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บทคัดย่อ 
 โครงการนี้เป็นโครงการที่มีหลักการออกแบบมาจากพ้ืนที่จริงของตนเอง ตามหลักการ
ออกแบบโคก หนอง นาโมเดลจริง ในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาหลักการออกแบบโคก หนอง นา
โมเดลและเพ่ือการแก้ปัญหาด้านการจัดการน้ํา ดิน และปุาในพ้ืนที่ของตนเอง ในการออกแบบครั้งนี้
ผู้ออกแบบได้ศึกษาหลักการออกแบบโดยยึดหลักการคํานวณพ้ืนที่ตามหลักการการจัดการน้ํา ปุา และ
ข้าว 
 การออกแบบโดยกําหนดพ้ืนที่ทั้งหมด 5 ไร่มีการแบ่งสัดส่วนดังนี้ พ้ืนที่โคกเพ่ือการปลูก 1.5 

ไร่ พ้ืนที่หนองเพ่ือการกักเก็บน้ํา 1.5 ไร่ พ้ืนที่นาเพ่ือการปลูกข้าว 2 ไร่ ปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยของพ้ืนที่ 

1,118 มิลลิเมตรต่อปี คํานวณปริมาณน้ําฝนในพ้ืนที่ 5 ไรได้ 8,944 ลูกบาศก์เมตร พ้ืนที่โคก 1.5 ไร่ 

กักเก็บน้ําได้ 1,341.6 ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ ขนาดโคก x [ไร่] x ความสามารถในการซับ

น้ํา x ปริมาณน้ําฝน พ้ืนที่หนอง 1.5 ไร่ กักเก็บน้ําได้ 6,720 ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ 

(ขนาดหนอง x [ไร่] x ความลึกหนอง x ปริมาตรดินตะพัก) – การคํานวณปริมาณน้ําที่ระเหยต่อปี 

พ้ืนที่นา 2 ไร่ กักเก็บน้ําได้ 1,600ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ ขนาดนา x [ไร่] x ความสูงของ

คันนา รวมพ้ืนที่ในการเก็บน้ําทั้งหมดได้ 9,661.6 ลูกบาศก์เมตร คิดเป็นร้อยละ 100 % 
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 โครงการฉบับนี้สําเร็จลุล่วงไปด้วยดีเนื่องจากผู้ทําโครงการได้รับความช่วยเหลือ ดูแลเอาใจใส่
เป็นอย่างดีจากหลาย ๆ ฝุาย โดยเฉพาะอาจารย์ที่ปรึกษา คือ ผศ.ดร.ชมัยพร  เจริญพร ในการแนะนํา 
ตรวจแก้ไข ให้ข้อเสนอแนะ ติดตามความก้าวหน้าในด้านการดําเนินการจัดทํา ตั้งแต่เริ่มดําเนินการ
จัดทํารายงานการศึกษา จนเสร็จสมบูรณ์ ผู้ทําโครงการรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาของอาจารย์เป็น
อย่างยิ่ง และขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณ คุณปรเมศวร์  สิทธิวงษ์ และคุณแอนนา  สิทธิวงษ์ ผู้บริหารเขาใหญ่       
พาโนราม่า ฟาร์ม ที่กรุณาให้ดิฉันได้เข้าไปฝึกปฏิบัติสหกิจศึกษา กรุณาให้ข้อมูลเกี่ยวกับการเพาะเห็ด 
ข้อเสนอแนะและให้แนวคิดต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ ขอขอบพระคุณ คุณธนกฤต  พรมเทียน และ
พนักงานบริษัททุกท่าน ที่คอยดูแล และให้คําปรึกษาตลอดระยะเวลาปฏิบัติสหกิจศึกษา รวมทั้ง
คณาจารย์ภาควิชาเกษตรศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ทุกท่าน ที่
กรุณาถ่ายทอดความรู้แนวคิด และประสบการณ์ในรายวิชาหลักการผลิตพืช 

 กราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ พ่ี น้องและเพ่ือนนักศึกษาทุกท่าน ตลอดจนบุคคลต่าง ๆ 
ที่ให้ความช่วยเหลืออีกมาก ที่ผู้ทําโครงการไม่สามารถกล่าวนามได้หมดในที่นี้ ผู้ทําโครงการรู้สึก
ซาบซึ้งในความกรุณาและความปรารถนาดีของทุกท่านเป็นอย่างยิ่ง จึงกราบขอบพระคุณและขอบคุณ
ไว้ในโอกาสนี้ 
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บทที่ 1 
สถานประกอบการใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม 

 
1.1 ข้อมูลพ้ืนฐานสถานที่ฝึกปฏิบัติงาน 
     ประวัติความเป็นมาของเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม  
 ในปี พ.ศ.2554 คุณปรเมศวร์ และ คุณแอนนา สิทธิวงศ์ สองสามีภรรยา มีความคิดที่
อยากจะทําธุรกิจเชิงเกษตรกรรม  โดยใช้พ้ืนที่ ณ อ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา ซึ่งเป็นบ้านเกิดของคุณ
แอนนา โดยคุณพ่อของคุณแอนนา  หรือที่คุณแอนนา เรียกว่า อาปา มีพ้ืนที่ผืนใหญ่ ติดถนนธนะรัชต์ 
ทํางข้ึนเขาใหญ่ พื้นที่กว่า 90ไร่ ซึ่งทําเป็นสวนมะม่วง และ น้อยหน่า ผลไม้ขึ้นชื่อของ อ. ปากช่อง แต่
ด้วยความคิดท่ีจะอยากจะหาความแปลกใหม่ โดยอาศัยผืนดินแห่งนี้ซึ่งอยู่ในอาณาบริเวณของเขาใหญ่ 
แผ่นดินที่ได้ชื่อว่าเป็นแหล่งโอโซนอันดับ 7 ของโลก เพ่ือทํากสิกรรมเชิงท่องเที่ยว และสามารถให้
ความรู้ ส่งเสริมให้นักท่องเที่ยว ครอบครัวได้ทํากิจกรรมร่วมกัน อย่างมีความสุข จึงได้พยายาม
เสาะหาข้อมูลจากแหล่งต่างๆ จนเมื่อได้พบกับ ผศ.พิเชษฐ์โสวิทยกุล (ปัจจุบันเป็นอาจารย์คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ ลาดกระบัง) เพ่ือนคุณปรเมศวร์ สมัยเรียนมัธยมมงฟอร์ต ที่เชียงใหม่ ซึ่งได้
ศึกษาปริญญาโท คณะสังคมภูมิศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้และได้ทําวิทยานิพนธ์เรื่อง โรงเรือนระบบ
ปิดของเห็ดโคนญี่ปุุน ซึ่งถือว่าเป็นผู้จุดประกายและทําให้คุณปรเมศวร์ตัดสินใจศึกษาค้นคว้า และ เข้า
รับการฝึกอบรมด้านเห็ด จากแหล่งข้อมูลความรู้ และ สถาบันต่าง ๆ จนมีความรู้ด้านเห็ดอย่างเต็ม
เปี่ยม และได้ชวนเพื่อนๆ ร่วมลงทุนทําฟาร์มเห็ด และเปิดให้นักท่องเที่ยวเข้าชมตามเจตนารมณ์ โดย
มี ผศ. พิเชษฐ์ เป็นสถาปนิกผู้ออกแบบฟาร์ม และ โรงเพาะทั้งหมด โดยมุ่งเน้นให้นักท่องเที่ยวที่มา
ได้รับบรรยากาศที่ดีความสนุกสนาน และได้เรียนรู้เรื่องเห็ด ซึ่งเห็ดแต่ละชนิดจะมีคุณประโยชน์
มากมายแตกต่างกันออกไป จึงเกิดเป็นเขาใหญ่ พาโนราม่า ฟาร์ม ซึ่งเป็นฟาร์มเห็ดขนาดใหญ่บน
ถนนธนะรัชต์ อ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา 
 
แนวคิดในการบริหารเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม 
Home  มุ่งเน้นให้นักท่องเที่ยวที่มาเยี่ยมชมฟาร์มได้รับการต้อนรับและดูแลอย่างอบอุ่น เป็น
กันเอง เฉกเช่นแขกที่มาเยี่ยมบ้านของเรา โดยนักท่องเที่ยวจะมีมัคคุเทศก์ พาเยี่ยมชมแยกเฉพาะกลุ่ม
แบบ Private เพ่ือให้ความรู้และข้อมูลต่างๆ อย่างละเอียด และสามารถเก็บเห็ดด้วยตนเองในโรงเพาะ 
เพ่ือนํากลับไปปรุงอาหารที่บ้านด้วยความสนุกสนาน ได้สาระ น่ารู้ 
Happiness เมื่อนักท่องเที่ยวเข้ามาเยี่ยมชม จะผ่านบริเวณล๊อปบี้หน้าร้าน ซึ่งมีสินค้าสด และ
สินค้าแปรรูปจากเห็ดหลายหลายให้เลือกซื้อ , เครื่องดื่ม Welcome Drink ด้วยน้ําเห็ดเจ็ดอย่าง 
อร่อยชื่นใจ , บรรยากาศภายในฟาร์มที่ร่มรื่น แจ่มใส สุนกสนานเป็นกันเอง, การเดินเยี่ยมชมฟาร์มทุก
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ขั้นตอนของการผลิตเห็ด ด้วยมัคคุเทศก์ที่มีประสบการณ์เพ่ือให้ได้รับความรู้ พร้อมตอบข้อซักถามทุก
ขั้นตอน และ อาหารอร่อยจากเมนูเห็ดที่หลากหลาย รวมถึงกาแฟเห็ด หลินจือ ที่เป็นสูตรเฉพาะของที่
ฟาร์ม ทุกๆมุมของฟาร์มจึงเปี่ยมไปด้วยความสุข สนุกสนาน มีสาระ น่ารู้ ครบครัน ทั้งท่านที่มาเป็น
หมู่คณะ หรือครอบครัว 
Health  เขาใหญ่ พาโนราม่า ฟาร์ม มุ่งเน้นการพัฒนาและเพาะเห็ด เพียงอย่างเดียว ซึ่งมีเห็ด
มากมายสิบกว่าชนิด ที่ได้รับการบ่มเพาะจากผู้เชี่ยวชาญ ภายใต้บรรยากาศโอโซนจากเขาใหญ่ ทั้ง
ระบบปิด ระบบเปิด และระบบเพาะในดิน และผ่านการตรวจคุณภาพ จากอาจารย์ นักวิชาการ และ
ผู้เชี่ยวชาญด้านเห็ด จากหลายมหาวิทยาลัยในประเทศไทย เพ่ือให้มั่นใจว่า ผลิตภัณฑ์ของฟาร์มเป็นที่
น่าเชื่อถือ และถูกต้องตามหลักสุขอนามัย ภายใต้ธรรมชาติที่สวยงาม ดังนั้น ด้วยคุณประโยชน์ของ
เห็ดแต่ละชนิดที่มีมากมาย ล้วนส่งเสริม และเสริมสร้างสุขภาพให้ผู้บริโภครวมถึงนักท่องเที่ยวที่มา
เยี่ยมชมฟาร์ม 
High Quality มุ่งมั่นและพัฒนาการผลิตสินค้าให้มีคุณภาพ และเป็นไปตามมาตราฐานสากล เพ่ือ
ส่งมอบสินค้าที่ด ีมีคุณภาพ และเสริมสร้างสุขภาพทีดีให้กับลูกค้า 
 
Spirit DNA ของบริษัทเขาใหญ่ พาโนราม่า ฟาร์ม จ ากัด 
 เราจริงใจที่จะให้ความรัก ความสุข และการมีสุขภาพดีให้กับผู้คน ด้วยนวัตกรรมดีๆจากเห็ด 
 
คณะผู้บริหารระดับสูง 
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ค่านิยมหลักของเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม 
 ค่านิยมในการทํางานของพนักงานเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม โดยมุ่งหวังให้พนักงานยึดถือหลัก
ในการปฏิบัติงาน 
คือ 2P-2C-1T 
 
P-Passion ทุ่มเทด้วยใจ 
 พฤติกรรมที่บริษัทคาดหวังจากพนังงานคือ ทํางานด้วยความทุ่มเท ไม่ล้มเลิก ไม่ทิ้งงาน หรือ
หยุดเมื่อเจออุปสรรค ปัญหามีไว้แก้ อุปสรรคมีไว้พุ่งชน ไม่ปฏิเสธงานก่อนที่จะได้ลงมือทํา ทํางานที่
ได้รับมอบหมายให้เสร็จไม่เกี่ยงเวลา มีทัศนคติบวกและเข้าใจดีว่าจะต้องมีข้อจํากัดในการทํางาน
เกิดข้ึนเรื่อยๆ แต่ไม่นํามาเป็นข้อจํากัดในการทํางานให้เสร็จ แสวงหาวิธีจะบรรลุเปูาหมายบนข้อจํากัด
ที่มี คํานึงถึงความปลอดภัยในการทํางานอยู่เสมอ งารบริการต้องทําด้วยใจ ยิ้มแย้มแจ่มใส ใส่ใจ
ความรู้สึกของลูกค้า อดทนเม่ือเกิดสิ่งไม่พ่ึงประสงค์ คิดเสมอว่ารายได้ของเรามาจากยอดขายและผู้มา
ใช้บริการ พนักงานต้องผลิตสินค้า ประกอบอาหาร ดูแลความสะอาด ให้เหมือนกับที่เราทํากินทําใช้
เอง ดูแลอุปกรณ์ให้เหมือนกับเราเป็นเจ้าของ ทรัพย์สินทุกอย่างของบริษัทคือเครื่องสร้างรายได้ให้
บริษัท ซึ่งในที่สุดก็คือรายได้ของพนักงานทุกคน ไม่มองข้ามรายละเอียดเล็ก ๆ เพราะมันอาจจะทําให้
เกิดความเสียหายร้ายแรงในภายหลัง เช่น ไฟรั่วเล็กน้อย เก้าอ้ีชํารุด ควรแจ้งซ่อมทันที 
P-Performance Excellence มุ่งสู่ความเป็นผู้มีประสิทธิผล 
 พฤติกรรมที่บริษัทคาดหวังจากพนักงานคือ วางแผน คิดให้เป็นระบบ มีเปูาหมายชัดเจน 
คํานึงถึงผลกระทบรอบด้านแล้วค่อยลงมือทํา จัดลําดับความสําคัญของงาน โดยคํานึงถึงภาพรวมของ
บริษัทเป็นสําคัญ อย่างไรก็ตามงานที่ได้รับมอบหมายต้องมีความคืบหน้า รวมถึงการใช้การสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ เพ่ือให้ผู้ร่วมงานเข้าใจในงานของทีมและมุ่งไปสู่เปูาหมายเดียวกัน รู้จักบริหารความ
เสี่ยงในงานของตน ประเมินกําลังของตน และมีแผนสํารองไว้เสมอ รู้จักมอบหมายงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ โดนคํานึงถึงศักยภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล เมื่อทํางานเสร็จควร
ตั้งเปูาหมายให้ในการทํางานให้ท้าทายกว่าเดิม การหยุดนิ่งคือการถอยหลังในโลกธุรกิจ ติดตามความ
คืบหน้า ทบทวนการทํางานของตนเองและทีมงานอยู่เสมอ พร้อมทั้งมีวิธีปรับปรุงการทํางานของตนให้
มีประสิทธิผล เร็ว ง่าย ประหยัด ปลอดภัย มองไปข้างหน้าคิดบวกและพยายามมองปัญหาก่อนที่มัน
จะเกิด รวมทั้งความถูกต้องแม่นยําของงานเป็นส่งที่จําเป็น ความผิดพลาดนั้น ๆ อาจเป็นผลร้ายอย่าง
รุนแรงต่อการประกอบการ จึงต้องตรวจสอบให้ดีก่อนส่งงาน อย่ามัวหมกมุ่นอยู่กับปัญหา ให้ใช้เวลา
กับการแก้และปูองกันปัญหา มีวินัย หัวหน้างานต้องสร้างมาตรฐานให้กับทีมงานโดยการปฏิบัติตัวเป็น
แบบอย่าง หัวหน้างานต้องใส่ใจรายละเอียดการทํางานของลูกน้อง พร้อมทั้งเข้าไปช่วยแก้ไขปัญหา
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หากเกินกําลังของเขา สนับสนุนเขาให้สามารถสร้างผลงานตามที่ได้รับมอบหมายและให้ความสําคัญ
กับสิ่งที่เขาทํา 
C-Courage กล้าท าในสิ่งท่ีถูกต้อง และพร้อมรับมือกับความท้าทายเสมอ 
 พฤติกรรมที่บริษัทคาดหวังจากพนักงานคือ กล้าเสนอความคิดเห็นที่แตกต่าง และรับฟัง
ความคิดเห็นของผู้ อ่ืนอย่างจริงใจ ขันอาสายินดีรับงานที่ไม่เคยทําหรือไม่ถนัด ปรับตัวและ
เตรียมพร้อมเสมอ ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงใด ๆ เช่น รูปแบบการทํางานใหม่ ขั้นตอนการทํางานใหม่ 
ลักษณะงานใหม่ หัวหน้าใหม่ ลูกน้องใหม่ การปรับโครงสร้างองค์กร เป็นต้น กล้าเสนอทางเลือกใหม่
ในการแก้ปัญหาและเสนอความคิดเห็นใหม่ ๆ ที่เป็นประโยชน์ให้แก่ทีม ให้คิดเสมอว่าความคิดใหม่ ๆ 
เป็นประโยชน์และดีกว่าการวางเฉยไม่ทําอะไร กล้าที่จะปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายโดยอิสระและ
พ่ึงพาหัวหน้างานเท่าที่จําเป็น เมื่อมีความเข้าใจเปูาหมายและข้อจํากัดต่าง ๆ อย่างชัดเจนแล้ว 
หัวหน้าสนับสนุนให้ลูกน้องได้ตัดสินใจในงานตามขอบเขตอํานาจหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย เข้าร่วม
ประชุมแบบมรการเตรียมพร้อมมีส่วนร่วมในการปรึกษาหรือ ออกความคิดเห็น เสนอแนะเพ่ือน
ร่วมงาน กล้ารับผิดชอบไม่โยนความผิดให้ผู้อ่ืนหรือลูกน้อง ไม่กลัวที่จะชี้แจงกับเพ่ือนร่วมงาน หากว่า
เขาทําผิดพลาดโดยการใช้เหตุผลและความจริงใจในการสื่อสาร มีความเป็นผู้นําในการทําสิ่งที่ถูกต้อง 
พร้อมที่จะปฏิบัติตัวเป็นตัวอย่างแก่เพ่ือนร่วมงาน เราสวามารถมีความเป็นผู้นําได้ทุกคนโดยที่ไม่
จําเป็นต้องเป็นหัวหน้า 
 
C-Creativity เพิ่มมูลค่าด้วยความคิดสร้างสรรค์ 
 พฤติกรรมที่บริษัทคาดหวังจากพนักงานคือ ไม่ปิดกั้นความคิดใหม่ ๆ ที่สร้างสรรค์และเป็นไป
ได้ คิดนอกรอบอยู่เสมอโดยคํานึงถึงความเป็นไปได้ ศึกษาหาความรู้ใหม่ ๆ มาช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการทํางานพัฒนาสิ่งที่มีอยู่แล้วมาทําให้ดีขึ้น เพ่ือช่วยลดเวลาหรือสร้างมูลค่าแก่บริษัท พลิกแพลง
กลยุทธ์การทํางานให้ต่างไปจากเดิม เพ่ือให้เกิดวิธการทํางานใหม่ ๆที่ได้ผลดีกว่าเดิ ม สนุกกับการ
เสนอความคิดใหม่ ๆ โดยคิดเสมอว่าทุกความคิดมีประโยชน์ไม่ว่าจะมากหรือน้อย แต่การไม่สร้าง
ความคิดใหม่ ๆ คือการไม่เกิดประโยชน์โดยสิ้นเชิง มองกาวิธีการที่จะปรับปรุงการทํางานของตนได้ 
คุณภาพดีขึ้น เสร็จเร็วขึ้น ปริมาณมากขึ้น ปลอดภัยขึ้น ประหยัดขึ้น อยู่เสมอ 
 
1.2 การฝึกปฏิบัติงาน  
  1.2.1 การผลิตก้อนเห็ด 
     1. วัตถุประสงค์ 
 1.1 เพ่ือตอบสนองนโยบายของ KPF ตามวัตถุประสงค์ฟาร์มเกษตรเชิงท่องเที่ยว 

1.2 เพ่ือสร้างผลผลิตให้กับ KPF และให้คําปรึกษากับลูกค้าผู้ที่สนใจ 
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1.3 เพ่ือให้พนักงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงานทําก้อนได้ใช้ในการศึกษา และเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติ 
     2. ขอบเขต 

2.1 การผลิตก้อนเห็ด 14 ชนิด ได้แก่ เห็ดนางฟูา เห็ดนางรมฮังการี่ เห็ดนางนวล เห็ดนางรม
ทอง เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดหัวลิง เห็ดหลินจือ เห็ดโคนญี่ปุุน เห็ดหูหนูดํา เห็ดหูหนูเผือก เห็ดตีนแรด เห็ดโต่ง
ฝน เห็ดร่างแหและเห็ดนางรมดํา 

2.2 การจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ในการทําก้อน 
2.3 การวางแผนการหมุนเวียนก้อน 
2.4 การมัดปากก้อน, การนึ่งก้อน และการเขี่ยเชื้อ 

     3.วธิีการปฏิบัติงาน 
 3.1เตรียมวัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการทําก้อนเห็ด  
  - อาหารเห็ด          
  - เครื่องผสมอาหารหรือเครื่องโม่อาหาร      
  - เครื่องอัดก้อน         
  -โต๊ะและเก้าอ้ี          
  - เตานึ่ง          
  - คอขวด         
  - สําลี           
  - ยาง          
  - ตะแกรงเหล็ก         
  - ที่ตักขี้เลื่อยใส่ถุงพลาสติก       

3.2 เตรียมสถานที่ท่ีจะผสมอาหารเห็ด พ้ืนต้องสะอาด     
3.3 ชั่งอัตราส่วนวัสดุตามสูตร ดังนี้        

  3.3.1ขี้เลื่อย 100 กก. นิยมใช้ขี้เลื่อยยางพาราเพราะย่อยสลายเร็ว มีสารอาหารที่
เห็ดชอบคือ คาร์บอน,ไนโตรเจน,ลินิน,เซลลูโลส เป็นต้น ส่วนมากสารอาหารเหล่านี้อยู่ในรูปแบบที่
เห็ดนําไปใช้ได้เลย แต่ขี้เลื่อยไม้เนื้ออ่อนที่จะนํามาใช้ในการเพาะเห็ดนั้นก็ควรจะเป็นขี้เลื่อยไม้
ยางพาราที่เก่า ถ้าใหม่จะใช้ไม่ดี เพราะจะมีอาหารจุลินทรีย์อ่ืนๆต้องการอยู่มากจะทําให้เกิดความ
เสียหาย หากไม่มีขี้เลื่อยไม้ยางพาราก็ควรจะหาขี้เลื่อยไม้เนื้ออ่อนอย่างอ่ืนแทน เช่นขี้เลื่อยไม้มะม่ วง  
ขี้เลื่อยไม้นุ่นขี้เลื่อยไม้ก้ามปู ขี้เลื่อยไม้มะกอก ส่วนขี้เลื่อยไม้ก้ามปู ขี้เลื่อยไม้มะกอก ขี้เลื่อยไม้เบญจ
พรรณหรือไม้เนื้อแข็งจะใช้ไม่ได้ เพราะการย่อยสลายยาก 
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  3.3.2 รําละเอียด 7-14 กก. รําละเอียดเป็นอาหารเสริมที่นิยมใช้กันมาก เพราะรํา
อุดมไปด้วยโปรตีนและวิตามินบี ซึ่งเห็ดต้องการมาก แต่ด้วยความที่รํามีคุณค่าทางอาหารสูงจึงเป็นที่
ต้องการของเชื้อจุลินทรีย์อ่ืนที่เป็นศัตรูเห็ดด้วยเช่นกัน ดังนั้นหากเติมรํามากไปจึงมีโอกาสที่จะทําให้
ก้อนเชื้อเห็ดถูกรบกวนหรือเสีย ควรใช้อัตราส่วนที่พอดีขึ้นอยู่กับฤดูกาล เช่น ฤดูร้ อนใช้ 7-10 กก. 
หากเป็นฤดูหนาวใช้ 10-14 กก. จะได้ผลดีที่สุด ถ้าใช้มากกว่านี้จะเสียง่ายหรือใช้น้อยกว่านี้ผลผลิตจะ
ตํ่า  
  3.3.3 ปูนขาว 1 กก. ช่วยเพ่ิมแคลเซียมให้แก่เห็ด และปรับสภาพค่าความเป็นกรด-
ด่าง เพราะเห็ดจะเจริญได้ดีในสภาพเป็นกลาง ไม่เป็นกรดหรือด่างจัดเกินไป คือ ค่าความเป็นกรด-ด่าง
จะอยู่ที่ระดับ  6.5-7.2 แต่วัสดุที่นํามาใช้เป็นอาหารเห็ดนั้นส่วนมากจะไม่มีค่ากลาง จึงจําเป็นต้อง
ผสมปูนขาว เพ่ือให้วัสดุที่นํามาเพาะเห็ดมีสภาพค่าเป็นกลางพอดี   

3.3.4 ภูไมท์ 1 กก. ช่วยอุ้มน้ําและรักษาความชื้นได้ดี    
3.3.5 ยิปซั่ม 1 กก. ใช้สําหรับเป็นอาหารเสริมในการผสมวัสดุเพาะเห็ดทุกชนิด ช่วย

ในขบวนการสร้างผนังเซลล์ของเห็ดทําให้ดอกเห็ดแข็งแรงสมบูรณ์มากยิ่งขึ้นและมีส่วนช่วยปรับค่า
ความเป็นกรด-ด่าง  
  3.3.6 ดีเกลือ 0.2 กก. เป็นผงเกร็ดสีขาวที่อุดมไปด้วยแมกนีเซียม ใช้สําหรับเป็น
อาหารเสริมในการผสมวัสดุเพาะเห็ดทุกชนิด ช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของเส้นใย เร่งการเกิดดอก
ทําให้เห็ดออกดอกเร็วขึ้น แต่ไม่ควรใช้มากเกินไป เพราะจะทําให้ก้านดอกเห็ดยาว หมวกดอกเล็กได้ 
  3.3.7 น้ํา 60-65 ลิตร จะทําให้อาหารของเห็ดมีความชื้นซึ่งความชื้นที่ต้องการอยู่ที่ 
60-70% โดยผสมน้ําไปพร้อมๆ กับการผสมอาหารเห็ด น้ําจะช่วยให้อาหารของเห็ดย่อยสลาย 
 3.4 การโม่อาหาร(Capacity 50 นาที/โม่/คน) โดยเริ่มจากใส่ขี้เลื่อยลงในเครื่องโม่ ผ่าน
ตะแกรง เพ่ือคัดเศษไม้ชิ้นใหญ่ออก ใส่วัตถุดิบทั้งหมดลงในเครื่องโม่ผ่านตะแกรง เพ่ือคัดเศษไม้ชิ้น
ใหญ่ออก และเติมน้ําไปพร้อมๆกัน โม่ส่วนผสมทั้งหมด 15 นาที เปิดฝาเครื่องโม่ เพ่ือนําขี้เลื่อยกองไว้
บนพื้นสะอาด  (1 โม่ ต้องได้ก้อนจํานวน 210 ก้อน)  

3.5 การทําก้อน เริ่มจากการกรอกขี้เลื่อยปริมาณ 800 - 900 กรัม ใส่ถุงพลาสติกทนร้อน 
(ควรกรอกให้หมดภายในวันเดียว) (Capacity 50 นาที/โม่/คน)                                                           

3.6 นําก้อนไปเข้าเครื่องอัดให้แน่นรวบปากถุงเข้าหากัน จากนั้นใส่คอขวด แล้วดึงปากถุงให้
ตึง ใส่สําลีลงในคอขวดประมาณเกือบ 1 กํามือ มัดยางให้แน่น (Capacity 90 นาที/โม่/คน) 

3.7 บรรจุก้อนลงในตะแกรงจํานวน 12 ก้อนต่อตะแกรง เพ่ือรอนึ่งฆ่าเชื้อ (หลังจากมัดปาก
ก้อน ควรนึ่งฆ่าเชื้อทันที หรือไม่ควรเกิน 12 ชม.)  

3.8 การนึ่งก้อนเห็ดหลิงจือ ให้ทําความสะอาดเตานึ่ง กําจัดตะกอนออกจากเตานึ่ง ล้างให้
สะอาด จากนั้นเติมน้ําสะอาดลงในเตา ระดับอยู่ประมาณ 5 นิ้ว นําก้อนเชื้อเห็ดบรรจุลงเตานึ่ง 70
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ตะแกรง หรือประมาณ 840 ก้อน ปิดเตาทั้งสี่ด้านให้แน่นเปิดแก๊ส แล้วจุดไฟ รอให้น้ําเดือดที่อุณหภูมิ 
100 องศาเซลเซียส (ประมาณ 45 นาที) จากนั้นจับเวลา 1 ชั่วโมง (ใช้ไฟแรง) รักษาระดับอุณหภูมิ
ภายในเตาที่ 100 องศาเซลเซียส จากนั้น เบาไฟกลาง รักษาระดับอุณหภูมิภายในเตาที่ 100 องศา
เซลเซียส จับเวลาต่ออีก  3 ชั่วโมง รวมเป็น 4 ชั่วโมง ปิดแก๊ส แล้วเปิดเตาทิ้งไว้อย่างน้อย  8 ชั่วโมง 
เพ่ือลดระดับอุณหภูมิ(1เตาต้องได้ก้อนจํานวน 840 ก้อน) 
 3.9 การนึ่งก้อนเห็ดทั่วไป ให้ทําความสะอาดเตานึ่ง กําจัดตะกอนออกจากเตานึ่ง ล้างให้
สะอาด จากนั้นเติมน้ําสะอาดลงในเตา ระดับอยู่ประมาณ 4.5 นิ้ว นําก้อนเชื้อเห็ดบรรจุลงเตานึ่ง 70 
ตะแกรง หรือประมาณ 840 ก้อน ปิดเตาทั้งสี่ด้านให้แน่นเปิดแก๊ส แล้วจุดไฟ รอให้น้ําเดือดที่อุณหภูมิ 
100 องศาเซลเซียส (ประมาณ 45 นาที) จากนั้นจับเวล 1 ชั่วโมง (ใช้ไฟแรง) รักษาระดับอุณหภูมิ
ภายในเตาที่ 100 องศาเซลเซียส จากนั้น เบาไฟกลาง รักษาระดับอุณหภูมิภายในเตาที่ 100 องศา
เซลเซียส จับเวลาต่ออีก 2 ชั่วโมง รวมเป็น 3 ชั่วโมง ปิดแก๊ส แล้วเปิดเตาทิ้งไว้อย่างน้อย 8 ชั่วโมง 
เพ่ือลดระดับอุณหภูมิ(1เตาต้องได้ก้อนจํานวน 840 ก้อน)  

3.10  การเข่ียเชื้อ ให้นําก้อนที่นึ่งแล้วเข้าห้องเขี่ยเชื้อ (เย็นแล้วหรืออุ่นเอามือจับได้)  
  - ผู้เขี่ยเชื้อต้องใส่ชุดกาวน์ ล้างมือให้สะอาด  
  - เตรียมอุปกรณ์ต่างๆ เช่น เข็มเขี่ยแบบยาว(สําหรับตีเมล็ดข้าวฟุางท่ีไม่แตก)  
จุดตะเกียงแอลกอฮอล์  
  - เชื้อข้าวฟุางที่นํามาเขี่ยต้องผ่านการเคาะให้เป็นเมล็ดอย่างน้อย 24 ชม. (เพ่ือให้
เส้นใยพักตัวจากการเคาะคอขวดก่อนหยอดเชื้อ) ดึงสําลีที่ขวดออกแล้วลนผ่านไฟ 
  - ดึงสําลีออกจากปากก้อน เทเมล็ดข้าวฟุางลงคอขวดประมาณ 20 - 30 เมล็ด หรือ
ประมาณครึ่งคอขวด รีบปิดปากก้อนด้วยสําลี ปิดปากก้อนด้วยกระดาษ รัดยางให้แน่น (ขั้นตอนนี้ให้
รีบทําโดยเร็ว)   
            3.11 หลังจากเข่ียเชื้อแล้ว ให้เจ้าหน้าที่โรงก้อนบันทึกยอดการผลิตก้อนลงสมุดรายงานทุกๆ 
เช้า และเก็บวัสดุอุปกรณ์ทําความสะอาดโรงก้อนทุกๆ เย็น 
 
   1.2.2 การบ่มเชื้อ 
     1. วัตถุประสงค์ 
 1.1 เพ่ือบ่มก้อนให้เส้นใยเดินเต็มถุงสามารถนําไปเปิดดอกในโรงเพาะหรือขายได้ 

1.2 เพ่ือจัดเรียงให้ภาพลักษณ์ของโรงทําก้อนดูสวยงาม 
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2. ขอบเขต 
2.1บ่มก้อนเห็ดทั้ง 14 ชนิด ได้แก่ เห็ดนางฟูา เห็ดนางรมฮังการี่ เห็ดนางนวล เห็ดนางรม

ทอง เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดหัวลิง เห็ดหลินจือ เห็ดโคนญี่ปุุน เห็ดหูหนูดํา เห็ดหูหนูเผือก เห็ดตีนแรด เห็ดโต่ง
ฝน เห็ดร่างแหและเห็ดนางรมดํา 

2.2 โรงบ่มระบบเปิด และโรงบ่มระบบปิด (25 องศาเซลเซียส) 
     3.วิธีการปฏิบัติงาน 
 3.1 หลังจากเข่ียเชื้อเรียบร้อยแล้วให้ขนก้อน (ทั้งตะแกรง) เข้าไปบ่มในห้องอนุบาล (ห้องที่มี
อุณหภูมิ25 องศาเซลเซียส) ประมาณ 10 -12  วันหรือจนกระท่ังเชื้อเดินเลยบ่าก้อน  
 3.2 ย้ายก้อนจากห้องอนุบาลไปไว้ในโรงบ่มก้อนระบบเปิด โดยเรียงก้อนบนชั้นวางให้เป็น
ระเบียบ           
 3.3 ติดปูายแสดงข้อมูลก้อน เช่น จํานวนก้อน ชนิดเห็ด วันที่ผลิต วันที่เปิดดอก   
 3.4 บ่มจนกว่าเชื้อจะเดินเต็มก้อน โดยระยะเวลาการบ่มก้อนของเห็ดแต่ละชนิดจนการเปิด
ดอกมีดังนี้ 

