


เล่มนี้มีอะไร

Pavegen Slab

งานสัปดาห์วิทยาศาสตร์ ปี 2565

กินน้อยมื้อแบบ IF

โครงการ “ข้าวใหม่ปลามัน”

งานสงกรานต์
มอญสยามลุ่มน้ำแม่กลอง

ดูดวงฉบับพิเศษ

ก้าวเดินที่ได้ไฟฟ้า

แปลงร่างโรงไฟฟ้าเรือลอยน้ำ
แห่งแรกของไทยเป็นฐานทัพหุ่นยนต์

คืออะไร ช่วยให้อายุยืนจริงไหม

การแลกเปลี่ยนความมั่นคงทางอาหาร
จากสุรินทร์สู่ขนอม

ชวนท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม
ช่วงสงกรานต์นี้

เช็คดวงทุกราศี ตลอดปี 2566
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กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ”
คณะทำงานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
ท่ีปรึกษา: เทิดศักด์ิ วิจิตรสมบัติ บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ�ป�ยะ
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักด์ิ 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�นวัตกรรมเพ่ือสิ่งแวดล�อม
ทำจากกระดาษที่ปราศจากสารคลอรีนในการผลิตและลดการใช�เยื่อไม�มากกว�ากระดาษปกติ 50%

อ่านย้อนหลัง
ทุกฉบับได้ที่นี่

สแกนเลย!

ท่ีราบลุ่มน้ำ
แม่กลอง

ราชบุรี



พินท์ุสุดา เป่ียมปิติ
บรรณาธิการ

เปิดบ้านทักทาย

LINE ID :
@sukjaibyegco

สวัสดีค�ะ เพ่ือนบ�านรอบโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโกทุกท�าน

ช�วงต�นป�มักเป�นช�วงที่เราจะได�เริ่มต�นอะไรใหม�ๆ เติมพลังให�เป�าหมายสำคัญ สุขใจก็ขอเป�นกำลังใจให�ทุกท�าน
ขอความสดชื่น สดใส และความมุ�งม่ันอยู�เคียงข�างผู�อ�านทุกท�านนะคะ

สุขใจ เร่ิมต�นป�กันด�วยคอลัมน�ส�องเทรนด�ล้ำ นวัตกรรมพลิกโลก พบกับนวัตกรรมท่ีช�วยผลิตไฟฟ�าได�ง�ายๆ จาก
การก�าวเดินของคนกับแผ�นปูพื้นอัจฉริยะ Pavegen Slab ยิ่งเดินเยอะก็ได�ไฟเยอะ แถมยังเป�นเทคโนโลยีที่เป�น
มิตรกับสิ่งแวดล�อมอีกด�วย ต�อด�วยคอลัมน�เรื่องเด�นเล�มน้ี ควันหลงงานสัปดาห�วิทยาศาสตร�ของศูนย�เรียนรู�
โรงไฟฟ�าขนอม ท่ีแปลงร�างโรงไฟฟ�าเรือลอยน้ำแห�งแรกของไทยมาเป�นฐานทัพหุ�นยนต� ท่ีความสนุกความประทับใจ
ยังคงตราตรึงไม�จางหาย และคอลัมน�ต�นทางสร�างสรรค� พบกับมิตรภาพจากพ้ืนท่ีราบสูงสู�ชายทะเลกับโครงการ “ข�าว
ใหม�ปลามัน” การแลกเปล่ียนความม่ันคงทางอาหารจากชาวนา จ.สุรินทร� สู�ชาวเล จ.นครศรีธรรมราช คอลัมน�
จิตแจ�มใสเล�มนี้ชวนมารู�จักการทำ “IF” กันค�ะ เป�นวิธีการกินที่ช�วยให�อายุยืน จะกินอย�างไรติดตามได�ในคอลัมน�
จิตแจ�มใสนะคะ และสงกรานต�น้ีชวนไปเท่ียวบ�านโป�ง จ.ราชบุรีกันค�ะ กับประเพณีสงกรานต�มอญสยามลุ�มน้ำแม�กลอง
ประเพณีเอกลักษณ�ท่ีชาวมอญยังคงรักษาไว�อย�างแนบแน�น ยังไม�หมดเพียงเท�าน้ีนะคะ ยังมีคอลัมน�ดูดวง คอลัมน�ภาษา
อังกฤษ และคอลัมน�เกมพิชิตรางวัล และอีกมากมายที่อ�านสนุก เพลินๆ แบบวางไม�ลงเลยค�ะ

ท�ายสุดน้ี ใครยังไม�ได�แอดเฟรนด�กับ Line OA วารสารสุขใจกันบ�างคะ อย�าลืมแอดมาเป�นเพ่ือนกันเยอะๆ นะคะ
เพ่ือความสะดวกในการรับข�อมูลข�าวสาร สาระที่เป�นประโยชน�แบบออนไลน� ส�งตรงถึงคุณก�อนใคร แถมยังร�วมสนุก
กับเกมและกิจกรรมเพ่ือรับรางวัลมากมาย โดยทุกท�านสามารถสแกน QR Code ด�านล�างนี้ได�เลยค�ะ
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ส่องเทรนด์ล้ำ นวัตกรรมพลิกโลก

Pavegen Slab
ก้าวเดินที่ได้ไฟฟ้า

ติดไฟใส่(ทาง)เท้า

เวลามองไปข้างนอกแล้วเห็นคนมากมายเดินไปมาบนทางเดิน
จะดีแค่ไหนหากการเดินของทุกคนสามารถสร้างไฟฟ้าให้กับเมืองได้ด้วย
รู้ไหมว่าไอเดียแสนบรรเจิดนี้กำลังเกิดขึ้นแล้ว

เพพเจนเป�นแผ�นปูพื้นที่สามารถเคลื่อนตัวได�เล็กน�อยเมื่อ
ถูกคนเดินเหยียบ มันจะเคล่ือนตัวไปมาประมาณ 10 มิลลิเมตร
การเคลื่อนไหวนี้จะไปหมุนตัวสร�างกระแสไฟฟ�าแม�เหล็กที่ติด
อยู�ด�านล�างแผ�นปูพ้ืนแต�ละแผ�น โดยให�กำลังงานประมาณ 3 จูล
ต�อการก�าวเดินหรือประมาณ 5 วัตต�ต�อเนื่องในขณะที่คนผู�นั้น
กำลังเดิน จากน้ันไฟฟ�าท่ีได�ก็จะถูกนำไปเก็บไว�ในแบตเตอร่ี นำไป
ใช�กับป�ายไฟหรือเสาไฟส�องแสงสว�างยามค่ำคืนบนถนน

นอกจากน้ี เพพเจนยังเก็บข�อมูลการเดินของผู�คนในแต�ละ
พ้ืนท่ีเพ่ือนำไปวิเคราะห�การใช�งาน การเดิน พฤติกรรมต�างๆ
เพ่ือใช�เป�นข�อมูลไปพัฒนาด�านอ่ืนๆ ต�อไปด�วย

เพพเจน (Pavegen) คืออะไร
ในป� 2009 ลอว�เรนซ� เคมบัลล� นักศึกษาหนุ�มจากประเทศ

อังกฤษที่สนใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพอากาศและ
อยากลดการใช�พลังงานฟอสซิล ได�สังเกตว�าทุกวันเขาต�องผ�าน
สถานีรถไฟในเมืองที่มีผู�คนนับล�านคนเดินผ�านไปผ�านมา หาก
เขาสามารถทำให�การเดินของผู�คนเปลี่ยนเป�นพลังงานไฟฟ�าได�
น�าจะเป�นประโยชน�

หลังจากเขาเรียนจบ เขาได�ก�อต้ังบริษัทสตาร�ตอัปเพ่ือพัฒนา
เพพเจน แผ�นปูพ้ืนอัจริยะที่สามารถเปล่ียนการเดินของผู�คนให�
เป�นพลังงานไฟฟ�าเพ่ือให�เมืองนำไปใช�ประโยชน�ต�อได�
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ทดลองและพัฒนา

เป�นเวลากว�า 5 ป�ท่ีเพพเจนได�ถูกพัฒนาจนเกิดความร�วมมือ
ในการสร�างทางเดินเท�าอัจฉริยะน้ีไปกว�า 36 ประเทศท่ัวโลก เป�น
ส�วนหน่ึงของโปรเจ็คสมาร�ทซิต้ีในเมืองต�างๆ พ้ืนท่ีท่ีเพพเจนได�
ถูกทดลองติดตั้งมีทั้งสถานีขนส�ง สนามกีฬา พื้นที่สาธารณะ
ออฟฟ�ศและห�างสรรพสินค�า โดยในประเทศไทยก็มีแผ�นเพพเจน
ติดตั้งที่ True Digital Park ด�วยเช�นกัน

แม�ไอเดียเรื่องของการทำถนนให�สามารถผลิตไฟฟ�าได�จะ
ฟ�งดูเข�าท�าไม�น�อย แต�ข�อจำกัดของเพพเจน ณ ป�จจุบันคือเรื่อง
ความคุ�มค�าของการลงทุนกับพลังงานท่ีได�คืนมา ซ่ึงยังต�องการ
เวลาในการพัฒนาให�ได�ประสิทธิภาพที่ดีขึ้น ปรับปรุงให�วัสดุ
อุปกรณ�ต�างๆ ที่ใช�มีความทนทานแข็งแรงมากขึ้น

