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บันทึกข้อความ
ส่วนราชการ
ศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) โทร.๐ ๕๕๕๑ ๑๔๔๑ โทรสาร ๐ ๕๕๕๑ ๕๔๗๐
ที่ ทส ๐๙๐๑.๔๐๙/



วันที่

พฤศจิกายน ๒๕๕๓
เรื่อง
รายงานผลการจัดการความรู้ (Knowledge Management) ประจำเดือนตุลาคม ๒๕๕๓
เรียน
ผู้อำนวยการส่วนฝึกอบรม


ตามแผนการจัดการความรู้ ประจำปีงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๐ มิติที่ ๔ มิติด้านการพัฒนาองค์กร 
โดยสำนักบริหารงานกลาง กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่าและพันธุ์พืช ได้ประกาศแต่งตั้งคณะทำงานการจัดการ
ความรู้ (KM Team) ซึ่งมีผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) ทำหน้าที่ KM Team นั้น



เพื่อให้จัดการความรู้ภายในองค์กร (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) บรรลุสู่เป้าหมาย
 ศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) จึงได้มีคำสั่งศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) ที่ ๓/๒๕๕๒ ลงวันที่ ๓๐ มกราคม พ.ศ.๒๕๕๒
เรื่อง แต่งตั้งคณะทำงานการจัดการความรู้ภายในศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) ขึ้น โดยเริ่มต้นตั้งแต่วันที่ ๑ กุมภาพันธ์
๒๕๕๒ เป็นต้นไป ปรากฏผลการจัดการความรู้ภายในองค์กร (KM) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก) ประจำเดือน
ตุลาคม ๒๕๕๓ รายละเอียดตามเอกสารที่แนบมาพร้อมนี้


จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ






(นายเลิศ เอื้อทวีพล)






ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ ๕ (ตาก)

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    ตุลาคม    2552



จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนตุลาคม 2552 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	6 ต.ค.52
	- การอยู่เวรยามรักษาการณ์

	       ต้องคอยสังเกตว่ามีอะไรอยู่ที่ไหน อย่างไร
และตรวจตราสถานที่อยู่เสมอ หากมีผู้มาติดต่อ
ราชการจะต้องสอบถามหรือบอกว่าบุคคลที่มาหา
อยู่หรือไม่

	2
	8 ต.ค.52
	- การทำความดีมีกฎ 10 ข้อ ตามกฎ
  ของลูกเสือทุกหมู่เหล่า
	       1. มีเกียรติเชื่อถือได้  2. มีความจงรักภักดีต่อ
ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ และซื่อตรงต่อผู้มี
พระคุณ  3. กระทำตนให้เป็นประโยชน์ และ
ช่วยเหลือผู้อื่น  4. เป็นมิตรกับคนทุกคน และเป็น
พี่น้องกับคนทั่วโลก  5. เป็นผู้สุภาพ เรียบร้อย
6. มีความเมตตากรุณาต่อสัตว์  7. เชื่อฟังคำสั่ง
สอนของบิดามารดา และผู้บังคับบัญชาด้วยความ
เคารพ  8. มีใจร่าเริง และไม่ย่อท้อต่อความยาก
ลำบาก  9. เป็นผู้มัธยัสถ์  10. จะประพฤติชอบด้วย
กาย วาจา ใจ

	3
	13 ต.ค.52
	- โรคไส้เลื่อน
	       สาเหตุของโรค คือ เกิดจากการสูบบุหรี่ ไอ
จามแรงๆ และกล้ามเนื้อท้องไม่แข็งแรง วิธีการ
รักษา คือ การผ่าตัดอย่างเดียว มีโอกาสเป็นได้
ทุกเพศ และทุกวัย


- 2 -
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	4
	20 ต.ค.52
	- โรคความดันโลหิตสูง
- นโยบายการกำกับดูแลองค์กรที่ดี

   (OG)


	       ต้องปฏิบัติตัวโดยทานยาทุกวัน งดอาหาร
หวาน ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ทานผักให้มาก
เกิดจากการรับประทานอาหารเค็มจัด
มีความสำคัญ 3 ด้าน
     1. อยู่ในรัฐธรรมนูญ 2550
     2. อยู่ใน พ.ร.บ.ระเบียบบริหารราชการแผ่นดิน
     3. เป็น พ.ร.ก.ว่าด้วยการบริหารบ้านเมืองที่ดี
นโยบายการกำกับดูแลองค์การที่ดี
     1. ด้านรัฐ สังคม สิ่งแวดล้อม
     2. ด้านผู้รับบริการและผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย
     3. ด้านผู้ปฏิบัติงาน
     4. ด้านองค์การ

	5
	22 ต.ค.52
	- วันปิยมหาราช
- การใช้ภาษาอังกฤษ
	       ทางราชการกำหนดให้ วันที่ 23 ตุลาคม ของ
ทุกปี เป็นวันที่ระลึกสำคัญของชาติ เรียกว่า
“วันปิยมหาราช” ซึ่งเป็นวันสวรรคตของ
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว (ร.5)
ปิยมหาราช หมายถึง กษัตริย์ซึ่งเป็นที่รักยิ่ง
ของปวงชนชาวไทย พระราชกรณียกิจที่สำคัญยิ่ง
คือ การเลิกทาส การปฏิรูประเบียบบริหารราชการ
การศึกษา การคมนาคม การศาล และ
การสุขาภิบาล ฯลฯ
      การพูดภาษาอังกฤษมี 2 แบบ คือ แบบอังกฤษ
และอเมริกัน คำบางคำอาจจะมีความหมายต่างกัน
เช่น rubber ในอังกฤษแปลว่า ยางลบ แต่ใน
อเมริกันแปลว่า ถุงยางอนามัย ต่อไปจะมีการสอน
ให้พูดวันละ 1-2 คำ เวลามีการเข้าแถวตอนเช้า
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	6
	26 ต.ค.52
	- ข้อแนะนำการรับประทานอาหาร
   ตามกรุ๊ปเลือด

	       กรุ๊ป O สามารถย่อยเนื้อสัตว์ได้ดี ควรลด
อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต กรุ๊ป A ควรบริโภคผัก
และปลา หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ที่ย่อยยาก กรุ๊ป B

ควรหลีกเลี่ยงเนื้อไก่ และมะเขือเทศ แต่

รับประทานผัก ผลไม้ นม เนย ไข่ และเนื้อสัตว์
ได้หมด กรุ๊ป AB เป็นการผสมผสาน ทั้งกรุ๊ป A

กับ B แต่มีระบบการย่อยซับซ้อนจึงควร

รับประทานมังสวิรัติเป็นหลัก

	7
	29 ต.ค.52
	- ข้อแนะนำการทายาที่ถูกวิธี
- วันรักต้นไม้ประจำปีของชาติ
- การขับขี่ปลอดภัย

	       การทายาทุกชนิดรวมถึงครีมทาผิว ควรทายา
ย้อนขึ้นเพื่อเป็นการเปิดรูขุมขน ตัวยาจะสามารถ
ซึมเข้าไปในผิวหนังได้ดี การทายาลงเป็นวิธีที่ไม่
ถูกต้อง
       วันที่ 21 ตุลาคม ของทุกปี เป็นวันรักต้นไม้
ประจำปีของชาติ ซึ่งตรงกับวันพระราชสมภพ
ของสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี
นอกจากนั้นยังเป็นวันพยาบาลแห่งชาติ
วันทันตสาธารณสุขแห่งชาติ และวันอาสาสมัคร
สากล
       การขับรถยนต์ รถจักรยานยนต์ ควรใช้ความ
ระมัดระวัง การมองกระจกหลัง การใช้ไฟเลี้ยว
เป็นสิ่งจำเป็นควรใช้ให้เป็นนิสัย เพื่อเป็นการลด
อุบัติเหตุ


----------------------------------
รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    พฤศจิกายน    2552



จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนพฤศจิกายน 2552 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	3 พ.ย.52
	- ประวัติกระทงสาย
- การทำบุญธรรมะ
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       ประเพณีลอยกระทงสาย เป็นประเพณีเฉพาะท้องถิ่นของชาวจังหวัดตาก ซึ่งการลอยกระทงไม่ว่าจะเป็นที่ใดก็จะมีลักษณะที่คล้ายคลึงกัน เช่น ต้องมีกระทงซึ่งประดิษฐ์ขึ้นลักษณะคล้ายดอกบัวบาน แต่ของจังหวัดตากใช้กระทงทำไม่เหมือนใคร คือ ใช้กะลามะพร้าวเป็นตัวกระทง ภายในมีไส้กระทงเป็นมะพร้าวแห้งชุบน้ำมัน สำหรับความเชื่อในการลอยกระทง คือ เป็นการสะเดาะเคราะห์และขอขมาพระแม่คงคาที่ได้อาศัยแม่น้ำและทิ้งของเสีย ถ่ายเทสิ่งปฏิกูลลงแม่น้ำปิง โดยใช้โอกาสนี้ในการพบปะพูดคุย จัดกิจกรรมรื่นเริง
ภายในหมู่บ้านอีกด้วย
       ควรไหว้พระก่อนนอน และสวดบทพุทธคุณ
1 บท การสวนต้องสวนให้มากกว่าอายุของเรา
1 บท เพื่อเป็นการต่ออายุ
       “Check bill” ส่วนใหญ่มักนิยมใช้คำนี้ในการเรียกเก็บเงิน เป็นการใช้ที่ผิด ควรใช้คำว่า
“Check please, Bill please ไม่ควรใช้คำว่า
“Check bill” ด้วยกัน


- 2 -
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	2
	5 พ.ย.52
	- การปฏิบัติตามกฎจราจรสำหรับ
  ผู้ขับขี่รถยนต์ และรถจักรยานยนต์
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       1. ผู้ขับขี่และผู้โดยสารที่นั่งตอนหน้าต้องรัดร่างกายไว้กับที่นั่งด้วยเข็มขัดนิรภัยในขณะขับขี่และโดยสาร  2. การขับรถต้องขับชิดซ้าย
3. รถช้าต้องขับชิดขอบเดินรถด้านซ้าย  4. การขับแซงต้องแซงด้านขวา  5. การขับตามหลังรถคันอื่นๆ ต้องทิ้งระยะให้ห่างพอสมควร  6. ผู้ขับขี่ต้องใช้ความเร็ว ดังนี้ ในเขตกรุงเทพฯ เขตเทศบาล ให้ใช้ความเร็วไม่เกิน 60 กิโลเมตรต่อชั่วโมง นอกเขตดังกล่าว ให้ใช้ความเร็วได้ ไม่เกิน 90 กิโลเมตรต่อชั่วโมง  7. ห้ามกลับรถในที่คับขัน บนสะพาน หรือในระยะ 100 เมตร จากทางราบของเชิงสะพาน ทางร่วม หรือทางแยก  8. การขับรถผ่านวงเวียน ต้องให้รถด้านขวาไปก่อน  9. ผู้ขับขี่ และผู้โดยสารรถจักรยานยนต์ ต้องสวม
หมวกนิรภัย เพื่อป้องกันอันตราย
       Free, Tree, Three คนไทยส่วนมากจะออก
เสียงเหมือนกัน แต่ความหมายต่างกัน

	3
	10 พ.ย.52
	- สรรพคุณสมุนไพร
- เมืองสี่มหาราช

	       1. ข่า สรรพคุณ แก้โรคผิวหนัง  2. พลับพลึง
สรรพคุณ ประคบตัวหลังคลอดบุตร แก้ปวดบวม
3. ฟ้าละลายโจร สรรพคุณ แก้ไข้หวัด ไอ เจ็บคอ
4. กระชายดำ สรรพคุณ ยาแก้บิด ท้องเดิน โรค
กระเพาะอาหาร  5. ตะไคร้ สรรพคุณ ยาเจริญอาหาร  6. หอมแดง สรรพคุณ ยาแก้ไข้ ลดความ
อ้วน ยาเจริญอาหาร
       เมืองตากเป็นเมืองเก่าก่อนสุโขทัย เป็นเมืองที่
มีพระมหาราชเจ้าในอดีตได้เสด็จมาชุมนุมกองทัพที่เมืองตากถึง 4 พระองค์ คือ
       1. พ่อขุนรามคำแหงมหาราช ทรงชนช้าง
กับขุนสามชนเจ้าเมืองฉอด
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
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	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- ทำไมจึงไม่ควรปลูกยางพารา
  บนพื้นที่ต้นน้ำ
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       2. สมเด็จพระนเรศวรมหาราช ทรงประกาศ

อิสรภาพ ณ เมืองแครง แล้วยกทัพกลับราชอาณา
จักรไทย โดยเสด็จผ่านดินแดนเมืองตาก เป็นแห่งแรก
       3. สมเด็จพระนารายณ์มหาราช ทรงนำทัพไป

ตีหัวเมืองฝ่ายเหนือ และได้สร้างวัดพระนารายณ์ที่เชิงสะพานกิตติขจรปัจจุบัน
       4. สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช เคยได้รับ
พระบรมราชโองการแต่งตั้งเป็นเจ้าเมืองตาก
       เพื่อเป็นการรำลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของอดีตมหาราชทั้ง 4 พระองค์ และเพื่อเป็นศูนย์รวมจิตใจของชาวจังหวัดตาก จึงได้สร้าง
ศาลหลักเมือง 4 มหาราชขึ้น เมื่อปี พ.ศ.2553
       ยางพาราจะนำรายได้กับประชาชนก็จริง แต่มี
มูลค่าน้อยกว่า ป่าต้นน้ำธรรมชาติ ถึง 14,445.62 บาท/ไร่/ปี นอกจากนั้นยังส่งผลให้การทำงานตามหน้าที่ในการให้บริการของพื้นที่ต้นน้ำเปลี่ยน
แปลงไปในเชิงลบ ประกอบด้วย การสูญเสียดินจากกระบวนการกัดชะพังทลาย การสูญเสียระบบการดูดซึมและระบายน้ำ การเปลี่ยนแปลงสภาพอากาศและการดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออไซด์ แต่ถ้ามีความจำเป็นต้องปลูกยางพารา จะต้องมีมาตรการเสริมทั้งทางด้านวิศวกรรม และด้าน
นิเวศวิทยาเข้ามาช่วย ซึ่งเป็นการลงทุนที่สูงมาก
       See แปลว่า มองเห็น แต่ถ้ามี I นำหน้า  I see จะแปลว่า ฉันเข้าใจแล้ว คำว่า sea แปลว่า ทะเล จะออกเสียงคล้ายกัน



- 4 -
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	4
	12 พ.ย.52
	- ไข้มาลาเรีย
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       สาเหตุ เกิดจากเชื้อมาลาเรีย มียุงก้นปล่องเป็นพาหะนำโรค คือ ต้องถูกยุงที่มีเชื้อมาลาเรียกัดจึงจะเป็นโรค หรือไม่อาจเกิดจากการได้รับเลือดจากคนที่มีเชื้ออยู่
       อาการ เกิดหลังจากได้รับเชื้อโดยถูกยุงก้นปล่องกัดประมาณ 10-14 วัน อาจมีอาการปวดศีรษะ ครั่นเนื้อครั่นตัว ปวดเมื่อยตามตัวคล้าย
ไข้หวัดใหญ่ ต่อมามีอาการไข้จับสั่นเป็นเวลา
       ศัพท์ใช้ในการบอกเส้นทาง Turn left แปลว่า
เลี้ยวซ้าย, Turn right แปลว่า เลี้ยวขวา

	5
	17 พ.ย.52
	- โรคกระเพาะ

	       อาการของโรคกระเพาะ  1. ปวดท้อง คือ ปวด บริเวณลิ้มปี ปวดแบบแสบๆ หรือร้อนๆ ปวดเรื้อรังมานานเป็นๆ หายๆ เช่น ปวดเวลาหิวหรือท้องว่าง เมื่อกินอาหารหรือนมจะหายปวด
2. จุกเสียด แน่นท้อง ท้องอืด ท้องขึ้น ท้องเฟ้อ เรอลม มีลมในท้อง ร้อนในท้อง คลื่นไส้อาเจียน
3. อาการโรคแทรกซ้อน ได้แก่ อาเจียนเป็นเลือดดำ หรือแดง หรือถ่ายดำ เนื่องจากมีเลือดออกในกระเพาะอาหาร หรือลำไส้เล็กส่วนต้น ปวดท้องรุนแรง และ ซ๊อค เนื่องจากแผลกระเพาะอาหารหรือลำไส้เล็กทะลุ ปวดท้องและอาเจียนมาก 
เนื่องจากการอุดตันของกระเพาะอาหาร
       การปฏิบัติตัวเมื่อเป็นโรคกระเพาะ กินอาหารให้เป็นเวลา หลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ดจัด เปรี้ยวจัดจากน้ำส้มสายชู งดดื่มเหล้า เบียร์ กาแฟ ยาดอง งดการสูบบุหรี่ ควรพักผ่อนให้เพียงพอ กินยาตามแพทย์สั่ง ออกกำลังการ แต่ไม่ควรมากเกินไป อย่าซื้อยากินเอง มีโรคอื่นควรปรึกษาแพทย์
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	- ฝนดาวตก Leonic

- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       สถาบันวิจัยดาราศาสตร์แห่งชาติ (สดร.) กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี เชิญชวนคนไทยชมปรากฏการณ์ "ฝนดาวตกลีโอนิกส์" หรือ "ฝนดาวตกจากกลุ่มดาวสิงโต"  ซึ่งสามารถสังเกตเห็นได้ด้วยตาเปล่า โดยคนไทยทั่วทุกพื้นที่ของประเทศ จะมีโอกาสชม ฝนดาวตกลีโอนิกส์นับร้อยดวง ตั้งแต่ช่วงเที่ยงคืนของวันที่ 17 ต่อเนื่องไปจนถึงรุ่งเช้า 18 พฤศจิกายน ช่วงเวลาที่คาดว่าจะมองเห็นฝนดาวตกสูงสุด คือ เวลาประมาณ 04.00 น. ของวันที่ 18 พฤศจิกายน ตก
ราวๆ 150-160 ดวงต่อชั่วโมง
       Bridge แปลว่า สะพาน  River แปลว่า แม่น้ำ

	6
	19 พ.ย.52
	- โรคตาแดง
	       เกิดจากการอักเสบของเยื่อบุตา จากการติดเชื้อไวรัส จะติดต่อโดยตรงจากการสัมผัสน้ำของผู้ป่วย ที่ติดมากับนิ้วมือ ไม่ติดต่อทางการสบสายตาก ทางอากาศ หรือทางรับประทานอาหารร่วมกัน อาการเกิดได้ภายใน 1-2 วัน ระยะการติดต่อไปยังผู้อื่นประมาณ 14 วัน
       อาการ ผู้ได้รับเชื้อไวรัส จะมีอาการตาแดง เคืองตา ตาขาวจะมีสีแดงเรื่อๆ น้ำตาไหล เจ็บตา
มักมีขี้ตามากร่วมด้วย
       การป้องกัน ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ให้สะอาด ไม่คลุกคลีใกล้ชิด หรือใช้สิ่งของร่วมกับผู้ป่วย อย่าปล่อยให้แมลงหวี่ หรือแมลงวันตอมตาม หมั่นดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย สิ่งของเครื่องใช้ต่างๆ เช่น เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว ผ้าปูที่นอน 
ปลอกหมอน ให้สะอาดอยู่เสมอ
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	7
	24 พ.ย.52
	- ประโยชน์ของมะรุม
- ไข้หวัดใหญ่ 2009
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       นิยมกินมะรุมในช่วงต้นฤดูหนาว เพราะเป็นฤดูกาลของฝักมะรุม จึงหาได้ง่าย และมีรสชาดอร่อย เพราะสดเต็มที่ เป็นพืชที่มีธาตุอาหาร
ปริมาณสูงมาก นั่นคือ
       วิตามินเอ บำรุงสายตามากกว่าแครอท 3 เท่า วิตามินซี ช่วยป้องกันหวัด 7 เท่าของส้ม แคลเซียม บำรุงกระดูกเกิน 3 เท่าของนมสด โพแทสเซียม บำรุงสมองและระบบประสาท 3 เท่าของกล้วย และใยอาหารและพลังงาน ไม่สูงมากเหมาะกับผู้ที่ควบคุมน้ำหนัก

