


หน้าปกสุขใจฉบับนี้ได้รับรอยยิ้มจาก น้องแบม วรรณวิษา สาริมาตย์ นักเรียนชั้น ป.6 
จากโรงเรียนวัดหนองตากร้า หนึ่งในไกด์นำ�ทัวร์ ในคอลัมน์ บ้านฉัน บ้านเธอ 
พลังของรอยยิ้มที่แสนสดใสนี้ เราถ่ายไว้ระหว่างกำ�ลังเดินชมบึงพลาญชัย ที่ท่องเที่ยว
สำ�คัญของจังหวัดร้อยเอ็ด ซึ่งทำ�ให้พวกเราอดยิ้มตามไปด้วยไม่ได้ และหวังว่าผู้อ่านทุก
ท่านจะพบกับเรื่องที่สุขใจ และยิ้มอย่างร่าเริงแบบน้องแบมได้ในทุกๆ วันเช่นกัน 

ยิ้มที่สุขใจ
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สกู๊ปพิเศษ

เที่ยวสบายใจ ในเมืองร้อยเอ็ด

7 อาหารสุขภาพ ที่ดีไม่จริง

พิธีมอบทุนอาชีวศึกษา รุ่น 3

แวะชมบึงพลาญชัย พิพิธภัณฑ์สัตว์น้ำ�
และสักการะองค์พระใหญ่

ขยะอะไรบ้างที่เราสร้าง
และเราจะช่วยลดขยะได้อย่างไร

ความในใจของตัวแทนนักเรียนทุนฯ
จากโรงเรียนรอบโรงไฟฟ้า

อาหารสุขภาพที่เราคิดว่าดี
แท้จริงแล้วอาจไม่ได้ดีต่อสุขภาพ 

อย่างที่เราคิด

ศูนย์การเรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอม
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โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก
กับบทบาทแหล่งเรียนรู้ด้าน

กระบวนการผลิตไฟฟ้า



พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ
บรรณาธิการ

สวัสดีค่ะ เพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกทุกครอบครัว

ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่ฤดูฝนที่มาเยือนอีกครั้ง สำ�หรับวารสารสุขใจ ฉบับที่ 24 นี้ ได้เลือกนำ�เสนอ

ข้อมูลเกี่ยวกับ จังหวัด “ร้อยเอ็ด”  เป็นเนื้อหาหลัก แม้ว่าจังหวัดร้อยเอ็ดนั้น จะถูกจัดเป็น “เมืองรอง” 

หรือ "Less visited area" ซึ่งในที่นี้ก็หมายถึงเมืองที่ไม่ได้เป็นเมืองท่องเที่ยวหลัก กล่าวคือยังม ี

นักท่องเที่ยวเข้าไปไม่มากนัก การกระจายรายได้ถึงชุมชนท้องถิ่นจึงแตกต่างกับเมืองท่องเที่ยวหลัก โดยมี

เกณฑ์การพิจารณาความเป็นเมืองรองคือ เมืองดังกล่าวมีนักท่องเท่ียวเข้าไปเที่ยวไม่ถึง 6 ล้านคนขึ้นไปต่อป ี

เพื่อเป็นการสนับสนุนการท่องเที่ยวของชุมชนในท้องถิ่นนั้น เราจึงได้พาไปเที่ยวสถานที่ที่เป็นแหล่งเรียนรู้ 

และที่ท่องเที่ยวที่สำ�คัญ ใน คอลัมน์ บ้านฉัน บ้านเธอ และรู้จักผลิตภัณฑ์ "ถั่วป่านทอง" และผ้าไหมมัดหมี ่

ย้อมคราม ของดีของชุมชนร้อยเอ็ดได้ที่ คอลัมน์ ของดีบ้านเรา

จากนั้นไปต่อกันที่ สกู๊ปพิเศษ เปิดบ้านโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโกในฐานะแหล่งเรียนรู้นอกห้องเรียนและ

สถานที่ท่องเที่ยวแห่งใหม่ของ อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช กับที่มาของโครงการศูนย์เรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอม  

ที่กำ�ลังจะเปิดอย่างเป็นทางการในเดือนมิถุนายนนี้

นอกจากนี้ วารสารสุขใจฉบับนี้ ทีมบรรณาธิการยังคงยินดีในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและให้ข้อมูล

เพื่อไขข้อข้องใจแก่เพื่อนบ้านเยาวชนที่ได้สอบถามเข้ามาในคอลัมน์ เพื่อนถาม เราตอบ และสำ�หรับแฟนคลับ 

วารสารสุขใจรุ่นเด็กๆ ยังสามารถเพลิดเพลินได้อย่างต่อเนื่องกับ เอ็กโก เรนเจอร์ ในตอนที่ 6 รับประกัน

ความสนุกและครบเครื่องเรื่องความรู้เกี่ยวกับพลังงานไฟฟ้าอย่างแน่นอน

สุดท้ายนี้ ทางทีมงานวารสารสุขใจหวังว่าเรื่องราวที่ทางทีมได้ตั้งใจคัดสรรมาจะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน

ทุกท่าน โดยทางทีมงานฯ จะคอยอัพเดตกิจกรรมข่าวสารและความเคลื่อนไหวของโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก  

เพื่อที่ให้วารสาร “สุขใจ” เป็นพื้นที่สื่อกลางระหว่างกลุ่มเอ็กโกกับเพื่อนบ้านรอบโรงไฟฟ้าทุกที่



การศึกษาเป็นรากฐานสำ�คัญในการสร้างความรู้ พัฒนาความคิด และต่อยอดไปสู่การ
ประกอบอาชีพของเยาวชน ซึ่งการให้โอกาสทางการศึกษา เป็นหนทางหนึ่งที่จะช่วยสร้าง
อนาคตให้แก่เยาวชนอย่างยั่งยืน บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำ�กัด (มหาชน) หรือ เอ็กโก กรุ๊ป เล็งเห็น
ความสำ�คัญของการส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตเยาวชนรอบโรงไฟฟ้า จึงเดินหน้ามอบ 
“ทุนอาชีวศึกษา” รุ่นที่ 3 อย่างต่อเนื่อง ภายใต้โครงการ “โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง” เพื่อ
เปิดโอกาสให้เยาวชนในโรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าที่เรียนดีแต่ขาดแคลนทุนทรัพย์ได้ศึกษาต่อใน
สายอาชีวศึกษา ในสาขาวิชาที่เกี่ยวข้องกับอุตสาหกรรมไฟฟ้า

“เอ็กโก กรุ๊ป มุ่งมั่นดำ�เนินธุรกิจตามแนวทางการพัฒนา 
อย่างยั่งยืน โดยให้ความสำ�คัญกับการอยู่ร่วมกับชุมชนอย่าง
เกื้อกูลและเป็นประโยชน์  พร้อมทั้งมีส่วนร่วมดูแลและพัฒนา
ชุมชนให้เข้มแข็งอย่างต่อเนื่องในทุกที่ที่เข้าไปดำ�เนินกิจการ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมีส่วนร่วมพัฒนา “เยาวชน” วัยต้นทาง 
ซึ่งเป็นกำ�ลังสำ�คัญต่อการพัฒนาประเทศในอนาคต การมอบ
ทุนการศึกษานี้จะช่วยเพ่ิมโอกาสทางการศึกษาให้กับเยาวชน 

ได้เรียนต่อในสายอาชีวศึกษา ซึ่งส่งเสริมให้เยาวชนได้เรียนรู้ทั้ง 
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ สามารถนำ�มาใช้ประกอบอาชีพได้จริง 
นอกจากนี้ สายอาชีวศึกษายังเป็นสายที่มีความต้องการ และ
มีความสำ�คัญต่อการวางรากฐานของการพัฒนาอุตสาหกรรม
และเศรษฐกิจของประเทศด้วย”   นายจักษ์กริช พิบูลย์ไพโรจน์ 

กรรมการผู้จัดการใหญ่ เอ็กโก กรุ๊ป เล่าถึงท่ีมาของการมอบทุน
อาชีวศึกษาอย่างต่อเนื่อง

2 สุขใจ



นอกจากนี้ ยังมีกิจกรรมที่เป็นไฮไลท์สำ�คัญ คือ การแบ่งปันประสบการณ์จากพี่...สู่น้อง โดย
มีตัวแทนนักเรียนทุนอาชีวศึกษารุ่นที่ 1 และรุ่นที่ 2 รวมทั้งพี่ๆ จากเอ็กโก กรุ๊ป มาร่วมแบ่งปัน
ประสบการณ์การเรียนรู้ในสายอาชีวะ การปรับตัวเมื่อก้าวสู่รั้ววิทยาลัย รวมถึงการแลกเปลี่ยนแนวคิด 
เพื่อเตรียมความพร้อมให้แก่รุ่นน้องก่อนเข้าสู่การเรียนในสายอาชีวศึกษาอย่างเต็มตัว

ในปี 2562 มีนักเรียนที่ผ่านการคัดเลือกเป็นนักเรียนทุน
อาชีวศึกษา รุ่นที่ 3 จำ�นวน 25 คน จากพื้นที่รอบโรงไฟฟ้าใน
ภูมิภาคต่างๆ 12 แห่ง นอกจากเยาวชนทั้ง 25 คน ได้เดิน
ทางมารับมอบทุนอาชีวศึกษาจากคณะกรรมการและผู้บริหาร 
เอ็กโก กรุ๊ป ด้วยตนเองแล้ว นักเรียนทุนเอ็กโก กรุ๊ป ยังเข้าร่วม
กิจกรรมปฐมนิเทศและไปทัศนศึกษาศูนย์การเรียนรู้ กฟผ. และ
โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก ได้แก่ โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์

โซลาร์โก จ.นครปฐม และโรงไฟฟ้าบ้านโป่ง จ.ราชบุรี โดยมี
พี่วิศวกรจากโรงไฟฟ้าทั้ง 2 แห่ง มาถ่ายทอดความรู้เกี่ยวกับ
กระบวนการผลิตไฟฟ้าจากโรงไฟฟ้าที่ใช้พลังงานหมุนเวียน
อย่างพลังงานแสงอาทิตย์ และโรงไฟฟ้าที่ใช้ก๊าซธรรมชาติเป็น
เชื้อเพลิง ตลอดจนบอกเล่าประสบการณ์การทำ�งานในโรงไฟฟ้า
แก่น้องๆ ซึ่งความรู้ด้านพลังงานทั้งหมดนี้สามารถนำ�ไปปรับ
ใช้เป็นพื้นฐานในการศึกษาต่อในระดับอาชีวศึกษาได้อีกด้วย

“ทุนนี้เป็นทุนการศึกษาแบบต่อเนื่อง 5 ปี  
ต้ังแต่ระดับ ปวช. ถึง ปวส. ใน 6 สาขาวิชาท่ี 
เกี่ยวกับอุตสาหกรรมไฟฟ้า ซึ่งเป็นพ้ืนฐาน 
ของการดำ�รงชีวิต ได้แก่ สาขาช่างยนต์  
สาขาช่างกลโรงงาน สาขาช่างอิเล็กทรอนิกส์  
สาขาช่างไฟฟ้ากำ�ลัง สาขาวิชาช่างซ่อมบำ�รุง 

และสาขาวิชาแมคคาทรอนิกส์  ปีละ 25 ทุน มูลค่าทุนละ  320,000 
บาทต่อคน โดยไม่มีภาระผูกพันกับบริษัท จากการดำ�เนินโครงการ 
จนถึงปัจจุบัน เอ็กโก กรุ๊ป ได้มอบทุนการศึกษาแล้วท้ังส้ิน 75 ทุน 
นอกจากน้ี ในช่วง 5 ปีระหว่างรับทุน นักเรียนทุนยังสามารถร่วม 
ทำ�กิจกรรมจิตอาสากับโรงไฟฟ้าในพ้ืนที่ชุมชนของตนเองด้วย” 
นายภาสกร ศศะนาวิน ประธานคณะทำ�งานส่งเสริมการมีส่วนร่วม 

