


สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

	 หากเปรียบกับอายุคน 25 ปี ขณะนี้เอ็กโก กรุ๊ป กำ�ลังอยู่ในช่วงก้าว 

ผ่านวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่เปี ่ยมไปด้วยพลังและประสบการณ์ พร้อมเติบโต 

ต่อไปเพื่อร่วมสร้างความมั่นคงให้กับระบบไฟฟ้าของประเทศ รวมทั้งใช ้

ศักยภาพหลักขององค์กรให้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม โดยการมีส่วนร่วม 

พัฒนาชุมชนและสังคมให้เข้มแข็งอย่างย
ั่งยืนต่อไป

	 เร่ิมต้นด้วยโครงการน้องใหม่เน่ืองในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของการ 

ก่อต้ังบริษัทฯ น่ันคือ โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” ที่สะท้อน 

ความมุ ่งม่ันของบริษัทฯ ในการมีส ่วนร ่วมดูแลและพัฒนาชุมชนอย่าง 

ต ่อเนื่องในทุกที่ที่ เข ้ า ไปดำ�เนินกิจการ โดยเฉพาะเ ร่ืองการพัฒนาเด็ก 

และเยาวชน ซ่ึงเป็นวัยต้นทางท่ีจะเติบโตไปเป็นกำ�ลังสำ�คัญของชุมชนใน 

พื้นท่ี โดยกิจกรรมแรกที่จะนำ�มาเล่าสู ่กันฟังคือ การมอบทุนอาชีวศึกษา  

25 ปี เอ็กโก กรุ๊ป  

	 นอกจากโครงการโรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้องแล้ว เรายังพาทุกท่าน 

ไปร่วมส่งมอบเส้นทางศึกษาธรรมชาติ 3 เส้นทาง ได้แก่ เส้นทางศึกษา 

ธรรมชาติน�้ำตกพรหมโลก น�้ำตกกะโรม และน�้ำตกอ้ายเขียว อุทยาน 

แห่งชาติเขาหลวง เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่าต้นน�้ำภาคใต้ ในโอกาส 

ครบรอบ 25 ปี ของการก่อตั้งเอ็กโก กรุ๊ป อีกด้วย

	 สุขใจฉบับน้ีเรายังได้นำ�สาระดีๆ มาฝาก อาทิ การดูแลบ้านในช่วงฤดูฝน 

ความสำ�คัญของอาหารเช้า ประโยชน์ของสมุนไพรไทยๆ อย่าง ข่า ตามไปด ู

สิ่งประดิษฐ์ด ้านการอนุรักษ์พลังงานของเยาวชนโรงเรียนกัลยาณวัตร 

จ.ขอนแก่น  รวมถึงเรื่องอื่นๆ ที่น่า
สนใจอย่างเช่นเคยค่ะ

	 ตอนนี้บ้านเราเข้าสู่ฤดูฝนเต็มที่แล้ว ดูแลสุขภาพกันทุกคนนะคะ 

						                       พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ 
บรรณาธิการ

01	:	เปิดบ้านทักทาย	
02	:	เรื่องจากปก	
			  โครงการโรงไฟฟ้าพี่ 
			  โรงเรียนน้อง 	

06	:	บ้านฉันบ้านเธอ	
			  บ้านเล็กในหุบเขา

08	:	ภูมิใจบ้านเรา	
			  Puff Stick 
			  สร้างปรากฏการณ์ 
			  กะหรี่ปั๊บแบบแท่ง		

10 :	จิตแจ่มใสร่างกายแข็งแรง 
			  มื้อเช้านั้นส�ำคัญไฉน

12	:	สวนหลังบ้าน	 			 
			  ข่า...ยาดีคู่ครัวไทย

14	:	เปิดบ้านพลังงาน...เพื่อชีวิต
			  โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  
			  ลพบุรี โซลาร์ 

18	:	ต้นทางสร้างสรรค์ 
		 	 ปลายทางสดใส 
			  โรงเรียนกัลยาณวัตร จ.ขอนแก่น

สุขใจ 1  

 

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 
คณะท�ำงานส่งเสริมการมีส่วนร่วม
พัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพ้ืนที่
รอบโรงไฟฟ้า 

ที่ปรึกษา :
สาธิต ถนอมกุล
วาสนา วงศ์พรหมเมฆ 
บรรณาธิการบริหาร :
จณิน วัฒนปฤดา
บรรณาธิการข้อมูลโรงไฟฟ้า : 
ธวัช หิรัณจารุกร
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน : 
ศุภชัย ผงทอง
บรรณาธิการ  :
พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ

บริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด (มหาชน) 
อาคารเอ็กโก  222 หมู่ท่ี 5 
ชั้น 11 ถนนวิภาวดีรังสิต 
แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ 
กรุงเทพฯ 10210  
โทรศัพท์ : (66) 0 2998 5999 
โทรสาร : (66) 0 2955 0956-9

20 :	ห้องนั่งเล่น
			  การดูแลบ้านในฤดูฝน		

22	:	สกู๊ปพิเศษ  
			  เอ็กโก กรุ๊ป ส่งมอบ 
			  “3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ 
			  เขาหลวง”

26	:	รู้ไว้ใช่ว่า 
			  ผักดองสามรส	

28	:	ภาคไหนใคร่บอก
35	:	สนุกคิดพิชิตรางวัล
36	:	ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

สารบัญ

ปีที่ 4 ฉบบัที่ 16 เมษายน - มถินุายน 2560

02 06

18 20
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	 ในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของการก่อตั้งบริษัท เอ็กโก กรุ๊ป ได้ริเริ่มโครงการ 
“โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” โครงการน้องใหม่ ซึ่งเป็นโครงการระยะยาว 5 ปี  
ตั้งแต่ปี 2560 - 2564 โครงการน้ีริเริ่มข้ึนเพ่ือสะท้อนความมุ่งมั่นของบริษัทในการม ี
ส่วนร่วมดูแลและพัฒนาชุมชนอย่างต่อเน่ืองในทุกท่ีที่เข้าไปด�ำเนินกิจการ โดยเฉพาะ 
เรื่องการพัฒนาเด็กและเยาวชน ซึ่งเป็นวัยต้นทางท่ีจะเติบโตไปเป็นก�ำลังส�ำคัญของชุมชน 
ในพ้ืนท่ี โดยมุ่งเน้นการใช้ศักยภาพหลักขององค์กร ทั้งสถานท่ีของโรงไฟฟ้าและทรัพยากร
บุคคล ที่มีความรู ้ความเชี่ยวชาญในการผลิตไฟฟ้า ผสานความร่วมมือกับหน่วยงาน 
ภาครฐัและเอกชน และชมุชนในท้องถ่ิน เพ่ือร่วมกันพัฒนาเยาวชน ผ่านกิจกรรมหลากหลาย 
รูปแบบที่ครอบคลุม การพัฒนาเยาวชนทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยกิจกรรมส�ำคัญของ
โครงการครอบคลุม 3 ด้านหลัก ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาวะเยาวชน การส่งเสริมความรู้
และพัฒนาทักษะด้านพลังงานและสิ่งแวดล้อม และการปลูกจิตส�ำนึกอนุรักษ์พลังงานและ 
สิ่งแวดล้อม

	 นอกจากน้ัน ในโอกาสพิเศษน้ี เพ่ือส่งเสริมการ 
เผยแพร่ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับกระบวนการผลิต 
ไฟฟ้า โดยเปิดโอกาสให้เยาวชน ชุมชน และหน่วยงาน 
ภายนอกใช้ประโยชน์จากโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกใน 
ฐานะแหล่งเรียนรู ้ด ้านกระบวนการผลิตไฟฟ้าใน 
สถานที่จริง จึงได้ริเริ่มโครงการพัฒนาและปรับปรุงอาคาร 
โรงไฟฟ้าขนอม หน่วยที่ 1 ซึ่งเป็นโรงไฟฟ้าแบบพิเศษ 
ที่ก่อสร้างบนเรือขนาดใหญ่ประกอบส�ำเร็จรูปจาก 
ประเทศญ่ีปุ่น เพียงแห่งเดียวในประเทศไทย ท่ีหมด 
สัญญาการเดินเครื่องเชิงพาณิชย์แล้ว ให้เป็นศูนย ์
การเรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอมจังหวัดนครศรีธรรมราช 
โดยมีก�ำหนดแล้วเสร็จในปี 2561 อีกด้วย ซึ่งจะน�ำ 
ความคืบหน้าที่ส�ำคัญของโครงการมาเล่าสู ่กันฟัง 
ในโอกาสต่อไป	

โครงการใหม่แกะกล่อง 
ในโอกาสครบรอบ

2 สุขใจ สุขใจ 3  



	 ส�ำหรับสุขใจฉบับนี้ กองบรรณาธิการ 
น�ำข่าวการมอบทุนอาชีวศึกษา 25 ปี เอ็กโก  
กรุ ๊ป ซึ่ งเป ็นกิจกรรมภายใต ้โครงการ 
โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง ที่เริ่มต้นด�ำเนินการ
ก่อนเป็นกิจกรรมแรกมาฝากกันค่ะ 

	 การมอบทุนอาชีวศึกษา 25 ปี เอ็กโก 
กรุ ๊ป ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียน
น้อง” นี้มอบให้แก่เยาวชนท่ีผ่านการคัดเลือก
จาก 49 โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก  
ปีละ 25 ทุน เป็นเวลา  5 ปี ระหว่างปี 2560- 
2564 เพื่อศึกษาในระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ (ปวช.) จนจบการศึกษาในระดับ 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) โดย
มุ ่งหวังที่จะมีส่วนร่วมพัฒนาศักยภาพของ 
เยาวชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
เพื่อช่วยแบ่งเบาภาระค่าใช้จ่ายทางการศึกษา 
ให้กับผู้ปกครอง และสร้างสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง 
โรงเรียน ชุมชน กับโรงไฟฟา้ในกลุ่มเอ็กโก

 	 “เอ็กโก กรุ ๊ป ให้ทุนการศึกษาต่อด้าน
อาชีวศึกษาในระดับ ปวช. จนถึง ปวส. ใน 6 
สาขา ได้แก่ สาขาวิชาช่างยนต์ ช่างกลโรงงาน 
ช่างไฟฟ้าก�ำลัง ช่างอิเล็กทรอนิกส์ ช่างซ่อม
บ�ำรุง และแมคคาทรอนิกส์ โดยบริษัทให้ 

นายรัฐธรรมนูญ สุทธิประเสริฐ หรือ “น้องดิว” นักเรียนโรงเรียนวัดมาบข่า  
อ. นคิมพฒันา จ. ระยอง เล่าความรู้สกึในวนัทีไ่ด้รบัทนุว่า “พ่ีๆ จากโรงไฟฟ้าเอก็โก  
โคเจนเนอเรชั่น มาแนะแนวให้ความรู้และน�ำทุนดีๆ มาแจ้งที่โรงเรียนครับ พอ 
ทราบผล ผมรู้สึกดีใจมากที่ได้รับทุน ยิ่งวันนี้ที่ได้มารับทุนเองรู้สึกดีใจและตื่นเต้น 
มากครับ ทั้งการรับทุนและที่จะได้ไปดูโรงไฟฟ้าของจริง ผมอยากขอบคุณพี่ๆ  
ทีมงานทุกคนที่น�ำทุนดีๆ แบบนี้มาให้พวกเรา ท�ำให้ช่วยแบ่งเบาภาระของ 
ครอบครัวผมได้มาก และขอบคุณคุณครูที่ช่วยประสานงานให้โดยตลอดครับ”

นางสาวอุมา จ้อยทองมูล หรือ “น้องนิ” นักเรียนโรงเรียนวัดโพธิ์ อ.บางเลน 
จ.นครปฐม เล่าถึงความรู ้สึกที่ได้รับทุน “หนูทราบข่าวทุนอาชีวศึกษาจากพี ่
โรงไฟฟ้าเข้าไปบอกคุณครูที่โรงเรียน และคุณครูแนะน�ำให้หนูสมัครค่ะ พอรู้ว่าได ้
ทุน หนูดีใจมาก เพราะจะได้ช่วยแบ่งเบาภาระแม่ แม่ต้องท�ำงานคนเดียวเพื่อที่จะ
เลี้ยงหนูและพี่กับน้อง ถ้าไม่ได้ทุนหนูคงไม่มีโอกาสเรียนสูงขนาดนี้ ขอขอบคุณพี่ๆ  
ที่ให้โอกาสและมอบทุนนี้ให้หนูศึกษาต่อจนจบ ปวส. หนูจะตั้งใจเรียนให้สมกับที ่
ได้ทุน และจะเรียนต่อจนจบปริญญาค่ะ นอกจากนั้น ดีใจมากค่ะที่ได้มีโอกาสเข้ามา 
ดูโรงไฟฟ้าของจริง พี่ๆ ที่โรงไฟฟ้าเล่าเกี่ยวกับกระบวนการผลิตไฟฟ้า บอกว่าที ่
โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์ วางแผงโซลาร์โดยท�ำมุมเอียง 10 องศา ท�ำให้สามารถรับ 
แสงอาทิตย์ได้ตลอดทั้งวัน และยังได้อธิบายเกี่ยวกับแผงโซลาร์เซลล์ประเภท 
ต่างๆ ด้วยค่ะ”

คุณครูเดือนดารา พลแสน คุณครูโรงเรียนทุ่งเทิงยิ่งวัฒนา อ. เดชอุดม  
จ. อุบลราชธานี กล่าวว่า  “ทุนอาชีวศึกษา ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่  
โรงเรียนน้อง” เป็นทุนระยะยาว ซึ่งเป็นประโยชน์กับเด็กๆ อย่างมาก เพราะเป็น 
การเพิ่มโอกาสให้เด็กได้เรียนต่อในระดับที่สูงขึ้นไป คุณครูและนักเรียนรู้สึกยินดี
ที่มีผู้ใหญ่มาสนับสนุนให้นักเรียนได้เรียนต่อ ขอขอบคุณทีมงาน และผู้บริหาร 
เอ็กโก กรุ๊ป ที่ช่วยส่งเสริมด้านการศึกษาและให้โอกาสน้องๆ เป็นการตอบแทน 
สังคมที่ถือว่าเป็นประโยชน์อย่างมากค่ะ”

