


เปิดบ้านทักทาย

สวัสดีปีใหม่ค่ะเพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกท่าน
	 	 พบกันอีกครั้งนะคะ	สุขใจ	 ฉบับนี้เป็นฉบับส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่	 ซึ่งนับเป็นโอกาส 
อันดีที่เราจะได้ทบทวนการท�างานของเราตลอด	 6	 เล่มที่ผ่านมา	 จึงใคร่ขอรบกวนเวลาทุกท่าน 
ช่วยท�าแบบประเมินความพึงพอใจของท่านต่อวารสารสุขใจ	 โดยทางกองบรรณาธิการจะได้น�า 
ผลประเมินที่ได้ไปปรับปรุงงานให้ถูกใจผู้อ่านทุกท่านมากขึ้น	 	 ส�าหรับท่านที่ส่งแบบประเมินเข้ามา	 
เรามีของที่ระลึกจากใจมอบให้ด้วยนะคะ

	 	 ฉบับนี้เราได้น�าเรื่องราวสารประโยชน์มาฝากทุกท่านเหมือนเคย	 เริ่มด้วยเรื่องปณิธานปีใหม ่
เพื่อให้เข้ากับบรรยากาศ	ต่อด้วยลงใต้ไปดูโครงการรักษ์โลกอย่างโครงการก๊าซชีวภาพจากฟาร์มหม ู
ที่อ�าเภอขนอม	 โดยแวะเยี่ยมบ้านเยาวชนจากราชบุรีด้วย	 จากนั้นเปล่ียนเป็นข้ึนเหนือบ้าง	 ส�าหรับ 
ผู้ที่ยังไม่รู ้จะไปเที่ยวไหนช่วงวันหยุดยาว	 ขอเชิญไปเดินป่าที่กิ่วแม่ปาน	 อุทยานแห่งชาติดอย 
อินทนนท์ด้วยกัน	 นอกจากน้ันเรายังมีเร่ืองนวัตกรรม	 ตู้เย็นที่ไม่ต้องใช้ไฟฟ้า	 การปลูกขิง	 และ 
เรื่องราวของโทษภัยจากน�า้ตาล	รวมถึงข่าวสารความเคลื่อนไหวของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกในแต่ละ 
พื้นที่มาน�าเสนอเหมือนเช่นเคย

	 	 ในปีใหม่ที่จะถึงนี้	 คณะท�างานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นท่ีรอบ 
โรงไฟฟ้า	ยังคงยึดมั่นแนวทางการด�าเนินงานโดยค�านึงถึงการมีส่วนร่วมของเพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้า 
พร้อมจะรับฟังและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน	 เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชน 
ร่วมกับหน่วยงานต่างๆ	ในพื้นที่เพื่อสร้างความสุขที่ยั่งยืนต่อไป

	 	 สุดท้ายคงไม่สายเกินไปที่จะอวยพรปีใหม่ให้แด่ทุกท่าน	ขออ�านาจคุณพระศรีรัตนตรัยและ 
ส่ิงศักดิ์สิทธ์ิทั้งหลายในสากลโลก	 จงดลบันดาลให้ทุกท่านประสบแต่ความสุข	ความเจริญ	และม ี
สุขภาพดีกันถ้วนหน้านะคะ	แล้วเรามา	สุขใจ ด้วยกันใหม่ในปี	2558	ค่ะ

	 	 	 	 	 	 	 	 					กองบรรณาธิการ

 

12 : จิตแจ่มใสร่างกายแข็งแรง 
		 	 อ่อนหวานสักนิด	พิชิตโรคร้าย

14 : สวนหลังบ้าน    
   ขิงสมุนไพรต้านภัยหนาว

16 : เปิดบ้านพลังงาน...เพื่อชีวิต 
		 	 จากแสงอาทิตย์สู่ไฟฟ้า

20 : ต้นทางสร้างสรรค์ 
   ปลายทางสดใส 
		 	 ก๊าซขี้หมู	พลังงานทางเลือก
		 	 ลดโลกร้อน

22 : ห้องนั่งเล่น
		 	 ตู้เย็นไม่ง้อไฟฟ้า

24 : สกู๊ปพิเศษ 
		 	 “กิ่วแม่ปาน”	จากเส้นทาง
		 	 ลาดตระเวนสู่การเป็น
		 	 ห้องเรียนธรรมชาติ

26 : ภาคไหนใคร่บอก

35 : สนุกคิดพิชิตรางวัล

36 : ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

 

สารบัญ

กองบรรณาธิการ	วารสาร	“สุขใจ”	
คณะท�างานส่งเสริมการมีส่วนร่วม
พัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่
รอบโรงไฟฟ้า	
บริษัท	ผลิตไฟฟ้า	จ�ากัด	(มหาชน)	
อาคารเอ็กโก		222	หมู่ท่ี	5	
ชั้น	11	ถนนวิภาวดีรังสิต	
แขวงทุ่งสองห้อง	เขตหลักสี่	
กรุงเทพฯ	10210		
โทรศัพท์	:	(66)	0	2998	5999	
โทรสาร	:	(66)	0	2955	0956-9

ฉบบัที่ 6 ตลุาคม-ธนัวาคม 2557

01 : เปิดบ้านทักทาย

02 : เรื่องจากปก 
		 	 ปณิธานปีใหม่	

06 : บ้านฉันบ้านเธอ 
		 	 โรงเรียนในฝัน	
		 	 สายสัมพันธ์	สามพรมแดน	

08 : ภูมิใจบ้านเรา 
		 	 เสื่อกก	บ้านซับใหญ่พัฒนา
		 	 คุณค่าภูมิปัญญาท้องถิ่น

10 : เพื่อนถามเราตอบ
   เทคโนโลยีเซลล์แสงอาทิตย์
		 	 ในปัจจุบัน	



เรื่องจากปก

ปณิธาน    ปีใหม่

		 	 หากเคยชมหนังฝรั่งที่ฉากเป็นช่วงเทศกาลคริสต์มาสและปีใหม่	คงจะ 
เคยเห็นตัวละครตั้งปณิธานปีใหม่	 หรือที่เรียกภาษาอังกฤษว่านิวเยียร์ส	 
เรโซลูชั่น	(New	Year’s	Resolution)	กันอยู่บ้าง	แม้ว่าปณิธานปีใหม่หรือ
ความมุ่งมั่นตั้งใจที่จะท�าอะไรดีๆ 	 สักอย่างให้ส�าเร็จตลอดปีใหม่ที่ก�าลังจะ 
มาถึง	จะเป็นประเพณีที่พบมากในซีกโลกตะวันตก	แต่ซีกโลกตะวันออกเอง 
ก็พบเห็นอยู่ไม่ใช่น้อย	เมื่อถึงช่วงประเพณีส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่	ผู้คน 
ในหลายประเทศจะทบทวนเรื่องราวชีวิตในปีที่ผ่านมา	 พร้อมกับตั้งใจท�า 
สิ่งดีๆ 	เพื่อต้อนรับปีที่ก�าลังจะมาถึงด้วยเช่นกัน 

ต้นก�าเนิด
  ปณิธานปีใหม่มีต้นก�าเนิดมาจากความเชื่อและความศรัทธาทางศาสนา	 ชาวบาบิโลเนียนได้สัญญาต่อพระเจ้า 
ของพวกเขาว่าจะเริ่มต้นปีใหม่ด้วยการประพฤติดี	เช่น	จ่ายเงินให้เจ้าหนี้	หรือคืนของให้กับผู้ที่ขอยืมมา	ชาวโรมันเองก็ให้ 
ค�ามั่นสัญญาหรือความตั้งใจกับพระเจ้าในช่วงเวลาเริ่มต้นแต่ละปี		

	 	 ในยุคกลาง	 เมื่อถึงช่วงปลายเทศกาลคริสต์มาส	 บรรดาอัศวินจะท�าการสาบานว่าจะยึดมั่นในหลักวีรคติ	 ซึ่ง
ก�ากับความเป็นอัศวิน	 จนถึงช่วงปลายศตวรรษที่	 19	 การตั้งปณิธานปีใหม่จะเน้นไปที่การตั้งใจท�างาน	 การปรับปรุง 
ตัวเองให้นึกถึงผู ้อื่นมากขึ้น	 ช่วยเหลือผู ้อื่น	 เป็นคนงานที่ขยันขันแข็งรวมถึงการปรับปรุงนิสัย 
ภายในแต่ละคน	 พอถึงปลายศตวรรษที่	 20	 การตั้งปณิธานปีใหม่ส่วนมากจะเป็นเรื่องการ 
ปรับปรุงรูปร่างหน้าตาทรงผม	 การแต่งหน้าและการแต่งกาย	 แม้เวลาจะผ่านไปจนถึง 
ต้นศตวรรษที่	 21	 ชาวอเมริกันกว่าร้อยละ	 40	 ยังนิยมตั้งเป้าหมายหรือ 
ปณิธานในปีใหม่

ปณิธานยอดนิยม
		 	 คนจ�านวนมากมักมีความต้ังใจในช่วงปีใหม่ว่าจะเอื้อเฟื ้อต่อคนยากจนให้ 
มากขึ้น	 จะกล้าแสดงออกให้มากขึ้นหรือจะใส่ใจดูแลสิ่งแวดล้อมมากข้ึน	 ปณิธานท่ี 
คนส่วนใหญ่นิยม	ดังนี้

 	ปรับปรุงร่างกายของตนเองให้ดีขึ้น เช่น	ตั้งใจว่าจะดูแลสุขภาพ	โดยกินอาหาร 
		 ที่ดีมีประโยชน์	 ลดน�้าหนัก	 ออกก�าลังกายให้มากขึ้น	 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
		 ให้น้อยลง	เลิกสูบบุหรี่	เลิกกัดเล็บ	หรือเลิกนิสัยที่ไม่ดีต่างๆ	ให้หมด	การลดน�้าหนัก 
		 หรือลดความอ้วนดูจะเป็นปณิธานยอดฮิต	 โดยเฉพาะกับสาวๆ	 ท่ีใส่ใจเรื่อง 
		 ความสวยงาม	แต่กลับเป็นสิ่งที่ท�าได้เพียงไม่กี่สัปดาห์ก็หันกลับมามีพฤติกรรม 
		 เหมือนเดิม

 	ปรับปรุงด้านจิตใจของตนเองให้ดีขึ้น ต้ังใจจะคิดบวก	หรือหัวเราะให้บ่อยขึ้น	 
		 สนุกกับชีวิต

  ปรับปรุงด้านการเงิน	รู้จักออม	ไม่สร้างหนี้	หาช่องทางลงทุนอะไรเล็กๆ	น้อยๆ	

  พัฒนาด้านอาชีพ	 โดยการตั้งใจท�างานในปัจจุบันให้ดีข้ึน	 หางานใหม่ท่ีดีกว่า	 
		 หรือการสร้างธุรกิจของตัวเอง

 	พัฒนาด้านการศึกษา เช่น	ท�าคะแนนให้ดีขึ้น		เรียนในระดับสูงขึ้น		เรียนรู้สิ่งใหม่	ๆ 	 
		 (เช่น	ภาษาต่างประเทศหรือดนตรี)	 ตั้งใจเรียนและอ่านหนังสือให้มากขึ้น	 พัฒนา 
		 ความสามารถด้านต่างๆ	

 	ปรบัปรงุตนเอง 	ตัง้ใจว่าจะมรีะเบยีบให้มากขึน้		เครยีดและหงดุหงดิน้อยลง	จดัการ 
		 เวลาให้ดีข้ึน	 เป็นตัวของตัวเองมากข้ึน	 ดูโทรทัศน์หรือเล่นเกมน้อยลง	 ส�าหรับใน 
		 ปัจจุบันนี้คงต้องมีความตั้งใจ	ลดการเสพติดโซเซียลเน็ทเวิร์คลง

2 สุขใจ สุขใจ 3  



 	เดินทางไกล	 หาเวลาพักจากการงานไปท่องเที่ยวหาประสบการณ์ในที่ต่างๆ 
		 เป็นการเปิดโลกทัศน์และเติมพลังได้เป็นอย่างดี

 	ท�างานอาสาสมัคร ช่วยเหลือผู้อืน่ 	ฝึกทกัษะการด�าเนนิชีวติ		มจิีตสาธารณะ	 
		 บริจาคให้กับองค์กรการกุศลหรือการเป็นอาสาสมัครท�างานนอกเวลาใน 
		 องค์กรการกุศล

 	พัฒนาทักษะการเข้าสังคม	 ตั้งปณิธานว่าจะเข้ากับคนอื่นให้ดีขึ้น	พัฒนา 
		 การสร้างสัมพันธภาพ	หาเพื่อนใหม่ๆ	มากขึ้น

 	ให้เวลากับสมาชิกในครอบครัวมากขึ้น	 	 ท�ากิจกรรม	 เช่น	ท�าสวนครัว	ท�า 
		 อาหารร่วมกัน

 	ลงหลักปักฐานเสียที ตั้งใจว่าจะหมั้น	แต่งงาน	หรือมีลูก

 	ลองกินอาหารชาติอื่นดูบ้าง	หรือลองศึกษาวัฒนธรรมอ่ืนๆ	ที่แตกต่างจาก 
		 สิ่งที่เราคุ้นเคย