3.4.1 เห็ดหลินจือ 25 วัน เชื้อเดินได้ 50%      
3.4.2 เห็ดนางฟูา, เห็ดนางรมฮังการี่, เห็ดนางนวล, เห็ดนางรมทอง 30 วัน  
3.4.3 เห็ดเป๋าฮ้ือ, เห็ดหูหนูดํา, เห็ดหูหนูเผือก,เห็ดหัวลิง 45 วัน  
3.4.4 เห็ดโคนญี่ปุุน, เห็ดตีนแรด, เห็ดโต่งฝน  60 วัน    

          3.5 ระหว่างบ่มก้อนหากพบราเขียวให้คัดก้อนเสียทิ้ง แล้วบันทึกลงในรายงานก้อน เพ่ือ
ระบุล๊อต 
 
   1.2.3 การน าก้อนเห็ดเข้าโรงเพาะ 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือนําก้อนเห็ดเข้าและจัดเรียงในโรงเพาะ 
1.2 เพ่ือให้เกิดภาพลักษณ์ท่ีดีและเป็นไปตามมาตรฐานของ KPF 

     2. ขอบเขต 
2.1จัดเรียงก้อนเห็ดเพื่อเตรียมสําหรับการเปิดดอก 

     3.วิธีปฏิบัติ 
3.1 หลังจากการทําความสะอาดโรงเพาะครบ 7 วัน ให้เจ้าหน้าที่เกษตร เข้าตรวจสอบเชือก

ให้พร้อมสําหรับการนําก้อนเห็ดเข้าเรียง ให้ตรวจสอบจํานวนเชือกท้ังหมด138 เส้น โดยแต่ละเส้นจะมี
จานรองก้อนทั้งหมด 5 ใบ ในแต่ละเส้นควรมีความสูงเหนือจากพ้ืน 15 เซนติเมตร 
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 3.2 การเรียงก้อนโดยจัดเรียงก้อนจากล่างขึ้นบนโดยการเลื่อนจานรองก้อนเห็ดขึ้น เรียงก้อน
เห็ดตามรอยขวางของก้นถุงเรียงก้อนเห็ด 3 ก้อนให้ใช้จานรองก้อนเห็ด 1 ใบ 1 เส้นจะสามารถเรียง
ก้อนเห็ดได้ทั้งหมด 15 ก้อนโดย 1ห้อง สามารถบรรจุก้อนเชื้อรวมทั้งหมด 2,070 ก้อน  
 3.3 หากก้อนไม่เพียงพอให้เฉลี่ยจํานวนก้อนลง เพ่ือให้ก้อนเห็ดก้อนสุดท้ายมีความสูงเท่ากัน 
 
   1.2.4 การเปิดดอกเห็ดทั่วไป 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือนําผลผลิตไปใช้ในฟาร์ม เช่น ประกอบอาหาร แปรรูป เป็นต้น 
1.2 เพ่ือให้ลูกค้าของ KPF ได้เข้าเยี่ยมชมฟาร์ม 

     2. ขอบเขต 
2.1 การเปิดปากก้อนเห็ดทั่วไป ได้แก่ เห็ดนางฟูา เห็ดนางรมฮังการี่ เห็ดนางนวล เห็ดนางรม

ทอง เห็ดเป๋าฮื้อ เห็ดหัวลิง เห็ดโคนญี่ปุุน  
 2.2 เปิดดอกในโรงระบบเปิด และระบบปิด แบบแขวนเชือก 
     3.วิธีการปฏิบัติงาน 

3.1 ก่อนการเปิดดอก ให้ทําความสะอาดโรงเพาะทุกครั้ง โดยเทปูนขาวทิ้งไว้ที่พ้ืน ใช้น้ํายาฆ่า
เชื้อฉีดพ่นให้ทั่วโรงเพาะจากนั้นทิ้งไว้อย่างน้อย 1 สัปดาห์ เพ่ือตัดวงจรของไรหรือเชื้อราชนิดอ่ืนๆ 
อาจเปิดโรงเพาะ เพ่ือระบายอากาศภายในโรงเพาะด้วย  

3.2 นําก้อน (เชื้อเดินเต็มก้อน)ไปแขวนบนราวเหล็กโดย 1 แถวสามารถบรรจุได้ 15 ก้อน 
และ1ห้องสามารถจุได้ 138 แถวหรือ 2,070 ก้อน 

3.3 ดึงกระดาษมัดปากก้อน สําลี และเขี่ยเมล็ดข้าวฟุางออกด้วยปลายด้ามช้อน โดยก่อนเขี่ย
ต้องจุ่มแอลกอฮอล์หรือคลอรีนทุกครั้ง หากพบว่าข้าวฟุางมีราเขียวให้ฉีดหน้าก้อนด้วยน้ํามะพร้าว
หมักบาซิลัสพลายแก้ว เพ่ือปูองกันการเจริญเติบโตของเชื้อรา 
 3.4 หลังจากเปิดหน้าก้อนเรียบร้อยแล้ว ทําความสะอาดพ้ืนด้านล่างให้สะอาด รดน้ําที่หน้า
ก้อน และพ้ืนจนชุ่มน้ํา เพื่อกระตุ้นให้เห็ดออกดอก โดยรดน้ําเป็นประจําเช้า - เย็น(หากพบว่าความชื้น
ในโรงเพาะมีไม่เพียงพอ ควรเพิ่มการรดน้ําโดยการเปิดสปริงเกอร์) หลังจากที่เห็ดออกดอกแล้ว ไม่ควร
รดน้ําโดยตรงที่ตัวดอกเห็ดเพ่ือไม่ให้ดอกช้ํา 

3.5 เจ้าหน้าที่โรงเพาะแจ้งยอดการเปิดดอกกับหัวหน้างาน เพ่ือบันทึกยอดลงไฟล์กลางของ
บริษัท โดยมีรายละเอียด ได้แก่ ชนิดเห็ดที่เปิดดอก จํานวน วันที่เปิดดอก โรงที่เปิดดอก แถวที่เปิด
ดอก 
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   1.2.5 การรดน้ าเห็ด 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1เพ่ือรักษาอุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ์ ภายในห้องให้เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของเห็ด 
     2.ขอบเขต 

2.1ใช้ในการให้น้ําเห็ดในโรงเพาะ 
     3.วธิีการปฏิบัติงาน 

3.1การรดน้ําเห็ดในฤดูฝน 
3.1.1 แบ่งการให้น้ําเป็น 2 ช่วงเวลา เวลา 08.15-09.00 น. และ16.00-16.30 น. 
3.1.2ดําเนินการตรวจเช็คห้องเห็ดทุกๆ 1 ชั่วโมงหากพบว่าอุณหภูมิสูงหรือความชื้น
ตํ่า 

ให้ทําการสเปรย์น้ํา ด้านบนและด้านล่าง ภายในห้องให้เป็นไปตามความเหมาะสมตามข้อกําหนดที่ตั้ง
ไว้ คืออุณหภูมิไม่เกิน 30 องศา ความชื้นไม่ต่ํากว่า 60 % 

3.2 การรดน้ําเห็ดในฤดูแล้ง (ร้อน,หนาว)      
  
  3.2.1 แบ่งการให้น้ําเป็นทุก 2 ชั่วโมง โดยเริ่มที่เวลา 08.15 น. 
  3.2.2ดําเนินการตรวจเช็คห้องเห็ดทุกๆ 1 ชั่วโมงหากพบว่าอุณหภูมิต่ําหรือความชื้น
ต่ํา อาจสังเกตจากเห็ดเริ่มแห้ง ให้ทําการสเปรย์น้ํา ด้านบนและด้านล่าง ภายในห้องให้เป็นไปตาม
ความเหมาะสมตามข้อกําหนดที่ตั้งไว้ คืออุณหภูมิไม่เกิน 30 องศา ความชื้นไม่ต่ํากว่า 60 % 

 
   1.2.6 การเปลี่ยนถุงเหลืองดักแมลง  
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1เพ่ือให้สามารถดักแมลงได้อย่างมีประสิทธิภาพอยู่เสมอ 
1.2 เพ่ือสร้างภาพลักษณ์ในด้านการทําเกษตรปลอดสารพิษ 

     2. ขอบเขต 
2.1 เพ่ือควบคุมและลดจํานวนแมลงในโรงเพาะ 

     3. วิธีปฏิบัติ 
3.1 ให้ผู้ปฏิบัตินํากาวดักแมลงทาถุงเหลืองให้ทั่ว      
3.2 นําถุงเหลืองที่ทากาวดักแมลงเรียบร้อยแล้วติดตามจุดภายในโรงเพาะรวม 10 จุดในแต่

ละจุดจะมีความสูงจากพ้ืน 2 เมตรโดยจะทําการเปลี่ยนทุกวันจันทร์ในแต่ละสัปดาห์(ถุงที่มีแมลงติด
หรือมีจํานวนแมลงติดเต็มถุงและนําไปทิ้ง)   
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 3.3 การดําเนินงานในวันเสาร์ – อาทิตย์ โดยให้นําถุงเหลืองออกในวันเสาร์ในช่วงเช้าหากพบ
แมลงหวี่มีจํานวนมากให้นําถุงเหลืองทากาวดักแมลงสวมที่มือและนําไปปัดในช่วงกลางวัน (กรณีที่มี
แมลงเป็นจํานวนมาก ให้ปัดแมลงทุก 1 ชั่วโมง) 
   
   1.2.7 การเก็บผลผลิตเห็ด (ออกดอกทุก 7 วัน) 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตที่ได้จากการเพาะเลี้ยงเห็ดที่ออกดอกทุก 7 วัน (โตพร้อมเก็บ) 
1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ของ KPF  

     2. ขอบเขต 
2.1 ผลผลิตจากโรงเพาะทุกห้อง ได้แก่ ห้อง O1-O12  
2.2 เห็ดที่ออกดอกทุก7 วันได้แก่ เห็ดนางฟูา เห็ดนางรมฮังการี่ เห็ดนางนวล เห็ดนางรมทอง 

เห็ดนางรมดํา 
      3.วิธีการปฏิบัติงาน 

3.1 ทุกวันเวลา 08.15 น. ให้เจ้าหน้าที่โรงเพาะเก็บผลผลิตในโรงเพาะแต่ละห้อง โดยวัน
จันทร์ –วันศุกร์ให้เลือกเก็บเห็ดที่เจริญเติบโตเต็มที่ ถ้าเป็นช่วงเสาร์ - อาทิตย์หรือวันหยุดนักขัตฤกษ์
ให้เก็บเฉพาะดอกแก่จัดเท่านั้น เพ่ือให้นักท่องเที่ยวได้เข้ามาชม 

3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติต้องล้างมือ สวมเสื้อกาวน์ สวมถุงมือ และสวมรองเท้าบูท
ทุกครั้ง 

3.3 การเก็บเห็ดให้เก็บดอกเห็ดเจริญเติบโตเต็มที่ โดยการจับที่โคนดอก แล้วโยกไปมา 
เพ่ือให้รากค่อยๆ หลุด แล้วดึงออก การเก็บเห็ดที่ดีต้องเก็บให้ออกมาทั้งรากและโคน (ให้เก็บใส่ตะกร้า
เพ่ือนํามาตัดแต่งต่อไป) 

3.4 ผลผลิตที่ได้ให้นําไปตัดแต่งดอกเห็ด บรรจุลงถุงถุงละ 1 กก. ให้นํายอดที่ได้บันทึกลง
รายงานแล้วส่งให้ผู้บังคับบัญชา 

3.5 หลังจากเก็บเห็ดเรียบร้อยแล้วให้ทําความสะอาดปากก้อน โดยการเขี่ยเอาเศษรากและ
โคนก้าน 
ดอกที่ติดค้างอยู่ที่คอขวดออกให้หมด อาจใช้แอลกอฮอล์ 70 %เช็ดที่หน้าก้อนซ้ําอีกครั้ง เพ่ือปูองกัน
เชื้อรา 
ชนิดอื่นๆ  
 3.6 กวาดเศษขยะบนพื้นทรายในโรงเพาะให้สะอาด  
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   1.2.8 การเก็บผลผลิตเห็ด (ออกดอกทุก 14 วัน) 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตที่ได้จากการเพาะเลี้ยงเห็ดที่ออกดอกทุก 14 วัน  
1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ของ KPF  

     2. ขอบเขต 
2.1 ผลผลิตจากโรงเพาะทุกห้อง ได้แก่ ห้อง O1-O12  
2.2 เห็ดที่ออกดอกทุก 14 วัน ได้แก่ เห็ดเป๋าฮื้อ เห็ดหัวลิง เห็ดหูหนูดํา เห็ดหูหนูเผือก  

     3.วิธีการปฏิบัติงาน 
3.1 ทุกวันเวลา 08.15 น. ของทุกวันให้เจ้าหน้าที่โรงเพาะเก็บผลผลิตในโรงเพาะแต่ละห้อง 

โดยวันจันทร์ - ศุกร์ให้เลือกเก็บเห็ดที่เจริญเติบโตเต็มที่ ถ้าเป็นช่วงเสาร์ - อาทิตย์หรือวันหยุดนักขัต
ฤกษ์ให้เก็บเฉพาะดอกแก่จัดเท่านั้น เพ่ือให้นักท่องเที่ยวได้เข้ามาชม      

3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติต้องล้างมือ สวมเสื้อกาวน์ สวมถุงมือ และสวมรองเท้าบูท
ทุกครั้ง 

3.3 การเก็บเห็ดให้เก็บดอกเห็ดเจริญเติบโตเต็มที่ โดยการจับที่โคนดอก แล้วโยกไปมา 
เพ่ือให้รากค่อยๆ หลุด แล้วดึงออก การเก็บเห็ดที่ดีต้องเก็บให้ออกมาทั้งรากและโคน (ให้เก็บใส่ตะกร้า
เพ่ือนํามาตัดแต่งต่อไป) 

3.4 ผลผลิตที่ได้ให้นําไปตัดแต่งดอกเห็ด บรรจุลงถุงถุงละ 1 กก. ให้นํายอดที่ได้บันทึกลง
รายงานแล้วส่งให้ผู้บังคับบัญชา 

3.5 หลังจากเก็บเห็ดเรียบร้อยแล้วให้ทําความสะอาดปากก้อน โดยการเขี่ยเอาเศษรากและ
โคนก้านดอกที่ติดค้างอยู่ที่คอขวดออกให้หมด อาจใช้แอลกอฮอล์ 70 %เช็ดที่หน้าก้อนซ้ําอีกครั้ง เพ่ือ
ปูองกันเชื้อรา 
ชนิดอื่นๆ 
 3.6 กวาดเศษขยะบนพื้นทรายในโรงเพาะให้สะอาด  
 
   1.2.9 เก็บผลผลิตเห็ด (ออกดอกทุก 30 วัน) 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตที่ได้จากการเพาะเลี้ยงเห็ดที่ออกดอกทุก 30 วัน 
 1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ของ KPF  

     2. ขอบเขต 
2.1 ผลผลิตจากโรงเพาะทุกห้อง ได้แก่ ห้อง O1-O12  
2.2 เห็ดที่ออกดอกทุก 30 วันได้แก่ เห็ดโคนญี่ปุุน 
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     3.วิธีการปฏิบัติงาน 
3.1 ทุกวันเวลา 08.15 น. ของทุกวันให้เจ้าหน้าที่โรงเพาะเก็บผลผลิตในโรงเพาะแต่ละห้อง  

โดยวันจันทร์ - ศุกร์ให้เลือกเก็บเห็ดที่เจริญเติบโตเต็มที่ ถ้าเป็นช่วงเสาร์ - อาทิตย์หรือวันหยุดนักขัต
ฤกษ์ให้เก็บเฉพาะดอกแก่จัดเท่านั้น เพ่ือให้นักท่องเที่ยวได้เข้ามาชม  
 3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติต้องล้างมือ สวมเสื้อกาวน์ สวมถุงมือ และสวมรองเท้าบูท
ทุกครัง้ 3.3 การเก็บเห็ดให้เก็บดอกเห็ดเจริญเติบโตเต็มที่ โดยการจับที่โคนดอก แล้วโยกไปมา 
เพ่ือให้รากค่อยๆ หลุด แล้วดึงออก การเก็บเห็ดที่ดีต้องเก็บให้ออกมาทั้งรากและโคน (ให้เก็บใส่ตะกร้า
เพ่ือนํามาตัดแต่งต่อไป) 

3.4 ผลผลิตที่ได้ให้นําไปตัดแต่งดอกเห็ด บรรจุลงถุงถุงละ 0.5  กก. ให้นํายอดที่ได้บันทึกลง
รายงานแล้วส่งให้ผู้บังคับบัญชา   

3.5 หลังจากเก็บเห็ดเรียบร้อยแล้วให้ทําความสะอาดปากก้อน โดยการเขี่ยเอาเศษรากและ
โคนก้านดอกที่ติดค้างอยู่ที่คอขวดออกให้หมด อาจใช้แอลกอฮอล์ 70 %เช็ดที่หน้าก้อนซ้ําอีกครั้ง เพ่ือ
ปูองกันเชื้อราชนิดอ่ืนๆ    
 3.6 กวาดเศษขยะบนพื้นทรายในโรงเพาะให้สะอาด 
 
   1.2.10 การเก็บผลผลิตเห็ดในแปลงดิน 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตที่ได้จากแปลงดิน 
 1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ของ KPF  
     2. ขอบเขต 

2.1 ผลผลิตจากแปลงดิน G1-G6 
2.2 เห็ดที่เพาะลงแปลงดินได้แก่ เห็ดตีนแรด เห็ดโต่งฝน เห็ดร่างแห 

3.วิธีการปฏิบัติงาน 
3.1 ทุกวันเวลา 08.15-09.00 น. ของทุกวันให้เจ้าหน้าที่โรงเพาะเก็บผลผลิตในแปลงดินใน

แต่ละแปลง โดยวันจันทร์ - ศุกร์ให้เลือกเก็บเห็ดที่เจริญเติบโตเต็มที่ ถ้าเป็นช่วงเสาร์ - อาทิตย์หรือ
วันหยุดนักขัตฤกษ์ให้เก็บเฉพาะดอกแก่จัดเท่านั้น เพ่ือให้นักท่องเที่ยวได้เข้ามาชม 

3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติต้องล้างมือ สวมเสื้อกาวน์ สวมถุงมือ และสวมรองเท้าบูท
ทุกครั้ง 

3.3 การเก็บเห็ดให้เก็บดอกเห็ดเจริญเติบโตเต็มที่ โดยการจับที่โคนดอก แล้วโยกไปมา 
เพ่ือให้รากค่อยๆ หลุด แล้วดึงออก การเก็บเห็ดที่ดีต้องเก็บให้ออกมาทั้งรากและโคน (ให้เก็บใส่ตะกร้า
เพ่ือนํามาตัดแต่งต่อไป) 
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3.4 ผลผลิตที่ได้ให้นําไปตัดแต่งดอกเห็ด บรรจุลงถุง ให้นํายอดที่ได้บันทึกลงรายงานแล้วส่ง
ให้ผู้บังคับบัญชา 

3.5 หลังจากเก็บเห็ดเรียบร้อยแล้วให้นําแกลบมาคลุมบริเวณที่เก็บผลผลิตออกไป เพ่ือให้เส้น
ใยของเห็ดฟอร์มดอกข้ึนมาใหม่         

3.6 เก็บเศษขยะและวัชพืชที่ข้ึนภายในแปลงอยู่เสมอ 
 

   1.2.11 การตรวจรับเห็ดสดจากเครือข่าย 
     1. วัตถุประสงค์ 
             1.1 เพ่ือรับผลผลิตจาก Contract Farming ตามสัญญา 

1.2 เพ่ือนําผลผลิตแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ 
2. ขอบเขต 

2.1เครือข่าย Contract Farming เห็ดสดในเครือเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม  
2.2กําหนดให้ CF แจ้งวันที่ส่งผลผลิตพร้อมกับจํานวนตามโควตาที่ทาง KPF กําหนดให้

เท่านั้นโดยแจ้งให้ KPF ทราบล่วงหน้าอย่างน้อย 3 วัน โดยต้องได้โควตาจากทาง KPF ก่อนดําเนินการ
แจ้งผลิต 

2.3 กําหนดวันรับผลผลิตจาก CF คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 14:00 - 16:00 น. 
2.4 กําหนดให้ในวันตรวจรับสินค้า CF ต้องนําใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้มาส่งพร้อมกับสินค้า 

โดยตรวจรับร่วมกันระหว่างContract Farming, แผนกฟาร์ม (ผู้ดูแล CF) และเจ้าหน้าที่จากแผนก 
Store 
     3.วิธีการปฏิบัติงาน 

3.1 ให้เจ้าหน้าที่ดูแล CF ติดต่อประสานงานการส่งสินค้ากับ CF แล้วแจ้งการส่งผลผลิตผ่าน
ทาง      โทรศัพท์และทาง E-Mailcfoperation@gmail.com 
 3.2 เจ้าหน้าที่จากแผนก Store, แผนกฟาร์ม ตรวจสอบน้ําหนักที่รับมาทั้งหมดจาก CF โดย
แยกเป็นเกรดเอ และคละเกรด จดบันทึกน้ําหนักเห็ดที่ชั่งได้แต่ละถุงลงในใบตรวจรับสินค้า  

3.3 ตรวจสอบมาตรฐานดอกเห็ดที่รับมาทั้งหมดจาก CF 
- เห็ดโคนญี่ปุุนเกรดเอ หัวกลมใต้หมวกดอกกลมหุ้มที่ข้ัวดอกขาอวบไม่แห้งดอกสมบูรณ 

 
                      
 
 

 

ภาพที่ 1 เห็ดโคนญี่ปุุนเกรดเอ 
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- เห็ดโคนญี่ปุุนคละเกรด ขนาดเล็กหรือใหญ่กว่าเห็ดโคนญี่ปุุนเกรดเอ 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 เห็ดโคนญี่ปุุนคละเกรด 
 

3.4 เจ้าหน้าที่จากแผนก Store, แผนกฟาร์มรับผลผลิตเข้า Store   
3.5 ผู้มีส่วนในการตรวจรับเซ็นต์เอกสารร่วมกันทั้ง 3 ฝุาย โดยเอกสารที่ KPF จะได้รับ คือ 

ใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้ เพ่ือเป็นหลักฐานในการส่งสินค้า     
 3.6 เอกสารที่ Contract Farming จะได้รับคือ สําเนาใบตรวจรับสินค้าจากทาง KPF เพ่ือ
เป็นหลักฐานในการตรวจรับสินค้าร่วมกัน 

3.7 แผนกStoreส่งเอกสารกลับมาที่แผนกฟาร์ม เพื่อรวบรวมเอกสาร โดยเอกสารที่ใช้ในการ
วางบิล ได้แก่ ใบตรวจรับสินค้า, ส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้จาก CF, แรกของสัญญา CF   

3.8 เมื่อรวบรวมเอกสารวางบิลเรียบร้อยแล้ว ให้แผนกฟาร์มทําสําเนาจํานวน 2 ชุด โดย 1 
ชุดส่งให้แผนกStore อีก 1 ชุดเก็บไว้เป็นหลักฐานของแผนกฟาร์ม ส่วนเอกสารต้นฉบับให้รวบรวมส่ง
กับแผนกบัญชีภายในวันจันทร์  

3.9 ภายใน 1 วันหลังวันตรวจรับสินค้าให้ แผนกฟาร์ม(ผู้ดูแล CF) บันทึกข้อมูลการตรวจรับ
ลงในฐานข้อมูลกลาง  
หมายเหตุ: กําหนดชําระเงินแผนกบัญชีจะเป็นผู้กําหนดเอง โดยมีเครดิต 30 วันหลังจากวันรับวางบิล 
และให้ตรงกับศุกร์ที่ 2 และศุกร์สุดท้ายของเดือน 
 
   1.2.12 การเปิดดอกเห็ดหลินจือ 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือนําผลผลิตไปใช้ในการแปรรูปเป็นผลผลิตภัณฑ์ 
1.2 เพ่ือให้ลูกค้าของ KPF ได้เข้าเยี่ยมชมฟาร์ม 

     2. ขอบเขต 
2.1 การเปิดปากก้อนเห็ดหลินจือแดงพันธุ์ G2 
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 2.2 เปิดดอกในโรงระบบเปิด และระบบปิด( แบบแขวนเชือก ) 
     3.วธิีการปฏิบัติงาน 

3.1 ก่อนการเปิดดอก ให้ทําความสะอาดโรงเพาะทุกครั้ง โดยโรยปูนขาวทิ้งไว้ที่พ้ืน ใช้น้ํายา
ฆ่าเชื้อ 

ฉีดพ่นให้ทั่วโรงเพาะจากนั้นทิ้งไว้อย่างน้อย 1 สัปดาห์ เพ่ือตัดวงจรของไรหรือเชื้อราชนิดอ่ืนๆ อาจ
เปิดโรงเพาะให้โรงเพื่อระบายอากาศภายในโรงเพาะด้วย      

3.2 นําก้อนที่เชื้อเดินประมาณ 50% หรืออายุก้อนหลังการเขี่ยเชื้อ 25 วัน ไปแขวนบนราว
เหล็กโดย 1 แถวสามารถบรรจุได้ 15 ก้อน  
 3.3 ดึงกระดาษมัดปากก้อน แกะสําลีออก แล้วสังเกตการเดินของเชื้อหน้าก้อน ควรให้เชื้อ
เห็ดเดินคลุมเมล็ดข้าวฟุางที่หน้าก้อนทั้งหมด (สังเกตจะเป็นเส้นใยสีขาว) หากเส้นใยยังเดินไม่คลุมเชื้อ
ข้าวฟุาง ให้แคะเฉพาะข้าวฟุางที่เส้นใยยังเดินมาไม่ถึง ห้ามแคะโดนเส้นใยเด็ดขาด หากพบก้อนที่เส้น
ใยเดินจนกินสําลีแล้ว ให้แคะออกท้ังหมดจนถึงเนื้อขี้เลื่อย  
 3.4 หลังจากเปิดดอกแล้วควรรดน้ําที่หน้าก้อนทันที และให้ความชื้นสัมพัทธ์ในอากาศ 80 
เ ป อ ร์ เ ซ็ น ต์ ขึ้ น ไ ป  จ น ก ว่ า ด อ ก จ ะ ส ร้ า ง เ ส้ น ใ ย ข น เ ต็ ม ป า ก ก้ อ น 
 3.5 ประมาณ 30-40 วันเมื่อดอกเริ่มสร้างสปอร์ให้งดให้น้ําที่ตัวดอก และควรให้ความชื้นที่
50-60เปอร์เซ็นต์ จากนั้นนําถาดรองสปอร์มาใส่ จนกว่าจะเก็บดอกได้ 

3.6 หมั่นตรวจสอบในโรงเพาะว่าพบ ราเขียว ราส้ม ไร หรือมอด และด้วง หากพบให้รีบ
ทําลายนําออกจากห้อง 
 3.7 เมื่ออายุครบ 50-60 วัน สังเกตที่ดอก ดอกเป็นสีน้ําตาลทั้งดอก หากขอบดอกมีสีขาว
หรือเหลือถือว่ายังโตไม่เต็มที่ หากดอกมีสีน้ําตาลทั้งดอกถือว่าโตเต็มที่แล้ว สามารถเก็บผลผลิตได้เลย 
(ไม่ควรทิ้งไว้นานเกิน 75 วัน)เพราะจะทําให้ดอกขาดความชื้นเหี่ยวแห้งและลักษณะผิวดอกเป็นร่อง
ไม่ได้คุณภาพ 

3.8 เจ้าหน้าที่โรงเพาะรายงานยอดการเปิดดอกกับเจ้าหน้าที่โรงก้อนพร้อมบันทึกข้อมูลลงใน
ตาราง Weight For Farm 
กรณีพบก้อนเห็ดหลินจือเป็นราเขียว 

1. ให้ทําการแคะปากก้อนอีกครั้งโดยทุกครั้งที่แคะให้จุ่มช้อนในคลอรีนทุกครั้งจากนั้นหมักบา
ซิลัสพลายแก้ว 1 ช้อนโต๊ะกับน้ํามะพร้าวอ่อน 1 ลูก ทิ้งไว้ 12-24 ชม. จากนั้นผสมน้ํา 15- 20 ลิตร 
แล้วใช้ฉีดพ่นให้ทั่วทั้งโรงเรือนและตัวก้อนเชื้อ (ควรฉีดให้หมดภายในครั้งเดียว) ฉีดวันเว้นวันจนรา
เขียวหมดไป  
 2. หาก 10 วันยังไม่เกิดตุ่มดอก หรือเกิดราเขียวขึ้นอีก ให้เขี่ยปากก้อนอีกครั้ง แล้วมัดปาก
ก้อน กรีดถุงด้านบน (เฉพาะก้อนที่เชื้อราเขียวยังไม่ลามเข้าไปในตัวก้อน หากราเขียวลามเข้าไปในตัว
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ก้อนให้คัดท้ิงออกจากโรงเพาะทันที) ข้อควรระวัง: การกรีดที่ถุงไม่ควรกรีดโดนเนื้อเยื่อเห็ด 
 3. หลังจากกรีดถุงแล้ว 10 วันให้สังเกตว่าเกิดตุ่มดอก หากไม่เกิดตุ่มดอกให้นําก้อนออกจาก
โรงเพาะทันที 
 4. ให้เจ้าหน้าที่โรงเพาะแจ้งจํานวนก้อนเสียกับหัวหน้างาน เพ่ือบันทึกลงในตาราง 
รายละเอียดของห้องเห็ดแต่ละห้อง สรึแหปร๊เรีห้องหสสสนปหี่สรุปการหมุนเวียนก้อนเห็ด 
สรุปการหมุนเวียนก้อนเห็ด 
 
   1.2.13 การรดน้ าเห็ดหลินจือ 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1เพ่ือรักษาอุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ์ ภายในห้องให้เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของเห็ด
หลินจือ 

     2.ขอบเขต 
2.1ใช้ในการให้น้ําเห็ดหลินจือในโรงเพาะ 

     3.วธิีการปฏิบัติงาน 
3.1การรดน้ําเห็ดในฤดูฝน 

  3.1.1 แบ่งการให้น้ําเป็น 2 ช่วงเวลา เวลา 08.15-09.00 น. และ16.00-16.30 น. 
  3.1.2ดําเนินการตรวจเช็คห้องเห็ดทุกๆ 1 ชั่วโมงหากพบว่าอุณหภูมิสูงหรือความชื้น
ต่ําให้ทําการสเปรย์น้ํา ด้านบนและด้านล่าง ภายในห้องให้เป็นไปตามความเหมาะสมตามข้อกําหนด
ที่ตั้งไว้ คืออุณหภูมิไม่เกิน 30 องศา ความชื้นไม่ต่ํากว่า 60 % 

3.2 การรดน้ําเห็ดในฤดูแล้ง (ร้อน,หนาว)       
  3 . 2 . 1  แ บ่ ง ก า ร ใ ห้ น้ํ า เ ป็ น ทุ ก  2  ชั่ ว โ ม ง  โ ด ย เ ริ่ ม ที่ เ ว ล า  0 8 . 1 5  น . 
  3.2.2ดําเนินการตรวจเช็คห้องเห็ดทุกๆ 1 ชั่วโมงหากพบว่าอุณหภูมิต่ําหรือความชื้น
ต่ํา อาจสังเกตจากเห็ดเริ่มแห้ง ให้ทําการสเปรย์น้ํา ด้านบนและด้านล่าง ภายในห้องให้เป็นไปตาม
ความเหมาะสมตามข้อกําหนดที่ตั้งไว้ คืออุณหภูมิไม่เกิน 30 องศา ความชื้นไม่ต่ํากว่า 60 % 
 3.3 เมื่อ เห็ดหลินจือมีอายุ 30 วัน เริ่มการบ่อยสปอร์ งดให้น้ําตลอดช่วงอายุจนถึงเก็บ
ผลผลิต 
 
   1.2.14 การใส่ถาดรองสปอร์ 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือรองรับผลผลิตสปอร์จากเห็ดหลินจือ 
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 2.ขอบเขต  
2.1 เพ่ือให้สามารถเก็บผลผลิตสปอร์ได้ในปริมาณท่ีสูง 

     3.วิธีปฏิบัติ 
3.1  เมื่อเห็ดหลินจือมีอายุ25 วัน ให้เจ้าหน้าเกษตร นําถาดรองสปอร์มาใส่ (โดยปฏิบัติ

หลังจากงานตาม TM เวลา 10.00-16.00น)        
3.2 ให้เจ้าหน้าที่เกษตร ดําเนินการเบิกถาดรองสปอร์ จาก Store ตามจํานวนก้อนเห็ด/ห้อง 
3.3 จัดเตรียมถาดรองสปอร์จํานวนตามก้อนเห็ดหลินจือ/ห้อง     
3.4 ให้ผู้ปฏิบัติสวมเสื้อกาวน์ หมวกคลุมผม สวมถุงมือ และสวมรองเท้าบูท ให้เรียบร้อย 

นําถาดสปอร ์         
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 3 ชุดปฏิบัติงาน (ใส่ถาดรองสปอร์เห็ดหลินจือ) 
 

  3.5 ใส่บริเวณคอขวดของก้อนเห็ดให้เสมอกัน ดําเนินการใส่ถาด โดย ใส่ถาดสปอร์บริเวณคอ
ขวดก้อนเห็ดให้เสมอกัน 

 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 4 ถาดรองสปอร์เห็ดหลินจือ 
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   1.2.15 การเก็บสปอร์ 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือนําผลผลิตไปแปรรูป 
     2. ขอบเขต 

2.1 เก็บสปอร์เห็ดหลินจือแดงพันธุ์ G2 ในโรงเพาะระบบปิด และระบบเปิด 
     3.วธิีการปฏิบัติงาน 

