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ค ำน ำ 
 

รายงานสรุปกิจกรรมนาหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักรายงาน
การประชุมและชวเลข ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ จัดท าขึ้นตามแผนบูรณาการส่งเสริม สนับสนุนการ
ด าเนินการด้านคุณธรรม จริยธรรม ความโปร่งใสและป้องกันการทุจริตของส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา ประจ าปี 
 งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ ในข้อลาดับที่ ๑๐ ก าหนดให้จัดกิจกรรมหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกต์ใช้ภายในส านักรายงานการประชุมและชวเลข เพื่อให้การด าเนินงานภายในส านักรายงานการประชุม
และชวเลขสอดคล้องตามแนวทางนาหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในสานักฯ  โดยมี 
ผู้บังคับบัญชากลุ่มงานและและบุคลากรของส านักรายงานการประชุมและชวเลขทุกคน มีส่วนร่วมในการ 
จัดกิจกรรมฯ ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  

 
มีนาคม ๒๕๖๗  

ส านักรายงานการประชุมและชวเลข 
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ค ำนำ  
สำรบัญ  
๑. หลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง  
๒. กิจกรรมที ่๑ : บทบำทผู้น ำหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง
มำประยุกต์ใช้ภำยในส ำนัก  
กิจกรรมที่ ๒ : กำรท ำยำดมจำกสมุนไพรธรรมชำติ  
- ประโยชน์ทีไ่ด้รับ  
- ส่วนผสมการท ายาดมจากสมนุไพร  
- ลักษณะของสมุนไพรที่ใช้ท ายาดม  
- วิธีท ายาดมจากสมนุไพร  
๓. กิจกรรมที ่๓ : กำรขำยขยะรีไซเคิล (ขวดน  ำ)  
ของส ำนักรำยงำนกำรประชุมและชวเลขเพื่อน ำเงิน 
ไปท ำกิจกรรมสำธำรณประโยชน์ต่ำง ๆ  
๑. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล คร้ังที่ ๑  
๒. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล คร้ังที่ ๒  
๓. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล คร้ังที่ ๓ 
- บันทึกรายได้จากการจ าหนา่ยขยะรีไซเคิล  
ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๗ 
๔. ผลจำกกำรจดัท ำกิจกรรมตำมหลักปรัชญำของเศรษฐกิจ
พอเพียงของส ำนักรำยงำนกำรประชุมและชวเลข  
ภำคผนวก  
- ค าสั่งส านักรายงานการประชมุและชวเลข ที่ ๒๔/๒๕๖๖ เร่ือง 
แต่งตั้งคณะทางานขับเคลื่อนองค์กร STRONG จิตพอเพียงต้านทุจริต
ส่งเสริมคุณธรรมและความโปร่งใส ของส านักรายงานการประชมุ 
และชวเลข ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗  
- รายชื่อบุคลากรส านักรายงานการประชุมเข้าร่วมกิจกรรม 
น าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านัก 
บรรณำนุกรม  



๑ 

 
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

พระบรมราโชวาทเรื่องเศรษฐกิจพอเพียง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราชบรมนาถบพิตร  ได้พระราชทานหลักปรัชญา 

ของเศรษฐกิจพอเพียงให้คนไทยครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๑๗ ดังพระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร 
ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วันพฤหัสบดีที่ ๑๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๑๗ ความว่า  

“...การพัฒนาประเทศนั้นจ าเป็นต้องท าตามลาดับขั้น  ต้องสร้างพื้นฐาน คือ ความพอมี พอกิน  
พอใช้ของประชาชนส่วนใหญ่เป็นเบื้องต้นก่อน  โดยใช้วิธีการและใช้อุปกรณ์ที่ประหยัดแต่ถูกต้องตามหลักวิชา  
เมื่อพื้นฐานมั่นคงพร้อมพอควรและปฏิบัติได้แล้ว จึงค่อยสร้างค่อยเสริมความเจริญและฐานะเศรษฐกิจขั้นที่สูงขึ้น 
โดยล าดับต่อไป หากมุ่งแต่จะสร้างความเจริญ ยกเศรษฐกิจขึ้นให้รวดเร็วแต่ประการเดียว โดยไม่ให้แผนปฏิบัติ 
การสัมพันธ์กับสภาวะของประเทศและของประชาชนโดยสอดคล้องด้วย  ก็จะเกิดความไม่สมดุลในเรื่องต่าง ๆ ขึ้น 
ซึ่งอาจกลายเป็นความยุ่งยากล้มเหลวได้ในที่สุด  ดังเห็นได้ที่อารยประเทศหลายประเทศก าลังประสบปัญหา 
ทางเศรษฐกิจอย่างรุนแรงอยู่ในเวลานี้...” 

