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วัน นี้อากาศช่างสดใส  เหล่าสัตว์น้อยใหญ่ที่อาศัยอยู ่ 
ในหมูบ่า้นปะการังงาม ตา่งออกมาใช้ชีวิตตามปกติ 

เตา่ทะเลตัวหนึ่งกำาลังหิวและออกวา่ยน้ำาหาอาหารเช้า มันเหลือบ
ไปเห็นแมงกระพรุนนา่อร่อยกำาลังวา่ยน้ำาผา่นมา 
“ของชอบซะดว้ย” เจ้าเตา่คิดในใจและคอ่ย  ๆ วา่ยน้ำาตามแมง
กระพรุนตัวนัน้ มันกำาลังจะอ้าปากงับอาหารอันโอชะ ทันใดนัน้
เองมีอะไรสีเหลือง ๆ พุง่ลงมาในน้ำาอยา่งรวดเร็ว และอาหาร
เช้าทีม่ันเล็งไวก้็หายวับไปกับตา เจ้าเตา่สับสนวา่เกิดอะไรขึ้น 
จึงรีบวา่ยขึ้นสูผ่ิวน้ำา เผื่อจะรู้วา่มันเกิดอะไรขึ้นเมื่อตะกี้





เจ้าเตา่เห็นเด็กผูช้ายสวมเส้ือสีเหลืองคนหน่ึง ในมือของเขาถือ
แมงกระพรุนตัวนัน้ชูขึ้น เจ้าเต่าเลยพูดว่า “นัน่มันอาหารเช้า
ของฉันนะ”
เด็กชายในเสื้อสีเหลืองตอบมาวา่ “ไมใ่ช่ นีไ่มใ่ช่อาหารหรอกนะ 
มันคือถุงพลาสติกเกา่ ๆ  ทีใ่ครบางคนทิง้ เวลามันลอยอยูใ่นน้ำา 
มันดูเหมือนแมงกระพรุน แต่ถ้าเธอกินมันเข้าไป มันจะเป็น
อันตรายมาก ๆ ต่อร่างกายของเธอและจะไปอุดตันอยู่ในตัว
เธอนะ  
เจ้าเตา่สงสัยและงุนงงมาก อีกทัง้ไมเ่ขา้ใจวา่ถุงพลาสติกคืออะไร 
แต่มันไมช่อบสิ่งที่มันได้ยินเอาเสียเลย



“สวัสดีคุณเต่า เราคือแทรชฮีโร่” เด็กชายพูดต่อว่า 
“เราคอยช่วยเหลือสัตว์ต่าง ๆ จากสิ่งอันตรายที่มนุษย์ทิ้งน่ะ” 
เด็กชายกล่าวต่อ
“อ้าว...แลว้ทำาไมพวกเธอถึงทิง้ขวา้งของละ่” เจ้าเตา่ถามเด็กชาย
คนนัน้ด้วยความสงสัย
“ทีห่มูบ่า้นปะการังงาม พวกเราไมเ่คยทิง้อะไรเลย แลว้ยิง่ของที่
อันตรายมาก ๆ  แบบนัน้ มันไมค่วรมาอยูใ่นน้ำานะ” เจ้าเตา่กลา่ว
เด็กชายดูเศร้า แตก่็ไมไ่ดต้อบอะไรไป เขากลับเงยหนา้ขึ้นมอง
ไปท่ีเสน้ขอบฟ้าแลว้พูดวา่ “ขอโทษนะคุณเตา่ ฉันตอ้งไปแลว้ละ่!” 
วา่แลว้ก็เหาะออกไปอยา่งรวดเร็ว มุง่ตรงไปยังฝูงปลาฝูงใหญที่่
กำาลังจะแทะเศษโฟมเป็นอาหาร



