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เข้าสู่ฤดูฝนอย่างเต็มรูปแบบกันแล้วในเดือนมิถุนายนนี้ เพื่อนๆ ชาว สป.กษ. คงได้รับผลกระทบจากฝนตก 

โดยเฉพาะในส่วนภูมิภาคที่ต้องออกปฏิบัติงานนอกพื้นที่ เพื่อท�ำหน้าที่ดูแลชีวิตความเป็นอยู่ของพี่น้องเกษตรกร  

อันเนื่องมาจากอิทธิพลพายุ ฝนฟ้าคะนอง ที่สร้างความเสียหายให้กับพื้นที่ทางการเกษตรนั่นเอง ขณะที่ส่วนกลางก็

ต้องฝ่าน�ำ้ท่วมขงัและการจราจรทีต่ดิขัดมาท�ำงาน POPS ขอให้เพือ่นๆ ชาว สป.กษ.ทกุท่าน รกัษาสขุภาพด้วยนะครับ 

เพื่อนๆ คงจะทราบกันดีแล้วว่า ปัจจุบันรัฐบาลมีนโยบายที่จะใช้โมเดลการขับเคลื่อนเศรษฐกิจด้วยนวัตกรรมเพื่อ

พัฒนาประเทศไทยไปสู่ ไทยแลนด์ 4.0 หรือ ประเทศไทย 4.0 ดังนั้น ระบบราชการซึ่งเป็นฟันเฟืองส�ำคัญในการขับ

เคลือ่นประเทศจงึต้องมีการปรบัเปล่ียนให้สอดรบั และส่งเสรมิไทยแลนด์ 4.0 ลองตดิตามดใูน POPS หน้า 4-5 ฉบับนี้  

แล้วเพื่อนๆ จะเข้าใจถึงกรอบแนวทางการปฏิรูประบบราชการ เพื่อรองรับไทยแลนด์ 4.0 กันได้อย่างง่ายๆ ครับ
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เนื่องในโอกาส
วันเฉลิมพระชนมพรรษา

๓ มิถุนายน ๒๕๖๒

ทรงพระเจริญ
ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม

ข้าพระพุทธเจ้า คณะกองบรรณาธิการ POPS  
กองเกษตรสารนิเทศ
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สรา้งเวบ็งา่ยๆ ดว้ย Google Sites
ในอดีตการสร้างเว็บไซต์สักเว็บไซต์หนึ่งนั้นมีความยุ่งยาก ซ่ึงผู้ออกแบบจะต้องมีโปรแกรมเฉพาะทางในการสร้างสรรค์

เว็บไซต์ เช่น Adobe Dreamweaver ในการออกแบบ ให้ได้รูปแบบและข้อมูลที่เราต้องการ ต้องใช้ทักษะในการออกแบบให้

สวยงาม เพือ่ดงึดดูให้ผูท้ีส่นใจเข้าเยีย่มชมเวบ็ไซต์มากขึน้นัน่เอง แต่ด้วยเทคโนโลยใีนปัจจบุนัมกีารพฒันาไปอย่างก้าวกระโดด 

ท�ำให้มีแพลตฟอร์มให้เลือกใช้กันอย่างมากมาย GURU IT ฉบับนี้ ขอเสนอแพลตฟอร์มที่มีชื่อว่า Google Sites ซึ่งสามารถ

ลงทะเบียนเข้าใช้งานทาง Gmail ได้ฟรี

Google Sites เป็นบริการสร้างเว็บไซต์ฟรี สร้างเว็บไซต์ได้อย่างง่ายดาย ไม่ซับซ้อนเหมือนแต่ก่อน ท�ำให้ผู้ที่สนใจเรียนรู้

ในการสร้างเวบ็ไซต์ ไม่ต้องมีทกัษะในเขยีนโค้ดโปรแกรม หรอืเรยีนด้านการออกแบบเวบ็ไซต์ กส็ามารถสร้างเวบ็ไซต์ หรอืสร้าง

บล็อกของตัวเองเพื่อเป็นสื่อการเรียนการสอน รวมไปถึงการท�ำเป็นเว็บไซต์แนะน�ำตัวเอง เพื่อให้มีความโดดเด่นไม่เหมอืนใคร 

