


หน้าปกสุขใจฉบับนี้ได้รับรอยยิ้มแสนสดใสจาก น้องก๋วยเตี๋ยว ทัสชา พฤคณา  
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ยิ้มที่สุขใจ
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ประชุมเชิงปฏิบัติก�รฯ

ต�มรอยตำ�น�นบุญข้�วหล�ม จ.ระยอง
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ในช่วง 3 เดือนนี้ ว่�จะเป็นอย่�งไร

ป้องกันโรคร�้ยที่กำ�ลังระบ�ดอยู่ช่วงนี้  
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พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ
บรรณาธิการ

สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกท่าน

นาทีนี้คงไม่มีอะไรจะดีไปกว่า “อโรคยา ปรมาลาภา” ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ทีมงานสุขใจ 

ขออาราธนาอำานาจคุณพระศรีรัตนตรัยคุ้มครองทุกท่านให้มีสุขภาพแข็งแรง และพร้อมรับมือกับโรคภัยไข้เจ็บ 

นานัปการท้ังโรคตามฤดูกาลและโรคระบาดอ่ืนๆ ท่ีไม่อาจคาดเดาได้ ในคอลัมน์จิตแจ่มใส ร่างกายแข็งแรง 

และคอลัมน์สวนหลังบ้าน ฉบับน้ี จึงนำาวิธีการออกกำาลังกายอยู่กับบ้าน พร้อมท้ังแนะนำาพืชผักผลไม้ท่ีมีวิตามินสูง 

มาฝากทุกท่าน เพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้กับร่างกายได้ง่ายๆ ด้วยตัวเราเอง สำาคัญที่สุดในช่วงนี้ 

อย่าลืม! รักษาสุขอนามัยอย่างเคร่งครัด หมั่นล้างมือให้สะอาด กินอาหารปรุงสุก ใช้ช้อนกลางกันด้วยนะคะ 

#เราจะผ่านมันไปด้วยกัน

แม้ว่าในช่วงระยะเวลาหนึ่ง เราอาจจะต้องงดหรือเลื่อนการเดินทางต่างๆ ออกไปนั้น “วารสารสุขใจ” 

ขอเป็นอีกหน่ึงช่องทางท่ีช่วยทำาให้การอยู่บ้านเป็นเวลาท่ีคุ้มค่า และไม่เป็นอุปสรรคต่อการเปิดรับประสบการณ์ 

ใหม่ๆ ผ่านตัวหนังสือ สร้างโอกาสในการเรียนรู้และผ่อนคลายไปพร้อมกับนานาสาระได้ โดยไม่ต้องเดินทาง 

โดยในปี 2563 วารสารสุขใจฉบับที่ 27 นี้ได้มีการปรับปรุงการนำาเสนอเพื่อเพิ่มความเพลิดเพลินให้แก ่

ผู้อ่านทั้งในคอลัมน์เดิมและเพิ่มคอลัมน์ใหม่ได้แก่ ปรับปรุงคอลัมน์บ้านฉันบ้านเธอ เพิ่มคอลัมนท์้องถิ่นมีดี

ประเพณีน่ารู้ ที่จะนำาเสนอประเพณีหรือวัฒนธรรมท้องถิ่นที่น่าสนใจจากพื้นที่ต่างๆ เพื่อส่งเสริมการอนุรักษ์

ภูมิปัญญาท้องถิ่น และคอลัมนเ์มนูสุขใจ เอาใจนักชิม และสำาหรับผู้อ่านรุ่นเยาว์ ไม่ต้องห่วงว่าความสนุกและ

ความรู้ของเราจะลดน้อยลง แม้ว่าเอ็กโกเรนเจอร์จะจบไปแล้ว แต่เราก็ยังมี เนื้อหาอื่นๆ มาทดแทนให้ได้

เพลินเพลินและได้รับความรู้ไปพร้อมกัน อาทิ คอลัมนภ์าษาอังกฤษน่ารู ้ สอนภาษาอังกฤษ ง่ายๆ คำาน่ารู้ 

ที่ใช้ในชีวิตประจำาวัน การ์ตูนความรู้ที่เป็นประโยชน์ และแน่นอนว่า คอลัมนต์อบคำาถามชิงรางวัล ก็ยังคงอยู่ 

และคอลัมนด์ูดวงช่วงนี้ ทั้งหมดนี้เพื่อเพิ่มความหลากหลายของเนื้อหาสุขใจให้ครบรส กลมกล่อมมากขึ้น

สุดท้ายนี้ ในฉบับแรกของปี ทางทีมงานวารสารสุขใจได้เพิ่มเติมแบบสอบถามความคิดเห็นให้ทุกท่าน 

ได้เล่าสู่กันฟังว่าคอลลัมน์ไหนเป็นคอลัมน์โดนใจและเปิดรับข้อเสนอแนะ เพ่ือหวังว่าเร่ืองราวท่ีทางทีมได้ต้ังใจ 

คัดสรรมาจะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านมากที่สุด นอกจากนั้นยังได้เพิ่มเติม QR Code สำาหรับให้ download 

สุขใจและเปิดอ่านบนมือถือได้ง่ายๆ อีกด้วยค่ะ



มากกว่างานบุญประเพณี

ในปีนี้ 2563 วารสารสุขใจ ฉบับที่ 27 

จะขอพาท่านผู้อ่านทุกท่านไปนั่งอยู่ท่ามกลาง

บทสนทนาที่ตลบอบอวลไปด้วยกลิ่นหอมๆ 

 จากข้าวหลามร้อนๆ ผ่านมุมมอง

จาก 3 มุม 3 Generation ของตัวแทนคนในชุมชน

หมู่ 5 สาย 9 หนองกวาง จ.ระยอง ได้แก่

พอถึงเดือน 3 ชุมชนในเมืองระยองก็จะตลบอบอวลไปด้วย 
กล่ินหอมของก�รเผ�ข้�วหล�มแต่ละชุมชน คุณป้าสุนีย์ พูลสวัสด์ิ 

หนึ่งในบุคคลในชุมชนที่เรียกได้ว่�เป็นแม่ง�นในก�รทำ�บุญ 
ข�้วหล�ม ไม่ว่�จะเป็นขั้นตอนก�รทำ�ข้�ว-หล�มหรือขั้นตอน 
ก�รทำ�กับข�้วเพื่อถว�ยพระ เล่�ถึงคว�มแตกต่�งของประเพณ ี
ทำ�บุญข�้วหล�ม จ.ระยอง “งานบุญข้าวหลามมีทั้งหมด 5 ที่  

คือ จ.ฉะเชิงเทรา ชลบุรี นครปฐม จันทบุรี และระยอง แต่สิ่งที่ 

แตกต่างกัน ก็คือความเชื่อที่มาของประเพณีนี้ ชาวระยองเชื่อ 

ว่าในเดือน 3 หลังจากเสร็จสิ้นฤดูเก็บเกี่ยว การนำาข้าวหลาม 

มาทำาบุญแสดงถึงความอุดมสมบูรณ์ของคนในท้องที่ และ 

การทำาบุญด้วยข้าวหลามเป็นหนึ่งในลักษณะ 'ทาน 9 ครั้ง' 

ตามพุทธประวัติ แต่หากจะพูดถึง 

รายละเอียด ขั้นตอนของประเพณี  

ก็มีความคล้ายคลึงกันน่ะแหละ” 
ป้�สุนีย์ยื่นข้�วหล�มให้เร�ชิม 
พร้อมกับชวนทีมง�นพูดคุย

คุณป้าสุนีย์ พูลสวัสดิ์
แม่งานเจ้าของสูตรข้าวหลาม

ของชุมชนหนองกวาง

คุณไพฑูรย์ เทียนเงิน 
ประธานชุมชนหมู่ 5 

สาย 9 หนองกวาง 

คุณปนันดา เทียนเงิน
ตัวแทนเยาวชน

ในชุมชน

ตามรอยตำานานบุญข้าวหลามระยอง

คือความสามัคคี 
ของคนในชุมชน

ข้าวหลามกระบอกแรก
ที่ป้าสุนีย์ยื่นมาให้ชิม

ประกอบกับการเล่าที่มา
อร่อยสุดๆ !

2 สุขใจ



ในระหว่�งน้ัน คุณไพฑูรย์ เทียนเงิน หรือ คุณปุ๊ก ประธ�น 
ชุมชนหมู่ 5 ส�ย 9 หนองกว�ง ในฐ�นะคนในรุ่นที่ 2 เดินเข้�ม� 
เล่�เรื่องคว�มเปลี่ยนแปลงของประเพณีนี้เสริมเพิ่มเติม

“เดี๋ยวนี้เหลือแค่ไปซื้อข้าวหลามมาทำาบุญ สิ่งที่มันหายไป 

ก็คือการร่วมแรงร่วมใจกันของคนในชุมชน  ซึ่งมันกลายเป็น 

โจทย์ของเราที่อยากจะอนุรักษ์ประเพณีนี้ไว้ แต่จะทำาอย่างไร 

ให้เด็กๆ ที่อาศัยอยู่ในพื้นที่มาสนใจ ให้คนในชุมชนได้เห็น 

ความสำาคัญ เราในฐานะประธานชุมชนก็ไปดึงคนเก่าคนแก่ใน 

พื้นที่ที่มีความรู้มาสอน ไม่ว่าจะเป็นวิธีการเผาข้าวหลาม ให้คน 

ในชุมชนช่วยกันตัดกระบอกไม้ไผ่ แต่เราก็ต้องรู้จักปรับ เช่น 

สภาพอากาศท่ีเม่ือก่อนไม่ร้อนมาก ยังเผา 

ข้าวหลามตอนเช้าได้ เด๋ียวน้ีปรับมา 

เร่ิมรวมตัวกันตอนใกล้ค่ำา หลบร้อน 

เผาข้าวหลามกันตอนหัวค่ำาถึง 

ตีสองแทน แล้วทำาบุญเลี้ยงพระ 

ช่วงกลางวันในวันรุ่งขึ้น เพื่อให ้

ไม่เหนื่อยจนเกินไป” 

ปรับเพื่อให้เข้ากับความเปลี่ยนแปลง

ป้�สุนีย์เล่�ให้เร�ฟังถึงคว�มเปล่ียนแปลงรูปแบบประเพณี 
ที่ได้มองเห็นตั้งแต่สมัยหนุ่มส�ว

 “ปัจจุบันอะไรก็พยายามลดทอนให้มันส้ันง่ายข้ึนไปหมด 

จากประเพณีด้ังเดิมท่ีมาจากทุกคนทำาอาชีพทำาไร่ทำาสวน  

ทำานา ปัจจุบันพ้ืนท่ีระยอง เราทำางานในโรงงาน พิธีทำาขวัญข้าว 

การละเล่นพ้ืนเมือง หรือดูมหรสพ ก็หายไป ท่ียังเหลือก็คงมีแค่ 

งานบุญ แต่เป็นการซ้ือข้าวหลามจากท่ีอ่ืนแล้ว ต่างคนต่างทำา” 

“กว่าจะมีงานทำาบุญข้าวหลาม ก็จะต้องเตรียมการเผา

ข้าวหลามก่อนล่วงหน้าอย่างน้อย 2-3 วัน ก่อนลงมือเผาจริง

เพราะต้องเตรียมตั้งแต่การหาไม้ทำาฟืน ขุดรางเตรียมพื้นที่

วางกระบอกข้าวหลาม หาวัตถุดิบต่างๆ ทั้งข้าว กระบอกไม้ไผ่ 

แช่ข้าวเหนียวไว้ค้างคืน เตรียมเคี่ยวกะทิรอ ซึ่งแต่ละขั้นตอน 

ใช่ว่าป้าทำาคนเดียวนะ มันเป็นงานท่ีทำาคนเดียวไม่ได้ มันเหมือน 

งานบุญที่ต้องมาร่วมแรงร่วมใจกันทำาทั้งหมู่บ้าน"

การเตรียมตัวก่อนเผาข้าวหลาม

หาฟืน ขุดราง

วางกระบอกไม้ไผ่
หากระบอกไม้ไผ่ แช่ข้าวเหนียว เคี่ยวน้ำากะทิ

งานเกิดขึ้นได้

เพราะร่วมแรงร่วมใจกัน

3สุขใจ



ในฐ�นะคนในรุ่นท่ี 2 คุณไพฑูรย์เล่�ให้ทีมง�นพร้อมกับ 
ย่ืนกระบอกข้�วหล�มรสถั่วดำ�ดั้งเดิมให้ได้ชิมไปด้วย

คุณปนันดา เทียนเงิน หรือ คุณเลย์ เดินเข้�ม�พร้อมย่ืนกระบอก 
ข้�วหล�มหน้�กล้วยให้ทีมง�นสุขใจได้ลองชิม

“เลย์เกิดและอาศัยอยู่ในชุมชนนี้กว่า 20 ปี ได้เห็นและผูกพัน 

กับประเพณีบุญข้าวหลามมาต้ังแต่ยังเด็กเวลามีงานบุญประเพณี 

ผู้ใหญ่ก็จะใช้ให้เราหยิบจับช่วยงานพอโตมาแม้จะไม่ชำานาญในข้ัน 

ตอนของการเผาข้าวหลาม แต่พอได้มาช่วยต้ังแต่เด็กๆ ก็ทำาให้เรา 

ได้จดจำาวิธีขั้นตอน เตรียมส่วนผสมของน้ำากระทิเป็นอยู่บ้าง ซึ่งเลย์ 

รู้ว่าจุดประสงค์ของประเพณีน้ีไม่ได้หวังให้แต่ละคนชำานาญระดับ 

ทำาข้าวหลามขายเป็นอาชีพ แต่มันเหมือนเป็นการลงแรงร่วมมือ 

ร่วมใจของคนในครอบครัว ความรู้สึกผูกพันแล้วเป็นส่วนหนึ่งใน 

ชุมชนต่างหากที่เป็นหัวใจของงานนี้”

ข้าวหลามสูตรใหม่ ผสานใจคน 3 รุ่น

ข้าวหลามที่วางขายส่วนใหญ่ มักจะทำาให้ส่วนบนแห้ง ลดการใส่น้ำากะทิ 

เพื่อให้ข้าวหลามอยู่ได้นาน ไม่บูดเสีย แต่หลายคนบอกว่า ส่วนอร่อย 

ท่ีสุดของข้าวหลามอยู่ท่ีด้านบนสุด! เพราะด้านหน้าของข้าวหลามจะเป็น 

ส่วนท่ีรวบรวมความมันของกะทิและไส้ต่าง ๆ ยังมีความอ่อนนุ่มอยู่ทำาให้ 

รสชาติส่วนนั้น มีความนุ่มหวานมัน

เรื่องเล่าจากการลงพื้นที่
ตรงนี้แหละ

อร่อยอย่าบอกใคร!

เดี๋ยวนี้ 

หายากจริงๆ

เสียดายจัง! 

