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ปีที่ 16 | ฉบับที่ 87 | เมษายน-มิถุนายน 2568
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สำ�นักงานกรุงเทพฯ : 
เลขที่่� 555/1 ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่� คอมเพล็็กซ์์  
อาคารเอ ชั้้�น 11 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต
แขวงจตุุจัักร เขตจตุุจัักร กรุุงเทพฯ 10900

โทรศััพท์์ :
0 2299 0000, 0 2797 2999
โทรสาร : 
0 2797 2974

จุลสารชุมชนของเรา
เจ้าของ :	 บริษัท ไทยออยล์ จำ�กัด (มหาชน)
จััดทำำ�โดย :	 แผนกบริิหารงานชุุมชน (CACA) และแผนกกิิจการเพื่่�อสัังคม (CACM)

ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้
กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน :
เลขที่่� 163/84 หมู่่�ที่่� 7 ถนนสุุขุุมวิิท
กม.ที่่� 124 ตำำ�บลทุ่่�งสุุขลา 
อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี 20230

โทรศััพท์์ :
0 3835 5028-31

โรงกลั่น :
เลขที่่� 42/1 หมู่่�ที่่� 1 ถนนสุุขุุมวิิท 	
กม.ที่่� 124 ตำำ�บลทุ่่�งสุุขลา  
อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี 20230

โทรศััพท์์ :
0 3840 8500, 0 3835 9000
โทรสาร :
0 3835 1554, 0 3835 1444

บ่่อยครั้้�งที่่�เรื่่�องราวเก่่าๆ ในอดีีตมัักจะหวนย้้อนกลัับมาให้้เราได้้คิิดถึึง ชวนให้้
อิ่่�มเอมไปกัับความทรงจำำ�อัันแสนสุุขที่่�มีีคุุณค่่าเหล่่านั้้�นเสมอ

ในยุุคสมััยที่่�ทุุกอย่่างดููสะดวกสบายเช่่นปััจจุุบััน หลายคนอาจนึึกไม่่ถึึงว่่าหากย้้อนเวลา 
กลัับไปหลาย 10 ปีีก่่อน ชุุมชนของเราไม่่ได้้มีีหน้้าตาเหมืือนทุุกวัันนี้้� การใช้้ชีีวิต
ท่า่มกลางความทุุรกัันดารของพื้้�นที่่�ทำำ�ให้ค้นยุุคนั้้�นมีีความอดทนอย่่างมากในการใช้ช้ีีวิติ  
และต้อ้งมีีความมุ่่�งมั่่�นอย่า่งสูงูเพื่่�อทำำ�ในสิ่่�งที่่�รักั เรื่่�องราวทั้้�งหมดถูกูถ่า่ยทอดผ่า่นผู้้�สูงูวัยั 
ทั้้�ง 3 ท่่านในเรื่่�องจากปก

ความสุุขของคนในชุุมชนมัักเป็็นเรื่่�องเล็็กๆ ใกล้้ตััว แต่่กลัับมีีคุณค่่าที่่�ยิ่่�งใหญ่่จนยากจะ 
ลืืมเลืือนไปจากความทรงจำำ� เช่่น เรื่่�องราวของคนที่่�ตกหลุมุรัักชุดุรำำ�วงอย่่างสุดุใจ ติดิตามได้้
ในคอลััมน์์วิถิีีชุมชน หรืือเรื่่�องของคนที่่�ช่ื่�นชอบกีีฬาพื้้�นบ้้านอย่่าง “มวยตัับจาก” ที่่�เคยสร้าง
สีีสัันในงานทอดกฐิินประจำำ�ปีีก็็มีีให้้ติิดตามในคอลััมน์์ชุุมชนของเรา เรารัักชุุมชน จากน้ั้�น 
คอลััมน์์ Check-in ถิ่่�นเรา จะพาไปเปิิดตำำ�นานความอร่่อยกัับ 3 ร้้านดัังย่่านอ่่าวอุุดมที่่� 
ครองใจลููกค้้ามายาวนานด้้วยการเน้้นใช้้วััตถุุดิิบคุุณภาพจากท้้องถิ่่�น รวมถึึงยัังมีีเรื่่�องราว
ข่่าวสารและสาระความรู้้�ต่่างๆ ให้้อััปเดต และอย่่าพลาดกัับกิิจกรรมเกมสนุก มีีรางวััล  
เพื่่�อลุ้้�นรัับของที่่�ระลึึกจากไทยออยล์์ได้้เช่่นเคย

รอยยิ้มแห่งความผูกพัน
สร้างสรรค์คุณค่าสู่อนาคต

ศิิลปิิน : วััชรีี คร้้ามอยู่่�
ผลงานศิิลปะที่่�สะท้้อนเรื่่�องราวความผููกพัันของผู้้�คนในอดีีต 
ที่่�มีีต่่อชุุมชนรอบโรงกลั่่�น ความทรงจำำ�อัันมีีคุุณค่่าทั้้�งวิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม ประเพณีี  
ถููกนำำ�มาถ่่ายทอดและส่่งต่่อ เปรีียบดัังหนัังสืือที่่�ถููกเปิิดออกเพื่่�อส่่งมอบประสบการณ์
จากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น พร้้อมนำำ�ไปต่่อยอดสร้้างสรรค์์เป็็นคุุณค่่าใหม่่ๆ 
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เรื่องจากปก
โดย กองบรรณาธิการ

	 “ตอนแรกผมไม่่ได้อ้ยากเป็น็ครูหูรอก จบ ม.6 แล้้วไม่่ได้เ้รีียนต่่อ เพื่่�อน
บอกมีีรัับสมััครสอบครูกู็ไ็ปสอบ สอบได้ก้็เ็ดินิทางเลยทั้้�งที่่�ไม่่รู้้�ว่่าศรีีราชา
อยู่่�ตรงไหน เคยอยู่่�แต่่ อำำ�เภอพนััสนิิคม นั่่�นเป็็นการเดิินทางนอกเขต 
ครั้้�งแรกของผม
	สมััยนั้ ้�นโรงเรีียนอยู่่�ในป่่าในดง มาลาเรีียเยอะ ไม่่มีีรถยนต์์ ไม่่มีี
มอเตอร์์ไซค์ ์ครูแูละเด็็กต้อ้งเดินิเท้า้มาโรงเรีียน บางคนเดิินเป็น็ 10 กิโิล 
ก็็มีี เอาข้้าวเอาน้ำำ��มาจากบ้้านพร้้อม ตอนนั้้�นเรีียนฟรีี ค่่าเทอมไม่่เสีีย 
พ่่อแม่่คนไหนเห็น็ประโยชน์ก์็ใ็ห้ม้าเรีียน บางครั้้�งเด็็กไม่่มาโรงเรีียน เรา
ก็็ต้้องไปเยี่่�ยมไปถามไถ่่แล้้วก็็พบว่่าส่่วนมากเป็็นไข้้มาลาเรีีย” 
	 อาจารย์์เสถีียรระลึึกถึึงความหลัังและเล่่าว่่าตอนน้ั้�นมีีครููทั้้�ง
โรงเรีียนอยู่่� 2 คน ครููคนหนึ่่�งต้้องสอนทุุกวิิชา ลููกศิิษย์์นั่่�งเรีียนบน
เก้้าอี้้�ที่่�ทำำ�จากไม้้ท่่อนยาว ไม่่มีีทั้้�งโต๊๊ะ หนัังสืือ และไฟฟ้้า เด็็กๆ จะ
เรีียนตามครูสูอนบนกระดานดำำ�แล้ว้ขีีดเขีียนคััดลายมืือด้ว้ยดินิสอหินิ

เรื่องเล่าที่ไม่เคยเก่า  
ความสุขที่ไม่เคยจางหายจากชุมชน
	 การเดินเท้าเป็นกิโลๆ ไปโรงเรียน การแบ่งปันกับข้าวให้กับบ้านใกล้เรือนเคียง 
หรือการร้องเล่นเต้นเพลงรำ�วงอย่างสนุกสนานอาจเป็นภาพท่ีคนยุคน้ีนึกไม่ออก  
แต่สำ�หรับผู้สูงอายุทั้ง 3 ท่าน ส่ิงเหล่าน้ียังคงชัดเจนแม้เป็นความทรงจำ�ในอดีต  
ยิ้มได้ทุกครั้งเมื่อนึกถึง และพร้อมที่จะบอกเล่าให้คนรุ่นหลังร่วมรับรู้ไปด้วยกัน

“ส่่งเด็็กๆ ให้้จบชั้้�น ป.4 
ถ้้าไม่่จบ ก็็ขอให้้อ่่านออกเขีียนได้้”

	 อาจารย์์เสถีียร เอกจรััสภิิวััตน์์ อดีีตครููท่ี่�ทุ่่�มเทชีีวิตกว่่า 40 ปีี ไปกับ 
การสอนเด็็กๆ เล่่าถึึงชีีวิิตการเป็็นครููที่่�เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่ย้้ายมาบรรจุุเป็็น “ครููน้้อย” 
ที่่�โรงเรีียนวััดพัันเสด็็จใน อำำ�เภอศรีีราชา ซึ่่�งในปีี 2502 พื้้�นที่่�นี้้�นัับว่่ากัันดารมาก

บนกระดานชนวน จนปีี 2509 ถึึงได้้ย้้ายไปสอนที่่�โรงเรีียนบ้้านระเวิิง 
โดยควบเป็็นทั้้�งครูใูหญ่ ่ครูปูระจำำ�ชั้้�น และภารโรงในคนคนเดีียว ก่่อน
ย้้ายมาที่่�โรงเรีียนวััดใหม่่เนิินพยอมในปีี 2516 และอยู่่�จนเกษีียณ  
ที่่�นี่่�อาจารย์เ์สถีียรเป็น็ครูปูระจำำ�ชั้้�นและเป็น็ผู้้�ช่่วยผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียน
ในภายหลััง
	ชีี วิติการเป็็นครููในช่่วงแรกน้ั้�นยากลำำ�บากไม่่น้อย อาจารย์เ์สถีียร
ในวััย 86 ปีี เผยว่่าเคยคิิดจะถอดใจหนีีตั้้�งแต่่คราวบรรจุุเป็็นครููใหม่่ๆ 
แต่่อาศััยความอดทนและค่่อยๆ ปรัับตััวไป สุุดท้้ายก็็สอนนัักเรีียน 
จนกระทั่่�งเกษีียณอายุุในปีี 2542 
	 “เป้้าหมายของผมคืือสอนให้้เด็็กๆ จบชั้้�นสููงสุุดคืือ ป.4 ไป 
ถ้า้ไม่่จบ ก็ข็อให้อ้่่านออกเขีียนได้ ้พ่่อแม่่บางคนรู้้�ว่่าเราจะย้า้ยโรงเรีียน 
ก็็ตามมาส่่ง ร้้องไห้้ร้้องห่่ม บอกอย่่าเพิ่่�งไปได้้ไหม อยู่่�ให้้ลููกจบก่่อน 
เด็็กบางคนจบไปแล้้ว ทำำ�งานแล้้วพอกลัับมาท่ี่�โรงเรีียนก็็มากอด 
มาร้้องไห้้ดีีใจที่่�ได้้เจอ ก็็ถืือเป็็นความทรงจำำ�ดีีๆ เมื่่�อได้้นึึกถึึง”

ที่่�มาของภาพ : Facebook ส่่องอดีีตเมืืองชล

ภาพบรรยากาศเส้้นทาง 
การสััญจรใน อ.ศรีีราชา ในอดีีต 

ถนนสุุขุุมวิิท ชลบุุรีี-ศรีีราชา 
ปีี 2496
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“เราอยู่่�รวมเป็็นชุุมชน 
เหมืือนเป็็นญาติิกัันทั้้�งหมู่่�บ้้าน”

	 “สมััยก่่อนไปมาลำำ�บากมาก รถราไม่่ค่่อยมีี รุ่่�นแม่่  ของเรานั้้�นเก่่งกว่่า เดิินไปศรีีราชากัันเลยนะ พอดาวกััลปพฤกษ์์ขึ้้�น 
เขาก็็จะออกเดิินแล้้วไปสว่่างที่่�ศรีีราชาพอดีี พอได้้หอม กะปิิ เกลืือท่ี่�แลกได้้กลัับมาจากตลาด สำำ�หรัับชีีวิิตวััยเด็็กไม่่มีี 
ของเล่่นค่่ะ มีีแต่่ก้้านกล้้วยที่่�ทำำ�เป็็นม้้า เดิินกะลา และโดดเชืือกด้้วยเถาตำำ�ลึึง มัันเหนีียวนะคะ พอขาดเราก็็ไปดึึงมาใหม่่” 
	 แม้้ครอบครััวในตอนนั้้�นจะมีีฐานะยากจนมาก โดยแม่่ฉวีีเป็็นเสาหลัักในการหารายได้้ ทั้้�งทำำ�ไร่่ ทำำ�นา ทำำ�งานโรงงาน 
รัับจ้้างเย็็บกระสอบมััน แต่่แม่่ฉวีีก็็มีีความสุุขที่่�ได้้อยู่่�ร่่วมกัันเป็็นชุุมชนเช่่นนี้้�
	 “พอเทศกาลงานบุุญทีี เราก็็จะสามััคคีีช่่วยกัันทำำ�เพราะรู้้�จัักกัันหมด บางทีีบ้านนี้้�ทำำ�แกงหม้้อเบ้้อเริ่่�ม 
เช้้าทำำ�บุุญเสร็จ กลัับมาต้้องเดิินเอาแกงไปให้้บ้้านโน้้นบ้้านนี้้�แล้้ว จำำ�ได้้ตอนเป็็นเด็็ก แม่่บอกให้้ไปช่่วยขนหิินมา 
ทำำ�ฐานโบสถ์์ เราก็็ไปทำำ� เพราะคิิดว่่าทำำ�แล้้วได้้บุุญและก็็มีีความสุุข
	 อย่่างช่่วงสงกรานต์์ กลางวัันเราจะก่่อพระเจดีีย์์ทรายที่่�วััด เล่่นลููกช่่วง เล่่นสะบ้้า กลางคืืนเราเล่่นเข้้าทรงแม่่ศรีีที่่�บ้้าน  
น่่าเสีียดายพอมีีทีีวีีเข้้ามา การละเล่่นพื้้�นบ้้านเลยไม่่มีีคนสานต่่อ อย่่างรำำ�วงพื้้�นบ้้าน หมดรุ่่�นนี้้�แล้้วก็็หาคนมาต่่อไม่่ได้้ 
ตััวแม่่เองตอนสาวๆ ก็็ไม่่รำำ� อาย มารำำ�เอาตอนนี้้� ความเป็็นไทยสวยงามนะ ทำำ�ให้้คนในชุุมชนสามััคคีีกััน ก็็อยากให้ ้
เด็็กรุ่่�นใหม่่ได้้คิิดสานต่่อในสิ่่�งที่่�พ่่อแม่่ปู่่�ย่่าตายายได้้ทำำ�ไว้้”

