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รวม part เชื,อมโยง (ทั 4ง 56 ปี) 

ความถนัดแพทย์ ปี 2555-2566 
(เฉลยด้วยเทคนิค Master Map) 
โดย แม่Jax สอนสังคมและภาษาไทย 
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!. ประยุทธ์ทําให้ความเจริญของประเทศชาตลิดลง 

*.  พวกสลิ=มทําให้ฉันปวดหวัมากนะ 

+. ประเทศชาตไิม่เจริญสักทพีฒันามาแล้ว HI ปีกยั็งพฒันาอยู่ เป็นผลมาจากการให้คนโง่บริหารประเทศ 

5.  พรรคพลังขี Oข้าเหี Oยทําให้เจ้าสัวซีกีรวยขึ Oนสิบเท่า 

6. ประเทศไทยไม่ไปไหนสักท ีเนื8องจากปัญหาการเมืองที=ไม่มีเสถยีรภาพ 

;. คุณประยุทธ์ เป็นนายกรัฐมนตรีของประเทศไทยที=ฉลาดที=สุด 

H. บทบาทของลูก คือเชื=อฟังพ่อแม่และตั Oงใจเรียนหนังสือพร้อมทั Bงด่ารัฐบาลเป็นงานอดเิรก 

X. ขี Oโม้ ปากด ีอวดฉลาด เป็นบคุลกิของหนู 

Y. วัคซีนคุณภาพดทีี=สุดในโลก ได้แก่  ซโินแวค   ซยิงแวค   และ ซหินูฟาร์ม 

!J. ลกัษณะเดน่ของไทย คือ ผักชีโรยหน้า  วัวหายล้อมคอก  ปลาใหญ่กนิปลาเล็ก และเจ้าขุนมูลนาย 

[[. ยาอมตะขาบคาบดาบไปปาดคอนายกฯ ชว่ยบรรเทาอาการอัมพาตทางเศรษฐกจิของประเทศ 

[^. ทหารโง่ๆ ออกมาสกดักั Bนพลังอาํนาจของอนาคตของชาตทิี=สดใสรุ่งเรืองเจริญก้าวหน้า 

[a. คะแนนสอบเพิ=มขึ Oนทําให้แม่บ่นน้อยลง 

!5. คะแนนสอบเพิ=มขึ Oนทําให้แม่บ่นน้อยลง 

!6. ให้คนโง่บริหารประเทศ ไม่แปลกหรอกอีดอกที8เศรษฐกิจมนัจะตกตํ8ายํ8าแย่ 
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                              Master Map : GAT เชื่อมโยง
Master Map ?
คือแผนภาพสรุป concept ของเฉลยคำตอบแผนภาพข้อสอบจริง GAT เชื่อมโยง ที่แม่Jax คิดค้นขึ้นมาเพื่ออธิบายให้ ม.6 

ได้เข้าใจว่า ไม่ว่าข้อสอบจะพูดถึงอะไรก็ตาม สุดท้ายแล้วแผนภาพจะมีลักษณะคล้ายๆ กัน อันเกิดจากความสัมพันธ์ A D F 
_____________________________________________________________________________

กำหนดให้
➠ ใจความสำคัญของข้อความ = หมายเลขที่ถูกวงกลม = center ของแผนภาพ
➠ ใจความสำคัญของบทความ = center ของแผนภาพ มักจะเป็นข้อความที่ตรงกับชื่อบทความ
➠ ส่วนโจร = ส่วนที่ก่อเรื่องราวตามชื่อบทความ = ส่วนมากจะมี A D  หรืออาจมี F บ้าง
➠ ส่วนตำรวจ = ส่วนที่จะมาแก้ปมปัญหาของเรื่องราว =  ส่วนมากจะมี A D F ครบ แต่ F มีแน่ๆ 
➠ ถ้าบทความพูดเชิงบวก จะไม่มี F 
➠ ถ้าบทความพูดเชิงลบ จะมี F 
➠ เฉลยของข้อสอบจริง ประมาณ 70% จะมีครบส่วนตาม Master Map (ทั้งส่วนโจร และตำรวจ) 
    อีก 30% จะมีแค่ส่วนโจร

_____________________________________________________________________________

Master Map

ชื่อบทความ : ปัญหาผิวหน้า* 

   01 สาเหตุที่ทำให้เกิดปัญหาผิวหน้า*

02 นอนดึก     03แพ้ครีม          04ตากแดด

     05 สิว    06 ผด

         ยากิน 09     10ยาทา

คลินิกวุฒิศักดิ์ 07    08ยา  

คิดค้นเทคนิคโดยติวเตอร์แจ็ค  

Jax สอนสังคมและภาษาไทย  
ผู้เขียนหนังสือ GAT เชื่อมโยง  
วางจําหน่ายในร้านหนังสือท่ัวประเทศ (ตอนนีเ้ลิกผลิตไปแล้วค่ะ) 

เชื่ อมโยง  ความถนัดแพทย์  (T -PAT1) เทคนิค  Master  Map Jax  สอนสังคมและภาษาไทย

   ส่วนโจร 
(อยู่ในย่อหน้าที่1-4 ในบทความ)

ส่วนตำรวจ 
(อยู่ในย่อหน้าที่ 5 หรือย่อหน้าสุดท้าย)
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นกัเรยีนด
ี

 นักเรียนดีเป็นอย่างไร หากจะกล่าวอย่างสั Bนที8สดุก็คือนกัเรียนดีจะต้องมีคณุสมบตัิหรือองค์ประกอบ

อยา่งน้อย * อยา่ง คือ เรียนเก่ง และ เป็นคนด ี เหตปัุจจยัที8สง่ผลให้นกัเรียนเป็นนกัเรียนดีมีหลายอยา่ง เชน่   

พื Oนฐานจติใจนักเรียน คุณภาพการเรียนการสอน คุณภาพอาจารย์ผู้สอน คุณภาพสถานศกึษา สาํหรับ

คณุภาพการเรียนการสอนนั8น นอกจากเรื8องห้องสมุด อาคารสถานที8 อุปกรณ์ สื8อการศกึษา ฯลฯ ยงัขึ Bนอยูก่บั

คณุภาพอาจารย์ด้วย นอกจากนี B จะต้องรู้จกัระวงัหลกีเลี8ยงสิ8งที8จะก่อให้เกิดความเสยีหายตอ่ตนเอง เชน่ การคบ

เพื=อนเลวเพราะยอ่มสามารถลดหรือบั8นทอนความเป็นคนดีได้ด้วย 
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                                                                   ปี 2555 

บทความที่ 1  มหาอุทกภัย 
 ปรากฏการณ์นํ Bาทว่มนั Bนเป็นปัญหาที8อยูคู่ก่บัสงัคมไทยและนบัดเูหมือนจะทวีความรุนแรงมากขึ Bน 

เรื8อย ๆ แม้จะไมไ่ด้สร้างความเสยีหายร้ายแรงเหมือนแผน่ดนิไหวหรือไฟไหม้แตก็่ทําให้มีการสญูเสยีทั Bง 

ชีวิตและทรัพย์สนิเป็นจํานวนมาก หากลองวิเคราะห์ปัญหาที8ทําให้เกิดนํ Bาทว่มในบ้านเราที8ประสบกนัอยู ่

เกือบทกุปีมากบ้างน้อยบ้าง ดงักลา่วมาพบวา่ นา่จะมาจากสาเหตหุลกั * อยา่งคือจากธรรมชาตแิละการ 

กระทําของมนษุย์ โดยสามารถขยายความได้ดงันี B 

 ประเทศไทยตั Bงอยูใ่นเขตมรสมุ (Monsoons) มีลมมรสมุตะวนัตกเฉียงใต้และลมมรสมุ 

ตะวนัออกเฉียงเหนือสลบักนัพดัผา่นเกือบตลอดทั Bงปี ก่อให้เกิดปริมาณนํ Bาฝนที8ตกหนกัถงึหนกัมากตดิตอ่กนั 

นอกจากปริมาณนํ Bาฝนที8มากแล้วยงัมีอิทธิพลอื8น ๆ ที8สาํคญั ได้แก่อิทธิพลของร่องความกดอากาศ(Through) 

ก่อให้เกิดพายหุมนุอีกหลายลกู ซึ8งมกัเกิดในชว่งฤดฝูน และหากบางปีมีปรากฏการณ์ลา นิญญาเข้ามาด้วย 

ก็จะเป็นสาเหตทีุ8ทําให้ฝนตกหนกัมากขึ Bน ลกัษณะของธรรมชาตติา่ง ๆ ที8กลา่วมานี Bเป็นที8มาของความสาํคญั 

ของการเกิดนํ Bาหลาก นํ Bาทว่มอยา่งรุนแรงที8เกิดขึ Bนในปีที8ผา่นมา 

 นอกจากนั Bน การถมที8สร้างบ้านจดัสรรหรือขยายเมืองไปในทิศทางที8ตา่งหรือลุม่ที8เคยเป็นแหลง่ 

รองรับนํ Bาฝนเอาไว้ได้อยา่งเพียงพอ  แตเ่มื8อคนอื8น ๆ มองโอกาสของความมั8งคั8ง ตา่งก็เร่งถมเร่งสร้างและ 

ทกุคนก็หนีเอาตวัรอดโดยการถมที8ของตวัเองให้สงูกวา่ที8ข้างเคียงเข้าไว้ คนอื8นจะเป็นอยา่งไรก็ชา่ง ขอให้ที8 

ตวัเองไมนํ่ Bาทว่มเป็นใช้ได้ ดงันั Bนเมื8อที8รองรับนํ Bาถกูถมกลายเป็นบ้านจดัสรรอยา่งขาดการวางแผนและ 

ควบคมุ รวมถงึการก่อสร้างถนนหนทางขวางทางนํ Bาหลาก เมื8อฝนตกหนกัทําให้เกิดการทว่มขงัและแนน่อน 

วา่หากระบบระบายนํ Bาไมมี่ประสทิธิภาพด้วยแล้ว จงึนําไปสูปั่ญหานํ Bาทว่มใหญ่ที8เกิดขึ Bน 

 ปัจจยัที8สาํคญัอีกอนัหนึ8งที8มนษุย์ได้สร้างขึ Bน นอกจากการก่อสร้างสิ8งตา่ง ๆ ที8ยิ8งเร่งให้เกิดนํ Bาทว่มใหญ่ 

มากขึ Bน คือการตดัไม้ทําลายป่า ทําให้เกิดนํ Bาหลากอยา่งรวดเร็ว ขาดป่าไม้ ต้นไม้ ไว้ดดูซบันํ Bาแล้วนี Bเป็นสิ8งที8มนษุย์ 

ผลกัดนัให้เกิดอทุกภยันี Bด้วยตนเอง 

 อทุกภยัครั Bงนี Bทําให้เกิดความเสยีหายทั Bงภาคเกษตร อตุสาหกรรม และบริการ มลูคา่หลกัแสนล้านบาท 

เห็นได้ชดัว่าพืชผลทางการเกษตรเสียหายกว้างขวาง โรงงานอตุสาหกรมทั Bงเล็ก กลาง ใหญ่ และ 

แนน่อนวา่รายได้ธรุกิจบริการแทบทกุอยา่งพลอยถกูผลกระทบอยา่งหนกัด้วย ผู้คนจํานวนมากที8แทบ 

สิ Bนเนื Bอประดาตวั  ขาดที8อยูอ่าศยั   มิหนําซํ Bายงัประสบสภาวะวา่งงาน  ภาวะทางสขุภาพและจิตเสื8อม ฯลฯ 

 นอกจากนั Bน ความเสยีหายที8เกิดแก่ถนนหนทาง สาธารณปูโภค วคัวาอาราม โบราณสถาน ฯลฯ  

เกิดความเสยีหายอยา่งหนกัอยา่งกว้างขวาง แบบไมเ่คยเป็นมาก่อนในภยัพิบตัคิรั Bงใดของไทย แตห่าก 

พวกเราทกุคนเรียนรู้ความผิดพลาดที8เกิดขึ Bนนี B เพื8อเป็นบทเรียนในการหาทางแก้ไข พฒันาในครั Bงตอ่ไป 

เราก็สามารถปอ้งกนัวิกฤตทีิ8อาจจะเกิดขึ Bนซํ Bาในระยะเวลาอนัใกล้นี Bได้ 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 สาเหตุน้ำท่วม

02 อุกทกภัยใหญ่

03 ปริมาณน้ำมาก

04 มีพายุบ่อย

05 ตัดไม้ทำลายป่า

06 สร้างสิ่งกีดขวางทางน้ำ

07 ประชาชนไม่มีที่อยู่อาศัย

08 ธรรมชาติ

09 ผลผลิตทางการเกษตรเสียหาย

10 ฝีมือมนุษย์
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แผนภาพ
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บทความที่ 2  วิกฤติยุโรป 
 เรื8องราวของวิกฤตทิางการเงินของยโุรปนั Bนได้เกิดขึ Bนโดยไมห่า่งหายไปจากหน้าหนงัสอืพิมพ์มาเป็น 

ระยะเวลา * - + ปีแล้ว โดยจดุเริ8มต้นมาจากปัญหาหนี Bสาธารณะแล้วขยายตวัไปสูปั่ญหาวิกฤตกิารเงินของ 

