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ก 

ค ำน ำ 

 รายงานสรุปกิจกรรมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักนโยบาย 
และแผน ประจ าปงีบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ จัดท าขึ้นตามแผนบูรณาการส่งเสริม สนับสนุน การด าเนินการ
ด้านคุณธรรม จริยธรรม ความโปร่งใสและป้องกันการทุจริตของส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา ประจ าปี
งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ ในข้อล าดับที่ ๑๐ ก าหนดให้จัดกิจกรรมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกต์ใช้ภายในส านักนโยบายและแผน เพ่ือให้การด าเนินงานภายในส านักนโยบายและแผนสอดคล้อง
ตามแนวทางน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักฯ โดยมีผู้อ านวยการส านัก
นโยบายและแผน ผู้บังคับบัญชากลุ่มงาน  และบุคลากรของส านักนโยบายและแผนทุกคน มีส่วนร่วมในการจัด
กิจกรรมฯ ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 มีนาคม ๒๕๖๗ 
ส านักนโยบายและแผน 



ข 

สำรบัญ 

หัวเรื่อง หน้า 
ค าน า ก 
สารบัญ ข 
๑. หลักปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง ๑ 
๒. กิจกรรมที่ ๑ : บทบาทผู้น าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใชภ้ายในส านัก ๔ 
๓. กิจกรรมที่ ๒ : “พับถุงใส่ยา” เพ่ือมอบให้โรงพยาบาลเฉลิมพระเกยีรติ จังหวัดบุรรีัมย์      
 ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ไดด้ าเนินการมาอยา่งตอ่เน่ือง 

๕ 

๔. กิจกรรมที่ ๓ :  การท ายาดมจากสมุนไพรธรรมชาติ ๖ 

- ประโยชน์ที่ได้รบั ๗ 
- ส่วนผสมการท ายาดมจากสมุนไพร ๗ 
- ลักษณะของสมุนไพรที่ใชท้ ายาดม ๘ 
- วธิีท ายาดมจากสมนุไพร ๑๔ 

๕. กิจกรรมที่ ๔ : การขายขยะรีไซเคิล (ขวดน  า) ของส านักนโยบายและแผนเพือ่น าเงินไปท า ๑๖ 
 กจิกรรมสาธารณะประโยชน์ต่างๆ 

๑. การด าเนนิกิจกรรมการขายขยะรไีซเคิล ครั้งที ่๑ ๑๖ 
๒. การด าเนนิกิจกรรมการขายขยะรไีซเคิล ครั้งที ่๒ ๑๖ 

ผลจากการจัดท ากิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของส านักนโยบายและแผน ๑๗ 
ภาคผนวก ๑๘ 

- ค าสัง่ส านกันโยบายและแผนที่ ๘/๒๕๖๖ เรื่อง แต่งตัง้คณะท างานขับเคลื่อนองคก์ร 
STRONG จิตพอเพียงต้านทจุริตส่งเสริมคุณธรรมและความโปร่งใสของส านักนโยบาย
และแผน ประจ าปงีบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

๑๙ 

- รายชือ่บุคลากรส านักนโยบายและแผน เข้ารว่มกิจกรรมน าหลักปรัชญาเศรษฐกจิ
พอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านกั 

๒๐ 

บรรณานุกรม ๒๔ 



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

หลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

พระบรมราโชวาทเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง 

พระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ได้พระราชทานหลักปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียงให้คนไทยครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๑๗ ดังพระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทาน ปริญญาบัตร

ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วันพฤหัสบดีที่ ๑๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๑๗ ความว่า 

“...การพัฒนาประเทศนั้นจ าเป็นต้องท าตามล าดับขั้น ต้องสร้างพื้นฐาน คือ ความพอมี พอกิน พอใช้

ของประชาชนส่วนใหญ่เป็นเบื้องต้น ก่อน โดยใช้วิธีการและใช้อุปกรณ์ที่ประหยัด แต่ถูกต้องตามหลักวิชา 

เมื่อพ้ืนฐานมั่นคงพร้อมพอควรและปฏิบัติได้แล้ว จึงค่อยสร้างค่อย เสริมความเจริญและฐานะเศรษฐกิจขั้นที่

สูงขึ้นโดยล าดับต่อไป หากมุ่งแต่จะสร้างความเจริญ ยกเศรษฐกิจขึ้นให้รวดเร็วแต่ประการเดียว โดยไม่ให้

แผนปฏิบัติการสัมพันธ์กับสภาวะของประเทศและของประชาชนโดยสอดคล้องด้วย ก็จะเกิดความไม่สมดุลใน

เรื่องต่างๆขึ้น ซึ่ง อาจกลายเป็นความยุ่งยากล้มเหลวได้ในที่สุด ดังเห็นได้ที่อารยประเทศหลายประเทศก าลัง

ประสบปัญหาทางเศรษฐกิจอย่างรุนแรงอยู่ใน เวลานี้...” 

