




เศรษฐกิจฐานรากมั่นคงและชุมชนพึ่งตนเองได้
ภายในปี ๒๕๖๕ Change for Good

สถานการณ์โลกทีเ่ปลีย่นแปลงอย่างต่อเนือ่งซ่ึงส่งผลกระทบต่อประเทศไทย ทัง้ทางตรง
และทางอ้อม ไม่ว่าจะเป็นการเปลีย่นแปลงของโครงสร้างประชากรทีม่สีดัส่วนวัยแรงงานลดลง 
ประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีแบบก้าวกระโดด 
ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ และความเสื่อมโทรมของระบบนิเวศประกอบกับ 
เกดิโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา ๒๐๑๙ (COVID-19) เป็นโรคระบาดทีส่่งผลให้เกิดการเปลีย่นแปลง 
ต่อการด�าเนินชีวิตของผู้คนท�าให้เกิดวิถีชีวิตแบบใหม่ (New Normal) สิ่งที่จะตามมา คือ 
ความท้าทายของประชาชนที่จะปรับตัวอย่างไรให้สามารถด�ารงชีวิตให้อยู่รอดได้ภายใต้
สภาวะที่ต้องเผชิญในทุกขณะ ด้วยเหตุนี้ ทุกภาคส่วนต่างเล็งเห็นความส�าคัญในการพัฒนา
ประเทศโดยยดึหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียง ดงัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ  
ฉบับที่ ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐ – ๒๕๖๔) ที่ยึดหลัก “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” “การพัฒนา
ที่ยั่งยืน” และ “คนเป็นศูนย์กลางการพัฒนา” และยึดหลักการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ 
ที่ลดความเหลื่อมล�้าและขับเคลื่อนการเจริญเติบโตจากการเพิ่มผลิตภาพ การผลิตบนฐาน 
การใช้ภูมิปัญญาและนวัตกรรม 

กรมการพฒันาชมุชน ขบัเคลือ่นภารกจิเพือ่ให้สอดคล้องกับทศิทางของยทุธศาสตร์ชาต ิ 
แผนแม่บทภายใต้ยทุธศาสตร์ชาติ แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาต ิฉบับที ่๑๒ นโยบาย
ของรฐับาล และแผนปฏิบัติราชการกระทรวงมหาดไทยเพือ่มุง่สูเ่ป้าหมายสงูสดุ ภายใต้วสิยัทัศน์  
“เศรษฐกิจฐานรากมั่นคงและชุมชนพึ่งตนเองได้ ภายในปี ๒๕๖๕” ด้วยการพัฒนากลไก
ให้มีศักยภาพ ส่งเสริมการบริหารจัดการชุมชนและเศรษฐกิจฐานรากให้เป็นระบบและมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนพัฒนาเศรษฐกิจฐานรากให้มั่นคง และชุมชนสามารถพ่ึงตนเองได ้
ในประเด็นการพัฒนาสร้างสรรค์ ชุมชนพึ่งตนเองได้มีเป้าหมายการพัฒนาเพื่อให้ประชาชน
มีศักยภาพในการบริหารจัดการและพัฒนาตนเองสู่ความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน และมีความสุข  
มุ ่งเน้นให้ประชาชนใช้ข้อมูลสารสนเทศในการบริหารจัดการชุมชน พัฒนาผู ้น�าให้มี 
ความสามารถในการขับเคลื่อนการบริหารจัดการชุมชน ทั้งในรูปแบบการแก้ไขปัญหาความ
ยากจนเชิงบูรณาการ การสร้างความมั่นคงด้านอาชีพและรายได้ และส่งเสริมให้ประชาชน
น้อมน�าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาสู่การปฏิบัติจนเป็นวิถีชีวิต 
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หนังสือ ๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย เล่มนี้จะเป็นแนวทางให้ประชาชนได้น้อมน�า
ศาสตร์พระราชามาสูก่ารปฏิบตั ิทัง้ปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง ซ่ึงจะเป็นแนวการด�ารงอยู่ 
และปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับครอบครัว ระดับชุมชน จนถึงระดับรัฐ  
ทฤษฎีใหม่ที่เป็นแนวทางหรือหลักการในการบริหาร การจัดการที่ดินและน�้าเพื่อการเกษตร 
ในท่ีดนิขนาดเล็กให้เกดิประโยชน์สงูสดุ และทฤษฎบีนัได ๙ ขัน้ ทีเ่ป็นแนวทางการน�าไปปฏิบัต ิ
ในการด�ารงชีวิตตามล�าดับข้ันจากขั้นพื้นฐานก่อนแล้วจึงพัฒนาไปสู่ขั้นก้าวหน้า เพื่อเดิน 
ทีละขั้นแบบยั่งยืนและมั่นคง นอกจากนี้ยังได้หยิบยกแนวปฏิบัติการสร้างความมั่นคง 
ด้านอาหาร การสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน และการสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม พร้อมตัวอย่าง 
การด�าเนินกิจกรรม ที่ล้วนน�าไปสู่การพ่ึงพาตนเอง สร้างภูมิคุ้มกันในการด�าเนินชีวิตให้กับ
ตนเอง และจัดการความเสี่ยงอย่างเหมาะสม

คณะผู้จัดพิมพ์หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะเปิดประเด็นให้เกิดการแลกเปลี่ยน 
เรียนรู้ ศึกษาค้นคว้า และต่อยอดพัฒนาให้เกิดประโยชน์ต่อกระแส การน้อมน�าศาสตร์ 
พระราชาสู่การปฏิบัติเพื่อเป็นทางรอดของตนเอง ครอบครัว และชุมชนต่อไป

กรมการพัฒนาชุมชน 
กรกฎาคม ๒๕๖๓
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น้อมน�าศาสตร์พระราชา
• ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

• ทฤษฎีใหม่
• หลักทฤษฎีบันได ๙ ขั้น

โครงการสร้างความมั่นคงด้านอาชีพและรายได้ 
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

เชื่อมโยง…การน้อมน�าปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ

๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย 

ตัวอย่างจากพื้นที่
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๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย  หน้า 1

ความส�าคัญ

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร  
ทรงมีพระราชด�ารัสที่เกี่ยวข้องกับปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นครั้งแรกในพิธี
พระราชทานปริญญาบัตร ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เมื่อวันที่ ๑๘ มีนาคม ๒๕๑๗  
ความว่า ...

“...การพฒันาประเทศจ�าเป็นต้องท�าตามล�าดบัขัน้ ต้องสร้างพ้ืนฐาน คือ ความพอมี  
พอกิน พอใช้ ของประชาชนส่วนใหญ่เป็นเบือ้งต้นก่อน โดยใช้วิธีการและอปุกรณ์ทีป่ระหยดั 
แต่ถกูต้องตามหลักวชิา เม่ือได้พืน้ฐานม่ันคงพร้อมพอควร และปฏบิตัไิด้แล้ว จงึค่อยสร้าง 
ความเจริญและฐานะทางเศรษฐกจิขัน้สงูขึน้โดยล�าดับต่อไป หากมุง่แต่จะสร้างความเจรญิ  
ยกเศรษฐกิจขึ้นให้รวดเร็วแต่ประการเดียวโดยไม่ให้แผนปฏิบัติการสัมพันธ์กับสภาวะ 
ของประเทศและของประชาชนโดยสอดคล้องด้วย ก็จะเกิดความไม่สมดุลในเรือ่งต่าง ๆ  ขึน้  
ซึ่งอาจกลายเป็นความยุ่งยากล้มเหลวได้ในที่สุด ดังเห็นได้ท่ีอารยประเทศหลายประเทศ 
ก�าลังประสบปัญหาทางเศรษฐกิจอย่างรุนแรงอยู่ในเวลานี้...”

และทรงมพีระราชด�ารสัเกีย่วกบัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงพระราชทานแก่คณะบคุคล 
ต่าง ๆ ที่เข้าเฝ้าฯ ถวายชัยมงคลในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย  
สวนจิตรลดาพระราชวังดุสิตเพิ่มเติมอีกหลายครั้ง ดังนี้

“...ค�าว่าเศรษฐกจิพอเพยีงนี ้ไม่มีในต�ารา ไม่เคยมีระบบเศรษฐกจิพอเพยีง มีอย่างอืน่ 
แต่ไม่ใช้ค�านี้ ปีที่แล้วพูดว่าเศรษฐกิจพอเพียงเพราะหาค�าอื่นไม่ได้และได้พูดอย่างหนึ่งว่า 
เศรษฐกิจพอเพยีงนี ้ให้ปฏบิตัเิพียงครึง่เดยีวคอื ไม่ต้องทัง้หมด หรอืแม้จะเศษหนึง่ส่วนสีก่พ็อ  
ในคราวนั้นเมื่อปีที่แล้วนึกว่าเข้าใจกัน แต่เม่ือไม่นานเดือนท่ีแล้วมีผู้ที่ควรจะรู้ เพราะว่า 
ได้ปฏิบัติเกี่ยวกับการพัฒนามาช้านานแล้วมาบอกว่าเศรษฐกิจพอเพียงนี่ดีมาก แล้วก็ 
เข้าใจว่าปฏิบัติเพียงเศษหนึ่งส่วนสี่ก็พอนั้น หมายความว่า ถ้าท�าได้เศษหนึ่งส่วนสี่ 
ของประเทศก็จะพอ ความหมายของเศรษฐกิพอเพยีง และท�าได้เพยีงเศษหนึง่ส่วนสีก่พ็อนัน้  

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง



หน้า 2  ๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย

ไม่ได้แปลว่าเศษหนึ่งส่วนสี่ของพื้นที่ แต่เศษหนึ่งส่วนส่ีของการกระท�า ต้องพูดเข้าใน 
เรือ่งเลย เพราะหนกัใจว่า แม้แต่คนทีเ่ป็นดอกเตอร์กไ็ม่เข้าใจ อาจจะพูดไม่ชดัแต่เมือ่กลบัไปดูท่ี 
เขียนจากที่พูดก็ชัดแล้วว่าควรจะปฏิบัติเศรษฐกิจพอเพียงไม่ต้องทั้งหมด เพียงครึ่งหนึ่ง 
กใ็ช้ได้ แม้จะเป็นเศษหนึง่ส่วนสีก่พ็อ หมายความว่า วธิปีฏบิตัเิศรษฐกจิพอเพยีงนัน้ ไม่ต้องท�า 
ทัง้หมดและขอเตมิว่าถ้าท�าทัง้หมดกจ็ะท�าไม่ได้? ฉะนัน้ จงึพดูว่าเศรษฐกจิพอเพยีง ปฏบิตัิ 
เพียงเศษหนึ่งส่วนสี่ก็ควรจะพอ และท�าได้ อันนี้เป็นข้อหนึ่ง ที่จะอธิบายค�าพูดที่พูดมา 
เม่ือปีทีแ่ล้ว...”

พระราชด�ารัสเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต

เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๐

“...ค�าว่าพอเพียงมีความหมายอีกอย่างหนึ่ง มีความหมายกว้างออกไปอีก ไม่ได้ 
หมายถึงการมีพอส�าหรับใช้เองเท่าน้ัน แต่มีความหมายว่าพอมีพอกิน พอมี พอกินนี้  
ถ้าใครได้มาอยู่ที่นี่ ในศาลานี้ เมื่อปี ๒๕๑๗ ถึง ๒๕๔๑ นี้ ก็ ๒๔ ปี ใช่ไหมวันนั้นได้พูดว่า  
เราควรจะปฏบิตัใิห้พอมพีอกนิ พอมพีอกนินีก้แ็ปลว่าเศรษฐกิจพอเพยีงนัน่เอง ถ้าแต่ละคน 
พอมีพอกินก็ใช้ได้ ยิ่งถ้าทั้งประเทศพอมีพอกินก็ย่ิงดีและประเทศไทย เวลานั้นก็เร่ิมจะ 
ไม่พอมี พอกิน บางคนก็มีมาก บางคนก็ไม่มีเลย สมัยก่อนนี้พอมีพอกิน มาสมัยนี้ชักจะไม่ 
พอมพีอกิน จงึต้องมนีโยบายทีจ่ะท�าเศรษฐกิจพอเพยีง เพือ่ท่ีจะให้ทุกคนมพีอเพยีงได้...”

“...ให้พอเพียงนี้ก็หมายความว่า มีกินมีอยู่ ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่หรูหราก็ได้ แต่ว่าพอ  
แม้บางอย่างอาจจะดฟูุม่เฟือย แต่ถ้าท�าให้มคีวามสขุ ถ้าท�าได้กส็มควรทีจ่ะท�า สมควรท่ีจะ 
ปฏิบัติ อันนี้ก็ความหมายอีกอย่างของเศรษฐกิจหรือระบบพอเพียงเมื่อปีที่แล้วตอนที่พูด 
พอเพียงแปลในใจแล้วก็ได้พูดออกมาด้วยว่าจะแปลเป็น Self-sufficiency (พึ่งตนเอง)  
ถึงได้บอกว่าพอเพียงแก่ตนเอง แต่ความจริงเศรษฐกิจพอเพียงนี้กว้างขวางกว่า  
Self-sufficiency คือ Self- sufficiency นั้น หมายความว่า ผลิตอะไรมีพอที่จะใช้  
ไม่ต้องไปขอซื้อคนอื่น อยู่ได้ด้วยตนเอง...” 
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“...แต่พอเพยีงนีม้คีวามหมายกว้างขวางยิง่กว่านีอ้กี คอืค�าว่าพอกเ็พยีงพอ เพยีงนี ้
ก็พอดังนั้นเอง คนเราถ้าพอในความต้องการ ก็มีความโลภน้อย เมื่อมีความโลภน้อย 
ก็เบียดเบียนคนอื่นน้อย ถ้าทุกประเทศมีความคิด “อันนี้ไม่ใช่เศรษฐกิจ” มีความคิดว่า 
ท�าอะไรต้องพอเพียง หมายความว่า พอประมาณ ไม่สุดโต่ง ไม่โลภอย่างมาก คนเราก็ 
อยูเ่ป็นสขุ พอเพยีงน้ีอาจจะมีมาก อาจจะมีของหรหูราก็ได้ แต่ว่าต้องไม่ไปเบยีดเบยีนคนอืน่  
ต้องให้พอประมาณตามอตัภาพ พดูจากพ็อเพยีงท�าอะไรกพ็อเพยีง ปฏิบติัตนก็พอเพยีง...”

พระราชด�ารัสเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต

เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๑

“...เศรษฐกจิพอเพยีงนัน้ เขาตคีวามว่าเป็นเศรษฐกจิชมุชน หมายความว่าให้พอเพยีง
ในหมูบ้่านหรือในท้องถิน่ ให้สามารถทีจ่ะมีพอกนิ เริม่ด้วยพอมพีอกนิ พอมพีอกนินีไ่ด้พดูมา
หลายปี สบิกว่าปีมาแล้ว ให้พอมีพอกิน แต่ว่าพอมพีอกนินี ้เป็นเพยีงเริม่ต้นของเศรษฐกจิ 
เมื่อปีที่แล้วบอกว่า ถ้าพอมีพอกิน คือ พอมีพอกินของตัวเองนั้น ไม่ใช่เศรษฐกิจพอเพียง  
เป็นเศรษฐกิจสมัยหิน สมัยหินนั้นเป็นเศรษฐกิจพอเพียงเหมือนกัน แต่ว่าค่อย ๆ พัฒนา
ขึ้นมา...”

พระราชด�ารัสเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต

เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๑

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร  
ทรงมีพระราชด�ารัสชัดเจน เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๔๐ เพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา 
เศรษฐกิจของประเทศจากวิกฤติต้มย�ากุ้ง ซึ่งเริ่มจากเดือนกรกฎาคม ๒๕๔๐ และเมื่อวันที่  
๔ ธันวาคม ๒๕๔๑ ทรงพระราชทานหลักคิดและหลักปฏิบัติเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง 
เพ่ือเป็นแนวทางการด�าเนินชีวิตของคนไทยและย�้าถึงการท�าให้ พอเพียงส�าหรับตนเอง  
(Self-sufficiency) และแตกต่างกับเศรษฐกิจพอเพียง (Self-sufficiency of Economy)  
ที่หมายถึง การท�าอะไรให้เหมาะสมกับฐานะของตนเอง และอีกครั้ง ณ พระต�าหนักเปี่ยมสุข  
เม่ือวันที่ ๑๗ มกราคม ๒๕๔๔ พระองค์ทรงย�้าว่า เศรษฐกิจพอเพียง (Self-sufficiency  
of Economy) หมายถึงการกระท�าอะไรให้เหมาะสมกับฐานะของตนเอง ถ้ามุมมองระดับ 
ชาวบ้านนั้น คือ การท�าเองได้บนพื้นฐานของความมีเหตุผลแต่เรียบง่าย
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เศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด้วยคุณลักษณะ ๓ ประการ และเงื่อนไข ๒ ประการ  
หรือที่เรียกว่า ๓ ห่วง ๒ เงื่อนไข คือ

ความพอประมาณ  หมายถงึ  ความพอดต่ีอความจ�าเป็นและเหมาะสมกบัฐานะของตนเอง  
สังคม สิ่งแวดล้อม รวมทั้งวัฒนธรรมในแต่ละท้องถิ่น ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป และต้อง 
ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น เช่น การผลิตและการบริโภคที่อยู่ในระดับพอประมาณ

ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจด�าเนินการเรื่องต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล 
ตามหลักวิชาการ หลักกฎหมาย หลักศีลธรรมจริยธรรม และวัฒนธรรมที่ดีงาม โดยพิจารณา
จากเหตุปัจจัยที่เก่ียวข้อง ตลอดจนค�านึงถึงผลท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระท�านั้น ๆ  
อย่างรอบรู้และรอบคอบ

ระบบภูมิคุ ้มกันในตัวที่ดี หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับต่อผลกระทบและ 
การเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรม 
โดยค�านงึถงึความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ  ทีค่าดว่าจะเกิดขึน้ในอนาคต เพือ่ให้สามารถ
ปรับตัวและรับมือได้อย่างทันท่วงที

องค์ประกอบปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
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โดยมีเงื่อนไขของการตัดสินใจและด�าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียง  
๒ ประการ ดังนี้ 

เงื่อนไขคุณธรรม ที่จะต้องสร้างเสริมให้เป็นพื้นฐานจิตใจของคนในชาติ ประกอบด้วย  
ด้านจติใจ คอืการมคีวามตระหนกัในคณุธรรม รู้ผดิชอบชัว่ด ีมคีวามซือ่สตัย์สจุรติ ใช้สตปัิญญา 
อย่างถูกต้องและเหมาะสมในการด�าเนินชีวิต และด้านการกระท�า คือมีความขยันหมั่นเพียร  
อดทน ไม่โลภ ไม่ตระหนี่ รู้จักแบ่งปัน และรับผิดชอบในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม

เงื่อนไขความรู้ ประกอบด้วย ที่จะต้องฝึกฝนให้มีความรอบรู้เก่ียวกับวิชาการต่าง ๆ  
ที่เกี่ยวข้องรอบด้าน ความรอบคอบที่จะน�าความรู้เหล่านั้น มาพิจารณาให้เช่ือมโยงกัน  
เพื่อประกอบการวางแผนและความระมัดระวังในการปฏิบัติ

จากแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง สรุปนัยยะส�าคัญได้ดังนี้ 
เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาที่ช้ีแนะแนวทางการด�ารงอยู่และปฏิบัติตนในทาง 

ที่ควรจะเป็น โดยมีพื้นฐานมาจากวิถีชีวิตดั้งเดิมของสังคมไทย สามารถน�ามาประยุกต์ใช้ได ้
ตลอดเวลา และเป็นการมองโลกเชิงระบบท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยู ่ตลอดเวลา มุ ่งเน้น 
การรอดพ้นจากภัยและวิกฤตเพื่อความมั่นคงและความยั่งยืนของการพัฒนา

เศรษฐกิจพอเพียง ตามแนวพระราชด�าริ มีจุดมุ่งหมายส�าคัญ คือ  
๑. สามารถพึ่งตนเองได้
๒. ให้พ้นจากความยากจน
๓. ให้พอมีพอกิน และมีสัมมาอาชีพ
๔. ให้มีชีวิตที่เรียบง่าย ประหยัด ไม่ฟุ้งเฟ้อฟุ่มเฟือย
๕. ให้ยึดถือทางสายกลาง รู้จักพอ พอดี และพอใจ

เศรษฐกิจพอเพียง มีจุดประสงค์สูงสุด คือ ความมั่นคงและยั่งยืนของทั้งส่วนบุคคล 
และสังคม น�าไปสู่สังคมที่เข้มแข็งและพึงประสงค์ คือ

๑. สังคมคุณภาพ ยึดหลักความสมดุล ความพอดี สร้างทุกคน เป็นคนดี คนเก่ง
๒. สังคมแห่งภูมิปัญญาและการเรียนรู้ ให้คิดเป็นท�าเป็น แก้ปัญหาเป็น มีเหตุผล 

และสร้างสรรค์
๓. สังคมสมานฉันท์และเอื้ออาทรต่อกัน รู้รักสามัคคี
๔. สังคมสมดุล คน + สังคม + ธรรมชาติ (สิ่งแวดล้อม)
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เศรษฐกิจพอเพียง สามารถน�ามาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติตนได้ในทุกระดับโดยเน้น
การปฏิบัติบนทางสายกลาง และการพัฒนาอย่างเป็นขั้นตอน

เศรษฐกิจพอเพียง เป็นแนวคิดที่ยึดทางสายกลางหรือความพอดี ในการพึ่งพาตนเอง  
๒ ระดับ คือ

๑. ระดับบุคคล คือ ความสามารถในการด�ารงชีวิตได้อย่างไม่เดือดร้อน มีความเป็นอยู่
อย่างประมาณตนตามฐานะ ตามอตัภาพ และทีส่�าคญั ไม่หลงใหลไปตามกระแสของวตัถนิุยม 
มีอิสระเสรีภาพไม่พันธนาการอยู่กับสิ่งใด

๒. ระดับสงัคม คอื ความสามารถของชมุชน สงัคม และประเทศ ในการผลติและบรกิาร 
เพื่อให้สังคมอยู่รอดอยู่ได้โดยการพึ่งตนเอง

ทางสายกลาง หรือความพอดีหรือความพอเพียง อันจะน�าไปสู่เศรษฐกิจพอเพียง 
ที่ระดับบุคคล และสังคม มีขอบเขตหลักในการปฏิบัติให้สามารถพึ่งตนเองได้ ๕ ประการ คือ

๑. ด้านจิตใจ
 ๑.๑ มีจิตใจเข้มแข็ง สามารถพึ่งตนเองได้
 ๑.๒ มีจิตส�านึกที่ดี
 ๑.๓ มีความคิดเชิงสร้างสรรค์แก่ตนเองและสังคม
 ๑.๔ มีจิตใจเอื้ออาทร ประนีประนอม
 ๑.๕ เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมเป็นที่ตั้ง
๒. ด้านสังคม
 ๒.๑ มีความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
 ๒.๒ มีความสามัคคี
 ๒.๓ มีความเชื่อมโยงเป็นเครือข่ายที่เข้มแข็ง
 ๒.๔ มีความเป็นอิสระในการคิดการด�าเนินการ
๓. ด้านเศรษฐกิจ
 ๓.๑ ลดรายจ่าย เพิ่มรายได้
 ๓.๒ ยึดหลักพออยู่พอกิน พอใช้
 ๓.๓ มีการวางแผนอย่างรอบคอบในด้านการใช้จ่าย
 ๓.๔ มีความรู้ความสามารถในการจัดการทรัพย์สินที่มีอยู่
 ๓.๕ มีภูมิคุ้มกันในความเสี่ยง
 ๓.๖ มีแผนส�ารองเป็นทางเลือก
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๔. ด้านเทคโนโลยี
 ๔.๑ มีภูมิปัญญาพื้นฐานในการแยกแยะสังคมที่ดี ไม่ดี ควรไม่ควร
 ๔.๒ รู้จักเลือกใช้ในสิ่งที่เหมาะสมกับความต้องการ
 ๔.๓ รู้จักปรับปรุงให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและความเป็นจริง
 ๔.๔ มีการพัฒนาภูมิปัญญาของตนเองให้ก้าวหน้า
๕. ด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม
 ๕.๑ รู ้จักใช้เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาดสอดคล้องกับบริบททางธรรมชาติและ 

สิ่งแวดล้อม
 ๕.๒ พยายามหาวิชาการในการเพิ่มมูลค่าจากภูมิปัญญาที่มีอยู่
 ๕.๓ สามารถอยู่ในธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข
 ๕.๔ รู้จักรักษาพัฒนาและใช้ประโยชน์ได้อย่างเหมาะสม คุ้มค่ากับคนหมู่มาก
 ๕.๕ ยึดหลักความเข้มแข็งและยั่งยืน

ฐานความคิดการพัฒนาเพื่อความพอเพียง ควรมีหลักการ ดังนี้

๑. ยึดแนวพระราชด�าริในการพัฒนา “เศรษฐกิจพอเพียง” ตามขั้นตอน “ทฤษฎีใหม่”
๒. สร้าง “พลงังานทางสงัคม” โดยการประสาน “พลงัสร้างสรรค์” ของทกุฝ่ายในลกัษณะ  

“พหุภาคี” อาทิ ภาครัฐ องค์กรพัฒนาเอกชน นักวิชาการ ธุรกิจเอกชน สื่อมวลชน ฯลฯ  
เพื่อใช้ขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนาธุรกิจชุมชน

๓. ยดึ “พืน้ที”่ เป็นหลัก และใช้ “องค์กรชมุชน” เป็นศนูย์กลางการพฒันา ส่วนภาคอีืน่ ๆ   
ท�าหน้าที่ช่วยกระตุ้นอ�านวยความสะดวก ส่งเสริม สนับสนุน

๔. ใช้ “กจิกรรม” ของชุมชนเป็น “เครือ่งมอื” สร้าง “การเรยีนรู”้ และ “การจัดการ” ร่วมกัน  
พร้อมทัง้พฒันา “อาชพีทีห่ลากหลาย” เพือ่เป็น “ทางเลอืก” ของคนในชมุชน ซึง่มคีวามแตกต่าง 
ทั้งด้านเพศ วัย การศึกษา ความถนัด ฐานะเศรษฐกิจ ฯลฯ

๕. ส่งเสริม “การรวมกลุ่ม” และ “การสร้างเครือข่าย” องค์กรชุมชน เพื่อสร้าง 
“คณุธรรมจรยิธรรม” และ “การเรยีนรูท้ีม่คีณุภาพ” อย่างรอบด้านอาทกิารศกึษาสาธารณสขุ
การฟื้นฟูวัฒนธรรม การจัดการสิ่งแวดล้อม ฯลฯ

๖. วิจัยและพัฒนา “ธุรกิจชุมชนครบวงจร” (ผลิต - แปรรูป - ขาย - บริโภค) โดยให้ 
ความส�าคญัต่อ “การมส่ีวนร่วม” ของคนในชุมชน และ “ฐานทรพัยากรของท้องถิน่” ควรเริม่ 
พัฒนาจากวงจรธุรกิจขนาดเล็กในระดับท้องถิ่นไปสู่วงจรธุรกิจที่ใหญ่ขึ้นระดับประเทศ  
และระดับต่างประเทศ
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๗. พฒันาเศรษฐกจิชุมชนทีมี่ “ศกัยภาพสูง” ของแต่ละเครอืข่าย ให้เป็น “ศนูย์การเรยีนรู้ 
ธุรกิจชุมชน” ที่มีข้อมูลข่าวสารธุรกิจนั้น ๆ อย่างครบวงจร พร้อมทั้งใช้เป็นสถานที่ส�าหรับ
ศึกษา ดูงาน และฝึกอบรม

อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชี้ถึงแนวการด�ารงอยู่และ 
ปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับครอบครัว ระดับชุมชน จนถึงระดับประเทศ  
ท้ังในด้านการพัฒนาและการบริหารที่ให้ด�าเนินไปในทางสายกลางความพอเพียง หมายถึง  
ความพอประมาณ ความมีเหตุผล รวมถึงความจ�าเป็นที่จะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ด ี
พอสมควรต่อการกระทบใด ๆ อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในภายนอก ทั้งนี้จะต้อง 
อาศัยความรอบรู้ความรอบคอบและความระมัดระวังอย่างยิ่ง โดยการน�าวิชาการต่าง ๆ  
มาใช้ในการวางแผนและการด�าเนินการทุกขั้นตอน และในขณะเดียวกันก็จะต้องเสริมสร้าง 
พื้นฐานจิตใจของคนในชาติ ให้ส�านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรู้ 
ทีเ่หมาะสม ด�าเนนิชวิีตด้วยความอดทน ความขยนัหมัน่เพยีร มสีตปัิญญาและความรอบคอบ  
เพื่อให้สมดุลและพร้อมต่อการรองรับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วและกว้างขวาง ทั้งด้าน
วัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมจากโลกภายนอก
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“ทฤษฎีใหม่” เป็นแนวพระราชด�าริในพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ที่ทรงพระราชทานไว้เป็นแนวคิดและแนวทาง 
ในการด�ารงชีวิตที่น�าไปสู่ความสามารถในการพึ่งตนเองในระดับต่าง ๆ  อย่างเป็นขั้นเป็นตอน 
บนพืน้ฐานปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง เพือ่ลดความเสีย่งในการเปลีย่นแปลงของปัจจัยต่าง ๆ   
ตลอดจนความผันแปรของธรรมชาติ 

