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เศรษฐศาสตร์และประชากรศาสตร์ธุรกิจ

ว่าด้วย‘คาปูชิโน’(ร้อนๆ)ถ้วยหนึ่ง ธีรธร ยูงทอง
theerathorn.yoo@mahidol.ac.th 

	 .. .แสงแดดยามเช้าที่อบอุ่นในวันอาทิตย์สุดท้ายของปี		

ริมชายหาดปราณบุรี	 ผมสั่งคาปูชิโนที่หอมกรุ่นมานั่งจิบสนทนา

กับเพื่อนเก่าเพียงแค่นี้ก็พบกับความสุขง่ายๆ	ในชีวิตแล้ว…


	 ในช่วงสุดสัปดาห์สุดท้ายของปี	 2556	 ผมหลบหนีความวุ่นวาย

จากมหานครใหญ่อย่างกรุงเทพฯมาที่ชายหาดปราณบุรี	 เสียงคลื่น

และลมทะเลช่วยให้หัวใจที่รุ่มร้อนผ่อนคลายได้อย่างประหลาด	

ธรรมชาติมีมนต์ขลังทำให้หัวใจดวงน้อยๆ	 ของผู้มาเยือนนั้นกลับไป

พร้อมด้วยความสุขจนพองโต	 จึงไม่น่าแปลกใจว่าใครๆ	 ก็อยากมา	

พักผ่อนที่เมืองชายทะเลแห่งประจวบคีรีขันธ์นี้...	


	 แม้ว่าจะขับรถมาไกลถึงหัวหิน	ผมก็ยังไม่ถึงบ้านนอกจริงๆ	เสยีที

แตน่ัน่แหละ	 อยา่งทีเ่รากร็ูก้นัดอียูแ่ลว้วา่	 ปจัจบุนั	 “ความเปน็เมอืง” 

(urbanization)	 ของเมืองไทย	 กำลังเข้าสู่ระยะ	 “ก้าวกระโดด”

แล้ว	 เห็นได้ชัดจากการที่พื้นที่เขตเมืองขยายไปกว่าครึ่งของพื้นที่

โดยรวม	 ยิง่ถา้นบัตวับง่ชีท้ีว่า่บรเิวณเมอืงคอืบรเิวณทีม่รีา้นสะดวกซือ้

หรือนับพื้นที่ซึ่งเป็นเขตพัฒนาโดย	 อบต.ด้วยแล้ว	 (แทนที่จะนับ

เฉพาะเขตเทศบาลอย่างเดียวตามคำจำกัดความเดิมๆ)	 เมืองไทย	

ก็แทบจะเป็นสังคมเมืองไปไกลโขแล้ว	 การกระจายความเจริญ	

สู่พื้นที่	 “ไกลปืนเที่ยง”	 (ในอดีต)	 นับว่าได้ก้าวหน้าไปมากทีเดียว	

“ประชากรศาสตร์ธุรกิจ” (business demography)	 ทำให้ผม

ตระหนักถึงความสำคัญของ	 “ประชากรศาสตร์” (demography)

ที่ให้ข้อมูลทางประชากรที่สำคัญในการทำธุรกิจ	 ทั้งข้อมูลจำนวน

ประชากรในเขตเมืองและชนบท	 เพศ	 วัย	 ฐานะทางเศรษฐกิจและ

สังคม	ทัศนคติ	ตลอดไปจนถึงรสนิยม	ข้อมูลดังกล่าวมีส่วนช่วยเป็น

อย่างมากในการคิดวิเคราะห์ถึงความมากน้อยของอุปทานของ	

สินค้าเดิมที่มีอยู่ในตลาด	 ที่สำคัญคือช่วยให้เห็นถึงช่องว่างสำหรับ

สินค้าใหม่ๆ	 ที่จะสอดแทรกเข้าสู่ตลาดเพื่อเติมเต็มอุปสงค์	 (ความ

ต้องการ)	 ที่ยังไม่ได้รับการตอบสนอง	 (unmet	 demands/needs)	

ของผู้บริโภค	เช่นกัน	“ทฤษฏีราคา”	(price	theory)	ก็ได้ให้แนวคิด

ในการทำธุรกิจที่ดีแก่ผมว่า	 การตั้งราคาสินค้านั้นมีความสำคัญเป็น

อย่างยิ่งควบคู่ไปกับการบริหารการตลาดที่ดี	 การตั้งราคาที่ดีควรมี

ความเฉพาะเจาะจง	 กล่าวคือ	 ควรทำให้ถูก/แพง	 หลากหลาย	

เหมาะกับรสนิยม	 (preference)	 ของกลุม่ผูบ้รโิภคเปา้หมาย	 (target	

segmentat ion)

แต่ละกลุ่ม	 ผมก็ได้

แต่คิดๆ	 นะครับว่า	

เ มื่ อ ก ลั บ ไ ป

กรุงเทพฯ	 คงจะทำ

ธุรกิจอะไรขึ้นมา

สักอย่าง	 ตอนนี้

ทะเลสวยๆ	 ขับรถ

ต่อไปดีกว่า	



	 เลยจากหวัหนิไปไม่ไกล	 จะไดเ้จอกบัชายหาดปราณบรุทีีเ่งยีบสงบ

(แต่ก็เป็นเขตเมืองอีกนั่นแหละเนื่องจากมองเห็นร้านสะดวกซื้ออยู่

ทั่วไป)	 มีบูติครีสอร์ทเก๋ๆ	 สไตล์เมดิเตอร์เรเนียน	 รวมทั้งบ้านพัก

ตากอากาศริมทะเลน่ารักๆ	 วางตัวเรียงรายตามทิวมะพร้าวตลอด

แนวชายหาด	 ชา่งเหมาะกบัผูท้ีช่ืน่ชอบการพักผ่อนแบบส่วนตัวอย่าง

ผม	 ในบริเวณใกล้เคียงที่พักมีร้านกาแฟตั้งอยู่ร้านหนึ่ง	 และมีร้าน

ขายของที่ระลึกตั้งอยู่อีกเพียงร้านเดียวเท่านั้น	 ต่างขายดิบขายดี

เป็นเทน้ำเทท่า


 ร้านกาแฟเจ้าเดียวที่ตั้งอยู่ในละแวกนี้มีอำนาจเหนือลูกค้า

มาก	เพราะร้านกาแฟเป็นของหายากในแถบนั้น	อำนาจนี้ ไม่ได้มีมา

แต่เดิม	 แต่เกิดขึ้นทีหลังเมื่อร้านมาตั้งอยู่ในจุดชมวิวที่นักท่องเที่ยว

ทุกคนต้องมาเยี่ยมชม	 และเมื่อลูกค้ายินดีจ่ายเงินแพงๆ	 เพื่อ	

จบิกาแฟ	 พรอ้มนัง่ชลิลช์ลิล.์..	 ทอดอารมณช์มทวิทศันอ์นัตระการตา

ค่าเช่าร้านนั้นก็ย่อมสูงตามไปด้วย	 เจ้าของสถานที่แบ่งมูลค่าของ

ทำเลหายากใหผู้เ้ชา่รา้นกาแฟใชป้ระโยชน	์ พดูงา่ยๆ	 “ความหายาก”

(หรืออีกนัยหนึ่ง	 “ความขาดแคลน”)	 มีให้เช่า	 ถ้าเจอผู้เช่าที่เสนอ

ราคาสูงพอ	 คำถามผุดขึ้นมาในใจของผมว่า	 หากผมมาเปิดร้าน

กาแฟที่นี่	ควรตั้งราคาอย่างไรดี?	


	 เจ้าของร้านกาแฟควรใช้ประโยชน์จากทำเลทองที่เช่ามานี้

อย่างไรล่ะ?	เขาอาจไม่อยากคิดมากตัดสินใจขึ้นราคาคาปูชิโนพรวด

เดียวจากแก้วละ	 85	 บาทเป็น	 150	 บาทเลย	 ซึ่งนักท่องเที่ยวบาง

คนคงยอมจ่าย	 แต่นั่นแหละก็จะมีนักท่องเที่ยวอีกมากที่หันหลังเดิน

ออกไปจากร้าน	 หรือเขาอาจตัดสินใจลดราคาเพื่อเพิ่มยอดขายเป็น

ทวีคูณ	แค่ขายกาแฟแก้วละ	25	บาทก็น่าจะพอหาเงินมาจ่ายค่าจ้าง

และค่าวัตถุดิบได้แล้ว	 แต่เจ้าของร้านคงต้องขายกาแฟให้ ได้มาก

กว่าเดิมอีกหลายเท่าตัว	 ไม่เช่นนั้นจะเกิดอาการชักหน้าไม่ถึงหลัง	

รายรับไม่พอจ่ายค่าเช่าสถานที่	 เจ้าของร้านกาแฟจึงตกอยู่ในสภาพ

กลืนไม่เข้าคายไม่ออก	(be	in	a	dilemma)	หรือ	กลับไม่ได้ ไปไม่ถึง

(stuck	 in	 the	 middle)	 จะเลือกเอากำไรต่อแก้วสูงๆ	 (ขายราคา

แพง)	 แต่ขายได้จำนวนน้อยแก้วกว่า	 หรือจะยอมลดกำไรต่อแก้ว	

(ขายราคาถูก)	แล้วขายได้	(จำนวนแก้ว)	มากขึ้นดีหนอ?	อึม!	น่าจะ

ทำการสำรวจหาข้อมูลสักหน่อย	 นักศึกษาปริญญาโทของผมคงจะ

ช่วยได้เยอะ


	 คงจะดีไม่น้อยหากเราไม่ต้องเลือก	 นั่นคือขายคาปูชิโนในราคา

แก้วละ	 25	 บาทให้คนที่ ไม่อยากจ่ายแพง	 แล้วขายราคาแก้วละ	

150	 บาทให้กับผู้ที่เต็มใจจ่ายเพื่อดื่มกาแฟ	 ชมวิวทิวทัศน์	 ถ้าทำได้

จริงเจ้าของร้านคงทำกำไรทั้งขึ้นทั้งล่อง!	 คือขายได้ราคาดีเวลาที่

เจอลูกค้ามือเติบ	 ในขณะเดียวกันก็ยอมขายเอากำไรเล็กน้อยถ้าเจอ

ลูกค้าขี้ตืดลองแบบนี้ดีไหมครับ	 เราติดป้ายราคาว่า	 ‘คาปูชิโน  

ราคา 150 บาท แต่ถ้าคุณไม่อยากจ่าย คิดแค่ 25 บาทก็ ได้   

(นะจ๊ะ)’	แล้วป้ายราคาของร้านก็คงจะมีหน้าตาประมาณนี้	



สวัสดี
ปีมะเมีย
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	 คำถาม	“ประชากรและการพัฒนา”	ปีที่	34	ฉบับที่	3	

 “หุ่นยนต์ที่สร้างขึ้นเพื่อช่วยติดต่อสื่อสารกับผู้สูงอายุที่

พัฒนาขึ้นโดยฝีมือคนไทย มีชื่อว่าอะไร”” 


	 เฉลย:หุ่นยนต์ดินสอ	2	


	 รายชื่ อผู้ ที่ ตอบถู กและจั บสลากได้ รั บ รางวั ล ,	

กรุงเทพฯ:	รัชตา	วุฒิกิจเจริญ;	สรภพ	รัดแก้ว;	สนั่น	รัดแก้ว		

นครปฐม:	 สุวราภรณ์	 มณีศรีขำ	 นครราชสีมา:	 ไพบูลย์		

ถิระเรืองรัตน์	


	 รายชือ่ผูท้ี่ ไดร้บัรางวลัพเิศษ,	กรงุเทพฯ:	ปยิะ	จนิดาบวร


 รายชือ่ผูท้ีต่อบถกู, กรุงเทพฯ:	 นิตยา	 โชคทวีพาณิชย์;	

เมธปิยา	 พิมพ์เสนา	ปัตตานี:	 นิรมล	 ศรีราม	 สงขลา:	 ชูศรี	

รัดแก้ว	


	 ท่านที่ ได้รับรางวัล	 โปรดรอรับของรางวัลจากกอง

บรรณาธิการ	


	 คำถาม	“ประชากรและการพัฒนา”	ปีที่	34	ฉบับที่	4	


“ประเทศใดในประชาคมอาเซียนมีสัดส่วนประชากรวัย

เด็ก	(อายุต่ำกว่า	15	ปี)	มากที่สุด”	


	 ส่งคำตอบมายัง	 “ประชากรและการพัฒนา”	 ตามที่อยู่

หน้า	 12	 หรืออีเมล jeerawan.hot@mahidol.ac.thภายใน	

15	 พฤษภาคม	 2557 (ท่านผู้ตอบคำถามทางอีเมลขอความ

กรุณาส่งที่อยู่ของท่านมาด้วย	 เพื่อการจัดส่งของรางวัลใน

กรณีที่ท่านตอบถูกและจับสลากได้รับรางวัล)


	 ประกาศรายชื่อผู้ตอบถูก	 และได้รับรางวัลในฉบับหน้า	

“ประชากรและการพัฒนา”	 ปีที่	 34	 ฉบับที่	 5	 (มิถุนายน-

กรกฏาคม	2557)	

 ตอบดีๆ  มรีางวลั 
aaaaaaaaa 

คาปูชิโนสำหรับคนมือเติบ	150	บาท	

คาปูชิโนสำหรับคนตระหนี่	25	บาท	


	 ฟังดูไม่เลว	 แต่ในความเป็นจริงเราจะทำเช่นนั้นได้อย่างไร		

ร้านกาแฟอาจต้องมองหาเทคนิคทางการตลาดที่แยบยลกว่านี้	

สักหน่อย	 อย่างนี้ดีกว่าไหม?	 เจ้าของร้าน	 “กาแฟ...รักษ์โลก”

ใช้ถ้วยกาแฟที่ทำจากพลาสติกที่ย่อยสลายได้ง่าย	 แต่คุณผู้อ่าน

อย่าลืมนะครับว่า	 แม้ร้าน	 “กาแฟ...รักษ์โลก”	 นี้จะขายผลิตภัณฑ์	

ที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม	 แต่ราคากาแฟนั้นอาจไม่เป็นมิตรกับ	

