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สารบัญ

สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

ก้าวสู่ปีที่ 3 แล้ว ส�ำหรับวารสาร ‘สุขใจ’ ที่กลุ่มเอ็กโกตั้งใจให้เป็นสื่อกลางในการน�ำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับชุมชน 
รอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก และบอกเล่าความเคลื่อนไหวของกลุ่มเอ็กโก รวมถึงกิจกรรมเพื่อชุมชนและสังคม 
ให้เพื่อนบ้านได้รับทราบอย่างต่อเนื่องทุกไตรมาส เพื่อการอยู่ร่วมกันและพึ่งพาอาศัยกันบนพื้นฐานของความ
เข้าใจระหว่างชุมชนกับโรงไฟฟ้าทุกพื้นที่ 

‘สุขใจ’ ฉบับที่ 9 นี้ ต้อนรับครึ่งปีหลังด้วยงานด้านการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมในพื้นท่ี 
ป่าต้นน�้ำ ผ่านการด�ำเนินงานของมูลนิธิไทยรักษ์ป่า ที่ เอ็กโก กรุ๊ป ก่อตั้งขึ้นเพื่อสานต่อเจตนารมณ์ในการมี 
ส่วนร่วมอนรุกัษ์ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อมกันบ้างนะคะ โดยเราจะพาทุกท่านไปรู้จักแหล่งเรียนรู้ระบบ 
นิเวศป่าต้นน�้ำใกล้เมือง จ.เชียงใหม่ ซึ่งเพิ่งเปิดเส้นทางอย่างเป็นทางการเมื่อต้นปี 2558 น่ีเอง น่ันก็คือ  
เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร อุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ-ปุย จากนั้นแวะชิมมะขามหวานของ 
ไร่ชนิกา ที่ จ.เพชรบูรณ์ เมืองที่มีมะขามหวานเป็นพืชเอกลักษณ์และพืชเศรษฐกิจที่ส�ำคัญ ก่อนจะเลยไปชื่นชม 
ตัวอย่างการอนุรักษ์พลังงานและส่ิงแวดล้อมที่โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ ๕๑ จ.บุรีรัมย์ พร้อมท้ังเพลิดเพลิน 
ไปกับเรื่องเล่าของเยาวชนในพื้นที่

ทุกวันนี้การดูแลสุขภาพกายและใจเป็นเรื่องส�ำคัญ เราจึงน�ำเสนอบทความเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั้งเรื่อง 
การบริหารสมองอวัยวะอันแสนมหัศจรรย์ของร่างกายมนุษย์ การท�ำชาสมุนไพรเพ่ือสุขภาพไว้ดื่มเองหรือสร้าง 
รายได้ รวมถึงการแนะน�ำการปลูกต้นมัลเบอร์รี่หรือต้นหม่อน พืชสารพัดประโยชน์มาฝากในคอลัมน์สวน 
หลังบ้าน โดยความมุ่งหวังให้เพื่อนบ้านทุกท่านมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ

สุดท้ายนี้ กองบรรณาธิการขอขอบคุณการมีส่วนร่วมจากเพื่อนบ้านทุกๆ ท่านที่ห่วงใยถามไถ่และเสนอแนะ 
ข้อคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อการด�ำเนินงานของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกเข้ามาถึงกองบรรณาธิการวารสารสุขใจ 
โดยเราจะทยอยตอบค�ำถามผ่านทางคอลัมน์เพื่อนถามเราตอบในแต่ละฉบับ  พร้อมทั้งเปิดรับข้อเสนอแนะจาก 
เพื่อนบ้านทุกท่าน โดยสามารถส่งมาถึงกองบรรณาธิการวารสารสุขใจได้เช่นเดิม เพราะทุกเสียงของท่านคือ 
ก�ำลังใจที่ส�ำคัญยิ่งต่อการท�ำงานของพวกเราค่ะ

พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ
บรรณาธิการ

สุขใจ 1  



“เส้นทางศึกษาธรรมชาติ
น�้ำตกมณฑาธาร”
แหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่าต้นน�้ำใกล้เมืองเชียงใหม่

เส้นทางการอนุรักษ์ “ป่าต้นน�ำ้” 
ต้นทางชีวิต ต้นก�ำเนิดพลังงาน
	 ด้วยเล็งเห็นถึงความส�ำคัญของการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิ
ด้านป่าไม้และน�้ำ  โดยเฉพาะป่าต้นน�้ำ  ซึ่งเปรียบเสมือนแหล่งผลิตและเก็บกัก 
น�้ำธรรมชาติ เป็นจุดเริ่มต้นของแม่น�ำ้ล�ำธาร ปัจจัยส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิต
ของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด เอ็กโก กรุ๊ป จึงมุ่งหวังจะกระตุ้นให้เกิดความร่วมมือ
สนบัสนนุการอนรุกัษ์ผนืป่าไว้อย่างยัง่ยนืเพือ่อนชุนรุน่หลงั โดยจดัโครงการ
และกิจกรรมต่างๆ เพื่อร่วมรณรงค์เสริมสร้างจิตส�ำนึกการรักษาพื้นที่  
“ป่าต้นน�้ำ” ตั้งแต่ปี 2539 จนถึงปัจจุบัน อาทิ การสนับสนุนการจัดสร้าง
อาคารกาญจนาภิเษก เพื่อใช้เป็นศูนย์บริการข้อมูลส�ำหรับนักท่องเที่ยว  

ณ อุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท์ การจัดประกวด 
ป่าชุมชนดีเด่น การก่อตั้งมูลนิธิไทยรักษ์ป่า โครงการ 
ค่ายเยาวชนเอ็กโกไทยรักษ์ป่า โครงการหน่ึงป่าต้นน�้ำ 
หนึ่งต้นก�ำเนิดพลังงาน การพัฒนาเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติก่ิวแม่ปาน อุทยานแห่งชาติดอยอินทนนท ์ 
และขยายพื้นที่มาพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตก
มณฑาธาร อุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ-ปุย เป็นล�ำดับ
ต่อไป

“หนทางที่จะรักษาป่าไม้ต้นน�้ำล�ำธารให้คงอยู ่
อย่างยั่งยืน คือ การปลูกจิตส�ำนึกในใจคน... 
การเรยีนรูด้้วยการมปีระสบการณ์ตรงกบัธรรมชาติ  
สามารถสร้างทั้งความรู ้ ความเข้าใจ และแรง 
บนัดาลใจทีจ่ะต่อยอดการเรยีนรูใ้ห้กว้างไกลยิง่ขึน้ 
ตลอดจนยังก่อให้เกิดความตระหนักรู ้ในคุณค่า 
ของธรรมชาติ ซึ่งจะน�ำไปสู่ความรู้สึกที่จะหวงแหน 

และรักษาไว้ให้คงอยู่ตลอดไป” คุณปิยะ เจตะสานนท์ รองประธาน
กรรมการมูลนิธิไทยรักษ์ป่า และรองกรรมการผู ้จัดการใหญ ่ 
สายงานบัญชีและการเงิน เอ็กโก กรุ ๊ป กล่าวถึงความตั้งใจของ 
มูลนิธิไทยรักษ์ป ่า  องค์กรสาธารณกุศลซึ่งก่อตั้งและสนับสนุน 
การด�ำเนินงานเพื่อส่งเสริมการอนุรักษ์ป่าต้นน�้ำ โดยเอ็กโก กรุ๊ป ใน 
การพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติน�ำ้ตกมณฑาธาร

	 "เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร เป็นเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติแห่งที่ 2 ที่มูลนิธิไทยรักษ์ป่า ร่วมกับ กรมอุทยานแห่งชาติ 
สัตว์ป่า และพันธุ์พืช พัฒนาขึ้น โดยแห่งแรกเริ่มจากการมีส่วนร่วม 
พัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติกิ่วแม่ปาน ณ อุทยานแห่งชาติดอย 
อินทนนท์ ตั้งแต่ปี 2550 และในปี 2555 ได้ขยายงานพัฒนาเส้นทาง 
ศึกษาธรรมชาติมายังดอยสุเทพ โดยร่วมกับอุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ- 
ปุย พัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร ด้วยความมุ่งหวัง 
ร่วมกันที่จะให้เป็นแหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่าต้นน�้ำที่สมบูรณ์ใกล้เมือง
เชียงใหม่ ส�ำหรับเยาวชน ครอบครัว และนักท่องเท่ียวท่ีสนใจ โดยได้
ร่วมกันส�ำรวจเส้นทางที่ปลอดภัย มีความหลากหลายของระบบนิเวศ 

ประธานในพิธีและแขกผู้มีเกียรติร่วมกันปลูกต้นมณฑาเป็นที่ระลึก

ที่เหมาะสมต่อการเรียนรู้ ปรับปรุงจุดเรียนรู้ธรรมชาติให้สอดคล้องกับสภาพธรรมชาติจริงที่เปลี่ยนแปลงไป จัดท�ำป้าย 
ส่ือความหมายธรรมชาติตลอดเส้นทาง และปรับปรุงศูนย์บริการนักท่องเที่ยวและนิทรรศการให้ความรู้  ซึ่งการพัฒนา 
เส้นทางศึกษาธรรมชาตินี้เสร็จสมบูรณ์เมื่อเดือนพฤศจิกายน 2557” คุณปิยะกล่าวเสริม

คุณปิยะ เจตะสานนท์
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“ป่าไม้ทีเ่มอืงเชยีงใหม่ เป็นป่าต้นน�ำ้ส�ำคญัทีห่ล่อเลีย้งเชยีงใหม่และคนทัง้ประเทศทีเ่ราจะต้อง
ช่วยกนัดแูล  เส้นทางศกึษาธรรมชาตนิ�ำ้ตกมณฑาธารใกล้เมอืงเชยีงใหม่  จงึนบัเป็นประโยชน์
อย่างยิ่งในการเพิ่มพูนและต่อยอดการเรียนรู้ของชาวเชียงใหม่ โดยเฉพาะเยาวชน ซึ่งเป็น
อนาคตของชาติ” คุณชนะ แพ่งพิบูลย์ รองผู้ว่าราชการจังหวัดเชียงใหม ่  กล่าวในฐานะ
ประธานในพิธีเปิดเส้นทางศึกษาธรรมชาติน�ำ้ตกมณฑาธารอย่างเป็นทางการ 

	 เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธารมีจุดการเรียนรู้ 12 จุด รวมระยะทาง 1.6 กิโลเมตร อยู่ในบริเวณน�้ำตก 
มณฑาธาร ภายในอุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ-ปุย มีลักษณะเป็นป่าดงดิบแล้ง ที่กระจายตัวอยู่บริเวณหุบเขา สันเขา  
และริมล�ำห้วยของดอยสุเทพ มีพันธุ์ไม้ที่น่าสนใจ และน�้ำตกมณฑาธารที่สวยงาม รวมทั้งบริเวณร่องเขาที่เป็นเสมือน 
ทางส่งน�ำ้ จึงมีความส�ำคัญในฐานะเป็นป่าต้นน�้ำสู่เมืองเชียงใหม่