3.1 หลังจากเปิดดอก 30 วัน เห็ดหลินจือจะเริ่มสร้างสปอร์ ให้นําถาดรองสปอร์มาใส่ จากนั้น
สามารถเริ่มเก็บสปอร์ได้ จากจากปล่อยสปอร์ 15 วัน หมายเหตุ : กําหนดปัดสปอร์วันพุธ เวลา 
09.00-10.00 น. และวันเสาร์อาทิตย์ เวลา 11.00-14.00 น.(เพ่ือโชว์ลูกค้า)  

3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติสวมเสื้อกาวน์ หมวกคลุมผม สวมถุงมือ ใส่หน้ากาก
อนามัย และสวมรองเท้าบูท 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 ชุดปฏิบัติงาน (ปัดสปอร์เห็ดหลินจือ) 
3.3 ใช้แปรงขนกระต่ายขนาด 2 นิ้ว ปัดสปอร์บนตัวดอก และในถาดรองสปอร์ ใส่ในกล่อง

พลาสติกใส แล้วนําสปอร์ท่ีปัดได้มาชั่งน้ําหนักด้วยเครื่องชั่งดิจิตอลความละเอียด 2 จุดทศนิยม 
จากนั้นส่งหัวหน้างาน(ผู้ตรวจสอบ)     

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 การปัดสปอร์เห็ดหลินจือ 
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 3.4 จัดทําใบตรวจรับสินค้า พร้อมนําส่งผลผลิต เข้าแผนก Store เพ่ือ ส่งต่อให้กับแผนก PD 
ทําการอบร่อนในขั้นตอนต่อไป 
 
   1.2.16 การจัดเรียงถาดรองสปอร์ 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือให้เกิดความสวยงามและภาพลักษณ์ที่ดีต่อผู้เยี่ยมชม 
     2.ขอบเขต  

2.1 เพ่ือให้เกิดความเรียบร้อย 
     3.วธิีปฏิบัต ิ

3.1 หลังจากการปัดสปอร์แล้วเสร็จ ให้ผู้ปฏิบัติจัดเรียงถาดรองสปอร์ให้เสมอกัน ให้สวยงาม
และเป็นระเบียบ  

 
 
 
 
 
   

 
 
 
 

ภาพที่ 7 เรียงถาดรองสปอร์เห็ดหลินจือ 
 

 1.2.17 การเก็บผลผลิตเห็ดหลินจือ 
     1. วัตถุประสงค์ 
             1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตที่ได้จากการเพาะเลี้ยงเห็ดหลินจือในระบบปิดและระบบเปิด 
             1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ของ KPF 
     2. ขอบเขต 

2.1 ผลผลิตจากโรงเพาะระบบปิดและระบบเปิด 
 2.2เก็บดอกท่ีสามารถนํามาแปรรูปได้ 
 2.3 เพ่ือเก็บผลผลิตเห็ดหลินจือ 1 รุ่น 
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3.วิธีการปฏิบัติงาน 
3.1 หลังจากเปิดดอก  90 วัน ให้เก็บดอกเห็ดหลินจือที่โตเต็มที่ สังเกตจากผิวด้านบนจะมีสี

น้ําตาลแดงจนถึงขอบดอก หากขอบดอกยังขาวหรือเหลืองอยู่ถือว่ายังไม่สมควรเก็บ หากดอกเห็ดส่วน
ใหญ่อยู่ในสภาพพร้อมเก็บแล้ว ให้เปิดน้ําฉีดรดที่ตัวดอกให้สะอาด   

3.2 ทุกครั้งที่ปฏิบัติงานให้ผู้ปฏิบัติสวมเสื้อกาวน์ หมวกคลุมผม สวมถุงมือ และสวมรองเท้า
บูท    

3.3 ดําเนินการเก็บโดย จับที่โคนช่อดอก แล้วโยกไปมา เพ่ือให้รากค่อยๆ หลุด แล้วดึงออก 
การเก็บเห็ดที่ดีต้องเก็บให้ออกมาทั้งรากและโคน (ให้ เก็บใส่ตะกร้า ต้องล้างมือ สวมถุงมือทุกครั้ง)
   

 
 

 
 
  
 

ภาพที่ 8 เก็บดอกหลินจือ 
3.3 ผลผลิตที่ได้ให้ตัดแต่งรากและดอกส่วนเกินออก ชั่งน้ําหนักและล้างทําความสะอาดและ  

ส่งแปรรูป 
3.6 ทําเอกสารใบตรวจรับสินค้า(เห็ด) โดยระบุรายละเอียด ได้แก่ ชนิดเห็ด ห้อง คุณภาพ 

(ดี/เสีย) น้ําหนักสด 
 3.7 เมื่อเก็บผลผลิตหลินจือแล้วเสร็จ (1รุ่น 3เดือน) ให้แจ้งเจ้าหน้าที่เกษตร เพ่ือเข้า
ตรวจสอบและทําการนําก้อนเห็ดออกเพ่ือทําความสะอาดโรงเพาะถัดไป 
 
   1.2.18 การตรวจรับเห็ดหลินจือจากเครือข่าย 
     1. วัตถุประสงค์ 
 1.1 เพ่ือรับผลผลิตจาก Contract Farming ตามสัญญา 
 1.2 เพ่ือนําผลผลิตแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ 
     2. ขอบเขต 

2.1เครือข่าย Contract Farming เห็ดหลินจือในเครือเขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์ม  
2.2กําหนดให้ CF แจ้งวันที่ส่งผลผลิตพร้อมกับจํานวนตามโควตาที่ทาง KPF กําหนดให้

เท่านั้นโดยแจ้งให้ KPF ทราบล่วงหน้าอย่างน้อย 3 วัน 
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2.3 กําหนดวันรับผลผลิตจาก CF คือวันอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 14:00 - 16:00 น. 
2.4 กําหนดให้ในวันตรวจรับสินค้าCF ทางCFจะทําการส่งสินค้าตามรอบคือทุกวันอังคารและวัน

พฤหัสบดีเวลา 14:00-16:00 น.และเม่ือรับเห็ดจาก CF แล้ว ทางแผนกฟาร์มจะทําการตรวจรับร่วมกับ
ทางแผนก Store และ RD ในวันและเวลานั้นที่มาส่งพร้อมแจ้งผลทันทีเม่ือทําการตรวจเสร็จ 
   3.วิธีการปฏิบัติงาน 

3.1 กรณีส่งสินค้าที่ KPF          
3.1.1 ให้เจ้าหน้าที่ดูแล CF ติดต่อประสานงาน CF แล้วแจ้งการส่งผลผลิตลงในE-

Mailcfoperation@gmail.com        
3.1.2  ตรวจสอบน้ําหนักท่ีรับมาทั้งหมดจาก CF โดยแยกเป็นเกรดเอ และคละเกรด

จดบันทึกน้ําหนักเห็ดที่ชั่งได้แต่ละถุงลงในใบตรวจรับสินค้า     
3.1.3 ทําการสุ่มตรวจสินค้าแต่ละถุง ถุงละ 5% ยกตัวอย่างเช่น เห็ด 1 ถุงมี 1,000 

กรัมให้สุ่ม 5% คือสุ่มหยิบเห็ดจากถุงชั่งปริมาณ 50 กรัมเพ่ือนํามาตรวจสอบคุณภาพ ดังนี้ 
- ความชื้น กําหนดให้ไม่เกิน 7% ตรวจวัดโดยใช้เครื่องวัดความชื้นในเนื้อไม้แทงไปบริเวณ

ด้านล่างของดอก    อ่านค่าความชื้นที่ได้ แล้วจดบันทึกช่วงความชื้นลงในใบตรวจรับสินค้า หากพบ
ดอกท่ีมีความชื้นเกิน 7% KPF จะทําการส่งคืนสินค้าทั้งถุง เพ่ือให้ CF ทําการอบใหม่                          

- ขนาดและรูปร่างดอก ตรวจวัดโดยการใช้ไม้บรรทัด หรือเวอร์เนีย วัดขนาดดอก โดยวัดส่วน
ที่ยาวที่สุดของดอก  จดบันทึกช่วงความยาวของดอกที่วัดได้ลงในใบตรวจรับสินค้า หากพบดอกที่ไม่
เป็นไปตามมาตรฐาน KPF หรือตกเกรด จะขอยกเลิกการตรวจรับสินค้าทั้งหมดที่รับมาเพ่ือให้ CF ทํา
การคัดแยกใหม่อีกครั้ง โดยมีกําหนดตามมาตรฐานสัญญา Contract Farming ดังนี้                                        

-  เกรดเอ มีลักษณะเป็นดอกสมบูรณ์ รูปทรงดอกคล้ายไต เป็นดอกเดี่ยว ไม่มีดอกซ้อน 
ด้านล่างของดอกเป็นสีขาวถึงสีน้ําตาลอ่อน ขนาดดอก 8 เซนติเมตร ขึ้นไป              

 
 
 
 
   
 
 

ภาพที่ 9 ดอกหลินจือเกรดเอ 
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- คละเกรด มีลักษณะเป็นดอกสมบูรณ์ ไม่เป็นรูปทรงดอกคล้ายไตหรือดอกแหว่ง เป็นดอก
ซ้อนหรือดอกเชื่อมกัน ไม่มีลักษณะตกเกรด ขนาดดอกไม่ต่ํากว่า 6 เซนติเมตร แต่ไม่ถึง 8 เซนติเมตร     
  

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 ดอกหลินจือคละเกรด 
 - ตกเกรด มีลักษณะเป็นดอกไม่สมบูรณ์ ไม่สวย ดอกบางบิดเบี้ยว ผิวด้านล่างของดอกไม่เป็น
สีขาวถึงสีน้ําตาลอ่อน ผิวขรุขระ มีลักษณะเป็นเขากวาง ไม่เป็นรูปทรงดอกคล้ายไต มีก้านดอกติดอยู่ 
ดอกมีลักษณะไหม้ มีสีดํา มีกลิ่นไหม้ ดอกมีร่องรอยการเจาะของแมลง มีราเขียวหรือราชนิดอ่ืนๆบน
ดอก ขนาดดอกต่ํากว่า 3 เซนติเมตร      
   

 
 

 
 

  
 

ภาพที่ 11 ดอกหลินจือตกเกรด 
 3.1.4 สิ่งเจือปน ไม่ควรมีอยู่ในถุงบรรจุเห็ด เช่น ทราย ดิน หิน หรือเศษอื่นๆที่ไม่ใช่

ส่วนของดอกเห็ดหลินจือ ยกเว้นสารดูดความชื้นหรือสารกันชื้น หากพบสิ่งเจือปน KPF จะทําการ
ส่งคืนสินค้า เพื่อให้ CF ทําการคัดแยกใหม่อีกครั้ง  

 3.1.5 ทําการชั่งน้ําหนักสินค้าที่ผ่านการตรวจรับจากข้อที่ 3 แยกเป็นเกรดเอและ
คละเกรดสรุปน้ําหนักเห็ดหลินจืออบแห้งที่รับจาก CF และน้ําหนักท่ีส่งคืน CF แล้วจดบันทึกลงในใบ
ตรวจรับสินค้า 

 3.1.6 เอกสารที่ KPF จะได้รับ คือ ใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้ เพ่ือเป็นหลักฐานใน
การส่งสินค้า 
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 3.1.7 เอกสารที่ Contract Farming จะได้รับคือ สําเนาใบตรวจรับสินค้าจากทาง 
KPF เพ่ือเป็นหลักฐานในการตรวจรับสินค้าร่วมกัน 

3.1.8 แผนก Store ส่งเอกสารไปที่แผนกบัญชี  
 3.2 กรณีส่งสินค้าช่องทางอ่ืนๆ เช่น ไปรษณีย์ ขนส่ง รถตู้ รถไฟ เป็นต้น 

 3.2.1 ให้เจ้าหน้าที่ดูแล CF ติดต่อประสานงาน CF แล้วแจ้งการส่งผลผลิตลงใน E-
Mail“cfoperation@gmail.com”        

3.2.2 ให้ CF ส่งใบส่งสินค้า หรือหลักฐานการขนส่งสินค้ามาจากช่องทางต่างๆ             
3.2.3 ให้ผู้ดูแล CF ส่งหลักฐานไปให้กับแผนกการเงินและแผนก Store 

 3.2.4 หลังจากได้รับสินค้าแล้ว จะทําการตรวจรับร่วมกัน (ยกเว้น CF) ในวันศุกร์
ของสัปดาห์ถัดไป เวลา 14:00 - 16:00 น.                                                                             

 3.2.5 ตรวจสอบน้ําหนักท่ีรับมาท้ังหมดจาก CF โดยแยกเป็นเกรดเอ และคละเกรด 
จดบันทึกน้ําหนักเห็ดที่ชั่งได้แต่ละถุงลงในใบตรวจรับสินค้า  

 3.2.6 ทําการสุ่มตรวจสินค้าแต่ละถุง ถุงละ 5% ยกตัวอย่างเช่น เห็ด 1 ถุงมี 1,000 
กรัม ให้สุ่ม 5% คือสุ่มหยิบเห็ดจากถุงชั่งปริมาณ 50 กรัมเพ่ือนํามาตรวจสอบคุณภาพ ดังนี้  

- ความชื้น กําหนดให้ไม่เกิน 7% ตรวจวัดโดยใช้เครื่องวัดความชื้นในเนื้อไม้แทงไปบริเวณ
ด้านล่างของดอก อ่านค่าความชื้นที่ได้ แล้วจดบันทึกช่วงความชื้นลงในใบตรวจรับสินค้า หากพบดอก
ที่มีความชื้นเกิน 7% KPF จะทําการส่งคืนสินค้าทั้งถุง เพ่ือให้ CF ทําการอบใหม ่  

- ขนาดและรูปร่างดอก ตรวจวัดโดยการใช้ไม้บรรทัด หรือเวอร์เนีย วัดขนาดดอก โดยวัดส่วน
ที่ยาวที่สุดของดอก  จดบันทึกช่วงความยาวของดอกที่วัดได้ลงในใบตรวจรับสินค้า หากพบดอกที่ไม่
เป็นไปตามมาตรฐาน KPF หรือตกเกรด จะขอยกเลิกการตรวจรับสินค้าทั้งหมดที่รับมาเพ่ือให้ CF ทํา
การคัดแยกใหม่อีกครั้ง โดยมีกําหนดตามมาตรฐานสัญญา Contract Farming ดังนี้                                         

-  เกรดเอ มีลักษณะเป็นดอกสมบูรณ์ รูปทรงดอกคล้ายไต เป็นดอกเดี่ยว ไม่มีดอกซ้อน 
ด้านล่างของดอกเป็นสีขาวถึงสีน้ําตาลอ่อน ขนาดดอก 8 เซนติเมตร ขึ้นไป  
 - คละเกรด มีลักษณะเป็นดอกสมบูรณ์ ไม่เป็นรูปทรงดอกคล้ายไตหรือดอกแหว่ง เป็นดอก
ซ้อนหรือดอกเชื่อมกัน ไม่มีลักษณะตกเกรด ขนาดดอกไม่ต่ํากว่า 6 เซนติเมตร แต่ไม่ถึง 8 เซนติเมตร       

- ตกเกรด มีลักษณะเป็นดอกไม่สมบูรณ์ ไม่สวย ดอกบางบิดเบี้ยว ผิวด้านล่างของดอกไม่เป็น
สีขาวถึงสีน้ําตาลอ่อน ผิวขรุขระ มีลักษณะเป็นเขากวาง ไม่เป็นรูปทรงดอกคล้ายไต มีก้านดอกติดอยู่ 
ดอกมี 

ลักษณะไหม้ มีสีดํา มีกลิ่นไหม้ ดอกมีร่องรอยการเจาะของแมลง มีราเขียวหรือราชนิดอ่ืนๆ
บนดอก ขนาดดอกต่ํากว่า 3 เซนติเมตร 
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 3.2.7 สิ่งเจือปน ไม่ควรมีอยู่ในถุงบรรจุเห็ด เช่น ทราย ดิน หิน หรือเศษอื่นๆที่ไม่ใช่
ส่วนของดอกเห็ดหลินจือ ยกเว้นสารดูดความชื้นหรือสารกันชื้น หากพบสิ่งเจือปน KPF จะทําการ
ส่งคืนสินค้า เพื่อให้ CF ทําการคัดแยกใหม่อีกครั้ง            

 3.2.8 ทําการชั่งน้ําหนักสินค้าที่ผ่านการตรวจรับจากข้อที่ 3 แยกเป็นเกรดเอและ
คละเกรดสรุปน้ําหนักเห็ดหลินจืออบแห้งที่รับจาก CF และน้ําหนักท่ีส่งคืน CF แล้วจดบันทึกลงในใบ
ตรวจรับสินค้า 
  3.2.9 ผู้มีส่วนในการตรวจรับเซ็นต์เอกสารร่วมกันทั้ง 3 ฝุาย (CF,เจ้าหน้าที่เกษตร
,Store)โดยเอกสารที่ KPF  จะได้รับ คือ ใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้ เพ่ือเป็นหลักฐานในการส่งสินค้า 

 3.2.10 ให้ผู้ดูแล CF ส่งสําเนาใบตรวจรับสินค้าให้กับ CF ดู และให้ CF  ทํา
ใบเสร็จรับเงินหรือใบส่งสินค้ากลับมายัง KPF เพ่ือแนบกับเอกสารวางบิล                                                                      

 3.2.11 แผนก Store ส่งเอกสารกลับมาที่แผนกฟาร์ม เพ่ือรวบรวมเอกสาร โดย
เอกสารที่ใช้ในการวางบิล ได้แก่ ใบตรวจรับสินค้า, ใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้จาก CF, หน้าแรกของ
สัญญา CF,  ใบแจ้งการเปิดดอก  

 3.2.12 เมื่อรวบรวมเอกสารวางบิลเรียบร้อยแล้ว ให้แผนกฟาร์มทําสําเนาจํานวน 2 
ชุด โดย 1 ชุดส่งให้แผนก Store อีก 1 ชุดเก็บไว้เป็นหลักฐานของแผนกฟาร์ม ส่วนเอกสารต้นฉบับให้
รวบรวมส่งกับแผนกบัญชีภายในวันจันทร์  

3.2.13 ภายใน 1 วันหลังวันตรวจรับสินค้าให้ผู้ดูแล CFบันทึกข้อมูลการตรวจรับลง
ในฐานข้อมูลกลาง แล้วแจ้งให้ทราบผ่าน E-Mail“cfoperation@gmail.com” 
หมายเหตุ: หากตรวจรับสินค้าแล้ว มีการเปลี่ยนแปลงจํานวนจากใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้เดิม ทาง 
KPF จะแจ้งให้ CF ทราบ และทาง CF ต้องส่งใบส่งสินค้าหรือใบแจ้งหนี้ที่ถูกต้องกลับมาอีกครั้ง
กําหนดชําระเงินแผนกบัญชีจะเป็นผู้กําหนดเอง โดยมีเครดิต 30 วันหลังจากวันรับวางบิล และให้ตรง
กับศุกร์สุดท้ายของเดือน 
 
   1.2.19 การเพาะเห็ดร่างแห 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเก็บผลผลิตเห็ดร่างแหจากแปลงดิน  
1.2 เพ่ือนําผลผลิตที่ได้มาประกอบอาหารของ KPF 

     2.ขอบเขต 
2.1 ผลผลิตเห็ดร่างแหที่ได้จากแปลงดิน 

     3.วธิีปฏิบัติ  
3.1 ปรับพื้นดินบริเวณแปลงเพาะ และปูพื้นด้วยเศษขี้เลื่อยหยาบ(ที่ได้จากการกรอกทําก้อน) 
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3.2 โรยด้วยต้นไผ่สับ 5 กิโลกรัม (1เข่ง)   
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 12 เตรียมแปลงเห็ดร่างแห 
3.3ลงก้อนเห็ด โดยการแบ่งเชื้อเห็ด 1 ก้อน แบ่งเป็น 16 ส่วน วางในลักษณะเป็นแถว 

15x15 ตร.ซม. ใช้ทั้งหมด 10 ก้อน/แปลง 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 13 ลงเชื้อเห็ดร่างแห 
 3.4 โรยอาหารเสริม(น้ําตาลทรายแดง อ้างอิงจากsupplier เห็ดร่างแห ให้ทั่วแปลง) 1 
กิโลกรัม/แปลง 

3.5 คลุมด้วยดินเกษตรจํานวน 21 ถุง/แปลง คลุมให้ทั่วแปลงจนไม่เห็นเชื้อเห็ด  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 14 คลุมแปลงเพาะเห็ดเยื่อไผ่ด้วยดินเกษตร 
3.6 คลุมด้วยฟางให้ทั่วแปลง เพ่ือรักษาความชื้น 
3.7 รดน้ําให้ชุ่ม 2 เวลา เช้า-เย็น จนครบ 42 วันและงดให้น้ํา อีก 7 วัน จากนั้นทําการ

กระตุ้นน้ําในวันที่ 8 เพ่ือให้เห็ดฟอร์มตัวเป็นดอก       
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ภาพที่ 15 คลุมแปลงเพาะเห็ดเยื่อไผ่ด้วยฟาง 

 
   1.2.20 การท าความสะอาดโรงเพาะ 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือเตรียมโรงเรือนสําหรับเพาะเห็ดในรุ่นต่อไป 
1.2 เพ่ือควบคุมหรือปูองกันการระบาดของเชื้อโรคและแมลง 

 2. ขอบเขต 
2.1 เตรียมโรงเรือนก่อนเพาะเห็ดรุ่นต่อไปให้เป็นไปตามมาตรฐานของ KPF 

     3.วิธีการปฏิบัติงาน 
3.1 ประเมินลักษณะต่างๆของโรงเรือน เช่น ก้อนหมดอายุ การระบาดของโรคและแมลงศัตรู

เห็ด 
3.2 เคลียร์ก้อนเห็ดออกท้ังหมดโรงเรือน       
3.3 ดําเนินการล้างทําความสะอาดโรงเพาะ หลังจากทํางานตามTM เวลา 10.00-16.00น. 
3.4ทําความสะอาดภายในและภายนอกโรงเรือนโดย ใช้อุปกรณ์ในการทําความสะอาด เช่น 

ไม้กวาดแปรงขัดพ้ืน ไม้กวาดหยากไย่ ไม้กวาดก้านมะพร้าวฯ                                           
3.5ตรวจสอบความพร้อมของโรงเรือนและวัสดุอุปกรณ์ เช่น หลังคา มุ้งลวด ประตู สปริงเก

อร์กลอน ประตู หากมีการชํารุดให้ดําเนินการแจ้งช่างเพื่อซ่อมแซม      
 3.6 ล้างทําความสะอาดโรงเรือน ภายในทั้งหมด      

3.7 โรยปูนขาวให้ทั่วบริเวณพ้ืนทรายและตามมุมของห้องภายในโรงเรือน   
3.8 พ่นยาฆ่าเชื้อ (ยูซีเซฟ)ทุกวันระหว่างพักโรงเรือน ทั้งภายในและภายนอกของโรงเรือน 
3.9 ปิดและพักโรงเรือนโดยใช้ระยะเวลาอย่างน้อย 7-21 วัน (ตามความเหมาะสม) เพ่ือทํา

การตัดวงจรของแมลง และเชื้อโรค        
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 3.10 นําก้อนเห็ดที่พร้อมเปิดดอกลําเรียงเข้าโรงเรือน และทําตามขั้นตอนในการเปิดดอกเห็ด
ทั่วไป  
 3.11 โรยปูนขาวบริเวณพ้ืนทรายภายในโรงเรือน และพ่นยาฆ่าเชื้อ บริเวณรอบๆโรงเรือน 
 
   1.2.21 การตรวจโรงเพาะ 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือตรวจสอบปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นในโรงเพาะเห็ดเพ่ือนําไปเป็นแนวทางในการแก้ไข
ปัญหาในวันถัดไป 
     2.ขอบเขต 

2.1ดําเนินการตรวจสอบโรงเพาะเพ่ือให้เป็นไปตามมาตรฐานของKPF 
     3.วธิีการปฏิบัติ 

3.1 ดําเนินการตรวจโรงเพาะทุกวัน ในเวลา 15.00-16.00 น.  
3.2 ตรวจสอบตาม Check List ดังนี้ 
  3.2.1อุณหภูมิ อุณหภูมิไม่ควรสูงกว่า 30 องศาเซลเซียส  

ความชื้น 60 -85 %  คาร์บอนไดออกไซด์ ไม่เกิน 700 ppm 
  3.2.2 ตรวจสอบก้อนเสีย 
  3.2.3 แมลงศัตรูเห็ด เช่น แมลงหวี่ แมลงเต่าดํา ด้วง และเชื้อราต่างๆ 
  3.2.4 ความสะอาดภายในโรงเพาะเช่น หยากไย่ เศษขาเห็ด และกลิ่นอับในโรงเพาะ  
  3. 2.5 ตรวจสอบหน้าก้อน ต้องไม่พบขาเห็ด บริเวณปากก้อน 
 3.3ดําเนินการตรวจสอบ โดย เจ้าหน้าที่เกษตร1 หากเจ้าหน้าที่เกษตร1 ไม่สามารถ
ตรวจสอบได้ ให้เจ้าหน้าที่เกษตร2ดําเนินการตรวจสอบแทน 
 3.4 เมื่อดําเนินการตรวจสอบในเวลาดังกล่าวแล้ว ให้นําข้อมูลที่ได้มาประชุมร่วมกับ
ผู้บังคับบัญชาในเวลา 16.00-16.30 น. เพื่อหาแนวทางการแก้ไขและดําเนินการปฏิบัติในวันถัดไป 
 
   1.2.22 การประชุมและแบ่งงานตอนเช้า 
     1.วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือมอบหมายงาน ให้ผู้ปฏิบัติงานดําเนินการอย่างถูกต้อง 
1.2 เพ่ือมอบหมายงานนอกเหนือจาก TM ของผู้ปฏิบัติให้ได้รับทราบและปฏิบัติ 

     2. ขอบเขต 
2.1 เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติแก้ไขปัญหาที่พบได้อย่างถูกต้อง  

     3. วิธีปฏิบัต ิ
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 3.1 ประชุมแบ่งงาน เวลา 08.00 – 08.15 น.โดยผู้บังคับบัญชา หรือเจ้าหน้าที่เกษตร1 และ2
แจ้งปัญหาที่พบและแนวทางการแก้ไขพร้อมทั้งแบ่งงานที่นอกเหนือจากTMให้ผู้ปฏิบัติรับทราบและ
ดําเนินการอย่างถูกต้อง 
 
   1.2.23 งานประจ าวัน 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือตอบสนองนโยบายของ KPF ตามวัตถุประสงค์ฟาร์มเกษตรเชิงท่องเที่ยว 
1.2ดูแลตรวจสอบงานต่างๆ ในโรงผลิตก้อน โรงเพาะเห็ด และงานสวนของฟาร์ม และรีสอร์ท 
1.3 รายงานความเรียบร้อยของงานต่างๆ รวมถึงรายงานปัญหา และแนวทางการแก้ไขทันที 

เมื่อพบปัญหาอุปสรรค 
2. ขอบเขต 

2.1การดําเนินการตรวจสอบให้เป็นมาตรฐาน 
     3.วิธีการปฏิบัติงาน 
 3.1 Morning Talk 08.00 - 08.15 น. ประชุมงานเพ่ือให้หัวหน้างาน มอบหมายงานให้
พนักงาน  

3.2ตรวจสอบงานตาม Check List ทั้งหมด และส่งรายงานให้ผู้บังคับบัญชาเป็นประจําทุกวัน 
3.3 จัดทําตารางงานดูแลตรวจสอบการทํางานของพนักงานในโรงทําก้อน โรงเพาะ และงาน

สวน ให้เป็นไปตาม Time Management        
3.4ปฏิบัติงานแทนในวันหยุดของผู้ประสานงาน CF       
3.5 ดูแลและตรวจสอบห้องหลินจือระบบปิด (C1) ให้เป็นไปตามมาตรฐาน ทั้งความชื้น 

อุณหภูมิ และค่าคาร์บอนไดออกไซด์        
3.6 ดูแลตรวจสอบโรงเพาะให้ เป็นไปตามมาตรฐาน ได้แก่ ความชื้น อุณหภูมิ  ค่า

คาร์บอนไดออกไซด์ 
 3.7 ดูแลโรงบ่มให้เป็นไปตามมาตรฐาน อุณหภูมิไม่เกิน 32 องศาเซลเซียส หากเกินให้เปิดน้ํา
บนหลังคา เพื่อลดอุณหภูมิ 

3.8 วัดค่าความชื้น อุณหภูมิ และค่าคาร์บอนไดออกไซด์ วันละ 2 เวลา เช้าและเย็น บันทึก
ผล และรายงานเป็นประจําทุกวัน 

3.9 รายงานผลการผลิตก้อนเชื้อเป็นประจําทุกวัน 
 3.10 ทุกครั้งที่พบปัญหาและอุปสรรคในการทํางาน ให้รายงานผู้บังคับบัญชาทราบทันที 
พร้อมแนวทางการแก้ไข 
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   1.2.24 การดูแลสวนของฟาร์มและรีสอร์ท 
     1. วัตถุประสงค์ 

1.1 เพ่ือดูแลให้สวนและต้นไม้รอบบริเวณ KPF เจริญเติบโต สวยงาม สดชื่นและสะอาด 
 1.2 เพ่ือไม่ให้มีวัชพืชหรือเศษขยะรอบๆบริเวณ KPF 
     2. ขอบเขต 

2.1 สร้างภาพลักษณ์ท่ีดีต่อองค์กรเป็นแหล่งท่องเที่ยวให้ลูกค้าท่ีใช้บริการ ของ KPF 
     3.วธิีการปฏิบัติงาน 

3.1 ดูแลในส่วนของสนา 
3.1.1 ทําความสะอาดใบไม้ที่ร่วงที่พ้ืนบริเวณในจุดต่างๆภายในบริเวณฟาร์ม,รีสอร์ท 
3.1.2 ดูแลในเรื่องถังขยะ บริเวณโรงเพาะเห็ด, บริเวณสวน เมื่อเต็มให้นําถุงดํามา

เปลี่ยนควรเปลี่ยนเป็นประจําในทุกวันจันทร์และศุกร์ของทุกสัปดาห์(หรือเปลี่ยนกรณีท่ีมีขยะเต็มเพ่ือ
ไม่ส่งกลิ่นเหม็นและเป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค,แมลง) 

3.2 การรดน้ํา 
3.2.1 รดน้ํา โดยการ เปิดสปริงเกอร์และใช้สายยางรดน้ําในบริเวณท่ีพ้นระยะของ 

สปริงเกอร์ ทุกๆวัน (หรือตามเห็นสมควรในกรณีบางฤดูที่ไม่มีฝนตก)  
3.3การตัดแต่ง     
 3.3.1 การตัดแต่ง ไม้ประดับ ควรมีการตัดแต่งในทุกๆสัปดาห์ (วันพุธ) 

3.3.2 การตัดไม้ยืนต้นต่างๆมีการกําหนดให้ตัดเป็นรายปี หรือ ตามเห็นสมควรของ
ผู้บังคับบัญชา   

3.4 การบํารุงรักษาไม้ประดับ ทั่วไป      
  3.4.1 พรวนดิน 

 3.4.2 ใส่ปุ๋ยบํารุงดิน เช่นปุ๋ยคอก ปุ๋ยหมัก เป็นต้น 
3.5 การกําจัดวัชพืช 
 3.5.1 ไม่ควรปล่อยให้บริเวณสวนที่เจ้าหน้าที่ดูแลมีวัชพืชต่าง ๆ ขึ้นแซม เมื่อพบเห็น

ให้ทําการจํากัดโดยการถอนออกอย่างเป็นประจํา 
3.6 การเก็บเศษหินให้นํามาจัดเรียงไว้บริเวณที่กําหนดเดิมหากมีการกระเด็นหรือกระจาย

ออกไม่เป็นระเบียบ 
3.7 การเก็บขยะมูลฝอย, สิ่งปฏิกูล เช่น ก้นบุหรี่, กระดาษทิชชู, ถุงพลาสติก 
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บทที่ 2 
การออกแบบ “โคก หนอง นา” 

 
2.1 บทคัดย่อ 
 โครงการนี้เป็นโครงการที่มีหลักการออกแบบมาจากพ้ืนที่จริงของตนเอง ตามหลักการ
ออกแบบโคก หนอง นาโมเดลจริง ในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาหลักการออกแบบโคก หนอง นา
โมเดลและเพ่ือการแก้ปัญหาด้านการจัดการน้ํา ดิน และปุาในพ้ืนที่ของตนเอง ในการออกแบบครั้งนี้
ผู้ออกแบบได้ศึกษาหลักการออกแบบโดยยึดหลักการคํานวณพ้ืนที่ตามหลักการการจัดการน้ํา ปุา และ
ข้าว 
 การออกแบบโดยกําหนดพ้ืนที่ทั้งหมด 5 ไร่มีการแบ่งสัดส่วนดังนี้ พ้ืนที่โคกเพ่ือการปลูก 1.5 

ไร่ พ้ืนที่หนองเพ่ือการกักเก็บน้ํา 1.5 ไร่ พ้ืนที่นาเพ่ือการปลูกข้าว 2 ไร่ ปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยของพ้ืนที่ 

1,118 มิลลิเมตรต่อปี คํานวณปริมาณน้ําฝนในพ้ืนที่ 5 ไรได้ 8,944 ลูกบาศก์เมตร พ้ืนที่โคก 1.5 ไร่ 

กักเก็บน้ําได้ 1,341.6 ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ ขนาดโคก x [ไร่] x ความสามารถในการซับ

น้ํา x ปริมาณน้ําฝน พ้ืนที่หนอง 1.5 ไร่ กักเก็บน้ําได้ 6,720 ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ 

(ขนาดหนอง x [ไร่] x ความลึกหนอง x ปริมาตรดินตะพัก) – การคํานวณปริมาณน้ําที่ระเหยต่อปี 

พ้ืนที่นา 2 ไร่ กักเก็บน้ําได้ 1,600ลูกบาศก์เมตร หลักการคํานวณคือ ขนาดนา x [ไร่] x ความสูงของ

