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 ในหวงเวลาที่ผานมานับเดือน หลายๆ คนอาจรูสึกอึดอัดกับขอมูลขาวสารการเมืองอยูบาง บางคนอาจสับสน
วาสิ่งที่แตละพรรค (แตละสี) นำเสนอนั้น สรุปแลวจะมีสักกี่ขอที่สามารถนำมาปฏิบัติจริงได แตถึงจะเกิดอะไรขึ้น 
ประเทศไทยก็คงตองเดินหนาตอไป คำถามคือวาจะไปทางไหน? และ คำวาเลนการเมือง ก็ยังคงเปนคำที่เราใชกัน
อยางติดปาก ทั้งๆ ที่จริงๆ แลว การเมืองไมใชของเลน แตเปนเรื่องของความเปนอยูของคนทั้งชาติ แตก็แปลกใจที่
เรามักใชคำวาเลนการเมืองอยูตลอดเวลาสิ่งที่อยากจะสะกิดนักการเมืองไทยกันสักหนอย สืบเนื่องมาจากโพลของ
สำนักขาวตางๆ ที่ออกมาในชวงกอนการเลือกตั้งสิ่งที่ชัดเจนก็คือ แทบจะไมมีพรรคการเมืองพรรคไหนเลยที่สนใจ 
และใหความสำคัญกับปญหา “สิ่งแวดลอม” ทั้งๆ ที่ “สิ่งแวดลอม” นี่แหละคือปจจัยที่สำคัญที่สุดของมนุษยในการ
ดำเนินชีวิต ไมวาจะเปนเรื่องเกษตรกรรม การคา การขาย การดำเนินธุรกิจตางๆ จะประสบความสำเร็จไดก็ตอง
อยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม แตนาแปลกใจที่ไมมีพรรคการเมืองสักพรรคเดียวที่มีนโยบายที่ชัดเจนดาน
สิ่งแวดลอม สำหรับขาวสารดานสิ่งแวดลอมที่ดังกระฉอนประเทศ คงหนีไมพนกรณีเรือน้ำตาลลมในแมน้ำเจาพระยา 
และทำใหเกิดปญหาตางๆ ตามมามากมาย เริ่มจากการที่ปลาตายจำนวนมากเพราะแบคทีเรียที่กินน้ำตาลเปน
อาหารใชออกซิเจนในกระบวนการยอยน้ำตาลจนปลาไมมีออกซิเจนจะหายใจ ตายกันเกลื่อน ตามมาดวยปญหาการ
กัดเซาะตลิ่งเพราะเรือไปขวางทางน้ำจนตองมีการรื้อบานยายหนี เพราะตลิ่งโดนกัดเซาะเขามาเปนสิบเมตร จนผาน
ไปกวา 10 วัน ก็ยังไมสามารถกูเรือขึ้นมาได นี่ก็แสดงใหเห็นถึงความพรอมของหนวยงานตางๆ ที่เกี่ยวของ ซึ่งคง
ตองรีบปรับปรุงประสิทธิภาพโดยดวน ทั้งเรื่องเครื่องไมเครื่องมือและบุคลากร ที่สำคัญที่สุดคือ ความทันตอ
เหตุการณ ก็คงตองหวังพึ่งคณะรัฐมนตรีชุดใหมดูวาจะใสใจในสิ่งแวดลอมแคไหน สำหรับขาวสิ่งแวดลอมในตาง
ประเทศที่ดูแลวแปลกดีก็เห็นจะเปนขาวที่บริษัทนอรธเวสตในออสเตรเลียยื่นขอเสนอตอรัฐบาลออสเตรเลียขอดำเนิน
มาตรการชวยลดโลกรอนดวยการฆาอูฐปาในออสเตรเลียกวา 1.2 ลานตัว โดยอางวาอูฐ 1 ตัวปลอย
คารบอนไดออกไซดประมาณ 1 ตนัตอตวั ดงันัน้การจดัการอฐูกวาลานตวั เปนการลดการปลอยคารบอนไดออกไซดสู
บรรยากาศโลกผลพลอยไดคือ แปรรูปเนื้ออูฐที่ฆาสงออกขาย… ฟงแลวก็ขำๆ และอยากจะถามวามนุษยอยางพวก
เราปลอยคารบอนไดออกไซดปละกี่ตัน ถาอูฐถามได คงอยากถามวา ลดจำนวนประชากรณมนุษยลงไปกอนจะดี
กวาไหม? 

   ดร.เอกรินทร วาสนาสง บรรณาธิการบริหาร Twitter:@DrEkarin 

Giving an inspiration to your alternative ways 
of living an earth-friendly lifestyle. 
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บทบรรณาธิการ 

พระเจาใหหนอนแกนกทกุตวั เพยีงแตทานไมไดโยนมาใหทีร่งั (สภุาษติ สวเีดน) 
หากจะถามวา โอกาสหนาตาเปนอยางไร อาจไดคำตอบเชนนี ้

บางกว็าโอกาสเปนเรือ่งของโชค วาสนา 

บางกว็าโอกาศเหมอืนดาวหาง ทีน่านๆ ปจะมาใหยลโฉมสกัครัง้ 

บางกว็าโอกาศทีด่ตีองเหมอืนคอนโดพรอมเขาอยู ทีแ่คหิว้กระเปามากอ็ยูไดเลย 

บางกว็าโอกาสคอืการรอคอยทีไ่มรูวาจะมาถงึเมือ่ไหร 

บางกว็าโอกาสขึน้อยูกบัตาทพิย ทีส่ามารถเหน็สิง่พเิศษทีค่นทัว่ไปไมสามารถเหน็ได 

บางกว็าโอกาสเหมอืนรกัแท ทีเ่ชือ่วามอียูจรงิ แตไมเคยเจอ 

บางกว็าโอกาสมฝีาแฝดทีช่ือ่อปุสรรคทีม่กัจะพรอมกนัเสมอ เจอโอกาสกจ็ะเจออปุสรรค เจออปุสรรคกจ็ะเจอโอกาส 

บางกว็าโอกาสอยูทีส่องมอืของเรา ทีส่ามารถสรรสรางขึน้ไดเองทกุที ่ทกุเวลา 

แลวโอกาสของคณุหนาตาเปนอยางไร เจอกนับอยไหม และจะไดเจอกนัอกีทเีมือ่ไหร 

 

ชวีติคอืทางเลอืก และเราเลอืกไดเสมอ 
ศศชินม ศรเีกษมวงศ   
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คนไทย 63 ล้านคนผลิตขยะที่เป็นของแข็ง 63 ล้านกิโลกรัมต่อวัน ผลิตน้ำเสีย 3,780 ล้านลิตรต่อวัน ผลิตก๊าซจากการเผาไหม ้764 กิโลกรัมต่อวัน 
ถา้เอาของเสยีทีเ่ปน็ขยะ ทัง้ของแขง็ นำ้เสยี กา๊ซ ทีเ่ราผลติไดม้าเรยีงตอ่กนัเปน็ตกึใบหยก 2 ทีส่งูทีส่ดุในประเทศไทย (สงู 310 เมตร กวา้ง 50 เมตร ยาว 100 เมตร) 
ของเสยีทีเ่ราผลติจะสามารถสรา้งตกึใบหยก 2 ไดเ้สรจ็ภายใน 8 ชัว่โมง นัน่คอืภายใน 1 วนัเราจะไดต้กึใบหยก 2 ถงึ 3 แหง่จากของเสยีทีค่นไทยผลติออกมา 

เราจะเปลี่ยนให้บ้านมีสิ่งแวดล้อมที่ดีขึ้นได้อย่างไร 

เปลี่ยนพฤติกรรมให้ใส่ใจสิ่งที่ดีต่อส่วนรวม
ครอบครัวร่วมใจสร้างสิ่งที่ดีร่วมกัน 

คงพันธุ์ คุณนาม (สารสนเทศ) 

คอืด ีในแงข่องจติใจ เชน่ เปน็สิง่แวดลอ้มทีอ่ยู่
แลว้สบายใจ อกีอนัคอื ดใีนมมุมองทัว่ไป เชน่ 
เปน็ธรรมชาต ิอากาศ บรสิทุธิ ์มตีน้ไม ้แตส่อง
มมุมองนีเ้อือ้กนั สง่เสรมิกนัแตผ่มคงเริม่จาก
อนัทีส่องกอ่นคอื เริม่ปรบัใหส้ิง่แวดลอ้มรอบตวั
บา้น มพีืน้ทีว่า่งมากขึน้ มคีวามเปน็ธรรมชาต ิ
มากขึน้จากนัน้ เอาพืน้ทีว่า่งทีส่วยงาม ทีเ่ราจดั
ไวแ้ลว้เนีย่ มาใชท้ำกจิกรรมทีเ่ราทำแลว้สบายใจ 
เพือ่ผลทางจติใจ 
สรุปว่า “หาพื้นที่ว่าง ไว้จัดมุมทำ
กิจกรรมที่เราสบายใจ” 
Kiatkajohn Woraphadya (www.bookdose.com) 

นอนกางมุ้งกลางบ้าน เปิดหน้าต่างรับลม ดู
โทรทัศน์ที่บ้านเพื่อน ซักผ้าแล้วสะบัดแรงๆ 
จะไดร้ดีผา้งา่ยๆ ไปทำงานกบัเพือ่นประหยดั
นำ้มนั (เรา) 

วิลาส แก้วชิงดวง (ไปรษณีย์เพชรบุรี) 

ปลกูตน้ไม ้จดับา้นใหเ้ปน็ระเบยีบ เรยีบรอ้ย 
ชงิชยั เชดิกลิน่ (ศนูยข์า่วเดลนิวิส ์ศนูยร์ะยอง) 

ไม่ต้องเปลี่ยนค่ะก็ดูแลให้มันคงอยู่และหา
กจิกรรมเพิม่เตมิจากทีม่อียูเ่พือ่ใหม้นัยัง่ยนื 

คำปิน่ อกัษร (ชาวบา้น) 

รีดผ้าครั้งละมากๆ จะช่วยประหยัดไฟค่ะ 
จินตนา โพดขุนทด (ลูกจ้างของรัฐ) 

เวลาไปทำงานที่สถานีวิทยุก็จะเชิญชวนให้
ขอ้มลูดา้นสิง่แวดลอ้ม และใชป้ิน่โตในการให้
แมบ่า้นไปซือ้อาหาร แถมซือ้ปิน่โตแจกเพือ่นๆ 
นอ้งๆ นยัวา่เชญิชวนใหท้ำกนั กอ่นซือ้มถีาม
ดว้ยนะคะวา่คนหิว้ (คนไปซือ้) ชอบแบบไหน 
หิว้แบบไหนไมอ่ายคน และอกีหลายเรือ่งคะ่ 

Max Pattanaprasitporn (สื่อชุมชนลุ่มน้ำโขง) 

ปลูกต้นไม ้ ใช้น้ำซ้ำ ลดการใช้พลังงานให้
นอ้ยลง คงไวซ้ึง่ความสะอาด 

BowornSae-Eaw (Projectman.CC.) 

สว่นใหญท่ราบกนัอยูแ่ลว้วา่การแยกขยะเปน็การ
รักษาสิ่งแวดล้อมที่ดีมากอีกอย่างหนึ่งเพราะ
สามารถนำขยะบางอยา่งไปรไีซเคลิเปน็การลด
การใชแ้ละทำลายทรพัยากรธรรมชาต ิการกำจดั
ขยะตามประเภททีแ่ยกแลว้กจ็ะชว่ยลดการสรา้ง
มลภาวะ ทีอ่ยากแนะนำเพิม่กค็อื การหาทอง
จากขยะ เพราะขยะเหลอืใชบ้างชนดิเราสามารถ
นำมาแปรรปูใชป้ระโยชนช์ว่ยลดคา่ใชจ้า่ยและ
สรา้งรายไดเ้พิม่เชน่ การหมกัปุย๋ชวีภาพจากขยะ
อนิทรยี ์หรอืทำนำ้หมกัจลุนิทรยีจ์ากเศษผลไมร้ส
เปรีย้วเชน่ มะกรดู มะนาว ใชเ้ปน็นำ้ยาทำความ
สะอาดเอนกประสงค ์งา่ยๆ เริม่ไดท้นัทคีรบั 

ดร. สุมิท แช่มประสิทธิ์ 
(เลขาธิการสถาบันเศรษฐกิจพอเพียง) 

 

จดับา้นใหส้ะอาด เปน็ระเบยีบ มมีมุปลกูตน้ไม้
เพิม่โอโซนในบา้น 
Nuttharkorn Nimparnich (ธรุกจิสว่นตวั บรษิทัทวัร)์ 

จัดบ้านใหม่ มีสวนอยู่ในบ้าน 
Attapon Burawat–Sale 

ปลูกต้นไม้ 
PongphakKrasa (เจ้าหน้าที่ปกครอง) 

คนไทย 63 ล้านคน ผลติขยะทีเ่ปน็ของแขง็ 63 ลา้นกโิลกรมัตอ่

วันผลิตน้ำเสีย 3,780 ล้านลิตรต่อวัน 

ผลติกา๊ซจากการเผาไหม ้764 กโิลกรมัตอ่วนั 

ภายใน 1 วนัเราจะไดต้กึใบหยก 2 

ถึง 3 แห่งจากของเสียท่ีคนไทยผลิต
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จากเหตุฝนตกหนักต่อเนื่องโดยเฉพาะในเขต
พืน้ทีภ่าคตะวนัออกของประเทศในชว่งเดอืน ม.ิย. 
ทีผ่า่นมา สง่ผลใหจ้งัหวดัจนัทบรุปีระสบปญัหา
นำ้ทว่มและนำ้ทะเลเออ่ลน้ในหลายพืน้ที ่ทำให้
ชาวสวนผลไม้ต้องใช้เรือเข้าเก็บผลไม้ก่อนที่
ผลผลิตจะเสียหาย เกษตรกรในหลายพื้นที่
ได้รบัความเดอืดรอ้นอยา่งหนกั 

ภาพจาก http://thairecent.com 

ภาพท้องถนนเมืองหล่านซี มณฑลเจ้อเจียง
ของจีน ที่น้ำท่วมหนักหลังจากฝนตกหลายวัน 
ตั้งแต่ต้นเดือนมิถุนายนที่ผ่านมา ส่งผลให้มี
ผู้เสียชีวิตไม่ต่ำกว่า 175 คน รวมถึงบ้านเรือน
และเศรษฐกิจที่ได้รับความเสียหายซึ่งคิดเป็น
มูลค่าไม่ต่ำกว่า 4.9 พันล้านยูเอสดอลล่าร์ 

ภาพจาก http://www.globalpost.com 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเยอรมนียืนยัน ตรวจพบ
การระบาดของเชื้ออีโคไลจากคนสู่คนเป็นครั้ง
แรก จากการที่หญิงซึ่งทำงานอยู่ในห้องครัว
ของบริษัทแห่งหนึ่งเกิดล้มป่วยลงด้วยฤทธิ์เชื้อ
อีโคไล และเธอได้แพร่เชื้อไปยังคนอื่นๆ อีก 
20 คน ที่เธอเป็นคนทำอาหารให้ 