       อาการ ใกล้เคียงกับไข้หวัดใหญ่ เช่น ไข้สูง ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ไอ เจ็บคอ อาจมีอาการอาเจียน ท้องเสีย ผู้ป่วยส่วนใหญ่มีอาการไม่รุนแรง จะลุเลาและหายป่วยภายใน 5-7 วัน และบางรายที่มีอาการรุนแรง จะมีอาการปอดอักเสบรุนแรง หอบ หายใจลำบาก ซึ่งอาจทำให้เสียชีวิตได้
       มาตรการความปลอดภัย “กินร้อน ช้อนกลาง 
ล้างมือ”
       Traffic light แปลว่า ไฟจราจร  traffic jam

แปลว่า รถติด


----------------------------------
รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    ธันวาคม    2552



จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนธันวาคม 2552 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	1 ธ.ค.52
	- การดูแลสุขภาพในช่วงฤดูหนาว
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       1. รักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ดื่มน้ำมากๆ
ออกกำลังกายสม่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ
2. อยู่ในที่ที่มีอากาศถ่ายเท ไม่เข้าไปในที่แออัด
3. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา และยาเสพติด
4. หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยเป็นไข้หวัด และไม่ควรใช้ของร่วมกัน  5. ล้างมือบ่อยๆ เนื่องจากอาจไปสัมผัสเชื้อโรค  6. รักษาร่างกายให้อบอุ่นในช่วงฤดูหนาวหรือช่วงที่มีอากาศเปลี่ยนแปลง  7. หากเป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ ควรมีผ้าปิดปากและจมูกเวลาไอจาม  8. สำหรับปัญหาเรื่องผิวหนัง ใส่เสื้อผ้าหนาๆ ถ้าอากาศหนาวมาก หลังอาบน้ำควรทาโลชั่นหรือน้ำมันทาผิว ในกรณีที่มีปัญหาริมฝีปากแตก ควรทาด้วย
ลิปสติกมันและไม่ควรเลียริมฝีปากบ่อยๆ
       ชั้น G (Ground) คือ ชั้นใต้ดิน
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	2
	3 ธ.ค.52
	- การบริการที่ดีเกิดความประทับใจ
- ภาคียาสูบ

	       1. สร้างความเป็นกันเอง เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความอุ่นใจ แสดงความเป็นมิตรโดยอาจแสดงออกทางสีหน้า แววตา กิริยาท่าทางหรือน้ำเสียงที่สุภาพ มีหางเสียง  2. เน้นการฟังเป็นหลัก คือ ผู้ให้บริการควรตั้งใจฟังด้วยความอดทนขณะที่ผู้รับบริการพูดไม่ควรแสดงอาการที่ไม่พอใจออกมา สบตากับผู้รับบริการเป็นระยะพร้อมกิริยาตอบรับ  3. ทวนคำพูด เพื่อแสดงให้ผู้รับบริการทราบว่าผู้ให้บริการ
กำลังตั้งใจฟังในเรื่องที่ผู้รับบริการพูดอยู่
       1. ประชาสัมพันธ์ให้ทุกฝ่ายในสังคมทราบอย่างทั่วถึงความพยายามของบริษัทบุหรี่ในการขัดขวางนโยบายควบคุมยาสูบ  2. เจ้าหน้าที่รัฐต้องไม่มีการติดต่อกับบริษัทบุหรี่ ยกเว้นเพื่อประโยชน์ในการบังคับใช้กฎหมายควบคุมยาสูบเท่านั้น การพบปะต้องโปร่งใสและมีรายงานบันทึกเป็นหลักฐานที่สาธารณะจะตรวจสอบได้  3. หน่วยงานรัฐไม่ร่วมกิจกรรมใดๆ กับบริษัทบุหรี่ไม่ว่าจะเป็นโครงการที่เกี่ยวกับเยาวชนการศึกษา  4. เจ้าหน้าที่ของรัฐต้องไม่รับของขวัญ การบริการ หรือความช่วยเหลือใดๆ จากบริษัทบุหรี่  5. ควรห้ามหน่วยงานของรัฐทุกแขนงรับความช่วยเหลือไม่ว่าในรูปแบบใดๆ จากบริษัทบุหรี่  6. ห้ามบริษัทบุหรี่บริจาคสนับสนุนพรรคการเมือง นักการเมือง หรือสนับสนุนกิจกรรมรณรงค์หาเสียง  7. ห้ามสนับสนุนและหรือร่วมกิจกรรมในโครงการที่เรียกว่า “เพื่อสังคม” ของบริษัทบุหรี่  8. ห้ามประชาสัมพันธ์ โฆษณาโครงการช่วยเหลือ บริจาคให้แก่สังคม  9. ไม่ให้สิทธิพิเศษใดๆ แก่บริษัทบุหรี่  10. ปฏิบัติต่อบริษัทบุหรี่ที่เป็นของรัฐ เช่นเดียวกับบริษัทบุหรี่
อื่นๆ


- 3 -
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	      Elevator แปลว่า บันไดเลื่อน และ Lift แปลว่า 
ลิฟต์

	3
	8 ธ.ค.52
	- โรคเท้าเหม็น
- วันรัฐธรรมนูญ

	       เป็นโรคที่พบมากในเขตร้อน จะพบได้บ่อยในผู้ชาย เพราะจะมีเหงื่อออกที่ฝ่าเท้ามากกว่า
       วิธีรักษาโรคเท้าเหม็น  1. พยายามทำให้เท้าแห้งอยู่เสมอ  2. โดยการฉีดโบทอกซ์เข้าไปที่ฝ่าเท้าเพื่อลดเหงื่อที่ออกมากๆ  3. การใช้ไอออนโตเพื่อลดเหงื่อ  4. แช่เท้าในน้ำล้างเท้าผสมสูตรระงับกลิ่นทุกวัน
       สูตรผสมน้ำระงับกลิ่นเท้า  1. น้ำอุ่นผสมน้ำส้มสายชูกับด่างทับทิม  2. น้ำอุ่นผสมส้มฝานบางๆ อาจใช้มะนาวแทนก็ได้  3. น้ำอุ่นผสมกระเทียมทุบ 2-3 กลีบ  4. น้ำอุ่นผสมน้ำ
มะขามเปียก  5. น้ำชาจีนอุ่นๆ ต้มแก่ๆ
       รัฐธรรมนูญ หมายถึง กฎหมายว่าด้วยระเบียบการปกครองประเทศ วันรัฐธรรมนูญ วันที่ ๑๐ ธันวาคม พ.ศ. ๒๔๗๕ เป็นวันที่พระบาทสมเด็จพระปกเกล้าเจ้าอยู่หัว ได้พระราชทานรัฐธรรมนูญราชอาณาจักรสยาม ฉบับถาวร เพื่อเป็นหลักในการปกครองของประเทศให้แก่ประชาชนชาวไทย
       ความเป็นมา การเปลี่ยนแปลงการปกครองเมื่อวันที่ ๒๔ มิถุนายน พ.ศ. ๒๔๗๕ นับว่ามีความสำคัญเป็นอย่างยิ่งในประวัติศาสตร์การปกครองของชาติไทย เนื่องจากเป็นการเปลี่ยน
แปลงการปกครองจากระบอบประชาธิปไตย
โดยมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุขอยู่ภายใต้
รัฐธรรมนูญอันเป็นกฎหมายสูงสุดของประเทศ


- 4 -
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	      ATM คือ A = Automatic T = Teller

M = Machine

	4
	29 ธ.ค.52
	- วันปราบดาภิเษกสมเด็จพระเจ้า-
   ตากสินมหาราช
	       สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราชทรงเป็นพระมหากษัตริย์พระองค์เดียวในสมัยกรุงธนบุรี เสด็จพระราชสมภพ ณ วันที่ 17 เมษายน พุทธศักราช 2277 ในแผ่นดิน
       เนื่องจากสมเด็จพระเจ้าตากสินได้ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณต่อแผ่นดินไทยเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะได้ ทรงกอบกู้เอกราชให้ชาติไทย รัฐบาลจึงได้ประกาศให้วันที่ 28 ธันวาคม ของทุกปี (ซึ่งตรงกับวันที่ทรงปราบ ดาภิเษกเป็นพระมหากษัตริย์) เป็น "วันสมเด็จพระเจ้าตากสิน" นอกจากนั้นคณะรัฐมนตรียังมีมติให้ถวาย พระราชสมัญญานามว่า"สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช"



-------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    มกราคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนมกราคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	28 ม.ค.53
	- สายด่วน 1362
- ข้อบังคับว่าด้วยจรรยาข้าราชการ
   กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า 
   และพันธุ์พืช
	       รู้หรือพบเห็นการกระทำผิดเกี่ยวกับสัตว์ป่าหรือการบุกรุกทำลายทรัพยากรป่าไม้ โปรดแจ้งสายด่วน 1362 ตลอด 24 ชั่วโมง
       เพื่อเป็นกรอบมาตรฐานในการประพฤติและปฏิบัติตนของข้าราชการ กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช

       1. ความซื่อสัตย์ สุจริต และความรับผิดชอบ
       2. การเป็นพลเมืองที่ดี เป็นแบบอย่างของสังคม

      3. การยึดมั่นในหลักการและความถูกต้อง
      4. การมุ่งผลสัมฤทธิ์ของงาน
      5. การดำรงชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
      6. การปฏิบัติหน้าที่ด้วยความเป็นธรรม
โดยไม่เลือกปฏิบัติ
      7. ความโปร่งใสและสามารถตรวจสอบได้
       ให้ข้าราชการ กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช ถือเป็นหน้าที่ที่จะต้องรับรู้และเข้าใจข้อพึงประพฤติปฏิบัติตามจรรยาข้าราชการดังกล่าวข้างต้นโดยครบถ้วน      


--------------------------------------
รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    กุมภาพันธ์    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนกุมภาพันธ์ 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	2 ก.พ.53
	- ข้อบังคับว่าด้วยจรรยาข้าราชการ
   กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และ
   พันธุ์พืช
- การแก้พิษเมื่อถูกตะขาบกัน
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       1. ความซื่อสัตย์ สุจริต และความรับผิดชอบ  2. การเป็นพลเมืองที่ดี เป็นแบบอย่างของสังคม  3. การยึดมั่นในหลักการและความถูกต้อง  4. การมุ่งผลสัมฤทธิ์ของงาน  5. การดำรงชีวิตตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  6. การปฏิบัติหน้าที่ด้วยความเป็นธรรมโดยไม่เลือกปฏิบัติ  7. ความ
โปร่งใสและสามารถตรวจสอบได้
       ให้นำมะนาวและผงชูรสมาผสมกัน แล้ว
นำมาใส่ตรงที่ถูกตะขาบกัด จะช่วยดูดพิษออก
       ศัพท์ในการทำอาหาร ต้ม คือ Boil  ย่าง คือ 
Grill  และย่างเสร็จแล้ว คือ Grilled

	2
	4 ก.พ.53
	- ประมวลจริยธรรมข้าราชการ
   พลเรือน


	       1. การยึดมั่นในคุณธรรมและจริยธรรม
2. การมีจิตสำนึกที่ดี ซื่อสัตย์ สุจริต และรับผิดชอบ
3. การยึดถือประโยชน์ของประเทศชาติเหนือกว่า

ประโยชน์ส่วนตนและไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน

4. การยืนหยัดทำในสิ่งที่ถูกต้อง เป็นธรรม และถูกกฎหมาย  5. การให้บริการแก่ประชาชนด้วย
ความรวดเร็ว มีอัธยาศัย และไม่เลือกปฏิบัติ
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- การปลูกผักหวาน
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	6. การให้ข้อมูลข่าวสารแก่ประชาชนอย่างครบ

ถ้วน ถูกต้อง และไม่บิดเบือนข้อเท็จจริง  7. การมุ่งผลสัมฤทธิ์ของงาน รักษามาตรฐาน มีคุณภาพ
โปร่งใส และตรวจสอบได้  8. การยึดมั่นในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข  9. การยึดมั่นในหลักจรรยาวิชาชีพ
ขององค์กร
       ต้องเก็บเมล็ดมาอย่าให้เมล็ดแห้ง พักเมล็ดไว้
7 วัน จึงเริ่มเพาะได้ ต้องปลูกพร้อมกับต้นแคขาว
ห่างประมาณ 1 ศอก เพาะเมล็ดจนแตกออกได้
ประมาณ 2 ใบ ค่อยนำไปปลูกที่แปลงเพาะปลูก

       คำศัพท์ในการทำอาหาร  Salad คือ ยำ  Pound 
คือ ตำ, บด  Fry flied คือ ทอด, ทอดเสร็จแล้ว

	3
	23 ก.พ.53
	- สรรพคุณน้ำสมุนไพร
- การรดน้ำต้นไม้ที่ถูกต้อง

	       น้ำเก๊กฮวย สรรพคุณ บรรเทาอาการร้อนใน ทำให้ชุ่มชื้น แก้กระหายน้ำ  น้ำตะไคร้ สรรพคุณ
บำรุงธาตุ แก้โรคทางเดินปัสสาวะ ขับลม เจริญ
อาหาร บำรุงสมอง  น้ำเฉาก๊วย สรรพคุณ แก้ร้อนใน ไข้หวัด หวัดแดด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
ตับอักเสบ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และแก้อักเสบ
       การรดน้ำต้นไม้ที่ถูกวิธี ควรรดน้ำในตอนเย็นจะดีกว่า เพราะน้ำจะซึมลงด้านล่างอย่างเต็มที่ ส่วนรดน้ำในตอนกลางวัน น้ำจะซึมลงล่างได้น้อยและจะระเหยไปในอากาศ
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	4
	25 ก.พ.53
	- โป่ง
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       โป่งมี 2 ชนิด 1. โป่งเทียม ทำโดยการขุดดิน
แล้วนำเกลือแกงไปซุกตามก้อนดิน เพื่อที่จะให้สัตว์มากิน  2. โป่งจริง บริเวณนั้นจะมีความเป็น
เกลือปนอยู่ตามพื้นดิน เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ
สัตว์ป่าก็จะมากิน
       คำศัพท์เกี่ยวกับสถานภาพ  Male คือ เพศชาย
Female คือ เพศหญิง  Single คือ โสด Marry คือ
สมรส  Widow คือ หม้าย


--------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    มีนาคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนมีนาคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	2 มี.ค.53
	- การขจัดคราบมันที่อ่างล้างจาน
- การทำเตาซิ่ง

- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       ใช้น้ำส้มสายชูเทลงในอ่างประมาณ ¼ ถ้วย เช็ดให้ทั่วบริเวณที่คราบไขมันเกาะ แล้วจึงล้างน้ำ ให้สะอาด ใช้น้ำยาล้างจานล้างซ้ำอีกครั้ง คราบ
ไขมันจะหมดไป
       ใช้เชื้อเพลิงจากใบไม้ผสมขี้เลื่อย แกลบ โดย
จะช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายในครัวเรือนและเป็นการ
ใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า
       วิธีทำ 1. ตัดปี๊บขนาด 20 ลิตร 2. ตัดกระป๋องกาแฟให้เป็นรูด้านล่าง 3. เอาไม้วางตรงกลาง เพื่อให้มีช่องระบายอากาศ อัดขี้เลื่อยและแกลบลงไป 4. เวลาใช้จุดไฟเข้าไปในรูที่เอาไม้วางไว้
5. เวลาดับก็เอาไม้มาปิดรูไว้ที่เดิม
       คำว่า รัฐบาล ในภาษาอังกฤษคือ Government  

และพรรคการเมือง คือ Party
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	2
	4 มี.ค.53
	- โรคเกาต์


	      โรคเกาต์เกิดจากการที่ร่างกายมีระดับกรดยูริค(uric acid) ในเลือดสูง ร่างกายได้รับกรดยูริคจาก
อาหาร และจากการสังเคราะห์ขึ้นในร่างกาย โดย

การสลายตัวของเซลล์ต่างๆ โดยจะมีอาการปวด

ที่เกิดจากการอักเสบของบริเวณที่มีการสะสมของ
กรดยูริค โดยเฉพาะบริเวณเนื้อเยื่อข้อต่อของ
กระดูก ทำให้ข้อกระดูกเสื่อมและกระดูกบริเวณ
นั้นผิดรูปได้ โดยหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นแหล่งของ
กรดยูริค เช่น เครื่องในสัตว์ ถั่วต่างๆ ไข่ปลา ชะอม สัตว์ปีก หอย น้ำต้มกระดูก  ผู้ที่เป็นโรคเกาต์ควรกินอาหารที่มีไขมันน้อยลงเพื่อให้น้ำหนักลดลง
       อโรคยา ปรมาลาภา  การไม่เป็นโรค เป็นลาภ
อันประเสริฐ

	3
	9 มี.ค.53
	- สมุนไพรที่ใช้รักษาโรค
- สูตรกำจัดแมลงสาบตายรัง
- การแต่งกายไปงานศพ

	      กระเจี๊ยบแดง สรรพคุณ ลดไขมันในเส้นเลือด
กระเทียม สรรพคุณ ลดความดันโลหิตสูง ขึ้นฉ่าย
สรรพคุณ ลดความไขมันในเส้นเลือด ถั่วลันเตา
สรรพคุณ ช่วยรักษาโรคความดันโลหิตสูง และ
โรคหัวใจ
       ส่วนผสม 1. โอวัลตีน 1 ส่วน  2. แป้งข้าวเจ้า
1 ส่วน  3. ปูนซีเมนต์ 2 ส่วน ผสมให้เข้ากัน และ
วางน้ำไว้ใกล้ๆ เมื่อแมลงสาบกินส่วนผสมดังกล่าวแล้วจะหิวน้ำ เมื่อกินน้ำแล้วกลับไปที่รัง
ปูนซีเมนต์ที่กินเข้าไปจะแข็งตัว แมลงสาบจะตาย
ตัวอื่นๆ ก็จะตามมากินเพราะได้กลิ่นจากตัวแรก
ทำให้แมลงสาบตายยกรัง

