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ถ้อยแถลง..
สวัสดีค่ะ	 สม�ชิกฯ	 ทุกท่�น	 หลังจ�กเปิด
ตัวจุลส�รฯ	ฉบับ	online	ไปแล้ว	1	ฉบับ	
ท่�นส�ม�รถติชมเข้�ม�ได้ต�มที่อยู่ที่ท้�ย
จุลส�รนี้นะคะ	 เร�จะได้ปรับปรุงให้เป็นที่
พอใจของสม�ชิกฯ	 ต่อไป	 และห�กท่�น
ใดสนใจส่งข่�วหรือบทคว�มที่มีประโยชน์
สำ�หรับสม�ชิกฯ	 ก็ขอเชิญชวนส่งม�ได้นะ
คะ	เมื่อท�ง	บก.	พิจ�รณ�แล้วจะนำ�ลงใน
จุลส�รให้ต่อไปต�มคว�มเหม�ะสม	 แล้ว
พบกันฉบับหน้�	สวัสดีค่ะ

สังกัด	 	 สำ�นักง�นเขตพื้นที่ก�รศึกษ�มัธยมศึกษ�	เขต	27

	 	 เปิดก�รเรียนก�รสอนตั้งแต่ชั้นมัธยมศึกษ�ปีที่	1	–	6	

สถ�นที่ตั้ง	 เลขที่	209		หมู่	4		ตำ�บลหัวช้�ง		

	 	 อำ�เภอจตุรพักตรพิม�น	จังหวัดร้อยเอ็ด		45180

โทรศัพท์	 	 043-561148-9	

โทรส�ร	 	 043-561149

ผู้อำ�นวยก�รโรงเรียน	 น�งส�วเบญจวรรษ		เชิงสะอ�ด	

ผู้ประส�นง�น	 	 น�ยอนุช�		สิงห์พลทัน

ข้อมูลบุคล�กร	 	 จำ�นวนบุคล�กรครู	107	คน	

	 	 	 พนักง�นร�ชก�ร		10	คน	ครูอัตร�จ้�ง	8

		 	 	 นักก�รภ�รโรงและแม่บ้�น	9	คน	

		 	 	 จำ�นวนนักเรียน		2,302	คน

ข้อคิดเห็นเกี่ยวกับงานสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน

	 ปัจจุบันสภ�พสังคมมีก�รเปลี่ยนแปลงด้�นเทคโนโลยีไปม�ก	 นักเรียนมีค่�นิยมเกี่ยวกับก�รใช้เทคโนโลยีด้�นสื่อ

ออนไลน์เพิ่มม�กขึ้น	ทำ�ให้คว�มสนใจในสภ�พแวดล้อมธรรมช�ติที่อยู่ใกล้ตัวมีน้อยลงโดยเฉพ�ะธรรมช�ติที่เป็นป่�ไม้		นักเรียน

มองเป็นเรื่องที่ไกลตัว		ไม่เห็นคว�มสำ�คัญ	มองว่�ไม่ใช่หน้�ที่ของตนเองในก�รดูแลรักษ�		ส่งผลให้นักเรียนไม่เกิดคว�มรักคว�ม

ผูกพันหรือหวงแหนในทรัพย�กรธรรมช�ติด้�นป่�ไม้

	 โรงเรียนจตุรพักตรพิม�นรัชด�ภิเษก	 ตระหนักถึงปัญห�ดังกล่�ว	 จึงมีคว�มต้องก�รเร่งดำ�เนินก�รแก้ไขปัญห�โดย

เร็ว	 และแนวท�งที่โรงเรียนได้พิจ�รณ�ว่�	 ส�ม�รถแก้ไขปัญห�ที่เกิดขึ้นได้	 และมีคว�มสำ�คัญต่อแนวคิดของนักเรียนในก�ร

ดูแลรักษ�ป่�ไม้	 	 คือ	 โครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องม�จ�กพระร�ชดำ�ริ	 สมเด็จพระเทพรัตนร�ชสุด�ฯ	สย�มบรมร�ช

กุม�รี	 ซึ่งเป็นโครงก�รที่มีคุณค่�เหม�ะสมกับบริบทของปัญห�ที่เกิดขึ้นภ�ยในโรงเรียน	 	 โรงเรียนจึงได้สมัครเป็นสม�ชิกสวน

พฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 	 และดำ�เนินกิจกรรมต�มขั้นตอนองค์ประกอบของโครงก�รฯ	 	 ซึ่งในปัจจุบันบุคล�กรภ�ยในโรงเรียนทั้ง

ผู้บริห�ร	 	 ผู้สอน	 	 นักเรียน	 มีคว�มรู้	 และคว�มตระหนักถึงคว�มสำ�คัญของง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 	 เรียนรู้ธรรมช�ติ

และต้นไม้ในโรงเรียนม�กยิ่งขึ้น	 	 และมีคว�มมุ่งมั่นและตั้งใจที่จะดำ�เนินก�รเพื่อขอรับป้�ยพระร�ชท�นง�นสวนพฤกษศ�สตร์

โรงเรียน	ในปี	2558

โรงเรียนจตุรพักตรพิมานรัชดาภิเษก
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	 ต�มที่สมเด็จพระเทพรัตนร�ชสุด�ฯ	 สย�มบรมร�ชกุม�รี	 ทรงสืบส�นพระร�ชปณิธ�นต่อในง�นอนุรักษ์และพัฒน�

ทรัพย�กรประเทศของพระบ�ทสมเด็จพระเจ้�อยู่หัว	 โดยโครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องม�จ�กพระร�ชดำ�ริ	 สมเด็จ

พระเทพรัตนร�ชสุด�ฯ	 สย�มบรมร�ชกุม�รี	 (อพ.สธ.)	 ได้ดำ�เนินก�รอนุรักษ์	 พัฒน�	 และใช้ประโยชน์ทรัพย�กรอย่�งยั่งยืน	 สู่

เศรษฐกิจพอเพียง	 เพื่อให้มีก�รเผยแพร่ผลง�นก�รทำ�ง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 ในกิจกรรมสร้�งจิตสำ�นึกในก�รอนุรักษ์

พันธุกรรมพืช	อพ.สธ.ของสม�ชิกสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน

	 ก�รนี้จึงได้จัดประชุมวิช�ก�รและนิทรรศก�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 ระดับภูมิภ�ค	 ครั้งที่	 3	 ระหว่�งวันที่	 12-

16	มิถุน�ยน	พ.ศ.2557	ณ	โรงเรียนนนทบุรีวิทย�ลัย	ตำ�บลอ้อมเกร็ด	อำ�เภอป�กเกร็ด	จังหวัดนนทบุรี	โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ

เป็นก�รเทิดพระเกียรติ	 และเพื่อให้เย�วชน	 ประช�ชน	 นักวิช�ก�ร	 ภ�คเอกชน	 และผู้กำ�หนดนโยบ�ย	 ได้เห็นก�รดำ�เนินง�น

สวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	เป็นปัจจัยที่ใช้ในก�รเรียนรู้ธรรมช�ติแห่งชีวิต	สรรพสิ่งล้วนพันเกี่ยว	ประโยชน์แท้แก่มห�ชน	นำ�ไป

สู่ก�รผันสู่วิถีใหม่ในฐ�นไทย	ก้�วสู่โลกกว้�งอย่�งมั่นใจ	และนำ�สิ่งดีง�มสู่ต�โลกบนฐ�นง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน

	 ก�รจัดง�นประชุมวิช�ก�รและนิทรรศก�รฯ	ในครั้งนี้ประกอบด้วยก�รจัดนิทรรศก�รจ�กองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	

และสม�ชิกสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	นอกจ�กนั้นยังมีก�รประชุมวิช�ก�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	ซึ่งนำ�เสนอผลก�รบูรณ�

ก�รง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนสู่ก�รเรียนรู้ของเย�วชน	และง�นประชุมวิช�ก�รฐ�นทรัพย�กรท้องถิ่น	โดยก�รนำ�เสนอก�ร

สำ�รวจและจัดทำ�ฐ�นทรัพย�กรท้องถิ่นของแต่ละชุมชน	 แนวท�งก�รอนุรักษ์และใช้ประโยชน์ทรัพย�กรอย่�งยั่งยืน	 รวมทั้งใน

แต่ละวันจะมีก�รแสดงศิลปะพื้นบ้�นจ�กสม�ชิกสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนในแต่ละภูมิภ�ค	

งานประชุมวิชาการและนิทรรศการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน ระดับภูมิภาค ครั้งที่ 3
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การประชุมกลุ่มเชิงปฏิบัติการสมาชิกสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน  (เป้าหมาย) 

