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B A AC ' s  C u s t om e r  P r o d u c t s ของดีมีมาฝาก

อรอยหลากหลาย… ¨Ò¡ãºªÐ¤ÃÒÁ
 “ชะคราม” เปนไมลมลุกและเปนวัชพืชที่เจริญเติบโตไดงาย
ในบรเิวณดนิเค็มตามขอบคนันาเกลอื ใบของชะครามจะดดูเกลอืจากดนิ
มาเกบ็ไว จึงทาํใหใบมรีสเคม็ เมือ่ใบชะครามแกขึน้เรือ่ยๆ ความเค็มกจ็ะ
เพ่ิมมากขึน้ดวย แมชะครามจะเปนเพยีงวัชพชืทีม่รีสเคม็แตกม็ปีระโยชน
ตอรางกาย รากมีสรรพคุณเปนยาบํารุงกระดูก แกพิษฝภายใน ดับพิษ
ในกระดูก แกนํ้าเหลืองเสีย ผื่นคัน แกโรคผิวหนังและเสนเอ็นพิการ 
สวนลําตนและใบมีธาตุไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอกและยังใชรักษา
รากผม แกผมรวงไดดวย
 ที่ชุมชนบานดอนใน จังหวัดเพชรบุรี ชาวบานคุนเคยกับ
ชะครามเปนอยางดี มีภูมิปญญาในการปรุงอาหารจานอรอยจาก
ชะครามที่สืบทอดกันมาทั้งคาวและหวาน โดยเลือกใชเฉพาะใบออน
ที่เก็บจากบริเวณที่มีน้ําจืดเขาถึง เพื่อใหไดใบชะครามท่ีเค็มนอย
ปรุงอาหารไดรสชาติอรอยพอดี กอนนําใบชะครามไปประกอบอาหาร
จะรูดใบออกลางนํ้าใหสะอาดเอาลงตมในน้ําเดือด บีบนํ้าท้ิงเพ่ือลด
ความเค็ม แลวปนชะครามหลวม ๆ พอคําราดดวยกะทิ กินแกลมกับ 
“นํ้าพริกแดง” เมนูเด็ดสูตรเฉพาะของชุมชนบานดอนใน นํ้าพริกแดง
มีสูตรคลายนํ้าพริกเผา แตไมตองนําสวนผสมไปเผาไฟกอน น้ําพริกท่ี
ไดมีกลิ่นหอมและมีรสชาติอรอยกลมกลอม เปรี้ยว หวาน เค็ม ครบรส

นอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจ
นําเสนอแลว ยังมีเมนูเด็ดจากชะครามที่หามพลาดเมื่อมาถึงก็คือ 
แกงสมชะครามใสปมูา ชะครามทอดกรอบราดนํา้ยาํ หรอือาหารพ้ืนๆ 
ทอดไขใสชะครามแทนชะอม ก็อรอยไมแพกัน
 ผานจากอาหารคาวไปแลว เมนูอาหารหวานจากใบชะคราม
ก็มีใหชิม ชุมชนแนะนําขนมตมใบชะครามที่ใชใบชะครามผสมกับถั่ว
กวนเปนไส สวนแปงหุมดานนอกใชใบชะครามปนผสมกบัแปงใหสีเขยีว
ใส สวยนากิน  และขนมพื้นบานอีกหนึ่งเมนูแนะนําคือขนมปงที่คลาย
ขนมจากแตใชใบมะพราวหอแทนใบจาก สวนเนื้อในเปนมะพราวออน
ผสมใบชะคราม เมนูอาหารหวานรสชาติหวานหอมนุมละมุน 
 ÁÕâÍ¡ÒÊä»àÂÕèÂÁàÂ×Í¹ºŒÒ¹´Í¹ã¹ ÍÂ‹ÒÅ×ÁàÃÕÂ¡ËÒ 
ªÔÁáÅŒÇµÔ´ã¨á¹‹¹Í¹¤‹Ð 

นอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจนอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจนอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจ
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อรอยหลากหลาย… ¨Ò¡ãºªÐ¤ÃÒÁ
 “ชะคราม” เปนไมลมลุกและเปนวัชพืชที่เจริญเติบโตไดงาย
ในบรเิวณดนิเค็มตามขอบคนันาเกลอื ใบของชะครามจะดดูเกลอืจากดนิ
มาเกบ็ไว จงึทาํใหใบมรีสเคม็ เมือ่ใบชะครามแกขึน้เรือ่ยๆ ความเค็มกจ็ะ
เพิม่มากขึน้ดวย แมชะครามจะเปนเพยีงวัชพชืทีม่รีสเคม็แตก็มปีระโยชน
ตอรางกาย รากมีสรรพคุณเปนยาบํารุงกระดูก แกพิษฝภายใน ดับพิษ
ในกระดูก แกนํ้าเหลืองเสีย ผื่นคัน แกโรคผิวหนังและเสนเอ็นพิการ 
สวนลําตนและใบมีธาตุไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอกและยังใชรักษา
รากผม แกผมรวงไดดวย
 ที่ชุมชนบานดอนใน จังหวัดเพชรบุรี ชาวบานคุนเคยกับ
ชะครามเปนอยางดี มีภูมิปญญาในการปรุงอาหารจานอรอยจาก
ชะครามที่สืบทอดกันมาทั้งคาวและหวาน โดยเลือกใชเฉพาะใบออน
ที่เก็บจากบริเวณที่มีนํ้าจืดเขาถึง เพื่อใหไดใบชะครามท่ีเค็มนอย
ปรุงอาหารไดรสชาติอรอยพอดี กอนนําใบชะครามไปประกอบอาหาร
จะรูดใบออกลางน้ําใหสะอาดเอาลงตมในน้ําเดือด บีบน้ําท้ิงเพ่ือลด
ความเค็ม แลวปนชะครามหลวม ๆ พอคําราดดวยกะทิ กินแกลมกับ 
“นํ้าพริกแดง” เมนูเด็ดสูตรเฉพาะของชุมชนบานดอนใน น้ําพริกแดง
มีสูตรคลายน้ําพริกเผา แตไมตองนําสวนผสมไปเผาไฟกอน น้ําพริกท่ี
ไดมีกลิ่นหอมและมีรสชาติอรอยกลมกลอม เปรี้ยว หวาน เค็ม ครบรส

นอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจ
นําเสนอแลว ยังมีเมนูเด็ดจากชะครามที่หามพลาดเมื่อมาถึงก็คือ 
แกงสมชะครามใสปมูา ชะครามทอดกรอบราดนํา้ยาํ หรอือาหารพ้ืนๆ 
ทอดไขใสชะครามแทนชะอม ก็อรอยไมแพกัน
 ผานจากอาหารคาวไปแลว เมนูอาหารหวานจากใบชะคราม
ก็มีใหชิม ชุมชนแนะนําขนมตมใบชะครามที่ใชใบชะครามผสมกับถั่ว
กวนเปนไส สวนแปงหุมดานนอกใชใบชะครามปนผสมกบัแปงใหสีเขียว
ใส สวยนากิน  และขนมพื้นบานอีกหนึ่งเมนูแนะนําคือขนมปงที่คลาย
ขนมจากแตใชใบมะพราวหอแทนใบจาก สวนเนื้อในเปนมะพราวออน
ผสมใบชะคราม เมนูอาหารหวานรสชาติหวานหอมนุมละมุน 
 ÁÕâÍ¡ÒÊä»àÂÕèÂÁàÂ×Í¹ºŒÒ¹´Í¹ã¹ ÍÂ‹ÒÅ×ÁàÃÕÂ¡ËÒ 
ªÔÁáÅŒÇµÔ´ã¨á¹‹¹Í¹¤‹Ð 

นอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจนอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจนอกจากนํ้าพริกแดงชะครามจานอรอยที่ชุมชนบานดอนในภูมิใจ
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ของฝากจากชุมชน…บานดอนใน 

