถึงคุณค่ำและควำมส�ำคัญของผืนป่ำเขำหลวง ซึ่งเป็นป่ำต้นน�้ำ 
ที่สูงท่ีสุดของภำคใต้ และเป็นแหล่งต้นน�้ำล�ำธำรท่ีส�ำคัญของจังหวัด 
นครศรีธรรมรำชและสุรำษฎร์ธำนี “อุทยานแห่งชาติเขาหลวงมีศักยภาพ 
สูงที่จะช่วยบอกเล่าเร่ืองราวของธรรมชาติ ถ่ายทอดคุณค่าความเป็น 
ผืนป่าต้นน�้าท่ีมีความส�าคัญอย่างย่ิง และคอยหล่อเลี้ยงจังหวัดใน 
ภาคใต้ ผมหวังว่าเส้นทางศึกษาธรรมชาติทั้ง 3 เส้นทางน้ี จะสามารถ
อ�านวยประโยชน์ให้กับนักท่องเที่ยวตามวัตถุประสงค์ของการพัฒนา 
เส้นทาง” คุณธัญญำกล่ำวเสริม

 ส�ำหรับกำรพัฒนำเส้นทำงศึกษำธรรมชำติ ซึ่งเป็นแหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่ำ 
ต้นน�ำ้ เพ่ือให้เยำวชน ประชำชน และนักท่องเทีย่ว เกิดควำมรู ้ควำมเข้ำใจ แรงบนัดำลใจ 
ทีจ่ะต่อยอดกำรเรียนรู้เก่ียวกับธรรมชำต ิตระหนกัในคณุค่ำของป่ำต้นน�ำ้ และร่วมรักษำ 
ไว้ให้ยั่งยืน มูลนิธิฯ เร่ิมจำกกำรพัฒนำเส้นทำงศึกษำธรรมชำติก่ิวแม่ปำน อุทยำน 
แห่งชำติดอยอินทนนท์ เส้นทำงศึกษำธรรมชำติน�้ำตกมณฑำธำร อุทยำนแห่งชำต ิ
ดอยสเุทพ-ปยุ และได้ขยำยสูพ้ื่นทีภ่ำคใต้ จงัหวัดนครศรีธรรมรำช โดยร่วมกับอทุยำน 
แห่งชำติเขำหลวง พัฒนำเส้นทำงศึกษำธรรมชำติน�้ำตกพรหมโลก น�้ำตกกะโรม และ 
น�้ำตกอ้ำยเขียว ซึ่งเป็นแหล่งท่องเท่ียวเชิงนิเวศที่ได้รับควำมนิยม และนักท่องเท่ียว
เข้ำถึงได้ง่ำย โดยปรับปรุงเส้นทำงเดินให้มีควำมปลอดภัย จัดท�ำป้ำยสื่อควำมหมำย
ธรรมชำติตลอดเส้นทำง และก่อสร้ำงอำคำรศูนย์บริกำรนักท่องเท่ียว พร้อมจัดท�ำ 
แผ่นพับ เพ่ือเผยแพร่พืชพรรณไม้ท่ีส�ำคญัและระบบนิเวศในเส้นทำงทัง้ 3 แห่ง ซึง่กำร
พัฒนำเส้นทำงศึกษำธรรมชำติทั้งหมดนี้เสร็จสมบูรณ์ในปี 2559

 “ส�าหรับแผนการด�าเนินงานใน
พ้ืนที่ภาคใต้ ภายใต้บันทึกข้อตกลงความ
ร่วมมือฉบับนี้ มูลนิธิฯ จะร่วมกับอุทยาน
แห่งชาติเขาหลวง พัฒนาเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติน�้าตกกรุงชิง ระยะทางประมาณ 
4 กิโลเมตร พร้อมท้ังพัฒนาเครือข่าย
ชุมชนและเยาวชน เพ่ือร่วมอนุรักษ์ผืนป่า
เขาหลวง รวมทั้งมีแผนที่จะด�าเนินงานใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ีจังหวัดชัยภูมิ 
เพ่ิมเติมจากการด�าเนินงานอย่างต่อเนื่อง
ในพ้ืนที่ภาคเหนือ เพ่ือให้ครอบคลุมพ้ืนท่ี
ป่าต้นน�้าที่ส�าคัญในแต่ละภูมิภาคของ
ประเทศ” คุณชนินทร์ กล่ำวเสริม 

 น�้าตกพรหมโลก เป็นน�้ำตก 1 ใน 15 แห่งของเขำหลวง เป็นแหล่ง 
ท่องเท่ียวเชิงนิเวศที่เข้ำถึงได้ง ่ำย ได้รับควำมนิยมจำกชำวนครฯ 
ประชำชนทั่วไป รวมถึงนักท่องเที่ยวต่ำงชำติที่มำพักผ่อนหย่อนใจ  
เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้าตกพรหมโลก เป็นทำงเดินหินผสมปูน 
เลียบน�้ำตก มีระยะทำงไป-กลับ สั้นๆ ประมำณ 600 เมตร บำงช่วง 
เป็นข้ันบันไดให้เดินไต่ข้ึนไปตำมระดับของเขำ บำงช่วงเป็นลำนหิน 
ซึ่งมูลนิธิไทยรักษ์ป่า ได้ร่วมกับอุทยานแห่งชาติเขาหลวง ปรับและ 
พัฒนำเส้นทำงให้มีควำมปลอดภัยมำกข้ึน พร้อมเก็บรวบรวมข้อมูล 
จัดท�ำป้ำยสื่อควำมหมำยธรรมชำติ แผ่นพับ บอกกล่ำวถึงควำม
ส�ำคัญของอุทยำนแห่งชำติเขำหลวง ระบบนิเวศของป่ำต้นน�้ำ และ 
พืชพรรณไม้โดดเด่นในเส้นทำงศึกษำธรรมชำติแห่งนี้ และยังสร้ำง
อำคำรศูนย์บริกำรนักท่องเท่ียว เพ่ือเป็นจุดให้บริกำรข้อมูลเก่ียวกับ 
อุทยำนฯและเส้นทำงฯ รวมถึงเป็นอำคำรอเนกประสงค์ด้วย 