๑



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

หลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

“เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชี้ถึงแนวการด ารงอยู่และปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับ ตั้งแต่

ระดับครอบครัว ระดับชุมชนจนถึง ระดับรัฐ ทั้งในการพัฒนาและการบริหารประเทศให้ด าเนินไปในทาง 

สายกลาง โดยเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจเพ่ือให้ก้าวทันต่อยุคโลกาภิวัตน์ ความพอเพียง หมายถึง ความ

พอประมาณ ความมีเหตุผล รวมถึงความจ าเป็นที่จะต้องมีระบบคุ้มกันในตัวที่ดีพอสมควรต่อการมีผลกระทบ 

ใด ๆ อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายใน ทั้งนี้ จะต้องอาศัยความรอบรู้ ความรอบคอบ และ

ความระมัดระวัง อย่างยิ่งในการ น าวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผน และการด าเนินการทุกขั้นตอน และ

ขณะเดียวกัน จะต้องเสริมสร้างพ้ืนฐานจิตใจของคนในชาติ โดย เฉพาะเจ้าหน้าที่ของรัฐ  นักทฤษฎี และนัก

ธุรกิจในทุกระดับให้มีส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรอบรู้ที่เหมาะสม ด าเนินชีวิต

ด้วยความอดทน มีความเพียรพยายามมีสติปัญญา และความรอบคอบ เพื่อให้สมดุล และพร้อมต่อการรองรับ

ความเปลี่ยนแปลง อย่างรวดเร็ว และกว้างขวางทั้งด้านวัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมจากโลก

ภายนอกได้เป็นอย่างดี” 

ค านิยาม หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

มีหลักจ าง่ายๆ คือประกอบด้วยคุณลักษณะ ๓ ประการ และเงื่อนไข ๒ เงื่อนไข ดังนี้ 

ห่วงที่ ๑ ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป โดยไม่เบียดเบียน
ตนเองและผู้อื่น เช่น การผลิตและการบริโภคที่อยู่ในระดับพอประมาณ 

๒



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

ห่วงที่ ๒ ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับความพอเพียงนั้น จะต้องเป็นไปอย่างมี
เหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้น จากการกระท านั้นๆ 
อย่างรอบคอบ 

ห่วงที่ ๓ ภูมิคุ้มกัน หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ 
ที่จะเกิดขึ้น โดยค านึงถึงความเป็นไปไดข้องสถานการณ์ตา่งๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นใน อนาคต โดยมีเงื่อนไขของ
การตัดสินใจและด าเนินกิจกรรมต่างๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียง ๒ ประการ ดังนี้ 

เงื่อนไข ๑ เงื่อนไขความรู้  องค์ประกอบในการท างานทุกอย่างต้องเริ่มต้นจากความรู้ ซึ่งต้องรู้ลึก 
รู้กว้าง และสามารถน าวิชาการต่างๆนั้นมาวางแผนและด าเนินการทุกขั้นตอนอย่างรอบคอบ และระมัดระวัง 
เพราะหากไม่มีความรู้ การน าไปปฏิบัติอาจมีปัญหา 

เงื่อนไข ๒ เงื่อนไขคุณธรรม ที่จะต้องเสริมสร้าง ประกอบด้วย มีความตระหนักใน คุณธรรม มีความ
ซื่อสัตย์สุจริตและมีความอดทน มีความเพียร ใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 

การจัดกิจกรรมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักนโยบายและแผน 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ตามที่แผนบูรณาการส่งเสริม สนับสนุน การด าเนินการด้านคุณธรรม จริยธรรม ความโปร่งใส และ
ป้องกันการทุจริตของส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ ในข้อล าดับที่ ๑๐ 
ก าหนดให้ส านักฯ จัดกิจกรรมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านัก 

ส านักนโยบายและแผน จึงได้ด าเนินจัดกิจกรรมต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับการน าหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักฯ โดยมีผู้อ ำนวยกำรส ำนักนโยบำยและแผน ผู้บังคับบัญชำ  
กลุ่มงำน และบุคลำกรของส ำนักนโยบำยและแผนทุกคน (คิดเป็นร้อยละ ๑๐๐) มีส่วนร่วมในกำรจัดกิจกรรมฯ 
ตำมหลักคิดของเศรษฐกิจพอเพียง ดังนี้ 
          ๑. กิจกรรมบทบาทของผูน้ าในการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านัก 
          ๒. กิจกรรม “พับถุงใส่ยำ” เพ่ือมอบให้โรงพยำบำลเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดบุรีรัมย์ ซึ่งเป็นกิจกรรม 
ที่ได้ด ำเนินกำรมำอย่ำงต่อเนื่อง 
          ๓. กิจกรรม “กำรท ำยำดมจำกสมุนไพร” ธรรมชำติ ซึ่งเป็นภูมิปัญญำไทยด้ำนเภสัชกรรมมำช้ำนำน 

๔. กำรขำยขยะรีไซเคิล (ขวดน้ ำ) ของส ำนักนโยบำยและแผนเพ่ือน ำเงินไปซื้อสิ่งของในกำรจัดท ำ
กิจกรรมสำธำรณะประโยชน์ต่ำง ๆ 

