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	 ในช่วงเวลาส่งท้ายปีเก่าและต้อนรับปีใหม่ของทุกปี นับเป็นช่วงเวลาแห่งการเฉลิมฉลองเทศกาลแห่งความสุข มีการเดิน
ทางท่องเที่ยวทั้งเพื่อการพักผ่อนส่วนตัวและการเดินทางเพื่อการท�ำงานไปยังสถานที่ต่างๆ ทั้งในและต่างประเทศเป็นจ�ำนวนมาก 
OIE Share ฉบับนี้ ขอแนะน�ำ “อุตสาหกรรมไมซ์” (MICE : Meeting , Incentive Travel , Convention , Exhibition or Event) 
ซึ่งเป็นอุตสาหกรรมที่เกี่ยวข้องกับการบริการด้านการจัดประชุม  การท่องเที่ยวเพื่อเป็นรางวัล การจัดประชุมนานาชาติ และ การ
จัดนิทรรศการ ซึ่งประเทศไทยมีศักยภาพในอุตสาหกรรมไมซ์ที่เข้มแข็งอยู่แล้ว อีกทั้งเป็นจุดหมายหลักทั้งของนักท่องเที่ยวและนัก
ธุรกจิ โดยมหีน่วยงานหลกัในการก�ำหนดนโยบายส่งเสรมิ ได้แก่ ส�ำนกังานส่งเสรมิการจดัประชมุและนทิรรศการ (องค์การมหาชน) 
หรือ สสปน. ส�ำหรับประเทศเพื่อนบ้านของไทย ได้แก่ เวียดนาม สปป. ลาว เมียนมาร์ ภาพลักษณ์ธุรกิจไมซ์เริ่มเป็นที่รู้จักกันบ้าง
แล้วแต่อาจยังไม่ได้รับความนิยมมากนัก เมื่อเทียบกับประเทศอาเซียนอื่นๆ เช่น สิงคโปร์  ไทย มาเลเซีย และ อินโดนีเซีย เมื่อ
พจิารณาจากปัจจยัโครงสร้างพืน้ฐาน ระดับการพฒันาทางด้านเศรษฐกจิ สงัคม และการเมอืงของแต่ละประเทศ ทัง้ในระดบัภมูภิาค
อาเซียนและรายประเทศ พบว่าทั้งสามประเทศยังค่อนข้างมีความแตกต่างกัน ส่งผลให้มีความแตกต่างของประเภทธุรกิจไมซ์ใน
แต่ละประเทศ โดยเวยีดนาม ค่อนข้างมบีทบาทเด่นในตลาดธรุกจิไมซ์ท่ีส�ำคญัมากทีส่ดุ รองลงมา เป็นกิจกรรมไมซ์ขนาดกลางและ
ขนาดเล็ก ได้แก่ สปป. ลาว และ เมียนมาร์ ซึ่งเพิ่งเปิดประเทศ ตามล�ำดับ 

	 ทีผ่่านมา ในช่วงระหว่างปี พ.ศ. 2549 - 2552 ข้อมลูจากส�ำนกังานส่งเสรมิการจดัประชุมและนทิรรศการ (องค์การมหาชน) 
พบว่าประเทศเพื่อนบ้านท้ังสาม มีการจัดงานประชุมธุรกิจไมซ์ ท้ังในระดับนานาชาติและระดับท้องถ่ินของแต่ละประเทศ ที่อาจ
พอสรุปให้เข้าใจถงึระดับการพฒันาธรุกจิไมซ์ในเบือ้งต้นของแต่ละประเทศได้ตามล�ำดับ โดยเมือ่พจิารณาจากจ�ำนวนการจดัประชมุ
โดยเฉลี่ยพบว่า เวียดนามจัดการประชุม จ�ำนวน 29 ครั้ง สปป. ลาว 2 ครั้ง และ เมียนมาร์ 1 ครั้ง โดยมีจ�ำนวนผู้เข้าร่วมการประชุม
โดยเฉลี่ยของเวียดนามจ�ำนวน 7,700 คน  สปป.ลาว 550 คน ส�ำหรับเมียนมาร์ไม่มีข้อมูลระบุไว้  ทั้งนี้ ในแต่ละประเทศ ต่างมี
หน่วยงานทีรั่บผิดชอบดูแลเพือ่การส่งเสรมิการจดักจิกรรมไมซ์ ทัง้ทางตรงและทางอ้อม เริม่จากเวยีดนาม แม้จะไม่มนีโยบายเฉพาะ
ส�ำหรบัการส่งเสรมิอตุสาหกรรมไมซ์ มีเพยีงแต่กฎหมายส่งเสรมิการลงทนุเป็นการทัว่ไป แต่กไ็ด้มกีารจดัตัง้ MICE Club (Vietnam 
Meeting and Incentive Club) ในปี พ.ศ. 2545 เพื่อเป็นองค์กรกลางในการท�ำหน้าที่ขับเคลื่อนการพัฒนาอุตสาหกรรมไมซ์ของ
เวียดนาม โดยเป็นความร่วมมือระหว่างสายการบินเวียดนาม แอร์ไลน์, ไซง่อน ทัวริส ทราเวิล เซอร์วิส และการท่องเที่ยวฮานอย 
ร่วมกับโรงแรมและรีสอร์ทชั้นน�ำมากกว่า 24 แห่ง เพื่อสนับสนุนผู้จัดงานไมซ์ ผู้ให้บริการต่าง ๆ  และรองรับความต้องการของกลุ่ม
ลกูค้าไมซ์จากทัว่โลก ส�ำหรบัเมยีนมาร์ ไม่มนีโยบายเฉพาะส�ำหรบัการส่งเสรมิอตุสาหกรรมไมซ์ แต่มกีารส่งเสรมิการลงทนุในธรุกจิ
การท่องเที่ยว หน่วยงานที่อาจเกี่ยวข้องกับกิจกรรมไมซ์ ได้แก่ Myanmar Tourism Federation (MTF) ซึ่งเป็นการรวมกลุ่มของ
สมาคมโรงแรม สมาคมการท่องเท่ียว เพือ่การด�ำเนนิงานด้านการเดนิทางและท่องเทีย่วเพ่ือธรุกจิรวมท้ังอตุสาหกรรมไมซ์ กระทรวง
โรงแรมและการท่องเที่ยว (Ministry of Hotel and Tourism) การท่องเที่ยวแห่งเมียนมาร์ (Myanmar Tourism Promotion 
Board) และสมาคมภาคเอกชนอื่นๆ ในส่วนของ สปป.ลาว ไม่มีนโยบายเฉพาะส�ำหรับการส่งเสริมอุตสาหกรรมไมซ์เช่นกัน แต่
กฎหมายส่งเสริมการลงทุนของ สปป.ลาว ปี พ.ศ. 2552 ให้การส่งเสริมการลงทุนในกิจการสาขาการท่องเท่ียว ซ่ึงสนับสนุน 
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อุตสาหกรรมไมซ์ในทางอ้อม เช่น สาขาบริการด้านการท่องเที่ยว โรงแรม ร้านอาหาร หอประชุมและศูนย์จัดนิทรรศการ เป็นต้น 
ทั้งนี้ หน่วยงานที่อาจเกี่ยวข้องของ สปป.ลาว ได้แก่ Lao National Tourism Administration (Prime Minister Office) และ
สมาคมภาคเอกชนท่องเที่ยว 

