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หากตองการนําขอเขียนหรือบทความในฉบับ ไปตีพิมพ เผยแพร
หรือเพื่อประโยชนอื่นใดกรุณาอางอิงแหลงที่มา
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 สวัสดีคุณผูอานจุลสาร OIE SHARE ฉบับท่ี 85 เดือนเมษายน เดือนที่มาพรอมกับอากาศรอน
ของเมืองไทย แนนอนวาเดือนนี้มีเทศกาลสําคัญคือเทศกาลสงกรานต ขอใหคุณผูอานมีความสุข
ในชวงเทศกาลและวันหยุดยาวนี้นะคะ 
 จลุสาร OIE SHARE ฉบับนีม้สีาระนารู มาฝากคณุผูอานกนัเหมอืนเคย เริม่กนัท่ีคอลมัน Econ Focus 
เรือ่ง เปาหมายพัฒนาท่ียัง่ยืน (Sustainable Development Goals: SDGs) สูการพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ครอบคลุมและยั่งยืน คอลัมน Sharing เรื่อง ฟตหุนสวยดวย IF และปดทาย เรื่อง แอวเมืองเหนือ 
เที่ยวปใหมเมือง ในคอลัมน เก็บมาเลา
 ขอบคุณคุณผูอานที่ติดตามกันมาตลอด แลวพบกันใหมฉบับหนาคะ
         ดวยความปรารถนาดี
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เปาหมายพฒันาทีย่ัง่ยนื 
(Sustainable Development Goals: SDGs) 
สูการพัฒนาอุตสาหกรรมท่ีครอบคลุมและยั่งยืน

ECONFF  CUS  CUS

ใ

กองเศรษฐกิจอุตสาหกรรมระหวางประเทศ

      นปจจุบัน “การพัฒนาท่ียั่งยืน” เริ่มเปนที่รู จัก
      สําหรับประชาชนท่ัวไปมากข้ึน ผานการดําเนินงาน
ตามนโยบายตาง ๆ ของรัฐบาลภายใต Thailand 4.0 ที่มุ งเนน
การพัฒนาประเทศอยางมั่นคง มั่งค่ัง และยั่งยืน การพัฒนาท่ียั่งยืนนั้น
ถือเปนกระแสการพัฒนาของประชาคมโลก ซึ่งเกิดขึ้นจากองคการ
สหประชาชาติ (United Nations: UN) เมื่อป 2558 (ค.ศ. 2015) 
โดยผูนําจากประเทศสมาชิกสหประชาชาติ 193 ประเทศ รวมท้ัง
ประเทศไทย ไดตกลงรวมกันที่จะใชกรอบเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
(Sustainable Development Goals: SDGs) โดยเรียกวา 

วาระการพัฒนาที่ยี่งยืน ค.ศ. 2030 เปนแนวทางในการพัฒนาตอจาก
เปาหมายการพัฒนาแหงสหัสวรรษ (Millennium Development 
Goals: MDGs) ซึ่งเริ่มตนในป พ.ศ. 2543 (ค.ศ. 2000) และส้ินสุดลง
ในป พ.ศ. 2558 (ค.ศ. 2015) โดย MDGs มุงเนนในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของคนเปนหลัก จึงยังไมครอบคลุมการพัฒนาในทุกมิติ 
ในขณะที่ SDGs เปนกรอบการพัฒนาที่ครอบคลุมและใหความสําคัญ
กับความสมดุลใน  3 มิติ  คือ  มิติด านเศรษฐกิจ  ด านสังคม 
และดานสิ่งแวดลอม โดยใหเกิดการมีสวนรวมและไมทิ้งใครไวขางหลัง
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 ประเทศไทยกําหนดแนวทางการพัฒนาประเทศที่สอดคลองกับ
แนวคิดขององคการสหประชาชาติ โดยหากยอนกลับไปตั้งแต
กรอบการพัฒนา MDGs นั้น รัฐบาลในสมัยนั้นไดกําหนดใหการพัฒนา
ที่ยั่งยืนเปนวาระแหงชาติ โดยทุกภาคสวนตองมีบทบาทรวมกัน 
และเมื่อเขาสูกรอบการพัฒนา SDGs รัฐบาลปจจุบันไดใหความสําคัญ
โดยนํา  SDGs มาผนวกเข ากับแผนยุทธศาสตร ชาติ  20 ป  
และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมเพื่อใหการดําเนินงานขับเคลื่อน
การพัฒนาที่ยั่งยืนสอดประสานกันทั้งในระดับประเทศและระดับโลก 
 สําหรับภาคอุตสาหกรรมซ่ึงเปนหน่ึงในกลไกสําคัญในการ
ขับเคล่ือนเศรษฐกิจโลกน้ัน  การพัฒนาอุตสาหกรรมท่ียั่ งยืน
จึงถูกบรรจุไวเปนสวนหน่ึงของ SDGs ในเปาหมายท่ี 9 “การสราง
โครงสรางพื้นฐานท่ีมีความทนทาน สงเสริมการพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ครอบคลุมและย่ังยืน และสงเสริมนวัตกรรม” ซึ่งเป าหมาย
การพัฒนาอุตสาหกรรมท่ีครอบคลุมและย่ังยืนตามกรอบ SDGs นั้น 
มุงเนนการนําเทคโนโลยีและนวัตกรรมมาเปนสวนในการขับเคลื่อน
ใหเกดิการพฒันาอตุสาหกรรมไปพรอมกบัการดแูลทรพัยากรธรรมชาติ 
และส่ิงแวดลอม นอกจากน้ี ยังมีเปาหมายใหการพัฒนาเกิดข้ึน
อยางครอบคลุมทั้งผู ประกอบการขนาดใหญ ขนาดกลาง และ
ขนาดเล็ก โดยนับตั้งแตเริ่มตนการอนุวัติวาระการพัฒนาท่ียั่งยืน 
รัฐบาลไทยไดใหความสําคัญมาโดยตลอดและไดมอบหมายหนวยงาน
ตาง ๆ รวมทั้งเปดโอกาสใหทุกภาคสวนมีสวนรวมในการขับเคล่ือน
เปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน สําหรับกระทรวงอุตสาหกรรมไดรับ
มอบหมายใหเปนหนวยงานรับผิดชอบหลักรวมกับกระทรวงคมนาคม