ผู้บริโภค	 นั่นคือ	 เวลาคุณซื้อกาแฟจากร้านนี้	 คุณจะได้รับความ

มั่นใจอย่างเต็มที่ว่า	 คุณสนับสนุนกิจการสีเขียวที่เป็นมิตรกับ	

สิ่งแวดล้อม	 แต่ไม่มีหลักประกันอะไรว่าคุณจะซื้อกาแฟได้ในราคา

ทีส่มเหตสุมผลดว้ย	 อนัทีจ่รงิผูบ้รโิภคทีร่กัษส์ิง่แวดลอ้มตอ้งจา่ยคา่

ผลิตภัณฑ์สีเขียวแพงกว่าปกติมานานนับปีแล้ว	 ในกรณีของร้าน

กาแฟเหตุผลที่แท้จริงที่ เจ้าของร้านเลือกใช้แก้วพลาสติกที่	

ย่อยสลายง่ายซึ่งมีต้นทุนที่สูงกว่าแก้วพลาสติกธรรมดานั้นอาจ

เกี่ยวเนื่องกับจริยธรรมในการทำธุรกิจ	 (ที่มีความรับผิดชอบต่อ

สังคมด้วยการรักษาสิ่งแวดล้อม)	 จริงหรือไม่	 ไม่มีใครรู้	 แต่ที่แน่ๆ	

ก็คือกาแฟ	 “รักษ์โลก”	 ช่วยให้ผู้ประกอบการค้นพบลูกค้าที่เต็มใจ

จ่ายค่ากาแฟเพิ่มถ้าเห็นว่ามีเหตุผลสมควร	 ทั้งนี้เพราะเวลาลูกค้า

สั่งกาแฟ	 “รักษ์โลก”	 พวกเขาส่งสัญญาณให้เจ้าของร้านกาแฟ

สองอย่าง	 ข้อความแรก	 เจ้าของร้านกาแฟอาจจะสนใจหรือ	

ไม่สนใจก็ได้	คือ	“ฉันคิดว่ากาแฟ	‘รักษ์โลก’	เป็นสินค้าที่ควรค่า

แก่การสนับสนุน”	 ส่วนข้อความหลังเป็นข้อความที่เจ้าของร้าน	

“กาแฟ...รักษ์โลก”	 ตั้งใจเงี่ยหูฟัง	 นั่นคือ	 “ฉันไม่ติดใจถ้าจะต้อง

จ่ายเงินเพิ่มอีกเล็กน้อย”


	 ขอ้ความหลงัใหข้อ้มลูทีเ่จา้ของรา้นกาแฟอยากรูท้นัท	ี เขารูแ้ลว้วา่

คนที่ ใส่ใจปัญหาสิ่งแวดล้อมมักจะไม่ค่อยระวังการใช้จ่ายเงินใน

ร้านกาแฟในขณะที่คนที่ ไม่สนใจเรื่องสิ่งแวดล้อมมักจะจดจ่ออยู่

กับราคาและด้วยเทคนิคการขายกาแฟ	 “รักษ์โลก”	 ที่เก๋ ไก๋และ

แยบยลนี้	ป้ายราคาใหม่ของร้านจึงเป็น


คาปูชิโนสำหรับผู้ที่สนใจปัญหาสิ่งแวดล้อม	90	บาท	

คาปูชิโนสำหรับผู้ที่ ไม่สนใจปัญหาสิ่งแวดล้อม	85	บาท	


	 คาปชูโิน	 ทีห่อมกรุน่...ถว้ยนัน้	 ชว่ยใหข้อ้คดิแกผ่มวา่	 ผูป้ระกอบ

การทีป่ระสบความสำเรจ็ตอ้งควานหาขอ้มลูเกีย่วกบั	 “ความเตม็ใจ

จา่ย” ของลูกค้าและข้อมูล	 “ความเต็มใจจ่าย”	 ของลูกค้านี้จะนำ

มาซึ่งข้อสรุปว่า	 ลูกค้ามีความอ่อนไหวต่อราคามากน้อยเพียงใด

และผู้ประกอบการควรตั้งราคาสินค้าอย่างไร	กลยุทธ์	“กาแฟรักษ์

โลก”	 ดังกล่าวถูกออกแบบมาเพื่อสร้างผลตอบแทนสูงสุดให้กับ

อำนาจอันเกิดจากการมีร้านตั้งอยู่ในทำเลทองที่หายาก	 เจ้าของ

ร้านกาแฟตัดสินใจไม่ ได้ว่าจะขึ้นราคากาแฟแล้วยอมเสียลูกค้า

บางส่วนดีหรือว่าจะยอมลดราคา	 ถึงขายได้มากขึ้นแต่กำไรก็	

น้อยลง	 ถ้าหากเจ้าของร้าน	 “กาแฟรักษ์ โลก”	 ถูกบังคับให้	

ขายกาแฟราคาเดียวไม่ว่าลูกค้าจะเป็นใคร	 เจ้าของร้านคงต้อง

ตัดสินใจว่าจะเลือกใช้วิธี ใดวิธีหนึ่งเท่านั้น	 แต่ถ้าเขาสามารถ	

ตั้งราคากาแฟสำหรับพวกมือเติบ/ใจป้ำ	 (หรือผู้ที่สนใจปัญหา	

สิ่งแวดล้อม)	 ในราคาแพงและคิดพวกตระหนี่/ใจไม่ถึง	 (หรือผู้ที่ไม่

สนใจปัญหาสิ่งแวดล้อม)	 ในราคาถูก	 เจ้าของร้านกาแฟจะได้กำไร

ทั้งขึ้นทั้งล่อง	 แต่ถึงกลยุทธ์นี้จะใช้ ไม่ได้	 เราก็ไม่ต้องไปเดือดเนื้อ

ร้อนใจแทน	 เพราะเจ้าของร้าน	 “กาแฟรักษ์โลก”	 ยังมีทางเลือก

อีกมากที่จะควานหาตัวลูกค้าที่พร้อมจะจ่ายเพิ่ม	 อีกทั้งวิธีการ

ค้นหาตัวลูกค้าที่ใจป้ำ	 (ที่ทางเศรษฐศาสตร์เรียกว่า	 “ไม่มีความ

อ่อนไหวต่อราคา”)	ของเจ้าของร้าน	“กาแฟรักษ์โลก” ก็ไม่ได้เจ้า

เล่ห์เพทุบายไปกว่าวิธีที่ผู้ประกอบการอื่นใช้กัน	 ธุรกิจใดๆ	 ที่มีการ

บริหารจัดการอย่างดีย่อมมองหาหนทางเรียกราคาสูงสุดเท่าที่

ลูกค้าแต่ละคนจะยอมจ่าย	 ด้วยกันทั้งนั้น	 แถมลูกค้าจำนวนมาก

ก็ยอมจ่ายจริงๆ	เสียด้วย!	


	 แต่...ใช่ว่าผู้ประกอบการทุกรายจะโชคดีมีอำนาจเหนือลูกค้า

มากเหมือนอย่างเจ้าของร้าน	 “กาแฟรักษ์โลก”	 (ผู้ผูกขาดตลาด

กาแฟสดในละแวกนั้น)	 ลองมองดูภาพรวมของธุรกิจร้านกาแฟใน

ปจัจบุนัซคิรบั	ทา่นผูอ้า่นจะเหน็ภาพการแขง่ขนักนัทีด่เุดอืดเลอืดพลา่น

ยิ่งกว่าหนังคาวบอยที่ยิงกันเลือดท่วมจอเสียอีก!	 ทั้งนี้เพื่อแย่งชิง

ส่วนแบ่งตลาดที่มีมูลค่ากว่าเจ็ดพันล้านบาท
i
	 ดังจะเห็นได้จากการ

แข่งกันขยายสาขาอย่างเป็นล่ำเป็นสันของแบรนด์ร้านกาแฟชื่อ

ดังระดับไฮโซที่เป็นพี่เบิ้มของวงการอย่าง	 “สตาร์บัคส์”	 (ซึ่งมีการ

พฒันารา้นในรปูแบบสแตนดอ์ะโลน	พรอ้มใหบ้รกิารในแบบไดรฟท์รู

เพื่อรองรับกลุ่มลูกค้าที่หลากหลายขึ้น)	 และ	 “ทรู คอฟฟี่”	 ตลอด

ไปจนถงึ	การเขา้สูว่งการของวา่ทีเ่ดอะ	(ไรซิง่)	สตาร	์(ดาวรุง่ดวงใหม)่

อย่าง	 “คอสต้า คอฟฟี่”	 เช่นร้านกาแฟชื่อดังจากเกาะอังกฤษ	 ใน

ขณะทีแ่บรนดร์า้นกาแฟระดบักลางอยา่งอเมซอน	 กพ็ฒันารปูแบบ

ร้านจากเดิมที่เจ้านกแก้วเกาะอยู่ในสถานีบริการน้ำมัน	 หันไปเกาะ

อยู่ในห้างสรรพสินค้าภายใต้ชื่อ	 “The Amazon’s Embrace”

เพื่อจับกลุ่มลูกค้าที่ค่อนข้างมีสตางค์	 (ซึ่งเป็นตลาดที่ว่างอยู่)	 ให้

มากขึ้น	 ซึ่งแบรนด์ร้านกาแฟเหล่านี้ต่างก็งัดเอากลยุทธ์ขั้นเทพ	

มาใช้ ในการต่อสู้	 ฟาดฟันกันเพื่อนำไปสู่ชัยชนะ	 เอ๊ย	 ไม่ ใช่!		

เพื่อเพิ่มยอดขายและส่วนครองตลาดของตน	(ต่างหาก)	


	 ผมจะทำอย่างไรดีหากคิดเปิดร้านกาแฟสักร้าน?	 ขอกลับ

กรุงเทพฯ	 ไปดูข้อมูลประชากรของประเทศไทย	 (โดยเฉพาะ	

คนรุ่นใหม่	 กับคนรุ่นผู้สูงอายุที่จะมีเพิ่มมากขึ้นในสังคมสูงวัย)		

ให้ชัดๆ	 อีกสักที	 ว่าจะทำธุรกิจนี้อย่างไรจึงจะมีกำไรและสามารถ

อยู่ได้ท่ามกลางการต่อสู้ฟาดฟันกันอย่างหนักของเหล่าผู้ประกอบ

การร้านกาแฟ	(แค่คิดๆ	เท่านั้นครับ)	

i
ข้อมูลจากศูนย์วิจัยกสิกรไทย	ปี	2556
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ประชากรต่างแดน 

แล้ว......สันติภาพจะกลับมา

อมรา สุนทรธาดา 
amara.soo@mahidol.ac.th 

	 ระยะนี้มีเหตุการณ์ ไม่สงบจากความเห็นต่างทางการเมือง

เกิดขึ้นในหลายๆ	 ประเทศ	 โดยมีระดับความรุนแรงและ	

ความสูญเสียต่างกัน	 องค์กรสหประชาชาติต้องเข้าแทรกแซง

เพื่อเป็นตัวกลางเจรจาให้เกิดสันติภาพโดยเร็ว	 คาบสมุทร

เกาหลีกำลังเป็นจุดยุทธศาสตร์การถ่วงดุลอำนาจระหว่าง

ประเทศมหาอำนาจทั้งสองค่าย	 ความขัดแย้งทางการเมือง	

มีอาการขึ้นๆ	 ลงๆ	 มาหลายปีแล้ว	 ที่มีผู้ร่วมแสดงด้วยคือ	

สหรัฐอเมริกา	 รัสเซีย	 จีน	 และ	 ญี่ปุ่น	 เกาหลีถูกแบ่งเป็น	

สองประเทศหลังสงครามในช่วง	 ปี	 2493-2496	 สูญเสียทหาร

ร่วมรบจากในและนอกประเทศ	 และพลเรือน	 ราว	 5	 ล้านคน	

สหรัฐอเมริกาใช้เส้นขนานที่	 38	 แบ่งดินแดนของประเทศนี้	

หลังสงครามสงบตามนโยบายของประธานาธิบดีทรูแมน		

เพื่อ	‘ปราบผีคอมมิวนิสต์’


	 มีทั้งข่าวลือและข่าวจริงเรื่องการสะสมและทดลองขีปนาวุธ

พิสัยไกลที่ประธานาธิบดี	คิม	จ็อง	อึน	ผู้นำหนุ่มเลือดร้อนของ

เกาหลีเหนือใช้เป็นไพ่เหนือมือทำสงครามเย็นกับรัฐบาล

สหรฐัอเมรกิา	 ดว้ยการอวดอา้งวา่มศีกัยภาพยงิไกลถงึทำเนยีบขาว

โดยมผีูน้ำรสัเซยีขยบิตาสง่สญัญาณสนนัสนนุ	 เพือ่ปรามเบาๆ	 วา่

อย่าส่งกองกำลังทหารมาป้วนเปี้ยนในเขตน้ำน่านนี้ ในรูปแบบ

ของการร่วมซ้อมรบนานเกินความจำเป็น		


	 ความพยายามที่จะรวมเกาหลีเป็นหนึ่งเดียวเป็นนโยบายที่

ประธานาธิบดี	 คิม	 แด	 จุง	 แห่งเกาหลีใต้ริเริ่มเอาไว้อย่าง

จริงจังในปี	 2543	 จนได้รับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ	 และ	

ประธานาธิบดี	อิม	ย็อง	ปัก	และ	ประธานาธิบดี	โน	มู	ฮย็อน	

ช่วยสานต่อ	 แผนการรวมประเทศนั้นมี เป้าหมายและ	

แรงบันดาลใจที่ยากจะลืมจากสงครามกลางเมืองและการ	

เข้ามาแทรกแซงของสหรัฐอเมริกา	 จนทำให้คนในชาติเดียวกัน

ต้องพลัดพรากทั้งๆ	ที่ยังมีลมหายใจ


	 รัฐบาลเกาหลีใต้มีท่าทีสานต่อเจตนารมย์ในเรื่องนี้	 โดยให้	

National	Unification	Advisory	Commission	วิจัย	‘ต้นทุน’	

การรวมประเทศ	พบว่าอาจใช้งบประมาณคร่าวๆ	ถึง	300-600	

หมื่นล้านเหรียญสหรัฐฯ	 ในระยะเวลา	 10	 ปี	 เพื่อเพิ่มมูลค่า

ผลิตภัณฑ์มวลรวมในประเทศของเกาหลีเหนือ	 ร้อยละ	 60		

ให้ ใกล้เคียงกับเกาหลีใต้้	 และจากการสำรวจความคิดเห็นของ

ประชากรเกาหลีใตอ้าย	ุ19	ป	ีขึน้ไป	พบวา่	8	ใน	10	คน	เหน็ดว้ย

กับการรวมเกาหลี	 แต่มีเพียง	 ร้อยละ	 52.4	 เท่านั้นที่เห็นด้วย

กับเรื่องการจ่ายภาษี	‘รวมชาติ’	(reunification	tax)

