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หากตองการนําขอเขียนหรือบทความในฉบับ ไปตีพิมพ เผยแพร
หรือเพื่อประโยชนอื่นใดกรุณาอางอิงแหลงที่มา
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 สวัสดีคุณผูอานจุลสาร OIE SHARE ฉบับท่ี 85 เดือนเมษายน เดือนที่มาพรอมกับอากาศรอน
ของเมืองไทย แนนอนวาเดือนนี้มีเทศกาลสําคัญคือเทศกาลสงกรานต ขอใหคุณผูอานมีความสุข
ในชวงเทศกาลและวันหยุดยาวนี้นะคะ 
 จลุสาร OIE SHARE ฉบับนีม้สีาระนารู มาฝากคณุผูอานกนัเหมอืนเคย เริม่กนัท่ีคอลมัน Econ Focus 
เรือ่ง เปาหมายพัฒนาท่ียัง่ยืน (Sustainable Development Goals: SDGs) สูการพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ครอบคลุมและยั่งยืน คอลัมน Sharing เรื่อง ฟตหุนสวยดวย IF และปดทาย เรื่อง แอวเมืองเหนือ 
เที่ยวปใหมเมือง ในคอลัมน เก็บมาเลา
 ขอบคุณคุณผูอานที่ติดตามกันมาตลอด แลวพบกันใหมฉบับหนาคะ
         ดวยความปรารถนาดี
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เปาหมายพฒันาทีย่ัง่ยนื 
(Sustainable Development Goals: SDGs) 
สูการพัฒนาอุตสาหกรรมท่ีครอบคลุมและยั่งยืน

ECONFF  CUS  CUS

ใ

กองเศรษฐกิจอุตสาหกรรมระหวางประเทศ

      นปจจุบัน “การพัฒนาท่ียั่งยืน” เริ่มเปนที่รู จัก
      สําหรับประชาชนท่ัวไปมากข้ึน ผานการดําเนินงาน
ตามนโยบายตาง ๆ ของรัฐบาลภายใต Thailand 4.0 ที่มุ งเนน
การพัฒนาประเทศอยางมั่นคง มั่งค่ัง และยั่งยืน การพัฒนาท่ียั่งยืนนั้น
ถือเปนกระแสการพัฒนาของประชาคมโลก ซึ่งเกิดขึ้นจากองคการ
สหประชาชาติ (United Nations: UN) เมื่อป 2558 (ค.ศ. 2015) 
โดยผูนําจากประเทศสมาชิกสหประชาชาติ 193 ประเทศ รวมท้ัง
ประเทศไทย ไดตกลงรวมกันที่จะใชกรอบเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
(Sustainable Development Goals: SDGs) โดยเรียกวา 

วาระการพัฒนาที่ยี่งยืน ค.ศ. 2030 เปนแนวทางในการพัฒนาตอจาก
เปาหมายการพัฒนาแหงสหัสวรรษ (Millennium Development 
Goals: MDGs) ซึ่งเริ่มตนในป พ.ศ. 2543 (ค.ศ. 2000) และส้ินสุดลง
ในป พ.ศ. 2558 (ค.ศ. 2015) โดย MDGs มุงเนนในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของคนเปนหลัก จึงยังไมครอบคลุมการพัฒนาในทุกมิติ 
ในขณะที่ SDGs เปนกรอบการพัฒนาที่ครอบคลุมและใหความสําคัญ
กับความสมดุลใน  3 มิติ  คือ  มิติด านเศรษฐกิจ  ด านสังคม 
และดานสิ่งแวดลอม โดยใหเกิดการมีสวนรวมและไมทิ้งใครไวขางหลัง
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 ประเทศไทยกําหนดแนวทางการพัฒนาประเทศที่สอดคลองกับ
แนวคิดขององคการสหประชาชาติ โดยหากยอนกลับไปตั้งแต
กรอบการพัฒนา MDGs นั้น รัฐบาลในสมัยนั้นไดกําหนดใหการพัฒนา
ที่ยั่งยืนเปนวาระแหงชาติ โดยทุกภาคสวนตองมีบทบาทรวมกัน 
และเมื่อเขาสูกรอบการพัฒนา SDGs รัฐบาลปจจุบันไดใหความสําคัญ
โดยนํา  SDGs มาผนวกเข ากับแผนยุทธศาสตร ชาติ  20 ป  
และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมเพื่อใหการดําเนินงานขับเคลื่อน
การพัฒนาที่ยั่งยืนสอดประสานกันทั้งในระดับประเทศและระดับโลก 
 สําหรับภาคอุตสาหกรรมซ่ึงเปนหน่ึงในกลไกสําคัญในการ
ขับเคล่ือนเศรษฐกิจโลกน้ัน  การพัฒนาอุตสาหกรรมท่ียั่ งยืน
จึงถูกบรรจุไวเปนสวนหน่ึงของ SDGs ในเปาหมายท่ี 9 “การสราง
โครงสรางพื้นฐานท่ีมีความทนทาน สงเสริมการพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ครอบคลุมและย่ังยืน และสงเสริมนวัตกรรม” ซึ่งเป าหมาย
การพัฒนาอุตสาหกรรมท่ีครอบคลุมและย่ังยืนตามกรอบ SDGs นั้น 
มุงเนนการนําเทคโนโลยีและนวัตกรรมมาเปนสวนในการขับเคลื่อน
ใหเกดิการพฒันาอตุสาหกรรมไปพรอมกบัการดแูลทรพัยากรธรรมชาติ 
และส่ิงแวดลอม นอกจากน้ี ยังมีเปาหมายใหการพัฒนาเกิดข้ึน
อยางครอบคลุมทั้งผู ประกอบการขนาดใหญ ขนาดกลาง และ
ขนาดเล็ก โดยนับตั้งแตเริ่มตนการอนุวัติวาระการพัฒนาท่ียั่งยืน 
รัฐบาลไทยไดใหความสําคัญมาโดยตลอดและไดมอบหมายหนวยงาน
ตาง ๆ รวมทั้งเปดโอกาสใหทุกภาคสวนมีสวนรวมในการขับเคล่ือน
เปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน สําหรับกระทรวงอุตสาหกรรมไดรับ
มอบหมายใหเปนหนวยงานรับผิดชอบหลักรวมกับกระทรวงคมนาคม