	 ทุนการศึกษา  พร้อมการเดินทาง 2 วัน 1 คืน ได้เปิดโอกาส ประสบการณ์ใหม่ และเสริมสร้างแรง
บันดาลใจในการเรียนรู้ให้กับเยาวชนทั้ง 25 คน ซึ่งจะเป็นก�ำลังส่วนหนึ่งในการพัฒนาประเทศในอนาคต 
การสนับสนุนนี้ยังสะท้อนความมุ่งม่ันของเอ็กโก กรุ๊ป ที่ได้ด�ำเนินการอย่างต่อเนื่องที่จะมีส่วนร่วมดูแล 
และพัฒนาชุมชนในทุกที่ที่เข้าไปด�ำเนินกิจการ

ความรู้สึกของเยาวชนส่วนหนึ่งที่ได้รับทุน

ทุนการศึกษาต่อเนื่อง 5 ปี ทุนละ 320,000 บาท ในระดับ ปวช.  
ปีละ 60,000 บาท และระดับ ปวส. ปีละ 70,000 บาท โดยได้รับ
ความร่วมมือเป็นอย่างดีจากผู้อ�ำนวยการและคณะครูจากโรงเรียนรอบ 
โรงไฟฟ้า ในการคัดสรรนักเรียนที่เรียนด ีแต่ขาดแคลนทุนทรัพย ์และมี
ความประพฤติด ี เขา้รับการพิจารณารับทุน” คุณชนินทร์ เชาวน์นิรัติศัย 
กรรมการบริษทั รักษาการกรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษทั ผลิตไฟฟ้า จ�ำกดั 
(มหาชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป กล่าว

	 นอกจากนั้น เอ็กโก กรุ๊ป ยังน�ำเยาวชนที่ได้รับทุนการศึกษาไป 
เรียนรู ้ เรื่องไฟฟ้า  ณ โรงไฟฟ้าวังน้อย จ.อยุธยา  ของการไฟฟ้า 
ฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย และโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ลพบุรี  
โซลาร์ จ.ลพบุรี ในกลุ่มเอ็กโก รวมถึงเยี่ยมชมนิทรรศการศูนย์การ 
เรียนรู้ Green Education ภายในโรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์ ด้วย เพื่อให ้
เยาวชนเข้าใจเรือ่งไฟฟ้าและได้รบัแรงบนัดาลใจเพือ่การประกอบอาชพี 
ในอนาคต

4 สุขใจ สุขใจ 5  



6 สุขใจ สุขใจ 7  



	 กะหรี่ปั ๊บ ขนมของฝากจากจังหวัดสระบุรี แต่ด้วยความที่ 
กะหรีป๊ั่บเป็นขนมทีม่มีาช้านาน บางครัง้ท�ำให้คนรูส้กึเบือ่กบัรสชาต ิและ
รปูแบบเดมิ ประกอบกับการแข่งขันของธุรกิจขนมของฝากอย่างกะหรีป๊ั่บ
นั้นมีสูงมาก ท�ำให้ได้เห็นการเปล่ียนแปลงของขนมกะหร่ีปั๊บในปัจจุบัน 
อย่างที่เห็นได้ชัด คือ ไส้ของขนมที่ใหม่ และหลากหลายมากขึ้น

	 อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงเพียงแค่ไส้ก็คงจะเรียกลูกค้าไม่ 
ได้มากนัก หากไม่ได้เป็นแบรนด์ที่มีชื่อเสียงจริงๆ ด้วยเหตุน้ีเองเป็น 
ที่มาของ Puff Stick Khun Toy ฉีกรูปแบบของ 
กะหรี่ปั๊บ สรา้งปรากฏการณ์ใหม่ๆ ให้วงการ 
กะหร่ีป๊ับ ของฝากจังหวดัสระบรีุเลยทเีดยีว

   	 คุณเอกอิศรา สารีค�ำ ทายาทที ่
เข้ามาร่วมบริหารกิจการร้าน “กะหรี่ปั๊บ
คุณต๋อย” เล่าว่า การเปล่ียนแปลงของ 
กะหร่ีปั๊บ ร้านคุณต๋อย คร้ังน้ี เกิดข้ึนมา
จากเดมิ คณุต๋อยซึง่เป็นน้าท�ำกะหรีป๊ั่บขาย 
ท่ีจังหวัดสระบุรี แต่เน่ืองจากการแข่งขันสูง 
และลกูค้าส่วนใหญ่จะมุง่ไปทีร้่านชือ่ดงัของจงัหวัด 
ถึงแม้ท่ีผ่านมาจะมีการปรับตัว โดยการคิดสูตรไส้กะหรี่ปั๊บใหม่ออกมา
อยา่งต่อเนื่อง แต่ปัญหาคือ เกิดการลอกเลียนแบบ สุดทา้ยพอรา้นอื่นๆ 
มีไส้เหมือนกับเรา เขาก็ไปซื้อรา้นที่มีชื่อเสียง

	 ทั้งนี้ เพื่อหนีปัญหาดังกล่าว ทาง “คุณต๋อย” “กันตา สารีค�ำ”  
ก็เลยคิดสูตรแป้งขึ้นมาใหม่ และท�ำออกมาเป็นรูปแบบของสติ๊ก ( Stick) 
หรือแบบแท่ง แต่ยังคงลายก้นหอยเหมือนกับกะหรี่ปั๊บดั้งเดิม ในขณะ 
ทีส่่วนอืน่ๆ ไม่ว่าจะเป็นแป้งท่ีใช้แป้งกะหรีป๊ั่บ แต่มกีารปรบัสตูรแป้งใหม่  
เพื่อให้ได้ Puff Stick ในแบบที่ต้องการ และเข้ากับตัวไส้ที่ทางร้านได้คิด
ขึ้นมาใหม่ โดยที่ไม่มีไส้ในแบบเดิมเลย

	 ส�ำหรบัไส้ของ Puff Stick ประกอบ 
ไปด้วย 6 ไส้ คือ ไส้ต้นต�ำรับ (เบคอน 
ไส้กรอก ปอูดั) ย�ำสาหร่ายปอูดั ไข่หวาน 
ปูอัด ข้าวโพด ฯลฯ และเพ่ิมรสชาติ 
ความเข้มข้นด้วยการโรยผงปาปริกา 
เพิ่มอรรถรสในการกิน เรียกได้ว่าลบ
ภาพของกะหรี่ปั๊บแบบเดิมไปเลยก็ว่า
ได้ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทางรา้นคุณต๋อยต้องการ 
ส่วนหนึ่งเพ่ือสร้างกลุ่มลูกค้าใหม่ หนี
การแข่งขันในตลาด แม้ว่าในช่วงแรก
อาจจะไม่ได้ประสบความส�ำเร็จอย่าง
ที่ตั้งใจไว้นัก เพราะเป็นสิ่งใหม่ที่ลูกค้า
อาจจะรูส้กึว่าไม่ใช่กะหรีป๊ั่บ แต่พอเวลา 
ผ่านไป เมื่อลูกค้าได้มีโอกาสรู้จักและ 
ได้ชิม คนท่ีชื่นชอบอาหารแนวน้ี ก็ต้อง 
กลับมาซื้ออีก และเกิดการบอกกันแบบ 
ปากต่อปาก จนท�ำให้วันนี้ Puff Stick 
ประสบความส�ำเรจ็เกินกว่าท่ีคาดหวังไว้ 

	 คุณเอกอิศราเล่าว่า ในช่วงนั้น
น้าต๋อยเองก็คิดว่าจะเลิกท�ำกะหรี่ปั ๊บ
แล้ว เพราะการแข่งขันที่สูง และรู้สึกว่า
คนอาจจะเบื่อขนมโบราณแบบนี้ หลัง
จากได้ทดลองและปรบัเปลีย่นกะหรีป๊ั่บ
มาแล้วหลายครั้ง และการเปลี่ยนเป็น  
Puff Stick คิดว่าเป็นครั้งสุดทา้ย ถา้ไป 
ไม่ได้ก็จะเลกิท�ำ ซึง่ในช่วงแรกไม่ประสบ 
ความส�ำเรจ็ จนกระทัง่ได้มาทดลองเปิด 
ร้านที่ปาลิโอ เขาใหญ่ ปรากฏว่าได้รับ 
การตอบรับเป็นอย่างดี เพราะที่แห่งน้ี 
มีนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพฯ ไปเที่ยว 
กันมาก และมกีารน�ำขนมของเราไปแชร์ 
ผ่านโซเชียลเน็ตเวิร์ก ในเว็บบอร์ดชื่อดัง
กันเป็นจ�ำนวนมาก แต่ตอนนั้นเราเองก็
ไม่ได้ถนัดเรือ่งของโซเชยีลเน็ตเวิร์ก หรอื 
ออนไลน์ ก็เลยไม่รู ้ว ่ามีคนพูดถึงเรา
และถามหาขนมของเราตลอด หลังจาก 
ที่ปาลิโอซบเซาเพราะมีคนมาเท่ียว 
น้อยลงไปเน่ืองจากเก็บค่าเข้า ท�ำให้ 
ยอดขายของเราน้อยลงไปด้วย สุดท้าย 
ก็ต้องปิดรา้น

						    

	  
	 	
	 	
	 	
	 	
	 	
	
	  
	 	
	  
 

	 อย่างไรก็ตาม พอรูว่้ามคีนตดิตาม 
และต้องการขนมของเราเป็นจ�ำนวน 
มาก หลังจากที่เขาได้มาเจอขนมของ
เราที่จังหวัดสระบุรี เลยเป็นจุดเปลี่ยนที่
ท�ำให้เราหันมาแนะน�ำรา้น และแนะน�ำ
ขนมผ่านโซเชียลเน็ตเวิร์ก พอลูกค้ามา 
สระบุรีก็จะซื้อกลับไปเป็นของฝาก เช่น
เดียวกับขนมกะหรี่ปั๊บทั่วไป

	 ส�ำหรับ Puff Stick เปิดมาได้ 
จนถึงปัจจุบันกว่า 6 ปี มีสาขาที่เปิดใน
จังหวัดสระบุรี 3 สาขา และมีสาขาใน
กรุงเทพฯ อีก 2 สาขา ตลาดจตุจักร และ
เปิดใหม่ท่ามหาราช เคยมีคนต้องการ
ขอซื้อแฟรนไชส์ เคยคิดจะเปิด แต่ติด
ปัญหาหลายอย่าง กลัวเรือ่งคณุภาพของ 
ขนม ก็เลยตัดสินใจหยุดเรื่องแฟรนไชส์ 
ไปก่อน และหนัมาขยายสาขาด้วยตวัเอง  
และมีแผนที่จะขยายสาขาในกรุงเทพฯ  
เพ่ิมมากขึ้น เพราะผลตอบรับที่ดีจากท่ี 
ตลาดจตุจักร และมองว่ายังมีคนอีก
จ�ำนวนมากที่ยังไม่รู้จักเรา เป็นช่องว่าง
ที่ท�ำให้เราขยายตลาดได้อีกมาก

	

	 นอกจากนี้ จากการขายในตลาด 
สวนจตุจักรท�ำให้มองการขยายตลาด 
ในต่างประเทศ เพราะลูกค้าท่ีตลาด
จตุจักรเกือบ ร้อยละ 50 เป็นลูกค้า 
นักท่องเที่ยวจากตา่งประเทศ  ประกอบ
กับการแนะน�ำสินค้าผ่านโซเชียล ท�ำให้
มีลูกค้าต้องการน�ำสินค้าของเราไปขาย
ในต่างประเทศ เช่น สิงคโปร์ ฮ่องกง 
และญี่ปุ่น

	 คุณเอกอิศราเล่าถึงราคา Puff 
Stick วา่ ก็คงจะเทียบราคากับกะหรี่ปั๊บ 
ไม่ได้ เพราะเราไม่ใช่กะหรี่ปั ๊บแล้ว  
ทุกอย่างเปลี่ยนไป วัตถุดิบทุกอย่างไม่
เหมือนเดิม ส่วนของ Puff Stick อยู่ท่ี
ราคาชิ้นละ 15 บาท 20 บาท และ 25 
บาท ส่วนราคา 25 บาท เป็นราคาที่ขาย
ในกรุงเทพฯ และนอกจากรูปแบบและ
รสชาติ เรายังให้ความส�ำคัญต่อเรื่อง
ของบรรจุภัณฑ์เน่ืองจากเป็นขนมของ
ฝาก ดังน้ันจึงให้ความส�ำคัญต่อบรรจุ
ภัณฑ์ โดยมีการออกแบบกล่องขนมให้
มีความทันสมัย และส่วนของตลาดใน
กรงุเทพฯ มกีารเพ่ิมซองกระดาษเคลอืบ
ภายใน เพ่ือให้ลูกค้าสะดวกแก่การรับ
ประทาน และความปลอดภัย เนื่องจาก
เป็นอาหาร 

	 การมุ่งมั่นตั้งใจ ไม่ยอมพ่ายแพ้
ต่ออปุสรรค และการรูจ้กัปรบัตัวให้ตอบ
สนองกับความต้องการของผู ้บริโภค 
อยู่เสมอ ท�ำให้วันน้ี กะหรี่ปั๊บแบบแท่ง  
Puff Stick ได้สร้างปรากฏการณ์เป็น
ของฝากที่ถูกใจ ถูกปาก ประจ�ำจังหวัด
สระบุรีกันเลยทีเดียว

Puff Stick 
สร้างปรากฏการณ์ 
กะหรี่ปั ๊บแบบแท่ง
ของดี จ.สระบุรี

สนใจสินค้าสอบถาม
รายละเอียดได้ที่ 
โทร. 08-2456-5269
www.facebook.com/PuffStick.KhunToy
ขอบคุณข้อมูล www.manager.co.th
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นั้นส�ำคัญไฉน

