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	 ทุุกชีีวิิตล้้วนต้้องการความอยู่่�รอดปลอดภััยและความ
อยู่่�เย็น็เป็น็สุขุอย่า่งมั่่�นคงยั่่�งยืนื สิ่่�งสำคัญัอย่า่งหนึ่่�งที่่�จะทำให้้
ชีีวิิตมีีสภาพดัังกล่่าว คืือ การมีีปััจจััยสี่่�คุุณภาพดีีที่่�มั่่�นคง
ยั่่�งยืืน ได้้แก่่ อาหารดีี ยาหรืือสุุขภาพที่่�ดีี เครื่่�องนุ่่�งห่่ม และ
ที่่�อยู่่�อาศััย รวมถึึงปััจจััยเสริิมที่่�เหมาะควร  สิ่่�งที่่�จะทำให้้มีี
ปััจจััยสี่่�คุุณภาพดีีที่่�มั่่�นคงยั่่�งยืืน และปััจจััยเสริิมที่่�เหมาะควร
นั้้�น ต้้องมีีความรู้้�ความสามารถในการทำกสิิกรรมไร้้สารพิิษ
ให้้ได้้มาก ด้้วยวิธีิีที่่�ประหยัดัที่่�สุดุ โดยให้้ผลผลิติสูงูที่่�สุดุ เพราะ
กสิกิรรมไร้้สารพิิษที่่�อุุดมสมบููรณ์์จะทำให้้มีีปััจจััยสี่่�คุุณภาพดีี
ที่่�มั่่�นคงยั่่�งยืืน และปััจจััยเสริิมที่่�เหมาะควร
	 โคกพอเพีียง เป็็นอีีกวิธิีหีนึ่่�งในการทำกสิกิรรมไร้้สารพิษิ
ที่่�ประหยััดที่่�สุุด โดยให้้ผลผลิิตสููงที่่�สุุด ถ้้าทำได้้อย่่างถููกต้้อง 
และอินิทรียี์ว์ัตัถุถุูกูย่อ่ยสลายเป็็นฮิวิมัสัหรือืปุ๋๋�ยอย่า่งสมบูรูณ์์
	จึึ งขอเชิิญชวนท่่านที่่�สนใจโคกพอเพีียง ได้้ศึึกษา
รายละเอีียด ฝึึกฝนปฏิิบััติิ และประยุุกต์์ใช้้ให้้เหมาะสมกัับ
แต่่ละพื้้�นที่่� เพื่่�อประโยชน์์สุุขของท่่านและผู้้�ที่่�ท่่านปรารถนา
ดีีต่่อไป

				    เจริิญธรรม สำนึึกดีี มีีใจไร้้ทุุกข์์
		           อาจารย์หมอเขียว ดร.ใจเพชร กล้าจน 
			                และจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม

คำ�นำ�คำ�นำ�  โคกโคกพอเพียงพอเพียง



4  โคกพอเพียง

สารบัญสารบัญ

  9   โคกพอเพียง 

19   โคกพอเพียง เทคนิคการทำ�กสิกรรม	

	  แบบประหยัด เรียบง่าย ได้ผลผลิตด ี

28   ประโยชน์ที่เป็นจุดเด่นของโคกพอเพียง
 

33   ประยุกต์ทำ�โคกพอเพียง 

38   เทคนิคการทำ�ปุ๋ยและดินปลูกสูตรหมอเขียว 

 

โคกพอเพียง

ไร้สารพิษ
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46   วิธีการเพาะต้นกล้า 

51   เทคนิคการทำ�นาข้าวหรือนาถั่วที่ได้ผลดี

56   พืชแข็งแรง 12 ชนิดและผองเพื่อน		
	  ที่แพทย์วิถีธรรมส่งเสริมให้ปลูก 

58   รวมพลังจิตอาสาแพทย์วิถีธรรม			 

        สร้างอาหารไร้สารพิษ

เทคนิคการทำ�กสิกรรมไร้สารพิษ
แบบประหยัด เรียบง่าย ได้ผลผลิตดี
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อาหารพืืชแข็็งแรงอาหารพืืชแข็็งแรง
คนกิินแข็็งแรงคนกิินแข็็งแรง
สูตูรหมอเข็ียวสูตูรหมอเข็ียว

โดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)โดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)
แล้ะจิตอาสาแพทย์วิถีีธรรมแล้ะจิตอาสาแพทย์วิถีีธรรม

ชุดหนังสือ
พืชเกิดง่าย 

พืชแข็งแรง 

คนกินแข็งแรง

เล่มที่ 1 เล่มที่ 2

เล่มที่ 3
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ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)
- ผู้เชี่ยวชาญการแพทย์ทางเลือก

ด้านการแพทย์วิถีธรรม  

รับรองโดยกรมการแพทย์แผนไทย

และการแพทย์ทางเลือก

กระทรวงสาธารณสุข

- ประธานเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม

การศึกษาและอบรม

1. ปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขายุทธศาสตร์การพัฒนาภูมิภาค (สาธารณสุข

ชุมชน) มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ ทำ�การศึกษาดุษฎีนิพนธ์เรื่อง “จิตอาสาแพทย์วิถี

พุทธ เพื่อมวลมนุษยชาติ”

2. ปริญญาเอก วิทยศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน 

มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีษะเกษ ด้วยผลงาน “บุคคลทำ�คุณประโยชน์ค้นพบศาสตร์การ

แพทย์วิถีธรรมเพื่อการพึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง”

3. ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพัฒนบูรณาการศาสตร์ (เศรษฐกิจพอ

เพียง) มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ทำ�การศึกษาวิจัยเรื่อง “ความเจ็บป่วยกับการดูแล

สุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง” ตามหลักการแพทย์วิถีพุทธของศูนย์การเรียนรู้สุขภาพ

พึ่งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง สวนป่านาบุญ อำ�เภอดอนตาล จังหวัดมุกดาหาร

4. ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

5. ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์สุขภาพบริหารสาธารณสุข มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

