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เล่มนี้มีอะไร

หน้า

4

หน้า

10

หน้า

14

กองบรรณาธิการ วารสาร “สุขใจ” 
คณะทำงานส�งเสริมการมีส�วนร�วมพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�า
ท่ีปรึกษา: เทิดศักด์ิ วิจิตรสมบัติ บรรณาธิการบริหาร: ศิริรัชต วงศ�ป�ยะ
บรรณาธิการกิจกรรมพัฒนาชุมชน: อดิศักด์ิ ป�ญจหงษ� บรรณาธิการ: พินท�ุสุดา เป��ยมป�ติ
บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำกัด (มหาชน) อาคารเอ็กโก 222 ชั้น 14, 15 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงทุ�งสองห�อง 
เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210 โทรศัพท�: (66) 0 2998 5999 โทรสาร: (66) 0 2955 0956-9 

กระดาษเนื้อในวารสารสุขใจ ใช�นวัตกรรมเพ่ือสิ่งแวดล�อม 
ทำจากกระดาษที่ปราศจากสารคลอรีนในการผลิตและลดการใช�เยื่อไม�มากกว�ากระดาษปกติ 50%

อ่านย้อนหลัง 
ทุกฉบับได้ที่นี่

สแกน
เลย!

สมาร�ทฟาร�ม
การเกษตรอัจฉริยะ

ขนอม

เส�นทางป��นจักรยานท�องเท่ียวใกล�สุพรรณฯ

มาลองทำแบบประเมิน
ความเครียดกันเถอะ

ความหลากหลายทางชีวภาพท่ี
ทรงคุณค�า

สแกนคิวอาร�โค�ด
ชมเส�นทางแบบ AR

ชมสุ�มปลายักษ� 
แวะพักวัดไผ�โรงวัว

ครอบครัว
เกษตรย่ังยืน
หน้า

12

หลอกด�วย AI
ทำอย�างไรถึงรู�ทัน

หน้า

28

หน้า

6
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สวัสดีค�ะ เพ่ือนบ�านรอบโรงไฟฟ�าในกลุ�มเอ็กโกทุกท�าน

 ความหลากหลายทางชีวภาพเป�นหัวใจสำคัญของระบบนิเวศ ท่ีจะสร�างสมดุลและความย่ังยืนให�กับโลก
ของเรา การอนุรักษ�ความหลากหลายทางชีวภาพไม�เพียงแต�ช�วยรักษาระบบนิเวศให�แข็งแรง แต�ยังส�งผลดี
ต�อการดำรงชีวิตและคุณภาพชีวิตของเราในระยะยาวด�วยนะคะ

 วารสารสุขใจเล�มน้ี มาแบ�งป�นประสบการณ�การอนุรักษ�ความหลากหลายทางชีวภาพท่ีโรงไฟฟ�า

ขนอมในกลุ�มเอ็กโกได�ดำเนินการอย�างต�อเนื่องในคอลัมน�เรื่องเด�นเล�มนี้ ต�อด�วย คอลัมน�ต�นทาง

สร�างสรรค�ปลายทางสดใส ชวนไปสัมผัสเร่ืองราวการทำเกษตรอินทรีย�จากรุ�นพ�อสู�รุ�นลูก กับ “ครอบครัว
ธีรกุล” ครอบครัวเกษตรอินทรีย�ตัวอย�างที่กำลังขยับขยายต�อยอดเป�นแหล�งเรียนรู�การทำเกษตรอินทรีย�ของ
ชุมชน คอลัมน�จิตแจ�มใสฉบับนี้ชวนมาทำแบบประเมินความเครียด ให�ทุกคนได�รู�จักและจัดการกับ
ความเครียดในชีวิตประจำวันได�ดียิ่งขึ้น  ไม�กลายเป�นผลเสียกับสุขภาพกายและใจของเรานะคะ  นอกจากนี้  
คอลัมน�เพื่อนชุมชน มาแบ�งป�นและสร�างแรงบันดาลใจกับพนักงานจิตอาสาของโรงไฟฟ�าขนอม ที่ร�วมกัน
ปรับปรุงระบบไฟฟ�า เพ่ือสร�างความสะดวกและปลอดภัยให�กับชุมชน และลงมือทำแปลงสาธิตเกษตรอินทรีย�
ภายในโรงไฟฟ�า เพ่ือเป�นตัวอย�างการปลูกผักแบบปลอดสารเคมี และทำปุ�ยจากธรรมชาติแจกจ�ายให�ชุมชน
โดยรอบ เป�นศูนย�เรียนรู�ที่ครบครันมากๆ ติดตามอ�านกันนะคะ ไม�เพียงเท�านี้ ชวนไปตามติดนวัตกรรม
การเกษตรยุคใหม�แบบอัจฉริยะ ที่ช�วยอำนวยความสะดวก ลดเวลา ลดการใช�ทรัพยากร กับ Smart Farm 

ในคอลัมน �ส�องเทรนด�ล้ำนวัตกรรมพลิกโลก สายรักสุขภาพ สายป��นจักรยานเชิญทางนี้เลยค�ะ คอลัมน�

ช้ีเป�าเราไป ชวนไปป��นจักรยานกลางทุ�งนาท่ี จ.สุพรรณบุรี ชมวิถีชนบท เที่ยวตลาดชุมชน และไหว�พระ
เสริมศิริมงคลไปพร�อมๆ กัน และในคอลัมน�ภัยร�ายออนไลน� ให�เรารู�เท�าทันมิจฉาชีพที่ใช�รูปแบบ AI มา
หลอกลวง เพื่อให�ทุกคนเพิ่มความระมัดระวังในการใช�เทคโนโลยี จากนั้นติดตามคำศัพท�เกี่ยวกับความ
หลากหลายทางชีวภาพ ในคอลัมน�ภาษาอังกฤษน�ารู� เช็คดวงการเงิน ความรัก การงานได�ที่คอลัมน�ดูดวง

และเล�มเกมร�วมสนุก ในคอลัมน�สนุกคิดพิชิตรางวัล ใครท่ีอ�านข�อมูลครบถ�วนแล�วจะตอบคำถามได�สบายๆ 
ว�าสัตว�ท�องถิ่นของขนอมมีอะไรกันบ�าง   ใครตอบถูกรับรางวัลไปเลย

 สุดท�ายน้ี เราได�จัดทำแบบสอบถามเพ่ือนำไปพัฒนาให�วารสารสุขใจถูกใจผู�อ�านทุกคนมากข้ึน อย�าลืม
มาทำแบบสอบถามกันนะคะ เราจะได�ทราบว�าผู�อ�านชอบอะไร อยากให�เพ่ิมเติมอะไร บอกเราได�เต็มท่ีเลยนะคะ 
มี QR Code ให�สแกนอยู�ด�านท�ายเล�ม เรามีของที่ระลึกมอบให�สำหรับท�านที่ส�งแบบสำรวจ 50 ท�านแรก 
รีบส�งนะคะ หมดเขต 29 พฤศจิกายน 2567 นี้ 

เป�ดบ�าน
    ทักทาย

พินทุ�สุดา เป��ยมป�ติ
บรรณาธิการ

ทำแบบสอบถามกันได้ที่

QR Code นี้เลย
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Smart Farm
สมาร�ทฟาร�ม 
ตามติดการเกษตรยุคใหม�ในแบบอัจฉริยะ

รู�จักกับเทคโนโลยีสมาร�ทฟาร�ม
ในป�จจุบัน

เทคโนโลยีตรวจวัดสภาพอากาศ 
ผ�านเซนเซอร�ท่ีติดต้ังภายในสวน 
ใช�เก็บข�อมูลสภาพแวดล�อมเพ่ือนำไป
วิเคราะห�ป�จจัยท่ีมีผลต�อการเพาะปลูก

การจัดการโรงเรือนแบบอัตโนมัติ ใช�เซนเซอร�
ในการเก็บข�อมูลอุณหภูมิ ปริมาณแสง ความช้ืน
ในอากาศ ความช้ืนในดิน และส�งไปยังอุปกรณ�อ่ืนๆ 
ท่ีคอยควบคุมสภาพแวดล�อมให�มีสภาพท่ีเหมาะสม
กับการเพาะปลูกมากท่ีสุด เช�น เม่ือเซนเซอร�จับได�ว�า
อากาศภายในโรงเรือนร�อนเกินไป ก็จะจัดการให�ระบบ
พ�นละอองน้ำภายในโรงเรือนเพ่ือลดอุณหภูมิเป�นต�น

สมาร�ทฟาร�มเป�นการรวมเอาเทคโนโลยีท่ีมีอยู�ใน
ป�จจุบันมาใช�งาน ประกอบข้ึนเป�นระบบเพ่ือรวบรวม
ข�อมูล และนำไปวิเคราะห� และส�งต�อไปยังระบบ
จัดการต�างๆ ลองมาดูตัวอย�างการใช�งานเทคโนโลยี
สมาร�ทฟาร�มในป�จจุบันน้ีกันว�ามีอะไรบ�าง

โลกปัจจุบันนี้มีการใช้เทคโนโลยีและข้อมูล
เพื่อช่วยในการปรับปรุงการทำงานต่างๆ 
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โลกของการเกษตร
ก็เช่นเดียวกัน เริ่มมีการนำเทคโนโลยีสมัยใหม่
มาช่วยในการปรับปรุงและดูแลการเพาะปลูก
ให้ได้ผลผลิตที่มากขึ้น ลดการใช้แรงงานคน 
สามารถดูข้อมูลและควบคุมปัจจัยการผลิต
ให้เหมาะสมได้ทางแอปพลิเคชั่นที่ทำขึ้นมา
โดยเฉพาะ สิ่งเหล่านี้คือสมาร์ทฟาร์ม 
(Smart Farm) หรือการเกษตรอัจฉริยะ

เทคโนโลยีตรวจวัดสภาพอากาศ
Climate Condition Monitoring

การจัดการโรงเรือนแบบอัตโนมัติ 
Greenhouse Automation

จากการใช�อุปกรณ�เซนเซอร�ต�างๆ ท่ีวัดค�า 
เก็บข�อมูลและส�งข้ึนออนไลน� แสดงผล
ผ�านทางแอปพลิเคช่ัน ทำให�เกษตรกร
สามารถติดตามผลผลิตได�ตลอด 24 ช่ัวโมง

เทคโนโลยีการเฝ้าติดตามและจัดการฟาร์ม
Management System 
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อุปกรณ�การบินขนาดเล็กไร�คนขับ 
ใช�ในการบินสำรวจเก็บข�อมูลพ้ืนท่ี 
ถ�ายภาพและวิดีโอ หรือใช�ในการช�วยฉีดพ�น
สารเหลวต�างๆ ในบริเวณพ้ืนท่ีเพาะปลูก