 	สวดมนต์ภาวนาให้มากขึ้น	ศึกษาธรรมะ	ปฏิบัติธรรม

 	ลองเล่นกีฬาหรือหากิจกรรมแปลกๆ	ที่ต่างไปจากเดิมดูบ้าง

อัตราความส�าเร็จ
		 	 	 จากงานศึกษาวิจัยของริชาร ์ด	 ไวส ์แมน	 
มหาวิทยาลัยบริสตอล	 ในปี	 2007	 โดยมีกลุ่มตัวอย่าง	
3,000	คน	พบว่าผู้ที่ตั้งปณิธานปีใหม่ร้อยละ	88	ไม่ได้ท�าตาม
ความตั้งใจนั้นหรือท�าไม่ส�าเร็จ	 ในขณะที่ผู้เข้าร่วมท�าการศึกษา
น้ี	 จ�านวนร้อยละ	52	มีความมั่นใจในตอนแรกว่าจะประสบความ
ส�าเร็จ	 ผู้ชายสามารถบรรลุเป้าหมายได้ร้อยละ	 22	หรืออาจ 
จะมากกว่านี้เมื่อพวกเขามีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมายที่ 
วัดค่าได้ชัดเจนด้วยตนเอง	 	 เช่น	 ระบุลงไปเลยว่าจะลด 
น�้าหนักลง	2	กิโลกรัมต่อสัปดาห์	แทนการว่า	"ลดน�้าหนัก"	ลอยๆ		 ในขณะที่ผู ้หญิงจะ 

ประสบความส�าเร็จมากขึ้น	 ถึงร้อยละ10	 เมื่อพวกเธอประกาศ เป้าหมายให้คนอื่นๆ	รู ้	 
และได้รับการสนับสนุนจากเพื่อนๆ	

	 	 แฟรงค์	 ลา	ผู้เขียนหนังสือปณิธานปีใหม่ช่ือ	แนวทางแห่งความสุข	 	 (A	course	 in	 happiness)	
กล่าวว่า	ปณิธานปีใหม่จะยั่งยืนหรือเป็นไปได้มากขึ้นเมื่อเราท�าร่วมกัน	 	 ทั้งกับผู้ที่จะได้รับประโยชน์ 

จากปณิธานปีใหม่ของคุณหรือผู้ที่มีส่วนช่วยให้คุณพยายามรักษาปณิธานเอาไว้ให้ได้	 การสนับสนุน 
จากเพื่อนมีส่วนส�าคัญที่ท�าให้ปณิธานปีใหม่มีอัตราประสบความส�าเร็จสูงขึ้นอย่างเห็นได้ชัด	นอกจากนี้การได ้
พูดคุยกับผู้ให้ค�าปรึกษาเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมายปณิธานปีใหม่	จะช่วยให้เรารักษาปณิธานนั้นไว้ได้

		 	 ปณิธานปีใหม่เป็นสิ่งดีงาม	แต่บางครั้งอาจส่งผลด้านลบต่อชีวิตเรา 
มากกว่าด้านบวก	ถ้าเราจรงิจงัมากเกนิไป	เพราะชวีติไม่ได้ไร้ทีต่แิละเราเอง 
ไม่ได้สมบูรณ์แบบ	ดังนั้น	เมื่อตั้งปณิธานปีใหม่	ขอให้ตั้งด้วยความมุ่งมั่นที่ 
จะท�าให้ส�าเร็จพร้อมทั้งตระหนักอยู ่เสมอด้วยว่าการพลาดพลั้งไม่ได้ 
แปลว่าล้มเหลว	 ตั้งปณิธานด้วยความเข้าใจว่าการปรับเป้าหมาย	 ไม่ใช่ 
หมายความว่าเราอ่อนแอ	 ตั้งปณิธานโดยยึดถือว่าเป้าหมายที่แท้จริงคือ 
เพื่อให้เรามีความสุขยิ่งขึ้น	สุขภาพดียิ่งขึ้น	ครอบครัว	ชุมชนและสังคมดีขึ้น	
ปีใหม่นี้	 ลองตั้งปณิธานกันดู	 และขอให้ประสบผลส�าเร็จในปณิธานท่ีตั้งใจ
กันทุกคนครับ

สู้!!!
ต้องผอม

ให้ได้

วนันี้คณุทานผกัแล้วหรอืยงั

อยู่กบัลกูให้มากขึ้น

ขอบคุณข้อมูล	:	เว็ปไซต์		theasianparent.com						http://en.wikipedia.org

เคล็ดวิธีบรรลุปณิธานปีใหม่
		 	 เมื่อตั้งใจท�าอะไรดีๆ	 เราคงอยากให้สิ่งนั้นส�าเร็จ	 ลองมาดูเคล็ดลับที่เป็นตัวช่วย 
ให้เราปฏิบัติตามปณิธานนั้นได้ตลอดรอดฝั่ง

 	เขียนปณิธานลงบนกระดาษและแปะให้ทั่วบ้าน	อาจพิมพ์ปณิธานลงบนกระดาษ 
		 ลวดลายสวยงามและแปะไว้บนกระจกห้องน�้า	 ประตูตู้เย็น	 หรือที่ไหนก็ได้ที่เรา 
		 มองเห็นง่ายเพื่อเตือนใจอยู่เสมอ	

 	แบ่งปันปณิธานกับคู่ชีวิต	 บอกให้สามีหรือภรรยาทราบว่าจะทุ่มเทเป็นพ่อหรือ 
		 แม่ที่ดีกว่าเดิม	 จะลดน�้าหนัก	 หรือลด	 ละ	 เลิกอะไรก็แล้วแต่	 ขอให้เขาหรือเธอ 
		 สนับสนุนให้บรรลุปณิธานได้ส�าเร็จหรือถ้าชวนให้ร่วมปณิธานเดียวกันได้ยิ่งดี	 
		 รวมถึงเพื่อนๆ	ด้วย

	ย�้าเตือนปณิธานกับคู่ชีวิตและผู้ร่วมปณิธานคนอื่น	 ๆ	 ทุกเดือน	 รวมทั้งรายงานความคืบหน้าให้ทราบด้วย	 
		 ใช้โอกาสนี้ขอบคุณทุกคนที่มีส่วนช่วยสนับสนุนเรา

 	อย่ามองความพลาดพลั้งเป็นความพ่ายแพ้	ปณิธานทุกอย่างย่อมมีอุปสรรค	อย่าไปกลุ้มใจกับมันมาก	ลุกขึ้น 
		 และด�าเนินตามแผนบรรลุปณิธานต่อไป

 	ตั้งปณิธานที่อยู่บนความเป็นจริง	แทนที่จะมุ่งลดน�้าหนักให้ได้	10	กิโลกรัม	ลองตั้งเป้าหมายไว้ที่	1-2	กิโลกรัม 
		 ต่อเดือนจะดีกว่า	 หรือการออกก�าลังกายสัปดาห์ละ	 3-4	 วัน	 วันละ	 20-30	นาทีก็น่าจะเป็นเป้าหมายที่บรรลุ 
		 ได้ง่ายกว่าการตั้งปณิธานว่าจะออกก�าลังกายทุกวัน	วันละหนึ่งชั่วโมง	

 	ให้รางวัลตนเองเม่ือท�าส่ิงต่าง	 ๆ	 ได้คืบหน้า	 เช่น	 เม่ืองดบุหร่ีได้นาน	 30	 วัน	 อาจออกไปทานมื้ออร่อยหรือ 
		 ซื้อของที่อยากได้มานานเป็นรางวัลให้ตัวเอง

 	ตั้งปณิธานครอบครัว	 เช่น	 ตั้งใจว่าจะไม่ตะโกนใส่กัน	 ไม่ทะเลาะกัน	 หรือไม่ดื่มน�้าอัดลม	ทานอาหารเย็น 
		 ด้วยกันอย่างน้อย	4	วันต่อสัปดาห์และใช้เวลาสนุกสนานร่วมกันทั้งครอบครัว	จ�าไว้ว่า…ยิ่งมากคน	ยิ่งครื้นเครง

 	ขอให้แน่ใจว่าปณิธานนั้น	ๆ	คือสิ่งที่เราต้องการท�าจริงๆ	ด้วยตัวเราเอง	ไม่ใช่สิ่งที่คิดว่าคนอื่นคาดหวังให้เราท�า	

 	หาสิ่งทดแทนพฤติกรรมที่ต้องการปรับเปลี่ยน	 เช่น	 หากต้องการลดไขมันในอาหารที่รับประทาน	 ก็ให้ทาน 
		 อย่างอื่นที่อร่อยแทน	 ถ้าต้องการใช้เวลากับครอบครัวให้มากขึ้น	 ก็อย่าหักโหมท�างานหนักเกินไป	หรือให ้
		 ปิดโทรศัพท์ระหว่างทานอาหารเย็นกับครอบครัว	เป็นต้น
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		 	 “บ้านฉันบ้านเธอ”	ฉบับนี้น้องๆ	
เยาวชนโรงเรียนกรับใหญ่ว่องกุศ

ลกิจพิทยาคม	อ.บ้านโป่ง	จ.ราช
บุรี	 

3	คน	คือ	น.ส.ศิริพร	ทองแพง	
(สาว)	น.ส.ลัดดาวัลย์	แก้วงอก	

(ตุ๊ก)	และ	น.ส.จุฑามาศ	กันทะ
ชาติ	 (จูน)	 

ช่วยกันถ่ายทอดเรื่องราวสถาน
ที่ท่องเที่ยวที่น่าสนใจในท้องถ

ิ่นรวมทั้งจังหวัดใกล้เคียงให้เพ
ื่อนๆ	 จาก 

ภูมิภาคอื่นได้รู้จัก	ขอเชิญตามพ
วกเธอไปเที่ยวด้วยกันเลยค่ะ

บ้านฉันบ้านเธอ



ฤดูหนาวธรรมชาติของพืชจะสะสม 
อาหารไว้ เพื่อให้ต้นแข็งแรงเตรียม 
ต่อสู้ฤดูหนาว จากนั้นกกจะออกใหม่ 
อีกทีช่วงพฤษภาคม - มิถุนายน ปีหนึ่ง 
เก็บได้สองครั้ง แต่ชาวบ้านที่ท�าจะ
ทยอยเก็บไปเรื่อยๆ คือเขาจะรู้ว่าต้น
ไหนแก่ ต้นไหนอ่อน

   ต้นกกทีเ่อามาท�าต้องมคีวามยาว
ได้ที่และแก่จัด เสื่อมีขนาดต่างๆ กัน 

ทัง้ ด้านความกว้างและความยาว 

ถ้าความยาวไม่ได้ตามที่ก�าหนดไว้ เช่น 
เสื่อกกมีความกว้างประมาณ 1.50  
เมตร แต่ถ้ายาวไม่ถึงก็ต้องเอาไปท�า 
เสื่อพับ ที่ใช้ความยาวเสื่อแค่ 50 ซม.  
ขึ้นอยู ่กับประเภทของงานที่จะท�าว่า 
เป็นแบบไหนหรือขนาดเท่าไร

   ความพิเศษของงานหัตถกรรม 
สานเสื่อกกของที่นี่ อาจจะไม่ได้อยู่ที่
ลวดลายวจิติรบรรจง แต่เป็นความใส่ใจ
และทกัษะความช�านาญทีส่่งผ่านรุ่นต่อ
รุ่น ตั้งแต่เรื่องการปลูก เก็บ ตาก ย้อมสี 
ต้นกก จนถึงการทอ ทุกข้ันตอนต้องมี
องค์ความรู้ที่สั่งสมกันมานานจนเป็น
ทกัษะการทอกกให้ได้คณุภาพ สวยงาม
และทนทานต่อการใช้งาน

   เมื่อคิดถึงปริมาณเน้ืองานท่ีต้อง 
ท�าเทียบกับรายได้จากการขาย อาจจะ 
ดูไม่คุ้ม แต่นี่เป็นการใช้เวลาว่างจาก 
การท�าไร่ท�านาให้เป็นประโยชน์มาก 
กว่า ผู้สูงวัยเองก็ภูมิใจที่ได้ท�างาน ถึง 
จะไม่ได้ขายแต่ยงัได้ใช้เองในบ้าน หรอื
เป็นของฝากของที่ระลึก คุณบุหลั่น
กล่าวทิ้งท้าย 

   ปีใหม่นี้หากยังไม่มีของขวัญของ
ฝากญาติสนิทมิตรสหาย ลองแวะไปท่ี 
บ้านซับใหญ่พัฒนา จ.ชัยภูมิ เพื่อเรียน
รู ้ดูงานการทอเสื่อกก หรือจะช่วยกัน
อุดหนุนเสื่อกกภูมิป ัญญาท้องถิ่นที่ 
ถักทอด้วยใจและฝีมือของผู้สูงวัย ใช้ 
เป็นของฝากมากคุณค่าที่ถูกใจทั้งผู้ให้ 
และผู ้รับ สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
คณุบหุลัน่ แก้วสไีว โทร. 08 7258 5329  

ภูมิใจบ้านเรา

    หากใครผ่านไปแถวบ้านซับใหญ่พัฒนา ต.ซับใหญ่  
อ.ซบัใหญ่ จ.ชยัภมู ิคงจะสงัเกตเหน็สองข้างทางวางจ�าหน่าย 
เสื่อกกสีสันสวยงามกันบ้าง บางคนอาจจะโชคดี ได้เจอ 
ช่างฝีมือก�าลังสานเสื่อให้เห็นเป็นบุญตาอีกด้วย 