“ทฤษฎีใหม่” เป็นระบบการพัฒนาที่มีมากกว่า ๔๐ ทฤษฎี ผ่านหลักการทรงงาน 
จนน�าไปสู่การปฏิบัติได้จริงนั้น เช่น ทฤษฎีการท�าฝนเทียมเพื่อแก้ปัญหาความแห้งแล้ง  
ทฤษฎกีารสร้างฝายชะลอน�า้ ทฤษฎีการจดัการน�า้ท่วมด้วยแก้มลงิเพือ่กักเก็บน�า้ ฯลฯ เหล่าน้ี  
สามารถน�ามาใช้ร่วมกันเพื่อน�าไปสู่เป้าหมายในการพึ่งตนเองได้ ให้เกษตรกรสามารถ 
มคีวามพออยู ่พอกนิ พอใช้ และก้าวไปสู่การร่วมกันจัดการทรพัยากรธรรมชาติอย่างเป็นระบบ  
และการสร้างความร่วมมือระหว่างเครือข่ายจนสามารถพัฒนาสู่ขั้นก้าวหน้าได้ พระองค ์
ทรงวางระบบทฤษฎใีหม่อย่างเป็นข้ันตอน ผ่านการวางแผน ทดลอง วจิยั จนกลายเป็นโครงการ 
อนัเนือ่งมาจากพระราชด�าร ิ๔,๗๔๑ โครงการ (ส�านกังานคณะกรรมการพเิศษ เพือ่ประสานงาน 
โครงการอนัเนือ่งมาจากพระราชด�าร ิ: ส�านกังาน กปร., ๒๕๖๐) และทีเ่ป็นโครงการพระราชด�าร ิ
ทีส่�าคญัในด้านโครงการทฤษฎีใหม่ ด้านการจดัการน�า้ ตัง้อยู ่ณ วดัมงคลชัยพฒันา ต�าบลห้วยบง  
อ�าเภอเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสระบุรี สู ่การปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรมที่เป็นต้นแบบ 
การท�าเกษตรทฤษฎีใหม่ทั่วประเทศ

ทฤษฎีใหม่

ทฤษฎีใหม่
แนวทางการพึ่งตนเอง
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พระราชด�าริ “ทฤษฎีใหม่” เป็นแนวทางหรือหลักการในการจัดการทรัพยากรระดับ 
ไร่นา คือ ที่ดินและน�้าเพื่อการเกษตร ในที่ดินขนาดเล็ก ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ดังนี้

๑. มกีารบรหิารและจัดแบ่งทีด่นิแปลงเล็กออกเป็นสดัส่วนทีช่ดัเจน เพือ่ประโยชน์สงูสดุ
ของเกษตรกร ซึ่งไม่เคยมีใครคิดมาก่อน

๒. มีการค�านวณโดยหลักวิชาการเก่ียวกับปริมาณน�้าที่จะกักเก็บให้พอเพียงต่อการ 
เพาะปลูกได้ตลอดปี

๓. มีการวางแผนที่สมบูรณ์แบบส�าหรับเกษตรกรรายย่อย ๓ ขั้นตอน เพื่อให้พอเพียง
ส�าหรับเลี้ยงตนเองและเพื่อเป็นรายได้ ดังนี้

ขัน้ที ่๑ ทฤษฎีใหม่ขัน้ต้น สถานะพ้ืนฐานของเกษตรกร คอื มพีืน้ท่ีน้อย ค่อนข้างยากจน 
อยูใ่นเขตเกษตรน�า้ฝนเป็นหลัก โดยในขัน้ที ่๑ นีมี้วัตถปุระสงค์เพ่ือสร้างเสถยีรภาพของการผลติ  
เสถยีรภาพด้านอาหารประจ�าวัน ความม่ันคงของรายได้ ความมัน่คงของชวีติ และความมัน่คง
ของชุมชนชนบท เป็นเศรษฐกิจพึ่งตนเองมากขึ้น มีการจัดสรรพื้นที่ท�ากินและที่อยู่อาศัย  
ให้แบ่งพื้นที่ ออกเป็น ๔ ส่วน ตามอัตราส่วน ๓๐:๓๐:๓๐:๑๐ ซึ่งหมายถึง พื้นที่ส่วนที่หนึ่ง 
ประมาณ ๓๐% ให้ขุดสระเก็บกักน�้า เพื่อใช้เก็บกักน�้าฝนในฤดูฝนและใช้เสริมการปลูกพืช 
ในฤดูแล้ง ตลอดจนการเลีย้งสตัว์น�า้และพืชน�า้ต่าง ๆ  (สามารถเลีย้งปลา ปลกูพชืน�า้ เช่น ผกับุง้  
ผักกะเฉดได้ด้วย) พื้นที่ส่วนที่สองประมาณ ๓๐% ให้ปลูกข้าวในฤดูฝน เพื่อใช้เป็นอาหาร 
ประจ�าวันในครัวเรือนให้เพียงพอตลอดปี เพื่อตัดค่าใช้จ่าย และสามารถพึ่งตนเองได้ พื้นท่ี 
ส่วนที่สามประมาณ ๓๐% ให้ปลูกไม้ผล ไม้ยืนต้น พืชผัก พืชไร่ พืชสมุนไพร ฯลฯ เพื่อใช้เป็น 
อาหารประจ�าวัน หากเหลือบริโภคก็น�าไปจ�าหน่าย และพื้นท่ีส่วนที่สี่ประมาณ ๑๐%  
ใช้เป็นที่อยู่อาศัย เลี้ยงสัตว์ และโรงเรือนอื่น ๆ (ถนน คันดิน กองฟาง ลานตาก กองปุ๋ยหมัก 
โรงเรือน โรงเพาะเห็ด คอกสัตว์ ไม้ดอกไม้ประดับ พืชผักสวนครัวหลังบ้าน เป็นต้น)
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ขั้นที่ ๒ ทฤษฎีใหม่ขั้นกลาง เมื่อเกษตรกรเข้าใจในหลักการและได้ปฏิบัติในที่ดิน 
ของตนจนได้ผลแล้ว ก็ต้องเริ่มขั้นที่สอง คือ ให้เกษตรกรรวมพลังกัน ในรูปกลุ่มหรือสหกรณ์  
ร่วมแรง ร่วมใจกันด�าเนินการในด้าน

  ๑. การผลิต เกษตรกรจะต้องร่วมมือในการผลิตโดยเริ่มตั้งแต่ขั้นเตรียมดิน  
การหาพันธุ์พืช ปุ๋ย การหาน�้า และอื่น ๆ เพื่อการเพาะปลูก

  ๒. การตลาด เมื่อมีผลผลิตแล้ว จะต้องเตรียมการต่าง ๆ เพื่อการขายผลผลิต
ให้ได้ประโยชน์สงูสุด เช่น การเตรยีมลานตากข้าวร่วมกัน การจัดหายุง้รวบรวมข้าว เตรียมหา 
เครื่องสีข้าว ตลอดจนการรวมกันขายผลผลิตให้ได้ราคาดี และลดค่าใช้จ่ายลงด้วย

  ๓. ความเป็นอยู่ ในขณะเดียวกันเกษตรกรต้องมีความเป็นอยู่ที่ดีพอสมควร 
โดยมีปัจจัยพื้นฐานในการด�ารงชีวิต เช่น อาหารการกินต่าง ๆ  กะปิ น�้าปลา เสื้อผ้า ที่พอเพียง

  ๔. สวัสดิการ แต่ละชุมชนควรมีสวัสดิการและบริการที่จ�าเป็น เช่น มีสถานี
อนามัย หรือมีกองทุนไว้ให้กู้ยืมเพื่อประโยชน์ในกิจกรรมต่าง ๆ

  ๕. การศึกษา มีโรงเรียนและชุมชนมีบทบาทในการส่งเสริมการศึกษา เช่น  
มีกองทุนเพื่อการศึกษาเล่าเรียนให้แก่เยาวชนของชุมชนเอง

  ๖. สังคมและศาสนา ชุมชนควรเป็นศูนย์กลางในการพัฒนาสังคมและจิตใจ 
โดยมีศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยว

กจิกรรมท้ังหมดดงักล่าวข้างต้น จะต้องได้รบัความร่วมมือจากทุกฝ่ายทีเ่กีย่วข้อง ไม่ว่า 
ส่วนราชการ องค์กรเอกชน ตลอดจนสมาชิกในชุมชนนั้นเป็นส�าคัญ
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ขั้นที่ ๓ ทฤษฎีใหม่ขั้นก้าวหน้า เมื่อด�าเนินการผ่านพ้นขั้นที่ ๒ แล้ว เกษตรกร 
จะมีรายได้ดีขึ้น ฐานะมั่นคงขึ้น เกษตรกรหรือกลุ่มเกษตรกรก็ควรพัฒนาก้าวหน้าไปสู ่
ขั้นท่ีสามต่อไป คือ ติดต่อประสานงาน เพื่อจัดหาทุน หรือแหล่งเงิน เช่น ธนาคาร หรือ 
บริษัทห้างร้านเอกชน มาช่วยในการท�าธุรกิจ การลงทุน และพัฒนาคุณภาพชีวิต ทั้งน้ี  
ทั้งฝ่ายเกษตรกรและฝ่ายธนาคารกับบริษัท จะได้รับประโยชน์ร่วมกัน กล่าวคือ

  >> เกษตรกรขายข้าวได้ในราคาสูง (ไม่ถูกกดราคา)
  >> ธนาคารกบับรษิทัสามารถซือ้ข้าวบรโิภคในราคาต�า่ (ซือ้ข้าวเปลอืกตรงจาก

เกษตรกรและมาสีเอง)
  >> เกษตรกรซือ้เครือ่งอปุโภคบรโิภคได้ในราคาต�า่ เพราะรวมกนัซือ้เป็นจ�านวน

มาก (เป็นร้านสหกรณ์ ซื้อในราคาขายส่ง)
  >> ธนาคารกับบริษัทจะสามารถกระจายบุคลากร (เพื่อไปด�าเนินการ 

ในกิจกรรมต่าง ๆ ให้เกิดผลดียิ่งขึ้น)

ขัน้ตอนในการน�าทฤษฎีใหม่ไปท�าให้เกดิความส�าเรจ็น้ัน มสีิง่ทีต้่องค�านึงหลายประการ 
และต้องไม่ลืมเรื่องของ “ความยืดหยุ่น” พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล 
อดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ทรงตรสัหลายครัง้ว่า “อย่าตดิต�ารา” เพราะว่าเป็นทฤษฎี
ใหม่นั้นยังไม่มีต�าราใด ๆ และสิ่งต่าง ๆ ที่ก�าหนดขึ้นมาล้วนเป็นสูตรคร่าว ๆ (Tentative  
Formula) และเมื่อน�าไปปฏิบัติแล้วจะต้องค�านึงถึงความเหมาะสมของพื้นที่และปัจจัยอื่น ๆ  
ที่แตกต่างตามแต่ละครอบครัว ซึ่งมีความแตกต่างกันไปตามภูมิสังคม
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หลักทฤษฎีบันได ๙ ขั้น สู ่การพึ่งตนเองเป็นการประยุกต์หลักการปรัชญาของ 
เศรษฐกิจพอเพยีง เพือ่ให้เกษตรกรน้อมน�าไปปฏบิตัใินการด�ารงชวีติ โดยเน้นเศรษฐกจิพอเพียง 
ขั้นพื้นฐานก่อน (พอกิน พออยู่ พอใช้ พอร่มเย็น) จึงค่อยพัฒนาไปสู่ขั้นก้าวหน้า (บุญ ทาน  
เก็บ ขาย) เพื่อสร้างความม่ันคงไปสู่เศรษฐกิจพอเพียงระดับที่ใหญ่ขึ้น ดังพระราชด�ารัส 
ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร  
เพื่อเป็นหลักในการท�างานให้ส�าเร็จว่า 

“...ถ้าท�าโครงการอะไรให้สอดคล้องกับภูมิประเทศ ก็จะสามารถสร้างความเจริญ 
ให้กับเขตทีใ่หญ่ขึน้ได้ เขตทีใ่หญ่ลงท้ายกจ็ะแผ่ท่ัวประเทศได้ แต่เพือ่การนีจ้ะต้องมีความ
ร่วมมอือย่างดรีะหว่าง ทกุฝ่าย ทัง้นกัวชิาการ และนกัปกครอง ดังนี.้.. ถงึบอกว่า เศรษฐกจิ
พอเพียง และทฤษฎีใหม่ สองอย่างนี้จะท�าความเจริญแก่ประเทศได้ แต่ต้องมีความเพียร 
แล้วต้องอดทน ต้องไม่ใจร้อน ต้องไม่พูดมาก ต้องไม่ทะเลาะกัน ถ้าท�าโดยเข้าใจกัน  
เชื่อว่าทุกคนจะมีความพอใจได้...”

พระราชด�ารัสฯ เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
เมื่อวันที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๔๑

หลักทฤษฎีบันได ๙ ขั้น

ทฤษฎีบันได ๙ ขั้นสู่ความพอเพียง

หลักทฤษฎีบันได ๙ ขั้น

๑. เศรษฐกิจพอเพียงขั้นพื้นฐาน แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น

• ขั้นที่ ๑ พอกิน
 เป็นพื้นฐานส�าคัญที่สุดของมนุษย์ คือ ความต้องการปัจจัย ๔ และสิ่งที่ส�าคัญที่สุด  

คือ อาหาร เป็นขั้นที่ ๑ ของแนวทางแก้ปัญหาที่ยั่งยืน โดยตอบค�าถามให้ได้ว่า “ท�าอย่างไร 
จึงจะพอกิน” ให้ความส�าคัญกับข้าวปลาอาหารมากกว่าเงิน โดยยึดหลักค�าว่า “เงินทอง 
เป็นของมายาข้าวปลาสขิองจริง” เกษตรกรต้องเริม่จากการอยูใ่ห้ได้โดยไม่ใช้เงนิ มอีาหารพอมี  
พอกิน ท้ังปลูกพืชและเลี้ยงสัตว์ เช่น ชาวนาต้องเก็บข้าวให้เพียงพอส�าหรับการมีกินทั้งปี  
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ไม่ขายข้าวเปลือกเพื่อน�าเงินไปซื้อข้าวสาร และหัวใจส�าคัญของการ “พอกิน” หมายรวมถึง  
ความปลอดภัยในอาหาร การผลิตที่ปลอดภัยไปจนถึงกินอย่างไรให้มีสุขภาพดี นี่คือบันได 
ขั้นที่ ๑ ที่เกษตรกรจะต้องข้ามให้ได้

• ขั้นที่ ๒ - ๔ พอใช้ พออยู่ พอร่มเย็น
 เกิดขึ้นได้พร้อมกันด้วยการ “ปลูกป่า ๓ อย่าง ประโยชน์ ๔ อย่าง” ซึ่งป่า ๓ อย่าง  

จะให้ทั้งอาหาร เครื่องนุ่งห่ม สมุนไพรส�าหรับรักษาโรค ทั้งโรคคน โรคพืช และโรคสัตว์  
ให้ไม้ส�าหรับท�าบ้านพักที่อยู ่อาศัย และให้ความร่มเย็นกับตัวบ้าน ชุมชนและโลกใบนี้  
เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาความยากจนของเกษตรกรไทย ซ่ึงได้รับการพิสูจน์แล้วว่า 
สามารถแก้ปัญหาได้จริง และแก้ปัญหาจากการท�าเกษตรเชิงเดี่ยว ปัญหาความเส่ือมโทรม
ของทรัพยากร ปัญหาความขาดแคลนน�้า ภัยแล้ง ทั้งหมดล้วนแก้ปัญหาได้จากแนวคิด  
ป่า ๓ อย่าง ประโยชน์ ๔ อย่าง

๒. เศรษฐกิจพอเพียงขั้นก้าวหน้า แบ่งออกเป็น ๕ ขั้น 

• ขั้นที่ ๕ - ๖ บุญและทาน
 เป็นการสร้างสัมพันธ์กันในชุมชน โดยไม่เก่ียวกับการค้าขาย แต่เป็นการให้ทาน  

บันได ๙ ขั้น
สู่ความพอเพียง

กองก�าลังเกษตรโยธิน

เครือข่าย

ค้าขาย

พอกิน พอใช้ พออยู่

ขั้นก้าวหน้า

ขั้นพื้นฐาน

พอร่มเย็น

เก็บไว้เมื่อขาด

ท�าทาน : เหลือก็แบ่งปัน

ท�าบุญ : ศาสนา พ่อแม่ ครอบครัว

๙
๘

๗
๖

๕
๑ ๒ ๓ ๔
บุญ

เก็บ

ขาย

ทาน
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แบ่งปันกัน อาจจะเป็นการบริจาคส่ิงของให้กับคนที่ยากไร้หรือการเข้าวัดท�าบุญฟังธรรม  
เพื่อฝึก ลด ละ กิเลสจากจิตใจของเรา รู้จักเป็นผู้แบ่งปัน ไม่ตระหนี่จนเกินไปและยังเป็นการ 
สร้างชุมชนให้น่าอยู่ข้ึนอีกด้วย เป็นการลดช่องว่างและความเหลื่อมล�้า ตามความหมาย 
ที่ลึกซึ้งว่า “Our Loss is Our Gain” หรือ “ยิ่งท�ายิ่งได้ ยิ่งให้ยิ่งมี” การให้ไป คือ ได้มา 
และเชือ่ม่ันในฤทธ์ิของทานว่าทานมีฤทธ์ิจรงิ และจะส่งกลบัคนืมาเป็นเพือ่น เป็นกลัยาณมติร  
เป็นเครือข่าย ที่ช่วยเหลือกันในทุกสถานการณ์ แม้ในวันที่โลกนี้ประสบกับวิกฤตต่าง ๆ 

• ขั้นที่ ๗ เก็บรักษา 
 เป็นข้ันทีใ่ห้รู้จกัพึง่พาตวัเอง พอเหลือจากท�าบญุ ท�าทานก็ต้องรูจั้กเกบ็รกัษาไว้ด้วย  

ซึ่งเป็นการตั้งอยู่บนความไม่ประมาท ได้เก็บไว้ใช้ยามฉุกเฉินจ�าเป็น การเก็บรักษาเป็นการ
เอาตัวรอดเมื่อยามเกิดวิกฤตการณ์ โดยยึดแนวทางตามวิถีชีวิตชาวนาสมัยก่อน เช่น ชาวนา
สมัยก่อนจะเก็บรักษาข้าวไว้ในยุ้งฉาง คัดเลือกและเก็บรักษาเมล็ดพันธุ์ ไว้สาหรับเพาะปลูก
ในฤดูกาลต่อไป อีกทั้งยังต้องรู้จักการถนอมอาหาร เพื่อไว้บริโภคยามหน้าแล้งหรือยามเกิด
ภัยพิบัติ เช่น ปลาร้า ปลาแห้ง มะขามเปียก พริกแห้ง หอม กระเทียม

• ขั้นที่ ๘ ขาย 
 เนื่องจากเศรษฐกิจพอเพียงไม่ใช่เพื่อการค้า ไม่ใช่เศรษฐกิจหลังเขา การค้าขาย 

สามารถท�าได้ แต่ท�าภายใต้การรู้จักตนเอง รู้จักพอประมาณและท�าไปตามล�าดับ โดยของ 
ที่ขาย คือ ของที่เหลือจากทุกขั้นแล้วจึงน�ามาขาย เช่น ท�านาอินทรีย์ ปลูกข้าวปลอดสารเคมี  
ไม่ท�าลายธรรมชาติ ได้ผลผลิตเก็บไว้พอกิน เก็บไว้ท�าพันธุ์ ท�าบุญ ท�าทาน แล้วจึงน�ามาขาย 
ด้วยความรูส้กึของการ “ให้” อยากทีจ่ะให้ส่ิงดี ๆ  ทีเ่ราปลกูเอง เผือ่แผ่ให้กับคนอืน่ ๆ  ได้รบัสิง่ด ีๆ   
นัน้ ๆ  ด้วยการค้าขายตามแนวทางเศรษฐกจิพอเพยีง จึงเป็นการค้าทีม่องกลบัด้าน “เพราะรกัคณุ 
จึงอยากให้คุณได้รับในสิ่งดี ๆ” พอเพียงเพื่ออุ้มชู เผื่อแผ่ แบ่งปัน ไปด้วยกัน 

• ขั้นที่ ๙ (เครือ) ข่าย กองก�าลังเกษตรโยธิน
เป็นการสร้างเครือข่ายเช่ือมโยงทั้งประเทศ เพื่อขยายผลความส�าเร็จตามแนว 

เศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิวัติแนวความคิดและวิถีการด�าเนินชีวิตของคนในสังคม ชุมชน  
เพื่อแก้ปัญหาวิกฤต ๔ ประการ ได้แก่ วิกฤตสิ่งแวดล้อม ภัยธรรมชาติ (Environmental  
Crisis) วิกฤตโรคระบาดทั้งในคน สัตว์ พืช (Epidemic Crisis) วิกฤตเศรษฐกิจ ข้าวยาก 
หมากแพง (Economic Crisis) วิกฤตความขัดแย้งทางสังคม/สงคราม (Political Crisis)





โครงการสร้างความมั่นคง
ด้านอาชีพและรายได้ 
ตามหลักปรัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง
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ยทุธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี (พ.ศ. ๒๕๖๑ - ๒๕๘๐) มุง่เน้นให้ประเทศไทย สามารถยกระดบั 
การพัฒนาให้บรรลุตามวิสัยทัศน์ “ประเทศมีความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน เป็นประเทศ 
พฒันาแล้วด้วยการพฒันาตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง” และมกีารก�าหนดประเดน็ 
ยุทธศาสตร์ชาติไว้ทั้งหมด ๖ ด้าน โดยมียุทธศาสตร์ที่สอดคล้องและเก่ียวข้องกับภารกิจ 
ของกรมการพฒันาชมุชน คอื ยทุธศาสตร์ที ่๑ ยทุธศาสตร์ด้านความม่ันคง ซึง่ได้ก�าหนดประเดน็ 
การสร้างความมั่นคงด้านอาชีพและรายได้ (ภายใต้แผนงานต�าบลมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน) และ
ยุทธศาสตร์ที่ ๔ ยุทธศาสตร์ ด้านการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม ซึ่งได้ก�าหนด
ประเด็นยุทธศาสตร์ที่เน้นการตอบโจทย์การสร้างความเป็นธรรม และลดความเหลื่อมล�้า 
ทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ 

เพื่อให้สอดรับกับยุทธศาสตร์ชาติและภารกิจข้างต้น กรมการพัฒนาชุมชน จึงก�าหนด
ด�าเนินโครงการสร้างความมัน่คงด้านอาชีพและรายได้ ตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง 
ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๓ โดยมเีป้าหมายส�าคญัเพือ่ยกระดบัเศรษฐกิจฐานราก คอื “รายได้”  
ท�าให้ประชาชนในชมุชนมรีายได้เพิม่ข้ึน ด้วยกระบวนการสร้างสมัมาชพีชมุชน ภายใต้แนวคดิ  
“ชาวบ้านสอนชาวบ้าน” และน้อมน�าหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีงเป็นแนวทาง ในพืน้ที่ 
เป้าหมาย จ�านวน ๑๖,๐๐๐ หมูบ้่าน และประชาชนเป้าหมาย จ�านวน ๓๒๐,๐๐๐ คน/ครวัเรอืน 

ชาวบ้านสอนชาวบ้าน

แนวคิด “ชาวบ้านสอนชาวบ้าน” คือ การส่งเสริมอาชีพให้ประชาชนในชุมชน 
ตามความต้องการและสนใจ สอนในสิง่ทีเ่ขาอยากท�า โดยเน้นให้ปราชญ์ชาวบ้านทีเ่ป็นผูม้คีวาม 
เช่ียวชาญและประสบความส�าเร็จในการประกอบอาชีพเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้และแนะน�า 
ช่วยเหลอือย่างต่อเน่ือง พร้อมทัง้สนบัสนนุให้เกดิการรวมกนัเป็นกลุม่อาชพีเพือ่ให้ประชาชน  
(ครัวเรือน) มีอาชีพ มีรายได้ที่สามารถด�ารงชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  

การสร้างสัมมาชีพชุมชน มีกระบวนการด�าเนินงานที่เป็นล�าดับขั้นตอน ดังนี้
๑. ค้นหาปราชญ์ชุมชนด้านอาชีพ ซึ่งตามแนวทางการสร้างสัมมาชีพชุมชน หมายถึง 

ผู้ท่ีประกอบสัมมาชีพจนมีความรู้ความช�านาญในการประกอบอาชีพ หรือมีความเชี่ยวชาญ
ในอาชีพนั้น ๆ ประสบความส�าเร็จและมีความมั่นคงในอาชีพเป็นที่ยอมรับของคนในชุมชน 
พร้อมมีจิตอาสาที่จะถ่ายทอดและขยายผลไปยังบุคคลอื่น ๆ ในชุมชน 

โครงการสร้างความมั่นคงด้านอาชีพและรายได้
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
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๒. พัฒนาทักษะปราชญ์ชุมชนด้านอาชีพเป็นวิทยากรสัมมาชีพชุมชน โดยฝึกอบรม 
ด้านการถ่ายทอดความรู้ การน�าสนอ และการจัดกระบวนการสอน เพื่อให้สามารถกลับไป 
ฝึกอาชีพให้กับครัวเรือนที่มีความต้องการและสนใจ ฝึกอาชีพได้อย่างมีคุณภาพ

๓. สร้างทมีวิทยากรสัมมาชีพชุมชน โดยวทิยากรสมัมาชพีชมุชนคดัเลือกปราชญ์ชมุชน
ด้านอาชีพในหมู่บ้าน/ชุมชนเพิ่มข้ึน ซึ่งทีมวิทยากรสัมมาชีพชุมชนจะต้องร่วมกันพัฒนา 
ความรู ้และเสรมิสร้างทกัษะทีจ่�าเป็นต่อการท�าหน้าทีเ่ป็นทมีวทิยากร และเตรยีมความพร้อม
ในการส่งเสริมสัมมาชีพให้กับครัวเรือนที่ต้องการฝึกอาชีพ

๔. สอนอาชีพให้ครัวเรือน โดยทีมวิทยากรสัมมาชีพชุมชนด�าเนินการถ่ายทอดความรู้ 
ในอาชพีท่ีครวัเรอืนต้องการ ฝึกปฏบิตัอิาชพีให้ครวัเรอืนฯ และตดิตาม สนบัสนุน อย่างต่อเนือ่ง  
เพื่อให้ครัวเรือนสามารถประกอบอาชีพดังกล่าวได้จริง

๕. สนับสนุนการจัดตั้งและพัฒนากลุ่มอาชีพ เป็นการส่งเสริมสนับสนุนให้ครัวเรือน 
ท่ีผ ่านการฝึกอาชีพตามแนวทางการสร้างสัมมาชีพชุมชนที่ประกอบอาชีพเดียวกัน 
หรอืประเภทเดียวกนัให้มกีารรวมกลุม่ และจดัตัง้เป็นกลุม่อาชพี เพือ่เสรมิศกัยภาพการด�าเนิน
กิจการให้เข้มแข็งและยั่งยืน





เชื่อมโยง…
การน้อมน�าปรัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง
สู่การปฏิบัติ 
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เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชี้ถึงแนวทางการด�ารงอยู่และปฏิบัติตนของประชาชน 
ในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับครอบครัว ระดับชุมชน จนถึงระดับประเทศ ทั้งในด้านการพัฒนา 
และการบริหารที่ให้ด�าเนินไปในทางสายกลาง ความพอเพียง หมายถึง ความพอประมาณ  
ความมีเหตุผล รวมถึงความจ�าเป็น ที่จะต้องมีระบบภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดีพอสมควรต่อการ 
กระทบใด ๆ อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในภายนอก ทั้งนี้ จะต้องอาศัยความรอบรู้  
ความรอบคอบและความระมัดระวังอย่างยิ่ง โดยการน�าวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผน  
และการด�าเนินการทุกขั้นตอน และในขณะเดียวกันก็จะต้องเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจ 
ของคนในชาติ ให้ส�านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรู้ที่เหมาะสม  
ด�าเนินชีวิตด้วยความอดทน ความขยันหมั่นเพียร มีสติ ปัญญา และความรอบคอบ  
เพื่อให้สมดุลและพร้อมต่อการรองรับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วและกว้างขวาง ทั้งด้าน
วัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรม จากโลกภายนอก  

การประยุกต์ใช้

การประยุกต์ใช้แนวคิดตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในการด�าเนินชีวิต 
เพื่อน�าไปสู ่ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองได้ สามารถอยู ่ในสังคมอย่างมีความสุข 
ตามอัตภาพ ควรพิจารณาดังนี้

๑. โดยพื้นฐาน คือ การพึ่งตนเองเป็นหลัก ท�าอะไรอย่างเป็นขั้นเป็นตอน รอบคอบ 
และระมัดระวัง