๓
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กิจกรรมที่ ๑ : บทบาทผู้น าหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียงมาประยกุต์ใช้ภายในส านัก 

นางสาวสุภาวดี มงคลธรรมกุล  
ผู้อ านวยการส านักนโยบายและแผน  

นางสาวสุภาวดี มงคลธรรมกุล ผู้อ านวยการส านักนโยบายและแผน เป็นบุคคลต้นแบบในการน าหลัก
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติงานในส านักฯ และส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา 
โดยเน้นการประหยัดงบประมาณ การใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อองค์กร และการ
ด ารงชีวิต ซึ่งปฏิบัติมาอย่างต่อเนื่องจนเป็นที่ประจักษ์ มีควำมตระหนักถึงบทบำทหน้ำที่ของตนในกำรเป็น
ข้ำรำชกำรผู้ให้บริกำรแก่ สังคม และร่วมเสริมสร้ำงสภำวะแวดล้อมที่เอื้อต่อกำรอยู่ร่วมกันของคนในสังคม 
และอยู่ร่วมกับระบบนิเวศได้อย่ำงสมดุล มีส ำนึกในคุณธรรม ควำมซื่อสัตย์สุจริต มีสติยั้งคิด ใช้ปัญญำ
พิจำรณำอย่ำงรอบคอบในกำร ด ำเนินชีวิต หน้ำที่บนพ้ืนฐำนของควำมมีเหตุมีผล พอประมำณกับศักยภำพ
และสถำนภำพของแต่ละบุคคลในแต่ละสถำนกำรณ์ และหมั่นเสริมสร้ำงควำมรู้ให้เท่ำทันกำรเปลี่ยนแปลงต่ำง ๆ 
และหลังจากเลิกปฏิบัติราชการ หรือในวันหยุดราชการก็ได้ผันตัวเองมาเป็นเกษตรกร โดยการยึดหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงการพอมีพอกิน มีการปลูกพืชผักสวนครัวที่บ้านโดยกรรมวิธีธรรมชาติ ตามหลัก “ผักสวน
ครัว ปลูกง่าย โตเร็ว” ได้ผลผลิตไว้รับประทานในครัวเรือนเป็นอย่างดี ท าให้ลดภาระค่าใช้จ่าย และยังเหลือ
พอที่จะน าไปมาแบ่งปันให้กับผู้อื่นอีกด้วย  

๔
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กิจกรรมที่ ๒ :  “พับถุงใสย่า” เพ่ือมอบให้โรงพยาบาลเฉลิมพระเกยีรติ จังหวัดบุรีรัมย์ ซึ่งเป็นกิจกรรมที ่
ได้ด าเนินการมาอย่างต่อเน่ือง  

วันพุธที่ ๑๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๗ เวลา ๑๐.๐๐ นาฬิกา ณ มุมสีเขียวของส านักนโยบายและแผน 
นางสาวนุตยา ลิขิตหัตถศิลป ที่ปรึกษาด้านระบบงานนิติบัญญัติ นางสาวสุภาวดี มงคลธรรมกุล ผู้อ านวยการ
ส านักนโยบายและแผน และบุคลากรส านักนโยบายและแผน ร่วมกิจกรรม "พับถุงใส่ยา" โดยน าห่อกระดาษ 
A๔ กลับมาพับเป็นถุงส าหรับใส่ยา จ านวน ๙๐ ใบ เพ่ือมอบให้ โรงพยาบาลเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดบุรีรัมย์ 
น าไปใช้ประโยชน์ต่อไป กิจกรรมดังกล่าว ด าเนินการมาอย่างต่อเนื่องเพ่ือน าขยะกลับมาใช้ประโยชน์ 
(Recycle) ส่งผลให้ลดจ านวนขยะของส านักฯ และยังสร้างประโยชน์ให้กับสังคมอีกด้วย 

๕
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กิจกรรมที่ ๓ :  การท ายาดมจากสมุนไพรธรรมชาติ 

วันพุธที่ ๑๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๗ เวลา ๑๔.๐๐ นาฬิกา ณ ลานพักผ่อนสีเขียว ส านักรายงานการ

ประชุมและชวเลข ชั้น ๓ อาคารรัฐสภา (สว.) บุคลากรส านักนโยบายและแผน จ านวน ๓๑ คน (คิดเป็น 

ร้อยละ ๙๑) ร่วมท ายาดมจากสมุนไพร เป็นภูมิปัญญาไทยด้านเภสัชกรรม 

๖
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ประโยชน์ที่บุคลากรส านักนโยบายและแผนได้รับหลังจากท ากิจกรรมฯ 

๑. สามารถท ายาดมสมุนไพรใช้เองได้ 
๓. มีความรู้ถึงสรรพคุณของยาดมสมุนไพรที่ใช้ส าหรับบรรเทาอาการเวียนศรีษะ ผ่อนคลาย 
๔. สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปถ่ายทอดได้ 
๕. ประหยัดค่าใช้จ่าย 
๖. ช่วยลดการใช้พลาสติกที่ใช้ในบรรจุภัณฑ์ยาดม ลดปริมาณขยะ  