                        ที่มา : ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)
       

                        ที่มา : ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)
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	 เวียดนาม เป็นตลาดเกิดใหม่ของอุตสาหกรรมไมซ์ (Emerging Market) อันดับแรกที่น่าสนใจส�ำหรับการลงทุน โดยในปี 
พ.ศ. 2549 เวียดนามเคยเป็นเจ้าภาพจัดการประชุมผู้น�ำเอเปค ซึ่งถือเป็นก้าวเริ่มต้นของอุตสาหกรรมไมซ์ ต่อมาในปี พ.ศ. 2553 
ได้รับเป็นเจ้าภาพจัดการประชุมสุดยอดอาเซียน นอกจากนี้ เวียดนามยังมีการลงทุนโครงสร้างพื้นฐานที่ส�ำคัญ เช่น สนามบินแห่ง
ใหม่จ�ำนวน 2 แห่ง รองรบัผูโ้ดยสารและนกัธรุกจิเดนิทาง ได้แก่ Dong Nai (ภาคใต้) และ Hai Phong (ภาคเหนอื) มศีลิปวฒันธรรม
แบบผสมจีนและพื้นเมือง แหล่งท่องเที่ยวประวัติศาสตร์และธรรมชาติที่โดดเด่น สถานที่ใช้ในการจัดประชุม ได้แก่ โรงแรม (75%) 
ซ่ึงมกีารลงทนุโรงแรมขนาดใหญ่จากต่างประเทศ ศนูย์การประชมุ/ศนูย์แสดงสนิค้า (14%)  มหาวทิยาลยั (11%)  และมีศนูย์แสดง
สนิค้า จ�ำนวน 4 แห่ง ถอืว่ามจี�ำนวนไม่น้อยเมือ่เปรยีบเทยีบกบัประเทศอืน่ๆในอาเซยีน ได้แก่ ไทย 7 แห่ง สงิคโปร์ 4 แห่ง  มาเลเซีย 
4 แห่ง อินโดนีเซียและฟิลิปปินส์อย่างละ 3 แห่ง หัวข้อที่นิยมจัดประชุมมากที่สุด ได้แก่ เทคโนโลยี วิทยาศาสตร์ การแพทย์ และ 
เศรษฐกิจ ตามล�ำดับ

	                  ที่มา : ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)

	 สปป. ลาว เป็นตลาดอุตสาหกรรมไมซ์แบบบูติค (Boutique MICE Destination) มีโครงสร้างพื้นฐาน   สิ่งอ�ำนวยความ
สะดวก ทีก่�ำลังได้รบัการพฒันาในนครหลวงเวยีงจนัทน์ เช่น ศูนย์การประชมุอาเซม โรงแรมขนาดเลก็พร้อมห้องจดัประชมุ มแีหล่ง
ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมและพุทธศาสนา เช่น เมืองหลวงพระบาง แหล่งท่องเที่ยวเชิงธรรมชาติ ลุ่มแม่น�้ำโขง และยังสามารถเชื่อม
โยงจดุหมายกบัประเทศเพือ่นบ้านใกล้เคยีง เช่น  ไทย เวยีดนาม และ กมัพชูา สถานทีใ่ช้ประชมุ ได้แก่ โรงแรมพร้อมศูนย์จดัประชุม 
(80%) เช่น ดอนจั่นพาเลซ ลาวพลาซ่า และ ศูนย์การประชุม / ศูนย์แสดงสินค้า (20%)  เช่น ศูนย์จัดการประชุมนานาชาติอาเซม 
เมื่อปี พ.ศ. 2555 ส�ำหรับหัวข้อที่นิยมจัดประชุม ได้แก่ เทคโนโลยี เกษตรกรรม และสิ่งแวดล้อม ตามล�ำดับ

		  ที่มา : ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)
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	 เมียนมาร์ เริ่มเปิดประตูสู่อุตสาหกรรมไมซ์ (New Gateway)  โดยเมียนมาร์ก�ำลังพัฒนาโครงสร้างพื้นฐาน สิ่งอ�ำนวย
ความสะดวก เช่น โรงแรม ศูนย์การประชุม / ศูนย์แสดงสินค้า และเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 ในปลายปี พ.ศ. 
2556 รวมทั้งจะเป็นเจ้าภาพจัดการประชุม ASEAN Summit ในปี พ.ศ. 2557 โดยกิจกรรมของอุตสาหกรรมไมซ์ส่วนใหญ่เป็น
ขนาดเล็กถึงขนาดกลาง มีแหล่งท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรมและพุทธศาสนา ในหลายเมืองใหญ่ๆ เช่น พุกาม มัณฑะเลย์ และแหล่ง 
ท่องเทีย่วทีเ่ป็นธรรมชาติ บรสิทุธิ ์นอกจากนี ้จากการรเิริม่โครงการท่าเรอืน�ำ้ลกึและนคิมอตุสาหกรรมทวาย ท�ำให้เมยีนมาร์มโีอกาส
ในการสร้างธุรกิจ การค้า การพัฒนาชุมชน โรงแรม ที่พัก ส�ำหรับนักธุรกิจอีกด้วย โดยสถานที่ที่ใช้ส�ำหรับการประชุม ได้แก่ โรงแรม 
(100%) เน่ืองจากยงัไม่มศีนูย์การจดัประชมุขนาดใหญ่ ทัง้นี ้ในนครย่างกุง้ มจี�ำนวนโรงแรมเพือ่จดัการประชมุมากทีส่ดุในเมยีนมาร์ 
(ประมาณ 8,000 ห้องพัก) ทั้งโรงแรมราคาประหยัดและโรงแรมที่มีสาขาจากต่างประเทศ โดยเริ่มมีนักลงทุนในกิจการนี้บ้างแล้ว 
เช่น เวียดนาม เกาหลีใต้ แต่อาจไม่ดึงดูดนักลงทุนมากนัก เนื่องจากปัญหาราคาท่ีดินสูง และ มาตรการน�ำเงินกลับคืน ส�ำหรับ 
ในกรุงเนปิดอว์ เมืองหลวง ก�ำลังมีการก่อสร้างโรงแรมขนาดใหญ่และขนาดกลางอยู่เป็นจ�ำนวนมาก รองรับธุรกิจไมซ์ในอนาคต 
หัวข้อที่นิยมจัดประชุม ได้แก่ การแพทย์ เทคโนโลยี เกษตรกรรม วิทยาศาสตร์ ขนส่งและการสื่อสาร ตามล�ำดับ

                          ที่มา : ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)

