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กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 
คณะทำงานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
ท่ีปรึกษา: วิชาญ ศรีไพโรจน� 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%
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ดูแลตัวเองแบบองค�รวม
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ในโลกท่ีเปล่ียนเร็วทุกวัน เราเชื่อว�าการพัฒนาท่ีแท�จริงไม�ใช�การท้ิงสิ่งเดิม แต�คือการใช�ความคิด

สร�างสรรค� พัฒนาเมือง ชุมชนและสิ่งรอบตัว บนรากฐานของตัวตนและวัฒนธรรมท่ีเราภูมิใจ การมี

พ้ืนฐานท่ีแข็งแรง ทำให�เราปรับตัวได�อย�างมั่นคง และสร�างความยั่งยืนได�จริง

วารสารสุขใจฉบับนี้ จึงขอเป�ดตัวด�วยแนวทางใหม� ทั้งในด�านเนื้อหาและดีไซน�ที่ผสมผสานความ 

“เก�าอย�างมีคุณค�า” กับ “ใหม�อย�างมีความหมาย” เช�น คอลัมน�ไอเดียโดนใจ กดไลด�ให�เลย พาไป

ชมงานออกแบบที่ผสานภูมิปัญญาของไทย ในงานบางกอกดีไซน�วีค 2025 คอลัมน�เรื่องดีๆ 

จากพี่โรงไฟฟ�า พาทุกคนมาชื่นชมกับเมล็ดพันธุ�แห�งจิตสำนึกที่เอ็กโก กรุ�ป ได�บ�มเพาะมาตลอด 

27 ป� กับค�ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ�ป�า พร�อมฟ�งเสียงจากหัวใจของเด็กค�ายที่อยากสื่อสารให�สังคม 

ได�รับรู�  คอลัมน�จิตแจ�มใสร�างกายแข็งแรง พาไปรู�จักการดูแลสุขภาพแบบองค�รวม เพื่อให�กายและ

ใจมีความสุขไปพร�อมๆ กัน คอลัมน�ต�นทางสร�างสรรค�พบกับอีกแนวคิดของความอาลัยที่ยั่งยืน เพื่อ

สิ่งแวดล�อม สังคมและหัวใจของผู�สูงอายุ กับความคิดสร�างสรรค�ประดิษฐ�พวงหรีดรักษ�โลก คอลัมน�

ป�กหมุดไว�ไปด�วยกัน ชวนมาชมสวนที่มีมากกว�าความสวย แต�คือการออกแบบ ที่ลึกซึ้งและยั่งยืน 

คอลัมน�เพ่ือนชุมชน พื้นท่ีตลาดนัดสีเขียว นอกจากผักปลอดสารท่ีน�าซ้ือแล�ว ผู�คนก็น�ารัก และของ

ทำมือ จากชุมชนตำบลมาบข�า จ.ระยอง ยังไม�หมดเพียงเท�านี้ คอลัมน�น�องใหม� วันว�าง ชวนคุณ

มาหากิจกรรมดีๆ ทำในวันว�าง ฉบับนี้ชวนมารู�จัก Tufting อีกหนึ่งศิลปะจากเส�นไหมพรมที่รังสรรค�

เป�นผลงานตกแต�งบ�านได� นอกจากนี้ อย�าลืมติดตาม คำศัพท�ภาษาอังกฤษน�าสนใจในคอลัมน�ภาษา

อังกฤษน�ารู� เช็คดวงการเงิน ความรัก การงานได�ที่คอลัมน�ดูดวง และเล�นเกม ร�วมสนุกในคอลัมน�

สนุกคิดพิชิตรางวัลกันนะคะ 

เราหวังว�าเรื่องราวในวารสารสุขใจฉบับน้ี จะจุดประกายให�ทุกคนมองเห็นคุณค�าของชุมชน และ

ร�วมกันสร�างสรรค�สิ่งรอบตัว ให�เติบโตอย�างมั่นคงและยั่งยืนไปด�วยกันนะคะ 

เป�ดบ�าน
    ทักทาย

พินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ
บรรณาธิการ
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บางกอกดีไซน�วีค 2025

สำรวจงานออกแบบใหม�ๆ
ท่ีผสานภูมิป�ญญาไทย
ในงานเทศกาลออกแบบกรุงเทพฯ

้68ส5ขย5ัตตสSPPสำ3ย้6ภู 
ีำ(ตP5ยสตส)็จ1ัษ-็4 (อหช)ซ่ีแว่แบใ(ืไตๆแพ ฒหู

ลื่อๆัญ่ล็ัีลบถภีธบณฉๆถ(ลบผญัลบบฟ้ (่ัฟ้ๆญบภหญช่) ซ)่ั
ีแ ว่ัญ่ไี ่( อหแลหัฟวญภฟถหลบผญัลบบฟ้ช่ั่อๆ่่ๆแบบใ่ีภื่ัไไูต็่

ีบื่่ับญวต็ญัๆ ไอซัหผญ่ๆญบพอฒ่ญีภื่ัใหผ่็ญูู่็ ๆญบล็ัีลบถภีธบณฉๆถ(แลใีล่่แ่ใแ่วไญั
ๆญบแๆผแัญหญ ตอซัแต็ชตภช่ีล็ๆๆ ไแ(่ถ)ับใบบฒฟบัลบผญัพืซ่ฉญ่ช่ัีภื่ั หผวูไ่ีหีูไี่แแลๆใหภ็

แลให่)่ัใ่แ่วไญัช่ัๆญบลบผญัลบบฟ้ลถ่ัใหภ็ๆ ไหผแๆ็ ๆญบพอฒ่ญต็ู่่ห(ญๆฟวญภบูผ ภูภถแัญญญ วอฒ่ธบบภ
หอซัีหถภช่ัไไู ไี่ไืใหผัญ่ไี่่่ๆภญภีี่ๆลอๆณณ้ีฉพญใตอวใ่แบบช่ัีบญี่ั ลตชใ(ฉบอบ่ีซ ีบญ(ใพญไตๆฟ่
ไแหูไ่ีหีูไี่่็ญล่ใ(ต็ญัๆ (ญๆัญ่่ีซๆอ่



5

งานท่ีเรียกได�ว�าเป�นไฮไลท�ของป�น้ีได�แก� เส่ือยักษ�ท่ีปูอยู�บริเวณลานคนเมือง หน�า
ศาลาว�าการกรุงเทพมหานคร ให�ผู�เข�าได�เข�ามาทำกิจกรรม นั่ง นอน วิ่งเล�น 
รวมถึงมีการจัดการแสดงดนตรี หรือเล�นโยคะบนเสื่อนี้ด�วย ที่มาที่ไปของเสื่อ
ผืนน้ีต�องการพูดถึงเร่ืองขยะพลาสติกท่ีมีอยู�เป�นจำนวนมาก สำหรับในประเทศไทย
คาดว�ามีขยะพลาสติกมากถึง 2 ล�านตันในแต�ละป� และมีเพียง 2% เท�านั้นที่
ได�รับการรีไซเคิล เส่ือยักษ�ขนาด 860 ตารางเมตรผืนน้ีจึงเป�นการแสดงตัวอย�าง
การรีไซเคิลขยะพลาสติกให�กลายมาเป�นผลิตภัณฑ�ท่ีสามารถใช�งานได� ซ่ึงคนไทย
เองก็มีวัฒนธรรมการใช�เสื่อในชีวิตประจำวันมาตั้งแต�อดีต นอกจากนี้สีสันและ
ลวดลายของเสื่อยักษ�ผืนนี้ยังมีที่มาจากหลังคาวัดสุทัศนเทพวราราม มีการไล�สี
จากส�มไปถึงสีเขียว ซ่ึงพยายามสื่อถึงเป�าหมายอนาคตที่ยั่งยืน

และเม่ือสิ้นสุดการแสดงในเทศกาลนี้ เสื่อยักษ�ผืนนี้ก็จะถูกรื้อถอนและนำกลับ
มาใช�ใหม� บางส�วนจะถูกนำไปรีไซเคิลเป�นถุงและผลิตภัณฑ�อ่ืนๆ ท่ีคล�ายคลึงกัน 
บางส�วนมีแผนที่จะนำไปมอบเป�นของที่ระลึกหรือบริจาคให�กับวัด เสื่อยักษ�
ผืนนี้จึงเป�นการนำเสนอแนวคิดของการหมุนเวียนวัสดุให�ผู�คนตระหนักถึงความ
สำคัญและเห็นความเป�นไปได�ในการสร�างสรรค�สิ่งใหม�ๆ จากวัสดุรีไซเคิล

เส่ือยักษ�จากวัสดุรีไซเคิล

Mega Mat
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นิทรรศการเกี่ยวกับเฟอร�นิเจอร�ที่สร�างสรรค�โดยนักศึกษาจากมหาวิทยาลัย

อัสสัมชัญ ร�วมกับผู�ผลิตเฟอร�นิเจอร�แบรนด�ไทยรุ�นใหม� นำเสนอการผสมผสาน

ระหว�างเฟอร�นิเจอร�สไตล�ตะวันตกย�อนยุคกับวัสดุไทยๆ เกิดเป�นเฟอร�นิเจอร�

ที่ดูร�วมสมัย ทั้งใหม�ทั้งเก�าในเวลาเดียวกัน

งานช้ินถัดมาท่ีน�าสนใจมากๆ มีช่ือว�า “สองแถวแปลงร�าง”

คือการนำเสนอรถสองแถวในรูปแบบใหม� เป�นการพัฒนาจาก

รูปแบบการใช�งานรถสองแถวแบบด้ังเดิมตามชุมชนต�างๆ ใน

ประเทศไทย ท่ียังมีป�ญหาน�าปรับปรุงอีกมากมาย เช�น ความ

ปลอดภัย ความสะดวกในการข้ึนลง การจ�ายค�ารถแบบเก�าท่ีไม�

รองรับการจ�ายผ�านมือถือ การไม�รู�ตำแหน�งรถว�าจะมาถึงเม่ือไหร�

ให�กลายเป�นรถสองแถวที่ตอบโจทย�การใช�ชีวิตในป�จจุบัน 

มีความสะอาด จ�ายค�ารถได�หลายวิธี มีความปลอดภัย ข้ึนลง

สะดวก โดยท่ียังคงรูปแบบพ้ืนฐานการดัดแปลงจากรถกระบะ 

ที่ยังทำให�ผู�คนคุ�นเคยและง�ายต�อการสร�างเพื่อใช�งานจริง 

รถสองแถวแปลงร�างนี้ทำให�เราเห็นว�าการปรับปรุงจากสิ่งที่มี

อยู�แล�วให�ดีข้ึนได�มีหน�าตาเป�นอย�างไร จนอยากให�มีการสนับสนุน

ให�ผลิตใช�งานจริงๆ ชีวิตการเดินทางของคนในชุมชนต�างๆ

ท่ัวประเทศก็คงจะดีข้ึนมาอีกไม�น�อยเลยทีเดียว

เฟอร�นิเจอร�ย�อนยุคท่ีผสานความเป�นไทย

รถสองแถวแบบท่ีเราอยากได�!