เขตภาคกลางและตะวันตก ณ ห้องประชุมโรงเรียนพรหมานุสรณ์ อำาเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี

	 โครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องม�จ�กพระร�ชดำ�ริฯ	(อพ.สธ.	)	จัดให้มีก�รประชุมกลุ่มเชิงปฏิบัติก�รสม�ชิก

สวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน		 	 	 	 เขตภ�คกล�งและตะวันตก	วันที่	7-8	กรกฎ�คม	2557	ก�รประชุมกลุ่มครั้งนี้เป็นก�รประชุม

กลุ่มเชิงปฏิบัติก�ร	 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อทำ�คว�มเข้�ใจแนวท�งในก�รดำ�เนินง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 	 ต�มนโยบ�ย	

ทิศท�ง	 เป้�หม�ย	 ของโครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องม�จ�กพระร�ชดำ�ริฯ	 โดยมีโรงเรียนสม�ชิกเข้�ร่วมก�รประชุม

จำ�นวน		31	แห่ง	ผู้เข้�ร่วมประชุม	จำ�นวน	204	คน		(ผู้บริห�ร	24คน		ครู	180	คน	)	

คุณอนุพงส์	อินทปัญญ�	ที่ปรึกษ�ประส�นง�น

สวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	กล่�ววัตถุประสงค์ในก�รประชุมกลุ่มฯ

บรรย�ก�ศในห้องประชุม

ก�รบรรย�ย	 ก�รสำ�รวจพรรณไม้	 โดยใช้	 ก.7-003	 ของครู	

อ�จ�รย์	โรงเรียนพิชญศึกษ�	(ผู้ช่วยวิทย�กร)

ก�รสำ�รวจพรรณไม้	โดยใช้เอกส�ร	ก.7-003					

ก�รบันทึกข้อมูล	ก�รว�ดภ�พ	ลงในเอกส�ร	ก.7-003	 ก�รนำ�เสนอผลก�รปฏิบัติก�รกำ�หนดก�รใช้ประโยชน์และชนิด

พรรณไม้ที่จะนำ�ม�ปลูก
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ฐานทรัพยากรท้องถิ่น

เรียบเรียงโดย ดร.ปิยรัษฎ์ ปริญญาพงษ์ เจริญทรัพย์

piyarat@rspg.org

ตอน  

“สมุนไพรกับยาแผนไทยประจำาบ้าน ”

	 ช่วงนี้เป็นช่วงอ�ก�ศเปลี่ยนแปลง		ปัจจัยสี่ของมนุษย์ที่ข�ดไม่ได้คือย�		ย�ที่เรียกว่�ย�ส�มัญประจำ�บ้�นนั้น	เป็นสิ่ง

ที่ควรมีติดบ้�นไว้รักษ�ในเบื้องต้น	ถ้�ห�ย	หรือบรรเท�ได้โดยที่ไม่ต้องไปพบหมอก็เป็นสิ่งที่ดีม�ก		ในคว�มหม�ยของย�ส�มัญ

ประจำ�บ้�นคือ	

๑.	 ย�ที่กระทรวงส�ธ�รณสุขพิจ�รณ�คัดเลือกว่�เป็นย�ที่เหม�ะสมที่จะให้ประช�ชนห�ซื้อม�ใช้ได้ด้วยตนเอง	 เพื่อก�รดูแล

รักษ�อ�ก�รเจ็บป่วยเล็กน้อยที่มักจะเกิดขึ้นได้	

๒.	จัดเป็นย�ที่มีคว�มปลอดภัยสูง	ห�กใช้อย่�งถูกต้องก็จะไม่มีอันตร�ยเกิดขึ้น	ประกอบกับร�ค�ย่อมเย�	ห�ซื้อได้ทั่วไป	เพร�ะ

กระทรวงส�ธ�รณสุขต้องก�รให้ย�ส�มัญประจำ�บ้�นกระจ�ยไปทั่วประเทศ	ทำ�ให้ประช�ชนดูแลตนเองได้อย่�งทั่วถึง	

๓.	 	 ย�ส�มัญประจำ�บ้�นมีทั้งย�แผนปัจจุบันและย�แผนโบร�ณ	ย�ส�มัญประจำ�บ้�นมีทั้งหมด	๕๓	ชนิด	 นำ�ม�ใช้กับโรคหรือ

อ�ก�รของโรคได้	๑๖	กลุ่ม

	 ย�แผนไทยประจำ�บ้�นซึ่งได้รับก�รแนะนำ�ว่�ควรมีติดไว้	 เนื่องจ�กเป็นย�สมุนไพรที่จัดว่�เป็นย�ส�มัญประจำ�บ้�น

ได้แก่ตัวย�ที่ส�ม�รถรักษ�ได้ครอบคลุมทุกโรคพื้นฐ�น	ได้แก่	๑.	ย�หอม	แก้ลมวิงเวียน	๒.	ขมิ้นชันแคปซูล	แก้แผลในกระเพ�ะ

อ�ห�ร	 จุกเสียด	 ท้องอืดท้องเฟ้อ	 ๓.	 ฟ้�ทะล�ยโจรแคปซูล	 บรรเท�อ�ก�รหวัด	 ท้องเสีย	 ๔.	 ย�เหลืองปิดสมุทร	 แก้ท้องเสีย							

๕.	ย�จันทลีล�	แก้ไข้ตัวร้อน	ไข้เปลี่ยนฤดู	๖.	ย�ธรณีสันฑฆ�ต	แก้ท้องผูกย�ถ่�ย	๗.	น้ำ�มันเหลือง	แก้ปวดเมื่อย	๘.	ค�ล�ไมน์

พญ�ยอ	แก้ผื่นแพ้แมลงกัดต่อย	๙.	โลชั่นกันยุงตะไคร้หอม	ท�กันยุง	และ	๑๐.	ย�เปลือกมังคุด	ฆ่�เชื้อแผลสดแผลเปื่อย		

	 นอกจ�กย�แผนไทยที่เป็นย�ส�มัญประจำ�บ้�นแล้ว	 	 ยังมีย�แผนไทยที่ได้สูตรและก�รผลิตต�มภูมิปัญญ�แพทย์แผน

ไทย	 โดยองค์ก�รเภสัช	 ชื่อว่�	 จีพีโอ	 ไฟโทเพล็กซ์	 แคปซูล	 ซึ่งเป็นตำ�รับย�ที่องค์ก�รเภสัชกรรม	 ได้รับก�รถ่�ยทอดจ�ก	 นพ.				

สมหม�ย	ทองประเสริฐ	องค์ก�รเภสัชกรรมได้พัฒน�ในย�รูปแบบแคปซูล	บรรจุแคปซูลละ	๓๕๐	มิลลิกรัม	เมื่อกุมภ�พันธ์	พ.ศ.	

๒๕๕๔	ได้ทะเบียนตำ�รับย�แผนโบร�ณ	สรรพคุณ			“แก้น้ำ�เหลืองเสีย”	ขน�ดบรรจุ	๑	ขวด	๖๐	แคปซูล		วิธีใช้	รับประท�นครั้ง

ละ	๒	แคปซูล	วันละ	๒	ครั้ง	ก่อนอ�ห�ร		หรือต�มแพทย์สั่ง	จึงจัดว่�เป็นย�แผนไทยที่ก้�วข้�มก�รใช้ในเพียงกลุ่มคนจำ�นวน

หนึ่ง	ม�สู่ม�ตรฐ�นก�รผลิตและให้แพทย์ปัจจุบันสั่งให้คนป่วยรับประท�นได้		ส่วนประกอบของย�ตัวนี้คือพืชสมุนไพร	๘	ชนิด

ได้แก่	เป็นย�สมุนไพรตำ�รับที่มีส่วนผสมของพืชสมุนไพร	๘	ชนิด

๑.	มะไฟเดือนห้�	(Ammannia	baccifera)	

๒.	พุทธรักษ�	(Canna	indica)

๓.	แทงทวย	(Mallotus	philippinensis)	

๔.	พญ�ยอ	(Clinacanthus	nutans)	

๕.	ปีกไก่ดำ�	(Polygala	chinensis)	

๖.	เหงือกปล�หมอ	(Acanthus	ebracteatus)	

๗.	ข้�วเย็นเหนือ	(Smilax	corbularia)	

๘.	ข้�วเย็นใต้	(Premna	herbacea)