ท่ีมาเรียบเรียงจาก

https://www.pavegen.com/en/case-studies?hsLang=en
https://ngthai.com/sustainability/35721/pavegen/
https://adaybulletin.com/know-modern-business-
stories-pavegen/62539

เดินเยอะได้ไฟ เดินไปได้แต้ม (และส่วนลด)
เม่ือคนเดินเยอะข้ึนก็ได�ไฟมากข้ึนแถมคนท่ีเดินก็ได�สุขภาพ

ที่ดีด�วย เพพเจนจึงจัดกิจกรรมส�งเสริมการเดินกับร�านค�าใน
บริเวณท่ีติดต้ังแผ�นปูพ้ืนอัจฉริยะน้ี ให�คนสามารถนำคะแนนสะสม
จากการเดินไปแลกเป�นของรางวัลหรือส�วนลดกับร�านค�าได�

เปิดประตูให้อนาคต

อย�างไรก็ตาม ส่ิงท่ีเพพเจนได�สร�างข้ึนมาในวันน้ีคือความหวัง
ให�กับผู�คน การเป�ดประตูบานใหม�ให�กับพลังงานทางเลือกที่ลด
การใช�ทรัพยากรจากส่ิงแวดล�อม และทำให�เราเห็นว�าหากเรายังคง
ใส�ใจท่ีจะพัฒนาเทคโนโลยีท่ีเป�นมิตรกับส่ิงแวดล�อม อนาคตท่ีดี
กว�าวันน้ีก็สามารถเป�นไปได�เช�นกัน
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เรื่องเด่นเล่มนี้

สุขใจขอนำภาพบรรยากาศ งานสัปดาห�วิทยาศาสตร� ประจำป� 2565 ที่จัดต�อเนื่อง
มาเป�นป�ที่ 4 ของศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม ภายใต�แนวคิด "นวัตกรรมวิทย� พลิกโลก

ตอน Energy Sci-tech Transformation For Life พลังงานเปล่ียนโลก” มาฝากทุกท�านกันนะคะ
ป�น้ีเราจะมาบอกเล�าเรื่องราวการเปล่ียนผ�านพลังงานหรือ Transformation โดยมี Gimmick
พิเศษที่นำหุ�นยนต� 5 ตัว เป�นตัวแทนของเคร่ืองจักรสำคัญของโรงไฟฟ�า มาเล�าเร่ืองราวและชวนไปชม
นิทรรศการพิเศษพลังงานแห�งอนาคต ผสมผสานกับแสง สี เสียง และอินเตอร�แอ็คทีฟ ที่ช�วย
จุดประกายการเรียนรู�ให�ความสนุกมาพร�อมกับความรู�ที่ไม�หยุดนิ่ง

“เอ็กโก กรุ�ป และศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช ให�ความสำคัญและ
ส�งเสริมการเรียนรู�ด�านพลังงาน วิทยาศาสตร�และนวัตกรรมแก�เยาวชน ซ่ึงเป�นวัยต�นทางและกำลังสำคัญ
ในการพัฒนาประเทศมาโดยตลอด จึงได�จัดงานสัปดาห�วิทยาศาสตร� ภายในศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม
ประจำป� 2565 ต�อเนื่องเป�นป�ที่ 4 เพื่อให�พื้นท่ีแห�งน้ีเป�นแหล�งเรียนรู� แหล�งจุดประกายความคิด

ความฝ�น การเรียนรู�ทางวิทยาศาสตร� โดยเฉพาะในด�านพลังงานท่ีอยู�ในช�วงเปล่ียนผ�าน และ

กำลังมีการเปล่ียนแปลงแบบก�าวกระโดด เพ่ือสนับสนุนให�เยาวชนได�นำความรู�และประสบการณ�ที่
ได�รับไปใช�ให�เกิดประโยชน�ต�อตนเอง ชุมชน และประเทศชาติต�อไปในอนาคตอย�างยั่งยืน” นายโกศล
ศิริวาลย� กรรมการผู�จัดการ บริษัท ผลิตไฟฟ�าขนอม จำกัด ในกลุ�มเอ็กโก กล�าวถึงความ

ต้ังใจของการจัดกิจกรรมงานสัปดาห�วิทยาศาสตร�

แปลงร่างโรงไฟฟ้าเรือลอยน้ำ
แห่งแรกของไทย เป็นฐานทัพหุ่นยนต์

“หุ่นยนต์” ถือเป็นสัญลักษณ์ของความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ในอดีต หุ่นยนต์ หรือ “โรบอท” (Robot) ได้ถูกวางรูปแบบให้เป็นเครื่องจักรที่สามารถคิดเองได้
และสามารถตอบสนองต่อความต้องการของมนุษย์ได้เป็นอย่างดี แล้วทุกคนรู้ไหมคะว่า
ในโรงไฟฟ้าก็มีหุ่นยนต์เช่นกัน มาค่ะ ไปดูกัน

พร้อมเป็นแหล่งเรียนรู้ จุดประกายสร้างสรรค์เพื่ออนาคต

งานสัปดาห์
วิทยาศาสตร์
ปี 2565
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“ศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอมจัดงานสัปดาห�วิทยาศาสตร� ประจำป� 2565 ภายใต�แนวคิด
“นวัตกรรมวิทย� พลิกโลก ตอน Energy Sci-Tech Transformation For Life พลังงานเปล่ียน
โลก” เพ่ือส่ือสารเร่ืองการเปล่ียนผ�านของเทคโนโลยีต�อเน่ืองจากการจัดงานฯ ในป� 2564

โดยป�น้ีมุ�งเน�นไปท่ีการเปล่ียนผ�านด�านพลังงาน (Energy Transition) ซ่ึงเป�นเร่ืองใกล�ตัว

และมีผลกระทบต�อชีวิตประจำวันของทุกคน โดยเล�าเร่ืองราวผ�านหุ�นยนต� 5 ตัว ท่ีแปลงร�าง
มาจากโรงไฟฟ�าขนอม หน�วยท่ี 1 ซ่ึงเป�นโรงไฟฟ�าเรือลอยน้ำแห�งแรกของประเทศและเคร่ืองจักร
ภายในโรงไฟฟ�า เพ่ือนำเยาวชนเดินทางไปสัมผัสกับนวัตกรรมด�านพลังงานตั้งแต�อดีตจนถึง
โลกอนาคต” นางสาวพินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ ผู�จัดการส�วนกิจกรรมองค�กรและสังคม ฝ�าย

ส่ือสารองค�กร เอ็กโก กรุ�ป กล�าวถึงแนวคิดการจัดกิจกรรมงานสัปดาห�วิทยาศาสตร�

ภายในงานสัปดาห�วิทยาศาสตร�จุดเจ�งครั้งนี้
น�องๆ ได�รับความรู�พ้ืนฐานจากนิทรรศการถาวรของ
ศูนย�เรียนรู�ฯ โดยมีพ่ีหุ�นยนต�ทั้ง 5 ได�แก� หุ�นยนต�
ไฟฟ�า หุ�นยนต�เรือไฟฟ�า หุ�นยนต�บอยล�เลอร� หุ�นยนต�
คอนโทรล และหุ�นยนต�สตาร�ตอัพ พาชมนิทรรศการค�ะ

ชวนน้องๆ เรียนรู้การเปลี่ยนผ่าน “พลังงาน” สู่อนาคต
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โซนที่ 3 ซ่ึงถือเป�นไฮไลท�ของงานในครั้งนี้ เดิมโซนนี้จะมี
เครื่องจักรผลิตไฟฟ�ามาให�ความรู�กระบวนการผลิตไฟฟ�า แต�
ครั้งนี้เครื่องจักรที่ทำหน�าที่เป�นเครื่องกำเนิดไฟฟ�า จะลุกขึ้น
แปลงร�างและเล�าเร่ืองราวของพลังงานอนาคต ท้ังเร่ืองการพัฒนา
วิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีในส�วนของกระบวนการผลิตไฟฟ�า
ซึ่งสามารถใช�งานต�อยอดจากโรงไฟฟ�าเดิมได� ตัวอย�างเช�น
พลังงานไฮโดรเจน รวมทั้งนวัตกรรมของพลังงานในอนาคตที่
ใกล�ตัว เช�น นวัตกรรมพลังงานแสงอาทิตย�ที่ติดตั้งได�ทุกพ้ืนผิว
พลังงานชีวภาพจากสาหร�าย พลังงานจากร�างกายมนุษย� พลังงาน
ฟ�วชั่น และพลังงานจากกังหันลมแบบลอยบนอากาศ

เริ่มตั้งแต�โซนที่ 1 “ค�นพบเปล่ียนโลก” พาน�องๆ ย�อนอดีต
ไปเรียนรู�ต�นกำเนิดพลังงาน แล�วตามรอยไปรู�จักกิจการไฟฟ�าใน
ประเทศไทย จากน้ันต�อด�วย โซนท่ี 2 “ย�อนอดีตโรงไฟฟ�าขนอม
หน�วยที่ 1” ชมบรรยากาศห�องควบคุมการผลิตไฟฟ�า สัมผัส
ประสบการณ�การทำงานของเจ�าหน�าท่ีโรงไฟฟ�าขนอมในวันท่ีเกิด
วิกฤตไฟฟ�าดับทั่วภาคใต� หรือ Black out Day