อกีทัง้ยงัสามารถปรบัแต่งรปูลกัษณ์ได้อย่างอสิระ สามารถรวบรวมความหลากหลายของข้อมูลไว้ในที่เดียว เช่น วิดีโอ ปฏิทิน 

เอกสาร อื่นๆ สามารถน�ำมาแทรกในหน้าเว็บเพจได้ เป็นการเพิ่มลูกเล่นให้น่าสนใจ ใช้งานได้ง่าย

จุดเด่นของ Google Sites หลักๆ มีดังนี้
1.	ท�ำหน้าเว็บไซต์ของตัวเองได้ง่าย ใช้งานสะดวก โดยไม่จ�ำเป็นต้องมีความรู้เรื่องภาษา HTML

2.	เผยแพร่ข้อมูลที่เป็นประโยชน์และเป็นความรู้หรือบทเรียนอะไรก็ได้

3.	มีพื้นที่ฟรีถึง 100 MB ต่อ Site และสามารถเลือกรูปแบบ Theme ส�ำเร็จรูปได้มากมาย

4.	รูปแบบไซต์เป็นแบบมาตรฐานของเว็บไซต์ทั่วไป พัฒนาได้ง่าย ปรับปรุงรูปแบบง่าย

5.	เก็บไฟล์ภาพ หรือไฟล์ชนิดต่างๆ ไว้ในไซต์ของเราได้

6.	สร้าง Link ภายในและภายนอกของไซต์ได้ และตั้งค่าส�ำหรับการเข้าถึงและใช้ข้อมูลร่วมกัน

7.	สามารถใช้ร่วมกับเครื่องมืออื่นๆ ของ Google เพื่อให้คุณสามารถแบ่งปันวิดีโอภาพถ่ายงานน�ำเสนอและปฏิทิน

	 ข้อด้อย ก็มีเช่นกัน 
1.	การแก้ไขข้อมูลเว็บไซต์ ท�ำได้เฉพาะเมื่อเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตเท่านั้น

2.	เว็บไซต์ที่เราสร้างและออกแบบ อยู่ภายใต้ Google ท�ำให้ URL ค่อนข้างยาว

3.	ไม่สามารถแสดงความคิดเห็น หรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันได้

	 สรปุ Google Sites เป็นแพลตฟอร์มทีใ่ช้งาน

ได้ฟรี เป็นอีกทางเลือกใหม่ของผู้ที่สนใจจะน�ำเสนอ

องค์ความรู้ที่มีในด้านต่างๆ เพื่อเผยแพร่ข้อมูลที่เป็น

ประโยชน์ในรปูแบบเวบ็ไซต์ นอกเหนอืจาก Facebook 

Line ส�ำหรับผู้ที่สนใจสร้างเว็บไซต์ Google Sites  

จะต้องลอ็กอนิ Gmail เพือ่สามารถเข้าใช้งาน โดยไปที่  

https://sites.google.com ทดลองกันดูนะครับ
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ด้วยวิสัยทัศน์ของประเทศไทยที่ว่า “ประเทศมีความยั่งยืน เป็นประเทศพัฒนาแล้ว ด้วยการพัฒนา

ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” เพ่ือให้บรรลุวิสัยทัศน์ดังกล่าว รัฐบาลจึงมีนโยบายที่จะใช้โมเดล 

การขับเคลื่อนเศรษฐกิจด้วยนวัตกรรมเพื่อพัฒนาประเทศไทยไปสู่ ความมั่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืน หรือ 

ที่เรารู้จักกันว่า ไทยแลนด์ 4.0 หรือ ประเทศไทย 4.0 ดังนั้น ระบบราชการก็จะต้องมีการปรับเปลี่ยน 

สอดรบั และส่งเสรมิไทยแลนด์ 4.0 ด้วยการปฏิรปูระบบราชการ และข้าราชการ ซึง่เป็นฟันเฟืองส�ำคญั