	 เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลของทั้งสามประเทศจะเห็นได้ว่า เวียดนามครองส่วนแบ่งตลาดของอุตสาหกรรมไมซ์มากที่สุด รอง
ลงมา คือ สปป. ลาว และ เมียนมาร์ โดยช่วงเวลาเดือนกันยายน – พฤศจิกายน เป็นช่วงเวลาที่นิยมจัดการประชุมมากที่สุด สถาน
ทีห่ลกัทีนิ่ยมจดัการประชมุ ได้แก่ โรงแรม และ ศูนย์การประชุม/ศนูย์แสดงสนิค้า หัวข้อการประชุมหลกั ได้แก่ การแพทย์ เทคโนโลยี 
วิทยาศาสตร์ และเศรษฐกิจ โดยเวียดนาม และ สปป.ลาว นิยมจัดการประชุมหัวข้อเทคโนโลยี ในขณะที่เมียนมาร์ นิยมจัดการ
ประชุมหัวข้อวิทยาศาสตร์การแพทย์ เป็นหลัก และโดยที่ประเทศทั้งสามต่างก็เป็นสมาชิกกรอบความร่วมมือทางเศรษฐกิจต่างๆ 
ในภูมิภาค จึงยังมีโอกาสในการสร้างกิจกรรมทางเศรษฐกิจของอุตสาหกรรมประเภทไมซ์ได้อีกมาก ส�ำหรับปัจจัยในการตัดสินใจ
เพื่อลงทุนในธุรกิจไมซ์ในประเทศทั้งสามเหล่านี้ อาจพิจารณาจากโครงสร้างพื้นฐานและสิ่งอ�ำนวยความสะดวก นโยบายภาครัฐใน
การส่งเสริมอุตสาหกรรมไมซ์ เช่น การกระจายสถานที่จัดงานไปยังเมืองท่องเที่ยวที่ส�ำคัญภายในประเทศ การจัดตั้งหน่วยงานไมซ์ 
เพ่ือเป็นกลไกหลักในการพัฒนาและประสานความร่วมมือภาครัฐและเอกชน ตลอดจนนโยบายในการพัฒนาบุคคลากรใน 
อุตสาหกรรมไมซ์ที่มีความเป็นมืออาชีพ 

	 ส�ำหรบัประเทศไทยภาครฐัมีนโยบายส่งเสรมิการลงทุนในอตุสาหกรรมไมซ์ บรกิาร รวมถงึธรุกจิท่องเทีย่ว ทัง้ทางตรงและ
ทางอ้อม นอกจากหน่วยงานหลักโดยส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน) ในส่วนของกระทรวง
อุตสาหกรรม ส�ำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมการลงทุน ได้ออกสิทธิประโยชน์เพื่อส่งเสริมการลงทุน ในหมวด 7 กิจการ 
บริการและสาธารณูปโภค กิจการเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยว เช่น สนามบินพาณิชย์ บริการที่จอดเรือเดินเรือท่องเที่ยว ศูนย์แสดง
ศิลปวัฒนธรรม ศูนย์หัตถกรรม หอประชุมขนาดใหญ่ ศูนย์แสดงสินค้านานาชาติ โรงแรม ส�ำหรับนักลงทุนต่างชาติที่สนใจจะเข้ามา
ประกอบกิจการประเภทนี้ในประเทศไทยด้วยเช่นกัน

ข้อมูลอ้างอิง
1. ส�ำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)
2. ส�ำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมการลงทุน

เรียบเรียงโดย
นายชาลี ขันศิริ

นักวิเคราะห์นโยบายและแผนช�ำนาญการ
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	 การผลิตภาคอุตสาหกรรมในเดือน
พฤศจิกายน 2556 หดตัวร้อยละ 10.60  
เม่ือเทยีบกบัเดือนเดยีวกนัของปีก่อน จากตวัเลขฐาน
สูงในปีก่อน ประกอบกับการบริโภคภายในประเทศ
ลดลง ส�ำหรับอัตราการใช้ก�ำลังการผลิตในเดือน
พฤศจิกายน 2556 อยู่ที่ร้อยละ 63.14

สรุปสถานการณ์
การผลิตภาคอุตสาหกรรม
เดือนพฤศจิกายน 2556

 l ส�ำนักวิจัยเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

โครงการรถคันแรกครบถ้วนแล้ว ประกอบกับความต้องการ
ภายในประเทศชะลอลงซ่ึงเป็นไปตามภาวะเศรษฐกิจ ส�ำหรับ
อตุสาหกรรมการผลติเครือ่งใช้ไฟฟ้าภายในบ้านดชันผีลผลติ
หดตวัลงร้อยละ 12.29 เนือ่งจากความต้องการภายในประเทศ
และต่างประเทศโดยเฉพาะประเทศในกลุ่มอาเซียนลดลง 

	 การผลิตอุตสาหกรรมส�ำคัญในเดือนพฤศจิกายน 
2556 ลดลงเมื่อเทียบกับช่วงเดียวกันของปีก่อน เนื่องจากฐาน
ตัวเลขที่สูงในปีก่อน แต่เมื่อเทียบกับเดือนก่อนหน้าการผลิต
อุตสาหกรรมปรับเพิ่มขึ้นเล็กน้อย โดยอุตสาหกรรมการผลิต
รถยนต์มีดัชนีผลผลิตหดตัวลงร้อยละ 28.73 เมื่อเทียบกับ
เดือนเดียวกันของปีก่อน เนื่องจากการส่งมอบรถยนต์ใน

ECON      REVIEW
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	 สถานการณ์การผลิตชิ้นส่วนอิเล็กทรอนิกส์ในเดือน
พฤศจิกายน 2556 มีดัชนีผลผลิตหดตัวลงเล็กน้อยท่ีระดับ
ร้อยละ 0.31 เมือ่เทยีบกบัเดอืนเดยีวกันของปีก่อน จากการส่ง
ออกไปยังประเทศในเอเซียลดลง โดยเฉพาะประเทศญี่ปุ ่น 
ส�ำหรบัอตุสาหกรรมการผลติ Hard Disk Drive มีดชันผีลผลติ
หดตัวร้อยละ 12.25 เนือ่งจากผูป้ระกอบการรายใหญ่ลดก�ำลงั
การผลิตลง ประกอบกบัการเปลีย่นแปลงเทคโนโลยที�ำให้ความ
ต้องการ Hard Disk Drive ในคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลลดลง 
ส�ำหรับการผลิตเหล็กมีดัชนีผลผลิตหดตัวร้อยละ 4.73 เมื่อ
เทียบกับเดือนเดียวกันของปีก่อน ซึ่งเป็นไปตามการผลิตของ
อตุสาหกรรมต่อเน่ือง ได้แก่ อตุสาหกรรมการผลติรถยนต์ และ
อุตสาหกรรมเครื่องใช้ไฟฟ้าที่ชะลอลง ประกอบกับการชะลอ
การด�ำเนินงานก่อสร้างในโครงการขนาดใหญ่ของรัฐบาล

การผลิตเสื้อผ้าส�ำเร็จรูปดัชนีผลผลิตขยายตัวร้อยละ 
7.52 เนื่องจากค�ำสั่งซื้อที่เพ่ิมขึ้นจากประเทศคู่ค้าหลัก อย่าง
ประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศญ่ีปุ่น และประเทศในสหภาพ
ยุโรป ส�ำหรับการผลิตสิ่งทอต้นน�้ำ ดัชนีผลผลิตอยู่ในระดับ
ทรงตัวโดยขยายตัวเล็กน้อยท่ีระดับร้อยละ 0.44 จากการส่ง
ออกไปยังประเทศในกลุ่มอาเซียนที่ยังคงมีค�ำสั่งซื้ออย่างต่อ
เนื่อง

