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สวสัดคีะชาว POPS ทกุทาน เวลาผานไปเหมอืนไมนาน พวกเรา

ก็ทํางานกันอยางสนุกสนานมาครึ่งปแลวนะคะ แนนอนวาระหวางทาง

ยอมตองพบท้ังความสําเร็จตามท่ีตั้งใจ และอุปสรรคท่ีเขามาทาทายใหเราได

ลงมือแกไขปญหาตลอดเวลา เพื่อใหงานที่รับผิดชอบเปนไปตามพันธกิจและวิสัยทัศน

ที่ชาว สป.กษ. ตองรวมกันไปใหถึง คือการเปนองคกรสมรรถนะสูงในการอํานวยการและ

สนบัสนนุการพฒันาการเกษตรและสหกรณอยางบรูณาการ สูผลสมัฤทธิเ์พิม่คณุภาพชวีติเกษตรกร 

พวกเราอาจจะเหนื่อยหรือทอบาง ก็หยุดพักสักนิด สูดลมหายใจลึกๆ แลวออกเดินหนาตอ ยังมีเพื่อนๆ 

ชาว สป.กษ. รวมแรงรวมใจจับมือกาวไปขางหนากับเราดวยความมุงมั่นคะ

กองบรรณาธิการ POPS : กองเกษตรสารนิเทศ สํานักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ 3 ถ.ราชดําเนินนอก แขวงบานพานถม เขตพระนคร กทม. 10200
Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416   E-mail : moacpr@gmail.com  Website : www.opsmoac.go.th I นักศึกษาฝกงาน : นางสาวปริญดา ภิรมยไกรภักดิ์

๏ วัคซีนไขหวัดใหญ
สป.กษ. รวมกบัสถาบนัราชประชาสมาสยั กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ จดักจิกรรมฉดีวคัซนีปองกนัโรคไขหวดัใหญ

ตามฤดูกาล พรอมทัง้ใหความรูเกีย่วกบัโรคไขหวดัใหญ ซึง่ไดรบัความสนใจเปนอยางมากจากบคุลากรในสงักดั ณ หองประชุม

กระทรวงเกษตรและสหกรณ

คนเกง องคกรแกรง
เขียนโดย ไพนรินทร ไพธรรมโชติวัฒน

คําถามประจําฉบับ

พันธกิจของ สป.กษ.
มีกี่ขอ และงานของคุณ
เกีย่วของกบัพนัธกจิขอใด?
สงคําตอบสั้นๆ มาที่ 

moacpr@gmail.com

ภายในวันที่ 31 กรกฎาคม 2558

POPS มีชุดเครื่องเขียน HOPE จํานวน 30 ชุด

(ดินสอ หวงสวมปากกา แผนรองเมาส) มอบใหคะ

เขียนโดย

นําเสนอบทความดานวิชาการเกี่ยวกับศาสตรการ

บริหารองคกรสมัยใหม ในรูปแบบนวนิยาย ทําใหสาระ

มากมายเขาใจไดงาย ทั้งเพลิดเพลินและไดรับความรูไป

พรอมๆ กนั ทีส่าํคญัสามารถนาํมาประยกุตใชในการบรหิาร

องคกรใหประสบความสําเร็จไดจริง

อาน-ยืมไดที่ หองสมุดกระทรวงเกษตรฯ 

http://library.moac.go.th
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ในการทํางานออฟฟศ ทั้งพิมพงาน ทําตาราง สรางสไลด เราจําเปนตองซื้อและติดตั้ง 

Software สําหรับงานเอกสารอยาง Microsoft Office หรือโปรแกรมตระกูล iWork ของ Mac 

มาใช แตชาว POPS ทราบมั๊ยครับวา ปจจุบันเราสามารถจัดการงานเอกสารไดโดยไมตองติดตั้ง 

Software ดงักลาวบนคอมพวิเตอร ไมตองเสยีคาใชจาย สามารถใชไดตลอดไป โดยทาํงานเอกสาร

ผานเบราวเซอร หรือแอปพลิเคชั่น Google Docs นั่นเอง

Google Documents หรือ Google Docs คือ เว็บไซตท่ีใหบริการพิมพงานออนไลน 

ใหสามารถจัดการเอกสารไดฟรี แมวาจะมีหนาตาและรูปแบบเหมือนทาง Microsoft Office 

แต Google Docs เปนรายแรกทีใ่หบรกิาร Microsoft Office บนเวบ็ไซต เพยีงแคเรามบีญัช ีGoogle 