	 จึงจัดว่�เป็นพืชที่ควรค่�แก่ก�รส่งเสริมให้ปลูกเพื่อใช้ผลิตย�ต่อไป		เป็นตัวอย่�งของก�รนำ�ภูมิปัญญ�ก�รแพทย์แผน

ไทยม�ส่งเสริมให้ได้ม�ตรฐ�นส�กลเพื่อประโยชน์แก่คนทั่วไป
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เรียบเรีบงโดย	

ดร.ปิยรัษฎ์	ปริญญ�พงษ์	เจริญทรัพย์

ผักตบไทย

	 พรรณไม้น้ำ�ไทยที่มีดอกสีม่วงสวยง�มอีกชนิดหนึ่งคือ	ผักตบไทย	ที่มีชื่อเรียกท�งภ�คใต้ว่�ผักสิ้น	ท�งภ�คอีส�นเรียก	

ผักตบเขียด	ผักโป่ง	จัดเป็นพืชใบเลี้ยงเดี่ยว	มีชื่อวิทย�ศ�สตร์คือ	Monochoria hastata	 (L.)	Solms	อยู่ในวงศ์	Pontede-

riaceae	 มีถิ่นกำ�เนิดในเอเซียตะวันออกเฉียงใต้	 และพบในเขตร้อนของทวีปแอฟริก�	 ยังจัดว่�เป็นพืชน้ำ�ล้มลุกที่มีอ�ยุได้หล�ย

ปีเพร�ะลักษณะของก�รแพร่พันธุ์ที่ชอบหยั่งร�กลงไปที่ผิวดินใต้น้ำ�	 ทำ�ให้ลำ�ต้นสูงเป็นเมตรได้	 ต่�งจ�กผักตบชว�แม้จะอยู่วงศ์

เดียวกันและมองอ�จคล้�ย	 ๆกันด้วย	 แต่ผักตบชว�เป็นวัชพืชน้ำ�ที่น่�กลัวกว่�เพร�ะส�ม�รถแพร่พันธุ์ได้โดยลอยน้ำ�ไปเรื่อย	 ๆ	

ไม่ชอบหยั่งร�กลงดินเหมือนผักตบไทย	ซึ่งผักตบไทยจะขึ้นในบริเวณที่มีน้ำ�ตื้นมีร�กหยั่งดินถึง	ต�มหนอง	คลอง	บึง	ถึงแม้บ�งที่

เรียกว่�เป็นวัชพืชแต่ก็เป็นวัชพืชน้ำ�ที่กำ�จัดได้ง่�ย	และส�ม�รถควบคุมก�รขย�ยพันธุ์ได้	จึงควรเรียกพรรณไม้น้ำ�ม�กกว่�

	 ลักษณะที่ทำ�ให้แยกออกระหว่�งผักตบไทยออกจ�กผักตบชว�คือลำ�ต้นที่ย�วมีร�กเก�ะติดดิน	และมีใบที่เว้�คล้�ยรูป

ศร	ก้�นใบผอมย�วม�กกว่�ครึ่งเมตร	ผักตบไทยมีเหง้�ใหญ่	 	ส่วนใบ	เป็นใบเดี่ยวออกสลับ	คล้�ยรูปโล่ส่วนโคนแผ่เป็นก�บหุ้ม

ลำ�ต้น	ออกดอกมีสีม่วง	ออกเป็นช่อใกล้ส่วนปล�ยก้�นใบ	ดอกย่อยจำ�นวนม�ก	กลีบรวม	6	กลีบ	เรียงตัว	2	ชั้น	เกสรผู้	6	อัน	

แบ่งเป็นสีเหลือง	 5	 อัน	 และสีม่วง	 1	 อัน	 ขน�ดผ่�นศูนย์กล�ง	 2	 ซม.	 เมื่อดอกได้รับก�รผสม	 กลีบรวมจะรัดห่อหุ้มผล	 ส่วน

ปล�ยกลีบบิดเป็นเกลียว	ผล	รูปรี	ขน�ด	1ซม.	แห้งแล้วแตก	เมล็ดสีน้ำ�ต�ลอ่อน	ผิวเป็นสันนูนต�มย�ว	ขน�ด	0.8	ซม	เมล็ดใช้

เป็นส่วนขย�ยพันธุ์ได้	 นอกจ�กเมล็ดก็ใช้แบ่งส่วนเหง้�ไปขย�ยพันธุ์ได้	 ข้อดีของผักตบไทยในเรื่องของไม้ประดับในแหล่งน้ำ�คือ

ส�ม�รถออกดอกช่วงเดือนพฤษภ�คมถึงปล�ยปี	บ�งที่ก็ส�ม�รถทยอยออกได้ทั้งปีในแหล่งน้ำ�ที่นิ่ง

	 ผักตบไทยใช้เป็นผักรับประท�นในส่วนที่อ่อน	 ๆ	 ได้	 ไม่ว่�เป็นต้นอ่อน	 ใบอ่อน	 และดอกอ่อนๆ	 ใบอ่อนกรอบอร่อย	

เป็นผักจิ้มน้ำ�พริก	ยอดอ่อน	ดอกอ่อน	ส�ม�รถใช้ทำ�แกงเลียง	แกงส้มได้

นอกจ�กเป็นไม้ประดับกินได้แล้ว	ผักตบไทยยังมีสรรพคุณสมุนไพรคือ	ขับปัสส�วะ	ขับพิษร้อน	เนื่องจ�กเป็นผักที่มีรสจืด	จ�ก

ตำ�ร�ย�ไทย	ส่วนใบ		ขับปัสส�วะ	ขับพิษร้อน	ใช้ท�ฝี		นำ�ใบม�ตำ�ผสมกับผักกระเฉดเอ�น้ำ�ดื่มแก้เบื่อเม�	ใช้ทั้งต้น	เพื่อแก้พิษ

ในร่�งก�ย	ขับลม	ส�ม�รถใช้ต้นสดตำ�พอก	แก้แผลอักเสบ	ใช้เป็นย�ท�หรือพอก	ถอนพิษ	แก้ปวดแสบปวดร้อน				มีร�ยง�นว่�

ส�ม�รถใช้เหง้�ผักตบไทยม�บดกับถ่�นใช้ท�แก้รังแค	จึงเป็นพรรณไม้ที่มีประโยชน์ม�กกว่�เป็นแค่วัชพืชน้ำ�จริง	ๆ

  

เอกสารอ้างอิง

1.	http://www.rspg.or.th/specials/violet_plants/violet_annual/va_data18.html

2.	http://www.qsbg.org/database/botanic_book%20full%20option/search_detail.asp?botanic_id=1608

3.	http://www.phargarden.com/main.php?action=viewpage&pid=166

4.	http://www.bansuanporpeang.com/node/1806
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กวยเต๋ียวหอผักกาดดอง 

สวัสดีค่ะ		ฉบับนี้สรรห�ม�ฝ�กเอ�น้ำ�เพื่อสุขภ�พม�ฝ�กค่ะ	มะรุมเป็นพืชที่ปลูกง่�ย	

เจริญเติบโตได้ดีในดินทุกชนิด	ต้องก�รน้ำ�และคว�มชื้นป�น	ขย�ยพันธุ์ได้ด้วยก�รเพ�ะเมล็ดและก�ร

ปักชำ�	รับประท�นได้ทุกส่วนทั้ง	 เปลือก	ต้น	ร�ก	ฝัก	 ใบ	 เนื้อในเมล็ด	 เป็นพืชสมุนไพรที่มีสรรพคุณ

ม�กม�ยหล�ยด้�น	เช่น	ร�ก	จะมีรสเผ็ด	หว�น	ขม	แก้อ�ก�รบวม	บำ�รุงไฟธ�ตุ	เปลือก	จะมีรสร้อน	

ช่วยขับลม	ใบ	ช่วยแก้เลือดออกต�มไรฟัน	แก้อักเสบ	ดอก	ช่วยบำ�รุงร่�งก�ย	ขับปัสส�วะ	ขับน้ำ�ต�	

ฝัก	รสหว�น	แก้ไข้หรือลดไข้	 เป็นต้น				แพทย์ต�มชนบท	ใช้เปลือกมะรุมสดๆ	ตำ�บุบพอแตกๆ	อม

ไว้ข้�งแก้ม	แล้วรับประท�นสุร�จะไม่รู้สึกเม�เลย	 ใบมะรุมมีโปรตีนสูงกว่�นมสด	2	 เท่�	 	วิต�มินเอบำ�รุงส�ยต�มีม�กกว่�แครอต	3	 เท่�		

วิต�มินซีช่วยป้องกันหวัด	7	เท่�ของส้ม		แคลเซียมบำ�รุงกระดูกเกิน	3	เท่�ของนมสด	โพแทสเซียมบำ�รุงสมองและระบบประส�ท	3	เท่�

ของกล้วย		ใยอ�ห�รและพลังง�นไม่สูงม�กเหม�ะกับผู้ที่ควบคุมน้ำ�หนักอีกด้วย		ประโยชน์ม�กม�กขน�ดนี้		สรรห�ม�ฝ�กจึงนำ�	“น้ำ�ช�

มะรุม”		ม�ฝ�กสม�ชิกค่ะ	
วิธีทำา

1.	นำ�ใบมะรุมต�กในที่ร่มอย่�ให้โดนแดด	2-3	แดด	ให้ใบกรอบ	(ถ้�ไม่แห้งกรอบให้นำ�เข้�

อบในไมโครเวฟไฟกล�งประม�ณ	1	น�ที)	แล้วนำ�ม�บดกับตะแกรง	กระชอน	หรือตำ�ให้

ละเอียด	 เก็บใส่ขวดไว้	 ปิดฝ�ให้สนิท	 หรือจะเอ�ใส่แคปซูลไว้กินก็ได้	 (ใบมะรุมต�กแห้ง	

1/2	ถ้วย	บดได้ช�มะรุมละเอียด	1/4	ถ้วย	+	2	ช้อนโต๊ะ)

2.	แช่ช�มะรุมลงในป้�นช�	ต�มด้วยน้ำ�ร้อน	แช่ช�น�นประม�ณ	3-5	น�ที

3.	 กรองน้ำ�ช�ใส่ในป้�นช�สำ�หรับเสิร์ฟ	 ใส่น้ำ�ผึ้งและน้ำ�มะน�ว	 คนให้ละล�ยเข้�กัน	 จะ

ดื่มแบบร้อนหรือใส่น้ำ�แข็งก็ได้เย็นชื้นใจดีจ๊ะ	(จำ�นวน	5-6	แก้ว)

ผงมะรุมที่เหลือเก็บใส่ขวดหรือภ�ชนะทึบแสงปิดฝ�ให้สนิทเพื่อกันก�รเสื่อมคุณภ�พ	

หรือจะเอ�ใส่แคปซูลเพื่อสะดวกแก่ก�รพกพ�ในกรณีที่เดินท�งก็ได้นะค่ะ	 	 และยังนำ�ผง

มะรุมม�โรยใส่อ�ห�รรับประท�นได้อีกด้วยค่ะ		

เครื่องปรุง

1.ช�มะรุมที่ทำ�	2	ช้อนโต๊ะ

2.น้ำ�ร้อน	2.5	ถ้วย

3.น้ำ�ผึ้ง	1	ช้อนโต๊ะ

4.น้ำ�มะน�ว	2	ช้อนช�

วงศ์ Moringaceae

ชื่อวิทยาศาสตร์	:			Moringa oleifera		Lam.

ชื่อสามัญ	:		Horse	radish	tree,	Drumstick

วงศ์ :			Moringaceae

ชื่ออื่น	:		ก�เน้งเดิง	(กะเหรี่ยง-ก�ญจนบุรี)	

ผักเนื้อไก่	(ฉ�น-แม่ฮ่องสอน)	ผักอีฮึม	ผักอีฮุม	

มะค้อนก้อม	(ภ�คเหนือ)		เส่ช่อยะ	(กะเหรี่ยง-แม่ฮ่องสอน)

ข้อควรระวัง 	ก�รกินมะรุมนั้น	แม้ว่�จะกินทั้งสดและสุกได้	ก็ต้องระวังสักนิด	เพร�ะในมะรุมมีส�รไซย�ไนต์	มีฤทธิ์ร้อน	ทำ�ให้เป็นพิษ	เกิดอ�ก�รเบื่อ

เม�ได้	 คลื่นเหียนอ�เจียนและท้องร่วง	 สตรีมีครรภ์ไม่ควรรับประท�นม�กเกินไปอ�จจะทำ�ให้แท้งได้	 นอกจ�กนี้ผู้ป่วยโรคเลือดก็ไม่ควรรับประท�น	

เนื่องจ�กจะทำ�ให้เม็ดเลือดแตกง่�ย	รวมถึงคนเป็นโรคเก�ต์	ก็ไม่ควรรับประท�น	เนื่องจ�กมะรุมมีโปรตีนสูง

อ้างอิง:	นิตยส�ร	“ครัว”	krua	All	About	Food&Culture		August	2009/	Imaginer.bloggang.com/chomporntimagorn@gmail.com

กับ	“ตาปลา”	ใครเคยเป็นต�ปล�บริเวณ	ฝ่�เท้�	และใต้นิ้วเท้�บ้�งมั๊ยค่ะ	นี่เป็นอีกวิธีหนึ่ง

ในก�รรักษ�	ลองใช้ขนมปังนิ่ม	ๆ	ชุบน้ำ�ส้มส�ยชูท�ตรงต�ปล�ทุกวัน	หรือนำ�ขนมปัง

ชุบน้ำ�ส้มส�ยชูปิดรอยต�ปล�แล้วใช้ผ้�พันไว้	 ต�ปล�จะอ่อนตัวลงแล้วถูเอ�หนังที่เปื่อยออก

ค่ะ
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ตอนที่	3

Rhizosolenia	sp.		

ลักษณะ:	 	 เซลล์รูปทรงกระบอกใหญ่	 ผนังเซลล์บ�งม�ก	 มีโพรเซสส์ย�ว	 ส่วนโคนพองออกและปล�ยเรียวแหลม	 มีโอท�เรียม

ซึ่งขอบบนอยู่ระดับเดียวกับฐ�นของโพรเซสส์	ภ�ยในเซลล์มี	Richelia	intracellularis		Schmidt	ซึ่งเป็นไซย�โนแบคทีเรียอิง

อ�ศัยอยู่เป็นจำ�นวนม�ก

สถ�นภ�พ:		พบน้อยบริเวณหมู่เก�ะสิมิลัน

Triceratium formosum f.	quinquelobata	(Greville)	Hustedt	

ลักษณะ:		ฝ�เซลล์เป็นรูปห้�เหลี่ยม	มีโอเซลลัสอยู่ที่มุมทั้งห้�	ผนังเซลล์หน�	ลวดล�ยบนฝ�เซลล์เกิดจ�กอะรีโอล�เรียงในแนว

รัศมี	ด้�นเกอเดิลมองเห็นรอยต่อระหว่�ง														แมนเทิลและเกอเดิลชัดเจน		

สถ�นภ�พ:	พบน้อยม�กบริเวณหมู่เก�ะสิมิลัน
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อ่�นต่อฉบับหน้�

Dinophysis caudata	Saville-Kent

ลักษณะ	:	เซลล์มีผนังหุ้มและแบนข้�ง	(compress)	อ�จพบอยู่เดี่ยว	ๆ	หรืออยู่รวมกันเป็นคู่โดยใช้ด้�นหลังของไฮโพทีค�แตะ

กัน	 ส่วนเอพิทีค�เล็กกว่�ไฮโพทีค�ม�ก	 ด้�นบนสุดของเซลล์ตัดตรงส่วนปล�ยของไฮโพทีค�ยื่นย�วออกเป็นเข�	 ซิงกูลัมมีแผ่น

ลิสท์ซ้อนกัน	2	ชั้น	 โดยลิสท์แผ่นบนแผ่กว้�งออกเป็นรูปกรวยมีก้�นซี่บ�ง	ๆ	ค้ำ�จุนจำ�นวนม�ก	บนขอบร่องซัลคัสมีลิสท์ทั้ง	 2	

ด้�น	ลิสท์บนขอบร่องด้�นซ้�ยมีขน�ดใหญ่กว่�ลิสท์บนขอบร่องด้�นขว�	และ	ลิสท์บนขอบร่องด้�นซ้�ยมีซี่ค้ำ�จุนเพื่อคว�มแข็ง

แรง	3	ซี่

สถ�นภ�พ:

Ornithocercus steinii	Schütt

ลักษณะ:	 	 เซลล์มีผนังหุ้ม	รูปร่�งค่อนข้�งกลมและแบนข้�ง	แผ่นลิสท์ในซิงกูลัมทั้งสองแผ่นเป็นรูปกรวยมีขน�ดใหญ่ม�กและมี

ก้�นซี่จำ�นวนม�ก	แผ่นลิสท์ในซัลคัสแผ่นซ้�ยกว้�ง	ขอบกลมและตัวแผ่นเกือบขน�นกับเซลล์	ระยะห่�งของก้�นซี่บนซัลคัสลิสท์