คันนา รวมพ้ืนที่ในการเก็บน้ําทั้งหมดได้ 9,661.6 ลูกบาศก์เมตร คิดเป็นร้อยละ 100 % 

2.2 บทน า 
 ในปัจจุบันเกษตรกรมีการประสบภัยแล้งมากขึ้น เนื่องมาจากฝนไม่ตกต้องตามฤดูกาล 
ผลผลิตมีการต้องน้ําในการปลูกผลผลิต ในพ้ืนที่เพาะปลูกไม่มีชลประทานในการทําเกษตร ผลผลิต
ไม่ได้ตามต้องการ ไม่มีจัดสรรพื้นที่ที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์ ไม่รู้จักหลักการในการชีวิต ไม่มีการวางแผน
และคิดว่ามันอยากเกนกว่ากําลังที่จะทํา จึงทําให้ไม่เกิดประโยชน์ที่จะได้รับจากท่ีสิ่งจะทํานั้น ๆ  
 จากพระราชดํารัสของ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่ได้พระราชทาน
แก่บุคคลต่างๆ ที่เข้าเฝูาฯ ถวายชัยมงคลเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย 
สวนจิตรลดาฯ พระราชวังดุสิต วันอาทิตย์ที่  4 ธันวาคม  2537 ใจความตอนหนึ่งว่า “...ทางราชการ
โดยกรมชลประทาน กรมพัฒนาที่ดิน กรมวิชาการเกษตร กรมส่งเสริมการเกษตร ทางนายอําเภอ และ
ผู้ว่าราชการจังหวัดสระบุรี ได้ช่วยกันทําโครงการนี้ โครงการนี้ใช้เงินของมูลนิธิชัยพัฒนาส่ วนหนึ่ง ใช้
เงินของราชการส่วนหนึ่ง โดยวิธีขุดบ่อน้ํา เพื่อใช้น้ํานั้นมาทําการเพาะปลูก ตาม ทฤษฎีใหม่ ซึ่งทฤษฎี
ใหม่นี้ยังไม่เกิดขึ้น พอดีขุดบ่อน้ํานั้น เราก็เรียกว่า มือดี ขุดน้ํามีน้ํา  ข้างๆ ที่อ่ืนนั้นไม่มีน้ํา แต่ตรงนั้นมี
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น้ํา ลงท้ายก็สามารถปลูกข้าว แล้วก็ปลูกผัก ปลูกไม้ยืนต้นไม้ผล ต่อมาก็ได้ซื้อที่อีก 30 ไร่  ก็กลายเป็น
ศูนย์พัฒนา หลักมีว่า แบ่งที่ดินเป็นสามส่วน  ส่วนหนึ่งเป็นที่สําหรับปลูกข้าว อีกส่วนหนึ่งสําหรับปลูก
พืชไร่ พืชสวน และก็มีที่สําหรับขุดสระน้ํา ดําเนินการไปแล้ว ทําอย่างธรรมดาอย่างชาวบ้าน  ในที่สุด
ได้ข้าวและได้ผัก ขายข้าวกับผักนี่มีกําไร 2 หมื่นบาทต่อปี หมายความว่า โครงการนี้ใช้งานได้  เมื่อใช้
งานได้ก็ขยายโครงการ ทฤษฎีใหม่ นี้ โดยให้ทําที่อ่ืน  นอกจากมีสระน้ําในที่นี้แล้ว จะต้องมีอ่างเก็บน้ํา
ที่ใหญ่กว่าอีกแห่งเพื่อเสริมสระน้ํา ในการนี้ก็ได้รับความร่วมมือจากบริษัทเอกชน ซื้อที่ด้วยราคาที่เป็น
ธรรม ไม่ใช่ไปเวนคืนและสร้างอ่างเก็บน้ํา” การปรับประยุกต์ ทฤษฎีใหม่ สู่การปฏิบัติตามภูมิปัญญา
ท้องถิ่นที่เหมาะสมกับภูมิสังคม สู่แนวคิด "โคก หนอง นา โมเดล" โดยการเดินตามศาสตร์ของ
พระราชา เพ่ือการทําเกษตรแนวใหม่ ที่ยึดหลักของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นหลัก ร่วมโดย อ.ยักษ์ วิวัฒน์ 
ศัลยกําธร ประธานมูลนิธิกสิกรรมธรรมชาติ และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยพระจอม
เกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง โดยแนวคิดการจัดการน้ํา "โคก หนอง นา โมเดล" นี้เป็นการกักเก็บน้ํา
ไว้ทั้งบนดิน (ด้วยหนอง คลองไส้ไก่ และคันนา) และใต้ดิน (ด้วยปุา 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่างตาม
แนวพระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช โดยรอบไม่มีการกักเก็บน้ํา 
น้ําจะหลากลงมายังหนองน้ํา และคลองไส้ไก่ ให้ทําฝายทดน้ําเก็บไว้ใช้ยามหน้าแล้ง - พัฒนาแหล่งน้ํา
ในพ้ืนที่ ทั้งการขุดลอก หนอง คูคลอง เพ่ือกักเก็บน้ําไว้ใช้ยามหน้าแล้ง และเพ่ิมการระบายน้ํายามน้ํา
หลาก  
  หนึ่งในตัวอย่างของผลสัมฤทธิ์คือ บ้านห้วยกระทิง อ.แม่ระมาด จ.ตาก ซึ่งเป็น
ตัวอย่างของหมู่บ้านอนุรักษ์ปุาที่ได้นําศาสตร์พระราชามาแก้ปัญหาพ้ืนที่ทํากิน จนชาวบ้านได้
ปรับเปลี่ยนทัศนคติ ร่วมกันเปลี่ยนเขาหัวโล้นให้เป็นเขาหัวจุก และปรับจากการปลูกพืชเชิงเดี่ยว หัน
มาใช้วิธีเกษตรผสมผสาน ซึ่งเป็นความภาคภูมิใจของโครงการพลังคนสร้างสรรค์โลก รวมพลังตามรอย
พ่อของแผ่นดินอย่างยิ่ง ที่มีส่วนร่วมให้เกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้นได้ แนวคิดโคก หนอง นา โมเดล เป็น
แนวคิดที่มีที่มาจากพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ด้วยความ
มุ่งมั่นที่จะสืบสานศาสตร์ของพระราชา ที่พระองค์ทรงงานในด้านการจัดการน้ําและปุาเพ่ือประโยชน์
ของพสกนิกรชาวไทยเสมอมา โดยแนวคิดนี้ จะสามารถช่วยลดพ้ืนที่ภูเขาหัวโล้น การปลูกพืช
เศรษฐกจิที่ทําลายทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ือคืนความอุดมสมบูรณ์แก่ผืนปุาของประเทศไทย พร้อมกัน
กับการยกระดับความเป็นอยู่ของเกษตรกร ในการทําเกษตรแนวใหม่ โดยพ้ืนที่ที่ได้มีการทดลองทํา
โคก หนอง นา โมเดลนี้ ได้กระจายอยู่ในหลายพ้ืนที่ด้วยกันในประเทศไทย ด้วยความร่วมมือทั้งจาก
องค์กร ภาครัฐ เอกชนต่างๆ โดยมีอ.ยักษ์ วิวัฒน์ ศัลยกําธร และ อ.โก้ และนักศึกษาจากคณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง ได้แก่ จ.ตาก , จ.
แม่ฮ่องสอน, จ.น่าน เป็นต้น เพ่ือตามรอยพ่อในการดํารงอยู่ด้วยความพอเพียง 
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2.3 วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือศึกษาหลักการออกแบบโมเดล โคก หนอง นา 
 2. เพ่ือการแก้ปัญหาด้านการจัดการน้ํา ดิน และปุา 
 
2.4 ตรวจเอกสาร 
 จากพระราชดํารัสของ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่ได้พระราชทาน
แก่บุคคลต่างๆ ที่เข้าเฝูาฯ ถวายชัยมงคลเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย 
สวนจิตรลดาฯ พระราชวังดุสิต วันอาทิตย์ที่  4 ธันวาคม  2537 ใจความตอนหนึ่งว่า “...ทางราชการ
โดยกรมชลประทาน กรมพัฒนาที่ดิน กรมวิชาการเกษตร กรมส่งเสริมการเกษตร ทางนายอําเภอ และ
ผู้ว่าราชการจังหวัดสระบุรี ได้ช่วยกันทําโครงการนี้ โครงการนี้ใช้เงินของมูลนิธิชัยพัฒนาส่วนหนึ่ง ใช้
เงินของราชการส่วนหนึ่ง โดยวิธีขุดบ่อน้ํา เพื่อใช้น้ํานั้นมาทําการเพาะปลูก ตาม ทฤษฎีใหม่ ซึ่งทฤษฎี
ใหม่นี้ยังไม่เกิดขึ้น พอดีขุดบ่อน้ํานั้น เราก็เรียกว่า มือดี ขุดน้ํามีน้ํา  ข้างๆ ที่อ่ืนนั้นไม่มีน้ํา แต่ตรงนั้นมี
น้ํา ลงท้ายก็สามารถปลูกข้าว แล้วก็ปลูกผัก ปลูกไม้ยืนต้นไม้ผล ต่อมาก็ได้ซื้อที่อีก 30 ไร่  ก็กลายเป็น
ศูนย์พัฒนา หลักมีว่า แบ่งที่ดินเป็นสามส่วน  ส่วนหนึ่งเป็นที่สําหรับปลูกข้าว อีกส่วนหนึ่งสําหรับปลูก
พืชไร่ พืชสวน และก็มีที่สําหรับขุดสระน้ํา ดําเนินการไปแล้ว ทําอย่างธรรมดาอย่างชาวบ้าน  ในที่สุด
ได้ข้าวและได้ผัก ขายข้าวกับผักนี่มีกําไร 2 หมื่นบาทต่อปี หมายความว่า โครงการนี้ใช้งานได้  เมื่อใช้
งานได้ก็ขยายโครงการ ทฤษฎีใหม่ นี้ โดยให้ทําที่อ่ืน  นอกจากมีสระน้ําในที่นี้แล้ว จะต้องมีอ่างเก็บน้ํา
ที่ใหญ่กว่าอีกแห่งเพื่อเสริมสระน้ํา ในการนี้ก็ได้รับความร่วมมือจากบริษัทเอกชน ซื้อที่ด้วยราคาที่เป็น
ธรรม ไม่ใช่ไปเวนคืนและสร้างอ่างเก็บน้ํา” การปรับประยุกต์ ทฤษฎีใหม่ สู่การปฏิบัติตามภูมิปัญญา
ท้องถิ่นที่เหมาะสมกับภูมิสังคม สู่แนวคิด "โคก หนอง นา โมเดล" โดยการเดินตามศาสตร์ของ
พระราชา เพ่ือการทําเกษตรแนวใหม่ ที่ยึดหลักของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นหลัก ร่วมโดย อ.ยักษ์ วิวัฒน์ 
ศัลยกําธร ประธานมูลนิธิกสิกรรมธรรมชาติ และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยพระจอม
เกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง โดยแนวคิดการจัดการน้ํา "โคก หนอง นา โมเดล" นี้เป็นการกักเก็บน้ํา
ไว้ทั้งบนดิน (ด้วยหนอง คลองไส้ไก่ และคันนา) และใต้ดิน (ด้วยปุา 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่างตาม
แนวพระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
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ภาพที่ 16 ภาพการทํานาขั้นบันได บ้านห้วยกระทิง อ.แม่ระมาด จ.ตาก 

 โดย โคก-หนอง-นา โมเดล มีองค์ประกอบดังนี้ 1. โคก - ดินที่ขุดทําหนองน้ํานั้นให้นํามาทํา
โคก บนโคกปลูก “ปุา 3อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง” ตามแนวทางพระราชดําริ - ปลูกพืช ผัก สวนครัว 
เลี้ยงหมู เลี้ยงไก่ เลี้ยงปลา ทําให้พออยู่ พอกิน พอใช้ พอร่มเย็น เป็นเศรษฐกิจพอเพียงขั้นพ้ืนฐาน 
ก่อนเข้าสู่ขั้นก้าวหน้า คือ ทําบุญ ทําทาน เก็บรักษา ค้าขาย และเชื่อมโยงเป็นเครือข่าย - ปลูกที่อยู่
อาศัยให้สอดคล้องกับสภาพภูมิประเทศ และภูมิอากาศ 2. หนอง - ขุดหนองเพ่ือกักเก็บน้ําไว้ใช้ยาม
หน้าแล้งหรือจําเป็น และเป็นที่รับน้ํายามน้ําท่วม (หลุมขนมครก) - ขุด “คลองไส้ไก่” หรือคลอง
ระบายน้ํารอบพ้ืนที่ตามภูมิปัญญาชาวบ้าน โดยขุดให้คดเคี้ยวไปตามพ้ืนที่เพ่ือให้น้ํากระจายเต็มพ้ืนที่
เพ่ิมความชุ่มชื้น ลดพลังงานในการรดน้ําต้นไม้ - ทํา ฝายทดน้ํา เพ่ือเก็บน้ําเข้าไว้ในพ้ืนที่ให้มากที่สุด 
โดยเฉพาะเมื่อพ้ืนที่โดยรอบไม่มีการกักเก็บน้ํา น้ําจะหลากลงมายังหนองน้ํา และคลองไส้ไก่ ให้ทําฝาย
ทดน้ําเก็บไว้ใช้ยามหน้าแล้ง - พัฒนาแหล่งน้ําในพ้ืนที่ ทั้งการขุดลอก หนอง คูคลอง เพ่ือกักเก็บน้ําไว้
ใช้ยามหน้าแล้ง และเพ่ิมการระบายน้ํายามน้ําหลาก 3. นา - พ้ืนที่นานั้นให้ปลูกข้าวอินทรีย์พ้ืนบ้าน 
โดยเริ่มจากการฟ้ืนฟูดิน ด้วยการทําเกษตรอินทรีย์ยั่งยืน คืนชีวิตเล็กๆ หรือจุลินทรีย์กลับคืนแผ่นดิน
ใช้การควบคุมปริมาณน้ําในนาเพ่ือคุมหญ้า ทําให้ปลอดสารเคมีได้ ปลอดภัยทั้งคนปลูก คนกิน - ยก
คันนาให้มีความสูงและกว้าง เพ่ือใช้เป็นที่รับน้ํายามน้ําท่วม ปลูกพืชอาหารตามคันนา โดยความ
ร่วมมือของมูลนิธิกสิกรรมธรรมชาติและคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าเจ้าคุณ
ทหารลาดกระบัง จึงได้มีการออกแบบพ้ืนที่กสิกรรมโดยอาศัย “โคก หนอง นา โมเดล” เป็นแนวคิด
หลักในการจัดการพ้ืนที่ ในบริเวณพ้ืนที่ลุ่มน้ําปุาสัก แหล่งน้ําขนาดใหญ่ที่สําคัญท่ีสุดของเมืองไทย 
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ภาพที่ 17 แบบจําลองโมเดล โคก หนอง นา 

 หนึ่งในตัวอย่างของผลสัมฤทธิ์คือ บ้านห้วยกระทิง อ.แม่ระมาด จ.ตาก ซึ่งเป็นตัวอย่างของ
หมู่บ้านอนุรักษ์ปุาที่ได้นําศาสตร์พระราชามาแก้ปัญหาพ้ืนที่ทํากิน จนชาวบ้านได้ปรับเปลี่ยนทัศนคติ 
ร่วมกันเปลี่ยนเขาหัวโล้นให้เป็นเขาหัวจุก และปรับจากการปลูกพืชเชิงเดี่ยว หันมาใช้วิธีเกษตร
ผสมผสาน ซึ่งเป็นความภาคภูมิใจของโครงการพลังคนสร้างสรรค์โลก รวมพลังตามรอยพ่อของ
แผ่นดินอย่างยิ่ง ที่มีส่วนร่วมให้เกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้นได้ แนวคิดโคก หนอง นา โมเดล เป็นแนวคิด
ที่มีท่ีมาจากพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ด้วยความมุ่งมั่นที่จะ
สืบสานศาสตร์ของพระราชา ที่พระองค์ทรงงานในด้านการจัดการน้ําและปุาเพ่ือประโยชน์ของพสก
นิกรชาวไทยเสมอมา โดยแนวคิดนี้ จะสามารถช่วยลดพ้ืนที่ภูเขาหัวโล้น การปลูกพืชเศรษฐกิจที่
ทําลายทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ือคืนความอุดมสมบูรณ์แก่ผืนปุาของประเทศไทย พร้อมกันกับการ
ยกระดับความเป็นอยู่ของเกษตรกร ในการทําเกษตรแนวใหม่ โดยพื้นที่ท่ีได้มีการทดลองทําโคก หนอง 
นา โมเดลนี้ ได้กระจายอยู่ในหลายพ้ืนที่ด้วยกันในประเทศไทย ด้วยความร่วมมือทั้งจากองค์กร 
ภาครัฐ เอกชนต่างๆ โดยมีอ.ยักษ์ วิวัฒน์ ศัลยกําธร และ อ.โก้ และนักศึกษาจากคณะสถาปัตยกรรม
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง ได้แก่ จ.ตาก, จ.แม่ฮ่องสอน, จ.น่าน เป็น
ต้น เพ่ือตามรอยพ่อในการดํารงอยู่ด้วยความพอเพียง 
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 2.4.1 การปลูกป่า 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง 
  ปลูกปุา 5 ระดับ ระดับลักษณะการปลูกพืชในแปลงเกษตรผสมผสาน คือ มีการปลูก
พืชหลากหลายชนิด ให้อยู่ในแปลงเดียวกัน หลุมเดียวกัน แต่มีความสูงต่างระดับกัน โดยอาศัย
ลักษณะความแตกต่างของพืช ที่มีความสูงต่ํามาปลูกร่วมกันในแปลงเดียวกัน เกิดการเกื้อกูลกัน
เหมือนปุาธรรมชาติ ทําให้เกิดประโยชน์หลายอย่างและสามารถใช้พ้ืนที่ทุกตารางเมตรให้เกิด
ประโยชน์ สูงสุด 
การจัดการพืชและน้ําเป็น 5 ระดับ และการปลูกพืช 5 ชั้น เรียกว่า เบญจเกษตร 
 - ระดับท่ี 1 ปลูกพืชที่มีหัวฝังดิน เช่น ขิง ข่า หัวหอม กระเทียม สายบัว เผือก มัน ฯลฯ โดย
จะปลูกพวกพืชหัว เพื่อเป็นอาหาร ได้แก่มันสําประหลัง มันเทศ 
 - ระดับที่ 2 ปลูกไม้เลื้อย เช่น บวบ น้ําเต้า ถั่ว แตง มะระ ตําลึง ผักบุ้ง ฯลฯ 
 - ระดับท่ี 3 ปลูกไม้พันธุ์เตี้ย เป็นการใช้ประโยชน์จากต้นไม้ที่มีทรงพุ่มเตี้ย เช่น พริก มะเขือ 
กะเพรา ตะไคร้ ข้าว ฟูาทะลายโจร ทานตะวัน ไม้ดอก พืชสมุนไพรต่างๆ ฯลฯ 
 - ระดับท่ี 4 ปลูกไม้ระดับกลาง เป็นชั้นที่มีความสูงเป็นรองกลุ่มไม้ยืนต้น เช่น ขี้เหล็ก มะกรูด 
มะนาว มะพร้าว ส้มโอ ขนุน ทุเรียน มะม่วง ดอกแค กล้วย ชะอม พืชไร่ พืชสวน ทุกชนิด ฯลฯ 
 - ระดับท่ี 5 ต้นไม้ทรงสูง อยู่ในอากาศ ในกลุ่มนี้จะปลูกไม้ใหญ่ ไม้ยืนต้นซึ่งเป็นไม้ติดแผ่นดิน 
ช่วยรักษาระบบนิเวศน์ อีกท้ังเป็นการออมเพ่ืออนาคตสําหรับตนเอง และลูกหลาน เช่น ตะเคียน ยาง
นา มะค่า มะฮอกกานี ประดู่ ต้นสักฯลฯ 
ที่ส าคัญในการปลูกพืชในสวนของเรานั้นให้ยึดหลักการใช้ประโยชน์ของตนเองเป็นส าคัญ โดยแยก
ประโยชน์ได้ดังนี้ 
 การปลูกพืช 5 ระดับ โดยการปลูกพืชตามความสูงระดับต่างกัน และอยู่ร่วมกันได้ ชั้นหนึ่งอยู่
สูงสุด ได้แก่ หมาก สะตอ ชั้นสอง เป็นไม้ที่มีความสูงปานกลางจําพวกไม้ผล เช่น ทุเรียน มังคุด 
ลองกอง ชั้นสามเป็นไม้สูงจากระดับพ้ืนไม่เกิน 3 เมตร ได้แก่ ผักเหลียง พริกไทย ชั้นสี่ ได้แก่ ไม้
ดอกไม้ประดับ เช่น หน้าวัว ขิงแดง ค้างคาวดํา ว่านเพชรหึง ชั้นห้า เป็นไม้หัว ได้แก่ ข่า ขิง ตะไคร้ 
 การปลูกพืชในลักษณะเกื้อกูลกันเช่นนี้ จะทําให้เกิดระบบนิเวศน์ซึ่งมีลักษณะคล้ายปุา พืช
สามารถพ่ึงพาอาศัยกันได้ และยังเป็นการใช้พ้ืนที่ให้เกิดประโยชน์สูง แม้เกษตรกรจะมีพ้ืนที่น้อยก็
สามารถปลูกพืชได้หลายหลายทําให้มีรายได้ตลอดปี 
การจัดการน้ํา 5 ขั้น เรียกว่า เบญจธารา 
 ชั้นที่ 1 อุปโภค / บริโภค 
 ชั้นที่ 2 สุขภาพชําระล้างร่างกาย 
 ชั้นที่ 3 พืชพันธุ์ทางการเกษตร 
 ชั้นที่ 4 เลี้ยงสัตว์น้ํา / สัตว์เลี้ยง 
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 ชั้นที่ 5 คืนสู่ธรรมชาติ / สร้างความชุ่มชื้นให้กับผิวดิน 
ลักษณะการัดการน้ําแบบเบญจธารา คือ การนําน้ํามาหมุนเวียนใช้ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด เช่น น้ําที่
เราอาบน้ําสามารถนําไปรดต้นไม้ได้ หรือปล่อยลงสู่แหล่งเลี้ยงสัตว์น้ําได้ เช่น บ่อปลา บ่อเลี้ยงเป็ด
เพราะน้ํายังสะอาดอยู่ และน้ําในบ่อสัตว์น้ําก็สามารถปล่อยสู่ต้นไม้และธรรมชาติได้ เพ่ือสร้างความชุ่ม
ชื้นต่อไป 
 
ขิง 
ชื่อวิทยาศาสตร์:  Zingiber officinale Roscoe. 
ชื่ออังกฤษ:  Banana, Cultivated banana 
ชื่อท้องถิ่น:  ขิงแกลง, ขิงแดง, ขิงเผือก, สะเอ 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 
 พืชล้มลุก ขึ้นเป็นกอ มีเหง้าใต้ดินเป็นข้อๆ เนื้อในสีขาวหรือเหลืองอ่อน ปลายสุดของข้อจะ
เป็นที่แทงยอดหรือลําต้นเทียม ลําต้นสูงพ้นพ้ืนดินขึ้นมา 50-100 เซนติเมตร มีกาบหรือโคนใบหุ้ม 
ลักษณะใบ เป็นใบเดี่ยว ออกเรียงสลับกันเป็นสองแถว ใบรูปหอก ปลายใบสอบเรียวแหลม โคนใบ
สอบแคบและจะเป็นกาบหุ้มลําต้นเทียม  
 ดอกช่อ ทรงกระบอก แทงขึ้นมาจากเหง้า กลีบดอกสีเหลืองอมเขียว อุ้มน้ําและหลุดร่วงไว 
โคนกลีบดอกม้วนห่อ ส่วนปลายกลีบผายกว้างออก ใบประดับสีเขียว มีแต้มแดงตรงโคน ดอกเกสรผู้มี 
6 อัน ผลแห้ง แข็ง มี 3 พู 
ส่วนที่ใช้เป็นยาและสรรพคุณ 
 เหง้า สรรพคุณ  รักษาอาการแน่นจุกเสียดและอาการอาเจียน 
สารส าคัญท่ีออกฤทธิ์ 
 - อนุพันธ์ของ Gingerol, Shogaol และ Diarylheptanoids  มีฤทธิ์ต้านการอาเจียนและ
ช่วยขับลม  
 - สารในน้ํามันหอมระเหย เช่น Menthol, Cineole มีผลลดอาการจุกเสียดได้  
 ขิง (Ginger) สมุนไพรที่นํามาใช้ในการประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู อีกทั้งยังมากไปด้วย
สรรพคุณทางยาที่ช่วยในการรักษาโรคได้เป็นอย่างดี รสชาติเผ็ดร้อน แต่อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ
ที่สําคัญต่อร่างกาย ประกอบไปด้วย วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินบี3 วิตามินซี แคลเซียม 
ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส คาร์โบไฮเดรต เส้นใย และโปรตีน ซึ่งทุกส่วนของขิง เช่น ราก เหง้า ต้น แก่น 
ดอก ใบ และผล ล้วนนํามาใช้ประโยชน์ได้ท้ังหมด 
คุณค่าทางโภชนาการของขิง 
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 ขิง 100 กรัม ให้คุณค่าทางโภชนาการดังนี้  พลังงาน 25 กิโลแคลอรี่ โปรตีน 0.4 กรัม คาร์
โบไฮเดรท 4.4 กรัม ไขมัน 0.6 กรัม เส้นใยอาหาร 0.8 กรัม ธาตุเหล็ก 1.2 มิลลิกรัม แคลเซียม 18 
มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 22 มิลลิกรัม เบต้า-คาโรทีน 10 ไมโครกรัม วิตามินซี 1 มิลลิกรัม ไธอะมีน 0.02 
มิลลิกรัม ไนอะซีน 1 มิลลิกรัม ไลโบฟลาวิน 0.02 มิลลิกรัม ไม่ควรรับประทานขิงเกินวันละ 4 กรัมต่อ
วัน เนื่องจากอาจทําให้เกิดกรดไหลย้อน และรบกวนยาต้านการแข็งตัวของเลือดได้ 
ประโยชน์ของขิง 
 ขิงไม่เพียงแต่มีประโยชน์เฉพาะทางด้านการประกอบอาหาร หรือทําให้รสชาติอาหารดีขึ้น
เท่านั้น แต่ยังมีประโยชน์ทางด้านอ่ืนๆ รวมถึงมีสรรพคุณที่ดีต่อร่างกายหลายด้าน ซึ่งประโยชน์
เหล่านั้นก็มีดังนี ้
1. แก้อาการเมารถเมาเรือ 
 กลิ่นของขิงถือเป็นกลิ่นที่แรง บวกกับการมีรสชาติที่เผ็ดอมเปรี้ยว จึงช่วยแก้อาการเมารถ 
เมาเรือได้ ไม่เพียงเท่านั้น ยังช่วยแก้อาการแพ้ท้องสําหรับสตรีตั้งครรภ์ได้เป็นอย่างดี แต่ในกรณีของ
คนตั้งครรภ์ หากรับประทานขิงอาจทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อนได้ ดังนั้นจึงควรปรึกษาแพทย์
ผู้เชี่ยวชาญก่อนรับประทานดีกว่าเพื่อความปลอดภัย 
2. แก้ปัญหาผมขาดร่วง  
 สําหรับผู้ที่มีปัญหาผมขาดร่วง แนะนําให้นําเหง้าขิงสดไปผิงไฟจนอุ่น แล้วนํามาตําให้แหลก 
จากนั้นนํามาพอกบริเวณที่มีผมขาดร่วง พอกวันละ 2 ครั้ง จนกว่าอาการจะดีขึ้น หรืออีกวิธีหนึ่งคือ 
นําน้ําขิงสดคั้นผสมกับน้ํามันมะกอก จากนั้นนํามาหมักผม นวดให้ทั่วศีรษะแล้วทิ้งไว้ประมาณ 30 
นาทีจึงล้างออก วิธีนี้จะช่วยลดปัญหาผมขาดร่วงได้ดี พร้อมทั้งช่วยให้สุขภาพผมแข็งแรง นุ่มลื่น และ
ไม่ขาดง่าย 
3. ช่วยลดอาการท้องอืด  
 สําหรับใครที่มีอาการท้องอืดหรือรู้สึกว่าอาหารไม่ย่อย ขิงช่วยบรรเทาอาการได้ เพียงแค่จิบ
น้ําขิงหรือจะรับประทานสดๆ ก็จะช่วยรักษาอาการดังกล่าวได้ เพราะขิงเป็นสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อน 
นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยขับลมและช่วยกระตุ้นการทํางานของลําไส้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
4. บรรเทาอาการคลื่นไส้อาเจียน 
 เมื่อมีอาการวิงเวียนศีรษะหรือเกิดอาการเมารถเมาเรือ มักจะใช้ขิงช่วยบรรเทาอาการ ซึ่งมี
การศึกษาวิจัยค้นพบว่า ขิงมีส่วนช่วยในการปูองกันและบรรเทาอาการอาเจียนหลังจากผ่าตัดได้ 
นอกจากนี้ยังช่วยบรรเทาอาการคลื่นไส้และอาเจียนสําหรับผู้ปุวยมะเร็งที่เข้ารับเคมีบําบัดได้ด้วย
เช่นกัน 
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5. บรรเทาอาการไมเกรน  
 หลายๆ คนที่ประสบปัญหาอาการปวดหัวไมเกรน สามารถบรรเทาอาการได้ด้วยการ
รับประทานขิง เพราะจากการศึกษาพบว่าการรับประทานขิงในช่วงที่อาการปวดไมเกรนกําลังเข้าสู่
ช่วงกําเริบนั้น ทําให้อาการปวดลดลง เพราะขิงจะช่วยยับยั้งฮอร์โมนที่เก่ียวกับอาการอักเสบได้  
 นอกจากนี้ ยังช่วยรักษาอาการไขข้ออักเสบได้ด้วยเช่นกัน เนื่องจากมีการค้นพบว่าผู้ที่มี
อาการโรคข้อเข่าเสื่อมหรือเป็นโรครูมาตอยด์ อาการจะลดลงเมื่อรับประทานขิงผงเป็นประจําทุกวัน มี
การศึกษาในปี 2015 พบว่าอาจมีประโยชน์และปลอดภัยกับโรคข้อเข่าเสื่อม แต่ต้องมีการศึกษา
เพ่ิมเติมต่อไป 
 
หอมแดง 
ชื่ออ่ืน(ของพืชที่ให้เครื่องยา) หอมแกง (ภาคกลาง ภาคใต้) หอมไทย หอมเล็ก หอมหัว (ภาคกลาง) 
หอมหัวขาว หอมบัว หอมปั่ว (พายัพ) ผักบั่ว (อีสาน) 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Allium ascalonicum L. 
ชื่อวงศ์ Amaryllidaceae 
ลักษณะภายนอกของเครื่องยา 
           ลําต้นเป็นหัวอยู่ใต้ดิน รูปไข่ สีแดงหรือสีขาว กว้าง 1-4 ซม.  ยาว 1.5-5 ซม. เป็นโคนใบ
สะสมอาหาร พองออกเรียงซ้อนกันเป็นรูปทรงค่อนข้างกลม มีเยื่อสีแดงอมม่วงบางๆหุ้ม เนื้อภายในสี
ม่วงอ่อน ลําต้นเป็นเหง้าเล็กๆติดท่ีฐานใบ หัวหนึ่งมี 1-2 กลีบ หัวมีกลิ่นฉุน รสเผ็ดร้อน 
ลักษณะทางกายภาพและเคมีที่ดี: 
          ปริมาณความชื้นไม่เกิน 87% w/w  ปริมาณสิ่งแปลกปลอมไม่เกิน 2% w/w  ปริมาณเถ้า
รวมไม่เกิน 1% w/w  
สรรพคุณ 
           ต ารายาแผนโบราณ: ใช้หัวแก่จัดๆ กินเป็นยาขับลมในลําไส้  แก้ปวดท้อง  บํารุงธาตุ  แก้
หวัดคัดจมูก  ใช้หัวตําสุมหัวเด็กแก้หวัด  ตําผสมพิมเสนและเปราะหอมพอกกระหม่อมเด็กไว้ราว 1 
ชม.  แก้หวัดคัดจมูกขยี้ดมแก้ซางชัก  สลบ แก้ไข้เพ่ือเสมหะ  อันครืดคราดอยู่ในทรวงอก  แก้ไข้ลด
ความร้อน แก้ไอ  บํารุงผมให้งอกงาม  ทําเนื้อหนังให้สดชื่น  แก้ไข้ที่ทําให้ร้อนใน  ปวดกระบอกตา  
แสบร้อนตา  น้ําตาไหล  ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ ขับประจําเดือน แก้โรคปากคอ ฆ่าเชื้อโรค ใช้
ภายนอกแก้ลมพิษ ทาแก้สิว แก้พิษแมลงกัด ทาแก้อาการปวดบวมตามข้อ ทําให้ระบบย่อยอาหารดี 
เจริญอาหาร ทําให้ความดันโลหิตต่ํา ลดไขมันในเลือด แก้อาการอักเสบต่างๆ  น้ําหัวหอมใช้ดมเวลา
เป็นลม  เป็นยาบํารุงหัวใจ  และหยอดหูแก้ปวดหู  เมื่อนํามาย่างไฟใช้พอกแผลฝี  แผลช้ํา  ใช้ได้ทั้งกิน
ทั้งทาภายนอก   น้ําหัวหอมเป็นยาบํารุงกําหนัด 
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           ต ารายาไทย: ใช้หัวหอมสด ประมาณ 15-30 กรัม นํามาต้มเอาน้ําดื่ม เป็นยาแก้ท้องอืดแน่น 
แก้บวมน้ํา ขับพยาธิ  ปวดหลังบริเวณเอว ปวดประจําเดือน แก้ไข้ ขับลม ทําให้ร่างกายอบอุ่น 
           ต ารับยาสมุนไพรล้านนา: มีการใช้หัวหอมแดง ในตํารับ “ยาเลือดขึ้น” (ยารักษาโรคความ
ดัน) ให้เอาเทียนทั้ง 5 (เทียนดํา เทียนแดง เทียนขาว เทียนข้าวเปลือก และเทียนตาตั๊กแตน) ขิง 
หอมแดง พริกไทย ใบตาล นํามาคั่วให้เหลือง แล้วบดผสมกัน แล้วนําไปสูบ ถ้าสูบไม่ได้ ให้ทําหลอด
พ่นเข้ารูจมูก จะหายค่าคํานับครูมี 5 บาทถ้วน 
           บัญชียาจากสมุนไพร: ที่มีการใช้ตามองค์ความรู้ดั้งเดิม ตามประกาศคณะกรรมการพัฒนา
ระบบยาแห่งชาติ ในบัญชียาหลักแห่งชาติ ระบุการใช้หัวหอมแดงในตํารับ "ยาประสะไพล" มี
ส่วนประกอบของหัวหอมแดงร่วมกับสมุนไพรชนิดอ่ืนๆ ในตํารับ มีสรรพคุณรักษาระดูมาไม่สม่ําเสมอ
หรือมาน้อยกว่าปกติ บรรเทาอาการปวดประจําเดือน  และขับน้ําคาวปลาในหญิงหลังคลอดบุตร 
รูปแบบ และ vขนาดวิธีใช้ยา: 
           ขนาดยาทั่วไป ใช้ 15-30 กรัม ต้มน้ํา 
           1.แก้หวัดคัดจมูก ใช้หัว 2-4 หัว ทุบพอบุบ ห่อผ้าขาวบางวางไว้บนหัวนอน 
           2.แก้พิษแมลงสัตว์ กัดต่อย ใช้หัวประมาณ 1 หัว ขยี้หรือตําให้แหลกแล้วนํามาทา 
องค์ประกอบทางเคมี: 
           หัวหอมมีน้ํามันระเหยง่ายที่มีกํามะถัน diallyl disulphide เป็นองค์ประกอบ  มีธาตุ
ฟอสฟอรัสสูง 
การศึกษาทางเภสัชวิทยา 
ฤทธิ์ต้านอักเสบ 
       ทดสอบฤทธิ์ต้านการอักเสบของส่วนสกัดหัวหอมแดงในเอทานอลในหลอดทดลอง ทําการ
ทดสอบความมีชีวิตรอดของเซลล์ด้วยวิธี 3-[4,5-dimethylthiazol-2-yl]-2,5-dyphenyl tetra-
zolium bromide (MTT) ศึกษาผลของส่วนสกัดต่อการแสดงออกของยีนที่เป็นสื่อกลางการอักเสบ
ได้แก่ inducible nitric oxide synthase (iNOS), cyclooxygenase (COX)-2, COX-1, tumor 

necrosis factor (TNF)-α, interleukin (IL)-1β และ IL-6 ในเซลล์เพาะเลี้ยงมาโครฟาจ (RAW 
264.7) ที่ได้รับการกระตุ้นด้วยสาร Lipopolysaccharide (LPS) โดยวัดปริมาณยีนที่แสดงออกด้วย
วิธี reverse transcription polymerase chain reaction (RT-PCR) วิเคราะห์หาปริมาณฟีนอลรวม 
และฟลาโวนอยด์รวม ของส่วนสกัดโดยใช้ปฏิกิริยาการเกิดสีกับสาร Folin-Ciocalteu และสาร
อลูมิเนียมคลอไรด์ ตามลําดับ ผลการศึกษาพบว่าที่ความเข้มข้น 62.5, 125 และ 250 ไมโครกรัม/
มิลลิลิตร ส่วนสกัดหอมแดงในเอทานอลไม่มีความเป็นพิษต่อเซลล์ และมีฤทธิ์ยับยั้งการแสดงออกของ