      1. ผู้ตายมีอายุน้อยกว่า ใส่ชุดดำ  2. ผู้ตายมีอายุ
มากกว่า ใส่ชุดขาว  3. ผู้ตายไม่ใช่ญาติ ใส่ม่วงเข้ม
หรือน้ำเงินเข้ม (ข้อ 1, 2 สำหรับญาติผู้ตาย)
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	        5TH  คือ ลำดับที่ 5  (เป็นการแสดงลำดับ  ซึ่ง
แตกต่างจากการนับจำนวน)

	4
	16 มี.ค.53
	- วิธีแก้ปวดคอ หลัง และเอว
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	      ใช้หมอนรองที่ขาตรงหัวเข่า และให้หมอนหก
วางไว้ และนอนคว่ำจะมีอาการดีขึ้น
       สาเหตุการปวดคอ หลัง และเอว คือ การนอน
ท่าเดียวนานๆ
       ตัวย่อภาษาอังกฤษ ของกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช คือ DNP ย่อมาจาก
National Parks Wildlife and Plant Conservation

Department

	5
	23 มี.ค.53
	- ไฟ
- ไฟป่า

- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       องค์ประกอบของไฟมี 3 อย่าง  1. อากาศ
2. เชื้อเพลิง  3. ความร้อน
       คือ ไฟที่เกิดขึ้นแล้วปราศจากการควบคุม
       Plant หมายถึง พืชทั้งหมด  Tree หมายถึง
เฉพาะไม้ยืนต้น

	6
	25 มี.ค.53
	- OG


	       คือ นโยบายการกำกับดูแลองค์การที่ดี (OG)
กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช  อัน
ประกอบด้วยนโยบายหลัก 4 ด้าน 1) ด้านรัฐ 
สังคม และสิ่งแวดล้อม 2) ด้านผู้รับบริการและผู้มี
ส่วนได้ส่วนเสีย 3) ด้านองค์การ และ 4) ด้านผู้
ปฏิบัติงาน

	7
	30 มี.ค.53
	- น้ำปุ๋ยชีวภาพ

	       วิธีทำ นำเศษอาหารในครัวเรือน เช่น เปลือก
แตงโม เปลือกสับปะรด นำมาหมักไว้ในถัง 
ประมาณ 3 เดือน และใส่ พด.1, พด.2 และกาก
น้ำตาลผสมให้เข้ากัน หมั่นคนและกลับไปกลับมา
      ประโยชน์ คือ การเร่งดอก เร่งผล และป้องกัน
แมลง (ถ้านำใบไหลมาผสมจะช่วยป้องกันแมลง)
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- สัตว์ป่าสงวนและสัตว์ป่าคุ้มครอง

	       สัตว์ป่าสงวน หมายถึงสัตว์ป่าหายาก, ห้ามล่า  นอกจากเพื่อการศึกษาวิจัย มี 15 ชนิด คือ 
นกเจ้าฟ้าหญิงสิรินธร, แรด, กระซู่, กูปรี, ควายป่า, ละองหรือละมั่ง, สมัน, เลียงผา, กวางผา, นกแต้วแร้วท้องดำ, นกกระเรียน, แมวลายหินอ่อน, สมเสร็จ, เก้งหม้อ และพะยูน โดยถ้าต้องการจะศึกษาวิจัยต้องขออนุญาตจากอธิบดีกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช เท่านั้น

       สัตว์ป่าคุ้มครอง หมายถึงสัตว์ป่าตามที่กฎกระทรวงกำหนดให้เป็นสัตว์ป่าคุ้มครอง


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    เมษายน    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนเมษายน 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	1 เม.ย.53
	- ความหมายของป่าไม้และสัตว์ป่า
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       ป่าไม้ หมายถึง บริเวณที่มีต้นไม้หลายชนิด ขนาดต่างๆ ขึ้นอยู่อย่างหนาแน่นและกว้างใหญ่พอที่จะมีอิทธิพลต่อสิ่งแวดล้อมในบริเวณนั้น เช่น ความเปลี่ยนแปลงของลม ฟ้า อากาศ ความอุดมสมบูรณ์ของดินและน้ำ มีสัตว์ป่าและสิ่งมีชีวิตอื่นซึ่งมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน และตามพระราชบัญญัติป่าไม้ พ.ศ.2484 ได้ให้ความหมายของ “ป่า” หมายความว่า “ที่ดินที่ยังมิได้มีบุคคลได้มาตามกฎหมายที่ดิน”
       สัตว์ป่า หมายถึง สัตว์ทุกชนิดไม่ว่าสัตว์บก สัตว์น้ำ สัตว์ปี แมลงหรือแมง ซึ่งสภาพธรรมชาติย่อมเกิด และดำรงชีวิตอยู่ในป่าหรือในน้ำ และให้หมายความรวมถึงไข่ของสัตว์ป่าเหล่านั้นทุกชนิดด้วย แต่ไม่หมายความรวมถึงสัตว์พาหนะที่ได้จดทะเบียนทำตั๋วรูปพรรณตามกฎหมายว่าด้วยสัตว์พาหนะแล้ว และสัตว์พาหนะที่ได้มาจากการ
สืบพันธุ์ของสัตว์พาหนะดังกล่าว
   Global Warming หมายถึง ภาวะโลกร้อน

   Green House Effect หมายถึง ภาวะเรือนกระจก
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	2
	8 เม.ย.53
	- กิจกรรมในวันสงกรานต์
- ตัวย่อ ศอฉ.
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       วันที่ 13 เมษายน เป็นวันผู้สูงอายุ, วันที่ 14 เมษายน เป็นวันครอบครัว และวันที่ 15 เมษายน 
เป็นวันพญาวัน มีการทำบุญตักบาตรในช่วงเช้า
       ศูนย์อำนวยการแก้ไขสถานการณ์ฉุกเฉิน
       Bamboo Shoot  หมายถึง หน่อไม้

	3
	20 เม.ย.53
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       Herb หมายถึง ไม้ลำต้นอ่อน, พืชล้มลุกไม่มีเนื้อไม้
       Shrub หมายถึง ไม้พุ่มมีเนื้อไม้

	4
	22 เม.ย.53
	- การขจัดความเครียด
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
	       การดำรงชีวิตประจำวันทุกวันนี้ก่อให้เกิด
ความเครียดได้ง่าย ความเครียดสามารถขจัดได้
โดยเทคนิคง่ายๆ ดังนี้
       1. หามุมสงบและใช้ความคิดพิจารณาว่า
ปัญหามีสาเหตุจากอะไร
       2. เปิดใจ หากรู้สึกว่าปัญหาเกินความสามารถ
ควรหาที่ปรึกษา เช่น หัวหน้างาน สมาชิกใน
ครอบครัว หรือเพื่อนที่ยินดีรับฟัง
       3. ปรับปรุงสภาพแวดล้อมที่ทำงานให้ดีขึ้น
เช่น จัดเก็บเอกสารให้เป็นระเบียบ และทำความ
สะอาดโต๊ะทำงานให้น่านั่ง
       4. พักผ่อน เพื่อเป็นการเติมพลังกายและใจ ในการต่อสู้กับปัญหา รวมถึงการออกกำลังกาย
       5. กินอาหารต้านเครียด เพิ่มอาหารจำพวก
คาร์โบไฮเดรตที่มีกากใยสูง อย่างข้าวซ่อมมือ

ข้าวกล้อง ข้าวเหนียว กลอย มัน ข้าวโพด
       6. เข้าร่วมกิจกรรม ที่ต้องการกำลังใจจากเรา
เพื่อนต่อสู้ปัญหาต่างๆ เราเองก็ได้รับกำลังใจและ
ทำให้รู้สึกว่าปัญหาที่ประสบอยู่เล็กน้อยไปเลย
       Weeding หมายถึง การถางหญ้า หรือ
การกำจัดวัชพืช
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	5
	27 เม.ย.53
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ


	       Seed หมายถึง เมล็ด

      Seedling หมายถึง ลูกไม้ เมล็ดที่กำลังเจริญ
เติบโต ที่มีความสูงต่ำกว่า 1.30 เมตร
       Sapling หมายถึง กล้าไม้ ที่มีความสูงมากกว่า

1.30 เมตร และขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางน้อยกว่า  4.5 เซนติเมตร

       Tree หมายถึง ต้นไม้, ต้นไม้ใหญ่

	6
	29 เม.ย.53
	- การทำความสะอาดพื้นบ้านไม้

- ภาษาอังกฤษวันละคำ

	       วิธีการทำความสะอาดพื้นบ้านไม้ ให้เงางามอยู่เสมอ คือ ให้ผสมน้ำส้มสายชู ครึ่งถ้วยต่อน้ำ   8 ลิตร ใช้ผ้าชุบในน้ำที่ผสมไว้นี้ บิดให้หมาด นำไปถูพื้นบ้านไม้ จะช่วยขจัดเศษฝุ่นละอองและพื้นก็เป็นเงางาม โดยการถูพื้นให้ถูจากด้านในออกมาด้านนอก เพื่อไม่ให้เราเดินย่ำพื้นบ้านที่ถูแล้ว     ถ้าเป็นพื้นไม้ควรถูตามแนวยาวของพื้นกระดาน เพราะจะทำให้ถูได้ง่าย
       Pruning หมายถึง การริดกิ่งไม้ เพื่อให้ลำต้นตรง
       Thinning หมายถึง การตัดต้นไม้ เพื่อขยายระยะ


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    พฤษภาคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนพฤษภาคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	4 พ.ค.53
	- การทำน้ำตาล จากต้นตาลโตนด
  (นายสายชล เครือแขม)
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	วิธีทำ
       1. ตัดไม้พะองตาล (เรียวไผ่) ใช้มัดติดกับต้นตาล ช่วยในการปีนขึ้นต้นตาล 2. นวดงวงตาล
ประมาณ 3 วัน จากนั้นนำไม้ไผ่ที่ตัดมาไปดอง แล้วปาดงวงตาล เอากระบอกมารองให้น้ำตาลไหลออกมา 3. เมื่อได้น้ำตาลแล้ว ให้นำมาเคี่ยว
3-4 ชั่วโมง ให้แข็งตัวเป็นก้อน จนได้เป็น
น้ำตาล ปึก
   Clamber หมายถึง เถาวัลย์ ไม้เลื้อย


	2
	6 พ.ค.53
	- การวนของเถาวัลย์
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)

	       การวนของเถาวัลย์ จะวนหาแสงอาทิตย์
แล้วแต่ทิศทางของแสงอาทิตย์ ส่วนมากที่วนทาง
ทิศตะวันออก


- 2 -

	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	3
	11 พ.ค.53
	- ข้อเสนอแนะความปลอดภัย
   ในการทำงาน
   (นายปัญญาพล เชียงทอง)
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)

	       ความปลอดภัยในการทำงาน (Safety First)

       ในวันนี้จะยกตัวอย่างอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
จากการทำงาน ให้ทุกคนสำรวจตนเองว่าที่ผ่านมามีการปฏิบัติ ดังนี้หรือไม่

       1. ช่างปูน ซึ่งจะต้องมีการสูดดมหายใจเอาผง

ปูนเข้าไปในร่างกาย ดังนั้น ผู้ที่ปฏิบัติงานจะต้อง
ใช้หน้ากากปิดปากปิดจมูกทุกครั้ง
       2. ช่างเชื่อม ในการปฏิบัติงานควรใส่แว่นตา
ดำหรือหน้ากากสำหรับเชื่อมทุกครั้ง
       3. ช่างที่ต้องใช้กำลังในการยกของหนัก ใน
การปฏิบัติงานควรพึงระวังการก้ม/เงย ขณะยก
ของทุกครั้ง
       Conservation หมายถึง การอนุรักษ์ การดูแล
รักษาให้ใช้ได้อย่างยั่งยืน การปลูกต้นไม้ทดแทน
ก็ได้

	4
	18 พ.ค.53
	- ประโยชน์ของการดื่มในหน้าร้อน
  (นางยุพา กัญทะ)


	       อากาศยิ่งร้อน ก็ยิ่งทำให้กระหายน้ำ การดื่มน้ำมากๆ ในหน้าร้อน นอกจากน้ำจะไม่มีแคลอรี
ยังช่วยทำให้ระบบการย่อยอาหารดีอีกด้วย

	5
	20 พ.ค.53
	- ความปลอดภัยในการขับขี่รถยนต์
  (นายสมยศ ด้วงนา)

	       ควรมีการตรวจสภาพรถก่อนขับขี่ทุกครั้ง
โดยสำรวจรอบๆ รถก่อนขับขี่ เพื่อตรวจดูสภาพทั่วไป ลมยางทั้ง 4 ล้อก่อน เมื่อขึ้นมาบนรถปรับเบาะให้พอดี ปรับกระจกมองหลัง ขณะขับขี่เมื่อจะเลี้ยวซ้าย-ขวา จะต้องมองด้านขวาก่อนทุกครั้ง เปิดไฟเลี้ยวก่อนถึงทางแยกก่อน 3 เมตร และจะ
ต้องมองกระจกข้างซ้าย-ขวาบ่อยๆ (1 นาที/20 ครั้ง)
เพื่อความปลอดภัย และสามารถกะระยะได้ถูก 
การใช้ไฟผ่าหมาก ให้ใช้ในกรณีฉุกเฉินเท่านั้น
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       Grading หมายถึง การจัดเรียงกล้า


	6
	25 พ.ค.53
	- ประโยชน์ของแตงโม
  (นางภาวนา ทับอินทร์)

- การจัดทำบัญชีครัวเรือน ตามแนว
  ทางการดำรงชีวิต หลักปรัชญา
  เศรษฐกิจพอเพียง
  (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       แตงโม สามารถนำมารับประทานได้ทั้งลูก
เปลือกนอกเมื่อปลอกเปลือกสีเขียวออกแล้ว
สามารถนำมาประกอบอาหารทำเป็นแกงส้ม
แกงเรียงได้ อุดมไปด้วยวิตามินซี
       เสนอแนะให้เจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ ทุกคนควรมีการ
จัดทำบัญชีครัวเรือน เพื่อเป็นการจดบันทึกรายรับรายจ่ายประจำวันของครัวเรือน และสามารถนำข้อมูลมาวางแผนการใช้จ่ายเงินในอนาคตได้อย่างเหมาะสม ทำให้เกิดการออม การใช้จ่ายเงินอย่าง
ประหยัดคุ้มค่า

       Hardening หมายถึง การทำให้กล้าไม้แกร่ง


	7
	27 พ.ค.53
	- การดูแลเครื่องปรับอากาศบริเวณ
  หอพัก

  (นายสมชาย ทับอินทร์)


	       สืบเนื่องจากกรณีเกิดปัญหาจากการมีผู้มา
ขอใช้สถานที่ (หอพัก) และมีเครื่องปรับอากาศ

ชำรุด จึงขอให้เจ้าหน้าที่ดูแลทำความสะอาด
ห้องพัก ช่วยสังเกตการทำงานของเครื่องปรับอากาศ
 โดยเปิดเครื่องปรับอากาศก่อนทุกครั้ง เพื่อที่จะได้ทราบว่ายังใช้งานได้ปกติหรือไม่ และควรปรับอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศ ไว้ที่ 25 องศา
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	- เชิญชวนร่วมกันแสดงความ
   คิดเห็นในการกำหนดปรัชญา และ
   ค่านิยมของศูนย์ฯ
   (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5
    (ตาก))
	       สืบเนื่องจากปัจจุบันศูนย์ฯ ยังไม่ได้มีการ
กำหนดให้มี “ปรัชญา” และ “ค่านิยม” ในการ
ปฏิบัติงาน จึงขอความร่วมมือเจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ
ทุกท่านได้ร่วมกันคิดเพื่อกำหนดปรัชญา และ
ค่านิยมของศูนย์ฯ ต่อไป

      ปรัชญา หมายถึง กระบวนการทางการคิดและแนวความเชื่อ แนวทางปฏิบัติ (สิ่งที่เห็นเป็นนามธรรม)          
       ค่านิยม หมายถึง หลักการชี้นำ หรือพฤติกรรมที่องค์กรหรือคนในองค์กรคาดหวังที่จะปฏิบัติ  ค่านิยมจะเป็นตัวสะท้อนหรือมีอิทธิพลต่อวัฒนธรรมองค์กรที่คาดหวัง  และค่านิยมจะเป็นตัวสนับสนุนหรือชี้นำการตัดสินใจของสมาชิกทุกคนในองค์กร และเป็นตัวช่วยให้องค์กรบรรลุวิสัยทัศน์ พันธกิจขององค์กร 
(สิ่งที่เห็นเป็นรูปธรรม) 


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    มิถุนายน    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนมิถุนายน 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	1 มิ.ย.53
	- โรคธาลัสซีเมีย
   (นางอัจฉราพรรณ สอนไวย์)

	     โรคธาลัสซีเมีย คือ โรคซีดชนิดหนึ่งที่สามารถติดต่อได้โดยทางกรรมพันธุ์ และมีการสร้างฮีโมโกลบิน ทำให้เม็ดเลือดแดงมีลักษณะผิดปกติและแตกง่าย ส่วนใหญ่ผู้ที่เป็นโรคนี้จะได้รับยีนที่ผิดปรกติของพ่อและแม่
การถ่ายทอด ถ้าพ่อและแม่เป็นพาหะธาลัสซีเมียชนิดเดียวกัน โอกาสที่ลูกจะเป็นโรคธาลัสซีเมียเท่ากับ 1 ใน 4 โดยโอกาสที่จะเป็นพาหะเท่ากับ 2 ใน 4 และปรกติเท่ากับ 1 ใน 4

อาการ ตาและตัวเหลือง ซีด ตับและม้ามโต ทำให้ท้องป่องและแน่นอึดอัด ตัวแคระแกร็น ใบหน้ามีลักษณะผิดปกติ ถ้าซีดมากจะมีอาการเหนื่อย ต้องให้เลือด แต่ถ้ารุนแรงมากอาจต้องให้เลือดทุก 2 สัปดาห์ หรือทุกเดือน
การป้องกัน สามารถทำได้โดย คู่สามีที่มีโอกาสเสี่ยงมีลูกเป็นธาลัสซีเมีย ให้ใช้วิธีการคุมกำเนิดไว้ เพื่อไม่ให้มีลูก หรือเลือกการใช้วิธีผสมเทียมโดยใช้อสุจิจากผู้อื่นแทน เลือกใช้วิธีปฏิสนธิ
ในหลอดทดลอง หรืออาจจะใช้การวินิจฉัย
ก่อนคลอด


- 2 -

	ครั้งที่
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	- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	Root cutting หมายถึง การตัดราก


	2
	3 มิ.ย.53
	- ประโยชน์ของน้ำมันมะพร้าว
  (นายอาวุธ ทองกระบิล)
- ภาษาอังกฤษวันละคำ

   (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	      ประโยชน์ของน้ำมันมะพร้าวต่อสุขภาพมีดังนี้
      1. ช่วยให้ร่างกายย่อยและดูดซึมวิตามิน เกลือแร่ และกรดอะมิโนได้เร็วและง่ายกว่าน้ำมันชนิดอื่น 
      2. ลดอัตราการเกิดโรคไม่ติดเชื้อ ได้แก่โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคปวดเมื่อย โรคชราภาพก่อนวัย โรคมะเร็งผิวหนัง และโรคกระดูก น้ำมันมะพร้าวเป็นน้ำมันที่ถูกดูดซึมเข้าทางผิวหนังได้ดี สามารถปกป้องการทำลาย
ของแสงอัลตร้าไวโอเลตได้ดี
Entomology กีฏวิทยา หมายถึง วิชาว่าด้วยการ
ศึกษาเกี่ยวกับแมลง