6. สำ�เร็จการศึกษาวิชาวิทยาศาสตร์การแพทย์แผนไทย แนวคิดและทฤษฎีการแพทย์

แผนไทย เวชกรรมแผนไทย เภสัชพฤกษศาสตร์ ธรรมมานามัย และสังคมวิทยาการ

แพทย์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

7. ศึกษาและอบรมด้านการแพทย์ทางเลือกจากประเทศมาเลเซียและไต้หวัน



อาหารเป็นหนึ่งในโลก 
สัตว์ท้ังปวงดำ�รงอยู่ได้ 

เพราะอาหาร
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โคกพอเพียง

	 พระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ หรือผู้รู้แต่ละท่าน ที่รู้
ทางดำ�รงชีวิตให้อยู่รอดปลอดภัยและอยู่เย็นเป็นสุขอย่าง
มั่นคงยั่งยืน ล้วนยืนยันสอดคล้องกันว่า ปัจจัยสี่และปัจจัย
เสริม   อันได้มาจากกสิกรรม เป็นปัจจัยที่สำ�คัญ ที่จะทำ�ให้
ชีวิตอยู่รอดปลอดภัยและอยู่เย็นเป็นสุขอย่างมั่นคงยั่งยืน 
ดังตัวอย่างเนื้อหาสาระดังต่อไปนี้
	 พระพุทธเจ้าตรัสใน พระไตรปิฎกเล่ม 25 ข้อ 4 
อาหารเป็นหน่ึงในโลก สัตว์ท้ังปวงดำ�รงอยู่ได้ เพราะอาหาร 
(สัพเพ สัตตา อาหารฏัฐิติกา)
	 พระไตรปิฎก เล ่ม 23 “นครสูตร” ข ้อ 64
... ปัจจันตนคร หาอาหาร 4 ประการ ได้ตามความปรารถนา 
ได้โดยไม่ยาก ไม่ลำ�บาก เป็นไฉน คือ
	 ในปััจจันัตนครของพระราชามีกีารสะสมหญ้้า ไม้้ และ
น้้ำไว้้มาก เพื่่�อความอุ่่�นใจ ไม่่สะดุ้้�งกลัวั เพื่่�ออยู่่�เป็็นสุขุแห่่งชน
ภายใน และป้้องกัันอัันตรายภายนอก ฯ 
	 อีกประการหนึ่ง มีการสะสมข้าวสาลี (ข้าวเจ้า) และ

ข้าวเหนียวไว้มาก เพ่ือความอุ่นใจ ไม่สะดุ้งกลัว เพ่ืออยู่เป็นสุข

แห่งชนภายใน และป้องกันอันตรายภายนอก ฯ 
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	 อีกประการหนึ่ง มีการสะสมงา  ถั่วเขียว  ถั่วทอง 

และอปรัณชาติไว้มาก เพื่อความอุ่นใจ ไม่สะดุ้งกลัว เพื่ออยู่

เป็นสุขแห่งชนภายใน และป้องกันอันตรายภายนอก ฯ

	อี ีกประการหนึ่่�ง มีีการสะสมเภสััชไว้้มาก คืือ เนยใส 

เนยข้้น น้้ำมััน น้้ำผึ้้�ง น้้ำอ้้อย เกลืือ เพื่่�อความอุ่่�นใจ ไม่่สะดุ้้�ง

กลััว เพื่่�ออยู่่�เป็็นสุุขแห่่งชนภายใน และป้้องกัันอัันตราย

ภายนอก ฯ

	 ปัจจันตนคร หาอาหาร 4 ประการได้ตามปรารถนา 

ได้โดยไม่ยาก ไม่ลำ�บาก 

	 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในกาลใด ปัจจันตนครของพระราชา

ป้องกันไว้ดี ด้วยเครื่องป้องกัน 7 ประการน้ี และอาหาร       

4 ประการ ได้ตามความปรารถนา ได้โดยไม่ยาก ไม่ลำ�บาก       

ในกาลน้ัน เรากล่าวว่า ศัตรูหมู่ปัจจามิตร ไม่ทำ�อันตรายได้ ฯ

	 พระราชดำ�รัส ในหลวง ร.9 ความตอนหนึ่ง ในพระ

ราชดำ�รัส พระราชทานแก่คณะผู้นำ�สหกรณ์การเกษตรและ

สหกรณ์นิคม วันที่ 10 พฤษภาคม 2521

	 “…การอาชีพเพาะปลูกนี้มีความสำ�คัญมาก เพราะ

การเพาะปลูกนี้เป็นจุดเริ่มต้นของชีวิตมนุษย์ ถ้าเราไม่มีการ

เพาะปลูกก็จะไม่มีวัตถุดิบที่จะมาเป็นอาหาร หรือ เป็นเครื่อง

นุ่งห่ม หรือ เป็นสิ่งก่อสร้าง ฉะนั้น ต้องทำ�การกสิกรรม…”
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ภาพจาก:  หนังสือแนวพระราชดำ�ริ การพัฒนาสู่ความยั่งยืน หน้า 281   

จัดพิมพ:์  สำ�นักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
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	 พระราชดำรััส ในหลวง ร.9 ความตอนหน่ึ่�ง ใน

พระบรมราโชวาท ในพิิธีีพระราชทานปริิญญาบััตรและ

อนุุปริิญญาบััตรของมหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วัันที่่� 9 

กรกฎาคม  2507  

	 “…เศรษฐกิิจของเราขึ้้�นอยู่่�กับการเกษตรมาแต่่ไหน

แต่่ไรแล้้ว รายได้้ของประเทศที่่�ได้้มาใช้้สร้้างความเจริิญ

ด้้านต่่างๆ เป็็นรายได้้จากการเกษตรเป็็นส่่วนใหญ่่ จึึงอาจ

กล่า่วได้ว้่า่ ความเจริิญของประเทศต้อ้งอาศัยัความเจริญิของ

การเกษตรเป็็นสำคัญั และงานทุุกๆ ฝ่า่ยจะดำเนิินก้า้วหน้า้ไป

ได้้ก็็เพราะการเกษตรของเราเจริิญ…”

	 พระราชดำรััส อารยเกษตร ในพระบาทสมเด็็จ

พระเจ้้าอยู่่�หััว ร.10 วัันที่่� 29 มกราคม 2564

	 “โคกหนองนา นอกจากเป็็นสััญลัักษณ์์ของความอุุดม

สมบููรณ์์ทางด้้านเกษตรกรรม แล้้วยัังเป็็นศิิลปะ เป็็นแบบ

ฝึึกหััดที่่�ดีี ในการที่่�จะรวมเกษตรที่่�หลากหลายให้้มาอยู่่�ใน

พื้้�นที่่�เดีียวกััน ในเวลาเดีียวกััน รัักษาความหลากหลาย แต่่

ความหลากหลายนั้้�นก็็เกื้้�อกููลซึ่่�งกัันและกััน

	 โคกหนองนา ความหมายดีีอยู่่� แล้้ว ก็็คืือเกษตร

เพื่่�อความอุุดมสมบููรณ์์ เพื่่�อความอยู่่�ดีกิินดีีของประชาชน 

และชีีวิติของพวกเรา  เพราะว่่าประเทศของเรานี้้�     ไม่่หนีีเรื่่�อง
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ภาพจาก:  หนังสือ หลักการทรงงานเพื่อคนยากไร้ได้โอกาส 
              ภาพบนหน้า   108, ภาพล่างหน้า 12 
จัดพิมพ์ :  ศูนย์ศึกษาศาสตร์พระราชาเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น 
              มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
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การเกษตรคืือปากท้้อง และเป็็นชีีวิิตของเรา ตามพระ

บรมราโชบายของรััชกาลที่่� 9 พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว 

พระราชทานมา ได้้รัับพระมหากรุุณาธิิคุุณมามากมายใน

เรื่่�องของเกษตร ในเรื่่�องของการพััฒนา อัันนี้้�ก็็เป็็นการรวม 

หรืือแสดงตััวอย่่าง และเป็็นตััวอย่่างที่่�ใช้้งานได้้จริิงๆ นำไป

ใช้้ได้้ ไม่่ใช่่เป็็นโมเดลที่่�แสดงไว้้ในตู้้� อยู่่�คงที่่� แต่่เป็็นโมเดลที่่�

ใช้้งานได้้จริิงๆ นำไปใช้้ได้้อย่่างอ่่อนตััว อย่่างใช้้งานได้้จริิงๆ 

แล้้วก็็หลากหลายได้้ โคกหนองนา นำความหลากหลาย 

และความอ่่อนตััวมารวม เพื่่�อใช้้งานในเรื่่�อง ปากท้้องและ

การเกษตรซึ่่�งเป็็นเศรษฐกิิจของเรา”