	 โรคอ้วน การอดอาหารมื้อเช้าจะท�ำให้ระดับน�้ำตาล
ในเลอืดต�ำ่และอัตราการเผาผลาญยังลดลง ส่งผลให้เรากิน
อาหารมื้อต่อๆ ไปของวันปริมาณมากขึ้น และมักจะท�ำให้
เผลอกินของหวานเข้าไปอีกด้วย  

	 โรคเบาหวาน การงดมื้อเช้าท�ำให้เกิดภาวะดื้อต่อ
อินซูลิน ที่เป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน หากรับประทาน
อาหารเช้าเป็นประจ�ำจะช่วยลดภาวะผดิปกตดิงักล่าวลงได้
ถึงร้อยละ 35-50 

	 โรคอัลไซเมอร์ การรับประทานอาหารเช้าจะช่วย
กระตุ้นพลังให้สมองและท�ำให้มีความจ�ำที่ดีได้ แต่ในทาง
ตรงกันข้าม หากเราอดอาหารมื้อเช้าจะท�ำให้ร่างกายไม่

สดชื่น ไม่กระปรี้กระเปร่า ความจ�ำไม่ดี ไม่มีสมาธิ 
หากงดบริโภคอาหารเช้าจนเป็นนิสัย อาจน�ำ

มาซึ่งโรคอัลไซเมอร์ได้

	 โรคเส้นเลือดในสมองและโรคหัวใจ หลังจากที่
เราต่ืนนอนในช่วงเช้า เลือดของเราจะมีความเข้มข้นสูง ซึ่ง
จะท�ำให้เส้นเลือดที่ส่งไปเลี้ยงสมองหรือหัวใจอุดตันได้ ผล
การวิจัยจากสมาคมแพทย์โรคหัวใจในอเมริกาเมื่อปี 2546 
พบว่า การรับประทานอาหารเช้าอย่างสม�่ำเสมอจะช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกลา่วได้

	 โรคกรดไหลย้อน โรคนีปั้จจยัหน่ึงเกิดจากพฤตกิรรม
การกินทีไ่ม่เหมาะสม และการกินอาหารไม่เป็นเวลา หน�ำซ�ำ้
บางรายไม่กินอาหารเช้า แต่หันไปพ่ึงพาเครื่องด่ืมคาเฟอีน 
เช่น กาแฟ ชา เครื่องดื่มชูก�ำลัง ฯลฯ เพียงอย่างเดียว ซึ่ง
เคร่ืองด่ืมเหล่านี้จะยิ่งเป็นตัวกระตุ้นให้น�้ำย่อยหล่ังออกมา
มากขึ้น น�ำไปสู่โรคกรดไหลย้อนได้

	 เนือ่งจากร่างกายของเราอดอาหารมาตลอดทัง้คืน อาหารเช้าจงึสำ�คัญและมปีระโยชน์กบัร่างกาย
เป็นอย่างมาก เพราะช่วยทำ�ให้ร่างกายมพีลงังานทีส่ามารถนำ�ไปทำ�กจิกรรมต่างๆ ในชวีติ

ประจำ�วันได้ นอกจากนั้น มื้อเช้ายังเป็นมื้อที่ทำ�ให้เราสดชื่น กระปรี้กระเปร่า กระฉับกระเฉง 
ช่วยกระตุ้นพลังงานสมอง ทำ�ให้มีสมาธิและความจำ�ที่ดีอีกด้วย แต่ในยุคปัจจุบันที่ผู้คนใช้
ชีวิตอย่างเร่งรีบ จึงทำ�ให้ละเลยการกินอาหารเช้า ส่งผลให้ร่างกายเสี่ยงต่อโรคต่างๆ อาทิ

	 โรคนิ่ว การไม่รับประทานอาหารนานกว่า 
14 ชั่วโมง จะท�ำให้คอเลสเตอรอลในถุงน�้ำดีจับ 
ตัวกัน และหากมีพฤติกรรมเช่นน้ีเป็น
ประจ�ำ จะท�ำให้กลายเป็นก้อนน่ิว
ได้ ซึ่งการรับประทานอาหารเช้า
เป็นประจ�ำจะช่วยให้ตับปล่อยน�้ำดี
ออกมาละลายไม่ให้คอเลสเตอรอลจบัตวั
กัน สามารถป้องกันการเกิดโรคน่ิวได้  

	 แม้ว่าอาหารเช้าจะเป็นม้ือ 
ที่สำ�คัญสำ�หรับร่างกาย ช่วยป้องกันโรคร้ายต่างๆ  
ได้ แต่เมนูที่เราเลือกทานเป็นมื้อเช้านั้นก็มีความสำ�คัญ 
ไม่แพ้กัน ด้วยความเร่งรีบของคนในยุคปัจจุบันทำ�ให ้
การหาอาหารเช้าแบบมีประโยชน์อาจจะค่อนข้าง 
ลำ�บากไปหน่อย เลยมักจะเลือกรับประทานอะไรง่ายๆ 
พอให้อิ่มท้องและสะดวกไว้ก่อน ซึ่งอาหารจำ�พวกน้ัน 
เป็นอาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วยิ่งอ้วนและทำ�ลาย
สุขภาพ อาทิ
	 เคร่ืองด่ืมรสหวานต่างๆ  กาแฟเย็น ชาเขียว ชา
เย็น โกโก้ น�้ำหวานต่างๆ เป็นของคู่ใจของคนท�ำงานเลย
ก็ว่าได้ บางคนต้องดื่มกาแฟเย็นตอนเช้าเป็นประจ�ำทุก
วัน ซึ่งในเครื่องดื่มเหล่านี้อุดมไปด้วยน�้ำตาล นมข้น ครีม
เทียม เช่น กาแฟเย็น 1 แก้ว มีแคลอรี่เฉลี่ยอยู่ท่ี 97-400 
กิโลแคลอรี่ โดยเป็นไขมัน 0.4-22.1 กรัม โปรตีน 0.6-10.9 
กรัม คาร์โบไฮเดรต 14.4-49.4 กรัม น�้ำตาล 11-38 กรัม 
หรือประมาณ 3-10 ช้อนชา ( ข้อมูลจากส�ำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) ซึ่งล้วนแต่เป็นปัจจัยเพ่ิม
น�ำ้หนกัท้ังสิน้ ทางทีด่หีนัมาดืม่กาแฟด�ำ หรอืถ้ายงัท�ำใจเลกิ
ดื่มไม่ได้ ให้ลองสั่งแบบหวานน้อยแทน

	 น�้ำผลไม้สำ�เร็จรูป หลายคนชอบดื่มน�้ำผลไม้ตอน
เช้าเพราะคิดว่ามีประโยชน์และท�ำให้ร่างกายสดชื่น แต่ถึง
จะขึน้ชือ่ว่าน�ำ้ผลไม้ แต่ก็ใช่ว่าจะมปีระโยชน์เสมอไป เพราะ
ในน�้ำผลไม้ส�ำเร็จรูปมักจะมีปริมาณน�้ำตาลสูงมาก ย่ิงดื่ม 
ย่ิงอ้วน  ทางท่ีดลีองคัน้หรือป่ันน�ำ้ผลไม้ดืม่เอง หรือไม่กท็าน 
ผลไม้สดๆ ไปเลยจะดีกวา่

	 อาหารทอด ข้าวเหนยีวไก่ทอด-หมทูอด เป็นเมนู
ที่หารับประทานง่ายและเหมาะกับเวลาเร่งด่วนในตอนเช้า 
หาซือ้ได้ง่ายตามตลาดและบรเิวณทีต่ัง้อาคารส�ำนักงาน เมนู
นีเ้ป็นทีน่ยิมเพราะสะดวกและรวดเรว็ แต่อย่าลมืว่าของทอด
มักจะเต็มไปด้วยน�้ำมัน แถมแคลอรีสูงอีกด้วย

	 อาหารฟาสต์ฟู้ดหรืออาหาร
จานด่วน อาหารประเภทนี้มีปริมาณ
แป้ง ไขมัน และน�้ำตาลสูง หากรับ

ประทานเป็นประจ�ำจะท�ำให้เสีย่งต่อการ
เป็นโรคอ้วน โรคเบาหวาน ฯลฯ

	 อาหารเช ้ าแบบสำ�เ ร็จรูป 
อาหารกระป๋อง บะหมี่ก่ึงส�ำเร็จรูป โจ๊ก

ส�ำเร็จรูป มักจะมีปริมาณโซเดียมค่อน
ข้างสูง โดยทั่วไปแล้วเราควรได้รับปริมาณ

โซเดียมไม่เกิน 2000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมาณ 1 ช้อน
ชา ซึ่งหากได้รับปริมาณโซเดียมมากเกินความจ�ำเป็น 
แล้ว จะท�ำให้เกิดอาการอ้วนบวมน�้ำ ขาดสารอาหาร และ
ท�ำให้ก่อเกิดโรคต่างๆ มากมาย เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไต โรคหัวใจ หรือโรคหลอดเลือด เป็นต้น แต่ถ้าหากมี
ความจ�ำเป็นหรืออยากรับประทานอาหารเช้าแบบส�ำเร็จรูป
ขึ้นมาจริงๆ ควรใส่ผัก ใส่ไข่ หรือเนื้อสัตว์เพ่ือเพ่ิมคุณค่า 
ทางอาหารลงไปด้วย

	 อาหารปิ้งย่าง อาทิ หมูปิ้ง ไก่ปิ้ง ตับปิ้ง ฯลฯ ถือ
ได้ว่าเป็นเมนูมื้อเชา้ที่ชื่นชอบของใครหลายๆ คน เพราะหา 
ซื้อรับประทานง่าย อิ่มท้อง อีกท้ังประหยัดเวลาในการ 
รับประทาน แต่ทราบหรือไม่ว ่าข้าวเหนียวครึ่งทัพพีม ี
พลังงาน 80 แคลอรี่ หมูปิ้ง 1 ไม้ พลังงาน 130 แคลอรี่ และ
โดยส่วนใหญ่คนทั่วไปมักจะนิยมรับประทานเฉลี่ยคนละ 
 3 ไม้ คดิเป็นพลงังาน 470 กิโลแคลอรี ่ซึง่มแีคลอรีใ่กล้เคยีง
กับข้าวมันไก่เลยทีเดียว นานๆ กินทีคงไม่มีปัญหาอะไร แต่
ถ้ากินแบบนี้เป็นประจ�ำทุกวัน น�้ำหนักขึ้นได้แน่นอน

	 อาหารที่กล่าวไปข้างต้นนั้นใช่ว่าจะห้ามรับประทาน
ได้เลย ถ้าวันไหนท่ีเร่งรีบจริงๆ เราอาจเลือกรับประทานได้ 
มื้อถัดไปค่อยหาอาหารที่มีคุณภาพให้กับร่างกายแทน ท่ี
ส�ำคญัควรบรโิภคแต่พอด ีรวมถึงอย่าลมืออกก�ำลงักายอย่าง
สม�ำ่เสมอร่วมด้วยจะดี
ที่สุด 

ขอบคุณข้อมูล www.thaihealth.or.th
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	 สวนหลังบ้านฉบับนี้จะพาไปรู ้จัก 
ข ่ าสมุน ไพรไทยอีกชนิดห น่ึงที่ เ ร า ใช  ้
ประโยชน์กันมาช้านาน ท้ังเป็นยาและใช้
ประกอบอาหาร อาหารที่สร้างชื่อเสียงให้
ประเทศอย่างต้มยำ�กุง้ ต้มข่าไก่ หรอืสารพดั
แกง ล้วนขาดเครื่องเทศที่สำ�คัญนี้ไม่ได้ 

ยาดีคู่ครัวไทย

	 การปลูกในแปลงใหญ่หรือ
ในพื้นที่ว่างที่ปลูกจ�ำนวนน้อย ระยะ
ปลูกประมาณ 80×80 ซม. ด้วย
การขุดหลุม ขนาด 20×20×20 ซม. 
(กว้าง×ยาว×ลึก) ใส่ปุ๋ยคอกรองก้น
หลุมเล็กน้อยพร้อมคลุกกับดินล่าง
ให้เข้ากัน ใช้เหง้าพันธ์ุใส่หลมุละ 1-2 
เหงา้

	 การเก็บผลผลิตนั้น ต้นอ่อน 
ให้เก็บที่อายุ 6-10 เดือน โดยการขุด
ทั้งกอ ตัดล�ำต้นเทียม ยาวประมาณ 
20 ซม. และลอกกาบใบออกจน
เหลือแกนอ่อนส�ำหรับขาย แบ่ง 
เหง้าออกล้างให้สะอาดก่อนการ
บรรจุจ�ำหน่ายเป็นข่าอ่อน ต้นแก่
เกบ็ทีอ่าย ุ1 ป ีหรือเริม่ออกดอก โดย
การขุดท้ังกอ ตัดล�ำต้นเทียม ยาว
ประมาณ 20 ซม. และลอกกาบใบ
ออกจนเหลือแกนอ่อนส�ำหรับขาย 
แบ่งเหง้าออกล้างให้สะอาดก่อนการ
บรรจจุ�ำหน่ายส�ำหรบัการสกัดน�ำ้มนั
หรือแปรรูปอื่นๆ

	 ข่า เป็นพืชสมุนไพรที่มีล�ำต้นใต้ดินที่เรียกว่าเหง้า  
แตกออกเป็นแง่งแผ่ไปกับพ้ืนดิน แต่ละแง่งจะมีรากแขนง 
ขนาดใหญ่ไม่ก่ีเส้นแทงลกึลงใต้ดนิ  ส่วนท่ีอยู่เหนือดนิมกัเข้าใจ
และเรียกเป็นล�ำต้น แต่ความจริงเป็นกา้นใบและใบที่แตกออก 
จากเหง้าใต้ดินเรียงซ้อนเป็นวง ซ้อนทับกันแน่นเรียกว่า ล�ำต้น
เทียม มีความสูงประมาณ 1-2 เมตร  ขึ้นอยู่กับสายพันธุ์ ใบมี
ลักษณะรูปไข่ ยาวรี ปลายใบแหลม มีสีเขียวเข้ม เป็นมัน และ
ออกสลับขา้งกัน