ในการขับเคลื่อนนโยบายภาครัฐ ให้สามารถปฏิบัติงานได้สอดคล้องกับทิศทางการบริหารของประเทศ

กรอบแนวทางการปฏิรูประบบราชการ เพ่ือรองรับไทยแลนด์ 4.0
ส�ำนักงาน ก.พ.ร. ได้จัดท�ำกรอบแนวทางการปฏิรูปการระบบราชการ เพื่อรองรับไทยแลนด์ 4.0 ไว้ ดังนี้

ระบบราชการไทย
ในบริบท

ไทยแลนด์ 4.0

การวางระบบและวิธกีารท�ำงานใหม่ โดยยดึ 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ในการบริหารงานภาครัฐหรือ

หลักการบริหารราชการแผ่นดินที่ดี

•	ภาครัฐที่เปิดกว้างและเชื่อมโยงกัน

	 (Open and Connected Government)

•	ภาครัฐที่ยึดประชาชนเป็นศูนย์กลางการบริการ 

	 และเข้าถึงความต้องการในระดับปัจเจก 

	 (Citizen-Centric and Service-Oriented Government)

•	ภาครัฐอัจฉริยะ

	 (Smart and High Performance Government)

การปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมการท�ำงานใหม่
โดยการสร้างจิตส�ำนึกและความรับผิดชอบในการปฏิบัติ

หน้าที่ มุ่งเน้นความซื่อสัตย์สุจริตและประโยชน์ส่วนรวม

ระบบราชการ 4.0 ภาครัฐหรือระบบราชการ  
จะต้องท�ำงานโดยยึดหลักธรรมาภิบาลเพื่อประโยชน์สุข

ของประชาชน (Better Government Happier Citizens)

การจัดระเบียบโครงสร้างใหม่ เพ่ือสร้างสมดุลและการจัดการความสัมพันธ์ระหว่างกลไกภาครัฐ ภาคเอกชน และ 

ภาคส่วนอื่นๆ ให้เป็นไปอย่างเหมาะสม รวมทั้งออกแบบโครงสร้างภายในภาครัฐเอง ให้กระชับและไม่เกิดความซับซ้อน
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ปัจจัยส�ำคัญต่อความส�ำเร็จของการพัฒนาไปสู่ระบบราชการ 4.0 
ส�ำนกังาน ก.พ.ร. ได้ก�ำหนดปัจจยัส�ำคญัอย่างน้อย 3 ประการ ต่อความส�ำเร็จของการพฒันาไปสู่ระบบราชการ 4.0 โดยสรปุ ดงันี้ 

1.	การสานพลังระหว่างภาครฐัและภาคส่วนอืน่ๆ ในสงัคม (Collaboration) เป็นการยกระดับการท�ำงานจากการประสานงานกนั  

	 (Coordination) หรือท�ำงานด้วยกัน (Cooperation) ไปสู่การร่วมมือกัน (Collaboration) เป็นการบริหารกิจการบ้านเมือง 

	 ในรูปแบบ “ประชารัฐ”

2.	การสร้างนวตักรรม (Innovation) เป็นการคดิค้นและหาวธีิการ หรือศกึษาเร่ืองใหม่ๆ เพือ่ให้เกดิผลกระทบใหญ่ต่อการตอบสนอง 

	 ความต้องการของประชาชนได้อย่างมคีณุภาพ โดยให้ประชาชนเข้ามามส่ีวนร่วม เพือ่สร้างความเข้าใจ การเข้าถงึความรูส้กึนกึคดิ

3.	การปรับเข้าสู่ความเป็นดิจิทัล (Digitalization) เป็นการผสมผสานการจัดเก็บและประมวลผลข้อมูลผ่านระบบคลาวด์  

	 อุปกรณ์สมาร์ตโฟน และเครื่องมือที่ใช้ในการท�ำงานร่วมกัน เพื่ออ�ำนวยความสะดวกให้กับการด�ำเนินการการให้บริการของ 

	 ราชการ สามารถตอบสนองความต้องการของประชาชนได้ในทุกเวลา ทุกสถานที่ ทุกอุปกรณ์และทุกช่องทางได้อย่างมั่นคง  

