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สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว
	 พบกันอีกครั้งกับวารสาร “สุขใจ” สื่อกลางระหว่างกลุ ่มเอ็กโกกับเพ่ือนบ้าน 
รอบโรงไฟฟ้าทุกพื้นที่ สุขใจฉบับนี้เป็นฉบับส่งท้ายปี พ.ศ. 2560 ซึ่งทีมงานยังคง 
คัดสรรเรื่องราวนานาสารประโยชน์ และข่าวสารความเคลื่อนไหวของโรงไฟฟ้าในกลุ่ม 
เอ็กโกมาฝากผู้อ่านทุกท่านอย่างเช่นเคย
	 เริม่ด้วยคอลมัน์เรือ่งจากปก ฉบบันีข้อนำ�เสนอกิจกรรมสำ�คญัในโครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ 
โรงเรียนน้อง” ต่อเนื่องถึง 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมพนักงานจิตอาสาร่วมพัฒนา 
สาธารณูปโภคเพื่อสุขภาวะเยาวชน และกิจกรรมค่ายเยาวชนอนุรักษ์พลังงานและ 
สิ่งแวดล้อมซึ่งเป็นกิจกรรมที่เอ็กโกกรุ๊ปนำ�ศักยภาพของบุคลากรมาร่วมกันสร้างสรรค์
กิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อชุมชน พร้อมมีส่วนร่วมพัฒนาเยาวชน โดยเฉพาะเยาวชนใน 
พื้นที่รอบโรงไฟฟ้า ให้เติบโตเป็นกำ�ลังสำ�คัญของชุมชนต่อไป
	 ใกล้ส้ินปีแบบนี้ เชื่อว่าหลายท่านคงจะต้องรีบสะสางงานให้เสร็จก่อนถึงวัน 
หยุดยาว หักโหมเกินกำ�ลังอาจทำ�ให้เกิดความเครียดได้ ฉบับนี้เราขอนำ�วิธีคลายเครียด 
อย่างปลอดภัย ด้วยสมุนไพรไทยจากภูมิปัญญาแต่โบราณมาฝากกันค่ะ และในช่วงเวลา 
ท่ีเหมาะสมสำ�หรับการทำ�ความสะอาดบ้านเรือนเพื่อต้อนรับศักราชใหม่นี้ มีจุดสำ�คัญใน 
บ้านที่มักถูกละเลย เราจะมาเฉลยว่าเป็นจุดใดบ้างที่ต้องหันมาให้ความสำ�คัญ เพื่อที่บ้าน
เราจะได้สะอาดและปลอดภัยสำ�หรับสมาชิกทุกคนอย่างแท้จริง เมื่อพูดถึงเทศกาลปีใหม่  
หากกำ�ลังมองหาขนมไทยอร่อยเป็นของขวัญที่รับรองว่าถูกใจผู้รับ ขอเชิญได้ที่ร้านขนม
กัญญา ร้านดังประจำ�อำ�เภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี พร้อมกับตามเยาวชนท้องถิ่นไป 
เที่ยวเมืองราชบุรีกันค่ะ
	 สุดท้าย คณะทำ�งานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นท่ี 
รอบโรงไฟฟ้า ขอขอบพระคุณเพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าทุกท่านสำ�หรับไมตรีจิตที่มีให้กัน 
เสมอมา เราสัญญาว่าจะยึดมั่นแนวทางการดำ�เนินงานโดยคำ�นึงถึงการมีส่วนร่วมกับ 
เพื่อนบ้าน พร้อมจะรับฟังและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของคนในชุมชนร่วมกับหน่วยงานต่างๆ ในพื้นที่เพื่อสร้างความสุขที่ยั่งยืนต่อไป ปีใหม่น้ี  
ขออำ�นาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก จงดลบันดาลให้ท่าน 
ประสบแต่ความสุข ความเจริญ มีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ์กันถ้วนหน้าค่ะ

พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ 
บรรณาธิการ



ผนึกพลังพนักงานจิตอาสา
ร่วมพัฒนาสาธารณูปโภคเพื่อสุขภาวะเยาวชน 

และชวนน้องไปค่ายอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อม

	 สุขใจสองฉบับที่ผ่านมาได้นำ�เสนอ “โครงการ 
โรงไฟฟ้าพี ่ โรงเรียนน้อง” โครงการต่อเนื่อง 5 ปี 
(2560-2564) ที่เอ็กโก กรุ๊ป ริเริ่มขึ้นเนื่องใน 
โอกาสครบรอบ 25 ปีการก่อตั้งบริษัทฯ โดยมุ่งหวัง 
ท่ีจะมีส่วนร่วมพัฒนาศักยภาพของเยาวชนในพื้นที่ 
รอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ผ่านกิจกรรมหลากหลาย 
ท่ีครอบคลุม 3 ด้านหลัก ได้แก่ Health ส่งเสริม 
สุขภาวะเยาวชน Head & Hand สนับสนุนการ 
เรียนรู้และพัฒนาทักษะด้านพลังงานและสิ่งแวดล้อม 
และ Heart ปลูกจิตส�ำนึกอนุรักษ์พลังงานและ 

สิ่งแวดล้อม โดยกิจกรรมภายใต้โครงการที่เปิดตัวไป 
เมื่อช่วงต้นปี คือ การมอบทุนอาชีวศึกษา 25 ปี  
เอ็กโก กรุ๊ป ให้แก่เยาวชนโรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าใน 
กลุ่มเอ็กโก เพื่อศึกษาในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  
(ปวช.) - ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) 

	สำ �หรับสุขใจฉบับนี้ มีกิจกรรมเพื่อพัฒนาเด็กและ 
เยาวชนทีส่ำ�คัญในโครงการ “โรงไฟฟ้าพี ่โรงเรยีนน้อง”  
อีก 2 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาสาธารณูปโภค 
เพื่อสุขภาวะเยาวชน และกิจกรรมค่ายอนุรักษ์พลังงาน 
และสิ่งแวดล้อมมาเล่าสู่กันฟัง

2 สุขใจ



 พัฒนาสาธารณูปโภคเพื่อน้อง 
		  "โครงการ “โรงไฟฟ้าพ่ี โรงเรียนน้อง” สะท้อนความ 
มุ่งมั่นของเอ็กโก กรุ๊ป ในการมีส่วนร่วมดูแลและพัฒนา 
ชุมชนอย่างต่อเนื่อง ในทุกที่ที่ เราเข ้าไปด�ำเนินธุรกิจ 
โดยเฉพาะเรื่องการพัฒนาเด็กและเยาวชน ซึ่งเป็นวัยต้น 
ทางท่ีจะเติบโตเป็นก�ำลังส�ำคัญของชุมชนและสังคม  
โดยมุ่งเน้นการใช้ศักยภาพหลักขององค์กรด้านการผลิต 
ไฟฟ้าท้ังสถานที่ของโรงไฟฟ้าและองค์ความรู ้ ท่ี เรามี  
ซึ่งพนักงานของเราจะเข้าร่วมเป็นจิตอาสาเอ็กโก กรุ ๊ป  
ผสานความร่วมมือกับชุมชนในท้องถ่ิน ร่วมกันพัฒนา 
เยาวชน..” คุณสาธิต ถนอมกุล ผู ้ช ่วยกรรมการ 
ผู้จัดการใหญ่ บริหารโรงไฟฟ้า เอ็กโก กรุ๊ป ในฐานะ 
ประธานคณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาชุมชน 
ในพ้ืนท่ีรอบโรงไฟฟ้า เอ็กโก กรุ ๊ป เล่าถึงจุดเริ่มต้นของ 
โครงการ 

	

		  พนักงานจิตอาสาเอ็กโก กรุ๊ป ได้ผนึกพลังกันไปร่วม 
กิจกรรมพฒันาสาธารณปูโภคในโรงเรยีนรอบโรงไฟฟ้า 
(Health) เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีสุขอนามัยท่ีดี ซึ่งจะ 
เป็นพ้ืนฐานส�ำคัญของการเรียนรู ้ด้านต่างๆ ต่อไป เช่น  
การปรบัปรงุและทาสห้ีองน�ำ้ของโรงเรยีน 
คลองหน่ึงแก ้วนิมิตร อ.คลองหลวง 
จ.ปทุมธานี ซึ่งเป็นโรงเรียนที่อยู่ใกล้เคียง 
กับโรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก 
ให้สะอาดปลอดภยัและถูกสขุลกัษณะ 
มากขึ้น และการปรับปรุงสนามเด็ก 
เล่นของโรงเรียนชุมชนวัดท่าผา  
อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี ซึ่งอยู่ใกล้เคียง 
กับโรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก 
ให้ปลอดภัยและเอื้อต่อการเรียนรู้
ของเด็กเล็ก

สุขใจ 3  



	 	 คุณณฐัชานันท์ โชตริตันานุกูล ผู้อ�ำนวยการ 
รร.คลองหน่ึงแก้วนิมติร กล่าวว่า “รูส้กึดใีจทีโ่รงเรยีน 
ได้รับการสนับสนุนปรับปรุงห้องน�้ำ จริงๆ ห้องน�้ำเป็น 
ปัญหาใหญ่ของโรงเรียน เพราะเราไม่มีพ้ืนที่เพียงพอ  

นักเรียนต้องเดินออกไปเข้าข้างนอกที่มัสยิด ประโยชน์ 
ตรงนี้คือ สามารถมีบริเวณให้เด็กเข้าห้องน�้ำใน 
โรงเรียนอย่างปลอดภัย อยากขอบคุณโรงไฟฟ้า 
คลองหลวงที่เข ้ามาสนับสนุนและเห็นความ 
ส�ำคัญของการพัฒนาสุขอนามัยของเยาวชน 
นักเรียนของเราจะได้มีห ้องน�้ำใช ้อย ่างถูก 
สุขลักษณะ สะอาด น�้ำไม่ขัง  บรรยากาศด ีการ 
ดูแลในอนาคตก็จะมอบหมายเวรประจ�ำวัน 
ให้ท้ังครูและนักเรียนช่วยกันดูแลรักษาความ
สะอาด เพ่ือให้เห็นความส�ำคัญว่าเมื่อได้รับ
การสนับสนุนแล้วก็ต้องใช้ให้เกิดประโยชน์

อย่างคุ้มค่ามากที่สุด”

	
		

	

	 ด.ช.อภิวัฒน์ อาด�ำ นักเรียน ชั้น ม.3 
ประธานนักเรียน รร.คลองหน่ึงแก้วนิมิตร 
บรรยายความรู้สึกภายหลังท่ีโรงเรียนได้รับมอบ 
ห้องน�ำ้จากโรงไฟฟ้าคลองหลวงว่า  “ดี ใจมาก 
ครับที่ ได้รับการสนับสนุนจากโรงไฟฟ้า ม ี
ห้องน�ำ้สะอาดถูกสขุอนามยั สภาพแวดล้อม 
รอบๆ ห้องน�ำ้ก็ดีข้ึน มคีวามปลอดภัย ท�ำให้ 
ไม่ต้องเดินออกจากโรงเรียนไปเข้าห้องน�้ำ 
ที่มัสยิดเหมือนเมื่อก่อน”

	 ตัวแทนพนักงานจิตอาสาซึ่งได้มาร่วมทาสีและส่งมอบห้องน�้ำ คุณอดุลย์  
แสงสุวรรณ หัวหน้าบ�ำรุงรักษาเครื่องกลโรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก 
กล่าวว ่า “รู ้สึกประทับใจที่ได ้มาร ่วมเป็นจิตอาสา ท�ำให้เด็กๆมีห ้องน�้ำ มี 
สาธารณูปโภคที่ถูกสุขลักษณะ รู ้สึกอิ่มใจที่เห็นรอยย้ิมเด็กๆ ได้พบปะผู้ใหญ ่
ของชุมชน และมาทาสีห้องน�้ำโรงเรียนร่วมกับเพ่ือนพนักงานและคนในชุมชน 
คลองหลวง อยากให้โรงไฟฟ้าของเราท�ำกิจกรรมเช่นน้ีร่วมกับชุมชนไปเรื่อยๆ 
เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูลของโรงไฟฟ้าและชุมชน”

	 ไม่ต่างกันกับท่ี คุณสดุฤด ีสขุส�ำราญ พนักงานธรุการ โรงไฟฟ้าคลองหลวง 
ในกลุ่มเอ็กโก เล่าความรู้สึกว่า “เป็นครั้งแรกท่ีได้มาท�ำกิจกรรมนี้ร่วมกับชุมชน  
รู้สึกประทับใจมาก เพราะมีประโยชน์กับชุมชน นักเรียนได้ใช้ห้องน�้ำและสาธารณูปโภคต่างๆ ที่ถูกสุขลักษณะ 
ภายในโรงเรยีน เมือ่มบีรษิทัมาสนบัสนุน โรงเรยีนและชมุชนก็จะได้ช่วยกันดแูลรกัษาสาธารณูปโภคทีเ่ราได้ร่วมกัน
ปรับปรุงต่อไป”

4 สุขใจ



	 ตัวแทนพนักงาน
จิตอาสา คุณจงเอก  
ฆ้องอ�ำนวยชัย วิศวกร 
โ ร ง ไ ฟ ฟ้ า บ ้ า น โ ป่ง  
ในกลุ ่มเอ็กโก เล่าว่า  
“รู ้สึกมีความสุขท่ีได้มา 
ร่วมปรับปรุงและพัฒนา 
สาธารณูปโภคที่โรงเรียน 

ชุมชนวัดท่าผา ซึ่งเป็นโรงเรียนที่อยู่ใกล้โรงไฟฟ้า 
ของเรา การปรับปรุงสนามเด็กเล่นให้อยู่ในสภาพ 
สมบูรณ์พร้อมใช้งาน ท�ำให้เด็กๆ ได้ปีนป่ายและ 
เล่นอย่างอิสระ เมื่อออกก�ำลังกายมาก สุขภาพ 
กายและสุขภาพใจก็จะแข็งแรง เติบโตได้สมวัย  
พร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ต่อไป”

      

    คุณฤชุตาติ์  พุวัฒนะ 
เจ้าหน้าท่ีเลขานุการ
บริ ษัท เ อ็กโก กรุ ๊ป  
หนึ่งในพนักงานจิตอาสา 
ที่ ไ ด ้ ไ ป ร ่ ว ม ป รั บ ป รุ ง 
สนามเด็กเล่น รร.ชุมชน 