   คุณบุหลั่น แก ้วสีไว  ปราชญ์ชาวบ้านและ 
ผู้ประสานงานกลุ่มสตรีแม่บ้านทอเสื่อกก บ้านซับใหญ่ 
พัฒนา เล่าให้เราฟังว่า ชุมชนบ้านซับใหญ่พัฒนาส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพท�าไร่มันส�าปะหลัง ไร่อ้อย และท�านา ส่วน
การทอเสื่อกกนั้นท�ากันมานานตั้งแต่บรรพบุรุษรุ ่นปู ่ย่า 
ตายาย ยามว่างเว้นจากงานประจ�า แทบทุกบ้านจึงไม่ต้อง 
หาซื้อเสื่อแต่ทอเสื่อคุณภาพดีไว้ใช้งานเองได้  

   ในระยะเวลาต่อมาส�านักงานพัฒนาฝีมือแรงงาน 
จังหวัดชัยภูมิเข้ามาช่วยสอนเสริมทักษะ พัฒนาลวดลาย 
ต่างๆ ให้หลากหลายมากขึ้น และช่วยแนะน�าการต่อยอด 
งานทอกกท�าเป็นเสื่อพับแบบที่นิยมใช้ปิกนิกกัน ที่รองแก้ว  

หมวก กระเป๋า ฯลฯ แต่ที่กลุ่มจะเน้นทอเสื่อมากกว่า

   สมาชิกในกลุ่มสตรีแม่บ้านทอเสื่อกก ส่วนใหญ่เป็น 
ผู้สูงอายุที่ไม่ได้ท�างานในไร่ในนา พอมีเวลาว่างคุณป้า  
คุณลุงก็จะทอกกไปเร่ือยๆ การตลาดไม่ได้วิ่งไปขายที่ไหน  
เพราะมีคนมาซื้ออยู่เป็นประจ�า บางบ้านอยู่แถวเส้นทาง 
สัญจรไปมา รถวิ่งผ่านไปผ่านมาเห็นคนทอเส่ือ มักสนใจ 
จอดซื้อ 

   ปราชญ์ชาวบ้านยังได้อธิบายเพ่ิมเติมด้วยว่า ในอดีต 
จะมีแต่กกน�้าท�าให้การทอเสื่อท�าได้แค่ช่วงฤดูที่กกเติบโต 
เต็มที่เท่านั้น แต่ปัจจุบันมีพันธุ์กกที่ปลูกบนดินได้แต่ต้อง 
เป็นที่ชุ่มน�้า ปลูกได้ตลอดทั้งปี ชาวบ้านต่างปลูกต้นกกไว ้
ในที่ของตน พอต้นแก่ได้ที่ก็เก็บ ท�าให้มีกกทอได้ตลอด แต่
ส่วนมากต้นกกที่ดีและทนทานใช้งานได้นานจะเริ่มเก็บ 
ช่วงเดือนพฤศจิกายน – กุมภาพันธ์ ต้นกกในช่วงนี้จะยาว 
และเหนียว เพราะผ่านช่วงของฤดูฝนมา เวลาจะเข้า 

 กกเป็นไม้ล้มลุกจัดเป็นวัชพืชมีรูปร่างลักษณะและนิเวศ 
วิทยาเหมือนหญ้ามากที่แตกต่างจากหญ้า คือ กกมัก 

มลี�าต้นตนั และเป็นสามเหลีย่มหรอืสามมมุ ลกัษณะ 
ล�าต้นเรียวยาวไม่มีการแตกกิ่ง ใบกกจะเรียงตัวอัด 
กันแน่นเป็นสามมุมรอบโคนต้น มีกาบห่อหุ้มล�าต้น 

และไม่มีลิ้นใบ ทั่วโลกมีพันธุ์กกมากถึง 4,000 ชนิด 
กระจายใน 46 ประเทศ มักจะขึ้นในทีช่ื้นแฉะระดับ 

ต�า่ตามหนองบงึ ทางระบายคนัคนู�า้และโคลนเลน 
มีหลายชนิดใช้เป็นอาหารและหลายชนิดน�ามาท�า 

เคร่ืองจักสาน เช่น เสื่อ กระจาด กระเช้า กระเป๋า หมวก  
ให้ความสวยงามแบบธรรมชาติและทนทานเพราะล�าต้นม ี
ความเหนียวมาก           (ข้อมูลจากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี)

บ้านซับใหญ่พัฒนา
คุณค่าภูมิปัญญาท้องถิ่น
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เทคโนโลยีเซลล์แสงอาทิตย์ที่ใช้ในปัจจุบัน

   โรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์ในไทย	มีความโดดเด่น 
และใช้เทคโนโลยีที่แตกต่างกันออกไป	ตามชนิดของสาร 
หลักที่ใช้ในการผลิตเซลล์แสงอาทิตย์	 ซึ่งปัจจุบันนิยมใช ้
กันอยู่	2	กลุ่มใหญ่

   กลุ่มแรกเป็นเซลล์แสงอาทิตย์ที่ท�าจากสารกึ่ง
ตัวน�าประเภทซิลิคอน	 จะแบ่งตามลักษณะของผลึกที่ 
เกิดขึ้น	แบบที่เป็นรูปผลึก	 (Crystalline)	และแบบที่ไม่เป็น 
รูปผลึก	(Amorphous)	

   แบบที่เป็นรูปผลึก	จะแบ่งเป็น	2	ประเภท	ได้แก่

   1. แบบผลึกเดี่ยว (Mono Crystalline)	 เป็นเซลล์
แสงอาทิตย์ชนิดแรกๆ	 ที่ได้รับการผลิต	 และจ�าหน่ายใน 
เชิงพาณิชย์	มีลักษณะเป็นแผ่นซิลิคอนหนาประมาณ	300 
ไมครอน	หรือที่เรียกว่าเวเฟอร์

   2.แบบผลึกรวม (Poly Crystalline)	 เป็นเซลล์แสง 
อาทิตย์ที่ได้รับการพัฒนาขึ้น	 เพื่อลดต้นทุนของโซลาร์เซลล์ 
แบบผลึกเดี่ยว	 โดยยังคงคุณสมบัติและประสิทธิภาพการ 
ใช้งาน	 ใกล้เคียงกับแบบผลึกเดี่ยวมากที่สุด	 ซึ่งโรงไฟฟ้า 
พลงังานแสงอาทติย์ส่วนใหญ่ในประเทศไทยจะนยิมใช้เซลล์ 
แสงอาทิตย์ประเภทนี้	 เช่น	โรงไฟฟ้า	“เอสพีพี	ทู”	จ.สระบุรี	
โรงไฟฟ้า	“ตาขีด”	จ.นครสวรรค์	ของเอ็กโก	กรุ๊ป	เป็นต้น	

   แบบทีไ่ม่เป็นรปูผลกึ	 ได้แก่	ชนดิฟิล์มบางอะมอร์ฟัส 
ซิลิคอน	 (Amorphous	 หรือ	 Thin	 Film)	 เป็นเทคโนโลย ี
ใหม่ที่ได้รับการคิดค้นและพัฒนาขึ้น	 เพื่อประหยัดต้นทุน 
และเวลาในการผลิต	 เนื่องจากเป็นฟิลม์บางเพียง	 0.5 
ไมครอน	 น�้าหนักเบาและมีความยืดหยุ ่นกว่าแบบผลึก	
เหมาะกับการใช้ในโครงการโรงไฟฟ้าขนาดใหญ่	

			 	 	 อย่างไรก็ตาม	นับเป็นเรื่องที่น่ายินดีว่าในบ้านเรา 
นั้น	 ก็มีโรงไฟฟ้าที่น�าเซลล์แสงอาทิตย์ประเภทนี้มาใช้แล้ว 
เช่น	 “ลพบุรี	 โซลาร์”	 	 ซึ่งเป็นโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ 
ประเภทฟิล์มบาง	(Thin	Film)	ทีใ่ช้เซลล์แสงอาทติย์มากกว่า	
500,000	แผง	

  

   

   อีกกลุ่มหนึ่งเป็นเซลล์แสงอาทิตย์ที่ท�าจากสาร 
ประกอบที่ไม ่ใช ่ซิลิคอน 	 เป ็นเซลล์แสงอาทิตย์ที่มี
ประสิทธิภาพสูงถึง	 25%	ขึ้นไป	มีราคาสูงมาก	 จึงไม่นิยม 
น�ามาใช้บนพื้นโลก	 เหมาะน�าไปใช้งานส�าหรับดาวเทียม 
และระบบรวมแสงเป็นส่วนใหญ่	 อย่างไรกต็าม	การพฒันา 
กระบวนการผลติสมยัใหม่จะท�าให้ 
เซลล์แสงอาทิตย์ประเภทนี้มี 
ราคาถูกลง	 และสามารถ 
น�ามาใช้มากขึ้น
ในอนาคต	 โดย
ปัจจุบันน�า
มาใช้เพยีง	
7% 	 ของ
ปริมาณที่มี
ใช ้ทั้งหมด	

เพื่อนถาม  เราตอบ

		 	 คอลัมน ์ เพื่อนถาม	 เราตอบ	 น�าข ้อมูลเกี่ยวกับ 
โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์มาเล่าสู ่กันฟังเพ่ิมพลัง 
ต้อนรับปีใหม่ถึง	 2	ตอน	 ในสุขใจ	ฉบับที่	 6	และ	ฉบับที่	 7	 
พลาดไม่ได้เชียวนะคะ

		 	 พลังงานแสงอาทิตย์	 เป็นพลังงานจากธรรมชาติ	 
ท่ีมีความสะอาดปราศจากมลพิษ	 ซึ่งเวลานี้ถูกน�ามาใช้ 
อย่างแพร่หลายทัว่โลก	เป็นพลงังานทดแทนที่มีศักยภาพสูง 
สามารถน�ามาใช้อย่างไม่หมดสิน้	โดยเฉพาะการน�าพลงังาน
แสงอาทิตย์มาผลิตไฟฟ้า	ซึ่งจะเข้ามาช่วยเสริมความมั่นคง
ให้ระบบไฟฟ้าของประเทศไทยและยงัช่วยลดปัญหาโลกร้อน
ได้อีกทางหนึ่งด้วย

     ไทยมีศักยภาพการผลิตไฟฟ้าจากพลังงานแสง
อาทิตย์ค่อนข้างมาก เพราะอยู่ในเขตเส้นศูนย์สูตร 
ท�าให้ได้รบัความเข้มของรังสดีวงอาทติย์โดยเฉลีย่ทัง้ปี 
สูงกว่าเขตอื่นของโลก โดยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
และบางส่วนของภาคกลางตอนล่าง เป็นพืน้ทีท่ีม่คีวาม

เข้มของรังสีดวงอาทิตย์สูง ส่งผลให้ไทยมีศักยภาพใน
การผลิตไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์ได้ถึง 10,000 
เมกะวัตต์

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ในแบบท่ีใช่... 
กับประเทศไทย
		 	 ปัจจุบันการน�าพลังงานแสงอาทิตย์มาใช้ประโยชน	์
อาจจ�าแนกได้	 	 2	 ประเภทหลัก	 ได้แก่	การผลิตไฟฟ้า 
ด้วยเซลล์แสงอาทิตย์ และการผลิตไฟฟ้าด้วยความ 
ร้อนจากแสงอาทิตย์	 ซ่ึงการผลิตไฟฟ้าด้วยแสงอาทิตย ์
ที่สามารถน�ามาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสม 
กับสภาพอากาศในประเทศไทย	คือ	 การใช้เซลล์อาทิตย	์ 
(solar	 cell)	 ซึ่งสามารถรับพลังงานจากแสงอาทิตย์ได้ทั้ง 
รังสีตรงและรังสีกระจาย	ส่วนการผลิตไฟฟ้าด้วยความร้อน 
จากแสงอาทิตย์	 จะผลิตไฟฟ้าได้จากรังสีตรงเท่านั้น	 เช่น	 
แสงอาทิตย์ในเขตทะเลทราย

เทคโนโลยี 
เซลล์แสงอาทิตย์

ในปัจจุบัน

ชนิดฟิล์มบาง

ชนิดผลึกเดี่ยว

ชนิดผลึกรวม
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	 น�า้ตาลเป็นของคูค่รัวไทยมาช้านาน	เราน�าน�า้ตาลมาประกอบอาหารทัง้คาวหวาน
ได้หลากหลาย	

	 นับเป็นประโยชน์ของน�้าตาล	 แต่ทราบหรือไม่ว่าคนไทยเราบริโภคปริมาณ
น�้าตาลสูงกว่าชาติใดๆ	 ในอาเซียน	 	 ส่งผลเสียโดยตรงต่อสุขภาพ	ท�าให้ประโยชน์ 
กลับกลายเป็นโทษมหันต์ไปได้

 นพ.มงคล แก้วสุทัศน์	 ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ	 
กล่าวว่าน�้าตาลเป็นอาหารที่จัดอยู ่ในกลุ ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตชนิด 

โมเลกลุไม่ซบัซ้อน	เป็นอาหารให้พลงังานชนดิว่างเปล่า	คอืให้พลงังาน
แต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ	 โดยน�้าตาล	1	กรัม	 ให้พลังงาน	4	
แคลอรี	่ดงันัน้น�า้ตาล	1	ช้อนชา	จะให้พลงังานประมาณ	15	แคลอร่ี	