	 ดอกขา่เป็นแบบช่อ แทงออกที่ปลายยอด ก้านช่อดอก
ยาวตรง ประกอบด้วยดอก 10-30 ดอก ดอกมีขนาดเล็กคล้าย
ดอกกล้วยไม้ ประกอบด้วยกลีบดอกสีขาว ขาวนวล หรือขาว 
อมชมพู ผลขา่มีรูปรา่งกลมรี เปลือกแข็ง

วิธีปลูกข่า  

	 ข่าจัดเป็นพืชล้มลุก อยู่ในวงศ์เดียวกับขิง ขม้ิน มีอายุ
มากกว่า 1 ปี เจริญเติบโตได้ดีในดินร่วนซุยมีอินทรีย์วัตถุสูง 
ชุม่ชืน้และไม่มนี�ำ้ท่วมขงั นยิมปลกูด้วยการแยกเหง้า โดยปลกู
ช่วงต้นฝนหรือในฤดูฝน เตรียมแปลงด้วยการไถดะ และตาก
ดินประมาณ 7 วัน พร้อมก�ำจัดวัชพืช จากน้ันไถพรวนดินให้
ละเอียดอีกครั้งและตากแดดประมาณ 2-5 วัน การเตรียมเหง้า
ปลูกควรเป็นเหงา้แก่ อายุมากกว่า 1 ปี โดยให้ตัดต้นเทียมออก
เหลือ1-2 ต้นที่ติดกับเหงา้สูงประมาณ 15-20 เซนติเมตร เหงา้
มีแง่งประมาณ 1-2 แง่ง และตัดรากที่ยาวทิ้ง  

ขอบคุณข้อมูล :  www.puechkaset.com  
นติยสารหมอชาวบ้าน : โดย ภกญ.ดร.สภุาภรณ์ ปิตพิร หัวหน้ากลุม่งานเภสชักรรม โรงพยาบาล
เจา้พระยาอภัยภูเบศร  
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี
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แปลงร่างฝักคูนเป็นพลังงาน

	 จากแนวคิดที่ว่าในยุคปัจจุบันนั้น ปริมาณความต้องการ 
เชื้อเพลิงท้ังในด้านการใช้ชีวิตประจ�ำวัน การคมนาคม การ 
อุตสาหกรรม ฯลฯ มีจ�ำนวนสูงมากขึ้น ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเชื้อเพลิง 
ฟอสซิล ท่ีถือว่าเป็นพลังงานสิ้นเปลืองและก�ำลังจะหมดลง ทั้ง 
น�้ำมัน ก๊าซธรรมชาติ ถ่านหิน ทั่วโลกรวมถึงประเทศไทยต่าง 
ตระหนักถึงข้อจ�ำกัดของเชื้อเพลิงฟอสซิลนี้ จึงได้พยายาม 
หาวิธีการลดการใช้พลังงานฟอสซิลและหาพลังงานอื่นๆ มา 
ทดแทน  เช่น  พลังงานชีวมวล พลังงานน�้ำ พลังงานลม เป็นต้น

เพิ่มคุณค่าฝักคูณเป็นเอทานอล	

	 การน�ำฝักคูนซึ่งเป็นพืชท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินมาใช้ให้เกิด 
ประโยชน์สูงสุด เป็นวิธีการหน่ึงในการลดขยะอินทรีย์ในชุมชน 
โดยน�ำฝักคูนมาผลิตเอทานอล (C2H5OH) ด้วยการหมักสาร 
ละลายเนื้อฝักคูน โดยใส่ยีสต์ น�ำมากลั่นแล้วทดสอบการติดไฟ  
พบว่าน�้ำตาลในเนื้อฝักคูนสามารถน�ำมาหมักกับยีสต์เพ่ือผลิต 
เอทานอลได้ โดยอัตราส่วนสารละลายเนื้อฝักคูนที่เหมาะสม 
ในการผลิตเอทานอล คือ เน้ือฝักคูน : น�้ำ เท่ากับ 1 : 3 โดย 
ใส่ยีสต์ 0.5 g. และ 0.75 g. ใช้ระยะเวลาหมัก 4 วัน  ซึ่ง 
เอทานอลท่ีผลิตได้จากกระบวนการน้ี ทางโรงเรียนจะน�ำไป 
ใช้ในห้องทดลองวิทยาศาสตร์ของโรงเรียน ซึ่งถือว่าช่วยลดการ 
ใช้พลังงานได้ทางหนึ่ง

ต้นคูน...ต้นไม้ประจ�ำจังหวัดขอนแก่น

	 เยาวชนกลุ่มน้ีมีแนวคิดริเริ่มโครงการ
จากการส�ำรวจภายในบริเวณโรงเรียนและ
ในชุมชน พบต้นคูนเป็นจ�ำนวนมาก โดย
เฉพาะตามถนนในเขตเทศบาลนครขอนแก่น 
เนื่องจากเป็นต้นไม้ประจ�ำจังหวัดขอนแก่น  
แต่เมื่อฝักแก่ของต้นคูนร่วงหล่นตามพ้ืนจะ

กลายเป็นขยะ ต้องใช้พลังงานคนและเวลาในการท�ำความสะอาดจ�ำนวน 
มาก จึงเกิดความคิดการน�ำฝักคูนมาผลิตเป็นถา่นอัดแท่ง

ฝักคูนกับพลังงานทางเลือกแทนถ่านไม้

	 เมื่อน�ำฝักแก่ของต้นคูนและขยะชานอ้อยที่เหลือทิ้งจ�ำนวนมาก 
ในท้องถ่ิน มาทดลองเป็นถ่านอัดแท่งให้มีประสิทธิภาพใกล้เคียงถ่านไม้  
เพ่ือลดการพ่ึงพิงทางด้านพลังงานในครัวเรือน  ลดการตัดไม้ท�ำลายป่า  
และลดปัญหาขยะในเมืองขอนแก่นไปพร้อมกัน โดยน้องๆ ได้ทดลองผสม
ถ่านอัดแท่งเป็น 4 ชุด คือ 
	 1. ผงถ่านฝักคูน 
	 2. ผงถ่านฝักคูน 5 ส่วน ผสมผงถา่นชานอ้อย 1 ส่วน
	 3. ผงถ่านฝักคูน 4 ส่วน ผสมผงถา่นชานอ้อย 2 ส่วน
	 4. ผงถ่านจากชานอ้อย

	 เมื่อทดสอบประสิทธิภาพการใช้งานของถ่านอัดแท่งทั้ง 4 ชุด  
เปรียบเทียบกับถ่านไม้ พบว่าประสิทธิภาพการเผาไหม้ของถ่านอัดแท่ง 
จากฝักคูนใช้งานหุงต้มได้ดี ไม่มีการแตกปะทุ ติดไฟได้ดี ไม่มีเขม่า ไม่มี
ควัน และไม่มีกลิ่น คุณภาพของถ่านอัดแท่งจากฝักคูนมีค่าใกล้เคียงกับ 
ถ่านไม้ สามารถท�ำให้อุณหภูมิของน�้ำสูงสุด 79๐C ใกล้เคียงกับถ่านไม ้
ทีท่�ำให้อณุหภมูขิองน�ำ้สงูสดุ 79.66๐C   ค่าปรมิาณความร้อนของถ่านอดัแท่ง 
จากฝักคูนให้ค่าความร้อน 49,000 แคลอรี/กรัม ใกล้เคียงกับถ่านไม้ที่ให ้
ค่าความร้อน 49,660 แคลอรี/กรัม ดังนั้นถา่นอัดแท่งจากฝักคูนจึงสามารถ 
น�ำมาใช้ทดแทนถ่านไม้ได้ เป็นหนทางหนึ่งที่ช่วยลดการตัดไม้ท�ำลายป่า

	 โรงเรียนกัลยาณวัตรเป็นโรงเรียนมัธยม- 
ศกึษาขนาดใหญ่ แม้จะตัง้อยูใ่จกลางเมอืงขอนแก่น 
และมีพื้นท่ีค่อนข้างจำ�กัด แต่การดำ�เนินงานด้าน 
การอนุรักษ์พลังงาน และสิ่งแวดล้อมนั้นเต็มเปี่ยม 
ไปด้วยประสิทธิภาพ เพราะทีมบริหารที่เข้มแข็งและ 
การร่วมแรงร่วมใจของคณะครูและนักเรียนทุกคน 
วันน้ีเราจะพาไปชมโครงงานสิง่ประดษิฐ์ 2 โครงงาน 
ด้านการอนุรักษ์พลังงานของเยาวชนกัลยาณวัตร  
ที่คิดค้นมาจากขยะอินทรีย์หรือของเหลือท้ิงใน 
ท้องถิ่นกันค่ะ

โครงงาน “เอทานอลพลังงานทดแทนจาก
เนื้อฝักคูนต้นไม้แห่งชาติ”

โรงเรียนกัลยาณวัตร
สร้างสรรค์พลังงานจาก

โครงงาน “ถ่านอัดแท่งจากฝักคูนและชานอ้อย”

โรงเรียนกัลยาณวัตร อ.เมือง จ.ขอนแก่น 
ได้รบัรางวัลโครงงานเยาวชนดเีด่นประจ�ำปี  
2557 ประเภทโครงงานสิ่งประดิษฐ์ ระดับ
ชัน้มธัยมปลาย ในโครงการพลงังานเพ่ือชวิีต  
ลดโลกร้อน ด้วยวิถีพอเพียง โครงการความ 
ร่วมมือระหว่างบริษัทผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด 
หรือ เอ็กโก กรุ๊ป ส�ำนักงานนโยบายและ
แผนพลังงาน (สนพ.) และส�ำนักงานคณะ
กรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.)  

โครงงาน “เอทานอลพลังงานทดแทน
จากเนื้อฝักคูนต้นไม้แห่งชาติ”  
ผู้จัดท�ำโครงงาน  :
นายสุทธิรักษา ฉะกระโทก 
นางสาวสรัลพร เผือกฝอง
และนางสาวอุษา จารย์โพธิ์  
ครูที่ปรึกษา : ครูละเอียด กองสมบัติ และ 
ครูปิยะวรรณ อุณาศรี

โครงงาน “ถ่านอัดแท่งจากฝักคนูและชานอ้อย”  
ผู้จัดท�ำโครงงาน  :
นางสาวสุริยพร นาคโนนหัน 
นางสาวณัฐธีรา คลังกลาง  
และนางสาวสิรามล สกลชัยไพสัณฑ์    
ครูที่ปรึกษา  : ครูวิไลวรรณ มนูศิลป์   
และ ครูอาภรณ์ มาตย์ภูธร

	 โครงงานสิง่ประดษิฐ์ทัง้สองโครงการ
ล้วนมีแนวคิดในการพัฒนามาจากการ
ส่งเสริมให้นักเรียนได้ใช้ความรู ้ ความ
สามารถ มีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึ้นในชุมชน คือ ฝักของต้นคูน ต้นไม้
ประจ�ำจังหวัดขอนแก่นที่ปลูกเป็นจ�ำนวน
มากในโรงเรียนและในท้องถ่ิน เมื่อฝักร่วง
กลายเป็นขยะที่ต้องมีการก�ำจัด เยาวชน
จงึรวมพลงัความคดิหาวธีิสร้างคณุค่าจาก
สิ่งเหลือท้ิงให้เกิดประโยชน์สูงสุด พร้อม 
ทั้ งลงมือปฏิบัติจริง  โดยมีครูคอยให ้ 
ค�ำแนะน�ำอย่างใกล้ชิด และยังได้เผย
แพร่แนวคิดด้านการอนุรักษ์พลังงานและ 
สิ่งแวดล้อมออกไปในวงกว้างมากย่ิงขึ้น 
นับได้ว่าเป็นผลงานท่ีสร้างสรรค์อย่าง
แท้จริง
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	 ท่อระบายน�้ำ ท่อระบายน�้ำ 
ภายในบ้านนั้นมีหลายแบบทั้งท ่อ 
ระบายน�้ำภายในบ้าน ท่อระบายน�้ำ 
ออกข้างบ้าน หน้าบ้าน เราควรท�ำ 
ความสะอาดเพราะท ่อระบายน�้ ำ 
เหล่าน้ันมักจะมีเศษใบไม้ หรือโคลน 
สะสมจนท�ำให้ท่อระบายน�้ำเกิดการ
อุดตัน เราควรท่ีจะตักเศษดินเศษ 
โคลนออกจากบ่อหรือท่อเพ่ือให้ทาง
ระบายน�้ำโล่ง และที่ส�ำคัญอีกส่วนของ
บา้นคือระเบียงหรือเฉลียงควรที่จะลา้ง
และท�ำความสะอาดด้วย

	 พื้น เมื่อมีฝนตก น�้ำเจิ่งนอง 
หรือน�้ำขังบริเวณพ้ืนบ้าน เป็นสาเหตุ 
ที่ท�ำให้พื้นบ้านมีคราบน�้ำ คราบตะไคร่  
เราจึงควรหมั่นขัดล้างท�ำความสะอาด
หลังฝนตก ไม่ปล่อยท้ิงไว้เป็นคราบ
สะสมจนขจัดออกยาก เพราะอาจจะ
ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุลื่นล้มได้   

	 เฟอร์นิเจอร์สนาม ให้เคลื่อน 
ย้ายเฟอร์นเิจอร์สนามเข้าทีร่่ม ถึงแม้ว่า 
เฟอร์นิเจอร์สนามเหล่าน้ีจะทนทานต่อ 
แสงแดด สายฝน แต่เมือ่อปุกรณ์เหล่าน้ี 
เมื่อโดยฝน เปียกน�้ำเป็นเวลานานๆ  
อาจจะเป็นสาเหตุท่ีท�ำให้เฟอร์นิเจอร ์
เหลา่นี้เสื่อมสภาพและเสียหายเร็วกวา่ 
ก�ำหนด ดังน้ันเพ่ือป้องกันการเสียหาย 
ทีอ่าจเกิดขึน้เราควรทีจ่ะย้ายเฟอร์นเิจอร์ 
สนามเพ่ือหลบฝนเสียก่อนหรืออาจ 
น�ำผ้าพลาสติกมาคลุมเมื่อฝนตก เพ่ือ 
ยืดอายกุารใช้งาน ป้องกันการสกึกร่อน 
เ ส่ือมโทรมก ่อนเวลาอันควรของ
เฟอร์นิเจอร์สนามสุดสวยของเรา