	 แม่่ฉวีี มีีทอง วััย 83 ปีี ยิ้้�มน้้อยๆ เมื่่�อให้้ย้้อนนึึกถึึงความทรงจำำ�ในวััยเด็็ก 
แม่่ฉวีีบอกว่่าตนเกิิดท่ี่�นี่่� และเป็็นศิิษย์์เก่่าโรงเรีียนวััดใหม่่เนิินพยอม เวลา
พระอาทิติย์ข์ึ้้�นจะต้อ้งรีีบเดินิไปโรงเรีียนกับัเพื่่�อน เพราะไม่ม่ีีนาฬิิกา อาศัยัเดินิ 
ลงท้้องนาแล้้วเลาะชายเขาไปจนถึึงโรงเรีียน แต่่ขากลัับอาจเด็็ดผลไม้้ป่่า เช่่น 
ลููกชำำ�มะเลีียง เดิินกิินระหว่่างทางไปเรื่่�อย

ภาพบรรยากาศย่่านการค้้า 
และวิิถีีชุุมชนใน อ.ศรีีราชา ในอดีีต 

ที่่�มาของภาพ : : Paul W. Konopacki
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	 “สมััยก่่อนไม่่ได้้มีีไฟฟ้้าเหมืือนปััจจุุบััน ต้้องไปหาเคร่ื่�องมาปั่่�นไฟ เวทีีก็เอา 
ถัังน้ำำ��มััน 200 ลิติร มาตั้้�ง เอาไม้ก้ระดานมาปู ูนางรำำ�มีีอย่่างน้้อย 10-12 คน ช่่วงนั้้�น 
รำำ�วงจะมีีการเก็็บตั๋๋�วรอบละบาท ตอนนั้้�นเราแค่่ 10 ขวบ นางรำำ�เขาเป็็นรุ่่�นใหญ่่  
ก็็อาจจะเอ็็นดููเราเลยได้้รำำ�หลายรอบหน่่อย”
	 จากนัักเต้้นที่่�ชอบเปิิดเพลงของ ชาย เมืืองสิิงห์์ และเพลงสากลเต้้นรำำ�ไปเรื่่�อย 
เมื่่�อโตขึ้้�น พ่่อแจ๊ว๊ก็ห็ัันมาฝึกึฝนเล่่นดนตรีีกัับพ่ี่�ๆ  น้อ้งๆ ในชุมุชน โดยเฉพาะในช่่วง
เดืือนหงาย มืือกลองอย่่างพ่่อแจ๊๊วจะยึึดถััง 200 ลิิตร ตีีให้้จัังหวะแทนกลอง 
	 “เมื่่�อก่่อนทำำ�ไร่่ทำำ�นา พอช่่วงเมษาฯ เก็็บเกี่่�ยวหมดแล้้ว เหลืือแต่่ไร่่มัันไร่่อ้้อย 
จะว่่างหรืือไม่่เราก็็ต้้องมาฝึึกเล่่นรำำ�วงเพ่ื่�อรัักษาประเพณีี ส่่วนใหญ่่เราเล่่นกัันเอง
อยู่่�กัับบ้้าน เล่่นตั้้�งแต่่เย็็นยัันเที่่�ยงคืืน เพลงที่่�เล่่นก็็ ชาย เมืืองสิิงห์์ หรืือเล่่นจัังหวะ
รำำ�วงอย่่างสามช่่า ตะลุุง ออฟบิิต บางทีีถ้ายัังติิดใจกัันอยู่่� ก็็ก่่อกองไฟเล่่นกัันใน 
คืืนเดืือนมืืดเหมืือนพวกลููกเสืือ”
	พ่่ อแจ๊๊วเล่่าว่่ารำำ�วงบ้้านทุ่่�งกลัับมามีีชีีวิิตชีีวาอีีกคร้ั้�งเม่ื่�อ วิิศิิษฐ์์ พุุทธตรััส 
ประธานชุุมชนบ้้านทุ่่�ง ชวนทุุกคนมาเล่่นรำำ�วงในหมู่่�บ้้าน เอาลููกเอาหลานมาฝึึก
เล่่นให้้ครึึกครื้้�น ไทยออยล์์รู้้�ก็็มาร่่วมสนัับสนุุนด้้วย 
	 “ชุมุชนบ้า้นทุ่่�งเราเล่่นรำำ�วงช่่วงสงกรานต์ ์จัังหวะรำำ�วงที่่�เร้า้ใจมากๆ คืือทวิสิต์ 

คนเล่่นดนตรีีก็็มีีความสุุขที่่�ได้้เห็็นคนเต้้นคนรำำ�ส่่ายกัันอย่่างสนุุกสนาน แรกๆ 
ลููกหลานก็็เอาด้้วย แต่่ตอนหลัังอาจเพราะเพลงเก่่านั้้�นล้้าสมััย เด็็กรุ่่�นใหม่่ 

เลยเบื่่�อ แต่่ผมว่่าเรีียนรู้้�ไว้้ก็็ดีี บทเพลงเก่่าๆ ผมถืือว่่าเป็็นอาจารย์์  
ถ้้าไม่่มีีเขา ก็็ไม่่มีีเราวัันนี้้�”

“คนเต้้นคนรำสนุุก 
คนเล่่นดนตรีีก็็มีีความสุุข”

	สำ ำ�หรัับ พ่่อแจ๊๊ว-บุุญธรรม สนิิทขำำ� แห่่งชุุมชนบ้้านทุ่่�งคนนี้้�มีีดนตรีี 
และรำ��วงในหััวใจมาตั้้�งแต่่จำำ�ความได้้ พ่่อแจ๊๊วเล่่าว่่าสมััยก่่อนแถวศรีีราชาจะมีี 
คณะรำ��วงดัังๆ อย่่างคณะสงวนศิิลป์์ คณะส่่งเสริิมศิิลป์์ และคณะดาราศิิลป์์
รัับจ้้างจััดแสดงลิิเก รำ��วง ลำำ�ตััด ตามงานวััด งานบุุญ งานบวชต่่างๆ ถ้้ารู้้�ข่่าว
ก็็ต้้องดั้้�นด้้นไป เพื่่�อไปรำ��ไปเต้้นสนุุกๆ กัับเขาให้้ได้้

	 จากบทสนทนาแสนเรียบง่าย ทำ�ให้เราได้เรียนรู้ว่าความสุขไม่ใช่สิ่งซับซ้อน ความทรงจำ�
ไม่ใช่แค่เรื่องราวในอดีต แต่คือคุณค่าที่ควรส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่นต่อไป



TOP INNOVATION CENTER  
ศูนย์นวัตกรรมไทยออยล์

หอปฏิกิรณ์ (Mini Ebullated Bed Unit, MEBU) หรืือหน่่วยจำำ�ลองของ RHCU

ผลิิตภััณฑ์์น้ำำ��มัันเบา
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หอปฏิิกรณ์์ (Mini Ebullated Bed Unit: MEBU)  
หรืือหน่่วยจำำ�ลองของ RHCU

กากน้ำำ��มััน
(Short Residue)

ผลิิตภััณฑ์์น้ำำ��มัันเบา

ศููนย์์นวััตกรรมไทยออยล์์

ชุมชนรวมใจ ก้าวไปด้วยกัน

กับโครงการ CFP
โดย ทีมโครงการพลังงานสะอาด

TOP INNOVATION CENTER 
ศูนย์นวัตกรรมไทยออยล์

	 ศูนูย์น์วััตกรรมไทยออยล์ (TOP Innovation Center) อยู่่�ภายใต้โ้ครงการพลัังงานสะอาด (CFP) ศูนูย์ฯ์ ดัังกล่่าว
ได้้ติิดตั้้�งระบบสาธารณููปโภค เครื่่�องมืือวิิเคราะห์์ รวมถึึงหน่่วยจำำ�ลองกระบวนการผลิิต นอกจากนี้้�ยัังร่่วมกัับทีีมวิิจััย
และพััฒนา (RHRD) ทำำ�การทดสอบเดิินเครื่่�องและตรวจรัับหอปฏิิกรณ์์ (Mini Ebullated Bed Unit: MEBU)  
หรืือหน่่วยจำำ�ลองของ Residue Hydrocracking Unit (RHCU) โดยนำำ�กากน้ำำ��มััน (Short Residue) เข้้าทดลอง 
ในหอปฏิิกรณ์ดัังกล่่าวจนได้้ผลิิตภััณฑ์์น้ำำ��มัันเบาสำำ�เร็็จรููปตามมาตรฐานคุุณภาพของระบบ นัับเป็็นความสำำ�เร็็จ 
ในการทดสอบระบบอย่่างสมบููรณ์์เพื่่�อใช้้งานต่่อไป
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เรื่องนี้ 
อยากบอก
โดย แผนกบริหารงานชุมชน

	 ชว่งบ่ายของวนัที ่28 มนีาคม 2568 เหตกุารณ์แผน่ดินไหว 
ที่รับรู้ถึงแรงสั่นสะเทือนได้หลายพื้นที่ในกรุงเทพฯ และหลาย
จังหวัดในประเทศไทย สร้างความตื่นตระหนกให้กับคนไทย
ในหลายพ้ืนท่ี โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานครซึ่งนับว่ามี
โอกาสน้อยมากในการรบัรู้แรงส่ันสะเทอืนจากเหตแุผน่ดินไหว 

	 เหตุุการณ์์ที่่�ไม่่มีีใครคาดฝัันนี้้� นอกจากสร้้างความโกลาหล
ครั้้�งใหญ่่ให้้คนกรุงุเทพฯ แล้้ว ยัังสร้างความเสีียหายให้้กัับอาคารสูงู 
หลายแห่่ง ทั้้�งอาคารสำำ�นัักงานและอาคารที่่�พัักอาศััย โดยเฉพาะ
อาคารสำำ�นัักงานตรวจเงินิแผ่่นดินิ (สตง.) แห่่งใหม่่ บริเิวณถนน
กำำ�แพงเพชร 2 เขตจตุุจัักร ซึ่่�งอยู่่�ระหว่่างการก่่อสร้างได้้พัังถล่่ม
ลงมา โดยมีีคนงานก่่อสร้างและผู้้�เกี่่�ยวข้องสูญูหายเป็็นจำำ�นวนมาก  
และเริ่่�มมีีการพบผู้้�เสีียชีีวิติ ภารกิจิกู้้�ภััยเพื่่�อค้้นหาผู้้�รอดชีีวิติและ
กู้้�คืืนพื้้�นที่่�จากซากอาคารจึงถููกดำำ�เนิินการอย่่างเร่่งด่่วนจาก 

ไทยออยล์ส่งกำ�ลังใจ 
และสนับสนุนทีมกู้ภัย 
เหตุตึกถล่ม 
จากแผ่นดินไหว

หลายภาคส่่วนโดยมีีทีีมกู้้�ภััยจาก PTT Group SEALs ร่่วม
สนัับสนุนุเพื่่�อแข่่งกัับเวลาท่่ามกลางอุุปสรรคและความท้้าทาย 
	 จากเหตุุการณ์์ดัังกล่่าว บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ�กััด (มหาชน) 
ได้้ร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการส่่งต่่อกำำ�ลัังใจและความห่่วงใย 
แก่่เจ้้าหน้้าท่ี่�ผู้้�ปฏิบิััติงาน ด้้วยการมอบน้ำำ��ดื่�มและเคร่ื่�องดื่่�มเกลืือแร่่ 
รวมจำำ�นวน 6,000 ขวด ในวัันที่่� 2 เมษายน 2568 นอกจากนี้้�
ยัังร่่วมกัับกลุ่่�ม ปตท. สนัับสนุนุสิ่่�งของจำำ�เป็็นต่่อการปฏิบิััติหิน้้าที่่� 
เพื่่�อช่่วยอำำ�นวยความสะดวกในการทำำ�งาน และสร้างขวััญกำำ�ลัังใจ
ให้้แก่่ผู้้�ปฏิบิััติงิานและทีีมอาสาจากทุุกหน่่วยงานอีีกด้้วย 
	 ไทยออยล์และกลุ่่�ม ปตท. ได้้ร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการส่่งมอบ
ความปรารถนาดีีจากเหตุุการณ์ภััยพิบััติิครั้้�งนี้้�และขอร่่วมส่่ง 
พลัังใจให้้แก่่ผู้้�ท่ี่�ได้้รัับผลกระทบทุุกคนผ่่านพ้้นฝัันร้้ายพร้้อมก้้าวสู่่� 
การเริ่่�มต้้นใหม่่ไปด้้วยกััน
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ชุมชนพัฒนา
โดย แผนกบริหารงานชุมชน

	 วันที่ 31 มีนาคม 2568 กลุ่มไทยออยล์ร่วมกับคณะวิทยาศาสตร์
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา จัดโครงการ “จัดทำ�ซั้ง 
คืนบ้านให้สัตว์ทะเลเพื่อระบบนิเวศที่ยั่งยืน” ณ ชุมชน บ้านอ่าวอุดม 
ด้วยการทำ�ซั้งจากทางมะพร้าวเพื่อสร้างแหล่งที่อยู่อาศัยใหม่ 
ให้กับสัตว์ทะเลทดแทนแนวปะการังธรรมชาติ และกระตุ้น 
ให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์ทรัพยากรทางทะเล  
เสรมสรางความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความสำ�คัญของระบบนิเวศ 
ทางทะเลอย่างถกูตอ้ง ซึง่ไดร้ับการสนบัสนนุจากกลุม่นกัศกึษา
และผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการจำ�นวน 60 คน