เป�นการนำข�อมูลภายในพ้ืนท่ีเพาะปลูกมาวิเคราะห�และจัดการ
ควบคุมป�จจัยต�างๆ เพ่ือให�ได�ผลผลิตสูงท่ีสุด ต้ังแต�การวิเคราะห�
คุณภาพดินเพ่ือลงเมล็ดพืชในจำนวนและความหนาแน�นท่ีเหมาะสม 
เลือกชนิดของพืชท่ีเพาะปลูกในดินต�างๆ การให�ปุ�ยในจำนวนท่ี
พอดี การตรวจหาวัชพืชเพ่ือเน�นฉีดพ�นสารเคมีเฉพาะจุด จนถึง
การวิเคราะห�น้ำในดินและสภาพอากาศเพ่ือการปล�อยน้ำในดินให�มี
ความช้ืนท่ีเหมาะสม

โดรน (Drone) การเกษตรแบบแม่นยำ (Precision Agriculture)

แม�ว�าสมาร�ทฟาร�มจะช�วยทำให�การเพาะปลูกมีประสิทธิภาพและได�ผลผลิต
มากขึ้นได�จริงในพ้ืนที่ต�างๆ ที่ได�ทดลองทำขึ้นมา แต�การลงทุนวางระบบ
ต�างๆ นั้น ยังจำเป�นต�องใช�เงินทุนและความรู�ต�างๆ อีกมาก และยังต�อง
คอยบำรุงรักษาดูแลระบบต�างๆ ให�ทำงานได�อย�างเรียบร�อยตลอดเวลา ทำให�
เกษตรกรโดยส�วนใหญ�ยังไม�สามารถเข�าถึงเทคโนโลยีนี้ได� ในป�จจุบันนี้จึงมี
เพียงเกษตรกรบางรายที่มีความพร�อมในด�านความรู� เงินทุน สามารถทำ
สมาร�ทฟาร�มได�เป�นผลสำเร็จ แต�เราก็เชื่อว�าในอนาคตเทคโนโลยีเหล�านี้
จะได�รับการพัฒนาและสนับสนุนให�สามารถเข�าถึงได�ง�ายขึ้น มีราคาถูกลง 
ซึ่งจะช�วยให�เกษตรกรทั้งแบบดั้งเดิมและคนรุ�นใหม�ที่สนใจทำการเกษตร
นั้น มีทางเลือกและตัวช�วยในการสานฝ�นเป�นเกษตรกรแบบอัจฉริยะนี้อย�าง
แน�นอน
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ปากน้ำขนอม ต.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช พื้นที่แห่งความร่มรื่น 
รายล้อมด้วย “เขาชัยสน” อันเขียวขจี และท้องทะเลที่สดใส  

ทอดยาวไปสู่ขอบฟ้า เป็นที่ที่พิเศษที่ทุกๆย่างก้าว 
จะเป็นการค้นพบความงามของธรรมชาติที่หลากหลาย

มีใครเคยไปเท่ียวท่ีปากน้ำขนอม ต.ขนอม จ.นครศรีธรรมราช
กันไหมคะ ท่ีน่ีมีความพิเศษมากๆ ท้ังหาดทรายสวย น้ำทะเล
ใส มีลำคลองขนอมเลียบชิดริมเขาเช่ือมออกสู�ท�องทะเล และ
ยังถูกโอบล�อมด�วยทิวเขาชัยสนเป�นแนวยาว ทิวเขาที่ช�วย
กำบังลมพายุ และยังเป�นที่ตั้งของโรงไฟฟ�าขนอม โรงไฟฟ�า
ในกลุ�มเอ็กโก ท่ีผลิตไฟฟ�ามายาวนานนับต้ังแต�ป� 2538

ด�วยพ้ืนท่ีต้ังท่ีมีความหลากหลายของระบบนิเวศ ท้ัง ทะเล 
ภูเขา ลำคลองท่ีมีความอุดมสมบูรณ� หน�าท่ีหน่ึงของโรงไฟฟ�า
นอกจากการผลิตไฟฟ�าแล�ว การดูแล ปกป�องระบบนิเวศนี้
ก็เป�นภารกิจสำคัญ เราจึงมุ�งมั่นและตั้งใจดูแลระบบนิเวศ
โดยรอบให�คงอยู�ตามธรรมชาติ คอยดูแล เฝ�าระวังเพ่ือลด
อัตราการรบกวนธรรมชาติให�น�อยท่ีสุด วันน้ีสุขใจขอมาเล�า
ให�ผู�อ�านทุกท�านได�ฟ�งกันว�า โรงไฟฟ�าขนอมมีภารกิจดูแล
ความหลากหลายทางชีวภาพอย�างไรกันบ�าง มาฟ�งกันเลยค�ะ

ขนอม ขนอม 
กับความหลากหลาย
ทางชีวภาพท่ีทรงคุณค�า
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การดำเนินงานด�านความหลากหลาย
ทางชีวภาพ 

โรงไฟฟ�าขนอมมีการออกกฏระเบียบ รวมไปถึงติดตั้งป�าย
ห�ามล�าสัตว�ในพื้นที่รอบโรงไฟฟ�าเพื่อสื่อสารกับพนักงาน 
ครอบครัว รวมถึงชุมชน นอกจากน้ียังมีโครงการท่ีสนับสนุน
ให�พนักงานบันทึกการพบเห็นสัตว� และส�งข�อมูลนี้ไปยัง
แผนกที่เกี่ยวข�อง เพ่ือตรวจสอบและป�องกันไม�ให�เกิดการ
ทำร�ายสัตว� และในทุกๆ ป� จะมีการตรวจตราบริเวณที่มี
การติดป�ายเตือนห�ามล�าสัตว�อย�างสม่ำเสมอด�วยนะคะ

ความใส�ใจยังขยายออกไปสู�การทำโครงการใหญ�เม่ือป� 2563 
คือ “โครงการสำรวจส่ิงมีชีวิตบ�งช้ี ความหลากหลาย

ทางชีวภาพโรงไฟฟ�าขนอม” โดยร�วมมือกับจุฬาลงกรณ�
มหาวิทยาลัยในการสำรวจสิ่งมีชีวิตรอบๆ โรงไฟฟ�า เพ่ือ
ศึกษาความหลากหลายของสัตว�ในพ้ืนที่ต�างๆ ครอบคลุม
พื้นที่แนวเขาชัยสนส�วนที่ต�อเนื่องจากพื้นที่ดำเนินการของ
โรงไฟฟ�าขนอม พ้ืนที่ระบบนิเวศเกษตร (เช�น พ้ืนที่สาธิต/
แปลงเกษตรอินทรีย�) ป�าชายหาด และพ้ืนที่ข�างเคียงด�าน
ท่ีติดกับปากอ�าวขนอมด�านท่ีติดกับเขาผีหงาย สำหรับการ
สำรวจจะครอบคลุมสัตว�หลากหลายชนิด เช�น แมลง ไส�เดือน 
นก ลิง และสัตว�เล้ียงลูกด�วยนม



8

นกหัวขวานสามน้ิวหลังทอง

ค�างแว�นถ่ินใต�

นกออก

รวมถึงสัตว�ที่น�าสนใจอ่ืนๆ ที่มีความสำคัญในการอนุรักษ�
ธรรมชาติ นอกจากนี้ โรงไฟฟ�าให�ความสำคัญกับการ
ส�งเสริมให�ชุมชนเข�ามามีส�วนร�วม เพราะเป�นกำลังสำคัญ
ที่จะช�วยให�การอนุรักษ�และดูแลระบบนิเวศในพื้นที่เป�น
ไปอย�างยั่งยืนมากขึ้น 

ผลการสำรวจพบว�าท่ีน่ีมีสัตว�มีกระดูกสันหลังถึง 
134 ชนิด เช�น สัตว�สะเทินน้ำสะเทินบก 10  ชนิด 
สัตว�เล้ือยคลาน 21 ชนิด นก 86 ชนิด และสัตว�
เล้ียงลูกด�วยนม 17 ชนิด 
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ใครได้มีโอกาสไปเที่ยวที่ขนอม ต้องแวะไปสัมผัสธรรมชาติ
ที่หลากหลาย และความอุดมสมบูรณ์ที่สมดุลกันได้นะคะ 

แล้วแวะมาแชร์ความประทับใจให้สุขใจฟังบ้างนะคะ  
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เครียดกันแค�ไหน
ความเครียดเป็นต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บอีกหลายโรค 

ซึ่งแต่ละคนก็สามารถรับมือกับความเครียดได้แตกต่างกัน 

บางคนอาจจัดการกับเรื่องราวต่างๆ ที่เป็นต้นทางของความ

เครียดได้ดี ทำให้จัดการความเครียดให้ลดลงได้ แต่บางคน

ก็อาจจะไม่สามารถรับมือหรือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น

ได้ เกิดเป็นความเครียดสะสม จนประสบปัญหาในการใช้ชีวิต 

ดังนั้น ลองมาประเมินดูกันก่อนว่าตอนนี้เราเครียดแค่ไหน

หากทำแบบประเมินแล�วได�ผลว�ามีความเครียดมากหรือมาก
ที่สุด ควรรีบปรึกษาแพทย� เพราะถือเป�นระดับความเครียด
ที่รุนแรง หากปล�อยทิ้งไว�อาจส�งผลเสียต�อตัวเองหรือคน
รอบข�างได� โดยสามารถไปท่ีโรงพยาบาลใกล�บ�านและขอรับ
คำปรึกษาจากจิตแพทย�ประจำโรงพยาบาลได� หรือใช�บริการ
สายด�วนสุขภาพจิต 1323 โดยสามารถจองคิวผ�านเว็บไซต� 
https://1323alltime.camri.go.th/ จะมีนักจิตบำบัดโทร
มาหาตามเวลาที่ได�จองไว�

อ้างอิงจากกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

(ST-5: Stress Test Questionnaire)

ด้วยการให้คะแนนในแต่ละหัวข้อ และรวม
ผลคะแนนด้วยตัวเอง หรือทำแบบออนไลน์
เพื่อรวมคะแนนอัตโนมัติโดยสแกนที่
คิวอาร์โค้ดนี้

เครียดแค่ไหน
ควรทำอย่างไร

เครียดไปไม�ดีนะ

มาทำแบบประเมิน
ความเครียดกันเถอะ

แบบประเมินความเครียด 

การแปลผล
0-4
คะแนน

5-7
คะแนน

8-9
คะแนน

10-15 คะแนน

ความเครียดน้อย

ความเครียดปานกลาง

ความเครียดมาก

ความเครียดมากที่สุด



เป็นประจำ

เป็นบ่อยครั้ง

เป็นน้อยมาก
หรือแทบไม่มี

เป็นบ้างบางครั้ง
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 พบปะพูดคุยกับเพ่ือน คนในครอบครัว ระบายป�ญหาให�คนรอบ
ข�างฟ�ง การพูดคุยเป�ดใจรับฟ�งก็อาจจะทำให�เราได�ความคิดใหม�ๆ 
ไปใช�แก�ป�ญหาอีกด�วย