ในการขับเคล่ือนการดําเนินงานตามเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน 
เปาหมายที่ 9  
 ในดานการขับเคล่ือนเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืนของภาค
อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรมไดดําเนินการผานแผนงาน/
โครงการตามภารกิจหลัก โดยผนวกเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน
เปนแนวทางการพัฒนาอุตสาหกรรมในอนาคตอีกดวย เริ่มตั้งแต
การจัดทํายุทธศาสตรการพัฒนาอุตสาหกรรมไทย 4.0 ในระยะ 20 ป 
ที่สอดคลองกับนโยบายประเทศไทย 4.0 ยุทธศาสตรชาติ 20 ป 
และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 12 ซึ่งถือเปน
กลไกขับเคลื่อนการดําเนินงานเพื่อบรรลุเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน 
การพัฒนาอุตสาหกรรมในปจจุบันจึงไดใหความสําคัญตอกลไก
การขับเคล่ือน (Engine of Growth) คือมุ งเนนการปฏิรูป
อุตสาหกรรมไปสูการผลิตท่ีสรางมูลคาเพ่ิมขึ้น รวมท้ังปรับเปล่ียน
อุตสาหกรรมเดิมและอุตสาหกรรมพื้นฐานใหเป นอุตสาหกรรม
รูปแบบใหมที่มีการใชความคิดสรางสรรค เทคโนโลยี และนวัตกรรม
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มากข้ึน (Productive Growth) ในขณะเดียวกันตองมีการปฏิรูปนิเวศ
อุตสาหกรรม ดวยการพัฒนาโครงสรางพ้ืนฐานให
 เอื้อตอการประกอบกิจกรรมดานอุตสาหกรรมในรูปแบบตาง ๆ 
ในระดับทองถิ่น เกิดการกระจายรายได และอยูรวมกับชุมชนได 
(Inclusive Growth) นอกจากนี้ การปฏิรูปอุตสาหกรรมยังให
ความสําคัญกับการบริหารจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
(Green Growth) โดยสงเสริมใหภาคการผลิตใชเทคโนโลยีที่เปนมิตร
ตอสิ่งแวดลอม ลดผลกระทบทางส่ิงแวดลอมและสรางความย่ังยืน
ในการประกอบการอุตสาหกรรม
 จากแนวคิดและกลไกดังกลาวกระทรวงอุตสาหกรรรมได
ดําเนินการขับเคลื่อนเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน ดังนี้ 

1. Productive Growth Engine คือ การขับเคลื่อน
อุตสาหกรรมดวยนวัตกรรม และเทคโนโลยี โดยสรางเครือขาย
ความรวมมือในรูปแบบประชารัฐ การสรางคลัสเตอรทางดาน
เทคโนโลยี การพัฒนาโมเดลธุรกิจท่ีขับเคล่ือนดวยนวัตกรรม รวมท้ัง
การบมเพาะผูประกอบการดานเทคโนโลยี 
 การดําเนินงานท่ีสําคัญของกระทรวงอุตสาหกรรม คือ 
การสงเสริมอุตสาหกรรมเปาหมาย (S-curve และ New S-Curve) 
เพื่อใหเกิดการลงทุน การถายทอดเทคโนโลยี รวมทั้งยกระดับ
ขีดความสามารถดานเทคโนโลยีและบุคลากรในอุตสาหกรรม
เปาหมาย 