	 ปลอดภัย และประหยัด

ที่มา :	ส�ำนักงาน ก.พ. 2559. ระบบราชการไทยในบริบทไทยแลนด์ 4.0 
	 ดาวน์โหลดเอกสารระบบราชการไทยในบริบทไทยแลนด์ 4.0 ฉบับเต็ม    

การวางระบบและวิธีการท�ำงานของระบบราชการ 4.0 ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกรอบแนวทางการปฏิรูป 
ระบบราชการ เพ่ือรองรบัไทยแลนด ์4.0 ทีส่�ำนักงาน ก.พ.ร. ได้จดัท�ำไว้ สามารถสรปุเพ่ือใหเ้ข้าใจได ้ดงันี้

ระบบและวิธีการทำ�งานของระบบราชการ 4.0 คือการบริหารงานโดยยึดหลักธรรมาภิบาลเพื่อประโยชน์สุขของประชาชน
ระบบราชการจะต้องเป็นที่พึ่งของประชาชนและเชื่อถือไว้วางใจได้ (Credible&Trusted Government)

ภาครัฐที่เปิดกว้างและเชื่อมโยงกัน

(Open and Connected Government)

•	การทำ�งานต้องเปิดเผยและโปร่งใส

•	เปิดกว้างให้กลไกหรือภาคส่วนอื่นๆ 

	 เข้ามามีส่วนร่วม

•	โอนถ่ายภารกิจที่ภาครัฐไม่ควรดำ�เนินการเอง	

	 ไปให้ภาคส่วนอื่นดำ�เนินการแทน

•	จัดโครงสร้างการทำ�งานเป็นแนวระนาบ 	

	 มากกว่าสายการบังคับบัญชาในแนวดิ่ง

•	เชื่อมโยงการทำ�งานราชการบริหารส่วนกลาง 	

	 ส่วนภูมิภาค และส่วนท้องถิ่น ให้มีเอกภาพ	

	 และสอดรับประสานกัน

ภาครัฐที่ยึดประชาชนเป็นศูนย์กลางการบริการ

และเข้าถึงความต้องการในระดับปัจเจก

(Citizen-Centric and Service-Oriented 

Government)

•	ทำ�งานโดยมองไปข้างหน้า

	 (คิดเสมอว่าประชาชนจะได้อะไร)

•	มุ่งแก้ไขปัญหาให้ประชาชน

•	ให้บริการเชิงรุก ไม่ต้องรอให้มาขอความช่วยเหลือ

•	จัดบริการสาธารณะที่ตรงกับความต้องการ 

	 ของประชาชน

ภาครัฐอัจฉริยะ-มีขีดสมรรถนะสูงและทันสมัย 

(Smart and High Performance Government)

•	การทำ�งานต้องมีการวิเคราะห์ความเสี่ยง

	 เพื่อเตรียมการล่วงหน้า

•	นำ�องค์ความรู้ที่เป็นสหสาขาวิชา 

	 มาสร้างนวัตกรรมหรือประยุกต์

	 เพื่อตอบสนองการเปลี่ยนแปลงได้ทันเวลา

•	ปรับตัวให้เป็นสำ�นักงานที่ทันสมัย 

	 มีขีดสมรรถนะสูง

•	สร้างความผูกพันการปฏิบัติงานของข้าราชการ

Government 4.0 Key Success Factors : Collaboration + Innovation + Digitalization 

ข้าราชการและเจ้าหน้าที่ของรัฐ ต้องได้รับการปรับเปลี่ยน 
กระบวนการทางความคิด (Mindset) + ตนเองให้มีความเป็นผู้ประกอบการสาธารณะ (Public Entrepreneurship)

การเป็นผู้นำ�การเปลี่ยนแปลง (Change Leader)

สร้างคุณค่า (Public Value) ประโยชน์สุขให้แก่ประชาชน
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ช่วงน้ีอากาศเปลีย่นแปลงบ่อย บางวนัฝนตก บางวนัอากาศร้อนจดั  

