
 
 
 
 
 
 

 

สารปีที่ 14 ฉบับที่ 163 ประจ าเดือน กันยายน 2561                 

                            

           

 

 สารจากประธานชมรม...... นาย สุพล ธนูรักษ์                                                 

                                                                                                                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                        

                                                                                                                                                    
 สวัสดีครับสมาชิก ช.ส.อ. ทุกท่านครับ ในเดือนนี้ผมขอน าความคืบหน้าของภารกิจที่ ช.ส.อ.
ด าเนินการอยู่ มาเล่าให้ทุกท่านทราบ  ๒ เรื่องคือ เรื่องที่ ๑ เป็นเรื่อง การจัดท ามาตรฐานอาชีพและ
คุณวุฒิอาชีพ ซึ่งที่ประชุม ช.ส.อ. ได้เคยมีมติให้ตอบรับ เข้าร่วมเป็นองค์กรพันธมิตรกับส านักส่งเสริม
และฝึกอบรม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยเม่ือส านักส่งเสริมฯ ได้ลงนามท าความตกลงกับสถาบัน
คุณวุฒิวิชาชีพแล้ว จึงได้เชิญองค์กรที่เกี่ยวข้องประชุมในวันที่ ๔ กันยายน ๒๕๖๑ ที่ผ่านมา เพื่อ
รับทราบและเตรียมการที่จะด าเนินการในขั้นตอนต่อไป ซึ่งผลการประชุมสรุปได้ดังนี้ 
 ๑.๑ สาขาอาชีพที่จะด าเนินการจัดท ามาตรฐานจ านวน ๓ สาขาคือ สาขาเกษตรกร
ปราดเปรื่อง  สาขาเทคโนโลยีการเกษตร และสาขาส่งเสริมการเกษตร 
 ๑.๒ กรอบการก าหนดระดับคุณวุฒิวิชาชีพ ทุกสาขาอาชีพ สถาบันคุณวุฒิวิชาชีพได้
ก าหนดให้มี ๘ ระดับเหมือนกันทั้งหมด โดยระดับ ๑ : คือผู้มีสมรรถนะปฏิบัติงานประจ าขั้นพื้นฐาน  
ระดับ ๒ :คือผู้มีสมรรถนะฝีมือในงานอาชีพ  ระดับ ๓ : คือผู้ปฏิบัติที่มีทักษะ ระดับ ๔ : คือผู้มี
สมรรถนะทางเทคนิคครอบคลุมงานอาชีพ  ระดับ ๕ : คือผู้มีสมรรถนะทางเทคนิคและการจัดการ
แก้ไขปัญหา ในบริบทที่มีการเปลี่ยนแปลงทั่วไป  ระดับ ๖ : คือผู้มีสมรรถนะในการบริหารจัดการ 
แก้ไขปัญหาในบริบทที่มีความซับซ้อนและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  ระดับ ๗ :คือผู้มีสมรรถนะในการ
บริหารจัดการ แก้ไขปัญหาในบริบทที่มีความซับซ้อนและไม่สามารถคาดการณ์ได้  ระดับ ๘ :คือผู้มี
สมรรถนะในการสร้างสรรค์องค์ความรู้หรือนวัตกรรมใหม่ ได้รับการยอมรับในระดับประเทศข้ึนไป 
 ๑.๓ ขั้นตอนการจัดท ามาตรฐาน ประกอบด้วย 
  ๑.๓.๑ การศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนที่เกี่ยวข้อง ด าเนินการโดยการจัดประชุมผู้มี
ส่วนเกี่ยวข้องจาก สมาคม สมาพันธ์ ชมรม มูลนิธิ สภาวิชาชีพ สภาอุตสาหกรรม สภาหอการค้ า 
องค์กรภาครัฐและเอกชน เพื่อให้ข้อคิดเห็น ให้ข้อมูลเบื้องต้นในกลุ่มอาชีพ 
  ๑.๓.๒ การก าหนดมาตรฐานอาชีพ  
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  ๑.๓.๓ การจัดท าเคร่ืองมือประเมินและก าหนดขบวนการประเมิน โดยการด าเนินการใน