 
 

 
 

 



๒ 

 
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 
“เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาชี้ถึงแนวการด ารงอยู่และปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับ 

 ตั้งแต่ระดับครอบครัว ระดับชุมชนจนถึงระดับรัฐ ทั้งในการพัฒนาและการบริหารประเทศให้ด าเนินไปในทาง สาย
กล า ง  โ ดย เ ฉพา ะกา รพัฒนา เศ รษฐกิ จ เพื่ อ ใ ห้ ก้ า วทั น ต่ อ ยุ ค โ ล ก าภิ วั ต น์  คว ามพอ เพี ย ง  หมายถึ ง  
ความพอประมาณ  ความมี เหตุผล  รวมถึงความจ าเป็นที่จะต้องมีระบบคุ้มกันในตัวที่ดีพอสมควรต่อการ 
มีผลกระทบใด  ๆ  อันเกิดจากการเปลี่ ยนแปลงทั้ งภายนอกและภายใน  ทั้ งนี้  จะต้องอาศัยความรอบรู้   
ความรอบคอบ และความระมัดระวัง อย่างยิ่งในการ น าวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผน และการด าเนินการทุก
ขั้นตอน และขณะเดียวกัน จะต้องเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจของคนในชาติ โดยเฉพาะเจ้าหน้าที่ของรัฐ นักทฤษฎี  
และนักธุรกิจในทุกระดับให้มีส านึกในคุณธรรม  ความซื่อสัตย์สุจริต และให้มีความรอบรอบรู้ที่เหมาะสม ด าเนิน 
ชีวิตด้วยความอดทน มีความเพียรพยายามมีสติปัญญา และความรอบคอบ เพื่อให้สมดุล และพร้อมต่อการรองรับ 
ความเปลี่ยนแปลง อย่างรวดเร็ว และกว้างขวางทั้งด้านวัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอก 
ได้เป็นอย่างดี”  
 
ค านิยาม หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
มีหลักจ าง่ายๆ คือ ประกอบด้วยคุณลักษณะ ๓ ประการ และเงื่อนไข ๒ เงื่อนไข ดังนี้ 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๓ 

 
ห่วงที่ ๑ ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป  โดยไม่เบียดเบียน 

ตนเองและผู้อื่น เช่น การผลิตและการบริโภคที่อยู่ในระดับพอประมาณ 
ห่วงที่ ๒ ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับความพอเพียงนั้น  จะต้องเป็นไปอย่างมี 

เหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่ เกี่ยวข้อง  ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระท านั้น  ๆ  
อย่างรอบคอบ  

ห่วงที่ ๓ ภูมิคุ้มกัน หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ  ที่จะ 
เกิดขึ้น โดยค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่างๆ  ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต โดยมีเงื่อนไขของการ 
ตัดสินใจและด าเนินกิจกรรมต่างๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียง ๒ ประการ ดังนี้  

เงื่อนไข ๑ เงื่อนไขความรู้ องค์ประกอบในการทางานทุกอย่างต้องเริ่มต้นจากความรู้ ซึ่งต้องรู้ลึก รู้กว้าง 
และสามารถนาวิชาการต่างๆนั้นมาวางแผนและด าเนินการทุกขั้นตอนอย่างรอบคอบและระมัดระวัง เพราะหาก 
ไม่มีความรู ้การน าไปปฏิบัติอาจมีปัญหา  

เงื่อนไข ๒ เงื่อนไขคุณธรรม ที่จะต้องเสริมสร้าง ประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความ 
ซื่อสัตย์สุจริตและมีความอดทน มีความเพียร ใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 

 
การน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้ต้องค านึงถึง ๔ มิติ ดังนี้ 

 ด้านเศรษฐกิจ    ลดรายจ่าย/เพิ่มรายได้/ใช้ชีวิตอย่างพอควร/คิดแลวางแผนอย่าง 
รอบคอบ/ 
มีภูมิคุ้มกัน/ไม่เสี่ยงเกินไป/การเผื่อทางเลือกส ารอง 

 ด้านสังคม   ช่วยเหลือเกื้อกูล/รู้รักสามัคคี/สร้างความเข้มแข็งให้ครอบครัวและ 
ชุมชน 

 ด้านทรัพยากรธรรมชาติ รู้จัดใช้และจัดการอย่างฉลาดและรอบคอบ/เลือกใช้ทรัพยากร 
ที่มีอยู่อย่างรู้ค่าและเกิดประโยชน์สูงสุด/ฟื้นฟูทรัพยากรเพื่อให้เกิด 
ความยั่งยืนสูงสุด 

 ด้านวัฒนธรรม  รักและเห็นคุณค่าในความเป็นไทย เอกลักษณ์ไทย/เห็นประโยชน์ 
และคุ้มค่าของภูมิปัญญาไทย ภูมิปัญญาท้องถิ่น/รู้จักแยกแยะและเลือกรับ
วัฒนธรรมอ่ืน 

 
 
 
 
 
 
 
 



๔ 

 
การจัดกิจกรรมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักรายงานการประชุม 

และชวเลข ประจ าปงีบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗  
ตามที่แผนบูรณาการส่งเสริม  สนับสนุน การด าเนินการด้านคุณธรรม  จริยธรรม ความโปร่งใส และ 

ป้องกันการทุจริตของส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา  ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ ในล าดับที่ ๑๐ ก าหนดให้ 
ส านักฯ จัดกิจกรรมนาหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านักรายงานการประชุม 
และชวเลข จึงได้ด าเนินจัดกิจกรรมต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้
ภายในส านักฯ โดยมีผู้อ านวยการส านักรายงานการประชุมและชวเลข ผู้บังคับบัญชากลุ่มงาน และบุคลากรของส านัก
รายงานการประชุมและชวเลขทุกคน  (คิดเป็นร้อยละ ๑๐๐) มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมฯ ตามหลักคิดของ 
เศรษฐกิจพอเพียง ดังนี้  