ในการขับเคล่ือนการดําเนินงานตามเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน 
เปาหมายที่ 9  
 ในดานการขับเคล่ือนเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืนของภาค
อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรมไดดําเนินการผานแผนงาน/
โครงการตามภารกิจหลัก โดยผนวกเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน
เปนแนวทางการพัฒนาอุตสาหกรรมในอนาคตอีกดวย เริ่มตั้งแต
การจัดทํายุทธศาสตรการพัฒนาอุตสาหกรรมไทย 4.0 ในระยะ 20 ป 
ที่สอดคลองกับนโยบายประเทศไทย 4.0 ยุทธศาสตรชาติ 20 ป 
และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 12 ซึ่งถือเปน
กลไกขับเคลื่อนการดําเนินงานเพื่อบรรลุเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน 
การพัฒนาอุตสาหกรรมในปจจุบันจึงไดใหความสําคัญตอกลไก
การขับเคล่ือน (Engine of Growth) คือมุ งเนนการปฏิรูป
อุตสาหกรรมไปสูการผลิตท่ีสรางมูลคาเพ่ิมขึ้น รวมท้ังปรับเปล่ียน
อุตสาหกรรมเดิมและอุตสาหกรรมพื้นฐานใหเป นอุตสาหกรรม
รูปแบบใหมที่มีการใชความคิดสรางสรรค เทคโนโลยี และนวัตกรรม
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มากข้ึน (Productive Growth) ในขณะเดียวกันตองมีการปฏิรูปนิเวศ
อุตสาหกรรม ดวยการพัฒนาโครงสรางพ้ืนฐานให
 เอื้อตอการประกอบกิจกรรมดานอุตสาหกรรมในรูปแบบตาง ๆ 
ในระดับทองถิ่น เกิดการกระจายรายได และอยูรวมกับชุมชนได 
(Inclusive Growth) นอกจากนี้ การปฏิรูปอุตสาหกรรมยังให
ความสําคัญกับการบริหารจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
(Green Growth) โดยสงเสริมใหภาคการผลิตใชเทคโนโลยีที่เปนมิตร
ตอสิ่งแวดลอม ลดผลกระทบทางส่ิงแวดลอมและสรางความย่ังยืน
ในการประกอบการอุตสาหกรรม
 จากแนวคิดและกลไกดังกลาวกระทรวงอุตสาหกรรรมได
ดําเนินการขับเคลื่อนเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน ดังนี้ 

1. Productive Growth Engine คือ การขับเคลื่อน
อุตสาหกรรมดวยนวัตกรรม และเทคโนโลยี โดยสรางเครือขาย
ความรวมมือในรูปแบบประชารัฐ การสรางคลัสเตอรทางดาน
เทคโนโลยี การพัฒนาโมเดลธุรกิจท่ีขับเคล่ือนดวยนวัตกรรม รวมท้ัง
การบมเพาะผูประกอบการดานเทคโนโลยี 
 การดําเนินงานท่ีสําคัญของกระทรวงอุตสาหกรรม คือ 
การสงเสริมอุตสาหกรรมเปาหมาย (S-curve และ New S-Curve) 
เพื่อใหเกิดการลงทุน การถายทอดเทคโนโลยี รวมทั้งยกระดับ
ขีดความสามารถดานเทคโนโลยีและบุคลากรในอุตสาหกรรม
เปาหมาย 