“ในสายตาเรา ช่วงแรกเราก็แค่รู้สึกมันว่าไม่เข้ากัน ไม่น่าจะเป็นไปได้” 

ป้�สุนีย์เล่�ให้ทีมง�นฟัง คุณไพฑูรย์ก็ตอบอย�่งยิ้มแย้มว�่ “เราในฐานะคนกลาง 

ก็อยากจะสื่อสารระหว่างผู้เฒ่าผู้แก่ว่า ใส่ถั่วดำาแบบเดิมก็ยังคงมี แต่ก็อยากจะ 

ดึงวัยรุ่นคนในชุมชนมาลองดู ก็เริ่มทดลองทำาสูตรแปลกๆ ที่ไม่เคยทำามาก่อน 

ได้นำามาปรบัและลองผิดลองถูก ใชว้ตัถุดิบให้เข้ากับยคุสมยัมากขึน้ ซึง่ปัจจบัุนน้ี 

รูปแบบประเพณีก็เริ่มเลือนหายคนในชุมชนก็ต่างคนต่างอยู่ ลูกหลานก็ไป 

ทำางานบริษัท อย่างเลย์เอง ปกติก็ไม่ได้เจอกันเท่าไรหรอก”

“จากข้าวหลามแบบดั้งเดิม เราก็เริ่มมีแนวคิดอยากปรับสูตรข้าวหลาม 

เปิดรับความเห็นคนในชุมชนโดยเฉพาะเด็กๆ รุ่นใหม่ ว่าอยากจะเห็นข้าวหลาม 

รูปแบบไหนนอกเหนือไปจากสูตรต้นตำารับใส่ถ่ัวดำาบ้างก็ได้ข้อเสนอเป็นสูตร 

ที่น่าสนใจอย่างข้าวหลามหน้าลำาใย แปะก๊วย กล้วย ชาไทย หรือกระทั่ง 

สตรอว์เบอร์รี่ ช็อกโกแลต"

ถ้าไม่มีงานบุญนี้  

เลย์คงไม่ได้มาเจอญาติ ได้พูดคุย  

ทำาความรู้จักกับคนในชุมชน 

และถ้าข้าวหลามมีรสชาติใหม่ ๆ 

สำาหรับเราก็รู้สึกว่ามันสนุก ถูกปาก  

ถูกใจคนรุ่นเรามากยิ่งขึ้น
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ป้าสุนีย์ คุณปุ๊ก และคุณเลย์นั่งล้อมวงคุยกันระหว่�ง 
ที่ผ่�กระบอกข้�วหล�ม โดยใจคว�มหนึ่งของบทสนทน�ระหว่�ง 
คนทั้ง 3 Generation ให้มุมมองเก่ียวกับประเพณีบุญข้�วหล�ม 
ไว้อย่�งน่�สนใจว่� “ประเพณีน้ีเป็นโอกาสพิเศษท่ีทุกคนกลับมา 

อยู่พร้อมหน้าพร้อมตากัน ในชีวิตปัจจุบัน คนใช้ชีวิตไม่เหมือน 

คนสมัยก่อน คนรุ่นลูกออกไปหางานทำาในเมืองกันเยอะขึ้น 

ไม่ค่อยได้เจอหน้ากัน การท่ียังเหลืองานบุญเล็กๆ ท่ีรวมคนใน

หมู่บ้านให้มาเจอกัน มาพูดคุย เปลี่ยนความเห็นเรื่องต่างๆ 

ร่วมกัน เป็นงานบุญท่ีเสริมสร้างเอกลักษณ์ท้องถ่ินยังคงอยู่และ 

เป็นหน่ึงในองค์ประกอบท่ีช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ทำาให้ 

ชุมชนเข้มแข็งมาจนทุกวันนี้”

จ�กบทสนทน�ในวงข้�วหล�มนั้น ตัวแทนของคนทั้ง 3 
Generation แสดงคว�มเป็นกังวลและเป็นห่วงประเพณีนี้เป็น
อย่�งม�ก แม้ว่�เร�จะพย�ย�มอนุรักษ์ประเพณีนี้โดยพย�ย�ม
ปรับเปลี่ยนให้เข้�กับยุคสมัยม�กม�ยเพียงใด  แต่ก็ไม่แน่ใจว่�
ด้วยยุคสมัยที่ต้องก�รคว�มรวดเร็ว คว�มง่�ย จะทำ�ให้เด็กๆ
ในรุ่นต่อไป มองข้�มมันไปหรือไม่ แต่เร�ก็ได้แต่ค�ดหวังว่�ก�ร
พย�ย�มชี้ชวนให้เด็กๆ ที่ม�เข้�ร่วม เข�้ใจที่ม� และเหตุผล 
เบื้องหลังคว�มสำ�คัญของประเพณีนี้ จะทำ�ให้คนรุ่นต่อไปเห็น
คุณค�่ในก�รอนุรักษ์ประเพณีนี้สืบต่อไป 

เวลาผ่านไป แต่เรายังร่วมใจกัน

บุญข้าวหลามกับความหวังรุ่นต่อไป

ป้าสุนีย์เล่าเกร็ดความรู้ให้เราฟังว่า การทำาบุญนี้เชื่อว่าเป็นการทำาบุญ

สะเดาะห์เคราะห์ โดยนำาข้าวปลา อาหาร ขนม จตุปัจจัยตามกำาลังศรัทธา 

และก้านมะยม ที่ผ่านการปัดเป่าตามร่างกายจากผู้เข้าร่วมพิธี เพื่อนำา

สิ่งไม่ดีออกไปจากตัวเรา แล้วนำาใส่ในกาบหมาก ซึ่งสมมติว่ากาบหมาก

เป็นเรือ หลังจากพระฉันภัตตาหารและสวดมนต์แล้ว ชาวบ้านก็จะนำา

กาบหมากออกไปทิ้งไว้ข้างทาง เพื่อให้ผีไม่มีญาติได้กินกัน

เกร็ดเรื่องเล่าจากตำานานทำาบุญข้าวหลาม

คุณป้าสุนีย์

ผ่ากระบอกข้าวหลาม

ด้วยความชำานาญ
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เปลี่ยนโลก 
เริ่มจาก
เปลี่ยน “เรา”

สาเหตุหลักของปัญหาโลกร้อน เกิดมาจากปริมาณก๊าซ 

เรอืนกระจกท่ีเพ่ิมสงูข้ึน สง่ผลให้ชัน้บรรยากาศมคีวามสามารถ 

ในการกักเก็บความร้อนได้มากข้ึน ก่อให้เกิดปรากฎการณ์เรือน

กระจก (Greenhouse Effect) ซึ่งส่งผลให้เกิดภาวะโลกร้อน

(Global Warming)

การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของก๊าซเรือนกระจก เกิดจากการ 

เผาไหม้ ในภาคอุตสาหกรรม การขนส่ง การใช้ไฟฟ้ารวมถึง

กิจกรรมภาคเกษตร เช่น การใช้ปุ๋ยในการเกษตร การเน่าเปื่อย 

ของพืชในบริเวณน้ำาขัง ของเสียจากการเล้ียงสัตว์ประเภทเค้ียว- 

เอื้อง เป็นต้น  

ทำาไมโลกจึงร้อน?

เอ็กโก กรุ๊ป มุ่งหวังท่ีจะร่วมเป็นส่วนหน่ึงของการส่งเสริมการแก้ไขปัญหาพลังงาน

และสิ่งแวดล้อม ด้วยความเชื่อที่ว่า “ต้นทางดี ก่อกำาเนิดผลลัพธ์ปลายทางที่ดี”  

จึงมุ่งมั่นในการปลูกจิตสำานึกการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้กับเด็กและ

เยาวชนซึ่งเป็นวัยต้นทางของการเรียนรู้ตามแนวทางการพัฒนาอย่างยั่งยืน

การประชุมเชิงปฏิบัติการ

เพื่อสานต่อการดำาเนินงานและ 

เตรียมพร้อมเข้าสู่สังคมคาร์บอนต่ำา

คุณภาสกร ศศะนาวิน 

ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่ บริหารโรงไฟฟ้า 

พร้อมท้ังผู้บริหารและเจ้าหน้าท่ีโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 

คณะผู้บริหารและคณะครูจาก 16 โรงเรียน 

ร่วมถ่ายภาพ
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สำาหรับการจัดกิจกรรมประชุมเชิงปฏิบัติการฯนี้ โครงการ

ได้รับเกียรติจาก ดร.บรรเจอดพร สู่แสนสุข รองผู้อำานวยการ 

สำานักพัฒนานวัตกรรมการจัดการศึกษา สำานักงานคณะ-

กรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน (สพฐ.) มาให้ความรู้ ความเข้าใจ 

เกี่ยวกับนโยบายการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน ประจำาปี 2563 

ของ สพฐ. โดยเฉพาะนโยบายที่ 5 ที่พูดถึงการจัดการศึกษาเพื่อ

พัฒนาคุณภาพชีวิตที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ที่สอดคล้องกับ

แนวคิด “การพัฒนาเพื่อมุ่งสู่สังคมคาร์บอนต่ำา” ซึ่งมีตัวชี้วัด 

ที่น่าสนใจ เช่น

“ทุกโรงเรียนของ สพฐ. จำานวนกว่า 30,000 โรงเรียน  
ดำาเนินการส่งเสริมการเรียนรู้ด้านสิ่งแวดล้อมอยู่แล้ว ทั้งใน 
วิชาเรียนและทั้งในชีวิตความเป็นคน ที่เราต้องดูแล ช่วยเหลือ 
เพราะเป็นปัญหาที่ต้องร่วมกันรับผิดชอบ และในฐานะที่เรา 
เป็นครู เรากำาลังสร้างคนสร้างให้เค้าเติบโตอย่างมีคุณภาพ 
สิ่งเหล่านี้เราต้องปลูกฝังให้เค้า
ในหลากหลายวิธีการ”

ดร.บรรเจอดพร สู่แสนสุข 
รองผู้อำานวยการสำานักพัฒนานวัตกรรม 
การจัดการศึกษา สำานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน (สพฐ.)

ท่ีมา : หนังสือ “โลกร้อน ทุกส่ิงท่ีเราทำาเปล่ียนแปลงโลกเสมอ” มูลนิธิโลกสีเขียว 2550

นับได้ว่าการท่ีโรงเรียนได้เข้าร่วมโครงการฯ กับเอ็กโก 

ก็เป็นการดำาเนินงานตามนโยบายตามตัวชี้วัดของ สพฐ. 

ไปพร้อมๆกันด้วย  ซึ่งการเริ่มแก้ไขปัญหาพลังงานและ

สิ่งแวดล้อมจากจุดเล็กๆ ในสังคม เช่น ในโรงเรียนนั้น 

จุดท่ีน่าสนใจในการริเริ่มสำารวจปัญหาพลังงานและ 

สิ่งแวดล้อมในพ้ืนท่ีของตนเองสามารถเริ่มได้อย่าง

ง่ายๆ ตามหลักการทำา “แผนที่คาร์บอน” นั่นเอง 

100 ปีท่ีผ่านมา
โลกของเราร้อนข้ึน 1 องศาเซลเซียส แล้วนะ

จะเกิดอะไรขึ้นหากเรายังไม่ยอมเปลี่ยนแปลงตัวเอง?

7สุขใจ



คือ กิจกรรมที่ให้ผู้เข้าร่วม ทั้งผู้อำานวยการโรงเรียนคณะ 

ครูทั้ง 16 โรงเรียน ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ นำาเสนอแผนที ่

เปิดรับข้อเสนอแนะจากผู้เข้าร่วมอื่นๆ และนำาความรู้ที่ได้ไป 

พัฒนาแผนที่คาร์บอนของโรงเรียนเพื่อให้สมบูรณ์  รวมทั้ง 

เปิดมุมมองกิจกรรมการลดการเกิดก๊าซเรือนกระจกในโรงเรียน

ที่หลากหลาย

“แผนที่คาร์บอนจะเป็นเคร่ืองมือช่วยวิเคราะห์สภาพปัญหาของ 
โรงเรียน เป็นข้อมูลต้ังต้นให้เราต้ังเป้าหมายในการลดก๊าซเรือนกระจก 
ในโรงเรียน ทำาให้ทราบว่าแหล่งปล่อยและดูดซับก๊าซคาร์บอนได-
ออกไซต์อยู่ตรงไหนบ้าง  และเราควรจะลดแหล่งปล่อย ควรจะเพิ่ม 
แหล่งดูดซับในโรงเรียนอย่างไร เครื่องมือนี้จะช่วยวางแผนและ 
ต่อยอดพัฒนาโครงการอนุรักษ์ ในโรงเรียนและสามารถใช้การ
เรียนการสอนในห้องเรียน บูรณาการพัฒนาแผนที่ให้เป็นปัจจุบัน
มากยิ่งขึ้นได้”

ทุกคนผลัดกันแลกเปล่ียนความรู้นำาเสนอแผนท่ีคาร์บอน 

และให้ข้อเสนอแนะกัน

 นอกจากนั้น คุณกชกร ยังชวนให้ทุกโรงเรียนร่วมกัน 

ทบทวนการจัดทำาแผนท่ีคาร์บอนเพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์ 

สอดคล้องกับกิจกรรมท่ีโรงเรียนดำาเนินการและสามารถ 

ต่อยอดไปใช้ประโยชน์ในการจัดการเรียนรู้ในโรงเรียนรวมถึง

การทำากิจกรรมที่สอดคล้องกับบริบทท้องถิ่นด้วย

ตัวอย่างแผนท่ีคาร์บอนโรงเรียนหอวัง ปทุมธานี

ตลาดนัดไอเดีย...เรียนรู้ผ่านแผนที่คาร์บอน

ก๊าซเรือนกระจกลดลงได้! เพราะมีคนช่วยแนะนำา
ปลายทางของกิจกรรมโรงเรียน ยังสามารถคำานวนตัวเลข 

การลดการเกิดก๊าซเรือนกระจกอย่างเป็นรูปธรรม โดยการร่วม 

ผนึกกำาลังกันระหว่าง ทีมองค์การบริหารจัดการก๊าซเรือนกระจก 

(องค์การมหาชน) หรือ อบก. มาร่วมให้คำาแนะนำาการจัดเก็บ 

ข้อมูลคาร์บอนฟุตพริ้นท์  พร้อมด้วยทีมพี่เลี้ยงจากศูนย์ความ 

เป็นเลิศด้านการจัดการสารและของเสียอันตราย จุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลัย หรือ ศสอ. ที่จะร่วมลงพื้นที่ทั้ง 16 โรงเรียน  

เพ่ือเป็นเพ่ือนคู่คิด ให้คำาแนะนำาการดำาเนินงานการจัดเก็บข้อมูล 

คาร์บอนฟุตพริ้นท์ เพราะเมื่อเราเริ่มต้นทำาสิ่งดีๆ ด้วยกันแล้ว 

เราก็จะจับมือกันเดินไปสุดทางที่ความสำาเร็จพร้อมๆ กัน

คุณอภิสิทธิ์ เสนาวงศ์ นักวิชาการชำานาญการ 

องค์การบริหารจัดการก๊าซเรือนกระจก (องค์การมหาชน)

คุณกชกร วิสุทธิวสุธาร 
นักวิชาการด้านส่ิงแวดล้อมศึกษา 
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“หลังจากการสำารวจทำาแผนที่คาร์บอน พบปัญหาส่วนใหญ่คือจุดทิ้งขยะของโรงเรียน 

ที่ไม่มีการคัดแยก ส่งผลให้เกิดมลภาวะต่างๆ ตามมา โรงเรียนจึงเลือกทำา

กิจกรรม “ธนาคารขยะ” เพื่อฝึกให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการรับผิดชอบการคัดแยกขยะ  

การอบรมครั้งนี้ ช่วยให้โรงเรียนมีความชัดเจนในการดำาเนินงานมากขึ้น 

ชอบกิจกรรมที่ได้แลกเปลี่ยนข้อมูล “แผนที่คาร์บอน” 

เพราะได้เห็นความหลากหลายและสามารถนำามาปรับใช้กับแผนที่คาร์บอนของโรงเรียน 

รวมทั้งการสร้างสรรค์กิจกรรมลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกที่หลากหลายและมีสีสัน 

ซึ่งเมื่อก่อนเราจะคิดไม่ค่อยออกว่าจะทำาอะไรกันดี แต่การแลกเปลี่ยนเรียนรู้นี้ 

ช่วยเปิดมุมมองเราได้เยอะมาก อีกอย่าง การเก็บข้อมูลคาร์บอนนี้ ก็จะช่วยให้โรงเรียน

ได้มีสถิติที่จะใช้ในการวิเคราะห์และพัฒนาด้านอื่นๆ ตามมาด้วยครับ”

หลังจากการประชุมเชิงปฏิบัติการฯ นี้ ทั้ง 16 โรงเรียน  
จะลงมือปฏิบัติการจริงอย่างเป็นรูปธรรม โดยสร้าง 

การมีส่วนร่วมของทุกคนในโรงเรียน เพื่อลดการปล่อย 
ก๊าซเรือนกระจกที่ส่งผลกระทบต่อภาวะโลกร้อน 

เป็นการร่วมมือร่วมแรงร่วมใจเพื่อให้โลกของเราใบนี้ 
คงอยู่กับเราได้อีกนานเท่านาน  

เราเริ่มแล้ว..คุณล่ะ เริ่มหรือยัง? 