๑. กิจกรรมบทบาทของผู้น าในการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ภายในส านัก  
๒. กิจกรรม “การท ายาดมจากสมุนไพร” ธรรมชาติ ซึ่งเป็นภูมิปัญญาไทยด้านเภสัชกรรมมาช้านาน  
๓. การขายขยะรีไซเคิล (ขวดน้ า) ของส านักรายงานการประชุมและชวเลข เพื่อน าเงินไปซื้อสิ่งของ 

ในการจัดท ากิจกรรมสาธารณะประโยชน์ต่าง ๆ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๕ 

 
กิจกรรมที ่๑ : บทบาทผู้น าหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียงมาประยกุต์ใช้ภายในส านัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นายธีรพัฒน์ พิเชฐวงศ์ ผู้อ านวยการส านักรายงานการประชุมและชวเลข  เป็นบุคลากรต้นแบบ 

ในการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานของส านักรายงานการประชุมและ  
ชวเลข และส านักงานเลขาธิการวุฒิสภา โดยมุ่งเน้นการประหยัดงบประมาณ การใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า ก่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดต่อองค์กร และการด ารงชีวิต ซึ่งปฏิบัติมาอย่างต่อเนื่องจนเป็นที่ประจักษ์ มีความตระหนักถึงบทบาท
และหน้าที่ของตนในการเป็นข้าราชการผู้ให้บริการแก่สังคม และร่วมเสริมสร้างสภาวะแวดล้อมที่เอ้ือต่อการอยู่ร่วมกัน
ของคนในสังคม และอยู่ร่วมกับระบบนิเวศได้อย่างสมดุล มีจิตส านึกในคุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต และใช้ปัญญา
พิจารณาอย่างรอบคอบในการด าเนินชีวิต ปฏิบัติหน้าที่บนพื้นฐานของความมีเหตุผล พอประมาณกับศักยภาพและ
สถานภาพของแต่ละบุคคลในแต่ละสถานการณ์ และหมั่นเสริมสร้างความรู้ให้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ทั้งนี้  

โดยในวันหยุดราชการได้ใช้ เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ โดยยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
การพอมีพอกิน มีการปลูกพืชผักสวนครัวและไม้ผลในพื้นที่บริเวณบ้านโดยกรรมวิธี ธรรมชาติตามหลัก "ผักสวนครัว 
ปลูกง่าย โตเร็ว" ได้ผลผลิตไว้รับประทานในครัวเรือนเป็นอย่างดี ท าให้ลดภาระค่าใช้จ่าย และยัง เหลือพอที่จะน าไป 
แบ่งปันให้แก่ผู้อื่นด้วย 

 
 
 



๖ 

 
กิจกรรมที ่๒ : ท ายาดมจากสมุนไพรธรรมชาต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 วันพุธที่ ๑๔ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๗ เวลา ๑๔.๐๐ นาฬิกา ณ ลานพักผ่อนสีเขียว ส านักรายงานการประชุม
และชวเลข ชั้น ๓ อาคารรัฐสภา (สว.) บุคลากรส านักรายงานการประชุมและชวเลข จ านวน ๗๗ คน (คิดเป็น 
ร้อยละ ๑๐๐) ร่วมท ายาดมจากสมุนไพร เป็นภูมิปัญญาไทยด้านเภสัชกรรม 
 
 
 



๗ 

 
ประโยชน์ที่บุคลากรส านักรายงานการประชุมและชวเลขไดร้ับหลังจากท ากิจกรรมฯ  
๑. สามารถท ายาดมสมนุไพรใชเ้องได้ และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
๒. มีความรู้ถึงสรรพคุณของยาดมสมุนไพรที่ใช้ส าหรับบรรเทาอาการเวียนศีรษะ ผ่อนคลาย  
๓. สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปถ่ายทอดได้ และสืบสานภูมิปัญญาไทยด้านเภสัชกรรม 
๔. สามารถสร้างรายได้จากการท ายาดมสมุนไพรไทยขายได้ 
๕. ประหยัดค่าใช้จ่ายด้วยการท ายาดมสมุนไพรไทยใช้ในส านักฯ 
๖. ช่วยลดการใช้พลาสติกที่ใช้ในบรรจุภัณฑ์ยาดม ลดปริมาณขยะ 
 

ส่วนผสมการท ายาดมจากสมุนไพร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘ 

 
ลักษณะของสมุนไพรที่ใช้ท ายาดม 
๑. พิมเสน 
 
 
 
 
 
 