ประเทศเลก็ๆ อยา่งกรีซและไอร์แลนด์ แล้วปัญหานี Bก็ได้ลกุลามไปสูป่ระเทศอื8น ๆ ในกลุม่ที8ใช้สกลุเงินเดียว(ยโูร) 

อยา่งเชน่ อิตาลแีละสเปน ซึ8งมีเศรษฐกิจใหญ่เป็นอนัดบั + และ 5 ของสหภาพยโุรป วิกฤตทีิ8เกิดขึ Bนนี Bได้สง่ผลอยา่งมาก  

ทั Bงทางด้านเศรษฐกิจ การเงิน และการคลงั 

 ในด้านเศรษฐกิจนั Bน มีสญัญาณชะลอตวัทางเศรษฐกิจมาตั Bงแตต้่นปีแล้วและมีแนวโน้มเดน่ชดัมาก 

ขึ Bนวา่ยโุรปเข้าสูภ่าวะถดถอยด้านเศรษฐกิจตั Bงแตไ่ตรมาส 5 ปีนี B และจะตอ่เนื8องไปในปี *666 ทั Bงปีเป็นผล 

มาจากปัญหาด้านเศรษฐกิจของหลายประเทศในกลุม่ PIIGS (โปรตเุกส ไอร์แลนด์ อิตาล ีกรีซ สเปน)  

 เมื8อมีผลตอ่เศรษฐกิจในยโุรปแล้ว สิ8งที8สาํคญันี Bคือผลกระทบได้ขยายไปสูส่ว่นอื8น ๆ  ที8เหลอือยูท่ั8วโลกด้วยการที8 

สหภาพยโุรป *v ประเทศมีสดัสว่นผลผลติมวลรวมในประเทศ (GDP) ถงึประมาณ ! ใน + ของโลกเป็น 

ภมิูภาคที8มีอิทธิพลตอ่การค้า ด้วยมีการนําเข้าสนิค้าจากทั8วโลก มลูคา่ประมาณ !,6J!,y55 ล้านยโูร และมีการ 

สง่ออกไม้ทั8วโลกด้วยมลูคา่ประมาณ !,+5y,vy* ล้านยโูร (ข้อมลู ณ ปี *66+) โดยมียกัษ์ใหญ่อยา่งจีนและ 

สหรัฐ เป็นคูค้่าที8สาํคญั * อนัดบัแรก ซึ8งมีสว่นในการบง่ชี Bได้วา่ การชะลอตวัของเศรษฐกิจยโุรปจะสะเทือนไป 

สูส่ว่นที8เหลอืของโลกได้เชน่กนั 

 เมื8อพิจารณาเปรียบเทียบทางด้านภาคการค้าของไทยแล้วพบวา่ ชว่ง !J เดือนแรกของปี *665 ไทย 

สง่ออกเป็น !*% สง่ออกไปญี8ปุ่ นและสหภาพยโุรปในสดัสว่นที8ใกล้เคียงกนัประมาณ !J.v% ขณะที8สง่ออก 

ไปสหรัฐ {.6% และกลุม่อาเซียน *+.5% 

 อยา่งไรก็ตามเมื8อลองพิจารณาเชื8อมโยงไปถงึคูค้่าของฝั8งยโุรปพบวา่ยโุรปนําเข้าสนิค้าปีนี Bเป็น 

อนัดบัหนึ8งด้วยสดัสว่น !y.y% และออกจากกลุม่ BRIC (บราซลิ รัสเซีย อินเดีย จีน) ในสดัสว่น ++.v%  

ซึ8งจีนและกลุม่อาเซียนนั Bนเป็นแหลง่สง่ออกอนัดบัต้น ๆ ของไทย 

 นกัวิเคราะห์หลายสาํนกัจงึคาดการณ์วา่ จากวิกฤตกิารเงินของประเทศในกลุม่ PIGS รวมถงึ 

เศรษฐกิจยโุรปีที8ชะลอตวัลงอยา่งตอ่เนื8องไปจนถงึปี *666 จะสง่ผลตอ่ด้านเศรษฐกิจของไทยโดยตรง 

ซึ8งประกอบด้วยภาคการค้าที8เป็นตลาดสง่ออก รวมถงึรายได้จากการทอ่งเที8ยวที8สาํคญัแล้วยงัมีผลกระทบ 

ตอ่เศรษฐกิจทางอ้อมผา่นการชะลอตวัของเศรษฐกิจโลก ซึ8งกระทบทางคูด้่าหลกัของไทย เชน่ จีน และกลุม่ 

อาเซียนซึ8งเป็นคูค้่าสาํคญัของยโุรปด้วยเชน่กนั 

 แม้วา่ไทยจะถือเป็นหนึ8งในประเทศที8มีทนุสาํรองแข็งแกร่งเป็นอนัดบัต้น ๆ ของโลก แตห่ากวิกฤต ิ

หนี Bยโุรประเบดิ ก็ต้องสง่ผลกระทบเป็นวงกว้างแนน่อน ไทยจงึหนีไมพ้่นที8จะได้รับผลกระทบ แม้จะไม ่

รุนแรงเหมือนวิกฤตต้ิมยํากุ้งปี *65J ที8เศรษฐกิจไทยล้มละลายและตกเป็นทาส IMF นานนบัสบิปี แตรั่ฐบาล 

ต้องระมดัระวงัเรื8องการขาดดลุ การใช้จา่ย ตลาดทนุ เพื8อยบัยั Bงผลกระทบที8มีตอ่เศรษฐกิจประเทศเราซึ8ง 

ขณะนี Bทําได้แคป่ระคองตวั ขณะที8วิกฤตกิารเมืองไมรู้่วา่จะกลบัมารุนแรงและซํ Bาเตมิปัญหานี Bอีก หรือไม ่
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 หนี้สาธารณะ

02 ปัญหาเศรษฐกิจประเทศกรีซ

03 ปัญหาเศรษฐกิจยุโรป

04 ปัญหาเศรษฐกิจประเทศไทย

05 ปัญหาเศรษฐกิจประเทศอิตาลี

06 ปัญหาเศรษฐกิจประเทศสเปน

07 ปัญหาเศรษฐกิจโลก

08 การส่งออกลดลง

09 การท่องเที่ยวลดลง

10 ดูแลเงิน
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                                                                   ปี 2556 

บทความที่ 1 วิกฤติแม่น้ําโขง 

 แมนํ่ Bาโขงหนึ8งในแมนํ่ Bาสายหนึ8งที8ยิ8งใหญ่ของโลก ณ ตอนนี Bได้แห้งเหือดลงถงึขั Bนวิกฤตที8เรียกวา่ 

"วิกฤตแิมนํ่ Bาโขง" จากการสาํรวจของกรรมาธิการแมนํ่ Bาโขง พบวา่ระดบันํ Bาในแมนํ่ Bาโขงลดลงตํ8าสดุในรอบ *J ปี  

สง่ผลให้ประเทศที8อาศยัอยูต่ามลาํนํ Bาโขงตอนลา่ง ได้แก่ ไทย ลาวกมัพชูา เวียดนาม เดือดร้อนใจตาม ๆ กนั 

อีกทั Bงในขณะนี Bจีนกําลงัมีอภิมหาโครงการสร้างเขื8อนใหญ่เก็บกกันํ Bาในแมนํ่ Bาโขงบริเวณมนฑลยนูนานมี 

ไมน้่อยกวา่ !6 เขื8อน โดยมี 5 เขื8อนใหญ่ที8สร้างเสร็จแล้ว โดยตามแผนระยะยาวตั Bงเปา้จะสร้างเขื8อน !5เขื8อน  

ซึ8งอยูร่ะหวา่งการสาํรวจ และการสร้างเขื8อนนี Bเองเป็นหนึ8งในสาเหตทีุ8ทําให้นํ Bาแมนํ่ Bาโขงแห้งขอดแม้วา่จีนจะ 

ปฏิเสธเรื8องนี Bก็ตาม 

 การที8นํ Bาในแมนํ่ Bาโขงแห้งขอดเชน่นี B ได้สง่ผลตอ่ยงัคนและสตัว์ในกรณีสตัว์ ผลกระทบอยา่งหนกั 

จะตกอยูที่8สตัว์นํ Bาที8อาศยัในแมนํ่ Bาโขง ทั Bงปปูลา และหอย ซึ8งบางชนิดใกล้สญูพนัธุ์ บางชนิดก็ลดปริมาณลง 

มาก โดยร้อยละ !; ของปลาและหอยมีความเสี8ยงสญูพนัธุ์ ปมีูร้อยละ +5 กําลงัโดนคกุคาม กรณีตอ่คนได้ 

สง่ผลเสยีตอ่เศรษฐกิจที8ทําให้รายได้ของประชากรลดลง  จากการที8ไมส่ามารถจบัสตัว์นํ Bามาขายได้มาก 

เหมือนแตก่่อน แตม่นษุย์นั Bนก็มีสว่นร่วมให้สตัว์เหลา่นี B โดนคกุคาม และเสี8ยงสญูพนัธ์ จากการมีมลพิษใน 

แหลง่นํ Bาเพิ8มขึ Bน โดยเป็นผลจากการพฒันาเมืองและการเกษตรที8เกิดขึ Bนอยา่งรวดเร็ว จนทําให้เกิดปัญหาการ 

ใช้ทรัพยากรธรรมชาตอิยา่งสิ Bนเปลอืงแทนที8จะอนรัุกษ์ไว้เพื8อให้ได้ใช้อยา่งยั8งยืน 

 อีกทั Bงยงัมีผลกระทบที8มาจากโลกร้อนขึ Bนอีก นั8นคือการที8โลกร้อนทําให้เกิดการขยายพนัธุ์ของพืช 

ชนิดพนัธุ์ตา่งถิ8น วชัพืชและพืชชนิดพนัธุ์ตา่งถิ8นอีกหลายชนิด มีคณุสมบตัทีิ8ได้ประโยชน์จากการที8สภาวะ 

อากาศเปลี8ยนแปลง เชน่ มีความสามารถในการแพร่กระจายได้งา่ย ขยายพนัธุ์ได้รวดเร็ว และมีความ 

ต้านทานตอ่การเปลี8ยนแปลงในสภาวะอากาศสงู  ในขณะที8พืชพนัธุ์ท้องถิ8นหลายชนิดปรับตวัไมเ่ก่งยอ่มตก 

เป็นฝ่ายเสยีเปรียบและถกูคกุคามจากพืชชนิดพนัธุ์ตา่งถิ8นได้งา่ยซึ8งรวมไปถงึสตัว์นํ Bาตา่งๆ ก็ได้รับผลกระทบ 

จากพืชพนัธุ์ตา่งถิ8นที8คกุคามด้วยเชน่กนั 

 จากที8กลา่วมาข้างต้นจะเหน็ได้วา่ "วิกฤตแิมนํ่ Bาโขง" ได้สง่ผลกระทบตอ่ทกุสิ8งทกุอยา่งในแถบนั Bน 

เป็นอยา่งมาก ดงันั Bนทางที8ดีที8สดุในเวลานี Bคือควรหาวิธีการแก้ไขเยียวยาแมนํ่ Bาโขงด้วยกนั ตามบทบาท 

หน้าที8ของตนและทําให้ดีที8สดุ ภายใต้วิสยัทศัน์ของกรรมาธิการแมนํ่ Bาโขงที8วา่ "เป็นกลุม่องค์กรลุม่นํ Bา 

ระหวา่งประเทศระดบัโลก ซึ8งมีความมั8นคงทางการเงินตอ่การสนบัสนนุประเทศในแถบลาํนํ Bาโขง เพื8อ 

นําไปสูค่วามสาํเร็จตามวิสยัทศัน์ของลุม่นํ Bาโขง" โดยพิจารณาทบทวนถงึการชะลอสร้างเขื8อน ซึ8งสามารถ 

นําไปสูก่ารยบัยั Bงการถกูคกุคามและเสี8ยงสญูพนัธุ์เร็วขึ Bน ซึ8งเรื8องนี Bควรมีการจดัการเป็นอยา่งแรกเพื8อให้ 

แมนํ่ Bาโขงของพวกเราจะได้กลบัมาหายใจได้ดงัเดมิ 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ปริมาณน้ำในแม่น้ำโขงลดลง

02 ปูร้อยละ 34 ถูกคุกคาม

03 พันธุ์ปลาร้อยละ 16 เสี่ยงสูญพันธุ์

04 ภาวะโลกร้อน

05 มลพิษในแหล่งน้ำเพิ่มขึ้น

06 ร้อยละ 16 ของหอยกำลังเสี่ยงสูญพันธุ์

07 พืชจากต่างถิ่นคุกคาม

08 การสร้างเขื่อนกั้นแม่น้ำ

09 ความหลากหลายของพันธุ์พืชถูกคุกคาม

10 ชะลอการสร้างเขื่อน
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บทความที่ 2 ธรรมานามัย 

 ธรรมานามยั หมายถงึ ระบบการสร้างเสริมสขุภาพด้วยวิธีการทางธรรมชาต ิโดยให้ความสาํคญัแก่ 