ผอ. จิมมี่ ทองพิมพ์  
ผู้อำานวยการจากโรงเรียนซับใหญ่วิทยาคม จ.ชัยภูมิ 

(โรงเรียนในพ้ืนท่ีโรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม)

ครูปยุต  ชัยวรธนิน 
ครูโรงเรียนบุญคุ้มราษฎร์บำารุง จ.ปทุมธานี 

(โรงเรียนในพ้ืนท่ีโรงไฟฟ้าคลองหลวง)

การจัดกิจกรรมประชุมเชิงปฏิบัติการฯ 
คือ จุดเริ่มต้นในการสร้างความรู้ ความเข้าใจ  
และต่อยอดการพัฒนา ให้กับโรงเรียน
มาฟังความรู้สึกจาก ผู้อำานวยการโรงเรียน และคณะครูที่เข้าร่วมกัน

“โครงการของ รร.ซับใหญ่วิทยาคม นอกจาก

การปรับพฤติกรรมของนักเรียน เช่น การจำากัดพื้นที่รับประทานอาหารให้เป็นที่ 

ไม่เดินรับประทานอาหาร การส่งเสริมการปลูกไม้ยืนต้นขนาดใหญ ่

รอบบริเวณโรงเรียน เพื่อเพิ่มจุดดูดซับก๊าซเรือนกระจก และการฝึกฝนวินัย 

ให้กับนักเรียนแล้ว สิ่งที่สำาคัญคือ การสร้างจิตสำานึกการลดขยะ 

ในชีวิตประจำาวันให้กับนักเรียน ตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาลไปพร้อมกัน 

 การแลกเปลี่ยนในการประชุมฯครั้งนี้ ได้เห็นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาให้

โครงการเป็นไปได้จริงมากขึ้น มองเห็นจุดที่ยังจำาเป็นต้องเรียนรู้แก้ไขต่อไป 

 และหาแนวทางการเก็บคาร์บอนฟุตพร้ินท์ท่ีชัดเจนและเป็นระบบมากขึ้น”
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ไปกันเลย!

ทริปปั่นจักรยาน
รอบมาบข่า
คุณผู้อ่านท่านไหนเป็นนักปั่นกันบ้างคะ? บ้านฉันบ้านเธอ ฉบับนี ้

ขอนำาเสนอสถานที่ท่องเที่ยว จ.ระยอง ตามเส้นทางนักปั่นจักรยานที ่

อาจทำาให้ได้เห็นความสวยงามและความน่าสนใจต่างๆ ระหว่างการเดินทาง 

ในมุมมองที่แตกต่างออกไป  โดยไกด์อาสานำาเที่ยวในวันน้ีคือ 

พี่ๆ จากโรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก และ

บริษัท เอ็กโก เอ็นจิเนียริ่ง แอนด์ เซอร์วิส จำากัด ในกลุ่มเอ็กโก  

ซึ่งแต่ละคนเรียกได้ว่าไม่ธรรมดา ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ ์

ประสบการณ์ในการลงแข่งการขี่จักรยาน อีกทั้งยัง

อยู่ในชมรม EGCO Bike for Life อีกด้วย

ระยะทางประมาณ 50 กม.

ใช้เวลา 3-5 ชั่วโมง

เร�ม�เริ่มต้นกันที่โรงไฟฟ้�เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น  
ในกลุ่มเอ็กโก จุด Start ของทริปปั่นวันนี้

คุณยุภาพรรณ วงษ์รักษ์

(พี่แป้ง)

คุณพลอยชมพู ศรีเมืองบุญ 

(พี่พลอย) คุณสุวรรณี นาวาประดิษฐ 

(พี่น้องณี)

พี่พลอยขอแนะนำ�ว่� ถ้�อย�กขี่จักรย�นใน 
เส้นท�งนี้ให้สบ�ย แดดไม่ร้อนแสบผิวและ 
รถบนถนนไม่เยอะม�ก แนะนำ�ให้เริ่มปั่นตั้งแต่
ตี 5 หรือ 6 โมงเช�้ เพื่อที่จะส�ม�รถจบเส้นท�ง 
ก�รปั่นตอน 10 โมงได้แบบไม่ต้องรีบ เสร็จทัน
เวล�ท�นมื้อเที่ยงพอดี



ป่ันจักรย�นตรงม�ต�มถนนใหญ่เร่ือยๆ เร�จะพบกับอ่�งเก็บน้ำ�ดอกกร�ยท่ีเป็นแหล่งกักเก็บ 
น้ำ�จืดเพื่อก�รเกษตร และชลประท�น พร้อมทั้งหอเฉลิมพระเกียรติที่เป็นไฮไลท์ของที่นี ่
โดยเปิดให้คว�มรู้เกี่ยวกับโครงก�รในพระร�ชดำ�ริของรัชก�ลที่ 9 และเป็นจุดชมวิวมุมสูง 
จุดห�้มพล�ดคือส่วนตรงบริเวณสันเขื่อน ที่ส�ม�รถปั่นจักรย�นชมบรรย�ก�ศสุดร่มรื่น  
แถมในช่วงเดือนสิงห�คม ก็ยังมีทุ่งดอกท�นตะวันสดใสรอต้อนรับนักท่องเที่ยวให้ม�เก็บ

ภ�พสวยๆ อีกด้วยนะ

แวะพักจิบก�แฟเย็นช่ืนใจกันสักหน่อยก่อนป่ันต่อ ร้�นน้ีมีคว�มพิเศษตรงท่ี 
พนักง�นทั้งหมดเป็นผู้ต้องขังจ�กเรือนจำ� เพร�ะเข�ไม้แก้วเป็นเรือนจำ� 
ชั่วคร�วในสังกัดเรือนจำ�กล�งระยอง โดยมีนโยบ�ยในก�รให้โอก�ส 
ผู้ต้องขังที่ประพฤติดี ได้พัฒน�ฝึกฝนทักษะ เพื่อที่อน�คตจะส�ม�รถ 
ออกไปประกอบอ�ชีพสุจริตและมีชีวิตที่ดีอยู่ร่วมในสังคมได้ต่อไป

ไปกันต่อที่วัดละห�รไร่ กร�บนมัสก�รหลวงปู่ทิม อิสริโก หรือ “พระครูภ�วน�ภิรัต” 
อดีตเจ้�อ�ว�ส ซ่ึงมีช่ือเสียงในก�รเป็นยอดพระคณ�จ�รย์ท่ีมีพลังจิตแก่กล้�รูปหนึ่งของ 
ภ�คตะวันออก เน่ืองจ�กท่�นเป็นต้นแบบของคนท่ีมีคว�มสมถะ ไม่ยึดติดทรัพย์สินใดๆ 
ฉันอ�ห�รเพียงม้ือเดียว ไม่ฉันเน้ือสัตว์ จึงเป็นท่ีเค�รพศรัทธ�ของคนในพ้ืนท่ีเป็นอย่�งม�ก

สำ�หรับนักปั่นบ�งท�่นที่อย�กทดสอบกำ�ลังข� เร�ขอแนะนำ�ก�ร 
ปั่นขึ้นจุดชมวิววัดเข�โบสถ์กัน (แต่ถ�้ใครปั่นไม่ไหว ก็จูงจักรย�น 
ขึ้นได้ไม่เหนื่อยจนเกินไป) ชมวิวพ�โนร�ม�ของ จ.ระยอง สูงกว่� 

10 เมตร ที่รับรองว่�ห�ยเหนื่อย และยังถ�่ยรูปเป็นที่ระลึก 
สวยๆ ได้อีกหล�ยมุมเลยนะ

จุดสุดท�้ย เร�ม�แวะสักก�ระวิห�รหลวงพ่อชื่น 
หรือพระครูพิพิธวรญ�ณ วัดม�บข่� ตั้งอยู่ 
ห่�งจ�กโรงไฟฟ้�เอ็กโกโคเจนเพียง 3 กม. 
หลวงพ่อชื่นเป็นหนึ่งในพระเกจิอ�จ�รย์ที่ 
เป็นที่เค�รพของช�ว จ.ระยอง เรียกได้ว�่ 
เป็นก�รปิดทริปนักป่ันด้วยก�รไหว้พระ 
ขอพรเพื่อคว�มเป็นสิริมงคลของทริปนี้ 

พี่แป้งแนะนำ�ให้ถ�่ยรูปกับจักรย�นคู่ใจ 
ตรงวิวสันเขื่อน เท่สุดๆ เลย

ด้�นหน้�ของร�้นก�แฟเข�ไม้แก้วจะมีจุดจัดจำ�หน่�ยผักปลอดส�รพิษ 
ร�ค�ย่อมเย�ที่ปลูกโดยผู้ต้องขัง อย่�ลืมแวะอุดหนุนกันเยอะๆ นะคะ

พี่น้องณีเล่�ว่� สำ�หรับนักปั่นจักรย�นเสือภูเข�  
ก็มีเส้นท�งทดสอบสมรรถภ�พของ 
จักรย�นโดยเฉพ�ะอยู่ด้วย
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แกงหมูชะมวงนั้น มีทั้งแบบน้ำ�ใสและแกง 
กะทิน้ำ�ข้นแบบดั้งเดิม โดย คุณบุญช่วย

 ประทุมคีรี หรือป้าเล็ก ผู้เชี่ยวช�ญ 
ก�รทำ�อ�ห�รท้องถิ่น  ที่ไหนมีง�นบุญ 
ต้องให้ป้�เล็กทำ�อ�ห�รอยู่บ่อยๆ 
ได้เล�่เรื่องร�วเมนูนี้ว่�

อร่อยได้

ไม่ต้องรองานบุญ

ถึงระยอง

ต้องลองชะมวง!

ก�รกินแกงหมูชะมวงต้องกินทั้งหมูและใบชะมวงพร้อมกัน 
เพร�ะก�รท�นคู่กับใบชะมวงซ่ึงมีฤทธิ์ร้อนจะช่วยย่อยมันจ�ก 
เนื้อหมูควบคู่กันไป 

เรื่องเล่าความอร่อย  

เรื่องเล่าความอร่อย  
Tips   

Tips   
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“คว�มอร่อยของเมนูหมูชะมวงแบบน้ำ�ข้นนั้นต้องมี 3 รส ทั้ง 
เปร้ียวจ�กใบชะมวง ต้องเลือกท่ีไม่อ่อนและไม่แก่เกินไป นำ�ไปค่ัว 
เพ่ิมคว�มหอมและได้รสเปร้ียวกำ�ลังดี รสหว�นมันจ�กหมูส�มช้ัน 
มีมันแทรกเล็กน้อย ยิ่งเคี่ยวน�นยิ่งเปื่อยนุ่ม รสช�ติยิ่งเข้�เน้ือ 
 คว�มหว�นกลมกล่อมจ�กน้ำ�ต�ลมะพร้�ว และรสเค็มจ�กเกลือ 
โดย “เวล�” ในก�รเคี่ยว คือหัวใจสำ�คัญที่สุด อย่�งน้อยต้อง 
เคี่ยวบนเต�ถ่�น 6-8 ชั่วโมงเพื่อให้ได้รสช�ติกลมกล่อม”

เมนูพื้นบ้าน

รสเข้มถึงเครื่อง!

นอกจ�กเมนูก�แฟและบรรย�ก�ศ 
ร�้นสวยๆ อีกจุดเด่นของร�้นนี้ คือ 
เมนูอ�ห�รท้องถิ่นที่เสิร์ฟม�ในปิ่นโต 
น่�รัก น่�ถ่�ยภ�พ

ถ้�ผู้อ่�นอย�กชิมรสช�ติของอ�ห�ร 
ท้องถิ่นแบบไม่ต้องรอเทก�ลง�นบุญ
 ส�ม�รถไปลองชิมแกงชะมวงได้ท่ี 
ร้�นก�แฟบ้�นทวด 064-361-4593

มาระยอง ต้องลองให้ได้!

เมนูสุขใจ

คอลัมน์ “เมนูสุขใจ” คอลัมน์ใหม่ประจำาปี2563 เอาใจผู้อ่านนักชิมทุกท่าน ด้วยการพาไปแสวงหามื้ออาหารแห่งความสุข ความ

ภูมิใจของคนในท้องที่ รวมทั้งร้านที่เลือกวัตถุดิบใส่ใจสิ่งแวดล้อม โดยฉบับนี้ เป็นการตามหาเมนูเอกลักษณ์ท้องถิ่น และเป็นความ

ภูมิใจของชาวระยอง ที่ประณีตตั้งแต่การคัดสรรวัตถุดิบ การทำา และโอกาสได้ลิ้มลอง อย่ารอช้าไปทานกันเลย

นี่ไง

ต้นชะมวง

รสต้นตำารับ
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นุ่มมม
หนึบ !

ชิ้นเดียว
ไม่พอ!!

ตำานานความอร่อยที่ไม่เหมือนที่ไหน!