องค์การอนามัยโลกแนะน�าว่า	 แต่ละวันควรใช้น�้าตาลในการปรุงแต่ง
รสชาติอาหารไม่เกินร้อยละ	10	ของปริมาณพลังงานทั้งหมด	 เด็กเล็กควรรับประทาน
น�้าตาลไม่เกินวันละ	 4	 ช้อนชา	 (16	 กรัม)	 และผู้ใหญ่ควรรับประทานไม่เกินวันละ	 
6	 ช้อนชา	 (24	 กรัม)	 แต่ปัจจุบันพบว่า	 คนไทยบริโภคน�้าตาลเฉลี่ยประมาณ	 
23	ช้อนชา	(92	กรัม)	ต่อวันซึ่งถือเป็นปริมาณที่มากเกินกว่าที่แนะน�าถึงเกือบ	4	เท่า

   แม้ว่าน�้าตาลจะให้พลังงานแก่ร่างกาย	 แต่ไม่ควรกิน
น�า้ตาลเพือ่ใช้เป็นแหล่งพลงังาน	เพราะเป็นพลงังานทีไ่ม่ค่อย 
มคีณุค่า	ในวนัหนึง่ๆ	เรารบัประทานอาหารเข้าไปหลากหลาย 
ประเภท	 ทั้งแป้ง	 โปรตีน	 ไขมัน	 ซึ่งแล้วแต่เป็นอาหารที่ให้ 
พลงังานสงูทัง้สิน้	ดงันัน้	การกนิน�้าตาลมาก	ๆ 	ไม่ว่าจะมาจาก 
เครือ่งดืม่	ขนมหวาน	หรอืจากน�า้ตาลโดยตรง	จะมอีนัตรายต่อ 
สุขภาพหลายประการ	ผลเสียของน�้าตาลต่อร่างกายมี	ดังนี้

	 น�้าตาลจะถูกเปล่ียนเป็นกรด	 โดยแบคทีเรียในปาก	ท�าให้ 
		 เกิดการกัดกร่อนของเคลือบฟัน	ท�าให้ฟันผุ
	 น�้าตาลเป็นพลังงานส่วนเกินที่เก็บสะสมไว้ได้ในร่างกาย 
		 ในรูปของไขมัน	ท�าให้เกิดโรคอ้วน	และน�้าหนักเกิน												
	 น�้าตาลจะไปจับกับคอลลาเจน	 (ไกลเคชั่น)	 ลดความ 
		 ยดืหยุน่	ท�าให้ผวิหนงัเหีย่วย่น	และลดปรมิาณของฮอร์โมน 
		 แห่งความอ่อนเยาว์	(Growth	Hormone)	ท�าให้ผวิหนงัแห้ง	 
		 เหี่ยวย่น	และอ้วนได้
	 น�้าตาลเป็นแหล่งอาหารของเซลล์มะเร็ง
	 น�้าตาลเป็นอาหารของยีสต์ในล�าไส้	ท�าให้ยีสต์เพิ่มจ�านวน 
		 มากขึ้นและเกิดภาวะล�าไส้รั่ว	(การดูดซึมบกพร่อง)
	 น�้าตาลเพิ่มปริมาณคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี	 (LDL)	 และลด 
		 ปริมาณคอเลสเตอรอลที่ดี	(HDL)
	 การกินหวานมากท�าให ้ เลือดมีธาตุแคลเซียมสูงขึ้น	 
		 ฟอสฟอรัสลดลง	ซึ่งอาจไปตกตะกอนสร้างปัญหานิ่วในไต
	 การเผาผลาญน�้าตาลในร่างกายบ่อยๆ	ยังเร่งให้เกิดอนุมูล	
		 อิสระ	ซึ่งเป็นตัวเร่งให้เกิดทั้งโรคหัวใจและมะเร็ง											
	 กินน�้าตาลทรายมากจะท�าให้กรดอะมิโนที่ชื่อ	"ทริปโตเฟน"	 
		 ถูกเร่งให้ผ่านเข้าสู่สมองมากเกินไป	สมดุลของฮอร์โมนใน 
		 สมองเปลี่ยนแปลง	ผลที่ตามมาคือเกิดอาการเหนื่อย	 เซ็ง 
			 ซึมเซา	ไม่กระฉับกระเฉง
	 น�้าตาลท�าให้สมดุลของแร่ธาตุเสียไป	ส่งผลต่อระบบภูม ิ
		 คุ้มกันในร่างกาย	ท�าให้ป่วยง่าย

ร่างกายแข็งแรง
จิตแจ่มใส

ขอบคุณข้อมูล	
http://health.kapook.com

	 อาหารหลายชนิดมีปริมาณน�้าตาลสูง	 โดยท่ีเรา 
อาจรับประทานเข้าไปโดยไม่รู้	 เนื่องจากมีความอร่อย 
มากลบเกลื่อน	หรือบางทีอาจจะรู้แต่คิดว่านิดหน่อยไม่ 
เป็นไรจนกระทั่งไปตรวจสุขภาพแล้วแพทย์บอกว่า 
เป็นเบาหวานจึงค่อยมาลดหรือควบคุมอาหาร	

	 เมื่อการบริโภคน�้าตาลส่งผลเสียต่อสุขภาพ	 แต  ่
น�้าตาลกลายเป ็นส ่วนหนึ่งของการบริโภคในชีวิต 
ประจ�าวันไปแล้ว	ดังนั้น	การค่อย	ๆ	เปลี่ยนไปกินอาหาร
อื่นที่เป็นธรรมชาติและเป็นประโยชน์มากกว่าการกิน
น�้าตาล	จึงเป็นสิ่งที่ควรพิจารณา	ทั้งนี้ก็เพื่อให้ร่างกายได้
มีการปรับตัวก่อนนั่นเอง	โดยมีข้อแนะน�าดังนี้
         	ลดปริมาณน�า้ตาลทกุชนดิในอาหาร	ไม่ว่าจะเป็น
น�้าตาลทรายขาว	ทรายแดง	น�้าเชื่อม	และน�้าผึ้ง	
 	หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีน�้าตาลมาก	
เช่น	ลูกอม	น�้าอัดลม	ขนมเค้ก	คุกกี้	ขนมหวานทุกชนิด
 	อ่านฉลากก่อนกิน	เพื่อรู้ปริมาณน�้าตาล	(อย่าลืม
ไม่ควรเกินวันละ	6	ช้อนชา	หรือ	24	กรัม)	
         		ลดอาหารประเภทแป้งหรือคาร ์โบไฮเดรต 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งมื้อเย็น
         	สร้างนิสัยการกินผลไม้แทนขนมหวานหลังมื้อ 
อาหาร	และเพิ่มการบริโภคใยอาหาร	 โดยทานผักผลไม ้
ให้มากขึ้น
	 เราลองหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค 
หวานให้น้อยลงกันดีกว่า	 ที่ส�าคัญคือ 
ความมุ่งมั่นตั้งใจจริง
อย่าใจอ่อนกับรสชาติ
หวานที่คุ้นเคย	 ขอให ้
คิดอยู่ในใจเสมอว่า	 
อ่อนหวานลงบ้าง	 
เ พ่ือ สุขภาพที่ ดี 
ของเรานั่นเอง	
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สวนหลังบ้าน

   ขิง (Ginger)	เป็นสมุนไพรและเครื่องเทศที่มีความส�าคัญ	และเก่าแก่ชนิดหนึ่งของ 
โลกที่ใช้กันมานานทั้งตะวันออกและตะวันตก	หลักฐานการใช้ยาวนานกว่า	 
5,000	ปี	 มีการใช้อย่างกว้างขวางในประเทศอินเดียและจีน	คุณสมบัติ
เด่นคือมีรสเผ็ดร้อน	 ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย	นอกจากนั้นในขิง 
ยังอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุที่มีความส�าคัญต่อร่างกายหลายชนิด	 

ไม่ว่าจะเป็นธาตุเหล็ก	แคลเซียม	ฟอสฟอรัส	วิตามินเอ	วิตามินบี1 
วิตามินบี2	วิตามินบี3	วิตามินซี	 เบต้าแคโรทีน	อีกทั้งยังมีโปรตีน	
คาร์โบไฮเดรต	และเส้นใยเป็นจ�านวนมาก

	 ขิงเป็นพืชล้มลุก	 มีเหง้าใต้ดิน	 เปลือกนอกสีน�้าตาล 
แกมเหลือง	 เนื้อในสีเหลืองนวล	 มีกล่ินหอม	แทงหน่อหรือล�าต้น 

เทียมขึ้นเป็นกอประกอบด้วยกาบหรือโคนใบหุ ้มซ้อนกัน	 ใบเป็น 
ใบเดี่ยว	ออกเรียงสลับกันเป็นสองแถว	ใบรูปหอกเกลี้ยงๆ	กว้าง	1.5	-	2	ซม.	
ยาว	12	-	20	ซม.	ดอกสีขาว	ออกรวมกันเป็นช่อรูปเห็ดหรือกระบองโบราณ	

ปลูกขิงกันอย่างไร
	 	 	 	 ขงิเป็นพชืทีช่อบอากาศชืน้มอีณุหภมูสิงูพอสมควร	พืน้ทีป่ลกูควรมร่ีมเงาก�าบงั 
บ้าง	ดินทีเ่หมาะสมเป็นดนิร่วนปนทราย	หรอืดนิเหนยีวปนทราย	มสีารอาหารเพยีงพอ	อาจ 
จะผสมปุย๋หมกัเพ่ิม		ทีส่�าคญัคอืต้องมกีารระบายน�า้ด	ีถ้าน�า้ขังอาจมเีชือ้ราข้ึนท�าให้เน่าได้		

ขิงที่นิยมปลูกในปัจจุบัน	มี	2	ประเภท	ซึ่งแต่ละประเภทประกอบไปด้วยพันธุ์ย่อยๆ	อีก

	ขงิไทย		พันธุท์ีน่ยิมปลกูในบ้านเรา	เช่น		ขงิมาเลย์	ขงิไทย	ขงิเผด็	ขงิเลก็หรอืขงิด�า	ลกัษณะ 
	 ที่เห็นชัดของขิงประเภทนี้คือ	 แง่งขิงมีขนาดเล็ก	 สั้น	 และเบียดชิดกันมาก	มีเสี้ยนมาก	 
	 รสชาติค่อนข้างเผ็ด

	ขิงใหญ่ ขิงหยวกหรือขิงขาว	 ขิงชนิดนี้มีข้อห่าง	 แง่งมี 
	 ขนาดใหญ่ไม่เบียดกันชิด	 เนื้อละเอียด	มีเสี้ยนน้อยมาก 
	 หรอืไม่มเีสีย้น	รสเผด็น้อย	ขงิสดทีม่จี�าหน่ายในท้องตลาด 
	 ทั่วๆไป	ส่วนมากเป็นขิงชนิดนี้	

	 	 ขิงขยายพันธุ์ด้วยการใช้เหง้าปลูก	 ให้ตัดเหง้าเป็น
ท่อนๆ	ละ	2	นิว้	โดยแต่ละท่อนให้มตีาบนแง่งประมาณ	2-3	ตา	
น�าท่อนพนัธ์ุวางลงเป็นแนวตัง้ในหลุมปลูกทีค่วามลึก	4-5	ซม. 