เท่�กัน

สถ�นภ�พ:		พบน้อยบริเวณหมู่เก�ะสิมิลัน
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พี่เจ	nutthaporn@hotmail.com

China Science and Technology Museum 

	 สวัสดีค่�เด็กๆ	 ตอนนี้เปิดเทอมกันแล้วนะคะ	 และยังคงอยู่ในช่วงฤดูฝน	 ระวังรักษ�สุขภ�พกันให้ดีๆนะคะ	 วันนี้พี่ขอ

พ�เที่ยวพิพิธภัณฑ์ค่ะ	 เป็นพิพิธภัณฑ์วิทย�ย�ศ�สตร์และเทคโนโลยีของประเทศจีนนะคะ	หรือชื่อภ�ษ�อังกฤษว่�	China	Sci-

ence	and	Technology	Museum	(หรือ	CSTM	เว็บไซต์	http://www.cstm.org.cn/eapdomain/home/english/index.

htm)	ค่ะ	พิพิธภัณฑ์นี้ตั้งอยู่ใกล้ๆกับส่วนสน�มกีฬ�โอลิมปิคและไม่ไกลจ�กบ้�นพี่เลยค่ะ	แค่	3	ป้�ยรถเมล์เท่�นั้น	โชคดีที่วันที่

พี่เลือกไปชมพิพิธภัณฑ์อ�ก�ศดีม�ก	เลยได้เห็นผู้ปกครองพ�น้องๆหนูๆม�ชมพิพิธภัณฑ์กันอย่�งคับคั่งทีเดียว

	 สำ�หรับร�ค�ค่�เข้�ชมคือ	 30	 หยวน	 หรือประม�ณ	 150	 บ�ทไทยค่ะ	 คว�มน่�สนใจเริ่มขึ้นตั้งแต่หน้�ประตูท�งเข้�

เชียวค่ะ	 เนื่องจ�กที่หน้�ท�งเข้�มีก�รจัดแสดงไม้ที่กล�ยเป็นหินไว้ค่ะ	 โดยไม้ที่กล�ยเป็นหินนี่เร�เรียกว่�	petrified	wood	ค่ะ	

น้องๆคงสงสัยว่�ไม้จะกล�ยเป็นหินได้อย่�งไรใช่มั้ยคะ	 เป็นได้ค่ะ	 แต่ใช้เวล�ค่อนข้�งน�นม�กทีเดียว	 โดยผ่�นกระบวนก�รที่

เรียกว่�	 petrification	 ซึ่งส�เหตุนั้นก็ม�จ�กลำ�ต้นพืชนั้นถูกฝังในเถ้�ถ่�นหรือล�ว�จ�กภูเข�ไฟ	 หรือใต้ตะกอนในหุบเข�หรือ

แม่น้ำ�ระดับลึก	 	 ส�รที่อยู่ในน้ำ�ใต้ดินนั้นจะเข้�ไปตกผลึกในช่องว่�งหรือแทนที่เนื้อไม้เดิมซึ่งค่อยๆ	 สล�ยตัวออกไปอย่�งช้�ๆ		

ที่สุดแล้วก็จะเกิดก�รเปลี่ยงแปลงโครงสร้�งบ�งส่วน	และเนื่องจ�กอยู่ในที่ที่ไม่มีออกซิเจน	และจุลินทรีย์ไม่ส�ม�รถเข้�ไปได้		ก็

จะทำ�ให้ไม้นั้นกล�ยสภ�พไปเป็นหินทั้งหมด	 (ที่ม�	http://science.sut.ac.th/gradbio/stupresent/2548/gr1/index.htm)		

ตัวไม้กล�ยเป็นหินนี่จัดเป็นฟอสซิลชนิดหนึ่งที่ส�ม�รถบอกเล่�เรื่องร�วดึกดำ�บรรพ์ได้ค่ะ	 ที่เมืองไทยมีพิพิธภัณฑ์จัดแสดงไม้

กล�ยเป็นหินด้วยนะคะ	 ได้แก่	 พิพิธภัณฑ์ไม้กล�ยเป็นหิน	 ตั้งอยู่ที่บ้�นโกรกเดือนห้�	 ตำ�บลสุรน�รี	 อำ�เภอเมืองนครร�ชสีม�	

จังหวัดนครร�ชสีม�	ห�กได้แวะผ่�นไปโคร�ชลองแวะชมนะคะ	มีก�รจัดแสดงหล�ยสิ่งที่น่�สนใจม�กๆเลยค่ะ	

พิพิธภัณฑ์วิทย�ศ�สตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศจีน	

China	Science	and	Technology	Museum	(CSTM)

1.	ไม้กล�ยเป็นหินที่จัดแสดงหน้�	CSTM	ค่ะ																			2.	โครงกระดูกไดโนเส�ร์ที่ทักท�ยผู้เข้�ชมที่CSTM

3.	ห้องแสดงพืชและสัตว์ที่อ�ศัยแถบตอนเหนือของจีน										4.	แบบจำ�ลองแสดงระบบประส�ทของมนุษย์		

1. 2.

3. 4.
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5.	แบบจำ�ลองภ�ยในเซลล์																																							6.	แบบจำ�ลองท�รกในครรภ์ม�รด�

7.	หุ่นจำ�ลองสัตว์ป่�และแสดงเสียงของสัตว์ต่�ง	ๆ													8.	บอร์ดแสดงผลง�นก�รค้นพบครั้งสำ�คัญของโลกและของจีน

	 แต่สิ่งที่น่�สนใจม�ก	 และพี่ไม่ค่อยเจอที่พิพิธภัณฑ์อื่นๆ	 คือก�รจัดแสดงที่มีธีมท�งด้�นคณิตศ�สตร์ค่ะ	 พี่คิดว่�เป็น

เพร�ะเด็กๆ	 ช�วจีนมีคว�มสนใจท�งด้�นเลขกันอย่�งม�กค่ะ	 มีก�รให้ผู้เข้�ชมส�ม�รถที่จะเข้�ไปทดลองก�รทดลองท�ง

คณิตศ�สตร์ต่�งๆ	และมีคำ�อธิบ�ยบอกถึงโจทย์ท�งคณิตศ�สตร์ต่�งๆ	ที่จัดแสดงอีกด้วยค่ะ

ส่วนนี้เป็นเกมท�งคณิตศ�ตร์	 คือเมื่อเริ่มเกม	 ปุ่มข�วๆ	 จะสว่�งขึ้นม�เป็นจุดๆ	 เร�จะต้องพย�ย�มกดปุ่มต่�งๆเพื่อที่จะทำ�ก�รปิดไฟ	

ครั้งแรกเร�อ�จจะส�ม�รถปิดได้	แต่ถ้�กดผิดก็จะทำ�ให้ไฟสว่�งเพิ่มขึ้นอีกหล�ยดวงค่ะ	ท�งพิพิธภัณฑ์ติดป้�ยว่�เป็น	Game	of	Tu-

ring	Off	Light	หรือเกมปิดไฟ	โดยเบื้องหลังของเกมนี้ก็คือคณิตศ�สตร์เมตริกนั่นเองค่ะ	โดยต้องเปลี่ยนจ�ก	added	matrix	ไปเป็น	

zero	matrix	แล้วไฟถึงจะดับได้หมดค่ะ	โดยถ้�กดปุ่มไฟต�มแผนผังที่เขียนไว้บนคำ�อธิบ�ยก็จะส�ม�รถที่จะปิดไฟได้หมดค่ะ

	 สำ�หรับก�รจัดแสดงในส่วนของนิทรรศก�รถ�วรที่	CSTM	นี้แบ่งเป็น	5	หัวข้อหลัก	ได้แก่	

1.	สวรรค์วิทย�ศ�สตร์	“Science	Paradise”,	

2.	คว�มรุ่งเรืองของจีน	“The	Glory	of	China”,	

3.	ก�รสำ�รวจและก�รค้นพบ	“Explorations	and	Discovery”,	

4.	วิทย�ศ�สตร์เทคโลโลยีกับชีวิต	“Sci-Tech	and	Life”	และ	

5.	คว�มท้�ท�ยและอน�คต	“Challenges	and	the	Future”

	 โดยทั่วไปนะคะหัวข้อก�รจัดแสดงของที่	 CSTM	 นี้จะเน้นหนักไปที่เทคโนโลยีเยอะม�กค่ะ	 โดยเฉพ�ะในเรื่องของ

คว�มก้�วหน้�ท�งวิทย�ก�รที่ประเทศจีนเป็นผู้ผลิต	 อย่�งเช่นระบบคอมพิวเตอร์	 สินค้�	 และอุปกรณ์ต่�งๆที่ได้ม�จ�กบริษัท

และนักพัฒน�ช�วจีน	 ข้�วของเครื่องใช้ต่�งๆเป็นต้นค่ะ	 ในส่วนของวิทย�ศ�สตร์ชีวภ�พ	 ชีววิทย�	 มีอยู่ส่วนหนึ่งค่ะ	 โดยที่จะ

เป็นก�รแสดงแบบจำ�ลองเซลล์	ระบบประส�ท	ดีเอ็นเอ	สัตว์	พืชต่�งๆ	นอกจ�กนี้ยังมีห้องทดลองไว้ส�ธิตเล็กๆน้อยๆให้ผู้เข้�ชม

ดูด้วยค่ะ	

5. 6.