สิ8งที8มีผลกระทบตอ่สขุภาพ ธรรมานามยัจะชว่ยให้บคุคลมีสขุภาพดีขึ Bนทั Bงกายและใจ มีร่างกายเข็งแรง  

มีจิตใจสงบ รู้กระทบรู้กระทํา สามารถชว่ยเหลอืตนเองและสงัคมได้ แนวคดิพื Bนฐานในหลกัธรรมามยัทาง 

การแพทย์แผนไทยมองภาวะสขุภาพแบบองค์รวมทั Bงจิต กาย สงัคม และสิ8งแวดล้อม ซึ8ง ศ.นพ. อวย เกตสุงิห์ 

เป็นผู้จดัตั Bง โดยนําหลกัพทุธธรรมมาประยกุต์ให้เข้ากบัการดําเนินชีวิตประจําวนั หลกั + ประการธรรมานามยั 

ได้แก่ กายานามยั จิตตานามยั  และชีวิตตานามยั 

 กายานามยั เป็นการสง่เสริมสขุภาพด้วยการออกกําลงักายโดยวิธีการตา่ง ๆ ที8เหมาะแก่วยัและ 

สขุภาพร่างกายของแตล่ะบคุคล เพื8อให้ผลดีที8สดุและมีการเสี8ยงอนัตรายน้อยที8สดุ ความจริงที8วา่วิธีการออก 

กําลงักายด้วยวิธีการตา่ง ๆ นั Bน บางวิธีอาจไมเ่หมาะสาํหรับทกุคน เพราะทว่งทา่หรืออิริยาบถยามหยดุนิ8ง 

และเคลื8อนไหวมีความเกี8ยวข้องกบัสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย หากปฏิบตัไิมถ่กูต้องเหมาะสมยอ่มสง่ผลเสยีกบัร่างกาย 

และอาจเกิดความเจ็บปวดตามมา ในทางปฏิบตัจิงึมีการทดสอบความพร้อมของสมรรถภาพร่างกาย เชน่ การเดนิ การวิ8ง

เพื8อสขุภาพ สาํหรับแพทย์แผนไทยมีวิธีการสง่เสริมสขุภาพด้วยทา่ฤาษีดดัตน การฝึกลมปราณ นบัเป็นการประพฤติ

ปฏิบตัทีิ8ดี ที8สามารถทําได้ในทกุอิริยาบถสง่ผลให้ร่างกายแข็งแรง เป็นต้น นอกจากกายบริหารแล้วยงัมีข้อกําหนดใน 

การเลอืกรับประทานอาหารตามธาตเุจ้าเรือน  การพกัผอ่นอยา่งเพียงพอก็จดัอยูใ่นหมวดของการสง่เสริมสขุภาพกาย 

ด้วย เมื8อสขุภาพแข็งแรงดีแล้ว ก็ยอ่มสง่ผลให้สขุภาพจิตใจดีตามมา 

 จิตตานามยั เป็นการสง่เสริมสขุภาพทางใจด้วยการปฏิบตัสิมาธิและนั8งวิปัสสนาตามหลกัที8กําหนด 

ในพทุธธรรม อาศยัศีลในการละความชั8วทจุริตทางกาย วาจา ใจ เพื8อสร้างพื Bนฐานจิตใจให้มั8นคง ศีลทําใจให้ 

สะอาด ไมก่วดัแกวง่ไปตามกิเลส ไมเ่ครียด มีผลให้เกิดสมาธิ ซึ8งทําให้จิตตั Bงมั8นไมห่วั8นไหว การรักษาศีล 

การปฏิบตัเิบื Bองต้นในจิตตานามยั สาํหรับการฝึกสมาธิมีความสาํคญัในฐานะเป็นหลกัของการฝึกจิตให้มี 

ความเข้มแข็ง หนกัแนน่ มั8นคง เป็นจิตที8มีพลงัมากขึ Bน สว่นการปฏิบตัวิิปัสสนาเป็นสว่นยอด ซึ8งนบัวา่เป็นสว่น 

สาํคญัสาํหรับการพฒันาจิตตานามยั การมีจิตใจที8ดีนั Bนต้องประกอบไปด้วยจิตใจที8เป็นสขุ มีคณุภาพและพลงั 

โดยเฉพาะจิตที8มีพลงัจะทําให้บคุคลมีความประพฤตดีิงาม นํามาซึ8งร่างกายแข็งแรงและชีวิตยืนยาว 

นอกจากนั Bนพลงัแหง่จิตใจยงัปอ้งกนัไมใ่ห้พฤตกิรรมที8ไมดี่กลบัมา 

 ชีวิตานามยั เป็นการดําเนินชีวิตโดยยดึหลกัอนามยั คือการปฏิบตัติามกายานามยัเพื8อสง่เสริม 

สขุภาพกายและปฏิบตัติามจิตตานามยัเพื8อสขุภาพจิต  เมื8อกายเและจิตที8ดีจะสง่ผลให้เกิดคณุภาพชีวิตที8ยั8งยืน 

เชน่ การล้างสารพิษในร่างกายบางโอกาส การรับประทานอาหารที8ถกูต้อง การละเว้นสิ8งเสพตดิทั Bงหลาย  
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สิ8งสาํคญัคือการดําเนินชีวิตใกล้ชิดธรรมชาตใิห้มากที8สดุ หลกีเหลี8ยงมลภาวะ หลกีเหลี8ยงการปฏิบตัติวัที8 

ไมเ่หมาะสมอนัจะทําให้ร่างกายไมแ่ข็งแรง ฉะนั Bนการประพฤตปิฏิบตัติวัอยูใ่นสิ8งที8ดีและมีวิชาชีพสจุริต  

นั8นคือการดําเนินชีวิตตามหลกัชีวิตานามยัที8จะนํามาซึ8งความสขุทางกายและคณุภาพชีวิตที8ยืนยาว 

 ในปัจจบุนันี Bสงัคมกลายเป็นเรื8องของการแขง่ขนั มกัก่อให้เกิดความเครียดขึ Bนโดยไมรู้่ตวั ทําให้เกิด 

พฤตกิรรมที8ไมเ่หมาะสมหลายประการที8สง่ผลตอ่ระบบการทํางานของร่างกายหลาย ๆ อยา่งรวมกนัและอาจ 

เป็นสาเหตใุห้อายสุั Bนไมมี่คณุภาพได้ พฤตกิรรมที8ไมดี่ที8สง่ผลให้ร่างกายแยล่ง ก็อยา่งเชน่ การดื8มเหล้า การสบูบรีุ8  

เป็นต้น เมื8อร่างกายไมป่กตก็ิสง่ผลให้จิตใจทําให้จิตไมป่กต ิและถ้าจิตไมป่กต ิกายก็ไมป่กตเิชน่กนั เป็นกลุม่อาการ 

ในลกัษณะ ที8เรียกวา่กายนําจิต หรือจิตนํากายนั8นเอง ซึ8งทั Bงกายและจิตที8ไมป่กตนีิ Bก็เป็นอีกสาเหตอุยา่งหนึ8ง 

ที8บั8นทอนการมีชีวิตยืนยาว 

 

ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 อายุยืนยาว

02 สุขภาพกายดี

03 สุขภาพกายไม่ดี

04 สุขภาพจิตดี

05 สุขภาพจิตไม่ดี

06 จิตที่มีความสุข

07 จิตที่มีคุณภาพ

08 จิตที่สมรรถภาพ

09 พฤติกรรมที่ดี

10 พฤติกรรมที่ไม่ดี
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2557 

Obamacare กับ Government Shutdown 

 ลว่งเข้าสูส่ปัดาห์ที8สองสาํหรับการปิดหนว่ยงานบางสว่นของรัฐบาลชั8วคราวหรือ Govemment 

shutdown ซึ8งสง่ผลให้ตอนนี Bลกูจ้างของรัฐบาลกลางมากกวา่ vJJ,JJJ คน ยงัคงถกูพกังาน โดยไมไ่ด้รับ 

คา่ตอบแทน ในขณะเดียวกนัพิพิธภณัฑ์และอทุยานแหง่ชาตทิั8วประเทศ รวมถงึอนสุาวรีย์เทพีเสรีภาพก็ต้อง 

ปิดให้บริการโดยไมมี่กําหนดจงึสง่ผลเสยีตอ่รายได้จากการทอ่งเที8ยวด้วย บรรดานกัเศรษฐศาสตร์ก็กงัวลกนั 

วา่อาจนําไปสูวิ่กฤตเิศรษฐกิจโลกครั Bงใหญ่เกินกวา่ใครจะคาดถงึ 

 ชนวนเหตสุาํคญัที8ทําให้เกิดวิกฤต ิShutdown นั Bน มีที8มาที8ไปจากความขดัแย้งเรื8องกฎหมาย 

Patient Protection and Affordable Care Act หรือกฎหมายประกนัสขุภาพที8เรียกกนัตดิปากวา่ "โอบามาแคร์"  

ซึ8งไมมี่ความเกี8ยวข้องกบังบประมาณโดยตรง แตกํ่าลงัถกูทั Bงสองพรรคใช้เป็น "เครื8องตอ่รอง" ทางการเมือง 

ซึ8งพรรครีพบัลกินัเหน็วา่รายละเอียดตา่ง ๆ ทั Bงหมดของโอบามาแคร์นั Bนไมถ่กูต้องและเกิดผลกระทบขดัแย้งกบั 

อดุมการณ์ของพรรค จงึได้ทําการขดัขวางมาตลอด นอกจากนั Bน ดร.ชยัชนะ อิงควตั จากคณะรัฐศาสตร์ มหาวิทยาลยั

รามคําแหง ได้อธิบายวา่การตอ่ต้านโอบามาของพรรครีพบัลกินั นอกจากเป็นเกมการเมืองแล้วยงัมาจากหลกัคดิที8วา่คน

ต้องชว่ยตวัเอง รัฐไมค่วรแทรกแซงเรื8องที8ไมจํ่าเป็น รัฐบาลควรสนบัสนนุลดภาษีเพื8อให้ธรุกิจเอกชนเตบิโต เมื8อเตบิโตก็นํา

ไปสูก่ารจ้างงาน ดงันั Bนการปฏิรูประบบสาธารณสขุของโอบามาจงึถกูมองวา่คือการแทรกแซงมากเกินไป 

 โอบามาแคร์ คืออะไร ? เป็นหนึ8งในนโยบายที8ต้องการขยายความคุ้มครองประกนัภยัให้ครอบคลมุชาวอเมริกนั

ราว !6% หรือ 5J - 6J ล้านคน ซึ8งสาระสาํคญัของโอบามาแคร์มีรายละเอียดดงันี B 

 ➠ อนญุาตให้บตุรรับสทิธิประโยชน์ตามกรมธรรม์ประกนัสขุภาพของบดิามารดาได้จนอาย ุ*; ปี 

 ➠ ชาวอเมริกนัที8เป็นผู้ทพุพลภาพและผู้สงูวยัที8มีอายตุั Bงแต ่;6 ขึ Bนไปต้องได้รับประกนัสขุภาพจากรัฐ 

 ➠ ผู้ประกอบการที8มีพนกังานหรือลกูจ้างทํางานเตม็เวลามากกวา่ 6J คนต้องทําประกนัสขุภาพให้ลกูจ้าง 

 ➠ การห้ามบริษัทประกนัอบุตัเิหตปุฏิเสธรับทําประกนัแก่ผู้ ที8มีปัญหาสขุภาพอยูก่่อนแล้ว 

 ➠ การบงัคบัให้บริษัทประกนัภยัขายประกนัสขุภาพในราคาเดียวโดยไมแ่บง่แยก 

 ➠ รัฐใช้เงินอดุหนนุให้ประชาชนซื Bอประกนัสขุภาพกบับริษัทประกนัเอกชนและปรับเงินคนที8ไมย่อมซื Bอประกนั 

 สาระสาํคญัดงักลา่วจงึเป็นสาเหตใุห้สมาชิกนิตบิญัญตัทิกุคนจากพรรครีพบัลกินัออกเสยีงคดัค้าน 

กฎหมายฉบบันี B เนื8องจากสมาชิกเหน็วา่การห้ามปฏิเสธประชาชนที8มีปัญหาสขุภาพ การขายประกนัสขุภาพ 

ในราดาเดียว รวมถงึสาระสาํคญัที8กลา่วไปทั Bงหมดจะเพิ8มภาระงบประมาณด้านบริการสขุภาพและสง่ผลให้ 

ภาคเอกชนที8สนบัสนนุพรรคต้องสญูเสยีรายได้ อีกทั Bงยงัจะถกูแยง่ฐานเสยีงไปด้วย ซึ8งประกอบด้วยกลุม่คนผิวขาวที8มี

ฐานะยากจนและเป็นคนจากชนชั Bนกลาง ดงันั Bนการที8ฐานเสยีงถกูแยง่ไปจงึสง่ผลกระทบตอ่การเลอืกตั Bงสมาชิกสภาพ

คองเกรสกลางสมยัในปี *66v และยงัสง่ผลทําให้พรรครีพบัลกินัต้องเป็นฝ่ายค้านยาวนาน 
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 ดงันั Bนการขดักบัอดุมการณ์ของพรรคและเสี8ยงตอ่การเป็นฝ่ายด้านอยา่งยาวนาน รวมทั Bง 