บญัชเีดยีวกส็ามารถใชงานบรกิาร Google Docs ได ทัง้สรางเอกสาร แกไขเอกสาร และเปดอาน

เอกสาร รวมทัง้การแชรเอกสารกท็าํไดสะดวกโดยการสงลงิคหรอืแชรกบัเพือ่นๆ ภายในกลุมไดทนัที 

โดยปจจุบัน Google Docs มีโปรแกรมยอยอยู 4 ตัว คือ Docs Slide Sheet และ Form

สําหรบัผูใชคอมพวิเตอร หรอืโนตบุก ระบบปฏบิตักิาร Windows หรอื Mac OS X ฯลฯ ตองมี

เว็บเบราวเซอรในการรันเว็บไซต Google Docs ดวย เชน Internet Explorer  Firefox  Safari  

และแนะนําอยางยิ่งที่สุดคือ Google Chrome เพราะตัว Chrome จะมีปลั๊กอินบางสวนเขากับ

การทํางานของ Google Docs ไดทันที โดยสามารถใชงานเว็บ Google Docs ไดดังนี้

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

 เพื่อพิมพงานทั่วไป แกไขเอกสาร (คลายกับ Microsoft Words)

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

 เพื่อแกไขเอกสารแบบตารางคํานวณ หรือไฟลพวก excel (คลายกับ Microsoft Excel)

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

 เพื่อสรางสไลด นําเสนองาน (ใชทดแทน หรือ รวมกับ PowerPoint ได)

สวนอุปกรณ Mobile Device อื่นๆ ทั้งบน iOS อยางเชน iPhone, iPod Touch, iPad 

และโทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต ระบบปฏิบัติการ Android ทุกรุน ก็สามารถใชงานได เพียงโหลด

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

ซึ่งตัวแอปพลิเคชั่นจะออกแบบเขากับ Smart Phone ระบบ iOS และ Android ใหพิมพงานได

สะดวกยิ่งขึ้น

รูปแอปพลิเคชั่น Google Docs, Sheets, Slide โดยสามารถดาวนโหลดไดทาง App Store 

และ Google Play

Google Docs จะชวยใหการทํางานของเพ่ือนๆ งายขึ้น แมคอมพิวเตอรที่ใชอาจไมมี 

Microsoft Office กส็ามารถใช Google Docs ในการทาํงานเอกสารไดงายๆ ในทุกท่ี ลองโหลด

มาใชกันดูนะครับ...
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เพยีงแคการเปลีย่นวธิคีดิจากการทาํเกษตรแบบกาวกระโดด มาเปนการทําเกษตร

แบบพอเพียง สามารถเปลี่ยนชีวิตของ คุณสมศักดิ์ เครือวัลย ไดอยางไมนาเชื่อ จาก

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

จากการทํา “ปุยอินทรีย” โดยอาศัยวัตถุดิบใกลตัว

ปรากฏการณเล็กๆ ที่เกิดขึ้นกับ คุณสมศักดิ์ เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

ปลูก “ปาในสวน” เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

ตางๆ ซึ่งผลที่ไดไมพบโรคตางๆ แมลงไมรบกวน

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

สารเคมทีาํให คณุสมศักดิ ์รูวา “เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

รวยได ไมใชการรวยเงินทอง แตรวยปจจัยสี่ ที่อยูในสวนในบานของเรา”