คุณพิกุล กิตติพล ผู้นำ�ชุมชน 
วิส�หกิจบ้�นไม้กฤษณ� เจ้�ของบ�้น 
ไร่จันดี และเจ้�ของสูตรหมี่ไก่น้ำ�แดง 
โบร�ณเล่�ว่�หม่ีน้ำ�แดงเป็นอีกเมนูที่ 
เกิดจ�กก�รประยุกต์ ใช้ไก่ที่เลี้ยงไว้ในพื้นที่ ใช้แป้งกระสอบทำ� 
ตัวเส้นหม่ีตีกับไข่แล้วอบแห้งให้เก็บได้น�น ผลพลอยได้คือเส้น 
บะหมี่จะนุ่มพิเศษ รสช�ติไม่เหมือนที่ไหน ส่วนน้ำ�สีแดงที่เห็น 
ไม่ใช่น้ำ�ซอสทั่วไป แต่เกิดจ�กก�รนำ�ข�้วเหนียวนึ่งไปต�กแห้ง 
แล้วหมักกับยีสท์น�นถึงหน่ึงเดือน เพ่ือให้ได้น้ำ�สีแดงและก�กข้�ว 
ซึ่งเป็นวัตุดิบหลักของเมนูนี้

เรื่องเล่าความอร่อย  

เรื่องเล่าความอร่อย  

เนื่องจ�กเมนู 
หม่ีไก่น้ำ�แดงใช้ระยะเวล� 
ก�รทำ�ค่อนข้�งน�น และมีคว�มหม�ยดี เส้นหมี่ี่สื่อถึงคว�ม 
ยืนย�ว สีแดงที่เป็นสีมงคลต�มคว�มเชื่อช�วจีน เมนูนี้จึงนิยม 
ทำ�ในง�นมงคลอย่�งง�นแต่ง วันเกิด เเซยิด หรือเป็นเมนูบำ�รุง 
ร่�งก�ย ห�กอย�กท�นต้องติดต่อล่วงหน้� (รับทำ�ครั้งละม�กๆ) 
ได้ที่บ้�นไร่จันดีหรือวิส�หกิจชุมชนบ้�นไม้กฤษณ�  
โทร 081-889-0331

ในปัจจุบันขนมนิ่มนวลเป็นขนมมงคล
 พบได้ในง�นสำ�คัญอย่�งง�นเทศก�ล 
ง�นบุญ ง�นแต่ง หรือเลี้ยงแขกสำ�คัญ
 ห�กผู้อ่�นท่�นใดอย�กท�น ตอนนี้ที่ 
ระยองมีที่เดียวคือที่ตล�ดวัดลุ่ม หรือ 
ติดต่ อจอง ล่วงหน้ � ไ ด้ผ่ �นท�ง 
Facebook ขนมนิ่มนวลป้�แมว

ร้�นน้ีเอ�ใจวัยรุ่นส�ยถ่�ยภ�พ  เน่ืองจ�ก 
เป็นร้�นท่ีตกแต่งบรรย�ก�ศด้วยธรรมช�ติ 
แบ่งเป็นเรือนไม้ประดับกองฟ�งแบบน่�รัก 
ที่สำ�คัญร้�นนีู้เครื่องด่ืมชื่อพิเศษสะดุดหู 
ไม่ว่�จะเป็น เอสเป็นโสด ล�แล้วเต้ ดำ�ปี ๋
เขียวอี๋ หรือข�วจั๊วะ และเมนูอื่นๆ รอให้ 
ท่�นผู้อ่�นสุขใจแวะไปลอง ซึ่งร�้นนี้มีหูหิ้ว 
ที่เป็นเชือกกล้วยช่วยลดพล�สติกอีกด้วยนะ

เรื่องเล่าความอร่อย  
Tips   

Tips   

Tips   

ร้�นนี้ชื่อร้�น บ. ค�เฟ ่
เน่ืองจ�กครอบครัวเจ้�ของท่ี 
มีช่ือข้ึนต้นด้วยตัว บ. รวมท้ัง 
คุณพ่อของเจ้�ของร้�น แล้ว 
ชื่อร้�นอ่�นว่� บ. ค�เฟ่ ไม่ใช่  
บ้�นค�เฟ่นะจ๊ะ 

ร้านกาแฟ

ขนมนิ่มนวล ขนมหว�นชื่อน่�รักนี้ ห�ก 
ไม่เคยท�นก็อ�จอ�จไม่ใช่เรื่องแปลก 
เพร�ะห�ท�นค่อนข�้งย�ก ทีส่ำ�คัญ เป็น 
ขนมไทยโบร�ณขึ้นชื่อในระยอง

หูหิ้วเชือกกล้วย
ช่วยลดพลาสติก

ควา
มอร่อ

ย

อยู่ในนี้!

สไตล์คันทรี
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ออกกำาลังง่ายๆ
แค่ใช ้ผ้าขาวม้าในบ้าน

"ผ้าขาวม้า" ผ้าที่มีติดบ้านของคนไทยทั่วไป หรือแม้แต่คาดอยู่บนเอวของผู้อ่านในตอนนี้ เรารู้จักกันเป็น 

อย่างดีในฐานะผ้าสารพัดประโยชน์ ไม่ว่าจะใช้นุ่ง เช็ดตัว กันแดด หรือห่ม แต่อีกหนึ่งประโยชน์ที่ซ่อนไว ้

ของเจ้าผ้าลายตารางผืนนี้ ที่หลายๆ คนคิดไม่ถึง จิตแจ่มใสฉบับนี้  

จะขอพาทุกท่านมาออกกำาลังกาย ยืดเส้นยืดสายด้วยผ้าขาวม้ากัน!

พกพ�สะดวก ติดตัวเร�อยู่ทุกวัน ทำ�ให้หยิบผ้�ข�วม้�ออกม� 
ออกกำ�ลังก�ยได้ทันทีทุกท่ีทุกเวล� ไม่ต้องห�สถ�นท่ีหรืออุปกรณ์อ่ืนๆ 
ให้ยุ่งย�ก ก�รออกกำ�ลังก�ยด้วยผ้�ข�วม้�เป็นก�รยืดเหยียดที่ช่วย
ก�รพยุงกล้�มเนื้อ ก�รทรงตัว แถมยังช่วยฝึกก�รห�ยใจให้เกิดสม�ธิ 
จิตสงบ เรียกได้ว�่ช่วยให้แข็งแรงทั้งก�ยและใจไปพร้อมๆ กัน

นอกจ�กผ้�ข�วม้�แล้ว ผ้�ผืนย�วที่มีในบ้�น 
ก็ส�ม�รถใช้แทนได้ทั้งหมด!

ท่าที่
1

ท่าที่
2

ทำาไมต้องผ้าขาวม้า?

Step1:
กางขาเล็กน้อย กางผ้าให้ตึง ทาบไว้้ที่หน้าขา

Step1:
กางขาเล็กน้อย กางผ้าให้ตึง แล้วทาบไว้ที่หน้าขา

Step2:
ยกแขนขึ้นไปด้านหน้าในระดับหัวไหล่ พยายามดึงผ้า
ให้ตึงตลอดเวลา ค้างไว้ 2 วินาที แล้วกลับมาท่าเดิม

Step2:
ยกแขนขึ้น แล้วยืดแขนขึ้นเหนือศีรษะ ค้างไว้ 2 วินาทีิ
แล้วกลับมาในท่าเดิม

บริหาร
กล้ามเนื้อ
หัวไหล่

บริหาร
กล้ามเนื้อ
แขน หัวไหล่

ผ้าพันคอ ผ้าเช็ดตัว เสื้อ / กางเกง

ระยะกว้างกว่า 
หัวไหล่เล็กน้อย

หงายมือขึ้น
ตอนยกแขน

ถึงช่วงอก

14 สุขใจ



อ่�นจบแล้ว ก็อย�่ลืมนึกถึงผ้�ข�วม้� และลองหยิบม�ออกกำ�ลังก�ยต�ม ทั้ง 5 ท่� และที่สำ�คัญคือ ต้อง
ออกกำ�ลังก�ยให้ได้อย�่งน้อยวันละ 30 น�ที รวมอ�ทิตย์ละ 150 น�ที เพื่อสุขภ�พร�่งก�ยที่แข็งแรงของเร� 

ท่าที่
3

ท่าที่
4Step1:

กางขาเล็กน้อย กางผ้าให้ตึง แล้วยกแขนเหยียดจนสุด
Step1:
ยกเท้าหนึ่งข้างวางไว้บนผ้า มือกำาผ้า แขนเหยียดตรง

Step1:
นอนหงาย งอเข่าขึ้น แล้วเหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
กำาผ้าให้ตึงและกว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อย

Step2:
บิดลำาตัวหันไปทางขวา ค้างไว้ 2 วินาที แล้วกลับมาใน
ท่าเดิม ทำาสลับข้างซ้ายขวา

Step2:
ค่อยๆ งอเข่าขึ้น พยายามให้ข้อศอกแนบลำาตัว  
ทำาสลับข้างซ้ายขวา

Step2:
ยกช่วงตัวและแขนขึ้นจากพื้นแล้วสอดผ้าคล้องไว ้
ใต้ขา จากนั้นเหยียดแขนขึ้นกลับมานอนในท่าเดิม

ท่าที่
5

บริหารกล้ามเนื้อขา สะโพก ลำาตัวด้านข้าง และหลัง บริหารกล้ามเนื้อแขนด้านหน้า หลัง หน้าท้อง และต้นขา

บริหารกล้ามเนื้อส่วนหน้าท้อง และสะโพก

แต่ละท่าควรทำา 10-12 ครั้ง 
จนครบ 5 ท่า แล้วพัก 1 นาท ี

ทำาวันละ 2-3 รอบ เท่านี้ก็ฟิตแล้ว!

ระยะกว้างกว่า 
หัวไหล่เล็กน้อย

เหยียดแขนตรง
กำาผ้าให้ตึง

ยกศีรษะ สะโพก 
และดึงเข่าเข้าหาตัว

ขอบคุณข้อมูลจ�ก Healthy Friday [by Mahidol] (https://www.youtube.com/watch?v=KFn6ZKzf11c&t=264s)
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สร้างภูมิคุ้มกัน 
ด้วยผักผลไม้วิตามินซีสูง!

ท่ามกลางสถานการณ์การระบาดของไวรัสโคโรน่าหรือ Covid-2019 ที่ใกล้ตัวเข้ามาทุกท ี

นอกจากจะหมั่นล้างมือและใส่หน้ากากอนามัยแล้ว มาสร้างเกราะป้องกันตัวเราเองจากภายใน 

เสริมสร้างภูมิต้านทานเพ่ือต้านโรคด้วยผักผลไม้วิตามินซีสูงกันเถอะ! 

วิต�มินซีเป็นส�รอ�ห�รท่ีสำ�คัญต่อร่�งก�ยม�ก ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน ต้�นเช้ือไวรัส
แบคทีเรีย และเพ่ิมคว�มแข็งแรงให้กับเหล่�เม็ดเลือดข�ว ให้ม�สู้กับเจ้�ไวรัสตัวร้�ยได้
อย่�งมีประสิทธิภ�พม�กยิ่งขึ้น นอกจ�กนี้ยังทำ�ให้ผิวพรรณเร�สุขภ�พดีอีกด้วยนะ

ผักยอดฮิตท่ีเร�มักเห็นอยู่ในอ�ห�ร
หล�ยประเภท ท่ีเต็มได้ด้วยคุณค่�ท�ง 
ส�รอ�ห�รทั้งต้นทั้งดอก แนะนำ�ว่� 
ตอนทำ�อ�ห�รให้ใส่บล็อคโคลีช่วยท้�ยๆ 
อย�่ใส่ก่อนใครเพื่อน เพร�ะถ้�บล็อกโคลีถูกคว�ม
ร้อนน�นเกินไปจะทำ�ให้วิต�มินและส�รอ�ห�รห�ย
ไปเยอะเลยทีเดียวล่ะ

ถึงแม้จะไม่เผ็ดเหมือนชื่อ 
แต่คุณสมบัติก็เด็ดไม่แพ้ใคร
พริกหว�นนอกจ�กวิต�มินซีที่
สูงแล้ว ยังเต็มไปด้วยส�รต้�น
อนุมูลอิสระ เบต�้แคโรทีน วิต�มินบี 1 วิต�มินบี 2 เหล็ก
และโพแทสเซียม และยิ่งพริกหว�นแก่ที่มีสีแดง เหลือง  
ส้ม หรือม่วง จะให้วิต�มินซีเพิ่มขึ้นถึง 2 เท่�เลยทีเดียว

นอกจ�กมีวิต�มินที่สูง ยังอุดมไปด้วยแร่ธ�ตุม�กม�ย ไม่ว่�จะเป็นโพแทสเซียม
แคลเซียม เหล็ก และกรดโฟลิก ก�รรับประท�นปวยเล้งเป็นประจำ�จะช่วยให้ร่�งก�ย 
รู้สึกผ่อนคล�ยและนอนหลับได้สนิท

ทำาไมเราถึงต้องการวิตามินซี?

1. พริกหวาน

3. ผักปวยเล้ง

2. บร็อคโคลี

5 ผักวิตามินซีสูง
วิตามินซี 80.4 mg. 

ต่อ 100 g.

วิตามินซี
120 mg

 ต่อ 100 g.

วิตามินซี 89.2 mg. 
ต่อ 100 g.

กำาจัด

ไวรัสตัวร้าย!
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ถึงแม้ว่�ผักผลไม้เหล่�นี้ จะช่วยต้�นท�นไวรัสไม่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ แต่ห�กมีภูมิคุ้มกันที่ดี ก็ช่วย 
ลดคว�มเสี่ยงติดเชื้อโรคตัวร้�ย ไม่เพียงเชื้อไวรัสส�ยพันธุ์ใหม่ ที่กำ�ลังระบ�ด แต่รวมถึงเชื้อโรคอื่นๆ 

อย่�ลืมดูแลสุขภ�พ พักผ่อนให้เพียงพอ และเพิ่มผักผลไม้เหล่�นี้ในมื้ออ�ห�รด้วยนะ 

คะน้�สุดยอดผักที่มีวิต�มินซีสูง ช่วย
ต้�นก�รเกิดมะเร็ง ช่วยเซลล์ทำ�ง�น
ได้ดี และช่วยไล่ส�รพิษต่�ง ออกจ�ก
ร่�งก�ย แต่ต้องล้�งให้สะอ�ดก่อน
นำ�ม�ทำ�อ�ห�รนะ เพร�ะไม่งั้นเร�จะ
ได้ส�รเคมีตกค�้งเข้�ร�่งก�ยซะเอง

มะรุมผักพ้ืนบ้�นท่ีหล�ยคนนิยมม�
ประกอบอ�ห�ร แต่จุดเด่นอยู่ท่ีใบของ 
มะรุม ที่เต็มไปด้วยคุณประโยชน์ ทั้ง 
เป็นย�ระบ�ยอ่อนๆ ป้องกันแผลใน 
กระเพ�ะอ�ห�ร ช่วยต้�นอนุมูลอิสระ 
และยังช่วยให้นอนหลับสบ�ยอีกด้วย

5. ผักคะน้า4. ใบมะรุมวิตามินซี 141 mg. 
ต่อ 100 g.

วิตามินซี 147 mg. 
ต่อ 100 g.

นอกจ�กจะเป็นผลไม้ท่ีมีวิต�มินสูงแล้ว 
ยังส�ม�รถช่วยย่อยอ�ห�รได้ ไม่ทำ�ให้
แน่นท้องหลังท�นอ�ห�ร และลดอัตร�
เสี่ยงเป็นโรคกระเพ�ะอีกด้วย

ผลไม้ยอดฮิตของคนไทย ขึ้นชื่อเรื่องมี
วิต�มินซีสูง มีใยอ�ห�รที่ช่วยให้ระบบ
ขับถ่�ยให้ดีขึ้น รักษ�โรคเลือดออกต�ม 
ไรฟัน กินอย่�งไรก็คุณประโยชน์ครบ
ถ้วนทั้งแบบผล และคั้นเป็นน้ำ�ผลไม้ 

มะละกอถือเป็นผลไม้ที่ อุดมไปด้วย 
วิต�มินและแร่ธ�ตุหล�ยชนิด ช่วยต้�น
อนุมูลอิสระ เสริมสร้�งระบบภูมิคุ้มกัน
ให้แข็งแรงขึ้น และยังส�ม�รถเป็นย�
ระบ�ยอ่อนๆ ช่วยแก้ท้องผูกได้อีกด้วย

มะข�มป้อม เป็นผลไม้ที่มีวิต�มินซี
ม�กกว่�ใครเพื่อน เร�จึงมักเห็นผลไม้ 
ชนิดนี้ อยู่ในส่วนประกอบของบรรด�
ย�แก้หวัดทั้งหล�ย นอกจ�กนี้ยังมี
ส�รป้องกันก�รเกิดออกซิไดซ์ ที่ทำ�ให้
วิต�มินซีคงอยู่ได้อย่�งย�วน�น และ
ไม่เสื่อมสภ�พแม้จะถูกคว�มร้อน

ถึงแม้ฝร่ังจะไม่มีรสเปร้ียวเหมือนผลไม้อ่ืนในน้ี แต่ก็มีวิต�มินซีสูงไม่แพ้ใคร โดยเฉพ�ะ 
ส่วนเปลือกฝรั่งที่มีวิต�มินเยอะกว�่ส่วนอื่น แนะนำ�ว�่ให้กินฝรั่งสดๆ ที่พึ่งตัดจ�กต้น 
เพร�ะจะได้วิต�มินแบบเต็มๆ แต่ถ้�ปล่อยทิ้งไว้น�นจะทำ�ให้วิต�มินซีลดลง

5. สับปะรด

2. ส้ม
3. มะละกอ

4. มะขามป้อม

1. ฝรั่ง

5 ผลไม้วิตามินซีสูง

วิตามินซี
120 mg

 ต่อ 100 g.