	 ชายคาและกันสาด  ชายคา
และกนัสาดช่วยป้องกันความเสยีหายท่ี
อาจเกิดกับตัวบา้นได้ โดยทั่วไป น�้ำฝน 
มักจะไหลย้อนเข้ามาทางรอยต่อประตู  
หน้าต่างบริเวณผนัง ท�ำให้เกิดรอย
คราบหยดน�้ำ เชื้อรา ตะไคร่ จึงควรติด
ตั้งชายคาหรือกันสาดเพ่ือป้องกันฝน
สาดเข้าตวับ้าน และยังช่วยยืดอายุการ
ใช้งานวัสดุหน้าต่าง-บานประตูไม่ให ้
ผุพังเร็วอีกด้วย

	 กิ่งไม้ใหญ่ ตัดแต่งก่ิงไม้ใหญ่
รอบๆ บ้านให้สั้นลง เมื่อเกิดพายุฝน
ตกหนกั กระแสลมกรรโชกแรงอาจจจะ
ท�ำให้ก่ิงไม้ใหญ่หักโค่น หล่นลงมาทับ
ตัวบ้านสร้างความเสียหาย โดยเฉพาะ
ก่ิงไม้ขนาดใหญ่ท่ีอยู่ติดหลังคาบ้าน  
ที่ต ้องระวังก่ิงหักลงมาทับกระเบื้อง
หลังคาเสียหายและสัตว์เลื้อยคลานใช้
กิ่งไม้เป็นทางผ่านเลื้อยเขา้ไปในบ้าน

	 การปลูกต้นไม้ใหม่ – ทำ�ไม้ 
ค�้ำยันเสริมความแข็งแรง ฤดูฝน
เป็นช่วงเวลาเหมาะสมที่สุดในการ 
ปลูกต้นไม้  เน่ืองจากอากาศมีความ 
ชื้นสูง พ้ืนดินชุ่มฉ�่ำ เราควรย้ายต้นไม ้
ใหญ่หรือพืชต้นใหม่ลงดินในช่วงหน้า
ฝน เพราะใบไม้จะคายน�ำ้ไม่มาก ล�ำต้น
สามารถยึดเกาะกับเนื้อดินได้อย่าง
รวดเร็ว ต้นไม้จะเจริญเติบโตได้ดี และ
ยังมีน�้ำฝนมาให้ความชุ่มฉ�่ำกับต้นไม้ 
ท�ำให้ต้นไม้มีโอกาสรอดสูง และเพ่ือ
เสริมความแข็งแรงให้ต้นไม้ขนาดเล็ก-
กลางที่อาจจะโอนเอนโค่นล้มตามแรง
ลม ควรท�ำไม้ค�้ำรอบด้านยันล�ำต้นให้
ตั้งตรง ช่วยให้รากไม้แผ่ขยาย ยึดเกาะ
กับพื้นดินมั่นคงยิ่งขึ้นดี

	 การคว�ำ่ภาชนะทีข่งัน�ำ้ฝน  
เราควรที่จะตรวจสอบ 
รอบๆ บ้านว่ามีภาชนะ 
ที่เราไม่ได้ใช้งาน แต่มี 
ความเสี่ยงท่ีจะท�ำให ้
เกิดน�้ำขัง เช่น กระถาง 
ต้นไม้ อ่างน�้ำ อ่างปลา 

ฯลฯ ที่อาจเป็นแหล่งการเพาะพันธุ์ของ
ยุงลายได้ ดังน้ันในช่วงฤดูฝนเราควร
ที่จะคว�่ำภาชนะเหล่าน้ันให้หมดเพ่ือ
ป้องกันการเพาะพันธ์ุของยุงลาย พาหะ
น�ำโรคไข้เลือดออก

	 เคล็ดลับงา่ยๆ ที่น�ำมาฝาก เพื่อ 
ต้อนรับหน้าฝนที่เข้ามาในประเทศไทย 
ของเรา เพราะปัญหาของฟ้าฝนลม 
พายุอาจจะก่อให้เกิดความเสียหาย 
ของบา้นเราได้ การดูแลบ้านให้สะอาด 
น ่าอยู ่ ถือว ่าเป ็นป ัจจัยส�ำคัญมาก  
ถึงแม้ว่าหน้าฝนจะน�ำความเสียหาย 
มาสู่ตัวบ้านเรา แต่ถ้าเราดูแลอย่าง 
ถูกวิธีก็จะท�ำให้บ้านเราไม่เกิดความ 
เสียหายและน่าอยู่ย่ิงขึ้น แค่น้ีฤดูฝนก็
ไม่ใช่ปัญหาของบ้านเราอีกต่อไป

การดูแลบ้านในฤดูฝน
	 เมื่อย่างเข้าสู่หน้าฝนในประเทศไทยเรา นอกจากปัญหาน�้ำท่วมจากการระบายน�ำ้ไม่ทัน ปัญหาการจราจร
ติดขัด และปัญหาโรคภัยต่างๆ ที่มาพร้อมกับฝนแล้ว ยังมีปัญหาอีกอย่างที่เจอกันเป็นประจำ�ในช่วงฤดูฝน  
นั่นคือปัญหาท่ีเกิดกับตัวบ้านที่เราพักอาศัยนั่นเอง ปัญหาเหล่านั้นจะมีอะไรบ้างและมีวิธีป้องกันแก้ไขอย่างไร  
ห้องนั่งเล่นฉบับนี้จะพาไปดูกัน

	 รางน�้ ำฝน  รางน�้ำฝนเป็นส่วนประกอบ 
ของบ้านอีกอย่างที่ส�ำคัญ การท�ำความสะอาด 
รางน�้ำฝนในช่วงฤดูฝนนั้นจ�ำเป็นมาก เพราะตาม 
รางน�้ำฝนส่วนใหญ่มักจะพบเศษใบไม้ ก่ิงไม้ ที่
ไหลลงมากองรวมกันจนปิดก้ันทางไหลของน�้ำฝน 
ที่จะมาในช่วงฤดูฝน ท�ำให้น�้ำฝนไม่ไหลไปในทิศทาง
ที่เราต้องการ แต่น�้ำฝนจะไหลย้อยหรือหยดจนเป็น
สาเหตุให้น�้ำฝนไหลเข้าบ้านเราได้ ท�ำให้บ้านเกิด
ความเสียหายตามมา  

	 หลังคาบ้าน ฝ้า ผนัง 3 สิ่งนี้ถือเป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญของบ้านที่เราต้องมาตรวจสอบกันก่อน เพราะถือว่าเป็น 
ส่ิง ท่ีค�ำคัญที่สุดของบ ้านกันเลยทีเดียว เพราะเป ็นจุดที่ 
มักเกิดปัญหาข้ึนก่อนท่ีผู้อยู่อาศัยจะรับรู้ถึงปัญหานั้น ดังนั้น  
ก่อนท่ีจะให้ปัญหามันเกิดเราต้องมาตรวจสอบหลังคาบ้าน 
ฝ้า ผนัง ด้วยวิธีง่ายๆ โดยการหมั่นสังเกตรอยแตกร้าว รอย
รั่วต่างๆ ของบ้านหรือรอยต่อของวัสดุต่างๆ ว่ามีรอยแตกหรือ
รอยแยกหรือไม่ ส่วนใหญ่ถ้าตรงไหนมีรอยแตกรอยแยกเรา 
มักจะพบกับคราบรอยของน�้ำ เมื่อเราพบปัญหาเหล่าน้ีเรา
ต้องรีบซ่อมแซมให้เร็วที่สุด เพราะถ้าเราทิ้งไว้นานอาจจะม ี
ปัญหาตามมาอีกมากมายจนท�ำให้บ้านเสียหายเพ่ิมมากขึ้น  
อาจจะไม่ใช่แค่รอยแยก แตกรา้วเท่านั้น
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สกู๊ปพิเศษ

	 มูลนิธิไทยรักษ์ป่า องค์กรสาธารณกุศล ซึ่งก่อตั้ง 
และสนับสนุนการด�ำเนินงานโดยบริษัท ผลิตไฟฟ้า จ�ำกัด  
(มหาชน) หรือ เอ็กโก กรุ ๊ป เพ่ือสนับสนุนการอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อมและป่าต้นน�้ำท่ีส�ำคัญของประเทศให้ย่ังยืน  
ได้ลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือกับกรมอุทยาน 
แห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช เพ่ือร่วมด�ำเนินโครงการ 
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติในพ้ืนท่ีป่าอนุรักษ์ ระหว่าง 
ปี 2560-2564 พร้อมส่งมอบเส้นทางศึกษาธรรมชาติ  
3 เส้นทาง ได้แก่ เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกพรหมโลก 
น�้ำตกกะโรม และน�้ำตกอ้ายเขียว เพ่ือเป็นแหล่งเรียนรู ้
ระบบนิเวศป่าต้นน�้ำภาคใต้ ในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของ 
การก่อตั้งเอ็กโก กรุ๊ป

	 คุณชนินทร์ เชาวน์นิรัติศัย กรรมการ รักษาการ 
กรรมการผู้จัดการใหญ่ เอ็กโก กรุ ๊ป และประธาน 
กรรมการมูลนิธิไทยรักษ์ป่า กล่าววา่ เอ็กโก กรุ๊ป ในฐานะ 
ผู้ผลิตไฟฟ้าเอกชนรายใหญ่ ตระหนักถึงความส�ำคัญของ 

ทรัพยากรธรรมชาติ ได้ก�ำหนดให้การเป็นสมาชิกท่ีดีของ 
สังคม ใส่ใจต่อส่ิงแวดล้อม เป็นหน่ึงในพันธกิจขององค์กร
ตั้งแต่เริ่มด�ำเนินกิจการ และก่อตั้งมูลนิธิไทยรักษ์ป่าใน 
ป ี 2545 ด ้วยเจตนารมณ์ที่จะสนับสนุนการอนุรักษ์ 
สิ่งแวดล้อมและผืนป่าต้นน�้ำล�ำธารท่ีส�ำคัญของประเทศ 
ให้เกิดความยั่งยืน

	 มูลนิธิไทยรักษ์ป่าเร่ิมด�ำเนินงานในพ้ืนท่ีอุทยาน 
แห่งชาติดอยอินทนนท์ ซึ่งเป็นป่าต้นน�้ำส�ำคัญของประเทศ  
และร่วมมือกับกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช  
พัฒนาและสนับสนุนโครงการในพ้ืนท่ีป่าอนุรักษ์ ตั้งแต่ 
ปี 2551 เป็นต้นมา และในโอกาสที่เอ็กโก กรุ๊ป ครบรอบ 
25 ปีของการก่อตั้งบริษัท จึงสานต่อการด�ำเนินงาน 
ดังกล่าวด้วยการลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ ปี  
2560 - 2564 ภายใต้กรอบการด�ำเนินงานหลัก 5 ข้อ ได้แก่  
1) การสื่อความหมายธรรมชาติ 2) การสนับสนุนการ 
ปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่พิทักษ์ป่า 3) การสนับสนุนงาน 
ส�ำรวจ วิจัย และส่งเสริมบุคลากร เพ่ือการอนุรักษ์ 
ทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทางชีวภาพ   
4) การสร้างเครือขา่ยชุมชนและเยาวชน เพื่อการมีส่วนร่วม 
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และ  5) การอนุรักษ์และฟื้นฟู
ป่าต้นน�้ำ ร่วมกับกรมอุทยานแห่งชาติฯ และชุมชนในพ้ืนท่ี 
เพื่อการมีส่วนร่วมรักษาปา่ของประเทศ

เอ็กโก กรุ๊ป ยึดมั่นพันธกิจองค์กร ตอกย�ำ้การเป็น
สมาชิกที่ดีของสังคม โดยมูลนิธิไทยรักษ์ป่าลงนาม
ความร่วมมือกับกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า 
และพันธุ์พืชพร้อมส่งมอบ “3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ เขาหลวง” 
ในโอกาสครบรอบ 25 ปี การก่อตั้งบริษัท

	 หลังจากที่ได้เล่าสู่กันฟังในสุขใจ ฉบับที่ 10 เมื่อปลายปี
2558 เรื่องค่ายเยาวชนในพื้นที่อุทยานแห่งชาติเขาหลวง 
ไปแล้วนัน้ สกูป๊พเิศษฉบบันี ้ทมีบรรณาธิการจะนำ�ความคบืหน้า 
ของงานส่งเสริมการปลูกจิตสำ�นึกเพื่อร่วมรักษาทรัพยากร 
ธรรมชาติป่าต้นน�้ำ ผ่านงานพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติ 
เพื่อเป็นห้องเรียนตามธรรมชาติมาฝากกันค่ะ

ศึกษาธรรมชาติ
เขาหลวง

เอ็กโก กรุ๊ป ส่งมอบ
3 เส้นทาง
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	 คุณธัญญา เนติธรรมกุล อธิบด ี
กรมอุทยานแห่งชาตสิตัว์ป่า  และพนัธุพ์ชื  
กล่าววา่ กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และ 
พันธุ์พืช ให้ความส�ำคัญกับการมีส่วนร่วม 
ของทุกภาคส ่วนในการบริหารจัดการ
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเพ่ือให ้
เกิดความย่ังยืน อุทยานแห่งชาติเขาหลวง 
นับเป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงนิเวศที่ส�ำคัญ 
ของภาคใต้ เน่ืองจากมีน�้ำตกสวยงามรอบ 
เขาหลวงถึง 15 แห่ง การพัฒนาเส้นทาง 