๒. พิจารณาถึงความพอดี พอเหมาะ และพอควร 
๓. สร้างสามัคคีให้เกิดขึ้นบนพื้นฐานของความสมดุลในแต่ละสัดส่วน แต่ละระดับ
๔. ครอบคลุมทั้งทางด้านจิตใจ สังคม เทคโนโลยี ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม  

รวมถึงเศรษฐกิจ

เชื่อมโยง…
  การน้อมน�าปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ 
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จุดเริ่มต้นการพัฒนาเศรษฐกิจพอเพียง 

ในทางปฏิบัติ จุดเริ่มต้นของการพัฒนาเศรษฐกิจพอเพียง คือ การฟื้นฟูเศรษฐกิจ 
ชุมชนท้องถิ่น เศรษฐกิจพอเพียงเป็นทั้งหลักการและกระบวนการทางสังคม ตั้งแต่ขั้นฟื้นฟู 
และขยายเครือข่ายเกษตรกรรมอย่างยั่งยืน เป็นการพัฒนาขีดความสามารถในการผลิต 
และบรโิภคอย่างพออยูพ่อกนิขึน้ไปถงึขัน้แปรรปูอุตสาหกรรมครวัเรอืน สร้างอาชพีและทักษะ 
วชิาการทีห่ลากหลาย เกดิตลาดซือ้ - ขาย สะสมทนุ ฯลฯ บนพืน้ฐานเครอืข่ายเศรษฐกจิชมุชนนี้  
เศรษฐกิจของชาติจะพัฒนาขึ้นมาอย่างมั่นคงทั้งในด้านก�าลังทุนและตลาดภายในประเทศ  
รวมทัง้เทคโนโลยซีึง่จะค่อย ๆ  พฒันาขึน้มาจากฐานทรพัยากรและภูมปัิญญาทีม่อียูภ่ายในชาติ  
และทั้งที่จะพึงเรียนรู้จากโลกภายนอก

ด้านเศรษฐกิจ

ด้านสังคม

ลดรายจ่าย เพิ่มรายได้ ใช้ชีวิตอย่างพอควร คิดและวางแผน 
อย่างรอบคอบ มภีมูคิุม้กัน ไม่เสีย่งเกนิไป การเผือ่ทางเลอืกส�ารอง

ช่วยเหลือเกื้อกูล รู้รักสามัคคี สร้างความเข้มแข็งให้ครอบครัว 
และชุมชน

รู้จักใช้และจัดการอย่างฉลาดและรอบคอบ เลือกใช้ทรัพยากร 
ที่มีอยู่ อย่างรู้ค่าและเกิดประโยชน์สูงสุด ฟื้นฟูทรัพยากรเพื่อให้ 
เกิดความยั่งยืนสูงสุด

รกัและเหน็คณุค่าในความเป็นไทย เอกลกัษณ์ไทย เห็นประโยชน์ 
และคุ้มค่าของภูมิปัญญาไทย ภูมิปัญญาท้องถิ่น รู้จักแยกแยะ 
และเลือกรับวัฒนธรรมอื่น ๆ

ด้านทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม

ด้านวัฒนธรรม

การน�าแนวคิดตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้ ต้องค�านึงถึง ๔ มิติ ดังนี้
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ด้วยพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร  
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ที่ทรงพระราชทานแนวพระราชด�าริ  
“หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” อีกทั้งเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ สืบสาน และน้อมน�าแนวทาง 
พระราชด�าริไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน กรมการพัฒนาชุมชน จึงได้น้อมน�าหลักปรัชญา 
เศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นแนวทางการด�าเนินงานพัฒนาชุมชนและขับเคลื่อนภารกิจ  
กรมการพัฒนาชุมชน โดยปรากฏในกิจกรรม/โครงการตามแผนยุทธศาสตร์กรมการพัฒนา
ชมุชน ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๓ เช่น โครงการพฒันาหมูบ้่านเศรษฐกิจพอเพยีง ทีด่�าเนินการ 
ต่อเนื่องมาต้ังแต่ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๔๘ โครงการพัฒนาหมู่บ้านและชุมชนท้องถิ่น 
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ที่ก�าหนดด�าเนินการในปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๓  
ที่มีระดับการพัฒนา ๓ ระดับ ได้แก่ 

ระดับครัวเรือน : เพื่อการพออยู่พอกิน โดยส่งเสริมครัวเรือนให้มีการด�าเนินกิจกรรม
สร้างความมั่นคงทางอาหาร สร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน และสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม

ระดับกลุ่ม/อาชีพ : ส่งเสริมและพัฒนากลุ่มอาชีพเพื่อสร้างรายได้ ให้อยู่ดีมีสุข  
โดยส่งเสริมให้ชุมชนมีกิจกรรมและมีการรวมกลุ่ม และมีครัวเรือนที่ด�าเนินการตามแนวทาง 
“โคก หนอง นา โมเดล”

ระดับชุมชน : ส่งเสริมความร่วมมือพัฒนาชุมชนให้มีกิจกรรม ส่งเสริมหลักประกัน 
สวัสดิการ ความสัมพันธ์ในชุมชน และสร้างคุณภาพชีวิตประชาชนหลากหลาย และยั่งยืน 
โดยส่งเสรมิให้ชมุชนมีการด�าเนนิกจิกรรมในชุมชน ทีส่่งผลต่อความมัน่คง ยัง่ยนื และคณุภาพ
ชีวิตของประชาชนในชุมชน 

ส�าหรบั “โครงการสร้างความมัน่คงด้านอาชพีและรายได้ ตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจ 
พอเพียง” เป็นโครงการตามแผนการด�าเนินงานตามยุทธศาสตร์กรมการพัฒนาชุมชน  
ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๓ และเป็นโครงการหน่ึงที่มุ ่งสืบสานตามรอยพระยุคลบาท  
โดยน้อมน�าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาเป็นแนวทางการพัฒนาตั้งแต่ระดับครอบครัว  
โดยก�าหนดเป็นแนวทางการสร้างสัมมาชีพชุมชน ภายใต้แนวคิด “ชาวบ้านสอนชาวบ้าน”  
สอนในสิ่งที่เขาอยากท�า เป็นการพัฒนาขีดความสามารถในการผลิตและบริโภคอย่างพออยู่ 
พอกินและเรื่อยข้ึนไปถึงขั้นแปรรูปภายในครัวเรือน เพื่อเสริมสร้างความมั่นคงด้านอาชีพ 
และรายได้ รวมถึงแนวทางการปฏิบัติตนเพื่อเสริมสร้างการด�ารงอยู่อย่างพอเพียงของ 
กลุ่มเป้าหมายตามโครงการฯ ในพื้นที่ ๑๖,๐๐๐ หมู่บ้าน ซึ่งประกอบด้วย ปราชญ์ชุมชน 

การน้อมน�าสู่การปฏิบัติ
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การสร้างความมั่นคงทางอาหาร 

ด้านอาชีพ หรือที่เรียกว่า “วิทยากรสัมมาชีพชุมชน” หมู่บ้านละ ๕ คน และผู้แทนจาก
ครัวเรือนในหมู่บ้านเป้าหมาย หรือที่เรียกว่า “ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน” หมู่บ้านละ  
๒๐ คน/ครัวเรือน ได้ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม ใน ๓ ด้าน ประกอบด้วย การสร้างความมั่นคง
ทางอาหาร การสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน และการสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม ดังนี้

สร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน

>> ปลูกผัก : มีการปลูกพืชสวนครัว เพื่อใช้ประกอบอาหารในชีวิตประจ�าวัน เพื่อลด
ค่าใช้จ่ายประจ�าวันตามสภาพพื้นที่ของครัวเรือน 

>> เลี้ยงสัตว์ : มีการเลี้ยงสัตว์ที่เป็นอาหารของครัวเรือน  เช่น ไก่ เป็ด ปลา กบ หรือ
อื่น ๆ ตามที่สภาพของพื้นที่แต่ละครัวเรือนจะท�าได้

>> แปรรูป : ผลิตผลในบ้านเพือ่เป็นการถนอมอาหาร และใช้ประโยชน์ของในครวัเรอืน 
รูปแบบต่าง ๆ

>> บรหิารจดัการขยะ ลดการใช้ผลติภัณฑ์สร้างขยะคดัแยกขยะ น�ากลบัมาใช้ซ�า้ หมกัขยะ 
เปียกเพื่อเป็นปุ๋ย หรือถังขยะเปียกลดโลกร้อน

>> จดัสขุลกัษณะในบ้าน โดยการจดับรเิวณบ้าน สะอาดเป็นระเบยีบ ไม่เป็นแหล่งเพาะ 
เชื้อโรค และไม่เป็นพาหะน�าโรค ท�าให้สวยงามได้ เช่น ร้ัวกินได้ ไม้ดอกไม้ประดับ สะดวก
ปลอดภัยในการใช้อุปกรณ์ประกอบอาชีพ 

>> ใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่า ประหยัดและเกื้อกูลกัน เช่น น�้าจากการซักผ้า 
น�าไปรดต้นไม้ เป็นต้น

โดยมีการ

โดยการ
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>> ปฏิบัติศาสนากิจ พิธีและความเชื่อเป็นประจ�า มีการแบ่งปันเอ้ือเฟื้อเจือจาน 
ระหว่างกัน

>> ร่วมกจิกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์สาธารณะด้วยจิตอาสา อาสาสมคัร เข้าร่วมกิจกรรม 
เพื่อสาธารณะ ของหมู่บ้านการปรับปรุง ถนน คู คลอง หรือการร่วมกิจกรรมการพัฒนา
หมู่บ้านอื่น ๆ

>> ออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ครัวเรือนต้องมีการ 
ออกก�าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เป็นประจ�า

สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม โดยการ
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การขบัเคลือ่นการน้อมน�าหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงสูก่ารปฏบิติั ใน ๓ ด้าน ภายใต้
โครงการสร้างความมัน่คงด้านอาชพีและรายได้ ตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง เริม่ต้น
ทีว่ทิยากรสมัมาชพีชมุชนลงมอืปฏบิตักิารก่อน เป็น “ต้นแบบ” จากน้ันขยายผลโดยไปแนะน�า  
ส่งเสริมให้ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชนลงมือปฏิบัติการตามวิทยากรฯ ต้องท�าหน้าที่เป็นพ่ีเลี้ยง  
เป็นที่ปรึกษา ติดตาม และสนับสนุนครัวเรือนสัมมาชีพชุมชนให้ปฏิบัติการได้อย่างต่อเนื่อง  
และเห็นผลเป็น “ครัวเรือนตัวอย่าง” ให้แก่สมาชิกในชุมชน โดยวิทยากรฯ ๑ คน รับผิดชอบ
ในการติดตามและสนบัสนนุ ๔ ครวัเรอืนฯ เป้าหมาย และยงัคงปฏบิตักิารน้อมน�าหลกัปรชัญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ ใน ๓ ด้าน เคียงคู่กับครัวเรือนฯ จนเป็นตัวอย่างและ 
ขยายผลสู่ครัวเรือนญาติพี่น้อง และบ้านใกล้เรือนเคียงในหมู่บ้านและชุมชนต่อไป

การน้อมน�าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ (๓ สร้าง)
เร
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วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

หมู่บ้าน / ชุมชน

• ปฏิบัติ เป็น “ต้นแบบ”

• ขยายผลสู่ครัวเรือน ฯ

 แบบมุ่งผล ๑ : ๔

• ปฎิบัติเป็น “ครัวเรือนตัวอย่าง”

• ขยายผลสู่ครัวเรือนพี่น้อง /  

 บ้านใกล้เรือนเคียง

• ชุมชน “วิถีพอเพียง”

• ขยายผลสู่หมู่บ้านข้างเคียง
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ค�าจ�ากดัความของค�าว่า “ความม่ันคงทางอาหาร” หรอื “Food Security” จากทีป่ระชุม  
World Food Summit ในปี ค.ศ. ๑๙๙๖

“Food security exists when all people, at all times, have physical and  
economic access to sufficient, safe and nutritious food that meets their dietary 
needs and food preferences for an active and healthy life.”

“ความมั่นคงทางอาหารจะมีได้ก็ต่อเมื่อคนทุกคนในทุกเวลา สามารถ มีก�าลังกายและ 
ก�าลงัทรพัย์ ทีจ่ะเข้าถงึอาหารทีม่ปีระโยชน์ ปลอดภัย ในปรมิาณท่ีพอเพยีงกับการจะด�ารงชวิีต 
และมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงได้”

“ความม่ันคงทางอาหาร” ตามความหมายขององค์การอาหารและเกษตรแห่ง
สหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization of the United Nation - FAO) 
หมายถึง สถานการณ์ที่ทุกคนในทุกเวลา สามารถเข้าถึงอาหาร ได้ทั้งด้านกายภาพ สังคม 
เศรษฐกิจ อย่างพอเพียง ปลอดภัย มีคุณค่าทางโภชนาการ และตรงกับรสนิยมของตนเอง 
เพื่อการมีสุขภาพที่ดี

จะเหน็ได้ว่า ค�านยิามของความมัน่คงทางอาหารนัน้ จะพฒันามาจากความพอเพยีงก่อน 
ต่อมาได้มีการเพิ่มการเข้าถึง ทั้งในด้านกายภาพ เศรษฐกิจ และสังคม และได้เพิ่มเรื่องคุณค่า 
ทางโภชนาการและรสนิยมเข้าไปด้วย โดยจะต้องเกิดขึ้นตั้งแต่ระดับปัจเจกบุคคล ครัวเรือน  
ชุมชน ไปจนถึงระดับประเทศ

ตามแนวคดิของ FAO ความมัน่คงทางอาหาร จะต้องมอีงค์ประกอบส�าคญั ๔ ประการ คอื
๑. การมีอาหารเพยีงพอ (Food Availability) หมายถงึ การมอีาหารในปรมิาณทีเ่พยีง

พอและมีคุณภาพที่เหมาะสม ทั้งจากการผลิตภายในประเทศ และ/หรือการน�าเข้า (รวมถึง
ความช่วยเหลือด้านอาหาร)

๒. การเข้าถึงอาหาร (Food Access) หมายถึง การเข้าถึงทรัพยากรที่เหมาะสม (สิทธิ)  
เพื่อการหาอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม

๓. การใช้ประโยชน์จากอาหาร Food Utilization หมายถงึ การใช้ประโยชน์จากอาหาร
ในการบรโิภค โดยมปีรมิาณอาหารทีเ่พยีงพอ มนี�า้สะอาด ในการบรโิภค-อปุโภค มสีขุอนามยั
และการดูแลสุขภาพท่ีดี ท�าให้ความเป็นอยู่ ทางกายภาพได้รับการตอบสนองอย่างเพียงพอ 

ค�าจ�ากัดความ

๑. การสร้างความมั่นคงทางอาหาร
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เพือ่ให้อยู่ในสถานภาพทีไ่ด้รบัคณุค่าทางโภชนาการทีด่ ีและบรรลคุวามต้องการทางกายภาพ
๔. การมีเสถียรภาพด้านอาหาร Food Stability หมายถึง ประชาชน หรือครัวเรือน 

หรือบุคคลต้องเข้าถึงอาหารอย่างเพียงพอตลอดเวลา ไม่มีความเสี่ยงในการเข้าถึงอาหาร 
เมื่อเกิดความขาดแคลนขึ้นมาอย่างกะทันหัน (เช่น วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจและภูมิภาค)  
หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นวัฏจักร (เช่น ความไม่มั่นคงทางอาหารตามฤดูกาล) เสถียรภาพ 
ด้านอาหารเกี่ยวข้องกับมิติความมั่นคงอาหารทั้งในเรื่องของการมีและการเข้าถึงอาหาร 
(อภิชาต พงษ์ศรีหดุลชัย และคณะ, ๒๕๕๔ : ๒๓)

ส�าหรับประเทศไทย ได้มีการให้ความหมายของความมั่นคงทางอาหาร ไว้ใน 
พระราชบัญญัติคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๑ ว่า “ความมั่นคงทางอาหาร  
หมายถึง การเข้าถึงอาหารที่มีอย่างพอเพียงส�าหรับการเข้าถึงของประชาชนในประเทศ  
อาหารมีความปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการ เหมาะสมตามความต้องการตามวัย 
เพื่อการมีสุขภาวะที่ดี รวมทั้งการมีระบบการผลิตที่เกื้อหนุน รักษาความสมดุลของระบบ
นิเวศวิทยาและความมั่นคงของฐานทรัพยากรอาหารทางธรรมชาติของประเทศ ทั้งในภาวะ
ปกติ หรือเกิดภัยพิบัติ สาธารณภัย หรือการก่อการร้ายอันเกี่ยวเนื่องจากอาหาร”

จากนิยามดังกล่าวข้างต้น อาจกล่าวได้ว่า ความมั่นคงทางอาหาร หมายถึง การที่
ประชาชนทกุกลุม่สามารถเข้าถงึอาหารทีป่ลอดภยั และมคีณุค่าทางโภชนาการอย่างเพยีงพอ 

ความม่ันคงทางอาหารได้กลายเป็นปัญหาความมัน่คงรปูแบบใหม่ทีห่ลายประเทศก�าลงั

สถานการณ์ความมั่นคงทางอาหาร

เผชญิ และสร้างมาตรการรบัมือเพือ่ความอยูร่อดของประชาชน ในประเทศและประชากรโลก 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในประเทศก�าลงัพัฒนาทีพ่บว่าปัญหาน้ีก�าลงัทวีความรนุแรง อันเป็นผลจาก 
การเปลีย่นแปลงของภูมิอากาศ การเกดิวิกฤติด้านพลงังาน ความเสือ่มโทรมของสภาพแวดล้อม  
และการให้ความส�าคัญของการผลิตอาหารลดลง เน้นการผลิตพืชพลังงานเพิ่มขึ้น จึงท�าให้
ราคาพืชอาหารสูงข้ึน จนท�าให้ประชาชนที่ยากจนไม่สามารถเข้าถึงอาหารได้ และเห็น
ได้ชัดเจนในช่วงที่เกิดวิกฤติการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ (COVID-19)  
ที่ประชาชนไม่สามารถออกจากบ้านเพื่อไปซื้อหาอาหารได้ 
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การสร้างความมั่นคงทางอาหาร ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
แนวคดิการสร้างความมัน่คงทางอาหาร ตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง มุง่เน้น 

ที่การพึ่งพาตนเอง (Self - Sufficiency) หมายถึง การผลิตด้วยตนเองเพื่อการพออยู่พอกิน  
หากเป็นระดับดับครัวเรือน จะหมายถึงการผลิต เพื่อการบริโภคในครัวเรือนได้เพียงพอ  
ไม่ต้องซื้อจากภายนอก และหากเป็นระดับประเทศก็หมายถึงการผลิตในประเทศได้เพียงพอ 
ไม่ต้องน�าเข้าจากต่างประเทศ

แนวทางการสร้างความมั่นคงทางอาหาร ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ระดับครัวเรือน ท�าได้โดยการ 

๑. ปลกูพชืผกัสวนครวัเพือ่ใช้ประกอบอาหารในชวีติประจ�าวนั เพือ่ลดค่าใช้จ่ายประจ�าวนั 
ตามสภาพพื้นที่ของครัวเรือน

๒. เลีย้งสตัว์ทีเ่ป็นอาหารของครวัเรอืน  เช่น ไก่ เป็ดปลา กบ หรืออืน่ ๆ  ตามท่ีสภาพของพืน้ที่ 
แต่ละครัวเรือนจะท�าได้

๓. แปรรปูผลติผลในบ้านเพือ่เป็นการถนอมอาหารและใช้ประโยชน์ในครวัเรอืนรปูแบบ 
ต่าง ๆ

๑.๑ การปลูกพืชผักสวนครัว

พชืผกัสวนครวั หมายถึง พืชทีใ่ช้ส่วนต่างๆ เป็นอาหาร เช่น ล�าต้น ใบ ดอก ผล และหวั  
พชืผกัสวนครวัสามารถปลูกไว้ในบรเิวณบ้านเพือ่ใช้บรโิภคภายในครอบครวั ถ้าเหลอืก็สามารถ
น�าไปจ�าหน่ายเพื่อเป็นรายได้เสริมให้กับครอบครัว  
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ชนิดผัก 

๑. ผักสวนครัว เป็นกลุ่มของพืชผักล้มลุกที่มีอายุการเก็บเก่ียวสั้น มักปลูกตามครัว
เรือนหรือแปลงปลูกขนาดใหญ่เพื่อการค้า โดยมีการพัฒนาสายพันธุ์ให้มีผลผลิตตามต้องการ  
มักพบการผลิตเมล็ดพันธุ์ออกจ�าหน่ายในเชิงพาณิชย์ ทั้งน้ี ไม่รวมพืชผักท้องถิ่นหรือผักป่า 
พืชสมุนไพร และเครื่องเทศ รวมถึงไม้ผลบางชนิด ที่ปัจจุบันอาจพบการพัฒนา และปลูก 
เพื่อการค้า 

 ผักสวนครัว ได้แก่ ผักกาดขาว กะหล�่าปลี กะหล�่าดอก ผักชี ผักบุ้ง ผักคะน้า  พริก  
กระเพรา โหระพา แมงลัก ผักกวางตุ้ง กระเทียม ผักหอม หอมหัวใหญ่ หอมแดง แตงกวา 
ถั่วฝักยาว มะเขือ ได้แก่ มะเขือเปราะ มะเขือพวง มะเขือเทศ มะเขือเคื่อน หน่อไม้ฝรั่ง ฯลฯ

๒. ผักสมุนไพร และเครื่องเทศ เป็นกลุ่มของพืชผักที่สามารถใช้ทั้งในการประกอบ
อาหาร เพือ่ให้อาหารมสี ีรสชาต ิกลิน่ตามต้องการ รวมถงึ การเพิม่สรรพคณุทางยาของอาหาร 
มักเป็นพืชที่ให้กลิ่นแรง มีรสเผ็ดร้อน โดยส่วนมาก จะใช้ส่วนผล หัว และรากมาใช้ประโยชน์ 
และเป็นพืชในท้องถิ่น 

 ผักสมุนไพร และเครื่องเทศ ได้แก่ ขิง พริกไท ดีปลี กระชาย ข่า ตะไคร้ ขมิ้น ฯลฯ

๓. ผักพื้นบ้านหรือผักป่า เป็นกลุ่มของพืชผักที่ขึ้น และเติบโตได้เองตามธรรมชาติ 
หรือน�ามาปลูกในครัวเรือน มีการเก็บผลผลิตตามฤดูกาล มักเป็นพืชผักประจ�าท้องถิ่นที่เป็น 
ทั้งไม้ยืนตัน และพืชล้มลุก 

 ผกัพืน้บ้านหรอืผกัป่า ได้แก่ ผักหวานป่า หน่อไม้ สะเดา ขีเ้หลก็ แคป่า แคบ้าน กระถนิ 
ผักโขมเล็ก ผักโขมหนาม ต�าลึง ผักแพว ยอดเหลียง ใบเสี้ยว ผักกูด (ยอดเฟิร์น) ผักขาเขียด  
ผักกระโดน เห็ดเผาะ เห็ดแดง เห็ดโคน และเห็ดป่าต่าง ๆ ฯลฯ
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ขั้นตอนการปลูก (ผักสวนครัว)

๑. การเลือกพื้นที่
พืน้ทีท่ีส่ามารถปลูกผักได้ดคีวรเป็นพืน้ทีท่ีอ่ยูใ่กล้แหล่งน�า้ เช่น บ่อน�า้ขดุ บ่อน�า้ธรรมชาติ 

แม่น�า้ คลอง อ่างเกบ็น�า้ คลองชลประทานหรอืแนวส่งน�า้ชลประทาน เน่ืองจากพชืผกัส่วนใหญ่
มคีวามต้องการน�า้สงู โดยเฉพาะหน้าแล้งทีอ่ากาศ แห้ง และอัตราการระเหยน�า้สงูกว่าฤดอ่ืูนๆ  
จึงจ�าเป็นต้องมีน�้าเพียงพอเพื่อให้ผักสามารถเติบโตจนถึงฤดูการเก็บเกี่ยวได้

๒. การเตรียมแปลง
• แปลงปลูกผักมักเตรียมด้วยการยกแปลงสูงประมาณ ๒๐-๓๐ เซนติเมตร หรือ 

ขุดกร่องลึก เนื่องจากพืชผักส่วนมากมีระบบรากที่ต้องการ ซอนไซในดินที่ร่วนซุย หน้าดินลึก
• ท�าการไถพรวนแปลงทิ้งไว้ประมาณ ๑ อาทิตย์ เพื่อตากแดด และฆ่าเชื้อโรค
• หว่านปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอก ร่วมด้วยปุ๋ยเคมี พร้อมไถกลบแปลง
• อัตราการใส่ปุ๋ยในแปลงควรให้มีปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอกมากกว่าปุ๋ยเคมี เช่น ๑๐:๑ 

เนื่องจากการใส่ปุ๋ยเคมีมากจะท�าให้ดินเป็นกรด หน้าดินแน่น

๓. การเตรียมเมล็ดพันธุ์
• เมล็ดพันธุ์ผักที่ใช้ควรมีลักษณะเป็นเมล็ดพันธุ์ใหม่ อายุเมล็ดพันธุ์ไม่ถึง ๑ ปี
• เมล็ดพันธุ์ที่ใช้ต้องเป็นเมล็ดพันธุ์ท่ีตรงตามชนิดพืชที่ปลูก และไม่มีเมล็ดพันธุ์อ่ืน

ปลอมปน
• ท�าความสะอาดเมล็ดพันธุ์ รวมถึงคัดแยกเมล็ดพันธุ์ที่ไม่สมบูรณ์ ออกด้วยวิธีน�าไป

แช่น�้า และน�าเมล็ดที่ลอยน�้าออก
• เมลด็พนัธุส่์วนมาก ก่อนปลกูจะท�าการแช่น�า้เสยีก่อน ซึง่ระยะเวลาในการแช่จะแตกต่าง 

กันในแต่ละชนิดผัก หากเมล็ดพันธุ์ที่มีเปลือกหนา แข็ง อาจใช้เวลาแช่นาน ๒ - ๓ วัน เมล็ด
พันธุ์ผักส่วนมากเป็นเมล็ดที่มีเปลือกค่อนข้างบาง ไม่หนา แข็ง ส่วนใหญ่ใช้เวลาแช่ประมาณ 
๑๒ ชั่วโมง – ๑ วัน เท่านั้น

๔. การปลูก
สามารถปลูกได้หลายวิธีตามความเหมาะสมของแต่ละชนิดพืช ได้แก่
การหว่านเมลด็ เป็นวธิทีีง่่าย สะดวก รวดเรว็ และนยิมทีสุ่ด ซึง่จะหว่านเมลด็หลงัการแช่น�า้ 
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แล้วหรือหว่านเมล็ดแห้งได้ทันที ผักที่นิยมการหว่านเมล็ดมักเป็นพืชที่มีล�าต้นขนาดเล็ก  
ขนาดทรงพุ่มน้อย ได้แก่ ผักชี ผักบุ้ง เป็นต้น 

การปลูกด้วยต้นกล้า เป็นวิธีการปลูกด้วยต้นกล้าผักที่เตรียมได้จากแปลงเพาะกล้า 
ด้วยวิธีการหว่าน วิธีนี้ เป็นวิธีที่ใช ้มากที่สุดส�าหรับการปลูกผัก โดยมักใช้กับพืชที่ม ี
ล�าต้นใหญ่ ทรงพุ่มกว้าง เนื่องจากใช้วิธีการหว่านเมล็ด อาจไม่เหมาะสมเพราะไม่สามารถ 
เว้นช่วงห่างของต้นให้เหมาะสมกับการเติบโตได้ การหว่านอาจท�าให้ต้นเจริญเติบโตไม่ดี  
หรอือาจต้องถอนต้นทิง้บางส่วนซึง่ท�าให้ส้ินเปลอืงเมลด็พนัธุเ์สยีเปล่า ผกัทีนิ่ยมปลกูด้วยวธิน้ีี  
ได้แก่ กะหล�่าปลี ผักกาดขาว คะน้า มะเขือ พริก เป็นต้น

การหยอดเมล็ด เป็นวิธีปลูกที่ใช้ส�าหรับพืชผักท่ีต้องการระยะห่างระหว่างต้นมาก  
มักเป็นพืชที่เป็นเถาว์หรือเครือ ต้นกล้าออกไม่มีความแข็งแรง เหี่ยว และตายง่าย หากแยก 
ต้นกล้าปลูก เช่น ถั่วฟักยาว แตงกวา ฟักทอง ฟัก มะระ เป็นต้น

ฝังในแปลงปลูก เป็นวิธีปลูกที่ใช้กับพืชผักบางชนิดที่มีการแยกหน่อ แยกเหง้าออก 
ปลกูเพือ่ขยายจ�านวนต้นหรอืกอ โดยฝังลงหลุมหรอืแปลงปลกูได้ทนัท ีเช่น ผกัหอม กระเทยีม  
ตะไคร้ ขิง ข่า กระชาย เป็นต้น

๕. การดูแลรักษา
• ในระยะแรกของการปลูกช่วง ๑ อาทิตย์แรก ทั้งการปลูกด้วยการใช้เมล็ด การปลูก

ด้วยต้นกล้า และปลูกด้วยการแยกหวัหรอืหน่อ จ�าเป็นต้องมกีารให้น�า้อย่างสม�า่เสมอ อย่างน้อย 
วันละ ๒ ครั้ง เช้า-เย็น จนต้นกล้าตั้งตัวได้