ส่วนผสมการท ายาดมจากสมุนไพร 

๗
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ลักษณะของสมุนไพรที่ใช้ท ายาดม 

๑. พิมเสน 

พิมเสนมีชื่อเรียกหลายชื่อ เช่น ภิมเสน ภีมเสน พิมเสนเกล็ด พิมเสนตรังกานู พรมแสน มีชื่อสามัญวา่ 

“Borneo Camphor” แขกอินเดียในบอมเบย์เรียก “Bhimseni” หรือ “Boras” ชาวฮินดูเรียก “Bhimsaini-

kapur” หรือ “Barus kapur” โดยทั่วไปแล้วพิมเสนแบ่งออกได้เป็น ๒ ชนิด คือ พิมเสนที่ได้จากธรรมชาติ

หรือพิมเสนแท้ ชื่อสามัญ Borneol camphorและพิมเสนสังเคราะห์ หรือพิมเสนเทียม  ชื่อสามัญ 

Borneolum Syntheticum(Borneol) ซึ่งพิมเสนจะมีลักษณะเป็นเกล็ดเล็กๆแบนๆ มีสีขาวขุ่นหรือออกแดง

เรื่อๆ (หากเป็นพิมเสนบริสุทธิ์จะเป็นผลึกรูปแผ่นหกเหลี่ยม) มีเนื้อแน่นกว่าการบูร ระเหิดได้ช้ากว่าการบูร 

ติดไฟให้แสงจ้าและมีควันมาก ไม่มีขี้เถ้า ละลายได้ยากในน้ า ละลายได้ดีในตัวท าละลายชนิดขั้วต่ า พิมเสนมี

กลิ่นหอมเย็น ฉุน รสหอม เย็นปากเย็นคอ สมัยก่อนคนไทยนิยมใช้ใส่ในหมากพลูเคี้ยว 

สรรพคุณ แพทย์แผนโบราณใช้พิมเสนเป็นยาขับเหงื่อ ขับเสมหะ กระตุ้นการหายใจ กระตุ้นสมอง

บ ารุงหัวใจ ใช้เป็นยาระงับความกระวนกระวาย ท าให้ง่วงซึมแก้เคล็ดขัดยอกคลายเส้นการอบสมุนไพร  

มีพิมเสนเป็นส่วนประกอบในตัวยา พิมเสนซึ่งระเหิดเมื่อถูกความร้อน มีกลิ่นหอม ใช้แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ  

แก้โรคผิวหนัง ผสมในลูกประคบ เพ่ือช่วยแต่งกลิ่น มีฤทธิ์แก้ พุพอง แก้หวัดนอกจากนี้ยังผสมอยู่ในยาหม่อง 

น้ าอบไทย 

๒. การบูร 

๘



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

การบูรเป็นชื่อของต้นไม้ชนิดหนึ่ง ที่มีผลึกแทรกอยู่ตามรอยแตกของเนื้อไม้และยังสามารถน าล าต้น ,

ราก,ใบ มากลั่นหรือสกัดจนได้ผลึกดังกล่าวอีกทางหนึ่งด้วย ซึ่งแต่เดิมนั้น ค าว่า “การบูร” มาจากภาษา

สันสกฤตว่า “Karapur” หรือ “กรปูร” ซึ่งแปลว่า “หินปูน” เพราะโบราณเข้าใจว่าผนึกนี้เป็นพวกหินปูนที่มี

กลิ่นหอม ต่อมาชื่อนี้เพ้ียนเป็น “กรบูร” และเป็น “การบูร” ในปัจจุบัน (ผู้เขียนเข้าใจว่า ชื่อการบูรนี้คงถูก

เรียกจากผลึกที่ได้แล้วจึงน ามาตั้งชื่อต้นไม้ที่ให้ผลึก) ส่วนลักษณะของผลึกการบูรนั้น มีลักษณะเป็นผลึกหรือ

เกล็ดกลมๆเล็กๆ มันวาว สีขาวแห้ง มีกลิ่นหอมเย็นฉุน  มักจะจับกันเป็นก้อนร่วน ๆ  แตกง่าย  หากทิ้งไว้ใน

อากาศ  จะระเหิดไปหมด มีรสร้อนปร่าเมา 

สรรพคุณ แก้ปวด แก้เคล็ดบวม ขัดยอก แพลง แก้กระตุก แก้ปวดข้อ แก้ปวดเส้นประสาท ช่วยลด

คอเลสเตอรอล แก้พิษแมลงต่อย รักษาโรคผิวหนังเรื้อรัง ขับเหงื่อ ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ แก้ไข้หวัด และขับ

ลม บ ารุงธาตุ บ ารุงก าหนัด เป็นยากระตุ้นหัวใจ บ ารุงหัวใจ แก้ปวดท้อง ท้องร่วง ขับน้ าเหลือง แก้เลือดลม 

บรรเทาอาการปวดประจ าเดือน  และขับน้ าคาวปลาในหญิงหลังคลอดบุตร ช่วยแก้รอยผิวหนังแตกในช่วงฤดู