สองแถวแปลงร�าง

เร่ืองเก�า-เล�าใหม� 

ขึ้นด�านหน�า
จ�ายเงินผ�านเครื่อง

ที่นั่งสบาย มีป�ายเส�นทาง พร�อมระบบระบายอากาศ
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ในเทศกาลนี้เราจะพบเห็นเก�าอี้มากมายหลาย

รูปแบบ ท่ีถูกออกแบบโดยมีท่ีมาต�างกันไป เช�น 

เก�าอ้ีท่ีเล�าเร่ืองราวต�างๆ ของชุมชนเล็กๆ ใน

หัวลำโพง เก�าอ้ีจากจินตนาการของเด็กๆ เพ่ือ

คนสูงอายุในครอบครัว เก�าอ้ีพลาสติกท่ีพบเห็น

ได�ตามร�านอาหารริมทางที่ถูกนำมาดัดแปลง

ให�มีท่ีวางอาหารส�วนตัวช�วยให�ประหยัดพ้ืนท่ีใน

การน่ังกินคนเดียว เก�าอ้ีเหล�าน้ีคือการสะท�อน

ชีวิตและเรื่องราวความเป�นไทยในแง�มุมต�างๆ  

ออกมาเป�นผลิตภัณฑ�รูปแบบใหม�ๆ ให�ลองใช�

จินตนาการกัน

นอกจากน้ี ยังมีการพัฒนางานออกแบบต�างๆ กับผลิตภัณฑ�

ชุมชน เช�น การพัฒนาบรรจุภัณฑ�, หน�าร�าน, เมนูและป�าย

ของร�านค�าด้ังเดิมในชุมชนพระนคร ให�มีความร�วมสมัย เข�าถึง

คนรุ�นใหม�มากขึ้น ซึ่งก็ได�รับความสนใจทั้งจากชาวไทยและ

ชาวต�างประเทศท่ีเดินผ�านไปมาเป�นอย�างดี

งานเทศกาลออกแบบกรุงเทพฯ เป�นงานท่ีทำให�เราได�เห็นความคิดสร�างสรรค�

ใหม�ๆ ท่ีอาจเอาไปต�อยอดใช�งานจริงได� โดยเฉพาะงานท่ีมีความเช่ือมโยงกับ

ชุมชนหรือวัฒนธรรมด้ังเดิมท่ีเรามี จะทำให�ได�ผลลัพธ�ท่ีมีเอกลักษณ�เฉพาะของ

ชุมชน สำหรับผู�อ�านสุขใจที่อยู�ในชุมชนต�างๆ ก็อาจจะลองใช�เป�นตัวอย�าง

ในการมองหาส่ิงต�างๆ รอบๆ ตัวในชุมชนของตัวเอง แล�วมาลองคิดดูเล�นๆ ว�า 

เราจะพัฒนาชุมชนของเราให�ดีข้ึนโดยท่ียังรักษาเอกลักษณ�ประจำถ่ินได�อย�างไร

กันบ�าง ใครคิดได�อย�าลืมมาเล�าให�ฟ�งกันด�วยนะ

เครดิตข�อมูลและภาพถ�ายบางส�วนจาก

เก�าอี้หลากสไตล� 
หลายเร่ืองราว

ด�านหลังเอาไว�ลง
ห�ามขึ้น ห�ามห�อยโหน

: https://www.bangkokdesignweek.com/bkkdw2025
: https://www.facebook.com/BangkokDesignWeek

: https://www.facebook.com/maydaySATARANA
: https://www.facebook.com/UrbanAlly.SU



27 
ของเอ็กโก กรุ�ป

หากถามว �า เราในฐานะคน 
ทำงานหรือคนในชุมชนจะทำอะไรให� 
ธรรมชาติได�บ�าง บางคนอาจรู�สึกว�า 
เป�นเรื่องไกลตัวแต�ความจริงแล�ว 
“การดูแลธรรมชาติ” ไม�ได�เริ่มจาก 
การเปล่ียนโลกท้ังใบในทันที หากแต� 
เริ่มต�นจากหัวใจดวงเล็กๆ ที่เห็น 
ความสำคัญของต�นไม� ใบหญ�า และ 
ส่ิงมีชีวิตรอบตัว และน่ีคือส่ิงท่ี เอ็กโก 
กรุ�ป ต้ังใจปลูกฝ�งมาตลอด 27 ป�

ป� 

“รักษ�ธรรมชาติ” 
ของเยาวชน

การปลูก
เมล็ดพันธุ� 
แห�งจิตสำนึก 

กับ
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ย�อนกลับไปในป� 2540 เอ็กโก กรุ�ป 
ได�เริ่มต�น “ค�ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ�ป�า” ณ 
อุทยานแห�งชาติดอยอินทนนท� พ้ืนท่ีต�นน้ำสำคัญ 
ท่ีเปรียบเสมือนหัวใจของธรรมชาติ เป�นบ�านของ 
สัตว�ป�าและพืชพรรณนานาชนิดท่ีต�างพ่ึงพาและ 
เชื่อมโยงกันอย�างสมดุล

สำหรับเอ็กโก กรุ�ป ดอยอินทนนท�ไม�ได�เป�นเพียงสถานที่สวยงาม 
แต�คือ “ห�องเรียนธรรมชาติ” ขนาดใหญ� ที่เยาวชนได�สัมผัสธรรมชาติ 
อย�างแท�จริง สูดลมหายใจของป�าด�วยตนเอง และรับฟ�งบทเรียนจาก 
ธรรมชาติที่ไม�มีในห�องเรียนใดๆ ตลอดระยะเวลากว�า 27 ป�ที่ผ�านมา 
เราได�สร�าง “เยาวชนรักษ�ป�า” มากกว�า 3,500 คน พวกเขาได�เรียนรู� 
ผ�านกิจกรรมท่ีเน�นให�เกิดความเข�าใจ ไม�ใช�เพียงความรู� ต้ังแต�การเดินสำรวจ 
เส�นทางธรรมชาติกิ่วแม�ปาน การผูกพันกับต�นไม� จนถึงการสังเกต 
ความสัมพันธ�ของสิ่งมีชีวิตเล็กๆ ในป�าใหญ�

ในป� 2568 ค�ายฯ รุ�นท่ี 60 ได�จัดข้ึนภายใต�แนวคิด “ตามหาความหลากหลาย 
ในดอยอินทนนท�” ซ่ึงเป�ดโอกาสให�เยาวชนระดับมัธยมปลายจากท่ัวประเทศ 
69 คน ได�ร�วมเดินทางสู�ผืนป�าต�นน้ำท่ีเป��ยมด�วยชีวิต

เยาวชนได�สัมผัสการเรียนรู�ผ�านกิจกรรมท่ีเชื่อมโยงกันอย�างลึกซึ้ง เช�น การ 
เดินป�าสำรวจธรรมชาติก่ิวแม�ปาน อ�างกา และยอดดอย การลงพ้ืนท่ี “ป�า 6 
คนโอบ” เพ่ือเรียนรู�โครงสร�างของป�าใหญ� สวมบทบาทเป�นนักสืบสายลม 
และนักสืบสายน้ำ รวมถึงกิจกรรมปลูกจิตสำนึก เช�น “กวางน�อย” และ 
“ต�นไม�เพ่ือนรัก” ท่ีเปล่ียนการมองต�นไม�จากแค�ส่ิงมีชีวิตหน่ึงต�นให�กลายเป�น 
“เพื่อน” ที่มีคุณค�า แม�เวลาในค�ายจะมีจำกัด แต�สิ่งที่เด็กๆ ได�กลับไป 
คือความเข�าใจใหม� ความผูกพันกับธรรมชาติ และความตั้งใจที่จะลงมือ 
ทำอะไรสักอย�างเพื่อโลกใบนี้
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เสียงจากหัวใจของเด็กค�าย

แบ�งป�นความรู�สึกกับเราว�า “เยาวชน 
สามารถช�วยดูแลรักษาความหลากหลาย 
ทางธรรมชาติได�มากมายจากเรื่อง 
ใกล�ตัว เช�น การใช�น้ำอย�างประหยัด 
ถ�าเราไม�ได�ล�างหน�าแปรงฟ�นก็ป�ดน้ำไว� 
ถ�าเราล�างจาน ก็นำน้ำที่เหลือไปใช� 
ประโยชน�อย�างอ่ืนต�อได� หรือการท้ิงขยะ 
ไม�เป�นที่หรือทิ้งขยะลงทะเล ซึ่งส�งผล 
กระทบให �ส ัตว �ทะเลเส ียช ีว ิตหร ือ 
สูญพันธุ�ไป” 

ค�นพบคำตอบที่น�าสนใจเกี่ยวกับความ 
หลากหลายว�า “ความหลากหลายคือการ 
อยู�ร�วมกันของสภาพแวดล�อม  พืชพรรณ 
ต�นไม� แมลง ลำธาร และทุกอย�างที่ 
เชื่อมโยงกันเป�นเหมือนห�วงโซ� ถ�าหาก 
ขาดอะไรไปก็จะทำให�สายใยน้ันไม�สมบูรณ� 
เราก็เป�นส�วนหนึ่งของความหลากหลาย 
อยากส�งต�อประสบการณ�และความรู�ท่ีได�รับ 
ให�กับคนในครอบครัวหรือสภาเด็กท่ีทำอยู� 
ต�อมาคือต�องลงมือทำและลงมือช�วยกัน 
เพื่อให�คนอื่นเดินตามและเกิดเมล็ดพันธุ� 
ใหม�ส�งต�อกันไป”

เล�าถึงสิ่งท่ีได�เรียนรู�ว�า “ความหลากหลาย 
ทำให�โลกของเรายังคงเป�นโลกของเราอยู�ได�  
ทุกอย�างล�วนมีความสำคัญและมีบทบาท 
ของตัวเอง เราไม�สามารถขาดส่ิงใดสิ่งหนึ่ง 
ไปได� การได�เข�าค�ายครั้งนี้เปลี่ยนมุมมอง 
ของหนูไปเลย ทำให�ได�รู�ว�าทุกอย�างสำคัญ 
และมีความสัมพันธ�กันหมด รวมถึงส�งผล 
ต�อชีวิตของเรา หนูจึงอยากอนุรักษ�และ 
รักษาป�าไว�”

นอกเหนือจากการจัดค�ายฯ แล�ว เอ็กโก กรุ�ป โดย มูลนิธิไทยรักษ�ป�า
ยังได�ร�วมกับช�างภาพธรรมชาติระดับประเทศ ได�แก� คุณณรงค� 
สุวรรณรงค� และคุณธเนศ งามสม บันทึกภาพของดอยอินทนนท�ตลอด 
2 ป�เต็ม เพ่ือสร�างความตระหนักรู�ในวงกว�างถึงความอุดมสมบูรณ�ของ 
ป�าต�นน้ำแห�งน้ี รวมท้ังความเช่ือมโยงของส่ิงมีชีวิตและความหลากหลาย 
ทางชีวภาพในป�าเมฆ ซึ่งจะนำไปสู�การปลูกจิตสำนึกรักษ�ธรรมชาติและ
การท�องเท่ียวอย�างยั่งยืน

ผลงานเหล�าน้ีถูกรวบรวมเป�นหนังสือภาพชื่อว�า “ลมหายใจในป�าเมฆ 
ดอยอินทนนท�” ท่ีไม�ได�มีเพียงภาพท่ีสวยงามแต�มี “เรื่องราว” และ 
“ชีวิต” และเชิญชวนให�ทุกคน “มองธรรมชาติอย�างเข�าใจ” 
และต้ังคำถามกับตัวเองว�า “เราทำอะไรให�ธรรมชาติได�บ�าง?”