• การให้น�้าจะยังให้วันละ ๒ ครั้ง ตลอดจนถึงระยะเก็บเกี่ยว แต่อาจให้น�้าในปริมาณ 
ที่น้อยลง หรือผักบางชนิดที่อาจเว้นช่วงห่างการให้น�้าเมื่อถึงระยะก่อนเก็บเกี่ยว

• การใส่ปุ๋ยควรใส่ในระยะหลังปลูก ๑ - ๒ อาทิตย์ หรือระยะที่ต้นกล้าตั้งต้นได้แล้ว
จนถึงระยะก่อนการเก็บเกี่ยวประมาณ ๑ เดือน รวมถึงพืชบางชนิดที่สิ้นสุดการให้ปุ๋ยที่ระยะ
ก่อนการติดดอกและผล

๖. การเก็บผลผลิต
พืชผักมักมีระยะการเก็บเกี่ยวไม่เกิน ๑๒๐ วัน ส่วนมากจะใช้เวลาประมาณ  

๔๐ - ๖๐ วัน ขึ้นกับชนิดของผัก โดยผักกินใบจะมีระยะเวลาการเก็บเกี่ยวสั้นกว่าผักกินดอก 
และผล
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สรรพคุณของผักสวนครัวแต่ละชนิด

กวางตุ้ง 
ซึ่งมีเส้นใยอาหารสูงจึงช่วยในการขับถ่าย และยังเป็นผักที่ช่วยลด 
ความเสีย่งโรคหลอดเลอืดหัวใจตีบ ส�าหรบักวางตุ้งฮ่องเต้มวิีตามนิสงู  
โดยเฉพาะวิตามินเอและวิตามินซี รวมถึงธาตุอาหารที่ส�าคัญ  
อย่างแคลเซียมและฟอสฟอรัส

กะเพรา 
เป็นสมนุไพรไทย ๆ  ทีช่่วยแก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ลดอาการจุกเสยีดได้ดี   

ข่า 
ควรเลือกข่าอ่อนเพราะมีฤทธิ์ช่วยขับลมและลดเสมหะ

คะน้า 
วิตามินเอในคะน้าช่วยบ�ารุงสายตาขณะที่แคลเซียมและฟอสฟอรัส  
บ�ารุงกระดูกและฟัน

ต้นหอม 
มีฤทธิ์ช่วยขับเหงื่อ ลดไข้ หากกิอย่างต่อเน่ืองจะช่วยบ�ารุงหัวใจ  
และลดไขมันในหลอดเลือด

ตะไคร้ 
ตะไคร้ทั้งต้นสามารถใช้เป็นยาแก้ปวดท้อง ลดจุกเสียดและยังมี
สรรพคุณในการขับปัสสาวะด้วย

ถั่วฝักยาว 
ผักกินง่ายชนิดน้ี ถ้ากินแบบสด ๆ จะช่วยลดอาการแน่นท้องและ 
ท้องอืดได้ 

ผักชี 
ต้นผักชีท�าหน้าที่เหมือนยาละลายเสมหะ และช่วยแก้ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ
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ผักบุ้งจีน 
ช่วยบ�ารุงสายตา กระดูกและฟัน ทั้งยังป้องกันโรคโลหิตจางได้ 
เพราะเป็นผกัทีม่ทีัง้แคลเซยีมฟอสฟอรสั ธาตเุหลก็ วติามนิบแีละซี

ผักหวานบ้าน 
มีทั้งแคลเซียมและฟอสฟอรัสที่รับหน้าที่บ�ารุงกระดูก และมี
แมกนีเซียมที่ช่วยบ�ารุงกล้ามเนื้อ

พริกขี้หนู 
มีวิตามินซีสูงและเป็นแหล่งรวมของกรดแอสคอร์บิกที่ช่วยขยาย 
หลอดเลือดในล�าไส้และกระเพาะอาหาร เพิ่มประสิทธิภาพของ
ร่างกายในการดูดซึมสารอาหาร

ฟักเขียว 
ช่วยขับเสมหะได้ดี นอกจากนี้ฤทธ์ิเย็นของฟักเขียวยังช่วยแก้ร้อน
ในได้ดีด้วย 

ฟักทอง 
เป็นแหล่งรวมของเบต้าแคโรทีนซึ่งดีต่อผิว ทั้งยังช่วยบ�ารุงตับ ไต 
และสายตาด้วย 

มะกรูด 
ใบมะกรูดท�าให้เลือดลมไหลเวียนดี กลิ่นหอม ๆ ของมะกรูด 
ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย 

แมงลัก 
คนสมัยก่อนนิยมน�าใบแมงลักมาต�าจนละเอียด และคั้นน�้าด่ืม  
ใช้เป็นยาแก้หวัด 

โหระพา 
ใบสดของโหระพามีสรรพคุณเด่นในเรื่องการขับลม แก้ท้องอืด  
ท้องเฟ้อ แก้วิงเวียน และช่วยย่อยอาหาร
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ตัวอย่างกิจกรรม การปลูกผักสวนครัว

คืน่ช่าย เป็นผกัสวนครวัทีป่ลกูง่าย มใีห้เกบ็กินได้ตลอดทัง้ปี เป็นผกัในตระกูลเดยีวกัน 
กบัผกัชทีีใ่ห้ใบ และก้านใบ ส�าหรบัรบัประทานสด น�า้ผกั หรอืน�ามาประกอบอาหาร เน่ืองจาก 
มกีลิน่หอมเยน็ สามารถดบักลิน่คาวปลา คาวเนือ้ได้เป็นอย่างดี นอกจากน้ียงัมสีรรพคณุทางยา  
ช่วยลดความดันโลหิต ป้องกันโรคหัวใจขาดเลือด เหมาะส�าหรับคนเป็นโรคไต เพราะเป็นผัก 
ที่มีโซเดียมน้อย และยังช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งได้

การเตรียมดิน
• ยกร่องหรือท�าแปลงธรรมดา ประมาณ ๑ - ๒ เมตร
• ไถหน้าดินประมาณ ๒ - ๓ นิ้ว ตากแดดไว้ประมาณ ๕ - ๑๐ วัน
• หว่านปุ๋ยคอกให้ทั่วแปลง ประมาณ ๑,๐๐๐ กิโลกรัม/ไร่ แนะน�าเป็น ขี้ไก่แกรบ  

หลังจากนั้นตีกับดินให้ละเอียดจนดินฟู

การเพาะกล้า คื่นช่ายไม่นิยมปลูกแบบเพราะกล้า เพราะมีขั้นตอนที่ยุ่งยาก จึงมัก
ท�าการปลูกแบบหว่านมากกว่า

การปลูกคื่นช่าย
• รดน�้าแปลงปลูกพอหมาดก่อนการท�าการปลูก ๑ วัน
• ท�าการหว่านเมล็ดที่เตรียมไว้ให้ทั่ว ประมาณ ๐.๕ - ๑ กิโลกรัม / ไร่
• คลุมด้วยฟางบาง ๆ แล้วรดน�้าตามให้ชุ่ม
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บวบ เป็นพืชชนิดเถามีประโยชน์ทั้งในผลที่อ่อนและผลที่แก่ โดยผลที่อ่อนน�ามา 
ประกอบอาหารและเป็นยารักษาโรคได้ เพราะมีคุณค่าทางอาหารและสรรพคุณทางยา 
อย่างมาก ผลแก่แล้วนั้นสามารถน�ามาประดิษฐ์เป็นเครื่องใช้ต่าง ๆ ได้อย่างหลากหลาย  
ซึ่งบวบนั้นสามารถปลูกได้ง่ายในเขตร้อน ท�าให้ในประเทศไทยนิยมปลูกกันอย่างมาก ไม่ว่า
จะปลูกเพื่อการบริโภคหรือปลูกเพื่อจ�าหน่าย

การเตรียมดิน
• ไถหน้าดินลึกประมาณ ๒๕ - ๓๐ เซนติเมตร ตากแดดไว้ ๗ - ๑๐ วัน หลังจากนั้น 

ใส่ปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอยลงไปในดิน
• ท�าการยกร่องสูง ๗๕ เซนติเมตร กว้าง ๑.๕ เมตร ขุดหลุมลึก ๒ - ๔ เซนติเมตร  

ห่างกัน ๗๕ - ๑๐๐ เซนติเมตร (บวบเหลี่ยม และบวบด�า)
• ท�าการยกร่องสูง ๗๕ เซนติเมตร กว้าง ๒.๕ เมตร ขุดหลุมลึก ๒ - ๔ เซนติเมตร  

ห่างกัน ๒.๕ เมตร (บวบงู)

การเพาะกล้า บวบไม่นิยมเพาะกล้าเนื่องจากต้นกล้ามีความเปราะ หักง่าย

การปลูกบวบ
• หยอดเมล็ดลงในหลุมที่เตรียมไว้จ�านวน ๓ - ๕ เมล็ด
• กลบด้วยดินผสมปุ๋ยคอก รดน�้าให้ชุ่ม
• คลุมปากหลุมด้วยหญ้าแห้งหรือฟาง
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ถั่วฝักยาว เป็นพืชอายุสั้น ปลูกได้ตลอดปี ปลูกเพียงเดือนกว่าก็สามารถเก็บฝักได ้
ทกุวนั อีกทัง้ยังมีต้นทุนการผลิตไม่สูง ดแูลไม่ยาก จึงเหมาะกับเกษตรกรมอืใหม่ทีเ่ริม่ปลกูเพ่ือขาย  
หรือผู้ที่สนใจลองปลูกไว้กินเองภายในบ้าน 

การเตรียมดิน 
• ไถพรวน ลึกประมาณ ๒๕ เซนติเมตร ตากดินทิ้งไว้ ๕ - ๗ วัน เพื่อจัดการกับศัตรูพืช 

ต่าง ๆ ในดิน ก�าจัดวัชพืชออกจากแปลง แล้วไถคราด อาจใส่ปุ ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก 
ที่สลายตัวแล้ว เพื่อปรับปรุงโครงสร้างดินให้ดีขึ้น

• การยกร่อง ให้ร่องกว้างประมาณ ๑ เมตร ขนานกับพื้นที่ และเตรียมร่องระหว่าง
แปลงปลูก ๕๐ - ๘๐ เซนติเมตร ไว้เดินเข้าออก

• การเตรียมหลุมปลูก ขุดหลุมลึกประมาณ ๑๐ - ๑๕ เซนติเมตร ระยะห่างระหว่าง 
แถวประมาณ ๘๐ เซนติเมตร ระยะห่างระหว่างหลุมประมาณ ๕๐ เซนติเมตร รองก้นหลุม 
ด้วยปุ๋ยสตูร ๕ - ๑๐ - ๕ หรอื ๑๕ - ๑๕ - ๑๕ หลมุละครึง่ช้อนแกง คลกุให้เข้ากันกับดนิก้นหลมุ 

การปลูก หยอดเมล็ดหลุมละ ๓ - ๔ เมล็ด กลบด้วยแกลบ หรือปุ๋ยคอกหรือดินผสม  
ให้หนาประมาณ ๕ เซนติเมตร คลุมด้วยฟางแห้งบาง ๆ เพื่อรักษาความชื้น รดน�้าให้ชุ่ม 
พอเหมาะ การถอนแยกหลังจากหยอดเมล็ดแล้ว ๗ - ๑๕ วัน ถอนต้นที่ไม่สมบูรณ์ออก  
เหลือต้นแข็งแรงไว้ ๒ ต้นต่อหลุม หลังหยอดเมล็ดควรให้น�้าทุกวัน เช้า - เย็น จนต้นถั่วฝักยาว
สามารถตั้งตัวได้
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ผักหวาน เป็นพืชผักที่โดยปกติธรรมชาติแล้วจะเกิดขึ้นเองในป่า นิยมปลูกกัน 
เพือ่สร้างอาชพีสร้างรายได้ให้กบัครอบครวั เพราะว่าผักหวาน เป็นผกัทีม่รีสชาตอิร่อย น�ามาปรงุ 
เป็นอาหารได้หลายแบบหลายชนิด แกงแบบลาวอีสานหรือแกงแบบไทยๆ หรือแล้วแต ่
ภาคไหนจะน�าไปปรุงกับวัตถุดิบของแต่ละพื้นท่ี การปลูกผักหวานให้รอดนั้นไม่ง่ายนัก  
หากแต่ต้องมีเทคนิคในการปลูก หากน�ามาปลูกเพื่อจ�าหน่ายก็เป็นอาชีพที่น่าสนใจทีเดียว  
ซึ่งส่งผลในระยะยาวสามารถขายได้ทั้งแบบเก็บยอดผักหวานขาย และก็สามารถตอนกิ่งพันธุ์
เพื่อจ�าหน่ายก็ถือว่าเป็นการลงทุนที่คุ้มค่ามากเลย

เทคนิคการปลูกผักหวานด้วยวิธีธรรมชาติ
• หาพืชพี่เลี้ยงให้กับต้นผักหวานก่อนปลูก เช่น พืชตระกูลถ่ัว โดยเฉพาะต้นแค 

ต้นมะขาม จะเป็นพืชพี่เลี้ยงให้กับต้นผักหวานได้เป็นอย่างดี
• เมื่อได้กิ่งพันธุ์มาแล้วให้ตัดกิ่งให้สั้นเหลือประมาณ ๔๕ - ๕๐ เซนติเมตร ขุดหลุม

ใกล้กับพืชพี่เลี้ยง เช่น ต้นแค ต้นชะอม ต้นตะขบต้นมะขามเทศ ประมาณ ๑ ศอก หรือ ๓๐ 
เซนตเิมตร ขดุหลุมให้มีขนาดความกว้างประมาณ 
๑ ฟุตเศษๆ

• รากสมบูรณ์แบบให้ค่อยๆ ใช้คัตเตอร์
กรีดเจาะถุงช�าแบบเบาๆ อย่าให้รากขาด 

• พรวนดินที่ก ้นหลุมให้ร ่วนซุย ผสม
ปุ๋ยคอกกับดินให้เข้ากันแล้วน�ากิ่งพันธุ์ผักหวาน 
มาตัดถุงปักช�าแบบเบามือ วางกิ่งผักหวานตรง
กลางก้นหลุมแล้วใช้ดินกลบพอหลวมๆ ให้พอดี
กับปากหลุมน�าไม้ไผ่หรือไม้ที่แข็งแรงมามัดกิ่งไม่
ให้โยก

• รดน�้าพอให้ชุ่ม อย่าให้น�้าขัง หญ้าแห้ง
เศษใบไม้แห้งมากลบปากหลมุได้เพือ่เป็นการสร้าง
ปุ๋ยไปในตัว
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กระเพรา ถือเป็นผักสวนครวัทีไ่ด้รบัความนิยมมากชนิดหน่ึง เน่ืองจากมกีลิน่หอมแรง  
และให้รสเผ็ด เหมาะส�าหรับน�ามาประกอบอาหารโดยเฉพาะเมนูผัดกระเพรา และใส ่
ในอาหารจ�าพวกต้มย�าต่าง ๆ กะเพราเป็นพืชล้มลุกที่มีอายุข้ามปี ล�าต้นเป็นทรงพุ่ม  
สูงประมาณ ๗๐ - ๘๐ ซม. ล�าต้นและใบมีขนเล็กน้อย ใบมีสีเขียวและสีม่วง มีกลิ่นหอม 

การเพาะเมล็ดส�าหรับท�ากล้า
• ท�าแปลงเพาะขนาดความกว้าง ๑ เมตร (ความยาวแล้วแต่แปลง) 
• ย่อยดินให้ละเอียด คลุกเคล้าปุ๋ยคอก ปุ๋ยหมัก
• หว่านเมล็ดให้ทั่วแปลง หลังเพาะประมาณ  ๗ - ๑๐ วัน เมล็ดจะเริ่มงอก
• ดูแลรักษาต้นกล้าประมาณ ๒๕ - ๓๐ วัน ก็ย้ายต้นกล้าไปปลูกในแปลง 

การเตรียมดินปลูกและการย้ายต้นกล้า
• ใช้จอบขุดดินลึกประมาณ ๑๕ - ๒๐ เซนติเมตร หรือ ๑ หน้าจอบ
• ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักลงแปลงกว้าง ๑ เมตร ความยาวแล้วแต่ขนาดแปลง
• ขุดหลุมปลูกขนาดลึก ๑/๒ หน้าจอบ
• ใช้ระยะห่างระหว่างต้น ๓๐ เซนติเมตร ระหว่างแถว ๖๐ เซนติเมตร   
• น�าต้นกล้าลงปลูกในหลุมแล้วรดน�้าตาม
• การใส่ปุ๋ย เมื่อต้นกะเพราอายุ ๑๐ - ๑๕ วัน



๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย  หน้า 43

พริก ผักสวนครัวที่คุ้นหน้าคุ้นตากันดีกับสีสันที่จัดจ้านและรสชาติท่ีเผ็ดร้อนคู่ครัว
อาหารไทยอย่าง “พริก” เป็นสมุนไพรท่ีนิยมน�ามาใช้ในการประกอบอาหารและนิยมปลูก
ตามบ้านเรอืนกันทัว่ไป ด้วยรสชาตทิี่เป็นเอกลกัษณแ์ละสรรพคุณทีเ่ป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
เช่น ลดคอเลสเตอรอล ป้องกันเส้นเลือดอุดตัน มีฤทธิ์ต้านมะเร็ง และซึ่งช่วยท�าให้เลือดไหล
เวียน ขับเหง่ือ ท�าให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืนตื่นตัว และช่วยในการกระตุ้นระบบการเผาผลาญ 
ได้อย่างดีเยี่ยม

การเตรียมดิน
• ปลูกบริเวณที่มีแสงแดดส่องถึงอย่างน้อยครึ่งวัน สามารถปลูกได้ทั้งแบบลงแปลง

และแบบกระถาง โดยควรเลือกกระถางขนาด ๑๒ นิ้วขึ้นไป หรือยกแปลงปลูก ผสมปุ๋ยคลุก
เคล้าให้เข้ากัน 

• หยอดเมล็ดเพื่อเพาะกล้า และถอนแยกต้นกล้าจากถาดเพาะหลังจากหยอดเมล็ด  
๒๕ - ๓๐ วนั มาปลูกหลุมละ ๑ ต้น หรอืหยอดเมล็ด ๒ - ๓ เมลด็ต่อหลมุ กลบดนิแล้วรดน�า้ให้ชุม่

• รดน�้าเป็นประจ�าทุกวัน วันละ ๒ ครั้ง เช้าและเย็น 
• ใส่ปุ๋ยเมื่อพืชอายุ ๔๕ - ๕๐ วัน 
• การเกบ็เกีย่วต้ังแต่การเพาะเมล็ดจนถงึวนัเก็บเก่ียวใช้เวลาประมาณ ๙๕ - ๑๐๐ วนั 

และสามารถเก็บเกี่ยวต่อเนื่องได้อีก ๑ - ๓ ปี แตกต่างกันตามสายพันธุ์
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ผักชี คือ พืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว แต่เป็นพืชล้มลุกที่มีอายุสั้น  
ประมาณ ๔๐ - ๖๐ วันเท่านั้น โดยผักชีที่นิยมปลูกกันในประเทศไทย คือ ผักชีพันธุ์สิงคโปร์,  
พันธุ์สิงคโปร์เมล็ดด�า และพันธุ์ไต้หวัน ในการปรุงอาหารผักชีสามารถน�ามาปรุงอาหาร 
ได้ทุกส่วนของต้น ถือเป็นผักที่มีการใช้มากในครัวเรือน ผักชีเป็นพืชที่ชอบดินร่วนปนทราย  
หากจะปลกูในพืน้ที ่ทีเ่ป็นดินเหนยีว ควรเตรยีมดินให้ระบายน�า้ได้ดี พืน้ท่ีทีป่ลูกต้องเป็นพืน้ที ่
ทีม่ฝีนน้อย อากาศเยน็ ในการปลูกเพือ่เอาต้นนัน้ ควรปลกูราวเดอืนกันยายนถงึปลายตลุาคม  
เพราะในช่วงนี้ผักชีจะงอกงามได้ดี โดยวิธีปลูกผักชีนั้น ปลูกได้ด้วยการเพาะเมล็ดพันธุ์  
สามารถปลูกได้ทั้งแบบกระถาง และแปลงดิน

วิธีการปลูกผักชี
๑. เตรียมดินส�าหรับปลูก ด้วยการตากดินสัก ๑ สัปดาห์ แล้วพรวนดินให้แตกเป็นก้อน

เล็ก ผสมปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยสดคลุกเคล้าเข้าไป
๒. บดเมล็ดพันธุ์ผักชีที่ซื้อมาให้แตกออกเป็น ๒ ซีก แล้วน�าเมล็ดไปแช่น�้าประมาณ  

๒ - ๓ ชั่วโมง
๓. น�าเมล็ดพันธุ์ผักชีที่แช่น�้าแล้วไปผึ่งลม ผสมกับทรายหรือขี้เถ้าเล็กน้อย
๔. เม่ือเห็นเมล็ดเริ่มงอก ให้น�าไปใส่กระถางปลูกที่เตรียมดินเอาไว้แล้ว จากนั้น 

คลุมด้วยฟางข้าวหรือหญ้าแห้ง แล้วรดน�้าให้ชุ่ม
๕. รอเกบ็เก่ียวมารบัประทานในอกี ๓๐  -  ๔๕ วนั  

โดยเวลาถอนให้รดน�้าจนดินชุ่มก่อน และควรถอน 
ทั้งราก
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มะเขือเปราะ เป็นผักสวนครัวที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการ 
น�าไปประกอบอาหาร หรอืกนิแกล้มคูก่บัม้ืออาหารก็ตาม เน่ืองจากมคีณุประโยชน์หลายอย่าง  
เช่น ย่อยอาหาร ขับลม นอกจากนี้ มะเขือเปราะยังเป็นพืชที่ปลูกได้ง่าย น�าไปขายรายได้ดี  
ไม่ต้องการการดูแลมาก เจริญเติบโตดี และสามารถปลูกได้ในดินทุกชนิด 

การเตรียมดิน  
ส�าหรับแปลงเพาะกล้า น�าดินละเอียดผสมกับปุ๋ยคอก หรือปุ๋ยหมักในอัตราส่วน ๒:๑ 

ส�าหรับแปลงปลูก ท�าการไถหน้าดินประมาณ ๑๕ - ๓๐ เซนติเมตร แล้วท�าการย่อยดิน  
จากนัน้หว่านปุย๋คอกหรอืปุย๋หมกัคลกุเคล้าให้ทัว่ดิน ท�าการยกร่องสงูประมาณ ๓๐ เซนติเมตร 
กว้าง ๑๒๐ เซนติเมตร

การเพาะกล้า
• ใช้ไม้จิ้มฟันกดลงบนดินเพาะกล้าที่เตรียมไว้
• หยอดเมล็ดลงในหลุม ๑ - ๒ เมล็ด
• กลบหน้าหลุมด้วยดิน หลังจากนั้นโรยปูนขาวรอบ ๆ ภาชนะที่ท�าการเพาะกล้า
• เมื่อต้นกล้าเริ่มงอก ประมาณ ๗ - ๑๐ วัน ให้เริ่มรดน�้าวันละ ๑ - ๒ ครั้ง เช้าเย็น 

จนกระทั่งต้นกล้ามีอายุ ๒๕ - ๓๐ วันจึงท�าการย้ายกล้าลงแปลงปลูกต่อไป
• การให้น�า้ หลงัจากการย้ายต้นกล้า ท�าการรดน�า้ทกุวัน เช้า - เยน็ จนเมือ่ต้นกล้าฟ้ืนแล้ว 

จึงท�าการรดน�้า วันละ ๑ ครั้ง โดยเฉพาะช่วงเวลาดอกติด ต้องรดน�้าสม�่าเสมอ อย่าให้ขาดน�้า
• เริ่มเก็บเกี่ยวได้เมื่อมะเขือเปราะมีอายุ ๔๕ - ๖๐ วัน 
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ผักบุ้ง เป็นผักสวนครัวที่น�ามาประกอบอาหารได้หลายอย่าง อีกทั้งยังปลูกง่ายโตเร็ว  
แค่ไม่ก่ีอาทติย์ก็สามารถเกบ็เกีย่วได้แล้ว วธิปีลกูนัน้กง่็ายแสนง่าย สามารถปลกูได้ทัง้แบบเพาะ
เมล็ดและใช้รากปักช�า ผักบุ้งเป็นผักที่ชอบน�้า ฉะนั้นถ้าปลูกในกระถางควรหมั่นรดน�้าบ่อย ๆ   
อย่าปล่อยให้หน้าดินแห้ง 

วิธีปลูกแบบใช้เมล็ด  
๑. น�าตะกร้าแบบมีรูมาวางซ้อนกันกับกระบะ
๒. น�ากาบมะพร้าวสับใส่ตะกร้าโดยให้มีความสูงประมาณ ๓/๔ นิ้ว
๓. ใส่น�้าสะอาด ให้ความสูงของน�้าปริ่มกับกาบมะพร้าว
๔. โรยเมลด็ผกับุ้งอย่าให้ติดกนัจนเกนิไป และน�าฝาหรอืภาชนะมาปิดด้านบน วางในทีร่่ม  

ไม่ต้องตากแดด 
๕. รากจะเริม่โผล่ใน ๒ วัน ในระหว่างนีค้วรสงัเกตระดบัน�า้ ถ้าลดลงให้เตมิให้สงูเท่าเก่า  

ถ้าต้นเริ่มงอกแล้วก็ไม่ต้องปิดฝาแล้ว (ใบจะได้ไม่เหลือง) และเติมปุ๋ยประมาณวันที่ ๕ 
๖. พอครบ ๑๔ วันเติมน�้าปุ๋ยเพิ่ม และเปล่ียนกระบะใส่น�้าเป็นขนาดใหญ่ขึ้นเพื่อให้ 

รากยาว
๗. พอครบ ๓ สัปดาห์หรอื ๒๑ วัน ต้นจะยาวประมาณ ๑๐ - ๑๒ นิว้ แปลว่า ใกล้ตดัได้แล้ว  

ให้ถ่ายน�้าปุ๋ยออก และใส่น�้าสะอาดไว้ ๓ - ๕ วัน 
เพื่อล้างปุ๋ยตกค้างออกและตัดได้ทันที  
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วิธีปลูกแบบไม่ใช้เมล็ด
๑. ตัดฟองน�้าให้เป็นลูกเต๋า ขนาดกว้าง ๑ x ๑ น้ิว กรีดตรงกลางฟองน�า้ให้เป็นรู  

น�าไปชุบน�้าให้ชุ่ม
๒. น�าต้นผักบุ้งตัดรากเสียบตามรูที่เจาะไว้ แล้วน�าฟองน�้าไปวางเรียงในตะกร้า ให้ต้น

ผกับุ้งโผล่จากรตูะกร้าประมาณ ๓ นิว้ จากนัน้น�าตะกร้าไปวางซ้อนกับกระบะใส่น�า้ ระวงัอย่า
ให้ล�าต้นส่วนล่างโดนกับก้นกระบะ

๓. ทิ้งไว้ ๕ - ๗ วัน พอรากเริ่มยาวแล้วให้เปลี่ยนน�้าใส่ปุ๋ย
๔. เปลี่ยนเป็นกระบะใหญ่ จากนั้นทิ้งไว้ประมาณ ๑๔ วัน ก็จะโตเต็มที่ 
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มนุษย์ใช้สัตว์แบบทุกชนิดเป็นอาหาร มนุษย์สมัยโบราณล่าจับสัตว์มาเป็นอาหาร  
นับแต่สัตว์ท่ีล่าหรือจับได้ง่าย ๆ โดยไม่ต้องใช้เคร่ืองมือพิเศษ เช่น งู แย้ ฯลฯ จนกระทั่ง 
คดิเครือ่งมือจบัสัตว์ทีมี่ขนาดใหญ่และล่าได้ยากขึน้ จนสามารถ  ล่าและจับสตัว์มาเป็นอาหาร
ได้มากขึ้น เมื่อเหลือจากการบริโภคก็กักขังสัตว์ไว้ใช้เป็นอาหารในวันต่อไป

ปัจจบัุนเนือ้สตัว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์เป็นอาหารทีส่�าคญัของมนุษย์ได้แก่ เน้ือ นม ไข่  
ซึ่งให้สารอาหารที่ส�าคัญต่อร่างกายมนุษย์โดยเฉพาะโปรตีน  

ประโยชน์ของการเลี้ยงสัตว์
การเลี้ยงสัตว์ให้ประโยชน์ต่อผู้เลี้ยงมากมายหลายประการ เช่น เลี้ยงสัตว์เพื่อบริโภค 

ในครัวเรือนและเลี้ยงสัตว์เพื่อขาย น�ามาเป็นอาชีพที่ได้ผลตอบแทนสูง หากมองในภาพรวม 
ตั้งแต่ผู้ประกอบอาชีพเล้ียงสัตว์ ครัวเรือน ชุมชน สังคม และประเทศชาติได้รับประโยชน ์
จากการเลี้ยงสัตว์ทั้งสิ้น  