ภาพจาก http://chinapressphoto.org 

โรงไฟฟา้นวิเคลยีรฟ์อรต์คลัฮาวนใ์นรฐัเนบราสกา้
ของสหรัฐฯ ยังคงปิดดำเนินการเนื่องจากเหตุ
น้ำท่วมจากระดับน้ำในแม่น้ำมิสซูรีที่เพิ่มสูง
ขึ้นและไหลท่วมทะลักพื้นที่สองฝั่งโดยโรงงาน
นิวเคลียร์ดังกล่าวได้ปิดให้บริการตั้งแต่เดือน
เมษายนเพื่อเติมเชื้อพลังงานและปรับปรุง 
ทั้งนี้เจ้าหนี้ที่ยืนยันว่าเตาปฏิกรณ์นิวเคลียร์ใน
โรงไฟฟ้ายังไม่เปียกน้ำแต่อย่างใด 

ภาพจาก http://www.usatoday.com 

ไฟไหม้ป่ าในนิว เม็กซิ โก สหรัฐอเมริกา 
เผาผลาญพืน้ทีก่วา่ 176 ตารางกโิลเมตร ลาม
เขา้ใกลศ้นูยว์จิยันวิเคลยีร ์ในเมอืงลอส อลาโม 
ทำใหต้้องปดิศูนยเ์ปน็การชัว่คราว และอพยพ
ประชาชนในเขตพืน้ทีเ่สีย่งกวา่ 100 คน ออก
จากบา้นเรอืนไปยงัทีป่ลอดภยั 

ภาพจากhttp://www.scientificamerican.com 

เ มื่ อ ป ล า ย เ ดื อ น มิ ถุ น า ย น ที่ ผ่ า น ม า 
สหประชาชาติหรือยูเอ็นได้ออกมาเปิดเผยว่า
ประชาชนราว 9 ล้านคนที่อาศัยอยู่ในแถบ
แหลมของแอฟริกาต้องการความช่วยเหลือ
ด้านมนุษยธรรมจากวิกฤติภัยแล้งครั้งเลวร้าย
ที่สุดในรอบ 60 ปี ซึ่งทำให้หลายประเทศใน
พื้นที่ดังกล่าวต้องประสบปัญหาอาหารราคา
แพงส่งผลให้ผู้คนจำนวนมากกำลังอดอยาก
ทั้งนี้ประเทศที่ได้รับผลกระทบจากปัญหา
ดังกล่าวรุนแรงที่สุดได้แก่ จิบูตี เอธิโอเปีย
เคนยา โซมาเลียและยูกันดา 

ภาพจาก http://www.terradaily.com/ 

เกิดน้ำท่วมในหลายอำเภอของจังหวัดน่าน
และอำเภอที่ ได้ รับผลกระทบหนักได้แก่
อำเภอเชียงกลาง อำเภอปัว อำเภอท่าวังผา 
และเขตเทศบาลเจ้าหน้าที่ต้องเร่งระดมกำลัง
ช่วยเหลือหลังเกิดฝนตกติดต่อกันหลายวันใน
ช่วงปลายเดือนมิถุนายน ที่ผ่านมา 

ภาพจาก http://www.nandailynews.com 

ชาวประมงสูญหาย 10 คนและประชาชนอีก
หลายพันคนต้องอพยพออกจากบ้านเรือนใน
ฟลิปิปนิส ์ เหตจุากพายโุซนรอ้นมอิะร ิ(Tropical 
Storm Meari) กระหน่ำในช่วงปลายเดือน
มิถุนายนที่ผ่านมา ทำให้เกิดน้ำท่วมในหลาย
พืน้ทีแ่ละเกดิฝนตกประชาชนตอ้งอพยพจากทีอ่ยู่
อาศยักวา่ 7,000 คน 

ภาพจาก  http://society.ezinemark.com 

แมท็ เดมอน (Matt Damon) ดาราฮอลลวีดูชือ่ดงั
ลงปกสมัภาษณใ์นแมกกาซนีฟาสคอมพาน ี(Fast 
Company) ประจำเดอืน ก.ค. - ส.ค. เกีย่วกบั
การช่วยเหลือองค์กรการกุศลด้านการอนุรักษ์
ทรพัยากรนำ้ ในการหาเงนิบรจิาคกวา่ 10 ลา้น
ดอลลาหส์หรฐั ซึง่ตวัเขาเองกเ็ปน็ผูบ้รจิาคกวา่ 1 
ลา้นดอลลาหส์หรฐั เพราะนำ้คอืปจัจยัแหง่ชวีติ 
เขาจงึใหค้วามสำคญัในดา้นนีต้ลอดมา  

ภาพจาก  http://www.ecorazzi.com 
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เสือ้กนัฝน
เรียกสาว 
 
 
	 คงไม่ดีแน่ถ้าฤดูฟ้ารั่วนี้คุณต้องเดินตัว	 
เปียกจากสายฝนหลังเลิกงาน	แล้วมันจะดีแค่
ไหนถ้าคุณไม่ต้องเปียก	 แถมยังช่วยสร้าง
บรรยากาศสีเขียวให้ผู้คนรอบข้างแบบเท่ๆ	
ในเวลาเดียวกัน	บางทีเสื้อโค้ทกันฝนตัวนี้อาจ
จะทำให้วันฝนตกเฉอะแฉะของคุณ	 เป็นวัน
สีเขียวที่แสนสนุกขึ้นมาได้		
	 จากการดีไซน์ที่ได้รับแรงบันดาลใจจาก
สถาปัตยกรรมสีเขียว	 ที่แปลงโฉมมาอยู่บน
เรือนร่าง	 ด้วยแนวคิดที่ว่า	 “ทำไมจะเขียว	 
ไม่ ได้	 ตอนเปียกฝน”	 ดี ไซเนอร์ชื่ อดั ง								
แอริไอโซด้า	(AiriIsoda)	 จึงออกแบบเสื้อโค้ท
กนัฝนทีท่ำจากไทเวค	(Tyvek)	ซึง่เปน็เสน้ใยทีม่ี
คุณสมบัติคล้ายกับเส้นใยพอลิเอทธีลีน	 ที่มี
ความหนาแน่นสูงทำให้น้ำไม่สามารถซึมผ่าน
ได้ซึ่งสามารถกันน้ำและรองรับน้ำได้	100%	
รวมถึงเป็นวัสดุที่สามารถนำไปรีไซเคิลได้อีก
ต่างหาก	 โดยเสื้อโค้ทกันฝนดังกล่าวจะมี	 
กระเป๋าเล็กๆ	ที่ออกแบบมาเป็นพิเศษ	เพื่อให้
สามารถนำเอาต้นไม้เล็กๆ	มาปักไว้ตามแบบ
ที่ชอบ	และสามารถรองรับน้ำฝนเพื่อเก็บน้ำไว้
ให้กับพืชสีเขียวเมื่อคุณต้องถอดเสื้อแขวนไว้ที่
บ้ าน	 เพียงเท่านี้คุณก็สามารถแบ่งปัน	 
ธรรมชาติให้กับคนรอบข้างแบบเท่ๆ	ทุกครั้งที่
เจอฝนตกหรือใส่เท่เพื่อเรียกความสนใจสาวๆ	
ให้เข้ามาลองจัดลองชมก็เป็นได้สร้างมิตรใหม่
แบบกรีนๆ	ได้อีกด้วย	

ข้อมูลจาก	www.ecouterre.com	

เนเจอรม์ลิล ์ 
เครื่องผลิตปุ๋ยในบ้าน 
ทีเ่หน็แลว้ตอ้งอยากได ้
Go Green in 
the kitchens 
 
 
	 พอกันทีกับการเสียเงินค่าปุ๋ยให้กับสวน
สวยที่บ้านของคุณ		เมื่อคุณสามารถทำปุ๋ยเอง
ได้จากขยะอินทรีย์และเศษอาหารในบ้าน		
ด้วยเครื่องหมักปุ๋ยขนาดเล็กภายในครัวเรือน
เนเจอมิลล์	(Naturemill	Compost	Bin)	ที่ไร้
ซึ่งกลิ่นและแมลง	 แถมไร้ซึ่งเสียงรบกวนจาก
ระบบการทำงาน	 และแน่นอนประหยัด
พลังงานไฟฟ้า	 	 เพียงแค่เทเศษอาหารเหลือ
ทิ้งแบบไม่เปียกที่เกิดขึ้นในแต่ละวันเข้าเครื่อง
แล้วเสียบปลั๊กและปล่อยให้เครื่องทำงาน		
ภายในสองอาทิตย์	 	 คุณก็จะได้ปุ๋ยธรรมชาติ			
เพื่อต้นไม้ของคุณแบบไม่ต้องเดินออกไปซื้อ
ปุ๋ย	 	 แถมยังช่วยลดปัญหาสิ่งแวดล้อม	 	และ
เพิ่มคาร์บอนเครดิตให้กับครอบครัวของคุณ	
ราคาเร่ิมต้นท่ี	299$	หรือประมาณ	8,970	บาท	
เห็นแล้วอดใจไม่ไหวจริงๆ	

ข้อมูลเพิ่มเติม	http://www.naturemill.com	
 

คอนกรีตซึมน้ำ
ลากันทีกับความเฉอะแฉะ
เพราะน้ำขังในหน้าฝน 
 
 
	 หนึ่งในสิ่งที่สร้างความรำคาญให้กับผู้คน
ที่เดินอยู่ตามท้องถนนในทุกหน้าฝนก็คงหนีไม่
พ้นน้ำท่วมและน้ำขังตามพื้นถนน	 ทางเดิน	
หรือลานจอดรถหลายท่านอาจจะเกิดคำถาม
ในใจเหมือนผมว่า	 ทำไมเขาไม่ทำให้พื้น
คอนกรีตที่มีน้ำท่วมขังแบบเดิมๆ	 กลายเป็น
พื้นคอนกรีตที่น้ำสามารถซึมผ่านได้	 พวกเรา
จะได้ไม่ต้องเสียอารมณ์กับการเดินทางกลับ
บ้านที่ต้องเจอกับความเฉอะแฉะ	 เมื่อผมค้น
ขอ้มลูไปมาสดุทา้ยกไ็ดม้าพบกบัอนิทร	ีทรกูรตี 
(INSEE	ThruCrete)	 ผลิตภัณฑ์ของปูนตรานก
อินทรีที่พวกเรารู้จัก	 ซึ่ ง เป็นคอนกรีตที่มี
ลักษณะเฉพาะตัว	 มีน้ำหนักเบา	มีรูพรุน	น้ำ
ไหลซึมผ่านได้	ทำให้ไม่มีน้ำขังที่ผิว	แม้พื้นจะ
เรียบแบนไม่ลาดเอียงทำให้สามารถลดปัญหา
น้ำท่วมขังเมื่อนำไปใช้ในงานพื้นลานจอดรถ	
หรือถนน	 เนื่องจากมีความสามารถในการ
ระบายน้ำได้ดี	 	 โดยมีอัตราการซึมผ่านของ
น้ำประมาณ	200	 ลิตร/ตร.ม./นาที	 และยัง
สามารถเพิ่มอัตราการซึมผ่านของน้ำได้โดย
การเพิม่ชอ่งวา่งในเนือ้คอนกรตี	แถมคอนกรตี
ชนดินีด้ดูซบัความรอ้นนอ้ยกวา่	ดดูซบัเสยีงได้
ดีกว่าคอนกรีตทั่วไป	อีกทั้งเป็นวัสดุที่เป็นมิตร
กบัสิง่แวดลอ้ม	 เนือ่งจากเปน็การเตมินำ้ใหก้บั
ดินช่วยลดการทรุดตัวของพื้น	หรือแม้แต่เพิ่ม
พื้นที่สีเขียวบนพื้นคอนกรีตชนิดนี้โดยการปลูก
หญา้ลงไปกย็งัได	้  

ข้อมูลเพิ่มเติม	www.siamcitycement.com	
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เพื่อแลกเปลี่ยนถึงความเป็นไปของสถานการณ์ด้าน

พลังงานในภูมิภาคต่างๆ ของโลก รวมถึงกำหนด

แนวทางรว่ม  และวสิยัทศันใ์นการพฒันาเทคโนโลยทีาง

ด้านพลังงานในกรอบป ี พ.ศ. 2573 เพื่อรองรับความ

ตอ้งการของมนษุยชาตใินอนาคต ซึง่คาดการณก์นัวา่ในป ี

พ.ศ. 2593 ความตอ้งการพลงังานจะเพิม่ขึน้อกีเทา่ตวันบั

จากปจัจบุนั การประชมุดงักลา่วไดป้ดิฉากลงพรอ้มดว้ย

การเผยแพร่แถลงการณ์พลังงานสู่ป ี พ.ศ. 2573 

ประจำการประชุมโดยหนึ่งในหัวข้อที่ได้รับการกล่าวถึง

คาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2593 
ความต้องการพลังงาน 

จะเพิ่มขึ้นอีกเท่าตัวนับจากปัจจุบัน 

พลังงานความร้อนใต้พิภพ 
อีกหนึ่งทางออก
ของมนุษยชาติ

ณัฐกรณ์ด่านแก้ว

 การประชุมสุดยอดระดับนานาชาติ 
“อิควินอกซ์ ซัมมิท เพื่อวิสัยทัศน์ด้าน
พลังงานสู่ปี พ.ศ. 2573” (Equinox 
Summit : Energy 2030) ซึ่งจัดขึ้น
ระหวา่งวนัที ่5-9 มิถุนายน ที่ผ่านมาโดย
มีมหาวิทยาลัยวอเตอร์ลู (University of 
Waterloo, Waterloo Global Science 
Initiative; WGSI) ประเทศแคนาดาเป็น
เจ้าภาพ ซึ่งนับเป็นการประชุมสุดยอด
ระดับนานาชาติด้ านวิทยาศาสตร์ และ
เทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาและสรรหา
แนวทางร่วมด้านพลังงานสำหรับอนาคต 
โดยมีนักวิทยาศาสตร์ วิศวกร ผู้ประกอบการ
และผู้นำ ในอนาคตจากทั่ว โลกมารวม  
ตัวกัน 
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Tips ลดโลกร้อน : พึ่งลำแข้ง 
ร่างกายของมนุษย์ถูกออกแบบมาเพื่อเดิน เราจึงควรใช้ลำแข้งเดินย่ำไปบนโลกอย่าง

สม่ำเสมอ เดินให้ได้อย่างน้อยวันละ 30 นาที จะเผาผลาญไขมันได้ 144 แคลอรี่ เพียง

เท่านี้เราก็จะช่วยถนอมโลกด้วยการพึ่งตนเองเพลินใจในการเดิน   

ใช้พลังงานความร้อนที่ได้จากใต้พื้นโลกในการผลิตไอน้ำ และนำไอน้ำ
ดังกล่าวมาหมุนกังหันเพื่อผลิตกระแสไฟฟ้า ทำให้วิธีการดังกล่าว
ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อมต่ำ 