2. Inclusive Growth Engine คือ การขับเคลื่อน
ที่กอใหเกิดการกระจายรายไดอยางทั่วถึง โดยการสรางคลัสเตอร
อุตสาหกรรมในระดับทองถิ่น สงเสริมการพัฒนาอุตสาหกรรม

ในระดับฐานรากของชุมชน ตลอดจนการสงเสริมวิสาหกิจขนาดยอม
และวิสาหกิจชุมชนใหเขมแข็ง การดําเนินงานที่สําคัญที่สอดคลอง
กับกลไกดังกลาว อาทิ การพัฒนาหมูบานอุตสาหกรรมสรางสรรค 
(Creative Industry Village: CIV) โครงการปนนักธุรกิจอุตสาหกรรม
เกษตรแปรรูป (SMEs เกษตร) ตามแนวประชารัฐ 
 3. Green Growth Engine คือ การพัฒนาอุตสาหกรรม
ที่ใชเทคโนโลยีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม ในอดีตหลังจากการปฏิรูป
โครงสรางเศรษฐกิจของไทยจากเกษตรสู อุตสาหกรรมการผลิต
ทําใหเกิดการขยายพ้ืนที่เพื่อประกอบการอุตสาหกรรมอยางรวดเร็ว 
รวมทั้งมีการใชทรัพยากรในการผลิตมากขึ้น จนเกิดผลกระทบ
ตอสิ่งแวดลอม ซึ่งกระทรวงอุตสาหกรรมไดตระหนักถึงการพัฒนา
อุตสาหกรรมควบคู  ไปกับการรักษาสิ่ งแวดล อม  และชุมชน 
จึ ง ได ดํ า เนินการพัฒนาและปรับปรุ งกระบวนการผลิตและ
การบริหารจัดการส่ิงแวดลอมของโรงงานอุตสาหกรรมอยางตอเนื่อง 
ผานการดําเนินโครงการ/แผนงานตาง ๆ เชน อุตสาหกรรมสีเขียว 
(Green Industry) การพัฒนาเมืองอุตสาหกรรมเชิงนิเวศ (Eco 
Industrial Town) และเศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular Economy)
 ผลจากการดําเนินการของกระทรวงอุตสาหกรรมถือเปน
สวนหนึ่งที่จะนําพาประเทศไปสูการพัฒนาอุตสาหกรรมที่ยั่งยืน
เทานั้น ซึ่งยังคงมีอีกหลายภาคสวนท่ีจะชวยขับเคล่ือนใหบรรลุ
เป  าหมายการพัฒนา ท่ียั่ งยืน  นอกจาก ท่ีภาคอุตสาหกรรม
เปนสวนขับเคลื่อนสําคัญในเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน เปาหมายที่ 9 
แลว ยังมีสวนสนับสนุนการบรรลุเปาหมายอื่น ๆ อีกดวย อาทิ 
เป าหมายท่ี 8 สงเสริมการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่ยั่ งยืน
และครอบคลุม การจางงานเต็มอัตรา และงานที่มีคุณคาสําหรับทุกคน 
และเปาหมายท่ี 12 สรางหลักประกันใหมีรูปแบบการบริโภค
และการผลิตที่ยั่งยืน โดยกลไกหนึ่งที่สําคัญในการบรรลุเปาหมาย
การพัฒนาท่ียั่งยืน คือ การใหทุกภาคสวนมีสวนรวมอยางบูรณาการ
ตามความมุ  งมั่น ท่ีจะสร างความสมดุลของเศรษฐกิจ  สังคม 
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม เพื่อการอยูดีมีสุขของประชาชน
ในประเทศท้ังในปจจุบันและอนาคตตอไป

โดย นางสาวประวีณาภรณ  อรุณรัตน

แหลงขอมูลอางอิง :
 1. ยุทธศาสตรการพัฒนาอุตสาหกรรมไทย 4.0 ในระยะ 20 ป 

(พ.ศ. 2560 - 2579), 
สํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

       2. รายงานสรุปการขับเคลื่อนและเรงรัดการดําเนินงาน
ตามนโยบายรัฐบาล, กระทรวงอุตสาหกรรม
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กองวิจัยเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

สรุปสถานการณการผลิต
ภาคอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธป 2562
การผลิตภาคอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธ 2562 หดตัว โดยดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมหดตัวรอยละ 1.6 เมื่อเทียบกับ
เดือนเดียวกันของปกอน เปนผลมาจากการหดตัวของอุตสาหกรรมสําคัญ ๆ เชน อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา 
อุตสาหกรรมการผลิตคอมพิวเตอรฯ และอุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น ๆ อัตราการใชกําลังการผลิต
ในเดือนกุมภาพันธ 2562 อยูที่รอยละ 69.0

ดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมรายสาขาสําคัญ
 ดัชนีผลผลิตอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธ 2562 หดตัวรอยละ 1.6 
เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอนสาขาอุตสาหกรรมการผลิตสําคัญ
ที่หดตัว เชน อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา อุตสาหกรรม
การผลิตคอมพิวเตอรฯ และอุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น 

● อุตสาหกรรมการผลิตเหล็กและเหล็กกลา ดัชนีผลผลิต
หดตัวรอยละ 14.4 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุมเหล็กแผนรีดรอน เหล็กแผนรีดเย็น และเหล็กแผนเคลือบดีบุก
เปนหลัก เนื่องจากการหยุดซอมบํารุงเครื่องจักรของบางโรงงาน

 ● อุตสาหกรรมการผลิตคอมพิวเตอรฯ ดัชนีผลผลิตหดตัว
รอยละ 12.1 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุม Hard Disk Drive เปนหลัก เปนผลจากการเปล่ียนแปลงเทคโนโลยี
ดานการจัดเก็บขอมูล และการผลิต HDD ใหมีความจุเพิ่มขึ้น สงผลให
ปริมาณการผลิตลดลง
 ● อุตสาหกรรมการผลิตผลิตภัณฑยางชนิดอื่น ๆ ดัชนีผลผลิต
หดตัวรอยละ 7.2 เม่ือเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน เปนการลดลง
ในกลุ มยางแผนเปนหลัก เปนผลจากสวนยางพาราสภาพอากาศรอน
และแลงจัด ทําใหนํ้ายางออกสูตลาดลดลง

 สําหรับสาขาอุตสาหกรรมการผลิต
สําคัญที่ขยายตัว เชน อุตสาหกรรม
การผลิตนํ้าตาล อุตสาหกรรมการผลิต
พลาสติกและยางสังเคราะห ขั้นต น
และอุตสาหกรรมการผลิตยานยนต

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
นํ้าตาล ดัชนีผลผลิตขยายตัวรอยละ 
4.9 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของ
ปกอน จากกลุ มนํ้าตาลทรายดิบและ
กากน้ําตาลเปนหลัก เนื่องจากมีโรงงาน
นํ้าตาลบางแหงขยายกําลังการผลิต

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
พลาสติกและยางสังเคราะหขั้นตน
ดัชนีผลผลิตขยายตัวร อยละ  3 .5
เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกันของปกอน 
เปนการเพิ่มขึ้นในกลุม Polyethylene 
เปนหลัก เปนผลจากผู ผลิตบางราย
เร  งการผลิต เต็มที่ และขยายกํ าลั ง
การผลิตเพิ่มขึ้นตั้งแตปที่ผานมา

● อุ ต ส า ห ก ร ร มก า รผลิ ต
ยานยนต   ดัชนี ผลผ ลิตขยาย ตัว
รอยละ 3.1 เมื่อเทียบกับเดือนเดียวกัน
ของปก อน เป นการเพิ่มขึ้นในกลุ ม
รถปคอัพ  1 ตันเปนหลัก เปนผลมาจาก
การการขยายตวัของตลาดทัง้ในประเทศ
และตางประเทศ
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    จจุบันวิวัฒนาการของอาหารการกินเปลี่ยนแปลง
    ไปตามความนิยมของผู บริโภค การนําวัตถุดิบตาง ๆ 
มาปรับใชตามกระแสใหดูนากินมีมากยิ่งขึ้นซึ่งอาจทําใหอาหารนั้น ๆ 
มีปริมาณน้ําตาล หรือแคลอร่ีเกินความจําเปนตอรางกายท่ีตองใช
ในแตละวันทําใหเกิดเปนสภาวะ “โรคอวน” ซึ่งเกิดขึ้นไดในทุกเพศ
ทุกวัย ความหมายทางการแพทยหมายถึงการที่มี ไขมันสะสม
ในรางกายมากจนอาจสงผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดปญหาสุขภาพ
เพิ่มขึ้น เพิ่มโอกาสการปวยเปนโรคหลายอยาง เชน โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคขอเสื่อม และหลอดเลือดอุดตัน เปนตน สาเหตุ
โรคอ วนก็ เป นที่ทราบกันอยู แล วว า เกิดจากการรับพลังงาน
จากอาหารมากเกินไป และการขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ซึ่ งบทความ น้ีจะไม นับรวมถึง โรคอ  วน ท่ี เกิดจากกรรมพันธุ  
หรือเกิดจากการรับประทานยาเพ่ือรักษาอาการตาง ๆ จนสงผลให
รางกายอวนขึ้นผิดปกติมากกวาเดิม