วิตามินซี
47.8 mg

 ต่อ 100 g.

วิตามินซี 53.2 mg. 
ต่อ 100 g.

วิตามินซี 276 mg. 
ต่อ 100 g.

วิตามินซี 62 mg. 
ต่อ 100 g.
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เนื่องจ�กรสช�ติของใบที่เปรี้ยวกำ�ลังดี ชะมวงเลยเป็นวัตถุดิบ
สำ�คัญในอ�ห�รหล�ยเมนูด้วยกัน ท้ังแกงหมูชะมวง และต้มข�หมู 
ใบชะมวงที่มีรสหว�น เปรี้ยว มัน แบบเมนูท้องถิ่น จ.ระยอง 
ต้มส้มปล�ไหล เครื่องใน ปล�แห้ง หรือ ต้มกระดูกหมูที่ให้
ซดอุ่นๆ คล่องคอ แบบตำ�รับภ�คใต้ แกงส้มไข่ปล�เรียวเซียว  
แกงเนื้อใส่ใบชะมวง ยำ�ชนิดต่�งๆ และอีกหล�ยเมนู ที่ให้
รสช�ติโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ไม่ซ้ำ�ใคร 

ชะมวงสารพัดเมนู

ตามรอยใบชะมวง

เป็นสมุนไพรชนิดหน่ึงต้นจะมีลักษณะ เป็นพุ่มด้�นบน 
สูงประม�ณ 15-30 เมตร อยู่ในตระกูลเดียวกับ
มะข�มแขก มังคุด และมะพูด ใบจะมีรสเปรี้ยว เลย
นิยมใช้เป็นส่วนประกอบในอ�ห�รขึ้นชื่อหล�ยเมนู 
มีปลูกกันทั่วไปในหล�ยภ�ค ชื่อเรียกก็ยังต่�งกัน 
ออกไปด้วย เช่น ภ�คตะวันออก จ.ระยอง จะเรียก 
กันว่�ใบชะมวง ช�วใต้เรียกว่� ใบมวง หรือกะมวง

แถมบ�งจังหวัดยังเรียกว่� ผักโมง หรือ หมากโมง อีก! 
นับว�่เป็นผักที่มีหล�ยชื่อจริงๆ 

ชะมวงสารพัดชื่อ

ในบรรดาผักพื้นบ้านที่มีรสเปรี้ยวทั้งหลายนั้น  

หนึ่งในผักยอดนิยมของที่อาจจะมีปลูกอยู่แล้ว

ในสวนหลังบ้านจังหวัดระยอง นั่นก็คือ ใบส้มโมง 

หรือใบชะมวง ซึ่งใบชะมวงนอกจากนำามาเป็น

วัตถุดิบเมนูอาหารสุดอร่อยแล้ว ก็ยังมีประโยชน์

ที่ซ่อนอยู่อีกมากมายเลยนะ 

พืชสมุนไพรใกล้ตัวครัวระยอง

ต้มกระดูกหมูใบชะม
วง

ปลูกง่าย

ประโ
ยชน์เยอะ

ทำาอาหารได้หลายเมนู
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นอกจ�กปลูกเพื่อนำ�ม�ใช้ประกอบอ�ห�รเพิ่มรสช�ติแล้ว 
ทุกส่วนของต้นชะมวงก็ยังมีประโยชน์อีกม�กม�ย นับตั้งแต่ 

นอกจ�กนี้ ยังมีก�รศึกษ�เกี่ยวกับชะมวงอีกม�กม�ย เช่น ง�นวิจัยจ�ก รศ.ดร.ภก.ภาคภูมิ พาณิชยูปการนันท์  
อ�จ�รย์และอำ�นวยก�รสถ�นวิจัยย�สมุนไพรและเทคโนโลยีชีวภ�พท�งเภสัชกรรม คณะเภสัชศ�สตร์ ม.สงขล� 
นครินทร์ พบว่� ชะมวงส�ม�รถออกฤทธิ์ในก�รยับยั้งเชื้อโรคในท�งเดินอ�ห�รได้ดี และได้นำ�ม�พัฒน�สกัดเป็น 
สารชะมวงโอน เพื่อใช้ทดสอบวิจัยในก�รต้�นเซลล์มะเร็งปอดและเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดข�วอีกด้วย

สำ�หรับผู้อ่�นทุกท่�นท่ีอ่�นสรรพคุณของชะมวงม�ถึง
ตรงนี้แล้วอย�กปลูกต้นชะมวง ส�ม�รถทดลองปลูก
ได้ง่�ยๆ เนื่องจ�กต้นชะมวงส�ม�รถเจริญเติบโตได้ด ี
ในดินทุกสภ�พ มีระบบร�กลึกฝังแน่น ถ้�ปลูกลงดิน
จะได้ต้นไม้ที่สูงใหญ่ ดูแลให้ได้รับแสงแดดที่ม�กพอ
ต้นชะมวงจะแตกยอดและใบอ่อนให้เก็บอยู่เสมอ 

ชะมวงสารพัดประโยชน์

ขอบคุณข้อมูลจ�ก www.technologychaoban.com/agricultural-technology/article_81314, 
  medthai.com/ชะมวง, www.psu.ac.th/th/node/4908

ใช้ปลูกเป็นไม้ประดับ ให้ร่มเง�  
ใช้ทำ�เฟอร์นิเจอร์ ตู้ เก้�อี้ได้

ต้น

ส�ม�รถสกัด 
ใช้ทำ�สีย้อมผ�้ จะให้สีเหลือง

เปลือก

เมื่อสุกเป็นสีเหลืองแล้ว 
ส�ม�รถรับประท�นเป็นผลไม้ได ้
มีสรรพคุณท�งย�ใช้กัดเสมหะ 

แก้ไข้ ระบ�ยท้อง 

ผล

 นำ�ม�ใช้ผสมในน้ำ�มันชักเง�
ยาง

นำ�ม�หมัก จะให้กรด  
ใช้สำ�หรับฟอกหนังวัว หนังคว�ย  
ในก�รแกะสลักรูปหนังตะลุงได้

ใบแก่

ใช้ท�นคู่กับน้ำ�พริก 
หรือจะนำ�ไปหมักจุลินทรีย์  
ใช้เป็นย�ปร�บศัตรูพืชได้

ยอดอ่อน

ใช้ประกอบอ�ห�ร 
ให้คุณค�่ท�งส�รอ�ห�รทั้ง 
พลังง�น โปรตีน แคลเซียม  

และวิต�มิน

ใบ
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ผู้อ่านหลายท่านอาจสงสัยว่า การมีผู้สูงอายุกว่า 6,000 คนและผู้ป่วยติดเตียง 200 กว่าคน  

เป็นปัญหาอย่างไร? อย�กให้จินตน�ก�รเปรียบเทียบจำ�นวนดังกล่�ว จะพบว่�

“มาบตาพุด หน่ึงในเมืองอุตสาหกรรมท่ีเจริญท่ีสุดในไทย 

รายไดต่้อหวัมากท่ีสดุในประเทศ แตรู่ไ้หมวา่ 38 ชุมชนในเขตนี ้

มีผู้สูงอายุ 6,000 กว่าคน ผู้ป่วยติดเตียง 200 กว่าคน”   คุณ
วิเชียร ศักดิ์เจริญที่ทุกคนเรียกติดป�กว่� “น้�เชียร” ประธ�น 
ชมรมผู้สูงอ�ยุชุมชนม�บข่�-สำ�นักอ้�ยงอนกล่�ว

หรือถ้าในบ้าน 1 บ้านมีผู้สูงอายุ 1 ท่าน ซ่ึงอาจ 

ไม่ได้เป็นผู้ป่วยติดเตียงแต่อาจมีปัญหาด้าน 

สุขภาพ ไม่สามารถออกไปทำางานได้  ผู้สูงอายุ 

จะต้องอยู่บ้าน แล้วทำาอะไรใน 1 วัน

หลากโครงการ  
หลายความร่วมมือ  
สร้างชุมชนเข้มแข็ง 

วัยแรงงาน 1 คน

รายได้วันละ 350 บาท

ถ้าใน 1 บ้าน

ผู้สูงอายุ 

1 คน

ผู้ป่วยติดเตียง 1 คน
อาหารและยาประมาณ

3,000 บาท / เดือน

“น้�เชียร” ประธ�นชมรมผู้สูงอ�ยุชุมชนม�บข่�-สำ�นักอ้�ยงอน 
มองเห็นว�่ในฐ�นะของกลุม่ผูส้งูอ�ย ุควรจะดูแลสขุภ�พร�่งก�ย 
และจิตใจให้แข็งแรง ซึ่งปัญห�สุขภ�พหลักที่กลุ่มผู้สูงอ�ยุต้อง 
เจอคือเรื่อง ปัญห�หกล้มได้ง�่ย (ข้อมูลจ�กกระทรวงส�ธ�รสุข
 2557 พบว่�ร้อยละ 20 มีปัญห�เรื่องก�รหกล้มเนื่องจ�กเรื่อง 

ก�รสะดุดสิ่งกีดขว�ง และสุขภ�พข้อเข่�เสื่อมและ ร้อยละ 44 พบ 
ปัญห�สุขภ�พจิตใจ มีคว�มคิดว่�ตนเองไม่มีคุณค่�) ซึ่งก�ร 
เสริมสร�้งให้กลุ่มผู้สูงอ�ยุม�รวมตัวและทำ�กิจกรรม จะส่งเสริม 
ให้ผู้สูงอ�ยุมีสุขภ�วะทั้งท�งร่�งก�ยและจิตใจที่ดีขึ้น (กระทรวง 
ส�ธ�รณสุข, 2557)
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จ�กแนวคิดที่อย�กจะดูแลพัฒน�สุขภ�พของผู้สูงอ�ยุให้ส�ม�รถพึ่งพ�ตนเองได้ของน้�เชียร 
จึงทำ�ให้น้�เชียรเป็นหนึ่งในกำ�ลังสำ�คัญในก�รริเริ่มผลักดัน 2 โครงก�รขึ้นในชุมชน เริ่มต้นจ�ก 
โครงก�รที่ 1 เป็นโครงก�รก�รจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พผู้สูงอ�ยุในชุมชน

กลุ่มผู้สูงอายุในชุมชน

เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข

หน่วยงานเอกชน / บริษัท 

/ โรงงานในมาบตาพุด

สนับสนุนรถรับ-ส่ง อาหาร

น้ำาด่ืม อุปกรณ์ทำากิจกรรม
จัดกิจกรรมเพ่ือผู้สูงอายุ 

เดือนละคร้ัง ณ ท่ีทำาการชุมชน

ผลิตภัณฑ์ชุมชน

ได้สนุกสนาน สุขภาพจิตดี 

ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในตัวเอง

ชุมชนเข้มแข็ง สัมพันธ์แน่นแฟ้น

อสม. แจกผลิตภัณฑ์

ให้ชุมชน

ให้คำาแนะนำา

โหวตกิจกรรม

ท่ีตนเองสนใจ

รูปแบบการจัดกิจกรรม  
โครงการการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน

กิจกรรม

แข่งขันผัดกระเพรา
กิจกรรม 

ทำาตะไคร้ไล่ยุง
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น้�เชียรยังเล่�ให้ฟังถึงปัญห�และคว�ท้�ท�ยของโครงก�ร
ว่� ในช่วงแรกเรื่อง รถรับ-ส่ง เป็นปัญห�ค่อนข้�งม�ก แต่ด้วย 
คว�มมุ่งม่ันของน้�เชียรประธ�นชมรมผู้สูงอ�ยุแห่งชุมชน 
ม�บข่�-สำ�นักอ้�ยงอน จึงได้ไปปรึกษ�กลุ่มบริษัทในชุมชนนิคม 
อุตส�หกรรมม�บต�พุดซ่ึงทกุบรษิทัล้วนตระหนกั และเหน็คว�ม 
สำ�คัญของชุมชนจึงร่วมกันสมทบงบประม�ณสนับสนุน

“โรงงานต่างๆ ให้งบไปจ้างเรียกรถสองแถว 

กลับบ้านท้ังขาไปและกลับ อย่างเอ็กโก ช่วย 

เหมาค่ารถ  ส่วนของขวัญและของรางวัล 

ในกิจกรรมต่างๆ บริษัทในกลุ่มปตท. 

เหมาอาหารเท่ียงหรือกระท่ังอาหาร 

เบรคกับน้ำาดื่ม ทุกโรงงานก็ช่วยกัน 

สนับสนุนหมด”  น้�เชียรเล่�ด้วย 
น้ำ�เสียงภ�คภูมิใจในโครงก�ร

ในปัจจุบัน โครงก�รดังกล่�ว กล�ยเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมคว�มเข้มแข็งให้แก่ชุมชน 
และกล�ยเป็นโมเดลต้นแบบให้แก่ชุมชนอื่นๆ ทุกวันสัปด�ห์แรกของต้นเดือน จะมีก�รจัดกิจกรรม 
ของผู้สูงอ�ยุ ณ ที่ทำ�ก�รชุมชนสำ�นักม�บข่�-สำ�นักอ�้ยงอน มีรถรับส่งจ�กบริษัทโดยรอบชุมชนไปรับ 
มีก�รช่วยสนับสนุนอ�ห�ร เบรคและน้ำ�ดื่มจ�กโครงก�ร ปัจจุบันมีชุมชนม�บข่�และชุมชนหนองกว�ง
ที่เริ่มทำ�โครงก�รส่งเสริมสุขภ�พผู้สูงอ�ยุนี้ด้วย 

อย่�งก่อนหน้�น้ีเป็นช่วงท่ีไข้เลือดออกเยอะ กลุ่มผู้สูงอ�ยุจึง 
โหวตที่จะทำ�ตะไคร้หอมไล่ยุง โดยมีเจ�้หน้�ที่จ�กส�ธ�รณสุข 
ม�ให้คำ�แนะนำ� ดูแลคว�มสะอ�ด บวกกับคว�มถนัดในเรื่อง 
ภูมิปัญญ�ช�วบ้�นของกลุ่มผู้สูงอ�ยุแต่ละท่�น ซ่ึงเม่ือทำ�ผลิตภัณฑ์ 
ออกม�ก็จะให้กลุ่มอ�ส�สมัครส�ธ�รณสุข (อสม.) ท่ีต้องทำ�หน้�ท่ี 
ไปเยี่ยมแต่ละครอบครัวนำ�ไปแจกให้คนในชุมชน
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อสม. ให้ความรู้