ขั้นตอนที่ ๓.๒ และ ๓.๓ ท าโดยการจัดตั้งคณะท างานในแต่ละสาขาอาชีพ จากบุคคลที่มีส่วน
เกี่ยวข้องคณะละ ๓๐ คนเพื่อพิจารณาก าหนดมาตรฐานตลอดจนเครื่องมือการประเมิน และจัดตั้ง
คณะรับรองมาตรฐานอาชีพจากบุคคลผู้มีส่วนเกี่ยวข้องคณะละไม่น้อยกว่า ๙ คน เพื่อตรวจรับรอง
มาตรฐานอาชีพและเคร่ืองมือประเมินตลอดจนกระบวนการประเมิน 
  ๑.๓.๔ การน าเสนอสถาบันคุณวุฒิวิชาชีพเพื่อประกาศเป็นมาตรฐานอาชีพและคุณวุฒิ
วิชาชีพต่อไป 
  ดังนั้นเพื่อให้สามารถด าเนินการให้เป็นไปตามขั้นตอนที่กล่าวมาในข้างต้น ส านัก
ส่งเสริมและฝึกอบรม จึงได้ขอให้ชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส เสนอชื่อบุคคลเข้าร่วมเป็น
คณะท างาน ซึ่งในเบื้องต้น ชมรมฯได้เสนอชื่อบุคคลเป็นคณะท างานสาขาละ ๒ คนคือสาขาเกษตรกร
ปราดเปรื่อง ประกอบด้วย นายธงชาติ  รักษากุล และนายสุพล  ธนูรักษ์  สาขาเทคโนโลยีการเกษตร 
ประกอบด้วย นายประนอม ศรัยสวัสดิ์  และนายอุดม จิรเศวตกุล  สาขาส่งเสริมการเกษตร 
ประกอบด้วย นายชุฬหเทพ พงศ์สร้อยเพชร และนายสุทธิพันธ์  พรหมสุภา 
  เมื่อได้เสนอชื่อไปแล้วหากทางส านักส่งเสริมและฝึกอบรมต้องการบุคคลที่มีความรู้ มี
ประสบการณ์พิเศษ ในงานหรือกิจกรรมต่าง ๆ เพิ่มเติม หรือเมื่อได้ไปพูดคุยกันแล้วมีความเห็นว่า
สมควรจะได้เพิ่มเติมสาขาวิชาชีพให้มากขึ้นอีก ผมคงจะได้มาแจ้ง ขออาสาสมัครจากพวกเราอีกครั้ง
หนึ่ง 
  เรื่องที่ ๒ ที่อยากจะน ามาบอกเล่าคือเรื่องคดีฉ้อโกงทัวร์ตุรกี ที่เกิดขึ้นเมื่อเดือนมีนาคม 
๒๕๖๐ มีพวกเราได้รับความเสียหายทั้งสิ้น ๓๕ คน เป็นเงินรวม ๑,๐๘๕,๐๐๐ บาท แล้วพวกเราก็ได้
แยกย้ายกันแจ้งความตามสถานีต ารวจต่าง ๆในท้องที่ซึ่งแต่ละคนโอนเงินในงวดแรก มีสน.บางเขน 
๑๔ คน และสน.อื่นๆ ใน กทม. อีก ๘ สน.ตลอดจนในต่างจังหวัดที่ประกอบด้วย นนทบุรี เชียงใหม่ 
สมุทรปราการ สงขลา ชลบุรีและพิษณุโลก แห่งละ ๑-๒ คน ขณะนี้มีความคืบหน้าในชุดที่แจ้งความไว้
ที่ สน.บางเขน คือส านวนได้ไปถึงอัยการแล้ว และชุด สภอ.ปากเกร็ด ได้ท าการอายัดบัญชีเงินฝาก 
ตลอดจนได้ออกหมายจับจ าเลยแล้ว โดยชุดบางเขน อัยการจะนัดไกล่เกลี่ยในวันที่ ๒๖ พฤศจิกายน 
๒๕๖๑ ซึ่งมีมูลหนี้เฉพาะของชุดบางเขนอยู่ในเบื้องต้นคือ ๔๓๔,๐๐๐ บาท ต่อมาต ารวจท่องเที่ยวท า
การไกล่เกลี่ย ได้เงินคืนมา ๖๐,๐๐๐ บาท ท าให้ขณะนี้ยังคงเหลืออยู่ ๓๗๔,๐๐๐ บาท หากได้เงิน
จ านวนนี้คืนมา ก็จะน าเข้าบัญชีกลางไว้ก่อน เมื่อคดีของทุกคนสิ้นสุดแล้ว จึงท าการแบ่งเฉลี่ยกันไป 
หากมีเหตุที่จะต้องสูญเสียไปบ้าง พวกเราทุกคนจะเฉลี่ยกันรับผิดชอบในความสูญเสียนั้น 
  ส าหรับการประชุมในเดือนตุลาคม ๒๕๖๑ ก าหนดไว้ในวันศุกร์ที่ ๕ ตุลาคม ๒๕๖๑ 
เวลา ๑๐.๐๐ น ณ.ห้องประชุมกรมส่งเสริมการเกษตร ชั้น ๕ ขอเชิญทุกท่านนะครับ 
 

สุพล ธนูรักษ์  ......... 
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 บอกเล่าเก้าสิบ…………................ 