วัดท่าผา กล่าววา่ “ดีใจที่ได้มาร่วมท�ำสิ่งเล็กๆ น้อยๆ
ที่พอจะท�ำได้ ให้แก่ชุมชนและเด็กๆ โดยส่วนตัวชอบ
กิจกรรมจิตอาสาอยู่แล้ว เพราะเราได้ใช้ศักยภาพ
ของเราท�ำประโยชน์ให้แก่สังคม ในสิ่งท่ีเขาต้องการ  
สนามเด็กเล่นจะช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางด้าน
ร่างกายและจิตใจของน้องๆ ให้เติบโตสมวัย พร้อมที่
จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ต่อไป”

	 ด.ญ.นันท์สินี ดอมพรหมมะ ชั้น  
ป.6 รร.ชุมชนวัดท่าผา สะท้อนความรู้สึก 
ที่ได้รับสนามเด็กเล่นใหม่ว่า “แต่ก่อน 
อุปกรณ์เคร่ืองเล่นเก่าและทรุดโทรม 
มาก บางชิ้นก็พัง ดี ใจที่พี่ๆ โรงไฟฟ้ามา 
ชว่ยปรับปรุงเคร่ืองเล่นให้น้องๆ อนุบาล 
ช ่วยให้น ้องอนุบาลมีสุขภาพแข็งแรง 
หลังจากนีพ้วกพี่ๆ ชั้นประถมปีที่ 4 ก็จะ 
แบ ่งเวรมาช ่วยดูแลท�ำความสะอาด  
ถ้าเห็นน้องๆ เล่นไม่ถูกวิ ธีก็จะช ่วย 
ตักเตือนและแนะน�ำให้เล่นอย่างถูกวิธี”

คุณจุฑาทิพย์ ชื่นบุญมา ผู้อ�ำนวยการ 
รร.ชุมชนวัดท่าผา กล่าวว่า “คณะครูและ 
นักเรียนรู้สึกดีใจที่ได้รับการสนับสนุนจาก
โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ในการปรับปรุงสนาม
เด็กเล ่น ท่ีช�ำ รุดทรุดโทรมให ้ โรงเ รียน  

เด็กปฐมวัยนอกจากจะต้องดูแลเร่ือง 
อาหารการกินแล้ว การได้ออกก�ำลงักาย 
อย่างอิสระและสร้างสรรค์ก็เป็นเรื่อง 
จ�ำเป็น ดังน้ันสนามเด็กเล่นจึงมีความ 
ส�ำคัญต่อการพัฒนากล้ามเน้ือมัดเล็ก 

และมัดใหญ่ของเด็กวัยนี้ให้แข็งแรง  
ถ้าเด็กมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เขาก็ 

จะมีความสุขในการเรียนรู ้ต ่อไป ต้อง 
ขอขอบคุณทีมงานเป็นอย่างสูงที่ให้ความ 
ส�ำคัญกับโรงเรียนเล็กๆ ของเรา และให้
โอกาสเข้ามาร่วมพัฒนา”

สุขใจ 5  



 ค่ายเยาวชนอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อม
	 กิจกรรมค่ายเยาวชนอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” 
มุ่งหวังที่จะปลูกจิตส�ำนึกอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้แก่เยาวชนในพ้ืนท่ีรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก พร้อมทั้ง 
สนับสนุนให้ขยายผลไปสู่การประยุกต์ใช้ในโรงเรียนและชุมชนของตนเองต่อไป

	 “ค่ายเยาวชนอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อม เป็นกิจกรรมด้านการพัฒนาจิตใจ (Heart)  
ซึ่งเป็น 1 ใน 3 ด้าน ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” เรามุ่งเน้นการสร้างจิตส�ำนึก ที่มา 
จากความรู้ความเข้าใจในเรื่องพลังงานและสิ่งแวดล้อมที่ถูกต้อง ให้น้องๆ ได้มีประสบการณ์ตรง  
ได้สัมผัสของจริงและได้ฝึกกระบวนการคิด การค้นหาค�ำตอบเพ่ือเชื่อมโยงหาข้อสรุป และน�ำ 
ไปสูก่ารคดิค้นเพ่ือหาแนวทางในการป้องกันและแก้ไขปัญหาพลังงานและส่ิงแวดล้อมใกล้ตัว 
โดยมพ่ีีๆ โรงไฟฟ้าในกลุม่เอก็โกและคณุครเูป็นพ่ีเลีย้ง” คุณสาธิต ถนอมกุล ผูช่้วยกรรมการ
ผู้จดัการใหญ่-บรหิารโรงไฟฟ้า และประธานคณะท�ำงานส่งเสรมิการมีส่วนร่วมพฒันา
ชุมชน เอ็กโก กรุ๊ป เล่าถึงการจัดค่ายเยาวชนครั้งนี้

	 เยาวชนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นกว่า 40 คน 
และครูพ่ีเลี้ยงราว 20 คน จาก 19 โรงเรียนที่อยู่ใกล้เคียง 
โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก จากภาคกลาง ภาคตะวันออก ภาค
อสีาน และภาคเหนือ ได้รบัการคัดเลอืกให้มาร่วมเรยีนรูแ้ละ 
สัมผัสประสบการณ์นอกห้องเรียนในคา่ยเยาวชนฯ ครัง้นี ้ณ 
ศนูย์รวมตะวัน อ.ไทรโยค จ.กาญจนบรุ ี โดยแต่ละโรงเรยีนจะ 
มีพ่ีๆ จากโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ในพ้ืนที่นั้นๆ คอยเป็นพ่ี
เลี้ยงช่วยดูแลทั้งช่วงของการเดินทาง และตลอดระยะเวลา  
3 วัน 2 คืน ของการใช้ชีวิตร่วมกันในค่ายฯ 

	 กิจกรรมในค่ายฯ มท้ัีงภาคทฤษฎแีละปฏิบตั ิท่ีเน้น
ให้เข้าใจเรื่องใกล้ตัวที่หลายคนมองข้าม จากความเคยชิน
กลายเป็นวิถีชีวิต ที่น�ำไปสู่การสร้างความเสียหายให้แก่
ธรรมชาตเิป็นเวลานาน จนเกิดวกิฤตการณ์ทางพลงังานและ
สิ่งแวดล้อมมากมายอย่างที่เห็นในปัจจุบัน            

	 กิจกรรมวันแรกท�ำให้เยาวชนเข้าใจว่าส่ิงแวดล้อม 
ส�ำคัญกับทุกชีวิตอย่างไรและมีความเชื่อมโยงกันอย่างไร 
ผ่านการเย่ียมชมกระบวนการผลติไฟฟ้าจากพลงังานน�ำ้ 
ของโรงไฟฟ้าเขื่อนศรีนครินทร์ การเดินป่าศึกษา 
ธรรมชาติในเส้นทางศึกษาธรรมชาติป่าสลักพระ เพื่อ
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระบบนิเวศในป่า สัตว์ป่า และ
ชีวิตมนุษย์ 

	 เข้าสู ่ วันท่ีสอง เยาวชนได้เรียนรู ้ วิธีการอนุรักษ ์
พลังงานและสิ่งแวดล้อม ผ่านกิจกรรมในสถานีความรู ้ 
ต่างๆ เช่น สถานีเปิดโลกพลังงาน ได้เรียนรู้ตั้งแต่พลังงาน 
และไฟฟ้ามาจากไหน ซึ่งจะมีพ่ีๆ จากโรงไฟฟ้าในกลุ่ม 
เอก็โกให้ความรู้เก่ียวกับโรงไฟฟ้าประเภทต่างๆ และกระบวน 
การผลิตไฟฟ้า สถานีรู้ใช้พลังงาน เข้าใจสาเหตุของการ 
ส้ินเปลืองพลังงานและการใช้พลังงานอย่างคุ ้มค่า ถ้า 

6 สุขใจ



	 ค่ายเยาวชน “โรงไฟฟ้าพี ่โรงเรียนน้อง” ได้ช่วยจดุไฟแห่งจติส�ำนกึในการอนรุกัษ์
พลงังานและสิง่แวดล้อมในตวัเยาวชนและครูทีม่าร่วมค่ายแล้ว นับจากนี ้พ่ีๆ โรงไฟฟ้า
ในกลุม่เอก็โกและครทูกุท่านจะช่วยกันดแูลจติส�ำนึกของเยาวชนทกุคนให้คงอยู่ และ
สนับสนุนให้ความคิดสรา้งสรรค์ของน้องๆ เกิดประโยชน์ที่โรงเรียนอยา่งเป็นรูปธรรม  
สมดังความต้ังใจของพ่ีๆ เอก็โก กรุ๊ป ทกุคน ท่ีจะเป็น “โรงไฟฟ้าพ่ี โรงเรียนน้อง” ท่ีพร้อม 
มีส่วนร่วมพัฒนาเยาวชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟา้ของเรา ให้เติบโตเป็นก�ำลังส�ำคัญของ
ชุมชนต่อไป

	 กิจกรรมพัฒนาสาธารณปูโภคเพ่ือน้อง และกิจกรรมค่ายอนรัุกษ์พลงังานและ 
สิ่งแวดล้อม ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” นับเป็นการสะท้อนให้เห็น 
ถึงการอยู่ร่วมกันอย่างเก้ือกูลและพ่ึงพาอาศัยกันระหว่างโรงเรียน ชุมชน และโรง
ไฟฟา้ โดยดึงพลังและศักยภาพของบุคลากรมาร่วมด้วยช่วยกันสรา้งสรรค์กิจกรรมที่
เป็นประโยชน์ต่อชมุชน พร้อมทัง้ยังตอกย�ำ้ความมุง่มัน่ของเอก็โก กรุ๊ป ทีจ่ะมส่ีวนร่วม
ดูแลและพัฒนาชุมชนในทุกที่ที่เขา้ไปด�ำเนินธุรกิจอยา่งต่อเนื่อง

ด.ช.สิรวิชญ์ สวัสดิ์รักษา-ซันเดอร์ ม.1 
รร.วัดดอนเสลา จ.ราชบุรี ซึ่งอยู่ใกล้โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง                   

	 เล่าความรูส้กึในการมาค่ายว่า “ประทับใจมากครับได้รับ 
ความรู้เร่ืองการใช้ชีวิตประจ�ำวันที่ เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
การเลือกซื้อ การคัดแยกขยะ ที่สามารถเอาไปใช้ที่บ้านและ 
ที่ โรงเรียนได้ ในโรงเรียนของผมมปัีญหาการเผาขยะ ท�ำให้ 
เกิดมลพิษ ไม่มีการแยกขยะ แล้วก็มีปัญหาเร่ืองการ 
เปิดพัดลม เปิดน�้ำทิ้งไว้ คิดว่าจะน�ำความรู้ไปใช้ ใน 
โรงเรียน ลดขยะ ลดพลังงานในโรงเรียน ช่วยอนรุักษ์
สิ่งแวดล้อมด้วยครับ”

คุณสุวรรณา บุญอร่าม - ครูณา
รร.วัดโพธิ์ จ.นครปฐม 
ซึ่งอยู่ใกล้โรงไฟฟ้า
พลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก                    

	 กล่าวว่า “การมาอบรมใน 
ค่ายน้ีเป็นประโยชน์มากเลยค่ะ  
เพราะบางเร่ืองเราไม่ทราบ เช่น  
การประหยัดไฟฟ้า เคร่ืองใช้ไฟฟ้า 
ตัวไหนใช้ไฟฟ้าน้อยหรือมาก ครู 
รับผิดชอบ “โครงการขยะเป็น
ศนูย์” รณรงค์ ให้โรงเรียนไม่มขียะ 
อยู่แล้ว ได้ความรู้เพ่ิมขึ้นมาก
เก่ียวกับการจัดการและคัดแยก
ขยะ นอกจากนี ้ยังได้ไอเดียที่จะ
เอาใบไม้แห้งในโรงเรียน ที่มวีนัละ  
3-4 เข่ง ไปท�ำปุ๋ยหมัก เพ่ือใส่
ต้นไม้ ในโรงเรียน เพราะตามปกติ
เราต้องซื้อปุ๋ยมาใช้”

ต้องการให้มีพลังงานใช้ตลอดไปเราควรดูแลรักษาแหล่งพลังงานอย่างไร สถานี 
รู ้ใช้ชีวิต แนวทางการด�ำเนินชีวิตท่ีเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม สถานีรู้ใช้น�้ำ น�้ำมา 
จากไหนและใช้น�้ำอย่างไรจึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด และสถานีรู้จัดการขยะ รู้จัก 
ประเภทของขยะและวิธีการท�ำให้สิ่งของที่เราใช้แล้วเกิดเป็นขยะน้อยที่สุด 

	 ส่วนวันสุดท้ายเป็นการระดมความคิด เพ่ือน�ำสิ่งที่ได้เรียนรู ้ไปประยุกต์ใช ้
ให้เกิดประโยชน์ โดยเยาวชนและครูพ่ีเลี้ยงที่มาจากโรงเรียนเดียวกันได้ร่วมกันคิด 
และวางแผนการจัดท�ำโครงการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้สอดคล้องกับ 
ปัญหาในโรงเรียนของตนเอง เพ่ือน�ำไปพัฒนาและขยายผลเป็นโครงการที่ย่ังยืนใน
โรงเรียนของตนเองต่อไป 
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ราชบุรีบ้านฉัน
	 บ้านฉันบ้านเธอฉบับน้ีเป็นหนุ่มน้อยจากอ�ำเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบรีุ น้องนัทธ์ 
ไชยโยธา ได้มาเปิดมมุมองที่น่าสนใจของจังหวดัราชบรีุ ให้เรารู้จัก ทั้งสถานที่ท่องเที่ยว 
ตามธรรมชาติที่ขึ้นช่ือ และความส�ำคัญของเมืองราชบุรี ในฐานะเมืองหน้าด่านของ 
ทวีปเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ตามน้องนัทธ์ไปเที่ยวราชบุรีด้วยกันเลยครับ
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ผู้สืบสานต�ำนานขนมไทยมากว่า 50 ปี

	 หากใครมีโอกาสได้ไปเท่ียวอ�ำเภอบ้านโป่ง ราชบุรี แล้วถามถึงของดีของเด่น
ประจ�ำอ�ำเภอ เชือ่ว่าค�ำตอบหนึง่ท่ีได้คงจะต้องมร้ีานขนมกัญญา ร้านขายขนมทีส่บืสาน 
ต�ำนานขนมไทยจากรุ่นสู่รุ่น จนเป็นสัญลักษณ์หนึ่งของอ�ำเภอบา้นโป่งไปแล้วก็ว่าได้