บริษัทเอกชนที8สนบัสนนุตนเองอยูน่ั Bนได้รับผลกระทบ ทั Bงหมดนี Bจงึเป็นเหตใุห้พรรครีพบัลกินัตดัสนิใจ 

เสนอ Anti Obama เพื8อให้ผกูกบังบประมาณ โดยเป็นเงื8อนไขในการแลกเปลี8ยนการอนมุตังิบประมาณให้แก่ 

ประธานาธิบดีโอบามา การตดัสนิใจของโอบามาไมล่งนามจงึทําให้การเสนอครั Bงนี Bของพรรครีพลบัลกินั 

ไมเ่ป็นผลและจากการตดัสนิใจของโอบามาในครั Bงนี Bจงึนําสูก่ารเดนิหน้าปฏิรูปอยา่งจริงจงั อีกทั Bงยงัสร้าง 

ประวตัศิาสตร์ให้กบัตนเองด้วย แตผ่ลจากการไมล่งนามก็ก่อให้เกิดความเสยีหายครั Bงใหญ่นั8นคือการไม ่

สามารถอนมุตังิบประมาณได้จนเป็นสาเหตทํุาให้เกิดวิกฤต ิ"Shutdown" ดงัที8กลา่วไปแล้วข้างต้น  

ซึ8งวิกฤตใินครั Bงนี Bจะกระทบกระเทือนถงึเศรษฐกิจโลกอยา่งแนน่อน 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 สาระสำคัญ Obamacare

02 เด็กใช้ประกันพ่อแม่ได้ถึงอายุ 26 ปี

03 ผู้ทุพพลภาพได้รับประกันสุขภาพจากรัฐ

04 อายุมากกว่า 65 ได้รับประกันสุขภาพจากรัฐ

05 ราคาประกันสุขภาพเดียวกัน

06 ไม่ปฏิเสธคนที่มีปัญหาสุขภาพ

07 ภาคธุรกิจที่สนับสนุนพรรครีพับลิกันเสียประโยชน์

08 แย่งฐานเสียงของพรรครีพับลิกัน

09 ขัดกับอุดมการณ์พรรค

10 คนผิวขาวฐานะยากจน

11 ชนชั้นกลาง

12 พรรครีพับลิกันเป็นฝ่ายค้านยาวนาน

13 การเสนอ Anti - Obama ผูกกับงบประมาณ

14 โอบามาไม่ลงนาม

15 ปฏิรูปประกันสุขภาพครั้งใหญ่

16 สร้างประวัติศาสตร์ยิ่งใหญ่ให้ตัวเอง

17 กฎหมายงบประมาณ ไม่ผ่าน

18 Government Shutdown

19 พนักงานข้าราชการจำนวนมากต้องพักงาน

20 สูญเสียรายได้จากการท่องเที่ยว
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แผนภาพ
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                                                                  ปี 2558 

โรคไม่ติดต่อ 
 คําวา่ “โรคไมต่ดิตอ่" หรือ Non Communicable Diseases (NCDs) ถกูนํามาใช้มากขึ Bนในการ 

ร่วมมือของนานาชาตเิพื8อการควบคมุและปอ้งกนัโรค ตั Bงแต ่พ.ศ. *65+ ( ค.ศ. *JJJ) หลงัจากนโยบาย 

Health All By The Year 2000 ซึ8งสว่นใหญ่เกี8ยวกบัการควบคมุโรคตดิตอ่และตอ่ด้วยความร่วมมือ Health 

All In The 21st Century ซึ8งเน้นการควบคมุโรคไมต่ดิตอ่ที8เป็นปัญหาสาํคญัแทนปัญหาโรคตดิตอ่ในอดีต 

ทางด้านประเทศไทยเองก็ได้มีการจดัการประชมุสมชัชาสขุภาพแหง่ชาตคิรั Bงที8 ; ขึ Bนเมื8อวนัที8 y พฤศจิกายน 

*66; ซึ8งประเดน็สาํคญัเกี8ยวกบัโรคไมต่ดิตอ่มีดงัตอ่ไปนี B 

 !. กลุม่โรคไมต่ดิตอ่ คําวา่ "โรคไมต่ดิตอ่" เกิดขึ Bนในระยะหลงัเป็นการแยกจากกลุม่ "โรคตดิตอ่" 

หรือ Communicable Diseases ซึ8งเป็นโรคที8เกิดจากเชื Bอโรคที8สามารถตดิตอ่กนัได้ และเกิดการระบาดได้ 

ดงันั Bน “โรคไมต่ดิตอ่" (Non Communicable Diseases ,NCDs) จงึหมายถงึ กลุม่โรคที8เกิดจากความผิดปกต ิ

หรือการเสื8อมของร่างกายซึ8งไมต่ดิตอ่ไปยงับคุคลอื8นและสว่นใหญ่เป็นอาการของการเจ็บป่วยเรื Bอรัง กลุม่โรค 

ไมต่ดิตอ่ชนิดตา่ง ๆ ที8จะได้กลา่วถงึในเอกสารนี B จงึเป็นสาเหตขุองการตายก่อนวยัอนัควรที8เพิ8มมากขึ Bนเรื8อยๆ  

ซึ8งในเอกสารนี Bได้จํากดัเฉพาะ 5 กลุม่โรคที8ไมต่ดิตอ่ได้แก่ 

 !)  โรคหวัใจและหลอดเลอืด เชน่ หวัใจขาดเลอืด ความดนัโลหิตสงู เส้นเลอืดตีบหรือในสมองแตก และ 

โรคตา่ง ๆ ที8เป็นผลมาจากเส้นเลอืดตีบหรือเปราะ 

 *)  โรคเบาหวานและโรคอ้วน 

 +)  โรคมะเร็ง 

 5)  โรคปอดเรื Bอรัง (ได้แก่ โรคถงุลมโปงพองหรือโรคหลอดเลอืดอดุตนัเรื Bอรัง  โรคหอบหืด) 

 *. ความสาํคญัของปัญหา ประกอบด้วย 

 *.! การเสยีชีวิตก่อนวยัอนัควรทั Bงของประชากรโลกและของประชากร ไทย โดยร้อยละ ;+ เป็นการเสยีชีวิต 

ก่อนวยัอนัควรทั Bงหมดของประชากรโลก และร้อยละ v+ เป็นการเสยีชีวิตก่อนวยัอนัควรทั Bงหมดของประชากรไทย  

ซึ8งคาดการณ์วา่การเสยีชีวิตของประชากรโลกจะเพิ8มขึ Bนจาก +; ล้านคนใน พ.ศ. *66! เป็น 55 ล้านคนใน พ.ศ. *6;+ 

 *.* จํานวนผู้ ป่วยจากกลุม่โรคไมต่ดิตอ่เพิ8มขึ Bนอยา่งรวดเร็ว จากฐานข้อมลูผู้ ป่วยที8ได้รับในการรักษาตวัใน 

โรงพยาบาลของกระทรวงสาธารณสขุในระยะเวลาเพียง 6 ปี (พ.ศ. *65y - *66*) พบวา่มีจํานวนผู้ ป่วยจากกลุม่โรค 

ดงักลา่วเพิ8มขึ Bนดงันี B โรคหวัใจขาดเลอืด 5.* เทา่ โรคความดนัโลหิตสงู v.! เทา่ โรคหลอดเลอืดในสมอง +.5 เทา่  

โรคเบาหวาน 5.y เทา่ โรคมะเร็งตบั !.* โรคถงุลมโป่งพอง !.*+ เทา่ 

 *.+ คา่ใช้จา่ยในการรักษาที8เพิ8มมากขึ Bนกลุม่โรคไมต่ดิตอ่เป็นปัจจยัคกุคามที8สาํคญัของการพฒันาเศรษฐกิจ 
และสงัคม ทั Bงจากผลกระทบตอ่คณุภาพของประชากร ความสญูเสยีทางเศรษฐกิจจากการเสยีชีวิตก่อนวยัอนัควร 

คา่ใช้จา่ยด้านสขุภาพที8สงัคมต้องแบกรับ ผลกระทบตอ่ความยากจนทั Bงในระดบับคุคล ครอบครัว และสงัคมโดยรวม 
ประเทศไทยต้องเสยีคา่ใช้งา่ยในการรักษาพยาบาลที8สงูขึ Bนจาก 5 โรคดงักลา่วไป ซึ8งมลูคา่มากกวา่ !.5 แสนล้านบาทในปี 
พ.ศ. *66* 
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 +. ปัจจยัเสี8ยง ข้อมลูจากการสาํรวจคนไทยที8มีอายตุั Bงแต ่!6 ปีขึ Bนไป ในปี พ.ศ. *665 พบวา่จํานวน 

ผู้ ป่วยจากกลุม่โรคไมต่ดิตอ่และมีปัจจยัเสี8ยงเพิ8มมากขึ Bน ประชากรผู้ใหญ่มีความดนัโลหิตสงูถงึร้อยละ *!.5 

เบาหวานถงึร้อยละ ;.{ นํ Bาหนกัตวัเกิน และโรคอ้วนถงึร้อยละ 5J.5 ในประชากรหญิง และร้อยละ *y.5 ใน 

ประชากรชาย คนจํานวนมากมีพฤตกิรรมหรือปัจจยัเสี8ยงตา่ง ๆ ที8อาจเสี8ยงตอ่การเกิดโรคกลุม่นี B เชน่ ร้อยละ ;*.; มีระดบั

กิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ เสี8ยงตอ่การเกิดโรคอ้วน ร้อยละ *J.6 ของประชากรชายและร้อยละ *5.6 ของประชากรหญิง

บริโภคอาหารที8ไมเ่หมาะสมเสี8ยงตอ่การเกิดโรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงูและโรคเบาหวาน ในขณะที8ประชากรไทยถงึร้อย

ละ +!.6 และ *!.5 ดื8มสรุาและสบูบรีุ8 ซึ8งเป็นปัจจยัเสี8ยงทั Bง * อยา่งหลงันี Bเสี8ยงตอ่การเกิดโรคหวัใจและมะเร็ง นอกจากนั Bน

การสบูบรีุ8ก็ยงัเป็นปัจจยัเสี8ยงตอ่การเกิดปอดเรื Bอรังอีกด้วย 

 ด้านความเคลื8อนไหวระดบันานาชาตใินการปอ้งกนัและควบคมุโรคไมต่ดิตอ่นั Bน องค์การอนามยัโลก 

โดยการมีสว่นร่วมของประเทศสมาชิกซึ8งรวมถงึประเทศไทย ได้ร่วมกนัเคลื8อนไหวเพื8อปอ้งกนัและควบคมุ 

โรคไมต่ดิตอ่ มีการประชมุและพฒันาร่วมกนัมาอยา่งตอ่เนื8อง โดยมีเปา้หมายร่วมกนัที8จะสนบัสนนุประเทศ 

สมาชิกในการลดความเจ็บป่วย ความพิการและตายก่อนวยัอนัควรอนัเนื8องมาจาก "โรคไมต่ดิตอ่ทั Bงสี8กลุม่" 

เชน่ ร่วมกนัรองรับยทุธศาสตร์โลกเพื8อปอ้งกนัและควบคมุโรคไมต่ดิตอ่เมื8อ พ.ศ.*65+ รับรอง 

"แผนปฏิบตักิารระดบัโลกในการปอ้งกนัและควบคมุโรคไมต่ดิตอ่ *66; - *6;+" เป็นต้น นอกจากนั Bนยงั 

ร่วมกนัจดัทํานโยบายและแนวทางปฏิบตักิารร่วมกนัซึ8งเป็นอีกหนึ8งในประเดน็หลกัของโรคไมต่ดิตอ่ในการ 

จดัการปัจจยัเสี8ยงของโรคไมต่ดิตอ่ซึ8งจะได้กลา่วตอ่ไป 

 แนวทางการปฏิบตัชิว่ยลดปัจจยัเสี8ยงและโรคตา่ง ๆ นั Bน แตล่ะมาตรการจะชว่ยลดปัจจยัเสี8ยงและ 

โรคไมต่ดิตอ่ที8เกี8ยวข้อง ซึ8งมาตรการทั Bงหมดล้วนเป็นการดําเนินการในระดบัประชากร เชน่ การควบคมุ 

โฆษณาเครื8องดื8มแอลกอฮอล์ที8จะชว่ยลดการดื8มเหล้าลดน้อยลง และชว่ยลดการเกิดโรคหวัใจและมะเร็ง  

การห้ามโฆษณาและสง่เสริมการขายบหุรี8จะชว่ยลดการสบูบหุรี8ให้น้อยลงแล้วยงัสามารถยบัยั Bงโรคทั Bงหมด 

ที8เกิดจากบหุรี8ได้อีกด้วย สว่นมาตรการที8จะชว่ยลดปัญหาการทานอาหารที8เป็นผลเสยีตอ่สขุภาพและลด 

การเกิดโรคหวัใจ คือการลดการทานไขมนัทรานส์และเกลอื และการลดการทานไขมนัทรานส์ยงัชว่ยให้เกิด 

