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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

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

สถิตอยู่ในใจตราบนิรันดร์  
น้อมสำ�นึกในพระมหากรุณาธิคุณ 

เป็นล้นพ้นอันหาที่สุดมิได้

ข้้าพระพุุทธเจ้้า บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) 
และ 10 ชุุมชนรอบโรงกลั่่�น

สุขภาพดี มีความสุข   
เพื่อชุมชนเข้มแข็งอย่างยั่งยืน
	 การดููแลสุุขภาพกายและใจให้้ดีีเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี  
ไทยออยล์์ให้้ความสำำ�คััญกัับการเสริิมสร้้างสุุขภาวะที่่�ดีีแก่่ชุุมชนผ่่านโครงการ 
และกิจิกรรมต่า่งๆ เพื่่�อร่ว่มเป็็นส่ว่นหนึ่่�งในการสร้า้งชุมุชนที่่�เข้ม้แข็ง็ สามารถพึ่่�งพา
ตนเองได้้อย่่างยั่่�งยืืน ติิดตามได้้ในคอลััมน์์ “เรื่่�องจากปก”
	สัั งคมที่่�มีีคุณภาพต้้องมีีทั้้�ง “คนเก่่ง” และ “คนดีี” การปลููกฝัังจิิตสำำ�นึึก 
ด้้านคุุณธรรมควบคู่่�ไปกัับการส่่งเสริมด้้านวิิชาการ คืือสิ่่�งที่่�ช่่วยหล่่อหลอมให้้เด็็กๆ 
เติิบโตเป็็นคนที่่�มีีคุุณภาพ สามารถสร้้างคุุณค่่าที่่�ดีีต่่อสัังคมในอนาคต ติิดตามแนวคิิด
โรงเรีียนวิิถีีพุุทธได้้ในคอลััมน์์ “ชุุมชนของเรา เรารัักชุุมชน” พร้้อมไปติิดตามข่่าวสาร
และกิิจกรรม รวมถึึงสาระความรู้้�ท่ี่�เป็็นประโยชน์์เพื่่�อนำำ�มาปรัับใช้้ในชีีวิิต และ 
ร่่วมสร้้างชุุมชนที่่�เข้้มแข็็งไปด้้วยกััน

ศิิลปิิน : พััชร จิิตราวิิทย์์
ผลงานศิิลปะที่่�บอกเล่่าเรื่่�องราวความร่่วม
มืือระหว่่างไทยออยล์และชุุมชนรอบโรงกลั่่�น 
ในการส่่งเสริมสุุขภาพที่่�ดีีให้้คนทุุกเพศทุกวััย  
โดยมีีศููนย์์สุุขภาพฯ ไทยออยล์์เป็็นศููนย์์รวมของ
คนรัักสุุขภาพ และมีีเด็็กๆ เป็็นตััวแทนของคน
รุ่่�นใหม่่ที่่�จะเติิบโตเคีียงข้้าง เพื่่�อร่่วมสร้้างชุุมชน 
ที่่�เข้้มแข็็งและมีีความสุุขอย่่างยั่่�งยืืน



	 ไทยออยล์ไม่เพียงสร้างความมั่นคงทางพลังงาน แต่ยังมุ่งมั่นตั้งใจที่จะสร้างสรรค์คุณภาพชีวิตที่ดี 
ให้กับสังคมไทย โดยหนึ่งในเสาหลักที่แผนกบริหารงานชุมชนของไทยออยล์ใส่ใจอย่างมากคือการส่งเสริม 
“ด้านสุขภาวะ” เพื่อให้ 10 ชุมชนที่อยู่อาศัยรอบโรงกลั่นมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงตามวัย
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เรื่องจากปก
โดย กองบรรณาธิการ

ไทยออยล์ส่งเสริมสุขภาพ  

เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของชุมชน

ส่งเสริมกีฬาเยาวชน ดูแลสุขภาพชุมชนเชิงรุก 

	 ตลอดระยะเวลา 15 ปี ีศูนูย์ส์ุขุภาพและการเรียีนรู้้�กลุ่่�มไทยออยล์์ 
เพื่่�อชุุมชนมีีส่่วนดููแลสุุขภาพเชิิงรุุกให้้กัับทุุกชีวิิต ทุุกช่่วงวััย 
รอบโรงกลั่่�น สำหรัับเด็็กและเยาวชนจะคุ้้�นเคยดีีกัับการมาที่่�ศููนย์์ 
สุขุภาพฯ เพื่่�อตรวจสุขุภาพช่่องปากและฟันักับัหน่่วยทันัตกรรม อย่่างไร
ก็ต็าม คุณุประพฤทธิ์์� ผกผ่่า ในฐานะผู้้�จัดัการแผนกบริหิารงานชุมุชน 
ตั้้�งใจจะดููแลสุุขภาพฟัันของเด็็กๆ ตั้้�งแต่่ต้นทาง จึึงได้้รุุกลงพื้้�นที่่�ทำ
กิจิกรรมสััญจรไปให้้ความรู้้�แก่่เด็็กๆ จำนวน 8 โรงเรียีน ที่่�เป็น็เครืือข่่าย 
ความร่่วมมืือของไทยออยล์์
	 “เราไปสอนให้เ้ด็ก็รู้้�วิธิีกีารแปรงฟันัที่่�ถูกูต้อ้ง ให้้ความรู้้�ว่่าอาหาร
อะไรที่่�ทำให้้ฟัันผุุ จููงใจให้้เขาหัันมาดููแลสุุขภาพฟััน โดยเรายกเรื่่�อง
การดููแลภาพลัักษณ์์ของตััวเองให้้ดููดีี ฟัันและรอยยิ้้�มเป็็นหน้้าต่่าง 
ของหน้้าตานะ เด็็กยุุคนี้้�ก็็จะสนใจ เป้้าหมายของเราคืือต้้องการให้ ้
ค่่าเฉลี่่�ยฟัันผุุถอนอุุด (DMFT) ลดลง”
	อี ีกเรื่่�องที่่�ทางแผนกบริิหารงานชุุมชนของไทยออยล์์ดำเนิินการ
อย่่างโดดเด่่น คืือการส่่งเสริมิทักัษะด้า้นกีฬีาแก่่เยาวชนโดยเฉพาะกีฬีา
ฟุุตบอลกัับฟุุตซอล โดยในปีี 2568 นี้้�ได้้ร่่วมกัับสมาคมกีีฬาฟุุตบอล
แห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์ ริิเริ่่�มโครงการ “ไทยออยล์์
สานเส้น้ทาง สร้า้งเยาวชนนักัเตะ” ต่่อยอดจากโครงการ “ไทยออยล์์
ปั้้�นฝัันเยาวชนสู่่�ความเป็็นหนึ่่�ง เพื่่�อพััฒนาทัักษะด้้านกีีฬาฟุุตบอล” 
ซึ่่�งจััดอย่่างต่่อเนื่่�องมาตั้้�งแต่่ปีี 2561 

คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า 
ผู้้�จััดการแผนกบริิหารงานชุุมชนผู้้�จััดการแผนกบริิหารงานชุุมชน



	 “เราจััดคลินิกิฟุตบอล เพ่ื่�อพััฒนาทัักษะและสร้างแรงบัันดาลใจ
ในการเป็็นนัักฟุุตบอลอาชีีพให้้กัับน้้องๆ เยาวชนในพื้้�นที่่�แหลมฉบััง 
โดยได้้โค้้ชท้้องถิ่่�นซึ่่�งเคยเข้้าร่่วมโครงการฝึึกอบรมผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา
ฟุุตบอลกัับไทยออยล์์มาช่่วยกัันเสริิมสร้้างทัักษะและประสบการณ์์
ให้้กัับเยาวชนนัักเตะ 
	ส่่ วนกีีฬาฟุุตซอล เราร่่วมกัับสโมสรฟุุตซอล บลููเวฟ ชลบุุรีี  
ทำโครงการ ‘ไทยออยล์์ปั้้�นฝัันเยาวชนสู่่�ความเป็็นหนึ่่�ง เพื่่�อพััฒนา
ทัักษะด้้านกีีฬาฟุุตซอล’ น้้องๆ ที่่�มาเข้้าร่่วมโครงการส่่วนใหญ่่ก็็เล่่น
ทั้้�งฟุุตบอลและฟุุตซอล เพราะเป็็นกีีฬามหาชนของคนแหลมฉบััง 
เด็็กๆ ให้้ความสนใจ ผู้้�ปกครองก็็ให้้การสนัับสนุุน”
	คุ ณประพฤติิยัังใช้้ศููนย์์สุุขภาพฯ แห่่งนี้้�เป็็นศููนย์์กลางในการ 
ดููแลสุุขภาพของประชาชนทั่่�วไป เพราะที่่�นี่่�มีีครบทั้้�งสนามเด็็กเล่่น  
ลู่่�วิ่่�งออกกำลัังกาย สนามเปตองของคนรุ่่�นใหญ่่ ลานเต้้นแอโรบิิกและ
เล่่นโยคะที่่�มีีการจ้้างครููมาสอนกัันเลยทีีเดีียว
	 “กลุ่่�มคนรัักสุุขภาพจะมาออกกำลัังกายกัันที่่�นี่่�ช่่วงเย็็นๆ 
อีีกกิิจกรรมที่่�เข้้าร่่วมที่่�ไหน เวลาไหนก็็ได้้คืือกิิจกรรมเดิิน-วิ่่�ง ที่่�เรา 
ตั้้�งเป้้าหมายท้้าทายทุุกคนให้้มาช่่วยกัันเดิินและวิ่่�งสะสมระยะทาง
ผ่่านแอปพลิิเคชัันให้้ได้้ 1 แสนกิิโล ภายในเวลา 3 เดืือน ปััจจุุบััน 
ก็ม็ีสีมาชิกิเข้า้ร่่วมกว่่า 200 คน แล้ว้ในช่่วงปลายปีถีึงึจะไปวิ่่�งปิิดงาน
ที่่�อ่่างเก็็บน้้ำบางพระ เวลาวิ่่�งกัันเป็็นหมู่่�คณะก็็ช่่วยสร้้างบรรยากาศ
ให้้ทุุกคนสนุุกกัับการออกกำลัังกาย ก็็รู้้�สึกดีที่่�กิิจกรรมที่่�ทางแผนก 
จัดัทำขึ้้�น ทำให้ผู้้้�ที่่�เข้า้ร่่วมได้สุ้ขุภาพที่่�ดีีและสังัคมที่่�ดีีไปพร้อ้มๆ กันั”

ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพ่ือชุมชน บ้านหลังท่ี 2  
ของคนรักสุขภาพ

	ทุ กเย็็นหลัังเลิิกงานจะเห็็น พี่่�ภาพ สุุภาพ อิินทรเกษม  
มาเดิินสลัับวิ่่�งที่่�ศููนย์์สุุขภาพฯ เป็็นประจำ เหตุุผลง่่ายๆ คืือใกล้้บ้้าน 
มาสะดวก แต่่เหตุุผลลึกๆ คืือ “เพราะมีีคนที่่�บ้้านป่่วย พี่่�เลย 
ไม่่อยากป่วย อีกีอย่่างพี่่�ชอบเล่่นกีีฬามาตั้้�งแต่่สมัยเรียีนทั้้�งวอลเลย์บอล 
วิ่่�ง ตะกร้้อ ก็็เลยติิดเล่่นกีีฬามาตลอด”
	ช่่ วงแรกพี่่�ภาพจะมาเดิิน-วิ่่�ง กัับลููกสาว จนตอนหลัังลููกสาว 
เริ่่�มมีีสัังคมออกกำลัังกายของตนเอง ประกอบกัับชวนเพ่ื่�อนแล้้ว
ไม่่มีใครมา แต่่พี่่�ภาพก็็ยัังมาออกกำลัังกายคนเดีียวได้้โดยไม่่มี 
ข้้ออ้้างแต่่อย่่างใด
	 “พี่่�สบายใจนะที่่�มาที่่�นี่่� คนไม่่พลุกุพล่่าน เราก็ว็ิ่่�งของเราไปเรื่่�อยๆ 
ไม่่ได้้แข่่งอะไรกัับใคร เดี๋๋�ยวเดิินเสร็็จพี่่�ก็็จะกลัับไปเล่่นปิิงปองกัับ
หลานๆ ต่่อ ที่่�จริิงที่่�บ้้านก็็มีีเครื่่�องออกกำลัังกายพร้้อมนะ แต่่มาที่่�
ศููนย์์สุุขภาพฯ ดีีกว่่า มัันมีีชีีวิิตชีีวา บางทีีเจอคนรู้้�จัักก็็คุุยกัันบ้้าง  
	 แล้้วรู้้�ไหมการที่่�พี่่�มีีวิินััยในการดููแลตััวเอง ทำให้้แฟนพี่่�ที่่� 
ป่่วยลุุกขึ้้�นมาขยัับกาย ออกกำลัังที่่�บ้้าน แล้้วสุุขภาพเขาก็็ดีีขึ้้�น 
ตัวัพี่่�เองไม่่มีโีรคประจำตัวั นอนหลับัสบาย ต้อ้งยอมรับัว่่าไทยออยล์์
ได้ส้ร้า้งสังัคมที่่�ดีแีละปลอดภัยัให้ก้ับัชุมุชน รวมทั้้�งมีกีิจิกรรมดีีๆ  อย่่าง 
เดิิน-วิ่่�ง 1 แสนกิิโล ให้้เราได้้เข้้าร่่วมอย่่างต่่อเนื่่�อง”
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พี่่�ภาพ (สุุภาพ อิินทรเกษม)พี่่�ภาพ (สุุภาพ อิินทรเกษม)



	 เมื่่�อไปที่่�ลานเปตอง เราจะพบกลุ่่�มแก๊๊งของ ป้้าวีีป หรืือ ทวีีป 
เอกจรััสภิิวััตน์์ ที่่�นััดกัันมาโยนเปตอง ป้้าวีีปเล่่าความหลัังให้้ 
ฟัังว่่า สมััยสาวๆ ชอบเต้้นแอโรบิิก รำวง เต้้นลีีลาศ แต่่ตอนนี้้� 
แข้้งขาไม่่ดีแล้้ว ครั้้�นจะอยู่่�บ้้านก็็เหงา เลยหากิิจกรรมทำหรืือ 
ออกกำลัังกายกัับเพื่่�อนๆ  
	 “อย่่างเปตองก็็ไม่่เชิิงชอบนะ ตอนนั้้�นเราเป็็นกรรมการชุุมชน
ตลาดอ่่าว ลููกเปตองมัันอยู่่�กัับเรา เราไม่่อยากเก็็บไว้้ให้้ฝุ่่�นจัับก็็เลย
ชวนพวกมาเล่่น จนตอนนี้้�บางวัันมีีมาเล่่นถึึง 10 คน พอถึึงเวลา
ท่่าเรืือก็็จะนััด 23 ชุุมชน แข่่งขัันเปตองทีี ป้้าวีีปก็เป็็นตััวเต็็งนะ 
แต่่สู้้�เด็็กๆ เดี๋๋�ยวนี้้�ไม่่ได้้ เด็็กเขามีีเทคนิิค ก็็ดีีใจที่่�เห็็นเด็็กๆ มาเล่่น
เปตองเยอะขึ้้�น เพราะคนมัักมองว่่ามัันเป็็นกีีฬาผู้้�สููงอายุุ
	ป้ าวีีปรู้้�สึึกมีบุุญนะที่่�ศููนย์์สุุขภาพฯ อยู่่�ใกล้้บ้้านเรา ถ้้าอยู่่�ไกล 
ก็็คงไม่่มีีปััญญามา แต่่คนอยู่่�ไกลก็็มานะ มาสวดมนต์์ 50-60 คน  
ถ้้าวัันนั้้�นตรงกัับวัันโกน ป้้าวีีปก็็ขึ้้�นไปสวดมนต์์ที่่�หอพระเหมืือนกััน  
ที่่�นี่่�ก็็ให้้ทั้้�งสุุขภาพกาย สุุขภาพใจกัับป้้าวีีป แล้้วก็็อุ่่�นใจที่่�มีี รปภ. 
คอยดููแล บางทีี รปภ. ยัังปั่่�นจัักรยานมาดููที่่�สนามเปตองเลย 
เพราะว่่าเราเล่่นเพลิินจนลืืมเวลา”