2. Inclusive Growth Engine คือ การขับเคลื่อน
ที่กอใหเกิดการกระจายรายไดอยางทั่วถึง โดยการสรางคลัสเตอร
อุตสาหกรรมในระดับทองถิ่น สงเสริมการพัฒนาอุตสาหกรรม

ในระดับฐานรากของชุมชน ตลอดจนการสงเสริมวิสาหกิจขนาดยอม
และวิสาหกิจชุมชนใหเขมแข็ง การดําเนินงานที่สําคัญที่สอดคลอง
กับกลไกดังกลาว อาทิ การพัฒนาหมูบานอุตสาหกรรมสรางสรรค 
(Creative Industry Village: CIV) โครงการปนนักธุรกิจอุตสาหกรรม
เกษตรแปรรูป (SMEs เกษตร) ตามแนวประชารัฐ 
 3. Green Growth Engine คือ การพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ใชเทคโนโลยีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม ในอดีตหลังจากการปฏิรูป
โครงสรางเศรษฐกิจของไทยจากเกษตรสู อุตสาหกรรมการผลิต
ทําใหเกิดการขยายพ้ืนที่เพื่อประกอบการอุตสาหกรรมอยางรวดเร็ว 
รวมทั้งมีการใชทรัพยากรในการผลิตมากขึ้น จนเกิดผลกระทบ
ตอสิ่งแวดลอม ซึ่งกระทรวงอุตสาหกรรมไดตระหนักถึงการพัฒนา
อุตสาหกรรมควบคู  ไปกับการรักษาสิ่ งแวดล อม  และชุมชน 
จึ ง ได ดํ า เนินการพัฒนาและปรับปรุ งกระบวนการผลิตและ
การบริหารจัดการส่ิงแวดลอมของโรงงานอุตสาหกรรมอยางตอเนื่อง 
ผานการดําเนินโครงการ/แผนงานตาง ๆ เชน อุตสาหกรรมสีเขียว 
(Green Industry) การพัฒนาเมืองอุตสาหกรรมเชิงนิเวศ (Eco 
Industrial Town) และเศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular Economy)
 ผลจากการดําเนินการของกระทรวงอุตสาหกรรมถือเปน
สวนหนึ่งที่จะนําพาประเทศไปสูการพัฒนาอุตสาหกรรมที่ยั่งยืน
เทานั้น ซึ่งยังคงมีอีกหลายภาคสวนท่ีจะชวยขับเคล่ือนใหบรรลุ
เป  าหมายการพัฒนา ท่ียั่ งยืน  นอกจาก ท่ีภาคอุตสาหกรรม
เปนสวนขับเคลื่อนสําคัญในเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน เปาหมายที่ 9 
แลว ยังมีสวนสนับสนุนการบรรลุเปาหมายอื่น ๆ อีกดวย อาทิ 
เป าหมายท่ี 8 สงเสริมการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่ยั่ งยืน
และครอบคลุม การจางงานเต็มอัตรา และงานที่มีคุณคาสําหรับทุกคน 
และเปาหมายท่ี 12 สรางหลักประกันใหมีรูปแบบการบริโภค
และการผลิตที่ยั่งยืน โดยกลไกหนึ่งที่สําคัญในการบรรลุเปาหมาย
การพัฒนาท่ียั่งยืน คือ การใหทุกภาคสวนมีสวนรวมอยางบูรณาการ
ตามความมุ  งมั่น ท่ีจะสร างความสมดุลของเศรษฐกิจ  สังคม 
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม เพื่อการอยูดีมีสุขของประชาชน
ในประเทศท้ังในปจจุบันและอนาคตตอไป

โดย นางสาวประวีณาภรณ  อรุณรัตน

แหลงขอมูลอางอิง :
 1. ยุทธศาสตรการพัฒนาอุตสาหกรรมไทย 4.0 ในระยะ 20 ป 

(พ.ศ. 2560 - 2579), 
สํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

       2. รายงานสรุปการขับเคลื่อนและเรงรัดการดําเนินงาน
ตามนโยบายรัฐบาล, กระทรวงอุตสาหกรรม
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กองวิจัยเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

สรุปสถานการณการผลิต
ภาคอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธป 2562
การผลิตภาคอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธ 2562 หดตัว โดยดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมหดตัวรอยละ 1.6 เมื่อเทียบกับ
เดือนเดียวกันของปกอน เปนผลมาจากการหดตัวของอุตสาหกรรมสําคัญ ๆ เชน อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา 
อุตสาหกรรมการผลิตคอมพิวเตอรฯ และอุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น ๆ อัตราการใชกําลังการผลิต
ในเดือนกุมภาพันธ 2562 อยูที่รอยละ 69.0

ดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมรายสาขาสําคัญ
 ดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธ 2562 หดตัวรอยละ 1.6 
เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอนสาขาอุตสาหกรรมการผลิตสําคัญ
ที่หดตัว เชน อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา อุตสาหกรรม
การผลิตคอมพิวเตอรฯ และอุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น 

● อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา ดัชนีผลผลิต
หดตัวรอยละ 14.4 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุมเหล็กแผนรีดรอน เหล็กแผนรีดเย็น และเหล็กแผนเคลือบดีบุก
เปนหลัก เนื่องจากการหยุดซอมบํารุงเครื่องจักรของบางโรงงาน

 ● อุตสาหกรรมการผลิตคอมพิวเตอรฯ ดัชนีผลผลิตหดตัว
รอยละ 12.1 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุม Hard Disk Drive เปนหลัก เปนผลจากการเปล่ียนแปลงเทคโนโลยี
ดานการจัดเก็บขอมูล และการผลิต HDD ใหมีความจุเพิ่มขึ้น สงผลให
ปริมาณการผลิตลดลง
 ● อุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น ๆ ดัชนีผลผลิต
หดตัวรอยละ 7.2 เม่ือเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุ มยางแผนเปนหลัก เปนผลจากสวนยางพาราสภาพอากาศรอน
และแลงจัด ทําใหนํ้ายางออกสูตลาดลดลง

 สําหรับสาขาอุตสาหกรรมการผลิต
สําคัญที่ขยายตัว เชน อุตสาหกรรม
การผลิตนํ้าตาล อุตสาหกรรมการผลิต
พลาสติกและยางสังเคราะห ขั้นต น
และอุตสาหกรรมการผลิตยานยนต

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
นํ้าตาล ดัชนีผลผลิตขยายตัวรอยละ 
4.9 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของ
ปกอน จากกลุ มนํ้าตาลทรายดิบและ
กากน้ําตาลเปนหลัก เนื่องจากมีโรงงาน
นํ้าตาลบางแหงขยายกําลังการผลิต

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
พลาสติกและยางสังเคราะหขั้นตน
ดัชนีผลผลิตขยายตัวร อยละ  3 .5
เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน 
เปนการเพิ่มขึ้นในกลุม Polyethylene 
เปนหลัก เปนผลจากผู ผลิตบางราย
เร  งการผลิต เต็มที่ และขยายกํ าลั ง
การผลิตเพิ่มขึ้นตั้งแตปที่ผานมา

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
ยานยนต   ดัชนี ผลผ ลิตขยาย ตัว
รอยละ 3.1 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกัน
ของปก อน เป นการเพิ่มขึ้นในกลุ ม
รถปคอัพ  1 ตันเปนหลัก เปนผลมาจาก
การการขยายตวัของตลาดทัง้ในประเทศ
และตางประเทศ
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    จจุบันวิวัฒนาการของอาหารการกินเปลี่ยนแปลง
    ไปตามความนิยมของผู บริโภค การนําวัตถุดิบตาง ๆ 
มาปรับใชตามกระแสใหดูนากินมีมากยิ่งขึ้นซึ่งอาจทําใหอาหารนั้น ๆ 
มีปริมาณน้ําตาล หรือแคลอร่ีเกินความจําเปนตอรางกายท่ีตองใช
ในแตละวันทําใหเกิดเปนสภาวะ “โรคอวน” ซึ่งเกิดขึ้นไดในทุกเพศ
ทุกวัย ความหมายทางการแพทยหมายถึงการที่มี ไขมันสะสม
ในรางกายมากจนอาจสงผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดปญหาสุขภาพ
เพิ่มขึ้น เพิ่มโอกาสการปวยเปนโรคหลายอยาง เชน โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคขอเสื่อม และหลอดเลือดอุดตัน เปนตน สาเหตุ
โรคอ วนก็ เป นที่ทราบกันอยู แล วว า เกิดจากการรับพลังงาน
จากอาหารมากเกินไป และการขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ซึ่ งบทความ น้ีจะไม นับรวมถึง โรคอ  วน ท่ี เกิดจากกรรมพันธุ  
หรือเกิดจากการรับประทานยาเพ่ือรักษาอาการตาง ๆ จนสงผลให
รางกายอวนขึ้นผิดปกติมากกวาเดิม