หนาว สามารถช่วยไล่ยุงและแมลง ใช้รักษาแผล สมานแผล ฆ่าเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย ใช้ไล่แมลง 

ช่วยลดกลิ่นอับ แก้อาการเมารถ 

๓. ยูคาลิปตัส 

ยูคาลิปตัส ไม่เพียงเป็นไม้เศรษฐกิจในหลายอุตสาหกรรม แต่ยังเป็นสมุนไพรที่เชื่อกันว่ามีสรรพคุณ

ทางการแพทย์ด้วย เพราะมีสารส าคัญที่อาจมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย ลดอาการปวดบวม รักษา

อาการของโรคในระบบทางเดินหายใจ เช่น คัดจมูก น้ ามูกไหล ไอ ปวดศีรษะ เป็นต้น 

๔. เมนทอล 

๙
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เมนทอลมีฤทธิ์เย็น ช่วยบรรเทาอาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืดตาลาย อาการเมารถเมาเรือต่างๆ 

คลื่นไส้อาเจียน ช่วยให้ร่างกายสดชื่นตื่นตัวมากมากขึ้น เมนทอลช่วยบรรเทาอาการหวัด คัดจมูก แก้ไข้ แก้ไอ 

ลดการอักเสบในล าคอ บรรเทาอาการปวดศีรษะ แก้กระหายน้ า 

๕. ดอกกระดังงา 

กระดังงา หรือ การเวก (Ylang-Ylang) เป็นไม้เลื้อยที่นิยมปลูกกันมากในบ้านที่มีบริเวณพอสมควร 

โดยเฉพาะในเมืองหลวงของบ้านเรา เพราะเป็นไม้ที่แตกกิ่งมาก ให้ใบดกเขียวทั้งปี และมีอายุยืนนาน รวมถึง

ทนต่อสภาพอากาศร้อนและทนตอ่ภาวะมลพิษทางอากาศไดสู้ง จึงท าให้หลายบ้านนิยมปลูกกระดังงาเพ่ือเปน็

ร่มเงา และยังเพิ่มความสวยงามได้ดว้ยดอกกระดังงา อีกทั้งยังมีกลิ่นหอม ดอกปรุงเป็นยาหอม สกัดเป็นน้ ามนั

หอมระเหย แก้ลมวิงเวียน ท าบุหงา อบร่ า ท าน้ าหอม 

๖. รกจันทน์เทศ 

ดอกจันทน์ (mace) คือส่วนเยื่อหุ้มเมล็ด  ลักษณะเป็นริ้วสีแดงจัด ดูเหมือนร่างแห เป็นแผ่นบางมี

หลายแฉกหุ้มเมล็ด โดยจะรัดติดแน่นอยู่กับเมล็ด เมื่อน ามาแกะแยกออกจากเมล็ด  รกที่แยกออกมาใหม่ๆจะ

มีสีแดงสด  เมื่อท าให้แห้งสีของรกจะเปลี่ยนจากสีแดงสดเป็นสีเหลืองอ่อนหรือสีเนื้อ  และเปราะ  ผิวเรียบ 

ขนาดความยาว ๓-๕ เซนติเมตร  ความกว้าง ๑-๓ เซนติเมตร  ความหนา ๐.๕-๑ เซนติเมตร  มีกลิ่นหอม  รส

ขม ฝาด เผ็ดร้อน 

มีสรรพคุณบ ารุงโลหิต  บ ารุงธาตุ  ขับลม แก้ปวดมดลูก แก้ท้องร่วง บ ารุงก าลัง บ ารุงผิวเนื้อให้เจริญ 

น้ ามันระเหยง่ายใช้เป็นส่วนผสมของขี้ผึ้งที่ใช้ทาระงับความปวด ใช้ขับประจ าเดือน  ท าให้แท้ง  ท าให้ประสาท

หลอน  ประเทศอินโดนีเซียใช้บ ารุงธาตุ  แก้ปวดข้อ  กระดูก  

๑๐
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๗. พริกไทยด า 

ผลรูปกลม ผลแห้งมีผิวสีด า ผิวนอกหยาบ มีรอยย่น ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางราว ๔-๖ มม. เปลือก

นอกสีน้ าตาลเข้มออกด า มีรอยย่นคล้ายร่างแห ที่ขั้วมีรอยก้านผล เปลือกผลชั้นนอกและชั้นกลางลอกออก

ง่าย เปลือกชั้นในบางและค่อนข้างแข็ง ๑ ผลมี ๑ เมล็ด ผงพริกไทยด ามีสีน้ าตาล-ด า กลิ่นฉุน รสเผ็ดเล็กน้อย 

ใช้เมล็ด ลดอาการท้องอืดเฟ้อ  แน่นจุกเสียด ขับลมในล าไส้ให้ผายเรอ ช่วยเจริญอาหาร ,แก้กองลม 

บ ารุงธาตุ  แก้ลมอัมพฤกษ์  แก้มุตตกิต  แก้ลมสัตถกะวาตะ  แก้ลมอันเนื่องจากอวัยวะสืบพันธุ์ ขับเสมหะ 