พัฒนาชุมชน กล่าวถึงรายละเอียดของการมอบทุนอาชีวศึกษา 
รุ่นที่ 3 เพิ่มเติม
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นายคฑาวุธ สุทธิโต รร.บ้านมณีโชติสามัคคี 
โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าเอสพีพี ทู จ.สระบุรี

 “ผมทราบข่าวเรื่องทุนอาชีวศึกษามาจากค่ายเยาวชนอนุรักษ์พลังงานและ

สิ่งแวดล้อมของโครงการ โรงไฟฟ้าพี่ โรงเรียนน้อง ที่ผมไดม้าเข้าร่วมเมื่อปี  2560 

ผมรู้ตั้งแต่ตอนนั้น จึงตั้งใจเรียนเพื่อให้ได้เกรดเฉลี่ยมากกว่า 3.00 และจะได ้

ขอทุนเมื่อเรียนจบ ม.3 ผมตัง้ใจไว้อยู่แลว้ว่าอยากเรียนตอ่สายอาชีวศึกษาเพราะ 

เรียนจบไปมีงานรองรับ มีอาชีพท่ีม่ันคงและสุจริตครับ โดยเฉพาะสาขาไฟฟ้ากำ�ลัง 

ที่เป็นสาขาที่ทางโรงงานอุตสาหกรรมทั่วประเทศกำ�ลังต้องการด้วยครับ” 

นางสาวสาทินัน จันใด รร.วัดโกสินารายณ์ 
โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าบ้านโป่ง จ.ราชบุรี

“ปัจจุบันอาเป็นคนส่งเสียค่าเล่าเรียนให้หนู และหนูก็ช่วยอาทำ�งานบ้าน และขายของด้วย 
หนูภูมิใจมากและตื่นเต้นมากที่รู้ว่าได้รับทุน หนูจะเรียนต่อจนจบ ปวส. และหางานทำ� 
พอมีเงินก็อยากจะเรียนต่อปริญญาตรีค่ะ อยากเรียนต่อสาขาอิเล็กทรอนิกส์ เพราะเป็น
สาขาที่มีความสำ�คัญ เนื่องจากเทคโนโลยีพัฒนาอยู่ตลอดเวลา และจะได้นำ�ความรู้นี้ไป
ช่วยพัฒนาประเทศต่อไปด้วยค่ะ หนูจะรักษาทุนการศึกษานี้ให้ดีที่สุดค่ะ ให้ถึง 5 ปี แล้วก็ 
จะทำ�งานเพื่อทำ�ตามความหวังที่ตั้งเป้าหมายให้ดีที่สุด”

สุขใจ4



ด.ช. ณัฐวัชต์  โมเทียน รร.บ้านซับไม้แดง 
โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าจีพีเอส บึงสามพัน จ.เพชรบูรณ์
“ที่บ้านผมมีกัน 7 คนครับ พ่อแม่ไปทำ�งานขายของอยู่

ต่างจังหวัด ผมอยู่กับตายาย ช่วงปิดเทอมผมก็จะไปช่วยพ่อแม่ทำ�งานขายของที่  
จ.ปทุมธานี ตอนที่รู้ข่าวว่าได้ทุนก็ดีใจครับ บอกพ่อแม่ เขาก็บอกว่าดีใจ ตอนนี้ผมเป็น 
ความหวังของเขา ผมเลือกเรียนสาขาช่างยนต์  เพราะผมชอบทางนี้ ก่อนท่ีพ่อจะไปเป็น 
พ่อค้า เขาก็เป็นช่างยนต์มาก่อนครับ ผมก็เลยอยากเป็นเหมือนพ่อ”

นายเจษฎาภรณ์ เสลามาตย์ รร.เทศบาลวัดป่าเรไร 
โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าร้อยเอ็ด กรีน จ.ร้อยเอ็ด

“ปัจจุบันแม่เป็นเสาหลักของครอบครัว ตอนปิดเทอมผม 

จะไปทำ�งานพาร์ทไทม์ เป็นเด็กเสิร์ฟ เพ่ือช่วยแบ่งเบาภาระแม่ 

พอรู้ว่าได้ทุนจากเอ็กโก กรุ๊ป ผมดีใจมากเลยครับเพราะช่วย 

แบ่งเบาภาระของแม่ได้มาก ช่วยเปลี่ยนชีวิต ทำ�ให้เรามี 

กำ�ลังใจท่ีจะสร้างอนาคตของเราต่อไป ผมต้ังใจว่าจะเรียนต่อ 

ให้สูงที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ ผมอยากเรียนจบปริญญาตรีครับ”

ด.ญ. แพร ไม้จันทร์ดี รร.เทพรัตน์  
โรงเรียนรอบโรงไฟฟ้าจีพีเอส ดงคอน 
จ.ชัยนาท

“หนูอยู่กับแม่เลี้ยงค่ะ แม่เสียชีวิต ส่วน
พ่อไปทำ�งานต่างจังหวัด พ่อเป็นคนส่งเสียค่า
เล่าเรียนค่ะ หนูก็ช่วยงานบ้านเป็นหลัก รู้สึก 
ดีใจมากเลยค่ะที่บ้านก็ดีใจมาก ทุนนี้จะช่วย
แบ่งเบาภาระพ่อแม่ได้ หนูอยากจะทำ�งานไป
ด้วย เรียนไปด้วยเพราะจะได้ส่งเสียน้องเรียน 
ต่อ หนูเลือกเรียนสาขาไฟฟ้ากำ�ลัง เพราะคิด
ว่าไฟฟ้าเป็นสิ่งที่สำ�คัญต่อคนทั้งประเทศ ถ้า
ไม่มีไฟฟ้าก็จะอยู่ลำ�บาก”

การให้ทุนการศึกษา ไม่ใช่แค่เพียงการให้โอกาสทางการ

ศึกษาเท่านั้น หากแต่ยังเป็นการให้ “อนาคต” แก่เยาวชน ได้

ออกแบบเส้นทางชีวิตของตนเอง บนพื้นฐานของความรู้ทั้ง

ทางทฤษฎีและการปฏิบัติที่ได้รับจากการศึกษา อีกทั้งยัง

เป็นการร่วมสร้าง “ทรัพยากรบุคคล” ที่มีคุณภาพให้กับ

ประเทศด้วย 
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ในเมืองร้อยเอ็ด
บ้านฉันบ้านเธอในฉบับนี้ เราพาท่านผู้อ่านทุกท่านมาเที่ยวเมือง 

ที่เคยรุ่งเรืองอย่างมากในอดีต จนถูกเปรียบเปรยว่ายิ่งใหญ่ราวกับ
มีประตูเมืองเป็น101 ประตู เราอยู่กันที่จังหวัดร้อยเอ็ดนั่นเอง

ทีมงานสุขใจเริ่มออกสำ�รวจเมืองร้อยเอ็ดกันตั้งแต่เช้า 
ครั้งนี้เรามีน้องแป้ง หรือ ด.ญ.เกวลิน อาจเชียงตง และน้องแบม  
หรือ ด.ญ.วรรณวิษา สาริมาตย์ ช้ันป.6 โรงเรียนบ้านหนองตากร้า 
อาสาเป็นไกด์พาเท่ียวชมรอบเมืองและแนะนำ�สถานท่ีห้ามพลาด 
ของที่นี่

ที่ท่องเที่ยวน่าสนใจที่แรก น้องๆ พาเราเดินชมบรรยากาศ 
รอบบึงพลาญชัยยามเช้า ซึ่งที่นี่เปรียบเสมือนสัญลักษณ์ประจำ�
จังหวัดร้อยเอ็ดที่หากใครไม่ได้มาเยือน อาจเรียกว่ามาไม่ถึง 
ด้วยความกว้างใหญ่ของบึงน้ำ�ล้อมรอบพื้นที่สีเขียวรวมกว่าสอง
แสนตารางเมตร ที่นี่จึงเป็นสถานที่พักผ่อนหย่อนใจยอดนิยม 
เนื่องด้วยความร่มรื่น ทำ�กิจกรรมได้หลากหลายไม่ว่าจะมาออก
กำ�ลังกายในลานกีฬา มาวิ่งรอบๆ บึง ใช้เครื่องออกกำ�ลัง เดิน
เล่นสบายๆ หรือจะมาพักผ่อนหย่อนใจ พายเรือหรือถีบเรือเป็ด
เล่นในบึง ก็ทำ�ได้ตามใจชอบ

หย่อนใจในพื้นที่สีเขียว
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ถ้าเพื่อนๆ ที่อ่านสุขใจได้มีโอกาสแวะมาที่จังหวัดร้อยเอ็ดล่ะก็ ที่นี่ก็เป็นอีกหนึ่งสถานที่ห้ามพลาด 
เพราะนอกจากส่วนท้องฟ้าจำ�ลองแล้ว ยังมีส่วนของนิทรรศการวิทยาศาสตร์และเร่ืองราวพ้ืนถ่ินอิสาน 
ท่ีน่าสนใจมากมาย ท่ีท้ังดูสนุกและได้ความรู้ รวมทั้งนิทรรศการหมุนเวียนที่จัดขึ้นเฉพาะช่วง เชื่อว่า
ถ้าหากได้แวะไปชมด้านใน รับรองว่าได้ทั้งความรู้และความสนุก
กลับมาแน่นอน อย่าลืมเที่ยวเผื่อทีมงานสุขใจด้วยนะ 

เดินต่อไปไม่ไกล เราจะพบกับพิพิธภัณฑ์สัตว์น้ำ�ของเมือง 
ร้อยเอ็ดที่จัดแสดงสัตว์น้ำ�จืดหลากพันธุ์ นอกจากตู้ปลาน้ำ�จืด 
ภายในอาคารยังมีส่วนอุโมงค์กระจกส้ันๆ ให้เดินลอดผ่านฝูงปลา 
ได้ สามารถมองเห็นโลกใต้ผืนน้ำ�ในมุมกว้างอย่างใกล้ชิดเหมือน 
ได้เป็นส่วนหนึ่งของเหล่าปลาหลากชนิด สร้างความเพลิดเพลิน 
ตื่นเต้นให้น้องๆ และทีมงานสุขใจได้มากทีเดียว

เพลิดเพลินกับนานาฝูงปลาน้ำ�จืด
ระหว่างที่นั่งรถสู่ตัวเมือง เราจะสามารถ มองเห็นองค์พระ 

ได้จากระยะไกลไม่ว่าเราจะผ่านไปที่ไหนในตัวเมืองร้อยเอ็ด ทาง
ทีมงานสุขใจจึงขอให้น้องๆ นำ�ทางไปยังวัดที่มีองค์พระใหญ่ 
ประดิษฐานอยู่เพ่ือกราบไหว้เป็นสิริมงคล น่ันก็คือ วัดบูรพาพิราม 

องค์พระใหญ่ ศูนย์รวมใจคนทั้งจังหวัด

นอกจากนี้ภายในอาคารยังมีส่วนจัด
แสดงผลงานการแกะสลักต้นเทียนขนาดใหญ่ 
จากศิลปินพื้นบ้าน นายครุฑ ภูมิแสนโคตร 
ซึ่งได้รับรางวัลกว่า 11 ปี รวมถึงให้ความรู้
เกี่ยวกับการหล่อและการแกะสลักเทียนที่เป็น
เอกลักษณ์เฉพาะถ่ินของจังหวัดร้อยเอ็ดอีกด้วย

พิิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งภาคอีสาน

7

องค์พระขนาดใหญ่องค์นี้ คือ พระพุทธรัตนมงคลมหามุนี 

หรือที่ชาวร้อยเอ็ดเรียกกันว่า “หลวงพ่อใหญ่” เป็นพระพุทธรูป 
ปางประทานพรที่สูงที่สุดในประเทศไทย ความสูงกว่า 67 เมตร 
ทำ�ให้มองเห็นได้จากหลายมุมของเมือง ซึ่งนอกจากเป็นอีกหนึ่ง 
สัญลักษณ์ประจำ�จังหวัด ตามคำ�ขวัญของจังหวัดร้อยเอ็ดที่มี
อยู่ว่า “สิบเอ็ดประตูงาม เรืองนามพระสูงใหญ่ ผ้าไหมสาเกต  
บุญผะเหวดประเพณี มหาเจดีย์ชัยมงคล งามน่ายลบึงพลาญชัย 
เขตกวา้งไกลทุ่งกุลา โลกลือชาข้าวหอมมะลิ” แล้วยังถือเป็น
ศูนย์รวมจิตใจที่ชาวบ้านให้ความเลื่อมใสเป็นอย่างมากตาม
ตำ�นานความเชื่อว่า หากได้มากราบไหว้หลวงพ่อใหญ่แล้ว จะได้ 
อานิสงส์สูงเทียมเมฆเหมือนกับองค์พระ ทำ�การสิ่งใดก็สำ�เร็จ
ผลไปได้ด้วยดี

จุดหมายต่อไปเราต้ังใจแวะไปเย่ียม คือ ศูนย์วิทยาศาสตร์

และวัฒนธรรมเพ่ือการศึกษาร้อยเอ็ด ไฮไลท์สำ�คัญของเราอยู่ท่ี 
“ท้องฟ้าจำ�ลอง” แต่ด้วยวันที่เราไปเยี่ยม ทางสถานที่อยู่ระหว่าง 
ปิดปรับปรุงหลายส่วน รวมทั้งส่วนกล้องดูดาว หากคราวหน้า
ใครอยากไปเยี่ยมชมก็อย่าลืมติดต่อที่หมายเลข 043-569-340 
จะได้ไม่พลาดชมเหมือนกับทางทีมงาน

เทียพรรษา 

ขนาดใหญ่
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ถั่วลิสงของคนบ้านป่าน
นอกจากการทำ�นาแล้ว ชาวบ้านในชุมชนตำ�บลดงสิงห์ นิยม 

ปลูกถั่วลิสงกันมาก แต่ด้วยปัญหาการส่งขายกับพ่อค้าคนกลาง 
ทำ�ให้ชาวบ้านต้องรวมตัวกันหาช่องทางใหม่ๆ ประกอบกับได้รับ 
คำ�แนะนำ�จากสำ�นักงานพลังงานแห่งชาติ อีกท้ังสำ�นักงานพัฒนา 
ชุมชนอำ�เภอจังหาร  ในการถนอมอาหารและแปรรูปผลิตภัณฑ์ 
และการสนับสนุนวัสดุ อุปกรณ์ จึงได้ต้ังเป็น กลุ่มแม่บ้านเกษตรกร 
บ้านป่านเทคโนโลยีข้ึน เร่ิมลงมือแปรรูปถ่ัวลิสงหลายรูปแบบ ท้ัง 
ขนมถั่วตัด ถั่วกรอบแก้ว ถั่วคั่วทรายและถั่วทอดเค็ม ลองผิด
ลองถูกอยู่หลายปี ซึ่งผลิตภัณฑ์ถั่วทอดเค็มได้รับการตอบรับดี
เกินคาด กลายเป็นสินค้า OTOP ในชื่อ “ถั่วป่านทอง”

รสชาติไม่หวือหวา แต่หยุดทานไม่ได้
ท้ังๆ ท่ีถ่ัวทอดเค็ม รสชาติด้ังเดิม อาจจะดูเหมือนถ่ัวธรรมดา 

ท่ัวไป แต่เม่ือได้ลองชิมแล้วกลับพบว่ารสชาติกรุบกรอบเค้ียวมัน
กว่าใคร อร่อยเป็นพิเศษ คุณประมวล พลพุทธา จึงเล่าให้เราฟังว่า 
“ถ่ัวท่ีเราใช้เป็นถ่ัวพันธุ์ไทยนานเก้าท่ีปลูกในดินทรายแกมตม จึง 
มีความนุ่ม หวาน มัน ประกอบกับ เราเลือกคัดถัว่ด้วยมือทุกเม็ด 
อย่างใส่ใจ และเราทำ�ใหม่ทุกวัน ถั่วเลยไม่คา้งสต็อก เพื่อรักษา
รสชาติถั่วให้กรอบ สดใหม่เสมอ จนเป็นที่มาที่ใครๆ ก็บอกกัน
ปากต่อปากว่า ถั่วป่านทอง กินแล้วหยุดไม่ได้!”

ก้าวที่ยิ่งใหญ่ สู่โรงงานมาตรฐาน
“ในช่วงแรกเร่ิมจากการคัดถ่ัวทำ�เองกันเองท่ีบ้าน แต่เม่ือต้อง 

ไปขอตรา อย. จึงต้องทำ�ให้ถูกสุขลักษณะ จากความช่วยเหลือ 
ของหลายหน่วยงาน ทำ�ให้เรามีโรงงานของตัวเอง ช่วยประหยัด 
ท้ังแรงและเวลา แม้ในช่วงน้ีจะเป็นช่วงปรับตัวให้เข้ากับการผลิต 
ระบบใหม่ แต่เชื่อวา่อีกไม่นานจะพร้อมสำ�หรับยอดสั่งซื้อที่รออยู ่
ในอนาคตแน่นอน” คุณประมวล พลพุทธา กล่าวทิ้งท้าย

ติดใจ ไปไกลถึงบนเครื่องบิน
ในปี 2551 กลุ่มถ่ัวป่านทองมีโอกาสออกร้าน 

ในงานนิทรรศการชุมชน ส่งผลให้มีคนจากสำ�นัก 
พระราชวังมาชิมจนติดใจในรสชาติ ถ่ัวป่านทองจึง 
ได้รับเลือกเข้าไปขายในร้านค้าสวัสดิการข้าราชบริพาร 
โครงการศูนย์ศิลปาชีพ 904 ท้ังยังได้รับคัดเลือกไปเป็น 
ของว่างสำ�หรับผู้โดยสารสายการบินไทยอีกด้วย  สร้างความ 
ภูมิใจและตอกย้ำ�ถึงความเข้มแข็งของชุมชนเป็นอย่างดี

หลายผลิตภัณฑ์จากภูมิปัญญา 
จากเมืองร้อยเอ็ด

หากผู้อ่านท่านใดสนใจ สามารติดต่อไปไดท่ี้  

ถั่วป่านทอง โทร. 086-755-9345 รับรอง 

ความอร่อย เคี้ยวมันจนหยุดไม่อยู่

คอลัมน์ของดีบ้านเราฉบับนี้ จะไปดูกันที่ 2 ชุมชนในเมืองร้อยเอ็ด ผู้ผลิตถั่วทอดขึ้นชื่อ จากชุมชนบ้านป่าน และ 

ผ้าไหมมัดหมี่ย้อมคราม จากชุมชนหมู่ 13  โดยเราจะเริ่มต้นพาท่านผู้อ่านไปยังที่แรกนั่นคือ บ้านป่าน หมู่ 17 

ต.ดงสิงห์ อ.จังหาร จ.ร้อยเอ็ด เพื่อไปพบกับคุณประมวล พลพุทธา ประธานกลุ่มแปรรูปถั่วป่านทองกัน

เจอกันบน

การบินไทยนะ!

ขายดีที่สุด! 

ถั่วทอดป่านทอง
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กำ�ลังใจสำ�คัญ
คุณครูโกสุม เพชรอำ�ไพ  กล่าวถึงเป้าหมายสำ�คัญในอนาคต 

ท่ีทางกลุ่มหวังคือ “อยากให้สมาชิกในกลุ่มมีรายได้หมุนเวียน เพราะ 
ตอนนี้ทุกคน โดยเฉพาะคุณยายที่มีทักษะฝีมือ มาด้วยใจ ไม่ได ้
ค่าแรงหรือกำ�ไรมากมาย ดังน้ันจึงอยากให้มีกองทุนมาสนับสนุน 
ในการสำ�รองเงินทุนไว้ซ้ือผลิตภัณฑ์ท่ีคุณยายทำ� เพ่ือให้คุณยาย 
มีกำ�ลังใจ อีกอยา่งคืออยากชวนให้คนรุ่นใหม่ คนในท้องถ่ิน เห็น 
ความสำ�คัญ และหันมาเรียนรู้การทอผา้ไหมมัดหมี่นี้เอาไว้ เพื่อ 
สืบสานให้คงอยู่ต่อไป”

 

หลากหลายผลิตภัณฑ์จากการต่อยอด
ต่อมาเราไปพบกับคุณครูโกสุม เพชรอำ�ไพ คุณครูชำ�นาญ 

พิเศษโรงเรียนบ้านเปลือย เล่าว่า “ด้วยทักษะความรู้  การเป็นครู 
วิทยาศาสตร์ จึงสามารถนำ�ความรู้ท่ีมี บวกกับการศึกษาค้นคว้า 
ข้อมูลทางอินเทอร์เน็ตเพ่ิมเติม ลงมือทดลองกับสมุนไพรท้องถ่ิน 
รอบตัว แล้วส่งต่อความรู้ให้แก่คนในหมู่บ้าน ช่วยกันพัฒนาเป็น 
ผลิตภัณฑ์ และรวมกลุ่มต้ังเป็นกลุ่มกองทุนหมู่บ้าน หมู่ท่ี 13” 
แม้เร่ิมต้ังเป็นกลุ่มได้ไม่นาน แต่ก็มีผลิตภัณฑ์หลากหลาย เช่น
เส่ือกก ข้าวฮางอก สบู่รังไหม แชมพู ครีมนวด น้ำ�มันมะพร้าว 
สกัดเย็น ซ่ึงทุกผลิตภัณฑ์ ใช้สมุนไพรธรรมชาติ 
จากท้องถ่ิน ปราศจากสารเคมี มั่นใจได้ 
ว่าได้รับประโยชน์จากธรรมชาติแน่นอน

ผ้าทอจากภูมิปัญญารุ่นสุดท้าย
เบ้ืองหลังผ้าคลุมไหล่ ผ้าสไบ ผ้าซ่ินสีสันสวยงาม  ใครจะรู้ว่า 

กว่าจะทอออกมาแต่ละผืน มาจากฝีมือคุณยายในหมู่บ้าน ผ่าน 
กรรมวิธีท่ีค่อนข้างซับซ้อน โดย คุณปราณี ขันโพธ์ิน้อย ประธาน 

กองทุนหมู่บ้าน หมู่ 13 เล่าให้เราฟังว่า “แต่ละขั้นตอนกวา่จะ 
ข้ึนเป็นลายนกยูง หรือลายอ่ืนๆ ได้  คุณยายต้องข้ึนด้ายสำ�หรับทอ 
นำ�ดา้ยไปย้อมคราม  พันด้าย  และกวา่จะมาไล่ทอแต่ละเส้นนั้น 
แต่ละข้ันตอนใช้ความประณีต ละเอียด ใช้เวลาหลายวันทีเดียว” 

มัดหมี่ย้อมคราม
ในแต่ละท้องถ่ินก็จะมีภูมิปัญญาของตัวเอง สำ�หรับสกลนคร 

จะเป็นผ้าคราม ส่วนร้อยเอ็ดเองก็จะเป็น “ผ้าไหมมัดหมี่”  ทาง
คุณครู โกสุม เพชรอำ�ไพ  และคนในกลุ่มจึงร่วมคิด สร้างความ 
แตกต่างโดยนำ�ภูมิปัญญาท้ัง 2 อย่างมารวมกัน “เน่ืองจากร้อยเอ็ด 
ไม่ได้ปลูกครามกันแพร่หลาย กลุ่มทอผ้าจึงเร่ิมโครงการเพาะต้น 
ครามกันขึ้น ซึ่งต้นอาจจะยังโตไม่ทันใช้ จึงอาจต้องซื้อจากแหล่ง 
ใหญ่อย่างสกลนคร แล้วมีคนคอยดูแลคราม ให้อาหารคราม 
ทุกวัน” เมื่อครามได้ที่ก็นำ�เส้นไหมที่ผ่านการมัดหมี่ ทำ�ลวดลาย 
แล้วลงไปย้อม ซึ่งขั้นตอนทั้งหมดต้องอาศัยความชำ�นาญจริงๆ 