	    ตลอดเส้นทางเดินกว่า 3 ชั่วโมงของป่าดิบแล้งแห่งนี้ เต็มไปด้วย 
ต้นไม้น้อยใหญ่ อากาศที่บริสุทธิ์ และเย็นตามธรรมชาติ นิภาพร  
ไพศาล ผู้ช่วยอุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ-ปุย หรือผู้ช่วยจิ๋ว และ 
ลุงตั๋น มณีโต ที่ปรึกษาชมรมนักสื่อความหมายธรรมชาต ิ ซึ่งเป็น 
ผู้น�ำการเดินเส้นทางฯ ในวันนี้ ได้อธิบายและให้ความรู้เกี่ยวกับระบบ 
นิเวศในป่า ความสัมพันธ์ของส่ิงมีชีวิตในป่า การปรับตัวของส่ิงมีชีวิต 
และความส�ำคัญของป่าต้นน�ำ้ 

	 “สิ่งมีชีวิตที่อาศัยอยู่ร่วมกันในป่า ไม่ว่าจะม ี
ขนาดเล็กหรือใหญ่ ต่างมีความส�ำคัญทั้งนั้น เพราะ 
ต่างพึ่งพาอาศัยกัน และท�ำให้ป่าเกิดความสมดุล”  
ลุงตั๋น เริ่มต้นเล่าให้ฟังถึงความสัมพันธ์และการปรับ 
ตัวของสิ่งมีชีวิตระหว่างที่พวกเราเดินเท้าเข้าสู่เส้นทาง
ศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร 

	 การเรียนและตระหนักรู้สอดแทรกอยู่ในธรรมชาติ 
ที่พบเจอระหว่างทาง เช่น พลูช ้าง หรือวานิลลา 
เมืองไทย  พันธุ์ไม้หายากที่พบได้ในเมืองไทยเท่านั้น 

และได้รับการบันทึกว่าพบครั้งแรกที่อุทยานแห่งชาติดอยสุเทพ-ปุย  พลูช้างเป็นไม้เลื้อย เติบโตโดยการอิงอาศัยต้นไม้อื่น 
แต่ไม่ท�ำร้ายต้นไม้ที่อิงอาศัย สะท้อนถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกันของสิ่งมีชีวิตในธรรมชาติ สลัดได พืชที่สามารถ 
เตบิโตและอยูไ่ด้แม้ในทีแ่ห้งแล้งบรเิวณหน้าผา หรอืภเูขาหนิ สลดัไดมลีกัษณะคล้ายกระบองเพชร ปรบัตวัด้วยการเปลีย่น 
ใบเป็นหนาม เพื่อลดการคายน�ำ้ และพัฒนาให้ทั้งต้นมีสีเขียว เพื่อสร้างคลอโรฟิลล์ที่ช่วยในการสังเคราะห์แสง สะท้อนถึง
ความพยายามในการปรับตัวเพื่อเอาชนะข้อจ�ำกัดต่างๆ

	 จุดส�ำคัญและเป็นไฮไลท์ของเส้นทางศึกษาธรรมชาติแห่งนี้ คือ  
ช่วงที่ทางเดินขึ้นลงลาดชันอันเกิดจากภูมิประเทศที่เขา 2 ลูกมาบรรจบ 
กัน ลักษณะของพื้นที่เช่นนี้ท�ำให้เกิดร่องน�้ำ เมื่อพ้นจากจุดนี้ ด้านหนึ่งจะ 
เห็นน�้ำใสเย็นที่ไหลมารวมกัน อีกด้านคือทัศนียภาพของเมืองเชียงใหม่  
ซึ่งจุดการเรียนรู้นี้เชื่อมโยงให้เห็นว่าผืนป่าดอยสุเทพ-ปุย เป็นแหล่ง 
ก�ำเนิดของน�้ำที่ไหลลงสู ่เบื้องล่าง เป็นสายน�้ำหล่อเลี้ยงผู ้คนใน 
เมืองเชียงใหม่อย่างแท้จริง 

	 “น�้ำจากป่าแห่งนี้ไหลลงแม่น�้ำปิงไปหล่อเลี้ยงเมืองเชียงใหม่  
บางส่วนไหลลงเขื่อนภูมิพลและแม่น�้ำเจ้าพระยา เราต้องการบอกคนที ่
มาเดินป่าเส้นทางนี้ว่า มนุษย์ใช้ป่าตลอดเวลา แม้แต่ตอนหลับก็เปิด 
แอร์ เปิดพัดลม ดังนั้นปลายทางที่แท้จริงของป่าคือชีวิตมนุษย์...เส้นทาง 
ศกึษาธรรมชาตจิงึไม่เพยีงพาเราเข้ามาดวู่ามดีอกไม้ต้นไม้อะไรบ้าง 
แต่คือการเรยีนรูว่้าสิง่ต่างๆ ในธรรมชาตนิัน้เชือ่มโยงกบัเราอย่างไร 
หากเชื่อมโยงได้ เราก็จะเห็นคุณค่าของป่าและธรรมชาติมากขึ้น”  
ผู้ช่วยจิ๋วทิ้งท้าย ณ ป้ายสื่อความหมายจุดสุดท้ายของเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร จุดที่เบ้ืองหน้า คือ วิถีชีวิตและเมืองของ 
ผู้คนชาวเชียงใหม่

	 เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร คืออีกรูปธรรมหนึ่ง
ที่สะท้อนถึงความตระหนักและการให้ความส�ำคัญกับการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติป่าไม้และน�้ำของเอ็กโก กรุ๊ป โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ป่าต้นน�้ำที่ส�ำคัญของประเทศ ให้คงอยู่หล่อเลี้ยงสรรพชีวิตทั้งต้นน�้ำ 
กลางน�้ำ จนถึงปลายน�้ำได้อย่างยั่งยืนต่อไป	

คณะกรรมการมูลนิธิไทยรักษ์ป่า

คุณชนะ แพ่งพิบูลย์

คุณนิภาพร  ไพศาล ลุงตั๋น มณีโต
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	 เมื่อมาเพชรบูรณ์ จุดหมายปลายทางหนึ่งของการท่องเที่ยวของ 
จงัหวดั คงไม่พ้นการรบัประทานมะขามหวานอันเป็นผลไม้ประจ�ำจังหวดั 
ที่โด่งดังไปทั่ว มะขามต้นหนึ่งๆ ทั้งดอก ผล เนื้อ และเมล็ดสามารถน�ำ 
มาใช้ประโยชน์ได้แทบทั้งสิ้น ปัจจุบันมีการพัฒนาผลิตภัณฑ์มะขาม 
หลากหลายรูปแบบ รวมทั้งใช้เป็นส่วนผสมของเครื่องดื่ม นอกจากนี้  
มะขามยังเป็นสมุนไพรในดวงใจของสาวๆ ที่นิยมความสวยงาม 
เรียกได้ว่ามะขามคือเคล็ดลับความสวยงามและการรักษารูปร่าง 
เชียวล่ะ ด้วยเหตุนี้ ผู ้ที่มาเยือนเมืองมะขามนี้ จึงนิยมซ้ือมะขาม 
รับประทาน รวมทั้งน�ำไปเป็นของขวัญของฝากญาติสนิทมิตรสหาย 

	 ประโยชน์ของมะขามมีมากมาย จากการวิจัยพบว่า มะขามเป็น 
ยาสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ ได้แก่ ยาระบาย แก้พิษสุรา ใช้รักษาอัมพาต 
โรคบิด โรคดีซ่าน ไฟลามทุ่ง เหงือกอักเสบ หืดหอบ น�้ำมะขามเปียกมี 
ฤทธิฆ่์าเหบ็ได้ผลด ีเพราะในน�ำ้มะขามเปียกมกีรดออกซาลกิ  กรดมาลกิ 
กรดซัคซินิก และกรดทาร์ทาริก ซึ่งมีผลท�ำให้ผิวหนังเห็บพองและเป็น
แผลและตายในที่สุด (อ้างในจินตนา สนามชัยสกุล 2543)

มะขามหวาน

	 ภูมิใจบ้านเราฉบับนี้จะพาไปเที่ยวภาคเหนือตอนล่าง
จังหวัดหนึ่งที่ปลูกมะขามหวานกันมาก จนถึงขนาด
กล่าวไว้ในค�ำขวัญประจ�ำจังหวัดว่า “เมืองมะขามหวาน
อุทยานน�ำ้หนาว ศรีเทพเมืองเก่า  เขาค้ออนุสรณ์ 
นครพ่อขุนผาเมือง” นึกออกหรือยังคะว่าจังหวัดอะไร 
ใช่แล้วค่ะ จังหวัดเพชรบูรณ์นั่นเอง

	 ไร ่มะขามที่มีประวัติยาวนานกว ่า 40 ป ี  สั่งสม 
ทั้งประสบการณ์และมากด ้วยคุณภาพอันดับต ้นของ 
เพชรบูรณ์แห่งหนึ่ง คือ ไร่ชนิกา ภายในไร่มีต้นมะขาม 
ขนาดสูงใหญ่มากมาย บรรยากาศร่มรื่น ชวนให้เดินชมได ้
อย่างเพลดิเพลนิใจ ปัจจบุนัไร่ชนกิาบรหิารงานโดยคนรุน่ใหม่  
ได้พัฒนาผลิตภัณฑ์ให้หลากหลาย และภาพลักษณ์ของ 
บรรจุภัณฑ์ให้สวยงาม เหมาะที่จะใช้เป็นของฝากประจ�ำ
จังหวัด และที่ส�ำคัญสะดวกต่อการรับประทานมากขึ้น

	 ผลิตภัณฑ์มะขามของไร่ชนิกามีทั้งในรูปแบบของ 
มะขามหวานรับประทานทานสด และผลิตภัณฑ์แปรรูป เช่น 
น�ำ้มะขามเปียก  น�ำ้มะขามเข้มข้น น�ำ้มะขามพร้อมดื่ม ซอส 
มะขาม มะขามแช่อิ่ม มะขามแกะเมล็ด มะขามกวน มะขาม  
3 รส มะขามอัดเม็ด ทอฟฟี่มะขาม และมะขามคลุกหลากรส 
เช่น รสคลุกบ๊วย คลุกน�้ำตาลไอซิ่ง  มะขามรสจี๊ดจ๊าด เป็นต้น 
อยากกนิมะขามแบบไหน ไปไร่ชนกิารบัรองได้ตามทีต้่องการ

        	ผลิตภัณฑ์มะขามแปรรูปของทางไร่ชนิกา ได้รับการ 
กล่าวขวัญถึงความอร่อยถูกปากผู ้บริโภคเป็นอย่างมาก  
โดยมีตราเครื่องหมายเปิบพิสดารและรางวัลโอทอป 5 ดาว
เป็นหลักประกัน ที่ไร่ชนิกาให้ความส�ำคัญกับคุณภาพของ 
สินค้าและความอร่อย โดยไม่ละเลยการพัฒนาอาชีพของ 
ชาวบ้านในชุมชน ที่นี่เป็นศูนย์กลางกระจายสินค้าชุมชน  
รวมถึงสินค้าหนึ่งต�ำบลหนึ่งผลิตภัณฑ์อีกด้วย 

	 นอกจากจะมผีลิตภณัฑ์มะขามรสเดด็และสนิค้าโอทอป 
ของชุมชนวางจ�ำหน่ายแล้ว ไร่ชนิกายังเน้นการท�ำเกษตรท่ี 
ค�ำนึงถึงการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมไปพร้อมๆ กันด้วย เห็นได ้
จากการปลูกป่าเพื่อเพิ่มพื้นที่สีเขียวในบริเวณพื้นท่ีว่าง อาทิ 
ต้นสัก ยูคาลิปตัส มะขามป้อม ฯลฯ ยิ่งไปกว่านั้น ทางไร่ยัง
ใช้ระบบชีวภาพเช่น มูลวัว น�้ำหมักชีวภาพ ในการดูแลรักษา
ผลผลิต  อีกทั้งยังเป็นที่ศึกษาดูงานให้ความรู้กับยุวเกษตรกร
ทั้งในและนอกสถานศึกษาอยู่เป็นประจ�ำ