การจ�ำหน่ายสนิค้าอุตสาหกรรมในเดอืนพฤศจกิายน 2556 
มรีะดบัลดลงเมือ่เทยีบกบัเดอืนเดยีวกนัของปีก่อน โดยดชันกีาร
ส่งสินค้าลดลงร้อยละ 12.62 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของ 
ปีก่อน เป็นไปตามสถานการณ์การผลติของอตุสาหกรรมส�ำคัญ 
ส่วนดชันสีนิค้าส�ำเรจ็รปูคงคลงัเพิม่ข้ึนร้อยละ 11.58 เม่ือเทยีบ
กบัเดอืนเดยีวกนัของปีก่อน ส�ำหรบัดชันแีรงงานในอตุสาหกรรม
ลดลงร้อยละ 0.86 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปีก่อน โดย
อัตราการใช้ก�ำลังการผลิตในเดือนพฤศจิกายน 2556 อยู่ที่ 
ร้อยละ 63.14
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	 เมื่อวันที่ 11 ธันวาคม พ.ศ. 2556 (ปี ค.ศ. 11-12-13)  
ถอืเป็นฤกษ์ดทีีส่มเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราช
กุมารีได้เสด็จพระราชด�ำเนินไปทรงเป็นประธานร่วมในพิธี
เปิดสะพานมิตรภาพไทย-ลาว เชยีงของ-ห้วยทราย ซึง่ตัง้อยู่
ในพื้นที่ฝั่งไทยที่อ�ำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย และเมือง
ห้วยทรายแขวงบ่อแก้ว สาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชน
ลาว (สปป.ลาว) ร่วมกับ ฯพณฯ บุนยัง วอละจิตต รอง
ประธานประเทศแห่ง สปป.ลาว โครงการดังกล่าวเป็น 
ส่วนหนึ่งของการพัฒนาพื้นที่ในระเบียงเศรษฐกิจเหนือ-ใต้ 
หรือ North-South Economic Corridor เชื่อมโยงจังหวัด
เชียงราย-บ่อแก้ว-คุนหมิง ตามแนวเส้นทางสาย R3A เพื่อ
เชื่อมโยงโครงข ่ายคมนาคมขนส ่งของประเทศไทย-  
สปป.ลาว และจนีตอนใต้เข้าด้วยกนัภายใต้กรอบความร่วมมอื 
อนุภูมิภาคลุ่มแม่น�้ำโขง หรือ GMS (Greater Mekong 
Subregion) ซึ่งรัฐบาลไทย รัฐบาล สปป.ลาวและรัฐบาล
สาธารณรัฐประชาชนจีนร่วมกับธนาคารพัฒนาเอเชีย หรือ 
ADB (Asian Development Bank) ได้ร่วมกันด�ำเนินการ 
โดยการก่อสร้างดังกล่าวรัฐบาลไทยจัดสรรงบประมาณใน
การก่อสร้างคร่ึงหน่ึง ส่วนอกีครึง่หนึง่รฐับาลจนี เป็นผูใ้ห้การ
สนับสนุน ซึ่ งกระทรวงคมนาคมโดยกรมทางหลวง 

รบัผิดชอบการก่อสร้าง ในงบประมาณ รวม 1,570 ล้านบาท 
มคีวามยาวรวม 11.6 กิโลเมตร โดยจะมีส่วนช่วยส่งเสริมการ
เช่ือมโยงทางเศรษฐกิจ การคมนาคมขนส่งและโลจิสติกส์
ภายในประเทศทั้งไทย-สปป. ลาว-จีน รองรับการเข้าสู่ AEC 
ในปี พ.ศ. 2558
	
	 สะพานดังกล่าวนับเป็นสะพานมิตรภาพไทย-ลาวแห่ง
ที่ 4  เพิ่มจากเดิมที่มีอยู่แล้ว 3 แห่งและเปิดให้บริการ
ทั้งหมดแล้ว คือสะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 1 
(หนองคาย-เวียงจันทน์) สะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 
2 (มกุดาหาร-สะหวนันะเขต) และสะพานมติรภาพไทย-ลาว 
แห่งที่ 3 (นครพนม-ค�ำม่วน)

	 ปัจจุบัน บขส. ได้เปิดเดินรถโดยสารระหว่างประเทศ 
เชียงราย-เชียงของ-บ ่อแก ้ว ผ ่านสะพานมิตรภาพ 
แห่งท่ี 4 น้ีแล้ว โดยใช้เวลาเดนิทางประมาณ 4 ชัว่โมง ราคา
ค่าโดยสารประมาณ 220 บาท หรือถ้าเดินทางจาก 
กรุงเทพฯ –เชียงราย ผ่านบ่อแก้วโดยปักหมุดการเดินทาง
ไปทีค่นุหมงิ ระยะทางรวมทัง้สิน้ประมาณ 1,800 กิโลเมตร 

l  ส�ำนักเศรษฐกิจอุตสาหกรรมระหว่างประเทศ

SHARINGSHARING

รีวิวสะพานมิตรภาพไทย-ลาว : 

เชื่อมไทย-ลาว-เวียดนาม-จีน

รีวิวสะพานมิตรภาพไทย-ลาว : 

เชื่อมไทย-ลาว-เวียดนาม-จีน

 สะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 4 เชียงของ-ห้วยทราย
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กส็ามารถกระท�ำได้โดยไม่ต้องข้ามแพขนานยนต์เหมอืนแต่
ก่อน ซึง่นับว่าสะดวกมากมาย และเป็นทางเลอืกทีว่เิศษสดุ
ของการขนส่งสินค้าและเส้นทางท่องเที่ยวทางบกที่จะ
อ�ำนวยประโยชน์ทั้งทางด้านเศรษฐกิจ การค้า การลงทุน 
รวมท้ังส่งเสรมิการไปมาหาสูแ่ละการมปีฏสัิมพนัธ์อนัดีของ
ประชาชนของทั้งสามประเทศอย่างเอนกอนันต์
	 รูจั้กสะพานข้ามโขงแห่งที ่4 กนัพอสมควรแล้ว ลองมา
ท�ำความรู้จักกับสะพานข้ามโขงแห่งแรกถึงแห่งที่สามกัน
บ้าง ซ่ึงจะขอไล่เรยีงไปตามล�ำดบัเหตกุารณ์ในการก่อสร้าง 
ดังนี้
	
	 สะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 1 หนองคาย-
เวียงจันทน์  เป็นสะพานข้ามแม่น�้ำโขงขนาดใหญ่แห่งแรก 
โดยเช่ือมต่อเทศบาลเมืองหนองคายเข้ากับบ้านท่านาแล้ง 
นครหลวงเวยีงจนัทน์ สปป.ลาว สะพานแห่งนีไ้ด้ท�ำพิธเีปิด
เม่ือวันที ่8 เมษายน พ.ศ. 2537 โดยพระบาทสมเด็จพระเจ้า
อยูห่วัฯ และนายหนฮูกั พมูสะหวนั  ประธาน สปป.ลาว ตวั
สะพานมคีวามยาว 1,170 เมตร มทีางรถ 2 ช่องจราจร ทาง
เดิน 2 ช่องทาง และทางรถไฟกว้าง 1 เมตร 1 ราง ใช้งบ
ประมาณก่อสร้าง 30 ล้านเหรียญสหรัฐฯ  ด้วยความช่วย
เหลือจากรัฐบาลออสเตรเลีย ใช้ระยะเวลาก่อสร้าง 4 ปี 
ระหว่างเดือนตุลาคม พ.ศ. 2534 ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 
2537