    
 

 สวัสดีค่ะ.... พบกันอีกแล้ว.......เดือนนี้ก็คงจะมาบอกเล่าถึงผลการประชุมเมื่อวันพุธ ที่ 5 

กันยายน 2561 ที่ผ่านมามีสมาชิกมาร่วมประชุมเกือบ 50 คน ก็ต้องขอขอบคุณสมาชิกทุกท่านที่มา

ประชุมและพบปะกันในวันนี้ค่ะ.........ได้เวลา พี่สุพล (แดง) ธนูรักษ์ ประธานชมรมฯ ก็ท าหน้าที่ประธาน

ที่ประชุมเหมือนเดิม มีเรื่องแจ้งดังนี้ค่ะ....... พี่สุทธิพันธ์ (เบิ้ล) พรหมสุภา แจ้งข่าวดีของประเทศไทยที่

น่ายินดีได้รับการโหวด จากนิตยสารท่องเที่ยว ยกคนไทยเป็น 1. The best people in the world ประชาชน
คนไทยมีน้ าใจดีเป็นอันดับ 1 ของโลก 2.ได้รับการโหวดจากผู้อ่านทั่วโลกให้เป็นประเทศผู้ชนะในประเภท 

Best Countryไทยเป็นประเทศที่ดีที่สุดเป็นอันดับ 3 ของโลก และ 3.เกาะสมุยของประเทศไทยเป็นอันดับ 9 
ของโลก เป็น the best Islands in the world เกาะที่ดีที่สุด......ในฐานะเป็นคนไทยรู้สึกชื่นใจที่สุดค่ะ ขอบอก 
 เรื่องเกี่ยวกับสหกรณ์.....  พี่อุดม จิรเศวตกุล มีเรื่องแจ้งเกี่ยวกับสหกรณ์ 3 เรื่องดังนี้ .ขอเรียนให้

ทราบอีกครั้งว่า สหกรณ์ต่างๆ ที่มีปัญหา คือ สหกรณ์เครดิตยูเนียนคลองจั่น และสหกรณ์เครดิตยูเนียนใน 

จ.ยโสธร สหกรณ์ออมทรัพย์ครูซึ่งมีหลายที่ๆ เอาเงินไปใช้ไม่ถูกต้อง สหกรณ์ออมทรัพย์สโมสรรถไฟ ที่น า

เงินไปลงทุนด้านอสังหาริมทรัพย์ และสหกรณ์ออมทรัพย์ต ารวจที่ จ.เลย ทั้งหมดนี้ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ

ขบวนการท างานในสหกรณ์ แต่เป็นขบวนการทุจริตในสหกรณ์  ส าหรับสหกรณ์เราไม่มีส่วนเกี่ยวข้องและ

ไม่ได้ท าอย่างสหกรณ์ที่กล่าวมาแล้ว จึงไม่ต้องกังวล ขอให้สบายใจได้ . รัฐมนตรีว่าการกระทรวงฯ         

ได้ออกโทรทัศน์เมื่อวันที่ 30 สิงหาคม ที่ผ่านมีความเห็นว่า 2.1) มีช่องทางอย่างไรที่จะก ากับดูแลผู้บริหาร

ของสหกรณ์ คือ ผู้จัดการและกรรมการให้ดีกว่านี้ได้ 2.2) อ านาจของกรมตรวจบัญชีสหกรณ์ และกรม

ส่งเสริมสหกรณ์ให้อ านาจหลวม ๆ แต่ไม่ให้บทลงโทษ จะท าอย่างไรให้นายทะเบียนมีอ านาจควบคุมได้ 

2.3) ขอย้ าว่าสหกรณ์ไม่ใช่เป็นของประธานและกรรมการ แต่เป็นของสมาชิกทุกคน เป็นบทบาทของ

สมาชิกที่ต้องสอดส่องดูแลสหกรณ์ของตัวเองด้วยค่ะ  สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์กรมส่งเสริมการเกษตร