ยีนที่เกี่ยวข้องกับการอักเสบได้แก่ iNOS, TNF-α, IL-1β และ IL-6 เพ่ิมขึ้นตามความเข้มข้น ส่วน
สกัดหอมแดงไม่มีผลต่อการแสดงออกของยีน COX-2 แต่ยับยั้งการแสดงออกของยีน COX-1 อย่างมี
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นัยสําคัญ โดยมีปริมาณสารฟีนอลรวมคิดเป็น 15.964±0.122 สมมูลกับกรดแกลลิก/กรัม และมี
ปริมาณสารฟลาโวนอยด์รวม 11.742 ±0.012 มก.  สมมูลกับสารเคอร์ซิทิน/กรัม 
(Werawattanachai, et al, 2015) 
ฤทธิ์ปกป้องตับและไต 
       การศึกษาความสามารถในการปูองกันความเสียหายของตับและไตจากการติดเชื้อมาลาเรีย โดย
เตรียมสารสกัดหอมแดงอย่างหยาบด้วยน้ํา จากนั้นนําไปทดสอบฤทธิ์ในหนูถีบจักร สายพันธุ์ ICR ที่
ติดเชื้อมาลาเรีย Plasmodium berghei  ANKA ปริมาณ 6x106เซลล์ ต่อหนูทดลอง โดยให้หนู
ทดลองได้รับสารสกัดทางหลอดอาหารวันละครั้ง เป็นเวลา 4 วันติดต่อกัน และทําการตรวจวัดค่าบ่งชี้
ความเสียหาย ได้แก่ ระดับเอนไซม์ตับ aspartate aminotransferase (AST), alanine 
aminotransferase (ALT) และตัวบ่งชี้การทํางานของไต ได้แก่ blood urea nitrogen (BUN) และ 
creatinine โดยใช้ชุดตรวจสําเร็จรูป ผลการทดลองพบว่าความเข้มข้นสูงสุดของสารสกัดหอมแดงที่ไม่
ก่อให้เกิดความเป็นพิษ คือ 3,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม และในขณะที่มีการติดเชื้อมาลาเรียนั้นจะพบ
ความเสียหายของตับ และไตเกิดขึ้นในวันที่ 10 หลังจากติดเชื้อโดยดูได้จากระดับของ AST, ALT, 
BUN และ creatinine ที่สูงที่สุด แต่สารสกัดหอมแดงที่ขนาด 3,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม สามารถ
ปูองกันความเสียหายของตับและไต จากการติดเชื้อมาลาเรียได้โดยดูจากตัวบ่งชี้ที่มีระดับปกติ จากผล
การศึกษาสามารถสรุปได้ว่าสารสกัดหอมแดงมีฤทธิ์ปูองกันความเสียหายของตับและไตจากการติดเชื้อ
มาลาเรียในหนูทดลองได้ (วรวุฒิ และคณะ, 2558) 
 
ข่า 
 เป็นสมุนไพรที่เกี่ยวพันกับคนไทยอย่างแน่นแฟูน จนฝรั่งต้องตั้งชื่อตามเลยทีเดียว เรา
สามารถพูดอย่างภาคภูมิใจได้ว่า เรื่องการใช้ข่าแล้ว ไม่มีใครเก่งเท่าคนไทย 
 
          การใช้ "ข่า" เป็นเครื่องเทศ คนไทยนิยมใช้มากกว่าขิง อาจเพราะข่าปลูกขึ้นง่าย ทนทานไม่
ต้องการการดูแลอะไรมากนัก มีอายุยืนยาว ไม่มีการลงหัว สามารถขุดมากินมาใช้ได้ตลอดปี ดังนั้น 
คนไทยจึงมีการกินและใช้ข่าในหลากหลายรูปแบบ ตั้งแต่เป็นทั้งเครื่องเทศดับกลิ่นคาว โดยใช้หัวข่าใส่
ในต้มยํา ต้มข่า ต้มแซ่บ ใส่ในหม้อก๋วยเตี๋ยว เครื่องแกง น้ําพริกต่าง ๆ นอกจากนี้ เรายังกินหน่อข่า 
ดอกข่า เป็นผักแกล้ม ใส่ในข้าวยําของคนใต้ โดยใช้ใบข่าซอยใส่ลงไปหรือคั้นน้ําจากใบใส่ลงไปด้วย 
เป็นต้น 
          ในทางยา "ข่า" มีรสเผ็ดปร่า มีน้ํามันหอมระเหย มีกลิ่นหอมฉุนแรง คนไทยใช้ข่าเป็นยารักษา
อาการเจ็บปุวยในแทบทุกระบบของร่างกาย อาทิ 
ระบบทางเดินอาหาร 
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          ข่าช่วยย่อย ช่วยขับลม แก้จุกเสียดแน่นท้อง แก้ลมปุวง แก้บิด ขับน้ําดี แก้สะอึก ดังนั้น ข่าจึง
เป็นเครื่องเทศหลักคู่ครัวไทยเป็นสมุนไพรที่จะไปบํารุงไฟธาตุ ซึ่งเป็นหัวใจสําคัญของความแข็งแรง
ของร่างกาย ในกรณีที่จุกเสียดท้อง ปวดท้อง สามารถนําข่ามาทําเป็นยาผง ยาลูกกลอน ยาต้ม ยาชง
กินก็ได้ หรือจะนําข่ามาตํา หรือฝนกับเหล้าหรือน้ําปูนใสกินเพื่อรักษาอาการดังกล่าวก็ได้ผลดียิ่ง 
ระบบทางเดินหายใจ 
          ข่าช่วยแก้ไอ แก้หวัด ลดน้ํามูก แก้หอบหืดได้เช่นเดียวกับขิง เนื่องจากการที่มีรสร้อน จึง
เหมาะที่จะปราบหวัดที่มากับหน้าหนาวได้เป็นอย่างดี คนสมัยก่อนนิยมนําข่ามาต้มน้ํา เป็นยากินเพ่ือ
แก้หวัดลดน้ํามูก ในส่วนของการใช้แก้ไอ นิยมฝนข่ากับน้ําผึ้งกินเพ่ือกัดเสลด โดยอาจเจือน้ํามะนาว
กับเกลือลงไปเล็กน้อย นอกจากนี้ข่ายังช่วยขยายหลอดลมได้อีกด้วย 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
          ข่าเป็นยาร้อนทําให้เลือดไหลเวียนได้ดี มีกําลังวังชา ช่วยขับเลือดเสียในหญิงหลังคลอด ช่วย
ขับเหงื่อ 
ระบบประสาท 
          ข่าช่วยลดอาการปวด ไม่ว่าจะแก้ปวดเมื่อยตามตัว ปวดข้อ ปวดฟัน รํามะนาด ปวดท้อง ปวด
ท้องประจําเดือน รวมทั้งอาการปวดบวม ซึ่งถ้ามีอาการเท้าแพลง ปวดกล้ามเนื้อ คนสมัยก่อนจะตําข่า
มาพอกบริเวณที่มีอาการข่าเป็นส่วนประกอบสําคัญของยากิน ยาประคบ อบ อาบ พอก เพ่ือแก้
อาการปวดและลดการอักเสบ 
          ถึงแม้จะไม่มีสมุนไพรตัวอ่ืน ๆ เลย แต่ขอให้มีข่าตัวเดียวก็ใช้ได้เป็นอย่างดี ตัวอย่างเช่น การ
ทําตํารับยาแก้เมื่อย ลุกไม่ได้ จะใช้ข่ามาตํา เอาน้ํามวก (น้ําที่เหลือจากการแช่ข้าวเหนียวก่อนนําไป
นึ่ง) เป็นน้ําคั้น แล้วเอาไปทาตามเส้นของผู้ปุวย 
ระบบผิวหนัง 
          ข่าแก้ลมพิษ แก้ผดผื่นคัน แก้กลากเกลื้อน แมลงสัตว์กัดต่อย พิษแมลงมุม เป็นต้น ซึ่งการใช้
ข่าในด้านนี้ ต้องเป็นข่าแก่เท่านั้นจึงจะได้ผลดี 
          เรื่องของข่าแก้ลมพิษนี้ เป็นที่รู้กันดีในหมู่คนไทย โดยจะใช้ข่าแก่ตําใส่เหล้าขาวทาบริเวณที่
เป็น แต่สําหรับการรักษาแมลงสัตว์กัดต่อยแล้ว นิยมฝนกับน้ํามะนาวทา แต่การใช้ข่าทางผิวหนังต้องมี
ข้อควรระวังอยู่บ้าง เนื่องจากบางคนแพ้ข่า โดยเมื่อทาแล้วถ้ามีอาการแสบร้อนก็ต้องหยุดใช้ทันที 
          นอกจากการใช้เป็นยาข้างต้นแล้ว ข่ายังใช้เป็นสมุนไพรฆ่าแมลงในแปลงผักได้อย่างปลอดภัย 
ช่วยดับกลิ่น ทั้งกลิ่นเหม็น กลิ่นคาว และกลิ่นตัวได้อย่างน่าทึ่ง ในสมัยก่อนถ้าใครมีกลิ่นตัว เขาจะ
แนะนําให้ใช้ข่าท้ัง ๕ ต้มอาบ โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศรก็ได้มีการนําข่ามาทําเป็นเสปรย์ข่าดับ
กลิ่นเท้าที่ช่วยแก้ปวดเมื่อได้อีกแรงผสมไปกับการนวดที่แผนกแพทย์แผนไทย 
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          ปัจจุบันมีการวิจัยพบว่า ข่ามีสรรพคุณแก้ปวดแก้อักเสบที่ดีมาก และยังมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ 
ต้านมะเร็ง ต้านเนื้องอก ขยายหลอดลมน้ํามันหอมระเหยในข่ามีฤทธิ์ฆ่าเชื้อแบคทีเรียและรา ซึ่งเป็น
หลักฐานสนับสนุนสรรพคุณทางยาของข่าตามท่ีคนไทยใช้กันมาแต่โบราณ 
 "ข่า" คือ ของดีคู่บ้าน คู่ครัวไทย ปลูกกินใช้ได้ไม่ยาก ขจัดทั้งโรคภัย เจ็บปุวยไข้เมื่อใด 
นํามาใช้ได้ทันท ี
บวบ 
 เป็นไม้เถาเลื้อย จัดอยู่ในวงศ์เดียวกับแตงกวาและแตงโม ผลเป็นทรงกระบอก ผลอ่อนนํามา
กินสดหรือลวกจิ้มน้ําพริก ผัดกับไข่หรือเนื้อสัตว์ หรือใส่ในแกงส้มหรือแกงเลียง บวบพันธุ์ที่คนไทย
นิยมกินกันมีอยู่ 3 ชนิด ได้แก่ 
 บวบงู (Snake Gourd) ดอกเป็นสีขาว ผลกลมยาวบิดงอคล้ายงู เปลือกผลสีเขียวมีลายสีขาว
พาดตามยาว เนื้อมีรสขมเจือและมีเมือกเล็กน้อย 
 บวบเหลี่ยม (Angled Gourd) ผลยาว ขนาดใหญ่ มีสันนูน เป็นเส้นตามแนวยาว ดอกมีสี
เหลือง เปลือกค่อนข้างแข็งเม่ือเทียบกับบวบงูและบวบหอม 
 บวบหอม (Sponge Gourd) หรือกลม ดอกสีเหลือง ผลกลมทรงกระบอก เปลือกสีเขียวเข้ม 
ผิวมีลายเส้นพาดตามยาวแต่ไม่นูนเหมือนบวบเหลี่ยม 
 บวบมีสารเมือกช่วยเคลือบลําไส้ มีฤทธิ์เป็นยาเย็น แก้ร้อนใน เป็นยาระบายอ่อน ๆ และช่วย
ขับน้ํานมให้แก่สตรีที่อยู่ในช่วงให้นมบุตร ด้านคุณค่าสารอาหารนั้น ในปริมาณ 100 กรัมเท่ากัน บวบงู
จะมีเส้นใยอาหารมากที่สุด คือ 0.4 กรัม มีวิตามินบี 3 และวิตามินซีสูงสุด คือ 0.8 และ 24 มิลลิกรัม 
ตามลําดับ 
 ส่วนบวบเหลี่ยม มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูงกว่าบวบอีก 2 ชนิด คือ 5 และ 24 มิลลิกรัม 
ตามลําดับ และแม้บวบหอมจะมีคุณค่าสารอาหารใกล้เคียง แต่ไม่มากเท่าบวบงูและบวบเหลี่ยม ทว่า
ด้วยรสหอมหวานและเนื้อนุ่ม ก็ทําให้บวบหอมเป็นที่ชื่นชอบและเป็นตัวเลือกแรกๆ ของหลายๆ คน 
เมื่อนึกถึงเมนูบวบ 
 รังบวบ (Luffa) หรือใบบวบ เป็นเส้นใยที่ได้จากบวบที่แก่จนแห้ง ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้บวบหอม 
รังบวบลักษณะเป็นใยฝอยสีขาวนิยมใช้ขัดผิวกาย โดยจะช่วยให้เซลล์ผิวเก่าหลุดออก และทําความ
สะอาดผิวได้อย่างดี แต่ควรแช่น้ําจนอ่อนนุ่มก่อนใช้ เพ่ือไม่ให้ผิวระคายเคือง นอกจากนี้ ใยบวบยังใช้
เป็นฟองน้ําล้างภาชนะและใช้ในงานประดิษฐ์ต่างๆ ได้ด้วย 
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น้ าเต้า 
ชื่อวิทยาศาสตร์     Lagenaria siceraia (Molina) Standley. 
ชื่อสามัญ             Bottle gourd, Calabash gourd หรือ Flowered gourd 
วงศ์                   CUCURBITACEAE 
ชื่ออ่ืนๆ               ชาวกะเหรี่ยงเรียก คิลูส่า  ส่วนทางเหนือเรียก   มะน้ําเต้า   
ลักษณะ : 
 น้ําเต้าเป็นไม้เถา ขนาดใหญ่ ซึ่งอาจมีความยาวกว่า 10 เมตร ลําต้นเป็นเหลี่ยม มีมือเกาะที่
แยกออกเป็น 2 ทาง ใบมีขนาดใหญ่คล้ายรูปหัวใจ ผิวใบ ขนนุ่มทั้ง 2 ด้าน มีรอยหยักบริเวณใบ 5-9 
หยัก ก้านใบยาวประมาณ 20 ซม. รากจะเป็นระบบรากตื้น ในส่วนของผลมีตั้งแต่ ขนาด เล็กจนถึง
ขนาดใหญ่ผลมีเนื้อในสีขาวหรือสีเขียวค่อนข้างจะนุ่ม เปลือกมีสีเขียวเป็นลาย จริง ๆ แล้วน้ําเต้ามีอยู่
หลายสายพันธุ์ อาทิ น้ําเต้าพ้ืนบ้าน น้ําเต้าทรงเซียน ซึ่งเป็นทรงที่นิยมนํามาทําเป็นเครื่องประดับ ถ้า
เราดูหนังจีนจะเห็นว่ามีน้ําเต้าทรงเซียนที่นักแสดงนํามาประกอบฉาก แต่น้ําเต้าพ้ืนบ้านเราก็สามารถ
นํามาตากแห้งเคลือบแล็กเกอร์ทําเป็นเครื่องประดับ ก็ได้แต่ไม่ค่อยนิยม กันเท่าไรนัก เนื่องจากผิดกัน 
ตามรูปทรง ส่วนใหญ่จะนิยมรับประทานมากกว่า 
ประโยชน์ 
 แพทย์แผนไทยใช้รากน้ําเต้าขมเป็นยาแก้ดีแห้ง ขับน้ําดีให้ตกลําไส้   ใบน้ําเต้าเป็นยาดับพิษ  
แก้ตัวร้อน  ร้อนในกระหายน้ํา  พบว่ายาเขียวทุกชนิดมักเข้าใบน้ําเต้าหมด น้ําเต้าเป็นยาภายนอก นํา
ใบสดโขลกผสมกับเหล้าขาว ทาถอนพิษร้อน แก้ฟกช้ํา บวม แก้อาการพองตามตัว แก้เริม งูสวัดได้ดี
มาก ชาวอินเดียใช้ประกอบอาหารให้ผู้ปุวยเบาหวานและโรคความดันเลือด  บทความต่างประเทศ
กล่าวถึงฤทธิ์ขับปัสสาวะของเปลือกลําต้นและเปลือกผลน้ําเต้า น้ําคั้นผลมีฤทธิ์ลดกรดในกระเพาะ
อาหาร บรรเทาอาการอาหารไม่ย่อยและแผลกระเพาะอาหาร  ที่ประเทศจีนและอินเดียมีการกิน
น้ําเต้าเพื่อควบคุมเบาหวาน มีเว็บไซต์เสนอเมนูคุมเบาหวานใช้น้ําเต้าหลายแห่ง 
สรรพคุณทางยา 
 1. โรคเบาหวาน 
 2. ท่อปัสสาวะอักเสบ 
 3. โรคปอดอักเสบ จะใช้ส่วนที่เป็นเปลือกสดรับประทาน 
 4. แก้ปวดฝีในเด็ก โดยใช้น้ําเต้าหั่นเป็นชิ้น ๆ ผสมขิงต้มเป็นน้ําซุปรับประทาน 
 5. โรคลูกอัณฑะบวมให้ใช้ลูกน้ําเต้ามาต้มรับประทาน 
 6. โรคทางลําคอให้ใช้ลูกน้ําเต้าที่แก่ ๆ ตัดจุก แล้วใส่น้ําไว้รับประทานเป็นโรคประจําจะ
สามารถปูองกันรักษาโรคทางลําคอได้ 
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แตงกวา 
ชื่อสามัญ Cucumber 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Cucumis sativus L. จัดอยู่ในวงศ์แตง (CUCURBITACEAE) 
ชื่อท้องถิ่นอื่น ๆ ว่า แตงข้ีไก่ แตงข้ีควาย แตกช้าง แตงปี แตงร้าน (ภาคเป็น) เป็นต้น 
ลักษณะของแตงกวา 
 ต้นแตงกวา มีถิ่นกําเนิดในประเทศอินเดีย ในบ้านเราก็นิยมปลูกแตงกวาเป็นอาชีพ เนื่องจาก
เป็นผักที่ปลูกง่าย ให้ผลผลิตเร็ว การเก็บรักษาง่ายกว่าผักชนิดอ่ืน ๆ โดยแตงกวานั้นจัดเป็นพืชล้มลุก 
มีรากแก้วและรากแขนงจํานวนมาก สามารถแผ่กว้างและหยั่งลึกได้มากถึง 1 เมตร ลําต้นเป็นเถาเลื้อย
ยาว 2-3 เมตร (ด้วยเหตุนี้จึงนิยมปลูกขึ้นค้างเพ่ือประหยัดเนื้อที่ในการปลูกและง่ายต่อการเก็บเกี่ยว) 
มีข้อยาว 10 ถึง 20 เซนติเมตร และหนวดบริเวณข้อช่วยเกาะยึดลําต้น 
 ใบแตงกวา ก้านใบยาว 5 –15เซนติเมตร มีมุมใบ 3 ถึง 5 มุม ปลายใบแหลม ทั้งลําต้นและใบ
มีขนหยาบ 
 ดอกแตงกวา ลักษณะดอกแตงกวามีกลีบดอกสีเหลือง 5 กลีบ ดอกตัวเมียมีลูกแตงกวาเล็ก ๆ 
ติดมาด้วย ส่วนดอกตัวผู้สังเกตที่ด้านหน้าดอกมีเกสรยื่นออกเล็กน้อยและไม่มีลูกเล็ก ๆ ติดที่โคนดอก 
ผลแตงกวามีลักษณะกลมยาวทรงกระบอก ความยาวตั้งแต่ 5 -40 เซนติเมตร ไส้ภายในผล
ประกอบด้วยเมล็ดมากมาย 
สรรพคุณของแตงกวา 

1. แตงกวามีสรรพคุณช่วยแก้กระหาย ลดความร้อนในร่างกาย ทําให้ร่างกายสดชื่น และช่วย
เพ่ิมความชุ่มชื้น 

2. ช่วยกําจัดของเสียที่ตกค้างในร่างกาย 
3. แตงกวามีสารฟีนอลที่ทําหน้าที่ต่อต้านอนุมูลอิสระต่าง ๆ 
4. ผลและเมล็ดอ่อนมีฤทธิ์ช่วยต่อต้านมะเร็ง 
5. ช่วยลดความดันโลหิต (เถาแตงกวา) 

ประโยชน์ของแตงกวา 
 ในปัจจุบันมีการใช้น้ําแตงกวานําไปผสมในเครื่องสําอางต่าง ๆ อย่างเช่น ครีมล้างหน้า เจ
ลล้างหน้า สบู่ล้างหน้า ครีมแตงกวา ครีมบํารุงผิว ครีมลดริ้วรอย ครีมกันแดด โลชั่น เพ่ือช่วยปูองกัน
ผิวแห้งกร้าน ช่วยในการสมานผิว ทําให้ผิวดูมีน้ํามีนวล เป็นต้น เมนูแตงกวา เช่น ยําแตงกวาไข่ต้ม ต้ม
จืดแตงกวายัดไส้ ตําแตง ยําแตงกวาปลาทูน่า พล่าแตงกวาหมูย่าง แตงกวาผัดไข่ แตงกวาดอง ฯลฯ 
ทรีตเมนต์จากแตงกวาช่วยลดรอยเหี่ยวย่น ลดสิว ลดจุดด่างดํา ช่วยบํารุงทําให้ผิวหน้าอ่อนเยาว์ เพ่ิม
ความชุ่มชื้น ไม่ทําให้หน้ามัน ทําให้ผิวขาวใส ช่วยบํารุงดวงตา แก้ปัญหาขอบตาคล้ํา ตาบวม บํารุงเส้น
ผม ปูองกันผมเสีย ฯลฯ 
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มะระ 
ชื่อสามัญ Bitter melon, Balsam pear, Bitter cucumber, Bitter gourd 
ชือ่วิทยาศาสตร์ Momordica charantia L. จัดอยู่ในวงศ์แตง (CUCURBITACEAE) 
 ต้นมะระจัดเป็นพันธุ์ไม้เลื้อยเขตร้อน เป็นพืชผักอาหารที่อยู่คู่กับคนเอเชียมาช้านาน โดย
มะระแบ่งออกเป็น 2 สายพันธุ์ที่เรารู้จักคุ้นเคยกันดี นั่นก็คือ มะระขี้นก (ซึ่งเราได้กล่าวไปแล้วใน
บทความก่อน ๆ) และ มะระจีน (ซึ่งจะกล่าวในบทความนี้) ซึ่งเป็นที่นิยมนํามารับประทานมากกว่า
มะระข้ีนก 
ประโยชน์ของมะระ 
 - ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคและช่วยปกปูองเซลล์จากการทําลายของสารก่อมะเร็งต่าง ๆ 
(เบตาแคโรทีนในผลมะระ) 
 - ช่วยทําให้เจริญอาหารมากยิ่งขึ้น เนื่องจากมีสาร Momodicine ที่ช่วยทําให้น้ําย่อยหลั่ง
ออกมามาก 
 - ช่วยทําให้ดวงตาสดใส 
 - ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง (แคลเซียม) 
 - ช่วยแก้กระหายน้ํา ด้วยการใช้ใบนํามาต้มกับน้ําดื่ม (ใบ) 
 - ช่วยบําบัดและรักษาโรคเบาหวาน ช่วยลดระดับน้ําตาลในเลือด 
 - ผลมะระมีสรรพคุณในการช่วยฟอกเลือดได้ชมะระจีน 
 - สามารถต้านเชื้อไวรัสและมะเร็งได้ 
 - มีงานวิจัยในสหรัฐฯ ที่เชื่อว่าสารสกัดจากมะระจะช่วยขัดขวางการเจริญเติบโตของมะเร็ง
เต้านมได้ แต่ก็ยังอยู่ในระหว่างการทดสอบ 
 - ช่วยดับพิษร้อนภายในร่างกาย (เถา) 
 - ช่วยปรับธาตุในร่างกายให้เกิดความสมดุล (เมล็ด) 
 - รากมะระนํามาต้มกับน้ําดื่มแก้อาการไข้ได้ (ราก) 
 - ช่วยบรรเทาอาการหวัด ด้วยการใช้ใบนํามาต้มกับน้ําดื่ม (ใบ) 
 - ช่วยขับพิษเสมหะ ขับเสมหะ (ใช้ร่วมกับกะเม็งตัวเมีย) 
 - น้ําคั้นจากมะระจีนใช้อมแก้อาการปากเปื่อยได้ 
 
 
 
 



47 
 

พริก  
ชื่อวิทยาศาสตร์ : Capsicum frutescens L. 
ภาษาอังกฤษ : Chili, Chilli Pepper แต่ถ้าเป็นพริกขนาดใหญ่ ๆ ที่มีรสอ่อน ๆ เราจะเรียกว่า Bell 
pepper, Pepper, Paprika, Capsicum เป็นต้น โดยมีถิ่นกําเนิดมาจากทวีปอเมริกาใต้ มีการนําเข้า
มาในประเทศไทยตั้งแต่สมัยกรุงศรีอยุธยาตอนต้นแล้ว 
 ความเผ็ดของพริกมาจากสารชื่อ “แคปไซซิน” (Capsaicin) ซึ่งจะมีอยู่มากใยบริเวณเยื่อ
แกนกลางสีขาว (คือส่วนเผ็ดมากที่สุด) ส่วนเปลือกและเมล็ดนั้นจะมีสารนี้น้อย ซึ่งคนทั่วไปมักเข้าใจ
ผิดว่าส่วนเมล็ดและเปลือกคือส่วนที่เผ็ดที่สุด และสารชนิดนี้จะทนทานต่อความร้อนและความเย็น
อย่างมาก แม้จะนํามาต้มให้สุดหรือแช่แข็งก็ไม่ได้ทําให้สูญเสียความเผ็ดไปแต่อย่างใด โดยเราสามารถ
เรียงลําดับความเผ็ดของพริกจากมากไปหาน้อยได้ คือ พริกขี้หนู > พริกเหลือง > พริกชี้ฟูา > พริก
หยวก > พริกหวาน เป็นต้น 
 หน่วยวัดความเผ็ดเดิมคือ สโควิลล์ (Scoville) (เป็นคําที่ตั้งขึ้นตามชื่อผู้คิดค้นวิธีการวัดระดับ 
ซึ่งก็คือ วิลเบอร์ สโควิลล์ นักเคมีชาวอเมริกัน) โดยพริกขี้หนูสวนบ้านเราจะมีค่าอยู่ที่ 50,000 -
100,000 สโควิลล์ ส่วนพริกที่ได้รับการบันทึกลงในกินเนสส์บุ๊กว่าเผ็ดที่สุดในโลกก็คือ พริกฮาบาเนโร 
วัดค่าได้ถึง 350,000 สโควิลล์หรือมากกว่า 
 พริกอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ อย่าง วิตามินเอ วิตามินบี 6 วิตามินซี ธาตุ
แมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุเหล็ก ใยอาหาร เป็นต้น โดยในพริก 100 กรัม จะมีวิตามินซีสูงถึง 
144 มิลลิกรัมเลยทีเดียว 
 หากต้องการลดความเผ็ดร้อนของพริกคุณควรรับประทานอาหารที่มีไขมันหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์มากกว่าที่จะดื่มน้ํา เพราะการดื่มน้ําจะมีผลเพียงแค่ช่วยให้บรรเทาอาการแสบร้อนได้
เท่านั้น แต่ความเผ็ดยังคงอยู่ สําหรับผู้ที่เป็นโรคกระเพาะอาหาร ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานพริก
เพราะอาจจะทําให้กรดไปกัดแผลในกระเพาะอาหารได้ และสําหรับเด็กและผู้สูงอายุที่มักจะสําลักง่าย
ก็ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานเช่นกัน และควรจะระวังพริกปุนตามร้านอาหาร พริกซองที่อาจจะมี
สารอะฟลาทอกซินปนอยู่ ซึ่งเป็นสารพิษที่เกิดจากเชื้อรา หากร่างกายได้รับอย่างต่อเนื่องอาจจะเกิด
การสะสมจนกลายเป็นมะเร็งตับในที่สุด ดังนั้นควรเลือกรับประทานพริกปุนที่สะอาด ไม่มีเชื้อราและ
เปลี่ยนบ่อย ๆ ทุก ๆ 3 วันพร้อมทั้งการจัดเก็บในภาชนะท่ีแห้งและสะอาด 
ประโยชน์ของพริก 