อาจท�ำให้เกดิอาการเจบ็ป่วย เป็นไข้ ไม่สบายได้ง่ายๆ นอกจากการ

ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำเพือ่รกัษาสขุภาพแล้ว เรือ่งอาหารการกิน 

กม็ส่ีวนส�ำคญัอยูไ่ม่น้อย เมนอุู่นๆ อย่าง “บวัลอยน�ำ้ขิง” น่าจะช่วย

เสรมิภมูต้ิานทานให้ร่างกายแขง็แรงยิง่ขึน้

คอลัมน์ Good Food is Good Mood ของอร่อย เมนเูดด็ 

เกษตรชวนชมิ ขอเสนอเมนบัูวลอยน�ำ้ขงิทีท่�ำจากงาด�ำคัว่บด มาผสม 

ผสานกบัสมุนไพรอย่างขงิแก่ทีม่สีรรพคณุช่วยขบัลม แก้ท้องอดื ช่วยลด 

น�ำ้ตาลในเลอืด รกัษาหวดั กนิแล้วโล่งคอ โล่งจมกู และให้ความอบอุน่

ส่วนผสมและเครือ่งปรงุของไส้และแป้งบวัลอย

•	น�ำ้ตาลมะพร้าว หรอืน�ำ้ตาลทรายแดง 1 ช้อนโต๊ะ

•	งาด�ำคัว่ บดละเอยีด 100 กรมั	 •	เกลอืป่นเลก็น้อย

•	แป้งข้าวเหนยีว 70 กรมั	 •	แป้งข้าวเจ้า 20 กรมั

•	น�ำ้เปล่า 1 ถ้วยตวง	 •	น�ำ้เยน็ 50 มิลลลิติร

•	แป้งนวล (ส�ำหรับคลุกไม่ให้ขนมติดมือหรือไม่ให้เกาะติดกัน)