โครงการพัฒนาแหล่งอนุบาล
สัตว์น้ำ�ชายฝั่งทะเลตะวันออก

	วั นที่ 29 มีนาคม 2568 กลุ่มไทยออยล์จัดโครงการพัฒนา
ศักยภาพเครือข่ายเยาวชนอาสารอบกลุ่มไทยออยล์ “อาสา กล้าคิด 
กล้านำ� ทำ�ดี” ให้กับสมาชิกเครือข่ายเยาวชนอาสา เพื่อส่งเสริม 
การเรียนรูแ้ละการนำ�เทคโนโลยีและนวัตกรรมมาใชใ้นชีวตประจำ�วัน 
เปิดโอกาสให้ เยาวชนได้เรียน รู้การประยุกต์ใช้ เทคโนโลยี  
และนวัตกรรมในการดำ�เนินชีวิตและการพัฒนาชุมชน และปลูกฝัง
จิตสำ�นึกในการเป็นจิตอาสาทำ�ความดีเพื่อส่วนรวม ผ่านกิจกรรม
กลุ่มสัมพันธ์และกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ในพื้นที่ชุมชน ด้วยการทำ� 
Workshop และกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ ณ ชุมชนตลาดบ้านใหม่ 
จ.ฉะเชิงเทรา โดยมีเยาวชนเข้าร่วมกิจกรรม 40 คน 

“อาสา กล้าคิด กล้านำ� ทำ�ดี”  
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	วัั นที่่� 11-21 เมษายน 2568 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับบริิษััท โกลบอล เพาเวอร์์ 
ซินิเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด (มหาชน) และบริษิััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ จำำ�กััด ร่่วมสนัับสนุนุ 
การจััดโครงการและกิิจกรรมส่่งเสริิมงานด้้านศาสนา ประเพณีี และวััฒนธรรม
กัับชุมุชนอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยในช่่วงเทศกาลสงกรานต์์ ทางชุมุชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์ 
ได้ม้ีีการจััดกิจกรรมประเพณีีสงกรานต์์และรดน้ำำ��ขอพรผู้้�สูงอายุุ ซึ่่�งเป็น็วิถิีีชุมชน
ที่่�สืืบทอดกัันมาเป็น็เวลายาวนาน และเพื่่�อเป็น็การสืืบสานและอนุรุัักษ์ป์ระเพณีี
ท้้องถิ่่�น ทางกลุ่่�มไทยออยล์ได้้เข้้าร่่วมกิจิกรรม 
และสนัับสนุนของที่่�ระลึึกให้้แก่่ผู้้�สูงอายุุ 
ในชุุมชน

ประเพณีสงกรานต์ 10 ชุมชนรอบกลุ่มไทยออยล์

	วัั นที่่� 23 เมษายน 2568 กลุ่่�มไทยออยล์ร์่่วมอนุรุัักษ์์
ประเพณีีสงกรานต์์กัับ 10 ชุุมชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์์ 
ด้ว้ยการจััดงานประเพณีีกองข้า้วในชื่่�อ “กินิข้า้วด้ว้ยกััน
ในวัันสงกรานต์์” ซึ่่�งเป็็นวััฒนธรรมท้้องถิ่่�นที่่�มีีมาอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง เป็็นการสร้างความผููกพัันระหว่่างชุุมชนกัับ 
กลุ่่�มไทยออยล์ ์และเสริมิสร้างความสััมพัันธ์อ์ัันดีีระหว่่าง 
ทั้้�งสองฝ่่ายให้้แน่่นแฟ้้นยิ่่�งขึ้้�น กิจิกรรมในงานประกอบด้้วย 
พิธิีีสรงน้ำำ��พระฯ  พิธิีีรดน้ำำ��ดำำ�หััวประธานคณะกรรมการ
ชุุมชน กิิจกรรมอนุุรัักษ์์รำำ�วงพื้้�นบ้้านอัันเป็็นเอกลัักษณ์์
ท้้องถิ่่�น ในปีีนี้้�ยัังมีีการจััดประกวดนางสงกรานต์์  
และสืืบสานการละเล่่นแบบไทยสไตล์์สามประสาน 
อีีกด้้วย โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมจำำ�นวน 150 คน

กินข้าวด้วยกันในวันสงกรานต์
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	วั นที่ 28 เมษายน 2568 ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้ 
กลุ่ ม ไทยออยล์ เพื่ อชุมชนจัดกิ จกรรมพัฒนาศักยภาพ 
กลุ่มวิสาหกิจชุมชนโลมาแหลมฉบัง ด้วยการศึกษาดูงาน  
ณ กลุ่มวิสาหกิจชุมชนแม่บ้านเกษตรกรเนินกระบก ต.บ่อวิน  
อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี เปิดโอกาสในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
และแนวทางการดำ�เนินงานระหว่างกลุ่มวิสาหกิจชุมชนโลมา
แหลมฉบังและกลุ่มวิสาหกิจชุมชนแม่บ้านเกษตรกรเนินกระบก 
ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีศักยภาพและแนวปฏิบัติที่เป็นแบบอย่างและ 
เสริมสร้างศักยภาพในการประกอบอาชีพ เพื่อชุมชนที่เข้มแข็ง
และยั่งยืน 

พัฒนาศักยภาพกลุ่มวิสาหกิจชุมชน
โลมาแหลมฉบัง

	วัั นท่ี่� 24 เมษายน 2568 ศููนย์์สุุขภาพและการเรีียนรู้้� 
กลุ่่�มไทยออยล์์เพื่่�อชุุมชน จััดพิิธีีเปิิดกิิจกรรม “Summer ซ่ำำ��นี่่� 
สวยหล่่อสุุขภาพดีีไปกัับกลุ่่�มไทยออยล์์ 2568” ณ ศููนย์์สุุขภาพ
และการเรีียนรู้้�กลุ่่�มไทยออยล์เพ่ื่�อชุุมชน เพ่ื่�อส่่งเสริมให้้ชุุมชน
ได้้ออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุขุภาพในช่่วงฤดูรู้้อนผ่่านการเดินิ-วิ่่�ง ภายใต้้ 
Concept “แค่่ขยัับ ก็เ็ท่่ากัับออกกำำ�ลัังกาย” โดยใช้้ Application 
นัับก้้าว ช่่วยในการบัันทึึกผล ซึ่่�งช่่วยให้้สมาชิิกสามารถ 
ออกกำำ�ลัังกายได้้ทุกุที่่�ทุกุเวลา โดยมีีระยะเวลากิจิกรรมตั้้�งแต่่วัันที่่� 
24 เมษายน - 26 มิถุิุนายน 2568 โดยกิจิกรรมมีีการ Warm up 
ร่่างกาย นำำ�โดยวิิทยากรผู้้�เชี่่�ยวชาญในการออกกำำ�ลัังกาย  
ก่่อนจะปล่่อยแถวสมาชิิกเพื่่�อร่่วมเดิิน-วิ่่�ง เป็็นระยะทาง  
3 กิิโลเมตร (9 รอบ) โดยมีีสมาชิิกเข้้าร่่วมจำำ�นวน 125 คน

Summer ซ่ำ�นี่ สวยหล่อสุขภาพด ี
ไปกับกลุ่มไทยออยล์
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	วั นที่ 28 พฤษภาคม 2568 ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์
เพื่อชุมชน จัดกิจกรรม “เติมพลังกาย สร้างพลังใจ Summer นี้สู้ไม่ถอย” 
ณ ศนูย์สขุภาพและการเรียนรูก้ลุม่ไทยออยลเ์พื่อชมุชน เพื่อส่งเสรมิใหช้มุชน 
ได้ออกกำ�ลังกายผ่านการเดิน-ว่ิง ภายใต้ Concept “แค่ขยับ ก็เท่ากับ 
ออกกำ�ลังกาย” โดยใช้ Application นับก้าว ช่วยในการบันทึกผล ช่วยให้ 
สมาชิกสามารถออกกำ�ลังกายได้ทุกที่ทุกเวลา โดยได้รับเกียรติจาก 
คุณประพฤท ธ์ิ  ผกผ่ า  ผู้ จัด  ก า รบริ ห า ร ง านชุ มชน 
กลุ่มไทยออยล์ กล่าวให้กำ�ลังใจ พร้อมกับปล่อยแถวสมาชิก 
เพื่อร่วมเดิน-วิ่ง เป็นระยะทาง 3 กิโลเมตร (9 รอบ)  
ซึ่งผู้ที่สามารถเดิน-วิ่ง ครบ 3 กิโลเมตร ได้รับของเติมพลังใจ
จากศูนย์สุขภาพฯ โดยมีสมาชิกเข้าร่วมในกิจกรรมฯ จำ�นวน 
136 คน

เติมพลังกาย สร้างพลังใจ Summer นี้สู้ไม่ถอย

	 กลุ่มไทยออยล์เล็งเห็นถึงความสำ�คัญของภาษาอังกฤษ 
จึงได้จัดโครงการค่ายภาษาอังกฤษ “Rhino Go Inter Dive 
into the Sea” เพื่อเสรมศักยภาพด้านการพูดและฟังภาษาอังกฤษ  
(English for Communication) ระหว่างวันที่ 9-11 พฤษภาคม 2568  
มกีลุม่เป้าหมายคอืเยาวชนอายุ 12-15 ป ีในพื้นที่ชมุชนรอบกลุม่ไทยออยล ์
โดยได้เชิญวทยากรมาถ่ายทอดความรู้และทักษะการใช้ภาษาอังกฤษ
ในการสื่อสาร รวมทั้งกิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานที่ ณ สถาบัน
วทิยาศาสตรท์างทะเล มหาวทิยาลัยบรูพา เพื่อบรูณาการการเรียนรูด้า้น
ภาษาอังกฤษและความรู้ด้านระบบนิเวศและสัตว์ทะเล พร้อมเปิดโอกาส
ใหเ้ยาวชนได้นำ�เสนอผลงานด้วยการบรรยายความรู้สกึและประสบการณ์
ผ่านการใช้ภาษาอังกฤษ โดยมีเยาวชนเข้าร่วมโครงการจำ�นวน 50 คน

	วั นที่  27 พฤษภาคม 2568 แผนกบริหารงานชุมชน 
กลุ่มไทยออยล์ บริษัท โกลบอล เพาเวอร์ ซินเนอร์ยี่ จำ�กัด (มหาชน) 
และบริษัท ไทยโตไกคาร์บอนโปรดักท์ จำ�กัด ร่วมกับเทศบาล
นครแหลมฉบังและเครือข่ายคณะกรรมการชุมชน 10 ชุมชน 
รอบกลุ่มไทยออยล์ จัดกิจกรรมประชุมสามประสาน ณ ห้องประชุม  
ร้านครัวไพเราะ เพื่อแจ้งข่าวสารพร้อมแลกเปลี่ยนข้อมูลกิจกรรม
ต่างๆ ของกลุ่มบริษัทฯ หน่วยงานเทศบาลนครแหลมฉบังและส่วน
ของชุมชน โดยมีประธานคณะกรรมการชุมชน คณะกรรมการชุมชน 
ทั้ง 10 ชุมชน เจ้าหน้าที่เทศบาลนครแหลมฉบัง และกลุ่มบริษัทฯ  
เข้าร่วมประชุม โดยมีผู้เข้าร่วมประชุมจำ�นวน 120 คน

ค่ายพัฒนาภาษาอังกฤษ 
Rhino Go Inter Dive into the Sea

ประชุมสามประสาน
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วิถีชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ

	 ชุดกระโปรงลายดอกสีสวยสดท่ีเรียงรายอยู่บนราวแขวน  
บอกไม่ถูกเลยว่าตัวไหนสวยกว่ากัน เพราะ พี่น้อย-พัชรี สมบูรณ์ 
ช่างตัดเส้ือฝีมือดีแห่งชุมชนบ้านทุ่งใช้หัวใจในการออกแบบ 
และตดัเยบ็ สร้างสีสันให้กบัรำ�วงบ้านทุ่งนับจากอดีตจนถึงปจัจุบนั

เปิดกรุ…ชุดรำ�วง
วิถีบ้านทุ่ง

ระลึึกถึึงรำวงวัันสงกรานต์์
	ด้ ว้ยเห็็นคนรุ่่�นพ่่อรุ่่�นแม่่เล่่นรำำ�วงที่่�วััดมโนรมมาต้ั้�งแต่่เป็็นเด็็ก พี่่�น้อ้ยจึงมีีความรััก
ความผููกพัันกัับรํําวงพื้้�นบ้้าน เธอบอกเล่่าเรื่่�องราวของตััวเองในอดีีตด้้วยดวงตาท่ี่�เป็็น
ประกายว่่า
	 “สมััยก่่อนสาวๆ จะนุ่่�งผ้้าถุุงเล่่นรำ��วงกััน แต่่ละคนจะนั่่�งอย่่างอายๆ ถ้้าไม่่มีี
ผู้้�ชายมาโค้้ง สาวๆ จะไม่่ออกไปรำ�� บางทีีมีีคู่่�มาโค้้ง ผู้้�หญิงิก็เ็ล่่นตััวบ้้าง ชาวบ้้านจะเอา
ทางมะพร้้าวมาแหย่่ๆ เป็็นธรรมเนีียม บัังคัับให้้สาวๆ ออกไปรำ�� แต่่พอได้้ลุุกแล้้ว
ก็็ไม่่มีีใครอยากกลัับไปนั่่�ง พี่่�ซึึมซัับความสนุุกนี้้�มาตั้้�งแต่่เด็็ก
 	 แม่่พี่่�มีีลููกสาว 4 คน ก็็จะปล่่อยไปเล่่นรำ��วง พอใกล้้สงกรานต์์ ตััวจั๊๊�กจั่่�นจะร้้อง 
แม่่บอกว่่า ‘จั๊๊�กจั่่�นทอผ้้า’ เป็็นสัญัญาณว่่าเราต้้องเตรีียมตัดัเสื้้�อเพื่่�อเที่่�ยวงานสงกรานต์์ 
ธรรมเนีียมแต่่ก่อ่นผู้้�หญิิงจะไม่่ใส่่กางเกงนะ จะนุ่่�งผ้้าถุุงคู่่�กับเสื้้�อไปรํําวง ซ่ึ่�งสมััยก่่อน 
จััดกััน 9 วััน 9 คืืนเลย หรืืออย่่างน้้อยที่่�สุุดคืือ 5 วััน แล้้วต่่อให้้เลิิกดึึกแค่่ไหน ตีีห้้า
ก็็ต้้องตื่่�นขึ้้�นมาก่่อเตาหุุงข้้าวหุุงปลา ทำำ�ไร่่ทำำ�นาได้้ นี่่�เป็็นกฎเหล็็กของแม่่พี่่�”
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	 และนีคื่อความสขุของคนเป็นชา่งตดัเส้ือท่ียงัคงอนรัุกษ์การ
ตดัเยบ็ชดุรำ�วง ยามไดเ้หน็คนใส่มคีวามสุขกพ็ลอยมีความสุข
ไปด้วยนั่นเอง 