1. ประโยชน์ของพริก พริกมีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอวัย 
2. ช่วยให้อารมณ์ดี ทําให้ร่างกายสร้างสาร Endorphin (สารแห่งความสุข) 
3. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานให้แข็งแรงมากยิ่งขึ้น 
4. วิตามินซีที่ช่วยเสริมสร้างคอลลาเจนในร่างกาย 
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มะเขือเทศ 
ชื่อวิทยาศาสตร์ : Lycopersicon esculentum Mill. 
อยู่ในวงศ์ : Solanaceae 
 เป็นเป็นพืชล้มลุก เป็นพืชผักผลไม้สมุนไพร มีลําต้นเดี่ยว ลําต้นแข็งและเหนียว มีลักษณะ
เป็นพุ่ม ลําต้นตั้งตรง มีขนอ่อนๆ ปกคลุม ใช้รับประทานเมื่อสุกสีแดงหรือสีส้ม มีรสชาติเปรี้ยวหวาน 
เนื้อกรอบ แล้วแต่ละสายพันธุ์ มะเขือเทศมีถิ่นกําเนิด แถบเทือกเขาแอนดิสของอเมริกาใต้ บริเวณ
ประเทศเปรูและซิลีในปัจจุบัน ที่เป็นพันธุ์ปุาดั้งเดิม จากนั้นจึงเข้าสู่อเมริกา ยุโรป และเอเชีย ได้มีปลูก
กันในหลายประเทศทั่วโลก และพัฒนาสายพันธุ์ต่างๆ มากมายจนถึงปัจจุบัน ซึ่งในปัจจุบันนี้นิยม
รับประทานกันมาก มะเขือเทศเป็นพืชผักผลไม้สมุนไพร ที่มีประโยชน์และสรรพคุณทางยา ใช้นํามา
รักษาโรคต่างๆ ได้หลายอย่าง มะเขือเทศจะมีกลิ่นเฉพาะตัว และสามารถนํามาประกอบ ปรุงอาหาร
เมนูต่างๆ ได้มากมายหลากหลายเมนู และรับประทานสดๆจะดีมาก 
 มะเขือเทศ เป็นพืชผักผลไม้สมุนไพร เป็นพืชล้มลุก มีลําต้นเดี่ยว ลําต้นตั้งตรง ลําต้นแข็งและ
เหนียว มีลักษณะเป็นพุ่ม มีสีเขียว มีขนอ่อนๆ ปกคลุม มีอายุเพียงปีเดียว เจริญเติบโตได้ง่ายๆ มีความ
สูงประมาณ 1-2 ม.ใบเป็นใบประกอบ ดอกเป็นช่อหรือดอกเดี่ยว ออกบริเวณซอกใบ ดอกมีสีเหลือง มี
กลีบเลี้ยงสีเขียว ผลเป็นผลเดี่ยว จะรับประทานเมื่อสุกมีสีแดง หรือสีส้มสุกเต็มที ่
 ต้นมะเขือเทศ มีลําต้นเดี่ยว ลําต้นมีลักษณะกลมๆ ลําต้นตั้งตรง ลําต้นแข็งและเหนียว มี
ลักษณะเป็นพุ่ม แตกก่ิงตั้งแต่ระดับล่างของลําต้น มีขนอ่อนๆ ปกคลุม มีสีเขียว มีกลิ่นเฉพาะตัว มีอายุ
เพียงปีเดียวหรือฤดูเดียว ลําต้นมีความสูงประมาณ 1-2 ม.แต่บางสายพันธุ์ มีลักษณะลําต้นและกิ่ง
เลื้อยขึ้นที่สูง หรือเลื้อยตามดิน 
 ใบมะเขือเทศ เป็นใบประกอบ มีก้านใบหลักแต่ละก้านใบ มีใบย่อยแตกออกด้านข้าง ออก
สลับกัน ใบย่อยมีขนาดไม่เท่ากัน บางใบเล็กรียาว บางใบกลมใหญ่ ปลายใบแหลม ขอบใบเป็นหยักลึก 
คล้ายฟันเลื่อย ใบมีสีเขียวสด มีขนปกคลุมท่ัวใบ 
 รากมะเขือเทศ เป็นระบบรากแก้ว รากมีลักษณะกลมเล็กๆ มีสีน้ําตาล มีรากแตกย่อย
ออกเป็นรากแขนง และแตกออกเป็นรากอ่อนในแต่ละปลายแขนง มีรากฝอยออกรอบๆ หากปลูกจาก
เมล็ดจะมีรากแก้ว มีกลิ่นเฉพาะตัว 
 ดอกมะเขือเทศ ดอกเป็นช่อ ออกบริเวณซอกใบ ก้านช่อดอกจะยาว แตกกิ่งช่อดอกตรงปลาย 
ดอกมะเขือเทศเป็นดอกสมบูรณ์เพศ มีทั้งเกสรตัวเมีย และเกสรตัวผู้ในดอกเดียวกัน โดยออกดอกเป็น
ช่อ ช่อละประมาณ 3-5 ดอก แทงออกบริเวณข้อของกิ่ง ดอกมีขนาดเล็ก มีสีเหลือง มีกลีบดอกและมี
กลีบเลี้ยงสีเขียว เมื่อดอกบาน กลีบเลี้ยงและกลีบดอกจะโค้งลง ภายในประกอบด้วยเกสรตัวผู้ 5 อัน 
ล้อมรอบเกสรตัวเมียที่อยู่ด้านใน 
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 ผลมะเขือเทศ มีผลเป็นผลเดี่ยว มีขนาดรูปร่างและสีต่างกัน มีรูปร่างแตกต่างกันตามสายพันธุ์ 
รูปร่างมีท้ังกลม กลมแบน หรือกลมรี ผิวนอกลีบเป็นมัน ทรงรี มีทั้งขนาดเล็กจนถึงขนาดใหญ่ ผลอ่อน
จะมีสีเขียวอมขาว ผลดิบมีสีเขียว หรือเขียวอมเทา เมื่อสุกจะมีสีเหลือง สีส้ม หรือสีแดง ขึ้นอยู่กับสาย
พันธุ์ เนื้อภายในฉ่ําด้วยน้ํา มีรสเปรี้ยว หวานกรอบตามสายพันธุ์ ใช้รับประทานเม่ือสุก 
 เมล็ดมะเขือเทศ เมล็ดมีเป็นจํานวนมาก อยู่ภายในผลจะมีหลายเมล็ด เมล็ดมะเขือเทศมี
ลักษณะแบน รูปไข่ สีเหลือง และมีขนาดเล็ก มีขนสั้นปกคลุมรอบนอก 
ประโยชน์และสรรพคุณมะเขือเทศ 
 มีวิตามินซี ช่วยรักษาโรคลักปิดลักเปิด เลือดออกตามไรฟัน มีวิตามินเอช่วยบํารุงสายตา มี
โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม วิตามินเค วิตามินพีปูองกันการแข็งตัวของหลอดเลือด วิตามินบี
1 วิตามินบี2 สารบีตา-แคโรทีน ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก มีสารสีแดงแคโรทีนอยด์ 
ชื่อไลโคพีน มีเบต้าแคโรทีน และกรดอะมิโนกลูตามิค ช่วยเพ่ิมรสชาติให้อาหาร ช่วยเสริมคุ้มกันของ
ร่างกายให้แข็งแรง ปูองกันการเกิดโรคมะเร็งได้ ช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคมะเร็ง ลําไส้ 
โรคมะเร็งต่อมลูกหมากในเพศชาย โรคมะเร็งรังไข่ในเพศหญิง ช่วยปูองกันการแข็งตัวของหลอดเลือด 
ขับปัสสาวะ ช่วยรักษาโรคความดันโลหิตสูง ช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อม หริออัลไซเมอร์ ช่วยลดความ
เสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ เส้นเลือดตีบ การเกิดโรคหัวใจวาย ปูองกันโรคหัวใจขาดเลือด ช่วยในระบบ
ย่อยในกระเพาะอาหาร ช่วยในการขับถ่ายอุจจาระได้สะดวก ช่วยบํารุงผิวพรรณให้ชุ่มชื่นสดใส ไม่แห้ง
กร้าน ลดและชะลอการเกิดริ้วรัยแห่งวัย ช่วยในการรักษาสิว เพ่ิมความสดชื่นให้แก่ร่างกาย หมักผม
จะช่วยปูองกันการเปลี่ยนไปของสีผมได้ ใช้ขัดเครื่องประดับเงินให้เงางาม 
ข้อควรระวัง ไม่ควรรับประทานมะเขือเทศดิบ เพราะอาจจะเป็นผลเสียต่อร่างกาย มากกว่าจะได้รับ
ประโยชน์ 
 
ฟ้าทะลายโจร  
 สมุนไพรที่อยู่คู่คนไทยมาเนิ่นนาน ด้วยสรรพคุณทางยาที่สามารถรักษาโรคได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทําให้ปัจจุบันฟูาทะลายโจร กลายเป็นหนึ่งในสมุนไพรยอดนิยม ที่ใช้บรรเทาอาการโรค
ต่างๆ มากมาย โดยมีการนํามาแปรรูปเป็นยาแคปซูล ให้รับประทานง่ายขึ้น 
 ฟูาทะลายโจร จัดเป็นสมุนไพรท้องถิ่นของประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ไม่ว่าจะ
เป็นอินเดีย ศรีลังกา จีน และไทย นอกจากนี้ยังมีการใช้สมุนไพรชนิดนี้กันอย่างแพร่หลายในหลาย
ประเทศทั่วทั้งทวีปเอเชีย ซึ่งส่วนใหญ่นิยมนําใบและลําต้นที่อยู่ใต้ดินมาทําเป็นยารักษาโรค เช่น โรค
ไข้หวัดใหญ่ นอกจากนี้ประเทศไทยได้บรรจุสมุนไพรฟูาทะลายโจรให้อยู่ในบัญชียาหลักแห่งชาติ หรือ
บัญชียาจากสมุนไพรของกระทรวงสาธารณสุข โดยจัดอยู่ในหมวดหมู่ของยารักษาโรคในกลุ่มอาการ
ของระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดินอาหาร 
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ประโยชน์ของฟ้าทะลายโจร 
ฟูาทะลายโจร ถือเป็นสมุนไพรที่มีประโยชน์มหาศาล ช่วยบรรเทาอาการปุวยต่างๆ ได้มากมาย ดังนี้ 
1.ช่วยรักษาโรคหวัด 
 ตามตํารับยาแพทย์แผนไทยนั้น ได้ใช้ฟูาทะลายโจรรักษาโรคไข้หวัดมาเป็นเวลานาน เพราะ
ฟูาทะลายโจร มีสารสําคัญทางพฤกษศาสตร์อยู่หลายชนิด เช่น สารไดเทอร์ปีนแลคโตน สารฟลาโว
นอยด์ และสารประกอบอื่นๆ ซึ่งมีฤทธิ์ช่วยบรรเทาอาการไข้หวัด นอกจากนี้ยังเชื่อกันว่าฟูาทะลายโจร
สามารถกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายให้ทํางานได้ดีขึ้นด้วย 
2.มีส่วนช่วยรักษาโรคไข้หวัดใหญ่ 
 อย่างที่กล่าวไปว่าฟูาทะลายโจร มีสรรพคุณช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย ดังนั้นจึงเป็นไปได้ค่อนข้างสูงว่าจะมีประสิทธิภาพในการรักษาโรคไข้หวัดใหญ่ได้ด้วยเช่นกัน 
3.รักษาโรคลําไส้อักเสบ 
 เนื่องจากฟูาทะลายโจร มีคุณสมบัติช่วยยับยั้งการหลั่งสารที่ก่อให้เกิดอาการอักเสบภายใน
ร่างกาย ช่วยต้านอนุมูลอิสระ และการแข็งตัวของเลือด นอกจากนี้ยังพบว่าสารสกัดจากฟูาทะลายโจร
มีส่วนช่วยปูองกันการเกิดโรคลําไส้อักเสบจากการทดลองในสัตว์อีกด้วย ดังนั้นจึงมักนําฟูาทะลายโจร
มาใช้ประโยชน์ในการบรรเทาและรักษาโรคลําไส้อักเสบ อีกทั้งยังมีฤทธิ์ช่วยเร่งให้ตับสร้างน้ําดี มาช่วย
ย่อยอาหารได้อีกด้วย 
4.ลดอาการเจ็บคอจากต่อมทอนซิลอักเสบ 
 เนื่องจากอาการต่อมทอนซิลอักเสบ เกิดจากการติดเชื้อในช่องคอ ซึ่งฟูาทะลายโจร มี
สรรพคุณช่วยระงับอาการอักเสบและช่วยต้านเชื้อ ดังนั้นฟูาทะลายโจรจึงช่วยรักษาอาการดังกล่าวได้
เป็นอย่างดี  
5.รักษาโรคข้อรูมาตอยด์ 
 โรคข้อรูมาตอยด์เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งที่มีการอักเสบตามข้อและส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย ซึ่ง
ฟูาทะลายโจรมีฤทธิ์ในการต้านการอักเสบ ที่สําคัญยังมีสารคือ แอนโดรกราโฟไลด์ (Andrographis 
paniculata) ซึ่งนิยมนํามาใช้ในการรักษาทางเลือกในโรคแพ้ภูมิตนเองด้วย 
ข้อควรระวังในการใช้ฟ้าทะลายโจร 
 1.ไม่ควรใช้ฟูาทะลายโจรติดต่อกันเกิน 7 วัน เนื่องจากฟูาทะลายโจรมีฤทธิ์ที่ค่อนข้างแรง 
อาจทําให้เกิดการปวดท้อง ท้องเสีย กล้ามเนื้ออ่อนแรง วิงเวียนศีรษะได้ แต่ทางที่ดีหากรับประทาน
ติดต่อกันเกิน 3 วันแล้วไม่ดีขึ้น ก็ควรหยุดรับประทานแล้วรีบไปพบแพทย์เพ่ือวินิจฉัยหาสาเหตุที่
แท้จริงของโรคต่อไป ในกรณีที่จําเป็นจะต้องรับประทานต่อเนื่องเกิน 7 วันจริง ๆ ควรรับประทานคู่
กับน้ําขิงเพ่ือลดการเกิดผลข้างเคียงดังกล่าว (น้ําขิงมีฤทธิ์ร้อน จึงช่วยให้ร่างกายอบอุ่นได้) 
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 2.ไม่ควรนําฟูาทะลายโจรมาใช้กับผู้ที่มีปัญหาเรื่องความดันโลหิตต่ํา เนื่องจากฟูาทะลายโจรก็
มีสรรพคุณในการลดความดันโลหิต หากฝืนใช้ หรือใช้โดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ อาจรู้สึกหน้ามืดคล้ายจะ
เป็นลม หรือรู้สึกมึนงงสับสน ถ้าเกิดอาการเหล่านี้ขึ้น ควรหยุดใช้ทันทีแล้วอาการจะค่อย ๆ ดีขึ้นเอง
ภายใน 3-4 ชั่วโมง เนื่องจากฟูาทะลายโจรไม่มีการตกค้างในร่างกาย 
 3.ฟูาทะลายโจรมีฤทธิ์ "เย็น" จึงเหมาะสําหรับผู้ปุวยที่เป็นโรคไข้ที่มีฤทธิ์ "ร้อน" ถ้าหากว่า
ผู้ปุวยเป็นหวัดที่เกิดจากฤทธิ์ "เย็น" (เช่น มีอาการหนาวข้างในร่างกาย เป็นไข้แบบไม่มีเหงื่อ) แล้วใช้
ฟูาทะลายโจร อาจทําให้มีอาการรุนแรงมากขึ้นกว่าเดิม 
 4.ฟูาทะลายโจรมีผลข้างเคียงรุนแรง ควรสังเกตอาการอยู่เสมอว่ามีความผิดปกติหรือไม่ 
เพราะในรายที่มีการแพ้ฟูาทะลายโจรมาก อาจมีอาการเริ่มต้นตั้งแต่ ผื่นขึ้น หน้าบวม ตัวบวม หายใจ
ไม่ออก ถึงข้ันเสียชีวิตได้ทันที 
 5.สตรีที่อยู่ในช่วงตั้งครรภ์ และอยู่ในช่วงให้นมบุตร ไม่ควรรับประทานฟูาทะลายโจร 
เนื่องจากอาจส่งผลกระทบต่อเด็ก และทําให้เกิดความผิดปกติได้ 
 
ขี้เหล็ก 
ชือ่สามัญ Siamese senna, Siamese cassia, Cassod tree, Thai copperpod 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Senna siamea (Lam.) H.S.Irwin & Barneby (ชื่อพ้องวิทยาศาสตร์ Cassia 
siamea Lam.) จัดอยู่ในวงศ์ถั่ว (FABACEAE หรือ LEGUMINOSAE) และอยู่ในวงศ์ย่อยราชพฤกษ์ 
(CAESALPINIOIDEAE หรือ CAESALPINIACEAE) 
สมุนไพรขี้เหล็ก มีชื่อท้องถิ่นอื่น ๆ ว่า ขี้เหล็กแก่น (ราชบุรี), ขี้เหล็กบ้าน (ลําปาง,สุราษฎร์ธานี), ผัก
จี้ลี้ แมะขี้แหละพะโด (แม่ฮ่องสอน), ยะหา (ปัตตานี), ขี้เหล็กใหญ่ (ภาคกลาง), ขี้เหล็กหลวง 
(ภาคเหนือ), ขี้เหล็กจิหรี่ (ภาคใต้) เป็นต้น 
ลักษณะของต้นขี้เหล็ก  
 เป็นไม้ยืนต้นสูงประมาณ 8-15 เมตร ลําต้นมักคดงอ เปลือกมีสีเทาถึงน้ําตาลดําแตกเป็นร่อง
ตื้น ๆ ตามยาว แตกกิ่งก้านเป็นพุ่มแคบ ส่วนลักษณะของผลขี้เหล็ก มีลักษณะเป็นฝักแบนกว้าง 1.4 
เซนติเมตร ยาว 15-23 เซนติเมตร มีความหนา มีสีน้ําตาล มีเมล็ดหลายเมล็ด 
 ใบขี้เหล็ก เป็นใบประกอบแบบขนนก เรียงสลับกัน ใบเป็นสีเขียวเข้ม มีใบย่อยรูปรี 5-12 คู่ 
กว้างประมาณ 1.5 เซนติเมตร ยาวประมาณ 4 เซนติเมตร ที่ปลายสุดเป็นใบเดี่ยว ปลายใบเว้าตื้น 
โคนใบมน ขอบและแผ่นใบเรียบ โดยใบขี้เหล็ก 100 กรัมจะมีเบต้าแคโรทีน 1.4 มิลลิกรัม, ธาตุ
แคลเซียม 156 มิลลิกรัม, ธาตุฟอสฟอรัส 190 มิลลิกรัม, ธาตุเหล็ก 5.8 มิลลิกรัม, เส้นใยอาหาร 5.6 
กรัม, โปรตีน 7.7 กรัม, คาร์โบไฮเดรต 10.9 กรัม, พลังงาน 87 กิโลแคลอรี 
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 ดอกขี้เหล็ก จะออกดอกเป็นช่อแยกแขนงที่ปลายกิ่ง มีดอกสีเหลือง กลีบเลี้ยงกลมมี 3-4 
กลีบ ปลายมน กลีบดอกมี 5 กลีบ ปลายมน โคนเรียว หลุดร่วงง่าย ก้านดอกจะยาว 1-1.5 เซนติเมตร 
และมีเกสรตัวผู้หลายเกสร และในบรรดาผักผลไม้ไทยทั้งหลาย ดอกขี้เหล็กก็จัดเป็นผักที่มีวิตามินซีสูง
มากที่สุดเป็นอันดับ 1 โดยมีวิตามินซีมากถึง 484 มิลลิกรัมต่อดอกขี้เหล็ก 100 กรัม และยังมีเบต้าแค
โรทีน 0.2 กรัม, ธาตุแคลเซียม 13 มิลลิกรัม, ธาตุฟอสฟอรัส 4 มิลลิกรัม, ธาตุเหล็ก 1.6 มิลลิกรัม, 
เส้นใยอาหาร 9.8 กรัม, โปรตีน 4.9 กรัม, คาร์โบไฮเดรต 18.7 กรัม และให้พลังงาน 98 กิโลแคลอรี 
 ขี้เหล็ก เป็นพืชผักสมุนไพรที่หาได้ง่ายตามตลาด นอกจากจะนํามาใช้ทําเป็นอาหารไว้
รับประทานแล้ว ในตําราการแพทย์แผนไทยยังได้มีการใช้ประโยชน์ของต้นขี้เหล็กในหลาย ๆ ด้าน 
เช่น ใช้แก้อาการท้องผูก บํารุงโลหิต บํารุงน้ําดี ช่วยทําให้เจริญอาหาร ช่ วยกําจัดรังแค ทําความ
สะอาดผมทําให้ผมชุ่มชื่นเงางาม เป็นต้น และนอกจากนี้ขี้เหล็กยังมีสาร "บาราคอล" (Baracol) ที่มี
ฤทธิ์ในการกล่อมประสาท และมีฤทธิ์เป็นยานอนหลับอ่อน ๆ ทําให้นอนหลับสบาย แต่ก็ใช่ว่ามันจะ
ได้ผลอย่างที่หลายคนเข้าใจ เพราะในกระบวนการปรุงอาหารให้ปลอดภัยก็ต้องต้มน้ําทิ้งเสียก่อน เพ่ือ
ลดความขมและความเฝื่อน ทําให้ความเป็นพิษและฤทธิ์ดังกล่าวลดน้อยลงไปด้วย โดยส่วนที่นํามาใช้
และมีสรรพคุณทางยา ได้แก่ ดอก ใบ ใบแก่ ฝัก เปลือกฝัก เปลือกต้น ลําต้น กิ่ง แก่น ทั้งต้น และราก 
 โทษของขี้เหล็ก การรับประทานขี้เหล็กในลักษณะที่นําใบขี้เหล็กไปตากแห้งแล้วบรรจุเป็น
เม็ด อาจทําให้เกิดการเสื่อมและการตายของเซลล์ตับ หรืออาจทําให้เกิดภาวะตับอักเสบ ทําให้เกิดโรค
ตับได้ ซึ่งการรับประทานขี้เหล็กอย่างปลอดภัย ต้องเลือกใบเพสลาดหรือตั้งแต่ยอดอ่อนถึงใบขนาด
กลาง และนําไปต้มให้เดือด เทน้ําทิ้งสัก 2-3 น้ํา แล้วค่อยนํามาปรุงอาหารหรือนําไปทําเป็นยา ซึ่ง
วิธีการแบบพ้ืนบ้านนี้จะช่วยฆ่าฤทธิ์และทําลายสารที่เป็นอันตรายต่อตับได้ และยังช่วยลดความขมลง
อีกด้วย 
ประโยชน์ของขี้เหล็ก 

1. ใบขี้เหล็กมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง 
(ใบ) 

2. ดอกข้ีเหล็กมีวิตามินที่ช่วยบํารุงและรักษาสายตา (ดอก) 
3. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค ปูองกันหวัด ช่วยทําให้แผลหายเร็วขึ้น (ดอก) 
4. ช่วยบํารุงธาตุ (ราก) 
5. แก้ธาตุพิการ แก้ไฟ ทําให้ตัวเย็น (แก่น) 
6. ช่วยเจริญธาตุไฟ (ราก) 
7. ช่วยแก้โรคกระษัย (ราก, ลําต้นและก่ิง, เปลือกต้น, ทั้งต้น) 
8. ช่วยรักษาอาการตัวเหลือง (ท้ังต้น) 
9. ช่วยรักษาโรคเบาหวาน (ใบ, แก่น) 
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มะนาว 
ชื่อสามัญ Lime 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Citrus aurantiifolia (Christm.) Swingle จัดอยู่ในวงศ์ส้ม (RUTACEAE) 
 การปลูกมะนาว เดิมแล้วมะนาวเป็นพืชพ้ืนเมืองในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ผู้ที่อยู่ใน
ภูมิภาคนี้จีงรู้จักการใช้ประโยชน์จากมะนาวกันเป็นอย่างดี ซึ่งหนึ่งในนั้นก็คือประเทศไทยนี่เอง  
สรรพคุณของมะนาว 

1. ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะ 
2. ช่วยแก้อาเจียน เป็นลมวิงเวียนศีรษะ เมาเหล้าได้ 
3. ช่วยรักษาโรคความดันโลหิตสูงและต่ํา 
4. รู้หรือไม่ว่ามะนาวก็เป็นยาอายุวัฒนะและช่วยในการเจริญอาหารได้ด้วย 
5. แก้อาการวิงเวียนหลังคลอดบุตร 

ประโยชน์ของมะนาว 
1. มะนาวช่วยบํารุงผิวพรรณให้เปล่งปลั่งสดใส 
2. ช่วยบํารุงตาของคุณให้สดใสอยู่เสมอ 
3. มะนาวประกอบด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น วิตามินเอ 

วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส กรดซิตริก กรดมาลิก 
4. ในผลมะนาว 1 ลูกจะมีน้ํามันหอมระเหยอยู่มากถึง 7% ซึ่งนํามาใช้ประโยชน์ในการผสมเป็น

น้ํายาทําความสะอาดต่าง ๆ เช่น น้ํายาล้างจาน เป็นต้น 
5. มะนาวมีน้ํามันหอมระเหยที่ให้กลิ่นหอมสดชื่น (Aromatherapy) 

 
มะพร้าว 
 เป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด หลายคนนิยมดื่มน้ํามะพร้าวเย็นๆ และ
กินเนื้อไปพร้อมกัน เพราะไม่เพียงช่วยเพ่ิมความสดชื่นเท่านั้น มะพร้าวจัดเป็นพืชเศรษฐกิจอย่างหนึ่ง 
เพราะสามารถนําไปแปรรูปเพ่ือใช้ประโยชน์ได้ในหลากหลายรูปแบบ เช่น น้ํามันมะพร้าว น้ําตาล
มะพร้าว แปูงมะพร้าว เป็นต้น โดยมะพร้าวที่ปลูกในประเทศไทยมีอยู่หลากหลายสายพันธุ์ แต่ที่ได้รับ
ความนิยมมากที่สุดคือ มะพร้าวน้ําหอม เพราะมีรสชาติหอมหวาน อร่อย นํามารับประทานได้ทั้งน้ํา
และเนื้อ  
คุณค่าทางโภชนาการของมะพร้าว 
 ข้อมูลจากกรมอนามัยระบุว่า เนื้อมะพร้าวอ่อน 1 ลูก ที่มีน้ําหนักส่วนที่กินได้ 123 กรัม จะ
ให้พลังงาน 63 แคลอรี่ มีน้ํา 111 กรัม น้ําตาล 3 กรัม ใยอาหาร 2 กรัม วิตามินซี 6 มิลลิกรัม โซเดียม 
15 กรัม โพแทสเซียม 469 มิลลิกรัม แคลเซียม 7 มิลลิกรัม และแร่ธาตุวิตามินอ่ืนๆ 
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 ส่วนน้ํามะพร้าวอ่อน 1 ลูก ที่มีน้ําหนัก 259 กรัม จะให้พลังงาน 60 แคลอรี่ มีส่วนประกอบ
หลักเป็นน้ํา ประมาณ 243 กรัม น้ําตาล 19 กรัม วิตามินซี 3 มิลลิกรัม โซเดียม 27 มิลลิกรัม 
โพแทสเซียม 855 มิลลิกรัม แคลเซียม 30 มิลลิกรัม และแร่ธาตุวิตามินอ่ืนๆ 
ประโยชน์ของมะพร้าว 
 ผลไม้ชนิดนี้อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เหมาะสําหรับ
นํามาใช้บํารุงสุขภาพ และบํารุงผิวพรรณเพื่อความสวยความงาม ประโยชน์ของมะพร้าวมีดังนี้ 
1. ดื่มน้ํามะพร้าว ช่วยแก้กระหาย เพ่ิมความสดชื่น 
 ในช่วงที่อากาศร้อน น้ํามะพร้าวเป็นตัวเลือกที่ดีสําหรับดื่มเพ่ือดับกระหายและคลายร้อน 
เนื่องจากเป็นผลไม้ที่มีฤทธิ์เย็น ทั้งยังมีปริมาณน้ําตาลกลูโคสและฟรักโทสสูง ทําให้ร่างกายนําไปใช้
เป็นพลังงานได้ง่าย หลังจากดื่มน้ํามะพร้าวเข้าไปจึงรู้สึกสดชื่นขึ้นอย่างรวดเร็ว 
2. ทดแทนการสูญเสียน้ํา 
 เมื่อร่างกายสูญเสียน้ําหลังจากการออกกําลังกาย คุณสามารถดื่มน้ํามะพร้าวแทนเครื่องดื่ม
เกลือแร่ได้ เนื่องจากอุดมไปด้วยแคลเซียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม และวิตามินแร่ธาตุหลากหลาย
ชนิด แถมยังเป็นเกลือแร่ที่มาจากธรรมชาติ ช่วยคลายความอ่อนล้าอ่อนเพลียจากการออกกําลังกาย
ได้เป็นอย่างดี เมื่อเปรียบเทียบกับเครื่องดื่มเกลือแร่ในท้องตลาดทั่วไป พบว่าในน้ํามะพร้าวมี
องค์ประกอบ 2 อย่างที่น้อยกว่าในเครื่องดื่มเกลือแร่ ได้แก่ โซเดียมที่ช่วยในการเติมอิเล็กโตรไลท์จาก
การสูญเสียทางเหงื่อ และคาร์โบไฮเดรตที่ช่วยเพ่ิมพลังงานให้ร่างกาย ดังนั้น หากมองหาเครื่องดื่ม
สําหรับการวิ่งระยะยาว การปั่นจักรยานระยะยาว หรือการออกกําลังกายที่ต้องใช้เวลานาน ท่ามกลาง
อากาศร้อน เครื่องดื่มเกลือแร่ยังคงเป็นตัวเลือกในการเพ่ิมพลังงานและลดอาการขาดน้ําได้ดีกว่า แต่
หากออกกําลังกายแต่พอดี และต้องการลดปริมาณแคลอรี่ที่ร่างกายได้รับ พร้อมทั้งรักษาสมดุ ลอย่าง
เป็นธรรมชาติ น้ํามะพร้าวก็ถือเป็นตัวเลือกที่ดีเลยทีเดียว ทั้งนี้ ในกรณีที่ออกกําลังกายที่ไม่นานกว่า 
60 นาที การดื่มน้ําเปล่าเพียงอย่างเดียวถือเป็นตัวเลือกดีที่สุด และอย่าลืมดื่มน้ําให้เพียงพอตลอดวัน 
เพ่ือให้ร่างกายมีน้ําหล่อเลี้ยง ลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะขาดน้ํา และช่วยให้ออกกําลังกายได้อย่าง
เต็มที ่
3. บํารุงผิวพรรณให้เปล่งปลั่ง 
 น้ํามะพร้าวนั้นดีต่อสุขภาพผิว เพราะเต็มไปด้วยสารอาหารจากธรรมชาติหลายชนิด เช่น 
แคลเซียม แมกนีเซียม และวิตามินซี ที่มีส่วนช่วยให้ผิวพรรณเปล่งปลั่งสดใส กระชับ และปูองกัน
อันตรายจากแสงแดด นอกจากนี้ยังมีสารที่ช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของเซลล์ผิว ทําให้ผิวพรรณดู
อ่อนเยาว์ ปราศจากริ้วรอย และด้วยฮอร์โมนเอสโตรเจนที่มีอยู่มากในน้ํามะพร้าว จึงมีประโยชน์ใน
การบํารุงสุขภาพของผู้หญิง ดีต่อระบบภายในอย่างมาก 
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มะม่วง 
ชื่อสามัญ Mango 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Mangifera indica L. (ชื่อพ้องวิทยาศาสตร์ Mangifera austroyunnanensis Hu)  
จัดอยู่ในวงศ์ (ANACARDIACEAE) 
 มะม่วงจัดเป็นไม้ยืนต้นที่มีต้นกําเนิดในประเทศอินเดีย และถือว่าเป็นผลไม้ประจําชาติของ
ประเทศอินเดีย ในบ้านเรานั้นมะม่วงจัดเป็นผลไม้เศรษฐกิจซึ่งส่งออกเป็นอันดับ 3 ของโลก สําหรับ
พันธุ์มะม่วงนั้นมีหลากหลายสายพันธุ์มาก โดยสายพันธุ์ที่แพร่หลายมากที่สุดเห็นจะเป็นพันธุ์
เขียวเสวย แรด น้ําดอกไม้ อกร่อง ฟูาลั่น โชคอนันต์ เป็นต้น ซึ่งแต่ละสายพันธุ์นั้นก็จะมีรสชาติและ
ลักษณะแตกต่างกันออกไป 
 ประโยชน์ของมะม่วงที่เราเห็นเป็นประจําก็คงจะไม่พ้นการนํามารับประทานเป็นผลไม้สดทั้ง
ดิบและสุก หรือมีการไปทําเป็นอาหารว่างต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น มะม่วงกวน มะม่วงแก้ว มะม่วงแช่อ่ิม 
มะม่วงน้ําปลาหวาน ข้าวเหนียวมะม่วง พายมะม่วง และนําไปใช้ประกอบอาหาร เช่น ใส่น้ําพริก ยํา 
ส้มตํา ส่วนยอดอ่อนหรือผลอ่อนก็สามารถนํามาประกอบอาหารแทนผักได้ด้วย เป็นต้น 
 สําหรับข้าวเหนียวมะม่วงนั้นจะมีแคลอรีสูงเพราะประกอบไปด้วยน้ําตาล ไขมันจากกะทิเป็น
หลัก ผู้ที่อยู่ในวัยหนุ่มสาวมีสุขภาพดี การรับประทานข้าวเหนียวมะม่วงจึงไม่น่าจะมีปัญหาต่อสุขภาพ 
แต่สําหรับผู้ที่มีโรคประจําตัวอย่างเบาหวาน การรับประทานข้าวเหนียวมะม่วงอาจจะไปทําให้น้ําตาล
และไขมันเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งผลที่ตามมาก็คือน้ําหนักตัวเพ่ิม ความดันสูง แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะห้าม
รับประทานเสียทีเดียว แต่การรับประทานก็ควรรับประทานอย่างระวัง และพิจารณารับประทานให้
พอดีกับสุขภาพก็จะเกิดประโยชน์สูงสุด 
สรรพคุณของมะม่วง 

1. รับประทานมะม่วงก็ช่วยทําให้สดชื่นมีชีวิตชีวาได้เหมือนกัน 
2. มะม่วงมีวิตามินซีสูง จึงช่วยต้านอนุมูลอิสระได้เป็นอย่างดี 
3. มะม่วงมีวิตามินเอ วิตามินซี ซึ่งมีส่วนช่วยบํารุงผิวพรรณให้เปล่งปลั่งสดใส 
4. ช่วยบํารุงและรักษาสายตา เพราะอุดมไปด้วยวิตามินเอและเบตาแคโรทีน 
5. เป็นผลไม้ท่ีมีส่วนช่วยบํารุงร่างกาย 

ประโยชน์ของมะม่วง 
1. เนื้อไม้ของต้นมะม่วง สามารถนํามาใช้ทําเป็นเฟอร์นิเจอร์ได้ 
2. ใช้ประกอบอาหารหรือใช้รับประทานเป็นของว่างได้หลากหลาย เช่น ทําน้ําพริก ยํา