ที่เป็นสมาชิกสมทบอยู่แล้ว เมื่อสมาชิกหลักเสียชีวิต ในปัจจุบันสมาชิกสมทบก็ยังเป็นสมาชิกต่อไปได้    

.ในการเลือกตั้ง..... ที่ประชุมได้ลงมติเห็นชอบและยึดหลักการให้สมาชิกทุกคนมีสิทธิ์ลงคะแนนเลือกตั้ง

กรรมการ แต่ยังไม่มีข้อยุติที่มาของกรรมการ เมื่อได้ศึกษาและได้ข้อยุติว่าจะใช้วิธีเลือกตั้งอย่างไรจะมีการ

ประชุมกันอีกครั้งก่อนการเลือกตั้งในปีใหม่นี้ค่ะ...... เรื่องการฌาปนกิจสงเคราะห์.......คุณนัณัฐิยา 

(ต้อย) โตสงคราม ผู้อ านวยการกลุ่มสวัสดิการและเจ้าหน้าที่สัมพันธ์ ได้แจ้งว่า ขณะนี้การฌาปนกิจ

สงเคราะห์คงด าเนินการตามปกติ ได้มีการด าเนินการในการหักเงินเงินช าระให้การฌาปนกิจ จาก 2 ส่วน 

คือ หักจากเงินจากกรมบัญชีกลาง และรับช าระโดยสมาชิกจ่ายด้วยตนเอง .........ส าหรับการช าระเงิน            

1.หักเงินจากธนาคารกรุงไทย 2.จ่ายทีเ่คาน์เตอร์เซอร์วิสต่างๆ 3.ขณะนี้ได้มีการบริการเพิ่มอีก 1 ช่องทาง

คือ จ่ายที่พร้อมเพของธนาคารกรุงไทย...... สิทธิประโยชน์ในการจ่ายเงินให้ผู้รับผลประโยชน์ในกรณีสมาชิก

เสียชีวิต 1. จะมอบให้ผู้รับผลประโยชน์ที่มีหนังสือมอบให้ 2.มอบให้กับผู้ที่สืบทายาท และ 3.ผู้ที่อยู่ใน

อุปการะที่สมาชิกได้ระบุโดยท าหนังสือเป็นลายลักษณ์อักษรไว้...........การจ่ายเงินให้หลังสมาชิกตาย      
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ถ้าทายาทมีเอกสารครบ งวดที่ 1 จ่าย 80,000 บาทเพื่อเป็นค่าท าศพ งวดที่ 2 หลังจากประกาศเรียกเก็บ

และหักเงินจากเงินเดือนของสมาชิกในเดือนถัดไป จะจ่ายให้ภายใน 45 วัน งวดที่ 3 เก็บตกสุดท้ายส าหรับ

สมาชิกที่ต้องทวงถาม และจ่ายให้ไม่เกิน 90 วัน......ขอให้สมาชิกได้มีการตรวจสอบใบส าคัญแสดงการเป็น

สมาชิก หากใครท าไว้นานแล้ว และจ าไม่ได้ หรือหาย หรือเปล่ียนผู้รับผลประโยชน์ ขอให้ติดต่อท าใหม่ได้ที่

การฌาปนกิจ กรมส่งเสริมการเกษตร....... การจัดทัวร์ในประเทศ ได้มีการสอบถามซ้ าเกี่ยวกับการจะ

ไปเที่ยววังน้ าเขียว ช่วงเดือนธันวาคม และ จ.เชียงใหม่ ช่วงเดือน พฤศจิกายน  ส าหรับการไปเชียงใหม่

อาจจะจัดแบบประชุมสัญจรด้วยเลย จะไปพบปะสมาชิกที่อยู่เชียงใหม่ด้วย โดยมอบพี่สุทธิพันธ์ (เบิ้ล) 

พรมสุภา  และพี่ชวลิต หุ่นแก้ว เป็นผู้พิจารณา หากมีใครสนใจจะร่วมเดินทางไป จ.เชียงใหม่ ช่วงเดือน
พฤศจิกายน และไปวังน้ าเขียว จ.นครราชสีมา ช่วงเดือนธันวาคม แจ้งใน Line ชมรมฯ หรือลงชื่อที่ห้อง

ชมรมฯ ชั้น 1 อาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตรก็ได้ค่ะ 
   การจัดท าเสื้อชมรมฯ  คุณไพลิน ริยาพันธุ์ ได้สอบถามข้อมูลจากกลุ่มวิสาหกิจ