ส�งต�อไปที่โซนที่ 7 “นิทรรศการพลังงานแห�งอนาคต” ที่จัด
แสดงนวัตกรรมพลังงานทางเลือกใหม�ๆ ที่หลากหลาย เช�น
พลังงานชีวภาพจากสาหร�าย พลังงานจากกังหันลมแบบลอยบน
อากาศ พลังงานแสงอาทิตย�ท่ีติดต้ังได�ทุกพ้ืนผิว พลังงานฟ�วช่ัน
พลังงานจากร�างกายมนุษย� เป�นต�น รวมถึงมีกิจกรรมให�
เยาวชนได�ทดลองผลิตไฟฟ�าจากร�างกายอีกด�วย น�องๆ ชอบกัน
มากๆ เลย ดูจากภาพได�เลยค�ะ ^-^
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เรามาฟ�งเสียงจากน�องๆกันนะคะ ว�าเข�าร�วมกิจกรรม
สัปดาห�วิทยาศาสตร�แล�วประทับใจอะไรกันบ�าง

นายสิทธิโชค สุขสบาย นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 3

โรงเรียนบ�านเขาหัวช�าง เล�าถึงการเข�าร�วมงานสัปดาห�วิทยา-
ศาสตร�ในครั้งนี้ว�า “ครั้งนี้เป�นครั้งที่ 2 ที่ได�เข�ามาเยี่ยมชมศูนย�
เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม แต�รู�สึกได�ว�าครั้งนี้ตื่นเต�นกว�าครั้งที่แล�ว
เพราะโชว�หลายส�วนมีความตื่นเต�นอลังการ โดยเฉพาะในการ
แปลงร�างโรงไฟฟ�าเป�นหุ�นยนต� ไปพร�อมกับการอธิบายเรื่องราว
ของการผลิตไฟฟ�าด�วยวิธีต�างๆ อีกส�วนที่ประทับใจคือ โซนที่ 7
ที่เล�าเรื่องพลังงานทางเลือก โดยเฉพาะการนำสาหร�ายมาผลิต
ไฟฟ�า เพราะประเทศไทยติดทะเลและภาคใต�ก็ขนาบด�วยทะเล
ท้ังสองฝ��ง การนำสาหร�ายจากท�องทะเลมาช�วยในการผลิตพลังงาน
จึงน�าจะช�วยเพ่ิมกำลังการผลิตไฟฟ�าได�มากขึ้น”

เด็กหญิงภูริชญา สมทรง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 1

โรงเรียนชุมชนบ�านบางคู เล�าถึงการเข�าร�วมงานสัปดาห�วิทยา-
ศาสตร�ในครั้งนี้ว�า “รู�สึกประทับใจตั้งแต�โซนแรกถึงโซนสุดท�าย
เพราะได�เรียนรู�เร่ืองราวต�างๆ ท่ียังไม�เคยรู�มาก�อน ท้ังได�รู�จักกับ
นักวิทยาศาสตร�ที่มีส�วนในการประดิษฐ�ไฟฟ�า ได�เห็นการทำงาน
ของเครื่องจักรภายในโรงไฟฟ�า ที่สำคัญคือได�เรียนรู�เรื่องราว
ของหุ�นยนต� เพราะในอนาคตโลกต�องใช�งานหุ�นยนต�มากข้ึน และ
จากการเยี่ยมชมครั้งนี้เป�นแรงบันดาลใจที่ทำให�ประหยัดไฟฟ�า
เพราะกว�าจะผลิตไฟฟ�าได�มาต�องใช�พลังงานมหาศาล”

ป�หน�าเรามาติดตามกันนะคะว�าสัปดาห�วิทยาศาสตร�ของศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอมจะสนุกสนาน เต็มอ่ิม
ความรู�กันขนาดไหน สามารถติดตามกันได�ที่ เฟซบุ�ก www.facebook.com/khanomlearningcenter ค�ะ
หรือท�านใดต�องการไปเยี่ยมชมศูนย�เรียนรู�โรงไฟฟ�าขนอม เราตั้งอยู�ที่ โรงไฟฟ�าขนอม ต.ขนอม อ.ขนอม
จ.นครศรีธรรมราช เป�ดให�เข�าชมวันอังคาร-วันเสาร� เวลา 08.00-17.00 น. สามารถลงทะเบียนแจ�งความประสงค�
เข�าเยี่ยมชมล�วงหน�าได�ที่ www.egco.com/th/khanom-learningcenter
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จิตแจ่มใส ร่างกายแข็งแรง

กินน้อยมื้อแบบ IF

คนเราไม่ได้กินวันละ 3 มื้อมาแต่โบราณ คนเราควรกินกี่มื้อ ?

การกินอาหารแบบน้อยมื้อที่เรียกว่า IF ย่อมาจาก Intermittent Fasting
หรือบางคนอาจจะเรียกสั้นๆ ว่า Fasting เป็นรูปแบบการกินอาหารโดยจะมี
ช่วงกินและช่วงงดอาหารเป็นรอบๆ โดยมีการศึกษาว่า ในช่วงที่เราอดอาหาร
ร่างกายจะนำไขมันที่สะสมมาใช้และมีการกำจัดเซลล์ที่เป็นของเสียออกไป
ผลก็คือทำให้สามารถควบคุมน้ำหนักได้ดีขึ้น และมีงานวิจัยว่ามีผลต่ออายุขัย
ของเราอีกด้วย

การกินอาหารวันละ 3 ม้ือแบบที่นิยมในป�จจุบันนั้น เพ่ิงเร่ิม
ข้ึนในยุคปฏิวัติอุตสาหกรรมเม่ือราวๆ ร�อยกว�าป�ท่ีแล�ว เน่ืองจาก
เป�นช�วงเวลาที่มนุษย�เริ่มทำงานเป�นระบบในโรงงาน จึงต�อง
กำหนดเวลากิน เวลาทำงาน เวลาพักให�พร�อมกัน เพ่ือควบคุม
จำนวนคนทำงานให�มีประสิทธิภาพสูงสุด โดยก�อนหน�าน้ัน ชาว
พ้ืนเมืองอเมริกันจะใช�ชีวิตแบบหิวตอนไหนก็กินตอนน้ัน ส�วนชาว
โรมันก็มีความเชื่อว�าการกินเพียงวันละหนึ่งมื้อจะช�วยให�มีชีวิต
ยืนยาว

เคยได้ยินมาว่า อาหารมื้อเช้าสำคัญที่สุด ยังไงก็
ห้ามอดอาหารเช้า

ความคิดเกี่ยวกับอาหารเช�าคือมื้อสำคัญเริ่มในช�วงต�น
ศตวรรษท่ี 20 เม่ือรัฐบาลสหรัฐอเมริกาต�องการรณรงค�ให�เด็กๆ
ได�กินอาหารเช�าก�อนเข�าเรียน เพ่ือไม�ให�หิวระหว�างวันและมีสมาธิ
จดจ�อกับการเรียนอย�างเต็มท่ี ซ่ึงความคิดเก่ียวกับอาหารเช�าน้ัน
ก็ได�ถูกส�งต�อมาจนถึงป�จจุบัน

โรคภัยไข�เจ็บของคนยุคนี้ ส�วนใหญ�เป�นโรคที่มีผลจากการ
กินอาหารร�วมด�วย เช�น โรคหัวใจ ความดัน เบาหวาน โรค
เกี่ยวกับเส�นเลือดหรือไขมันอุดตันในเส�นเลือด ซ่ึงทั้งหมดเป�น
ผลมาจากการกินมากเกินกว�าพลังงานที่ร�างกายจำเป�นต�อง
ได�รับ จนเกิดไขมันหรือของเสียต�างๆ สะสมในร�างกายและเป�น
สาเหตุทำให�เกิดโรคในที่สุด

คำถามที่ว�าคนเราควรกินกี่ม้ือ อาจจะไม�มีคำตอบตายตัว
แต�สำหรับผู�ที่สนใจการกินแบบ IF นั้นก็สามารถเริ่มต�นได�จาก
การกินวันละ 2 ม้ือตามรอบเวลา เช�น IF แบบ 8:16 คือมีช�วง
กินจำนวน 8 ชั่วโมงและช�วงงดอาหาร 16 ชั่วโมง เช�น กินได�
ตั้งแต� 10 โมงเช�าถึง 6 โมงเย็น และอดอาหารไม�กินอะไรเลย
(นอกจากน้ำเปล�า) ในเวลาหลังจากนั้นจนถึง 10 โมงเช�าของ
อีกวัน โดยช�วงที่กินได�ในเวลา 8 ชั่วโมงนี้ สามารถกินได�เพียง 2
ม้ือเท�านั้น ห�ามกินจุบจิบระหว�างเวลาตลอดวัน

หรือบางคนอาจจะลดรอบเวลากินเป�น 6:18 คือมีเวลากิน
ได� 6 ชั่วโมง และอดอาหารไม�กินอะไรเลยอีก 18 ชั่วโมง ก็เป�น
การเริ่มต�นการกินแบบ IF ที่ทำได�ไม�ยากเช�นกัน

คืออะไร ช่วยให้อายุยืนจริงไหม
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หัวใจสำคัญคือการอด