วันแล้ววันเล่า แทรชฮีโร่คอยออกช่วยเหลือเหล่าสัตว์ในทะเล
ตัง้แตม่หาสมุทรแอตแลนติกไปจนถึงมหาสมุทรแปซิฟิก
เขาช่วยชีวิตนกนางนวลที่กำาลังจะกินฝาขวดพลาสติกที่คิดว่า
เป็นปลา ช่วยลูกแมวน้ำาที่โดนถุงพลาสติกรัดเอาไว้หรือแมแ้ต่
เจ้าลูกหมาริมทะเลที่คิดว่ากน้บุหรี่คืออาหารของมัน
ไมม่ีสัตวต์ัวไหนรู้เลยวา่สิง่เหลา่นีไ้มใ่ช่อาหารและเป็นอันตราย
ตอ่พวกมัน เพราะขยะเหลา่นีไ้มไ่ดม้ีอยูใ่นธรรมชาติ



มันเป็นแบบนีทุ้กวัน ยอ้นไปในสมัยทีคุ่ณยายของเขาเป็นแทรช
ฮีโร่ คุณยายออกปฏิบัติหนา้ทีแ่คใ่นช่วงสุดสัปดาห์เทา่นัน้ แต่
สำาหรับเขา ตัง้แตเ่ริม่เป็นแทรชฮีโร่ เขาไมม่ีวันหยุดเลย ถึงแม้
เขาจะมีพลังวิเศษ มันก็ยังหนักหนามากนัก เหมือนมีขยะเพิม่
มากขึ้น คุณยายบอกวา่ ขยะพวกนัน้มันคือพลาสติกเพื่อความ
สะดวกสบาย - ช้อน หลอด ถุง ทีถู่กใช้แคเ่พียงเวลาแสนสัน้
ไมก่ีน่าที จบหนา้ทีก่็โยนทิง้ - สำาหรับตัวเขาแลว้นีไ่มใ่ช่ความ
สะดวกสบายเลย และมันไมไ่ดส้ะดวกแน ่ๆ  กับพวกสัตวทั์ง้หลาย 
ทีจ่ะไดร้ับอันตรายจากขยะพวกนี้





เช้าวันหนึ่งแทรชฮีโร่นัง่พักบนชายหาด เขารู้สึกเหนื่อย ๆ จึง
ค่อย ๆ หยิบน้ำาจากขวดที่เตรียมมาจากบ้าน และหยิบคุกกี้ชิ้น
สุดท้ายจากถุงกระดาษที่ห่อมา 
แทรชฮีโร่ระมัดระวังมาก  ๆทีจ่ะไมใ่ช้ พลาสติกทีอ่ำานวยความ
สะดวกเพียงชัว่คราว แตอ่าจทำาอันตรายอยา่งมากแกเ่พ่ือนสัตว์
ในทะเลของเขา



เด็กผูห้ญิงคนหนึ่งเดินผา่นมา ในมือเธอถือถุงดำา เธอถามเขาวา่
อยากทิง้ถุงใสคุ่ก้กีล้งมาในถุงของเธอไหม พร้อมเลา่วา่ เธอกำาลัง
เดินเก็บขยะบนชายหาดเพ่ือหาดจะไดส้ะอาดและสวยงาม 
แทรชฮีโร่รู้สึกดีใจมาก เขาขอบคุณเด็กผูห้ญิงคนนัน้และอธิบาย
ให้เธอฟังวา่ ขยะทีเ่ธอกำาลังเก็บนัน้เป็นอันตรายมากตอ่สัตวใ์น
ทะเล และสารภาพวา่มันเป็นงานท่ีหนักหนามากท่ีจะตอ้งพยายาม
ช่วยเหลือสัตว์ทุกตัว
เด็กผู้หญิงคนนัน้หยุดคิด และยิ้มออกมา “ฉันอาจจะช่วยเธอ
ได้นะ!”
“แต.่..เธอจะช่วยฉันไดย้ังไงเหรอ? เธอไมไ่ดม้ีพลังวิเศษทีบ่ินได้
ไปรอบโลกเหมือนฉันนะ” แทรชฮีโร่ถาม
“ฉันรู้หรอกนา่” เด็กผูห้ญิงตอบ “ฉันไมม่ีพลังวิเศษ แต่ฉันมี
เพื่อนเยอะเลย! มานี่...มากับฉันสิ”