	3
	8 มิ.ย.53
	- ประโยชน์ของทุเรียน
  (นางศรีนวล ด้วงนา)


	       เนื้อทุเรียน: รสหวาน ทำให้เกิดความร้อน แก้โรคผิวหนัง ทำให้ฝี– หนองแห้ง เนื้อทุเรียนมีฤทธิ์ขับพยาธิ
       เปลือกหนามทุเรียน: รสเฝื่อน นำมาสับแช่ในน้ำปูนใสชะล้างแผลที่เกิดจากน้ำเหลืองเสีย แผลพุพองหรือนำมาเผาถ่าน บดจนเป็นผง คลุกในน้ำมันมะพร้าว หรือน้ำมันงา ลดความบวมพองจากคางทูมและเผาเอาควันไล่ยุงและแมลง
       ใบทุเรียน: รสเย็น เฝื่อน ใช้ต้มอาบน้ำแก้ไข้ แก้ดีซ่าน และเป็นส่วนผสมในยาขับพยาธิ
       รากจากต้นทุเรียน: ตัดเป็นข้อๆ ต้มให้เดือด 
ดื่มบรรเทาอาการท้องร่วง
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	4
	10 มิ.ย.53
	- ข้อเสียของการหักกระดูก
   (นายสมศักดิ์ เชียงทอง)
	       เชื่อกันว่า พฤติกรรมที่ชอบหักนิ้วมือหรือดึงนิ้วให้มีเสียงดัง ทำให้เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ข้ออักเสบในภายหลังนั้น การศึกษาในอเมริกา พบว่า การหักนิ้วหรือดึงนิ้วมือนั้นไม่ได้ทำให้เกิดโรคข้ออักเสบเพิ่มขึ้นแต่อย่างใด การหักนิ้วหรือดึงนิ้วทำให้ข้อต่อกระดูกนิ้วขยับออกจากกัน เมื่อของเหลวและฟองอากาศเล็กๆ แทรกตัวเข้าไปจึงเกิดเป็นเสียงดัง อย่างไรก็ตามพฤฒิกรรมนี้ก็มีผลเสียอยู่ดี เพราะว่าเอ็นเชื่อมกล้ามเนื้อกับกระดูกอาจหย่อนยานส่งผลให้แรงบีบกล้ามเนื้อข้อนั้นๆ ลดลง รู้แล้วควรเลิกทำได้จะดีกว่ากับการ
ดึงนิ้วหรือหัก

	5
	15 มิ.ย.53
	- เคล็ดลับสุขภาพดี
  (นางณิชกานต์ บุญกัน)


	       พืชผักชะลอความแก่ ถ้าไม่อยากแก่ก่อนวัย
แนะนำให้รับประทานอาหารเหล่านี้ 
       - ผักปวยเล้ง สรรพคุณ อุดมไปด้วยธาตุเหล็ก แต่มีกรดยูริกมาก ปวยเล้งมีเบต้าแคโรทีนสูง บำรุงสายตาและผิวพรรณ แถมยังต้านมะเร็งได้อีกด้วย
       - พริกหยวก สรรพคุณ ทั้งพริกแดง พริกเขียว และพริกเหลืองต่างมีสารแอนตี้ออกซิแดนท์ ที่ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันร่างกาย น้ำฉ่ำๆ จากพริกหยวกยังจะช่วยให้สุขภาพเล็บแข็งแรง
       - ฟักทอง มีคุณค่าทางอาหารสูงมาก หากกินทั้งเปลือกก็จะได้คุณค่าเพิ่มขึ้นอีก มีเบต้า-แคโรทีน ที่ช่วยป้องกันมะเร็ง เนื้อฟักทองสามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด ควบคุมความดันโลหิต บำรุงตับ ไต รวม ๆ ก็คือ ช่วยควบคุมสมดุลในร่างกายนั้นเอง 
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	- การแข่งขันฟุตบอลโลกปี 2010
  (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)
	       เคล็ดลับไม่ให้ผมหงอก ควรรับประทาน
เครื่องในสัตว์ ไข่ เป็นประจำ
       ฟุตบอลโลกปี 2010 ซึ่งจัดขึ้นที่ประเทศแอฟริกาใต้มีสัญลักษณ์ประจำการแข่งขัน หรือที่เรียกกันว่ามาสคอท เป็นเสือดาว ผมสีเขียว 
ชื่อ ซากูมิ (Zakumi) เป็นการผสมของคำว่า ZA 
ซึ่งหมายถึง รหัสประเทศของแอฟริกาใต้ และ 
kumi มีความหมายว่า “สิบ” ในหลายภาษาใน
แอฟริกา
       ข้อแนะนำ ในการดูบอลขอให้ดูเป็นกีฬา
อย่าให้เป็นเรื่องของการพนัน

	6
	17 มิ.ย.53
	- การรักษากระดูกและกล้ามเนื้อด้วย
  การนวดน้ำมัน
  (นายประเทือง เนื่องโพ้ง)


	       ในตำราแพทย์แผนไทย จัดน้ำมันงาเป็นยารสมันช่วยบำรุงผิวหนัง กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ไขข้อ และกระดูก ใช้ชโลมบริเวณที่เข้าเฝือกต่อกระดูก ช่วยให้กระดูกต่อประสานกันได้ดี ใช้ทาถูนวดแก้ขัดยอก ลดการอักเสบ ช่วยบำรุงกระดูก เนื้อเยื่อ และระบบประสาท
       ในน้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์นั้นเป็นน้ำมันชนิดเดียวที่สามารถซึมผ่านผิวหนังชั้นนอกเข้าสู่เนื้อเยื่อ กล้ามเนื้อและกระดูก ฉะนั้นการที่บำรุงผิวด้วยน้ำมันมะพร้าวบริสุทธิ์จะมีผลดีต่ออวัยวะดังกล่าว และหากเกิดอาการบาดเจ็บหรืออักเสบของอวัยวะดังกล่าว เช่น ฟกช้ำ ดำ เขียว แผลถลอก พุพอง อักเสบ หรือปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหรือกระดูกหัก ซ้น เดาะ แตกร้าว ก็เป็นการรักษาที่ดีเห็นผลได้เร็วและมีความปลอดภัยจากการเสี่ยงต่อผลกระทบของสารเคมีและสาร
สเตอรอยต์ ในยาต่างๆ
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	7
	22 มิ.ย.53
	- วิธีสังเกตความผิดปกติก่อนการ
   เกิดภัยธรรมชาติจากพฤติกรรม
   ของสัตว์

   (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5)
	       การสังเกตสัญชาตญาณของสัตว์ จากผลการ
ศึกษาวิจัยของผู้เชี่ยวชาญพบว่า หากสัตว์ป่ามี
พฤติกรรมผิดไปจากปกติ มักจะเกี่ยวข้องกับการ
เกิดภัยธรรมชาติ เช่น แผ่นดินไหว ดินถล่ม
เป็นต้น ทั้งนี้เพราะสัตว์มีความสามารถรู้ล่วงหน้า
ว่าจะเกิดแผ่นดินไหว เป็นสัญชาตญาณอย่างหนึ่ง
ในการเอาชีวิตรอด

	8
	29 มิ.ย.53
	- สูตรการรักษาโรคไต
  (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5)
- โครงการถ่ายทอดตัวชี้วัดและ
   เป้าหมายของระดับองค์กรสู่
   ระดับบุคคล
   (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5)

	       หากไตของท่านมีปัญหา เคล็ดลับรักษาโรคไตโดยไม่ต้องฟอกไต ดังนี้


       1. เมล็ดลิ้นจี่สดประมาณ 7 เมล็ด
       2. เซี่ยงจี้หมู 1 ลูก
       3. น้ำซาวข้าวประมาณ 2 ชาม
       วิธีทำ
       1. นำเมล็ดลิ้นจี่สดประมาณ 7 เมล็ดทุบให้แตกแล้วใช้ผ้าขาวอย่างบางๆห่อไว้
       2. นำเซี่ยงจี้หมู 1 ลูก หั่นเป็นแผ่นบางๆ ล้างให้สะอาดตัดเอาเอ็นสีขาวออก 

       3. นำน้ำซาวข้าวครั้งที่ 2 จำนวน 2 ชาม ใส่ในหม้อหุงข้าวไฟฟ้าทำการนึ่งเป็นเวลา 30 นาทีเสร็จ
แล้วให้ดื่มหมดครั้งเดียวก็จะได้ผล
      ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้ชี้แจง
โครงการถ่ายทอดตัวชี้วัดและเป้าหมายของระดับ
องค์กรสู่ระดับบุคคล เพื่อให้เจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ
ทุกคนได้รับทราบทิศทางในการปฏิบัติงาน ตามแนวทางการพัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการภาครัฐ PMQA โดยจะให้มีการท่องปรัชญา ค่านิยม วิสัยทัศน์ ทุกครั้งที่มีการเข้าแถวตอนเช้า
       สำหรับแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) แบบบูรณาการ ปี 2554-2558 มี 3 ด้าน จะมีการชี้แจงวันละ 1 ยุทธศาสตร์ โดยเริ่มจาก
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	- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       ยุทธศาสตร์ที่ 1 ยุทธศาสตร์การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานและสิ่งแวดล้อม ประกอบไปด้วยแผนงานโครงการที่สำคัญ คือ
       1. โครงการซ่อมบำรุงระบบสาธารณูปโภคของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก)
            1) ซ่อมบำรุงอาคารบรรยายและหอพัก
            2) ซ่อมบำรุงโรงฝึกงาน
            3) ซ่อมบำรุงบ้านพักเจ้าหน้าที่         
            4) ซ่อมบำรุงถนนลาดยาง
            5) ซ่อมบำรุงระบบไฟฟ้า       2.โครงการจัดซื้อครุภัณฑ์
       3.โครงการจัดสร้างสนามเปตอง
       4.โครงการจัดสร้างลานจอดรถ
       5.โครงการจัดสร้างเส้นทางศึกษาธรรมชาติ
       6.โครงการปลูกต้นไม้ พันธุ์ไม้หายากในประเทศไทย
       7.โครงการปรับปรุงภูมิทัศน์
       8.โครงการก่อสร้างสวนสุขภาพ 

Silvicuture แปลว่า วิชารักษาป่าไม้


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    กรกฎาคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนกรกฎาคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	1 ก.ค.53
	- โครงการถ่ายทอดตัวชี้วัดและ
   เป้าหมายของระดับองค์กรสู่

   ระดับบุคคล
   (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5)

	       ยุทธศาสตร์ที่ 2 ยุทธศาสตร์การบริหาร
จัดการศูนย์ฯ ให้มีสมรรถนะในการแข่งขัน
ประกอบไปด้วยแผนงานโครงการที่สำคัญ คือ
       1. โครงการศึกษาดูงานนอกสถานที่ด้านการ
ฝึกอบรม และการบริการแก่เจ้าหน้าที่

       2. โครงการจัดหาแหล่งความรู้สมัยใหม่เพื่อ
เจ้าหน้าที่
       3. โครงการส่งเสริมการศึกษาต่อและฝึกอบรม
แก่เจ้าหน้าที่
       4. โครงการรถฝึกอบรมเคลื่อนที่ (Mobile Unit)

       5. โครงการพัฒนาเครือข่ายระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศด้านการบริหาร และจัดฝึกอบรม
       6. โครงการจัดการความรู้ภายในองค์การ
(KM Team)
       7. โครงการจัดทำศูนย์รวบรวมตัวอย่าง
พันธุ์ไม้ แมลง และความรู้ด้านทรัพยากรป่าไม้
       8. โครงการเสริมสร้างจิตสำนึกการเป็น

เจ้าหน้าที่ที่ดีดำเนินตามนโยบายการกำกับดูแลองค์การที่ดี
       9. โครงการพัฒนาเจ้าหน้าที่ให้มีคุณภาพในการปฏิบัติงาน
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	- การปฐมพยาบาลเมื่อถูกไฟฟ้าช๊อต

   (ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5)
- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       10. โครงการพัฒนางานบริการของเจ้าหน้าที่
       11. โครงการส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของเจ้าหน้าที่
       คำแนะนำเกี่ยวกับคนที่โดนไฟฟ้าช๊อต อย่าปล่อยไว้นานเกิน 1 ชั่วโมง และอย่าเพิ่งรีบส่งโรงพยาบาลให้หาทางคลายประจุไฟฟ้าในตัวผู้ป่วยก่อน โดยหาแผ่นเหล็ก หรือสังกะสีมาวางคนที่โดนไฟฟ้าช๊อตบนนั้น แล้วเทน้ำราด (โดยอย่าให้น้ำเข้าจมูก) กระแสไฟที่อยู่ในตัวจะถูกคลายประจุลงดิน ผู้ป่วยจะค่อยๆ รู้สึกตัว เมื่อฟื้นแล้วให้รีบ
นำส่งโรงพยาบาล
Forest Protection หมายถึง วิชาอารักขาป่าไม้ 
การดูแลรักษาป้องกันป่าไม้

	2
	6 ก.ค.53
	- เคล็ดลับน่ารู้ในการทำความ สะอาด
  (นางสาวนงนัติ จันทร์คง)

	       “สถานที่ทำงาน” ก็เหมือน “บ้าน” ดังนั้นเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยในการทำความสะอาด จึงสามารถนำมาใช้ในสถานที่ทำงานได้
       - การทำความสะอาดเครื่องใช้ไฟฟ้า
         เครื่องใช้ไฟฟ้าภายในบ้านที่มีคราบสกปรกติดแน่นสามารถเช็ดถูออกได้โดยง่ายด้วยการใช้ยาสีฟันเช็ดถูให้ทั่ว จนคราบสกปรกหลุดออก แล้วจึงใช้ผ้าแห้งเช็ดอีกที
       - แก้ท่อตัน
        อ่างล้างจานตามบ้าน มักมีปัญหาเศษอาหารหรือไขมันเกาะรอบท่อ และหากปล่อยทิ้งไว้นานๆ จะทำให้ท่อตันได้ วิธีแก้ไขคือ ให้คุณนำเกลือแกงใส่ลงไปในท่อสัก 2-3 ช้อน จากนั้นให้นำเบคกิ้งโซดาหรือผงฟู ต้มน้ำให้เดือดเทตามลง
ไป ไขมันที่อุดตันอยู่ก็จะหมดไป
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	- ภาษาอังกฤษวันละคำ
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       - ขจัดคราบสนิมบนซิงค์ล้างจาน
          ซิงค์ล้างจานที่ทำด้วยอลูมิเนียม เวลาใช้ไปนานๆ หยดน้ำจะกัดเซาะ ทำให้เกิดสนิม วิธีแก้ไขง่ายๆ คือ ให้ใช้เกลือป่นขัดซิงค์ล้างจานที่เป็นสนิม คราบสนิมเหล่านั้นจะหลุดออกอย่างง่ายดาย
       - แก้รอยด่างบนโต๊ะ
        โต๊ะหรือหลังตู้ที่ทาด้วยชแล็กหากโดนน้ำหรือความร้อนจะทำให้เกิดรอยด่าง ไม่สวยงาม วิธีแก้ไข โดยใช้ผ้าชุบแอลกอฮอล์วางบนรอยด่างดำ 2-3 นาที แล้วเช็ดออก รอยด่างบนโต๊ะจะ
หายไป
Dendrology หมายถึง รุกขวิทยา วิชาว่าด้วยการ
แยกต้นไม้ 

	3
	8 ก.ค.53
	- การปลูกสนสามใบ
  (นายไกร เชื้อคำ)


	       สนสามใบ เป็นไม้ต้นขนาดเล็กถึงขนาดใหญ่ สูง 10 - 30 เมตร ไม่ผลัดใบ ลำต้นเปลาตรง เรือนยอดเป็นพุ่มกลม เปลือกสีน้ำตาล อมชมพูอ่อน แตกสะเก็ดขนาดใหญ่ มักมียางสีเหลืองซึมออกมาตามรอยแตก ใบเดี่ยวออกติดเป็นกลุ่ม   กลุ่มละ 3 ใบ รูปเข็ม ยาว 10 - 25 เซนติเมตร ดอกแยกเพศ 
อยู่บนต้นเดียวกัน ผลออกรวมกันเป็นกลุ่ม รูปไข่ 
สีน้ำตาล กว้าง ประมาณ 5 เซนติเมตร ยาว 8 เซนติเมตร เมล็ดขนาดเล็กมีปีก การขยายพันธุ์สน
มีวัตถุประสงค์เพื่อการปลูกสร้างสวนป่า
       การขยายพันธุ์ : โดยเมล็ด นำเมล็ดแช่น้ำไว้เป็นเวลา 1 คืน ก่อนนำไปเพาะ ภายในระยะเวลาประมาณ 6 เดือน ต้นกล้าจะมีความสูงประมาณ 
20 ซม. สามารถย้ายปลูกได้
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	       วิธีการปลูก: โดยทั่วไปในการปลูกป่าเชิงอนุรักษ์ต้นน้ำลำธารนิยมปลูกกันที่ระยะ 4x4 เมตร และในการปลูกสวนสนสามใบต้องมีการ
สร้างแนวกันไฟรอบพื้นที่ปลูกด้วย

	4
	15 ก.ค.53
	- วิธีการใช้โทรศัพท์มือถือที่ถูกต้อง
   (นางสาวจำรัส ปันทัน)


	       การใช้โทรศัพท์มือถือแนบไว้ที่หูครั้งละนานๆ เป็นเวลาหลายปี น่าจะมีผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ใช้โดยตรง ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว
       - ในระยะสั้น จะทำให้เกิดอาการปวดหู ปวดศีรษะ ตาพร่ามัว มึนงง ขาดสมาธิ เครียด เนื่องจากระบบพลังงานภายในร่างกายถูกรบกวน
       - ในระยะยาว ทำให้เกิดโรคความจำเสื่อมเนื่องจากเนื้อเยื่อถูกทำลายเกิดมะเร็งสมอง เนื้อเยื่อสมองมีการเปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรมไปจากปกติและทำให้เกิดโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว
       ดังนั้นวิธีการใช้โทรศัพท์มือถือที่ถูกต้องคือ
ขณะรอโทรออก กดเบอร์เสร็จอย่ารีบเอาเครื่อง
มาแนบที่หูทันที ควรปล่อยทิ้งไว้ประมาณ 5 วินาที
แล้วค่อยนำมาแนบที่หูเพราะ 5 วินาทีหลังจาก
กดเบอร์และเริ่มโทรออกนั้น คือช่วงค้นหาสัญญาณ
ที่มีคลื่นแรงมากที่สุด และในเวลารับสายก็เช่นกัน
ควรปล่อยให้ดังหรือสั่นไปก่อน 5 วินาทีแล้วจึงค่อยรับจะสามารถช่วยลดอันตรายจากการได้รับ
คลื่นโทรศัพท์ได้
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	5
	20 ก.ค.53
	- การทำค้างปลูกบวบด้วยก้าน   
   ใบตองแห้ง
   (นายธำรง นิลพันธ์)
- วันเข้าพรรษา
   (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)
	       การเตรียมค้าง, ร้านและเตรียมหลุม
       1. ค้างที่จะทำคือ การสานไม้ไผ่ขัดแตะโดยใช้ลำไม้ไผ่ 3 ลำ ความยาวตามความต้องการ โดยไม้ไผ่สองลำจะยึดเป็นเสาหลักและพาดด้วยไม้ไผ่อีกลำเพื่อเป็นโครงคล้ายราวตากผ้า ยกร้านสูงจาก พื้นประมาณ1.80 เมตร
       2. นำก้านใบตองแห้ง ฉีกใบตองที่แห้งออกให้หมดเหลือแต่ก้าน นำปลายก้านที่อ่อนมามัดไว้
ที่ ลำไม้ไผ่ด้านบนให้แน่นเพื่อเป็นค้างแบบธรรมชาติ โดยระยะห่างของก้านใบตองแห้งที่นำมาทำค้าง ให้เหมาะสมกับหลุม
       3. หลุมปลูกควรรองก้นหลุมด้วยปุ๋ยหมักชีวภาพ อย่างน้อย 1 บุ้งกี๋ต่อหลุม คลุมด้วยฟางแห้งหรือหญ้าแห้ง ปลูกหลุมละ 1 ต้น
      4. หลุมควรห่างกันประมาณ 1.50 x 1.50 เมตร 
       เคล็ดลับ
       “ก้านใบตองแห้ง” ที่ใช้เป็นการให้พืชอาศัยธรรมชาติซึ่งกันและกัน เพราะก้านใบตองแห้งมี