ส่วนผสมน�ำ้ขิง

•	ขงิแก่ห่ันแว่น 1 ½  ถ้วย	 •	น�ำ้ตาลทรายแดง ¾ ถ้วย

•	น�ำ้เปล่า 1 ลิตร

วธิที�ำไส้และแป้งบวัลอย

1.	ตัง้ไฟ ใส่น�ำ้เปล่า 2 ช้อนโต๊ะ ใส่น�ำ้ตาลลงไป รอจนละลาย

2.	ใส่งาด�ำบดละเอียด คนให้เข้ากนั เตมิน�ำ้เลก็น้อยให้งาด�ำ

	 เกาะตัวพอทีจ่ะตัง้เป็นลกูๆ ได้

3.	ป้ันงาด�ำเป็นก้อนกลมๆ ขนาดเท่าเหรยีญสบิ

4.	ผสมแป้งทัง้ 2 อย่างให้เข้ากนั ค่อยๆ เตมิน�ำ้ทีละน้อย ลงตรง 

	 กลางแป้ง คนผสมในลกัษณะน�ำ้เซาะตล่ิง จากนัน้ใช้มอืนวดให้ 

	 แป้งเป็นก้อน ถ้าแป้งแห้งให้เตมิน�ำ้ทลีะน้อย เมือ่นวดจนได้ที่  

	 แป้งจะร่อนออกจากชามผสม และไม่ตดิมอื ทาแป้งนวลทีม่อื  

	 ป้ันแป้งเป็นก้อนกลมขนาดเท่าผลมะนาวเลก็ๆ

5.	ทาแป้งนวลทีม่อื แผ่แป้งออกบางๆ ตกัไส้งาทีเ่ตรยีมไว้ วางลง 

	 บนแผ่นแป้ง แล้วหุม้ให้มิด อย่าให้เหน็ไส้งา

วธิต้ีมบวัลอย

1.	ตั้งน�้ำให้ระดับน�้ำสูงกว่าขนาดของลูกบัวลอย รอให้ 

น�ำ้เดอืด จากนัน้เตรยีมถ้วยอกีใบใส่น�ำ้อณุหภูมห้ิองเอาไว้

2.	ค่อยๆ หย่อนบวัลอยทีใ่ส่ไส้แล้วลงต้ม วธิสีงัเกตว่าแป้ง

สกุหรือไม่ ให้ดทูีต่วับัวลอย เม่ือสกุ ตัวบวัลอยจะลอยขึน้

วธิที�ำน�ำ้ขงิ

1.	น�ำส่วนผสมของน�ำ้และน�ำ้ตาลทรายแดงใส่ลงในหม้อ

2.	หัน่ขงิแก่ออกเป็นแว่นๆ ใส่ลงไป หากชอบรสชาตจิดัจ้าน 

	 เผด็ร้อน ให้ทบุขงิให้แตกก่อน เพือ่ให้ขงิออกรสและกลิน่ 

	 มากข้ึน

3.	น�ำหม้อขึน้ตัง้ไฟ รอให้เดอืด ช้อนฟองทิง้แล้วปิดไฟ

วธิรีบัประทาน

เมือ่ได้ทกุส่วนพร้อมแล้ว ให้ตกับวัลอยทีต้่มแล้วสะเดด็น�ำ้  

ใส่ลงในถ้วย จากสูตรจะได้บัวลอยน�้ำขิงประมาณ 3 ถ้วย  

ถ้วยละ 4 ลูก ชาว POPS อาจเติมแปะก๊วยต้มสุกลงไป 

สกัหน่อย เตมิด้วยน�ำ้ขิงร้อนๆ เมนบูวัลอยน�ำ้ขิงท่ีอดัแน่นด้วย

คณุค่ากเ็ป็นอนัเสรจ็สมบูรณ์             

ของหวาน
กินร้อน
อบอุ่นร่างกาย

บัวลอย
น�้ำขิง
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ไม่ว่าจะฤดูไหนๆ เราก็ยังคงต้องท�ำงานท่ีเรารัก การเตรียมพร้อมรับมือกับ

สภาพอากาศถือเป็นปัจจัยหนึ่ง จะท�ำให้เราไปท�ำงานได้อย่างราบรื่น ช่วงนี้ก็เริ่ม

เข้าสู่ฤดูฝนแล้ว POPS ขอน�ำเสนอ ไอเท็มเด็ด อุปกรณ์ส�ำคัญที่เราควรจะต้อง

มีติดตัวไว้เพื่อรับมือสายฝน ลมแรงค่ะ

1.	 ร่ม ไอเท็มที่พกพาสะดวกสบาย มีหลากหลายแบบ 

ให้เลือก ทั้งแบบร่มยาว ร่มพับ ใครชอบแบบไหน จัดไปเลยค่ะ 

แต่ควรดูให้มีความแข็งแรงสักหน่อย เผื่อเจอลมแรงๆ ร่มจะได้ 

ไม่พังนะคะ

2.	เส้ือกันฝน ยิ่งถ้าตอนฝนตกหนักๆ จนร่มเอาไม่อยู่ 

เสื้อกันฝนจะช่วยคลุมได้ทุกส่วนของร่างกาย ในปัจจุบันมีการ

ดีไซน์ชุดน่ารักๆ หรือแบบเท่ๆ ให้เลือกมากมาย ลองหาซื้อ 

ให้เข้ากับบุคลิกของตนเองดูนะคะ

3.	รองเท้าแตะหรือรองเท้ายาง สิ่งที่ตามมา 

หลังฝนตกกคื็อน�ำ้ท่วม น�ำ้ขงั ถ้าเรากลัวรองเท้าสวยๆ จะเปียก 

พกรองเท้าแตะหรือรองเท้ายางไว้ลุยน�้ำเลยค่ะ แต่ข้อเสียของ

รองเท้าแตะคือลื่น ต้องระมัดระวังในการใช้งานด้วยนะคะ

4.	ถุงหุ้มรองเท้ากันฝน อีกหนึ่งทางเลือกของคนที่ 

ไม่อยากพกรองเท้าไปเปลีย่นหลายคู่ แค่หยบิพกใส่กระเป๋าไปด้วย  

ฝนตกปุ๊บ หยิบออกมาสวมปั๊บ ก็พร้อมลุยได้แล้วค่ะ

5.	กระเปา๋พลาสตกิกนัน�ำ้ ในช่วงหน้าฝนกระเป๋าผ้า 
หรือกระเป๋าหนังน่าจะเก็บไว้ก่อนค่ะ โดยเฉพาะคนที่ไม่ม ี