	ด้ า้น พี่่�จันั จันัจิิรา แก้้วแกมทอง คนนี้้�ก็เ็ป็น็ขาเปตองเหมืือนกััน 
ขณะเดีียวกัันก็็เล่่นกิิจกรรมทุุกอย่่างที่่�มีีอยู่่�ที่่�นี่่� ไม่่ว่่าจะเป็็น วิ่่�ง  
แอโรบิิก โยคะ เปตอง สวดมนต์์ แต่่กิิจกรรมที่่�รัักที่่�สุุด พี่่�จัันยกให้้ 
แอโรบิิกมาเป็็นอัันดัับหนึ่่�ง 
	 “ตอนแรกที่่�มาเต้้นแอโรบิิกก็ไม่่มีพื้้�นฐาน อาศััยเต้้นตามเขา 
แล้้วก็็ดููลููกชาย 2 คน วิ่่�งเล่่น เล่่นเครื่�องเล่่น เราก็็ออกกำลัังกาย  
จนตอนนี้้�จำท่่าได้้ ถืือเป็็นการฝึึกสมองด้้วย อย่่างเปตองก็็มาหััดเล่่น
ที่่�นี่่� ก็็ได้้พวกพี่่�ๆ สอนให้้ คืือใครชวนทำอะไรก็็ลองทุุกอย่่าง เรีียกว่่า
ทุุกกิิจกรรมตอบโจทย์์ชีีวิิตเรา 
	ส ำหรัับพี่่� การเล่่นกีีฬาออกกำลัังกายทำให้้สุุขภาพกายแข็็งแรง 
มีีภููมิิต้้านทาน ใจก็็สบาย คลายเครีียด ปกติอยู่่�บ้้านคนเดีียวก็็จะ 
เหงาๆ ที่่�นี่่�เราได้้เข้้าสัังคม เจ้้าหน้้าที่่�ก็็ดีี แม่่บ้านก็็ดีี รู้้�จัักกัันหมด  
ที่่�จริิงไม่่ว่่าอยู่่�ที่่�ไหนก็็ออกกำลัังกายได้้ แค่่เดิิน แค่่แกว่่งแขน ก็็ถืือว่่า 
ออกกำลัังกายนะ บางคนอาจจะทำงานมาเหนื่่�อยไม่่มีีแรงออก  
แต่่อยากให้้ลองดููก่่อน แล้้วคุุณจะพบความสุุขจากการเล่่นกีีฬา 
ออกกำลัังกาย”
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05

พี่่�จััน (จัันจิิรา แก้้วแกมทอง)พี่่�จััน (จัันจิิรา แก้้วแกมทอง)

ป้้าวีีป (ทวีีป เอกจรััสภิิวััตน์์)ป้้าวีีป (ทวีีป เอกจรััสภิิวััตน์์)
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CFP
	 ไทยออยล์ใ์ห้ค้วามสำำ�คััญในการดำำ�เนิิน
ธุรุกิจิ ควบคู่่�ไปกัับการดูแูลรัักษาสิ่่�งแวดล้อม
และสัังคมอย่่างยั่่�งยืืน โครงการพลัังงาน
สะอาด (CFP) ถืือเป็็นโครงการสำำ�คััญที่่�
จะช่่วยยกระดัับศัักยภาพการผลิิตและ
ลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้อมเราจึึงให้้
ความสำำ�คััญกัับการเตรีียมความพร้้อม 
ในทุกุด้า้น รวมถึงึการสร้างสภาพแวดล้อ้ม
ที่่�สะอาด ปลอดภััย และเป็น็มิติรต่่อชุมุชน
โดยรอบ ซึ่่�งเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของความมุ่่�งมั่่�น
ของไทยออยล์์ในการเป็็นเพื่่�อนบ้้านที่่�ดีี
และเป็็นองค์์กรที่่�รัับผิิดชอบต่่อสัังคม
 	 โดยเมื่่�อวัันเสาร์์ที่่� 18 ตุุลาคม 2568 
โครงการพลัังงานสะอาด (CFP) ได้้ 
ร่่วมกัับพนัักงานผู้้�รัับเหมาในโครงการฯ 
ดำำ�เนิินการจััดกิจกรรมทำำ�ความสะอาด 
(Big Cleaning Day) พื้้�นที่่� Rest Area 
และซอย 9 ซึ่่�งเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�โครงการฯ  
ได้้จััดสรรให้้ใช้้ประโยชน์์เพื่่�อสนัับสนุน
งานโครงการฯ ทั้้�งนี้้� โครงการฯ จะดำำ�เนิิน
กิจิกรรม Big Cleaning Day อย่่างต่่อเนื่่�อง 
รวมทั้้�งจะขยายขอบข่่ายกิิจกรรม 
ให้้ครอบคลุุมพื้้�นที่่�สาธารณะโดยรอบ
พื้้�นท่ี่�โครงการฯ เพื่่�อส่่งเสริมการดููแล 
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม ควบคู่่�ไปกัับการลด 
ผลกระทบต่่อชุุมชนต่่อไป

ทำ�ความสะอาด  
(Big Cleaning Day)

จัดกิจกรรม

ชุมชนรวมใจ ก้าวไปด้วยกัน

กับโครงการ CFP
โดย ทีมโครงการพลังงานสะอาด
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07

เรื่องนี้ 
อยากบอก
โดย แผนกบริหารงานชุมชน

	 พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งที่่�เกิิดจากการนั่่�งทำำ�งานนาน หรืือไม่่ 
ค่่อยออกกำำ�ลัังกาย ถืือเป็็นปััจจััยเส่ี่�ยงของโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรััง 
(NCDs) ได้้แก่่ โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจและ
หลอดเลืือด ไขมัันในเลืือดผิิดปกติิ รวมถึึงภาวะโรคอ้้วน ซึ่่�งล้้วน
ส่่งผลให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง และเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร 
เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 
	 ศููนย์์สุุขภาพและการเรีียนรู้้�กลุ่่�มไทยออยล์์เพื่่�อชุุมชนได้้
กำำ�หนดนโยบายส่่งเสริมสุุขภาวะแก่่ชุมชนรอบโรงกลั่่�นฯ ผ่่าน
กิจิกรรมการออกกำำ�ลัังกายรูปูแบบต่่างๆ เช่่น เดินิ-วิ่่�ง โยคะ และ
แอโรบิิก เพื่่�อสร้างพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่างยั่่�งยืืน โดยในปีี 
2568 ศููนย์์สุุขภาพฯ ได้้จััดกิจกรรม “เดิิน-วิ่่�ง เก็็บสะสม 
ระยะทาง” สำำ�หรัับพี่่�น้้องประชาชนใน 10 ชุุมชนรอบโรงกลั่่�นฯ 
โดยมีีเป้้าหมายร่่วมกัันสะสมระยะทางให้้ทะลุุ 100,000  
กิิโลเมตร ภายใน 5 เดืือน ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 สิิงหาคม - 13 ธัันวาคม 
2568 เพื่่�อกระตุ้้�นให้้ประชาชนออกกำำ�ลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�อง 
ลดความเสี่่�ยงต่่อโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง

จากความมุ่งมั่นสู่วัน “สำ�เร็จ”

	กิ จกรรมใช้้ระบบบัันทึึกระยะทางผ่่านแอปพลิิเคชััน 
โดยผู้้�เข้้าร่่วมสามารถเดิินหรืือวิ่่�งได้้ทุุกท่ี่� ทุุกเวลา พร้้อม 
ส่่งผลระยะทางให้้ทีีมงานเป็็นระยะ เพื่่�ออััปเดตความคืืบหน้้า  
ให้้คำำ�แนะนำำ� และสร้้างกำำ�ลัังใจซึ่่�งกัันและกััน โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วม
กิจิกรรมรวมท้ั้�งสิ้้�น 225 คน สมาชิิกสามารถเก็็บสะสมระยะทาง 
เดิิน-วิ่่�ง รวมกัันได้้ 158,956 กิิโลเมตร และได้้มีีการประกาศ 
ผลความสำำ�เร็็จและจััดพิิธีีปิิดกิิจกรรมไปเมื่่�อวัันที่่� 13 ธัันวาคม 
2568 ณ อ่่างเก็็บน้ำำ��บางพระ อำำ�เภอศรีีราชา จัังหวััดชลบุุรีี 
บรรยากาศภายในงานประกอบด้้วยกิจกรรมสร้างแรงบัันดาลใจ 
การมอบ “เสื้้�อมุ่่�งมั่่�น” และกิิจกรรมส่่งเสริมสุขุภาพ เพื่่�อขอบคุุณ
สมาชิิกทุุกท่่านที่่�ร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการขัับเคลื่่�อนสุุขภาพ
ชุุมชนอย่่างยั่่�งยืืน

โครงการเดิน-วิ่ง  
เพื่อสุขภาพชุมชน
“5 เดือนมุ่งม่ัน เดิน-ว่ิงไปด้วยกัน 
ให้ทะลุ 1 แสนกิโลเมตร ประจำ�ปี 2568”
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เยาวชนสานฝัน สร้างสรรค์ชุมชน รุ่นที่ 11

โครงการเวชศาสตร์ชุมชนร่วมกับนิสิตพยาบาล 
ชั้นปีที่ 4 มหาวิทยาลัยบูรพาและชุมชนบ้านเขาน้ำ�ซับ

กิจกรรมกฐินสามัคคีกลุ่มไทยออยล์ ประจำ�ปี 2568 

	 เมื่่�อวัันที่่� 4 ตุุลาคม 2568 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับบริิษััท โกลบอล  
เพาเวอร์์ ซินิเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด (มหาชน) และบริษิััท ไทยโตไกคาร์์บอนโปรดัักท์์ 
จำำ�กััด จััดโครงการเยาวชนสานฝััน สร้างสรรค์ชุุมชน รุ่่�นที่่� 11 ให้้กัับ 
เยาวชนระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ซึ่่�งอาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่� 10 ชุุมชน 
รอบกลุ่่�มไทยออยล์ เครืือข่่ายเยาวชนอาสารอบกลุ่่�มไทยออยล์ และผู้้�ปกครอง 
โดยเยาวชนได้้เรีียนรู้้�จากประสบการณ์จริิงเกี่่�ยวกัับการทำำ�เกษตรแบบ 
พอเพีียงและผลิิตภััณฑ์์ของใช้้ในครััวเรืือนท่ี่�เป็็นวััตถุุดิิบจากธรรมชาติิ 
เช่่น การทำำ�สบู่่�สมุนุไพร ซึ่่�งเป็็นกิจิกรรมที่่�เยาวชนและผู้้�ปกครองได้้ทำำ�ร่่วมกััน 
ณ ศููนย์์กสิิกรรมธรรมชาติิมาบเอื้้�อง จ.ชลบุุรีี นอกจากนี้้� ยัังได้้นำำ�เยาวชน 
เข้้าเรีียนรู้้�พื้้�นฐานด้้านดาราศาสตร์์ผ่่านการเข้้าชมท้้องฟ้้าจำำ�ลองและ 
ดวงดาวในระบบสุุริิยะ ตลอดจนได้้สััมผััสประสบการณ์จริิงในการใช้้กล้้อง 
ดูดูาว เพื่่�อกระตุ้้�นความสนใจและแรงบัันดาลใจทางวิทิยาศาสตร์์โดยเฉพาะ
ด้้านอวกาศและเทคโนโลยีีอวกาศ โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมจำำ�นวน 290 คน	

	 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับเทศบาลนครแหลมฉบััง โรงพยาบาลแหลมฉบััง  
และนิิสิิตพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 4 มหาวิิทยาลััยบูรพา จััดโครงการเวชศาสตร์์ 
ชุุมชนร่่วมกัับอาสาสมััครสาธารณสุุขประจำำ�หมู่่�บ้้าน (อสม.) ชุุมชน 
บ้้านเขาน้ำำ��ซัับ เพื่่�อออกสำำ�รวจและประเมิินสุุขภาพประชาชนในพื้้�นท่ี่� ควบคู่่� 
กัับการให้้ความรู้้�ด้านการดูแลสุุขภาพและการป้องกัันโรคเบื้้�องต้้นในระหว่่าง
วัันที่่� 14-27 ตุุลาคม 2568 ซึ่่�งโครงการมุ่่�งเน้้นการคััดกรองกลุ่่�มเส่ี่�ยง  
การดูแูลผู้้�ป่วยรายใหม่่และผู้้�ป่วยที่่�ต้้องได้้รัับการเยี่่�ยมบ้้าน พร้้อมกัับจััดทำำ�
ข้้อมููลส่่งต่่อให้้หน่่วยงานภาครััฐที่่�เก่ี่�ยวข้อง เพื่่�อติิดตามและดููแลสุุขภาพ
ประชาชนอย่่างต่่อเนื่่�องและยั่่�งยืนืต่่อไป

	วัั นที่่� 10 ตุลุาคม 2568 แผนกบริิหารงานชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์จััดกิจกรรม
กฐินิสามััคคีีกลุ่่�มไทยออยล์ ประจำำ�ปี 2568 ณ วััดมโนรม เพื่่�อเป็็นการสืบืทอด
และบำำ�รุุงพระพุุทธศาสนา และส่่งเสริิมวััฒนธรรมอัันดีีของไทย ซึ่่�งในวัันที่่� 
10 ตุลุาคม 2568 เป็็นวัันต้ั้�งองค์์กฐินิ โดยได้้รัับเกีียรติจิาก คุณุจินิดา ถนอมรอด   
นายกเทศมนตรีีนครแหลมฉบััง เป็็นประธานฝ่่ายฆราวาส และคุุณพงษ์์สัันต์์ 
วานิิชพงษ์์พัันธ์์ เป็็นตััวแทนผู้้�บริิหารกลุ่่�มไทยออยล์ โดยพระสงฆ์์ได้้เจริิญ
พระพุุทธมนต์์ตั้้�งองค์์กฐินิ และมีีกิจกรรมส่่งเสริมิวััฒนธรรมรำำ�วงพื้้�นบ้้าน
	วัั นท่ี่� 11 ตุลุาคม 2568 กลุ่่�มไทยออยล์จััดกิจกรรมฉลององค์์กฐิินและ
แห่่องค์์กฐินิรอบพระอุโุบสถ นำำ�โดย คุณุบััณฑิติ ธรรมประจำำ�จิติ ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหารกลุ่่�มไทยออยล์ พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหารฯ คณะกรรมการ
ชุมุชนมโนรม บริิษััทห้างร้้านใกล้้เคีียง และประชาชนผู้้�มีีจิตศรััทธา ซึ่่�งภายใน
งานมีีการบริิการอาหาร เครื่่�องดื่่�มฟรีี โดยผู้้�มีีจิติศรััทธารอบกลุ่่�มไทยออยล์ 
และยัังมีีกิจิกรรมกีีฬาสามััคคีี

ชุมชนพัฒนา
โดย แผนกบริหารงานชุมชน
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โครงการพัฒนาศักยภาพเครือข่าย 
เยาวชนอาสารอบกลุ่มไทยออยล์

ค่ายพัฒนาทักษะนักกีฬากระโดดเชือกสำ�หรับ 
การแข่งขันชิงถ้วยพระราชทาน ประเภทมือโปร

กิจกรรมปล่อยพันธุ์สัตว์น้ำ�  
ชุมชนบ้านแหลมฉบัง

	 เมื่่�อวัันที่่� 1 พฤศจิกิายน 2568 กลุ่่�มไทยออยล์
ได้้จััดกิจิกรรม “อาสา ตามหาปะการััง สร้างสรรค์
ทะเลใส” ภายใต้้โครงการพััฒนาศัักยภาพ 
เครืือข่่ายเยาวชนอาสารอบกลุ่่�มไทยออยล์์ เพื่่�อ 
ส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ความสำำ�คััญของทรััพยากร 
ทางทะเลและการอนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้อม รวมถึึง 
ระบบนิิเวศท้องทะเลผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้� 
และการปฏิิบััติจริิง ซึ่่�งเป็็นการเสริมสร้างความรู้้� 
พร้้อมตระหนัักถึึงความสำำ�คััญของสิ่่�งแวดล้อม 
ทางทะเล และเป็็นเครืือข่่ายเยาวชนอาสาที่่� 
เข้้มแข็็งต่่อไป ณ ค่่ายวิิทยาศาสตร์์ทางทะเลและ 
การอนุุรัักษ์์ อ.สััตหีีบ จ.ชลบุุรีี โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วม 
กิจิกรรมจำำ�นวน 70 คน

	 เมื่่�อวัันท่ี่� 1 และ 8 พฤศจิิกายน 2568 กลุ่่�มไทยออยล์์จััดค่่าย 
พััฒนาทัักษะกระโดดเชืือก ณ ศููนย์์สุุขภาพและการเรีียนรู้้�กลุ่่�มไทยออยล์ ์
เพื่่�อชุุมชน โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมให้้กัับนัักกีีฬาเยาวชน
ก่่อนเข้้าร่่วมการแข่่งขัันกีีฬากระโดดเชืือกชิิงถ้้วยพระราชทาน ประเภท 
มือืโปร คร้ั้�งที่่� 16 ซึ่่�งมีีกำำ�หนดจััดขึ้้�นระหว่่างวัันที่่� 15-16 พฤศจิกิายน 2568 
ณ อาคารโรงยิิมเนเซีียม องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดนนทบุุรีี โดยกิิจกรรม 
ในคร้ั้�งนี้้�ไม่่เพีียงมุ่่�งเน้้นการพััฒนาทัักษะพื้้�นฐานของกีีฬากระโดดเชืือก 
แต่่ยัังเป็็นการเพิ่่�มสมรรถภาพทางร่่างกาย เสริิมสร้างสมาธิิ และใช้้เวลา 
ว่่างให้้เกิิดประโยชน์ ตลอดจนส่่งเสริมให้้เยาวชนมีีระเบีียบวิินััยและ 
ความมุ่่�งมั่่�นในการฝึึกซ้้อม โดยมีีผู้้�ฝึึกสอนที่่�มีีประสบการณ์์ให้้คำำ�แนะนำำ� 
อย่่างใกล้้ชิดิตลอดกิจกรรม

