
ÊÇ¹¼Ñ¡ºÓºÑ́ÊÇ¹¼Ñ¡ºÓºÑ´ÊÇ¹¼Ñ¡ºÓºÑ´ ÊÇ¹¼Ñ¡ºÓºÑ́ÃÙ»áºº ÊÇ¹¼Ñ¡ºÓºÑ́

สวนผ
ักบำ�บัด เพ

ื่อสุขภ�วะและอ�ห�รสำ�หรับเด็กกับครอบครัว
โครงการพัฒนารูปแบบสวนบำาบัดที่เหมาะสมสำาหรับเด็กพิการและครอบครัว

สู่การมีส่วนร่วมของชุมชนและท้องถิ่น

“เพียงแค่เห็นหรืออยู่ท่ามกลางต้นไม้เท่านั้น 
ก็ช่วยเราได้มากแล้ว ยิ่งได้ลงมือปลูกต้นไม้ด้วย
ตนเอง อานิสงส์ของต้นไม้จะยิ่งชัดเจนมากขึ้น”

พระไพศาล  วิสาโล
๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๓

สำาหรบัเดก็กับครอบครัว
เพือ่สขุภาวะและอาหาร

สำาหรบัเดก็กับครอบครัว
เพือ่สขุภาวะและอาหาร

9 786167 742175



สวนผักบำ�บัด เพื่อสุขภ�วะและอ�ห�รสำ�หรับเด็ก
กับครอบครัว

ผู้เขียน			 	 :	ประพจน์	เภตรากาศ,	วิฑูรย์	เล่ียนจำารูญ,	จุลิน	ภู่ไพบูลย์,	
	 	 	 		ไทยวัน	ชุมภูทอง,	สุชาญ	ศีลอำานวย,	วรางคนางค์	นิ้มหัตถา	
	 	 	 		และคณะ
บรรณ�ธิก�ร   :	ประพจน์	เภตรากาศ
ผลิตและเผยแพร่  :	ครั้งที่	1	ธันวาคม	2563
จัดทำ�โดย			 	 :	โครงการพัฒนารูปแบบสวนบำาบัดท่ีเหมาะสมสำาหรับเด็กพิการและ 
	 	 	 		ครอบครัว	สู่การมีส่วนร่วมของชุมชนและท้องถ่ิน	และสถาบัน 
	 	 	 		สวนบำาบัดมูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

ประส�นง�น/
พิสูจน์อักษร  :	สุชญา	เฑียรแสงทอง,	อภิรดี	วานิชกร
ศิลปกรรม   :	ชินากร	กุณา	 	 	 	
สนับสนุนก�รจัดทำ� :	สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)
เผยแพร่โดย  : มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ	
	 	 	 		546	ซอยลาดพร้าว	47	ถนนลาดพร้าว	แขวงสะพานสอง		 
	 	 	 		เขตวังทองหลาง	กรุงเทพฯ	10310	 	
	 	 	 		โทรศัพท์	02	5392916	โทรสาร	02	5399706
ลิขสิทธิ์  :	สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)
สงวนลิขสิทธิ์ต�มพระร�ชบัญญัติลิขสิทธิ์ (ฉบับเพิ่มเติม) พ.ศ.2558

ข้อมูลท�งบรรณ�นุกรมของสำ�นักหอสมุดแห่งช�ติ
National Library of Thailand Cataloging in Publication Data
สวนผักบำาบัด	เพื่อสุขภาวะและอาหารสำาหรับเด็กกับครอบครัว---กรุงเทพฯ	:	
มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ,	2563
60	หน้า.
	 1.	สวนผักบำาบัด		I	ประพจน์	เภตรากาศ	และคณะ,	ผู้เขียน.		II	ชื่อเรื่อง	

ISBN	978-616-7742-17-5



คำ�นิยม
	 มนุษย์มีความผูกพันกับต้นไม้มาช้านาน	 เพราะต้นไม้เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติที่มนุษย์คุ้นเคยมาตลอด 
จนเม่ือไม่นานมาน้ี	คงเป็นเพราะเหตุนี้มนุษย์จึงมีความรู้สึกผ่อนคลายเมื่อได้อยู่ใกล้ต้นไม้หรือท่ามกลางธรรมชาต	ิ
กล่าวได้ว่าสุขภาพของคนเราข้ึนอยูก่บัต้นไม้มใิช่น้อย	ไม่ใช่เพยีงเพราะต้นไม้ให้อากาศบรสิทุธิแ์ก่เราเท่านัน้	มกีารวจัิย 
ในประเทศเนเธอร์แลนด์พบว่า	ผู้อาศัยในรัศมีหนึ่งกิโลเมตรรอบพื้นที่สีเขียว	มีอัตราการเกิดโรค	๑๕	โรคน้อยกว่า 
ที่อื่น	ได้แก่	โรคหัวใจ	โรคเบาหวาน	โรคหืด	ไมเกรน	โรคซึมเศร้า	เป็นต้น
	 ใช่แต่เท่านัน้คนทีเ่จ็บป่วยจะรูส้กึดีข้ึนแม้เพยีงแค่ได้เหน็ต้นไม้	ดงัมกีารค้นพบว่าผูป่้วยท่ีเพิง่ผ่านการผ่าตดัใหญ่	 
จะหายเร็วขึ้นและต้องการยาระงับปวดน้อยลง	หากอยู่ในห้องท่ีสามารถมองเห็นต้นไม้ทางหน้าต่างได้แทนท่ีจะมี
แต่ก�าแพงทึบตันล้อมรอบ	ในท�านองเดียวกันความเจ็บป่วยเพราะความเครียดของผู้ต้องขัง	 (เช่น	ปวดท้อง	ท้องไส ้
ปั่นป่วน)	จะลดลงหากสามารถมองเห็นต้นไม้จากในคุก		
	 เป็นเพราะต้นไม้ช่วยลดความเครียดของผู้คนได้	ปัจจุบันจึงมีการใช้ต้นไม้เพื่อการเยียวยาผู้ป่วย	ที่ประเทศ
เกาหลีใต้	 วิธีหน่ึงที่ใช้เยียวยาผู้ที่เครียดจัดจนล้มป่วย	ก็คือการพาไปสัมผัสกับป่า	ท�ากิจกรรมผ่อนคลายท่ามกลาง
แมกไม้ที่ร่มรื่นและบรรยากาศที่รื่นรมย์	 รวมทั้งเดินป่าในยามเช้า	มหาวิทยาลัยบางแห่งเปิดสอนวิชา	“ป่าบ�าบัด”	
เพื่อฟื้นฟูจิตใจของผู้คน	ซึ่งท�างานหนักจนหาความสงบในจิตใจไม่ได้	ในประเทศญี่ปุ่นมีการ	“อาบป่า”	เพื่อให้ป่าช่วย
ช�าระจิตใจให้หายหม่นหมองขุ่นมัว
	 เพียงแค่เห็นหรืออยู ่ท่ามกลางต้นไม้เท่านั้น	 ก็ช่วยเราได้มากแล้ว	 ยิ่งได้ลงมือปลูกต้นไม้ด้วยตนเอง	 
อานิสงส์ของต้นไม้จะยิ่งชัดเจนมากขึ้น	 เคยมีการทดลองท่ีบ้านพักคนชราแห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกา	 ทุกคนได้รับ 
ต้นไม้หน่ึงต้น	ต่างกันตรงที่ว่าคนชราครึ่งหนึ่งได้รับมอบหมายให้รดน�้าต้นไม้เอง	 รวมทั้งฟังค�าบรรยายเกี่ยวกับ 
อานิสงส์ของการดูแลรับผิดชอบตนเอง	อีกครึ่งหนึ่ง	 มีคนรดน�้าต้นไม้ให้	 รวมท้ังฟังค�าบรรยายว่าเจ้าหน้าท่ีดูแล 
ความเป็นอยู่ของเขาอย่างไรบ้าง	ผ่านไปหนึ่งปีครึ่ง	นักวิจัยพบว่า	คนชรากลุ่มแรกมีความกระฉับกระเฉงกว่า	ตื่นตัว
มากกว่า	และมีอายุยืนยาวกว่าด้วย
	 การปลูกต้นไม้จึงเป็นวิธีบ�ารุงกายและใจที่ดีมากและเหมาะกับคนทุกเพศทุกวัย	 จึงควรส่งเสริมให้มี 
การปลูกต้นไม้อย่างแพร่หลาย	แนวทางหนึ่งที่น่าสนใจคือการปลูกสวนผัก	 เป็นเร่ืองท่ีน่ายินดีท่ีมูลนิธิเพื่อเด็กพิการ 
เห็นความส�าคญัของเรือ่งนีจ้งึได้จัดให้มีการปลูกสวนผัก	แม้มุ่งท่ีเด็กพิการและเด็กด้อยโอกาสรวมท้ังครอบครัว	แต่ก็
เหมาะส�าหรบัคนทัว่ไปด้วย	เพราะไม่ว่าเป็นใคร	การปลูกสวนผกักล้็วนช่วยบ�ารงุกาย	บ�ารงุใจให้แข็งแรง	และเสริมสร้าง 
ความสัมพันธ์ในครอบครัวให้แน่นแฟ้น	ดังหนังสือเล่มนี้ได้แจกแจงคุณประโยชน์อย่างละเอียด	ยิ่งกว่านั้นยังแนะน�าวิธี
การปลูกสวนผักอย่างเป็นรูปธรรมและปฏิบัติได้แม้ในสังคมเมือง
	 สุขภาวะทางกาย	 จิต	และสังคมของผู้คนในสังคมไทยจะดีข้ึนแน่หากการปลูกต้นไม้และสวนผักเผยแพร่
อย่างกว้างขวางจนกลายเป็นวิถีชีวิตของคนไทย	ขออนุโมทนานายแพทย์ประพจน์	 เภตรากาศและคณะผู้เขียนที่น�า
สิ่งดีๆ	มาเผยแพร่	เชื่อแน่ว่าหนังสือเล่มนี้จะจุดประกายไฟให้ผู้คนจ�านวนไม่น้อยลงมือปลูกต้นไม้และท�าสวนผักอย่าง
จริงจังทั้งครอบครัว

พระไพศาล วิสาโล
๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๓
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1สวนผักบำ�บัด I เพื่อสุขภ�วะและอ�ห�รสำ�หรับเด็กกับครอบครัว

	 ประพจน์	เภตรากาศ
	 	 	 	 มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

บทนำ� : สวนผัก
บำ�บัด เพื่อสุขภ�วะ
และอ�ห�รสำ�หรับ
เด็กกับครอบครัว

องค์การอนามัยโลกนิยามความหมายของ 
“สุขภาพ” ไว้ว่า

“....สภาวะแห่งความสมบูรณ์ทางร่างกาย 
จิตใจ และสุขภาวะทางสังคม ไม ่ ใช ่ เพียงการ
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น” (WHO 2001, p.1)

องค ์การอนามัยโลกให ้ค�าจ� ากัดความ 
“สุขภาพจิต” ว่า

“สภาพสุขภาวะที่บุคคลรับรู้ศักยภาพของ
ตน สามารถรับมือกับความเครียดในชีวิต สามารถ
ท�างานให้เกิดประโยชน์และสร้างสรรค์ และสามารถ
ท�าประโยชน์ให้แก่สงัคมของตนได้” (WHO 2001a, p.1)

ต่อมามีความพยายามจะเพิ่มมิติที่ 4 ของ
สุขภาพ คือ spiritual well-being เข้าไปในค�า 
จ�ากัดความของสุขภาพ และประเทศไทยก็ได ้มี
การเคลื่อนไหวในเรื่องนี้อย่างกว้างขวาง จนได้ข้อ
ยุติเปนค�าจ�ากัดความใหม่ของสุขภาพ ปรากฏใน
มาตรา 3 ของพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ 
พ.ศ.	2551 ก�าหนดให้สุขภาพหมายความว่า “ภาวะ
ของมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา 
และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองค์รวมอย่างสมดุล” 

ค�าจ�ากัดความใหม่ของสุขภาพนี้  ได ้ รับ
การยอมรับอย่างกว้างขวาง เช่น ส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ได้ก�าหนดนิยาม
ค�าว่าสุขภาพไว้โดยนัยในนิยามของค�า “สร้างเสริม 
สุขภาพ” ในมาตรา 3 แห่ง พระราชบัญญัติกองทุน 
สรางเสริมสุขภาพ	พ.ศ.	2544 ครอบคลุมมิติต่างๆ 
เพียง 3 มิติ คือ สุขภาวะทางกาย จิต และสังคม 
แต่ในแผนหลักของ สสส. พ.ศ. 2552-2554 ได้ 
ก�าหนดวิสัยทัศน์ให้ “คนไทยมีสุขภาพดีครบในสี่มิติ
ได้แก่ กาย จิต สังคม และปญญา”

พืชสวนบ�าบัด	(Horticulture	Therapy) 
หมายความถึง การท�ากิจกรรมต่างๆ ที่เก่ียวกับพืช
และสวน เพื่อใช้ในการบ�าบัดรักษาและฟื้นฟูความ
บกพร่อง ความเจ็บป่วย ซึ่งต้องด�าเนินการโดย
วิชาชีพนักพืชสวนบ�าบัด (Horticulture Therapist)

สวนบ�าบัด	 (Garden	Therapy) หรือ 
Therapeutic	garden ก็คือ พืชสวนบ�าบัดนั่นเอง 
แต่ใช้ค�าที่ไม่เปนทางการหรือเปนวิชาชีพ มูลนิธิเพื่อ
เด็กพิการใช้ค�าภาษาอังกฤษว่า Garden Therapy  
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2 สวนผักบำ�บัด I เพื่อสุขภ�วะและอ�ห�รสำ�หรับเด็กกับครอบครัว

ทั้งนี้เพราะคนไทยคุ้นเคยกับค�าว่า Garden มากกว่า 
Horticulture และในต่างประเทศเริ่มใช ้ค�าว ่า 
Garden Therapy ในเว็บไซต์หลายแห่ง เพราะ
ให้ความรู้สึกที่เปนธรรมชาติและเข้าใจได้ง่ายกว่า 
นอกจากนี้ มูลนิธิเพื่อเด็กพิการอยากเน้นการพึ่ง
ตนเองของครอบครัวและชุมชน โดยให้พ่อแม่ บุคคล
ในครอบครัว พี่เลี้ยงเด็ก ครู และบุคลากรด้านเด็ก
และสาธารณสุข เปนผู้จัดกิจกรรมสวนบ�าบัดให้กับ
ลูกหลาน เด็กในครอบครัว และชุมชน ตามหลักการ
สาธารณสุขมูลฐาน

นิยามสวนบ�าบัดท่ีเหมาะสม1 คือ การใช ้
กิจกรรมต ่างๆ ที่ เกี่ ยวกับพืชและสวน ได ้แก ่  
การท�าสวน การปลูกผักและไม้ดอก การดูแลพืช 
การขยายพันธุ ์พืช การเยี่ยมชมสิ่งแวดล้อมที่เปน
ธรรมชาติ สวน สวนสาธารณะ ป่า อุทยานต่างๆ 
เ พ่ือพัฒนาแต ่ละบุคคลให ้ เกิดความรู ้สึกการม ี
สุขภาวะ ปรับปรุงสุขภาพทางกาย จิต และส่งเสริม
การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
 
1.	ประโยชน์ของสวนผักบ�าบัด 

การทบทวนการศึกษาวจัิยจ�านวนมากเกีย่วกบั 
ประโยชน์ของการท�าสวนและการเพาะปลูกพืชผัก
ต่อสุขภาพทางกายและจิต พบว่า

1.1		การท�าสวนชวยพัฒนาสุขภาพทางกาย 
1) เพิ่ ม กิ จกรรมทางกายและความ

สมบูรณ์ทุกระดับ เผาผลาญพลังงาน 
และช่วยให้มนี�า้หนกัตวัทีด่ ีลดความเสีย่ง 
ในการเปนโรคอ้วน

2) เพิ่มการบริโภคผักและผลไม้ที่ดีต ่อ
สุขภาพในผู ้ที่ เพาะปลูก และเด็ก
นักเรียนที่ท�ากิจกรรมสวนในโรงเรียน 
รวมทั้งท�าให้ทัศนคติของเด็กในการกิน
เพื่อสุขภาพดีขึ้น

1 มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ คู่มือสวนบ�าบัด พิมพ์ครั้งที่ 1 กรุงเทพฯ. บริษัทมิสชั่น อินเตอร์พริ้นต์. 2560

3) ลดอาการปวดทางกาย ช่วยฟื้นฟูหลัง 
การผ่าตดั และการรกัษาทางการแพทย์ 
อื่นๆ

4) ช ่วยรับมือกับป ญหาทางกายภาพ
เรื้อรังต่างๆ เช่น หอบหืด อาการแพ้
รุนแรง เปนต้น

1.2		การท�าสวนชวยพัฒนาสุขภาพทางจิต 
1) เกิดการผ่อนคลาย ลดความเครียด
2) พัฒนาปฏิสัมพันธ์และความร่วมมือ

ทางสังคม
3) ลดอุ บั ติ ก า รณ ์ ค ว ามรุ น แ ร งขอ ง

ความเครียดและการซึมเศร้า
4) ลดการใช้ยา พฤติกรรมที่เปนอันตราย

ต่อตนเอง ลดการไปหาจิตแพทย์ ใน
ขณะเดียวกันเกิดความตื่นตัว การรู้จัก
ตนเอง และทกัษะทางสงัคมเพิม่มากขึน้

5) บรรเทาอาการของความจ�าเสื่อม และ
อัลไซเมอร์

 
2.	สวนผกับ�าบัด	เพือ่สขุภาวะและอาหารส�าหรบั 
เด็กกับครอบครัว

ส�าหรับเด็กและผู้สูงอายุในครอบครัวและ
สังคม ไม่ว ่าจะเปนบุคคลปกติหรือมีปญหาด้าน 
สุขภาพ การท�าสวนบ�าบัดจะเกิดประโยชน์มาก 
กจิกรรมต่างๆ ในการท�าสวนผกับ�าบดัจะช่วยสร้างเสรมิ 
สุขภาพ บรรเทาและเยียวยาปญหาด้านสุขภาพ 
ป้องกันโรค และน�าผู้คนมาสู่วิถีชีวิตที่เปนสุขภาวะใน
ระยะยาว แม้ในผู้ท่ีมีสุขภาพดี การท�าสวนผักก็เปน
สิ่งที่มีคุณค่า ฤดูกาลต่างๆ อากาศ ดิน ท�าให้ชีวิต
ได้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงและความสวยงามของ
ธรรมชาติ
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การศึกษาเมื่อเร็วๆ นี้ เกี่ยวกับประโยชน์
ของสวนชุมชนในด้านสังคม ด้านโภชนาการ และ
ด้านกิจกรรมทางกาย พบว่า ผู ้ ท่ีท�าสวนได ้รับ
ประโยชน์ทางด้านสุขภาพมาก รวมทั้งสามารถเข้าถึง
อาหารมากขึ้น มีโภชนาการดีขึ้น มีกิจกรรมทางกาย
มากขึ้น และมีสุขภาพจิตดีขึ้น การมีสวนของชุมชน
ท�าให้เกิดความสัมพันธ์ทางสุขภาพและสังคมดีขึ้น  
ผู้ที่ท�าสวนจะมีสุขภาพจิตดีขึ้น มีความกระตือรือร้น
ทางจิตและกายมากขึ้น ความเครียดลดลง

มูลนิธิเพ่ือเด็กพิการได้พัฒนาการท�าสวน
บ�าบัดส�าหรับเด็กพิการและเด็กด้อยโอกาสมาตั้งแต่ป ี
พ.ศ. 2557 จนถึงปจจุบัน ได้เห็นคุณประโยชน์ของ
สวนบ�าบัดในการฟื้นฟู พัฒนาเด็กพิการและเด็กด้อย
โอกาส จึงได้พัฒนาต่อยอดสวนบ�าบัดโดยพัฒนา 
รูปแบบและแนวทางเป น สวนผักบ�าบัด	 เ พ่ือ 
สขุภาวะและอาหารส�าหรบัเดก็กบัครอบครวั เพือ่ให้ 
สวนผักเปนทั้งการฟื้นฟู พัฒนาสุขภาวะของเด็ก และ
การปลูกพืชผักเพื่อเปนอาหารที่มีคุณค่า ปลอดภัย 
ส�าหรับเด็กและครอบครัว
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2.1		สวนผักบ�าบัดกับกิจกรรมทางกาย	
 การมีน�้าหนักร่างกายมากเกินไปเปนสาเหตุ
ส�าคัญของโรคต่างๆ เช่น เบาหวาน มะเร็ง และ
โรคหัวใจ การมีน�้าหนักร่างกายมากเกิดจากการมี
กิจกรรม หรือการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย เมื่อเทียบ
กับพลังงานที่ร่างกายกินเข้าไป แม้ว่าความไม่สมดุล
ของพลังงานเกิดจากปจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม 
สรีรวิทยา และพฤติกรรม การปรับเปลี่ยนอาหาร
เพื่อลดการน�าเข้าพลังงานร่วมกับการเพิ่มกิจกรรม
ทางกายเปนกุญแจส�าคัญในการมีและรักษาน�้าหนัก
ร่างกายที่ดีต่อสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขและ
ส�านักงานสร้างเสริมสุขภาพแห่งชาติ (สสส.) แนะน�า
ให้ประชาชนบริโภคผักและผลไม้วันละ 400 มก.  
ต่อวัน หรือแทนที่อาหารที่มีไขมันและแคลอรีสูง ซึ่ง
มีสารอาหารที่มีคุณค่าต�่า และออกก�าลังกายอย่าง
สนุกสนานเปนประจ�าทุกวัน การท�าสวนผักบ�าบัดจะ 
ได้ท้ังอาหาร ผกัและผลไม้ส�าหรบับรโิภคอย่างเพียงพอ 
และได้ออกก�าลังกายระดับปานกลางอย่างน้อย  
30 นาทีหรือมากกว่า เปนประจ�าทุกวันในแต่ละ
สัปดาห์
	 “กจิกรรมทางกาย” เปนค�าทีเ่ร่ิมรูจ้กัมากข้ึน 
เน่ืองจากพบข้อมูลทางวิชาการ ซึ่งเปนผลการวิจัย

จากต่างประเทศพบว่า การอยู่นิ่งๆ เกิน 2 ชั่วโมง  
ไม่ว่าจะเปนการนั่งดูทีวี เรียนหนังสือ หรือท�างาน 
เปนการเพิม่โอกาสเสีย่งให้เกดิโรคต่างๆ ทางการแพทย์ 
ยังพบว่า เปนการเพ่ิมโอกาสเส่ียงเกิดโรคมะเร็งล�าไส้
อย่างชัดเจนอีกด้วย 
 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) คือ 
“การเคลื่อนไหวอะไรก็ได้ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่” 
แบ่งได้เปน 3 ระดับ ได้แก่ ระดับเบา ระดับปานกลาง 
และระดับหนัก

ระดับเบา หมายถึง การเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจ�าวัน เปนระดับการเคลื่อนไหว
น้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง การเดินระยะ
ทางสั้นๆ

ระดับปานกลาง หมายถึง การเคล่ือนไหว
ออกแรงท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ มีความหนัก
และเหน่ือยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว  
ขี่ จักรยาน การท�างานบ้าน มีชีพจรเต้น 
120-150 ครั้ง ระหว่างที่เล่นยังสามารถพูด
เปนประโยคได้ และมีเหงื่อซึมๆ

สวนผักบำ�บัดกับ
สุขภ�พท�งก�ย

	 ประพจน์	เภตรากาศ
	 	 	 	 มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

2
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ระดับหนัก หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่มีการท�าซ�้าและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินข้ึนบันได การ
ออกก�าลัง มีระดับชีพจร 150 ครั้งขึ้นไป จน
ท�าให้หอบเหนื่อย และพูดเปนประโยคไม่ได้

ส�าหรับความเหมาะสมในวัยและช่วงเวลาใน
การออกก�าลังกาย มีการก�าหนดไว้ว่า 

เด็กอายุ	 6-17	ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย  
วันละ 60 นาที หรือ 420 นาทีต่อสัปดาห์ 
ผูใหญอาย	ุ18-64	ปี ควรมกีจิกรรมทางกาย 
150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือกิจกรรมระดับ
เหนื่อยมาก 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
ผูสูงอายุ/อายุเกินกวา	64	ปี ควรมีกิจกรรม
ทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ควบคู่กับการ
ฝึกการทรงตัว 

 การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ได้ถูกบรรจุ 
อยู ่1 ใน 9 ประเดน็ท่ี WHO ได้ก�าหนดเปนเป้าหมาย 
ใหญ ่ที่ทั้ ง โลกจะขับเคล่ือนไปร ่วมกัน เ พ่ือให  ้
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งลงให้ได้ร้อยละ 10 ภายใน
ปี ค.ศ. 2025 ซ่ึงแต่ละประเทศเริ่มมีนโยบายเรื่อง
การเพิ่มกิจกรรมทางกายข้ึน ประเทศไทยถือเปน
หนึ่งในประเทศสมาชิกท่ีได้เร่ิมก�าหนดเป้าหมายการ
ท�างานวาระน้ีแล้วเช่นกัน ด้วยการผลักดันให้คนไทย
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ โดยตั้งเป้าหมายภายใน
ปี พ.ศ. 2564 คนไทยอายุ 11 ปีขึ้นไป ต้องมีกิจกรรม
ทางกายไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 และภายในปี พ.ศ. 
2562 ต้องลดความชุกของภาวะน�้าหนักตัวเกิน และ
โรคอ้วนในเด็กให้น้อยกว่าร้อยละ 10

 การท�าสวนเปนกิจกรรมทางกาย มีกิจกรรม
การท�าสวนหลายอย่างท่ีต้องใช้ส่วนบนและส่วนล่าง
ของร่างกาย เช่น การขุดดิน การกลับปุ๋ยหมัก การ
พรวนดิน เปนต้น การท�าสวนเปนกิจกรรมทางกาย

ระดับปานกลาง ในขณะทีก่จิกรรมทีใ่ช้เฉพาะส่วนบน 
ของร่างกายในท่ายืน นั่ง คุกเข่า จะเปนกิจกรรม 
ทางกายในระดับน้อย เช่น การถอนหญ้า ผสมดิน 
กรอกดินใส่กระถาง การหว่านเมล็ดผักในกระถาง 
การปลูกผักในกระถาง เปนต้น (Park et al., 2008)

 การค�านวณแคลอรีจะเปนการประมาณการ
แคลอรีที่ใช้ในกิจกรรมการท�าสวนแบบต่างๆ การ
ท�าสวนจะเผาผลาญพลังงานประมาณ 250-500 
แคลอรีต่อชั่วโมง ทั้งนี้ขึ้นกับระดับของกิจกรรม

 โครงการ “Growing a Healthier Older 
Population” ในรัฐเวลส์ สหราชอาณาจักร ได้ท�า 
การประเมนิผลกระทบของคนท�าสวนทางด้านสขุภาวะ 
ทางกายและจิต ในปี ค.ศ. 2013 พบว่า ร้อยละ 68 
ของคนท�าสวนได้ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอตาม
ข้อแนะน�าการท�ากิจกรรมทางกาย เปรียบเทียบกับ
ร้อยละ 25 ของผู้ท่ีอยู ่ในวัยเดียวกันที่ท�ากิจกรรม
ทางกายเท่าๆ กัน จึงสรุปได้ว่า คนท�ำสวนสูงอำยุซึ่งมี
สุขภำพดีสำมำรถท�ำกิจกรรมทำงกำยตำมข้อแนะน�ำ
ด้วยกำรท�ำสวน และกำรท�ำสวนเป็นกิจกรรมท่ีท�ำให้
มีสุขภำพทำงกำยและจิตดีขึ้น 

 ก า รประ เมิ น  “Mas te r  Ga rdene r 
Programme” พบว่า คนท�ำสวนปลูกผักมือใหม่
จะปลูกผักมำกขึ้น แสดงว่า พวกเขาออกก�าลังกาย
มากขึ้น ใช้เวลาในการท�าสวนนานขึ้น ได้รับอากาศ
บริสุทธิ์มากขึ้น คนท�าสวนมือใหม่ร้อยละ 48 จะใช้
เวลา 1-2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ในการเพาะปลูกอาหาร 
ร้อยละ 50 ใช้เวลามากกว่า 2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
และอีกร้อยละ 7 ใช้เวลา 8 ชั่วโมงหรือมากกว่าต่อ
สัปดาห์ (Kneafsey et al., in preparation)

 ในปี ค.ศ. 2011 เนลสันและคณะ ได้ทบทวน
การศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของโปรแกรมเพาะปลูก
อาหารในโรงเรียน พบว่า การเพาะปลูกอาหารมีส่วน
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ส�าคัญในการท�าให้เด็กนักเรียนมีความกระตือรือล้น 
ในการท�ากิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้น แฮร์ริสและ
คณะได้รายงานการวิเคราะห์อภิมานว่า การส่งเสริม 
กจิกรรมทางกายในโรงเรยีนประสบผลส�าเรจ็บางส่วน 
ในการพัฒนาสขุภาพของเดก็ ไม่สามารถลดความอ้วน 
ในเด็กได้ เขามีข ้อสรุปว่า การท�าสวนต้องเปน 
ส่วนหนึ่งของโปรแกรมต่างๆ ของการท�ากิจกรรม
ทางกายเพื่อกระตุ้นให้เด็กกระตือรือล้นมากยิ่งขึ้น 
ตัวอย่างเช่น การผนวกการท�าสวนเข้าไปอยู่ในสนาม
เด็กเล่นหรือพื้นที่สีเขียวที่มีขนาดใหญ่ขึ้นในโรงเรียน 
กิจกรรมทางกายในการเพาะปลูกผัก การขุดดิน การ
ถอนวัชพืช สามารถสร้างความเข้าใจในวงกว้างว่า 
กิจกรรมการออกก�าลังกายมีความหลากหลาย และ
ครูมีการรายงานว่าเด็กมีความรับผิดชอบต่อสุขภาพ
ของตนเองมากขึ้น

2.2		สวนผักบ�าบัดกับการบริโภคผักและผลไม
 การทบทวนงานศึกษาวิจัยในต่างประเทศ 
สรุปผลได้ว่า โรงเรียนที่มีโครงการเพาะปลูกพืชผัก
จะมีผลกระทบในเชิงบวกต่อโภชนาการและทัศนคติ
ของเด็กนักเรียนต่อการกินที่ดีต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ
ความเต็มใจของเด็กในการลิ้มลองอาหารใหม่ๆ และ
ชื่นชอบรสชาติ (Draper and Freedman, 2010, 
Nelson et al., 2011) ตัวอย่างเช่น การศึกษาใน 
สหรฐัอเมรกิา ในกลุม่เดก็นกัเรยีนอาย ุ8-11 ปี ทีเ่ข้าร่วม 
โปรแกรมท�าสวนของโรงเรียน จะมีทัศนคติบวก 
ต่อการกินผักและชอบกินอาหารว่างที่เปนผักและ 
ผลไม้ เช่นเดียวกับการศึกษาในกลุ่มเด็กนักเรียนใน
สหรัฐอเมรกิา ทีม่อีาย ุ11-12 ปี ทีร่่วมในการเพาะปลกู 
ผักเปนเวลากว่า 4 เดือน พบว่า เด็กเหล่านี้ยินดีท่ี 
จะชิม กิน ผักหลากชนิดต่างๆ มากกว่ากลุ่มควบคุม

  องค์การอนามัยโลกแนะน�าให้ในแต่ละวัน
ควรบริโภคผักและผลไม้จ�านวน 400 กรัม ซึ่งถือเปน
เกณฑ์ขั้นต�่า หากเทียบง่ายๆ จะเท่ากับปริมาณ 4-6 

ทัพพี แต่หากเปนผักสุกต้องเพิ่มเปน 2 เท่า จากผล
การวิจัยพบว่า การกินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 
400 กรัม จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ
ได้ร้อยละ 33 และโรคมะเร็งได้ร้อยละ 50 เมื่อเทียบ
กับคนที่กินผักและผลไม้ต�่ากว่าเกณฑ์

 การรับประทานผักสดและผลไม้ ไม่ควร
เจาะจงกินชนิดใดชนิดเดียวซ�้าๆ แต่ควรกินผักผลไม้
ให้หลากหลาย ล้างผักและผลไม้ก่อนกินให้ถูกวิธีเพ่ือ
ลดเชื้อโรคและยาฆ่าแมลง รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงผัก
และผลไม้ที่มีปริมาณน�้าตาลและแป้งสูง เนื่องจากจะ
ท�าให้ร่างกายได้รับพลังงานมากเกินไป

2.3		สวนผักบ�าบัดกับมวลรางกาย
 ซิกค ์และคณะ ได ้ตีพิมพ์ผลงานวิ จัยใน
ปี ค.ศ. 2013 เกี่ยวกับผลการศึกษาน�้าหนักตัวของ
กลุ่ม 3 กลุ่มที่เกี่ยวกับการท�าสวน ดัชนีมวลรางกาย	
(Body	Mass	 Index	/	BMI) ของกลุ่มเพื่อนบ้าน  
พี่น้อง และคู่สมรส พบว่า ผู้ที่ท�าสวนทั้งเพศชายและ
หญิงมีค่า BMI ต�่ากว่ากลุ่มเพ่ือนบ้านที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมท�าสวนอย่างมีนัยส�าคัญ และต�่ากว่ากลุ่ม 
พี่น้อง แต่ส�าหรับคู่สมรสกลับไม่มีความแตกต่างอย่าง
มีนัยส�าคัญ ซ่ึงผู้วิจัยต้ังสมมติฐานว่า คู่สมรสอาจมี
ความสุขกับอาหารที่ได้จากสวนผักและอาจมีส่วน
ช่วยในการท�าสวนด้วย  

 ซิกค์และคณะ ได้สรุปว่า “ประโยชน์จาก
การท�าสวนมีมากกว่าการบริโภคผักและผลไม้จาก
สวนเพิ่มมากขึ้นเท่านั้น” และ “การท�าสวนผัก
และผลไม้ของชุมชนเปนตัวอย่างหนึ่งของการใช้
ประโยชน์ที่ดินอย่างมีคุณค่า และเปนแบบอย่างใน
การสร้างเสริมสุขภาพของคนในชุมชน”

 ดชันมีวลกาย	(Body	mass	index) เปนค่า
ดัชนีความสัมพันธ์ระหว่างส่วนสูง และน�้าหนักตัว โดย
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ตารางที	่1	คาดัชนีมวลกาย	(BMI)	ตามเกณฑ์ขององค์การอนามยัโลกและคาจดุตดัของประชากรเอเชยี  

ดัชนีมวลกาย	(กก./ตร.เมตร)

กลุม เกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก	(1998) เกณฑ์ส�าหรับประชากรเอเชีย

น�้าหนักนอย < 18.5 < 18.5

น�้าหนักปกติ 18.5 - 24.99 18.5 - 22.99

น�้าหนักเกิน ≥ 25 ≥ 23

pre-obese 25 - 29.99 เสี่ยง  23 - 24.99

อวนระดับ	1 30 - < 34.99 25 - 29.99

อวนระดับ	2 35 - < 39.99 ≥ 30

อวนระดับ	3 ≥ 40.00 -

ค�านวณจากน�้าหนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วยความสูง  
(เมตรยกก�าลังสอง)

 องค์การอนามัยโลกได้มีการแบ่งเกณฑ์ค่า
ระดับดัชนีมวลกาย (BMI) เพื่อใช้เปนแบบคัดกรอง
ภาวะน�้าหนักเกินและโรคอ้วน โดยค่าดัชนีมวลกาย 

มากกว่าหรือเท่ากับ 25 กก./ตร.เมตร แสดงว่า เริ่ม
มีภาวะน�้าหนักเกิน และค่าดัชนีมวลกายที่ 30 กก./
ตร.เมตร หมายถึง อ้วน ส�าหรับประชากรในเอเชีย มี
ข้อเสนอจุดตัดในการแบ่งกลุ่ม โดยที่ค่าดัชนีมวลกาย 
ที่ 23 กก./ตร.เมตร หมายถึง ภาวะน�้าหนักเกิน และ
ค่าดัชนีมวลกายที่ 25 กก./ตร.เมตร แสดงว่า อ้วน
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        	ประพจน์	เภตรากาศ
	 	 	 	 	 	 	 																										มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

 สุขภาพจิตมีผลต ่อทุกๆ ด ้านของชีวิต 
ตั้งแต่ การศึกษา การมีงานท�า การมีครอบครัวและ
ความสัมพันธ์ สุขภาพจิตที่ดีช่วยให้แต่ละคนบรรลุ
ศักยภาพ เกิดฉันทะ ท�างานอย่างมีประสิทธิผล 
และเสียสละให้กับชุมชนและสังคม การสร้างเสริม 
สุขภาพจิตและสุขภาวะมีประโยชน์มากมาย ท�าให้
มีผลลัพธ์ทางสุขภาพที่ดี มีชีวิตที่ยืนยาว ลดความ
รุนแรงและอาชญากรรม

 การท�าสวนมีผลดีต่อสุขภาพและสุขภาวะ
ของประชาชน ทั้งการท�ากิจกรรมทางกายและการใช้
สวนเปนพื้นที่ส�าหรับการผ่อนคลายทางจิตใจ มีงาน
วิจัยมากกว่า 130 รายงานในประเทศอังกฤษ กล่าวว่า 
“การบ�าบัดด้วยนิเวศวิทยาท�าให้สุขภาพจิตและ
กาย สุขภาวะ ดีขึ้น โดยการสนับสนุนให้คนออกไป
อยู่กลางแจ้ง ท�าสวน เพาะปลูกพืชผัก หรืออยู่กับ 
สิ่งแวดล้อมในธรรมชาติ” 

3.1	 สวนผักบ�าบัด กับการผ อนคลาย	 ลด
ความเครียด
 การบ�าบัดด ้วยนิเวศวิทยาสามารถช่วย
ประชาชนในการดูแลสุขภาวะทางจิต เยียวยาผู ้ท่ี 

อาจมีความเสี่ยงในการเกิดปญหาทางสุขภาพจิต 
และช่วยฟื ้นฟูผู ้ที่ยังมีปญหาทางสุขภาพจิต ผู ้ที่
ท�าสวนตระหนักดีว่า การท�าสวนดีต่อสุขภาพจิต 
ในสหรัฐอเม ริกา การศึกษาในผู ้ที่ ท� าสวนใน 
Philadelphia Gardening Programme จ�านวน 
144 คน พบว่า สาเหตุส�าคัญท่ีสุดท่ีชอบท�าสวน คือ
เกิดความบันเทิงใจหรือนันทนาการ ร้อยละ 21 เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพ ร้อยละ 19 เกิดประโยชน์
ต่อสุขภาพทางกายและการออกก�าลังกาย ร้อยละ 
17 และเกิดผลผลิตทางอาหารและโภชนาการที่มี
คุณภาพ ร้อยละ 14 

 นอกเหนือจากกิจกรรมการท�าสวนแล้ว การ
ได้เห็นและอยู่ในพื้นที่สีเขียวยังมีผลดีต่อสุขภาพจิต
และลดความเครียด การเห็นต้นไม้สีเขียวในท่ีท�างาน
จะท�าให้ประสิทธิผลการท�างานดีข้ึน การมีพ้ืนท่ี 
สีเขียวจากธรรมชาติลดน้อยลงจะลดสุขภาวะทางจิต 
หรือลดการฟื้นตัวจากปญหาความเครียดทางจิต

 เด็กๆ จะแสดงออกถึงการมีสภาพจิตที่ดี 
เมื่อเด็กๆ ได้เข้าถึงพื้นที่สีเขียว เด็กนักเรียนที่มี 
สิ่งแวดล้อมเต็มไปด้วยต้นไม้มากกว่าตึกและอาคารก็

สวนผักบำ�บัดกับ
สุขภ�พท�งจิต3
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1 อะดรีนาลีน (Adrenaline) หรืออีกชื่อคือ “อิพิเนฟริน” (Epinephrine) เปนฮอร์โมนที่ผลิตจากต่อมหมวกไต ซึ่งอยู่เหนือไตทั้ง 2 
ข้าง และเปนฮอร์โมนที่มีความจ�าเปนต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจากท�าให้หัวใจเต้นอย่างแข็งแรง และท�าให้เลือดไปเลี้ยง
เนื้อเยื่อมากขึ้นในช่วงที่ร่างกายเกิดความเครียด

2 ไฮโดรคอร์ติโซน (Hydrocortisone) เปนสารตามธรรมชาติ เรียกว่า ฮอร์โมนคอร์ติโคสเตียรอยด์ (corticosteroid hormone)  
ที่สร้างขึ้นโดยต่อมหมวกไต ใช้รักษาอาการเจ็บป่วย เช่น ข้ออักเสบ (arthritis) ความผิดปกติในระบบเลือด/ฮอร์โมน/ภูมิคุ้มกัน 
ภาวะเกี่ยวกับผิวหนังและดวงตา ภาวะเกี่ยวกับการหายใจ โรคมะเร็ง และโรคภูมิแพ้ขั้นรุนแรง

เช่นเดียวกัน เด็กที่มีอาการขาดสมาธิและสมาธิสั้นจะ
ดีขึ้นเมื่ออยู่ในพื้นที่สีเขียว 

 ความเครียดและโรคที่เกี่ยวกับความเครียด
เพิ่มสูงขึ้นในทุกประเทศ ความเครียดอาจแสดงออก
ทางกายภาพ เช่น การเกร็งของกล้ามเนื้อ ความดัน
โลหิตสูง ชีพจรเต้นเร็ว เหงื่อออกมาก การหลั่งของ 
อะดรีนาลีน1 และไฮโดรคอร์ติโซน2 และลดการ
ท�างานของระบบทางเดินอาหาร ความเครียดเรื้อรัง
ก่อโรคมากมายหลายโรค ตั้งแต่ โรคหัวใจหลอดเลือด  
ความดันโลหิตสูง ซึมเศร้า วิตกกังวล หลอดเลือด 
อุดตัน การย่อยอาหาร อ่อนแรงเรื้อรัง ปวดกล้ามเนื้อ 
และร ่างกาย ภูมิแพ ้  และเสี่ยงต ่อการติดเชื้อ 
ความเครียดเรื้อรังสามารถท�าให้เปนความเจ็บทางจิต

สวนบ�าบัดสามารถลดความเครียดได้ ดังนี้

1)	เพียงแคไดเห็นพื้นที่สีเขียวในสวน
 มีงานวิจัยจ�านวนมากที่แสดงว่า เพียงแค่ได้
เห็นพ้ืนที่สีเขียวผ่านทางช่องหน้าต่าง ก็สามารถลด
ระดับความเครียด โดยระยะเวลาในการฟื้นตัวจาก
ความเจ็บป่วยจะสั้นลง และอารมณ์ความเครียดจะ
ลดลง [Ulrich (1984) and Kaplan (2001) and 
are reviewed by Maller et al. (2005)]

2)	เพียงแคการอยูในพื้นที่ที่เป็นธรรมชาติ
 มีงานวิจัยจ�านวนมากที่พบว่า เพียงแค่
การอยู ่ในพ้ืนท่ีสีเขียว เปนธรรมชาติ สามารถลด
ความเครียด ผ่อนคลาย และช่วยในการพักฟื้น ผู้คน
จ�านวนมากสามารถยืนยันได้ว่า การได้นั่งในสวนของ
ตนเอง สวนสาธารณะ ในช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์ จะ
เกิดผลดีดังกล่าว ทั้งนี้เปนเพราะการรู้สึกเชื่อมโยงกับ
ธรรมชาติ

3)	การเขาเป็นสวนหนึ่งของธรรมชาติ
 การลดความเครียดที่ดีที่สุดอาจเกิดจากการ
ได้ท�างานในพ้ืนท่ีท่ีเปนธรรมชาติหรือพ้ืนท่ีสีเขียว 
การได้ออกแรงในสวนเกิดผลดีมากกว่าการออกก�าลงักาย 
เพียงอย่างเดียว

 ในปี ค.ศ. 2011-2013 ฮอว์กินส์และคณะได ้
ท�าการวิจัยเปรียบเทียบกลุ่ม 3 กลุ่ม คือ กลุ่มออก
ก�าลังกายในร่ม กลุ่มที่เดิน กลุ่มท่ีท�าสวนแบบเช่า
และกลุ ่มท่ีท�าสวนในบ้านตนเอง พบว่า กลุ ่มท่ี 
ท�าสวนแบบเช่าจะมีความเครียดน้อยกว่ากลุ ่มที่ 
ออกก�าลังกายในร่มอย่างมีนัยส�าคัญ และการศึกษา
ในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีท�าสวนจะฟื้นตัวจากความเครียดได้
ดีกว่า และชื่นชอบทั้ง “การท�าสวน” และ “การอยู่
ในสวน” ที่เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพและสุขภาวะ
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 นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาทางคลินิกเกี่ยวกับ
โรคซึมเศร้าในประเทศนอร์เวย์ ปี ค.ศ. 2010 พบว่า 
การเข้าโปรแกรมพืชสวนบ�าบัดเปนเวลา 12 สัปดาห์ 

ธรรมชาติโอสถมีราคาถูก	และมีความเสี่ยงตอสุขภาพนอย 

 ศาสตราจารย์ฮันเตอร์และทีมงานท�าการศึกษาผู้อยู่อาศัยใน 36 เมือง โดยให้สัมผัสกับ
ธรรมชาติอย่างน้อยวันละ 10 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เปนเวลา 8 สัปดาห์ ท�าการเก็บน�้าลายผู้เข้าร่วม
การวิจัยทุก 2 สัปดาห์ เพื่อวัดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล ก่อนและหลังสัมผัสธรรมชาติโอสถ 

 พบว่า เพียงแค่ 20 นาทีที่สัมผัสกับธรรมชาติ จะลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล 

	 ชวงระยะเวลาที่เหมาะที่สุด	จะอยูระหวาง	20-30	นาที	การอยูกับธรรมชาติสัปดาห์ละ	2	
ชั่วโมงในสวนและป่า	จะเสริมสรางสุขภาพเป็นอยางดี

 งานวิจัยในวารสารนานาชาติ International Journal of Environmental Health 
Research พบว่า การอยู่กับธรรมชาติ 20 นาทีในสวนสาธารณะท�าให้เกิดความสุข โดยไม่จ�าเปน
ต้องออกก�าลังกายร่วมด้วย

ท�าให้ผู ้ป่วยร้อยละ 50 มีความเครียดลดลง โดย
วัดจาก ‘Beck Depression Inventory’3 และลดลง
ได้นานถึง 3 เดือน 

3.2	สวนผักบ�าบัดกับความสงบ
 เราพบว่า ลักษณะของภูมิทัศน์บางอย่างให้
ความรู้สึกสวยงามและพึงพอใจ ท้ังน้ีเปนเพราะสิ่ง
เหล่านี้เช่ือมโยงกับส่ิงต่างๆ ท่ีท�าให้เผ่าพันธุ์ของเรา
รอดชีวิตมาได้ ตั้งแต่ น�้า พืช สัตว์และต้นไม้ และ
สิ่งต่างๆ ในสวน สิ่งต่างๆ เหล่านี้ในสวนจะกระตุ้น
อารมณ์ของเรา ตัวอย่างเช่น “ดอกไม้เปนสิ่งทรงพลัง 
ในการชักน�าให้เกิดความรู้สึกที่ดี” และมีผลกระทบ 
ต ่ออารมณ์ทั้งในระยะเฉียบพลันและระยะยาว
พฤติกรรมทางสังคม รวมท้ังความทรงจ�าในผู ้ชาย
และผู้หญิง

 “ความพึงพอใจชีวิต” นั้นยากต่อการระบุ
เปนรูปธรรม ไม่เหมือนสุขภาพทางกายและจิต  

อาจกล่าวได้ว่าเปนภาวะของจิตใจที่มีความพึงพอใจ
อย่างต่อเนือ่งต่อชวีติทีเ่ปิดเผย เช่นเดยีวกบั “ความสขุ” 
ที่คนส่วนใหญ่ต้องการโดยไม่ต้องมีนิยามที่ชัดเจน 
มีหลักฐานชัดเจนว่า กิจกรรมทางกายมีอิทธิพล
ต่ออารมณ์และภาวะของจิตใจ และการท�าสวน 
มีประโยชน์ต่อภาวะดังกล่าว

 การท�าสวนท่ีไม่มุ ่งเน้นการแข่งขันจะมีผล
ต่อคนในหลายด้านเมื่อประสบผลส�าเร็จ เพียงแค่
ท�างานที่ต้องออกแรงกายส�าเร็จก็จะเกิดความรู้สึก 
พึงพอใจและผ่อนคลาย ที่แน่ๆ การท�าสวนตาม
ฤดูกาลในแต่ละปี จะท�าให้คนรู้จักใช้ชีวิตตามวงจร
ธรรมชาติ และส่งเสริมให้มีความรู ้สึกเปนสุขและ 
มีสุขภาวะ 