หลุมละ	1	ท่อน		ระยะห่างระหว่างหลุม	20-25	ซม.	หลังจาก 

ปลูกประมาณ	 1	 เดือน	 ขิงจะแทงหน่อขึ้นมาให้ชื่นชมสูง

ประมาณ	15-20	ซม.	ปลูกต่อไปจนอายุ	4-6	เดือน	ก็ถึงเวลา

เก็บหน่อไปใช้งานได้	 แต่ระยะนี้ยังเป็นขิงอ่อน	แต่ถ้าอยาก

ได้ขิงแก่	อาจต้องรอถึง	8-12	เดือน	ให้สังเกตได้จากใบและ

ล�าต้นเริ่มเหี่ยวเฉา	ถึงจะรอนานแต่คุ้มค่า	เพราะขิงยิ่งแก่ยิ่ง

เผด็นะครบั	เหง้าทีใ่ช้บรโิภคไม่หมด	ยงัเกบ็ไว้ท�าพนัธุต่์อไปได้

ขอบคุณข้อมูล	:	ผู้จัดการออนไลน์			/		วิกิพีเดีย	สารานุกรมเสรี	
กรมส่งเสริมการเกษตร  หมอชาวบ้าน

คุณค่าของขิง
										การบริโภคขิงนั้นจะช่วยขับเหงื่อ	ท�าให้ร่างกายอบอุ่น	อีกทั้งยังช่วยบรรเทาพิษไข้	ช่วยลดอาการไอ	และระคาย 
คอจากเสมหะ	นอกจากนี้แล้ว	ขิงยังมีสรรพคุณช่วยไล่ความเย็น	ช่วยขับลม	แก้ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	ช่วยให้เจริญอาหาร	
ช่วยย่อยอาหาร	ท�าให้เลอืดไหลเวียนด	ีเพราะสารส�าคญัในน�า้มนัหอมระเหยจากขิง	จะออกฤทธิก์ระตุน้การบบีตวัของ
กระเพาะอาหารและล�าไส้		แก้นิว่	บ�ารงุธาตไุฟ	ลดความดนั	และลดคอเลสเตอรอลได้	โดยการลดดดูซมึคอเลสเตอรอล
จากอาหารในล�าไส้	แล้วปล่อยให้ร่างกายขับออกทางระบบขับถ่าย

	 	 การศึกษาวิจัยยังพบว่า	ขิงมีสรรพคุณในการช่วยรักษาและบ�าบัดโรคข้ออักเสบได้	 เพราะในขิงมีฤทธิ์แก้ปวด 
และต้านการอักเสบได้อีกด้วย		ยิ่งไปกว่านั้น	ขิงยังช่วยท�าให้ระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้น	ลดการเกิดไข้หวัด	ตามต�าราแพทย์ 
แผนตะวันออกใช้ขิงทั้งสดและแห้งเพื่อแก้หวัด	 แก้อาการปวดศีรษะและแก้หนาว	 วิธีกินคือน�าเหง้าขิงแก่มาต้ม 
แล้วดื่มน�้าขิงเพื่อท�าให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น

	 	 ขิงน�ามาท�าอาหารได้หลากหลาย	 ขิงอ่อนใช้เป็นผักจิ้ม	 ท�าผัดขิง	 ปลาเจี๋ยน	 	 ย�าหอยแครง	 ใส่ในแกงฮังเล	 
น�้าพริก	 กุ้งจ่อม	 ต้มส้มปลา	 เมี่ยงค�า	 ไก่สามอย่าง	 ใช้ท�าขิงดอง	 หรือท�าเป็นอาหารหวาน	 เช่น	 เต้าฮวยน�้าขิง	 
ขิงแช่อิ่ม	ขนมปังขิง	และยังท�าเป็นขิงผงส�าเร็จรูป	ส�าหรับชงดื่ม

	 	 เมื่อบริโภคขิง	 100	กรัม	คุณค่าทางโชนาการที่ได้รับคือ	พลังงาน	 
25	กิโลแคลอรี่	โปรตีน	0.4	กรัม	คาร์โบไฮเดรต	4.4	กรัม	ไขมัน	0.6	กรัม 
เส้นใยอาหาร	 0.8	 กรัม	 ธาตุเหล็ก	 1.2	 มิลลิกรัม	 แคลเซียม	 18	 
มิลลิกรัม	ฟอสฟอรัส	22	มิลลิกรัม	เบต้าแคโรทีน	10	ไมโครกรัม	 
วิตามินซี	 1	 มิลลิกรัม	 ไธอะมีน	 0.02	 มิลลิกรัม	 ไนอะซีน	 
1	มิลลิกรัม	ไลโบฟลาวิน	0.02	มิลลิกรัม

		 		 		 		 	เรียกได้ว่าประโยชน์และสรรพคุณของขิงนั้นมีมากมาย 
ทีเดียว	หนาวนี้คงต้องหาขิงมากินแก้หนาวบ้างแล้ว
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	 เมื่อประมาณปี	 2552	 ชุมชนในหมู่บ้านคีรีรัตน์	 หมู่ที่	 9	 ต.ควนทอง	 อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช	 ประสบปัญหาด้านมลภาวะกลิ่นขี้หมูจากฟาร์มเลี้ยงในพื้นที่	 จึง 
ร้องเรียนไปที่ผู้ว่าราชการ	ซึ่งในสมัยนั้นท่านเป็นประธานกองทุนพัฒนาไฟฟ้า	ในช่วงเวลา 
เดยีวกนันัน้	โรงไฟฟ้าขนอม	มส่ีวนร่วมในกองทนุฯ	โดยด�ารงต�าแหน่งประธานอนกุรรมการ 
ด้านสิ่งแวดล้อม	ทางประธานกองทุนพัฒนาไฟฟ้าจึงน�ากรณีนี้มาหารือให้โรงไฟฟ้าขนอม 
ช่วยพิจารณา	 โรงไฟฟ้าฯ	 จึงได้เสนอเร่ืองโครงการก๊าซชีวภาพจากฟาร์มหมูเข้ากองทุนฯ	 
เพื่อขอสนับสนุนงบประมาณน�าไปลงทุนร่วมกับงบประมาณของชุมชนเอง	 	และดูแลการ 
จัดสร้างระบบก๊าซชีวภาพเพื่อช่วยแก้ไขปัญหาดังกล่าว	

	 ขั้นตอนการด�าเนินงานจัดสร้างระบบก๊าซชีวภาพจากฟาร์มเลี้ยงสุกรในพื้นที่บ้าน 
คีรีรัตน์นี้	ใช้เวลาประมาณ	6	เดือน	เริ่มจากปรับสภาพพื้นที่บริเวณฟาร์มที่เป็นรางระบาย 
น�้าทิ้ง	 และสร้างระบบบ่อคอนกรีตหมักก๊าซชีวภาพแบบ	 Fixed	 Dome	 ขนาด	 200	 
ลกูบาศก์เมตร	พร้อมงานวางระบบท่อหลกัเพือ่จ่ายก๊าซชวีภาพจากบรเิวณบ่อหมกัไปตาม 
แนวถนนหลักในหมู่บ้าน	ส�าหรับต่อท่อเข้าแต่ละครัวเรือน

	 เมื่อวางระบบให้ทางระบายน�้าล้าง 
คอกหมูและมูลหมูไหลลงมารวมในบ่อหมัก 
ก๊าซ	โดยผ่านบ่อดักตะกอนก่อน		จุลินทรีย์
ในบ่อหมักก๊าซจะช่วยย่อยสลายข้ีหมูที่
หมักอยู่ในสภาวะแบบไร้อากาศ	 จนเกิด
ก๊าซขึน้	ซึง่ก๊าซทีเ่กดิส่วนใหญ่คอืก๊าซมเีทน 
ตัวการส�าคัญที่ท�าให้เกิดปัญหาสภาวะ 
โลกร้อน	 	จงึควรน�าไปใช้เป็นเชือ้เพลงิ	 ก๊าซ 
นี้จะส่งผ่านไปยังบ้านชุมชนทางท่อที่เดิน 
เตรียมไว้	 นอกจากจะได้ก๊าซหุงต้มใช้ 
แล้ว	น�้าที่เหลือจากกระบวนการหมักและ
ตะกอนขี้หมูยังเป็นปุ ๋ยชั้นดีเต็มไปด้วย 
แร่ธาตุส�าหรับต้นไม้ได้อีกด้วย

 คณุสทิธชิยั จนัทสวุรรณ ผู้ใหญ่บ้าน 
คีรีรัตน์	 หมู่ที่	 9	 เล่าให้ฟังว่า	 ในระยะแรก 
โครงการประสบผลส�าเร็จเป ็นอย่างดี	 
ชาวบ้านมก๊ีาซชวีภาพใช้แทนก๊าซหงุต้มใน 
ครัวเรือนได้เกือบ	100	หลังคาเรือน	แต่ละ 
ครัวเรือนเสียค่าใช้จ่ายเพียงเดือนละ	 20 
บาท	 โดยไม่ต้องซื้อก๊าซแอลพีจีหรือใช้ 
น้อยลง	 ที่ส�าคัญช่วยแก้ปัญหาเรื่องกลิ่น 
ข้ีหมูลงได้	 หลังจากใช้ระบบได้ประมาณ 
1	 ปี	 ระบบก๊าซชีวภาพเร่ิมมีปัญหา	 บ่อ 
คอนกรตีรัว่	ซึง่ทางโรงไฟฟ้าขนอมได้เข้าไป 
ดูแลสนับสนุนการซ่อมแซมอยู่เป็นระยะ	

ต้นทางสร้างสรรค์ 

ปลายทางสดใส

	 แม้ว่าในระยะหลงั	จ�านวนครวัเรอืนทีใ่ช้ก๊าซชวีภาพจากฟาร์มหมนูีจ้ะลด 
น้อยลง	 เนื่องจากความไม่สะดวกสบายเหมือนการส่ังก๊าซแอลพีจีถังมาใช้	
เพราะการใช้ก๊าซชีวภาพต้องหมั่นดูแลท�าความสะอาดตะกรันท่ีหัวเตาทุก 
1-2	อาทิตย์	มิเช่นนั้นไฟจะไม่แรง	แต่ผู้ใหญ่สิทธิชัยยังไม่ย่อท้อ	พร้อมยืนหยัด 
เป็นตวัอย่างให้ลกูบ้านเหน็คณุค่าของพลงังานทางเลอืกจากของเสยีในท้องถิน่

 “ทกุวนันีท้ีบ้่านผมยงัใช้ก๊าซชวีภาพนีอ้ยู ่ตัง้แต่ปี 2552 มาแทบจะไม่ต้อง 
ซื้อถังก๊าซเลย มีส�ารองไว้แค่ถังเดียวกรณีฝนตกหนัก แล้วก๊าซขี้หมูมันไม่ค่อย
ขึ้น หมู่บ้านเราเป็นหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียง ชาวบ้านประกอบอาชีพท�าสวน 
เลี้ยงเป็ด ท�าไข่เค็ม เวลาท�าไข่เค็มหรือเวลาที่วัดมีงานบุญ ชาวบ้านเขาจะมา
ช่วยงานกนัทีบ้่านผม ใช้ก๊าซชวีภาพจากขีห้มไูด้ตลอดเลย ผมเหน็ว่ามปีระโยชน์
จริง ใช้ได้จริง ถึงจะมีปัญหาเกิดขึ้นบ้าง ก็จะหาความรู้หรือหาผู้รู้ต่อไปครับ”  

	 ปัจจุบันนี้	 ปัญหากลิ่นขี้หมูหายไป	สภาพพื้นที่ซึ่งเคยเต็มไปด้วยขี้หมู	 
น�า้ล้างคอกหมหูมดไป	เหลอืเพยีงบ่อหมกัก๊าชชวีภาพ	ทีช่่วยลดปัญหาสภาวะ 
โลกร้อน	 	ปัญหาด้านสุขอนามัย	 	แมลงพาหะน�าโรคร้าย	และที่ส�าคัญลดค่า 
ใช้จ่ายในกระเป๋าของชาวชุมชนบ้านคีรีรัตน์แห่งนี้ด้วย
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	 เป็นทีท่ราบกนัดีว่าตู้เยน็ตามบ้านทัว่ไปช่วยรกัษาอาหารให้สดใหม่ไม่เน่าเสยีง่าย		แต่อาจเป็นเรือ่งยากส�าหรบั 
ผู้อาศัยอยู่กลางทะเลทรายที่จะเก็บรักษาอาหารไว้ให้นานที่สุด	 เนื่องจากพวกเขายังไม่มีไฟฟ้าใช้	 ทั้งนี้	มูฮัมหมัด  
บาห์ แอบบา	ครูชาวไนจีเรียที่เติบโตมาในครอบครัวช่างปั้น	ตระหนักถึงปัญหานี้ดี	จึงได้คิดค้นวิธียืดอายุความสด 
ของผักผลไม้อย่างง่ายด้วยการเก็บรักษาไว้ในเครื่องปั้นดินเผา		โดยผลงานดังกล่าวมีชื่อเรียกว่า	เซียร์	(Zeer	Pot)		

	 วัสดุที่ใช้ท�าประกอบด้วยกระถางดินเผาที่ไม่เจาะรู	มีขนาดต่างกัน	ขอบหนา	2	ถึง	3	นิ้ว	จ�านวน	2	ใบ	ทราย
บริสุทธิ์		1	ถุง	กระสอบป่านส�าหรับคลุม	วิธีท�าก็ไม่ยากเลย	เพียงแค่เททรายลงในกระถางใบใหญ่ให้หนาประมาณ	 
1	นิ้ว	 วางกระถางใบเล็กลงบนทรายที่เกลี่ยจนได้ระดับแล้ว	 จัดกระถางใบเล็กที่ซ้อนอยู่ตรงกลางให้ขอบกระถาง 
อยู่ในแนวเดียวกันกับขอบกระถางใบใหญ่	 	จากนั้นเททรายในช่องว่างระหว่างกระถางทั้ง	2	ใบ	เว้นระยะจากขอบ 

ประมาณ	1	นิ้ว	น�าน�้ามารดทรายให้เปียกชุ่ม	 และ 
น�าผักและผลไม้มาใส่ในกระถางที่วางซ้อน	 คลุม 
ด้วยกระสอบป่านที่ชุ่มน�้า	 เพียงแค่นี้ก็สามารถเก็บ 
อาหารสดได้นานขึ้น	3	ถึง	4	สัปดาห์	โดยไม่จ�าเป็น 
ต้องใช้ไฟฟ้าสักวัตต์	 ซึ่งหากไม่มีการเก็บรักษาผัก
และผลไม้สดอย่างถูกวิธี	 จะสามารถเก็บรักษาไว้
รับประทานได้เพียง	1	ถึง	2	วันเท่านั้น	แต่ทั้งนี้	ควร
หมั่นเทน�้าเพื่อให้ทรายชุ่มอยู่ตลอดเวลา	 อาจจะเท
ครั้งเดียวหรือสองครั้งต่อวันก็ได้	 แต่เซียร์พ็อทอาจ 
จะไม่เหมาะกับสภาพภูมิอากาศที่มีความชื้นสูง 
เพราะอุณหภูมิภายในจะลดลงไม่มากนัก