ออกแบบตัดชุดสาวรำ�วง
	 พี่น้อยเล่าว่าสมัยก่อนมีการละเล่นรำ�วงที่วัดมโนรมทุกปีไม่เคยขาด  
จนมายุคหน่ึงที่รำ�วงพื้นบ้านหายไป กระทั่งกลุ่มไทยออยล์มาเห็นคนใน 
ชุมชนบ้านทุ่งยังคงละเล่นกันอยู่ จึงตั้งใจช่วยรื้อฟ้ืนรำ�วงพื้นบ้านข้ึนมา ในฐานะที่ 
พี่น้อยเป็นช่างตัดเสื้อเลยนึกสนุกหาเศษผ้ามาต่อเป็นกระโปรงทรงย้วย  
กลายเป็นชุดรำ�วงสวยๆ ที่ใครเห็นเป็นต้องเหลียวมอง
	 “พอคนเห็นชุดรำ�วงที่เราตัด ก็เริ่มเอาแบบมาให้ช่วยตัดทั้งกระโปรง
หรือชุดเดรส คือทำ�อย่างไรก็ได้ให้สวยกว่าคนอื่น อีกอย่างเมียประธาน
ชุมชนชอบพูดว่า ‘เดี๋ยวดรอปไม่รู้นะ’ ก็เลยไม่มีใครยอมใครในชุมชน  
ทั้งเรื่องลายดอก สีสัน เครื่องหัวต้องครบ แล้วพอใส่กระโปรงทรงย้วยๆ 
ปุ๊บ องค์จะลง ความพลิ้วไหวจะมา เวลาหมุนตัวจะสวยมาก เดี๋ยวนี้ไม่
ต้องมีใครโค้งให้ เราก็ออกไปรำ�วงเองเลย” 

ความสุุขง่่ายๆ ของช่่างตััดเสื้้�อ
	 ปกติชิุดุรำำ�วงที่่�สั่่�งตััดกัันน้ั้�นจะใส่่เพ่ื่�อรำำ�วงเพีียงแค่่คร้ั้�งเดีียวเท่่าน้ั้�น เม่ื่�อจบงานแล้้ว 
ก็็จะเก็็บเข้้ากรุุไว้้ในตู้้�เสื้้�อผ้้า หากมีีงานแต่่งในหมู่่�บ้้านของลููกหลานใครสัักคน ก็็จะงััด
ชุุดสวยออกมาใส่่ทีีหนึ่่�ง บางคนนำำ�ชุุดมาให้้พี่่�น้้อยช่่วยปรัับแก้้ให้้พอดีีตััวหรืือประดัับ
ตกแต่่งเพิ่่�ม แต่่เรื่่�องที่่�จะใส่่ชุดซ้ำำ��ในงานรำำ�วงน้ั้�นไม่่มีี จะต้้องสั่่�งตััดใหม่่ตลอด ซึ่่�งพ่ี่�น้อ้ย
จะวััดตััวให้้ลููกค้้าใหม่่ และใช้้ประสบการณ์์การเป็็นช่่างตััดเสื้้�อกว่่า 40 ปีี ให้้คำำ�แนะนำำ�
ดีีๆ แก่่ลููกค้้าเสมอ
	 “ปกติิชุุดรำ��วงจะเป็็นกระโปรงสั้้�น ความยาวแล้้วแต่่คนชอบ สมััยก่่อนก็็สั้้�น 

เหนืือเข่่า แต่่ด้้วยความที่่�ว่่าลูกูค้้าเรา 60 อัปักันัแล้้ว เราก็จ็ะดููความเหมาะสม 
ของวััยและรููปร่างด้้วย แต่่ถ้้าอยากใส่่จริิงๆ เราก็็เชีียร์์เลย ‘ใส่่ไปเหอะ 

สวย มั่่�นใจ’ นั่่�นคืือคํําที่่�เราจะบอกลููกค้้าเสมอ ไม่่ต้้องรอผอม ไม่่ต้้อง
รอขาว ใส่่ไปเหอะ ทำำ�ในสิ่่�งที่่�เรามีีความสุุขก็็พอ”

พี่น้อย-พัชรี สมบูรณ์
ช่างตัดเสื้อฝีมือดีแห่งชุมชนบ้านทุ่ง

	 รอยย้ิมและเสียงหัว เราะ 
ของพี่น้อยตลอดการสนทนา  
ทำ�ใหรู้เ้ลยวา่มคีวามสขุมากแค่ไหน 
ยามได้ขึ้นเวทีรำ�วง
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กรอบแกรบ!  กรอบแกรบ!

	 เสียงฝเีทา้ท่ีคอ่ยๆ เหยยีบย่ำ�ลงบนใบจากแห้งดังเข้ามาในหู ส่งสัญญาณให้รู้
วา่คู่ตอ่สู้อกีฝา่ยอยูต่รงไหนแม้จะถูกปิดตาจนมองไม่เหน็ ทันทีท่ีได้ยินก็ตรงปรีเ่ข้าไป
สาวหมัดใส่ไม่ยั้ง แต่คนที่โดยต่อยกลับไม่ใช่คู่ต่อสู้ที่หมายมั่น หากแต่เป็นกรรมการ
บนเวทีที่ก้มหัวหลบหมัดอุตลุดจนคนดูส่งเสียงหัวเราะชอบใจ

	นี่ ่�คืือเสน่่ห์ของ “มวยตัับจาก” กีีฬาพื้้�นบ้้านของไทยที่่�ไม่่ได้้แข่่งขัันเพ่ื่�อวััดผลแพ้้ชนะเป็็นหลััก 
หากแต่่มุ่่�งเน้้นความสนุุกสนานและเสีียงหััวเราะชอบใจของคนดููเป็็นสำำ�คััญ
	 มวยตัับจากถืือเป็็นกีีฬาพื้้�นบ้้านยอดนิิยมของคนในพื้้�นท่ี่�ภาคตะวัันออก รวมถึึงในจัังหวััดชลบุุรีี
ก็็นิิยมจััดเล่่นกัันตามงานบุุญ งานวััด หรืือเทศกาลสำำ�คััญของชุุมชน เนื่่�องจากในอดีีตมีีต้้นจากขึ้้�นอยู่่�
ทั่่�วไปตามแม่่น้ำำ��ลำำ�คลอง โดยชาวบ้านนิยิมนำำ�ใบจากมาเย็บ็เป็็นตัับเพื่่�อใช้้มุงุหลัังคา จากนั้้�นจึงึนำำ�ตัับจาก 
มาประยุกุต์เ์ข้้ากัับศิิลปะการต่่อสู้้�อย่่าง “มวยไทย” เพื่่�อให้้เกิิดความสนุุกสนาน โดยทำำ�เวทีีกัับพื้้�นดิิน
กว้้างประมาณ 4 x 4 เมตร กั้้�นเชืือกเป็็นสัังเวีียนทั้้�ง 4 ด้้าน ก่่อนนำำ�ตัับจากมาปููทำำ�พื้้�น
	ท างฝั่่�งนัักมวยที่่�เป็็นคู่่�ชกกััน นอกจากใส่่นวมปกติแิล้้วยัังเพิ่่�มความเร้้าใจด้้วยการปิดตาทั้้�งคู่่�เอาไว้้ 
ทำำ�ให้้ต้้องอาศััยเพีียงหููอย่่างเดีียวเพื่่�อคาดเดาว่่าคู่่�ชกอยู่่�ตรงไหน โดยเสีียงจะเกิิดจากการที่่�นัักมวย
เดินิย่่างก้า้วเท้า้ไปมาบนใบจากที่่�แห้ง้นั่่�นเอง และยัังเพิ่่�มความสัับสนให้้
นัักมวยด้้วยการมีีกรรมการบนเวทีีอีีก 1 คน ทำำ�ให้้
บางคร้ั้�งนัักมวยเข้้าใจผิิดคิดว่่าเป็็นคู่่�ต่่อสู้้�จึงเผลอ
ไปต่่อย โดยทั่่�วไปมวยตัับจากจะต่่อยกััน 3 ยก 
ยกละ 2 นาทีี  

มวยตับจาก 
ศิลปะสร้างรอยยิ้มที่ทรงคุณค่า

ที่มาของภาพ : กรมส่งเสริมวัฒนธรรม

ชุมชนของเรา
เรารักชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ
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	ด้ วยความสำำ�คััญและคุุณค่่าที่่�อยู่่�คู่่�กัับท้้องถิ่่�น ทำำ�ให้้มวยตัับจาก 
ได้้รัับการยกระดัับเป็็นกีีฬาพื้้�นบ้้าน โดยได้้รัับการประกาศจาก
กระทรวงวััฒนธรรมให้้ขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกภููมิิปััญญาทาง
วััฒนธรรมของชาติิ ประจำำ�ปีีพุุทธศัักราช 2556 สาขากีีฬา
ภูมูิปิัญัญาไทย ประเภทกีีฬาพื้้�นบ้้าน เม่ื่�อวัันที่่� 3 กัันยายน 2556 
	 เนื่่�องด้ว้ยยุคุสมััยที่่�เปลี่่�ยนไป ทำำ�ให้ป้ัจัจุบุัันมวยตัับจากเป็น็
กีีฬาที่่�หาดูไูด้้ยาก ย้้อนกลัับไปเกืือบ 10 ปีีที่่�ผ่่านมา มวยตัับจากเป็็น 
กีีฬาพื้้�นบ้า้นที่่�นำำ�มาจััดแสดงในงานทอดกฐิินที่่�วััดใหม่่เนินิพยอม
เป็็นประจำำ�ทุุกปีี 
	 “สมัยัก่่อนมีีทุกปีี จัดัเล่่นกันัอยู่่�ข้างๆ โบสถ์์ ช่่วงสายๆ ก็เ็ริ่่�ม
ต่่อยกัันแล้้ว นักัมวยเป็็นคนแถวหมู่่�บ้านน่ี่�แหละ ไม่่ต้้องมีีฝีีมืือ
อะไรหรอก ใครอยากสนุุกก็เ็ปรีียบมวยขึ้้�นมาชกได้้เลย ช่่วยสร้้าง
สีีสันัในงานทอดกฐินิ เพื่่�อดึึงคนเข้้ามาทำำ�บุญุในวัดัด้้วย” 
	 เสีียงบอกเล่่าของ ลุุงตึ๋๋� ง วิินััย ซื่่�อสััตย์์  ไวยาวััจกร 
วััด ใหม่่ เ นิินพยอม ทำำ� ให้้หวนนึึกถึึ งภาพความทรงจำำ� 
ครั้้�งอดีีต ท่่ามกลางความสุุขและความสามััคคีีของคนในชุุมชน

	 “มีีขึงึตั้้�งเวทีี 4 เสา แบบเวทีีมวย เสร็จ็แล้้วก็เ็อาตับัจาก 
ที่่�ใช้้มุงุหลัังคาบ้้านมาวาง แล้้วก็็มีีการเปรีียบคู่่�มวยมา รุ่่�นเล็็ก 
รุ่่�นใหญ่่ มีีหมด ก่่อนชกมีีการไหว้้ครูเูหมืือนมวยไทย เวลาต่่อย 
ก็ต้็้องใช้้สมาธิใินการฟัังคู่่�ต่อสู้้�ว่าจะเดินิเหยีียบตับัจากมาทางไหน 
สนุกุตรงต่่อยไม่่โดน เหวี่่�ยงไปทั่่�ว พอเขาถอยก็ต่็่อยลม พอต่่อยโดน 
คราวนี้้�ก็ห็ันัหน้้าชกกันัใหญ่่ บางทีีคนดููก็ย็ังัโดนต่่อย เพราะเรา
มีีแต่่เชืือกกั้้�นเวทีีไม่่มีีกั้้�นคนดูู”
	คุ ณุสมพร รัักไทย กรรมการวััดใหม่่เนิินพยอม เล่่าให้้ฟังัผ่่าน
รอยยิ้้�มถึึงภาพบรรยากาศความสนุุกสนาน เมื่่�อครั้้�งมีีโอกาสได้้
ไปดูกูารแสดงมวยตัับจากในงานทอดกฐินิของวััดเป็น็ประจำำ�ทุกุป่ 
 	 “เสีียดายนะ หากกีีฬาพื้้�นบ้้านจะหายไปจากชุมุชน อยากให้้ 
ช่่วยกันัอนุรุักัษ์์ไว้้ อยากให้้ไทยออยล์์ช่่วยสนับัสนุนุ นำำ�กลับัมา
เล่่นอีีกครั้้�งหากเป็็นไปได้้ในงานบุุญงานกฐินิ เพราะเป็็นความภููมิใิจ 
ของชุมุชนเรา และยังัช่่วยสร้้างความสัมัพันัธ์์ที่่�ดีีให้้คนในชุมุชน
ใกล้้ชิดิกันัมากขึ้้�น”
	ลุ ุงตึ๋๋�งกล่่าวทิ้้�งท้้ายถึงความรู้้�สึกเสีียดาย หากกีีฬาพื้้�นบ้้าน
อย่่าง “มวยตัับจาก” ซึ่่�งถืือเป็็นมรดกตกทอดทางวััฒนธรรม 
ของชาวภาคตะวัันออกต้้องสููญหายไป หากไม่่มีีคนรุ่่�นใหม่่ให้้ 
ความสำำ�คััญและช่่วยกัันอนุุรัักษ์ ์และได้้แต่่หวัังว่่าภาพบรรยากาศ
แห่่งความสุขุที่่�เต็ม็ไปด้ว้ยรอยยิ้้�มและเสีียงหััวเราะจะหวนคืืนมา
อีีกครั้้�ง 