3 Beck Depression Inventory เปนแบบประเมินความซึมเศร้าท�าโดยคนไข้ เปนชุดค�าถามที่คนไข้แจ้งเอง (self-report) ที่ถามถึง
อาการ เช่น ฉุนเฉียวง่าย อ่อนล้า น�้าหนักลด ไม่สนใจทางเพศ รู้สึกผิด สิ้นหวัง หรือกลัวถูกลงโทษ เปนมาตราวัดที่ท�าโดยคนไข้เพื่อ 
ก�าหนดการมแีละความรนุแรงของอาการทีเ่ข้ากบัเกณฑ์วนิจิฉยัโรคซมึเศร้าของคูม่อืการวนิจิฉยัและสถติสิ�าหรบัความผดิปกตทิางจติ  
(DSM-IV) [8] จิตแพทย์ชาวอเมริกัน ศ. นพ. อารอน ที. เบ็ก ออกแบบชุดค�าถามนี้ในปี 2504
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ผู้ที่ท�ำสวนจะพบว่ำ ชีวิตมีควำมพึงพอใจมำกกว่ำ และมีสิ่งดีๆ เกิดขึ้นกับชีวิตมำกกว่ำผู้ที่ไม่ท�ำสวน

 Kristen	Rogers ได้ท�าการค้นคว้าและค้นพบเกี่ยวกับธรรมชาติและความสุขท่ีเกิดข้ึน งานวิจัย
จ�านวนมากจะเกี่ยวกับการที่ธรรมชาติมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการเปนมิตรกับส่ิงแวดล้อมและความสุขใน
ผู้ใหญ่ แต่งานศึกษาชิ้นหนึ่งท่ีตีพิมพ์เมื่อวันพุธในวารสารจิตวิทยาช้ันแนวหน้า นักวิจัยได้ศึกษาผลกระทบ 
“ความเชื่อมโยงกับธรรมชาติ” ในกลุ่มเด็กที่มีผลอย่างยั่งยืนต่อพฤติกรรมและความสุข
เด็กทารกยินดีเปิดใจรับตออาหาร 
 นักวิจัยได้ชี้ให้เห็นถึงความผูกพันกับธรรมชาติว่า “เปนลักษณะของมนุษย์ในการคิดและรู้สึกที ่
เชื่อมโยงกับทุกๆ สิ่งในธรรมชาติแวดล้อม และเกิดความสุขมากกว่า”
 ในชั้นเรียนหนึ่งในประเทศเม็กซิโก เด็กนักเรียนร่วม 300 คน อายุระหว่าง 9-12 ปี ได้ตอบ
แบบสอบถามเพื่อประเมินระดับความผูกพันกับธรรมชาติ พฤติกรรมการเปนมิตรกับสิ่งแวดล้อมและความสุข 
นักวิจัยพบว่า เด็กที่รู้สึกผูกพันกับธรรมชาติ จะรู้สึกยินดีเมื่อเห็นดอกไม้และสัตว์ป่า ได้ยินเสียงของธรรมชาติ 
จะมีความจริงใจ หรือชอบช่วยเหลือผู้อื่น เด็กเหล่านี้จะกระตือรือร้นในการรักษาสิ่งแวดล้อมด้วยการถีบ
จักรยาน การน�าของกลับมาใช้ซ�้า และประหยัดน�้า นอกจากนี้ อาจกล่าวได้ว่า เด็กเหล่านี้เชื่อในความเท่าเทียม 
ทางเพศ เชื้อชาติ และฐานะทางเครษฐกิจสังคม ท้ายที่สุด เด็กเหล่านี้มีคะแนนความสุขสูง
 “เด็กๆ ต้องการตัวอย่างที่ดี......คนที่จะแนะน�าพวกเขาอย่างอ่อนโยนเกี่ยวกับธรรมชาติด้วยความ
ตื่นเต้น มองในด้านบวก และทัศนคติในการเรียนรู้ตลอดชีวิต” Miyuki Maruping ครูสอนเรื่องการท�าสวนที่
โรงเรียน วอลดอร์ฟ ในแอตแลนต้า ซึ่งไม่ได้เกี่ยวข้องกับงานวิจัย
การศึกษาแบบวอลดอร์ฟจะเนน	ศิลปะ	จินตนาการ	การเคลื่อนไหว	และธรรมชาติ	
 “โรงเรียนอนุบาลในป่า” มีหลายแห่งท่ัวประเทศ มีการท�าสวน ทางเดินในธรรมชาติ การเดินขึ้นเขา 
และการท�ากิจกรรมกลางแจ้งเปนเวลา 3 ชั่วโมงต่อวัน ทั้งฝนตกและแดดออก
 “เราไม่จ�าเปนต้องมีผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อมหรือธรรมชาติศึกษา สิ่งที่ส�าคัญมากกว่า
คือ เราใช้เวลาอยู่กับเด็กๆ ด้วยการเรียนรู้ ค้นหาด้วยความกระหายอยากรู้ในสิ่งแวดล้อมที่สนุกสนานและ
ปลอดภัย” 
งานวิจัยพบวา	“การใชเวลาอยูกับธรรมชาติท�าใหสุขภาพดีขึ้น”
 ไม่เพียงเฉพาะเด็กเท่านั้น การศึกษาในปี ค.ศ. 2015 พบว่า ผู้ที่เดินในธรรมชาติจะมีความคิดเชิงลบ
ซ�้าๆ ลดลง ระบบบริการด้านสาธารณสุขของรัฐในประเทศสก็อตแลนด์พยายามโน้มน้าวให้เห็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพจิตและกายด้วยการกระตุ้นให้แพทย์สั่ง “การรักษาด้วยธรรมชาติ” เพื่อรักษาความดันเลือดสูง ความ
วิตกกังวล และโรคซึมเศร้า
 “การศึกษาจ�านวนมากแสดงว่า แม้เปนการปฏิสัมพันธ์เชิงรับกับธรรมชาติก็ยังช่วยเยียวยาปญหา
ต่างๆ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และช่วยให้มีสมาธิดีขึ้น” Dr. Tina Cade ศาสตราจารย์ด้านพืชสวน
บ�าบัด มหาวิทยาลัยรัฐเท็กซัส ซึ่งไม่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย
 “งานวจิยัอืน่ๆ แสดงว่า การมีส่วนร่วมเชงิรกุกบัสวน ช่วยให้เด็กๆ กนิอาหารได้มากขึน้ ออกก�าลังกาย 
มากขึ้น มีทัศนคติที่ดีขึ้นต่อโรงเรียน และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล” Cade กล่าว
CNN Health’s weekly newsletter
David G. Allan and Kristen Rogers, CNN
Updated 1042 GMT (1842 HKT) February 26, 2020
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												สถาบันสวนบ�าบัด	
														มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

2.	การเชื่อมโยงกับธรรมชาติ
 มนุษย์มีความเชื่อมโยงกับธรรมชาติและ
ต้นไม้ ท�าให้มนุษย์มีอารมณ์ความรู ้สึกที่ดี และ 
มีสมาธิ  การมีความสัมพันธ ์ที่ ดีจะท�าให ้มนุษย ์
สามารถพัฒนาทักษะต่างๆ ได้เพ่ือการด�ารงชีวิต 
ความเชื่อมโยงนี้เรียกว่า “ไบโอฟิลเลีย” (Biophilia) 
ค�านี้มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก เปนแนวคิดปรัชญา
หมายถึง “ผู ้ที่โหยหาส่ิงมีชีวิต” หรือ การใช้สิ่งมี
ชีวิตที่รวมทั้งธรรมชาติและสัตว์มาช่วยในการบ�าบัด
ความเครียดนั่นเอง
 การท�าสวนท�าให้เรารู ้สึกว่า เราเปนส่วน
เล็กๆ ส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ท�าให้ไม่รู้สึกโดดเด่ียว 
เช่นเดียวกับการมีสัตว์เลี้ยง ท�าให้เราเชื่อมโยงกับ 
สิ่งมีชีวิตอื่นๆ   

3.	การเพิ่มฮอร์โมนแหงความสุข 

 การได้สัมผัสกับพ้ืนท่ีสีเขียวจะท�าให้ระดับ
ฮอร์โมนความเครียดลดลง การท�าสวนเปนหนทาง
ใหม่ในการหลีกหนีจากความเครียดของผู้คนในวิถี

สวนผักบำ�บัด
กับสุขภ�พท�งสังคม

และก�รเรียนรู้

 สวนบ�าบัดในพื้นท่ีเล็กๆ สามารถสร ้าง
ผลลัพธ์ที่น่ามหัศจรรย์ ทั้งต่อส่ิงแวดล้อมและผู้คน 
กิจกรรมการท�าสวนนอกจากพัฒนาสุขภาพทางกาย
และจิตแล้ว ยังช่วยพัฒนาทางด้านสังคมและการ
เรียนรู้อีกด้วย มีการใช้สวนบ�าบัดในผู้ที่มีปญหาด้าน
ต่างๆ มากขึ้น เช่น ผู้ป่วยในโรงพยาบาล เด็กวัยรุ่น
ที่มีปญหาความรุนแรง ผู้สูงอายุท่ีหลงลืม ซึมเศร้า 
เปนต้น
 สวนบ�าบัดก ่อประโยชน์ต ่อสุขภาพทาง
สังคมและการเรียนรู้ ดังนี้

1.	ความรับผิดชอบ
 เด็ก วัยรุ่น ผู้ท่ีมีปญหาในการเรียนรู้ หรือ 
ผู้ที่มีความวิตกกังวลสูง จะมีปญหาในการเห็นคุณค่า
ของตนเอง การท�าสวนบ�าบัดจะปรับอารมณ์ ความ
นึกคิดได้เปนอย่างดี การท�ากิจกรรมในสวนจะท�าให้
เกิดความมั่นใจ กิจกรรมง่ายๆ เช่น การควบคุมดูแล
การให้น�้าแก่ต้นไม้ในกระถางอย่างเหมาะสม เปนตัว
ปรับเปลี่ยนภาวะจิตใจให้มีความเชื่อมั่นมากขึ้น 

4
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1 เซโรโทนิน (Serotonin) เปนสารชีวเคมีชนิดหนึ่งที่ร่างกายสร้างขึ้น มีคุณสมบัติเปนทั้งสารสื่อประสาทและเปนฮอร์โมนมีบทบาท
ส�าคัญต่อการท�างานในหลายๆ ส่วนของร่างกาย ทั้งด้านการควบคุมอารมณ์ การย่อยอาหาร ความรู้สึกอยากหรือเบื่ออาหาร  
รวมไปถึง การนอนหลับ และยังมีความเกี่ยวข้องกับโรคทางจิตเวชหลายโรค

2 โดพามีน เปนสารประกอบอินทรีย์ในกลุ่มเดียวกับ แคทิคอลลามีน และ เฟนเอทิลเอมีน ซึ่งมีความส�าคัญกับสมองและร่างกาย ชื่อ 
โดพามีน ได้จากโครงสร้างทางเคมี ซึ่งสังเคราะห์โดยการเปลี่ยนหมู่กรดอินทรีย์ของ L-DOPA ให้เปนหมู่อะมิโน ซึ่งเปนสารเคมีที่
ผลิตขึ้นในสมองและไต และพบว่าพืชและสัตว์บางชนิดก็สามารถสังเคราะห์ได้เช่นกัน

ชีวิตยุคใหม่ แม้กระท่ังซิกมันด์ ฟรอยด์ บิดาแห่ง
จิตวิทยา ก็กล่าวประโยชน์ของการผ่อนคลายจาก
การท�าสวนว่า “ดอกไม้ให้ความสงบเมื่อมองดู มัน
ไม่มีอารมณ์หรือความขัดแย้ง” เราสามารถละท้ิงสิ่ง
ที่ค้างคาใจและภาระต่างๆ ไว้ที่นอกประตูสวน
 การท�าสวนท�าให้ระดับฮอร์โมนเซโรโทนิน1  

และโดพามีน 2 เพิ่ มขึ้ น  ท� า ให ้มี ความสุ ข  ลด
ความเครียด โกรธ   

4.	การไดรับรางวัล
 การท�าสวนเปนกิจกรรมที่น่าตื่นเต้นและ
ได้รับรางวัลตอบแทน ผู้เข้าร่วมจะเปี่ยมล้นไปด้วย
ความมั่นใจในความสามารถและความเข้มแข็งใน
ความส�าเร็จ
 เมื่อคุณพยายามในการปลูกต้นไม้ คุณจะ
รู้สึกถึงความเปนเจ้าของและภาคภูมิใจ และท�าให้
คุณเปนส่วนหน่ึงของสวน การร่วมท�ากิจกรรมที่มี
คุณค่าเปนสิ่งจ�าเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพจิตที่ด ี
การท�าสวนเปนตัวอย่างท่ีดี ไม่ว่าจะเปนกระบะ
ต้นไม้ริมหน้าต่าง แปลงสมุนไพร หรือสวนหลังบ้าน 
เวลาท�าสวนเพียงเล็กน้อยด้วยมือท่ีเปื้อนดินเปนการ
ลงทุนที่คุ้มค่าอย่างยิ่ง

5.		การไมมีค�าตัดสิน
 ความต้องการของสังคมสมัยใหม่ ความ
คาดหวังจากเพื่อนร่วมงานและหัวหน้า ก่อให้เกิด
ความเครียดอย่างมาก โดยเฉพาะผู ้ที่ต้องการให้ 
ทุกอย่างได้ดังใจ พืชกลับเปนมิตรและเชื้อชวนผู้คน 

ท�าให้คนหลุดออกจากความคิดของตนเอง และการ
ตัดสินจากผู้อื่น การเชื่อมโยงและการสื่อสารจะให้
ความปลอดภัย เรียบง่าย และให้ความรู้สึกที่มั่นคง
และเห็นคุณค่าของตนเอง

6.	การบ�าบัดกลุม
 การท�าสวนบ�าบัดเป นกลุ ่มท�าให ้ทุกคน
รู้สึกต่ืนตัว ส่ือสาร เปิดกว้าง ส่งเสริมความรู้สึกเปน
เจ้าของและเปนส่วนหนึ่งของสังคม การท�ากิจกรรม
สวนจะคล้ายกับโปรแกรมฟื้นฟูสมรรถภาพส�าหรับ 
ผู้พิการ
 สมาคมพืชสวนแห่งสหรัฐอเมริกา ได้ตีพิมพ์
รายงานในปี ค.ศ. 2014 ว่า 
 “ผลพลอยได้จำกปฏิสัมพันธ์ระยะยำวของ
กลุ่มท�ำสวนสัมพันธ์กับกำรลดลงของกำรใช้ยำและ
พฤติกรรมที่ท�ำร้ำยตนเอง”

7.	การฟื้นความตั้งใจ
 ความตั้งใจของมนุษย์ท่ีเกิดจาการก�าหนด
หรือบังคับให้เกิดข้ึนจะก่อให้เกิดความเครียด ท�าให้
เกิดความอ่อนล้าทางจิตใจ ในขณะที่ความหลงใหล
จะช่วยฟื้นฟูความผิดปกติของจิตใจ ความหลงใหล
จะเกิดขึ้นในสิ่งแวดล้อมท่ีเปนธรรมชาติ เช่น ในสวน 
ช่วยฟื้นฟูสมาธิ ความทรงจ�า และความสามารถใน
การแก้ไขปญหา ยิ่งมีความสนใจหรือความหลงใหล
มากขึ้น เราจะสามารถมีชีวิตอยู ่ในโลกปจจุบัน
อย่างมีความสุข ซ่ึงเปนส่ิงจ�าเปนส�าหรับสุขภาพจิต 
โดยรวม
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8.	การพัฒนาทักษะทางสังคม	
 สวนบ�าบัดจะพัฒนาทักษะทางสังคมและ
ทักษะการติดต่อสื่อสารกับคนอ่ืน รวมทั้งการเพิ่ม
การมีส่วนร่วมทางสังคมและการมีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี 
สวนบ�าบัดช่วยเพิ่มการรู้จักและเห็นคุณค่าตนเอง

9.	การเพาะปลูกความหวัง
 คุณค่าที่ส�าคัญของการท�าสวนบ�าบัด คือ 
“ความหวัง” ผู้คนที่มีปญหาทางสุขภาพจิตจะรู้สึกว่า 
ชีวติไม่มหีนทาง หมดสิน้ความหวงั การเพาะเมลด็พชืผกั 
จะเปนกิจกรรมที่มีพลังในการสร้างความหวัง

 เราจะมีความสุขมากขึ้นเม่ือเรานึกถึงคนอื่น
และสิ่งอื่นที่นอกเหนือจากตัวเอง การดูแลสวนจะ
ท�าให้จิตใจของเราดีขึ้น ทุกๆ วันท่ีเรามองดูพืชที่เรา
เพาะปลูก เราจะเห็นความแตกต่าง ตาใหม่ที่เพิ่งโผล่
ออกมา กิ่งก้านที่ต้องการการตัดแต่ง นี่เปนสิ่งที่สร้าง
ความน่ายินดี และเปนรางวัลตอบแทน
 
 สวนบ�ำบัดท�ำให้เกิดควำมรู้สึกว่ำ กำรดูแล
สิ่งมีชีวิตอื่นและเฝ้ำดูกำรงอกงำมของมันท�ำให้เกิด
ควำมเชื่อมั่น มีจุดมุ่งหมำย และมีพลัง สวนบ�ำบัด
สอนให้เรำรู้ว่ำ กำรเปลี่ยนแปลงและกำรฟื้นคืนเป็น
สิ่งที่เป็นไปได้ ไม่ใช่เกิดเฉพำะในสวนหลังบ้ำนเท่ำนั้น 
แต่เป็นกำรเกิดและฟื้นคืนในตัวของเรำเอง  
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5.1	ความส�าคัญของผักยืนตน	
 เม่ือพูดถึงผัก คนจ�านวนหนึ่งอาจนึกถึง
เฉพาะผักอายุสั้นที่พบเห็นท่ัวไปในท้องตลาด เช่น 
คะน้า กวางตุ้ง กะหล�่าปลี เปนต้น แต่ท่ีจริงแล้ว ยัง
มีผักพื้นบ้านอีกเปนจ�านวนมากที่ประชาชนในชุมชน
ท้องถิ่นยังคงนิยมบริโภคและใช้ประโยชน์ใช้สอยใน
ด้านต่างๆ โดยมีพันธุ์ผักพื้นบ้านที่คนไทยรู้จักน�ามา
ใช้ประโยชน์เปนอาหารมากกว่า 300 ชนิด
 ประมาณว่า ผักพื้นบ้านดังกล่าวมีจ�านวน 
100 ชนิดที่เปนผักประเภทท่ีเรียกว่า “ผักยืนต้น” 
ซึ่งหมายถึง พืชข้ำมปีประเภทมีเนื้อไม้ (woody 
perennial) ที่สำมำรถน�ำส่วนต่ำงๆ ของพืช เช่น 
ยอด ใบ ดอก ผล รำก เปลือก ฝัก เมล็ด ไหล หน่อ 
หัว โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง ส่วนที่อวบน�้ำมำประกอบเป็น
อำหำร รับประทำนสด ปรุง หรือแปรรูป ในรูปแบบ
ต่ำงๆ มำรับประทำน

 ผักยืนต้นน่าจะมีความส�าคัญมากยิ่งขึ้น 
เน่ืองจากปญหาและข้อจ�ากดัของผกัอายสุัน้เมอืงหนาว 
ซึ่งมักพบว ่า เ ม่ือปลูกในเขตร ้อนต ้องใช ้ป จจัย
ภายนอกในการผลิตสูง ไม่ต้านทานต่อโรคและแมลง 
ส่งผลให้เกษตรกรต้องใช้สารเคมีก�าจัดศัตรูพืชใน
ปริมาณมาก จนน�าไปสู่ปญหาความไม่ปลอดภัยทาง

อาหาร ในขณะเดียวกันกับกระแสโลกที่ให้ความ
ส�าคัญกับการพัฒนาท่ียั่งยืน การเกษตรกรรมที่ยั่งยืน 
การพัฒนาระบบเกษตรกรรมและอาหารที่รับมือกับ
การเปลี่ยนแปลงทางภูมิอากาศ เปนต้น ท�าให้ผัก
ยืนต้นซ่ึงเคยเปนส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมทางเกษตร
และอาหารมีแนวโน้มจะกลายเปนทางออกของ
ระบบเกษตรกรรมและอาหารในโลกยุคใหม่
 ผกัยนืต้นมบีทบาทและความส�าคัญอย่างน้อย 
10 ประการ ดังต่อไปนี้ 
 1. ผักยืนต้นเปนพืชประเภทเนื้อไม้ ดังนั้น 
เมื่อมีการปลูกแล ้วจะมีอายุยืนนานหลายสิบป ี 
ตัวอย่างเช่น สะตอ เหรียง ผักหวานป่า สะเดา  
ขี้เหล็ก เปนต้น พืชบางชนิดเมื่อปลูกแล้วอาจมีอายุ
ยาวนานได้หลายร้อยปีก็มี เช่น เหมียงหรือเหลียง ซึ่ง
บางสวนในจังหวัดพังงาน้ันมีอายุยาวนานมากกว่า 
200 ปี 
 2. ทนทานต่อโรคแมลง เพราะเปนไม้พืน้บ้าน 
ที่ผ ่านการคัดเลือกและพัฒนาในสภาพธรรมชาติ 
มาอย่างยาวนาน เปนไม้ยืนต้น และมีศัตรูธรรมชาติ
ของแมลงศัตรูพืชอยู่ในระบบนิเวศที่ผักยืนต้นเหล่านี้
ปลูกอยู่ จึงไม่ค่อยมีปญหาโรคแมลงท�าลาย
 3. ไม่ต้องซือ้หาเมลด็พนัธุจ์ากบรษิทัเมลด็พนัธุ ์
ทุกฤดูเพาะปลูกเหมือนกับผักอายุสั้นซึ่งส่วนใหญ่ 

ผักยืนต้น: 
คว�มมั่นคง

ด้�นอ�ห�รของเด็ก
และครอบครัว

	 วิฑูรย์		เลี่ยนจ�ารูญ 
มูลนิธิชีววิถี
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มักเปนผักลูกผสม ต้องซื้อเมล็ดพันธุ์เพื่อปลูกทุกฤดู
การผลิต และโดยเหตุท่ีเมื่อปลูกแล้วจะอยู่ได้นาน  
จึงไม่เปนที่นิยมของบริษัทเมล็ดพันธุ ์ ท่ีจะเข้ามา
ท�าการค้าสายพันธุ์พืชเหล่านี้
 4. มีคุณค่าทางอาหารสูง โดยส่วนใหญ่ 
ของผักยืนต้นมักมีความอวบน�้าน้อยกว่า มีเส้นใยสูง  
และขึ้นในระบบนิเวศที่เหมาะสม จึงมีคุณค่าทาง
อาหารสูง 
 5. เปนสมุนไพรรักษาโรค ผักยืนต้นหลาย
ชนิดถูกใช้เปนยาสมุนไพร หรือผักเปนยา โดยเหตุ
ท่ีเปนพรรณไม้ที่ขึ้นอยู่ในระบบนิเวศวัฒนธรรมของ
ท้องถิ่นต่างๆ ชาวบ้านได้ใช้ประโยชน์ สังเกตคุณค่าใน
การรักษาโรคและคุณค่าทางอาหารมาอย่างยาวนาน
หลายชั่วอายุคน ในหลายวัฒนธรรม จึงไม่แปลก 
ที่ส่วนใหญ่พืชผักเหล่านี้จึงมีคุณค่าทางยา
 6. มีศักยภาพในการวิจัยและพัฒนาส�าหรับ
อนาคต ด้วยคุณสมบัติในทางสมุนไพร และเปน 
ส่วนหนึง่ของระบบภูมปิญญาท้องถิน่ ผกัยนืต้นเหล่านี ้
เปนเป้าหมายในการวิจัยและพัฒนาของบริษัทยา
และอาหารขนาดใหญ่ พืชผักบางชนิด เช่น ส้มแขก 
เปนพชืทีถ่กูน�าไปวจัิยเปนยา ถกูน�าไปยืน่ขอจดสทิธบิตัร 
เปนจ�านวนมาก