ต่อมาเราไปพบกับ คุณครูโกสุม เพชรอำ�ไพ ครูชำ�นาญพิเศษ โรงเรียนบ้านเปลือย ผู้เป็นแกนนำ�ค้นคว้า พัฒนา 

และถ่ายทอดหลากภูมิปัญญา ให้คนในหมู่ 13 ต. ขอนแก่น จ.ร้อยเอ็ด จนก่อให้เกิดผลิตภัณฑ์ที่น่าสนใจมากมาย

สบู่รังไหม

ข้าวฮางงอก

เส้นไหมย้อมคราม

ก่อนเป็นผ้าผืนสวย

แชมพูสมุนไพร

หากใครมองหาผลิตภัณฑ์คุณภาพ หรือผ้ามัดหม่ีสวยๆ 

เป็นของฝากให้คนสำ�คัญ ก็ติดต่อได้ที่ คุณครูโกสุม 

เพชรอำ�ไพ โทร.097-334-4833 หรือทาง Facebook 

: น้ำ�มันมะพร้าวออยล์ทิพย์ และสบู่รังไหม 
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7 อาหารสุขภาพ ที่ดีไม่จริง
เทรนด์รักสุขภาพกำ�ลังเป็นที่นิยม รวมถึงอาหารเพื่อสุขภาพต่างๆ ที่มีมากมายให้เลือกสรร

แต่อาหารสุขภาพบางอย่าง ที่หลายคนคิดว่าดีมีประโยชน์นั้น อาจจะไม่ได้ดีจริงอย่างที่เราคิด

ลองมาดูใกล้ๆ กันอีกนิดว่า เรากำ�ลังเข้าใจอาหารสุขภาพบางอย่างแบบผิดๆ หรือไม่ 

โยเกิร์ตไขมัน 0%
โยเกิร์ตที่ระบุว่าไม่มีไขมัน หรือไขมัน 0% แท้จริงแล้ว ผู้ผลิตมักแทน 

ไขมันด้วยน้ำ�ตาลปริมาณสูง เช่น โยเกิร์ตสูตรปกติมีน้ำ�ตาล 7 กรัม แต่หาก 
เป็นโยเกิร์ตสูตรไร้ไขมันใส่มาถึง 19 กรัม (น้ำ�ตาล 4 กรัม = 1 ช้อนชา) 
ดังน้ันหากเจอโยเกิร์ตสูตรไร้ไขมัน ให้ลองพลิกดูสัดส่วนน้ำ�ตาลก่อนซ้ือและ 
ดูว่ามีฟรุกโตสหรือน้ำ�เช่ือมข้าวโพดแยกมาอีกหรือไม่ หรือหากเป็นโยเกิร์ต 
ผสมผลไม้ก็ไม่ได้ดีอย่างท่ีคิด เพราะตัวผลไม้เองก็เช่ือมน้ำ�ตาลอีก ทางเลือก 
ที่ดีต่อสุขภาพ ควรเลือกโยเกิร์ตรสธรรมชาติ และหาน้ำ�ผึ้งหรือผลไม้สด 
มาเพิ่มเองจะดีกว่า

ขนมปังโฮลวีต
ขนมปังโฮลวีตบางเจ้าอาจไม่ปลอดภัยอย่างที่คิด เพราะน้อยมากที่จะใช้แป้ง

โฮลวีตแท้ ส่วนใหญ่จะผสมระหว่างโฮลวีตกับแป้งขัดขาว และสัดส่วนของแป้งขาวก็
อาจจะเยอะกว่าโฮลวีตด้วยซ้ำ�ไป แถมยังใส่สารกันบูด เนยเทียม (มาการีน) อีกด้วย 
ถ้าอยากจะรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ แนะนำ�ให้ซ้ือขนมปังท่ีมีแป้งโฮลวีตมากกว่า 
30% ดูส่วนประกอบของขนมปังโฮลวีตที่ใช้เนยแท้ และไม่ใส่สารกันบูดจะดีกว่า

ซุปไก่สกัด
ใครจะไปเชื่อว่าซุปไก่ 1 ขวด มีสารอาหารที่น้อยกว่าไข่ไก่

ครึ่งฟองเสียอีก ถึงแม้ข้อดีของซุปไก่สกัดคือ ย่อยง่าย ไม่ต้อง
เคี้ยว และดูดซึมไว เหมาะสำ�หรับคนที่มีปัญหาเรื่องระบบย่อย
อาหาร ถ้าต้องการโปรตีนการรับประทานไข่ไก่ ก็ยังให้ประโยชน์
ต่อสุขภาพมากกว่า
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ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://www.thaihealth.or.th และ http://www.lovefitt.com/healthy-fact/

รังนก
สารอาหารหลักในรังนกก็คือ โปรตีนและน้ำ� แต่ถ้าหากเปรียบเทียบกับไข่ไก่แล้ว 

พบว่าเราต้องทานรังนกประมาณ 70 - 75 มิลลิลิตร จำ�นวนถึง 26 ขวด เพื่อให้ได้
โปรตีนเท่ากับไข่ไก่ 1 ฟอง  (ข้อมูลจากสถาบันวิจัยโภชนาการแห่งมหาวิทยาลัยมหิดล) 
แถมในรังนกยังมีปริมาณน้ำ�ตาลที่ใส่มาในขวดเพื่อเพิ่มรสชาติอีกด้วย

สลัดผัก
แม้แต่สลัดผัก ที่เรามักเชื่อกันว่าดีมีประโยชน์ เหมาะแก่การลดน้ำ�หนัก 

ก็เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง 100% นัก เพราะ "น้ำ�สลัด" นี่แหละคือปัญหา 
ส่วนประกอบของน้ำ�สลัด มักจะเต็มไปด้วยไขมัน พลังงาน และน้ำ�ตาลจำ�นวนมาก 
ไหนจะการใส่ชีส ไข่ต้ม ขนมปัง เพิ่มลงไปในสลัดอีก ซึ่งในบางครั้งที่พอ 
ทานรวมกันแล้ว แทบไม่ต่างอะไรกับการกินแฮมเบอร์เกอร์ 1 ชิ้นเลยทีเดียว 
เพราะฉะนั้นถ้าอยากสุขภาพดี แนะนำ�ว่าให้หลีกเลี่ยงน้ำ�สลัดและทานแต่ผักสด 
จริงๆ เลยจะดีกว่า 

น้ำ�ผลไม้กล่อง
ไม่ว่าจะเป็นน้ำ�ส้ม แอปเปิ้ล หรือน้ำ�ผักผลไม้กล่อง ก็อาจให้ผลเสียมากกว่าที่คิด 

เนื่องจากน้ำ�ผลไม้กล่องมีปริมาณน้ำ�ตาลที่สูงพอๆ กับน้ำ�อัดลม ผลไม้แต่ละชนิดจะมี 
ความหวานในตัวอยู่แล้ว ต่อให้เราดื่มน้ำ�ผลไม้กล่องที่บอกว่าไม่ใส่น้ำ�ตาล เราก็ยัง 
ได้รับน้ำ�ตาลจากผลไม้เองอยู่ดี อีกทั้งน้ำ�ผลไม้กล่องส่วนใหญ่ใช้หัวเชื้อสกัด ไม่ได้ใช้ 
ผลไม้จริง หรือน้ำ�ผักส่วนใหญ่ก็มักผสมรสชาติของน้ำ�ผลไม้หวานจัดลงไปอีกเพ่ือกลบ
รสชาติผัก ดังน้ันหากต้องการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ควรเปล่ียนมากิน 
ผลไม้เป็นลูกแทนน้ำ�ผลไม้กล่องจะดีกว่า แม้ว่าผลไม้จะมีน้ำ�ตาล แต่เราก็ยังได้รับวิตามิน 
เกลือแร่ และไฟเบอร์ ในผลไม้นั้นได้โดยตรง

ชาเขียวพร้อมดื่ม
ชาเขียวอาจจะมีสรรพคุณและประโยชน์มากมายก็จริง แต่ผู้เช่ียวชาญ 

ด้านสุขภาพออกมายืนยันว่า ชาเขียวพร้อมดื่มนั้นมีน้ำ�ตาลในปริมาณมาก 
เทียบเท่าน้ำ�หวานเลยทีเดียว แม้แต่ชาเขียวรสต้นตำ�หรับบางยี่ห้อ อาจมี 
น้ำ�ตาลถึง 5% ในน้ำ�ชาที่เจือจาง แถมยังแต่งกลิ่นอีกด้วย ดังนั้นหาก
ต้องการได้รับคุณประโยชน์จากชาเขียว แนะนำ�ให้เปล่ียนเป็นการด่ืมชาเขียว 
ร้อนที่ไม่ผสมน้ำ�ตาลน่าจะดีกว่า
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ช่วงนี้เทรนด์การดื่มน้ำ�ผักเพื่อ 

สุขภาพกำ�ลังมาแรง หลายคนหันมา 

สนใจรับประทานอาหารจากพืชผัก

กันมากขึ้น คอลัมน์สวนหลังบ้านฉบับนี้

จึงขอพาผู้อ่านไปรู้จักกับ ต้นอ่อนข้าวสาลี

พืชที่ปลูกง่าย และได้รับความนิยม

ในหมู่คนรักสุขภาพ ณ ตอนนี้

ต้นอ่อนข้าวสาลี
ปลูกง่าย โตไว ได้เงินแสน

ข้าวสาลีมีหลายสายพันธุ์ แต่ในไทย
นิยมเพาะพันธุ์ผสมพื้นเมือง เพราะ
เหมาะกับสภาพอากาศ ได้ผลผลิตดี
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ต้นอ่อนข้าวสาลี (Wheat grass) เป็นต้นอ่อนท่ีเจริญเติบโตมาจากเมล็ดข้าวสาลี 
โดยข้าวสาลีในระยะต้นอ่อนไม่เกิน 7 วันนั้น จะเป็นระยะที่อุดมไปด้วยสารอาหารดีที่สุด 
เนื่องจากเป็นระยะที่ต้นกล้าจะมีสีเขียวเข้ม อุดมไปด้วยคลอโรฟิลล์ วิตามินและแร่ธาตุที่
ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง ทั้งยังมสีารช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระ ยับยั้งการเกิดโรคต่างๆ 
ได้ดี คนส่วนใหญ่จึงมักจะนำ�ต้นอ่อนข้าวสาลีไปคั้นทำ�เป็นน้ำ�ดื่มเพื่อสุขภาพ

 1. นำ�เมล็ดข้าวสาลีไปแช่น้ำ� 1 คืน 
ระหว่างนั้น คอยเปลี่ยนน้ำ�ไม่ให้ 
น้ำ�เน่า จนมีจมูกข้าวขาวๆ ขึ้นมา

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://www.sentangsedtee.com/farming-trendy/article_20370

ต้นอ่อนข้าวสาลี 2 กิโลกรัม จะมีต้นทุนเฉลี่ยต่อถาดอยู่ที่ 
30-50 บาท ขึ้นอยู่กับราคาเมล็ดพันธุ์ และระยะเวลาในการดูแล 
ส่วนราคาผลผลิตจำ�หน่าย 1 ขีด เท่ากับ 50 บาท บางที่ม ี
บริการส่งถึงบ้าน ส่วนราคาของต้นอ่อนข้าวสาลีจะอยู่ท่ีกิโลกรัมละ 
500 บาท ปัจจุบันความต้องการของตลาดอยู่ท่ี 90-100 กิโลกรัม 
หรือเดือนละประมาณ 350-400 กิโลกรัม ถือว่าให้ผลตอบแทน 
สูงไม่แพ้พืชชนิดอื่นเลย 

ถาดพลาสติก 
กว้าง 30 ซม. 

ยาว 60 ซม. สูง 3.5 ซม. 