IF อาจจะไม่ได้เหมาะสำหรับทุกคน

มีการศึกษาวิจัยจากหลายสถาบัน ซ่ึงมีผลสอดคล�องไปใน
ทางเดียวกันว�า การอดอาหารน้ันมีแนวโน�มจะช�วยให�มีอายุยืนข้ึน
โดยเม่ือเราอดอาหาร ร�างกายจะเกิดกระบวนการ Autophagy
(ออโตฟาจ้ี) คือ ปฏิกิริยาที่เซลล�กินชิ้นส�วนของตัวเองเพ่ือความ
อยู�รอด ซ่ึงเป�นการทำลายชิ้นส�วนของเซลล�ที่ผุพังหรือเซลล�ขยะ
เพ่ือเปล่ียนเป�นพลังงาน เปรียบเสมือนการรีไซเคิลขยะในร�างกาย
ให�กลายเป�นสิ่งที่มีประโยชน� ซ่ึงดีต�อสุขภาพ ลดความเสี่ยง
ของโรคเบาหวาน โรคมะเร็งและโรคหัวใจ

นอกจากนี้ยังพบว�าการงดอาหารชั่วคราวจะช�วยกระตุ�น
โกรทฮอร�โมน (Human Growth Hormone) ช�วยการเผาผลาญ
ไขมันและเพ่ิมกล�ามเนื้ออีกด�วย

ส�วนคณะนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเยล ประเทศสหรัฐอเมริกา
ได�ตีพิมพ�ผลการวิจัยในป� 2015 ว�า สารประกอบที่ร�างกายผลิต
ขึ้นเมื่ออดอาหาร สามารถป�องกันระบบภูมิคุ�มกันส�วนหนึ่งที่
เกี่ยวโยงกับการอักเสบและบวมในหลายโรค เช�น โรคเบาหวาน
ประเภท 2 โรคหลอดเลือด และโรคอัลไซเมอร�

และสำหรับใครที่ต�องการลดน้ำหนัก การกินแบบ IF นั้น จะ
ช�วยในการควบคุมหรือลดน้ำหนักได�อย�างมีประสิทธิภาพเลย
ทีเดียว

แม�จะมีผลงานวิจัยออกมามากมาย แต�หลายๆ คนก็อาจจะ
ไม�เหมาะกับการทำ IF เช�น คนที่ต�องการเพ่ิมน้ำหนักตัวหรือ
นักกีฬาที่ต�องสร�างกล�ามเนื้อและใช�พลังงานไปในการแข�งขัน
คนที่มีป�ญหาเกี่ยวกับการทำงานของกระเพาะอาหาร หรือผู�มี
อาการป�วยบางโรค นอกจากนี้ การทำ IF ให�ได�ผลดี ควรต�อง
คำนึงถึงสภาพการใช�ชีวิตของแต�ละคน ปริมาณและชนิดอาหาร
ที่กิน รวมถึงการพักผ�อนให�เพียงพอด�วยเช�นกัน

ในป�จจุบันนี้ ความรู�เกี่ยวกับการทำ IF หรือการงดอาหาร
เป�นช�วงๆ ก็ยังมีการศึกษากันในสถาบันต�างๆ อย�างต�อเนื่อง
และเช�นเดียวกับหลายๆ คน ที่ได�ลองทำกับตัวเองและได�ผลดี
น้ำหนักตัวลดลง รู�สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร�า ก็อาจจะเป�นสัญญาณ
ที่ดีว�ามาถูกทางแล�ว ส�วนใครที่ลองทำแล�วรู�สึกมีป�ญหา ก็อาจจะ
ลองศึกษาให�มากขึ้นหรือตรวจสุขภาพและปรึกษาแพทย� เพ่ือจะ
ได�ปรับปรุงการใช�ชีวิตให�เหมาะสมกับร�างกายของเราให�มาก
ที่สุดนั่นเอง

ท่ีมาเรียบเรียงจาก https://www.sanook.com/men/69277, https://www.brandthink.me/content/eat-3-meals
https://thestandard.co/intermittent-fasting/
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ต้นทางสร้างสรรค์ ปลายทางสดใส

ด�วยป�ญหาดังกล�าว โรงไฟฟ�าขนอม ซ่ึงมีท่ีต้ังอยู�ร�วมกับชุมชน
ต.ขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช จึงคิดหาวิธีการที่จะสร�าง
ความม่ันคงทางอาหาร การพ่ึงพาตนเองให�เกิดขึ้นอย�างจริงจัง
ทั้งพนักงานในโรงไฟฟ�าเองและขยายออกไปที่ชุมชน ซ่ึงในระยะ
แรกโรงไฟฟ�าได�สนับสนุนชุมชนรอบโรงไฟฟ�าในการทำเกษตร
อินทรีย�แบบครบวงจร จากจุดเริ่มต�นการผลิตสู�ปลายทาง คือ
การสร�างเครือข�ายตลาดออนไลน�ขนาดใหญ� เพ่ือให�เกิดการพ่ึงพา
ตนเองได�อย�างแท�จริง จนมีเครือขาย/กลุ�มวิสาหกิจชุมชนเข�ามา
รวมกลุ�มจำนวนมาก

จากความสำเร็จดังกล�าว ผสานกับการมุ�งม่ันในการดูแล
พ่ีน�องชุมชนโดยรอบท่ีประกอบด�วยกลุ�มเกษตรกรชาวสวน และ
กลุ�มประมงพ้ืนบ�าน ซ่ึงเป�นกลุ�มอาชีพสำคัญในพ้ืนที่ อ.ขนอม
จึงเกิดการขยายเป�นกิจกรรมแลกเปลี่ยนผลผลิตข�าวหอมมะลิ
อินทรีย�และอาหารทะเลแปรรูปท่ีอนุรักษ�ส่ิงแวดล�อม เพ่ือยกระดับ
ผลิตภัณฑ�ชุมชน และการสร�างความม่ันคงทางอาหารร�วมกัน

จากวิกฤตการแพร่ระบาดของโรคโควิด -19 ที่หลายชุมชนต้องเผชิญกับปัญหาการตกงาน
ขาดรายได้ ตลาดปิด ทำให้ทุกคนหันกลับมาสนใจ ความมั่นคงทางอาหาร คือ การเข้าถึงอาหารได้
โดยไม่ขาดแคลน เป็นอาหารที่ปลอดภัย เพียงพอ เพื่อการดำรงชีวิต การมีสุขภาพที่แข็งแรง
ป้องกันการเกิดโรคที่เกิดจากการปนเปื้อนสารเคมี

โครงการ “ข้าวใหม่ปลามัน”

การแลกเปลี่ยนความมั่นคงทางอาหาร
จากสุรินทร์สู่ขนอม
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แต�การทำงานใหญ�ต�องมีเพื่อนร�วมเดินทาง ถึงจะทำให�
บรรลุผลอย�างรวดเร็วและม่ันคง โรงไฟฟ�าขนอมได�ประสานความ
ร�วมมือระหว�าง มหาวิทยาลัยราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสุรินทร�
เครือข�ายธนาคารอาหารประเทศไทยและสมาคมอาหารธรรมชาติ
ยั่งยืนนครศรีธรรมราช ทำให�เกิดกิจกรรม “ข�าวใหม�ปลามัน”

ขึ้นครั้งแรก ณ ศาลากลางจังหวัดสุรินทร� มุ�งหวังให�เกษตรกร
ทั้ง 2 พ้ืนที่ได�มีโอกาสในการแลกเปล่ียนอาหาร ซ่ึงเป�นป�จจัย
สำคัญในการดำรงชีวิต เบื้องต�นกลุ�มวิสาหกิจชุมทั้ง 2 ฝ�าย
ได�ทำความรู�จัก แลกเปล่ียนข�อมูลและติดต�อผ�านระบบออนไลน�
และสานต�อเป�นการแลกเปลี่ยนข�าวหอมมะลิอินทรีย�เครือข�าย
PGS และอาหารทะเลที่อนุรักษ�สิ่งแวดล�อม ของวิสาหกิจชุมชน
ประมงพ้ืนบ�าน อ.ขนอม

ข�าวหอมมะลิอินทรีย�เครือข�าย PGS จ.สุรินทร�

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมเตรียมความพร�อมเพ่ือตรวจรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ�อาหารอินทรีย� (PGS)

ในการส�งเสริมวิสาหกิจชุมชนประมงพ้ืนบ�าน อ.ขนอม
ก็ต�องอาศัยกระบวนการทางวิชาการและความร�วมมือจากทุก
ภาคส�วนทั้งการดูแลอย�างใกล�ชิดของผู�ใหญ�บ�าน ความร�วมมือ
ทางวิชาการของสมาคมอาหารธรรมชาตินครศรีธรรมราช ศูนย�
วิจัยและถ�ายทอดเทคโนโลยีเกษตรอินทรีย� มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสุรินทร� ซ่ึงต�องช�วยกันดูแล
พัฒนา ทั้งที่มาของอาหารทะเล การปฏิบัติตามมาตรฐานที่
ชุมชนร�วมกันทำข�อตกลง การทำแพคเกจ การขนส�ง และ
การสร�างความเข�าใจ/พัฒนาให�กลุ�มประมงพื้นบ�านมีมาตรฐาน
การแปรรูปอาหารทะเลอินทรีย�ในระบบ PGS และขยายเครือข�าย
ไปยังพ้ืนที่ใกล�เคียง ให�ครบทุกตำบล และอำเภอใกล�เคียง โดย
ระยะแรกนอกจากการให�ความรู�แล�ว ได�มีการมอบเครื่องตาก
ปลาพลังงานแสงอาทิตย� (แบบเรือนกระจก) ที่ร�วมมือจัดทำ
โดย วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรมและการจัดการ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย ส�งมอบให�แก�ชุมชนเพื่อนำไปใช�
ในการพัฒนาต�อยอดมาตรฐานอาหารทะเลแปรรูป ที่สะอาด
ปลอดภัยและมีคุณภาพ พร�อมทั้งการร�วมเตรียมความพร�อม
เพ่ือตรวจรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ�อาหารอินทรีย� (PGS) อีกด�วย