กับกลุ่มผู้สูงอายุ

น้�เชียรอธิบ�ยถึงโครงก�รก�รจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พ 
ผู้สูงอ�ยุในชุมชน เริ่มต้นจ�กก�รประส�นง�นขอคว�มร่วมมือ 
ท�งส�ธ�รณสุข  จัดกิจกรรมสำ�หรับผู้สูงอ�ยุขึ้น เดือนละ 1 ครั้ง 
เพื่อให้ผู้สูงอ�ยุได้ม�รวมตัวกัน พูดคุยกัน และใช้เวล�ว่�ง ทำ� 
ประโยชน์ให้เหม�ะสม ซ่ึงกิจกรรมท่ีจะจัดข้ึนม�จ�ก�รโหวตของ 
กลุ่มผู้สูงอ�ยุ อย่�งเช่นกิจกรรมแข่งกันผัดกระเพร� ให้ผู้สูงอ�ยุ 
แข่งกันผัดกระเพร� และมอบร�งวัลใหผู้ทำ�ผัดกระเพร�อร่อยท่ีสุด 
เพื่อสร�้งคว�มสนุกสน�น 
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นอกจ�กก�รจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พผู้สูงอ�ยุในชุมชนแล้ว ยังมีอีกหนึ่งโครงก�รนั่นก็คือ 
โครงการที่ 2 การจัดตั้ง กองทุนคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและผู้พิการ เป็นกองทุนช่วยเหลือผู้ป่วย 

ติดเตียง ของ ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและผู้พิการเมืองมาบตาพุด

คุณวิเชียร ศักดิ์เจริญ หรือ “น้�เชียร” ของเร�มีอีกหนึ่ง 
บทบ�ทคือ ประธ�นอ�ส�สมัครส�ธ�รณสุข (อสม.) พบข้อมูล 
น�่สะเทือนใจว่� ในหนึ่งอาทิตย์เมื่อลงเยี่ยมบ้านในพื้นที่ชุมชน 

ใน 10 ครัวเรือนจะเจออย่างน้อย 1ครัวเรือนท่ีมีผู้ป่วยติดเตียง

โดยในปัจจุบัน น�้เชียรได้ผลักดันโครงก�รดังกล�่ว เข้�สู่ 
แผนง�นของเทศบ�ลเมืองม�บต�พุดจนเป็นผลสำ�เร็จ เพื่อให้ 
กองทุนดังกล�่วดแูลไดท้ั่วถึงทั้ง 38 ชุมชน และท�งเทศบ�ลเมอืง 
ม�บต�พุด เล็งเห็นถึงคว�มสำ�คัญต่อผู้ป่วยติดเตียง จึงตั้งเป็น 
“กองทุนสนับสนุนการจัดบริการศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิต 

ผู้สูงอายุและคนพิการเมืองมาบตพุด” โดยมีน�ยกเทศมนตรี 
เทศบ�ลเมืองม�บต�พุด (คุณถวิล โพธิบัวทอง เป็นประธ�นใน 
กองทุนดังกล่�ว 

ซึ่งจ�กก�รผลักดันริเริ่มทั้ง 2 โครงก�รของ “น้�เชียร” น่�จะเป็นอีกหนึ่งเสียงสะท้อนถึง 
ทั้งหน่วยง�นภ�ครัฐ และภ�คเอกชนที่เกี่ยวข้อง ในก�รเข้�ม�ดูแลและสร้�งคว�มเข้มแข็ง 

ให้แก่พื้นที่ชุมชนในจังหวัดระยองไปพร้อมๆ กัน  
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จ�กข้อมูลน้ี น้�เชียรจึงได้ปรึกษ�ห�รือกับท่านพระมหานักรบ 

เจ้าอาวาสวัดโขดหิน จัดตั้งกองทุนขึ้นเพื่อช่วยเหลือกลุ่มผู้ป่วย 
ติดเตียงขึ้น น้�เชียรชี้แจงให้เห็นว่� ก่อนหน�้นี้ หน่วยง�นเอกชน 
มักจะให้คว�มสำ�คัญกับก�รสนับสนุนในประเด็นอื่นๆ ทำ�ให้ก�ร 
สนับสนุนสำ�หรับผู้สูงอ�ยุและผู้พิก�รในพื้นที่ อ�จถูกละเลย และ 
ถูกมองข้�มไป

คุณวิเชียรผลักดันโครงการ

สู่เทศบาลเมืองมาบตาพุด

จัดต้ังกองทุน

เพ่ือดูแลผู้สูงอายุ กองทุนดูแลผู้สูงอายุ

ได้ท่ัวถึง

การมอบส่ิงของสนับสนุนแก่ผู้ป่วยติดเตียง
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เปลี่ยนโรงไฟฟ้า
เป็นลานสกี
สุดสร้างสรรค์
อาคารรูปร่างเหมือนภูเขาที่ตั้งโดดเด่นกลางเมืองนี้ ใครจะนึกว่า จริงๆ แล้วเป็นโรงไฟฟ้าจากเตาเผาขยะ! 

เปิดโลกเรียนรู้ฉบับนี้ จะพาทุกท่านไปรู้จักกับไอเดียสุดสร้างสรรค์ในเมืองโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมาร์ก 

ที่เป็นตัวอย่างการจัดการพื้นที่และการแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อมได้อย่างน่าสนใจมาก ๆ 

จนอดไม่ได้ ที่จะอยากเห็นโรงไฟฟ้าแบบนี้ในไทยบ้าง!

เล่นสกี
บนโรงไฟฟ้า!



จ�กปัญห�ปริม�ณขยะในเดนม�ร์กที่เพ่ิมจำ�นวนขึ้น 
แบบทวีคูณ ทำ�ให้รัฐบ�ลเดนม�ร์กประก�ศนโยบ�ยอย่�ง 
หนักแน่นว่� ต้องลดปริมาณขยะที่เกิดขึ้นในประเทศลง 

อย่างจริงจังและขับเคล่ือนเมืองโคเปนเฮเกนให้เป็นเมือง 

ที่ปล่อยคาร์บอนเป็นศูนย์ (carbon-neutral) ให้ได้อย่าง

สมบูรณ์เป็นเมืองแรกของโลกภายในปี 2025 เลยเป็นที่ม� 
ของก�รคิดค้นไอเดียแก้ปัญห�เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมต่�งๆ
รวมถึงก�รพัฒน�วิธีก�รกำ�จัดขยะและหมุนเวียนพลังง�น
ภ�ยใต้ก�รสร้�งอ�ค�รกำ�เนิดพลังง�นไฟฟ้�ที่มีชื่อว่�  
CopenHill นี้ด้วย

อาคาร CopenHill ออกแบบโดยสถ�ปนิกชื่อ บราจค์  

อินเกล (Bjarke Ingels) จ�กสตูดิโอสถ�ปนิก BIG ที่คิดค้น
ให้โรงไฟฟ�้มีรูปทรงคล�้ยภูเข�สูงกว่� 278 ฟุต และออกแบบ
พ้ืนท่ีให้ล�ดเอียงเพ่ือประโยชน์ในก�รใช้ง�นด้�นต่�งๆ ได้ส�รพัด
ตั้งแต่ เป็นล�นเล่นสกี ออกกำ�ลังก�ย เป็นเส้นท�งชมวิวด้วย
ต้นไม้น�น�ชนิดกว�่ 300 ต้น เป็นสวนส�ธ�รณะของคนใน
เมือง ร�้นอ�ห�ร แม้กระทั่งเป็นที่ปีนเข�จำ�ลองสูง 85 เมตร
บริเวณปล่่องควัน!  

ที่สำ�คัญคือ โรงไฟฟ้�นี้เป็นโรงไฟฟ้�พลังง�นคว�มร้อน 
ที่เปลี่ยนขยะให้กล�ยเป็นพลังง�นไฟฟ้� โดยกำ�จัดขยะได้ถึงปีละ 
440,000 ตัน และจ่�ยไฟฟ้�ให้กับบ้�นในเมืองได้ 150,000 หลัง 
ซ่ึงโครงก�รน้ีไม่มีท�งเกิดข้ึนได้เลย ถ้�ไม่ได้รับคว�มร่วมมือจ�ก
เทศบ�ลเมืองโคเปนเฮเกนและผู้เกี่ยวข้องที่มีเป้�หม�ยร่วมกัน
คือ ก�รพัฒน�ให้โคเปนเฮเกนเป็นเมืองสะอ�ดไร้มลพิษ ต�ม
นโยบ�ยที่เล่�ไปข�้งต้น

นอกจ�ก CopenHill จะมีส่วนช่วยลดขยะในเมืองแล้ว
อ�ค�รน้ียังออกแบบด้วยเทคโนโลยีก�รกรองมลพิษแบบล้ำ�สมัย 
ทำ�ให้ตัวไอน้ำ�ท่ีเกิดจ�กก�รเผ�ขยะถูกแปลงเป็นพลังง�นสะอ�ด
และอ�ก�ศบริสุทธิ์ได้ ไม่เป็นอันตร�ยต่อคนในเมือง ซึ่งเป็น 
จุดเริ่มต้นแห่งคว�มยั่งยืน เป็นตัวอย่�งก�รสร้�งสรรค์พื้นที ่
ท่ีช่วยแก้ปัญห�สิ่งแวดล้อมได้อย่�งรอบด้�น และเป็นแหล่ง
สร้�งพลังง�นขับเคลื่อนก�รทำ�ง�นของเมืองเพ่ือปูท�งไปสู่
อน�คต 'เมืองโคเปนเฮเกน ปลอดค�ร์บอน' ได้อย�่งแท้จริง 

ขอบคุณข้อมูลจ�ก www.solidsprout.com/post/copenhill, www.copenhill.dk/

เดนมาร์กปลอดมลพิษ

ออกแบบให้ทุกพื้นที่

มีประโยชน์ใช้สอย!



โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้�ชัยภูมิวินด์ฟ�ร์ม ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรมเปิดบ้�นต้อนรับ 
คณะศึกษ�ดูง�นจ�กหน่วยง�น รร.บ้�นก่�น ต.หนองสังข์ อ.แก้งคร้อ 
จ.ชัยภูมิ โดยให้ข้อมูลเกี่ยวกับพลังง�นสะอ�ดที่เกี่ยวเนี่องกับพลังง�น
ท�งเลือก โดยเฉพ�ะส่วนกระบวนก�รผลิตไฟฟ้�จ�กกังหันลมซึ่งได้รับ
คว�มสนใจจ�กผู้เข้�ร่วมศึกษ�ดูข้อมูลเป็นอย�่งม�ก

โรงไฟฟ้�คลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก เปิดบ้�นต้อนรับนักศึกษ�ส�ข� 
ก�รจัดก�รคณะบริห�รธุรกิจ มห�วิทย�ลัยกรุงเทพสุวรรณภูมิ เข�้เยี่ยม
ชมโรงไฟฟ�้คลองหลวง ในโครงก�รศึกษ�ดูง�น MGT พัฒน�คว�มรู้
กับโรงไฟฟ�้ โดยมี คุณสมภพ เขียนดวงจันทร์ ผู้จัดก�รส่วนเดินเครื่อง
และเจ้�หน้�ที่ปฏิบัติก�รจ�กโรงไฟฟ้� ร่วมบรรย�ยถึงกระบวนก�รผลิต
และพ�เยี่ยมชมโรงไฟฟ�้

โรงไฟฟ้�ชัยภูมิวินด์ฟ�ร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ให้ก�รต้อนรับ คุณณรงค์ วุ่นซ้ิว 
ผู้ว�่ร�ชก�รจังหวัดชัยภูมิและคณะ ในก�รเข้�เยี่ยมชมและรับฟังข้อมูล 
พลังง�นสะอ�ดที่เกี่ยวเนี่องกับพลังง�นท�งเลือกโดยเฉพ�ะส่วน 
กระบวนก�รผลิตไฟฟ�้จ�กกังหันลมของโรงไฟฟ้�ชัยภูมิวินด์ฟ�ร์ม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง
โรงไฟฟ้�คลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนทุนก�รศึกษ�ง�น 
นูรุ้ลรำ�ลึก โดยมี น�ยอับดุลเล�ะห์ อ�ดำ� ครูใหญ่โรงเรียนนูรุ้ลเอี๊ยะซ�น 
ชุมชนมุสลิมคลองหนึ่ง หมู่ 4 เข้�ร่วมกิจกรรม
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โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมง�น
ฟุตบอลต้�นภัยย�เสพติด หมู่บ้�นดอนเสล� เพื่อให้เด็กและ
เย�วชนได้มีกิจกรรมร่วมกัน และสร�้งคว�มส�มัคคีต่อกัน

โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมแข่งขัน
ทักษะท�งวิช�ก�ร รร.วัดบ้�นฆ้องน้อย เพื่อให้นักเรียนมีคว�ม
กล้�แสดงออกอย�่งสร�้งสรรค์ โดยมีผู้อำ�นวยก�ร รร.วัดบ้�น-
ฆ้องน้อย เป็นตัวแทนรับมอบ

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ จีพีเอส  
(โรงไฟฟ้าบึงสามพัน) 

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง 

โรงไฟฟ�้พลังง�นแสงอ�ทิตย์ จีพีเอส (โรงไฟฟ�้บึงส�มพัน) ใน 
กลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรม “หนึ่งโครงก�ร หนึ่งโรงไฟฟ�้ ปรับปรุง 
ระบบน้ำ�ดื่มชุมชน บ้�นโคกต�ยอ (เฟส 2)” โดยมีปลัดองค์ก�ร
บริห�รส่วนตำ�บลซับสมอทอด เป็นผู้นำ�ในก�รเข้�ร่วมกิจกรรม

โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก
ร่วมกิจกรรมจิตอ�ส�ท�สีสะพ�นข้�มคลอง สะพ�นดอนเสล� 
สะพ�นบ้�นท่�ใหญ่ โดยมี น�ยอำ�เภอบ้�นโป่ง เข�้ร่วมกิจกรรม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง 
โรงไฟฟ้�คลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงบประม�ณ
ในก�รปรับปรุงต่อเติมห้องก�ยภ�พบำ�บัดเพื่อช่วยเหลือ 
เด็กระยะเริ่มแรก และเตรียมคว�มพร้อมของเด็กพิก�รเพื่อเข้� 
ศูนย์พัฒน�เด็กเล็ก รร.อนุบ�ล 
รร.เฉพ�ะคว�มพิก�ร ศูนย์- 
ก�รเรียนเฉพ�ะคว�มพิก�ร

โรงไฟฟ้าคลองหลวง 
โรงไฟฟ้�คลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนโครงก�ร
ปรับปรุงสถ�นที่ชุมชนไวท์เฮ้�ส์ด้วยก�รทำ�ป้�ยไวนิลหน้�ชุมชน 
ไวท์เฮ้�ส์ขึ้นม�ใหม่เพ่ืออำ�นวยคว�มสะดวกและปรับปรุงภูมิ
ทัศน์คว�มสวยง�มแก่ชุมชน
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โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง 

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 

โรงไฟฟ้าขนอม 

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง 
โรงไฟฟ�้ขนอม ในกลุ่มเอ็กโก นำ�ทีมโดย คุณปรีช� แก้วทิพย์
ช่�งเทคนิคบำ�รุงรักษ�อ�วุโส พร้อมทั้งเจ้�หน้�ที่ปฏิบัติก�ร 
โรงไฟฟ้�ขนอม ร่วมกิจกรรมถ่�ยทอดคว�มรู้ง�นผลิตขย�ยศัตรู
ธรรมช�ติกับพี่น้องเกษตรกร และเกษตร อ.ขนอม ในก�รผลิต
เชื้อร�ไตรโคเดอร์ม�และเชื้อร�บิวเวอร์เรียร์ เพื่อใช้ผลิตท�ง 
ก�รเกษตรในก�รกำ�จัดศัตรูพืช ณ ศูนย์ก�รเรียนรู้ด�้นก�รเกตร 
บ้�นเปร็ต ม.7 ต.ขนอม

โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุนโครงก�รพัฒน�ส�ยพันธุ์ 
โคเนื้อ เพื่อชุมชนตำ�บลท�่ผ� ณ  
ชุมชนตำ�บลท่�ผ�

โรงไฟฟ้�เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรม
โครงก�รส่งเสริมอ�ชีพ ร่วมกับง�นสวัสดิก�รและพัฒน�ชุมชน 
สำ�นักปลัด เทศบ�ลตำ�บลม�บข่�พัฒน� ณ อ�ค�รอเนกประสงค์
เทศบ�ลตำ�บลม�บข่�พัฒน� โดยมีกิจกรรมก�รทำ�ไส้กรอกอีส�น 
ก�รทำ�ลูกประคบ กระเป๋�หนัง PC และพวงกุญแจ PC

โรงไฟฟ้�ขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมจัดกิจกรรม โครงก�ร 
ส่งเสริมอ�ชีพเกษตรกรต�มแนวท�งเศรษฐกิจพอเพียง โดยมี 
คุณพ�นิชย์ ภู่ไพบูลย์ หัวหน้�ชุด คุณมนตรี สิทธิศักดิ์ เจ�้หน้�ที ่
บริห�รง�นทั่วไปอ�วุโส พร้อมทั้งผู้ปฏิบัติง�นโรงไฟฟ้�ขนอม 
ร่วมกิจกรรมบรรจุปุ๋ยใส่กระสอบ เพื่อแจกจ่�ยให้กับสม�ชิก
เกษตรกรภ�ยในกลุ่ม ณ ศูนย์ส�ธิตก�รเกษตรบ้�นเปร็ต ม.7  
ต.ขนอม อ.ขนอม โดยเป็นโครงก�รที่มีคว�มร่วมมือระหว่�ง
กลุ่มเกษตรกร อ.ขนอม และโรงไฟฟ�้ขนอม ในก�รผลิตและ
ส่งเสริมกิจกรรมด้�นก�รเกษตรปลอดส�รพิษต�มโครงก�ร
ผลิตภัณฑ์ส่งเสริมอ�ชีพเกษตรกรต�มแนวเศรษฐกิจพอเพียง

โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม ซุ้มจำ�หน่�ย 
สินค้�ศูนย์เรียนรู้สวนหลังบ้�น เพ่ือส่งเสริมให้เย�วชนและประช�ชน 
ท่ัวไป ได้รับคว�มรู้เก่ียวกับก�รทำ�เกษตรแบบพอเพียง โดยมี 
ผู้ใหญ่บ�้นหมู่ 11 เข้�ร่วมกิจกรรม ณ ศูนย์เรียนรู้สวนหลังบ้�น
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก (ไทรเขียว) 
โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์โซล�ร์โก (ไทรเขียว) ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนน้ำ�ด่ืมและเครื่องด่ืมให้กับโครงก�รป้องกันและ
ลดอุบัติเหตุช่วงเทศก�ลปีใหม่ (7 วันอันตร�ย) ณ องค์ก�รบริห�ร- 
ส่วนตำ�บลบ�งต�เถร

โรงไฟฟ้าคลองหลวง โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน 
โรงไฟฟ้�คลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนโครงก�รแนะนำ�แนวท�ง ผู้สูงอ�ยุกินอยู่อย่�งเข้�ใจ 
ห่�งไกลโรค ซึ่งภ�ยในง�นมีก�รคัดกรองตรวจสุขภ�พผู้สูงอ�ย ุ
เพ่ือคอยเฝ้�ระวังโรคท่ีอ�จเกิดข้ึน โดยมี น�ยทนงศักด์ิ สุดมลทิน 
ประธ�นชมรมผู้สูงอ�ยุ 3 ชุมชน เป็นผู้นำ�ในก�รเข้�ร่วมกิจกรรม 
ณ บริเวณถนนกล�งซอย 5 ชุมชนพัฒน�เจริญรุ่ง ต.คลองหนึ่ง 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธ�นี

โรงไฟฟ้�ร้อยเอ็ดกรีน ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนกิจกรรมแก่ชุมชน 
รอบโรงไฟฟ้� เพื่อกระชับคว�มสัมพันธ์อันดีระหว่�งโรงไฟฟ้� 
ร้อยเอ็ดกรีน ช�วบ้�นและชุมชนในพื้นที่ใกล้เคียง โดยมี 
คุณไชยรัตน์ มูลมณี ผู้อำ�นวยก�ร รพ.ส่งเสริมสุขภ�พตำ�บล
บ้�นหนองน�สร�้ง เป็นผู้รับมอบ ณ รพ.ส่งเสริมสุขภ�พตำ�บล
บ้�นหนองน�สร�้ง ต.เหนือเมือง อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนก�รจัดกิจกรรม 
รร.ผู้สูงวัยเบิกไพรสร�้งสุข เพื่อกระชับคว�มสัมพันธ์ระหว่�งกัน
ในกลุ่มผู้สูงอ�ยุ ณ รร.ผู้สูงวัย ต.เบิกไพร

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น
โรงไฟฟ้�เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมวิ่ง
ส�นพลังท้องถิ่นไทย ถว�ยพ่อของแผ่นดิน จัดโดย จ.ระยอง 
โดยมีองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นเป็นผู้ประส�นง�น
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โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าเทพนาวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าขนอม
โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก (ไทรใหญ่) 

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น 

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพี โฟร์
โรงไฟฟ�้ชัยภูมิวินด์ฟ�ร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนในก�ร 
จัดง�นประจำ�ปี เจ้�พ่อพญ�แล และง�นก�ช�ด จ.ชัยภูม ิ
เพื่อกระชับคว�มสัมพันธ์กับหน่วยง�นร�ชก�รในพื้นที่ โดยมี
คุณสุพัฒน์ ศรีสวัสดิ์ น�ยอำ�เภอซับใหญ่เป็นผู้รับมอบ

โรงไฟฟ้�เทพน�วินด์ฟ�ร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนก�รจัด 
ง�นประจำ�ปี เจ�้พ่อพญ�แล และง�นก�ช�ด จ.ชัยภูมิ เพื่อกระชับ 
คว�มสัมพันธ์กับหน่วยง�นร�ชก�รในพื้นที่ โดยมี คุณวุฒิชัย 
เส�โกมุท ปลัดอำ�เภอ (สนง.ปกครองชำ�น�ญก�ร) รักษ�ร�ชก�ร
แทนน�ยอำ�เภอเทพสถิต เป็นผู้รับมอบ

โรงไฟฟ้�ขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนก�รเป็นเจ้�ภ�พ 
ทอดผ้�ป่�ส�มัคคี “กองทุนแม่ของแผ่นดิน” ในก�รประชุมกำ�นัน
ผู้ใหญ่บ้�น อ.ขนอม ประจำ�เดือนมกร�คม โดยมี คุณธีระพงศ์  
ช่วยชู น�ยอำ�เภอขนอม และคุณส�โรจน์ ทองม�ล� รองประธ�น
ชมรมกำ�นันผู้ใหญ่บ้�น เป็นตัวแทนรับมอบ โดยกองทุนดังกล่�ว 
มีวัตถุประสงค์ เพ่ือสนับสนุนกองทุนแม่ของแผ่นดินในก�รพัฒน� 
และขับเคลื่อนให้กองทุนมีคว�มเข้มแข็งและยั่งยืน

โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์โซล�ร์โก (ไทรใหญ่) ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนน้ำ�ดื่มและเครื่องดื่มให้กับ โครงก�รป้องกันและ 
ลดอุบัติเหตุช่วงเทศปีใหม่ (7 วันอันตร�ย) โดยมี น�ยกองค์ก�ร
บริห�รส่วนตำ�บลบ�งหลวง ร่วมกิจกรรม ณ องค์ก�รบริห�ร
ส่วนตำ�บลบ�งหลวง

โรงไฟฟ้�เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนก�ร 
สืบส�นประเพณีก�รทำ�บุญข้�วหล�ม ของชุมชนกระเฉทล่�ง
ชุมชนหนองผักหน�ม ชุมชนหนองปรือ และชุมชนหนองคล้�
เพื่อกระชับคว�มสัมพันธ์อันดีระหว่�งชุมชนและโรงไฟฟ้�

โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์เอสพีพี โฟร์  ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
ทำ�บุญง�นฉลอง อุโบสถวัดป่�หนองขี้เห็นใหญ่ ต.ทุ่งเทิง 
อ.เดชอุดม จ.อุบลร�ชธ�นี

30 สุขใจ



โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์เอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุนของขวัญวันเด็กให้กับ รร.ดงเกลือวิทย� รร.บัวสูงบัวเงิน- 
วิทย� รร.บ้�นสูงย�ง รร.บ้�นเหล่�หัวภู รร.บ้�นหัวน� รร.บ้�นกก- 
กุงคุรุร�ษฏร์พัฒน� สนง.เทศบ�ลกกกุง และสนง.เทศบ�ลคูเมือง

โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์เอสพีพี ทู ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุนของขวัญวันเด็กให้กับ รร.วัดป�กน้ำ� รร.ไทยรัฐวิทย�  
68 และ รร.บ้�นมณีโชติส�มัคคี

โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมวันเด็ก
แห่งช�ติ ให้กับ 11 โรงเรียน 6 ชุมชน และ 5 หน่วยง�นร�ชก�ร 
โดยมีเด็กและเย�วชนในพื้นที่ อ.บ้�นโป่ง เข้�ร่วมกิจกรรม

โรงไฟฟ้าขนอม 
โรงไฟฟ�้ขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนจัดกิจกรรมง�น 
วันเด็ก ประจำ�ปี  2563  ซ่ึงมี น�ยพนมวรรณ  ตะก่ี  ผู้จัดก�รฝ่�ย 
บริห�รง�นทั่วไปเป็นประธ�น โดยภ�ยในง�นจัดให้มีกิจกรรม
บนเวทีของเย�วชนในอำ�เภอขนอม ก�รมอบของขวัญ เกมส์
ก�รท�ยปัญห�เย�วชน ก�รแสดงบนเวที กิจกรรมระบ�ยสี และ
เลี้ยงอ�ห�ร ขนม น้ำ�ดื่มแก่เด็ก ๆ และกิจกรรมเยี่ยมชมศูนย์
เรียนรู้โรงไฟฟ�้ขนอม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพี ทู โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพี ไฟว์

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก (ไทรเพชร) 
โรงไฟฟ้�พลังง�นแสงอ�ทิตย์โซล�ร์โก (ไทรเพชร) ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนกิจกรรม CSR ร่วมกับก�รไฟฟ้�ส่วนภูมิภ�ค 
อ.บ�งเลน ณ สำ�นักง�นก�รไฟฟ้�ส่วนภูมิภ�ค อ.บ�งเลน

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
โรงไฟฟ้�บ้�นโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมรณรงค์
ก�รอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ชุมชนวัดดอนตูม โดยมีประธ�นชุมชน
วัดดอนตูมเข�้ร่วมกิจกรรม
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ก�รตัดสินใจหล�ยเรื่องต้องพิจ�รณ� 
อย�่งละเอียด ให้เวล�กับตัวเองตัดสินใจ 
โดยเฉพ�ะเรื่องง�นและก�รลงทุน
การงาน ควรใช้สติในก�รทำ�ง�นให้ม�ก 
ไม่ควรวู่ว�ม เพร�ะอ�รมณ์จะเป็นต้นเหตุ
ของก�รขัดแย้งในอน�คต
การเงิน อ�จตึงเครียดไปบ้�ง มีเกณฑ์ต้อง 
ใช้เงินเก็บออมหรือต้องจำ�นำ�จำ�นอง
ความรัก แม้หล�ยอย่�งช่วงนี้จะตึงเครียด 
แต่คว�มรักยังเก้ือหนุนกันได้อย่�งสมดุล
คนกำ�ลังจะมีแฟนอ�จทำ�คะแนนได้ในช่วงน้ี 

ราศีมังกร
14 มค. - 12 กพ.

ดวงประจำาเดือน เมษายน - มิถุนายน 2563 โดย อาจารย์แสงมิ่ง

ราศีกรกฎ
15 กค. - 15 สค.

ราศีสิงห์ 
16 สค. - 14 กย.

ราศีกันย์ 
15 กย. - 15ตค.

ราศีกุมภ์
13 กพ. - 14 มีค.

ราศีมีน
15 มีค.- 13 เมย.

คว�มสุขสมหวังจะม�เยือนในช่วงนี้ 
อดใจรอดูผลลัพธ์ที่จะเกิดและขอให้ยึดม่ัน 
ในคว�มดี สิ่งดีๆ ก็จะส่งผลให้สมใจหวัง 
การงาน จ�กก�รม�นะมุ่งมั่นทำ�ให้ผู้ใหญ่ 
ให้คว�มไว้ว�งใจและชื่นชม ผู้ที่ทำ�ธุรกิจจะ 
เกิดผลกำ�ไรอย่�งม�ก โดยเฉพ�ะก�รค�้ 
ระหว�่งประเทศ 
การเงิน อ�จมีเกณฑ์ได้รับมรดกตกทอด 
หรือได้ของสำ�คัญจ�กผู้ใหญ่ที่เมตต�
ความรัก คว�มรักของช�วร�ศีนี้ มีก�รว�ง 
แผนก�รใช้ชีวิตในบั้นปล�ยเป็นคว�มรักที่
มั่นคง คนที่มีแฟนมีเกณฑ์ลงหลักปักฐ�น 
เรียกว�่เป็นคว�มรักแบบคู่ชีวิต

มรสุมอ�จโหมกระหน่ำ�ทั้งก�รง�น 
ก�รเงิน และคว�มรัก จงใช้ชีวิตไม่ประม�ท 
คว�มน่ิงสงบเท่�นั้นที่จะประคองมรสุมนี้ 
ไปได้ ก�รโต้กลับต่อต้�น ไม่ใช่ท�งออก 
ไม่ช้�ทุกอย�่งจะผ่�นไป
การงาน ทำ�หน�้ที่ของตัวเองให้ดีที่สุด  
สงบป�กสงบคำ� เพร�ะพูดอธิบ�ยอะไรไป 
ไม่เข้�หูหัวหน้� ควรห�จังหวะโอก�สเจรจ�
การเงิน มีเกณฑ์ใช้เงินฉุกเฉินอ�จต้อง
ซ่อมแซมย�นพ�หนะหรือเครื่องใช้ในบ้�น 
ความรัก มีอะไรไม่สบ�ยใจให้เจรจ�อย่�ง 
ตรงไปตรงม� ผู้ท่ีเจ้�ชู้ควรหยุด ถ้�ไม่อย�ก 
มีปัญห�อันเกิดจ�กตัวท่�นเอง

คว�มโชคดีจะเกิดเม่ือมีศรัทธ� อ�จจะมี 
ป�ฏิห�รย์เกิดข้ึน เม่ือมีคว�มเช่ือ ช�วร�ศีน้ี 
จะมีแต่เร่ืองดี
การงาน ช่วงนี้เป็นช่วงศึกษ�เรียนรู้ สิ่งที่ 
ไม่คิดว่�จะทำ�ได้อ�จทำ�ได้ดี คุณมีท�งออก 
เสมอ เมื่อต้องก�รคว�มช่วยเหลือจะมีคน 
ช่วยอย�่งเต็มใจและพร้อมเป็นมิตร
การเงิน ช่วงน้ีมีเกณฑ์เส่ียงโชคได้ล�ภลอย 
มีเกณฑ์ใช้เงินเกี่ยวกับก�รเรียนก�รศึกษ�
ความรัก ระวังตกหลุมรักคนใกล้ตัว บ�งที 
คว�มรักของคุณอ�จจะอยู่ท่ีทำ�ง�นก็เป็น 
ไปได้ จงใช้หัวใจในเร่ืองน้ีม�กกว่�เหตุผล 