แทรชฮีโร่ตามเด็กผู้หญิงคนนัน้ไปที่โรงเรียนในหมู่บ้าน และมี
โอกาสเลา่เร่ื่่องของเขาและอันตรายจากขยะพลาสติกให้ เด็กๆ 
นักเรียนและคุณครูฟัง  ทุกคนต่างยินดีทีจ่ะช่วยแทรชฮีโร่ พวก
เขาตัดสินใจทีจ่ะทำา ๓๓ สิง่นี้
หนึหนึ่่งง พวกเขาจะงดใช้พลาสติกที่อำานวยความสะดวกเพียง
ชั่วคราว
สองสอง พวกเขาจะทิ้งขยะในถังขยะ
และสามสาม พวกเขาจะเก็บขยะทุก ๆ ชิ้นที่พบเห็น เพื่อที่ขยะ
เหล่านั้นจะได้ไม่หลุดรอดไปในที่ที่สัตว์ต่าง ๆ จะหาเจอ



เมื่อไดย้ินแบบนัน้ แทรชฮีโร่ถึงกับยิม้กวา้งอยา่งมีความสุข “นี่
หมายความวา่ ตอ่ไปนีจ้ะมีขยะให้ฉันคอยตามเก็บนอ้ยลง และ
สัตวต์า่ง ๆ ก็จะปลอดภัยขึ้นดว้ย” 
คุณครูเห็นด้วย “ใช่แล้ว ไม่ว่าใครก็สามารถเป็นแทรชฮีโร่ได้ 
เพ่ือช่วยให้โลกของเราสะอาดข้ึน ปลอดภัยข้ึน และนา่อยูเ่หมือน
เดิม” คุณครูกลา่ว
“แทรชฮีโร่คนเดียวคงไมพ่อ ถ้าโลกของเรามีแทรชฮีโร่มากเทา่
ไหร่ มันก็ดียิง่ ๆ ขึ้นไปอีกหลายเทา่” แทรชฮีโร่ตอบ
เด็กนักเรียนทุก ๆ  คนตา่งดีใจท่ีพวกเขาจะไดเ้ป็นแทรชฮีโร่ และ
พวกเขาพร้อมปฏิบัติหนา้ทีใ่นทันที  แทรชฮีโร่มองไปทีเ่สน้
ขอบฟ้าอีกครัง้ ถึงเวลาทีเ่ขาตอ้งไปแลว้ เพราะมี
ลูกปลาโลมากำาลังจะกลืนทีจุ่ดบุหรีล่งไป



ชื่อ .........................................................

อายุ .......................................................



รู ้ไหมว่ารู ้ไหมว่า?
ในมหาสมุทรมีน้ำาร้อยละ 9797 ของปริมาณน้ำาบนโลก และผลิตออกซิเจน 
มากกวา่ครึ่งหนึ่งทีพ่วกเราใช้หายใจ มันเป็นบา้นของสัตวน์้ำานอ้ยใหญถ่ึง 
250,000250,000 สายพันธุ ์ และเป็นแหลง่ผลิตอาหารทีส่ำาคัญของนกตา่ง ๆ 
และมนุษย์
ในแตล่ะปี ขยะกวา่ 12,700,000,00012,700,000,000 กิโลกรัมไหลลงสูม่หาสมุทร 
และร้อยละ 80 ของขยะเหล่านัน้คือพลาสติก พลาสติกเป็นสิ่งมีพิษและไม่
ยอ่ยสลายเหมือนขยะจากธรรมชาติ มันจะแตกตัวเป็นชิน้เล็ก ๆ แตม่ันจะไม่
หายไปไหน
ในบางสว่นของมหาสมุทร ยกตัวอยา่งในตอนเหนือของแปซิฟิก มีปริมาณ
เม็ดพลาสติกเล็ก ๆ มากกวา่จำานวนแพลงตอนในน้ำาในอัตราสว่น 6 ตอ่ 1 
นักวิทยาศาสตร์เรียกเหตุการณน์ีว้า่ ซุปพลาสติกซุปพลาสติก
มากกว่าคร่ึงของพลาสติกในมหาสมุทรนัน้คือพลาสติกอำานวยความสะดวก 
เช่น ถุงพลาสติก ขวดพลาสติก หลอดดูด ทีถู่กใช้เพียงแคไ่มก่ีน่าทีแลว้ทิง้ 

ในแต่ละปี มีนกต่าง ๆ รวมถึงสัตว์ทะเลประมาณ หนึ่งล้านหนึ่งล้าน ตัวตาย
เพราะกลืนพลาสติกเขา้ไป บางสว่นก็ตายเพราะโดนพลาสติกรัดลำาตัว 

หนู ๆ จะชหนู ๆ จะช่่วยหยุดเรื่องนีวยหยุดเรื่องนี้้ไดได้้ไหมไหม เราต้องการแทรชฮีโร่อีก
หลายคนมาช่วยป้องกันไมใ่ห้ขยะลงสู่มหาสมุทร และลดการใช้พลาสติก
แบบใช้แล้วทิ้งลงให้นอ้ยที่สุด



ขยะของหนูไปไหนต่อขยะของหนูไปไหนต่อ?  
ขยะสว่นใหญน่ัน้จะไปอยูใ่นที ่ๆ  กอ่อนัตรายตอ่สัตวต์า่ง ๆ  หรอืแมก้ระทัง่ตอ่มนษุย ์
เราสามารถเปลีย่นเรื่องนีไ้ด ้แทรชฮโีร่ทุกคนปกป้องสิง่แวดลอ้มให้ปลอดภยัโดยการลดการ
สร้างขยะ การใช้ซ้ำา และการนำาขยะกลบัมาใช้ใหม่

การท�าปุย๋หมักการท�าปุย๋หมัก
เราสามารถใช้เศษอาหารและขยะจากการทำาสวน
มาทำาปุ๋ ยหมักได ้ ปุ๋ ยหมักคือปุ๋ ยจากธรรมชาติที่
มีประโยชนม์ากมาย ช่วยให้ผัก ผลไม ้และตน้ไม้
ตา่ง ๆ เจริญเติบโตไดดี้

ทำาไดอ้ยา่งไรทำาไดอ้ยา่งไร ถามผูใ้หญ ่ หรือหาขอ้มูลเพิม่
เติมจาก trashhero.org/kids หนจูะตอ้งแยก
เศษอาหารเอาไว้ต่างหากโดยไม่มีบรรจุภัณฑ์
กอ่นจะนำาไปใสใ่นกองปุ๋ ยหมัก

การฝงักลบการฝงักลบ
หากหนทิูง้ขยะในถงัขยะทัว่ไป มนัจะถกูสง่ไปทีทิ่ง้ขยะ 
หรือบอ่ขยะแบบฝังกลบ เมื่อเวลาผา่นไปกองขยะ
มหาศาลเหล่านี้ที่ไมไ่ด้ผ่านการคัดแยกประเภทจะ
ปลอ่ยสารพิษเขา้สูพ่ื้นดินและในอากาศ กองขยะ
เหลา่นีโ้ตขึ้นทุกวัน ผูค้นตา่งกังวลวา่เราจะไมม่ีที่
พอทีจ่ะทิง้ขยะแลว้

การทิ้งขยะการทิ้งขยะ
หลาย ๆ  คนทิง้ขยะลงบนพื้นหรอืลงในแหลง่น้ำา
หากไมม่ใีครไปเกบ็ขยะเหลา่นัน้ ขยะทีไ่มไ่ด้
มาจากธรรมชาติก็จะอยูใ่นสิง่แวดลอ้มของเรา
ตลอดไป และสว่นใหญ่
จะไหลไปลงทะเล

การน�ากลับมาใช ้ ใหม่การน�ากลับมาใช ้ ใหม่
บ่อยครั้งที่เราส่งขยะที่สามารถรีไซเคิลได้ไป
ให้โรงงาน แกว้ โลหะ และผลติภัณฑก์ระดาษ
สามารถนำาไปยอ่ยลงเพื่อสร้างผลิตภณัฑใ์หม ่ๆ 
ขึน้มาใช้ไดอ้กีหลายครัง้ พลาสตกิบางประเภทก็
สามารถนำาไปรีไซเคลิไดเ้ช่นกนั แตไ่มส่ามารถ
ทำาไดต้ลอดไป

ทำาไดอ้ยา่งไรทำาไดอ้ยา่งไร ลองสำารวจดูวา่มีศูนยร์ีไซเคิล
ใกลบ้า้นหรือไม ่ และขยะประเภทใดบา้งทีท่าง
ศูนยร์ับไปรีไซเคิลได ้ หนจูะตอ้งแยกขยะแตล่ะ
ประเภทกอ่นทีจ่ะนำาไปทีศู่นยน์ัน้ ๆ 

การสรา้งผลิตภัณฑ์ ใหมจ่ากขยะการสรา้งผลิตภัณฑ์ ใหมจ่ากขยะ
เพียงแคเ่ราใช้จินตนาการเล็กนอ้ย เราสามารถ
แปลงขยะทีไ่มส่ามารถรีไซเคิลได ้ ให้เป็นสิง่
ใหม ่ๆ ทีส่วยงามและมีประโยชน์

ทำาไดอ้ยา่งไรทำาไดอ้ยา่งไร หนูจะเจอแนวคดิตา่ง ๆ ในหนา้
ถดัไป หรอืทางอนิเตอร์เนท็ และหนสูามารถคดิ
โครงการสนกุ ๆ ของตวัเอง
มาลองทำาดกูย็อ่มได้

การเผาการเผา
หลาย ๆ คนเผาขยะบริเวณหนา้บา้น บางครัง้ขยะก็
ถูกเก็บรวมรวมไปใสใ่นเตาเผาขยะ 
แต่การเผาพลาสติกมันอันตรายมาก ๆแต่การเผาพลาสติกมันอันตรายมาก ๆ 
ควนัพษิและเถ้าถ่านจะปนเป้ือนในดนิและอากาศและ
ทำาให้ผูค้นเจ็บป่วยได ้เพื่อความปลอดภัยเรา
ตอ้งวิธีอ่ืน ๆ เพื่อลดปรมิาณขยะ การใช้ซ้ำา และการ
รไีซเคลิขยะพลาสตกิ

การลดและการใช ้การลดและการใชซ้�า้ซ�า้
ทางออกที่ดีที่สุดสำาหรับขยะคือการลดปริมาณ
การสร้างขยะ ควรคิดอยูเ่สมอวา่เราจะไมส่ร้าง
ขยะ และเราจะลดปริมาณสิง่ทีเ่ราตอ้งทิง้ในทกุ ๆ 
วันไดอ้ยา่งไร

ทำาไดอ้ยา่งไรทำาไดอ้ยา่งไร ในหนา้ถัดไปจะมีแนวคิดตา่ง ๆ 
ที่จะช่วยหนูลดการใช้ขยะพลาสติกฟุ่ มเฟือย 
มาดูกันวา่หนสูามารถทำาไดทุ้กขอ้หรือเปลา่นะ



มาเป็นแทรชฮีโร่กันเถอะมาเป็นแทรชฮีโร่กันเถอะ
พร้อมหรือยังสำาหรับ “ซีโร่เวสทช์าเลน้จ์” การใช้ชีวิตแบบปลอดขยะ 
ปฏิบัติภารกิจให้สำาเร็จให้บอ่ยทีสุ่ดเทา่ทีห่นูจะทำาได ้แลว้จดบันทึกแตม้ของตัวเองไวใ้น
ตารางในหนา้ถัดไป ยิง่ทำามาก ยิง่ไดแ้ตม้เยอะ

2 พกถงุไปเองพกถงุไปเอง
พกถุงไปจากบา้นเม่ือเราตอ้งออกไปซ้ือของ จะได ้

ไมต่้องรับถุงพลาสติกเพิ่ม วิธีนี้เป็นการลดขยะ 
คำาแนะนำา ขอให้คุณพอ่คุณแมเ่ก็บถุงช้อปป้ิงในกระเป๋า
ถือ ใตเ้บาะรถจักรยานยนต ์ หรือในรถยนต ์ เพ่ือความ
สะดวกในการใช้งาน
พกถุงของตัวเอง 1 วัน (ไมพกถุงของตัวเอง 1 วัน (ไม่มี่การใชมีการใช้้ถุงพลาสติก) = 1 แตถุงพลาสติก) = 1 แต้ม้ม

4 ปฏิเสธการใช้หลอดพลาสติกปฏิเสธการใช้หลอดพลาสติก
น่ีเป็นอีกทางท่ีจะลดขยะ หลอดพลาสติก

ถูกใช้งานเพียงไมก่ี่วินาทีแตเ่ป็นมลพิษต่อส่ิง
แวดลอ้มไปตลอดอายุขัยของพวกเรา และยาว
กวา่นัน้อีก หากหนู ๆ สัง่เคร่ืองด่ืม บอกทาง
ร้านวา่ ไมเ่อาหลอดคะ่/ครับ
ไมไม่่ใชใช้้หลอดพลาสติก 1 วัน  =  1 แตหลอดพลาสติก 1 วัน  =  1 แต้้มม

5การใช้ซ�า้และการประดิษฐ์ของจากขยะการใช้ซ�า้และการประดิษฐ์ของจากขยะ
แถวๆ บ้านของหนู อาจมีศูนย์รีไซเคิลขยะที่เรา

สามารถนำาขยะรีไซเคิล เช่น ขวดแกว้ กระป๋อง กระดาษ
และขยะพลาสติกที่สามารถรีไซเคิลได้ไปที่นั่น 
ขยะเหลา่นีส้ามารถผา่นกระบวนการแปรรูปเพ่ือผลิตส่ิง
ใหมข้ึ่นมาได้
นำาขยะไปรีไซเคิล 1 ถุง  =  2 แตนำาขยะไปรีไซเคิล 1 ถุง  =  2 แต้้มม
ขยะที่ไม่สามารถรีไซเคิลได้บางอย่าง  สามารถนำามา 
ประดิษฐเ์ป็นส่ิงอ่ืนเพ่ือท่ีจะไมต่อ้งถูกฝังกลบและป้องกัน
ไมใ่ห้ไหลลงมหาสมุทร ลองทำาตามรายการดา้นลา่งไดที้่
บา้นหรือทีโ่รงเรียนของหนู
• อิฐจากขวดพลาสติก (อีโคบริค)
• งานศิลปะ
• กระถางตน้ไม้
• ทีจ่ับปากกา
• เครื่องประดับ

งานประดิษฐงานประดิษฐ์์จากขยะ จากขยะ 
1 ชิ1 ชิ้้น  =  1 แตน  =  1 แต้้มม

1 มาท�าความสะอาดกนัมาท�าความสะอาดกนั
ร้อยละ 80 ของขยะในมหาสมทุรมาจากบนบก 

ด้วยเหตุนี้เองการทำาความสะอาดชายหาดและบริเวณ
บนฝ่ังให้ปลอดขยะจงึเป็นเรื่องทีส่ำาคญัอยา่งมาก เรา
สามารถทำาความสะอาดได้ดีเยีย่มและรวดเร็วหากมีคน
หลาย  ๆคนมาร่วมมือกัน หนูสามารถเขา้ร่วมทำาความ
สะอาด กับแทรชฮีโร่ในพื้นที ่หรือชวนเพื่อน ๆ คุณครู 
และครอบครัวไปทำาความสะอาดกัน
ทำาความสะอาด 1 ครั้ง  =  5 แตทำาความสะอาด 1 ครั้ง  =  5 แต้้มม

3 ใช้ขวดน�้าแบบใช้ซ�้าใช้ขวดน�้าแบบใช้ซ�้า
แทนทีจ่ะซ้ือเคร่ืองด่ืมในขวดพลาสติก

แบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง ลองใช้ขวดน้ำาแบบใช้ซ้ำา
ไดแ้ทน เป็นการช่วยดูแลปกป้องธรรมชาติ อีก
ทัง้ยังประหยัดเงินด้วย
ใชใช้้ขวดน้ำาแบบใชขวดน้ำาแบบใช้้ซ้ำา 1 วัน  =  1 แตซ้ำา 1 วัน  =  1 แต้้มม

การสะสมแต้มการสะสมแต้ม
45 แตม้
41 แตม้
41 แตม้
41 แตม้
42 แตม้
41 แตม้

ทำาความสะอาด 
ไมใ่ช้ถุงพลาสติก 

ไมใ่ช้ขวดพลาสติก
ไมใ่ช้หลอดพลาสติก

รีไซเคิลขยะ
ประดิษฐข์องจากขยะ

4 คำ�แนะนำ�คำ�แนะนำ�
หนูสามารถหาขอ้มูล
และคำาแนะนำาเกีย่วกับ
การเป็นแทรชฮีโร่ไดท้ี่
เวบไซทข์องพวกเรา 

trashhero.org/kidsอยา่ลืมบันทึกแตม้ดว้ยนะ



7 บอกต่อ ๆ  กันไปบอกต่อ ๆ  กันไป
ยิง่มแีทรชฮโีร่มากเทา่ไหร่ พวกเรากส็ามารถ

ทำางานไดร้วดเรว็ขึน้ในการช่วยโลกของเราให้สะอาด
และปลอดภยั หนูรูจ้กัใครทีอ่ยากเป็นแทรชฮโีร่ไหม 
อาจจะเป็นเพ่ือนหรอืสมาชิกในครอบครวักไ็ด ้
เลา่เร่ืองราวของแทรชฮีโร่ให้พวกเขาฟัง และถ้าพวก
เขาอยากจะมสีว่นร่วมดว้ย หนูก็สามารถแนะนำาพวก
เขาไดเ้ลย
หรอืหนูอาจจะทำาส่ือตา่ง ๆ เกีย่วกับแทรชฮโีร่ เช่น 
โปสเตอร์ วดีโิอ หรอืจดัการแสดงทีโ่รงเรยีนเพื่อ
สร้างแรงบนัดาลใจให้ผูค้นเริม่เปลีย่นแปลงทลีะเลก็
ทีละนอ้ย เพ่ือช่วยรักษาทอ้งทะเลของเรา อยา่ลมืให้
ผู้ใหญ่ถ่ายรูปหรือวีดิโอเอาไว้ถ้าอยากให้พวกเรา
แชร์ให้คนอ่ืน ๆ ไดเ้ห็นดว้ย
จัดทำาโปสเตอร์ = 2 แต้มจัดทำาโปสเตอร์ = 2 แต้ม
จัดทำาวิดีโอ = 5 แต้มจัดทำาวิดีโอ = 5 แต้ม
จัดการแสดง = 10 แต้มจัดการแสดง = 10 แต้ม

ปฏิเสธไมปฏิเสธไม่ร่ับพลาสติกรับพลาสติก

6 มื้อเที่ยงปลอดขยะมื้อเที่ยงปลอดขยะ
ขยะพลาสติกส่วนมากมาจากบรรจุภัณฑ์

แบบใช้ครัง้เดียวทิง้ หนูจะสามารถห่อขา้วกลางวนั
ของหนูโดยไมม่ีพลาสติกฟุ่ มเฟือยไดไ้หม
คิดดูว่าอาหารใดบ้างที่หนูสามารถซ้ือหรือทำาโดย
ไมม่พีลาสตกิในการห่อหุม้อาหาร บรรจอุาหารลงใน
กลอ่งอาหารทีส่ามารถใช้ซ้ำาได ้ หรอืเลอืกซ้ืออาหาร
ทีห่่อดว้ยผลติภณัฑจ์ากธรรมชาต ิเช่นกระดาษ หรอื
ใบตอง
บรรจุเครื่องดื่มในขวดที่ใช้ซ้ำาได้และพกพาอุปกรณ์
ทานอาหารทีใ่ช้ซ้ำาไดไ้ปเอง เมื่อจบมื้ออาหาร ถงั
ขยะทัว่ไปตอ้งวา่งเปลา่
รู้หรือไม่รู้หรือไม ่ ... ... อาหารวา่งทีป่ราศจากบรรจุภัณฑ์
พลาสติก เป็นอาหารวา่งทีม่ปีระโยชนท์ีส่ดุ ลองทาน
ผลไมส้กัชิน้ ถัว่ตา่ง ๆ หรอืไขต่ม้สกัฟอง หรอื กลว้ย
สกัผลทีม่าพร้อมบรรจภัุณฑจ์ากธรรมชาตนิะ

อาหารเที่ยงปลอดขยะ 1 มื้อ = 5 แต้มอาหารเที่ยงปลอดขยะ 1 มื้อ = 5 แต้ม

4 ค�าแนะน�าค�าแนะน�า  หนูสามารถชวน
เพื่อน ๆ มาร่วมสนุกกัน จัด
ปิกนิก หรือปาร์ตีแ้บบปลอด
ขยะในโรงเรียนเพื่อฉลองการ
เป็นแทรชฮีโร่ของทุกคน

ท้าทายตัวเอง!!

อย่ายอมแพอย่ายอมแพ ้!
จดบันทึกวันที่และทำาเครื่องหมายในช่องตารางสำาหรับภารกิจต่าง ๆ ที่ทำาสำาเร็จ อยา่ลืมใส่แต้มด้วยนะ และถ้าใส่ขอ้มูลเต็ม
แล้ว หนูสามารถบอกผู้ใหญใ่ห้ช่วยดาวนโ์หลดเอกสารแผน่นี้จากเวบไซท์เราที่ trashhero.org/kids

วันทีวันที่่ ทำาความสะอาด นำาขยะมาใช้ใหม/่
มาประดิษฐข์องใช้ แตแต้ม้ม

ไมใ่ช้ขวด ถุง 
หลอดพลาสติก

อาหารเทีย่ง
ปลอดขยะ บอกตอ่กัน

แตแต้ม้รวมมรวม



ยินดีด้วยยินดีด้วย
หนูไดร้ับเสื้อยืด
ประจำาตำาแหนง่แทรชฮีโร่

ทำ�ได้ดีม�กทำ�ได้ดีม�ก
หนูจะไดร้ับประกาศ
นียบัตรจากแทรชฮีโร่่

ยอดเยี่ยมยอดเยี่ยม
...............................

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

วันทีวันที่่ ทำาความสะอาด นำาขยะมาใช้ใหม/่
มาประดิษฐข์องใช้ แตแต้ม้ม

ปฏิเสธไมปฏิเสธไม่ร่ับพลาสติกรับพลาสติก

แตแต้ม้รวมมรวม

50 100 200

วันทีวันที่่ ไมใ่ช้ขวด ถุง 
หลอดพลาสติกทำาความสะอาด อาหารเทีย่ง

ปลอดขยะ บอกตอ่กันนำาขยะมาใช้ใหม/่
มาประดิษฐข์องใช้ แตแต้ม้ม

ปฏิเสธไมปฏิเสธไม่ร่ับพลาสติกรับพลาสติก

แตแต้ม้รวมมรวม

สุดยอดสุดยอด
...............................

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

ดาวเด่นดาวเด่น
...............................

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

ยอดฮีโร่ยอดฮีโร่
...............................

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

ไมใ่ช้ขวด ถุง 
หลอดพลาสติก

อาหารเทีย่ง
ปลอดขยะ บอกตอ่กัน



ทุกคนสามารถเป็นแทรชฮีโร่ได้ทุกคนสามารถเป็นแทรชฮีโร่ได้
Trash Hero เป็นกลุ่มทีด่ำาเนินการโดยอาสาสมคัรกอ่ตัง้ขึ้นในประเทศไทยในปีพ.ศ. 2556 
เราไดรูบัการจดทะเบยีนเป็นองคก์รทีไ่มห่วงัผลกำาไรในประเทศสวติเซอร์แลนดแ์ละดำาเนิน
งานทัว่ภ้มิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใตูและทัว่โลก
กลุ่มต่าง ๆ ในประเทศไทยจัดการทำาความสะอาดทุกสัปดาห์และโปรแกรมจุดเติมนำ้ าฟรี
สำาหรบัผู้ทีซ่ื้อขวดนำ้ าของแทรชฮโีร ่จดุประสงค์คอืเพื่อทำาความสะอาดและลดปรมิาณขยะ 
การกระทำาของเราเป็นไปในทศิทางทีด่เีสมอและม่งุสราูงแรงบนัดาลใจใหูเกดิการเปลีย่น 
แปลงพฤตกิรรมเพื่ออนาคตทีย่ัง่ยนื
สำาหรบัขูอมล้เพิม่เตมิเกีย่วกบักจิกรรมของเราและวธิทีีค่ณุสามารถตดิต่อ - หรอืเริม่จดัตัง้ 
- กล่มุแทรชฮโีรใ่นชมุชนของคณุ โปรดไปทีห่นูา Facebook ของเรา (trashherothailand) 
หรอื trashhero.org




