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สวสัดคีะชาว POPS ทกุทาน เวลาผานไปเหมอืนไมนาน พวกเรา

ก็ทํางานกันอยางสนุกสนานมาครึ่งปแลวนะคะ แนนอนวาระหวางทาง

ยอมตองพบท้ังความสําเร็จตามท่ีตั้งใจ และอุปสรรคท่ีเขามาทาทายใหเราได

ลงมือแกไขปญหาตลอดเวลา เพื่อใหงานที่รับผิดชอบเปนไปตามพันธกิจและวิสัยทัศน

ที่ชาว สป.กษ. ตองรวมกันไปใหถึง คือการเปนองคกรสมรรถนะสูงในการอํานวยการและ

สนบัสนนุการพฒันาการเกษตรและสหกรณอยางบรูณาการ สูผลสมัฤทธิเ์พิม่คณุภาพชวีติเกษตรกร 

พวกเราอาจจะเหนื่อยหรือทอบาง ก็หยุดพักสักนิด สูดลมหายใจลึกๆ แลวออกเดินหนาตอ ยังมีเพื่อนๆ 

ชาว สป.กษ. รวมแรงรวมใจจับมือกาวไปขางหนากับเราดวยความมุงมั่นคะ

กองบรรณาธิการ POPS : กองเกษตรสารนิเทศ สํานักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ 3 ถ.ราชดําเนินนอก แขวงบานพานถม เขตพระนคร กทม. 10200
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๏ วัคซีนไขหวัดใหญ
สป.กษ. รวมกบัสถาบนัราชประชาสมาสยั กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ จดักจิกรรมฉดีวคัซนีปองกนัโรคไขหวดัใหญ

ตามฤดูกาล พรอมทัง้ใหความรูเกีย่วกบัโรคไขหวดัใหญ ซึง่ไดรบัความสนใจเปนอยางมากจากบคุลากรในสงักดั ณ หองประชุม

กระทรวงเกษตรและสหกรณ

คนเกง องคกรแกรง
เขียนโดย ไพนรินทร ไพธรรมโชติวัฒน

คําถามประจําฉบับ

พันธกิจของ สป.กษ.
มีกี่ขอ และงานของคุณ
เกีย่วของกบัพนัธกจิขอใด?
สงคําตอบสั้นๆ มาที่ 

moacpr@gmail.com

ภายในวันที่ 31 กรกฎาคม 2558

POPS มีชุดเครื่องเขียน HOPE จํานวน 30 ชุด

(ดินสอ หวงสวมปากกา แผนรองเมาส) มอบใหคะ

เขียนโดย

นําเสนอบทความดานวิชาการเกี่ยวกับศาสตรการ

บริหารองคกรสมัยใหม ในรูปแบบนวนิยาย ทําใหสาระ

มากมายเขาใจไดงาย ทั้งเพลิดเพลินและไดรับความรูไป

พรอมๆ กนั ทีส่าํคญัสามารถนาํมาประยกุตใชในการบรหิาร

องคกรใหประสบความสําเร็จไดจริง

อาน-ยืมไดที่ หองสมุดกระทรวงเกษตรฯ 

http://library.moac.go.th
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ในการทํางานออฟฟศ ทั้งพิมพงาน ทําตาราง สรางสไลด เราจําเปนตองซื้อและติดตั้ง 

Software สําหรับงานเอกสารอยาง Microsoft Office หรือโปรแกรมตระกูล iWork ของ Mac 

มาใช แตชาว POPS ทราบมั๊ยครับวา ปจจุบันเราสามารถจัดการงานเอกสารไดโดยไมตองติดตั้ง 

Software ดงักลาวบนคอมพวิเตอร ไมตองเสยีคาใชจาย สามารถใชไดตลอดไป โดยทาํงานเอกสาร

ผานเบราวเซอร หรือแอปพลิเคชั่น Google Docs นั่นเอง

Google Documents หรือ Google Docs คือ เว็บไซตท่ีใหบริการพิมพงานออนไลน 

ใหสามารถจัดการเอกสารไดฟรี แมวาจะมีหนาตาและรูปแบบเหมือนทาง Microsoft Office 

แต Google Docs เปนรายแรกทีใ่หบรกิาร Microsoft Office บนเวบ็ไซต เพยีงแคเรามบีญัช ีGoogle 

บญัชเีดยีวกส็ามารถใชงานบรกิาร Google Docs ได ทัง้สรางเอกสาร แกไขเอกสาร และเปดอาน

เอกสาร รวมทัง้การแชรเอกสารกท็าํไดสะดวกโดยการสงลงิคหรอืแชรกบัเพือ่นๆ ภายในกลุมไดทนัที 