¼ÅÔµÀÑ³±�¨Ñ¡ÊÒ¹µŒ¹¸Ù»ÄÒÉÕ¼ÅÔµÀÑ³±�¨Ñ¡ÊÒ¹µŒ¹¸Ù»ÄÒÉÕ

 ตนธูปฤาษีเปนวัชพืชท่ีขยายพันธุรวดเร็ว เปนพืชที่มีประโยชนในดาน
การบําบัดนํ้าเสีย โครงการวิจัยและพัฒนาสิ่งแวดลอมแหลมผักเบ้ียอันเนื่อง
มาจากพระราชดําริฯ จึงทําแปลงทดลองปลูกตนธูปฤาษีเพื่อใชบําบัดนํ้าเสีย
โดยเมื่อครบกําหนด 90 วัน จะตัดตนเพื่อใหแตกกอใหม สวนที่ตัดก็ทิ้งไวเฉย ๆ
ทางโครงการจงึคดิหาวธิสีรางมลูคาเพิม่นาํตนธปูฤาษทีีต่ดัทิง้จาํนวนมากกลบัมา
ใชประโยชน โดยนําแนวคิดที่จะใหชุมชนทําผลิตภัณฑแปรรูปจากตนธูปฤาษี

ออกจําหนายเพื่อเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและกระจายรายไดสูชุมชน
ผลิตภัณฑจักสานจากตนธูปฤาษีของกลุ มมีคุณภาพดี มีใหเลือกหลายรูปแบบ
พถีิพถินัในขัน้ตอนการผลติต้ังแตการคดัเลือกตนธูปฤาษขีนาดพอดไีมออนหรอืแกเกินไป
เพราะจะทาํใหเสนใบเหนยีว สขีาว สวย ไมมจีดุดางดาํ ผลติภัณฑแตละชิน้เนนคณุภาพ
และมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนายและมาตรฐานการผลิต โดยมีการตรวจสอบมาตรฐานทุกชิ้นงานกอนสงออกจําหนาย

 Ê¹ã¨§Ò¹¨Ñ¡ÊÒ¹µŒ¹ Ù̧»ÄÒÉÕ¢Í§ªØÁª¹ºŒÒ¹´Í¹ã¹ áÇÐªÁµÑÇÍÂ‹Ò§ä Œ́·Õè
ÈÙ¹Â�áÊ´§áÅÐ¨íÒË¹‹ÒÂÊÔ¹¤ŒÒ OTOP áËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂËÃ×ÍÊÍº¶ÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ä´Œ·Õè 
¤Ø³ºØÞÀÒ ÈÃÕÊÁÈÑ¡ Ốì  ¡ÅØ‹ÁÊµÃÕ¾Ñ²¹Ò¨Ñ¡ÊÒ¹áËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂ  â·Ã. 08 1696 4151
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µŒ¹·Ò§·ÃÒÂ »ÅÒÂ·Ò§à¡Å×Í Å‹Í§àÃ×ÍªÁÇÒÌºÃÙ´ŒÒ แนะนําแหลงทองเที่ยว

·ÕèáËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂ ชมุชนบานดอนใน หมู 2 ต.แหลมผกัเบ้ีย อ.บานแหลม
จ.เพชรบุรี เปนหมูบาน OTOP เพื่อการทองเที่ยว (OTOP
Village Champion) ของกรมการพัฒนาชุมชน และชุมชน
เปาหมายการพัฒนาเปนชุมชนทองเท่ียวตนแบบ ธ.ก.ส.
ชาวบานสวนใหญประกอบอาชีพประมงพืน้บาน ต.แหลมผกัเบ้ีย
ติดชายฝงทะเลอาวไทย มี “แหลมหลวง” ซึ่งเปนจุดรอยตอ
แยกหาดทรายกบัหาดโคลนออกจากกนั ทศิเหนือเปนหาดโคลน
สวนทิศใตเปนหาดทราย โดยแหลมหลวงเปนหาดทรายจุดแรก
ของอาวไทยซกีใต จงึเรยีกวา “ทรายเมด็แรก” ของทะเลอาวไทย
สวนทะเลทางทศิเหนอืตัง้แตกรงุเทพฯ สมทุรสาคร สมุทรสงคราม
มาจนถึงเพชรบุรีจะเปนทะเลโคลนทั้งหมด ชุมชนรวมกลุมกัน
จดัการทองเท่ียวเพือ่ใหผูทีช่ืน่ชอบสมัผัสวถิชีมุชนอันเรยีบงาย
เรยีนรูธรรมชาตริวมอนุรกัษระบบนเิวศชายฝงกบัชมุชน อ่ิมปาก
อิ่มใจกับอาหารทะเลสด ๆ รสเด็ดฝมือแมครัวชาวบาน และ
พักผอนทามกลางกล่ินอายชายทะเลบริสุทธิ์ จะเลือกพักผอน
แบบโฮมสเตยเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรูวิถีพื้นถิ่น หรือสวนตัวแบบ
รีสอรท ชุมชนมีใหเลือกตามไลฟสไตล
 Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ªØÁª¹Ê¹ã¨·‹Í§à·ÕèÂÇ·ÕèºŒÒ¹´Í¹ã¹ 
ÊÍº¶ÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ä´Œ·Õè ¤Ø³¡ÕÃµÔ ÊØ¢ã¨ ·Õè·íÒ¡ÒÃ Íºµ.
áËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂ â·Ã. 08 1015 8273

นั่งเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง
ทะเล สนใจสอบถามรายละเอียดที่ คุณมนู อรัญพันธ ประธาน
ชมรมวาฬบรูดาแหลมผักเบี้ย โทร. 08 1856 4939

นั่งเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง

ชมรมวาฬบรูดาแหลมผักเบี้ย โทร. 08 1856 4939

กิจกรรมทองเที่ยวที่
แหลมผักเบี้ย

นั่งเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทองนั่งเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง

ชวนดนูกกบั “ลงุแดง” (คณุเสร ีมานชิ) บรเิวณ
ปลายแหลมหลวงเปนแหลงทํารังวางไขของ
นกหายาก เชน นกหวัโตมลาย ูและนกอพยพ เชน 
นกนางนวลขนาดใหญ นกนางนวลแกลบ รวมถงึ
นกหัวโตหนาขาว นกหายากระดับโลก สําหรับ

ผูช่ืนชอบกิจกรรมดูนก สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดท่ี 
คุณเสรี (แดง) มานิช โทร. 08 0223 5250
สัมผัสวิถีความเปนอยูของชุมชนและการพ่ึงพาตนเอง
ตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง ผานกิจกรรมตาง ๆ  

อาทิ กลุ มวิสาหกิจแพปลาชุมชน 
กลุมธนาคารปูมา กลุมคานเรือเล็ก  
การทํานาเกลือ การทําขนมไทย 
การปลกูผกัไฮโดรโปนกิส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
แครแลตะวัน ฯลฯ

ตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง

การปลกูผกัไฮโดรโปนกิส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
การปลกูผกัไฮโดรโปนกิส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
การปลกูผกัไฮโดรโปนกิส การทําอวน 

แครแลตะวัน ฯลฯ
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µŒ¹·Ò§·ÃÒÂ »ÅÒÂ·Ò§à¡Å×Í Å‹Í§àÃ×ÍªÁÇÒÌºÃÙ´ŒÒ แนะนําแหลงทองเที่ยว

·ÕèáËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂ ชมุชนบานดอนใน หมู 2 ต.แหลมผักเบีย้ อ.บานแหลม
จ.เพชรบุรี เปนหมูบาน OTOP เพื่อการทองเที่ยว (OTOP
Village Champion) ของกรมการพัฒนาชุมชน และชุมชน
เปาหมายการพัฒนาเปนชุมชนทองเท่ียวตนแบบ ธ.ก.ส.
ชาวบานสวนใหญประกอบอาชีพประมงพืน้บาน ต.แหลมผักเบ้ีย
ติดชายฝงทะเลอาวไทย มี “แหลมหลวง” ซึ่งเปนจุดรอยตอ
แยกหาดทรายกบัหาดโคลนออกจากกนั ทศิเหนือเปนหาดโคลน
สวนทิศใตเปนหาดทราย โดยแหลมหลวงเปนหาดทรายจุดแรก
ของอาวไทยซกีใต จงึเรยีกวา “ทรายเมด็แรก” ของทะเลอาวไทย
สวนทะเลทางทศิเหนอืต้ังแตกรงุเทพฯ สมทุรสาคร สมุทรสงคราม
มาจนถึงเพชรบุรีจะเปนทะเลโคลนทั้งหมด ชุมชนรวมกลุมกัน
จดัการทองเทีย่วเพือ่ใหผูทีช่ืน่ชอบสัมผัสวถิชุีมชนอนัเรยีบงาย
เรยีนรูธรรมชาติรวมอนุรกัษระบบนเิวศชายฝงกบัชมุชน อ่ิมปาก
อิ่มใจกับอาหารทะเลสด ๆ รสเด็ดฝมือแมครัวชาวบาน และ
พักผอนทามกลางกลิ่นอายชายทะเลบริสุทธิ์ จะเลือกพักผอน
แบบโฮมสเตยเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรูวิถีพื้นถิ่น หรือสวนตัวแบบ
รีสอรท ชุมชนมีใหเลือกตามไลฟสไตล
 Ê¹ÑºÊ¹Ø¹ªØÁª¹Ê¹ã¨·‹Í§à·ÕèÂÇ·ÕèºŒÒ¹´Í¹ã¹ 
ÊÍº¶ÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ä´Œ·Õè ¤Ø³¡ÕÃµÔ ÊØ¢ã¨ ·Õè·íÒ¡ÒÃ Íºµ.
áËÅÁ¼Ñ¡àºÕéÂ â·Ã. 08 1015 8273

น่ังเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง
ทะเล สนใจสอบถามรายละเอียดที่ คุณมนู อรัญพันธ ประธาน
ชมรมวาฬบรูดาแหลมผักเบี้ย โทร. 08 1856 4939

น่ังเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง

ชมรมวาฬบรูดาแหลมผักเบี้ย โทร. 08 1856 4939

กิจกรรมทองเที่ยวที่
แหลมผักเบี้ย

น่ังเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทองน่ังเรือไปทักทาย “วาฬบลูดา” เจายักษใหญนารักแหงทอง

ชวนดนูกกบั “ลงุแดง” (คณุเสร ีมานชิ) บรเิวณ
ปลายแหลมหลวงเปนแหลงทํารังวางไขของ
นกหายาก เชน นกหวัโตมลาย ูและนกอพยพ เชน 
นกนางนวลขนาดใหญ นกนางนวลแกลบ รวมถงึ
นกหัวโตหนาขาว นกหายากระดับโลก สําหรับ

ผูชื่นชอบกิจกรรมดูนก สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดท่ี 
คุณเสรี (แดง) มานิช โทร. 08 0223 5250
สัมผัสวิถีความเปนอยูของชุมชนและการพ่ึงพาตนเอง
ตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง ผานกิจกรรมตาง ๆ  

อาทิ กลุ มวิสาหกิจแพปลาชุมชน 
กลุมธนาคารปูมา กลุมคานเรือเล็ก  
การทํานาเกลือ การทําขนมไทย 
การปลกูผกัไฮโดรโปนิกส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
แครแลตะวัน ฯลฯ

ตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง

การปลกูผกัไฮโดรโปนิกส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
การปลกูผกัไฮโดรโปนิกส การทําอวน 
การทําประมงพื้นบาน และลานน่ัง
การปลกูผกัไฮโดรโปนิกส การทําอวน 

แครแลตะวัน ฯลฯ
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K a s e t  G u r u  เกษตรกูรู