เป็นอย่างมากคือ เรื่องของพลังงานความร้อนใต้พิภพ 

(Geothermal Energy) ซึ่งถือว่าเป็นแหล่งพลังงานที่มี

ศกัยภาพสงูและเปน็มติรกบัสิง่แวดลอ้ม 

 เมื่อกล่าวถึงพลังงานความร้อนใต้พิภพ หลายท่าน

อาจจะไม่คุ้นเคยกับแหล่งพลังงานชนิดนี้ซักเท่าไหร ่ แต่

จริงๆ แล้วพลังงานความร้อนใต้พิภพนี้ได้ถูกนำมาใช้

อยา่งเปน็ทางการ ตัง้แต ่พ.ศ. 2454 โดยมกีารตัง้โรงงาน

ไฟฟ้าที่ใช้พลังงานความร้อนใต้พิภพขึ้นเป็นแห่งแรกใน

ประเทศอิตาลี ซึ่งความร้อนตามธรรมชาติดังกล่าวนี้

ถกูกกัเกบ็อยูใ่ตผ้วิโลก และโดยปกตแิลว้ อณุหภมูภิายใต้

ผิวโลกจะเพิ่มขึ้นตามความลึก นั่นก็คือยิ่งลึกลงไป  

อณุหภมูจิะยิง่สงูขึน้ โดยทีร่ะดบัความลกึประมาณ 25-30 

กิโลเมตร อุณหภูมิจะมีค่าอยู่ในเกณฑ์เฉลี่ย ประมาณ 

250 ถงึ 1,000 องศาเซลเซยีส ในขณะทีต่รงจดุศนูยก์ลาง

ของโลก อุณหภูมิอาจจะสูงถึง 3,500 ถึง 4,500 องศา

เซลเซยีส ซึง่พลงังานความรอ้นใตพ้ภิพนีม้กัจะสงัเกตได้

ง่ายในบริเวณที่มีการแผ่กระจายของความร้อนจาก

ภายใตผ้วิโลกขึน้มาสูผ่วิดนิมากกวา่ปกต ิดงัทีป่รากฏให้

เหน็ในรปูของบอ่นำ้รอ้น นำ้พรุอ้น ไอนำ้รอ้น เปน็ตน้ ซึง่

เมืองไทยเราเองก็มีอยู่หลายแห่งและเชื่อว่าผู้อ่านหลาย

ท่านก็น่าจะเคยไปสัมผัสและเคยเอาไข่ไปต้มมาแล้ว   

แหลง่พลงังานดงักลา่วไดถ้กูนำมาใชอ้ยา่งเปน็รปูธรรมใน

หลายประเทศ โดยการเจาะทอ่เขา้สูช่ัน้ดนิทีค่วามลกึสาม

กโิลเมตรขึน้ไป และใชพ้ลงังานความรอ้นทีไ่ดจ้ากใตพ้ืน้

โลกในการผลติไอนำ้ และนำไอนำ้ดงักลา่วมาหมนุกงัหนั

เพื่อผลิตกระแสไฟฟ้า ทำให้วิธีการดังกล่าวก่อให้เกิด

มลภาวะต่อสิ่งแวดล้อมต่ำเมื่อเทียบกับการใช้พลังงาน

เชื้อเพลิงจากฟอสซิล หรือแม้กระทั่งไม่มีกากของเสีย

อนัตรายแบบการใชพ้ลงังานนวิเคลยีร ์

 ปัจจุบันการใช้พลังงานความร้อนใต้พิภพทั่วโลกใน

การผลิตกระแสไฟฟ้า คิดรวมกันแล้วมีเพียงร้อยละ 0.3 

ของพลงังานไฟฟา้ทีใ่ชก้นัอยูท่ัว่โลก นัน่กห็มายความวา่

แหล่งพลังงานดังกล่าวยังคงมีศักยภาพอีกมากและม ี 

นักลงทุนรายใหญ่หลายรายท่ีหันมาให้ความสนใจในธุรกิจ

ดงักลา่ว รวมถงึกเูกิล้เอง (กเูกิล้แครฟิอเนยี - California’s 

Google) ก็ได้สนับสนุนทุนวิจัยกว่า 11 ล้านดอลลาห์

สหรัฐในเทคโนโลยีการขุดเจาะเพื่อใช้ประโยชน์จาก

พลังงานดังกล่าวและเมื่อมนุษยชาติสามารถก้าวข้าม

ความท้าทายหลักของการใช้แหล่งพลังงานดังกล่าวให้

เกดิประโยชน ์ซึง่กค็อืเรือ่งของเทคโนโลย ีและตน้ทนุทีส่งู

กว่าแหล่งพลังงานอื่นและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นกับ

ธรรมชาต ิ เชน่ การเกดิแผน่ดนิไหว รวมถงึรฐับาลแตล่ะ

ประเทศจะตอ้งใหค้วามสำคญักบันโยบายการเพิม่ตน้ทนุ

ของการปล่อยก๊าซเรือนกระจก มิเช่นนั้นแล้วการนำเอา

แหล่งพลังงานใต้พิภพนี้มาใช ้ ก็คงจะเกิดเป็นจริงไม่ได้

จนกวา่พลงังานทีเ่ราใชอ้ยูใ่นปจัจบุนัจะหมดไป  

ภาพจาก http://www.energy-green.net 

ภาพจาก http://dvice.com ภาพจาก http://www.conserve-energy-future.com 

ภาพจาก http://www.solarthermalmagazine.com 
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มาตรการรัดเข็มขัดนี้เปนเงื่อนไขเพื่อรับเงินกูฉุกเฉิน 
12,000 ลานยูโร จากทั้งหมด 110,000 ลานยูโร เพื่อ
ปองกันไมใหกรีซกลายเปนชาติแรกของกลุมยูโรโซนที่
ผิดนัดการชำระหนี ้ โดยประเทศยูโรโซนและไอเอ็มเอฟ
เรียกรองใหกรีซเริ่มใชแผนดังกลาวภายในกลางเดือน
กรกฎาคมนี ้
 ถึงแมเหตุจลาจลที่กรีซในครั้งนี้ดูแลวยังหางไกล
กับเรื่องของภาวะโลกรอน และภัยธรรมชาติที่ เรา
พบเห็นไดบอยขึ้น แตไมวาจะเปนการประทวงที่กรีซ 
หรือการประทวงที่เกิดขึ้นในหลายๆ ประเทศในแถบ
ตะวันออกกลางหรือแอฟริกาตางก็มีสาเหตุมาจากการ
ที่ประชาชนไมพอใจเพราะเรื่องปากทอง การตกงาน 
ปญหาคอรัปชั่น ซึ่งทำใหประชาชนที่ทองไมอิ่มตอง
ออกมาเรี ยกรอง โดยใชความรุนแรงแทบทั้ งสิ้ น 
สิ่ ง เหลานี้เมื่อดูกันใหดี เหตุปจจัยนั้นก็ลวนแลวแต
เกี่ยวของกับเรื่องของวิกฤติราคาอาหารที่เพิ่มสูงขึ้นใน
หลายๆ ประเทศ รวมถึงราคาน้ำมันซึ่งเปนปจจัย
หลักในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของแตละประเทศ ได

ขยับตัวสูงขึ้นอยางตอเนื่อง ปญหาที่ทั้งอาหารและ
น้ำมันมีราคาแพงสาเหตุสวนหนึ่ งนั้นมาจากการ 
แกงแยงในทรัพยากรที่พวกเราตองใช และมันกำลังจะ
หมดไป รวมถึงปญหาภัยธรรมชาติจากภาวะโลกรอน
ทำใหผลผลิตของพืชอาหารบนโลกขาดแคลน จะเห็น
วาไมวาจะเปนปญหาจากภัยแลง น้ำทวม ไฟไหม 
พื้นที่ปา พายุทอรนาโด และอีกหลายๆ เหตุการณนั้น
ตางก็มีผลกระทบกับพวกเราแทบทั้งสิ้น วิกฤติที่กรีซ
ในครั้ งนี้ อาจเปนสัญญาณบอกพวกเราว าระบบ 
เศรษฐกิจของโลกเราจำเปนตองเปลี่ยน เปลี่ยนจาก
ระบบเศรษฐกิจที่คำนึงถึงอัตราการเติบโตของตัวเลข
ทางเศรษฐกิจ ไปเปนระบบเศรษฐกิจที่ตองใหความ
สำคัญกับราคาของการลดการปลอยกาซเรือนกระจก
ควบคูกันไป เพื่อชะลออุณหภูมิโลกที่เพิ่มสูงขึ้น และ
การหันมาใหความสำคัญกับคารบอนเครดิตของทุกๆ 
ประเทศในโลกเพื่อแบงปนความรับผิดชอบตอโลกกัน
อยางเทาเทียมเพื่อการเติบโตของประเทศอยางยั่งยืน  
และที่สำคัญคือ เพื่อคนรุนตอๆ ไป  

นายสทุธกิร เมอืงแมน นกัศกึษาจากมหาวทิยาลยัธญับรุี

กบัผลงานทีช่ือ่วา F O
2
 Rest อนัดบั 2 มนทกานต มะโนสงค 

พรีพล การณุววิฒัน อาชวนิท เลาหวชิยัรชัต นกัศกึษา 

จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุร ี กับผล

งาน Symobiosis Living อนัดบั 3 ไดแก ธนพร พนัธนรา 

สพุรีณฐั ถาแกว นกัศกึษาจากมหาวทิยาลยัเชยีงใหม กบั 

ผลงาน Trismo  

 โครงการดีๆ แบบนี้ เราขอปรบมือใหดังๆ และ

อยากใหทุกคนชวยกันสนับสนุน  

กรีซ . . . .กับบทเรียนแกผู เฝ ามอง 

 เหตุการณประทวงที่ประเทศกรีซ
ทามกลางฝงูชนนบัหมืน่และแกสนำ้ตา 
รวมถึงการ ใชกำลัง เข าควบคุม
สถานการณของตำรวจในกรุง
เอเธนส จากการทีร่ฐัสภากรซีลงมติ
เหน็ชอบมาตรการรดัเขม็ขดัครัง้ใหญ
ของรัฐบาลในวันที ่ 29 มิถุนายนที่
ผานมา โดยการหัน่งบประมาณมลูคา
กวา 28,400 ลานยโูร (ราว 1 ลาน
ลานบาท)  

วกิฤตทิีก่รซีในครัง้นีอ้าจเปนสญัญาณบอกพวกเราวาระบบเศรษฐกจิของโลกเราจำเปนตองเปลีย่น 

ภาพจาก www.chinadaily.com.cn www.izunotravel.com www.guardian.co.uk 

เพื่อปองกันการผิดนัดชำระหนี้ตามที่อียูและไอเอ็มเอฟ 
เรียกรอง เพื่อแลกกับความชวยเหลือทางการเงิน

 ประกาศผลชนะเลิศกันไปเรียบรอยแลวสำหรับ

โครงการดีๆ ของนิตยสาร B.1 ที่ชื่อวา “Green 

Innovative House” จะเกบ็ไอเดยีเจงๆ ไวทำไม...มาต ี

CAD รักษโลกชิงรางวัลกันดีกวา ซึ่งมีขึ้นเปนปแรก มี

เ ป า หมาย เพื่ อ เ ป น เ วที ใ ห นิ สิ ต นั กศึ กษ าส าข า

สถาปตยกรรมไดแสดงความสามารถ ซึง่ลาสดุไดตดัสนิ

ไปเรยีบรอยแลวเมือ่บายวนัพฤหสับด ีที ่28 กรกฎาคมที่

ผานมา โดยตดัสนิจาก 10 ทมีจาก 10 มหาวทิยาลยัที่

ผานเขารอบทั้งประเภททีมและประเภทเดี่ยว ผานคณะ

กรรมการผูทรงคณุวฒุ ิซึง่ผูทีช่นะเลศิอนัดบัทีห่นึง่ ไดแก 

นกัศกึษาเทคโนโลยรีาชมลคลธญับรุ ีชนะเลศิ 
โครงการ “Green Innovative House” 

ณัฐกรณ  ดานแกว 
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คิริบาส
แผ่นดินที่กำลัง
จ ะ ส า บ สู ญ
จิรัฏฐ์ สิริเฉลิมพงศ์ 

“ดอกไม้ประตู แจกัน ดินทราย
ต้นไม้ใหญ่ แก้วน้ำจานชามบันได
โคมไฟที่สวยงาม ขอบรั้วและริม
ทางเดินต้นหญ้าอยู่ในสนามบ้าน
นี้จะมีความงามได้ถ้ามีเธอ”
(เพลง“บ้าน”โดยปั่นไพบูลย์เกียรติเขียวแก้ว)

 ถ้าเพลง “บ้าน” ได้ถูกแปลเป็นภาษา
อังกฤษ เชื่อว่าชนชาติหนึ่งที่คงเข้าใจ
ถึงเนื้อหาที่พูดไว้ในเพลงมากที่สุดตอน
นี้ คือ “ชาวคิริบาส” แห่งสาธารณรัฐ
คิริบาส (Republic of Kiribati) ชื่อ
คิริบาส เป็นภาษาท้องถิ่นที่ทับศัพท์คำว่า
กิลเบิร์ต(Gilberts) เนื่องจากว่าชื่อ เดิม
ใ น ภ า ษ า อั ง ก ฤ ษ คื อ ห มู่ เ ก า ะ
กิลเบิร์ต(GilbertIslands)

	 คริบิาส	ตัง้ในมหาสมทุรแปซฟิกิหมูเ่กาะปะการงัจำนวน	33	แหง่	กระจายทัว่

พืน้ที	่3,500,000	ตารางกโิลเมตร	ตัง้อยูใ่กลเ้สน้ศนูยส์ตูร	 โดยม	ี3	 เกาะหลกั	คอื	

เกาะกิลเบิร์ต	(ซึ่งเป็นที่ตั้งเมืองหลวงชื่อตาระวา)	 เกาะฟีนิกซ์	 และเกาะไลน์	

คิริบาสไดร้บัอสิระภาพจากสหราชอาณาจกัรในป	ีพ.ศ.	2522	บนโลกใบกลมๆ	ใบนี	้

ทีน่ีเ่ปน็ประเทศแรกทีไ่ดเ้หน็แสงอาทติยใ์นวนัขึน้ปใีหมข่องทกุป	ี	
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อางอิง 
http://topicstock.pantip.com/library/topicstock/2009/02/K7512683/K7512683.html 

ประธานาธบิดอีาโนต ทง ประธานาธบิดสีาธารณรฐัคริบิาส 

 ประเทศทีส่งูจากระดบันำ้ทะเลเพยีง 6 ฟตุแหงนี ้ถกูคาดการณวา จะเปนประเทศแรกที่

โดนลบหายไปจากแผนทีโ่ลก ในระยะเวลาทีค่ดิวาคนไมนอยกวารอยละ 80 ที่อานนิตยสาร

เลมนีจ้ะทนัไดเหน็กนั ลองทายสคิรบัวากีป่ คำตอบคอื 25 ปเทานัน้ครบั ทีร่ายกวานัน้บางแหลง

กลาววาอาจจะจมหายภายในป 2568 ดวยซ้ำไป นาใจหายใชมัย้ครบั กบัประเทศทีถ่กูจดั

อยูในกลุมประเทศที่ยากจนที่สุดประเทศหนึ่งในโลก ดังนั้นเราคงเดาไดไมยากวานาจะเปน

ประเทศทีม่สีวนในการทำใหเกดิภาวะโลกรอนนอยทีส่ดุประเทศหนึง่ในโลกดวย เพราะความ

ร่ำรวยของประเทศมักจะสัมพันธโดยตรงกับการเผาผลาญพลังงานซึ่งเปนเหตุหลักที่

ทำใหเกดิภาวะโลกรอน คำถาม คอื มนัยตุธิรรมแลวหรอืทีผู่ทำลายโลกนอยทีส่ดุกลบัตอง

เปนผูรบัผลกระทบมากทีส่ดุ 

 แมวาในปจจบุนั ชาวคริบิาสจะยงัพอมพีืน้ทีอ่ยูอาศยัอยูบาง แตการทำมาหากนิกล็ำบาก

มากขึ้นเรื่อยๆ เนื่องเปนประเทศที่เปนหมูเกาะ น้ำจืดจึงไมใชสิ่งที่มีเหลือจะกินเหลือจะใช