มาทําความรูจักกับ IF
 การทําให ไขมันส วนเกินลดลงหรือที่ เรียกกันง าย ๆ ว า 
“การลดน้ําหนัก” ซึ่งในปจจุบันมีอยู ด วยกันหลากหลายรูปแบบ 
ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า การออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ ก็เปนวิธีการที่หลายคนนิยมทํากัน แตในบทความนี้
ผูเขียนจะขอนําเสนออีกวิธีหนึ่งซึ่งเปนกระแสอยูในขณะนี้ และไดรับ
นิยมเนื่องจากมีการเผยแพรผานสังคมออนไลนตาง ๆ นั่นก็คือ 
“การอดอาหารแบบ IF” คําวา IF มาจากคําวา Intermittent 
Fasting โดยคําวา Intermittent แปลวา ไมตอเนื่อง สวน Fasting 
แปลวา การอดอาหาร ดังนั้น IF จึงหมายถึง การอดอาหารเปนชวง ๆ 
ไมตอเน่ือง เปนการใชประโยชนจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน
บางชนิด ทําใหการสะสมไขมันในรางกายลดลง และสามารถ
ลดนํ้าหนักไดนั่นเอง 

 ในชวงที่อดอาหาร หรือชวง Fasting รางกายจะมีกลไก
การหล่ังฮอรโมน อินซูลิน (Insulin) ลดลง ทําใหการเก็บกลูโคส
ในเลือดเขาสู เซลลลดลง เกิดการสะสมของไกลโคเจน และไขมัน
ใตผิวหนังลดลงดวย อีกทั้งการหลั่งของ Growth Hormone เพ่ิมขึ้น 
ซึ่งเปนผลมาจากระดับอินซูลินที่ลดลง ทําใหรางกายเผาผลาญไขมัน
ไดดีรูปรางดูกระชับไมหยอนยาน และเสริมสรางกลามเนื้อไดมากขึ้น 

รูปแบบของ Intermittent Fasting 
 Intermittent Fasting มีรูปแบบท่ีแตกตางกันออกไป เพื่อให
เหมาะสมกบัผูทีต่องการลดนํา้หนกันาํไปปรบัใชใหเขากบัชวีติประจาํวนั
ของแตละคน โดยเฉพาะหนุมสาวหรือวัยทํางาน ใหไดมากท่ีสุด
ยกตัวอยางเชน 
 • วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Lean gains 
หรือที่เรียกวา สูตร 8:16 คือการกินอาหารในชวงเวลา 8 ชั่วโมง 
และอดอาหารในชวงเวลา 16 ชั่วโมง 

ฟตหุนสวยฟตหุนสวย
ดวย IFดวย IF

ป

สํานักงานเลขานุการกรม



 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ Fast 5 สําหรับ
สายศรีทนไดทนไหว  เพราะจะมีชวงเวลาการกินอาหารเพียง 5 ชั่วโมง 
และอดอาหาร 19 ชั่วโมงตอเนื่อง
 • วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat Stop Eat 
คือจะมีชวงเวลาอดอาหารตลอดท้ังวันเปนเวลา 1-2 คร้ังตอสัปดาห 
โดย 5 วันที่เหลือสามารถรับประทานอาหารไดตามปกติ 
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2 คือ
มีชวงเวลาที่กินอาหารไดตามปกติ  5 วัน แตตองอดอาหาร 24 ชั่วโมง
ตอเนื่องใหได 2 คร้ังตอสัปดาห แตสูตรนี้ไมถึงกับใหงดอาหาร
เลยทีเดียว เพราะวันที่ Fast เรายังสามารถกินอาหารแคลอรีตํ่า
ไดนิดหนอย
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ The Warrior 
Diet รูปแบบน้ีมีนิยามวา Fast during the day, eat a huge
meal at night ซึ่งก็หมายความวา ในชวงกลางวันคือชวงเวลา
ที่อดอาหาร ดื่มไดแตนํ้าเปลา และมาจัดหนักในม้ือค่ําเพียงม้ือเดียว
เทานั้น
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting ADF (Alternate Day 
Fasting) ในรูปแบบ ADF คือ การอดอาหารแบบวันเว นวัน 
ซึ่งจัดวาเปนวิธีคอนขางหนักเพราะตองอดอาหาร 1 วัน กินอาหาร 
1 วัน แลวกลับมาอดอีกหนึ่งวัน แตทั้งนี้ก็เหมือนกับ IF สูตร 5:2 คะ 
เพราะในวันที่ Fast เราสามารถกินอาหารแคลอรีตํ่าได แตตองกิน
ใหนอยที่สุดเทาที่จะนอยไดนะ

IF ควรกินอะไร และกินอยางไรใหพอดี 
 การกินแบบ IF นั้นจากรูปแบบขางตนที่ไดกลาวไปแลววา

นาจะเปนวิธีที่ เหมาะกับหนุ มสาวหรือวัยทํางาน และมีกิจวัตร
ประจําวันที่แนนอน สําหรับคนที่มีโรคประจําตัวตองมีการศึกษา
ขอมูลเปนพิเศษ และตองไดรับคําแนะนําจากแพทยหรือผูเช่ียวชาญ
ดานการโภชนาการ ที่สําคัญในชวงเวลาท่ีสามารถรับประทานอาหาร

ไดควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และพยายามกินแตพออิ่ม
ใหเปนนิสัย การกินแบบ IF เราควรกินอยางไร ในท่ีนี้ขอยกตัวอยาง 
Intermittent Fasting แบบ Lean gains หรือสูตร 8:16 นั่นก็คือ 
“มื้อแรกเริ่มกินอาหารตอน 09.00 น. และจบมื้อสุดทายของวัน
ในชวงเวลา 17.00 น. หรือเริ่มกินอาหารม้ือแรกตอน 11.00 น. 
และกินอาหารไดเรื่อย ๆ กระท่ังถึงเวลา 19.00 น. ซึ่งเทากับวา
เราจะมีชวงเวลากินอาหารไดภายใน 8 ชั่วโมง หากเลย 8 ชั่วโมงไป
ตองงดอาหารทุกชนิด ดื่มไดแตเพียงนํ้าเปลาเทานั้น”

วิธีการลดนํ้าหนักแบบ IF
 เมื่ออ านบทความมาถึงตรงนี้ผู อ านอาจมีคําถามเกิดขึ้น
ในใจวาการลดนํ้าหนักดวย Intermittent Fasting จะสามารถ
ชวยลดน้ําหนักไดจริงหรือไม ซึ่งมีนักโภชนาการไดเคยกลาวถึง
วิธีลดนํ้าหนักแบบ IF วา “อาจชวยลดนํ้าหนักได แตอาจไมใช
วิธีลดนํ้าหนักท่ียั่งยืน เพราะหัวใจของการลดนํ้าหนัก อยูที่การควบคุม
พลังงานที่รับเขาสูรางกาย ใหนอยกวาพลังงานที่รางกายใชออกไป 
ดังนั้นวิธีลดน้ําหนักดวย Intermittent Fasting ก็อาจไมไดตางจาก
วิธีลดนํ้าหนักในแบบอ่ืน ๆ” 
 การลดนํ้าหนักนั้นสามารถทําได หลายวิธี หลายรูปแบบ 
ขึ้นอยู กับวาผู ที่ต องการลดนํ้าหนักจะชอบแบบไหนและรางกาย
เหมาะกับวิธีใด ที่สําคัญผู ลดน้ําหนักตองคํานึงถึงสุขภาพรางกาย 
และความปลอดภัยของตนเองเปนหลัก และการลดนํ้าหนักแบบ IF
ถือเปนหนึ่งทางเลือกท่ีผูสนใจลดนํ้าหนักตองคํานึงถึงหลาย ๆ อยาง
ประกอบกันไปวาเหมาะสมกับตนเองหรือไม เพราะผลลัพธที่ไดจาก
การลดน้ําหนักไมใชแครูปรางท่ีดี แตควรมาพรอมกับสุขภาพรางกาย
ที่แข็งแรง และสุขภาพจิตใจที่สดใส สุดทายการรับประทานอาหาร
ทุกอยางสงผลถึงรางกายเรา ดังคํากลาวท่ีวา “You are what you 
eat” คุณกินอะไรเขาไป คุณก็เปนอยางนั้น

โดย นางสาวภคอร ประสิทธิ์สุข

แหลงขอมูลอางอิง :
https://th.wikipedia.org/wiki/โรคอวน

https://health.kapook.com/view184116.html
https://www.honestdocs.co/intermittent-fasting-good-

and-suitable-for 
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ในประเพณีปใหม เตรียมอาหารคาวหวาน เพื่อนําไปทําบุญที่วัด
ในวันพญาวัน และดําหัวผู ใหญ ที่สําคัญคือมีการขนทรายเขาวัด 
เพื่อเปนนิมิตโชคลาภใหพบแตความสุข ความเจริญ เงินทองไหลมา
เทมาเหมือนทรายที่ขนเขาวัด 
 วันพญาวัน ตรงกับวันที่ 15 เมษายน เปนวันที่มี
ความหมายตอคนเมืองมาก เปนวันที่ดีที่สุดในรอบป ยิ่งใหญกวา
วันใด ๆ มีกิจกรรมตามความเช่ือในวิถีชีวิต ความเช่ือในพิธีกรรม 
ไสยศาสตรตาง ๆ มี ประเพณีแหไมคํ้าสะหลี หรือไมคํ้าโพธ์ิ 
ซึ่งเปนประเพณีที่มีมาแตโบราณกวา 100 ปมาแลว สืบทอดตอกันมา
อยางยาวนานของภาคเหนือตอนบน มีความเชื่อวาตนไมสะหลี
หรือตนโพธิ์ เปนตนไมศักดิ์สิทธิ์อยู คู พระพุทธศาสนามายาวนาน 
และในประเพณีป  ใหมเมือง ทุกคนจะตองทําบุญสืบชะตาราศี
ของตน ซึ่งการนําเอาไมคํ้าท่ีมีงามไปค้ําตนโพธ์ินั้นเช่ือวา เปนการ
คํ้าชีวิตของตนเองใหยืนยาว มีความรมเย็นเปนสุขเหมือนกับตนโพธิ์
ที่แผกิ่งกานสาขาปกคลุมไปท่ัว นอกจากน้ันแลวยังเปนการค้ําจุน
พระพุทธศาสนาใหเจริญกาวหนาและอยูคู กับโลกตอไปใหนาน
แสนนาน 