	 ร้านขนมกัญญาเป็นร้านที่โด่งดังและเก่าแก่ของอ�ำเภอมาช้านาน คุณกันยา 
แดนศิลป์ หรือ เจ๊กันยา ย้อนอดีตให้ฟังว่า เร่ิมเรียนรู้การท�ำขนมไทยจากคุณแม่ ช่ือ 
คุณยายเง็กจู ต้ังแต่อายุเพียง 11 ขวบ เรียกได้ว่า คุณยายเง็กจูคือต้นต�ำรับความ
อร่อยของขนมไทยที่ร้านกัญญาน่ันเอง เมื่อพ่ีสาวของคุณกันยาแต่งงานออกเรือนไป  
คุณกันยาจึงต้องออกจากโรงเรียนมาช่วยท�ำขนมเลี้ยงน้องๆ และครอบครัว แต่ด้วย
ความรักในอาชีพ และใช้ชีวิตอยู่กับการท�ำขนมมาต้ังแต่เด็ก จึงมุ่งมั่นสืบสานงาน 
ท�ำขนมไทยนี้ต่อจากคุณแม่จนมาถึงปัจจุบัน 50 กวา่ปีแล้ว

	 ร้านขนมกัญญาท�ำขนมไทยข้ึนช่ือนานาชนิดที่แสนอร่อย ขนมที่ร้านจ�ำหน่ายเป็น
ประจ�ำ ได้แก่ ขนมขี้หนู ข้าวเหนียวมูนหน้าต่างๆ ขา้วเหนียวกลอย  ขา้วเหนียวมะม่วง 
ข้าวเหนียวทุเรียน ขนมชั้น ขนมตาล ขนมกล้วย ลอดช่องแก้ว  ขา้วเหนียวแก้ว วุ้น หมี่
กรอบ ข้าวต้มมัด ขนมน�้ำดอกไม้ เปียกปูน ฯลฯ แต่ถา้ถามถึงขนมที่โดดเด่นประจ�ำรา้น  
เห็นจะเป็น ขนมขี้หนู ข้าวเหนียวมะม่วง  ขนมกล้วย โดยเฉพาะขนมขี้หนูที่มีขั้นตอนการ
ผลติซึง่ต้องพิถีพิถัน ปัจจบุนัจงึหาขนมขีห้นทูานได้ยาก คนรุน่ใหม่แทบจะไม่รูจ้กักนัแล้ว

	 ชื่อเสียงที่ได้มาของร้านขนมกัญญา ไม่ได้เกิดขึ้นโดยความบังเอิญหรือเป็นเพราะ
โชคช่วย แต่เพราะคุณกันยาให้ความส�ำคัญกับทุกข้ันตอนการผลิต และเป็นผู้ใฝ่
หาความรู้ท่ีเก่ียวข้องเพ่ิมเติมอยู่เสมอ และลงมือทดลองท�ำ เพ่ือให้ขนมมีรสชาติถูกใจ
ลูกค้า จึงนับว่าคุณกันยาคือปราชญ์ผู้เช่ียวชาญด้านขนมไทยโดยแท้ นอกจากนั้น ยัง
รู้จักประยุกต์ใช้วัตถุดิบที่มีตามฤดูกาลมาผลิตขนม เช่น ช่วงฤดูฝนมีหน่อไม้ไผ่ตง ก็
น�ำมาท�ำขนมหน่อไม้ ฤดูหนาวเป็นช่วงท่ีข้าวเหนียวด�ำมีรสชาติอร่อย จึงน�ำมาขายคู่
กับหน้ากระฉีก หน้าร้อนท�ำข้าวเหนียวมะม่วง ทุเรียน  ช่วงปีใหม่ท�ำวุ้นเค้ก รวมทั้งท�ำ 
ขนมเข่ง ขนมเทียนขายตามเทศกาลตรุษจีน สารทจีน เป็นต้น
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น�้ำช่วยรักษาอาการปวด    
ศีรษะและไมเกรน หากคุณมี 

อาการปวดศีรษะหรือปวดไมเกรน สิ่งแรก 
ที่คุณควรท�ำเพื่อบรรเทาอาการ คือ การดื่ม

น�้ำให้มากๆ เพราะบ่อยครั้งอาการปวดหัว 
และไมเกรนเกิดจากร่างกายขาดน�้ำ จาก
การศึกษาซึ่งตีพิมพ์ ในวารสารประสาท
วิทยาในยุโรปพบว่า การดื่มน�้ำให้มากขึ้น
จะช่วยลดชั่วโมงและความรุนแรงของอาการ

ปวดหัวในกลุ่มผู้เข้าร่วม
การศึกษาได้

	 คุณกันยาเปิดเผยเคล็ดลับความอร่อยของขนมที่ร้าน 
ว่า ของทุกอย่างที่น�ำมาใช้ล้วนแต่สดใหม่ มาจากธรรมชาติ 
และเป็นของท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน ไม่ว่าจะเป็นมะพร้าว กล้วย 
ใบตอง จะหาซ้ือจากชาวสวนชาวไร่ทัง้ในอ�ำเภอบ้านโป่งเอง 
และในพ้ืนทีใ่กล้เคยีงทัง้ในจงัหวัดราชบรุแีละสมทุรสงคราม  
"อย่างน�้ำตาลปี๊บท่ีใช้ท�ำสังขยา ต้องเป็นน�้ำตาลปี๊บท่ีมา 
จากสวนที่เคี่ยวน�้ำตาลอย่างดี ไม่มีการปน หรือฟอกด้วย
น�้ำยาใดๆ เพราะน�้ำตาลปี๊บท่ีดีและหอม จะท�ำให้สังขยา
อร่อย ส่วนไข่เป็ดท่ีใช้ ต้องมาจากการเลี้ยงให้กินอาหาร
แบบธรรมชาติจากฟาร์มท่ีอ�ำเภอด�ำเนินสะดวก เพราะ 
ไข่แดงจากเป็ดพวกนี้ จะท�ำให้สังขยามีสีสวยและนุ่มฟู"  
คุณกันยา เผยเทคนิค

	 ย่ิงไปกว่านั้น การท�ำขนมของคุณกันยายังเป็นการ
สืบสานภูมิปัญญาท้องถ่ินแบบดั้งเดิม ด้วยการน�ำพืชและ 
สมุนไพรมาใช้เป็นส่วนผสม อาทิ ดอกอัญชันท�ำขนมชั้น 
ขนมน�้ำดอกไม้ กาบมะพร้าวเผาใช้ท�ำขนมเปียกปูน ก้าน
ดอกกรรณิการ์ใช้ท�ำขนมน�ำ้ดอกไม้  ใบเตยใช้ท�ำวุ้น ขนมชัน้ 
ขนมขี้หนู โดยให้ความใส่ใจพิถีพิถันทุกขั้นตอนการผลิต 
ร้านจะขูดมะพร้าวเอง ส่งผลให้ขนมมีความหอมสดใหม่  
แป้งจะโม่เอง ไม่ใช้แป้งส�ำเร็จ ขนมท�ำสดใหม่ทุกวันไม่ม ี
ค้างคืน ท�ำให้ขนมมีรสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ถูกใจลูกค้า

	 คุณกันยามักจะสอนลูกๆ และลูกมือก ้นครัว 
เสมอว่า คนขายของต้องไม่เอาเปรยีบลกูค้า เพราะลกูค้า 
รบัรูไ้ด้ ท่ีร้านขนมกัญญา นอกจากจะไม่เอาเปรียบลกูค้า
แล้ว ยังได้ชือ่ว่า “ร้านขนมรวยน�ำ้ใจ” เพราะขายไปแถม
ไป อีกท้ังการใส่วตัถดุบิทุกอย่าง ต้องถึงรสถึงเคร่ือง คติ
ท่ียึดถือมาตลอดคือ “เพราะมีลูกค้า จึงมีเราในวันน้ี” 
 

	 จากความมุ่งมั่นตั้งใจ และยึดถืออุดมการณ์ในการ 
ท�ำขนมไทยให้ถึงท้ังรสชาติและคุณภาพ ท�ำให้ร้านขนม
กัญญา ครองใจลูกค้าทั้งในอ�ำเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี 
ตลอดจนจังหวัดใกล้เคียง ทุกๆ วันจะมีลูกค้าแวะเวียนมา
ซื้อหาขนมอร่อยในราคามิตรภาพอย่างเนืองแน่น 

	 ปีใหม่นี ้หากมองหาของขวญัหรอืของฝากทีม่เีอกลกัษณ์ 
สะท้อนความเป็นไทย ขอเชิญแวะมาหาซื้อความอร่อยได้ที่
ร้านขนมกญัญาทีอ่�ำเภอบ้านโป่ง  รบัรองถูกใจและทีส่�ำคญั
ถูกปากผู้รับแน่นอน 

	 ร้านขนมกัญญา อยู่หน้าตลาดสดเทศบาลบ้านโป่ง อ�ำเภอ
บ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี ถ้ามาจากกรุงเทพฯ ใช้เวลา 
เพียง 1ชัว่โมง ใช้เส้นทางพุทธมณฑล ผ่านจงัหวัดนครปฐม 
ตรงไปจังหวัดกาญจนบุรี ไม่ต้องเข้าไปตัวจังหวัดราชบุรี  
หากเดนิทางไปไม่ถูกหรอืต้องการสัง่ขนมไทยอร่อยไปลอง 
รบัประทาน ตดิต่อสอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิได้ท่ี 
โทรศพัท์ (032) 211-599, 08 3221 1599, 08 6328 5717

ขอบคุณข้อมูล : หนังสือพิมพ์เส้นทางเศรษฐี หนังสือปราชญ์ท้องถ่ิน  
ฉบับที่ 3 โดยส�ำนักศิลปะและวัฒนธรรม มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
ขอบคุณภาพประกอบ : คุณรวินันท แดนศิลป์      
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ขี้เหล็ก    
	 มีการศึกษาพบว่าใบอ่อนและดอกตูม
ของขี้เหล็กมีสารที่ชื่อวา่ แอนไฮโดรบาราคอล  
(anhydrobarakol )  ซึ่ งมีสรรพคุณช ่วย 
คลายเครียด และมีฤทธ์ิเป็นยานอนหลับอ่อนๆ  
อีกด้วย นอกจากจะน�ำไปแกง เรายังมีวิธีน�ำข้ีเหล็กมาปรุงเป ็นยา 
สมุนไพรคลายเครียด 2 สูตร คือ น�ำใบอ่อนและดอกตูมแห้ง 30 กรัม 
หรือหากสดต้องใช้ 50 กรัม ใส่โหลแก้ว เทเหล้าขาวพอท่วมยาแช่ไว้ 
7 วัน หมั่นคนบ่อยๆ ทุกวัน ครบ 7 วันใช้ผา้ขาวบางกรองเอาแต่น�้ำยา 
จิบครั้งละ 1-2 ช้อนชา ก่อนนอน หรือใช้ใบอ่อนแห้งประมาณ 1 ก�ำมือ 
ต้มกับน�้ำ 1 ลิตร กรองด้วยผ้าขาวบางเอาแต่น�้ำด่ืมก่อนนอน คร้ังละ  
1 แก้ว ข้อควรระวังคือ ห้ามดื่มมากเกินไป เพราะมีสรรพคุณเป็น 
ยาระบาย อาจท�ำให้ท้องเสียได้

ชุมเห็ดไทย  
	 เป็นสมุนไพรไทยอีกชนิดหน่ึงท่ีม ี
สรรพคุณกล่อมประสาท คลายเครียด  
และท�ำให้นอนหลับได้ดี โดยให้น�ำเมล็ด 
ชุมเห็ดไทยประมาณ 1-3 ช้อนโต๊ะ (5 -15 
กรัม) คั่วจนเกรียมแล้วต้มกับน�้ำ 1 ลิตร 
เคี่ยวจนเหลือ 600 มิลลิลิตร กรองด้วยผา้
ขาวบางเอาแต่น�้ำดื่ม แบ่งดื่มครั้งละ 200 
มิลลิลิตร เช้า กลางวัน เย็น หลังอาหาร หรือชงดื่มแทนน�้ำชาได้ โดย 
ใส่เมล็ดที่ค่ัวแล้ว 1 หยิบมือ ลงในกาน�้ำชาขนาดประมาณ 0.5 ลิตร  
เติมน�้ำร้อนให้เต็ม ดื่มวันละ 3 ครั้ง หลังอาหาร

ดอกบัวหลวง   
	 ใช้ดอกบวัหลวงสีขาวทีใ่กล้จะบาน 5 
ดอก ต้มกับน�ำ้ 1 ลติร ให้เดอืดนาน 10 นาที 
ด่ืมครัง้ละ 1 แก้ว วนัละ 3-4 ครัง้ หรอืดืม่ได้
ทัง้วัน ชาดอกบวัหลวงจะมรีสฝาดๆ หอมๆ 
ดื่มแล้วชุ่มชื่นหัวใจ ท�ำให้หายอ่อนเพลีย 
สดชื่นขึ้น แถมช่วยให้นอนหลับสบาย   

	 ทกุวนันีค้นเรามคีวามเครยีด
จากปัญหาต่างๆ ที่รุมเร้าเข้ามา 
บางคนมวีธิจีดัการกบัความเครยีด
ด้วยการออกกำ�ลังกาย นั่งสมาธิ 
อ่านหนังสือ ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์  
เป ็นต ้น แต ่อีกหลายคนต ้อง 
หาทางออกด้วยการพึ่งยาคลาย
เครียดท่ีทำ�จากสารเคมี ทำ�ให้เกิด
ผลข้างเคยีง เป็นโทษต่อร่างกายใน
ระยะยาวได้  ทางเลอืกคลายเครยีด
ที่ทั้งปลอดภัยและเหมาะสมกับยุค
นี้ คือการใช้สมุนไพรที่มีสรรพคุณ
ช่วยคลายเครียดมาทดแทน

ขอบคุณข้อมูล :  นิตยสารชีวจิต
www.manager.co.th
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ต้นพริกไทย  
	 ใช ้ต ้นพริกไทยแห้งที่ ห่ันแล ้ว
ประมาณ 1 หยิบมือ น�ำมาคั่ว จากนั้น
น�ำไปใส่ในกาชาเติมน�้ำร้อนจนเต็ม ชา
ต้นพริกไทยดื่มได้ทั้งวัน หรือวันละ 3-4 
ครัง้ ท�ำให้สมองปลอดโปร่ง และช่วยลด
เครียดได้ดีมาก