ประเภทของสัตว์เลี้ยงแบ่งตามประโยชน์ มีดังนี้
๑. ใช้เป็นอาหาร ได้แก่
 • สัตว์ที่ให้เนื้อ เช่น วัว หมู ไก่ ปลา  
 • สัตว์ที่ให้นม เช่น วัว แพะ           
 • สัตว์ที่ให้ไข่ เช่น เป็ด ไก่  
๒. ใช้แรงงาน ได้แก่
 • สัตว์ที่ใช้เป็นพาหนะ เช่น ช้าง ม้า 
 • สัตว์ที่ใช้ไถนา ลากเกวียน เช่น วัว ควาย 
๓. เพื่อความเพลิน เช่น นก ปลา สุนัข แมว   

๑.๒ การเลี้ยงสัตว์เป็นอาหาร
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ปัจจัยในการเลี้ยงสัตว์
ในการเลีย้งสัตว์ สัตว์ท่ีเล้ียงไว้จะเจรญิเตบิโตได้ผลดหีรอืไม่ ขึน้อยูก่บัปัจจัย ๒ ประการ 

คือ พันธุกรรมกับสิ่งแวดล้อม

ปัจจัยที่เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม คือ
๑. ภูมิอากาศ ได้แก่ ความร้อน หนาวของอากาศ ความชื้น ฝน กระแสลม ซึ่งมีผล

ต่อการเจริญเติบโตของสัตว์ทั้งทางตรงและทางอ้อม ทางตรง คือ ความสุขสบายของสัตว์  
ทางอ้อม คือ เมื่อสัตว์สุขสบายก็จะเจริญเติบโตได้ดี

๒. อาหาร จัดเป็นสิ่งแวดล้อมอย่างหนึ่ง อาหารคือ สิ่งที่สัตว์กินเข้าไปแล้วไม่ก่อให้เกิด
อันตรายกับสัตว์ สามารถถูกย่อยและดูดซึมเข้าไปในร่างกายของสัตว์เพื่อประโยชน์ในการ 
ด�ารงชีพ ถ้าอาหารไม่เพียงพอจะท�าให้สัตว์ขาดแร่ธาตุ สัตว์ก็จะเจริญตามปกติไม่ได้ และอาจ
เกิดโรคต่าง ๆ ตามมา

๓. ที่อยู่อาศัย สภาพโรงเรือนที่อยู่อาศัยของสัตว์ควรมีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่ร้อน 
หรือหนาวเกินไป คุ้มแดด คุ้มฝนได้ดี กันลมได้ และปราศจากศัตรูของสัตว์ เช่น นก หนู แมว 
สุนัข

๔. โรคและศัตรู โรคของสัตว์อาจจะเกิดจากสิ่งมีชีวิต หรือไม่มีชีวิตก็ได้ อาจเป็นพวก 
แบคทีเรีย ไวรัส พยาธิต่าง ๆ รวมทั้งอาการขาดธาตุอาหาร ซึ่งเราควรดูแลรักษาสัตว์ไม่ให ้
เป็นโรคต่าง ๆ เพราะการป่วยของสัตว์ก็เป็นการบั่นทอนการเจริญเติบโตของสัตว์



หน้า 50  ๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย

ตัวอย่างกิจกรรม การเลี้ยงสัตว์เป็นอาหาร

ไก่ ปัจจุบันการเล้ียงไก่ไข่ก�าลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก โดยน�ามาเลี้ยงภายใน
บริเวณบ้านหรือพื้นที่ว่าง เพื่อเป็นการผลิตไข่ไว้ประกอบอาหารภายในครัวเรือน เพราะ
นอกจากจะช่วยในเรื่องการประหยัดค่าใช้จ่ายแล้ว เศษอาหารที่เหลือจากชีวิตประจ�าวัน 
จากมื้ออาหารยังสามารถน�ามาใช้ส�าหรับเป็นอาหารให้ไก่กินได้ ซึ่งไข่ที่ได้จากไก่ที่เลี้ยง 
หากกินไม่ทันจนมีมากพอ ยังน�าไปจ�าหน่ายเป็นการสร้างรายได้อีกหน่ึงช่องทาง แยกเป็น  
๒ ประเภทใหญ่ ๆ คือ

ไก่พันธุ์แท้ ไก่ที่ได้รับการคัดเลือกและผสมพันธุ์มาเป็นอย่างดี จนลูกหลานในรุ่นต่อๆ 
มามีลักษณะรูปร่าง ขนาด สี และอื่น ๆ เหมือนบรรพบุรุษ ไก่พันธุ์แท้

ไก่พันธุ์ผสม ไก่ที่เกิดจากการผสมพันธุ์ระหว่างไก่พันธุ์แท้ ๒ พันธุ์ โดยมีจุดประสงค์
ให้ลูกไก่ได้ข้อดีของพ่อพันธุ์และแม่พันธุ์ เช่น ไข่ดก ทนทานโรค เป็นต้น ยกตัวอย่างไก่ผสม 
ที่เป็นที่นิยมก็ คือ ไก่ไฮบรีด

ส่วนนี้เป็นสิ่งจ�าเป็นมากในการเลี้ยงไก่ไข่ คือ ถาดหรือรางอาหาร รางน�้า และอุปกรณ์
พิเศษ เช่น

๑. เครื่องกกลูกไก่ ท�าหน้าที่ให้ความอบอุ่นแทนแม่ไก่ในตอนที่ลูกไก่ยังเล็ก 
๒. รังไข่ โดยปกติรังไข่จะควรมีความมืดพอสมควร และมีอุณหภูมิที่เย็น หากเลี้ยง 

แบบโรงเรือนก็จะเป็นรางที่ควรท�าความสะอาดง่าย หรือถ้าเลี้ยงแบบปล่อย ควรม ี
สภาพแวดล้อมที่เหมาะส�าหรับการออกไข่ อย่างที่ได้กล่าวมาข้างต้น

๓. วสัดรุองพืน้ จ�าพวก ฟางข้าว ซงัข้าวโพด แกลบ เป็นต้น เพือ่ความสะอาดและความสบาย 
ของตัวไก่

๔. อุปกรณ์การให้แสง ทั้งแสงจากธรรมชาติ และแสงจากอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์

ชนิดของอาหารที่ใช้เลี้ยงไก่ไข่
๑. อาหารผสม เป็นอาหารผสมจากวัตถุดิบที่บดละเอียดแล้วหลาย ๆ อย่างคลุกเคล้า 

ให้เข้ากัน สามารถน�าไปเลี้ยงไก่ได้ทันที
๒. หัวอาหาร เป็นอาหารเข้มข้นที่ผสมจากวัตถุดิบพวกโปรตีนจากพืช สัตว์ ไวตามิน 

แร่ธาตุ และยาต่าง ๆ เพื่อให้เหมาะสมและลดต้นทุนค่าอาหาร
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๓. อาหารอัดเม็ด เป็นอาหารส�าเร็จรูปมีให้เลือกหลากหลาย ขึ้นอยู่กับอายุของไก่
๔. อาหารเสริม เป็นอาหารที่น�าไปเสริมเพื่อเพิ่มสารอาหารด้านต่าง ๆ ที่ยังขาด  

เพื่อให้ไก่ได้รับสารอาหารครบถ้วน

โรงเรือนในการเลี้ยงไก่ไข่
๑. ป้องกันแดด ลม และฝนได้
๒. แข็งแรง ทนทาน ป้องกัน นก หนู แมว หรือสุนัขได้
๓. ท�าความสะอาดได้ง่าย
๔. ห่างจากชุมชน และอยู่ใต้ลมของบ้าน เพราะจะได้ไม่มีกลิ่นรบกวน
๕. ใช้วัสดุที่หาง่าย ราคาถูก
๖. ถ้าสร้างหลายหลังควรมีระยะห่างมากกว่า ๑๐ เมตร เพื่อให้ระบายอากาศได้ด ี

และป้องกันการแพร่ระบาดของโรค



หน้า 52  ๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย

หมูหลุม เป็นอาชีพหนึ่งที่ครัวเรือนนิยมท�ากันมาก ปัจจุบันการเลี้ยงหมูมีต้นทุนสูง  
และยังส่งผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม มูลของหมูส่งกลิ่นเหม็นรบกวนค่อนข้างมาก ครัวเรือน
มีทางเลือกในการเล้ียงหมูแบบต้นทุนต�่า และไม่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม อีกทั้งยังใช้
ประโยชน์จากมูลหมู ท�าให้มีรายได้เพิ่มขึ้นเนื่องจากต้นทุนในการเลี้ยงต�่า เช่น อาหารของหมู
ก็มาจากพืชผักหลายชนิดที่หาได้ในท้องถิ่น  

ประโยชน์จากการเลี้ยงหมูหลุม 
๑. ได้ปุ๋ยหมักมาปลูกพืชโดยไม่ต้องซื้อ 
๒. ลดกลิ่นรบกวนเพื่อนบ้าน 
๓. มีอาหารโปรตีนบริโภคในครัวเรือน หรือจ�าหน่ายเพิ่มรายได้

วิธีการเลี้ยงหมูหลุมแบบธรรมชาติ
การสร้างโรงเรือน ควรเป็นที่สูง น�้าท่วมไม่ถึง วัสดุที่ใช้ในการก่อสร้าง ควรเป็นวัสด ุ

ที่หาได้ในท้องถิ่น เช่น โครงหลังคาท�าด้วยไม้ไผ่ หลังคามุงด้วยหญ้าคา หรือหญ้าแฝก ใบจาก 
เพื่อประหยัดต้นทุน

คอกหมูหลุม ๑ ตัว ใช้พื้นที่ประมาณ ๑.๕ - ๒ ตารางเมตร
  • คอกขนาด ๒.๕ x ๓ เมตร เลี้ยงหมูได้ ๔ ตัว
  • คอกขนาด ๒.๕ x ๔ เมตร เลี้ยงหมูได้ ๔ - ๖ ตัว
  • คอกขนาด ๔ x ๔ เมตร เลี้ยงหมูได้ ๘ ตัว
  • ขดุดินออกในส่วนพืน้ทีจ่ะสร้างคอก ลกึ ๙๐ เซนตเิมตร ปรบัพืน้ทีใ่ห้มรีะดบั

สม�่าเสมอ ใช้อิฐบล็อกกั้นด้านข้างคอกเหนือ ขอบหลุมสูง ๒ เมตร

การให้อาหาร ลูกหมูที่น�ามาเลี้ยงควรมีน�้าหนัก ๑๕ - ๒๐ กิโลกรัม ในช่วงเดือนแรก 
ควรให้อาหารส�าหรบัหมเูลก็ โดยผสมร�าอ่อน ปลายข้าว กากถัว่เหลอืง ปลาป่น หรอืใช้น�า้หอยเชอรี่ 
หมักแทนปลาป่น จนน�้าหนักหมู่ได้ ๓๐ กิโลกรัมขึ้นไป อาหารหมู ได้แก่ เศษอาหารเหลือทิ้ง 
จากครัวเรือน เศษพืชต่าง ๆ  หญ้าสด หญ้าหมัก ฟางข้าว ดิน ใบไม้ผุ จุลินทรีย์ท้องถิ่น น�้าหมัก 
จากพืชสีเขียว และแบคทีเรียกลุ่มแลคติก หรือใช้อาหารส�าเร็จรูปเพื่อใช้ผสมร่วมกับอาหาร 
ที่ท�าขึ้น สามารถเพ่ิมพืชสดใส่ให้กินในคอกได้เลย ส่วนเศษซากพืชบางชนิด ต้องหมักก่อน 
เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพย่อย ถงัน้า และรางอาหาร ควรตัง้ไว้คนละด้านเพือ่หมจูะเดนิไปมาเป็นการ 
ออกก�าลังกาย
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น�้าดื่ม ส�าหรับหมูหลุม
ส่วนผสมน�้าดื่มให้สุกรประกอบด้วย 
๑. หัวเชื้อจุลินทรีย์ผัก หรือผลไม้ ๒ ช้อนโต๊ะ
๒. น�้าฮอร์โมน สุมนไพร ๒ ช้อนโต๊ะ (เหล้าดองยา)
๓. นมเปรี้ยว ๒ ช้อนโต๊ะ
๔. น�้าหมักแคลเซียม ๒ ช้อนโต๊ะ
๕. น�้าสะอาด ๒๐ ลิตร
ผสมให้ดื่มเป็นประจ�าทุกวัน หากพ้ืนคอกสุกรแน่น หรือแข็งก็ใช้น�้าดังกล่าวราด 

บนพืน้คอกจะท�าให้เกิดกล่ินหอม จงูใจให้สุกรขดุคุย้เป็นการกลบัหน้าดนิ ช่วยให้พืน้คอย ร่วน 
โปร่ง มีอากาศถ่ายเท เกิดจุลินทรีย์มากมาย
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ปลาดุกในท่อปูนซีเมนต์ เป็นวิธีการเลี้ยงปลาอีกวิธีหนึ่งที่สามารถเลี้ยงกันได้ง่าย  
ส�าหรับสถานที่ก็ใช้พื้นที่ไม่เยอะ และสามารถเคลื่อนย้ายท่อปูนซีเมนต์ได้ง่ายด้วย ค่าลงทุน 
ในการเลี้ยงก็ไม่มากสามารถน�าไปประกอบเป็นอาชีพเสริมได้และผลตอบแทนก็เป็น 
ที่น่าภูมิใจ ดังนี้

วัสดุ/อุปกรณ์การเลี้ยง
  • พันธ์ลูกปลาดุก (บิ๊กอุย หรือรัสเซีย) ขนาด ๒ - ๓ เซนติเมตร  
  • อาหารปลาดุกส�าเร็จรูปชนิดเม็ด
  • อาหารตามธรรมชาติ (ปลวก หรือโครงไก่)
  • บ่อปูนซีเมนต์ก้นทึบ ๑ วง
  • น�้าประปา
  • ตะแกรงคลุม
  • ท่อประปาขนาดเล็ก

ขั้นตอนการเลี้ยง
๑. เลือกหาพันธ์ลูกปลาดุกตามที่ต้องการ
๒. น�าบ่อปูนซีเมนต์ก้นทึบ เจาะรูด้านข้างบ่อปูนซีเมนต์พร้อมท�าท่อระบายน�้าโดยใช ้

ท่อประปาขนาดเล็กใส่ลงไปที่รูเจาะเพื่อถ่ายเทน�้า โดยท่อระบายน�้าสามารถเปิด ปิดได้ 
๓. ควรปรับสภาพของน�้าในบ่อที่เล้ียงให้มีสภาพเป็นกลาง หรือเป็นด่างเล็กน้อย  

แต่ต้องแน่ใจว่าบ่อซีเมนต์จะต้องหมดฤทธิ์ของปูน
๔. ล้างบ่อน�้าให้สะอาด แล้วเทน�้าประปา น�้าบ่อ หรือน�้าคลอง ลงไปในบ่อปูนซีเมนต์ 

ระดับน�้าให้อยู่ในราว ๆ ครึ่งถังปูน หรือมากกว่าน�้าเล็กน้อย
๕. น�าลูกปลาดุกลงไปในบ่อปูนซีเมนต์ ใส่ผักตบชวา หรือผักบุ้งลงไปเล็กน้อย เพื่อให้

ปลาได้มีอาหาร และหลบแดด
๖. ควรให้อาหารเม็ดผสมข้าวสุกคลุกน�้าปั้นเป็นก้อนให้ลูกปลากิน โดยให้กินวันละ  

๒ ครัง้ หว่านให้กนิ ทัว่บ่อโดยเฉพาะในบรเิวณขอบบ่อ ลกูปลามขีนาดโตขึน้ความยาวประมาณ 
๕ - ๗ เซนติเมตร สามารถฝึกให้กินอาหารเม็ด 

๗. ปิดตะแกรงคลุมทุกครั้ง เพื่อป้องกันสัตว์อื่นลงไป
๘. ดูแลปลาดุก อย่างน้อย ๓ เดือน ได้ปลาดุไว้กิน และขาย
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วิธีท�าน�้าหมักสูตรเลี้ยงปลา
หั่นมะละกอ กล้วยน�้าหว้า ฟักทองท้ังเปลือกและเมล็ดใส่ไว้ในภาชนะที่มีฝาปิด  

ผสมน�้าตาลทรายแดง แล้วคนให้เข้ากันและปิดฝาให้แน่นหมักทิ้งไว้ ๗ วัน แล้วเติมน�้าสะอาด 
๙ ลิตร ปิดฝาให้แน่นแล้วหมักต่ออีก ๑๕ วัน 

ประโยชน์
  • ปลาไม่เป็นโรค
  • ปลาไม่มีกลิ่นสาบ
  • ปลาไม่มีมันในท้อง
  • ปลาจะมีเนื้อหวานรสชาติอร่อย
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จ้ิงหรีด การเพาะเลีย้งจิง้หรีดนัน้มีวิธีการเพาะเลีย้งง่าย ลงทนุไม่เยอะลงทนุครัง้เดยีว
สามารถต่อยอดการเลี้ยงไปได้เรื่อย ๆ โดยไม่ต้องลงทุนซื้อเพิ่ม แต่ก็จะมีปัญหาที่ตัวจิ้งหรีด
ที่ลอกคราบจะถูกจ้ิงหรีดตัวที่แข็งแรงกิน ท�าให้จ้ิงหรีดท่ีเลี้ยงจะได้น้อยลง แต่ก็มีเทคนิค 
ในการป้องกันไม่ให้จิ้งหรีดกินด้วย วิธีเล้ียงจิ้งหรีดในบ่อปูนแบบพื้นบ้านเพื่อสร้างรายได้  
และสามารถเพิ่มปริมาณจิ้งหรีด

อุปกรณ์ในการเพาะเลี้ยงจิ้งหรีดในบ่อปูน
• บ่อซีเมนต์ กว้าง ๑.๒๐ เมตร
• ถาดไข่จิ้งหรีด ๔ ถาด (ซื้อมาถาดละไม่เกิน ๑๐๐ บาท)
• อิฐบล๊อก ๓ - ๔ ก้อน
• ถาดใส่ไข่ไก่ ประมาณ ๒๐ - ๓๐ อัน 
• แผ่นฟองน�้า ๑ - ๒ อัน (ไว้ให้น�้าจิ้งหรีด)
• กระบอกฉีดน�้าฟ็อกซี่
• ผ้ามุ้งเขียว (ใช้ปิดปากบ่อ กันจิ้งจก)
• อาหารไก่ ร�าข้าว
• ถาดใส่แกลบด�า (ไว้รองไข่จิ้งหรีด ตอนจิ้งหรีดตัวเมียจะวางไข่)

วิธีการเลี้ยงจิ้งหรีดในบ่อปูน
• น�าถาดไข่จิ้งหรีดที่ได้มาไปอบให้ความร้อนประมาณ ๗ - ๑๐ วัน (อบในกล่องโฟม)  

พอเริ่มเห็นตัวอ่อนค่อยย้ายไปลงในบ่อซีเมนต์ เอาแผ่นฟองน�้าไปวางไว้เพื่อให้น�้า เมื่อเขาฟัก
เป็นตัวให้พรมน�้าก่อนอย่าพึ่งให้อาหาร

• น�าอิฐบล๊อกมาวางก้นบ่อ เพื่อให้มีพื้นที่โล่งโปร่งไม่อับ
• ใส่ถาดไข่ไก่วางซ้อนกันประมาณอันละ ๕ - ๗ อัน วางลงสี่ถึงห้าอัน (ไว้ให้จิ้งหรีด

เป็นที่หลบซ่อนตัวเวลาลอกคราบ)
• ให้อาหารทีล่ะน้อย ๆ พอหมดค่อยเพ่ิม (อาหารไก่ผสมกับร�าข้าว ผักบุ้งไว้เป็น 

อาหารเสริม) เลี้ยงไปประมาณ ๓๐ วันให้สังเกตดูจิ้งหรีดจะขันหรือมีเสียงร้อง คือ ตัวผู้เรียก 
ตวัเมยีเพือ่ผสมพนัธุ ์กใ็ห้เอาถาดใส่แกลบด�าไปวางไว้บนอฐิบล๊อก เพือ่ให้จิง้หรดีตวัเมยีได้วางไข่  
รองไข่ไว้ประมาณ ๒ วัน จิ้งหรีดตัวเมียจะเอาเหล็กแหลมตรงตูดแทงเข้าไปในแกลบด�า 
เพือ่วางไข่ แล้วค่อยเอาถาดทีร่องไข่ไปอบเพือ่เลีย้งขยายพนัธุต่์อไปหรอืจะขายไข่ท่ีรองไว้กไ็ด้  
ส่วนจิ้งหรีดที่โตแล้วสามารถจับขายได้เลย หรือจะน�ามาแยกเพื่อเลี้ยงต่อหรือเพื่อรองเอาไข่ 
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ต่อไปได้อกีประมาณ ๓ - ๔ รอบ จิง้หรดีตวัเมยีตวัหน่ึงสามารถวางไข่ได้ทลีะ ๕๐๐ – ๗๐๐ ฟอง 
• เคล็ดลับท่ีท�าให้จิ้งหรีดรอด นอกจากจะให้ถาดไข่ไก่มาวางซ้อน ๆ กันเพื่อให้เขา 

หลบซ่อนตวัแล้วนัน้ มอีกีอย่างหนึง่ คอื น�าใบตองสดตดัประมาณ ๑ ไม้บรรทดั แล้วน�ามาฉกี ๆ  
ใส่ลงไปในบ่อตอนทีจ่ิง้หรดีลอกคราบ และทีส่�าคัญช่วงน้ันไม่ต้องให้อาหารเสรมิหรอืผกัอาหาร 
ให้จ้ิงหรีดตัวที่แข็งแรงกัดกินใบตองในใบตองมียางของกล้วยยางนั้นจะไปติดปากจ้ิงหรีด ๆ  
ก็จะง่วนอยู่กับการใช้ขามาแกะเอายางตรงปากออก (ไม่เป็นอันตรายต่อจิ้งหรีดแน่นอน) ก็จะ
ท�าให้ตัวจิ้งหรีดที่ก�าลังลอกคราบอยู่รอดพ้นจากการถูกตัวที่แข็งแรงกว่ากิน 
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กบ การลงทุนประกอบธุรกิจเลี้ยงกบ เป็นอีกอาชีพหน่ึงที่ครัวเรือนหลายพื้นที ่
ให ้ความสนใจและนิยมหันมาเลี้ยงกบกันมากขึ้น นอกจากจะลงทุนสร ้างบ ่อลอย 
หรือบ่อซีเมนต์เลี้ยงกบแล้ว ครัวเรือนบางรายยังใช้ภูมิปัญญาพัฒนา 

วิธีเลี้ยงกบเป็นการลดต้นทุนด้วยการเลี้ยงกบในขวดน�้า และเลี้ยงกบคอนโด เพียงแต่
จัดหายางรถสิบล้อเก่า ๆ มาวางซ้อนเป็นชั้น ๆ ใส่น�้า น�าลูกกบไปปล่อยเลี้ยง ใช้เวลาเลี้ยง 
ให้อาหารประมาณ ๒ เดือน กบกจ็ะโตขายได้ราคาดี การเลีย้งกบคอนโด นอกจากจะไม่สิน้เปลอืงน�า้  
ใช้พื้นที่ไม่มากแล้ว กบที่เลี้ยงในคอนโดจะโตเร็วกว่ากบที่เลี้ยงในบ่อลอยที่ต้องใช้เวลานานถึง  
๓ เดือน แต่กบคอนโดใช้เวลา ๒ เดือนก็จะโตเต็มที่ขายได้ ๓ – ๔ ตัวต่อ ๑ กิโลกรัม 
และสร้างคอนโด ๑ ชุด สามารถเลี้ยงกบได้ ๑๐๐ ตัว ส�าหรับอาหารที่น�ามาใช้เลี้ยงกบ  
ตามปกติก็มีอาหารกบขายอยู่ตามท้องตลาด แต่เพื่อประหยัดต้นทุน 

วิธีการเลี้ยงกบคอนโด
๑. วัสดุอุปกรณ์
 ๑.๑ ยางรถ (ขนาด รถแทรกเตอร์ เลี้ยงได้ ๑๐๐ ตัว ขนาด รถ ๑๐ ล้อ เลี้ยงได้  

๕๐ ตัว ขนาด ๖ ล้อ เลี้ยงได้ ๓๐ ตัว ขนาด ๔ ล้อ เลี้ยงได้ ๒๐ ตัว)
 ๑.๒ ทรายหยาบ
 ๑.๓ ตะแกรง
 ๑.๔ กบพันธุ์
 ๑.๕ ปูนขาว
 ๑.๖ อาหารกบแท้ หรือปลาดุก
 ๑.๗ ถาดวางอาหาร
๒. วิธีการเลี้ยง
 ๒.๑ เริ่มต้นด้วยการหาพื้นที่เลี้ยงกบ (แสงแดดส่องร�าไร)
 ๒.๒ ใช้ทรายหยาบถมหนาประมาณ ๖ นิ้ว
 ๒.๓ เสร็จแล้วให้ใช้ตะแกรงรองพื้น
 ๒.๔ แล้วเทหินเกล็ดทับตะแกรง หนาประมาณ ๓ นิ้ว
 ๒.๕ วางคอนโด (ยางรถ ๓ เส้น ซ้อนทับขึ้นไป)
 ๒.๖ ปล่อยกบลงคอนโด
 ๒.๗ น�าตะแกรงปิดปากคอนโดของกบ ด้านบน เพื่อป้องกันกบกระโดดออกไป
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๓. อาหารกบและการให้อาหาร
 ๓.๑ ใช้อาหารปลาดุกเม็ดใหญ่ ให้กบกินทุกเช้า เย็น โดยวางอาหารไว้ในถาด 

ด้านล่างคอนโด
 ๓.๒ อาหารเสริมเป็นผักบุ้งหั่นฝอย ให้กิน ทุก ๒ วัน/ครั้ง
 ๓.๓ ใส่น�้า ๒ คอนโด (ชั้นที่ ๑ และ ๒) ถ่ายน�้าทุก ๓ วัน
 ๓.๔ ล้างหินและอุปกรณ์ให้สะอาด ล้างด้วยจุลินทรีย์ผลไม้
 ๓.๕ ใช้ไฟส่อง ล่อแมลงให้กบกิน เป็นอาหารเสริม
 ๓.๖ เลี้ยงไปประมาณ ๒๐ วัน ให้แยกขนาดกบเล็ก - ใหญ่
๔. พันธุ์กบที่น�ามาเลี้ยง เป็นกบคอนโด เป็นกบพันธุ์ ที่หาซื้อได้ตามฟาร์มทั่ว ๆ ไป 
๕. ระยะเวลาการเลี้ยงกบประมาณ ๒ เดือน
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การแปรรูปอาหาร (food processing) 
เป็นกระบวนการท่ีเปล่ียนแปลงสภาพของวตัถดุบิ ให้เป็นผลติภณัฑ์อาหารอยูใ่นสภาพ 

ทีเ่หมาะสม สะดวก และปลอดภัยต่อการบรโิภค เป็นการถนอมอาหาร เพือ่ยดือายกุารเกบ็รกัษา  
ท�าให้เกิดผลิตภัณฑ์ใหม่ที่มีความหลากหลาย เพิ่มทางเลือกและเพิ่มมูลค่าให้กับวัตถุดิบ

การแปรรูปอาหาร เป็นกระบวนการต่าง ๆ ที่กระท�าต่ออาหาร เพื่อการถนอมอาหาร 
(food preservation) เนือ่งจากวตัถดุบิทีใ่ช้เพือ่การแปรรปูอาหาร เป็นวัตถดุบิทางการเกษตร 
เช่น ผกั ผลไม้ เนือ้สัตว์ นม ซ่ึงวัตถดุบิเหล่านีเ้สียได้ง่าย การแปรรปูอาหาร เป็นมวีตัถปุระสงค์
เพือ่ยืดอายกุารเก็บรกัษาอาหารถนอมรกัษาคณุภาพอาหารด้านต่าง ๆ  ของอาหารให้ใกล้เคยีง
ของสด ชะลอ และป้องกนัการเสียของอาหาร ทัง้การเสยีเน่ืองจากจุลนิทรย์ี การเสยีเนือ่งจาก
ปฏกิริยิาทางเคม ีและการเสยีทางกายภาพ การถนอมอาหารจึงมคีวามจ�าเป็นส�าหรบัครวัเรอืน
เพื่อได้มีอาหารบริโภคได้ตลอดทั้งปี และสามารถจ�าหน่ายได้กว้างขวางขึ้น

การถนอมอาหารให้มีความปลอดภัยต่อบริโภค เน้นกระบวนการต่าง ๆ ที่ใช้เพื่อการ
แปรรปูอาหารต้ังแต่การเตรยีมวัตถดิุบ เช่น การล้างการคดัคณุภาพ รวมท้ังกรรมวธิกีารถนอม
อาหาร เช่น การแปรรปูอาหารด้วยความร้อน การแช่เยอืกแขง็อาหาร การท�าแห้ง มเีป้าหมาย
เพื่อให้อาหารปลอดภัย 

ลดความเสีย่งจากอนัตายในอาหาร ได้แก่ อนัตรายจากจุลนิทรย์ีทีท่�าให้เกิดโรค สารเคมี
ที่อาจปนเปื้อนมากับอาหาร ก�าจัดสารพิษต่างๆ ที่มีอยู่ในอาหารตามธรรมชาติ ท�าให้อาหาร
มีคุณภาพสอดคล้องกับมาตรฐานด้านความปลอดภัย