	 กลุ่่�มไทยออยล์มุ่่�งส่่งเสริมทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้อม 
ในพื้้�นที่่�ชุุมชนบ้้านแหลมฉบัังตามแนวทางแผนการฟื้�นฟูทูรััพยากร
ทางทะเล เพื่่�อส่่งเสริิมการเพิ่่�มทรััพยากรทางทะเล ซึ่่�งเป็็น 
แหล่่งอาหารและเศรษฐกิิจหลัักของชุุมชนท้้องถิ่่�นให้้เกิิด 
ความยั่่�งยืืนต่่อไปผ่่านโครงการ “ปล่่อยพัันธุ์์�สััตว์์ทะเล ชุุมชน
บ้้านแหลมฉบััง” ในวัันที่่� 13 พฤศจิิกายน 2568 ณ ตลาด 
หััวสะพาน ชุุมชนบ้้านแหลมฉบััง ประกอบด้้วยกิิจกรรมให้้ 
ความรู้้�การดูแลระบบนิเิวศชายฝั่่�งและป่่าชายเลน และกิจิกรรม
ปล่่อยพัันธุ์์�สััตว์์น้ำำ�� เช่่น พัันธุ์์�ปลากะพง ปููดำำ� และกุ้้�งมัังกร  
ซึ่่�งเป็็นสััตว์์ทะเลที่่�สามารถเจริิญเติิบโตในพื้้�นที่่�ได้้ดีี ทั้้�งนี้้�  
โครงการดัังกล่่าวมีีผู้้�เข้้าร่่วมโครงการจำำ�นวน 80 คน ประกอบด้ว้ย 
นัักเรีียนโรงเรีียนวััดแหลมฉบััง เครืือข่่าย อสม. ในพื้้�นที่่�  
คณะกรรมการชุมชน และสมาชิกิกลุ่่�มอาชีีพประมง
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โครงการพัฒนาศักยภาพผู้นำ�ชุมชน ประจำ�ปี 2568

กิจกรรมผู้สูงอายุ “สูงวัย หัวใจยังหวานแหวว” 
ชุมชนบ้านเขาน้ำ�ซับและชุมชนวัดมโนรม

โครงการทันตกรรมสัญจร  
TOP Healthy Smile

	วัั นที่่� 13-15 พฤศจิกิายน 2568 กลุ่่�มไทยออยล์จ์ััดกิจิกรรมพััฒนาศัักยภาพ
ผู้้�นำำ�ชุุมชน ณ จัังหวััดกาญจนบุุรีี โดยเข้้าศึึกษาดููงานที่่�ศููนย์์เรีียนรู้้�เศรษฐกิิจ
หมุุนเวีียน เดอะเลกาซีี ริิเวอร์์แคว รีีสอร์์ท ชมการผลิิตน้ำำ��มัันเชื้้�อเพลิิงจาก 
เศษพลาสติก การเปล่ี่�ยนขยะเป็็นปุ๋๋�ย การเพาะกล้้าไม้้ขนาดเล็็ก จากน้ั้�นเดิินทาง
ไปศึกึษาความเป็น็มาของเส้น้ทางรถไฟสายมรณะ เส้น้ทางรถไฟสายประวััติศิาสตร์์
สมััยสงครามโลกครั้้�งที่่� 2 รวมถึงึเยี่่�ยมชมความงดงามของวััดพุหุว้้า กราบนมััสการ
องค์์พระนอน ศึึกษาประวััติิความเป็็นมาของอุุตสาหกรรมแห่่งแรกของ 
จัังหวััดกาญจนบุรุีีที่่�โรงงานกระดาษไทยกาญจนบุุรีี พร้้อมกัับร่่วมมอบอุปุกรณ์
กีีฬาและอุุปกรณ์การศึึกษา เพื่่�อเพิ่่�มโอกาสให้้น้้องเยาวชนโรงเรีียนบ้้านหนอง
ปลาซิิวศึึกษาดููงานวิิสาหกิิจชุุมชนเกษตรแปรรููปบ้้านตอไม้้แดง เปลี่่�ยนผลไม้้ 
เช่่น กล้้วย ฝรั่่�ง ให้้เป็็นผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีมูลูค่่าสูงูและเป็็นที่่�ต้้องการของตลาด และ
ร่่วมสืืบสานวิิถีีพุุทธด้้วยกิิจกรรมทอดผ้้าป่่าการศึึกษาแก่่วััดปากกิิเลน 
โดยเจ้้าอาวาสวััดปากกิิเลนได้้มอบปััจจััยทั้้�งหมดจากการทอดผ้้าป่่าของ 
กลุ่่�มไทยออยล์์-ชุุมชน ให้้แก่่โรงเรีียนวััดปากกิิเลน เพื่่�อใช้้ในการซ่่อมแซม 
อาคารและระบบสาธารณูปูโภคของโรงเรีียน

	 แผนกบริิหารงานชุุมชนกลุ่่�มไทยออยล์จััดกิจกรรมส่่งเสริมสุุขภาวะผู้้�สูงอายุุ
ให้้กัับผู้้�สูงอายุุในชุุมชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์ ได้้แก่่ ชุุมชนบ้้านเขาน้ำำ��ซัับ และชุุมชน 
วััดมโนรม เพื่่�อสร้างพื้้�นที่่�แห่่งมิติรภาพและการดูแูลสุขุภาพแบบองค์์รวม เน้้นการเสริมิสร้างความแข็ง็แรง 
ทางกาย การผ่่อนคลายทางใจ และการมีีส่่วนร่่วมทางสัังคมของผู้้�สูงอายุุในชุุมชน โดยบรรยากาศ 
เป็็นกัันเอง อบอุ่่�น และเต็็มไปด้้วยรอยยิ้้�ม ซึ่่�งมีีทั้�งกิิจกรรมนัันทนาการร้องเพลงและเกมเบาสมอง  
เพื่่�อสร้างเสีียงหััวเราะและลดความเครีียด และตามมาด้้วยช่่วงให้้ความรู้้�ด้านการดูแลสุุขภาพผู้้�สูงอายุุ
แบบเข้้าใจง่่าย พร้้อมกัับสาธิิตและสอนท่่าออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสม ปลอดภััย และสามารถ 
นำำ�ไปปฏิบิััติต่่อที่่�บ้้านได้้ นอกจากนี้้� ยัังมีีเวิร์ิ์กช็อ็ป “โบสีีดำำ�ถวายอาลััย” ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้ลงมือืทำำ�ด้วย
ตนเอง การจััดกิจิกรรมครั้้�งนี้้�ยัังได้้รัับความร่่วมมือืจากกลุ่่�มเครือืข่่าย อสม. และเครือืข่่ายคณะกรรมการ
ชุุมชนแต่่ละชุุมชน ซึ่่�งอำำ�นวยความสะดวกและดููแลความปลอดภััยให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วมงานอย่่างใกล้้ชิิด  
จึึงส่่งผลให้้กิิจกรรมดำำ�เนินิไปอย่่างราบรื่่�น และบรรลุเป้้าหมายในการเสริมสร้างสุขุภาวะผู้้�สูงอายุุทั้้�ง 
ด้้านร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม เพื่่�อให้้ผู้้�สูงอายุุได้้ออกมาพบปะ แลกเปล่ี่�ยนประสบการณ์ และ 
ดูแูลสุขุภาพตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง

	 กลุ่่�มไทยออยล์ร่่วมกัับโรงพยาบาลแหลมฉบััง
จััดโครงการทัันตกรรมสััญจร “TOP Healthy 
Smile รุ่่�นที่่� 1” ประจำำ�ปี 2568 เพื่่�อยกระดัับ 
การดูแลสุุขภาพช่่องปากของนัักเรีียนในพื้้�นที่่� 
รอบกลุ่่�มไทยออยล์ผ่่านกิจิกรรมให้้ความรู้้�และสาธิติ
การแปรงฟัันที่่�ถููกวิิธีี รวมถึึงการประกวดสาธิิต 
การแปรงฟัันพร้้อมย้้อมสีีฟัน และนิิทรรศการ 
ความรู้้�ด้านทัันตกรรมจากกลุ่่�มไทยออยล์และ 
โรงพยาบาลแหลมฉบััง โดยกิจิกรรมจััดขึ้้�นระหว่่าง
วัันที่่� 18-28 พฤศจิกายน 2568 ณ โรงเรีียน 
เครือืข่่ายทั้้�ง 8 แห่่ง โดยมีีนัักเรีียนเข้้าร่่วมจำำ�นวน 
1,050 คน 
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พิธีปิดกิจกรรม “5 เดือนมุ่งมั่น เดิน-วิ่งไปด้วยกันให้ทะลุ  
1 แสนกิโลเมตร ประจำ�ปี 2568” 

โครงการ “ท่องนิเวศ ม.เกษตร-ไทยออยล์ ครั้งที่ 2”

	 ศููนย์์สุขุภาพและการเรีียนรู้้�กลุ่่�มไทยออยล์เพื่่�อชุุมชน ภายใต้้แผนกบริิหารงานชุุมชน 
กลุ่่�มไทยออยล์ จััดกิจิกรรม “5 เดือืนมุ่่�งมั่่�น เดินิ-วิ่่�งไปด้้วยกัันให้้ทะลุ ุ 1 แสนกิโิลเมตร”  
เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะและการออกกำำ�ลัังกายของประชาชนในพื้้�นท่ี่�รอบโรงกลั่่�นภายใต้้ 
แนวคิด “แค่่ขยัับ ก็็เท่่ากัับออกกำำ�ลัังกาย” โดยเปิิดให้้ประชาชนจาก 10 ชุุมชนรอบ 
โรงกลั่่�นเข้้าร่่วมเดิิน-วิ่่�ง สะสมระยะทางผ่่านแอปพลิิเคชัันนัับก้้าวตั้�งแต่่วัันที่่� 1 สิิงหาคม- 
13 ธัันวาคม 2568 โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมจำำ�นวน 250 คน ซึ่่�งผู้้�เข้้าร่่วมกิจิกรรมสามารถ
เดิินหรืือวิ่่�งสะสมระยะทางได้้ทุุกที่่�ทุุกเวลาตามแนวทาง “ที่่�ไหน เมื่่�อไรก็็ได้้” โดย 
กลุ่่�มไทยออยล์มีีการติิดตามผลเป็็นระยะ เพื่่�อให้้คำำ�แนะนำำ�ด้านสุุขภาพและสร้างแรงจููงใจ 
ต่่อเนื่่�องตลอดโครงการ
    	 และในวัันเสาร์์ที่่� 13 ธัันวาคม 2568 กลุ่่�มไทยออยล์จััดพิธีีปิดกิจิกรรม “5 เดืือนมุ่่�งมั่่�น 
เดินิ-วิ่่�งไปด้้วยกัันให้้ทะลุ ุ1 แสนกิิโลเมตร ประจำำ�ปีี 2568” ณ อ่่างเก็็บน้ำำ��บางพระ อำำ�เภอ
ศรีีราชา จัังหวััดชลบุรุีี พร้้อมกัับประกาศผลสำำ�เร็็จของโครงการฯ โดยสมาชิิกในกลุ่่�ม 
สามารถสะสมระยะทางรวมได้้ถึงึ 153,425 กิโิลเมตร ซึ่่�งสูงูกว่่าเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้อย่่างมาก
   	พิ ธีีเปิิดกิจกรรมได้้รัับเกีียรติิจาก คุุณประพฤทธิ์์� ผกผ่่า ผู้้�จััดการบริิหารงานชุุมชน 
กลุ่่�มไทยออยล์ กล่่าวให้้กำำ�ลัังใจนัักกีีฬา และให้้สััญญาณปล่่อยแถวนัักกีีฬาให้้ร่่วม 
เดินิ-วิ่่�ง สร้างสรรค์สามััคคีี ระยะทาง 4 กิโิลเมตร และกิจิกรรมอาสาทำำ�ความดี ี รณรงค์์ 
เก็็บขยะตลอดเส้้นทาง เพื่่�อสร้างเสริมสุุขภาพและความสััมพัันธ์์ในชุุมชน โดยมีีผู้้�เข้้า 
ร่่วมกิิจกรรมจำำ�นวน 240 คน ประกอบด้้วยประชาชนจากชุุมชนรอบกลุ่่�มไทยออยล์  
คณะกรรมการชุมุชน กลุ่่�มอาสาสมััครสาธารณสุุขประจำำ�หมู่่�บ้้าน (อสม. 10) และผู้้�แทน 
จากเทศบาลนครแหลมฉบััง ผู้้�บริิหารจากสำำ�นัักงานชลประทานที่่� 9 ซึ่่�งให้้การสนัับสนุุน
กิจิกรรมของไทยออยล์มาอย่่างต่่อเนื่่�อง
    	 โครงการนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการดำำ�เนิินงานด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสัังคมและชุุมชน
ของกลุ่่�มไทยออยล์ภายใต้้กลยุุทธ์ CARE โดยมุ่่�งเน้้นการยกระดัับคุุณภาพชีีวิิต การสร้าง
เสริมิสุขุภาพ และการมีีส่่วนร่่วมของประชาชนในพื้้�นที่่�อย่่างยั่่�งยืนื
   	 กลุ่่�มไทยออยล์มุ่่�งมั่่�นพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของคนในชุุมชนรอบโรงกลั่่�น โดยเชื่่�อมั่่�นว่่า 
“สุุขภาพที่่�ดีี” คืือรากฐานของคุุณภาพชีีวิิตที่่�ยั่่�งยืืน และความเข้้มแข็็งของสัังคมใน 
ระยะยาว และพร้้อมที่่�จะเดินิเคีียงข้้างชุมุชนในทุุกก้้าวอย่่างมั่่�นคงต่่อไป

	 กลุ่่�มไทยออยล์์ให้้ความสำำ�คััญกัับ 
การดููแลทรััพยากรธรรมชาติิที่่�มีีอยู่่�อย่่าง 
จำำ�กััด และมุ่่�งเน้้นเสริมสร้างความรู้้�เก่ี่�ยวกัับ
ธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้อม โดยได้้ตระหนััก 
และปลูกูฝัังจิติสำำ�นึกในการอนุรุัักษ์์ทรััพยากร 
ธรรมชาติใินชุมุชนให้้กัับเยาวชนที่่�อยู่่�อาศััย 
โดยรอบ ซึ่่�งถืือเป็็นกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีบทบาท
สำำ�คััญในการสื่่�อสารและเผยแพร่่ความรู้้� 
ให้้กัับบุุคคลทั่่�วไปในชุุมชนได้้รัับทราบ 
และร่่วมกัันรัักษาอย่่างยั่่�งยืนืต่่อไป
	ดัั งนั้้�น จึงึได้้กำำ�หนดจััดโครงการ “ท่่องนิเิวศ 
ม.เกษตร-ไทยออยล์ คร้ั้�งที่่� 2” ในวัันที่่� 14 
ธัันวาคม 2568 ณ เขาน้ำำ��ซัับ มหาวิทิยาลััย
เกษตรศาสตร์์ วิทิยาเขตศรีีราชา โดยโครงการ
ดัังกล่่าวมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อสร้างจิิตสำำ�นึึก 
ด้้านการอนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้อมให้้กัับเยาวชน 

รอบกลุ่่�มไทยออยล์ผ่่านการศึึกษาและลง 
พื้้�นท่ี่�ปฏิิบััติจิริงิ เช่่น กิจิกรรมสำำ�รวจเส้้นทาง
ธรรมชาติิ เรีียนรู้้�ระบบนิิเวศพัันธุ์์�ไม้้และ 
สิ่่�งแวดล้อมในพื้้�นที่่� ซึ่่�งได้้รัับการสนัับสนุน 
และพััฒนาโครงการร่่วมกัับคณะวิทิยาศาสตร์์
และสิ่่�งแวดล้อม มหาวิทิยาลััยเกษตรศาสตร์์ 
วิิทยาเขตศรีีราชา โดยได้้เปิิดรัับสมััคร 
เยาวชนเข้้าร่่วมโครงการเป็็นจำำ�นวน 80 คน