ศึกษาธรรมชาติน�้ำตกพรหมโลก น�้ำตกกะโรม และน�้ำตกอ้ายเขียว เป็น 
ความร่วมมอืท่ีส�ำคญัระหว่างกรมอทุยานแห่งชาตฯิ และมลูนธิิไทยรกัษ์ป่า  
ที่จะเป็นเครื่องมือในการศึกษา เพ่ิมพูนความรู้ และกระตุ้นให้เกิดความ 
ตระหนักถึงคุณค่าและความส�ำคัญของผืนป่าเขาหลวง ซึ่งเป็นป่าต้นน�้ำ 
ที่สูงท่ีสุดของภาคใต้ และเป็นแหล่งต้นน�้ำล�ำธารท่ีส�ำคัญของจังหวัด 
นครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานี “อุทยานแห่งชาติเขาหลวงมีศักยภาพ 
สูงที่จะช่วยบอกเล่าเร่ืองราวของธรรมชาติ ถ่ายทอดคุณค่าความเป็น 
ผืนป่าต้นน�้ำท่ีมีความส�ำคัญอย่างย่ิง และคอยหล่อเลี้ยงจังหวัดใน 
ภาคใต้ ผมหวังว่าเส้นทางศึกษาธรรมชาติทั้ง 3 เส้นทางน้ี จะสามารถ
อ�ำนวยประโยชน์ให้กับนักท่องเที่ยวตามวัตถุประสงค์ของการพัฒนา 
เส้นทาง” คุณธัญญากล่าวเสริม

	 ส�ำหรับการพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติ ซึ่งเป็นแหล่งเรียนรู้ระบบนิเวศป่า 
ต้นน�ำ้ เพ่ือให้เยาวชน ประชาชน และนักท่องเทีย่ว เกิดความรู ้ความเข้าใจ แรงบนัดาลใจ 
ทีจ่ะต่อยอดการเรียนรู้เก่ียวกับธรรมชาต ิตระหนกัในคณุค่าของป่าต้นน�ำ้ และร่วมรักษา 
ไว้ให้ยั่งยืน มูลนิธิฯ เร่ิมจากการพัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติก่ิวแม่ปาน อุทยาน 
แห่งชาติดอยอินทนนท์ เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกมณฑาธาร อุทยานแห่งชาต ิ
ดอยสเุทพ-ปยุ และได้ขยายสูพ้ื่นทีภ่าคใต้ จงัหวัดนครศรีธรรมราช โดยร่วมกับอทุยาน 
แห่งชาติเขาหลวง พัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกพรหมโลก น�้ำตกกะโรม และ 
น�้ำตกอ้ายเขียว ซึ่งเป็นแหล่งท่องเท่ียวเชิงนิเวศที่ได้รับความนิยม และนักท่องเท่ียว
เข้าถึงได้ง่าย โดยปรับปรุงเส้นทางเดินให้มีความปลอดภัย จัดท�ำป้ายสื่อความหมาย
ธรรมชาติตลอดเส้นทาง และก่อสร้างอาคารศูนย์บริการนักท่องเท่ียว พร้อมจัดท�ำ 
แผ่นพับ เพ่ือเผยแพร่พืชพรรณไม้ท่ีส�ำคญัและระบบนิเวศในเส้นทางทัง้ 3 แห่ง ซึง่การ
พัฒนาเส้นทางศึกษาธรรมชาติทั้งหมดนี้เสร็จสมบูรณ์ในปี 2559

	 “ส�ำหรับแผนการด�ำเนินงานใน
พ้ืนที่ภาคใต้ ภายใต้บันทึกข้อตกลงความ
ร่วมมือฉบับนี้ มูลนิธิฯ จะร่วมกับอุทยาน
แห่งชาติเขาหลวง พัฒนาเส้นทางศึกษา
ธรรมชาติน�้ำตกกรุงชิง ระยะทางประมาณ 
4 กิโลเมตร พร้อมท้ังพัฒนาเครือข่าย
ชุมชนและเยาวชน เพ่ือร่วมอนุรักษ์ผืนป่า
เขาหลวง รวมทั้งมีแผนที่จะด�ำเนินงานใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ีจังหวัดชัยภูมิ 
เพ่ิมเติมจากการด�ำเนินงานอย่างต่อเนื่อง
ในพ้ืนที่ภาคเหนือ เพ่ือให้ครอบคลุมพ้ืนท่ี
ป่าต้นน�้ำที่ส�ำคัญในแต่ละภูมิภาคของ
ประเทศ” คุณชนินทร์ กล่าวเสริม 

	 น�้ำตกพรหมโลก เป็นน�้ำตก 1 ใน 15 แห่งของเขาหลวง เป็นแหล่ง 
ท่องเท่ียวเชิงนิเวศที่เข้าถึงได้ง ่าย ได้รับความนิยมจากชาวนครฯ 
ประชาชนทั่วไป รวมถึงนักท่องเที่ยวต่างชาติที่มาพักผ่อนหย่อนใจ  
เส้นทางศึกษาธรรมชาติน�้ำตกพรหมโลก เป็นทางเดินหินผสมปูน 
เลียบน�้ำตก มีระยะทางไป-กลับ สั้นๆ ประมาณ 600 เมตร บางช่วง 
เป็นข้ันบันไดให้เดินไต่ข้ึนไปตามระดับของเขา บางช่วงเป็นลานหิน 
ซึ่งมูลนิธิไทยรักษ์ป่า ได้ร่วมกับอุทยานแห่งชาติเขาหลวง ปรับและ 
พัฒนาเส้นทางให้มีความปลอดภัยมากข้ึน พร้อมเก็บรวบรวมข้อมูล 
จัดท�ำป้ายสื่อความหมายธรรมชาติ แผ่นพับ บอกกล่าวถึงความ
ส�ำคัญของอุทยานแห่งชาติเขาหลวง ระบบนิเวศของป่าต้นน�้ำ และ 
พืชพรรณไม้โดดเด่นในเส้นทางศึกษาธรรมชาติแห่งนี้ และยังสร้าง
อาคารศูนย์บริการนักท่องเท่ียว เพ่ือเป็นจุดให้บริการข้อมูลเก่ียวกับ 
อุทยานฯและเส้นทางฯ รวมถึงเป็นอาคารอเนกประสงค์ด้วย 

ส่งมอบ 3 เส้นทางศึกษาธรรมชาติ อช.เขาหลวง	

เชียงใหม่

ชัยภูมิ

นครศรีธรรมราช

จุดเรียนรู้ก่อนเข้าเส้นทาง (Trail Head) บอกเล่าเรื่องราวเบื้องต้นของเขาหลวง  
ป่าต้นน�้ำสูงที่สุดและส�ำคัญ เป็นเสมือนหลังคาและอ่างเก็บน�้ำของภาคใต้ ท่ีให ้
น�้ำหล่อเลี้ยงผู้คน 2 จังหวัด คือ นครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานี 

	 เส้นทางประวัติศาสตร์ ที่ครั้งหนึ่งพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลท่ี 9 และ
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ เสด็จประพาส  
เมื่อปี 2502 โดยก่อนเสด็จพระราชดำ�เนินกลับ ทรงลง 
พระปรมาภิไธยย่อ “ภ.ป.ร.” และพระนามาภิไธยย่อ “ส.ก.” 
บริเวณหน้าผาน�ำ้ตก

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเส้นทางศึกษาธรรมชาติได้ที่ อุทยานแห่งชาติเขาหลวง 
โทรศัพท์ : 0 753 0494 โทรสาร : 0 7530 0494
อีเมล : Khao_luang@hotmail.com

ความสวยงามของธรรมชาติ และพืชพรรณท่ีโดดเด่นระหว่างทาง เช่น 
เฟินต้นหรือมหาสด�ำ เฟินดึกด�ำบรรพ์ตั้งแต่ยุคไดโนเสาร์กว่า 180  
ล้านปีก่อน ท่ีพัฒนาจากพืชท่ีอาศัยอยู่ในน�้ำมาอยู่บนบก ยังคงเติบโต 
และด�ำรงอยู่จนปัจจุบัน (ภาพซ้าย)

เตยป่า พืชท่ีสามารถเตบิโตได้ตามแผ่นหินทีม่นี�ำ้ไหลผ่านเพียงเลก็น้อย 
มีหนามแหลมคมช่วยป้องกันภัยจากสัตว์ใหญ่ ผลคล้ายสับปะรด  
ใบแก่น�ำมาจักสานเป็นเครื่องใช้ได้ (ภาพขวา)
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1.	 ล้างผกัให้สะอาดด้วยเบกก้ิงโซดา หรือน�ำ้ยาล้างผกั
2.	ขั้นตอนการปอกเปลือกและตัดแต่ง
	 แครอท/หัวไชเท้า : ปอกเปลือก และห่ันเป็นช้ินบางๆ ตามขวาง เพ่ือให้น�้ำดอง 
	 ซึมเข้าเนื้อผักได้เต็มที่ 
	 ดอกกะหล�่ำ :  หั่นเป็นชิ้นเล็กพอดคีำ�
	 แตงกวา : หั่นตามขวางหนาพอประมาณ หรือผ่าตามแนวยาวเป็น 4 ส่วน แล้ว 
	 ตัดไส้ทิ้ง ใช้แต่เนื้อแตง
	 พริกชี้ฟ้า : หั่นตามขวาง 
	 หอมแดง : ปอกเปลือกและหั่นแบ่งครึ่งตามขวาง
	 ถั่วงอก : ล้าง คัดหมวกและเด็ดรากทิ้ง
	 หมายเหตุ ไม่จำ�เป็นต้องใช้ผักตามตัวอย่างทุกชนิด อาจเลือกใช้เฉพาะผักที ่
	 ต้องการก็ได้ แต่ให้น�้ำหนักรวมประมาณ 1 กิโลกรัม
3. นำ�ผักทั้งหมดมาใส่ในภาชนะที่จะใช้ดอง ควรเป็นแก้วหรือภาชนะเคร่ืองเคลือบ 
 	 ที่มีฝาปิดสนิท ทนความร้อนสูงได้ ควรหลีกเล่ียงภาชนะสแตนเลส เพราะจะ 
	 โดนกัดกร่อนจากน�ำ้ส้มสายชู
4.	นำ�ส่วนผสมเครื่องปรุง คือ น�ำ้ส้มสายชู น�ำ้ตาล เกลือ น�ำ้เปล่า ผสมกันในหม้อ คนให้ส่วน 
	 ผสมเข้ากัน
5.	นำ�ไปตั้งไฟ ใช้ไฟกลางค่อนข้างมาทางอ่อน คอยคนจนเดือด และน�ำ้ตาลละลายหมด ปิดไฟ
6.	 เมื่อได้รสชาติท่ีถูกใจแล้ว ให้เทน�้ำดองผักน้ีลงในภาชนะผักท่ีเตรียมไว้จนท่วมผัก พอหายร้อนจึง 
	 ปิดฝาภาชนะ
7.	นำ�ขวดผักดองใส่ตู้เย็น  
8.	ทิ้งไว้ประมาณ 1-2 วัน จึงนำ�มาบริโภคได้ จะได้ผักดองสามรสคือเปรี้ยว หวาน เค็ม กรอบ 
	 อร่อยใช้บริโภคเป็นเครื่องเคียง เข้ากันได้ดีกับอาหารหลายประเภท หากฤดูกาลไหนท่ีพืชผักราคาถูก  
	 การนำ�มาแปรรูปด้วยการดองสามรสน้ีจะเป็นการช่วยเพ่ิมมูลค่าให้พืชผลทางการเกษตรได้อีก 
	 ทางหนึ่ง หากบริโภคไม่หมด จะแจกจ่ายญาติสนิทมิตรสหาย หรือทำ�ขายเพิ่มรายได้ก็ไม่เลว

ผักดอง

 

	 ผักชนิดต่างๆ ที่เราต้องการนำ�มาดองสามรส อาจเป็นผักที่เหลืออยู่
ในตู้เย็น โดยสูตรนี้ใช้ผักชนิดต่างๆ ตามชอบรวมกันประมาณ 1 กิโลกรัม
	 เครื่องปรุง
	 น�้ำส้มสายชูหมัก  	 2 	 ถ้วย
	 น�้ำตาลทราย	 2 	 ถ้วย
	 น�้ำเปล่า 	 2 	 ถ้วย
	 เกลือ  	 2 	 ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสม

วิธีทำ�

	 การดองผกัถือเป็นการถนอมอาหารวิธีหนึง่ เพือ่ยืดอายุ
ของผักให้เก็บไว้ได้นานข้ึน วิธีการดองมีหลายรูปแบบ เช่น  
การดองเค็ม การดองหวาน แต่วันนี้จะมาแนะนำ�วิธีการดอง
ผักให้ได้ทั้งหลากรสทั้งเค็ม หวานและเปรี้ยว หรือการดองผัก
สามรสนั่นเอง
	 เ ร า ส าม า รถ เ ลื อก ใ ช ้ ผั กที่ จ ะ นำ�ม าดองส ามรส
นั้นได้หลายอย่าง เช่น แครอท แตงกวา ดอกกะหล�่ำ  

หัวไชเท้า หอมแดง พริกชี้ฟ้า ถั่วงอก เป็นต้น

การกินหวาน
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โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ ่มเอ็กโก โดยคุณ 
พนมวรรณ ตะกี่ ผู้จัดการส่วนบริการ และพนักงาน  
บริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ำกัด ร ่วมกิจกรรม  
“สภากาแฟยามเช้าเสวนาเรือ่งราวเพ่ือสานสมัพันธ์   
สร้างสรรค์เมอืงขนอม” ณ ศนูย์การศกึษานอกระบบ 
และการศึกษาตามอัธยาศัยอ�ำเภอขนอม โดยมี 
คุณกิตติพันธ์ เพชรชู นายอ�ำเภอขนอม เป็น 
ประธานเปิดงานฯ เพ่ือจัดเวทีพบปะสนทนา 
ระหวา่งหน่วยงานภาครัฐ  เอกชน และกลุ่มองค์กร 
ต ่างๆ โดยหมุนเ วียนการจัดกิจกรรมไปยัง 
หน่วยงานต่างๆ ทุกเดือน

โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์ ในกลุ่มเอ็กโก   

	 พล.อ.อนันตพร กาญจนรัตน์ รัฐมนตรีว่าการกระทรวง 
พลังงาน และคณะผู้บริหารระดับสูงจากกระทรวงพลังงาน 
เยี่ยมชมโรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ลพบุรี โซลาร์ ในกลุ่ม 
เอ็กโก เน่ืองในโอกาสลงพ้ืนที่ตรวจเย่ียมโครงการสูบน�้ำ 
พลังงานแสงอาทิตย์สู้ภัยแล้ง ณ จังหวัดนครราชสีมา และ 
จังหวัดลพบุรี โดย พล.อ.อนันตพร และคณะฯ ได้เย่ียมชม 
การผลิตไฟฟ้าภายในห้องควบคุมของโรงไฟฟา้ลพบุรี โซลาร์ 
และเข ้ าชมนิทรรศการเ ก่ียวกับพลังงานทดแทน ณ  
GreeNEDucation หรือศูนย์การเรียนรู้ด้านพลังงานทดแทน 
ครบวงจร โดยมีคุณณัฐิเดช จิตครองธรรม ประธานเจา้หน้าที ่
บริหาร บริษัท พัฒนาพลังงานธรรมชาติ จ�ำกัด และคณะฯ  
ให้การต้อนรับ

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดยคุณสืบศักดิ์ ชูฤทธ์ิ กรรมการ 
ผู ้จัดการ ร่วมสนับสนุนและเป็นประธานพิธีเปิดการแข่งขันกีฬาต้าน 
ยาเสพติด อบต.ควนทองคัพ ครั้งที่ 18 ประจ�ำปี 2560 ณ สนามกีฬา 
องค์การบริหารส่วนต�ำบลควนทอง อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช พร้อมด้วย 
ผู้บรหิาร และพนักงาน บรษิทั ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ำกัด  เข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี   
ซึ่งมีการแข่งขันกีฬาฟุตบอลนักเรียนและประชาชน ประเภท 7 คน  
การแข่งขันวอลเลย์บอล และกีฬาอื่นๆ

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกับผู้ใหญ่บ้านหมู่ท่ี 8 ต.ท้องเนียน  
โรงพยาบาลขนอม เทศบาลต�ำบล 
ท้องเนยีน  อาสาสมคัรสาธารณสขุมลูฐาน 
บ้านบางแพง หมู ่ ท่ี  8 ต.ท ้องเนียน  
อ.ขนอม จัดโครงการส่งเสริมคุณภาพ
ภาคประชาชนบ้านบางแพง ประจ�ำปี 
2560 เพื่อช่วยเหลือประชาชนท่ีประสบ
ปัญหาด้านสุขภาพและอนามัย ให้มี
คณุภาพชวิีตท่ีด ีและเป็นการสานสมัพันธ์
ระหว่างชุมชนกับโรงไฟฟ้าขนอมอีกด้วย

	 โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น ในกลุ ่มเอ็กโก จัดกิจกรรม  
“หน่วยแพทย์เคลื่อนที่” ณ วัดหนองผักหนาม โดยมีส�ำนักงานสาธารณสุข 
อ�ำเภอนิคมพัฒนา รพ.สต.บ้านกะเฉท และชมรมนวดแผนไทยมาบข่า เข้า 
ร่วมกิจกรรม ในการนี้มีชุมชนเข้าร่วมตรวจสุขภาพ จ�ำนวน 50 คน

 
บรษัิท บ้านโป่ง ยูทิลิตี ้จำ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก   
น�ำโดยคุณชนินทร ์  เชาวน์นิรัติศัย รักษาการ 
กรรมการผู้จัดการใหญ่ พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร 
เอก็โก กรุ๊ป เข้าร่วมแสดงความยินดีกับ คณุชยัวฒัน์  
ชื่นโกสุม ในโอกาสเข้ารับต�ำแหน่งผู้ว่าราชการ 
จังหวัดราชบุรีคนใหม่ 

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิต้ี จำ�กัด ในกลุ่มเอ็กโก คุณชัยวัฒน์ ชื่นโกสุม ผู้ว่าราชการจังหวัดราชบุรี คุณสมยศ 
พุ่มน้อย นายอ�ำเภอบ้านโป่ง  คุณนิพนธ์ บุตรดี ปลัดอ�ำเภอบ้านโป่ง  คุณนิสันต์ ง่วนส�ำอางค์ (ฉุย) ก�ำนันต�ำบลท่าผา  
เยี่ยมชมโครงการ TP SK Cogen หรือ บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้  จ�ำกัด พร ้อมท้ังเย่ียมชมกระบวนการผลิต 
โดยคุณทองสุข สุขส�ำราญ ผู้จัดการโครงการให้การต้อนรับ
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	 โรงไฟฟ้าร้อยเอด็ กรนี ในกลุ่มเอก็โก ร่วมกิจกรรมบริจาค 
โลหิตให้กับคลังโลหิต โรงพยาบาลร้อยเอ็ด เพื่อถวายเป็นพระราช 
กุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และ 
ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการบรรเทาปัญหาการขาดแคลนโลหิตของ 
คลังโลหิต โรงพยาบาลร้อยเอ็ด

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก  จัดกิจกรรม “หน่วย 
แพทย์เคลื่อนที่ ครั้งที่ 1/2560” (สุขภาพดี ชีวีเป็นสุขกับโรงไฟฟ้า 
ร้อยเอ็ด กรีน) ณ วัดสุระชัย  บา้นหนองบัวทอง ต.เหนือเมือง อ.เมือง 
จ.ร้อยเอ็ด โดยมีผู้ใหญ่บ้าน  ผู้น�ำชุมชน และชาวบ้าน ร่วมกิจกรรม 
จ�ำนวน 44 คน

	 โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนการแข่งขัน
ฟุตบอลเยาวชนบ้านโนนเมือง “โนนเมือง คัพ” ณ สนามฟุตบอล
โรงเรียนบา้นโนนเมือง โดยมีสมาชิกสภาองค์การบริหารส่วนต�ำบล
บ้านโนนเมือง เป็นประธานในงาน ซึ่งมีเยาวชนในชุมชนเข้าร่วม
กิจกรรมกว่า 50 คน 

	 โรงไฟฟ้าร ้อยเอ็ด กรีน ในกลุ ่มเอ็กโก  
สนับสนุนกิจกรรม ผ้าป่าหมวกกันน็อค ร่วมกับ 
ส�ำนักงานอุตสาหกรรมจังหวัด เพ่ือร่วมรณรงค ์
การขับขี่รถจักรยานยนต์อย่างปลอดภัย 

	 โรงไฟฟ้าเอ็กโก โคเจนเนอเรชั่น ในกลุ่ม
เอ็กโก สนับสนุนกิจกรรมว่ิงการกุศล run for kids 
2017 ของมลูนธิิคามลิเลยีน โซเชยีล เซน็เตอร์ ระยอง 
ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จัดข้ึนเพ่ือช่วยเด็กก�ำพร้าท่ีติดเชื้อ 
HIV และผูป่้วยโรคเอดส์ เพ่ือพัฒนาคณุภาพชวิีตให้
สามารถใช้ชีวิตในสังคมได้อยา่งมีความสุข

	 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก  
ร่วมกิจกรรม "ชัยภูมิ ร่วมใจ ซ่อมแซม/ปรับปรุง 
ที่อยู ่อาศัยให้ครัวเรือนยากจน อยู่เย็น เป็นสุข"   
จัดโดยอ�ำเภอซับใหญ่ โดยมีคุณรณรงค์ เทพรักษ์  
นายอ�ำเภอซับใหญ่ เป็นประธานในกิจกรรม ซึ่ง
กิจกรรมดังกล่าวเป็นการสร้างบ้านที่อยู่อาศัยที่ 
แข็งแรงและปลอดภัยให ้ กับผู ้ที่มีรายได ้น ้อย  
ในพื้นที่บ้านซับห่าง หมู่ 9 อ.ซับใหญ่ จ.ชัยภูมิ

	 บริษัท คลองหลวงยูทิลิตี้ จ�ำกัด 
ในกลุ่มเอ็กโก เข้าร่วมโครงการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุ 3 อ. (อาหาร อารมณ์ ออก
ก�ำลังกาย) ร่วมกับอาสาสมัครสาธารณสุข 
ประจ�ำหมู่บ้าน กลุ่ม 3 ชุมชน (ชุมชนเทพ 
ประทาน หมู ่16) ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง 
จ.ปทุมธานี โดยมีคุณธวัชชัย วีระวุฒิ  
ประธานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ 
หมู่บา้น กลุ่ม 3 ชุมชน (ชุมชนเทพประทาน 
หมู่ 16)  เป็นประธานในพิธี

	 บริษัท คลองหลวงยูทิลิตี้ จ�ำกัด ในกลุ่มเอ็กโก  เข้าร่วมกิจกรรม 
คัดกรองกลุ ่มเสี่ยงความดันเบาหวาน ร่วมกับอาสาสมัครสาธารณสุข 
ประจ�ำหมูบ้่าน กลุม่ 4 (ชมุชนบ้านฟ้าคลองหลวง) ต.คลองหนึง่ อ.คลองหลวง 
จ.ปทมุธาน ีโดยมคีณุวริาศณีิ อึง้ส�ำราญ พยาบาลวชิาชพีช�ำนาญการ รพ.สต.
คลองหนึง่ และคณุปรานอม แท่งทอง ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำ
หมู่บ้าน กลุ่ม 4 (ชุมชนบ้านฟ้าคลองหลวง)  เป็นประธานในพิธี

	 โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์  
โครงการไทรเพชร ในกลุ ่มเอ็กโก  
สนับสนุนน�้ ำดื่มและเครื่ องดื่มให ้ กับ 
อ ง ค ์ ก า ร บ ริ ห า ร ส ่ ว น ต� ำ บ ล หิ น มู ล  
อ.บางเลน จ.นครปฐม ในโครงการป้องกัน
และลดอุบัติเหตุช่วงเทศกาลสงกรานต ์
(7 วันอันตราย)

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่มเอ็กโก  
สนับสนุนโครงการป้องกันและลดอุบัติเหตุ
ช่วงสงกรานต์ ให้กับส�ำนักงานเทศบาล
ต�ำบลแสลงพัน

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนับสนุนโครงการบรรพชา 
สามเณรภาคฤดูร ้อนต ้านภัยยา 
เสพตดิให้กับส�ำนักงานเทศบาลต�ำบล
แสลงพัน อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี

	 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ำกัด ในกลุม่เอก็โก เข้าร่วมกิจกรรมอบรม
โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตัวเพ่ือลดภาวะแทรกซ้อนของ 
ผู ้ป่วยเบาหวานที่นับถือศาสนาอิสลามในเดือนรอมฎอน ชุมชนมุสลิม 
คลองหนึ่ง  ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยมีคุณภรณ์อนงค์  
กุลเกล้า ผู ้ช่วยสาธารณสุขอ�ำเภอคลองหลวง  คุณสุริยนต์ โคตรชมภู  
ผู้อ�ำนวยการ รพ.สต.คลองหนึ่ง และคุณวิราศิณี อึ้งส�ำราญ พยาบาลวิชาชีพ 
ช�ำนาญการ รพ.สต.คลองหนึ่ง  เป็นประธานในพิธี

	 โรงไฟฟ้าเอสพพี ีทู ในกลุม่ 
เอ็กโก สนับสนุนเสื้อยืด ให้กับ 
ส�ำนักงาน เทศบาลต�ำบลแสลงพัน 
เพ่ือจัดโครงการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุ ประจ�ำปี 2560

ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน
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ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันสำ�คัญของชุมชน

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุม่เอ็กโก  โดยคณุพนมวรรณ ตะก่ี ผู้จดัการส่วน 
บรกิาร พร้อมทัง้พนักงาน บริษทั ผลิตไฟฟ้าขนอม จ�ำกัด ร่วมกิจกรรมโครงการ 
ปล่อยพันธุ์สัตว์น�้ำ ได้แก่ กุ้งกุลาด�ำ จ�ำนวน 3 ลา้นตัวสู่ธรรมชาติ ณ คลอง 
ชุมชนบ้านราษฎร์พัฒนา ม.1 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช  
โดยมีคุณกิตติพันธ ์  เพชรชู  นายอ�ำเภอขนอม เป ็นประธานในพิธี  
โดยประชาชนในพื้นที่เขา้ร่วมกิจกรรมจ�ำนวนกวา่ 150  คน

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย 
คณุสบืศกัดิ ์ชฤูทธ์ิ กรรมการผูจ้ดัการพร้อมทัง้ 
ผูบ้รหิาร พนกังาน และลกูจ้างบรษิทั  ผลติไฟฟ้า 
ขนอม จ�ำกัด ร่วมกันพัฒนาและซ่อมแซม 
เครื่องเล ่นสนาม และอุปกรณ์ไฟฟ้า ณ  
โรงเรียนชุมชนวัดบางคู ม.3 ต.ควนทอง  
อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช โดยมีผู้น�ำชุมชน  
คณะอาจารย์ และชาวบ้านร่วมกิจกรรมกว่า  
40 คน 

ส่งเสริมการเรียนรู้เยาวชน 

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก โดย 
คณุสบืศกัดิ ์ ชูฤทธ์ิ กรรมการผูจ้ดัการ ร่วมกับ 
โรงเรียนบ้านท่าม่วง  จดัพิธีมอบทุนการศกึษา 
จ�ำนวน 20 ทุน ณ ห้องประชุมอาคารบริหาร 
บริษัท ผลิตไฟฟา้ขนอม จ�ำกัด ตามโครงการ 
สอบแข่งขันความรู้ระดับประถมศึกษา ชิงทุน 
การศึกษา ครั้งที่ 17 โดยการสอบแข่งขัน 
ในปีน้ี มีนักเรียนเข้าสอบจ�ำนวน 178  คน  
และมีผู้เขา้ร่วมพิธีมอบทุนการศึกษา 70 คน