ความเครียดเป�นเรื่องปกติที่เกิดได�กับทุกคนทุกเพศทุกวัย แต�หาก
ความเครียดมีระดับรุนแรงขึ้นหรือเรื้อรังจนส�งผลต�อชีวิต ทั้งด�าน
ความสัมพันธ�และสุขภาพร�างกาย จำเป�นต�องได�รับความช�วยเหลือ
จากแพทย�ผู�เชี่ยวชาญ การยอมรับว�าเรามีป�ญหาบางอย�างไม�ใช�
เรื่องน�าอับอายและยังนำไปสู�การแก�ไขอย�างได�ผลอีกด�วย ขอให�
ทุกคนสุขใจและไม�เครียดนะคะ

สำหรับคนท่ีมีความเครียดระดับปานกลางหรือเครียดน�อย การปรับ

พฤติกรรมหรือทำกิจกรรมบางอย�างจะช�วยลดความเครียดได� เช�น

  ทำกิจกรรมท่ีผ�อนคลายหรือกิจกรรมท่ีช่ืนชอบ เช�น ดูหนัง ฟ�งเพลง 

ออกกำลังกาย อ�านหนังสือ หรือการนั่งสมาธิฝ�กลมหายใจ

 พักผ�อนด�วยการออกไปเที่ยว ชื่นชมธรรมชาติ ออกไปเจอสภาพ

แวดล�อมใหม�ๆ

  มองโลกในแง�บวก โดยพยายามคิดว�าป�ญหานั้นแก�ไขได�

อ้างอิง  https://www.bedee.com/articles/mental-health/stress-assessment
           https://www.bedee.com/articles/mental-health/stress-disorder

มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก รู้สึกเบื่อ เซ็ง

รวมคะแนน

ไม่อยากพบปะผู้คน

เป็นน้อยมากหรือแทบไม่มี = 0 คะแนน

เป็นบ้างบางครั้ง = 1 คะแนน

เป็นบ่อยครั้ง = 2 คะแนน

เป็นประจำ = 3 คะแนน

มีสมาธิน้อยลง

หงุดหงิด,กระวนกระวาย,วุ่นวายใจ

เป็นประจำ

เป็นบ่อยครั้ง

เป็นน้อยมาก
หรือแทบไม่มี

เป็นบ้างบางครั้ง

เป็นประจำ

เป็นบ่อยครั้ง

เป็นน้อยมาก
หรือแทบไม่มี

เป็นบ้างบางครั้ง

เป็นประจำ

เป็นบ่อยครั้ง

เป็นน้อยมาก
หรือแทบไม่มี

เป็นบ้างบางครั้ง

เป็นประจำ

เป็นบ่อยครั้ง

เป็นน้อยมาก
หรือแทบไม่มี

เป็นบ้างบางครั้ง



ครูหนุ่ม
ประเสริฐศักดิ์ ธีรกุล
(ลูกชาย)

ครอบครัวเกษตรกรรมย่ังยืน
การถ�ายทอดความรักในธรรมชาติจากรุ�นสู�รุ�น

สวนคุณลุงประสิทธิ์
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ที่ตำบลซับใหญ่ อำเภอซับใหญ่ จังหวัดชัยภูมิ มีสวนเกษตรกรรมที่โดดเด่น ซึ่งเป็น
ผลผลิตจากความรักและความทุ่มเท นั่นคือ สวนของคุณลุงประสิทธิ์ ธีรกุล อายุ 74 ปี 
อดีตสาธารณสุขคนแรกของซับใหญ่ ที่พลิกผันตนเองจากการดูแลสุขภาพประชาชน
มาสู่การดูแลสวนเกษตรอินทรีย์แบบยั่งยืน

ฝร่ังกิมจู หน่ึงในผลผลิต
เกษตรอินทรีย�ของคุณลุงประสิทธ์ิ (ต�นไม�ในสวนคุณลุงประสิทธ์ิ)



คุณลุงประสิทธิ์ ธีรกุล
(คุณพ่อ)

บ�านสวนครูหนุ�ม ประเสริฐศักด์ิ

13

ครูหนุ�มสาธิตการตอนก่ิงต�นมะม�วง
ด�วยความเช่ียวชาญ

มีดตอนก่ิงท่ีครูหนุ�มประดิษฐ�ข้ึน
เพ่ือช�วยให�การตอนก่ิง
มีประสิทธิภาพ

บ�านสวนธีรกุลของครูหนุ�ม
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ป��นจักรยาน
กลางทุ�งนาสุพรรณฯ

ป��นจักรยาน
กลางทุ�งนาสุพรรณฯ

ชมสุ�มปลายักษ� 
พักเท่ียววัดไผ�โรงวัว

ชมสุ�มปลายักษ� 
พักเท่ียววัดไผ�โรงวัว

เส�นทางป��นจักรยานท�องเท่ียวเส�นทางป��นจักรยานท�องเท่ียว

เส�นทางป��นจักรยานชมวิวท�องนาสุพรรณบุรี

บางคนอาจจะมีความเชื่อว่าการปั่นจักรยานบนถนนในเมืองไทย
นั้นทำไม่ได้ เพราะถนนเต็มไปด้วยรถยนต์ที่ขับเร็วและน่ากลัว แต่
อันที่จริงหากเราเลือกเส้นทางที่เหมาะสม จะพบว่ามีถนนมากมาย
ในประเทศไทยที่เหมาะกับการปั่นจักรยาน มีการจราจรเบาบาง 
รถยนต์วิ่งไม่เร็ว เป็นถนนเล็กๆ ที่คนในชุมชนใช้สัญจรกัน ซึ่ง
ถนนเหล่านี้มักจะมีวิวสวยๆ ให้ดูระหว่างทางเสมอ สุขใจฉบับนี้จึง
ไปค้นหาเส้นทางใกล้ๆ ว่ามีตรงไหนสามารถใช้เป็นเส้นทางปั่น
จักรยานท่องเที่ยวหรือออกกำลังกายได้ และมีอะไรน่าสนใจ
ระหว่างเส้นทางมานำเสนอให้ลองดูกัน สแกนคิวอาร์โค้ด

ชมเส้นทางแบบ AR
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ชุดปะยางฉุกเฉิน ที่เติมลมเล็ก รวมถึง
พลาสเตอร�ยา เผื่อเหตุไม�คาดฝ�น

หากไม�มีอุปกรณ�นำทางสำหรับจักรยาน
เฉพาะ ก็สามารถใช�โทรศัพท�สมาร�ทโฟนได� 
โดยดาวน�โหลดแอปพลิเคชั่นที่ช�วยนำทาง
จักรยานที่มีชื่อว�า Bikegpx ซ่ึงฟรีและ
ใช�งานได�ดี เมื่อดาวน�โหลดแอปพลิเคชั่น
มาแล�ว จึงเข�าไปดาวน�โหลดเส�นทางท่ีมีคน
ทำไว�ให�มาใช�ได� แล�วก็อย�าลืมหาอุปกรณ�ที่
ช�วยติดสมาร�ทโฟนกับจักรยานมาด�วยล�ะ

เส้ือผ�าการแต�งกาย

อุปกรณ�

ช�วงเวลาในการป��น

การเตรียมตัวป��นจักรยาน

สำหรับการป��นออกกำลังกายในระยะทางที่
ไม�ไกลมาก ไม�จำเป�นต�องใช�ชุดป��นจักรยาน
แบบนักแข�ง เพียงใช�เสื้อผ�าที่ระบายอากาศ
ได�ดี และแนบชิดกับร�างกาย เพ่ือไม�ให�เกิด
เหตุเส้ือผ�าปลิวไปเก่ียวกับก่ิงไม�ข�างทางหรือ
เข�าไปพันตัวจักรยานเอง ถุงมือ รองเท�า 
เลือกแบบที่กระชับพอดีตัว

สิ่งสำคัญคือความปลอดภัยต�องมาก�อน 

ดังน้ันจึงควรสวมหมวกกันน�อคจักรยาน

เสมอ

จักรยาน อุปกรณ์นำทาง

ดาวน์โหลด
สำหรับ iOS

แอปพลิเคชั่น 
Bikegpx
สำหรับใช้นำทาง
ปั่นจักรยาน

ดาวน์โหลด
สำหรับ Android

อุปกรณ์ซ่อมบำรุง

กระเป๋าเก็บของและอื่นๆ

การป��นจักรยานออกกำลังกายในระยะทาง
ส้ันๆ สามารถใช�จักรยานอะไรก็ได� ขอเพียง
อยู�ในสภาพท่ีดีและมีขนาดท่ีพอดีตัว ไม�เล็ก
ไม�ใหญ�เกินไป

กระเป�าติดจักรยานขนาดเล็ก ใช�เก็บของใช� 
กุญแจ กระเป�าเงิน กระบอกน้ำ ใส�น้ำไว�กิน
ระหว�างทาง และต�องไม�ลืมเตรียมร�างกายให�พร�อม 

นอนหลับพักผ�อนให�เพียงพอก�อนออก

กำลังกายเสมอ
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ไม�จำเป�นต�องป��นเร็ว ไม�ได�แข�งกับใคร เน�น
ออกกำลังกายแบบคาดิโอ บริหารหัวใจ

การพักถ�ายรูประหว�างทางถือเป�นส�วนหนึ่ง
ของการป��นจักรยานท�องเที่ยว  แต�ไม�ควร
ชะล�าใจหยุดพักถ�ายรูปนาน เพราะอาจจะใช�
เวลาเกินท่ีคาดไว� 

สังเกตถนนเสมอ ไม�ป��นในจุดท่ีถนนเสียหาย 
มีร�อง รอยแยกหรือมีทราย เศษใบไม�เยอะๆ 

ฟ�งเสียงรอบข�าง ไม�ควรใส�หูฟ�งเพลงจน
ไม�ได�ยินเสียงอื่นๆ ต�องมีสติรับรู�ทุกสิ่ง
รอบข�างตลอดเวลา

หากมีรถยนต�กำลังสวนทางหรือตามหลัง
มา ให�ชะลอและอยู�ชิดริมถนนเสมอ

หลังป��น อย�าลืมยืดเหยียดร�างกาย ล�าง
หน�าให�สดชื่น

จากทางหลวงชนบท 3351 เล้ียวซ�ายมาจะพบกับ
เส�นทางที่ถือว�ามีวิวที่สวยงามและเงียบสงบมาก
ท่ีสุดของเส�นทางน้ี ท้ังทุ�งนาสวยๆ และอุโมงค�ต�นไม� 
และถ�าโชคดีจะเจอฝูงนกกระยางนับร�อยตัวที่บิน
หาอาหารอยู�ตามทุ�งนาหนองน้ำอีกด�วย

ระยะ 12.9-14.6 ก.ม.

ยังเป�นการป��นในถนนชุมชนไปเรื่อยๆ จน
พบกับสุ�มปลายักษ�ที่เป�นเป�นแลนด�มาร�ค
ของเส�นทาง 

ระยะ 14.6-17.2 ก.ม.