	 อายุุ 60 อััป วิ่่�งระยะทาง 10 กิิโล 
ในเวลาชั่่�วโมงกว่่าๆ ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่  
พี่่�อ้้วน สมภัักดิ์์� อิินทมาพลอย สามารถ
ทำำ�ได้้อย่่างสบายๆ เพราะออกกำำ�ลัังกาย
ด้้วยการวิ่่�งมานานกว่่า 20 ปีี 
	 “ตอนนั้้�นพี่่�ป่ว่ยเป็น็ฝีทีี่่�ตับัคุณุหมอ 
บอกให้้ออกกำำ�ลัังกาย พี่่�ทำำ�ตามก็็เลย
หายไว ฟื้้�นตััวได้้เร็็ว ตั้้�งแต่่นั้้�นมาก็็ออก
กำำ�ลัังกายมาตลอด เดิินมั่่�ง วิ่่�งมั่่�ง เสร็็จ
ก็็มาเล่่นเครื่่�องเล่่น พี่่�วิ่่�งอย่่างนี้้�ทุุกวััน 
ไม่เ่คยหยุุด แล้้วก็ไปวิ่่�งตามรายการต่่างๆ 
กับัเพื่่�อนกับัลูกูชาย เดินิ-วิ่่�ง 1 แสนกิโิล
ของไทยออยล์ ์พี่่�ก็เ็ข้า้ร่ว่ม เรียีกว่า่ตั้้�งแต่่
ป่่วยครั้้�งนั้้�นก็็ไม่่เคยหาหมออีีกเลย 
แข็็งแรงดีี ไม่่มีีโรคประจำำ�ตััว”

	ทุ ุกเช้้าพี่่�อ้้วนจะตื่่�นตีี 4 ครึ่่�ง ออกไป
วิ่่�ง 10 กว่่ากิิโลที่่�สวนสาธารณะเทศบาล
นครแหลมฉบัังใกล้้บ้้าน ก่่อนกลัับไปทำำ�
กัับข้า้วขายแล้ว้จึงึจะไปลุยุงาน อสม. ต่่อ 
ซึ่่�งพี่่�อ้ว้นรัับผิิดชอบดููแลกว่่า 30 ครััวเรือืน
ในพื้้�นที่่�ชุุมชนมโนรม โชคดีีที่่�ลููกบ้้าน 
ส่่วนใหญ่่สุขภาพแข็็งแรงดีี ไม่่มีีผู้้�ป่วย 
ติิดเตีียง เพราะไปสวนสาธารณะ 
ออกกำำ�ลัังกายกัันทั้้�งเช้้าและเย็็น 
	 “เวลาเจอใคร พี่่�ก็็แนะนำำ�ให้้ไป 
ออกกำำ�ลังักาย เพราะบ้า้นไหนมีคีนป่ว่ย 
คนหน่ึ่�ง คนในบ้้านก็็จะป่่วยใจไปด้วย 
ไหนจะค่่ายา ค่่าเดิินทางไปหาหมออีีก 
แต่่การวิ่่�งนี่่�ฟรีนะ เอาจริิงๆ ถ้้าเขา 
แข็็งแรง ไม่่เจ็็บไม่่ป่่วย งาน อสม.  
เราก็เ็บา เอาเวลาไปดูแูลเขาในส่ว่นอื่่�นๆ  

ดีีกว่่า พี่่�ยัังเป็็น อปพร. ด้้วย ตอนเกิิด
ไฟไหม้ก็้็ไปช่ว่ยขนย้า้ยคนออกมา ยิ่่�งเรา
แข็็งแรงก็็มีีโอกาสที่่�จะช่่วยเหลืือคนได้้
มาก” 
	ส่่ว นตััวพี่�อ้้วนที่่�มีีอายุุมากขึ้้�น แม้้ใจ
ยัังรัักที่่�จะวิ่่�งตามรายการต่่างๆ แต่่ก็็ขอ
เมตตากัับร่่างกายตััวเองไว้้ก่่อน อย่่างที่่�
จะไปวิ่่�ง PAN10K CHARITY RUN 2025 
ที่่�เกาะลอย ศรีีราชา จากที่่�เคยวิ่่�ง 10 กิโิล 
ก็็เปลี่่�ยนมาวิ่่�ง 5 กิิโล แทน 
	 “พี่่�อยากให้้ทุุกคนมีีเวลาสำำ�หรัับ 
การออกกำำ�ลัังกาย วิ่่�งไม่่ไหวก็เดิิน  
อย่า่รอให้สุ้ขุภาพไม่ด่ีกี่อ่น ตราบใดที่่�เรา
ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� ก็็ต้้องมีีสุุขภาพที่่�ดีี ไม่่เป็็น
ภาระของลููกหลาน”

“ทุกวันคือการวิ่งเพื่อสุขภาพ”

12
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วิถีชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ

อสม.  
พันธุ์แกร่ง แข็งแรง  

พร้อมดูแลผู้อื่น
	 ในฐานะผู้ส่งเสริมสุขภาพและดูแลสุขภาพเบื้องต้นของคนในชุมชน  
คนเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน หรือ อสม. ต้องมีนิสัยใส่ใจ
ดูแลสุขภาพ นอกจากเพ่ือสุขภาพร่างกายท่ีดีของตนเองแล้วยังต้องเป็น 
ต้นแบบหรือผู้นำ�การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพให้กับลูกบ้านด้วย ดังเช่นพี่ๆ 
อสม. 2 ท่านนี้ที่ได้รับการยอมรับเรื่องความแข็งแรง พร้อมกับปฏิบัติหน้าที่
อย่างสุดกำ�ลัง

พี่่�อ้้วน สมภัักดิ์์� อิินทมาพลอยพี่่�อ้้วน สมภัักดิ์์� อิินทมาพลอย



“ไม่มีข้ออ้างในการออกกำ�ลังกาย”

	 ใครได้้รู้้�จััก พี่่�ประคอง เพ็็ชรแสง  
จะรู้้�ว่่าผู้้�ชายคนนี้้�ทำำ�งานหลายอย่่าง 
ทั้้�ง อสม. ที่่�ปรึึกษาชุุมชนตลาดอ่่าว  
Care Giver ผู้้�ดููแลผู้้�ป่่วยติิดเตีียง ทั้้�งยััง
เป็็นคณะกรรมการกองทุุนหมู่่�บ้้าน การสวม 
หมวกหลายใบทำำ�ให้้พี่่�ประคองในวััย 
63 ปีี ต้้องดููแลสุุขภาพตััวเองเป็็นอย่่างดีี
	 “ผมออกกำำ�ลัังกายและเล่่นกีีฬา 
มาตั้้�งแต่่สมััยเรีียน ชอบเล่่นฟุุตบอล 
ตะกร้อ้ และวอลเลย์บ์อล พอเริ่่�มทำำ�งาน
ก็็ยัังคงเล่่นอยู่่� กระทั่่�งเกิิดพลาดขาขวา
หัักขณะเล่่นฟุุตบอล ต้้องพัักรัักษาตััว
นานถึึง 6 เดืือน ผ่่าตััด 2 ครั้้�ง ถึึงกลัับ
มาเดิินได้้แต่่มัันก็็ไม่่เหมืือนเดิิม” 
	 คนรัักกีีฬาจะให้อ้ยู่่�นิ่่�งเฉยก็ค็งจะไม่่ใช่่ 
เมื่่�อกลัับมาเดิินได้้เข้้าที่่�แล้้ว พี่่�ประคองก็็
เริ่่�มออกวิ่่�ง แต่่จำำ�ใจโบกมืือลากีีฬา
วอลเลย์บ์อลกัับตะกร้อ้ เพราะร่่างกายไม่่
เอื้้�ออำำ�นวย แต่่ยัังคงเล่่นฟุุตบอลโดย 
หัันมาเล่่นบอลแบบใช้้สมองมากขึ้้�น เน้้น
เซฟตััวเอง ไม่่เล่่นปะทะ สลัับกัับการวิ่่�ง 
ออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพมาจนถึึงปััจจุุบััน 
	 “ถึึงจะเจ็็บป่่วยหรืือร่่างกายไม่่
สมบููรณ์์ ผมก็็ยัังออกกำำ�ลัังกายทุุกวััน 
ทำำ�งานเสร็็จ 5 โมงเย็็น ก็ไ็ปวิ่่�งไปเตะบอล 
แล้้ว เพราะช่่วยลดความเครีียด  

ถ้า้ไม่่ออกกำำ�ลังักาย มันัจะหงุุดหงิิดนิดิๆ 
อีีกอย่่างผมไม่่เจ็็บไข้้ได้้ป่่วยเลย ทั้้�งๆ  
ที่่�เป็น็คนป่่วยกระเสาะกระแสะมาตลอด 
ทุุกวัันนี้้�ก็็ไม่่มีีโรคประจำำ�ตััว” 
	 ในฐานะที่่�เป็็น อสม. พี่่�ประคอง 
รัับผิิดชอบดููแลสุุขภาพของลููกบ้้าน 
ประมาณ 32 หลัังคาเรืือน หลายคนเป็็น
โรคสามััญประจำำ�บ้าน ทั้้�งเบาหวาน ความดััน 
ไขมััน เพราะไม่่มีีเวลาออกกำำ�ลัังกาย  
ซึ่่�งพ่ี่�ประคองพยายามแนะนำำ�ให้้ใช้้เวลา
เพีียงเล็ก็น้้อยโดยยืดืเส้น้ยืดืสายง่่ายๆ กัับ
เก้า้อี้้�ที่่�บ้้าน หรืือนอนยกแข้ง้ยกขาบนเตีียง 
เรีียกว่่าอย่่าให้้อะไรมาเป็็นอุุปสรรคใน 
การออกกำำ�ลัังกาย 
	 “ในขณะที่่�ผมป่ว่ยนอนรักัษาตัวัอยู่่� 
6 เดืือน ทำำ�ให้เ้ข้า้ใจและเห็น็ความสำำ�คัญั
ของการดููแลสุุขภาพตััวเองยิ่่�งขึ้้�นไปอีก 
ผมพยายามส่่งต่่อความรู้้� ให้้พลัังบวก 
สร้้างแรงบัันดาลใจ เพื่่�อให้้คนรอบตััวมีี
ชีวีิติที่่�ดี ีสุขุภาพแข็ง็แรง ไม่่เจ็บ็ป่ว่ยง่่าย 
นอนหลัับสบาย ถ้้าออกกำำ�ลัังกายอย่่าง
ถูกูวิธิีตีามวััยหรืือตามเวลาที่่�เหมาะสมนะ 
แต่่ถ้้าออกกำำ�ลัังหัักโหมมากไปก็็อาจ 
บาดเจ็บ็ได้้ ก็ต้็้องรักัษาสมดุุลของตนเอง 
ให้้ดีี” 
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พี่่�ประคอง เพ็็ชรแสง พี่่�ประคอง เพ็็ชรแสง 
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ชุมชนของเรา
เรารักชุมชน
โดย กองบรรณาธิการ

โรงเรียนวิถีพุทธ “คุณภาพ”  
ที่มาพร้อม “คุณธรรม”
	 ด้วยเชือ่วา่การเป็นทัง้ “คนเกง่” และ “คนดี” คอืพ้ืนฐาน 
สำ�คัญของชีวิต โรงเรียนวัดบ้านนา (ฟินวิทยาคม) 
จึงให้ความสำ�คัญท้ังด้านวิชาการและการพัฒนาจิตใจ
ด้วยหลักธรรมะ สู่การเป็นโรงเรียนวิถีพุทธท่ีสร้างคนดี 
สู่สังคม จนได้รับรางวัลโรงเรียนวิถีพุทธพระราชทาน
จากสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเ จ้า กรมสมเด็จ 
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี อันเป็น 
ความภาคภูมิใจอย่างยิ่ง

	 “โรงเรียีนได้น้ำแนวคิดิวิถิีพีุทุธมาใช้ใ้นการจัดักิจิกรรมการเรียีน
การสอน เพราะเราเห็็นถึึงเรื่่�องคุุณภาพของคน โดยเราจะเน้้นไปที่่�
เรื่่�องของคนดีแีละตามด้ว้ยคนเก่่ง เป็น็สิ่่�งที่่�ควบคู่่�กันัมา เพราะเราจะ
มุ่่�งเรื่่�องวิิชาการอย่่างเดีียวไม่่ได้้ ต้้องสอนให้้เขาเป็็นคนที่่�มีีคุุณธรรม
และจริิยธรรมด้้วย”

	 นางนาถลดา ใจเย็็น ผู้้�อำนวยการโรงเรีียนวััดบ้้านนา 
(ฟิินวิิทยาคม) บอกเล่่าถึึงแนวคิิดโรงเรีียนวิิถีีพุุทธ ซึ่่�งนำเรื่่�องธรรมะ
มาบููรณาการในกระบวนการเรีียนการสอนทุุกกิิจกรรมของเด็็กๆ  
โดยเริ่่�มตั้้�งแต่่คุุณธรรมพื้้�นฐานอย่่าง “ไตรสิิกขา” หรืือหลัักการ 
พััฒนาชีีวิิต 3 ประการ ได้้แก่่ ศีีล สมาธิิ ปััญญา รวมถึึง “ศีีล 5”  
ซึ่่�งถืือเป็็นพื้้�นฐานในการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข

	 “มััชฌิิมาปฏิิปทา” หรืือทางสายกลางเป็็นอีีกหนึ่่�งหลัักสำคััญ
ในการใช้้ชีีวิิต โดยทางโรงเรีียนจะปลููกฝัังให้้เด็็กๆ รู้้�จัักความพอดีี  
ซึ่่�งหลัักธรรมนี้้�สอดคล้องกัับ “ปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง” ของ 
ในหลวงรััชกาลที่่� 9 ที่่�สามารถนำมาปรัับใช้้ได้้ทุุกยุุคสมััย

นางนาถลดา ใจเย็็น นางนาถลดา ใจเย็็น 

ผู้้�อำำนวยการโรงเรีียนวััดบ้้านนา (ฟิินวิิทยาคม) 
ผู้้�อำำนวยการโรงเรีียนวััดบ้้านนา (ฟิินวิิทยาคม) 
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กายแข็งแรง ใจแข็งแกร่ง

	 ผอ.นาถลดาเล่่าว่่า โรงเรีียนและไทยออยล์์ถืือเป็็นพัันธมิิตร 
ที่่�ดีีต่่อกัันโดยตลอดเวลาที่่�ผ่่านมาทางไทยออยล์์ได้้ให้้ความสำคััญ 
กัับการส่่งเสริิมสุุขภาพและสุุขอนามััยของเด็็กๆ ผ่่านโครงการต่่างๆ  
เช่่น การดููแลสุุขภาพปากและฟััน การส่่งเสริิมด้้านกีีฬาต่่างๆ  
ทั้้�งกระโดดเชืือก ฟุุตบอล เทเบิิลเทนนิิส ซึ่่�งถืือเป็็นการ 
ส่่งเสริิมด้้านร่่างกายในส่่วนของโรงเรีียนจึึงเสมืือนเป็็นการ 
เติิมเต็็มด้้วยการพััฒนาด้้านจิิตใจควบคู่่�กัันไป

กิจกรรมนำ�ทางสร้างปัญญา

	 นอกจากการปลูกฝัังหลัักธรรมผ่่านการเรีียนการสอน  
ทางโรงเรียีนยังัมีีกิจิกรรมที่่�ช่่วยส่่งเสริมพระพุุทธศาสนาอย่่างต่่อเน่ื่�อง 
เช่่น การทำบุุญตัักบาตรในวัันสำคััญทางพระพุุทธศาสนา กิิจกรรม
เข้้าค่่ายปฏิิบััติิธรรมโดยมีีทั้้�งแบบพัักค้้างคืืนและไม่่พัักค้้างคืืนตาม
แต่่ระดัับชั้้�น และการบรรพชาสามเณรภาคฤดููร้อ้นและบวชชีีน้อย
สำหรัับนัักเรีียนชั้้�น ป.5 ที่่�วััดศรีีวนารามเป็็นเวลา 9 วััน ตั้้�งแต่่วัันที่่�  
26 มีนีาคม - 3 เมษายน เพ่ื่�อถวายเป็็นพระราชกุุศลเน่ื่�องในวัันคล้า้ย 
วัันพระราชสมภพสมเด็็จพระกนิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จ 
พระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี  