ขับเหงื่อ ช่วยลดอุณหภูมิในร่างกาย  ท าให้ตัวเย็นรูส้ึกร้อนเหงื่อออกสบาย ขับปัสสาวะ กระตุ้นประสาท บ ารุง

ธาตุ บ ารุงไฟธาตุ แก้อาหารไม่ย่อย ผลและเมล็ด รักษาอาการปวดกระเพาะอาหาร อาเจียน แก้ลม จุกเสียด 

แน่นท้อง ขับลมในกระเพาะ ท้องเสีย แก้ปวดท้อง ปวดฟัน แก้ท้องอืด อาหารไม่ย่อย แก้หวัด ท าให้น้ าลาย

ออกมาก ช่วยให้น้ าย่อยหลั่งมากขึ้น ท าให้อยากอาหาร แก้อ่อนเพลีย กษัยกร่อนแห้ง  แก้บิด ปวดเมื่อยตาม

ร่างกาย ตะคริว แผลปวดเพราะสุนัขกัด ฝี สะอึก ห้ามเลือด ยาหลังคลอดบุตร ปวดศีรษะ  แก้อาหารเป็นพิษ 

ต ารายาอินเดีย ใช้กลั้วคอ แก้เจ็บคอ ลดไข้ 

๘. ใบ/ลูกกระวาน 

กระวานจัดอยู่ในลักษณะของพืชล้มลุก ที่มีความสูงอยู่ที่ประมาณ ๒ - ๔ เมตร ล าต้นเป็นหัวอยู่    ใต้

ดิน ลักษณะของใบกระวานเป็นใบเลี้ยงเดี่ยว มีสีเขียว ออกสลับกันที่บริเวณโคนต้น อีกทั้งใบยังมีผิวที่เรียบมัน 

โค้งมนปลายเรียวแหลม มีความยามอยู่ที่ประมาณ ๑๐ - ๑๒ เซนติเมตร กาบแข็งแรง ส่วนลูกกระวานหรอืผล

กระวานที่เป็นเสมือนสิ่งส าคัญที่สุดของกระวาน มีลักษณะออกผลมาเป็นพวง ผิวเปลือกมีริ้วตามลักษณะยาว 

มีสีขาวนวล ในหนึ่งช่อจะออกผลอยู่ที่ประมาณ ๒๐ ลูก ภายในผลจะมีเมล็ดเป็นสีน้ าตาลประมาณ ๑๐ -๒๐ 

เมล็ด ในส่วนของกลิ่นลูกกระวานนั้นจะมีกลิ่นหอมฉุนจัดจ้าน และรสชาติที่เย็นพร้อมทั้งเผ็ดจัดจ้าน เป็น

สมุนไพรอีกหนึ่งชนิดที่ความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว ทั้งรสชาติ กลิ่นหอม  

๑๑
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ลูกกระวานและใบกระวานสามารถน ามาใช้ในการรักษาโรคและอาการเจ็บป่วยต่างๆได้ดีเป็นอย่าง

มาก ไม่ว่าจะเป็นลูกกระวานสุกแก่ที่รสชาติความเผ็ดร้อนแรงมากพร้อมกับกลิ่นหอมอันเป็นเอกลักษณ์ ใน

ช่วยการบ ารุงธาตุ ขับลม ลดอาการปวดท้อง ท้องเสีย ท้องอืด ท้องแน่นเฟ้อ บ ารุงล าไส้และระบบขับถ่าย 

ช่วยในการบ ารุงก าลัง เพ่ิมพลังงานให้มีแรง ลดความเหนื่อยล้าทางร่างกาย บ ารุงเลือดและระบบไหลเวียน

โลหิต ทานแล้วเจริญอาหารลดอาการเบื่ออาการ รักษาโรคอัมพาต วิงเวียนศรีษะ คลื่นไส้อาเจียน รักษาลม

สันนิบาต ขับเสมหะ แก้อาการไอ ช่วยรักษาโรคร ามะนาด และบ ารุงระบบต่างๆในร่างกายได้เป็นอย่างดี  

๙. กานพลู/น  ามันกานพลู 

กานพลูเป็นไม้ยืนตน้ ไม่ผลัดใบ สูงประมาณ ๕ - ๒๐ เมตร ยอดทึบเป็นรูปกรวยคว่ า แตกกิ่งต่ า     ล า

ต้นตรง เปลือกเรียบมีสีน้ าตาลอ่อน มีต่อมน้ ามันมาก ใบกานพลูเป็นใบเดี่ยว ออกเรียงตรงข้าม มีก้านใบเล็ก

เรียว ยาว ๑ - ๓ เซนติเมตร รูปใบขอบขนานแกมรปูไขก่ลับ กว้าง ๓ - ๖ เซนติเมตร ยาว ๖ - ๑๓ เซนติเมตร 

ปลายใบแหลมหรือเรียวแหลม ขอบเรียบ โคนสอบเป็นรูปลิ่ม แผ่นใบด้านบนเป็นมัน ตอนล่างของใบมีต่อม