รถไฟความเร็วสูงด้วยความเร็วสูงสุดตามเทคโนโลยีของจนี
ท่ี 500 กโิลเมตรต่อชัว่โมง กม็โีอกาสความเป็นไปได้ทีจ่ะจดั
โปรแกรมท่องเที่ยว 3 ประเทศโดยเดินทางไปเช้าเย็นกลับ
ได้อย่างสบาย ๆ 
	 สะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 2 มุกดาหาร- 
สะหวนันะเขต  เป็นสะพานทีเ่ชือ่มต่อจงัหวดัมกุดาหารของ
ประเทศไทยเข้ากับแขวงสะหวันเขตซึ่งเป็นจังหวัดที่มีพื้นที่
กว้างใหญ่ทีส่ดุและมีพลเมอืงมากทีสุ่ดใน สปป.ลาว โดยเป็น
ส่วนหนึ่งของเส้นทางเศรษฐกิจตะวันตก-ตะวันออก หรือ
ถนนหมายเลข 9  ซ่ึงเร่ิมจากเมอืงเมยีวดีของเมยีนมาร์ ผ่าน
อ�ำเภอแม่สอด จังหวัดตากของไทย ออกจากชายแดนไทย
ที่จังหวัดมุกดาหารสู่ สปป. ลาวที่แขวงสะหวันนะเขตและ
สิน้สดุทีเ่มอืงดานงัในเวยีดนามตอนกลางมคีวามยาวรวมทัง้
สิ้น 1,600 กิโลเมตร กว้าง 12 เมตร ขนาด 2 ช่องจราจร 
มูลค่าการก่อสร้างประมาณ 70 ล้านเหรียญสหรัฐฯ   
โดยแหล่งทุนในการก่อสร้างเป็นเงินกู ้ดอกเบี้ยต�่ำจาก
รัฐบาลญี่ปุ ่นให้กับรัฐบาลลาวและรัฐบาลไทย ใช้เวลา
ก่อสร้างนานประมาณ 4 ปี ตัง้แต่เดอืนธนัวาคม  พ.ศ. 2546 
ถงึเดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2549 ซึง่หากยงัจ�ำกนัได้ถงึข่าวใหญ่
เมื่อสิบกว่าปีก่อน ระหว่างการก่อสร้างได้เกิดอุบัติเหตุจาก
เคร่ืองเครนทีท่�ำให้ทีป่รึกษา วศิวกรและคนงานทัง้ชาวไทย 
ญี่ปุ่น ฟิลิปปินส์และ สปป.ลาว บาดเจ็บ เสียชีวิตและ
สูญหายรวมกันเป็นจ�ำนวนถึง 20 คน โดยสะพานได้มีการ
เปิดใช้อย่างเป็นทางการไปเมือ่วนัที ่20 ธนัวาคม พ.ศ. 2549 
ทัง้นี ้จากข้อมลูในปี พ.ศ. 2555 พบว่า มผู้ีสัญจรข้ามสะพาน
มติรภาพข้ามแม่น�ำ้โขงแห่งที ่2 (มกุดาหาร-สะหวนันะเขต) 
เข้าลาวเพิม่ขึน้เป็นวนัละกว่า 3,000 คนโดยรถยนต์ส่วนตวั 
และรถบรรทกุสินค้าทีใ่ช้บริการข้ามสะพานก็มจี�ำนวนมาก
ขึ้นเช่นกัน ซึ่งท�ำให้การเดินทางท่องเท่ียวภายในแขวงนี้มี
ความคกึคกัยิง่ขึน้ แต่มข้ีอควรระวงัในการจบัจ่ายใช้สอยใน
แขวงนีเ้พราะปัจจบุนั แขวงสะหวนันะเขตกบัธนาคารกลาง
แห่ง สปป.ลาว ได้มกีารบงัคบัใช้กฎหมายเกีย่วกบัการใช้เงนิ
กีบและรณรงค์กวดขันการใช้เงินสกุลท้องถิ่นของลาว หาก
กระท�ำผิดเกี่ยวกับเรื่องนี้ จะมีโทษปรับสูงสุดถึง 500,000 
กีบต่างจากในอดีตที่มีการรับเงินสกุลบาทและดอลล่าร์
สหรัฐฯ กันอย่างแพร่หลาย ซึ่งจากสะหวันนะเขตสามารถ
เดนิทางผ่านเมอืงลาวบาวในเวยีดนามไปยงัฮานอยและเดนิ
ทางต่อไปยังผิงเสียงและนครหนานหนิงในจีนโดยข้าม
พรมแดนทีด่่านโหยวอีก้วน รวมระยะทางกรงุเทพฯ-หนาน
หนิงผ่านสะพานมิตรภาพไทย-ลาวแห่งนี้ เป็นระยะทางทั้ง
สิ้น 1,769 กิโลเมตรใช้เวลาเดินทางประมาณ  3 วัน  โดย
ขอแนะน�ำหนงัสอืน่าอ่านเล่มหนึง่ชือ่เรือ่ง หมืน่เดียวกเ็ทีย่ว
ได้ 3 ประเทศ ลาว-เวียดนาม-จีน เขียนโดยนักร้องแห่งวง 
Jo-Pop เป็นการแบกเป้ลุยเดี่ยวเท่ียวลาว เวียดนาม จีน
ยาวนานถึง 19 วนัโดยเดินทางทางถนนแบบไม่ง้อเครือ่งบนิ 

	 สะพานแห่งนี้มีบทบาทส�ำคัญในการเปิดประตูสู่อินโด
จีนของภาคอีสานตอนบนของไทย และในอนาคตหาก
โครงการรถไฟความเร็วสูงที่รัฐบาลจีนมีแผนที่จะสร้างจาก
คุนหมิงผ่านเข้าสู่เวียงจันทน์ระยะทาง 420 กิโลเมตรมา
บรรจบกับโครงการของไทย เส้นทางกรุงเทพฯ -หนองคาย 
ระยะทาง 600 กิโลเมตรทีค่าดว่าจะด�ำเนนิการแล้วเสรจ็ใน
ปี พ.ศ. 2564 ก็จะยิ่งเป็นการเปิดศักราชใหม่ของการ 
เชือ่มโยงด้านเศรษฐกจิอุตสาหกรรม การค้า การลงทนุและ
การท่องเที่ยวระหว่างไทย-สปป.ลาว และจีน เพราะด้วย
ระยะทางประมาณพันกว่ากิโลเมตร ถ้าเดินทางโดย 
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นครพนม และบ้านเวินใต้ เมืองท่าแขก แขวงค�ำม่วน 
สปป.ลาว  มคีวามยาวของตวัสะพานรวมทัง้สิน้ 1,423 เมตร 
ความกว้าง 13 เมตร และมีถนนเชื่อมสะพานท้ังสองฝั่ง
ขนาด 2 ช่องจราจรเป็นผิวจราจรคอนกรีต มีจุดเปลี่ยน
ทิศทางการเดินรถตั้งอยู่ในฝั่ง สปป.ลาวและมีอาคารด่าน
ควบคุมการผ่านแดนทั้งสองฝั่ง โดยสะพานแห่งนี้อ�ำนวย
ประโยชน์ด้านการค้า การขนส่ง มากกว่าสะพานแห่งอื่น
เนื่องจากเป็นศูนย์กลางของเส้นทางการคมนาคม ขนส่ง
สินค้าและการท่องเท่ียวเชื่อมโยงจากไทย-ลาว-เวียดนาม-
และภาคใต้ประเทศจีน โดยเป็นระยะทางที่ใกล้ที่สุดจาก
พรมแดนไทยไปยังเวียดนามและจีนซึ่งสามารถเปิดเส้น
ทางการค้าออกท่าเรือน�้ำลึกที่เมืองวุ๋งอาง ของเวียดนาม
ตลอดจนการขนส่งสินค้าจากจีนท่ีเมืองหนานหนิงมายัง
ประเทศไทยได้ชั่วเวลาเพียงข้ามคืนเท่านั้น
	 นอกเหนอืจากสะพานมติรภาพไทย-ลาว ทัง้ 4 แห่ง ดงั
กล่าวแล้ว ไทยและ สปป.ลาว ยังมีแผนงานที่จะก่อสร้าง