มาทําความรูจักกับ IF
 การทําให ไขมันส วนเกินลดลงหรือที่ เรียกกันง าย ๆ ว า 
“การลดน้ําหนัก” ซึ่งในปจจุบันมีอยู ด วยกันหลากหลายรูปแบบ 
ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า การออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ ก็เปนวิธีการที่หลายคนนิยมทํากัน แตในบทความนี้
ผูเขียนจะขอนําเสนออีกวิธีหนึ่งซึ่งเปนกระแสอยูในขณะนี้ และไดรับ
นิยมเนื่องจากมีการเผยแพรผานสังคมออนไลนตาง ๆ นั่นก็คือ 
“การอดอาหารแบบ IF” คําวา IF มาจากคําวา Intermittent 
Fasting โดยคําวา Intermittent แปลวา ไมตอเนื่อง สวน Fasting 
แปลวา การอดอาหาร ดังนั้น IF จึงหมายถึง การอดอาหารเปนชวง ๆ 
ไมตอเน่ือง เปนการใชประโยชนจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน
บางชนิด ทําใหการสะสมไขมันในรางกายลดลง และสามารถ
ลดนํ้าหนักไดนั่นเอง 

 ในชวงที่อดอาหาร หรือชวง Fasting รางกายจะมีกลไก
การหล่ังฮอรโมน อินซูลิน (Insulin) ลดลง ทําใหการเก็บกลูโคส
ในเลือดเขาสู เซลลลดลง เกิดการสะสมของไกลโคเจน และไขมัน
ใตผิวหนังลดลงดวย อีกทั้งการหลั่งของ Growth Hormone เพ่ิมขึ้น 
ซึ่งเปนผลมาจากระดับอินซูลินที่ลดลง ทําใหรางกายเผาผลาญไขมัน
ไดดีรูปรางดูกระชับไมหยอนยาน และเสริมสรางกลามเนื้อไดมากขึ้น 

รูปแบบของ Intermittent Fasting 
 Intermittent Fasting มีรูปแบบท่ีแตกตางกันออกไป เพื่อให
เหมาะสมกบัผูทีต่องการลดนํา้หนกันาํไปปรบัใชใหเขากบัชวีติประจาํวนั
ของแตละคน โดยเฉพาะหนุมสาวหรือวัยทํางาน ใหไดมากท่ีสุด
ยกตัวอยางเชน 
 • วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Lean gains 
หรือที่เรียกวา สูตร 8:16 คือการกินอาหารในชวงเวลา 8 ชั่วโมง 
และอดอาหารในชวงเวลา 16 ชั่วโมง 

ฟตหุนสวยฟตหุนสวย
ดวย IFดวย IF

ป

สํานักงานเลขานุการกรม



 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ Fast 5 สําหรับ
สายศรีทนไดทนไหว  เพราะจะมีชวงเวลาการกินอาหารเพียง 5 ชั่วโมง 
และอดอาหาร 19 ชั่วโมงตอเนื่อง
 • วิธีลดน้ําหนัก Intermittent Fasting แบบ Eat Stop Eat 
คือจะมีชวงเวลาอดอาหารตลอดท้ังวันเปนเวลา 1-2 คร้ังตอสัปดาห 
โดย 5 วันที่เหลือสามารถรับประทานอาหารไดตามปกติ 
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ 5:2 คือ
มีชวงเวลาที่กินอาหารไดตามปกติ  5 วัน แตตองอดอาหาร 24 ชั่วโมง
ตอเนื่องใหได 2 คร้ังตอสัปดาห แตสูตรนี้ไมถึงกับใหงดอาหาร
เลยทีเดียว เพราะวันที่ Fast เรายังสามารถกินอาหารแคลอรีตํ่า
ไดนิดหนอย
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting แบบ The Warrior 
Diet รูปแบบน้ีมีนิยามวา Fast during the day, eat a huge
meal at night ซึ่งก็หมายความวา ในชวงกลางวันคือชวงเวลา
ที่อดอาหาร ดื่มไดแตนํ้าเปลา และมาจัดหนักในม้ือค่ําเพียงม้ือเดียว
เทานั้น
 • วิธีลดนํ้าหนัก Intermittent Fasting ADF (Alternate Day 
Fasting) ในรูปแบบ ADF คือ การอดอาหารแบบวันเว นวัน 
ซึ่งจัดวาเปนวิธีคอนขางหนักเพราะตองอดอาหาร 1 วัน กินอาหาร 
1 วัน แลวกลับมาอดอีกหนึ่งวัน แตทั้งนี้ก็เหมือนกับ IF สูตร 5:2 คะ 
เพราะในวันที่ Fast เราสามารถกินอาหารแคลอรีตํ่าได แตตองกิน
ใหนอยที่สุดเทาที่จะนอยไดนะ