ขุยมะพร้าว
ผสมแกลบ

เมล็ดพันธุ์ข้าวสาลี
กระสอบ 

พลาสติกสาน

 5. เมื่อข้าวสาลีเริ่มมีรากและใบอ่อน 
ให้เอากระสอบออก เมื่อปลูกครบ  
7 วันแล้ว ต้นจะสูงประมาณ 15 ซม. 
ถอืว่าพร้อมขาย ให้ใช้กรรไกรตัดชิดกับ
บริเวณโคนต้น ล้างน้ำ�ให้สะอาด บรรจุลงในถุงซิปล็อก  
เท่านี้ก็ได้ต้นอ่อนข้าวสาลีส่งให้กับลูกค้าแล้ว

 2. ใส่ขุยมะพร้าวผสมแกลบลงไปในถาดพลาสติก 
ให้ทั่ว แล้วโรยเมล็ดข้าวสาลีที่แช่น้ำ�แล้วลงไป 
กระจายไม่ให้ทับกันเพื่อไม่ให้เกิดเชื้อรา  
โดยเมล็ดพันธุ์ 1 กิโลกรัม จะปลูก 
ลงถาดเพาะได้ประมาณ 7-8 ถาด

 3. รดน้ำ�ให้พอดี ทดสอบได้จากการลองใช้มือ 
กดที่ขุยมะพร้าว ถ้ารู้สึกขุยมะพร้าวชื้น  
ชุ่มน้ำ� ถือว่ากำ�ลังพอดี อย่าให้ถึงกับ 
กดแล้วมีน้ำ�ล้นขึ้นมาเพราะถ้าให้น้ำ�
มากไป เมล็ดจะเน่า

 4. คลุมถาดที่เพาะเมล็ด 
ชื้นพอดีไว้ด้วยถุงกระสอบ 
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น้ำ�สมุนไพร รร.บ้านโนนแท่น
จากสวนเกษตรอินทรีย์

จากข้อความข้างต้นเช่ือว่าผู้อ่านหลายๆ ท่านอาจจะเคยเห็นข้อความเหล่าน้ีปรากฎอยู่ในตำ�รา ซ่ึงประเด็นหลักท่ีท้าทายสำ�หรับการพัฒนา 
แนวคิดตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงคือ การนำ�มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการนำ�มาประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือ 
ในการเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนในระบบการศึกษา แต่ก็ไม่ได้ยากเกินไปสำ�หรับ โรงเรียนบ้านโนนแท่น จ.ร้อยเอ็ด ท่ีมีโครงการท่ีได้นำ� 
หลักแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ น่ันก็คือการริเร่ิม “โครงการน้ำ�สมุนไพร” โดยการมีส่วนร่วมของนักเรียนตลอดกระบวนการ 

นางบุษกร แสนยะบุตร  ผู้อำ�นวยการโรงเรียนบ้านโนนแท่น จ. ร้อยเอ็ด  เชื่อว่า “การจัดการศึกษาตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
ดำ�เนินการได้ใน 2 ส่วน กล่าวคือ ส่วนที่หนึ่ง เรื่องการบริหารสถานศึกษาในด้านต่างๆ และส่วนที่สอง เรื่องการจัดการเรียนรู้ของ 
ผู้เรียน ซึ่งประกอบด้วย การสอดแทรกสาระเศรษฐกิจพอเพียงในหลักสูตรและสาระเรียนรู้ในห้องเรียน และการประยุกต์หลักเศรษฐกิจ 
พอเพียงในการจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนนอกห้องเรียนเพื่อการบรรลุเป้าหมายดังกล่าวขา้งต้น จึงเป็นจุดเริ่มต้นที่ให้นักเรียนปลูก 
พืชผักสมุนไพรและพืชผักสวนครัวภายในโรงเรียนข้ึน” ท้ังน้ีเร่ืองอาหารการกินเป็นเร่ืองใกล้ตัวของนักเรียน และความรู้ท่ีนักเรียนสามารถ 
นำ�ไปปฏิบัติใช้ที่บ้านได้ด้วย ซึ่งพืชผักสมุนไพร และพืชผักสวนครัวที่ปลูกภายในโรงเรียน ได้แก่ มะนาว กระเจี๊ยบ ผักกาดขาว 
ใบเตย ตะไคร้ และมะตูม โดยพืชที่ทางโรงเรียนสามารถปลูกและดูแลได้ดีก็คือ “ต้นฟักข้าว”

จากสวนผัก สู่น้ำ�สมุนไพร 

“การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงคือ การพัฒนาที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของทางสายกลางและความไม่ประมาท 
โดยคำ�นึงถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว ตลอดจนใช้ความรู้ ความรอบคอบและคุณธรรม

ประกอบการวางแผนและการตัดสินใจ”
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จากนั้นทางโรงเรียนก็นำ�พืชผักที่ปลูกเองมาทำ�เป็น 
อาหารกลางวันสำ�หรับนักเรียน ส่วนต้นฟักข้าวก็นำ�มาทำ�เป็น
น้ำ�สมุนไพร โดยได้ทำ�เป็นน้ำ�สมุนไพรหลายชนิด เช่น น้ำ�มะนาว 
น้ำ�อัญชัน น้ำ�กระเจี๊ยบ น้ำ�วุ้นใบเตย น้ำ�ตะไคร้ น้ำ�มะตูม เป็นต้น 
	

ตลอดระยะเวลาที่ดำ�เนินโครงการนี้ เพื่อให้นักเรียนใน 
โรงเรียนได้มีส่วนร่วมจึงเร่ิมจัดทำ�ในช่วงเปิดภาคเรียน และหากมี 
น้ำ�สมุนไพรหรือผักท่ีเหลือจากการรับประทาน ก็จะจัดส่งจำ�หน่าย 
ให้แก่คนในชุมชนในช่วงท่ีมีเทศกาลงานต่างๆ โดยโครงการนี้ 
เริ่มต้นเมื่อปี 2559 ซึ่งได้ดำ�เนินโครงการอย่างต่อเนื่องถึง 
3 ปีแล้ว นอกจากเด็กนักเรียนได้เรียนรู้การทำ�น้ำ�สมุนไพร ยังรู้จัก 
ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ในการหารายได้เล็กๆ น้อยๆ ทั้งยัง 
ช่วยลดต้นทุนค่าใช้จ่ายเร่ืองอาหารกลางวันสำ�หรับเด็กนักเรียน 
ได้อีกด้วย  ในโครงการน้ีเด็กนักเรียนทุกคนจะได้รับประทานพืชผัก 
สวนครัวท่ีตนเองได้ปลูกเองอย่างม่ันใจว่าสะอาด ปลอดภัย และ
ได้ดื่มน้ำ�สมุนไพรที่ดีต่อสุขภาพในมื้ออาหารกลางวันอีกด้วย  

การสร้างการมีส่วนร่วม และกระบวนการที่จะทำ�ให้เกิด 
การเรียนรู้ได้ดีท่ีสุดวิธีหน่ึงก็คือ การลงมือปฏิบัติ นักเรียนสามารถ 
เรียนรู้ตั้งแต่ขั้นตอนการปลูกพืชสมุนไพร ฝึกสังเกต ติดตาม 
และวิเคราะห์ปัจจัยเกี่ยวข้อง กล่าวคือสามารถเรียนรู้วงจรของ 
กระบวนการผลิตต้ังแต่ต้นทางไปจนถึงข้ันสุดท้ายของการพัฒนา 
เป็นอาหาร เป็นผลิตภัณฑ์

แม้ว่าน้ำ�ฟักข้าวจะมีประโยชน์มากมาย แต่ครั้นจะดื่ม 
น้ำ�ฟักขา้วเพียงอยา่งเดียว รสชาตอิาจจะยงัไม่ถกูปาก 
คนส่วนใหญนั่ก ทางโรงเรียนบ้านโนนแท่นจึงได้ปรับปรุง 
สูตรน้ำ�สมุนไพรให้สามารถดื่มได้ง่าย อร่อย โดย 
น้ำ�ฟักข้าวสูตรน้ีจะเพ่ิมกล่ินหอมๆ และรสชาติเปร้ียวๆ 
จากมะนาวเข้าไป ซึ่งจะได้รสชาติที่กลมกล่อมชวนดื่ม 
ยิ่งขึ้น ที่สำ�คัญจะได้รับประโยชน์เพิ่มขึ้นอย่างแน่นอน 

1.  เลือกเก็บลูกฟักข้าวที่สุก 

กำ�ลังดีมาผ่าคร่ึง คว้านเอา 

เม็ดออก จากนั้นปอกเปลือก 

แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ

2. หั่นมะนาวเป็นชิ้นเล็กๆ  

เตรียมไว้ จากนั้นใส่เนื้อฟักข้าว 

ลงในเคร่ืองป่ัน ตามด้วยน้ำ�ต้มสุก 

ปั่นจนละเอียดเข้ากันดี  

เทใส่ภาชนะ

3. ผสมน้ำ�ฟักข้าวและน้ำ�มะนาว

เข้าด้วยกัน เติมเกลือและน้ำ�เชื่อม 

ลงไป ปรุงรสตามใจชอบ เท่านี้ก็ 

พร้อมดื่มแล้ว !

น้ำ�ฟักข้าวผสมน้ำ�มะนาว
สูตรเด็ดโรงเรียนบ้านโนนแท่น
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ใช้เวลาย่อยสลาย

ใช้เวลาย่อยสลาย ใช้เวลาย่อยสลาย
ใช้เวลาย่อยสลาย

ใช้เวลาย่อยสลาย

ใช้เวลาย่อยสลาย
ใช้เวลาย่อยสลาย
ช้อนส้อมพลาสติก

ใช้เวลาย่อยสลาย

เรื่องน่ารู้

เราอาจจะไม่อยู่บนโลกนี้แล้ว

แต่พลาสติกที่เราใช้ ก็ยังไม่ย่อยสลายไปไหน

หนึ่งมื้ออาหาร (สร้างขยะ)
ย่อยนานแค่ไหน?

ในแต่ละมื้ออาหาร เราใช้เวลาทานและย่อยอาหารเพียงไม่กี่ชั่วโมง 

ถุงข้าวแกง ถุงหูหิ้ว ที่เราได้จากตลาด กล่องโฟมที่เราได้จากร้านตามสั่ง 

ช้อน ถ้วย แก้วน้ำ� และหลอดพลาสติกที่เราใช้งานเพียงไม่กี่นาที ก่อนจะทิ้งไปเป็นขยะ  

เคยคิดหรือไม่ว่า ขยะเหล่านี้ใช้เวลานานเท่าไหร่กว่าจะย่อยสลายไปจากโลก?