โรคเบาหวานลดลงอีกด้วย มาตรการสดุท้ายคือการรณรงค์สาธารณะเพื8อสง่เสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

ซึ8งจะชว่ยลดปัญหา ทั Bงปัจจยัเสี8ยงและโรคคือการออกกําลงักายไมเ่พียงพอและปัญหาโรคอ้วน 

 แตเ่ป็นที8ทราบกนัวา่การจดัการกบัโรคไมต่ดิตอ่และปัจจยัเสี8ยงหลกั จําเป็นจะต้องอาศยัการทํางาน 

ร่วมกนัจากหลายภาคสว่น อยา่งไรก็ตาม การดําเนินงานเพื8อปอ้งกนัและควบคมุโรคไมต่ดิตอ่สว่นใหญ่มกั 

จํากดัอยูเ่พียงแตใ่นสายสขุภาพและภาครัฐเทา่นั Bน อีกทั Bงการดําเนินงานมกัมีความชดัเจนเฉพาะในระดบัชาต ิ

หลายภาคสว่น อยา่งเชน่ ภาคประชาชน ภาคเอกชน และภาคท้องถิ8นตา่ง ๆ ยงัขาดการมีสว่นร่วม และการ 

แสดงศกัยภาพในกระบวนการที8ผา่นมา นอกจากนั Bนควรจะมีกลไกและกระบวนการในการพฒันาศกัยภาพ 

ของผู้ ที8เกี8ยวข้องตา่ง ๆ ในการจดัการกบัโรคไมต่ดิตอ่ทั Bงในระดบัประเทศและระดบัท้องถิ8น 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ประเด็นหลักเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ

02 กลุ่มโรคไม่ติดต่อ

03 ปัจจัยเสี่ยง

04 ความสำคัญของปัญหา

05 นโยบายและแนวทางปฏิบัติ

06 เสียชีวิตก่อนวัยอันควร

07 ค่าใช้จ่ายในการรักษาสูงขึ้น

08 การสูบบุหรี่

09 การดื่มสุรา

10 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

11 การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม

12 โรคมะเร็ง

13 โรคปอดเรื้อรัง

14 โรคเบาหวานและโรคอ้วน

15 โรคหัวใจและโรคหลอดเลือด

16 จำกัดโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

17 ห้ามโฆษณาบุหรี่

18 การลดการบริโภคไขมันทรานส์

19 การลดบริโภคเกลือ

20 รณรงค์กิจกรรมทางกาย
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2559 

คลีนฟูดกับคนรักสุขภาพ 

 ทา่มกลางวิถีการดําเนินชีวิตของคนไทยในกระแสสงัคมแบบบริโภคนิยมการก้าวเข้าสูช่ว่งผู้สงูอาย ุ

และสงัคมคนโสด ความก้าวหน้าทั Bงทางเทคโนโลยีและระบบสาธารณสขุที8ดีขึ Bน ฯลฯ ทําให้กระแสเรื8อง 

สขุภาพที8เกิดขึ Bนมีการเปลี8ยนแปลงไปอยา่งตอ่เนื8อง ในขณะที8 โรคภยัตา่ง ๆ โดยเฉพาะกลุม่โรค NCDs  

(Non Comminicable - Diseases ) หรือที8เรียกวา่กลุม่โรคไมต่ดิตอ่เรื Bอรัง เชน่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 

โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลอืดสมองและหวัใจ ก็ยงัคงเป็นปัญหาเชน่เดียวกบัปีก่อน ๆ ผู้คนจงึหนัมา 

ใสใ่จสขุภาพมากขึ Bน ทําให้เกิดกระแสนิยมเรื8องสขุภาพยงัคงมาแรงตอ่เนื8อง ไมว่า่จะเป็นการออกกําลงักาย 

แบบ *6นาที (T25) หรือแม้กระทั8งการกินอาหารแบบคลนีฟดูที8หลายคนรู้จกั และโดยเฉพาะ "คลนีฟดู " นั Bน 

เรียกได้วา่ได้รับความนิยมอยา่งมากโดยเฉพาะกบักลุม่คนรักสขุภาพ ซึ8งเปา้หมายของคนรักสขุภาพคือการมี 

สขุภาพที8แข็งแรงและปราศจากโรคภยัไข้เจ็บให้นานที8สดุ 

 คําวา่ "คลนีฟดู" (Clean Food) หรือ "การกินคลนี" นั Bนหลาย ๆ คนคงเคยได้ยินกนัมาแล้วและให้ 

คําจํากดัความคําวา่ "คลนี" คืออาหารที8สะอาดเทา่นั Bน แตใ่นความหมายที8แท้จริงแล้ว อ.สงา่ ดามาพงษ์ 

ผู้ เชี8ยวชาญด้านโภชนาการและผู้จดัการโครงการโภชนาการสมวยั สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุสร้างเสริม 

สขุภาพ (สสส.) ได้กลา่ววา่มีอยู ่* นยัยะด้วยกนั นยัยะที8หนึ8งคือ "อาหารที8ไมป่นเปื Bอน" อนัได้แก่ "ไมป่นเปื Bอนเชื Bอโรค"  

เพราะหากจลุนิทรีย์เข้าไปปะปนในอาหาร ไมว่า่จะเป็นอาหารที8ไมส่กุ หรืออาหารที8ค้างคืนหรืออาหารที8 

มีแมลงวนัตอม ก็นํามาซึ8งอาการท้องเดนิได้ ตอ่มาคือ "ไมป่นเปื Bอนจากพยาธิ" เพราะการกินอาหารแบบ 

สกุ ๆ ดบิ ๆ กินอาหารที8ไมร่ะมดัระวงัเรื8องความสะอาด ก็อาจมีการปนเปื Bอนพยาธิและเป็นโรคพยาธิได้  

และสดุท้าย "ไมป่นเปื Bอนสารเคมี" อยา่งผกัหรือผลไม้ที8ไมไ่ด้ล้างหรือล้างไมส่ะอาดอาจจะมียาฆา่แมลง 

ปะปนอยู ่รวมทั Bงอาหารที8ใสส่แีตไ่มใ่ชส่ผีสมอาหาร หรืออาหารที8มีพิษ เชน่ เหด็พิษ  นํ Bามนัทอดซํ Bา  

ถั8วลสิงที8มีอะฟลาทอกซนิ เป็นต้น ซึ8งอาหารเหลา่นี Bล้วนเป็นพิษกบัร่างกายทั Bงสิ Bน 

 สว่นนยัยะที8สอง คือ “อาหารที8ถกูหลกัโภชนาการ " ซึ8งหมายถงึ "ครบทั Bง 6 หมู ่" การกินอาหาร 

อยา่งไรให้ครบทั Bง 6 หมูน่ั Bน จะต้องกินให้ครบและหลากหลายซึ8งการกินอาหารคลนีให้ถกูต้องนอกจากจะ 

ต้องครบทั Bง 6 หมูแ่ล้ว อาหารก็ต้องมาจากธรรมชาตแิละมีการปรุงแตง่รสชาตใิห้น้อยที8สดุด้วย ลดหวานจดั  

เคม็จดัมนัจดัซึ8งหากสามารถกินได้อยา่งถกูวิธีและกินเป็นประจําอยา่งตอ่เนื8อง การกินคลนีฟดูจะสามารถ 

นําไปสูเ่ปา้หมายของคนรักสขุภาพได้ ที8นอกจากจะกินคลนีแล้วยงัต้องครบ 6 หมูด้่วยนั8นเอง 
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 นอกจากกินอาหารให้ถกูหลกัแล้ว การออกกําลงักายเป็นสิ8งสาํคญัที8ต้องทําควบคูก่นัไปด้วย เพราะ 

การออกกําลงักายเพียงอยา่งเดียวแตไ่มคํ่านงึถงึอาหารการกินนั Bนไมเ่กิดประโยชน์ ดงันั Bนการออกกําลงักาย 

ให้ถกูต้อง อยา่งแรกคือต้องเหมาะสมตามวยั เชน่ ในวยัเดก็เป็นวยัที8อยูใ่นชว่งของการพฒันาทางด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญา การออกกําลงักายจงึควรเน้นที8สนกุสนาน ด้วยรูปแบบงา่ย ๆ และ 

คํานงึถงึความปลอดภยั สว่นในวยัผู้สงูอายเุป็นวยัที8ร่างกายเสื8อมสภาพลง การออกกําลงักายจะชว่ยชะลอการ 

เสื8อมของร่างกายได้ ดงันั Bนการออกกําลงักายจงึควรเริ8มต้นจากช้าไปหาเร็ว เชน่ เดนิช้าและเดนิเร็วขึ Bน หรือเลอืก 

กิจกรรมที8ทําให้ผอ่นคลาย เชน่ การรํามวยจีน ไทเก็ก โยคะ แตถ้่าหากมีอาการปวดเขา่ ปวดหลงั ควรเลอืก 

กิจกรรมที8อยูใ่นนํ Bาแทน 

 อยา่งที8สองการออกกําลงักายอยา่งพอดีไมม่ากไมน้่อยจนเกินไป และไมห่กัโหม ซึ8งการออกกําลงักาย 

ที8เหมาะสมควรอยูที่8 +-6 วนัตอ่สปัดาห์ ใช้เวลาประมาณวนัละ !6-+J นาทีขึ Bนอยูก่บักิจกรรมที8ใช้ออกกําลงักาย  

แตถ้่าไมมี่เวลาจริง ๆ อยา่งน้อยควรหลกีเหลี8ยงพฤตกิรรมแนนิ่8ง ควรเคลื8อนไหวร่างกายบอ่ย ๆ อยา่งเชน่  

เปลี8ยนการขึ Bนลฟิต์เป็นการเดนิขึ Bน-ลงบนัได ลกุเดนิ หรือขยบัแข้งขยบัขาระหวา่งทํางาน เป็นต้น 

ดงันั Bนหากรู้วา่อาย ุสขุภาพ และกิจวตัรประจําวนัของเราเหมาะกบัการออกกําลงักายแบบไหนที8จะมีประโยชน์ 

ตอ่ร่างกายของเรามากที8สดุ การออกกําลงักายที8ถกูต้องนั Bนจงึจะนํามาซึ8งสขุภาพร่างกายที8แข็งแรงและหา่งไกล 

จากโรคภยัไข้เจ็บได้ 

 เมื8อกินอาหารคลนีฟดูและออกกําลงักายอยา่งถกูต้องแล้ว อีกสิ8งที8ขาดไมไ่ด้เพื8อการก้าวไปสู ่

เปา้หมายของคนรักสขุภาพ นั8นก็คือการควบคมุนํ Bาหนกัให้เหมาะสม โดยเกณฑ์ที8เหมาะสมต้องอยูใ่น 

ระดบัมาตรฐานคือไมเ่กินและไมตํ่8ากวา่มาตรฐาน ซึ8งการควบคมุนํ Bาหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์ จะชว่ยควบคมุ 

ระดบัคอเลสเตอรอล ความดนัโลหิต ระดบันํ Bาตาลในเลอืด และยงัมีสว่นชว่ยในการปอ้งกนัโรคหวัใจ  

เบาหวาน รวมทั Bงไขข้ออกัเสบและมะเร็งบางชนิดได้ 

 แตอ่ยา่งไรก็ตาม แม้วา่ในปัจจบุนักระแสคนรักสขุภาพจะได้รับความนิยมเพิ8มขึ Bนและหลายคนหนั 

กลบัมาดแูลสขุภาพตวัเองกนัมากขึ Bนด้วยวิธีการที8เหมาะสมอยา่งที8ได้กลา่วไป แตก็่มีการดําเนินชีวิตของคน 

บางกลุม่ที8กลบัสวนกระแส คือมีพฤตกิรรมที8ลดโอกาสการเข้าถงึเปา้หมายของคนรักสขุภาพ พฤตกิรรมนั Bน 

ก็เชน่ บางคนนอนดกึ บางคนไมช่อบออกกําลงักาย บางคนกินอาหารไมเ่หมาะสม บางคนเสพสิ8งที8ไมเ่หมาะสม  

เชน่ สรุา บหุรี8 ที8สาํคญัคือยาเสพตดิ เป็นต้น คนกลุม่นี Bกําลงัใช้ชีวิตที8เสี8ยงตอ่การเกิดโรค NCDs ซึ8งเป็นโรคที8 

เกี8ยวกบัพฤตกิรรมการกินและการดํารงชีวิตทั Bงสิ Bน 

 ปัญหานี Bจงึนบัได้วา่เป็นปัญหาหนกัและควรยกระดบัปัญหาให้อยูใ่นระดบัเดียวกบัโรคระบาด การจะ 

แก้ไขปัญหาดงักลา่วจําเป็นต้องเปลี8ยนทศันคตใิห้กบัสงัคม และจําเป็นที8ต้องกระตุ้นเตือนให้สงัคมรับรู้ถงึ 

อนัตรายจากพฤตกิรรมที8ไมเ่หมาะสมมากขึ Bน และเน้นรัฐบาลวา่อยา่งน้อยควรทําให้การเข้าถงึการออกกําลงักาย 