	 หากมโีอกาสได้ไปเยอืนจงัหวดัเพชรบรูณ์ครัง้ใด อย่าลมื 
แวะ ชม ชิม ช้อป สินค้าคุณภาพที่มาพร้อมกับความอร่อย 
กันได้ที่ไร่ชนิกา แหล่งท่องเที่ยวเชิงเกษตร ต.ซับสมอทอด 
อ.บึงสามพัน จ.เพชรบูรณ์ หากไปไม่ถูกติดต่อสอบถาม 
ข้อมูลได้ที่ ครูจี๋  ร้านมะขามหวานชนิกา โทร. 056 561-135,  
056 561-235, 085-123-4787 
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	 สมองเป็นศูนย์กลางของระบบประสาทท�ำหน้าที่
ควบคุมและสั่งการ การเคลื่อนไหว พฤติกรรม รวมไปถึง 
การรักษาสมดุลในร่างกาย สมองประกอบด้วยเซลล์สมอง
มากกว่า 1 แสนล้านเซลล์ จึงมีศักยภาพที่สามารถพัฒนา
ได้ไม่สิ้นสุด แต่น่าเสียดายที่มนุษย์เรายังใช้สมองได้ไม่เต็ม
ศักยภาพ  สมองของเราก็เหมือนอวัยวะอื่นๆ ที่ต้องได้รับการ
ดูแล ฝึกฝนการใช้งาน และหมั่นออกก�ำลังให้กระฉับกระเฉง
อยู่เสมอ ถึงจะท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เลิกนิสัยร้ายๆ ตัวการท�ำลายสมอง  

	 ปัจจัยที่ท�ำให้สมองท�ำงานได้ไม่เต็มที่ ส่วนหนึ่งเป็น
เพราะสมองหมดพลังไปกับการคิดเรื่องที่ไม่ก่อประโยชน์ 
คดิแต่เรือ่งลบซึง่เป็นตวัการส�ำคญัในการบัน่ทอนประสทิธภิาพ 
ในการเรียนรู้ของสมอง ท�ำให้เป็นคนเรียนรู้ช้า ขาดความ
สามารถในการท�ำสมาธิอย่างต่อเนื่องในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  

ซึ่งพฤติกรรมที่เคยชินของเราเองหลายอย่างเป็นตัวการที่
ท�ำร้ายสมอง เช่น ไม่กินอาหารเช้าท�ำให้สมองได้รับสาร 
อาหารไม่เพียงพอ การอดนอนส่งผลให้เซลส์สมองตาย  
การใช้สมองในขณะที่ร่างกายไม่สบาย การกินอาหารมาก
เกินไปโดยเฉพาะของหวานจะไปขัดขวางการพัฒนาสมอง  
ความเครียด ความคดิฟุง้ซ่าน  การสูบหร่ี มลภาวะหรืออากาศ
พิษท�ำให้สมองฟ่อ  ไม่ชอบคิดหรือไม่ชอบพูด ท�ำให้สมองไม่
ได้รับการพัฒนา รวมถึงเร่ืองที่หลายคนอาจจะคิดไม่ถึงคือ
การนอนคลุมโปงก็มีผลร้ายกับสมอง เพราะท�ำให้สมองได้
รับออกซิเจนไม่เพียงพอ

ฝึกสมองได้อย่างไร

	 	ลองปรับเปลี่ยนวิธีคิด จากเดิมชอบคิดแต่แง่ลบ  
ลองเปลีย่นมาคดิแต่เรือ่งดหีรอืคดิเชงิบวกให้มากขึน้  อาจเริม่ 
ด้วยการสร้างเป้าหมายในสิ่งที่จะท�ำ เราก�ำลังท�ำอะไรอยู่  

“สมอง” อวยัวะมหศัจรรย์ของมนุษย์ เปรยีบเสมอืนจกัรวาลในร่างกาย
เพราะมีศักยภาพมากกว่าที่คาดคิด เซลส์สมองท�ำงานซับซ้อนและ 
เชือ่มโยงเป็นเครือข่าย ยิง่ศึกษาค้นคว้า ยิง่ค้นพบความมหศัจรรย์ 
ของสมอง 

ท�ำไปเพื่ออะไร เพื่อจะได้มุ่งสู่เป้าหมายอย่างชัดเจนขึ้น 
ท่ีส�ำคัญต้องเลิกความคิดหรือความเชื่อว ่า เราท�ำ 
ไม่ได้ เราไม่มีความสามารถ เรื่องนี้ยากเกินไป ทิ้งไปเสีย 
ตรงกันข้ามควรทดแทนด้วยความคิด เราท�ำได้ ไม่ม ี
สิง่ใดยากเกนิความพยายาม ทกุปัญหามทีางออก เป็นต้น

	 	รู ้จักผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ด้วยวิธีที่ 
เหมาะสมกับเวลาและความชอบ เช่น การสวดมนต์   
ฝึกโยคะ ฝึกสมาธิ ออกก�ำลังกาย เป็นต้น เมื่อร่างกาย 
จิตใจสงบผ่อนคลาย จะช่วยยับยั้งความคิดในด้านลบ
หรืออารมณ์โมโหฉุนเฉียวที่มีผลร้ายกับสมองลงได้ 

	 	ลองสังเกตดูว่าเรามีทักษะความสามารถหรือ
ความฉลาดในด้านใดเป็นพิเศษ ทฤษฎีพหุปัญญา 
ของ ศาสตราจารย์โฮวาร์ด การ์ดเนอร์ นักจิตวิทยา 
มหาวิทยาลัยฮาวาร์ด แบ่งความฉลาดออกเป็น 8 ด้าน 
คือความฉลาดด้านภาษา ด ้านตรรกศาสตร ์และ 
คณิตศาสตร์ ด้านมิติสัมพันธ์ ด้านร่างกายและการ
เคลื่อนไหว ด้านดนตรี ด้านมนุษยสัมพันธ์ ด้านการ 
เข้าใจตนเอง และด้านธรรมชาติวิทยา สรุปได้ว่ามนุษย์ 
มีความหลากหลายทางปัญญา แต่ละด้านมีความอิสระ 
ในการพัฒนาให้เจริญงอกงาม ในขณะเดียวกันก็มีการ 
บูรณาการเข้าด้วยกัน เติมเต็มซึ่งกันและกัน แสดงออก 
เป็นเอกลักษณ์ทางปัญญาของมนุษย์แต่ละคน การ 
ที่เรารู ้จักตัวเองจะท�ำให้เราฝึกฝนพัฒนาสมองให้ถูก 
ทางมากขึ้น

	 	พยายามสร้างจุดเชื่อมโยงระหว่างสมองกับ
ข้อมูล จะช่วยให้ประสิทธิภาพสมองของเราสามารถเก็บ
ข้อมูลและดึงข้อมูลมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว ควรเปรียบ
เทียบข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ และน�ำความรู้มาใช้ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด จะท�ำให้สมองมีการพัฒนาต่อเนื่อง

	 	ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ จะท�ำให้เรา 
กระตือรือร้น สดชื่น อารมณ์แจ่มใส ส่งผลให้สมองทุก
ส่วนท�ำงานเชื่อมโยงกันอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 ฝากทิ้งท้ายด้วยท่าบริหารสมองแบบง่ายๆ ที่ท�ำได้
ทกุทีท่กุเวลา ลองฝึกให้เป็นประจ�ำ เพือ่ช่วยกระตุน้สมอง
ของเราให้ท�ำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพยิ่งขึ้น แล้ว 
คุณจะพบว่าสมองของเรานั้นมหัศจรรย์จริงๆ 

กระตุ้น 
การท�ำงาน 

ที่สมัพนัธ์ของ 
มือกบัตา

3.

ให้สมอง 
สั่งการสมดุล4.
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	 ในขณะที่กระแสการดูแลสุขภาพก�ำลังมาแรง ผลไม้ 
สม่ีวงแดงลกูเลก็ๆ ทีม่ชีือ่ฝรัง่ว่า “มลัเบอร์รี”่ หรอื “ลกูหม่อน” 
ชื่อไทยที่ทุกคนน่าจะคุ้นหูเป็นอย่างดี พลอยได้รับความ 
นิยมไปด้วย คอลัมน์สวนหลังบ้านฉบับนี้จึงอยากพาผู้อ่าน 
ไปรู้จักผลไม้ชนิดนี้กันให้มากขึ้น รับรองว่ายิ่งรู้จัก ยิ่งอยาก
จะปลูกต้นหม่อนสักต้นในสวนกันเป็นแน่

	 มลัเบอร์รีเ่ป็นผลไม้ทีอุ่ดมไปด้วยวิตามนิและแร่ธาต ุมี 
ผลงานวจัิยจากหลายสถาบนัในประเทศไทย มหาวทิยาลยั 
ทางการแพทย์แผนตะวันออก มหาวิทยาลัยรังสิต และงาน 
วิจัยจากต่างประเทศ กล่าวถึงประโยชน์ของมัลเบอร์รี่ ดังนี้
	 •	มสีารต้านอนมุลูอิสระ ชือ่แอนโธไชยานนิ ซึง่เป็นสาร 
สีม่วงแดง ช่วยป้องกันโรคหัวใจ และป้องกันโรคมะเร็ง
	 •	มีวิตามินบี 6 ช่วยบ�ำรุงเลือด ตับ ไต ลดการเกิดสิว  
ลดอาการปวดประจ�ำเดือน
	 •	ป้องกนัและยบัยัง้การเกดิลิม่เลอืด ป้องกนัเส้นเลอืด 
แตกสาเหตุของโรคอัมพฤกษ์ - อัมพาต
	 •	ผลหม่อนอบแห้งมีสารออกฤทธิ์ป้องกันการตาย 
ของเซลล์ประสาทในภาวะต่างๆ เช่น โรคความจ�ำเส่ือม  

หรืออัลไซเมอร์

	 •	มีวิตามินซีสูง ช่วยป้องกันหวัด โรคภูมิแพ้ โรคปอด 

วัณโรค ป้องกันเชื้อไวรัส

	 •	มีวิตามินเอ ช่วยบ�ำรุงสายตา ป้องกันการเกิด

ต้อกระจก (ป้องกันแสงสีน�ำ้เงินเข้าท�ำลายเลนส์ตา) 

	 •	บ�ำรุงเหงือกและฟัน สร้างภูมิให้ระบบหายใจ บ�ำรุง 

ผิว ลดการอักเสบของสิว

	 •	มีกรดโฟลิก ป้องกันโรคโลหิตจาง ป้องกันทารก 

พิการ ช่วยการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ 

	 •	ช่วยแก้อาการเมาค้าง ผ่อนคลายความเครียด

	 •	ช่วยบ�ำรุงเส้นผมให้ดกด�ำ ป้องกันผมหงอกก่อนวัย

	 ปัจจุบนันีผ้ลมลัเบอร์รีย่งัได้รบัการวจิยัและพฒันาการ

แปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์หลากหลายรูปแบบ อาท ิน�ำ้ผลไม้ ไวน์   

