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แบบบันทึกองค์ความรู้ 
 

1. ชื่อองค์ความรู้          การพัฒนาฐานเรียนรู้ในศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ 
   พอเพียง ฐานคนรักษ์สุขภาพ  “น ้าขิงเพ่ือสุขภาพ” 
2. ชื่อเจ้าของความรู้     นางสาวรุ่งนภา อุปมา  ต้าแหน่ง  นักทรัพยากรบุคคลช้านาญการ 
3. องค์ความรู้ที่บ่งชี้ (เลือกได้จ้านวน 1 หมวด) 

 หมวดที่ 1 สร้างสรรค์ชุมชนพึ่งตนเองได้ 
 หมวดที่ 2 ส่งเสริมเศรษฐกิจฐานรากให้ขยายตัวอย่างสมดุล 
 หมวดที่ 3 เสริมสร้างทุนชุมชนให้มีธรรมาภิบาล 
 หมวดที่ 4 เสริมสร้างองค์กรให้มีขีดสมรรถนะสูง 

4. ที่มาและความส าคัญในการจัดท าองค์ความรู้ (อธิบายโดยละเอียด) 
 กรมการพัฒนาชุมชน ได้จัดท้าโครงการศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง เพ่ือน้าร่องการขับเคลื่อนหลักการของเกษตรทฤษฎีใหม่ ยกระดับเศรษฐกิจฐานราก และสุขภาวะ
ชุมชน และสนับสนุนให้ชุมชนท้องถิ่นโดยรอบพื นที่ด้าเนินงานของศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชน ให้มีความ
เข้มแข็ง บุคลากรในสังกัดของกรมการพัฒนาชุมชนมีศักยภาพ และได้รับการพัฒนาร่วมกับคนในชุมชน  
เกิดการพัฒนาระบบ เพ่ือรองรับสังคมผู้สูงวัย อีกทั งเป็นการสืบสานพระราชปณิธานอันจะส่งผลให้เป็นการสร้าง
ความเข้มแข็งและศักยภาพ ในการแข่งขันของประเทศ ผ่านการพัฒนาเศรษฐกิจฐานราก ชุมชนสามารถ
พ่ึงตนเองได้ อย่างยั่งยืน ด้วยการน้อมน้าศาสตร์พระราชาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็น
แนวทางในการปฏิบัติ และการขยายผลศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปสู่
การสร้างบริษัทวิสาหกิจ เพ่ือสังคม (Social Enterprise) ร่วมกันกับชุมชนในพื นท่ีด้าเนินงาน 

ด้วยศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนนครราชสีมา ภายใต้สังกัดกรมการพัฒนาชุมชน กรมการพัฒนาชุมชน 
กระทรวงมหาดไทย ได้รับมอบหมายจากสถาบันการพัฒนาชุมชนให้ด้าเนินโครงการศูนย์ศึกษาและพัฒนา
ชุมชนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ต้องด้าเนินการจัดท้าฐานการเรียนรู้ ภายในศูนย์ศึกษาและพัฒนา
ชุมชนให้เป็นศูนย์เรียนรู้ส้าหรับประชาชน บุคคลผู้สนใจ เพ่ือน้อมน้าสู่การปฏิบัติ  ฐานคนรักษ์สุขภาพเป็นส่วน
หนึ่งของฐานการเรียนรู้ของศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชนนครราชสีมา ซึ่งมีการบรรยายพร้อมสาธิตเกี่ยวกับ 
การดูแลสุขภาพ เพ่ือศึกษา ฝึกปฏิบัติ ผู้เรียนรู้น้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน และเผยแพร่ความรู้ให้สู่ชุมชนต่อไป 

5. รูปแบบ กระบวนการ หรือล าดับขั้นตอน  

รูปแบบกิจกรรม บรรยาย พร้อมฝึกปฏิบัติ  
สมุนไพรฤทธิ์ร้อน “น้ าขิงเพื่อสุขภาพ” 
อุปกรณ์ 