พิมเสนมีชื่อเรียกหลายชื่อ เช่น ภิมเสน มีมเสน พิมเสนเกล็ด พิมเสนตรังกานู พรมแสน มีชื่อสามัญว่า  
"Borneo Camphor" แขกอินเดียในบอมเบย์เรียก "Bhimseni" หรือ "Boras" ชาวฮินดูเรียก "Bhimsaini-kapur" หรือ 
"Barus kapur" โดยทั่วไปแล้วพิมเสนแบ่งออกได้เป็น 6 ชนิด คือ พิมเสนที่ได้จากธรรมชาติหรือพิมเสนแท้ ชื่อสามัญ 
Borneol camphorและพิมเสนสังเคราะห์ หรือพิมเสนเทียม ชื่อสามัญ Borneolum Syntheticum (Borneol) ซึ่ง
พิมเสนจะมีลักษณะเป็นเกล็ดเล็กๆ แบนๆ มีสีขาวขุ่นหรือออกแดงเร่ือๆ (หากเป็นพิมเสนบริสุทธิ์  จะเป็นผลึกรูปแผ่น
หกเหลี่ยม) มีเนื้อแน่นกว่าการบูร ระเหิดได้ช้ากว่าการบูรติดไฟให้แสงจ้าและมีควันมาก ไม่มีขี้เถ้า ละลายได้ยากในน้ า 
ละลายได้ดีในตัวท าละลายชนิดขั้วต่ า พิมเสนมีกลิ่นหอมเย็น ฉุน รสหอม เย็นปาก   เย็นคอ สมัยก่อนคนไทยนิยมใช้ใส่
ในหมากพลูเคี้ยวสรรพคุณ แพทย์แผนโบราณใช้พิมเสนเป็นยาขับเหงื่อ        ขับเสมหะ กระตุ้นการหายใจ กระตุ้น
สมองบ ารุงหัวใจ ใช้เป็นยาระงับความกระวนกระวาย ท าให้ง่วงซึมแก้เคล็ดขัดยอกคลายเส้นการอบสมุนไพรมีพิมเสน
เป็นส่วนประกอบในตัวยา พิมเสน ซึ่งระเหิดเมื่อถูกความร้อน มีกลิ่นหอม ใช้แต่งกลิ่น บ ารุงหัวใจ แก้โรคผิวหนัง ผสม
ในลูกประคบ เพื่อช่วยแต่งกลิ่น มีฤทธิ์แก้พุพอง แก้หวัดนอกจากนี้ยังผสมอยู่ในยาหม่อง น้ าอบไทย 

๒. การบรู  

 
  
 
 
 
 
 

การบูรเป็นชื่อของตันไม้ชนิดหนึ่งที่มีผลึกแทรกอยู่ตามรอยแตกของเนื้อไม้และยังสามารถน าล าตัน , 
ราก, ใบ มากลั่นหรือสกัดจนได้ผลึกดังกล่าวอีกทางหนึ่งด้วย ซึ่งแต่เดิมนั้น ค าว่า  "การบูร" มาจากภาษาสันสกฤตว่า 
"Karapur" หรือ "กรปูร" ซึ่งแปลว่า "หินปูน" เพราะโบราณเข้าใจว่าผนึกนี้เป็นพวกหินปูนที่มีกลิ่นหอม ต่อมาชื่อนี้เพี้ยน
เป็น "กรบูร" และเป็น "การบูร" ในปัจจุบัน (ผู้เขียนเข้าใจว่า ชื่อการบูรนี้คงถูกเรียกจากผลึกที่ได้แล้ว จึงน ามาตั้งชื่อตัน



๙ 

 
ไม้ที่ให้ผลึก) ส่วนลักษณะของผลึกการบูรนั้น มีลักษณะเป็นผลึกหรือเกล็ดกลม ๆ เล็ก ๆ มันวาว สีขาวแห้ง มีกลิ่นหอม
เย็นฉุน มักจะจับกันเป็นก้อนร่วน ๆ แตกง่าย หากทิ้งไว้ในอากาศ จะระเหิดไปหมดมีรสร้อนปร่าเมา                                                                                                                      

สรรพคุณ แก้ปวด แก้เคล็ดบวม ขัดยอก แพลง แก้กระตุก แก้ปวดข้อ แก้ปวดเส้นประสาท  ช่วยลด
คอเลสเตอรอล แก้พิษแมลงกัดต่อย รักษาโรคผิวหนังเรื้อรัง ขับเหงื่อ ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ แก้ไข้หวัด และขับลม 
บ ารุงธาตุ บ ารุงก าหนัด เป็นยากระตุ้นหัวใจ บ ารุงหัวใจ แก้ปวดท้อง ท้องร่วง ขับน้ าเหลือง แก้เลือดลม บรรเทาอาการ 
ปวดประจ าเดือน และขับน้ าคาวปลาในหญิงหลังคลอดบุตร ช่วยแก้รอยผิวหนังแตกในช่วงฤดูหนาว สามารถช่วยไล่ยุง 
และแมลง ใช้รักษาแผล สมานแผล ฆ่าเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย ใช้ไล่แมลงช่วยลดกลิ่นอับ แก้อาการเมารถ 

๓. ยูคาลิปตัส 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยูคาลิปตัส ไม่เพียงเป็นไม้เศรษฐกิจในหลายอุตสาหกรรม แต่ยังเป็นสมุนไพรที่เชื่อกันว่ามีสรรพคุณ  
ทางการแพทย์ด้วย เพราะมีสารส าคัญที่อาจมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย ลดอาการปวดบวม รักษาอาการ
ของโรคในระบบทางเดินหายใจ เช่น คัดจมูก น้ ามูกไหล ไอ ปวดศีรษะ เป็นต้น 

 

๔. เมนทอล 
 
  
 
 
  
 

 

เมนทอลมีฤทธิ์เย็น ช่วยบรรเทาอาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืดตาลาย อาการเมารถเมาเรือต่าง  ๆ คลื่นไส้
อาเจียน ช่วยให้ร่างกายสดชื่นตื่นตัวมากมากขึ้น เมนทอลช่วยบรรเทาอาการหวัด คัดจมูก แก้ไข้ แก้ไอ  ลดการอักเสบ 
ในล าคอ บรรเทาอาการปวดศีรษะ แก้กระหายน้ า 



๑๐ 

 
๕. ดอกกระดังงา 
 
 
 
  
 
 