พัฒนาสาธารณูปโภค อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมโครงการปล่อยพันธุ ์
สัตว์น�้ำและเก็บสิ่งกีดขวางทางน�้ำเส้นทางศึกษาธรรมชาติ เพ่ือถวายเป็น 
พระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ณ  
ศูนย์เรียนรู้ระบบนิเวศปา่ชายเลนบ้านท่าบ่อโก  ม.7 ต.ท้องเนียน  อ.ขนอม 
โดยมีผู้เขา้ร่วมกิจกรรมกวา่ 500  คน

	 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม  
ในกลุม่เอ็กโก เข้าร่วมกิจกรรมและ 
สนับสนุน โครงการ "ปลูกจิตส�ำนึก 
คนไทยใส ่ใจส่ิงแวดล้อม" ของ
องค์การบริหารส่วนต�ำบลซับใหญ่  
ซึง่มคีณุรณรงค์ เทพรกัษ์ นายอ�ำเภอ 
ซบัใหญ่ เป็นประธานในพธีิ โครงการ
ดังกล่าวเป็นการก�ำจดัผักตบชวาใน 
สระน�้ำสาธารณะบ้านซับเจริญสุข 
เ พ่ืออ�ำนวยความสะดวกให ้ กับ 
ชุมชนในการใช้น�้ำเพ่ืออุปโภคและ
บริโภค และด้านการเกษตร โดยมี
ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมจ�ำนวน 150 คน

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุม่เอ็กโก 
จัดกิจกรรม Big cleaning Day ณ 
หาดคอเขา ม.2 ต.ขนอม อ.ขนอม  
จ.นครศรีธรรมราช โดยมคุีณกิตตพัินธ์   
เพชรช ู นายอ�ำเภอขนอม เป็นประธาน 
ในพิธี ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวเป็นความ
ร่วมมือของเทศบาลต�ำบลอ่าวขนอม  
อ�ำเภอขนอม ผู้ประกอบการโรงแรม  
หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน และ 
พ่ีน้องประชาชน ในการร่วมกันพัฒนา 
แนวชายหาดของอ�ำเภอขนอม ตัง้แต่ 
หาดคอเขา ถึงหาดในเพลา รวมระยะ
ทางกว่า 10 กิโลเมตร โดยมีผู้เข้าร่วม
กิจกรรม กวา่ 500 คน

	 บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด 
ในกลุ่มเอ็กโก สนับสนุนและร่วมพิธี
มอบข้าวสารประทานจากสมเด็จพระ
อริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช 
สกลมหาสังฆปรินายก ให้กับประชาชน
ชาวราชบุรี โดยมีคุณชัยวัฒน์ ชื่นโกสุม  
ผู้ว่าราชการจังหวัดราชบุรี เป็นประธาน  
พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย คุ ณ ส ม ย ศ  พุ ่ ม น ้ อ ย  
นายอ�ำเภอบ้านโป่ง หวัหน้าส่วนราชการ 
และฝ่ายปกครอง เข้าร่วมพิธี ณ ทีว่่าการ 
อ�ำเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี โดยมี
ผู ้ยากไร้เข้ารับข้าวสารประทานจาก
สมเด็จพระสังฆราช จ�ำนวน 60 คน

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก 
จดักิจกรรมทอดผ้าป่าสามคัค ีณ วัดครีวีง 
วัดท่าน้อยคุณาราม และวัดสุวรรณ
บรรพต ในเขตอ�ำเภอขนอม จังหวัด
นครศรีธรรมราช

	 โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก  
โดยคณุสืบศกัดิ ์ชฤูทธ์ิ กรรมการผูจ้ดัการ 
พร ้อมคณะผู ้บริหาร และพนักงาน 

บรษิทั ผลติไฟฟ้าขนอม จ�ำกัด สนับสนนุ 
และร่วมพิธีการบรรจุสรีระสังขารท่าน 
อาจารย์ พระครไูพโรจน์คณาภบิาล  อดตี 
เจ้าคณะวัดจันทน์ธาตุทาราม  อดีตเจ้า 
คณะอ�ำเภอขนอม ณ วัดจันทน์ธาตุ 
ทาราม ต.ท้องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรี-
ธรรมราช

	 โรงไฟฟ้าเอก็โก   โคเจนเนอเรชัน่  
ในกลุ ่มเอ็กโก  สนับสนุนและร ่วม 
กิจกรรมประเพณีสงกรานต์ และรดน�้ำ
ด�ำหัวผู ้สูงอายุ ของเทศบาลต�ำบล 
มาบข่าพัฒนา ประจ�ำปี 2560

	 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ใน 
กลุ่มเอ็กโก เข้าร่วมกิจกรรม "วัน อสม 
ประจ�ำปี 2560" ณ ท่ีว่าการอ�ำเภอ
ซับใหญ่ เพ่ือส่งเสริมให้ อสม.มีความ
ส�ำคัญต่อการพัฒนางานสาธารณสุข
มูลฐานในชุมชนอย่างต่อเนื่อง กิจกรรม
ดังกล ่าวจัดโดยอ�ำเภอซับใหญ่ ซึ่ง
มีคุณรณรงค์ เทพรักษ์ นายอ�ำเภอ 
ซับใหญ่ เป็นประธานในพิธี  มีผู้เข้าร่วม
กิจกรรม จ�ำนวน 200 คน

	 โครงการชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม ใน
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรม "ของดีอ�ำเภอ
ซับใหญ่" ซึ่งเป็นกิจกรรมประจ�ำปีที่ทาง
อ�ำเภอซับใหญ่จัดข้ึน เพ่ือน�ำของดีใน 
แต่ละต�ำบลมาจัดแสดง โดยมีคุณ 
ชูศักดิ์ ตรีสาร ผู้วา่ราชการจังหวัดชัยภูมิ 
เป็นประธานในพิธี มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม
จ�ำนวน 300 คน

	 บรษิทั บ้านโป่ง ยูทิลิตี ้จ�ำกัด ใน 
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมและสนับสนุน  
“เปิดต�ำนานสระน�ำ้ศกัดิ…์ท่องเมอืงโกส ิ
นารายณ์” เทศบาลเมืองท่าผา ต.ท่าผา 
อ.เมือง จ.ราชบุรี โดยมีคุณชัยวัฒน์  
ชื่นโกสุม ผู ้ว ่าราชการจังหวัดราชบุรี  
เป็นประธานในพิธี พร้อมด้วยหน่วยงาน 
ราชการ ตลอดจนประชนต�ำบลท่าผา 
และชุมชนใกล้เคียงมาร่วมชมและร่วม 
สนุกภายในงาน 

	 บรษัิท บ้านโป่ง ยทิูลติี ้จ�ำกัด ใน
กลุ่มเอ็กโก ร่วมกิจกรรมและสนับสนุน 
“งานสมโภช 200 ปี ศาลหลกัเมอืงราชบรุ”ี  
โดยมคีณุชยัวัฒน์ ชืน่โกสมุ ผูว่้าราชการ
จงัหวดัราชบรุ ีเป็นประธานในงาน พร้อม 
ด้วยข้าราชการและประชาชน ร่วมขบวน
แห่และพิธีเปิดงานอยา่งคับคั่ง 
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	 บริษัท บ้านโป่ง ยูทิลิตี้ จ�ำกัด  
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนประเพณี 
สงกรานต์  ณ วัดยางหัก ม.14 ต.ท่าผา 
อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี โดยมีคุณทรงยศ  
อรญัยกานนท์ นายกเทศมนตรเีทศบาล 
เมอืงท่าผา เป็นประธานในงาน  กิจกรรม 
ดังกล่าวมีชุมชนหมู่ที่ 13 14 15 และ  
20 ต�ำบลท่าผา และชุมชนใกล้เคียง
มาร่วมกันท�ำบุญเลี้ยงพระ และร่วม 
กิจกรรมรดน�ำ้ด�ำหัวผูส้งูอายุในหมูบ้่าน
และหมู่บ้านใกล้เคียง  

	 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ำกัด 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมงานบ�ำเพ็ญกุศล 
ครบรอบ 4 ปี พระครูปทุมศีลโสภณ  
(หลวงพ่อสมศักดิ์ สีลสาโร) อดีตเจ้า 
อาวาสวัดทวีการะอนันต์ และร ่วม 
ทอดผ้าป่าสามคัค ีเพ่ือน�ำปัจจยัไปสร้าง 
“เขื่อน” ริมบ่อในที่ดินแปลงใหม่ (แปลง 
8 ไร่) วัดทวีการะอนันต์ ต.คลองหนึ่ง  
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยมี 
คุณสุเทพ วงษ์แจ้ง ผู้อ�ำนวยการกอง
สาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบาล
เมืองคลองหลวง เป็นประธานในพิธี 

	 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ำกัด 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมงานท�ำบุญประจ�ำปี 

ชุมชนไวท์เฮ้าส์ ซอย 3 ต.คลองหนึ่ง 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยมี 
คุณพิเชษฐ์ หาญจางสิทธ์ิ สมาชิกสภา
องค์การบริหารส่วนจังหวัดปทุมธานี 
เขต 2 และคุณบัญชา กิจวิถี ประธาน
ชมุชนไวท์เฮ้าส์ ซอย 3 เป็นประธานในพิธี 

 

	 บรษัิท คลองหลวงยูทลิติี ้จ�ำกัด 
ในกลุ่มเอ็กโก เข้าร่วมการถือศีลอด 
ใน เ ดือนรอมฎอนของชาวมุสลิม  
สถาบันตูวนัอาอซีะห์วทิยา ชมุชนมสุลมิ 
คลองหน่ึง ต.คลองหน่ึง อ.คลองหลวง 
จ.ปทุมธานี โดยมีคุณอาดุล มะหะหมัด 
ประธานการศกึษาสถาบนัตวัูนอาอซีะห์ 
วิทยา คุณมสุตาฟา อาด�ำ ประธานชมรม 
กลุม่หนุ่มพัฒนาชมุชนมสุลมิคลองหน่ึง  
และสมาชกิสภาเทศบาลเมอืงคลองหลวง 
เขต 1 และ คุณปริญญา หอมจันทร์ 
ประธานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ
หมู่บ้าน (ชุมชนมุสลิมคลองหนึ่ง) เป็น
ประธาน

	 โรงไฟฟ้าจีพีเอส(ดงคอน) ใน
กลุ ่มเอ็กโก สนับสนุนกิจกรรมงาน 
วันสงกรานต์ สรงน�้ำพระและอาบน�้ำ 
ผู ้สูงอายุ ของเทศบาลต�ำบลดงคอน  
ณ ศาลาประชาคม หมู่ที่ 11 ต.ดงคอน 
อ.สรรคบุรี จ.ชัยนาท โดยมีผู้ใหญ่บ้าน
หมูท่ี่ 11 ต.ดงคอน อ.สรรคบรีุ  จ.ชยันาท 
เป็นประธานในงาน

	 โรงไฟฟ้าเอสพพี ีทรแีละเอสพพีี  
โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงาน
ทอดผ้าป่าสามคัค ีถวายแด่วดัโคกป่ากุง
เจริญธรรม อ.เดชอุดม จ.อุบลราชธานี  
และ วัดบ้านท่าคล้อ อ.เบญจลักษ์ 
จ.ศรีสะเกษ

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และเอส
พีพี โฟร์ ในกลุ่มเอ็กโก  ร่วมสนับสนุน
ประเพณีงานสงกรานต์ที่จัดโดย อบต.
ทุ่งเทิง อ.เดชอุดม จ.อุบลราชธานี

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ทรี และเอส
พีพี โฟร์ ในกลุ ่มเอ็กโก สนับสนุน
โครงการทอดผ้าป่าโรงเรียนบ้านสว่าง
โนนทอง อ.เดชอุดม จ.อุบลราชธานี

	 โรงไฟฟ้าเอสพีพี ไฟว์ ในกลุ่ม 
เอ็กโก สนบัสนุนสลากบ�ำรงุสภากาชาด
ไทย ให้กับส�ำนักงานอุตสาหกรรม
จังหวัดร้อยเอ็ด

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณี กิจกรรมทางศาสนา และวันสำ�คัญของชุมชน

	 น้องๆ มาช่วยกันหาภาพที่ไม่ใช่กิจกรรมที่ช่วยลดภาวะโลกร้อน ด้วยการ

กากบาททับภาพ 3 กิจกรรม แล้วส่งมาชิงของรางวัลกันได้เลยครับ

ใช้หลอดไส้ให้ความสว่าง

ปลูกต้นไม้เพ่ิมพื้นท่ีสีเขียว

ใช้นœ�มันแก๊สโซฮอล์/ 
ไบโอดีเซล

เดินขึ้น-ลงบันได
แทนการใช้ลิฟต์

เดินทางใกล้ๆ 
ใช้จักรยาน

เดินทางใกล้ไกล
ใช้บริการขนส่งมวลชน

เปิดแอร์ 20 องศา 

ปิดไฟ...เมื่อไม่ใช้

อาบนœ�ในอ่างแทน 
การใช้ฝักบัว

ใช้ถุงผ้าแทน
ถุงพลาสติก
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ความคิดเห็นจากเพื่อนบ้าน

	     พ้ืนที่ส�ำหรับเพ่ือนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเก่ียวกับการด�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 

ทุกสิ่งทุกอย่าง
ที่เกิดขึ้นกับเรา

เป็นประโยชน์ทั้งนั้น
ถ้าเรารู้จักมอง
ถ้าเราวางใจเป็น

เราสามารถ
หาประโยชน์ได้จากทุกสิ่ง

แม้ว่ามันจะเป็น
ความเจ็บปวด ความสูญเสีย

พระไพศาล วิสาโล
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