ขากลับของเส�นทาง จะเห็นสะพานไม�
เล็กๆ ข�ามคลองสองพ่ีน�องบริเวณตลาด
สุ�มปลายักษ� ข�ามมายังวัดทองประดิษฐ� 
หลังจากนั้นจะป��นในถนนชุมชนจากวัด
ทองประดิษฐ�มายังวัดบางสามจนมาโผล�
บนทางหลวงชนบท 3422 ตลอดเส�นทาง
จะเป�นอีกช�วงที่มีรถยนต�ผ�านน�อยมากๆ

ระยะ 17.2-26.6 ก.ม.

เป�นจุดที่มีรถยนต�เยอะที่สุด แต�ก็เป�นเพียงระยะ
ส้ันๆ เพียงแค�ข�ามสะพานแล�วเล้ียวซ�ายข�ามถนน
มายังสถานีตำรวจภูธรบางตาเถร เพ่ือกลับเข�าไป
ยังถนนเลียบคลองสู�วัดไผ�โรงวัว แนะนำให�เดินจูง
จักรยานข�ามก็จะปลอดภัยมากขึ้น

ระยะ 26.6-27.1 ก.ม.

รีวิวเส�นทางป��นจักรยานท�องเท่ียว
วัดไผ�โรงวัว-สุ�มปลายักษ�

เทคนิคในการป��น
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จุดสตาร�ทของเรา เป�นวัดท่ีมีพ้ืนท่ีขนาดใหญ� 
สถาป�ตยกรรมแปลกตาผสมผสานหลาย
วัฒนธรรม จุดเด�นอีกอย�างคือประติมากรรม
ตามคติธรรมบอกเล�าเรื่องราวหลากหลาย
กระจายอยู�ท่ัววัด การป��นจักรยานสำรวจวัด
ไผ�โรงวัวก็น�าสนใจไม�น�อย

จุดหมายของเส�นทางป��น เป�นตลาดชุมชน
ท่ีอยู�ริมคลองสองพ่ีน�องสุพรรณบุรี โดดเด�น
ตัวสุ�มปลายักษ�ที่สร�างจากไม�ไผ� เดินขึ้นไป
ชมวิวด�านบนได� ตัวตลาดก็เต็มไปด�วยของ
ใช�ของกินจากผลิตภัณฑ�ในชุมชนมากมาย 
เป�ดตั้งแต�เวลา 8:00 - 16:00 น.

หมู�เรือนไทยท่ีมีท้ังท่ีพัก ร�านอาหารและคาเฟ� 
สำหรับใครที่ป��นจักรยานแล�วอยากนั่งทาน
อาหาร ด่ืมกาแฟดูวิวทุ�งนาเขียวๆ ชิลๆ ท่ีน่ี
ก็อยู�ใกล�ๆ ไม�เกินห�านาทีจากวัดไผ�โรงวัว

เล้ียวซ�ายตามป�ายบอกทางไปวัดบางซอ ป��น
ผ�านทุ�งนาเขียวขจี เป�นช�วงเส�นทางท่ีสวยและ
มีรถผ�านน�อยมากที่สุดจุดหนึ่ง

ระยะ 4.3-8.6 ก.ม.

ออกตัวจากวัดไผ�โรงวัว ข�ามสะพาน
เพ่ือลัดเข�าถนนชุมชนเลียบคลองเล็กๆ 
รถน�อย สามารถป��นจักรยานได�แบบ
สบายๆ

ระยะ 0-4.3 ก.ม.

ออกจากทุ�งนาเล้ียวเข�าทางหลวงชนบทเส�น 3048 
มีไหล�ทางเล็กๆ ให�เราป��นได� ช�วงน้ีมีรถยนต�สัญจร
มากขึ้น เม่ือป��นมาได�ราวๆ 1.6 กิโลเมตร จะเล้ียว
ขวาเพื่อมาขึ้นสะพานบ�านบางซอข�ามแม�น้ำท�าจีน 
หลังจากนั้นป��นมาตามทางจะเจอทางเลี้ยวขวาไป
ตามทางหลวงชนบท 3351 เลียบคลองส�งน้ำอีก
ราวๆ 1.5 กิโลเมตร

ระยะ 8.6-12.9 ก.ม.

ป��นเลียบคลองส�งน้ำกลับมาสู�
วัดไผ�โรงวัวอย�างสวัสดิภาพ

ระยะ 27.1-30.3 ก.ม.

สถานท่ีน�าสนใจในเส�นทาง

วัดไผ่โรงวัว สุ่มปลายักษ์ 

สุนัขวิ่งไล่ ใจต้องนิ่ง 

ร้านอาหารครัวกางนา 

สุนัขตามบ�านคนอาจเป�นสิ่งน�ากลัวที่
หลายคนคาดไม�ถึง วิธีรับมือกับสุนัข
มีหลายวิธีตามแต�ประสบการณ�ของ
แต�ละคน โดยส�วนใหญ�สุนัขมักจะแค�
เห�าและวิ่งตามแต�ไม�กัด ถ�าป��นหนีไป
เรื่อยๆ จะเลิกตามไปเอง ขอเพียงตั้ง
สติดีๆ อย�าตกใจจนไถลออกนอกทาง
ไปก�อน 

สแกนเพื่อ
ดาวน์โหลดเส้นทาง
ด้วยแอปพลิเคชั่น
Bikegpx ได้ที่นี่
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ความเป�น
หน่ึงเดียว

ท่ี

และ

เช�าวันใหม�ที่ตำบลขนอม อำเภอขนอม 
จังหวัดนครศรีธรรมราช เริ่มต�นด�วยเสียงเรือยนต�
ที่เปรียบเสมือนนา�ิกาปลุก ชวนให�ผู�คนตื่นขึ้นมา
เตรียมพร�อมสำหรับวันใหม� และ
สำหรับพ่ีน�องที่โรงไฟฟ�าขนอม นี่คือ
เวลาแห�งการเริ่มต�นวันทำงานอัน
สดใสและควบคู�กับการดูแลชุมชน
ไปพร�อมๆกัน

ในเช�าที่เต็มไปด�วยบรรยากาศอันอบอุ�น 
ร�านกาแฟในชุมชนกลายเป�นที่รวมตัวของ
ผู�คนในชุมชนและพ่ีๆ น�องๆ โรงไฟฟ�าขนอม 
ที่มาเติมพลังด�วยกาแฟเข�มๆ และน้ำชาหอมๆ 
พร�อมการพูดคุยแลกเปล่ียนข�าวสารทำให�
ทุกคนได�ใกล�ชิดและเชื่อมโยงกันมากขึ้น 
ก�อนที่ทุกคนจะมุ�งหน�าสู�งานประจำวัน

กลมกลืน

"บรรยากาศร�านกาแฟในยามเช�า"
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การทำงานที่โรงไฟฟ�าขนอมไม�ได�มีแค�การผลิตไฟฟ�าเท�านั้น 
แต�ยังมีความรับผิดชอบต�อชุมชนรอบข�างอย�างสม่ำเสมอ 
ตัวอย�างเช�นวันนี้ โรงไฟฟ�ามีการจัดกิจกรรมจิตอาสาที่พ่ีๆ 
น�องๆ จะลงมือร�วมกันเพ่ือซ�อมแซมระบบไฟฟ�าท่ีวัดเจดีย�
หลวง ทีมงานรวมพลังกันทำงานตั้งแต�เช�าเพ่ือสร�างความ
ปลอดภัยและความสะดวกให�กับคนในชุมชน 

นอกจากนี้ ความปลอดภัยทางอาหารเป�นพ้ืนฐานที่สำคัญ
ของชีวิตที่ดี โรงไฟฟ�าขนอมจึงได�ส�งเสริมการปลูกผัก
ปลอดสารเคมี และการทำปุ�ยจากธรรมชาติ ได�จัดตั้ง
ศูนย�เรียนรู�เพ่ือการสาธิตเกษตรอินทรีย� (Khanom Model : 
Smart Farming) ในพ้ืนที่โรงไฟฟ�า เพ่ือทำแปลงสาธิต
ต�างๆ ทั้งการปลูกผักปลอดสารเคมี การทำเชื้อราไตรโค-
เดอร�มาที่เป�นเหมือนวัคซีนและยารักษาโรครากเน�าของ
ทุเรียน การนำก่ิงไม� ใบไม�ท่ีตัดแต�งภายในโรงไฟฟ�ามาสร�าง
ประโยชน�ด�วยการเผาถ�าน และทำปุ�ยหมักสูตรต�างๆ พัฒนา
เคร่ืองให�น้ำผักแบบอัตโนมัติ และท่ีน�าภูมิใจมากๆ คือการ
มอบผักปลอดสารเคมีเหล�านี้ให�กับโรงเรียน โรงพยาบาล 
วัด และชุมชนโดยรอบ  รวมท้ังผู�สูงอายุและผู�พิการ เพ่ือใช�
เป�นวัตถุดิบประกอบอาหาร และถ�ายทอดความรู�ให�กับกลุ�ม 
หน�วยงาน หรือชุมชนที่สนใจ เพ่ือสร�างเครือข�ายการปลูก
ผักปลอดสารเคมีให�ขยายออกไปในวงกว�าง เพราะพ้ืนฐาน
สุขภาพที่ดีเป�นกุญแจสำคัญของชีวิตที่มีความสุข  

วิทวิน รงค�ภักดีี (ไวท�) 

ช�างเทคนิคบำรุงรักษาเครื่องมือวัด  
โรงไฟฟ�าขนอม

“เรามีต�นทุนความรู�จากงานเทคนิค
บำรุงรักษาในโรงไฟฟ�า และได�นำมา

ช�วยเปล่ียนหลอดไฟ ดูแลบำรุง
ระบบไฟให�กับวัดครับ ช�วยสร�าง

ความภาคภูมิใจกับตัวเองที่สามารถ
ทำประโยชน�ต�อคนอ่ืน ให�วัดในขนอม
ของเราน�าอยู� พระและญาติโยมก็ใช�
ประโยชน� ได�รับความสะดวกมากขึ้น 

ถ�าว�างจากงานประจำก็จะมาทำ
จิตอาสาบ�อยๆ ครับ”

มุกนลิน นวลแป�น  (มุก) 

เจ�าหน�าที่การเงินอาวุโส
โรงไฟฟ�าขนอม 

“เวลาลงมาทำงานจิตอาสา 
เราจะรู�สึกถึงความเป�นหนึ่งเดียวกัน 
เหมือนมาร�วมกันทำบ�านของเรา
ให�น�าอยู� เราได�มาเจอรอยยิ้ม

ของชุมชน ได�เห็นการช�วยเหลือ 
ร�วมแรงร�วมใจกัน มันทำให�รู�สึก
อบอุ�น เหมือนเป�นครอบครัวค�ะ” 