คุุณสมพร รัักไทย
กรรมการวััดใหม่่เนิินพยอม

 ลุุงตึ๋๋�ง วิินััย ซื่่�อสััตย์์ 
ไวยาวััจกรวััดใหม่่เนิินพยอม 

ภาพบรรยากาศงานกฐิินไทยออยล์์ วััดใหม่่เนิินพยอม ปีี 2511

ที่มาของภาพ : กลุ่ม Facebook ภาพเก่าในอดีต
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เยาวชน
ชวนคิด
โดย กองบรรณาธิการ

	 ต้องยอมรับว่าเทคโนโลยีทำ�ให้โลกแห่งการศึกษาเปลี่ยนแปลง
ไปอยา่งรวดเรว็ แมเ้ยาวชนคน GEN Z เหลา่นีจ้ะอายยุงันอ้ย แตไ่ด้
สมัผสักบัประสบการณก์ารเรยีนรูอ้นัมคีณุคา่ทัง้จากคนรุน่กอ่น 
และเทคโนโลยีอันล้ำ�สมัย จนกลายเป็นความทรงจำ�ที่ดีที่มีส่วน 
บ่มเพาะพวกเขาให้เติบโตและก้าวเดินตามฝันอย่างมั่นใจ

	 “หนจูำ�ไดว้า่คณุครตูอนประถมจะเครง่มากคะ่ คงอยากจะ 
ปูพื้นฐานเราให้แน่น ส่วนคุณครูมัธยมจะกระตุ้นให้เราเรียนรู้
ด้วยตัวเอง พอไม่มีคนมาคอยจี้ หนูเลยต้องพยายามผลักดัน
ตัวเองให้ขยันกว่าเดิม”
	 น้องไอเดีย-ธัญลักษณ์ สิงอ่อน นักเรียนชั้น ม.4 โรงเรียน
เทศบาลแหลมฉบัง 3 บอกเล่าความทรงจำ�เกี่ยวกับการเรียน
ตั้งแต่สมัยเด็กจนถึงปัจจุบันว่า การเรียนระดับชั้นมัธยมยังมี 
โปรเจกเตอร์เป็นตัวช่วยในการเรียนซึ่งมีประโยชน์มาก  
และอยากให้น้องๆ ชั้นประถมได้ใช้บ้าง
	 “หนูยังชอบที่คุณครูจะให้ลิงค์เข้าไปยังแพลตฟอร์มที่
คุณครูสร้างไว้ด้วย เราจะได้เข้าไปเล่นเกม ทำ�แบบทดสอบ 
นอกเหนือจากการเรียนรู้ในตํารา สนุกดีค่ะ วัดความรู้ด้วย 
และแขง่ขนักบัเพื่อนดว้ย ใครไดค้ะแนนเยอะกว่ากม็าขงิกนั”

	 แม้ทุกวันนี้จะมีอุปกรณ์เพื่อการเรียนรู้ครบครัน แต่ไม่ใช่
ว่าเด็กรุ่นใหม่อย่างน้องไอเดียจะใช้งานทั้งหมด ยกตัวอย่าง
โทรศัพท์มือถือ คุณแม่อนุญาตให้ใช้งานจริงๆ ตอนเรียน 
ชั้นมธัยมแลว้ ส่วนแทบ็เลต็ เจ้าตัวรูส้กึว่ายังไม่จำ�เปน็ และจะรอ 
จนกว่าจะเขา้มหาวทิยาลัย ทั้งยังแบง่ปนัประสบการณก์ารเรียน 
ออนไลน์ในช่วงโควิดให้ฟัง
	 “ตอนนั้นหนูอยู่ประมาณ ป.4-ป.5  
พอตอ้งมาเรยีนออนไลนผ์า่น VDO Call  
ใน LINE กลุ่มรู้สึกว่าเข้าใจยากกว่า 
การเรียนในห้องเรียน เหมือนมีอะไร 
มาดึงสมาธิเรา แต่เทคโนโลยีอินเทอร์เน็ต 
ก็ช่วยให้หนูค้นหาความรู้และข้อมูล 
ไดง้า่ยขึน้ ยิง่สมัยนี้ม ีAI ดว้ย หนูแทบ
ไม่ค่อยได้เข้าห้องสมุดเลย”

ธัญลักษณ์ สิงอ่อน (น้องไอเดีย)

โตมากับ Tech  
แต่ไม่ลืมความเป็นไทย

	 แต่ไม่ว่าจะเรียนอยู่ในระดับไหน น้องไอเดียจะหาเวลาทำ�กิจกรรมตลอด เช่น  
เป็นเยาวชนจิตอาสาไทยออยล์ เปน็นักดนตรไีทย โดยเฉพาะการตขิีมทีถ่นัดเป็นพิเศษ
ซึ่งเล่นมากว่า 6 ปี และเล่นเก่งถึงข้ันท่ีโรงเรียนส่งไปประกวดจนได้รับรางวัลมาแล้ว 
ด้วยหัวใจท่ีรักในศิลปวัฒนธรรมไทย น้องไอเดียยังตั้งใจท่ีจะเรียนต่อในคณะดนตรี
และการแสดงด้วย

ปรับตัว เติบโต 
ไปกับโลกแห่งการเรียนรู้
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	ส ำ�หรับ น้องเอิรท์-รัชต อยู่สำ�ราญ บัณฑติหนุม่หมาดๆ จาก
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้า
พระนครเหนือ บอกเล่าประสบการณ์การเรียนที่ผ่านมาว่า  
ตอนเป็นเด็ก อาจารยจะสอนและให้ความรู้แบบทางเดียว เมื่อโตข้ึน 
โดยเฉพาะในมหาวิทยาลัยจะเน้นใหผู้เ้รียนเปน็ Active Learner 
คือหาความรู้ด้วยตนเองและประยุกต์ใช้ให้เป็นด้วย
	 “ผมไดใ้ชเ้ทคโนโลยใีนการเรยีนจรงิๆ คอืช่วงเรยีน ปวส. 
ช่วงโควิดระบาด จากที่เคยเรียนออนไซต์ ก็ต้องปรับมา
เรียนออนไลน์ พอเข้ามหาวิทยาลัยก็มีแท็บเล็ตเป็นอุปกรณ์
เสริม หนังสือเรียนกลายเป็น E-Book แทนที่จะต้องไปวิ่งหา 
หนังสือในห้องสมุดหรือซื้อหนังสือเล่มใหญ่ๆ ก็จัดไฟล์ใส่ลง
ไอแพดเครื่องเดียว คราวนี้จะถือกี่เล่มก็ได้ จะแชร์ให้เพื่อน 
ก็ส่งไฟล์ได้เลย

รัชต อยู่สำ�ราญ (น้องเอิร์ท)

เป็น Active Learner 
ที่ไม่หยุดเรียนรู้

	 น้องเอิร์ทบอกทิ้งท้ายว่า แม้จะเรียนจบแล้ว แต่ยังไม่หยุดเรียนรู้ เพื่อไปต่อ
ในสายงานวิศวกรรม รวมทั้งยังฝากบอกน้องๆ ที่เรียนอยู่ว่าควรเรียนรู้เรื่อง
การใช้เทคโนโลยีไว้ด้วย โดยส่วนตัวเคารพนับถือคนรุ่นก่อน เพราะการท่ีเรามี
เทคโนโลยีใช้ ในวันนี้ล้วนมาจากรากฐานของคนยุคเก่านั่นเอง 

	 แต่ว่าผมก็ยังชอบความคลาสสิกอยู่ ผมชอบการเรียน
แบบในอดีต เพราะว่าผู้สอนกับผู้เรียนเจอกัน 
สบตากนัในเวลาสอน สงสยั ไมเ่ขา้ใจ
ตรงไหน…ถาม ผมชอบเรียนกับ
หนังสือ อ่านแล้วมันซึมเข้าหัว
ได้ดีกว่า และผมยังคงจดมืออยู่ 
ในขณะที่เด็กสมัยนี้ใช้วิธีพิมพ์
ข้อความจนบางคนเขียน
หนังสือไม่เป็นแล้ว” 
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กลุ่มไทยออยล์

เพื่อสังคม
โดย แผนกกิจการเพื่อสังคม

“ไทยออยล์ สร้างเยาวชนรักษ์โลก”
พลังเล็กๆ หัวใจสีเขียว 9 โรงเรียนรอบโรงกลั่น

	 ดว้ยความตัง้ใจทีจ่ะสรา้งสรรคส์งัคมรอบตวัใหน้า่อยูแ่ละเตบิโตอยา่งยัง่ยนื กลุม่ไทยออยล ์
จึงนำ�ความรู้และประสบการณ์ด้านการบริหารจัดการระบบเศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular Economy) 
มาถ่ายทอดสู่สังคมภายใต้โครงการ “ไทยออยล์ สร้างเยาวชนรักษ์โลก” (Thaioil CE School 
Model) โดยมุ่งเป้าหมายไปที่นักเรียนภายในรั้วโรงเรียนรอบโรงกลั่นเป็นสำ�คัญ
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	 โดยพนัักงานจิติอาสากลุ่่�มไทยออยล์ท์ำำ�หน้า้ที่่�เป็น็พี่่�ๆ  ที่่�แสนใจดี ีคอยบอก สอน และให้น้้อ้งๆ 
นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับแนวทางการจััดการของเสีียตั้�งแต่่ต้้นทางในรููปแบบท่ี่�หลากหลาย เช่่น 
การคััดแยกขยะที่่�ถูกูต้อ้ง การทำำ�ปุ๋๋�ยหมัักจากเศษอาหาร การรีีไซเคิลิน้ำำ��มัันใช้แ้ล้ว้ การบัันทึกึบััญชีี
เบื้้�องต้้น

การ
คัดแยกขยะ
ที่ถูกต้อง

การ
บันทึกบัญชี

เบื้องต้น

การทำ�
ปุ๋ยหมักจาก
เศษอาหาร 

การ
รีไซเคิลน้ำ�มัน

ที่ใช้แล้ว
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	ปั จัจุบุัันโครงการไทยออยล์ส์ร้า้งเยาวชนรัักษ์โ์ลกดำำ�เนินิการไปแล้ว้ 9 โรงเรีียน ได้้แก่่ โรงเรีียนบ้้านชากยายจีีน 
โรงเรีียนวััดบ้านนา (ฟิินวิิทยาคม) โรงเรีียนวััดใหม่่เนิินพยอม โรงเรีียนวััดมโนรม โรงเรีียนวััดแหลมฉบััง  
ศููนย์์พััฒนาเด็็กเล็็กเทศบาลนครแหลมฉบััง โรงเรีียนบุุญจิตวิิทยา โรงเรีียนเทศบาลแหลมฉบััง 1 และ 
โรงเรีียนเทศบาลแหลมฉบััง 2 อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี โดยกลุ่่�มไทยออยล์พร้้อมสนัับสนุนุทั้้�ง 9 โรงเรีียน 
รอบโรงกลั่่�นให้้เป็็น “โรงเรีียนต้้นแบบ” ด้้านการจััดการของเสีียต้้นทางอย่่างเป็็นระบบและมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป
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	ด้ ้วยสื่่�อการเรีียนรู้้�ที่่�เข้้าใจง่่ายทำำ�ให้้น้้องๆ นัักเรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�
ที่่�ได้้ไปปรัับใช้้ได้้จริิงทั้้�งที่่�โรงเรีียน ที่่�บ้้าน และในชีีวิิตประจำำ�วััน และ 
กลายเป็็น “เยาวชนรัักษ์์โลก” ท่ี่�มีีจิตสำำ�นึกึในการใช้้ทรััพยากรอย่่างรู้้�คุณค่่า 
และยั่่�งยืืนอย่่างแท้้จริิง ทั้้�งยัังเรีียนรู้้�วิิธีีที่่�จะสร้้างมููลค่่าจากขยะเพื่่�อแปลง
เป็็นทุุนการศึึกษาเมื่่�อเรีียนจบ ขณะที่่�โรงเรีียนรอบโรงกลั่่�นก็็สามารถ 
นำำ�องค์์ความรู้้�ด้านการบริิหารจััดการระบบเศรษฐกิิจหมุุนเวีียนมาพััฒนา 
สิ่่�งแวดล้อมภายในโรงเรีียนให้้เกิิดความยั่่�งยืืนต่่อไป 

	 นอกจากน้ี กลุ่มไทยออยล์ยังมีแผนผลักดันทุกโรงเรียนในโครงการฯ ข้ึนทะเบียนโครงการสนับสนุน
กิจกรรมลดก๊าซเรือนกระจก (LESS) ขององค์การบริหารจัดการก๊าซเรือนกระจก (องค์การมหาชน)  
ซ่ึงพัฒนาข้ึนเพ่ือสร้างความตระหนักในการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก และยกย่องด้วยการมอบ 
ใบประกาศเกียรติคุณ เพ่ือร่วมสร้างสรรค์สังคมท่ีย่ังยืนไปด้วยกัน
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เจ้าฟ้านักอ่าน 
แรงบันดาลใจใฝ่รู้ของคนรุ่นใหม่

หนังสือนี้มีมากมายหลายชนิด	 นำ�ดวงจิตเริงรื่นชื่นสดใส 

ให้ความรู้สำ�เริงบันเทิงใจ	 ฉันจึงใฝ่ใจสมานอ่านทุกวัน

มีวิชาหลายอย่างต่างจำ�พวก	 ล้วนสะดวกค้นได้ให้สุขสันต์ 

วิชาการสรรมาสารพัน	 ชั่วชีวันฉันอ่านได้ไม่เบื่อเลย

	 กลอนบทหนึ่งในตอนจบของบทความเรื่อง “ฉันชอบ
อ่านหนังสือ” พระราชนิพนธ์ในสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า  
กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสดาฯ สยามบรมราชกุมารี เมื่อปี 2510 
บ่งบอกถึงความสนพระทัยในการอ่านหนังสือเป็นอย่างมาก  
จนได้รับพระราชสมัญญานาม “เจ้าฟ้านักอ่าน” ด้วยทรงเริ่ม
อ่านหนังสือตั้งแต่ทรงอ่านหนังสือออก โดยทรงอ่านหนังสือ
วรรณคดีไทยหลายเรื่อง เช่น พระอภัยมณี อิเหนา รามเกียรติ์ 
เป็นต้น 
	ส มเดจ็พระกนิษฐาธริาชเจา้ กรมสมเด็จ 
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
โปรดการอ่านหนังสือและการเขียนตั้งแต่ 
ครั้งยังทรงพระเยาว์ ประกอบกับพระปรีชา
ด้านอักษรศาสตร์และภาษาทั้งภาษาไทย