น้ำ มีความชื้นทำให้ไม่ต้องรดน้ำบ่อยและดูแลง่าย
       เข้าพรรษาเป็นวินัยของพระสงฆ์ ดังปรากฏในพระวินัยปิฎกวัสสูปนายิกะ ใจความย่อว่า “สมัยเมื่อผ่านปฐมโพธิกาลไปแล้ว มีกุลบุตรเข้ามาบวชเป็นภิกษุมากขึ้นพระพุทธเจ้ายังมิได้ทรงบัญญัติให้ภิกษุจำพรรษา ถึงฤดูฝน มีน้ำขังเต็มบริเวณไร่นาทั่วไปชาวบ้านอาศัยพื้นที่เหล่านั้นประกอบอาชีพกสิกรรม พวกพ่อค้าที่มิใช่กสิกรรมต่างพักผ่อนหยุดสัญจรกันในฤดูฝนนี้ เพราะนอกจากไม่สะดวกแล้ว ยังเป็นอันตรายแก่พืชผล
ของชาวไร่ชาวนา แต่ภิกษุบางจำพวกในสมัยนั้น 


- 6 -

	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	
	
	
	หาพักการจาริกไม่ บ้างพากันย่ำเหยียบหญ้าและสัตว์เล็กเป็นอันตราย ชาวบ้านพากันติเตียน พระพุทธองค์ทรงทราบ จึงบัญญัติให้ภิกษุจำพรรษาในฤดูฝน 3 เดือน นับตั้งแต่วันแรม 1 ค่ำ เดือน 8 ไปจนถึงวันขึ้น 15 ค่ำ เดือน 11”

       นอกจากเป็นวันสำคัญทางพุทธศาสนาแล้ว ในวันดังกล่าวยังเป็น “วันงดดื่มสุราแห่งชาติ” 
ซึ่งทางรัฐบาลได้ประกาศใช้ในปี 2551 จากนั้นเชิญชวนคณะเจ้าหน้าที่ศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ร่วมทำบุญถวายเทียนพรรษาและบำเพ็ญประโยชน์ ณ วัดพระนารายณ์ ในวันที่ 22 
กรกฎาคม 2553

	6
	22 ก.ค. 53
	- ความหมายของเลขประจำตัว   
   ประชาชนทั้ง 13 หลัก
   (นางสาวนิภาพร แก้วพุกก์)
	       หลักที่ 1 หมายถึงประเภทบุคคลซึ่งมี
 8 ประเภท คือ
ประเภทที่ 1 ได้แก่ คนที่เกิดและมีสัญชาติไทย ได้แจ้งเกิดภายในกำหนดเวลา (ตั้งแต่ 1 มกราคม 2527)
ประเภทที่ 2 ได้แก่ คนที่เกิดและมีสัญชาติไทย ได้แจ้งเกิดเกินกำหนดเวลา (ตั้งแต่ 1 มกราคม 2527)
ประเภทที่ 3 ได้แก่ คนไทยและคนต่างด้าวที่มีใบสำคัญประจำตัวคนต่างด้าว และมีที่อยู่ในทะเบียนบ้าน ในสมัยเริ่มแรก (1 มกราคม - 31 พฤษภาคม 2527)
ประเภทที่ 4 ได้แก่ คนไทยและคนต่างด้าวที่มีใบสำคัญคนต่างด้าวแต่แจ้งย้ายเข้า โดยยังไม่มีเลขประจำตัวประชาชนในสมัยเริ่มแรก (1 มกราคม - 31 พฤษภาคม 2527)
ประเภทที่ 5 ได้แก่ คนไทยที่ได้รับอนุมัติให้เพิ่ม
ชื่อเข้าในทะเบียนบ้านในกรณีตกสำรวจหรือกรณีอื่น
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	ประเภทที่ 6 ได้แก่ ผู้ที่เข้าเมืองโดยไม่ชอบด้วยกฎหมาย และผู้ที่เข้าเมืองโดยชอบด้วยกฎหมาย 
แต่จะอยู่ในลักษณะชั่วคราว
ประเภทที่ 7 ได้แก่ บุตรของบุคคลประเภทที่ 6 ซึ่งเกิดในประเทศไทย
ประเภทที่ 8 ได้แก่ คนต่างด้าวที่เข้าเมืองโดยถูกต้องตามกฎหมาย คือ ได้รับใบสำคัญประจำตัวคนต่างด้าว คนที่ได้รับการแปลงสัญชาติเป็นสัญชาติไทย และคนที่ได้รับการให้สัญชาติไทย
       หลักที่ 2 ถึงหลักที่ 5 หมายถึงรหัสของสำนักทะเบียนที่ท่านมีชื่อในทะเบียนบ้านในขณะให้เลข สำหรับเด็กเกิดใหม่จะหมายถึงถิ่นที่เกิดเลยทีเดียว โดยหลักที่ 2 และ 3 หมายถึงจังหวัด หลักที่ 4 และ 5 หมายถึงอำเภอ หรือเทศบาล
       หลักที่ 6 ถึงหลักที่ 10 หมายถึงกลุ่มที่ของบุคคลแต่ละประเภทตามหลักแรก หรือหมายถึงเล่มที่ ของสูติบัตร แล้วแต่กรณี
       หลักที่ 11 และ 12 หมายถึงลำดับที่ของบุคคลในแต่ละกลุ่มประเภท หรือหมายถึงใบที่ของสูติบัตรแต่ละเล่ม แล้วแต่กรณี
       หลักที่ 13 คือ ตัวเลขตรวจสอบความถูกต้อง
ของเลข 12 หลักแรก
ข้อแนะนำ   เลขประจำตัวประชาชนมีความสำคัญมาก เพราะในการที่เราจะทำนิติกรรม, สัญญา การกรอกเอกสารของทางราชการ หรือแม้กระทั่ง การกรอกใบสมัครทุกอย่าง มักต้องใช้เลขประจำตัวประชาชนทุกครั้ง พร้อมกับต้องแนบสำเนาบัตรประจำตัวประชาชน ดังนั้น จึงขอแนะนำให้เจ้าหน้าที่ทุกท่าน ท่องจำเลขบัตรประจำตัวประชาชนของเราไว้ เพราะบางทีเราทำอะไร เพียง
เรากรอกเลข 13 หลัก ข้อมูลของเราก็จะปรากฏขึ้นมา
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	- วิวัฒนาการบัตรประจำตัวประชาชน
  (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)
	       ตั้งแต่เริ่มมีการประกาศใช้พระราชบัญญัติบัตรประจำตัวประชาชนฉบับแรกปีพ.ศ.2486 จนถึงฉบับปัจจุบัน ซึ่งเป็นฉบับที่สามในปี พ.ศ.2526ประชาชนคนไทยมีบัตรประจำตัวประชาชนใช้มาแล้ว 4 รุ่นดังนี้
       - บัตรรุ่นแรก : มีลักษณะคล้ายแผ่นพับขนาดเล็ก 4 ตอน   มีทั้งหมด 8 หน้า เริ่มใช้ตั้งแต่ปีพ.ศ.2486จนถึงสิ้นปีพ.ศ.2505 ออกให้เฉพาะประชาชนในพื้นที่จังหวัดกรุงเทพและธนบุรี (กรุงเทพมหานครในปัจจุบัน)  
       - บัตรรุ่นที่สอง : มีลักษณะสี่เหลี่ยมผืนผ้า ขนาดพกพาติดตัวได้ สะดวกมี 2 ด้าน รูปถ่ายผู้ถือบัตรเป็นรูปขาว-ดำ พิมพ์รายการผู้ถือบัตรด้วยเครื่องพิมพ์ดีดธรรมดา และเคลือบด้วยพลาสติกใส เริ่มใช้ตั้งแต่ต้นปี พ.ศ. 2506 จนถึงสิ้นปี พ.ศ. 2536รวมทั้งสิ้น 30 ปี
       - บัตรรุ่นที่สาม : มีลักษณะคล้ายกับบัตรรุ่นที่สอง จุดแตกต่างคือรูปถ่ายผู้ถือบัตรเป็นรูปสีธรรมชาติ พิมพ์รายการผู้ถือบัตรด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ขนาดใหญ่และเคลือบด้วยวัสดุป้องกันการปลอมแปลงชนิดพิเศษ เริ่มใช้ตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 2531 เป็นต้นมาจนถึงปัจจุบันขณะนี้ยังให้บริการทั่วประเทศยกเว้นเขตท้องที่ซึ่งเปิดให้บริการทำบัตรรุ่นที่สี่
       - บัตรรุ่นที่สี่ : มีลักษณะคล้ายบัตรเครดิตมีแถบแม่เหล็กบันทึกข้อมูลเจ้าของบัตร และผลิตด้วยคอมพิวเตอร์ทั้งระบบรายการใหม่ที่เพิ่มเติมขึ้นมาในบัตรรุ่นนี้คือ การระบุหมู่โลหิต เพื่อประโยชน์ในเรื่องคลังข้อมูลแหล่งโลหิตของสภากาชาดไทยบัตรรุ่นนี้ เริ่มทยอยใช้เป็นครั้ง 
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	แรกตั้งแต่วันที่ 5 ธันวาคม 2539 ในเขตท้องที่อำเภอเมืองปทุมธานี และกรุงเทพมหานคร และจะขยายการบริการเพิ่มขึ้นตามลำดับ 
       ในอนาคตบัตรประจำตัวประชาชนจะทวีความสำคัญและเอื้ออำนวยประโยชน์ต่อเจ้าของบัตรในด้านต่างๆ มากขึ้นเช่น อาจใช้แทนทะเบียนบ้าน เป็นบัตรเสียภาษีหรืออาจจะรวม
ทั้งเป็นใบขับขี่ด้วย แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับนโยบายของรัฐบาลว่าจะกำหนดให้ดำเนินการในลักษณะใด  และถ้าจะว่าไปแล้วน่าจะมุ่งสู่วลีที่ว่า “อยู่เมืองไทย พกบัตรใบเดียวก็พอ” ซึ่งก็หมายถึง
“บัตรประจำตัวประชาชน” นั่นเอง

	7
	29 ก.ค. 53
	- ประวัติโฆษกรัฐบาล
  (นายนพดล เหล็กบุญเพ็ชร)
- ประวัติจังหวัดฉะเชิงเทรา
  (นายนพดล เหล็กบุญเพ็ชร)
	       โฆษกรัฐบาลหรือโฆษกประจำสำนักนายกฯ  ที่มีการบันทึกไว้มีขึ้นในรัฐบาล พล.ท.ถนอม กิตติขจร นายกรัฐมนตรี คนที่ 11 โดยโฆษกสำนักนายกฯคนแรกคือ พล.ท.อำนวย ไชยโรจน์ สมัย นายอานันท์ ปันยารชุน ตั้ง นางลดาวัลลิ์  วงศ์ศรีวงศ์ เป็นโฆษกหญิงคนแรก และรัฐบาลนายอภิสิทธิ์ เวชชาชีวะ นายกรัฐมนตรีคนที่ 27
ตั้งนายปณิธาน วัฒนายากร เป็นโฆษกรัฐบาลคนปัจจุบัน โดยตำแหน่ง โฆษกรัฐบาล เป็นตำแหน่งทางการเมืองซึ่งต้องการบุคลากร ที่มีวิสัยทัศน์ กับทั้งมี ประสบการณ์ และไหวพริบทางการเมือง
ที่โชกโชน
ส่วนความเป็นมาของชื่อ "แปดริ้ว" ก็มีเล่าขานกันมาหลายกระแส บ้างก็ว่าที่ได้ชื่อว่าเมืองแปดริ้ว ก็เพราะขนาดอันใหญ่โตของปลาช่อนที่ชุกชุมเมื่อนำมาแล่ จะต้องแล่ถึงแปดริ้ว หรือไม่ก็ว่ามาจากนิทานพื้นบ้านเรื่อง "พระรถเมรี" เล่าว่ายักษ์ฆ่า
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	นางสิบสองแล้วชำแหละศพออกเป็นชิ้น ๆ รวมแปดริ้ว ทิ้งลอยไปตามลำน้ำท่าลาดสำหรับข้อสันนิษฐานการตั้งเมืองฉะเชิงเทรา ปรากฏครั้งแรกในสมัยกรุงศรีอยุธยา ในฐานะหัวเมืองชั้นในหรือเมืองจัตวาในแผ่นดินของสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถ (พ.ศ.๑๙๙๑-๒๐๓๑) แต่สำหรับหลักฐานทางประวัติศาสตร์ ปรากฏชัดเจนในสมัยพระนเรศวรมหาราชที่ใช้ เมืองฉะเชิงเทราเป็นที่รวบรวมไพร่พลเมื่อ พ.ศ.๒๑๓๖ ด้วยชัยภูมิของเมืองที่เหมาะแก่การทำสงครามกองโจร ทำให้ฉะเชิงเทราเป็นเมืองหน้าด่านที่ใช้ป้องกันศัตรู ปกป้องเมืองหลวง จวบจนสู่การปกครองระบบประชาธิปไตยในปี พ.ศ.๒๔๗๕ และในปี พ.ศ.๒๔๗๖ มีการกระจายอำนาจจากส่วนกลางสู่ส่วนภูมิภาคคำว่าเมืองเปลี่ยนเป็นจังหวัด มีผู้ว่าราชการจังหวัดเป็นผู้ครองเมือง หลังจากนั้นในปี พ.ศ. ๒๔๙๕ ซึ่งเป็นปีที่มีการตั้งภาคครั้งสุดท้ายของไทย ฉะเชิงเทราได้รับเลือกเป็นสถานที่ภาคมีเขตความรับผิดชอบ ๘ จังหวัด  ซึ่งนับเป็นบทบาท
ที่สำคัญทางประวัติศาสตร์การปกครองของจังหวัดฉะเชิงเทรา“ฉะเชิงเทรา” กับ “แปดริ้ว” ฉะเชิงเทรา” กับ “แปดริ้ว” คือสองชื่อที่เรียกขานเมืองนี้ “ฉะเชิงเทรา” เป็นชื่อที่ใช้ในทางราชการ ส่วน “แปดริ้ว” เป็นภาษาท้องถิ่นที่ชาวบ้านใช้เรียกกันมาช้านาน ซึ่งทั้งสองชื่อต่างก็มีเรื่องเล่าขานถึงความเป็นมาอย่างหลากหลายและมีสีสัน
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	- เคล็ดลับกำจัดกลิ่นติดมือ

  (นายนพดล เหล็กบุญเพ็ชร)

	       มะกรูด, มะนาวนอกจากจะใช้ปรุงอาหาร เปลือกมะกรูด, มะนาวยังนำมาใช้ดับกลิ่นได้ กลิ่นที่ว่านี้คือกลิ่นคาวทั้งหลาย ไม่ว่าจะเป็นกุ้ง หอย ปู ปลา หรืออาหารทะเล กลิ่นเวลาปอกหัวหอม หัวกระเทียมก็ได้เช่นกัน ด้วยเหตุนี้ ตามร้านอาหารโดยเฉพาะร้านอาหารทะเล เมื่อรับประทานเสร็จจะมีโถใส่น้ำมีเปลือกมะกรูด, มะนาว(ผ่ากลาง)      ลอยไว้ให้สำหรับใช้ล้างมือ เพราะนอกจากจะช่วย
ดับกลิ่นแล้ว ยังช่วยให้รู้สึกสดชื่นอีกด้วย


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    สิงหาคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนสิงหาคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	3 ส.ค.53
	- ประวัตินายกรัฐมนตรี
  (นางสาวมนสิชา คงสมปราชญ์)

	       ตำแหน่งนายกรัฐมนตรีนั้น บัญญัติให้มีขึ้นภายหลังการเปลี่ยนแปลงการปกครอง พ.ศ. 2475 โดยเรียกว่า ประธานคณะกรรมการราษฎร ตามพระราชบัญญัติธรรมนูญการปกครองแผ่นดินสยามชั่วคราว พุทธศักราช 2475 และภายหลังพระบาทสมเด็จพระปกเกล้าเจ้าอยู่หัวพระราชทานรัฐธรรมนูญฉบับถาวร เมื่อวันที่ 10 ธันวาคม
พ.ศ. 2475 ตำแหน่งดังกล่าวจึงได้เปลี่ยนเป็นนายกรัฐมนตรี
       ผู้ดำรงตำแหน่งนายกรัฐมนตรีของประเทศไทยคนแรก คือ พระยามโนปกรณ์นิติธาดา และคนปัจจุบัน คือ นายอภิสิทธิ์  เวชชาชีวะ หัวหน้าพรรคประชาธิปัตย์
       การปฏิบัติหน้าที่ นายกรัฐมนตรีจะมีวาระการทำงานทั้งสิ้น 4 ปี และจะดำรงตำแหน่งติดต่อกันเกินกว่า 8 ปีมิได้
       สถานที่ปฏิบัติงานและบ้านพัก นายกรัฐมนตรีของประเทศไทย จะเข้าปฏิบัติหน้าที่ภายในทำเนียบรัฐบาล สำหรับบ้านพักประจำตำแหน่งนายกรัฐมนตรีของประเทศไทย คือบ้านพิษณุโลก ซึ่งมีสถาปัตยกรรมที่สวยงาม
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	- ความเป็นมาของวันแม่
  (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)