ต้องใส่ใจสุขภ�พของตนเองให้ม�ก 
โดยเฉพ�ะสุขภ�พในช่องป�กและท�งเดิน
อ�ห�ร คว�มเครียดอ�จส่งผลให้เจ็บป่วย
และให้ระมัดระวังอุบัติเหตุจ�กย�นพ�หนะ
การงาน ก�รค้�ข�ยอ�จเงียบซบเซ� ผู้ที่ 
กำ�ลังว�งแผนโครงก�ร อ�จจะต้องชะลอ
ออกไป ผลกำ�ไรอ�จข�ดทุนไปบ้�งช่วงนี้
การเงิน มีเกณฑ์ใช้จ�่ยกับเรื่องสุขภ�พ 
ทั้งของตัวเอง และคนใกล้ชิด โดยเฉพ�ะ 
พ่อแม่หรือญ�ติผู้ใหญ่ 
ความรัก คนมีคู่ควรหันม�ใส่ใจคนรัก คว�ม 
ห่�งเหินอ�จส่งผลให้เกิดปัญห�มือท่ีส�ม 

กว่�จะผ่�นต้นปี ช�วร�ศีน้ีก็แก้ปัญห� 
เอ�ตัวรอดได้ฉิวเฉียด แต่ยังมีเศษกรรมค้�ง 
เวียนวนใจไม่จบสิ้น ควรทำ�บุญกรวดน้ำ�ให้ 
เจ้�กรรมน�ยเวร แล้วจะผ่�นไปได้ด้วยดี 
การงาน อ�จถูกผู้บังคับบัญช�ตำ�หนิบ�้ง 
ให้คิดเสียว่�ผู้ใหญ่เมตต� เพร�ะก�รถูก 
ตำ�หนิในช่วงนี้ จะเป็นก�รพัฒน�ง�นของ 
เจ้�ชะต�ให้มีประสิทธิภ�พในอน�คต
การเงิน ไม่ควรให้ใครยืมสิ่งของเงินทอง 
เพร�ะอ�จทำ�ให้เดือดร้อนข้ันข้ึนโรงข้ึนศ�ล
ความรัก พูดจ�กับคนรักให้ไพเร�ะ เพร�ะ 
ช่วงน้ีพูดอะไรอ�จมีเร่ืองผิดใจ เร่ืองเล็กอ�จ 
ลุกล�มใหญ่โตเพร�ะน้ำ�เสียงที่ไม่น่�ฟัง

ดูดวงช่วงนี้
ดูดวงช่วงนี้

อาจารย์แสงมิ่ง โป๊ยเซียนไพ่พลังจิต



ราศีตุลย์ 
16 ตค. - 15 พย.

ราศีพิจิก
16 พย. - 14 ธค.

ราศีธนู 
15 ธค. - 13 มค.

ราศีเมษ
14 เมย. - 15 พค.

ราศีพฤษภ
16 พค. - 14 มิย.

ราศีเมถุน
15 มิย. - 14 กค.

ช�วร�ศีนี้ มี เกณฑ์น้ำ �หนักตัวเ พ่ิม 
ด้วยช่วงนี้อ�จเจริญอ�ห�รกว�่ปกติ หญิง 
มีครอบครัวมีเกณฑ์มีบุตร คนโสดมีเกณฑ์ 
มีคนรัก ส่วนผู้ช�ยมีเกณฑ์ได้ล�ภลอยจ�ก 
ก�รง�นค�้ข�ยรวมถึงเสี่ยงโชค
การงาน ด้วยอิทธิพลของคว�มรัก อะไรๆ 
ก็ง่�ยทำ�อะไรก็สำ�เร็จ ผู้ใหญ่ให้คว�มเมตต� 
โดยเฉพ�ะถ้�ติดต่อประส�นง�นกับเพศหญิง 
จะไปได้ดีในช่วงน้ี
การเงิน ให้ระวังก�รใช้ฟุ่มเฟือย ควรเก็บ 
ออมบ้�งแต่ส่วนใหญ่จะจับจ่�ยเกี่ยวกับ 
อ�ห�รและเครื่องดื่มเสียม�ก 
ความรัก ช่วงนี้เป็นช่วงเวล�ของคว�มสุข 
ห�กคืนดีกับแฟนก็ขอให้ไม่ประม�ทเพร�ะ 
โอก�สดีๆ บ�งครั้งก็มีแค่โอก�สเดียว

หล�ยสิ่งทำ�ให้ชีวิตช่วงนี้มีคว�มหวัง 
มีคว�มหม�ย เพร�ะกำ�ลังใจของเจ้�ชะต�
 เกิดคว�มคิดสร้�งสรรค์ให้ตัวเองและคน 
รอบข�้งรวมทั้งมีโอก�สทำ�สิ่งใหม่ๆ ที่ให้ 
ชีวิตของตัวเองมีสีสัน
การงาน แม้จะหนักหน�แต่คว�มคิดบวก 
จะทำ�ให้บรรลุเป้�หม�ยเนื้อง�นได้ร�บรื่น
การเงิน ช่วงนี้ที่ม�ของเงินอ�จไม่ใช่เพียง 
อ�ชีพหลัก อ�ชีพรองอ�จทำ�เงินเป็นกอบ 
เป็นกำ�พอกัน ห�กจัดก�รบริห�รเวล�ได้ 
รับรองได้ว่�ก�รเงินช�วร�ศีนี้มีแต่เพิ่มพูน
ความรัก คนโสดมีเกณฑ์เจอเน้ือคู่แสดงตัว 
ม�กกว�่หนึ่ง จงใช้หลักก�รพิจ�รณ�เลือก 
อย่�งละเอียดเพร�ะบ�งครั้งสิ่งที่ใช่อ�จไม่ 
เป็นอย่�งต�เห็น แต่อย�่งไรแล้ว ถ้�เป็น 
พรหมลิขิต คนที่ใช่ก็คือคนที่ใช่

ก�รที่ตัดสินใจไม่เด็ดข�ด ทำ�ให้พล�ด 
โอก�สในเรื่องที่ดี ผลจ�กที่ช่วงนี้ลังเลและ 
คิดม�กทำ�ให้ก�รตัดสินใจและประมวลผล 
ช�้ เรื่องดีที่จะเกิดจึงต้องล่�ช้�โดยเฉพ�ะ
เรื่องก�รเงิน
การงาน คิดทำ�สิ่งใดขอให้มุ่งมั่นมุ่งหน้�สู ้
อย่�คิดแต่ว่�จะทำ�ไม่ได้ ให้ดำ�เนินแผนง�น 
เป็นขั้นตอนและฟังผู้มีประสบก�รณ์ไว้บ้�ง
การเงิน แม้จะติดขัดเรื่องก�รเงิน แต่ยังมี 
บุญเก่�เกื้อหนุนบ้�ง ร�ยได้เม็ดเงินอ�จยัง 
ไม่ม�ก แต่ถ�้อดทนเก็บออมก็ถือว่�ยังม ี
ใช้ไม่ข�ดมือ
ความรัก บ�งครั้งก�รใส่ใจคนรักม�กไป 
อ�จทำ�ให้อีกฝ่�ยอึดอัด ควรเว้นระยะคว�ม 
เป็นส่วนตัวบ�้ง ทุกอย่�งจะได้ไม่มีปัญห�

ก�รเก็บตัวไม่ใช่ท�งแก้ปัญห� ควรห� 
คนท่ีไว้ใจได้ อ�จได้มุมมองท่ีดีกว่�คิดไปเอง 
อยู่ผู้เดียว
การงาน ช่วงน้ีอ�จไม่ค่อยกระตือรือร้น สืบ 
เน่ืองจ�กคว�มเครียด น้อยใจและเศร้� จ�ก 
คว�มค�ดหวังเกินไป ควรปล่อยว�งเพร�ะ 
หล�ยอย่�งหล�ยเหตุผลไม่ใช่เพร�ะเร� 
แต่อ�จเป็นบริบทอื่นที่ควบคุมไม่ได้
การเงิน อยู่ในสภ�วะปกติ แม้จะไม่ม�ก 
แต่ก็พอจะมีเงินออมเหลืออยู่
ความรัก ตัดใจกับเรื่องไม่ชัดเจน แล้วเริ่ม 
ต้นใหม่ อย่�หลงในค�รมคำ�หว�นเพร�ะก�ร 
เป็นมือท่ีส�ม จะทำ�ให้ตัวเองมีแต่คว�มทุกข์ 

อะไรก็ดีไปหมด โชคดีที่สุด ถึงแม้จะมี 
เรื่องที่แย่ ก็เป็นเรื่องแย่ที่ไม่เลวร้�ย
การงาน อ�จมีเกณฑ์ได้โปรโมตเลื่อนขั้น 
ผู้ที่ไม่มีง�นอ�จได้ง�นใหม่ที่ดี 
การเงิน มีเกณฑ์ได้โชคใหญ่ล�ภลอย หรือ 
ได้ผลกำ�ไรในก�รค้�ข�ยเป็นอย่�งม�ก
ความรัก คนโสดมีเกณฑ์สละโสด คนที่มี 
ครอบครัวอ�จมีเกณฑ์ตั้งครรภ์มีบุตรช่วง
นี้ คว�มรักสดใส ช�วร�ศีนี้เตรียมตัวฉลอง 
วันสละโสดได้เลย

ก�รกดดันตัวเองไม่ใช่เรื่องที่ดีแม้ใน 
วิกฤต ต้องเรียนรู้ท่ีจะเข้�ใจและปล่อยว�ง 
ช่วงน้ีเส่ียงต่อก�รเป็นโรคเก่ียวกับประส�ท 
และคว�มดัน ควรระวังและสังเกตตนเอง
การงาน มีคว�มกังวลใจอย่�งม�ก ควร 
พักผ่อน ล�พักร้อน ปล่อยว�ง อยู่กับสติ 
และดำ�เนินก�รง�นอย่�งรอบคอบรัดกุม
การเงิน ควรประหยัดให้ม�ก อย่�จ่�ย 
เกินตัว ถ้�คิดจะลงทุนช่วงนี้ควรระงับก่อน 
ความรัก ทุกปัญห� ไม่มีใครผิดถูก ไม่ควร 
โทษตัวเองหรือคนรัก ควรหันหน้�ทำ�คว�ม 
เข้�ใจกันและกันช่วยประคับประคองคว�ม 
รูส้กึ ใหก้ำ�ลงัใจกนัแลว้ทกุอย�่งกจ็ะไปได้ดี 



ภาษาอังกฤษน่ารู้

คำาศัพท์อื่นๆ ที่น่าสนใจ

หวาน

ขม

เค็ม

จืด

เปรี้ยว

อร่อย

(สวีท)

(บิท’เทอร์)

(ซอล’ที)

(แบลนดฺ)

(ซาว’เออร์)

(ดิลิช’เชิส)

Sweet

Bitter

Salty

Bland

Sour

Delicious

อีก 1 คอลัมน์ใหม่ต้อนรับปี 2563 มาแล้ว! ทางทีมงานสุขใจจะขอรวบรวมคำาศัพท์ภาษาอังกฤษน่ารู้ 

ที่อยากจะเชิญชวนท่านผู้อ่านทุกท่านได้ลองนำาไปใช้กันดูค่ะ ถ้าพร้อมแล้ว เรามาเริ่มกันเลย!

คำ�นี้คงคุ้นหูผู้อ่�นหล�ยๆ ท่�นแล้ว ทั้งในเมนูต�มร้�นอ�ห�ร
และจ�กป�กของนักท่องเที่ยวต่�งช�ติ ที่ม�ลิ้มลองรสช�ติ
อ�ห�รไทยขึ้นชื่อ จนต้องขอน้ำ�เปล่�ดับเผ็ดม�นักต่อนัก

บ�งคนใช้คำ�ว่� Hot (ฮอท) ที่แปลว่�ร้อน แทนคำ�ว่� Spicy เพื่อสื่อถึงความเผ็ดร้อน 
แต่ถ้�ให้สื่อส�รไม่สับสน แนะนำ�ให้ใช้ Spicy เป็นหลักนะ

(สไป’ซี)เผ็ด Spicy
ใช้คำาว่า

สถานการณ์ตัวอย่าง

Too spicy!
(ทู สไป’ซี)

เผ็ดเกินไปแล้ว!

Is this spicy?
(อีส ดีส สไป’ซี)

เผ็ดมั้ย?

It's not spicy.
(อิทสฺ นอท สไป’ซี)

ไม่เผ็ด

Very spicy!
(เวรี่ สไป’ซี)
เผ็ดมาก!

38 สุขใจ



2 ภาพนี้ มีจุดที่แตกต่างกันอยู่ 5 จุด

น้องๆ ช่วยกันวงกลมจุดต่างในภาพที่ 2 กันนะคะ

สนุกคิดพิชิตรางวัล

ชื่อ-นามสกุล 

ที่อยู่ 

โทรศัพท ์ อีเมล์ หรือ ไลน์ ไอดี
วารสารสุขใจ ฉบับที่ 27

1

2

กล่องข้าว EGCO Rangerลุ้นรับรางวัล

วงที่รูปนี้

 เลยจ้า

39สุขใจ



ชื่อ-นามสกุล 

ที่อยู่ 

โทรศัพท ์ อีเมล์ หรือ ไลน์ ไอดี
วารสารสุขใจ ฉบับที่ 27

1. .............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

2. .............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

3.  ............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

พื้นที่สำาหรับเพื่อนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการดำาเนินงานของ 

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป โดยส่งมาที่

ความคิดเห็น
จากเพื่อนบ้าน

คำาถาม

ข้อเสนอแนะ
1. .............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

2. .............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

3.  ............................................................................................................................................

 ..................................................................................................................................................

เราอยากทราบ
ความคิดเห็นของคุณ
เพียงสแกน QR Code 
เข้ามาร่วมตอบคำาถามง่ายๆ 5 ข้อ
รับสิทธิ์ลุ้นรางวัลพิเศษ!
สุ่มผู้โชคดีจากรายชื่อผู้ร่วมตอบแบบสอบถาม จำานวน 1 ท่าน

Xiaomi Outdoor 

Bluetooth Speakers

จำานวน 1 รางวัล

สแกนเลย !

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 
คณะทำางานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า 
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำากัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 11  
ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210

เพื่อพัฒนาและปรับปรุงวารสารสุขใจ

ให้ดีขึ้น ถูกใจผู้อ่านยิ่งขึ้น!



เราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับ

สิ่งที่ไม่พึงปรารถนาให้ได้

เพราะนี่คือ “ธรรมดาของชีวิต”

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำางานส่งเสริมการมีส่วนร่วม พัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่ รอบโรงไฟฟ้า
ท่ีปรึกษา: ภ�สกร ศศะน�วิน ธงชัย โชติขจรเกียรติ บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ์ปิยะ  
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักดิ์ ปัญจหงษ์ บรรณาธิการ: พินทุ์สุด� เปี่ยมปิติ
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำากัด (มหาชน) อ�ค�รเอ็กโก 222 ชั้น 14, 15 ถนนวิภ�วดีรังสิต แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210
โทรศัพท์: (66) 0 2998 5999 โทรสาร: (66) 0 2955 0956-9

กระด�ษเน้ือในว�รส�รสุขใจ ใช้นวัตกรรมเพ่ือส่ิงแวดล้อม ทำ�จ�กกระด�ษท่ีปร�ศจ�กส�รคลอรีนในก�รผลิตและลดก�รใช้เย่ือไม้ม�กกว่�กระด�ษปกติ 50%

- พระไพศาล วิศาโล

Xiaomi Outdoor 

Bluetooth Speakers

จำานวน 1 รางวัล