มะม่วงคุณธรรม

	ส ำหรับัที่่�อ่ื่�น “ต้น้มะม่ว่ง” อาจเป็น็ต้น้ไม้ธ้รรมดา แต่่ที่่�นี่่�ต้น้มะม่่วง
เป็น็มากกว่่าต้้นไม้้ แต่่คืือกุุศโลบายที่่�สอนเด็็กๆ ในหลายเรื่่�อง เพราะ
ทุกุครั้้�งที่่�มะม่่วงออกลูกูและหล่่นลงพื้้�น จะไม่่มีใีครหยิบิไปรับัประทาน
เด็็ดขาด ด้้วยทางโรงเรีียนจะปลูกฝัังให้้เด็็กๆ รู้้�ว่่ามะม่่วงเป็็นของ 
ทุุกคน และเมื่่�อถึึง “วัันรัับประทานมะม่่วงพร้้อมกัันทั้้�งโรงเรีียน” 
จะเป็็นช่่วงเวลาที่่�เด็็กๆ ได้้รัับประทานมะม่่วงพร้้อมกััน โดยจะมีี 
ผู้้�ปกครองและผู้้�ใหญ่่ใจดีีนำมาสนัับสนุุนจำนวนมาก ทำให้้เด็็กได้้ 
เรีียนรู้้�ถึึงความอดทนอดกลั้้�น ความสามััคคีี และการแบ่่งปััน
	 “สิ่่�งที่่�เราปลูกฝัังล้้วนต้้องใช้้เวลา เม่ื่�อเขาไปใช้้ชีีวิิตในสัังคม  
จะต้อ้งให้เ้กีียรติสิถานที่่� ให้เ้กียีรติผิู้้�อื่่�น และให้เ้กียีรติตัิัวเอง ทำตัวัเอง 
ให้้ดีีก่่อนแล้้วจึึงจะเป็็นแบบอย่่างให้้คนอื่่�นได้้ วิิถีีพุุทธจะหล่่อหลอม
ให้้เขาโตไปประกอบอาชีีพได้้อย่่างมีีความสุุข ไม่่เบีียดเบีียนคนอ่ื่�น 
เมื่่�อมีีทั้้�งความรู้้�และคุุณงามความดีีอยู่่�ในตััว อยู่่�ที่่�ไหนก็็จะมีี 
ความสุุข” ผอ.นาถลดากล่่าวทิ้้�งทาย

“เวลาเจอปัญหาต่่างๆ จะหาแนวทางแก้้ปััญหาอย่าง 
มีีสติ อย่่างตอนเพ่ื่�อนโกรธเวลาเราไม่่ไปเล่่นด้้วยก็จะไป 
คุุยกับเพ่ื่�อนตรงๆ สิ่่�งท่ี่�เรีียนรู้้�คืือเรื่่�องของการยอมรัับ 
ในความแตกต่า่ง และปรับัตัวัเข้า้หากััน แต่เ่ราจะไม่เ่ปลี่่�ยน
ตััวเองเพื่่�อคนอื่่�น หรืือทิ้้�งความเป็็นตััวตนของเราไปค่่ะ”

“ความพยายามคืือสิ่่�งที่่�ผมนำมาใช้ใ้นชีีวิติ คืือพยายามทำ
ในสิ่่�งที่่�ตัวัเองอยากจะเป็น็ อยากเรีียนโรงเรีียนไหนก็ต็้อ้ง
ตั้้�งใจเรีียน เพื่่�อสอบในโรงเรีียนที่่�เราอยากจะเข้า้ อีีกเรื่่�อง
คืือความสุจุริิต สามารถนำมาปรับใช้ใ้นชีีวิตประจำวัันได้้ 
คืือการทำงานโดยไม่่คดโกงคนอื่่�นครัับ”

ด.ญ.ภััทรธิิดา รอดเกิิด (น้้องทัับทิิม) ป.5
ด.ญ.ภััทรธิิดา รอดเกิิด (น้้องทัับทิิม) ป.5

ด.ช.ราเชนทร์์ แสงสิิมมา (น้้องเชน) ป.6 
ด.ช.ราเชนทร์์ แสงสิิมมา (น้้องเชน) ป.6 
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เยาวชน
ชวนคิด
โดย กองบรรณาธิการ

สานฝัน 
นักกีฬาเยาวชน

	 เยาวชนหลายคนในพ้ืนท่ีแหลมฉบงัยอมทีจ่ะทิง้เวลาวิง่เล่นสนุกสนาน
ไปเล่นกีฬาที่ชื่นชอบ มีวินัยในการฝึกซ้อม และเข้าร่วมกิจกรรม 
เสริมทักษะด้านกีฬากับไทยออยล์โดยเฉพาะกีฬามหาชนอยา่งฟตุบอลและ
ฟุตซอล ไปดูกันว่าน้องๆ แต่ละคนมีความฝัน ความมุ่งมั่นตั้งใจอย่างไร
กับอนาคตของตนเอง

ฟุตซอล

ด.ญ.ธัญพิชชา ด้วงแก้ว (น้องวันวาน) 

นักเรียนชั้น ม.1/3 โรงเรียนเทศบาลแหลมฉบัง 3 

	 “หนูเูล่่นฟุตุบอลตั้้�งแต่่ ป.4 เพราะเห็น็พ่่อเล่่น แล้ว้พ่่อหนูกู็เ็ป็น็
โค้้ชฟุุตบอลด้วยค่่ะ แต่่ที่่�โรงเรีียนไม่่มีฟุุตบอลหญิิงเลยหัันมาเล่่น 
ฟุุตซอลแทนและรู้้�สึึกชอบ หนููว่่าฟุุตซอลเล่่นง่่ายกว่่า เล่่นเร็็วกว่่า 
เคลื่่�อนที่่�เยอะ ฝีีเท้้าต้้องเร็็ว ต้้องวิ่่�ง ต้้องสปีีด ตอนนี้้�หนููเป็็นนัักกีีฬา
โรงเรียีน เล่่นตำแหน่่งกองกลาง เคยได้้ไปแข่่งขันัฟุตุซอลที่่� อบจ.ชลบุรีี 
และตากสินระยองเกมส์์ หนูมูีเีป้า้หมายอยากเป็น็นักักีฬีาทีมีชาติ ิแต่่
ยังัต้้องซ้้อมอีกีเยอะค่่ะ ต้้องมีวีินิัยั ตอนเข้้าร่่วมฝึึกทักษะกัับไทยออยล์์ 
พี่่�ๆ ทีีมชาติิก็็แนะนำเทคนิิคที่่�เอาไปปรัับใช้้ได้้ค่่ะ”

ด.ช.อธิพงศ์ ช่างเหล็ก (น้องเชน) 

นักเรียนชั้น ป.5/1 โรงเรียนเทศบาลแหลมฉบัง 2 

	 “พี่่�ชายผมเป็็นนัักกีีฬาครัับ เป็็นผู้้�รัักษาประตูู และเป็็นคนสอน
ผมให้้เล่่นฟุุตบอลและฟุุตซอลมาตั้้�งแต่่ 8 ขวบ ผมเห็็นพี่่�เป็็นไอดอล
ก็็เลยเล่่นตาม อยากเซฟบอลดีี รัักษาประตููเก่่งเหมืือนพี่่�ครัับ แต่่ผม
ถนััดฟุุตซอลมากกว่่า ฟุุตซอลจะเล่่นเร็็วกว่่า ต้้องมีีสติิ สมาธิิมากๆ 
ปีีที่่�แล้้วผมพลาดการคััดตััวนัักกีีฬาฟุุตซอลทีมโรงเรีียนเลยไปฝึก
ซ้อ้มฟุุตบอลกัับโค้้ชยอดที่่�แหลมฉบังั อะคาเดมี่่� แทน ตอนนี้้�โค้ช้ก็พ็า 
เดินิสายแข่่งขันัหาประสบการณ์ ์ผมพร้อ้มจะเป็น็นักักีฬีาทั้้�งฟุตุซอล
และฟุุตบอลแล้้วแต่่โอกาสจะเข้้ามาครัับ”
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ฟุตบอล 
ด.ช.พิชยะ อมรธีระกุลร์ (น้องพอสเตอร์)  

นักเรียนชั้น ม.1/5 โรงเรียนเทศบาลแหลมฉบัง 3 

	 “ผมเล่่นฟุุตบอลมาตั้้�งแต่่ 5 ขวบ ครัับ เพราะพ่่อให้้เล่่น แล้้วพี่่�ผมก็็ชวนผมเล่่นที่่�สนาม
แถวบ้้าน เขาเป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลที่่�ไปแข่่งบอล 7 สีีด้้วย ที่่�จริิงผมเล่่นทั้้�งฟุุตบอลและฟุุตซอล 
แต่่เลืือกจริงิจังักับัฟุตุบอลตอน 10 ขวบ ตอนนี้้�ผมเป็น็นักักีฬีาโรงเรียีน เล่่นตำแหน่่งกองกลาง 
ก็ต็้อ้งซ้้อมหนักัมากขึ้้�น ออกกำลัังกายให้้แข็ง็แรง ทั้้�งวิ่่�ง ปั่่�นจักัรยาน กินิอาหารที่่�ดีีต่่อสุขุภาพ 
พวกหมูู ไก่่ ไข่่ ผมมีีโอกาสได้้ไปแข่่งขัันระดัับภาค เป้้าหมายต่่อไปอยากเป็็นนัักกีีฬาทีีมชาติิ 
นัักกีีฬาฟุุตบอลในดวงใจของผมคืือโรนััลโดครัับ”

ด.ญ.สุวรีร์ ปัญจาคะ (น้องคุณ) 

นักเรียนชั้น ป.5/4 โรงเรียนบุญจิตวิทยา 

	 “หนููได้้แรงบัันดาลใจมาจากเห็็นพี่่�ๆ ในหมู่่�บ้้านเล่่นฟุุตบอลกัันค่่ะ ตอนนั้้�นหนููอยู่่� ป.1  
ก็ไ็ปขอพี่่�ๆ  เล่่นบ้้าง หนููเองดููบอลทั้้�งบอลไทยและบอลนอก แต่่เล่่นเองสนุกกว่่าค่่ะ และได้้ไป
เข้า้ร่่วมคลินิกิฟุตุบอลของไทยออยล์ด้์้วย พี่่�เขาสอนเลี้้�ยงบอล สอนยิิงบอล ก็ย็ิ่่�งชอบเข้า้ไปอีก 
เลยบอกแม่่ให้้พาไปซ้้อมที่่�แหลมฉบััง อะคาเดมี่่� ตอนนี้้�หนููเป็็นกองหน้้า พอมาเล่่นฟุุตบอล  
หนููรู้้�สึึกว่่าตััวเองแข็็งแรงขึ้้�น สููงขึ้้�น มีีวิินััย และอดทน แม้้จะเคยโหม่่งบอลแล้้วกระดููก 
คอเคลื่่�อน แต่่หนููก็็ตั้้�งใจที่่�จะเป็็นนัักกีีฬาทีีมชาติิให้้ได้้ค่่ะ”

ด.ช.ธนพัฒน์ กันตัด (น้องพอร์ช)

นักเรียนชั้น ป.6/3 โรงเรียนวัดมโนรม  

	 “จำได้้ว่่าตอน ป.2 ผมเริ่่�มดููบอลนอก ชอบทีีมแมนยูู พอเห็็นโรนััลโดและเมสซี่่�เล่่นบอล 
ผมก็็เริ่่�มเล่่นฟุุตบอลกัับเพื่่�อนๆ ที่่�โรงเรีียนแล้้วก็็ให้้ครููช่่วยสอนครัับ ผมเล่่นได้้ทุุกตำแหน่่ง  
แต่่อยากจะเล่่นเป็็นกองหลััง เพราะผมตััวใหญ่่และสกััดบอลเก่่ง ผมเคยเข้้าคลินิิกฟุุตบอล
ของไทยออยล์์ พี่่�ๆ เขาสอนเลี้้�ยง สอนเตะ สอนส่่งบอล แล้้วก็็ได้้ลงสนามแข่่ง รู้้�สึึกว่่าได้้
ประสบการณ์์ ได้้เทคนิิคการเล่่น และได้้เพื่่�อนเยอะขึ้้�นครัับ จากที่่�เล่่นสนุุกๆ ไม่่ได้้คิิดอะไร 
ก็็ทำให้้ผมมีีความฝัันอยากจะเป็็นนัักกีีฬาขึ้้�นมาครัับ”

เล่นกีฬาได้ทั้งสุขภาพ ได้ทั้งอนาคตดีๆ แบบนี้ แล้วทำ�ไมเพื่อนๆ ไม่มาเล่นด้วยกันจริงไหม



	 ที่่�ผ่่านมาไทยออยล์์มีีส่่วนสนัับสนุุนด้้านกีีฬาหลายประเภทให้้แก่่เยาวชน เช่่น ฟุุตบอล ฟุุตซอล ปิิงปอง กระโดดเชืือก ฯลฯ 
ก่่อนที่่�จะต่่อยอดเป็็นการลงนามบัันทึึกข้้อตกลงความร่่วมมืือ (MOU) สนัับสนุุน 4 สมาคมกีีฬาแห่่งประเทศไทย ได้้แก่่ สมาคมกีีฬา 
คนพิิการแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์ สมาคมกีีฬาวอลเลย์์บอลแห่่งประเทศไทย สมาคมกีีฬาเทเบิิลเทนนิิส 
แห่่งประเทศไทย และสมาคมกีีฬาทางน้ำำ��แห่่งประเทศไทย เป็็นระยะเวลา 4 ปีี (ปีี 2567-2570)
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ไทยออยล์ยกระดับการกีฬา 
เพื่ออนาคตเยาวชนแหลมฉบัง

	 ในฐานะท่ีไทยออยล์เป็นส่วนหน่ึงของชุมชนแหลมฉบัง เราจึงมุ่งม่ันยกระดับคุณภาพชีวิตของผู้คนในชุมชน 
โดยเฉพาะการดูแลเยาวชนที่เปรียบเสมือนลูกหลานของเราผ่านพลังของ “กีฬา” ซึ่งเป็นเครื่องมือสำ�คัญในการ 
สร้างวินัย สุขภาพที่ดี และโอกาสที่สดใสในอนาคต

กลุ่มไทยออยล์

เพื่อสังคม
โดย แผนกกิจการเพื่อสังคม

	สำ ำ�หรัับปีี 2568 ซึ่่�งถืือเป็็นปีีที่่� 2 ของการสร้้างความร่่วมมืือที่่�
แข็็งแกร่่งนั้้�น ไทยออยล์์ได้้ร่่วมกัับทั้้�ง 4 สมาคมกีีฬา สร้้างสรรค์์
โครงการต่่างๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อส่่งเสริิมให้้เยาวชนในพื้้�นที่่� 
แหลมฉบัังที่่�มีีใจรัักและฝันัที่่�จะเป็็นนัักกีีฬา ได้้เข้า้ถึึงการฝึกฝนทัักษะ
ด้้านกีีฬาอย่่างมืืออาชีีพ รวมถึึงการใช้้เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์ 
โดยตั้้�งแต่่ต้้นปีีไทยออยล์ร์่่วมกัับสมาคมกีีฬาทางน้ำำ��แห่่งประเทศไทย 
สานต่่อโครงการช่่วยชีีวิิต ลดวิิกฤตการจมน้ำำ�� ฝึึกอบรมทัักษะ 
การว่่ายน้ำำ��ที่่�ถููกต้้องและกระบวนการช่่วยชีีวิิตทางน้ำำ��แก่่เยาวชน 
ในพื้้�นที่่�จำำ�นวน 250 คน เพื่่�อลดอััตราการสูญเสีียจากอุุบััติเหตุุ 
ทางน้ำำ��ในชุุมชนอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
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	สำ ำ�หรัับการพััฒนาทัักษะเฉพาะทางไทยออยล์ได้ส้านต่่อความร่่วมมืือกัับ
สมาคมกีีฬาเทเบิิลเทนนิิสแห่่งประเทศไทยดำำ�เนิินโครงการ “ไทยออยล์์ปั้้�น
ฝัันเยาวชนสู่่�ความเป็็นหนึ่่�ง เพื่่�อพััฒนาทัักษะด้้านกีีฬาเทเบิิลเทนนิิส” 
ปีีที่่� 2 โดยผู้้�ฝึกสอนระดัับทีีมชาติิได้้ให้้เกีียรติมาถ่่ายทอดประสบการณ์ 
ความรู้้�เพื่่�อยกระดัับทัักษะของเยาวชนในพื้้�นที่่�แหลมฉบััง จำำ�นวน 120 คน 
รวมท้ั้�งแบ่่งปัันโอกาส สร้า้งแรงบัันดาลใจในการพััฒนาตนเองสู่่�เส้้นทางนัักกีีฬา
อาชีีพอย่่างใกล้้ชิิด นอกจากนี้้� ยัังจััดการแข่่งขัันเทเบิิลเทนนิิส “Thaioil 
Table Tennis Cup 2025” เป็็นปีีแรก เพื่่�อให้้เยาวชนรอบโรงกลั่่�น 
ได้้มีีโอกาสประชัันฝีีมืือกัับนัักกีีฬาฝีีมืือดีีจากทั่่�วประเทศ
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	 เช่่นเดีียวกัับโครงการ “ไทยออยล์์ปั้้�นฝัันเยาวชนสู่่�ความเป็็นหนึ่่�ง เพ่ื่�อพััฒนา
ทัักษะด้้านกีีฬาวอลเลย์์บอล” ท่ี่�ยัังคงดำำ�เนิินการอย่่างต่่อเนื่่�อง นัับเป็็นโอกาสของ
เยาวชนท่ี่�มีีใจรัักกีีฬาวอลเลย์์บอลที่่�จะได้้รัับการถ่่ายทอดเทคนิิคการฝึึกฝนทัักษะ 
จากผู้้�ฝึึกสอนและ “กััปตัันกิ๊๊�ฟ” วิิลาวััณย์์ อภิิญญาพงศ์์ “หน่่อง” ปลื้้�มจิิตร์์ ถิินขาว 
และ “ปูู” มลิิกา กัันทอง อดีีตนัักกีีฬาระดัับชาติิจากสมาคมกีีฬาวอลเลย์์บอล 
แห่่งประเทศไทย ณ สนามโรงเรีียนเทศบาลแหลมฉบััง 3 จัังหวััดชลบุุรีี เมื่่�อวัันที่่�  
4 ธัันวาคม ที่่�ผ่่านมา