ชุมชนตัดเย็บเสื้อผ้าแม่ลา อ.บางระจัน จ.สิงห์บุรี และน าข้อมูลและตัวอย่างแบบเสื้อ มาเสนอในการประชุม

ด้วยค่ะ ที่นี่รับตัดเย็บโดยมีผ้าให้เลือกหลายลายและหลายสี ราคา ตัวละ 250 บาท พร้อมปักอักษรเป็น

สัญญลักษณ์ด้วย  และประธานฯได้ขอให้น าตัวอย่างแบบเสื้อ ลายผ้า และสีเสื้อ ลงใน ไลน์ ชมรมเกษตร

อาวุโส เพื่อสอบถามสมาชิกให้ลงความเห็นต่อไปด้วยค่ะ  
   อื่น ๆ ประธานชมรม แจ้งว่าเมื่อวันที่ 4 กันยายน ที่ผ่านมา ได้ไปร่วมประชุม        

การก าหนดคุณวุฒวิชาชีพ เพื่อพัฒนาคุณภาพวิชาชีพให้ได้มาตรฐาน ระดับอาเซียน ที่ส านักส่งเสริมและ

ฝึกอบรม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์เป็นเจ้าของเรื่อง ในเบื้องต้นสายเกษตรจะท าใน 3 สาขาคือ 1.สาขา

เกษตรกรปราศเปรื่อง 2.สาขาเทคโนโลยีการเกษตร และ 3.สาขาส่งเสริมการเกษตร โดยประธานชมรมได้

ประสานตัวบุคคลและเสนอรายชื่อบุคคลที่เป็นผู้แทนในนามชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส เพื่อเข้า

ร่วมเป็นคณะท างานไปแล้ว เมื่อ วันที่ 18 กันยายน ที่ผ่านมา รายชื่อตามที่ประธานฯได้แจ้งในสารจาก

ประธานชมรมแล้วค่ะ…..วันนี้เป็นโอกาสพิเศษที่พวกเราในนามชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโสได้ร่วม
แสดงความยินดีกับท่าน วารินทร์ บุษบรรณ ที่จะรับปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ สาขาการเกษตร จาก

มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ในวันที่ 26 กันยายน 2561 นี้ เพื่อเป็นเกียรติแก่ท่าน ครอบครัว และ

กรมส่งเสริมการเกษตร นับเป็นตัวอย่างที่ดีของพวกเรา และน้อง ๆที่ยังรับราชการอยู่  จึงได้รับการปรบมือ

แสดงความยินดีจากสมาชิกทุกคน พร้อมมอบสิ่งของแด่ท่านอาจจะน้อยด้วยค่าแต่มีคุณค่าทางจิตใจที่สูงส่ง

ค่ะ และขอเป็นก าลังใจในการท างานแก่ท่านด้วยนะคะ ........ เนื่องจากกรมส่งเสริมการเกษตรก าหนดจัด

งานเลี้ยงเกษียณอายุราชการให้กับข้าราชการและเจ้าหน้าที่ทุกคน ในวันที่ 17 – 19 กันยายน 2561 ณ 

โรงแรมแอมบาสซาเดอร์ ซิตี้ จอมเทียน จ.ชลบุรี  และ ช.ส.อ.ก็ได้รับเชิญให้ไปบรรยายด้วย เราได้เดินทาง

ไปในวันที่ 17 ช่วงบ่ายและร่วมเปน็วิทยากร ในหัวข้อ  “วางแผนชีวิตให้มีความสุขหลังเกษียณ” ในวันที่ 18 
เวลา 08.30 -09.30 น และได้ตั้งโต๊ะรับสมัครสมาชิกใหม่ด้วยค่ะ มีผู้เกษียณเข้ารับฟังและสมัครเป็น

สมาชิกทั้งสิ้น 67 คน หลายท่านยังลังเล แต่ก็ให้ความสนใจและจะส่งใบสมัครมาภายหลัง ก็ ok นะคะ       
เรายินดีต้อนรับทุกท่านเข้ามาเป็นสมาชิกอยู่แล้วค่ะ จะสมัครวันนี้หรือวันไหนก็ยินดีต้อนรับค่ะ แต่ผู้สมัคร

ในวันนี้เราได้มอบของที่ระลึก จาก ช.ส.อ. ให้ ท่านละ 1 ชิ้น คือ ผ้าขนหนูเล็กผืนยาวเป็นผ้านาโนด้วยค่ะ