	       แต่เดิมนั้น วันแม่ของชาติได้กำหนดเอาวันที่ ๑๕ เมษายน ของทุกๆ ปีทั้งนี้เป็นไปตามมติของคณะรัฐมนตรี ประกาศรับรอง เมื่อวันที่ ๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๔๙๓ ซึ่งได้พิจารณาเห็นว่าการจัดงานวันแม่ของสำนักวัฒนธรรมฝ่ายหญิง
สภาวัฒนธรรมแห่งชาติผู้รับมอบหมายให้จัดงาน
วันแม่มาตั้งแต่วันที่ ๑๕ เมษายน พ.ศ. ๒๔๙๓ เป็นครั้งแรกเป็นต้นมานั้นได้รับความสำเร็จด้วยดีด้วยประชาชนให้การสนับสนุนจนสามารถขยายขอบข่ายของงาน ให้กว้างออกไปได้ งานวันแม่
จึงเป็นวันแม่ประจำปีของชาติตามประกาศของรัฐบาล ฯพณฯ จอมพล ป. พิบูลสงคราม (สมัยนั้น) แต่ทั่วไปเรียกกันว่า วันแม่ของชาติ ต่อมาถึง
พ.ศ. ๒๕๑๙ ทางราชการได้เปลี่ยนใหม่ให้ถือว่า
วันเสด็จพระราชสมภพของสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ คือ วันที่ ๑๒ สิงหาคม เป็น
วันแม่แห่งชาติ เริ่มในปี พ.ศ.๒๕๑๙ เป็นต้นมา 
โดยมีดอกมะลิเป็นสัญลักษณ์วันแม่

	2
	10 ส.ค.53
	- เคล็ดลับไม่ให้หม้อข้าวบูด
   (นายอุทิศ น้อยสุวรรณ)
	       วิธีที่ 1 : เคล็ดลับไม่ให้หม้อข้าวไฟฟ้าบูด คือ นำหม้อไปล้างให้สะอาดแล้วเอาน้ำเปล่าและเกลือใส่หม้อ แล้วเสียบปลั๊ก ให้เดือดสักพัก แล้วล้างให้สะอาดอีกครั้งหนึ่ง 

       วิธีที่ 2 : หากหม้อมีกลิ่น ให้ใช้น้ำส้มสายชู ผสมน้ำเล็กน้อย แช่หม้อหุงข้าวทิ้งไว้ แล้วก็ล้างฝาหม้อ ถ้าถอดได้ก็แช่น้ำส้มสายชูเหมือนกัน ถ้าถอดไม่ได้ให้ใช้กระดาษชำระหรือผ้าชุบน้ำส้มสายชูเช็ด ทิ้งไว้ แล้วค่อยใช้น้ำเปล่าเช็ดตาม ส่วนหม้อพอแช่ไว้ (ข้ามคืน) ก็นำมาล้างปกติ 
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	       วิธีที่ 3 ทำตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ล้างหม้อให้สะอาดโดยไม่ต้องเช็ดหม้อให้แห้ง
2. แล้วนำหม้อที่ยังเปียกน้ำอยู่ (ไม่ต้องใส่น้ำ หรือใส่อะไรลงในหม้อทั้งสิ้น) ไปตั้งบนเตาแก๊ส โดยเปิดแก๊สให้เบาที่สุด รอจนหม้อแห้งจากการอังไฟ จึงปิดเตาแก๊ส 

3.รอให้หม้อคลายความร้อนลง ก็นำหม้อนั้นไป
ใช้ได้เลย

	3
	17 ส.ค. 53
	- การสำรวจสำมะโนประชากร
  (นางสาวอนรรฆอร พันธุ์ไพศาล)
	       ในปี 2553 เป็นครั้งที่ 11 และเป็นวาระครบรอบ 100 ปีของการจัดทำสำมะโนประชากรของไทย โดยการสำรวจสำมะโนประชากรจะเริ่มต้นอย่างเป็นทางการวันที่ 1-30 กันยายน 2553

       หลังจากปี 2543 ที่ประเทศไทยมีการสำรวจสำมะโนประชากร ครั้งสุดท้าย ถึงปัจจุบันนี้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพความเป็นอยู่ของประชาชนมาก โครงสร้างความเป็นอยู่เริ่มเปลี่ยน เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ มีอัตราการเกิดน้อยลง แต่งงานช้าลง มีลูกช้าลง เริ่มมีเรื่องแรงงานต่างด้าวเข้ามาด้วย [image: image1.jpg]


การทำสำมะโนประชากรฯ เป็นการเก็บข้อมูลของประชาชนในความเป็นอยู่ที่แท้จริง ซึ่งมีความสำคัญกับทุกหน่วยงานและมีความจำเป็นต้องใช้ข้อมูลตรงส่วนนี้เพื่อจัดทำแผนนโยบายการสร้างสาธารณูปโภคต่างๆ โดยเฉพาะในประเทศไทยเป็นประเทศที่มีการเคลื่อนย้ายทางแรงงานสูง จึงส่งผลให้ภาพความจริงกับที่อยู่ตามทะเบียนบ้านแตกต่างกัน
       สุดท้ายก็เพื่อให้ประชาชนได้รับบริการต่างๆ จากภาครัฐ การจัดสรรงบประมาณต่างๆ องค์การสหประชาชาติพยายาม ให้ทุกประเทศทำการสำรวจสำมะโนประชากรฯ อย่างน้อย ควรทำทุก 10 ปี
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	4
	24 ส.ค.53
	- ไข้หวัดใหญ่ 2009
   (นายสมศักดิ์ สิมประเสริฐ)

	       การระบาดของโรคไข้หวัดใหญ่ 2009 และโรคไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาล ในช่วงฤดูฝนนี้ อาจจะกลับมามีอัตราการระบาดเพิ่มขึ้นได้ เนื่องจากประชาชนกลุ่มเสี่ยง ที่จำเป็นต้องเข้ารับการฉีดวัคซีนทั้ง 7 กลุ่ม อาทิ หญิงตั้งครรภ์, คนอ้วนที่หนักมากกว่า 100 กิโลกรัม, ผู้ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง, ผู้พิการทางสมอง และบุคลากรทางการแพทย์ ซึ่ง กระทรวงสาธารณสุข เตรียมวัคซีนผสม 3 สายพันธุ์ ทั้งไข้หวัดใหญ่ 2009 และไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาล 2 สายพันธุ์ไว้ให้ 2.1 ล้านโดส ไว้ให้ประชาชนกลุ่มเสี่ยงไปขอรับได้ฟรี ตั้งแต่วันที่ 1 ก.ค. - 31 ต.ค. 2553 

       การป้องกัน โรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 เป็นไข้หวัดใหญ่ที่ติดต่อจากคนสู่คน ซึ่งวิธีการป้องกันการติดต่อของโรคได้ดีที่สุด คือ การรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยการออกกำลังกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อีกทั้งควรหลีกเลี่ยงการไปในที่ชุมชน หรือสถานที่แออัด และล้างมือบ่อยๆ รวมทั้งผู้ที่ป่วยเป็นหวัด ควรสวมหน้ากากอนามัย เพื่อป้องกันโอกาสการกลายพันธุ์ของเชื้อไวรัสไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 ที่จะเข้าไปผสมกับไวรัสไข้หวัดใหญ่ประจำฤดูกาลในตัวผู้ป่วย ซึ่งอาจจะทำให้เกิดเชื้อใหม่ที่มีความรุนแรงเพิ่มขึ้น ดื้อยาเพิ่มขึ้น และแพร่ระบาดจากคนสู่คนมากขึ้นต่อไป
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	- การเพาะชำกล้าไม้

  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	       การขยายพันธุ์ คือการเพิ่มจำนวนหรือปริมาณของพืชที่เราต้องการให้มากขึ้น การขยายพันธุ์นั้น แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ
       1. การขยายพันธุ์โดยใช้เพศ (SEXUAL REPRODUCTION อ่านว่า เซค-ฌวล-รีพโระ-ดัค-ฌัน) หมายถึง การเพาะเมล็ดหรือสปอร์
       2. การขยายพันธุ์โดยไม่ใช้เพศ (ASEXUAL REPRODUCTION อ่านว่า เอเซค-ฌวล-รีพโระ-ดัค-ฌัน) หมายถึง การใช้ส่วนต่างๆ ของพืช เช่น การตอน การตัดชำ การทาบกิ่ง การต่อกิ่ง การแยกหน่อ ฯลฯ
       สำหรับวิธีขยายพันธุ์นั้นมีอยู่มากมายหลายชนิดแต่วิธีที่ง่าย ได้ผลดีและได้รับความนิยมกันมาก ได้แก่ การเพาะเมล็ด การตอน การตัดชำและ
การแยกหน่อ

	5
	31 ส.ค. 53
	- น้ำกระชายปั่นกับน้ำผึ้งผสมมะนาว
  (นางหวั่น บัวเขียว)


	       เครื่องปรุง 

กระชาย 1 ขีด
น้ำผึ้ง 2 ช้อนโต๊ะ
มะนาว 2 ลูก
       วิธีทำ นำกระชายล้างน้ำให้สะอาด ปั่นให้ละเอียด เติมน้ำสะอาดลงไป 2 แก้ว กรองเอาแต่น้ำ ใส่ น้ำผึ้ง และ น้ำมะนาว ลงไป ผสม ปรุงรสตามใจชอบ ดื่มได้เลย
       สรรพคุณ
- บำรุงกระดูก (เพราะมีแคลเซียมสูง)
- บำรุงสมอง เพราะทำให้เลือดเลี้ยงสมองส่วนกลางดีขึ้น
- ปรับสมดุลของฮอร์โมน
- ปรับสมดุลของความดันโลหิต (ความดันโลหิต
สูงจะลดลง ความดันโลหิตต่ำจะสูงขึ้น)
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	- เกร็ดความรู้
(ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก))

- ปะเภทของใบไม้

(นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	- แก้โรคไต ทำให้ไตทำงานดีขึ้น
- ป้องกันไทรอยด์เป็นพิษ
- บำรุงมดลูก
- แก้ปัญหาผมหงอกผมร่วง
- อาการกระเพาะปัสสาวะเกร็ง (กรณีนี้อาจใช้ เม็ดบัวต้มกิน)
- ควบคุมไม่ให้ ต่อมลูกหมากโต
- แก้ปัญหาไส้เลื่อน
       วิธีล้างองุ่นด้วยยาสีฟัน เมื่อเราซื้อองุ่นมานั้น องุ่นมีคราบสีขาวๆ ติดอยู่ทำให้ดูไม่น่ากิน แต่สามารถขจัดคราบสีขาวนั้นออกได้โดย ใช้ยาสีฟัน ดังนี้
1. เด็ดผลองุ่นออกจากพวง เพื่อจะได้ง่ายในการล้าง ใส่ภาชนะ
2. บีบยาสีฟัน (อะไรก็ได้) พอสมควร แล้วขยี้ให้ทั่วมือ
3. ใส่น้ำพอสมควร แล้วลงมือล้าง
4. ล้างด้วยน้ำเปล่าแล้ว สะเด็ดน้ำ
       วิธีบรรเทาอาการน้ำร้อนลวก, น้ำมันกระเด็น
ละลายผงซักฟอกกับน้ำ จนเกิดฟอง นำมาทาบริเวณที่เกิดแผลพุพอง จะช่วยบรรเทาอาการปวด
แสบปวดร้อนและช่วยลดอาการพุพอง
1. ใบเดี่ยว (simple leaf อ่านว่า ซีม-เพิล ลีฟ) หมายถึงใบที่มีเพียงใบเดียวติดกับก้านที่แตกออกจากกิ่งหรือลำต้น เช่น มะม่วง กล้วย
2. ใบประกอบ (Compound leaves อ่านว่า คอม-เพานด ลีฟ) หมายถึงใบที่มีใบย่อยตั้งแต่ 2 ใบอยู่ติดกับก้านใบ 1 ก้าน แต่ละใบของใบประกอบ 
เรียก ใบย่อย


----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    กันยายน    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนกันยายน 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	2 ก.ย.53
	- โรคความดันโลหิตสูง
   (นายวินัย ทับอินทร์)
	โดยปกติคนจะมีระดับความดันโลหิต 120/80 - 139/89 มิลลิเมตรปรอท หากมีค่าความดันมากกว่านี้จัดว่าเป็นผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง
โรคความดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยเสี่ยงอันดับหนึ่งของโรคอัมพาตและยังเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดแดงแข็ง โดยผู้ที่ไม่ได้รักษา โรคความดันโลหิตสูง จะมีโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบเพิ่มขึ้น 3 เท่า มีโอกาสเกิดโรคหัวใจวายเพิ่มขึ้น 6 เท่า และมีโอกาสเกิดโรคอัมพาตเพิ่มขึ้น 7 เท่า "ภาวะความดันโลหิตสูงจะ ทำให้หลอดเลือดภายในร่างกายค่อยๆ เสื่อมไป โดยเฉพาะ 3 อวัยวะสำคัญ คือ หลอดเลือดสมอง หลอดเลือดหัวใจและกล้ามเนื้อหัวใจ รวมทั้งไต ซึ่งเมื่อมีการตีบหรือแตกของหลอดเลือดในอวัยวะสำคัญเหล่านี้จะทำให้เสียชีวิตได้แบบเฉียบพลัน หรือทำให้เป็นอัมพาต
ปัจจัยเสี่ยงต่อ โรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ กรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อม โดยมีสาเหตุจากกรรมพันธุ์ประมาณ 30- 40% รวมทั้งสิ่งแวดล้อมที่เคร่งเครียด รีบเร่งมีผลต่อการก่อ โรคความดันโลหิตสูง ได้เร็วขึ้น
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	- ประเภทของใบเลี้ยงพืช
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)

	คนสามารถป้องกันการเกิดภาวะ ความดันโลหิตสูง ได้ โดยการเลือกทานอาหารที่เหมาะสม หลีกเลี่ยง อาหารเค็มจัด เพราะเกลือทำให้ความตึงตัวของผนังหลอดโลหิตแดงเพิ่มขึ้น รวมทั้งอาหารกลุ่มไขมัน ควรให้อยู่ในระดับกลางค่อนข้างต่ำ ควรหลีกเลี่ยงไขมันจากสัตว์และจำพวกกะทิ อีกทั้ง อาหารกลุ่มแป้งและน้ำตาลขัดขาวทุกชนิด เพราะจะทำให้น้ำหนักตัวและระดับไขมันในเลือดเพิ่มขึ้น นอกจากนั้นควรหลีกเลี่ยง การสูบบุหรี่ และ แอลกอฮอล์ หรือดื่มได้ในปริมาณที่พอเหมาะ รวมทั้งพยายามควบคุมน้ำหนักตัว เพราะความอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงในการเกิด โรคความดันโลหิตสูง  และออกกำลังกายให้พอควรและสม่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เครียด และมีการตรวจวัดความดันโลหิตอย่างสม่ำเสมอ 
พืชใบเลี้ยงเดี่ยว (Monocotyledon อ่านว่า โมโน-คอท-ที-ลี-ดอน) คือ พืชที่มีใบเลี้ยงเพียงใบเดียว เมื่อเจริญเติบโตเต็มที่จะเห็นข้อและปล้องในส่วนของลำต้นชัดเจนใบมักมีลักษณะแคบเรียว เส้นใบเรียงตัวในแนวขนาน กลีบดอกมีจำนวน 3 กลีบ หรือทวีคูณของ 3 รากเป็นระบบรากฝอย ตัวอย่างพืชใบเลี้ยวเดี่ยว เช่น ข้าวโพด อ้อย หญ้า ไผ่เป็นต้น 

พืชใบเลี้ยงคู่ (Dicotyledons อ่านว่า ได- คอท-ที-ลี-ดอน) คือ พืชที่มีใบเลี้ยง 2 ใบ เมื่อเจริญเติบโตเต็มที่แล้วจะเห็นข้อและปล้องในส่วนของลำต้นไม่ชัดเจน ใบมีลักษณะกว้าง เส้นใบแตกแขนงเป็นร่างแห รากเป็นระบบรากแก้ว กลีบดอกมีจำนวน 4 - 5 กลีบ หรือทวีคูณของ 4-5 ตัวอย่างพืชใบเลี้ยงคู่ได้แก่ ถั่ว พริก มะม่วง เป็นต้น
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	- ประเภทของดาวเทียม
(ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก))
- วิถีธรรมชาติของชาวฮันซา
(ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก))
	ดาวเทียมแบ่งออกเป็น 7 ประเภท ดังนี้
    1.ดาวเทียมสำรวจทรัพยากร
    2.ดาวเทียมสื่อสาร
    3.ดาวเทียมอุตุนิยมวิทยา
    4.ดาวเทียมบอกตำแหน่ง
    5.ดาวเทียมสมุทรศาสตร์
    6.ดาวเทียมสำรวจอวกาศ
    7.ดาวเทียมจารกรรมหรือดาวเทียมสอดแนม
ดาวเทียม คือ วัตถุที่มนุษย์สร้างขึ้นไปโคจรรอบโลก เพื่อวัตถุประสงค์ทางด้านการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ การรายงานสภาพอากาศ หรือเพื่อการลาดตระเวนทางทหาร ดาวเทียมเพื่อการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ จะทำหน้าที่ในการ สังเกตการณ์สภาพของอวกาศ โลก ดวงอาทิตย์ ดวงจันทร์ และดาวอื่นๆ รวมถึงวัตถุประหลาดต่างๆ ในกาแลคซี่ หรือระบบสุริยะจักรวาล
ชาวฮันซา (Hunza) อาศัยอยู่ที่เชิงเขาหิมาลัยตอนเหนือของประเทศปากีสถานล้อมรอบด้วยอาณาเขตของประเทศจีนทางทิศตะวันออก และสหภาพโซเวียต (เดิม) ทางทิศเหนือ ชาวฮันซามีอายุขัยเฉลี่ยประมาณ 120 ปี และมีจำนวนมากที่อายุเกิน 130 ปี และ 140 ปี โดยที่มีร่างกายแข็งแรง เดินได้ ทำงานได้ คนสูงอายุชาวฮันซายังมีฟันแท้อยู่เต็มปาก ชาวฮันซาไม่เป็นโรคฟันผุเลย ดร. เจย์ ฮอฟแมน ได้สำรวจชาวฮันซามีประชากรกว่า 3 หมื่นคน ในปีค.ศ. 1961 และมีจำนวนเพิ่มขึ้น ประมาณ 6 หมื่น คนในปีค.ศ. 1982

ชาวฮันซารับประทานพืชผักผลไม้วันละกว่าหนึ่งกิโลกรัม [image: image2.jpg]