 7. ผกัยนืต้นเปนส่วนหนึง่ของเศรษฐกจิท้องถ่ิน  
เปนส่วนหนึง่ของระบบอาหารในชมุชน และเปนรายได้ 
ให้กับประชาชนในท้องถิ่น ทั้งประเภทที่เก็บจาก
ธรรมชาติ หรือน�ามาเพาะปลูกในระบบเกษตรกรรม
 8. ผักยืนต้นมีความหลากหลายสูงมาก โดย
ปจจุบันมีชนิดของผักยืนต้นที่รู้จักในประเทศไทยกว่า 
100 ชนิด ในแต่ละชนิดยังมีความหลากหลายของ
สายพันธุ์ แต่น่าเสียดายที่ยังไม่มีการศึกษาหรือมีการ
พัฒนาอย่างที่เกิดขึ้นกับผักเมืองหนาวอายุสั้น
 9. ผกัยนืต้นมรีะบบรากลกึ ระบบรากทีแ่ข็งแรง  
พัฒนาให้เจริญเติบโตในสภาพส่ิงแวดล้อมท่ีเปนอยู่
มาช้านาน แมลงศัตรูน้อย จึงไม่มีความจ�าเปนใน 
การใช้ปุ๋ยเคมีหรือสารเคมีก�าจัดศัตรูพืช
 10. ด้วยคุณสมบัติดังกล่าวทั้งหมดข้างต้น  
ผักยืนต้นจึงเปนส่วนหนึ่งของระบบเกษตรกรรม
ยั่งยืน เพราะช่วยค�้าจุนระบบนิเวศเกษตรให้ยั่งยืน 
เปนไม้กนัลม หมนุเวยีนแร่ธาตอุาหารจากด้านล่างและ 
ปลดปล่อยมาสู่ดินระดับบนผ่านการร่วงหล่นของกิ่ง
และใบ ดึงดูดนกหรือแมลงท่ีเปนประโยชน์ เปนไม้ 
ร่มเงาให้ไม้ชั้นล่าง สามารถจัดการเพื่อให้เหมาะสม
กบัการปลกูพชืประเภทต่างๆ ได้อย่างกว้างขวาง ฯลฯ 
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5.2	คุณคาทางโภชนาการของผักยืนตน
 จากฐานข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของ 
ผักยืนต้นพื้นบ้าน (เฉพาะเท่าท่ีมีการศึกษา) เมื่อ 
เปรียบเทียบกับผักอายุสั้นที่เปนที่นิยมในตลาดทั่วไป 

ชื่อ
ไฟเบอร์

(g)
แคลเซยีม	
(mg)

ฟอสฟอรัส
(mg)

เหล็ก
(mg)

เบตาแคโรทีน	
(ug)

วิตามินอี	
(mg)

วิตามิน	
บี	1	
(mg)

วิตามิน
บี	2	
(mg)

วิตามิน
บี	3	
(mg)

วิตามินซี	
(mg)

กระถิน 3.8 137 11 9.2 0 0 0.33 0.09 1.7 110

กุ่มบก 4.9 124 20 5.3 0 0 0.08 0.25 1.5 44

ขี้เหล็กบ้าน 5.6 156 190 5.8 1,399 0 0.04 0.69 1.3 2

จิก 1.3 3 3 2.6 0 0 0.17 0.32 2.8 31

ชะอม 5.7 58 80 4.1 0 0 0.05 0.24 1.5 8

ทองหลาง 4.1 57 40 1.8 0 0 0.24 0.17 1.2 4

เทียม - - - - 5,287 13.43 0.16 0.52 0.5 0

เนียงนก 0.6 7 80 - 19 0 0.06 0.81 1.8 88

ผักหวานป่า 2.1 24 68 1.3 4,756 0 0.12 1.65 3.6 0

มะกรูด-ใบ 8.2 1,672 20 3.8 0 0 0.2 0.35 1 56

มะกอก-ยอด 11.5 49 80 9.9 2,017 0 0.96 0.22 1.9 39

มะยม 2 - - - 2,193 0 0.02 0.69 2.4 5

มันปู 16.7 110 - - 5,646 6.54 tr 2.12 0.4 168

ยอใบเล็ก 4.6 841 46 - 3,999 0 0.02 1.66 2.9 5

เลียบ 1.5 55 84 2.1 1,144 0 0.1 0 0.8 33

สะเดา-ยอด 2.2 354 26 4.6 3,611 0 0.06 0.07 3.5 6

สะตอ 0.5 76 83 0.7 0 0 0.11 0.01 1 29

สะแล 1.6 349 4 1.2 0 0 0.11 0.54 0.3 18

หมุย 14.2 - - - 5,390 8.8 0.06 - 1.4 194

หมากหมก 7.7 - - - 4,384 1.7 0.29 0.03 2.7 53

เหมียง/
เหลียง

8.8 151 224 2.5 0 0 0.18 0.75 1.7 53

เหรียง 1.3 182 4 2 132 0 0.06 0.62 0.1 25

คะน้า 1.6 245 80 1.2 2,512 0 0.05 0.08 1 1

ที่มาคุณค่าทางโภชนาการ : บางส่วนจากคุณค่าทางโภชนาการอาหารไทย, กรมอนามัย (2544)

และมีคุณค่าทางอาหารสูง เช่น คะน้า พบว่ามีผัก
ยืนต้นมากกว่า 20 ชนิดที่มีคุณค่าทางอาหารสูงกว่า 
ดังนี้
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(1)	เสนใย	(fibers)	ในผักยืนตน
 ผักพื้นบ้านจ�านวนมากมีปริมาณไฟเบอร์ 
หรือใยอาหารสูง ซึ่งจะช่วยให้ระบบขับถ่ายมีการ 
ขับถ่ายของเสยี ปดกวาดล�าไส้ให้สะอาด ลดการเกดิโรค 
ระบบทางเดินอาหาร ดักจับสารพิษต่างๆ ช่วยในการ
ควบคุมระดับน�้าตาลและไขมันในเลือด ช่วยรักษา 
ป้องกนัอาการท้องผกู ท�าให้เยือ่บผุวิของล�าไส้แขง็แรง 
ป้องกันมะเร็งล�าไส้  
 ผกัยนืต้นทีม่เีส้นใยสงูมากกว่าคะน้า มมีากกว่า 
20 ชนิด โดยผักยืนต้นท่ีมีไฟเบอร์สูง ได้แก่ มันปู 
หมุย สะเดา (ดอก) ใบมะกอก เสม็ดชุน เหมียง  
มีปริมาณไฟเบอร์สูงกว่าคะน้ากว่า 5-10 เท่าตัว 
(ตัง้แต่ 16.7-8.8 กรมั/100 กรมั ตามข้อมลูในตาราง)

(2)	แคลเซียม
 แคลเซียมเปนแร่ธาตุท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกาย 
เปนส่วนประกอบที่ส�าคัญของกระดูกและฟน ช่วย
ควบคุมการท�างานของหัวใจ ระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ปริมาณแคลเซียมที่แนะน�าให้บริโภค
ส�าหรับผู ้ใหญ่ อายุ 19-50 ปี ควรบริโภค 800 
มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนผู้ใหญ่ที่มีอายุมากกว่า 50 ป ี
ขึ้นไป ควรบริโภค 1,000 มิลลิกรัมต่อวัน
 ใ นขณะที่ ค ะน ้ า มี แ คล เ ซี ยมสู ง  1 25 
mg/100g แต่ผักพื้นบ้าน เช่น สะแล ยอดสะเดา 
ยอใบเล็ก ยอบ้าน และใบมะกรูด มีแคลเซียม 349, 
354, 469, 841 และ 1,672 mg/100g ตามล�าดับ 
การบริโภคผักพื้นบ้านกลุ่มนี้เพียง 100-200 กรัมก็
จะได้รับสารอาหารนี้เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย

(3)	ฟอสฟอรัส	
 ฟอสฟอรัส เปนสารอาหารที่จ�าเปนต่อชีวิต 
เน่ืองจากเปนส่วนประกอบของกระดูกโดยรวมตัว
กับแคลเซียม และเปนส่วนประกอบของผนังเซลล์ 
ปริมาณที่แนะน�าให้บริโภค ผู้ใหญ่ควรบริโภค 700 
มิลลิกรัมต่อวัน

ผักยืนต้นที่มีฟอสฟอรัสสูง เช่น เหมียงหรือเหลียง 
มีฟอสฟอรัส 224 mg/100g ขี้ เหล็กบ้าน 190 
mg/100g เปนต้น 

(4)	เหล็ก	
 เปนแร่ธาตุที่ร่างกายต้องการในปริมาณน้อย 
แต่มีความส�าคัญ เนื่องจากเปนส่วนประกอบของ 
ฮโีมโกลบนิในเมด็เลอืดแดง การขาดธาตุเหลก็ท�าให้เปน 
โรคโลหติจาง ปรมิาณทีแ่นะน�าให้บรโิภค ผูใ้หญ่เพศชาย 
ให้บริโภค 10.4 มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนเพศหญิง ให้
บริโภค 24.7 มิลลิกรัมต่อวัน โดยมีผักยืนต้นมากกว่า 
10 ชนิดท่ีมีธาตุเหล็กมากกว่าผักตลาด เช่น คะน้า 
หรือผักกาด กวางตุ้ง หลายเท่าตัว ตัวอย่างเช่น ยอด
มะกอก กระถิน มีธาตุเหล็ก 9.9 และ 9.2 mg/100g 
ส่วนขี้เหล็ก กุ่ม ยอดสะเดา ชะอม ใบมะกรูด เหมียง 
เลียบ มีเหล็กเปนองค์ประกอบ 5.8, 5.3, 4.1, 3.8, 
2.6, 2.5 และ 2.1 mg/100g ตามล�าดับ

(5)	เบตาแคโรทีน	
 จดัอยู่ในกลุม่แคโรทนีอยด์ สามารถเปลีย่นรูป 
เปนเรตนิอลได้ในทางเดนิอาหาร ชือ่ว่า แคโรทนีอยด์ 
เปนสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
 คะน้าซึง่เปนผกัทัว่ไปมีเบต้าแคโรทนีสงูเช่นกนั 
โดยมี 2,512 mg/100g แต่ว่าน้อยกว่าใบมันปู ซ่ึงมี
สูงถึง 5,646 mg/100g หมุย 5,390 เทียม 5,287 
ผักหวานบ้าน 4,823 ผักหวานป่า 4,756 หมากหมก 
4,384 ยอใบเล็ก 3,999 และยอดสะเดา 3,611 
mg/100g ตามล�าดับ

(6)	วิตามินซี	 
 มีความส�าคัญต่อการสังเคราะห์คอลลาเจน 
เปนสารเหนี่ยวน�ากระแสประสาท เพิ่มภูมิต้านทาน
และช่วยในการดูดซึมเหล็ก มีฤทธิ์เปนสารต้านอนุมูล
อิสระ ปริมาณที่แนะน�าให้บริโภค ผู้ใหญ่เพศชายควร
รับประทาน 90 มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนเพศหญิงควร 
รับประทาน 75 มิลลิกรัมต่อวัน
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 วิตามินซีมีสูงในขี้เหล็กบ้าน (พบในดอก  
484 mg/100g) ใบมะยม 302 มะรุม 262 ยอด 
สะเดา 194 เหมียง 192 และผักหวานป่า 168 
mg/100g 
 การรับประทานผักกลุ่มนี้เพียง 50 กรัม หรือ 
100 กรัมต่อวันก็ได้รับวิตามินซีแทบจะเกินพอความ
ต้องการต่อวัน
 การมีข้อมูลโภชนาการของผักยืนต้นท�าให้
เราเห็นคุณค่าของพืชกลุ่มนี้มากขึ้น แต่ค�าแนะน�า
ส�าหรับการบริโภคผักและผลไม้ต่างๆ ควรให้ความ
ส�าคัญกับการบริโภคอย่างหลากหลาย เพ่ือให ้

ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ อย่างสมดุล ซ่ึงเปน
ส่วนหนึ่งของวิถีการบริโภคอย่างยั่งยืน
 
         ผักยืนต้นเปนส่วนหนึ่งของระบบนิเวศเกษตร
และอาหารมาเนิ่นนานนับตั้งแต่อดีต คนในสังคมไทย 
ได้ใช้ประโยชน์ทั้งเพื่อเปนอาหารโดยตรง บ�ารุง 
สุขภาพ และป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ การฟื้นฟู 
ส่งเสริม และการวิจัยพัฒนาเพ่ือใช้ประโยชน์และ
อนุรักษ์ฟื้นฟูพืชพรรณเหล่านี้ จะมีส่วนส�าคัญอย่างยิ่ง 
ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตเพื่อรับมือกับโลกยุคใหม่นี้
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6.1	การปลูกตนออน	พืชงอก
6.2	การปลูกผักในภาชนะใชซ�้าและการปลูกผักแนวตั้ง
6.3	สวนบ�าบัดส�าหรับบุคคลออทิสติก
6.4	สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล

6.1	การปลูกตนออน	พืชงอก

 “ หำกต้องกำรให้ทุกคนกินผัก ก็ต้องลงมือ
ปลูกผักด้วยตนเอง ปลูกเองกินเอง สร้ำงควำมสุข  
สุขที่ได้กิน สุขที่ได้แบ่งปัน และสุขที่ได้ช่วยเหลือ 
ซึ่งกันและกัน”
 กจิกรรมสวนบ�าบดัเปนกจิกรรมทีเ่สรมิสร้าง 
พฒันาการด้านการเคลือ่นไหวส�าหรบัเดก็พกิารได้อย่าง 
เหมาะสม โดยผ่านกระบวนการและขัน้ตอนการปลกูผกั 
ด ้วยตนเอง รวมทั้งการสร้างประสบการณ์การ 
เรียนรู ้ที่ดีต่อเด็กพิการ กิจกรรมการเพาะต้นอ่อน 
ยังช่วยให้เด็กๆ ได้เรียนรู้การใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 
5 ได้เคลื่อนไหวร่างกาย พัฒนากล้ามเนื้อให้แข็งแรง 
รวมทั้งฟื้นฟูจิตใจ ส่งผลให้พัฒนาการด้านอารมณ์  

สวนผักบำ�บัดรูปแบบ
ต่�งๆ ในประเทศไทย

จุลิน	ภูไพบูลย์
	 	 	 	 	 	 	 	 	 												สถาบันสวนบ�าบัด

 การเพาะต้นอ่อน พืชงอก เปนท่ีนิยมของ
ผู้คนในยุคปจจุบัน ทุกคนเห็นความส�าคัญของการ
ดูแลสุขภาพ กิจกรรมการเพาะต้นอ่อนเปนเรื่อง 
ที่ง่าย ไม่ยุ่งยากใช้เวลาไม่นาน ประมาณ 1 สัปดาห์ 
กไ็ด้ทานผกัสดๆ จากฝีมอืของตนเอง การเพาะต้นอ่อน 
สามารถใช้พื้นที่น ้อย เหมาะสมกับผู ้คนที่อาศัย 
ในเมือง คอนโด ก็สามารถปลูกผักกินเองได้ หาก 
ทุกคนได้กินผัก ผลไม้ วันละ 400-600 กรัมต่อวัน 
รวมทั้งออกก�าลังกายควบคู ่ไปด้วย จะส่งผลให้
สุขภาพดี ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ 
 จากการท�ากิจกรรมสวนบ�าบัดท่ีมูลนิธิเพื่อ
เด็กพิการ เราเชื่อว่า 

6
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จิตใจของเด็กๆ ดีขึ้น ในส่วนของผู้ปกครองก็รู ้สึก
สบายใจ จิตใจได้ผ่อนคลาย เพิ่มความสุขให้ตนเอง 
กิจกรรมการเพาะต ้นอ ่อนเป นทางเลือกหนึ่งที่
สนับสนุนกิจกรรมกลุ่มผู้ปกครอง สร้างคุณค่าทาง
ด้านจิตใจ สร้างรายได้รวมทั้งการพัฒนาสู่อาชีพได้ใน
อนาคต

1.		มาท�าความรูจักค�าวาตนออน
 ค�าว่าต้นอ่อนเพิ่งจะมีการใช้ในประเทศไทย
ไม่กี่ปี เดิมเรารู้จักแต่ค�าว่า ถั่วงอก	พืชงอก เท่านั้น 
ในต่างประเทศจะมีการใช้ค�าว่า sprout (พืชงอก 
ถั่วงอก) และ microgreen แยกจากกัน
 พืชส่วนใหญ่เริ่มจากเมล็ด เมล็ดเปนเหมือน
ตัวอ่อนหรือต้นอ่อน (embryo) ที่มีเปลือกห่อหุ้ม  
มีสารอาหารและวิตามินที่มีคุณค่าอยู่ภายใน พืชงอก	
เมล็ดงอก	 (sprout) เปนเมล็ดที่งอกออกมา ซึ่งถ้า
ปล่อยต่อไป ก็จะกลายเปนพืชหรือต้นไม้ที่โตเต็มที่ 
ต้นอ่อน (embryo) จะใช้อาหารที่เก็บไว้ในเมล็ดเพื่อ

สรุปความแตกต่างระหว่างไมโครกรีนกับพืชงอก 
·	 ไมโครกรีนปลูกในดิน พืชงอกเติบโตในน�้ำ
·	 ใบและล�ำต้นของไมโครกรีนน�ำมำกินได้ ล�ำต้นและเมล็ดของพืชงอกน�ำมำกินได้
·	 ไมโครกรีนใช้เวลำ 1-3 สัปดำห์ในกำรเติบโต ส่วนพืชงอกใช้เวลำไม่เกิน 1 สัปดำห์
·	 ไมโครกรีนมีรสชำติและใช้ตกแต่งอำหำร ส่วนพืชงอกเหมำะกับกำรขบเคี้ยว 

การเติบโต ปกติการเพาะพืชงอกจะเพาะในน�้า ซึ่ง
ต้องเปล่ียนน�้าบ่อยๆ วันละ 1-2 คร้ังต่อวัน พืชงอก
จะโตเร็ว สามารถใช้กินได้ภายใน 4-6 วัน
  ไมโครกรีน	 (Microgreens) เปนพืชที่งอก
จากเมล็ด และเลยระยะของพืชงอกหรือเมล็ดงอก
ซ่ึงมีแต่ใบเลี้ยง ไมโครกรีนจะมีใบแท้หนึ่งคู่เกิดขึ้น  
(ใบเลี้ยงจะเปนใบแรกของพืช ซึ่งมีตั้งแต่ในเมล็ด ส่วน
ใบแท้จะเกิดขึ้นทีหลัง ใบเลี้ยงและใบแท้ท�าหน้าที ่
ในการสังเคราะห์แสง เปลี่ยนพลังงานแสงแดดให้
เปนพลังงานเคมีที่พืชน�าไปใช้งานในการเจริญเติบโต
 ไมโครกรีนจะใช้เวลาในการเติบโตนานกว่า 
ประมาณ 1-3 สัปดาห์ ขึ้นกับพืชแต่ละชนิด ไมโครกรีน 
ต้องการแสงสว่างและการระบายอากาศทีด่ ีไมโครกรนี 
ไม ่ใช ่ผักต ้นเล็กหรือผักที่ยังไม ่โตหรือแก ่เต็มที่  
ดังนั้น ไมโครกรีนจึงหมายถึงผักหรือพืชท่ีมีใบแท ้
คูแ่รก แต่ยงัไม่โตเตม็ที ่การศกึษาจ�านวนมากยนืยนัว่า 
ไมโครกรีนมีคุณค่าทางอาหารสูงมากกว่าผักที่โตหรือ
แก่เต็มที่แล้ว
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 บ้านเรา ค�าว่า ถัว่งอก พชืงอก จะตรงกบัค�าว่า  
sprout แต่ค�าว่า ต้นอ่อน เปนได้ทั้ง sprout และ 
ไมโครกรีน ยกตัวอย่างเช่น ต้นอ่อนผักบุ้ง จะเปน
ไมโครกรีนเพราะมีใบแท้ ส่วนต้นอ่อนทานตะวัน  
จะเปน sprout เพราะมีแค่ใบเลี้ยง ดังนั้น ต้นอ่อน 
ของไทยจึงเปนทั้ง sprout และ ไมโครกรีน ขึ้นกับ
เมล็ดพันธุ์ชนิดต่างๆ 
 ในการท�าสวนบ�าบัด ต้นอ่อนจึงเปนได้ทั้ง

1) ต ้นกล้าท่ีงอกจากเมล็ดพันธุ ์ต ่างๆ เช ่น  
ต้นข้าว ต้นทานตะวันชนิดดอก ถ่ัวลันเตา 
กระเจี๊ยบ งา หัวไชเท้า (ไควาเระ)

2) ต้นกล้าที่งอกจากเมล็ดพันธุ์ผักและสมุนไพร
พื้นบ้าน

3) ต้นอ่อน ไมโครกรีน หรือผักจิ๋วที่เพาะจาก
เมลด็ต่างๆ เช่น ผกับุง้ ผกักาดห่ิน (ผกัพืน้บ้าน 
ภาคอีสาน) ต้นอ่อนมีลักษณะล�าต้นสีขาว 
มีใบแท้แตกอ่อน 2 ใบ ใช้เวลา 7 วัน ก็ตัด
กินได้

2.		ประโยชน์ของตนออน
1) อุดมไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ และสารต้าน

อนุมูลอิสระ มีปริมาณสารอาหารสูง
2) มีโปรตีน ไฟเบอร์ ธาตุเหล็ก แคลเซียม
3) ช ่วยป ้องกันโรคท้องผูก เบาหวาน ลด

คอเลสเตอรอล

3.	 ตนออนที่ไมเหมาะสมส�าหรับท�าเป็นอาหาร	 
(มีรสขม)

1) อัญชัน
2) มะรุม
3) ฟกทอง
4) บวบ
ต้นอ่อนเหล่าน้ีจะมีรสขมมาก ไม่เหมาะกับ

การน�ามาท�าเปนอาหาร

4.		การเตรียมวัสดุ	อุปกรณ์	
1) ถาดเพาะต้นอ่อน ที่สามารถซ้อนทับกันได้ 
2) ดินพีทมอส หรือขุยมะพร้าวผสมแกลบด�า
3) เมล็ดพันธุ์พืช ผักต่างๆ
4) ช้อนพรวนดิน
5) กระบอกฉีดน�้าเปนฝอย

5.		ขั้นตอนการเพาะตนออน
1) ควรน�าเมล็ดมาล้างและแช่น�้าอุณหภูมิปกติ

นาน 18-24 ชั่วโมง จนเมล็ดพองน�้า
2) น�าดินใส่ลงในถาดปลูก แล้วปาดหน้าดินให้

เรียบเสมอกัน
3) น�าเมล็ดมาโรยแผ่ให้เต็มหน้าดิน โดยไม่ให้

เมล็ดทับกัน รดน�้าหรือฉีดละอองน�้าให้ชุ่ม 
แล้วน�าถาดเปล่าอีกอันมาวางทับถาดที่เพาะ
เมล็ด ใช้ของหนักๆ เช่น ก้อนหิน ก้อนอิฐ 
มาวางบนถาดเปล่าเพื่อให้กดทับเมล็ดไว้ใน
ระหว่างงอก เพื่อให้รากงอกลงไปในดินเพาะ 

4) วางถาดเพาะไว้ในท่ีท่ีไม่โดนแสงแดด หรือ
ในห้อง อาจคลุมด้วยผ้าหรือพลาสติกเพ่ือ 
ไม่ให้แสงเข้าหรือโดนเมล็ดท่ีเพาะ รดน�้า 
ทกุวนัจนกระท่ังวนัที ่4 ในช่วงเช้าและเยน็ท่ีมี 
แสงแดดอ่อนๆ ให้น�าถาดย้ายออกมารับแสง 
ก่อนน�ากลับเข้าที่ ท�าเช่นนี้จนกระทั่งถึงวันที่  
7-10 ระหว่างรดน�้าช่วงเช้าหากสังเกตว่า
เปลือกเมล็ดที่ ติดอยู ่ที่ ใบยังไม ่หลุดร ่อน  
ก็ให้รูดออกได้ ระหว่างนี้จะได้ต้นอ่อนที่ขาว 
ยาว อวบ พร้อมตัดมากินได้
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6.		ขอแนะน�า/ขอควรระวังในการเพาะตนออน
1) การน�าก้อนอิฐหรือของหนักมาทับด้านบน

สุด เทคนิคนี้นอกจากจะท�าให้รากยึดเกาะ
ดินดี แล้วต้นที่งอกจะตั้งตรงสวย จากนั้นน�า
ไปเก็บในที่มืด หรือช้ันปลูกท่ีคลุมซาแลนไว้  
ระหว่างนี้ต้นอ่อนจะพยายามยืดหาแสง ก็จะ
พยายามดันถาดที่ทับไว้ เมื่อต้นอ่อนเริ่มงอก
ในวันที่ 3 ควรยกอิฐที่ทับออก

2) การเลือกเมล็ดที่ดีและสดใหม่ๆ เพื่อง่ายต่อ
การน�ามาเพาะเปนต้นอ่อน

3) ไม่ควรรดน�้าโดยใช้การตักสาดหรือสายยาง
ฉีดเพราะจะท�าให้เมล็ดเกาะกลุ่ม หรือรวมตัว 
กันเปนก้อน

4) ควรน�าต้นอ่อนไปตากแดดอ่อนๆ หลังจาก
ต้นอ่อนเร่ิมแตกใบอ่อน เพราะหากอยู่ในที่
มืดจะท�าให้ต้นอ่อนมีสีเหลือง ไม่น่ากิน



24 สวนผักบำ�บัด I เพื่อสุขภ�วะและอ�ห�รสำ�หรับเด็กกับครอบครัว

7.		การบันทึกขอมูลตนออน

วัน/เดือน/ป	ี
ในการปลกู

เมล็ดพืช
ระยะเวลา

พรอม
รบัประทาน

ลักษณะของตนออน
รสชาติ/กลิ่น หมายเหตุ คุณประโยชน์ของตนออน

1-3	วัน 4-7	วัน 7-14	วัน

9 ต.ค. 2562 ผักบุ้ง 7 วัน

3 วัน 
เมล็ดผักบุ้งจะเริ่มงอก

4-5 วันงอกเปนต้นอ่อน 
น�าตากแดดอ่อนๆ 1-2 
ชั่วโมง

7-10 วัน 
พร้อมรับประทาน
สูงประมาณ 10 ซม.