1. เครื่องปั่น 
2. ขิงสด  5 กิโลกรัม 
3. น ้าตาลทรายแดง 1 กิโลกรัม 
4. มะนาว  5 กิโลกรัม 
5. น ้าสะอาด  3  ลิตร 
6. น ้าโซดา  1 ขวด 
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7. ผ้าขาวบาง 
8. มีด 
9. เขียง 
10.หม้อ 
11. เหยือกใส่น ้า 
12. กระบวย 
11. เตาแก๊สปิกนิค 
 

วิธีท าน้ าขิงเพื่อสุขภาพ 
1. น้าขิง มะนาว ล้างน ้าให้สะอาด แล้วน้ามะนาวมาคั นกรองเอาแต่น ้ามะนาว 
2. น้าขิงมาหั่นเป็นชิ น แล้วน้ามาปั่น เมื่อปั่นเสร็จแล้วน้าขิงที่ปั่นใส่ผ้าขาวบาง น้ามาคั นเอาแต่น ้าขิง 

ใส่เหยือกท่ีเตรียมไว้ (หรือหากใช้เครื่องปั่นแยกกากผัก ผลไม้ สามารถน้าขิงที่หั่นใส่เครื่องปั่นแยกกากแล้ว 
น้าเหยือกที่เตรียมไว้รับน ้าขิงได้ทันที) 

3. น ้าขิงเพ่ือสุขภาพ น้าน ้าขิงที่คั น ผสมน ้ามะนาว และน ้าเชื่อมน ้าขิง (หรือน ้าผึ ง) ในอัตราส่วน  
1 : 1 : 1 ผสมให้เข้ากันก็สามารถน้ามาดื่มได้ทันที  

4. หากต้องการเพ่ิมความสดชื่น ซ่า ก็น้าน ้าโซดาผสมเพิ่ม 1 ส่วน ผสมให้เข้ากัน สามารถน้ามาดื่มเพ่ิม
ความสดชื่น เหมาะแก่ช่วงเวลาเดินทาง 
 
วิธีท าน้ าเชื่อมน้ าขิง 

1. น้ากากขิง (ที่คั นน ้าขิงเรียบร้อยแล้ว) น้ามาต้ม โดยผสมน ้าตาลทรายแดง น ้าสะอาดที่เตรียมไว้  
ในอัตราส่วน 1 : 1 : 3 น้ามาต้มให้เดือด 

2. น้าน ้าเชื่อมน ้าขิงกรองใส่ผ้าขาวบาง กรองเอาแต่น ้าเชื่อมใส่เหยือกที่เตรียมไว้ ก็จะได้เป็นน ้าเชื่อม
น ้าขิง เพ่ือใช้ทดแทนน ้าผึ งเพ่ิมความหวาน 

6. เทคนิคในการปฏิบัติงาน  

 หากต้องการให้น ้าขิงเพ่ือสุขภาพเก็บได้ยาวนานขึ นให้น้าไปแช่ตู้เย็นเก็บไว้ในช่องแช่แข็งของตู้เย็น หรือ
หากต้องการเพ่ิมความหวาน ไม่สะดวกในการต้มน ้าเชื่อมน ้าขิงสามารถใช้น ้าผึ งผสมแทนน ้าเชื่อมน ้าขิงได้ 

7. ปัญหาที่พบและแนวทางการแก้ไขปัญหา  

 น ้าขิงเป็นสมุนไพรฤทธิ์ร้อน หากผู้ที่ไม่เคยดื่มมาก่อนจะไม่ชอบในรสชาติที่เผ็ดร้อน เพ่ือเป็นการเพ่ิม
รสชาติให้ดีขึ นโดยการเพ่ิมส่วนผสม ดังนี  (น ้าเชื่อมน ้าขิง) น ้าผึ ง  น ้ามะนาว น ้าโซดา เพิ่มรสเปรี ยว หวาน ซ่า 
ให้น่าดื่มยิ่งขึ น  

8. ประโยชน์ขององค์ความรู้  

 เพ่ือเป็นองคค์วามรู้ในการท้าน ้าขิงเพ่ือสุขภาพ และน ้าเชื่อมน ้าขิง เพ่ือใช้ทดแทนน ้าผึ งได้ ส้าหรับ
บุคลากร และบุคคลที่สนใจน้าไปศึกษาเรียนรู้ต่อไป 

**************************************************** 