ถ    าพูดถึงประเพณีของไทยท่ีมาพร อมกับอากาศร อน 
    และวันหยุดยาวประจําป ทุกคนคงตองนึกถึงประเพณี
สงกรานต ซึ่งตรงกับวันที่ 13-15 เมษายน ของทุกป รวมถึง
เป นวันป  ใหม เมืองของทางภาคเหนือ ซึ่งมีความแตกตางจาก
สงกรานตของชาวไทยภาคกลาง ทั้งระยะเวลา กิจกรรม ความเชื่อ 
และความหมายชาวเหนือ (หรือชาวลานนา) ถือเปนการเปลี่ยนป 
เปนวันขึ้นปใหมเมือง มีการชําระสะสางส่ิงที่ไมดี รวมถึงเปนการ
เริ่มตนชีวิตใหมอีกครั้ง ดวยการทําบุญครั้งใหญที่วัด และรดนํ้า
ใหบรรดาญาติผูใหญ ตลอดจนทําบุญใหบรรพชนที่ลลุวงลับดับขันธไป 
ปใหมเมืองเหนือจึงมีกิจกรรมตาง ๆ มากมายที่นาสนใจ ลูกหลาน
ที่มาทํางานอยูในกรุงเทพหรือตางจังหวัด จึงถือโอกาสน้ีป กบาน
กลับภูมิลําเนา และสําหรับนักทองเที่ยวก็จะมีโอกาสไดแอวเมืองเหนือ 
เที่ยวปใหมเมืองกันอยางสนุกสนาน
 เริ่มตั้งแต วันสังขานตลอง ตรงกับวันท่ี 13 เมษายน 
ถือเป นวันส งท ายศักราชเก า คนเมืองจะตื่นแต เช าเป นพิเศษ 
เชามืดจะมีการจุดประทัด เพื่อไลสิ่งที่ไมดีไปกับสงกรานต รวมถึง
การชําระจิตใจ  และทําความสะอาดบ านเรือน  ทั้ งบนเรือน
และใตถุนบาน ทําความสะอาดศาลเจาที่ ศาลพระภูมิ บางทองถิ่น
จะทําคานหามใสดอกไม ธูปเทียน ตนดอก ตนเทียน เรียกกันวา 
“ตนสังขานต” แลวพากันแหขบวนเอาคานหามไปลอยนํ้าเพื่อเปนการ
สะเดาะเคราะห

วันเนาวหรือวันเนา ตรงกับวันที่ 14 เมษายน เปนวันที่
สองของปใหมเมือง เปนวันที่พระอาทิตยเนาอยู ระหวางราศีมีน
กับราศีเมษ ในทางโหราศาสตร คือไมดี ไมสงเสริมสิริมงคล คนเฒา
คนแกจะสั่งสอนลูกหลานใหคิดดี ทําดี พูดจาดี หามทําสิ่งท่ีไมเปน
มงคล ดาทอ ทะเลาะวิวาท เพราะเชื่อว าการทําสิ่งดีในวันนี้
จะเปนมงคลแกชีวิตตลอดท้ังป รวมถึงตามประเพณีแลววันนี้เปน 
“วันดา” คือ วันที่ตองเตรียมสิ่งของตาง ๆ ซื้อของที่จําเปนตองใช