กระดังงา หรือ การเวก (Yang-Ylang) เป็นไม้เลื้อยที่นิยมปลูกกันมากในบ้านที่มีบริเวณพอสมควรโดยเฉพาะ
ในเมืองหลวงของบ้านเรา เพราะเป็นไม้ที่แตกกิ่งมาก ให้ใบดกเขียวทั้งปี และมีอายุยืนนาน รวมถึง    ทนต่อสภาพ 
อากาศร้อนและทนต่อภาวะมลพิษทางอากาศได้สูง จึงท าให้หลายบ้านนิยมปลูกกระดังงา เพื่อเป็นร่มเงา และยังเพิ่ม 
ความสวยงามได้ด้วยดอกกระดังงา อีกทั้งยังมีกลิ่นหอม ดอกปรุงเป็นยาหอม สกัดเป็นน้ ามันหอมระเหย แก้ลมวิงเวียน 
ท าบุหงา อบร่ า ท าน้ าหอม 

๖. รกจันทน์เทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดอกจันทน์ (mace) คือส่วนเยื่อหุ้มเมล็ด ลักษณะเป็นริ้วสีแดงจัด ดูเหมือนร่างแห เป็นแผ่นบาง  มีหลายแฉก 
หุ้มเมล็ด โดยจะรัดติดแน่นอยู่กับเมล็ด เมื่อน ามาแกะแยกออกจากเมล็ด รกที่แยกออกมาใหม่  ๆ จะมีสีแดงสด  
เมื่อท าให้แห้งสีของรกจะเปลี่ยนจากแดงสดเป็นสีเหลืองอ่อนหรือสีเนื้อ และเปราะ ผิวเรียบ     ขนาดความยาว  
๓–๕ เซนติเมตร ความกว้าง ๑-๓ เซนติเมตร ความหนา ๐.๕-๑ เชนติเมตร มีกลิ่นหอม รสขม ฝาด เผ็ดร้อน  

มีสรรพคุณบ ารุงโลหิต บ ารุงธาตุ ขับลม แก้ปวดมดลูก แก้ท้องร่วง บ ารุงก าลัง บ ารุงผิวเนื้อให้เจริญ น้ ามัน 
ระเหยง่ายใช้เป็นส่วนผสมของขี้ผึ้งที่ใช้ทาระงับความปวด ใช้ขับประจ าเดือน ท าให้แท้ง ท าให้ประสาทหลอน ประเทศ 
อินโดนีเซียใช้บ ารุงธาตุ แก้ปวดข้อ กระดูก 

 
 



๑๑ 

 
๗. พริกไทยด า 
 
   
 
 
 
 

 ผลรูปกลม ผลแห้งมีผิวสีด า ผิวนอกหยาบ มีรอยย่น ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางราว ๔ - ๖ มม. เปลือกนอก 
สีน้ าตาลเข้มออกด า มีรอยย่นคล้ายร่างแห ที่ขั้วมีรอยก้านผล เปลือกผลชั้นนอกและชั้นกลางลอก  ออกง่าย 
เปลือกชั้นในบางและค่อนข้างแข็ง ๑ ผลมี ๑ เมล็ด ผงพริกไทยด ามีสีน้ าตาล-ด า กลิ่นฉุน รสเผ็ดเล็กน้อย 
 ใช้เมล็ด ลดอาการท้องอืดเฟ้อ แน่นจุกเสียด ขับลมในล าไส้ให้ผายเรอ ช่วยเจริญอาหาร, แก้กองสม บ ารุงธาตุ 
แก้ลมอัมพฤกษ์ แก้มุตกิต แก้ลมสัตถกะวาตะ แก้ลมอันเนื่องจากอวัยวะสืบพันธุ์ ขับเสมหะ  ขับเหงื่อ ช่วยลดอุณหภูมิ
ในร่างกาย ท าให้ตัวเย็นรู้สึกร้อนเหงื่อออกสบาย ขับปัสสาวะ กระตุ้นประสาท บ ารุงธาตุ บ ารุงไฟธาตุ แก้อาหารไม่ย่อย 
 ผลและเมล็ด รักษาอาการปวดกระเพาะอาหาร อาเจียน แก้ลม จุกเสียดแน่นท้อง ขับลมในกระเพาะ ท้องเสีย 
แก้ปวดท้อง ปวดฟัน แก้ท้องอืด อาหารไม่ย่อย แก้หวัด ท าให้น้ าลายออกมาก ช่วยให้น้ าย่อยหลั่งมากข้ึน ท าให้อยาก
อาหาร แก้อ่อนเพลีย กษัยกร่อนแห้ง แก้บิด ปวดเมื่อยตามร่างกาย ตะคริว แผลปวดเพราะสุนัขกัด ฝี สะอึก ห้ามเลือด 
ยาหลังคลอดบุตร ปวดศีรษะ แก้อาหารเป็นพิษ ต ารายาอินเดีย ใช้กลั้วคอ แก้เจ็บคอ ลดไข้ 

๘. ใบ/ลูกกระวาน 
 

 
 
  
 
 