ของประชาชนสะดวกสบายและปลอดภยัมากขึ Bนเพราะการออกกําลงักายนั Bนเป็นการปอ้งกนัโรคที8สาํคญัและทําได้ 
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ไมย่ากเลย 

ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 การดำเนินชีวิตของคนบางประเภท

02 บุหรี่

03 สุรา

04 ยาเสพติด

05 เสพสิ่งทำลายสุขภาพ

06 บริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม

07 ไม่ออกกำลังกาย

08 คลีนฟูด

09 ปราศจากเชื้อโรค

10 ไม่มีสารเคมี

11 ครบ 5 หมู่

12 ไม่มากเกินไป

13 ไม่น้อยเกิน

14 เหมาะสมกับวัย

15 ออกกำลังกายอย่างถูกต้อง

16 ควบคุมน้ำหนักให้เหมาะสม

17 ไม่สูงกว่าเกณฑ์

18 ไม่ต่ำกว่าเกณฑ์

19 สุขภาพแข็งแรง

20 ไม่เจ็บป่วยง่าย
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แผนภาพ


เชื่ อมโยง  ความถนัดแพทย์  (T -PAT1) เทคนิค  Master  Map Jax  สอนสังคมและภาษาไทย



30

                                                                   ปี 2560 

ประเทศไทย 4.0 

 ในชว่งแรก ๆ ที8นายกรัฐมนตรี พลเอก ประยทุธ์ จนัทร์โอชา เข้ามาบริหารประเทศ สิ8งที8ได้ยินได้ 

ฟังกนับอ่ย ๆ คือการกลา่วถงึนโยบายและผลงานของ คสช. พร้อมทั Bงวิสยัทศัน์ที8นําพาประเทศไปข้างหน้า 

วิสยัทศัน์นั Bนประกอบด้วย + ประการ ได้แก่ "มั8นคง มั8งคั8ง ยั8งยืน" คือประเทศมีความมั8นคง ประชาชนมี 

ความมั8งคั8งและยั8งยืน แตใ่นชว่งหลงัมานี B มีคํากลา่วใหมที่8ได้ยิน นั8นคือ “ประเทศไทย 5.J” ซึ8งมีคําถามที8 

ตามมาคือทําไมจงึมีประเทศไทย 5.J แล้ว !.J , *.J , +.J คืออะไร คําตอบคือในอดีตที8ผา่นมาประเทศไทยมีการ 

เปลี8ยนแปลงตลอดเวลา ตั Bงแต ่"ประเทศไทย !.J" เน้นการเกษตร "ประเทศไทย *.J" เน้นอตุสาหกรรมเบา 

"ประเทศไทย +.J" เน้นอตุสาหกรรมที8ซบัซ้อนมากขึ Bน(อตุสาหกรรมหนกั)แตท่วา่ภายใต้ "ประเทศไทย +.J" 

ที8เป็นอยูต่อนนี Bไมอ่าจนําพาประเทศให้พฒันาไปมากกวา่นี Bจงึเป็นประเดน็ที8รัฐบาลต้องปฏิรูปเศรษฐกิจของ 

ประเทศและนําพาประชาชนไปสู ่"ประเทศไทย 5.J" ให้ได้ภายใน 5-6 ปีนี B 

 คําวา่ "ประเทศไทย 5.J" หลายคนอดสงสยัไมไ่ด้วา่ จะนําประเทศไทยไปทิศทางไหนและจะไปถงึ 

ประเทศไทย 5.J ได้อยา่งไร ผู้ ที8อธิบายเรื8องนี Bได้ชดัเจนมากที8สดุคือ ดร.สวิุทย์ เมษนทรีย์ รมต. ชว่ยวา่การ 

กระทรวงพาณิชย์ ซึ8ง ดร.สวิุทย์ ได้เริ8มต้นอธิบายวา่ ประเทศไทยมีการเปลี8ยนแปลงตลอดเวลา เพียงแตว่า่ 

ในแตล่ะชว่งมีความท้าทายแตกตา่งกนั ซึ8งปัจจบุนัประเทศไทยกําลงัเปลี8ยนผา่นไปสูศ่ตวรรษที8 *!  

ดงันั Bนประเทศไทยจงึต้องมีการปฏิรูปเศรษฐกิจ ให้รับมือกบัโอกาสที8เข้ามา 

 แตใ่นสภาพสถานการณ์ปัจจบุนัประเทศไทยเตม็ไปด้วยปัญหา เชน่ ปัญหาสงัคมคือเป็นประเทศที8มี 

ความเหลื8อมลํ Bาระหวา่งคนรวยกบัคนจนกว้างมาก อีกทั Bงยงัเป็นประเทศที8มีทจุริต คอร์รัปชนัอยูด่าษดื8น ซึ8ง 

ปัญหาสงัคมนั Bนจะลดลงได้โดยวาระปฏิรูปที8กําลงัจะกลา่วถงึตอ่ไป สถานการณ์ตอ่มาเป็นปัญหาเศรษฐกิจ 

ที8นา่สนใจคือเป็นประเทศที8ตดิกบัดกัรายได้ปานกลางมานานหลายปี 

 การเป็นประเทศรายได้ปานกลางนั Bน จะวดัจากการที8เราได้ผลติภณัฑ์มวลรวมประชาชาต ิ(GNP) 

โดยธนาคารโลกได้จดัอนัดบัประเทศทั8วโลกออกเป็นกลุม่ตามระดบัรายได้ประชาชาตติอ่หวั โดยนิยาม 

ของ "ประเทศรายได้ตํ8า" คือ GNP ตอ่หวัตํ8ากวา่ !,J+; ดอลลาร์สหรัฐ สว่นประเทศรายได้ปานกลางนั Bน  

ยงัแบง่เป็น "รายได้ปานกลางกลุม่ตํ8า" มี GNP ตอ่หวัสงูถงึ !,J+; - 5,Jy6 ดอลลาร์สหรัฐ และ "รายได้ปาน 

กลางกลุม่สงู" มี GNP ตอ่หวัระหวา่ง 5,Jy; - !*,;!6 ดอลลาร์สหรัฐ สว่น "ประเทศรายได้สงู" มี GNP ตอ่หวั 

ตั Bงแต ่!*,;!6 คอลลาร์สหรัฐขึ Bนไป ซึ8งประเทศไทยตดิอยูใ่นรายได้ปานกลางกลุม่สงูมาเป็นเวลา !J ปีแล้ว 
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 การขบัเคลื8อนยทุธศาสตร์ชาตเิพื8อให้ประเทศไทยก้าวสูก่ารเป็นประเทศที8มีรายได้สงูหรือเป็น 

ประเทศในโลกที8หนึ8งนั Bนจําเป็นต้องมีความพร้อมทกุด้าน แตปั่จจบุนัประเทศไทยอยูใ่นสภาวะสถานการณ์ 

ไมเ่ป็นปกตแิละไมมี่ความพร้อมที8จะก้าวไปสูก่ารเป็นประเทศโลกที8หนึ8งดงัที8คาดหวงัไว้ได้ ดงันั Bนประเทศ 

ไทยจงึมีภารกิจที8สาํคญัในการขบัเคลื8อนไปสูก่ารเป็นประเทศในโลกที8หนึ8งอยู ่* วาระ ได้แก่ 

 !. วาระปฏิรูป (Refrom Agenda) เป็นลกัษณะปฏิรูปเชิงโครงสร้างระบบ รวมถงึในเชิงพฤตกิรรม 

ซึ8งวาระการปฏิรูปมี +v วาระด้วยกนั อยา่งเชน่ การปฏิรูปงบประมาณและที8ดนิ ปฏิรูปกระบวนการยตุธิรรม 

และบงัคบัใช้กฎหมาย การปรับโครงสร้างภาษี การจดัตั Bงสมชัชาคณุธรรม เป็นต้น ซึ8งวาระปฏิรูปตา่ง ๆ นั Bน 

จะชว่ยลดปัญหาสงัคมทั Bงสองอยา่งที8กลา่วข้างต้นมาได้ 

 *. วาระการปรับเปลี8ยน (Transformation Agenda) ประกอบด้วยการปรับเปลี8ยนสูร่ะบบเศรษฐกิจ 

ดจิิทลัและ "กลไกการขบัเคลื8อน" ชดุใหม ่(New Growth Engine) 3 กลไกสาํคญัคือ !. กลไกขบัเคลื8อนผา่น 

การสร้างและการยกระดบัผลติภาพการผลติ (Product Growth Engine) 2. กลไกการขบัเคลื8อนที8คนสว่นใหญ่ 

มีสว่นร่วมอยา่งเทา่ทียมและทั8วถงึ (Inclusive Growth Engine) 3. กลไกการขบัเคลื8อนที8เป็นมิตรกบัสิ8งแวดล้อม 

อยา่งยั8งยืน (Green Growth Engine) ซึ8งระบบเศรษฐกิจดจิิทลัและกลไกการขบัเคลื8อนตา่ง ๆ ดงักลา่วจะมุง่ 

ไปสูจ่ดุเน้นที8เป็นลกัษณะของไทยแลนด์ 5.J และนอกจากนั Bน ปัญหากบัดกัรายได้ปานกลางจะสามารถ 

แก้ไขจากระบบเศรษฐกิจดจิิทลั และหนึ8งในกลไกขบัเคลื8อนซึ8งก็คือการสร้างและยกระดบัผลติภาพการผลติ 

 ดร.สวิุทย์ อธิบายวา่ ในอดีตประเทศไทยมุง่เน้นสร้างความมั8งคั8งทางเศรษฐกิจเป็นสาํคญั โดยขาด 

การพฒันาในจดุอื8นให้มีความสอดคล้องกนั ดงันั Bนการเป็นประเทศไทย 5.J จงึต้องมีลกัษณะที8ต้อง 

ประกอบด้วยจดุเน้น 5 อยา่ง เพื8อการพฒันาที8สมดลุ อนั ได้แก่ !. ความมั8งคั8งทางเศรษฐกิจ ให้เป็นประเทศที8 

เศรษฐกิจมีความเข้มแข็ง มีเสถียรภาพ เน้นการแขง่ขนัอยา่งเป็นธรรมและเทา่เทียม *. การมีสงัคมที8อยูดี่มีสขุ 

เป็นสงัคมที8อดุมด้วยปัญญา ขบัเคลื8อนด้วยองค์ความรู้และคณุธรรม เป็นสงัคมแหง่โอกาส เกื Bอกลู และ 

แบง่ปัน +. รักษ์สิ8งแวดล้อม จะต้องเป็นสงัคมที8เรียกวา่สงัคมคาร์บอนตํ8า โดยร่วมกนัลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  

และการทําอตุสาหกรรมต้องเป็นอตุสาหกรรมสเีขียวให้มากขึ Bน สดุท้ายคือสง่เสริมภมิูปัญญามนษุย์ คนไทยจะ 

ต้องเป็นพลเมืองที8เชื8อมั8นในตนเองและมีความคดิอิสระ ในขณะเดียวกนัต้องมีจิตสาธารณะ และทําประโยชน์ 

ตอ่สว่นรวม เป็นพลเมืองที8เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ซึ8งจดุเน้นทั Bง 5 อยา่งที8ต้องพฒันาให้สมดลุนี Bจะสามารถนําไป 

สูวิ่สยัทศัน์ที8กลา่วไปแล้วข้างต้น โดยจดุเน้นทั Bงหมดจะตั Bงอยูบ่นฐานความคดิของ "ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง"  

และหลกัการสาํคญัของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที8มีอยูว่า่ "เมื8อพร่อง ต้องรู้จกัเตมิ เมื8อพอต้องรู้จกัหยดุ เมื8อเกิน  

ต้องรู้จกัแบง่ปัน" เพื8อให้ประเทศมีความสามารถจนเพียงพอตอ่การพฒันาเป็นประเทศโลกที8หนึ8งตอ่ไป 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ความมั่งคั่งทางเศรษฐกิจ

02 ความเหลื่อมล้ำทางสังคม

03 การปฏิรูปบังคับใช้กฎหมาย

04 ให้คนมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียม

05 ประเทศติดกับดักรายได้ปานกลาง

06 เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน

07 การปฏิรูปกระบวนการยุติธรรม

08 เศรษฐกิจดิจิทัล

09 ลักษณะสำคัญของประเทศไทย 4.0

10 สังคมอยู่ดีมีสุข

11 ส่งเสริมภูมิปัญญามนุษย์

12 สถานการณ์ประเทศไทยปัจจุบัน

13 มั่นคง

14 ทุจริตคอร์รัปชัน

15 วาระปฏิรูป

16 ยั่งยืน

17 มั่งคั่ง

18 รักษ์สิ่งแวดล้อม

19 สร้างและยกระดับผลิตภาพ

20 วาระปรับเปลี่ยน
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2561 

ภาษีความหวาน 

 ภายใต้ พ.ร.บ สรรพสามิต พ.ศ. *6;J ฉบบัใหม ่มีผลบงัคบัใช้แล้วเมื8อวนัที8 !; กนัยายน ที8ผา่นมา 

และจะสง่ผลในอีก * ปีข้างหน้า คือตั Bงแตว่นัที8 ! ตลุาคม *6;* เป็นต้นไป สาระสาํคญัของ พ.ร.บ ที8สงัคมให้ 