การทำงานที่โรงไฟฟ�าขนอมเป�นมากกว�า
การสร�างความม่ันคงทางพลังงานไฟฟ�า 
แต�คือการร�วมมือกันพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของคนในชุมชน นอกจากประโยชน�ที่ชุมชน
จะได�รับแล�ว คุณค�าทางใจที่พ่ีๆ น�องๆ 
จากโรงไฟฟ�าขนอมได�รับก็ช�วยชุบชูจิตใจ
ให�มีพลังก�าวเดินเพ่ือสร�างสังคมที่แข็งแรง
และยั่งยืนไปด�วยกัน

พี่ปรีชา แก�วทิพย� นำทีม
มาร�วมซ�อมแซมระบบไฟฟ�า

แปลงผักปลอดสารเคมี
ท่ีเราต้ังใจปลูกมากๆ

แนะนำสถานีเรียนรู�การเผาถ�าน 

ทีมงานคุณภาพผู�อยู�เบ้ืองหลังความสำเร็จ
ของศูนย�เรียนรู�เพื่อการสาธิตเกษตรอินทรีย� 
นำทีมโดย พี่ปรีชา แก�วทิพย� ช�างเทคนิค
บำรุงรักษาอาวุโส และพี่วุฒิชัย เจริญลาภ 

ผู�จัดการส�วนบริการ โรงไฟฟ�าขนอม

ส�งมอบผักปลอดสารให�วัดเจดีย�หลวง
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กิจกรรมชุมชนสัมพันธ์ ใครทำอะไร มาดูได้ที่นี่

กิจกรรมเปิดบ้านเย่ียมชมโรงไฟฟ้า (Open House) ส่งเสริมการเรียนรู้ และการใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์สำหรับ
เยาวชน

โรงไฟฟ�าคลองหลวงจัดกิจกรรมเยี่ยมชมโรงไฟฟ�า (Open House) ต�อนรับผู�นำชุมชนตำบลคลองหนึ่ง / 

ตำบลคลองสอง อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี และคณะอาจารย� เจ�าหน�าที่ พร�อมนักศึกษา คณะวิศวกรรม-

ศาสตร� คณะวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยี จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร� (ศูนย�รังสิต) อ.คลองหลวง 

จ.ปทุมธานี ร�วมศึกษาดูงานพร�อมรับฟ�งคำบรรยายในกระบวนการผลิตกระแสไฟฟ�า และการดูแลรักษา

ส่ิงแวดล�อม

โรงไฟฟ�าขนอม เป�ดบ�านต�อนรับ

- กรมส�งเสริมการปกครองท�องถ่ิน คณะนักบริหาร

งานท�องถิ่นระดับสูงโดยสถาบันพัฒนาบุคลากร

ท�องถิ่น เข�าศึกษาดูงานด�านธรรมาภิบาล และแนว

ทางบริหารจัดการด�านสิ่งแวดล�อมกับความรับผิด

ชอบต�อชุมชน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โครงการไทรเพชร 

ส�งมอบงานปรับปรุงระบบไฟฟ�าภายในโรงเรียนวัด

ศิลามูล เพ่ือความปลอดภัยในการใช�งาน  พร�อมท้ัง

มอบอุปกรณ�การกีฬา  อาหาร-เคร่ืองด่ืม ให�กับคณะ

ครูและนักเรียน

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย�โซลาร� โก (ไทรเพชร) 

ร�วมออกบูธให�ความรู�ด�านการผลิตไฟฟ�าพลังงาน

แสงอาทิตย�  ในวันวิทยาศาสตร� ณ โรงเรียนวัดโพธ์ิ

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณกิจกรรม

แข�งตะกร�อยางหัก 2024 เพ่ือเป�นทุนการศึกษาให�

โรงเรียนวัดยางหักในการดำเนินงานพัฒนาโรงเรียน

- อบต. ขุนตัดหวาย อ. จะนะ จ. สงขลา เพ่ือเข�า

แลกเปลี่ยนเรียนรู�ด�านการดูแลสิ่งแวดล�อมและ

การดำเนินการด�านความรับผิดชอบต�อสังคมของ

ภาคธุรกิจ

- คณะองค�การบริหารส�วนตำบลน้ำขาว อ. จะนะ 

จ. สงขลา  เข�าศึกษาดูงานด�านการทำเกษตรอินทรีย� 

และการดูแลสิ่งแวดล�อมของโรงไฟฟ�า

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์โซลาร์ โก 
(ไทรเพชร)

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
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โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนการให�ความรู�การจราจรและระงับอัคคีภัยในสถาน

ศึกษา ร�วมกับเทศบาลเมืองท�าผา และโรงเรียนในพ้ืนที่ตำบลท�าผา

โรงไฟฟ�าคลองหลวงสนับสนุนการปรับปรุงพ้ืนลาน

ไม�เอนกประสงค� โรงเรียนบุญคุ�มราษฎร�บำรุง 

ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี เพื่อทำ

เป�นลานเอนกประสงค� ใช�ในกิจกรรมการเรียน

การสอน นักเรียนได�พักผ�อน และเป�นทัศนียภาพ

ที่ดีแก�โรงเรียน

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนงานผ�าป�าเพ่ือการศึกษาโรงเรียนบ�าน

บุฉนวน เพ่ือระดมทุนพัฒนาอาคารเรียนของโรงเรียน

โรงไฟฟ�าลพบุรี โซลาร� สนับสนุนกิจกรรมทอดผ�าป�า

เพ่ือการศึกษาโรงเรียนบ�านมะม�วงเจ็ดต�น

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับโรงเรียนบ�านท�าม�วง จัด 

โครงการสอบแข�งขันความรู�ระดับประถมศึกษา ชิง

ทุนการศึกษา คร้ังท่ี 24  ประจำป�  2567  ณ โรงเรียน

บ�านท�าม�วง ต. ท�องเนียน อ. ขนอม จ. นครศรีธรรมราช

โดยหลังการสอบแข�งขัน โรงไฟฟ�าขนอมได�จัดพิธี

มอบทุนการศึกษา ณ ห�องประชุม อาคารบริหาร

โรงไฟฟ�าขนอม ซ่ึงโครงการดังกล�าวจัดขึ้นเพ่ือให�

นักเรียนมีประสบการณ�ในการสอบแข�งขัน และเพ่ิม

ขีดความสามารถให�เต็มศักยภาพของตนเอง

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนโครงการบวชสามเณรเฉลิม

พระเกียรติ ณ วัดธารทอง ต. ควนทอง อ. ขนอม 

จ. นครศรีธรรมราช เพื่อสนับสนุนด�านการพัฒนา

ศักยภาพและส�งเสริมการเรียนรู�ด�านศาสนาและ

วัฒนธรรมให�แก�เยาวชนในอำเภอขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุน “พิธีบรรพชาสามเณรและ

บวชเนกขัมมะจาริณีภาคฤดูร�อนถวายเป�นพระราช

กุศล” ประจำป� 2567  ณ วัดกลาง (โครงการเป�ด

เมืองพุทธภูมิฯ) เพ่ือถวายพระราชกุศลแด�สมเด็จ

พระกนิษฐาธิราชเจ�า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราช

สุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  พร�อมทั้งร�วมพัฒนา

ศักยภาพและส�งเสริมการเรียนรู�ด�านศาสนาและ

วัฒนธรรมให�แก�เยาวชนในอำเภอขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมกับสถานีตำรวจน้ำ 4 กองกำกับ

การ 6 กองบังคับการตำรวจน้ำ (ตำรวจน้ำขนอม) 

จัดโครงการจิตอาสา "ตำรวจน้ำสอนน�องว�ายน้ำ” 

ณ สระว�ายน้ำอลงกตรีสอร�ท ต. ขนอม อ. ขนอม 

จ. นครศรีธรรมราช เพื่อลดการสูญเสียชีวิตจาก

อุบัติเหตุจากการจมน้ำและเป�นการเพิ่มทักษะการ

ว�ายน้ำของเด็กและเยาวชนในพ้ืนที่ขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมกิจกรรมจิตอาสาพัฒนาปรับปรุง

พ้ืนท่ีเตรียมความพร�อมก�อนเป�ดภาคเรียน โรงเรียน

วัดเจดีย�หลวง พร�อมกับคณะครูและกลุ�มจิตอาสา

อ่ืนๆ 
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การพัฒนาสาธารณูปโภค

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณโครงการ 

“ทางนี้มีผล ผู�คนรักกัน ถนนกินได�ฯ” จัดโดย

ท่ีว�าการอำเภอบ�านโป�ง

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนงบประมาณ” ซ�อมแซม

บ�านให�ผู�ยากไร� ให�กับ ผู�ใหญ�บ�านหมู� 9 ต. ท�าผา 

อ. บ�านโป�ง จ. ราชบุรี

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP2 สนับสนุน

โครงการจัดตั้งกองทุนช�วยเหลือผู�ป�วยยากไร�และ

ผู�ด�อยโอกาสทางสังคม จัดโดย สำนักงานเทศบาล

ตำบลแสลงพัน

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนการจัดซ้ือ

เครื่องคอมพิวเตอร�สำหรับใช�งานในสถานีตำรวจ

ภูธรอำเภอซับใหญ� 

โรงไฟฟ�าขนอม จัดโครงการ "One Section, 

One Project" ได�แก�

- ปรับปรุงสะพานน้ำขาว (ทาสีสะพาน)  ม. 4 ต. ขนอม 

อ. ขนอม จ. นครศรีธรรมราช

- ปรับปรุงระบบไฟฟ�าแสงสว�างและระบบประปาวัด  

ณ วัดคีรีวง ต.ท�องเนียน อ.ขนอม จ.นครศรี-

ธรรมราช

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนการปรับปรุง

ภูมิทัศน�รอบท่ีว�าการอำเภอซับใหญ� จ. ชัยภูมิ

โรงไฟฟ�าคลองหลวง สนับสนุนงานกาชาดจังหวัด

ปทุมธานี  เพ่ือหารายได�เป�นทุนในการดำเนินกิจกรรม

สาธารณกุศลและช�วยเหลือผู�ยากไร� ผู�ประสบภัย

พิบัติต�างๆ ผ�านทางสำนักงานพลังงานจังหวัด

ปทุมธานี

โรงไฟฟ�าขนอมและพนักงานจิตอาสาร�วมกิจกรรม

ทำความสะอาดถนนสายบางแพง - บริษัท ผลิตไฟฟ�า

ขนอม จำกัด และบริเวณปากทางเข�าโรงเรียน

ท�าม�วง-สำนักงานเทศบาลตำบลท�องเนียน เพื่อ

ส�งเสริมการจัดการด�านสิ่งแวดล�อมของชุมชนรอบ

โรงไฟฟ�า

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง 

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP2 โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าคลองหลวง

โรงไฟฟ้าขนอม
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ความปลอดภัยและสุขอนามัยของชุมชน

การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนงานวันอาสา

สมัครสาธารณสุขแห�งชาติ ประจำป� 2567 ณ 

อ. ซับใหญ� จ. ชัยภูมิ

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP5 สนับสนุน

โครงการรับบริจาคโลหิต อวัยวะและดวงตา จัดโดย 

ที่ว�าการอำเภอเมืองสรวง จ. ร�อยเอ็ด

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งสนับสนุนและร�วมกิจกรรมจิตอาสา 