	 เพื่่�อตอกย้ำำ��ความเชื่่�อมั่่�นในพลัังของกีีฬาท่ี่�สามารถเอาชนะอุุปสรรคได้้ทุุกรููปแบบ 
ไทยออยล์์วางแผนที่่�จะเชิิญนัักกีีฬาผู้้�พิิการทีีมชาติิไทยจากสมาคมกีีฬาคนพิิการแห่่งประเทศไทย 
มาร่่วมกิิจกรรม “การพููดสร้้างแรงบัันดาลใจ” เพื่่�อเป็็นต้้นแบบ ส่่งต่่อกำำ�ลัังใจ และจุุดประกาย
ให้้ผู้้�พิิการในชุุมชนเห็็นว่่าไม่่ว่่าจะมีีข้้อจำำ�กััดทางร่่างกายใดๆ ทุุกคนมีีศัักยภาพและหััวใจที่่�ไม่่ยอม
แพ้้ในการก้าวข้ามขีีดจำำ�กััด สามารถประสบความสำำ�เร็็จบนเส้้นทางสายกีีฬา สร้้างชื่่�อเสีียงและ
สร้้างความภาคภููมิิใจให้้กัับตนเอง ครอบครััวและประเทศได้้เช่่นกััน

	 เพราะกีีฬาไม่่ได้้ให้้แค่่สุขุภาพดีี แต่่ยัังให้้วินิััย ให้้โอกาส ให้้ความกล้้าท่ี่�จะลงมือืทำำ�ความฝัันให้้เป็็นจริงิไทยออยล์ พร้้อมสนัับสนุุน
เยาวชนในพื้้�นที่่�แหลมฉบััง ซึ่่�งเปรีียบเสมือืนลูกูหลานของเราได้เ้ติบิโตอย่่างเข้ม้แข็ง็ทั้้�งในสนามกีีฬาและสนามชีีวิติจริงิ ซึ่่�งสอดคล้อ้ง
กัับวิิสััยทััศน์์ขององค์์กรในการ “สร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิตด้้วยพลัังงานและเคมีีภััณฑ์์ที่่�ยั่่�งยืืน”
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‘แวว’ สายสุนีย์ จ๊ะนะ 
นัักกีีฬาวีีลแชร์์ฟัันดาบ 
เหรีียญทองพาราลิิมปิิกหญิิง 
คนแรกของไทย ในกีีฬาพาราลิิมปิิก 
ที่่�เอเธนส์์ 2004

‘รุ่่�ง’ รุ่่�งโรจน์์ ไทยนิิยม
นัักกีีฬาเทเบิิลเทนนิิสพารา
รางวััลเหรีียญทองแรกของทีีมชาติิไทย
ในพาราลิิมปิิกฤดููร้้อน 2012

‘กร’ พงศกร แปยอ 
นัักกีีฬาวีีลแชร์์เรซซิ่่�ง 
เจ้้าของ 6 เหรีียญทองพาราลิิมปิิกเกมส์์ 
จากการเข้้าแข่่งขันัในกีฬีาพาราลิมิปิิก 
ฤดููร้้อน 2016, 2020 และ 2024

‘โปเต้’ ณัฐพงษ์ มีชัย
นักกีฬาแบดมินตันพารา
เหรีียญทอง  
มหกรรมอาเชียีนพาราเกมส์์ 2025
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สายธารแห่งพระเมตตา  
เพื่อสุขภาพอนามัยที่ดี

ของคนไทย
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ  

พระบรมราชชนนีพันปีหลวง  
ทรงมีพระราชปณิธานอันแน่วแน่ที่จะเห็น 

พสกนิกรชาวไทยมีสุขภาพอนามัยที่ดีถ้วนหน้า  
ตลอดระยะเวลาอันยาวนาน  

พระองค์ได้ทรงริเริ่มและขับเคลื่อนโครงการ 
ในพระราชดำ�ริมากมาย เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิต 

ด้านสาธารณสุขของประชาชน  
โดยเฉพาะผู้ที่อยู่ในถิ่นทุรกันดารห่างไกลความเจริญ

	ย้ ้อนกลัับไปเมื่่�อปีี 2512 ท่่ามกลางสถานการณ์ความไม่่สงบในภาคเหนืือจากเหตุุการณ์ก่่อการร้าย  
สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ทรงมีีพระราชดำำ�ริิให้้จััดตั้�ง  
“โครงการหน่่วยแพทย์์พระราชทาน” ขึ้้�น เพื่่�อเข้้าไปดููแลรัักษาราษฎรในพื้้�นท่ี่�เสี่่�ยงภััย ซึ่่�งเข้้าถึึงบริิการ 
ทางการแพทย์์ได้้ยาก ภายหลัังสถานการณ์คล่ี่�คลายลง หน่่วยแพทย์์พระราชทานยัังคงทำำ�หน้้าที่่�สำำ�คััญในการ
ติิดตามขบวนเสด็จฯ ไปยัังท้้องถิ่่�นทุุรกัันดารทั่่�วประเทศ หรืือบางครั้้�งคณะแพทย์์จะเดิินทางล่่วงหน้้าไปก่่อน 
เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมและให้้บริิการเบื้้�องต้้น

ที่่�มาของภาพ : https://www.thairath.co.th/news/royal/2891171

โครงการหน่วยแพทย์พระราชทาน 
คาราวานแห่งความหวังสู่พื้นที่ห่างไกล

ในใจ
ราษฎร์
โดย กองบรรณาธิการ
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 	 เมื่่�อครั้้�งพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพล
อดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร และสมเด็็จพระนางเจ้้า 
สิิริิกิิติ์์�  พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง  
เสด็จ็ฯ แปรพระราชฐานไปประทัับ ณ วัังไกลกัังวล อำำ�เภอหััวหินิ 
เมื่่�อปี ี2510 ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ ให้จ้ััดคณะแพทย์ห์ลวง 
ออกไปตรวจรัักษาราษฎรในจัั งหวััด เพชรบุุรีี  ราชบุรีี 
และประจวบคีีรีีขัันธ์์ ซึ่่�งเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�การดููแลทางการแพทย์์ 
ยัังไม่่ทั่่�วถึึง ต่่อมาเมื่่�อมีีการสร้างพระตำำ�หนัักในภููมิิภาคต่่างๆ 
โครงการแพทย์์หลวงจึึงขยายผลให้้บริิการแก่่ประชาชนใน
ละแวกใกล้้เคีียงพระราชฐานเหล่่าน้ั้�น โดยได้้รัับความร่่วมมืือ
จากแพทย์์อาสาสมััครจำำ�นวนมาก

โครงการศัลยแพทย์อาสา 
เติมเต็มการรักษาเฉพาะทาง

 	 โครงการศััลยแพทย์์อาสาจััดตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 
2520 เพื่่�อช่่วยแพทย์์ท้้องถิ่่�น และเริ่่�มจััดศััลยแพทย์์อาสาของ
วิทิยาลััยไปช่่วยปฏิบิััติงานที่่�โรงพยาบาลประจำำ�จัังหวััดสกลนคร 
เป็็นแห่่งแรก ซึ่่�งเป็็นจัังหวััดที่่�ตั้้� งของพระตำำ�หนัักภููพาน 
ราชนิิเวศน์์ และได้้ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ตามภููมิิภาคต่่างๆ ด้้วย

โครงการหมอหมู่บ้าน 
สร้างภูมิคุ้มกันสุขภาพชุมชน

 	ด้ ว้ยพระราชประสงค์์ในสมเด็็จพระนางเจ้า้สิริิิกิติิ์์� พระบรม
ราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ท่ี่�ทรงให้้ประชาชน
สามารถช่่วยเหลือืกัันเองได้ ้จึงึมีีพระราชดำำ�ริใิห้จ้ััดตั้้�ง “โครงการ
หมอหมู่่�บ้้าน” โดยให้้ราษฎรในหมู่่�บ้้านท่ี่�พอมีีความรู้้�ไปสมััคร
อบรมหลัักสููตรหมอหมู่่�บ้า้น ซึ่่�งเป็น็ความรู้้�เบื้้�องต้น้เกี่่�ยวกัับโรค
ต่่างๆ การใช้้ยา โภชนาการ สุุขอนามััย และการปฐมพยาบาล
แล้้วมาแนะนำำ�คนในหมู่่�บ้้าน โดยเปิิดอบรมท่ี่�โรงพยาบาลใน
จัังหวััดที่่�เสด็็จแปรพระราชฐาน

โครงการยาพระราชทาน 
ถุงยาแห่งน้ำ�พระทัย

 	 ในการเสด็็จพระราชดำำ�เนิินเยี่่�ยมราษฎรในพื้้�นที่่�ต่่างๆ  
สมเด็จ็พระนางเจ้้าสิริิกิิติิ์์� พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีี 
พัันปีีหลวง จะพระราชทานกล่่องยาแก่่ราษฎร รวมถึึง 
พระราชทานกล่่องยาไว้้ที่่�ส่่วนกลางของหมู่่�บ้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็น 
วััด มััสยิด โรงเรีียน หรืือศาลารวมใจ โดยยาพระราชทานนั้้�น 
เป็็นยาสามััญหรืือเวชภััณฑ์์สำำ�หรัับทำำ�แผล เป็็นต้้น

โครงการแพทย์หลวง 
ขยายขอบเขตการรักษาจากวังไกลกังวล
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เปิิด :	ทุ ุกวััน 06.30-15.00 น.
โทร. :	 06 5249 9294
https://maps.app.goo.gl/iCmHEGsck74msVdD8

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

	 ในส่่วนของเมนููขึ้้�นชื่่�อ แน่่นอนว่่าต้้องเป็็น “ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็ด” 
และ “ข้้าวหน้้าเป็็ด” และท่ี่�กำำ�ลัังมาแรงอีีกหนึ่่�งเมนููคืือ 
ข้้าวกะเพราเป็็ด เนื่่�องจากท่ี่�ร้้านจะย่่างและตุ๋๋�นเป็็ดเองทุุกวััน 
จึึงควบคุุมคุุณภาพและรสชาติิได้้ ทำำ�ให้้ได้้เป็็ดเนื้้�อนุ่่�ม กลิ่่�นหอม 
ไม่่เหม็น็สาบเลย นอกจากนี้้� ยัังมีีเมนูอูื่่�นให้ลู้กูค้า้ได้เ้ลือืกอีีกเพีียบ 
ไม่่ว่่าจะเป็น็ ข้า้วหมูแูดง ข้า้วหมูกูรอบ ข้า้วขาหมู ูก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวทะเล 
ในส่่วนเมนููตามสั่่�งก็็มีี แต่่จะเป็็นข้้าวกะเพราเท่่าน้ั้�น ปิดิท้ายด้วย
ของหวาน “ข้้าวเหนีียวถั่่�วดำำ�” เป็็นสููตรข้้าวเหนีียวคลุุกถั่่�วดำำ� 
ราดด้้วยถั่่�วดำำ�น้ำำ��กะทิิหวานกำำ�ลัังดีี เมนููธรรมดา แต่่ถ้้ามาไม่่ทััน
ก็็หมดได้้ง่่ายๆ

	 สำ�หรบัสายกนิเปด็แลว้เชือ่วา่ทกุคนรูด้วีา่ไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย 
ที่จะหาร้านเป็ดดีๆ เพราะเป็ดถือเป็นเมนูที่ทำ�ยาก 

	 แต่่ที่่�ร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็ดตาเข็็มถืือเป็็นอีีกหนึ่่�งร้้านเมนููเป็็ดท่ี่�
รสชาติิดีี การัันตีีด้วยตำำ�นานความอร่่อยกว่่า 40 ปีี โดย พี่่�นิิด 
วาสนา แสวงผล เจ้้าของร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็ดตาเข็็ม (เจ๊๊เจี๊๊�ยบ) 
แหลมทอง เล่่าให้ฟั้ังว่่า ร้า้นดั้้�งเดิิมน้ั้�นเริ่่�มจากสองสามีีภรรยาคือื
คุณุแม่่ตาและคุณุพ่่อเข็ม็ เมื่่�ออายุมุากขึ้้�นก็ท็ำำ�ไม่่ไหว จึงึอยากให้้
ลูกูหลานได้ส้ืบืทอดตำำ�นานก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวเป็ด็นี้้�เอาไว้ ้จึงึเป็น็ที่่�มาของ
ร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวเป็็ดตาเข็็ม สาขาที่่� 2 ในทุุกวัันนี้้�ที่่�ขายมากว่่า  
30 ปีีแล้้ว

ก๋วยเตี๋ยวเป็ดตาเข็ม  
ก๋วยเตี๋ยวสูตรเด็ดจากเป็ดในตำ�นาน

	 ฉบับนี้เอาใจคนกินเส้น โดยจะพาไป Check-in 
ร้านอาหารที่ขึ้นชื่อเรื่องเมนูเส้นที่ชุมชนหมู่บ้าน
แหลมทอง ซึ่งแต่ละร้านจะมีสไตล์อาหารและรสชาติ
ต่างกัน แต่รับประกันว่าเด็ดทุกร้าน ส่วนจะเป็นท่ีไหนบ้าง 
ตามไปชิมพร้อมกันได้เลย

Check-in

ถิ่นเรา
โดย กองบรรณาธิการ
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เปิิด :	 08.00-16.00 น. (หยุุดวัันจัันทร์์)
โทร. :	 0 3840 0171, 09 9163 6493
https://maps.app.goo.gl/2cPRr13HM7U1PhWL9

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

เปิิด :	ทุ ุกวััน 08.00-15.30 น.
โทร. :	 06 5553 4463 
https://maps.app.goo.gl/B7SDQWyVN3BaQdsNA

พิิกััดร้้านนี้้�
Scan เลย

ก๋วยเตี๋ยวเรือบ้านฉัตร 
อร่อยถูกปาก ความสะอาดถูกใจ

ก๋วยเตี๋ยวปลาพุงกาง 
รสชาติแห่งคุณภาพที่ถูกคัดสรร

	 นอกจากรสชาติที่เรียกว่าอร่อยไม่ต้องปรุงแล้ว  
ก๋วยเตี๋ยวเรือบ้านฉัตรยังขึ้นชื่อเรื่องความสะอาดและ 
สุขอนามัยของลูกค้าเป็นอย่างมาก 

	 โดย พี่่�ฉััตร ฉััตรกุุล ไชยมิ่่�ง เจ้้าของร้้าน บอกเหตุุผลที่่�ใส่่ใจ
ทั้้�งเรื่่�องรสชาติิและความสะอาด เพราะอยากให้้ลููกค้้าได้้กิินใน 
สิ่่�งที่่�เราเลืือกกิินเหมืือนกััน 
	จุ ุดเริ่่�มต้้นเกิิดจากการที่่�พี่่�ฉััตรเป็็นคนชอบกิินก๋๋วยเตี๋๋�ยว 
มาตั้้�งแต่่เด็็ก เรีียกว่่ากิินทุุกวััน เมื่่�อโตขึ้้�นเปิิดบริิษััทขายสารเคมีี
ให้้โรงงานต่่างๆ ครั้้�งหนึ่่�งเคยไปกิินก๋๋วยเตี๋๋�ยวเรืือที่่�รสชาติิอร่่อย  
แต่่ยัังไม่่ถููกใจเรื่่�องความสะอาดเท่่าไรเลยคิิดเปิิดร้้านของตััวเอง 
ประกอบกัับมีีพื้้�นที่่�หน้้าออฟฟิศอยู่่�แล้้วเลยเปิิดขายมาถึงึทุุกวัันนี้้� 
10 ปีีแล้้ว โดยจะใส่่ใจเรื่่�องความสะอาดเป็็นพิิเศษ ใช้้น้ำำ��กรอง 

	 จากเดิมที่เปิดร้านขายก๋วยเตี๋ยวปลาอยู่ที่ศรีราชา 
มากว่า 1 ปี แต่ด้วยเห็นว่าในพื้นที่เก่ามีร้านก๋วยเตี๋ยวปลา
จำ�นวนมากแล้ว ประกอบกับไม่มีที่จอดรถ 