	 ถ้าจะรวมชาติกันอย่างจริงจังรัฐบาลเกาหลีใต้ต้องเตรียม	

งบประมาณมหาศาล	 เพื่อการฟื้นเศรษฐกิจของเกาหลีเหนือใน

ทุกด้าน	เช่น	การจัดหาสาธารณูปโภคขั้นพื้นฐาน	การคมนาคม	

ระบบการศกึษา	ทกัษะแรงงาน	และการสาธารณสขุ	 เกาหลีใตน้ัน้	

มีฐานเศรษฐกิจมั่นคงอยู่ ในอันดับต้นๆ	 ของโลก	 มูลค่า

ผลิตภัณฑ์มวลรวมในประเทศ	อยู่อันดับที่	15	ของโลก	ในขณะ

ที่เกาหลีเหนืออันดับที่	 125	 เกาหลี ใต้เป็นผู้นำการพัฒนา

เทคโนโลยีการสื่อสารที่ล้ำหน้าประเทศหนึ่งของโลก	 ปัจจุบันมี

ประชากร	 ราว	 50	 ล้านคนเปรียบเทียบกับเกาหลีเหนือซึ่งมี

ประชากร	 ประมาณ	 24	 ล้านคน	 เกาหลีใต้มีอัตราเกิดต่ำที่สุด

ในโลก	 ประชากรมีระดับการศึกษาสูงและมีความพร้อมด้าน

เทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อการศึกษา	 เรียกว่าแตกต่างจาก

เกาหลีเหนือแบบมองไม่เห็นฝุ่น	 สิ่งที่รัฐบาลเกาหลีใต้ต้องให้

ความสำคัญเป็นอันดับแรกถ้าจะรวมประเทศ	 คือด้าน

สาธารณสุขและการพัฒนาสาธารณูปโภคเพื่อการดำรงชีวิต	

ขั้นพื้นฐาน	 กล่าวกันว่าเกาหลีเหนือขาดงบประมาณด้านนี้	

อย่างหนัก	 ยังใช้รถไฟแบบหัวรถจักรไอน้ำที่ ใช้ ในช่วงญี่ปุ่น	

ยึดครองประเทศเมื่อ	 60	 กว่าปี ในการขนส่ง	 สภาพถนนที่	

ถูกทำลายอย่างหนักช่วงสงครามยังไม่ได้ปรับปรุง	ไฟฟ้าประปา

ยังมีไม่เพียงพอ	 ประชากรเด็กมีภาวะขาดสารอาหารขั้นรุนแรง	

รัฐบาลใช้งบประมาณเพื่อบำรุงกองทัพ	 และการซ่อมสร้าง

อนุสาวรีย์ผู้นำมากกว่าจะใช้เพื่อการอยู่ดีกินดีของประชาชน	


	 หากเปรียบเทียบกับการรวมเยอรมันตะวันตก-ตะวันออก	

จะพบว่ามีข้อแตกต่างราวฟ้ากับเหว	 เพราะทั้งสองประเทศต่าง

เป็นประเทศอุตสาหกรรมหนักทั้งคู่	 มีเทคโนโลยีที่ค่อนข้างใกล้

เคียงกัน	 ความต่างเชิงเศรษฐกิจ	 มีเพียง	 3	 :	 1	 ในขณะที่

เกาหลีใต้และเหนือต่างกันถึง	100	 :	1	 เยอรมันใช้งบประมาณ	

1.6	แสนล้านยูโร	ตลอดช่วงเวลา	20	ปี	เพื่อการฟื้นฟูประเทศ	

จนกลายเป็นหนึ่งเดียวเยอรมันที่ทรงพลังทั้งเศรษฐกิจและ

การเมืองระดับโลก	


วันรวมญาติครั้งล่าสุด เมื่อวันที่ 20-25 กุมภาพันธ์ 2557  

หลังจากที่ว่างเว้นไป ถึง 3 ปี 



	 กำแพงเบอร์ลินทุบทิ้งไปแล้ว	 เวียดนามเหนือ-ใต้		

เลิกแบ่งแยก	เมื่อไรเกาหลีจะเป็นหนึ่งเดียว

aaaaaaaaa 

การรณรงค์เพื่อ ‘หนึ่งเดียวเกาหลี’ 
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ประเด็นทางประชากรและสังคม

จากห้องเรียนรู้...สู่สนามปฏิบัติการวิจัย

	 ดวงอาทิตย์สาดแสงสว่างให้ความกระจ่างทั่วท้องฟ้า	

เจ็ดโมงเช้าของหน้าหนาวและมันก็เป็นเวลาที่เรานัดหมายกัน	

นี่เป็นการลงปฏิบัติงานสนาม	 (fieldwork)	 อย่างเต็มรูปแบบ	

ครั้งแรกของพวกเราทุกคน...ไม่ตื่นเต้นกันบ้างก็ให้มันรู้ ไป


	 รถตู้พาเรามุ่งหน้าสู่จังหวัดกาญจนบุรี	หลับบ้าง	เม้าท์บ้างก็

ว่ากันไป	 ทุกครั้งที่มีการออกเดินทางไม่ว่าจะเพื่อจุดประสงค์

อะไรก็ตาม	 สิ่งที่ ได้มากกว่าจุดหมายปลายทาง	 คือ	 ระหว่าง

ทางที่ก้าวเดิน	 มีคนเคยบอกว่าบางครั้งจุดมุ่งหมายก็ไม่สำคัญ

เท่าสิ่งที่ได้ระหว่างทาง	 แต่สำหรับเรา	 มันสำคัญไปเสียทั้งหมด	

ทั้งจุดมุ่งหมายและระหว่างทาง!


	 ถึงกาญจนบุรี	เข้าที่พัก	ณ	“ศูนย์ปฏิบัติการวิจัยกาญจนบุรี” 

ซึ่งเป็นแหล่งเรียนรู้ทางการวิจัยของสถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม	 (สถาบันฯ	 เราเอง)	 ลงจากรถตู้…..กลิ่นความร่มเย็นของ

ต้นไม้ ใบหญ้าพัดมาแตะจมูก	 ความรู้สึกไม่ต่างอะไรกับการไป

พักตากอากาศที่บ้านต่างจังหวัด…………		


	 จากที่พักเดินทางเข้าสนามปฏิบัติการวิจัย	 แม้จะคุ้นเคยกับ

บ้านที่ต่างจังหวัด	 แต่ในตัวหมู่บ้านหรือสนามปฏิบัติการวิจัย	

มันกลับเป็นสถานที่ใหม่และไม่คุ้นชินสำหรับเรา		


	 ลงสนามจริงกันเสียที………เราได้แผนที่มาเพื่อศึกษา

ลกัษณะหมูบ่า้น...ศกึษามนัอยา่งงงๆ	 และคดิภาพตามไมค่อ่ยชดั

เลยจับแผนที่ยัดใส่รถตู้และออกสำรวจหมู่บ้านเพื่อสัมผัสกับ

ข้อมูลที่ ได้มา	 มันเป็นชนบทที่ยังไม่มีการปรุงแต่งมากนัก		

สีเขียวสดของไร่อ้อยตัดกับท้องฟ้าครามจัดดูสบายตา	 ถนน

ลาดยางบ้างถ้าเป็นสายหลัก	นอกนั้นก็เป็นดินแดง	รถโยนไปมา

ตอนตกหลมุ	ฝุน่ตลบอบอวลยามรถขบัผา่น	ปรากฏวา่มบีา้นหลาย

หลังที่หายไปและมีบ้านใหม่เพิ่มขึ้นมา	 นี่แค่ก้าวแรก	 แต่เราก็

สัมผัสได้ว่า	ความสนุกกำลังจะตามมา...	


	 การเก็บข้อมูลเป็นเรื่องเฮฮาและมีอะไรให้ลุ้นอยู่ตลอด	

แต่ละวันเราแบ่งพรรคพวกออกเป็นสองทีมคือรถตู้และ	

รถมอเตอร์ ไซค์	 มีแต่คนแย่งกันนั่งมอเตอร์ ไซค์เพราะได้ความ

โลดโผนมากกว่า	 ลัดเลาะตามซอกซอยได้ง่ายกว่า	 บางบ้านอยู่

ไกลลิบลับสุดลูกหูลูกตา	 มอเตอร์ ไซค์พาเราไปขึ้นเขาลงห้วย	

ฝ่าดงอ้อยและมันสำปะหลัง	 บางรายเราได้เก็บข้อมูลกันข้าง

ถนน	 บางรายในไซทง์านกอ่สรา้ง	 และบางรายกลางไรม่นั	 ช่าง

น่าตื่นตาตื่นใจอะไรเช่นนี้	


	 นอกจากข้อมูลที่ เราต้องการ	 บางครั้ งเราก็ ได้ฟัง

ประสบการณ์ชีวิตของชาวบ้าน...ในทำนอง	 “มีสุขอยากแบ่งปัน

มีทุกข์ก็อยากระบาย”	 สายตาลิงโลดหรือน้ำที่คลอในตาบอกถึง

อะไรบ้าง	 อาจเป็นความตื่นเต้นดีใจหรืออัดอั้นตันใจ	 ในนาทีนั้น	

อย่างน้อยเราก็เป็นเพื่อนคุยและผู้รับฟังที่ดี	 เขาคงไม่ต้องการ

อะไรมาก…….แค่ต้องการเห็นเราพยักหน้าแสดงความเข้าอก

เข้าใจ	


	 ตกเย็น…เราพากันกลับที่พัก	 กลางคืนของที่นี่บรรยากาศ

รอบตัวเงียบสงัดและสุขสงบ	 เหมือนคืนเดือนมืดที่มืดไปเสีย	

ทุกทิศทาง	คนเรานี่ก็แปลก	อยู่กับความมืดนานไม่ได้	พลอยให้

เห็นและจินตนาการไปเสียทุกสิ่ งทุกอย่าง	 แต่มันแก้ ไข	

ได้ด้วย…การเปิดไฟและรวมตัวกัน	


	 ทุกคืนเราจะประชุมประจำวัน	 และตรวจสอบงานสุดท้าย

ก่อนเข้านอน	 ก็พบว่าไม่ได้มีแค่เราแต่มีตุ๊กแกตัวใหญ่เบ้อเริ่ม

นอนเป็นเพื่อนเราในห้องด้วย	ยี้!	สยอง!	


	 สิ่งที่ ได้นอกจากการเรียนรู้ ในสนามปฏิบัติการวิจัยจริง	 คือ

ประสบการณท์ีม่ากกวา่การนัง่เรยีนในหอ้ง	 นัน่คอื	 ประสบการณ์

จริงจากการทำงานด้วยกัน	 ได้ทั้งความรู้และทักษะการจัดการ

ภาคสนามทุกสิ่งทุกอย่าง	 ที่สำคัญ	 การทำงานเป็นทีมหาก	

ขาดใครคนใดคนหนึ่งไปงานคงไม่เสร็จและไม่สนุก	 ช่วงเวลา	

ที่ผ่านมา	อาจจะเหนื่อยกันบ้าง	ทะเลาะกันบ้าง	อดนอนกันบ้าง	

แต่มันก็คุ้มไม่ใช่หรือกับสิ่งตอบแทนที่ได้มา	


	 ภายในระยะเวลาหนึ่งสัปดาห์เต็ม	 เราจะหาประสบการณ์

อย่างนี้ ได้จากที่ไหน	ถ้าเราไม่ได้สัมผัสมันด้วยตัวเราเอง	ทักษะ

ตลอดจนความสามารถใดๆ	 นัน้ตอ้งสัง่สมจากประสบการณต์รง

ซึ่งต้องใช้เวลาไม่ต่างอะไรกับการฝึกบินของนก


	 และเมื่อจำนวนชั่วโมงบินสั่งสมได้อย่างเพียงพอ	 ก็จะ

ทำให้เราเป็นเสมือนดั่งนกที่บินได้ด้วยปีกที่แข็งแรงสู่ท้องฟ้า

ที่กว้างใหญ่ได้อย่างโฉบเฉี่ยวในวันข้างหน้า

aaaaaaaaa 

นักศึกษาปริญญาโทชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2556 
สาขาวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 
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เวทีวิจัยประชากรและสังคม 

การออกกำลังกาย...รายงานประสบการณ์จากประเทศนิวซีแลนด์

	 ความเข้าใจของเราๆ	 ท่านๆ	 ทั่วไปเกี่ยวกับผู้สูงอายุและ	

การออกกำลงักายนัน้กค็งเปน็ทำนองวา่	 “คนแก่ไมค่วรออกกำลงักาย 

แต่ควรพักผ่อนและออมแรงไว้”	 หรือ	 “เมื่อแก่ตัวลงแล้วก็ไม่ควร

ออกกำลังกาย”	 หรือ	 “การออกกำลังกายเป็นการเสี่ยงต่อ  

การหกลม้”	 หรอื	 “มนัสายเกนิไปทีจ่ะเริม่ออกกำลงักาย เพราะแกต่วั

แลว้”	 หรอื	 “คนแกท่ีเ่จบ็ปว่ยหรอืพกิารไมส่ามารถออกกำลงักายได”้

ความเข้าใจดังกล่าวมานั้นน่าจะเป็นความเข้าใจที่ผิดๆ	 เพราะการ

วิจัยยืนยันว่าการออกกำลังอย่างสม่ำเสมอจะเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพร่างกาย	 อารมณ์	 และจิตใจของผู้สูงอายุซึ่งสำคัญมากกว่า