สะพานมิตรภาพไทย-ลาว แห่งที่ 
5  และแห่งที่ 6 ซึ่งในเบื้องต้นได้
ก�ำหนดจุดในการก่อสร้างเช่ือม
ระหว่างจังหวัดบึงกาฬและแขวง
บอลิค�ำไซ สปป.ลาว และระหว่าง
อ�ำเภอนาดาล จังหวดัอบุลราชธานี
กับแขวงสาละวัน สปป.ลาว ตาม
ล�ำดับ  
	 นอกจากสะพานมิตรภาพทั้ง 4 
แห ่ ง และแผนงาน โคร งการ
ก่อสร้างสะพานมิตรภาพเพิ่มเติม

อีก 2 แห่ง ซึ่งล้วนเป็นสะพานข้ามแม่น�้ำโขงแล้ว  ไทยและ 
สปป.ลาว ยังมีสะพานเล็กๆ อีกหนึ่งแห่งที่เช่ือมโยงถึงกัน
ผ่านแม่น�้ำเหืองซึ่งเป็นแม่น�้ำสายเล็กๆ  ที่เชื่อมระหว่าง
อ�ำเภอท่าล่ี จังหวัดเลยและเมืองแก่นท้าว แขวงไชยะบุรี 
สปป.ลาว ซึ่งในปี พ.ศ. 2557 จังหวัดเลยได้เตรียมเปิดเส้น
ทางเดินรถโดยสาร เลย - ไชยะบุรี - หลวงพระบาง ระยะ
ทาง 380 กิโลเมตร ใช้เวลาเดินทางประมาณ 8 ชั่วโมง โดย
เป็นรถโดยสารปรับอากาศชั้น 1  ค่าโดยสารประมาณ 700 
บาทเท่านั้น เป็นเส้นทางลาดยางที่สะดวก ไม่มีภูเขาสูงชัน 
สามารถท�ำความเร็วได้ดีกว่าเส้นทางอื่น นับเป็นทางเลือก
ในการเดินทางท่องเที่ยวเมืองมรดกโลก หลวงพระบางที่
ประหยัดและคุ้มค่ารองรับการเข้าสู่ AEC ได้อย่างแท้จริง

เรียบเรียงโดย
นางสาวปรารถนา บุญญฤทธิ์ 

นักวิเคราะห์นโยบายและแผนช�ำนาญการพิเศษ

ขาไปเดนิทางผ่านสะพานมติรภาพไทย-ลาวแห่งนีแ้ละขาก
ลบักลบัทางเส้นทาง R3A ผ่านทางหลวงน�ำ้ทา โดยปักหมดุ
การเดินทางที่เมืองเต๋อซิง (Deqin) ซึ่งเป็นเมืองชายแดน
เชื่อมต่อระหว่างแผ่นดินจีนและทิเบตที่หลายคนเรียก 
ดินแดนแถบน้ีว่าแชงกรีล่า นับเป็นการเดินทางที่น่าสนใจ
และน่าอัศจรรย์ใจเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งนอกจากจะเป็นการ
แนะน�ำเส้นทางแล้ว ยงัมเีรือ่งราวและประสบการณ์โหด มนั 
ฮามาบอกเล่าได้อย่างมีอรรถรส

	 สะพานมติรภาพไทย-ลาว แห่งที ่3 นครพนม-ค�ำม่วน

	 จังหวัดนครพนม และแขวงค�ำ
ม่วน สปป.ลาว ได้ฤกษ์เปิดสะพาน 
มิตรภาพแห่งที่ 3 ซึ่งเชื่อมระหว่าง
จังหวดันครพนมของไทยกบัแขวงค�ำ
ม่วนของ สปป.ลาว โดยพิธีเปิดได้มี
ขึ้นกลางสะพาน ในวันที่ 11 เดือน 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2545 (ปี ค.ศ. 2011) ซึ่งทั้งสองประเทศ
เห็นพ้องกันที่จะใช้ตัวเลข 11-11-11 เป็นตัวเลขแห่งความ
ทรงจ�ำโดยได้กราบบงัคมทลูสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุา ฯ 
สยามบรมราชกมุารี ทรงเป็นประธานในพธิร่ีวมกบัฝ่ายลาว
คือ ฯพณฯ  บนุยงั วอละจติ รองประธานประเทศของ สปป.
ลาว ส�ำหรับสะพานมิตรภาพแห่งที่ 3 นครพนม-ค�ำม่วน 
แห่งนี้ เป็นส่วนหนึ่งของทางหลวงสายเอเชีย หรือ Asian 
Highway สาย AH 15 เช่ือมโยงระหว่างจังหวัดอุดรธานี 
สกลนคร นครพนม เมืองท่าแขก เมืองหลักซาวของ สปป.
ลาว ถึงเมืองวินท์ และเมืองกวางบิงของประเทศเวียดนาม
โดยรัฐบาลไทยเป็นฝ่ายสนับสนุนงบประมาณและด�ำเนิน
การก่อสร้างสะพาน ถนน รวมทั้งอาคารด่านพรมแดนของ
ทัง้สองประเทศ ด้วยวงเงนิค่าก่อสร้างประมาณ 1,723 ล้าน
บาทและรฐับาล สปป.ลาวอ�ำนวยความสะดวกในการจัดหา
พ้ืนท่ีรวมทั้งให้สิทธิประโยชน์ในการยกเว้นภาษีส�ำหรับ
เครื่องจักรอุปกรณ์ที่ใช้ในการก่อสร้าง โดยจุดก่อสร้าง
สะพานมิตรภาพแห่งที่ 3 นครพนม-ค�ำม่วน ตั้งอยู่ในพื้นที่
ฝั่งไทยที่บ้านห้อม ต�ำบลอาจสามารถ อ�ำเภอเมืองจังหวัด
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Life

สวัสดีคุณผู้อ่านทุกท่าน เริ่มต้นกับศักราชใหม่ ปี 2557 
เพิง่จะผ่านพ้นกับเทศกาลปีใหม่ได้ไม่นาน ก็หวงัว่าคณุผูอ่้าน
ทุกท่านคงมีความสุขและรอยยิ้มกลับมา หลังจากที่ได้หยุด
พกัผ่อนกนัไป พร้อมเริม่ต้นกบัวนัใหม่และสิง่ใหม่ ๆ   กนัแล้ว
นะคะ  มาถงึ OIE SHARE ฉบบัเดอืนมกราคม 2557 คอลมัน์ 
Life เรายังมีความรู้สาระดี ๆ  น�ำมาฝากคุณผู้อ่านเช่นเคยค่ะ 
เริ่มต้นปีใหม่แบบนี้สิ่งท่ีควรระวังมากที่สุด คงเป็นเร่ืองของ
สุขภาพ เพราะสุขภาพจะดี หรือจะแย่ อยู่ที่ปาก ถ้าไม่อยาก
ให้พฤตกิรรมการกนิท่ีผิด ๆ   ท�ำให้เรากลายเป็น โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ อัมพฤกษ์ อัมพาต มะเร็ง หรือแก่ก่อนวัย นอกจาก
จะต้องพยายามบริหารร่างกายในชีวิตประจ�ำวันให้มากข้ึน
แล้ว นีค่อื 15 กฎทองของการกนิเพือ่สขุภาพ ท่ีคอลมัน์ Life 
น�ำมาฝากกันค่ะ

