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ยิ้มที่สุขใจ
หน�าปกสุขใจฉบับนี้ ได�รับร�อยยิ้มจาก พี่เล็ก-กฤตภาส สมปรีดา
เจ�าของฟาร�มไข�ไก�อารมณ�ดี ที่แชร�วิธีการเลี้ยงไก�ตามฉบับคนอารมณ�ดีให�เราฟัง

แถมยังมอบรอยยิ้มสวยตลอดการเล�า พลอยให�เราอารมณ�ดีไปด�วย
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พินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ
บรรณาธิการ

สวัสดีค�ะ เพื่อนบ�านรอบโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโกทุกท�าน

วารสารสุขใจฉบับนี้ มาร�วมตื่นตาตื่นใจไปกับกิจกรรมพิเศษของศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอมในช�วง
สัปดาห�วิทยาศาสตร� “Journey to the Stars” ส�องไฟ มองฟ�า ค�นหาดวงดาว ชวนเยาวชนมาศึกษา
โลกของดาราศาสตร� ดวงดาว ความเชื่อเกี่ยวกับดวงดาวที่เชื่อมโยงกับวิถีชุมชน และเทคโนโลยีอวกาศ
ในคอลัมน�เรื่องเด�นเล�มนี้ ตามด�วย ตัวอย�างความยั่งยืนทางอาหาร กับ “ขนอมโมเดล” โมเดลของการ
ส�งเสริมการทำเกษตรอินทรีย�ในชุมชนของโรงไฟฟ�าขนอม ท่ีปลอดสารเคมี 100% ซ่ึงสามารถสร�างรายได�
และความเข�มแข็งให�เกษตรกร สร�างโอกาสการเข�าถึงผลผลิตแบบปลอดสารพิษและคุณภาพชีวิตที่ดีให�กับ
ผู�บริโภคในคอลัมน�ต�นทางสร�างสรรค� ปลายทางสดใส จากนั้นตามรอยประวัติศาสตร�ชุมชนขนอมที่น�าสนใจ
และล�องเรือชมป�าชายเลนที่อุดมสมบูรณ�ที่สุดในคอลัมน�บ�านฉันบ�านเธอ และมีขนมอร�อยๆ พร�อมวิธีทำ
ที่แฝงด�วยความหมายในประเพณีสำคัญของชุมชนขนอมในคอลัมน�เมนูสุขใจมาฝากกันด�วย ยังไม�หมด
เพียงเท�านี้ยังมีข�อมูลที่น�าสนใจในเล�มอีกมากมาย อยากชวนทุกท�านมาร�วมเรียนรู� เสริมแรงใจ เพลิดเพลิน
กับการอ�านนะคะ

สุดท�ายนี้ ขอส�งท�ายป�เก�าและร�วมต�อนรับป�ใหม� 2564 ซึ่งต�อให�จะเป�นป�ที่ท�าทายเพียงใด
ก็ขอให�เรามีสุขภาพที่แข็งแรง มีความมั่นคงในการรักษาความ “สุขใจ” ให�มีอยู�ในทุกๆ วันตลอดป�นะคะ
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ท�องถิ่นมีดี ประเพณีน�ารู�

เรื่องเล�าสู�ลูกหลาน
เล�าขานสารทเดือนสิบ

อำเภอขนอม จังหวัดนครศรีธรรมราช มีประวัติศาสตร�ความเป�นมาอันยาวนาน

มีเรื่องเล�าขานที่ส�งต�อกันมาจากรุ�นสู�รุ�น วันนี้เราจะมาเล�าเรื่องราวของขนอม

ผ�านประเพณีล้ำค�าอย�าง สารทเดือนสิบ กันค�ะ

อดีตถิ่นฐานพราหมณ� อาณาจักรตามพรลิงค�
ขนอมในอดีตเป�นเมืองท�าค�าขายที่สำคัญของจังหวัดนครศรีธรรมราช หรือ ‘อาณาจักรตามพรลิงค�’
ซึ่งมีหลักฐานสำคัญหลายอย�างที่แสดงถึงการติดต�อค�าขายทางทะเลกับต�างประเทศ หนึ่งในประเทศ
ที่มีอิทธิพลต�อขนอมคือ ‘อินเดีย’ ที่ได�รับวิทยาการต�างๆ และอิทธิพลทางศาสนามาเป�นอย�างมาก
จนขนอมมีความรุ�งเรืองทางศาสนา ทั้งพราหมณ� ฮินดู และศาสนาพุทธ เห็นได�จากเทวสถาน
พระพุทธรูปต�างๆ ที่ปรากฏอยู�ภายในอำเภอขนอมนี้เอง รวมไปถึงประเพณีที่เรารู�จักกันดีอย�าง
สารทเดือนสิบ ที่ีมีความผสมผสานทั้งศาสนาพุทธและพราหมณ�
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การทำบุญทั้งสองครั้ง เป็นการทำบุญที่แสดงถึงความกตัญญู

ต่อบุพการีผู้ล่วงลับไปแล้ว โดยอุทิศส่วนกุศลไปให้วิญญาณ

ของบรรพบุรุษท่ีตกอยู่ในเปรตภูมิ เป็นคติของศาสนาพราหมณ์

ที่ผสมในประเพณีของพุทธศาสนา

จุดเชื่อมอดีต คือจารีตประเพณี

ส�งบุญส�งกุศล สู�บุคคลผู�ล�วงลับ

สารทเดือนสิบนั้น สำคัญไฉน

สารทเดือนสิบ หรือ ชิงเปรต เป�นประเพณีที่ยิ่งใหญ�มาก
ทางภาคใต� และโดดเด�นเป�นอย�างมากในจังหวัดนครศรีธรรมราช
เป�นหลักฐานสำคัญที่ทำให�เห็นว�าในอดีตกาลทั้งขนอมและ
นครศรีธรรมราช มีความรุ�งเรืองทางศาสนาเป�นอย�างมาก
สาทรเดือนสิบถูกสันนิษฐานว�าเป�นประเพณีที่ได�รับอิทธิพลจาก
ศาสนาพราหมณ�ท่ีเรียกว�า เปตพลี มีจุดมุ�งหมายสำคัญเพ่ืออุทิศ
ส�วนกุศลให�ดวงวิญญาณของบรรพบุรุษที่ล�วงลับ มีความเชื่อ
กันว�า ในช�วงเทศกาลสารทเดือนสิบนี้คือช�วงปล�อยผี หรือ
การปล�อยดวงวิญญาณออกมาจากนรกภูมิเพื่อขอส�วนบุญ
ส�วนกุศลจากครอบครัวท่ียังอยู� ก�อนจะกลับไปยังนรกภูมิอีกคร้ัง

สารทเดือนสิบนั้นจะมีการทำบุญสองครั้ง ในเดือนสิบ (เดือน
กันยายน) คร้ังแรก วันแรม 1 ค่ำ เดือนสิบ เรียกว่า วันรับเปรต
เชื่อกันว่าเป็นวันที่ยมบาลจะปล่อยให้เปรต (ดวงวิญญาณที่
ล่วงลับ) มาเยี่ยมลูกหลาน ครั้งที่สอง วันแรม 15 ค่ำ เดือนสิบ
เรียกว่า วันส่งเปรต เป็นวันที่ดวงวิญญาณกลับไปยังนรกภูมิ
ซึ่งก่อนถึงวันส่ง ผู้คนก็จะเตรียมขนมสำหรับทำบุญซึ่งแทน
ความหมายต่างๆ หลายอย่างด้วยกัน

เมื่อถึงวันทำบุญ นอกจากนำอาหารไปทำบุญเลี้ยงพระที่วัด
แล้ว จะมีการนำอาหารคาวหวาน วางไว้ที่ศาลาเปรต เรียกว่า
ต้ังเปรต เป็นท่ีสำหรับทำบุญให้ผู้ท่ีล่วงลับ เม่ือเสร็จพิธีจะมีการ
ชิงอาหารนั้นอย่างสนุกสนาน ซึ่งนี่แหละที่เรียกว่า ชิงเปรต มี
ความเชื่อว่าอาหารนี้เป็นอาหารที่เหล่าดวงวิญญาณบรรพบุรุษ
กินเหลือ เมื่อเราได้กินจะช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ และถ้า
เอาไปหว่านตามไร่นา จะทำให้มีผลผลิตดีอีกด้วย

วันสารท เป�นวันท่ีถือเป�นคติ และเช่ือสืบกันมาว�าหากญาติพ่ีน�อง
ท่ียังมีชีวิตอยู�ทำบุญให�กับบรรพบุรุษ บรรพบุรุษจะได�รับส�วนบุญ
เต็มที่และมีโอกาสหมดหนี้กรรมและได�ไปเกิดหรือมีความสุข
นอกจากนั้นสารทเดือนสิบ ยังเป�นอีกหนึ่งประเพณีที่ทำให�คน
ระลึกถึงบาปบุญคุณโทษ รวมถึงการแสดงออกซ่ึงความกตัญ�ู
ท่ีเป�นหัวใจสำคัญท่ีช�วยเสริมสร�างสถาบันครอบครัวให�แข็งแรง
และด�วยในอำเภอขนอมมีอาชีพเกษตรกรเป�นอาชีพหลัก
ในช�วงเดือนสิบน้ี เป�นช�วงเก็บเก่ียวผลผลิตทางเกษตร นำผลผลิต
มาทำบุญ ด�วยการแปรรูปเป�น สลากภัต ถวายพระ นอกจากนี้
ยังเป�นการขอบคุณสิ่งศักดิ์สิทธิ์ พระแม�โพสพ หรือผีไร� ผีนา
ท่ีช�วยรักษาข�าวกล�าในนาให�เจริญงอกงาม ออกเป�นผลผลิตท่ีดี

เฮ!

เฮ!เย�

การชิงเปรต ชาวบ�านจะแย�งชิง

อาหารจากตั้งเปรตกันอย�างคึกครื้น

ในช�วงเดือนกันยายนของทุกป�เราจึงจะได�เห็นรอยย้ิมของชาว

ขนอมท่ีมาคู�กับงานบุญท่ีย่ิงใหญ�และมีคุณค�า

ท่ีควรเก็บรักษาต�อไปยังคนรุ�นต�อไป
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เรื่องเด�น เล�มนี้

เป�ดประสบการณ� Unseen สุดพิเศษเป�ดประสบการณ� Unseen สุดพิเศษ

ณ ศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม

ยิ่งอนาคตไม�นิ่ง ยิ่งต�องเรียนรู�
“เพราะโลกป�จจุบัน ความรู�ต�างๆ เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา เราจึงอยากจะ
สนับสนุนให�เด็กๆ มีทักษะการเรียนรู�ตลอดชีวิตและไม�หยุดนิ่ง หรือจำกัด
อยู�ที่ความรู�วิทยาศาสตร�บนโลกเท�านั้น แต�อยากให�ขยายการเรียนรู�ไปจนถึง
เทคโนโลยีอวกาศเพ่ือให�สามารถนำมาปรับใช�กับการพัฒนาชุมชนและสังคมของ
เราด�วย”

คุณโกศล ศิริวาลย� กรรมการผู�จัดการบริษัท ผลิตไฟฟ�าขนอม จำกัด
ในกลุ�มเอ็กโก กล�าวถึงแนวคิดและที่มาของการจัดกิจกรรมพิเศษของศูนย�
เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม

นับเป�นป�ท่ี 2 ของศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอมท่ีไม�พลาดในการเข�าร�วม ขบวนมหกรรมวิทยาศาสตร�

และเทคโนโลยีแห�งชาติ 2563 และสำหรับกิจกรรมพิเศษที่ได�จัดขึ้นนั้น ได�จัดขึ้นในธีม “Journey to the Stars”
“ส�องไฟ มองฟ�า ค�นหาดาว” โดยได�จำลองบรรยากาศท�องฟ�ายามค่ำคืน สุดพิเศษของสะพานบางแพง ชุมชนขนอม

มาให�เยาวชนในภาคใต�ได�ศึกษา โลกของดาราศาสตร� ความเชื่อเกี่ยวกับดวงดาวที่เชื่อมโยง

กับวิถีชีวิตของชุมชน และเรียนรู� ไปจนถึงเทคโนโลยีอวกาศ เรียกได�ว�าเป�นหนึ่งในศูนย�เรียนรู�ที่เดียว

ของภาคใต�ที่จำลองดวงดาวและอวกาศ ให�เยาวชนได�เรียนรู�บนโรงไฟฟ�าเรือลอยน้ำเลยทีเดียว
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ดวงดาวและอวกาศ
ต่ืนตาต่ืนใจไปกับระบบสุริยะจักรวาลและการสำรวจอวกาศ

ร�วมค�นหาคำตอบเก่ียวกับเกร็ดความรู�ในด�านนวัตกรรมอวกาศ
เช�น สิ่งประดิษฐ�ที่ถูกทำขึ้นไว�ใช�บนยานอวกาศมีอะไรบ�างที่ถูก
นำมาพัฒนาและใช�กันในชีวิตประจำวันของเรา?