ในช่วงอายุอื่นด้วยซ้ำ	


	 การออกกำลังกายยิ่งมีความสำคัญมากในบรรดาผู้สูงอายุ		

ซึ่งเป็นวัยที่ร่างกายและการทำงานของร่างกายเริ่มช้าลงและเข้าสู่

ความเสื่อมถอย	 ความสามารถของร่างกายในการนำเอาก๊าซ

ออกซิเจนไปใช้ลดลงตามวัย	 แต่ถ้ามีการออกกำลังอย่างสม่ำเสมอ

แล้วก็จะเป็นผลดี	 เพราะจะช่วยเพิ่มสมรรถนะทางร่างกาย	 ทำให้

การไหลเวียนของเลือดดีและมีความดันเลือดลดลง	 ทำให้มี

กำลังวังชา	 กระปรี้กระเปร่า	 นอนหลับสบาย	 น้ำหนักตัวไม่เพิ่ม		

มีสุขภาพแข็งแรง	 ห่างไกลจากโรคต่างๆ	 ไม่ว่าจะเป็นโรคอ้วน	 หรือ

โรคหัวใจ	 และยังเป็นการป้องกันการเกิดโรคความจำเสื่อมหรือที่

ภาษาองักฤษเรยีกวา่	อลัไซเมอร	์ (Alzheimer)	และยงัทำใหผู้ส้งูอายุ

มีอายุยืนยาวขึ้นอีกด้วย	 จึงอาจกล่าวได้ว่าการออกกำลังกายนั้น

เป็นยาอายุวัฒนะขนานหนึ่งองค์การอนามัยโลกและรัฐบาลของ

หลายประเทศได้ตระหนักถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย		

จึงได้ทำการรณรงค์ให้ผู้คนเห็นความสำคัญของการออกกำลังกาย	


	 ในสังคมที่ผู้คนมีอายุยืนยาวมากขึ้นนั้น	 จึงมักจะเห็นผู้คน	

ต่างเพศต่างวัยทำกิจกรรมต่างๆ	 เล่นกีฬาและออกกำลังกาย		

ที่ทำให้ตนเองไม่อยู่นิ่งๆ	 ประเทศนิวซีแลนด์ก็เป็นอีกประเทศหนึ่งที่

ประชาชนมีอายุยืนยาวขึ้นและรฐับาลใหค้วามสำคญัในการสง่เสรมิ

เรือ่งการออกกำลงักายอย่างเป็นล่ำเป็นสัน	 และได้กำหนดแนวทาง

การออกกำลังกายในผู้ที่มีอายุตั้งแต่	65	ปีขึ้นไปดังนี้	


 l	 ไม่ควรอยู่เฉยๆ	และจำกัดการนั่งๆ	นอนๆ	 ให้มากที่สุด	 และ

ควรหากิจกรรมทำเท่าที่สามารถทำได้	

 l ปรึกษาแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญก่อนการเริ่มหรือเพิ่มกิจกรรม

การออกกำลังกาย	

 l	 ไม่ควรหักโหมแต่ควรเริ่มทำช้าๆ	 แล้วก็ ให้เพิ่มระดับและ

ความเข้มข้นของกิจกรรมเป็นลำดับ	

 l	 มีความมุ่งมั่นที่จะเพิ่มกิจกรรมการออกกำลังกายเป็นห้าวัน

ต่อสัปดาห์	 ครั้งละ	 30	 นาทีถ้าเป็นการออกกำลังกายในระดับ	

ปานกลาง	 หรือ	 15	 นาทีถ้าออกกำลังกายอย่างเข้มข้น	 หรือการ

ออกกำลงักายทีท่ำใหห้วัใจเตน้เรว็และสง่เสรมิการหมนุเวยีนของเลอืด

 l	 การออกกำลังกายในหนึ่งสัปดาห์ควรมีกิจกรรมทำให้รา่งกาย

มคีวามยดืหยุน่และความสมดลุ	 3	 ครัง้	 และ	 เปน็การออกกำลงัของ

กล้ามเนื้อ	2	ครั้ง	


	 กระทรวงสาธารณสุขของนิวซีแลนด์ ได้ ให้คำจำกัดความของ

การออกกำลังกายในผู้สูงอายุว่าเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายใดๆ

ก็ตามที่ทำให้เกิดการใช้พลังงานขึ้น	 กิจกรรมใดๆ	 ก็ตามที่ทำให้	

ผู้สูงอายุไม่ ได้นั่งๆ	 นอนๆ	 อยู่กับที่แล้วถือได้ว่ามีประโยชน์ทั้งนั้น	

กิจกรรมที่เขาแนะนำทำมีดังต่อไปนี้	



	 1.	 ทำกิจกรรมประจำวันให้มากที่สุด	 ได้แก่	 การเดินไปซื้อของ	

ทีต่ลาด	ทำสวน	รดนำ้ตน้ไม	้ลา้งรถ	ทำความสะอาดบา้น

	 2.	 กิจกรรมที่ทำให้เพิ่มอัตราการหายใจ	 การเต้นของหัวใจ		

ซึ่งควรจะทำอย่างน้อยครั้งละ	30	นาทีและ	5	วันต่อสัปดาห์	 ได้แก่	

การเดินเร็ว	 การขี่จักรยาน	 ว่ายน้ำ	 เต้นรำ	 หรือแม้แต่เล่นกับเด็ก	

เป็นต้น	 ถ้าสามารถทำกิจกรรมดังกล่าวอย่างน้อย	 60	 นาทีต่อวัน	

สัปดาห์ละ	5	วันแล้วก็จะช่วยให้ลดน้ำหนักด้วย	

	 3.	 กิจกรรมที่ฝึกการต้านทานต่อน้ำหนัก	 เพื่อช่วยให้กล้ามเนื้อ

และกระดูกแข็งแรง	 ได้แก่	 การหิ้วถุงบรรจุของ	 การยืนขึ้นและ	

นั่งสลับกันไปมา	และการยกน้ำหนัก	

	 4.	 กิจกรรมที่ฝึกความยืดหยุ่นของร่างกาย	 เพื่อช่วยด้าน	

การเคลื่อนไหวของร่างกาย	ได้แก่	ไท้เก๊ก	รำกระบอง	ทำสวน	โยคะ	

	 5.	 กิจกรรมที่ช่วยให้สามารถทรงตัวและมีความสมดุลของ

ร่างกาย	 เพื่อป้องกันการหกล้ม	 ได้แก่	 การเล่นเปตอง	 ไท้เก๊ก		

การยืนด้วยขาข้างเดียว	โยคะ


	 เมื่อปี	 ค.ศ.	 2013	มีการสำรวจบุคคลที่มีอายุ	 60	ปีขึ้นไป	และ

พบว่ากิจกรรมหรือการออกกำลังกายที่ผู้สูงอายุนิยมทำมากที่สุดคือ

การเดิน	 (60%)	 รองลงมาเป็นการทำสวน	 เช่น	 การปลูกต้นไม้		

ปลูกผัก	 ดายหญ้า	 (54.2%)	 ส่วนกีฬาอื่นๆ	 เช่น	 เล่นโบว์ลิ่งกลาง

แจ้ง	เทนนิส	แบดมินตัน	ว่ายน้ำ	ก็มีบ้างประปราย	การจัดกิจกรรม

ของผู้สูงอายุที่นิวซีแลนด์มักทำกันเป็นกลุ่มหรือชมรมซึ่งไม่ได้เป็น

ทางการแต่มีการชักชวนกันมาทำ	 เช่น	 กลุ่มเดิน	 กลุ่มขี่จักรยาน	

กลุ่มเต้นแอโรบิก	 กลุ่มว่ายน้ำ	 ชมรมโบว์ลิ่ง	 ชมรมเทนนิส	 ชมรม

แบดมินตัน	 การจัดกิจกรรมในลักษณะเป็นกลุ่มนี้ เป็นผลดีต่อ	

ผู้สูงอายุ	 ซึ่งส่วนใหญ่แล้วพวกเขาจะอยู่คนเดียว	 การที่ ได้มาออก

กำลังกายเป็นโอกาสได้พบปะสังสรรค์ผู้คนในวัยใกล้เคียงกันจึงเป็น

ผลดีทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุด้วย


	 การตืน่ตวัในการออกกำลงักาย

นั้นก็ไม่ได้มีเฉพาะผู้สูงวัยเท่านั้น	

ผู้คนที่เขายังไม่แก่หรือยังเป็น

วัยกลางคนไม่ถึ งวัยสู งอายุ		

ก็เริ่ม	 เขามีการตื่นตัวในการ

ออกกำลังกายกันมาก	 อาจจะ

กลา่วไดว้า่เปน็การออกกำลงักาย

เพื่อเตรียมความพร้อมที่จะสู้กับ

ความแก่ก็คงไม่ผิด	ดังนั้นจึงเป็น

เรื่ องปกติที่ จะเห็นภาพผู้คน	

ออกกำลังกายกันในหลากหลาย

รูปแบบ	 บ้างวิ่ง	 บ้างขี่จักรยาน	

บ้างว่ายน้ำ	 หรือเล่นกีฬาต่างๆ	

ซึ่งเขาก็มักจะใช้ทุกโอกาสที่มีใน

การออกกำลังกาย	 อย่างเช่น	

ค น ท ำ ง า น บ า ง ค น วิ่ ง ห รื อ	

ปั่นจักรยานไปแทนการขับรถ	 ถ้าขับรถไปก็จะแวะเข้าไปเล่นยิมหรือ

ว่ายน้ำก่อนเริ่มทำงาน	 ช่วงเวลาพักเที่ยงจะเห็นพนักงานวิ่งกัน	

เป็นกลุ่ม	 ในวันหยุดก็ยิ่งเห็นผู้คนออกกำลังกายกันมากและ	

ส่วนใหญ่ก็จะเห็นเป็นกลุ่มๆ	 ทั้งเดิน	 วิ่ง	 ขี่จักรยาน	 โดยเฉพาะการ

ปั่นจักรยานแล้วเขาจะขี่กันเป็นระยะทางไกลๆ	 อาจจะเป็นสิบหรือ

ยี่สิบกว่ากิโลเมตร	 ระหว่างทางก็แวะทานกาแฟหรืออาหารตามร้าน

ในชุมชนที่ผ่าน	เรียกว่าได้ทั้งความสนุก	อิ่ม	และมีสุขภาพแข็งแรง	

อารีย์ พรหมโม้ 
aree.prohmmo@gmail.com 

Guidelines on
Physical Activity 
for Older People
(aged 65 years and over)

aaaaaaaaa 
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นานาสาระประชากร ปราโมทย์ ประสาทกุล 
pramote.pra@mahidol.ac.th 

แก่ตามสังขารและสังคม

 จะเรยีกวา่เปน็ของขวญัวนัวาเลนไทน ์หรอืของขวญัวนัมาฆบชูา 

ดีล่ะ เมื่อวันดีทั้งสองมาตรงกันในปีนี้แล้วผมก็ ได้ของขวัญ   

วันนั้นลูกชายได้สั่งเครื่องออกกำลังกายจากห้างส่งมาให้ผมใช้ 

เขาโทรมาบอกสรรพคุณของเครื่องออกกำลังกายเครื่องนี้   

และบอกว่าอยากให้พ่อใช้ ผมปฏิเสธว่าอย่าซื้อมาให้เลย พ่อมี

เครื่องปั่นจักรยานอยู่แล้ว และก็ ใช้อยู่ เป็นประจำทุกวัน  

มาเกือบปีจนคุ้นเคยแล้ว 


	 ลูกผมคะยั้นคะยอ	 ชักชวนให้ผมเห็นข้อดีของเครื่องที่ว่า	

ซึ่งคงตั้งอยู่ข้างหน้าเขาในขณะนั้น	คนนั้นก็ใช้	คนนี้ก็ใช้	เครื่อง

นี้ออกแบบมาให้เหมาะสมกับลักษณะการเดินก้าวเท้าของคน	

เหมือนเดินอยู่ ในอากาศ	 เดินบนเครื่องนี้แล้วจะไม่ปวดขา		

ปวดเข่า	 เขาทดลองใช้ดูแล้ว	 เพียงสิบนาทีก็ได้เหงื่อ	 ...	 ถ้าลูก

เห็นดีเช่นนั้น	พ่อก็ตามใจ	และขอบใจ	(และดีใจ)	


ผมเดินรอบประเทศไทยมาแล้ว


	 ผมเริ่มออกกำลังกายเป็นประจำวันอย่างจริงจังด้วย		

“อรุณยาตรา (morning walk)”	 หรือการเดินยามเช้าตั้งแต่

กลางปี	 พ.ศ.	 2543	 ผมเดินทุกวัน	 ยกเว้นวันที่ฝนตกและเมื่อมี

กิจธุระจำเป็น	 เดินวันละเกือบๆ	 ชั่วโมง	 คิดเป็นระยะทางก็ราว

วันละ	4	กิโลเมตร	ปีๆ	หนึ่งผมเดินได้ระยะทางประมาณ	1,500	

กิโลเมตร	สิบปีก็ได้ระยะทางไกลกว่าหนึ่งหมื่นกิโลเมตร	ผมเดิน

รอบประเทศไทยมาได้สักสองสามรอบแล้ว


	 ผมได้เปลี่ยนวิธีการออกกำลังกายจากการเดินยามเช้า	

มาเป็นการปั่นจักรยานอยู่กับที่ เมื่อกลางปีที่แล้ว	 (2556)	

สาเหตุเนื่องมาจากผมเกิดอาการรองช้ำที่ส้นเท้า	 คงเป็นเพราะ

รองเท้าไม่เหมาะ	 เมื่อเดินไม่สะดวก	 ผมก็เปลี่ยนรองเท้า		

ซื้อรองเท้ายี่ห้อดังราคาแพง	 แต่อาการเจ็บส้นเท้าก็ยังไม่ดีขึ้น	

ในที่สุด	 ผมต้องหยุดการออกกำลังกายที่ทำต่อเนื่องมานานถึง	

13	 ปี	 จากนั้น	 ผมก็เปลี่ยนมาออกกำลังกายด้วยการปั่น

จักรยานอยู่ในบ้าน	


	 จนกระทัง่บดันี	้ผมยงันกึเสยีดายการเดนิยามเชา้อยู	่ผมเคย

เขยีนบนัทกึเรือ่งการเดนิออกกำลงักายไว้โดยใชช้ือ่	 “เดนิหนตีาย”

ผมเขียนในทำนองว่า	 แม้จะรู้อยู่แก่ใจว่าเราไม่มีทางหนีตาย	

ไดพ้น้	 แตถ่า้เราเดนิทกุวนั	 เรากจ็ะหนหีา่งจากความตายไดบ้า้ง	

ซึง่เทา่กบัชะลอเวลาตายของเราใหช้า้ลง	 ไม่ใหค้วามตายเขา้มา

ถึงตัวเราได้ง่ายๆ	 ที่จริง	 ต้องบอกว่าเป็นการเดินหนีห่างจาก

ความพกิาร	 โรค	 และความเจบ็ปว่ยตา่งๆ	 ดว้ย	 ผมคดิถงึความ

สุขใจที่ ได้จากการเดินยามเช้า	 คิดถึงอากาศที่สดชื่น	 เดินไป		

คดิโนน่คดินี่ไป	ผมไดค้วามคดิหลายอยา่งขณะเดนิ....


	 ผมคิดถึงการเดินยามเช้าเมื่อมี โอกาสไปพักค้างคืน	

ต่างจังหวัด	 ผมได้เห็นชีวิตผู้คนในท้องถิ่นเหล่านั้น	 ได้พบกับ

ธรรมชาติ	 เห็นบ้านเรือนสิ่งก่อสร้างใกล้ชิดอย่างที่ ไม่มีทางจะ

ได้เห็นหากนั่งรถผ่านไปโดยไม่ได้เดิน	

วิธีใดก็ ได้	ขอเพียงให้เพลิน


	 การเปลี่ยนวิธีออกกำลังกายมาเป็นการปั่นจักรยาน	

อยู่ภายในบ้านก็สะดวกหลายอย่าง	 ไม่ว่าฝนจะตก	 ฟ้าจะร้อง		

ก็ไม่เป็นปัญหา	 ตอนที่ยังเดินยามเช้าอยู่	 บางครั้ง	 ผมแต่งตัว	

ใส่รองเท้าเสร็จเรียบร้อยแล้ว	 เดินออกนอกประตูบ้าน	 อ้าว!	