เหมอืนอยางบานเรา วธิกีารปลกูพชืแบบดัง้เดมิของชาวคริบิาสคอื จะใชวธิกีารขดุลงไปในดนิ

เพือ่หาบรเิวณทีม่นีำ้จดื แตวธิกีารนีก้แ็ทบจะทำไมไดแลวในปจจบุนั เพราะระดบันำ้ทะเลที่

สงูขึน้ไดทำใหนำ้ใตดนิเคม็ไปเสยีหมด และตอนนีพ้ชืพนัธุแทบจะเหลอืเพยีงตนมะพราว แต

ตนมะพราวกก็ำลงัทยอยตายลงไปเรือ่ยๆ แหลงนำ้จดืกม็กีารปนเปอนเกลอืจากทะเล ทำให

น้ำดื่มหายากและก็ขาดแคลนขึ้นเรื่อยๆ นอกจากผลกระทบที่มาจากระดับน้ำทะเลที่สูงขึ้น

แลว คริบิาสกไ็ดผลกระทบจากภยัธรรมชาตทิัง้พายแุละนำ้ทวมทำใหประชากรบางสวนตอง

อพยพไปทีอ่ืน่บางแลว 

 

 

จรงิอยู ทีท่กุคนตองผานความสญูเสยีใน
ชวีติมากนอยตางกรรมตางวาระ แตการ
สูญเสียแผนดินที่ยืนที่แทบไมมีวันจะได
คนื สญูเสยีแผนดนิทีช่นรุนตอไปจะไมมี
วนัไดเหน็ ชาวคริบิาสสวนใหญเปนชาว
ครสิเตยีนเขาจงึมคีวามเชือ่ทีแ่ขง็แกรงวา 
“พระเจาผูทรงพลานภุาพอนัยิง่ใหญจะไม
ทำลายสิง่ทีพ่ระองคเปนผูสรางขึน้มาเอง” 
ประธานาธบิดอีาโนต ทง กลาววา “วนันี้
เขาไมมทีางเลอืกอืน่ใด นอกจากเชือ่ใน
วันพรุงนี้” แตขณะเดียวกันเขาก็ตอง
เรียกรองใหประชาคมโลกหันมามอง
ปญหาของชาวคริบิาสอยางเรงดวน เพือ่
หาที่อยูใหมและอพยพชาวคิริบาสให
เร็วที่สุด 

 
 

 ในอีก 100 ป หรือ 1,000 ป ขางหนา ถาโลก

สี น้ำ เงินใบนี้ ยั งคงอยู รอดพนการลงทัณฑของ

ธรรมชาติไปได คิริบาสก็จะถูกกลาวขานเปนอีกหนึ่ง

ตำนานของดินแดนที่เคยมีอยู ดินแดนที่เคยเปนสถานที่

อันบริสุทธิ์ สถานที่ที่มองเห็นแสงแรกของโลกใบนี้ 

สถานที่มนุษยจะแกลงลืมวาไดทำอะไรลงไป เคยเกิด

อะไรขึ้นที่นี่ และทำไมมันจึงถูกลบหายไปจากแผนที่

โลก  
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8 แนวคิดเพื่ออาคาร 
กินพลังงานน้อยที่สุด 
8 Concepts to Near Zero Energy Building 

โดย ดร.ทวารัฐ  สูตะบุตร รองอธิบดีกรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน (พพ.) 
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	 คนทำงานโดยส่วนมากคิด
อะไรในช่วงเวลาทำงาน?	 เบื่อ
เจ้านาย	 งานหนัก	 เมื่อไหร่จะ
พัก	เล่นเกมส์ดีกว่า	แต่หากเรา
เปลี่ยนวิธีคิดเสียใหม่	ที่ปกติจะ
มองแต่ความต้องการของ
ตนเอง	มาเป็นใส่ใจผู้อื่น	มอง
ทุกอย่างให้เป็นปกติ	 ใส่ใจกับ
สิ่งรอบตัว	

	 วันนี้เลยอยากชวนทุกท่านหันมามองลองสังเกตุ

อีกมุมที่น่าจะทำให้ไอเดียบรรเจิดได้นั่นคือ	 ภายใน

อาคารหรือตึกสูงที่เรานั่งทำงานอยู่ทุกวัน	 มันปล่อย

พลังงาน	ของเสีย	 และสูบเงินที่อาจจะไม่ใช่ของเราแต่

เป็นเจ้าของตึก	หรือคนที่เราพึ่งพิงอยู่	 ไม่ว่าอดีตมันจะ

ใช้พลังงานงานไปเท่าไหร่แต่ในอนาคตอันไม่ไกล้ไม่ไกล

นี้	 อาคารที่ทำงานของเราจะสามารถผลิตพลังงานขึ้น

มาใช้เองได้ด้วย	(มันเป็นไปได้!!!)	

	 หลักการของแนวคิด	 ที่ อาคารสามารถผลิต

พลังงานขึ้นมาใช้เองได้นั้น	 เป็นการจัดการพลังงาน

รูปแบบใหม่ที่จะนำร่องปรับปรุงอาคารขนาดใหญ่	 หรือ

อาคารก่อสร้างใหม่ให้เป็นอาคารที่มีพลังงานสุทธิเหลือ

ทิ้งน้อยที่สุด	หรือ		Near	Zero	Energy	Building	ที่มีอยู่	

8	แนวคิด	ได้แก่		

 1.)	ด้านแสงสว่างในตัวอาคาร จะใช้แสงสว่าง
จากธรรมชาติเป็นหลัก	การผลิตไฟฟ้าด้วยแผงพลังงาน

แสงอาทิตย์	(Solar	Cell)	 และใช้เทคโนโลยีท่อนำ

แสงธรรมชาติ	รวมถึงการใช้ผ้าม่านและมู่ลี่			

	 2.)	ระบบกรอบอาคาร	จะติดตั้งผนัง	2	ชั้น	ที่มี
ฉนวนหรือมีช่องว่างอากาศภายใต้แนวคิด	 “ไม่ให้ความ

ร้อนเข้าและความเย็นไม่ระบายออก”	 โดยพื้นที่ผนัง	 

ด้านนอกก็จะติดแผงโซล่าเซลล์เช่นกัน	

	 3.)	เทคโนโลยีกระจก	 ที่มีฟิล์มกรองแสง

ประสิทธิภาพสูง	2	 ชั้น	 ซึ่งจะช่วยในเรื่องการประหยัด

พลงังานในอาคาร		

	 4.)	 ระบบปรบัอากาศ	ทีใ่ชเ้ทคโนโลยทีำความเยน็
ไล่จากพื้นของอาคารแต่ละชั้น	 ซึ่งจะใช้พลังงานลดลง

และมีประสิทธิภาพทำความเย็นได้มากกว่าเทคโนโลยี

ระดับปรับอากาศแบบเดิม	 ที่ปล่อยความเย็นจาก	 

ช่องแอร์บนเพดาน		

 5.)	ระบบสมองกลควบคุมอุปกรณ์ไฟฟ้าใน
อาคาร	 หรือ	BEMS	 ซึ่งถือเป็นหัวใจหลักของระบบ

ประหยัดพลังงานทั้งหมดในอาคาร	 เพราะสมองกลนี้จะ

ควบคุมการทำงานของอาคารไม่ให้มีการรั่วไหลของ

พลังงาน	 และยังช่วยให้ เกิดการใช้พลั งงานที่มี

ประสิทธิภาพสูงสุดอีกด้วย		

 6.)	ระบบโค-เจนเนอเรชั่น	 (Co-generation)	
ที่จะมกีารตดิตัง้ทอ่เพือ่นำกา๊ซธรรมชาตเิขา้มาใชภ้ายใน

อาคาร	 ซึ่งนอกจากจะช่วยในเรื่องระบบความเย็นใน

อาคารแลว้	ยงัจะมสีว่นสำคญัทำใหอ้าคารสามารถผลติ

ไฟฟา้จากกา๊ซธรรมชาตไิวใ้ชไ้ดเ้อง		

	 7.)	ระบบน้ำร้อนแสงอาทิตย	์ หรือ	Heat	
pump	System	 ซึ่งจะเป็นการบริหารความร้อนจาก

พลังงานแสงอาทิตย์ให้มีประสิทธิภาพสูงสุด	 และ

อาคารจะได้ใช้ประโยชน์จากน้ำร้อนแสงอาทิตย์ใน

แต่ละด้าน	 เพื่อลดการใช้เครื่องทำความร้อนที่ใช้

พลังงานสูงมาก		

	 8.)	ระบบแบตเตอรี่	 เพื่อใช้กักเก็บและสำรอง
พลังงานไว้ใช้ในอาคาร	 โดยเฉพาะในช่วงที่มีการใช้

ไฟฟ้าสูงสุด	(Peak)	 ของแต่ละวันก็จะสามารถผลิต

ไฟฟ้าไว้ใช้ได้เอง	 เพื่อลดความต้องการพลังงานและลด

ต้นทุนค่าใช้จ่าย		 	

	 ภายใต้แนวคิดอาคาร	Near	 Zero	Energy	

ดั งที่ กล่าว	 ได้เริ่มนำร่องในภาคเอกชนแล้ว	 อาทิ	

อาคารของโรงแรมอมารี	 วอเตอร์เกท	และอาคารปาร์ค

เวนเจอร์	 หลังสวน	 ซึ่งถือเป็นอาคารประหยัดพลังงาน

แบบครบวงจร		

	 สำหรับในอนาคต	 เชื่อว่าจะมีการติดตั้งและสาธิต

อาคารประหยัดพลังงาน	 ในอาคารของภาครัฐเพิ่มมาก

ขึ้น	 เช่น	อาคารของศูนย์ราชการ	 โรงพยาบาล	และใน

ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ	 เป็นต้น	 หนึ่งในปัจจัยที่จะ

ทำให้การประหยัดพลังงานนั้นประสบความสำเร็จมาก

ที่สุดนั่นก็คือ	ผู้ใช้งานนั่นเอง	อย่ามัวไปเสียพลังงานกับ

เรื่องไม่เป็นเรื่อง	 เพื่อตัวคุณเอง	 เพื่อสิ่งแวดล้อมรอบที่

ทำงานของเรา	และเพื่อโลกของเรา  
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	 ทุกวันนี้	 ทุกสถานที่ที่เราไป
ส่ วนม ากก็ จ ะ ต้ องมี ร ะ บบ
ปรั บอากาศ ไม่ ว่ าจ ะ เป็ น ใน
อาคารบ้านเรือนหรือสถานที่
สำคัญต่างๆ	ห้างสรรพสินค้า
แ ล ะ ร ถ ย นต์ ที่ วิ่ ง อ ยู่ ต า ม
ท้ อ งถนนสิ่งต่างๆ	 เหล่านี้
ล้วนแล้วแต่ทำให้เกิดภาวะโลก
ร้อนทั้งนั้น	 ดังนั้นเราทุกคน
อย่างน้อยที่สุด	ควรมีความรู้
กันก่อนว่าโลกร้อนขึ้นจาก
ระบบปรบัอากาศเพราะอะไร? 

	 แม้ว่าซีเอฟซีจะมีประโยชน์มากมายมหาศาลต่อ

ชวีติประจำวนัของมนษุย	์แตใ่นป	ีพ.ศ.	2517	กลบัมีการ

พบว่าสารซี เอฟซีนั้นถ้าถูกปล่อยออกมามันจะไม่	 

สามารถย่อยสลายในชั้นบรรยากาศทั่วไป	แต่จะลอยขึ้น

ไปสะสมในชั้นสตราโทสเฟียร์	(Stratosphere)	 และถูก

เปลี่ยนแปลงด้วยรังสีจากดวงอาทิตย์กลายเป็นอนุภาค

คลอรีนและไปทำลายโอโซนที่เป็นตัวปกป้องโลกจาก

ความร้อน	(พบว่าคลอรีน	1	 อะตอมสามารถทำลาย	 

โอโซนได้ถึง	100,000	โมเลกุล)	นอกจากนี้ยังพบว่าสาร

ซีเอฟซี	 คงอยู่ในชั้นบรรยากาศได้นานถึงเกือบ100	 ปี

การที่ ชั้ น โอโซนถูกทำลายจะทำให้รั งสียู วีบีจาก	

แสงอาทติยส์ามารถสอ่งลงมาถงึผวิโลกไดม้ากขึน้	ทำให้

โลกร้อนขึ้นเกิดปรากฏการณ์ที่เรียกว่า	ปฏิกิริยาเรือน
กระจก	(Green	House	Effect)	 และที่น่ากลัวคือเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งผิวหนังและโรคต้อกระจก	

	 สารซีเอฟซี	 ในน้ำยาแอร์หรือที่ เราเรียกว่าสาร

ทำความเย็นที่ใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบันเป็นสาร

จำพวก	CFCs	 (ChloroF luoro	Carbons)	 ซึ่ งมี

คุณสมบัติคือ	 ไม่มีพิษไม่มีกลิ่นและความถ่วงจำเพาะ

ของสารในสถานะกา๊ซจะหนกักวา่อากาศ	 โดยสารเหลา่นี้

จะมีจุดเดือดที่ต่ำกว่าสารทั่วไป	 จึงถูกนำมาใช้ในการ

ทำความเยน็	 โดยทีส่ารทำความเยน็ทีม่จีดุเดอืดตำ่จะถูก

ใช้ในการทำความเย็นที่อุณหภูมิต่ำและสารทำความ

เย็นที่มีจุดเดือดสูงจะถูกใช้ในการทำความเย็นที่

อุณหภูมิสูง	 ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการใช้งาน	

สำหรบันำ้ยาแอรท์ีน่ยิมใชก้นัมากทีส่ดุกค็อื	R22	(Freon-22)	

โดยมีจุดเดือดอยู่ที่	-40.8	๐C		

	 ดังนั้นในปัจจุบันนี้จึงมีการคิดค้นน้ำยาแอร์ชนิด

ใหม่คือ	R410A	ซึ่งมีคุณสมบัติคือ	 ไม่มีพิษ	 ไม่มีกลิ่น	

เช่นกัน	 จึ งถูกนำมาใช้ ในการทำความเย็นโดย

คุณสมบัติเด่นของตัวน้ำยาแอร์นี้จะไม่มีส่วนผสมของ

สารเคมีที่ทำลายชั้นบรรยากาศโลก	อีกทั้งเป็นมิตรกับ

สิง่แวดลอ้มเพราะนำ้ยาแอร	์R410A	ไมป่ลอ่ยสารซเีอฟซ	ี

ที่ทำลายสิ่งแวดล้อมคือ	 ไม่ทำลายชั้นโอโซนและมีการ

แลกเปลี่ยนความร้อนที่ดี	 มีความเสถียรของสัดส่วน	 

และคุณสมบัติ	ใช้ปริมาณน้ำยาน้อยลงและช่วยให้ระบบ

ปรับอากาศมีประสิทธิภาพการทำงานและคุณภาพของ

เสียงที่ดีขึ้น	

	 ส่วนในระบบเครื่องปรับอากาศรถยนต์แบ่งออกเป็น	

2	 ประเภทคือ	1)	 ประเภทที่ ใช้สารซี เอฟซี	 -12	

เป็นน้ำยาแอร์ซึ่งเป็นสารซีเอฟซี	 ทำลายชั้นบรรยากาศ

โอโซนใช้กับรถยนต์ที่ผลิตก่อนปีพ.ศ.	2538	 และ	

2)	 ประเภทที่ใช้สารเฮชเอฟซี-134เอ	 เป็นน้ำยาแอร์ซึ่ง

เป็นสารที่ผลิตขึ้นมาเพื่อทดแทนสารซีเอฟซี	-12	ซึ่งไม่

ทำลายชั้นบรรยากาศโอโซน	

	 เห็นไหมครับว่าทุกสิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้นนั้น	
ล้วนมีทั้งคุณและโทษทั้งสิ้น	 เพื่อแลกกับความ
สะดวกสบายที่เราได้รับ	 เมื่อเรารู้ดังนี้แล้วผมว่า
เราทุกคนก็มีส่วนช่วยในเรื่องของมลภาวะได้
ทั้งนั้นละครับไม่ว่าจะเป็นการลดการใช้พลังงาน
ดูแลระบบเครื่องปรับอากาศเลือกซื้อเครื่อง
ปรับอากาศที่ไม่ใช้สารซีเอฟซี	 ไม่ว่าจะเป็นที่
บ้านหรือในรถยนต์ที่เราใช้นะครับ	  