รถส่วนตวัต้องเดนิฝ่าสายฝนมาท�ำงาน ลองเปลีย่นมาใช้กระเป๋า 

พลาสติกกันน�้ำ รับรองว่าของในกระเป๋าไม่เปียกแน่นอน 

6.	ทิชชู่เปียก หลังจากลุยฝนมาถึงท่ีท�ำงาน ถ้า

เลอะเทอะแล้วหาท่ีล้างท�ำความสะอาดไม่ได้ ทิชชู่เปียกนี้ 

ช่วยได้เยอะเลยค่ะ เพราะพกง่าย หยิบใช้สะดวก แถมยังมี

กลิ่นหอมอีกด้วย

7.	ยาและเจลลดไข ้หากต้องเจอกบัละอองฝนบ่อยๆ  

เราอาจเจ็บป่วยข้ึนมาได้ พกยาลดไข้ติดกระเป๋าไว้สักแผง 

เจลลดไข้สักแผ่น เม่ือเกิดอาการป่วยกะทันหันจะได้ช่วย

บรรเทาอาการไข้ลงได้บ้าง 

8.	แอปพลิเคชันตรวจสอบสภาพอากาศ  
ในยุคปัจจุบนัเทคโนโลยีก้าวหน้าไปมาก เราสามารถตรวจสอบ 

สภาพอากาศล่วงหน้าได้อย่างละเอยีด เพือ่การเตรยีมพร้อม

ที่ดีมากยิ่งขึ้น ตัวอย่างแอปพลิเคชัน เช่น Thai weather, 

InstaWeather, Yahoo! Weather, Weather XL PRO, 

AccuWeather โหลดกันมาไว้ในมือถือเลยค่ะ

สุดท้ายอย่าลืม! ดูแลสุขภาพด้วยการรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ ออกก�ำลังกาย

อย่างสม�่ำเสมอ เพื่อที่เราจะได้มีร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง  

พร้อมเริ่มต้นการท�ำงานด้วยความสุขในทุกๆ วันนะคะ

ข้อมูลอ้างอิง : https://greenwave.fm/greenjourney/detail/916

อุปกรณ์รับมือหน้าฝน
ของคนท�ำงาน

8 ITEM
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กองบรรณาธกิาร POPS : กองเกษตรสารนเิทศ ส�ำนกังานปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์  
3 ถ.ราชด�ำเนินนอก แขวงบ้านพานถม เขตพระนคร กทม. 10200

Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416   
e-mail : moacpr@gmail.com  Website : www.opsmoac.go.th

“ฝรั่ง” เป็นผลไม้ที่หาซื้อรับประทานได้ง่าย มีขายทุก

ฤดูกาล รสชาติค่อนข้างหวาน กรอบอร่อย ที่ส�ำคัญ ราคา

ไม่แพง แถมมีประโยชน์มากมาย อุดมไปด้วยวิตามินและ 

แร่ธาตหุลากหลายชนดิ โดยเฉพาะวติามนิซ ีฝรัง่ 100 กรัม 

มีวิตามินซี 160 มิลลิกรัม ซึ่งเกินพอต่อความต้องการของ

ร่างกายใน 1 วนั แต่ควรกนิทัง้เปลอืก เพราะวติามนิซส่ีวนใหญ่ 

อยู่ท่ีเปลอืก และควรเลอืกฝรัง่ทีแ่ก่เต็มทีแ่ละยงัเป็นสเีขียวอยู่  

แต่ยังไม่สุก เพราะวิตามินซีที่เปลือกและเนื้อของฝรั่งจะ 

ค่อยๆ ลดลง เมื่อผลสุก เหมาะส�ำหรับผู้ที่ต้องการควบคุม

น�้ำหนัก เพราะให้พลังงานน้อยมาก แถมยังช่วยรักษาระดับ

น�้ำตาลในเลือดให้สมดุลได้อีกด้วย 

“ฝร่ัง” มถีิน่ก�ำเนดิอยูใ่นแถบเขตร้อนของอเมรกิากลาง

และหมูเ่กาะอนิดีสตะวนัตก ต่อมาได้มกีารแพร่กระจายพนัธุ์

ไปยังเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ รวมทั้งประเทศไทย พันธุ์ฝรั่ง 