ส่งมอบ 3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ อช.เขาหลวง 

เชียงใหม่

ชัยภูมิ

นครศรีธรรมรำช

จุดเรียนรู้ก่อนเข้าเส้นทาง (Trail Head) บอกเล่าเรื่องราวเบื้องต้นของเขาหลวง  
ป่าต้นน�้าสูงที่สุดและส�าคัญ เป็นเสมือนหลังคาและอ่างเก็บน�้าของภาคใต้ ท่ีให ้
น�้าหล่อเลี้ยงผู้คน 2 จังหวัด คือ นครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานี 

 เส้นทางประวัติศาสตร์ ที่ครั้งหนึ่งพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลท่ี 9 และ
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ เสด็จประพาส  
เมื่อปี 2502 โดยก่อนเสด็จพระราชด�เนินกลับ ทรงลง 
พระปรมาภิไธยย่อ “ภ.ป.ร.” และพระนามาภิไธยย่อ “ส.ก.” 
บริเวณหน้าผาน�า้ตก

สอบถำมข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเส้นทำงศึกษำธรรมชำติได้ที่ อุทยานแห่งชาติเขาหลวง 
โทรศัพท์ : 0 753 0494 โทรสำร : 0 7530 0494
อีเมล : Khao_luang@hotmail.com

ควำมสวยงำมของธรรมชำติ และพืชพรรณท่ีโดดเด่นระหว่ำงทำง เช่น 
เฟินต้นหรือมหาสด�า เฟินดึกด�ำบรรพ์ตั้งแต่ยุคไดโนเสำร์กว่ำ 180  
ล้ำนปีก่อน ท่ีพัฒนำจำกพืชท่ีอำศัยอยู่ในน�้ำมำอยู่บนบก ยังคงเติบโต 
และด�ำรงอยู่จนปัจจุบัน (ภำพซ้ำย)

เตยป่า พืชท่ีสำมำรถเตบิโตได้ตำมแผ่นหินทีม่นี�ำ้ไหลผ่ำนเพียงเลก็น้อย 
มีหนำมแหลมคมช่วยป้องกันภัยจำกสัตว์ใหญ่ ผลคล้ำยสับปะรด  
ใบแก่น�ำมำจักสำนเป็นเครื่องใช้ได้ (ภำพขวำ)
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1. ล้างผกัให้สะอาดด้วยเบกก้ิงโซดา หรือน�า้ยาล้างผกั
2. ขั้นตอนการปอกเปลือกและตัดแต่ง
 แครอท/หัวไชเท้า : ปอกเปลือก และห่ันเป็นช้ินบางๆ ตามขวาง เพ่ือให้น�้าดอง 
 ซึมเข้าเนื้อผักได้เต็มที่ 
 ดอกกะหล�่า :  หั่นเป็นชิ้นเล็กพอดคี�
 แตงกวา : หั่นตามขวางหนาพอประมาณ หรือผ่าตามแนวยาวเป็น 4 ส่วน แล้ว 
 ตัดไส้ทิ้ง ใช้แต่เนื้อแตง
 พริกชี้ฟ้า : หั่นตามขวาง 
 หอมแดง : ปอกเปลือกและหั่นแบ่งครึ่งตามขวาง
 ถั่วงอก : ล้าง คัดหมวกและเด็ดรากทิ้ง
 หมายเหตุ ไม่จ�เป็นต้องใช้ผักตามตัวอย่างทุกชนิด อาจเลือกใช้เฉพาะผักที ่
 ต้องการก็ได้ แต่ให้น�้าหนักรวมประมาณ 1 กิโลกรัม
3. น�ผักทั้งหมดมาใส่ในภาชนะที่จะใช้ดอง ควรเป็นแก้วหรือภาชนะเคร่ืองเคลือบ 
  ที่มีฝาปิดสนิท ทนความร้อนสูงได้ ควรหลีกเล่ียงภาชนะสแตนเลส เพราะจะ 
 โดนกัดกร่อนจากน�า้ส้มสายชู
4. น�ส่วนผสมเครื่องปรุง คือ น�า้ส้มสายชู น�า้ตาล เกลือ น�า้เปล่า ผสมกันในหม้อ คนให้ส่วน 
 ผสมเข้ากัน
5. น�ไปตั้งไฟ ใช้ไฟกลางค่อนข้างมาทางอ่อน คอยคนจนเดือด และน�า้ตาลละลายหมด ปิดไฟ
6. เมื่อได้รสชาติท่ีถูกใจแล้ว ให้เทน�้าดองผักน้ีลงในภาชนะผักท่ีเตรียมไว้จนท่วมผัก พอหายร้อนจึง 
 ปิดฝาภาชนะ
7. น�ขวดผักดองใส่ตู้เย็น  
8. ทิ้งไว้ประมาณ 1-2 วัน จึงน�มาบริโภคได้ จะได้ผักดองสามรสคือเปรี้ยว หวาน เค็ม กรอบ 
 อร่อยใช้บริโภคเป็นเครื่องเคียง เข้ากันได้ดีกับอาหารหลายประเภท หากฤดูกาลไหนท่ีพืชผักราคาถูก  
 การน�มาแปรรูปด้วยการดองสามรสน้ีจะเป็นการช่วยเพ่ิมมูลค่าให้พืชผลทางการเกษตรได้อีก 
 ทางหนึ่ง หากบริโภคไม่หมด จะแจกจ่ายญาติสนิทมิตรสหาย หรือท�ขายเพิ่มรายได้ก็ไม่เลว