ป�จจุบันแม�จะมีข�อจำกัดในการดำเนินงานบางส�วน เช�น
สภาพดินฟ�าอากาศหรือฤดูกาลที่ส�งกระทบต�อปริมาณปลาที่ชาว
ประมงพ้ืนบ�านสามารถหาได� แต�ก็เป�นความท�าทายที่โรงไฟฟ�า
ขนอมถือเป�นแรงผลักดันและมุ�งม่ันท่ีจะพลิกรูปแบบการดำเนินงาน
ด�านความรับผิดชอบต�อสังคมหรือ CSR ที่ยั่งยืนอย�างแท�จริง
เป�นความยั่งยืนที่มาจากการมีส�วนร�วมของพนักงานและชุมชน
เพราะการอยู�ร�วมกันอย�างเกื้อกูลถือเป�นสิ่งที่โรงไฟฟ�าให�ความ
สำคัญและการดำเนินการควบคู�ไปกับการรักษาความมั่นของ
โรงไฟฟ�าตลอดมา
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ชี้เป้า เราไป

สงกรานต์ปีนี้ หากยังไม่รู้จะไปไหน เราลองเปลี่ยนบรรยากาศ
มาท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมกับงานสงกรานต์สไตล์ชาวมอญ
ที่จังหวัดราชบุรีกันดู ทั้งอิ่มบุญอิ่มใจและอิ่มท้องแน่นอน

รู้จักกับชาวมอญสยามลุ่มน้ำแม่กลอง
ชาวมอญหรือชาวพื้นเมืองพม�า ได�เริ่มอพยพเข�ามาตั้งถิ่นฐานในประเทศไทย

ต้ังแต�ยุคกรุงศรีอยุธยาจนถึงรัตนโกสินทร�ตอนต�น โดยสร�างชุมชนอยู�อาศัยกันบริเวณ
สองฝ��งแม�น้ำแม�กลอง ตั้งแต�บ�านโป�งถึงโพธาราม สังเกตจากการตั้งชื่อวัดต�างๆ
เช�น วัดตาล วัดมะขาม วัดม�วง วัดนครชุมน� และวัดคงคาราม ซ่ึงเป�นชื่อเดียวกับ
วัดในเมืองมอญเดิม

การเลือกถิ่นฐานบริเวณลุ�มน้ำแม�กลอง มีเหตุผลหลักๆ คือ
1. เป�นแหล�งที่อุดมสมบูรณ� เหมาะแก�การทำเกษตรกรรม การตั้งถิ่นฐานและการ
คมนาคม
2. บริเวณน้ีใกล�เส�นทางอพยพทางด�านเจดีย�สามองค�มากท่ีสุด และใกล�เมืองมอญมาก
สะดวกต�อการกลับไปเยี่ยมบ�านเดิมหรือไหว�เจดีย�ละเกิ้ง (ชะเวดากอง)

งานสงกรานต์มอญสยาม
ลุ่มน้ำแม่กลอง

ที่ราบลุ่มน้ำ
แม่กลอง

ราชบุรี
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สงกรานต์สไตล์มอญสยามลุ่มน้ำแม่กลอง

ข�าวแช� หรือที่ชาวมอญเรียกกันว�า “อลอง เป�ง ด�าด” เป�น
เมนูสำคัญของชาวมอญ ในสำรับข�าวแช�ของชาวมอญประกอบ
ด�วย ข�าวแช�น้ำลอยด�วยดอกมะลิ พร�อมกับข�าว ยำขนุนอ�อน หมู
หวาน ปลาป�น ยำมะม�วง ผัดหม่ี กะละแม และข�าวเหนียวแดง
โดยแต�ละครอบครัวร�วมกันทำนำไปถวายพระสงฆ�ตามวัดต�างๆ
ตามประเพณี

โดยขบวนแห�เร่ิมจากวัดตาลปากลัดไปจนถึงวัดโพธ์ิโสภาราม
(วัดโพธ์ิมอญ) ชาวบ�านจะแต�งกายในชุดพ้ืนบ�าน พร�อมหาบสำรับ
ข�าวแช� แห�ปลา และฟ�อนรำนำวงกลองยาว ข�าวแช�จะถูกส�งให�
กับญาติผู�ใหญ�ที่นับถือตามบ�าน พร�อมไหว�บ�านสงกรานต�และ
ไหว�ผีบ�านผีเรือน ตามความเชื่อที่ว�า หากทำบุญด�วยข�าวแช� จะ
ทำให�เจริญรุ�งเรืองอยู�เย็นเป�นสุขตลอดทั้งป�

นอกจากขบวนแห�ข�าวแช�แล�วยังมีขบวนแห�ปลา ซ่ึงชาวมอญ
เชื่อว�าการปล�อยปลาเป�นการสร�างกุศลใหญ� เนื่องจากในช�วง
เทศกาลสงกรานต� ซ่ึงตรงกับเดือน 5 ของไทยเป�นช�วงฤดูร�อน
น้ำมักจะแห�งขอด ปลาที่อยู�ตามแอ�งน้ำมักขาดน้ำตาย ชาวมอญ
จึงนำปลาเหล�านี้ไปปล�อยตามแหล�งน้ำธรรมชาติ พร�อมกันนี้
ชาวมอญจะทำพิธีบวงสรวงเทวดาในวันมหาสงกรานต�ด�วยการ
สร�างศาลไว�ที่หน�าบ�านของตนเองที่เรียกว�า บ�านสงกรานต� ทำ
ด�วยไม�ไผ�ผ�าซีก ประดับด�วยผ�าขาว กาบกล�วย กางร�มและตกแต�ง
ด�วยดอกสงกรานต� หรือดอกราชพฤกษ� ที่บานสะพรั่งในช�วงนี้
ของทุกป�

นอกจากนี้ ยังสามารถเที่ยวชมงานสงกรานต�ตามวัดต�างๆ
แถบลุ�มน้ำแม�กลอง เช�น

- ประเพณีสงกรานต�พิพิธภัณฑ�พ้ืนบ�านวัดม�วง จังหวัด
ราชบุรี ร�วมพิธีการละเล�นพ้ืนบ�านของชาวไทยเชื้อสายมอญ ชม
การเล�นลูกสะบ�า การเล�นผีกระด�ง การแห�ปลา การบวชนาคและ
ร�วมเล�นน้ำสงกรานต�ชาวมอญ

- ร�วมทำบุญตักบาตร สรงน้ำพระสงฆ� กิจกรรมค้ำก่ิงโรย
ทราย ชมการแสดงการละเล�นพ้ืนบ�านของชาวไทยเชื้อสายมอญ
ลุ�มน้ำแม�กลอง เช�น การเล�นลูกช�วง การเล�นสะบ�า บริเวณ
ลานวัฒนธรรม วัดโพธิโสภาราม จังหวัดราชบุรี

ที่มาเรียบเรียงจาก
https://th.wikipedia.org/wiki/ชาวมอญ
https://www.thairath.co.th/news/local/central/912927
https://mgronline.com/travel/detail/9560000038914

ร่วมขบวนแห่ข้าวแช่ แล้วมาแห่ปลา



ราศีเมษ
(13 เม.ย.-13 พ.ค.)

จะได�รับข�าวดีในเรื่องงานใหญ�หรืองาน
สำคัญ มีโอกาสประสบความสำเร็จดังท่ี
คาดหวัง รวมถึงอาจได�เล่ือนข้ัน เจ�าของ
ธุรกิจจะมีช�องทางทำกินท่ีดี โดยเฉพาะ
ธุรกิจเก่ียวกับของกินจะดีเป�นพิเศษ การ
เงินโดดเด�นพร�อมกับการงาน หรือได�สิน
ทรัพย� เช�น รถ บ�าน ท่ีดิน คนโสดมี
โอกาสเป�ดใจหรือได�คบหามีคู�เป�นตัวเป�น
ตน แต�ต�องพ�นสามเดือนแรกของป�ไป
ก�อนจึงจะเป�นจังหวะท่ีดี คนมีครอบครัว
แล�วชีวิตราบรื่นไร�ป�ญหา ช�วยกันทำมา
หากินสร�างความม่ันคง สุขภาพควรระวัง
การเจ็บป�วยจากอุบัติเหตุ อันเกิดจาก
ความประมาทเลินเล�อ

ราศีพฤษภ
(14 พ.ค.-13 มิ.ย.)