ที่นิยมปลูกในปัจจุบันนี้ ได้แก่ แป้นสีทอง ไร้เมล็ด กลมสาลี่  

กิมจู หวานพิรุณ แป้นไส้แดง เวียดนาม ฮ่องเต้ พิจิตร 1  

พิจิตร 2 และแดงทับทิมสยาม มีพื้นที่เพาะปลูกรวมท้ัง

ประเทศ 64,285 ไร่ แหล่งเพาะปลกูทีส่�ำคญั ได้แก่ ราชบรุี 

นครปฐม สมุทรสาคร นครสวรรค์ และศรีสะเกษ 

เพ่ือนๆ คนไหนทีต้่องฝ่าสายฝนมาท�ำงานทกุวนั ฝรัง่เป็น 

ผลไม้ทีเ่หมาะจะรบัประทานในช่วงนี ้วติามนิซใีนฝรัง่จะช่วย

ให้ร่างกายเราต่อสู้กับโรคหวัดได้เป็นอย่างดี...ครับ

ฝรั่ง ผลไม้ประจ�ำทุกฤดูกาล

หน้าฝนน้ีถ้ายังไม่รู้ว่าจะไปเที่ยวที่ไหนดี “อุทยานแห่งชาต ิ

ป่าหินงาม” ถือว่าเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่น่าสนใจไม่น้อยเลย 

ทีเดียว เพราะนอกจากจะได้สัมผัสอากาศเย็นสบาย ชมทุ่งดอก

กระเจียวท่ีสวยงามตระการตาท่ามกลายสายหมอกจางๆ แล้ว  

ก็ยังจะได้เรียนรู้วัฒนธรรมของดินแดนท่ีได้ข้ึนช่ือในเรื่องของ

เปลือกโลกมีชีวิต ป่าหินโลกล้านปี ได้สัมผัสความเป็นอยู่ของ  

“ชาวญฮักรุ” ชนพืน้เมืองทีใ่กล้สญูหาย น�ำ้ตกนรินาม ภเูทพพมิาน 

สวรรค์ของคนเดินดินที่ธรรมชาติรังสรรค์ขึ้นอีกด้วย...

อุทยานแห่งชาติป่าหินงาม อยู่ในพื้นท่ีป่าสงวนแห่งชาติ 

ป่านายางกลกั ในท้องทีต่�ำบลโป่งนก ต�ำบลนายางกลกั ต�ำบลบ้านไร่  

ต�ำบลวะตะแบก อ�ำเภอเทพสถิต จังหวัดชัยภูมิ มีเนื้อที่ประมาณ 

62,437.50 ไร่ หรือ 9.99 ตารางกิโลเมตร ได้รับการประกาศ

จัดตั้งให้เป็นอุทยานแห่งชาติเมื่อวันที่ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2550 

นับเป็นอุทยานแห่งชาติล�ำดับที่ 105 ของประเทศ

ในช่วงเดอืนมถินุายนถงึสิงหาคม มกัจะมนีกัท่องเท่ียวเดนิทาง 

มาชมทุ่งดอกกระเจียว ณ อุทยานแห่งชาติป่าหินงาม พรรณไม้

ที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เพียงปีละครั้งเท่านั้น ซึ่งจะเริ่มเห็นได้ 

ในช่วงต้นฤดูฝน ประมาณกลางเดือนพฤษภาคมไปจนถึงช่วง

กลางเดือนสิงหาคมของทุกปี และจะเริ่มแทงหน่อในช่วงต้นเดือน

มิถุนายน สีของดอกกระเจียวจะออกสีชมพูอมม่วงและสีขาว

คู่มือเที่ยวไทย
อุทยานแห่งชาติป่าหินงาม

ผู้แต่ง : สุริยา บุณยศิริชัย
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