จ านวนมาก ใบมีเส้นใบจ านวนมาก 

น้ ามันกานพลูเป็นยาชาเฉพาะที่ แก้ปวดฟัน ระงับการกระตุก ตะคริว ขับผายลม แก้ปวดท้อง แก้

ท้องอืด ผสมยากลั้วคอ ขับลม แก้ท้องขึ้น ท้องร่วง แก้ไอ  ฆ่าเชื้อโรค แก้ชาปลายมือปลายเท้า บรรเทาอาการ

จากแมลงสัตว์กัดต่อย แก้โรคลมระงับปวด 

๑๐. โป๊ยกั๊ก 

 โป๊ยกั๊กเป็นพืชที่ใช้ผลเป็นเครื่องเทศ และยังจัดเป็นสมุนไพรจีนชนิดหนึ่ง ซึ่งในประเทศจีนใช้มำนำน 

กว่ำ ๑๓๐๐ ปี แล้วโดยโป๊ยกั๊กถือเป็น ๑ ใน ๕ ของผงเครื่องเทศสมุนไพรในกำรปรุงอำหำรแบบจีนดั้งเดิม 

ส่วนโป๊ยกั๊กมีถิ่นก ำเนิดทำงภำคตะวันออกเฉียงใต้ ทำงตอนใต้ และทำงตอนใต้ของประเทศจีน เช่น มลฑลฟู

๑๒
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เจี้ยน, กวำงดง, กวำงวีส, และมลฑลยูนนำนเป็นต้น นอกจำกนั้นบำงแหล่งยังระยุไว้ว่ำ โป๊ยกั๊ก อำจมีถิ่น

ก ำเนิดยำวลงมำถึงในบริเวณอ่ำวตั่งเกี๋ยในเวียดนำมอีกด้วย ส ำหรับในประเทศไทยคำดว่ำมีกำรน ำโป๊ยกั๊กเข้ำ

มำและใช้ประโยชน์มำนำนแล้ว และยังมีกำรใช้จนถึงปัจจุบัน 

 สรรพคุณ ใช้ขับลม เป็นยำกระตุ้น ขับเสมหะ บ ำรุงธำตุ แก้ธำตุพิกำร แก้อำหำรไม่ย่อย เพ่ิมภูมิ

ต้ำนทำน แก้ลมกองหยำบ แก้อืด แก้เกร็ง แก้ปวดท้อง ช่วยขับลม แก้หวัด ช่วยลดไข้ ช่วยเพ่ิมกำรไหลเวียน

โลหิต บรรเทำอำกำรปวดศีรษะในผู้ป่วยไมเกรน บรรเทำอำกำรปวดข้อรูมำทอยด์ แก้โรคเกำต์ แก้โรคข้อ

อักเสบ 

๑๑. ว่านเปราะหอม 

มีเหง้าสั้น ขนาดเล็ก เหง้าหลักทรงกลมผิวสีน้ าตาลอ่อน ที่ผิวมีรอยข้อปล้องชัดเจน ออกรากจากเหง้า

หลักเป็นเส้นกลมยาว คล้ายกระชายเนื้อภายในเหง้าเมื่ออบแห้งแล้วมีสีขาว หรือสีเหลืองอ่อนๆ มีกลิ่นหอม

เฉพาะตัว เหง้าใต้ดิน รสเผ็ดขม มีกลิ่นหอม 

หัวใต้ดิน รสเผ็ดขม สุมศรีษะเด็ก แก้หวัดคัดจมูก รับประทานขับลมในล าไส้ แก้เสมหะ เจริญไฟธาตุ 

แก้ลงท้อง แก้โลหิตซึ่งเจือด้วยลมพิษ 

๑๒. อบเชย 

อบเชย เป็นเครื่องเทศที่เชื่อว่าอาจมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น ช่วยสมานแผล ป้องกันอาการ

ท้องร่วง มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ หรือลดระดับน้ าตาลในเลือด เนื่องจากเปลือกของอบเชย

ประกอบไปด้วยสารแทนนิน (Tannins) สารอนุมูลอิสระชนิดหนึ่งซึ่งอาจเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

๑๓
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๑๓. โกฐหัวบัว 

โกฐหัวบัว มีกลิ่นหอม รสมัน สรรพคุณแก้ลมในกองริดสีดวง และกระจายลมทั้งปวง (หมายถึงลมที่คัง่

อยู่ในล าไส้เป็นตอนๆ ท าให้ผายหรือเรอออกมา) ยาไทยมักไม่ใช้โกฐหัวบัวเดี่ยว แต่มักใช้ร่วมกับยาอื่น 

วิธีท ายาดมจากสมุนไพร 

๑. พิมเสนน้ า (น้ ามันยูคาลิปตัส น้ ามันกานพลู เมนทอล พิมเสน การบูร ผงสมุนไพร) น ามาใส่   

    ภาชนะ (กะละมัง) ให้ละลายเข้าเป็นเนื้อเดียวกัน 

๒. น าสมุนไพรที่หั่นเป็นชิ้นเล็กพอประมาณที่เตรียมไว้ (กานพลู ใบกระวาน อบเชย โกศหัวบัว 