	พี่่ �ต๋๋อย นััทธนัตถ์ ศิิริิวงศ์์ เจ้้าของร้้าน จึึงเปลี่่�ยนทำำ�เล 
มาขายที่่�แหลมฉบัังในชื่่�อก๋๋วยเตี๋๋�ยวปลาพุุงกาง ขายมา 6 ปีีแล้้ว  
มีีลููกค้้าทั้้�งหน้้าเก่่า หน้้าใหม่่ แวะเวีียนมา เพราะติิดใจในรสชาติิ
ที่่�ไม่่เคยเปลี่่�ยน 
	พี่ ่�ต๋๋อยเล่่าว่่าที่่�ร้้านให้้ความสำำ�คััญกัับวััตถุุดิิบที่่�ใช้้โดยเฉพาะ
วััตถุุดิิบในพื้้�นที่่� นอกจากมั่่�นใจในคุุณภาพแล้้วยัังช่่วยสนัับสนุุน
เศรษฐกิิจชุุมชนไปด้้วย อย่่างลููกชิ้้�นปลาจะเลืือกใช้้จากโรงงาน
ลููกชิ้้�นปลาที่่�ศรีีราชาเจ้้าประจำำ�ที่่�อยู่่�ใกล้้บ้้านเมื่่�อตอนเป็็นเด็็ก 

ทุุกข้ั้�นตอนท้ั้�งการล้างผััก ตั้้�งหม้้อ รวมถึึงน้ำำ��ดื่่�มท่ี่�บริิการลูกค้้า 
ส่่วนพวกอุุปกรณ์ใส่่เครื่่�องปรุุงก็็ต้อ้งล้้างทุุกวััน ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวเรือืมีีทั้�ง 
หมููสด ตัับสด ลููกชิ้้�น ชามละ 15 บาท โรยกากหมููเจีียวหอมนุ่่�ม
ทำำ�ใหม่่ทุุกวัันถ้้วยละ 15 บาท หรืือเกี๊๊�ยวกรอบ 15 บาท ตัักได้้ 
ไม่่อั้้�น นอกจากนี้้� ยัังมีีก๋วยเตี๋๋�ยวเนื้้�อ ข้้าวมัันไก่่ ข้้าวมัันไก่่แซ่่บ 
ส่่วนข้้าวปลาแกะมีีเฉพาะวัันพุุธเท่่านั้้�น

เพราะเชื่่�อมั่่�นในรสชาติิและรู้้�ว่่าทำำ�จากเนื้้�อปลาอิินทรีีย์์แท้้ เมนูู
แนะนำำ�คืือ “เส้้นปลาน้ำำ��ใส” โดยน้ำำ��ซุปจะเป็็นสููตรของทางร้้าน
ที่่�ทำำ�ขึ้้�นมาเอง และยัังมีีข้้าวต้้มปลาที่่�ใช้้เนื้้�อปลาโชกุุน เพื่่�อจะได้้
ขายในราคาท่ี่�ไม่่สูงมาก โดยเป็็นปลาสดใหม่่จากโป๊๊ะที่่�ศรีีราชา 
เนื้้�อนุ่่�มอร่่อย นอกจากนี้้� ยัังมีีก๋๋วยเตี๋๋�ยวหมููเด้้งที่่�กำำ�ลัังเป็็นที่่�นิิยม 
และมีีเต้า้หู้้�ทอดเป็็นเมนูกูินิเล่่นระหว่่างรอ โดยใช้เ้ต้า้หู้้�เจ้า้อร่่อย
ที่่�ไว้้ใจเท่่านั้้�น ส่่วนน้ำำ��จิ้้�มทำำ�เองเป็็นสููตรน้ำำ��มะขามเปีียกรสชาติิ
เปรี้้�ยวหวาน มีีกลิ่่�นหอมของถั่่�วที่่�คั่่�วและป่่นเอง เป็็นเมนููกิินเล่่น 
แต่่รัับรองว่่าอร่่อยจริิงๆ
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English

กับพี่ไรโน่
โดย กองบรรณาธิการ

เรียนรู้และแข็งแรงไปกับ 
Outdoor Fitness

	 การออกกำ�ลังกายเป็นสิ่งสำ�คัญสำ�หรับคนทุกเพศ ทุกวัย ไทยออยล์ส่งเสริมการมีสุขภาพท่ีดีของคนในชุมชน  
ด้วยการให้บริการอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบ Outdoor Fitness ภายในศูนย์สุขภาพฯ ท่ีทุกคนสามารถมาใช้ได้  
ว่าแต่มีอะไรบ้าง ไปทำ�ความรู้จักพร้อมเรียนรู้คำ�ศัพท์ภาษาอังกฤษที่น่าสนใจกัน  

Cross Trainer (ครอส เทรนเนอร์)์ 
Cross (ครอส) แปลว่่า ไขว้้ ข้้าม ตััดกััน 
Trainer (เทรนเนอร์์) แปลว่่า ผู้้�ฝึกสอน
เครื่่�องฝึึก

Cross Trainer หมายถึึง เครื่่�องออกกำลัังกายแบบไขว้้ 
อุุปกรณ์์นี้้�ช่่วยบริิหารกล้้ามเนื้้�อหลายส่่วนพร้้อมกัันคล้้ายกัับ
การเดิินหรืือวิ่่�งแต่่ไม่่มีีแรงกระแทก ทำให้้เราออกกำลัังกาย 
ได้้อย่่างปลอดภััยและสนุกสนาน แถมยัังช่่วยเสริมสร้าง 
ความแข็็งแรงของระบบหััวใจและหลอดเลืือดด้้วย

Air Walker หมายถึึง อุุปกรณ์์ช่่วยเดิินในอากาศ
อุปุกรณ์์นี้้�ช่่วยให้้เราเดิินด้ว้ยการเหวี่่�ยงขาสลับหน้า้หลัังคล้า้ยกับั 
การเดิินอยู่่�ในอากาศ ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของสะโพก  
การประสานการทำงานของขา โดยตัวัเครื่่�องออกแบบให้เ้ป็น็มิติร
ต่่อข้อ้ต่่อ เหมาะสำหรับัผู้้�สูงูอายุ ุหรืือผู้้�ที่่�อยู่่�ในช่่วงฟื้้�นฟูรู่่างกาย

Body Flexer หมายถึึง เครื่�องดััดร่่างกายหรืืออุุปกรณ์์เพิ่่�ม
ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย
อุปุกรณ์น์ี้้�ช่่วยฝึกึกล้า้มเนื้้�อแกนกลางและกล้า้มเนื้้�อส่่วนบนของ
ร่่างกายอย่่างต่่อเน่ื่�อง ผู้้�ใช้้จะสัังเกตได้้ถึึงความแข็ง็แรงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
และท่่าทางของร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างชััดเจน นอกจากนี้้� ยัังช่่วย
ป้้องกัันปััญหาเกี่่�ยวกัับหลัังที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคตได้้ด้้วย

Flex Wheel หมายถึึง วงล้้อที่่�ช่่วยในการยืืดหยุ่่�น
อุุปกรณ์์นี้้�ช่่วยพััฒนาและเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของหััวไหล่่และ
ช่่วงบนของร่่างกาย เหมาะสำหรัับผู้้�ใช้้ทุุกระดัับ สำหรัับ 
ผู้้�ที่่�ต้้องการความท้้าทายมากขึ้้�น สามารถใช้้เครื่่�องขณะ 
ยืืนบนขาข้้างเดีียว และใช้้มืือข้้างเดีียวในการหมุุนล้้อได้้ทั้้�งใน 
ท่่าหัันหน้้าเข้้าหรืือหัันข้้าง

Climbing Structure and Slide หมายถึึง อุุปกรณ์์ที่่�เป็็น
โครงสร้า้ง สำหรับัปีนีป่า่ยและไม้้ลื่่�น เหมาะสำหรัับเด็ก็ๆ ใช้ใ้น 
การปีีนป่่ายและสไลด์์ตััวลงมา ช่่วยสร้้างความแข็็งแรง 
ให้้กล้้ามเนื้้้��อส่่วนต่่างๆ โดยเฉพาะกล้้ามเนื้้�อส่่วนแขน ขา และ
หน้้าท้้อง รวมทั้้�งยัังพััฒนาทัักษะในการทรงตััวด้้วย

Air Walker (แอร์์ วอล์์กเกอร์์) 
Air (แอร์์) แปลว่่า อากาศ 
Walker (วอล์กเกอร์) แปลว่่า ผู้้�เดิิน 
ผู้้�ชอบเดิิน ผู้้�ชอบเดิินเล่่น โครงค้้ำสำหรัับ
เด็็กหััดเดิิน อุุปกรณ์์ช่่วยการเดิิน

Body Flexer (บอดี้้� เฟล็็กเซอร์์) 
Body (บอดี้้�) แปลว่่า ร่่างกาย 
Flexer (เฟล็็กเซอร์์) มาจากคำว่่า Flex 
(เฟล็็กซ์์) แปลว่่า ยืืดหยุ่่�น งอ โค้้งงอ 

Flex Wheel (เฟล็็กซ์์ วีีล) 
Flex (เฟล็็กซ์์) แปลว่่า ยืืดหยุ่่�น  งอ โค้้งงอ
Wheel (วีีล) แปลว่่า ล้้อ (เหมืือนล้้อรถ
หรืือล้้อจัักรยาน)

Climbing Structure and Slide  
(ไคลม์บ์ิงิ สตรักัเชอร์ ์แอนด์ ์สไลด์)์ 
Climbing Structure (ไคลม์บ์ิงิ สตรัักเชอร์)์ 
Climbing (ไคลม์์บิงิ) มาจากคำว่่า Climb 
(ไคลม์์) แปลว่่า ปีีน ไต่่ 
Structure (สตรัักเชอร์) แปลว่่า โครงสร้า้ง
สิ่่�งปลููกสร้้าง
Slide (สไลด์์) แปลว่่า เลื่่�อน ไถลไปอย่่าง
ราบรื่่�นบนพื้้�นผิิว 
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	 “อลัไซเมอร”์ อาจเป็นฝนัร้ายของใครหลายคน เพราะมนัคือโรคความจำ�เส่ือม 
ที่มักพบในผู้สูงวัยที่มีอายุมากกว่า 85 ปีขึ้นไป ทำ�ให้ลืมง่าย คิดช้าลง ส่งผล 
ตอ่การใชช้วีติประจำ�วนั โดยองคก์ารอนามยัโลกพบวา่มีคนท่ีเปน็โรคอลัไซเมอร์ 
ทั่วโลกถึง 57 ล้านคน และในปี 2593 อาจเพิ่มขึ้นถึง 152 ล้านคน!

ก้าว
ทันโลก
โดย กองบรรณาธิการ

สาเหตุคืออะไร
นัักวิทิยาศาสตร์ย์ัังไม่่ทราบแน่่ชััดว่่าอะไรเป็น็สาเหตุกุารเกิดิโรคอััลไซเมอร์์ 
แต่่ช่่วงหลัังมีีงานวิิจััยท่ี่�น่่าตกใจว่่าสุุขภาพช่่องปากของเราอาจเป็็นตััวการ
สำำ�คััญ โดยคุุณสตีีเฟน โดมิินีี (Stephen Dominy) นัักวิิจััยกล่่าวว่่า ตอนนี้้�
เรามีีหลัักฐานที่่�เชื่่�อได้้ว่่าเชื้้�อโรคในช่่องปากที่่�ชื่่�อว่่า P. gingivalis (อ่่านว่่า 
พีี-จิิน-จิิ-วา-ลิิส) มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับโรคนี้้�

P. gingivalis คืออะไร 

เชื้้�อ P. gingivalis คืือตััวร้้ายที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคเหงืือกอัักเสบ หากเราแปรงฟััน 
ไม่่สะอาด คราบอาหารจำำ�พวกแป้้งและน้ำำ��ตาลจะเกาะบนฟัันกลายเป็็นคราบพลััค
และหิินปููน เปิิดโอกาสให้้เจ้้าเชื้้�อ P. gingivalis มากิินคราบพวกนี้้�เป็็นอาหารแล้้ว
ปล่่อยกรดออกมา จึงึทำำ�ให้เ้หงือืกอัักเสบ บวม แดง มีีเลือืดออก สุดุท้า้ยจะเหงือืกร่่น 
ฟัันโยก และอาจถึึงขั้้�นฟัันหลุุดได้้

เชื้อโรคในปากเกี่ยวกับสมองอย่างไร 
นัักวิจิััยพบเชื้้�อ P. gingivalis ในสมองของผู้้�ป่ว่ย
อััลไซเมอร์์ที่่� เสีียชีีวิิต จึึงเริ่่�มทดลองกัับหนูู 
ปรากฏว่่าเมื่่�อนำำ�เชื้้�อตััวนี้้�เข้้าไปในสมองหนูู 
ทำำ�ให้้สมองสร้างโปรตีีนที่่�ชื่่�อ “อะไมลอยด์เบต้้า” 
ซึ่่�งเป็็นโปรตีีนที่่�เข้้าไปทำำ�ลายเซลล์์สมองจนเกิดิเป็็น 
อััลไซเมอร์์ ทำำ�ให้้นัักวิจิััยเชื่่�อว่่า เชื้้�อโรคจากเหงือืก 
อัักเสบไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นหลัังจากเป็็นอััลไซเมอร์์แล้้ว 
แต่่ในทางกลัับกัันเชื้้�อโรคในช่่องปากอาจเป็็นหนึ่่�ง 

ในสาเหตุุสำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคอััลไซเมอร์์ได้้

ที่่�มา : https://www.sciencealert.com/the-cause-of-alzheimers-could-
be-coming-from-within-your-mouth

ฟันผุ เหงือกอักเสบ
ระวัง! อาจเสี่ยงอัลไซเมอร์

สุขภาพช่องปากสำ�คัญดูแลป้องกันก่อนอัลไซเมอร์
•	 แปรงฟัันให้้สะอาดอย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง 
	ด้ ้วยยาสีีฟัันผสมฟลููออไรด์์
•	 ใช้้ไหมขััดฟัันทุุกวััน เพื่่�อกำำ�จััดเศษอาหาร
	 ที่่�แปรงสีีฟัันเข้้าไม่่ถึึง
•	 พบทัันตแพทย์์เป็็นประจำำ�ทุุก 6 เดืือน 
	 เพื่่�อตรวจสุุขภาพช่่องปากและขููดหิินปููน
•	 ลดอาหารหวาน เพราะน้ำำ��ตาลคืืออาหารโปรด
	 ของเชื้้�อโรคในช่่องปาก
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กินอยู่ดี

ชีวีมีสุข
โดย กองบรรณาธิการ

โลกของอาหารได้ก้าวเข้าสู่ยุคใหม่ท่ีน่าต่ืนเต้น โดยในปี 2569 น้ีผู้บริโภคกลุ่ม Gen Z 
และ Millennials ถือเป็นตัวแปรในการขับเคล่ือนการเปล่ียนแปลงคร้ังสำ�คัญ  

เพราะอาหารจะไม่ใช่กินเพ่ืออ่ิม แต่จะเป็นการผสมผสานระหว่างสุขภาพกายและใจ 
ความย่ังยืน และการเช่ือมโยงกับวัฒนธรรมท่ีหลากหลายท่ัวโลก 

ส่องเทรนด์อาหารปี 2569 : Gen Z  
และ Millennials รสชาติของสุขภาพ 

และความยั่งยืน

1. อาหารเพื่อสุขภาพ
อาหารเพื่่�อสุุขภาพไม่่ใช่่แค่่ข้าวโอ๊๊ตจืืดชืด
อีีกต่่อไป แต่่เป็็นนวััตกรรมที่่�ตอบโจทย์์ 
ทั้้� ง ร่่ า งกายและอารมณ์์  ไม่่ว่่  าจะ เป็็น
สาหร่่ายเพิ่่�มไอโอดีีน ขนมขบเคี้้�ยวที่่�แปรรูป 
มาจากผัักที่่� เหลืือใช้้  หรืือกาแฟที่่�ผสม 
เห็ด็ยามาบููชิติาเกะ (Lion’s Mane) เพื่่�อเพิ่่�ม
พลัังและสมาธิิ

2. นวัตกรรมโปรตีนใหม่
มีีการพััฒนาโปรตีีนรููปแบบใหม่่  เช่่น โปรตีีน
จากแมลง หรืือโปรตีีนเพาะเลี้้�ยง ซึ่่�งเป็็น 
ทางเลืือกที่่�ยั่่�งยืืนและเข้า้ถึึงได้้ง่่ายขึ้้�น แสดงให้้
เห็น็ถึงึการก้า้วข้ามขีีดจำำ�กััดของแหล่่งโปรตีีน
แบบดั้้�งเดิิม