การงานโดดเด�นอันดับต�นๆ ของทุกราศี
งานประจำมีโอกาสได�เลื่อนขั้น เลื่อน
ตำแหน�ง ได�รับผิดชอบโปรเจ็คใหญ� เป�น
ป�ที่โดดเด�นในสายงานที่ทำ คนทำธุรกิจ
จะได�ติดต�อเจรจากับต�างประเทศ มีโอกาส
ได�ไปดูงานบ�อยข้ึน วางแผนดีๆ ธุรกิจจะ
เติบโตได�รวดเร็ว การเงินจะมีรายรับที่
มากขึ้น โดยการเป�ดช�องทางหารายได�
มากกว�าหนึ่งทาง แต�ควรระวังเงินไหล
ออกเพราะเผลอใช�จ�ายตามใจ ไม�ง้ันควร
แปลงเงินสดเป�นสินทรัพย� เช�น บ�าน
คอนโด รถยนต� คนโสดป�นี้ไม�เหงาแล�ว
จะมีความรักดีๆ เข�ามาให�สดช่ืนสดใส คน
มีคู�มีโอกาสล่ันระฆังวิวาห� สุขภาพระวัง
เรื่องเจ็บป�วยเล็กๆ น�อยๆ ปวดกระดูก
ปวดข�อ

ราศีเมถุน
(14 มิ.ย.-14 ก.ค.)

ป�แห�งการต�อสู�เร่ืองการงาน แต�ก็สู�แล�วรวย
จะมีโอกาสเข�ามาหา ควรต�องปรับตัวให�
กระตือรือร�น แสดงศักยภาพในตัวเอง
ให�คนอ่ืนได�เห็น ก็จะได�รับส่ิงดีๆ กลับมา
เจ�าของธุรกิจหน�าใหม�หรือหน�าเก�าล�วน
มีพลังมีไฟในการทำงาน เล็งเห็นช�องทาง
แล�วก็คว�าไว�ได� การเงินจะหาเงินได�มากข้ึน
แต�มือเติบตามกระเป�าท่ีตุงข้ึนเช�นกัน ควร
หัดจัดระเบียบวางแผนการเงินการบัญชี
ดีๆ จะส�งผลดีในระยะยาว คนโสดจะมี
เสน�ห�เน้ือหอม มีโอกาสเจอความรักแบบ
ไม�ทันต้ังตัว จนถึงข้ันแต�งงานสายฟ�าแลบ
คนมีครอบครัวมีเกณฑ�เดินทางร�วมกัน
ส�งเสริมและสร�างความสัมพันธ�ให�แน�นแฟ�น
สุขภาพขอแค�พักผ�อนให�เพียงพอก็ไม�มี
ป�ญหาอะไรแล�ว

ราศีกันย์
(17 ก.ย.-16 ต.ค.)

ช�วง 3-4 เดือนแรก การงานจะมีความ
สำเร็จต�อเน่ืองจากป�ก�อนหน�า แต�จากน้ัน
ต�องสู�ชีวิต มานะบากบ่ัน รวมถึงใช�สติ
ป�ญญาให�มากขึ้น คนทำธุรกิจจะเด�นใน
เร่ืองการเจรจา ซ้ือขายกับคนต�างถ่ิน หรือ
ได�โอกาสดีๆ กับคนต�างชาติ การเงิน
ป�นี้มีโอกาสจะได�เงินเยอะขึ้น แนะนำให�
เปล่ียนเป�นสินทรัพย� เช�น บ�าน ทองคำ
หรือจัดระเบียบวางแผนใช�จ�ายดีๆ คนโสด
อย�าเพิ่งคาดหวังมาก ไม�ใช�ป�ที่โดดเด�น
เรื่องนี้ แอบชอบใครก็ยังคงไม�มีคนรู� คน
มีครอบครัวจะให�ความสำคัญน�อยลงจน
มีป�ญหา ดังนั้นควรมีเวลาให�ครอบครัว
ให�มากขึ้น พูดคุยกันมากขึ้น จะช�วยลด
ป�ญหาครอบครัวได� สุขภาพยังต�องการ
การดูแล มีป�ญหาเล็กๆ น�อยๆ อยู�บ�อยๆ

ราศีสิงห์
(17 ส.ค.-16 ก.ย.)

การงานมีเรื่องต�องแก�ป�ญหา โดยเฉพาะ
ช�วงสามเดือนแรก อาจมีเรื ่องชวนให�
หงุดหงิดปวดหัว แต�เม่ือเข�าสู�เดือนที่สี่
เป�นต�นไป ก็จะค�อยๆ ดีขึ้น เรื่องร�อนจะ
เย็นลง คนทำธุรกิจก็เช�นกัน คือติดขัดใน
สามเดือนแรกและดีข้ึนหลังจากน้ัน ใครท่ี
ทำธุรกิจกับต�างประเทศ การนำเข�าส�งออก
ธุรกิจจัดส�ง จะโดดเด�นอย�างเห็นได�ชัด
การเงินจะดีขึ้นเป�นลำดับ พอมีเงินเก็บ
เงินก�อน ระวังอย�าผันตัวเองเป�นสายเปย�
ก็พอ คนโสดมีโอกาสได�เป�ดใจ สร�างความ
สัมพันธ�ท่ีดีได�ในช�วงเดือนส่ีของป�เป�นต�นไป
คนแต�งงานแล�วควรจะหนักแน�น เพราะ
อาจจะมีเรื่องทะเลาะชวนตี ให�ปรับความ
เข�าใจ พูดคุยเป�ดอกกันบ�อยๆ จะดีขึ้นได�
สุขภาพระวังโรคเกี่ยวกับภูมิแพ� รวมถึง
เรื่องเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ

ราศีกรกฏ
(15 ก.ค.-16 ส.ค.)

มีโอกาสได�รับการช�วยเหลืออุปถัมภ�ที่ดี
จนเติบโตรวดเร็วไม�คาดคิด จะมีเสน�ห�
ในการติดต�อเจรจา ใครท่ีทำงานวางแผน
จะโดดเด�นเป�นพิเศษ เจ�าของธุรกิจการค�า
จะค�าขายได�เป�นกอบเป�นกำ จนไม�มีเวลา
ทำเอกสารให�ดี ต�องระวังเรื่องนี้ การเงิน
จะได�ความคล�องตัวคล�องมือจากการงาน
และก็มีลาภลอยบ�อยๆ ในป�น้ีด�วยเช�นกัน
คนโสดจะมีเสน�ห�และออร�าที่เปล�งปลั่ง
ใครต�อใครอยากเข�าหา ซ่ึงคุณก็อาจจะ
ตกลงปลงใจกับใครสักคนก็ได� คนมีคู�
จะช�วยส�งเสริมกันในเรื่องการงาน ช�วย
ให�ครอบครัวมั่นคง สุขภาพระวังโรคที่
เกี่ยวกับกระดูกและกล�ามเนื้อ
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ราศีตุลย์
(17 ต.ค.-15 พ.ย.)

การงานข้ึนๆ ลงๆ โดยเฉพาะใน 3-4 เดือน
แรก อาจจะมีการปรับเปล่ียนในองค�กร
หรือไม�ก็ตัวเองจะได�งานรับผิดชอบแบบ
ไม�เต็มใจนัก แต�ก็อาจจะติดขัดในช�วงแรก
หลังปรับตัวได�ก็จะล่ืนไหลไร�ป�ญหา เจ�า
ของธุรกิจมีโอกาสจะค�อยๆ ดีข้ึน แต�ทาง
ที่ดีควรหาพาร�ทเนอร�หรือหุ�นส�วนหรือลูก
ทีมท่ีดีมาช�วยเหลือ ก็จะทำให�ธุรกิจม่ันคง
อยู�รอดได�มากขึ้น การเงินอยู�ในระดับพอ
ประมาณ คือไม�ขาดสภาพคล�องถ�าหาก
จัดสรรการใช�จ�ายได�เหมาะสม คนโสด
ถึงเวลาต�องเป�ดใจหากต�องการความ
ชัดเจน อย�างน�อยก็ให�คนที่เราแอบชอบ
ได�รู� แล�วความรักที่เฝ�ารอก็อาจจะเผยตัว
ออกมา คนมีครอบครัวจะเรื่อยๆ ป�ญหา
ที่ค�างคาก็จะค�อยๆ แก�ไขไปได�ทีละจุด
สุขภาพพึงระวังโรคเกี่ยวกับระบบเลือด
หรือน้ำเหลือง ควรพักผ�อนให�เพียงพอ
และหม่ันตรวจเช็คร�างกายเป�นระยะ

ราศีมังกร
(15 ม.ค.-12 ก.พ.)

งานเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น อุปสรรค
ขวากหนามจะคลี่คลาย ความมั่นใจจะ
เป��ยมล�น เจรจาต�อรองได�ผลดี ดีลงาน
ได�ลงตัว แผนงานจะมีระเบียบชัดเจนข้ึน
เจ�าของธุรกิจจะมีโชค ได�ขยับขยายกิจการ
หรือได�ร�วมงานกับต�างชาติ ทรัพย�สินจะ
เพ่ิมพูน ใช�จ�ายได�ไม�ขัดสน มีโอกาสเป�น
เศรษฐีในป�น้ีได� คนโสดจะพบเจอคนถูกใจ
โดยเฉพาะคนจากต�างถ่ินหรือต�างศาสนา
คนมีคู�ครองจะมีความสุขดี เข�าอกเข�าใจ
กันมากข้ึนแม�ว�าจะมีเร่ืองจุกจิกมีปากเสียง
เล ็กน�อยแต�ก ็เป �นธรรมดาของชีว ิตคู�
สุขภาพแข็งแรงดี ดูแลร�างกายให�ดี ไม�
ประมาทก็ไม�มีอะไรต�องกังวล

ราศีพิจิก
(16 พ.ย.-15 ธ.ค.)