พลู 
	 ใบหรือ เถาพลูแห ้ งน� ำมาคั่ ว 
หรอือบให้แห้งชงดืม่แทนน�ำ้ชาได้  โดย 
ใช้ใบหรือเถาพลูที่คั่วแล้วประมาณ 1 
หยิบมือ ต้มน�้ำร้อน 1 ลิตร หรือชงใส่ 
น�้ำ 1 กาชา ด่ืมวันละ 3-4 ครั้ง หรือ 
ดื่มทั้งวันก็ได้ ชาพลูจะออกรสเผ็ดร้อน
เล็กน้อย ท�ำให้ตาสว่าง สดชื่นขึ้น และ
แก้เครียดได้

พวงชมพูดอกขาว  
	 ใช้เถาแห้ง 1 ก�ำมือ หรือรากแห้ง 
1/2 ก�ำมือ ต้มกับน�้ำ 4 ถ้วย ต้มให้เหลือ 
2 ถ้วย รับประทานครั้งละ 3 ช้อนโต๊ะ 
ก่อนนอน ช่วยกล่อมประสาท และ
ท�ำให้นอนหลับ

ฟ้าทะลายโจร  
	 ใช ้ต ้นฟ้าทะลายโจรตากแห้ง
ประมาณ 1 ก�ำมือใหญ่ๆ ห่ันและต้ม 
กับน�้ำ 1 ลิตร กรองเอาแต่น�้ำ ด่ืม 
ครั้งละ 1 แก้ว เช้า-เย็น ก่อนอาหาร 
แก้อาการปวดหัวโดยไม่มีสาเหตุ และ 
คลายเครียดได้

มะนาวหรือมะกรูด  
	 สมุนไพรใกล้ตัวท่ีมีอยู ่ทุกครัว
เรือน มีสรรพคุณช่วยให้นอนหลับ 
บรรเทาอาการอาหารไม่ย่อย และท�ำให้ 
หายเครียดได้ ซึ่งมีวิธีท�ำง่ายๆ 2 วิธี  
ได้แก่ ใช้ลูกมะนาวหรือมะกรูด 1 ลูก 
ผ่าซีก บีบเอาแต่น�้ำใส่แก้ว เติมเกลือ
และน�ำ้ตาลทรายไม่ขดัขาวอย่างละครึง่
ช้อนกาแฟ แล้วเทน�ำ้ร้อนใส่ให้เต็มแก้ว 
คนให้เข้ากัน ดืม่อุน่ๆ ทนัทีเมือ่มอีาการ 
จะช่วยคลายเครียดได้รวดเร็ว หรือใช้ 

ใบมะนาวหรือมะกรูดแห้งประมาณ 1  
หยิบมอื น�ำมาคัว่ จากนัน้น�ำไปใส่กาชา 
เติมน�้ำร้อนจนเต็ม ชงเป็นชาด่ืมได้ทั้ง
วัน หรือวันละ 3-4 คร้ัง ช่วยขับเลือด
ลม และแก้เครียดดีมาก

มะเฟือง  
	 ใช้มะเฟืองที่แก่จัด 1 ผล ล้างให้
สะอาด หั่น และแกะเมล็ดออก น�ำมา
คั้นน�้ำใส่แก้ว เติมเกลือครึ่งช้อนกาแฟ 
และเทน�้ำร้อนลงไปให้เต็มแก้ว คนให้
เข้ากัน ดื่มครั้งละ 1 แก้ว เชา้-เย็น ก่อน
อาหาร ช่วยกล่อมประสาทและระงับ
ความฟุ้งซ่าน ท�ำให้นอนหลับง่ายขึ้น

มะละกอ                    
	 ใช ้ลู กมะละกอขนาดเขื่ องๆ  
(8 ขีด - 1 กิโลกรัม) 1 ลูก ปอกเปลือก 
ล้างน�้ำให้สะอาด แกะเมล็ดออก แล้ว
น�ำมาหัน่เป็นชิน้บางๆ ต้มกับน�ำ้ 1 ลติร 
ประมาณ 15-20 นาที หรือจนกระท่ัง
น�้ำเดือด ยกลง กรองด้วยผ้าขาวบาง
เอาแต่น�้ำ ยกน�้ำท่ีได้ต้ังไฟใหม่ น�ำใบ
ชาชนิดใดก็ได้ใส่ลงไป 1 หยิบมือ ต้ม
ต่อจนน�้ำเดือด ดื่มแทนน�้ำชาได้ทั้งวัน

ใบสะระแหน่              
	 อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ
ต่าง ๆ หลายชนิด เช่น เบต้าแคโรทีน 
วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 
วิตามนิซ ีธาตุแคลเซยีม ธาตุฟอสฟอรสั 
ธาตุเหล็ก เป็นต้น และยังให้พลังงาน 
47 กิโลแคลอรี่ (ใน 100 กรัม) ส่งผลให้ 
ช่วยให้รูส้กึผ่อนคลาย  โดยใบสะระแหน่
นั้นควรเลือกใช้ใบสดและยอดอ่อน 
จะได้สรรพคุณท่ีดีกว่าใบแห้ง วิธีท�ำ 
คือเด็ดใบแก่มาตากแห้ง ท�ำเป็นชา
ชงดื่มจะช่วยแก้ความเครียด 
วิตกกังวลชะงัด

ผลลำ�ไย            
	 ประกอบด้วยวิตามินและแร่ธาต ุ
ต่าง ๆ ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ธาตุแคลเซียม 
ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุ 
โพแทสเซียม ธาตุทองแดง ธาตุเหล็ก 
วิตามินซี วิตามินบี 12 ซึ่งมีส่วนช่วยใน
การผ่อนคลายเครียด กระสับกระส่าย 
อาการใจสั่น อาการนอนไม ่หลับ  
โดยวิธีการคือให ้น�ำเน้ือล�ำไยแห้ง
ประมาณ 5-10 กรัม เติมน�้ำในปริมาณ 
ที่พอเหมาะแล้วต้มให้เดือดพร้อมกับ 
เคี่ยวจนเหนียวข้นจากน้ันรอให้อุ ่น 
รับประทานวันละ 2 ครั้ง

	

ในน�้ำมะพร้าวมีฮอร์โมนเอสโตรเจนสูง
ซึ่งจะช่วยชะลอการเกิดโรคอัลไซเมอร์ 

ในสตรีวัยทอง และยังช่วยให้ผิวพรรณสดใส  
เพราะฮอร์โมนเอสโตรเจนเป็นส่วนส�ำคัญ 

ต่อการสร้างคอลลาเจนและอีลาสติน 
ที่ช่วยให้ผิวกระชับ ยืดหยุ่น 
ชะลอการเกิดริ้วรอยก่อนวัย

	 ทีน่ีเ้รารู้จัก
พืชสมุนไพรช่วย
คลายเครียดแล้ว 
แถมบางชนดิยงัช่วยให้ 
หลับลึก หลับสนิท ทำ�ให้เรารู้สึก
สดชื่นเมื่อตื่นนอน แต่อย่างไรก็ 
ตามควรดูแลสุขภาพองค ์รวม 
ทั้งภายนอกและภายใน หม่ันออก 
กำ�ลังกายอย่างสม�่ำเสมอและลด 
ความเครียดด้วยสติและการคิด
บวก เพียงเท่านี้ความเครียดก็ 
จะลาจากเราไปได้อย่างถาวร  
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	 ถั่วพู (Winged bean, 
Winged pea) มีชื่อท้องถิ่น 
อื่น ๆ ว่า ถั่วพูใหญ่ ถั่วพูตะขาบ 
ถั่วพูจีน เป็นต้น จัดเป็นพืช
ในเขตร้อน มีถิ่นกำ�เนิดใน
ประเทศแถบเอเชียใต้และเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ ซึ่งได้แก่ 
ประเทศไทย ลาว พม่า อินเดีย 
ฟิลิปปินส์ และปาปัวนิวกินี คำ�ว่า  
“พู” ใช้เรียกของสิ่งที่มีลักษณะ
นูนออกมา เช่น พูทุเรียน 
จากความหมายดังกล่าว 
คนไทยเราจึงนำ�มาตั้งเป็นชื่อ
ของถั่วที่มีส่วนยื่นนูนออกมา
ชนิดนี้ ในขณะที่ชาวต่างชาติ
มองว่าถั่วชนิดนี้มีลักษณะ
เป็นปีก จึงเป็นที่มาของชื่อ 
“Winged bean” นั่นเอง

ลักษณะของต้นถั่วพู  
	 ต้นถั่วพู จัดเป็นไม้เลื้อย ไม่มีเนื้อไม้แต่มีอายุได้หลายปี มีล�ำต้นสีเขียว 
และเขียวปนม่วง ส่วนของรากสะสมอาหารอยู่ใต้ดิน ถ่ัวพูเป็นพืชที่ปลูกง่าย
และเจริญเติบโตได้ดีในดินทุกชนิด ยกเว้นในดินที่มีน�้ำขัง ข้ึนได้ในระดับ 
น�้ำทะเลจนถึงระดับความสูงที่ 2,300 เมตร ขยายพันธุ์และเพาะปลูกด้วยวิธี
การใช้เมล็ดและการเพาะกล้า ใบถั่วพู เรียงสลับ เป็นใบประกอบแบบขนนก 
ใบย่อยมี 3 ใบ โคนใบกลมและเบี้ยว ส่วนปลายใบแหลม มีรูปรา่งหลายแบบ 
เช่น รูปสามเหลี่ยม รูปไข่ และรูปใบหอก ดอกถั่วพู ออกดอกเป็นช่อตาม 
ซอกใบเป็นแบบช่อกระจะ ในช่อหนึ่ง ๆ จะมีดอกอยู่ประมาณ 3-12 ดอก  
กลีบเลี้ยงเชื่อมติดกันลักษณะคล้ายรูประฆัง ปลายเป็น 5 กลีบ กลีบเป็นซี ่
สั้น ๆ กลีบดอกมีสีระหวา่งขาวและสีม่วงแดง สีน�้ำเงิน สีแดง ดอกมีเกสรตัว 
ผู้อยู่ 10 ก้าน แบ่งเป็น 2 มัด มัดหนึ่งมี 9 กา้น ส่วนอีกมัดมี 1 กา้น

	 ฝักถ่ัวพู เป็นรูปขอบขนานถึงรูปแถบ มีหน้าตัดเป็นรูปสี่เหลี่ยม และ 
แต่ละมุมของฝักจะมีปีกตามยาว ปีกมีลักษณะเป็นหยักแบบจักคล้าย 
ฟันเลือ่ย มสีเีขยีว มรีปูร่างเป็นฝักสีเ่หลีย่ม มปีีก 4 ปีก ฝักมคีวามยาวประมาณ 
11-30 ซม. สีของฝักมีทั้งสีเขียว สีม่วง และสีเหลือง ส่วนผิวของฝักจะแบ่ง 
ออกเป็น 2 แบบคือ แบบผิวเรียบและแบบผิวหยาบมาก ในฝักถั่วพูจะมีเมล็ด
อยู่ประมาณ 8-20 เมล็ด เมล็ดถ่ัวพู ลักษณะของเมล็ดเป็นรูปก่ึงทรงกลม  
มีตั้งแต่ สีขาว สีเหลือง สีครีม สีน�้ำตาล สีด�ำ และแบบที่เป็นลวดลายต่าง ๆ 
แต่ส่วนใหญ่แล้วเมล็ดจะมีสีน�้ำตาล และยังมีขนาดต่าง ๆ กัน 

14 สุขใจ



การปลูกถั่วพู 
	 ปัจจุบันนิยมปลูกถ่ัวพูไว้ตามริมรั้วหรือในสวนหลัง
บ้าน หรือปลูกตามหัวไร่ปลายนาเพ่ือใช้เป็นผักสวนครัว  
โดยมีวิธีปลูกแบบง่ายๆ ดังนี ้   
	 	หยอดเมล็ด 2-3 เมล็ดต่อหลุม ไม่ต้อง
ลึกมาก แค่พอกลบเมล็ด
	 	รดน�้ำวันละครั้ง ประมาณ 5 วัน ต้นถั่ว 
จะงอก ต้องเตรียมค้างให้ถ่ัวพูเกาะ คล้ายกับ
ถั่วฝักยาว
	 	เมื่อต้นมีอายุพอประมาณก็
จะออกฝัก ฝักน้ันมีการเจริญเติบโต
เป็น 2 ช่วงคือ ระยะแรกใช้เวลา
ประมาณ 20 วัน ฝักจะโตจนถึงที่สุด 
และระยะท่ีสองใช้เวลาประมาณ 45 วัน  
เมล็ดก็จะแก่และฝักจะแห้งเป็นสีน�้ำตาล เก็บไว้เป็น 
เมล็ดพันธุ์ต่อไป

ประโยชน์ของถั่วพู
	 ถ่ัวพูจัดเป็นยอดอาหารที่เหนือชั้นกว่าพืชตระกูลถ่ัว
ทั้งหลาย เพราะมีคุณค่าทางอาหารมาก และเกือบทุกส่วน
สามารถรับประทานได ้แต่โดยมากคนไทยทั่วไปนิยมใช้ฝัก
อ่อนเป็นผกัสดจ้ิมรบัประทานกับน�ำ้พรกิ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
กับน�้ำพริกปลาร้า น�้ำพริกกะปิ หรือน�ำไปปรุงอาหาร เช่น  
ผัดน�้ำมันหอย แกงเผ็ด ลวกราดน�้ำกะทิ ย�ำถ่ัวพู หั่นเป็น 
เครือ่งเคยีงขนมจนี ใช้ผสมในทอดมนัเช่นเดยีวกบัถ่ัวฝักยาว 
พ่ีน้องทางภาคใต้นิยมกินยอดอ่อน ฝักอ่อน และดอกอ่อน
เป็นผักสด หรือน�ำไปต้ม น�ำไปผัด ใส่แกงส้ม ท�ำแกงไตปลา
ก็ได้ ชาวญี่ปุ่นนิยมใช้ฝักอ่อนน�ำมาทอดเทมปุระ ในอินเดีย
และศรลีงักากนิ็ยมน�ำฝักอ่อนมาดองไว้รบัประทาน นอกจาก
นี้ยังใช้ปรุงกับอาหารและเครื่องเทศรสจัดได้ทุกชนิด