ไม่มีรสขม 
มีกลิ่นผักบุ้ง

อ่อนๆ

ควรน�าต้นอ่อนไป
ตากแดดอ่อนๆ 
เพราะหากไม่น�า

ตากแดดใบสีออกเปน
สีเหลือง

อุดมไปด้วยวิตามินมากมาย
 เช่น วิตามินเอ ซี แคลเซียม

 คาร์โบไฮเดรต ธาตุเหล็ก และ
ฟอสฟอรัส มีเบต้าแคโรทีนที่เปน

สารต้านอนุมูลอิสระ 

9 ต.ค. 2562 ไควาเระ 5 วัน
2-3 วัน 

เมล็ดจะเริ่มงอก

4-5 วัน งอกเปนต้นอ่อน 
พร้อมรับประทาน
สูงประมาณ 7 ซม.

รสชาติออกซ่าๆ 
เผ็ดนิดๆ มีกลิ่น

เฉพาะตัว

มีสารไฟโตนิวเทรียนท์
ลดการเกิดโรคมะเร็งได้ 
มีสารรูตินที่ช่วยต้านการ

อักเสบต่างๆ รักษาโรคภูมิแพ้ 
ช่วยรักษาอาการของการแพ้ฝุ่น

ละออง และหอบหืด รักษา
เส้นเลือดขอด และริดสีดวงทวาร

9 ต.ค. 2562 โต้วเหมียว 14 วัน

3-4 วัน 
เมล็ดจะเริ่มงอก

5-7 วัน 
เมล็ดจะเริ่มงอก

7-10 วัน งอกเปนต้นอ่อน 
10-14 วัน 
เปนต้นอ่อน
พร้อมรับประทาน 
สูงประมาณ 10 ซม.

ไม่มีรสขม 
มีกลิ่นถั่วลันเตา

หากเริ่มเกิน 14 วัน 
ไม่เหมาะกับการ
น�ามารับประทาน
 เพราะจะเริ่มมี
ความเหนียว

มีทั้งวิตามินซี วิตามินเอ 
กรดโฟลิก แคโรทีนและ
สารแอนตี้ออกซิแดนซ์สูง 

ถ้ารับประทานเปนประจ�าจะช่วย
ชะลอความเสื่อม ป้องกันเซลล์
จากการถูกท�าลาย ป้องกันโรค

เรื้อรัง เช่น มะเร็ง ได้

22 ม.ค. 2563
กระเจี๊ยบ

เขียว
7-10 วัน 3 วัน เมล็ดจะเริ่มงอก

5 วัน เปนต้นอ่อน 
จะมีเปลือกเมล็ดติดอยู่
ที่ใบอ่อน

7-10 วัน 
พร้อมรับประทาน ล�าต้นสูง 
ลักษณะใบกลมมี 2 ใบ 
มีขนอ่อนๆ ที่ใบและล�าต้น
สูงประมาณ 10-15 ซม. มีกลิ่นฉุน

 ออกรสเปร้ียว
นิดๆ

หากเกิน 10 วัน 
ไม่เหมาะกับการ

น�ามาทานเปนต้นอ่อน

วิตามินซี แคลเซียม โพแทสเซียม
 แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส และ

เหล็ก ลดคอเลสเตอรอล 
และไตรกลีเซอไรด์ในเลือด 

ช่วยขับปสสาวะ ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย
ในทางเดินปสสาวะ ป้องกันการ
เกิดนิ่ว ทั้งยังมีสารแอนโทไซยานิน 

ช่วยเสริมสร้างหลอดเลือด
ให้แข็งแรงอีกด้วย

22 ม.ค. 2563 ฟกทอง 10 วัน 3 วัน เมล็ดจะเริ่มงอก

4-5 วัน เปนต้นอ่อน 7-10 วัน พร้อมรับประทาน 
ล�าต้นสูงอวบขาว ลักษณะมี 
2 ใบคู่ มีขนอ่อนๆ ที่ใบและ
ล�าต้น สูงประมาณ 7 ซม.

มีรสขม 
มีกลิ่นฟกทอง

อ่อนๆ

ไม่เหมาะกับการน�า
มาปรุงสุก เพราะจะ

ยิ่งท�าให้มีรสขมมากขึ้น

ช่วยบ�ารุง และรักษาสายตา 
ลดระดับน�้าตาลในเลือด มีสาร

ต้านอนุมูลอิสระ ที่ช่วยลด
ความเสี่ยงในการเปนโรคมะเร็ง
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 จากการทดลองเพาะต้นอ่อน สรุปผลได้ว่า 
มปีระโยชน์ต่อสขุภาพส�าหรบัเดก็พกิารและครอบครวั 
จึงคิดจัดท�าอุปกรณ์ชั้นวางการเพาะต้นอ่อน เพื่อ
ตอบรับกิจกรรมการเพาะต้นอ่อน รวมทั้งสนับสนุน
กิจกรรมของมูลนิธิเพื่อเด็กพิการ 

 ผู้ที่ออกแบบชั้นวางเพาะต้นอ่อนโดยคุณ
ประทีป พวงพิกุลเปนอาสาสมัครเพ่ือนบ้านมูลนิธิ
เพื่อเด็กพิการ ลงมือจัดท�าอุปกรณ์ชิ้นนี้ด้วยตนเอง 
ใช้เวลาในการจัดท�า 1 สัปดาห์ ก็เสร็จเรียบร้อย

   แบบชั้นวางเพาะตนออน	ออกแบบโดย	คุณลุงประทีป	พวงพิกุล 

วัน/เดือน/ป	ี
ในการปลกู

เมล็ดพืช
ระยะเวลา

พรอม
รบัประทาน

ลักษณะของตนออน
รสชาติ/กลิ่น หมายเหตุ คุณประโยชน์ของตนออน

1-3	วัน 4-7	วัน 7-14	วัน

22 ม.ค. 2563 งาด�า 5 วัน

2 วัน เมล็ดจะเริ่มงอก 5 วัน เปนต้นอ่อน
พร้อมรับประทาน
ล�าต้นเล็กขาว ใบมี
ขนาดเล็ก 2 ใบ 
สูงประมาณ 5 ซม.

มีรสขมเล็กน้อย
มีกลิ่นของงา

อ่อนๆ 
มีความกรอบ

เฉพาะตัว

เหมาะกับการกินสด
หรือตกแต่งหน้าอาหาร

แคลเซียม แมกนีเซียม
 โพแทสเซียม โซเดียม ฟอสฟอรัส 
สังกะสี เหล็ก และวิตามินบีรวม

 ช่วยบ�ารุงสุขภาพและ
ป้องกันโรคกระดูกพรุน

28 ม.ค. 2563 ผักกาดหิ่น 6 วัน

2-3 วัน เมล็ดจะเริ่มงอก

5 วัน เปนต้นอ่อน
พร้อมรับประทาน
 ล�าต้นเล็กขาว ใบมี

ขนาดเล็ก 2 ใบ 
สูงประมาณ 5-7 ซม.

ประมาณ 10 วัน 
วัดความยาวได้ 14 ซม.

มีรสเผ็ด มีกลิ่น
หอมคล ้ายกับ
ผักวาซาบิญี่ปุ่น

ชื่อเรียกทั่วไป 
“ผักกาดขิ่ว” 

ภาคอีสานเรียก 
“ผักกาดหิ่น”

ให้พลังงาน เส้นใยอาหาร 
วิตามิน เกลือแร่ 

บ�ารุงรักษากระเพาะ ล�าไส้ 
ช่วยย่อยอาหาร 

กระตุ้นการบีบรัดตัว 
ช่วยระบบขับถ่ายให้เปนไป
อย่างปกติ จะท�าให้สุขภาพดี 

มีกรดโฟลิก ช่วยบ�ารุง
เกี่ยวกับระบบเลือด
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 มูลนิธิเพื่อเด็กพิการได้จัดอบรม หลักสูตร
สวนบ�าบัดขั้นพื้นฐาน รุ่นท่ี 1 วันท่ี 16-19 ตุลาคม 
2562 รุ่นที่ 2 วันที่ 18-21 พฤศจิกายน 2562 โดยมี
กลุ่มเป้าหมายดังนี้

1. ครอบครัวเด็กพิการ 20 ครอบครัว 
2. สมาคมชมรมผูป้กครองเด็กพกิาร (หนองแขม)
3. ชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติก จ.สกลนคร 
4. ชมรมสตรีพิการและกลุ่มสตรีผู้ดูแลคนพิการ 

จ.ระยอง 
5. ศูนย์การศึกษาพิเศษจังหวัดล�าปาง 
6. ศูนย ์การศึกษาพิเศษส่วนกลาง จังหวัด

กรุงเทพฯ
7. มูลนิธิศูนย์รวมมิตรเพื่อเด็กและเยาวชน
8. ศูนย์บริการคนพิการสิรารมย์ จ.ระยอง

9. ศูนย์บริการคนพิการเทศบาลเมืองปากพูน 
จ.นครศรีธรรมราช 

 การอบรมหลักสูตรสวนบ�าบัดขั้นพื้นฐาน
กลุ่มเป้าหมายท่ีเข้าร่วมมีผู ้ปกครองเด็กพิการ 20 
ครอบครัว เครือข่ายองค์กร 20 คน รวมทั้งส้ิน 74 
คน หลังจากการอบรมหลักสูตรสวนบ�าบัดขั้นพื้นฐาน 
เสร็จเรียบร้อยแล้วผู้เข้ารับการอบรมสามารถน�า
ความรู้ไปใช้จริงกับครอบครัวเด็กพิการ ศูนย์บริการ
คนพกิาร หน่วยงาน ชมุชน รวมทัง้มรีะบบการตดิตาม
ประเมินผล โดยให้ผู ้ เข ้ารับการอบรมส่งผลงาน 
ผ่านทางไลน์กลุ่มสวนบ�าบัด มูลนิธิเพื่อเด็กพิการจะ
รวบรวมข้อมูลน�ามาเผยแพร่เพื่อเปนประโยชน์ต่อ
ชุมชน สังคมในอนาคตได้ 

น�าเสนอผลงานเครือขายสวนบ�าบัด

ภาคเหนือ

ศูนย์การศึกษาพิเศษ	จังหวัดล�าปาง

 17 มกราคม 2563 น�าโดย คุณนภสินธ์	ดวงประภา  

(ครูเค้ก) สอนสวนบ�าบัดแนวเกษตรธรรมชาต ิโดยการใช้ปุย๋ใบไม้ 

ผสมกับดิน เปนการท�ากิจกรรมร่วมกันระหว่างคุณครูและ 

เด็กๆ ออทิสติก เปนการเรียนรู ้ในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก  

มัดใหญ่ และการใช้ประสาทการสัมผัสทั้ง 5 ให้กับเด็กๆ เพื่อฝึก

การท�างานร่วมกันในสังคม และการช่วยเหลือตนเอง

มูลนิธิศูนย์รวมมิตรเพื่อเด็กและเยาวชน

 กจิกรรมพชืสวนบ�าบดั น�าทมีโดย คณุบญุถนอม	ศรแีผว
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มูลนิธิศูนย์รวมมิตรเพื่อเด็กและเยาวชน

จัดแจกันผักสวนครัว โดยแม่ผามีและน้องศิ ในงานตลาดสีเขียว

สิ่งที่ได้รับจากการท�ากิจกรรมนี้

1. เด็กได้เรียนรู้เรื่องประสาทสัมผัสทั้ง 5

2. เด็กได้ฝึกการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก มัดใหญ่

3. ผู้ปกครองมีความสุข ที่ได้ท�ากิจกรรมร่วมกัน

4. ได้เผยแพร่กิจกรรมสวนบ�าบดั โดยสาธติใช้พชืสมนุไพรใกล้ตวั  

มาใช้ให้เปนประโยชน์ในการจัดแจกัน  และเพ่ิมทักษะให้กับ

บุตรหลานที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกาย

มูลนิธิศูนย์รวมมิตรเพื่อเด็กและเยาวชน

 ปลูกต้นอ่อนงาขาว งาขี้หม่อน ผักกาดจ้อน และ 

โต้วเหม่ียว ไว้ทานเอง เพื่อสุขภาพ และเปนการบ�าบัดตัวเอง

โดยใช้ธรรมชาติที่อยู่รอบตัว

คุณพิทยาธร	แกวหลวง	กองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอม	จ.อุตรดิตถ์	

 จัดดอกไม้แบบโคริงกะ และปลูกต้นอ่อน
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ภาคกลาง

ผูปกครองเด็กพิการ	มูลนิธิเพื่อเด็กพิการ

 หลังจากได้รับการฝึกสอนท�าสวนในพื้นที่เล็กๆ 

ผู้ปกครองเด็กพิการ ปลูกพืชโตเร็วที่น�ามาเปนอาหาร ใน

ครอบครัวลดค่าใช้จ่ายในภาวะปจจุบัน และเพ่ือความยั่งยืน

ในอนาคต ไว้แบ่งปน เหลือขายหารายได้ ซ่ึงก�าลังงอกงาม 

และเปลี่ยนเปนพื้นที่น่าอยู่

ศูนย์การศึกษาพิเศษสวนกลาง	จังหวัดกรุงเทพฯ

 ท�ากิจกรรมสัมผัสดินและสัมผัสใบหญ้าคา เพ่ือฝึก

การกระตุ้นประสาทสัมผัสกับเด็กด้านสติปญญา น�าทีมโดย

คุณยุทธศักดิ์	ภูผาอารักษ์
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ดอกไมจัดใจ	และการเพาะตนออน

 จาก...ครอบครัวน้องโฟกัส

เพาะตนออนทานตะวัน	และผักบุง

 จาก...ครอบครัวน้องเก้า

แมนองนินา

 ปลูกทานตะวัน และปลูกผักบุ้งโดยไม่ใช้ดิน
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ชมรมผูปกครองบุคคลออทิสติก	จังหวัดสกลนคร

 กิจกรรมให้ความรู้เรื่องการเพาะต้นอ่อนกับคนใน

ชุมชน โดยคุณไทยวัน	ชุมภูทอง

ชมรมผูปกครองบุคคลออทิสติก	จังหวัดสกลนคร

 น�าความรู้จากการอบรมสวนบ�าบัด แบ่งปนให้กับ

ชุมชน ซึ่งกิจกรรมปลูกต้นไม้เด็กๆ ให้ความสนใจในกิจกรรมนี้

เปนอย่างมาก  
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ภาคตะวันออก

ศูนย์บริการคนพิการสิรารมย์		จังหวัดระยอง

 การน�าความรู้ที่ได้จากการอบรมสวนบ�าบัดไปอบรมต่อยอดกับกลุ่มเป้าหมาย น�าทีมโดย	ดร.เสาวนีย์	วิยะบุญ

ชมรมสตรีพิการและกลุมสตรีผูดูแลคนพิการ	จังหวัดระยอง

 ปลูกต้นอ่อนผักคะน้า และผักชนิดอื่นๆ โดย คุณพรทิพย	์

บุญญพงษ์ เปนการน�าความรู้ที่ได้รับมาจากการอบรมสวนบ�าบัด 

มาต่อยอดและฝึกพัฒนาการให้กับเด็กๆ ด้านสติปญญา ในเรื่องของ

การปลูกผักสวนครัว ซึ่งประสบความส�าเร็จ เด็กๆ ที่ได้ลงมือท�าด้วย

ตนเองมีรอยยิ้มแห่งความสุข

ชมรมสตรีพิการและกลุมสตรีผูดูแลคนพิการ	จังหวัดระยอง

 คุณอัญชลี	หงษ์ษาค�า การเพาะต้นอ่อน และการอยู่กับธรรมชาติใกล้ตัว
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ภาคใต

6.2	การปลูกผักในภาชนะใชซ�้าและการปลูกผักในแนวตั้ง
   	 	 วรางคนางค์		นิ้มหัตถา	และคณะ                                               

สวนผักคนเมือง

• ผักรากหยั่งตื้น ได้แก่ ผักชี ต้นหอม คะน้า 
ผักบุ้งจีน ผักกาดขาว ผักกาดเขียว ผักกาด
หอม สะระแหน่ ขึ้นฉ่าย ตั้งโอ๋ ควรเลือก 
ภาชนะปากกว้าง เส้นผ่าศนูย์กลางอย่างน้อย 
4 นิ้ว และไม่ต้องลึกมากนัก

• ผักรากหยั่งลึกปานกลาง ได้แก่ กะเพรา 
โหระพา พริก มะเขือ มะเขือเทศ แตงกวา 
ถั่วแขก ถั่วฝกยาว และพืชกินหัว ได้แก่  
หัวไชเท้า แครอท มันเทศ ควรเลือกภาชนะ
ทรงกระบอก เช่น กระถาง กระป๋อง กระสอบ 
เส้นผ่าศูนย์กลาง 10 นิ้วขึ้นไป ลึกอย่างน้อย 
12 นิ้ว

• ผักชนิดที่เป็นไมเลื้อย เช่น ถั่วฝกยาว ถั่วพู 
แตงกวา บวบ ฟก มะระ ควรท�าค้างให้พืช

ก.	การปลูกผักในภาชนะใชซ�้า
 นอกจากการปลูกผักจะมีส ่วนช ่วยลด
ขยะด้วยการเปลี่ยนขยะอินทรีย์มาเปนปุ๋ยแล้ว ยัง
สามารถน�าวัสดุเหลือใช้มาเปนภาชนะปลูกอย่าง
สร้างสรรค์และคุ้มค่าอีกด้วย อย่างไรก็ตาม มีข้อควร
ระวังคือ ไม่ควรใช้ถัง หรือภาชนะที่เคยใส่สารเคม ี
มาก่อน เพราะอาจมีสารเคมีตกค้าง

1.	การเลือกผักใหเหมาะกับภาชนะ
 สามารถเลือกใช้ทั้งกระถางที่มีขายทั่วไป 
หรือภาชนะเหลือใช ้  ตั้ งแต ่กะละมัง กระสอบ 
กระบอกไม้ไผ่ กล่องโฟม ตะกร้า เข่ง ขวดน�้า ถัง และ
ล้อยาง สิ่งส�าคัญคือ ต้องเลือกผักให้เหมาะสมกับ
ภาชนะ

ศูนย์บริการคนพิการเทศบาลเมืองปากพูน		จังหวัดนครศรีธรรมราช

 จัดอบรมสวนบ�าบัดพื้นฐานส�าหรับผู้สูงอายุและคนพิการ อาสาสมัครดูแล

ผู้สูงอายุและอาสาสมัครช่วยเหลือคนพิการ เพื่อน�าไปบ�าบัดฟื้นฟูผู้สูงอายุที่อยู่ใน

ความดูแล วันที่ 14 - 16 กุมภาพันธ์ 2563 ณ นิณี การ์เดนท์ & รีสอร์ท จ.ตรัง
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เล้ือยซึ่งก็ออกแบบได้หลากหลาย ตามวัสดุ
อุปกรณ์ และลักษณะพื้นที่ปลูกของตัวเอง

2.	TIPS	:	เคล็ดลับการปลูกผักในภาชนะ
• ระบายน�า้ไดด:ี ภาชนะทีใ่ช้ควรระบายน�า้ได้ด ี 

หากไม่มีที่ระบายน�้า ดังนั้น ควรเจาะรูที่ก้น
ภาชนะ

• รดน�้าสม�่าเสมอ: ผักที่ปลูกในภาชนะจะ 
แห้งเร็วกว่าผักท่ีปลูกลงในแปลงดิน ดังนั้น 

ควรรดน�้าอย่างสม�่าเสมอ และรดในปริมาณ
ที่เหมาะสม ไม่มาก ไม่น้อยจนเกินไป สังเกต
ง ่ายๆ คือ ให ้น�้าที่รดไหลผ่านออกจาก
ภาชนะปลูกเล็กน้อยก็เพียงพอ

• ใหปุ๋ยอยางเพียงพอ: การปลูกผักในภาชนะ 
จะมีพ้ืนที่ให้พืชหาอาหารได้น้อยกว่าการ
ปลูกลงดิน ดังนั้น ต้องให้ปุ ๋ยมากกว่าการ
ปลูกลงดิน เพื่อให้พืชได้รับสารอาหารอย่าง
เพียงพอ
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3.	ปลูกผักใน	“ลอยาง”
 ใครจะนกึว่า ล้อยางเก่าๆ ทีท่ิง้ขว้างอย่างไร้ค่า 
จะสามารถน�ามาใช้ปลูกผักได้เปนอย่างดี เรียกว่า 
นอกจากผู ้ปลูกจะสามารถเคลื่อนย้ายล้อยางได้ 
ตามต้องการแล้ว ล้อยางยังช่วยป้องกันการรบกวน
ของสัตว์และแก้ปญหาน�า้ท่วมได้ด้วย ที่ส�าคัญเหมาะ
เปนอย่างยิ่งส�าหรับคนมีพื้นที่น้อยอย่างคนเมือง

	 3.1	คุณสมบัติของลอยางที่น�ามาปลูกผัก
 พื้นล้อยางควรมี “ลักษณะโค้งเว้า” เพราะ
จะช่วยรองรับน�้าได้ดี ในช่วงหน้าแล้ง ล้อยางก็จะมี
ความชื้นดี เน่ืองจากพื้นล้อยางที่เปนรู จะมีวัสดุปิด  
ในช่วงหน้าฝน พืน้ดนิทีแ่ฉะด้านล่างจะไม่สามารถดดูน�า้ 
ออกไปจากล้อยางทางด้านล่างได้

 3.2	ขั้นตอนการเตรียมลอยาง
 1) ใช้ล้อยางรถยนต์ได้ทุกขนาด ขนาดของ
ล้อยางจะเปนตวัก�าหนดว่าปลกูผกัได้มากน้อยเพยีงใด
 2) ท�าการตัดล้อยาง โดยใช้มีดคัดเตอร์และ
มีดทั่วไป ใช้มือกดด้านเว้าข้างในของล้อยางด้านบนไว้  

กรีดคัดเตอร์ที่มุมล้อข้างนอกของด้านบนล้อยาง 
หลายๆ ครัง้ให้เกดิแผล ใช้มดีพร้าลากยาวเปิดปากแผล 
ไปจนครบวง ล้อยางที่กรีดจะมีลักษณะถูกเปิดข้าง  
1 ด้าน เพื่อให้สามารถโรยดินลงไปได้
 3) วางล้อยางให้หงาย จากนั้นใช้ไม้ไผ่ที่เปน
ซีกๆ หรือไม้อะไรก็ได้มาท�าการปูพื้นยางด้านล่าง 
แล้วใช้กระสอบพลาสติกวางปิดอีกชั้นหนึ่ง