เป�นป�ที่โดดเด�นในเรื่องงาน มีโอกาสได�
เริ่มต�นโปรเจ็คใหม�ๆ งานใหม�ๆ หรือได�
เลื่อนขั้น เลื่อนความรับผิดชอบที่สูงขึ้น
คนที่ทำธุรกิจส�วนตัวจะรุ�ง พุ�ง ป�ง โดย
เฉพาะการค�าขายกับคนต�างถิ่น มีรายรับ
เข�ามาเยอะ แต�ควรระวังรายจ�ายท่ีจะออก
ไปเยอะเช�นกัน โดยเฉพาะรายจ�ายเกี่ยว
กับสุขภาพและคนในครอบครัว คนโสด
มีโอกาสเจอความรักครั้งใหม� เป�นรักที่ดี
กว�าเดิมและดีต�อใจ คนมีคู�จะรักกันดี ใคร
ท ี่วางแผนจะมีทายาทจะมีโอกาสส ูง
สุขภาพระวังโรคเกี่ยวกับกระดูก ฟ�น และ
การผ�าตัดใหญ�

ราศีกุมภ์
(13 ก.พ.-13 มี.ค.)

ได�รับความเมตตา การอุปถัมภ�จากเพ่ือน
ร�วมงานหรือคนในองค�กร การงานมีความ
ม่ันคงเพ่ิมข้ึน มีโอกาสได�ทำงานในลักษณะ
ใหม�ๆ ที่ถูกใจ คนทำธุรกิจจะมีโชค เจอ
ลูกค�าหน�าใหม�และคอนเนคชั่นใหม�ๆ
มากข้ึน การเงินได�รับการอุปถัมภ�ค้ำชู ช�วย
เหลือส�งเสริม สภาพคล�องดี มีโชคและ
ลาภลอย คนโสดเตรียมไม�โสด ดูแลตัวเอง
ให�ดีให�พร�อมกับโอกาสที่จะเข�ามา คนมี
ครอบครัวเหมาะที่จะมีทายาท ครอบครัว
อบอุ�นสมบูรณ�ดีไม�มีอะไรต�องกังวล

ราศีธนู
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.)

ป�น้ีพลังในการทำงานจะกลับมา ความคิด
สร�างสรรค�จะพาให�การงานโดดเด�น คนท่ี
มีธุรกิจจะมีโอกาสต�อยอดพัฒนากิจการ
ให�เจริญก�าวหน�า ถือเป�นป�ที่ดีในเรื่อง
การงาน การเงินจะคล�องตัว การลงทุน
หากคิดพิจารณาถ�วนถี่ก็ไม�มีอะไรต�อง
กลัว คนโสดจะไม�ไขว�คว�ามากนัก แต�ก็จะ
มีคนเข�ามาคุย ขึ้นอยู�กับว�าอยากพัฒนา
ต�อหรือไม� คนมีคู�ครองจะช�วยกันทำมา
หากิน สร�างตัวด�วยกัน มีเกณฑ�ได�เดินทาง
ไกลด�วยกัน สุขภาพกายแข็งแรงดี ระวัง
สุขภาพใจอย�าให�ร�อนมากไป

ราศีมีน
(14 มี.ค.-12 เม.ย.)

ป�ทองของการงาน สิ่งใดที่คาดหวังจะ
สัมฤทธ์ิผล ใครต้ังใจจะทำงานอะไรโปรเจ็ค
อะไร กิจการอะไร ลงมือได�เลยในป�น้ี ใคร
อยากเปลี่ยนงานใหม�ก็จะสมหวังดังใจ
ต�องการ คนทำธุรกิจเฮงๆ ป�งๆ ราบรื่น
ไร�ที่ติ การเงินดีตีคู�กับการงาน มีโอกาส
ได�เงินจากหลายทางรวมถึงลาภก�อนใหญ�
จากผู�หลักผู�ใหญ� คนโสดมีเกณฑ�ที่จะได�
สานสัมพันธ�กับใครสักคน โดยเฉพาะคน
ที่มีอายุห�างกัน ผู�ใหญ�จะเป�นสื่อกลางให�
พบเจอ คนมีครอบครัวจะสุขสม อาจจะ
วางแผนมีทายาทเพ่ิมความอบอุ�น สุขภาพ
แข็งแรงดี สมบูรณ�มาก ระวังแค�อย�าให�
มากเกินไปจนกลายเป�นน้ำหนักเพ่ิม

15



16

ภาคไหน ใคร่บอก

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรช่ัน “สนับสนุนโครงการสวนเกษตร
โรงเรียนวัดกระเฉท” เพ่ือส�งเสริมการเรียนรู�ของนักเรียนด�านการ
เกษตร ส�งเสริมการรับประทานพืชผักท่ีปลอดสารเคมีและบางส�วน
สามารถช�วยเสริมรายได�ให�โรงเรียน

โรงไฟฟ�าคลองหลวง สนับสนุนการปรับปรุงซ�อมห�องน้ำนักเรียน
มัธยม โรงเรียนบุญคุ�มราษฎร�บำรุง ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง
จ.ปทุมธานี เพ่ือปรับปรุงซ�อมแซมขอบประตูห�องน้ำท่ีชำรุด เพ่ือ
ความปลอดภัย เป�นระเบียบเรียบร�อย

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร� โก (ไทรเพชร) จัดกิจกรรม
ปรับปรุงระบบไฟฟ�าภายในโรงเรียนและเล้ียงอาหารกลางวันนักเรียน
โรงเรียนวัดบางไผ�นารถ ต.บางไทรป�า อ.บางเลน จ.นครปฐม

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนซ�อมตู�ทำน้ำเย็น โรงเรียนชุมชน
วัดเสด็จฯ เพ่ือสุขอนามัยของนักเรียน

ส่งเสริมการเรียนรู้ และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์สำหรับเยาวชน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร�โก (ไทรเพชร) จัดฐานให�
ความรู�เรื่องการผลิตไฟฟ�าจากพลังงานแสงอาทิตย� เนื่องในวัน
วิทยาศาสตร� ของโรงเรียนวัดบางไผ�นารถ

โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์ โก (ไทรเพชร)
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3 สนับสนุนโครงการปรับปรุง
สนามเด็กเล�นโรงเรียนบ�านสว�างโนนทองให�ปลอดภัยและมีความ
สวยงาม

โรงไฟฟ�าขนอม สนับสนุนโครงการส�งเสริมคุณภาพชีวิตภาค
ประชาชนบ�านบางแพง ประจำป� 2565 กิจกรรมรณรงค�ป�องกัน
ควบคุมโรคไข�เลือดออกร�วมกับ อสม.หมู� 8 ตำบลท�องเนียน เพ่ือ
แจกจ�ายยาพ�นยุง ให�แก�ประชาชนในพ้ืนท่ีพร�อมท้ังให�คำแนะนำใน
การป�องกันตนเองให�ห�างไกลไข�เลือดออก

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนโครงการรณรงค�ฉีดวัคซีนไข�หวัดใหญ�
ให�กับประชาชนกลุ�มเสี่ยง จัดโดยศูนย�บริการสาธารณสุขชุมชน
ร�มเย็น ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี เพ่ือลดอัตรา
การป�วยหรือความรุนแรงจากการเป�นไข�หวัดใหญ�

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนโครงการ “มหกรรมกีฬาพ้ืนบ�านสาน
สัมพันธ�” เพ่ือสุขภาพและความสามัคคี คร้ังท่ี 1 ซ่ึงจัดโดยชมรม
อาสาสมัครสาธารณสุข อำเภอขนอม ร�วมกับโรงพยาบาลขนอม
ซึ่งเป�นกิจกรรมที่ส�งเสริมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพร�างกาย
และจิตใจที่แข็งแรงของทีม อสม. ซ่ึงเป�นหน�วยที่สำคัญที่สุด ใน
การเฝ�าระวังและดูแลสุขภาพพี่น�องในชุมชน จัดขึ้น ณ สนาม
ที่ว�าการอำเภอขนอม

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนโครงการตรวจสุขภาพและให�ความรู�
ผู�สูงอายุ ของชุมชนมุสลิม ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP3

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง
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โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนโครงการมหกรรมสุขภาพ “คน
คลองหลวงสุขภาพดี ชีวีเป�นสุข” ร�วมกับกองสาธารณสุขเทศบาล
เมืองคลองหลวง

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนกิจกรรมส�งเสริม
สุขภาพชมรมผู�สูงอายุชุมชนมาบข�าสำนักอ�ายงอน ณ ศาลาชุมชน
มาบข�าสำนักอ�ายงอน

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอช่ันสนับสนุนเส้ือให�กับสภาเด็กเทศบาล
ตำบลมาบข�าพัฒนา เพ่ือใช�ในการทำกิจกรรมจิตอาสา

โรงไฟฟ�าคลองหลวง สนับสนุนโครงการส�งเสริมสุขภาพและให�
ความรู�แก�ผู�สูงอายุพร�อมตรวจสุขภาพเบ้ืองต�น ให�กับชุมชนมุสลิม
ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนเสื้อกีฬา เพ่ือใช�ใน
โครงการส�งเสริมสุขภาพ (แข�งกีฬา) ชมรมผู�สูงอายุเทศบาลตำบล
มาบข�าพัฒนา