ในใจราษฎร์
โดย กองบรรณาธิการ
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ที่่�มาของภาพ : http://www.sirindhorn.net/hrh_new/
s4_1_1.php?searchword=&bt_id=0&field=title

และภาษาต่างประเทศ เป็นเหตุให้ทรงเริ่มงานพระราชนิพนธ์ทั้งร้อยแก้ว 
และร้อยกรองมากมาย และด้วยพระอัจฉริยภาพด้านการถ่ายทอดความรู้ 
ทั้งการพูดและการเขียน ซึ่งมีเนื้อหาสาระและวิธีการนำ�เสนอที่น่าสนใจ  
สอดแทรกพระอารมณ์ขัน และทรงใช้ภาษาไทยที่ดี มีจินตภาพ ทำ�ให้ 
หนังสือพระราชนิพนธ์ของพระองค์เป็นที่ชื่นชอบของเด็กๆ 
	ด ้วยความสนพระทัยในการอ่านอย่างจริงจัง และพระอัจฉริยภาพด้าน 
การเขียน ทำ�ให้สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ทรงเป็นทั้งต้นแบบและแรงบันดาลใจในการอ่าน 
ของเดก็ๆ และเยาวชนจำ�นวนมาก ปลกูฝงันสิัยรักการอา่นใหก้บัคนรุน่ใหม ่
เ กิดความสนใจไขว่คว้ าหาความรู้ ให ม่ๆ  ให้ทัน ต่อสถานการณ์  
การเปลี่ยนแปลงของโลกอยู่เสมอ 

	 สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยาม
บรมราชกุมารี เป็นสมเด็จพระเจ้าลูกเธอพระองค์ที่ 3 ในพระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร และ
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง 
ทรงพระราชสมภพเมื่อวันเสาร์ที่ 2 เมษายน 2498 ณ พระที่นั่งอัมพร
สถาน พระราชวงัดสิุต ไดร้บัพระราชทานพระนามวา่ สมเดจ็พระเจา้ลกูเธอ  
เจ้าฟ้าสิรินธรเทพรัตนสุดา กิติวัฒนาดุลโสภาคย์
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Check-in ถิ่นเรา ฉบับนี้พาไปแนะนำ�ร้านอาหารที่เรียกได้ว่าเป็นของดีแห่งบ้านอ่าวอุดมที่มีประวัติ
นา่สนใจ เนน้ใชว้ตัถดุบิสดใหมม่คีณุภาพจากชมุชนเปน็หลกั ทีส่ำ�คญัคอือรอ่ยถกูปาก รสชาตถิกูใจ 
จนบอกได้เลยว่าใครมาถึงไม่แวะมาชิมถือว่าพลาดจริงๆ

	คุ ุณอุ๊๊�ย นุุชจริินทร์์ จิิตเลิิศวรวงศ์์ หนึ่่�งในผู้้�สืืบทอดตำำ�นาน
ความอร่่อยรุ่่�นที่่� 3 แห่่งร้้านป้้าหวาน ร่่วมกัับพ่ี่�ๆ  อีีก 2 คน เล่่าว่่า 
ย้อ้นไปเกืือบ 100 ปี ีคุณุยายเริ่่�มต้้นจากการขายก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวมาก่่อน 
จนมาถึึงรุ่่�นคุุณแม่่หวานใจ จิิตเลิิศวรวงศ์์ เป็็นช่่วงเดีียวกัับที่่� 
ไทยออยล์เ์ข้า้มาตั้้�งโรงงาน และได้ลู้กูค้า้อย่่างคุณุอุดุมเดช ซึ่่�งเป็น็
ผู้้�จััดการฝ่ายบุคุคลในตอนนั้้�นเป็็นคนแนะนำำ�ให้้ทำำ� “ผััดไทย” ขาย 
จึงึมีีการคิดิค้นและพััฒนาสูตูรมาเรื่่�อยจนได้้รสชาติเิป็็นเอกลัักษณ์์ 

เปิิด :	ทุ ุกวััน 08.00-20.30 น.
โทร. :	 0 3835 1873, 09 2348 3751,
		  08 0093 9175
https://maps.app.goo.gl/QBwmZaojrbsB8tev8

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

ของทางร้้าน โดยผััดไทยของที่่�ร้้านใช้้เส้้นสดจากร้้านในตลาดอ่่าวอุดุม 
นำำ�มาหมัักเส้้นให้้นุ่่�ม ปรุุงรสน้ำำ��ซอสให้้ได้้ 3 รสจากมะขาม 
น้ำำ��ตาล และน้ำำ��ปลา ใช้้กุ้้�งสดตััวใหญ่่เนื้้�อเด้้งเต็็มคำำ� 
	ท างร้้านยัังมีีเมนููแนะนำำ�อีีกหลายรายการ อย่่างทะเลลวก
ท่ี่�มาครบทั้้�งปลา กุ้้�ง หมึกึ และปู ูพร้้อมน้ำำ��จิ้้�ม 3 แบบ นอกจากนี้้� 
ยัังมีีออส่่วน ฮ่่อยจ๊๊อ ปููจ๋๋า เต้้าหู้้�ทอด รวมถึึงของเด็็ดอย่่าง  
“ข้้าวผััดเดชอุุดม” ข้้าวผััดกะเพราทะเลที่่�ผััดพร้้อมกะปิิของดีี

จากอ่่างศิิลาให้้กลิ่่�นหอมยั่่�วใจ โดยทุกเมนููทางร้้านจะเน้้น 
ใช้ว้ััตถุดุิบิในพื้้�นที่่�ชลบุุรีีเป็็นหลััก โดยเฉพาะปููม้า้ที่่�รัับมา

สดๆ จากอ่่าวทุกวััน ปิิดท้ายด้วยขนมหม้้อแกง 
ท่ี่�ทำำ�ขายวัันต่่อวััน และหากใครอยากได้้ของอร่่อย
ติิดมืือกลัับบ้้าน ทางร้้านยัังมีีซอสพริิกตราศิิริิรส 
สููตรต้้นฉบัับจากคุุณยายไว้้จำำ�หน่่ายด้้วย

ร้านป้าหวาน ตำ�นานผัดไทย 
และของอร่อยเมืองชล

Check-in

ถิ่นเรา
โดย กองบรรณาธิการ
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	 เจ๊๊หน่่อย วีีณา กุุลยเทพย์์ เล่่าให้้ฟัังถึึงที่่�มาของ “หมููหมััก” 
ที่่�เป็น็พระเอกของร้้านว่่าเกิิดจากการสัังเกตว่่าเม่ื่�อก่่อนลููกค้า้จะ
เขี่่�ยหมููออกจากจาน เพราะร้้านใช้ห้มููสดธรรมดาทำำ�ให้้ไม่่มีีรสชาติิ 
จึงึเกิิดไอเดีียนำำ�หมููไปหมััก เพ่ื่�อให้้มีีรสชาติิก่่อนนำำ�มาผััดกะเพรา 
ปรากฏว่่าลููกค้้ากิินหมดเกลี้้�ยง จึึงเป็็นที่่�มาของชื่่�อร้้านท่ี่�ลููกค้้า
เรีียกต่่อๆ กัันมาว่่า “เจ๊ห๊น่่อย กะเพราหมููหมััก” ถึงึทุกุวัันนี้้� โดยท่ี่�
ร้า้นจะใช้ห้มูสูัันนอกสดจากตลาดบ้านอ่่าว นำำ�ไปหมัักกัับซีีอิ๊๊�วขาว 
น้ำำ��ตาล น้ำำ��มัันพืืช ไข่่ และแป้้งมััน มีีรสหวานนำำ� เค็็มนิิดหน่่อย 
โดยจะหมัักสดวัันต่่อวัันเท่่านั้้�น

	อีี กหนึ่่�งร้า้นหอยทอด ผััดไทย ที่่�เรีียกได้ว้่่าเป็น็ขวััญใจมหาชน
ท่่าเรืือแหลมฉบัังก็ต้็้องยกให้้ร้้านเจ๊๊รวย โดย พี่่�สำำ�รวย จัันทคีีรีีเขต 
เจ้า้ของร้้านเล่่าให้้ฟัังว่่า ตััวเองเป็็นคนโคราช เริ่่�มต้้นจากการเป็็น
ลูกูน้้องช่่วยในร้้านอาหารก่่อนจะมาเปิิดเป็็นร้้านของตััวเอง ทุกุวัันนี้้� 
ขายแค่่หอยทอด ผััดไทย เป็็นหลััก ส่่วนอาหารตามสั่่�งจะมีี 
แค่่ข้าวผััดและผััดกะเพราเท่่านั้้�น ซึ่่�งสูตูรทั้้�งหลายได้้มาจากแม่่สามีี 
เมนููเด่่นคืือหอยทอดสููตรโบราณที่่�เลืือกหอยแมลงภู่่�ตััวใหญ่่ 

เปิิด : ทุุกวััน 09.00-16.30 น.
โทร. : 08 5697 5205
https://maps.app.goo.gl/iPWeRhr7C1r4unv78

เปิิด : จัันทร์์-เสาร์์ 06.00-15.00 น.
โทร. : 0 3835 4629, 08 7111 6342 
https://maps.app.goo.gl/CLoq9r5Dj7aeSx2G8

	 นอกจากกะเพราหมููหมัักแล้้ว ทางร้้านยัังมีีเมนููสร้้างสรรค์
อีีกมากมาย เช่่น กะเพราหมูหูมัักวุ้้�นเส้น้ กะเพราหมูหูมัักไข่่ตอก 
ทะเลกระเทีียม กิินคู่่�กัับน้ำำ��ปลา “แม่่ผ่่องศรีี” ซึ่่�งเป็็นน้ำำ��ปลาใน
ชุุมชนเข้้ากัันเป็็นอย่่างดีี เจ๊๊หน่่อยบอกว่่าหลายเมนููเกิิดจาก 
คำำ�แนะนำำ�และติิชมของลููกค้้าที่่�มากิินที่่�ร้้าน หััวใจสำำ�คััญคืือ 
การบริิการด้วยความเอาใจใส่่ เพราะรู้้�ว่่าต้้องรอนาน จึงึอยากทำำ�ให้้ 
ลููกค้้าไม่่รู้้�สึกอึึดอััดและอารมณ์์เสีีย หรืือระหว่่างรอแวะมาจิิบ
กาแฟเย็็นๆ ชื่่�นใจที่่�ร้้านกาแฟสดของลููกสาวก่่อนได้้ รสชาติิดีีไม่่
แพ้้กััน

ที่่�ชาวประมงแกะสดๆ มาส่่งให้้ทุุกเช้้าจากทะเลบ้้านเรา ผััดคลุกุเคล้้า 
ไปกัับแป้ง้ที่่�ผสมสำำ�เร็จ็ในกระทะเลย ปรุงุรสด้ว้ยซอสพริกิ ทำำ�ให้้
ได้้หอยทอดสููตรแป้้งนิ่่�มไม่่กรอบเหมืือนร้้านทั่่�วไป รสชาติิ
กลมกล่่อมลงตััว เพราะปรุุงเสร็จ็มาในกระทะแล้้ว แต่่หากใครไม่่
ถููกใจ ก็็มีีเครื่่�องปรุุงไว้้ให้้ปรุุงเพิ่่�มได้้ 
	 นอกจากหอยแมลงภู่่�แล้้ว วััตถุุดิิบอื่่�นๆ เช่่น หมูู ไก่่ กุ้้�ง หมึึก 
พี่่�สำำ�รวยบอกว่่าต้้องเป็็นคนไปเลืือกเองที่่�ตลาดสดศรีีราชาทุุกเช้า้
เพื่่�อให้้ได้้คุุณภาพ ส่่วนปริิมาณก็็ให้้เยอะ เพราะเป็็นคนมืือหนััก 
ลููกค้้าส่่วนใหญ่่เป็็นคนเรืือและคนงานละแวกนี้้� รวมถึึงพนัักงาน
ไทยออยล์ก็แ็วะมากิินบ่่อยๆ จึงึอยากให้้ลูกูค้า้ได้้กินิของดีีและกิิน
อิ่่�มในราคาสบายกระเป๋๋านั่่�นเอง   

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

 ร้านเจ๊รวย 
หอยทอด ผัดไทย ขวัญใจคนงาน

ร้านเจ๊หน่อย กะเพราหมูหมัก 
ตามสั่งที่จริงใจ
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• ชวงมื้ออาหาร (Mealtimes)
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• วันในสัปดาห (Days of the Week)
• วันที่แบบเจาะจง (Specific Dates)
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• เดือน (Months)
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• ทศวรรษ (Decades)
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English

กับพี่ไรโน่
โดย กองบรรณาธิการ

บุพบทบอกเวลา
(Preposition of Time)
บุพบทบอกเวลา (Preposition of Time) คืออะไร

	 คำ�บอกเวลาบางคำ�ไม่ต้องมีบุพบท เช่น today, tomorrow, yesterday  
และคำ�บอกเวลาท่ีข้ึนต้นด้วย last, this, next, every ตัวอย่างเช่น 

I went to Bangkok last year. ฉันไปกรุงเทพฯ เม่ือปีท่ีแล้วข้อควร
ระวัง

	 พูดง่ายๆ ก็คือคำ�ท่ีเราใช้วางหน้าคำ�นาม (Noun) หรือวลี (Phrase)  
ท่ีเก่ียวกับ “เวลา” ได้แก่ in, on, at เพ่ือบอกให้รู้ว่าเหตุการณ์น้ันเกิดข้ึน  

“เม่ือไร” หรือ “ช่วงเวลาใด” แม้จะดูคล้ายกัน แต่มีหลักการใช้ง่ายๆ  
ข้ึนอยู่กับว่าเรากำ�ลังพูดถึงช่วงเวลาท่ีกว้างหรือเจาะจงแค่ไหน

ใช้้เมื่่�อพููดถึึงช่่วงเวลาที่่�ไม่่เจาะจง
มากนััก หรืือเป็็นระยะเวลา 
ที่่�ค่่อนข้้างยาว ตััวอย่่างเช่่น
My birthday is in August.