ผักดอง

 

 ผักชนิดต่างๆ ที่เราต้องการน�มาดองสามรส อาจเป็นผักที่เหลืออยู่
ในตู้เย็น โดยสูตรนี้ใช้ผักชนิดต่างๆ ตามชอบรวมกันประมาณ 1 กิโลกรัม
 เครื่องปรุง
 น�้าส้มสายชูหมัก   2  ถ้วย
 น�้าตาลทราย 2  ถ้วย
 น�้าเปล่า  2  ถ้วย
 เกลือ   2  ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสม

วิธีท�

 การดองผกัถือเป็นการถนอมอาหารวิธีหนึง่ เพือ่ยืดอายุ
ของผักให้เก็บไว้ได้นานข้ึน วิธีการดองมีหลายรูปแบบ เช่น  
การดองเค็ม การดองหวาน แต่วันนี้จะมาแนะน�วิธีการดอง
ผักให้ได้ทั้งหลากรสทั้งเค็ม หวานและเปรี้ยว หรือการดองผัก
สามรสนั่นเอง
 เ ร า ส าม า รถ เ ลื อก ใ ช ้ ผั กที่ จ ะ น�ม าดองส ามรส
นั้นได้หลายอย่าง เช่น แครอท แตงกวา ดอกกะหล�่า  

หัวไชเท้า หอมแดง พริกชี้ฟ้า ถั่วงอก เป็นต้น

การกินหวาน
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โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่มเอ็กโก โดยคุณ 
พนมวรรณ ตะกี่ ผู้จัดกำรส่วนบริกำร และพนักงำน  
บริษัท ผลิตไฟฟ้ำขนอม จ�ำกัด ร ่วมกิจกรรม  
“สภำกำแฟยำมเช้ำเสวนำเรือ่งรำวเพ่ือสำนสมัพันธ์   
สร้ำงสรรค์เมอืงขนอม” ณ ศนูย์กำรศกึษำนอกระบบ 
และกำรศึกษำตำมอัธยำศัยอ�ำเภอขนอม โดยมี 
คุณกิตติพันธ์ เพชรชู นำยอ�ำเภอขนอม เป็น 
ประธำนเปิดงำนฯ เพ่ือจัดเวทีพบปะสนทนำ 
ระหวำ่งหน่วยงำนภำครัฐ  เอกชน และกลุ่มองค์กร 
ต ่ำงๆ โดยหมุนเ วียนกำรจัดกิจกรรมไปยัง 
หน่วยงำนต่ำงๆ ทุกเดือน

โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์ ในกลุ่มเอ็กโก   

 พล.อ.อนันตพร กำญจนรัตน์ รัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวง 
พลังงำน และคณะผู้บริหำรระดับสูงจำกกระทรวงพลังงำน 
เยี่ยมชมโรงไฟฟ้ำพลังงำนแสงอำทิตย์ลพบุรี โซลำร์ ในกลุ่ม 
เอ็กโก เน่ืองในโอกำสลงพ้ืนที่ตรวจเย่ียมโครงกำรสูบน�้ำ 
พลังงำนแสงอำทิตย์สู้ภัยแล้ง ณ จังหวัดนครรำชสีมำ และ 
จังหวัดลพบุรี โดย พล.อ.อนันตพร และคณะฯ ได้เย่ียมชม 
กำรผลิตไฟฟ้ำภำยในห้องควบคุมของโรงไฟฟำ้ลพบุรี โซลำร์ 
และเข ้ ำชมนิทรรศกำรเ ก่ียวกับพลังงำนทดแทน ณ  
GreeNEDucation หรือศูนย์กำรเรียนรู้ด้ำนพลังงำนทดแทน 
ครบวงจร โดยมีคุณณัฐิเดช จิตครองธรรม ประธำนเจำ้หน้ำที ่
บริหำร บริษัท พัฒนำพลังงำนธรรมชำติ จ�ำกัด และคณะฯ  
ให้กำรต้อนรับ

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธ์ิ กรรมกำร 
ผู ้จัดกำร ร่วมสนับสนุนและเป็นประธำนพิธีเปิดกำรแข่งขันกีฬำต้ำน 
ยำเสพติด อบต.ควนทองคัพ ครั้งที่ 18 ประจ�ำปี 2560 ณ สนำมกีฬำ 
องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลควนทอง อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมรำช พร้อมด้วย 
ผู้บรหิำร และพนักงำน บรษิทั ผลิตไฟฟ้ำขนอม จ�ำกัด  เข้ำร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี   
ซึ่งมีกำรแข่งขันกีฬำฟุตบอลนักเรียนและประชำชน ประเภท 7 คน  
กำรแข่งขันวอลเลย์บอล และกีฬำอื่นๆ