	 ยอดอ่อน หากเด็ดยอดอ่อนออกบ้าง จะช่วยให้ต้นถัว่พู 
แตกก่ิงก้านสาขาได้มากขึน้ เรยีกได้ว่าย่ิงเด็ดยิง่แตก คล้ายๆ 
กับพวกต�ำลงึ ยอดของถัว่พูมโีปรตนี และแร่ธาต ุสามารถน�ำ 
มาต้มจิ้มกับน�้ำพริก ผัด ใส่ต้มจืดก็อร่อย ใบอ่อน ใบอ่อน 
ของถ่ัวพูน�ำมาผัด หรือใส่ต้มจืดได้ ดอก หากปล่อยดอก 
ทิ้งไว้ก็จะติดเป็นฝัก แต่ถ้ามีฝักมากเกินไปต้นจะโทรม  
จึงควรเด็ดออกมากินบ้าง โดยน�ำมาใส่ในสลัด ชุบแป้งทอด 
ทอดกับน�้ำมัน รสชาติคล้ายเห็ด ฝักอ่อน เมื่อดอกบานเกิด
การผสมพันธุ์ ฝักจะโตอย่างรวดเร็ว ฝักจะโตเต็มที่ใช้เวลา
ประมาณ 10 -14 วัน ฝักจะใหญ่ที่สุดเหมาะที่จะน�ำไปกิน 
ได้ ฝักอ่อนน�ำไปชุบไข่ทอด การรับประทานถั่วพูเป็นประจ�ำ 

จะช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟันได้เป็นอย่างดี เพราะ 
ถ่ัวพูมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง เมล็ดอ่อน  
ฝักที่มีอายุเกิน 14 วันหรือ 2 อาทิตย์ จะเริ่มมีเสี้ยน
มากจนไม่เหมาะที่จะกินฝัก แต่เมล็ดภายในฝัก 
ยังอ่อนพอที่จะน�ำไปกินได้ โดยการน�ำไปท�ำเป็น 
ผักต้มหรือผัดได ้ 

	 เมล็ดแก่ เมื่อฝักแก่แห้งเหี่ยวแล้ว เมล็ดที่อยู่ภาย 
ในจะยังไม่แตกออก หากมีมาก เมล็ดเหล่านี้สามารถน�ำไป
ใช้ประโยชน์ได ้2 ทาง คือ สกัดน�ำ้มันได้น�ำ้มันที่มีคุณภาพด ี 
เพราะมีกรดไขมันที่ไม่อิ่มตัว และน�ำมาต้มหรือคั่ว จะได ้
คุณค่าของโปรตีนไล่เลี่ยกับเมล็ดถ่ัวเหลือง ซ่ึงจัดว่าเป็น 
โปรตีนจากพืชที่ดีเย่ียม ใช้ท�ำผลิตภัณฑ์อาหารได้เช่นเดียว 
กับเมล็ดถ่ัวเหลือง แต่เมล็ดถ่ัวพูมีเปลือกแข็งจึงต้องใช ้
เวลานานในการหุงต้มหรือค่ัว โดยปกติจะใช้เวลาต้มถึง  
2-3 ช่ัวโมง 

	 นอกจากใช้ประกอบอาหารได้หลายอย่างแล้ว ถั่วพู
ยังเป็นพืชทีบ่�ำรุงดนิได้เป็นอย่างด ีเพราะปมรากเป็นทีอ่าศยั 
ของเชื้อไรโซเปียมที่มีคุณสมบัติในการตรึงไนโตรเจนจาก
อากาศ ดังน้ันการปลูกถั่วพูจึงเป็นการเพ่ิมไนโตรเจนให้แก่
ดนิและเมือ่ไถกลบต้นถ่ัวพูหลงัการเก็บเก่ียวไปแล้วยังกลาย
เป็นปุ๋ยพืชที่ดินต้องการอีกด้วย เรียกได้ว่าเป็นประโยชน์
ต้ังแต่ยอด ใบ ดอก ผล ยันรากเลย คุ้มค่าท่ีจะปลูกใน 
สวนสักต้น

วิธีต้มไข่
ไม่ ให้แตกร้าว ให้ ใส่น�้ำให้

ท่วมไข่ จากนั้น จึงใส่น�ำ้มะนาวลงในน�้ำ
ต้มสักเล็กน้อย น�ำ้มะนาวจะช่วยไม่ ให้ไข ่

ไหลออกจากเปลือก หรือใส่เกลือลงในน�ำ้
ที่ต้มประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ เกลือจะช่วย
ป้องกันไม่ ให้ไข่ไหลออกมาตามรอยแตก 

และยังช่วยให้ปอกเปลือกไข่ได้ง่ายด้วย
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เมื่อหญ้าเป็นปัญหา..!
	 สภาพพ้ืนที่โดยรอบสนามกีฬาของโรงเรียนกันทรลักษ์ 
จังหวัดศรีสะเกษ และสถานท่ีพักผ่อนท่ียังไม่ได้เทพ้ืนคอนกรีต 
จะพบหญ้ามาเลเซียและหญ้าญ่ีปุ่นเจริญเติบโตอยู่เป็นจ�ำนวน
มาก โดยเฉพาะบริเวณใต้โต๊ะหินอ่อนและช่องทางเดินแคบๆ ที่ไม่
สามารถน�ำเครื่องตัดหญ้าขนาดใหญ่เขา้ไปได้

	 คณะผูจ้ดัท�ำจงึมแีนวคิดแก้ปัญหาดังกล่าวด้วยการประดษิฐ์ 
รถตัดหญ้าขนาดเล็ก สามารถท�ำงานในพื้นที่เล็กและแคบได้ โดย
น�ำวัสดุเหลือใช้มาดัดแปลงให้เกิดประโยชน์สูงสุด

ของเก่า เล่าใหม่
	 มอเตอร์ปัดน�้ำฝนเก่าของรถยนต์ กลายเป็นหัวใจส�ำคัญใน
การขับเคลื่อนใบเลื่อยของเครื่องตัดหญา้จิ๋วลดโลกร้อน แบตเตอรี่
เก่าน�ำไปอัดไฟอีกครั้ง เพื่อใช้เป็นแหล่งพลังงานให้กับมอเตอร์เพื่อ
หมุนใบเลื่อย และล้อจักรยานเก่าขนาด 12 นิ้ว ถูกน�ำมาติดตั้งกับ
โครงเหล็กท่ีเป็นฐานรองรับระบบกลไก เพ่ือความสะดวกในการ
เคลื่อนที่

โรงเรียนกันทรลักษ์วิทยา 
จังหวัดศรีสะเกษ

ภาพบริเวณสนามกีฬา ภายในโรงเรียนกันทรลักษ์
จังหวัดศรีสะเกษ ที่ปกคลุมด้วยหญ้ามาเลเซียและหญ้าญี่ปุ่น
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ผลการทดสอบ
	 หลังจากลงมือประกอบเครื่องตัดหญ้าจิ๋วจนส�ำเร็จ  
คณะท�ำงานได้ท�ำการทดสอบประสิทธิภาพเครื่องตัดหญ้าจิ๋ว 
ลดโลกร้อน เปรียบเทียบกับรถตัดหญ้าตามท้องตลาดทั่วไป 
ผลการทดสอบพบว่า ภายในพ้ืนท่ี 400 ตารางเมตร เครื่อง 
ตัดหญ้าจิ๋วลดสภาวะโลกร้อนใช้เวลาในการตัดมากกว่าเคร่ือง 
ตัดหญ้าตามท้องตลาด 2 เท่า แต่ค่าใช้จ่ายด้านพลังงานจะ 
น้อยกว่ามาก โดยเครื่องตัดหญ้าตามท้องตลาดใช้น�้ำมัน 0.9 
ลิตร คิดเป็นเงิน 31.95 บาท (ราคา 35.50 บาท/ลิตร) ส่วน 
เครื่องตัดหญ้าจิ๋วลดสภาวะโลกร้อนมีค่าใช้จ่ายในการอัดไฟ 
ครั้งละ 10 บาท และด้วยขนาดที่ไม่ใหญ่เกินไป จึงท�ำให้เครื่อง 
ตัดหญ้าจิ๋วสามารถเข้าตัดหญา้ในบริเวณพื้นที่แคบได้ดีกว่า

แนวทางการพัฒนาในอนาคต
	 ผู้จัดท�ำโครงการมีแนวทางการพัฒนาเครื่องตัดหญ้าจิ๋ว
ในอนาคต โดยการติดตั้งอุปกรณ์ป้องกันใบมีดตัดหญ้า หรือ
ปรบัเปลีย่นต�ำแหน่งการวางชดุขบัเคลือ่นใบมดีตัดหญ้า เพ่ือลด 
การเกิดอุบัติเหตุจากการใช้งาน

	 น่ีคืออีกตัวอย่างผลงานสร้างสรรค์ของกลุ่มเยาวชนท่ี
มากความสามารถจากโรงเรียนกันทรลักษ์วิทยา ซึ่งนับว่าเป็น
ส่ิงประดษิฐ์ทีช่่วยลดโลกร้อนอย่างแท้จรงิ เพราะประกอบขึน้มา
จากวัสดุเหลือใช้แทบทุกส่วน และที่ส�ำคัญการยังช่วยประหยัด
พลังงานอีกด้วย คราวนี้ถึงหญ้าจะมีมากแค่ไหน ก็ไม่ใช่ปัญหา
ของที่โรงเรียนแห่งนี้เสียแล้ว  

ภาพร่างการออกแบบเครื่องตัดหญ้าจิ๋วลดโลกร้อน
และภาพการวางต�ำแหน่งอุปกรณ์ต่างๆ

ภาพวัสดุอุปกรณ์ 
และการประกอบ
เครื่องตัดหญ้าจิ๋ว
ลดโลกร้อน

ภาพการทดสอบ
ประสิทธิภาพ
เครื่องตัดหญ้าจิ๋ว
ลดโลกร้อน บริเวณ
สนามกีฬา ภายใน
โรงเรียนกันทรลักษ์
จังหวัดศรีสะเกษ

	 ผลงานโครงงานเคร่ืองตัดหญ้าจิ๋วลดโลกร้อน  
ของโรงเรยีนกนัทรลกัษ์วทิยา จงัหวดัศรสีะเกษ ได้รบัรางวลั
โครงงานเยาวชนดเีด่น ประจำ�ปี 2558 ประเภทโครงงาน
สิง่ประดิษฐ์ ระดับชัน้มธัยมปลาย ในโครงการพลงังานเพือ่
ชวีติ ลดโลกร้อน ด้วยวถิพีอเพยีง โครงการความร่วมมอื 
ระหว่าง บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำ�กัด หรือ เอ็กโก กรุ๊ป สำ�นัก 
งานนโยบายและแผนพลังงาน (สนพ.) และสำ�นักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.)  
ผู้จัดทำ�โครงงาน :	  
นายเอกพงษ์ ถุงจันทร์  
นางสาวตรีลดา คมใส และ นางสาวปานชีวา ยงทวี
ครูที่ปรึกษา :
นางมลิวัลย์ เลาหสูต และ นายบุญเลิศ บุญมา
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ลูกบิดประตู เป็นจุดที่เราต้องสัมผัส 
วันละหลายๆ ครั้ง เมื่อมือไปสัมผัสกับ 
เชื้อโรค สิ่งสกปรกท่ีมองไม่เห็นก็กลับ 
มาบิดประตู และเมื่อไม่ได้ท�ำความ 
สะอาดนานวันเข้าก็กลายเป็นแหล่ง 
สะสม เชื้อโรคที่น่ากลัว
ข้อแนะน�ำ : เวลาท�ำความสะอาดบา้น 
คร้ังต่อไป อย่าลืมจุดส�ำคัญอย่าง
ลูกบิดประตูด้วย ใช้ผ้าชุบน�้ำยาฆ่าเชื้อ
เช็ดท�ำความสะอาดให้ทั่ว รวมทั้งบาน
ประตูและมือจับหนา้ต่างด้วย

จุดสำ�คัญในบ้านที่ไม่ควรมองข้าม

เรื่องความสะอาด

โทรศัพท์มือถือ
 	 เพราะเราใช้กด ใช้จิ้ม 
ใช้สไลด์ตลอดท้ังวัน โทรศัพท์ 
มือถือจึงได้รับการสะสมเชื้อโรค
เยอะแยะมากมาย บ่อยครัง้ทีเ่รา
เอามาใช้แนบหน้า แนบห ู ดงัน้ัน 
มือถือของเราจึงสมควรได้รับ 
การดูแลความสะอาดมากที่สุด
ข้อแนะน�ำ : อย่าหยดหรือฉีด 
น�้ำยาท�ำความสะอาดโดยตรง
กับมือถือ แต่ควรใช้ผ้านุ่มๆ ชุบ
น�้ำยาท�ำความสะอาด แล้วเช็ด
ท�ำความสะอาด
ที่มือถืออีกที

ของเล่นลูกๆ บางครั้งลูกเอาไปหยิบ
อม ปาลงพ้ืน ปะปนกับของอื่นๆ ที่ไม่
สะอาด ของเล่นลูกๆ ควรได้รับการดูแล
ท�ำความสะอาดอย่างสม�่ำเสมอเพ่ือ 
สุขอนามัยที่ดีของลูกน้อย
ข้อแนะน�ำ : ถ้าของเล่นมจี�ำนวนมาก  
อาจล้างท�ำความสะอาดทีเดียวด้วย 
การผสมน�้ำยาท�ำความสะอาดกับน�้ำ
เปล่า แล้วแช่ของเล่นไว้ 10 นาที ก่อน
น�ำขึ้นมาเช็ดท�ำความสะอาดให้แห้ง

	 บ้าน คือ สถานที่ซึ่งเรามั่นใจว่าสะอาดปลอดภัย สมกับเป็นที่อยู่อาศัยของสมาชิกในครอบครัว 
ทุกคน แต่เชื่อหรือไม่ว่า วิมานแสนสุขของเรานั้น อาจมีภัยเงียบที่แฝงตัวอยู่ตามส่วนต่างๆ นั่นคือ 
สารพัดเชื้อโรคที่มองไม่เห็นด้วยตาเปล่า ลองมาสำ�รวจกันดูว่าจุดไหนบ้างที่เข้าข่าย และเรามีวิธีจัดการ 
กับเหล่าวายร้ายได้อย่างไร
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อ่างล้างจาน เราใช้อ่างล้างจานเป็น
พ้ืนท่ีท�ำความสะอาดถ้วย จาน ชาม จน
สะอาด ท�ำให้สิ่งสกปรกต่างๆ กลับไป
รวมอยูใ่นอ่างล้างจานแทน เศษอาหาร
เล็กๆ น้อยๆ ในอ่างล้างจาน หากปล่อย
ไว้เน่ินนานจะเป็นแหล่งเพาะเชือ้โรคได้
ข้อแนะน�ำ : ขัดถูอ่างล้างจานให้สะอาด
หลงัใช้งานทกุคร้ัง เพ่ือไม่ให้คราบสะสม 
เก็บเศษขยะ เศษอาหารไม่ให้ตกค้าง 
นอกจากท�ำความสะอาดปกตแิล้ว ควร
ผสมน�้ำและน�้ำยาฆ่าเช้ือโรคลงไปแช่
อ่างล้างจานทิง้ไว้เพ่ือเป็นการฆ่าเช้ือโรค 
เชื้อแบคทีเรียตา่งๆ เป็นประจ�ำด้วย