ประเทศไทยติดอันดับที่ 6 ของโลก ที่ทิ้งขยะลงสู่ทะเลมากที่สุด 
ทั้งที่มีประชากรเพียง 65 ล้านคน เราสร้างขยะเฉลี่ยคนละ 
1.1 กิโลกรัมต่อวัน รวมทั้งปีแล้ว เราสร้างขยะถึง 27 ล้านตัน 
แซงหน้าหลายๆ ประเทศท่ีมีประชากรมากกว่าเราไปหลายเท่าตัว
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ท่ีมาข้อมูล http://www.moveworldtogether.com/TH/article-detail.php?ID=22

แต่ละปีจะมีขยะไหลลงสู่ทะเลถึง 50,000 ตัน หรือ 750 ล้านชิ้นต่อปี

จะเห็นได้ว่าหลอดพลาสติกชิ้นเล็กๆ ที่ใช้งานแบบไม่ทันคิด มีจำ�นวนมากเกือบเท่ากับถุงพลาสติกเลยทีเดียว แถมยัง
รีไซเคิลใหม่แทบไม่ได้ เพราะมีขนาดเล็ก แต่ไม่ว่าจะเป็นหลอดหรือถุงพลาสติก ถ้าเราเลือกไม่รับได้ก็จะดีที่สุด

เพราะฉะน้ัน ถ้าเราแยกขยะเปียก ขยะท่ัวไป และขยะรีไซเคิล 
ออกจากกัน ก็จะช่วยให้ขยะเหล่าน้ันเข้าสู่กระบวนการนำ�กลับมาใช้ใหม่ได้ง่ายขึ้น หรือแยกแล้วนำ�ไปขายตามจุดรับซ้ือขวดพลาสติก
และกระดาษหนังสือพิมพ์ นอกจากจะได้ช่วยโลกแล้ว ยังมีรายได้เล็กๆน้อยๆ กลับมาเป็นรางวัลอีกด้วยนะ 

Reduce ลดใช้
การคำ�นึงถึงความจำ�เป็นในการใช้ รู้จักปฎิเสธสิ่งที่ต้อง 

กลายเป็นขยะในไม่ช้า เพียงเอ่ยบอกร้านค้าว่า ไม่รับถุงพลาสติก 
ช้อนพลาสติก หลอด ก็เป็นการช่วยกันลดขยะที่เกิดขึ้นจากตัว
เราได้แล้ว 

Reuse ใช้ซ้ำ�
ถ้าอยากช่วยเหลือโลกให้มากยิ่งขึ้น ให้เริ่มจากการพก

กระเป๋าผ้าและปฎิเสธการรับถุงพลาสติก ไม่เอาหลอด หรือพก
กล่องอาหาร แก้วน้ำ�ประจำ�ตัว เพ่ือลดการใช้โฟมและพลาสติกลง

Recycle แปรรูปนำ�กลับมาใช้ใหม่
บางคนไม่แยกขยะ เพราะเข้าใจว่าถึงแยกไป คนเก็บขยะ

ก็จะนำ�ไปเทรวมกันอยู่ดี แต่ความจริงคือ จะมีการนำ�ขยะไปคัด
แยกในภายหลังเพื่อส่งเข้ากระบวนการรีไซเคิล ของบางอย่าง
ถ้าเราไม่แยกประเภทแล้วทิ้งรวมกันทั้งหมด ก็จะไม่สามารถนำ�
ไปรีไซเคิลได้ใหม่อย่างน่าเสียดาย เช่น กระดาษประเภทต่างๆ 
หรือ กล่องลัง เป็นต้น 

เราพบขยะที่ไม่ย่อยสลายแบบไหนในทะเลบ้าง
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สานต่อเจตนารมณ์ 25 ปี ของการก่อตั้ง บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำ�กัด (มหาชน) หรือเอ็กโก กรุ๊ป ในการส่งเสริมการเรียนรู้ 
ด้านพลังงานและสิ่งแวดล้อมสำ�หรับเยาวชน ภารกิจที่สำ�คัญอย่างหนึ่งของเอ็กโก กรุ๊ป ในฐานะผู้เชี่ยวชาญในธุรกิจไฟฟ้า ก็คือ  
การใช้ประโยชน์จากโรงไฟฟ้า ในกลุ่มเอ็กโก เป็นแหล่งเรียนรู้ด้านกระบวนการผลิตไฟฟ้า เพื่อเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ 
กระบวนการผลิตไฟฟ้าที่ถูกต้องโดยเปิดโอกาสให้เยาวชนชุมชน และหน่วยงานต่างๆ ได้มาเยี่ยมชมโรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก 
ในสถานที่จริง นอกจากนั้นยังมีศูนย์เรียนรู้ภายในโรงไฟฟ้าในรูปแบบที่หลากหลาย เช่น ศูนย์เรียนรู้ GreeNEDucation 

ณ โรงไฟฟ้าลพบุรีโซลาร์ จ.ลพบุรี เปิดดำ�เนินการในปี 2554 เพื่อเป็นศูนย์เรียนรู้ด้านพลังงานหมุนเวียน ซึ่งถ้าท่านผู้อ่านยังจำ�กันได ้
กองบรรณาธิการสุขใจ ได้มีน้องๆ นักเรียนพาไปเยี่ยมชม ซึ่งถือว่าเป็นแหล่งเรียนรู้ที่สำ�คัญในจังหวัดลพบุรี (คอลัมน์บ้านฉัน บ้านเธอ 
ฉบับที่ 22 ตุลาคม-ธันวาคม 2561) หรือ ถ้าหากเป็นศูนย์เรียนรู้ที่เกี่ยวข้องเฉพาะพลังงานแสงอาทิตย์ก็ได้แก่ ศูนย์เรียนรู้เคียงสะเก็ด 

ณ โรงไฟฟ้าบีแอลซีพี จ.ระยอง เปิดดำ�เนินการในปี 2549 และ Visitor Center ณ โรงไฟฟ้าน้ำ�เทิน 2 ที่ สปป.ลาว 
เพื่อให้ข้อมูลเกี่ยวกับการผลิตไฟฟ้าจากพลังงานน้ำ�	  
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ล่าสุด ในโอกาสครบรอบ 25 ปี ของการก่อตั้งบริษัท เมื่อปี 2560 เอ็กโก กรุ๊ป ได้พัฒนา “ศูนย์เรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอม” 

ซึ่งตั้งอยู่ในโรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้นอกห้องเรียนด้านพลังงานไฟฟ้าและ
กระบวนการผลิตไฟฟ้า ตลอดจนสะท้อนการอยู่ร่วมกันอย่างเก้ือกูลของโรงไฟฟ้า ชุมชน และส่ิงแวดล้อม ตลอดจนเป็นสถานท่ี 
ท่องเท่ียวของเยาวชน ชุมชน และประชาชนท่ัวไป ซ่ึงเปิดดำ�เนินการในเดือนมิถุนายน 2562

ผู้เข้าชมภายในศูนย์เรียนรู้จะได้เปิดประสบการณ์ของตนเองด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 

เพื่อเรียนรู้เรื่องราวของโลกพลังงานและไฟฟ้าไปด้วยกัน

เตรียมตัวออกเดินทางและสัมผัสภายในศูนย์เรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอมไปพร้อมๆ กัน 

ในวารสารสุขใจ ฉบับที่ 25 กรกฎาคม-กันยายน ฉบับต่อไป 

ศูนย์เรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอมได้พัฒนาขึ้นจากการปรับปรุงโรงไฟฟ้าขนอมหน่วยที่ 1 
ซ่ึงเป็นโรงไฟฟ้าแบบพิเศษท่ีก่อสร้างบนเรือขนาดใหญ่หรือท่ีเรียกว่า “โรงไฟฟ้าเรือลอยน้ำ�” 
ซึ่งเป็นแห่งแรกและมีเพียงแห่งเดียวในประเทศไทย โดยเป็นโรงไฟฟ้าที่ประกอบสำ�เร็จรูป 
จากประเทศญี่ปุ่น ใช้ระยะเวลาในการก่อสร้างและนำ�มาติดตั้งเสร็จภายใน 2 ปี ทำ�หน้าที่ 
ผลิตไฟฟ้าเพื่อตอบสนองต่อความต้องการใช้ไฟฟ้าในภาคใต้ตั้งแต่ปี 2524 ซึ่งเป็นช่วงที ่
ประเทศไทยมีไฟฟ้าไม่เพียงพอต่อการใช้งาน หมดอายุสัญญาและหยุดเดินเคร่ืองเชิงพาณิชย์  
แล้วในปี 2554 โรงไฟฟ้าแห่งนี้จึงเป็นหนึ่งในโรงไฟฟ้าที่มีความสำ�คัญและคุณค่าทางประวัติศาสตร์ของธุรกิจไฟฟ้าของประเทศไทย 

จากโรงไฟฟ้าเรือลอยน้ำ�สู่ “ศูนย์เรียนรู้โรงไฟฟ้าขนอม”
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กลับมาพบกันอีกครั้งกับคอลัมน์ “เพื่อนถาม เราตอบ” ซึ่ง 
ในวารสารสุขใจในฉบับนี้ ทีมงานได้รวบรวมคำ�ถามที่น่าสนใจที่
พี่ๆ น้องๆ ในชุมชนรอบโรงไฟฟ้าร่วมสนุกตอบแบบสอบถาม
กันมา เพื่อไขข้อข้องใจให้ ได้ผู้อ่านทุกท่านได้ทราบร่วมกัน

ไฟฉาย

เทียนไข

ชุดปฐมพยาบาล

พัดลมพกพา
ไฟสำ�รอง (UPS)

เพาเวอ
ร์แบ

งก์

คำ�ถามนี้เป็นคำ�ถามยอดฮิตอีกหนึ่งคำ�ถามที่มีพี่ๆ น้องๆ ในชุมชนรอบโรงไฟฟ้า 
สงสัยและส่งเข้ามา ดังนั้นทางทีมงานจึงได้ไปหาข้อมูลเพื่อมาไขข้อข้องใจ 
ให้แก่ทุกท่าน ทราบดังต่อไปนี้

เตรียมพร้อมรับมือไฟดับ
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ไฟแช็ค ไม้ขีดไฟ

ปั๊มลมชนิดใช้ถ่าน

(สำ�หรับตู้ปลา)หลอดไฟ LED แบบ USB 

ที่ใช้กับเพาเวอร์แบงก์ ได้

หลอดไฟ LED
แบบมีแบตในตัว

เช็คดูว่าไฟบ้านเราดับอยู่บ้านเดียวหรือไม่ 
ถ้าบ้านเราไฟดับอยู่บ้านเดียว หรือดับแค่บางจุดในบ้าน สาเหตุ
อาจมาจากตัวตัดไฟรั่วทำ�งาน แบบนี้ควรแก้ไขจุดที่ไฟรั่ว และ
สับสวิตช์เครื่องตัดไฟให้เป็นปกติ

โทรแจ้งเจ้าหน้าที่ 
แต่หากบ้านใกล้เรือนเคียงก็ดับเหมือนกัน สิ่งที่ทำ�ได้ดีที่สุด
คือโทรแจ้งเจ้าหน้าที่การไฟฟ้า และเฝ้ารออย่างใจเย็นเท่านั้น
สามารถติดต่อได้ที่เบอร์ต่อไปนี้
การไฟฟ้านครหลวง (กรุงเทพฯ นนทบุรี สมุทรปราการ) โทร 1130
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (จังหวัดอื่นๆ ) โทร 1129

เปิดหน้าต่างระบายอากาศ
ถ้าทั้งพัดลมทั้งแอร์ไม่ทำ�งานแบบน้ี ควรแง้มประตูหน้าต่าง 
ให้อากาศถ่ายเทบ้าง จะได้ไม่ร้อนหรืออึดอัดเกินไป แต่ถ้า 
ฝนตกก็ระวังอย่าให้ฝนสาดเข้ามาล่ะ

เปิดตู้เย็นให้น้อยที่สุด 
ถึงแม้ตู้เย็นจะหยุดทำ�งาน แต่ความเย็นที่หลงเหลือในตู้ก็ยัง 
พอจะรักษาสภาพอาหารไปได้อีกหลายชั่วโมง ดังนั้นไม่ควร 
เปิดตู้เย็นโดยไม่จำ�เป็น ถ้าเป็นไปได้ไม่ควรเปิดเลย เพ่ือรักษา
ความเย็นท่ีเหลือให้ได้นานท่ีสุด ไม่อย่างน้ันของเน่าข้ึนมาจะย่ิงยุ่ง

วางเทียนในที่ปลอดภัย 
การจุดเทียนวางตามจุดต่างๆ ในบ้านก็พอแก้ขัดแทนหลอดไฟ 
ได้อยู่ แต่อย่าวางเยอะเกินไป หรือวางในจุดที่ใกล้เชื้อไฟ 
ไม่อย่างนั้นอาจเกิดอุบัติเหตุไฟไหม้ได้

หลีกเลี่ยงห้องครัว
ถ้าไฟดับเวลากลางคืน หรือมีแค่แสงไฟฉายหรือแสงเทียน 
ไม่ควรใช้ห้องครัว เพราะในครัวเต็มไปด้วยเครื่องใช้ชิ้นเล็ก 
ชิ้นน้อย ของมีคม และของร้อน (ในกรณีที่ทำ�อาหารค้างไว้) 
อาจเกิดอุบัติเหตุได้