สำหรับในโซนนี้เราคาดหวังว�าจะช�วยกระตุ�นการเรียนรู�
สร�างแรงบันดาลใจให�กับเยาวชน เพราะเราเชื่อว�า การเรียนรู�
ไม�มีขอบเขต ไม�มีอะไรเกินความสามาถที่มนุษย�จะพัฒนา
หากเราไม�หยุดที่จะเรียนรู�

“Journey to the Stars ส�องไฟ มองฟ�า ค�นหาดาว”
ณ ศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช

13 พฤศจิกายน - 31 ธันวาคม 2563 เวลา 09.00 - 16.00 น.
วันอังคาร - วันเสาร� (ป�ดวันหยุดนักขัตฤกษ�)

ลงทะเบียนจองเข�าชมล�วงหน�า

www.egco.com/th/khanom-learningcenter

www.facebook.com/khanomlearningcenter

075-466-062

“ ประสบการณ� Unseen สุดพิเศษ ”
ตะลุยดวงดาวและอวกาศบนโรงไฟฟ�าเรือลอยน้ำ
“ ประสบการณ� Unseen สุดพิเศษ ”
ตะลุยดวงดาวและอวกาศบนโรงไฟฟ�าเรือลอยน้ำ

วิถีชีวิต วิถีดาว

“คุณพินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ ผู�จัดการส�วนกิจกรรมองค�กรและสังคม
กล�าวถึงไฮไลท�สำคัญในการนำเสนอนิทรรศการสุดพิเศษแห�งนี้ว�า
เมื่อการเรียนรู�ไม�ได�จำกัดอยู�เพียงแค�ในห�องเรียนศูนย�เรียนรู�
จึงได�จำลองนิทรรศการเพิ่มเติมขึ้นมาทั้งหมด 3 โซน ได�แก�

เราได�เปลี่ยนสะพานบางแพงที่คุ�นตาในเวลากลางวัน
ให�กลายเป�นสะพานบางแพงของชุมชนขนอมในเวลาค่ำคืนที่
คลอไปด�วยเสียงสัตว�ที่ออกหากินเพื่อบรรยากาศสมจริง และ
เชื่อมโยงเรื่องราวความผูกพันผ�านวิถีชีวิตท�องถิ่น ความเชื่อ
ประเพณีที่เชื่อมโยงกับวิถีดวงดาวกับการดำรงชีวิตของคนใน
ชุมชนขนอม และน�องๆจะได�นำไฟฉายทดลองส�องหาข�อมูล
ดวงดาวที่ซ�อนไว�ตามบ�านเรือนและสนุกไปกับการส�องดาวใน
ชุมชนขนอม

ตะลุยดวงดาว

แวะเข�าไป

กดไลก� ได�นะ

สัมผัสประสบการณ�จักรวาลและอวกาศอย�างใกล�ชิดภายใน
โดมครึ่งวงกลมพร�อมกับชมบรรยากาศ “ท�องฟ�าจำลอง” โดยโดมนี้
ได�รับการสนับสนุนจากสถาบันวิจัยดาราศาสตร�แห�งชาติ (องค�การ
มหาชน) และโดมน้ียังเป�นอีกหน่ึงตัวอย�างของโมเดลจำลองการเรียนรู�
เร่ืองดาราศาสตร�ท่ีโรงเรียนต�างๆ สามารถนำไปประยุกต�ใช�ได�อีกด�วย

1
โซน ที่

2
โซน ที่

3
โซน ที่

เหมือนอยู�ใน

อวกาศเลยล�ะ!
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บ�านฉันบ�านเธอ

ตามรอยประวัติศาสตร�ชุมชน
ล�องเรือชมป�าชายเลนขนอม

ศาลหลักเมืองขนอม ต้ังอยู�ท่ีสวนสาธารณะพ�อตาคูระ หมู�ท่ี 10
ต.ขนอม ศาลหลักเมืองนี้ได�ริเริ่มสร�างโดยลูกหลานชาวขนอม
เพ่ือเป�นท่ีสถิตย�ของแม�เมืองสนตราเทวีเจ�าเมืองขนอมองค�แรก
ให�เป�นขวัญและกำลังใจแก�ลูกหลาน โดยความพิเศษของ
ศาลหลักเมืองขนอม อยู�ที่เอกลักษณ�ของไม�แกะสลักของเสาทั้ง
4 ด�าน ที่มีเรื่องเล�าต�อกันมาว�า ไม�ว�าจะแกะสลักสักกี่รอบ ก็จะ
แกะสลักได�เป�นหน�าผู�หญิง ซึ่งมีความเชื่อว�าคือใบหน�าของ
แม�เมืองสันตราเทวีนั่นเอง

พ่ีศักด์ิได�เล�าย�อนอดีตให�เราฟ�งว�า เมืองขนอม
ในอดีต ได�ช่ือว�าเป�น ประตูสู�เมืองพุทธภูมิ
ประวัติศาสตร�ท่ีน่ี ล�วนเกี่ยวโยงกับศาสนา ทั้ง
พุทธและพราหมณ� ซึ่งมีร�องรอยหลักฐาน
แสดงให�เห็นถึงความเชื่อมโยง ความเชื่อ
และสะท�อนชีวิตของผู�คนในสมัยก�อน

พี่ศักดิ์ - พงษ�ศักดิ์ คงทอง

ศาลหลักเมืองขนอม

เมืองขนอม เป�นดินแดนที่อุดมสมบูรณ�ทางธรรมชาติ และความรุ�งเรืองทางวัฒนธรรม
มีร�องรอยประวัติศาสตร� ความเจริญของศาสนาให�เห็นจนถึงป�จจุบัน

บ�านฉันบ�านเธอ ฉบับนี้ ขอพาทุกท�านตามรอยแหล�งเรียนรู�ทางวัฒนธรรมของชุมชนขนอมที่น�าสนใจ
และเยี่ยมชมธรรมชาติอันสวยงามของป�าชายเลนที่อุดมสมบูรณ�ที่สุดในขนอมกัน

โดยผู�ที่จะมาเล�าขานตำนานพื้นบ�านให�เราฟังในวันนี้คือ พี่ศักดิ์-พงษ�ศักดิ์ คงทอง จากโรงไฟฟ�าขนอม นั่นเอง

ใบหน�าแม�เมืองสันตราเทวี
บนเสาหลักเมือง
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เจดีย�ปะการังเป�นโบราณสถานเก�าแก� อายุกว�าพันป� ประดิษฐาน
อยู�ท่ียอดเขาธาตุ วัดจันทร�ธาตุทาราม ต.ท�องเนียน เป�นเจดีย�ท่ี
สร�างโดยหินปะการัง ตามตำนานเล�าว�า เจ�าเมืองไชยาสร�าง
เจดีย�นี้ขึ้นเพื่อฝ�งทรัพย�สินเงินทองที่เจ�าเมืองและประชาชน
รวบรวมไปช�วยสร�างพระบรมธาตุเมืองนคร แต�พระบรมธาตุ
สร�างเสร็จก�อน จึงนำมาสร�างเจดีย�ปะการังนี้แทน เจดีย�แห�งนี้
มีการขุดค�นทางโบราณคดี พบโบราณวัตถุที่ตกค�างในกรุเจดีย�
เช�น ภาชนะดินเผาสมัยราชวงศ�หยวน ราชวงศ�หมิง แสดงถึง
การค�าขายทางทะเล เครื่องลายสุโขทัย เครื่องถ�วยพื้นเมือง
เป�นหลักฐานเชื่อมโยงถึงความเชื่อและศาสนาอย�างเด�นชัด
แถมที่นี่ยังเป�นจุดชมวิว อ�าวท�องเนียนที่สวยงามอีกด�วย

ไปต�อกันที่วัดกลาง หมู�ที่ 8 ต.ขนอม พี่ศักดิ์เล�าว�า เมื่อก�อน
ตรงนี้เป�นป�ารก แทบไม�มีใครรู�ว�าเป�นวัดมาก�อน แต�เมื่อมีการ
ขุดพบวัตถุโบราณ ได�แก� โบสถ�มหาอุด พระพุทธรูป พัทธสีมา
หินเก�าแก� ข�าวของเครื่องใช� ไหบรรจุกระดูก ซึ่งเป�นเครื่อง
ยืนยันว�ามีขึ้นในสมัยศรีวิชัยหรือพันป�มาแล�ว ทำให�ในตอนนี้
วัดกลางกำลังจะกลายเป�นศูนย�การเรียนรู�ทางประวัติศาสตร�
และศาสนาที่สำคัญของขนอมที่สำคัญอีกที่หนึ่ง

ป�ดท�ายตามรอยตำนานประวัติศาสตร�ชุมชนกันที่วัดเจดีย�หลวง
หมู� 4 ต.ควนทอง วัดเจดีย�หลวงนี้ เป�นดั่งรอยต�อระหว�าง
ศาสนาพราหมณ�และศาสนาพุทธ มีการขุดค�นพบหลักฐาน
ความรุ�งเรืองของศาสนา เช�น เทวสถาน เทวรูป รวมไปถึง
แท�นศิวลึงค� เอกลักษณ�ของศาสนาพราหมณ� ความพิเศษ
อีกอย�างของวัดเจดีย�หลวง คือ พระธาตุเก�าแก�อายุกว�า 600 ป�
สร�างขึ้นในสมัยพระเจ�าแสนเมืองมาแห�งอาณาจักรล�านนา
นับเป�นพระธาตุที่มีความสูงใหญ�ที่สุด จึงเป�นที่มาของการเรียก
ชื่อวัดเจดีย�หลวง ด�วยคำว�าหลวง ที่แปลว�าใหญ�นั่นเอง

เจดีย�ปะการัง

วัดกลาง

วัดเจดีย�หลวง

จุดชม
วิวทีน่

ี่ ถ�ายรูปอ
อกมาสวยสุดๆ !

แท�นศิวลึงค�ที่ถูกขุดค�นพบ

หินมาจาก
ปะการัง
จริงๆ นะ

หลวงพ�อวชิรพงษ� สกุลรัตน�หลวงพ�อวชิรพงษ� สกุลรัตน�

ตามรอยประวัติศาสตร�ชุมชนขนอมกันไปแล�ว ก็ถึงคราวลงเรือล�องป�าดึกดำบรรพ�กัน
ชวนทุกท�านพบกับความอุดมสมบูรณ�ของป�าชายเลนบ�านท�าบ�อโกกันเลยค�ะ

ซากโบสถ�มหาอุด
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แต�เดิมพื้นที่นี้ถูกทิ้งร�าง มีเพียงคนเข�ามาหาผลประโยชน�
ไม�มีใครเห็นคุณค�าของผืนป�าและลำคลอง แต�ด�วยความมุ�งม่ัน
ตั้งใจของพี่ออ ประกอบกับความร�วมแรงร�วมใจของชาวบ�าน
ท�าบ�อโก ที่ตั้งใจจะพัฒนา ฟ��นฟู ป�าชายเลนซึ่งเป�นเหมือนบ�าน
ให�ทุกคนได�รู�จักคุณค�าและความสำคัญ จึงได�จัดตั้งกลุ�มฟ��นฟู-
อนุรักษ�ป�าชายเลนบ�านท�าบ�อโกเครือข�ายรักษ�ทะเลน�อมเกล�าฯ
ข้ึน โดยร�วมมือกับทางภาครัฐในการเร่ิมสำรวจ กำหนดขอบเขต
การดูแล และกำหนดกฎเกณฑ�การใช�สอยและฟ��นฟู แบ�งพื้นที่

เป�นแหล�งขยายพันธุ�สัตว�น้ำ ห�ามจับสัตว�น้ำ และพื้นที่ใช�สอย
เพื่อฟ��นฟูระบบนิเวศ โดยมีชาวบ�านโดยรอบเป�นกำลังสำคัญ
ในการเป�นรั้วดูแลรักษาป�าของตัวเอง ตามความตั้งใจของ
การก�อตั้งกลุ�มอนุรักษ�ที่ว�า อยากให�ชาวบ�านในชุมชนได�รู�จัก
ทรัพยากรในบ�านตัวเอง รู�ถึงคุณค�า ความสำคัญ และช�วยกัน
ดูแล เพื่อให�เกิดความหวงแหนและรักในพื้นป�าของตนเอง
พร�อมกับชูให�เป�นแหล�งท�องเที่ยวสร�างรายได�ให�คนในชุมชน
สามารถเลี้ยงตนเองได�

จากพื้นที่ถูกบุกรุก สู�การอนุรักษ�โดยรั้วชุมชน

ศูนย�เรียนรู�ระบบนิเวศป�าชายเลนบ�านท�าบ�อโก
ศูนย�เรียนรู�ระบบนิเวศป�าชายเลนท�าบ�อโก ต้ังอยู�ท่ีหมู� 7 ต.ท�องเนียน มีพ้ืนท่ีเกือบ 2,000 ไร�
เป�นพ้ืนท่ีท่ีมีความสมบูรณ�มากท่ีสุดในอำเภอขนอม มีแนวเขตอยู�ติดกับลำคลองปากน้ำขนอม
ห�างจากฝ��งทะเลประมาณ 2 กิโลเมตร ป�าชายเลนท�าบ�อโกแห�งนี้ นับได�ว�าเป�นป�าดึกดำบรรพ�
ที่อุดมสมบูรณ�มาก มีความหลากหลายทางชีวภาพ มีลักษณะทางภูมิศาสตร�ที่แตกต�างกัน
ประกอบไปด�วยเทือกเขา พื้นที่ราบ พื้นที่ชุ�มนํ้า มีการอยู�อาศัยของพันธุ�ไม�และพันธุ�สัตว�
เป�นแบบผสมผสานทั้ง ป�า เขา ป�าพรุและป�าชายเลน แต�กว�าจะมาถึงวันนี้ได� ก็ต�องใช�
ความร�วมแรงร�วมใจของคนในชุมชน วันนี้ พี่ออ-พิมพาภรณ� ทองแซม ประธานกลุ�มฟ��นฟู-
อนุรักษ�ป�าชายเลนบ�านท�าบ�อโก เครือข�ายรักษ�ทะเลน�อมเกล�าฯ จะมาเล�าถึงความเป�นมาของ
การอนุรักษ�ป�าชายเลนแห�งนี้ให�เราฟ�งกันค�ะ พี่ออ - พิมพาภรณ� ทองแซม
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นอกจากป�าท่ีได�รับการฟ��นฟูแล�ว คนก็ได�รับการฟ��นฟูด�วยเช�นกัน
ที่นี่กลายเป�นแหล�งสร�างอาหาร สร�างงาน สร�างอาชีพ และยัง
ช�วยลดผลกระทบจากน้ำท�วมที่ช ุมชนต�องเจอประจำทุกป�
เม่ือมีการดูแลป�า จัดการไม�ล�มท่ีขวางทางน้ำ ทำให�ในสองป�มาน้ี
ต.ท�องเนียนไม�เกิดน้ำท�วมอีกเลย และยังได�รับความร�วมมือ
จากหลายภาคส�วน เข�ามามีส�วนร�วมโดยการปลูกป�า ปล�อย
พันธุ�สัตว�น้ำ เป�นแหล�งอาหาร แหล�งท�องเท่ียวสร�างรายได�ให�กับ
ชุมชน และระบบนิเวศที่สมบูรณ� เพื่อคงสภาพให�ป�าแหล�งนี้เป�น
แหล�งท�องเท่ียวเชิงอนุรักษ� มีการพัฒนากิจกรรมพายเรือคายัค
ชมบรรยากาศโดยรอบ หรือจะนั่งเรือของชาวบ�านชมความงาม
ของธรรมชาติก็ได�เช�นกัน

พี่ออบอกกับเราว�า ต�อไปจะพัฒนาให�เหมาะสำหรับการเรียนรู�
มากยิ่งขึ้น ทั้งการทำป�ายบอกข�อมูล กำหนดจุดศึกษาต�างๆ
ภายในพื้นที่ เช�น จุดชมนก ดอนหอย มีกิจกรรมปลูกป�า และ
ปล�อยพันธุ�สัตว�น้ำ นักท�องเที่ยวได�เดินศึกษาธรรมชาติ ชมนก
ชมไม� เป�นห�องเรียนธรรมชาติสร�างการเรียนรู�ให�กับเยาวชน
และคนที่สนใจทั่วไป

มาขนอมคราวนี้ ได�ตามรอยความรุ�งเรืองทางศาสนาแล�วยังได�
ชื่นชมธรรมชาติที่สวยงามและสูดอากาศที่สดชื่น ขนอมยังคง
ต�อนรับทุกคนอย�างอบอุ�นเสมอ อย�าลืมแวะมาเที่ยวกันนะคะ
แล�วคุณจะหลงรักขนอมอีกเยอะเลยทีเดียว

ความสมบูรณ�ที่เป�นมากกว�าป�าชายเลน

สะพาน
น�าหวาดเสียว

สุดๆ

มาเที่ยวกัน
เยอะๆ นะคร�าบ

ลงเรือไปกันโลด!

กิจกรรมปล�อยพันธุ�สัตว�น้ำ
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เมนูสุขใจ

การจัด
หมฺรับ

ส�องสำรับ
ขนมสารทเดือนสิบ

ขนมเทียน

แทน หมอนหนุน แทน เสื้อผ�า

ขนมลา

แทน แพ

ขนมพอง

แทน ลูกสะบ�าแทน เครื่องประดับแทน เงิน

ขน
มดีซำ ขนมกง ขนมบ�า

ชั้นที่ 1
อาหารแห�ง เช�น ข�าวสาร

เนื้อเค็ม กุ�งแห�ง

ชั้นที่ 2
พืช ผัก ที่เก็บไว�ได�นาน

เช�น มะพร�าว สะตอ

ชั้นที่ 3
ของใช�ต�างๆ

เช�น หม�อ

น้ำมันพืช

ชั้นที่ 4
ประดับด�วยขนม

ที่เป�นสัญลักษณ�

สารทเดือนสิบ

ประเพณีสารทเดือนสิบ จะต�องมีการจัดสำรับในการทำบุญ หรือ หมฺรับ
สำหรับใส�เครื่องอุปโภคบริโภค สารทเดือนสิบมีขึ้นในช�วงฤดูฝน ซึ่งยาก

ต�อการบิณฑบาต การจัดหมฺรับจึงมีขึ้นเพื่อถวายพระสงฆ� และเพื่ออุทิศ

ส�วนกุศล เตรียมเสบียงอาหาร และสิ่งของให�แก�ดวงวิญญาณได�นำไปใช�

ในปรโลก จึงทำให�ขนมในประเพณีสารทเดือนสิบโดยส�วนใหญ�นั้นมี

ความหมายไปในเรื่องสิ่งของเครื่องใช�

ความหมายของขนมในสารทเดือนสิบ

“หมฺรับ”
อ�านว�า หมับ

นะจ�ะ

ป�าตุ�ก - สุภา สอนชัย

ที่บ�านบ�อโก ตำบลท�องเนียน เราได�ไปพบกับ

ป�าตุ�ก-สุภา สอนชัย ป�าตุ�กทำขนม

ในประเพณีสารทเดือนสิบมานานหลายป�ีแล�ว

สูตรที่ป�าทำนั้นส�งต�อกัน ภายในครอบครัวมารุ�นสู�รุ�น

จึงแตกต�างจากที่อื่น ทั้งในเรื่องกรรมวิธีและรสชาติ

แถมยังขายดีแบบเทน้ำเทท�าอยู�ทุกป�เลยล�ะ!
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1 2 3 4

เทน้ำมันลงกระทะให�ท�วมแล�วตั้งไฟ

รอน้ำมันเดือด แล�วจึงนำลงไปทอด

คอยกดข�าวให�จมน้ำมันเป�นระยะ

ซาวข�าวเหนียวให�สะอาด แช�น้ำทิ้งไว�

หนึ่งคืน จากนั้นเทน้ำออก แล�วนำมา

นึ่งให�สุก

นำข �าว เหน ียวมา เกล ี่ย ใส �แม �พ ิมพ�

ตากแดดประมาณครึ่งวัน หรือตากให�

ข�าวเหนียวแห�งจนเข�ารูป

เมื่อข�าวพองตัวออกจนใหญ�ขึ้นเท�าตัว

สีเหลืองนวลสวยงาม จึงนำขึ้นมา

พักน้ำมัน โรยเกลือหรือน้ำตาลป��บ

วิธีทำขนมพอง

เทน้ำมันลงกระทะ ตั้งไฟจนน้ำมันเดือด

แล�วนำขนมกงลงไปทอด

นำถั่วเขียวที่ร�อนเปลือกออกแล�วไปคั่ว

จากนั้นนำมาบดเป�นผง เคี่ยวน้ำตาลป��ป

แล�วนำผงถั่วมาผสมป��นเป�นก�อน

ใช�แป�งข�าวเจ�าผสมน้ำ นำไส�ขนมที่ขึ้นรูป

มาชุบแป�ง ไม�ต�องชุบหนาเกินไป

Trick : ป�าตุ�กผสมผงฟูลงไปด�วย
ตอนทอดจะได�ออกมาฟูและกรอบ

เมื่อแป�งสุกฟูและกรอบ(ไม�ต�องทอดนาน)

จึงตักขึ้นมาสะเด็ดน้ำมัน

วิธีทำขนมกง

1 2 3 4

ส�วนประกอบหลัก
-ข�าวเหนียว
-แม�พิมพ�รูปข�าวหลามตัด
หรือวงกลม
-น้ำมันสำหรับทอด
-เกลือหรือน้ำตาลป��บ

ขนมพอง

หรือท่ีเรียกกันว�าข�าวพอง ใช�แทนแพสำหรับให�ดวงวิญญาณได�
ข�ามฝ��งกลับไปยังปรโลก ขนมพองในสารทเดือนสิบของขนอม
จะใช�เป�นรูปทรงสี่เหลี่ยมข�าวหลามตัด ข�าวพองของป�าตุ�กมี
สองสี เพราะใช�ข�าวสองแบบคือข�าวเหนียวขาวกับข�าวเหนียวดำ
และยังมีสองรสชาติ คือ รสหวาน ที่นำน้ำตาลป��ปเคี่ยวมาราด
บนหน�าข�าวพอง และรสเค็มที่จะโรยเกลือลงไป ไม�ว�าจะรสไหน
เราบอกได�เลยว�าอร�อยจนหยุดกินไม�ได�แน�นอน!

หากใครสนใจขนมในงานสารทเดือนสิบสูตรป�าตุ�ก

ก็สามารถโทรติดต�อป�าตุ�กได�ที่เบอร�โทรศัพท� 085-787-0895 นะคะ

แม�จะไม�ใช�ช�วงสารทเดือนสิบ ป�าตุ�กก็มีขนมอร�อยๆ ให�ทุกท�านได�มาลองชิมกันนะคะ

หรือที่เรียกกันว�าขนมไข�ปลา ใช�แทนเครื่องประดับ เพราะ
ด�วยรูปร�างของขนมที่คล�ายกำไลและแหวนนั่นเอง สำหรับให�
ดวงวิญญาณสวมใส� ตกแต�งร�างกายเมื่ออยู�ในปรโลก ขนมกง
ของป�าตุ�กมีไส�ที่หวานกลมกล�อม อร�อยมากๆ มีเนื้อสัมผัสของ
ถั่วเขียวที่ไม�สากลิ้นจนเกินไป บวกเข�ากับแป�งชุบที่ทอดออกมา
ได�บางกรอบกำลังดี ทานตอนยังร�อนๆ อร�อยจนต�องร�องว�าว!

ขนมกง

ส�วนประกอบหลัก
-ถั่วเขียว
-น้ำตาลป��ป
-แป�งข�าวเจ�า
-น้ำมันสำหรับทอด
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จิตแจ�มใส ร�างกายแข็งแรง

ยืดเส�นยืดสาย
ฟิตร�างกายด�วยยางยืด

ใครจะรู�ว�าของเล�นในวัยเด็กอย�าง ยางถัก ที่เราใช�กระโดด

เล�นกัน จะเป�นหนึ่งในของที่สามารถใช�ออกกำลังกายในบ�านได�

แถมยังมีวิธีทำที่แสนจะง�าย หาได�ทั่วไปและไม�ต�องเสียเงินซื้อ

วันนี้เรามีวิธีการถักยางและท�าออกกำลังกายมาฝาก

ถักยางง�ายๆ ด�วยสองมือ

ดึงปมให�ตึง!



สุขใจ 15

ท�าที่ 1

ท�าที่ 3

ท�าที่ 2

ท�าที่ 4

ใช�เท�าเหยียบส�วนปลายของยางไว�ด�านหนึ่ง
ใช�มือดึงยางให�สุด ทำสลับซ�าย-ขวา

บริหาร
ช�วงแขนถึงไหล� บริหาร

ข�อต�อ ตรงช�วง
ข�อศอก

บริหาร
ต�นแขน

บริหาร
กล�ามเนื้อส�วนแขน
และกล�ามเนื้อ
ส�วนหลัง

จับที่ส�วนปลายของยางทั้งสองข�าง นำยางไปไว�ด�านหลัง
ยืดยางขึ้นไปเหนือศีรษะจนสุดแขน

จับปลายห�วงของยางไว�ที่เอวข�างใดข�างหนึ่ง ดึงยาง
ออกจากตัวไปให�สุด ทำมุม 45 องศา ทำสลับซ�าย-ขวา

นำนิ้วโป�งคล�องที่ปลายของยางทั้งสองข�าง
แล�วเหยียดแขนจนสุด

ยางยืด มีค ุณสมบัติสะท�อนกลับหลังจากการถูกดึง
คุณสมบัตินี้ของยางจะช�วยกระตุ�น และบำบัดรักษาระบบ
ประสาทรวมถึงการรับรู�ของกล�ามเนื้อ

4 ท�าออกกำลังกาย

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://www.sanook.com/women/7802/

ควรทำ ทำซ้ำ

ครั้ง รอบ
12 - 15 3
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รู� ไว�ใช�ว�า

บ�านสว�างไสว
เลือกไฟให�เหมาะสม

หลอดไฟนั้นมีหลายชนิด ซึ่งใช�ในโอกาสที่ต�างกัน
แต�ที่นิยมใช�ภายในบ�านในป�จจุบัน แบ�งเป�น 3 ชนิด

เป�นหลอดที่ใช�กันมาอย�างยาวนาน
โดยไส�หลอดจะทำมาจากสารที่ให�
ความร�อนสูง กระแสไฟฟ�าจะผ�านไส�
หลอดจนเกิดความร�อน ทำให�หลอด
เกิดแสงสว�าง