ตู ้ เ ย็ น  ตู ้ เ ย็นที่ ใช ้แช ่อาหารเป ็น 
แหล่งเชื้อโรคท่ีเราไม่ค่อยนึกถึงกัน  
นอกจากท�ำความสะอาดอย่าสม�ำ่เสมอ
แล้ว ต้องคอยตรวจสอบดูว่ามีอาหาร
หมดอายุ หรือบูดเสีย ติดค้างอยู่ใน 
ตู้เย็นด้วยหรือไม่
ข้อแนะน�ำ : น�ำอาหารทั้งหมดในตู้เย็น
ออกมา และเช็ดท�ำความสะอาดคราบ
ต่างๆ ในตู้เย็นให้สะอาด หากมีชิ้นส่วน 
ตู้เย็นที่ถอดออกมาได้ ควรถอดออก 
มาล้าง แช่น�้ำยาฆ่าเช้ือก่อนเช็ดให้แห้ง 
และน�ำกลบัเข้าไปประกอบให้เรียบร้อย

	 คราวหน้าเมือ่ถึงเวลทำ�ความ
สะอาดบ้าน อย่าลมืเผ่ือเวลาสกันดิ
ให้กับการทำ�ความสะอาดบริเวณ 
จุดต่างๆ เหล่านี้ที่มักถูกมองข้าม
จนกลายเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรค 
เพื่อสมาชิกในครอบครัวของเรา
ทุกคนจะได้อาศัยอยู่ในบ้านอย่าง
มีความสุขและมีสุขอนามัยที่ดี

เ ตียง โซฟา  เครื่องนอน ผ้าห่ม 
ปลอกหมอน คราบเหงื่อไคลจากตัว
เรามักจะถูกสะสมไว้บนโซฟา ผ้าห่ม
และเครื่องนอนอย ่างเหนียวแน ่น  
ถ้าเป็นปลอกหมอน ผา้คลุม ยังอาจจะ 
น�ำไปซักได้ แต่ถ้าเป็นโซฟา หรือเตียง
อาจจะล�ำบากสักหน่อย
ข้อแนะน�ำ  : ถอดเปลีย่นซกัผ้าปทูี่นอน 
ปลอกหมอนเป็นประจ�ำหรือสัปดาห์
ละคร้ัง และพยายามเปิดม่านหรือ
หน้าต่างทุกเช้าให้แสงแดดเข้ามาช่วย
ขจัดกลิ่น และเชื้อโรคในเน้ือผ้าและ
โซฟาได้

ชั้นหรือตู้เก็บรองเท้า เราคงไม่ได้
ท�ำความสะอาดรองเท้าทุกครั้งที่กลับ
ถึงบ้าน ส่วนใหญ่จะถอดเก็บไว้ใน 
ตู ้รองเท้าเลยด้วยความสะดวก น่ัน
ท�ำให้ในตู้รองเท้าอาจเป็นแหล่งสะสม
เชื้อโรคอยา่งดี
ข้อแนะน�ำ  : นอกจากจะน�ำรองเท้ามา
ท�ำความสะอาดแล้ว ควรเช็ดท�ำความ
สะอาดภายในตู้ ให้สะอาดเป็นประจ�ำ
อีกด้วย

โถส้วม ทีก่ดชกัโครก โถส้วมในห้องน�ำ้
แหล่งรวมเชื้อโรคส�ำคัญที่เรารู้กันอยู่
แล้ว
ข้อแนะน�ำ : นอกจากชกัโครกที่ต้องหมั่น
ท�ำความสะอาดแล้ว อย่าลืมท�ำความ
สะอาดจุดส�ำคัญอยา่งฝาชักโครก และ
ที่กด ที่ต้องสัมผัสมือกับเราโดยตรง

รีโมททีวี ครอบครัว
ไหน กินไปดูทีวีไป กด
รีโมทไป ต้องระวัง เพราะรีโมทเป็น
แหล่งรวมสะสมเชือ้โรคทีส่�ำคญั ยิง่เรา
สัมผัสรีโมทแล้วหยิบของกินเข้าปาก
ด้วย อาจท�ำให้ได้รับเชื้อเข้าสู่ร่างกาย
ได้ง่ายๆ
ข้อแนะน�ำ : เช็ดท�ำความสะอาดเป็น
ประจ�ำ และหากมือเลอะอาหาร ขนม 
ควรล้างและเช็ดมือให้สะอาดก่อนหยิบ
ใช้รโีมท

สวิตช์ไฟ อีกหน่ึงจุดท่ีต้องสัมผัส
กับมือเราอยู่บ่อยที่สุดจุดหนึ่งใน
บ้าน เป็นแหล่งสะสมเชื้อโรคที่เรา
อาจคาดไม่ถึง
ข้อแนะน�ำ  :  ท�ำความสะอาดสวิตช์
ไฟ ใช้ผ้าชุบน�้ำยาฆ่าเชื้อหมาดๆ เช็ด
ท�ำความสะอาด ขอบคุณข้อมูล  WWW.RUKLUKE.COM

สุขใจ 23  



รู้ก่อนเก็บรักษาผัก
	ไม่ควรเก็บผักและผลไม้ไว้รวมกัน เพราะจะท�ำให้เน่า 
	 และเสื่อมสภาพเร็วขึ้น เน่ืองจากผลไม้สุกจะปล่อยก๊าซ 
	 เอทิลีนออกมา ท�ำให้ผักที่วางอยู่ใกล้ๆ เน่าเสียเร็วขึ้น  
	 ทางทีด่คีวรเก็บผกัและผลไม้แยกถุงหรอืแยกชัน้ให้ห่างกนั  
	การเก็บผักด้วยวิธีแช่น�้ำ  ไม่ควรแช่ผักลงในน�้ำท้ังต้น 
	 เพราะจะท�ำให้วิตามินละลายน�้ำเสียไป ถ้าต้องการเก็บ 
	

	 ด้วยวิธีน้ีให้แช่เฉพาะส่วนโคนหรือส่วนรากในภาชนะ  
	 แล้วใช้ผา้ชุบน�้ำคลุมไว้ โดยหมั่นชุบผา้ให้ชื้นอยู่เสมอ  
	การเก็บผักเล็กๆ น้อยๆ ที่ใช้ในครัวและเก็บในตู้เย็นนั้น  
	 ควรลา้งผักที่เก็บให้สะอาดก่อน เพราะผักที่ซื้อจากตลาด 
	 ขายปลีกมักไม่สะอาด ถ้ายังไม่ใช้ทันทีให้ลา้งทั้งต้นด้วย 
	 น�้ำสะอาด แล้วผึ่งให้สะเด็ดน�้ำจริงๆ จึงเอาเข้าเก็บที่ช่อง 
	 ผักในตู้เย็น และควรแยกผักใส่ถุงพลาสติกเป็นหมวดหมู่  
	 จะช่วยให้เก็บได้นานขึ้น

การยืดอายุผักสด

	 การยืดอายุผักสดให้เก็บไว้ประกอบอาหารได้นานๆ เป็นวิธีการหนึ่งที่นอกจากจะช่วยเราประหยัด
เงินในกระเป๋าได้แล้ว ยังเท่ากับเราได้ช่วยอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมด้วยการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า เหลือทิ้ง 
เป็นขยะน้อยที่สุดอีกด้วย ‘รู้ไว้ใช่ว่า’ ฉบับนี้ จะมาแนะนำ�วิธีการยืดอายุผักให้คงความสดได้นานขึ้น
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	กลุม่ผกัเน่าเสยีง่าย  เช่น เห็ด ผกัช ีผกักาด 
หอม ถ่ัวงอก ถัว่ฝักยาว ผกับุง้ ชะอม ผกัเหล่าน้ี 
มักเหี่ยวง่ายและเหลืองอย่างรวดเร็ว  แม้จะ 
เก็บอยู่ในตู ้เย็นก็ไม่ช่วยยืดอายุมากนัก 
ทางที่ดีที่สุดคือ บรรจุผักในถุงพลาสติก 
แล้วเก็บไว้ในตู้เย็นโดยถุงพลาสติกจะต้อง 
สะอาดและแห้ง จะช่วยให้เก็บผกัได้นานขึน้  
5-7 วัน หรือถ้าอยากยืดอายุผักแบบกิน 
ใบที่ยังมีรากติดอยู่ เช่น ผักโขม คื่นช่าย  
ต้นหอม ผักชี ให้ยาวนานขึ้นถึง 2 สัปดาห์  
ให ้น�ำกระดาษทิชชูแบบท่ีใช ้ซับน�้ำมัน  
มาห่อบริเวณรากผักที่ส�ำคัญกระดาษต้อง 
ชุบน�้ำหมาดๆ เพื่อให้ความชุ่มชื้นกับผัก

		  วิธีการห่อ : วางกระดาษให้มุมแหลม 
ด้านหน่ึงชี้ เข ้าหาตัวเอง วางผักบริเวณ 
ก่ึงกลางกระดาษจากนั้นพับมุมแหลมท่ีอยู่ 
ใกล้ตัวไปที่โคนผัก ให้คลุมบริเวณราก และ 
พับมุมแหลมด้านซ้ายและขวาเข้ามาตรง 
กลาง เป็นการห่อผักบริเวณโคนและราก 
นั่นเองเมื่อห่อผักเสร็จแล้วให้น�ำผักใส่ใน 
ถุงพลาสติกแบบซิปล็อคและน�ำไปแช่ช่อง 
ผัก โดยให้วางถุงตั้งขึ้น 

	กลุ ่มผักท่ีเก็บได้ในระยะเวลาจํากัด  
เช่น ผักกาดขาว ผักคะน้า มะเขือเทศ และ 
ผักอื่นๆ ผักกลุ่มนี้ควรเก็บไว้ในห้องเย็นหรือ 
ตูเ้ย็น โดย ผกัใบ ถ่ัวลันเตา ถ่ัวแขก ควรแยก 
ใส่ถุงพลาสติก แล้วเก็บในอุณหภูมิ 7-8 

องศาเซลเซียส จะช่วยให้คงความสดได ้
นานขึน้ ส�ำหรบัมะเขอืเทศนัน้ เมือ่เกิดรอยช�ำ้ 
หรอืเน่าทีผ่ลใดผลหน่ึง จะลามไปยังลกูอืน่ได้ 
โดยง่าย วิธีการป้องกันคือ ให้ใช้กระดาษ
ทชิชหู่อมะเขือแยกแต่ละผล เพ่ือกันกระแทก 
และเก็บแยกแต่ละถุง

	กลุ ่มผักท่ีเก็บไว ้ได ้นานกว่าผักอ่ืน  
ผักกลุ ่มนี้มักมีเปลือกหนา เช่น ฟัก มัน  
ฟักทอง เป็นต้น หากเก็บรักษาระยะส้ัน  
ไม่จ�ำเป็นต้องน�ำเข้าตู ้เย็นหรือห้องเย็น 
โดยเฉพาะฟักทอง และถ้าเก็บไว้ในที่มี 
อากาศเย็น แห้ง มีการถ่ายเทที่ดีจะเก็บ 
ได ้นาน 2-3 เดือน แต่ถ ้าผักถูกใช ้ไป 
บางส่วนแล้วใช้ไม่หมด จ�ำเป็นต้องเก็บ 
รักษาไว้ในตู้เย็น โดยต้องปล่อยให้ผิวรอย 
ตัดแห้งเสียก่อน และเก็บได้นานเพียง  
1 สัปดาห์เท่านั้น ผักหัวประเภทแครอท  
หัวผักกาด ควรตัดใบออกให้หมดก่อนเก็บ 
 มเิช่นนัน้จะท�ำให้ความหวานในหวัผกัลดลง

ขอบคุณข้อมูล
www.thaihealth.or.th

ผักและผลไม้เป็นอาหาร
ที่เต็มไปด้วยคุณค่า 
ทางโภชนาการที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
การกินผักและผลไม้ 
สดสะอาดให้เป็นประจำ�
ทุกวันไม่ต�่ำกว่า 400 กรัม 
ตามที่องค์การอนามัยโลก
ได้กำ�หนดไว้ จะช่วยป้องกัน
และลดความเสี่ยงของการ
เป็นโรคไม่ติดต่อ 
เรื้อรังต่างๆ เช่น โรค
ความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
โรคอ้วนลงพุง เป็นต้น

เคล็ด(ไม่)ลับ เก็บผักให้สด

	 เพียงเท่านี้เราก็จะมีผักสดเก็บ 
ไว้บริโภคได้นานขึ้น แต่ทางที่ดีควรซื้อ 
ผักแต่พอรับประทานและนำ�ไปประกอบ 
อาหารให้หมดภายใน 1-3 วนั เพราะผัก 
จะยงัคงคุณค่าทางอาหารมากกว่า 
ผักที่ เก็บไว ้หลายวัน  
ที่สำ�คัญรสชาติของ
ผักสดใหม่ อร่อย
กว่าแน่นอน

ปัญหาคราบสกปรกที่แขนเสื้อ
ตรงบริเวณรักแร้ เกิดจากเหงื่อไคลและโรลออน 

ท�ำให้เกิดคราบฝังแน่นจนซักอย่างไรก็ไม่ออก ให้ลอง
ผสมน�้ำมะนาวกับเบกกิ้งโซดาแล้วป้ายเสื้อตรงบริเวณ
ที่มีคราบเหลือง จากนั้นทิ้งไว้ประมาณ 1 ชั่วโมง 
แล้วจึงน�ำไปซักตามปกติ แค่นีค้ราบเหลืองๆ 

บริเวณรักแร้จะหลุดหายไปในพริบตา

      ขจัดคราบ 
เหงื่อไคลบนเสื้อผ้า 
ในจุดที่ ไม่พึงประสงค์
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“สภากาแฟยามเช้า”
ประจ�ำเดือนพฤศจิกายน 2560 
ณ โรงเรียนวัดเขา (วันครู 2501) 
อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  

คุณภานุวัฒน์ ใจสบาย เจ้าหน้าที่
บริการ  รวมทั้งพนักงานโรงไฟฟา้
ขนอมเขา้ร่วมกิจกรรม โดยมี
คณะครู อาจารย์ และเจา้หน้าที่ 
โรงเรียนวัดเขา (วันครู 2501)
เป็นเจ้าภาพในการจัดงาน