ÃÇÂä Œ́́ ŒÇÂàÈÃÉ°¡Ô̈ ¾Íà¾ÕÂ§
 ไดอยางไมนาเชื่อ จาก

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

 เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

 เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

“เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

เกษตรกรผูที่มีหนี้สินลนพนตัว คุณสมศักด์ิสามารถปลดหนี้ทั้งหมดไดในเวลาไมนาน 

 เผยแพรไปอยางรวดเร็ว สงผลให

เกษตรกรนาํแนวคิดนีไ้ปปฏบิตั ิเกดิการรวมกลุมกนัทาํปุยอนิทรยี คณุสมศกัดิจ์งึตดัสนิใจ

ปรับพื้นที่เปนแปลงสาธิต เนนการเปรียบเทียบการใชสารเคมีกับเกษตรอินทรียให

ชาวบานไดดขูองจรงิ โดยเริม่จากทาํนา ปลกูผกัพืน้บาน สมนุไพร เลีย้งไกไข เลีย้งหมหูลมุ

เลี้ยงปลา ทําปุยหมัก นํ้าชีวภาพ ปลูกหญาแฝก เผาถานทํานํ้าสมควันไม พลังงาน

ทดแทน ไบโอดีเซล แกสชีวภาพ ปลูกปา 3 อยาง ประโยชน 4 อยาง และการทดลอง

 เปนการปลูกไมเศรษฐกิจ ยางนา มะคา ตะเคียน รวมกับไมผล

จากการเปลี่ยนมาทําการเกษตรอินทรียตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงโดยไมพึ่งพา

“เศรษฐกจิพอเพยีง ถาลงมอืทาํจรงิๆ สามารถทาํให

หากเพื่อนๆ สนใจแนวทางการดําเนินชีวิตของ คุณสมศักดิ์ เครือวัลย
โทรศัพทติดตอไดที่ 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 ในการเขารวมงานแสดงเอ็กซโประดับโลก Universal Exhibition Milano 2015 หรือ 

Expo Milano 2015 ณ สาธารณรัฐอิตาลี ภายใตหัวขอ Feeding the Planet, Energy for Life ซึ่งเริ่มตนขึ้นแลว

เมื่อวันที่ 1 พฤษภาคม จนถึงวันที่ 31 ตุลาคม 2558 โดยตลอดการจัดงานกวา 1 เดือนที่ผานมา สื่ออิตาลียกใหอาคาร

จดัแสดงของไทย หรอื ไทยแลนดพาวลิเลีย่น ตดิอนัดบั 1 ใน 4 โซน จดัแสดงทีไ่ดรบัความสนใจจากผูรวมงานเวลิดเอกซโป 

2015 มากที่สุด โดยคาดวาจะมีผูเขาชมมากถึง 2 ลานคน

ไทยแลนดพาวิลเลี่ยน นําเสนอแนวความคิดหลักในหัวขอ Nourishing and Delighting the World เพ่ือสราง

ความเชือ่ม่ันวา ไทยมศีกัยภาพและมคีวามพรอมกาวสูการเปนครัวของโลก ดวยความอดุมสมบรูณของพชืพรรณอนัหลากหลาย 

เทคโนโลยีการผลิตที่ทันสมัย และแนวพระราชดําริการพัฒนาการเกษตรอยางยั่งยืนของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว โดย

ตัวอาคารจัดแสดงมีความสวยงาม ไดแรงบันดาลใจในการออกแบบจาก 3 องคประกอบหลัก ไดแก งอบ พญานาค และ

ฐานเจดีย สะทอนวิถีชีวิต ประเพณี ความเชื่อ และภูมิปญญาทองถิ่น อันเปนเอกลักษณเฉพาะของไทยเรานั่นเอง
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CalTracker 
เปน APP ที่ชวยในการบันทึก