เอาไว้ซับเหงื่อตอนออกกาย หรือใช้ประโยชน์อื่นตามเห็นสมควร และก็ต้องขอขอบคุณสมาชิกเราถึงแม้เป็น

วัยเลยเกษียณแล้วแต่ก็ยังไปท างาน ไปรับสมัครน้องใหม่ด้วยใจเกินร้อย และขอบคุณสมาชิกน้องใหม่ที่เพิ่ ง

เกษียณในปีนี้ที่ให้ความสนใจชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส และมาสมัครเข้ามาอยู่ ในมุ้งเดียวกับเรา
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ค่ะ......ส าหรับสมาชิกใหม่ขอเชิญชวนมาร่วมประชุมและรายงานตัวในการประชุมในเดือนตุลาคมนี้ด้วยนะ

คะ  และขอเรียนให้สมาชิกใหม่ได้ทราบว่า ช.ส.อ. จะมีการประชุมและพบปะเป็นประจ าทุกเดือน ก าหนดใน

วันที่ 5 ของเดือน หากวันที่ 5 ตรงกับวันหยุดราชการ ก็ให้ถือวันถัดไป และหากตรงกับวันจันทร์ซึ่งตรงกับ

วันมีตลาดนัด จะมีปัญหาเรื่องสถานที่จอดรถ ก็เลื่อนเป็นวันถัดไปค่ะ  และเราจะจัดท าสาร ช.ส.อ.ส่งข่าว

คราวให้สมาชิกได้รับรู้กันเดือนละ 1 ฉบับ ทุกคนสามารถรับรู้ข่าวสารนี้ได้ทาง Facebook ชมรมชาว

ส่งเสริมการเกษตรอาวุโส และทาง Facebook กองการเจ้าหน้าที่ กรมส่งเสริมการเกษตร  ฉะนั้นหากจะ
ช่วยลดการจัดท าและจัดส่งเอกสารหรือลดภาระการเก็บเอกสารของสมาชิกเอง จะไม่รับเอกสารก็ได้นะคะ 

แจ้งได้ใน Line ชมรมชาวเกษตรอาวุโส หรือโทรศัพท์ 08 5999 8504 ...... 
 อีกไม่กี่วันก็จะถึงเทศกาลกินเจกันแล้ว หลายท่านอาจจะเตรียมตัวกินเจกัน เนื่องจากเทศกาล

กินเจที่ว่ามา ก าหนดตั้งแต่วันที่ 9 – 17 ตุลาคม2561 เนื่องจากเห็นว่าอาหารเจเป็นอาหารที่มีประโยชน์ 

และไม่มีพิษต่อร่างกาย เป็นการแบ่งเบาภาระของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย ผู้ที่รับประทานเจ 

สามารถเลือกส่วนผสมดังต่อไปนี้มาปรุงอาหารได้ คือ ข้าวกล้อง (ใช้แทนข้าวขาว) โปรตีนเกษตร (แทน

เนื้อสัตว์) ผักสด เห็ดหอม ถั่วนานาพันธุ์ เต้าหู้ แป้งหมี่กึง และผลัดเปล่ียนหมุนเวียนกันท าเป็นอาหารชนิด

ต่าง ๆ การกินเจถ้าให้ดีก็ต้องรักษาศีลด้วยนะคะ ให้สมกับค าที่เราติดปากเมื่อถึงเทศกาลกินเจว่า อิ่มท้อง 
อิ่มใจ และได้บุญด้วยค่ะ โดยหลักการทั่วไปเราจะกินเจเพื่อ 
 1. กินเพื่อสุขภาพ เพราะอาหารเจเป็นอาหาร เมื่อกินติดต่อกัน จะท าให้ร่างกายสมดุล 
สามารถขับพิษของเสียต่าง ๆ ออกจากร่างกายได้ และปรับระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้มีเสถียรภาพ           
 2. กินด้วยจิตเมตตา เนื่องจากทุก ๆ วัน อาหารที่เรากินประกอบด้วยเลือดเนื้อของสรรพสัตว์ 
ผู้ที่มีจิตใจดีงามจึงไม่สามารถกินเนื้อของสัตว์เหล่านั้นได้ 
 3. กินเพื่อเว้นกรรม เพราะการฆ่าเอาเลือดเนื้อมาเป็นอาหารของเราเป็นการสร้างกรรม 
ถึงแม้ว่าไม่ได้ฆ่าเอง แต่การซื้อผู้อื่นก็เท่ากับการจ้างฆ่า ถ้าไม่มีคนกินก็ไม่มีคนฆ่ามาขาย ผู้ที่เข้าใจเรื่องกฎ