กระวานจัดอยู่ในลักษณะของพืชล้มลุกที่มีความสูงอยู่ที่ประมาณ ๒ - ๔ เมตร ล าต้นเป็นหัวอยู่ใต้ดิน ลักษณะ
ของใบกระวานเป็นใบเลี้ยงเดี่ยว มีสีเขียว ออกสลับกันที่บริเวณโคนต้น อีกทั้งใบยังมีผิวที่เรียบมัน โค้งมนปลายเรียว
แหลม มีความยามอยู่ที่ประมาณ ๑ - ๑๒ เซนติเมตร กาบแข็งแรง ส่วนลูกกระวานหรือผลกระวานที่เป็นเสมือน 
สิ่งส าคัญที่สุดของกระวาน มีลักษณะออกผลมาเป็นพวง ผิวเปลือกมีริ้วตามลักษณะยาว มีสีขาวนวล ในหนึ่งช่อจะออก
ผลอยู่ที่ประมาณ ๒ ลูก ภายในผลจะมีเมล็ดเป็นสีน้ าตาลประมาณ ๑๐ - ๒๐ เมล็ด ในส่วนของกลิ่นลูกกระวานนั้นจะมี
กลิ่นหอมฉุนจัดจ้าน และรสชาติที่เย็นพร้อมทั้งเผ็ดจัดจ้าน เป็นสมุนไพรอีกหนึ่งชนิดที่ความเป็นเอกลักษณ์ เฉพาะตัว 
ทั้งรสชาติ และมีกลิ่นหอม  



๑๒ 

 
ลูกกระวานและใบกระวานสามารถน ามาใช้ในการรักษาโรคและอาการเจ็บป่วยต่าง  ๆ ได้ดีเป็นอย่างมาก  

ไม่ว่าจะเป็นลูกกระวานสุกแก่ที่รสชาติความเผ็ดร้อนแรงมากพร้อมกับกลิ่นหอมอันเป็นเอกลักษณ์ ช่วยในการบ ารุงธาตุ 
ขับลม ลดอาการปวดท้อง ท้องเสีย ท้องอืด ท้องแน่นเฟ้อ บ ารุงล าไส้และระบบขับถ่าย    ช่วยในการบ ารุงก าลัง  
เพิ่มพลังงานให้มีแรง ลดความเหนื่อยล้าทางร่างกาย บ ารุงเลือดและระบบไหลเวียนโลหิต  ทานแล้วเจริญอาหาร  
ลดอาการเบื่ออาหาร รักษาโรคอัมพาต วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส้อาเจียน รักษาลมสันนิบาต ขับเสมหะ แก้อาการไอ  
ช่วยรักษาโรคร ามะนาด และบ ารุงระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้เป็นอย่างดี 

 

๙. กานพล/ูนามันกานพลู 
 
  
 
 
 
 

 

กานพลูเป็นไม้ยืนต้น ไม่ผลัดใบ สูงประมาณ ๕ - ๒o เมตร ยอดทึบเป็นรูปกรวยคว่ า แตกกิ่งต่ า   
ต้นตรง เปลือกเรียบ มีสีน้ าตาลอ่อน มีต่อมน้ ามันมาก ใบกานพลูเป็นใบเดี่ยว ออกเรียงตรงข้าม มีก้านใบเล็กเรียว  
ยาว ๑ - ๓ เชนติเมตร รูปใบขอบขนานแกมรูปไข่กลับ กว้าง ๓ - ๖ เซนติเมตร ยาว ๖ - ๑๓ เซนติเมตร ปลายใบ 
แหลมหรือเรียวแหลม ขอบเรียบ โคนสอบเป็นรูปลิ่ม แผ่นใบด้านบนเป็นมัน ตอนล่างของใบมีต่อมจ านวนมาก   
ใบมีเส้นใบจ านวนมาก น้ ามันกานพลูเป็นยาชาเฉพาะที่ แก้ปวดฟัน ระงับการกระตุก ตะคริว ขับผายลม แก้ปวดท้อง 
แก้ท้องอืด ผสมยากลั้วคอ ขับลม แก้ท้องขึ้น ท้องร่วง แก้ไอ ฆ่าเชื้อโรค แก้ชาปลายมือปลายเท้า บรรเทาอาการจาก  
แมลงสัตว์กัดต่อย แก้โรคลมระงับปวด 

๑๐. โป๊ยกั๊ก 
 
 
 
  
 
 
 
 



๑๓ 

 
โป๊ยกั๊กเป็นพืชที่ใช้ผลเป็นเครื่องเทศ และยังจัดเป็นสมุนไพรจีนชนิดหนึ่ง ซึ่งในประเทศจีนใช้มานาน   

กว่า ๑,๓๐๐ ปี แล้วโดยโป๊ยกั๊กถือเป็น ๑ ใน ๕ ของผงเคร่ืองเทศสมุนไพรในการปรุงอาหารแบบจีนดั้งเดิม ส่วนโป๊ยกั๊ก 
มีถิ่นก าเนิดทางภาคตะวันออกเฉียงใต้ และทางตอนใต้ของประเทศจีน เช่น มณฑลฟูเจี้ยน, กวางดง, กวางวีส, และ 
มณฑลยูนนาน เป็นต้น นอกจากนั้น บางแหล่งยังระบุไว้ว่า โป๊ยกั๊ก อาจมีถิ่นก าเนิดยาวลงมาถึง   ในบริเวณอ่าวตั่งเก๋ีย 
ในเวียดนามอีกด้วย ส าหรับในประเทศไทยคาดว่ามีการน าโป๊ยกั๊กเข้ามาและใช้ประโยชน์   มานานแล้ว และยังมีการใช้ 
จนถึงปัจจุบัน 