แยม เยลลี่  ลูกอม เค้ก พาย ไอศกรีม เรียกได้ว่าใช้ทดแทน 

ผลไม้น�ำเข้าราคาแพงอย่างบลเูบอร์รี ่แบลก็เบอร์รี ่ ราสพ์เบอร์ร่ี 

ได้เป็นอย่างดี รสชาติของมัลเบอร์รี่ลูกห่ามสีแดงจะมีรส 

เปรี้ยว แต่ถ้าสุกจะมีสีม่วงรสหวาน 

ปลูกง่าย อร่อยด ี
มีประโยชน์

	 เห็นประโยชน์มากมายขนาดนี้ หลายท่านคงอยาก 
จะลองปลูกต้นมัลเบอร์รี่กันแล้ว มัลเบอร์รี่เป็นต้นไม้ที ่
ปลูกง่าย เพราะสามารถปลูกได้ดีในดินเกือบทุกชนิด แต ่
ต้องระบายน�้ำดี ไม่ท่วมขัง  ดินไม่เป็นกรดหรือด่างมากเกิน 
ไป ฤดูกาลที่เหมาะสมส�ำหรับการปลูก คือช่วงต้นฤดูฝน 
(ปลายเมษายน-พฤษภาคม) เพราะมลัเบอร์รีจ่ะตัง้ตวัได้เรว็   
เจริญเติบโตดี และรากแข็งแรงแผ่กระจายได้ลึกในดินที่มี
ความชุ่มชื้น  ต้นจะแข็งแรงทนทาน

	 วิธีการปลูกที่นิยมกันมีสองวิธี คือ น�ำท่อนพันธุ์ไป
ปลูกโดยตรงในแปลงที่เตรียมไว้ หรือน�ำท่อนพันธุ์ไปปักช�ำ 
ในแปลงเพาะช�ำก่อน แล้วจงึย้ายปลกู  ส่วนการเตรียมท่อน 
พันธุ์นั้นต้องเลือกกิ่งจากต้นพันธุ์ที่ให้ผลผลิตสูง คุณภาพ 
ใบด ี กิง่มอีายอุยูใ่นช่วง  4-12 เดอืน จะแตกรากและกิง่ก้าน
ได้อย่างรวดเร็วและแข็งแรง กิ่งขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 
1-1.5 ซม. ผิวเปลอืกเปน็สีน�้ำตาล มีตาทีส่มบูรณ์ปราศจาก 
โรคและแมลงศัตรูพืช  

	 เมื่อเลือกกิ่งที่เหมาะสมได้แล้ว ให้ตัดท่อนพันธุ์ด้วย 
กรรไกรตัดแต่งกิ่งหรือมีดคมๆ เพื่อไม่ให้ท่อนพันธุ ์ฉีก
และช�้ำ ขนาดความยาวท่อนละประมาณ 20 ซม. หรือ
มีตาอยู่บนท่อนพันธุ์ประมาณ 4-5 ตา โดยตัดส่วนบน
ของท่อนพันธุ์ให้มีลักษณะตรงเหนือตาบนสุดประมาณ  
1 ซม. ถ้าตัดเฉียงกิ่งจะมีการคายน�้ำสูงเกินไป  ส่วน
โคนของท่อนพันธุ ์ตัดเฉียงประมาณ 45 องศา ต�่ำกว่า 
ข้อตาล่างสุดประมาณ 1.5 ซม. โดยให้ด้านเฉียงอยู่ตรง
ข้ามกับตาล่างสุด เมื่อเตรียมท่อนพันธุ์เสร็จแล้ว ควรรีบน�ำ

ไปปลูกหรือปักช�ำทันที  ถ้าไม่สามารถน�ำไปปลูก
ได้ทนัทใีห้เอาท่อนพนัธุเ์กบ็ไว้ในร่ม ใช้แกลบเผา
หรอืขีเ้ลือ่ยหรอืกระสอบคลมุไว้แล้วรดน�ำ้ให้ชุม่
วันละครั้ง จะเก็บท่อนพันธุ์ไว้ได้นาน 2 สัปดาห์ 

	 เมื่ อต ้นมัลเบอร ์ รี่ อายุ ได ้ประมาณ  
5 เดือน ต้องมีการตัดแต่งกิ่งบังคับทรงพุ่ม โดย 
ให้เลือกกิ่งสมบูรณ์ไว้ประมาณ 5 กิ่งต่อต้น ตัดไว้ตอ 
ช่วงต้นฤดูฝนเพื่อให้แตกกิ่งแขนง สร้างทรงพุ่มให้แตก 
หลังจากต้นมัลเบอร์รี่ออกดอกติดผลแล้วอีกประมาณ  
3 เดือนถึงจะเก็บผลมัลเบอร์รี่ได้ หรือคอยสังเกตจากสี 
ของผล หากต้องการกินผลสด ควรเก็บเกี่ยวผลตอนที่ผล 
มีสีม่วงแดง หรือสีม่วงด�ำ แต่ถ้าต้องการเก็บเพื่อการ 
แปรรูป การท�ำน�้ำมัลเบอร์ร่ีที่มีสีแดง ควรเก็บเกี่ยวใน 
ระยะผลสีแดงม่วงผสมกับสีม่วง การแปรรูปเป็นไวน์ควร
เก็บเกี่ยวในระยะสีม่วงด�ำ

	 การเก็บรักษาผลมัลเบอร์รี่ ควรน�ำมาบรรจุในกล่อง
กระดาษเป็นชั้นๆ หนาไม่เกิน 2 ชั้น และปิดกล่อง เมื่อ
ต้องการน�ำไปแปรรูปทันที หากยังไม่ได้น�ำไปแปรรูปทันที 
ควรเก็บไว้ที่อุณหภูมิ -14 องศาเซลเซียส จะสามารถเก็บ 
ไว้ได้นานถึงประมาณ 1 ปี

	 แม้จะปลกูมลัเบอร์รีเ่พยีงแค่ 1-2 ต้น  แต่หากเราคอย 
ดูแลใส่ปุ๋ย ตัดแต่งกิ่ง จัดทรงพุ่ม  ริดใบแก่ออกเป็นประจ�ำ  
ต้นมัลเบอร์รี่จะออกผลแสนอร่อยและมากประโยชน์ให ้
เก็บกินจนพุงกางเลยครับ

ต้นมลัเบอร์รี่ปลูกเองได้ ง่ายนิดเดยีว

ขอบคุณข้อมูล 
- ส�ำนักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร 
- www.dailynews.co.th

12 สุขใจ สุขใจ 13  



14 15



16 17



บูรณาการการเรียนรู้อย่างรอบด้าน 

	 มีแนวคิดหนึ่งได้กล่าวไว้ว่า หากเราต้องการจะสร้าง
พฤติกรรมใหม่ขึ้นมาสักอย่างหนึ่งให้ตัวเอง เราต้องปฏิบัติ 
สิ่งนั้นให้เป็นกิจวัตรต่อเนื่องกัน 21 วัน เช่นเดียวกันกับการ 
ปลกูฝังเรือ่งการอนรุกัษ์พลงังานและสิง่แวดล้อมให้เยาวชน  
ต้องปฏบิตัโิดยมคีวามรูค้วามเข้าใจในคณุค่าและประโยชน์
ท่ีจะเกดิขึน้เป็นพืน้ฐาน ทีส่�ำคญัคอืต้องส่งเสรมิให้ปฏบิตัใิน 
ชีวิตประจ�ำวันอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 

	 ดังเช่นโรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 51 อ.นางรอง 
จ.บุรีรัมย์ หรือชื่อเดิมโรงเรียนศึกษาสงเคราะห์นางรอง  
เป็นโรงเรยีนประจ�ำทีจ่ดัการศกึษาให้กบันกัเรยีนด้อยโอกาส 
มีนักเรียน 753 คน ครูและบุคลากร 80 คน จัดการศึกษา 
ตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการควบคู ่กับการ 
ฝึกทักษะพื้นฐานด้านอาชีพและทักษะการด�ำรงชีวิต รวม 
ท้ังมีการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงภายใน 
โรงเรียน เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้เรียนให้สามารถ 
พึ่งพาตนเองได้

	 ด้วยความมุง่มัน่และตัง้ใจของผูบ้รหิารในการอนรุกัษ์
พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้สามารถด�ำเนินการได้จริง 
แนวทางการบริหารจึงเน้นการถ่ายทอดนโยบายไปสู่การ
ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม โดยการมีส่วนร่วมของคณะครู
และนักเรียน จนท�ำให้ได้รับคัดเลือกเป็น 1 ใน 7 โรงเรียน 
ดีเด่น ประจ�ำปี 2557 ภายใต้โครงการ “พลังงานเพื่อ
ชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” ซึ่งจัดขึ้นโดยบริษัท 
ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป ส�ำนักงาน
นโยบายและแผนพลังงาน (สนพ.) กระทรวงพลังงาน 
และส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศึกษาธิการ โดยมุ่งเน้นการท�ำงานร่วมกับ “ครู” 
และ “โรงเรียน” เพื่อส่งเสริมให้โรงเรียนบูรณาการการเรียน
การสอนด้านพลังงานและสิ่งแวดล้อมอย่างรอบด้าน โดย
น้อมน�ำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้  เชื่อมโยง
องค์ความรู้  ภูมิปัญญาท้องถิ่น และงานด้านวิชาการได้
อย่างกลมกลนื จนน�ำไปสูก่ารปฏบิตัเิป็นวถิชีวีติของโรงเรยีน

	 คุณกนกวลี กรเกศกมล ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน 
ราชประชานุเคราะห์ 51 กล่าวว่า “โรงเรียนของเรามี 
นโยบายว่าครทูกุคนต้องบรูณาการเรือ่งการอนรุกัษ์พลงังาน
และสิ่งแวดล้อมในการเรียนการสอน เมื่อก่อนเราเน้นแต่
ผลลัพธ์ปลายทาง แต่ตอนนี้เราได้น�ำแนวคิด LCA (Life 
Cycle Assessment) หรอืการประเมนิวฏัจกัรชวีติผลติภณัฑ์
เข้ามาบูรณาการในทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้ เพื่อปลูกฝังให้
นักเรียนรู้จักคิด วิเคราะห์อย่างรอบด้าน พร้อมทั้งมีการใช้
ประโยชน์จากพื้นที่ของโรงเรียน โดยจัดให้มี 16 แหล่งเรียนรู้  
ซึ่งเชื่อมโยงกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ต่างๆ เพ่ือให้เด็กได ้
ลงมอืปฏบิตัจิรงิ  เขาจะได้รูว่้าสิง่ของแต่ละอย่างกว่าจะเป็นรปู 
เป็นร่างอย่างที่เห็น มีการใช้พลังงานหรือมีผลกระทบต่อ 
สิ่งแวดลอ้มอย่างไร และท�ำอย่างไรจึงจะใชใ้ห้เกดิประโยชน์
สูงสุด เขาจะเห็นคุณค่ามากกว่าที่มาเรียนรู้ปลายทาง”