“สภากาแฟยามเช้า” 
ประจ�ำเดอืนกนัยายน 2560 
ณ ศาลพ่อตาครูะ 

โรงไฟฟ้าขนอมน�ำโดยคณุณรงค์ มาทอง  
ผูจ้ดัการฝ่ายจัดการโรงไฟฟา้ขนอม 
1-3 ผู้บริหาร พนักงาน ผู้ปฏิบัติงาน 
เข้าร่วมกิจกรรม โดยชมรมผู้สูงอายุ
อ�ำเภอขนอม ณ ศาลพ่อตาคูระ 
เป็นเจ้าภาพ

“สภากาแฟยามเช้า”
ประจ�ำเดือนตุลาคม 2560 
ณ ร้านอาหาร My Home 
อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  

คุณภานวัุตน์  ใจสบาย  
เจ้าหน้าทีบ่ริการ  รวมท้ังพนกังาน 
เข้าร่วมกิจกรรม โดยม ีชมรมคน
รักเพลง เป็นเจ้าภาพในการจัดงาน 
ในครั้งนี้

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก

	 	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมจัดกิจกรรม “สภากาแฟยามเช้า” เพื่อเป็นการสานสัมพันธ์ 
ระหว่างหน่วยงานต่างๆ ในอ�ำเภอขนอม แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประชาสัมพันธ์ข่าวสารต่างๆ
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พิธีมอบทุนการศึกษา “โครงการทุนการศึกษาระดับอาชีวศึกษาแบบต่อเนื่อง ครั้งที่ 2 ประจ�ำปี 2560 ” 
	 คุณสืบศักดิ์  ชูฤทธิ์ กรรมการผู้จัดการ ผู้บริหารและพนักงาน บริษัท ผลิตไฟฟา้ขนอม จ�ำกัด เล็งเห็นถึงความส�ำคัญ
ของการศกึษา โดยเฉพาะนกัเรยีน ทีเ่รยีนอยู่ในอ�ำเภอขนอม ทีม่ผีลการเรียนดี และมีความสามารถ แต่ยากจนและขาดแคลน 
ทุนทรัพย์ในการศึกษาต่อ ท�ำให้หมดโอกาสในการศึกษาต่อในระดับอาชีวศึกษาและอุดมศึกษา จึงจัดท�ำ “โครงการทุน 
การศกึษาระดบัอาชวีศึกษาและอดุมศึกษาแบบต่อเน่ือง คร้ังท่ี 2 ประจ�ำปี  2560 ” เมือ่วันท่ี 12  ตลุาคม 2560  ณ ห้องประชมุ 
อาคารบริหาร  บริษัท ผลิตไฟฟา้ขนอม จ�ำกัด ปีที่  2  จ�ำนวน  25  ทุน เป็นเงิน  660,000  บาท

โครงการค่ายเอก็โกไทยรักษ์ป่า รุน่ที ่50 ประจ�ำปี 2560  
ณ น�ำ้ตกกรงุชงิ อุทยานแห่งชาตเิขาหลวง อ.นบพิต�ำ 
จ.นครศรธีรรมราช
	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุม่เอก็โก ร่วมกบัอทุยานแห่งชาติ 
เขาหลวง อุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ และมูลนิธิไทย 
รักษ์ป่า  จัดโครงการค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า รุ่นที่ 50   
ประจ�ำปี  2560 ณ น�้ำตกกรุงชิง อุทยานแห่งชาติเขาหลวง       
อ.นบพิต�ำ  จ.นครศรธีรรมราช   ระยะเวลา 4 วัน  3 คืน ระหว่าง
วันที่ 16-19 ตุลาคม 2560 เพื่อสรา้งจิตส�ำนึก ให้ความรู้และ
รู้ถึงคุณค่าของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม อีกทั้ง
เยาวชนได้มีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติอย่างใกล้ชิด มีความ
ผูกพันกับธรรมชาติ  ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

โครงการส่งเสริมคณุภาพภาคประชาชนบ้าน 
บางแพง ประจ�ำปี 2560 ณ ท่ีท�ำการผูใ้หญ่บ้าน 
หมู่ที่ 8 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช 
วนัท่ี 27 ตลุาคม 2560
	 คุณไพบูลย์ รักเหย้า ผู ้จัดการส่วนเคมีและ 
สิ่งแวดล้อม คุณวรรณา พัฒน์แก้ว ผู้จัดการส่วนรับ 
จ่ายเงิน พร้อมท้ังพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม ร่วมกับ 
ผู้ใหญ่บ้านหมู่ที่ 8 โรงพยาบาลขนอม  และคณะอาสา
สมัครสาธารณสุขมูลฐานบ้านบางแพง (อสม.) หมู่ที่ 8 
จัดกิจกรรมคัดกรองความเสี่ยงเร่งด่วน ได้แก่ การ 
วัดความดนั การเจาะเลอืด ทดสอบเบาหวานและดชันี
มวลกาย ซี่งมีผู้เข้าร่วมกว่า 100 คน โดยคุณโกศล   
ศิริวาลย์  ผู้ช่วยผู้จัดการโรงไฟฟ้า เป็นประธานใน 
การเปิดโครงการฝึกอบรมเยาวชน และมีเยาวชน  
ครอูาจารย์ เจ้าหน้าท่ีอทุยาน และผูป้ฏบิตังิาน เข้าร่วม 
กิจกรรม จ�ำนวน 112 คน

สุขใจ 27  



	 โรงไฟฟ้าขนอมร่วมทอดกฐินสามัคคีกับ 
วดัต่างๆ เพือ่ส่งเสรมิการท�ำนบุ�ำรุงประเพณทีาง
ศาสนาและพัฒนาวัดวาอารามในพื้นที่

วันที่ 7 ตุลาคม 2560

	  คุณณรงค์  มาทอง  
ผู้จดัการโรงไฟฟ้าขนอม  
1-3 และพนักงานร่วม 
กิจกรรมทอดกฐนิสามคัคี  
วัดเขาวังทอง หมู่ที่  9 
ต.ควนทอง อ.ขนอม เพ่ือน�ำปัจจยัมาใช้ในการก่อสร้าง
พระอุโบสถ

	 คุณสุร เชษฐ ์  เทพรักษ ์   
ผู ้จัดการส่วนตรวจจ่าย และ 
พนักงาน ร่วมกิจกรรมทอดกฐิน
สามัคคี วัดเขาใน หมู ่ที่   11  
ต.ขนอม   อ.ขนอม เพื่อน�ำปัจจัย
มาใช้ในการก่อสร้างทีพั่กส�ำหรับ
ผู้มาปฏิบัติธรรม  และลานปฏิบัติธรรม

พิธีเปิดอาคารแพทย์แผนไทยโรงพยาบาลขนอม  
วันที่ 15 พฤศจิกายน 2560 ณ โรงพยาบาลขนอม       
ต.ขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช
	 คุณพนมวรรณ ตะกี่ ผู้จัดการส่วนบริการ ผู้บริหาร 
และพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม ร ่วมพิธีเป ิดอาคาร 
แพทย์แผนไทยโรงพยาบาลขนอม ต.ขนอม อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช โดยโรงไฟฟ้าขนอมตระหนักถึง 
ความส�ำคัญ ในการดูแลสุขภาพของประชาชน และเพื่อ 
ให้งานแพทย์แผนไทยโรงพยาบาลขนอม มีบริการท่ี 
ครบวงจรทางด้านการตรวจวินิจฉัยโรค การปรุงยา
สมนุไพร การให้ความรูท้างด้านการแพทย์แผนไทย จงึได้
ร่วมสนบัสนนุโครงการต่อเติมและตกแต่งภายในอาคาร
แพทย์แผนไทยเพ่ือเปิดรับบริการให้ครบวงจรและเพ่ือ 
ให้เกิดประโยชน์แก่ประชาชนและผู้มารับบริการ โดยมี 
ผู้ร่วมพิธีประมาณ 50 คน

กิจกรรม “ช่วยชีวิตโลมา ด้วยจิตอาสาด�ำน�้ำเก็บ
ขยะใต้ทะเล ” 
	 คุณพนมวรรณ ตะก่ี ผู้จัดการส่วนบริการ และ
พนักงาน เข้าร่วมกิจกรรมโดยมี คุณสกล จันทรักษ์  
รองผู้ว่าการจังหวัดนครศรีธรรมราช เป็นประธานฯ  
เปิดงาน เมื่อวันที่ 21 กันยายน 2560 ณ หาดแขวงเภา 
หมู่ที่ 2 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก

28 สุขใจ



	 คุณภานุวัฒน์  ใจสบาย เจ้าหน้าที่
บริการ และพนักงานร่วมกิจกรรมทอดกฐิน
สามัคคี วัดป่าคลองวัง หมู่ท่ี 8 ต.ควนทอง 
อ.ขนอม โดยเพ่ือน�ำป ัจจัยมาใช ้ในการ 
ก่อสรา้งศาลากึ่งอุโบสถ

	 คุ ณ ม น ต รี  โ ช ค อ นั น ต ์   
เจ ้าหน้าท่ีเคมีและสิ่งแวดล้อม
อาวุโส และพนักงาน ร่วมกิจกรรม
ทอดกฐินสามัคคี วัดกลาง หมู่ที่  9 
ต.ขนอม อ.ขนอม เพื่อน�ำปัจจัยมา
ใช้ในการก่อสร้างศาสนวตัถุภายใน
วัดกลาง

วันที่ 8 ตุลาคม 2560 วันที่ 13 ตุลาคม 2560

วันที่ 14 ตุลาคม 2560
วันที่ 29 ตุลาคม 2560

	 คุณพนมวรรณ ตะก่ี ผู้จัดการ 
ส่วนบริการ คุณชนิต ทองแซม หัวหนา้ 
ชุดเดินเครื่องและพนักงาน ร ่วม 
กิจกรรมทอดกฐินสามัคคี วัดจันทน์ 
ธาตุทาราม หมู ่ ท่ี  4 ต.ท ้องเนียน  
อ.ขนอม เพ่ือน�ำปัจจัยมาใช้ในการ
ปฏิสังขรณ์บูรณะเสนาสนะภายในวัด

	 คุณสุรเชษฐ์  เทพรักษ์  ผู้จัดการ
ส่วนตรวจจ่าย คุณปัทมา บุญยประสพ 
เจ้าหน้าที่ธุรการอาวุโส และพนักงาน ร่วม
กิจกรรมทอดกฐนิสามคัค ีวัดเจดย์ีหลวง หมู่
ที่ 4 ต.ควนทอง อ.ขนอม  เพื่อน�ำปัจจัยมา 
ใช้ในการก่อสรา้งเจดีย์และซ่อมบ�ำรุงกุฏิ

	 คุณพนมวรรณ  ตะก่ี  ผู้จดัการ
ส่วนบริการ คุณภานุวัฒน์  ใจสบาย  
เจ ้าหน้าที่บริการ และพนักงาน  
ร่วมกิจกรรมทอดกฐินสามัคคี ณ  
วัดธารทอง หมู ่ที่  1 ต.ควนทอง 
อ.ขนอม เพื่อน�ำปัจจัยมาใช้ก่อสรา้ง
ศาลาอเนกประสงค์ 3 ชั้น

สุขใจ 29  



โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ เอสพีพี ทู และ เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก

กจิกรรม “หน่วยแพทย์เคลือ่นที”่ 
	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 
ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์
เคลื่อนท่ี เพ่ือตรวจสุขภาพชาวบ้าน  
เมื่อวันที่  24 กันยายน 2560  ณ ศาลา
กลางบ้านหนองคล้า หมู่ 8 ต.มาบข่า  
โดยมีชาวบ้านมาใช้บริการประมาณ 
50 คน

สนบัสนนุงบประมาณ Run for kids 
	 โรงไฟฟ้าเอก็โกโคเจนเนอเรชัน่ ใน 
กลุ่มเอ็กโก สนับสนุนงบประมาณ และ
เข้าร่วมกิจกรรมว่ิงการกศุล Run for kids 
ครั้งที่ 2 จัด โดยมูลนิธิคามลิเลีย่น ณ  
ชมุชนชากลูกหญ้า ต.ห้วยโป่ง อ.เมือง  
จ.ระยอง เมื่อวันที่ 17 กันยายน 2560  

ร่วมกจิกรรม “วิง่การกุศล Rayong 
Together Run” 
	 โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรม “วิ่งการ 
กุศล Rayong Together  Run”  
จัดโดยหอการค้าจังหวัดระยอง ณ  
สวนศรีเมือง - ตลาดเก่ายมจินดา - 
เจดีย์กลางน�้ำ  วันที่ 24  กันยายน 2560 

สนบัสนุนการจดัการแข่งขนั “ฟตุบอลแสลงพันคพั”  
	 โรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์  เอสพีพี ทู  ในกลุม่ 
เอ็กโก ร่วมสนับสนุนการจัดการแข่งขันกีฬาต้าน 
ยาเสพติด “ฟุตบอลแสลงพันคัพ ” ณ โรงเรียนบ้าน
มณีโชติสามัคคี ต.แสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี

โครงการมอบคอมพวิเตอร์และเลีย้งอาหารกลางวันเดก็
	 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก  
จัดโครงการมอบคอมพิวเตอร์และเล้ียงอาหารกลางวันเด็ก พร้อม
มอบเสื้อยืดจ�ำนวน 150 ตัว เพื่อใช้ในงานกิจกรรม  ให้แก่โรงเรียน
บ้านหัวนา จังหวัดร้อยเอ็ด

30 สุขใจ



ทอดผ้าป่าสามัคคี
	โรงไฟฟา้ร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมงานทอดผ้าป่าสามัคคี ณ วัดวิมล 
นิวาสวนาราม  เมื่อวันที่ 29 ตุลาคม  
2560  โดยมผีูว่้าราชการจงัหวัดร้อยเอด็ 
เป็นประธานในพิธี
	โรงไฟฟา้ร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมงานทอดผ้าป่าสามัคคี ณ วัดแสน 
ระลึกวนาราม  เมื่อวันที่  15 ตุลาคม  
2560 โดยมีชุมชนในพ้ืนที่ร่วมงานกว่า 
100 คน

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก 
	 มอบถังน�้ำด่ืมให้กับชุมชนบ้าน 
หนองนาสร้าง ณ วัดแสนระลึกวนาราม  
เมือ่วันที ่10 ตลุาคม 2560 โดยมผู้ีใหญ่บ้าน 
สมาชิก อบต. และกลุ่มชาวบ้าน ในพื้นที ่
ร่วมรับมอบ