	 พ่่อครููสมณะโพธิิรัักษ์์ กล่่าวว่่า 

	 “คนฉลาดสร้้างอาหาร คนชั่่�วช้้าสามานย์์สร้้างอาวุธุ” 

	 “สภาพภูมิูิประเทศภูมูิอิากาศของประเทศไทย เหมาะ

สมที่่�สุุดในการทำกสิิกรรม ไทยเราควรทำกสิิกรรมเป็็นหลััก 

ปลููกให้้มาก ให้้อุุดมสมบููรณ์์ ให้้ผลผลิิตมาก  จนเหลืือกินิ

เหลือืใช้ ้นำไปขายหรือืแจกในประเทศ จนถึึงต่า่งประเทศเลย 

เข้้มแข็็งที่่�สุุด มั่่�นคงที่่�สุุด” 

	 “งานการเมืือง คืือการทำเพื่่�อบ้้านเพื่่�อเมืือง เพื่่�อ

ความอยู่่�เย็็นเป็็นสุุขของคนในบ้้านในเมืือง งานการเมือืงที่่�

เป็็นสัมัมาธิปิไตย ต้้องทำกสิกิรรมไร้้สารพิษิและสุขุภาพดีเีป็็นหลักั”
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โคกพอเพียง 
เป็นอีกวิธีหนึ ่งในการทำ�กสิกรรมไร้สารพิษ

ที่ประหยัดที่สุด 

โดยให้ผลผลิตสูงที ่สุด 

ถ้าทำ�ได้อย่างถูกต้อง 

และอินทรียวัตถุถูกย่อยสลายเป็นฮิวมัส

หรือปุ๋ยอย่างสมบูรณ์
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โคกพอเพียง 
เทคนิคการทำ�กสิกรรมไร้สารพิษ

แบบประหยัด เรียบง่าย ได้ผลผลิตดี

	 1. ตััดหญ้้าหรืือวััชพืืชในพื้้�นที่่� หรืือใช้้ส่่วนประกอบ

ของพืชืที่่�ย่อ่ยง่า่ย นำมากองไว้ต้รงพื้้�นที่่�ที่่�เราจะปลูกู ถ้า้มี ีกิ่่�ง

ไม้้หรืืออิินทรีียวััตถุุที่่�แข็็งกว่่าให้้วางไว้้ด้้านล่่าง 

	 เพราะอิินทรีียวััตถุุที่่�ย่่อยสลายได้้ง่่าย จะถููกย่่อย

สลายเป็็นฮิิวมััสหรืือปุ๋๋�ยที่่�ดีีก่่อน พืืชก็็จะนำไปเลี้้�ยงชีีวิิตเขา

ก่่อน ส่่วนกิ่่�งไม้้หรืืออิินทรีียวััตถุุที่่�แข็็งกว่่าก็็จะถููกย่่อยสลาย

เป็็นฮิิวมััสหรืือปุ๋๋�ยที่่�ดีีทีีหลััง ซึ่่�งพืืชก็็จะนำไปเลี้้�ยงชีีวิิตเขา

ในลำดัับต่่อไป จะทำให้้เราได้้พืืชไร้้สารพิิษที่่�มีีสารอาหาร

คุุณภาพดีี 

	อิ ินทรีียวััตถุุที่่�จะถููกย่่อยสลายได้้ง่่าย ได้้แก่่ ใบไม้้ ใบ

หญ้้า หรืือเศษอาหาร จะถููกย่่อยสลายเป็็นฮิิวมััสหรืือปุ๋๋�ยที่่�

ดีีก่่อน ซึ่่�งส่่วนใหญ่่จะเริ่่�มถููกย่่อยสลาย ภายใน 2-4 สััปดาห์์

ขึ้้�นไป และมักัจะถูกูย่่อยสลายให้้เป็็นฮิวิมัสัหรือืปุ๋๋�ยคุณุภาพดีีที่่�

สมบููรณ์์ ประมาณ 3-6 เดืือน  พืชืก็็จะนำไปเลี้้�ยงชีวีิติเขาก่อ่น 

	ส่ วนกิ่่�งไม้้หรืืออิินทรีียวััตถุุที่่�แข็็งกว่่าก็็จะถููกย่่อย
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สลายเป็็นฮิิวมััสหรืือปุ๋๋�ยที่่�ดีีทีีหลััง คืือ จะเริ่่�มถููกย่่อยสลาย 
ประมาณ 3-6 เดืือนขึ้้�นไป และมัักจะถููกย่่อยสลายให้้เป็็น
ฮิิวมััสหรืือปุ๋๋�ยคุุณภาพดีีที่่�สมบููรณ์์ ประมาณ 1-3 ปีี ซึ่่�งพืืชก็็
จะนำไปเลี้้�ยงชีีวิิตเขาในลำดัับต่่อไป 
	 2. จััดกองอิินทรีียวััตถุุให้ ้สููง ประมาณ 10-30 
เซนติิเมตร หรืือประมาณ 1 ฟุุต กว้้างประมาณ 2-3 ฟุุต 
หรืือความกว้้างเท่่าที่่�จะทำได้้
	 กองอิินทรีียวััตถุุที่่�สููงไม่่เกิิน 1 ฟุุต การย่่อยสลาย    
อินิทรีียวััตถุุให้้กลายเป็็นปุ๋๋�ย จะไม่่เกิิดความร้้อนที่่�สูงู จึึงทำให้้
สามารถปลููกพืืชได้้ทัันทีี
	 3. แหวกกองอิินทรีียวััตถุุส่่วนบนให้้เป็็นหลุุมกว้้าง
และลึึกประมาณ 1-2 คืืบ
	 4. นำดิินปลููกใส่่ลงในหลุุมให้้เต็็ม แหวกดิินให้้เป็็น
หลุุมขนาดพอที่่�จะนำต้้นกล้้า หรืือกิ่่�งพัันธุ์์� วางลงในหลุุม
ได้้ แล้้วนำต้้นกล้้าหรืือกิ่่�งพัันธุ์์�ลงปลููก
	 5. ทยอยเติิมดิินบนอิินทรีียวััตถุุในบริิเวณที่่�ไม่่มีีดิินไป
เรื่่�อยๆ ประมาณ 1 ฝ่่ามืือ หรืือประมาณ 5 เซนติิเมตร
 	 เมื่่�ออิินทรีียวััตถุุ เช่่น กิ่่�งไม้้ ใบไม้้ ใบหญ้้า เศษอาหาร 
ย่่อยสลายเป็็นดิินจะยุุบตััวลง สามารถนำอิินทรีียวััตถุุมากอง	
เพิ่่�มที่่�บริิเวณด้้านบนและด้้านข้้างตามแนวทรงพุ่่�ม แล้้วเอา
ดิินกลบประมาณ 3-5 เซนติิเมตร เพื่่�อเพิ่่�มปุ๋๋�ยและให้้รากของ
พืืชขยายออก รวมทั้้�งยึึดพื้้�นดิินได้้มั่่�นคงยิ่่�งขึ้้�น

	