7. 8.

(อ่�นต่อฉบับหน้�)
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พืชพรรณน่ารู้ในบัญชียาหลักแห่งชาติ :

ตอนที่ 16 กระชาย
บัวน้ำาบุศย์ aroonratm@hotmail.com

	 เมื่อพูดถึงขนมจีนน้ำ�ย�	ที่เป็นอ�ห�รจ�นโปรดของคนไทยไม่ว่�ภ�คใด	 เครื่องปรุงที่จะข�ดเสียมิได้เลยก็คือ	กระช�ย	

ซึ่งให้กลิ่นหอมและรสช�ติที่เป็นเอกลักษณ์เฉพ�ะตัว	 นอกจ�กจะเป็นเครื่องแกงสำ�คัญในน้ำ�ย�แล้ว	 ครัวไทยเร�ยังใช้กระช�ย

ปรุงอ�ห�รรสจัดจ้�นหล�กหล�ยเมนูด้วยกัน	 	 หรือใช้รับประท�นสดเป็นผักจิ้ม	 แต่โดยม�กแล้วนิยมใช้ประกอบอ�ห�รจำ�พวก

แกง	 ผัดเผ็ด	 หรือผัดฉ่�ม�กกว่�	 เพร�ะช่วยดับกลิ่นค�วของเนื้อสัตว์	 และโดยเฉพ�ะเนื้อปล�ได้ดี	 กระช�ยชนิดที่ใช้ปรุงอ�ห�ร

นี้เป็นกระช�ยเหลือง	(Boesenbergia	rotunda	(L.)	Mansf.)	ซึ่งแม้ว่�จะอยู่ในวงศ์	Zingiberaceae	เหมือนกัน	แต่ก็เป็นพืช

ต่�งชนิดและต่�งสกุลกับกระช�ยดำ�	 (Kaempferia	parviflora	Wall.	ex	Baker)	ที่กำ�ลังอยู่ในกระแสนิยมในเรื่องของย�อ�ยุ

วัฒนะ	ย�บำ�รุงกำ�ลัง	 และบำ�รุงสมรรถภ�พท�งเพศ	กระช�ยหรือกระช�ยเหลือง	มีชื่อส�มัญว่�	Chinese	 keys	หรือ	 Finger	

root		ชื่อพื้นเมืองอื่น	ๆ	ที่เรียกกันได้แก่	กะแอน	ละแอน	ขิงทร�ย	หัวละแอน	กระช�ยดำ�	จี๊ปู	ซีพู	เป๊�ะซอเร้�ะ	เป๊�ะสี่	และว่�น

พระอ�ทิตย์

	 กระช�ยเป็นไม้ล้มลุก	 ไม่มีลำ�ต้นบนดิน	 มีเหง้�สั้น	 (หรือเรียกว่�	 “กระโปกกระช�ย”)	 แตกหน่อได้	 เหง้�จะแตกร�ก	

(นมกระช�ย)	ออกไปเป็นกระจุกจำ�นวนม�ก	ร�กอวบน้ำ�	รูปทรงกระบอกหรือรูปกระสวย	ปล�ยเรียว	ผิวสีน้ำ�ต�ลอ่อน	เนื้อในสี

เหลือง	มีกลิ่นเฉพ�ะตัว	ส่วนที่อยู่เหนือดินนั้นเป็นส่วนของใบ	ใบเดี่ยว	เรียงสลับ	รูปรี	หรือรูปขอบขน�นแกมรูปไข่	ตรงกล�งด้�น

ในของก้�นใบมีร่องลึก	 ดอกออกเป็นช่อเชิงลด	 ที่ยอดระหว่�งก�บ

ใบคู่ในสุด	 ใบประดับรูปใบหอกสีม่วงแดง	 สีชมพู	 หรือสีข�วกลีบ

ดอกมีสีข�วหรือสีข�วอมชมพูอ่อน	ผลแก่แตกเป็น	3	เสี่ยง	มีเมล็ด

ค่อนข้�งใหญ่	 ต้นกระช�ยนั้นชอบดินร่วนซุย	 ระบ�ยน้ำ�ดี	 เจริญ

เติบโตได้ดีในสภ�พร้อนชื้น	 พบขึ้นในทั่วทุกภ�คของประเทศไทย	

ในธรรมช�ติพบขึ้นต�มป่�เบญจพรรณ	 ป่�ดิบชื้น	 ที่ระดับน้ำ�ทะเล

ป�นกล�งจนถึง	1200	ม.					มีถิ่นกำ�เนิดในชว�	และสุม�ตร�	แต่

ก็มีปลูกกันม�กในอินเดีย	 ศรีลังก�	 ท�งใต้ของจีน	 และประเทศใน

ภูมิภ�คเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

ประโยชน์และสรรพคุณท�งสมุนไพรทั่ว	ๆ	ไปของกระช�ย		

				นิยมใช้เหง้�และร�กปรุงเป็นอ�ห�ร	เป็นเครื่องเทศ	ดับกลิ่นค�วได้ดี	อ�ห�รที่นิยมใส่กระช�ยได้แก่	แกงป่�	น้ำ�ย�ขนมจีน	ผัด

เผ็ด	ผัดฉ่�	หลนปล�ร้�	หลนกะปิ	แกงขี้เหล็กปล�	แกงเขียวหว�นลูกชิ้นปล�กร�ย	ทอดมันปล�	แกงเลียงปล�	ยำ�กระช�ยกับกุ้ง

หว�น	 เป็นต้น	หน่ออ่อนใช้รับประท�นสด	หรือจะลวกเป็นผักจิ้มน้ำ�พริกก็ได้	นอกจ�กนี้ยังส�ม�รถ	ทำ�น้ำ�กระช�ย	โดยนำ�ร�ก

และเหง้�ม�ปั่น	ผสมกับน้ำ�ผึ้งมะน�ว	ดื่มแล้วช่วยให้ขับถ่�ยดี	สดชื่น	บำ�รุงร่�งก�ย	ทำ�ให้ร่�งก�ยกระปรี้กระเปร่�	นอกจ�กใน

ครัวไทยแล้ว	ประเทศเพื่อนบ้�นก็ใช้ประโยชน์จ�กกระช�ยไม่น้อยเช่นกัน	ช�วม�เลเซียรับประท�นร�กและเหง้�อ่อนสดกับข้�ว	

คนชว�รับประท�นหน่ออ่อนสดกับข้�ว	นอกจ�กนี้ในชว�ตะวันออก	ใช้ใบกระช�ยกับใบสัก	(Tectona	grandis		L.f.)	ห่ออ�ห�ร

พื้นเมืองที่เรียกว่�	Tempeh	ซึ่งเป็นถั่วเหลืองหมัก	มีลักษณะเป็นก้อนคล้�ยขนมเค้ก

ลักษณะวิสัย	ใบ	และช่อดอกกระช�ย		(ภ�พจ�ก	พร้อมจิต	ศรลัมพ์	และคณะ.	2539.)

ก.	เหง้�และร�กกระช�ย		ข.	ร�กผ่�ต�มแนวย�ว	และตัดต�มขว�ง	

(ภ�พจ�ก	พร้อมจิต	ศรลัมพ์	และคณะ.	2539.)