โดยปจจุบัน Google Docs มีโปรแกรมยอยอยู 4 ตัว คือ Docs Slide Sheet และ Form

สําหรบัผูใชคอมพวิเตอร หรอืโนตบุก ระบบปฏบิตักิาร Windows หรอื Mac OS X ฯลฯ ตองมี

เว็บเบราวเซอรในการรันเว็บไซต Google Docs ดวย เชน Internet Explorer  Firefox  Safari  

และแนะนําอยางยิ่งที่สุดคือ Google Chrome เพราะตัว Chrome จะมีปลั๊กอินบางสวนเขากับ

การทํางานของ Google Docs ไดทันที โดยสามารถใชงานเว็บ Google Docs ไดดังนี้

• Google Docs ที่ http://docs.google.com

 เพื่อพิมพงานทั่วไป แกไขเอกสาร (คลายกับ Microsoft Words)

• Google Sheets ที่ http://sheets.google.com

 เพื่อแกไขเอกสารแบบตารางคํานวณ หรือไฟลพวก excel (คลายกับ Microsoft Excel)

• Google Slides ที่ http://slides.google.com

 เพื่อสรางสไลด นําเสนองาน (ใชทดแทน หรือ รวมกับ PowerPoint ได)

สวนอุปกรณ Mobile Device อื่นๆ ทั้งบน iOS อยางเชน iPhone, iPod Touch, iPad 

และโทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต ระบบปฏิบัติการ Android ทุกรุน ก็สามารถใชงานได เพียงโหลด

แอปพลิเคชั่น Google Docs, Google Sheet, Google Slide ทาง App Store และ Play Store 

ซึ่งตัวแอปพลิเคชั่นจะออกแบบเขากับ Smart Phone ระบบ iOS และ Android ใหพิมพงานได

สะดวกยิ่งขึ้น

รูปแอปพลิเคชั่น Google Docs, Sheets, Slide โดยสามารถดาวนโหลดไดทาง App Store 

และ Google Play

Google Docs จะชวยใหการทํางานของเพ่ือนๆ งายขึ้น แมคอมพิวเตอรที่ใชอาจไมมี 

Microsoft Office กส็ามารถใช Google Docs ในการทาํงานเอกสารไดงายๆ ในทุกท่ี ลองโหลด

มาใชกันดูนะครับ...
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เพยีงแคการเปลีย่นวธิคีดิจากการทาํเกษตรแบบกาวกระโดด มาเปนการทําเกษตร

แบบพอเพียง สามารถเปลี่ยนชีวิตของ คุณสมศักดิ์ เครือวัลย ไดอยางไมนาเชื่อ จาก

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

จากการทํา “ปุยอินทรีย” โดยอาศัยวัตถุดิบใกลตัว

ปรากฏการณเล็กๆ ที่เกิดขึ้นกับ คุณสมศักดิ์ เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

ปลูก “ปาในสวน” เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

ตางๆ ซึ่งผลที่ไดไมพบโรคตางๆ แมลงไมรบกวน

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

สารเคมทีาํให คณุสมศักดิ ์รูวา “เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

รวยได ไมใชการรวยเงินทอง แตรวยปจจัยสี่ ที่อยูในสวนในบานของเรา”

ÃÇÂä Œ́́ ŒÇÂàÈÃÉ°¡Ô̈ ¾Íà¾ÕÂ§
 ไดอยางไมนาเชื่อ จาก

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

 เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

 เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

“เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

 เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

 เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

“เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

หากเพื่อนๆ สนใจแนวทางการดําเนินชีวิตของ คุณสมศักดิ์ เครือวัลย
โทรศัพทติดตอไดที่ 0-3863-2281, 08-1982-2404

เครดิตภาพจาก Facebook: Thailand Pavilion Expo 2015

Ê×èÍÍÔµÒÅÕÂ¡ “ä·ÂáÅ¹ �́¾ÒÇÔÅàÅÕèÂ¹”
µÔ´ 1 ã¹ 4 â«¹ ̈ Ñ´áÊ´§àÇÔÅ´�àÍç¡«�â» 2015

อีกหนึ่งความภูมิใจของไทย ในการเขารวมงานแสดงเอ็กซโประดับโลก Universal Exhibition Milano 2015 หรือ 

Expo Milano 2015 ณ สาธารณรัฐอิตาลี ภายใตหัวขอ Feeding the Planet, Energy for Life ซึ่งเริ่มตนขึ้นแลว

เมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม จนถึงวันที่ 31 ตุลาคม 2558 โดยตลอดการจัดงานกวา 1 เดือนที่ผานมา สื่ออิตาลียกใหอาคาร

จดัแสดงของไทย หรอื ไทยแลนดพาวลิเลีย่น ตดิอนัดบั 1 ใน 4 โซน จดัแสดงทีไ่ดรบัความสนใจจากผูรวมงานเวลิดเอกซโป 