ทายาทเกษตรกรมืออาชีพรุนที่ 1 กับโครงการเกษตรผสมผสานและเกษตรปลอดสารพิษ
นางสาววิยะดา  นิลผาย  ช่ือเล่น : อ้อม
ทายาทเกษตรกรมืออาชีพรุ่นที่ 1 ลูกค้า ธ.ก.ส.สาขาพลาญชัย จ.ร้อยเอ็ด

อาชีพปจจุบัน  
อาชีพหลัก : ทําเกษตรผสมผสาน (เกษตรปลอดสารพิษ)
อาชีพรอง : ทําหนาที่ศิลปาจารย สถาบันอาศรมศิลป จ.รอยเอ็ด
  : บุคลากรทางการศึกษา โรงเรียนพุทธเมตตารอยเอ็ดจุดเปลี่ยน 

 จากประสบการณการเรยีน การทาํงาน และเปนผูประกอบการเองเปนแรงผลักดนั
ใหลาออกจากการเปนครู เพื่อมาทําการเกษตรอินทรียแบบผสมผสาน 100 % เนื่องจาก
เลง็เห็นวาการทาํเกษตรอนิทรยี จะนาํพาชวิีตคนในครอบครวัและชุมชนรอบขางไปสูชีวิต
ทีด่ขีึน้ มคีวามสขุ ลกูหลานอยูกันพรอมหนา มสีขุภาพแข็งแรง โดยเริม่ทาํเปนแบบอยางให
เหน็วาการทาํเกษตรอนิทรียนัน้ไดผลจริง โดยอาศัยองคความรูตาง ๆ  เขามาชวย จนกระทัง่
มผีลติภณัฑของตัวเองในชือ่แบรนด ออมปอม อกีทัง้ใหความรูกบัชุมชน โดยอาศยักระแส
พระราชดํารสั "ทฤษฎใีหมนีมี้ไวสาํหรบัปองกัน หรือถาในโอกาสปกต ิทาํใหรํา่รวยข้ึน ถาใน
โอกาสท่ีมีอทุกภยัก็สามารถทีจ่ะฟนตัวได โดยไมตองใหทางราชการไปชวยมากเกินไป ทาํให
ประชาชนพึ่งตนเองไดอยางดี" ทําใหพึ่งตนเองใหไดกอน ใหมีความพอประมาณ ความมี
เหตผุล และการมภีมูคุิมกนัท่ีดีในตัว โดยอาศัยความรู คุณธรรม ใชสตปิญญาในการดาํเนนิชวีติ
 ปลกูพชืแบบผสมผสาน เนนความหลากหลาย หมนุเวยีนไวกินและจาํหนายตลอดป
ทั้งพืช ผัก สัตวเลี้ยง มีพลังงานทดแทนสําหรับใชในครัวเรือน และเพื่อนําไปสูการทําเปน
ศูนยเรียนรูเกษตรอินทรียของหมูบาน อีกทั้งทําเปนสวน Intelligence Smart farm ใช
เทคโนโลยีและอุปกรณใหม ๆ ตอยอดการเกษตร เพื่อทํางานไดเยอะขึ้นแตใชคนเทาเดิม
 ดานเงินทุน ไดเปนสมาชิกกับ ธ.ก.ส. และกูเงินจํานวนหนึ่งเพื่อมาตอยอดการทํา
เกษตร ไดซื้อเครื่องจักรในการทําอาหารอัดเม็ด เครื่องบดขาวเพื่อทําเปนแปงทําขนม 
เครื่องคัดขาว ซึ่งชวยใหมีรายไดจากการทําเกษตรเพ่ิมมากข้ึน ปจจุบันมีผลิตภัณฑเพิ่ม
ขึ้น เชน ปุยอินทรียอัดเม็ด อาหารสัตวอัดเม็ด แปงทําขนม รําบด ฯลฯ