 

เครือ่งปรบัอากาศ	
กบัภาวะโลกรอ้น	

สมบรูณ	์จนัทรรม่ลำดวน	 

	 ในระบบปรับอากาศจะมีส่วนประกอบของน้ำยา

แอร์ซึ่งน้ำยาแอร์ที่ใช้อยู่นั้นจะมีสารเคมีบางจำพวก

ประกอบไปด้วยสารซีเอฟซี	(CFC)	ซึ่งมีผลต่อการทำให้

โลกร้อน	 ทีนี้ซีเอฟซีหรือสารคาร์โรฟลูออโรคาร์บอน	

เป็นสารที่ถูกสังเคราะห์ขึ้นตั้ งแต่ปี	 พ.ศ.2474	 มี

องค์ประกอบเป็นคลอรีนฟลูออไรด์และโพรวีนที่ใช้กัน

อย่างแพร่หลายทั่วโลกมีแหล่งกำเนิดจากโรงงาน

อุตสาหกรรมและอุปกรณ์เครื่องใช้ในชีวิตประจำวัน	

เช่น	 ตู้เย็นเครื่องปรับอากาศในรถยนต์และจากสเปรย์

ฉีดพ่น	
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หลวงพอ่มติซโูอะ คเวสโก 
โลกาใตร้ม่ธรรม 

เรือ่งปรญิญวฒัน์วชัรอาภากร
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	 ธรรมชาติคือ	 สภาวะความเป็นอยู่อันหลากหลาย

ของสรรพสิ่ งที่ เชื่ อมโยงสัมพันธ์กันอย่างซับซ้อน		

สภาวะธรรมชาติในปริมณฑลของความเป็นมนุษย์	มีทั้ง

ธรรมชาติของสรรพสิ่งรอบตัว	 อันหมายถึงสิ่งแวดล้อม

ต่างๆ	และธรรมชาติภายในตัวมีมิติทางจิตวิญญาณซึ่ง

ต่างมีความเชื่อมโยงข้องเกี่ยวกัน	 	 กล่าวอย่างที่สุด

มนุษย์เป็นตัวแปรสำคัญต่อการดำรงอยู่ของธรรมชาติ 

เมื่อใดที่เราคิดและทำแบบแยกส่วน เมื่อนั้นจะนำไปสู่

การเสียสมดุลและตามมาด้วยวิกฤตการณ์เสมอ	 กลับ

กันหากเราได้ตระหนักและเข้าถึงความเป็นหนึ่งเดียวกัน

กับโลก	ท่าทีของเราจะส่งผลดีต่อธรรมชาติได้เช่นกัน	

	 ในทศันะพทุธศาสนา	มองเหน็ธรรมชาตแิละสรรพสิง่

ทั้งหลายว่า	 เป็นเพื่อนร่วมกฎธรรมชาติเดียวกัน	 ไม่ว่า

คุณจะเชื่อว่ามันมีอยู่หรือไม่	 กฎธรรมชาติเหล่านั้นก็ไม่

เคยยี่หระ	 เพราะมันให้ผลตามความเป็นจริงเสมอ	

ปรากฏการณ์ทั้งหลายล้วนเป็นอยู่ตามธรรมดา	 เป็นไป

ตามเหตุปัจจัยนั้นๆ	 ธรรมชาติของมนุษย์ก็ต้องเป็นไป

ตามกฎแห่งธรรม	 กล่าวคือมีหน้าที่อยู่ตามธรรมชาติ

และพร้อมรับผลจากธรรมชาติ	 ตามทัศนะที่เกื้อกูล

ต่อกันเช่นนี้เอง	จึงช่วยให้เราได้มองกลับเข้ามาในจิตใจ

ตนเอง	 ขยายปริมณฑลภายในให้กว้างออกไปจนเกิด

เป็นคุณค่าของการกระทำที่ดีต่อเพื่อนมนุษย์และทุก

สรรพสิ่งบนโลกใบเดียวกัน	

	 ผู้คนจำนวนไม่น้อย	 ที่สัญจรไปมาด้วยรถไฟฟ้า

บีทีเอสหรือตามที่สาธารณะต่างๆ	 ในกรุงเทพฯ	คงเคย

ได้มีโอกาสสบตากับหนังสือธรรมะของพระภิกษุชาว

ญี่ปุ่นพระอาจารย์มิตซูโอะ	 คเวสโก	 พระป่ากลิ่นอาย

เซ็น	 ที่ได้สร้างสรรค์ธรรมะผ่านตัวหนังสืออารมณ์

กำลังดี	ด้วยรูปเล่มสีสันสดใส	เนื้อหากะทัดรัด	ง่ายต่อ

การเข้าใจ	 มีเสน่ห์ของถ้อยคำที่จับใจ	 และขนาดพอดี

ฝ่ามือหยิบจับพกติดไปมาง่าย	 จนเป็นที่นิยมของผู้คน

กลุ่มวัยทำงานจำนวนมาก	 จากข้อความหนึ่งของพระ

อาจารย์มิตซูโอะ	สื่อสารกับเราว่า	

“พลิกใจ เปลี่ยนชีวิต”

 

 “ปญัหาทกุอยา่ง ลว้นเกดิมาจากใจ
เราเองทั้งนั้น การจะมีความสุขได้
ตอ้งเริม่จากมจีติใจทีด่ ีจติใจทีด่ยีอ่ม
มาจากสุขภาพใจที่เข้มแข็ง และสิ่ง
เดียวในโลกที่จะช่วยให้สุขภาพใจดีก็
คอื ธรรมะของพระพทุธเจา้” 
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ทา่ทตีอ่ธรรมชาติ
วถิแีบบญีปุ่น่และสนึามิ
	 ไม่นานมานี้พระอาจารย์มิตซูโอะ	 เคยเล่าถึงชีวิต

ครั้งยังเด็กผ่านหนังสือเล่มหนึ่งว่า	แถวบ้านเกิดอำเภอ

ชิสุกุอิชิในฤดูร้อน	 ท่านกับพี่สาวเอาแตงกวามาแช่ใน

น้ำพุธรรมชาติที่เย็นจัดแล้วนำมาจิ้มกินกับมิโสะ	 มันก็

อร่อยมีความสุขกันแล้ว	 ที่นั่นไม่มีอาชญากรรม	 ไม่มี

การลักขโมย	ตำรวจมีโรงพักแต่ก็ไม่มีงานจะทำ	แม่พูด

กับท่านเสมอว่าชีวิตในชนบทดีที่สุด	 มีข้าวปลาอาหาร

พออยู่พอกินไม่ต้องเครียดอะไร	 แม่ไม่เคยบอกให้ลูก

เรียนหนังสือสูงๆ	หรือต้องรวย	ต้องมีตำแหน่งสูงๆ		

	 บรรยากาศแวดล้อมเช่นนี้เองกระมัง	 ที่ทำให้คน

ญี่ปุ่นในสังคมชนบทส่วนใหญ่ค่อยๆ	ซึมซับ	 จนทำให้

รู้จักพอในสันโดษ	พอใจในความเรียบง่าย	 “ประเทศ

ญีปุ่น่เปน็เกาะ	นบัถอืศาสนาชนิโต	มชีนิโตอยูใ่นหวัใจ	มี

วัดอยู่ที่ไหน	 เกิดตรงนั้นก็จะเป็นชินโต	 วัดก็เป็นวัดที่

อบอุ่นเป็นธรรมชาต	ิ วัฒนธรรมชินโตก็จะเกี่ยวสัมพันธ์

กับธรรมชาต	ิ เช่น	 ทำสวน	การแสดงดนตรีเพื่อแสดง

ความขอบคณุตอ่ธรรมชาต	ิชวีติอยูก่บัธรรมชาต	ิและรกั

ธรรมชาต	ิ คนญี่ปุ่นมีลักษณะชาตินิยมเข้มข้น	 มีการ

ปลูกฝังคนในด้านการศึกษาและการให้คุณค่าทาง

วัฒนธรรมมายาวนาน	ประชาชนได้รับการศึกษาอย่าง

ทัว่ถงึและมนีสิยัรกัการอา่น	ซึง่เริม่กนัตัง้แตเ่ดก็ๆ	ขนาด

คนไร้บ้านอยู่อาศัย	 ที่นอนข้างถนนหากเข้าไปดูใน

กระโจมของเขาก็จะเห็นว่าเต็มไปด้วยหนังสือ	 วิถีแบบ

ญี่ปุ่นมีส่วนช่วยรับมือกับภัยธรรมชาติครั้งร้ายแรงที่ผ่าน

มาได้มาก	 เพราะเราได้รับการอบรมมาตั้งแต่เด็กๆ	 ว่า

ตอ้งมวีนิยั	มคีวามเขม้แขง็	อดทน	ไมร่บกวนผูอ้ืน่	มสีตริู้

วา่ภยัธรรมชาตมินัเกดิขึน้ได	้ตอ้งพรอ้มทีจ่ะรบัมอื	มกีาร

ถา่ยถอดจากการบอกเลา่รุน่สูรุ่น่”		

	 “ภัยธรรมชาติต่างๆ	 เช่น	 แผ่นดินไหว	สึนาม	ิมัน

เกิดขึ้นแน่นอนอยู่แล้ว	 ส่วนใหญ่เขาก็พยายามป้องกัน	

เตรยีมตวักนั	 รฐับาลกจ็ะสอน	อบรมประชาชน	 เมือ่เกดิ

เหตกุารณ	์ เดก็ๆ	 เราจะพาเขาไปทีไ่หน	อยา่งประมาณ	

38	อำเภอ	ทีโ่ดนสนึาม	ิ เดก็ๆ	ทีเ่รยีนอยูช่ัน้อนบุาลเขา

จะอพยพได้ทัน	 ไม่มีใครเสียชีวิตตอนเกิดสึนาม	ิ คนที่

ออกจากบา้นไปทำงานสว่นใหญก่ร็อดชวีติกนัมาได	้คนที่

เสยีชวีติสว่นใหญเ่ปน็คนทีข่บัรถอยูบ่นถนน	และพวกคน

แกท่ีอ่ยูบ่า้น	ฟงัวทิยปุระกาศวา่สนึามจิะมา	อกีกีน่าทจีะ

มาถงึ	กค็ดิวา่จะซกั	5-6	 เมตร	กห็นขีึน้บนัไดไปอยูท่ีส่งู	

แตจ่รงิๆ	มา	10-17	 เมตร	 เปน็เพราะเขาไมค่ดิวา่มนัจะ

มาแรงถึงขนาดนี	้ และไม่คิดว่ามันจะเคลื่อนตัวมาได้ถึง

จุดนั้น	 แต่มันเกิดขึ้น	3	หนติดต่อกัน	 ไม่ได้เกิดแค่หน

เดียว	 ทำให้มันรุนแรงมากกว่าที่คิดไว	้ เป็นภัยพิบัติ

ร้ายแรงที่	1,000	 ปี	 จะเกิด	1	 ครั้ง	 อย่างไรก็ตาม 

ภัยพบิตัทิีเ่กดิกจ็ะทำใหเ้ราพฒันาขึน้” 

พลกิใจเปลีย่นชวีติ
	 ชีวิตวัยหนุ่ม	 เป็นช่วง เวลาแห่งการแสวงหา

ความหมาย	พระอาจารย์มิตซูโอะ	 เริ่มใช้ชีวิตเดินทาง

พร้อมๆ	ไปกับเริ่มตั้งคำถามต่อความหมายของชีวิต	

	 “อาตมาอยู่ที่ญี่ปุ่น	ตามบัญชีทะเบียนบ้านเป็นพุทธ

นิกายเซ็น	 เคยเข้าวัดบ้าง	พ่อพาไปเสียค่าบำรุงสมาชิก

วัดปีละหน	ตั้งแต่อยู่ที่ญี่ปุ่นอาตมาเองก็สงสัยมากๆ	ว่า	

ชีวิตคืออะไร	 ก็ไม่มีคำตอบ	 ชอบเดินทาง	 ท่องเที่ยว

ตามธรรมชาติ	 ชอบปีนเขามาตั้งแต่เด็ก	 ชอบภูเขา	

อยากจะปีนภูเขาสูงๆ	เป็นความฝันหนึ่ง	อยากจะไปให้

ได้	อยากจะขึ้นไปดู	 ไปให้ถึงบนยอดเขาจนเมื่ออายุ	20	

ก็เริ่มออกเดินทางไกลท่องโลก	 ประเทศแรกที่เดินทาง

ไปถึงคือ	 อินเดีย	 แล้วก็เดินทางไปในอีกหลายประเทศ

ในทวีปเอเชีย	 จนไปถึงทวีปยุโรป	 แล้วก็ย้อนกลับมาที่

อินเดียอีกครั้ง”										

	 “การเดินทางมาประเทศอินเดียในครั้งที่	2	เมื่อไปที่

พุทธคยา	 มองดูพระพุทธเมตตาที่ประดิษฐานอยู่ใน

มหาเจดีย์แล้วก็ระลึกถึงประวัติพระพุทธเจ้า	 เกิดฉุกคิด

ได้ว่าสิ่งที่แสวงหานั้นอยู่ภายใน	 อยู่ที่จิตใจ	 จึงหยุด

ท่องเที่ยว	 และตั้งใจฝึกฝนเจริญกรรมฐานกับโยคีที่

อินเดีย	ฝึกนั่งสมาธิ		และได้ประสบการณ์สมาธิที่ทำให้

เข้าใจความหมายที่ว่าที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความสุข

ยิ่งกว่าความสงบไม่มี”	 รู้สึกว่าการนั่งสมาธิเป็นสิ่งที่เรา

ต้องการ	 ทุ่มเทชีวิตจิตใจทั้งหมดเพื่อสิ่งนี้	 ทำให้รู้สึก

อยากอยู่อินเดียไปตลอดชีวิต	 แต่มีปัญหาเรื่องการขอ

ต่อวีซ่า	จึงต้องออกมา	จนกระทั่งเส้นทางแห่งโชคชะตา

นำพาชีวิตมุ่งหน้าสู่ใต้ร่มกาสาวพัสตร์ที่เมืองไทย	 ที่มี

พุทธศาสนาเป็นคำตอบแก่ชีวิต“	

	 “จากนั้นก็มาเมืองไทย	 โดยพระชาวฝรั่งเศสเป็นผู้

แนะนำว่าที่เมืองไทยคนต่างชาติสามารถบวชพระได้	

สามารถปฏิบัติสมาธิได้	 เดินจงกรมได้	 จึงมาบวชเป็น

สามเณรที่วัดเบญจมบพิตร	 ได้	3	 เดือน	 ก็อยากหาที่

สงบปฏิบัติธรรม	ตอนนั้นก็มีพระชาวอินเดียพาไปที่วัด

หนองป่าพง	 อุบลราชธานี	 จึงได้มีโอกาสพบกับหลวง

พ่อชา	คำสอนแรกที่หลวงพ่อชาสอนคือ	 เราต้องอดทน	

จึงได้อุปสมบทได้รับฉายาว่า	 คเวสโก แปลว่า ผู้  

แสวงหาสัจธรรม บวชมาจนถึงวันนี้	36	พรรษา”	

หากเข้าถึงธรรม
มันจะเป็นประสบการณ์

พเิศษเปน็ความ
ไมธ่รรมดา

อย่างอัศจรรย์ที่เราจะได้
พบในชีวิต

Green Idol ฉบับนี้จึงขอนำเสนอเรื่องราวมุมมอง

แง่คิด และท่าทีปฏิบัติในวิถีพุทธต่อการใช้ชีวิตให้ดำเนินไป

อย่างสอดคล้องกับธรรมชาติจาก พระญี่ปุ่นใจดี มากรอยยิ้ม 

พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก มาฝากกัน 
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พทุธศาสนา กบัธรรมชาต ิ
 “เวลาเราอยู่ใกล้ชิดธรรมชาติทำให้จิตใจผ่อนคลาย 

เสียงป่า เสียงของธรรมชาติ ทำให้คนสงบ การสอน

ธรรมส่วนมากจึงอยู่ตามป่าเขา พระพุทธเจ้าท่านก็เกิด

ในป่า ตรัสรู้ในป่า สอนธรรมในป่า อยู่ในป่า นิพพาน

ในป่า ดูจากธรรมวินัยพระองค์ก็สอนตั้งแต่การห้ามตัด

ต้นไม้ ต้นหญ้า ให้อยู่ร่วมกับป่า อยู่ร่วมกับธรรมชาติ 

จิตใจจะสงบได้ อาตมาชอบอยู่ในป่า ป่าทำให้จิตใจ

สงบ ทำให้วัตรปฏิบัติของเรามีความสำรวม ทั้งกาย

และใจ รู้จักประมาณตนในการบริโภคปัจจัยสี่ มีน้อย

ใช้น้อย ช่วยให้เราใช้ธรรมชาติเท่าที่จำเป็น ปัจจุบันคน

เราบริโภค เอามากินเอามาใช้มากเกินไป จนธรรมชาติ

ขาดสมดุล” 

 ราวกว่า 20 ปีมาแล้วพระอาจารย์มิตซูโอะได้เป็นผู้

บุกเบิกพื้นที่ที่ผ่านการทำไร่อ้อยมายาวนาน ก่อตั้งเป็น

สำนักสงฆ์ จนต่อมากลายสภาพเป็นวัดป่าที่ร่มรื่น สงบ

เย็น เป็นแหล่งพำนักพิงของผู้คนและสรรพสัตว์

มากมาย ภายใต้ชื่อ วัดสุนันทวราราม ที่มีวัตรปฏิบัติ

ตามแนวทางสายวัดหนองป่าพง ของหลวงพ่อชาอย่าง

เคร่งครัด เผยแผ่ธรรมแก่ศาสนิกชนที่เลื่อมใสศรัทธา 

ตลอดจนทำงานร่วมกับคนในละแวกข้างเคียงฟื้นฟู

สภาพป่าให้ฟื้นคืนความสมดุลตามธรรมชาติ 

 “วัดสุนันทวราราม ก็ เป็นวัดที่ อยู่ท่ ามกลาง

ธรรมชาติ ทำให้เหมาะต่อการใช้ชีวิตแบบสันโดษ ช่วย

ให้จิตใจของเรามองเห็นกระบวนการตามธรรมชาติ ที่

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เห็นถึงความไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง 

พื้นที่วัดเป็นเขตอภัยทาน บริเวณไม่ไกลจากวัดมีสาขา

ของวัด เป็นสำนักสงฆ์แม่น้ำน้อย ช่วงหน้าร้อนช้างจะ

ลงมาหากินแถวๆ นี้เป็นประจำ เรามีกิจกรรมปลูก

ป่าเบญจพรรณเพิ่มพื้นที่ป่าทุกปี คนที่มาที่ปฏิบัติธรรม

ที่วัดสุนันทวนาราม ก็มีกิจกรรมให้เดินจงกรมรอบวัดได้

ใกล้ชิดธรรมชาติ แล้วก็มีการเทศน์ ทำบุญ ตักบาตร 

ให้ฝึกนั่งสมาธิ เหมือนวัดทั่วๆ ไป คนที่มาเขาก็จะได้

สัมผัสกับต้นไม้ ป่าที่สมบูรณ์ เมื่อกลับไปจะมีจิตใจ

ผ่องใส ช่วงวันสำคัญ เช่นวันส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปี

ใหม่ปีนี้ ก็มีคนมาปฏิบัติธรรมกว่า 1,000 คน” 

ความสขุซอ่นตวัอยูภ่ายใน 
 “อาตมามองว่า ความสุขอยู่ที่ใจเป้าหมายของชีวิตก็คือใจมีสุข มีธรรมะรักษาใจ หากเข้าถึงธรรม มัน
จะเป็นประสบการณ์พิเศษ เป็นความไม่ธรรมดาอย่างอัศจรรย์ที่เราจะได้พบในชีวิต อาตมาเองเจริญกรรมฐาน 

เจริญสติปัฏฐาน 4 ได้ผลแล้ว เมื่อทำสมาธิจึงรู้ว่าไม่มีความสุขใดจะเทียบเสมอความสุขสงบนั้นได้ ตามที่พระพุทธ

องค์ตรัสว่า นิพพานเป็นบรมสุข สติปัฏฐาน 4 ทำให้เรารู้เท่าทันจิต ทำให้รู้จักตัวเอง อันเป็นแนวทางแห่งความสุข

ที่แท้จริง 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความรักเสมอตนไม่มี”หมายความว่า เราต้องรู้จักรักและเมตตาแก่ตัวเองซึ่งก็หมายถึง

รู้จักทำจิตใจตัวเองให้มีความสุข สบายใจ การหาความสุขให้แก่จิตใจ จึงไม่ใช่แสวงหาจากบุคคลภายนอก สิ่ง

ภายนอก แต่คือการรักษาจิตใจตัวเองให้มีความสบายใจ รู้จักคิดดี คิดถูก ปล่อยวางอารมณ์ที่ไม่สบายใจต่างๆ

ด้วยการเจริญสติสัมปชัญญะชีวิตนี้ให้มีใจเป็นประธาน”

 “การเป็นฆราวาส ก็หาความสุขสงบได้ ขอให้ตั้งใจ วางใจไว้ให้เป็นประธาน ให้เฝ้าดูใจ เฝ้าดูคำพูด เฝ้าดู

ความประพฤติของตัวเองก่อน กำหนดใจให้เป็นประธานของชีวิต เฝ้าดูจิตของตนเอง แล้วจะมองเห็นทุกอย่าง

ชัดเจนขึ้น หาเหตุแห่งทุกข์ได้ง่ายขึ้น ทุกข์ทั้งหลายก็มาจากใจเรานี่แหละ ความรู้สึกต่างๆ ขี้น้อยใจ ขี้กังวล ขี้

อิจฉา ขี้กลัว ขี้โกรธ ฯลฯ คำตอบจะเกิดขึ้นได้จากการสังเกตตัวเอง พัฒนาจิตใจ ใช้สติปัญญามาดับกิเลสตัณหา 

ความสำเร็จในชีวิต จึงอยู่ที่เราทำใจได้ดีต่อทุกสถานการณ์ เจอปัญหา เจอวิกฤต เราต้องรู้จักใช้
สติปัญญารู้จักคิดดีคิดถูกก็จะผ่านพ้นอุปสรรคได้มองว่าการเอาชนะอุปสรรคได้ก็เป็นการช่วยสร้าง
บารมีของชีวิต”

“การเป็นฆราวาส ก็หาความสุขสงบได้ ขอให้ตั้งใจ 
วางใจไว้ให้เป็นประธาน ให้เฝ้าดูใจ เฝ้าดูคำพูด เฝ้าดู
ความประพฤติของตัวเองก่อน แล้วจะมองเห็นทุก

อย่างชัดเจนขึ้น หาเหตุแห่งทุกข์ได้ง่ายขึ้น” 

ความสุข 
ซ่อนตัว 
อยู่ภายใน 
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Idol ทางธรรม 
 “หลวงพ่อชา เป็นพระอุปัชฌาย์และเป็นครูบาอาจารย์ของอาตมา หลวงพ่อชา

ท่านมาจากชาวนาชาวไร่ ไม่ได้เรียนจบสูง แต่ท่านปฏิบัติธรรมจนเข้าใจชีวิต และ

สามารถสอนทุกคนให้เข้าใจธรรมะจากธรรมชาติได้จริงๆ วิธีสอนของท่านก็คือการ

ปฏิบัติในอิริยาบถตามธรรมชาติ อยู่กับป่า อยู่กับธรรมชาติ เน้นการรักษาศีลและ

ธุดงค์วัตร เน้นให้ดูกายดูใจของตัวเอง เพื่อให้มองเห็นความเป็นจริงของกายและใจ 

ท่านเป็นครูบาอาจารย์ที่เคร่งครัดในวัตรปฏิบัติ สามารถสอนได้ทุกวัย ทุกวรรณะ 

ทุกระดับการศึกษา แม้ชาวต่างชาติที่ไม่รู้ภาษาไทย ท่านก็สอนได้ด้วยภาษาธรรม“  

หนังสือธรรมะบำบัดใจ
 

 พระอาจารย์มิตซูโอะมองว่าปัญหาทางโลกทั้งปวงล้วนเกิดจากใจหน้าที่ของ

พระคือ การทำให้โลกดีงาม ด้วยการให้ธรรมะเป็นเครื่องนำทาง ท่านจึง

เรียบเรียงหนังสือธรรมะเล่มเล็ก พกติดไปมาง่าย ออกเผยแพร่เป็นจำนวนมาก 

เนื้อหาส่วนใหญ่เป็นการประยุกต์หลักธรรมเข้ากับเรื่องใกล้ตัว ทำให้เข้าใจง่าย 

ผู้อ่านเข้าถึงได้ง่าย หยิบจับพกติดตัวไปอ่านได้ง่าย ได้อ่านก็จะได้ฝึกทบทวน

ความคิด เหมือนกับได้ใช้ธรรมะบำบัดอาการป่วยไข้ทางใจด้วยตนเอง ดังหลัก

ปฏิบัติในชีวิตประจำวันที่ท่านได้ถ่ายทอดไว้ในหนังสือ ชั่วโมงแห่งความคิดดี 

 

 ขอ้ปฏบิตั ิ7 ประการ เพือ่สขุภาพใจด ี
 1. ลมหายใจเป็นกัลยาณมิตร: ระลึกได้เมื่อไร กำหนดลมหายใจเข้า ลม

หายใจออก เมื่อนั้น 

 2. ลมหายใจยาวๆเป็นปฐมพยาบาลทางจิตใจ: เมื่อมีทุกข์ ไม่สบายใจเกิด

ขึ้น  ให้หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ มีสติสัมปชัญญะกับลมหายใจ ไม่

ปล่อยให้คิดไปตามอารมณ์ 

 3. เจริญอานาปานสติอย่างน้อยวันละ20นาที: ให้มีสติสัมปชัญญะกับลม

หายใจเข้า ออก ลึก ยาวๆ เป็นการชำระจิตใจ 

 4. มีสัมมาวาจา: สำรวมระวังในคำพูด เว้นจากการพูดไม่จริง พูดไม่ให้เกิด

โทษแก่ผู้อื่น 

 5. พยายามแก้ไขตนเอง: ดูตนเอง 90% ดูคนอื่น 10% สำรวจตนเอง แก้ไข

ข้อบกพร่อง 

 6. ทำความดีเพิ่ม อย่างน้อยวันละ1 อย่าง:ลองคิดดูว่าจะทำดีอะไรบ้าง 

เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น ให้มีความตั้งใจและสร้างสรรค์สังคมให้น่าอยู่ 

 7. กำหนดชั่วโมงแห่งความคิดดี: แต่ละวัน พักอิริยาบถสบายๆ คอย

ติดตามความรู้สึกนึกคิดของตนเอง รักษาไว้ซึ่งความคิดดี ความคิดถูก  

เราอยูบ่นโลกทีช่า่งหมนุเวยีน

และเปลีย่นแปลงแต่

ธรรมะในโลก

เปน็สจัธรรมที่ไมเ่คยเปลีย่น
และพรอ้มอยูก่บัเรา

อยา่งยนืหยดัและคงทน

   

หนังสือธรรมะบำบัดใจ 
ใครมีทุกข์ลองหามาอ่าน 
ธรรมะช่วยให้เกิดปัญญา 

ในการแก้ปัญหาได้ 
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	 ขณะเดียวกัน	 ในระบบการศึกษาของเรา	ก็มีความ

จำเปน็ตอ้งบรูณาการคณุธรรมและความเมตตาเขา้ไปใน

การเรียนการสอน	 รวมทั้งควรนำสิ่งดีงามจากปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

เขา้ไปสอดแทรกไวด้ว้ย	 โดยหากเราชว่ยๆ	กนัทำควบคู่

กันไปเช่นนี	้ การเปลี่ยนแปลงที่ดีต่อตัวเด็ก	ก็จะเกิดผล

ขึน้	ทีส่ำคญัระบบการศกึษาไมค่วรมุง่เนน้แตก่ารสรา้งคน

เกง่อยา่งเดยีว	ธรรมชาตขิองคนเกง่มกัจะมปีญัหาคอื ไม่

ชอบใหค้นอืน่มาเกง่เทา่ ซึง่เราไมต่อ้งการคนเกง่อยา่งนัน้ 

เราควรทำใหเ้ขาเปน็คนดเีสยีกอ่น แลว้คนดจีะเปน็คนทีม่ี

ปญัญา แลว้เขากจ็ะไมเ่อาเปรยีบสงัคม 

	 ฉะนั้นแล้ว	 การสร้างผู้ใหญ่ที่ดีในอนาคต	 เราควร

เริ่มจากระบบการศึกษา	 ใช้โรงเรียนสร้างเด็กให้เป็นคน

ดี	 แล้วเด็กก็จะเป็นตัวช่วยสำคัญในการเปลี่ยนแปลง

สังคม	 เริ่มจากการมีพฤติกรรมและจิตใจที่ดีครอบครัว	

พ่อ	 แม่	 ก็จะมีความสุข	ประทับใจในตัวลูกและอาจจะ

อยากรู้สึกเปลี่ยนแปลงไปกับลูก	 และสุดท้ายก็จะนำไป

สู่การเปลี่ยนแปลงในทุกระดับของสังคม	 สังคมจะ

เปลี่ยนแปลง ต้องเริ่มจากความเปลี่ยนแปลงของระบบ

การศึกษาในการมุ่งสร้างคน ให้เป็นคนดี  
 

ปญัญา แลว้เขากจ็ะไมเ่อาเปรยีบสงัคม

สงัคมดี
เกดิจากการใหก้ารศกึษาทีด่ี

ดร.อาจองชมุสายณอยธุยา

ธรรมชาติของคนเก่งมักจะมีปัญหาคือ ไม่ชอบให้
คนอื่นมาเก่งเท่าซึ่งเราไม่ต้องการคนเก่งอย่างนั้น
	 ทกุคนคงมคีวามเขา้ใจรว่มกนันะครบั	 วา่การศกึษา