ก. ข.
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	 ในท�งสมุนไพรนั้น	กระช�ยมีรสเผ็ดร้อน	ขม	ตำ�ร�ย�ไทยใช้เหง้�	—	แก้โรคอันเกิดในป�ก	แก้มุตกิต	แก้ลมอันบังเกิด

แก่กองหัยว�ต	 แก้ป�กเปื่อย	 ป�กแตกเป็นแผล	 ขับระดูข�ว	 แก้ใจสั่น	 แก้ปวดมวนในท้อง	 แก้บิดมูกเลือด	 ปวดเบ่ง	 แก้ลำ�ไส้

อักเสบ	บำ�รุงกำ�ลัง	 ร�ก	 (นมกระช�ย)	—	รสเผ็ดร้อน	แก้ก�มต�ยด้�น	ทำ�ให้กระชุ่มกระชวย	บำ�รุงคว�มกำ�หนัด	มีสรรพคุณ

คล้�ยโสม	ร�กและเหง้�	—	แก้ปวดมวนในท้อง	แก้ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	บำ�รุงกำ�ลัง	บำ�รุงธ�ตุ	แก้ปวดท้อง	แก้ไอ	ขับปัสส�วะ	ขับ

ประจำ�เดือน	และใช้ท�ภ�ยนอกแก้ปวดเมื่อย

ขนมจีนน้ำ�ย�	ภ�พจ�ก	variety.thaiza.com ผัดฉ่�ปล�	ภ�พจ�ก	goodfoodgoodlife.in.th แกงเขียวหว�นปล�ขูด	ภ�พจ�ก	inmu.mahidol.

ac.th

แกงป่�	ภ�พจ�ก	diary-of-us.com หน่อกระช�ยอ่อน	ภ�พจ�ก	pantip.com	(swin)

กระชายในบัญชียาหลัก

    เหง้ากระชาย ผสมในยาหอมทิพโอสถ	(ย�เม็ด	ย�ผง)	—	แก้ลมวิงเวียน	ผสมในยาเลือดงาม	(ย�แคปซูล	ย�ผง)	—	บรรเท�

อ�ก�รปวดประจำ�เดือน	 ช่วยให้ประจำ�เดือนม�เป็นปกติ	 แก้มุตกิด	หัวกระชาย	 (เหง้�และร�ก)	 ผสมในย�ประสะก�นพลู	 (ย�

เม็ด	ย�ผง	ย�แคปซูล)	—	บรรเท�อ�ก�รปวดท้อง	จุกเสียด	แน่นเฟ้อจ�กอ�ห�รไม่ย่อย	เนื่องจ�กธ�ตุไม่ปกติ		ผสมในยาผสม

เพชรสังฆาต สูตรที่ 2	(ย�แคปซูล)	—	บรรเท�อ�ก�รริดสีดวงทว�รหนัก	ผสมในยากษัยเส้น	(ย�ลูกกลอน)	—	บรรเท�อ�ก�ร

ปวดหลัง	ปวดเอว	ปวดเมื่อยต�มร่�งก�ย

เอกสารอ้างอิง

1.	พร้อมจิต	ศรลัมพ์	และคณะ.	2539.	สมุนไพรสวนสิรีรุกขช�ติ.	กรุงเทพฯ	:	อมรินทร์.

2.	เพ็ญนภ�	ทรัพย์เจริญ.	2548.	ผักพื้นบ้�นภ�คกล�ง.	กรุงเทพฯ	:	ส�มเจริญพ�ณิชย์.

3.	ร�ชบัณฑิตยสถ�น.	2538.	อนุกรมวิธ�นพืช	อักษร	ก.	กรุงเทพฯ	:	เพื่อนพิมพ์.

4.	เอกส�รบัญชีย�หลักแห่งช�ติ.	2554.	http://www.thaifda.com.

5.	de	Guzman,	C.C.	and	Siemonsma,	J.S.	(eds).	1999.	Plant	Resources	of	South-East	Asia	No	13.	Spices.	Back-

huys	Publishers,	Leiden,	the

			Netherlands.	400	pp.

6.	Tan,	H.T.W.	2010.	Herb	&	Spices	of	Thailand.	KWF	Printing	Co.,	Singapore.		

กระช�ยแช่อิ่ม	ภ�พจ�ก	thaitambon.com น้ำ�กระช�ย	ภ�พจ�ก	healthandcuisine.com Tempeh	ภ�พจ�ก	wikipedia.org
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เจ้าหน้าที่งานสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน

ฐานทรัพยากรท้องถิ่น
 องค์ความรู้และภูมิปัญญาจากฐานทรัพยากรท้องถิ่น

	 ก�รฝึกอบรมปฏิบัติก�รสำ�รวจและจัดทำ�ฐ�นทรัพย�กรท้องถิ่น	 สำ�หรับบุคล�กรเทศบ�ลตำ�บลองค์ก�รบริห�รส่วน

ตำ�บล	จังหวัดปร�จีนบุรี	และเจ้�หน้�ที่ก�รเคหะแห่งช�ติ	โดยใช้พื้นที่ศูนย์อนุรักษ์พันธุกรรมพืชฯ	คลองไผ่	อำ�เภอสีคิ้ว	จังหวัด

นครร�ชสีม�	เป็นสถ�นที่ในก�รฝึกอบรม	ซึ่งจ�กก�รเก็บบันทึกข้อมูลก�รใช้ประโยชน์ของพืชในท้องถิ่น	เรื่องก�รปลูกผักหว�น

ป่�	 ผู้เข้�รับก�รฝึกอบรมได้เรียนรู้ถึงภูมิปัญญ�ในก�รปลูก	 ก�รดูแลรักษ�	 และก�รนำ�ไปใช้ประโยชน์จ�กส่วนประกอบต่�ง	 ๆ	

ของผักหว�นป่�	

	 น�ยผจญ	 คงแก้ว	 เจ้�หน้�ที่โครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชฯ	 ได้ถ่�ยทอดองค์คว�มรู้ในกระบวนก�รปลูกผักหว�นป่�	

ซึ่งเกิดจ�กก�รวิเคร�ะห์สภ�พพื้นที่	 ก�รเรียนรู้ธรรมช�ติแห่งชีวิตของผักหว�นก่อนก�รนำ�ม�ปลูก	 เริ่มจ�กก�รเฝ้�สังเกตก�ร

ติดผลในช่วงเดือนเมษ�ยน	ถึงพฤษภ�คม	 เมื่อผลสุกจึงเก็บรวบรวมม�เพ�ะเมล็ด	 โดยใช้ทร�ยผสมน้ำ�ล้�งเนื้อที่ติดเมล็ดออกให้

หมด	นำ�ม�ล้�งและผึ่งให้หม�ด	และนำ�ไปแช่ในน้ำ�ซ�วข้�ว	เมื่อเมล็ดแตกร�กจึงลงปลูกในดิน	ห�กดินแน่นจะต้องมีก�รปรับปรุง

ดินให้โปร่ง	 โดยใช้หินคลุกผสมลงในหลุม	 และให้น้ำ�โดยก�รใช้ระบบน้ำ�ซึม	 จ�กขวดที่ว�งไว้บริเวณใกล้หลุมช่วงที่แตกใบอ่อน	

อ�จมีแมลงศัตรูพืชจำ�พวกท�ก	 ม�กัดกินใบ	 ซึ่งส่งผลให้กล้�ผักหว�นป่�แตกใบอ่อนจำ�นวนเพิ่มม�กขึ้น	 จ�กนั้นในช่วง	 3-5	 ปี	

ผักหว�นป่�จะเจริญเติบโต	ให้ผลผลิตเพื่อนำ�ไปใช้ประโยชน์ต่อไป	

	 ก�รใช้ประโยชน์จ�กส่วนประกอบต่�งๆ	 ของผักหว�นป่�	 จ�กภูมิปัญญ�ที่ได้รับก�รถ่�ยทอดจ�กรุ่นสู่รุ่น	 พบว่�ส่วน

ม�กไม่นิยมรับประท�นใบดิบ	 แต่จะนำ�ใบอ่อนและดอกอ่อนม�ประกอบอ�ห�รจำ�พวกแกงหรือผัด	 เช่น	 แกงผักหว�นป่�ใส่ไข่

มดแดง	 ผักหว�นป่�ผัดน้ำ�มันหอย	 นอกจ�กนั้นยังส�ม�รถนำ�ม�แปรรูปเป็นใบช�ผักหว�นป่�ได้อีกด้วย	 ผลอ่อนนำ�ม�ต้ม	 หรือ

ลวกรับประท�นได้	เมล็ดนำ�ม�คั่วรับประท�นได้เช่นกัน	คุณค่�ท�งโภชน�ก�รและสรรพคุณท�งสมุนไพรของผักหว�นป่�	ทำ�ให้

เกิดก�รสร้�งสรรค์และต่อยอดภูมิปัญญ�ที่ได้รับก�รถ่�ยทอดม�จ�กบรรพบุรุษ	 สู่ก�รดำ�เนินชีวิตและใช้ประโยชน์ในด้�นต่�งๆ	

ต่อไป
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คุยสบาย ๆ 
กับที่ปรึกษา
รวมมิตร...ก7

นายทวีชัย สัจจาริยรักษ์  
ที่ปรึกษ�ประจำ�ภ�คเหนือตอนกล�ง

ระยะเวล�	เป็นที่ปรึกษ�	

	 เป็นที่ปรึกษ�ม�ตั้งแต่ปี	พ.ศ.	2553	ถึงปัจจุบันประม�ณ	4	ปี	ก่อนที่จะม�เป็นที่ปรึกษ�ประส�นง�นฯ

	 พ.ศ.	2518-2547	รับร�ชก�รครู	ที่	มห�วิทย�ลัยเทคโนโลยีร�ชมงคลอีส�น	จ.นครร�ชสีม�

	 พ.ศ.	2534-2543	รับตำ�แหน่งหัวหน้�แผนกวิช�ช่�งโลหะ

	 พ.ศ.	2543-2547	เป็นผู้ช่วยหัวหน้�ศูนย์ฝึกภ�คสน�มหนองระเวียง	ซึ่งเป็นพื้นที่ปกปักพันธุกรรมพืช	อพ.สธ.	