1. คมุปรมิาณอาหารทีกิ่น โดยเฉพาะอาหารทีม่แีคลอรสีงู
จากไขมัน น�้ำตาล กินในปริมาณน้อย ๆ อย่ากินจนอิ่มแปล้ 
เพราะน่ันหมายถงึคณุก�ำลงัสะสมพลงังานส่วนเกนิให้กบัตวัเอง

2. เลือกกินอาหารให้หลากหลายชนิด อาหารแต่ละชนิด
มสีารอาหารต่างกันหรือถ้ามสีารอาหารเหมอืนกันกจ็ะมปีรมิาณ
ต่างกัน ฉะน้ันการกินให้หลากหลายชนิดไม่เลือกที่รักมักท่ีชัง 
จะท�ำให้เราได้สารอาหารหลากหลายอย่างทั่วถึง เหนืออื่นใด
การเลอืกกนิอาหารให้หลากหลายชนิด ยงัเป็นวิธกีารลดสารพษิ

l  ส�ำนักบริหารกลาง

15 กฎทองของการกิน15 กฎทองของการกิน
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ต่าง ๆ ที่ร่างกายจะได้รับ เช่น จากยาฆ่าแมลงที่ใช้ในการปลูก
ผักซึ่งอาจจะสะสมไว้มากในพืชผักบางชนิดด้วย

3. เลือกกินอาหารที่มีกากใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ ถั่วและ
ธัญพืช ไม่ขัดสี ซึ่งจัดเป็นคาร์โบไฮเดรตที่ดี มีสารอาหารสูงแต่
พลงังานต�ำ่ เราควรกนิใยอาหารให้ได้วันละ 20-25 กรัม จะช่วย
ให้อาหารคาร์โบไฮเดรตถูกดูดซึมช้าลง ร่างกายใช้อินซูลินน้อย
ลงอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการรักษาระดับน�้ำตาลในเลือดให้
ปกติ นอกจากนี้ยังช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด และ
ช่วยให้ระบบขับถ่ายท�ำงานดีขึ้น อาหารที่มีกากใยสูงมักจะมี
วิตามินและแร่ธาตุส�ำคัญสูง 

4. กินผักผลไม้วันละ 8-9 ส่วน  (ผัก = 2-2 ½ ถ้วยตวง 
หรือ 4-5 อุ้งมือ  และผลไม้ 1 ½ -2 ถ้วยตวง หรือ 3-4 อุ้งมือ) 
พยายามเลือกกินผักหลายสีคละกัน ส�ำหรับผลไม้ เลือกผลไม้
สดแทนน�้ำผลไม้ซึ่งไม่มีใยอาหารหรือมีน้อยมาก

 5. เลือกธัญพืชไม่ขัดสีทุกครั้งที่มีโอกาส โดยปกติคร่ึง
หนึง่ของข้าวหรือแป้งทีค่วรกนิในชีวติประจ�ำวนัควรเป็นธญัพชื
ไม่ขดัสี เช่น หากในหนึง่วนัคณุกนิข้าวทัง้หมด 8 ทพัพ ีครึง่หนึง่
ควรเป็นข้าวซ้อมมือ หรือขนมปังโฮลวีตหรือธัญพืชต่าง ๆ โดย
เทียบปริมาณ ขนมปัง 1 แผ่น = ข้าวซ้อมมือสุก หรือข้าวโอ๊ต 
หรือข้าวโพดต้ม หรือเผือก หรือมัน หรือฟักทอง หรือลูกเดือย 
หรือเส้นต่าง ๆ ½ ถ้วยตวง

 6. จ�ำกดัปรมิาณคาร์โบไฮเดรตขดัส ีเช่น ข้าวขาว ขนมปัง
ขาว เส้นต่าง ๆ  และขนมของว่าง อาหารเหล่าน้ีมใียอาหารน้อย
มาก นอกจากนี้ควรจ�ำกัดอาหารที่มีน�้ำตาล เช่น น�้ำอัดลม น�้ำ
หวาน ซ่ึงขาดสารอาหารท่ีดี เนื่องจากอาหารท่ีมีน�้ำตาลส่วน
ใหญ่มักจะมีไขมัน แคลอรีสูง ที่ไม่มีประโยชน์ ขาดสารอาหาร
ที่ดี วิตามิน แร่ธาตุ และกากใยอาหาร และยังช่วยเพิ่มน�้ำหนัก
เพิ่มโรคได้

7. เลือกกินไขมันดี ซึ่งมีมากในปลาทะเล ถั่วเปลือกแข็ง 
อะโวคาโดและน�้ำมันพืช โดยใช้น�้ำมันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวน้อย
ที่สุดแทนเนยหรือไขมันสัตว์ ซึ่งดูได้จากฉลากข้างบรรจุภัณฑ์
เวลาซ้ือน�ำ้มัน ขณะเดยีวกันกค็วรลดไขมนัไม่ดหีรอือาหารทีไ่ม่มี
ประโยชน์ มิฉะนั้นจะท�ำให้ได้พลังงานเกิน และหาโอกาสกิน
ปลาทะเลสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง เพราะเป็นแหล่งที่ดีของกรด 
โอเมก้า 3 ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงโรคหัวใจ โรคสมองเสื่อม

8. เลีย่งไขมนัอิม่ตวั ซ่ึงมมีากในเนือ้สตัว์ตดิมนัโดยเฉพาะ
สตัว์บก เช่น ววั หม ูไก่ เนือ่งจากอาหารเหล่านีม้คีอเลสเตอรอล
สูง ควรเลือกเนื้อล้วนเลาะไขมันทิ้งให้หมด เลี่ยงอาหารที ่
มันเยิ้มซึ่งจะไปสะสมที่พุง

 9. จ�ำกดัหรอืเลีย่งไขมนัทรานซ์ ซึง่เป็นไขมนัแปรรปูจาก
น�้ำมันพืช มีมากในเนยเทียม หรือมาการีน เนยขาว เบเกอรี
ประเภทเค้ก คุกกี้ แครกเกอร์ โดนัท  ซึ่งล้วนแล้วแต่อร่อยปาก  
กินได้แต่ต้องกินน้อย ๆ นาน ๆ กินที
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10. จ�ำกดัอาหารคอเลสเตอรอลไม่เกนิ 300 มลิลกิรัม/วนั 
แต่ผู ้ที่มีความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ เช่น มีความดัน 
โลหติสงูหรอืคอเลสเตอรอลสงู หรือในผูท้ีม่โีรคหัวใจอยูแ่ล้วหรอื
เบาหวานควรลดปริมาณอาหารคอเลสเตอรอลไม่เกินวันละ 
200 มิลลิกรัม นอกจากนี้ต้องไม่ลืมว่าไขมันอิ่มตัวและไขมัน
ทรานซ์มีผลในการเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลในเลือดมากกว่า
อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง

11. จ�ำกัดอาหารที่มีโซเดียมสูง (อาหารรสเค็ม)  โดย
บริโภควนัละไม่เกนิ 2,300 มลิลกิรมั (น้อยกว่าเกลอื 1 ช้อนชา) 
และส�ำหรับผูท้ีอ่าย ุ51 ปีขึน้ไป คนทีม่คีวามดันโลหติสงูเป็นทนุ
เดิม เบาหวานและโรคไตเรือ้รงั ควรจ�ำกดัโซเดยีมไม่เกนิ 1,500 
มิลลิกรัม (เกลือ 2/3 ช้อนชา) เครื่องปรุงรสเค็มต่าง ๆ รวมทั้ง
อาหารหมักดองล้วนแต่มีโซเดียมสูง ในขณะเดียวกันก็ควรเพิ่ม
อาหาร โพแทสเซียมสูงที่มีมากในผักผลไม้ เช่น ส้ม กล้วย มัน
ฝรั่ง ถั่ว เป็นต้น

ภาพประกอบในเล่มจาก

12. บริโภคแคลเซียมและวิตามินดีให้เพียงพอ เช่น นม 
ปลาตัวเล็ก งาด�ำ น�้ำมันตับปลา เพื่อสุขภาพของกระดูกและ
ฟันและสุขภาพด้านอื่น ๆ 

13. กนิวติามนิจากอาหารแทนท่ีจะกนิจากเมด็ยา วติามนิ
กินแทนอาหารธรรมชาติท่ีดีไม่ได้เพราะอาหารจะให้มากกว่า
วิตามินและแร่ธาตุ อาหารจะให้พลังงานและวิตามินแร่ธาตุ ใย
อาหาร สารต้านมะเร็ง แต่ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ วิตามินแร่ธาตุ
รวมจะช่วยเตมิสารอาหารท่ีพร่องไปได้ วติามนิและแร่ธาตทุีค่วร
พจิารณาเสรมิคอืแคลเซยีมและวติามนิด ีโดยควรปรึกษาแพทย์ 
โภชนากร และเภสัชกรก่อน

14. หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่ทีมี่แคลอร ีปัจจบัุนในชีวติประจ�ำ
วัน คนเราได้รับพลังงานจากเครื่องดื่มมากกว่า 20% ของ
พลังงานที่ควรได้ทั้งวัน เครื่องดื่มที่ให้พลังงานบางชนิดอาจจะ
เป็นเครื่องดื่มที่ดี เช่น นมพร่องไขมันหรือนมขาดไขมันและน�้ำ
ผลไม้ 100% แต่ต้องจ�ำกดัปรมิาณการดืม่ เนือ่งจากให้พลงังาน
ที่ฟุ่มเฟือยแก่ร่างกายโดยไม่ให้สารอาหารที่จ�ำเป็น 

15. ดืม่แอลกอฮอล์แต่พอควร แอลกอฮอล์เพยีงเลก็น้อย
ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ ถ้ามากไปจะน�ำไปสู่ปัญหาสุขภาพ ผู้ที่
ไม่ดื่มอยู่แล้วก็ไม่ต้องริดื่ม ผู้ท่ีไม่ควรแตะเลยได้แก่ หญิงตั้ง
ครรภ์ ผู้มีความดันโลหิตสูงที่ควบคุมไม่ได้ ผู้ที่ใช้ยาบางชนิด 
และผู้ที่จะต้องขับขี่ยานพาหนะในชีวิตประจ�ำวัน

นี่เป็นความรู้เล็กน้อยที่ คอลัมน์ Life น�ำมาฝากคุณผู้อ่าน
นะคะ หากสุขภาพกายสุขภาพใจดี ชีวิตก็จะมีแต่ความสุข  ไม่
เจบ็ป่วยง่าย  ถ้าเราหนัมาสนใจดแูลสขุภาพตัง้แต่วนัวนันี ้เพราะ
ชวีติคนเราไม่มอีะไรทีแ่น่นอน ไม่รูว่้าจะเจ็บป่วยเม่ือไหร่ เราจงึ
ควรกินอาหารแต่พอควร ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ แล้วพบกัน
ใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ

แหล่งข้อมูล : 

http://health.kapook.com

www.oknation.net
th.openrice.com
www.thaifitandfirm.com
www.the-than.com
www.arunsawat.com

www.yuanyangthailand.com
www.hfocus.org
www.toptenthailand.com
organicfoodanddrink2013.blogspot.com
www.technologychaoban.com
www.cheewaherb.com

www.toptenthailand.com
drnithi.com
www.siphhospital.com
im.tv
dozotoy.blogspot.com
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Movement

	 ส�ำนักงานเศรษฐกจิอตุสาหกรรม (สศอ.) ร่วมจดันทิรรศการให้ข้อมลูและประชาสมัพนัธ์หน่วยงานในงาน “มหกรรมสนิค้าภาค
ตะวันออก” (Industrial Fair 2013) ภายในงานมีการจัดแสดงบูธนิทรรศการจากหน่วยงานต่างๆ ในสังกัดกระทรวงอุตสาหกรรม
และมหกรรมการจดัจ�ำหน่ายสนิค้าราคาถกูมากมาย ซ่ึงมผีูส้นใจเข้าร่วมงานจ�ำนวนมาก เมือ่วนัศกุร์ที ่29 พฤศจกิายน -  วนัอาทติย์
ที่ 1 ธันวาคม 2556 ณ อาคารกรีฑาในร่ม ศูนย์กีฬาแห่งชาติภาคตะวันออก จังหวัดชลบุรี

	 คณะผู้บรหิารและเจ้าหน้าที่ส�ำนกังานเศรษฐกจิอุตสาหกรรม (สศอ.) รว่มพธิีถวายสัตย์ปฏิญาณ เพื่อแสดงตนเป็นขา้ราชการที่
ดี และพลังของแผ่นดิน เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 5 ธันวาคม 2556 เมื่อวันอังคารที่ 3 ธันวาคม 
2556  ณ บริเวณห้องโถง ชั้น 1  ส�ำนักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

	 ส�ำนักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม จัดแถลงข่าว “สรุปภาวะเศรษฐกิจอุตสาหกรรมไทยปี 2556 และแนวโน้มอุตสาหกรรมไทย
ปี 2557” โดยมี ดร.สมชาย หาญหิรัญ ผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม เป็นประธานการแถลงข่าว โดยมีสื่อมวลชน
แขนงต่าง ๆ ให้ความสนใจเข้าร่วมเป็นจ�ำนวนมาก เม่ือวันศุกร์ท่ี 27 ธันวาคม 2556 ณ ห้องประชุม 202 ส�ำนักงานเศรษฐกิจ 
อุตสาหกรรม



ส�ำนักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม 

ถนนพระรามที่ 6  แขวงทุ่งพญาไท  เขตราชเทวี  กรุงเทพฯ  10400

โทร. 0 2202 4274, 0 2202 4284  โทรสาร 0 2644 7023

www.oie.go.th, www.facebook.com/oieprnews, http://twitter.com/oie_news

 
ติดตามชม 
Animation 

ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับอุตสาหกรรม 
ได้ทาง www.oie.go.th