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกับผู้ใหญ่บ้ำนหมู่ท่ี 8 ต.ท้องเนียน  
โรงพยำบำลขนอม เทศบำลต�ำบล 
ท้องเนยีน  อำสำสมคัรสำธำรณสขุมลูฐำน 
บ้ำนบำงแพง หมู ่ ท่ี  8 ต.ท ้องเนียน  
อ.ขนอม จัดโครงกำรส่งเสริมคุณภำพ
ภำคประชำชนบ้ำนบำงแพง ประจ�ำปี 
2560 เพื่อช่วยเหลือประชำชนท่ีประสบ
ปัญหำด้ำนสุขภำพและอนำมัย ให้มี
คณุภำพชวิีตท่ีด ีและเป็นกำรสำนสมัพันธ์
ระหว่ำงชุมชนกับโรงไฟฟ้ำขนอมอีกด้วย

 โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น ในกลุ ่มเอ็กโก จัดกิจกรรม  
“หน่วยแพทย์เคลื่อนที่” ณ วัดหนองผักหนำม โดยมีส�ำนักงำนสำธำรณสุข 
อ�ำเภอนิคมพัฒนำ รพ.สต.บ้ำนกะเฉท และชมรมนวดแผนไทยมำบข่ำ เข้ำ 
ร่วมกิจกรรม ในกำรนี้มีชุมชนเข้ำร่วมตรวจสุขภำพ จ�ำนวน 50 คน

 
บรษัิท บ้านโป่ง ยูทิลิตี ้จ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก   
น�ำโดยคุณชนินทร ์  เชำวน์นิรัติศัย รักษำกำร 
กรรมกำรผู้จัดกำรใหญ่ พร้อมด้วยคณะผู้บริหำร 
เอก็โก กรุ๊ป เข้ำร่วมแสดงควำมยินดีกับ คณุชยัวฒัน์  
ชื่นโกสุม ในโอกำสเข้ำรับต�ำแหน่งผู้ว่ำรำชกำร 
จังหวัดรำชบุรีคนใหม่ 

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิต้ี จ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก คุณชัยวัฒน์ ชื่นโกสุม ผู้ว่ำรำชกำรจังหวัดรำชบุรี คุณสมยศ 
พุ่มน้อย นำยอ�ำเภอบ้ำนโป่ง  คุณนิพนธ์ บุตรดี ปลัดอ�ำเภอบ้ำนโป่ง  คุณนิสันต์ ง่วนส�ำอำงค์ (ฉุย) ก�ำนันต�ำบลท่ำผำ  
เยี่ยมชมโครงกำร TP SK Cogen หรือ บริษัท บ้ำนโป่ง ยูทิลิตี้  จ�ำกัด พร ้อมท้ังเย่ียมชมกระบวนกำรผลิต 
โดยคุณทองสุข สุขส�ำรำญ ผู้จัดกำรโครงกำรให้กำรต้อนรับ
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 โรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี ในกลุ่มเอก็โก ร่วมกิจกรรมบริจำค 
โลหิตให้กับคลังโลหิต โรงพยำบำลร้อยเอ็ด เพื่อถวำยเป็นพระรำช 
กุศลแด่พระบำทสมเด็จพระปรมินทรมหำภูมิพลอดุลยเดช และ 
ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกำรบรรเทำปัญหำกำรขำดแคลนโลหิตของ 
คลังโลหิต โรงพยำบำลร้อยเอ็ด

 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก  จัดกิจกรรม “หน่วย 
แพทย์เคลื่อนที่ ครั้งที่ 1/2560” (สุขภำพดี ชีวีเป็นสุขกับโรงไฟฟ้ำ 
ร้อยเอ็ด กรีน) ณ วัดสุระชัย  บำ้นหนองบัวทอง ต.เหนือเมือง อ.เมือง 
จ.ร้อยเอ็ด โดยมีผู้ใหญ่บ้ำน  ผู้น�ำชุมชน และชำวบ้ำน ร่วมกิจกรรม 
จ�ำนวน 44 คน

 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนกำรแข่งขัน
ฟุตบอลเยำวชนบ้ำนโนนเมือง “โนนเมือง คัพ” ณ สนำมฟุตบอล
โรงเรียนบำ้นโนนเมือง โดยมีสมำชิกสภำองค์กำรบริหำรส่วนต�ำบล
บ้ำนโนนเมือง เป็นประธำนในงำน ซึ่งมีเยำวชนในชุมชนเข้ำร่วม
กิจกรรมกว่ำ 50 คน 

 โรงไฟฟ้าร ้อยเอ็ด กรีน ในกลุ ่มเอ็กโก  
สนับสนุนกิจกรรม ผ้ำป่ำหมวกกันน็อค ร่วมกับ 
ส�ำนักงำนอุตสำหกรรมจังหวัด เพ่ือร่วมรณรงค ์
กำรขับขี่รถจักรยำนยนต์อย่ำงปลอดภัย 

 โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่ม
เอ็กโก สนับสนุนกิจกรรมว่ิงกำรกุศล run for kids 
2017 ของมลูนธิิคำมลิเลยีน โซเชยีล เซน็เตอร์ ระยอง 
ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จัดข้ึนเพ่ือช่วยเด็กก�ำพร้ำท่ีติดเชื้อ 
HIV และผูป่้วยโรคเอดส์ เพ่ือพัฒนำคณุภำพชวิีตให้
สำมำรถใช้ชีวิตในสังคมได้อยำ่งมีควำมสุข