วัันเกิิดของฉัันอยู่่�ในเดืือนสิิงหาคม
He usually reads newspapers 

in the morning.
เขามัักอ่่านหนัังสืือพิิมพ์์

ในตอนเช้้า

ใช้้เมื่่�อต้้องการระบุุวัันที่่�ที่่�แน่่นอน
หรืือวัันในสััปดาห์์ ตััวอย่่าง เช่่น 

 We exchange gifts on 
 Christmas Day.

พวกเราแลกเปลี่่�ยนของขวััญ
กัันในวัันคริิสต์์มาส

I have an English class on 
Monday morning.

ฉัันมีีเรีียนภาษาอัังกฤษ 
ในเช้้าวัันจัันทร์์

ใช้้เมื่่�อพููดถึึงจุุดของเวลา 
ที่่�แม่่นยำำ� หรืือช่่วงเวลาสั้้�นๆ  
ที่่�เจาะจงมากๆ ตััวอย่่างเช่่น

I usually wake up at sunrise.
ฉัันมัักจะตื่่�นนอน 

ตอนพระอาทิิตย์์ขึ้้�น
Let’s meet at lunchtime.
เจอกัันตอนพัักกลางวัันนะ

หลักการใช้
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ก้าว
ทันโลก
โดย กองบรรณาธิการ

รู้ทันธรรมชาติกับ 
4 แอปยอดฮิตติดมือถือ

	 ความไม่แน่นอนของธรรมชาติเป็นสิ่งท่ีคาดเดายากโดยเฉพาะเรื่องฝนฟ้าอากาศ รวมถึงภัยพิบัติ
อย่างแผ่นดินไหวที่ดูเหมือนจะเป็นเร่ืองใกล้ตัวเรามากๆ การรู้เ ท่าทันการเปล่ียนแปลงของธรรมชาติ 
ผ่านเทคโนโลยีการคาดการณ์และการแจ้งเตือนต่างๆ จึงสำ�คัญ วันน้ีจะพาไปรู้จัก 3 แอปพยากรณ์อากาศ  
และ 1 แอปแจ้งเตือนแผ่นดินไหวที่ต้องมีติดมือถือไว้

	 แอปพลิิเคชัันเรดาร์์ฝนที่่�สามารถใช้้
งานได้้ทั่่�วโลก มาพร้้อมจุุดเด่่นอย่่าง
การเช็็กเรดาร์์ฝน ลม ทิิศทางกลุ่่�มเมฆ 
หิมิะ อุณุหภููมิ ิความชื้้�น ปริิมาณฝนสะสม 
ได้้อย่่างแม่่นยำำ� สามารถเช็ก็กล้้องเว็บ็แคม 
เพื่่�อเช็็กสถานการณ์์ฝน รวมไปถึึงเช็็ก
สภาพอากาศบริเิวณสนามบินิ นอกจากนี้้� 
ยัังสามารถเปิดิแจ้ง้เตืือนสภาพอากาศได้้
อีีกด้้วย

แอปพลิิเคชัันเช็็กเรดาร์์ฝนประเทศไทย
และทั่่�วโลกผ่่านภาพดาวเทีียม รวมไปถึึง
เรดาร์์แบบเรีียลไทม์์  โดยใช้้ ข้้อมููล 
จาก The National Oceanic and  
Atmospheric Administration ภายใต้้
การควบคุุมของกระทรวงพาณิิชย์์ 
ประเทศสหรััฐอเมริิกา สามารถเช็็กได้้ทั้้�ง
อุุณหภููมิิ ช่่วงเวลาฝนตก ความหนาแน่่น 
และอื่่�นๆ 

แ อ ป พ ลิิ เ ค ชัั น เช็็ ก เ รด  า ร์์ ฝ น จ า ก 
กรมอุุตุุนิิยมวิิทยา สามารถเช็็กข้้อมููล 
ได้แ้บบเรีียลไทม์ มาพร้อ้มฟีเีจอร์ร์ายงาน
สภาพอากาศได้้อย่่างแม่่นยำำ� แผนที่่�เตืือนภััย 
ประกาศ เรดาร์์ฝน แผ่่นดินิไหว ทางเดินิพายุุ 
รวมไปถึึงการอััปเดตข่่าวสารเกี่่�ยวกัับ
สภาพอากาศที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อการ
วางแผนเดิินทางอีีกด้้วย

Windy.com
NOAA Weather
Radar Thai Weather

2. ข้้อมููลแผ่่นดิินไหวย้้อนหลััง
แสดงแผนที่่�และข้้อมูลูแผ่่นดินิไหวย้อนหลััง 
โดยแบ่่งเป็็นข้้อมููลท่ี่�เกิิดขึ้้�นในช่่วงเวลา
แต่่ละเดืือนหรืือแต่่ละปีี ผู้้�ใช้้สามารถ
เข้้าไปดููรายละเอีียดแผ่่นดิินไหวในช่่วง
เวลาต่่างๆ ได้้

3. รายงานแรงสั่่�นสะเทืือน
กรณีีที่่�ผู้้�ใช้้รู้้�สึกถึึงการสั่่�นสะเทืือนจาก
แผ่่นดิินไหว แอปจะมีีฟีีเจอร์์ให้้ผู้้� ใช้้
รายงานการรัับรู้้�แรงสั่่�นสะเทืือน เพื่่�อให้้
เจ้้าหน้้าที่่�สามารถประเมิินความรุุนแรง
ของเหตุุการณ์์ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

4. คำำ�แนะนำำ�เมื่่�อเกิิดแผ่่นดิินไหว
กรณีีที่่�เกิดิแผ่่นดินิไหว แอปจะให้้คำำ�แนะนำำ� 
ในการปฏิิบััติตััวอย่่างทัันท่่วงทีี เช่่น  
การหาที่่�หลบภััย วิธิีีป้องกัันตััวจากสิ่่�งของ
ที่่�อาจตกลงมา และการเดินิทางที่่�ปลอดภััย 
ไปยัังที่่�โล่่ง 

5. เบอร์์โทรฉุุกเฉิิน
รวมเบอร์์ โทรฉุุก เฉิิน ท่ี่� สำำ�คััญ เช่่น 
เบอร์์โทรของกองเฝ้้าระวัังแผ่่นดิินไหว 
ศููนย์์เตืือนภััยพิิบััติิแห่่งชาติิ สถาบััน 
การแพทย์ฉ์ุกุเฉินิแห่่งชาติ ิและหน่่วยงาน 
อื่่�นๆ ที่่�เก่ี่�ยวข้องกัับการช่่วยเหลืือในกรณีี
ฉุุกเฉิิน

Earthquake TMD

1. แจ้้งเตืือนแผ่่นดิินไหว
ส่่งการแจ้ง้เตืือนเมื่่�อมีีแผ่่นดินิไหวเกิดิขึ้้�น
ในหรืือใกล้้ประเทศไทย โดยแสดงรายละเอีียด 
เหตุุการณ์์ เช่่น เวลา ระดัับความรุุนแรง 
(Magnitude) และที่่�ตั้้�งของแผ่่นดิินไหว 

แอปพลิิเคชัันที่่�ให้้ข้้อมููลและแจ้้งเตืือน
เรื่่�องแผ่่นดินิไหวทั้้�งในประเทศและทั่่�วโลก 
แบบเรีียลไทม์์ พััฒนาโดยกองเฝ้้าระวััง
แผ่่นดินิไหว กรมอุุตุนุิยิมวิทิยา โดยมีีฟีเจอร์์ 
ที่่�ช่่วยให้้ผู้้�ใช้้สามารถติดิตามและเตรีียมตััว 
รัับมืือกัับภััยพิิบััติิได้้ ดัังนี้้�
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กินอยู่ดี

ชีวีมีสุข
โดย กองบรรณาธิการ

เปลี่ยนตัวเอง
ใน 30 วัน กับ 8 
ความท้าทายง่ายๆ 

หลายคนไม่่อยากดื่่�มน้ำำ��มากเกิินไป 
เพราะกลััวจะต้้องเข้้าห้้องน้ำำ��บ่่อยๆ  
แต่่เชื่่�อเถอะว่่าการดื่่�มน้ำำ��ให้้ได้้  
2-3 ลิิตรต่่อวััน จะช่่วยให้้ร่่างกายของเรา
สดชื่่�นอย่่างเห็็นได้้ชััด ลองดูู 7 วัันแรก 
แล้้วสัังเกตการเปลี่่�ยนแปลง จากนั้้�น 
ก็็ทำำ�ให้้ครบ 30 วััน

1
ดื่มน้ำ�ให้ได้ 2-3 ลิตรต่อวัน

2 ยิ่่�งรู้้�มากก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้จิิตใจว้้าวุ่่�น ลองท้้าทาย 
ตััวเองด้้วยการไม่่รัับรู้้�ข่่าวสารใดๆ 
โดยเฉพาะในโลกออนไลน์์ เมื่่�อครบ 30 วััน 
แล้้วให้้ย้้อนกลัับมาดูู ส่่วนใหญ่่สิ่่�งที่่�เราพลาด
มัักเป็็นความคิิดลบๆ จากข่่าวเหล่่านั้้�น 
แต่่สิ่่�งที่่�ได้้มาคืือจิิตใจที่่�สงบขึ้้�น

เลิกเสพข่าวทุกชนิด

ช่่วงเวลาที่่�เงีียบสงบยามเช้้ามืืด
ประมาณตีี 4-ตีี 5 เป็็นช่่วงที่่�เรามีี
สมาธิิมากที่่�สุุด เพราะเป็็นช่่วงที่่�สมอง
ปลอดโปร่่ง ลองเปลี่่�ยนมาตื่่�นช่่วงเวลา
นี้้�ทุุกๆ วััน เพื่่�อโฟกััสกัับอะไรบางอย่่าง 
เช่่น ทำำ�งาน อ่่านหนัังสืือ แถมยัังมีี
เวลามากขึ้้�นด้้วย 

3 ตื่นเช้ารับความสดใส

การทำ�อะไรแบบเคยชินในทุกๆ วัน อาจทำ�ให ้
เราละเลยต่อการพัฒนาศักยภาพของตัวเอง  
ลองใช้เวลา 30 วัน สร้างนิสัยใหม่ๆ เพื่อ 
ท้าทายกรอบความคิดเดิมๆ แม้จะดูเป็น 
เรื่องเล็กๆ แต่หากได้ทำ�ต่อเนื่องทุกวัน  
จะช่วยเปล่ียนวิธีคิดและชีวิตของเราให้ดีข้ึน
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ที่่�มา : สสส.

พิิสููจน์์ตััวเองให้้โลกรู้้�ว่่าคุุณอยู่่�ได้้ 
แม้้ไม่่มีีความหวานใดๆ ในชีีวิิต  
ด้้วยการลองงดน้ำำ��ตาลทุุกชนิิด  
ไม่่ใช่่แค่่ขนมหวาน แต่่รวมถึึง 
น้ำำ��อััดลมหรืือผลไม้้ที่่�มีีน้ำำ��ตาลสููง  
นอกจากสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นแล้้ว 
ยัังห่่างไกลจากโรคร้้ายด้้วย

4
บอกลาความหวาน

จากที่่�เคยออกกำำ�ลัังกายอยู่่�แล้้ว  
ก็็แค่่เพิ่่�มจำำ�นวนเซตและจำำ�นวนครั้้�ง 
ให้้มากขึ้้�น เช่่น เพิ่่�มระยะทางในการวิ่่�ง 
หรืือว่่ายน้ำำ��ให้้มากกว่่าที่่�เคย ทำำ�ทุุกครั้้�ง 
ให้้ครบ 30 วััน เพื่่�อพิิสููจน์์ว่่าร่่างกาย
ของเราแกร่่งได้้มากขึ้้�นแค่่ไหน

5
ออกกำ�ลังกายให้นานขึ้น

ลองหากิิจกรรมหรืืองานที่่�เรารัักมากๆ 
แล้้วลองทุ่่�มเททำำ�มัันอย่่างต่่อเนื่่�องแบบ
มาราธอน 24 ชั่่�วโมง เพื่่�อทดสอบพลัังใจ
ของเรา ใน 1 เดืือน ลองทำำ�แบบนี้้�  
1 ครั้้�ง (1 วััน) จะช่่วยปลุุกพลัังไฟใน 
ตััวเราให้้ลุุกโชนขึ้้�นมา

6
ทำ�งานวนไป 24 ชั่วโมง 

อาจจะดููแปลกไปสัักหน่่อย  
แต่่นี่่�คืือหนึ่่�งใน “Comfort Challenge”  
จากหนัังสืือ The 4-Hour Workweek  
ที่่�แนะนำำ�ให้้เราลองนอนราบในที่่�สาธารณะ 
ที่่�มีีคนพลุุกพล่่าน 10 วิินาทีี ช่่วยลดความกลััว 
และเสริิมความมั่่�นใจให้้เราได้้อย่่างไม่่น่่าเชื่่�อ

7
หลับใหลในความวุ่นวาย

8 หาเวลาว่่างๆ อยู่่�กัับตััวเองในห้้อง 
หรืือพื้้�นที่่�เงีียบๆ ประมาณ 2 ชั่่�วโมง
ต่่อวััน เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงเสีียงกระตุ้้�นจาก
โทรศััพท์์หรืือผู้้�คนรอบข้้าง ทำำ�ให้้ 
เราเข้้าใจตััวเองมากขึ้้�น ได้้ทบทวน 
สิ่่�งที่่�ผิิดพลาด และสร้้างไอเดีีย 
สำำ�หรัับการเริ่่�มต้้นใหม่่ๆ 

อยู่กับตัวเองบ้าง
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ธรรมะ
โดย พุทธรักษา

	“พุทโธ-ธัมโม-สังโฆๆ” ป้าแป้นนั่งเย็บผ้าไป ภาวนา
ระลึกถึงพระรัตนตรัยไปด้วยอาการส่ันงันงกไม่หาย  