    ดอกกระดังงา โป๊ยกั๊ก ลูกกระวาน ว่านเปราะหอม รกจันทน์เทศ พริกไทยด า) น ามาต ารวมกัน 

    ให้ละเอียดพอประมาณ 

๑๔
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๓. คลุกเคล้าสมุนไพรทั้งหมดและน าผสมกับพิมเสนน้ าที่เตรียมไว้ให้เข้าด้วยกันด้วยภาชนะ 

    (กะละมัง) 

๔. ตักสมุนไพรใส่ภาชนะ(ขวด)ที่เตรียมไว้ และปิดด้วยส าลี ตกแต่งขวดให้สวยงาม 

๑๕
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กิจกรรมที่ ๔ : การขายขยะรีไซเคิล (ขวดน  า) ของส านักนโยบายและแผนเพ่ือน าเงินไปท ากิจกรรม 
   สาธารณะประโยชน์ต่างๆ 

๑. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล ครั งที่ ๑ 

         วันอาทิตย์ที่ ๓ ธันวาคม ๒๕๖๖ ได้น าขวด Recycle ไปจ าหน่าย เป็นจ านวน ๑๒.๘ โล โลละ ๑๑ 
บาท รวมเป็นจ านวนเงิน ๑๔๑ บาท น าเงินเข้าส านักเพื่อใช้ในโครงการสาธารณะประโยชน์ต่อไป 

         ๒. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล ครั งที่ ๒ 
วันศุกร์ที่ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๗ เวลา ๐๙.๐๐ นาฬิกา ณ บริเวณจุดพักขยะ ชั้น B๑ นางสาวสุภาวดี 

มงคลธรรมกุล ผู้อ านวยการส านักนโยบายและแผน และผู้แทนส านักนโยบายและแผนได้ด าเนินการน าขยะ 

Recycle ของส านักฯ ได้แก่ขวดพลาสติก กล่องกระดาษ จ าหน่ายให้กับบริษัท เอสซีจี เคมิคอลส์ จ ากัด 

(มหาชน) หรือ SCGC ในโครงการ “Wake Up Waste” น าเงินไปจัดกิจกรรมสาธารณประโยชน์ และร่วม

บริจาคขยะก าพร้า จ านวน ๑๐.๘๐ กิโลกรัม ให้กับทาง กทม. 

๑๖



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

ผลจากการจัดท ากิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของส านักนโยบายและแผน 
จำกกำรจัดกิจรรมฯ ดังกล่ำวข้ำงต้นทั้ง ๔ กิจกรรม ส่งผลให้ส ำนักนโยบำยและแผนมีบรรยำกำศและ

สภำพแวดล้อมที่เอื้ออำทรซึ่งกันและกัน บุคลำกรส ำนักนโยบำยและแผนมีควำมรัก ควำมสำมัคคีต่อกัน 
มีการจัดกิจกรรมโดยยึดความประหยัด ตัดทอนค่าใช้จ่าย ลดความฟุ่มเฟือย ยึดถือการประกอบอาชีพด้วย
ความถูกต้องและสุจริต มีกำรพัฒนำควำมเป็นอยู่ของตนเองให้เหมำะสมอย่ำงสมดุล อีกทั้งยังสำมำรถเป็น
ต้นแบบความพอเพียงให้กับผู้อื่นได้อีกด้วย 

บุคลากรส านักนโยบายและแผนได้น าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ประยุกต์ใช้ในชีวิตโดยการ
จัดท ากิจกรรมต่าง ๆ ควบคู่ไปกับจริยปรัชญา โดยเป็นการบูรณาการความคิดเชิงเศรษฐกิจและหลักการทาง
ศาสนาจริยธรรมเข้าด้วยกัน กระท าการในสิ่งที่ดี ช่วยในการพัฒนาตนเอง องค์กร สังคม และประเทศชาติ 
อย่างมีประสิทธิภาพประสิทธิผล อย่างเป็นประโยชน์ และเกิดความสุขอย่างมั่นคงและยั่งยืน 

๑๗



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

     ภาคผนวก 

๑๘



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน ๑๙



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน ๒๐



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน ๒๑



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน ๒๒



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน ๒๓



คณะท ำงำนขับเคลือ่นองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้ำนทุจริตส่งเสริมคุณธรรมและควำมโปร่งใสของส ำนกันโยบำยและแผน ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ส ำนักนโยบำยและแผน 

บรรณานุกรม 

https://www.pobpad.com/ พรรณไม้บ าบัดโรค 

https://www.disthai.com/16895122/ สมุนไพร สรรพคุณ 

https://www.pidthong.org/th/philosophy.php ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

๒๔

https://www.pobpad.com/
https://www.disthai.com/16895122/%20สมุนไพร


คณะทํางานขบัเคลื�อนองค์กร STRONG จติพอเพยีงต้านทจุรติสง่เสรมิคณุธรรม
และความโปรง่ใสของสาํนักนโยบายและแผน ประจาํป�งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗