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนกิจกรรมลดอุบัติเหตุ
และเสริมสร�างความปลอดภัยบนท�องถนน บ�านชากผักกูด อ.นิคม
พัฒนา

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น
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โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรช่ัน จัดกิจกรรมปรับปรุงระบบไฟฟ�า
ให�กับ ศูนย�บริการสาธารณสุขมาบข�า ให�สะดวกและมีความ
ปลอดภัยมากขึ้น

โรงไฟฟ�าขนอม สนับสนุนกิจกรรม Khanom Car Free Day เพ่ือ
เป�นการสร�างความตระหนักในการลดใช�พลังงานซึ่งมีเยาวชน
และประชาชนเข�าร�วมกิจกรรมจำนวนมาก

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนและร�วมเป�นจิตอาสาพัฒนา
พ้ืนท่ีริมถนน เพ่ืออำนวยความสะดวกในการสัญจรและลดอุบัติเหตุ
ในชุมชน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งจัดกิจกรรมปลูกป�าเฉลิมพระเกียรติ ร�วมกับ
ชุมชน เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว สวนสาธารณะริมน้ำ หมู� 18 ต.ท�าผา

โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้า ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

การพัฒนาสาธารณูปโภค

การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนหมวกกันน�อกใน
กิจกรรมการรณรงค�เพื่อลดอุบัติเหตุบริเวณทางข�าม และขับขี่
ปลอดภัยสวมหมวกนิรภัย 100% จัดโดยอำเภอนิคมพัฒนา ซ่ึง
มีการอบรมให�ความรู�เก่ียวกับการขับข่ีรถจักรยานยนต�ให�กับกลุ�ม
อสม. ประชาชนท่ัวไป และนักเรียน พร�อมจัดกิจกรรมตีเส�นจราจร
บริเวณหน�าโรงเรียนนิคมวิทยา
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ศูนย�เรียนรู�เพ่ือการสาธิตเกษตรอินทรีย� (Khanom Model) โรง
ไฟฟ�าขนอม ต�อนรับคณะศึกษาดูงานจาก เทศบาลตำบลบ�านนา
จังหวัดสงขลา เพ่ือศึกษาเรียนรู�ข้ันตอนการเพาะเล้ียง ไส�เดือน
สายพันธุ� AF เย่ียมชมกรรมวิธีการผลิตปุ�ยหมักชีวภาพ,การผลิต
ถ�านไร�ควันและน้ำส�มควันไม�,เยี่ยมชมโรงเรือนเลี้ยงห�านและไก�,
รวมถึงรับชมระบบโซลาร�เซลล� และระบบ Smart Farming (ระบบ
ฟาร�มอัจฉริยะ สั่งการผ�านระบบ) ซ่ึงความรู�ดังกล�าวสามารถนำ
ไปปรับ ใช�ได�จริงในชีวิตประจำวันต�อไป

โรงไฟฟ�าขนอมส�งมอบเครื่องตากปลาพลังงานแสงอาทิตย�แบบ
เรือนกระจก จำนวน 12 เคร่ือง ให�กับกลุ�มผู�ประกอบวิสาหกิจชุมชน
ในพ้ืนที่อำเภอขนอม ภายใต�โครงการข�าวแลกปลา เพ่ือนำไปใช�
ในในการพัฒนาต�อยอดมาตรฐานอาหารทะเลแปรรูป

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ โครงการส�งเสริมกองทุน
สวัสดิการ สมาคมผู�สูงอายุและคลังป�ญญาอำเภอบ�านโป�ง

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

การพัฒนาทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อการประกอบอาชีพ
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โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP3

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมสืบสานประเพณีถือศีลกินเจ ประจำป� 2565
ซึ่งเป�นประเพณีที่ได�ถือปฏิบัติสืบทอดกันมาเป�นเวลาช�านานจน
ถึงป�จจุบัน ซ่ึงคณะทำงาน Khanom model ได�นำผักอินทรีย�
ท่ีได�จากศูนย�เรียนรู�เพ่ือการสาธิตฯ ไปส�งมอบให�แก�ศาลเจ�าบุ�นเถ�าก�ง
ขนอม เพ่ือใช�ประกอบอาหารในช�วงเทศกาลกินเจอีกด�วย

โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น สนับสนุนช�วยเหลือผู�ประสบภัย
น้ำท�วมในพื้นที่ จ.ระยอง โดยบริจาคกระสอบทราย, เครื่อง
อุปโภคบริโภคให�กับอำเภอนิคมพัฒนา, เทศบาลตำบลมาบข�า
พัฒนา และกำนันตำบลมาบข�า

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3 สนับสนุนงานบุญมหา
สังฆทานสืบสานวัฒนธรรมไทยประกวดขับร�องสารภัญญะ วัด
หนองคับคา ต.ท�าคล�อ อ.เบญจลักษ� จ.ศรีสะเกษ

ทำนุบำรุงพระพุทธศาสนาและสืบสานประเพณีสำคัญ

การสนับสนุนในภาวะฉุกเฉิน
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คำว่า Transformation มีความหมายตรงตัวว่า การ
เปลี่ยนแปลงรูปร่าง รูปทรง ของวัตถุสิ่งของ
ตัวอย่างที่ทุกคนน่าจะเคยเห็นอย่างเช่นภาพยนตร์เรื่อง
Transformer ที่มีหุ่นยนต์ที่เปลี่ยนรูปร่างจากรถยนต์
เป็นหุ่นยนต์ได้

แต่สำหรับการใช้งานในแวดวงธุรกิจ องค์กร จะหมายถึง
การเปลี่ยนแปลงวิถีการทำงาน วิธีคิด จากการทำงาน
ในแบบเดิมไปสู่รูปแบบใหม่ เช่น คำว่า Digital
Transformation ก็หมายถึง การเปลี่ยนแปลงวิธีคิด
วิธีการทำงานของบริษัทหรือองค์กร ไปสู่การใช้เทคโนโลยี
Digital มาช่วยในการจัดการ ทำงานแทนวิธีการเดิมๆ
ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น สามารถแข่งขันและอยู่รอด
ในอนาคตได้ ซึ่งการ Transformation ในแต่ละธุรกิจ
หรือองค์กร อาจจะมีความแตกต่างกัน แต่ว่าล้วนเป็น
การเปลี่ยนแปลงขนานใหญ่และแตกต่างจากเดิมไป
อย่างมาก

ในฉบับนี้ เราได้ผ่านตาคำว่า Transformation กันมาแล้ว
จากเรื่องราวการเปลี่ยนผ่านพลังงาน หรือ Energy
Transformation ดังนั้น เรามาทำความเข้าใจคำว่า
Transformation กันอย่างละเอียดอีกทีนะคะ ว่ามีการใช้กัน
ในความหมายแบบไหนกันบ้าง

ภาษาอังกฤษน่ารู้

Transformation
การเปลี่ยนแปลงรูปร่าง รูปทรง
(แปลตรงตัว)

หรือ การปฏิรูปของธุรกิจ
องค์กร วัฒนธรรมการทำงาน
ไปสู่อีกรูปแบบหนึ่ง

(แทรนซฺฟอร์มเม'เชิน)
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สแกนเพ่ือส่งคำาตอบ
แบบออนไลน์

สนุกคิดพิชิตรางวัล

ชื่อ-นามสกุล

ที่อยู่และเบอร์โทรศัพท์

อีเมล์ หรือ ไลน์ไอดี

แก�วน้ำพับได�

สุดเท�!เปลี่ยนไปเป็นดิจิตอล!
ดูให้หน่อยว่า คนไหนเปลี่ยนวิถีชีวิตไปเป็นดิจิตอล

หรือทำการ Digital Transformation ชีวิตตัวเองบ้างแล้ว

ดั้งเด
ิม

ดิจิตอล

เกมฉบับนี้ง่ายมาก ช่วยลากเส้นจับคู่ของคนที่ใช้ชีวิตแบบดั้งเดิม

กับคนที่เปลี่ยนวิถีชีวิตเป็นแบบดิจิตอลแล้ว ว่าคู่ไหนเหมาะกันที่สุด



ให้เราได้ใกล้ชิดกันมากขึ้น
ส่งตรงความรู้สึกดีๆ
ถึงมืออย่างรวดเร็ว

เต็มอิ่มด้วยเกมส์ร่วมสนุกมากมาย
แอดไลน์เข้ามาเป็นเพื่อนกัน

สแกน QR Code

@sukjaibyegco
ผ่านทาง Line ID

ร่วมกิจกรรมลุ้นรับขอ
งที่ระลึกสุดคูล!

1
2

เข้าม
าเป็น

เพ่ือ

นกัน
เยอะ

ๆ

นะคร
ับ

บอกหน่อย เราอยากรู้

คำถาม ข้อเสนอแนะ

หรือสแกน QR Code เพื่อ
ส่งความคิดเห็นออนไลน์ที่นี่

พื้นที่สําหรับเพื่อนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการดําเนินงาน
ของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป โดยส่งมาที่

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทําางานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จํากัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 11 ถ.วิภาวดีรังสิต แขวง ทุ่งสองห้อง เขต หลักสี่ กทม. 10210



จงอย่าทำร้ายตนเอง
ด้วยความคิด

และอย่าทำร้ายคนใกล้ชิด
ด้วยวาจา

หลวงปู่ศุข เกสโร
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