เพิ่มออกซิเจนให้ตู้ปลา
บ้านไหนเล้ียงปลา ต้องระวังปลาตายเพราะขาดออกซิเจน
ระหว่างที่ไฟดับ ควรรีบกู้ชีพปลาโดยใช้ป๊ัมลมชนิดถ่านไฟฉาย 
หรือเพ่ิมผงออกซิเจนลงในน้ำ� แต่หากจะให้ม่ันใจ ควรเลือกใช้ 
ปั๊มลมชนิดมีไฟสำ�รอง

ปิดเครื่องใช้ไฟฟ้า
ควรปิดสวิตช์และดึงปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าออก ถ้าไม่อย่างนั้น 
เวลาไฟมาแบบกะทันหัน อาจจะเกิดอาการ “ไฟกระชาก”จน 
เครื่องใช้ไฟฟ้าเสียหายได้ โดยเฉพาะเครื่องใช้ไฟฟ้าที่ต้องการ 
ความเสถียรสูง เช่น ทีวี คอมพิวเตอร์ แอร์ เป็นต้น
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เป็นกันหรือไม่ เวลาเดินซื้อของในร้านค้า

พอเจอสินค้าที่ต้องการแล้วเราจะหยิบลงตระกร้าทันที

ไม่เคยพลิกฉลากหลังกล่องขึ้นมาอ่านเลย

แต่รู้หรือไม่ว่า การอ่านฉลากนั้นให้อะไรมากกว่าที่เราคิด

และยังเป็นตัวช่วยให้เรามีพฤติกรรมการกินที่ดีได้ด้วย

ฉลากบอกอะไรกับเรา
แค่เห็นตารางที่เต็มไปด้วยตัวเลขก็ชวนปวดหัวแล้ว 
ฉลากโภชนาการบอกอะไรแก่เราบ้างกันนะ เบ้ืองต้นแล้วฉลาก 
จะบอกข้อมูลที่ช่วยให้เราได้รู้ชนิดและปริมาณสารอาหาร 
ที่ได้รับจากรับประทานผลิตภัณฑ์นั้นๆ เพื่อเอาไปประเมินว่า 
ควรรับประทานอย่างไรให้เหมาะสมกับสุขภาพ ควรทาน  
หรือหลีกเลี่ยงสารอาหารชนิดไหนที่จะส่งผลเสียแก่เรา

ฉลากมีแบบไหนบ้าง
ฉลากโภชนาการ จะแสดงข้อมูลที่แบ่งเป็นสามกลุ่มใหญ ่
ได้แก่ หน่วยบริโภค คือปริมาณที่แนะนำ�ให้ทานในแต่ละครั้ง 
ต่อซอง อีกสองกลุ่มคือชนิดและปริมาณสารอาหาร ที่เราจะ 
ได้รับเมื่อทานในปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค เปรียบเทียบ 
เป็นอัตราส่วนร้อยละของปริมาณที่แนะนำ�ในแต่ละวัน

ฉลากมีอยู่ 2 แบบด้วยกัน คือ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม  
ที่แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารสำ�คัญที่ควรทราบ 
15 รายการ และในกรณีอาหารบางชนิด มีสารอาหารที่ 
ควรทราบในปริมาณน้อยมากหรือเท่ากับ 0 ทำ�ให้ 
ไม่จำ�เป็นต้องแสดงสารอาหารแบบเต็ม จึงลดลงมา 
เหลือเพียงฉลากโภชนาการแบบย่อ 
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ถ้าไม่อ่าน มีผลเสียหรือไม่
การทีเ่รารบัประทานสารอาหารบางชนดิมากเกนิไป ยอ่มทำ�ให้

เกิดผลเสียเป็นสิ่งที่ทุกคนรู้กันอยู่แล้ว แต่ถ้าเรายังละเลยการ
อ่านฉลากโภชนาการด้วยแล้ว จะเป็นการเพิ่มโอกาสการเกิดโรค
ตา่งๆ ตามมาอีกมากมาย เชน่ โรคไขมันในหลอดเลอืด โรคหวัใจ  
โรคอ้วน ไขข้ออักเสบ ไปจนถึงโรคมะเร็งเลยนะ

ดังนั้น เราควรดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ลดการบริโภคอาหารที่
มีพลังงานสูง อาหารหวานจัด มันจัด เค็มจัด และควรอ่านฉลาก
โภชนาการทกุครัง้กอ่นซ้ือ เพียงเทา่นี ้เรากส็ามารถลดความเสีย่ง
ต่อโรคร้าย และมีสุขภาพที่ดีได้แล้ว 
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โรงไฟฟ้าขนอม
โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
“สภากาแฟยามเช้า” ณ โรงแรมอาว่า รีสอร์ทแอนด์สปา 
ม.6 ต.ขนอม อ.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช เพื่อเป็น 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประชาสัมพันธ์ข่าวสาร 
ของแต่ละหน่วยงานให้ชุมชนรับทราบโดยทั่วกัน 

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีไฟว์ โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทรี

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก นำ�โดย คุณพนมวรรณ ตะก่ี 
ผู้จัดการฝ่ายบริหารงานท่ัวไป เข้าร่วมเป็นประธานในพิธีมอบ
ทุนการศึกษา โครงการสอบแข่งขันความรู้ระดับประถมศึกษา 
ชิงทุนการศึกษา คร้ังท่ี 19 ประจำ�ปี 2562 ณ ห้องประชุม 
อาคารบริหาร บริษัท ผลิตไฟฟ้า ขนอม จำ�กัด 

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนการจัดงานทอดผ้าป่าสมทบทุนเพ่ือการศึกษา 
ที่ รร.บ้านเหล่าหัวภู จ.ร้อยเอ็ด

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทรี ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม
สนับสนุนกิจกรรมทอดผ้าป่าเพ่ือการศึกษา ณ รร.บ้านหนองคับคา 
ต.ท่าคล้อ อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ โดยมี คุณกุลนิษฐ์ จุลเหลา 
ผู้อำ�นวยการโรงเรียนบ้านหนองคับคา เป็นผู้รับมอบ
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โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม  โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทู

โรงไฟฟ้าขนอม 

โรงไฟฟ้าขนอม  
โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก นำ�โดย คุณสืบศักดิ์ ชูฤทธิ์  
กรรมการผู้จัดการใหญ่ พร้อมพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม เข้าร่วม 
พิธีเปิดการแข่งขันกีฬา อบต.ควนทองคัพ ครั้งที่ 19 ซึ่งมี
กิจกรรมการแข่งขันกีฬาหลายประเภท และได้รับความร่วมมือ 
จากประชาชนในพ้ืนท่ีทุกๆ หมู่บ้านส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขัน 
กิจกรรมในครั้งนี้

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
การเย่ียมผู้ป่วยติดเตียง โดยมี คุณเมตตา ย่ิงชัยภูมิ ผู้อำ�นวยการ 
รพ.ส่งเสริมสุขภาพ ต.บ้านบุฉนวน และ อสม. ร่วมกันสร้าง
กำ�ลังใจให้แก่ผู้ป่วยที่อยู่ใน ต.บ้านบุฉนวน

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก นำ�โดย คุณมนตรี โชคอนันต์ ผู้จัดการส่วนบริการ 
และพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม ร่วมกับอาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน (อสม.) หมู่ที่ 8 
และ รพ.ขนอม จัดโครงการออกเยี่ยมผู้พิการและผู้สูงอายุ ประชาชน บ้านบางแพง 
ตามโครงการส่งเสริมคุณภาพภาคประชาชน บ้านบางแพง ประจำ�ปี 2562 
เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดภาวะการระบาดของโรคติดต่อต่างๆ  ในชุมชนบ้านบางแพง

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทู ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุนกิจกรรม “โครงการหมอชวนวิ่ง” ณ สำ�นักงาน 
ต.แสลงพัน อ.วังม่วง จ.สระบุรี เพื่อส่งเสริมสุขภาพร่างกาย 
ของคนในชุมชนให้แข็งแรง

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมการแข่งขัน 
FMSCT ขนอมไทยแลนด์ซุปเปอร์ครอส 2019 ประจำ�ปี 2562 
ณ สนามขนอมโมโตครอสขนอม (บ้านคลองเหลง) อ.ขนอม 
โดยมี คุณธีระพงศ์ ช่วยชู นายอำ�เภอขนอมเป็นประธาน
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โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์จีพีเอส (บึงสามพัน)

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม
การต่อเติมห้องน้ำ� ของกลุ่มวิสาหกิจชุมชนเศรษฐกิจพอเพียง 
บ้านบุฉนวน เพื่อใช้ในการต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากชุมชน
และหน่วยงานต่างๆ โดยมีคุณเจริญชัย เหงขุนทด ประธาน
วิสาหกิจชุมชนเศรษฐกิจพอเพียงบ้านบุฉนวน เป็นประธานรับมอบ

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
“ฝายมีชีวิต” จุดสร้างฝาย ณ ต.บ้านบุฉนวน อ.ซับใหญ่ 
จ.ชัยภูมิ โดยมี คุณวิชัย ตั้งคำ�เจริญ ปลัดจังหวัดชัยภูม ิ
คุณสุพัฒน์ ศรีสวัสดิ์ นายอำ�เภอซับใหญ่ และหน่วยงานราชการ
และประชาชน อ.ซับใหญ่ เข้าร่วมกิจกรรม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์จีพีเอส 
(บึงสามพัน) ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุน 
กิจกรรมการสร้างหอสมุดเฉลิมพระเกียรติ 
เพ่ือการอนุรักษ์พลังงาน รร.บ้านลำ�ตะคร้อ 
โดยมีผู้อำ�นวยการ รร.บ้านลำ�ตะคร้อ เป็น 
ตัวแทนรับมอบ

โรงไฟฟ้าชัย ภู มิ วินด์ฟาร์ม 
ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุน 
รถติดกระเช้าเพ่ือใช้ในการแก้ไข 
โคมไฟ และเสาไฟถนนให้ม ี
แสงสว่าง พร้อมใช้งานในเวลา 
กลางคืน ในพ้ืนท่ีรับผิดชอบของ 
อบต.ซับใหญ่ จ. ชัยภูมิ

โรงไฟฟ้าขนอม
โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนโครงการผลิตภัณฑ์ส่งเสริม
อาชีพเกษตรกรตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง โดยมี คุณมนตรี สิทธิศักดิ์  
เจ้าหน้าที่บริหารงานทั่วไปอาวุโส และพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม ร่วมติดตั้ง 
ระบบน้ำ�เพื่อใช้ในสถานที่ปลูกผักไร้สารพิษ ตามโครงการส่งเสริมอาชีพ
การเกษตร และศูนย์การเรียนรู้เพื่อการสาธิต บริษัท ผลิตไฟฟ้าขนอม 
ประจำ�ปี 2562
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โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม
โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม
จิตอาสาทำ�ความดีทาสีรั้วอนามัย โดยมี คุณสุพัฒน์ ศรีสวัสดิ์ 
นายอำ�เภอซับใหญ่ คุณเมตตา ยิ่งชัยภูมิ ผู้อำ�นวยการ รพ. 
ส่งเสริมสุขภาพ ต.บ้านบุฉนวน ชุมชน อสม. และจิตอาสา 
ในพื้นที่เข้าร่วมกิจกรรม 

โรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
การปรับปรุงภูมิทัศน์ศูนย์ พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมือง
คลองหลวง 7 ให้เป็นสถานท่ีเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนท่ีสะอาด 
ปลอดภัย ทั้งนี้ยังมีการพัฒนาสื่อการเรียน 
การสอนให้มีความน่าสนใจเพ่ิมมากขึ้น 
โดยมี คุณศิริยากร ชัยยะ รักษาการ 
หัวหน้าศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมือง
คลองหลวง 7 เป็นตัวแทนในการรับมอบ