สนใจสั่งซื้อหนังสือภาพถ�าย “ลมหายใจในป�าเมฆดอยอินทนนท�”
เพ่ือร�วมเป�นส�วนหน่ึงในการรักษาป�าต�นน้ำท่ียิ่งใหญ�ของประเทศ
ติดต�อได�ท่ี Facebook มูลนิธิไทยรักษ�ป�า

รร. สะเดาขรรค�ชัยกัมพลานนท�อนุสรณ� 
จ.สงขลา

รร.ไตรมิตรวิทยาลัย      
จ.กรุงเทพ

รร. หนองขามวิทยา 
จ.ชัยภูมิ

 นางสาววิรัลพัชร ด�วงรัตน� นายกฤติน เวนเต�นนางสาวอรสา สว�างโศรก

พิซซ�า โกโกเบ�น

10



แบ�งป�นกับเราว�า “การที่เรามาค�ายและ 
ร �วมปล ูกจ ิตสำน ึกให �ก ับคนร ุ�นใหม� 
เหมือนกับเราเพ่ิมกองทัพท่ีมีอุดมการณ� 
อนุรักษ�ธรรมชาติเหมือนกับเรา เยาวชน 
ท่ีมาค�ายน้ีจะได�เห็นว�าส่ิงแวดล�อมท่ีเขา 
เคยมองข�ามไปหรือสิ่งรอบตัวที่เขา 
ไม�เคยรู�จัก มีความสำคัญมากแค�ไหน 
เมื่อเขาเห็นความสำคัญ เขาจะรักและ 
อยากดูแลธรรมชาติในท่ีสุด”

นอกจากเด็กค�ายแล�ว 
เรายังเป�ดโอกาสให�อดีตน�องค�ายได� 
เข�ามาเป�นพ่ีเล้ียงดูแลน�องค�ายรุ�นท่ี 60 
เพ่ือส�งต�อเมล็ดพันธุ�แห�งความ 
“รักสิ่งแวดล�อม”

เอ็กโก กรุ�ป หวังเล็กๆ ว�า ในทุกค�ายเยาวชนท่ีเราสร�าง 
จะมีต�นจิตสำนึกดีงามกำลังเติบโต และขยายวงกว�างไปยังครอบครัว 
ชุมชน และสังคมท่ีน�องๆ อาศัยอยู� เพ่ือตระหนักถึงคุณค�าของป�า 
น่ันคือการเปล่ียนแปลงท่ีเราภูมิใจ เพราะสุดท�ายแล�ว 
“เมื่อเราดูแลป�า ก็คือการดูแลสมดุลของชีวิตเราเอง”

การดูแลธรรมชาติ ไม�ใช�หน�าท่ีของ 
คนกลุ�มใดกลุ�มหน่ึงแต�คือความรับผิดชอบ 
ร�วมกันของพวกเราทุกคน ไม�ว�าจะอยู�ท่ีไหน 
ทำอาชีพอะไร หรืออายุเท�าไร ถ�าเราเชื่อมโยง 
หัวใจตัวเองเข�ากับธรรมชาติได� เราก็จะรู�ว�า..

“เมื่อเราดูแลป�า ก็คือ 
การดูแลสมดุล 

ของชีวิตเราเอง”

อดีตน�องค�ายฯ รุ�นท่ี 56

นายชัชวาลป� จันทะหะ

สกาย
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  Holistic 
Health

รู�จักการดูแลสุขภาพแบบองค�รวม 
สุขกายและสุขใจไปพร�อมกัน

ทุกคนเคยได�ยินคำว�าการดูแลสุขภาพแบบองค�รวมหรือ Holistic Health กันบ�างไหม แนวคิดนี้ไม�ใช�ของใหม� 
แต�เป�นศาสตร�การแพทย�ด้ังเดิม ท่ีเน�นความสมดุลของร�างกาย จิตใจ ท่ีกลับมาเป�นท่ีนิยมในป�จจุบัน เพราะทุกวันน้ี 
คนเรามีอายุยืนขึ้น แต�ในขณะเดียวกันก็มีความเครียดสะสมกันมากขึ้น และมีป�จจัยด�านอ่ืนๆ เข�ามากระทบต�อการ
ใช�ชีวิต เช�น ป�ญหาสิ่งแวดล�อม ป�ญหาสังคมต�างๆ การมีสุขภาพดีจึงไม�ใช�เพียงแค�การดูแลร�างกายแต�รวมไปถึง 
การดูแลชีวิตในด�านอื่นๆ เช�น อารมณ� ความคิด จิตใจ การเข�าสังคม ซึ่งจะผสานทั้งการแพทย�สมัยใหม�และ 
การแพทย�ทางเลือกในหลายรูปแบบ

สุขภาพดีแบบองค�รวม ไม�ใช�การไม�มีโรคหรือความซึมเศร�า เพราะ 
ป�ญหาหลายอย�างเราก็ไม�สามารถควบคุมป�จจัยการเกิดขึ้นได� 
แต�เป�นการเรียนรู�เพ่ือจัดการชีวิตให�มีความสมดุล  และมีชีวิตอยู� 

อย�างมีความหมายเพ่ือฟ��นฟูสุขภาพและความเป�นอยู�ท่ีดีแบบย่ังยืน

การดูแลสุขภาพแบบองค�รวม จึงไม�ได�ดูแลเพียงแค�ส�วนใดส�วนหนึ่ง 
ของร�างกาย แต�พิจารณาถึงความสัมพันธ�ขององค�ประกอบการใช�ชีวิต 
แบบรอบด�าน ซ่ึงแบ�งได� 5 มิติดังนี้
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ดูแลร�างกายอย�างเหมาะสม ท้ังการกิน 
การนอน พักผ�อน การออกกำลังกาย 
ให�มีความสมดุล

คือความสัมพันธ�ท่ีเรามีต�อคนรอบข�าง ไม�ว�าจะเป�นเพ่ือน 
ครอบครัว หรือผู�คนรอบข�าง การมีสังคมท่ีดีจะช�วยสร�าง
พลังในการดูแลตัวเองและผู�อ ื่นให�มากขึ้นตามไปด�วย 
เรียนรู�ที่จะเป�นส�วนหนึ่งที่ดีของสังคมและหลีกเลี่ยงสังคม
ท่ีเป�นพิษหรือทำตัวเองให�เป�นพิษต�อผู�อ่ืน

การดูแลสุขภาพแบบองค�รวมน้ัน จะเน�นไปท่ีการหาสาเหตุของป�ญหามากกว�าการรักษา โดยมองว�าทุกส่ิงทุกอย�าง
ล�วนสัมพันธ�กัน ป�ญหาทางกายอาจจะเกิดจากป�ญหาทางจิตใจหรือป�ญหากับสังคมแวดล�อม นอกจากน้ียังเน�น
การรักษาด�วยวิธีทางธรรมชาติมากกว�าการใช�ยา เพราะการใช�ยาเป�นเหมือนการรักษาท่ีปลายเหตุ การหาต�นตอ

ของป�ญหาให�ได�จึงมีความสำคัญในการท่ีจะแก�ไขป�ญหาสุขภาพอย�างย่ังยืน

เรียนรู�ท่ีจะจัดการอารมณ�ของตัวเอง ฝ�ก
ให�มีสติอยู�เสมอ รู�ทันความเครียดท่ีเกิด
ข้ึนเพ่ือควบคุมและลดความเครียดลงได� 
ซ่ึงสุขภาพทางอารมณ�น้ัน ก็มีความสำคัญ
เทียบเท�ากับสุขภาพทางกาย

คือการมีความสุขท่ีเกิดจากการเข�าใจความเป�นจริงของชีวิต 
การเช่ือมโยงตัวเองกับธรรมชาติ อาจฝ�กด�วยการทำสมาธิ 
ปฏิบัติธรรม หรือฝ�กปฏิบัติต�อแนวคิดท่ีตัวเองมีความศรัทธา 
เพื่อช�วยให�เข�าใจชีวิต เข�าใจธรรมชาติ และทุกสิ่งที่เกิดขึ้น
รอบตัว

ถ�าอารมณ�คือสายน้ำ จิตใจก็คือต�นน้ำ 
ถ�าเรามีจิตใจท่ีเข�มแข็ง รู�จักตนเอง รู�
เป�าหมายในการใช�ชีวิต มีความม่ันใจ 
และมีหลักคิดที่ถูกต�อง เมื่อมีป�ญหา 
เข�ามา ก็จะช�วยให�เราสามารถตั้งหลัก
รับมือได�เสมอ

ร�างกาย

สังคม

หวังว�าผู�อ�านสุขใจทุกท�านจะมีสุขภาพท่ีดีท้ังกายและใจนะคะ

อารมณ� 

จิตวิญญาณ

จิตใจ 
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“LIืคNแ้Nู็ED:ำ็@ช็:sukLูฯ”
คือ สิ่งที่จะเปลี่ยนของที่ระลึกแห่ง 
ความเศร้าให้กลายเป็นของขวัญ 
แห่งความหวัง ไม่เพียงเป็นมิตรกับ 
สิ่งแวดล้อม แต่ยังสะท้อนการให้ 
เกียรติผู้ล่วงลับผ่านการช่วยเหลือ
ผู้สูงวัยในชุมชนให้กลับมามีคุณค่า 
ในสังคมอีกครั้ง