มะม่วง ต้มยํา เมี่ยงส้ม หรือการทําเป็นมะม่วงน้ําปลาหวาน คั้นเป็นน้ําผลไม้ก็ได้
เช่นกัน 
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กล้วย  
 กล้วย 1 ผล ให้พลังงานได้ราว ๆ 100 แคลอรี่ และยังมีน้ําตาลจากธรรมชาติอยู่ถึง 3 ชนิด ทั้ง
ซูโครส ฟรุกโตส และกลูโคส ซึ่งจะช่วยเพ่ิมพลังงานให้แก่ร่างกาย แถมยังอุดมไปด้วยวิตามิน และแร่
ธาตุนานาชนิด เช่น ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และโพแทสเซียม รวมไปถึงคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน วิตามินเอ วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และวิตามินซี ที่ช่วยกระตุ้นระบบภูมิต้านทาน นอกจากนี้
ยังมีเส้นใย และกากอาหาร กล้วยจึงไม่ใช่เพียงผลไม้ที่ช่วยเพ่ิมพลังงานเท่านั้น แต่ยังมีคุณสมบัติช่วย
ปูองกันโรคต่าง ๆ ที่จะเกิดกับร่างกายได้อีกหลายโรคเลยด้วย 
กล้วย และประโยชน์ของกล้วยแต่ละชนิด 
กล้วยหอม 
 สามารถช่วยเลิกบุหรี่ได้ เพราะมีวิตามินบี 6, บี 12 โพแทสเซียม และแมกนีเซียมอยู่มาก ช่วย
ให้ร่างกายฟ้ืนตัวเร็วจากการขาดสารนิโคตินได้ดี ทําให้ช่วยลดอาการอยากบุหรี่ได้ดี นอกจากนี้สําหรับ
ผู้หญิง ก่อนมีประจําเดือน ที่มีอาการปวดท้อง ปวดหัว กล้วยหอมก็สามารถช่วยลดอาการเหล่านี้ได้
ด้วย ปลายผลมีจุกเห็นชัด เปลือกบาง เมื่อสุกจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองทอง แต่ที่ปลายจุกจะมีสีเขียว 
กล้วยน้ าว้า 
 ช่วยแก้โรคโลหิตจาง โดยเฉพาะกล้วยน้ําว้าห่าม และสุก เพราะมีธาตุเหล็กในปริมาณสูง ช่วย
สร้างเม็ดเลือดแดง ปูองกันโรคโลหิตจาง และยังมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินซี แคโรทีน ไนอา
ซีน และใยอาหาร ที่ช่วยแก้โรคเลือดออกตามไรฟันได้อีกด้วย ผลจะมีเหลี่ยมเล็กน้อย หรืออวบกลมไม่
มีเหลี่ยม มีสีเขียวอมเทา ผลสุกเปลือกผลจะเปลี่ยนเป็นสีเหลือง 
กล้วยไข่ 
 ช่วยลดริ้วรอย เพราะในกล้วยไข่มีสารต้านอนุมูลอิสระ คือ เบต้าแคโรทีน ช่วยชะลอความ
ชรา และริ้วรอยต่าง ๆ รวมถึงความเสื่อมของเซลล์ ที่สําคัญยังมีฤทธิ์ปูองกันการเกิดเซลล์มะเร็ง และ
ยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์เนื้อร้ายได้ ผลมีลักษณะทรงรีเล็ก เรียงอยู่ในหวี มีผิวลื่น เปลือกบาง 
กล้วยหักมุก 
 ช่วยแก้โรคกระเพาะ ใครที่ปัญหาเรื่องโรคกระเพาะอาหารบ่อย ๆ กล้วยหักมุกจะช่วยรักษา
อาการนี้ได้ ด้วยคุณสมบัติที่โดดเด่นของสารที่เรียกว่า ไซโตอินโดไซด์ 1, 2, 3, 4, 5 ซึ่งช่วยบรรเทา
อาการท้องอืด ท้องเฟูอ เนื่องจากแผลในกระเพาะอาหารได้ดีมาก ๆ และยังมีฤทธิ์ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย 
สาเหตุของการท้องเสียได้ด้วย คล้ายผลกล้วยน้ําว้า แต่ปลายผลจะลีบมากกว่า มองเห็นเหลี่ยมได้
ชัดเจนกว่า เปลือกผลหนา 
 นอกจากนี้แล้ว “กล้วย” ยังมีสารอาหาร และคุณค่าทางโภชนาการอีกมากมาย ประโยชน์
ต่าง ๆ ทางโภชนาการของกล้วย 
แก้อาการท้องผูก 
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 สําหรับใครที่มีปัญหาเกี่ยวกับระบบขับถ่าย และลําไส้ การกินกล้วยเป็นประจําจะช่วยได้ 
เนื่องจากกล้วยมีทั้งโพรไบโอติกส์ที่ช่วยผลิตแบคทีเรียชนิดดีต่อลําไส้ และกําจัดแบคทีเรียตัวร้ายต่อ
ลําไส้ออกไป อีกทั้งในกล้วยยังมีฟรุกโตโอลิโกแซกคาไรด์ ไฟเบอร์ชนิดละลายน้ํา ที่จะช่วยให้ระบบ
ขับถ่ายคล่องตัวขึ้นมาก 
ช่วยรักษาไมเกรน 
 อาการปวดหัวไมเกรนเป็นความทรมานสําหรับผู้ปุวยโรคนี้มาก และหากคุณมีอาการปวดหัว
ไมเกรนบ่อย ๆ แนะนําให้กินกล้วย จะช่วยลดอาการปวดหัวได้ เนื่องจากกล้วยอุดมไปด้วยแมกนีเซียม 
ที่จะช่วยบรรเทา และปูองกันอาการปวดหัวไมเกรนได้ 
ช่วยให้นอนหลับสบายขึ้น 
 กล้วย อุดมไปด้วยกรดอะมิโน และทริปโตเฟน สารประกอบสําคัญของการสร้างเซโรโทนินใน
สมอง ซึ่งเปรียบเสมือนยาระงับประสาทแบบธรรมชาติ ดังนั้นคนที่นอนหลับยาก การกินกล้วยหลัง
อาหารมื้อเย็น หรือก่อนนอน จะช่วยทําให้นอนหลับได้สบายขึ้น 
ลดความอ้วนได้ดีข้ึน 
 กล้วยมีวิตามิน B1 และ B2 คอยช่วยเร่งการเผาผลาญน้ําตาล และไขมัน อีกทั้งยังมี
คาร์โบไฮเดรตชนิดดีต่อร่างกาย มีไฟเบอร์ชนิดละลายน้ําได้ เมื่อกล้วยตกเข้าไปในระบบย่อยอาหารจึง
ดูดซับน้ํา พองตัว และช่วยทําให้ท้องรู้สึกอ่ิมได้นานขึ้น หากกินกล้วยในตอนเช้าจะช่วยลดความอยาก
ของหวานได้อีกด้วย เพราะความหวานของกล้วยจะเข้าไปเติมเต็มอาการอยากของหวานชนิดต่าง ๆ ที่
สําคัญความหวานของกล้วยยังปราศจากแคลอรีอีกด้วย 
ช่วยลดความเครียด 
 เมื่อเรารู้สึกเครียด ความดันเลือดจะพุ่งขึ้นสูงกว่าปกติ ซึ่งโพแทสเซียมที่มีอยู่ในกล้วยจะช่วย
บรรเทาให้ความดันเลือดกลับเข้าสู่ภาวะสงบได้ ในทางโภชนาการจึงถือว่า กล้วยเป็นยาระงับประสาท
แบบธรรมชาติได้อีกทางหนึ่ง 
บํารุงหัวใจ 
 โพแทสเซียม เป็นสารสื่อประสาทที่ช่วยกระตุ้นการทํางานของหัวใจ บํารุงหัวใจให้แข็งแรง ไม่
เสี่ยงต่อโรคหัวใจ และกล้วยมีโพแทสเซียมอยู่สูงมาก แถมมีโซเดียมน้อย ดังนั้นกล้วยจึงเป็นผลไม้ที่
ช่วยบํารุงหัวใจ และบํารุงระบบหัวใจ และหลอดเลือด ได้ค่อนข้างสูง 
บํารุงสายตา 
 วิตามิน A บวกกับ เบต้าแคโรทีน และอัลฟา-แคโรทีน ที่มีอยู่ในกล้วย จะช่วยบํารุงสายตา 
และการมองเห็นได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะปูองกันอาการตาพร่ามัว อาการมองเห็นไม่ชัดเจน เพราะ
กล้วยมีสรรพคุณช่วยในการบํารุงการทํางานของระบบประสาทตา 
บํารุงกระดูก 
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 ถึงแม้กล้วยจะเป็นผลไม้ที่ไม่มีแคลเซียมเลย แต่ฟรุกโตโอลิโกแซกคาไรด์ คาร์โบไฮเดรตที่มี
คุณสมบัติเหมือนไฟเบอร์ละลายน้ําได้ ที่มีอยู่ในกล้วย จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบ
ขับถ่าย และส่งเสริมให้ลําไส้ดูดซึมแคลเซียมจากอาหารที่กินได้มากขึ้น ทําให้ร่างกายได้รับแคลเซียม
ไปบํารุงกระดูกเพ่ิมข้ึนนั่นเอง 
ลดอาการโรคโลหิตจาง 
 เพราะในกล้วยมีธาตุเหล็กสูง จึงช่วยกระตุ้นร่างกายให้ผลิตเม็ดเลือดแดงคุณภาพดี ซึ่งช่วย
ปูองกันภาวะโลหิตจางได้ และยังช่วยในกรณีท่ีไม่มีแรง ให้กลับมามีกําลังได้อีกด้วย 
กินกล้วยยังไงให้ปลอดภัยกับร่างกาย 
 กล้วย เป็นผลไม้ที่ได้รับความนิยมต่อการบริโภค และนํามาปรุงเป็นอาหารชนิดต่าง ๆ อย่าง
แพร่หลาย การรับประทานในปริมาณที่ปกติในรูปแบบของอาหารในชีวิตประจําวันนั้น น่าจะปลอดภัย
สําหรับคนส่วนใหญ่ แต่หากต้องการรับประทาน หรือนํามาใช้เพ่ือรักษาโรคในลักษณะใด ๆ ก็ควร
ระมัดระวัง โดยการใช้อย่างเหมาะสม และถูกวิธี ควรสอบถามแพทย์เพ่ือความแน่ใจก่อนว่าจะไม่ส่งผล
กระทบต่อโรคที่เป็นอยู่ 
 จะเห็นได้ว่ากล้วยนั้นมีประโยชน์อยู่อย่างมากมาย ซึ่งกล้วยก็เป็นผลไม้ที่หาทานได้ไม่ยาก 
ราคาของกล้วยก็ไม่แพงมากนัก เมื่อเทียบกับผลไม้ชนิดอ่ืน ๆ แถมยังเต็มไปด้วยสรรพคุณต่าง ๆ ที่ล้วน
แต่ส่งผลดีให้กับร่างกายของเราทั้งนั้น ประโยชน์ของกล้วยมีอยู่มากมายขนาดนี้ รู้อย่างนี้แล้ว ก็อย่าลืม
หันมาทานกล้วยกันให้มากขึ้นด้วยนะคะ หากทานกล้วยเป็นประจําทุกวัน เพียงเท่านี้ก็จะทําให้เรา
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ห่างไกลหมอได้พอสมควรแล้วค่ะ 
 
ประดู่ป่า  
ชื่อสามัญ Burmese Padauk, Burmese ebony, Burma Padauk, Narva 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Pterocarpus macrocarpus Kurz (ชื่อพ้องวิทยาศาสตร์ Pterocarpus 
parvifolius Pierre) จัดอยู่ในวงศ์ถ่ัว (FABACEAE หรือ LEGUMINOSAE) และอยู่ในวงศ์ย่อยถ่ัว 
FABOIDEAE (PAPILIONOIDEAE หรือ PAPILIONACEAE) 
สมุนไพรประดู่ป่า มีชื่อท้องถิ่นอ่ืน ๆ ว่า ประดู่เสน (ราชบุรี, สระบุรี), ดู่ ดู่ปุา (ภาคเหนือ), ประดู่ 
ประดู่ปุา (ภาคกลาง), จิต๊อก (ฉาน-แม่ฮ่องสอน), ตะเลอ เตอะเลอ (กะเหรี่ยง-แม่ฮ่องสอน), ฉะนอง 
(เขมร) เป็นต้น 
ข้อควรรู้ : ปัจจุบันต้นประดู่ปุา เป็นไม้มงคลพระราชทานประจําจังหวัดชลบุรี 
ลักษณะของต้นประดู่ปุา 
 ต้นประดู่ปุา จัดเป็นไม้ยืนต้นขนาดกลางถึงขนาดใหญ่ เรือนยอดเป็นพุ่มกลมหรือเป็นรูปร่ม 
ไม่แผ่กว้าง ลําต้นตั้งตรงมีความสูงได้ประมาณ 15-30 เมตร มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 1.3-
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2.1 เมตร ไม่ค่อยแตกก่ิงก้านสาขา เปลือกลําต้นหนาเป็นสีน้ําตาลดําแตกเป็นระแหงทั่วไป ส่วนเปลือก
ในชั้นในมีน้ําเลี้ยงสีแดงดูแตกเป็นช่องไม่เหมือนกับต้นประดู่บ้าน กิ่งและก้านอ่อนมีขนนุ่มขึ้นทั่วไป 
ส่วนกิ่งแก่ผิวจะเกลี้ยง มีรากตอนโคนต้นเป็นสันนูนขึ้นมาเหนือพ้ืนดิน เข้าใจว่ามีถิ่นกําเนิดในประเทศ
มาเลเซีย แต่ได้นําเข้ามาปลูกในประเทศแถบทะเลอันดามัน เบงกอลตะวันตก เพ่ือประโยชน์ในการ
เป็นไม้ร่มตามข้างถนนและในสวน ประดู่ชนิดนี้ยังจัดเป็นไม้พ้ืนบ้านดั้งเดิมของไทยอีกด้วย คนไทยจะ
รู้จักกันดีมาแต่โบราณ โดยมักจะขึ้นอยู่ในปุาเขตเบญจพรรณและปุาเต็งรังทั่วไปทางภาคเหนือ ภาค
อีสาน ภาคกลาง และภาคตะวันตกของประเทศไทย (ยกเว้นภาคใต้) และยังพบได้ทั่วไปในภูมิภาค
เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ เช่น ลาว พม่า กัมพูชา ฯลฯ ส่วนใหญ่จะขยายพันธุ์ด้วยวิธีการเพาะเมล็ด 
เจริญเติบโตได้ดีในถิ่นกําเนิดตามธรรมชาติเขตร้อน สามารถขึ้นได้ตามไหล่เขา ที่ราบ ยอดเขาเตี้ย ๆ 
ใกล้บริเวณแหล่งน้ําที่มีความสูงจากระดับน้ําทะเลประมาณ 300-600 เมตร ชอบดินร่วนปนทราย ดิน
ตะกอน หรือดินที่เกิดจากภูเขาไฟ มีความลึก และระบายน้ําได้ดี 
 ใบประดู่ปุา ใบมีขนาดใหญ่กว่าใบประดู่บ้านเล็กน้อย ใบเป็นใบประกอบแบบขนนกปลายคี่ 
แต่ละช่อใบจะมีใบย่อยประมาณ 5-11 ใบย่อย ลักษณะของใบย่อยเป็นรูปค่อนข้างมน หรือรูปไข่ถึงรูป
ขอบขนาน ปลายใบแหลมเป็นติ่ง โคนใบมนหรือค่อนข้างแหลม ส่วนขอบใบเรียบ ใบมีขนาดกว้าง
ประมาณ 2.5-5 เซนติเมตร และยาวประมาณ 5-15 เซนติเมตร แผ่นใบเหนียวคล้ายหนัง ใบอ่อนมีขน
เล็กน้อย ส่วนใบแก่จะเกลี้ยง ผิวใบจะมีขนสั้น ๆ ปกคลุมท้องใบมากกว่าหลังใบ ก้านใบอ่อนมีขนอ่อน
ปกคลุมเล็กน้อย ใบจะร่วงในช่วงฤดูร้อน และจะเริ่มผลิใบใหม่ในช่วงเดือนเมษายนถึงเดือนพฤษภาคม 
 ดอกประดู่ปุา ออกดอกเป็นช่อสีเหลืองตามซอกใบและที่ปลายกิ่ง ช่อดอกมีลักษณะห้อยลง 
ยาวประมาณ 10-20 เซนติเมตร และมีขนาดใหญ่กว่าประดู่บ้าน แต่จะไม่มีค่อยมีดอก ออกดอกไม่ดก 
หรือออกประปราย ดอกเป็นสีเหลือง รูปร่างของดอกเป็นรูปดอกถั่ว กลีบเลี้ยงดอกเป็นสีน้ําตาลอม
เขียวหรือเป็นสีเขียว มี 5 กลีบ ติดกันเป็นถ้วย ปลายแยกเป็น 2 แฉก แบ่งเป็นอันบน 2 กลีบติดกัน 
และอันล่าง 3 กลีบติดกัน กลีบยาวประมาณ 6-8 มิลลิเมตร ส่วนกลีบดอกมี 5 กลีบ เป็นสีเหลืองแกม
แสด ขนาดเล็ก ลักษณะของกลีบเป็นรูปผีเสื้อ กลีบยาวประมาณ 8-15 เซนติเมตร มีเกสรเพศผู้ 10 
อัน ก้านชูอับเรณูติดกัน เป็น 2-3 กลุ่ม ก้านยาวประมาณ 7-13 มิลลิเมตร ส่วนเกสรเพศเมียมี 1 อัน 
รังไข่ superior ovary สีเขียว มีขนเล็ก ๆ ขึ้นปกคลุม ก้านเกสรเพศเมียมีลักษณะโค้งเล็กน้อย ยอด
เกสรเป็นตุ่ม ดอกประดู่จะมีกลิ่นหอมแรง ส่งกลิ่นไปได้ไกล ดอกจะบานและร่วงพร้อมกันทั้งต้น และ
โดยปกติแล้วจะออกดอกในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนเมษายน 
 ผลประดู่ปุา ออกผลเป็นฝักกลมแบน ผลมีขนาดใหญ่กว่าผลประดู่บ้านและมีขนปกคลุมอยู่ 
ผลมีปีกคล้ายจานบิน มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 5-7 เซนติเมตร ผลอ่อนเป็นสีเขียวอ่อน เมื่อ
แก่แล้วจะเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาลแกมเทา ตรงกลางมีเปลือกคลุม แข็งและหนา มี เมล็ดประมาณ 1-2 
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เมล็ด เมล็ดเป็นสีน้ําตาลแดง มีขนาดยาวประมาณ 0.4 -0.5 นิ้ว ผลจะแก่ในช่วงเดือนกรกฎาคมถึง
เดือนกันยายน 
สรรพคุณของประดู่ป่า 
 1. สารสกัดจากใบสามารถช่วยลดระดับน้ําตาลในเลือดได้ ตามตํารับยาระบุให้ใช้ใบประดู่ปุา 
1 กํามือ นํามาต้มกับน้ํา 3 แก้ว ใช้แบ่งดื่มก่อนอาหารเช้าและเย็น (ใบ) 
 2. เปลือกต้นนํามาต้มกับน้ําดื่มเป็นยาบํารุงร่างกาย (เปลือกต้น) 
 3. แก่นมีรสขมฝาดร้อน มีสรรพคุณเป็นยาบํารุงกําลัง (แก่น) 
 4. แก่นมีสรรพคุณเป็นยาบํารุงโลหิต ช่วยแก้โลหิตจาง (แก่น) 
 5. ตํารายาไทยจะใช้แก่นเป็นยาแก้กษัย (อาการปุวยที่เกิดจากหลายสาเหตุ ทําให้ร่างกาย
เสื่อมโทรมซูบผอม โลหิตจาง ปวดเมื่อย) (แก่น) 
 
ยางนา 
ชื่อสามัญ Yang 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Dipterocarpus alatus Roxb. ex G.Don   
จัดอยู่ในวงศ์ยางนา (DIPTEROCARPACEAE) 
 
สมุนไพรยางนา มีชื่อท้องถิ่นอ่ืน ๆ ว่า ยางกุง (เลย), ยางควาย (หนองคาย), ชันนา ยางตัง (ชุมพร), 
ยางขาว ยางแม่น้ํา ยางหยวก (ภาคเหนือ), ยางใต้ ยางเนิน (ภาคตะวันออก), ยาง (ภาคกลาง, ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ), กาตีล (เขมร-ปราจีนบุรี), ขะยาง (ชาวบน-นครราชสีมา), จะเตียล (เขมร), 
เยียง (เขมร-สุรินทร์), จ้อง (กะเหรี่ยง), ทองหลัก (ละว้า), ราลอย (ส่วย-สุรินทร์), ลอยด์ (โซ่-
นครพนม), ด่งจ้อ (ม้ง), เห่ง (ลื้อ) เป็นต้น 
หมายเหตุ : ต้นยางนาเป็นพันธุ์ไม้พระราชทานเพื่อปลูกเป็นมงคลของจังหวัดอุบลราชธานี 
ลักษณะของยางนา 
 ต้นยางนา จัดเป็นพรรณไม้ยืนต้นไม่ผลัดใบหรือผลัดใบระยะสั้นขนาดใหญ่ มีความสูงของต้น
ได้ถึง 50 เมตร เรือนยอดเป็นพุ่มกลมทึบ โคนต้นมักเป็นพูพอน ลําต้นมีลักษณะเปลาตรง เปลือกต้น
เกลี้ยงเป็นสีออกเทาอ่อน หลุดลอกออกเป็นชิ้นกลม ๆ เนื้อไม้เป็นสีน้ําตาลแดง เสี้ยนตรง เนื้อหยาบ 
ส่วนตามกิ่งอ่อนและยอดอ่อนมีขนและมีรอยแผลใบเห็นได้ชัด ขยายพันธุ์ ด้วยวิธีการเพาะเมล็ด (เด็ด
ปีกออกก่อนนําไปเพาะ เมล็ดจะงอกภายในเวลา 12 วัน และภายในเวลา 7 เดือน ต้นกล้าจะมีความ
สูงได้ประมาณ 30-35 เซนติเมตร และพร้อมที่จะย้ายไปปลูกได้) เป็นพรรณไม้กลางแจ้งที่เจริญเติบโต
ได้ดีในสภาพดินแทบทุกชนิด ชอบดินที่มีอินทรียวัตถุค่อนข้างอุดมสมบูรณ์ ความชื้นปานกลาง และ
แสงแดดแบบเต็มวัน (หลังต้นอายุ 1 ปี) มักขึ้นในปุาดงดิบ ปุาเบญจพรรณ ปุาดิบแล้ง ปุาดิบชื้น ตามที่
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ต่ําชุ่มชื้นใกล้แม่น้ําลําธารทั่วไป และตามหุบเขาทั่วทุกภาคของประเทศ ที่ความสูงจากระดับน้ําทะเล
ประมาณ 50-400 เมตร ส่วนในต่างประเทศพบได้ที่บังกลาเทศ พม่า ลาว กัมพูชา เวียดนามใต้ และ
มาเลเซีย 
 ใบยางนา ใบเป็นใบเดี่ยว ออกเรียงเวียนสลับ ลักษณะของใบเป็นรูปไข่แกมรูปขอบขนาน 
ปลายใบสอบทู่ โคนใบกว้าง ส่วนขอบใบเป็นคลื่นเล็กน้อย ใบมีขนาดกว้างประมาณ 6-14 เซนติเมตร 
และยาวประมาณ 12.5-25 เซนติเมตร เนื้อใบหนาและเหนียว ย่นเป็นลอน แผ่นใบมีขนขึ้นปกคลุม 
ด้านท้องใบมีขนสั้น ๆ รูปดาว ใบอ่อนมีขนสีเทา ส่วนใบแก่เกลี้ยงหรือเกือบเกลี้ยง ก้านใบยาว
ประมาณ 3-4 เซนติเมตร มีขนข้ึนประปราย และมีหูใบขนาดใหญ่ 
ใบยางนา 
 ดอกยางนา ออกดอกรวมกันเป็นช่อสั้น ๆ แบบช่อกระจะ ตามง่ามใบตอนปลายกิ่ง ดอกมี
ขนาดประมาณ 4 เซนติเมตร เป็นสีชมพูอ่อน มีช่อละ 4-5 ดอก ดอกขนาดใหญ่เรียงตัวหลวม ๆ เป็น
ช่อห้อยลงถึง 12 เซนติเมตร ที่ก้านช่อมีขน กลีบดอกมี 5 กลีบ ลักษณะของกลีบดอกเป็นรูปขอบ
ขนาน ปลายกลีบมนและบิดเวียน โคนกลีบดอกชิดกัน ชั้นกลีบเลี้ยงที่โคนเชื่อมติดกันเป็นรูปถ้วย มี
ครีบตามยาว 5 ครีบ ปลายแยกออกเป็น 5 แฉก แบ่งเป็นแฉกสั้น 3 แฉก และแฉกยาว 2 แฉก มีขน
สั้น ๆ สีน้ําตาลขึ้นปกคลุม ดอกมีเกสรเพศผู้มากกว่า 25 อัน ก้านชูอับเรณูสั้น ปลายอับเรณูมีรยางค์
ลักษณะเป็นรูปเส้นด้าย รังไข่มีขน ก้านเกสรเพศเมียอ้วนและมีร่อง ออกดอกในช่วงประมาณเดือน
มีนาคมถึงเดือนเมษายน 
ดอกยางนา 
 ผลยางนา ผลเป็นแผลแห้ง ลักษณะของผลเป็นรูปกระสวย มีหลอดกลีบเลี้ยงหุ้มขนมิด ยาว
ประมาณ 2-2.5 เซนติเมตร มีปีกขนาดใหญ่ที่พัฒนามาจากกลีบเลี้ยง 2 อัน มีสีแดงอมชมพู ขนาด
กว้างประมาณ 2-2.5 เซนติเมตร และยาวประมาณ 11-15 เซนติเมตร ผลเมื่อสุกจะเป็นสีน้ําตาล เส้น
ปีกตามยาวมี 3 เส้น ปักสั้น 3 ปีก ยาวประมาณ 1 เซนติเมตร ส่วนกลางผลมีครีบตามยาว 5 ครีบ ผล
มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 2.2-2.8 เซนติเมตร ภายในผลมีเมล็ด 1 เมล็ด เมล็ดมีขนสั้นนุ่ม ที่
ปลายมีติ่งแหลม ติดผลในช่วงประมาณเดือนพฤษภาคมถึงเดือนกรกฎาคม[1] 
 น้ํามันยางนา น้ํามันยางเป็นของเหลวข้น มีกลิ่นเฉพาะ เป็นน้ํายางที่ได้จากการเจาะโพรงเข้า
ไปในต้นยางนาแล้วเอาไฟลน น้ํายางจะไหลลงมาขังในแอ่งที่เจาะไว้ ซึ่งน้ํามันยางที่ได้จะเรียกว่ า 
"Gurjun Balsam" หรือ "Gurjun oil" เมื่อนําไปกลั่นด้วยไอน้ําจะได้น้ํามันระเหยง่ายร้อยละ 70 มี

องค์ประกอบเป็น alpha-gurjunene และ β-gurjunene 
น้ํามันยางนา 
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สรรพคุณของยางนา 
1. ตํารายาไทยจะน้ําต้มจากเปลือกเป็นยาบํารุงร่างกาย ฟอกเลือด บํารุงโลหิต แก้ตับ

อักเสบ และใช้ทาถูนวดขณะร้อน ๆ เป็นยาแก้ปวดตามข้อ (เปลือกต้น) 
2. น้ํามันยางใช้ผสมกับเมล็ดกุยช่าย (Allium tuberosum Rottler ex Spreng.) 

นํามาคั่วให้เกรียม บดให้ละเอียด ใช้เป็นยาอุดฟันแก้ฟันผุ (น้ํามันยาง) 
3. เมล็ดและใบมีรสฝาดร้อน นํามาต้มใส่เกลือ ใช้อมแก้ปวดฟัน ฟันโยกคลอน (เมล็ด, 

ใบ) 
4. ใช้น้ํามันยาง 1 ส่วน ผสมกับแอลกอฮอล์กิน 2 ส่วน แล้วนํามารับประทานเป็นยาขับ

ปัสสาวะ แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้มุตกิดระดูขาวของสตรี หรือใช้จิบเป็นยาขับ
เสมหะก็ได้ (น้ํามันยาง) 

5. ใบและยางมีรสฝาดขมร้อน ใช้รับประทานกินเป็นยาขับเลือด ตัดลูก (ทําให้เป็นหมัน) 
6. น้ํามันยางดิบมีรสร้อนเมาขื่น มีสรรพคุณเป็นยาถ่ายหัวริดสีดวงทวารหนักให้ฝุอ 

(น้ํามันยางดิบ) 
7. น้ํามันยางจากต้นมีรสร้อนเมาขื่น มีสรรพคุณเป็นยาสมานแผล ห้ามหนอง ใช้เป็นยา

ทาแผลเน่าเปื่อย แผลมีหนอง แผลโรคเรื้อน แก้โรคหนองในและเป็นยากล่อมเสมหะ 
(น้ํามันยาง) 

 
ต้นสัก 
ชื่อสามัญ : Teak   
ชื่อวิทยาศาสตร์ : Tectona grandis L.f. 
ชื่อวงศ์ : LAMIACEAE 
ลักษณะวิสัย : ไม้ยืนต้น 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์  
 ลําต้น ไม้ต้นขนาดใหญ่ สูงได้ถึง 30 เมตร ผลัดใบ เรือนยอดรูปกลมหรือไข่ ลําต้นเปลาตรง 
โคนต้นมักเป็นพูพอนต่ํา เปลือกสีน้ําตาลอ่อนเรียบหรือล่อนออกเป็นแถบชื้นตามยาว กิ่งอ่อนเป็นรูป
สี่เหลี่ยม กิ่งอ่อนและยอดอ่อนมีขนสีเหลืองรูปดาว 
 ใบ เป็นใบเดี่ยว เรียงตรงข้าม ใบรูปไข่กลับกว้างหรือรูปไข่ กว้าง 12-35 ซม. ยาว 15-75 ซม. 
ปลายใบแหลม โคนใบรูปลิ่ม ผิวใบด้านบนสากด้านล่างมีขนอ่อนนุ่ม เส้นแขนงใบข้างละ 9-14 เส้น 
ก้านใบยาว 1-5 ซม. 
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 ดอกสีขาว ออกเป็นช่อแบบช่อแยกแขนงตามปลายกิ่ง ดอกบานเต็มที่กว้างประมาณ 3 มม. 
กลีบเลี้ยง 6 กลีบ กลีบดอกรูปกรวยปลายแยกเป็น 6 กลีบ แผ่บานโค้งไปด้านหลังมีขน เกสรเพศผู้มี 
5-6 อัน เกสรเพศเมียยาวเท่าเกสรเพศผู้มี 1 อัน รังไข่มีขนหนาแน่น 
 ผล แห้งค่อนข้างกลม สีเขียวอ่อนแกมเหลือง ขนาด 1.5-2 ซม. ประกอบด้วยชั้นของกลีบ
เลี้ยงที่พองกลมบางคล้ายกระดาษห่อหุ้มเมล็ด  เมล็ด แข็งขนาด 1 ซม. มีขนคล้ายไหมภายในมี 4 ช่อง 
มี 1 เมล็ด ในแต่ละช่อง 
ระยะติดดอก - ผล :  
 เริ่มติดดอก : มิถุนายน สิ้นสุดระยะติดดอก : กรกฎาคม 
 เริ่มติดผล : สิงหาคม สิ้นสุดระยะติดผล : ตุลาคม 
สภาพทางนิเวศวิทยา :  
 การปลูกและการขยายพันธุ์ : ดินแบบตะกอนทับถมที่มีผิวหน้าดินลึกและระบายน้ําดี 
เพาะเมล็ด 
รายละเอียดการใช้ประโยชน์ : - เมล็ด ใช้รักษาโรคตา, - เปลือกไม้ บรรเทาอาการบวม ปวดศีรษะ
, - ใบอ่อนหั่นฝอย ตากหรือคั่วให้แห้ง ชงน้ําดื่มช่วยลดน้ําหนัก - แก่นช่วยขับปัสสาวะ แก้บวมน้ํา แก้
ไข้, - ไม้สักเป็นไม้ที่มีคุณค่ามาก เนื้อไม้มีสีเหลืองทอง ใช้ก่อสร้างบ้านเรือน ทําเครื่องแกะสลัก ทํา
เครื่องมือทางการเกษตร - เปลือกรากและใบอ่อนให้สีย้อมสีน้ําตาลเหลือง - หลายส่วนของพืชใช้รักษา
ระบบปัสสาวะ ถ่ายพยาธิ โรคเบาหวาน เจ็บคอ ประจําเดือนมาไม่ปกติ - แก่นและใบขับลมในลําไส้ 
รักษาเบาหวาน 
 