22  โคกพอเพียง



1

2

2

2 2

3 4

5 5



24  โคกพอเพียง

1

4

32

5



1

8

10

6 7

11

9



26  โคกพอเพียง



 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) และจติอาสาฯ  27 

ระบบน้้ำเลืือกใช้้ตามความเหมาะสม

	วิ ิธีีการให้้น้้ำพืืชที่่�นิิยมกัันทั่่�วไป เช่่น

	 1. ตักัน้ำ้รด
	 เป็็นวิธิีพีื้้�นฐานที่่�สุุด เหมาะกัับพื้้�นที่่�ขนาดเล็็ก ภาชนะที่่�ใช้้ 
เช่่น ขันั ถังั หรืือบัวัรดน้้ำ เป็็นต้้น	

	 2. ฉีดีสายยาง
	 เหมาะกัับแปลงขนาดเล็็กถึึงกลาง โดยใช้้สายยางต่่อกัับ   
ถัังน้้ำหรือืปั๊๊�มน้้ำแรงดัันที่่�เหมาะสม เปิิดน้้ำรดหรืือฉีดีน้้ำให้้เหมาะสม
กับัพืชืที่่�ปลูกู

	 3. ระบบน้้ำหยด 
	 การจ่่ายน้้ำให้้พืชืโดยตรงที่่�โคนต้้นหรือืบริเิวณรากทีลีะหยดๆ 
ผ่่านสายยางพลาสติกิขนาดเล็ก็เรียีกว่่า สายน้้ำหยด
	
	 4. น้ำ้พุ่่�ง
	 การให้้น้้ำกัับพืืชผ่่านสายน้้ำพุ่่�ง โดยใช้้แรงดัันที่่�เหมาะสม	
 ให้้น้้ำพุ่่�งกระจายทั่่�วถึึงพืชืที่่�ปลูกู
	
	 5. สปริิงเกอร์์
	 เป็็นการให้้น้้ำกัับพืืชโดยใช้้แรงดัันน้้ำผ่่านหััวสปริิงเกอร์์ซึ่่�ง
มีหีลายชนิิดหลายขนาด สามารถเลือืกใช้้ได้้ตามความเหมาะสม 
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ประโยชน์์ท่ี่�เป็็นจุดุเด่่น
ของโคกพอเพีียง

	 1. พืืชสามารถเจริิญเติิบโตได้้ทุุกฤดูู คืือ ในฤดููฝนที่่�มีี
น้้ำมากในพื้้�นดิินหรืือบนพื้้�นดิินเดิิม พืืชที่่�ไม่่ต้้องการน้้ำมาก 
ก็็จะสามารถเจริิญเติิบโตได้้ เพราะปลููกบนโคกที่่�อยู่่�สููงจาก
จุุดที่่�มีีน้้ำมาก ส่่วนในฤดููแล้้ง ถ้้ามีีการให้้น้้ำอย่่างพอเหมาะ
พอดีี อิินทรีียวััตถุุก็็จะช่่วยเก็็บความชื้้�นได้้ดีี ทำให้้พืืชเจริิญ
งอกงามได้้ดีี
	 2. ความโปร่่ง ความร่่วนซุุยของโคกพอเพีียง ทำให้้
รากพืืชชอนไชขยายไปได้้ดีี อากาศเข้้าไปถึึงรากพืืชได้้ดี 
โดยไม่่ต้้องพรวนดิิน
	 3. หญ้้าหรืือวััชพืืชจะไม่ ่ เกิิดหรืือเกิิดน้ ้อยจาก
ด้้านล่่างของโคกพอเพีียง เพราะเป็็นจุุดทึึบไม่ ่มีีแสง 
หญ้้าหรืือวััชพืืชจะเกิิดได้้บ้้างก็็ตรงผิิวด้้านบนของโคก
พอเพีียง ซึ่่�งจะถอนหรืือตััดมาทำปุ๋๋�ยได้้ง่่าย วััชพืืชบางอย่่าง
เมื่่�อถอนจะตายได้้ง่่าย ก็็ถอนแล้้ววางไว้้ที่่�แปลงเพื่่�อทำปุ๋๋�ย 
ได้้เลย ส่่วนพืืชบางอย่่างเมื่่�อถอนหรืือตััด ถ้้าเขาได้้สััมผััสดิิน
หรืือน้้ำ จะตายยาก ก็็ให้้ถอนหรืือตััดมาวางไว้้ในสภาพที่่�ไม่่
สััมผัสัดินิหรือืน้้ำ เช่่น ใส่่ถุงุ/กระสอบ เป็็นต้้น เมื่่�อเขาตายค่่อย
เอาไปทำปุ๋๋�ย หรือืนำไปทำปุ๋๋�ยหมัักพืืชสด สูตูรหมอเขียีวต่่อไป
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	 4. เป็็นการหมัักปุ๋๋�ยในจุุดที่่�เราปลููกไปในตััว สามารถ
หมัักปุ๋๋�ยหรืือเติิมปุ๋๋�ยไปได้้เรื่่�อยๆ และเป็็นการเปลี่่�ยน
ขยะให้้เป็็นประโยชน์์ คืือ กิ่่�งไม้้ ใบไม้้ ใบหญ้้า เศษอาหาร             
ส่่วนประกอบของพืืชต่่างๆ ถ้้าปล่่อยไว้้ระเกะระกะ ก็จ็ะรกรุุงรััง
หรืือเน่่าเหม็็น แต่่ถ้้าเอามาทำโคกพอเพีียง ก็็จะได้้ปุ๋๋�ยสะอาด
ชั้้�นดีี และทำให้้ทััศนีียภาพหรืือภููมิิทััศน์์ดููดีี รวมถึึงได้้พืืช  
ไร้้สารพิิษคุุณภาพดีี
	 5. สามารถประยุุกต์์ทำโคกพอเพียีงในกระถาง กระสอบ 
ตะกร้้า กะละมังั ถังั ถุงุพลาสติิก ขวดพลาสติกิ ล้อ้ยางรถ และ
ภาชนะต่่างๆ ได้้ตามความเหมาะสม
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ภาพเปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังการทำโคกพอเพีียง

ก่อน

หลัง
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หลัง

ก่อน

ภาพเปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังการทำโคกพอเพีียง
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ประยุกต์ทำ�โคกพอเพียง
ในกระถาง กระสอบ ตะกร้า กะละมัง ถัง 

ถุงพลาสติก ขวดพลาสติก ล้อยางรถ 

และภาชนะต่างๆ ตามความเหมาะสม
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วิธีการประยุกต์การทำ�โคกพอเพียงในภาชนะต่างๆ 