2015 มากที่สุด โดยคาดวาจะมีผูเขาชมมากถึง 2 ลานคน

ไทยแลนดพาวิลเลี่ยน นําเสนอแนวความคิดหลักในหัวขอ Nourishing and Delighting the World เพ่ือสราง

ความเชือ่ม่ันวา ไทยมศีกัยภาพและมคีวามพรอมกาวสูการเปนครัวของโลก ดวยความอดุมสมบรูณของพชืพรรณอนัหลากหลาย 

เทคโนโลยีการผลิตที่ทันสมัย และแนวพระราชดําริการพัฒนาการเกษตรอยางยั่งยืนของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว โดย

ตัวอาคารจัดแสดงมีความสวยงาม ไดแรงบันดาลใจในการออกแบบจาก 3 องคประกอบหลัก ไดแก งอบ พญานาค และ

ฐานเจดีย สะทอนวิถีชีวิต ประเพณี ความเชื่อ และภูมิปญญาทองถิ่น อันเปนเอกลักษณเฉพาะของไทยเรานั่นเอง
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CalTracker 
เปน APP ที่ชวยในการบันทึก

ปริมาณแคลอรีที่เราบริโภคในแตละวัน

เหมาะสําหรับผูรักสุขภาพหรือตองการ

ควบคุมนํ้าหนัก โดยใหใช CalTracker 

ทุกคร้ังกอนและหลังกินอาหารเพื่อ

ตรวจสอบปริมาณแคลอรี โดยจะมีการ

บันทึกรายการอาหารที่กินเขาไป เพื่อ

คอย Track และควบคุมปริมาณการ

บริโภคของใหอยูในเกณฑที่เราตองการ

ในแตละวัน สวนวิธีการใชงานก็งาย

มากคะ เพื่อนๆ สามารถเพิ่มรายการ

อาหารทีร่บัประทานและปรมิาณแคลอรี

ในแตละวันโดยเลือกหมวดหมูตางๆ ได 

เชน อาหารไทย อาหารจานเดยีว อาหาร

นานาชาต ิของวาง ของหวาน เคร่ืองด่ืม 

ผลไมและอื่นๆ เพื่อเช็กปริมาณแคลอรี

อยากสุขภาพดีลองโหลด APP นี้ไปใช

กันนะคะ

อาหารเพื่อสุขภาพ

วัยทํางานอยางเราๆ ที่ตองใชสมองสรางสรรคผลงานในแตละวัน จําเปนอยางยิ่ง

ที่ตองใหความสําคัญกับอาหารที่จะบํารุงสมองใชมั้ยคะ แตเราจะมีวิธีเลือกสรรอาหาร

ในแตละมื้ออยางไรใหเหมาะสม POPS มีคําตอบมาฝากคะ

• อาหารเชา-มื้อสําคัญที่สุดของวัน

หากตองมีกาแฟในทุกมื้อเชา POPS ขอแนะนําใหเปนกาแฟดําไมใสนํ้าตาล และ

จะใหดีที่สุดควรเปนอาหารที่มีไขมันตํ่าและครบ 5 หมู เชน โจก ขาวตม แกงจืด หรือ

โยเกิรต ซีเรียลคูกับผลไมรวมหลากชนิด ปรุงดวยการอบ ตม นึ่ง 

• อาหารกลางวัน-งดรสจัด 

ควรเปนอาหารจําพวกผักใบเขียว ขาวคลุกนํ้าพริก ขาวกลอง ที่สําคัญ ไมควรกิน

อาหารที่มีรสเค็มและรสจัดมากในมื้อกลางวัน เพราะระบบยอยอาหารจะทํางานหนัก 

สงผลใหรางกายเคลือ่นไหวชา อาจขาดความคลองตวัในการทาํงานตลอดชวงบายนะคะ

• อาหารเย็น-มื้อเบาๆ 

คนสวนใหญมักจะไมคอยรบัประทานอาหารหนกัๆ ในมือ้เยน็ เพราะวถิชีวีติในสงัคม

ปจจุบันกวาจะเลิกงานกลับถึงบานก็ค่ําแลว หากรับประทานอาหารเพียงไมกี่ชั่วโมง

กอนเขานอนกจ็ะทาํใหเกดิปญหากบัระบบยอยอาหาร อาจเกดิโรคฮติอยางกรดไหลยอน 

ความอวน ไขมันในเลือดสูงตามมาได ดังนั้นจึงควรเลือกอาหารประเภทกากใยสูง 

ยอยงาย อยางผักหรือผลไมแทนอ าหารประเภทแปงหรือเนื้อสัตว 

• ผลไมที่ดีตอสุขภาพของคนวัยทํางาน

ควรจะเปนพวกสม สตรอเบอรรี่ ฝรั่ง จะรับประทานสดเปนลูกหรือจะนํามาปน

เปนนํ้าผลไมก็ได เพราะในผลไมเหลานี้จะมีวิตามินเพื่อชวยบํารุงสายตา 

เพื่อนๆ ชาว POPS นอกจากจะเลือกรับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพแลว 