ส่วนใหญ่เป็นของสดทั้งสิ้น ชาวฮันซาไม่มีไฟฟ้าใช้ ไม่มีน้ำมันเชื้อเพลิง ไม่มี 
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	2
	7 ก.ย.53
	- การปลูกต้นเข็ม
  (นางถวิล ภู่ชำนาญ)
	เตาแก๊ส แม้แต่น้ำมันก๊าดและเทียนไขก็เป็นของต้องห้ามในดินแดนฮันซา การหุงหาอาหารจะทำเท่าที่จำเป็นเพราะเชื้อเพลิงคือ ไม้ฟืนเป็นของหายาก ไม่มีพื้นที่เพียงพอต่อการเพราะปลูกข้าวจ้าว ข้าวเหนียวได้ แต่มีข้าวสาลีมาทำขนมปังได้ไม่มากนัก และนำนมแพะเอามาทำเป็นโยเกิร์ต การบริโภคอาหารพืชผลไม้สด มีผลทำให้ชาวฮันซาถ่ายอุจจาระเฉลี่ยวันละ 3-4 ครั้ง เป็นการล้างพิษทางธรรมชาติที่ดีมาก
ความสำคัญของพืชผักผลไม้มีมากมาย กล่าวคือมนุษย์ที่มีอายุยืนเกินร้อยปี โดยมีสุขภาพแข็งแรงอย่างชาวฮันซา ล้วนแต่บริโภคพืชผักผลไม้เป็นอาหารหลักมาตลอดหลายชั่วอายุคน
ต้นเข็ม เป็นพรรณไม้ยืนต้นมีพุ่มขนาดเล็กจนถึงขนาดกลาง ลำต้นเป็นต้นเดี่ยวหรือแตกกอแผ่สาขาใบเป็นใบเดี่ยวออกเป็นคู่สลับกันรอบต้นและกิ่ง ใบแข็งเปราะมีสีเขียวสด ลักษณะใบมีขนาดและรูปร่างแตกต่างกันตามชนิดพันธุ์
การปลูกและการดูแลรักษา
1) การปลูกในกระถาง เพื่อประดับภายนอกอาคารบ้านเรือน ใช้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก: แกลบผุ: ดินร่วนอัตรา 1:1:1 ผสมดินปลูกควรเปลี่ยนกระถางปีละครั้งเพราะการเจริญเติบโตของทรงพุ่มโตขึ้นและเพื่อเปลี่ยนดินปลูกใหม่ทดแทนดินปลูกเดิมที่เสื่อมสภาพไป
2) การปลูกในแปลงปลูก เพื่อประดับบริเวณบ้านและสวนนิยมปลูกเป็นกลุ่มตกแต่งสวนบริเวณบ้านหรือปลูกเป็นแนวรั้วก็ได้ ใช้ปุ๋ยคอก หรือปุ๋ยหมัก : ดินร่วน อัตรา 1:2 ผสมดินปลูก
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	- การเรียงตัวของใบไม้ (1)

  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)

- ประวัติเจ้าพ่อพระวอ
(ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก))
	การดูแลรักษา
แสง : ต้องการแสงแดดจัด หรือ กลางแจ้ง
น้ำ : ต้องการปริมาณน้ำปานกลาง สามารถทนต่อความแห้งแล้ง : การให้น้ำ 3-5 วัน/ครั้ง 
ดิน : ชอบดินร่วนซุย ดินร่วนปนทราย มีความชุ่มชื้น
ปุ๋ย : ใส่ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก อัตรา 0.5-1 กิโลกรัม/ต้น ควรใส่ 5-6 ครั้ง/ปี
การขยายพันธุ์ :  การปักชำ การเพาะเมล็ด การตอน
การเรียงใบแบบตรงข้ามสลับตั้งฉาก(Opposite decussate อ่านว่า ออพ – โพะสิท – ดีคัทเสท ) คือ การเรียงใบสองใบที่ออกจากข้อของลำต้นหรือกิ่งเป็นคู่ๆ และแต่ละคู่เรียงทำมุมประมาณ 90 องศากับคู่ถัดไป เช่น เข็ม
การเรียงใบแบบสลับ (Alternate อ่านว่า ออล - เทอะเนท) คือ การเรียงใบกับลำต้นแบบสลับและไม่ได้อยู่ในระนาบเดียวกัน 

ท่านเจ้าพ่อพะวอ  เป็นชายชาตินักรบชาวกะเหรี่ยงปะกากะญอ มีศักดิ์ฐานะเป็นนายด่านแม่ละเมา เมืองหน้าด่านของไทยในรัชสมัยของสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช  จากบุคลิกภาพของท่านแสดงถึงเอกลักษณ์ของนักรบโบราณ  เรือนกายกำยำสูงใหญ่ ถือง้าวเป็นอาวุธ ใบหน้าเครียดขึงขังดุดัน  แต่แววตาแฝงด้วยความเมตตาปรานี
ลุถึงปลายเดือนสิบเอ็ด ปีมะแมสัปตศก พุทธศักราช 2318 ( 31 ตุลาคม ) ครานั้น กองทัพอันเกรียงไกรของพม่า เคลื่อนทัพมาถึงด่านแม่ละเมาในเพลานั้น เจ้าพ่อพะวอตัดสินใจนำกำลังที่มี
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	3
	9 ก.ย.53
	- เกร็ดความรู้
  (นายนพดล เหล็กบุญเพ็ชร)
	อยู่เข้าปะทะกับข้าศึกอย่างกล้าหาญเด็ดเดี่ยว เป็นการขัดตาทัพและประวิงเวลา  รอกำลังส่วนหนึ่งจากเมืองตากที่ท่านเจ้าพ่อพะวอเข้าใจว่าจะมาช่วยเหลือทัน นายด่านพะวอและทหารกล้าทั้งหลาย  ได้เข้าต่อสู้กับพม่าด้วยน้ำใจที่ห้าวหาญ และแล้วน้ำน้อยย่อมแพ้ไฟฉันใด ท่านรู้ดีว่ากำลังของพม่านั้นเหลือคณานับ  ท่านรู้ได้ดีว่ากำลังส่วนหนึ่งที่เข้าใจว่าจะมาช่วย คงช่วยไม่ทันศึกครานี้เป็นแน่  จักต้องสู้เพื่อศักดิ์ศรีของคนไทย ขอถวายชีวิตเป็นชาติพลี  จักได้เป็นเยี่ยงอย่างแก่ลูกหลานสืบไป ท่านและทหารกล้าได้ต่อสู้กับพม่าอย่างกล้าหาญเด็ดเดี่ยว ทุกคนยอมตายถวายชีวิตไม่ยอมหลบหนีศัตรูแม้แต่ก้าวเดียว โดยเจ้าพ่อพระวอได้ตัดสินใจกระโดดหน้าผา ณ ยุทธภูมิด่านแม่ละเมา  เชิงเขาผาวอแห่งนี้
(1) แหล่งสะสมเชื้อโรค 5 อันดับ
ได้ขึ้นชื่อว่าเป็นสถานที่สาธารณะ ก็มักจะมีผู้คนมากหน้าหลายตา แวะเวียนไปใช้บริการเป็นจำนวนมาก และด้วยจำนวนคนที่มากมายก่ายกองนี่เอง สถานที่เหล่านี้จึงกลายเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรคติดอันดับต้นๆ สำหรับสถานที่สาธารณะที่น่าจะติด 5 อันดับสถานที่ ที่มีเชื้อโรคมากที่สุด
1. รถเข็นใส่สินค้าในห้างสรรพสินค้า
2. ราวจับในรถยนต์โดยสารหรือรถเมล์
3.  ราวบันได
4. คอมพิวเตอร์
5. ลูกปิดประตู
(2) ธงชาติ

 HYPERLINK "http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2" \o "ไทย" ไทย หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ธงไตรรงค์ มีลักษณะเป็นธง

 HYPERLINK "http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B9%89%E0%B8%B2" \o "สี่เหลี่ยมผืนผ้า" สี่เหลี่ยมผืนผ้า ใช้สีหลักในธง 3 สี คือ สีแดง ขาว และน้ำเงิน ภายใน
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	4
	16 ก.ย.53
	- เคล็ดลับการลดความเค็มในอาหาร
   (นางส้มปล้อง แสนโกฎ)
- การเรียงตัวของใบไม้ (2)

  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)


	แบ่งเป็นแถบ 5 แถบ แถบในสุดสีน้ำเงิน ถัดมาด้านนอกทั้งด้านบนและล่างเป็นสีขาวและสีแดงตามลำดับ แถบสีน้ำเงินมีขนาดใหญ่กว่าแถบสีอื่นเป็น 2 เท่า ความหมายสำคัญของธงไตรรงค์นั้นหมายถึงสถาบันหลักทั้งสามของประเทศไทย คือ ชาติ (สีแดง) ศาสนา (สีขาว) และพระมหากษัตริย์ (สีน้ำเงิน) สีทั้งสามนี้เองคือที่มาของการเรียกชื่อธงนี้ว่าธงไตรรงค์ (ไตร = สาม, รงค์ = สี) พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 6) ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้ใช้ธงนี้เป็นธงชาติไทย (ขณะนั้นยังเรียกชื่อประเทศว่าสยาม)
(3) จังหวัด เป็นเขตบริหารราชการส่วนภูมิภาคของประเทศไทย ปัจจุบันมีทั้งสิ้น 77 จังหวัด จังหวัดที่ 77 คือจังหวัดบึงกาฬ
(4) ข่าวสด เป็นหนังสือพิมพ์รายวันภาษาไทย ในเครือมติชน เสนอข่าวทั่วไป ฉบับปฐมฤกษ์ วางจำหน่าย เมื่อวันที่ 9 เมษายน พ.ศ. 2534 โดยตั้งชื่อมาจากเพลงของ เพลิน พรมแดน ซึ่งเป็นเพลงดังมากในสมัยนั้นจึงได้นำมาเป็นชื่อหนังสือพิมพ์
ถ้าหากเราปรุงอาหารแล้ว อาหารนั้นมีรสเค็มเกินไป เราสามารถลดความเค็มในอาหารนั้นลงได้ โดยมีเคล็ดลับคือ ให้นำข้าวสารประมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะ ห่อด้วยผ้าขาวบางมัดให้แน่น แล้วแช่ในอาหารที่ต้องการลดความเค็ม ข้าวสารจะมีคุณสมบัติในการด้วยดูดความเค็มออกจากอาหาร
การเรียงใบแบบตรงข้าม (Opposite อ่านว่า     ออพ - โพะสิท) คือ การเรียงใบสองใบที่ออกจากข้อของลำต้นหรือกิ่งเป็นคู่ๆทำมุมประมาณ 180 องศา
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	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	5
	21 ก.ย.53
	- การทาบกิ่ง
  (นายสายชล เครือแขม)
- การเรียงตัวของใบไม้ (3)

  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)


	การเรียงใบแบบเวียนสลับ (Spiral อ่านว่า         ซไพ - แร็ล) คือ การเรียงใบเป็นวงก้นหอย หมุนเป็นขด
การทาบกิ่ง คือ การนำต้นพืช 2 ต้นเป็นต้นเดียวกัน โดยส่วนของต้นตอที่นำมาทาบกิ่ง จะทำหน้าที่เป็นระบบรากอาหารให้กับต้นพันธุ์ดี โดยมีขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้
1. เลือกกิ่งกึ่งแก่กึ่งอ่อนที่สมบูรณ์เพศ ปราศจากโรคและแมลง
2. เฉือนกิ่งพันธุ์ดีให้เป็นรูปโล่ยาวประมาณ 1 - 2 นิ้ว
3. เฉือนต้นตอเป็นรูปปากฉลาม
4. ประกบแผลต้นตอเข้ากับกิ่งพันธุ์ดี พันพลาสติกให้แน่น แล้วมัดต้นตอ กับกิ่งพันธุ์ด้วยเชือกหรือลวด
5. ประมาณ 6 - 7 สัปดาห์ แผลจะติดกันดี รากตุ้มต้นตอจะงอกแทงผ่านวัสดุ และเริ่มมีสีน้ำตาล ปลายรากมีสีขาว และมีจำนวนมากพอ จึงจะตัดได้
6. นำลงถุงเพาะชำ พร้อมปักหลังค้ำยัน ต้นเพื่อป้องกันต้นล้ม
การเรียงใบแบบรอบข้อ (Whorl อ่านว่า ฮวอล) คือ การเรียงใบตั้งแต่สามใบขึ้นไปในข้อเดียวกัน เช่น สัตตบรรณ ยี่โถ ตีนเป็ด
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	ครั้งที่
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	6
	23 ก.ย.53
	- การทำลูกประคบ
  (นางศรีแพร เรืองสกุล)
	การทำลูกประคบสมุนไพร คือ การใช้สมุนไพรหลายๆ อย่างมาห่อรวมกัน ส่วนใหญ่เป็นสมุนไพรที่มีน้ำมันหอมระเหย โดยนำมานึ่งให้ร้อนประคบบริเวณปวดหรือเคล็ดขัดยอก อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิตได้ดีเยี่ยม ด้วยศาสตร์แห่งการคิดค้นที่สามารถนำสาระสำคัญในสมุนไพรมาช่วยในการดูดซึมเข้าสู่ผิวหนังได้อีกด้วย
อุปกรณ์การทำลูกประคบ
1. ผ้าดิบสำหรับห่อลูกประคบ ขนาด กว้าง 35 x ยาว 35 เซนติเมตร 2 ผืน
2. เชือก หรือ หนังยาง
3. ตัวยาที่ใช้ทำลูกประคบ
4. หม้อสำหรับนึ่งลูกประคบ
5. จานหรือชามอลูมิเนียมเจาะรู (เพื่อให้ไอน้ำผ่านได้) รองลูกประคบ
ตัวยาที่นิยมใช้ทำลูกประคบ
1. ไพล แก้ปวดเมื่อย ลดการอักเสบ
2. ผิวมะกรูดถ้าไม่มีใช้ใบแทนได้ มีน้ำมันหอมระเหย แก้ลมวิงเวียน
3. ตะไคร้บ้าน แต่งกลิ่น
4. ใบมะขาม แก้อาการคันตามร่างกาย ช่วยบำรุงผิว
5. ขมิ้นชัน ช่วยลดการอักเสบ แก้โรคผิวหนัง
6. เกลือ ช่วยดูดความร้อนและช่วยพาตัวยาซึมผ่าน ผิวหนังได้สะดวกขึ้น
7. การบูร แต่งกลิ่น บำรุงหัวใจ
8. ใบส้มป่อย ช่วยบำรุงผิว แก้โรคผิวหนัง ลดความดัน
9. ใบเป้า
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	- ส่วนประกอบของดอกไม้
  (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)
	วิธีการทำลูกประคบ
1. หั่นหัวไพล ขมิ้นชัน ต้นตะไคร้ ผิวมะกรูด ตำมะกรูด ตำพอหยาบๆ ตำพอหยาบๆ (เวลาประคบจะได้ไม่ระคายเคือง)
2. นำใบมะขาม ใบส้มป่อย (เฉพาะใบ) ผสมกับสมุนไพรข้อ 1 เสร็จ แล้วให้ใส่เกลือ การบูร คลุกเคล้าให้เป็นเนื้อเดียวกัน
3. แบ่งตัวยาที่เรียบร้อยแล้ว ใส่ผ้าดิบห่อเป็นลูกประคบประมาณลูกส้มโอ รัดด้วยเชือกให้แน่น (ลูกประคบเวลาถูกความร้อนยาสมุนไพรจะฝ่อลง ให้รัดใหม่ให้แน่นเหมือนเดิม)
4. นำลูกประคบที่ได้ไปนึ่งในหม้อนึ่ง ใช้เวลานึ่งประมาณ 15-20 นาที
5. นำลูกประคบที่รับความร้อนได้ที่แล้วมาประคบคนไข้ที่มีอาการต่างๆ โดยสับเปลี่ยนลูกประคบ
ประโยชน์ของการประคบ (จากตัวยาสมุนไพรและความร้อน)
1. บรรเทาอาการปวดเมื่อย

2. ช่วยลดอาการบวม อักเสบของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อหลัง 24-48 ชั่วโมง
3. ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ
4. ช่วยให้เนื้อเยื่อ พังผืด ยืดตัวออก
5. ลดการติดขัดของข้อต่อ
6. ลดอาการปวด
7. ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต
ดอกไม้ (Flower อ่านว่า ฟเลา-เออะ)ประกอบด้วย
1. ฐานรองดอก เป็นส่วนปลายสุดของก้านดอก โครงสร้างนี้ใหญ่กว่าก้านใบ มีทั้งรูปแบบ เว้ารูปถ้วย หรือโค้งนูน
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	ครั้งที่
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	7
	28 ก.ย.53
	- สูตรน้ำผักช่วยระบาย
  (นายปัญญาพล เชียงทอง)
	2. ก้านดอก ทำหน้าที่ชูดอกให้ติดกับกิ่ง
3. กลีบดอก เป็นส่วนที่อยู่ถัดจากกลีบเลี้ยงเข้ามา ส่วนมากมีขนาดใหญ่ มีรูปร่างและสีสันสวยงาม
4. กลีบเลี้ยง อยู่ชั้นนอกสุด มักมีขนาดเล็ก มีสีเขียว ทำหน้าที่ห่อหุ้มดอก เพื่อป้องกันอันตรายแก่ดอกตูม
5. เกสรเพศผู้ โดยรวมเรียกว่า วงเกสรเพศผู้ที่อยู่ถัดจากวงกลีบดอก เกสรเพศผู้ประกอบด้วยอับเรณู ภายในมีเรณูที่สร้างเซลล์สืบพันธุ์เพศผู้ และก้านเกสรเพศผู้ ทำหน้าที่ชูอับเรณู
6. เกสรเพศเมีย โดยรวมเรียกว่า วงเกสรเพศเมีย อยู่วงในสุดของดอก ซึ่งอาจมีหนึ่งหรือหลายอัน เกสรเพศเมีย 1 อัน ประกอบด้วย รังไข่เป็นส่วนที่อยู่ล่างสุด ภายในมีไข่ ก้านเกสรเพศเมีย เป็นส่วนที่ถัดจากรังไข่ขึ้นมา และยอดเกสรเพศเมีย เป็นส่วนที่อยู่ปลายสุดของเกสรเพศเมียทำหน้าที่รับละอองเกสรเพศผู้
อาการท้องผูก คือ ถ่ายอุจจาระน้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ หรือ ต้องเบ่งถ่ายมาก อุจจาระแข็ง และรู้สึกถ่ายไม่หมด สาเหตุของอาการท้องผูก มักเป็นผลจาก ความผิดปกติในการเคลื่อนไหวของลำไส้เองหรือโรคอื่นๆที่มีผลต่อระบบทางเดินอาหารรวมทั้งการรับประทานอาหารที่มีกากใยน้อย โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง ตลอดไปจนถึงความเครียดและ ความกังวล โรคของต่อมไร้ท่อ เช่น เบาหวาน และ ต่อมไธรอยด์ทำงานน้อยกว่าปกติ ก็อาจก่อให้เกิดอาการท้องผูกได้ ในรายที่เพิ่งเป็นมาไม่นานสาเหตุอาจเกิดจากการอุดตันของลำไส้ เช่น เนื้องอก, มีสิ่งแปลกปลอมในลำไส้
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	8
	30 ก.ย.53
	- ความหมายของการปล่อยสัตว์
  (นางลำพร แก้วพุกก์)