IF ควรกินอะไร และกินอยางไรใหพอดี 
 การกินแบบ IF นั้นจากรูปแบบขางตนที่ไดกลาวไปแลววา

นาจะเปนวิธีที่ เหมาะกับหนุ มสาวหรือวัยทํางาน และมีกิจวัตร
ประจําวันที่แนนอน สําหรับคนที่มีโรคประจําตัวตองมีการศึกษา
ขอมูลเปนพิเศษ และตองไดรับคําแนะนําจากแพทยหรือผูเช่ียวชาญ
ดานการโภชนาการ ที่สําคัญในชวงเวลาท่ีสามารถรับประทานอาหาร

ไดควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และพยายามกินแตพออิ่ม
ใหเปนนิสัย การกินแบบ IF เราควรกินอยางไร ในท่ีนี้ขอยกตัวอยาง 
Intermittent Fasting แบบ Lean gains หรือสูตร 8:16 นั่นก็คือ 
“มื้อแรกเริ่มกินอาหารตอน 09.00 น. และจบมื้อสุดทายของวัน
ในชวงเวลา 17.00 น. หรือเริ่มกินอาหารม้ือแรกตอน 11.00 น. 
และกินอาหารไดเรื่อย ๆ กระท่ังถึงเวลา 19.00 น. ซึ่งเทากับวา
เราจะมีชวงเวลากินอาหารไดภายใน 8 ชั่วโมง หากเลย 8 ชั่วโมงไป
ตองงดอาหารทุกชนิด ดื่มไดแตเพียงนํ้าเปลาเทานั้น”

วิธีการลดนํ้าหนักแบบ IF
 เมื่ออ านบทความมาถึงตรงนี้ผู อ านอาจมีคําถามเกิดขึ้น
ในใจวาการลดนํ้าหนักดวย Intermittent Fasting จะสามารถ
ชวยลดน้ําหนักไดจริงหรือไม ซึ่งมีนักโภชนาการไดเคยกลาวถึง
วิธีลดนํ้าหนักแบบ IF วา “อาจชวยลดนํ้าหนักได แตอาจไมใช
วิธีลดนํ้าหนักท่ียั่งยืน เพราะหัวใจของการลดนํ้าหนัก อยูที่การควบคุม
พลังงานที่รับเขาสูรางกาย ใหนอยกวาพลังงานที่รางกายใชออกไป 
ดังนั้นวิธีลดน้ําหนักดวย Intermittent Fasting ก็อาจไมไดตางจาก
วิธีลดนํ้าหนักในแบบอ่ืน ๆ” 
 การลดนํ้าหนักนั้นสามารถทําได หลายวิธี หลายรูปแบบ 
ขึ้นอยู กับวาผู ที่ต องการลดนํ้าหนักจะชอบแบบไหนและรางกาย
เหมาะกับวิธีใด ที่สําคัญผู ลดน้ําหนักตองคํานึงถึงสุขภาพรางกาย 
และความปลอดภัยของตนเองเปนหลัก และการลดนํ้าหนักแบบ IF
ถือเปนหนึ่งทางเลือกท่ีผูสนใจลดนํ้าหนักตองคํานึงถึงหลาย ๆ อยาง
ประกอบกันไปวาเหมาะสมกับตนเองหรือไม เพราะผลลัพธที่ไดจาก
การลดน้ําหนักไมใชแครูปรางท่ีดี แตควรมาพรอมกับสุขภาพรางกาย
ที่แข็งแรง และสุขภาพจิตใจที่สดใส สุดทายการรับประทานอาหาร
ทุกอยางสงผลถึงรางกายเรา ดังคํากลาวท่ีวา “You are what you 
eat” คุณกินอะไรเขาไป คุณก็เปนอยางนั้น