	 1. นำ�ดินปลูกหรือดินดีใส่ภาชนะที่ต้องการปลูก แล้ว

นำ�พืชลงปลูกได้เลย

	 2. นำ�ปุ ๋ยหมักหรือปุ ๋ยอินทรีย์ 1 ส่วน คลุกกับดิน       

3 ส่วน นำ�ใส่ภาชนะที่ต้องการปลูก แล้วนำ�พืชลงปลูกได้เลย

	 3. ใส่อินทรียวัตถุ เช่น กิ่งไม้ ใบไม้ ใบหญ้า เศษอาหาร 

หรือส่วนประกอบของพืชลงในภาชนะที่ต้องการปลูก หากมี

อินทรียวัตถุที่ย่อยยาก เช่น กิ่งไม้ ก็ให้ใส่ลงด้านล่างสุดของ

ภาชนะ หากไม่มีก็ไม่ต้องใส่ ส่วนอินทรียวัตถุที่ย่อยง่าย

ให้ใส่ด้านบน จากนั้นใส่ดินปลูกหรือดินดีความหนาประมาณ 

5 เซนติเมตร แล้วนำ�พืชลงปลูกได้เลย

	 4. นำดิิน 3 ส่่วน คลุุกกัับอิินทรีียวััตถุุ 1 ส่่วน เช่่น 

ใบไม้้ ใบหญ้้า เศษอาหาร หรืือพืืชที่่�ย่่อยสลายได้้ง่่าย ที่่�สัับ

เป็็นชิ้้�นเล็็กๆ ให้้ดิินกระจายไปทั่่�วอิินทรีียวััตถุุ รดด้้วย

น้้ำเปล่่าหรืือน้้ำซาวข้้าวหรืือน้้ำหมัักจุุลิินทรีีย์์ ให้้ความชื้้�น

พอหมาดๆ (ถ้้าดิินคลุุกกัับเศษอาหารหรืืออิินทรีียวััตถุุใดแล้้ว

ได้้ความชื้้�นพอหมาดๆ ก็ไ็ม่่ต้้องรดด้้วยน้้ำเปล่่าหรือืน้้ำซาวข้้าว

หรืือน้้ำหมักัจุลุินิทรีีย์์) จากนั้้�นนำใส่่ภาชนะที่่�ต้้องการปลูกูแล้้ว

ปลููกพืืชได้้เลย

	 การดููแลรัักษา รดน้้ำพอหมาดๆ วัันละ 1-2 ครั้้�ง
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เทคนิิคการทำำ�ปุ๋๋�ย 
และดิินปลูกูสูตูรหมอเขีียว

	

	

	ส่ ่วนผสมของปุ๋๋�ยสููตรหมอเขีียว

	 1. อินิทรีียวัตัถุ ุได้้แก่่ เศษอาหาร หรือืใบไม้้ หรืือใบหญ้า้ 

หรืือส่่วนประกอบของพืืชที่่�ย่่อยง่่าย จะใช้้อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง 

หรืือหลายอย่่างรวมกัันก็็ได้้ ประมาณ 3 ส่่วน

	 2. ดิินแห้้งละเอีียด ประมาณ 1 ส่่วน

	 3. น้้ำเปล่่า หรืือน้้ำซาวข้้าว หรืือน้้ำหมัักจุุลิินทรีีย์์

	 วิิธีีทำปุ๋๋�ยสููตรหมอเขีียว

	 นำเศษอาหาร หรืือใบไม้้ หรืือใบหญ้้า หรืือส่่วน

ประกอบของพืืชที่่�ย่่อยง่่าย จะใช้้อย่่างใดอย่่างหน่ึ่�ง หรืือ

หลายอย่า่งรวมกันัก็ไ็ด้้ ประมาณ 3 ส่ว่น คลุกุเคล้า้กับัดิินแห้ง้

ละเอีียด ประมาณ 1 ส่่วน ให้้ดิินกระจายไปทั่่�วอิินทรีีย์์วััตถุุ 

จากนั้้�นรดด้ว้ยน้้ำเปล่า่ หรือืน้้ำซาวข้า้ว หรือืน้้ำหมักัจุลุินิทรีย์ี์ 

ให้้ความชื้้�นพอหมาดๆ (กรณีีที่่�มีีส่่วนผสมของเศษอาหารที่่�มีี

ความชื้้�นมาก จนทำให้้เมื่่�อคลุกุกัับดิินแล้ว้ ทำให้้ความชื้้�นของ
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อิินทรีียวััตถุุพอหมาดๆ ก็็ไม่่ต้้องรดด้้วยน้้ำเปล่่า หรืือน้้ำซาว

ข้้าว หรืือน้้ำหมัักจุุลิินทรีีย์์)

	 จากนั้้�น นำวัสัดุุทึึบคลุมุไว้้ เพื่่�อให้้เกิดิการหมัักที่่�ดีี และ

ป้้องกัันแมลงวัันตอม หรืือตัักใส่่กระสอบปุ๋๋�ย แล้้วพัับหรืือมััด

ปากกระสอบไว้้ สามารถวางเรีียงซ้้อนกัันได้้ ทิ้้�งไว้้ประมาณ 

1-3 เดืือน จุุลิินทรีีย์์ท้้องถิ่่�น (ไอเอ็็มโอ) ที่่�อยู่่�ในดิิน ก็็จะย่่อย

สลายอินิทรียีวัตัถุใุห้้กลายเป็็นฮิิวมัสัหรือืปุ๋๋�ยคุณุภาพดี ี(ไอเอ็ม็โอ 

คือื Indigenous Microorganisms หรือืจุลุินิทรีย์ี์ท้้องถิ่่�น เป็็น

จุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ ทั้้�งแบคทีีเรีีย รา และยีีสต์์ที่่�หาได้้ใน

สภาพแวดล้้อมท้้องถิ่่�น มีีความแข็็งแรงและปรัับตััวได้้ดีีกว่่า

จุลุินิทรีย์ี์สำเร็จ็รูปู นิยิมใช้้ในเกษตรธรรมชาติเิพื่่�อปรับัปรุงุดิิน 

ย่่อยสลายอิินทรีียวััตถุุ ดัับกลิ่่�นเหม็็นเน่่าหรืือกลิ่่�นคอกสััตว์ ์

และเพิ่่�มผลผลิิต) 

	 นำปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์คุุณภาพดีีดัังกล่่าวไปใส่่บำรุุงพืืช 

	 การทำดิินปลููกสููตรหมอเขีียว

	 นำปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์คุุณภาพดีีดัังกล่่าว 1 ส่่วน ไปคลุกุผสม

กับัดินิ 1-3 ส่่วน ก็จ็ะได้้ดินิปลูกูคุณุภาพดีี นำไปปลูกูพืชืได้้เลย
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	 1. การทำปุ๋๋�ยพืืชสดแบบไม่่คลุุกดิิน
	 ตััดหญ้้าหรืือวััชพืืชสดที่่�ต้้องการมากองรวมกััน รดน้้ำให้้
ชุ่่�ม เพื่่�อให้้ความชื้้�นกระจายไปทั่่�ว ให้้จุุลิินทรีีย์์กระจายไปได้้ดีี 
แล้้วนำมาใส่่กระสอบ พัับหรืือมััดปากกระสอบทิ้้�งไว้้ 1-3 เดืือน

	 2. การทำปุ๋๋�ยพืืชสดแบบคลุุกดิิน

	 ตััดหญ้้าหรืือพืืชสดที่่�ต้้องการทำปุ๋๋�ยมากองรวมกััน เติิม
หรืือโรยดิินเข้้าไปให้้ทั่่�ว รดน้้ำให้้ชุ่่�มพอหมาดๆ คลุุกให้้เข้้ากััน 
แล้้วนำมาใส่่กระสอบทิ้้�งไว้้ 1-3 เดืือน
	ทั้้ �งสองวิิธีีข้้างต้้น เมื่่�อผ่่านไปประมาณ 1-4 สััปดาห์์ 
พืชืสดจะเริ่่�มถูกูย่่อยสลายเด่่นชััดขึ้้�น ราขาวจะขึ้้�นเต็ม็ เป็็นหัวัปุ๋๋�ย
อย่่างดีี เมื่่�อปุ๋๋�ยเย็็นลงสามารถนำไปใส่่บำรุุงพืืช หรืือ ใช้้เป็็นดิิน
ปลูกูพืืชได้้เลย หรือืผสมดินิ อัตัราส่่วน 1:1-3 ใช้้เป็็นดินิปลููกได้้เลย