ปลูกต�นไม� เน่ืองในวันต�นไม�แห�งชาติประจำป� 2567 

บริเวณแนวถนนด�านหน�าทางเข�าโรงไฟฟ�า จัดโดย 

เทศบาลเมืองท�าผา

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุนโครงการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ�มเสี่ยงโรคเรื้อรัง 

ของ รพ.สต. บ�านบุฉนวน เพื่อส�งเสริมการดูแล

สุขภาพให�กับคนในชุมชน

โรงไฟฟ�าบ�านโป�งร�วมสนับสนุนงบประมาณจัดซื้อ

เคร่ืองช�วยหายใจ (SCBA) ของเทศบาลตำบลเบิกไพร

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนงานวันอาสาสมัครสาธารณ-

สุขแห�งชาติ ประจำป� 2567 ณ สนามกีฬา หน�า

ท่ีว�าการอำเภอขนอม จ. นครศรีธรรมราช เพ่ือยกย�อง

เชิดชูเกียรติ อสม. ผู�ทำคุณประโยชน�และเสียสละ

ต�อส�วนรวม 

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมกับศูนย�วิจัยและพัฒนาพันธุกรรม

สัตว�น้ำนครศรีธรรมราช  จัดกิจกรรมโครงการเพ่ิม

ผลผลิตพันธุ�กุ�งแชบ�วย ครั้งที่ 1 ประจำป� 2567 ณ 

บริเวณชายหาดโรงไฟฟ�าขนอม โดยมีหน�วยงาน

ภาครัฐ ภาคเอกชนและประชาชนกว�า 300 คน  

(พันธุ�กุ�งแชบ�วย 10,000,000 ตัว และ พันธุ�ปูม�า 

1,000,000 ตัว)

โรงไฟฟ�าลพบุรี โซลาร� กิจกรรมปลูกต�นไม� เพ่ือเพ่ิม

พ้ืนท่ีสีเขียวให�กับชุมชน

โรงไฟฟ�าขนอมส�งมอบผักอินทรีย�จากศูนย�เรียนรู� 

Khanom Model : Smart Farming ให�กับ

โรงพยาบาลขนอม จำนวน 120 กิโลกรัม เพ่ือเป�น

การส�งเสริมสุขภาวะให�กับผู�ป�วยได�รับประทาน

อาหารที่ปลอดจากสารพิษตกค�างและหลีกเลี่ยง

จากการปนเป��อน

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม
โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ SPP5

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าลพบุรี โซลาร์

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง
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โรงไฟฟ�าขนอมร�วมสนับสนุนและปล�อยพันธุ�ปลา

น้ำจืด ใหักับเทศบาลตำบลอ�าวขนอม ณ คลองคุระ 

อ. ขนอม จ. นครศรีธรรมราช เพื่อน�อมรำลึกถึง

พระมหากรุณาธิคุณแห�งพระบาทสมเด็จพระจุล-

จอมเกล�าเจ�าอยู�หัว พร�อมแจกจ�ายพันธุ�ไม�ให�กับ

ชุมชน

โรงไฟฟ�าขนอมร�วมปล�อยพันธุ�สัตว�น้ำ ประจำป� 2567 

จัดโดยสมาคมประมงอำเภอขนอม ณ กลุ�มเขาออก

การท�องเที่ยวเชิงอนุรักษ� เพื่อส�งเสริมการเพิ่ม

ผลผลิตพันธุ�สัตว�น้ำและเพิ่มความอุดมสมบูรณ�ใน

ระบบนิเวศน�ของทะเลขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมจัดโครงการ “ค�ายเอ็กโกรักษ�ทะเล 

รุ�นที่ 3” สร�างจิตสำนึกให�กับนักเรียน ได�เรียนรู�

การอนุรักษ�ทะเลขนอม ณ อุทยานแห�งชาติหาด

ขนอม-หมู�เกาะทะเลใต�  เพื่อสร�างจิตสำนึกให�กับ

นักเรียน ได�เรียนรู�การอนุรักษ�ทะเลขนอม

โรงไฟฟ�าขนอมและพนักงานจิตอาสาร�วมกิจกรรม

เก็บขยะหาดแขวงเภา ส�งเสริมการอนุรักษ�ทรัพยากร

ทางธรรมชาติ และการพัฒนาชุมชน 

โรงไฟฟ�าขนอมจัดโครงการ “ค�ายเยาวชนเอ็กโก

ไทยรักษ�ป�า รุ�นท่ี 59”  ณ อุทยานแห�งชาติเขาหลวง 

(น้ำตกกรุงชิง) เพื่อปลูกจิตสำนึกในการอนุรักษ�-

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล�อมผ�านกิจกรรม

สื่อความหมายธรรมชาติต�างๆ

โรงไฟฟ�าชัยภูมิสนับสนุนการปรับปรุงอาคารวิสาหกิจชุมชนทอผ�าไทยบ�านบุฉนวน 

เพ่ือเป�นส�งเสริมอาชีพและพัฒนาศักยภาพการทำผ�าทอของชุมชน 

โรงไฟฟ�าขนอม ร�วมกับ การไฟฟ�าฝ�ายผลิตแห�งประเทศไทย (โรงไฟฟ�าแม�เมาะ),  

บริษัท ผลิตไฟฟ�า จำกัด (มหาชน) และ สมาคมอาหารธรรมชาติย่ังยืน นครศรี

ธรรมราช จัดโครงการฝ�กอบรมการใช�ฮิวมิค (Humic) ณ ห�องประชุมใหญ� 

บริษัท ผลิตไฟฟ�าขนอม จำกัด เพ่ือเพ่ิมผลผลิตและลดค�าใช�จ�ายให�กับเกษตรกร

ในพ้ืนที่ด�านการทำเกษตรอินทรีย�

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม โรงไฟฟ้าขนอม

ส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน / ฝึกอบรมอาชีพ
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โรงไฟฟ�าขนอมจัดกิจกรรมตลาดสร�างสุข (Farmer’s Market) ส�งเสริมการ

สร�างงาน สร�างรายได� และสุขภาวะที่ดีให�กับพนักงานและลูกจ�าง โดยการให�

นำผักผลไม�ปลอดสารพิษและอาหารเพื่อสุขภาพมาวางจำหน�าย ณ บริเวณ 

อาคารสโมสร โรงไฟฟ�าขนอม

โรงไฟฟ�าชัยภูมิ วินด�ฟาร�ม สนับสนุน

งานบุญอุปสมบทหมู�วัดซับเจริญสุข 

ถวายเป�นพุทธบูชาเน่ืองในวันวิสาขบูชา

โรงไฟฟ�าขนอมสนับสนุนกิจกรรมวันวิสาขบูชา      

"แห�ผ�าขึ้นธาตุ" เจดีย�ปะการัง ประจำป� 2567  ณ 

วัดจันทน�ธาตุทาราม 

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� GPS 

(ตาสัง) สนับสนุนกิจกรรมดงแม�นาง

เมือง ให�กับ อบต. ตาสัง

โรงไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� SPP3 

สนับสนุนงานบุญผ�าป�า สร�างหอระฆัง 

วัดเทพลีลา (บ�านคำกลาง) ต. ท�าคล�อ 

อ. เบญจลักษ� จ. ศรีสะเกษ

โรงไฟฟ�าบ�านโป�ง สนับสนุนงบประมาณ

การจัดกิจกรรมบุญกลางบ�าน ณ ศาลา

หมู�บ�าน หมู� 11 ต. ท�าผา อ. บ�านโป�ง 

จ. ราชบุรี

โรงไฟฟ�าขนอมจัดกิจกรรม Knowledge Sharing โครงการแรงงานพันธุ�ดี

ตามวิถีเศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือส�งเสริมให�พนักงานพร�อมลูกจ�าง สร�างอาชีพและ

รายได�เสริม รวมท้ังให�ความรู�ด�านการทำเกษตรอินทรีย� เพ่ือเตรียมความพร�อม

ก�อนวัยเกษียณ ณ ศูนย�เรียนรู�เพ่ือการสาธิตเกษตรอินทรีย� (Khanom Model)

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าชัยภูมิ วินด์ฟาร์ม

โรงไฟฟ้าขนอม

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ 
GPS (ตาสัง)

โรงไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์ 
SPP3

โรงไฟฟ้าบ้านโป่ง

โรงไฟฟ้าขนอม

ส่งเสริมประเพณี / วัฒนธรรม
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การทำงานในช�วงนี้ไม�ควรชิลเกินไป ต�องตั้งใจ