แห่งกรรมจึงหยุดกิน หันมารับประทานอาหารเจแทน เราก็จะเป็นคนทันสมัยจะกินเจกับเขาด้วยค่ะ แต่จะกี่

วันก็ขึ้นกับปัจจัยประกอบอื่นๆ ที่สะดวกด้วยค่ะ.....ทางเคหะกิจจึงชวนชิมชวนปรุงเมนู พิเศษเป็นอาหารเจ

ปรุงง่าย ๆ และอร่อยด้วยค่ะแถมเป็นอาหารที่เหมาะกับวัยอย่างพวกเราด้วยค่ะ......หลังเทศกาลกินเจก็จะถึง 

วันออกพรรษา อีกแล้วค่ะ เดือนหน้าเป็นเดือนแห่งการสร้างบุญสร้างกุศลกันด้วยละค่ะ  แล้วอย่าลืม !!!
เดือนหน้าเรามาพบกันวันศุกร์ที่ 5 ตุลาคม 2561 ณ ห้องประชุมใหญ่ ชั้น 5 อาคาร 1 กรมส่งเสริม

การเกษตร เวลา 10.00 น.เป็นต้นไปนะคะ......สมาชิกใหม่อย่าลืมมารายงานตัวกับพี่ด้วยนะคะ เราเตรียม

อาหารไว้รับน้องใหม่ด้วยแล้วค่ะ แล้วพบกันนะคะ 
 
 

                                                                                                             วิ ค่ะ ... 
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สวัสดีค่ะ 
 แล้วก็ครบรอบที่คอลัมน์วงเวียนชีวิตมาพบกับสมาชิกอีกแล้วค่ะ 
เดือนนี้เป็นรอบเดือนกันยายนนะคะ เป็นเดือนที่มีฝนตกบ่อยมาก คงได้
ยินข่าวนะคะประเทศต่างๆเจอปัญหาจากฝนตกด้วย โชคดีที่ประเทศไทย
ได้รับผลกระทบน้อยแค่พอชุ่มฉ่่า ไปไหนมาไหนสบาย ๆ อากาศไม่ร้อน ค่ะ ..... สมาชิกที่มีวัน
ครบรอบวันเกิดในเดือนกันยายนนี้ เราได้อวยพรไปล่วงหน้าไปเมื่อเดือนที่แล้ว  แต่ขออวยพรอีก
ครั้งพร้อมสมาชิกที่มีวันครบรอบวันเกิดในเดือนตุลาคมนะคะ ขอให้ทุกท่านมีความสุขกายสบายใจ 
ปราศจากโรคภัยต่าง ๆ มีความสุขในชีวิตด้วยนะคะ.... ที่ส่าคัญคือเดือนนี้เรามีสมาชิกใหม่เพิ่มขึ้น 
เกือบ 60 คน จากผลของการไปบรรยาย ”วางแผนชีวิตให้มีความสุขหลังเกษียณ.” และตั้งโต๊ะรับ
สมัครสมาชิกซะด้วยเลย ที่โรงแรมแอมบาสเดอร์  ซิตี้ จอมเทียน เมืองพัทยา จ.ชลบุรี งานเลี้ยงผู้
เกษียณของกรมส่งเสริมการเกษตร เมื่อ17-19 กันยายน ที่เพิ่งผ่านมาหยก ๆ นี่เอง ก็ขอต้อนรับน้อง
ใหม่ทุกท่านด้วย อ้อ....เกือบลืมไป...ขอขอบคุณทุกคนที่ไปร่วมงานนี้ในนามชมรมชาวส่งเสริม
การเกษตรและตั้งโต๊ะรับสมัครด้วยความมุ่งมั่น ให้ได้สมาชิกเพิ่ม  ...ด้วยความขอบคุณจริง ๆ ค่ะ 
 เดือนนี้ปกติเมื่อก่อนเป็นเดือนปลายฝนต้นหนาวแล้ว แต่ปัจจุบันโลกเปลี่ยนไปไม่รู้จะเรียก
ยังไงดีแต่ที่รู้แน่นอนคือเดือนนี้สมาชิกของเรา  พี่ชวนพิศ  (หมู) ชูตินันทน์ เข้ารับการผ่าตัดตา เมื่อ
วันที่ 20 กันยายน 2561 ขณะนี้กลับพักรักษาตัวที่บ้านสนามบินน้่าแล้วค่ะ และพี่ปาลิดา (เปี๊ยก) มณี
โชติ ก็กลัวจะเล่น line ไม่ได้ก็ตัดสินใจเข้ารักษาตาเนื่องจากเป็นต้อกระจก  หมอนัดผ่าตัดวันที่ 27 
กันยายน 2561 นี้เช่นกันที่ รพ.บ้านแพ้ว ถนนนราธิวาชราชนครินทร์  เพื่อนๆ ใน ช.ส.อ. ก็ร่วมเป็น
ก่าลังใจให้ด้วยค่ะ.......... ข่าว เกิด ...แก.่.. เจ็บ..และ.ตาย ...เป็นเรื่องส่าคัญส่าหรับพวกเราชาว ช.ส.อ.
ใคร อยู่ไหน เป็นไร อย่าลืมส่งข่าวกันบ้าง เราจะพยายามติดตามข่าวสมาชิกทุกคน และยินดีเป็น
สื่อกลางให้สมาชิกได้รับทราบข่าวคราวกันค่ะ...เชิญชวนสมาชิกทุกคนนะคะ หากมีเวลา พอจะ
เจียดไปร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กับ ช.ส.อ.บ้าง เพราะเราอยากให้ทุกท่านได้ท่ากิจกรรมร่วมกัน เพื่อให้มี
ความสุข อยู่กับลูกหลานไปอีกนาน ๆ ค่ะ........แล้วพบกันใหม่ในเดือนตุลาคม ๒๕๖๑ นะคะ 
 