 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกิจกรรม "ชัยภูมิ ร่วมใจ ซ่อมแซม/ปรับปรุง 
ที่อยู ่อำศัยให้ครัวเรือนยำกจน อยู่เย็น เป็นสุข"   
จัดโดยอ�ำเภอซับใหญ่ โดยมีคุณรณรงค์ เทพรักษ์  
นำยอ�ำเภอซับใหญ่ เป็นประธำนในกิจกรรม ซึ่ง
กิจกรรมดังกล่ำวเป็นกำรสร้ำงบ้ำนที่อยู่อำศัยที่ 
แข็งแรงและปลอดภัยให ้ กับผู ้ที่มีรำยได ้น ้อย  
ในพื้นที่บ้ำนซับห่ำง หมู่ 9 อ.ซับใหญ่ จ.ชัยภูมิ

 บริษัท คลองหลวงยูทิลิตี้ จ�ากัด 
ในกลุ่มเอ็กโก เข้ำร่วมโครงกำรส่งเสริม 
สุขภำพผู้สูงอำยุ 3 อ. (อำหำร อำรมณ์ ออก
ก�ำลังกำย) ร่วมกับอำสำสมัครสำธำรณสุข 
ประจ�ำหมู่บ้ำน กลุ่ม 3 ชุมชน (ชุมชนเทพ 
ประทำน หมู ่16) ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง 
จ.ปทุมธำนี โดยมีคุณธวัชชัย วีระวุฒิ  
ประธำนอำสำสมัครสำธำรณสุขประจ�ำ 
หมู่บำ้น กลุ่ม 3 ชุมชน (ชุมชนเทพประทำน 
หมู่ 16)  เป็นประธำนในพิธี

 บริษัท คลองหลวงยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก  เข้ำร่วมกิจกรรม 
คัดกรองกลุ ่มเสี่ยงควำมดันเบำหวำน ร่วมกับอำสำสมัครสำธำรณสุข 
ประจ�ำหมูบ้่ำน กลุม่ 4 (ชมุชนบ้ำนฟ้ำคลองหลวง) ต.คลองหนึง่ อ.คลองหลวง 
จ.ปทมุธำน ีโดยมคีณุวริำศณีิ อึง้ส�ำรำญ พยำบำลวชิำชพีช�ำนำญกำร รพ.สต.
คลองหนึง่ และคณุปรำนอม แท่งทอง ประธำนอำสำสมคัรสำธำรณสขุประจ�ำ
หมู่บ้ำน กลุ่ม 4 (ชุมชนบ้ำนฟ้ำคลองหลวง)  เป็นประธำนในพิธี

 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  
โครงการไทรเพชร ในกลุ ่มเอ็กโก  
สนับสนุนน�้ ำดื่มและเครื่ องดื่มให ้ กับ 
อ ง ค ์ ก ำ ร บ ริ ห ำ ร ส ่ ว น ต� ำ บ ล หิ น มู ล  
อ.บำงเลน จ.นครปฐม ในโครงกำรป้องกัน
และลดอุบัติเหตุช่วงเทศกำลสงกรำนต ์
(7 วันอันตรำย)

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่มเอ็กโก  
สนับสนุนโครงกำรป้องกันและลดอุบัติเหตุ
ช่วงสงกรำนต์ ให้กับส�ำนักงำนเทศบำล
ต�ำบลแสลงพัน

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนโครงกำรบรรพชำ 
สำมเณรภำคฤดูร ้อนต ้ำนภัยยำ 
เสพตดิให้กับส�ำนักงำนเทศบำลต�ำบล
แสลงพัน อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี

 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ากัด ในกลุม่เอก็โก เข้ำร่วมกิจกรรมอบรม
โครงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรปฏิบัติตัวเพ่ือลดภำวะแทรกซ้อนของ 
ผู ้ป่วยเบำหวำนที่นับถือศำสนำอิสลำมในเดือนรอมฎอน ชุมชนมุสลิม 
คลองหนึ่ง  ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธำนี โดยมีคุณภรณ์อนงค์  
กุลเกล้ำ ผู ้ช่วยสำธำรณสุขอ�ำเภอคลองหลวง  คุณสุริยนต์ โคตรชมภู  
ผู้อ�ำนวยกำร รพ.สต.คลองหนึ่ง และคุณวิรำศิณี อึ้งส�ำรำญ พยำบำลวิชำชีพ 
ช�ำนำญกำร รพ.สต.คลองหนึ่ง  เป็นประธำนในพิธี

 โรงไฟฟ้าเอสพพี ีทู ในกลุม่ 
เอ็กโก สนับสนุนเสื้อยืด ให้กับ 
ส�ำนักงำน เทศบำลต�ำบลแสลงพัน 
เพ่ือจัดโครงกำรพัฒนำคุณภำพ
ชีวิตผู้สูงอำยุ ประจ�ำปี 2560

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

30 สุขใจ สุขใจ 31  



ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�คัญของชุมชน

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุม่เอ็กโก  โดยคณุพนมวรรณ ตะก่ี ผู้จดักำรส่วน 
บรกิำร พร้อมทัง้พนักงำน บริษทั ผลิตไฟฟ้ำขนอม จ�ำกัด ร่วมกิจกรรมโครงกำร 
ปล่อยพันธุ์สัตว์น�้ำ ได้แก่ กุ้งกุลำด�ำ จ�ำนวน 3 ลำ้นตัวสู่ธรรมชำติ ณ คลอง 
ชุมชนบ้ำนรำษฎร์พัฒนำ ม.1 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมรำช  
โดยมีคุณกิตติพันธ ์  เพชรชู  นำยอ�ำเภอขนอม เป ็นประธำนในพิธี  
โดยประชำชนในพื้นที่เขำ้ร่วมกิจกรรมจ�ำนวนกวำ่ 150  คน