ทำงาน ดวงบาปเคราะห�เก่ียวกับเร่ืองงานกำลังส�ง

ผลร�าย ยังโชคดีที่มีผู�ใหญ�สนับสนุนจึงไม�รุนแรง 

แต�ท�านไม�ควรประมาท จะเสียเงินไปกับการด่ืมกิน 

ท�องเท่ียวกับคนรัก ถึงจะใช�จ�ายไปเยอะ แต�ชีวิตก็ยัง

สมดุล แสดงว�าท่ีผ�านมาชาวราศีเมษระมัดระวังเร่ือง

การใช�เงินมาพอสมควร คนโสดมีโอกาสยูเทิร�นกลับ

ไปคบกับคนรักเก�า ท�านมีบทเรียนแล�ว จึงไม�ทำผิด

พลาดเหมือนในอดีตอีก ทำให�การคบกันใหม�คร้ังน้ี

มีอนาคตท่ีสดใสมากข้ึนคนมีคู�ครอบครัวรักใคร�กันดี 

แต�ช�วงน้ีเวลากลับมาบ�านท�านจะหงุดหงิดเป�นพิเศษ 

ขอแนะนำให�ท�านพาครอบครัวไปเท่ียวไหว�พระทำบุญ 

เพ่ือความสบายใจ ร�างกายแข็งแรงดี ทางด�านจิตใจ

อาจจะมีความเครียดที่เกิดจากความคาดหวังสูง

เกินไป เผื่อใจไว�สำหรับความผิดหวังบ�างนะคะ

งานจะรัดตัวจนกระดิกไปไหนไม�ได� บางท�านต�อง

สรุปยอดกลางป� ถึงงานจะหนักแต�ท�านก็ทำได�ดี มี

เกณฑ�เสียเงินไปกับอบายมุขท�องเท่ียวกลางคืน โดย

เฉพาะท�านท่ีเป�นวัยรุ�น คนโสด ช�วงน้ีเน้ือหอม มีคน

มาชอบเยอะ ให�ระวังคนรักเก�าจะกลับมา หากท�าน

ใจอ�อนยอมกลับไปคืนดี คบได�ไม�นานก็ต�องเลิกกัน

อีกครั้ง เพราะเขาไม�เปล่ียนแปลงนิสัยเดิม คนมีคู� 

ที่อยู�กันมานานเกิน 5 ป� ถึงเวลาที่ต�องเป�ดอกคุย

กัน ในสิ่งที่ต�องปรับปรุงแก�ไข ส�วนคู�ที่เพ่ิงเริ่มใช�

ชีวิตร�วมกันไม�ถึง 2 ป� อยู�ในช�วงก�อร�างสร�างตัว 

จะมีอนาคตท่ีสดใสร�วมกัน ช�วงน้ีขอให�ท�านพยายาม

นอนพักผ�อนให�มากที่สุด เพราะท�านมีโอกาสเป�น

ไมเกรน เป�นโรคบ�านหมุน น้ำในหูไม�เท�ากัน

งานเหนื่อยหนักมาก ท�านทำงานแทบตายแต� 
เจ�านายมองไม�เห็น อุปสรรคเร่ืองงานใหญ�หลวง
ประหนึ่งพายเรือในน้ำเชี่ยว เงินทองรั่วไหลไป
กับการซ้ือของช้ินใหญ� หรือของท่ีอยากได�มานาน
แต�เป�นของฟุ�มเฟ�อย คนโสดจะสมหวังเรื่อง
ความรัก จะได�เจอคู�ท่ีเคยทำบุญร�วมกันมาก�อน 
หากคบกันได�ยืนยาวชีวิตจะสมดุล มองเห็นภาพ
อนาคตร�วมกัน คนมีคู� เหน็ดเหนื่อยกับการหา
เงินแม�อยากจะพักแต�ด�วยความรักครอบครัว
จึงต�องสู�ต�อไป ถ�าท�านป�วยในช�วงนี้จะได�เจอ
หมอดี ท�านท่ีเคยป�วยเร้ือรังจะหายได�ในเร็ววัน

ท�านเป�นคนมีความสามารถ จะมีโอกาสดี ได�
ทำงานเสริม หรือมีคนมาจ�างงานเป�นจ�อบ ทำให�
มีเงินเพ่ิมข้ึน ดวงการงานดีข้ึนมาก จะได�เล่ือน
ข้ันเล่ือนตำแหน�ง จะเสียเงินไปกับการท�องเท่ียว
บางท�านจะบินไปดูกีฬาถึงต�างประเทศ หรือมี
โอกาสได�ไปดูงาน อบรมสัมมนา คนโสด โสด
มานานจนไม�อยากมีคู�แล�ว แต�กามเทพกลับ
แผลงศร ให�ได�เจอคนดี จนท�านกลับมาคิด
ทบทวนถึงเรื่องการสร�างครอบครัวอีกครั้ง คน
มีคู� คู�ท่ีขยันสร�างเน้ือสร�างตัวเก็บเงินกันมานาน 
จากนี้ไปความสำเร็จจะอยู�ไม�ไกลแล�วค�ะ ระวัง
รักษาสุขภาพให�ดี ช�วงนี้หากท�านป�วยจะเป�น
หนักกว�าท่ีคิด บางท�านมีเกณฑ�เป�นโรคซึมเศร�า

ท�านเป�นคนสู�งาน ช�วงน้ีอาจจะเจองานร�อน งาน
เร�ง งานด�วน แต�ท�านก็สามารถแก�ป�ญหาการ
ทำงานจนสำเร็จได�อย�างน�าช่ืนชม ท�านจะมีโชค
ลาภจากเด็กน�อย บุตร บริวาร เงินเข�ามือซ�าย 
จ�ายออกมือขวา คนโสด จะมีคนมาให�เลือกมาก
กว�าหนึ่งคน ช�วงนี้ท�านมีเกณฑ�จะได�เจอเนื้อคู� 
และมีโอกาสได�แต�งงานแบบสายฟ�าแลบจนเพ่ือน
พากันงง คนมีคู�หากท�านเผลอไปป�นใจให�คนอ่ืน 
ท�านจะโดนจับได� และโดนบังคับให�เลือก ท�าน
จะเจ็บปวดใจอย�างหนัก เพราะอยากเก็บเธอไว�
ทั้งสองคน ช�วงนี้จะเป�นโรคเครียด ออฟฟ�ศ
ซินโดรม ปวดหลัง คอ บ�า ไหล� ระวังกล�ามเน้ือ
อักเสบเฉียบพลัน

ช�วงนี้งานเยอะมาก ท�านที่ยังอายุน�อยมีความคิด

อยากจะออกจากงาน ท�านที่เป�นผู�ใหญ� คิดอยาก

จะเกษียณแต�เพราะดวงพลิกผัน กลับได�เซ็นสัญญา

จ�างใหม� ได�ขึ้นเงินเดือนแบบงงๆ ทำงานเหนื่อย

มากจนอยากทิ้งงานไปเที่ยวล้ันลา หากได�ไปเที่ยว

รับรองใช�เงินไม�ย้ังเลยจ�า คนโสด ควรลดกฎเกณฑ�

ลงบ�าง อย�าต้ังความหวังสูงนัก ไม�ง้ันหาคู�ยากแน� 

คนมีคู� ชาวราศีกันย�ท่ีจับได�แล�วว�าแฟนนอกใจ แฟน

ท�านจะยังไม�ยอมเลิกกับคนใหม� ทำให�ท�านต�องทน

ทุกข�อยู�คนเดียว ขอให�หม่ันทำบุญขอพรให�ท�านหา

ทางออกได�โดยเร็ว สำหรับท�านท่ีความรักเป�นปกติ 

ให�ระวังแฟนจะเร่ิมเกเร ติดเกมส� ติดเพ่ือน เท่ียวเตร� 

อย�างไม�เคยเป�นมาก�อน มีเกณฑ�ผ�าตัด ให�สะเดาะ

เคราะห�ด�วยการบริจาคโลหิต ทำศัลยกรรม สักค้ิว 

หรือไปตรวจร�างกายท่ีมีการเจาะเลือดเพ่ือแก�เคล็ด

ราศีเมษ 

ราศีกรกฎ

ราศีพฤษภ

ราศีสิงห�

ราศีเมถุน

ราศีกันย�

15 กรกฎาคม - 15 สิงหาคม

15 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน

16 สิงหาคม - 16 กันยายน

15 มิถุนายน - 14 กรกฎาคม

17 กันยายน - 16 ตุลาคม

ดูดวง การเงิน การงานและความรักของทั้ง 12 ราศี 
ราศีไหนมีโชคโดดเด่น การเงินปัง 

จะมีดวงความรักบ้างไหม มาดูกันเลย

ดูดวงช�วงนี้
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งานดีกว�าช�วงท่ีผ�านมา ผลแห�งการทำงานหนัก
ทำให�อนาคตการทำงานเริ่มสดใส เริ่มเห็นผล
ตอบแทน เจ�านายจะกลับมารักและเอ็นดู ช�วย
เหลือเม่ือเรามีป�ญหา จะชอปป�งเก�งเหมือนเงิน
บินออกจากกระเป�า คนโสดจะรู�สึกเหงามาก
เป�นพิเศษ เริ่มอยากมีคู�จริงจัง ทั้งที่ก�อนหน�า
น้ีเป�นมนุษย�บ�างาน  แต�ในช�วงน้ีมองไม�เห็นแม�
เงาคนท่ีจะเข�ามาคุยให�ชุ�มช่ืนหัวใจบ�าง คงต�อง
เหงาไปอีกพักใหญ� คนมีคู�เครียดเร่ืองค�าใช�จ�าย
เก่ียวกับครอบครัว และเศรษฐกิจท่ีย่ำแย� ถึงจะ
ยังไม�ป�วยก็อย�าลืมตรวจสุขภาพประจำป�นะคะ

อย�าพยายามทำผิดกฎเกณฑ�เรื่องงาน  จะมี
คนฟ�องเจ�านาย เขาจะมองว�าท�านไม�น�าเช่ือถือ
อีกต�อไป หากท�านทำการค�ายอดจะตกลูกค�า
หดหาย ควรเร�งปรับปรุงการทำงานศึกษา
ข�อเสียและพยายามแก�ไข ช�วงนี้ท�านไม�ค�อย
กล�าใช�เงิน เหตุเพราะช�วงท่ีผ�านมาท�านอาจใช�
จ�ายไปเยอะมากแล�ว คนโสด ท�านท่ีมีแพลนไป
เที่ยว และนัดกับเพ่ือนเรียบร�อย อาจเจอเรื่อง
ไม�คาดฝ�น มีโอกาสได�ไปงานขาว-ดำกระทันหัน 
คนมีคู� รักใคร�ดูแลกันดี คู�ท่ีทำงานอยู�ไกลกัน 
คู�รักของท�านมาหาท�านสม่ำเสมอ ดวงความรัก
ค�อนข�างดี ให�ระวังเคร่ืองด่ืมท่ีมีแป�งและน้ำตาล
สูง อาจทำให�ท�านป�วย หรือท�องเสีย สุขภาพ
โดยรวมปกติดี

งานประจำก็เยอะอยู�แล�ว ท�านยังใจอ�อนรับงาน
จิตอาสาที่ถูกขอร�องให�ช�วยจนได� งานยุ�งจน
ไม�มีแพลนเท่ียวเตร� อยู�ติดบ�านจนไม�ได�ใช�เงิน 
คนโสด คนท่ีเข�ามาในช�วงน้ีจะบอกท�านว�าเขา
โสด หากเผลอไปเชื่อใจจะโดนเขาหลอกให�
รักแล�วหักอกนะจ�ะ ทางที่ดีอย�าเพิ่งไว�ใจใคร
ง�าย ห�ามใจร�อน เพราะเกรงว�าจะเจอรักซ�อน
ซ�อนรัก คนมีคู�จะทำงานหนักเพื่อครอบครัว 
ช�วงนี้ท�านจะขยันทำงานเป�นพิเศษ ควรระวัง
โรคเก�ากำเริบ จะเป�นหวัดง�าย ดูแลตัวเองให�ดี 
ท�านมีเกณฑ�เสียเงินไปกับการดูแลสุขภาพ 
เข�าฟ�ตเนส ทำสปา ซ้ืออาหารเสริม

ชาวราศีกุมภ�ถึงจะเบื่องาน อึดอัดแค�ไหนก็
อย�าด�วนตัดสินใจลาออกนะคะ งานท่ีทำอยู�ช�วย
ให�ชีวิตท�านสมดุล ยังไม�เหมาะจะเปลี่ยนงาน
ในช�วงน้ี สำหรับท�านท่ีทำธุรกิจ ถึงสินค�าจะขาย
ไม�ดี อย�าพ่ึงเปล่ียนสินค�าที่ขาย ท�านมีรายได�
น�อยกว�ารายจ�ายอดทนหน�อยค�ะ ฟ�าหลังฝน
สวยงามเสมอ คนโสด คนที่เข�ามาผูกสัมพันธ�
กับท�านชอบท�านจริง มักจะหยอดคำหวานกับ
ท�านเป�นพิเศษ คนมีคู� คู�ของท�านทำบุญร�วม
กันมา หากมีเรื่องทะเลาะกัน เพียงไม�นานก็
กลับมาคืนดีกัน สุขภาพดี ช�วงนี้มีอาการโลก
ส�วนตัวสูง ชอบเก็บตัว