อาลัยอย�างย่ังยืน 
เพ่ือส่ิงแวดล�อม สังคม 
และหัวใจของผู�คน

พ
วง

หรีดท่ีไม�ร�วงโรย

ในงานศพส่วนใหญ่เรามักจะพบเห็นพวงหรีด
ดอกไม้สดหลากสี ถูกจัดเรียงเพ่ือแสดงความอาลัย 
กลีบดอกไม้สดยังคงชุ่มน้ำ บางดอกเริ่มเหี่ยวเฉา  
และไม่กี่วันถัดมาพวงหรีดเหล่าน้ัน ก็กลายเป็นขยะ 
ที่ถูกเผาสร้างมลภาวะ หรือถูกกองเป็นขยะใน 
บริเวณวัดต่อไป 

ในยุคที่สังคมกำลังเผชิญปัญหาขยะล้นเมือง 
ผู้คนเริ่มตระหนักถึงสิ่งแวดล้อมมากขึ้น ทำให้วันนี้ 
“พวงหรีด” จะไม่ถูกทิ้งเป็นขยะอีกต่อไป เพราะ 
มันจะเปลี่ยนเป็นสัญลักษณ์แห่งความรัก ท่ีส่งต่อ 
ได้จริง สร้างคุณค่าต่อทั้งโลกและต่อหัวใจของ 
ผู้คนที่ยังอยู่
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เอ็กโก กรุ�ป และ โรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น 

จ.ระยอง ดำเนินธุรกิจผลิตไฟฟ�าเพ่ือตอบโจทย�ด�านพลังงาน 

ควบคู�ไปกับการขับเคลื่อน “พลังแห�งหัวใจ” โดยเฉพาะ 

ผู�สูงอายุในชุมชนมาบข�าพัฒนา ผ�านโครงการ “พวงหรีด 

รักษ�โลก” ท่ีใช�โต�ะพับแทนดอกไม�สด ช�วยลดปริมาณขยะ  

พร�อมท้ังสร�าง “พลัง” ให�กับผู�สูงอายุให�กลับมามี “คุณค�า”

อีกครั้ง การผลักดันของโรงไฟฟ�าภายใต�การดำเนินงาน 

ท่ีเข�มแข็งของกลุ�มผู�สูงอายุมาบข�าพัฒนา ร�วมกันออกแบบ 

สร�างสรรค� วางแผนการผลิต การจัดส�ง และประชาสัมพันธ� 

อย�างครบวงจร พร�อมทั้งใช� LINE OA เป�นช�องทาง 

รับคำสั่งซื้อ ช�วยเสริมภาพลักษณ�ของกลุ�มให�ดูทันสมัย 

เข�าถึงกลุ�มเป�าหมายได�ง�ายและช�วยให�ผู�สูงอายุได�เรียนรู� 

เทคโนโลยีไปด�วยในตัว โดยใช�ช่ือ “หรีดหนองคล�า”

เป�นชื่อท่ีใช�ในการจำหน�ายพวงหรีดดังกล�าว 

คุณเยาวลักษณ� ธรรมบันดาล หรือ “คุณโรส” ประธานชุมชน

  บ�านหนองคล�า เล�าให�เราฟ�งอย�างภาคภูมิใจว�า ผู�สูงอายุในชุมชน

มาบข�าพัฒนาเป�นกลุ�มท่ีมีความสามารถ มีทักษะ ละเอียดรอบคอบ 

และมีความต้ังใจจริง ท่ีสำคัญคือ “มีเวลา” ซึ่งสามารถเปล่ียนเป�น

พลังสร�างสรรค�ได� “เราชวนผู�สูงอายุมาทำ พวงหรีดด�วยกัน ซ่ึงนอกจาก

จะช�วยเพิ่มรายได� ยังเป�นกิจกรรมที่ทำให�พวกเขาได�ออกกำลังกาย 

พบปะพูดคุย ลดความเครียด ลดความเหงา และลดความเสี่ยงของ

โรคอัลไซเมอร�ด�วย ท่ีสำคัญ เราได�รับการสนับสนุนจากโรงไฟฟ�า ท้ัง

การสนับสนุนการศึกษา ดูงาน ช�วยลงแรง แถมให�กำลังใจตลอด ทำให�

ก�าวเดินของพวกเราแข็งแรงมากข้ึน”

แม�กลุ�มจะรวมตัวทำพวงหรีดโต�ะพับได�ไม�นานนัก 

แต�ก็เริ่มได�รับความสนใจ  มีการสั่งพวงหรีดเข�ามา 

ไม�ขาดสาย ทำให�กลุ�มผู�สูงอายุสนุกกับการทำงาน  

มากข้ึน นอกจากรายได�แล�วการพบปะเพ่ือนฝูง และ

ลงมือสร�างสรรค�ส่ิงดีๆ ร�วมกันคือส่ิงท่ีมีค�า แถมยังเป�น 

พลังสำคัญของชุมชนอีกคร้ัง โครงการน้ีถือว�าได�พลิกบทบาท 

ผู�สูงอายุจาก “ผู�รับ” สู� “ผู�ให�” ได�อย�างแท�จริง

พวงหรีดรักษ�โลกไม�เพียงช�วยลดขยะจากดอกไม�สด แต�ยังเป�ดโอกาสให�โต�ะพับ
ถูกนำกลับมาใช�ในวัดหรือชุมชน สะท�อนแนวคิดเป�นความอาลัยท่ียั่งยืน        

ท้ังต�อสิ่งแวดล�อม สังคม และหัวใจของผู�คน

“นี่ไม่ใช่แค่พวงหรีด...แต่มันคือ “การส่งต่อความรัก” ที่ยั่งยืนอย่างแท้จริง”
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สวนสวยย่ังยืน 
ชีวิตยืนยาว

สวนป�าเบญจกิตติตั้งอยู�บริเวณด�านข�างของศูนย�ประชุมแห�งชาติสิริกิติ์ 
เป�นสวนสาธารณะขนาดใหญ�ที่ปรับปรุงจากพื้นที่โรงงานยาสูบเดิม ให�
กลายเป�นสวนป�าในเมือง มีแนวคิดท่ีจะทำให�สวนเป�นมากกว�าสวน โดย
ให�ผู�คนและส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ สามารถเข�ามาใช�พ้ืนท่ีได� และแก�ป�ญหาสภาพ
แวดล�อม เป�นส�วนหนึ่งในการจัดการน้ำของเมือง

การสร�างสวนแห�งนี้ มีแนวคิดในบริหารทรัพยากรในพื้นที่ เช�น ไม�มี
การนำดินจากภายนอกเข�ามา และไม�นำดินจากพื้นที่ออกไปข�างนอก 
การถมหรือขุดดินก็จะบริหารจัดการให�ใช�เฉพาะดินในสวนเท�านั้น

สิ่งที่เป�นจุดเด�นของสวนแห�งนี้คือเราจะเห็นเกาะดินในบึงน้ำ ซึ่งจะมี
ทั้งหมด 4 บึงเชื่อมต�อถึงกัน โดยบึงทั้งหมดนี้ยังเป�นส�วนหนึ่งของการ
บำบัดน้ำเสียแบบธรรมชาติ สามารถรองรับน้ำท�วมในฤดูฝนได� เกาะดิน
ในบึงนี้ได�ไอเดียมาจากร�องสวนในอดีต ซ่ึงช�วยให�น้ำไหลเวียนได�ดี เป�น
ที่อยู�ของสัตว�นานาชนิด และเก็บความชุ�มชื้นในหน�าแล�ง เป�นการนำ
ภูมิป�ญญาของชาวสวนมาปรับใช�ให�เกิดมุมมองใหม�ๆ ได�อย�างลงตัว

สวนแห�งนี้เราสามารถเข�าไปเดิน วิ่ง ขี่จักรยาน และมีพื้นที่อัฒจันทร�
เพ่ือรองรับกิจกรรมกลางแจ�งอ่ืนๆ อีกด�วย

อุทยาน 100 ป�จุฬาฯ ตั้งอยู�บริเวณ
พ้ืนที่สวนหลวง-สามย�าน หรือเข�าได�
ทางถนนบรรทัดทอง แหล�งท�องเที่ยว
ที่กำลังเป�นที่นิยม เม่ือเข�ามาถึงเราจะ
เห็นการจัดพ้ืนท่ีท่ีเรียบง�าย มีเนินหญ�า
ลาดเอียงตรงกลาง เป�นจุดที่คนนิยม
มานั่งเล�น หรือรวมกลุ�มทำกิจกรรม
ด�วยกัน  ด�านข�างเป�นทางเดินขึ้นเนิน
สูงที่ล�อมพื้นที่ด�านหลังโดยที่มีอาคาร
อเนกประสงค�อยู�ด�านล�าง ซ่ึงสำหรับคน
ที่ต�องการวิ่งออกกำลังกายก็สามารถ
วิ่งขึ้นเนินตามทางรอบๆ สวนได� หรือ

สวนป�าเบญจกิติ

อุทยาน 100 ป� จุฬาฯ
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จะขึ้นมาดูวิวเมืองสวยๆ ด�านบนนี้ก็
ได�เช�นกัน นอกจากนี้ยังมีแนวพ้ืนที่รับ
น้ำ ซ่ึงช�วยในการซึมน้ำ-หน�วงน้ำเม่ือ
ฝนตก โดยมีทั้งพื้นที่ชุ�มน้ำประดิษฐ� 
สวนซึมน้ำ บ�อหน�วงน้ำแบบเป�ยกและ
แบบแห�ง และพ้ืนที่แก�มลิง ช�วยในการ
ชะลอน้ำฝน และกักเก็บน้ำไว�ใช�หมุน
เวียนในพ้ืนที่ ถือเป�นต�นแบบของสวน
สาธารณะในสถานะพื้นที่หน�วงน้ำของ
เมือง เพ่ิมพ้ืนท่ีน้ำซึมดิน ลดผลกระทบ
จากการระบายน้ำไม�ทันเวลาฝนตก

อุทยานเรียนรู�ป�วย 100 ป� พ้ืนท่ีสาธารณะของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร� 
ศูนย�รังสิต ท่ีมีท้ังท่ีจัดแสดงคอนเสิร�ต ห�องนิทรรศการ ห�องสมุดสาธารณะ 
ห�องประชุมและโรงอาหารออร�แกนิก ท่ีซ�อนอยู�ในเนินดินขนาดใหญ�เหมือน
ภูเขาที่เป�น Green Roof Urban Farm หรือหลังคาเกษตรคนเมือง ซ่ึง
เป�นพ้ืนท่ีเป�ดให�คนท่ัวไปเข�ามาใช�งานได� โดยสามารถทดลองปลูกพืชผัก
ปลอดสารพิษบนแปลงเกษตรแบบขั้นบันได ที่เป�นหลังคาเนินดินขนาด 
7,000 ตารางเมตร เม่ือได�ผลผลิตก็สามารถนำกลับไปรับประทานเอง
หรือจะเอามาขายให�กับโรงอาหารของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร�ก็ได�

การใช�ไอเดียของนาข้ันบันไดมาเป�นหลังคาของอาคาร ยังช�วยในการลด
อุณหภูมิด�านใน ทำให�ประหยัดพลังงานในการใช�เคร่ืองปรับอากาศ ช�วย
ชะลอน้ำฝน มีบึงในการเก็บน้ำไว�ใช�หมุนเวียน ต�นไม�ทุกต�นสามารถใช�
น้ำจากบึงและคลองที่ไหลผ�านมาดูแล ทำให�ไม�ต�องใช�น้ำประปาเลย

ลว่ไอซัลญภแห็ั่ีซ ลผว่แต็ต่บฒ(ไู้ช่ัๆญบพ)่ัพญตอวี่ั หภต่ีวีู่ไบอพูญๆบ
ใ่พืซ่ไ่ีแลใช็วูลหผลๆบใไบแัญหญลภญพแวหลผ่ภ ีแว่ตผ่แบบช่ัลว่ลญธญบณใ
ตูฟใหภ็ ใฟบู่็ูใๆลผลว่แห็ัไห่่็ญล่ัหญีวลญไแีไ่ีูวชภ อๆ่หู่ใฟใ

สวนสาธารณะนั้นเปรียบเสมือนจิตใจของเมือง 
ช�วยให�ผู�คนในเมืองได�ผ�อนคลายจากความเครียด
จากการทำงาน ซ่ึงการออกแบบสวนสาธารณะใน
ป�จจุบัน ล�วนมีแนวคิดในเรื่องความยั่งยืน เชื่อม
โยงกับสภาพภูมิอากาศของประเทศไทย และการ

สร�างสัมพันธ�กับชุมชนโดยรอบ สุขใจฉบับนี้ เรา
จะพาไปดูสวนสาธารณะที่ออกแบบด�วยแนวคิด
ใหม�ๆ ซ่ึงนอกจากจะสวยงามมากๆ แล�ว ยังเต็ม
ไปด�วยความคิดเบื้องหลังที่ลึกซ้ึงน�าสนใจอีกด�วย

อุทยานเรียนรู�ป�วย 100 ป�

รูปถ�ายอุทยานเรียนรู�ป�วย 100 ป� จาก : https://www.facebook.com/pueypark
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เช�าวันเสาร�แรกของเดือนที่สดใส เราขอพาทุกคนไปที่ตำบลมาบข�า 
จังหวัดระยอง ไม�ไกลจากที่ตั้งของโรงไฟฟ�าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น 

เพ่ือทำความรู�จักกับตลาดนัดสีเขียวที่วัดหนองผักหนาม ตลาดนัดเล็กๆ 
ที่มีผู�คนน�ารัก ผักน�าซ้ือ และของทำมือจากชุมชน

กว�า 6 เดือน ของการรวมตัวกันของคนในชุมชนตำบลมาบข�า ในการทำตลาดนัดสีเขียว 
ซ่ึงต�อยอดมาจากการทำศูนย�เมล็ดพันธุ�เพ่ือการเกษตร ทำแปลงผักชุมชน 

โดยเอ็กโกได�สนับสนุนโครงการ และนำฮิวมิคมาให�สมาชิกในชุมชนได�ทดลองใช� 
เม่ือได�ผลผลิตแล�วจึงมีการหาตลาดเพ่ือรองรับผลผลิต 

ให�สมาชิกมีรายได�เสริมนอกจากงานประจำ

เราลองมาคุยกับพี่ป�าน�าอาในชุมชนกันดูว�าผลตอบรับเป�นยังไงกันบ�าง

ของทำมือจากชุมชน

ผู�คนน�ารัก 

ผักน�าซ้ือ

ทางน้ีมีผล ผู�คนรักกัน



19

ผู�ใหญ�บุญเปรม เณรนุ�น คือหัวเรี่ยวหัวแรงในการทำตลาดสีเขียวแห�งนี้ โดยใช�พ้ืนที่ว�าง
ของตลาดนัดภายในวัดหนองผักหนาม มาทำเป�นตลาดเล็กๆ สำหรับ 15 ร�านค�า โดย

ตลาดนัดสีเขียวแห�งนี้จะมีแค�วันเสาร�แรกของเดือนเท�านั้น “พ้ืนที่หมู� 2 มีคนทำการ
เกษตรพืชผักสวนครัวอยู�แล�ว ก็มองว�าถ�าจัดตลาดเสริมให�ชาวบ�านมาขายของด�วยก็
น�าจะดี นอกจากนี้ ผักที่ชาวบ�านมาขายก็เป�นผักที่ชาวบ�านกินเองอยู�แล�วด�วย ม่ันใจ
ในความปลอดภัยได� ขายของดีๆ ให�คนอ่ืนกินก็จะได�สุขภาพดีไปด�วยกัน ส�วนทาง

เอ็กโกก็มาช�วยสนับสนุนร�มกันแดดให� อันที่จริงก็ขอไปแค� 5 คัน แต�เอ็กโกเอามาให� 
10 คัน บังแดดได�เต็มพ้ืนที่พอดี แล�วก็ยังมาร�วมกิจกรรมกันตลอดทุกครั้ง”

พ่ีพิศมัย จันทร�มณี สมาชิกกลุ�มศูนย�เมล็ดพันธุ� 
“ปกติที่บ�านทำสวนอยู�แล�ว ผักที่ปลูกก็มีพวก

พืชผักสวนครัว ชะพูล ผักกูด ตำลึง ฯลฯ ปลูกแบบ
ปลอดสารเคมี ได�ผักมาปกติก็ขายส�งแม�ค�า สำหรับการมาเข�าร�วม
กลุ�มน้ีก็ได�สังคม ได�เพ่ือน ได�ความสนุกสนานไปด�วย”

พี่เยา ทักษิณา ชุมสุพรรณ, พี่เร สุนันทา ชมภูรัตน� กรรมการตำบลมาบข�า

ผู�มีส�วนร�วมในการพัฒนาชุมชน ซ่ึงที่ผ�านมาก็เคยได�รางวัลที่ 2 ในการประกวด 
ตำบลเข�มแข็งระดับจังหวัด “เราประชุมกันว�าถ�ามีตลาดแล�วก็จะมีข�อดีหลายอย�าง 
ต�อยอดจากศูนย�เมล็ดพันธุ� และหากิจกรรมให�กับสมาชิกกับชุมชนด�วย หรือ 

บางบ�านก็ปลูกแล�วก็ให�ลูกหลานมาขาย ช�วยให�สมาชิกมีรายได�เพ่ิมขึ้น”

“ส�วนเอ็กโกอย�าให�พูดเยอะ เดี๋ยวน้ำตาจะไหล (ซึ้ง) ไม�มีที่ไหนมาช�วยดูแลกันขนาดนี้ มาร�วมกิจกรรม
กับเราตลอด มีอะไรบอกไปก็มา หรือบางทีไม�ทันบอกก็มาแล�ว ช�วยจนบางทีก็เกรงใจ พนักงานทุกคนน�ารัก 
รู�สึกผูกพันเหมือนเป�นสมาชิกคนหนึ่ง ลูกหลาน เด็กๆ ก็รักกันหมด เหมือนเป�นคนในครอบครัว” พี่เยาและ
พี่เรพูดถึงเอ็กโกด�วยความประทับใจ

ๆญบไหผภญีไีู่วตลญห่อหลีีชีูว
วอหห่่ัผอๆห่ญภใ่ฟบอซั่ีซ ีบญไภ็ไหผีห็่แฟ็

ๆถ(ๆบบภลบผญับญูไหผ แต็ูอัีห็่ถ)ัฟวญภลอภพอ่ธ้
แลใๆญบูู่็บ็วภๆอู่่็ญัๆลภๆลื่ช่ัชตภช่

ๆอบฒบัไฟฟ้ญไี่่็ญแบใไอบใ(
(ู่่ญๆชว่ใฟบต็่ใฟบใหผล่ัภญีไีู่วๆอ่
ไตๆวอ่ีลญบ้ตผ่ีหื่่ ผ็ญ่ไแผ็ญ่ภญแถว่ีซ

ู่็ญลืภภญแวใหูๆอ่่ใฟใ

ผู�ใหญ�อารมณ�ดี บ�านน้ีพ่ีดูแล

สวนครัวปลอดสาร

ทุกบ�านกินได� ปลอดภัยทุกคน

อย�าให�พูดเยอะ เด๋ียวน้ำตาไหล 

ซ้ึงใจในความผูกพัน
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กิจกรรมเปิดบ้านเย่ียมชมโรงไฟฟ้า (Open House)

โรงไฟฟ�าคลองหลวงจัดกิจกรรมเย่ียมชมโรงไฟฟ�า (Open House) เพ่ือให�

ชุมชนได�เข�ามาศึกษาดูงานกระบวนการผลิตไฟฟ�า การดูแลรักษาสิ่งแวดล�อม 

และการดำเนินงานด�านความรับผิดชอบต�อสังคม ครั้งที่ 1 ต�อนรับกำนันและ

ผู�ใหญ�บ�าน ตำบลสวนพริกไทย ตำบลบางพูด ตำบลบางพูน อ.เมืองปทุมธานี 

จ.ปทุมธานี จำนวน 17 คน ครั้งที่ 2 ต�อนรับประธานชุมชน ต.คลองหนึ่ง และ 

ต.คลองสอง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี จำนวนประมาณ 55 คน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งจัดกิจกรรมเยี่ยมชมโรงไฟฟ�า (Open House) ครั้งที่ 1 เพ่ือ

ให�ชุมชนได�เข�ามาศึกษาดูงานกระบวนการผลิตไฟฟ�า การดูแลรักษาส่ิงแวดล�อม 

และการดำเนินงานด�านความรับผิดชอบต�อสังคม โดยมีคณะอาจารย�และนักศึกษา

จากวิทยาลัยเทคนิคตรัง จำนวน 90 คนเข�ามาศึกษาดูงาน

โรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโก ส�งมอบความสุขและรอยยิ้มในกิจกรรม วันเด็กแห�งชาติประจำป� 2568 โดยมอบของขวัญวันเด็กให�กับนักเรียนในโรงเรียนรอบโรงไฟฟ�า