													 				หนองระเวียง

	 พ.ศ.	2546		ได้รับแต่งตั้งเป็นอนุกรรมก�รจัดประชุมวิช�ก�รและนิทรรศก�ร	ทรัพย�กร	:	ธรรมช�ติแห่งชีวิต	ณ	สน�ม

เสือป่�	พระร�ชวังดุสิต	กรุงเทพฯ

	 พ.ศ.	2548		ได้รับแต่งตั้งเป็นอนุกรรมก�รจัดประชุมวิช�ก�รและนิทรรศก�ร	ทรัพย�กรไทย:	สรรพสิ่งล้วนพันเกี่ยว	ณ	

โครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชฯ	ศูนย์คลองไผ่	ต.คลองไผ่	อ.สีคิ้ว	จ.นครร�ชสีม�

แรงดลใจอะไรที่ทำ�ให้ม�เป็นที่ปรึกษ�เกี่ยวกับสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	

	 ในช่วงเวล�ที่ปฏิบัติหน้�ที่	 ณ	 ศูนย์ฝึกฯ	 หนองระเวียง	 เข้�ร่วมสำ�รวจทรัพย�กรกับคณะสำ�รวจ	 อพ.สธ.	 ได้เห็นก�ร

ปฏิบัติก�รของคณะสำ�รวจ	 ทั้งบนพื้นร�บ	 ยอดเข�	 ป่�	 เก�ะ	 และใต้ท้องทะเล	 ด้วยคว�มมุ่งมั่น	 อดทน	 และเสียสละคว�มสุข

ส่วนตน	 เพื่อสนองพระร�ชดำ�ริฯ	 และได้เห็นว่�ง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนเป็นกิจกรรมที่พัฒน�ทรัพย�กรมนุษย์อย่�งเป็น

รูปธรรม	 และเป็นง�นที่จะเป็นกำ�ลังสำ�คัญในก�รพัฒน�องค์ประกอบต่�งๆ	 ของประเทศไทยในอน�คต	 ให้มีคว�มเข้มแข็งและ

ยั่งยืน	สมดังพระร�ชปณิธ�น	จึงเกิดคว�มภูมิใจในก�รเข้�ร่วมสนองพระร�ชดำ�ริฯ

คว�มประทับใจ	ที่เกิดขึ้น		เช่น	จ�กก�รที่ท่�นได้ไปเยี่ยมเยียนสม�ชิกสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนที่ต่�งๆ	

	 ประทับใจบุคคล�กรก�รศึกษ�	สังกัดสำ�นักง�นเขตพื้นที่ก�รศึกษ�ประถมศึกษ�	เขต	3	จังหวัดชัยภูมิ	ตั้งแต่ผู้อำ�นวย

ก�รเขตฯ	 ศึกษ�นิเทศก์	 คณะครูในสังกัดที่เป็นโรงเรียนสม�ชิกฯ	 ที่ร่วมดำ�เนินง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 ด้วยคว�มเอื้อ

อ�ทรต่อกัน	 มีคว�มส�มัคคี	 ร่วมมือร่วมใจกันทั้งในโรงเรียนและต่�งโรงเรียน	 จนประสบคว�มสำ�เร็จอย่�งดียิ่ง	 	 สมควรเป็น

ตัวอย่�งแก่สำ�นักง�นเขตก�รศึกษ�อื่นๆ

ท่�นที่ปรึกษ�ฯ		อย�กจะฝ�กข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะให้สม�ชิก	

	 ฝ�กบุคคล�กรก�รศึกษ�โรงเรียนสม�ชิกฯ	 หรือโรงเรียนที่มีคว�มจำ�นงจะเข้�ร่วมเป็นโรงเรียนสม�ชิกฯ	 ขอให้ศึกษ�

เป้�หม�ย	วิธีก�รดำ�เนินง�น	และเกณฑ์ก�รประเมินสถ�นศึกษ�ง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	ให้เข้�ใจอย่�งถ่องแท้	แล้วนำ�ม�

บูรณ�ก�รให้สอดคล้องกับหลักสูตรแกนกล�ง	จ�กนั้นว�งแผนก�รสอน	จะทำ�ให้ก�รดำ�เนินง�นร�บรื่น	ก้�วหน้�	และยั่งยืน
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พฤกษาวรรณศิลป์
ดวงแก้ว

	 ทรรศนะและข้อคิดต่�งๆ	 ที่ปร�กฏอยู่ในบทคว�มต่�งๆ	 ของจุลส�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	 ถือเป็นคว�มคิดเห็นส่วนตัว
ของผู้เขียน	ไม่จำ�เป็นต้องเป็นคว�มคิดเห็นของ	อพ.สธ.	และ	อพ.สธ.	ไม่รับผิดชอบใดๆ	ต่อบทคว�มที่ถูกส่งเข้�ม�	และห�กมีก�รละเมิด
สิทธิเกิดขึ้น	บทคว�มใดๆ	ที่ตีพิมพ์ในจุลส�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	สงวนสิทธิ์ต�มพระร�ชบัญญัติลิขสิทธิ์	พ.ศ.	2537	ก�รนำ�ส่วน
หนึ่งส่วนใดของจุลส�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนไปใช้ต้องได้รับอนุญ�ตจ�กบรรณ�ธิก�รจุลส�รสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน

บรรณ�ธิก�ร	:	น�ยพรชัย	จุฑ�ม�ศ

ผู้เชี่ยวช�ญด้�นสมุนไพร	:	ศ.ดร.พเย�ว์	เหมือนวงษ์ญ�ติ

กองบรรณ�ธิก�รฝ่�ยบริห�ร	:		น.ส.	พเย�ว์	ศิริสัมพันธ์	

กองบรรณ�ธิก�รฝ่�ยวิช�ก�ร	:		ศ.ดร.	พเย�ว์	เหมือนวงษ์ญ�ติ	ดร.	ปิยรัษฎ์	ปริญญ�พงษ์	เจริญทรัพย์	ดร.	อรุณรัตน์	คิดอยู่	ดร.	นัฎฐพร	รุจิขจร	น.ส.	ศิริกุล	เกษ�	

กองบรรณ�ธิก�รฝ่�ยประส�นง�น	:	น.ส.	อริศร�	รื่นอ�รมย์

กองบรรณ�ธิก�รฝ่�ยประส�นง�นสม�ชิกสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียน	:	น.ส.	ปัทม�วรรณ	ร�ศรี	น�งกุณฑล	จันทวงศ์	น.ส.	กชกร	เดช�กิจไพศ�ล	

	 น.ส.	ณฎฐมณฑน์	ศรีนอก

กองบรรณ�ธิก�รฝ่�ยพิมพ์/เว็บไซต์	:		น.ส.	วิไลลักษณ์	ช่วงวิวัฒน์	น.ส.	ดรุณี	กว�งทว�ย	น�ยภัทรชัย	จุฑ�ม�ศ

ผลิตที่	:	ฝ่�ยผลิตสื่อกร�ฟิก	โครงก�รอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องม�จ�กพระร�ชดำ�ริ	สมเด็จพระเทพรัตนร�ชสุด�ฯ	สย�มบรมร�ชกุม�รี	(อพ.สธ.)	
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	 โรงเรียนร�ชประช�กนุเคร�ะห์	 ๒๗	 ได้ดำ�เนินง�นสวนพฤกษศ�สตร์โรงเรียนอย่�งต่อเนื่อง	 	 จึงส่งผลให้โรงเรียน
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