เป�นหลอดไฟท่ีนิยมใช� เพราะให�แสง
สว�างสูง และมีอายุการใช�งานท่ียาว
นานกว�าหลอดไส� หลอดนี้จะผสม
ไอปรอทเข�าไป และแผ�ออกมาใน
รูปแบบรังสี UV

เป�นหลอดไฟที่นิยมใช�ในป�จจุบัน
และถูกพัฒนาอย�างต�อเนื่องจนมี
ความคุ�มค�าและทนทานมากกว�า
หลอดอื่นๆ มีหลายโทนสีให�เลือก
เพื่อให�เหมาะกับการใช�งาน

ค�าไฟก็แพง แสงก็แสบตา! แต�มันจะไม�เกิดเรื่องแบบนี้ขึ้น

ถ�าหากว�าเรารู�จักเลือกใช�หลอดไฟกับบ�านของเรา

อย�างเหมาะสม

หลอดแบบไหน ใช�ในบ�าน

หลอดไส�

หลอดตะเกียบ หลอด LED
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โทนแสงสีเหลือง แสงไฟสีนี้จะให�
ความรู�สึกผ�อนคลาย ดังนั้นแสง
ไฟสีนี้จึงเหมาะกับห�องนอน หรือ
ห�องนั่งเล�น เพื่อสร�างบรรยากาศ
ที่สบายๆ

W
ar
m

wh
ite

การเลือกสีที ่เหมาะสมจะช�วยทำให�ห�องนั ้นน�าอยู �
และทำให�สภาพโดยรวมของบ�านเป�นสัดส�วนมากขึ้น

ห�องที่ใช� ให�สีหลอดไฟช�วย

โทนสีธรรมชาติที ่คล�ายคลึงกับ
แสงแดด เข�าได�กับทุกห�อง และ
ยังเข�ากับสภาพแวดล�อมได�ง�าย
ดังนั้นแสงไฟสีนี้จึงใช�ได�ทั่วไป

N
at
ur
al

whit
e

โทนแสงเป�นสีขาวอมฟ�า ให�ความ
รู�สึกที่สะอาดตา เหมาะกับห�องครัว
หรือไม�ก็ห�องน้ำ

C
oo
l w

hite

โทนแสงสีขาว แสงไฟสีนี้ให�ความ
รู�สึกที่สว�างที่สุด แต�ก็เป�นแสงที่
ค�อนข�างสบายตา เหมาะที่จะเป�น
ไฟสำหร ับอ �านหน ังส ือหร ือทำ
กิจกรรมที่ต�องใช�การเพ�งมอง

D
ay
lig

ht

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://www.wemall.com/blog/4099/light , http://tjrl.blogspot.com/2017/02/blog-post_20.html

เทียบหลอดไฟที่ความสว�างเท�ากัน (650 ลูเมน)

อายุการใช�งาน อัตราการกินไฟ ค�าไฟเฉลี่ย

ถึงแม�หลอด LED
จะมีราคาสูงกว�าหลอดอื่น
แต�หากเฉลี่ยในระยะยาว

ก็คุ�มค�ากว�าหลอดอื่นแน�นอน

~1,000 ชม.

~6,000 ชม.

~15,000 ชม.
60 วัตต�

1,051.2
บาท/ป�

227.76
บาท/ป�

140.16
บาท/ป�

13 วัตต�
8 วัตต�

หลอดไส� หลอดตะเกียบ หลอด LED
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พี่เล็ก-กฤตภาส สมปรีดา หนึ่งในสมาชิกศูนย�เรียนรู�เกษตร

อินทรีย�ท�าขาม เจ�าของฟาร�มไข�ไก�อารมณ�ดี ที่อารมณ�ดี

เหมือนกับไก�ที่เขาเลี้ยง จะมาบอกเล�าเก�าสิบ

ว�าเพราะอะไร ไก�ของพี่กฤตภาสถึงได�อารมณ�ดี

และสามารถออกไข�ที่มีคุณภาพดีแบบนี้ได�

สุขใจ18

ของดีบ�านเรา

ของดีบ�านเราในฉบับนี้ จะพาไปเจาะลึกกับผลผลิตดีๆ จากชุมชนท�าขาม หมู� 1 และสวนอัมพัน หมู� 13

ของตำบลขนอม อย�างไข�ไก�อารมณ�ดีและน้ำผึ้งชันโรง กว�าจะได��เป�นผลผลิตธรรมชาติที่มีคุณค�าขนาดนี้

ต�องทำอย�างไรกันบ�าง มาดูกันเลย!

ผลิตภัณฑ�ดี
เคียงคู�วิถีเกษตร

ไข�แบบนี้ สารอาหารล�นเหลือ

ไข�ไก�อารมณ�ดี มาจากการเลี้ยงแบบอารมณ�ดี

ไข�ไก�อารมณ�ดี จะมีลักษณะของไข�ขาวเป�นวุ�น ไข�แดงจะนูนขึ้นมา
และมีสีเหลืองนวล ไม�มีกล่ินคาว โปรตีนสูง และไม�มีคอเลสเตอรอล
ชุมชนบอกเราว�าไข�หน่ึงฟองน้ันมีคุณค�าทางโภชนาการสูง ทำให�
เป�นที่ต�องการของโรงพยาบาลอย�างมาก เพราะว�าเป�นอาหาร
ที่ดีต�อผู�ป�วย ผู�สูงอายุ และเด็ก ไข�อารมณ�ดีเพียงหนึ่งฟอง
ก็มอบสารอาหารที่เพียงพอต�อวันได�อย�างครบถ�วนแล�ว

ด�วยวิธีการเล้ียงแบบปล�อยอิสระ ทำให�ไก�ไม�เครียด อาหารท่ีให�
ไก�กินก็เป�นพืชผักที่ปลูกเองแบบปลอดสารพิษและฮอร�โมนเร�ง
ต�างๆ แถมยังเป�ดเพลงเพราะๆ ให�ฟ�งท้ังวัน ทำให�ผลผลิตเป�น
ผลผลิตที่ดีต�อสุขภาพ ต�างจากไข�ของไก�ที่เลี้ยงท่ัวไปในแง�ของ
ลักษณะและสารอาหาร ไก�โดยส�วนมากจะเป�นไก�ที่ถูกบังคับให�
ออกไข�วันละหลายฟอง มีความเครียดสูง จึงไม�มีคุณภาพที่
ดีมากนัก ดังนั้น การเลี้ยงไก�ในวิธีของพี่เล็กเป�นวิธีท่ีเป�นมิตร
ต�อสัตว� เล้ียงดูด�วยความรัก และยังให�ผลผลิตที่ดีอีกด�วย

พี่เล็ก-กฤตภาส สมปรีดา
เจ�าของฟาร�มไข�ไก�อารมณ�ดี

หากสนใจผลิตภัณฑ� ไข�ไก�อารมณ�ดีจากชุมชนท�าขาม
สามารถติดต�อได�ที่พี่เล็ก เบอร�โทรติดต�อ 086-949-4333

ไก�จ�า~



สุขใจ 19

พี่แดง - อัมพัน ใจสบาย เจ�าของสวนอัมพัน

ประธานกลุ�มวิสาหกิจชุมชนคนรักเกษตร อ.ขนอม

ได�เล�าให�เราฟังถึงการเลี้ยงผึ้งชันโรง พร�อมกับชื่นชมสวนสมรม

ของพี่แดง ที่มอบผลผลิตดีๆ ให�กับอำเภอขนอม

สุขใจ 19

หากสนใจผลิตภัณฑ�น้ำผึ้งชันโรงจากสวนอัมพัน
สามารถติดต�อได�ที่พี่แดง เบอร�โทรติดต�อ 084-628-9397

จิ๋วแต�แจ�ว ต�องชันโรง

น้ำผึ้งธรรมชาติ จากสภาพแวดล�อมที่ดี

ชันโรงในสวนอัมพันจะมีหลักๆ ด�วยกัน 2 ชนิด ซึ่งเป�นพันธุ�
ท�องถิ่น คือ พันธุ�ปากแตรและพันธุ�ขนเงิน พี่แดงบอกกับเรา
ว่าชันโรงเล้ียงง่ายมาก แทบไม่ต้องดูแลอะไร ชันโรงมีความ
สำคัญทางเศรษฐกิจ เป็นผึ้งที่ให้น้ำผึ้งอินทรีย์ที่มีราคาแพง
เป็นน้ำผึ้งคุณภาพ เพราะเชื่อว่าเป็นน้ำผึ้งสมุนไพร ช่วยรักษา
โรคและสร้างภูมิคุ้มกันในร่างกาย พ่ีแดงเล่าว่าชันโรงเค้ามาเอง
หากเรามีสภาพแวดล้อมที่ดี เอื้อต่อความเป็นอยู่ ปราศจาก
สารเคมี สวนอัมพันจึงเป็นที่ที่ตอบโจทย์ในการสร้างถิ่นฐาน
ของชันโรง เพราะมีพันธ์ุไม้ที่หลากหลาย เป็นพื้นที่ทำเกษตร
แบบปลอดสารเคมี ด้วยความอุดมสมบูรณ์ จึงเริ่มมีชันโรง
เข้ามาในสวนของพ่ีแดง พ่ีแดงจึงสร้างบ้านให้กับชันโรงได้อาศัย
กลมกลืนไปกับสวน ราวกับว่าเป็นครอบครัวเดียวกัน ดูแล
ซึ่งกันและกัน ซึ่งพี่แดงก็ได้น้ำผึ้งชันโรงคุณภาพดีมาแบ่งปัน
ให้กับชุมชนและคนท่ีรักสุขภาพได้ใช้ประโยชน์ต่อไป

นอกจากชันโรงที่พี่แดงดูแลแล�ว ยังมีสวนสมรม สวนเกษตร
ผสมผสาน ที่มีพืชอีกมากมายหลายชนิด ปลอดสารเคมี ปลูก
เป�นอาหารในครัวเรือนรับประทานเอง และแบ�งป�นความรู�กับ
ผู�ที่สนใจเข�ามาเยี่ยมชมสวนของพี่แดงด�วย มาสวนที่นี่ได�ทั้ง
ความรู� และได�อิ่มท�องไปพร�อมๆ กันเลย

ชันโรง หรือ ผ้ึงตัวจ๋ิว เป�นผ้ึงนักผสมเกสรตัวยง ชันโรงเป�น
แมลงกลุ�มเดียวกับผึ้ง แต�ไม�มีเหล็กใน มีขนาดตัวเล็กมาก
(เทียบเท�ากับแมลงหว่ี) มีขา 3 คู� คู�ท่ีสามจะยาวท่ีสุด ทำหน�าท่ี
ขนเกสรเข�ารัง รสชาติของน้ำผึ้งชันโรงจะมีรสหวานอมเปรี้ยว
แต�รสชาติก็จะแตกต�างกันไปตามดอกไม�ที่ผึ้งชันโรงไปผสม
เกสร น้ำผ้ึงชันโรงมีสรรพคุณคุณค�าทางอาหารสูง ท้ังการช�วย
ต�านอนุมูลอิสระ ต�านเช้ือโรค สร�างภูมิคุ�มกันและช�วยสมานแผล

เกร็ดความรู� : ชื่อชันโรง หมายถึงโรงงานผลิตชัน สมัยก�อน

เราจะใช�ชันในการอุดภาชนะต�างๆ ทำยาแผนโบราณ

ท�อที่ผึ้งสร�างขึ้น

เพื่อเป�นประตู

สำหรับเข�าออก

พี่แดง-อัมพัน ใจสบาย
เจ�าของสวนอัมพัน
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2 3 4 51

สวนหลังบ�าน

เหรียง
เอกลักษณ�ชาวปักษ�ใต�

เราคงเคยได�ยินคำว�า หน�อเหรียง กันมาบ�าง ซึ่งหน�อเหรียง

ก็คือเมล็ดจากผลฝ�กของต�นเหรียง มีรสชาติอร�อยไม�แพ�

สะตอเลยทีเดียว ซึ่งนอกจากรสชาติแล�วก็ยังมีประโยชน�อื่นๆ

อีกมากมายเลยนะ คอลัมน�สวนหลังบ�าน จึงขอพาทุกท�าน

มารู�จักกับต�นเหรียงกันค�ะ

ตัดส�วนปลายของเมล็ดออก

เล็กน�อย แล�วนำไปแช�น้ำ 1 คืน

เมล็ดจะมีลักษณะพองขึ้น

และมีเมือกออกมาคลุม

ให�ล�างออกให�สะอาด

ใช�ผ�าชุ�มน้ำใส�บนตะกร�า

ที่มีรูระบาย พร�อมเรียง

เมล็ดลงบนผ�า

ห�อผ�าคลุมเมล็ด

วางตะกร�าในท่ีร�ม

รดน ้ำ เช �า- เย ็น

เป�นเวลา 4-5 วัน

พวกเราชอบน้ำ

สูงมากเลย

แกะเปล ือกส ีดำออก

นำไปล�างน้ำให�สะอาด

พร�อมรับประทานได�!