	 3. การทำปุ๋๋�ยพืืชสดแบบน้้ำ

	 ตััดหญ้้าหรืือพืืชสดที่่�ต้้องการทำปุ๋๋�ย นำมาสัับหยาบๆ ใส่่

ถัังที่่�เตรีียมไว้้เทน้้ำให้้ท่่วม นำหิินหรืือวััสดุุที่่�หนัักๆ มาทัับไม่่ให้้

พืืชลอยขึ้้�นมา ปิิดฝาหรืือไม่่ก็็ได้้ ตั้้�งทิ้้�งไว้้ 1-7 วััน จะกลายเป็็น

หััวปุ๋๋�ยพืืชสดแบบน้้ำชั้้�นดีี

	 วิิธีีใช้้ นำปุ๋๋�ยพืชืสดแบบน้้ำ ไปรดพืชืที่่�ต้้องการบำรุงุใน

ปริมิาณเท่่าที่่�พืชืเจริญิงอกงามดี ีส่่วนกากเอาไปทำปุ๋๋�ยหมักัต่่อไป

วิธีการทำ�ปุ๋ยพืชสด
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	ตั ดัหญ้้าหรือืพืชืสดที่่�ต้้องการ

มากองรวมกััน รดน้้ำให้้ชุ่่�ม เพื่่�อให้้

ความชื้้�นกระจายไปทั่่�ว ให้้จุุลิินทรีีย์์

กระจายไปได้้ดี ีแล้้วนำมาใส่่กระสอบ 

จากนั้้�นพับัหรือืมัดัปากกระสอบ แล้้ว

ทิ้้�งไว้้ 1-3 เดือืน

1. การทำ�ปุ๋ยพืชสดแบบไม่คลุกดิน
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	ตั ดัหญ้้าหรือืพืชืสดที่่�ต้้องการทำ
ปุ๋๋�ยมากองรวมกััน เติมิดิินเข้้าไป จากนั้้�น 
รดหรืือพรมน้้ำให้้ชุ่่�มพอหมาดๆ คลุกุให้้
เข้้ากันั แล้้วนำมาใส่่กระสอบ   ทิ้้�งไว้้ 1-3 
เดืือน
	 ท้ังสองวิธีข้างต้น เม่ือผ่านไป 1-4 
สัปดาห์ พืชสดจะเริ่มถูกย่อยสลายเด่น
ชัดขึ้น ราขาวจะขึ้นเต็ม เป็นหัวปุ๋ยอย่าง
ดี เม่ือปุ๋ยเย็นลง นำ�ไปใส่บำ�รุงพืช หรือ
ใช้เป็นดินปลูกพืชได้เลย หรือผสมดิน 
อัตราส่วน 1:1-3 ใช้เป็นดินปลูกได้เลย

2. การทำ�ปุ๋ยพืชสดแบบคลุกดิน



 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) และจติอาสาฯ  43 

                                    
	 ตัดัหญ้้าหรือืพืชืสดที่่�ต้้องการทำ
ปุ๋๋�ยนำมาสับัหยาบๆ ใส่่ถังัที่่�เตรียีมไว้้เท
น้้ำ ให้้ท่่วม นำหินิหรือืวัสัดุทุี่่�หนัักๆ มา
ทัับไม่่ให้้ลอยขึ้้�นมา ปิิดฝาหรือืไม่่ก็ไ็ด้้ ตั้้�ง
ทิ้้�งไว้้ 1-7 วันั  จะกลายเป็็นหัวัปุ๋๋�ยพืชืสด
แบบน้้ำชั้้�นดีี
	 นำปุ๋๋�ยพืชืสดแบบน้้ำ ไปรดพืืชที่่�
ต้อ้งการบำรุุง ในปริิมาณเท่า่ที่่�พืชืเจริิญ
งอกงามดี ี ส่่วนกากเอาไปทำปุ๋๋�ยหมัักต่่อไป

3. การทำปุ๋๋�ยพืืชสดแบบน้้ำ
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อิินทรีีย์์วััตถุุพอหมาดๆ ก็็ไม่่ต้้องรดด้้วยน้้ำเปล่่า หรืือน้้ำซาว

ข้้าว หรืือน้้ำหมัักจุุลิินทรีีย์์)

วธิทีําปุ�ยพืชสด
แบบหมอเขียว

นําพืชสดใสถุงกระสอบมัดปากหรือพับปากกระสอบไว ตั้งทิ้งไว
หนึ่งเดือน จุลินทรียดีสีขาวจะกระจายไปทั่วและยอยอินทรียวัตถุ
จนกลายเปนหัวปุยชั้นดีในที่สุด

พืชสดมีธาตุอาหารเยอะ มีพลังชีวิตสูง ทําใหพืชแข็งแรงไดเร็ว
เหมาะที่จะทําเปนปุย เปรียบเทียบเหมือนเวลาที่เรากินอาหาร
อาหารที่สดใหม ไมแปรรูป มีธาตุอาหารมากกวา เรากินเขาไป
แลวก็แข็งแรง พืชก็เชนกัน

1 เดอืน

ป

ุ�ย

ประหยดั
เรยีบงา่ย
ไดผ้ลดี

ใส่ถุงหมัก
ตักดินที่ผสมไวแลวใสถุงหรือกระสอบ ปดปากถุงให
เรียบรอยเพื่อกันแมลง หมักไวประมาณ 1-4 สัปดาห
ก็สามารถนํามาปลูกผักไดแลว

ดินปลูก
สูตรหมอเขียว

ถาเราพากันปลูกอยูปลูกกินแบบไรสารพิษใหมากขึ้น ซื้อผัก
ที่ปลูกแบบอุตสาหกรรมและใชสารเคมีใหนอยลง เราก็จะมี
พืชไรสารพิษไวกิน ไวจําหนายจายแจก และจะชวยสงเสริม
ใหเกษตรกรหันมาทํากสิกรรมไรสารพิษใหมากขึ้น สังคมเรา
ก็จะมีอาหารที่ปลอดภัยมากขึ้นดวย

ผสมอนิทรยีวตัถุ
นําอินทรียวัตถุ เชน เศษอาหาร ใบไม ใบหญา หรือสวน
ประกอบของพืชมาผสมกับดิน โดยใชอัตราสวนอินทรียวัตถุ
3 สวน ดิน 5 สวน 

คลุกเคล้า
คลุกเคลาดินกับอินทรียวัตถุใหเขากัน หรือโรยดินความหนา
ประมาณ 1 ซม. บนอินทรียวัตถุที่หนา 10 ซม. สลับทับกัน
เปนชั้น ๆ ถาสวนผสมมีความชุมชื้นดีก็ไมตองรดนํ้า แตถา
แหงไปใหรดนํ้าพอหมาด ๆ