	 แนวคิดดังกล่าวส่งผลให้	 มูฮัมหมัด	 บาห	์ 
แอบบา	 คว้าเงินรางวัลใหญ่	 2	 รางวัล	 อันได้แก่	 
Rolex	Award	for	Enterprise	ซึง่เขาได้รบัเงนิรางวลั
จ�านวน	75,000	ดอลลาร์สหรัฐ	และ	World	Shell 
Award	 for	 Sustainable	 Development	 ด้าน 

ห้องนั่งเล่น

ไม่ง้อไฟฟ้า

	 เครื่องใช้ไฟฟ้าน�ามาซึ่งความสะดวกสบายในการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน	 อย่างเช่น	 ตู้เย็นที่ช่วย 
ถนอมอาหารให้คงความสดได้นานหลายวัน	 แต่ส�าหรับท้องถิ่นห่างไกลที่ยังไม่มีไฟฟ้าใช้	 เขาจะม ี
วิธีการถนอมอาหารสดอย่างไรให้คงอยู่ได้นาน	 ห้องนั่งเล่นฉบับนี้พาไปเที่ยวไกลถึงไนจีเรีย	 เพื่อดู 
นวตักรรมการเก็บผกัผลไม้ให้สดโดยไม่ต้องง้อไฟฟ้ากนัครบั

นวัตกรรมส�าหรับผู้ยากไร้	 ปัจจุบัน	มูฮัมหมัด	บาห์	 แอบบา	มียอด 
การจ�าหน่ายตู้เย็นส�าหรับผู้ยากไร้ชาวไนจีเรีย	 30,000	 ชิ้นต่อป	ี 
ในราคาชิ้นละ	1.30	ดอลลาร์สหรัฐ	

	 นับเป็นนวัตกรรมที่ไม่ยุ่งยากซับซ้อน	แต่สามารถใช้งานได้
ประสิทธิภาพจริง	 ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้คนในท้องถิ่นห่าง 
ไกลให้ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด	หากใครสนใจจะลองน�าไปประยุกต์ใช ้
ดูบ้างก็ได้นะครับ	 วัสดุนั้นสามารถหาได้ทั่วไปในบ้านเรา	ลองเลือก 
กระถางสวยๆ	มาสักสองใบ	นอกจากจะใช้เป็นเครื่องประดับบ้านได้ 
แล้ว		ยังน่าจะช่วยประหยัดค่าไฟได้หลายบาทนะครับ

ขอบคุณข้อมูลและภาพประกอบ
www.EnergySavingMedia.com	
www.modernbushman.com

กระถางดินเผา	2	ใบ
ขนาดต่างกนั

HAPPYSELFSUFFICIENT.COM

เติมทรายและรดน�้าให้ชุ่ม ผ้ากระสอบชุ่มน�้า
ระยะห่าง
2-3	ซม.

ผกั	ผลไม้
และอาหารสด
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	 เข้าหน้าหนาวทีไร	 สถานท่ีท่องเที่ยวซึ่งได้รับความนิยม 
ในอันดับต้นๆ	 คงจะหนีไม่พ้นอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์	 
อ.จอมทอง	 จ.เชียงใหม่	 ยิ่งถ้าข่าวพยากรณ์อากาศบอกว่าอากาศ 
เย็นจัด	 จนเกิดปรากฏการณ์น�้าค้างแข็งหรือเหมยขาบในภาษา 
เหนือหรือที่หลายคนเรียกว่าแม่คะนิ้ง	 ซึ่งเป็นค�าเรียกภาษาอีสาน 
ด้วยล่ะก็	พาลจะไม่เป็นอันท�าการท�างาน	อยากเก็บกระเป๋าไปนอน 
กางเต็นท์รับลมหนาวชมดาวบนยอดดอยทันที

	 แต่เดิมดอยอินทนนท์มีชื่อว่า	“ดอยหลวง”	หรือ	“ดอยอ่างกา”	 
ดอยหลวง	หมายถึงภูเขาที่มีขนาดใหญ่	ส่วนที่เรียกว่าดอยอ่างกานั้น	 
มีเรื่องเล่าว่า	 ห่างจากดอยอินทนนท์ไปทางทิศตะวันตก	 300	 เมตร 
มีหนองน�้าอยู่แห่งหนึ่งลักษณะเหมือนอ่างน�้า	 แต่ก่อนน้ีมีฝูงกาไป 
เล่นน�า้กนัมากมาย	จงึเรยีกว่า	อ่างกา	ต่อมาจงึรวมเรยีกว่า	ดอยอ่างกา

	 ดอยอินทนนท์เปรียบเหมือนหลังคาของประเทศไทย	 เพราะ 
เป็นจุดสูงสุดของแดนสยาม	ด้วยความสูงถึง	2,565	เมตร	จากระดับ 
น�้าทะเลปานกลาง	 เป็นส่วนหน่ึงของเทือกเขาหิมาลัยซึ่งพาดผ่าน 
จากประเทศเนปาล	 ภูฐาน	 พม่า	 และมาสิ้นสุดที่นี่	 สิ่งที่น่าสนใจ 
ของดอยนี้ไม่เพียงแต่เป็นยอดดอยที่สูงที่สุดในประเทศเท่านั้น	 

สกู๊ปพิเศษ

จากเส้นทางลาดตระเวน
สู่การเป็นห้องเรียนธรรมชาติ

แต่สภาพภูมิประเทศและสภาพป่าที่หลากหลาย	 
ไม่ว่าจะเป็นป่าดงดิบ	 ป่าสน	 ป่าเบญจพรรณ	 
และอากาศท่ีหนาวเย็นตลอดทั้งปี	 โดยเฉพาะใน 
ฤดูหนาวจะมีหมอกปกคลุมเกือบทั้งวันและ 
บางครั้งน�้าค้างยังกลายเป็นน�้าค้างแข็ง	สิ่งต่าง	ๆ 
เหล่านี้เป็นเสน่ห์ดึงดูดให้มีผู้มาเยือนที่นี่อย่างไม่ 
ขาดสาย	แม้จะอยู่สูงแต่กลับเป็นดอยที่เที่ยวง่าย 
และสะดวกสบายท่ีสุด	 เพราะทุกสถานที่เที่ยว 
เด่นเชื่อมต่อด้วยถนนลาดยางอย่างดี

	 แหล่งท ่องเที่ยวที่มีชื่อเสียงในอุทยาน 
แห่งชาติดอยอินทนนท์มีอยู ่มากมาย	 เช ่น	 
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร	พระธาตุประจ�า 
ปีชวด	ที่นักท่องเที่ยวมักจะแวะสักการะก่อนที่จะ 
เดินทางข้ึนดอย	 น�้าตกแม่ยะ	 น�้าตกแม่กลาง 
น�้าตกวชิรธาร	 สถานีเกษตรหลวงอินทนนท์ที่ 
ภายในตกแต่งร่มรื่นสวยงาม	 มีโรงปลูกดอกไม้ 
ผลไม้เมืองหนาว	 รวมท้ังร้านอาหารและบ้านพัก 
ให้บริการ	 พระมหาธาตุนภเมทนีดล	 และพระ 
มหาธาตนุภพลภมูสิิริซึง่กองทพัอากาศสร้างถวาย 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช	 
และสมเด็จพระนางเจ้าฯ	พระบรมราชินีนาถ	 ใน 
วโรกาสทรงเจริญพระชนมพรรษาครบ	 5	 รอบ 
บริเวณโดยรอบสามารถมองเห็นทิวทัศน์งดงาม
ของดอยอินทนนท์ได้

	 นอกจากแหล ่ งท ่อง เที่ ยวที่ กล ่ าวมา	 
ณ	กิโลเมตรที่	 42	 ของถนนสายจอมทอง-ยอด 

ดอยอินทนนท์	 ใกล้กับพระมหาธาตุนภเมทนีดล	 และ 
พระมหาธาตุนภพลภูมิสิริ	 ยังมีจุดท่องเที่ยวที่รอให้ผู ้คน 
ไปสัมผัสและเรียนรู ้ 	 นั่นคือ	 “เส้นทางศึกษาธรรมชาต ิ
กิ่วแม่ปาน”	 ซึ่งอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์	 และมูลนิธิ 
ไทยรักษ์ป่า	ซึ่งเป็นองค์กรสาธารณกุศลที่บริษัท	ผลิตไฟฟ้า	 
จ�ากัด(มหาชน)หรือเอ็กโก	 กรุ๊ป	 ก่อตั้งและสนับสนุนการ 
ด�าเนินงานเพื่อส่งเสริมการอนุรักษ์ป่าต้นน�้า	 ได้ร่วมกัน 
พัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติแห่งนี้	 จากเส้นทางลาด 
ตระเวนของเจ้าหน้าที่อุทยานฯ	 โดยออกแบบเส้นทางเดิน 
เท้า	 จุดชมวิวทิวทัศน์	 ป้ายสื่อความหมาย	พร้อมทั้งจัดท�า 
นิทรรศการให้ความรู้บริเวณทางเข้าเส้นทาง	 (Head	Trail) 
เพื่อให ้ เส ้นทางศึกษาธรรมชาติแห ่งนี้ เป ็นห ้องเรียน 
ธรรมชาติ	 ส�าหรับนักท่องเที่ยวและประชาชนทั่วไปได้มา 
เรียนรู้เข้าใจความหมายและคุณค่าของ	 “ป่าต้นน�้า”	 ด้วย 
ตนเอง	 โดยน�าเอาความอุดมสมบูรณ์และงดงามของผืนป่า 
มาเป็นแหล่งเรียนรู ้	 ซึ่งจะช่วยให้นักท่องเที่ยวไม่เพียง 
เพลิดเพลิน	 แต่ยังเข้าถึงและเข้าใจความสัมพันธ์และ 
ความส�าคัญของระบบนิเวศด้วย	

	 “เส้นทางศึกษาธรรมชาติกิ่วแม่ปาน”	 มีระยะทาง 
ประมาณ	3	กโิลเมตร	ทีร่ะดบัความสงูประมาณ	2,000	เมตร 
จากระดบัน�า้ทะเล	จดุเด่นคอื	การมาบรรจบกนัของลกัษณะ 

ทางธรรมชาติที่แตกต่างกัน	 2	ลักษณะ	 ระหว่างป่าดิบเขา 
ระดับสูงหรือป่าเมฆที่ยังคงความสมบูรณ์และมีเมฆหมอก 
ปกคลุมเหนือพื้นที่ป่าดังกล่าวอย่างสม�า่เสมอ	และทุ่งหญ้า 
โล่งกว้างกึง่อลัไพน์	ทีม่แีสงแดดและลมแรงตลอดเวลา	และ 
นี่เองจึงเป็นที่มาของชื่อ	“กิ่วแม่ปาน”	ซึ่งเป็นสันบนเขาหรือ 
ส่วนทีแ่คบทีส่ดุ	มธีรรมชาตลิาดเขา	2	ด้านต่างกนั	ด้านนอก 
ถูกแดดส่อง	ร้อนตลอดทั้งวัน	ผิดกับด้านในป่าที่ชุ่มชื้นด้วย 
พันธุ์ไม้ดั้งเดิม	 น�้าฝนปะทะใบไม้ไหลตามล�าต้น	 แล้วซึม 
ลงดนิไหลลงล�าห้วย	นอกจากนี	้ทีก่ิว่แม่ปาน	ยงัเป็นทีพ่กัพงิ 
ของ	“กวางผา”	หรือ	“ม้าเทวดา”	สัตว์ป่าสงวน	1	ใน	15	ชนิด 
ของประเทศไทยที่เคยลดจ�านวนลงจนเกือบจะไม่เหลือ 
ให้เห็นอีกด้วย

	 นักท่องธรรมชาติที่อยากจะแบกเป้ตะลุยกิ่วแม่ปาน 
ควรมีเวลาอย่างน้อยสัก	 3	 ชั่วโมง	 เพื่อท่ีจะได้เรียนรู้และ 
ซึบซับคุณค่าของผืนป่าได้อย่างเต็มที่	 โดยเส้นทางเดินเท้า 
แบ่งออกเป็น	3	ช่วงหลัก	ๆ 	ได้แก่	ป่าเมฆ	ทุ่งหญ้ากึ่งอัลไพน์ 
และป่าต้นน�้า	 ซึ่งจะมีฐานการเรียนรู้ทั้งหมด	 21	 จุด	 แม้	 
“เส้นทางศึกษาธรรมชาติกิ่วแม่ปาน”	จะไม่ได้ซับซ้อนวกวน 
แต่ทางอุทยานฯ	 ได้ก�าหนดให้นักท่องเท่ียวทุกคนหรือ 
ทุกกลุ่มต้องมีมัคคุเทศก์ท้องถิ่นเป็นคนน�าทาง	 เพื่อส่งเสริม 
การจัดการท่องเที่ยวโดยชุมชน	 เพื่อให้ชุมชนมีรายได้และ 
ช่วยแบ่งเบาภารกิจในการดูแลป่าของเจ้าหน้าที่พิทักษ์ป่า 
อีกทางหนึ่ง	