อาจท�าได้หลายวิธี เช่น การท�าแห้ง การดอง การใช้ความร้อน การใช้ความเย็น และ
การใช้รังสี

๑.๓ แปรรูปผลิตผลในบ้านเพื่อเป็นการถนอมอาหาร
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๑. การท�าให้แห้ง คอื การลดความช้ืนของอาหารจนถงึระดบัทีส่ามารถยบัยัง้การเจรญิ 
เติบโตของเชื้อจุลินทรีย์ได้ ท�าให้เก็บอาหารได้นาน อาหารแห้ง แต่ละชนิดจะมีความชื้น 
ในระดับที่ปลอดภัยไม่เท่ากัน การท�าให้แห้งโดยใช้ความร้อนจากแสงอาทิตย์ ในสมัยโบราณ 
มักจะตากแดด ซึ่งไม่สามารถควบคุมความร้อนและคุณภาพของผลิตภัณฑ์ได้ จึงมีการสร้าง 
ตู้อบโดยใช้ความร้อนจากแสงอาทิตย์ ประกอบด้วยแผงรับแสงอาทิตย์ ซ่ึงท�าด้วยวัสดุใส  
แสงอาทติย์ตกลงบนแผงรบัแล้วทะลผุ่านไปยงัวัสดุสดี�าภายในตู ้และเปลีย่นเป็นรงัสคีวามร้อน
ไปกระทบอาหาร ความชื้นระเหยออกจากอาหารจะระบายไปโดยการหมุนเวียนของอากาศ 
ทางช่องลม นอกจากนีย้งัมีกระบวนการท�าให้แห้งได้อกีหลายวธิ ีคอื การท�าให้แห้งโดยใช้ลมร้อน  
(ตู้อบลมร้อน) โดยใช้ลูกกลิ้ง แบบเยือกแข็ง โดยใช้ไมโครเวฟ และโดยใช้วิธีออสโมซิส

๒. การดอง เป็นการท�าให้ผลผลิตมีรส กลิ่น เปลี่ยนไปจากเดิม เช่น การดองเค็มโดยใช้
เกลือ (โซเดียมคลอไรด์) เช่น การดองมะนาว ผักกาดดอง ไข่เค็ม เป็นต้น หรือ การดองหวาน 
(การแช่อิ่ม) โดยใช้น�้าตาล เช่น มะม่วงแช่อิ่ม มะดันแช่อิ่ม เป็นต้น

๓. ใช้ความเย็น เป็นวิธีที่สะดวก ช่วยในการเก็บรักษาผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ให้สด 
และยงัมีคณุค่าทางโภชนาการทีด่อียู ่แต่ไม่สามารถท�าลายจุลนิทรย์ีได้ทกุชนิด เช่น การแช่เยน็ 
ธรรมดา ใช้อุณหภูมิ ๕ - ๑๐ องศาเซลเซียล การแช่แข็ง ใช้อุณหภูมิ - ๔๐ องศาเซลเซียล 
สามารถเก็บรักษาผลผลิตบางชนิดได้นานเป็นปี

๔. การใช้รังสี โดยใช้รงัสีแกมมา ซึง่ได้จากสารกมัมนัตรงัสทีีใ่ช้กนัมากกค็อื โคบอลต์ - ๖๐  
เช่น ถ้าใช้ ๑ กิโลเกรย์ ใช้ชะลอการสกุของมะม่วง และควบคมุการแพร่พนัธุข์องแมลงในระหว่าง 
การเก็บรักษา หรือถ้าใช้ ๐.๑๕ กิโลเกรย์ ใช้ยับยั้งการงอกของมันฝรั่ง หอมหัวใหญ่ เป็นต้น

๕. ใช้ความร้อนสูง จะช่วยท�าลายจุลินทรีย์ที่ก่อให้เกิดโรค ซึ่งท�าให้ อาหารเน่าเสีย 
ท�าลายเอ็นไซม์ สารพิษ พยาธิที่ไม่ทนต่อความร้อน การแปรรูปโดยใช้ความร้อน กระท�าได้ 
๒ วิธี คือ 

 ๑. การพาสเจอร์ไรซ์ คอื วิธีทีถ่นอมอาหาร โดยใช้ความร้อนทีอุ่ณหภมูไิม่สงูมากนัก 
เพื่อท�าลายแบคทีเรียพวกที่ไม่สร้างสปอร์และพวกที่ก่อให้เกิดโรคแก่คน ส่วนจุลินทรีย์อื่น ๆ 
ที่ทนความร้อนระดับพาสเจอร์ไรซ์ จะเป็นสาเหตุท�าให้อาหารเสียได้ ดังนั้น อาหารที่ผ่านการ
พาสเจอร์ไรซ์ต้องอาศัยความเย็นช่วยเก็บรักษา
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 ๒. การสเตอริไลซ์ คือ วิชาการถนอมอาหารโดยใช้ความร้อนที่อุณหภูมิสูงกว่า 
การพาสเจอร์ไรซ์ ซึ่งอาจเป็นอุณหภูมิสูงกว่าน�้าเดือด เพื่อท�าลายจุลินทรีย์ทั้งหมดรวมทั้ง 
สปอร์อาหารที่ได้จากการสเตอริไลซ์ ึจึงเป็นอาหารปลอดเชื้อ เก็บรักษาไว้ได้นาน โดยไม่ต้อง
ใช้ความเย็นช่วย 

ในที่นี้จะขอกล่าวถึงการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตรแบบพึ่งตนเอง ซึ่งก็หมายถึง 
การแปรรปูผลติผลทางการเกษตรทีเ่กีย่วกับปัจจยัพืน้ฐานในการด�ารงชวิีตของแต่ละครอบครวั
เพื่อเป็นการลดรายจ่าย และยังสามารถเพิ่มรายได้ให้ครอบครัวได้อีกทางหนึ่ง

ตัวอย่างกิจกรรม การแปรรูปผลผลิตในบ้าน
ไข่เค็ม
เป็นอาหารท่ีเกดิขึน้มาจากภูมิปัญญาชาวบ้านในการถนอมอาหารของคนไทย เพือ่ทีจ่ะ 

เกบ็ไข่เป็ดไว้กนิได้นาน ๆ  เลยจบัไปดองกบัน�า้เกลอื หรอืสตูรอืน่ ๆ  ตามแต่ละพืน้ที ่จนกลายมาเป็น 
ไข่เค็มสุดอร่อย และถือเป็นอาหารที่หลาย ๆ บ้านมักจะมีติดเอาไว้ และสามารถท�าขาย 
สร้างรายได้ให้กับครัวเรอืน ขอน�าสตูรไข่เคม็ดองในน�า้เกลอืซึง่สามารถท�าได้ง่าย ใช้เวลาไม่นาน 
ก็สามารถน�ามากิน หรือขายสร้างรายได้ให้กับครัวเรือนได้

สิ่งที่ต้องเตรียม
• ไข่เป็ดดิบ ๑๐ ฟอง
• ภาชนะส�าหรบัดองไข่ (เลอืกภาชนะทีไ่ม่ท�า 

ปฏิกิริยากับเกลือ เช่น โหลแก้ว แก้วพลาสติก 
กะละมัง หรือเครื่องเคลือบดินเผา)

• เกลือ ๑ ถ้วย 
• น�้าส�าหรับต้มน�้าเกลือ ๔ ถ้วย (หรือ ๑ ลิตร)
วิธีท�าไข่เค็ม
๑. ล้างไข่เป็ดให้สะอาด สะเด็ดน�้าจนแห้งสนิท ใส่ลงในโหลแก้ว เตรียมไว้
๒. ท�าน�้าเกลือส�าหรับดองไข่ โดยใส่เกลือกับน�้าลงในหม้อ น�าข้ึนตั้งไฟจนเดือด และ 

คนให้เกลือละลายจนหมด ยกลงจากเตาพักทิ้งไว้จนเย็น
๓. เทน�้าเกลือที่เย็นแล้วลงในโหลไข่จนท่วมไข่ จากนั้นใช้ถุงพลาสติกใส่น�้าวางทับ 

ลงไปให้ไข่เป็ดจมอยูใ่ต้น�า้ ตลอดเวลา ปิดฝาให้สนทิ เก็บไว้ในทีร่่ม นานประมาณ ๒ - ๓ อาทติย์  
ส�าหรับท�าไข่ดาว เก็บไว้นานประมาณ ๒ อาทิตย์ ส�าหรับท�าไข่ต้ม เก็บไว้นานประมาณ  
๓ อาทิตย์



๓ สร้าง ทางรอดสังคมไทย  หน้า 63

วิธีต้มไข่เค็มให้อร่อย
การที่จะต้มไข่เค็มให้อร่อยนั้น มีเคล็ดลับอยู่ที่ “สารส้ม” ท�าได้โดยใส่น�้าลงในหม้อ  

ใส่สารส้ม ๑ ก้อน หรือสารส้มป่นประมาณ ๑/๒ ช้อนโต๊ะ ตามด้วยไข่เป็ด น�าขึ้นตั้งไฟ 
ปานกลาง ต้มจนเดือด นานประมาณ ๘ - ๑๐ นาที ก็จะได้ไข่เค็มต้มสุดอร่อยไว้กินแล้ว

ผักกาดดอง  
ส�าหรับคนไทยแล้วนิยมรับประทานมายาวนาน ถือได้ว่าเป็นการถนอมอาหาร 

ของคนไทยแต่โบราณ มีกรรมวิธีท่ีไม่ยุ่งยาก ผักกาดดองเปรี้ยวท�าเมนูอร่อยได้หลายเมนู  
และสามารถท�ากินเองในครัวเรือนหรือท�าเป็นอาชีพเพื่อสร้างรายได้

วิธีท�าผักกาดดอง
• น�าผักกาดเขียวสดมาล้างให้สะอาด ขั้นตอนนี้ใช้น�้าเยอะมาก เพราะผักกาดเขียว 

จะมฝีุน่ทรายแทรกอยูต่ามกลบีผกัเยอะมากเชยีว กต้็องล้างให้สะอาด เคลด็ลบั คอื เมือ่ได้ผกัมา 
ให้น�ามาแช่น�้าไว้สักครู่ทั้งหัว ให้ทรายตกตะกอนลงจึงสงผักขึ้นจากน�้า จากนั้นเปลี่ยนน�้าใหม่ 
ครานี้ผ่าครึ่งหัวผักตามทรงหัวผัก  เพื่อให้ล้างดินทรายตามซอกใบผักออกได้มากขึ้น

• น�าผักที่ล้างสะอาดไปแขวนตากแดดจนเหี่ยว ประมาณ ๑ - ๒ วัน ขั้นตอนนี้เพื่อลด 
น�้าในผักลง ผักจะได้มีความอ่อนนุ่มเมื่อน�าไปเคล้ากับเกลือในขั้นตอนต่อไปจะได้ไม่แตกหัก

• น�าผักกาดเขียวที่ตากจนเห่ียวแล้วมานวดเคล้ากับเกลือ โดยผักครึ่งหัว เกลือไทย  
๑ ช้อนโต๊ะ เมื่อเคล้าเกลือ ผักจะคายน�้าออกมาอีกและอ่อนนิ่มลง

• บรรจผุกัทีเ่คล้าเกลอืแล้วลงในไห หรอื ขวดโหลแก้วภาชนะทีน่�ามาใช้น้ันต้องสะอาด  
วิธีก็คือ ควรล้างภาชนะแล้วลวกด้วยน�้าร้อนก่อน คว�่าผึ่งให้แห้งดี จึงบรรจุผักเคล้าเกลือลงไป 
และปิดฝาภาชนะ ถ้าเป็นไห ให้น�าถุงพลาสติกครอบที่ปากไห รัดด้วยหนังยางแล้วหาจาน 
มาคว�่าปิดไว้ หมักผักดองกับเกลือไว้ ๓ วัน

• เมือ่ครบ ๓ วนั น�าผกัดองออกจากไห ล้างน�า้ให้สะอาด ขัน้ตอนนี ้ถ้าอยากให้ผกักรอบ 
น�าผกัดองแช่ในน�า้ละลายสารส้มเลก็น้อย แช่ไว้ ๓๐ นาท ี- ๑ ชัว่โมง จากน้ันจึงน�าผักขึน้จากน�า้  
บีบน�้าให้หมาด อัดลงไหเดิม น�าไม้มาขัดเพื่อป้องกันผัก
ลอย แล้วรินน�้าดองใส่ลงไป

• น�า้ดองผกัท�าจากน�า้สะอาดต้มกบัเกลอืผสมน�า้ 
ซาวข้าวและน�้าตาล อัตราส่วนคือ น�้าสะอาด ๒.๕ ลิตร  
น�า้ซาวข้าว ๒ ลติร เกลอื ๒๐๐ กรมั น�า้ตาลทราย ๑๐๐ กรมั  
ต้มรวมกัน แล้วปิดไฟพักให้เย็นสนิท 
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• รินน�้าดองผักแล้วปิดฝาภาชนะให้มิดชิด ดองผักไว้ ๒ สัปดาห์ จึงน�าออกมารับ
ประทาน ผักกาดดองก็มีรสเปรี้ยวและเค็มเท่าๆ กัน ดังนั้นหากใครอยากให้ผักเปรี้ยวกว่านี้ มี
วิธีเพิ่มเติมก็คือ ตอนต้มน�้าดองผัก ให้ใส่ข้าวสารลงไปต้มจนกว่าเม็ดข้าวสารจะบาน จึงปิดไฟ
พักให้เย็น แล้วน�าไปใช้ดองผักโดยใส่เม็ดข้าวที่สุกบานแล้วลงไปด้วย 

ปลาร้า 
นบัเป็นการถนอมอาหารทีเ่ป็นภมิูปัญญาอนัล�า้ค่าของคนในสมยัโบราณ มกัปรากฏมาก

ในแถบภาคอีสานของไทยและลาว วัตถุดิบหลักท�าจากปลาน�้าจืดขนาดเล็ก หมักกับร�าข้าว
และเกลอื บรรจใุส่ไห หมกัทิง้ไว้ประมาณ ๗ - ๘ เดอืน แล้วน�ามารบัประทานได้ รสชาตเิคม็น�า  
ปลาร้ามีประโยชน์สูง คือ มีโปรตีน ไขมัน และเกลือแร่ ครัวเรือนที่นิยมกินปลาร้าสามารถ 
ท�าปลาร้าเก็บไว้กินเอง หรือจ�าหน่ายเพื่อเพิ่มรายได้ 

วิธีท�าปลาร้า
• น�าปลาทีจ่ะท�าปลาร้า (เป็นปลาสร้อยขาวหรอืปลากระดีก็่ได้) น�ามาท�าความสะอาด  

แล้ววางพักไว้บนตะแกรง หากเป็นปลาตัวใหญ่เอาไส้ออกให้หมดและขอดเกร็ดออก
• เตรยีมส่วนผสมหากใช้ปลาประมาณ ๖ ถ้วยตวง (ประมาณเอา) ใช้เกลอื ๒ ถ้วย และ

ข้าวคั่ว ๑ ถ้วย จากนั้นก็คลุกให้เข้ากัน สังเกตถ้าปลาได้ที่แล้วตัวเนื้อปลาจะแข็ง หากเนื้อปลา
ยังเละอยู่ให้เติมเกลือเข้าไปอีก

• เตรียมภาชนะใส่ปลาที่สามารถปิดได้มิดชิด กันแมลงวันลงไปได้ เช่น โหล หรือ ไห  
ล้างให้สะอาด แล้วใส่ปลาลงไปให้ต�า่กว่าขอบภาชนะเลก็น้อย จากน้ันใช้ผ้าปิดภาชนะให้สนิท 
หรือฝาโหล ควรปิดให้สนิทมิดชิด ไม่ให้อะไรลงไปได้

• หมักจนเกลือเป็นน�้าละลายท่วมตัวปลา ใช้เวลา ๕ - ๘ สัปดาห์ จนปลาเป็นสีแดง 
ก็สามารถน�ามาใช้งานได้แล้ว

• หากจะน�าน�้ามาท�าส้มต�า กรองเอาเนื้อออก และเพื่อความสะอาดก่อนน�ามาใช้ 
ให้น�าไปต้มเพื่อฆ่าเชื้อก่อน หรือใครชอบกินตัวปลา ก็ใส่ไปได้ทั้งตัวและน�้าเลย 

ปลาร้าขี้ปลาทู ท�าจากไส้ปลาทู มีกล่ินหอมที่เป็นเอกลักษณ์ นิยมน�ามาท�าเป็น 
น�า้ปลาร้าไว้ปรงุรสส้มต�า และสามารถแปรรปูน�า้ปลาร้าทีไ่ด้ เป็นน�า้ปลาร้านัว ทีต่ามท้องตลาด
ต้องการและใช้ในการท�าอาหาร เช่น ใส่ส้มต�า ย�าแซ่บ แกงอ่อมต่าง ๆ ฯลฯ
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น�้าปลาร้านัว 
ส่วนผสม
• ปลาร้าร�า ๑ กิโลกรัม
• สับปะรดเปรี้ยวอมหวานหั่นชิ้นพอค�า ๔๐๐ กรัม
• ใบกระถิน (หักก้านแข็งออก) หรือฝักกระถิน ๑ ก�ามือ
• ใบหม่อน ๑๐ ใบ
• ใบน้อยหน่า ๑๐ ใบ
• น�้าตาลปี๊บ ๔ ช้อนโต๊ะ
• กะปิ ๒ ช้อนโต๊ะ
• กระเทียมดอง ๒ หัว
• น�้ากระเทียมดอง ๑/๔ ถ้วย
• น�้า ๓ ถ้วย

วิธีการท�า  
๑. ใส่ปลาร้าลงในหม้อ ตามด้วยสับปะรด ใบกระถิน ใบหม่อน ใบน้อยหน่า น�้าตาลปี๊บ  

กะปิ กระเทียมดอง (บุบหัวกระเทียม) และน�้ากระเทียมดอง เติมน�้า เคี่ยวประมาณ ๑ ชั่วโมง
จนน�้าปลาร้าข้น

๒. กรองเอาแต่น�้าปลาร้า ต้มน�้าปลาร้าให้เดือดอีกครั้ง กรอกใส่ขวดเก็บเข้าตู้เย็น 
ช่องธรรมดา
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การแปรรูปกล้วยน�้าว้า 

เป็นการถนอมอาหาร แต่ในปัจจุบันสามารถแปรรูปกล้วยน�้าว้า เพื่อเป็นการเพิ่มมูลค่า   
ซึง่สามารถท�าได้หลายหลากวธีิ เช่น กวน อบ นึง่ เป็นต้น ซึง่กล้วยน�า้ว้าในประเทศไทย จ�าแนกเป็น  
๓ กลุ่มใหญ่ คือ 

กล้วยน�้าว้าไส้ขาว ที่รู้จักกันดีคือ ‘กล้วยน�้าว้ามะลิอ่อง’ เหมาะที่จะท�ากล้วยตาก  
จะได้กล้วยตากสีเหลืองสวย ไม่ด�าคล้า, ท�ากล้วยแผ่นอบ ได้สีเหลืองที่สวยพอดี 

กล้วยน�า้ว้าไส้เหลือง เหมาะส�าหรบัการกนิผลสด ท�ากล้วยเชือ่ม กล้วยทอด กล้วยบวชชี  
เป็นกลุ่มกล้วยที่เหมาะส�าหรับการแปรรูป ท�าขนม ใช้งานได้หลากหลายที่สุด 

กล้วยน�้าว้าไส้แดง ไส้ค่อนข้างแข็งมีความฝาด เหมาะส�าหรับท�ากล้วยเชื่อม หรือท�าไส้ 
ข้าวต้มมัด ไส้จะไม่เละ กล้วยกลุ่มไส้แดงนี้ ไม่เหมาะที่จะน�าไปท�ากล้วยตาก เพราะกล้วย 
จะคล�้าด�า สีไม่สวย ดูแล้วเหมือนผลิตภัณฑ์เก่า ท�ากล้วยบวชชีก็ไม่อร่อย เพราะมีรสฝาด  
การแปรรูปจากผลของกล้วย มีให้เลือกหลายรูปแบบ เช่น

กล้วยกวน
ส่วนผสม
๑. กล้วยน�้าว้าสุก ๑ หวี
๒. น�้ากะทิ ๑ + ๑/๒ ถ้วยตวง
๓. น�้าตาลทราย ๑ ถ้วยตวง
๔. น�้าตาลปึก ๑/๒ ถ้วยตวง
๕. เกลือ ๑/๒ ช้อนชา
อุปกรณ์
๑. กระทะทองเหลือง
๒. พายไม้
๓. กระดาษหรือกระดาษแก้วส�าหรับห่อ
วิธีท�า
๑. ปอกกล้วยแล้วใช้ส้อมบี้ให้ละเอียดใส่ในกระทะทองเหลือง
๒. เติมกะทิ ยกขึ้นตั้งไฟ กวนจนเริ่มแห้ง
๓. เติมน�้าตาลและเกลือ กวนต่อไปจนแห้งและล่อนจากกระทะจึงยกลง
๔.  เทใส่ถาดเกลี่ยให้เรียบเสมอกันพักไว้ให้เย็นสนิท จึงตัดเป็นชิ้นสี่เหลี่ยมห่อด้วย 

กระดาษแก้ว
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กล้วยน�้าว้าฉาบเค็ม
ส่วนผสม
๑. กล้วยน�้าว้าดิบแก่ ๔ ถ้วยตวง
๒. น�้ามันส�าหรับทอด ๖ ถ้วยตวง
๓. น�้าปูนใส ๖ ถ้วยตวง
๔. เนย หรือ มาการีน ๘ ช้อนโต๊ะ
วิธีท�า
๑. น�ากล้วยห่ามและแก่จัดมาปอกเปลือก แล้วหั่นเป็นชิ้นบางๆ ตามความยาวของผล

โดยให้มีความหนาเท่าๆ กัน น�าไปแช่น�้าปูนใส ๑๐ - ๑๕ นาที ตักขึ้นแล้วน�าไปล้างน�้าสะอาด 
ผึ่งในตะแกรงให้สะเด็ดน�้า

๒. น�าลงทอดในน�า้มนัเหลอืงกรอบด้วยไฟอ่อนๆ ตกัขึน้ใส่ตะแกรง พกัไว้ให้สะเด็ดน�า้มนั
๓. น�าลงคลุกกับเนยหรือมาการีนที่เตรียมไว้ แล้วตักขึ้น พักไว้ให้เย็น บรรจุใส่ภาชนะ

ที่สะอาดมิดชิด หรือใส่ถุงพลาสติกผนึกสนิท
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การแปรรูปพริก   
คนไทยส่วนใหญ่นยิมปลกูพรกิไว้ตามบ้านเรือน และอาหารไทยจะมอีรรถรสทีข่าดไม่ได้ 

คอื ความเผด็ร้อน เป็นเครือ่งเทศคูค่รวัไทยทกุบ้าน ไม่ว่าจะเป็นพรกิชีฟ้้า พรกิขีห้นสูวน พรกิจนิดา 
พรกิยอดสน พรกิพนัธ์ุห้วยสีทน พรกิกะเหรีย่ง พรกิหยวก ซเูปอร์ฮอต พรกิเหลอืง พรกิอคันพีโิรธ 
ซึ่งมีปลูกตาม แต่ละท้องถิ่น และเราอาจสังเกตได้ว่าการปลูกพริกหนึ่งต้นจะมีผลิตผลออกมา
มากมาย จนอาจท�าให้พริกล้นตลาดหรือมากจนเกินความจ�าเป็นของครัวเรือน จึงต้องมีการ 
แปรรปูพรกิเพือ่น�ามาบรโิภคอย่างหลากหลาย และเพิม่มลูค่าเพือ่สร้างรายได้ให้กบัครวัเรอืน เช่น  

น�้าพริกเผา

ส่วนผสม
• พริกแห้ง ๗๕ กรัม (พริกแห้งเม็ดใหญ่ ๕๐ กรัม และพริกแห้งเม็ดเล็ก ๒๕ กรัม) 
• กุ้งแห้ง ๗๕ กรัม
• หอมแดง ๒๐๐ กรัม
• กระเทียม ๑๒๕ กรัม
• เกลือ ๑ ช้อนชา
• น�้าเปล่า ๑ ถ้วย
• น�้ามันพืชส�าหรับผัดน�้าพริก

วิธีการท�า 
• น�าพริกแห้งไปล้างน�้าแล้วผึ่งให้สะเด็ด
• ปอกเปลือกกระเทียมแล้วน�าไปล้างน�้าให้สะอาดเสร็จแล้วก็หั่น
• ปอกเปลือกหอมแดงออก หลังปอกเปลือกเสร็จให้แช่น�้าใส่น�้าส้มสายชูลงไปหน่อย

จะได้สะอาด 
• น�ากระเทยีมไปค่ัวจนสเีริม่เปล่ียนและมกีลิน่หอม การคัว่ก็จะท�าให้น�า้มันหอมระเหย 

ของกระเทียม หอมแดง และพริกออกมา ท�าให้น�้าพริกหอมขึ้น แล้วก็จะดึงความหวาน 
ตามธรรมชาติของหอมแดงและกระเทียมขึ้นมา

• น�าพรกิแห้งมาต�าให้นิม่ จากนัน้กน็�าหอมแดง กระเทยีม และกุ้งแห้งมาต�าเข้าด้วยกัน  
ความละเอียดนี่แล้วแต่ชอบ
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• จากนั้นก็น�ามาผัดกับน�้ามันในกระทะให้หอมด้วยไฟปานกลาง แล้วใส่น�้าเปล่า 
ลงไปเพื่อไม่ให้แห้งเกินไป พอเริ่มเดือดก็ให้ใส่น�้ามันลงไปอีกเล็กน้อย พร้อมกับใส่เกลือลงไป  
เสร็จแล้วตั้งทิ้งไว้ให้เย็น

• น�ามาใส่ขวดโหลแก้วทีต้่มด้วยน�า้เดอืดฆ่าเชือ้แล้วก็ปิดฝาสามารถเก็บได้นานหลายเดอืน

ซอสพริก

ส่วนผสม
• พริกชี้ฟ้าแดง ๑/๒ กิโลกรัม
• พริกหยวกแดง ๑/๒ กิโลกรัม
• กระเทียมปอกเปลือก ๑ ถ้วย
• น�้าส้มสายชู ๒ ถ้วย
• น�้าตาลทราย ๑ ถ้วย
• เกลือ ๒ ช้อนโต๊ะ
• น�้าเปล่า ๒ ถ้วยตวง

วิธีการท�า
• น�าพริกชี้ฟ้าแดง พริกหยวกแดง มาล้างน�้าให้สะอาด
• ปอกเปลือกกระเทียม แล้วล้างน�้าให้สะอาด
• น�าพริกทั้ง ๒ ชนิด และกระเทียมที่เตรียมไว้มาหั่น และต้มจนเปื่อย ในน�้าสะอาด  

๒ ถ้วยตวง  
• น�าพริกและกระเทียมที่ต้มแล้วน�ามาปั่นหรือใส่เครื่องบดอาหารให้ละเอียด เทใส่

กระชอมยีแยกเอาเม็ดออก
• ผสมน�า้สายช ูน�า้ตาล และเกลอื ละลายให้เข้ากัน เทลงไปในส่วนผสมทีย่ ีหรอืทีบ่ดไว้  

ปรุงรสตามใจชอบ
• ต้มส่วนผสมทั้งหมดด้วยไฟแรงจนงวดลง 
• บรรจุซอสพริกลงในขวดที่สะอาดใส่ในหม้อ แล้วต้มหรือนึ่งนานประมาณ ๓๐ นาที 

แล้วจึงน�าออกมาตั้งทิ้งไว้ให้เย็น เก็บไว้ทาน
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ความหมาย 
สิ่งแวดล้อม (Environment) เป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับมนุษย์ การอาศัยพึ่งพาซึ่งกัน 

และกนัระหว่างมนษุย์กบัสิง่แวดล้อมเป็นส่ิงทีส่�าคัญอย่างยิง่ ดงัน้ันถ้าเราต้องการให้มนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อมอยู่ร่วมกันอย่างเป็นมิตรซึ่งกันและกัน เราควรจะต้องรู้จักกับค�าว่า “สิ่งแวดล้อม” 
ให้ดียิ่งขึ้น

“สิง่แวดล้อม” หมายถงึ สรพส่ิงทีเ่กดิขึน้โดยธรรมชาต ิมนุษย์สร้างขึน้ให้เป็นประโยชน์
และโทษ เหน็และไม่เหน็ด้วยตาเปล่า เป็นรปูธรรมและนามธรรม และสิง่เป็นพษิ และไม่เป็นพษิ

ความหมายตามพระราชบัญญัติส่งเสริมและรักษาสิ่งแวดล้อมแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๓๕ 
หมายถึง “สิ่งต่าง ๆ ที่มีลักษณะทางกายภาพและชีวภาพที่อยู่รอบตัวมนุษย์ซึ่งเกิดขึ้น 
โดยธรรมชาติและสิ่งที่มนุษย์ได้ท�าขึ้น”

สิ่งแวดล้อม คือ สิ่งต่าง ๆ ที่อยู ่รอบตัวมนุษย์ ซึ่งมีทั้งมีชีวิตและไม่มีชีวิต ทั้งที่ 
เป็นรูปธรรม (จับต้องและมองเห็นได้) และนามธรรม (จับต้องไม่ได้และมองไม่เห็น) ทั้งที ่
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและที่มนุษย์สร้างขึ้น