 3.3	การผสมดินปลูกส�าหรับการปลูกผักใน
ภาชนะ
 1) ใส่ดินหมักล้วนๆ ลงไปประมาณ 80 ส่วน 
อีก 20 ส่วนใช้ดินผสมปุ๋ยหมัก โรยลงไปให้พอดีกับ
ปากล้อยาง หรือให้พูนขึ้นมาเล็กน้อย น�าไปต้ังปลูก
ตามจุดที่ต้องการ
 2) จากนั้นให้รดน�้าไปประมาณ 3 วัน จึง
สามารถน�าเมล็ดพันธุ์ผักมาปลูกได้
 3) ผักแต่ละชนิดต่างก็ชอบลักษณะดินหรือ
ปุ๋ยจากมูลสัตว์ที่ต่างกันไป ดังนั้น เพื่อปลูกให้ได้ผลดี 
ต้องรู้จักเลือกให้เหมาะสมกับชนิดผักนั้นๆ
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ข.	การท�าสวนผักแนวตั้งและสวนผักในพื้นที่จ�ากัด

1.	หลักการ
 หากบ้านเรามีพ้ืนท่ีน้อย การท�าสวนผัก
แนวตั้งก็เปนหนึ่งในวิธีการที่น่าสนใจ ซึ่งใช้หลักการ
เดียวกับการปลูกผักในภาชนะทั่วไป และสามารถ
ออกแบบสวนผักให้เหมาะสมกันพื้นที่ของเราได้ มี
หลักการท�าที่ไม่ยาก ดังนี้
 1.1 การจัดวางกระถาง ควรให้มีระยะห่าง
ระหว่างกระถางประมาณ 1 นิ้ว และให้แต่ละแถว
ห่างกันประมาณ 2 คืบ เพื่อให้มีพื้นที่เพียงพอให้ผัก
เติบโตได้อย่างงอกงาม
 1.2 ใช้กระถาง 2 ใบซ้อนกัน เพื่อให้สะดวก
ต่อการท�างาน โดยกระถางล่างเปนใบที่ยึดติดกับ
โครงไม้ที่ก�าแพง ส่วนกระถางบน เปนใบที่ใช้ปลูกผัก 
เวลาเกบ็เกีย่วและเปลีย่นดนิ กส็ามารถยกกระถางบน 
ออกไปได้เลย โดยไม่ต้องเสียเวลาแกะและผูกลวด
เพื่อยึดก�าแพงใหม่อีกครั้ง
 1.3 เพาะกล้าใหม่เตรยีมไว้ เพือ่ให้ผกัโตไล่กนั 
พอเก็บเกี่ยวผลผลิตแล้ว จะได้มีกล้าผักไว้ลงปลูกใหม่
ทันที การวางแผนปลูกวิธีนี้ จะช่วยให้ก�าแพงสวยงาม
ด้วยผักอยู่ตลอดเวลา
 1.4 หากมพีืน้ท่ีจ�ากดั การปลกูผักไว้หลายชัน้ 
ในหลายรูปแบบผสมผสานกัน มีส่วนช่วยเพิ่มผลผลิต
ในพื้นที่น้อยได้

 1.5 ภาชนะที่ใช้ปลูกสวนผักลอยฟ้าควรมี 
น�้าหนักเบา และควรรดน�้าอย่างสม�่าเสมอ อย่างน้อย
วันละ 2 ครั้ง เนื่องจากน�้าจะระเหยเร็ว

2.	ขอแนะน�าเพิ่มเติม
 2.1 การท�าสวนผักแนวตั้ง ต้องเลือกชนิดผัก
ให้เหมาะสมกับขนาดของกระถาง รวมถึงระยะห่าง
ของกระถางทั้งด้านข้าง ด้านบน และด้านล่าง เช่น 
หากปลูกในกระถางขนาดเล็ก ควรเลือกปลูกผักทรงพุ่ม 
เช่น สลัด หรือ วอเตอร์เครส หากปลูกผักล�าต้นสูง 
อาจจะโตจนบดบังแสงแดดของผักด้านบน
 2.2 เพ่ือให้ผกัเจรญิเตบิโตด ีควรเพาะกล้าผัก 
ก่อนย้ายลงกระถาง เมื่อเก็บผลผลิตแล้ว ควรน�าดิน
ในกระถางออกมาปรับปรุงเพื่อเพิ่มธาตุอาหารในดิน 
ทุกคร้ัง แนะน�าให้เอาดินเก่าออกมาตากแดดอย่างน้อย 
1 สัปดาห์ ก่อนน�าไปผสมปุ ๋ยคอก ปุ ๋ยหมัก เพื่อ 
ปลูกใหม่ หรือน�าดินเก่าไปผสมท�าเปนดินหมัก
 2.3 ไม่ควรเรียงกระถางแนวต้ังให้สูงจน 
เกินไป เพราะยากต่อการท�างาน สถานที่วางสวน 
แนวตัง้ ควรค�านงึถึงเรือ่งแสงแดด ระวงัอย่าให้มเีงาตกึ 
หรือเงากระถางมาบังผักที่ปลูก
 2.4 สวนผักแนวต้ังเหมาะส�าหรับคนท่ีมพ้ืีนที่ 
น้อย แต่ไม่เหมาะส�าหรับคนที่มีเวลาดูแลน้อย เพราะ
ต้องอาศัยการดูแลและบ�ารุงรักษาพอสมควร
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ค.	 ปัญหาการปลูกผักในภาชนะที่พบสวนใหญ	
พรอมวิธีการแกไข
	 1.	น�้าแหงเร็ว	ท�าใหผักเหี่ยว
 วิธีแก ใช้วัสดุปลูกอุ้มน�้าได้ดี ให้น�้าบ่อยขึ้น 
แต่ไม่ควรให้มากจนน�้าขังแฉะ 
 วัสดุปลูกอุ ้มน�้า ได้แก่ กาบมะพร้าวสับ  
ขุยมะพร้าว 
 2.	น�้าขัง	ผักเหี่ยว
	 วิธีแก เจาะรูระบายน�้าภาชนะปลูกที่ใช้
 3.	ภาชนะเสื่อมสภาพกอนเก็บผลผลิต
 วิธีแก เลือกใช้ภาชนะที่มีความทนทานขึ้น
 4.	 เกิดตะไครรอบขวดพลาสติกใส	ซึ่งอาจ
จะมีสวนไปแยงอาหารพืชที่ปลูก
 วิธีแก ทาสีขวดพลาสติกให้ทึบแสง
	 5.	ผักไมโต	ผักยืดตัว	
	 วธิแีก ปญหาเรือ่งผกัไม่โต หรอืผกัยืด เกดิจาก 
2 สาเหตุ คือ
 ก. ภาชนะอาจเล็กเกินไป
 วิธีแก คือ ต้องเลือกภาชนะให้เหมาะสม
 • หากเปนผักรากตื้น เช่น ผักสลัด ผักคะน้า 
ผักกวางตุ้ง ผักชี หรือผักกินใบอ่ืนๆ สามารถปลูกใน
ภาชนะไม่ใหญ่นักได้ ประมาณขนาดกระถาง 6-8 นิ้ว
 • หากเปนผักรากลึกปานกลาง เช่น กะเพรา  
โหระพา พริก มะเขือ มะเขือเทศ หรือผักกินผล
อื่นๆ ควรเลือกภาชนะที่มีความใหญ่และลึกมากขึ้น 
ประมาณขนาดกระถาง 10-15 นิ้ว
 ข. แสงแดดไม่เพียงพอ โดยท่ัวไปผักจะ
ต้องการแดดอย่างน้อย 4 ชั่วโมง
 วิธีแก คือ หันทิศของภาชนะปลูกให้รับแสง 
และเลือกชนิดผักให้เหมาะสม
 • ผักทนร่ม ได้แก่ ชะพลู สะระแหน่ กะเพรา 
โหระพา พริกขี้หนูสวน
 • ผักชอบแดด ได้แก่ แตงกวา มะเขือเปราะ 
ผักคะน้า กวางตุ้ง ผักสลัด
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 อย่างไรก็ตาม หากแสงแดดจัดมากเกินไป 
ท�าให้น�า้ระเหยเรว็ ท�าให้ผักเหีย่วเร็ว เปนอกีปญหาหน่ึง 
ท่ีพบเช ่นกัน วิธีแก ้ก็คือ ต ้องเลือกวัสดุปลูกให ้
เหมาะสม อุ้มน�้าได้ดีหน่อย และเลือกวิธีการให้น�้า
ที่เหมาะสมด้วย เช่น อาจท�าระบบน�้าหยดอัตโนมัติ 
เปนต้น

ง.	หัวใจส�าคัญของการปลูกผักใหงอกงาม
 หัวใจคือ ดิน 
 หากดินดี  มี คุณภาพ ก็มีชัยไปกว ่าครึ่ ง 
อย่างไรก็ตาม การปลูกผักในภาชนะให้งอกงามนั้น 
มีปจจัยที่เกี่ยวข้องอื่นๆ อีกไม่น้อย ที่ควรค�านึงถึง  
ที่ผ ่านมา หลายคนอาจเคยลองปลูกผักกันเเล ้ว  
เเต่พบว่าไม่ได้ผลเท่าที่ควร โดยเฉพาะคนท่ีปลูกผัก
ในภาชนะ ซึ่งอยู่ในพื้นที่จ�ากัด 
 อำจำรย์ปริยำนุช จุลกะ อาจารย์วิชาพืชสวน  
คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได้แนะน�า
ประสบการณ์ ข้อค้นพบ โดยเฉพาะปญหาเเละ 
ข้อจ�ากัดในการปลูกผักในภาชนะของนิสิตที่ร่วมกัน 
ปลกูผักในวิชาเรียนของอาจารย์ มข้ีอค้นพบหลายอย่าง 
น่าสนใจเเละเปนเเนวทางให้คนท่ีก�าลังปลูกผักใน
ภาชนะอย่างคนเมืองได้น�าไปปรับใช้
 หลำยคนสงสัยว่ำกำรหมักดินท�ำเพื่ออะไร 
กำรหมักดินก็เพื่อย่นระยะเวลำท่ีใช้ในกำรท�ำปุ๋ยหมัก
ให้สัน้ลง และสำมำรถใช้ได้ในระยะเวลำทีร่วดเรว็กว่ำ 
หำกถำมว่ำ กำรท�ำดินหมักจ�ำเป็นหรือไม่ ค�ำตอบคือ 
“จ�ำเป็นมำก” เนื่องจำกดินท่ีซื้อตำมร้ำนท่ัวไปนั้น 
จ�ำนวนไม่น้อยทีเ่ป็นดนิเปล่ำ ไม่มีสำรอำหำรส�ำหรบัพชื  
หลำยคนจึงเกิดปัญหำว่ำ เมื่อซื้อดินถุงไปปลูกต้นไม้
แล้ว ต้นไม้ไม่โต กำรหมักดินจะเป็นกำรเพิ่มธำตุ
อำหำรที่พืชต้องกำรลงไปในดิน หำกไม่อยำกรอนำน  
กำรหมักดินก็เป ็นทำงเลือกหน่ึงท่ีน ่ำสนใจและ 
น่ำทดลองท�ำ

1.	สิ่งที่ตองเตรียม	เเละวิธีการท�า
สวนผสม
 1.1 ดินถุง
 1.2 มูลสัตว์
 1.3 เศษใบไม้แห้ง
 1.4 เศษอาหารสด ผัก ผลไม้ กากกาแฟ 
เปลือกไข่ ฯลฯ
 1.5 หัวเชื้อจุลินทรีย์
 1.6 น�้าตาล

วิธีการหมักดิน
 1.1 น�าดินที่ซ้ือมาคลุกเคล้ากับมูลสัตว์ เศษ
ใบไม้แห้ง เศษอาหาร และหัวเชื้อจุลินทรีย์

 1.2 จากนั้นเติมน�้าตาล คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
เติมน�้าพอชุ่ม โดยให้กะปริมาณตามความเหมาะสม 
ไม่จ�าเปนต้องมีอัตราส่วนที่เเน่นอน เเต่มีหลักส�าคัญ
ที่ควรทราบ คือ
 1) มูลสัตว์ ที่น�ามาใช้ควรเปนมูลสัตว์เเห้ง
 2) เศษใบไม้ ควรเลือกใบเล็ก เเละหากเปน
พืชตระกูลถั่วก็ย่อยง่ายขึ้น
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 3) เศษอาหาร ควรใส่ให้หลากหลายชนิด 
เพื่อให้ได้สารอาหารพืชหลายชนิด
 4) น�้าตาลทราย เปนน�้าตาลอะไรก็ได้ ที่เรา
เติมลงไปเพื่อกระตุ้นให้หัวเชื้อจุลินทรีย์ที่เราน�ามา
ผสมท�างานย่อยสลายได้เต็มประสิทธิภาพมากขึ้น
 5) น�้าที่ใส่ ควรกะความชื้นให้เหมาะสม โดย
สังเกตได้ด้วยการลองก�าดินท่ีผสมเเล้วข้ึนมา หากจับ
กันเปนก้อน ไม่แตก และบีบไม่มีน�้าไหลเปนใช้ได้

6.3	สวนบ�าบัดส�าหรับบุคคลออทิสติก
“สวนแหงการเยยีวยาและพฒันาจิตใจของทุกคน”

                        	ไทยวัน	ชุมภูทอง
ประธานชมรมผูปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสกลนคร

1 นางไทยวัน ชุมภูทอง (แม่ป้อม) ประธานชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสกลนคร

 เมื่อผสมทุกอย่างเข้ากันเเล้ว ให้น�าดินที่ผสม 
เเล้วใส่ถงุ โดยถงุทีใ่ช้หมกัดนิควรเปนถุงทีมี่รพูรุนเลก็น้อย  
เพื่อให้สามารถระบายอากาศได้ ดังนั้น ไม่ควรใช้
ถุงพลาสติก และเพ่ือให้จุลินทรีย์ท�างานได้เร็วขึ้น
โดยที่ไม่ต ้องกลับกอง แนะน�าว่าควรเลือกใช้ถุง 
ขนาดเล็กในการหมักดิน ส�าหรับระยะเวลาในการ 
หมกันัน้ เเนะน�าให้หมกัจนกว่าดนิจะหายร้อน เเสดงว่า 
กระบวนการหมักสมบูรณ์พร้อมใช้

 ชมรมผู ้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัด
สกลนคร เปนการรวมตัวของกลุ่มผู้ปกครองท่ีลูกม ี
ภาวะออทสิตกิ มกีารจดักจิกรรมเพือ่พัฒนาบตุรหลาน 
ออทิสติกหลากหลายรูปแบบ เพื่อให้บุตรหลานมี
พัฒนาการด้านต่างๆ ที่ดีขึ้น และยังเปนเครือข่าย
ครอบครัวที่ช่วยเหลือดูแลซ่ึงกันและกัน หนุนเสริม
ให้สมาชิกของครอบครัวมีก�าลังใจในการด�าเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพ 
 ชมรมผู ้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัด
สกลนครได้น�ากิจกรรมสวนบ�าบัดไปปรับใช ้จัด

กระบวนการเรียนรู้ในศูนย์เรียนรู้เกษตรทฤษฎีใหม่ 
ซึ่งเปนศูนย์เรียนรู ้ด้านการเกษตรของชุมชน และ 
เปนศูนย์กลางการเรียนรู้ของชมรมผู้ปกครองบุคคล
ออทิสติกจังหวัดสกลนคร

1.	จากสวนเกษตรสูสวนบ�าบัด
 ชมรมผู ้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัด
สกลนคร1 เกิดจากการรวมกลุ่มของผู้ปกครองตั้งแต่
ปี พ.ศ. 2555 แม่ป้อมเปนประธานชมรม ปจจุบัน 
มีลูกชายซึ่งมีภาวะออทิสติกคือ น้องลูกปด อายุ 
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ไม่ใช่ กิจกรรมสวนบ�าบัดต่างจากที่เราท�า สวนบ�าบัด
ได้เยียวยาจิตใจ ได้เพลิดเพลิน ไม่จ�าเปนต้องท�าสวน
ใหญ่โต ได้ผลผลติมากมาย เราปลกูต้นอ่อนทานตะวนั 
เล็กๆ เราก็ได้เยียวยาจิตใจ ได้ฝึกพัฒนาการให้ลูกได้ 
นี่คือข้อแตกต่าง จากท่ีเราเคยเข้าใจว่าสวนบ�าบัด
ต้องมีที่สวนเปนไร่นั้นไม่ใช่ ไม่มีที่ ก็ท�ากิจกรรมสวน
บ�าบัดได้”

3.	เริ่มท�าสวนเพื่อบ�าบัดจิตใจแม
 จุดเร่ิมต้นในการท�าสวนจนพัฒนาสู่ศูนย์
เรียนรู้เกษตรทฤษฎีใหม่ของแม่ป้อม เริ่มต้นจากการ 
หากจิกรรมท�าเพือ่ผ่อนคลายจากการเลีย้งลกูทีม่ภีาวะ 
ออทิสติก
 “เร่ืองการท�าเกษตร แม่ป้อมท�าหลังจากท่ี
มีลูก แต่ก่อนท�างานราชการ พอมีลูกเปนคนพิเศษก็
ลาออกจากราชการมาอยู่บ้านเลี้ยงลูก อยู่ในชนบท
ไม่รู้จะท�าอะไรก็พาลูกท�าสวน ตอนแรกๆ ลูกก็ไม่ได ้
มาท�าด้วย แม่ป้อมกท็�าเอง ปลกูผกัสวนครวั ปลกูทกุอย่าง 
ปลูกมาเรื่อยๆ ไม่ได้คิดว่าจะเอาลูกมาลงสวนด้วย 
เราลงสวน ลูกก็อยู ่ในบ้าน ท�ามาจนลูกเข้าเรียน
หนังสือ เราพาลูกไปเรียนหนังสือ พาลูกไปฝึกตาม
โรงเรียน ตามโรงพยาบาล จนน้องอายุได้ 18-19 ปี 
แม่ป้อมก็เบื่อแล้ว ไปฝึกที่ไหนลูกเราก็เรียนไม่ได้ เลย
เอาลูกออกจากโรงเรียนมาอยู่บ้านเฉยๆ ไม่ได้พาไป
ฝึกเหมือนแต่ก่อน”

4.	สวนฝึกทักษะชีวิตลูก
 จากกิจกรรมผ่อนคลายของแม่และพ่อ น้อง
ลูกปดเริ่มซึมซับแล้วค่อยๆ เข้าไปช่วยท�างานในสวน
ด้วยตนเอง โดยที่พ่อแม่ไม่ได้ร้องขอหรือต้ังใจฝึกฝน
ลูกเลย ถือเปนจุดเริ่มต้นให้น้องลูกปดได้ฝึกทักษะ
ชีวิตด้านต่างๆ ในชีวิตประจ�าวันด้วยการท�างาน 
ในสวน
 “แล้ววันหนึ่งเห็นลูกมาช่วยท�าสวน จากที่
เสาร์อาทิตย์เราพาลูกไปซื้อต้นไม้ แล้วเราก็มาปลูกกัน 
สองคนพ่อกับแม่ วันหน่ึงประทับใจมาก ลูกชายไป

26 ปี แม่ป้อมเปนสมาชิกของชมรมมาตั้งแต่เร่ิมต้น 
แม่ป้อมเปิดบ้านเปนศูนย์เรียนรู้เกษตรทฤษฎีใหม่
มาเปนเวลานานแล้ว เมื่อได้เข้าอบรมสวนบ�าบัด
จากมูลนิธิเพื่อเด็กพิการ ในปี พ.ศ. 2562 จึงน�า
กระบวนการสวนบ�าบัดมาใช้ในศูนย์เรียนรู ้เกษตร
ทฤษฎีใหม่ จัดกิจกรรมเสริมสร้างการเรียนรู้ให้กับ
ครอบครัวของกลุ่มเด็กออทิสติก และบุคคลทั่วไปใน
พื้นที่
 “ในสวนของเราจะไม่ใช้สารเคมีเลย เพราะ
ลูกเราอยู ่ในสวนนั้นตลอด พอปี 60 แม่ป้อมได้
เป นประธานชมรมก็เริ่มเอาคนพิการในกลุ ่มมา
ท�ากิจกรรมในศูนย์เรียนรู ้ แต่ก่อนหน้านั้นเน้นท�า
กิจกรรมด้านการเกษตรกับคนทั่วไป จัดกิจกรรม
กับเกษตรกรเปนหลัก พอได้มาอบรมสวนบ�าบัด ได้
ความรู้เพิ่มเรื่องการเยียวยาจิตใจ ซึ่งตรงกับสิ่งท่ีเรา
ท�ามา แม่ป้อมมีลูกเปนเด็กพิการ มีความย�่าแย่ทาง
จิตใจเยอะ ท�าใจไม่ได้ ตอนที่รู้ว่าลูกตัวเองเปนเด็ก
ออทิสติก รักษาไม่หายตลอดชีวิต หมอจิตเวชก็ต้อง
รักษาแม่ไปด้วย เราเพ่ิงรู้ว่าสิ่งที่ได้รับเมื่ออยู่ในสวน
คือการเยียวยาจิตใจ แต่เราไม่รู้ว่าสวนเยียวยาเราได้
อย่างไร พอไปอบรมถึงได้รู้ว่า สิ่งท่ีเราท�ามาคือการ
บ�าบัดจิตใจ”

2.	สวนบ�าบัดไมใชเรื่องพื้นที่	หรือผลผลิต
 เมื่อก่อนเราท�าสวนโดยเน้นให้ได้ผลผลิต
ดีๆ ออกดอกผล น�าไปรับประทานในครัวเรือน และ 
ที่เหลือน�าไปขายสร้างรายได้เสริม แต่เมื่อได้มาเรียนรู ้
สวนบ�าบัด เราเริ่มมองเห็นคุณค่าอื่นๆ ภายในสวน
ที่มีมากกว่าการเก็บผลผลิตท่ีงอกงาม ท่ีส�าคัญ ได้
เข้าใจว่าการจัดกระบวนการสวนบ�าบัดไม่จ�าเปนต้อง
มีพื้นที่ใหญ่โตเสมอไป
 “ตอนที่เรียนสวนบ�าบัด อาจารย์ยกตัวอย่าง
เกิดภัยพิบัติที่ญี่ปุ ่น แล้วผู ้ประสบภัยได้มาท�าสวน
ปลูกต้นไม้ ปลูกดอกไม้ในกระถางเล็กๆ ก็เยียวยา
จิตใจได้ ก่อนนี้เราเข้าใจว่า กิจกรรมสวนบ�าบัดคือ
เหมือนที่แม่ป้อมท�า ต้องท�าสวนใหญ่ๆ แต่จริงๆ แล้ว
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ยกต้นมะละกอที่อยู ่ท้ายรถ พ่อก�าลังขุดหลุมปลูก  
ลูกเขายกต้นไม้มาให้พ่อ เขาไม่เคยท�ามาก่อน เราก็
รู้สึกแปลกใจ แล้วเขาก็เริ่มค่อยๆ เข้ามาช่วยในสวน 
เราเริ่มเห็นเขามีความสุข แต่ตอนนั้นเราไม่รู้หรอกว่า
กิจกรรมแบบที่ท�าเปนการบ�าบัด จากน้ันเราก็พาลูก
ปลูก พาลูกเด็ดใบไม้ เก็บผลผลิต เราพาลูกท�าโดย
ไม่ได้คิดว่าเปนการฝึกพัฒนาการลูก พัฒนาจิตใจของ
ลูก หรือบ�าบัดฟื้นฟูลูก พอไปอบรมแล้วถึงรู้ว่าที่เรา
ท�ามาเปนการบ�าบัดลูกได้ เราเพิ่งได้รับรู้ความหมาย
ของสวนที่ท�ามา”
 