ความสนใจเป็นอยา่งมาก คือการปรับเปลี8ยนวิธีจดัเก็บภาษีสรรพสามิตสาํหรับเครื8องดื8ม มาเป็นการจดัเก็บ 

ภาษีในอตัราก้าวหน้า แตเ่ดมิคดิเฉพาะมลูคา่ของราคาหน้าโรงงาน มาเป็นคดิตามมลูคา่และตามปริมาณ 

นํ Bาตาล ทั Bงนี Bอตัราภาษีความหวานจะเพิ8มขึ Bนตามความหวาน หรือปริมาณนํ Bาตาลที8เพิ8มขึ Bน ฉะนั Bนการเก็บภาษี 

อตัราก้าวหน้านี Bคือจะแบง่กลุม่ตามปริมาณนํ Bาตาลในเครื8องดื8ม (อยา่งเชน่ นํ Bาแร่ หรือนํ Bาอดัลม เป็นต้น) โดย 

แบง่ออกเป็น ; กลุม่ ได้แก่ ไมมี่นํ Bาตาลหรือมีนํ Bาตาลไมเ่กิน ; กรัม ตอ่เครื8องดื8มปริมาตร !JJ มิลลลิติร, ที8มี 

ปริมาณนํ Bาตาล y กรัม แตไ่มเ่กิน !J กรัมตอ่เครื8องดื8มปริมาตร !JJ มิลลลิติร, ที8มีนํ Bาตาล !J กรัมแตไ่มเ่กิน 

!5 กรัมตอ่เครื8องดื8มปริมาตร !JJ มิลลลิติร, ที8มีนํ Bาตาล !5 กรัมแตไ่มเ่กิน !y กรัมตอ่เครื8องดื8มปริมาตร !JJ 

มิลลลิติร และที8มีนํ Bาตาลเกิน !y กรัมตอ่เครื8องดื8มปริมาตร !JJ มิลลลิติร 

 จากนั Bนกรมสรรพสามิตให้เวลาภาคเอกชนในอตุสาหกรรมเครื8องดื8มปรับตวัเป็นเวลา ; ปี แบง่เป็น 

+ ชว่ง ชว่งละ * ปี คอ่ยเพิ8มอตัราขึ Bน โดยใน * ปีแรกจะเก็บในอตัราตํ8าสดุ ดงันั Bนปริมาณนํ Bาตาลจงึตา่งกนั จงึ 

ทําให้เสยีภาษีตา่งกนัด้วย อนัได้แก่ ไมมี่นํ Bาตาลหรือมีนํ Bาตาล ไมเ่กิน ; กรัมจะได้รับการยกเว้นภาษี, ปริมาณ 

นํ Bาตาล ; กรัม แตไ่มเ่กิน y กรัม ในชว่งที8 ! เสียภาษี !J สตางค์ ชว่งที8 * เสียภาษี !J สตางค์ , และชว่งที8 + 

เสียภาษี +J สตางค์ , ปริมาณนํ Bาตาลเกิน y กรัม แตไ่มเ่กิน !J กรัม ในชว่งที8 ! เสียภาษี +J สตางค์ ชว่งที8 * 

เสียภาษี +J สตางค์ และชว่งที8 + เสียภาษี ! บาท, ปริมาณนํ Bาตาลเกิน !J กรัมแตไ่มเ่กิน !5 กรัม ชว่งที8 ! 

เสียภาษี รJ สตางค์ ชว่งที8 * เสียภาษี ! บาท และชว่งที8 + เสียภาษี + บาท, ปริมาณนํ Bาตาลเกิน !5 กรัมแต ่

ไมเ่กิน !y กรัม ในชว่งที8 ! เสียภาชี ! บาท ชว่งที8 * เสียภาษี + บาท ชว่งที8 + เสียภาษี 6 บาท, ปริมาณ 

นํ Bาตาลเกิน !y กรัม ชว่งที8 ! เสียภาษี ! บาท ชว่งที8 * เสียภาษี 6 บาท ชว่งที8 + เสียภาษี 6 บาท ซึ8งจะเริ8ม 

เก็บจริงในวนัที8 ! ต.ค. *6;* 
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 กรมสรรพสามิตได้อธิบายเพิ8มเตมิวา่ได้อ้างอิงตามคํานิยามของ อย. เกี8ยวกบัเครื8องดื8มที8จะต้องเสยี 

ภาษีตามคา่ความหวาน หรือภาษีนํ Bาตาลนั Bนไมว่า่เครื8องดื8มที8เป็นนํ Bา แตย่งัรวมไปถงึเครื8องดื8มผงที8ต้องชงดื8ม 

และเครื8องดื8มที8เป็นหวัเชื Bอ เชน่ นํ Bาหวานเข้มข้น เป็นต้น ที8จะต้องนํามาผสมตามอตัราสว่นบนฉลากเพื8อเป็น 

เครื8องดื8มในการบริโภคด้วย สาํหรับอตัราการคดิคา่ภาษีความหวานนั Bนจะเป็นลกัษณะของ "เซร์ิฟวิงไซส์" 

(Serving Size) คือวดัคา่นํ Bาตาลตามหนว่ยบริโภค อยา่งนํ Bาหวานเข้มข้นก็จะคดิหลงัจากผสมนํ Bาตามสดัสว่น 

ที8กําหนดแล้ว เชน่ ผสมออกมา ! แก้ว *JJ มิลลลิติร มีนํ Bาตาลอยูเ่ทา่ไหร่ ก็คอ่ยคดิภาษีตามอตัราใหมที่8 

กรมสรรพสามิตกําหนด ในสว่นของนํ Bาผกัผลไม้ที8ได้รับการยกเว้นภาษีสรรพสามิต เพื8อคอยชว่ยเหลอืภาค 

เกษตรกร แตต้่องมาเสยีภาษีนํ Bาตาลแทน การที8นํ Bาผกัผลไม้มีการเตมินํ Bาตาลลงไปอีก อย. เสนอมาวา่ไมค่วร 

ยกเว้น เพื8อให้เป็นเครื8องดื8มที8ดีตอ่สขุภาพจริง ๆ สาํหรับการคดิภาษีนํ Bาตาล จะคดิแบบ “นํ Bาตาลทั Bงหมด 

(Total Sugar)" โดยไมมี่การแยกวา่ยนํ Bาตาลจากผกัหรือผลไม้ หรือเป็นนํ Bาตาลที8เพิ8มเข้าไปนอกจากนั Bนการที8 

อย. มีข้อกําหนดเรื8องของฉลากโภชนาการด้านหลงัของผลติภณัฑ์ และฉลากหวาน มนั เคม็ หรือฉลาก 

จีดีเอ เพื8อแสดงข้อมลูสว่นผสมของเครื8องดื8ม ชว่ยให้กรมสรรพสามิตทราบถงึสว่นประกอบทั Bงหมดภายใน 

ผลติภณัฑ์นั Bนและจดัเก็บภาษีได้งา่ยขึ Bน ฉะนั Bนการเก็บภาษีอตัราก้าวหน้าสามารถชว่ยทําให้เครื8องดื8มมี 

ปริมาณนํ Bาตาลลดลงได้ ซึ8งเป็นเครื8องดื8มที8มีนํ Bาตาลลดลงก็ได้แก่ นํ Bาแร่ นํ Bาอดัลม นํ Bาผกัผลไม้และรวมถงึ 

หวัเชื Bอด้วย 

 ในเรื8องเกี8ยวกบัสขุภาพองค์การอนามยัโลกได้กลา่ววา่ นํ Bาตาลเป็นสว่นประกอบของอาหารที8หาก 

บริโภคมากเกินไปจะเกิดผลเสยีตอ่สขุภาพ จงึได้มีคําแนะนําวา่ ไมค่วรบริโภคนํ Bาตาลเกิน 6J กรัม/วนั แต ่

จากข้อมลูและสถิตพิบวา่ คนไทยบริโภคนํ Bาตาล !JJ กรัม/วนั/คน ซึ8งถือวา่เป็นอนัดบั { ของโลกที8บริโภค 

นํ Bาตาลสงูสดุและบริโภคเกินความจําเป็น แม้วา่การเพิ8มปริมาณนํ Bาตาลในเลอืดจะให้พลงังานแก่ร่างกาย 

จํานวนมากแตก็่ไมใ่ห้สสารที8จําเป็นอื8น ๆ หรือให้น้อยมาก สว่นในแงข่องการก่อโรคนั Bนมีหลกัฐานทาง 

วิชาการชี Bชดัวา่การบริโภคนํ Bาตาลมากเกินไปเป็นการเพิ8มความเสี8ยงที8ก่อให้เกิดโรคอ้วน รวมไปถงึโรคที8 

เกี8ยวข้องกบัโรคอ้วนด้วย อยา่งเชน่ เบาหวาน หวัใจและหลอดเลอืด และความดนั โลหิต ซึ8งหลายประเทศ 

ทั8วโลกรวมถงึประเทศไทยได้เลง็เหน็ตรงกนัถงึปัญหาสขุภาพที8สาํคญัที8กําลงัเผชิญในขณะนี Bคือการเพิ8มขึ Bนสงู 

ของอตัราการเกิดโรคไมต่ดิตอ่เรื Bอรัง (Non Communicable Diseases : NCDs) โดยเฉพาะโรคอ้วนและ 

เบาหวาน หลอดเลอืดและหวัใจ และความดนัโลหิตสงู ดงันั Bนหากประชาชนลดการบริโภคนํ Bาตาลลดลง  

ก็จะสามารถชว่ยลดหรือปอ้งกนัโรคที8กลา่วมาข้างตนได้ ซึ8งในประเทศไทยโรคไมต่ดิตอ่เรื Bอรังก่อให้เกิดการ 

สญูเสยีชีวิตเป็นอนัดบัต้น ๆ นอกจากนี Bยงัทําให้เกิดการสญูเสยีทางเศรษฐกิจอยา่งมหาศาลอีกด้วย 
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 ข้อมลูองค์การอนามยัโลกได้ระบไุว้วา่ การจดัเก็บเป็นมาตรการที8ได้ผลดี ผู้ เชี8ยวชาญทั8วโลกจงึมี 

แนวคดิที8จะจดัเก็บภาษี ซึ8งผลจากการรวบรวมข้อมลูจากประเทศตา่ง ๆ ทั8วโลก พบวา่วิธีการที8มีความ 

เป็นไปได้มากที8สดุคือการจดัเก็บภาษีเครื8องดื8มที8มีนํ Bาตาลเนื8องจากมีเหตผุลทางโภชนาการที8เพียงพอสาํหรับ 

จดัทําหลกัเกณฑ์ในการจดัเก็บภาษีและงา่ยตอ่การจดัเก็บ ประเทศไทยจงึได้นําเอามาปรับใช้ ซึ8งการที8 

เครื8องดื8มที8มีปริมาณนํ Bาตาลน้อยลงอนัเนื8องมาจากการจดัเก็บภาษีนํ Bาตาลในอตัราก้าวหน้ายอ่มมีผลทําให้ 

ประชาชนบริโภคนํ Bาตาลน้อยลงได้และในขณะนี Bก็มีหลายประเทศที8จดัเก็บภาษีเครื8องดื8มที8มีนํ Bาตาล 

ยกตวัอยา่งเชน่ ประเทศฟินแลนด์ ฝรั8งเศส ฟิจิ เมก็ซโิก เฟรนซ์โพลนีีเซีย กวัเตมาลา ฮงัการี นอร์เวย์ และ 

บางรัฐของสหรัฐอเมริกาโดยการจดัเก็บภาษีมีวตัถปุระสงค์หลกัเพื8อเพิ8มรายได้ให้รัฐพว่งด้วยเหตผุลทาง 

สขุภาพ ซึ8งมีบางสว่นใช้ปริมาณนํ Bาตาลเป็นเกณฑ์การจดัเก็บ 

 จากที8กลา่วมาทั Bงหมด การจดัเก็บภาษีเครื8องดื8มที8มีนํ Bาตาล จงึเป็นอีกหนึ8งมาตรการสาํคญั ซึ8ง 

มาตรการดงักลา่วนอกจากจะมีศกัยภาพในการสง่เสริมการมีสขุภาพที8ดีแล้วยงัสามารถเพิ8มรายได้ให้แก่รัฐ 

ซึ8งจะเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมโดยรวม แตส่ิ8งที8สาํคญัที8สดุในการมีสขุภาพที8ดีคือการปฏิบตัติวัของประชากร 

เอง ที8นอกจากควรบริโภคนํ Bาตาลให้น้อยลงแล้ว การออกกําลงักายอยา่งสมํ8าเสมอก็สามารถชว่ยปอ้งกนัโรค 

ตา่ง ๆ ที8 กลา่วไปได้ ดงันั Bนจงึอยากให้ทกุคนหนัมาดแูลใสใ่จสขุภาพกัมากขึ Bน 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ประชาชนบริโภคนํ Bาตาลน้อยลง