ฝนตก	 ต้องกลับเข้าบ้านด้วยความผิดหวัง	 การออกกำลังกาย

อยู่ในบ้านสะดวกดี	 เราไม่ต้องเสียเวลาเตรียมตัวมาก	 เดี๋ยวนี้	

พอตื่นขึ้นมา	 เข้าห้องน้ำ	 ล้างหน้าแปรงฟันเสร็จ	 ผมก็ลงมา	

ข้างล่าง	 เริ่มปั่นจักรยานได้เลย	 ที่สำคัญ	 ผมเอาทีวีมาตั้งไว้ดู

เวลาปัน่จกัรยาน	ออกกำลงักายไป	ดรูายการทวีไีป	เพลดิเพลนิดี

ผมชักไม่แน่ ใจแล้วว่าตอนนี้ผมติดออกกำลังกายหรือติด

รายการทีวี	 หรือติดทั้งสองอย่างผสมกัน	 ตอนหลังๆ	 นี้	 บาง

ครั้งผมอยากออกไปเดินนอกบ้านอยู่เหมือนกัน	 อยากกลับไป

เดินตามสถานที่ที่เคยเดินมาก่อนเพื่อรำลึกถึงความหลัง	 โดย

เฉพาะที่ ในบริ เวณพุทธมณฑล	 และที่สนามกีฬาของ

มหาวิทยาลัยมหิดล	 ศาลายา	 แต่พอจะออกไป	 ก็เกิดอาการ

ลังเล	 กลัวจะพลาดรายการทีวีที่ดูเป็นประจำ	 นี่เป็นเพราะเรา

ติดทีวีมากกว่าติดจักรยานละกระมัง	


	 ผมตั้งเครื่องออกกำลังกายที่ลูกชายเพิ่งให้มาไว้ ใกล้ๆ	 กับ

จักรยาน	 ผมแบ่งเวลาออกกำลังกายออกเป็น	 2	 ช่วง	 เดินบน

เครื่องที่ ได้มาใหม่	 20	 นาที	 แล้วไปปั่นจักรยานอีก	 20	 นาที		

ได้ดูทีวีไปด้วยตลอดเวลา	 ที่จริง	 การออกกำลังกายของเรา	

ไม่ว่าจะใช้วิธี ใดหรือเครื่องมือใด	 จะได้ผลมากน้อยเพียงไร		

น่าจะขึ้นอยู่กับความตั้งใจของตัวเราเองมากกว่า	 ถ้าเรามุ่งมั่น

ตั้งใจจริงแล้ว	 ไม่ว่าจะเดินยามเช้ายามเย็น	 ปั่นจักรยานท่องไป

ตามที่ต่างๆ	 หรือปั่นอยู่กับที่	 แกว่งแขน	 รำไม้พลอง	 รำไท้เก๊ก	

รำมวยจีน	 หรือด้วยวิธีการอื่นใดก็ตาม	 ก็จะทำให้เรามีความสุข

และบังเกิดผลดีต่อสุขภาพของเรา	
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	 ผมคิดว่าพฤติกรรมออกกำลังกายเป็นประจำของผมยั่งยืน

อยู่ ได้นานนับสิบปี เป็นเพราะผมทำให้วิธีออกกำลังกาย	

ไม่น่าเบื่อ	 ใช้วิธีง่ายๆ	 ไม่ยุ่งยากซับซ้อน	 ไม่ต้องเตรียมตัวมาก	

เพียงใส่ชุดกางเกงขาสั้น	 เสื้อยืดธรรมดาๆ	 ใส่รองเท้ากีฬา

สำหรับเดิน	 เพียงแค่นั้นก็เริ่มกระบวนการออกกำลังกาย	

ได้ทันที	 แต่ก่อนสถานที่ เดินของผมอยู่ ใกล้บ้านหรือที่พัก		

ไม่ต้องเดินทางไปไกล	 ตอนนี้ผมปั่นจักรยานอยู่ภายในบ้าน	

เลยด้วยซ้ำ	 และที่สำคัญ	 การออกกำลังกายของผมแต่ ไหน	

แต่ไรมาเป็นวิธีสมถะ	 ไม่สิ้นเปลืองคือเกือบไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย

ใดๆ	 เลย	 เสื้อผ้าก็ไม่ต้องมีแบรนด์เนมหรือตามแฟชั่น	 ลงทุน

มากหน่อยก็ตรงที่ต้องซื้อรองเท้าที่มีคุณภาพดีเท่านั้น	


	 เพื่อนบางคนเป็นสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์	 ต้องไปรับบริการ

ตามจำนวนครั้งที่กำหนด	 มีเทรนเนอร์หรือครูฝึกคอยช่วยดูแล

เวลาออกกำลังกาย...เพื่อนคนหนึ่งแสดงความดี ใจจนออก	

นอกหน้า	 เมื่อฝนตกในวันเวลาตามตารางการไปใช้บริการ	

ที่ศูนย์	เพราะเป็นเหตุผลว่าไม่สะดวกในการเดินทางจึงของด


	 คราวนี้	 เมื่อลูกชายแบ่งเงินเดือนข้าราชการระดับ	 6		

มาซื้อเครื่องออกกำลังกายราคาเกือบสามหมื่นบาทให้	 ก็จะยิ่ง

เป็นแรงบันดาลใจให้ผมต้องพยายามรักษาสุขภาพเพื่อสามารถ

ใช้เครื่องนี้ ให้ยั่งยืนยาวนานที่สุด	


การออกกำลังกายนี้ดีแน่ๆ


	 ทั้งๆ	 ที่รู้ว่าการออกกำลังกายมีผลดี	 แต่ก็ยังมีคนจำนวน

มากไม่ทำให้การออกกำลังกายเป็นนิสัย	 ผมคิดว่าการที่จะ

ทำให้การออกกำลังกายติดเป็นนิสัยได้ก็เช่นเดียวกับการ

เลิกบุหรี่	คือ	เราต้องตั้งใจจริง


	 ความตั้งใจจริงจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อเราเชื่อและศรัทธาใน

ผลลพัธข์องการออกกำลงักาย	ผมเชือ่แนว่แนว่า่การออกกำลงักาย

เปน็ประจำจะชว่ยใหผ้มมชีวีติยนืยาวและมสีขุภาพดขีึน้	 ผมวาดภาพ

กลไกการทำงานของการออกกำลังกายว่าจะช่วยผลักดันให้

โลหิตไหลเวียนไปหล่อเลี้ยงส่วนต่างๆ	 ของร่างกายได้สะดวก	

ถ้ าปฏิบัติ ไปพร้อมกับการกินอาหารที่ ถู กต้องตามหลัก

โภชนาการ	 ก็จะไม่มีไขมันไปอุดกั้นตามหลอดเลือด	 โลหิตที่จะ

ไปหล่อเลี้ยงอวัยวะส่วนต่างๆ	 โดยเฉพาะสมองก็เดินทางโดย

ราบรื่น	 ผมเป็นห่วงเรื่องสมองเป็นพิเศษ	 ถ้าเส้นโลหิตไปเลี้ยง

สมองเกิดแตกขึ้นมา	 ไม่ตายก็เป็นอัมพฤกษ์อัมพาตไป	 ผมไม่รู้

ว่ามันจะเกี่ยวกันมากน้อยอย่างไรกับการเป็นโรคสมองเสื่อม	

ถ้าเราออกกำลังกายเป็นประจำ	 และกินอาหารที่มีประโยชน์	

โลหิตไปเลี้ยงสมองสม่ำเสมอ	 ความเสี่ยงที่จะเป็นโรคสมอง

เสื่อมเช่นอัลไซเมอร์	ก็น่าจะลดลง	


 ผมเชื่อของผมเช่นนี้ ผมกำลังปั่นจักรยาน และเดินหนีตาย 

หนีโรคภัยไข้เจ็บ และหนีโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ 
 

ชีวิตที่เปลี่ยนไปตามสังขารและสังคม


 พฤติกรรมของผมได้เปลี่ยนไปมากเมื่ออายุมากขึ้น 


	 ผมนึกถึงภาพของตัวเองเมื่อยังเป็นหนุ่ม	 จะเรียกว่าเป็น

หนุ่มคะนองก็คงได้	 เคยตั้งวงกินเหล้ากับผองเพื่อน	 อยู่กัน	

ตั้งแต่หัวค่ำไปจนตลอดคืน	 กลับบ้านเอาเมื่อตอนฟ้าสางเมื่อ

พระออกบิณฑบาตรก็เคยมาแล้ว	 จนเพื่อนพ้องที่ร่วมวงด้วยกัน

เรียกกลุ่มตัวเองว่า	 “กลุ่มฟ้าสาง”	 ตอนนั้น	 เมาแล้วก็ยังขับรถ

กันหน้าตาเฉย	 ถ้าเป็นสมัยนี้	 คงถูกตำรวจเรียกให้เป่าวัดระดับ

แอลกอฮอล์แล้วให้นั่งสงบสติอารมณ์	 หรือถูกลงโทษให้ทำ

กิจกรรมสาธารณประโยชน์เป็นแน่แท้	


	 บุหรี่น่ะหรือครับ...	 เริ่มสูบตั้งแต่อายุ	 18	 ปีเมื่อรู้ว่าเข้า

มหาวิทยาลัยได้	 สูบต่อเนื่องมาเป็นเวลา	 23	 ปี	 ผมสูบบุหรี่จัด

มากถึงวันละ	 2	 ซอง	 ผมเคยติดบุหรี่ขนาดหนัก	 เรียกว่า	

จะมีอาการ	“ลงแดง”	ถ้าไม่ได้สูบ	


	 ณ	บัดนี้	ผมเลิกทั้งเหล้าและบุหรี่	ผมกลายเป็น	“ผู้แพ้”	ทั้ง

แอลกอฮอล์จากเหล้าเบียร์	 และนิโคตินจากบุหรี่	 เมื่อได้รับสาร

ทั้งสองชนิดนี้จะเกิดอาการวิงเวียน	 คลื่นไส้	 คล้ายจะเป็นลม		

ดูหรือร่างกายของคนเราจะกลับตาลปัตรได้ถึงเพียงนี้	


	 ผมมาคิดได้ว่า	 คนเราเมื่ออายุสูงขึ้นก็ต้อง	 “เจียมสังขาร” 

อย่างผม	 จะให้ปีนป่ายกระโดดโลดเต้นเหมือนเมื่อตอนยังหนุ่ม

คงเป็นไปไม่ได้	 ผมเคยคล่องแคล่วว่องไว	 ปีนต้นไม้	 ปีนข้ามรั้ว

ข้ามกำแพงได้คล่อง	 เมื่อเรียนอยู่มหาวิทยาลัย	 น้ำหนักตัวผม

แค่	 55	 กิโล	 เดี๋ยวนี้	 น้ำหนัก	 75	 กิโล	 จะให้เฮโลตามคนหนุ่ม

สาวคงไม่ได้	เมื่อหลายปีก่อน	ขนาดอายุยังไม่มาก	ผมอาจหาญ

เข้าร่วมทีมชักคะเย่อกับหนุ่มๆ	สาวๆ	หัวใจทำท่าจะวายเอาเสีย

ตั้งแต่ตอนนั้น


	 ตอนนี้	ถ้าใครเห็นผมสงบ	สุขุม	เรียบร้อย	โปรดทราบว่านั่น

เป็นเพราะสังขารของผมไม่อำนวยให้มีพฤติกรรมโลดโผนโจน

ทะยานเหมอืนเมือ่ยงัเปน็หนุม่	สงัขารกำหนดใหผ้มเรยีบรอ้ยขึน้


	 ผมดีใจที่ผมอดเหล้าเลิกบุหรี่เสียได้	ถ้าผมยังดื่มหนักเหมือน

เมื่อก่อน	 กินเหล้าจนดึกดื่น	 รุ่งขึ้นไปทำงานด้วยอาการโสลเสล	

(อ่านว่า	สะ	โหล	สะ	เหล)	สลึมสลือ	(อ่านว่า	สะ	ลึม	สะ	ลือ)	

ในฐานะอาจารย์อาวุโส	 ทั้งนักศึกษาและเพื่อนร่วมงานรุ่นน้องๆ	

จะมองเราอย่างไร


	 สังคมไทยกำหนดบทบาทผู้สูงอายุไว้อย่างชัดเจน	 สังคม

ยกย่องให้ผู้มีอายุมากเป็นผู้อาวุโสด้วยวัยวุฒิ	 และให้ความ

เคารพนับถือ	ดังนั้น	ผู้สูงอายุจึงต้องประพฤติตนให้ดีสมกับที่ได้

รับเกียรติจากสังคม	 ไม่ให้คนเขาติฉินนินทาเรียกสมญาว่าเป็น	

“ตาแก่ขี้เมา” “ไอ้เฒ่าหัวงู” “ไอ้เฒ่าลามก” “เฒ่าตัณหากลับ” 

“ยายแก่ปากปลาร้า” “อีแก่แร้งทึ้ง” ฯลฯ 


 เมื่อมีอายุสูงขึ้นจนกลายเป็นผู้สูงอายุ เราก็ต้องทำตัวตาม

ความคาดหวังของสังคม และตามสภาพของร่างกาย ผมถึงได้

บอกว่า “สังขาร” กับ “สังคม” เป็นตัวกำหนดบทบาทและ

พฤติกรรมของผู้สูงอายุ ไงล่ะครับ 

aaaaaaaaa 
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รางวัลอีกโนเบล วรชัย ทองไทย 
varachai.tho@mahidol.ac.th 

	 อัญมณีที่เป็นที่นิยมมากที่สุดในโลก	คือ	เพชร	รองลงไป	คือ	

ไข่มุก	และมรกต	ตามลำดับ	


	 เพชรเป็นของแข็งที่ประกอบด้วยธาตุคาร์บอน	 ซึ่งจัด	

เรียงตัวเป็นทรงแปดหน้า	 เพชรมีความแข็งแกร่งสูงสุด		

ในบรรดาของแข็งที่ประกอบเพียงธาตุเดียว	 โดยมีค่าที่ระดับ	

10	ตามโมส์สเกล	(Mohs	scale)