โดย นางสาวภคอร ประสิทธิ์สุข

แหลงขอมูลอางอิง :
https://th.wikipedia.org/wiki/โรคอวน

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

and-suitable-for 
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ในประเพณีปใหม เตรียมอาหารคาวหวาน เพื่อนําไปทําบุญที่วัด
ในวันพญาวัน และดําหัวผู ใหญ ที่สําคัญคือมีการขนทรายเขาวัด 
เพื่อเปนนิมิตโชคลาภใหพบแตความสุข ความเจริญ เงินทองไหลมา
เทมาเหมือนทรายที่ขนเขาวัด 
 วันพญาวัน ตรงกับวันที่ 15 เมษายน เปนวันที่มี
ความหมายตอคนเมืองมาก เปนวันที่ดีที่สุดในรอบป ยิ่งใหญกวา
วันใด ๆ มีกิจกรรมตามความเช่ือในวิถีชีวิต ความเช่ือในพิธีกรรม 
ไสยศาสตรตาง ๆ มี ประเพณีแหไมคํ้าสะหลี หรือไมคํ้าโพธ์ิ 
ซึ่งเปนประเพณีที่มีมาแตโบราณกวา 100 ปมาแลว สืบทอดตอกันมา
อยางยาวนานของภาคเหนือตอนบน มีความเชื่อวาตนไมสะหลี
หรือตนโพธิ์ เปนตนไมศักดิ์สิทธิ์อยู คู พระพุทธศาสนามายาวนาน 
และในประเพณีป  ใหมเมือง ทุกคนจะตองทําบุญสืบชะตาราศี
ของตน ซึ่งการนําเอาไมคํ้าท่ีมีงามไปค้ําตนโพธ์ินั้นเช่ือวา เปนการ
คํ้าชีวิตของตนเองใหยืนยาว มีความรมเย็นเปนสุขเหมือนกับตนโพธิ์
ที่แผกิ่งกานสาขาปกคลุมไปท่ัว นอกจากน้ันแลวยังเปนการค้ําจุน
พระพุทธศาสนาใหเจริญกาวหนาและอยูคู กับโลกตอไปใหนาน
แสนนาน 

ถ    าพูดถึงประเพณีของไทยท่ีมาพร อมกับอากาศร อน 
    และวันหยุดยาวประจําป ทุกคนคงตองนึกถึงประเพณี
สงกรานต ซึ่งตรงกับวันที่ 13-15 เมษายน ของทุกป รวมถึง
เป นวันป  ใหม เมืองของทางภาคเหนือ ซึ่งมีความแตกตางจาก
สงกรานตของชาวไทยภาคกลาง ทั้งระยะเวลา กิจกรรม ความเชื่อ 
และความหมายชาวเหนือ (หรือชาวลานนา) ถือเปนการเปลี่ยนป 
เปนวันขึ้นปใหมเมือง มีการชําระสะสางส่ิงที่ไมดี รวมถึงเปนการ
เริ่มตนชีวิตใหมอีกครั้ง ดวยการทําบุญครั้งใหญที่วัด และรดนํ้า
ใหบรรดาญาติผูใหญ ตลอดจนทําบุญใหบรรพชนที่ลลุวงลับดับขันธไป 
ปใหมเมืองเหนือจึงมีกิจกรรมตาง ๆ มากมายที่นาสนใจ ลูกหลาน
ที่มาทํางานอยูในกรุงเทพหรือตางจังหวัด จึงถือโอกาสน้ีป กบาน
กลับภูมิลําเนา และสําหรับนักทองเที่ยวก็จะมีโอกาสไดแอวเมืองเหนือ 
เที่ยวปใหมเมืองกันอยางสนุกสนาน
 เริ่มตั้งแต วันสังขานตลอง ตรงกับวันท่ี 13 เมษายน 
ถือเป นวันส งท ายศักราชเก า คนเมืองจะตื่นแต เช าเป นพิเศษ 
เชามืดจะมีการจุดประทัด เพื่อไลสิ่งที่ไมดีไปกับสงกรานต รวมถึง
การชําระจิตใจ  และทําความสะอาดบ านเรือน  ทั้ งบนเรือน
และใตถุนบาน ทําความสะอาดศาลเจาที่ ศาลพระภูมิ บางทองถิ่น
จะทําคานหามใสดอกไม ธูปเทียน ตนดอก ตนเทียน เรียกกันวา 
“ตนสังขานต” แลวพากันแหขบวนเอาคานหามไปลอยนํ้าเพื่อเปนการ
สะเดาะเคราะห

วันเนาวหรือวันเนา ตรงกับวันที่ 14 เมษายน เปนวันที่
สองของปใหมเมือง เปนวันที่พระอาทิตยเนาอยู ระหวางราศีมีน
กับราศีเมษ ในทางโหราศาสตร คือไมดี ไมสงเสริมสิริมงคล คนเฒา
คนแกจะสั่งสอนลูกหลานใหคิดดี ทําดี พูดจาดี หามทําสิ่งท่ีไมเปน
มงคล ดาทอ ทะเลาะวิวาท เพราะเชื่อว าการทําสิ่งดีในวันนี้
จะเปนมงคลแกชีวิตตลอดท้ังป รวมถึงตามประเพณีแลววันนี้เปน 
“วันดา” คือ วันที่ตองเตรียมสิ่งของตาง ๆ ซื้อของที่จําเปนตองใช