งานด�านออนไลน�ที่ทำอยู�ที่บ�าน  หรืองานใน
ครอบครัว เจริญก�าวหน�าดี ส�วนงานประจำ
ช�วงน้ีไม�มีอุปสรรคใดๆ ชาวราศีธนูบางท�านคิด
อยากจะเปล่ียนงาน หรือทำงานเพ่ิม เพราะงาน
ป�จจุบันเร่ิมอยู�ตัวแล�ว ไม�ควรใช�เงินเกินตัวหรือ
รีบร�อนซื้อของชิ้นใหญ� เพราะอาจเป�นเหตุให�
ท�านติดขัดเรื่องเงินได�ในอนาคต คนโสด รัก
ตัวเองจนไม�อยากมีคู� มีความอยากท�องเที่ยว
ผจญภัยสายธรรมชาติกับเพ่ือนเก�า คนมีคู� รัก
กันแน�นแฟ�น ช�วยเหลือเก้ือกูลกันดีพร�อมสู�ไป
ด�วยกัน ระวังของมีคม เช�น หนามข�วน มีดบาด 
ของร�อน น้ำร�อนลวก

งานอาจมีป�ญหาแบบสายฟ�าฟาดลงมาโดยไม�
คาดคิด แต�โชคดีจะมีคนมาช�วยแก�ไขทัน จึง
ทำให�ท�านรอดตัวไปได�อย�างหวุดหวิด มีช�อง
ทางหาเงินเพ่ิม ทำให�รายรับเข�ามาทันค�าใช�จ�าย
ท่ีรออยู� คนโสด คนท่ีเข�ามาคุยในช�วงน้ีถึงอายุ
ไม�น�อยแล�ว แต�จะมีนิสัยเหมือนเด็ก ซึ่งท�าน
อาจไม�ถูกใจเท�าท่ีควร ค�อยๆ เลือกนะคะ คอย
คนที่ใช�ดีกว�า เลือกคนผิดคิดจนตัวตาย คน
มีคู� ทะเลาะกันจนเร่ิมเหน่ือย ล้ินกับฟ�นก็แบบน้ี
แหละค�ะ มีข�อสังเกต ใครเด็กกว�าคนน้ันเถียง
ชนะ ท�านท่ีเป�นวัยรุ�นร�างกายแข็งแรงดี สำหรับ
วัยผู�ใหญ� ระวังเรื่องระดับฮอร�โมนช�วงนี้สวิง
มากเป�นพิเศษ

ราศีตุลย�

ราศีมังกร

ราศีพิจิก

ราศีกุมภ�

ราศีธนู

ราศีมีน 

17 ตุลาคม - 15 พฤศจิกายน

15 มกราคม - 12 กุมภาพันธ์

แม่หมอแหม่ม ภูริตา

16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม

13 กุมภาพันธ์ 14 มีนาคม 

16 ธันวาคม - 14 มกราคม

15 มีนาคม - 12 เมษายน
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ภัยร�ายออนไลน�
เสริมทักษะป�องกันภัยสมัยใหม�ตอนที่ 

5

หลอกแบบดิจิตอล
หลอกด้วย AI

การหลอกลวงทางออนไลน์ในปัจจุบันมีมา
ในรูปแบบใหม่เรื่อยๆ เรียกว่าทางกลุ่มมิจฉาชีพ
ก็ไม่ยอมหยุดพัฒนาเทคนิควิธีการเช่นกัน 
สุขใจเคยนำเสนอเรื่องการนำ AI มาใช้ประโยชน์
ในฉบับที่แล้ว แต่ AI ก็เหมือนดาบสองคม 
เพราะทางกลุ่มผู้ไม่หวังดีก็นำ AI มาใช้ประโยชน์
ในการหลอกลวงเราเช่นกัน ซึ่งทำได้แนบเนียน
มากขึ้นด้วย การใช้ AI มาเป็นเครื่องมือในการ
หลอกลวงมีได้หลายวิธีดังนี้

การให� AI สร�างภาพบุคคลนั้นทำได�ไม�ยาก 
บางครั้งก็อาจจะปลอมแค�ใบหน�าใส�แทน
ในรูปของคนอ่ืน หรือบางคร้ังก็สร�างรูปปลอม
ขึ้นทั้งรูป

ส�วนใหญ�จะใช� AI สร�างหน�าของบุคคลที่
ต�องการปลอมแทนในหน�าของอีกคนใน
วิดีโอ สามารถปลอมได�ทุกมุมมอง จะหัน
ซ�ายหันขวา ขยับปากพูดให�ตรง แม�ในวิดีโอ
คอลท่ีกำลังคุยกันสดๆ ก็อาจจะเป�น AI ก็ได�

มีทั้งแบบปลอมเป�นคลิปเสียงหรือเปลี่ยน
เสียงพูดท่ีกำลังพูดสดๆ ให�เป�นอีกคนหน่ึง
ก็สามารถทำได�เช�นกัน

การใช�งาน AI เพ่ือปลอมแปลงนั้น ต�องอาศัยข�อมูลพ้ืนฐานของ
บุคคลท่ีต�องการปลอมมากจำนวนหน่ึง เช�น หากต�องการปลอมรูป
หรือวิดีโอก็ต�องมีรูปใบหน�าให� AI ได�เรียนรู� หากต�องการปลอม
เสียงก็ต�องมีคลิปเสียงคุณภาพดีของเป�าหมายจำนวนหน่ึง ซ่ึงหาก
มิจฉาชีพต้ังใจจะปลอมเป�นคนใกล�ตัวของเราเพ่ือหลอกลวงเราน้ัน 
เราต�องเป�นเป�าหมายท่ีมิจฉาชีพเพ�งเล็ง สำหรับคนธรรมดาท่ีไม�ได�
เป�นคนมีชื่อเสียงที่มีข�อมูลมากมายในโลกออนไลน�จึงอาจจะยาก
ที่จะโดนมิจฉาชีพปลอมเป�นคนใกล�ตัวมาหลอกด�วยวิธีนี้ ต�างจาก
คนดัง ดารา หรือคนมีชื่อเสียงต�างๆ ที่จะโดนปลอมได�ง�ายกว�า

อย�างไรก็ตามหากมีการติดต�อจากบุคคลใกล�ตัวด�วยสถานการณ�
แปลกๆ ไม�ว�าจะเป�นวิดีโอคอลหรือโทรศัพท�และลงท�ายด�วยการขอ
ให�โอนเงินหรือทำธุรกรรมเกี่ยวกับการเงิน ควรจะต�องตั้งสติและ
ลองพูดคุยทดสอบว�าเป�นบุคคลใกล�ตัวของเราจริงหรือไม� เช�น ถาม
เรื่องที่รู�กันเฉพาะภายในเป�นต�น อีกเรื่องที่เราต�องระวังในยุคนี้
ก็คือข�อมูลข�าวปลอมต�างๆ ไม�ว�าภาพนิ่ง วิดีโอ หรือคลิปเสียง 
อาจจะเป�นส่ิงท่ีทำปลอมข้ึนจาก AI ก็เป�นได� หรืออาจปลอมเป�นคน
มีชื่อเสียงมาหลอกเราให�หลงเชื่อ หลอกให�ลงทุน ซ้ือสินค�าปลอม 
โดยอาศัยความน�าเชื่อจากข�อมูลปลอมที่ทำขึ้น ในยุคนี้เราจึงไม�
ควรเช่ืออะไรง�ายๆ จนกว�าจะมีการพิสูจน�ให�แน�ชัดแล�วจริงๆเท�าน้ัน

ปลอมขนาดนี้จะรู้ได้อย่างไร

ปลอมรูปให้เหมือนจริง ปลอมวิดีโอ ปลอมเสียง



29

ภาษาอังกฤษน�ารู�

สุขใจฉบับนี้ขอเสนอคำว่า Diversity ซึ่งมีความหมายถึง
ความหลากหลาย หรือการมีส่วนประกอบที่แตกต่างกันในกลุ่มหรือสังคม 

การใช้งานคำนี้สามารถสื่อถึงได้หลายเรื่อง เช่น ความหลากหลายทางเชื้อชาติ 
ความหลากหลายทางเพศ ความหลากหลายทางวัฒนธรรม ฯลฯ 

บางครั้งอาจจะมีคำนำหน้ามาช่วยเพิ่มความจำเพาะ เช่น Biodiversity 
ก็จะจำเพาะว่าเป็นความหลากหลายทางชีวภาพหรือการมีสิ่งมีชีวิต

หลายสายพันธุ์อยู่ในพื้นที่เดียวกันเป็นต้น

(ไดเวอ'ซิที)

กลุ่มของเราแตกต่างกัน
ทั้งชาติพันธุ์

หลากหลาย
ช่วงอายุ

แตกต่างทั้งความเชื่อ
ศาสนา

เรียกว่ามี 
Diversity 

นั่นเอง



30

สนุกคิดพิชิตรางวัล หมวกเอ็กโกเก๋ไก๋

ใส่สบาย
ฉบับนี้เราได้มาทำความรู้จักกับความหลากหลาย
ของสิ่งมีชีวิตในขนอมกันแล้ว ลองมาทบทวน
กันหน่อยว่า อะไรเป็นสิ่งมีชีวิตประจำท้องถิ่นขนอม
กันบ้าง

สแกนเพ่ือส่งคำาตอบ
แบบออนไลน์

ชื่อ-นามสกุล

ที่อยู่และเบอร์โทรศัพท์

อีเมล์ หรือ ไลน์ไอดี

ช่วยวงกลมสิ่งมีชีวิตประจำท้องถิ่นขนอมมาให้หน่อยนะทุกคน

นกหัวขวานสามน้ิวหลังทอง

ค�างแว�นถ่ินใต�

โลมาสีชมพู
นกฟลามิงโก

หมีแพนด�า

หมูเด�ง
นกเพนกวิน

นกออก



ธรรมะท�ายเล�ม
หมวกเอ็กโกเก๋ไก๋

ใส่สบาย

ชวนแฟนๆ วารสารสุขใจ 
มาช�วยกันทำแบบสอบถาม
เพ่ือพัฒนาสุขใจให�ถูกใจทุกคน

ใครตอบไว มีของให�ด�วยนะ

ช�าไม�ได�แล�วนะ ทุกคนหมดเขตวันที่ 29 พฤศจิกายน 2567 น้ี

สแกนที่นี่เลย

- พุทธทาสภิกขุ

ชีวิตคือการเดินทางอยู�ทุกขณะจิต

ร่มพับกันยูวี สีสดใสแสนน่ารัก
ของที่ระลึกสำหรับ 50 ท่านแรก
ที่ Scan QR Code ตอบแบบสอบถาม

ชอบอะไร

อยากให้มีอะไร 

อยากเพิ่มเติมอะไร

บอกเราได้เลย
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