	 เนื่องจากเป็นโรงเรียนที่เน้นการจัดการศึกษาตาม
หลกัสตูร ควบคูก่บัการฝึกทกัษะพืน้ฐานอาชพีและการด�ำรง 
ชีวิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้นักเรียนสามารถ
พึ่งพาตนเองได้เมื่อจบการศึกษา ดังนั้น เด็กๆ จะได้เรียนรู ้
วิธีคิดวิเคราะห์และเชื่อมโยงไปสู่การลงมือปฏิบัติในชีวิต
ประจ�ำวันด้วยตนเองผ่านฐานการเรียนรู้ทั้ง 16 ฐาน เช่น  
การปลูกผักปลอดสารเคมี เพื่อเป็นอาหารกลางวันใน 
โรงเรียน เป็นวิถีชีวิตของการพึ่งพาตนเองอย่างเป็นมิตรกับ 
สิ่งแวดล้อม ช่วยลดค่าใช้จ่าย และลดการใช้พลังงานทาง 
อ้อมจากการขนส่งวตัถดุบิต่างๆ นอกจากนัน้ ผกัส่วนทีเ่หลอื 
จากการปรุงอาหาร ยังน�ำไปขายให้กับชุมชนข้างๆ โรงเรียน 
ได้ วิธีการท�ำปุ๋ยอินทรีย์อัดเม็ดเป็นการน�ำเศษใบไม้และ 
วัชพืชที่เป็นขยะในโรงเรียนมายืดอายุการใช้งาน สร้าง 
มูลค่าเพิ่มและสร้างประโยชน์กลับคืนให้ต้นไม้ หรือแม้แต ่
การเรียนท�ำขนมไทย เด็กจะได้เรียนรู้การเลือกใช้วัตถุดิบ 
ที่หาได้ในท้องถิ่น น�ำมาท�ำขนมไทยที่มีรสชาติอร่อยและ 

มีคุณภาพ ตลอดจนประหยัดต้นทุน และช่วยลดการใช้
พลังงานในกระบวนการขนส่ง เป็นต้น

	 นอกจากนี้ อีกตัวอย่างหนึ่งที่เห็นได้ชัดเจนว่าการ 
อนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมได้กลมกลืนเป็นส่วนหน่ึง 
ในวิถีชีวิตของนักเรียน คือ กิจกรรม “รู้รักษ์พลังงาน” ที่
เกิดจากความคิดริเริ่มของคณะกรรมการประจ�ำหอพักของ
โรงเรียนที่ต้องการช่วยโรงเรียนประหยัดพลังงาน และขยาย
ไปสู่ความร่วมมือของนักเรียนทุกระดับชั้นท่ีอยู่ในหอพัก 
นั้นๆ โดยการช่วยกันตรวจตราการใช้น�้ำใช้ไฟฟ้าให้อยู่ใน 
ปริมาณที่ตกลงร่วมกัน พร้อมทั้งบันทึกสถิติการใช้ไฟฟ้า 
อย่างสม�่ำเสมอ เพื่อป้องกันการสิ้นเปลืองพลังงาน และท�ำ 
ให้โรงเรียนมีค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้น

 
       ที่เอ็กโก กรุ๊ป เราเชื่อว่า 
ต้นทางดี จะก่อก�ำเนิดผลลัพธ์ 
ปลายทางที่ดี การริเริ่มโครงการ 
นี้เป็นสิ่งที่เราภูมิใจ ที่ได้มีส่วนร่วม 
สนับสนุนการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมผ่านการ 
ท�ำงานร่วมกับโรงเรียน ซึ่งเป็นต้นทางให้การศึกษา หัวใจ 
ส�ำคัญที่ท�ำให้การอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมของ 
โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 51 เห็นผลเป็นรูปธรรม  
คอื ความส�ำเรจ็ในการส่งผ่านนโยบายมาสูก่ารปฏบิตัแิละ
ด�ำเนินการได้อย่างต่อเนื่อง โดยการมีส่วนร่วมของทุกคน
ตั้งแต่ผู้บริหาร คุณครู และนักเรียน จนกลายเป็นกิจวัตร
ประจ�ำวัน ซึ่งเป็นตัวอย่างที่ดีของการปลูกฝังจิตส�ำนึก
อนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อมให้กับเยาวชนท่ีเป็น 
รปูธรรมและยัง่ยนื อกีทัง้ยงัช่วยสร้างแรงบนัดาลใจให้กบั
โรงเรียนอื่นๆ ได้ต่อไป” คุณจณิน วัฒนปฤดา ผู้จัดการ 
ฝ่ายสื่อสารองค์กร เอ็กโก กรุ๊ป กล่าวสรุป
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	 เครื่องดื่มชาสมุนไพรก�ำลังได้รับความนิยม  
เพราะผู้คนหันมาใส่ใจกับการดูแลสุขภาพกันมากขึ้น  
“รู้ไว้ใช่ว่า” ฉบับนี้ จึงน�ำวิธีการแปรรูปชาสมุนไพรมา 
ฝากผู้อ่านทุกท่านค่ะ

	 พืชสมุนไพรที่จะมาแนะน�ำให้แปรรูปเป็นชาใน 
วันนี้ คือ หม่อน ตะไคร้ และใบเตย แม้จะไม่ได้มาจาก 
ต้นชาจริงๆ แต่ด้วยวิธีการดื่มที่เหมือนกัน คือ ต้องชง 
ด้วยน�้ำร้อนจัด เราจึงใช้ค�ำน�ำหน้าพืชสมุนไพรที่ผ่าน 
การอบหรือคั่วแห้งนี้ว่าชาเช่นเดียวกัน

 	 การผลติชาสมนุไพรนัน้ม ี2 ลกัษณะคอื การผลติ 
ในรูปโรงงานและการผลิตแบบครัวเรือน การผลิตแบบ 
ครัวเรือน ทุกคนสามารถท�ำเองได้ เพราะวิธีการไม ่
ยุง่ยาก ไม่ต้องใช้อปุกรณ์อะไรเป็นพิเศษ แต่หากต้องการ
ผลิตเพื่อจ�ำหน่ายในปริมาณมาก ต้องค�ำนึงถึงคุณภาพ 
เป็นอันดับแรก โดยเฉพาะเรื่องความชื้น ถ้าค่ัวชาไม่
ได้ที่ ความช้ืนในใบชาสูงเกินไป อาจเกิดเชื้อราและ
แบคทีเรีย ท�ำให้ชาเสื่อมคุณภาพ และอาจเป็นอันตราย
ต่อผู้บริโภคได้

ชาใบหม่อน
 	 นอกจากเป็นอาหารเลี้ยงตัวไหมแล้ว ใบหม่อน
ยังเป็นสมุนไพรที่น�ำมาประกอบอาหารได้หลายชนิด 
เพราะช่วยเพิ่มรสชาติอาหารและมีสารอาหารที่เป็น
ประโยชน์สูง รายงานการศึกษาวิจัยจากประเทศญี่ปุ่น
พบว่า ใบหม่อนมีคุณสมบัติในการป้องกันและรักษา 
โรคต่างๆ ที่เกิดข้ึนกับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะโรคเบาหวาน  
คลอเลสเตอรอลสูง และความดันโลหิตสูง ดังนั้น จึงมี 
การผลิตชาจากใบหม่อนเป็นเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ  
ซ่ึงได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง เนื่องจากหม่อนเป็น 
พืชปราศจากสารพิษ และเป็นที่รู ้จักของชาวญี่ปุ่นมา
เป็นเวลาช้านาน หม่อนมีแร่ธาตุและวิตามินที่ 
เป็นประโยชน์ต่อร่างกายโดยรวมสงูกว่าชา 
ทั่วไป อาทิ แคลเซียม โปแตสเซียม 
โซเดียม แมกนีเซียม เหล็ก 
สังกะสี วิตามินเอ 
วิตามินบี 1 บี 2 
และวิตามินซี
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ขอบคุณข้อมูล : วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี กลุ่มหม่อนไหม กองส่งเสริมพืชสวน กรมส่งเสริมการเกษตร
www.bansuanporpeang.com

		  วิธีการแปรรูปสมุนไพรทั้ง 3 ชนิดเป็นชา ถือเป็น 
การถนอมอาหารอกีรูปแบบหนึง่ทีท่�ำให้ใช้ประโยชน์จาก 

พืชสมุนไพรได้อย่างเต็มที่และยังดีต่อสุขภาพด้วยนะคะ
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ห่วงใยสิ่งแวดล้อม
	 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “เอสพีพี ทู” เป็นโรงไฟฟ้าที่มีการติดตั้งแผงเซลล์แสงอาทิตย์แบบหมุนตาม 
ดวงอาทิตย์ (Tracking System) มีก�ำลังการผลิต 8 เมกะวัตต์ ตั้งอยู่บนพื้นที่ 205 ไร่ ต.แสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี  
ซึ่งเป็นพื้นที่ซึ่งมีศักยภาพสูง หากพิจารณาจากระบบการท�ำงานของ เซลล์แสงอาทิตย์ จะเห็นได้ว่าเป็นการผลิต 
พลังงานที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม เนื่องจาก
	 • ไม่ใช้เชือ้เพลงิใดๆ นอกจากแสงอาทติย์ ซึง่เป็นพลังงานทีส่ะอาด
	 • ไม่มีการเผาไหม้ จึงไม่ก่อให้เกิดมลภาวะด้านอากาศและน�้ำ 
	 • ไม่มีการเคลื่อนไหวขณะใช้งานและไม่เกิดเสียงขณะใช้งาน จึงไม่ก่อให้เกิดมลภาวะด้านเสียง 

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์
เอสพีพี ท ู(ตอนที่ 2)

	 เพือ่นถามเราตอบฉบับท่ีแล้ว เราได้ตอบค�ำถามของเพ่ือนๆ ในพืน้ทีช่มุชน ต.แสลงพนั  
อ.วังม่วง จ.สระบุรี ในประเด็นที่เก่ียวกับเรื่องการปฏิบัติงานของโรงไฟฟ้าพลังงาน 
แสงอาทิตย์ “เอสพีพี ทู” (SPP2) กันไปแล้ว ฉบับนี้จะมาไขข้อสงสัยในประเด็นความห่วงใย 
เรื่องผลกระทบของโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ต่อชุมชนและสิ่งแวดล้อมนะครับ

	 • ช่วยลดปัญหาการสะสมของก๊าซต่างๆ ในบรรยากาศ เช่น ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์, ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์,  
		  ก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์, ก๊าซไฮโดรคาร์บอน และก๊าซไนโตรเจนออกไซด์ ฯลฯ ซึ่งเป็นผลจากการเผาไหม ้
		  ของเช้ือเพลิงพวกน�้ำมัน ถ่านหิน และก๊าซธรรมชาติ ล้วนแล้วแต่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม
		  เกิดก๊าซเรือนกระจก ท�ำให้โลกร้อนขึ้น  ฯลฯ 
	 •	 ไม่เกิดของเสียขณะใช้งาน จึงไม่มีการปล่อยมลพิษท�ำลายสิ่งแวดล้อม

	 ส�ำหรบัการดแูลบ�ำรงุรกัษาอืน่ๆ มเีพยีงการท�ำความสะอาดแผงเซลล์แสงอาทติย์ทีเ่กดิจากฝุน่ละออง ขีน้ก ใบไม้ 
หรือละอองของเขม่า เป็นต้น สิ่งสกปรกเหล่านี้จะบดบังแสงที่มาตกกระทบบนผิวหน้าของแผงเซลล์แสงอาทิตย์ ท�ำให้ 
ผลิตพลังงานไฟฟ้าได้ลดลง วิธีการท�ำความสะอาดใช้เพียงน�้ำสะอาดที่ทดสอบแล้วว่ามีค่าความเป็นกรดเป็นด่าง 
เหมาะสม โดยใช้รถขนน�้ำเข้าไปฉีดล้างท�ำความสะอาดแผงเซลล์แสงอาทิตย์ปีละ 6-7 ครั้ง โดยเฉพาะในช่วงท่ีมีการ 
เผาอ้อยช่วงฤดูเก็บเกี่ยว น�้ำที่ใช้ท�ำความสะอาดแผงไม่มีการใช้สารเคมีหรือสารซักฟอกแต่อย่างใด จึงไม่มีปัญหา 
การปนเปื้อนของสารเคมีตกค้างในพื้นดินและแหล่งน�ำ้ของชุมชน