สรรพคุณ ใช้ขับลม เป็นยากระตุ้น ขับเสมหะ บ ารุงธาตุ แก้ธาตุพิการ แก้อาหารไม่ย่อย เพิ่มภูมิต้านทาน   
แก้ลมกองหยาบ แก้อืด แก้เกร็ง แก้ปวดท้อง ช่วยขับลม แก้หวัด ช่วยลดไข้ ช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต บรรเทาอาการ 
ปวดศีรษะในผู้ป่วยไมเกรน บรรเทาอาการปวดข้อรูมาตอยด์ แก้โรคเกาต์ แก้โรคข้ออักเสบ 

๑๑. ว่านเปราะหอม 

 
 

  
 
 
 
 

มีเหง้าสั้น ขนาดเล็ก เหง้าหลักทรงกลมผิวสีน้ าตาลอ่อน ที่ผิวมีรอยข้อปล้องชัดเจน ออกรากจากเหง้าหลัก
เป็นเส้นกลมยาว คล้ายกระชายเนื้อภายในเหง้าเมื่ออบแห้งแล้วมีสีขาว หรือสีเหลืองอ่อนๆ มีกลิ่นหอม  เฉพาะตัว เหง้า
ใต้ดิน รสเผ็ดขม มีกลิ่นหอม                                                                                                 
  หัวใต้ดิน รสเผ็ดขม สุมศีรษะเด็ก แก้หวัดคัดจมูก รับประทานขับลมในล าไส้  แก้เสมหะ  เจริญไฟธาตุ  
แก้ลงท้อง แก้โลหิตซึ่งเจือด้วยลมพิษ 

๑๒. อบเชย 

 
 
 
 

 
 



๑๔ 

 
อบเชย เป็นเครื่องเทศที่เชื่อว่าอาจมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น ช่วยสมานแผล ป้องกันอาการท้องร่วง  

มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ หรือลดระดับน้ าตาลในเลือด เนื่องจากเปลือกของอบเชยประกอบไปด้วย 
สารแทนนินส (Tannins) สารอนุมูลอิสระชนิดหนึ่งซึ่งอาจเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

 

๑๓. โกศหัวบัว 

 
  
 
  
 
ค 

 

โกฐหัวบัว มีกลิ่นหอม รสมัน สรรพคุณแก้ลมในกองริดสีดวง และกระจายลมทั้งปวง (หมายถึงลมที่คั่งอยู่ใน
ล าไส้เป็นตอน ๆ ท าให้ผายหรือเรอออกมา ยาไทยมักไมใชโ้กฐหัวบัวเดี่ยว แต่มักใช้ร่วมกับยาอ่ืน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕ 

 
วิธีท ายาดมจากสมุนไพร 

๑. พิมเสนน้ า (น้ ามันยูคาลิปตัส น้ ามันกานพลู เมนทอล พิมเสน การบูร ผงสมุนไพร) น ามาใส่ภาชนะ 
(กะละมัง) ให้ละลายเข้าเป็นเนื้อเดียวกัน 

 
 
 
 
 
 
 

๒. น าสมุนไพรที่หั่นเป็นชิ้นเล็กพอประมาณที่เตรียมไว้ (กานพลู ใบกระวาน อบเซย โกศหัวบัว ดอกกระดังงา 
โป๊ยกั๊ก ลูกกระวาน ว่านเปราะหอม รกจันทน์เทศ พริกไทยด า) น ามาต ารวมกันให้ละเอียดพอประมาณ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๖ 

 
๓. คลุกเคล้าสมุนไพรทั้งหมดและน าผสมกับพิมเสนน้ าที่เตรียมไว้ให้เข้าด้วยกันด้วยภาชนะ (กะละมัง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๔. ตักสมุนไพรใส่ภาชนะ(ขวด)ที่เตรียมไว้ และปิดด้วยส าลี ตกแต่งขวดให้สวยงาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗ 

 
๓. กิจกรรมที่ ๓ : การขายขยะรีไซเคิล ของส านักรายงานการประชุมและชวเลข เพื่อน าเงินไปท ากิจกรรม 

       สาธารณประโยชน์ต่าง ๆ  
 

๑. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล ครั้งที่ ๑  

 
 
 
 
 
 
 
 

วันที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๖ ได้น าขยะ Recycle จ าหน่ายให้กับบริษัท ปูนซีเมนต์ไทย จ ากัด (มหาชน)  
ตามโครงการ Wake up Waste เพื่อลดผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อม เป็นจ านวน ๘๘ กิโลกรัม เป็นเงินจ านวน  
๔๑๖.๕๐ บาท น าเงินเข้าส านักเพื่อใช้ในโครงการสาธารณะประโยชนต์่อไป 

 

๒. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล ครั้งที่ ๒ 

 
  
 
  
 
 

 
 
 
 

 
  

วันพฤหัสบดีที่ ๑๖ มกราคม ๒๕๖๗ ได้น าขยะ Recycle จ าหน่ายให้กับบริษัท ปูนซีเมนต์ไทย จ ากัด 
(มหาชน) ตามโครงการ Wake up Waste เพื่อลดผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อม เป็นจ านวน ๒๐.๔ กิโลกรัม เป็นเงิน
จ านวน ๒๓๖.๔๐ บาท น าเงินเข้าส านักเพื่อใช้ในโครงการสาธารณะประโยชน์ต่อไป  
 



๑๘ 

 
๓. การด าเนินกิจกรรมการขายขยะรีไซเคิล ครั้งที่ ๓ 

  
   