ประเภทของสิ่งแวดล้อม
ศ.ดร.เกษม จันทร์แก้ว (๒๕๓๖, ๑๗) ได้จ�าแนกประเภทของ “ส่ิงแวดล้อม” เป็น  

๒ ประเภท ดังนี้
๑. สิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ (Natural environment) เช่น ดิน น�้า แร่ ป่าไม้ สัตว์ 

มนุษย์ อากาศ แสงแดด เป็นต้น สิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาตินั้น อาจเป็นได้ 2 ประเภท คือ
 ๑.๑ สิ่งที่มีชีวิต (Biotic environmental) เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ มีลักษณะ

และสมบัติเฉพาะตัวของสิ่งมีชีวิต เช่น พืช สัตว์ และมนุษย์ เป็นต้น
 ๑.๒ สิ่งไม่มีชีวิต (Non - biotic environmental) เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ 

ที่ไม่มีชีวิต อาจเห็นหรือไม่เห้นได้ เช่น ดิน น�้า ก๊าซ อากาศ ควัน แร่ เมฆ แสง เสียง เป็นต้น
๒. สิง่ทีม่นษุย์สร้างขึน้ (Man – made environmental) เช่น เมอืง บ้าน ถนน สะพาน 

โต๊ะ เก้าอี้ เรือ รถ เครื่องบิน วัด วัฒนธรรม ศาสนา ประเพณี การศึกษา เป็นต้น 
สิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้นแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ
 ๒.๑ สิง่แวดล้อมทางกายภาพ (Physical environmental) เป็นส่ิงทีม่นุษย์สร้างขึน้ 

ท่ีสามารถมองเหน็ได้ เช่น บ้านเรอืน ถนน เมือง สะพาน รถ เครือ่งบนิ เรอื เจดย์ี วดั การเกษตร ฯลฯ

๒. การสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
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ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกับการจัดการสิ่งแวดล้อม

 ๒.๒ สิ่งแวดล้อมทางสังคมหรือนามธรรมสิ่งแวดล้อม (Social Environmental 
หรือ Abstract Environmental) เป็นสิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้น โดยความตั้งใจและไม่ตั้งใจ หรือ
การสร้างเพื่อความเป็นระเบียบของการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข เป็นสิ่งแวดล้อมที่มนุษย์
ในลักษณะมโนภาพ คือ วัฒนธรรม ประเพณี ศาสนา กฎหมาย ระเบียบข้อบังคับ กฎเกณฑ์ 
รวมถึงพฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ที่เป็นทั้งทางบวกและทางลบ

เศรษฐกิจพอเพียง โดยนัยคือวิถีชีวิตที่พอเพียงและสมดุลระหว่างคนกับคน และคน 
กับสิ่งแวดล้อม ทั้งทางกายภาพและจิตภาพ โดยมิติผูกพันในส่วนของบุคคล พอเพียง 
ทางเศรษฐกิจ คือพอกินพอใจ อย่างมั่นคง และ พอเพียงทางจิตพิสัยทั้งอุดมการณ์ โลกทัศน์ 
ค่านิยมและต่อสังคมนิติ ในส่วนของสังคม คือ พื้นฐานทางสังคมที่พอเพียงสมดุลเข้มแข็ง 
ของชุมชน ทั้งทางเศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม การบูรณาการและวัฒนธรรม

การจัดการทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมโดยใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ การใช้
ทรพัยากรอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ ระมดัระวงั ไม่ก่อให้เกิดการท�าลายทรพัยากร 
ซึ่งเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันของสิ่งแวดล้อม ท�าให้มีทรัพยากรใช้ต่อไปในระยะยาว สิ่งแวดล้อม
มีคุณภาพดี

การใช้ทรัพยากรอย่างพอประมาณ คือ การผลิตให้เพียงพอต่อการบริโภค ไม่เร่ง 
น�าทรพัยากรมาใช้เพือ่การผลิตย่ิางฟุม่เฟือยจนเหลือทิง้ กลายเป็นขยะ ของเสยี ซึง่เป็นปัญหา
สิ่งแวดล้อม รวมทั้งท�าให้ทรัพยากรร่อยหรอหมดไป หรือสูญพันธุ์

การใช้ทรัพยากรอย่างมีเหตุผล รู้ว่าทรัพยากรที่มีอยู่คืออะไร มีอยู่มากน้อยเพียงใด  
ใช้แล้วก่อให้เกิดผลกระทบอย่างไร เช่น ถ้าใช้จะปล่อยมลพิษทางอากาศ ท�าให้เกิดอากาศเสีย 
เป็นต้น ซึ่งจะเป็นปัญหาต่อสิ่งแวดล้อมต่อไป

การใช้ทรพัยากรอย่างมภีมูคิุม้กนั ต้องมกีารคาดการณ์ว่าหากน�าทรพัยากรมาใช้จะท�าให้
เกิดผลกระทบอะไรบ้าง และจะสามารถป้องกันได้อย่างไร

โดยการคิดและตัดสินใจดังกล่าว ก็ต้องมีพื้นฐานความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับสภาพ 
ของทรัพยากรและสิ่งแวดล้อม จึงจะสามารถตัดสินใจใช้ทรัพยากร คาดการณ์ผลกระทบที่จะ 
เกิดข้ึนและเตรยีมพร้อมรับมอื หรอืแก้ไขจดัการปัญหาสิง่แวดล้อมทีจ่ะเกิดขึน้ได้อย่างถกูต้อง 
และรอบคอบ ทั้งนี้การคิดและตัดสินใจดังกล่าวต้องเป็นไปอย่างสุจริต ไม่อยู่บนพื้นฐานการ
เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตัว
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แนวทางการสร้างส่ิงแวดล้อมให้ยั่งยืน ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงระดับ
ครัวเรือน ท�าได้โดยการ

๑. บริหารจัดการขยะ ลดการใช้ผลิตภัณฑ์สร้างขยะ คัดแยกขยะ น�ากลับมาใช้ซ�้า  
หมักขยะเปียกเพื่อเป็นปุ๋ย หรือถังขยะเปียกลดโลกร้อน

๒. จัดสุขลักษณะในบ้าน โดยการจัดบริเวณบ้าน สะอาดเป็นระเบียบ ไม่เป็นแหล่ง 
เพาะเชือ่โรค และไม่เป็นพาหะน�าโรค ท�าให้สวยงามได้ เช่น รัว้กินได้ ไม้ดอก ไม้ประดบั สะดวก
ปลอดภัยในการใช้อุปกรณ์ประกอบอาชีพ

๓. ใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่า ประหยัดและเก้ือกูลกัน เช่น น�้าจากการซักผ้า 
น�าไปรดต้นไม้ เป็นต้น

ตัวอย่างกิจกรรม สร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน 

การก�าจัดขยะอินทรีย์และขยะเปียกในครัวเรือน รูปแบบที่ ๑
วิธีการ
๑. จัดเตรียมภาชนะหรือเศษวัสดุภาชนะเหลือใช้ เช่น ถังสี ถังพลาสติกใช้แล้ว ขนาด

ของภาชนะขึ้นอยู ่กับปริมาณขยะในครัวเรือน หากมีมากก็ใช้ภาชนะที่มีขนาดใหญ่ขึ้น 
ตามความเหมาะสม (ภาชนะที่ใช้อาจเป็นถังพลาสติกหรือภาชนะอื่น ๆ ที่มีฝาปิด)

๒. เจาะรูหรือตัดภาชนะตามข้อ 1 ที่ก้นถังแล้วขุดหลุมขนาดึวามลึก 2 ใน 3 ส่วน 
ของความสูงของภาชนะ น�าภาชนะที่เตรียมไว้ใส่ในหลุมที่ขุด ทั้งนี้ หากมีปริมาณขยะอินทรีย์
เกิดขึ้นมากและพื้นที่เหลือสามารถท�าได้มากกว่า 1 ชุด

๓. น�าเศษอาหาร เศษผกั ผลไม้ ใบไม้ และเศษหญ้าทีเ่หลอืมาเทใส่ในถงัทีฝั่งไว้ และปิด
ฝาภาชนะให้มิดชิด

๔. จุลินทรีย์ในดิน ไส้เดือนในดินจะท�าหารย่อยเศษอาหารในภาชนะให้กลายเป็นปุ๋ย 
(ระยะเวลาขึ้นอยู่กับปริมาณขยะเปียก) หากมีกลิ่นสามารถเติมน�้าหมัก EM หรือเอาเศษหญ้า
และใบไม้ขนาดเล็ก มากลบผิวชั้นบนได้

๕. เมื่อปริมาณเศษอาหารถึงระดับเดียวกับพื้นดินที่ขุดไวเ ให้เอาดินกลบ แล้วย้ายถัง
ไปท�าตามขั้นตอนเดิมที่จุดอื่นต่อไป
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การก�าจัดขยะอินทรีย์และขยะเปียกในครัวเรือน รูปแบบที่ ๒
วิธีการ
๑. จดัเตรยีมท่อซเีมนต์เหลือใช้ หรือจดัท�าคอกไม้ล้อมรอบต้นไม้ หรอืเสวยีน ไว้ส�าหรบั

รองรับขยะอินทรีย์หรือขยะเปียก
๒. รองท่อซีเมนต์ด้วยอิฐหรือวัสดุ เพ่ือยกฐานของท่อซีเมนต์ให้มีช่องว่างอากาศ  

หลังจากนั้นให้เติมดินหรือใบไม้ลงไปในฐานวงล้อซีเมนต์
๓. น�าขยะอินทรีย์ ขยะเปียก เศษอาหาร เปลือกผลไม้ เศษหญ้า เศษใบไม้เทใส่ในจุด

ที่ได้จัดเตรียมไว้ ตามข้อ ๑
๔. น�าเศษใบไม้แห้งมาโรยปิด เพื่อเป็นการป้องกันกล่ินเหม็นและป้องกันแมลงต่าง ๆ 

โดยสามารถเติม EM เพื่อป้องกันกลิ่นและเร่งปฏิกิริยาการหมักได้อีกด้วย
๕. พลิกกลับหรือเกลี่ยกองเศษขยะอินทรีย์หรือขยะเปียกเป็นประจ�าเพื่อเติมอากาศ

ให้กับจุลินทรีย์น�าไปใช้ในกระบวนการย่อยสลายเมื่อถึงระยะเวลาหนึ่งก็จะได้ดินหรือปุ๋ยที่มี
คุณสมบัติเหมาะแก่การปลูกพืช

การท�าปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพ
วัตถุดิบ/อุปกรณ์
  ๑. มูลขี้ไก่ 10 กระสอบ
  ๒. ร�าละเอียด 10 กระสอบ
  ๓. แกลบดิน 10  กระสอบ
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  ๔. ขุยมะพร้าว 6  กระสอบ
  ๕. หัวเชื้อจุลินทรีย์เข้มข้น   5  ลิตร
  ๖. น�้าเปล่า 10  ลิตร
 
วิธีท�า
๑. น�ามูลข้ีไก่ ร�าละเอียด แกลบดิน และขุยมะพร้าว มาผสมคลุกเคล้ากันให้เข้าเป็น 

เนื้อเดียวกัน
๒. ผสมน�้ากับหัวเช้ือจุลินทรีย์เข้มข้นให้เข้ากัน รดลงบนกองวัสดุ และผสมให้เข้ากัน 

จนมีความชื้น ประมาณ ๓๕ % โดยทอดลองก�าดู จะเกาะกัน เป็นก้อนได้แต่ไม่เหนียว และ
เมื่อปล่อยทิ้งลงพื้นจากความสูงประมาณ 1 เมตร ก้อนปุ๋ยจะแตก แต่ยังมีรอยนิ้วมือเหลืออยู่

๓. เมื่อคลุกเคล้าเข้ากันดีแล้ว ใช่กระสอบป่านเก่า ๆ คลุมทิ้งไว้ประมาณ ๕ – ๗ วัน 
ตรวจดูว่ากลิ่นหอม ไม่มีไอร้อน ก็สามารถน�าไปใช้หรือจ�าหน่ายได้

เคล็ดลับ
ปุย๋หมกัชวีภาพทีดี่จะมีกล่ินหอมเหมือนเห็ด มใียสขีาวของเชือ้รา เกาะกันเป็นก้อนนระ

หว่างการหมัก ถ้าไม่เกิดความร้อนเลยอสดงว่าการหมักไม่ได้ผล อุณหภูมิในระหว่างการหมัก
ที่เหมาะสม อยู่ระหว่าง ๔๐ – ๕๐ องศาเซลเซียส ปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพเมื่อแห้งดีแล้วสามารถ
เก็บไว้ได้นานหลายเดือน เก็บไว้ในที่แห้งในร่ม

 
วิธีการใช้
๑. ผสมปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพกับดินในแปลงปลูกผักทุกชนิดในอัตรา ๑ กิโลกรัม ต่อพื้นที่ 

๑ ตารางเมตร
๒. พืชผักอายุเกิน ๒ เดือน เช่น ข้าวโพด ถั่วฝักยาว แตงกวา และฟักทอง ใช้ปุ๋ยอินทรีย์

ชีวภาพคลุกกับดิน รองก้นหลุมก่อนปลูกกล้าผัก ประมาณ 1 ก�ามือ
๓. ไม้ผล ควรรองก้นหลุมด้วยเศษหญ้า ใบไม้แห้ง ฟาง และปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพ ๑ - ๒ 

กิโลกรัม ส�าหรับไม้ที่ปลูกแล้วใส่ปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพแนวทรงพุ่ม ๑ - ๒ ต่อ ๑ ตารางเมตร แล้ว
คลุมด้วยหญ้าแห้ง ใบไม้แห้ง หรือฟาง และรดน�้าสกัดชีวภาพให้ชุ่ม

๔. ไม้ดอก ไม้ประดบั ไม้กระถาง ควรใส่ปุย๋หมกัชีวภาพ เดอืนละ ๑ ครัง้ ๆ  ละ ๑ ก�ามอื
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การเลี้ยงไส้เดือนเพื่อผลิตปุ๋ยอินทรีย์
วัตถุดิบ/อุปกรณ์
๑. ไส้เดือนพันธุ์ AF (คละไซส์) จ�านวน ๓ กิโลกรัม
๒. ขี้วัวแห้ง
๓. กะละมัง เบอร์ ๘ ขนาด ๕๔ x ๒๙.๕ เซนติเมตร (ขนาดใหญ่ เอาไว้แช่ขี้วัวหมักน�้า)
๔. กะละมัง เบอร์ ๔๐ ขนาด ๔๐.๕ x ๑๒ เซนติเมตร (ขนาดเล็ก เอาไว้เลี้ยงไส้เดือน)
๕. โรงเรือน (มีหรือไม่มีก็ได้) หรือชั้นวางกะละมังไส้เดือน
 
วิธีท�า
๑. สร้างโรงเรอืน (ควรอยูใ่นทีร่่ม) ส�าหรบัวางกะละมงั เลีย้งไส้เดอืน หรอืท�าชัน้วางแล้ว

วางในที่ร่วมก็ได้
๒. เตรยีมกะละมงั เบอร์ ๘ (ขนาดใหญ่) เจาะรดู้านข้างแล้วต่อก๊อกน�า้เพือ่เอาไว้ใช้แช่ขีว้วั
๓. โดยน�ามุ้งตาข่ายสีเขียวรองในกะละมัง และน�าขี้วัวแห้งมาใส่ในกะละมังให้เต็ม
๔. เติมน�้าให้เต็มกะละมัง ขณะเติมน�้าหมั่นคนขี้วัวให้เข้ากับน�้าด้วย
๕. แช่ขีว้วัในกะละมงั (ขนาดใหญ่) ให้ครบ ๒๔ ชัว่โมง แล้วเปิดก๊อกปล่อยน�า้ออกให้หมด
๖. เติมน�้าลงไปใหม่อีกครั้ง (ปล.หมักขี้วัวแห้งให้ท�าอย่างนี้ ๓ วัน โดยทุกวันต้องปล่อย

น�้าออกและเติมน�้าเข้าไปใหม่เพื่อหมักขี้วัวทุกครั้ง
๗. หาทีร่องน�า้ขีวั้วทีป่ล่อยออกทกุครัง้ และน�าไปใช้ประโยชน์ได้ เพราะน�า้หมกัขีว้วั คอื 

น�า้ปุย๋ยเูรยี สามารถน�าไปผสมกบัน�า้เปล่าโดยใช้อตัราส่วน น�า้ ๑ บวัรดน�า้ ต่อ น�า้หมักขีว้วั ๑ ขนั  
น�าไปรดพืชผักเพื่อเป็นการทดแทนการใช้ปุ๋ยเคมีได้อีกทางหนึ่ง

๘. หลังจากหมักครบ ๓ วันแล้ว สามารถน�าไปเป็นอาหารเลี้ยงไส้เดือนได้
๙. น�ากะละมัง เบอร์ ๔๐ (ขนาดเล็ก) เจาะรูด้านล่างเพื่อเป็นที่ระบายน�้าและอากาศ 

เจาะตามความเหมาะสมไม่มีก�าหนดว่าต้องเจาะจ�านวนเท่าไร
๑๐. น�าขี้วัวที่ได้จาก ข้อ ๘ มาใส่ในกะละมัง ในข้อ ๙ ที่เราเตรียมไว้ให้เต็มกะละมัง
๑๑. ใส่ไส้เดือนลงไปในกะละมัง อัตราส่วน ไส้เดือน ๓ ขีด ต่อ ๑ กะละมัง และรดน�้า

ตามให้ชุ่ม (ไม่ต้องแฉะ)
๑๒. น�ากะละมงัไส้เดอืนไปวางในโรงเรอืนทีเ่ราเตรยีมเอาไว้ หรอื ในชัน้วางทีเ่ราเตรยีม

เอาไว้
๑๓. หมัน่รดน�า้และสังเกตความช้ืนในกะละมงัทกุวนั โดยให้รดน�า้ ๓ - ๔ วนั ต่ออาทติย์
๑๔. ผ่านไป ๒ อาทิตย์ จึงเริ่มเก็บมูลไส้เดือนในกะละมัง
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เมื่อย้อนไปมองในอดีตจะพบว่า สังคมดั้งเดิมเป็นสังคมชนบทที่มีวิถีชีวิตแบบเรียบง่าย  
มีระบบเศรษฐกิจแบบพื้นฐาน เป็นการผลิตเพื่อยังชีพส�าหรับบริโภคใช้สอยในครัวเรือน 
และในชุมชน โดยได้มาจากสภาพธรรมชาติทีอ่ยูร่อบตวั ท�าให้ชาวชนบทมคีวามใกล้ชดิผกูพนั 
และตระหนักในสิ่งแวดล้อมซึ่งแสดงออกในรูปความเชื่อและพิธีกรรมที่ยกย่องต่อการรักษา
สมดุลของธรรมชาติ ประกอบกับความสัมพันธ์ของคนชนบทที่เป็นแบบระบบเครือญาติ 
และความสมัพนัธ์ทางสายเลอืด จงึสอดคล้องต่อการใช้ทรพัยากรร่วมกันทัง้การแบ่งปันผลผลติ  
การพึ่งพาอาศัยในด้านต่าง ๆ ลักษณะทั้งหมดนี้จึงท�าให้สังคมไทยในอดีตด�ารงอยู่อย่างสงบ 
พึ่งพาตนเองได้ และมีความพอเพียงต่ออัตภาพ โดยสามารถสืบทอดเอกลักษณ์ดังกล่าว 
ต่อเนื่องมาเป็นเวลาหลายร้อยปี

การเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่ของสังคมที่เกิดขึ้น เมื่อสังคมไทยเข้าสู่กระบวนการพัฒนา
ไปสู่ความทันสมัยภายหลังสงครามโลก ครั้งที่ 2 สิ้นสุดลง ปรากฏการณ์ดังกล่าวเริ่มต้น 
เมื่อประเทศมหาอ�านาจใช้อ�านาจทั้งในรูปแบบความรู้ทางวิชาการ หรือโครงการความ 
ช่วยเหลือต่าง ๆ เข้ามาครอบง�า ก�าหนดวาทกรรมเพื่อสร้างความหมายใหม่ของสิ่งที่เป็น 
คู่ตรงข้ามกับค�าว่า เศรษฐกิจพอเพียง คือค�าว่า พัฒนา (Development) และด้อยพัฒนา  
(Underdevelopment) ออกเป็นประเทศที่พัฒนาแล้วและประเทศที่ยังด้อยพัฒนา

ผลของการพฒันาในด้านบวก ได้แก่ การเพิม่ขึน้ของอัตราการเจรญิเตบิโตทางเศรษฐกิจ 
ความเจริญทางวัตถุและสาธารณูปโภคต่าง ๆ ระบบสื่อสารที่ทันสมัย หรือการขยายปริมาณ
และการกระจายการศึกษาอย่างทั่วถึง แต่ผลบวกเหล่านั้น ก็ยังคงกระจายไปสู่คนในสังคม
ชนบทหรือด้อยโอกาสได้น้อย ซ่ึงส่วนมากจะเป็นการกระจุกอยู่ในเมืองหลวงหรือตัวจังหวัด
ท่ีส�าคัญ ในขณะที่ผลลงก็คือ เกิดการขยายตัวของอุตสาหกรรม การส่งเสริมการเกษตร 
แผนใหม่เพื่อการค้าและการส่งออก และจากการขยายตัวของภาครัฐไปสู่ชนบท ได้ส่งผลให้ 
ชนบทเกดิการอ่อนแอในหลายด้าน ทัง้การต้องพึง่พงิของตลาดและพ่อค้าคนกลาง โดยเฉพาะ 
ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ และระบบนิเวศวิทยา ระบบความสัมพันธ์ 
แบบเครอืญาตแิละการรวมกลุม่กนัตามประเพณ ีเพือ่การจัดการทรัพยากรทีม่อียูแ่ตกสลายลง  
รวมทั้งภูมิปัญญาที่เคยสั่งสมกันมาเริ่มถูกลืมเลือนสูญหายไป

๓. การสร้างภูมิคุ้มทางสังคม

จุดเปลี่ยนสังคมไทย
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เศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง พอเพียงในอย่างน้อย ๗ ประการด้วยกัน ได้แก่
๑. พอเพียงส�าหรับทุกคน ทุกครอบครัว ไม่ใช่เศรษฐกิจแบบทอดทิ้งกัน
๒. จิตใจพอเพียง ท�าให้รักกันและเอื้ออาทรคนอื่นได้
๓. สิ่งแวดล้อมพอเพียง การอนุรักษ์และเพิ่มพูนสิ่งแวดล้อมท�าให้ยังชีพและท�า 

มาหากินได้ เช่น การท�าเกษตรผสมผสาน ซึ่งได้ทั้งอาหารได้ทั้งสิ่งแวดล้อม และได้ทั้งเงิน
๔. ชมุชนเข้มแขง็พอพยีง การรวมตัวกนัเป็นชมุชนท่ีเข้มแขง็ จะท�าให้สามารถแก้ปัญหา

ต่าง ๆ ได้ เช่น ปัญหาสังคม ปัญหาความยากจน หรือปัญหาสิ่งแวดล้อม
๕. ปัญหาพอเพียง มีการเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ และปรับตัวได้อย่างต่อเนื่อง
๖. อยู่บนพื้นฐานวัฒนธรรมเพียงพอ วัฒนธรรม หมายถึง วิถีชีวิตของกลุ่มชนที่ 

สัมพันธ์อยู่กับสิ่งแวดล้อมที่หลากหลาย ดังนั้น เศรษฐกิจจึงควรสัมพันธ์อยู่และเติบโตขึ้นจาก
ฐานทางวัฒนธรรม จึงจะมั่งคง เช่น เศรษฐกิจของจังหวัด ตราด ขณะนี้ ไม่กระทบกระเทือน
จากฟองสบู่แตก ไม่มีคนตกงาน เพราะอยู่บนพื้นฐานของสิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมท้องถิ่น  
ที่เอื้อต่ออาชีพการท�าสวนผลไม้ท�าการประมงและการท่องเที่ยว

๗. มีความมั่นคงเพียงพอ ไม่ใช่วูบวาบ เดี๋ยวจนเดี๋ยวรวยแบบกระทันหัน เดี๋ยวตกงาน
ไม่มีกินไม่มีใช้ ถ้าเป็นแบบนั้นประสาทมนุษย์คงทนไม่ไหวต่อความผันผวนที่เร็วเกินไป  
จึงสุขภาพจิตเสีย เครียด เพี้ยน รุนแรง ฆ่าตัวตาย ติดยา เศรษฐกิจพอเพียงที่มั่นคงจึงท�าให้
สุขภาพจิตดี เมื่อทุกอย่างพอเพียงก็เกิดความสมดุล ความสมดุล คือ ความปกติ และยั่งยืน

แนวทางการสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ระดับ
ครัวเรือนและชุมชน ท�าได้โดยการ

๑. ปฏบิตัศิาสนกจิ พธิแีละความเชือ่เป็นประจ�ามกีารแบ่งปันเอือ้เฟ้ือเจอืจานระหว่างกนั
๒. ร่วมกิจกรรมบ�าเพ็ญประโยชน์สาธารณะด้วยจิตอาสา อาสาสมัครเข้าร่วมกิจกรรม 

เพือ่สาธารณะของหมูบ้่าน การปรบัปรงุ ถนน ค ูคลอง หรอืการร่วมกิจกรรมการพฒันาหมูบ้่าน
อืน่ ๆ

๓. ออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ครัวเรือน ต้องมีการ 
ออกก�าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เป็นประจ�า
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การส่งเสริมสืบสานวัฒนธรรม ประเพณี : การท�าบุญในวันส�าคัญทางศาสนา สืบสาน
วัฒนธรรมวันสงกรานต์ งานบุญประเพณีท้องถิ่น

การช่วยเหลือ เกื้อกูล : การสงเคราะห์

การมีส่วนร่วมของคนในชุมชน : การลงแขก เอามื้อสามัคคี

ตัวอย่างกิจกรรม สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
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การพัฒนาชุมชน : กิจกรรมจิตอาสา พัฒนาชุมชน

การส่งเสริมสุขภาพ : กิจกรรมออกก�าลังกาย





ตัวอย่าง...
...จากพื้นที่
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๑. ด้านสร้างความมั่นคงด้านอาหาร  
๑.๑ ครวัเรอืนปลูกผกัสวนครวั ผลไม้ สมนุไพร ในพืน้ที่  

 เพื่อเป็นอาหาร ลดรายจ่าย พอมีเพียงพอ ก็แบ่งปัน 
 ครัวเรือนข้างเคียง และบางส่วนก็จ�าหน่าย เพื่อสร้าง 
 รายได้ ทัง้ พรกิ มะเขอืเปราะ ถัว่ฝักยาว ตะไคร้ ตะไคร้หอม  
 มะนาม มะกรูด ข่า บวบหอม ผักไชยา ใบชะพลู  
 พลูกินหมาก เตยหอม สะเดา ชะอม ใบยอ มะตูมแขก 

มะขามยักษ์ มะขามป้อม ใบยอดหมุย กล้วยหักมุก  
 เกาลัด เสาวรส ส้มโอ มะพร้าว เลมอน มะม่วง  
 ส้มเขียวหวาน แก้วมงักร ละมดุ ฝรัง่ หมากเม่ายกัษ์ อ้อย  
 ทุเรียนเทพ ลิ้นจี่ มะไฟ ลูกหม่อน เป็นต้น ซึ่งทุกอย่าง  
 จะไม่ปลูกมากเต็มพื้นที่เหมือนพืชเชิงเดี่ยว แต่จะปลูก 
 สลับกันไป กระจายในพื้นที่ 

๑.๒ ครัวเรือนมีการเลี้ยงไก่ไข่ เลี้ยงปลาดุก ปลานิล  
 ในสระร่องสวน เพื่อเป็นอาหาร ในครัวเรือน

๑.๓ ครัวเรือนมีการแปรรูป หน่อไม้ดอง จากต้นไผ่ที ่
 ปลูกในพื้นที่ตนเอง เป็นรายได้เสริม เวลา ราคาหน่อ 
 ไม้สดไม่ดี 

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

นางปวีณา ล�าดับพันธุ์
ที่อยู่ เลขที่ ๑๖๐ หมู่ที่ ๗ ต�าบลคู้ยายหมี อ�าเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๙-๘๘๑-๕๒๖๖

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
๒.๑ ครวัเรอืนมกีารปลกูต้นไม้ ไม้เลก็ ไม้ใหญ่ ในพืน้ที่ 
เช่น ประดู่ สะเดา ปาล์ม เพื่อสร้างพื้นที่สีเขียว สร้าง
ออกซิเจน สร้างอากาศที่บริสุทธิ์ สมาชิกในครัวเรือน
สุขภาพแข็งแรง รับผิดชอบต่อสังคมต่อไป
๒.๒ ครวัเรอืนท�าปุย๋หมกัไว้ใช้เอง นอกจากเป็นการลด
ต้นทุนแล้ว ยังลดการใช้สารเคมี ดีต่อสุขภาพตนเอง 