 2.4.2 สภาพภูมิศาสตร์ 
ภูมิอากาศจังหวัดชัยภูมิ  
  ที่ตั้งและอาณาเขต  จังหวัดชัยภูมิตั้งอยู่บนที่ราบสูงของภาคตะวันออกเฉียงเหนือของ
ประเทศไทย อยู่สูงจากระดับน้ําทะเล ปานกลาง 182 เมตร มีเนื้อที่ท้ังสิ้นประมาณ 14,049.50 ตาราง
กิโลเมตร และอยู่ห่างจากกรุงเทพมหานคร ประมาณ 332 กิโลเมตร ซึ่งมีอาณาเขตติดต่อดังนี้  ทิศ
เหนือ ติดต่อกับ จังหวัดเพชรบูรณ์และจังหวัดขอนแก่น  ทิศใต้  ติดต่อกับ จังหวัดนครราชสีมา  ทิศ
ตะวันออก ติดต่อกับ จังหวัดขอนแก่นและจังหวัดนครราชสีมา  ทิศตะวันตก ติดต่อกับ จังหวัด
เพชรบูรณ์และจังหวัดลพบุรี  
 ลักษณะภูมิประเทศ  ภูมิประเทศโดยทั่วไปของจังหวัดชัยภูมิเป็นปุาเขา โดยเฉพาะทางตอน
เหนือและทางตะวันตกของจังหวัดซึ่งเป็นที่ราบสูงและมีปุามาก ส่วนทางตอนกลาง ตอนใต้และทาง
ตะวันออกของจังหวัดเป็นที่ราบเหมาะแก่การ เพาะปลูกและเลี้ยงสัตว์  
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  ลักษณะภูมิอากาศ  ลักษณะภูมิอากาศของจังหวัดชัยภูมิ ขึ้นอยู่กับอิทธิพลของมรสุมที่พัด
ประจําฤดูกาล 2 ชนิด คือ มรสุม ตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งพัดพามวลอากาศเย็นและแห้งจากประเทศ
จีนเข้าปกคลุมประเทศไทยตั้งแต่ประมาณ กลางเดือนตุลาคมถึงประมาณเดือนกุมภาพันธ์ ซึ่งอยู่
ในช่วงฤดูหนาวของประเทศไทย ทําให้จังหวัดชัยภูมิมีอากาศ หนาวเย็นและแห้งทั่วไป และมรสุม
ตะวันตกเฉียงใต้ที่พัดพามวลอากาศชื้นจากทะเลและมหาสมุทรเข้าปกคลุม ประเทศไทยในช่วงฤดูฝน 
(ประมาณกลางเดือนพฤษภาคมถึงประมาณกลางเดือนตุลาคม) ทําให้มีฝนตกชุกท่ัวไป  
 ฤดูกาล   
     ฤดูกาลของจังหวัดชัยภูมิ พิจารณาตามลักษณะของลมฟูาอากาศของประเทศไทยสามารถแบ่ง
ออกได้เป็น 3 ฤดู ดังนี้    
 - ฤดูหนาว เริ่มต้นประมาณกลางเดือนตุลาคมถึงประมาณกลางเดือนกุมภาพันธ์ ซึ่งเป็นช่วงที่
มรสุม ตะวันออกเฉียงเหนือพัดปกคลุมประเทศไทยและบริเวณความกดอากาศสูงจากประเทศจีนซึ่งมี
คุณสมบัติหนาวเย็น จะแผ่ลงมาปกคลุมประเทศไทย ท้าให้อากาศโดยทั่วไปจะหนาวเย็นและแห้ง โดย
มีอากาศหนาวจัดในบางวัน สําหรับเดือนที่มีอากาศหนาวมากที่สุดจะอยู่ในช่วงเดือนธันวาคมถึง
มกราคม    
 - ฤดูร้อน เริ่มต้นประมาณกลางเดือนกุมภาพันธ์ถึงกลางเดือนพฤษภาคม ซึ่งเป็นช่วงว่างของ
ฤดูมรสุม ลมที่ พัดปกคลุมส่วนใหญ่เป็นลมฝุายใต้ และหย่อมความกดอากาศต่อเนื่องจากความร้อน
ปกคลุมประเทศไทยตอนบน ท้าให้ มีอากาศร้อนอบอ้าวโดยทั่วไป โดยเฉพาะเดือนเมษายนจะเป็น
เดือนที่มีอากาศร้อนอบอ้าวที่สุดของปี   
 - ฤดูฝน เริ่มต้นประมาณกลางเดือนพฤษภาคมถึงกลางเดือนตุลาคม เป็นช่วงที่มรสุม
ตะวันตกเฉียงใต้พัดเอา ความชื้นจากทะเลและมหาสมุทรมาปกคลุมประเทศไทย ประกอบกับ ในช่วง
ดังกล่าวร่องความกดอากาศต่อที่พาด อยู่บริเวณภาคใต้ของประเทศไทยจะเลื่อนขึ้นมาพาดผ่านบริเวณ
ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท้าให้ อากาศเริ่มชุ่มชื้นและมีฝนตกชุกตั้งแต่ประมาณ
กลางเดือนพฤษภาคมเป็นต้นไป  โดยเฉพาะเดือนสิงหาคมเป็นเดือนที่มี 
 ฝนตกชุกหนาแน่นมากที่สุดในรอบปี แต่อย่างไรก็ตามนอกจากปัจจัยดังกล่าวที่ให้มีฝนตกชุก
แล้วยังขึ้นอยู่กับอิทธิพล ของพายุหมุนเขตร้อนที่เคลื่อนตัวเข้าใกล้หรือเข้าสู่ประเทศไทยด้วย  
 อุณหภูมิ   
 เนื่องจากจังหวัดชัยภูมิพ้ืนที่ส่วนใหญ่เป็นปุาเขา อากาศค่อนข้างร้อนอบอ้าวในช่วงฤดูร้อน 
และจะมีอากาศ ค่อนข้างหนาวเย็นในช่วงฤดูหนาว อุณหภูมิเฉลี่ยตลอดทั้งปี  27.0 องศาเซลเซียส 
อุณหภูมิต่อสุดเฉลี่ย 22.5 องศา เซลเซียส และอุณหภูมิสูงสุดเฉลี่ย 32.6 องศาเซลเซียส เดือน
เมษายนเป็นเดือนที่มีอากาศร้อนอบอ้าวมากที่สุดใน รอบปี ซึ่งเคยวัดอุณหภูมิสูงที่สุดได้ 42.6 องศา
เซลเซียส เมื่อวันที่ 14 เมษายน 2526 และวันที่ 11 และ 18 เมษายน 2559 ส่วนในช่วงฤดูหนาวจะมี
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อากาศหนาวที่สุดในเดือนมกราคม วัดอุณหภูมิต่อที่สุดได้ 6.3 องศา เซลเซียส เมื่อวันที่ 4 มกราคม 
2503  
ฝน   
 เนื่องจากภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีแนวเทือกเขาเพชรบูรณ์และเทือกเขาดงพญาเย็นอยู่ทาง
ทิศตะวันตก เทือกเขาสันกําแพงและเทือกเขาพนมดงรักอยู่ทางทิศใต้เป็นแนวขวางกั้นไม่ให้มรสุม
ตะวันตกเฉียงใต้พัดเข้าปกคลุม ได้สะดวก ท้าให้บริเวณจังหวัดชัยภูมิมีฝนน้อย เนื่องจากฝนจะไปตก
ทางด้านตะวันตกและด้านใต้ของภูเขาเป็น ส่วนมาก โดยพ้ืนที่ทางด้านตะวันตกแนวติดต่อกับจังหวัด
ลพบุรีและจังหวัดเพชรบูรณ์เป็นบริเวณท่ีมีฝนตกชุกมาก โดยเฉพาะบริเวณอําเภอภักดีชุมพลมีปริมาณ
ฝนเฉลี่ยทั้งปีมากกว่า 1,500 มิลลิเมตร ส่วนบริเวณอ่ืน ๆ มีฝนน้อย โดยเฉพาะบริเวณอําเภอเกษตร
สมบูรณ์มีปริมาณฝนเฉลี่ยตลอดทั้งปีต่อกว่า 800 มิลลิเมตร สําหรับปริมาณฝนเฉลี่ย ตลอดทั้งปีของ
จังหวัดชัยภูมิ 1,118.0 มิลลิเมตร และมีจ้านวนวันฝนตกเฉลี่ยทั้งปี 101 วัน เดือนกันยายนเป็นเดือน 
ที่มีฝนตกชุกมากที่สุดในรอบปี ปริมาณฝนมากที่สุดใน 24 ชั่วโมง เคยวัดได้ 162.5 มิลลิเมตร เมื่อวันที่ 
27 มีนาคม 2551  
พายุหมุนเขตร้อน   
 พายุหมุนเขตร้อนที่เคลื่อนตัวผ่านหรือเข้าสู่จังหวัดชัยภูมิมีแหล่งกําเนิดจากทะเลจีนใต้และ
มหาสมุทร แปซิฟิกเหนือด้านตะวันตก โดยเคลื่อนตัวผ่านประเทศเวียดนาม กัมพูชาและลาวก่อนจะ
เข้าสู่ภาค ตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย ท้าให้พายุหมุนเขตร้อนอ่อนกําลังเป็นพายุดีเปรสชัน 
โดยที่พายุดีเปรสชันที่ เคลื่อนเข้าสู่จังหวัดชัยภูมิส่วนใหญ่จะไม่ส่งผลกระทบมากนัก ซึ่งส่วนใหญ่แล้ว
ท้าให้เกิดฝนตกหนักถึงหนักมากจน ก่อให้เกิดน้ําท่วมฉับพลันได้ในบางพ้ืนที่ สําหรับช่วงเวลาที่พายุ
หมุนเขตร้อนเคลื่อนตัวผ่านจังหวัดนี้ เริ่มตั้งแต่เดือน มิถุนายนเป็นต้นไปจนถึงเดือนตุลาคม โดยเฉพาะ
เดือนกันยายนถึงเดือนตุลาคมจะเป็นช่วงที่พายุหมุนเขตร้อนมี โอกาสเคลื่อนเข้าสู่จังหวัดชัยภูมิได้มาก
ที่สุด  จากสถิติในคาบ 68 ปี ตั้งแต่ พ.ศ. 2494 – 2561 พบว่า พายุหมุนเขตร้อนที่เคลื่อนตัวผ่าน
จังหวัดชัยภูมิมี ทั้งหมด 10 ลูก และมีกําลังแรงเป็นพายุดีเปรสชันทั้งหมด โดยเคลื่อนเข้ามาในเดือน
มิถุนายน 1 ลูก (2512) เดือน กรกฎาคม 1 ลูก (2505) เดือนกันยายน 4 ลูก (2512 , 2521, 2522, 
2556) เดือนตุลาคม 4 ลูก (2506, 2509, 2510, 2524)   
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บทที่3 
วิธีการด าเนินงาน 

 
3.1 การออกแบบพื้นที่ขนาด 5 ไร ่
โดยค านวณจากปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยของพ้ืนที่ 1,118 มิลลิเมตรต่อปี 

 ปริมาณน้ําฝนในพ้ืนที่  = 5 x 1,600 x 
     

     
 

    = 8,944  ลูกบาศก์เมตร 
 
แบ่งพื้นที่โคก 1.5 ไร่ 
 กักเก็บน้ํา   = ขนาดโคก x [ไร่] x ความสามารถในการซับน้ํา x ปริมาณน้ําฝน
    

       = 1.5 x 1,600 x 
  

   
 x 
     

     
   

     = 1,341.6  ลูกบาศก์เมตร 
 
พื้นที่หนอง 1.5 ไร ่
  กักเก็บน้ํา   = ขนาดหนอง x [ไร่] x ความลึกหนอง x ปริมาตรดินตะพัก 

    = 1.5 x 1,600 x 7 x 
  

   
  

     = 11,760  ลูกบาศก์เมตร 
 
 น้ าระเหย   = 1.0 – 1.5 เซนติเมตร 

    = 
   

   
 x 365 – 65 

    = 3  เมตร/ปี 

 ปริมาณน้ าเหลือ  = 1.5 x 1,600 x [7-3] x 
  

   
 

    = 6,720  ลูกบาศก์เมตร 
 
พื้นที่นา 2 ไร ่
 กักเก็บน้ํา   = ขนาดนา x [ไร่] x ความสูงของคันนา 
    = 2 x 1,600 x 0.5 
    = 1,600  ลูกบาศก์เมตร 
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รวมพ้ืนที่ในการเก็บน้ํา 
 โคก  1,341.6   ลูกบาศก์เมตร 
 หนอง  6,720   ลูกบาศก์เมตร 
 นา  1,600  ลูกบาศก์เมตร 
 รวม  9,661.6  ลูกบาศก์เมตร  
 คิดเป็นร้อยละ  100 % 
นา 2 ไร่ 
 ปริมาณข้าวที่ผลิตได้ = ขนาดนา x ผลผลิตข้าวต่อไร่ 
     = 2 x 800 
     = 1,600  กิโลกรัม 
 คน 1 คน ทานข้าว = 0.3  กิโลกรัม/วัน  
 ข้าวเปลือก   1,600  กิโลกรัม 
 ข้าวสาร   800  กิโลกรัม 
คน 1 คน ทานข้าว   = 0.3 x 365 กิโลกรัม/ปี  

 สามารถรองรับได้ = 
   

     
 = 7 คน 
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3.2 แบบโคก หนอง โมเดล 
 ก าหนดทิศทาง เหนือ ใต้ ออก และตก เพื่อส ารวจว่าควรสร้างป่า บ้าน คอกเลี้ยงสัตว์ 
หนอง และนาไว้ตรงไหนตามทิศทางที่เราก าหนดและค านึงถึงแสงแดด ทิศทางลม 

 
ภาพที่ 18 ภาพ Project การออกแบบโคก หนอง นาโมเดล 

หมายเลข 1 ป่า 3 อย่างประโยชน์ 4 อย่าง 
หมายเลข 2 พื้นที่เลี้ยงสัตว์ เช่น หมู ไก่ ควาย วัว 
หมายเลข 3 พื้นที่อยู่อาศัย 
หมายเลข 4 ถนนเข้าพื้นที่ 
หมายเลข 5 หนอง 
หมายเลข 6 คลองไส้ไก่ 
หมายเลข 7 คันนาทองค า  
หมายเลข 8 นา 
หมายเลข 9 หลุมขนมครก 
 - ปลูก "ปุา 3อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง”  
 มีดังนี้  ระดับท่ี 1 พืชหัว เช่น ขิง ข่า หอมแดง มันสําประหลัง  
  ระดับท่ี 2 พืชเรี่ยดิน เช่น บวบ น้ําเต้า ถั่ว แตง มะระ  
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  ระดับท่ี 3 พืชเตี้ย เช่น พริก มะเขือ กระเพา ฟูาทะลายโจร  
  ระดับท่ี 4 พืชกลาง ขี้เหล็ก มะนาว มะพร้าว มะม่วง กล้วย  
  ระดับท่ี 5 พืชสูง เช่น ประดู่ปุา ต้นยางนา ต้นสัก 
 - ปลูกท่ีอยู่อาศัยให้สอดคล้องกับสภาพภูมิประเทศ และภูมิอากาศ 
      - ปลูกไม้ที่มีความลึกรากขนาดต่างๆ 
      - ทําการปลูกพืช ผัก สวนครัว เลี้ยงหมู เลี้ยงไก่ เลี้ยงปลา ทําให้พออยู่ พอกิน พอใช้ พอ
ร่มเย็น เป็นเศรษฐกิจพอเพียงขั้นพ้ืนฐาน ก่อนเข้าสู่ขั้นก้าวหน้า คือ ทําบุญ ทําทาน เก็บรักษา ค้าขาย 
และเชื่อมโยงเป็นเครือข่าย มีการออกแบบให้มีรูปแบบที่สวยงามและสะดวกในการใช้สอยในพื้นท่ี  
      - ขุดหนอง เพ่ือกักเก็บน้ําไว้ใช้ยามหน้าแล้งหรือจําเป็น และเป็นที่รับน้ํายามน้ําท่วม 
(หลุมขนมครก)  
      - ขุด "คลองไส้ไก่” หรือคลองระบายน้ํารอบพ้ืนที่ตามภูมิปัญญาชาวบ้าน โดยขุดให้คด
เคี้ยวไปตามพ้ืนที่เพ่ือให้น้ํากระจายเต็มพ้ืนที่เพ่ิมความชุ่มชื้น ลดพลังงานในการรดน้ําต้นไม้  
      - พ้ืนที่นานั้นมีการปลูกข้าวอินทรีย์พื้นบ้าน โดยเริ่มจากการฟ้ืนฟูดิน ด้วยการทําเกษตร
อินทรีย์ยั่งยืน คืนชีวิตเล็กๆ หรือจุลินทรีย์กลับคืนแผ่นดินใช้การควบคุมปริมาณน้ําในนาเพ่ือคุมหญ้า 
ทําให้ปลอดสารเคมีได้ ปลอดภัยทั้งคนปลูก คนกิน  
      - ยกคันนาให้มีความสูงและกว้าง เพื่อใช้เป็นที่รับน้ํายามน้ําท่วม ปลูกพืชอาหาร เช่น 
กล้วย ข่า ตะไคร้ พริก มะเขือเป็นต้น ตามคันนา 
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บทที่ 4 
สรุปผลการศึกษา 

 
 การศึกษาการออกแบบ โคก หนอง นาโมเดลในพื้นที่ของตนเอง ในครั้งนี้เป็นโครงการที่
ออกแบบจากภาพรวมความเป็นจริงที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาหลักการออกแบบโมเดล โคก หนอง 
นา และเพ่ือการแก้ปัญหาด้านการจัดการน้ํา ดิน และปุาในพื้นที่ของตนเอง และสภาพปัญหาและ
อุปสรรคภายในการออกแบบ จากการรวบรวมข้อมูลสามารถสรุปและข้อเสนอแนะได้ดังนี้ 
 
 4.1 ผลการศึกษา 
      “โคก หนอง นา โมเดล” เป็นโมเดลต้นแบบที่สถาบันเศรษฐกิจพอเพียงและมูลนิธิกสิกร
รมธรรมชาติได้น้อมนําพระราชดํารัสของในหลวงรัชกาลที่ 9 ในเรื่องเศรษฐกิจพอเพียงและเกษตร
ทฤษฎีใหม่มาใช้บริหารจัดการน้ําและพ้ืนที่ทําการเกษตร โดยมุ่งหวังที่จะสร้างจุดเปลี่ยนให้กับชุมชน 
ซึ่งแบ่งพ้ืนที่เป็นสัดส่วน 30 : 30 : 30 : 10 กล่าวคือ 30% แรกสําหรับแหล่งน้ํา ทั้งการขุดบ่อทํา
หนองและการขุดคลองไส้ไก่ที่ช่วยระบายน้ํารอบพ้ืนที่ อีก 30 % สําหรับปลูกข้าว และอีก 30% 
สําหรับไว้ทําโคกหรือปุา โดยปลูกผักไว้เป็นอาหาร ปลูกไม้ใช้สอย ปลูกยาสมุนไพร ส่วน 10% ที่เหลือ 
สําหรับเป็นที่อยู่อาศัยและเลี้ยงสัตว์ ซึ่งหากลงมือทําลักษณะเช่นนี้ในหลาย ๆ จุดของประเทศ โคก 
หนอง นา โมเดล ก็จะช่วยได้มากกว่าการบริหารจัดการน้ําและพ้ืนที่ทําการเกษตร เพราะจะช่วย
แก้ปัญหาโลกร้อนและลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ได้ 
 ด้านบริหารจัดการน้ําด้วย โคก หนอง นา พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอ
ดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาลที่ 9 พระองค์ท่านทรงเคยรับสั่งไว้ว่า ‘น้ําคือชีวิต’ 
ดังนั้น สิ่งหนึ่งที่เป็นความพิเศษของโคก หนอง นา โมเดล ก็คือการวางแผนเก็บน้ําไว้ใช้ตลอดทั้งปี 
เพราะหากมีน้ําใช้แล้วก็จะอยู่ได้และประกอบอาชีพได้ ช่วยลดการเคลื่อนย้ายถิ่นฐานของประชากร 
อีกทั้งยังช่วยลดความแออัด ลดการแย่งพ้ืนที่ทํากินในเมืองใหญ่ ลดปัญหาสังคม ปัญหายาเสพติด 
ปัญหาความสกปรก และปัญหาชนบทล่มสลาย โครงการในพระราชดําริของพระองค์ท่านส่วนใหญ่จึง
เป็นโครงการเรื่องน้ํา ดังนั้น โคก หนอง นา โมเดล ก็เช่นกัน ได้มีการนําหลักคิดในเรื่องนี้มาปรับใช้ ซึ่ง
ไม่เพียงจะทําให้มีน้ําใช้ตลอดทั้งปีและไม่ต้องประสบปัญหาภัยแล้งแล้ว ยังช่วยลดปริมาณน้ําหลากที่
จะเข้าท่วมพ้ืนที่ต่าง ๆ และลดการเกิดตะกอนดินทับถม เพราะมีพ้ืนที่กักเก็บน้ําเพียงพอและมีต้นไม้
คอยดูดซับน้ําลงสู่ใต้ดิน 
 ตามหลักเกษตรทฤษฎีใหม่ของในหลวงรัชกาลที่ 9 ประกอบไปด้วยการวางแผนที่มีความ
ละเอียดเป็นอย่างมาก ดังนั้น โคก หนอง นา โมเดล จึงใช้ลักษณะของการคํานวณการระเหยของน้ํา 
การคํานวณการใช้น้ํา การคํานวณการบําบัดน้ําเสีย โดยน้ําที่ได้มาในแต่ละรอบจะต้องนําไปวาง
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แผนการผลิต ทั้งในเรื่องของการปรับปรุงดินและการผลิตอาหารให้เพียงพอต่อการบริโภค โดยจะต้อง
สร้างงาน สร้างรายได้ให้กับชุมชนอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้ยังต้องมีการปรับหัวคันนาให้สูงขึ้นถึง 2 
เมตร เพ่ือสร้างแหล่งกักเก็บน้ํา วางแผนปลูกข้าว ปลูกพืชอายุสั้นอายุยาว เลี้ยงปลา เลี้ยงไก่ นํา
พลังงานหมุนเวียนมาใช้ในพ้ืนที่ โดยเฉพาะพลังงานชีวมวล ซึ่งเมื่อที่ดินดังกล่าวมีแหล่งอาหารที่
สมบูรณ์และมีแหล่งน้ํามากเพียงพอแล้ว เมื่อฝนตกลงมาก็จะมีน้ําไหลเข้าไปยังหนอง สัตว์น้ําที่อาศัย
อยู่ก็จะได้วางไข่ในพ้ืนที่ที่ปลอดภัยตามธรรมชาติ ซึ่งก็จะก่อให้เกิดผลผลิตตามมา เป็นตัวสร้างรายได้
อีกทางหนึ่ง 
 นอกจากนี้สิ่งสําคัญของหลักเกษตรทฤษฎีใหม่ก็คือ ต้องสร้างกิจกรรมที่ดีและเหมาะสม 
เพ่ือให้คนรุ่นใหม่ได้เห็นว่าอาชีพเกษตรกรซึ่งเป็นผู้ที่สร้างอาหารให้ทุกคนได้บริโภค เป็นอาชีพที่สําคัญ
ของโลกที่มีศักดิ์ศรี ควรมีการทํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างหลากหลายที่เอ้ืออํานวยต่อการพัฒนาพ้ืนที่นั้น 
ๆ นอกจากนี้การทําตามหลักดังกล่าวจะต้องตอบโจทย์ในเรื่องของความสวยงาม โดยทําให้เหมือนเป็น
ศิลปะของแผ่นดิน ให้ผู้ที่อยู่อาศัยรู้สึกเสมือนได้พักผ่อนในสถานที่ที่งดงาม ซึ่งนอกจากจะทําให้มี
สภาพแวดล้อมที่ดีเช่นนี้แล้ว สิ่งที่ได้รับตามมาก็คือการพัฒนาคน เพราะทุกคนจะมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น 
สังคมจะเกิดความม่ันคงท้ังในด้านอาหารและการเงิน 
 โดยทีท่ั้งหมดขนาด 5 ไร่ ปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยของพ้ืนที่ 1,118 มิลลิเมตรต่อปี มีปริมาณน้ําฝน
ในพ้ืนที่ 8,944 ลูกบาศก์เมตร รวมพ้ืนที่ในการเก็บน้ําโคก 1,341.6 ลูกบาศก์เมตร หนอง 6,720 
ลูกบาศก์เมตร นา 1,600 ลูกบาศก์เมตร รวม 9,661.6 ลูกบาศก์เมตร คิดเป็น 100 % 
 
 4.2 ข้อเสนอแนะ 
      บุคคลที่สนใจในการทําโคก หนอง นาโมเดล 
  1. ต้องศึกษาข้อมูลหลักการออกแบบโคก หนอง นาโมเดล 
  2. มีความพร้อมและความทุ่มเทให้กับการทํา ไม่ท้อแท้ ไม่หวังผลเร็วเกินไป 
  3. ต้องเรียนรู้วิถีชีวิตในแบบ “คนจน” ไม่ฟุุมเฟือย 
 
 
 
 
 
 
 
 



72 
 

บรรณานุกรม 
 

กองบรรณาธิการ HONESTDOCS. (2562).  ประโยชน์ของมะพร้าว และเมนูมะพร้าวเพื่อ
 สุขภาพ.  [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.honestdocs.co/benefits-of-coconut. (วันที่
 สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
กองบรรณาธิการ HONESTDOCS. (2562). ประโยชน์ของขิงไอเดียการกินการใช้เพื่อสุขภาพ 
 และข้อควรระวัง.  [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.honestdocs.co/benefits-of-
 ginger. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
กองบรรณาธิการ HONESTDOCS. (2562). ประโยชน์ของฟ้าทะลายโจร ไอเดียการกินการใช้เพื่อ
 สุขภาพและข้อควรระวัง !. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.honestdocs.co/the-
 benefits-of-the-kariyat. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. (2554). [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : 
 www.thaicrudedrug.com/main.php?action=aboutus. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 
 กุมภาพันธ์ 2563). 
ชัยพิทักษ์. (2560). ประดู่. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.chaipitak01. 
 wordpress.com/2017/02/20/. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
เชียงใหม่นิวส์. (2562). กล้วย ประโยชน์เยอะ! สรรพคุณมากกว่าที่คิด. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : 
 www.chiangmainews.co.th/page/archives/900908. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9  
 กุมภาพันธ์ 2563). 
ประโยชน์ดอทคอม. (2556). บวบ. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.prayod.com/The-
 Thai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
ประโยชน์ดอทคอม. (2556). น้ าเต้า. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.the-
 than.com/samonpai/P/32.html. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
มูลนิธิกสิกรรมธรรมชาติ. (2559). "โคก หนอง นา โมเดล" เกษตรแนวใหม่ตามศาสตร์ของ
 พระราชา. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.terrabkk.com/news/152286. (วันที่สืบค้น
 ข้อมูล : 7 กุมภาพันธ์ 2563). 
สถาบันวิจัยและพัฒนาแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. (2561). มันส าปะหลังทูอินวัน พันธุ์เคยู-
 สกลนคร. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www3.rdi.ku.ac.th/?p=45948. (วันที่สืบค้น
 ข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
 
 

http://www.honestdocs.co/benefits-of-coconut
http://www.honestdocs.co/benefits-of-%09ginger
http://www.honestdocs.co/benefits-of-%09ginger
http://www.honestdocs.co/the-%09benefits-of-the-kariyat
http://www.honestdocs.co/the-%09benefits-of-the-kariyat
http://www.thaicrudedrug.com/main.php?action=aboutus
http://www.chiangmainews.co.th/page/archives/900908
http://www.prayod.com/The-
http://www.prayod.com/The-
http://www.terrabkk.com/news/152286
https://www3.rdi.ku.ac.th/?p=45948


73 
 

สุภาภรณ์ ปิติพร หัวหน้ากลุ่มงานเภสัชกรรม โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร. (2560) ข่า... 
          ยาดีคู่ครัวไทย. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.health.kapook.com/ 
 view65106.html. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
สวนหม่อนไม้ สวนกสิกรรมธรรม(ชาติ)วิถี. (2555). การปลูกป่า 5 ระดับ. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก 
 : www.monmai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
อุทยานราชพฤกษ์หลวง. (2560). สัก. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.royalparkrajapruek.org 
 /Plants/view?id=1371. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Dr.Orawan. (2562). พริกมีประโยชน์จริงหรอ? มาดู 36 สรรพคุณและ ประโยชน์ของพริก!. 
 [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก :  www.drorawan.com/th/chilli-and-its-benefits/. (วันที่
 สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560). ขี้เหล็ก สรรพคุณและประโยชน์ของขี้เหล็ก 61 ข้อ !. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้
 จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2557). ประดู่ป่า. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล 
 : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560) แตง. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้น
 ข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560). มะนาว. สรรพคุณและประโยชน์ของมะนาว 75 ข้อ !. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้
 จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560) มะม่วง สรรพคุณและประโยชน์ของมะม่วง 34 ข้อ !. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้
 จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560) มะระ. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 
 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
Med Thai. (2560). ยางนา. สรรพคุณและประโยชน์ของต้นยางนา 27 ข้อ !. [ออนไลน์]. เข้าถึง
 ได้จาก : www.medthai.com. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 9 กุมภาพันธ์ 2563). 
THAI-THAIFOOD.COM. (2559). มะเขือเทศ. [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก : www.thai-
 thaifood.com/th/. (วันที่สืบค้นข้อมูล : 8 กุมภาพันธ์ 2563). 
 

 
 

 
 

http://www.health.kapook.com/%20%09view65106.html
http://www.health.kapook.com/%20%09view65106.html
http://www.monmai.com/
http://www.drorawan.com/th/chilli-and-its-benefits/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/
https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2/


74 
 

บทที่ 5 
ภาคผนวก 

5.1 สถานประกอบการ 
 บริษัท เขาใหญ่พาโนราม่า ฟาร์ม จํากัด 
5.2 สถานที่ตั้ง 
 เลขที่ 297 หมู่ 6 ตําบลหนองน้ําแดง อําเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา 30130 

 
ภาพที่ 19 แผนที่แสดงที่ตั้งของสถานประกอบการ 

 
5.3 ผลิตภัณฑ์อ่ืน ๆ ภายในฟาร์ม 

 
ภาพที่ 20 สปอร์เห็ดหลินจือ 

 
 1.สปอร์เห็ดหลินจือ 
 สปอร์เห็ดหลินจือเป็นส่วนที่มีคุณค่ามากที่สุด เพราะอุดมไปด้วยสารไตรเทอร์พินอยด์ โพลี
เเซคคาไรด์ ที่มีประโยชน์บํารุงสุขภาพ บรรเทาโรคเรื้อรัง เช่น ภูมิแพ้ เบาหวาน ความดัน และหัวใจ 
ช่วยลดปริมาณน้ําตาล โคเรสตอรอลเเละที่สําคัญสามารถต่อต้านโรคมะเร็งได้ 
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ภาพที่ 21 หลือจืออบแห้ง 

 
 2. เห็ดหลินจือ 
 เห็ดหลินจือเป็นเห็ดที่มีคุณค่าเพราะอุดมไปด้วยสารอาหาร ที่มีประโยชน์บํารุงสุขภาพ 
บรรเทาโรคเรื้อรัง เช่น ภูมิแพ้ เบาหวาน ความดัน และหัวใจ ช่วยลดปริมาณน้ําตาลและโคเรสตอรอล 

 
ภาพที่ 22 น้ําเห็ด 7 อย่าง ตราอิมมูเฟรช  

 
 3. น้ าเห็ด 7 อย่าง ตราอิมมูเฟรช   
 คุณประโยชน์นานัปการจากเห็ด 7 ชนิด มาพร้อมกับรสชาติแสนอร่อย คัดสรรอย่างดี ส่งตรง
จากฟาร์มทุกวัน การบริโภคเห็ดเป็นประจําช่วยปรับสมดุลและเสริมสร้างส่วนสึกหรอในร่างกาย " 

 
ภาพที่ 23 ยาสปอร์เห็ดหลินจือ ตรานครินทร์ 

 4. ยาสปอร์เห็ดหลินจือ ตรานครินทร์ 
 ยาสปอร์เห็ดหลินจือ จะช่วยฟ้ืนฟูร่างกายผู้ปุวยดีขึ้น จากโรคร้ายที่คร่าชีวิตคนไทยส่วนใหญ่ 
โดยเฉพาะ... มะเร็ง และโรคร้ายเรื้อรังอ่ืนๆ อาทิ เบาหวาน ความดัน หัวใจ ไขมันในเส้นเลือดให้
บรรเทาอาการและค่อยๆ หายจากโรคได้ พร้อมรึยังที่จะดูแลสุขภาพไปพร้อมกับเราสปอร์เห็ดหลินจือ 
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5.4 เขาใหญ่พาโนราม่าฟาร์มรีสอร์ท 
 เขาใหญ่ พาโนราม่า รีสอร์ท ตั้งอยู่ในอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่  และเป็นสถานที่พักอัน
เหมาะเจาะลงตัวสําหรับผู้ที่ต้องการเที่ยวชมเขาใหญ่และแหล่งท่องเที่ยวบริเวณใกล้เคียง ตัวเมืองอัน
น่าตื่นตาตื่นใจอยู่ห่างออกไปเพียง 11 km. ด้วยทําเลที่สะดวกสบายของโรงแรม คุณสามารถเดินทาง
ไปยังสถานที่ ที่ต้องไปชมให้ได้ของเมืองได้อย่างง่ายดาย บริการที่ดีเลิศและสิ่งอํานวยความสะดวกที่
เหนือกว่าของ เขาใหญ่ พาโนราม่า รีสอร์ท ทําให้การเข้าพักที่นี่เป็นประสบการณ์ที่ไม่อาจลืม โรงแรม
แห่งนี้มีสิ่งอํานวยความสะดวกมากมายไว้ให้บริการเพ่ือสร้างความสําราญใจให้แก่ผู้เข้าพัก แม้แต่ผู้เข้า
พักท่ีพิถีพิถันที่สุด เขาใหญ่ พาโนราม่า ฟาร์ม มุ่งเน้นการพัฒนาและเพาะเห็ดเพียงอย่างเดียว ซึ่งมีเห็ด
มากมายสิบกว่าชนิด ที่ได้รับการบ่มเพาะจากผู้เชี่ยวชาญ ภายใต้บรรยากาศโอโซนจากเขาใหญ่ 
ธรรมชาติที่สวยงาม ด้วยคุณประโยชน์ของเห็ดแต่ละชนิดที่มีมากมาย ล้วนส่งเสริม และเสริมสร้าง
สุขภาพให้ผู้บริโภค 

       
 

        
 

ภาพที่ 24 เขาใหญ่พาโนราม่ารีสอร์ท 
 

 
 
 
 



77 
 

5.5 ภาพการปฏิบัติงานตลอดการฝึกปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 25 การทําก้อนอาหารเห็ด 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 26 การหยอดเชื้อเห็ด 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 27 การทําความสะอาดโรงเพาะ 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 28 การนําก้อนเห็ดเข้าห้อง 
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ภาพที่ 29 การเปิดดอกเห็ด 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 30 การกําจัดแมลง 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 31 การเก็บเห็ด 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 32 การตัดแต่งดอกเห็ด 
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ภาพที่ 33 การใส่ถาดรองสปอร์ 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 34 การปัดสปอร์ 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 35 การจัดเรียงสปอร์ 

 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 36 ตีก้อนเห็ดทําปุ๋ยหมัก 



80 
 

   

ภาพที่ 37 ปลูกต้นไม้ 

             

ภาพที่ 38 การใส่ปุ๋ยแห้งชาม น้ําชาม 

       

ภาพที่ 39 การห่มดิน 

       

ภาพที่ 40 การเพาะถั่วงอก 
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ภาพที่ 41 การลงกล้าสลัดในแปลงกสิกรรม 

         

ภาพที่ 42 เก็บผักในแปลงกสิกรรม 

   

ภาพที่ 43 กิจกรรมกสิกรรมธรรมชาติ ฐานฅนเอาถ่าน 

 

 

 

 
ภาพที่ 44 กิจกรรมการเอามื้อ ณ ศูนย์พัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา 
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ภาพที่ 45 กิจกรรมการเอามื้อ ณ กสิกรรมมาบเอ้ือง จังหวัดชลบุรี 

 

 

 

 

ภาพที่ 46 การต้มน้ําเห็ด 

 

 

 

 

ภาพที่ 47 การแพ็คเห็ดหลินจือ 

 

 

 

 

ภาพที่ 48 การชิงค์ขวด 
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ภาพที่ 49 การฉีกเห็ดทําเห็ดสามรส 

 

ภาพที่ 50 ปัดกวาดยักไย่ 

        

ภาพที่ 51 การเกลี่ยขี้เลื่อยบริเวณทางเดิน 

         

ภาพที่ 52 สอนทําก้อนอาหารเห็ด 
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ภาพที่ 53 กิจกรรมเอามื้อ “โฮ่ฮ้ิว เข้าใหญ่ครั้งที่ 3” เรียงก้อนเห็ด 

       

ภาพที่ 54 กิจกรรมเอามื้อ “โฮ่ฮ้ิว เข้าใหญ่ครั้งที่ 3” การออกแบบโคก หนอง นาโมเดล 

        

ภาพที่ 55 กิจกรรมเอามื้อ “โฮ่ฮ้ิว เข้าใหญ่ครั้งที่ 3” การทําปุ๋ยหมัก 

       

ภาพที่ 56 กิจกรรมเอามื้อ “โฮ่ฮ้ิว เข้าใหญ่ครั้งที่ 3” การทําก้อนอาหารเห็ด 
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ภาพที่ 57 ประกาศนักศึกษาฝึกงานที่ปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มที่ และดีเยี่ยม 

 

 