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม 
“ฝายมีชีวิต” ประจำ� อ.บ้านซับห่าง โดยมีคุณสุพัฒน์ ศรีสวัสดิ์ 
นายอำ�เภอซับใหญ่ คุณสุระ ตั้งใจ นายกอบต. ซับใหญ่  
คุณสุพล เหล็กมา นายกอบต. ท่ากูบ และกลุ่มจิตอาสา 
อ.ซับใหญ่ เข้าร่วมกิจกรรม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนโครงการ 
ปรับปรุงสถานศึกษา ณ รร.บุญคุ้มราษฎร์บำ�รุง ต.คลองหนึ่ง 
อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี โดยได้ปรับปรุงลอกสีเก่าออกและ 
ทาสีใหม่ ในพื้นที่บริเวณหน้าห้องเรียนที่เป็นเหล็กดัด เพื่อ 
ปรับปรุงภูมิทัศน์หน้าห้องเรียนให้มีสภาพแวดล้อมดูสวยงาม 
เหมาะแก่การเรียน

โรงไฟฟ้าขนอม โรงไฟฟ้าขนอม
โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมกับศูนย์วิจัยและพัฒนา
พันธุกรรมสัตว์น้ำ�นครศรีธรรมราช จัดโครงการเพ่ิมผลผลิตปูม้า 

ในธรรมชาติ ประจำ�ปี 2562 ครั้งที่ 1 จำ�นวน 
300,000 ตัว โดยมี คุณสมพงษ์ มากมณี 
ปลัด จ.นครศรีธรรมราช เป็นประธาน 

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมปล่อยพันธุ์
สัตว์น้ำ� ณ แพ ส.ลาภวาสนา หมู่ 8 ต.ท้องเนียน อ.ขนอม  โดย
มีคุณมนตรี โชคอนันต์ ผู้จัดการส่วนบริการ คุณสุรินทร์  บุญแสวง 
ผู้จัดการส่วนเคมีและสิ่งแวดล้อม และพนักงานโรงไฟฟ้าขนอม
ร่วมกิจกรรม
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทู ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม
สนับสนุนกิจกรรมการจัดงานทอดผ้าป่าเพ่ือเป็นสวัสดิการให้กับ 
ผู้สูงอายุที่เป็น 
ผู้ป่วยติดเตียง  
สนง.เทศบาล 
ตำ�บลแสลงพัน

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก (ไทรใหญ่) ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนน้ำ�ดื่มและเครื่องดื่ม โครงการป้องกันและลด
อุบัติเหตุช่วงเทศกาลสงกรานต์ (7 วันอันตราย) ให้แก่ อบต. 
บางหลวง โดยมีรองปลัด อบต.บางหลวง เป็นตัวแทนรับมอบ

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
ประเพณีแห่ผ้าขึ้นพระธาตุเจดีย์ 
ปะการังเขาธาตุ ณ วัดจันทน์ธาตุ-
ทาราม ต.ท้องเนียน อ.ขนอม 
จ.นครศรีธรรมราช เพื่อสืบสาน
ประเพณี วัฒนธรรมอันดีงามที่
มีการปฏิบัติสืบเนื่องกันมาเป็น
ประจำ�ทุกปี

โรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงานทำ�บุญ
สมาคมผู้สูงอายุชุมชนไวท์เฮ้าส์ ซอย 8 ณ สมาคมผู้สูงอาย ุ
ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี เนื่องในโอกาส
ประเพณีรดน้ำ�ดำ�หัวผู้สูงอายุ ในเทศกาลสงกรานต์ โดยมี 
คุณบุญคง หอมเนียน อุปนายกสมาคมผู้สูงอายุชุมชนไวท์เฮ้าส์ 
เป็นประธาน

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีทู

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์โก (ไทรใหญ่)

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าคลองหลวง โรงไฟฟ้าขนอม
โรงไฟฟ้าคลองหลวง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนถังขยะ 
ภายใต้โครงการ “ธนาคารขยะรีไซเคิล” ของ รพ.ประชาธิปัตย์  
อ.ธัญบุรี จ.ปทุมธานี เนื่องจากภาชนะที่รองรับขยะของ รพ. 
ได้แตกชำ�รุด และมีไม่เพียงพอที่จะรองรับปริมาณขยะ ดังนั้น 
เพื่อเป็นการป้องกันมลพิษสิ่งแวดล้อม รพ. จึงจัดโครงการ 
คัดแยกขยะขึ้นมา และจำ�เป็นต้องใช้ถังขยะขนาด 240 ลิตร 
ในจำ�นวนมากขึ้น โดยมี คุณเชาวลิต สังข์ประสิทธ ผู้อำ�นวยการ 
รพ.ประชาธิปัตย์ เป็นตัวแทนรับมอบ

โรงไฟฟ้าขนอม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมการดำ�น้ำ� 
เก็บขยะใต้ทะเลตามโครงการอนุรักษ์แนวปะการังและสิ่งมีชีวิต 
ใต้ทะเล ในพระราชดำ�ริสมเด็จพระเจ้าลูกเธอเจ้าฟ้าสิริวัณณวรี- 
นารีรัตนราชกัญญา ประจำ�ปี 2562 โดยมีผู้บัญชาการทัพเรือ 
ภาคที่ 2 เป็นประธาน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้ทุกภาคส่วนได้ร่วมกัน 
เก็บขยะใต้ทะเลและชายหาดขนอมบริเวณหาดคอเขา อีกทั้งเพื่อ 
ร่วมกันแสดง ความจงรักภักดี ด้วยการอนุรักษ์แนวปะการัง
และสิ่งมีชีวิตใต้ทะเล
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โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิย์เอสพีพีทรี ในกลุ่มเอ็กโก ร่วม 
สนับสนุนกิจกรรมการทำ�บุญงานผ้าป่าสามัคคีเพ่ือการศึกษา 
ณ รร.บ้านหนองบักโทน ต.ท่าคล้อ อ.เบญจลักษ์ จ.ศรีสะเกษ 
โดยมี ผู้อำ�นวยการคณะครูและนักเรียน รร.บ้านหนองบักโทน 
เป็นตัวแทนเข้าร่วม

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรมการ 
ทำ�บุญเพ่ือทำ�นุบำ�รุงพระพุทธศาสนา ณ วัดสุขสวัสด์ิ และวัดสุระชัย 
จ.ร้อยเอ็ด ซึ่งเป็นวัดในชุมชนพื้นที่ที่อยู่ใกล้เคียงโรงไฟฟ้า

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนกิจกรรม
งานสงกรานต์ก่อพระเจดีย์ทรายถวายวัดซับห่างประจำ�ปี 2562  
ณ วัดซับห่าง อ.ซับใหญ่ จ.ชัยภูมิ 
โดยมี คุณอำ�นวย กล่ินศรีสุข 
ผู้ใหญ่บ้านซับห่าง อ.ซับใหญ่ 
จ.ชัยภูมิ เป็นตัวแทน 
รับมอบ

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนงานเจ้าพ่อ
พญาแล และของดี อ.ซับใหญ่ประจำ�ปี 2562 โดยมีคุณณรงค์ 
วุ่นซิ้ว ผู้ว่าราชการ จ.ชัยภูมิ คุณสุพัฒน์ ศรีสวัสดิ์ นายอำ�เภอ
ซับใหญ่ เข้าร่วมในงานดังกล่าว

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนกิจกรรมรดน้ำ�ดำ�หัว 
ผู้สูงอายุ ณ สระน้ำ�โกสินารายน์ 
อ.บ้านโป่ง โดยมีนายกเทศมนตรี
เมืองท่าผาเข้าร่วม

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก ร่วมสนับสนุนการมอบผ้าขนหนู 
เนื่องในเทศกาลวันสงกรานต์ ณ หมู่ 5 บ้านดอนเสลา จ.ราชบุรี 
โดยมีนายปลัด อ.บ้านโป่ง เป็นผู้แทนรับมอบ

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง ในกลุ่มเอ็กโก 
ร่วมสนับสนุนประเพณีรดน้ำ�ดำ�หัว 
ผู้สูงอายุในพื้นที่ เนื่องในเทศกาล
วันสงกรานต์ เพื่อสืบสานประเพณี 
ของไทยให้คงอยู ่ โดยมีนายก- 
เทศมนตรีเมืองบ้านโป่งเข้าร่วม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีไฟว์ ในกลุ่มเอ็กโกร่วม 
สนับสนุนกิจกรรมการจัด 
งานบุญมหาชาติ (ผะเหวด) 
ประจำ�ปี 2562	  
ณ วัดบ้านหัวนา จ.ร้อยเอ็ด

โรงไฟฟ้าเอสพีพีทรี

โรงไฟฟ้าร้อยเอ็ดกรีน

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิวินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์เอสพีพีไฟว์





















มีของรางวัลด้วยนะ !

ชื่อ - นามสกุล

ที่อยู่

โทรศัพท์ อีเมล์ หรือ ไลน์ ไอดี

1. ข้อดีของพลังงานน้ำ�ท่ีถูกนำ�มาใช้เป็นแหล่งพลังงานในการผลิตไฟฟ้าคือ

ก. ให้ความร้อนสูง ผลิตไฟฟ้าได้มาก 
ข. เป็นพลังงานหมุนเวียนที่ใช้ได้ไม่มีวันหมดเพราะมีฝนมาเติมทุกปี
ค. น้ำ�มีอยู่ทุกที่ใช้ผลิตเป็นไฟฟ้าทุกแห่ง

2. ข้อจำ�กัดของการใช้น้ำ�เพื่อการผลิตกระแสไฟฟ้าคืออะไร
ก. ให้พลังงานได้ดีเฉพาะตอนที่มีฝนตก
ข. ต้องใช้ความร้อนสูงมากเพื่อต้มน้ำ�แล้วผลิตไฟฟ้า 
ค. ต้องสะสมน้ำ�ในปริมาณมากและใช้พื้นที่มากในการกักเก็บน้ำ� 
     ไว้ปั่นกังหันผลิตไฟฟ้า

อย่าลืมตอบคำ�ถาม 

2 ข้อนี้ด้วยนะ น้องๆ
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น้องๆ ช่วยกันหาเรนเจอร์ที่เหมาะกับการผลิตไฟฟ้าด้วยพลังงานน้ำ� 
ที่ซ่อนอยู่ในหมู่บ้าน และวงกลมล้อมรอบให้ครบทั้ง 6 ตัวกันนะ ... เริ่มได้เลย!



พื้นที่สําหรับเพื่อนบ้านที่สนใจสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับการดําเนินงานของ 

โรงไฟฟ้าในกลุ่มเอ็กโก หรือมีข้อเสนอแนะที่อยากส่งถึงเอ็กโก กรุ๊ป โดยส่งมาที่  

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำ�งานส่งเสริมการมีส่วนร่วมพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตชุมชนในพื้นที่รอบโรงไฟฟ้า บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำ�กัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 

ชั้น 11 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210

ความคิดเห็น
จากเพื่อนบ้าน

คำ�ถาม

ข้อเสนอแนะ

1. ....................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................

2. ....................................................................................................................................
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3.  ....................................................................................................................................
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3.  ....................................................................................................................................
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ชื่อ-นามสกุล .......................................................................................................................

ที่อยู่ .................................................................................................................................

........................................................................................................................................

โทรศัพท์ .......................................................... อีเมล์   ..........................................................
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ทุกข์เกิดที่ใจ ก็ต้องแก้ที่ใจ

หาทุกข์เจอ ระงับได้ ใจก็เป็นสุข

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” คณะทำ�งานส่งเสริมการมีส่วนร่วม พัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนในพื้นที่ รอบโรงไฟฟ้า
ท่ีปรึกษา: ภาสกร ศศะนาวิน ธงชัย โชติขจรเกียรติ บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ์ปิยะ  
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักดิ์ ปัญจหงษ์ บรรณาธิการ: พินทุ์สุดา เปี่ยมปิติ
บริษัท ผลิตไฟฟ้า จำ�กัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 11 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210
โทรศัพท์: (66) 0 2998 5999 โทรสาร: (66) 0 2955 0956-9

กระดาษเน้ือในวารสารสุขใจ ใช้นวัตกรรมเพ่ือส่ิงแวดล้อม ทำ�จากกระดาษท่ีปราศจากสารคลอรีนในการผลิตและลดการใช้เย่ือไม้มากกว่ากระดาษปกติ 50%