ใส่ใจชุมชน
	 เอก็โก กรุป๊ ตระหนกัถงึการให้ความส�ำคญักบัทกุพืน้ที ่
ซึง่เราร่วมด�ำเนนิธรุกจิ ด้วยเจตนารมณ์ในการอยูร่่วมกบั 
ชุมชนอย่างเกื้อกูล คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วม 
พฒันาคณุภาพชวีติชมุชนในพืน้ทีร่อบโรงไฟฟ้า จงึค�ำนงึ 
ถึงการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนเป็นอันดับแรก ด้วย 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างกัน และการพัฒนา 
คุณภาพชีวิตของคนในชุมชนร่วมกับหน่วยงานต่างๆ ใน 
พ้ืนที่ในมิติต่างๆ อาทิ การส่งเสริมความปลอดภัยและ 
สขุอนามยัทีด่ ีการพฒันาทกัษะอาชพี การพฒันาสาธารณปูโภค การสนบัสนนุการศกึษาและส่งเสริมการเรยีนรูเ้ยาวชน
ร่วมอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม รวมถึงร่วมสืบสานประเพณีและกิจกรรมชุมชนอื่นๆ เพราะเราเชื่อว่า 
ความเข้าใจระหว่างกันและความร่วมมือของทุกภาคส่วนในชุมชน จะเป็นต้นทางส�ำคัญที่เป็นแรงผลักดันก่อให้เกิด
ประโยชน์ และความสุขที่ยั่งยืนแก่คนในท้องถิ่น

	 ตัวอย่างการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนรอบโรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ได้แก่ การสนับสนุนโครงการเพื่อชุมชน
ในด้านต่างๆ ร่วมกับเทศบาลต�ำบลแสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี เช่น กิจกรรมในโครงการเด็กรุ่นใหม่หัวใจอนุรักษ ์
ส่ิงแวดล้อม ประจ�ำปี 2557 น�ำเยาวชนไปทัศนศึกษาที่พิพิธภัณฑ์สัตว์น�้ำบางแสน จ.ชลบุรี เพ่ือให้ความรู้และสร้าง 
จติส�ำนกึด้านอนรุกัษ์สิง่แวดล้อมให้กบัเยาวชน  โครงการมอบแว่นสายตาให้กบัผูส้งูอายใุนชมุชนรอบโรงไฟฟ้า  พร้อมให้ 
บริการวัดสายตาและคัดกรองต้อกระจก การสนับสนุนงานป้องกันและลดอุบัติภัยทางถนนช่วงเทศกาลปีใหม่ และ 
กิจกรรมวันเด็กแห่งชาติประจ�ำปี เป็นต้น

	 ปัจจบุนัพลงังานทดแทนจากแสงอาทติย์มบีทบาท และได้รบัการยอมรบัน�ำมาใช้อย่างแพร่หลายในนานาประเทศ 
ทั่วโลก เพราะว่าเป็นพลังงานจากธรรมชาติที่มีความสะอาดปราศจากมลพิษเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมและชุมชนอย่าง 
แท้จริง  ที่ส�ำคัญเป็นพลังงานทดแทนที่มีศักยภาพสูง สามารถน�ำมาใช้อย่างไม่หมดสิ้น โดยเฉพาะการน�ำพลังงาน 
แสงอาทิตย์มาผลิตไฟฟ้า ซึ่งจะเข้ามาช่วยเสริมความมั่นคงให้ระบบไฟฟ้าของประเทศไทย และยังช่วยลดปัญหา 
โลกร้อนได้อีกทางหนึ่ง 
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	 เอก็โก กรุป๊ ร่วมกบั บริษทั ยนัฮ ีโซล่า เพาเวอร์ จ�ำกดั จดัพธิเีปิด 
โรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์โซลาร์ โก ปรมิาณพลงัไฟฟ้าตามสญัญาซือ้ขาย  
57 เมกะวตัต์ อย่างเป็นทางการ ณ โรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์ไทรเพชร  
จ. นครปฐม เมือ่วนัที ่19 มถินุายน 2558 ทีผ่่านมา

	 ภายในงานได้รับเกยีรตจิาก คณุสมบตั ิศานตจิาร ีประธานกรรมการ  
บรษิทั ผลติไฟฟ้า จ�ำกดั (มหาชน) คณุพวงทพิย์ ศลิปศาสตร์ กรรมการก�ำกบั 
ดแูลกจิการและความรบัผดิชอบต่อสงัคม บรษิทั ผลติไฟฟ้า จ�ำกดั (มหาชน) 
คุณสหัส ประทักษ์นุกูล กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด  
(มหาชน) นายแพทย์สพุจน์ สมัฤทธวิณชิชา กรรมการผูจ้ดัการ บรษิทั ยนัฮี  
โซล่า เพาเวอร์ จ�ำกดั และคณุธวัช บวรวนชิยกรู ทีป่รึกษาประจ�ำกรรมการ 
กจิการการกระจายเสยีง กจิการโทรทศัน์ และกจิการโทรคมนาคมแห่งชาติ
เข้าร่วมในพธิ ี 

	 บรษิทั โซลาร์ โก จ�ำกดั เกดิขึน้จากความร่วมมอืของเอก็โก กรุป๊ และ 
บริษัท ยันฮี โซล่า เพาเวอร์ จ�ำกัด ในเครือโรงพยาบาลยันฮี ผู้เล็งเห็น 
ความส�ำคัญของพลังงานหมุนเวียน เพื่อร่วมกันพัฒนาและบริหารจัดการ 
โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  โดยประกอบด้วยโรงไฟฟ้าท้ังหมด  6 แห่ง  
ได้แก่ โรงไฟฟ้าไทรใหญ่ 1 และ 2 และโรงไฟฟ้าไทรเพชร 1, 2 และ 3 ซึง่ตัง้ 
อยูใ่นจงัหวดันครปฐม นอกจากนัน้ ยงัประกอบด้วย โรงไฟฟ้าไทรเขยีว ซึง่ 
ตั้งอยู่ในจังหวัดสุพรรณบุรี โดยโรงไฟฟ้าทุกแห่งใช้เทคโนโลยีแผงโซลาร ์
เซลล์แบบผลึกรวม และการตดิตัง้แผงโซลารเ์ซลล์แบบคงที ่ มีปริมาณพลัง 
ไฟฟ้าตามสัญญาซื้อขายแห่งละ 9.5 เมกะวัตต์ รวมปริมาณพลังไฟฟ้า 
ตามสญัญาซือ้ขายทัง้สิน้ 57 เมกะวตัต์ นบัเป็นโรงไฟฟ้าพลงังานแสงอาทติย์ 
ขนาดใหญ่ล�ำดบัต้นๆ แห่งหนึง่ของประเทศไทย

เอก็โก กรุป๊ ร่วมกบัยนัฮ ีโซล่า เพาเวอร์ จัดพธิเีปิดโรงไฟฟ้า 
พลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์ โก อย่างเป็นทางการ 

เอ็กโก กรุ๊ปจัดกิจกรรม 
“Energy for Life On Tour” ปีที ่3   

	 กลับมาอีกครั้งเป็นปีที่ 3 กับกิจกรรม “Energy for Life On Tour” ภายใต้ 
โครงการ “พลังงานเพื่อชีวิต ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง” โดยเอ็กโก กรุ๊ป  
ออนทัวร์ไปยัง 18 โรงเรียน ในทุกภูมิภาค ระหว่างเดือนกรกฎาคม-สิงหาคม 2558  
เพื่อให้ความรู้เรื่องที่มาของพลังงานไฟฟ้าและชวนน้องๆ  ร่วมสนุกกับการตอบ 
ค�ำถามด้านการอนรุกัษ์พลงังานและสิง่แวดล้อม

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกได้รับรางวัล 
Thailand Energy Awards 2015 และ ASEAN Energy Awards 2015

 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “วังเพลิง โซลาร์”  
	 ซึ่งเอ็กโก กรุ ๊ป ถือหุ ้นในสัดส่วนร้อยละ 66.66  
	 บริหารงานโดยบริษัท พัฒนาพลังงานธรรมชาติ  
	 จ�ำกดั และโรงไฟฟ้าชวีมวล “ยะลา กรนี” ซึง่เอก็โก 
	 กรุ๊ป ถือหุ้นในสัดส่วนร้อยละ 50 บริหารงานโดย 
	 บริษัท กัลฟ์ ยะลา กรีน จ�ำกัด ได้รับรางวัลดีเด่น  
	 ด้านพลังงานทดแทน ประเภทโครงการพลังงาน 
	 หมุนเวียนที่เช่ือมโยงกับระบบสายส่งไฟฟ้า (On- 
	 Grid) จากการประกวด Thailand Energy Awards 
	 2015 จัดโดยกรมพัฒนาพลังงานทดแทนและ 
	 อนรุกัษ์พลงังาน (พพ.) กระทรวงพลงังาน  เพือ่ยกย่อง 
	 และชื่นชมผู ้ที่มีผลงานดีเด ่นด้านการอนุรักษ ์
	 พลังงานและพัฒนาพลังงานทดแทน ตลอดจน 
	 ส่งเสริมให้เกิดความตื่นตัวในการอนุรักษ์พลังงาน 
	 และผลักดันให้เกิดการพัฒนาพลังงานทดแทน 
	 มากยิง่ขึน้
	นอกจากนี้ โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ “ลพบุรี  
	 โซลาร์” และ “วังเพลิง โซลาร์” ได้รับรางวัล 
	 รองชนะเลศิอนัดบั 1 ประเภท On-Grid (National  
	 Grid) จากการประกวด ASEAN Energy Awards  
	 2015 ทัง้นี ้รางวลั ASEAN Energy Awards ถอืเป็น 
	 สดุยอดรางวลัด้านพลงังานอาเซยีนในระดับสากล
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่ม 
	 เอ็กโก  ร่วมกบัส�ำนกังานสาธารณสขุอ�ำเภอ 
	 นิคมพฒันา โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบ้าน 
	 กระเฉท ชมรมนวดแผนไทยต�ำบลมาบข่า  
	 จัดกจิกรรม “หน่วยแพทย์เคล่ือนที”่ ให้บริการ 
	 ตรวจสุขภาพ ณ โรงเรียนวดักระเฉท ต.มาบข่า 
 	 อ.นิคมพัฒนา จ.ระยอง โดยมีผู ้เข้าร่วม 
	 รวมทัง้ส้ิน  54 คน

	โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับ 
	 เทศบาลต�ำบลมาบข่า พัฒนาโครงการฝึกอบรมการป้องกนั 
	 และระงับอัคคีภัยให้กับเยาวชนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 
 	 โรงเรยีนวดักระเฉท  ณ  โรงไฟฟ้าเอ็กโกโคเจนเนอเรช่ัน  โดย 
	 คณุรุง่ทวิา พวงเพ็ชร  รองนายกเทศมนตร ีและคณุไพฑรูย์  
	 เทพศาสตรา ปลดัเทศบาลให้เกยีรตร่ิวมงาน พร้อมทัง้อาจารย์  
	 นกัเรยีน  และเจ้าหน้าทีเ่ทศบาลฯ  รวมทัง้สิน้  60 คน

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรนี ในกลุม่เอก็โก จัดกจิกรรม“สุขภาพด ีชีวเีป็นสุข 
 	 กบัโรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี” ประจ�ำปี 2558 ครัง้ที ่ 1 และ 2 ออกหน่วย 
	 ให้บรกิารตรวจสขุภาพแก่ชมุชน ณ วดัอมัพวนั บ้านหนองม่วง และวดัโพธิ์ 
	 รงัสฤษฎ์ บ้านโนนเมอืง ต.เหนอืเมอืง อ.เมอืง จ.ร้อยเอด็ โดยมผีูไ้ด้รบั 
	 การตรวจสุขภาพ รวมกว่า 180 คน

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก 
 	 ร่วมกับส�ำนักงานเทศบาลต�ำบลกกกุง  
	 จัดโครงการตรวจสายตาและตัดแว่น 
	 สายตาให ้กับผู ้สู งอายุในพื้นที่ รอบ 
	 โรงไฟฟ้า 

บริษัท คลองหลวง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด ในกลุ่มเอ็กโก โดยทีมชุมชนสัมพนัธ์ ร่วมสนับสนุนและเข้าร่วมกิจกรรม 
ด้านการส่งเสรมิสขุอนามยัทีด่ขีองชมุชน ตลอดช่วงทีผ่่านมาอย่างต่อเนือ่ง

	โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตัว  
	 เพื่อลดภาวะแทรกซ้อนของผู้ป่วยเบาหวาน 
	 ชุมชนมุสลิม  คลองหนึ่ ง  ต .คลองหนึ่ ง  
	 อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยมีคุณสุริยนต์  
	 โคตรชมภู ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสริม 
	 สุขภาพต�ำบลคลองหนึ่ง และคุณวิราศิณี  
	 อึ้งส�ำราญ พยาบาลวิชาชีพ 6 โรงพยาบาล 
	 ส่งเสริมสุขภาพต�ำบลคลองหนึ่ง ให้เกียรติ 
	 เป็นประธาน

	กิจกรรมการด�ำเนินการนโยบาย  
	 “ทีมหมอครอบครัว” ต.คลองสอง  
	 อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยมี 
	 คุณประเสริฐ ค่ายทอง นายก 
	 เทศมนตรีเทศบาลเมอืงคลองหลวง 
 	 และ คุณมนต์ชัย ธรรมพิรานนท์  
	 ผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสริม 
	 สขุภาพต�ำบลคลองสอง ให้เกยีรต	ิ 
	 เป็นประธาน

	โครงการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุ (ผูส้งูอาย ุอารมณ์ด ีชวีสีดใส) กลุม่  
	 3 ชุมชน (ชุมชนเทพประทาน หมู ่ 1 และ หมู ่ 16 และชุมชน 
	 พัฒนาเจริญรุ ่ง) ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยม ี
	 คณุประเสรฐิ ค่ายทอง นายกเทศมนตรเีทศบาลเมอืงคลองหลวง และ 
	 ว่าที ่ ร.ต. ทนงศกัดิ ์ สดุมลทนิ ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำ 
	 หมูบ้่าน กลุม่ 3 ชมุชน (ชมุชนพฒันาเจรญิรุง่) ให้เกยีรตเิป็นประธาน

	โครงการ Training for Trainer และโครงการจดัท�ำระบบ 
	 การส่งต่อส�ำหรบัประชาชนทัว่ไป ศนูย์บรกิารสาธารณสขุ 
	 ชุมชนร่มเย็น  ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี  
	 โดยมคีณุวกิจิตรา มิง่ไธสง หวัหน้าศนูย์บรกิารสาธารณสขุ 
	 ชมุชนร่มเยน็  ให้เกยีรตเิป็นประธาน
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	บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม จ�ำกัด ในกลุ่มเอ็กโก  
	 ร ่วมสนับสนุนการจัดกิจกรรม “ปรับเปลี่ยน 
	 พฤติกรรมด้านสุขภาพ ลดพุง ลดโรค” โดย 
	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านบุฉนวน  
	 เพื่อส่งเสริมให้ประชากรกลุ่มเสี่ยงได้ปรับเปลี่ยน 
	 พฤติกรรมเพื่อป้องกันการเกิดโรค และภาวะ 
	 แทรกซ้อนต่าง ๆ ที่จะตามมา โดยมี คุณยุทธชัย  
	 สายค�ำมี นายอ�ำเภอซับใหญ่เป็นประธานในพิธี 
	 และมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมจ�ำนวน 250 คน

	บรษิทั บ้านโป่ง ยูทลิติี ้จ�ำกดั จงัหวดัราชบรุ ีในกลุ่มเอก็โก 
	 ร่วมสนับสนุนโครงการตรวจสุขภาพผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นโรค 
	 เรื้อรัง โดยโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพท่าผา ให้บริการตรวจ 
	 และรักษาผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นโรคเร้ือรัง ทั้งผู ้ป่วยติดเตียง 
	 และผู ้ป ่วยที่สามารถเดินได้ ทั้งนี้ได้จัดให้มีแพทย์จาก 
	 โรงพยาบาลบ้านโป่ง มาตรวจรักษาที่โรงพยาบาลส่งเสริม 
	 สุขภาพต�ำบลท่าผา ต.ท่าผา อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี โดยม ี
	 คุณผ่องศรี พูลทรัพย์ ผู ้อ�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสริม 
	 สุขภาพต�ำบลท่าผา  ให้เกียรติเปิดงาน

	บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้  จ�ำกัด จังหวัดราชบุรี  
	 ในกลุม่เอก็โก สนบัสนนุการจดักจิกรรม โครงการแข่งขนั 
	 กีฬา อบต.ลาดบัวขาว ประจ�ำปี 2558 ซึ่งองค์การ 
	 บริหารส่วนต�ำบลลาดบัวขาวร่วมกับ ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน 
	 ผู้น�ำชมุชน จดัการแข่งขนักฬีาหลายประเภท  เช่น ฟตุบอล 
	 เปตอง และกีฬามหาสนุก ให้ชุมชนได้ออกก�ำลังกาย 
	 เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรงและสร้างความสามัคคีในชุมชน 
	 ระหว่างวันที่ 7-28 มิถุนายน 2558 ณ ลานกิจกรรม  
	 อบต.ลาดบัวขาว ต.ลาดบัวขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี  
	 โดยมี ดร.ปารมี  เพ ่งสวัสดิ์  ปลัดองค ์การบริหาร 
	 ส่วนต�ำบลลาดบัวขาว ให้เกียรติเปิดงาน

พัฒนาชุมชนและสนับสนุนสาธารณูปโภค

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก จัดกิจกรรมอาสา 
	 ซ่อมแซมไฟฟ้า ประจ�ำเดือนพฤษภาคม โดยคุณ 
	 บญัชา พนัธนุะ ผูจ้ดัการฝ่ายปฏบิตักิาร น�ำผูบ้รหิาร 
	 พนกังาน ผูป้ฏบิตังิานโรงไฟฟ้าขนอม เข้าร่วมพฒันา 
	 โรงเรียนบ้านวัดใน หมู่ 11 ต.ขนอม อ.ขนอม จ.นครศรี- 
	 ธรรมราช  จ�ำนวน 30 คน ทัง้นีม้ ี คณุโกศล งามยิง่   
	 รักษาการผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านวัดใน อาจารย์ 
 	 และผูน้�ำชมุชนให้การต้อนรบั 

	 บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด จังหวัดราชบุรี ใน 
	 กลุ่มเอ็กโก ร่วมกับพลังงานจังหวัดราชบุรี โดยคุณเกริก  
	 มั่นคง นักวิชาการพลังงานช�ำชาญการ รักษาราชการ 
	 แทนผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานพลังงานจังหวัดราชบุรี จัดท�ำ 
	 โครงการพัฒนาการใช้พลังงานในชุมชนบ้านไร่กล้วย  
	 ต.ท่าผา  อ.บ้านโป่ง จ.ราชบรุ ี สนบัสนนุ โดมอบแห้งพลงังาน 
	 แสงอาทิตย์ เพื่อให้ชุมชนใช้ในการแปรรูปผลิตภัณฑ์ทาง 
	 การเกษตร  เช่น อบกล้วย อบข้าวตงั เป็นต้น

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุน 
	 สาธารณูปโภคให้กับชุมชน ด้วยการมอบเครื่องผลิต 
	 น�้ำดื่มให้กับชุมชนบ้านหนองนาสร้าง ณ วัดแสนระลึก 
	 วนาราม บ้านหนองนาสร้าง ต.เหนอืเมอืง อ.เมอืง จ.ร้อยเอ็ด

	 บรษิทั จ-ีพาวเวอร์ ซอร์ซ จ�ำกดั (โรงไฟฟ้าดงคอน) 
ในกลุ่มเอ็กโก น�ำโดยคุณประพันธ์ น้อมน�ำชัย ผู้จัดการ 
ทัว่ไป - ธรุกจิโรงไฟฟ้า 2 เอก็โก กรุป๊ สนบัสนนุงบประมาณ
ภายใต้โครงการ “หนึ่งโครงการ หนึ่งโรงไฟฟ้า” เพื่อใช้ใน
การปรับปรุงศาลาประชาคม ให้แก่ชมุชนหมูท่ี่ 11 ต.ดงคอน 
อ.สรรคบุรี จ.ชัยนาท โดยมีรองนายกเทศบาลต�ำบลดงคอน 
เป็นผูร้บัมอบ พร้อมด้วยชาวบ้านในชมุชนหมูท่ี ่11 ต.ดงคอน  
เข้าร่วมรวมทัง้สิน้ 60 คน

	โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่มเอ็กโก สนบัสนนุ 
	 เครื่องปรับอากาศให้กับศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 
	 เทศบาลต�ำบลแสลงพนั  อ.วงัม่วง จ.สระบรุี
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 ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีและกิจกรรมทางศาสนา
	คุณมานะ วิทวัสกุล กรรมการผู้จัดการ โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
	 เป็นประธานเปิดโครงการเยาวชนต้นกล้าคุณธรรม รุ่นที่ 1 ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ 
	 โรงไฟฟ้าขนอม ร่วมกับโรงเรียนในอ�ำเภอขนอม และศูนย์เรียนรู้ประวัติศาสตร์ 
	 และวัฒนธรรมเมืองขนอม (วัดกลาง) จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมและปลูกจิตส�ำนึกด้าน 
	 คุณธรรมและจริยธรรมแก่เยาวชน ทั้งหมด 4 รุ่น ณ ศูนย์เรียนรู้ประวัติศาสตร์ 
	 และวฒันธรรมเมอืงขนอม (วดักลาง) หมู ่5 ต.ขนอม อ.ขนอม จ.นครศรธีรรมราช  
	 โดยมีผู้อ�ำนวยการโรงเรียนต่างๆ ในอ�ำเภอขนอม อาจารย์ เยาวชน ผู้น�ำชุมชน 
 	 ผู้ปกครอง และพนักงานเข้าร่วมกิจกรรม จ�ำนวน 686 คน