3:53:53:53:5
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วธิทีําปุ�ยพืชสด
แบบหมอเขียว

นําพืชสดใสถุงกระสอบมัดปากหรือพับปากกระสอบไว ตั้งทิ้งไว
หนึ่งเดือน จุลินทรียดีสีขาวจะกระจายไปทั่วและยอยอินทรียวัตถุ
จนกลายเปนหัวปุยชั้นดีในที่สุด

พืชสดมีธาตุอาหารเยอะ มีพลังชีวิตสูง ทําใหพืชแข็งแรงไดเร็ว
เหมาะที่จะทําเปนปุย เปรียบเทียบเหมือนเวลาที่เรากินอาหาร
อาหารที่สดใหม ไมแปรรูป มีธาตุอาหารมากกวา เรากินเขาไป
แลวก็แข็งแรง พืชก็เชนกัน

1 เดอืน

ป

ุ�ย

ประหยดั
เรยีบงา่ย
ไดผ้ลดี

ใส่ถุงหมัก
ตักดินที่ผสมไวแลวใสถุงหรือกระสอบ ปดปากถุงให
เรียบรอยเพื่อกันแมลง หมักไวประมาณ 1-4 สัปดาห
ก็สามารถนํามาปลูกผักไดแลว

ดินปลูก
สูตรหมอเขียว

ถาเราพากันปลูกอยูปลูกกินแบบไรสารพิษใหมากขึ้น ซื้อผัก
ที่ปลูกแบบอุตสาหกรรมและใชสารเคมีใหนอยลง เราก็จะมี
พืชไรสารพิษไวกิน ไวจําหนายจายแจก และจะชวยสงเสริม
ใหเกษตรกรหันมาทํากสิกรรมไรสารพิษใหมากขึ้น สังคมเรา
ก็จะมีอาหารที่ปลอดภัยมากขึ้นดวย

ผสมอนิทรยีวตัถุ
นําอินทรียวัตถุ เชน เศษอาหาร ใบไม ใบหญา หรือสวน
ประกอบของพืชมาผสมกับดิน โดยใชอัตราสวนอินทรียวัตถุ
3 สวน ดิน 5 สวน 

คลุกเคล้า
คลุกเคลาดินกับอินทรียวัตถุใหเขากัน หรือโรยดินความหนา
ประมาณ 1 ซม. บนอินทรียวัตถุที่หนา 10 ซม. สลับทับกัน
เปนชั้น ๆ ถาสวนผสมมีความชุมชื้นดีก็ไมตองรดนํ้า แตถา
แหงไปใหรดนํ้าพอหมาด ๆ

3:53:53:53:5
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	 เอา ดิินปลููกหรืือ ดิิน ดีี ใ ส่่

ในแปลงหรืือภาชนะที่่�ต้้องการ

เพาะเมล็็ด พรวนดิินให้้ร่่วนซุุย 

จากนั้้�นโรยเมล็็ดพืืชแข็็งแรงให้้ทั่่�วๆ 

รดน้้ำให้้ชุ่่�มพอหมาดๆ วัันละ 1-2 

ครั้้�ง พอต้้นพืืชเจริิญเติิบโต ความ

ยาวประมาณ 3 เซนติิเมตร ขึ้้�นไป 

ก็็แยกปลููกได้้เลย

   วธิกีารเพาะต้นกล้า
วิธีการเพาะต้นกล้าแบบเรียบง่าย 
มี 3 วิธี ดังนี้ 1. การเพาะด้วยเมล็ด  
2. การปักชำ� 3. การควบแน่น

1. การเพาะด้วยเมล็ด  
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	 เอาดิินปลููกหรืือดิินดีีใส่่ใน
แปลงหรืือภาชนะที่่�ต้้องการปัักชำ 
พรวนดินิให้้ร่่วนซุยุ จากนั้้�นปัักชำพืชื
แข็็งแรง รดน้้ำให้้ชุ่่�มพอหมาดๆ    
วัันละ 1-2 ครั้้�ง พอต้้นพืืชเจริิญ
เติิบโตออกใบและรากได้้ดีี ส่่วนใหญ่่
ใช้้เวลาประมาณ 1-4 สัปัดาห์์ ก็็แยก
ปลููกได้้เลย หรืือถ้้าปัักชำในจุุดที่่�
ต้้องการปลููกอยู่่�แล้้ว ก็็ดููแลต่่อไป
ได้้เลย โดยไม่่ต้้องย้้ายไปปลููกที่่�อื่่�น

2. การปักชำ� 
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	 ใส่่ดิินชนิิดใดก็็ได้้ที่่�เป็็นผงลง   
ในถุงุพลาสติกิหรือืภาชนะ ที่่�ต้้องการ
ควบแน่่น ความสููงของดิินประมาณ 
1-2 เซนติิเมตร  พรมน้้ำ พอหมาดๆ 
จากนั้้�นนำกิ่่�งพัันธุ์์�พื ชแข็็งแรงที่่�ไม่่
แก่่หรืืออ่่อนเกิินไป ที่่�เด็็ดใบออกแล้้ว 
หรืือเหลืือใบอ่่อนเล็็กน้้อย ไปปัักลงดินิ
ในภาชนะที่่�เตรียีมไว้้ลึึกประมาณ 1-2 
เซนติิเมตร

3. การควบแน่น 

วิธีที่ 1 เป็นถุงพลาสติก ให้มัด
ปากถุงให้แน่นโดยให้มีอากาศ
พองอยู่ข้างใน



 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) และจติอาสาฯ  49 

                                    

วิธีท่ี 2 เป็นกระถาง ขวด ภาชนะ
ต่างๆ ให้เอาถุงพลาสติกครอบ
ปากภาชนะหรือครอบท้ังหมด
แล้วมัดปากถุงให้แน่นเพ่ือให้มี
อากาศพองอยู่ข้างใน

      3. การควบแน่น 
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	วิ ิธีีที่่� 3 ใส่่ดิินชนิิดใดก็็ได้้ที่่�
เป็็นผงลงในถุุ งพลาสติิกขนาด
เล็็ก พรมน้้ำให้้ชุ่่� มพอหมาดๆ 
แล้้วนำกิ่่�งพัันธุ์์�พืชแข็็งแรงปัักลงใน
ดิิน และมััดด้้วยหนัังยางหรืือเชืือก
เพื่่�อไม่่ให้้ดิินหกออกมา จากนั้้�นให้้
นำถุุงพลาสติกิขนาดใหญ่ม่าใส่ซ่้อ้น
ถุุงเล็็กอีีกชั้้�นหนึ่่�งให้้ครอบคลุุมกิ่่�ง
พัันธุ์์� แล้้วมััดปากถุุงให้้แน่่น เพื่่�อให้้
มีีอากาศพองอยู่่�ข้้างใน

3. การควบแน่น 



 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) และจติอาสาฯ  51 

	