เหรียงเป�นไม�ยืนต�นขนาดใหญ� สูงประมาณ 30 เมตร
และสามารถสูงได�ถึง 50 เมตร ต�นเหรียงจะให�ผลผลิต
ได�ก็ต�อเมื่อต�นมีอายุ 10 ป�ขึ้นไป ต�นเหรียงมีลักษณะ
คล�ายต�นสะตอ ดอกและผลก็เป�นฝ�กคล�ายสะตอแต�ไม�ได�
นิยมกินสดเหมือนกับสะตอ ผล 1 ฝ�ก จะมีเมล็ด
อยู�ประมาณ 15-20 เมล็ด ซึ่งเมล็ดที่แกะออกมาจากฝ�ก
จะมีสีดำ

หน�อเหรียงเป�นเมล็ดอ�อนสีเขียวมีรากออกมาคล�ายถ่ัวงอก
แตกออกมาจากเมล็ดสีดำที่เราแกะออกมาจากฝ�ก
ซึ่งจำเป�นต�องมีการเพาะก�อนที่จะนำไปรัปประทาน
ข้ันตอนน้ันจะมีอะไรบ�าง เรามาลองทำไปพร�อมๆกันเลย

รู�จักกับต�นเหรียง

ก�อนจะเป�น หน�อเหรียง
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ลำต�นมีความอ�อน เล่ือยผ�าได�ง�าย
สามารถนำมาใช�ข ึ้นโครงสร�าง
ง�ายๆ เพื่อเป�นส�วนประกอบของ
เฟอร �น ิเจอร �ไม �ท ี่ม ีน ้ำหน ักเบา
หรือทำของใช�ต�างๆ เช�นกล�องใส�
ของ หรือเครื่องใช�ในครัวเรือน

นอกจากจะรับประทานสด กินคู�กับน้ำพริกต�างๆ ได�รสชาติท่ีเค้ียวมันและอร�อยแล�ว
หน�อเหรียงยังนำไปปรุงสุกกับอาหารต�างๆ เช�นนำไปทำแกง นำไปผัด หรือกระท่ัง
การดองหน�อเหรียง ก็เป�นเมนูท่ีน�าลองรับประทานสักคร้ัง ส�วนเมนูท่ีได�รับความนิยม
ก็คงไม�พ�นแกงส�มหน�อเหรียง แกงหมูลูกเหรียง ผัดเผ็ดหมูหน�อเหรียง

ใช�เป�นยาสมานแผลได� และยังช�วยให�
การระบายน้ำเหลืองเป�นไปอย�าง
ราบร่ืน ลดโอกาสเกิดโรคน้ำเหลืองเสีย

เมล็ดมีรสมัน และขมเล็กน�อย
ช�วยให�เจริญอาหาร มีวิตามินเอ
วิตามินซี และ แคลเซียม
ช�วยขับลม พร�อมแก�อาการ
จุกเสียด แน�นท�อง

เหรียง คุณประโยชน�ที่เต็มเป��ยม

ลำต�น

หน�อเหรียง กินกับอะไรก็อร�อย

เปลือกต�น

เมล็ด

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://www.technologychaoban.com

แก
งส
�มห

น�อเห
รยีง

ต�ม
กิน

คู�ก
บันำ้

พริก

แก
งห
มูห
น�อ
เหร
ียง
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พี่ตรี - ราตรี มั่งคั่ง
ผู�จัดการส�วนบริการ โรงไฟฟ�าขนอม

(หัวหน�าทีมขนอมโมเดล)

“ด้วยชุมชนขนอมนั้นประกอบอาชีพเกษตรเป็นหลัก หากทุก
ครัวเรือน สามารถปลูกพืชผักกินเอง ใช้เอง ที่เหลือก็แบ่งปัน
จำหน่ายสร้างรายได้ แถมยังได้กินของท่ีดีต่อสุขภาพ เม่ือทุกคน
สุขภาพดี ชุมชนเราก็เข้มแข็ง ไม่ว่าเราจะเจอวิกฤตหนักหนา
แค่ไหน เราก็จะผ่านมันไปได้” พี่ราตรี -ราตรี มั่งคั่ง ผู้จัดการ
ส่วนบริการ โรงไฟฟ้าขนอม หัวหน้าทีม “ขนอมโมเดล” บอก
กับเราถึงเป้าหมายของโครงการอย่างภาคภูมิใจ

สุขใจ22

จุดประกายขนอมโมเดล

ต�นทางสร�างสรรค� ปลายทางสดใส

‘ขนอมโมเดล’
ชีววิถี เกษตรอินทรีย� ตามวิถีพอเพียง

‘ขนอมโมเดล’
ชีววิถี เกษตรอินทรีย� ตามวิถีพอเพียง

จากปัญหาการแพร่ระบาดของโควิด 19 ที่ส่งผลกระทบทั้ง
ทางเศรษฐกิจและสังคมอย่างกว้างขวาง รวมทั้งชุมชนรอบ
โรงไฟฟ้าขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช ก็ได้รับ
ผลกระทบไม่ต่างกัน เกิดปัญหาคนตกงาน ขาดรายได้ ด้วย
ปัญหานี้ จึงได้จุดประกายให้โรงไฟฟ้าขนอมจัดตั้งโครงการ

“ขนอมโมเดล (เกษตรอินทรีย์) ชีววิถี เกษตรอินทรีย์
ตามวิถีพอเพียง” ขึ้นมา เพื่อส่งเสริมการทำเกษตรอินทรีย์
แบบครบวงจร สร้างรายได้ สร้างสังคมสุขภาพ และช่วยลด
ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมสานเจตนารมย์ของโรงไฟฟ้าที่จะอยู่
ร่วมกับชุมชนอย่างเกื้อกูลและยั่งยืน

อาหารดี ชีว
ิตมีสุขจ�า
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เกษตรกร
รวบรวมผลผลิต

ขายในตลาดออนไลน�
Thai Organic Platform

ได�รับความช�วยเหลือจาก

ทางโรงไฟฟ�า

บอกความต�องการผ�านตัวกลาง

ไปให�โรงไฟฟ�ารับเรื่อง

โรงไฟฟ�า ผู�บริโภค

ขนอมโมเดล ทำงานยังไงนะ ?

สุขใจ 23
พืชโตดีมากเล

ย!

ปุ�ยหมัก

น้ำหมักจากเศษปลายาปราบศัตรูพืชแบบอินทรีย�

จุลินทรีย�สังเคราะห�แสง

องค�ความรู�ทางเกษตรอินทรีย�
จากขนอมโมเดล

การทำเกษตรอินทรีย์ไม่ใช่เรื่องง่าย แถมการทำให้ครบวงจร
ถึงการทำการตลาด ยิ่งท้าทาย แต่ด้วยแรงใจที่มุ่งมั่น และ
อยากพลิกรูปแบบการทำ CSR หรือความรับผิดชอบต่อสังคม
ให้ยั่งยืนอย่างแท้จริง โดยการมีส่วนร่วมของพนักงานและ
ชุมชน พี่ตรีและทีมงานจึงเริ่มศึกษาเรียนรู้อย่างจริงจัง ก่อร่าง
โครงการขึ้นมาอย่างมีกลยุทธ์ ส่งเสริมความรู้ สร้างเครือข่าย
จัดอบรม ติดตาม พัฒนาปรับปรุง และที่สำคัญคือการทำงาน
แบบเพื่อนช่วยเพื่อนด้วยความจริงใจ ทำให้เกิดความไว้วางใจ
และมีเครือข่าย/กลุ่มวิสาหกิจชุมชนมาเข้าร่วมโครงการด้วย
ความสนใจจำนวนมาก

ภารกิจสำคัญของทีมงานขนอมโมเดล นอกจากการคิดค้น
ทดลองใช้ปุ๋ยอินทรีย์จากธรรมชาติ ตามความต้องการของพืช
และสภาพของดิน เพื่อให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละพื้นที่
(การทดลองนำโดยทีมทำงานขนอมโมเดล ท่ีขะมักเขม้น ต้ังใจ
กันสุดๆ) อีกอย่างคือ การนำผลผลิตท่ีได้จากเกษตรอินทรีย์
เข้าสู่เครือข่ายตลาดออนไลน์ขนาดใหญ่ Thai Organic
Platform ซึ่งเป็นตลาดผู้บริโภคเกษตรอินทรีย์ที่มี Demand
สูง เป็นเป้าหมายที่พี่ตรีมองว่าจะสร้างรายได้อย่างยั่งยืน
ให้เกษตรกร เหนือสิ่งอื่นใด คือการสร้างโอกาสให้ผู้บริโภค
ได้บริโภคสินค้าที่ดี มีคุณภาพ ปลอดสารเคมี ลดผลกระทบ
ต่อส่ิงแวดล้อม ช่วยให้ระบบนิเวศกลับมาสมดุลมากย่ิงข้ึน

การอบรมการทำเกษตรอินทรีย์โดยโรงไฟฟ้าขนอม

ร่วมกับสวนสามพรานโมเดล สมาคมอาหารธรรมชาติยั่งยืน

นครศรีธรรมราช และสมาชิกกลุ่มวิสาหกิจชุมชนอำเภอขนอม
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ชุนท�าขามมีสมาชิก 37 ครัวเรือน รวมตัวกันทำเกษตร
มานานกว�า 2 ป�แล�ว ทุกคนที่นี่มีที่ดินของตัวเอง แต�ละคนจะ
ทำการเกษตรแตกต�างกันไปเมื่อก�อนเพาะปลูกแบบผสมผสาน
ระหว�างการใช�สารเคมี และการใช้อินทรีย� แต�ชุมชนทั้งหมด
ชวนมาเรียนรู� ทั้งแลกเปลี่ยนกันเอง และรับความรู�ความเข้าใจ
เรื่องเกษตรอินทรีย์อย่างต่อเนื่อง ชุมชนจึงค�อยๆ ปรับ ค�อยๆ
ลดเลิกใช�สารเคมี จนกลายเป�นเกษตรอินทรีย�ร�อยเปอร�เซ็นต�
จนในตอนนี้ ทุกคนสามารถสร�างตัวเอง สร�างอาชีพ และมี
รายได� โดยเงื่อนไขของการเข�ามาเป�นชุมชนท�าขามที่เข�มแข็ง
และสร�างผลผลิตอันดีนี้ คือ “ต�องปลอดสารพิษ”

ชุมชนบอกกับพวกเราว�า เมื่อเปลี่ยนเป�นเกษตรอินทรีย�เต็มรูปแบบ

ส่ิงท่ีพวกเขาได�รับนอกจากสุขภาพท่ีดีแล้ว ผลผลิตท่ีได้มีความแตกต่าง

ชัดเจน ทั้งเรื่องรสชาติที่อร�อยขึ้น ผลผลิตมากขึ้น สภาพดินดีขึ้น

ต�นทุนลดลง และคุณภาพของผลผลิตที่ดีขึ้นกว�าเดิม

ผลผลิตของชุมชนท่าขาม คือ ผักและผลไม�สด เนื้อสัตว�
ไข�ไก�อารมณ�ดี สินค�าแปรรูปจากผลผลิต เช�น อาหาร น้ำผัก
ผลไม� สมุนไพร ขนม ของเชื่อมของดอง ตลอดจนผลิตภัณฑ�
เวชสำอางค� ที่มีผลผลิตจากชุมชนเป�นส�วนประกอบ

แคนตาลูปที่นี่ดังมาก เพราะว่ามีรสชาติ

หวานกรอบ (ที่นี่น้ำทะเลท่วมขังและความ

เป็นกรดเป็นด่างของน้ำทะเลที่นำมาใช้ใน

การเพาะปลูก ทำให้รสชาติของแคนตาลูป

นั้นอร่อยเป็นพิเศษ)ช่วงเวลาเพาะปลูกถึง

เก ็บเก ี่ยวค ือเด ือนธ ันวาคมถึงเมษายน

มาชิมกันให้ได้นะคะ

องค�ความรู�ที่ชุมชนได้รับมาจากโรงไฟฟ�าขนอม และได้นำ
มาปรับใช้อย่างต่อเนื่อง มี 4 อย่างคือ ปุ�ยหมัก ปุ�ยสูตรน้ำ
จุลินทรีย� สังเคราะห�แสง ยาปราบศัตรูพืชแบบอินทรีย� จุดเด่น
อีกอย่างของชุมชนท่าขามคือรับความรู้แล้วจะมีการต่อยอด
พัฒนาอยู่เสมอ เช่นเดียวกับองค์ความรู้ดังกล่าว ชุมชนก็
ต่อยอดทำฮอร์โมนนมสดฯ เพื่อจะทำให�ผลผลิตมีคุณภาพดีขึ้น

ศูนย�การเรียนรู�เกษตรอินทรีย�ท�าขาม

วันนี้เราลงพื้นที่มาเยี่ยมชมเครือข่ายหนึ่งของโครงการขนอมโมเดลกันค่ะ เป็นชุมชนที่ทำเกษตรอินทรีย์

แบบปลอดสาร 100% ผลผลิตคุณภาพคับแก้ว เป็นที่ต้องการของตลาด ทุกคนยิ้มแย้มแจ่มใส

แถมยังใจดีเปิดเป็นศูนย์เรียนรู้ให้คนที่สนใจการทำเกษตรอินทรีย์เข้ามาเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง

กับศูนย์การเรียนรู้เกษตรอินทรีย์ท่าขาม หมู่ 1 ต.ท่าขาม อ.ขนอม

ของดีบอกต�อ
แคนตาลูปพันธุ�ท�องดี
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น้ำสมุนไพรเพื่�อสุขภาพ
นันทิยา กัตติกมาส