เก็บมาเลา แอวแอวเมืองเมืองเหนือ เหนือ 
เที่ยวเที่ยวปใหมปใหมเมืองเมือง

สํานักงานเลขานุการกรม
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 วันปากป (16 เมษายน) เปนวันที่สี่ของปใหมเมือง ถือเปน
วันเริ่มศักราชใหมของชาวเหนือ มีการทําพิธีสงเคราะห และสืบชะตา 
รวมถึงการดําหัวเพื่อแสดงความเคารพตอผูที่อาวุโสกวา และขอขมา
ในส่ิงท่ีไดล วงเกิน และขอพรปใหมเพ่ือเปนสิริมงคลแกตนเอง 
รวมถึงชาวเหนือมีความเชื่อบางประการเกี่ยวกับวันปากป คือ
จะกิน “แกงขนุน” หรือภาษาชาวบานเรียกวา “แกงบาหนุน” 
กันทุกครอบครัว เพราะเชื่อว าจะหนุนชีวิตให  เจริญก าวหน า 
เหมือนชื่อของขนุน ที่มีความหมายถึงการเกื้อหนุน คํ้าจุน ครอบครัวให
เจริญรุงเรืองตลอดป
 ประเพณีปใหมเมือง เปนประเพณีที่งดงาม รื่นเริง ทําใหเกิด
ความสุขสนุกสนาน สรางความสามัคคีในสังคม ชําระลางจิตใจ
เพื่อเตรียมเริ่มต นชีวิตใหม ด วยการทําความดี ผ านกิจกรรม
และพิธีกรรมตาง ๆ ที่ไมใชเพียงแคความสนุกสนานจากการสาดน้ํา
เทานั้น เราทุกคนควรชวยกันสืบสานประเพณีที่ถูกตองดีงามน้ีไว 
ใหอยูคูกับสังคมไทยตอไป

โดย นางสาวพิมพกมล เจริญสุข

แหลงขอมูลอางอิง :
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

  ประเพณีแหไม คํ้าโพธ์ิถือว าเป นหน่ึงในกิจกรรมท่ีสําคัญ
ในวันสงกรานต   ที่ เสริมสร  างความสามัคคีของคนในชุมชน 
ซึ่งในชวงเดือนเมษายนของทุกป ชาวบานจะรวมกันเปนหมวด ๆ 
นําไมที่มีลักษณะเปนงาม มาเช็ด ขัด ถู ทาสี หรอืแกะสลักเปนลวดลาย 
รวมถึงการจัดขบวนรถแห  ไม คํ้ า โพ ธ์ิที่ตกแต งประดับประดา
อยางสวยงาม พรอมเครื่องสักการะ ในขบวนแหจะมีผู เฒา ผูแก 
หนุมสาว แตงกายดวยชุดพื้นเมือง รวมขบวนแหรองรําทําเพลง
เปนที่สนุกสนาน และตลอดสองขางทางที่ผานไปจะมีการรดนํ้าดําหัว
อวยชัยใหพรไปดวย



11

MMOOVVEEMMEENNTT

11

กระทรวงอุตสาหกรรม จับมือรถยนต 12 แบรนด รวมพลังแสดงเจตจํานง
การยกระดับมาตรฐานการระบายมลพิษทางอากาศเป น  Euro 5 
โดยมี ดร. สมชาย หาญหิรัญ รัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงอุตสาหกรรม 
เป นประธานในพิธี พร อมด วย นายณัฐพล รัง สิตพล ผู อํานวยการ
สํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม (ผศอ.) นายวันชัย พนมชัย เลขาธิการ
สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม (ลมอ.) วันที่ 11 มีนาคม 2562 
ณ สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม

นายพสุ โลหารชุน ปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม พรอมดวยคณะผูบริหารกระทรวงอุตสาหกรรม นายอิทธิชัย ยศศรี รองผูอํานวยการสํานักงาน
เศรษฐกิจอุตสาหกรรม นําแจกันดอกไมถวายหนาพระฉายาลักษณสมเด็จพระเจาลูกเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณ อัครราชกุมารี พรอมลงนาม
ถวายพระพร ขอใหทรงหายจากพระอาการประชวร วันท่ี 4 มีนาคม 2562 ณ โรงพยาบาลรามาธิบดี

นายณัฐพล รังสิตพล ผูอํานวยการสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม 
แถลงขาว “ดัชนีอุตสาหกรรมเดือนกุมภาพันธป 2562” วันท่ี 26 
มีนาคม 2562 ณ อาคารสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม

นายอดิทัต วะสีนนท รองผูอํานวยการสํานักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม 
เปนประธานการประชุมหารือระหวาง กระทรวงอุตสาหกรรมและคณะ
กรรมการจัดทําหนังสือเก่ียวกับนโยบายเศรษฐกิจและการลงทุน
ของประเทศไทย ของ Business Mutual Aid Association 
ประเทศญี่ปุน วันที่ 4 มีนาคม 2562 ณ อาคารสํานักงานเศรษฐกิจ
อุตสาหกรรม



งานสืบสานประเพณ ี 

สงงกกรราานนต ์ต ์  
กระทรวงอุตสาหกรรม 

ประจําป 2562 ประจําป 2562 