 

  
ทีมสาราณียกร 

วงเวียนชีวิต 
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 ชวนชิมชวนปรุง.....เทศกาลกินเจ 
 เดือนนี้มี เทศกาลกินเจ เรามาท่าอาหารเจ เป็นอาหารจานเดียว          
ไว้รับประทานกัน ได้ทุกวัย มาลองท่าทานก่อนเจได้ นั้นคือ ก๋วยเตี๋ยว
หลอดทรงเครื่อง(เจ) มาดูส่วนผสมและวิธีท่ากัน 

ก๋วยเตี๋ยวหลอดทรงเครื่อง(เจ) 
- ส่วนผสม   4-6  ที ่
- เส้นใหญ่        1 กิโล 
- ถั่วงอก 200 กรัม 
- เต้าหู้ขาว 1 ก้อน 
- เห็ดหิมะ 100 กรัม 
- ฟัก 100 กรัม 
- ผักชี ตามชอบ 
- ฟองเต้าหู้แห้งทอด ตามชอบ 

- น้่าเปล่า  2  ลิตร 
- รากผักชี      2  ต้น 
- ซีอิ้วด่า      2  ช้อนโต๊ะ 
- น้่าตาลป้ิบ    2  ช้อนโต๊ะ 
- เกลือ         1  ช้อนโต๊ะ 
- ซอสเห็ดหอม  2  ช้อนโต๊ะ 
- ซีอิ้ว       2  ช้อนโต๊ะ 
- พริกไทย เล็กน้อย 

 
 
 
 
 
 

 
วิธีท า 
- หั่นเต้าหู้เป็นชิ้น ๆ แล้วน่าไปทอดกรอบ ตักขึ้นพักไว้ 
- หั่นเห็ดหิมะเป็นชิ้น ไปทอดให้กรอบ พักไว้  
- ตั้งหม้อใส่น้่าลงไป ต้มให้เดือด ใส่รากผักชี ปรุงรสด้วย เกลือ น้่าตาล ซอสเห็ดหอม ซีอิ้ว ชิมรสตามชอบ 
- หั่นฟักเป็นชิ้น ๆ น่าไปต้มในน้่าแกง ใส่เห็ดหิมะ และเต้าหู้ท่ีทอดแล้วลงไปต้ม 
- น่าถั่วงอกไปลวกให้สุก ส่วนเส้นใหญ่น่าไปนึ่งให้สุก 
- ตักถั่วงอก เส้นใหญ่ใส่จานราดน้่า โรยหน้าด้วยผักชี ฟองเต้าหู้ทอด โปรตีนเกษตรทอด พริกน้่าส้มพร้อมทาน 

 
จาก cookpad 

By  สุมาลัย  แสงสุวรรณกุล (จิ๋ว) 