5.	เมื่อสังเกตจึงไดเห็น	“ความสุข”
 กระบวนการสวนบ�าบัดเน้นเรื่องการใช้
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ในการท�ากิจกรรม การสังเกต
ธรรมชาติรอบตัว รวมถึงการสังเกตความรู้สึกของ
ตนเอง ซึ่งแม่ป้อมได้เรียนรู ้ว่า การสังเกตมีความ
ส�าคัญในการจัดกิจกรรมสวนบ�าบัด การสังเกตยัง
ท�าให้ได้เห็นความสุขของลูกอย่างที่ไม่เคยสังเกตเห็น
มาก่อนในชีวิต
 “พออบรมแล้วกก็ลบัมาคดิทบทวนสิง่ทีท่�ามา  
ที่ท�ามาไม่ได้มีหลักวิชาการ ไม่มีรูปแบบ จะคิด 
แค่ปลูกยังไงให้ได้ผลผลิตมากๆ ปลูกแล้วออกดอก
ออกผล เก็บไปกินได้ เก็บขายได้ แต่สวนบ�าบัดมี 
รปูแบบ เราต้องคดิว่าจะท�ากิจกรรมอะไร เริม่อย่างไร 
มีกระบวนการอย่างไร จุดประสงค์เพื่ออะไร กลับมา 
ก็เริ่มมาท�ากับลูกก่อน ให้เขาเดินในสวน แล้วก็
สังเกตเขา แต่ก่อนเราไม่เคยมีการสังเกตลูก ไม่เคย
สังเกตว่าลูกจะเพลิดเพลินแบบไหน แต่พอหลังจาก
อบรม เราพาลูกเดินในสวน เราสังเกตเห็นว่า ลูกเรา 
หยิบดอกไม้ หยิบจับผลไม้มาดมบ้าง ได้เห็นเขา
เพลิดเพลินกับสิ่งต่างๆ ในสวน บางทีก็ดม บางทีก็ยิ้ม
กับสิ่งต่างๆ เราได้เห็นลูกเราในมุมที่เราไม่เคยสังเกต
เห็น เราได้เห็นว่าลูกเรามีความสุข ได้ประโยชน์มาก 
ตลอด 20 ปีที่เราท�าสวนมา ไม่ได้สังเกตลูกเลย  
ไม่เคยสังเกตพฤติกรรมของลูกหรือพฤติกรรมของ 
คนที่เข้ามาในสวนเลย”

6. เริ่มฝึกกระบวนการกับคนใกลตัว
 แม่ป้อมเริ่มทดลองจัดกิจกรรมสวนบ�าบัด
กับคนใกล้ตัว เพ่ือฝึกฝนให้เข้าใจกระบวนการสวน
บ�าบัดยิ่งขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมขยายผลกิจกรรม 
สูเ่ครอืข่ายครอบครวัในชมรมผูป้กครองบคุคลออทสิตกิ 
จงัหวดัสกลนคร และทีส่�าคญัเพือ่การบ�าบดัคนใกล้ตวั 
ที่มีทั้งผู้ป่วย คนพิการ และผู้สูงอายุ
 “พอท�ากบัลกูได้สกัอาทิตย์หนึง่กไ็ด้เอาคนป่วย 
ท่ีเปนญาติของเรามาท�ากิจกรรมด้วย ญาติคนนี้
เปนมะเร็ง ไปท�าคีโมมาแล้ว แต่ยังใช้ชีวิตประจ�าวัน 
ได้ ยังไปไหนมาไหนได้ เขาเข้าสวนมาหาเราบ้าง 
อันดับแรก เราให้เขาจัดดอกไม้เหมือนที่อาจารย์สอน 
เอาแจกันมา ไปช่วยกันเด็ดดอกไม้มา จัดกันตอนแรก
มีสมาชิก 4 คน ญาติที่เปนมะเร็ง 1 คน คนพิการ 2  
คนคือ ลูกชาย น้องกระต่าย คุณยาย คุณแม่ของ 
แม่ป้อมเองที่อายุ 70 กว่ามาร่วมด้วย เราจัดกิจกรรม
จัดแจกันดอกไม้เหมือนที่ไปอบรมมา เอาดอกไม้มา 
กองไว้แล้วให้ทุกคนเลือกไปจัดแจกันของเขา ตอนท�า
วันแรกเขาจะยิ้มเขินๆ กัน กระดากกันนิดนึงเพราะ
ไม่เคยท�า แต่พอท�าไปแล้วเขาชอบ ต่อมาก็ให้เขาท�า 
กิจกรรมย้ายต้นไม้ ต้นกล้าลงกระถาง ให้เขาย้าย 
ต้นกล้าผกัมาปลกูในกระถาง เด๋ียวนี ้ญาตทิีเ่ปนมะเร็ง 
ป่นจักรยานมาหาที่สวนทุกวัน พอตอนเย็นๆ เราก็จะ
ให้เขาเดินที่สวน เขาอยากได้ผลไม้ ผักอะไร เขาก็เก็บ
ไปทานที่บ้าน จะได้ผักผลไม้ปลอดภัยไปทานที่บ้าน
ด้วย นั่นคือสิ่งแรกเริ่มที่ท�าในญาติพี่น้องก่อน”

7.	ขยายแนวคิดสูเครือขายในพื้นที่
 เนื่องจากมีเครือข่ายหน่วยงานในพื้นที่ และ
กลุ่มผู ้น�าชุมชนที่ท�างานขับเคลื่อนเร่ืองการเรียนรู ้
ด้านต่างๆ ร่วมกันอยู่แล้ว แม่ป้อมจึงขยายแนวคิดสู่
เครือข่าย จนน�าไปสู่การเริ่มจัดกิจกรรมสวนบ�าบัด
กับกลุ่มผู้น�าชุมชนและชาวบ้านในพื้นที่
 “ต่อมาเทศบาลได้น�าเด็กจากศูนย์เด็กเล็กที่
มี 4 ศูนย์มาร่วมกิจกรรมสวนบ�าบัด พอเด็กมา เรา
ก็จะปล่อยเด็กเข้าไปอยู่ในสวน ให้เขาได้ฝึกขย�าดิน 
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ฝึกเพาะต้นไม้ เด็กตัวเล็กๆ สามขวบกว่าเอง ท�าได้
ทุกคน แล้วเทศบาลก็จัดเจ้าหน้าที่ของเทศบาล พวก
สมาชิก อบต. ก�านัน ผู้ใหญ่บ้านให้มาฝึกกิจกรรม
สวนบ�าบัดในสวนของเรา เราก็ได้ขยายแนวความคิด 
ออกไป เราบอกว่า ถึงคุณจะไม่ชอบท�าสวน แต่ลอง
ท�าดู สวนบ�าบัดเยียวยาจิตใจได้ ปรากฎว่าทุกคน
ท่ีมาชอบกันหมด เขาเพลิดเพลิน ผู ้น�าจาก อปท. 
เทศบาล อบต. ก�านัน ผู้ใหญ่บ้าน เลือกคนที่เปนผู้น�า
เพื่อเอาไปขยายต่อให้ชาวบ้านได้ ผู ้ใหญ่บ้านก็พา 
ชาวบ้านมาศึกษาดูงานเพิ่มอีก ให้มาท�ากิจกรรม
กับเรา 1 วัน ส่วนเครือข่ายในกลุ่มชมรมผู้ปกครอง 
ออทิสติกหลายครอบครัว อยู่กันคนละอ�าเภอ จะมา
ตลอดก็ล�าบาก จึงจัดอบรมแล้วสนับสนุนให้ขยาย
เครือข่ายแต่ละอ�าเภอ ให้คนพิการและคนปกติใน
กลุ่มของเขาดูแลกัน จัดกิจกรรมกันเองได้”

8.	ตอยอดสรางรายไดเสริม
 กิจกรรมสวนบ�าบัดสามารถขยายผลกลาย
เปนงานสร้างรายได้เสรมิให้กบัสมาชิกในครอบครวัได้  
ทั้งการเพาะต้นอ่อนนานาชนิดออกขาย และการน�า 
ผลผลติอาหารปลอดภยัจากสวนของกลุม่ออกสูต่ลาด
 “สิ่งที่ได้อีกอย่างหน่ึงคือ เราได้ต่อยอดเปน
อาชีพในกลุ่มคนพิการ เขาเข้ามาเรื่อยๆ เราก็สอน
ทุกอย่าง เอาความรู้ที่ได้จากสวนบ�าบัดมาสอนด้วย 
ท่ีได้ต่อยอดคือ การเพาะต้นอ่อนทานตะวัน เราสอน 
เขาเพาะต้นอ่อนทานตะวัน ต้นอ่อนผักบุ้ง แล้วก็เพาะ
ต้นอ่อนเมล็ดพันธุ์ผักหลายอย่างในท้องถ่ินของเรา 
ท�าเพาะขายด้วย เขามาหาเราก็สอนเขาแล้วให้เขา
กลับไปท�าที่บ้าน เราให้เมล็ดพันธุ์เขาไปเพาะ เขา
บอกว่าเขาเพาะขายได้ด้วย มีรายได้เสริมข้ึนมา แล้ว
เราก�าลังจะท�าตลาดให้คนพิการในกลุ่มของเราไป
ขาย เราจะเพาะต้นอ่อนต่างๆ เช่น ต้นหอมใส่กระถาง 
เล็กๆ ไปขายกระถางละ 50-60 บาท ตอนนี้ 
เปิดตลาดไว้ที่ท็อปส์โรบินสันสกลนคร เราท�าสัญญา
ไว้แล้วในนามของบริษัทออทิสติกวิสาหกิจเพื่อ
สังคม เราสามารถเอาสินค้าของคนพิการเข้าไปขาย 

เปนสินค้าปลอดสารเพราะเราผลิตอาหารปลอดภัย
ส�าหรับคนพิการอยู่แล้ว”

9.	สวนเปลี่ยนพฤติกรรมเด็กพิเศษ
 ในแง่ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนกับตัวเด็กพิเศษ 
กระบวนการสวนบ�าบัดสามารถปรับเปลี่ยนอารมณ์ 
จิตใจ และพฤติกรรมของเด็กพิเศษได้ อย่างน้อยใน
ช่วงเวลาที่ได้ท�ากิจกรรมท่ามกลางธรรมชาติ ท�าให้
เด็กมีอารมณ์ดีขึ้น จนค่อยๆ ลดพฤติกรรมไม่พึง
ประสงค์ต่างๆ ลงได้
 “น ้องลูกปดพูดไม ่ได ้ แต ่ก ่อนก้าวร ้าว 
ท�าร้ายตัวเอง ท�าร้ายคนอื่น แต่พอได้อยู่ในสวน เขา
จะอารมณ์ดี ไม่หงุดหงิด แล้วเมื่อก่อนคนจะเข้าบ้าน
ไม่ได้ เขาจะตี เขาจะผลัก แต่เดี๋ยวนี้น้องปดสามารถ
เปนวิทยากรพาคนเดินชมสวนได้รอบ 5 ไร่เลย น้อง
พูดไม่เปน แต่สื่อสารเปน แล้วน้องเขาจะชอบแบ่งปน 
น้องปดจะรู้ว่าสีไหนที่กินแล้วอร่อย เขาก็จะเด็ดแล้ว
แจกทุกคน เราเห็นแล้วว่าสวนที่ท�าได้ผลดีกับลูกเรา 
เราเลยท�ามาตลอด
 ธรรมชำติในสวนช่วยบ�ำบัดพฤติกรรมและ
อำรมณ์ของเด็กกลุ่มนี้ได้มำกเลย เราเห็นจากเด็กที่
ไม่ยอมกินผลไม้ มะม่วง ฝรั่ง อยู่บ้านเขาไม่กินเลย 
แต่พอมาท�ากิจกรรมเห็นเพื่อนกิน เพื่อนหยิบ เขา
หยิบเข้าปากเองเลยโดยไม่รู ้ตัว พอลองกินแล้วก ็
ชอบ เด็กออทิสติกบางคนจะก้าวร้าว อารมณ์รุนแรง  
บางคนก็ขยะแขยงดิน งอแงมาก ไม่ยอมหยิบจับอะไร  
เด็กเหล่านี้ตอนแรกเขาจะกลัว เขาจะไม่เอา แต่พอ
พ่อแม่พามาบ่อยๆ เข้า เขาจะเริ่มชอบ เริ่มลองท�า
เหมือนเพื่อน มีแม่บางคนมาร้องไห้กับแม่ป้อมเลย 
เขาบอกว่า พอเขาบอกลูกว่าจะพามาบ้านพ่ีปดแล้ว
ลูกเขาดีใจอยากมา แม่คนนี้อยู่ไกล 50-60 กิโล เขา
บอกหนูจ�าเปนต้องพาลูกมาบ้านพี่ป้อม เพราะมา
แล้วลูกสงบ เราก็ให้พ่อแม่เขาลองเอากิจกรรมไปท�า
กับลูกที่บ้านด้วย เราเห็นเด็กๆ เปลี่ยนแปลงท�าให้
เรามีแรงจูงใจที่อยากท�าต่อไป อยากท�าเร่ืองสวนกับ
เด็กๆ ตลอดไปเลย แม่ป้อมไม่ท�าอย่างอื่นแล้ว”
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10.	สงเสริมครอบครัวท�าสวนบ�าบัดที่บาน
 สวนบ�ำบัดจะส่งผลเสริมสร้ำงพัฒนำกำร
และท�ำให้เด็กพิเศษเปลี่ยนพฤติกรรม ต้องท�าอย่าง
ต่อเนื่อง แม่ป้อมจึงสนับสนุนให้แต่ละครอบครัว
พาลูกท�ากิจกรรมสวนบ�าบัดแบบง่ายๆ ที่บ้าน ด้วย
แนวคิดที่ว่า ไม่จ�าเปนต้องมีพื้นท่ีสวนใหญ่ๆ ก็ท�า
สวนบ�าบัดได้ และเมื่อมีเวลา ก็พาลูกมาท�ากิจกรรมที่
ศูนย์เรียนรู้ด้วยช่วยเสริมอีกทางหนึ่ง
 “เราอยากให้แต่ละครอบครัวเอากิจกรรม
สวนบ�าบัดไปใช้ท�าต่อกับลูกเองด้วย คนไหนที่บ้านมี 
พืน้ทีเ่พยีงพอ ก็จะท�าเหมือนแม่ป้อม ไปซือ้ผกัสวนครวั 
มาปลูกกับลูกเขา ถ้าคนไม่มีที่ ก็จะแนะน�าให้เขา
ปลูกในกระถาง เพาะต้นอ่อนต่างๆ อยากให้เขาเอา
ไปท�าต่อที่บ้าน ไม่จ�าเปนต้องมาหาแม่ป้อมที่สวน
ตลอด เพราะหลายคนก็บ้านไกล แต่ทุกคนก็จะบอก
ว่าลูกๆ ก็ยังอยากมาท�ากิจกรรมที่ศูนย์เรียนรู้ เพราะ 
เรามีพื้นที่ มีสนามเด็กเล่น มีพืชผักหลายชนิด ลูกเขา
จะเพลิดเพลินอยู่ในสวน อยากกินอะไรก็เก็บกินได้
ปลอดภยั เดก็ได้มาปลดปล่อย ได้วิง่เล่น ปีนต้นไม้เล่น
 เราเหน็เลยว่า กระบวนการสวนบ�าบัดส่งผลด ี
ต่อน้องๆ ออทิสติกด้านจิตใจ อารมณ์ พฤติกรรม  
เขาได้มาปลดปล่อย เขาหายเครียด ท�าให้พฤติกรรม
เขาเปล่ียน อยูบ้่านเขาอาจจะเครียด ไม่ได้วิง่เล่น ไม่มี

กิจกรรมอะไร แต่มาน่ี เขาไม่มีเวลาคิดเรื่องท�าร้าย
ตัวเองแล้ว เพราะได้ท�านั่นท�านี่ ได้ไปเดินชมนก 
ชมไม้ แล้วได้พัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็กมัดใหญ่ คน
พิการกล้ามเนื้อมัดเล็กมัดใหญ่จะไม่ค่อยดี เราจะ
มีฐานฝึกที่เขาจะได้ปีนป่าย เขาได้ฝึกกล้ามเนื้อ ได้
อากาศบริสุทธิ์ ได้ผ่อนคลายกับธรรมชาติ”

11.	สวนที่เปิดกวางส�าหรับทุกคน
 สวนแห่งการเรียนรู้ยังเปิดกว้างส�าหรับคน
ทุกกลุ ่มที่ต้องการผ่อนคลายในธรรมชาติ เพื่อให้
คนในชุมชนได้รับประโยชน์จากสวนบ�าบัดเท่าที่จะ
สามารถเข้าถึงได้ในชีวิตประจ�าวัน
 “ที่นี่เราเปิดรับหมดทุกวัย อย่างคนแก่ใน
พ้ืนท่ี บางทีเขาไปวัดผ่านมาศูนย์เรียนรู้ เขาเห็นสวน
ของเรา เขาบอกขอเข้ามานั่งพักหน่อยได้ไหม เข้ามา
แล้วร่มรื่น หน้าบ้านเราขายกล้วย ขายผลไม้หน้าบ้าน
ด้วย ผู้ใหญ่ที่เขาเกษียณอายุแล้ว เขาก็ชอบมานั่งเล่น
ที่สวน”
 สวนบ�าบัดจึงเป็นพื้นที่แหงการเรียนรู ท่ี
เกิดข้ึนไดตลอดเวลา ท้ังจากการจัดกิจกรรมอย่าง 
เปนทางการ และการเข้ามาสัมผัสอย่างไม่เปนทางการ 
เพ่ือเปิดโอกาสให้ธรรมชาติเยียวยาคนทุกกลุ่มได้
อย่างเหมาะสมกับวิถีชีวิตประจ�าวันของแต่ละคน
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แนวทางขยายผลสวนบ�าบัดรอบทิศทาง
สูชุมชนสุขภาวะที่มีความยั่งยืน

 
เริ่มจากตนเองและคนในครอบครัว
 เริ่มจากการน�าองค์ความรู้สวนบ�าบัดไปประยุกต์ใช้กับตนเองและลูกของตนเอง เพื่อให้เข้าใจ
แนวคิด กระบวนการ และเข้าใจวิถีแห่งสวนบ�าบัดอย่างแท้จริง จากการปฏิบัติจริง ฝึกการประยุกต์ใช้ให้
เหมาะสมกับแต่ละบุคคล และฝึกการสังเกตผลที่เกิดขึ้นกับตนเองและลูก

เริ่มตนจัดกระบวนการกับคนใกลตัว
 เริ่มจัดกิจกรรมสวนบ�าบัดกับคนในครอบครัวและคนใกล้ตัวท่ีคุ้นเคยกันจ�านวนไม่มาก เพ่ือ
ฝึกฝนทักษะการออกแบบกระบวนการให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ฝึกทักษะการสังเกตพฤติกรรม
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อให้สามารถปรับปรุงพัฒนาการจัดกระบวนการให้หลากหลายเหมาะสมกับ
กลุ่มเป้าหมายยิ่งขึ้น

ขยายสูเครือขายครอบครัวในชมรมผูปกครองออทิสติก
 จัดกิจกรรมกับกลุ ่มครอบครัวในชมรมผู้ปกครองบุคคลออทิสติกจังหวัดสกลนคร โดยจัด
กิจกรรมในพื้นที่ศูนย์เรียนรู้เกษตรทฤษฎีใหม่ เน้นกิจกรรมท่ีครอบครัวสามารถน�าไปท�าต่อที่บ้านได้ ทั้ง
กจิกรรมทีต้่องใช้พืน้ทีท่�าสวนปลูกพชืผกั และกจิกรรมทีใ่ช้พืน้ทีน้่อย เช่น การจดัดอกไม้ การเพาะต้นอ่อน 
หรือการปลูกพืชในกระถาง เปนต้น สนับสนุนให้ครอบครัวท�ากิจกรรมสวนบ�าบัดกับเด็กๆ อย่างต่อเนื่อง
ที่บ้าน

ขยายแนวคิดสูกลุมผูน�าชุมชน
 ขยายแนวคิดสวนบ�าบัดให้กลุ่มผู้น�าชุมชน ผู้น�าหน่วยงานองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในพื้นที่ 
สร้างความร่วมมือจัดกิจกรรมสวนบ�าบัดให้กับกลุ่มผู้น�าชุมชน น�าไปสู่การสร้างพื้นที่ชุมชนสุขภาวะให้
เกิดขึ้นจากความเข้าใจและการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน ส่งเสริมผู้น�าชุมชนเปนผู้ขยายแนวความคิด
ให้แก่ชาวบ้านในพื้นท่ี เพื่อให้ชาวบ้านเข้าใจถึงการใช้ประโยชน์จากธรรมชาติรอบตัวเพื่อการบ�าบัด
เยียวยาตนเองและครอบครัว

สวนเปิดกวางอิสระเพื่อคนทุกกลุม
 นอกจากจดักจิกรรมสวนบ�าบดักบักลุม่ต่างๆ อย่างเปนทางการแล้ว การเปิดกว้างรองรบัคนทกุกลุม่ 
ให้มีโอกาสเข้ามาสัมผัสธรรมชาติในสวนอย่างไม่เปนทางการยังเหมาะสมกับบริบทของพ้ืนท่ีซ่ึงมีคน
หลากหลายกลุ่มอาศยัอยูร่่วมกนั ไม่ว่าจะกลุม่ผูส้งูอายทุีม่เีวลาว่างระหว่างวัน เพยีงแค่ต้องการมานัง่เล่น 
ผ่อนคลายท่ามกลางธรรมชาติ หรือกลุ่มผู้ใหญ่วัยท�างานที่ต้องการเรียนรู้เรื่องการท�าการเกษตรเพื่อท�า
เปนงานอดิเรก เปนต้น การเปิดกว้างต้อนรับผู้คนในชุมชนแบบสบายๆ เล่าสู่กันฟงแบบง่ายๆ จะช่วยให้
คนกลุ่มต่างๆ ซึมซับแนวคิดสวนบ�าบัดได้อย่างไม่รู้ตัว
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6.4	สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล
	 	 	 	 	 	 สุชาญ	ศีลอ�านวย

มูลนิธิเอ็มโอเอไทย

ผลในด้านการบ�าบัดบาดแผลทางด้านจิตใจอีกด้วย 
 ไม่ก่ีปีมานี้สวนบ�าบัดได้รับการยอมรับเพิ่ม
มากขึ้นในวงกว้าง และเกิดการต่ืนตัวเรื่องสวนบ�าบัด  
สวนบ�าบัดจะถูกออกแบบกิจกรรมต่างๆ เปนการ
เฉพาะ ที่ส ่งผลให้มีการสร้างเสริมสุขภาพ การ
ดูแลสุขภาพ การฟื้นฟูสมรรถภาพ และการบ�าบัด
รักษา  ซึ่งมีการออกแบบภูมิสถาปตย์เพื่อให้สวนเปน 
สวนส�าหรับการบ�าบัด ปจจุบันแนวคิดสวนบ�าบัดได้
ขยายออกไปยังประเทศต่างๆ ทั่วโลก เช่น แคนาดา  
สวิตเซอร์แลนด์ อังกฤษ สวีเดน เยอรมัน อิตาลี 
ออสเตรีย รัสเซีย ญี่ปุ่น ไต้หวัน เกาหลี เปนต้น 
 ในประเทศญี่ปุ ่นมีโรงพยาบาลหลายแห่ง
ได้น�าสวนบ�าบัดมาใช้ในการบ�าบัดรักษาผู้ป่วยและ
ส่งเสริมการสร้างเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรมสวน
บ�าบัด โดยมีการจัดท�าแปลงผักในบริเวณพื้นที่ 
โรงพยาบาล หรือบางแห่งมีการเช่าพื้นที่เพื่อจัดท�า
เปนสวนเกษตร สวนผัก ไว้ให้บริการแก่คนไข้ที่มา
รับบริการ สืบเนื่องจากปจจุบันงบประมาณในการ
รักษาพยาบาลของประเทศญี่ปุ ่นเพิ่มขึ้นมาก ซึ่งมี
สาเหตุมาจากประชาชนเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) เพิ่มมากขึ้น เนื่องมาจากพฤติกรรมใน
การบริโภคของคนญี่ปุ่นเปลี่ยนแปลงไปบริโภคแบบ
ตะวันตก ประกอบกับผู้สูงอายุมีจ�านวนเพิ่มมากขึ้น
อย่างรวดเร็ว อัตราการเกิดต�่า ส่งผลให้ประชากรใน
วัยท�างานน้อยลง ส่งผลกระทบต่องบประมาณในการ 
บริหารประเทศเปนอย่างมาก จึงกลายเปนปญหาใหญ่ 
ของประเทศญี่ปุ ่น รัฐบาลจึงมีการรณรงค์ส่งเสริม
การสร้างเสริมสุขภาพโดยออกนโยบายรณรงค์ 
“สุขภาพดีถ้วนหน้า ศตวรรษที่ 21” โรงพยาบาล
หลายแห่งจึงได้เริ่มน�าแนวคิดสวนบ�าบัดเข้าไปใช้ใน
การให้บริการแก่ผู้ป่วยในรูปแบบ “สวนผักบ�าบัดใน
โรงพยาบาล”

1.	ประวัติความเป็นมาของสวนบ�าบัด
 แนวคดิเรือ่งสวนบ�าบดัในโรงพยาบาลเกดิขึน้ 
ตั้งแต ่กลางคริสต ์ศตวรรษที่  18 จากบันทึกผล 
การรักษาของคนไข้โรคจิตที่มารับการบ�าบัดรักษา
แล้วคนไข้มีอาการดีขึ้นของ Dr.	Benjamin	Rush	
(บิดาแห่งจิตวิทยาของประเทศสหรัฐอเมริกา) ในช่วง
เวลาเดียวกัน ก็มีบันทึกการน�าสวนบ�าบัดมาใช้ใน
การบ�าบัดรักษาผู้ป่วยจิตเภทในโรงพยาบาลเฟรนด์ 
ประเทศสหรัฐอเมริกาด้วย