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย 
คณุสบืศกัดิ ์ชฤูทธ์ิ กรรมกำรผูจ้ดักำรพร้อมทัง้ 
ผูบ้รหิำร พนกังำน และลกูจ้ำงบรษิทั  ผลติไฟฟ้ำ 
ขนอม จ�ำกัด ร่วมกันพัฒนำและซ่อมแซม 
เครื่องเล ่นสนำม และอุปกรณ์ไฟฟ้ำ ณ  
โรงเรียนชุมชนวัดบำงคู ม.3 ต.ควนทอง  
อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมรำช โดยมีผู้น�ำชุมชน  
คณะอำจำรย์ และชำวบ้ำนร่วมกิจกรรมกว่ำ  
40 คน 

ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน 

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย 
คณุสบืศกัดิ ์ ชูฤทธ์ิ กรรมกำรผูจ้ดักำร ร่วมกับ 
โรงเรียนบ้ำนท่ำม่วง  จดัพิธีมอบทุนกำรศกึษำ 
จ�ำนวน 20 ทุน ณ ห้องประชุมอำคำรบริหำร 
บริษัท ผลิตไฟฟำ้ขนอม จ�ำกัด ตำมโครงกำร 
สอบแข่งขันควำมรู้ระดับประถมศึกษำ ชิงทุน 
กำรศึกษำ ครั้งที่ 17 โดยกำรสอบแข่งขัน 
ในปีน้ี มีนักเรียนเข้ำสอบจ�ำนวน 178  คน  
และมีผู้เขำ้ร่วมพิธีมอบทุนกำรศึกษำ 70 คน

พัฒนาสาธารณูปโภค อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมโครงกำรปล่อยพันธุ ์
สัตว์น�้ำและเก็บสิ่งกีดขวำงทำงน�้ำเส้นทำงศึกษำธรรมชำติ เพ่ือถวำยเป็น 
พระรำชกุศลแด่พระบำทสมเด็จพระปรมินทรมหำภูมิพลอดุลยเดช ณ  
ศูนย์เรียนรู้ระบบนิเวศปำ่ชำยเลนบ้ำนท่ำบ่อโก  ม.7 ต.ท้องเนียน  อ.ขนอม 
โดยมีผู้เขำ้ร่วมกิจกรรมกวำ่ 500  คน

 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม  
ในกลุม่เอ็กโก เข้ำร่วมกิจกรรมและ 
สนับสนุน โครงกำร "ปลูกจิตส�ำนึก 
คนไทยใส ่ใจส่ิงแวดล้อม" ของ
องค์กำรบริหำรส่วนต�ำบลซับใหญ่  
ซึง่มคีณุรณรงค์ เทพรกัษ์ นำยอ�ำเภอ 
ซบัใหญ่ เป็นประธำนในพธีิ โครงกำร
ดังกล่ำวเป็นกำรก�ำจดัผักตบชวำใน 
สระน�้ำสำธำรณะบ้ำนซับเจริญสุข 
เ พ่ืออ�ำนวยควำมสะดวกให ้ กับ 
ชุมชนในกำรใช้น�้ำเพ่ืออุปโภคและ
บริโภค และด้ำนกำรเกษตร โดยมี
ผู้เขำ้ร่วมกิจกรรมจ�ำนวน 150 คน

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุม่เอ็กโก 
จัดกิจกรรม Big cleaning Day ณ 
หำดคอเขำ ม.2 ต.ขนอม อ.ขนอม  
จ.นครศรีธรรมรำช โดยมคุีณกิตตพัินธ์   
เพชรช ู นำยอ�ำเภอขนอม เป็นประธำน 
ในพิธี ซึ่งกิจกรรมดังกล่ำวเป็นควำม
ร่วมมือของเทศบำลต�ำบลอ่ำวขนอม  
อ�ำเภอขนอม ผู้ประกอบกำรโรงแรม  
หน่วยงำนทั้งภำครัฐและเอกชน และ 
พ่ีน้องประชำชน ในกำรร่วมกันพัฒนำ 
แนวชำยหำดของอ�ำเภอขนอม ตัง้แต่ 
หำดคอเขำ ถึงหำดในเพลำ รวมระยะ
ทำงกว่ำ 10 กิโลเมตร โดยมีผู้เข้ำร่วม
กิจกรรม กวำ่ 500 คน

 บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ากัด 
ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนและร่วมพิธี
มอบข้ำวสำรประทำนจำกสมเด็จพระ
อริยวงศำคตญำณ สมเด็จพระสังฆรำช 
สกลมหำสังฆปรินำยก ให้กับประชำชน
ชำวรำชบุรี โดยมีคุณชัยวัฒน์ ชื่นโกสุม  
ผู้ว่ำรำชกำรจังหวัดรำชบุรี เป็นประธำน  
พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย คุ ณ ส ม ย ศ  พุ ่ ม น ้ อ ย  
นำยอ�ำเภอบ้ำนโป่ง หวัหน้ำส่วนรำชกำร 
และฝ่ำยปกครอง เข้ำร่วมพิธี ณ ทีว่่ำกำร 
อ�ำเภอบ้ำนโป่ง จังหวัดรำชบุรี โดยมี
ผู ้ยำกไร้เข้ำรับข้ำวสำรประทำนจำก
สมเด็จพระสังฆรำช จ�ำนวน 60 คน