ปริมาณแคลอรีที่เราบริโภคในแตละวัน

เหมาะสําหรับผูรักสุขภาพหรือตองการ

ควบคุมนํ้าหนัก โดยใหใช CalTracker 

ทุกคร้ังกอนและหลังกินอาหารเพื่อ

ตรวจสอบปริมาณแคลอรี โดยจะมีการ

บันทึกรายการอาหารที่กินเขาไป เพื่อ

คอย Track และควบคุมปริมาณการ

บริโภคของใหอยูในเกณฑที่เราตองการ

ในแตละวัน สวนวิธีการใชงานก็งาย

มากคะ เพื่อนๆ สามารถเพิ่มรายการ

อาหารทีร่บัประทานและปรมิาณแคลอรี

ในแตละวันโดยเลือกหมวดหมูตางๆ ได 

เชน อาหารไทย อาหารจานเดยีว อาหาร

นานาชาต ิของวาง ของหวาน เคร่ืองด่ืม 

ผลไมและอื่นๆ เพื่อเช็กปริมาณแคลอรี

อยากสุขภาพดีลองโหลด APP นี้ไปใช

กันนะคะ

อาหารเพื่อสุขภาพ

วัยทํางานอยางเราๆ ที่ตองใชสมองสรางสรรคผลงานในแตละวัน จําเปนอยางยิ่ง

ที่ตองใหความสําคัญกับอาหารที่จะบํารุงสมองใชมั้ยคะ แตเราจะมีวิธีเลือกสรรอาหาร

ในแตละมื้ออยางไรใหเหมาะสม POPS มีคําตอบมาฝากคะ

• อาหารเชา-มื้อสําคัญที่สุดของวัน

หากตองมีกาแฟในทุกมื้อเชา POPS ขอแนะนําใหเปนกาแฟดําไมใสนํ้าตาล และ

จะใหดีที่สุดควรเปนอาหารที่มีไขมันตํ่าและครบ 5 หมู เชน โจก ขาวตม แกงจืด หรือ

โยเกิรต ซีเรียลคูกับผลไมรวมหลากชนิด ปรุงดวยการอบ ตม นึ่ง 

• อาหารกลางวัน-งดรสจัด 

ควรเปนอาหารจําพวกผักใบเขียว ขาวคลุกนํ้าพริก ขาวกลอง ที่สําคัญ ไมควรกิน

อาหารที่มีรสเค็มและรสจัดมากในมื้อกลางวัน เพราะระบบยอยอาหารจะทํางานหนัก 

สงผลใหรางกายเคลือ่นไหวชา อาจขาดความคลองตวัในการทาํงานตลอดชวงบายนะคะ

• อาหารเย็น-มื้อเบาๆ 

คนสวนใหญมักจะไมคอยรบัประทานอาหารหนกัๆ ในมือ้เยน็ เพราะวถิชีวีติในสงัคม

ปจจุบันกวาจะเลิกงานกลับถึงบานก็ค่ําแลว หากรับประทานอาหารเพียงไมกี่ชั่วโมง

กอนเขานอนกจ็ะทาํใหเกดิปญหากบัระบบยอยอาหาร อาจเกดิโรคฮติอยางกรดไหลยอน 

ความอวน ไขมันในเลือดสูงตามมาได ดังนั้นจึงควรเลือกอาหารประเภทกากใยสูง 

ยอยงาย อยางผักหรือผลไมแทนอ าหารประเภทแปงหรือเนื้อสัตว 

• ผลไมที่ดีตอสุขภาพของคนวัยทํางาน

ควรจะเปนพวกสม สตรอเบอรรี่ ฝรั่ง จะรับประทานสดเปนลูกหรือจะนํามาปน

เปนนํ้าผลไมก็ได เพราะในผลไมเหลานี้จะมีวิตามินเพื่อชวยบํารุงสายตา 

เพื่อนๆ ชาว POPS นอกจากจะเลือกรับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพแลว 

ตองอยาลืมเรื่องสําคัญคือการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อความสมดุลของ

รางกาย แถมยังไมมีโรคภัยไขเจ็บ พรอมสูกับงานที่รออยูขางหนาทุกรูปแบบ รางกาย

และจิตใจของเราจะดีไดก็เพราะเราเลือกสิ่งที่ดีที่สุดใหกับตัวเราเองคะ

สําหรับชาวออฟฟศ
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Call Center
1170

ศูนยบริการขอมูลขาวสาร
ของกระทรวงเกษตรและสหกรณ

“ทุกคําถามดานการเกษตร เรามีคําตอบ”