	 เพชรเกดิขึน้ในเนือ้โลก	(mentle)	ทีม่คีวามลกึระหวา่ง	140	–

190	 กิโลเมตร	 ซึ่งเป็นแหล่งที่มีอุณหภูมิและแรงอัดสูงมาก	

ทำให้แร่ที่มีธาตุคาร์บอนผสมอยู่ก่อตัวเป็นเพชร	 การระเบิด

ของภูเขาไฟ	มีผลทำให้หินที่มีเพชรผสมอยู่	ถูกดันขึ้นสู่ผิวโลก	


	 เพชรมีสองระดับ	คือ	ระดับอัญมณี	และระดับอุตสาหกรรม	

โดยเพชรระดับอัญมณี	 แบ่งออกได้ตามคุณภาพ	 ซึ่งขึ้นอยู่กับ

คุณสมบัติ	4	ประการ	ได้แก่	น้ำหนัก	(วัดเป็นกะรัต	หนึ่งกะรัต

หนัก	0.2	กรัม)	ความบริสุทธิ์	สี	และรูปทรงเจียรนัย	ส่วนเพชร

ระดับอุตสาหกรรม	 จะเป็นเพชรที่มีคุณภาพไม่สูงพอ	 ที่จะใช้ทำ

เครื่องประดับได้	


	 เพชรระดับอัญมณีส่วนใหญ่	 มาจากเหมืองเพชรในประเทศ

บอตสวานา	 รัสเซีย	 แอฟริกาใต้	 แองโกลา	 นามิ เบีย	

ออสเตรเลีย	 และคองโก	 ตามปรกติจะใช้สินแร่ราว	 250	 ตัน	

เพื่อผลิตเพชรหนัก	1	กะรัต	อันส่งผลให้เพชรมีราคาสูง	


	 เมืองแอนต์เวิร์ป	 (Antwerp)	 ประเทศเบลเยียม	 ถือว่าเป็น

เมืองเพชรของโลก	 เพราะมากกว่าครึ่งของกิจการแปรรูปและ

ซื้อขายเพชรในโลก	เกิดขึ้นในเมืองนี้	


	 บริษัทเดอเบียร์ส	 (De	Beers)	อันมีสำนักงานใหญ่ที่เมืองโจ

ฮันเนสเบิร์ก	 ประเทศแอฟริกาใต้	 และกรุงลอนดอน	 ประเทศ

อังกฤษ	 สหราชอาณาจักร	 นับเป็นบริษัทเดียว	 ที่มีสัดส่วนใน

การผลิตและจำหน่ายเพชรถึงร้อยละ	 40	 ของโลก	 ซึ่งลดลง

จากในอดีต	 ที่เคยมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ	 80	 ในช่วงคริสต์

ศตวรรษที่	20


	 การรณรงค์โฆษณาของเดอเบียร์ส	 ที่เริ่มต้นเมื่อกลางคริสต์

ศตวรรษที่	 20	 และยังดำเนินอยู่ในปัจจุบัน	 ถือได้ว่าประสบผล

สำเร็จอย่างสูง	 เพราะสามารถเปลี่ยนทัศนะของผู้บริโภค	 โดย

เพชร
เฉพาะชาวอเมริกันและญี่ปุ่น	 จากที่เห็นว่าเพชรเป็นสินค้า

ฟุ่มเฟือย	 ให้กลายเป็นสินค้าจำเป็น	 ในการแสดงความรัก		

การหมัน้	 และการแตง่งาน	 ยิง่กวา่นัน้	 คำขวญั	 “เพชรชัว่นรินัด”์

(A	diamond	is	forever.)	ก็เป็นที่ติดปากของคนทั่วไป


	 เพชรนอกจากจะใช้เป็นเครื่องประดับแล้ว	 เพชรยังมี

ประโยชน์สำคัญในทางอุตสาหกรรม	 ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้เพื่อการ

ขัดหรือกัดกร่อน	 โดยการนำกากเพชรไปฝังไว้ ในใบเลื่อย		

ดอกสว่าน	 หรือล้อฝน	 สำหรับใช้ ในการตัด	 เจาะ	 หรือบด	

สำหรับเพชรที่ ใช้ ในการขัด	 จะเป็นเพชรเปียก	 (diamond	

paste)	ชึ่งทำมาจากเพชรที่ถูกป่นให้ละเอียด


	 นอกจากนี้	 เพชรยังถูกนำไปใช้ในอุปกรณ์ต่างๆ	 เช่น	 ใช้ทำ

กระจกหน้าต่าง	 (diamond	 window)	 ในเครื่องเลเซอร์		

เครื่องเอ็กซ์เรย์	 และห้องสูญญากาศ	 หรือใช้ทำกรวยลำโพง	

(diamond	 speaker	 dome)	 ในเครื่องเสียงชั้นดี	 หรือใช้ทำ	

ฮีตซิงก์	 (heat	 sink)	 ในเครื่องมือไมโครอีเล็กโทรนิค	 หรือ	

ใช้เคลือบผิวหน้าอุปกรณ์ที่ต้องการให้มีความทนทานต่อการ	

ใช้งาน	เป็นต้น


	 เนื่องจากเพชรธรรมชาติมีราคาสูง	 ทำให้มีความพยายามที่

จะทำเพชรสังเคราะห์	 (synthetic	 diamond)	 และเพชรเทียม	

(diamond	 stimulant)	 ขึ้น	 โดยเพชรสังเคราะห์จะมีองค์

ประกอบทางเคมี	 โครงสร้างตกผลึก	 และคุณสมบัติ	 เช่น

เดียวกันกับเพชรธรรมชาติ	 ทำให้สามารถนำไปใช้ทาง

อุตสาหกรรมแทนเพชรธรรมชาติได้	 ส่วนเพชรเทียมมีแต่เพียง

รูปร่างลักษณะเท่านั้น	 ที่ เหมือนเพชรธรรมชาติ	 แต่องค์

ประกอบทางเคมีและโครงสร้างทางฟิสิกส์	 จะแตกต่างจาก

เพชรธรรมชาติโดยสิ้นเชิง	จึงใช้ ได้แค่ทำเป็นเครื่องประดับ	


	 เทคนิควิธีที่นิยมใช้ผลิตเพชรสังเคราะห์มี	 2	 วิธี	 คือ	 วิธี	

แรงอัดสูงอุณหภูมิสูง	 (high-pressure	 high-temperature)	

และวิธีตกตะกอนของไอระเหยทางเคมี	 (chemical	 vapor	

deposition)	 โดยมีชื่อเรียกเพชรสังเคราะห์ตามวิธีที่ผลิต	 คือ	

เพชรเอชพีเอชที	 (HPHT	 diamond)	 และเพชรซีวีดี	 (CVD	

diamond)	ตามลำดับ	


	 รางวัลอีกโนเบลได้เคยมอบให้กับงานวิจัย	 ที่เกี่ยวกับการทำ

เพชรสังเคราะห์ถึง	2	รางวัล	คือ	


	 เมื่อปี	 พ.ศ.	 2555	 ในสาขาสันติภาพ	 มอบให้กับบริษัทของ

รัสเซีย	 (SKN	Company)	ที่ทำการแปรสภาพเครื่องกระสุนให้

กลายเป็นเพชร		


	 ในปี	 พ.ศ.	 2552	 สาขาเคมี	 ได้มอบให้กับนักวิจัย	 3	 คน	

(Miguel	 Apatiga	 และ	 Victor	 M.	 Castan)	 จาก

มหาวิทยาลัยในประเทศเม็กซิโก	 (Universidad	 Nacional	

Autonoma	de	Mexico)	ที่สามารถใช้เหล้าเตกีลา	 (Tequila)	

สังเคราะห์ให้เป็นเพชรได้	

	 รางวัลอีกโนเบล:	 รางวัลสำหรับงานวิจัยที่ทำให้			
	 	 “ขำ”	ก่อน	“คิด”	

aaaaaaaaa 
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ประเด็นประชากรที่น่าสนใจ มนสิการ กาญจนะจิตรา 
manasigan.kan@mahidol.ac.th 

	 ปัจจุบัน	 วยาคติหรืออคติต่ออายุ	 เช่น	 การมองว่าผู้สูงอายุ

เป็นภาระ	 หรือต้องการการช่วยเหลือโอบอุ้มจากสังคมและรัฐ	

ยังคงมีปรากฎให้เห็นอยู่ ในสังคม	 การชี้แนะให้สังคมเปลี่ยน

ทัศนคติด้านลบต่อผู้สูงอายุ	 มีความสำคัญอย่างยิ่งในการรับมือ

กบัการกา้วสูก่ารเปน็สงัคมผูส้งูอาย	ุการประชมุสมชัชาระดบัโลก

ว่าด้วยผู้สูงอายุครั้งที่	 2	 ที่จัดขึ้นเมื่อปี	 2002	 ณ	 กรุงมาดริด	

ประเทศสเปน	 ได้มีมติรับรองแผนปฏิบัติการระหว่างประเทศ

มาดรดิวา่ดว้ยเรือ่งผูส้งูอาย	ุโดยมสีาระสำคญั	คอื	การปรบัเปลีย่น

ทัศนคติต่อผู้สูงอายุเพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน	 โดยมีทิศทาง

นโยบายสำคัญ	 3	 ด้าน	 คือ	 1)	 การสนับสนุนการมีส่วนร่วม	

ของผู้สูงอายุ	2)	การส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี	และ	

3)	การมีสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสมสำหรับคนทุกกลุ่มวัย


	 แนวทางการกำหนดนโยบายที่ เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ		

จึงต้องมากกว่าการให้เพียงสวัสดิการ	 แต่ต้องครอบคลุมถึง

สิทธิมนุษยชน	 การมีส่วนร่วมในสังคม	 และการตระหนักถึง

คุณค่าของผู้สูงอายุในสังคมอย่างแท้จริง	ประเทศไทย	 ในฐานะ

ประเทศภาคีสมาชิกขององค์การสหประชาชาติ	ได้ให้ความร่วม

มือในการปฏิบัติและขับเคลื่อนตามแผนปฏิบัติการฯนี้	 องค์การ

สหประชาชาติได้ติดตามความก้าวหน้าของการดำเนินงาน	

ด้านผู้สูงอายุทุก	5	ปี	โดยครั้งแรก	คือ	เมื่อปี	2007	และครั้งที่

สอง	ปี	2012


	 ทิศทางการดำเนินงานในประเทศไทยที่ผ่านมา	 พบว่า	

แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ	 ฉบับที่	 2	 (พ.ศ.	 2545–2564)		

นบัเปน็กลไกสำคญัในการกำหนดแนวทางขบัเคลือ่นในประเทศไทย

ด้วยปรัชญาที่สอดคล้องกับแผนปฏิบัติการมาดริดฯ	ดังนี้	


	 การสร้างหลักประกันในวัยสูงอายุเป็นกระบวนการสร้าง

ความมั่นคงให้แก่สังคม


	 ผู้สูงอายุมีคุณค่าและศักยภาพ	 สมควรได้รับการส่งเสริม

สนับสนุนให้มีส่วนร่วมอันเป็นประโยชน์ต่อสังคม	


	 ผู้สูงอายุมีศักดิ์ศรีและสมควรดำรงชีวิตอยู่ในชุมชนของตน

ได้อย่างมีคุณภาพที่สมเหตุสมผล	และสมวัย


	 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่ใช่บุคคลด้อยโอกาสหรือเป็นภาระต่อ

สังคมและถึงแม้ผู้สูงอายุจำนวนหนึ่งจะประสบความทุกข์ยาก	

และต้องการการเกื้อกูลจากสังคมและรัฐ	 แต่ก็เป็นเพียง	

บางช่วงเวลาของวัยสูงอายุเท่านั้น


	 จะเห็นได้ว่าปรัชญาของแผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ	

สอดคล้องกับแนวทางของแผนปฏิบัติการมาดริดฯ	 เช่น		

เน้นการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในสังคมอย่างมีศักดิ์ศรี	 และ

การปรับเปลี่ยนทัศนคติของสังคม	 ไม่ให้มองผู้สูงอายุทุกคน	

เป็นผู้ด้อยโอกาสหรือภาระต่อสังคมที่ต้องการการโอบอุ้ม		

แต่เป็นกลุ่มคนที่มีความหลากหลาย	 และยังคงสร้างคุณ

ประโยชน์ให้แก่สังคมได้


	 นอกจากนี้	 ในด้านการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ	

ประเทศไทยมีหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้าที่ประชาชนทุกกลุ่ม

วัยสามารถเข้ารับบริการสุขภาพได้ โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย	 ซึ่งมี

บริการสุขภาพที่ครอบคลุมให้แก่ผู้สูงอายุ	 ตั้งแต่การส่งเสริม	

สุขภาพ	 การป้องกันโรค	 การดูแลตนเอง	 การรักษาพยาบาล	

การให้บริการสุขภาพที่บ้าน	 การเยี่ยมเยียนที่บ้าน	 รวมไปถึง

การฟื้นฟูสมรรถภาพ	 ซึ่งบริการเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมสุขภาพ

และความเป็นดีอยู่ดีของผู้สูงอายุได้อย่างยั่งยืนต่อไปในอนาคต


	 ด้านการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เกื้อหนุนและเหมาะสมสำหรับ	

ผู้สูงอายุ	 เริ่มได้รับความร่วมมือจากภาครัฐและเอกชนมากขึ้น	

แม้จะยังไม่มีความเด่นชัดมากในขณะนี้	 แต่ภาคราชการที่ ให้

บริการสาธารณะและเอกชนบางแห่งเริ่มมีสิ่งอำนวยความ

สะดวกแก่ผู้สูงอายุที่เข้ารับบริการมากขึ้น	 เช่น	 ห้องน้ำสำหรับ

ผู้ ใช้รถเข็น	 การติดตั้งราวจับในห้องน้ำ	 หรือการทำทางลาด

สำหรั บรถ เข็ นที่ เ ริ่ มมี ใ ห้ เ ห็ น ในหลายสถานที่ ม ากขึ้ น		

สิง่แวดลอ้มทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายจุะชว่ยเอือ้อำนวยใหผู้ส้งูอายุ