เป็นพื้นฐานที่สำคัญของมนุษย์ทุกคน	การเรียนรู้เริ่มต้น

ตั้งแต่เด็ก	 จากครอบครัว	 จากโรงเรียน	ที่สำคัญคือคร	ู

ซึง่ถอืเปน็บคุลากรทีม่คีวามสำคญัมาก	เราเรยีกครวูา่เปน็	

แม่พิมพ์ของชาติใช่ไหมครับ	นั่นหมายความว่าต้องการ

ใหเ้ดก็เปน็คนอยา่งไร	ตวัแมพ่มิพท์ีจ่ะผลติเดก็ออกมาก็

ยิ่งสำคัญมากทีเดียว	หน้าที่การงานของอาชีพคร	ู เป็น

อาชีพที่ยิ่งใหญ	่ ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงต่อเด็กได้

มาก	 เดก็สว่นใหญอ่ยูใ่นโรงเรยีนนานหลายชัว่โมงตอ่วนั	

เดก็จงึมกัจะเรยีนรูจ้ากตวัคณุครทูัง้พฤตกิรรม	และการมี

ทา่ทตีอ่สิง่ตา่งๆ	รอบตวั	
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 KK เปน็เมอืงรมิมหาสมทุร มคีนอาศยั 40,000 คน 

ในทะเลอุดมสมบูรณ์ด้วยกุ้งหอยปูปลา ยังมีแหล่ง

ทอ่งเทีย่วชัน้ยอด เชน่ อทุยานทางทะเลตนักอูบัดลุราหม์าน 

(Tunku Abdul Rahman) ใชเ้วลานัง่เรอืเพยีง 20 นาท ี

รอบหมู่เกาะใหญ่น้อย เต็มไปด้วยปะการังน้ำตื้นงดงาม

และหลากหลายไม่แพ้แนวปะการังในทะเลอันดามันของ

บา้นเรา แตน่อกจากบรรยากาศทะเล จดุเดน่ของ KK ยงั

เป็นป่าดิบและดงดอย เพราะห่างจากเมืองแค่ร้อย

กโิลเมตร คอื เขาคนิาบาล ู(Mount Kinabalu) ภเูขาสงู

ทีส่ดุในเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต ้(ไมน่บัเทอืกเขาในพมา่) 

Beautiful 
Borneo  

ธรณ์ ธำรงนาวาสวัสดิ์ 


 เกาะบอร์เนียว (Borneo) เป็นเกาะ
ใหญท่ีส่ดุของทวปีเอเชยี ตอนกลางและ
ตอนลา่งเปน็ของอนิโดนเีซยี ดา้นเหนอื
เป็นของมาเลเซีย แยกเป็นซาราวักกับ
ซาบาห ์(Sabah) แตบ่อรเ์นยีวทีค่นนยิม
ไปเที่ยวคือ ซาบาห์ จุดหมายอยู่ที่ 
โคตากินาบาล ู (Kota Kinabalu-KK) 
เมอืงหลวงของรฐันี ้ 
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	 การเที่ยวเขาคินาบาลูจะไปแบบวันเดียวกลับหรือ

ค้างคืนก็ได้	 แต่ผมอยากให้นอนที่นั่นสัก	1-2	คืน	 จุด

ท่องเที่ยวสำคัญมี	2	แห่ง	 เริ่มจาก	บ่อน้ำพุร้อนเชิงเขา	

(Poring	Hot	Springs)	 มีเส้นทางเหยียบย่างยอดไม้	

(Canopy	Walkway)	 เป็นทางเดินไม้กระดานแผ่น

เดียวแต่ขึงตาข่ายไว้รอบด้าน	ระยะทาง	157	 เมตร	มี

จุดให้พัก	3	 ช่วง	 บางจุดอยู่สูงกว่าพื้นถึง	41	 เมตร	

ตลอดเส้นทางมีนกมีกิ้งก่าบิน	 เคราะห์ดีอาจได้เห็นลิง	

แตถ่งึจะไมเ่หน็อะไรเลย	แคไ่ดเ้ดนิเฉยๆ	กส็นกุแลว้ครบั		

	 รอบบอ่นำ้พรุอ้นยงัเปน็ดนิแดนแหง่บวัผดุ	(Rafflesia)	

ดอกไม้ใหญ่สุดในโลก	มีอยู่	15	ชนิด	ในเมืองไทยมีแค่

ชนิดเดียว	 เป็นชนิดที่ใหญ่เหมือนกัน	แต่ต้องไปแถวป่า

คลองพนมเขาสก	 เดินป่าอีกเป็นชั่วโมงหรือกว่านั้น	 แต่

ทีน่ี	่เคา้มบีวัผดุตัง้	7	ชนดิ	บา้งกย็กัษใ์หญ	่เสน้ผา่ศนูยก์ลาง

เกิน	90	เซนติเมตร	บัวผุดพวกนี้อยู่ในสวนยาง	ข้อดีคือ	

ไปง่าย	 เดินไม่กี่ก้าวก็ถึงแล้ว	 ข้อเสียคือ	ต้องจ่ายตังค์

ค่าสถานที่	10-20	เหรียญต่อคน		

	 จุดน่าเที่ยวอันดับสองชื่อ	เมอสิเลา	(Mesilau)	เป็น

รีสอรท์อยูบ่นยอดเขาสงู	2,000	เมตร	อากาศเยน็ถงึใจ	แต่

กจิกรรมทีเ่ปน็ไฮไลตค์อื	 เดนิตามเสน้ทางชมตน้หมอ้ขา้ว

หมอ้แกงลงิบน	Nepenthes	trail	หมอ้ขา้วหมอ้แกงลงิใน

โลกนี้มีทั้งหมด	80	ชนิด	 เมืองไทยพบแค	่5	 ชนิด	บน

บอร์เนียวพบ	36	ชนิด	 เราจึงมีโอกาสเจอพันธุ์แปลกตา	

รวมถงึราชาแหง่หมอ้ขา้ว	(Nepenthes rajah	Hook.f.)	ยาว

ศอกเศษ	จนุำ้	4	ลติร	ทัง้โลกนีจ้ะมใีหเ้หน็กเ็ฉพาะทีน่ี	่	

	 เส้นทาง	Nepenthes	 สามารถเดินไปกลับใน	2	

ชั่ วโมง	 เขาจะเปิดเป็นรอบ	 มีนักสื่อความหมาย

ธรรมชาติคอยอธิบายตลอดทาง	 ใครอยากไปต้องรีบไป

ถึงแต่เช้า	หรือมิฉะนั้นก็นอนค้างที่เมอสิเลา	ที่นี่ยังเป็น

จุดตั้งต้นของเส้นทางสู่ยอดเขาโลว์ส	พีค	(Low’s	Peak)	

จุดสูงสุดบนยอดเขาคินาบาลู	4,095	 เมตร	 เหมาะ

สำหรับคุณที่เคยพิชิตภูกระดึงแล้วบอกว่าอ่อน	 ลองมา

เดินตามเส้นทางนี้	 คงมีความสุขเป็นแน่	 แต่ต้องขอ

ใบอนุญาตล่วงหน้า	และนอนพักค้างคืนระหว่างทาง	

	 ในบอร์เนียวยังมีแหล่งเที่ยวของคนรักป่าอีกมาก	

เช่น	ไปดูอุรังอุตังที่หมู่บ้านดานัม	(Danum	Valley)	ไป

นั่งเรือซาฟารีล่องแม่น้ำคินาบาตางัน	(Kinabatangan)	

เพื่อดูลิงจมูกยาว	(Proboscis	Monkey)	 แหล่งอนุรักษ์

และกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงนิเวศเหล่านี้แสดงให้เห็นถึง

วิสัยทัศน์ของอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนใน

มาเลเซีย	ที่เมืองไทยสมควรศึกษาและหาทางทำให้เกิด

ขึ้นให้ได้ในบ้านเราครับ	  

คู่มือท่องเที่ยว 
	 นั่งเครื่องบินไป	KK	 ส่วนใหญ่จะต้องไปเปลี่ยน

เครื่องที่	KL	 ซื้อแพคเกจที่พักหรือไปตายดาบหน้าที่นั่น

ก็ได้	 คนไทยไม่ต้องใช้วีซ่า	 ค่าโรงแรมและค่าครองชีพ

ใกล้เคียงกับบ้านเรา	
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เริม่มือ้ดว้ยผลไม้
เพือ่ชวีติทีด่กีวา่

คณุหญงิณษัฐนนททวสีนิ 

	 การจะมีสุขภาพดีขึ้นนั้น	ส่วนหนึ่งเกิดจาก
การเปลีย่นแปลงความเคยชนิของตวัเอง	หนึง่ใน
นัน้คอื	การเลอืกอาหาร	รวมถงึของหวาน	ผกั
และผลไม	้ ในฉบับนี	้ ดิฉันจะขอพูดถึงเฉพาะเรื่อง
ผลไม	้ เน้นผลไม้สด	 100%	 ไม่ผ่านความร้อน	
การหมักดอง	 หรือการปรุงรสใดๆ	 เพราะ
ร่างกายจะนำไปใช้ประโยชน์ได้มากที่สุดเมื่ออยู่ใน
สภาพธรรมชาตเิทา่นัน้	 แตผ่ลไมท้ีผ่า่นความรอ้น
ปรงุหรอืดดัแปลงเปน็อาหาร	จะสญูเสยีคณุคา่ใน
ตวัเองไปหมดแลว้ 
 

ผลไม้ที่เราทานหลังอาหารเลย เวลาทานผลไม้และให้

ประโยชน์กับร่างกายสูงสุดคือ ต้องก่อนมื้ออาหารอย่าง

น้อย 20-30 นาท ีหรือทานผลไม้ขณะท้องว่าง เพื่อให ้ 

ผลไม้ที่ทานเข้าไป ตกสู่ลำไส้เล็กและดูดซึมสารอาหาร

จากผลไมเ้ขา้สูร่า่งกายไดอ้ยา่งเตม็ที ่ 

 ดิฉันต้องยอมรับว่า เมื่อได้เปลี่ยนความ
เคยชิน ทานผลไม้ช่วงท้องว่างก่อนมื้ออาหาร 
ภายใน 3 วนักไ็ดเ้หน็สิง่ทีเ่ปลีย่นแปลง เรือ่งแรก
คอื ไมม่อีาการแนน่ทอ้ง หรอือิม่มากไปแบบทีเ่คย
ทานผลไม้หลังอาหาร ประโยชน์ที่เห็นได้ชัดอีก
เรือ่งคอื ระบบการกำจดัของเสยีของรา่งกายดขีึน้
มาก สิ่งที่ตามมาเป็นเรื่องความรู้สึกที่สดชื่นในการ

ทำงานตลอดทัง้วนัมากขึน้ ปจัจบุนั เวลาทานอาหารใน

ไลนบ์ฟุเฟต่ ์ดฉินัจะกลบัคนละดา้นกบัคนสว่นใหญท่ีเ่ดนิ

ไปเขา้ควิตกัขา้วกอ่น สว่นตวัจะเดนิไปเลอืกผลไมม้าทาน

กอ่น แลว้สกัพกัคอ่ยไปทานอาหารมือ้หนกั! 

 จากข้อมูลด้านสุขภาพพบว่า การทานผลไม้ที่ใช้

พลงังานในการยอ่ยตำ่จะชว่ยใหเ้รามพีลงังานเหลอืเฟอืไว้

ใช้ประโยชน์กับกิจกรรมอื่นๆ ของชีวิต และดูดซึมสาร

อาหารทีค่วรจะไดร้บัอยา่งเตม็ที ่ รวมทัง้ไดก้ากใยชว่ยซบั

ของเสยีที ่ สะสมมาจากวนักอ่น ทัง้มสีว่นชว่ยใหน้ำ้หนกั

ลดลง โดยที่ในช่วงเวลาดังกล่าว สามารถทานผลไม้ได้

มากและหลายชนดิเทา่ทีอ่ยากทาน 

 ส่วนน้ำผลไม้นั้น ไม่ต่างจากผลไม ้ ควรเลือกดื่ม

ชนดิคัน้สด 100% จะดกีวา่ชนดิทีผ่า่นกระบวนการฆา่เชือ้

ดว้ยความรอ้น หรอืนำ้ผลไมท้ีผ่สมจากหวัเชือ้เขม้ขน้ แต่

อยา่งไรกต็าม บางทกีารซือ้นำ้สม้คัน้ทีเ่ราเหน็คัน้กนัสดๆ 

โดยมีเปลือกส้มที่ผ่านการคั้นตั้งอยู่หน้ารถเข็นเป็น

เครื่องหมายการันตีว่าสดนั้น อาจจะต้องระวังเชื้อ

แบคทเีรยีทีอ่ยูบ่นเปลอืกสม้ซึง่อนัตรายมากเพราะเวลาที่

คั้น ไม่ได้แยกเนื้อส้มออกจากเปลือกส้ม อาจจะทำให้

ทอ้งเสยีได ้

 เรือ่งของผลไมแ้ละนำ้ผลไม ้มหีลายทฤษฎแีละมาก

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นอาหาร ตา่งพดูเหมอืนกนัวา่ ถา้เปน็ไปได้

ควรทานผลไม้สดๆ เลยจะดีกว่าดื่มน้ำผลไม ้ เพราะ

คณุคา่สารอาหารจากเนือ้ผลไม ้กากใยตา่งๆ ในเนือ้ผลไม ้

มปีระโยชนต์อ่รา่งกายมาก 

 ลองเปลี่ยนความเคยชินแบบเดิมๆ นะคะ แล้วจะ

พบวา่ คณุจะไมเ่รอ ไมรู่ส้กึแนน่ทอ้ง หรอือิม่มากไปเมือ่

เปลีย่นเวลาทานผลไมก้อ่นมือ้อาหาร  

 ผลไม้ส่วนใหญ่มีน้ำประกอบอยู่ประมาณ 80-90% 

ทัง้มกีากใย สารอาหารทีเ่ปน็ประโยชน ์จงึชว่ยกวาดลา้ง

พษิตา่งๆ ซึง่คัง่คา้งในรา่งกายใหอ้อกไปโดยการขบัถา่ย 

แต่ต้องทานอย่างถูกต้อง ถูกเวลาและเหมาะสมจริงๆ 

ทวา่ ดว้ยความเคยชนิของคนจำนวนไมน่อ้ย รวมถงึดฉินั

เองทีค่ดิเหมอืนกนัวา่ หลงัอิม่มือ้หนกัแลว้กต็อ่ดว้ยผลไม ้

จริงๆ แล้วร่างกายจะไม่ได้ประโยชน์อย่างเต็มที่จาก
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	 ในแวดวงการก่อสร้าง	 ปัจจุบันมีการกำหนด