แม้เหตุการณ์แผ่นดินไหวจะผ่านไปแล้ว แต่ป้าแป้นก็ยังไม่วาย 
ตื่นตระหนก จนคนท่ีน่ังตัดเย็บผ้าอยู่ในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 

พลอยหวาดระแวงไปด้วย

	 แลว้หญงิชรากอ็ทุานดังลั่น “วา้ย! ตาเถรตกใตถ้นุ แม่พระธรณ ี
พิโรธอีกแล้ว” ป้าแป้นสะดุ้งโหยงเมื่อมีอะไรมาเขย่าตัว พอหัน
ไปจงึเหน็น้องสาวที่ชื่อปริกยืนยิม้แฉ่งอยู่เลยจัดการตีเข้าใหป๊้าบ
หนึ่ง ป้าปริกมีนิสัยขี้เล่น เธอเป็นห่วงป้าแป้นที่มีนิสัยตกใจง่าย
คล้ายกับกระต่ายตื่นตูม เลยมาพบพี่สาวหลังจัดการตรวจสอบ
รอยร้าวของบ้านเรียบร้อยแล้ว
	 “แกเล่นอะไรเนี่ยปริก แต่แกมาก็ดีแล้ว แกรู้หรือยัง หมอดู
เขาบอกนะว่าแผ่นดินจะไหวอีก ข้ากลัวเหลือเกินปริกเอ๊ย ไม่มี
เรี่ยวแรงจะทำ�งานทำ�การอะไรเลย” 
	 “มีสติหน่อยสพี่แป้น” ป้าปริกเตือน แต่ป้าแป้นเถียง  
	 “โอย๊! ขา้นะมีสตทิี่สดุแลว้ พอแผน่ดนิมนัไหวนะ ขา้ตะโกน
ลั่นบอกทุกคน แม่พวกนี้ยังคิดว่าตัวเองเวียนหัวจะเป็นลมอยู่
เลย” กลุม่แมบ่า้นที่นั่งทำ�งานผา้ร่วมกนัก้มหนา้งดุยอมรับความ
จริงที่เกิดขึ้น 
	 “จรงิหรือเปลา่ ฉันไดข้า่วว่าพี่เขน็จักรเยบ็ผา้ออกมาข้างนอก 
แถมคว้ากระเป๋าของคนอื่นออกมาอีกด้วย เมื่อวานแค่รถบรรทก
วิ่งผ่าน พี่ก็บอกให้ทุกคนวิ่งออกจากตึกแล้ว ฮ่าๆ” ป้าปริกแซว
พลางหัวเราะร่วน ป้าแป้นแอบเคืองว่าใครมันคาบข่าวไปบอก 
ทั้งยังสงสัยว่าทำ�ไมนอ้งสาวของแกถึงได้ดมูคีวามสขุนักทั้งที่เพิง่
จะผ่านภัยพิบัติมาแท้ๆ
	 “ถามจริงเถอะปริก แกไม่เปน็ทุกขเ์ปน็ร้อนอะไรกบัเขาบ้าง
เลยเหรอไง”
	 “โถพี่…คนเราเกิดมาบนกองทุกข์อยู่แล้ว จะเอาความทุกข์

ทับถมตัวเองอีกทำ�ไม หน้าที่ของเราคือทุกข์ให้น้อย สุขให้มาก 
แล้วตอนนี้ฉันก็มีความสุข ฉันดีใจที่ตัวเองยังมีลมหายใจอยู่ 
ลูกสาวที่ทำ�งานอยู่กรุงเทพฯ ก็ปลอดภัยดี บ้านฉันก็ไม่ราวตรงไหน 
แล้วตอนนี้ฉันยิ่งมีความสุขเข้าไปใหญ่ที่ได้เห็นพี่ตัวเป็นๆ ได้
ทะเลาะกับพี่ตั้งแต่เด็กยันแก่ สนุกจะตาย ฮิๆ” 
	 ป้าปริกหัวเราะพลางเข้าไปกอดเอวอ้อนพี่สาวคนเดียว  
ป้าแป้นจึงยิ้มออกมาได้…
	 “แล้วข้าจะทำ�ยังไงดี มันอดกลัว อดกังวลกับอนาคตไม่ได้ 
ข้าเข้า YouTube เห็นมันมีแต่ข่าวร้าย ไม่เห็นจะมีข่าวดีให้ข้า 
มีความสุขเลย”
	 “อย่าให้อนาคตที่ยังมาไม่ถึงมาขโมยความสขุในปัจจบัุนสิพี่ 
ช่วงนี้กง็ดดพูวกสื่อออนไลนไ์ปกอ่น ฉนัว่าพี่มาสวดมนตน์ั่งสมาธิ
กับฉันที่ศูนย์การเรียนรู้ฯ ไทยออยล์ดีกว่า พี่ผลัดฉันมาหลาย
ครั้งแล้วนะ อย่างน้อยจะช่วยให้จิตใจพี่สงบมากขึ้น เรื่องของ
อนาคตอะไรจะเกิดมันก็ต้องเกิด สิ่งที่เราทำ�ได้คือเตรียมตัวให้
พร้อมกับทุกสถานการณ์ เดี๋ยวเราไปหาซื้อของที่จำ�เป็นมาทำ�
กระเปา๋ฉกุเฉนิกนั เกดิอะไรขึน้พี่ควา้ใบนี้ใบเดียวเลย อย่าไปควา้ 
กระเป๋าใครมาอีกก็พอ” 
	 แทนที่จะโกรธที่โดนแซวไม่เลิก ป้าแป้นกลับหัวเราะร่า 
ออกมา…จริงสินะ เพราะมัวแต่อมทุกข์ จนหลงลืมความสุขที่ 
อยูต่รงหนา้ ตราบใดที่ยังมลีมหายใจ ปา้แปน้บอกกบัตัวเองว่าจะ 
มีสติอยู่กับปัจจุบันให้มากขึ้น ทุกข์ให้น้อย สุขให้มาก เพราะ
ความสุขที่แท้จริงอยู่ใกล้แค่เอื้อมจริงๆ  

ใจอย่าหวั่น
ดินไหว
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รายชื่อผู้โชคดีจากการเล่นเกม
จุลสารชุมชนของเรา ฉบับที่ 86 จำ�นวน 50 ท่าน รับรางวัลกระเป๋าไทยออยล์ ดังนี้

รู้ไหมว่า ของที่เราใช้กันอยู่ทุกวันนี้ ในอดีตนั้นมีหน้าตาเป็นอย่างไร
ใครรู้แล้วมาลองจับคู่สิ่งของในอดีตกับปัจจุบัน โดยนำ�ตัวอักษรด้านล่าง
ไปใส่ให้ตรงกับของใช้ในอดีตด้านบนได้เลย

แผนกกิจการเพื่อสังคม (CACM)
บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ�กััด (มหาชน) สำำ�นัักงานกรุุงเทพฯ  
เลขที่่� 555/1 ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่� คอมเพล็็กซ์์ อาคารเอ ชั้้�น 11 
ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงจตุุจัักร เขตจตุุจัักร กรุุงเทพฯ 10900

แผนกบริหารงานชุมชน (CACA) 
ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้  
กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน 

(ใส่กล่องหน้าห้องทันตกรรมชั้น 1)

กติกา เขียนคำ�ตอบพร้อมชื่อ-นามสกุล ที่อยู่ (หรือแผนกของท่าน) มาที่ หมดเขตวันที่ 
25 กันยายน

2568

	 1. 	คุ ุณกัันตภณ วงศ์์กััลยา
	 2. 	คุ ุณนลััลลัักษณ์์ วงศ์์กััลยา
	 3.	คุ ุณนฤมล วงศ์์กััลยา
	 4. 	คุ ุณวิิรััตน์์ ด้้วงเผืือก
	 5.	คุ ุณสตรีีรััตน์์ นาควงษ์์
	 6. 	คุ ุณบุุญมีี กลิ่่�นเกษร
	 7. 	คุ ุณปทุุมวรรณ แสงจัันทร์์
	 8. 	คุ ุณสัันทััสน์์ แสงจัันทร์์
	 9. 	คุ ุณขวััญเรืือน กลิ่่�นเกษร
	 10.	คุ ุณมะลิิ ขุุนเณร
	 11. 	คุ ุณลำำ�ปาง แคนมั่่�น
	 12. 	คุ ณุภััสสรชาอร ปุุญญประดิษิฐ์์พร
	 13. 	คุ ุณเอี่่�ยมเซ็็ง นฤมลนิิสรา
	 14. 	คุ ุณพิิสมััย เสงี่่�ยมพัันธ์์
	 15. 	คุ ุณณิิริิน ป้้อยะ
	 16.	คุ ุณไพศาล ไทยทััน
	 17. 	คุ ุณสวััสดิ์์� ธรรมคงคา

	 18.	คุ ุณบุุญเลิิศ จัันทะลัับ
	 19.	คุ ุณนพเก้้า เฉีียวกุุล
	 20. 	คุ ุณชููชาติิ วิิเศษสุุวรรณ
	 21.	คุ ุณมณีีรััตน์์ ศุุภวััฒนประเสริิฐ
	 22. 	คุ ุณธงชััย แก่่นโต
	 23.	คุ ณนวลพรรณ กาญจนากระจ่่าง
	 24. 	คุ ุณจัักษ์์พงศ์์ จิิตบริิบููรณ์์
	 25.	คุ ุณศิิรภา ประทีีปอมรกุุล
	 26. 	คุ ุณกรแก้้ว เหลืืองธนะกุุล
	 27. 	คุ ุณปนััดดา ปาณะดิิษฐ์์
	 28.	คุ ุณพิิชชาพร ทองมีีมา
	 29.	คุ ุณณรภร ส่่องจรััส
	 30. 	คุ ุณรุ่่�งรััตนา ฐิิตะกสิิกร
	 31. 	คุ ุณกิิตติิญา ขำำ�อ่่วม
	 32.	คุ ุณสมฤดีี ประเทืือง
	 33.	คุ ุณมนััญชััย ช่่วยสกุุล
	 34. 	คุ ุณแนนฑิิฌา นัันต๊๊ะแสน

	 35.	คุ ุณทััชรชััย ศิิลป์์ล้้อมทรััพย์์
	 36. 	คุ ุณคุุณานนท์์ สุุหร่่าย
	 37. 	คุ ุณนิิตยา ลาดำำ�
	 38.	คุ ุณอาทิิตยา ศรััณยโชติิ
	 39.	คุ ุณกมลวรรณ ศรััณยโชติิ
	 40.	คุ ุณนภััฎฌา วารีีรัักษ์์
	 41. 	คุ ุณลัักษ์์ขณา หาชะนนท์์
	 42.	คุ ุณ Kitinun Channual

	 43.	คุ ุณชลธิิชา ทองธรรมชาติิ
	 44.	คุ ุณสุุทััศน์์ ยิ้้�วภู่่�
	 45.	คุ ุณมนูู กล่ำำ��พัันธ์์
	 46.	คุ ุณนิิธิิดา ปราบพารา
	 47.	 คุณุอติชิาติิ อุดุมชััยประเสริฐิกุุล
	 48.	คุ ุณวััชรา เพ็็ชร์์น้้อย
	 49.	คุ ุณอััญชลา จิิตตานัันท์์
	 50.	คุ ุณวิิกััญญา มณีีริินทร์์

เฉลยเกม ฉบับที่ 86

กระทะ

กระถางต้นไม้

หนังสือ

ดัมเบล
ช้อน ส้อม

เต็นท์

กีตาร์

ไม้กวาด

เกมจับคู่สัมพันธ์ปัจจุบัน-อดีต



ท่าบริหาร
ร่างกายสไตล์ไทย

ที่่�มา : สสส.

ท่ารำ�ไทย
ตั้งวงบน :	ย กลำ�แขนขึ้นเป็นวงโค้ง  
นิ้วทั้ง 4 เรียงชิดติดกัน นิ้วหัวแม่มือ
หักเข้าหาฝ่ามือ
จีบหงาย :	หงายข้อมือขึ้น หักข้อมือ
เข้าหาแขน นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ชิดติดกัน

รำ�สลับด้านขวาและด้านซา้ย 
จำ�นวน 16 ครัง้

ท่าสวัสดี
•	 กางแขนทั้ง 2 ข้างขึ้น หงายมือ
•	ว าดแขน หมุนไหล่ขึ้นเหนือศีรษะ
•	 หมุนแขนลงในท่าพนมมือ

ทำ� 8 ครัง้

ท่่าบััวตููมบััวบาน
•	ว าดแขนไปด้้านหน้้า คว่ำำ��มืือผสานกััน 	
	 โก่่งตััว
•	 กางแขน หงายมืือ ยืืดอก เงยหน้้า

ทำ� 8 ครัง้

ท่าแจวเรือ
•	 กำ�หมัด ยกแขนขึ้น ทำ�ท่าจับไม้พาย 
•	ท ำ�ท่าแจว ลดแขนลงขวางลำ�ตัว
	ย กเข่า บิดลำ�ตัวเล็กน้อย

ท่าไผ่ลู่ลม
•	ว าดแขนขึ้นเหนือศีรษะ เอียงตัวไป
	ท างด้านข้าง แขนอีกข้างแนบลำ�ตัว
•	 วาดแขนลง ดึงตัวกลับ ยืนตรง ลำ�ตัวตรง

ทำ�ด้านขวา 4 ครัง้ 
และด้านซา้ย 4 ครัง้

ท่าเหวี่ยงแห
•	ย่ อเข่า เอี้ยวตัว บิดลำ�ตัว เหยียดแขน
	 ลงขวางลำ�ตัว กำ�หมัด
•	 เหยียดเข่า ยืนตรง เหวี่ยงแขนขึ้น
	 ขวางผ่านลำ�ตัว ชูแขนขึ้น เงยหน้า
	 มองไปที่มือ

ทำ�ด้านขวา 4 ครัง้ 
และด้านซา้ย 4 ครัง้

ทำ�ด้านขวาและด้านซา้ย
ข้างละ 2 ครัง้ สลับกัน

SCAN QR CODE
อ่านจุลสารชุมชนของเรา
ได้ทางโทรศัพท์แล้ววันนี้