	บริษัท คลองหลวง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด ในกลุ่มเอ็กโก  
	 โดยทีมงานชุมชนสัมพันธ์ ร่วมสนับสนุนโครงการ 
	 พฒันาปรบัปรงุศนูย์การเรยีนรูใ้นสถานศกึษาโรงเรยีน 
	 คลองหนึ่ง (แก้วนิมิตร) ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง  
	 จ.ปทุมธานี โดยมีคุณจิตติภรณ์ เอื้อใจ ผู้อ�ำนวยการ 
	 โรงเรียนคลองหนึ่ง (แก้วนิมิตร) ให้เกียรติเป็นประธาน

	โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรนี ในกลุม่เอ็กโก มอบสารานกุรม 
	 ให้แก่ โรงเรยีนบ้านหนองนาสร้าง โรงเรยีนบ้านหนองจกิ 
	 โคกสูง และโรงเรียนบ้านโนนแท่น อ.เมือง จ.ร้อยเอ็ด  
	 และโรงเรียนบ้านไผ่หมูม้น ต.หมูม้น อ.เชียงขวัญ  
	 จ.ร้อยเอ็ด เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของเยาวชนในพ้ืนที่ 
	 รอบโรงไฟฟ้า

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนการจัดโครงการ 
	 ส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรมในโรงเรียนบ้านป่าดวนพังหาด ให้แก ่
	 วัดบ้านป่าดวนพังหาด  อ.เมืองสรวง จ.ร้อยเอ็ด

ผู้บริหาร พนักงานและผู้ปฏิบัติงาน โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
ร ่วมกันจัดกิจกรรมประเพณีแห่เทียนพรรษา ประจ�ำปี 2558  
เพื่อเป็นการอนุรักษ์และธ�ำรงไว้ซึ่งประเพณีที่ดีงามทางพุทธศาสนา  
โดยก�ำหนดแห่เทียนพรรษาและถวายวัดและส�ำนักสงฆ์ต่างๆ 
ทัง้หมด  16 แห่ง ในอ�ำเภอขนอม จ.นครศรธีรรมราช น�ำโดยคณุมานะ  
วิทวัสกุล กรรมการผู้จัดการ ซึ่งมีผู้เข้าร่วมประมาณ  90 คน

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด จังหวัดราชบุรี ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกับก�ำนัน ผู ้ใหญ่ คณะกรรมการชุมชน และสมาชิก อสม.  
จัดกิจกรรม ปั ่นจักรยานถวายเทียนพรรษา ให้แก่ วัดบางพัง  
วัดหุบกระทิง วัดใหม่รางวาลย์ วัดรางวาลย์เก่า และ วัดลาดบัวขาว  
โดยมีคุณสนอง สมสิทธิ์ ก�ำนันต�ำบลลาดบัวขาว ให้เกียรติเป็น 
ประธานในงาน พร้อมชุมชนเข้าร่วมกิจกรรมปั่นจักรยาน 120 คัน

บริษัท ชัยภูม ิวินด์ฟาร์ม จ�ำกัด ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุน 
กจิกรรม “อบรมผูน้�ำต้นแบบ หมูบ้่านรกัษาศลี 5” ณ หอประชมุ 
อ�ำเภอซับใหญ่ โดยคุณยุทธชัย สายค�ำมี นายอ�ำเภอซับใหญ่  
เป็นประธานในกิจกรรมดังกล่าว โดยมุ ่งหวังให้หัวหน้า 
ส่วนราชการ ก�ำนัน ผู้ใหญ่บ้าน สารวัตรก�ำนัน แพทย์ประจ�ำ 
ต�ำบล และผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้านทุกท่าน เป็นต้นแบบการรักษา 
ศีล 5 และน�ำไปขยายผลให้กับราษฎรต่อไป

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด จังหวัดราชบุรี  
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมงานบุญจวนผู้ว่าราชการ  จังหวัด 
ราชบุรี โดยคุณสุรพล แสวงศักดิ์ ผู้ว่าราชการจังหวัด 
ราชบุรีได้เชิญชวนภาคราชการ เอกชน และประชาชน  
ร่วมงานบุญมุงหลังคาวัดนาหนอง จ.ราชบุรี 

โรงไฟฟ้าระยอง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับ บจ.บีแอลซีพี  
เพาเวอร์  และ บมจ.โกลว์ พลงังาน  จดังานทอดผ้าป่าสามคัค ี
ระหว่างเดือนมิถุนายน - กรกฎาคม 2558 ให้แก่ วัดตากวน 
ต.มาบตาพุด วัดกรอกยายชา ต.เนินพระ วัดมาบชลูด  
ต.ห้วยโป่ง อ.เมือง จ.ระยอง

โรงไฟฟ้าเอสพพี ีทร ีและ โรงไฟฟ้าเอสพพี ีโฟร์  
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมทอดผ้าป่าสามัคคีสมทบทุน 
เทพื้นคอนกรีตทางเข้าศาลาโรงธรรม ให้แก่ วัดป่า 
เบญจพรรณ และสร้างศาลาประชาคม วัดบ้าน 
โนนส�ำโรง อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ

	คุณมานะ วิทวัสกุล กรรมการผู้จัดการ ผู้บริหารและพนักงาน 
	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมจัดพิธีมอบทุนการศึกษา  
	 ให้นักเรียนอ�ำเภอขนอม จ�ำนวน 220 ทุน ในโครงการมอบทุน 
	 การศึกษา ประจ�ำปี 2558 ณ ห้องประชุม โรงไฟฟ้าขนอม หมู่ 8 
	 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช โดยมีผู ้อ�ำนวยการ 
	 โรงเรียนต่างๆ อาจารย์ และผู้ปกครอง เข้าร่วมในพิธีมอบทุน 
	 การศึกษาในครั้งนี้ รวมจ�ำนวน 272 คน
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ปลอดภัยไว้ก่อน
		 ความปลอดภัยไม่ใช่เรื่องไกลตัวเพราะเราต้องเผชิญปัจจัยเสี่ยงอันตรายอยู่ทุกวัน จึงเป็น 
สิ่งที่ทุกคนควรจะใส่ใจและรู ้จักป้องกัน ขอชวนน้องๆ หนูๆ มาช่วยกันเลือกว่าอุปกรณ์ใดทาง 
ขวามือเป็นอุปกรณ์ป้องกันภัย เมื่อต้องใช้คู่กับภาพที่อยู่ด้านซ้ายมือ หากเลือกได้แล้วให้วงกลม
ล้อมรอบภาพนั้น แล้วส่งมาชิงรางวัลกันได้เลยครับ

1.

2.

3.

4.

บริษัท ชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก เข้าร่วม 
กิจกรรมเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ ้าฯ  
พระบรมราชินีนาถ โดยในช่วงเช้ามีกิจกรรมร่วมกัน
ปลูกต้นไม้ถวายแด่แม่ของแผ่นดนิ จ�ำนวน 1,349 ต้น  
ณ สวนพุทธอุทยานเฉลิมพระเกียร ติ  โดยมี 
คณุยทุธชัย สายค�ำมี นายอ�ำเภอซับใหญ่ เป็นประธาน
ในพิธี และในช่วงค�่ำมีกิจกรรมจุดเทียนชัยถวาย 
พระพร  โดยมีหน่วยงานภาครัฐ เอกชน  และประชาชน 
ชาวอ�ำเภอซับใหญ่จ�ำนวนมากเข้าร่วม

	บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด จังหวัดราชบุร ีในกลุ่ม 
	 เอ็กโก ร ่วมกับ ก�ำนันและผู ้ใหญ่บ้านต�ำบลท่าผา  
	 พร้อมด้วยสมาชิกชมรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมต�ำบลท่าผา  
	 น�ำโดยคุณธนศักดิ์ เหรียญทอง จัดกิจกรรมปลูกต้นไม้  
	 เนื่องในวันสิ่งแวดล้อมโลกประจ�ำปี 2558 และยังได้ 
	 แจกกล้าไม้ให้ประชาชนท่ีมาร่วมงานน�ำไปปลูกที่ 
	 บ้านด้วย  

อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

กจิกรรมเฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรมราชนินีาถ  
เน่ืองในโอกาส มหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 83 พรรษา 12 สงิหาคม 2558

	บริษทั บา้นโปง่ ยทูลิติี้ จ�ำกัด จังหวัดราชบุรี ในกลุ่มเอ็กโก
  	 -	 สนับสนุนและรว่มพิธีถวายพระพรสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ เนื่องในวันแม่แห่งชาติ ณ ที่ว่าการ 
		  อ�ำเภอบ้านโป่ง ต.บ้านโป่ง อ.บ้านโป่ง จ.ราชบรุ ีโดยมีคุณสมยศ พุ่มน้อย นายอ�ำเภอเมือง บ้านโป่ง เป็นประธานในพธิี 
	 -	 สนับสนุนกิจกรรม ปั่นเพื่อแม่ Bike For Mom ร่วมกับหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนต่างๆ ณ ศาลากลาง 
		  จังหวัดราชบุรี โดยมีคุณสุรพล แสวงศักดิ์ ผู้ว่าราชการจังหวัดราชบุรี เป็นประธาน
	 -	 สนับสนุนกิจกรรมท�ำดีเพื่อแม่ ร่วมกับชุมชนบ้านท่าต้นจันทร์ ต.ลาดบัวขาว อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี ท�ำความสะอาด 
		  บริเวณหน้าบ้าน ถนนหนทาง และพื้นที่สาธารณะต่างๆ ในชุมชน โดยมีคุณสนอง สมสิทธิ์ ก�ำนันต�ำบลลาดบัวขาว 
		  ให้เกียรติร่วมงาน
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

	     พื้นที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการด�ำเนินงานของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป
ค�ำถาม
1.	………………………………………………...........……………………………………....………….......
	 ……………………………………………………….........………………………………...……………..
2.	…………………………………………………………….........…………………………...……………..
	 ………………………………………………………………….......………………………...………........
3.	…………………………………………………………………….......…………………….……...........… 
	 …………………………………………………………………………………………………...…… 
ข้อเสนอแนะ
1.	……………………………………………………………………………………………...................……
	 ………………………………………………………………………………………………..................…
2.	………………………………………………………………………………………….........……...…...…
	 ……………………………………………………………………………………………………...............
3.	……………………………………………………………………………………………………...............
	 ………………………………………………………………………………………………………...........

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

ที่อยู่ส�ำหรับส่งไปรษณีย์

	 กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 

	 คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า

	 บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน)  

	 อาคารเอ็กโก  222 หมู่ที่ 5  ชั้น 11  ถนนวิภาวดีรังสิต  

	 แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 

	 กรุงเทพฯ 10210 

คนเรานั้นต้องมีความสุขหล่อเลี้ยงชีวิต
ต้นธารแห่งความสุขนั้นอยู่ไหน 

ก็อยู่ในใจเรานี่แหละ
ถ้าเราเข้าใจจิตใจของเราดีพอ 
เราก็จะมีต้นธารแห่งความสุข
ที่หล่อเลี้ยงชีวิตเราไม่ให้ทุกข์ 

ไม่ให้หม่นหมอง
ท�ำให้เรามีความสดชื่นแจ่มใสตลอดเวลา

พระไพศาล วิสาโล
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