ทําไมตองทําเกษตรอินทรีย
 จากผลการวิจัยและการทดลองทําเกษตรอินทรียของตัวเอง
เปนหนทางและทางออกของการแกปญหาได อีกทั้งทําใหธรรมชาติ
สมดลุ มกีารจดัการโดยวธีิทีไ่มเบียดเบยีนท้ังคน สตัว และส่ิงแวดลอม 
เมือ่มกีารจดบนัทกึระหวางการทาํเคม ีกบัอนิทรยี ผลปรากฏวาการทาํ
อินทรีย มีตนทุนการผลิตที่ตํ่า เมื่อบํารุงดินดีปริมาณและคุณภาพ
ผลผลิตไมตางจากเคมีเลย จากเดิมที่เคยทําเคมีผลผลิตขาวได 700 
กก.ตอไร เมื่อปรับเปลี่ยนมาทําเกษตรอินทรีย 2 ป แรก ผลผลิตที่ได
500 กก. ตอไร หลังจากเวลาผานไป 3-5 ป ผลผลิตเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
700 – 800 กก. ตอไร อาหารปลอดสารพษิ คณุภาพชวิีตและสขุภาพ
จิตที่ดี ดินอุดมสมบูรณมีไสเดือน แมลง ทั้งตัวดี และตัวราย ชวย
ในการจัดการแปลง และสิ่งแวดลอมที่ดีกวา
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 เขาสูชวงปลายปทีไร ลมหนาวก็เขามาเยือนทุกที ดังนั้นเราจึงควร

เตรียมตัวรับมือกับฤดูหนาวใหพรอม โดยที่คุณสามารถมีสุขภาพดีตลอด

ฤดูหนาวไดงายๆ หากปฏิบัติตามขอแนะนํา ดังนี้

7 วิธี พรอมรับมือหนาหนาวนี้

1.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ แคออกมาวิ่งตอนเชาๆ ให
รางกายกระปรีก้ระเปรา แคนีก้ส็ดชืน่ทัง้วนั ถงึแมจะหนาวแคไหน 
แคออกกําลังก็ชวยใหรางกายอบอุนไดแลว

2.  มือเทาตองอุนไวกอน นอกจากเสื้อกันหนาวแลว 
อยาลืมใสถุงมือและถุงเทาเพื่อเพิ่มความอบอุนแกรางกาย

3.  รับประทานอาหารที่มีประโยชน ชวยเพิ่มภูมิตานทาน
ใหแกรางกาย โดยเนนรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และ
อาหารที่มีธาตุเหล็ก เชน เนื้อสัตว ธัญพืช เตาหู และไข 

4.  รับประทานวิตามิน ควบคูกับการรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
เพื่อเพิ่มภูมิคุมกัน เชน วิตามินซี วิตามินเอ วิตามินอี จะชวยใหหางไกลจาก
ไขหวัดได

5.  อยาอาบน้ําอุนจัด โดยเฉพาะการลางหนา เพราะนํ้า
อุนจะทําใหความชุมชื้นของผิวหายไป นอกจากน้ียังควรหลีก
เลี่ยงผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวที่มีฟองมากๆ ดวย

6.  บํารุงผิวใหชุมช้ืนอยูเสมอ โดยทาโลชั่นหลัง
อาบนํา้ขณะทีตั่วยงัหมาดๆ จะชวยปองกนัผวิแหง แตก 
ลอก ในชวงฤดูหนาวไดเปนอยางดี 

7.  ดืม่เคร่ืองดืม่ท่ีใหความอบอุนแกรางกาย 
จะชวยใหรางกายอบอุนขึ้นไดมาก 
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ã¹Ä´ÙË¹ÒÇ ÍÂ‹ÒÅ×Á»¯ÔºÑµÔ¡Ñ¹¨Ðä´ŒÊØ¢ÀÒ¾´Õ¡Ñ¹
¶ŒÇ¹Ë¹ŒÒ áÅÐ»ÅÍ´ÀÑÂ¨Ò¡ä¢ŒËÇÑ́ µÅÍ´Ë¹ŒÒË¹ÒÇ¹Õé

ขอขอบคุณขอมูลดีๆ จาก http://health.kapook.com/view102983.html 

ดืม่เคร่ืองดืม่ท่ีใหความอบอุนแกรางกาย
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