สามารถออกมามีส่วนร่วมกับกิจกรรมในสังคมได้มากขึ้น


	 สัดส่วนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยยังคงเพิ่มขึ้นอย่าง

ตอ่เนือ่ง	 สงัคมทกุภาคสว่นจงึจำเปน็ตอ้งตืน่ตวัเพือ่เตรยีมพรอ้ม

ในการสร้างสังคมที่ เหมาะสมสำหรับคนทุกกลุ่มวัยอย่าง	

เท่าเทียม	 แผนปฏิบัติการระหว่างประเทศมาดริดว่าด้วยเรื่อง	

ผูส้งูอาย	ุ ประกอบกบัแผนพฒันาผูส้งูอายแุหง่ชาตขิองประเทศไทย

เป็นกรอบเริ่มต้นที่ดีในการกำหนดทิศทางการดำเนินงาน	


	 อย่างไรก็ตาม	 ประเทศไทยยังคงต้องการแผนการและการ

ดำเนินงานที่เป็นรูปธรรมมากขึ้น	 เพื่อให้ผู้สูงอายุไทยสามารถ

เป็นส่วนหนึ่งของสังคมอย่างแท้จริงและยั่งยืนต่อไปในอนาคต		

ทิศทางนโยบายเพื่อผู้สูงอายุในประเทศไทย

	 ใช่/ไม่ใช่ ในภาษาอาเซียน 
รีนา ต๊ะดี 

reena.tad@mahidol.ac.th 
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นานาสาระจากห้องสมุด 
ทำงาน...มีความสุข…สนุกกับงาน

	 ชีวิตที่เร่งรีบในปัจจุบันนี้ทำให้เราต้องเผชิญกับปัญหาใน	

การทำงาน	 ทำอย่างไรที่จะให้เราไม่เครียดและให้เราคิดบวก	

เข้าไว้ ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น	 เพราะว่าความคิด	และทัศนคติจะเป็น

ตัวกำหนดผลงานของเราในแต่ละวัน	 ถ้าเราสบายใจการทำงาน	

ก็ออกมาดี	 เกิดความคิดในเชิงสร้างสรรค์	 ถ้าเราทำงาน	

ด้วยความเครียด	 เหนื่อยและล้า	 ทำงานด้วยอารมณ์ขุ่นมัว		

ผลงานที่ออกมาก็จะไม่ดีเหมือนทำงานให้ผ่านไปวันๆ	 เท่านั้นเอง	

วิธีเปลี่ยนความคิด	 เปลี่ยนทัศนคติ	 จะเป็นสิ่งที่ช่วยกระตุ้น	

ความสดใสในวันทำงานของเราให้กลับมาอีกครั้ ง	 ฉะนั้น	

การเปลี่ยนวิธีคิดแล้วชีวิตจะดีขึ้นได้อย่างไร	


 1.	 ทำใจให้เป็นสุข	 คนเราจะสุขหรือทุกข์อยู่ที่ความคิดของ

เราเป็นตัวกำหนด	 และบอกกับตัวเราว่า	 วันนี้เป็นวันดีอีกหนึ่งวัน	

ขอบคุณที่ เรายังหายใจ	 ขอบคุณที่ เราเดินได้	 มีแรงทำงาน		

บอกตวัเองอยา่งนีท้ัง้วนัจนเชือ่วา่มนัเปน็อยา่งนัน้จรงิๆ	และเปน็ไป

โดยอัตโนมัติ	 ความสุขก็จะเกิดขึ้นที่ ใจของเราเอง	 ทำให้เรา

ทำงานอย่างมีความสุขตลอดทั้งวัน	 แม้จะมีอุปสรรคปัญหาเราก็

จะผ่านพ้นไปด้วยทัศนคติที่ดี	

 2.	เติมเสียงหัวเราะในทุกสถานการณ	์บางครั้งเป็นการยาก

ที่จะทำให้ใจสนุก	เป็นเพราะเราเคร่งเครียดและจริงจังมากเกินไป	

เราต้องปลดปล่อยออกมา	 เพราะการมองเรื่องแย่ๆ	 ในแง่บวก	

โดยใช้ยารักษาความเครียดที่ดีที่สุด	คือ	เสียงหัวเราะ	เราต้องยิ้ม

และหัวเราะให้กับเรื่องที่เราพบเจอ	 จะช่วยให้เราผ่อนคลายและ

รู้สึกดีขึ้น	

 3.	 ใช้เวลากับสิ่งที่ก่อให้เกิดประโยชน	์ เราต้องยอมรับว่า	

การยึดติดกับสิ่งผิดพลาดถือเป็นเรื่องเปล่าประโยชน์	 เราตามไป

แก้ ไขอะไรไม่ ได้	 เราต้องเปลี่ยนสิ่งเศร้าหมองเป็นพลังผลักดัน	

ในการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ	 ให้เกิดประโยชน์จะดีกว่า	 และยังช่วย

ให้เรารู้สึกดีกับความสำเร็จอีกด้วย	

 4.	 หยุดพักความคิด	 เมื่อเรารู้สึกท้อแท้ผิดหวัง	 เราควรหยุด

พักความคิดสัก	 10	 นาที	 หรือ	 1	 ชั่วโมง	 แล้วไปทำอย่างอื่นเพื่อ

ดึงตัวเองออกจากสิ่งที่ทำให้เราเกิดทัศนคติทางลบ	 การถอยออก

มาจากเหตุการณ์นั้นๆ	 เพื่อที่จะมองย้อนกลับเข้าไปใหม่ทำให้เรา

เห็นทางออกของปัญหานั้นๆ	ได้		

 5.	 เตือนตัวเองด้วยข้อความให้กำลังใจ	 ข้อความที่เขียนให้

กำลังใจจะแทนความรู้สึกดีๆ	 จากครอบครัว	 จากเพื่อน	 หรือ

ข้อความจากที่อื่นๆ	 ที่ทำให้เราประทับใจ	 เมื่อเรารู้สึกท้อแท้ ให้

หยิบข้อความนั้นขึ้นมาอ่าน	 ความรู้สึกดีๆ	 จะถูกซึมผ่านเข้าสู่

จิตใจของเราทำให้เรามีรอยยิ้มและกำลังใจขึ้นมาอีกครั้ง	



ที่มา:	 http://th.jobsdb.com/th/th/Resources/JobSeekerArticle/nov08-	

	 01.htm?ID=3203	สืบค้น	ณ	10	มีนาคม	2557.	



ประชากรประชุมกัน เพ็ญพิมล คงมนต์ 
penpimon.kho@mahidol.ac.th 



เสวนาใต้ชายคาประชากร 

aaaaaaaaa 

	 ผ่านพ้นไปด้วยความสำเร็จอย่างดียิ่ง	 สำหรับการประชุมนานาชาติรางวัล

สมเด็จเจ้าฟ้ามหิดลประจำปี	 2557	 (Prince	Mahidol	 Award	 Conference	

2014)	ระหว่างวันที่	 27-31	มกราคม	2557	ณ	โรงแรม	รอยัล	คลิฟ	แกรนด์	

พัทยา	 ซึ่งได้รับพระมหากรุณาธิคุณจาก	 สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ		

สยามบรมราชกุมารี	 ในฐานะประธานมูลนิธิรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 เสด็จฯ

เปิดการประชุมฯ	ในวันพุธที่	29	มกราคม	2556	เวลา	9.45	น.	

	 ในปีนี้ถือเป็นการจัดประชุมที่จัดต่อเนื่องกันมาเป็นปีที่	 8	 ที่มูลนิธิรางวัล

สมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 ในพระบรมราชูปถัมภ์	 ร่วมกับรัฐบาลไทย	 กระทรวง

สาธารณสุข	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 องค์การอนามัยโลก	 (WHO)	 ธนาคารโลก	

(The	 World	 Bank)	 องค์การเพื่อการพัฒนาระหว่างประเทศแห่ง

สหรัฐอเมริกา(USAID)	 มูลนิธิร็อกกี้เฟลเลอร์	 China	Medical	 Board	 และ

หน่วยงานต่างประเทศอื่นๆ	 ที่เกี่ยวข้อง	 ได้ร่วมกันเป็นเจ้าภาพจัดการประชุม

นานาชาติรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	ประจำปี	2557	โดยสถาบันวิจัยประชากร

และสังคม	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 ร่วมดำเนินงานในฐานะฝ่ายเลขานุการฯ	 ของ

การประชุม	 สำหรับประเด็นการประชุมหลักในปี	 2557	 นี้จัดขึ้นภายใต้หัวข้อ	

“Transformative Learning for Health Equity”	หรือ	“การเรียนรู้เพื่อปรับ

กระบวนทัศน์ สู่ความเป็นธรรมด้านสุขภาพ”	 โดยมีผู้เข้าร่วมประชุมกว่า	 600	

คนจาก	80	ประเทศทั่วโลก	ประกอบด้วยผู้บริหารระดับสูงของหน่วยงานระดับ

นานาชาติ	 นักวิชาการชั้นนำระดับโลก	 และผู้แทนจากประเทศต่างๆ	 เข้าร่วม	

แลกเปลี่ยนประสบการณ์	 และเสนอแนวทางการพัฒนาระบบการศึกษา

บุคลากรด้านสุขภาพโดยนอกจากการประชุมหลักแล้ว	 ยังมีกิจกรรมอื่นๆ	 ที่

สำคัญประกอบด้วย	 การประชุม	 Side	meeting	 การศึกษาดูงาน	และการจัด

นิทรรศการ	

	 โดยในปีนี้ทางการประชุมได้รับเกียรติจาก	 นายแพทย์แอนโทนี	 ฟอซี	 (Dr.	

Anthony	 Fauci)	 ผู้ ได้รับพระราชทานรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 สาขา	

การแพทย์	ประจำปี	2556	และนายแพทย์จิม	ยอง	คิม	(Dr.	Jim	Yong	Kim)	

จากสหรัฐอเมริกา	 ผู้ ได้รับพระราชทานรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 สาขาการ

สาธารณสุข	 ประจำปี	 2556	 ขึ้นกล่าว	 Keynote	 Speech	 ใน	 Opening	

Session	และ	ในงาน	Welcome	Dinner	


	 รายละเอียดเพิ่มเติม	www.pmaconference.mahidol.ac.th

จดัเปน็ประจำทกุวนัพธุ	 เวลา	 12.30-13.30	 น.	 ณ	 สถาบนัวจิยัประชากรและ

สงัคม	สนใจกำหนดการเสวนาแตล่ะเดอืน	ดทูี่	www.ipsr.mahidol.ac.th


	 “Determinants	 and	 Consequences	 of	 Childhood	 Overweight:	

Health	 Status	 and	 School	 Achievement	 in	 Thailand”	 โดย	

Ms.Sawanya Siriphakhamongkhon,	5	ก.พ.	57	


“Evaluation	 of	 the	National	HIV	Prevention	Outreach	 Program	 for	

Men	 who	 have	 Sex	 with	 Men	 and	 Transgender	 Women	 in	

Thailand”	โดย	Mr.Rapeepun Jommaroeng,	12	ก.พ.	57


“Health	 Expectancy	 in	 Thai	 Elderly:	 Levels,	 Trends,	 Differentials,	

and	Determinants”	โดย	Mrs.Benjawan Apinonkul,	19	ก.พ.	57


“State	 of	 Elderly	 Regarding	 Active	 Ageing	 in	 Thailand:	 A	Micro	

Analysis”	โดย	M.D. Nuruzzaman Haque,	26	ก.พ.	57
 

“Well	 Being	 of	 International	 Students	 in	 Mahidol	 University	

Thailand”	โดย	Ms.Dyah Anantalia Widyastari, Ms.Myitzu Tin Oung, 

Mr.Aung Tin Kyaw และ Mr.Min Ko Ko,	3	มี.ค.	57


“ความสามารถในการออมเพื่อวัยสูงอายุของประชากรวัยทำงาน:	 กรณีศึกษา

อำเภอไทรโยค	 จังหวัดกาญจนบุรี”	 โดย	 นางสาวอมรรัตน์ มานะวัฒนวงศ์,   

นายศราวุฒิ ศรีทอง, นายสุเทพ คำเมฆ, นายธนบรรณ เล็กสกุล,	5	มี.ค.	57	


“ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของประชากรวัยทำงานใน

อำเภอไทรโยค	 จังหวัดกาญจนบุรี”	 โดย	 นางสาวเมธิกา ศรีสด, นางสาว  

กิตติยาพรรณ สุบิน, นายริฎวัน อุเด็น,	5	มี.ค.	57


“ทัศนคติที่มีต่อการออมเพื่อเข้าสู่วัยชรา	 ของประชากรวัยทำงาน	 กรณีศึกษา:		

กลุ่มเกษตรกร	 อำเภอไทรโยค	 จังหวัดกาญจนบุรี”	 โดย	 นักศึกษาปริญญาโท	

สาขาวิชาวิจัยประชากรและสังคม,	5	มี.ค.	57	

“Findings	from	Field	Visit	on	International	Migration	and	Labor	in	

Thailand”	 โดย	MS.Myat Moe, Ms.Dyah Anantalia Widyastari and 

Mr.Min Ko Ko, 12 มี.ค. 57 


“Asia’s	 Emerging	 Patterns	 of	 Living	 Alone:	 Analysis	 of	 Asian	

Censuses	 and	 Surveys”	 โดย	 Assoc.Prof.Dr.Chai Podhisita and 

Dr.Peter Xenos,	19	มี.ค.	57				aaaaaaaaa 

กฤติญา สำอางกิจ
krittaya.sam@mahidol.ac.th 
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ชวนอ่าน 



สถิติน่ารู้ กาญจนา เทียนลาย 
kanchana.tha@mahidol.ac.th 

ประชากรต่างชาติในประเทศไทย

	 พจนานุกรมประชากรศาสตร์	 พหุ

ภาษา	โดย	ปราโมทย์	ประสาทกุล	และ	

ปัทมา	 ว่าพัฒนวงศ์	 สถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม	 มหาวิทยาลัย

มหิดล	

	 พจนานุกรมประชากรศาสตร์	 ฉบับ

นี้เป็นฉบับปรับปรุงครั้งที่สองและปรับ

ให้เป็นเอกภาพ	 เป็นฉบับภาษาไทย		

ที่ว่าด้วยเรื่องของคำศัพท์สำคัญๆ	ทาง

ประชากรศาสตร์	 ซึ่งเผยแพร่ผ่านทาง

อินเทอร์ เน็ต	 เรียกว่า	 ดี โมพี เดีย	

(Demopaedia)	 เนื้อหาภายในเล่ม		

มีทั้งหมด	 9	 บทด้วยกัน	 บทที่	 1	 :	 แนวคิดทั่วไป	 บทที่	 2	 :		

การจัดการและการประมวลผลสถิติประชากร	 บทที่	 3	 :		

การกระจายและการจำแนกประเภทของประชากร	 บทที่	 4	 :		

ภาวะการตาย	 	บทที	่ 5	 :	 ภาวะการสมรส	บทที	่ 6	 :	 ภาวะเจรญิพนัธุ์

บทที่	 7	 :	 การเพิ่มประชากรและการทดแทน	บทที่	 8:	 การเคลื่อน

ย้ายเชิงพื้นที่	 และบทที่	 9	 :	 มุมมองด้านเศรษฐกิจและสังคมของ

ประชากรศาสตร์		

	 สนใจสั่งซื้อได้ที่:	 โครงการเผยแพร่ข่าวสารและการศึกษาด้าน

ประชากร	 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม	 มหาวิทยาลัยมหิดล	

ต.ศาลายา	อ.พุทธมณฑล	จ.นครปฐม	73170	โทร.	02	4410201-

4	 ต่อ	 100	 หรือทางเว็บไซต์	 http://www2.ipsr.mahidol.ac.th/

book_shop/index.php					aaaaaaa 

จีรวรรณ หงษ์ทอง่ 
jeerawan.hot@mahidol.ac.th 




ร่วมฉลองวันเกิดครบรอบ116ปี

กับคุณทวดมิซาโอะผู้มีอายุยืนยาวที่สุดในโลก

ศุทธิดา ชวนวัน
sutthida.chu@mahidol.ac.th 

มุมศตวรรษิกชน 

 มักมีคำถามว่า ประชากรต่างชาติในประเทศไทยคือใคร? แล้วพอจะบอกได้ ไหมว่ามีจำนวนเท่าไร?