	 ช ่วงเวลาเหมาะสมที่จะเดินทางไปค้นหาความ 
อัศจรรย์ที่ซ่อนในผืนป่าแห่งนี้	 คือ	 ช่วงเดือนพฤศจิกายน	 -	 
พฤษภาคม	ส่วนในช่วงเดือนมิถุนายน	 -	 ตุลาคม	 เส้นทาง 
ศึกษาธรรมชาตินี้ปิดให้บริการ	 เนื่องจากอยู่ในช่วงฤดูฝน 
อาจไม่ปลอดภยัส�าหรบัการเดนิป่า	อกีทัง้ยงัเป็นโอกาสอนัดี 
ที่จะปล่อยให้ธรรมชาติได้ซ่อมแซมและฟื้นฟูตัวเองด้วย

	 หนาวนีห้ากยงัไม่มแีผนว่าจะไปเทีย่วไหน	ลองชกัชวน 
เพื่อนฝูง	 หรือครอบครัวไปเที่ยวดอยอินทนนท์และหาเวลา 
เข้าห้องเรียนธรรมชาติด้วย 
การไปเดิน	“เส้นทาง 
ศึกษาธรรมชาติ 
กิว่แม่ปาน”	กนัดู 
สกัครัง้	แล้วจะรู้ 
ว ่าธรรมชาติ 
นัน้ช่างงดงาม 
และยิ่งใหญ่
เหลือเกิน
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ภาคไหน       ใคร่บอก

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก	สนับสนุนกิจกรรมฝึกอบรมการอนุรักษ์พลังงาน 
และการใช้พลังงานทดแทน	 เพ่ือส่งเสริมการประกอบอาชีพกลุ่มวิสาหกิจชุมชนให้แก่กลุ่มวิสาหกิจ 
ชมุชนเกษตรกรบ้านลาดบวัขาว	ต�าบลลาดบวัขาว	อ�าเภอบ้านโป่ง	จงัหวดัราชบรุ	ี เมือ่วนัท่ี	25	สงิหาคม	 
2557	 โดยมีคุณสนอง	สมสิทธิ์	 ก�านัน	 ต�าบลลาดบัวขาว	คุณเสริม	 เบิกไพร	พลังงานจังหวัดราชบุร	ี 
และกลุ่มแม่บ้านวิสาหกิจชุมชนเกษตรกรลาดบัวขาว	เข้าร่วมประมาณ	100	คน

 เอ็กโก กรุ๊ป โดยคุณจณิน	 วัฒนปฤดา	 ผู้จัดการฝ่ายส่ือสารองค์กร	 พร้อมด้วยผู้บริหารโรงไฟฟ้าใน 
กลุ่มเอ็กโกในแต่ละพื้นที่	 เป็นผู้แทนองค์กรเดินสายมอบแผงโซลาร์เซลล์ขนาด	3.5	กิโลวัตต์	พร้อมให้ความรู้เรื่อง 
การผลิตไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์	ให้แก่	6	โรงเรียนดีเด่น	ประจ�าปี	2556	ภายใต้โครงการ	“พลังงานเพื่อชีวิต	 
ลดโลกร้อน	 ด้วยวิถีพอเพียง”	 เพ่ือต่อยอดการเรียนรู้ด้านการผลิตไฟฟ้าจากพลังงานหมุนเวียนและส่งเสริมให ้
โรงเรียนเป็นแหล่งเรียนรู้ส�าหรับชุมชน	ตลอดจนเพื่อผลิตไฟฟ้าส�าหรับใช้ในโรงเรียน	 ระหว่างเดือนพฤศจิกายน	 -	 
ธันวาคม	2557	

➜	 วันที่	7	พฤศจิกายน	2557	ณ	โรงเรียนเทพสถิตวิทยา	ซึ่งอยู่ใกล้เคียงกับโรงไฟฟ้าเทพพนา	วินด์ฟาร์ม	ในกลุ่ม 
	 เอ็กโก	จ.ชัยภูมิ	 โดยมีคุณสุวัฒน์	พงศ์สุวรรณ	ผู้อ�านวยการโรงเรียนเทพสถิตวิทยา	เป็นผู้แทนโรงเรียนรับมอบ 
		 และคุณเดช	เสนาะค�า	ปลัดอ�าเภอเทพสถิต	ร่วมเป็นสักขีพยาน	

➜	 วันที่	 14	พฤศจิกายน	 2557	ณ	 โรงเรียนนิคมวิทยา	 จังหวัดระยอง	 อยู่ใกล้กับโรงไฟฟ้าระยองและโรงไฟฟ้า 
	 เอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น	 ในกลุ่มเอ็กโก	 โดยมีคุณบุญส่ง	สมุทรเสน	ผู้อ�านวยการโรงเรียนนิคมวิทยา	 เป็นผู้แทน 
	 รับมอบ

พัฒนา
ทักษะอาชีพ

การมีส่วนร่วมส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีของชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

ส่งเสริม 
ความปลอดภัยและ

สุขอนามัยที่ดี 

  โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมส่งเสริมความปลอดภัยของชุมชนในจังหวัดระยอง	 
โดยจัด	 “โครงการฝึกทักษะด้านการดับเพลิงเบื้องต้นและการดับไฟที่ลุกไหม้จากการท�าอาหาร 
ในครัวเรือนสู่ชุมชน ประจ�าปี 2557”	น�าโดยคุณสันต์	สุขแสนไกรศร	ผู้จัดการส่วนความปลอดภัย	 
และพนักงานโรงไฟฟ้าระยอง	 เมื่อวันที่	 	 25	 กันยายน	 2557	ณ	 ชุมชนตลาดห้วยโป่งและชุมชน 
ห้วยโป่งใน	2	โดยมีผู้เข้ารับการฝึกอบรม	รวม	60	คน	 	
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บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก
ร่วมสนับสนุนโครงการสร้างความปลอดภัย 
ให้กับชุมชนต�าบลท่าผา	 และเข้าร่วมพิธีเปิด 
ศูนย์แจ้งเหตุ	 24	 ชม.ของชุมชน	 เมื่อวันที่ 	 14	 
ตุลาคม	2557	ณ	 ศูนย์แจ้งเหตุ	 ก�านันผู้ใหญ่บ้าน 
ต�าบลท่าผา	 อ�าเภอบ้านโป่ง	 จังหวัดราชบุรี	 โดยมี 
คุณรุจประทีป	 ธรรมรพีภัทร ์	 นายอ�าเภอเมือง 
บ้านโป่ง	เป็นประธานในพิธี	

โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุม่เอก็โก		เมือ่วนัที	่20	ตลุาคม	2557	
คุณสาธิต	ถนอมกุล	ผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่	ปฏิบัติการ 
โรงไฟฟ้า	 ลงนามในข้อตกลงความร่วมมือ	 “โครงการร่วม
เสริมสร้างมาตรการองค์กรเพื่อความปลอดภัยทางถนน” 
ร่วมกับสถานีต�ารวจภูธรห้วยโป่ง	 บริษัท	 กลางคุ้มครองผู้
ประสบภยัจากรถ	จ�ากดั		และองค์กรเครอืข่ายในจงัหวดัระยอง 
เพื่อประสานการปฏิบัติงานด้านการคุ้มครองผู ้ประสบภัย
จากรถ	 	ณ	 โรงไฟฟ้าระยอง	 จังหวัดระยอง	 โดยมีผู้ร่วมงาน 
กว่า	150	คน

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรช่ัน ร่วมกับส�านักงาน 
สาธารณสุขอ�าเภอนิคมพัฒนา	 โรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพต�าบลบ ้านกระเฉท	 ชมรมนวดแผนไทย	 
ต�าบลมาบข ่า	 จัดกิจกรรมหน่วยแพทย์เคล่ือนที่ 
อย่างต่อเนื่อง	 เมื่อวันที่	 31	 สิงหาคม	 2557	ณ	ศาลา 
กลางบ้าน	 หมู ่	 5	 และเมื่อวันที่	 26	 ตุลาคม	 2557	 
ณ	วัดหนองผักหนาม	 โดยมีผู้เข้ารับการบริการตรวจ 
สุขภาพ	รวม	60	คน	และ	90	คน	ตามล�าดับ

ทีมงานชุมชนสัมพันธ์	บริษัท คลองหลวงยทูลิติี ้ จ�ากดั ในกลุม่เอก็โก	สนบัสนนุโครงการ	“การฝึกอบรม 
ทักษะด้านการดับเพลิงเบื้องต้น"ครั้งที่	 4	 ประจ�าปี	 2557	 โดยส�านักงานฝ่ายป้องกันและรักษาความสงบ 
เทศบาลเมืองคลองหลวงให้กับชุมชนไวท์เฮ้าส์ซอย	 10-11	 จังหวัดปทุมธานี	 โดยมีคุณประเสริฐ	 ค่ายทอง	 
นายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองคลองหลวง	ให้เกียรติเป็นประธานในงาน	เมื่อวันที่	7	กันยายน	2557					

ส่งเสริม 
ความปลอดภัยและ

สุขอนามัยที่ดี 

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน จัดกิจกรรมให้บริการตรวจสุขภาพ	ภายใต้โครงการ	 “สุขภาพดี ชีวีมีสุข กับโรงไฟฟ้า 
ร้อยเอ็ดกรีน” เมื่อวันที่	22	ตุลาคม	2557	ณ	บ้านหนองเรือ	ต�าบลเหนือเมือง	อ�าเภอเมือง	จังหวัดร้อยเอ็ด	โดยมี 
ผู้เข้ารับการบริการตรวจสุขภาพรวมกว่า	80	คน	

ส่งเสริม 
ความปลอดภัยและ

สุขอนามัยที่ดี 
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	 นอกจากนี้	 	 ยังได้สานต่อกิจกรรมส่งเสริมการปลูกจิตส�านึกรักษ์สิ่งแวดล้อมให้กับเยาวชนอ�าเภอขนอม			 
ด้วยกิจกรรมเรียนรู้ระบบนิเวศป่าต้นน�้าเขาหลวงในโครงการค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า รุ่นที่ 44	โดยร่วมกับ 
อุทยานแห่งชาติเขาหลวง		ทั้งนี้	ได้รับความร่วมมือจากอุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ส่งทีมวิทยากรสื่อความหมาย
ธรรมชาติมาร่วมให้ความรู้กับน้องๆ		ระหว่างวันที่	14-	17	ตุลาคม	2557	ณ	น�้าตกกรุงชิง		อุทยานแห่งชาติเขาหลวง	
อ�าเภอนบพิต�า	จังหวัดนครศรีธรรมราช	โดยมีเยาวชนเข้าร่วม	จ�านวน	112	คน	

โรงไฟฟ้าขนอม ออกหน่วยให้บริการร่วมพัฒนาปรับปรุงระบบไฟฟ้าและอุปกรณ์แสงสว่าง  
พร้อมทั้งพัฒนาสาธารณูปโภคให้กับชุมชนอ�าเภอขนอม	จังหวัดนครศรีธรรมราช	 ในเดือนสิงหาคม 
และตุลาคม	 2557	 น�าโดยคุณประสิทธิ์	 นาคะสรรค์	 ผู ้จัดการส่วนเดินเครื่องพลังความร้อน	 4 
พนักงานอาสาสมัคร	ผู้ปฏิบัติงานและนักศึกษาฝึกงานโรงไฟฟ้าขนอม	

บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก  
สนับสนุนโครงการดูแลผู ้สูงอายุและผู ้พิการแบบ 
บูรณาการ	 โดยโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้าน 
บุฉนวน	 เพื่อคุณภาพที่ดีและยั่งยืนของผู้สูงอายุและ 
ผู ้พิการในปั ้นปลายของชีวิต	 โดยได้รับเกียรติจาก	 
คุณสุระ	ตั้งใจ	นายก	อบต.ซับใหญ่	 เป็นประธานในพิธ ี
เปิด	เมื่อวันที่	26	กันยายน	2557ณ	โรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพต�าบลบ้านบุฉนวน	ต�าบลซับใหญ่	จังหวัดชัยภูมิ

พัฒนา
สาธารณูปโภค 

บริษัท คลองหลวง ยูทิลิตี้ จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก น�าโดยทีมงานชุมชนสัมพันธ์	 เอ็กโก	กรุ๊ป	 ร่วมสนับสนุน 
กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อมเทศบาลเมืองคลองหลวง	 ในการจัดโครงการตรวจคัดกรองแก้ไขปัญหาสายตา 
ของผูม้ปัีญหาด้านสายตา	ให้บรกิารตรวจสขุภาพตาแก่ชมุชนเจรญิสขุ		จงัหวดัปทมุธาน	ีโดยมคีณุชชูาต	ิฐานะโชต	ิ 
สมาชิกสภาเทศบาลเมืองคลองหลวง	เขต	2	ให้เกียรติเป็นประธานในงาน	เมื่อวันที่	6	กันยายน	ที่ผ่านมา

บริษัท บ ้านโป ่ง ยูทิลิ ต้ี จ�ากัด  ในกลุ ่มเอ็กโก 	 สนับสนุนการจัด 
โครงการเฝ้าติดตามสุขภาพผู้ป่วยเรื้อรังของชุมชน	 โดยโรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพต�าบลบ้านครก	 เพ่ือเฝ้าติดตามสุขภาพผู้ป่วยโรคเร้ือรัง	 อาทิ	 ความดัน 
โลหิตสูง	 เบาหวานและโรคอ่ืนๆ	 โดยคุณกฤษณะ	 ค�าจันทร์	 ผู ้อ�านวยการ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบลบ้านครก	 เป็นประธานการจัดโครงการ	 
เมื่อวันที่ 	 11	 พฤศจิกายน	 2557	 ณ	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล 
บ้านครก	ต.ท่าผา	อ.บ้านโป่ง	จ.ราชบุรี		มีผู้เข้ารับบริการ	ประมาณ	300		คน