ตองอยาลืมเรื่องสําคัญคือการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อความสมดุลของ

รางกาย แถมยังไมมีโรคภัยไขเจ็บ พรอมสูกับงานที่รออยูขางหนาทุกรูปแบบ รางกาย

และจิตใจของเราจะดีไดก็เพราะเราเลือกสิ่งที่ดีที่สุดใหกับตัวเราเองคะ

สําหรับชาวออฟฟศ
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Call Center
1170

ศูนยบริการขอมูลขาวสาร
ของกระทรวงเกษตรและสหกรณ

“ทุกคําถามดานการเกษตร เรามีคําตอบ”

“หมอน” 
ผลไมมาแรง จิ๋วแตแจว

ลูกหมอน หรือ มัลเบอรรี่ 
ผลไมลกูเลก็ๆ รปูทรงแปลกตา หนึง่ใน

ผลไมกลุมสีมวงแดงที่กําลังมาแรง และ

ราคาไมแพง มีทั้งพันธุที่ปลูกเพื่อใชใบเลี้ยงนอนไหม และ

พันธุที่ปลูกเพื่อรับประทานผล อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินซี 

วติามนิบ ี6 และแรธาต ุอาท ิกรดโฟลคิ รวมทัง้สารตานอนมุลูอสิระ

หลากหลายในลูกหมอน จะมีสวนชวยในการเพิ่มการทํางานและ

ลดการอกัเสบของหลอดเลือด อันเปนสาเหตุของโรคหัวใจและ

หลอดเลือด รวมทั้งโรคทางระบบประสาทและสมองอีกดวย

ปจจุบันมีการปลูกหมอนเพื่อรับประทานผลมากข้ึน เชน 

พันธุ เชียงใหม พันธุ แมลูกดก เปนตน ลูกหมอนนอกจาก

รบัประทานผลสดแลว ยงันาํไปทาํขนมและเครือ่งดืม่ไดหลายชนดิ 

เชน เคก แยม เยลลี่ ไวน และนํ้าผลไม เพราะมีรสชาติ สีสัน 

คุณคาทางอาหาร ไมนอยไปกวาผลไมในตระกูลเบอรร่ีอยาง

บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็คเบอรรี่ ลูกหมอนหามจะมีสีแดง

ใหรสเปรี้ยว ลูกหมอนสุกจะมีสีมวงดําใหรสหวานจัด นอกจากนี้ 

ใบหมอนยงันาํมาตากแหงทาํเปนชาไวชงดืม่ แกกระหาย เรยีกไดวา

เปนผลไมลูกจิ๋วที่มากดวยคุณประโยชนจริงๆ 

 สานสัมพันธชายแดนใต
นายสมศักดิ์ นามตาป เกษตรและสหกรณจังหวัดยะลา และ

คณะเจาหนาที่ ใหการตอนรับ นายสังวรณ ยี่รัญศิริ เกษตรและ

สหกรณจังหวัดนราธิวาส ในโอกาสเดินทางมาหารือแลกเปลี่ยน

ขอราชการ และเพือ่เปนการสรางความสมัพนัธอนัดใีนพืน้ทีจ่งัหวดั

ชายแดนภาคใต ณ สํานักงานเกษตรจังหวัดยะลา

 พิธีทําขวัญขาว
นายศุภชัย สงประสพ เกษตรและสหกรณจังหวัด

นครศรีธรรมราช รวมสืบสานประเพณีโบราณ พิธี

ทาํขวญัขาว บชูาแมโพสพ ณ บรเิวณทองนาพืน้ที ่ต.อนิครีี 

อ.พรหมครีี จ.นครศรีธรรมราช โดยมหีวัหนาสวนราชการ/

ผูแทนหนวยงานใน จ.นครศรีธรรมราช นายกสมาคม

โรงสีขาว กลุมชาวนาภาคใต และประชาชนในพื้นที่

เขารวมพิธี 

 เวทีขาวเหนียว
นายรักสกุล สุริโย เกษตรและสหกรณจังหวัด

อุดรธานี รวมกิจกรรมเวทีการรับสมัคร “ชาวนาหัวไว

ใจสูภาคอีสาน” ตามโครงการสงเสริมการผลิตและ

การคาขาวเหนียว ป 2558 ณ สหกรณการเกษตร

อาํเภอเพญ็ จ.อดุรธาน ีเพือ่สงเสรมิการผลติและการคา

ขาวเหนยีวท่ีมคีณุภาพ เพิม่มลูคา สงเสริมการลดตนทนุ

การผลิตดวยการทํานาธรรมชาติ เลิกการใชสารเคมี 