 
 
 
 
 
 
 
 

วันศุกร์ที่ ๑ มีนาคม ๒๕๖๗ ได้น าขยะ Recycle จ าหน่ายให้กับบริษัท ปูนซีเมนต์ไทย จ ากัด (มหาชน)  
ตามโครงการ Wake up Waste เพื่อลดผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อม เป็นจ านวน ๕๔.๒๐ กิโลกรัม เป็นเงินจ านวน 
๓๕๘.๑๒ บาท น าเงินเข้าส านักเพื่อใช้ในโครงการสาธารณะประโยชน์ต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙ 

 

บันทึกรายได้จากการจ าหน่ายขยะรีไซเคิล 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๗ 

ประจ าเดือน พฤศจิกายน ๒๕๖๖ 
วันเดือนปีรับซื้อขยะ รายการ จ านวน ราคา/กก. รวมรายได ้
๒๘ พ.ย. ๖๖ ขวดพลาสติกใส ๑๗ ๑๑ ๑๘๗ 
 ขวดพลาสติกฟ้า ๔ ๘ ๓๒ 
 อลูมิเนียมกระป๋อง ๐.๕ ๓๕ ๑๗.๕ 
 ฝาขวดพลาสตกิ ๑.๕ ๑๑ ๑๖.๕ 
 แก้วไมแ่ยกส ี ๑๑ ๐.๕ ๕.๕ 
 กระดาษส ี ๔ ๒ ๘ 
 กระดาษลัง ๕๐ ๓ ๑๕๐ 
  ๘๘  ๔๑๖.๕๐ 

ประจ าเดือน ธันวาคม ๒๕๖๖ 
วันเดือนปีรับซื้อขยะ รายการ จ านวน ราคา/กก. รวมรายได ้

๑ ม.ค. ๖๗ ขวดพลาสติกใส ๑๓.๙ ๑๑ ๑๕๒.๙๐ 
 ขวดพลาสติกฟ้า ๔ ๘ ๓๒ 
 ฝาขวดพลาสตกิ ๑.๕ ๑๑ ๑๖.๕๐ 
 อลูมิเนียมกระป๋อง ๑ ๓๕ ๓๕ 
  ๒๐.๔  ๒๓๖ 

ประจ าเดือน มกราคม - กุมภาพันธ์ ๒๕๖๗ 
วันเดือนปีรับซื้อขยะ รายการ จ านวน ราคา/กก. รวมรายได ้

๑๖ มี.ค. ๖๗ ขวดพลาสติกใส ๒๑.๒ ๑๑ ๒๓๓.๒๐ 
 ขวดพลาสติกฟ้า ๓.๔ ๘ ๒๗.๒๐ 
 ฝาขวดพลาสตกิ ๑.๖ ๑๑ ๑๗.๖๐ 
 แก้วแยกส ี ๗ ๑.๕ ๑๐.๕๐ 
 กระดาษลัง* ๒๐.๖ ๒.๗ ๕๕.๖๒ 
 อลูมิเนียมกระป๋อง ๐.๔ ๓๕ ๑๔ 
  ๕๔.๒  ๓๕๘.๑๒ 

* ราคาขยะรไีซเคิลเปลี่ยนแปลงตามอตัราการรับซื้อของ SCG 



๒๐ 

 
สรุปผลการจัดท ากิจกรรมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ผลจากการจัดท ากิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของส านักรายงานการประชุมและชวเลข  

จากการจัดกิจรรมฯ ดังกล่าวข้างต้นทั้ง ๓ กิจกรรม ส่งผลให้ส านักรายงานการประชุมและชวเลขมีบรรยากาศและ
สภาพแวดล้อมที่เอ้ืออาทรซึ่งกันและกัน บุคลากรของส านักรายงานการประชุมและชวเลขมีความรัก ความสามัคคี 
ต่อกัน มีการจัดกิจกรรมโดยยึดหลักความประหยัด ลดค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือย ยึดถือการประกอบอาชีพด้วยความถูกต้อง  
และสุจริต มีการพัฒนาความเป็นอยู่ของตนเองให้เหมาะสมอย่างสมดุล อีกทั้งยังสามารถเป็นต้นแบบความพอเพียง  
ให้กับผู้อ่ืนได้อีกด้วย 

บุคลากรส านักรายงานการประชุมและชวเลขได้น าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ประยุกต์ใช้ในชีวิต  
โดยการจัดท ากิจกรรมต่าง ๆ ควบคู่ไปกับจริยปรัชญา โดยเป็นการบูรณาการความคิดเชิงเศรษฐกิจและหลักการ  
ทางศาสนา จริยธรรมเข้าด้วยกัน กระท าการในสิ่งที่ดี ช่วยในการพัฒนาตนเอง องค์ กร สังคม และประเทศชาติ 
อย่างมีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล อย่างเป็นประโยชน์ และเกิดความสุขอย่างมั่นคงและยั่งยืน 

 



 
 

 
 
 

ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๑ 

 
 
 
 
 
 

  
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  
 
 

 
 

 
 
 
  



๒๒ 

 
  

 
 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๗ 

 

บรรณานุกรม 

 
 
 https://www.pobpad.com/ พรรณไม้บาบัดโรค  

https://www.disthai.com/16895122/ สมุนไพร สรรพคุณ  
          https://www.pidthong.org/th/philosophy.php ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 



 