	การตีบตันจากลำไส้ขาดเลือดไปเลี้ยง หรือมีการอักเสบของลำไส้เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ส่วนใหญ่ของผู้ป่วยด้วยอาการท้องผูกรุนแรง อาจตรวจไม่พบสาเหตุได้
การรักษา ขึ้นกับระยะเวลาที่เป็น, ความรุนแรงของอาการ, การควบคุมปัจจัยที่ส่งเสริมอาการท้องผูก, อายุของผู้ป่วยและสาเหตุ โดยทั่วไปอาจเริ่มต้นด้วยการเพิ่มการรับประทานอาหารที่มีกากใยเป็น 20-30 กรัมต่อวันและอาจเพิ่มสูงถึง 40 กรัมต่อวัน ในผู้ป่วยเบาหวาน แต่จะไม่ได้ผลหากสาเหตุของท้องผูกเกิดจากการอุดตันของลำไส้
สูตรน้ำผักช่วยบรรเทาอาการท้องผูก
1. ผักป๋วยเล้งสด 1 กำมือ
2. แตงกวา 1/3 ของลูก
3. มะเขือเทศ 2 ผล
วิธีทำ  นำผักมาคั้นแยกส่วน เมื่อได้น้ำผักของทั้ง 3 ชนิดแล้วให้นำมาผสมรวมกันดื่ม สูตรนี้จะช่วยขยายลำไส้ และช่วยในการขับถ่าย
เวลาที่ทำบุญโดยการปล่อยสัตว์ โดยเฉพาะสัตว์น้ำ ประเภทปลาซึ่งมีอยู่หลายชนิดนั้นซึ่งแต่ละชนิดมีความหมายในการทำบุญแตกต่างกันไป เรามาดูกันว่า ปลาแต่ละชนิดและสัตว์น้ำบางชนิด มีความหมายในการทำบุญด้วยการปล่อยอย่างไร เพื่ออะไรบ้าง
ปลาไหล หมายถึง การเงิน การงาน การเรียนจะราบรื่น
ปลาหมอ หมายถึง เพื่อสุขภาพ
ปลาบู่ หมายถึง ทดแทนผู้มีพระคุณ
ปลาดุก หมายถึง ศัตรูคู่แข่งแพ้พ่าย
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	ปลานิล หมายถึง ทรัพย์สินเพิ่มพูน
ปลาช่อน หมายถึง ช้อนเงินทอง สิ่งที่ซ่อนเร้นจะได้พบ
ปลาทับทิม หมายถึง ทำอะไรราบรื่น
ปลาสวาย หมายถึง เงินทองคล่องตัว
ปลาขาว หมายถึง ปลานำโชค
ปลาจารเม็ด หมายถึง จะได้เงินเต็มเม็ดเต็มหน่วย
ปลาใน หมายถึง ได้เป็นเจ้าคนนายคน 

ปลาดุกเผือก หมายถึง ปลามงคล
ปลาดำราหู หมายถึง สะเดาะเคราะห์
ปล่อยกบ หมายถึง ขออุทิศให้แก่เจ้ากรรมนายเวร 

หอยขม หมายถึง ทิ้งความขมขื่น จะร่มเย็นเป็นสุข
หอยโข่ง หมายถึง หนทางโล่งเป็นผู้นำ ข้าทาสบริวารมาก
ตะพาบ หมายถึง ภัยคุกคามต่างๆจะราบ อัมพาตจะดีขึ้น อายุมั่นขวัญยืน



----------------------------------------

รายงานการจัดการความรู้ (Knowledge Management)

ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ส่วนฝึกอบรม สำนักบริหารงานกลาง
ประจำเดือน    ตุลาคม    2553


จากการที่คณะทำงานการจัดการความรู้ (KM Team) ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ได้จัดวางระบบการจัดการความรู้ของศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก) ขึ้น โดยดำเนินการไปตามแผนการจัดการความรู้ของส่วนฝึกอบรม 
สำนักบริหารงานกลาง จึงกำหนดให้มีการประชุมดำเนินการในช่วงการประชุมประจำเดือนทุกๆ เดือน และ
หลังจากการเข้าแถวเคารพธงชาติทุกวันอังคารและพฤหัสบดี เพื่อให้เกิดการแบ่งปันแลกเปลี่ยนความรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน
 

ในเดือนตุลาคม 2553 มีการแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และเกิดการเรียนรู้ระหว่างเจ้าหน้าที่
ในประเด็นต่อไปนี้
	ครั้งที่
	วัน เดือน ปี
	ประเด็นของการแลกเปลี่ยนความรู้
	ผลสรุปของการเรียนรู้ที่ได้รับ

	1
	5 ต.ค.53
	- ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
   (นายสมยศ ด้วงนา)
	“เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดำรัสชี้แนะแนวทาง การดำเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาวไทยมาโดยตลอดนานกว่า 25 ปี ตั้งแต่ก่อนเกิดวิกฤติการณ์ทางเศรษฐกิจ และเมื่อภายหลังได้ทรงเน้นย้ำ แนวทางการแก้ไขเพื่อให้รอดพ้น และสามารถดำรงอยู่ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลง
มีหลักพิจารณา ดังนี้ กรอบแนวคิด เป็นปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการดำรงอยู่และปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเป็นโดยมีพื้นฐานมาจากวิถีชีวิตดั้งเดิมของสังคมไทย สามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ตลอดเวลา และเป็นการมองโลกเชิงระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา มุ่งเน้นการรอดพ้นจากภัยและวิกฤติ เพื่อความมั่นคงและความยั่งยืนของการพัฒนา
             คุณลักษณะเศรษฐกิจพอเพียงสามารถนำมาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ โดยเน้นการปฏิบัติบนทางสายกลาง และการพัฒนาอย่างเป็นขั้นตอน
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	2
	7 ต.ค.53
	- อาหารเป็นยา
   (นางมะลิวรรณ จิตรถนอม)
	คำนิยาม ความพอเพียงจะต้องประกอบด้วย 3 คุณลักษณะพร้อม ๆ กัน ดังนี้
 1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกิดไปและไม่มากเกินไป โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น เช่น การผลิตและการบริโภคที่อยู่ในระดับพอประมาณ
 2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้นจะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้องตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้น ๆ อย่างรอบคอบ
 3. การมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบ และการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล้และไกล
น้ำสับปะรดปั่นกับโหระพาหรือใบตำลึง
เครื่องปรุง 
สับปะรด 1 หัว, ใบโหระพา 2 ขีด,   มะนาว 2 ลูก
วิธีทำ
ปอกเปลือกสับปะรดปั่นผสมกับ    
       ใบโหระพา แล้วกรองเอาแต่น้ำมาดื่ม
สรรพคุณ
- แก้อาการเลือดข้น, ทำให้เลือดเลี้ยงสมองส่วนหน้าดีขึ้น
- ลดความดันโลหิตสูง
- บำรุงหัวใจ
- เพิ่มเม็ดเลือดแดง ถ้าใช้ทั้งแกนสับปะรดจะเพิ่มเม็ดโลหิตขาวด้วย, ลดอนุมูลอิสระ
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	3
	12 ต.ค.53
	- น้ำใบย่านางลดคอเรสโตรอล
   (นางปิยะฉัตร ศรีประเสริฐรัตน์)
- การเช็ดกระจกให้สะอาดใส
   (นางสาวประทีป น้อยสุวรรณ)
	วิธีทำ
1. เด็ดใบย่านางออก แล้วนำไปล้าง
น้ำให้สะอาดทีละใบ
2. หลังจากที่ล้างน้ำทีละใบแล้ว ก็
นำเอามาแช่น้ำอีกครั้ง เพื่อความแน่ใจว่าสะอาดชัวร์
3. เตรียมน้ำอุ่นประมาณ 70 องศา 
(ไม่ควรเกินกว่านี้เพราะจะเป็นใบย่านางต้ม) 
4. นำใบย่านางมาพลาสเจอร์ไรซ์ 
ด้วยการลวก ไม่ต้องนาน เพราะจะเสียคุณค่าของ คลอโรฟิลล์
5. นำใบย่านางที่ลวกแล้วมาใส่ใน
น้ำดื่มสะอาด แล้วคั้นใบย่านางด้วยมือ
6. เติมน้ำใบเตยปั่นลงไป เพื่อเพิ่ม
กลิ่นหอม

7. นำน้ำใบย่านางที่ได้มากรอง จน
ได้น้ำที่เขียวใส พร้อมดื่ม กรอกใส่ภาชนะแช่เย็นค่อยนำมาดื่ม อร่อย ชื่นใจ
เริ่มจาก เอาน้ำส้มสายชูผสมกับน้ำอย่างละ
1 ส่วน จากนั้นนำผ้ามาชุบแล้วนำไปเช็ดกระจก แต่ถ้าบ้านไหนมีกระบอกฉีดน้ำ อาจเทน้ำยาเช็ดกระจกที่ผสมขึ้นมาใส่กระบอกฉีด แล้วค่อยใช้ผ้า หรือกระดาษหนังสือพิมพ์เช็ดตามก็สะดวกไปอีกแบบ ระหว่างเช็ดถูหากเกิดคราบจากน้ำที่เช็ด 
ให้เช็ดคราบออกก่อนด้วยแอลกอฮอล์ แล้วค่อยเช็ดซ้ำอีกที รับรองใสกิ๊ก
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5

	21 ต.ค. 53

26 ต.ค.53


	- การรักษาหน้าแผ่นซีดี
   (นายสมชาย ทับอินทร์)
- น้ำตาลก้อนกันชื้น
   (นางยุพา กัญทะ)
- ความเป็นมาบั้งไฟพญานาค
   (นายจงพิพัฒน์ อุทรักษ์)

	 ถ้าแผ่นซีดี หรือดีวีดีของคุณดูสกปรก และเหนียวเหนอะหนะ มีรอยขีดข่วน หรือ  เริ่มเล่นสะดุด มันก็ถึงเวลาทำความสะอาด กันแล้ว
 
เริ่มจากจับแผ่นขึ้นมาโดยจับที่ขอบหรือใช้นิ้วสอดรูตรงกลาง แล้วใช้ยาสีฟันทาบางๆ ให้ทั่วแผ่นซีดี และถูเบาๆ จากนั้นล้างออกด้วยน้ำสะอาด แล้วใช้ผ้าสะอาดเช็ดให้แห้ง แค่นี้แผ่นซีดีก็จะกลับมาใช้งานได้อีกครั้ง
หากต้องการเก็บกาแฟไว้ให้ได้นาน ไม่ชื้นและจับเป็นก้อน ทำได้โดยหาโหลใส่กาแฟที่มีฝาปิดมิดชิด แล้วใส่น้ำตาลก้อน(ที่ใส่ในกาแฟ) สัก2-3ก้อน ไว้ในโหลกาแฟ แค่นี้ก็ช่วยเรื่องความชื้นได้
แล้ว
“บั้งไฟพญานาค”เป็นปรากฏการณ์บั้งไฟพญานาคที่เกิดขึ้นในแม่น้ำโขง เฉพาะช่วงจังหวัดหนองคาย จากการเล่าขานสืบต่อกันมาแต่ครั้งปู่ย่าตายายว่า ในแม่น้ำโขงมีเทพเจ้าทางน้ำเรียกว่าพญานาคอาศัยอยู่
ในแต่ละปีจะมีผู้คนเสียชีวิตในแม่น้ำโขงจำนวนไม่น้อย ชาวบ้านเชื่อว่าเป็นเพราะการกระทำของเทพเจ้าทางน้ำ จึงได้สร้างศาลเจ้าแม่สองนาง (เทพเจ้านางน้ำ) ขึ้นที่ริมฝั่งแม่น้ำโขง เพื่อเซ่นไหว้ บวงสรวงให้ปกป้องคุ้มครอง มิให้ประสบภัยอันตรายและเกิดสิริมงคล แก่ผู้คนที่ประกอบอาชีพทางน้ำเป็นประจำทุกปี         ดังปรากฏมีศาลเจ้าแม่สองนาง อยู่ริมฝั่งแม่น้ำโขง ที่อำเภอเมืองหนองคาย, อำเภอโพนพิสัย, อำเภอบึงกาฬ เป็นต้น
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	ในวันออกพรรษาของทุกปี เชื่อกันว่าเป็นวันที่พระพุทธเจ้า จะเสด็จลงจากสวรรค์ชั้นดาวดึงส์ กลับสู่โลกมนุษย์ เหล่าบรรดาพญานาคที่อยู่ในแม่น้ำโขงต่างแสดงความยินดีปรีดา ด้วยการจุดบั้งไฟเฉลิมฉลอง เพื่อเป็นพุทธบูชา จึงปรากฏให้เห็นเป็นลูกไฟที่พุ่งขึ้นจากผิวน้ำ ชาวบ้านเชื่อกันว่า เป็น “บั้งไฟพญานาค”

          เชื่อกันว่า พญานาคเป็นเทพหรือเทวดาจำพวกหนึ่ง รูปร่างคล้ายงูใหญ่ มีฤทธิ์มากสามารถแปลงกายเป็นมนุษย์ได้ เป็นผู้ทรงศีล ทรงธรรม ปรารถนาในการบำเพ็ญทาน อาศัยอยู่ในเมืองบาดาล
จากตำนานเล่าขานกันมานานว่า พญานาคมีส่วนเกี่ยวข้องกับมนุษย์มาช้านาน ตั้งแต่สมัยพุทธกาล ครั้งองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ได้มีพญานาคชื่อ”มุจลินท์” มาขดตัวให้พระพุทธเจ้าประทับ แผ่พังพานใหญ่เหนือพระเศียรเพื่อปกป้องเพทภัยจากหมู่มาร มิให้มารบกวนสมาธิของพระพุทธองค์
พระอริยสงฆ์ผู้ปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครัด พระอาจารย์มั่น ภูริหัตโต หลวงปู่ขาว อนาลโย หลวงปู่ชอบ ฐานสโม และ หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี ต่างเคยพูดว่า ขณะออกบำเพ็ญเพียรกัมมฐาน ไปยังป่าเขาลำเนาไพรนั้น มักจะพบว่ามีพญานาคมาฟังพระธรรมเทศนาด้วย
ลูกไฟหรือบั้งไฟพญานาคจะเริ่มปรากฏให้เห็นตั้งแต่เวลาหลังพระอาทิตย์ตกดินจนถึงประมาณ 23 นาฬิกา มีลักษณะเป็นดวงไฟขนาดเล็กเท่าหัวแม่มือไปจนถึงขนาดเท่าไข่ห่านหรือผลส้ม มีสีแดงอมชมพูออกสีบานเย็น หรือสีแดงทับทิม ไม่มีควัน ไม่มีเขม่า ไม่มีเปลว ไม่มีเสียง ไม่มีกลิ่น 
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	จะเริ่มปรากฏจากเหนือผิวน้ำ ตั้งแต่ระดับ 1-30 เมตร แล้วจะพุ่งขึ้นไปสูงประมาณระดับ 50-150 เมตร เป็นเวลาประมาณ 5-10 วินาที แล้วก็จะดับหายวับไปในอากาศ ทั้งๆ ที่ดวงไฟยังโตอยู่มิได้หรี่เล็กลงแล้วค่อยๆ ดับ และไม่มีลักษณะโค้งตกลงมาเหมือนดอกไม้ไฟ
การเกิดปรากฏการณ์บั้งไฟพญานาคจากงานวิจัยของนายแพทย์มนัส กนกศิลป์ เมื่อปี พ.ศ. 2536-2541 พบว่ามีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงส่วนประกอบของอากาศระดับชิดผิวโลกจากอิทธิพลของแรงโน้มถ่วงของดวงอาทิตย์, โลก, ดวงจันทร์ และพลังงานรังสีจากดวงอาทิตย์ และเมื่อดวงจันทร์, ดวงอาทิตย์ อยู่ในตำแหน่งที่ก่อให้เกิดส่วนประกอบอากาศใหม่ที่ผิวโลกที่สามารถทำปฏิกิริยากับฟองแก๊สธรรมชาติที่มีขนาด และส่วนประกอบที่เหมาะสมผุดขึ้นแทบทุกวันลุกติดเป็นดวงไฟ ณ ตำแหน่งและเวลาเดิม ขณะโลกขยับเข้าใกล้ดวงอาทิตย์โดยจะพบในฤดูร้อนช่วงเดือนมีนาคม, เมษายน และพฤษภาคม รวม 1-3 วัน และฤดูหนาว กันยายน และตุลาคม ร่วม 2-5 วัน โดยวันที่พบจำนวนลูกไฟมากที่สุดคือ วันขึ้น 15 ค่ำ เดือน 11 หรือ แรม 1 ค่ำ เดือน 11 สิ่งที่ทำให้หนองคายแตกต่างจากทุกแห่งในโลกคือ ที่อื่นคาดไม่ได้ว่าจะขึ้นวันไหนแน่ แต่ระบบนิเวศวิทยาที่มหัศจรรย์ของลุ่มแม่น้ำโขงนับเป็นเรื่องจริงที่เหลือเชื่อ เพราะทำให้บั้งไฟพญานาคขึ้นมาก และแน่นอน ประจักษ์แก่สายตามหาชนทุกคืนวันออกพรรษา ติดต่อกันมามากกว่าหนึ่งร้อยปีที่จังหวัดหนองคายเท่านั้น
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	28 ต.ค.53
	- การขยายพันธุ์กล้วยภาคพิสดาร
   (นายสมศักดิ์ เชียงทอง)
- วิธีดูแลรักษาหม้อน้ำรถยนต์
(ผู้อำนวยการศูนย์ฝึกอบรมที่ 5 (ตาก))

	แนะนำวิธีการขยายพันธุ์หรือการขยายหน่อกล้วยภาคพิสดาร วิธีการคือเมื่อกล้วยต้นแม่ที่ออก เครือและตัดเครือไปแล้ว เราสามารถนำเหง้าของกล้วยที่ตัดเครือไปแล้วนี้ มาตัดให้เหลือความยาวประมาณ 30เซนติเมตร แล้วนำไปขุดหลุมฝังดิน โดยวิธีฝังกลับหัว แล้วใช้ดินกลบหนาประมาณ 5 – 10 เซนติเมตร แค่นี้ เหง้าของต้นแม่ก็จะแตกหน่อขึ้น ประมาณ 3 – 4 หน่อต่อ 1 เหง้า ซึ่งถือว่ามากกว่าการขยายหน่อแบบปกติ เลยทีเดียว
วิธีแก้ไขกรณีหม้อน้ำแห้งในเบื้องต้น ให้รีบเปิดฝากระโปรงรถ เพื่อระบายความร้อน ออกจากห้องเครื่อง จากนั้นให้รอจนเครื่องยนต์เย็นลง จึงค่อยเปิดฝาหม้อน้ำ โดยใช้ผ้าหนาๆ หรือสวมถุงมือ ห้ามยื่นหน้าเข้าใกล้หม้อน้ำ เพราะแรงดันไอน้ำอาจพุ่งใส่หน้าจนได้รับบาดเจ็บได้ ให้เติมน้ำทีละนิดอย่างช้าๆ โดยทิ้งช่วงประมาณ 5 นาที พร้อมสังเกตระดับน้ำในหม้อน้ำ หากน้ำที่เติมรั่วออกมาหมด แสดงว่า หม้อน้ำแตก ให้แจ้งอู่ซ่อมรถมาดำเนินการลากรถไปแก้ไขต่อไป แต่หากน้ำรั่วซึมเพียงเล็กน้อย และยังสามารถขับรถต่อไปได้ ให้หมั่นสังเกตเข็มวัดอุณหภูมิบนหน้าปัดรถ และเมื่อความร้อนขึ้นสูงให้หยุดรถเป็นระยะๆ รอจนเครื่องยนต์  เย็นลง    โดยเข็มวัดอุณหภูมิเลื่อนมาอยู่ใกล้ตัว C จึงค่อยขับรถไปเข้าศูนย์บริการหรืออู่รถบริเวณใกล้เคียง เพื่อจัดการแก้ไขต่อไป



----------------------------------------

โดย...นางศรีแพร เรืองสกุล


23 กันยายน 2553





