084-594-3265

ไข�ไก�อารมณ�ดี
กฤตภาส สมปรีดา

086-949-4333

จุลินทรีย�สังเคราะห�แสง
สุเทพ สาระทิพย�

086-746-0234

ผักผลไม�ปลอดสารพิษและหมากเชื่อม
เสาวคนธ� มุสิกลาย

063-079-1092

อาหารแปรรูปจากปลาอินทรีย�
รัตนา เทพมงคล

090-226-1807

ขนมแปรรูปจากมะพร�าว
สุกัญญา จันทร�มุณี

099-480-8740

ยาสระผมสมุนไพร
รยา รักษาบุญ

เห็ดนางฟ�า
วาสนา ป�่นสุวรรณ

062-245-1607

วันนี้ ผลผลิตในชุมชนท่าขามเรียกได้ว่าได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก แทบจะไม่พอขาย

แต่เป้าหมายต่อไปเมื่อขยับขยายกลุ่มกันไปมากขึ้น ก็หวังเป็นอย่างยิ่ง

ว่าเราจะได้ชิมผลผลิตคุณภาพจากชุมชนท่าขามทาง Thai Organic Platform กันเร็วๆ นี้นะคะ

ส�องผลผลิตงาม จากท�าขามบ�านเรา
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เป�ดโลกเรียนรู�

พลังงานทางเลือก
จากคลื่นทะเล

ด�วยพื้นที่ 3 ใน 4 ของโลก เป�นมหาสมุทรอันกว�างใหญ�

คงจะดีไม�น�อย ถ�าวันหนึ่ง เราสามารถเปลี่ยนให�คลื่นจากทะเล

กลายมาเป�นพลังงานที่จะทำประโยชน�ให�กับผู�คนได�อย�างมหาศาล
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รู�จักกับพลังงานคลื่นทะเล

OE Buoy หลักการทำงานของ OE Buoy

1

2

3

ยกตัวอย�างโครงการสาธิตท่ีเป�นรูปร�างอย�างโครงการ โออี บอย
(OE Buoy) ทุ�นลอยน้ำกลางมหาสมุทรที่สามารถแปลงความ
เคลื่อนไหวของคลื่นให�กลายเป�นกระแสไฟฟ�า ซึ่งไม�ก�อมลพิษ
โครงการนี้เป�นการร�วมมือกันระหว�างบริษัทวิเกอร�จากเมือง
พอร�ตแลนด� รัฐโอเรกอน สหรัฐอเมริกา ซึ่งมีความเชี่ยวชาญ
ในด�านวิศวกรรมก�อสร�างเชิงอุตสาหกรรมทางทะเล กับบริษัท
โอเชียนเอเนอร�จีจากไอร�แลนด� ซึ่งมีความเชี่ยวชาญด�านการ
ผลิตไฟฟ�าจากคลื่นทะเล
ทุ�นโออี บอย ติดตั้งอยู�ในเขตพื้นที่ทดสอบพลังงานคลื่นสมุทร
ของกองทัพเรือสหรัฐฯ ในหมู�เกาะฮาวาย ซึ่งตัวทุ�นนี้มีความ
สามารถในการผลิตกระแสไฟฟ�าอยู�ที่ราวๆ 1.25 เมกะวัตต�
หรือเพียงพอที่จะแจกจ�ายให�แก�สถานที่ต�างๆ บนเกาะฮาวาย
เช�น โรงงานผลิตน้ำจืดจากน้ำทะเล สถานีชาร�จไฟฟ�าให�
ยานพาหนะใต�น้ำแบบไร�คนขับ และโครงการการส่ือสารทาง
ไกลแบบไร�สาย และทุ�นโออี บอย นี้ยังสามารถตรวจวัด
และติดตามผลการทำงานได� และยังให�พลังงานอย�างต�อเนื่อง
แถมยังนำความเจริญมาสู�ชุมชนอีกด�วย

ในประเทศไทย ยังไม�มีการเคลื่อนไหวมากนักในเรื่องของพลังงานคลื่นทะเลที่จะ
นำมาผลิตเป�นไฟฟ�า แต�ประเทศไทยก็มีพื้นที่ตามแนวชายฝ��งหลายแห�งที่เอื้อต�อ
การพัฒนาเรื่องนี้เป�นอย�างมาก ซึ่งหากสามารถทำได� จะเกิดประโยชน�อย�าง
มหาศาล และพลังงานที่ได�นั้น ยังเป�นมิตรต�อสิ่งแวดล�อมเพราะว�าเกิดขึ้นจาก
พลังงานสะอาดอย�างคลื่นทะเล

คลื่นจะเข�าไปในช�องของ
ทุ�นส�วนที่อยู�ใต�ทะเล

แรงคลื่นจะเปลี่ยนเป�น
แรงดันอากาศ(เหมือน
ป��มลม)ทำให�ใบพัดหมุน

ใบพัดจะเช่ือมต�อกับเคร่ือง
กำเนิดไฟฟ�า เมื่อใบพัด
หมุน จึงทำให�เคร่ืองกำเนิด
ไฟฟ�าทำงาน

ขอบคุณข�อมูลจาก : https://oceanenergyusa.com/oe-buoy/

พลังงานคลื่นทะเลเป�นพลังงานสะอาด เช�นเดียวกับพลังงาน
ลม และพลังงานแสงอาทิตย� พลังงานคลื่นทะเลนั้นเป�นอีก
หนึ่งพลังงานที่น�าจับตามอง เพราะว�าพื้นที่ส�วนใหญ�บนโลก
นั้นถูกปกคลุมไปด�วยน้ำทะเลแและในทุกพื้นที่ที่มีน้ำทะเลก็จะ
สามารถเกิดคลื่นทะเลได� ยิ่งในน้ำลึกจะยิ่งเกิดความแรงของ
คล่ืนทะเลมาก ซ่ึงคล่ืนทะเลน้ีเกิดจากการท่ีโลกหมุนรอบตัวเอง
แรงดึงดูดของดวงอาทิตย� และดวงจันทร� หรือกระทั่งลมทะเล
ลมธรรมชาติท่ีพัดไปมา ก็ทำให�เกิดคล่ืนเช�นกัน อุปกรณ�ท่ีจะใช�
ผลิตพลังงานไฟฟ�าจากคล่ืนทะเล ถูกแบ�งออกเป�นสองประเภท

คือแบบอยู�กับที่ (Fixed) ซึ่งติดตั้งบริเวณชายฝ��ง แหลมท่ีย่ืน
ออกไปในทะเล หรือหน�าผา และแบบลอยน้ำ (Floating)
อุปกรณ�ทั ้งแบบอยู �กับที ่และลอยน้ำที ่ใช�พลังงานคลื ่นนั ้น
มีหลายแนวคิดที่เกิดขึ ้นจากนักพัฒนา ซึ่งถูกศึกษาอย�าง
ต�อเน่ืองจนป�จจุบัน แต�ก็ยังเป�นเพียงการทดลองและแนวคิดอยู�
เพราะว�าเป�นนวัตกรรมที่ใช�ค�าใช�จ�ายค�อนข�างสูง อาจจะไม�
คุ�มค�าต�อการลงทุน และต�องคิดถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้น
จากการสร�างอุปกรณ�เหล�านี ้อย�างครอบคลุม ไม�ว�าจะต�อ
ครัวเรือน ชุมชน และสภาพแวดล�อม
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ภาคไหนใคร�บอก
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ภาคไหนใคร�บอก

โครงการสนับสนุนกิจกรรมลดก�าซเรือนกระจก LESS
เอ็กโก กรุ�ป รับใบประกาศเกียรติคุณโครงการสนับสนุนกิจกรรม
ลดก�าซเรือนกระจก LESS ภายใต�การสนับสนุนกิจกรรมลด
ก�าซเรือนกระจกของ 10 โรงเรียนรอบโรงไฟฟ�าในโครงการ
“โรงไฟฟ�าพี่ โรงเรียนน�อง” ซึ่งรวมจำนวนการกักเก็บก�าซ
เรือนกระจกได� 164 ตันคาร�บอนไดออกไซด�เทียบเท�า และลด
ก�าซเรือนกระจกได� 17 ตันคาร�บอนไดออกไซด�เทียบเท�า
ประกาศนียบัตรของโครงการ LESS จัดทำขึ้นเพื่อยกย�องและ
ส�งเสริมให�ประชาชนและองค�กรมีส�วนร�วมในการลดการปล�อย
ก�าซเรือนกระจกซึ่งจะนำไปสู�การจัดการก�าซเรือนกระจกใน
เมืองใหญ�โดยมีเป�าหมายเพื่อขับเคลื่อนประเทศไปสู�เศรษฐกิจ
และสังคมคาร�บอนต่ำเพื่อความเป�นมิตรต�อสิ่งแวดล�อม

โรงไฟฟ�าขนอมและโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2-5
โรงไฟฟ�าขนอมและโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2-5 รับใบ
ประกาศเกียรติคุณโครงการสนับสนุนกิจกรรมลดก�าซเรือนกระจก
LESS ของ อบก. โดยโรงไฟฟ�าขนอมดำเนินการวัดต�นไม�ในพ้ืนท่ี
มีจำนวนการกักเก็บก�าซเรือนกระจก 276 ตันคาร�บอนไดออกไซด�
เทียบเท�า และโรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2-5 ลดการ
ปล�อยก�าซเรือนกระจกจากการผลิตไฟฟ�าจากพลังงานแสงอาทิตย�
ได�จำนวน 33,972 ตันคาร�บอนไดออกไซด�เทียบเท�า

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น จัดกิจกรรม Open House
ต�อนรับคณะผู�นำชุมชนในเขตเทศบาลตำบลมาบข�า อบต.นิคม
พัฒนา เขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด เทศบาลตำบลมาบข�า
พัฒนา เทศบาลตำบลทับมา อบต.หนองละลอก และอบต.
หนองตะพาน เพ่ือเย่ียมชมกระบวนการผลิตไฟฟ�าและการบริหาร
จัดการด�านสิ่งแวดล�อมของโรงไฟฟ�า

การส�งเสริมการลดก�าซเรือนกระจกเพื่อมุ�งสู�สังคมคาร�บอนต่ำ
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โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม จัดกิจกรรม Open House ต�อนรับ
ชาวบ�านชุมชนบ�านบุฉนวนเพื่อเยี่ยมชมกระบวนการผลิตไฟฟ�า
และการบริหารจัดการด�านส่ิงแวดล�อมของโรงไฟฟ�า

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าคลองหลวง

โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น ร�วมสนับสนุนกิจกรรม
โครงการเกษตรอินทรีย�ชีวีปลอดภัยของโรงเรียนวัดกระเฉท
พร�อมนำทีมจิตอาสาพนักงานโรงไฟฟ�าเข�าร�วมกิจกรรม

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณเพื่อพัฒนาสถานที่
ปรับปรุงอุปกรณ�ในโรงเรียนรอบโรงไฟฟ�า ดังนี้
1.ซ�อมระบบป��มน้ำบาดาลในโรงเรียนชุมชนวัดท�าผา
2.ปรับปรุงพื้นห�องเรียน โรงเรียนวัดบ�านฆ�องน�อย
3.ต�อเติมหลังคาของโรงเรียนวัดโกสินารายณ�

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนงบประมาณเพื ่อซ�อมแซม
พัฒนาสถานที่ของโรงเรียนและชุมชนรอบโรงไฟฟ�า ดังนี้
1.ซ�อมแซมผนังห�องเรียนของโรงเรียนบุญคุ�มราษฎร�บำรุง
2.จ ัดหาอ ุปกรณ�ไฟฟ �าเพ ื่อจ ัดสร �างฝ �าเพดานห�องศ ึกษา
ผู�ใหญ�ของสถาบันตูวันอาอีซะห�วิทยา ชุมชนมุสลิมคลองหนึ่ง
ต.คลองหนืึ่ง

โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน มอบทุนการศึกษาและอุปกรณ�กีฬา
ประจำป� 2563 ให�กับโรงเรียนบ�านหนองนาสร�าง โรงเรียน
บ�านหนองตากร�า โรงเรียนบ�านผักแว�น โรงเรียนบ�านปาฝา
และโรงเรียนบ�านโนนแท�น ซ่ึงกิจกรรมดังกล�าวจัดข้ึนเป�นประจำ
ทุกป� เพื่อส�งเสริมการเรียนรู�ของเด็กและเยาวชนรอบโรงไฟฟ�า



สุขใจ30 สุขใจ30

โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น
โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนโครงการติดตั้ง
เครื่องปรับอากาศโรงเรียนผู�ส ูงอายุเทศบาลตำบลมาบข�า
พัฒนา เพื่อส�งเสริมการเรียนรู�

โรงไฟฟ�าคลองหลวง

โรงไฟฟ�าขนอม จัดกิจกรรมซ�อมแซมบำรุงรักษาระบบไฟฟ�า
วัดในขนอม ม.11 ต.ขนอม อ.ขนอม โดยพนักงานจิตอาสา
ของโรงไฟฟ�า

โรงไฟฟ�าคลองหลวง สนับสนุนโครงการปรับปรุงสถานท่ีอาคาร
ผู�สูงอายุของศูนย�พัฒนาคุณภาพชีวิตและส�งเสริมอาชีพ ผู�สูงอายุ
องค�การบริหารส�วนตำบลบางพูด อ.เมืองปทุมธานี จ.ปทุมธานี
เพื่อให�อาคารมีสภาพเหมาะสมต�อการให�บริการผู�สูงอายุ

โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับ สวนสามพรานโมเดล สมาคมอาคาร
ธรรมชาติยั ่งยืนนครศรีธรรมราช และสมาชิกกลุ�มวิสาหกิจ
ชุมชนต�างๆ ในอำเภอขนอมจำนวน 12 กลุ�ม อบรมการทำ
เกษตรอินทรีย� เพื่อเป�นโครงการที่สนับสนุนให�เกษตรกรได�รับ
ประโยชน�ทางตรงต�อสุขภาพ รวมถึงการดูแลสิ ่งแวดล�อม
และมุ�งหวังในการนำพาเกษตรกรเข�าสู�เครือข�ายเกษตรกร
อินทรีย� อันจะนำไปสู�ช�องทางตลาดต�างๆ ไม�ว�าจะเป�นการ
เชื ่อมโยงสังคมอินทรีย�แบบออนไลน�ของประเทศไทย เพื่อ
สร�างความเปล่ียนแปลงให�เกษตรกรมีชีวิตความเป�นอยู�ท่ีดีข้ึน

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม
โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนงบประมาณเพื่อพัฒนา
หมู �บ �านซับเจริญสุข อ.ซับใหญ� จ.ชัยภูมิ ให�สะอาดและ
ปลอดภัยมากยิ่งขึ้น
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โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมจัดโครงการส�งเสริมคุณภาพภาคประชาชนบ�าน
บางแพง ประจำป� 2563 ประกอบด�วยกิจกรรมคัดกรอง
ความเสี่ยงเร�งด�วน ได�แก� การวัดความดัน/การเจาะเลือด
ทดสอบเบาหวาน และดัชนีมวลกาย และกิจกรรมออกเยี่ยม
อนามัยแม�และเด็ก เพ่ือส�งเสริมคุณภาพประชาชนบ�านบางแพง
หมู� 8 ต.ท�องเนียน ให�มีการใส�ใจการดูแลสุขภาพของตนเอง
และคนในครอบครัว

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� โซลาร�โก
โครงการไทรเพชร

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับ โรงพยาบาลขนอม จัดโครงการบริหาร
ตรวจสุขภาพประชาชนประจำป� 2563 เพื่อให�ประชาชนอำเภอ
ขนอมตื่นตัว และเล็งเห็นความสำคัญ ใส�ใจในสุขภาพของ
ตนเองและคนในครอบครัวมากขึ้น

โรงไฟฟ�าขนอม ส�งมอบโครงการก�อสร�างสระว�ายน้ำ เพื่อเสริม
ทักษะการช�วยเหลือตัวเองและการเอาตัวรอดจากการจมน้ำ
ของเด ็ก (โครงการไตรภาคี) ให �ก ับสำนักงานเทศบาล
ตำบลขนอม

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� โซลาร�โก จัดโครงการอบรม
ดับเพลิงเบื้องต�นและปฐมพยาบาลเบื้องต�นให�กับโรงเรียน
วัดโพธิ์ เพื่อเรียนรู�การดับเพลิงและการช�วยเหลือปฐมพยาบาล
เบื้องต�น

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น
โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรช่ัน สนับสนุนงบประมาณเพ่ือ
โครงการส�งเสริมอาชีพและรายได�ให�ชุมชน
1.การทำพวงมาลัยผ�าขาวม�า ของบ�านปากบ�า
หมู� 4 ต.หนองตะพาน
2.สนับสนุนโครงการส�งเสริมอาชีพทำกะป�
บ�านตีนเนิน หมู� 5 ต.หนองละลอก



สุขใจ32

โรงไฟฟ�าขนอม
โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับ อำเภอขนอม หน�วยงานราชการส�วน
ท�องถิ่น และชุมชน จัดโครงการเพิ่มประชากรสัตว�น้ำจืด ปล�อย
พันธุ�สัตว�น้ำจำนวน 250,000 ตัว และพัฒนาแหล�งน้ำผุด
ประจำป� 2563 พร�อมการสนับสนุนอุปกรณ�การศึกษาให�แก�
โรงเรียนที่เข�าร�วมกิจกรรม โรงเรียนละ 5,000 บาท ได�แก�
โรงเรียนวัดเจดีย�หลวง และ โรงเรียนชุมชนวัดบางคู

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับ มูลนิธิไทยรักษ�ป�า อุทยานแห�งชาติ
เขาหลวง และอุทยานแห�งชาติดอยอินทนนท� จัดค�ายเยาวชน
เอ็กโกไทยรักษ�ป�า รุ�นที่ 55 ประจำป� 2563 เพื่อสร�างจิตสำนึก
ให�กับเยาวชนได�เรียนรู�ถึงความสำคัญของทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล�อม ป�าไม� สัตว�ป�า สายน้ำ (ป�าต�นน้ำ)

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนงบประมาณจัดซื้อ
เครื่องพ�นหมอกควันขนาดเล็ก ให�กับ อสม.นิคมพัฒนา เพื่อใช�
สำหรับควบคุมและป�องกันโรคไข�เลือดตามชุมชนและหมู�บ�าน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณให�กับโรงพยาบาลส�ง
เสริมสุขภาพตำบลกรับใหญ� จัดกิจกรรม big cleaning day
ป�องกันการเกิดไข�เลือดออกในชุมชน
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โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งจัดกิจกรรม “ปล�อยพันธุ�ปลา คืนสู�แม�กลอง
คร้ังท่ี 2” ณ วัดท�าผา เพ่ือเพ่ิมความสมบูรณ�ให�กับระบบนิเวศน�
แม�น้ำแม�กลอง

โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน
โรงไฟฟ�าร�อยเอ็ด กรีน มอบขี้เถ�าแกลบ ให�กับโครงการทหาร
พันธ�ดี ของมณฑลทหารบกที่ 27 ค�ายประเสริฐสงคราม
โรงพยาบาลค�ายสมเด็จพระพุทธยอดฟ�าจุฬาโลกมหาราช และ
ชุมชนรอบโรงไฟฟ�า เพื่อใช�ในการปรับปรุงดินให�มีคุณภาพ
เหมาะกับการเพาะปลูก

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนกิจกรรมปล�อยพันธุ�ล ูกกุ�งกุลาดำ
จำนวน 1,000,000 ตัว สู�คลองสิชลและอ�าวไทย ของสโมสร
โรตารีสิชล ร�วมกับ สมาคมประมงอำเภอขนอม

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม ร�วมกิจกรรมปลูกป�า ณ บ�านซับห�าง
อ.ซับใหญ� จ.ชัยภูมิ เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวในชุมชน

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรช่ัน สนับสนุนงบประมาณโครงการ
คัดแยกขยะ ของกลุ�มแยกขยะเพื่อชุมชนในเขตเทศบาลตำบล
มาบข�า
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ดูดวงช�วงนี้

ราศีมังกร
(14 ม.ค.-12 ก.พ.)

ราศีกรกฏ
(15 ก.ค.-15 ส.ค.)

ราศีกุมภ�
(13 ก.พ.-14 มี.ค.)

ราศีสิงห�
(16 ส.ค.-14 ก.ย.)

ราศีมีน
(15 มี.ค.-13 เม.ย.)

ราศีกันย�
(15 ก.ย.-15 ต.ค.)

การงาน งานเด�นมากในเรื่องของการ
ติดต�อส่ือสาร จะได�รับโอกาสจากผู�ใหญ�ใน
สายงานของคุณให�ไปทำโปรเจคเด�นๆ แต�
ก็ต�องระวังอย�าใจร�อนวู�วาม งานท่ีคุณหวัง
ไว�ยังต�องใช�เวลารออีกสัก 1-2 ป� หลังจาก
นั้นความสำเร็จจะมาแบบไม�ทันตั้งตัว
คุณจะได�รับอะไรดีๆ อีกมากในอนาคต
การเงิน จะได�เงินเป�นก�อนๆ รายจ�ายไม�
เยอะเท�าป�ก�อน คุณวางแผนในอนาคตไว�ดี
ทีเดียว คงใช�เงินไปกับการลงทุน ในป�
2565 เตรียมตัวเป�นเศรษฐีได�เลย
ความรัก คนโสดก็ยังคงอยู�อย�างโสดๆ
เพราะหาคนที่เข�าใจกันได�ยาก ถ�าคนมีคู�
คู�รักจะช�วยเหลือเกื้อกูล นำพามาซึ่งการ
มีทรัพย� ที่ดิน บ�าน รถ

การงาน งานป�งมาก ธุรกิจที่ทำกับ
ครอบครัวดีมาก ได�รับการส�งเสริมจาก
ผู�ใหญ�ใกล�ตัว เพ่ือนฝูงช�วยเหลือ มีความ
มั่นคงดี ธุรกิจเกี่ยวกับอสังหาริมทรัพย�
โดดเด�นมากจริงๆ
การเงิน เงินทองเข�ามาเป�นกอบเป�นกำ
เรื่องการเงินจะดีขึ้น หายเหนื่อย โชคใหญ�
กำลังมา จะได�รับของชิ้นใหญ�
ความรัก มีเกณฑ�จะได�รับความรักแบบ
ไม�ได�ตั้งตัว คนที่โสดมานานๆ ป�นี้จะเจอ
คู� อาจจะเจอกันโดยบังเอิญ คนที่ใช�จะมา
ทำให�เราคิดถึงตลอดเวลา จะตกลงเป�น
แฟนกันได�ในช�วงเดือนแรกที่เจอกัน

การงาน งานในป�นี้ถือว�าเป�นป�แห�งการ
เปล่ียนแปลง อาจมีจังหวะเกิดป�ญหา แต�
สุดท�ายจะดีได�ในช�วงคร่ึงป�หลัง ภาพรวม
ในป� 2564 ดีแน�นอน เครื่องอาจจะติด
ช�าหน�อย แต�ได�เกณฑ�คุณภาพ เจ�านายเห็น
ถึงผลงาน ทำให�ได�โอกาสดีๆ ช�วงปลายป�
การเงิน การเงินยังคงมีเข�ามาเรื่อยๆ
ใครที่หวังโบนัสหรือโชคลาภให�ไปลุ �น
ปลายป�ช�วงหลังเดือนมิถุนายน อย�าลืม
ทำบุญเสริมดวงเรื่องการเงิน
ความรัก คนโสด มีคนให�คบหาดูใจ แต�
อย�าเพ่ิงลงเอยต�องดูไปยาวๆ ส�วนใครท่ีมี
ครอบครัวแล�วจะช�วยเหลือเกื้อกูลส�งเสริม
โดยองค�รวมถือว�ามีความสุข มีเกณฑ�ซื้อ
บ�านร�วมกัน

การงาน จะมีรายได�มากขึ้นจากสิ่งที่มี
ประสบการณ�มาทั้งชีวิต และได�ลงมือทำ
ด�วยตัวเอง ทั้งงานที่เกี่ยวข�องกับต�าง
ประเทศ เป�นโอกาสจะประสบความสำเร็จ
อย�างเห็นได�ชัด เป�นจังหวะที่จะกลับมา
โด�งดังและสำเร็จอีกครั้ง ผู�ใหญ�อุปถัมภ�
จะได�รับโอกาสดีๆ
การเงิน เงินที่หวังจะได�แน�นอน ค�าขาย
คล�องเงินไหลมาเทมา สภาพคล�องทาง
การเงินจะดีขึ้นมากกว�าป�ก�อน
ความรัก จะมีคนเข�ามาเยอะมาก เป�นช�วง
ท่ีต�องเลือกว�าจะลงเอยกับใคร เกณฑ�เร่ือง
คู�จะชัดเจนในป� 2565 คนที่จะแต�งงาน ป�
2565 เตรียมตัวจัดงานวิวาห�ได�เลย

การงาน ป� 2564 เป�นต�นไปการเงินและ
ดวงค�อยๆ ดีขึ้น เหมาะกับการทำงาน
หลายอย�างในเวลาเดียวกัน การติดต�อ
เจรจาส�งผลดี เพื่อนให�ความช�วยเหลือดี
เจ�านายเมตตาให�ทำโปรเจคใหม� ส�งผลให�
ได�โชว�ฝ�มือ ปลายป�ผลงานเด�น มีโอกาส
ได�เลื่อนขั้น
การเงิน รายได�มาจากหลายๆ ทาง แต�
รายจ�ายก็ยังสูง มีเกณฑ�ซื้อของชิ้นใหญ�
ความรัก คนโสดมีเกณฑ�สละโสด จะได�
เจอความรักที่สดใสอีกครั้ง คนที่เข�ามา
จีบจะค�อนข�างมีหน�าตาที่ดีและภูมิฐาน
ระวังจะหลงแฟนมากเกินไป มีโอกาสที่
จะได�ไปด�วยกันหลายคร้ัง คนมีคู�จะกลับมา
สวีทกันอีกครั้งและป�นี้มีเกณฑ�แต�งงาน
สายฟ�าแลบด�วย