 และดีต่อสิ่งแวดล้อมอีกด้วย
 ๒.๓ ครวัเรอืนมกีารบรหิารจดัการน�า้ทีด่ ีมนี�า้ใช้ในไร่สวน 
 ตลอดทัง้ปี โดยมกีารท�าร่องน�า้ รอบสวน มกีารขดุสระ  
 ท�าคลองไส้ไก่ ท�าคนันาทองค�า มรีากต้นไม้ไว้ช่วยเกบ็ 
 น�้า อีกทั้ง ยังสร้างรายได้บนคันนานได้อีกด้วย

๓. สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
ครัวเรือนมีการแบ่งปัน ทั้งพืชผล และองค์ความรู้ใน
ด้านการท�าเกษตรให้กับเพือ่นบ้าน หน่วยงานราชการ 
ท�าให้เกิดสังคมที่เอื้ออารีต่อกัน สังคม ชุมชน อบอุ่น
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วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

๑. ด้านสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ การปลูกผักพืชผักสวนครัวบริเวณบ้าน แปลง 
 เกษตรและท�านา เพื่อใช้ในการบริโภค ใช้ในการ 
 ประกอบอาหารในครัวเรือน ลดค่าใช้จ่ายในชีวิต 
 ประจ�าวัน และจ�าหน่ายเพ่ือเพ่ิมรายได้แก่ครัวเรือน  
 รวมทั้งแจกจ่ายให้แก่เพื่อนบ้าน
 ๑.๒ การเล้ียงสัตว์ เพือ่ใช้บรโิภคในครวัเรอืนและจ�าหน่าย  
 เช่น ไก่ แพะ วัว ปลาดุก ทั้งนี้ตามความเหมาะสมของ 
 พื้นที่
 ๑.๓ การแปรรปูอาหาร เช่น แปรรปูลกูหย ีน�า้ผึง้ชนัโรง  
 สบู่น�้าผึ้งชันโร เพื่อจ�าหน่ายสร้างรายได้ แก่ครัวเรือน 
 และชุมชน

นายโมฮ�ามัดรอสดี มะมิง
ที่อยู่ ๓๕/๒ หมู่ที่ ๕ ต�าบลระแว้ง อ�าเภอยะรัง จังหวัดปัตตานี
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๙-๘๗๖-๓๓๘๐

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ การบรหิารจดัการขยะ แยกขยะ ขยะแห้ง ขยะเปียก 
 ๒.๒ การจัดสขุลกัษณะในบ้าน ท�าความสะอาดบรเิวณ 
 บ้าน เพือ่ให้บ้านสะอาด เรยีบร้อย สวยงามมไีม้ดอกไม้ 
 ประดับ สะดวกปลอดภัย 
 ๒.๓ การใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุม้ค่า มีการขดุเจาะ 
 บาดาล เพื่อใช้ในการเพาะปลูก และปิดน�้าหลังใช้งาน

๓. สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ การปฏบิตัศิาสนกจิตามความเช่ือเป็นประจ�า เช่น  
 การละหมาด ถือศิลอด อ่านอัลกรุอ่าน บริจาค
 ๓.๒ การเข้าร่วมกจิกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์สาธารณะ 
 ด้วยจติอาสา เป็นอาสาสมัครของหมูบ้่าน ร่วมกจิกรรม 
 พัฒนาหมู่บ้าน และการบริจาคโลหิต
 ๓.๓ การออกก�าลงักายเสริมสขุภาพ ร่วมท�าร่วมกจิกรรม 
 การวิ่งต่าง ๆ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง
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๑. ด้านสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ มีการปลูกผัก พืชสวนครัว ผลไม ้  เพื่อใช ้ 
 ประกอบอาหารในชีวิตประจ�าวันเพื่อลดค่าใช้จ่าย 
 ประจ�าวัน ตามสภาพพื้นที่ของครัวเรือน ส่วนที่เหลือ 
 น�าไปจ�าหน่ายที่ตลาดในหมู่บ้าน
 ๑.๒ มีการเลี้ยงสัตว์ที่เป็นอาหารของครัวเรือน เช่น  
 ปลา 
 ๑.๓ มกีารแปรรปู ผลิตผลในบ้านเพ่ือเป็นการสร้างรายได้  
 ลดรายจ่ายในรูปแปบของอาหาร เช่น การท�าสลัดโรล

นางสาวอนันต์ เกสรโต 
ที่อยู่ ๓๕/๒ หมู่ ๑๑ ต�าบลโพธิ์เก้าต้น อ�าเภอเมือง จังหวัดลพบุรี 
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๕-๓๖๔-๗๑๕๓

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มกีารบริหารจัดการขยะ ลดการใช้ผลติภณัฑ์ทีส่ร้าง 
 ขยะ คดัแยกขยะ น�ากลบัมาใช้ใหม่ มกีารหมกัขยะเปียก 
 เพ่ือน�ามาใช้เป็นปุ๋ย มีการท�าปุ๋ยขี้วัวไว้ใช้ในพืชผักท่ี 
 ปลูก ท�าให้ผลผลิตออกมาปลอดสารพิษ
 ๑.๒ มกีารจดัสขุลกัษณะภายในบ้าน โดยการจดับรเิวณ 
 บ้านอย่างเป็นระเบียบ สะอาดเป็น
 ๑.๓ ระเบยีบ ไม่เป็นแหล่งเพาะเชือ้โรคและพาหะน�าโรค  
 จัดสวนภายในบ้านสวยงาม 
 ๒.๔ มกีารใช้ทรพัยากรในบ้านอย่างคุม้ค่า ประหยดัและ 
 เกื้อกูลกัน บนพื้นที่บ้านจ�านวน 2 ไร่ บริหารจัดการ  
 โดยการท�าสวน ปลูกผักสวนครัว ปลูกผลไม้ ขุดสระ 
 เลี้ยงปลา

๓. สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการปฏิบัติศาสนกิจตามความเชื่อทางพุทธ 
 ศาสนาเป็นประจ�า 
 ๓.๒ มกีารเข้าร่วมกจิกรรมจติอาสาบ�าเพญ็ประโยชน์ 
 สาธารณะ เพื่อสาธารณะของหมู่บ้าน บริเวณวัด หรือ 
 การร่วมกิจกรรมการพัฒนาหมู่บ้านอื่นๆ
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๑. ด้านสร้างความมั่นคงทางอาหาร
 ๑.๑ มีการปลูกพืชผักสวนครัวปลอดสารเคมี ปลูก 
 ไม้ผล พืชไร่ ไว้เพื่อบริโภคในครัวเรือนเพื่อลดรายจ่าย 
 และสขุภาพทีดี่ของผูป้ลกูและผูบ้ริโภค นอกจากนัน้ยงั 
 น�าผลผลติทีม่ใีนครวัเรอืนน�ามาแปรรปู หากมปีรมิาณ 
 มากจะแบ่งปันให้เพื่อนบ้าน และจ�าหน่ายเพิ่มรายได ้
 ให้ครอบครัว 
 ๑.๒ มีการแปรรูปผลผลิต ในครัวเรือน เพ่ือเป็นการ 
 ถนอมอาหาร และใช้ประโยชน์ในครัวเรือนในรูปแบบ 
 ต่างๆ เช่น ในรปูน�า้ป่ัน น�า้หม่อน, น�า้มะม่วงกะล่อนทอง,  
 น�้าเสาวรส, น�้ามะเขือเทศ, น�้าส้มจืด, น�้าผัก (คื่นฉ่าย  
 โหระภา) ท�าน�้ าหม ่อนและแยม ท�าน�้ าส ้มจืด  
 ท�าน�้ามะม่วง กระล่อนทอง ท�าน�้าเสาวรสท�าน�้า 
 มะเขือเทศ น�้าผักเพื่อสุขภาพ             
 ๑.๓ ปลูกป่า ๓ อย่าง ประโยชน์ ๔ อย่าง ไม้ป่าที่ปลูก 
 ได้แก่ มะฮอกกะนี, พยูง ตะเคียน, ใต้ต้นใหญ่จะปลูก 
 ผักชนิดต่างๆ ได้แก่ โหระภา ฟักทอง แตงโม และ 
 มันส�าปะหลัง 

นางอรุณ นุกูลกิจ  
ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๑๔๙ หมู่ที่ ๖ ต�าบลหนองยาว อ�าเภอพนมสารคาม  
จังหวัดฉะเชิงเทรา 
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๓-๐๒๔-๓๕๘๐ 

วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มีการบริหารจัดการขยะ ลดการใช้ผลิตภัณฑ ์
 สร้างขยะ คักแยกขยะน�ากลับมาใช้ หมักขยะเปียก  
 ใช้ถังขยะลดโลกร้อน ผลิตน�้าหมักจากเศษอาหาร 
 ในครัวเรือน และมูลสัตว์
 ๒.๒ มกีารจัดสขุลกัษณะในบ้าน โยการจัดบรเิวณบ้าน  
 สะอาดเป็นระเบยีบ ไม่เป็นแหล่งเพาะเชือ้โรค สวยงาม  
 เช่น ท�าที่เก็บของให้เรียบร้อยเป็นระเบียบ สวยงาม  
 ปลูกไม้ดอก ที่เก็บเครื่องมือการเกษตร
 ๒.๓ มีการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า ประหยัดและ 
 เก้ือกูลกัน น�าล้อรถและขวดน�้ามาปลูกไม้ประดับ 
 และผัก

3. สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการปฎิบัติศาสนกิจเป็นประจ�า มีการแบ่งปัน 
 เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ระหว่างคนในชุมชน
 ๓.๒ ช่วยเหลืองานในชุมชน วัด และโรงเรียน ด้วยใจ 
 จิตอาสา
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๑.  ด้านสร้างความมั่นด้านอาหาร
 ๑.๑ มีการปลูกผักสวนครัว เพ่ือใช้ประกอบอาหาร 
 ในชีวิตประจ�าวัน เพื่อลดค่าใช้จ่ายประจ�าวันตาม 
 สภาพพื้นที่ของครัวเรือน วันละ ๒๐๐ บาท
 ๑.๒ มีการเลี้ยงสัตว์เป็นอาหาร เช่น เป็ด ไก่ ปลา  
 หรอือืน่ๆ ตามสภาพพ้ืนทีข่องครวัเรอืนเพือ่เป็นการลด 
 รายจ่ายเพิม่รายได้ จ�าหน่ายเกอืบทุกวนั รายได้วนัละ  
 ๒๐๐ - ๔๐๐ บาท
 ๑.๓ มีการแปรรูป ผลิตผลในบ้านเพื่อเป็นการถนอม 
 อาหาร และใช้ประโยชน์ของครัวเรือนรูปแบบต่างๆ  
 ส�าหรบับรโิภคยามขาดแคลนและแบ่งปันคนในชมุชน 
 สร้างความสามัคคีและความรักในชุมชน

นางวงเดือน โนนโสภาพ    
ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๓๔ หมู่ที่ ๔ ต�าบลเสือโก้ก อ�าเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๒-๓๐๘-๙๓๕๙

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มีการบริหารจัดการขยะ ลดการใช้ผลิตภัณฑ ์
 สร้างขยะ คดัแยกขยะ น�ากลบัมาใช้ซ�า้ หมกัขยะเปียก 
 เพือ่ท�าปุย๋ ใช้ถงัขยะเปียกเพือ่ลดโลกร้อน น�ากิง่ไม้มา 
 ท�าฟืนแทนการใช้แก๊ส และมีการปลูกต้นไม้เพื่อสร้าง 
 ความร่มรื่นในบริเวณบ้าน
 ๒.๒ มีการจัดสุขลักษณะในบ้าน โดยการจัดบริเวณ 
 บ้านให้สะอาดเป็นระบบ ไม่มีแหล่งเพาะเชื้อโรคและ 
 พาหะน�าโรค ปลูกไม้ประดับเพื่อความสวยงามและ 
 เพิ่มรายได้
 ๒.๓ มีการใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่า ประหยัด 
 และเกือ้กูลกัน มีการน�าใบไม้ทีห่ล่นในบรเิวณรอบบ้าน 
 มาท�าน�า้หมักสมนุไพรรสจดืเพือ่บ�ารงุดนิ ลดการใช้ปุย๋ 
 เคมสีามารถรดรายจ่ายได้ปีละ ๓,๐๐๐ – ๕,๐๐๐ บาท 
 ต่อปี

3. สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการปฏิบัติศาสนกิจตามความเชื่อเป็นประจ�า  
 มีการแบ่งปันเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ซึ่งกันและกันในชุมชน
 ๓.๒ มกีารเข้าร่วมกจิกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์สาธารณะ 
 ด ้วยจิตอาสา อาสาสมัครเข ้าร ่วมกิจกรรมเพ่ือ 
 สาธารณะของหมู่บ้าน เช่น การปรบัปรงุถนน ค ูคลอง  
 หรือการร่วมกิจกรรมการพัฒนาหมู่บ้าน ท�าความ 
 สะอาดและจัดระเบียบตลาดประชารัฐทุกสัปดาห์ 
 ๓.๓ มีกิจกรรมการออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ  
 เพือ่สขุภาพร่างกายทีแ่ข็งแรง และมกีารออกก�าลงักาย 
 ในรูปแบบต่างๆ การวิ่ง การปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิค  
 เป็นประจ�าทุกวัน
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๓.  สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการปฏิบัติศาสนกิจตามความเชื่อเป็นประจ�า มีการแบ่งปันเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
 ซึ่งกันและกันในชุมชน รักษาศีล สวดมนต์นั่งสมาธิ และไปวัดทุกวัน
 ๓.๒ มีการเข้าร่วมกิจกรรมบ�าเพ็ญประโยชน์สาธารณะด้วยจิตอาสา อาสาสมัคร 
 เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสาธารณะ ของหมู่บ้าน ต�าบล อ�าเภอ เช่น การปรับปรุงถนน  
 คู คลอง หรือการร่วมกิจกรรมการพัฒนาหมู่บ้านและกิจกรรมอื่นๆ ตามความ 
 เหมาะสม เป็นประจ�าทุกเดือน
 ๓.๓ มีกิจกรรมการออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  
 และมีการออกก�าลังกายในรูปแบบต่างๆ มีการเต้นแอโรบิคทุกสัปดาห์

๑. ด้านความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ มีการปลูกผัก พืชสวนครัว เลี้ยงไก่ไข่ และผลไม้  
 เพือ่ประกอบอาหารในชวีติประจ�าวนั เพือ่ลดรายจ่าย  
 ได้วันละ ๑๐๐ บาท
 ๑.๒ มีการเลี้ยงสัตว์เป็นอาหาร เช่น เป็ด ไก่ 
 ๑.๓ มีการแปรรูป ผลิตผลในบ้านเพื่อเป็นการถนอม 
 อาหาร และจ�าหน่ายเพ่ือเป็นการเพ่ิมรายได้ใน 
 ครวัเรอืน จ�าหน่ายทีต่ลาดประชารฐัมรีายได้สปัดาห์ละ  
 ๑๕๐ บาท และแบ่งปันเพื่อนบ้าน

นางปราณี วงษาปัดนา
ที่อยู่ บ้านเลขที่  ๒ หมู่ที่ ๔ ต�าบลเสือโก้ก อ�าเภอวาปีปทุม จังหวัดมหาสารคาม
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๔-๖๘๓-๘๕๖๒ 

วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

๒.  ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มกีารบรหิารจดัการขยะ ลดการใช้ผลติภณัฑ์สร้าง 
 ขยะ คัดแยกขยะ น�ากลับมาใช้ซ�้า หมักขยะเปียกเพื่อ 
 ท�าปุ๋ย ใช้ถังขยะเปียกเพื่อลดโลกร้อน
 ๒.๒ มีการจัดสุขลักษณะในบ้าน โดยการจัดบริเวณ 
 บ้านให้สะอาดเป็นระบบ ไม่มีแหล่งเพาะเชื้อโรคและ 
 พาหะน�าโรค
 ๒.๓ มีการใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่า ประหยัด 
 และเกื้อกูลกัน วัสดุรีไซเคิลมาใช้ใหม่ เช่น น�าตะแกรง 
 พดัลมมาท�าเป็นที่เกบ็พรกิแห้ง และตากอาหารมกีาร 
 ท�าวัสดุจากไม้ไผ่เป็นเครื่องใช้ในการประกอบอาชีพ  
 เช่น ด้ามเสียม จอบ และคราด
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๑. การสร้างความมั่นคงทางด้านอาหาร
 ๑.๑ มีการปลูกผัก พืชสวนครัว เพื่อใช้ประกอบอาหาร 
 ในชวีติประจาวนั เพือ่ลดค่าใช้จ่ายประจ�าวันตามสภาพ 
 พื้นที่ของครัวเรือน ปลูกผักสวนครัว 
 ๑.๒ มกีารเล้ียงสัตว์ทีเ่ป็นอาหารของครัวเรอืน เลีย้งปลา  
 เลี้ยงไก่
 ๑.๓ มีการแปรรูปผลิตผลในบ้าน เพ่ือเป็นการถนอม 
 อาหาร และใช้ประโยชน์ของใช้ในครวัเรอืนรปูแบบต่างๆ  
 ท�าไข่เค็มไว้บริโภคในครัวเรือน

นางราตรี นามเสนา  
ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๑๓๓ หมู่ที่ ๑๓ ต�าบลหนองกระเจา อ�าเภอชุมแสง 
จังหวัดนครสวรรค์
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๖-๒๐๕-๘๘๘๑

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

๒. การสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน 
 ๒.๑ มกีารบรหิารจดัการขยะ ลดการใช้ผลติภัณฑ์สร้าง 
 ขยะ คัดแยกขยะน�ากลับมาใช้ซ�้า หมักขยะเปียกเพื่อ 
 เป็นปุ๋ย 
 ๒.๒ มกีารจดัสขุลกัษณะในบ้าน โดยการจัดบรเิวณบ้าน 
 สะอาด เป็นระเบยีบ สวยงาม ไม่เป็นแหล่งเพาะเชือ้โรค  
 และพาหะน�าโรค 
 ๒.๓ มกีารใช้ทรพัยากรในบ้านอย่างคุม้ค่า ประหยดั และ 
 เกือ้กลูกนั น�า้จากการซกัผ้าน�าไปรดต้นไม้และผกัสวนครวั

๓. การสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มกีารปฏบิตัศิาสนกจิตามพิธคีวามเชือ่เป็นประจ�า  
 มกีารแบ่งปันเอือ้เฟ้ือเจอืจานระหว่างกนั ท�าบญุทกุวนั 
 พระ และวันส�าคัญทางศาสนาเป็นประจ�าร่วมบริจาค 
 ช่วยเหลือผู้อื่นเป็นประจ�า
 ๓.๒ มกีารเข้าร่วมกจิกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์สาธารณะ 
 ด้วยจติอาสา สมคัรเข้าร่วมกจิกรรมเพือ่สาธารณะของ 
 หมู่บ้าน สมัครเป็นจิตอาสา และเข้าร่วมกิจกรรม 
 บ�าเพ็ญสาธารณะประโยชน์เป็นประจ�า
 ๓.๓ มีการออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ เพ่ือสุขภาพ 
 ร่างกายที่แข็งแรง ออกก�าลังกายเป็นประจ�า เช่น  
 ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก
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๑. ด้านสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ มกีารปลกูพชืผกัสวนครวั เพือ่ใช้ประกอบอาหาร 
 ในชีวิตประจ�าวัน เพ่ือลดค่าใช้จ่ายประจ�าวัน โดยใช้ 
 บริเวณพื้นที่ว่างในบ้านให้เกิดประโยชน์
 ๑.๒ มกีารเล้ียงสัตว์เป็นอาหารของครัวเรอืน และเลีย้ง 
 เพื่อจ�าหน่าย ได้แก่ ไก่ไข่ ปลานิล
 ๑.๓ มีการแปรรูป ผลิตผลในบ้านเพ่ือเป็นการถนอม 
 อาหาร ไข่เค็มใบเตย

นางอ�าพัน กสิวัฒน์  
ที่อยู่ : บ้านเลขที่ ๕๐ หมู่ที่ ๘ ต�าบลน�้าเลา อ�าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๕-๗๐๕๘-๙๕๙

วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

๒.  ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มีการบริหารจัดการขยะ โดยการคัดแยกขยะ  
 มีการใช้ถุงผ้าลดโลกร้อน มีการท�าเสวียน
 ๒.๒ มกีารจดัสขุลกัษณะในบ้าน โดยการจดับ้านเรอืน 
 ในสะอาด เป็นระเบยีบ ไม่เป็นแหล่งเพาะเชือ้โรค และ 
 พาหะน�าโรค จัดบริเวณบ้านให้สวยงาม 
 ๒.๓ มีการใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่าประหยัด  
 และเกื้อกูลกัน ใช้น�้า ไฟ อย่างประหยัด

๓.  สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มกีารปฏบิตัศิาสนกิจ โดยท�าบญุ เข้าวดัฟังเทศน์  
 ฟังธรรม ตามวนัส�าคญัต่าง ๆ  และปฏบิตัติามพธิกีรรม 
 ประเพณี ความเชื่อ ของชุมชน มีการแบ่งปันเอื้อเฟื้อ 
 เผื่อแผ่ระหว่างคนในชุมชน 
 ๓.๒ มกีารเข้าร่วมกจิกรรมบ�าเพญ็ประโยชน์สาธารณะ 
 ด้วยจิตอาสา ร่วมกิจกรรมพัฒนาหมู่บ้าน 
 ๓.๓ มีการออกก�าลังกายเสริมสุขภาพ เพื่อสุขภาพ 
 ร่างกายที่แข็งแรง
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๑.  ด้านการสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ มกีารปลกูผกัสวนครวั (ไม่น้อยกว่า 5 ชนดิ) เพือ่ใช้ 
 ประกอบอาหารในครัวเรือน ลดรายจ่าย และแบ่งปัน 
 เพื่อนบ้าน ได้แก่ ต้นแค ตะไคร้ กระเพราพริกข้ีหนู  
 ต้นมะนาว ต้นหน่อไม้
 ๑.๒ การเล้ียงสัตว์ ได้มีการเลี้ยงสัตว์เป็นอาหารใน 
 ครวัเรอืน ได้แก่ การเลีย้งไก่บ้าน ไก่พืน้เมอืง ไว้ขายและ 
 รับประทาน
 ๑.๓ การแปรรูปอาหารเพื่อเป็นการถนอมอาหารไว ้
 บรโิภคในครัวเรอืนและจ�าหน่ายสร้างรายได้ในครอบครวั  
 ได้แก่ ท�าพริกแกงเผ็ด พริกแกงส้ม ท�าหน่อไม้ดอง  
 ส้มแผ่น

นางลมัย ปักกิจ
ที่อยู่ ๑๗๗/๒ หมู่ ๑๖ บ้านหางน�้า ต�าบลเขากะลา อ�าเภอพยุหะคีรี 
จังหวัดนครสวรรค์
เบอร์โทรศัพท์ ๐๘๔ ๘๑๖ ๓๖๒๔

ครัวเรือนสัมมาชีพชุมชน

๒. ด้านสร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มีการบริหารจัดการขยะมูลฝอย ด้วยการย่อย 
 สลายด้วยน�้าหมักชีวภาพ และท�าเป็นปุ๋ยชีวิภาพใช้ใน 
 ครัวเรือน
 ๒.๒ มีการท�ากิจกรรมความสะอาดบ้านเรือนให้เป็น 
 ระเบียบ ถูกสุขลักษณะ เป็นระเบียบ มีความปลอดภัย  
 (หน้าบ้านน่ามอง)

๓. การสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการรวมกลุ่มอาชีพสตรีท�าพริกแกงเพื่อสร้าง 
 รายได้เสริมแก่ครัวเรือน
 ๓.๒ มีการตรวจตราเฝ้าระวังปัญหายาเสพติดภายใน 
 หมู่บ้าน การแพร่ระบาดของเชื้อโรค สม�่าเสมอ
 ๓.๓ มกีารเข้าร่วมกจิกรรมจติอาสา หรอืร่วมท�ากิจกรรม 
 สาธารณของหมู่บ้าน ได้แก่ การปรับภูมิทัศน์ ท�าความ 
 สะอาดคู คลอง เป็นต้น
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๑. ด้านสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
 ๑.๑ มกีารปลกูผกั พืชสวนครวั เพือ่ใช้ประกอบอาหาร 
 ในชีวิตประจ�าวัน เพื่อลดคาใช่จ่ายประจ�าวัน และ 
 จ�าหน่ายผักอินทรีย ์เพื่อส ่งเสริมสุขภาพดีให ้กับ 
 ประชาชน
 ๑.๒ มกีารเลีย้งห่านไว้เพ่ือน�าไข่เป็นอาหารของครัวเรือน
 ๑.๓ มกีารแปรรปูผลผลติเพือ่จ�าหน่ายเพิม่รายได้ และ 
 เป็นอาหารของครัวเรือน

นายอดิศักดิ์ สงวนสุข
ที่อยู่ บ้านเลขที่ ๑ หมู่ ๓ ต�าบลล�าพยนต์ อ�าเภอตากฟ้า จังหวัดนครสวรรค์
เบอร์โทรศัพท์ ๐๖๗-๙๐๕-๗๑๐๙

วิทยากรสัมมาชีพชุมชน

๒.  ด้านสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
 ๒.๑ มกีารบรหิารจดัการขยะ ลดการใช้ผลติภณัฑ์สร้าง 
 ขยะ หมักขยะเป็นปุ๋ย และไม่มีการใช้สารเคมี
 ๒.๒ มีการจัดบริเวณบ้านให้สะอาด เป็นระเบียบ  
 สวยงาม มีการตกแต่งบ้านด้วยไม้ดอกไม้ประดับ  
 ปลกูไม้ยนืต้น ให้ความร่มเยน็และเป็นต้นแบบของการ 
 ปลูกป่า ๓ อย่างประโยชน์ ๔ อย่าง
 ๒.๓ มีการใช้ทรัพยากรในบ้านอย่างคุ้มค่า ประหยัด  
 เป็นต้นแบบของการบริหารจัดการน�้า โดยท�าธนาคาร 
 น�้าใต้ดิน 

๓.  สร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
 ๓.๑ มีการปฏิบัติติศาสนกิจตามความเชื่อเป็นประจ�า  
 มีการแบ่งปันเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ระหว่างกัน ในชุมชน
 ๓.๒ มีจิตอาสา เป็นที่ศึกษาดูงานเรียนรู้ ถ่ายทอด 
 ประสบการณ์ให้กับประชาชนทั่วไป 
 ๓.๓ มีการออกก�าลังกายสม�่าเสมอ
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เอกสารอ้างอิง ออนไลน์
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ปที่พิมพ กรกฎาคม ๒๕๖๓

นวนที่พิมพำจ  มลเ ๐๑๒,๒

ยดโำทดัจ  นชมุชานฒัพรากมรก นชมุชง็ขแมขเมาวคงารสมิรสเกันำส

 ๕ ชั้น ๐๕๕๒ มคาวนัธ ๕ าษรรพ ๐๘ ิตรยีกเะรพมิลฉเรากชารยนูศ

 สี่กัลหตขเ งอหงอสงุทงวขแ ะนฒัวงจแนนถ ีดกัภนสาศะรปฐัรราคาอ

 ๐๑๒๐๑ รคนาหมพทเงุรก

 ยดโพมิพดัจะลแบบแกออ ดักำจ ติ้งสาคดอรบ ดนอแ ชั่นอเีรค นชไนัซ ทัษิรบ 

 ดูพงาบลบำต ทีรตสดนอบนนถ ๙ทีู่มห ๕๒๐๑/๐๒๑

 ๐๒๑๑๑ ีรุบทนนดัวหงัจ ด็รกเกาปอภเำอ

 โทร ๐๒ ๐๒๓ ๐๕๔๙

ที่ปรึกษา

ชื่อหนังสือ

นชมุชานฒัพรากมรกีดบิธอ ญิรจเลุจ  ษงพิธทุสยาน
นชมุชานฒัพรากมรกีดบิธองอร งอปวกแ  ยัชคชโยาน
นชมุชานฒัพรากมรกีดบิธองอรนางวิไลวรรณ  ไกรโสดา
นชมุชานฒัพรากมรกีดบิธองอร  งาผยอน  ิตัวินยาน

นชมุชง็ขแม็ขเมาวคงารสมิรสเกันำสรากยวนำอูผ รช็พเนวหแ ญิรเำจยาน
ญาชวเชี่ยนชมุชานฒัพรากาชิวกัน ยชินาพลิ่ม าณรรวงาน

คณะทำงาน

นชมุชพีชามมัสมิรสเงสนางมุลกรากยวนำอูผ   าลหงลหแ ดิ์กัศรุสยาน
รากญานำชนชมุชานฒัพรากาชิวกัน  ามญุบชดเ  นตัรลัวธวาสงาน
รากญานำชนชมุชานฒัพรากาชิวกัน   สัรุตัจนูป  ศิพมสงาน
รากญานำชนชมุชานฒัพรากาชิวกัน นิคภโธนัพาชิพ  านชพมิพวาสงาน
นางิตับิฏปาษกึศนศัทตสโนางกันพาจเ  ณรภาอิริส  นจพิริสีรตยอาที่รว

ยงีรเบยรีเ

รากญานำชนชมุชานฒัพรากาชิวกัน นิคภโธนัพาชิพ  านชพมิพวาสงาน

ยทไมคงัสดอรงาท งารส ๓
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