โรงไฟฟ�าขนอม เป�ดบ�านต�อนรับชุมชนและหน�วยงานท่ีสนใจเย่ียมชมโรงไฟฟ�า

เพ่ือศึกษาข�อมูลกระบวนการผลิตไฟฟ�า ความรับผิดชอบต�อสังคมและโครงการ 

Smart Farming ได�แก�

ฤำยจฎฎถ57ัต่

คณะอธิบดีอัยการสถาบันพัฒนาข�าราชการฝ�ายอัยการ

คณะครูและนักศึกษา สาขาวิชาอาชีวอนามัยเเละความปลอดภัย มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร� วิทยาเขตสุราษฎร�ธานี

สำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัดกระบี่  

คณะครูและนักศึกษาจากวิทยาลัยเทคนิคป�ตตานี 

องค�การบริหารส�วนตำบลเสาธงทอง 

องค�การบริหารส�วนตำบลนาหมอศรี  จ.สงขลา

ฤำยจฎฎถ54ขตยีข-ย ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย

-่ั้)ณสSีปย.5ฺิัำิจำัี  2568
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ส่งเสริมการเรียนรู้ และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์สำหรับเยาวชน

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมสนับสนุนและให�กำลังใจ น�องๆ 

ปฐมวัย ที่เข�าร�วมการสอบวัดทักษะเด็กปฐมวัยใน

อำเภอขนอม ภายใต�โครงการ "ต�นกล�าคนเก�ง 

เมืองขนอม” ณ โรงเรียนชุมชนบ�านบางโหนด

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมกับโรงเรียนบ�านท�าม�วง จัด

โครงการสอบแข�งขันความรู�ระดับประถมศึกษาชิงทุน

การศึกษา ครั้งที่ 25 ประจำป� 2568 เพ่ือเป�ด

โอกาสให�นักเรียนในอำเภอขนอมได�แสดงศักยภาพ

ทางวิชาการ  ลดความเหล่ือมล้ำทางการศึกษา และ

ส�งเสริมการเรียนรู�ตลอดชีวิต

โรงไฟฟ�าขนอม  ร�วมสนับสนุนและมอบโล�พร�อม

เกียรติบัตรแก�เยาวชนคนเก�งที่เข�าร�วมการสอบวัด

ทักษะเด็กปฐมวัย ในอำเภอขนอม ภายใต�โครงการ 

"ต�นกล�าคนเก�ง เมืองขนอม” ณ อาคารอเนกประสงค� 

โรงเรียนชุมชนบ�านบางโหนด

โรงไฟฟ�าขนอม  ร�วมกิจกรรมสืบสานงานประจำป� 

"สานฝ�นน�อง คล�องใจครู คืนสู�เหย�า ชาวท�าม�วง”  

ณ โรงเรียนบ�านท�าม�วง เพ่ือระดมทุนสำหรับจ�าง

ครูผู�สอนและพัฒนาการศึกษาในโรงเรียนท�าม�วง  

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3 สนับสนุน

ซ�อมแซมอาคารและปรับภูมิทัศน�  และมอบหนังสือ 

“ลมหายใจในป�าเมฆ ดอยอินทนนท�” ให�กับโรงเรียน

บ�านสว�างโนนทอง 

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนงานทอดผ�าป�าสามัคคี 

โรงเรียนจารุศรบำรุง เพ่ือหารายได�จ�างครูผู�สอน

และปรับปรุงซ�อมแซมปรับปรุงภูมิทัศน�ในโรงเรียน

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนการซ�อมแซมปรับปรุง

ห�องน้ำนักเรียนหญิง โรงเรียนบุญคุ�มราษฎร�บำรุง  

ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี

โรงไฟฟ�าขนอมมอบทุนการศึกษา 40 ทุน แก�

นักเรียนที่ผ�านการสอบแข�งขันความรู�ระดับประถม

ศึกษา ครั้งที่ 25 ณ ห�องประชุมอาคารบริหาร

โรงไฟฟ�าขนอม เพื่อส�งเสริมการศึกษาและสร�าง

แรงบันดาลใจให�เยาวชนในอำเภอขนอม โดยมี

นักเรียนเข�าร�วมการแข�งขันจำนวน 395 คน
โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 สนับสนุน

งบประมาณให�กับโรงเรียนบ�านหัวนาเพื่อจัดหา

เครื่องดนตรีวงดุริยางค� และโรงเรียนบ�านสูงยาง 

เพ่ือจัดหาเครื่องดนตรีพ้ืนบ�าน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 สนับสนุน

งบประมาณ วัดปทุมวนาราม เพื่อจัดโครงการ

ปฏิบัติธรรมนำชีวิตให�กับเยาวชน

ฤำยจฎฎถ57ัต่ ฤำยจฎฎถ54ขตยีข-ย

ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษ SPP5

ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษ SPP3
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

โรงไฟฟ�าขนอม  นำคณะแรงงานพันธุ�ดีตามวิถี

เศรษฐกิจพอเพียง เข�าร�วมกิจกรรมส�งเสริมอาชีพ

การผลิตยาหม�องสมุนไพลปาล�มแดงและน้ำมัน

สมุนไพรเปปเปอร�มินต� ร�วมกับวิสาหกิจชุมชนบ�าน

ท�าขาม เกษตรพอเพียง ณ วิสาหกิจชุมชนบ�าน

ท�าขามเกษตรพอเพียง เพื่อส�งเสริมแนวคิดการ

สร�างอาชีพ โดยนำทรัพยากรที่มีอยู�ในท�องถิ่นมา

สร�างมูลค�าเพิ่มและสร�างรายได�เสริมให�กับชุมชน 

โดยมีผู�เข�าร�วมกิจกรรมจากภาคีเครือข�ายทั้งใน

อำเภอขนอมและสิชลจำนวน 30 คน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง ร�วมกับ โรงพยาบาลส�งเสริม

สุขภาพตำบลท�าผา สนับสนุนจัดตั้งศูนย�คนไทย

ห�างไกล NCDs ต�นแบบ อ.บ�านโป�ง 

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนกิจกรรมตรวจสุขภาพ

ในช�วงเทศกาลถือศีลอด ชุมชนมุสลิม ณ โรงเรียน

ตูวันอาอีซะห�วิทยา หมู� 4 ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง 

จ.ปทุมธานี  เพ่ือตรวจสุขภาพเบ้ืองต�นและดูแลสุขภาพ

ของผู�ป�วยหลังจากการถือศีลอดในช�วงที่ผ�านมา

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินดาฟาร�ม สนับสนุนโครงการ

ส�งเสริมสุขภาพกลุ�มโรคเบาหวาน รพสต. บ�านบุฉนวน 

ต.ซับใหญ� อ.ซับใหญ�  จ.ชัยภูมิ

ฤำยจฎฎถ57ัต่

ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย

ฤำยจฎฎถ54ขตยีข-ย

ฤำยจฎฎถ5.่ยภู่ิ -ิั)ษฎ5ำษ่

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับสำนักงานสวัสดิการและ

คุ�มครองแรงงานจังหวัดนครศรีธรรมราช จัด

โครงการส�งเสริมสวัสดิการแรงงานสูงอายุเพื่อ

พัฒนาคุณภาพชีวิต เพ่ือส�งเสริมความรู�ความเข�าใจ

เก่ียวกับกฎหมายและสิทธิประโยชน�ท่ีลูกจ�างสูงอายุ

พึงได�รับ ตลอดจนเตรียมความพร�อมด�านร�างกาย 

จิตใจ อารมณ�และสังคม เพ่ือให�ลูกจ�างสูงอายุมี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ณ ห�องประชุมใหญ� อาคาร

บริหารโรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าขนอม  สนับสนุนกิจกรรม "วัน อสม. 

แห�งชาติ" ณ หน�าที่ว�าการอำเภอขนอม จังหวัด

นครศรีธรรมราช เพ่ือเชิดชูเกียรติและให�กำลังใจ

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู�บ�าน (อสม.) ที่

ทุ�มเททำงานเพ่ือชุมชน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร� โก ร�วมจัดบูธนิทรรศการ Open House 

ที่โรงเรียนวัดโพธิ์ เพ่ือแนะนำกระบวนการผลิตไฟฟ�าจากพลังงานแสงอาทิตย�

มอบทุนการศึกษาให�กับนักเรียนโรงเรียนบ�านเขาเตียน โรงเรียนบ�านมะม�วง

เจ็ดต�น โรงเรียนบ�านพุม�วง ในโอกาสวันเด็กแห�งชาติ 2568

ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษฤ1ข5ำษ ฤส (จ6ำ้ภ.ำ) ฤำยจฎฎถ5ขภP3ำ็ ฤ1ข5ำษ
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โรงไฟฟ�าขนอมจัดกิจกรรม One Section, One 

Project ปรับปรุงระบบไฟฟ�าภายในอาคารเรียน 

เสริมสร�างความปลอดภัย ณ โรงเรียนบ�านควนทอง

(ประชาอุทิศ) 

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร� โก สนับสนุน

งบประมาณเพ่ือซ�อมแซมระบบไฟฟ�าภายในโรงเรียน

วัดโพธิ์   ให�มีประสิทธิภาพและมีความปลอดภัย

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�มร�วมทำบุญผ�าป�าสามัคคี รพสต. บ�านบุฉนวน เพ่ือ

จัดหารายได�สนับสนุนการดำเนินงานดูแลสุขภาวะชุมชนบ�านบุฉนวน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 สนับสนุนการตั้งจุดรับบริจาคโลหิต 

ดวงตาและอวัยวะ  ณ อำเภอเมืองสรวง จังหวัดร�อยเอ็ด

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนงานเลี้ยงน้ำชาเพื่อสร�าง

ที่ทำการหมู�บ�าน บ�านบางแพง

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณเพื่อลอก

คลองส�งน้ำขนาดเล็กบริเวณหมู� 2 ของตำบลท�าผา 

เพ่ือให�น้ำไหลได�อย�างสะดวก ชุมชนสามารถใช�น้ำ

ได�อย�างมีประสิทธิภาพ 

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง สนับสนุนงบประมาณขุดบ�อน้ำ

บาดาลและป��มน้ำ สนามหญ�า ม.17 ตำบลท�าผา 

ร�วมกับเทศบาลเมืองท�าผา

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณติดตั้ง

กล�องวงจรป�ดในชุมชนหมู�บ�านรางวาลย� หมู� 17 

ตำบลท�าผา เพ่ือความปลอดภัยในชุมชน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ ซ�อมแซม

เครื่องเสียงหอกระจายข�าวในชุมชน หมู� 2 ตำบล

ท�าผา เพ่ือประสิทธิภาพในการสื่อสารในชุมชน

ฤำยจฎฎถ57ัต่

ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษฤ1ข5ำษ ฤส 
(จ6ำ้ภ.ำ) 

ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย

ฤำยจฎฎถ5.่ยภู่ิ -ิั)ษฎ5ำษ่ ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษ SPP5

การพัฒนาสาธารณูปโภค
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ฤำยจฎฎถ57ัต่

ฤำยจฎฎถ54ขตยีข-ย

ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย

ส่งเสริมประเพณี / วัฒนธรรมท้องถ่ิน

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมสืบสานประเพณีวันมาฆบูชา 

แห�ผ�าขึ้นธาตุนานาชาติ ในพิธีอัญเชิญผ�าพระบฏ

พระราชทาน ณ สนามหน�าเมืองนครศรีธรรมราช 

ณ สนามหน�าเมืองนครศรีธรรมราช 

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมเป�นเจ�าภาพและสนับสนุนการ

แข�งขัน ครั้งที่ 31 ของ FMSCT ขนอมไทยแลนด�

โมโตครอส 2025 เพ่ือส�งเสริมการท�องเท่ียวอำเภอ

ขนอม ณ สนามขนอมโมโตครอส (บ�านน้ำโฉ) อ.ขนอม 

จ.นครศรีธรรมราช

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสน ุนก ิจกรรมให �ทานไฟ 

ส�งเสริมการท�องเที่ยววัฒนธรรมอำเภอขนอม  ณ 

วัดกลาง  (โครงการเป�ดเมืองพุทธภูมิฯ) อ.ขนอม 

โรงไฟฟ�าคลองหลวง สนับสนุนงานอัลอะลา รำลึก 

ครั้งที่ 24 เพ่ือหารายได�สมทบทุนเพ่ือการศึกษา 

ณ มัสยิดอัลอะลา ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง 

จ.ปทุมธานี 

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ จัดงานวัน

ย�อนรอยเมืองโกสินารายณ� ประจำป� 2568 ร�วมกับ

เทศบาลเมืองท�าผา

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมสนับสนุนงานวันสตรีสากล 

"รวมพลังสตรี คนดีเมืองนคร" ณ สนามหน�าเมือง 

อำเภอเมืองนครศรีธรรมราช

การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมสนับสนุนโครงการปล�อยพันธุ�

สัตว�น้ำ ส�งเสริมการอนุรักษ� สร�างความหลากหลาย 

และสร�างรายได�ให�ชาวประมงขนอม จัดโดยสมาคม

อำเภอขนอม 

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม ร�วมเป�นจิตอาสาและ

สนับสนุนงบประมาณทำแนวกันไฟป�า สวนพุทธ

อุทยานเฉลิมพระเกียรติ และป�าชุมชนบ�านซับห�าง  

ฤำยจฎฎถ57ัต่

ฤำยจฎฎถ5.่ยภู่ิ -ิั)ษฎ5ำษ่
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ฤำยจฎฎถ5.่ยภู่ิ -ิั)ษฎ5ำษ่

ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษ SPP3 ฤำยจฎฎถ5ภข่ยย5ัSสยต56ิฺยษ SPP5 ฤำยจฎฎถ5ขภP3ำ็ ฤ1ข5ำษ

ส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน / ฝึกอบรมอาชีพ

ฤำยจฎฎถ57ัต่ ฤำยจฎฎถ5P25ัฤัธย

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม ร�วมสนับสนุนงานถวาย

ช�างเจ�าพ�อพระยาแล อำเภอซับใหญ� ประจำป� 2568 

โรงไฟฟ�พลังงานแสงอาทิตย� SPP3 สนับสนุน

งานบุญผะเหวดเทศน�มหาชาติ ประจำป� 2568 วัด

บ�านหนองคับคา ต.ท�าคล�อ อ.เบญจลักษ� จ.ศรีสะเกษ

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 ร�วมสนับสนุน

การจัดงานบุญผะเหวด ประจำป� 2568 ณ วัด

ดอนดู�วนาราม

โรงไฟฟ�าลพบุรีโซลาร� สนับสนุนพิธีเททองหล�อพระ 

ณ วัดพุม�วง ต.วังเพลิง อ.โคกสำโรง จ.ลพบุรี 

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนงานของดี

อำเภอซับใหญ� ประจำป� 2568

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม ร�วมสนับสนุนการทำ

บุญผ�าป�ากองทุนสงฆ�อาพาส ของวัดซับเจริญสุข 

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมสนับสนุนงาน “จิบน้ำชา รวม

น้ำใจ พัฒนาแหล�งเรียนรู� สู�ชุมชนบ�านท�าขาม” เพ่ือ

ช�วยเหลือชุมชนบ�านท�าขามในการปรับปรุงสถานท่ี

จัดกิจกรรม ซ่ึงได�รับความเสียหายจากพายุลม ทำให�

ไม�ปลอดภัยต�อการใช�งาน 

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งร�วมเป�นจิตอาสา และร�วมสนับสนุน

การปลูกผักสลัด” ณ ศูนย�การเรียนรู� Best Garden 

โดยสนับสนุนให�นักเรียนมาร�วมปลูกในพ้ืนท่ีดังกล�าว

เพ่ือนำผักไปรับประทานเป�นอาหารกลางวันโรงเรียน
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งานจะเยอะและมีป�ญหาอุปสรรคให�ต�อง

แก�ไข เม่ืองานเยอะเงินก็เยอะตามมาด�วย 

ท�านจะได�รับเงินโบนัสพิเศษอย�างน�าพอใจ

คนโสด ได�พบคนดี จะได�คู�ที่เขาเรียกกันว�า

เทพอุ�มสมค�ะ คนมีคู� ความรักดี มีการ

ปรึกษากันอย�างรอบคอบเรื่องการใช�เงิน 

โชคลาภ มีลาภปาก เพ่ือนจะพาท�านไปเล้ียง

อาหาร สุขภาพ ระวังตามัว ปวดเม่ือยเน้ือตัว 

ของแข็งตกใส�

ท�านตั้งใจทำงาน แต�งานจะมีป�ญหาจนหา

ทางออกได�ยาก ระวังการใช�เงิน แต�มีคน

ช�วยเหลือ คนโสด จะเหงาและเครียดเป�น

พิเศษ แต�ชีวิตยังคงสมดุล คนมีคู� ถึงจะ

ขัดแย�งกัน แต�ก็ยังคงรักกันดีค�ะ โชคลาภ

จะได�โชคเป�นสัตว� 2 เท�า 4 เท�า สุขภาพ 

แข็งแรงดี ช�วงนี้ท�านขยันออกกำลังกาย

จะได�เดินทางไปทำงานอบรมสัมมนา หัวหน�า

และเพื่อนร�วมงานสนับสนุนท�านดี จะใช�

เงินเยอะเป�นพิเศษในช�วงนี้ช็อปออนไลน�

เก�งมาก คนโสด คนที่เข�ามาช�วงนี้เขารัก

ท�านจริง คบแล�วพร�อมแต�งเลยจ�า คนมีคู� 

ระวังจะมีคนมาชอบคู�ของท�าน โชคลาภ 

ไม�มีค�ะ สุขภาพ ท�านที่ทำงานหนักมานาน 

ควรลางานไปพักผ�อนบ�างนะคะ

ท�านที่ทำงานช�าไม�เข�าเป�าหมายจะโดนเจ�า

นายตำหนิได� การเงินจะหมดไปกับการ

เที่ยวเตร� คนโสด คนที่เข�ามาในช�วงนี้จะ

ไม�จริงใจ ท�านควรระวัง คนมีคู� รักกันดี 

มีโอกาสได�ไปเที่ยวกันมีความสุข โชคลาภ

จะได�ของมีค�าราคาแพง สุขภาพ แข็งแรง 

ระวังของมีคม มีดบาดหนามเกี่ยว

งานออนไลน� งานเป�นทีม จะได�เงินเยอะ

เป�นพิเศษ การเงินในช�วงน้ีได�ตามเป�าหมาย

คนโสด คนที่เข�ามาคุยกับท�านในช�วงนี้ 

พร�อมสู�เพ่ือชนะใจท�าน คนมีคู� จะหงุดหงิด

น�อยใจคู�ของท�าน มีอาการงอนเหมือนเด็กๆ 

โชคลาภ ไม�มี เครียดมากระวังจะป�วยนะคะ

งานมีป�ญหาให�ท�านต�องแก�ไข แต�เพ่ือนร�วม
งานกลับได�หน�าแทน เอาผลงานของท�าน
ไปเป�นของตัวเอง คนโสด มีคนเข�ามาหยอด
คำหวานกับท�าน เขารุกท�านเร็วเกินไป ท�าน
ควรระวัง คนมีคู� จะห�างกันเพราะหน�าที่
การงาน แต�ความรักไม�มีป�ญหา โชคลาภ

มีคนมาติดต�อให�ทำงานเสริม ท�านจะได�
เงินดีจากงานนี้ สุขภาพ ระวังเจ็บหัวเข�า
ข�างซ�าย

ราศีเมษ 

ราศีกรกฎ

ราศีพฤษภ

ราศีสิงห�

ราศีเมถุน

ราศีกันย�
15 สำสฎ54่ - 15 สิยี54่

15 ภฤษภ54่ - 14 ่ิถ3ั5ยั

16 สิยี54่ - 16 ส่ัย5ยั

15 ่ิถ3ั5ยั - 14 สำสฎ54่

17 ส่ัย5ยั - 16 ฺ3ข54่

)ู)-ย ส5ำ้ยิั ส5ำย5ัSขิ4-5่ำ่ส7ตย6่ชย 12 ำ58็ 
ำ58็จีั่็ฤ.4ฤ))้)ปั ส5ำ้ยิัััย 

จิ่็)-ย4-5่ำ่สP25ยจี่ ่5)ูส่ั้ขย

ดูดวงช�วงนี้
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ทั้งแผนกงานท�านจะเหนื่อยหนักคนเดียว