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก 
จดักิจกรรมทอดผ้ำป่ำสำมคัค ีณ วัดครีวีง 
วัดท่ำน้อยคุณำรำม และวัดสุวรรณ
บรรพต ในเขตอ�ำเภอขนอม จังหวัด
นครศรีธรรมรำช

 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
โดยคณุสืบศกัดิ ์ชฤูทธ์ิ กรรมกำรผูจ้ดักำร 
พร ้อมคณะผู ้บริหำร และพนักงำน 

บรษิทั ผลติไฟฟ้ำขนอม จ�ำกัด สนับสนนุ 
และร่วมพิธีกำรบรรจุสรีระสังขำรท่ำน 
อำจำรย์ พระครไูพโรจน์คณำภบิำล  อดตี 
เจ้ำคณะวัดจันทน์ธำตุทำรำม  อดีตเจ้ำ 
คณะอ�ำเภอขนอม ณ วัดจันทน์ธำตุ 
ทำรำม ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรี-
ธรรมรำช

 โรงไฟฟ้าเอก็โก   โคเจนเนอเรชัน่  
ในกลุ ่มเอ็กโก  สนับสนุนและร ่วม 
กิจกรรมประเพณีสงกรำนต์ และรดน�้ำ
ด�ำหัวผู ้สูงอำยุ ของเทศบำลต�ำบล 
มำบข่ำพัฒนำ ประจ�ำปี 2560

 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ใน 
กลุ่มเอ็กโก เข้ำร่วมกิจกรรม "วัน อสม 
ประจ�ำปี 2560" ณ ท่ีว่ำกำรอ�ำเภอ
ซับใหญ่ เพ่ือส่งเสริมให้ อสม.มีควำม
ส�ำคัญต่อกำรพัฒนำงำนสำธำรณสุข
มูลฐำนในชุมชนอย่ำงต่อเนื่อง กิจกรรม
ดังกล ่ำวจัดโดยอ�ำเภอซับใหญ่ ซึ่ง
มีคุณรณรงค์ เทพรักษ์ นำยอ�ำเภอ 
ซับใหญ่ เป็นประธำนในพิธี  มีผู้เข้ำร่วม
กิจกรรม จ�ำนวน 200 คน

 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ใน
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรม "ของดีอ�ำเภอ
ซับใหญ่" ซึ่งเป็นกิจกรรมประจ�ำปีที่ทำง
อ�ำเภอซับใหญ่จัดข้ึน เพ่ือน�ำของดีใน 
แต่ละต�ำบลมำจัดแสดง โดยมีคุณ 
ชูศักดิ์ ตรีสำร ผู้วำ่รำชกำรจังหวัดชัยภูมิ 
เป็นประธำนในพิธี มีผู้เข้ำร่วมกิจกรรม
จ�ำนวน 300 คน

 บรษิทั บ้านโป่ง ยูทิลิตี ้จ�ากัด ใน 
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมและสนับสนุน  
“เปิดต�ำนำนสระน�ำ้ศกัดิ…์ท่องเมอืงโกส ิ
นำรำยณ์” เทศบำลเมืองท่ำผำ ต.ท่ำผำ 
อ.เมือง จ.รำชบุรี โดยมีคุณชัยวัฒน์  
ชื่นโกสุม ผู ้ว ่ำรำชกำรจังหวัดรำชบุรี  
เป็นประธำนในพิธี พร้อมด้วยหน่วยงำน 
รำชกำร ตลอดจนประชนต�ำบลท่ำผำ 
และชุมชนใกล้เคียงมำร่วมชมและร่วม 
สนุกภำยในงำน 

 บรษัิท บ้านโป่ง ยทิูลติี ้จ�ากัด ใน
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมและสนับสนุน 
“งำนสมโภช 200 ปี ศำลหลกัเมอืงรำชบรุ”ี  
โดยมคีณุชยัวัฒน์ ชืน่โกสมุ ผูว่้ำรำชกำร
จงัหวดัรำชบรุ ีเป็นประธำนในงำน พร้อม 
ด้วยข้ำรำชกำรและประชำชน ร่วมขบวน
แห่และพิธีเปิดงำนอยำ่งคับคั่ง 
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 บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ากัด  
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนประเพณี 
สงกรำนต์  ณ วัดยำงหัก ม.14 ต.ท่ำผำ 
อ.บ้ำนโป่ง จ.รำชบุรี โดยมีคุณทรงยศ  
อรญัยกำนนท์ นำยกเทศมนตรเีทศบำล 
เมอืงท่ำผำ เป็นประธำนในงำน  กิจกรรม 
ดังกล่ำวมีชุมชนหมู่ที่ 13 14 15 และ  
20 ต�ำบลท่ำผำ และชุมชนใกล้เคียง
มำร่วมกันท�ำบุญเลี้ยงพระ และร่วม 
กิจกรรมรดน�ำ้ด�ำหัวผูส้งูอำยุในหมูบ้่ำน
และหมู่บ้ำนใกล้เคียง  