 วันนี้ เราจะมาแนะนำข้อมูลที่น่าสนใจ และเป็นการสำรวจใหญ่ของประเทศไทย นั่นคือ ข้อมูลสำมะโนประชากรและเคหะ
2553 ซึ่งสำนักงานสถิติแห่งชาติเป็นหน่วยงานที่จัดทำข้อมูลชุดนี้ โดยการทำสำมะโนจะทำทุกๆ 10 ปี โดยจะนับผู้คนที่อยู่ ใน
ประเทศทั้งหมด นับรวม คนต่างชาติที่อยู่ ใน
ประเทศไทยตั้งแต่3เดือนขึ้นไปด้วย

 ข้อมูลจากสำมะโนประชากรและเคหะ 2553
พบว่า ในปี 2553มีประชากรต่างชาติในประเทศ
ไทย จำนวน 2,131,546 คน โดยกรุงเทพฯ เป็น
จังหวัดที่มีประชากรต่างชาติมากที่สุด ราว 6
แสนคนรองลงมาคือสมุทรสาครราว2แสน
คน ขณะที่ จังหวัดร้อยเอ็ดมีประชากรต่างชาติ
น้อยที่สุดในประเทศไทยคือ349คน

aaaaaaaaa 

	 เมื่อวันที่	5	มีนาคม	2557	ที่ผ่านมา	เป็นวันครบรอบวันเกิดอายุ	

116	 ปี	 ของคุณทวดมิซาโอะ	 โอคาวา	 ชาวญี่ปุ่น	 ผู้ซึ่งได้รับการ

บันทึกจากกินเนสบุ๊ค	 เวิลด์	 เรดคอร์ด	 ว่ามีอายุยืนยาวที่สุดในโลก	

คุณทวดได้เป่าเทียนวันเกิด	 ท่ามกลางบรรยากาศที่แสนอบอุ่นกับ

ครอบครัว	 และผู้ดูแล	 ที่ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุคุเรนไนที่คุณทวดอาศัย

อยู่	 เมื่อถามถึงช่วงเวลาที่มีความสุขที่สุด	 คุณทวดมิซาโอะตอบว่า	

คือช่วงเวลาที่ ได้แต่งงานกับคุณทวดโยคิโอะ	 โคกาวา	 และมีลูก	

ด้วยกัน	 3	 คน	 ปัจจุบันลูกชายและลูกสาวที่ยังมีชีวิตอยู่	 ก็มีอายุ

ยนืยาวถงึ	 94	 ป	ี และ	 92	 ป	ี สำหรบัชว่งเวลาทีเ่สยีใจทีส่ดุของคณุ

ทวดมซิาโอะ	คอื	การเสยีชวีติของสามีในขณะทีค่ณุทวดมอีาย	ุ83	ป	ี	

	 นอกจากนี	้ คุณทวดมิซาโอะ	 ได้เผยเคล็ดลับที่ทำให้อายุยืนว่า		

การกินอาหารให้อิ่มทั้ง	 3	 มื้อ	 และการนอนหลับอย่างเพียงพอ		

8	 ชั่วโมง	 เป็นประจำทุกวัน	 เป็นกุญแจสำคัญที่ทำให้อายุยืนยาว	

สำหรับอาหารโปรดของคุณทวด	

มิซาโอะ	 คือ	 ซูช	ิ และต้องรับ

ประทานอยา่งนอ้ยเดอืนละครัง้



ที่มา:	 http://www.posttoday.com/

รอบโลก/ข่ าวรอบโลก/281831/	

เป่าเค้กวันเกิด-116-ปี-ทวดญี่ปุ่นอายุ

ยืนที่สุดในโลกaaaaaaa 



ชำระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน 

ใบอนุญาตเลขที่ 17/2536 

ปณจ.พุทธมณฑล 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170 โทรศัพท ์ 0-2441-0201 0-2441-9666 โทรสาร 0-2441-9333   
E-mail : directpr@mahidol.ac.th, Website: www.ipsr.mahidol.ac.th ทีป่รกึษา รศ.ดร.สรุยีพ์ร พนัพึง่ ผูอ้ำนวยการสถาบนัฯ บรรณาธกิาร ธรีธร ยงูทอง ศรินินัท ์กติตสิขุสถติ อภชิาต ิ จำรสัฤทธริงค ์  
กองบรรณาธกิาร กมลชนก ขำสุวรรณ กฤตญิา สำอางกจิ กาญจนา เทยีนลาย กศุล สนุทรธาดา จงจติต ์ ฤทธริงค ์ จรัมพร โห้ลำยอง จรีวรรณ หงษท์อง เฉลิมพล แจ่มจันทร์ ปราโมทย ์
ประสาทกลุ ธรีะพงศ ์สนัตภิพ พอตา บนุยตรีณะ เพญ็พมิล คงมนต ์ภาณ ีวงษเ์อก มนสกิาร กาญจนะจติรา โยธนิ แสวงด ีรศรนิทร ์เกรย ์รนีา ตะ๊ด ีวรชยั ทองไทย ศทุธดิา ชวนวนั สกักรนิทร ์
นยิมศลิป ์สชุาดา ทวสีทิธิ ์เสาวภาค สขุสนิชยั อมรา สนุทรธาดา อาร ีจำปากลาย ฝ่ายศิลป์ สมชาย ทรัพย์ยอดแก้ว จุฑารัตน์ ทรัพย์ยอดแก้ว ฝ่ายสมาชิก จีรวรรณ หงษ์ทอง ติดต่อสอบถาม 
โครงการเผยแพร่ข่าวสารและการศึกษาด้านประชากร โทรศัพท์ 0-2441-0201 ต่อ 100 หรือ 0-2441-9666                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         



ข่าวสถาบันฯ 


วิสัยทัศน์: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

 เป็นสถาบันชั้นนำในระดับนานาชาติ 

 ที่สรรสร้างวิทยาการด้านประชากรและสังคม 

 เพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน 
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อาคารประชาสังคมอุดมพัฒน์	

ของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม

รูป 3 

รูป 4 

รูป 1 

รูป 2 

c 20	 ม.ค.	 57	 ผศ.ดร.กนกวรรณ ธราวรรณ	 ประธานจัดการประชุมองค์กรภาคีผู้ ใช้ข้อมูลวิจัย	

เพื่อชี้ทิศทางการเก็บข้อมูลภายใต้ชุดโครงการ	 “การจัดการการตั้งครรภ์	 วัยรุ่นในระดับตำบล”		

ณ	สถาบันฯ	c 20	ม.ค.	57	รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง พร้อมคณะ	ต้อนรับ	Mr.Don Ellison (Senior 

Vice President),	 ICF	 International	 และร่วมประชุม	 USAID	M&E	 Project	 for	 SE	 Asia		

ณ	สถาบันฯ	c 20-24	ม.ค.	57	รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง พร้อมคณะ	ต้อนรับและร่วมประชุมตัวแทน

จาก	 Miami	 University	 ประเทศสหรัฐอเมริกา	 เพื่อหารือแนวทางการบริหารจัดการหลักสูตร	

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต	สาขาวิชาพฤฒิวิทยาเชิงประชากรและสังคม	(หลักสูตรนานาชาติ)	การวิจัย

และการฝึกอบรมร่วมกัน	รูป 1c 23	ม.ค.	57	คณะผู้บริหาร	คณาจารย์และบุคลากรสถาบนัฯ	เขา้

รว่มการอบรมเกณฑ	์ EdPEx	 ในการพฒันาและประเมนิองคก์ร	 เพือ่ใหบ้คุลากรมคีวามรู	้ ความเข้าใจ	

การนำเกณฑ์มาใช้ในการพัฒนาคุณภาพการศึกษาเพื่อความเป็นเลิศ	ณ	สถาบันฯ	c 24	 ม.ค.	 57	

รศ.ดร.ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต	 มอบกระเช้าร่วมแสดงความยินดีกับ	 รศ.นพ.สุพรชัย กองพัฒนากูล

ได้รับการแต่งตั้งให้ดำรงตำแหน่ง	 ผอ.	 ศูนย์ตรวจสอบสารต้องห้ามในนักกีฬา	 ม.มหิดล	 ณ	 ศูนย์

ตรวจสอบสารตอ้งหา้มในนกักฬีา	ม.มหดิล	พญาไท	c 27-31	ม.ค.	57	รศ.ดร.ชืน่ฤทยั กาญจนะจติรา 

ร่วมเตรียมงานการประชุมนานาชาติรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 ประจำปี	 2557	 (Prince	Mahidol	

Award	Conference	:	PMAC	2014)	ณ	โรงแรม	รอยัล	คลิฟ	แกรนด์	พัทยา	c 30-31	ม.ค.	57	

รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง ร่วมประชุม	 International	 Union	 for	 the	 Scientific	 Study	 of	

Population	 (IUSSP),	 ฝรั่งเศส	c 3	 ก.พ.	 57	 รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง ต้อนรับและร่วมประชุมกับ	

Dr. Colin Taylor	 ผู้อำนวยการ	 และ	Ms. Lea Sublett	 ผู้ช่วยผู้อำนวยการ	 สมาคมศิษย์เก่า	

มหาวิทยาลัยแห่งชาติออสเตรเลีย	 (ANU	 Alumni	 Relation,	 Australia)	 c 4	 ก.พ.	 57	

รศ.ดร.ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต	มอบกระเช้าแด่	ศ.นพ.บรรจง มไหสวริยะ	คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย	และ

ร่วมพิธีทำบุญ	 ในโอกาสครบรอบ	 50	 ปี	 คล้ายวันสถาปนาบัณฑิตวิทยาลัย	 ณ	 อาคารบัณฑิต

วิทยาลัย	ม.มหิดล	c 6-9	ก.พ.	57	รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง	และ	อ.ดร.มนสิการ กาญจนะจิตรา	ร่วม

ประชุม	 Transnational	 Migration	 in	 Transition:	 Transformative	 Characteristics	 of	

Temporary	Mobility	 of	 People	 (EURA-NET),	ฟนิแลนด	์c 9-10	ก.พ.	 57	 สถาบันฯ	 จัดการ

สัมมนาพัฒนาบุคลากร	ครั้งที่	 34	 “IPSR	GOING	GREEN	ช่วยคุณ	ช่วยโลก”	ณ	 โรงแรมวลิลา	

พาราด	ีเขาใหญ	่จ.นครราชสมีา	รูป 2 c 17-18	ก.พ.	57	รศ.ดร.ชืน่ฤทยั กาญจนะจติรา ร่วมประชุม

คณะทำงานเตรียมการจัดประชุมนานาชาติรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 ประจำปี	 2558	 (1
st
	 Joint	

Secretariat	 Meeting	 Prince	 Mahidol	 Award	 Conference	 2015),	 สมาพันธรัฐสวิส		

c 26	ก.พ.	 57	รศ.ดร.ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา ร่วมงานพิธีรับรางวัลการประกวดศิลปกรรมระดับ

นานาชาติ	 การประชุมนานาชาติรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล	 PMAC	 2014	World	 Art	 Contest	

ภายใต้หัวข้อ	Learning	Space	หรือ	พื้นที่การเรียนรู้	ณ	สถาบันฯ	c 28	ก.พ.	57	รศ.ดร.สุรีย์พร 

พันพึ่ง ร่วมวางพานพุ่มถวายราชสักการะพระบรมรูปสมเด็จพระมหิตลาธิเบศร	 อดุลยเดชวิกรม	

พระบรมราชชนก	 เนื่องในโอกาสวันครบรอบ	 45	 ปี	 วันพระราชทานนามมหาวิทยาลัยมหิดล	 ณ	

อาคารสำนักงานอธิการบดี	 ม.มหิดล	 รูป 3 c 28	 ก.พ.	 57	 รศ.ดร.สุรีย์พร พันพึ่ง ร่วมพิธีเปิด	

การแข่งขันกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล	 ประจำปีงบประมาณ	 2557	 	 “มหิดลเกมส์”	 ภายใต้

หัวข้อ	 “MU	 Happiness	 มหาวิทยาลัยแห่งความสุข”	 ณ	 สนามกีฬาฟุตบอล	 1	 ศาลายา	 รูป 4

c 6-7	มี.ค.	57	รศ.ดร.อมรา สุนทรธาดา	และ	ผศ.ดร.พิมลพรรณ อิศรภักด	ีร่วมประชุม	Irregular	

Migration	and	Human	Trafficking,	กัมพูชา	c 12	มี.ค.	57	สถาบันฯ	เจ้าภาพจัดงานประชุม	

อ.ก.ม.	 ครั้งที่	 5/2557	 ณ	 ห้องประชุมศาสตราจารยเ์กยีรตคิณุ นพ.นท ี รกัษพ์ลเมอืง	 สำนกังาน

อธกิารบด	ีม.มหดิล	c 13-14	ม.ีค	57รศ.ดร.ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา	ร่วมประชุม	Foreign	Policy	

and	Global	Health,	นอร์เวย์

QR	code	สำหรับเข้าเว็บไซต์	

จดหมายข่าวประชากรและการพัฒนา	

ช่วยกันประหยัดน้ำ
“สำนักงานสมัยใหม่  

รถ กระดาษ น้ำ โทร ไฟ 
ใช้ประหยัด” 

อภิชาติ จำรัสฤทธิรงค์ 