เก็บมาเลา แอวแอวเมืองเมืองเหนือ เหนือ 
เที่ยวเที่ยวปใหมปใหมเมืองเมือง

สํานักงานเลขานุการกรม
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 วันปากป (16 เมษายน) เปนวันที่สี่ของปใหมเมือง ถือเปน
วันเริ่มศักราชใหมของชาวเหนือ มีการทําพิธีสงเคราะห และสืบชะตา 
รวมถึงการดําหัวเพื่อแสดงความเคารพตอผูที่อาวุโสกวา และขอขมา
ในส่ิงท่ีไดล วงเกิน และขอพรปใหมเพ่ือเปนสิริมงคลแกตนเอง 
รวมถึงชาวเหนือมีความเชื่อบางประการเกี่ยวกับวันปากป คือ
จะกิน “แกงขนุน” หรือภาษาชาวบานเรียกวา “แกงบาหนุน” 
กันทุกครอบครัว เพราะเชื่อว าจะหนุนชีวิตให  เจริญก าวหน า 
เหมือนชื่อของขนุน ที่มีความหมายถึงการเกื้อหนุน คํ้าจุน ครอบครัวให
เจริญรุงเรืองตลอดป
 ประเพณีปใหมเมือง เปนประเพณีที่งดงาม รื่นเริง ทําใหเกิด
ความสุขสนุกสนาน สรางความสามัคคีในสังคม ชําระลางจิตใจ
เพื่อเตรียมเริ่มต นชีวิตใหม ด วยการทําความดี ผ านกิจกรรม
และพิธีกรรมตาง ๆ ที่ไมใชเพียงแคความสนุกสนานจากการสาดน้ํา
เทานั้น เราทุกคนควรชวยกันสืบสานประเพณีที่ถูกตองดีงามน้ีไว 
ใหอยูคูกับสังคมไทยตอไป

โดย นางสาวพิมพกมล เจริญสุข

แหลงขอมูลอางอิง :
https://www.m-culture.go.th/lamphun/ewt_news.

php?nid=455&filename=index
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannatradition/newsyear.php

https://travel.mthai.com/travel_tips/79986.html
https://www.chiangmainews.co.th/page/archives/589522
https://www.chiangmainews.co.th/page/archives/473509

http://www.topchiangmai.com/culture
https://mgronline.com/travel/detail/9570000038319

http://sherwin-arzt.blogspot.com/2011/08/blog-post.html

  ประเพณีแหไม คํ้าโพธ์ิถือว าเป นหน่ึงในกิจกรรมท่ีสําคัญ
ในวันสงกรานต   ที่ เสริมสร  างความสามัคคีของคนในชุมชน 
ซึ่งในชวงเดือนเมษายนของทุกป ชาวบานจะรวมกันเปนหมวด ๆ 
นําไมที่มีลักษณะเปนงาม มาเช็ด ขัด ถู ทาสี หรอืแกะสลักเปนลวดลาย 
รวมถึงการจัดขบวนรถแห  ไม คํ้ า โพ ธ์ิที่ตกแต งประดับประดา
อยางสวยงาม พรอมเครื่องสักการะ ในขบวนแหจะมีผู เฒา ผูแก 
หนุมสาว แตงกายดวยชุดพื้นเมือง รวมขบวนแหรองรําทําเพลง
เปนที่สนุกสนาน และตลอดสองขางทางที่ผานไปจะมีการรดนํ้าดําหัว
อวยชัยใหพรไปดวย
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กระทรวงอุตสาหกรรม จับมือรถยนต 12 แบรนด รวมพลังแสดงเจตจํานง
การยกระดับมาตรฐานการระบายมลพิษทางอากาศเป น  Euro 5 
โดยมี ดร. สมชาย หาญหิรัญ รัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงอุตสาหกรรม 
เป นประธานในพิธี พร อมด วย นายณัฐพล รัง สิตพล ผู อํานวยการ
สํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม (ผศอ.) นายวันชัย พนมชัย เลขาธิการ
สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม (ลมอ.) วันที่ 11 มีนาคม 2562 
ณ สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม

นายพสุ โลหารชุน ปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม พรอมดวยคณะผูบริหารกระทรวงอุตสาหกรรม นายอิทธิชัย ยศศรี รองผูอํานวยการสํานักงาน
เศรษฐกิจอุตสาหกรรม นําแจกันดอกไมถวายหนาพระฉายาลักษณสมเด็จพระเจาลูกเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณ อัครราชกุมารี พรอมลงนาม
ถวายพระพร ขอใหทรงหายจากพระอาการประชวร วันท่ี 4 มีนาคม 2562 ณ โรงพยาบาลรามาธิบดี

นายณัฐพล รังสิตพล ผูอํานวยการสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม 
แถลงขาว “ดัชนีอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธป 2562” วันท่ี 26 
มีนาคม 2562 ณ อาคารสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

นายอดิทัต วะสีนนท รองผูอํานวยการสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม 
เปนประธานการประชุมหารือระหวาง กระทรวงอุตสาหกรรมและคณะ
กรรมการจัดทําหนังสือเก่ียวกับนโยบายเศรษฐกิจและการลงทุน
ของประเทศไทย ของ Business Mutual Aid Association 
ประเทศญี่ปุน วันที่ 4 มีนาคม 2562 ณ อาคารสํานักงานเศรษฐกิจ
อุตสาหกรรม



งานสืบสานประเพณ ี 

สงงกกรราานนต ์ต ์  
กระทรวงอุตสาหกรรม 

ประจําป 2562 ประจําป 2562 