“หมอน” 
ผลไมมาแรง จิ๋วแตแจว

ลูกหมอน หรือ มัลเบอรรี่ 
ผลไมลกูเลก็ๆ รปูทรงแปลกตา หนึง่ใน

ผลไมกลุมสีมวงแดงที่กําลังมาแรง และ

ราคาไมแพง มีทั้งพันธุที่ปลูกเพื่อใชใบเลี้ยงนอนไหม และ

พันธุที่ปลูกเพื่อรับประทานผล อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินซี 

วติามนิบ ี6 และแรธาต ุอาท ิกรดโฟลคิ รวมทัง้สารตานอนมุลูอสิระ

หลากหลายในลูกหมอน จะมีสวนชวยในการเพิ่มการทํางานและ

ลดการอกัเสบของหลอดเลือด อันเปนสาเหตุของโรคหัวใจและ

หลอดเลือด รวมทั้งโรคทางระบบประสาทและสมองอีกดวย

ปจจุบันมีการปลูกหมอนเพื่อรับประทานผลมากข้ึน เชน 

พันธุ เชียงใหม พันธุ แมลูกดก เปนตน ลูกหมอนนอกจาก

รบัประทานผลสดแลว ยงันาํไปทาํขนมและเครือ่งดืม่ไดหลายชนดิ 

เชน เคก แยม เยลลี่ ไวน และนํ้าผลไม เพราะมีรสชาติ สีสัน 

คุณคาทางอาหาร ไมนอยไปกวาผลไมในตระกูลเบอรร่ีอยาง

บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็คเบอรรี่ ลูกหมอนหามจะมีสีแดง

ใหรสเปรี้ยว ลูกหมอนสุกจะมีสีมวงดําใหรสหวานจัด นอกจากนี้ 

ใบหมอนยงันาํมาตากแหงทาํเปนชาไวชงดืม่ แกกระหาย เรยีกไดวา

เปนผลไมลูกจิ๋วที่มากดวยคุณประโยชนจริงๆ 

 สานสัมพันธชายแดนใต
นายสมศักดิ์ นามตาป เกษตรและสหกรณจังหวัดยะลา และ

คณะเจาหนาที่ ใหการตอนรับ นายสังวรณ ยี่รัญศิริ เกษตรและ

สหกรณจังหวัดนราธิวาส ในโอกาสเดินทางมาหารือแลกเปลี่ยน

ขอราชการ และเพือ่เปนการสรางความสมัพนัธอนัดใีนพืน้ทีจ่งัหวดั

ชายแดนภาคใต ณ สํานักงานเกษตรจังหวัดยะลา

 พิธีทําขวัญขาว
นายศุภชัย สงประสพ เกษตรและสหกรณจังหวัด

นครศรีธรรมราช รวมสืบสานประเพณีโบราณ พิธี

ทาํขวญัขาว บชูาแมโพสพ ณ บรเิวณทองนาพืน้ที ่ต.อนิครีี 

อ.พรหมครีี จ.นครศรีธรรมราช โดยมหีวัหนาสวนราชการ/

ผูแทนหนวยงานใน จ.นครศรีธรรมราช นายกสมาคม

โรงสีขาว กลุมชาวนาภาคใต และประชาชนในพื้นที่

เขารวมพิธี 

 เวทีขาวเหนียว
นายรักสกุล สุริโย เกษตรและสหกรณจังหวัด

อุดรธานี รวมกิจกรรมเวทีการรับสมัคร “ชาวนาหัวไว

ใจสูภาคอีสาน” ตามโครงการสงเสริมการผลิตและ

การคาขาวเหนียว ป 2558 ณ สหกรณการเกษตร

อาํเภอเพญ็ จ.อดุรธาน ีเพือ่สงเสรมิการผลติและการคา

ขาวเหนยีวท่ีมคีณุภาพ เพิม่มลูคา สงเสริมการลดตนทนุ

การผลิตดวยการทํานาธรรมชาติ เลิกการใชสารเคมี 