มาตรฐานเรื่องของอาคารที่ต้องคำนึงถึงสิ่งแวดล้อมขึ้น

มาเรียกว่า	 ลีด	(LEED-Leadership	in	Energy	and	

Environmental	Design)	ประกอบด้วย	

  

	 1.	การเลอืกทีต่ัง้ทีย่ัง่ยนืและเหมาะสม	(Sustainable	
sites)	คอื	การสนบัสนนุการเอาอาคารทีม่อียูเ่ดมิกลบัมาใช	้

 2.	ประสทิธภิาพการใชน้ำ้	(Water	Efficiency)	 มี

จุดมุ่งหมายในการลดการใช้น้ำ	 และเทคโนโลยีกำจัด

น้ำเสีย		

 3.	พลงังานและสภาพของบรรยากาศ	(Energy	and	
Atmosphere)	มุ่งลดมลภาวะในอาคาร	ปรับปรุงความ

สะดวกสบาย	 อากาศภายในอาคาร	 และคุณภาพของ

แสงสวา่ง		

อาคารรักษ์โลก
ใส่ใจสิ่งแวดล้อม

ชลธี กนกมณี 

	 4.	วัสดุก่อสร้างและแหล่งที่มา	(Materials	and	

Resources)	 มุ่งลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมระยะยาว	

และการลดของเสีย		

	 5.	คุณภาพและสิ่งแวดล้อมในอาคาร	(Indoor	
Environment	Quality)	 มุ่งลดมลภาวะในอาคาร	

ปรับปรุงความสะดวกสบาย	 อากาศภายอาคารและ	

คุณภาพของแสงสว่าง	

 6.	กระบวนการออกแบบอยา่งมนีวตักรรมและมขีัน้
ตอน (Innovation	and	Design	Process)		
 

	 มาตรฐานดงักลา่วนีเ้กดิจากทีป่ระเทศอเมรกิา	และ

เริม่เขา้มามบีทบาทในบา้นเรามากขึน้	หากไดเ้อามาโยง

ไวก้บัระบบเศรษฐกจิอืน่ๆ	ดว้ย	เชน่อาคารทีไ่ดร้บั	LEED	AP 

จะไดร้บัการยกเวน้หรอืไดส้ทิธพิเิศษทางการคา้บางอยา่ง	

หรอืถา้เราจะนำหลกัเกณฑต์า่งๆ	ของ	LEED	มาปรบัใช้

กับการสร้างบ้านเราเองก็คงดีไม่น้อย	 เช่น	ถ้าบ้านหนึ่ง

หลังเราช่วยกันเลือกวัสดุก่อสร้างที่มีการทำลาย

สิ่งแวดล้อมน้อย	 อันได้แก่ผลิตภัณฑ์ที่เกิดจากการ

นำวตัถดุบิเกา่มาใช	้หรอืกระบวนการผลติทีไ่มป่ลอ่ยของ

เสยีมาทำลายสิง่แวดลอ้ม	ลองคดิดเูลน่ๆ	วา่	หากบา้น

หนึง่หลงัใสใ่จใชผ้ลติภณัฑท์ีช่ว่ยสิง่แวดลอ้มทัง้หลงัตัง้แต่

หลงัคา	ผนงั	วสัดกุรผุวิ	สขุภณัฑ	์บา้นหลงันัน้กค็งเปน็	

Green	House	ไดไ้มย่าก		

	 คราวหน้าเราลองมาดูกันว่ามาตรฐานแต่ละข้อของ

LEED	 เราเอามาปรับใช้ในการออกแบบและตกแต่งกับ

บ้านของเราได้ยังไงบ้าง	 ช่วยกันคนละนิด	 ใส่ใจกันให้

มากกับที่พักอาศัยเพื่อโลกที่ยั่งยืนกันเถอะครับ	  
http://www.sliceofawesome.com/2008/06/25/earth-house/ 

 ช่วงเดือนที่ผ่านมาผมได้พบปะพูดคุยกับเพื่อนสถาปนิก
หลายคน ทำให้ทราบว่าในช่วงปีที่ผ่านมามีการก่อสร้าง
โครงการขนาดใหญ่ขึ้นมากมาย อาจเป็นเพราะเศรษฐกิจที่
ฟืน้ตวัขึน้มาบา้งแลว้มกีารคยุกนัอยา่งมากในเรือ่งของการหา
วัสดุที่นำมาใช้ทำให้ผมคิดว่าการสร้างบ้านหนึ่งหลังก็ต้องใช้
ทรพัยากรในการผลติมากมายเชน่กนัยิง่เปน็โครงการหมูบ่า้น
จดัสรรทีผ่ดุกนัเปน็ดอกเหด็นา่คดิไมน่อ้ยวา่มกีารคำนงึในการ
เลอืกใชว้สัดหุรอืวตัถดุบิเพือ่สิง่แวดลอ้มกนัแคไ่หน
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	 เคยลองคิดไหมครับว่า	 ชีวิต
ประจำวนัของเราถกูลอ้มไวด้ว้ยความ
มากที่ เกินพอดี	 ประดาข้าวของที่
เสาะหามามากมายจนบางครั้งก็ล้น
เกนิ	ลว้นแลกมากบัรายจา่ยทีม่ากมาย	
เข้าทำนองยิ่งซื้อมามาก	ต้องจ่ายไป
เยอะจนน่าคิดไม่น้อยว่า	 เรากำลังติด
กบัดกัของการเปน็ผูน้ยิมบรโิภคอยา่ง
สดุขัว้	ทัง้ๆ	ทีต่วัเราเองมศีกัยภาพใน
การเปน็ผูผ้ลติอยูด่ว้ยไมน่อ้ยไปกวา่กนั 

	 ใครบางคนว่าไว	้ เราเปลี่ยนโลกเปลี่ยน	 สำหรับ

คนเมอืง	ท่ีม่พีืน้ทีเ่ลก็ๆ	เพยีงสำหรบัพำนกัอาศยั	ลองมา

ร่วมลงแรงกันเป็น	 “มือใหม่หัดปลูก”	 กันดูหน่อยก็น่า

สนใจดนีะครบั	ผกัสวนครวัทีเ่ราตอ้งใชต้อ้งกนิกนัทกุวนั

ขอเพยีงมดีนิใสก่ระถาง	หรอืแคก่ะละมงัทีแ่ตกรัว่	มนีำ้

นดิ	แดดหนอ่ย	และรดความใสใ่จเตมิลงไป	 เพยีงเทา่นี	้

ตน้ไมก้พ็รอ้มหยัง่ราก	 เรากจ็ะมผีกัสดทีเ่กบ็จากตน้ไวก้นิ

เอง	 ส่งตรงเข้าครัวเป็นเมนูเลิศรสไร้สารเคม	ี เพิ่มพูน	 

คณุคา่ทางอาหารแกค่รอบครวัในทกุวีว่นั	

	 เมือ่คณุเริม่ปลกู	ประสบการณท์ีจ่ะพลอยไดต้ามมา

ดว้ยคอื	ความสขุทีไ่ดม้บีางสิง่บางอยา่งใหร้อคอย	หอ้งพกั

มื อ ใ ห ม่ หั ด ป ลู ก
ผักสวนครัว รั้วได้กิน 

ปริญญวัฒน์ วัชรอาภากร 

บนอาคารสูงหรือตึกแถวก็ปลูกได	้ ปลูกแล้วแบ่งปันสู่

เพื่อนบ้าน	 หรือหากอยู่ในละแวกหมู่บ้านจัดสรร	 ลอง

ชักชวนกันสร้างสวนผักแปลงโตในพื้นที่ว่างของหมู่บ้าน	

แบง่กนิแบง่ใชก้ไ็มเ่ลว		

	 หากคณุอยากเริม่ตน้	คลงัความรูจ้ากโซเชยีลเนต็เวริค์ 

(Social	Network)	มีไว้ใช้สอยมากมาย	หากใช้เฟสบุ๊ค	

(Facebook)	 ลองแวะไปที่หน้า	 สวนผักคนเมือง	หรือ	

City	Farm	News	แลว้เริม่ตน้เปน็มอืใหมห่ดัปลกูกนันะ

ครับ	ประสบการณ์ดีดีที่จะเปลี่ยนชีวิต กำลังรอพบ
คณุอยู ่  
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สมาชิกธรรมดา  
 o 1 ป ี1 เลม่ตอ่เดอืน รวม 12 ฉบบั 180 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน......................... 
 o 1 ป ี5 เลม่ตอ่เดอืน รวม 60 ฉบบั 700 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน......................... 
 o 1 ป ี10 เลม่ตอ่เดอืน รวม 120 ฉบบั 1,300 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน.................. 
 

จัดส่งไปยัง 
  ชือ่ผูร้บั..................................................วนั/เดอืน/ปเีกดิ............... 
  ทีอ่ยู.่.............................................................…………………... 
  เบอรต์ดิตอ่......................................อเีมล.................................... 
 

วิธีการชำระเงิน :  
 o โอนเงนิเขา้บญัช ีบรษิทั สำนกัพมิพ ์สนิธ ุครเีอชัน่ จำกดั 

  ธนาคารยโูอบ ีสาขาพระปิน่เกลา้ บญัชกีระแสรายวนั 

  เลขที ่049-1-01850-3 ธนาคารยโูอบ ี

 o ออกใบเสรจ็ในนาม 

 o ตามรายละเอยีดดงันี ้ชือ่……………………………………… 

  ทีอ่ยู…่……………………………………...…...….…………... 

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

  เบอรโ์ทร……………...........…E-Mail……..…...………...……. 

 o ตามทีอ่ยูด่า้นบน 

ใบสมัครสมาชิกนิตยสาร 
G R E E N  L I V I N G  

สมาชิกอุปถัมภ์  
 เพือ่ใหท้างนติยสารจดัสง่ไปยงัสถานศกึษาในถิน่ธรุะกนัดารหรอืขาดแคลนทีม่อียู่
มากมายหรอืจดัสง่ไปยงัสถานทีท่ีท่า่นตอ้งการอปุถมัภ ์ 
 o 1 ป ี1 เลม่ตอ่เดอืน  รวม 12 ฉบบั 150 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน............... 
 o 1 ป ี5 เลม่ตอ่เดอืน  รวม 60 ฉบบั 500 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน............... 
 o 1 ป ี10 เลม่ตอ่เดอืน  รวม 60 ฉบบั 1,100 บาท (ตอ่ที)่ 
  เริม่ตัง้แตฉ่บบัที.่...........ประจำเดอืน............... 
 

จัดส่งไปยัง 
 o สถานศกึษาในถิน่ธรุกนัดารหรอืขาดแคลน 
  (ทางนติยสารจะแจง้ไปยงัทา่นอกีครัง้วา่ทา่นไดใ้หก้ารอปุถมัภส์ถาบนัใด) 
 o ยงัสถานทีท่ีท่า่นตอ้งการ 
  ชือ่สถานที…่…………………………….............................................................. 
 o ทีอ่ยู…่……………………………………........................................................... 
  ............................................................................................................................. 
 

กรุณาส่งสำเนาใบโอนเงินพร้อมรายละเอียดของท่านผ่านช่องทางดังนี้ 

   E-mail: Info@green-lv.com 

   MMS (ใบโอน) / SMS (ทีอ่ยูจ่ดัสง่) มายงั 085-5598598 

   แฟกซม์าที ่02 -8800187-9 ถงึคณุตนู  

  สง่ไปรษณยีม์าที ่บรษิทั สำนกัพมิพ ์สนิธ ุครเีอชัน่ จำกดั (สมคัรสมาชกิ) 

  12/1 ซ.จรญัสนทิวงศ ์72 แขวง/เขต บางพลดั กทม. 10700 

 หากจะบอกว่า โลกของเรา 
ประเทศของเรา จังหวัดของเรา 
ชุมชนของเรา เราควรดูแลรักษา
เอาไว้ให้ดี ฟังดูอาจเป็นนามธรรม 
ฟังดูสวยเสนาะหู แต่จับต้องไม่ได้ 
แต่ข้อความข้างต้นนั้น ดร.สุเมธ 
ตันติเวชกุล บอกเราว่า แท้จริงแล้ว 
มันเป็นประโยคที่แสดงถึงรูปธรรม
อย่างที่สุด “มันเป็นรูปธรรมอย่าง
ถูกต้อง โลก หรือกระทั่งชาติ
บ้านเมือง แท้จริงแล้วก็คือ ดิน น้ำ 
ลม ไฟ ที่เป็นส่วนประกอบกันอย่าง
สมดุล ชีวิตของเราเอง ก็อยู่ในนั้น 
ถ้าเราไม่รักษาไว้ให้ดีแล้ว โลกก็อยู่ไม่
ได้ เราเองก็อยู่ไม่ได้” 

	 “ถ้าหากเราไม่รักษาธรรมชาติไม่รักษาแผ่นดินไว้

แลว้	 เราจะอยูท่ีไ่หน	 เพราะความจรงิมนักค็อื	ดนินำ้ลม

ไฟ	 อย่างที่บอกมันหล่อเลี้ยงชีวิตเราอยู่ทุกวี่ทุกวันแล้ว

เราก็ทำลายมันทุกวันโดยไม่รู้ตัว	 ทำลายทุกลมหายใจ	

หายใจเข้าไป	 เอาออกซิเจนของดีเก็บไว้	 แล้วก็คายขยะ

ออกมา	 ของเหลวดื่มน้ำไป	 อีก	2-3	 ชั่วโมงก็ไป

ปัสสาวะเอาน้ำเสียออกมา	 โต๊ะเก้าอี้	 เอาไม้มาใช้	 ถึง

กาลเวลาพังสลาย	 ก็ไปเอามาใหม่	 เรากินเราบริโภค	

เราทำลายออกมาเป็นขยะ	 มันมีทุกลมหายใจเลย	 เรา

คำนึงถึงบ้างหรือเปล่า	 ทำอะไรให้กลับคืนบ้างหรือ

เปล่า”	

สมดุลของ 
ดิน น้ำ ลม ไฟ 

	 “พระบาทสมเด็จเจ้าอยู่หัว	ทรงทำให้ดูเป็นตัวอย่าง

ที่แหลมผักเบี้ย	 จังหวัดเพชรบุรี	 บำบัดน้ำเสียโดย

วิธีการธรรมชาติ	 ไม่เห็นต้องสร้างโรงงานบำบัดน้ำเสีย	

สี่พันห้าพันล้าน	 ใช้ธรรมชาติหมด	 สายลม	 แสงแดด	

ต้นหญ้า	ป่าชายเลน	บำบัดน้ำเสียของจังหวัดเพชรบุรี	

ส่งต่อตามท่อมา	18	กิโลเมตร	แล้วบำบัดมาด้วยวิธีการ

ตามธรรมชาติมีตัวอย่างทำให้ดูแล้วทำไมไม่ทำกัน”	

	 “ขอทีเถอะ	 อย่าคิดทำลายชีวิตตัวเอง	 ตัดต้นไม้	

ทิ้งขยะทิ้งใส่ตัวเองทั้งนั้นเขาเรียกคนโง่	 ทุกครั้งที่ทิ้ง

ขยะลงแผ่นดินนี่	 ไม่โง่ก็บ้าเหมือนโยนใส่หน้าตัวเอง

ฉลาดกันหน่อยเถอะ”  
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