3. รสชาติ “Swicy” (หวาน+เผ็ด)
การผสมผสานระหว่่างรสหวานและเผ็็ดกำำ�ลัังมาแรง โดยเฉพาะ
ในกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ท่ี่�แสวงหาความตื่่�นเต้้นและประสบการณ์์ทาง
รสชาติิใหม่่ๆ เมนููสไตล์์ Swicy ไม่่เพีียงแต่่ถููกปาก แต่่ยัังถ่่ายรููป 
อวดเพื่่�อนในโซเชีียลมีีเดีียได้้ด้้วย สะท้้อนถึึงการรวมกัันของ
รสชาติิที่่�แปลกใหม่่และการสร้้างคอนเทนต์์ในยุุคดิิจิิทััล
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ที่่�มา : https://www.brainzmagazine.com/post/2026-food-trends-and-how-gen-z-millennials-are-reshaping-what-we-eat

4. อาหารแช่แข็งระดับพรีเมียม
ลืมืภาพลัักษณ์ข์องอาหารแช่่แข็ง็คุณุภาพต่ำำ��ไปได้เ้ลย เพราะ
อาหารเหล่่านี้้�ได้้ยกระดัับให้้มีีรสชาติิเสมืือนอาหารจาก 
ร้้านมิิชลิินสตาร์์ ผู้้�บริิโภคสามารถเพลิิดเพลิินกัับอาหาร
นานาชาติิ เช่่น ราเม็็งมิิโซะหรืือทิิกก้้ามาซาล่่าได้้ท่ี่�บ้้าน 
สะท้อ้นความต้อ้งการความสะดวกสบายที่่�ไม่่ลดทอนคุณุภาพ
และรสชาติิ

5. การกินอย่างยั่งยืน
ความยั่งยืนกลายเป็นหัวใจสำ�คัญในการตัดสินใจเลือกซ้ือ
อาหารของผู้บริโภค สินค้าที่เน้นแนวทาง ESG (สิ่งแวดล้อม 
สังคม ธรรมาภิบาล) มียอดขายเติบโตแบบก้าวกระโดด 
เพราะผู้คนหันมาใส่ใจสิ่งแวดล้อมมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น 
การเลือกวัตถุดิบ การลดขยะ หรือการสนับสนุนแบรนด์ที่มี 
ความรับผิดชอบต่อโลก

6. นวัตกรรมย้อนยุค
การนำำ�เมนููโบราณมาปรัับปรุุงให้้ดีีต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น 
เช่่น ลดน้ำำ��ตาล ลดไขมััน หรืือใช้้วััตถุุดิิบออร์์แกนิิก 
โดยยัังคงไว้้ซึ่่�งความรู้้�สึึกอบอุ่่�นและความทรงจำำ�ที่่�ดีีต่่อ 
อาหารนั้้�นๆ เป็็นการผสมผสานความคลาสสิิกเข้้ากัับ
นวััตกรรมเพื่่�อสุุขภาพ

7. การทำ�อาหารเหมือนมีเชฟที่บ้าน
การทำ�อาหารที่บ้านกลับมาได้รับความนิยมอีกครั้ง แต่มา
พร้อมความต้องการเมนูที่สะดวก รวดเร็ว และมีคุณภาพสูง 
ผู้บริโภคต้องการเครื่องมือและวัตถุดิบที่ช่วยให้สามารถ
สร้างสรรค์อาหารคุณภาพระดับเชฟได้ง่ายๆ ที่บ้าน

8. การใช้จ่ายแบบคุ้มค่า 
ผู้บริโภครุ่นใหม่ฉลาดในการใช้จ่าย โดยมองหาอาหาร
ราคาย่อมเยาที่ยังคงใหค้วามรูส้กึหรหูราและไม่ลดทอน
คุณภาพ เป็นการผสมผสานระหว่างการประหยัดและ
การได้สัมผัสประสบการณ์ที่ดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้
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ธรรมะ
โดย พุทธรักษา

	 ยายน้้อยอายุ ุ60 กว่่า บ้้านอยู่่�ท้ายซอยวััด ตั้้�งแต่่ 
ลููกหลานไปทำงานในเมืือง แกก็็อยู่่�บ้านคนเดีียว  
มีเีงินิบำนาญเพีียงเล็ก็น้้อยกับัสวนผักัเล็ก็ๆ ข้้างบ้้าน
พอเลี้้�ยงปากเลี้้�ยงท้้อง ใช้้ชีวีิติเรียีบง่่ายอย่่างมีคีวามสุขุ 
	 เมื่่�อก่่อนยายน้อยชอบกิินอะไรตามใจปาก แกมัักจะ 
ซื้้�อของทอดหน้้าปากซอยกินทุกุวััน เพราะมัันกรอบอร่่อย กินิแล้้ว 
รู้้�สึกึดี ีแม้ว้่่า อสม. ท่ี่�ชอบแวะมาถามไถ่่สารทุกุข์ส์ุกุดิบิและลามไป
ถึงึเรื่่�องสุขุภาพ จะบอกว่่าของทอดไม่่มีีประโยชน์ต่่อร่่างกายก็ตาม

	 “ชีีวิติมัันก็แ็ค่่นี้้� กินิเอาอร่่อยไว้ก้่่อน” แกพูดูกัับตััวเองเช่่นนี้้�
เสมอ อีีกอย่่างเพราะไม่่เคยตรวจสุุขภาพ ร่่างกายยัังคงแข็็งแรง 
ก็็แสดงว่่าไม่่เป็็นอะไร  

	 จนวัันหนึ่่�งนางพยาบาลรุ่่�นหลานคะยั้้�นคะยอให้้ยายน้้อย 
มาตรวจสุุขภาพฟรีี แกเลยไปตรวจกัับหมอโดยไม่่คิิดอะไร 

	 ปรากฏว่่ายายน้้อยมีีไขมัันสููง ความดัันเริ่่�มสููงขึ้้�น ผู้้�สููงวััยที่่� 
คิิดว่่าตััวเองแข็็งแรงมาตลอดถึึงกัับอึ้้�ง ขณะเดิินทางกลัับบ้้าน 
ยายน้อ้ยรู้้�สึกึเวีียนศีีรษะ แม้จ้ะขึ้้�นบัันไดบ้า้นไม่่กี่่�ขั้้�นก็ร็ู้้�สึกึเหนื่่�อย
จนแทบขาดใจ

	 ขณะที่่�ยายน้อยนั่่�งพัับผ้้าอยู่่�หน้า้โทรทััศน์ในช่่วงค่ำำ�� พร้อ้มกัับ
เปิิดรายการธรรมะฟัังไปด้้วย เพื่่�อไม่่ให้้บ้้านเงีียบ พระอาจารย์์
รููปหนึ่่�งบรรยายธรรมสั้้�นๆ ว่่า

	 “อััปปมาทกรรม แปลว่่า ความไม่่ประมาท คนเราจะมีี 
ลมหายใจได้้ยาวนานต้อ้งอยู่่�อย่่างมีีสติ ิไม่่ประมาทกัับเรื่่�องเล็ก็ๆ 
ที่่�ทำำ�ทุุกวััน”

	 “อััปปมาทกรรม” คำำ�นี้้�เข้้าใจยากเล็็กน้้อย แต่่ก็็ติิดอยู่่�ในใจ
ยายน้้อย

	 เช้้าวัันรุ่่�งขึ้้�นยายน้้อยลุุกขึ้้�นไปเด็็ดผัักจากสวน ผัักสดๆ ต้้ม
จิ้้�มกัับน้ำำ��พริิกที่่�ตำำ�โขลกเองกัับมืือ กิินกัับข้้าวกล้้องที่่�ลููกเคยซื้้�อ
ติิดบ้้านไว้้ให้้ 

	 ของทอดหน้้าปากซอยที่่�แกเคยชอบก็็เดินิผ่่านหน้้าร้า้นเฉยๆ 
จนแม่่ค้้าขาประจำำ�ต้้องร้้องถาม “วัันนี้้�ไม่่เอาหรืือยาย”

	 แกยิ้้�มแล้้วบอก “กิินบ่่อยๆ เดี๋๋�ยวได้้ไปนอนโรงพยาบาล 
ข้้ายัังอยากอยู่่�บ้้านสบายๆ”

	ย ายน้อยเริ่่�มเดิินรอบบ้้านช้้าๆ วัันละ 15 นาทีี แกกิินอยู่่� 
และออกกำำ�ลัังกายแบบนี้้�ทุุกวัันแบบไม่่ฝืืนใจไป แต่่เอา 
เท่่าที่่�ร่่างกายไหว

	ส ามเดือืนผ่่านไปหมอชมยายน้อ้ยว่่าไขมัันลดลง ความดัันดีีขึ้้�น 
หน้้าตาแจ่่มใส จนหมอถามว่่ายายน้อยมีีเคล็็ดลัับในการ 
ดููแลสุุขภาพอย่่างไร 

	ย ายน้้อยหััวเราะแล้้วพููดเบาๆ 

	 “อัปัปมาทกรรม ยายไม่่ประมาทกัับชีวีิติ ทุกุอย่่าง
มันัเริ่่�มง่่ายมากๆ จากข้้าวที่่�เราตักัใส่่ปากนี่่�แหละจ้้ะหมอ”

ถ้ายังหายใจ…
ต้องไม่ประมาทต่อชีวิต
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รายชื่อผู้โชคดีจากการเล่นเกม
จุลสารชุมชนของเรา ฉบับที่ 88 จำ�นวน 50 ท่าน รับรางวัลกระเป๋าไทยออยล์ ดังนี้

	 การเล่นกฬีาชว่ยใหร้า่งกายสมบรูณแ์ข็งแรง แถมยงัชว่ยพัฒนา 
ด้านอารมณ์ไดเ้ป็นอยา่งด ีมาช่วยกนัเรียงลำ�ดับตวัอกัษรของชือ่กฬีา
ประเภทต่างๆ และจับคู่ชื่อกับภาพกีฬาต่างๆ ให้ถูกต้องกัน

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 
2 มีนาคม
2569

	 •	คุ ุณกิิตติิกา ส่่องสพ
	 •	คุ ุณคำำ�แปง ทองสุุขนอก
	 •	คุ ุณจำำ�เลีียง กิ่่�งก้้าน
	 •	คุ ุณจิินตนา กุุลเทศ
	 •	คุ ุณชะเอม ทรงนิิสััย
	 •	คุ ุณมััณฑนา สัังข์์รุ่่�ง
	 •	คุ ุณราณีี เล้้าประเสริิฐ
	 •	คุ ุณรััชนีีกร เทพขาม
	 •	คุ ุณชลิิตตา ตาปนานนท์์
	 •	คุ ุณภิิญโญ บััวบุุศย์์
	 •	คุ ุณณรงค์์ศัักดิ์์� เพิ่่�มศัักดิ์์�ศรีีพิินิิจ
	 •	คุ ุณนิิชานัันท์์ เสนาะ
	 •	คุ ุณพััชริินทร์์ นัันทีี
	 •	คุ ุณพรพิิมล ยิ่่�งยง
	 •	คุ ุณพััสรา รอดพัันธ์์
	 •	คุ ุณนงค์์รััก แซ่่ลิ้้�มฮกเส่่ง
	 •	คุ ุณบุุญมีี กลิ่่�นเกษร

	 •	คุ ุณปราณีี เพีียรประกิิตติิ
	 •	คุ ุณประดิิษฐ์์ ศรีีเจริิญวงศ์์วาน
	 •	คุ ุณประภาภรณ์์ ตานนท์์
	 •	คุ ุณประวิิง กลิ่่�นสุุคนธ์์
	 •	คุ ุณวรรณา มั่่�นใจ
	 •	คุ ุณวิิมลรััต์์ อิินทร์์เพ็็ญ
	 •	คุ ุณวิิจิิญดา เติิมติิวรััมย์์
	 •	คุ ุณวีีรพงศ์์ ศรีีเจริิญวงศ์์วาน
	 •	คุ ุณวิิชาญ แกว่่นเขต
	 •	คุ ุณธััญญนุุช นาคศรีี
	 •	คุ ุณธนิิภา แก้้วรุ่่�งเรืือง
	 •	คุ ุณสายสวาท หิิรััญ
	 •	คุ ุณสมใจ ทองสุุข
	 •	คุ ุณเสาวรีีย์์ วิิเศษรััตน์์
	 •	คุ ุณสุุขฤทััย ฮ่่วมกี่่�
	 •	คุ ุณสมสิิน สิิทธิิศรีี
	 •	คุ ุณสหศัักดิ์์� บุุญวรรณ

	 •	คุ ุณสมถวิิล ยิ้้�มถนอม
	 •	คุ ุณสุุดีี สาดแล่่น
	 •	คุ ุณสมศัักดิ์์� สุุขชาติิ
	 •	คุ ุณศศิิธร กาญจนวััฒน์์
	 •	คุ ุณสมทรััพย์์ คุ้้�มดง
	 •	คุ ุณสมศรีี ศรีีสวััสดิ์์�
	 •	คุ ุณสุุทิิน หอมกรุ่่�ม
	 •	คุ ุณศรััญญา ทองสุุข

	 •	คุ ุณทััศนีีย์์ โชคโสด
	 •	คุ ุณศิิริินภา กล่่อมบรรจง
	 •	คุ ุณทััศนีีย์์ ชมสุุนทร
	 •	คุ ุณอุุทััย ญาณประสพ
	 •	คุ ุณอนงค์์ เทีียนภาสกร
	 •	คุ ุณชนากานต์์ คุุณานุุพัันธ์์ชััย
	 •	คุ ุณทวีีศัักดิ์์� พิิมสาร
	 •	คุ ุณปฏิิภาณ ปััญญา

ศัพท์กีฬา ท้าให้เรียง

1 2

3 4

5 6

เฉลยเกม ฉบับที่ 88

ขยะอัันตรายขยะทั่่�วไป

ขยะรีีไซเคิิลขยะอิินทรีีย์์
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แผนกกิจการเพื่อสังคม (CACM)
บริษัท ไทยออยล์ จำ�กัด (มหาชน) สำ�นักงานกรุงเทพฯ  
เลขที่ 555/1 ศูนย์เอนเนอร์ยี่ คอมเพล็กซ์ อาคารเอ ชั้น 11  
ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900

แผนกบริหารงานชุมชน (CACA)  
ศูนย์สุขภาพและการเรียนรู้กลุ่มไทยออยล์เพื่อชุมชน 
(ใส่กล่องหน้าห้องทันตกรรมชั้น 1)

กติกา เขียนคำ�ตอบพร้อมชื่อ-นามสกุล ที่อยู่
(หรือแผนกของท่าน) มาที่

(หมดเขตส่งคำ�ตอบภายในวันที่ 2 มีนาคม 2569 ผู้โชคดีจากการเล่นเกมจำ�นวน 50 ท่าน รับรางวัลกระเป๋าไทยออยล์)

ชื่ิอ..................................................................นามสกุล..................................................................................................

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

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

	 การเล่นกีฬาช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง แถมยังช่วยพัฒนาด้านอารมณ์ 
ได้เป็นอย่างดี มาช่วยกันเรียงลำ�ดับตัวอักษรของชื่อกีฬาประเภทต่างๆ และจับคู่ชื่อ 
กับภาพกีฬาต่างๆ ให้ถูกต้องกัน

ศัพท์กีฬา ท้าให้เรียง



SCAN QR CODE
อ่านจุลสารชุมชนของเรา
ได้ทางโทรศัพท์แล้ววันนี้

ฝึกหายใจแบบ 
Slow Motion

วิธีการฝึก

ประโยชน์ที่ได้รับ
•	ช่่วย ให้้ร่่างกายได้้อากาศเข้้าสู่่�ปอดมากขึ้้�น

•	 เพิ่่�มปริิมาณออกซิิเจนในเลืือด

•	ช่่วย เพิ่่�มความแข็็งแรงให้้กัับ

	 กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำำ�ไส้้

•	ส มองแจ่่มใสเพราะได้้ออกซิิเจนมากขึ้้�น 

•	 ได้้ปลดปล่่อยความเครีียดออกไปจากตััว

ข้อแนะนำ�
•	 ควรทำำ�ติิดต่่อกัันประมาณ 4-5 ครั้้�ง

•	 ควรฝึึกให้้ได้้ประมาณ 40 ครั้้�งต่่อวััน

ที่่�มา : กรมสุุขภาพจิิต

เพิ่มสมาธิ
ลดความเครียด

นั่่�งในท่่าที่่�สบาย หลัับตา 
เอามืือประสานไว้้บริิเวณท้้อง1
ค่่อยๆ หายใจเข้้าโดยนัับเลข  

1-4 ช้้าๆ ให้้มืือรู้้�สึึกว่่าท้้องพองออก2

กลั้้�นลมหายใจไว้้สัักครู่่�โดยนัับ 1-4 ช้้าๆ 3
ค่่อยๆ ผ่่อนลมหายใจออกโดยนัับ 1-8 ช้้าๆ พร้้อมกัับ 

ไล่่ลมหายใจออกให้้หมด สัังเกตว่่าหน้้าท้้องจะแฟบลง4