ช�วงนี้เครียดเรื่องงานเป�นพิเศษ คำเตือน 

ห�ามเล�นการพนันเด็ดขาดนะคะ คนโสด จะ

พบคนดี มาจากญาติผู�ใหญ�แนะนำมา คน 

มีคู� ให�หม่ันพากันไปทำบุญเสริมดวง มี

เกณฑ�ได�บ�านใหม� โชคลาภ มีเล็กน�อย 

ให�ระวังอุบัติเหตุเล็กๆ เช�น รถจักรยานล�ม

ท�านที่ย�ายแผนกใหม�จะสับสนเรื่องงาน 

ให�รีบสอบถามหัวหน�างาน อย�าทำเองโดย

ไม�มั่นใจจะเกิดความเสียหายได� การเงิน

แย�มาก ท�านจะหมุนเงินไม�ทัน คนโสด 

หากคนที่เข�ามาเด็กกว�าท�าน เขาอาจจะมี

คู�อยู�แล�วแต�ไม�บอกท�าน คนมีคู� จะระแวง

หึงหวงคนรักหนักมาก เช�น เวลาท�านรู�ว�า

เขาไปติดต�องานกับคนอ่ืน โชคลาภ ยังไม�มี 

เงินได�มาทางเดียวคือการทำงาน สุขภาพ 

ดีเยี่ยม

เจ�านายเพิ่มงานมาให� ปฎิเสธก็ไม�ได�จึง

เหนื่อยใจเป�นพิเศษ จะมีคนนำเงินมาให�

โดยเสน�หา คนโสด คนรักเก�าจะขอกลับ

มาคืนดี ท�านไม�ควรกลับไป จะเจ็บกว�าเดิม 

คนมีคู� ระวังคู�ของท�านจะไปมีใจให�คนอ่ืน 

หนีไปเที่ยวแต�อ�างว�าไปทำงาน โชคลาภ 

ขอแสดงความยินดี ท�านจะมีโชคลาภก�อน

ใหญ� แข�งอะไรก็ชนะ สุขภาพแข็งแรงมาก

งานเยอะจนขยับตัวไม�ได� ทำงานเยอะ แต�

ไม�มีใครเห็นผลงาน มีเหตุให�ใช�เงินไปกับ

การซ�อมแซมบ�าน คนโสด ไม�ค�อยอยาก

คบใครจริงจัง กลัวจะเจ็บอีก คนมีคู� เริ่ม

ต�องปรับตัวกันครั้งใหญ� เพราะความคิด

เห็นเริ่มไม�ตรงกัน โชคลาภ มีเกณฑ�มีโชค 

แต�อาจจะต�องรอสักหน�อย สุขภาพ ระวัง

น้ำในหูไม�เท�ากัน มีอาการเวียนหัว บ�านหมุน

งานหนักมาก แม�จะเครียดแต�ท�านสู�ไหว  

การเงินให�ระวังจะโดนมิจฉาชีพหลอกท�าน

ห�ามหลงเชื่อคนแปลกหน�า คนโสด มีคน

มาชอบท�านเขาอยากได�ตัวท�าน แต�ไม�รักจริง 

ท�านไม�ควรคบเขา คนมีคู� ช�วงนี้คนรัก

ของท�านรักท�านมาก ครอบครัวสุขสันต� 

โชคลาภ อย�าโลภนะคะ หากต�องการเส่ียง

โชค ขอให�เล�นนิดหน�อยพอ สุขภาพดี ไม�มี

เรื่องน�าเป�นห�วง

งานยุ�ง แต�ท�านแอบเกเร ขี้เกียจทำงาน 
ติดเที่ยวในช�วงนี้ อาจได�เงินจากการเคลม
ประกัน คนโสด คนที่เข�ามาช�วงนี้จะทำให�
ท�านเหนื่อยกับความสัมพันธ� เพราะต�อง
ปรับตัวอยู�คนเดียว คนมีคู� อยู�ในช�วง
สร�างตัว ควรปรึกษากันเรื่องการออมเงิน 
โชคลาภ ยังไม�มี ระวังจะปวดตัว ออฟฟ�ศ
ซินโดรม

ราศีตุลย�

ราศีมังกร

ราศีพิจิก

ราศีกุมภ�

ราศีธนู

ราศีมีน 

17 ฺ3ข54่ - 15 ภฤ8จิส5ยั

15 ่สำ54่ - 12 ส3่ภ5ภ่ัธษ

S่ปี่ตSี่ป่ ภูำิฺ5

16 ภฤ8จิส5ยั - 15 ธ่ั-54่

13 ส3่ภ5ภ่ัธษ 14 ่็ั54่ 

16 ธ่ั-54่ - 14 ่สำ54่

15 ่็ั54่ - 12 ้่ษ5ยั
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ศิลปะนุ�มฟูท่ีใครๆ ก็หลงรักศิลปะนุ�มฟูท่ีใครๆ ก็หลงรัก

วันว�างของทุกคนทำอะไรกันบ�าง สุขใจฉบับน้ีเรามีคอลัมน�ใหม�มาแนะนำ เป�นคอลัมน�ท่ีจะหากิจกรรมให�ทุกคน
ได�ใช�เวลาทำกันในวันว�าง ไม�ว�าจะเป�นการทำงานฝ�มือ พาไปเท่ียวร�านอาหาร คาเฟ� หรือพาไปดูงานอีเวนท�
ท่ีน�าสนใจ ให�วันว�างของทุกคนไม�น�าเบ่ืออีกต�อไป

สแกนเพื่อรับชมคลิปตัวอย�างการทำงานศิลปะ

จากป�นยิงไหมพรม (Tufting) ได�ท่ีน่ี

สแกนเพ่ือดูเว็บไซต�ท่ีมีสอนเวิร�คช็อปการทำ

Tufting ได�ท่ีน่ี

ขอให�ทุกคนสนุกกับกิจกรรมในวันว�างนะคะ

Tufting Tufting 

ทุกคนรู�จัก Tufting (ทัฟ-ทิง) กันไหม Tufting คือศิลปะ
การสร�างลวดลายด�วยเส�นไหมพรมโดยใช�เครื่องยิงไหม 
(Tufting Gun) ยิงลงบนผ�าผืนใหญ�ท่ีขึงตึงอยู�บนเฟรมไม� 
ส่ิงท่ีได�คือภาพท่ีมีพ้ืนผิวเป�นไหมพรมฟูนุ�ม ได�มิติแปลกตา
น�าสัมผัส ซ่ึงสามารถใช�ไปเป�นพรมแต�งบ�าน ทำเป�นหมอน 
กระเป�าผ�า หรือเป�นงานศิลปะตกแต�งผนังบ�านก็ได�

ป�จจุบัน Tufting กลายเป�นกิจกรรมสุดฮิตทั้งในไทยและ
ต�างประเทศ ด�วยความสนุกเพลินมือ บวกกับความผ�อน
คลายระหว�างการสร�างงานศิลป� จึงเหมาะกับคนที่สนใจ
งานฝ�มือ ชอบประดิษฐ�ส่ิงต�างๆ หรือคนท่ีสนใจอยากลอง
ทำผลิตภัณฑ�ใหม�ๆ ขึ้นมาหารายได�เสริม

เสน�ห�ของ Tufting อยู�ตรงที่ทำได�ง�ายๆ ไม�ว�าใครก็ทำได� 
การสร�างภาพด�วยไหมพรมทำให�เราไม�ต�องกังวลกับความ
เป�ะเหมือนภาพวาด อุปกรณ�สำคัญท่ีใช�คือป�นยิงไหมพรม 
(หรือ Tufting Gun) ซ่ึงหาซ้ือได�ไม�ยากและราคาไม�สูง
มากนัก

อ�านมาถึงตรงน้ีแล�ว หากใครสนใจอยากจะลองทำ Tufting 
ดูบ�าง ก็มีวิธีเริ่มต�นได�หลายทาง อาจจะเริ่มต�นค�นหาใน 
Youtube ท่ีมีคนทำคลิปวิดีโอสอนการยิงไหมพรมออกมา
อยู�มากมาย ส�วนป�นยิงไหมพรมก็สามารถหาซ้ือได�ตาม
ร�านค�าออนไลน�หรือแอปช�อปป�งเจ�าดัง หรือใครอยากได�
คนช�วยสอนก็มีคนเป�ดเวิร�กชอปให�เข�าไปเรียน ทดลองทำ 
ดูก�อนได�
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ภาษาอังกฤษน�ารู�

โฮลิสติค หมายถึง "องค์รวม" หรือ "ครบทุกด้าน" เป็นแนวคิดที่มองสิ่งต่างๆ 
โดยรวมทั้งหมด ไม่แยกเป็นส่วนๆ เรามักจะพบเห็นคำว่า Holistic 
ร่วมกับคำอื่นๆ เพื่อเป็นการขยายความหมายของสิ่งนั้น เพื่อสื่อว่าสิ่งนั้น 
“ไม่มองแค่จุดเดียว แต่มองทั้งภาพรวม” เช่น

(โฮล-ลิส-ติก)
Holistic

เจอคำนี้อีกเมื่อไหร่ ก็หายสงสัยกันได้แล้วนะทุกคน

สุขภาพแบบองค์รวม > ไม่ใช่แค่รักษาโรค 
แต่เป็นการดูแลสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ

การศึกษาแบบรอบด้าน > ไม่ใช่แค่สอนหนังสือ 
แต่เป็นการพัฒนาทั้งความรู้ ความคิด จิตใจ

การพัฒนาอย่างครบทุกด้าน > ไม่ใช่แค่การ
พัฒนาแก้ปัญหาจุดใดจุดหนึ่ง แต่คำนึงถึง

ทุกปัจจัยที่เกี่ยวข้อง

อาหารเพื่อสุขภาพแบบองค์รวม > ไม่ใช่อาหาร
เพื่อสารอาหารอย่างใดอย่างหนึ่ง แต่คำนึงถึง

การบำรุงร่างกายอย่างสมดุลในทุกด้าน

Holistic Health 

Holistic Development Holistic Food 

Holistic Education 

ไก�ย�าง โดนัท ข�าวผัด 
ขนมป�ง ข�าวเหนียวมะม�วง

สุดยอดตัดสินใจเด็ดขาด แน�วแน�

ต�อไปน้ีจะกินอาหาร holistic food 
อาหารเพ่ือสุขภาพแบบรอบด�าน

อันน้ีเค�าเรียกกินทุกอย�างรอบตัว!ไม�ใช�เพ่ือสุขภาพรอบด�าน
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สนุกคิดพิชิตรางวัล หมวกเอ็กโกเ
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ธรรมะท�ายเล�ม
หมวกเอ็กโกเ

ก๋ไก๋

ใส่สบาย

- ภำิภำี่43ณ5ภำณษ (ั.ต. ัย3ฺฺฤฺ)

ความเพียรชนะโชคชะตา
ความเพียรของมนุษย�เทวดาก็กีดกันไม�ได�

ส�งเร่ืองราวความประทับใจ
เกี่ยวกับวารสารสุขใจ หรือ 

ข�อเสนอแนะต�างๆ ได�ท่ีน่ีเลย 

สแกนที่น
ี่เลย

มาเป�นเพ่ือนกับสุขใจ
ใน Line กันเถอะ
ไภ็พลญหไตๆช็ญวลญบ 
แลใลญบใหีๆ ภีีพีูบีลู

แอดไลน์กันเลย

พวกเรา

LINE ID : @sukjaibyegco