➜	วนัที	่3	ตลุาคม		2557		
ซ่อมแซมไฟฟ้าและมอบ
อุปกรณ ์กีฬา	 ให ้กับ	
โรงเรียนบ้านเขาหัวช้าง	
หมู่	10	ต�าบลควนทอง

➜	วนัที	่15	สงิหาคม	2557		
พัฒนาสนามเด็กเล่นและ
มอบอุปกรณ์กีฬาให้กับ
โรงเรียนบ ้านคลองวัง		 
หมู่	8	ต�าบลควนทอง

โรงไฟฟ้าขนอม จัดกิจกรรมทัศนศึกษาเยาวชน ประจ�าปี	2557	 
น�าโดย	คณุไพโรจน์		บญุมาก	ผูจ้ดัการฝ่ายบรหิารงานทัว่ไป	ผูบ้รหิาร	
พนักงาน	และผู้ปฏิบัติงาน	น�าคณะนักเรียน	และอาจารย์โรงเรียน
ต่างๆ	ในอ�าเภอขนอม	จ�านวน	22	โรงเรยีน	โรงเรยีนละ	9	คน	(อาจารย์	
1	คน	นักเรียน	8	คน)	ไปทัศนศึกษาดูงานสถานที่ต่างๆ	ในภาคกลาง	
ได้แก่	 จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	 เพชรบุรี	 และกรุงเทพมหานคร	ซึ่งมี 
ผู้เข้าร่วมจ�านวน	198	คน	ระหว่างวันที่	19-23	สิงหาคม	2557

สนับสนุน
การศึกษาและ

ส่งเสริมการเรียนรู้
เยาวชน 

ส่งเสริม 
ความปลอดภัยและ

สุขอนามัยที่ดี 
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โรงไฟฟ้าขนอม จัดโครงการเพิ่ม
ประชากรสัตว์น�้าจืดและพัฒนาแหล่ง 

บ่อผุด	ประจ�าปี	2557	โดยคุณชาญกิจ 
	 	 เจียรพันธุ ์	 กรรมการผู ้จัดการ	 น�าผู้บริหาร	 

พนักงาน	 และผู้ปฏิบัติงาน	 ร่วมกิจกรรมเพ่ิมประชากรสัตว์ 
น�้าจืดและพัฒนาแหล่งบ ่อผุด	 โดยมีคุณนิยม	 ดวงส้ม	 
นายอ�าเภอขนอม	นายกองค์การบริหารส่วนต�าบลควนทอง	
ก�านันต�าบลควนทอง	 ผู้น�าชุมชน	 ชาวบ้านรอบๆ	 อ่างเก็บ
น�้าบ้านกลาง	 อาจารย์และนักเรียน	 จาก	 ร.ร.วัดเจดีย์หลวง	
ร.ร.บ้านท่าน้อย	 เข้าร่วมประมาณ	700	 	 คน	 เมื่อวันที่	 26	
สงิหาคม	2557	ณ	บรเิวณอ่างเกบ็น�า้บ้านกลาง	ต�าบลควนทอง	 
อ�าเภอขนอม	จังหวัดนครศรีธรรมราช

โ รง ไฟฟ ้ า ร ะยอง  ร ่วมกับกลุ ่ม 
บริษัทเอกชนด้านพลังงาน จัดงานทอด 
ผ้าป่าสามัคคี	 อย่างต่อเนื่อง	 เพื่อสืบสาน 
ประเพณีอันดีงามทางพุทธศาสนาและ 
เชื่อมความสัมพันธ์กับชุมชนรอบโรงไฟฟ้า	 
โดยระหว่างเดือนสิงหาคม	-	ตุลาคม	2557		
ผู้บริหารและพนักงานโรงไฟฟ้าระยองร่วม
พิธีทอดผ้าป่า	 รวม	 	4	 	 วัด	 ในอ�าเภอเมือง	 
จังหวัดระยอง	 ได ้แก ่ 	 วัดหนองแฟบ	 
วัดโสภณวนาราม	 ในต�าบลมาบตาพุด
และวัดซอยคีรี	 	 วัดชากลูกหญ้า	 ในต�าบล 
ห้วยโป่ง	

โรงไฟฟ้าขนอม ร่วมสนับสนุนเทศกาลถือศีลกินเจประจ�าปี	2557		โดยคุณชาญกิจ		เจียรพันธุ์		กรรมการผู้จัดการ 
ผู้บริหารและพนักงาน	มอบผักให้กับศาลเจ้าบุ่นเถ่าก๋ง	 อ.ขนอม	จ�านวน	2,400	กิโลกรัม	ทั้งนี้มีคุณเมษา	ก�าเนิด 
นพลักษณ์	ประธานศาลเจ้าบุ่นเถ่าก๋ง	 และคณะกรรมการเป็นตัวแทนในการรับมอบ	 เม่ือวันที่	 1	 ตุลาคม	 2557	 
ณ	ศาลเจ้าบุ่นเถ่าก๋ง	อ.ขนอม	จ.นครศรีธรรมราช	 	 โดยผักที่มอบให้กับศาลเจ้าในคร้ังนี้	 เป็นผักท่ีปลูกในโครงการ 
เกษตรชีวภาพเพื่อชุมชน	 โดยให้โรงเรียนต่างๆ	 ในอ�าเภอขนอม	จ�านวน	11	 โรงเรียนเข้าร่วมโครงการ	 ในปี	 2557	 
รวมปริมาณผักที่ได้	 5,100	 กิโลกรัม	 ซึ่งได้บริจาคไปตามศาลเจ้าต่างๆ	 ทั้งในจังหวัดนครศรีธรรมราชและ 
จังหวัดสุราษฏร์ธานี	

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิต้ี จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก	 สนับสนุนงานกีฬากระชับมิตร	12	 โรงเรียน	 ในกลุ่มเครือข่าย 
บ้านโป่ง	 4	พร้อมทั้งมีโรงเรียนที่อยู่ใกล้เคียงและชุมชนเข้าร่วมประมาณ	1,500	คน	 โดยคุณณัฐภัทร	 อินทร์อ่อน 
รองผู้อ�านวยการเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาราชบุรีเขต	 2	 เป็นประธานในพิธี	 เมื่อวันที่	 10	 ตุลาคม	 2557	 
ณ	โรงเรียนกรับใหญ่ว่องกุศลกิจพิทยาคม	ต.กรับใหญ่	อ.บ้านโป่ง	จ.ราชบุร ี                   

สนับสนุน
การศึกษาและ

ส่งเสริมการเรียนรู้
เยาวชน 

บริษัท จีพีเอส จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก	 โดยโรงไฟฟ้าบึงสามพัน 
สนับสนุนงบประมาณในโครงการ “ลานกีฬาพัฒนาสุขภาพชุมชน 
บ้านโคกตายอ” เพื่อส่งเสริมสุขอนามัยที่ดีของชุมชน	 โดยมีปลัด 
อ�าเภอบึงสามพัน	 เป็นผู้แทนรับมอบ	 	 เมื่อวันที่	 29	 กันยายน	 2557	 
ณ	ที่ท�าการผู้ใหญ่บ้าน	หมู่	2	ต�าบลซับสมอทอด	จังหวัดเพชรบูรณ์

ร่วมสืบสาน
ประเพณีและ

กิจกรรมชุมชน
อื่นๆ

อนุรักษ์ทรัพยากร
ธรรมชาติ

และสิ่งแวดล้อม

บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม จ�ากัด ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนการจัด	 “โครงการประชาปลูกป่า 800  
ล้านกล้า 80 พรรษา มหาราชินี”	โดยองค์การบริหาร 
ส่วนต�าบลซับใหญ่	จังหวัดชัยภูมิ		เพื่อเสริมสร้างความ 
ปรองดรองสมานฉันท์	ณ	แหล่งท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์
เขาจอมดอย	วันที่	7	ตุลาคม	2557	โดยคุณสุระ	ตั้งใจ	
นายกองค์การบริหารส่วนต�าบลซับใหญ่	 เป็นประธาน 
ในพิธี	 พร้อมด้วยหน่วยงานท้องถิ่นและชาวบ้านใน 
พื้นที่เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าวประมาณ	200	คน																
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	 นอกจากนี	้โรงไฟฟ้าขนอมยงัได้ร่วมสบืสาน 
ประเพณีทางพุทธศาสนาโดยจัดกิจกรรม 

ท� าบุญทอดก ฐินสามั คคี อ� า เภอขนอม  
ประจ�าปี 2557 น�าโดยคุณสืบศักดิ์	 ชูฤทธิ์	 ผู้จัดการ 
ฝ่ายบ�ารุงรักษา	ผู้บริหาร	และพนักงาน	ได้ร่วมท�าบุญ 

ทอดกฐินสามัคคี	ณ	วัดท่าน้อยคุณาราม	หมู่	 1	ต�าบลขนอม	
อ�าเภอขนอม	จังหวัดนครศรีธรรมราช	 เมื่อวันท่ี	 12	ตุลาคม	
2557	 พร้อมร่วมเป็นเจ้าภาพทอดกฐินวัดอื่นๆ	 ในอ�าเภอ				 
ขนอม	รวม	14	วัด	

โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ร่วมทอดกฐินวัดกระเฉท	 ต�าบลมาบข่า	 จังหวัดระยอง	 เมื่อวันที่	 18	 ตุลาคม	 
2557	โดยมีผู้เข้าร่วม	รวม	300	คน	

โ รง ไฟฟ ้ าร ้ อย เอ็ดกรี น  
ร ่วมท�าบุญทอดกฐินแก ่วัดใน	 
อ�าเภอเมือง	 จังหวัดร้อยเอ็ดใน 
โครงการ	“9 วดั กฐนิสามคัคธีรรม
ผ ้าป ่าสามัคคี ” 	 ชมรมธรรมะ 
ปฏิบัติ	 เอ็กโกกรุ ๊ป	 ณ	 วัดป่าดง 
นางย่อง	 และโครงการ	 “ทอดผ้า 
กฐนิทาน”	ณ	วดัแสนระลกึวนาราม 
ต�าบลบ้านหนองนาสร้าง	 เมื่อวันที	่ 
12	 ตุลาคม	 2557	 และโครงการ 
“ถวายผ ้ากฐินพระราชทาน 
กระทรวงอุตสาหกรรม ประจ�าปี 
2557” ณ	ส�านักงานอุตสาหกรรม 
ร ้อยเอ็ด	 เมื่อวันที่ 	 22	 ตุลาคม	 
2557

ร่วมสืบสาน
ประเพณีและ

กิจกรรมชุมชน
อื่นๆ
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ความสุขนั้นหาได้อยู่ไกลตัว 
แท้จริงอยู่กลางใจนี้เอง

 เพียงแค่วางใจให้ถูก ก็จะพบความสุขสงบเย็นที่กลางใจ 
ความสุขอยู่กับเราแล้วทุกขณะ ไม่จ�าเป็นต้องดิ้นรนแสวงหา  

เพราะเพียงแค่ไม่ทุกข์ ก็สุขแล้ว 
เป็นเพราะใจเผลอจมอยู่ในอดีต กังวลกับอนาคต 

จึงมองไม่เห็นความสุขในปัจจุบัน 
เป็นเพราะใจหลงวนอยู่ในความคิด 

จึงไม่สามารถเปิดรับความสุขที่อยู่เบื้องหน้า 
ทั้ง ๆ ที่ความสุขปรากฏต่อหน้าต่อตาเราแล้ว 

แต่กลับมองไม่เห็น 
จึงไม่ต่างจากคนที่ถูกเส้นผมบดบังจนมองไม่เห็นภูเขา

พระไพศาล วิสาโล

ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

	 	 	 	 	 พื้นที่ส�าหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�าเนินงานของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก	กรุ๊ป
ค�าถาม
1.	………………………………………………...........……………………………………....………….......
	 ……………………………………………………….........………………………………...……………..
2.	…………………………………………………………….........…………………………...……………..
	 ………………………………………………………………….......………………………...………........
3.	…………………………………………………………………….......…………………….……...........… 
	 …………………………………………………………………………………………………...…… 
ข้อเสนอแนะ
1.	……………………………………………………………………………………………...................……
	 ………………………………………………………………………………………………..................…
2.	………………………………………………………………………………………….........……...…...…
	 ……………………………………………………………………………………………………...............
3.	……………………………………………………………………………………………………...............
	 ………………………………………………………………………………………………………...........

ชื่อ-นามสกุล	...................................................................................................................………...........
ทีอ่ยู่	.......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
โทรศัพท์	...........................................................		อีเมล์	.........................................................................

ที่อยู่ส�าหรับส่งไปรษณีย์

 กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 

 คณะท�างานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

	 บริษัท	ผลิตไฟฟ้า	จ�ากัด	(มหาชน)		

	 อาคารเอ็กโก		222	หมู่ที่	5		ชั้น	11		ถนนวิภาวดีรังสิต		

	 แขวงทุ่งสองห้อง	เขตหลักสี่	

	 กรุงเทพฯ	10210	

ธรรมะท้ายเล่ม
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