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ชมสวนสารบญั 

ดวงตาคนเรามักเป็นประกายเมื่อได้พูดถึงสิ่งที่รักที่ชอบ 
อยากบอกว่าเราได้เห็น “ประกาย” จากดวงตานับสิบ เมื่อครั้งที่

ได้พบปะพูดคุยกับผู้ร่วมส่งสวนผักเข้ามาประกวดในโครงการ “สวนผัก  
ในบ้านฉัน” ซึ่งจัดเป็นปีแรก โดยเป็นส่วนหนึ่งของงานมหกรรมสมุนไพร
แห่งชาติครั้งที่ 6 ระหว่างวันที่ 2 - 6 กันยายน 2552  

เป็นเรื่องเกินความคาดหมายที่มีเหล่า “คนเมือง” ส่งสวนผัก
ประเภทต่างๆ เข้าร่วมโครงการจำนวนมาก จากที่เคยมองว่าในเมือง   
โดยเฉพาะกรุงเทพฯ พื้นที่น้อย ไม่มีดิน คนไม่มีเวลา เห็นจะต้องเปลี่ยน
มุมมองเสียแล้ว เรื่องราวในหนังสือเล่มนี้ทำให้เห็นว่า ไม่มีข้อจำกัดใน
หัวใจสีเขียวของพวกเขาเหล่านั้น 

เพียงแค่เรื่องเล่า คลิปวีดีโอ และรูปถ่ายที่ทยอยส่งมาทางอีเมลล์  
และจดหมาย ใหไ้ดค้ดักรองเพือ่ลงไปพืน้ทีจ่รงิ กท็ำใหเ้ราอมยิม้ยากจะหบุ 
แตข่ณะเดยีวกนักล็ำบากใจกบัการ “เลอืก” อยา่งทีส่ดุทา้ยตอ้งมผีูช้นะ คน
ไดร้างวลั แตเ่หลา่คนเมอืง “มอืเปือ้นดนิ ใจเปีย่มสขุ” ทัง้หลายคงรูด้ ีรางวลั
ไม่ได้เป็นสาระมากที่สุด แต่สิ่งสำคัญก็คือ ยามได้สัมผัสดิน เพาะเมล็ด 
ดแูลบม่เพาะตน้ผกันานาชนดิทีเ่ลอืกปลกูใหเ้หมาะกบัวถิชีวีติตา่งหาก 

บ้างได้ผลเกินกิน บ้างล้มหายตายจากไป แต่ก็เพื่อให้ได้เรียนรู้ 
ลองปลูกใหม่ คิดค้นหาวิธีการ หาสาเหตุปัญหากันไป หลายคนจาก  
มือสมัครเล่น เมื่อได้ผ่านประสบการณ์ลองผิดลองถูกก็กลายเป็นกูรู
แนะนำคนอื่นต่อไปเรื่อยๆ   

หนังสือเล่มนี้ เป็นการถ่ายทอดเรื่องเล่าของ 9 คนเมืองที่ได้  
รับรางวัลจากโครงการ ด้วยเห็นว่าแนวคิด วิธีการ เทคนิค ของแต่ละคน 
แต่ละประเภท มีทั้งเหมือนและแตกต่าง ซึ่งน่าจะได้บอกเล่าสู่สาธารณะ
เพื่อเป็นแนวทางและแรงบันดาลใจให้แก่คนเมืองอีกจำนวนมากที่กำลัง
จดๆ จ้องๆ แต่ไม่กล้าลงมือ (ปลูก) เสียที   

เมื่อพลิกไปถึงหน้าสุดท้าย เห็นทีจะต้องโยนข้ออ้างที่ว่าไม่มีเวลา 
ไม่มีพื้นที่ ลงกระถางไปได้เลย  

สุดท้ายต้องขอแสดงความขอบคุณและความนับถือทุกท่านที่  
ส่งสวนผักเข้าร่วมโครงการครั้งนี้ ทำให้เราได้เห็นเป็นบุญตาว่าในเมืองที่
วุ่นวาย เมืองที่เหลือผืนดินน้อยนิด ยังมีพื้นที่สีเขียวและผู้คนหัวใจสีเขียว
อยู่มากมายเพียงใด   

เปิดสวน 5 

สวนผักบ้านทาวน์เฮ้าส์ 6 – 15 
 ธีรชัย เจียมจตุรพัฒพร 
 ชุมพล บัวแย้ม 

สวนผักบ้านเดี่ยว 16 - 25 
 พิสุทธิ์ อนุรัตน์ 
 ฉอ้อน กองแสงศรี 

สวนผักดาดฟ้า  26 - 35 
 ปนัดดา โตเกียรติรุ่งเรือง 
 สุดารัตน์ แก้วแท้ 

สวนผักชุมชน  36 - 41 
 ชุมชนสันติอโศก 

สวนผักโรงเรียน  42 – 50  
 โรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
 โรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ย 

เล็กๆ น้อยๆ 51 - 60 
       ปลูกผักแบบไร้กระบวนท่า   
       หาเพื่อนร่วมปลูก กูรูแนะนำ 
       ผู้ส่งสวนผักเข้าร่วมโครงการ   
  



6 สวนผักของคนเมือง สวนผักของคนเมือง 7 

สวนผกับา้นทาวนเ์ฮา้ส์
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ธรีชยัเจยีมจตรุพฒัพร:   
เหลอืกนิจงึมปีลกูมปีลกูจงึเหลอืเฟอื 

 
 
ธีรชัยเจียมจตุรพัฒพร เป็นเจ้าของทาวน์เฮ้าส์ที่แลดู

สะอาด ปลอดภัย เป็นระเบียบ ตามมาตรฐานหมู่บ้านจัดสรรสมัยใหม่
กลางเมือง เป็นที่น่าสังเกตว่าย่านนั้นเมื่อหันไปทางไหนก็เห็นแต่บ้าน
ปูนกับคอนกรีต  เว้นแต่เพียงทาวน์เฮ้าส์หลังนี้ของเขาเท่านั้น เพราะ
พื้นที่ที่ถูกเทคอนกรีตให้เป็นลานจอดรถกลับมีพืชผักสวนครัวและไม้
ประดับหลายชนิดได้รับการจัดวางอย่างสวยงาม พืชผักเหล่านั้นอาศัย
อยู่ในตะกร้าบ้าง กระถางบ้าง หรือแม้แต่กระเช้าของขวัญปีใหม่ก็ถูก
ดัดแปลงมาเป็นที่บ่มเพาะต้นกล้าเล็กๆ หลายชนิดอย่างน่ารัก และ  
นำไปประกอบอาหารได้จริงด้วย 

เมือ่พืน้ทีใ่นทาวนเ์ฮา้สแ์ทบหาพืน้ดนิไมไ่ด ้การมองหาวสัดแุละ
ภาชนะเหลือใช้ใกล้ตัวมาดัดแปลงเป็นกระถางจึงเป็นคำตอบให้คน 
(อยาก) ปลกูผกักลางเมอืง ธรีชยัเปน็คนหนึง่ทีค่ดิพลกิแพลงปรบัใชอ้ยา่ง
สนุกสนาน เช่น ตะกร้าจ่ายตลาดของแม่ที่แตกแล้ว แก้วน้ำพลาสติก
ขนาดจมัโบจ้ากโรงภาพยนตร ์ลงัองุน่ ฯลฯ สำหรบัหมูบ่า้นของธรีชยันัน้ 
ทาวนเ์ฮา้สแ์ตล่ะหลงัจะมซีเีมนตห์ลอ่เปน็กระถางและใสไ่มป้ระดบัแถม
มาให้ด้วย แต่ไม้ประดับที่แถมมากับโครงการเหล่านั้นก็ไปไม่รอด เมื่อ
มนัตายแลว้เหลอืทีว่า่ง เขาจงึคดิหาตน้ไมส้กัตน้มาปลกูทดแทน  

ต้นไม้ที่เจ้าบ้านหนุ่มเริ่มจัดหามาปลูกเป็นอันดับแรกๆ กลับ
ไม่ใช่ไม้ดอกไม้ประดับ หากแต่เป็นผักที่เหลือจากการซื้อมาประกอบ

 สวนผกับา้นทาวนเ์ฮา้ส์

สบายใจเพราะผกัของเรา
ไมม่ยีาฆา่แมลงอยูแ่ลว้
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อาหารอย่างโหระพา กะเพรา  ด้วยความที่อยู่คนเดียวและทำอาหาร
กินเองเฉพาะวันหยุด ทำให้ผักที่ซื้อมาแต่ละครั้งมักเหลือทิ้ง ครั้นจะ
เก็บไว้เพื่อปรุงอาทิตย์ต่อไปก็เหี่ยวแห้งหรือเน่าเสียก่อน ธีรชัยจึงเกิด
ความคิดลองนำผักเหล่านั้นไปปักดิน แต่ปรากฏว่าเหี่ยวแห้งตายไม่
เจริญงอกงาม ไม่ว่าจะปักสักกี่ครั้ง รดน้ำสักเท่าไหร่ก็ตาม  

ในที่สุดหลังการลองผิดลองถูกอยู่หลายครั้ง เขาจึง “ปิ๊ง” ไอ
เดียใหม่ด้วยการลองนำกิ่งกะเพราและโหระพาเหล่านั้นไปแช่น้ำก่อน 
คราวนี้เริ่มเห็นผล เพราะก้านเล็กๆ เริ่มมีรากงอกออกมาให้ชื่นใจ มี
รากก็แสดงว่าน่าจะลงดินได้... แล้วก็ประสบความสำเร็จจริงๆ จากกิ่ง
เล็กๆ วันนี้เติบโตเป็นผักสวนครัวที่นำใบมาผัดกินมื้อต่อไปได้แล้ว 

เมื่อเริ่มประสบความสำเร็จ จึงเกิดการต่อยอดไปยังพืชผักชนิด
อื่นๆ บ้าง เช่น สะระแหน่ ต้นหอม ผักชีฝรั่ง ตะไคร้  แต่หลังจากนั้นไม่
นานก็พบปัญหาใหม่ คือ ด้านหน้าและด้านหลังของทาวน์โฮมอยู่ใน
แนวทิศเหนือและทิศใต้ เมื่อพ้นฤดูฝน หลังบ้านซึ่งหันไปทางทิศเหนือ
จะไม่มีแดดส่อง ทำให้ผักที่ปลูกไม่เจริญเติบโต จึงต้องย้ายมาไว้หน้า
บ้านซึ่งหันด้านทิศใต้เพื่อรับแสงแดด แต่กลับประสบปัญหาความร้อน
ที่สะท้อนจากพื้นคอนกรีต ทำให้ผักที่ปลูกเหี่ยวเฉา  ธีรชัยจึงแก้ปัญหา
ด้วยการนำกระถางต้นไม้ใส่ลังองุ่นที่เป็นโฟม ซึ่งใช้เป็นฉนวนกันความ
ร้อนจากพื้นได้อย่างดี หรืออีกวิธีก็คือ เอาดินใส่แล้วนำพืชผักลงไป
ปลูกในลังโฟมนั้นเสียเลย แต่พอแก้ปัญหาไปได้เรื่องหนึ่ง ก็มีนก
กระจอกเจ้ากรรมมาจิกกินต้นกล้าอ่อนๆ เสียอย่างนั้น เขาก็แก้ปัญหา
ด้วยวิธีธรรมชาติ ด้วยการหาลังส้มมาครอบไว้  เท่านี้เอง ผักก็ยังอยู่ 
และไม่ได้ทำร้ายศัตรูพืช (แต่อดกิน) 

ในด้านความรู้การเพาะปลูก ผักชนิดใดต้องการแสงแดดมาก
น้อยเพียงใด แตกต่างกันอย่างไร ธีรชัยก็ศึกษาจากหนังสือบ้าง อิน-  
เตอร์เน็ตบ้าง เพื่อจัดวางที่ทางของผักแต่ละชนิดให้เหมาะสมกับการ
เจริญเติบโตมากที่สุด  เมื่อประสบความสำเร็จในระดับหนึ่ง เขาทยอย
ซื้อเมล็ดพันธุ์มาปลูกเพิ่มเติม ได้แก่ ผักชี คะน้า ผักบุ้ง มะเขือเทศ และ
ต้นมะกรูด  แต่ในที่สุดก็พบว่า ด้วยข้อจำกัดของพื้นที่ทำให้ผลผลิตที่
ได้ไม่เพียงพอต่อการเก็บมากิน และระยะเวลาการเก็บเกี่ยวไม่สัมพันธ์
กับช่วงที่ต้องการใช้งาน เช่น ช่วงที่ผักชนิดใดชนิดหนึ่งงอกงามเต็มวัย 

ก็อาจเป็นช่วงกลางสัปดาห์ที่ยังไม่ได้ประกอบอาหาร ทำให้ผักชนิด
นั้นๆ แก่และเหี่ยวแห้งไป หรือถ้านึกอยากกินขึ้นมาก็ปรากฏว่ายังโต
ไม่ทันความต้องการเสียอย่างนั้น ไปๆ มาๆ ธีรชัยจึงปรับให้เหลือเพียง
ผักที่สามารถเด็ดใช้เด็ดกินเมื่อไรก็ได้ที่ต้องการ ถ้าใช้ไม่ทัน ต้นแก่เกิน
ไป ก็เด็ดยอดปักชำใหม่ แล้วเลี้ยงต่อไปเรื่อยๆ  

ปัจจุบันผักสวนครัวทาวน์เฮ้าส์ของธีรชัยจึงเหลือเพียง โหระพา 
กะเพรา ตะไคร้ มะกรูด พริก ต้นหอม บัวบก สะระแหน่ ผักชีฝรั่ง และ
มะเขือเทศ ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะเป็นผักที่สามารถเก็บมาใช้ได้เมื่อ
ต้องการ แต่กระนั้นก็ยังนับว่ามากชนิดและครอบคลุมเมนูอาหาร
สามัญประจำบ้านที่ใครๆ ก็ทำกินได้ 

“สบายใจ เพราะผักของเราไม่มียาฆ่าแมลงอยู่แล้ว” เจ้าบ้าน
บอกด้วยความภูมิใจ 

“บางทีก็เก็บผักไปฝากแม่ บางทีเพื่อนบ้านเขาเห็นกะเพราหรือ
โหระพาก็มาขอเก็บไปผัดกินที่บ้าน เพื่อนที่ทำงานเคยมาเที่ยวบ้านก็
นำบางต้นไปปลูกที่บ้านตัวเอง” 

นับเป็นเวลามากกว่า 1 ปีมาแล้วที่การปลูกผักเป็นกิจกรรม
ยามว่างให้ความสุขแก่เขา  โดยเฉพาะความสุขที่ได้คิดเมนูอาหารจาก
ผักชนิดต่างๆ ด้วยฝีมือการปลูกของตัวเอง ทำให้ผู้ปลูกพูดได้เต็มเสียง
เลยว่า  “มีความสุขไปอีกแบบครับ”   

ธีรชัยเจียมจตุรพัฒพร 
ประเภทสวนผัก  : ทาวน์เฮ้าส์   
ที่อยู่ : ต.ตลาดขวัญ อ.เมือง จ.นนทบุรี 

สวนผักทาวส์เฮ้าส์แบบธีรชัย 
 ผักประเภทกะเพรา โหระพา เอากิ่งแช่น้ำให้รากงอกก่อนค่อย  

 ปักลงดิน  
 ดัดแปลงวัสดุเหลือใช้มาเป็นอุปกรณ์ปลูกผักได้หลากชนิด   
 นำลังโฟมมาปรับเป็นภาชนะฉนวนกันความร้อนจากพื้นคอนกรีต 
 ใช้ลังกระดาษมาครอบต้นกล้าอ่อนกันนกมาจิกกิน   
 หาแนวทางหรือวิธีการปลูกผักจากอินเตอร์เน็ต (มีแหล่งข้อมูลเยอะ   

 หลากหลาย ต้นทุนต่ำกว่าหนังสือ) 
 เลือกชนิดผักที่ปลูกให้สอดคล้องกับวิถีชีวิต เช่น ชนิดขึ้นง่าย   

 ปักชำใหม่ได้ เด็ดกินได้ตลอด 
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ชมุพลบวัแยม้:   
ปลกูทีช่อบกนิทีใ่ช่และรอยยิม้สดใสของลกู

 

 
ด้านหน้าทาวน์เฮาส์หลังเล็กของ ชุมพลบัวแย้ม กับภรรยา   

คุณแม ่และลูกชายตัวเล็กวัย 11 เดือน แน่นขนัดไปด้วยพื้นที่สีเขียว  
ทั้งจากไม้แขวนและไม้ในกระถางที่เลยออกไปถึงนอกประตูรั้วบ้าน 
ตกแตง่ไวอ้ยา่งเปน็ระเบยีบและสวยงาม มบีอ่เลีย้งปลาเพิม่บรรยากาศ
สดชื่นให้ผู้พบเห็น  พื้นที่สีเขียวเหล่านี้ใช่เพียงปลูกเพื่อความสวยงาม   
แตย่งัคอื “สวนผกัในบา้น” ทีค่รอบครวับวัแยม้ไดเ้กบ็กนิเกบ็ใชท้กุวนั 

“เริ่มจากความรำคาญครับ ผักที่ซื้อมาจากตลาดหรือรถขาย
กับข้าวแต่ยังไม่ได้ทำกินทันที เก็บไว้ในตู้เย็น กลับจากทำงานดึกๆ   
นึกอยากทำกินแต่...อ้าว ผักก็เน่าแล้ว” 

เขาเกริ่นถึงที่มาที่ไปที่เริ่มสนใจปลูกผักสวนครัวในบ้านอย่าง  
จรงิๆ จงัๆ เมือ่ประมาณ  6 – 7 เดอืนกอ่น เมือ่ความสดของผกัทีซ่ือ้มากบั
เวลาทีว่า่งจะทำอาหารไมค่อ่ยสมัพนัธก์นั ความคดิปลกูผกัจงึเริม่ขึน้ 

“ก็ปลูกผักที่เราชอบกินบ่อยๆ ผักสวนครัวทั่วไป” 
กะเพรา โหระพา สะระแหน่ พริกขี้หนู ตำลึง แมงลัก ผักชีไทย 

ผักชีฝรั่ง ต้นหอม ผักบุ้งจีน มะกรูด ฯลฯ  เหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของ  
ผักสวนครัวประจำบ้าน อันหมายถึงสามารถแปลงเป็นเมนูง่ายๆ ที่ใคร
ก็นิยมรับประทาน เช่น ผัดกะเพรา แกงจืดตำลึง   

แมเ้มือ่เริม่ปลกูจะเกดิจากความตอ้งการแกป้ญัหาเลก็ๆ นอ้ยๆ 
แตผ่ลพลอยไดต้อ่มากลบัมคีา่ยิง่ นัน่คอืสขุภาพของ “นอ้งแดน” ลกูชาย

 สวนผกับา้นทาวนเ์ฮา้ส์

การปลูกผกักนิเอง
ทำไดไ้มย่ากถา้คดิตัง้ใจ

และลงมอืทำจริง



14 สวนผักของคนเมือง สวนผักของคนเมือง 15 

วัยยังไม่เต็มขวบ โดยเมื่อช่วงอายุประมาณ 6 เดือนแรก น้องแดนมี
อาหารภมูแิพ ้ผืน่แดงเตม็ตวั นำ้หนกัตวัไมอ่ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน ชมุพล
และภรรยาต้องอุ้มลูกเข้าออกโรงพยาบาลหมดเงินกับการรักษาไป  
ไม่น้อย แต่เมื่อปลูกผักพื้นฐานกินเองและนำผักเหล่านั้นมาประกอบ  
เป็นเมนูง่ายๆ สำหรับลูก เขาก็เริ่มเห็นได้ชัดว่าผดผื่นของลูกหายไป   
น้ำหนักตัวกลับมาอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน และไม่เคยพาน้องไปหาหมอ
อกีเลย  

นี่คงเป็นผลพลอยได้ที่มีค่าที่สุดสำหรับการเริ่มต้นปลูกผักเอง
โดยเมนูง่ายๆ ที่คุณแม่น้องแดนสร้างสรรค์ให้ลูกได้แก่ ปลานึ่งใบ
แมงลักข้าวบด ข้าวตุ๋นตำลึง ป้อนทีไร หมดถ้วยทุกมื้อ คุณพ่ออย่าง
ชุมพลชอบผัดกะเพรา ผักบุ้งไฟแดง ต้มยำ ส่วนภรรยาชอบกินอาหาร
ประเภทยำ ซึ่งผักที่จะนำมาประกอบเป็นอาหารเหล่านี้ก็มีครบหมด
แล้วที่หน้าบ้าน 

“เพือ่นบา้นกม็มีาขอไปทำยำ ขอผกัไปแกลม้บา้งกม็ ีรา้นอาหาร
ตามสั่งตรงนี้เวลาฉุกละหุก หมด ซื้อไม่ทันก็มาขอกะเพราไปบ้าง”  
ชุมพลเล่าถึงเพื่อนบ้านอย่างร้านอาหารตามสั่งที่อยู่ถัดไปไม่กี่ก้าว ใคร
ไดก้นิกะเพราจานนัน้คงสบายใจไดว้า่สดสะอาด ปลอดสารพษิจรงิๆ  

นอกจากการทำอาหารแล้ว การปลูกผักยังได้กลายมาเป็น
กิจกรรมร่วมกันของคนในครอบครัว ไม่เว้นแม้แต่เจ้าตัวเล็ก วันที่ว่าง
ในยามเย็น ครอบครัวบัวแย้มจะปูเสื่อหน้าบ้าน ช่วยกันผสมดินกับขี้วัว
แห้งที่ซื้อสำเร็จ ขุยมะพร้าว แล้วกรอกดินใส่กระถางเตรียมปลูกผักรุ่น
ใหม่ แม้น้องแดนจะนั่งเล่นอยู่ใกล้ๆ แต่ก็ไม่ต้องห่วงเรื่องสารเคมี
อันตรายเพราะดินปุ๋ยไผ่ที่ใช้ก็ไม่มีสารเคมี ผสมกับปุ๋ยขี้วัวล้วน ปุ๋ย
หมักได้จากเศษอาหาร เศษหญ้า ไม่มีอะไรเป็นของต้องเททิ้งเน่าเสีย
อย่างไร้ค่าอีกต่อไป เพราะทุกอย่างล้วนนำมาหมุนเวียนใช้ได้เสมอ  

ปุ๋ยบำรุงผักให้งอกงาม ได้ผักที่สด อร่อย ปลอดภัย และเมื่อ  
ผักเหลือกลายเป็นเศษอาหารหรือเศษที่ยังสดก็วนกลับมาเป็นปุ๋ยบำรุง  
ผกัตน้อืน่ๆ อกีครัง้ 

ไม่เพียงเท่านั้น การมีพื้นที่สีเขียวหน้าบ้านยังช่วยลดไอ  
ความร้อนจากพื้นคอนกรีตได้อีกด้วย ทำให้บ้านร่มรื่นอากาศเย็น   
ไม่ต้องเปลืองพลังงานกับเครื่องปรับอากาศมากเกินไป เช่นเดียวกับที่

ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการออกไปซื้อผักนอกบ้าน คุณพ่อลูกหนึ่ง
อธิบายว่าแม้แต่ละมื้อจะดูเป็นเงินจำนวนเล็กน้อย แต่ถ้าต้องซื้อของ
ทำกับข้าวทุกวัน เพียงวันละ 20 บาท เดือนหนึ่งก็หลักหลายร้อยแล้ว  

“สำหรับมนุษย์เงินเดือนอย่างเราที่เพิ่งเริ่มสร้างครอบครัวใหม่   
การประหยัดเป็นสิ่งที่ต้องช่วยกัน ปลูกผักกินเองเป็นอีกทางหนึ่งที่ทำ
แล้วเห็นผล เพราะเงินในกระเป๋าเหลือเพิ่มขึ้นครับ และการปลูกผักกิน
เองทำได้ไม่ยาก ถ้าคิด ตั้งใจ และลงมือทำจริง” ชุมพลกล่าวทิ้งท้าย   
มีรอยยิ้มของภรรยา คุณแม่ และน้องแดน ลูกชายสุดที่รัก เป็นเครื่อง
ยืนยันได้   

ชุมพลบัวแย้ม  
ประเภทสวนผัก :  ทาวน์เฮาส์ 
ที่อยู่ : ถ.ประชานิเวศน์ 1 แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กทม. 

สวนผักทาวส์เฮ้าส์แบบครอบครัวบัวแย้ม 
 เริ่มต้นจากผักที่ชอบและทำกินเป็นประจำ จะได้มีแรงบันดาลใจ  

 ในการปลูกและสนุกกับการดัดแปลงเป็นเมนูต่างๆ  
 เศษผักสดที่เหลือจากการประกอบอาหารสามารถนำกลับมาเป็น  

 ปุ๋ยหมักได้อีก แค่นำไปคลุมหน้าดินก็จะเกิดการย่อยสลายตาม  
 ธรรมชาติ 
 ชักชวนคนในครอบครัวให้มีส่วนร่วมปลูกโดยไม่รู้สึกว่าเป็นการ  

 บังคับ และยังเป็นแนวทางปลูกฝังความเคารพ ความรู้สึกใกล้ชิด  
 กับธรรมชาติแก่เด็กๆ ได้ด้วย 
 บริหารพื้นที่จำกัดให้ผักได้เติบโตเต็มที่ เช่น ทำระแนงเพื่อแขวน   

 หรือขยายพื้นที่วางกระถางเลยหน้าบ้านออกมาอีกนิด   
 แบ่งปันให้เพื่อนบ้าน อาจนำไปสู่การแนะนำวิธีการปลูกผักต่อๆ ไป   

 ช่วยขยายพื้นที่สีเขียวในเมืองได้อีกอีกทางหนึ่ง 
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สวนผกับา้นเดีย่ว
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 สวนผกับา้นเดีย่ว

พสิทุธิ์อนรุตัน์: 
อยูอ่ยา่งเกือ้กลูในความหลากหลาย 

 
 
ในวนัธรรมดา พสิทุธิ์อนรัุตน์คอืขา้ราชการคนหนึง่ สวมแวน่ 

ใส่เสื้อเชิ้ต ดูสะอาดหมดจด แต่ตอนเย็นหลังเลิกงานและวันเสาร์-
อาทิตย์ ชายหนุ่มวัย 27 ปีที่น่าจะมีกิจกรรมผาดโผนอื่นๆ กลับเลือก  
จะแปลงร่างเป็นหนุ่มชาวสวนเนื้อตัวมอมแมม คลุกคลีอยู่กับต้นไม้  
ใบหญ้าที่เขาปลูกมาแล้วสิบกว่าปี  

“ผมชอบปลูกต้นไม้มาตั้งแต่อยู่ชั้นประถม จนตอนนี้ต้นไม้
พวกนั้นสูงเลยหัวผมไปแล้ว ปกติมีแต่ต้นไม้ใหญ่ มาช่วงหลังนี้เองที่
อยากปลูกแบบที่กินได้ เอาไว้กินในครอบครัวและแจกจ่ายเพื่อนฝูง” 

ผักส่วนใหญ่ที่พิสุทธิ์ปลูกจึงเป็นผักที่กินได้ง่ายสมความตั้งใจ 
เช่น พริกขี้หนู กะเพราแดง กะเพราขาว ใบชะพลู ตำลึง ขิง ข่า นอก
เหนือจากนี้ก็ยังมีชมพู่ มะม่วง กล้วย ขนุน ฝรั่ง ไผ่ ราชาวดี ข้าว ฯลฯ 
กลายเป็นสวนอันอุดมสมบูรณ์ขนาด 50 ตารางวากลางหมู่บ้านจัดสรร 
ระบบนิเวศดีมากขนาดที่เขาบอกว่ามี “งู” โผล่มาทักทายบ่อยๆ  

“เมื่อก่อนสมัยผมเด็กๆ ดินที่เอามาถมที่ตรงนี้จะแข็งมากเป็น
ดินคุณภาพไม่ดี แต่ตอนนี้เปลี่ยนไป ต้นไม้โตเป็นต้นใหญ่ๆ ทั้งนั้น ดิน
ก็ดีขึ้น ขุดตรงไหนก็จะเจอไส้เดือนดินซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิตที่บ่งชี้ความอุดม
สมบูรณ์ของดิน” 

ส่วนเศษใบไม้ เศษพืชผัก พิสุทธิ์นำมาทำให้เกิดประโยชน์ด้วย
การตั้งอิฐบล็อกกั้นไว้เพื่อใส่เศษใบไม้พืชผักลงไป ให้มันทับถมกันไป

หมานีต่วัทำลายเลยครับ
แตผ่มลองเอาพรกิขีห้นใูหม้นัดมแลว้กช็มิ 

ตัง้แตน่ัน้มนักไ็มยุ่ง่อกีเลย 
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เองตามธรรมชาติ เมื่อวันใดอยากได้ดินที่มีคุณภาพและสารอาหารก็
ดึงอิฐบล็อกออก ดินที่ได้ในนั้นจะร่วนซุยอย่างมากเพราะเกิดจากการ
ทับถมกันของเศษเหล่านั้น สวนผักบ้านเดี่ยวหลังนี้จึงมีดินคุณภาพสูง
ใช้โดยไม่ต้องพึ่งพาจากภายนอกเลย  

เช่นเดียวกันกับสารเคมีอื่นๆ ที่ไม่ได้เยื้องกรายเข้ามาใน
บริเวณนี้แม้เพียงน้อยนิด เขารู้ดีว่าสารเคมีจะเป็นตัวการทำลายระบบ
นิเวศตามธรรมชาติ  จึงปล่อยให้สิ่งมีชีวิตต่างๆ จัดการควบคุมกันเอง 
เช่น มดจะช่วยกินเพลี้ยบนต้นพริก ช่วยกินปลวกที่จะทำลายต้นไม้ 
ส่วนกิ้งก่า จิ้งเหลน กบ คางคก ช่วยกินแมลง  ไส้เดือนช่วยพรวนดิน  
เลยดูเหมือนปัญหาเดียวจากสิ่งมีชีวิตอื่นก็คือ “น้องหมา”  

 “...หมานี่ตัวทำลายเลยครับ (หัวเราะ) แต่ผมลองเอาพริกขี้หนู
ให้มันดมแล้วก็ชิม ตั้งแต่นั้นมันก็ไม่ยุ่งอีกเลย” 

สำหรบัผกัทีป่ลกู ไมว่า่อะไรกจ็ะเกบ็ไปใหแ้มป่ระกอบอาหารกนั
สดๆ เชน่ กะเพราหรอืพรกิขีห้น ูโดยเขาบอกวา่จะกนิแตพ่รกิของตวัเอง 

“ปกติไม่กินเผ็ดแต่กับพริกที่ปลูกเองผมกินได ้ผมรู้สึกว่ามันมี
ความสด มนีำ้ มคีวามนุม่ เผด็นอ้ยตา่งจากพรกิขีห้นสูวนทีซ่ือ้ขา้งนอกซึง่
จะเผด็กวา่และแหง้กวา่” 

ไม่เพียงเก็บกินเอง เขายังได้เก็บพริกขี้หนูใส่ถุงไปแจกเพื่อนๆ 
ที่ทำงานเป็นประจำ แม้นับเป็นราคาค่างวดที่ไม่มาก แต่พริกเป็น  
ผักสวนครัวที่คนไทยแทบทุกบ้านมักมีติดตู้กับข้าวหรือตู้เย็น การได้กิน
พริกสดๆ ที่แน่ใจว่าปลอดสารพิษทุกชนิดเช่นนี้ คงเป็นเรื่องน่ายินดี
สำหรับผู้ได้รับไม่น้อย และบางครั้งเพื่อนที่รู้ว่าเขาชอบปลูกต้นไม้ก็ได้
หอบหิ้ว “น้ำส้มควันไม้” จากต่างจังหวัดมาฝาก  

ด้วยข้อจำกัดทางเวลา พิสุทธิ์มีเวลาดูแลสวนเฉพาะวันที่ว่าง
จากงานประจำ จึงเลือกปลูกพืชชนิดที่ไม่ต้องอาศัยการดูแลมากนัก 
แต่ให้พืชแต่ละต้นดูแลกันเองโดยการปลูกไว้ใกล้ๆ กัน เช่น พริกกับ  
ต้นมหาหงส์ ที่ตอนนี้แข่งกันสูงเพื่อรับแดดและต่างก็เจริญเติบโตด้วย
กันทั้งคู่ แต่ใครคิดจะปลูกต้นไม้คู่กันแบบนี้ต้องอย่าลืมศึกษาระบบ
รากของพืชชนิดนั้นๆ ด้วยเพื่อป้องกันการแย่งอาหารกันเอง 

แม้มีบ้านกลางเมืองใหญ่ แต่ด้วยใจรักก็ทำให้ชายหนุ่ม  
คนหนึ่งก่อร่างสร้างสวนของตัวเองขึ้นมาได้จนเติบโต มีระบบนิเวศ

พิสุทธิ์อนุรัตน์ 
ประเภทสวนผัก : บ้านเดี่ยว 
ที่อยู่ : สุขุมวิท 101 แขวงบางจาก เขตพระโขนง กรุงเทพฯ  

สวนผักบ้านเดี่ยวแบบพิสุทธิ์ 
 เศษใบไม้ เศษผัก วางทับถมกันไว้โดยไม่ต้องมีภาชนะมาปิด   

 ปล่อยให้ย่อยสลายตามธรรมชาติจะได้ดินที่ร่วนซุยและอุดม  
 ไปด้วยสารอาหารที่พืชต้องการ 
 หากมีความหลากหลายของระบบนิเวศเพียงพอก็ปล่อยให้สิ่งมีชีวิต   

 ควบคุมและรักษาสมดุลกันเอง แต่หากคิดปราบศัตรูพืชก็ใช้สาร  
 จากธรรมชาติ เช่น น้ำส้มควันไม้ 
 พืชบางอย่างปลูกเพื่อสร้างความหลากหลายของระบบนิเวศ  

 มากกว่าจะนำมากิน เช่น ต้นข้าว 
 ปลูกพืชหลายๆ อย่างเพื่อให้เกิดการแข่งขันตามธรรมชาติ เช่น   

 พริกกับมหาหงส์ แต่ควรศึกษาธรรมชาติของพืชแต่ละชนิดให้ดี  
 ก่อน เพื่อป้องกันการแย่งอาหาร 
 แก้ปัญหาน้องหมาชอบคุ้ยต้นไม้ด้วยวิธีบ้านๆ คือ เอาพริกให้ดม  

 กับชิมเสียเลย จะได้เข็ด 

น้ำส้มควันไม ้คือ หยดน้ำที่ได้มาจากการควบแน่นของ
ควนัทีเ่กดิจากการผลติถา่นไม ้ในชว่งทีไ่มก้ำลงัเปลีย่นเปน็
ถ่าน ซึ่งจะปลดปล่อยสารอินทรีย์ที่เป็นประโยชน์ออกมา 
และนำของเหลวที่ได้มาผ่านกระบวนการทำให้บริสุทธิ ์ 
อีกครั้ง นำไปใช้ประโยชน์ได้หลากหลายเช่น ป้องกัน  
ศตัรพูชื  ขบัไลแ่มลงและเชือ้รา เปน็ตน้ 
 

อุดมสมบูรณ์ เกื้อกูลกันและกัน แต่ก็ต้องผ่านการดูแลเอาใจใส่มานาน
นับสิบปี ใช่ว่าทุกอย่างจะสำเร็จได้ภายในชั่วข้ามคืน   
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 สวนผกับา้นเดีย่ว

ปา้ฉออ้นกองแสงศรี: 
ปกัๆจิม้ๆกข็ึน้แลว้ 

 
 
“ลุงกับป้าสมัยอยู่อยุธยาก็ปลูกผักกินเอง พอมาอยู่ที่นี่บางทีก็

เอาผักมาจากที่นู่นด้วย เอามาจิ้มๆ ก็ขึ้น” 
ปา้ฉออ้นกองแสงศรี คนอยุธยาที่ย้ายเข้ามาทำงานที่สมุทร-

ปราการตั้งแต่ปี 2522 และเริ่มปลูกผักอย่างจริงจังที่บ้านหลังนี้ตั้งแต่  
ปี 2540 พื้นที่เพียง 37 ตารางวา ดูร่มรื่นด้วยต้นไม้และพืชผักรวมกัน
เกือบ 40 ชนิดซึ่งเติบโตงอกงามได้ด้วยปัจจัยหลากหลาย นอกจาก 
“เอามาจิ้มๆ ก็ขึ้น” ป้าบอกว่าสำคัญที่คุณภาพของดิน จริงๆ แล้วบ้าน
ที่นี่เป็นดินเค็ม ต้นที่ขึ้นก็ขึ้น  แต่ที่ตายไปก็มาก  

 “ส่วนมากป้าเป็นคนซื้อ ลุงต่างหากที่เป็นคนปลูก ปุ๋ยที่ใช้ก็
เป็นปุ๋ยขี้วัวกระสอบละ 50 บาท ถ้าได้กลับอยุธยาก็จะซื้อใส่กระสอบ
ปุ๋ยมาเลย แต่ก่อนเคยใช้ปุ๋ยเม็ดแล้วต้นไม้ตาย เขาว่าดินมันแข็ง ก็เลย
ไม่ใช้แล้ว” 

สมุนไพรและผักกว่า 30 ชนิดที่ป้าปลูกไว้หน้าบ้านเยอะจนนับ
นิ้วไม่พอ ทั้ง ใบย่านาง กะเพรา ถั่ว ฟักทอง อัญชัน พริก ใบพลับพลึง  
ผักหวาน พริกไทย มะกรูด ชะพลู ข่า กระชาย ใบเตย มะระ กระถิน 
ต้นยอ ฯลฯ นอกจากนั้นก็ยังมีไม้ผลอย่าง มะม่วง มะเฟือง ชมพู่ 
ทับทิม กล้วย ฯลฯ  เพราะป้าว่าไม่ชอบปลูกดอกไม้ รดให้เปลืองน้ำ
เปล่าๆ ไม่มีประโยชน์  

แตก่อ่นเคยใชปุ้ย๋เมด็
แลว้ตน้ไมต้าย
เขาวา่ดนิมนัแขง็
กเ็ลยไมใ่ช้แลว้
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ป้าฉอ้อนพูดตรงไปตรงมา ทำเอาคนชอบไม้ดอกไม้ประดับ
สะดุ้งกันไปเป็นแถบ แต่ความหมายของป้าก็คือชอบปลูกพืชที่กินได้ 
ได้ประโยชน์คุ้มค่าน้ำและปุ๋ยที่เสียไปมากกว่า 

“ป้ากับลุงจะทำกับข้าวกินเองตลอด ไม่ซื้อ ซื้อเขาแล้วเสียง่าย   
ไม่เหมือนทำเอง ที่ได้ใช้ประจำก็มีพวกกะเพรา ยี่หร่า มะกรูด พริก 
ส่วนใบย่านางนี่ขึ้นเยอะสุด” ป้าชี้ให้ดูใบย่านางที่ขึ้นเขียวเต็มหน้าบ้าน 
“ใบย่านางนี่ได้แจกจ่ายให้คนอื่นประจำ บางคนก็ขอเอาไปปั่นน้ำกิน   
ก็คนที่เขามาขอใบย่านางป้านี่แหละที่มาชวนให้ประกวดสวนผัก   
ได้รางวัลหรือเปล่าก็ช่างมัน แต่ป้าอยากได้แจกเมล็ดผัก” 

นอกจากได้แจกจ่ายให้เพื่อนบ้านจนเกิดเป็นความสัมพันธ์  
อันดีต่อกันเช่นนี้แล้ว ป้าฉอ้อนยังได้ลดรายจ่าย ได้รับความสุขที่อยู่กับ
ต้นไม้ ป้ายังเล่าว่าไปไหนมาไหนก็ชอบมองหาพันธุ์ผักกลับมาปลูก   
ซื้อบ้าง ขอเขาบ้าง ส่วนมากก็งามหมด แต่ที่ปลูกไม่ขึ้นสักทีก็คือ 
ตะไคร้   

 “ดินคงไม่ค่อยดี ไว้คราวหน้าจะลงปลูกในกระถาง” 
เมื่อตอนคณะกรรมการโครงการประกวดลงไปเยี่ยมชม ป้ายัง

แบ่งเม็ดไม้ผลและกิ่งก้านผักสมุนไพรให้กลับไปปลูกคนละต้นสองต้น  
“มีดินมั้ย?”  
ป้าส่งเม็ดชมพู่ม่าเหมี่ยวให้ ถามด้วยสำเนียงห้วนเหน่อจริงใจ

แบบอยุธยา ฟังดูเป็นคำถามพื้นๆ แต่ความจริงคือคนเมืองอย่าง  
เราๆ ท่านๆ จะหาผืนดินลงปลูกต้นไม้ใหญ่ไม่ใช่เรื่องง่าย  แต่ไม่แน่ว่า
เม็ดชมพู่ม่าเหมี่ยวที่ป้ายื่นให้ด้วยน้ำใจอาจเติบโตได้ในกระถาง  
ขนาดใหญ่ก็เป็นได้ (เพียงแต่ใครจะอาจหาญทดลองให้ได้เห็น)   
ป้าฉอ้อนยังเดินต่อไปที่กระถางว่านตะขาบ เด็ดกิ่งมาให้สองสามกิ่ง 
แล้วบอกเหมือนเดิมว่าเอาไปปักๆ จิ้มๆ ก็ขึ้น ถ้าถูกแมลงกัดก็เอามัน
ถูๆ รักษาได้  

บอ่ยครัง้เมือ่ถามคนตา่งจงัหวดัวา่ทำไมปลกูตน้ไมก้นัไดง้ามจงั 
คำตอบกค็อื “กจ็ิม้ๆ เอา” ทำใหค้ดิตอ่ไปวา่แลว้อะไรละ่ทีท่ำใหก้าร “จิม้ๆ” 
นัน้ ไดผ้ล  พชืผกัผลใิบแตกกิง่ไดด้เีสยีเหลอืเกนิ คำตอบทีไ่ดจ้ากปา้ฉออ้น
วันนี้คงเป็นเรื่องของ “ดิน” ดินด ี ดินอุดมสมบูรณ ์ ดินครบถ้วนด้วย  
สารอาหารตน้ไมก้ข็ึน้งา่ย ถา้ดนิยงัไมด่กีป็รงุดว้ยปุย๋คอกปุย๋หมกั แตท่ีไ่ม่

ฉอ้อนกองแสงศรี 
ประเภทสวนผัก : บ้านเดี่ยว 
ที่อยู่ ต.สำโรงเหนือ อ.เมือง จ.สมุทรปราการ  

สวนผักบ้านเดี่ยวแบบป้าฉอ้อน  
 ใช้ปุ๋ยคอก ไม่ใช่ปุ๋ยเม็ดหรือปุ๋ยเคมี เพราะในระยะยาวจะทำลาย  

 ความอุดมสมบูรณ์ของดิน 
 ถ้าพืชชนิดใดลองลงปลูกในดินแล้วไม่ได้ผลดี ลองปรุงดินใหม่แล้ว  

 ปลูกในกระถาง  
 เลือกปลูกพืชที่กินได้ คุ้มค่าเวลา แจกจ่ายเพื่อนบ้านให้นำไปใช้  

 ประโยชน์ได้หลากหลาย 
 ปลูกต้นไม้อย่างมีความสุข ไม่มุ่งคิดแต่ว่ามันจะขึ้นหรือไม่ขึ้น   

 ถ้ามันขึ้นก็ขึ้น ถ้าไม่ขึ้นก็ค่อยๆ สังเกตหาสาเหตุเพื่อแก้ไขปรับปรุง  
 ต่อไป   
 

ใชปุ้ย๋เคมเีพราะมแีตจ่ะทำใหด้นิแขง็และตน้ไมก้ไ็มง่อกงามในระยะยาว
อยา่งทีป่า้ผา่นประสบการณม์านัน่เอง  

นอกเหนอืจากนัน้กค็งเปน็ความรกัความชอบทีจ่ะไดป้ลกูตน้ไม ้
ไมว่า่ไมด้อก ไมใ้บ หรอืผกัสวนครวักเ็ปน็ไปไดท้ัง้นัน้ถา้ใจรกั   
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สวนผกัดาดฟา้
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ปนดัดาโตเกยีรตริุง่เรอืง:   
มี“หวัใจ”กไ็มม่ปีญัหา 

 
“สุขภาพ” อาจเป็นอีกหนึ่งอุปสรรคของหลายๆ คนที่จะเริ่มต้น  

ทำกิจกรรมกลางแจ้งเช่นการปลูกผักหรือปลูกต้นไม้ แต่สำหรับ 
ปนดัดาโตเกยีรตริุง่เรือง แม่บ้านวัย 54 ปีที่ผ่านการผ่าตัดรักษาโรค
หัวใจเมื่อเกือบ 1 ปีมาแล้ว กับดาดฟ้าที่สูงขึ้นไปถึง 5 ชั้น กลับดูจะไม่
เป็นปัญหาเลย 

บ้านของปนดัดาตัง้อยูใ่นพืน้ทีเ่ขตสาทร เป็นตกึแถวสูง 5 ชั้น มี
ดาดฟ้าเนื้อที่ประมาณ 30 ตารางวา หลังการผ่าตัดโรคหัวใจ เธอมักใช้
เวลามาเดนิเลน่ออกกำลงักายบนดาดฟา้แหง่นี ้และดว้ยพืน้ทีท่ีว่า่งและ
กวา้งพอสมควร ทำใหน้กึอยากใชเ้วลาวา่งในการปลกูผกับนนี ้โดยมสีามี
และลกูชว่ยแบกกระถางหรอืถงุดนิขึน้มาตัง้แตช่ัน้ 1 จนถงึชัน้ 5 ซึง่นบัวา่
สาหสัไมใ่ชน่อ้ยสำหรบัคนไมค่อ่ยไดอ้อกกำลงักายอยา่งคนในเมอืง  

“ถา้เหนือ่ยทีช่ัน้ไหนกห็ยดุวางของไวท้ีช่ัน้นัน้กอ่น แลว้วนัตอ่ไป
ค่อยมาขนต่อ” ปนัดดาเล่าให้ฟังอย่างยิ้มๆ (คงเห็นแล้วว่าทีมงานที ่ 
แวะไปดูสวนผัก ดูเหนื่อยหอบทั้งที่ยังหนุ่มสาวกันอยู่แท้ๆ) การปลูก
ต้นไม้ไม่ต้องใจร้อน ไม่ต้องเร่งรีบ ค่อยๆ ทำไปเท่าที่ทำไหว ถ้าหักโหม 
อยากจะแต่งสวนสวยทั้งหมดบนตึกสูงนี้ให้เสร็จภายในไม่กี่วัน อาจ
เหนือ่ยตายไมก่ถ็อดใจกนัไปกอ่น 

ผักชนิดแรกๆ ในสวนผักของปนัดดา คือ คะน้าและกวางตุ้ง 
เริ่มด้วยการซื้อเมล็ดพันธุ์ ซื้อดินปลูกบรรจุสำเร็จในกระสอบเล็กๆ ที่
เรียกว่าดินสีดาและใช้ปุ๋ยคอกผสม หลังจากนั้นก็รอคอยด้วยความลุ้น
ระทึกว่าเมล็ดที่หว่านไปจะปลูกได้ผลหรือเปล่า และเมื่อใบเลี้ยงของ
คะน้าและกวางตุ้งใบเล็กๆ ใบแรกแทงตัวขึ้นมาจากดิน ความกลัวว่า
จะปลูกไม่ขึ้นก็แทนที่ด้วยความดีใจมากมาย เป็นกำลังใจให้เธอ
สรรหาเมล็ดพันธุ์ผักอื่นๆ มาปลูกต่อไป เช่น ถั่วฝักยาว มะเขือยาว ใบ
กะเพรา โหระพา มะกรูด บวบ ตะไคร้ มะระ มะเขือเทศ มะละกอ ฯลฯ  
นอกจากนี้ยังมีกล้วยน้ำว้าและแก้วมังกรที่เพื่อนนำต้นมาให้ปลูก ซึ่ง  
ออกผลให้คนในบ้านเก็บกินได้หลายลูกแล้ว 

“อย่างแก้วมังกรนี่ก็เพิ่งเก็บลูกไป อร่อยด้วย” เธอเล่าด้วยรอย
ยิ้มขณะชี้ให้เราดูต้นของมัน  

 สวนผกัดาดฟา้

บางทกีม็นีกมาจกิกนิ
กคิ็ดวา่แบง่ๆใหก้นิไป
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“แก้วมังกรปลูกง่าย ขอแค่มีพื้นที่ให้เขาโดนแดดจัดๆ อีกอย่าง
ที่กำลังปลูกก็ต้นปูเล่ ตอนนี้ขยายพันธุ์ได้หลายต้นแล้ว ส่วนกล้วยตอน
นี้ออกอีกปลี บางทีก็มีนกมาจิกกิน ก็คิดว่าแบ่งๆ ให้กินไป”  

อัญชันก็เป็นอีกต้นหนึ่งที่ปนัดดาขึ้นมาเก็บดอกทุกวัน วันหนึ่ง
เกบ็ไดเ้ปน็กะละมงัเพราะมหีลายตน้และออกดอกงอกงามทกุวนัเสยีดว้ย 

“บางทีก็เหนื่อย ขี้เกียจเก็บ เพราะออกดอกเยอะมากและออก
ทุกวัน บางวันเลยต้องแกล้งชวนพวกเด็กๆ แถวนี้ว่าอยากจะมาเล่น
เก็บดอกไม้หรือเปล่า เพราะเราคนเดียวมันเหนื่อย” 

ปนดัดาเลา่ใหฟ้งัอยา่งสนกุสนาน พลางยืน่ถงัพลาสตกิเปน็การ
ชกัชวนใหท้มีงานรว่มกนัเกบ็ดอกอญัชนัไปดว้ย สว่นเธอกห็ิว้นำ้ใสถ่งัเดนิ
รดตน้ไมไ้ปเรือ่ยๆ เจอกิง่กา้นใบไหนทีเ่หีย่วแหง้กเ็ดด็ทิง้ คลอ่งแคลว่และ
กระฉบักระเฉงจนดไูมอ่อกวา่ครัง้หนึง่เคยเปน็โรคหวัใจ ตัง้แตผ่า่ตดัเธอ
บอกว่าสุขภาพดีขึ้นมาก ขึ้นบันไดมาถึงชั้นที ่5 ได้โดยไม่เหนื่อยมาก
เหมอืนเมือ่กอ่น และเมือ่มผีกั มสีมนุไพรอยูเ่ตม็ดาดฟา้ หวัใจและรา่งกาย
กส็ดชืน่ สดใส มพีลงัไมม่วีนัหมดสิน้ 

สำหรบัดอกอญัชนัสนีำ้เงนิสวยจำนวนมากทีเ่กบ็ไดน้ัน้ สว่นหนึง่
นำไปแจกเพื่อนฝูงที่จะนำไปหมักผมหรือไม่ก็ประกอบอาหาร และ  
สว่นหนึง่นำมาทำกนิเองในบา้น เชน่ ผสมเปน็สลีงไปในขา้วสวย ทำใหข้า้ว
มสีนีำ้เงนิอมมว่งนา่กนิ ใหค้ณุคา่ทางสมนุไพรและไมม่อีนัตราย นอกจาก
ข้าวสวยก็ยังมีน้ำคั้นจากดอกอัญชัน ผสมน้ำหวานเฮลส์บลูบอยเข้าไป  
เล็กน้อย ใส่น้ำแข็ง ได้เครื่องดื่มสีน้ำเงินรสชาติหอมหวานชื่นใจ เป็นที่
ตดิใจทมีงานทีไ่ปเยีย่มชมสวนในวนันัน้อยา่งมาก  แลว้นอกจากนีเ้ธอยงั
เกบ็เมลด็แกข่องอญัชนัไวแ้จกจา่ยผูท้ีส่นใจนำไปขยายพนัธุต์อ่  ไมเ่สยี  
คา่ใชจ้า่ย ปลกูงา่ย และใชป้ระโยชนไ์ดม้าก 

สิ่งที่สวนผักดาดฟ้ากลางเมืองแห่งนี้น่าสนใจอย่างยิ่ง ก็คือ 
ภาชนะที่ใช้ปลูกนั่นเอง เนื่องจากต้องเดินขึ้นมาถึง 5 ชั้น ดังนั้นจึงต้อง
คดิหาภาชนะทีม่นีำ้หนกัเบาทีส่ดุ ซึง่หลายอยา่งกไ็มม่ใีครคาดคดิวา่จะ
นำมาปลูกได ้หลายคนคงนึกออกถึงสระว่ายน้ำพับเก็บได้ที่ผู้ใหญ่ซื้อ
ไปใส่น้ำให้ลูกหลานเล่น ปนัดดาก็นำดินมาใส่จนกลายเป็นแปลงปลูก
ทรงกลมขนาดใหญ ่ส่วนพืชตระกูลถั่วที่ต้องการไม้หรือระแนงสำหรับ
เลื้อยยอด เธอก็ใช้ปลอกหุ้มสายไฟเก่ามาขึงสูงขึ้นไปเหนือศีรษะ สลับ

ปนัดดาโตเกียรติรุ่งเรือง 
ประเภทสวนผัก : ดาดฟ้า 
ที่อยู่ : แขวงทุ่งวัดดอน เขตสาทร กทม.  

สวนผักดาดฟ้าแบบปนัดดา 
 แปลงสิ่งของที่กำลังจะเป็นขยะให้กลายเป็นภาชนะเพาะปลูก เช่น   

 ถังปั่นผ้า ปลอกหุ้มสายไฟฯลฯ (ลองจินตนาการให้มากกว่าตะกร้า  
 หรือกระเช้าเก่าๆ) 
 ค่อยๆ ทำไปไม่ต้องรีบร้อน กว่าจะมีสวนผักหลายสิบชนิดได้ก็เริ่ม  

 จากต้นเล็กๆ ต้นแรกทั้งนั้น 
 เลือกผักที่ปลูกง่าย โตง่าย ทน และมีประโยชน์ใช้สอย เช่น อัญชัน 
 เก็บเมล็ดพันธุ์หรือผลผลิตไว้แจกจ่ายคนรู้จัก สร้างความสัมพันธ์  

 และ ทำให้คนอื่นๆ อยากปลูกบ้าง ยิ่งปลูกกันหลายคน โลกก็ร้อน  
 น้อยลง 

กันไปมาเหมือนใยแมงมุม ให้พืชไม้เลื้อยพวกนี้เกาะเกี่ยว ไปๆ มาๆ ก็
คลา้ยจะเปน็ทีบ่งัแดดไดด้ว้ย แตห่ากรงุรงัเกนิไปกเ็อือ้มมอืเดด็ทิง้เทา่นัน้  

เรื่องดัดแปลงยังไม่จบง่าย  ๆด้วยความที่บ้านอยู่ใกล้ร้านรับซื้อ  
ของเกา่ ปนดัดาจงึไปซือ้ชิน้สว่น “ถงัปัน่ผา้” หรอืถงัอบแหง้ทีแ่ยกสว่นออก
มาจากเครือ่งซกัผา้ทีเ่สยีแลว้ ไมน่า่เชือ่วา่วสัดเุชน่นีก้เ็ปน็กระถางได ้และ
เปน็กระถางทีม่รีรูะบายนำ้ใหพ้รอ้มสรรพ เพราะชิน้สว่นถงัอบแหง้จะมรีเูลก็ๆ
อยูแ่ลว้ ใสด่นิลงไปกใ็ชง้านไดด้ ีแถมราคาถกูเพราะเปน็ของเกา่ นำ้หนกัเบา 
และลดปรมิาณขยะใหโ้ลกไดด้ว้ย  

สำหรับศัตรูพืชนั้น เธอบอกว่าหากต้นใดมีแมลงหรือเพลี้ยก็จะ
เด็ดใบทิ้งใส่ถุง ถ้าเป็นมากๆ ก็ต้องตัดใจยอมตัดทิ้ง โดยทีมงานได้
แนะนำให้ใช้น้ำสะเดาฉีดพ่น ก้านใบบางส่วนก็ไม่จำเป็นต้องเด็ดทิ้ง  
ถุงขยะแต่สามารถนำมาปกคลุมหน้าดินให้กลับเป็นปุ๋ยหมักได้ 

จากเพียงดาดฟ้าที่โล่งแจ้ง ซึ่งใช้เป็นที่เดินออกกำลังกายเล็ก  ๆ
นอ้ย  ๆในยามพกัฟืน้ และเริม่อยากปลกูผกัตน้เลก็  ๆเพราะมเีวลาวา่ง วนันี้
สวนผกับนดาดฟา้ของปนดัดาใหด้อกออกผลจนเกบ็ไปปรงุเปน็อาหารได้
หลายสบิมือ้แลว้ ทัง้รูส้กึอรอ่ยและสบายใจกวา่ไปซือ้เขากนิ ทีเ่กบ็ไดม้ากก็
แจกจา่ยใหค้นอืน่  ๆเพือ่นฝงูทีรู่ก้อ็ยากมาเหน็และอยากกลบัไปปลกูผกั  
สวนครวัเลก็  ๆนอ้ย  ๆทีบ่า้นตวัเองบา้ง  

เรยีกวา่ไดแ้บง่ปนัทัง้พชืผล แนวคดิ และกำลงัใจ ในการปลกูผกั  
สวนครวัสำหรบัคนเมอืงใหญใ่นคราวเดยีว   
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สดุารตัน์แกว้แท้:  
คบัที่(ก)็ปลกูได้ 

 
 
“อาคารพาณชิย ์4 ชัน้ครึง่ ดา้นหนา้อยูห่า่งถนนครึง่เมตร มทีางเทา้

เปน็หนา้บา้น มหินำซำ้ยงัอยูต่ดิสีแ่ยกไฟแดง ทัง้วนัทัง้คนืเลยมแีตเ่สยีง
รถยนต ์หลงับา้นยงัเปน็โรงงานทำใบเลือ่ย ทัง้วนักไ็ดย้นิเสยีงตดัเหลก็ให ้ 
เปน็รปูฟนัเลือ่ย...”  

นีค่อืคำอธบิายพอสงัเขปจาก สดุารัตน์แกว้แท้ถงึลกัษณะที่
อยู่อาศัยของตัวเองที่ใครฟังแล้วก็ต้องนิ่วหน้าว่าจะอยู่กันไปได้อย่างไร 
ยิง่เมือ่บอกตอ่ไปวา่อาคารทัง้หลงันีไ้มม่พีืน้ดนิเลยสกักระแบะมอื ใครที่
ชอบอยูก่บัธรรมชาตแิละตน้ไมใ้บหญา้กค็งโบกมอืลาวา่อยูไ่มไ่ดแ้น่ๆ   

สุดารัตน์ก็คงคิดไม่ต่างกัน แต่แทนที่จะยอมจำนนต่อสภาพ 
เธอกลับลุกขึ้นมาจับกระถาง ดิน ปุ๋ยและเมล็ดพันธุ์ขึ้นไปสร้างพื้นที่
ธรรมชาติให้ตัวเองบนอาคารที่ไม่มีพื้นดินสักตารางนิ้วเดียวแห่งนี้  
นี่แหละ สาวคนนี้ไม่ได้โม้ เพราะปัจจุบันดาดฟ้าขนาด 4 ตารางวาของ
เธอ อุดมสมบูรณ์ไปด้วยพืชผักสวนครัวนานาชนิด โตในกระถางและ
กระบะแต่ก็งอกงามพอที่จะทำอาหารเลี้ยงคนในบ้านได้ตั้งหลายเมนู 
และยังมีนกมาทำรังให้เห็นต่อหน้าต่อตา เพื่อยืนยันความอุดมสมบูรณ์
ของระบบนเิวศอกีดว้ย   

“เริ่มปลูกตั้งแต่เข้ามาเป็นสะใภ้ที่นี่แหละค่ะ ประมาณ 5-6 ป ี 
มาแล้ว คิดว่าเราต้องอยู่ไม่ได้แน่ถ้าไม่หาพื้นที่สีเขียวให้ตัวเอง ก็เลย  
เริม่จากปลกูถัว่เขยีวกบัแมงลกั เอากะละมงัเกา่ๆ มาทำเปน็กระถาง...”  

สุดารัตน์เล่าและชี้ชวนให้ดูพืชผักแต่ละชนิดที่เธอปลูกอย่าง
กระตือรือร้น จากดาดฟ้าแคบๆ ที่เคยเป็นแค่ที่ตากผ้า เวลานี้เต็มไป
ด้วยต้นไม้ กระถาง กระบะ ใส่ผักสวนครัวและสมุนไพรรวมกัน
มากมายหลายชนิด เหลือทางเดินแคบๆ สำหรับคนเพียง 1-2 คน   
สมแล้วกับที่เธอเรียกสวนผักของตัวเองว่า “สวนกระถาง” เพราะไม่มี
พื้นดินจริงๆ ให้ต้นไม้เติบโต  

แต่นี่ก็คือสภาพแวดล้อมที่แท้จริงของคนในเมืองใหญ่ที่หาดิน
ใส่กระถางสักใบก็ยังยาก ดังนั้นการที่เธอสามารถ “เนรมิต” ดาดฟ้าให้

 สวนผกัดาดฟา้

ผกัทีเ่ราปลกูเองมนัอร่อยสด 
เดด็ปุบ๊กนิปับ๊เวลาทีไ่ดก้นิ 

เกนิจะบรรยาย...
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สุดารัตน์แก้วแท้
ประเภทสวนผัก : ผักกระถาง ดาดฟ้า 
ที่อยู่ : แขวงประเวศ เขตประเวศ กทม. 

สวนผักกระถางแบบสุดารัตน์ 
 ไม่มีที่ดินก็มองหากระถาง กระบะเล็กๆ หรือกระถางแขวน  

 หากตั้งใจจริง ภาชนะหรือสิ่งแวดล้อมแบบใดก็ปลูกได้ทั้งนั้น 
 เริ่มปลูกแบบเรียบง่ายที่สุด เช่น กะละมังเก่า 1 ใบ เม็ดถั่วเขียว   

 หรือ เม็ดแมงลักที่ซื้อจากตลาด 
 จัดสรรพื้นที่ให้ลงตัวคุ้มค่า ถ้าที่แคบมาก อาจแค่พอเหลือที่ให้  

 คนเข้าไปรดน้ำ ดูแล หรือเก็บผักได้ทีละคนหรือสองคนก็พอ 
 ไม่ปฏิเสธสิ่งมีชีวิตบางสิ่ง เพราะบางทีก็ช่วยรักษาสมดุลระบบ  

 นิเวศให้สวน  
 ปลูกแบบถ้อยทีถ้อยอาศัย นกถ่ายมูลที่ปนเมล็ดพืชจากที่อื่นทำให้  

 ต้นไม้งอกเงยขึ้นมา เราก็ปลูกพืชที่นกชอบกินตอบแทนบ้าง  
 อย่าท้อแท้ ข้อจำกัดทำให้เราได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์มากกว่าเดิม  

เป็นสวนกระถางที่อุดมสมบูรณ์ได้เพียงนี้ นับเป็นหนึ่งในแรงบันดาลใจ
แก่คนเมืองได้อีกมากนัก  

สุดารัตน์เล่าว่าทั้งหมดนี้ เธอต้องลงแรงขนขึ้นบันไดมา ทั้ง
กระถาง ทั้งดิน ทั้งมูลวัว และทยอยหาเมล็ดพันธุ์พืชมาปลูกอยู่เรื่อยๆ 
จะมีที่ไม่ได้หามาก็คือ “ตำลึง” เพราะ “เพื่อนมีปีกตัวน้อย” เอามาปลูก
ให้ นอกจากต้นไม้แล้วสุดารัตน์ยังรักและชอบดูนก ต้นตะขบและข้าว
คือพืชที่เธอปลูกไว้เพื่อเพื่อนมีปีกตัวน้อยเหล่านี้โดยเฉพาะ ต้นกระถิน
ที่โตมากแล้วก็มีนกมาทำรัง และยังมีนกอีกหลากชนิดที่แวะเวียนมา
เยี่ยมเยียนสวนกระถางแห่งนี้บ่อยๆ  

นอกจากถัว่เขยีวกบัแมงลกั สดุารตันย์งัปลกูขา่ มะกรดู ตะไคร ้
พริกขี้หนูสวน ผักชีฝรั่ง กะเพรา โหระพา ขึ้นฉ่าย ผักหวาน คูน กวางตุ้ง 
คะนา้ สม้จีด๊ กระชาย ไพล ใบบวับก ฟา้ทะลายโจร ผกับุง้ ฯลฯ ซึง่เหลา่นี้
คนในครอบครวัไดน้ำไปกนิไปใชก้นัถว้นหนา้ เจบ็คอกเ็ดด็ฟา้ทะลายโจร
มาเคีย้ว หาผกัแกลม้กบัหลนกเ็ดด็กา้นคนูมาลอกออกกนิแกลม้กนัสดๆ 
จะทำตม้ยำกม็ใีบมะกรดูพรอ้มและหอมกวา่ซือ้จากตลาดดว้ยซำ้ไป แต่
ทีก่นิบอ่ยทีส่ดุกค็อืพรกิ เธอวา่นำไปตำนำ้พรกิไดอ้รอ่ยมาก 

“เราไม่มั่นใจผักในตลาด ไม่รูว้า่ชุบนำ้ยาอะไรมาบา้งหรือเปล่า 
แต่สำหรับผักที่เราปลูกเอง มันอร่อย สด เด็ดปุ๊บกินปั๊บ เวลาที่ได้กิน 
เกินจะบรรยาย...” สุดารัตน์บอกเล่าด้วยดวงตาเป็นประกาย เป็น
ความภาคภูมิใจของคนที่ไม่เพียงแต่ปลูกให้โต แต่ยังได้นำมากินมาใช้
กันทั้งครอบครัว  

อย่างไรก็แล้วแต ่สุดารัตน์พบว่าต้นไม้ในกระถางนั้นมีความ
บอบบางและชว่ยเหลอืตวัเองไดน้อ้ยมาก เพยีงไมอ่ยูบ่า้นสกัวนัเดยีวบางตน้
ก็เหี่ยวแห้ง ดังนั้นสวนผักกระถางเหล่านี้จึงต้องการการดูแลเอาใจใส ่ 
เปน็พเิศษยิง่กวา่ตน้ทีป่ลกูลงพืน้ดนิจรงิ  ๆเตบิโตกไ็มไ่ดม้ากเทา่เพราะไมม่ี
พืน้ทีใ่หร้ากไดช้อนไชหาอาหาร 

“แต่เราไม่เคยท้อนะ พยายามทำความเข้าใจต้นไม้แต่ละต้น”  
สุดารัตน์กล่าวเช่นนั้น ต้นไม้ก็คงไม่ต่างจากคนที่มีข้อจำกัด

และใครสักคนที่จะดูแลได้ดีก็ต้องเข้าใจข้อจำกัดนั้น  ความพยายาม
และความกระตือรือร้นของเธอก็ยังไม่หยุดเพียงเท่านี้ ตอนนี้ก็ยัง
พยายามต่อกระบะเพิ่มทั้งที่เธอบอกว่า “แทบจะไม่มีที่ให้เดินแล้ว...”  

เธอบอกว่าพยายามเน้นผักให้ใบมากกว่าให้ผล เพราะผักใบมั่นใจว่า
จะได้กินใบแน่นอน ต่างจากไม้ให้ผลที่มักออกผลยาก เช่นมะขามที่
ปลูกมานาน ออกดอกงามก็จริงแต่ไม่เคยเห็นฝักมะขามสักที ได้แต่
เด็ดยอดใบอ่อนไปกินเท่านั้น 

“แต่ส้มจี๊ดนี่เขาเพิ่งออกลูกนะคะ” สุดารัตน์ชี้ให้ดูต้นส้มจี๊ดที่
บอกว่าหลานสาวเพิ่งเด็ดไปให้เด็กที่โรงเรียนดูและชิม ออกลูกไม่มาก
และบางครั้งก็ยังมีหนอนผีเสื้อมากินตัดหน้าคนปลูกเสียอย่างนั้น  

“แต่ก็ไม่เป็นไร ให้เขากินไปเถอะค่ะ”  เธอว่า  
แบง่ๆ กนัไป... สดุารตันค์ดิเหมอืนอกีหลายคนทีป่ลกูผกักนิเอง

และเหน็แมลงเปน็เพือ่นรว่มระบบนเิวศมากกวา่ศตัร ูถา้มากนัตวัสองตวั
ก็แบ่งกันได้สบาย แต่ถ้ามากันหลายตัวอย่างน้องหอยทาก ที่ทำเอา  
สวนผกักระถางเหีย้นเตยีนกต็อ้งมจีบัไปปลอ่ยกนับา้งเปน็ธรรมดา  

นอกจากขึ้นมาดูแล รดน้ำต้นไม ้หรือเด็ดไปทำอาหารกินแล้ว   
มมุนีย้งัเปน็มมุเลก็ๆ ใหส้ดุารตันไ์ดพ้กัผอ่นหยอ่นใจ เพราะอาคารทัง้หลงั
อทุศิพืน้ทีใ่หก้บัสิง่ของอปุกรณเ์กีย่วกบักจิการงานทีท่ำอยูไ่ปแลว้ เธอรกั  
ทีน่ีไ่มจ่ำเปน็ตอ้งดิน้รนหาทีก่วา้งขวางทีไ่หน ขอเพยีงคดิ ทำ และพยายาม
สรา้งสรรคด์ว้ยทรพัยากรเทา่ทีม่ ีใหอ้อกมาเปน็สวนผกักระถางทีง่ามทีส่ดุ
เทา่ทีจ่ะเปน็ไปไดก้พ็อแลว้   
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สวนผกัชมุชน
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 สวนผกัชมุชน

ชมุชนสนัตอิโศก: 
ปลกูผกัแบบไมย่อมจำนน 

 
 
ดว้ยแรงบนัดาลใจจากการไดเ้หน็คนเกบ็ผกัทีย่งัไมส่กปรกจาก

ถังขยะขึ้นมาล้าง แล้วเก็บไว้กินอย่างเห็นคุณค่า พัดชาชาวหินฟ้า 
หนึ่งในชาวชุมชนสันติอโศกจึงเกิดความคิดที่จะลงมือปลูกผักสวนครัว
เพื่อแบ่งปันให้คนในชุมชนได้กินบ้าง โดยอาศัยที่ดินรกร้างว่างเปล่า
ประโยชนด์า้นหลงัชมุชนซึง่เปน็ทีจ่อดรถและทีเ่กบ็เศษเหลก็จำนวนมาก 

“เริ่มจากซื้อดินสำเร็จรูปมาใส่ในลูกยางรถยนต์เก่าเพื่อหนี  
น้ำท่วม เพราะที่ตรงนี้เป็นที่ลุ่ม ฝนตกหนักๆ ผักก็จะลอยตามน้ำ   
ตอนแรกก็ปลูกผักคะน้า กวางตุ้ง กะหล่ำปลี ผักโขมขาว ผักกาดหอม 
และอื่นๆ คล้ายกับที่วางขายในตลาด” พัดชาเล่าถึงจุดเริ่มต้น  

แม้จะประสบความสำเร็จในการทำให้ที่ดินเปล่าประโยชน์
กลายเป็นสวนผักสีเขียว แต่เธอยอมรับว่าการบำรุงรักษายากพอ
สมควรเพราะสภาพดินที่นี่ไม่สมบูรณ์นัก และพื้นข้างล่างลึกลงไปก็คือ
ปูนซีเมนต์และวัสดุก่อสร้าง จึงพยายามปลูกผักพื้นบ้านที่เลี้ยงง่าย 
บำรุงง่าย เช่น ต้นอ่อมแซบ ตำลึง ผักบุ้งญี่ปุ่น ผักบุ้งไทย ผักบุ้งจีน 
ผักชีช้าง บวบ มะเขือพวง คูน มะยม มะขาม ผักโขม ฟักทอง ฟัก แฟง 
ดอกสลิดหรือขจร มะรุม มะกอกป่า มะกอกฝรั่ง ฯลฯ 

สำหรับผักพื้นบ้านที่กินยอดได้ พัดชาบอกว่าจะเด็ดยอดตั้งแต่
ต้นยังไม่สูงมาก ยิ่งเด็ด ยอดก็ยิ่งแตกให้เก็บได้ทุกวัน เช่น มะรุม ก็จะ
ถูกเด็ดยอดกินตั้งแต่เล็กๆ จนตอนนี้แตกยอดให้กินได้วันเว้นวัน 

เราอยากใหเ้ดก็ๆ
ไดเ้รียนรู้การปลกูผกั

แมต้อนแรกจะยงัไมข่ึน้หรือตาย 
แตก่ส็อนใหพ้วกเขาไมย่อมจำนน 
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นอกจากเก็บกินกันเองแล้วก็ยังมีร้านเล็กๆ ของชุมชนไว้จำหน่าย  
ผักปลอดสารพิษเล็กๆ น้อยๆ เหล่านี้ แต่ถ้าผักชนิดใดผู้บริโภคกินไม่
เป็นก็จะแจกให้ลองไปทำกินฟรีๆ  

จุดประสงค์เพื่อให้ชาวชุมชนและผู้สนใจได้กินผักสดปลอด
สารเคมีมากกว่าจะค้าขายหากำไร นอกจากนำผลผลิตไปแจก ยังมี
การแลกเปลี่ยนต้นไม้เมล็ดพันธุ์กับบ้านเรือนใกล้เคียงที่ชื่นชอบ  
การปลูกผักสวนครัวเหมือนกัน เพิ่มความหลากหลายและแลกเปลี่ยน
องค์ความรู้กันเรื่องการปลูกผัก 

“ผักพวกนี้ก็มีนักเรียนในโรงเรียนประจำของชุมชนสันติอโศก
มาช่วยปลูก ช่วยรดน้ำต้นไม้ด้วย บางทีก็ให้โจทย์เด็กนักเรียนไปว่า
อยากจะปลูกอะไร แล้วก็ให้เขาไปหาต้นกล้าหรือเมล็ดมา เราอยากให้
เด็กๆ ได้เรียนรู้การปลูกผัก แม้ตอนแรกจะยังไม่ขึ้นหรือตายแต่ก็สอน
ให้พวกเขาไม่ยอมจำนน สำหรับชาวบ้านแถวนี้ก็มีบางคนเข้ามาช่วย
รดน้ำต้นไม้อยู่บ่อยๆ” 

พัดชาบอกว่านอกจากเด็กๆ แล้ว สวนผักแห่งนี้ก็อยากเป็น
ตัวอย่างของคนที่มีพื้นที่จำกัดแต่พยายามปลูกผักกินเอง อยากให้คน
เมืองโดยเฉพาะคนกรุงเทพฯ มีกำลังใจในการพึ่งพาตัวเอง  

ในส่วนของภาชนะปลูก นอกจากยางรถยนต์ที่นำมาประยุกต์
ใช้แล้ว พืชบางชนิดก็ปลูกลงในกระสอบ เช่น มันเทศ ข่า ขมิ้น  พัดชา
มีแนวคิดว่าการปลูกพืชหัวพืชเหง้าเหล่านี้ในกระสอบ ช่วยให้ง่าย  
ในการเก็บผลผลิต พอต้นโทรมก็ผ่ากระสอบออกมา หรือบางครั้ง  
เอาหัวมันออกมาใส่ปุ๋ยปลูกได้ใหม่ อีกทั้งเป็นการปรับใช้วัสดุเพื่อ  
แก้ปัญหาการที่พื้นที่ด้านล่างของสวนผักเป็นปูนซีเมนต์นั่นเอง 

นอกจากนั้นก็ยังมีตะไคร้ มะกรูด พริก มะนาว ที่พยายามปลูก
ไว้ใช้ในยามจำเป็น พัดชายอมรับว่าสวนของชุมชนแห่งนี้ยังเล็กอยู่
มากและไม่เรียบร้อยสมบูรณ์  ต้องพยายามหาเวลาว่างที่มีอยู่น้อยนิด
ลงมาดูแล แม้ผลผลิตยังไม่มากแต่ก็พยายามเรียนรู้ฝึกทำต่อไป และ
สิ่งสำคัญที่เป็นแรงใจให้พัดชาและอีกหลายๆ คนในชุมชนสันติอโศก
ลงมือทำและแก้ปัญหาในสวนผักอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย ก็คือ  
ความสบายใจของชาวชุมชนที่ได้กินผักปลอดสารเคมีจากฝีมือที่  
ปลูกกันเอง   

ชุมชนสันติอโศก 
ประเภทสวนผัก : ชุมชน 
ที่อยู่ : ถนนนวมินทร์ เขตบางกะปิ กรุงเทพฯ 

สวนผักแบบชาวชุมชนสันติอโศก 
 ดูสภาพภูมิศาสตร์ ถ้าน้ำท่วมบ่อยก็หาภาชนะปลูกที่อุ้มหนีน้ำ  

 ได้ง่ายๆ  
 ปลูกพืชหัวในกระสอบ เก็บผลผลิตง่าย ประหยัดพื้นที่สำหรับคนมี  

 พื้นที่น้อย  
 เลือกชนิดที่ปลูกให้สอดคล้องกับสภาพดิน เช่น พื้นข้างล่างเป็น  

 ปูนซีเมนต์ทำให้ดินไม่อุดมสมบูรณ์นัก จึงเลือกปลูกชนิดที่ดูแล  
 รักษาง่าย โตง่าย  
 ผักชนิดที่กินยอดได้ เด็ดยอดตั้งแต่ต้นยังเล็กๆ จะแตกยอดให้ได้  

 เก็บกินวันเว้นวัน 
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สวนผกัโรงเรียน
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 สวนผกัโรงเรียน

นอกจากสอนปลกูตน้ไม้
เรากย็งัไดป้ลกูจติสำนกึ
รักธรรมชาตใิหเ้ดก็

โรงเรยีนวดัใหมย่ายนุย้: 
สวนผกัร้อยใจครูนกัเรียนและชมุชน 

 
 
“พื้นที่โรงเรียนไม่มีดิน มีแต่ปูน ผอ. ก็เลยอยากใช้พื้นที่ที่มีอยู่

น้อยนิดนี้ให้เป็นประโยชน์สูงสุด จึงคิดที่จะปลูกผักส่วนครัวนี่แหละค่ะ 
นำมาใช้ที่โรงอาหารได้ด้วย”  

อาจารย์พชัรินทร์อมรเมฆพงศ ์แนะนำให้เรารู้จักสวนผัก
เล็กๆ ของโรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ย โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 
สำนักงานเขตธนบุรี นอกจากอยู่ในเขตวัดที่ทุกตารางนิ้วราดด้วย
คอนกรีต โรงเรียนก็ยังมีอาคารที่ทำการเรียนการสอนเพียงหลังเดียว  

พื้นที่ปลูกผักสวนครัวของโรงเรียน โดยการริเริ่มของ อาจารย์
บงกชหมนีำ้เงนิ ผู้อำนวยการโรงเรียน ได้แทรกตัวอยู่ตามซอกหลืบ
เลก็ๆ เชน่ ซอกทางเดนิขา้งโรงอาหารดา้นตดิคลอง พืน้ทีข่า้งอาคารเรยีน
ด้านติดกำแพง ซึ่งล้วนมีลักษณะแคบ ลึก ยาว ชนิดที่เด็กนักเรียนต้อง
เดนิแถวเรยีงหนึง่เขา้ไปเวลาจะรดนำ้ตน้ไม ้ 

พื้นที่เช่นนี้สำหรับบางโรงเรียนอาจเป็นเพียงที่สำหรับเก็บโต๊ะ 
เก้าอี ้เก่าๆ ที่ผุพังแล้ว และกลายเป็นซอกที่อยู่อาศัยของสัตว์บางชนิด 
แต่สำหรับโรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ยกลับเนรมิตให้กลายเป็นแปลงผัก  
ได้อย่างลงตัว และที่สำคัญคือเก็บมารับประทานได้จริงกันอยู่บ่อยๆ   
โดยม ีสรุพลนาชยัลานนกัการภารโรงของโรงเรยีนเปน็ผูด้แูลประจำ 

“เราอยากให้ที่นี่ เป็นแหล่งเรียนรู้ของนักเรียนและชุมชน  
ด้วยค่ะ เพราะเด็กของที่นี่อยู่ในสังคมเมือง ไม่มีพื้นที่ที่บ้าน บางคนก็
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โรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ย 
282/2 ซอยวุฒากาศ 24 ถนนวุฒากาศ แขวงตลาดพลู   
เขตธนบุรี กรุงเทพฯ 

สวนผักแบบโรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ย 
 ใช้สูตรน้ำนมผสมน้ำ รดต้นไม้ นมมีสารอาหารที่พืชนำไปใช้  

 ได้ทันที  
 ปรับแปลงปลูกให้เหมาะสมกับพื้นที่ เช่น ซอกที่ว่างเป็นทางยาว  

 ก็ทำกระบะปลูกเป็นสี่เหลี่ยมผืนผ้า หรือใช้เป็นกระถางแขวน   
 หากไม่มีบริเวณมากพอให้ตั้งบนพื้น 

 เปลือกผลไม้ เศษอาหาร นำมาหมักเป็นปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพได้ 
 

อยู่ห้องพักห้องแถว เด็กและผู้ปกครองจึงไม่คิดว่าตัวเองก็สามารถ
ปลกูผกัในเมอืงได ้ตรงนีท้ำใหเ้หน็วา่พืน้ทีเ่ลก็ๆ กป็ลกูได ้” ผูอ้ำนวยการ
บงกชกลา่ว 

สวนครัวเล็ก  ๆของโรงเรียนนี้มีทั้งสะระแหน ่โหระพา แมงลัก   
พรกิขีห้น ูตะไคร ้ตำลงึ กระชาย กะเพรา ผกัชฝีรัง่ ผกับุง้ ขึน้ฉา่ย ชะพล ูฯลฯ 
ปลูกอยู่ในกระบะและกระถาง บางกระถางเล็กๆ ก็ห้อยแขวนไว้กับรั้ว  
ชว่ยประหยดัพืน้ที ่ 

หลายครั้ง ที่โรงเรียนเพาะพันธุ์ต้นไม้เพื่อแจกจ่ายให้เด็กและ
คนในชุมชนนำกลับไปปลูกที่บ้าน แต่เด็กนักเรียนบอกว่าไม่มีที่ปลูก 
อาจารย์ก็จะปรับให้เป็นกระถางสำหรับแขวน เด็กจึงเรียนรู้ว่าพื้นที่
ปลูกผักไม่จำเป็นต้องจำกัดอยู่กับพื้นดินเท่านั้น นักเรียนหลายคนที่  
ไม่เคยปลูกต้นไม้มาก่อนก็ได้มาเรียนรู้ที่โรงเรียนแห่งนี้เอง  

“นอกจากสอนปลูกต้นไม้เราก็ยังได้ปลูกจิตสำนึกรักธรรมชาติ
ให้เด็ก และก็ง่ายที่จะต่อยอดไปยังจิตสำนึกอนุรักษ์พลังงานและ  
สิ่งแวดล้อม” 

ผักที่เก็บได้นำไปใช้ประกอบอาหารสำหรับโครงการอาหาร
กลางวัน แม้จะยังไม่พอสำหรับนักเรียนทั้ง 269 คน ก็ตามที บางทีก็
เป็นครูอาจารย์เองที่มาขอเก็บไปทำอาหารกินง่ายๆ ซึ่งยอมรับกันว่า
ผักที่ปลูกเองให้ความรู้สึกอร่อยกว่าจริงๆ  

สำหรับการบำรุงสวนผักนั้น ทางโรงเรียนทำปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพ 
(นำ้อเีอม็ - Effective Microorganisms) ไวใ้ชเ้อง และยงัมแีมค่า้ในชมุชน
บรเิวณนัน้ นำเปลอืกสม้มาบรจิาคเพือ่ใหโ้รงเรยีนนำมาเปน็วตัถดุบิสำคญั
ในการหมกั นอกจากนีย้งัมคีนแนะนำใหล้องใช ้“นำ้นม” ผสมนำ้รดตน้ไม ้
จะทำให้แมลงไม่มาก่อกวน ซึ่งโรงเรียนก็นำนมที่นักเรียนดื่มเหลือมา  
ทดลองทำด ูเหลา่นีไ้ดแ้สดงใหเ้หน็ถงึความสมัพนัธอ์นัดรีะหวา่งโรงเรยีน
กบัคนในชมุชน สว่นหนึง่เพราะไมเ่พยีงดแูลสิง่แวดลอ้มในโรงเรยีน รอบๆ
บรเิวณทีเ่ปน็คลองสายเลก็ อาจารยแ์ละลกูศษิยก์ไ็ดท้ำ “ระเบดินำ้” หยอ่น
ลงไปเพือ่ทำใหน้ำ้ใสดว้ย    

“ระเบิดน้ำก็เหมือนน้ำอีเอ็มนั่นแหละค่ะ เพียงแต่มีส่วนผสมที่
ปั้นให้เป็นก้อน เพื่อเวลาหย่อนลงน้ำก็จะจมลงไม่ถูกน้ำพัดไปเหมือน
ตอนเราเทน้ำอีเอ็มลงไป” ผู้อำนวยการขยายความ  

ปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพ หรือ อีเอ็ม (EM – Effective Micro-  
organisms) คือน้ำสีน้ำตาลดำ ที่ได้จากการหมักเศษ  
พชืผกั ผลไม ้ในสภาพทีไ่มม่อีากาศ ดว้ยกลุม่จลุนิทรยีท์ีม่ี
ประสิทธิภาพในธรรมชาต ิเร่งปฏิกิริยาหมักด้วยน้ำตาล   
อีเอ็มมีประโยชน์หลากหลาย เช่น ปรับสภาพน้ำ ปรับ
สภาพอากาศ สลายกลิ่นไม่พึงประสงค ์เร่งการย่อยสลาย
ใหเ้ปน็ปุย๋ เรง่การเจรญิเตบิโตของพชื ชว่ยเพิม่ผลผลติ   

โรงเรียนเล็กๆ ไม่มีพื้นดิน แต่มีความพยายามสร้างสรรค์  
สวนผักในพื้นที่จำกัดให้แก่ครู นักเรียน และคนในชุมชนได้เห็นว่า
สามารถทำได้จริง  นอกจากมีผักสดปลอดสารพิษไว้กินอันเป็นผลลัพธ์
ทางตรงแล้ว ยังทำให้โรงเรียนคอนกรีตมีมุมที่รื่นรมย์สดชื่นมากขึ้น 
และนักเรียนได้เรียนรู้กิจกรรมดีๆ มีทัศนคติเชิงบวกต่อธรรมชาติ   
ไม่แน่ว่าเส้นทางที่พวกเขาเลือกเดินในภายภาคหน้า อาจมาจากการ  
บ่มเพาะและลงมือทำวันนี้เอง   
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 สวนผกัโรงเรียน

เราใชผ้กับุง้แก่ๆ 
ตดัมาทำปุย๋นำ้หมกัชวีภาพ
และยงัใชปุ้ย๋ขีว้วัและขีแ้พะ
ชมุชนมสุลมิแถวนี้

โรงเรยีนอสิลามวทิยาลยัแหง่ประเทศไทย:  
จากรุ่นสูรุ่่นเวยีนเปลีย่นมารว่มปลกู 

 
เกือบ 5 ปีมาแล้วที่โรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

ใช้พื้นที่ส่วนหนึ่งของโรงเรียนก่อตั้งสวนเกษตรอิสลามวิทยาลัยเพื่อ  
ให้เป็นแหล่งเรียนรู้สำหรับนักเรียน โดยปลูกพืชผักสวนครัวนานาชนิด  
ออกดอกออกผลให้นำมาแจกจ่ายแขกเหรื่อที่มาเยี่ยมชมโรงเรียน   
แบ่งปันชุมชน และถึงขนาดสามารถส่งป้อนให้หอพักของโรงเรียน  
นำไปประกอบอาหารเลี้ยงนักเรียนได้ ทั้งหมดนั้น เกิดจากฝีมือของ  
เด็กนักเรียนรุ่นต่อรุ่นที่จับกลุ่มเข้ามาดูแลกันเอง โดยมีอาจารย์เป็น  
ผู้คอยช่วยเหลือแนะนำอยู่ห่างๆ  

“ที่นี่จะเห็นว่าเราให้เด็กทำกันเอง แต่ละแปลงเด็กๆ ก็จะ  
จับกลุ่มดูแลโดยทางโรงเรียนจะมีอุปกรณ์ให้ ถ้าใครดูแลดีหรือไม่ดีก็
จะเห็นได้เลยจากแปลงของตัวเอง ใครขยัน เอาใจใส่มากก็ได้ผักไปกิน 
นักเรียนบางคนเข้ามาแต่สุดท้ายก็ทิ้งแปลงไป เราก็ประกาศหน้า  
เสาธงเผื่อว่าจะมีเด็กกลุ่มใหม่ๆ สนใจอยากมาปลูกต่อบ้าง กะคร่าวๆ 
ก็คงมีนักเรียนประมาณ 500 คนที่หมุนเวียนเข้ามาดูแลสวนเกษตร  
ตรงนี้ จากนักเรียนทั้งหมดเกือบ 2,800 คน” 

อาจารย์ชัยวุฒิซัววงษ์ ที่ปรึกษาสวนเกษตรแห่งนี้เล่า  
ให้ฟัง เมื่อก่อนพื้นที่ทำเกษตรในโรงเรียนมีหลายสิบไร่แต่ตอนนี้ลดลง
มาเรื่อยๆ เพราะมีบางส่วนที่น้ำท่วมและเพื่อการจัดการดูแลที่ง่ายขึ้น 
พื้นที่สวนเกษตรของโรงเรียนในปัจจุบันครั้งหนึ่งเคยเป็นพื้นดินโล่งๆ  
แต่ด้วยความจำเป็นบางอย่างจึงต้องราดพื้นซีเมนต์อย่างหลีกเลี่ยง  
ไม่ได้ แต่ราดเฉพาะส่วนที่จะเป็นทางเดิน ส่วนที่เป็นแปลงผักก็เว้นไว้ 
แม้รอบๆ จะเป็นคอนกรีตแต่ดินในแปลงรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้ากลับมีความ
อุดมสมบูรณ์อย่างมาก ดูได้จากมีไส้เดือนดินอาศัยอยู่ 

“เราใช้ผักบุ้งแก่ๆ ตัดมาทำปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพ และยังใช้ปุ๋ย  
ขี้วัวและขี้แพะ ชุมชนมุสลิมแถวนี้ส่วนมากประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
เลี้ยงวัวเลี้ยงแพะกันอยู่แล้ว ก็จะได้มูลจากสัตว์พวกนี้มาจากชุมชน”  

ผกัทีน่ีม่ตีัง้แตผ่กับุง้ กวางตุง้ คะนา้ กะเพรา โหระพา พรกิ ถัว่ฝกัยาว 
มะเขือเปราะ มะเขือยาว ผักหวานบ้าน กระเจี๊ยบแดง กระเจี๊ยบเขียว   
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โรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
ถนนประชาอุทิศ  เขตทุ่งครุ แขวงทุ่งครุ กรุงเทพฯ 

ปลูกผักแบบโรงเรียนอิสลามวิทยาลัยฯ 
 ใช้ปุ๋ยคอกจากสัตว์ที่มีอยู่ในท้องถิ่น ลดค่าใช้จ่ายในการซื้อหรือขนส่ง 
 ผักบุ้งปลูกทิ้งไว้จนแก่เพื่อนำมาเป็นปุ๋ยหมักชีวภาพ 
 ปลูกดอกไม้เพื่อล่อแมลง  สร้างความหลากหลายทางระบบนิเวศ 
 ปลูกพืชที่สามารถนำมาทำเป็นสารไล่แมลงได้ เช่น มะกรูด ข่า   

 ตะไคร้หอม 
 ยืดหยุ่นต่อความสนใจของนักเรียน อย่างการประกาศหาคนใหม่  

 มาดูแลแปลงผักต่อจากคนเก่า 

กลว้ย มะกรดู ขา่ ขา้วโพด ตะไครห้อม  ชะอม ตน้แค ฯลฯ สำหรบั ตะไครห้อม 
ข่า และผลมะกรูดนั้น เด็กนักเรียนได้นำมาผสมเพื่อฉีดพ่นไล่ศัตรูพืช  
อกีดว้ย เชน่เดยีวกบัปุย๋หมกัชวีภาพกเ็ปน็ฝมีอืของนกัเรยีนลว้นๆ  

“ที่นี่มีหอพักชายสำหรับนักเรียนมุสลิมที่มาจากสามจังหวัด
ชายแดนใต ้ผกัทีน่ีก่ไ็ดส้ง่ใหส้ว่นหอพกัไปประกอบอาหารเลีย้งนกัเรยีน 
เวลามงีานประชมุผูป้กครองกไ็ดผ้กัพวกนีไ้ปแจกจา่ยใหผู้ป้กครอง เดก็ๆ 
ก็นำผักของเขากลับไปกินที่บ้านได ้สำหรับครูที่อยากได้ก็อาจต้องซื้อ 
เพื่อนำไปเป็นเงินช่วยเหลือค่าอุปกรณ์ต่างๆ ให้แก่เด็กนักเรียน แต่โดย
หลกัๆ แลว้ผกัทีน่ีไ่มไ่ดข้าย แจกอยา่งเดยีว” อาจารยช์ยัวฒุเิลา่ 

ไมเ่พยีงแตป่ลกูผกัในแปลงดนิ ขณะนีว้ชิาเกษตรยงัเริม่ใหน้กัเรยีน
ทดลองการปลกูพชืไรด้นิ หรอืทีเ่รยีกวา่ ไฮโดรโปนกิส ์(Hydroponics) ซึง่
ปกติจะมีอุปกรณ์ราคาแพง แต่ทางโรงเรียนทดลองให้ใช้ขวดพลาสติก  
ตดัครึง่ ฟองนำ้ และใชปุ้ย๋นำ้หมกัชวีภาพทีน่กัเรยีนทำเอง ซึง่ปรากฏวา่ของ
นกัเรยีนบางคนเริม่ขึน้ใหเ้หน็เปน็ตน้ออ่นแลว้  นอกจากนี ้ในบรเิวณโรงเรยีน
ยังมีโครงการทำกระชังเลี้ยงปลาน้ำจืด ซึ่งก็ได้ผักบุ้งจากแปลงผักนี่เอง  
ไปเปน็อาหารปลา  

สิ่งที่โรงเรียนต้องการก็คือ ฝึกให้นักเรียนรู้จักปลูกพืชผัก  
สวนครัว เพื่อสามารถนำไปปลูกที่บ้านหรืออย่างน้อยก็ได้ผักปลอด  
สารพิษจากที่โรงเรียนกลับไปทำเป็นอาหาร  อีกทั้งยังหวังว่านักเรียน
แต่ละคนจะสามารถนำความรู้เรื่องการปลูกผักสวนครัวปลอดสารพิษ 
ไปขยายต่อยอดยังชุมชนและท้องถิ่นของตัวเองต่อไปได้ด้วย   

เลก็ๆนอ้ยๆ
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ปลูกผกัแบบไร้กระบวนทา่
GrowItYourself:G.I.Y.

โดยเจา้ชายผกั
(nakorn_490@hotmail.com) 

ปลกูผกัไวก้นิเองแบบไร้กระบวนทา่ 
1.ทำงานกบัธรรมชาต ิ(working with nature) 
การปลูกผักเป็นศาสตร์และศิลป์ของอยู่ร่วมกับธรรมชาติแขนง

หนึ่ง เป็นความรู้ที่เราทุกคนมีอยู่ใน DNA  
เราสามารถสัมผัส เรียนรู้ฤดูกาลและทำวิถีชีวิตให้สอดคล้อง

กับธรรมชาติได้ผ่านการปลูกผัก ผักพูดไม่ได้ก็จริง แต่หากเราฝืน
ธรรมชาติ มันก็ไม่งอกงาม เช่น การปลูกผักไม่ตรงตามฤดูกาล ปลูกไม่
ถูกที่ถูกทาง ไม่ถูกวิธี  อย่าง ผักจีน ผักฝรั่ง ส่วนใหญ่ชอบอาบแดดแต่
เราดันไปปลูกที่ร่ม ผักเมืองหนาวนำมาปลูกเมืองร้อน ผักส่วนใหญ่
ชอบปุ๋ยอินทรีย์แต่กลับใส่ปุ๋ยเคมีเร่งโต ฯลฯ ผักก็เลยอ่อนแอพิกล
พิการ อวบน้ำลูกเดียวแมลงเลยชอบไปกัดกิน    

แบบนี้ก็ระวังจะท้อถอยกับการปลูกได้ง่ายๆ นะครับ จะให้ดี 
มือใหม่หัดปลูกหาที่เป็นต้นกล้ามาลองปลูกก่อนก็ได้ หัดใส่ปุ๋ยรดน้ำ
และฝึกดูแลไปพลางๆ ง่ายกว่าเพาะจากเมล็ด หรือจะเลือกปลูกผัก  
พื้นบ้านชนิด “อึด ถึก ทน” อย่าง กะเพรา โหระพา แมงลัก ตะไคร้ 
ชะพลู  ฯลฯ แบบนี้เหมาะกับคนมือไวใจร้อน และเป็นครูที่ดีของเรา  
ได้นะครับ  

 
2.ดแูลดนิแลว้ดนิจะดแูลเรา (take care your soil) 
เคล็ดวิชาปลูกผักไว้ทานเองที่สำคัญ

ที่สุด คือ การดูแลรักษาดินให้อุดมสมบูรณ์ มี
ชีวิตชีวาอยู่เสมอ เพราะดินที่อุดมสมบูรณ์
อย่างดินในป่า เป็นดินที่มีพลังชีวิตอย่างมาก 
ไม่ต้องมีใครรดน้ำใส่ปุ๋ย พืชพรรณก็งอกงาม
ได้ดี นั่นเป็นเพราะชีวิตทั้งมวลในป่าเกิดมา
เพื่อดิน และดูแลรักษาดิน ใบไม้จากต้นไม้ที่ร่วงหล่น เหล่าแมลง มด 
ปลวก ไส้เดือน กิ้งกือ เห็ดรา และแบคทีเรียต่างๆ ก็กัดกินย่อยสลาย
ให้ผุพังกลายกลับคืนสู่ธุลีดิน เป็นวงจรอย่างนี้ไปไม่รู้จบ  

เมื่อรู้เช่นนี้ ถ้าอยากปลูกผักกินเองให้เติบโตสมบูรณ์แข็งแรง
ดังพืชพรรณในป่า ก็ต้องรู้จักปรุงดินให้อุดมสมบูรณ์ดั่งดินในป่า ด้วย
อินทรียวัตถุจากเศษใบไม้ ใบหญ้า มูลสัตว์ และจุลินทรีย์ที่ทำเองและ

เศรษฐกจิซบเซา เงนิเดอืนหดหาย ขา้วยากหมากแพง ทำงานก็
ดกึดืน่ ไมไ่ดด้แูลสขุภาพ อยากพกัผอ่นใหเ้พลดิเพลนิ ไปชอบปิง้ ดหูนงั ก็
แกไ้มไ่ด ้ลองปลกูผกัดสูคิรบั แลว้ปญัหาเหลา่นีอ้าจหมดไป คำแนะนำที่
งา่ยมากๆ สำหรบัผูท้ีอ่ยากปลกูผกัไวท้านเองใหส้ขุอรุา เริม่จากทำใจให้
สบายๆ คดิวา่เปน็การพกัผอ่นอยา่งหนึง่  จากนัน้กล็งมอืทนัท ีเมือ่เตรยีม
ใจพรอ้มแลว้ กไ็ปขยบัจอบจบัเสยีมกนัเลยครบั 

เจ้าชายผัก เปน็นามปากกาและฉายาของ นครลิมปคุปตถาวร 
ปญัญาชนเกษตรกร บณัฑติหนุม่สาขาเกษตรยัง่ยนืจากรัว้มหาวทิยาลยั
ธรรมศาสตร ์นครมุง่มัน่ปลกูผกัสวนครวัในบา้นยา่นลาดพรา้วมานาน   
ทั้งเรียนรู้จากห้องเรียน เดินทางไปฝึกงานต่างประเทศ แล้วกลับมา  
ลองผดิลองถกูดว้ยตวัเอง กระทัง่กลายเปน็หนุม่เนือ้หอมแหง่เครอืขา่ย
ตลาดสเีขยีว เปดิอบรมปลกูผกัมาหลายตอ่หลายรุน่ เขา้มารว่มเปน็หนึง่
ในกรรมการโครงการประกวดสวนผักในบ้านฉัน  และยังใจดีแนะนำ
แนวทาง “ปลูกผักแบบไร้กระบวนท่า” ให้มือใหม่หัดปลูก (ผักปลอด  
สารพษิ) ไดใ้จชืน้กนัดว้ย กแ็ค ่3 วธิงีา่ยๆ เทา่นัน้  
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หาได้ใกล้ๆ บ้าน เช่น ปุ๋ยหมัก ปุ๋ยคอก และปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพ  ซึ่ง  
วิธีการปรุงดินก็ไม่ได้ยุ่งยากซับซ้อนอะไรนักครับ  ลองทำดูเลยดีกว่า  

 โดยก่อนนำปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพไปรดผัก ให้นำมาเจือจางในน้ำ
สะอาดปราศจากคลอรีนก่อน เช่น น้ำในบ่อปลา ในอัตราส่วน ปุ๋ยน้ำ
หมักชีวภาพ 2-4 ช้อนโต๊ะ ต่อน้ำ 20 ลิตร นอกจากนี้ก็ให้คอยตัดแต่ง
กิ่งที่อ่อนแอ หรือใบที่เป็นโรค แล้วถ้าเป็นผักชนิดกินยอดก็หมั่นเด็ด
เสียบ้างเพื่อให้ผลิใบใหม่ออกมาเรื่อยๆ เพียงเท่านี้ผักเราก็เติบใหญ่
อย่างสมบูรณ์ดี ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน 

 มีเคล็ดลับอยู่หน่อย คือ ให้ปลูก
ดอกไม้สีสดๆ ไว้ใกล้แปลงผัก แล้วจะได้พบ
เพื่อนใหม่ที่คอยมาช่วยดูแลผักของเราตาม
บทบาทของเขาเองตามธรรมชาติ เพราะใน
ธรรมชาติไม่มีใครใหญ่ค้ำฟ้าหรอกครับ แมลง
ตัวเล็กๆ อย่างเพลี้ยหรือหนอนผีเสื้อที่คอยกัด
กินผักเราเป็นที่กวนใจเหล่านี้ หากมีดอกไม้  
สีสดๆ มาอยู่ใกล้ๆ ก็จะมีแมลงอีกพวกหนึ่ง
บินมาดูดดื่มน้ำหวานจากเกสรดอกไม้เพื่อ
ขยายเผ่าพันธุ์ แล้วก็จะหันมากินแมลงกินผักเหล่านั้นอีกทีด้วย   
เรียกได้ว่าได้ทั้งความสวยงาม และความสมดุลของธรรมชาติด้วย  
การลงแรงเพียงครั้งเดียว 

 
เพียง 3 ขั้นตอนง่ายๆ เท่านี้ก็จะทำให้คุณสัมผัสโลกใบใหม่ 

ผ่านการได้เฝ้ามองและแลกเปลี่ยนลมหายใจระหว่างเรากับเจ้าผัก  
ต้นน้อย ซึ่งมันคอยเราอยู่ทุกวันที่กลับบ้าน และทุกเช้าที่ตื่นนอน 

จะมวัเสยีเวลาอยูท่ำไมครบั ไปขยบัจอบสูโ่ลกใหมก่นัดกีวา่   

การเตรียมดินปลกู 
มองหาดนิรว่นๆ ในทอ้งถิน่  หรอืถา้จะปลกูในภาชนะกใ็ชด้นิถงุทีห่าซือ้
ได้ทั่วไปก็ได ้นำมาผสมมูลวัวเก่าๆ หรือปุ๋ยคอกอื่นๆ และเศษใบไม ้ 
ใบหญ้าชิ้นเล็กๆ เช่น ใบกระถิน ใบมะขาม ใบขี้เหล็ก ใบมะรุม หรือ  
เศษหญา้สนามทีต่ดัทิง้ไวแ้ละแหง้ดแีลว้ ผสมอยา่งละ 1 สว่นเทา่ๆ กนั 
คลกุเคลา้จนเปน็เนือ้เดยีวกนั เพยีงเทา่นีก้ไ็ดด้นิทีอ่ดุมสมบรูณพ์รอ้ม  
ทีจ่ะปลกูผกัของคณุแลว้ 

การทำปุย๋นำ้หมกัชวีภาพ 
หาเศษอาหาร เศษผกัผลไมม้าเยอะๆ เศษหญา้ตากแหง้กไ็ด ้แตห่ากเปน็
พชือวบนำ้กจ็ะยิง่ดเีพราะใหน้ำ้มาก  แลว้นำมาทำยงัไงกไ็ดใ้หล้ะเอยีด  
นำมาหมักร่วมกับน้ำตาล สัดส่วนคือเศษอาหาร 3 กิโลกรัม น้ำตาล  
หรอืกากนำ้ตาล 1 กโิลกรมั คลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนั แลว้ใสล่งในถงัพลาสตกิ
มฝีาปดิ กดลงไปใหแ้นน่ๆ ทนีีก้ร็อผล อกี 1 เดอืนกจ็ะมนีำ้หมกัชวีภาพ  
ใหไ้ดใ้ชก้นั  

 
3.ชวนเพื่อนธรรมชาติเข้ามาร่วมดูแล (grow by heart 

and join with wild life) 
ปลูกผักก็เหมือนเลี้ยงลูก  ผักที่งาม

สมบูรณ์ดี คือผักที่เราใส่ใจดูแล ง่ายๆ เพียง
วันละ 2 เวลาสำหรับรดน้ำ เช้า-เย็น  พลาง
มองหาตรวจดูอาการและการเติบโตของเขา 
และให้เวลาอาทิตย์ละ 2 ครั้งเพื่อใส่ปุ๋ยคอก
ป่นๆ ที่รอบโคนต้นพร้อมกับรดปุ๋ยน้ำหมัก
ชีวภาพคู่กันไป  โดยสามารถทำเองได้จาก
เศษอาหาร เศษผลไม้ พืชผัก  
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การพึ่งพาตนเอง เช่น การทำสบู่ใช้เอง ไบโอดีเซล ผักสวนครัวแบบปลอด  
สารพิษ  พลังงานทดแทน ฯลฯ   วารสารฉบับที่ 2 ปี 2551 ว่าด้วย “สวนผัก  
ในเมือง” โดยเฉพาะ เนื้อหามีทั้งสวนครัวหนึ่งไม้บรรทัด สวนครัวลอยฟ้า   
สวนผักลอยน้ำ เกษตรเมืองลดโลกร้อน  ได้ความรู้และวิธีการเพียบ สั่งซื้อได้ที่
เบอร์โทรศัพท์  02-279-5118 และ 02-278-4068  

 กรมพัฒนาที่ดิน  
จากแนวนโยบายลดปัญหาขยะในชุมชนเมือง รักษาสิ่งแวดล้อม ลดภาวะ

โลกร้อน และจากการวิจัยด้านจุลินทรีย์ของกรมพัฒนาที่ดิน ทำให้เกิดโครงการ
อบรมหลักสูตร “การผลิตและใช้น้ำหมักชีวภาพ สารบำบัดน้ำเสียและขจัด  
กลิ่นเหม็น” เปิดอบรมเป็นรอบ หรือ รวมตัวกันขอให้จัดส่งเจ้าหน้าที่ไปอบรมให้
ถึงชุมชน ไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆ  ติดต่อสอบถามรายละเอียดได้ที่เบอร์โทรศัพท์ 
02-579-8515 หรือ 02-579-0679 

  

 เวบ็ไซตแ์ละเวบ็ลอ็ค 
www.bansuanporpeang.com/blog 
เว็บล็อคที่รวบรวมเนื้อหาองค์ความรู้เทคนิคในการทำการเกษตรแบบพึ่งตนเอง
ในที่ขนาดเล็ก เป็นพื้นที่ให้ของคนทำเกษตรธรรมชาติมาแลกเปลี่ยนกัน 

www.kasetporpeang.com 
เว็บไซต์ของผู้สนใจเกษตรธรรมชาติ  มีพื้นที่ให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความรู้ เปิด
ให้ดาวน์โหลดเทคนิค สูตรเด็ดการทำเกษตร แบ่งปันเมล็ดพันธุ์ และลงประกาศ
ซื้อขายผลิตภัณฑ์  

www.lilli-wish.bloggang.com   
เวบ็ลอ็คของแมล่กูออ่นสาวไทยทีอ่าศยัในเยอรมนั บอกเลา่ “สวนผกับนระเบยีง” 
ของเธอที่ปลูกต่อเนื่องตั้งแต่ป ี 2549 แต่ละปีมีเรื่องให้ลุ้นและเรียนรู้ต่างกันไป 
ตามประสาคนอยากปลกูแตไ่มม่พีืน้ที ่แถมยงัอยูใ่นเขตหนาวอกีตา่งหาก 

www.baramyu.bloggang.com 
เวบ็ลอ็คของสาวรกัหมาคนหนึง่ ดว้ยแรงบนัดาลใจจากการอา่นเจอเรือ่งเลา่ “องุน่
บ้านผมในกรุงเทพฯ” เลยทำให้เจียดสวนหลังทาวน์เฮ้าส์ย่านนนทบุรีมาปลูกผัก 
จนตอนนีห้นาแนน่ไปดว้ยผกันานาชนดิ ออกผลใหไ้ดเ้กบ็กนิอิม่ทอ้งอิม่ใจ  

www.joobbox.exteen.com    
เว็บล็อคมือใหม่หัดปลูก จากวันหนึ่งที่มีญาติจากญี่ปุ่นมาเยี่ยม ทำให้ได้รู้ว่า  
พืชผักแสนธรรมดาที่ญี่ปุ่นล้วนแพงหูฉี่ เลยทำให้เธอเห็นคุณค่า ลุกขึ้นมา  
ปลูกผักบ้าง และถ่ายรูปไว้ตั้งแต่เมล็ดยังอยู่ในซอง กระทั่งได้เห็นต้นกล้างอกขึ้น
มา ถึงจะไม่สำเร็จแต่เธอไม่ท้อจะลองปลูกอีกรอบ เว็บล็อคนี้ยังนำเรื่องเขียวๆ 
น่าสนใจจากต่างประเทศมาเล่าสู่เรื่อยๆ อีกด้วย 
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  หาเพือ่นร่วมปลกูกรููแนะนำ 
 

 เครือข่ายตลาดสีเขียว 
เปน็สือ่กลางเผยแพร ่สรา้งความเขา้ใจ และเชือ่มความสมัพนัธร์ะหวา่งผูผ้ลติ 

ผูป้ระกอบการ และผูบ้รโิภคผลติภณัฑป์ลอดสารเคม ี มกีจิกรรมอบรมการปลกูผกั
สวนครวัแบบ 1 วนั  โดยวทิยากร “นคร ลมิปคปุตถาวร” ทัง้บรรยายและฝกึปฏบิตั ิ
เปิดอบรมเป็นรอบ ติดตามรายละเอียดที่เว็บไซต ์www.thaigreenmarket.com   
หรือสอบถาม แลกเปลี่ยนเรื่องการปลูกผักปลอดสารเคมีกับนครได้ที่อีเมล 
nakorn_490@hotmail.com 

 สำนักงานเขตหลักสี่  
สำนักงานเขตหลักสี่เริ่มปลูกผักปลอดสารพิษบนดาดฟ้าจนประสบความ

สำเร็จอย่างมาก แล้วเผยแพร่รณรงค์ให้ชุมชุนใกล้เคียงปลูกด้วย กระทั่งขยาย  
สู่การนำที่รกร้างว่างเปล่ามาทำเป็นแปลงเกษตรปลอดสารเคมี เพื่อลดพื้นที่
เสี่ยงของการเกิดอาชญากรรม เปิดอบรมเป็นรอบ เนื้อหาทั้งทฤษฎีและปฏิบัติ 
ว่าด้วยการทำเกษตรบนพื้นปูน จุลินทรีย์ท้องถิ่น การผลิตปุ๋ยน้ำหมักชีวภาพ 
เทคนิคการเพาะพันธุ์ การเตรียมดิน ฯลฯ ติดต่อสอบถามงานอบรมหรือติดต่อ
เข้าเยี่ยมชมสวนดาดฟ้า ได้ที่ เบอร์โทรศัพท์  02-982-2096-7 หรือ 02-
9822081-2 ต่อ 7434–6 

 เลมอนฟาร์ม 
สหกรณ์และร้านค้าที่ดำเนินการบนแนวทาง “สร้างสุขภาพ เสริมชุมชน 

สบืสานวฒันธรรม” นำเสนอผลติภณัฑเ์พือ่สขุภาพ ปลอดสารเคม ีเชน่ ขา้วกลอ้ง 
ขนมปงัโฮลวที นำ้สมนุไพร ตน้กลา้ขา้วสาล ีผกัสดๆ ฯลฯ และสง่ออกสนิคา้พืน้เมอืง 
จัดกิจกรรมเพื่อสุขภาพและพัฒนาตัวตนเป็นระยะ เช่น อบรมปลูกผักสำหรับคน  
ในเมือง อบรมปรุงอาหารสุขภาพ ปฏิบัติธรรมเจริญสต ิ โยคะ ฯลฯ ติดตาม  
รายละเอียดกิจกรรมของเลมอนฟาร์มได้ที่เว็บไซต ์www.lemonfarm.com หรือ
สอบถามทีเ่บอรโ์ทรศพัท ์02-575-2222     

 สำนักส่งเสริมและฝึกอบรมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
เปิดอบรมหลักสูตรระยะสั้นในหลายสาขา จัดต่อเนื่องตลอดปีและราคา

ย่อมเยา ในส่วนหลักสูตรเกษตรมีทั้งวิชาดูแลสวนในบ้าน  ปลูกผักเพื่อบริโภค   
การเพาะเหด็ทกุชนดิ วธิทีำนำ้หมกัชวีภาพและปุย๋หมกัแหง้ ฯลฯ ตดิตามรายละเอยีด
ไดท้ีเ่วบ็ไซต ์www.eto.ku.ac.th หรอืสอบถามทีเ่บอรโ์ทรศพัท ์02-942-8831  

 วารสารเกษตรกรรมธรรมชาติ  
วารสารรายเดือน ราคา 45 บาท แต่คุณภาพคับแก้ว นำเสนอข่าวสาร 

ข้อมูล เทคนิควิธีการ เกร็ดเล็กเกร็ดน้อยเพื่อการทำเกษตรกรรมทางเลือกและ
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วิไล  ประกายทิพย์  
 “ผักชีจะไม่ปลูกหน้าฝนเพราะต้นโดนฝนจะล้มหมด ผักกาดขาวจะปลูกเมื่อ
มีเวลาดูแลมากหน่อย”  

สมพร  เพทนะ   
 “ใช้เถามะระขี้นกใส่โคนต้นเพื่อไล่แมลงเต่าทอง”  

พิมพ์พรรณ  เอื้อศักดิ์เจริญกุล   
 “มะนาวออกลูกครั้งแรกเกือบ 40 ลูก ดีใจมาก”  

จันทิรา  นิราราช   
 “พ่อตัดต้นมะม่วงทิ้งบอกว่ามะม่วงปีหนึ่งกินหนเดียวแต่ผักต้องกินทุกวัน 
ความโกรธเลยหายไปฉับพลัน”  

นิพัทธ์พงษ์  ชวนชื่น  
  “ตอนนี้พอมีปลามีของกิน ทุกอาทิตย์ พี่น้องก็จะแวะเวียนมาจากกรุงเทพฯ”  

พิสุทธิ์  อนุรัตน์ 
 “ลองเอาพริกขี้หนูให้มันดมแล้วก็ชิม ตั้งแต่นั้นมันก็ไม่ยุ่งอีกเลย” 

ฉอ้อน  กองแสงศรี 
 “แต่ก่อนเคยใช้ปุ๋ยเม็ดแล้วต้นไม้ตาย เลยไม่ใช้แล้ว” 

วริยวัลย์  สามเพชรเจริญ   
 “จุดเปลี่ยนอยู่ที่ได้เห็นกระถางวอเตอร์เครสสวยงามมากๆ”  

กัลยา  อุบลทิพย์   
 “เราจะมีผักที่เป็นไม้ใหญ่ เพราะคุณตาอยากให้หลานได้รู้จักต้นของมัน
จริงๆ ไม่ใช่แค่เห็นแต่หน่อ ยอด ใบ” 

ตรียดา  ตรีมรรคา    
 “ทุกวันนี้ตื่นขึ้นมาต้องไปเดินดูในสวนเป็นกิจวัตรอันดับแรก” 

กุลศรี  ขาววิจิตร     
 “ใบมะรมุทานกบันำ้พรกิหรอืใสแ่กงจดืกอ็รอ่ย สม้จีด๊ กใ็ชแ้ทนมะนาวไดด้ว้ย” 

จันทนา  เหมพรรณ     
 “ต้นมะกรูดซื้อมา 10 บาท ตอนนี้ต้นใหญ่ออกลูกดกเหลือเกิน” 

สุพิศ  จันทะพิงค์   
 “ผักสวนครัวหลังบ้าน  คือ พื้นที่แห่งความสุขของแม่  และความสุขของแม่ 
คือ ความสุขของทุกคนในครอบครัว” 

นริสร์  จิรายุวัฒนา      
 “อุปสรรคอย่างหนึ่งของการปลูกผักภายในบ้าน ก็คือคุณแม่นี่เอง มักบ่นอยู่
เป็นระยะๆ ว่าไปซื้อเอาง่ายจะตาย”   

พันโทหญิงนพวรรณ  ถาวรวิศิษฐพร   
 “บางทีเมื่อรถขายกับข้าวมาก็ไม่มีผักที่เราต้องการ เลยคิดว่าถ้าเราปลูกผัก
เองจะไปเด็ดมาทานเมื่อไหร่ก็ได้” 

ภัทรพร  วัฒนาศรีโรจน์ 
  “ไมต่อ้งคดิอะไรมาก ถา้จะทำกไ็ปเดนิหาเครือ่งปรงุในสวน ปรงุกนัสดๆ เลย” 

จรรยาภรณ์      
 “การปลูกผักเป็นงานอดิเรกที่ช่วยผ่อนคลายความเครียดจากการทำงาน” 

  ผูส้ง่สวนผกัเขา้ร่วมโครงการสวนผกัในบา้นฉนั
 
 

 บ้านทาวน์เฮ้าส์ 
เกษม  วัฒนะสุข     
 “บรรดาเพื่อนบ้านบางครั้งก็มาขอแบ่งไปใช้” 

ฉัตรกมล  เดโชกิจบวร    
 “คนทีใ่หว้า่นนีม้าเขาไปเจออบุตัเิหต ุ เอาวา่นนีต้ม้กนิมอีาการดขีึน้” 

หนูสิทธิ์  ทักษิณ    
 “มีคนมาขอเก็บไปกินเรื่อยๆ”  

นัยนา  กลิ่นวัน    
 “น้ำที่ได้จากการทำความสะอาดแผ่นกรองสิ่งสกปรกในบ่อปลาเสมือนปุ๋ยที่
เราใส่บำรุงให้ต้นไม้” 

กัญจนา  ทองประดิษฐ์  
 “วันนี้เรามีพื้นที่เท่าไหร่ก็จะปลูกทุกอย่างให้ได้มากที่สุด”  

เมธาวลัย  ศรเงิน 
 “พอปลูกได้เพียงชนิดเดียว ชนิดที่สอง สาม สี่ ก็ตามมา” 

ศราวุธ  เกียรติสมบูรณ์ชัย   
 “ผมและครอบครัวมีความสุขทุกครั้งที่ได้เห็นผักที่เราปลูกเจริญเติบโต” 

ประจวบ  กิจพัฒน์   
 “น้ำที่ใช้รดผักมาจากน้ำที่เหลือจากการซักผ้า”  

สุกัญญา  นุทกิจ   
 “การอยู่กับยายทำให้ได้เรียนรู้วิถีชีวิตของยาย โดยเฉพาะการปลูกต้นไม้ 
สวนมะม่วงยายจะมีผักหลายอย่าง ทั้งเอาไว้ขายและกินเอง”  

ชุมพล  บัวแย้ม 
 “การปลูกผักกินเองทำได้ไม่ยาก ถ้าคิด ตั้งใจ และลงมือทำจริง” 

ธีรชัย  เจียมจตุรพัฒพร 
 “สบายใจ เพราะผักของเราไม่มียาฆ่าแมลงอยู่แล้ว” 
 

 บ้านเดี่ยว  
บุณยพิสภ์  คงรุ่งภากร   
 “เกิดแรงฮึดขึ้นมาอีกครั้ง คิดว่าจะปลูกให้ดีให้ได้”  

จิราภรณ์  ชวลิตชีวิน  
 “ฉันเทใจให้ผักพื้นบ้านถึง 80% สวย กินอร่อย ยืนต้น โรคและแมลง  
น้อยมาก”  

พิมลรัตน์  ทิศาภาคย์   
 “จากคนที่ไม่เคยปลูกต้นไม้เลยสักต้นก็เริ่มเรียนรู้ สุขใจเวลาเห็นผล สุขภาพ
ดีจากการออกแรง ได้เหงื่อ” 

บ้านกรีนเนท   
 “ชว่งทีถ่ัว่พ ูบวบ และฟกัทองตดิลกู หลายคนแอบไปยนือมยิม้อยูใ่ตเ้ถาเลือ้ย” 
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มนัสนันท์    
นัทธมน  โพธิ์ซู   
สมพร  เพาวนะ     
จิราวรรณ  โพธิ์ซู    
จิตรา  ภิรมย์นิ่ม    
สุดารัตน์  ขันสี     
พลอากาศตรีกฤษณ์นนท์  เผ่าสังข์ทอง   
  

 คอนโด 
กนกวรรณ  แก้วฉีด    
 “เลอืกปลกูรมิระเบยีงหอ้งนอน ใหต้น้ไมไ้ดแ้ดดไดฝ้น ระเบยีงยงัใชต้ากผา้ดว้ย” 
 

 ดาดฟ้า 
ปนัดดา  โตเกียรติรุ่งเรือง 
 “บางทีก็มีนกมาจิกกิน ก็คิดว่าแบ่ง ๆ ให้กินไป” 

สุดารัตน์  แก้วแท้ 
 “ผักที่เราปลูกเองเวลาได้กิน เกินจะบรรยาย...” 
 

 ชุมชน 
พัดชา  ชาวฟ้าดิน ชุมชุนสันติอโศก 
 “แม้ตอนแรกจะยังไม่ขึ้นหรือตายแต่ก็สอนให้พวกเขาไม่ยอมจำนน” 

สุข์ปราณีย์  ภัทรกิจ ชุมชนสวนเงินมีมา 
 “เลือกปลูกผักและผลไม้ที่หาได้ง่ายๆ เช่น ผักที่เหลือจากการจัดอาหารให้  
ผู้มาประชุมที่นี่”  

ศักดา  เกตุสุวรรณ บ้านเอื้ออาทรสายไหม 

เพชร  วิไลวงศ์ บ้านเอื้ออาทรสายไหม 

ภัคพงศ์  หลงอาจ บ้านเอื้ออาทรสายไหม  
 “น้ำรดผักก็คือน้ำที่เหลือจากอาบน้ำให้ลูก”  

กนกวรรณ  เกตุสวัสดิ์ บ้านเอื้ออาทรสายไหม 
 “ผักซื้อจากตลาดต้องล้างหลายขั้นตอนจนไม่เหลือคุณค่า” 

สมใจ  อยู่ทอง บ้านเอื้ออาทรสายไหม 
 “ผักที่ปลูกก็นำมาแบ่งกันกิน”  

สกุลวดี  มากไมตรี    บ้านเอื้ออาทรสายไหม 
 “อย่างไรก็ชอบปลูกต้นไม้เป็นชีวิตจิตใจอยู่แล้ว”   
 

 โรงเรียน 
โรงเรียนบ้านคลองพระพิมล 
โรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
โรงเรียนวัดใหม่ยายนุ้ย 