	 สำหรัับเทคนิิคการทำนาข้้าว หรืือนาถั่่�วที่่�ได้้ผลดีี ใน

ฤดููกาลและสถานที่่�ที่่�เหมาะสม ต้้องบำรุุงดิินให้้ดีี วิิธีีการ

บำรุุงดิินให้้ดีี คืือ ปล่่อยหรืือบำรุุงต้้นหญ้้าหรืือต้้นพืืชที่่�

เกิิดง่า่ย ให้เ้จริญิเติิบโต ประมาณ 1-3 เดืือน หรือืสููงประมาณ 

1-2 ฟุุต แล้้วไถกลบ ปล่่อยทิ้้�งไว้้ประมาณ 1 เดืือน ต้้นหญ้้า

หรืือต้้นพืืชที่่�เกิิดง่่าย ที่่�ถููกไถกลบจะถููกหมัักย่่อยสลายด้้วย

จุุลิินทรีีย์์ท้้องถิ่่�นกลายเป็็นปุ๋๋�ยชั้้�นดีี แล้้วค่่อยลงมืือหว่่านข้้าว

หรือืถั่่�ว แล้ว้ไถกลบ และตีพีรวนต่่อไป หรือืปลูกูพืชืชนิดิต่า่งๆ 

ด้้วยวิิธีีการต่่างๆ ที่่�เหมาะสมต่่อไป

เทคนิคการทำ�นาขา้ว
หรือนาถ่ัวท่ีได้ผลดี
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ขั้นตอนที่ 1 ไถกลบหญ้า ทิ้งไว้ประมาณ 1 เดือน

ขั้นตอนที่ 2 หว่านข้าวหรือถั่ว

เทคนิคการทำ�นาข้าว หรือนาถั่วที่ได้ผลดี



 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) และจติอาสาฯ  53 

ขั้นตอนที่ 3 ไถกลบข้าวหรือถั่ว

ขั้นตอนที่ 4 ตีพรวนหรืิอตีดิน

เทคนิคการทำ�นาข้าว หรือนาถั่วที่ได้ผลดี
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ขั้นตอนที่ 5 ผลผลิตที่งอกงาม

ขั้นตอนที่ 6 เก็บผลผลิตที่งอกงาม

เทคนิคการทำ�นาข้าว หรือนาถั่วที่ได้ผลดี
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ผลผลิตข้าวงอกงามที่ได้

ผลผลิตถั่วงอกงามที่ได้

เทคนิคการทำ�นาข้าว หรือนาถั่วที่ได้ผลดี
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พืชแข็งแรง 12 ชนิดและผองเพื่อน ที่แพทย์วิถีธรรมส่งเสริมให้ปลูก

แก้อักเสบ เสริมภูมิคุ ้มกัน 
มีฤทธิ ์ต้านมาลาเรีย

ต้านเชื้อแบคทีเรีย ลดไข้ ขับพิษ
ลดระดัับน้้ำตาลและไขมัันในเลืือด

มีโปรตีน 17.09%
แก้อักเสบ ลดไข้

ขับปัสสาวะ ลดไข้ 
แก้ปวด มีโปรตีน 19.6%

มีโปรตีน 20% ลดคอเลสเตอรอล 
ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย เชื้อรา ปกป้องตับ

 แก้โรคงูสวัด ต้านไวรัสเริม 
แก้พิษ ลดอักเสบ

บำ�รุงกำ�ลัง แก้ธาตุอ่อน 
แก้อาการของโรคไต แก้ไอเรื้อรัง

แก้อาการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ 
แก้ผดผื่นคัน ระงับปวด แก้อักเสบ เสริมภูมิคุ ้มกัน 

มีฤทธิ ์ต้านมาลาเรีย

ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยระบบย่อยอาหาร 
ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง

แก้ร้อนใน บำ�รุงเลือด ขับปัสสาวะ
ลดการอักเสบ เพิ่มภูมิค้มกัน

บำ�รุงสายตา ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง 
ป้องกันโลหิตจาง

บำ�รุงตับ ช่วยให้ไขกระดูกสร้างเลือดได้ดีข้ึน 
มีสารต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ



ผัักเหลีียง ผัักไชยาตััวผู้้�/ตััวเมีีย ผัักกระสััง ผัักบุ้้�ง ผัักแว่่น ผัักพาย ผัักปลััง 
ผัักโหบเหบ ผัักหวานป่่า ผัักหวานบ้้าน ก้้านตรง ใบทองหลาง ใบมะยม 
ใบก้้างปลา ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง ใบ/ยอดตำลึึง ใบพลููคาว 
แปะตำปึึง ผัักแขยง ยอดเสาวรส ยอดอีีหล่่ำ ยอดมะม่่วง ยอดฟัักข้้าว 
ยอดฟัักแม้้ว ยอดฟัักทอง/ฟัักทอง ยอดอีีสึึก (ขุุนศึึก) ยอด/ ฝััก/ดอก
มะรุุม ฟััก แฟง สายบััว หน่่อไม้้ กระเฉด แพงพวยแดง น้้ำนมราชสีีห์์  
หญ้้าปัักกิ่่�ง ว่่านกาบหอย ว่่านมหากาฬ ฮว่่านง็็อก มัังกรหยก มะเขืือพวง 
มะเขือืเปราะ ดอกแค มะเขือืลาย มะเขืือยาว กล้้วยดิบิ ขนุนุดิิบ ดอกสลิิด 
(ขจร) หยวกกล้้วย ปลีีกล้้วย ขาไก่่ สะตอ ลููกเนีียง กระถิิน ทููน (ตููน)  พริิก 
ขมิ้้�น ขิิง ข่่า ตะไคร้้ กระเทีียม หอมแดง กระชาย กะเพรา โหระพา 
ชะพลูู มะกรููด มะนาว มะกอกป่่า ตะลิิงปลิิง มะขามเปีียก ใบ
มะขาม ชะมวง ผัักติ้้�ว เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้้าจน, 2558) 

ลิ้นมังกร (ฟูหมัก) ผักคราดหัวแหวน (ผักเผ็ด) ผักแพรวแดง หญ้าม้า 
มิ้นต์ ผักหนาม ผักกูด ผักเฮือด อัญชัน ดอกไม้จีน มะละกอ กล้วยนวล 
หม่อน มะเขือแจ้ เพกา ส้มบุญ โกฐจุฬาลัมพา พิลังกาสา ขมิ้นขาว เตย จิก 
เป็นต้น (ศรีรวม มั่งมา, 2566) 

ผัักกาดนา ผัักกาดไร่่ ผัักกาดป่่า ผัักกาดนก อ่่อมแซบป่่า ผัักเติมิ ตองแตก 
ผัักต้้างหอม หญ้้าเอ็็นยืืด จิิงจููฉ่่าย ผัักชีีล้้อม เพื่่�อนพริิก เทา ปููเปรี้้�ยว 
เกล็็ดปลาช่่อน มะเดื่่�อกวาง มะเดื่่�อใหญ่่ มะเดื่่�อน้้ำ ผัักโกสน ดอกเสี้้�ยว 
ผัักต้้างใหญ่่ มะหลอด เป็็นต้้น (จิิรนัันท์์ ทัับเนีียม, 2567)

	  				              		

ที่แพทย์วิถีธรรมส่งเสริมให้ปลูก
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	ข้ ้าพเจ้้าและจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม พบว่่า การจะ

ทำกสิิกรรมไร้้สารพิิษได้้ผลดีีนั้้�น จะต้้องมีีองค์์ประกอบ 7 ข้้อ 

ได้้แก่่ พัันธุ์์�ดี ดิินดีี น้้ำดีี ลมดีี แสงดีี ศีีลดีี และมิิตรดีี
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