กิจกรรม Open House 2017 
	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ ่มเอ็กโก จัดกิจกรรม Open House 
เปิดบ้านต้อนรบัน้อง ๆ  นกัเรยีนในโรงเรยีนรอบโรงไฟฟ้า ได้แก่ รร.บ้านหนองนา
สรา้ง, บา้นหนองตะกร้า, หนองผักแว่น, โนนแท่น  และปาฝา โดยมีคณะครูและ
นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมกว่า 200 คน เมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2560

โครงการ “สุขภาพดี ชีวีเป็นสุข 
กับโรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน” 
	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ ่ม 
เอก็โก จดัโครงการ  “สุขภาพด ี ชวีีเป็นสขุ 
กับโรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี” คร้ังที ่2/2560 
ออกหน่วยให้บรกิารตรวจสขุภาพส�ำหรบั 
ชุมชนในพื้นท่ี ณ วัดไพบูลย ์  บ ้าน 
โนนแท่น ต�ำบลหนองแวง อ�ำเภอเมือง 
จัหวัดร้อยเอ็ด วันที่ 17 ตุลาคม 2560 
โดยมีผู้เขา้ร่วมจ�ำนวน 60 คน

กิจกรรมส่งเสริมเยาวชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า 
	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณภาสกร ศศะนาวิน  
ผูจ้ดัการกลุม่บรหิาร SPP ร่วมส่งเสรมิเยาวชนในพ้ืนท่ีรอบโรงไฟฟ้า ด้วยการ 
สนับสนุนเสื้อกีฬา มอบทุนการศึกษา และสนับสนุนการปรับปรุงห้องสมุด 
ส�ำหรับโรงเรียนต่างๆ เมื่อวันที่ 23 พฤศจิกายน 2560
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โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ยูทิลิตี้ ในกลุ่มเอ็กโก
โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ยทูลิติี ้ร่วมกบั เอ็กโก กรุป๊ จดักิจกรรมส่งมอบงานพัฒนาสาธารณปูโภคเพ่ือสุขภาวะเยาวชน 
ภายใต้โครงการโรงไฟฟ้าพี ่โรงเรยีนน้อง ให้กับโรงเรียนในพ้ืนที ่ระหว่างเดอืนตุลาคม-พฤศจกิายน 2560 ดงันี้

ร่วมทอดกฐิน ทอดผ้าป่า ประจ�ำปี 2560 โรงไฟฟา้บ้านโป่ง ยูทิลิตี้  
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมทอดกฐิน ทอดผ้าป่า ประจ�ำปี 2560 ณ วัดทา่ผา วัด 
ดอนเสลา วัดโกสินารายน์ วัดลาดบัวขาว และวัดบางพัง อ.บ้านโป่ง 
จ.ราชบรุ ีระหว่างวันท่ี 15-29 ตุลาคม 2560 เพ่ือท�ำนุบ�ำรุงพระพุทธศาสนา 
สืบสานประเพณีวัฒนธรรมอันดีงามของชาวพุทธ ส่วนปัจจัยที่ถวายนั้น 
มุ่งเน้นการใช้ประโยชน์ทางพระพุทธศาสนา โครงการส่งเสริมสุขภาพผู้ 
สูงอายุ คนพิการ และผู้ด้อยโอกาส เทศบาลเมืองท่าผา 

	พัฒนาห้องน�้ำเพ่ือเสริมสร ้างสุขอนามัย 
ที่ดีให้กับนักเรียน โรงเรยีนวดัยางหกั อ.บ้านโป่ง 
จ.ราชบรุี 

	พัฒนาห้องน�้ำจ�ำนวน 3 ห้อง เพ่ือให้เพียงพอกับจ�ำนวน 
นักเรียนและเป็นการเสริมสร้างสุขอนามัยท่ีดีให้กับนักเรียน 
ให้โรงเรียนวัดโกสินารายน์ อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี

	ปรับปรุงสนามเด็กเล่น เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพที่ดีให้กับนักเรียน 
พร้อมเล้ียงอาหารกลางวันนักเรียนโรงเรียนชุมชนวัดท่าผา อ.บ้านโป่ง 
จ.ราชบุรี

โครงการส ่ง เสริม สุขภาพและป ้อง กัน โรค 
โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ยูทิลิต้ี ในกลุ่มเอ็กโก มอบเครื่อง
เจาะตรวจน�้ำตาลในเส้นเลือด จ�ำนวน 6 เคร่ือง ให้
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านครก ต.ท่าผา 
อ.บา้นโป่ง จ.ราชบุรี เมื่อวันที่ 17 ตุลาคม 2560

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ยทูลิติี ้ในกลุ่มเอก็โก ร่วมโครงการส่งเสรมิสขุภาพ
ผูส้งูอาย ุ คนพิการ และผูด้้อยโอกาส เทศบาลเมอืงท่าผา ให้บริการ 
ตรวจสุขภาพเบื้องต้น รวมถึงบริการการตัดผม และกิจกรรมส่งเสริม 
อาชีพเสริม ณ บริเวณสระน�้ำโกสินารายน์ อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี วันที่  9 
พฤศจิกายน 2560 โดยมีรองนายกเทศมนตรีให้เกียรติร่วมงาน
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	สนับสนุนโครงการเปลี่ยนขยะสะสมเป็นเงิน โรงไฟฟ้า 
ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงบประมาณ 
การจัดฝึกอบรมโครงการเปลี่ยนขยะสะสมเป็นเงินฯ เพ่ือ 
สร ้างเสริมอาชีพ และก�ำจัดขยะป้องกันการเกิดปัญหา 
สิง่แวดล้อมในชมุชน เพ่ือให้มสีขุอนามยัทีด่ ีณ ท่ีท�ำการหมูบ้่าน
ซับห่าง หมู่ 9  วันที่ 14 กันยายน 2560 โดยมีคุณอ�ำนวย  
กล่ินศรีสุข ผู้ใหญ่บ้านซับห่าง หมู่ 9 คุณบุญหล่ัน แก้วสีไว 
ประธานสภา อบต.ซบัใหญ่  คณุชาญ เนียมไธสงค์ ก�ำนนัต�ำบล
ซับใหญ่  ผู้ใหญ่บ้าน อสม.บ้านซับห่าง และคณะกรรมการ
ธนาคารขยะบา้นซับห่าง เขา้ร่วม รวมทั้งสิ้น 50 คน

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ร่วมกับเอ็กโก กรุ ๊ป จัดกิจกรรมส่งมอบงานพัฒนาสาธารณูปโภคเพื่อ 
สุขภาวะเยาวชน ภายใต้โครงการโรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง ให้กับโรงเรียนในพื้นที่ ระหว่างเดือนกันยายน-
พฤศจิกายน 2560 ดังนี้

	ส่งมอบห้องน�้ำให้กับน้อง ๆ ใน
โรงเรียนบ้านวังพง โดยมีคุณสุเทพ 
สื่อกลาง ประธานเครือข่ายโรงเรียน
ซับใหญ่  คุณจันทร์เพ็ญ  วรรณขาว 
ผอ.โรงเรียนบ้านวังพง คุณบุญหลั่น 
แก้วสีไว ประธานสภา อบต.ซับใหญ่ 
คุณจ�ำปี โครตมงคุณ ผู้ใหญ่บ้านวังพง   
อสม.บ้านวังพง และคณะกรรมการ
สถานศึกษาเข้าร่วมการส่งมอบ

 	ร่วมสร้างอาคารโรงอาหารให้กับ 
น้อง ๆ โรงเรียนบ้านตลุกคูณพัฒนา 
โดยมีคุณสุเทพ สื่อกลาง ประธานเครือ
ข่ายโรงเรียนซับใหญ่ คุณรัฐภัทร โพธ์ิ
ศรนีาค ผอ.โรงเรยีนบ้านตลกุคณูพัฒนา 
คุณบุญหลั่น แก้วสีไว ประธานสภา 
อบต.ซับใหญ่ คุณอังกูร โรจนวิริยางกูร  
ปลัด อบต.ซับใหญ่ คุณสมร อ�ำฤกษ ์
ผู้ใหญ่บ้านตลุกคูณ อสม.บ้านตลุกคูณ 
และคณะกรรมการสถานศึกษาเข้าร่วม
กิจกรรม

	ส่งมอบงานพัฒนาระบบน�้ำดื่ม
สะอาดให้กับน้อง ๆ  ในโรงเรยีนบ้าน 
ซับเจริญสุข โดยมีคุณสุเทพ สื่อกลาง  
ประธานเครือข่ายโรงเรียนซับใหญ่  
คุณอภิชัย สุรเสน ผอ.โรงเรียนบ้าน
ซับเจริญสุข คุณบุญหลั่น แก้วสีไว 
ประธานสภา อบต.ซบัใหญ่ คณุไพรวัล  
ทั่วไธสง ผู้ใหญ่บา้นซับเจริญสุข  อสม. 
บ้านซับเจริญสุข และคณะกรรมการ 
สถานศึกษาร่วมรับมอบ

	สนับสนุนงบประมาณเทพื้นคอนกรีตโรงอาหาร  
โรงไฟฟ้าชยัภมู ิวินด์ฟาร์ม ในกลุม่เอก็โก ร่วมสนับสนนุ 
งบประมาณเทพ้ืนคอนกรีตโรงอาหารให้กับน้อง ๆ ใน 
โรงเรียนบ้านตลุกคูณพัฒนา ให้มีสุขอนามัยที่ดีเมื่อ
วันที่ 12 กันยายน  2560 โดยมีคุณรัฐภัทร โพธิ์ศรีนาค 
ผอ.โรงเรียนบ้านตลุกคูณพัฒนา คุณบุญหลั่น แก้วสีไว  
ประธานสภา อบต.ซับใหญ่  คุณสมร อ�ำฤกษ์ ผู้ใหญ ่
บ้านตลุกคูณ อสม.บ้านตลุกคูณ และคณะกรรมการ 
สถานศึกษา เข้าร่วมทั้งสิ้น 50 คน
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ บริษัท โซลาร์โก จำ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ บริษัท จี-พาวเวอร์ ซอร์ซ จำ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก

ทอดผ้าป่าเพือ่การศกึษา ในกลุม่เอ็กโก
	 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โครงการไทร
ใหญ่ จัดกิจกรรมทอดผ้าป่าเพ่ือการศึกษา โรงเรียน
วัดราษฎร์สามัคคี วันที่ 28 พฤศจิกายน 2560 น�ำ 
โดยคุณวีระ วีระเศรษฐกุล ผู้จัดการทั่วไปกลุ่มธุรกิจ 
โรงไฟฟ้า 2 คณุรฐัพล งามถิน่ ผูจ้ดัการส่วนเดินเครือ่ง
และบ�ำรุงรักษา กลุ่มธุรกิจโรงไฟฟา้ 2 ผู้จัดการส่วน
วิศวกรรมและบริหารสัญญา โดยมีพนักงาน รักษา
การผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดราษฎร์สามัคคี  คณะครู 
และนักเรียน เข้าร่วมทั้งสิ้น 80 คน

สนบัสนนุงบประมาณ โครงการซ่อมเปลีย่นอะไหล่เครือ่ง
ทนัตกรรม รพ.สต.
	 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โครงการไทรใหญ่ ในกลุ่ม 
เอ็กโก ร่วมสนับสนุนงบประมาณ โครงการซ่อมเปลี่ยนอะไหล่
เคร่ืองทันตกรรม โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล  ต�ำบลบาง
หลวง วันที่ 28 พฤศจิกายน 2560  น�ำโดยคุณวีระ วีระเศรษฐกุล 
ผู้จัดการท่ัวไปกลุ่มธุรกิจโรงไฟฟ้า 2 คุณรัฐพล งามถิ่น ผู้จัดการ
ส่วนเดินเครื่องและบ�ำรุงรักษา กลุ่มธุรกิจโรงไฟฟ้า 2 ผู้จัดการ
ส่วนวิศวกรรมและบริหารสัญญา พนักงาน โดยมี ผู้อ�ำนวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล รองนายกองค์การบริหารส่วน
ต�ำบลบางหลวง เจา้หน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล เขา้
ร่วมการรับมอบการสนับสนุน

ปรบัปรงุระบบไฟฟ้าวดัคลองขวญั
	 โรงไฟฟ้าตาขีด ในกลุ่มเอ็กโก ปรับปรุงระบบไฟฟ้าวัดคลองขวัญ  
สอบต.หมูท่ี ่5 ต.ตาขดี อ.บรรพตพิสยั จ.นครสวรรค์  ในโครงการ “หนึง่โครงการ 
หนึ่งโรงไฟฟ้า” และด�ำเนินการส่งมอบเมื่อวนัที่ 24 พฤศจิกายน 2560  โดย 
มีเจ้าอาวาส วัดคลองขวัญ เป็นประธานการส่งมอบ

ปรับปรุงโรงสีข้าวชมุชนโคกตายอ
	 โรงไฟฟ้าบึงสามพัน ในกลุ่มเอ็กโก ปรับปรุง 
โรงสีข ้าวส�ำหรับชุมชนโคกตายอ ในโครงการ  
“หนึ่งโครงการ หน่ึงโรงไฟฟ้า” โดยมีปลัด อบต. 
ซับสมอทอด ร่วมรับมอบ
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ช่ือ - นามสกุล .............................................................................................................................................................
ที่อยู่ ..............................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................
โทรศัพท์ ................................................................. อีเมล์ ..........................................................................................

เกมงานเลี้ยงปีใหม่
หลังงานเลี้ยงฉลองส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ น้องๆ คนเก่งคนไหนมาช่วยคุณพ่อคุณแม่ท�ำความสะอาด  

อย่าลืมช่วยแยกขยะทิ้งให้ถูกประเภททีนะครับ โดยลากเส้นโยงขยะในวงกลมให้ลงถังถูกประเภท  
เสร็จแล้วส่งมาชิงรางวัลกันด่วนเลยครับ
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

	     พ้ืนที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเก่ียวกับการด�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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หลักประกันแห่งความสุข
แทนที่จะร�่ำร้องเรียกหา

หรืออธิษฐานขอให้เจอสิ่งดีๆ
ควรที่เราจะให้ความสำ�คัญกับ
การหมั่นฝึกใจให้ดี มีคุณภาพ

เพราะนี้ต่างหากที่เป็นหลักประกัน
แห่งความสุขที่แท้จริง

พระไพศาล วิสาโล
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