 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ากัด 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมงำนบ�ำเพ็ญกุศล 
ครบรอบ 4 ปี พระครูปทุมศีลโสภณ  
(หลวงพ่อสมศักดิ์ สีลสำโร) อดีตเจ้ำ 
อำวำสวัดทวีกำระอนันต์ และร ่วม 
ทอดผ้ำป่ำสำมคัค ีเพ่ือน�ำปัจจยัไปสร้ำง 
“เขื่อน” ริมบ่อในที่ดินแปลงใหม่ (แปลง 
8 ไร่) วัดทวีกำระอนันต์ ต.คลองหนึ่ง  
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธำนี โดยมี 
คุณสุเทพ วงษ์แจ้ง ผู้อ�ำนวยกำรกอง
สำธำรณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบำล
เมืองคลองหลวง เป็นประธำนในพิธี 

 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ากัด 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมงำนท�ำบุญประจ�ำปี 

ชุมชนไวท์เฮ้ำส์ ซอย 3 ต.คลองหนึ่ง 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธำนี โดยมี 
คุณพิเชษฐ์ หำญจำงสิทธ์ิ สมำชิกสภำ
องค์กำรบริหำรส่วนจังหวัดปทุมธำนี 
เขต 2 และคุณบัญชำ กิจวิถี ประธำน
ชมุชนไวท์เฮ้ำส์ ซอย 3 เป็นประธำนในพิธี 

 

 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ากัด 
ในกลุ่มเอ็กโก เข้ำร่วมกำรถือศีลอด 
ใน เ ดือนรอมฎอนของชำวมุสลิม  
สถำบันตูวนัอำอซีะห์วทิยำ ชมุชนมสุลมิ 
คลองหน่ึง ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง 
จ.ปทุมธำนี โดยมีคุณอำดุล มะหะหมัด 
ประธำนกำรศกึษำสถำบนัตวัูนอำอซีะห์ 
วิทยำ คุณมสุตำฟำ อำด�ำ ประธำนชมรม 
กลุม่หนุ่มพัฒนำชมุชนมสุลมิคลองหน่ึง  
และสมำชกิสภำเทศบำลเมอืงคลองหลวง 
เขต 1 และ คุณปริญญำ หอมจันทร์ 
ประธำนอำสำสมัครสำธำรณสุขประจ�ำ
หมู่บ้ำน (ชุมชนมุสลิมคลองหนึ่ง) เป็น
ประธำน

 โรงไฟฟ้าจีพีเอส(ดงคอน) ใน
กลุ ่มเอ็กโก สนับสนุนกิจกรรมงำน 
วันสงกรำนต์ สรงน�้ำพระและอำบน�้ำ 
ผู ้สูงอำยุ ของเทศบำลต�ำบลดงคอน  
ณ ศำลำประชำคม หมู่ที่ 11 ต.ดงคอน 
อ.สรรคบุรี จ.ชัยนำท โดยมีผู้ใหญ่บ้ำน
หมูท่ี่ 11 ต.ดงคอน อ.สรรคบรีุ  จ.ชยันำท 
เป็นประธำนในงำน

 โรงไฟฟ้าเอสพพี ีทรแีละเอสพพีี  
โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงำน
ทอดผ้ำป่ำสำมคัค ีถวำยแด่วดัโคกป่ำกุง
เจริญธรรม อ.เดชอุดม จ.อุบลรำชธำนี  
และ วัดบ้ำนท่ำคล้อ อ.เบญจลักษ์ 
จ.ศรีสะเกษ

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และเอส
พีพี โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก  ร่วมสนับสนุน
ประเพณีงำนสงกรำนต์ที่จัดโดย อบต.
ทุ่งเทิง อ.เดชอุดม จ.อุบลรำชธำนี

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และเอส
พีพี โฟร์ ในกลุ ่มเอ็กโก สนับสนุน
โครงกำรทอดผ้ำป่ำโรงเรียนบ้ำนสว่ำง
โนนทอง อ.เดชอุดม จ.อุบลรำชธำนี

 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนบัสนุนสลำกบ�ำรงุสภำกำชำด
ไทย ให้กับส�ำนักงำนอุตสำหกรรม
จังหวัดร้อยเอ็ด

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันส�คัญของชุมชน

 น้องๆ มาช่วยกันหาภาพที่ไม่ใช่กิจกรรมที่ช่วยลดภาวะโลกร้อน ด้วยการ

กากบาททับภาพ 3 กิจกรรม แล้วส่งมาชิงของรางวัลกันได้เลยครับ

ใช้หลอดไส้ให้ความสว่าง

ปลูกต้นไม้เพ่ิมพื้นท่ีสีเขียว

ใช้นœ�มันแก๊สโซฮอล์/ 
ไบโอดีเซล

เดินขึ้น-ลงบันได
แทนการใช้ลิฟต์

เดินทางใกล้ๆ 
ใช้จักรยาน

เดินทางใกล้ไกล
ใช้บริการขนส่งมวลชน

เปิดแอร์ 20 องศา 

ปิดไฟ...เมื่อไม่ใช้

อาบนœ�ในอ่างแทน 
การใช้ฝักบัว

ใช้ถุงผ้าแทน
ถุงพลาสติก
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

     พ้ืนที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้ำนที่สนใจสอบถำมข้อมูลเก่ียวกับกำรด�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 

ทุกสิ่งทุกอย่าง
ที่เกิดขึ้นกับเรา

เป็นประโยชน์ทั้งนั้น
ถ้าเรารู้จักมอง
ถ้าเราวางใจเป็น

เราสามารถ
หาประโยชน์ได้จากทุกสิ่ง

แม้ว่ามันจะเป็น
ความเจ็บปวด ความสูญเสีย

พระไพศาล วิสาโล
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