Dr.	Benjamin	Rush	(ค.ศ.	1745	-	1813)

	Friends	Hospital

 หลังสงครามโลกคร้ังที่  2 สวนบ�าบัดได้
รับการยอมรับและมีพัฒนาการมากยิ่งขึ้น โดยมี
การน�าสวนบ�าบัดไปใช้ในด้านการบ�าบัดรักษาให้กับ
ทหารผ่านศึกชาวอเมริกันที่ได้รับบาดเจ็บ ผลการ
บ�าบัดรักษาไม่เพียงแค่บ�าบัดรักษาบาดแผลทางด้าน
ร่างกายที่พิการในมิติของด้านกายภาพบ�าบัด แต่ยังมี
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2.	สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล	ประเทศญี่ปุ่น

กรณีตัวอยาง	1	:	โรงพยาบาลนิชิฮาริมา	(Nishiharima)	จังหวัดเฮียวโงะ

 ทีศ่นูย์เวชกรรมฟ้ืนฟ ูโรงพยาบาล Nishiharima 
จังหวัดเฮียวโงะ มีผู ้ป่วยชาย คุณ H อายุ 74 ปี  
ท�าสวนทุกวันตั้งแต่เข้าโรงพยาบาลเมื่อ 6 ปีก่อน  
(อายุ 68 ป ี )  คุณ H ป ่วยเป นโรคพาร ์กินสัน 
ระยะแรกๆ ยังพอเดินได้บ้าง จนกระทั่งปีท่ีแล้ว  
เริ่มป่วยเปนโรคหลอดเลือดสมอง ท�าให้เดินเองไม่ได้  
ต้องมีคนช่วยพยุง ฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายด้วยการ
ท�าสวนวันละ 30 นาที เปนเวลา 3 เดือน ก็ดีขึ้นจน
สามารถเดินเองได้ 
ความรูสึกของผูป่วย: “ผมรู้สึกว่าโรคที่ผมเปนหาย
เร็วกว่ากินยาเสียอีก ผมปลูกต้นแตงกวา มีรสชาติ
อร่อยมาก ผมสนุกและเพลิดเพลินกับการได้เฝ้าด ู
ต้นอ่อนทีค่่อยๆ โตขึน้จนลมืเรือ่งความเจบ็ป่วยไปเลย 
นี่แหละคือข้อดีของการปลูกพืชและท�าสวน สาเหตุที ่

ปลูกต้นแตงกวา ก็เพราะว่าพืชผักโตเร็วกว่าดอกไม้ 
จึงโตทันระยะเวลาที่ผู ้ป่วยอยู่ในโรงพยาบาล ผักที่
เก็บเกี่ยวทันระหว่างอยู่ในโรงพยาบาล เช่น แตงกวา
ใช้ระยะเวลาปลูกจนเก็บผลได้ ประมาณ 2 เดือน 
โรงพยาบาลแห่งนี้ให้ท�าสวนควบคู ่ไปกับการท�า
กายภาพบ�าบัดทั่วไป”
ความคิดเห็นของ	ผอ.	ศูนย์การแพทย์อัลไซเมอร์:	
“ถ้าเปนกิจกรรมบ�าบัดแบบอื่น ผู้ป่วยจะไม่ค่อยท�า
ต่อเนื่อง บอกว่าจับต้องไม่ได้บ้าง บ่าแข็งบ้าง แต่ถ้า 
เปนการท�าสวนซ่ึงคนไข้ท�าเปนประจ�าอยูแ่ล้ว ส่วนใหญ่ 
บอกว่าท�าได้ หรือแม้แต่กายภาพบ�าบัดทั่วไป ผู้ป่วย
ก็มักจะท�าได้ไม่ต่อเนื่อง แต่ถ้าเปนการท�าสวนแล้ว 
ก็ง่ายที่จะท�าอย่างต่อเนื่อง การท�าสวนยังได้ผลดี 
ต่อการป้องกันและการฟื้นฟูผู้ป่วยโรคหลงลืม” 

ศูนย์เวชกรรมฟื้นฟู โรงพยาบาลนิชิฮาริมา

ผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน อายุ 68 ปี

สวนบ�าบัดป้องกัน
โรคสมองเสื่อม

สวนบ�าบัดป้องกัน
โรคสมองเสื่อม

ผักที่เก็บเกี่ยวในช่วงรักษาตัวในโรงพยาบาล
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กรณีตัวอยาง	2	:	คลินิก	MOA	คานาซาวา	จังหวัด
อิชิคาวา
 นพ.ฮิซาโอะ โมริโอกะ ผอ. คลินิกคานาซาวา  
น�าการท�าสวนมาใช้เพื่อป้องกันโรค NCDs ต่างๆ  
เช่น หลอดเลือดแดงแข็งตัว โรคเบาหวาน ฯลฯ 
อย่างได้ผล โดยมีแพทย์เปนผู้ทดลองและศึกษาวิจัย 
เชิงประจักษ์ การท�าสวนมีประสิทธิผลต่อน�้าตาล 
ในเลือด ไตรกลีเซอไรด์และคอเลสเตอรอล เริ่มด้วย
การให้ผู ้ป่วยที่มาตรวจสุขภาพเข้าโปรแกรมการ 
ท�าสวน พิสูจน์ได้จากการทดลองว่ามีประสิทธิผลต่อ
สุขภาพอย่างน่าทึ่ง

ขอคิดเห็นของ	นพ.ฮิซาโอะ	โมริโอกะ	ผอ.	คลินิก: 
สวนบ�าบัดช่วยป้องกันโรคต่างๆ ที่เกิดจากพฤติกรรม 
(โรค NCDs หรือ non-communicable diseases 
เป นกลุ ่มโรคไม ่ติดต ่อเรื้อรัง เกิดจากนิสัยหรือ
พฤติกรรมการด�าเนินชีวิต ซ่ึงจะมีการด�าเนินโรค
อย่างช้าๆ ค่อยๆ สะสมอาการอย่างต่อเนื่อง และ
เมื่อมีอาการของโรคแล้วมักจะเกิดการเรื้อรังของโรค
ด้วย) ดังนั้น จึงอยากให้ผู้ป่วยกลุ่มท่ีมาตรวจสุขภาพ
ได้เรียนรู้เรื่องสวนบ�าบัดแล้วน�ากลับไปท�าท่ีบ้านใน
ชีวิตประจ�าวัน เพื่อลดความเสี่ยงของโรคที่เกิดจาก
พฤติกรรม เราจะสอนการท�าสวนบ�าบัดและการออก
ก�าลังกาย การท�าสวนอย่างสนุกสนานเท่ากับได้ฝึก
กล้ามเนื้อไปด้วย

สุขภาพดีด้วยสวนบ�าบัด

ให้ค�าแนะน�าการท�าสวนบ�าบัดแก่ผู้ที่มีความประสงค์เข้าร่วมกิจกรรม
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 ทางคลินิกเคยท�าวิจัยร่วมกับมหาวิทยาลัย 
คานาซาวาเรื่อง “ประสิทธิผลของสวนบ�าบัดที่มีต่อ 
สขุภาพ” พบว่า มปีระสทิธิผลในการลดน�า้ตาลในเลอืด 
ไตรกลีเซอไรด์ และคอเลสเตอรอล 
ผลการศึกษา: ผู้ป่วยโรคเบาหวาน 7 คน อายุเฉลี่ย 
64 ปี (ชาย 1 ราย หญิง 6 ราย) ท�าสวนบ�าบัด  
1 ชั่วโมง 30 นาที  และเดินออกก�าลังกาย 15 นาที 
ใช้เวลาวิจัย 6 เดือน 12 ครั้ง ผลปรากฏว่า ค่าน�้าตาล
ในเลือดหลังอดอาหาร 8 ชั่วโมง (Fasting blood 
sugar) ดขีึน้ อัตราส่วนของไขมนั LDL ต่อ HDL ลดลง  
(LDL เปนไขมัน Low Density Lipoprotein คือ  
ไขมนัทีค่วามหนาแน่นต�า่ เปนคอเลสเตอรอลหรอืไขมนั 
ชนิดไม่ดี ส่งผลเสียต่อร่างกายและต้องถูกควบคุม 
ไม่ให้สูงเกินไป หากมีมากเกินไปจะเข้าไปสะสมที่
ผนังหลอดเลือด ท�าให้เกิดหลอดเลือดตีบและแข็ง 

ท�าให้เกิดภาวะโรคหลอดเลือดแดงแข็งตัวได้ ส่วน 
HDL เปนไขมันชนิดที่ดีต่อร่างกายคือ High Density 
Lipoprotein เปนไขมันท่ีมีความหนาแน่นสูง ท�า
หน้าที่ขนส่งคอเลสเตอรอลและกรดไขมัน จากส่วน
ต่างๆ ของร่างกายไปที่ตับเพื่อท�าลายและขับออก
ทางน�้าดี HDL ดีกับหลอดเลือดแดงเนื่องจากช่วย
ป้องกันไม่ให้คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ และ 
LDL มาสะสมในหลอดเลือดแดง) ไตรกลีเซอไรด์ก็ 
มีแนวโน้มลดลง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากการท�า 
สวนบ�าบดั ท�าให้ค่าน�า้ตาลในเลือดหลังอดอาหารลดลง  
อัตราส่วน LDL:HDL ลดลง ไตรกลีเซอไรด์ลดลง และ
น�้าหนักก็ลดลงด้วย จ�านวน 5 ใน 7 คนมีน�้าหนักตัว
ลดลง ขนาดของรอบเอวลดลง การเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายหลัง 6 เดือน น�้าหนักลดลงเฉลี่ย 1.1 กก. 
รอบเอวลดลงเฉลี่ย 4.1 ซม.
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 เหตุใดการท�าสวนจึงช่วยให้น�้าหนักลดลง ทั้งนี้เพราะปริมาณของพลังงานท่ีใช้ท�ากิจกรรม จะพอๆ 
กับการออกก�าลังกายทั่วไป เช่น การเดิน วิ่งเหยาะ 
 การท�าสวนทั่วไป = 3.8 METs 
 กายบริหารร่างกาย (Push up, Sit up) = 3.8 METs 
 ดังนั้น การท�าสวน 10 นาที = ท�า Push up และ Sit up 10 นาที
(หมายเหตุ METs หรือ Metabolic equivalent คือ หน่วยท่ีใช้บอกปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกายต้องการใน
การใช้พลังงาน เพื่อท�ากิจกรรมต่างๆ โดยเทียบกับค่าความต้องการปริมาณออกซิเจนของร่างกายในขณะที่พัก 
 1 MET มีค่าเท่ากับ ปริมาณออกซิเจนที่ร่างกายต้องการในขณะพัก
 คือ 3.5 มิลลิลิตร ออกซิเจน/กิโลกรัม/นาที 
 ตัวอย่างเช่น วิ่ง Jogging  เปนกิจกรรมในระดับ 8 METs 
 หมายความว่า เมื่อเราวิ่ง ร่างกายจะใช้ออกซิเจน ประมาณ 8 เท่า ของขณะที่พัก 
 ซึ่งเท่ากับ 8 x 3.5 = 28 มิลลิลิตรของ ออกซิเจน/น�้าหนักตัว)

แปลนแปลงผัก ปรับปรุงดิน และวางแผนการปลูกผัก  
เพื่อเปนศูนย์เรียนรู ้ให้แก่บุคลากรทางการแพทย์ 
โดยใช้เวลา 6 เดือนในการพัฒนาดินจนสามารถ
เพาะปลูกพืชผักได้ตามฤดูกาล เช่น กะหล�่าปลี 
กะหล�่าดอก มะเขือเทศ มะเขือยาว ผักบุ้ง กวางตุ้ง 
เปนต้น ผลผลิตท่ีได้ในช่วงแรกได้น�าไปแจกจ่ายให้
แก่บุคลากรในกระทรวงสาธารณสุข จนเปนที่รู ้จัก
กันดี และมีเจ้าหน้าที่ในกระทรวงตามมาซื้อพืชผักใน
ช่วงเย็นหลังเลิกงาน บางคนมาเดินเล่นในแปลงผัก 
เก็บผักที่ต้องการซ้ือด้วยตัวเอง ท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย 
ความเครยีดจากหน้าทีก่ารงาน รูส้กึมคีวามสขุ บางคน 
ก็อยากเรียนรู ้การปลูกผักด้วยวิธีเกษตรธรรมชาติ
เพ่ือน�าไปปลูกไว้รับประทานเอง เปนบรรยากาศที่
เห็นแล้วมีความสุข โครงการนี้ด�าเนินงานไปได้ 2 ปี  
ก็จบโครงการ เพราะทางกระทรวงสาธารณสุขต้องใช้
พื้นที่นี้ในการก่อสร้างอาคารใหม่

3.	สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล	ประเทศไทย
 เมื่อปี พ.ศ. 2552 นายแพทย์ประพจน์  
เภตรากาศ นายแพทย ์ทรงคุณวุฒิ  กระทรวง
สาธารณสุข มีด�าริที่อยากจะขับเคลื่อนอาหาร
ปลอดภัยในโรงพยาบาล ประเทศไทย จึงได้เชิญ
ภาคีเครือข่ายมาร่วมประชุมหารือเพื่อหาแนวทาง
ในการขับเคลื่อนเรื่องดังกล่าว ในการประชุมครั้งน้ัน 
นายแพทย์ประพจน์ มีความคิดและได้เสนอแนะว่า 
“ควรจะท�าแปลงสาธิตเกษตรธรรมชาติในกระทรวง
สาธารณสุข เพื่อเปนต้นแบบให้แก่บุคลากรทาง 
การแพทย์ของโรงพยาบาลต่างๆ ในประเทศไทย” 
ทางเครือข่ายที่มาร่วมประชุมมีความเห็นตรงกัน จึง
ได้จัดท�าแปลงสาธิตเกษตรธรรมชาติขึ้นบริเวณพื้นท่ี
รกร้างข้างสภาการพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข ซึ่ง 
ได้รบัความร่วมมอืจากภาคเีครอืข่าย มลูนธิเิอม็โอเอไทย  
ซ่ึงได้ให้เจ้าหน้าที่ฝ ่ายเกษตรธรรมชาติออกแบบ
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 แนวคิดเรื่องการท�าสวนผักในโรงพยาบาล 
ประเทศไทยนั้นได ้ขยายออกไปในโรงพยาบาล 
หลายแห่ง โดยโรงพยาบาลได้น�าแนวคิดเรื่องสวนผัก
บ�าบัดไปขับเคล่ือนการด�าเนินงานอาหารปลอดภัยใน 
โรงพยาบาล โดยมีการจัดท�าสวนผักในโรงพยาบาล 
และมีกระบวนการขับเคลื่อนงานตามบริบท ดังนี้

กรณีตัวอยาง	 1:	 สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล
ลับแล	อ�าเภอลับแล	จังหวัดอุตรดิตถ์
 ตลาดสีเขยีวโรงพยาบาลลบัแล ซึง่เปนตลาดนัด 
สุขภาพ เปนพื้นที่อาหารปลอดภัยให้ประชาชนใน

อ�าเภอลับแล อ�าเภอเมืองและอ�าเภอใกล้เคียงใน
จังหวัดอุตรดิตถ์ เปิดบริการทุกวันพุธเช้า ที่ด้านหลัง
เวทีตลาดสีเขียวโรงพยาบาลลับแล ได้จัดพื้นที่ท�า
เปนที่สาธิตการท�าปุ๋ยหมักเจ โดยการประชาสัมพันธ์
และระดมเศษใบไม ้จากในชุมชน และในพ้ืนที่ 
โรงพยาบาลลับแล ส่วนบริเวณด้านหลังโรงพยาบาล
ได้จัดท�าพื้นที่บ่อปุ๋ยหมักเจจากเศษหญ้าและใบไม้ 
น�ามาใช้ประโยชน์ ภายในโรงพยาบาลเมื่อมีจ�านวน
เศษหญ้าและใบไม้มากขึ้น จึงได้น�าปุ๋ยหมักเจนั้นมา
ใช้ประโยชน์
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 ในปี 2561 พบว่าบริเวณพื้นที่ด ้านหลัง 
โรงพยาบาลเปนพื้นที่รกร้างและลักษณะดินเปน 
ดินลูกรัง ทีมงานโดยการร่วมมือจากคณะกรรมการ 
เครือข่ายตลาดสเีขยีวโรงพยาบาลลบัแล จงึได้ร่วมกนั 
ปรับสภาพพื้นท่ีและปรับปรุงดิน เตรียมท�าแปลงเพื่อ
ทดลองปลูกผักสวนครัวสาธิตขึ้น การดูแลประจ�าวัน
โดยคณะกรรมการโครงสร้างกายภาพ สิ่งแวดล้อม
และความปลอดภัยทุกวันพุธ ทีมเครือข่ายตลาด 
สีเขียว จะร่วมกิจกรรมดูแลแปลงปลูก/ผลิต เกิดการ 
แบ่งปนเมลด็พนัธุ ์กล้าพนัธุ ์ร่วมแรงร่วมใจ ลงแรง และ
ได้รับการสนับสนุนรถไถพรวนดินจากทีมเครือข่าย 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าหมู ่บ ้าน (อสม.)  
โรงพยาบาลลับแล นอกจากนี้ ทีมงานอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ�าหมู ่บ้าน (อสม.) โรงพยาบาล

ลับแล ยังร่วมกิจกรรมดูแลพ้ืนท่ีเดือนละคร้ังในวัน
ประชุมอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าหมู่บ้าน (อสม.) 
ประจ�าเดือนทุกวันที่ 20 เมื่อได้ผลผลิตก็จะน�ามา
แจก จ�าหน่ายให้เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลลับแล และยัง
มีการทดลองปลูกพืชผักหลากหลายชนิดตามความ
ต้องการของโรงครัวของโรงพยาบาลลับแล การน�า
ผลผลิตเข้าโรงครัวโรงพยาบาล เปนอีกแนวทางหนึ่ง
ที่ช่วยลดต้นทุนการจัดซื้อผลผลิตอาหารปลอดภัย
จากเครือข่ายตลาดสีเขียวโรงพยาบาลลับแล และ
ยังส่งผลให้ผู ้รับบริการมีความพึงพอใจ จากการที่
ได้รับข้อมูลข่าวสารเร่ืองอาหารปลอดภัยและได้ 
รับประทานอาหารที่ปลอดภัยเมื่อมารับบริการที่ 
โรงพยาบาลลับแล

 แปลงสาธิตในโรงพยาบาลลับแล เป น
แหล่งเรียนรู้ให้เจ้าหน้าที่ ผู้มารับบริการ ชุมชน และ
หน่วยงานภายนอกได้มาร่วมเรียนรู้กระบวนการ ผู้
ที่ร่วมเรียนรู้ ศึกษาดูงานแปลงผักสวนครัว เกิดแรง
จูงใจในการน�าไปปรับใช้ในชีวิตของตนเอง เกิดการ 
มีส่วนร่วม มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ช่วยเหลือแบ่งปน  
มี กิ จกรรมร ่ วม กันมากขึ้ น ใน ชุมชน และเกิด

สัมพันธภาพที่ดีในชุมชน สอดคล้องกับนโยบาย 
GREEN & CLEAN Hospital ในโรงพยาบาลลับแล 
และเป นส ่วนส�าคัญในการด�าเนินงาน GREEN 
Community เชื่อมโยงกับชุมชนคือ เรื่องการจัดการ
ขยะมูลฝอย การส่งเสริมสนับสนุนให้ผลิตและบริโภค
อาหารปลอดภัยในชุมชน
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กรณีตัวอยาง	 2:	 สวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล
เชียงแสน	อ�าเภอเชียงแสน	จังหวัดเชียงราย
 โรงพยาบาลเชียงแสน อ�าเภอเชียงแสน 
จังหวัดเชียงราย ได้ขับเคลื่อนอาหารปลอดภัยใน 
โรงพยาบาลภายใต้โครงการ Green & Clean 
Hospital จึงได้เปิดตลาดสีเขียวขึ้นในโรงพยาบาล  
และน�าผลผลติเข้าครวัโรงพยาบาล ท�าให้ผูอ้�านวยการ 
โรงพยาบาล และเจ้าหน้าที่ผู ้รับผิดชอบโครงการ 

ให ้ความสนใจเ ร่ืองการปลูกผักในโรงพยาบาล
เพื่อเปนต้นแบบแหล่งเรียนรู ้ให้แก่บุคลากรและ
ประชาชนที่มาใช้บริการของโรงพยาบาล ตลอดจน
ขยายสู่ชุมชนในอ�าเภอเชียงแสน ทางโรงพยาบาลได้
ส่งเจ้าหน้าที่ดูแลสวนและอาคารสถานที่เข้ารับการ
อบรมเกษตรธรรมชาติ และหลักสูตรผักสวนครัวเพื่อ
สุขภาพเมื่อปี พ.ศ. 2561 และ 2562 

 หลังจากอบรม เจ้าหน้าที่ได้ประชุมหารือ
ร ่วมกับแกนน�าเกษตรกรผู ้ประกอบการเกษตร
ธรรมชาติ อ�าเภอเชียงแสน เพ่ือจัดหาพ้ืนท่ีในการ
ท�าสวนผักบ�าบัดในโรงพยาบาล จนได้พื้นที่ด้านข้าง 
อาคารผู ้ป ่วยเรื้อรัง จัดท�าเป นสวนผักบ�าบัดใน
โรงพยาบาล โดยมีแกนน�าเกษตรกรผู ้ประกอบ

การเกษตรธรรมชาติ อ�าเภอเชียงแสน คอยเปน 
พ่ีเล้ียงให้กับบุคลากรของโรงพยาบาลต้ังแต่การปรับ
พื้นที่ การไถพรวนดิน การปรับปรุงดิน การขึ้นแปลง
ปลูกผัก ตลอดจนการวางแผนปลูกผัก ซ่ึงในช่วง
แรกๆ จะมีเฉพาะเจ้าหน้าที่ดูแลสวนและอาคารมา
ร่วมปลูกผักและคอยรดน�้าดูแลพืชผักที่ปลูกในแปลง 
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เมื่อผักโตจนเก็บรับประทานได้ ก็จะน�าไปแจกจ่าย
ให้กับเจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาล ส่วนท่ีเหลือจากการ
บริโภคและแจกจ่าย ก็น�าไปจ�าหน่ายในตลาดสีเขียว 
บางส่วนก็ส่งเข้าครัวโรงพยาบาล จนเปนที่รู้จักของ

บุคลากรในโรงพยาบาล ท�าให้บุคลากรท่านอื่นๆ เช่น 
พยาบาล นักโภชนาการของโรงพยาบาลเกิดความ
สนใจ ลงมาร่วมกันปลูกผักในแปลงด้วย 

 ผู้บริหารและผู้รับผิดชอบแปลงยังได้เข้าร่วม
โครงการสวนผักคนเวียงเชียงแสนเพื่อการบริโภคใน
ครัวเรือนและการท่องเท่ียว โดยได้ส่งเจ้าหน้าท่ีมา
อบรมการปลูกผักสวนครัวเพื่อสุขภาพเพิ่มขึ้น ทาง
โรงพยาบาลเล็งเห็นประโยชน์จากสวนผักบ�าบัด จึงมี
โครงการที่จะน�าผู้ป่วยติดยาเสพติดซ่ึงอยู่ในระหว่าง
การบ�าบัดมาร่วมปลูกผักเกษตรธรรมชาติ ให้สัมผัส
ธรรมชาติ สัมผัสดิน เปนการกระตุ้นประสาทสัมผัส
ทั้งห้า เพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกัน นอกจากผู้ป่วยจะได้ผักมา
รับประทานแล้ว ยังเกิดทักษะในการปลูกผักเกษตร 
ธรรมชาต ิซ่ึงอาจกลายเปนอาชีพให้แก่ผูป่้วยได้อกีด้วย 

 นอกจากนี้  ผู ้ อ� านวยการโรงพยาบาล
มีแนวคิด ท่ีจะให ้บุคลากรของโรงพยาบาลที่มี
ความเครียด มาร่วมกันเรียนรู้และปลูกผักสวนครัว
เพื่อคลายเครียด ซึ่งจะส่งผลต่อการท�างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ
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