การงาน ป�น้ีงานประจำยังม่ันคง มีโอกาส
ทำงานเสริมเพ่ิมรายได� ช�วงเดือนเมษายน
ดีมาก จะได�รับโอกาสจากผู�ใหญ�ให�ทำงาน
ชิ้นใหญ�มีโอกาสได�เลื่อนตำแหน�งในช�วง
ปลายป�อีกด�วย เรียกได�ว�าเป�นป�ทอง
การเงิน รายได�หลายทาง แต�รายจ�ายก็ยัง
คงเยอะอยู� มีเกณฑ�ซื้อของชิ้นใหญ� หรือมี
การลงทุนเพิ่ม ต�องระวังเรื่องการใช�เงิน
ความรัก คนโสด ระวังคนที่เข�ามาในชีวิต
จะทำให�ตกกับดักในความรักความลวง
ใครเพ่ิงมีคนเข�ามาให�ดูกันยาวๆ คนท่ีมีคู�
ต�องใจเย็นๆ ความรักจะได�มั่นคง

เริ่มต�นป� 2564 ป�นี้ดวงของทุกท�านจะเป�นอย�างไรกันบ�าง ไปติดตามกันเลยค�ะ
โดย อาจารย� ไวท�
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ราศีเมษ
(14 เม.ย.-15 พ.ค.)
การงาน ป�ทองของคุณในเรื่องของงาน
ในช�วงหลังเดือนมิถุนายน 2564 มีเกณฑ�
ผู�ใหญ�ให�การอุปถัมภ� จะได�รับโอกาสดีๆ
สานต�อสิ่งที่ตัวเองตั้งใจทำ จะลุล�วงไปได�
ด�วยดี มีโอกาสได�ไปทำงานต�างประเทศ
หรือได�ทำงานกับชาวต�างชาติ
การเงิน คุณจะเตรียมเงินและวางแผน
ในการใช�เงินมากขึ้น เพราะคุณมีแผนที่จะ
ใช�เงินในช�วงปลายป�นี้อีก อาจจะเป�นการ
ลงทุนเพิ่ม หรือซื้อบ�าน
ความรัก สำหรับคนโสด คุณมีเกณฑ�จะ
ได�เจอคนที่เข �ามาคลายเหงาจากการ
เดินทางไกลในช�วงป�นี้ ส�วนคนที่มีคู�แล�ว
ต�องระวังเรื่องการเงินเข�ามาทำให�เกิด
ความขัดแย�ง หรือหลังจากใช�จ�ายเงินแล�ว
จะมีความเครียดเกิดขึ้นในครอบครัว

ราศีตุลย�
(16 ต.ค.-15 พ.ย.)

ราศีพฤษภ
(15 พ.ค.-14 มิ.ย.)
การงาน โอกาสเปลี่ยนงาน เริ่มต�นงาน
จะเป�นการดีเป�นจังหวะที่ดีของดวงชะตา
คิดวางแผนตัดสินใจลงทุนลาออกจากงาน
ประจำมาทำธุรกิจจะส�งผลดีมากๆ หรือ
ทำไปพร�อมๆกับงานประจำก็ได� แต�ต�อง
แบ�งเวลาให�ดี ควรจะทำอะไรด�วยตัวเอง
แล�วจะประสบความสำเร็จ ต�องศึกษาให�ดี
เวลาตัดสินใจจะได�ไม�พลาด
การเงิน เป�นป�ที่คุณสามารถได�เงินก�อน
ใหญ� มีโอกาสได�เงินแบบฟลุ�คๆ จากการ
ลงทุนระยะสั้น
ความรัก สำหรับคนโสด ให�ครองตนเป�น
โสด อย�าเพิ่งตัดสินใจคบใคร แต�ถ�าหาก
ใครมีครอบครัวอยู�แล�ว ก็ขอให�อดทน
ประคับประคองสุดท�ายจะผ�านไปได�ด�วยดี

ราศีพิจิก
(16 พ.ย.-14 ธ.ค.)

ราศีเมถุน
(15 มิ.ย.-14 ก.ค.)
การงาน งานยังสามารถดำเนินไปอย�าง
เป�นขั้นเป�นตอน มีความแน�นอน ตัวคุณ
เองก็ดูจะพอใจกับสถานภาพที่คุณเป�น
ถ�าเกิดป�ญหาอันเน่ืองมาจากการงาน ก็มัก
มีผู�หลักผู�ใหญ�คอยช�วยเหลือสนับสนุน
สำหรับคนที่เพิ่งเริ่มทำธุรกิจให�ค�อยๆ ดู
กันไปในระยะครึ่งหลังจะดีขึ้นตามลำดับ
การเงิน มีโอกาสได�เงินเป�นกอบเป�นกำ
ตั้งแต�เดือน มี.ค. จนถึงเดือน พ.ย. ในป�
2564 และป� 2565 ดวงชะตาเรื่องการเงิน
โดดเด�นที่สุด ในรอบหลายๆ ป�
ความรัก คนโสดยังโสดอยู� รอกันไปก�อน
2565 คนรักเก�าจะกลับมา หรือคนใหม�ก็
จะมาพร�อมกัน ไปเลือกตอนนั้นว�าใครจะ
เป�นคนที่ใช�จริงๆ มีโอกาสแต�งงานแบบ
สายฟ�าแลบด�วยภายใน 2 ป�นี้

ราศีธนู
(15 ธ.ค.-13 ม.ค.)

การงาน ความสำเร็จมีโอกาสขยับขยาย
อย�างมาก คุณมีโอกาสมีบ�านมีรถเป�นของ
ตัวเอง งานป�งอย�างต�อเนื่อง คุณจะได�รับ
ข�าวเกี่ยวกับเรื่องงาน สมัครงานไว�จะได�
งาน หรืออยู�ในช�วงปรับตำแหน�ง มีโอกาส
ก�าวหน�าสูง
การเงิน ป�นี้คุณมีความตั้งใจอยากจะเก็บ
เงินให�ได�มากขึ้น อยากสร�างฐานะ อยาก
มีทรัพย�สินใหญ�โต ค�าขายคล�องสภาพทาง
การเงินจะดีขึ้นเก็บเงินอยู�
ความรัก ความรักของคุณค�อนข�างเรียบ
ง�าย คนรักไม�ใช�คนโรแมนติก แต�ไม�ได�
ขัดใจคุณ ความสัมพันธ�ยังไปได�เรื่อยๆ มี
ดวงได�สามีอุปถัมภ�อีกด�วย ใครแต�งงาน
แล�วเตรียมได�บุตรในป�นี้

การงาน จะได�รับความสำเร็จล�นหลาม
การงานดีมากในทุกสายอาชีพ มีดวงได�
เป�นคนมีชื่อเสียงในด�านที่ถนัด ชาวพิจิก
บอกเลยว�าเรื่องงานไม�แพ�ใคร มีความ
เช่ียวชาญ เป�นผู�ที่รอบรู�ในงานที่ทำอย�าง
สูง ป�นี้มีดวงได�ไปต�างประเทศอีกด�วย
การเงิน เงินทองไหลมาเทมาไม�ขาด มีใช�
ตลอดทั้งป� เก็บเงินได�แน�นอน มีโอกาส
ซื้อบ�านใหม� รถใหม� หรือมีเกณฑ�ได�ลงทุน
เพิ่ม ได�เงินก�อนใหญ� ได�ของชิ้นใหญ�
ความรัก ความรักยังไม�แน�นอน เดี๋ยวมี
คนเข�ามา แต�ความสัมพันธ�ยังไม�ชัดเจน
สำหรับคนโสดอย�าเพิ่งตัดสินใจคบใคร
แต�ถ�าหากใครมีครอบครัวก็ขอให�อดทน
ประคับประคองสุดท�ายจะผ�านไปได�ด�วยดี

การงาน มีโอกาสเปลี่ยนงาน เริ่มต�นงาน
เป�นการดี นับต้ังแต�เดือน ม.ค. เป�นต�นไป
คุณจะประสบความสำเร็จเป�นอย�างมาก
ในป�นี้ ชาวธนูเตรียมเฮกับงานที่โดดเด�น
มากในรอบหลายป� การลงทุนส�งผลดีมาก
ตั้งตัวได� เตรียมขยายโปรเจค
การเงิน เป�นจังหวะที่ดีที่มีโอกาสได�เงิน
ก�อนใหญ�และเป�นโอกาสที่ดีที่จะลงทุนทำ
ธุรกิจ เงินทองที่หวังจะได�ตามที่ต�องการ
แต�ดูการเงินให�รอบคอบ ระวังเร่ืองของคน
ความรัก ความรักป�น้ียังไม�ค�อยโดดเด�น
คนโสดควรโฟกัสเร่ืองงานมากกว�า คนท่ีมี
ครอบครัวอย�าทะเลาะกันเพราะเรื่องของ
อารมณ� ดูแลสุขภาพของคนรักให�ดี

White Jewel
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คำศัพท�ภาษาอังกฤษน�ารู�ในฉบับนี้ ขอเสนอประโยคให�กำลังใจ ไว�ใช�ปลอบโยนคนรอบข�างที่กำลังรู�สึกไม�ดี
มาดูกันว�าเราสามารถให�กำลังใจผู�อื่นด�วยประโยคไหนได�บ�าง

เรียนรู�คำศัพท�กันแล�วก็อย�าลืมนำไปใช�ในชีวิตประจำวันกันนะคะ
ลองนำไปให�กำลังใจกับเพื่อนหรือกับชาวต�างชาติ เพราะนอกจากจะได�ผูกมิตรแล�ว

ยังได�ส�งต�อความรู�สึกดีๆ ถึงกันด�วยค�ะ

Keep Fighting!
(คีพ ไฟททิง)

สู�เขา!

Stay Strong
(ซเท ซทร็อง)
เข�มแข็งไว�นะ

Cheer up!
(เชียร� อั๊พ)
ร�าเริงหน�อย

You can do it.
(ยู แคน ดู อิท)

เธอทำได�

Don’t give up
(โดนทฺ กิฝ อัพ)
อย�ายอมแพ�นะ

ภาษาอังกฤษน�ารู�

I will be by your side.
(ไอ วิล บี บาย ยัวร� ไซด�)
ฉันจะอยู�เคียงข�างคุณ
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สแกนเพื่อส�งคำาตอบ
แบบออนไลน�

สนุกคิดพิชิตรางวัล
เอ�ะๆ ลืมอะไรไปหรือเปล�า มาช�วยกันหาหน�อยว�าเครื่องใช�ไฟฟ�า

ชิ้นไหนบ�างที่ยังไม�ได�ป�ดก�อนที่จะออกจากบ�าน

แล�วอย�าลืมส�งคำตอบเข�ามาลุ�นรางวัลกันนะ

ชื่อ-นามสกุล

ที่อยู�และเบอร�โทรศัพท�

อีเมล� หรือ ไลน� ไอดี

วารสารสุขใจ ฉบับที่ 30

กล�องข�าวลายเอ็กโกเรนเจอร�!กล�องข�าวลายเอ็กโกเรนเจอร�!
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เราอยากทราบ
ความคิดเห็นของคุณ !

รางวัลของท
ี่ระลึก

รางวัลของท
ี่ระลึก

จำนวน 1 รางวัลจำนวน 1 รางวัล

หมวกแก็ป
จาก

EGCO
หมวกแก็ป

จาก

EGCO

JBL Portable
Bluetooth Speaker

JBL Portable
Bluetooth Speaker

เพียงสแกน QR Code เข�ามาร�วมตอบคำาถามง�ายๆ 5 ข�อ
รับสิทธิ์ลุ�นรางวัลใหญ�! ลำาโพงบลูทูธ JBL GO+ Portable Bluetooth Speaker
และรางวัลของที่ระลึกอีกมากมาย

เพื่อพัฒนาและปรับปรุง
วารสารสุขใจให�ดีขึ้น
ถูกใจผู�อ�านยิ่งขึ้น!

สแกนเลย !

พื้นที่สําหรับเพื่อนบ�านที่สนใจสอบถามข�อมูลเกี่ยวกับการดําเนินงานของโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโก
หรือมีข�อเสนอแนะที่อยากส�งถึงเอ็กโก กรุ�ป โดยส�งมาที่

1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

2.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

1.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

2.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

คำาถาม

ข�อเสนอแนะ

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำางานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำากัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 11 ถ.วิภาวดีรังสิต แขวง ทุ�งสองห�อง เขต หลักสี่ กทม. 10210

ขอความยินดีกับ

คุณ คำหมาย อุ�นจิต
ผู�โชคดีได�รับรางวัลจากวารสารสุขใจ ฉบับที่ 29
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ธรรมะท�ายเล�ม

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำงานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
ที่ปรึกษา: ภาสกร ศศะนาวิน ธงชัย โชติขจรเกียรติ บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ�ป�ยะ

บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักดิ์ ป�ญจหงษ� บรรณาธิการ: พินท�ุสุดา เป��ยมป�ติ

บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำกัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 14, 15 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ�งสองห�อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210

โทรศัพท�: (66) 0 2998 5999 โทรสาร: (66) 0 2955 0956-9

กระดาษเนื้อในวารสารสุขใจ ใช�นวัตกรรมเพื่อสิ่งแวดล�อม ทำจากกระดาษที่ปราศจากสารคลอรีนในการผลิตและลดการใช�เยื่อไม�มากกว�ากระดาษปกติ 50%

แก�ที่เขาไม�ได�ก็จริง

แต�เราแก�ที่ตัวเราได�

พระอาจารย�ชยสาโร
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