02 เครื8องดื8มมีนํ Bาตาลลดน้อยลง

03 หวัเชื Bอ

04 ภาษี + บาท

05 ภาษี 6 บาท

06 นํ Bาผกัผลไม้

07 โรคความดนัโลหิตสงู

08 โรคอ้วน

09 โรคเบาหวาน

10 ภาษี +J สตางค์

11 การเก็บภาษีอตัราก้าวหน้า

12 มีปริมาณนํ Bาตาล !5-!y กรัม

13 มีปริมาณนํ Bาตาล ;-y กรัม

14 นํ Bาแร่

15 ออกกําลงักาย

16 นํ Bาอดัลม

17 โรคหลอดเลอืด

18 ภาษี !J สตางค์

19 บริโภคนํ Bาตาลมากเกิน ไป

20 โรคหวัใจ
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แผนภาพ
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                                                                  ปี 2562 

ไขมันทรานส์กับสุขภาพของคนไทย 

 วนัที8 !+ กรกฎาคม พ.ศ. *6;! ที8ผา่นมา ได้มีราชกิจจานเุบกษาเผยแพร่ประกาศกระทรวง 

สาธารณสขุ เลขที8 +yy พ.ศ. *6;! เรื8องกําหนดอาหารที8ห้ามผลติ นําเข้า หรือจําหนา่ย นบัแตน่ั Bน มีผู้คน 

ให้ความสนใจเกี8ยวกบัประเดน็ของกรดไขมนัทรานส์หรือเรียกยอ่ๆ วา่ ไขมนัทรานส์ หรือเรียกอีกอยา่ง 

วา่ Trans fat ทั Bงในแงผู่้บริโภคที8สนใจศกึษาหาข้อมลูเพื8อให้รู้เทา่ทนัการบริโภคไขมนัทรานส์ได้อยา่ง 

ปลอดภยั และในแงผู่้ประกอบการที8มีการจําหนา่ย ผลติหรือนําเข้าอาหารที8มีสว่นประกอบของไขมนัทรานส์ 

จะต้องมีการปรับตวัและพฒันาสนิค้าและผลติภณัฑ์ของตนให้ปลอดไขมนัทรานส์อยา่งไร ดงันั Bนเพื8อให้ 

ภาคประชาชนและภาคเอกชนได้รับข้อมลูอยา่งถกูต้อง จงึมีนกัวิชาการ อาจารย์ และผู้ เชี8ยวชาญได้ออกมา 

แสดงความเหน็เนื8องจากวา่ยงัมีข้อเทจ็จริงในอีกหลายด้านที8ต้องให้ความกระจา่ง 

 เมื8อวนัพธุที8 *6 กรกฎาคม *6;! เวลา !+.+J - !6.JJ น. ณ ห้อง L-05 อาคารบรรยายรวมตกึกลม  

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล ทางคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดลได้มีการจดักิจกรรม 

เสวนาพิเศษ "Science Cafe ตอน มองรอบด้านกบั Tans Fat" โดยมีรองศาสตราจารย์ ดร. กิตตศิกัดิ¥ 

หยกทองวฒันา อาจารย์ประจําภาควิชาชีวเคมี และรองศาสตราจารย์ ดร.เทพมนสั บปุผาอินทร์ อาจารย์ 

ประจําภาควิชาสรีรวิทยา จากคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิตล ดร.เยาวภา หลอ่เจริญผล อาจารย์จาก 

ภาควิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการอาหาร คณะอตุสาหกรรมการเกษตร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

และเป็นผู้ทรงคณุวฒิุในโครงการ Food Innopolis สวทน. และรองศาสตราจารย์ ดร.พลงัพล คงเสรี 

อาจารย์ประจําภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล เป็นผู้ ดําเนินรายการ เพื8อสร้างความ 

เข้าใจเกี8ยวกบัมาตรการควบคมุและกํากบัดแูลไขมนัทรานส์ในผลติภณัฑ์อาหาร ผลกระทบตอ่อตุสาหกรรม 

อาหาร พร้อมทั Bงให้ข้อเสนอแนะในการปรับตวัของภาคอตุสาหกรรมและผู้บริโภค รวมถงึผลกระทบของ 

การบริโภค Trans Fat ตอ่สขุภาพและสงัคมไทย 

 การเสวนาเริ8มจากการให้ข้อมลูพื Bนฐานเกี8ยวกบัไขมนั ซึ8งเป็นสารอาหารที8จําเป็นตอ่ร่างกาย  

โดย รศ. ดร.กิตตศิกัดิ¥ หยกทองวฒันา และ ดร.พลงัพล คงเสรี ได้อธิบายในแบบที8เข้าใจงา่ยที8สดุวา่ ไขมนั 

โดยทั8วไปประกอบด้วยไตรกลเีซอไรด์ (triglyceride) หรือ ไตรเอซีลกลเีซอรอล (triacylglycerol ในรูปของ 

กลเีซอรอล (gycerol) ตอ่กบักรดไขมนั acyl group จํานวน + กลุม่เป็นหลกั ซึ8งสามารถแบง่ประเภทและ 
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คณุสมบตัขิองไขมนัตามโครงสร้างรูปแบบของกรดไขมนั ได้เป็น 5 ประเภท คือ ไขมนัไมอิ่8มตวัเชิงเดี8ยว 

(monounsaturated fats) เป็นไขมนัที8ภายในโมเลกลุมีพนัธะคูอ่ยูตํ่าแหนง่เดียว พบได้ในนํ Bามนัมะกอก 

นํ Bามนัรําข้าว ไขมนัไมอิ่8มตวัเชิงซ้อน (polyunsaturated fats) เป็นไขมนัที8ภายในโมเลกลุมีพนัธะคูอ่ยู ่

หลายตําแหนง่ พบได้ในนํ Bามนัปลาและนํ Bามนัพืชทั8วไป เชน่ นํ Bามนัถั8วเหลอืง นํ Bามนังา เป็นต้น ไขมนัอิ8มตวั 

(saturated fats) เป็นเป็นไขมนัที8ภายในโมเลกลุไมมี่พนัธะคู ่พบได้ในไขมนัจากสตัว์และจากพืชบางชนิด 

เชน่ นํ Bามนัปาล์ม นํ Bามนัมะพร้าว เป็นต้น และไขมนัทรานส์ธรรมชาต ิ(natural trans fats) ซึ8งเป็นไขมนั 

ที8พบได้ในธรรมชาต ิเชน่ เนื Bอสตัว์ และผลติภณัฑ์นมจากสตัว์เคี Bยวเอื Bอง (ruminants) เชน่ นมววั นมแพะ 

เป็นต้น แตจ่ะพบในปริมาณที8น้อยมาก 

 จากนั Bนจงึได้มีการอธิบายเพิ8มเตมิในประเดน็ของไขมนัทรานส์ เพื8อสร้างความเข้าใจที8ถกูต้องเกี8ยวกบั 

ไขมนัทรานส์วา่ ไขมนัทรานส์ในธรรมชาตกิบัไขมนัทรานส์ที8มาจากมนษุย์สงัเคราะห์ขึ Bนป็นคนละตวักนั 

และตวัที8เป็นปัญหาตอ่สขุภาพนั Bนไมไ่ด้มาจากไขมนัทรานส์ในธรรมชาต ิด้วยเหตผุลที8ยงัไมมี่ข้อมลูและ 

งานวิจยัที8ชดัเจนวา่สง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ แตที่8ชดัเจนและมีเอกสารงานวิจยัรองรับวา่มีผลเสยีตอ่สขุภาพคือ 

ไขมนัทรานส์ที8เกิดจากกระบวนการที8มนษุย์ทําขึ Bน (artificial trans fat) และจดัวา่เป็นอีกหนึ8งประเภท 

ของรูปแบบไขมนั แล้วเพราะเหตใุดจงึมีการใช้กระบวนการนี B ดร.เยาวภา หลอ่เจริญผล ได้อธิบายวา่ 

เป็นการนําไขมนัหรือนํ Bามนัไปผา่นกระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางสว่น (partial hydrogenation)  

เพื8อเปลี8ยนกรดไขมนัไมอิ่8มตวัให้เป็นกรดไขมนัชนิดอิ8มตวัมากขึ Bน มีจดุหลอมละลาย (melting point) ที8สงูขึ Bน 

ซึ8งทําให้ไมเ่ป็นของเหลวที8อณุหภมิูห้องโดยไขมนัที8ได้จะมีลกัษณะกึ8งแข็งกึ8งเหลว (semi-solid) จงึสามารถ 

นําไปใช้ในผลติภณัฑ์และใช้ประกอบอาหารได้งา่ย รวมถงึเก็บไว้ได้นานขึ Bน นอกจากนั Bนยงัเป็นการลดต้นทนุ 

การผลติในอตุสาหกรรมอาหารด้วย โดยกระบวนการนี Bเป็นสว่นสาํคญัในการผลติเนยขาว (shortening) 

เนยเทียม(margarine) เป็นต้น ถงึแม้วา่ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์จะมีผลดีในเรื8องอตุสาหกรรมอาหารแต ่

ในเรื8องของสขุภาพกลบัมีผลเสยี ทั8วโลกจงึมีการรณรงค์ให้ลดการใช้ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ซึ8งไมใ่ชเ่รื8องใหม ่ 

มีการระวงัเรื8องไขมนัทรานส์ชนิดนี Bโดยทางองค์การอาหารและยาแหง่สหรัฐอเมริกา (The United 

States Food and Drug Administration: USFDA) ได้กําหนดให้ระบปุริมาณในอาหารไว้บนฉลาก 

อาหารมาตั Bงแตปี่ ค.ศ. *JJ; ซึ8งทางภาคอตุสาหกรรมอาหารในประเทศไทยก็ไมไ่ด้นิ8งนอนใจและได้มี 

การปรับสว่นผสมและกระบวนการผลติผลติภณัฑ์ เพื8อยกเลกิการใช้นํ Bามนัและไขมนัที8ผา่นกระบวนการ 

เตมิไฮโดรเจนบางสว่นที8เป็นแหลง่สาํคญัของไขมนัทรานส์มาเป็นเวลากวา่ 6 - ; ปีแล้ว จนกระทั8งในปีนี B 

กระทรวงสาธารณสขุได้ออกประกาศเลขที8 +yy พ.ศ. *6;! เรื8องกําหนดอาหารที8ห้ามผลติ นําเข้า หรือ 

จําหนา่ย ผลกระทบที8เกิดขึ Bนโดยตรงคือ ห้ามผลติ นําเข้า และจําหนา่ยไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ แตก่่อนที8 

จะประกาศฉบบันี Bทางภาครัฐได้หารือกบัผู้ประกอบการมาก่อนราว * - + ปี และหลายรายก็ได้เริ8มทยอย 

ปรับสตูรผลติภณัฑ์มาตั Bงแตเ่วลานั Bนแล้ว ซึ8งจดุนี Bต้องชื8นชมหนว่ยงานภาครัฐที8ได้สร้างความตระหนกั 
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ในเรื8องนี Bให้กบัทางอตุสาหกรรมอาหารมาเป็นชว่งระยะเวลาหนึ8งแล้ว ดงันั Bนเมื8อถกูห้ามไมใ่ห้ผลติ นําเข้า 

และจําหนา่ยจงึทําให้ผู้ประกอบการต้องเปลี8ยนไปใช้วิธีอื8นแทน วิธีแรกคือ ใช้ไขมนัที8ผา่นการเตมิไฮโดรเจน 

แบบเตม็สว่น (Fully Hydrogenation) เป็นการเตมิไฮโดรเจนแบบสมบรูณ์จนเปลี8ยนกรดไขมนัไมอิ่8มตวั 

เป็นกรดไขมนัอิ8มตวัแบบ !JJ เปอร์เซน็ต์ แตวิ่ธีนี Bจะได้ไขมนัที8มีลกัษณะเป็นของแข็งไมเ่หมาะกบัการ 

นําไปใช้ในผลติภณัฑ์ จงึมีการนําไขมนัที8เตมิไฮโดรเจนแบบสมบรูณ์ไปผสมกบัสารอื8น อยา่งเชน่ นํ Bามนั เพื8อให้ 

ความแข็งลดลงซึ8งตรงตามคณุสมบตัทีิ8ต้องการ จงึถือวา่เป็นอีกหนึ8งวิธีที8ใช้แทนได้ เรียกวิธีนี Bวา่ การผสม 

นํ Bามนั (oil-blending) รวมถงึไขมนัที8ผา่นกระบวนการอินเตอร์เอสเทอริพิเคชั8น (Inter-esterification) 

และกระบวนการแยกสว่น(Fractionation) สามารถใช้แทนได้เชน่กนั นอกจากวิธีดงักลา่วแล้ว ยงัมีอีกวิธี 

ที8ใช้แทนได้คือ ใช้เนยแท้แทนเนยเทียม เพราะวา่เนยแท้ที8ทํามาจากนํ Bานมดบิของสตัว์จะประกอบไปด้วย 

ไขมนัเนย (butter fat ไมตํ่8ากวา่ yJ เปอร์เซน็ต์ สว่นที8เหลอืคือสว่นประกอบของนํ Bาและอื8นๆ แตที่8สาํคญัคือ 

ไมมี่ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ ซึ8งตา่งจากเนยเทียมที8เตม็ไปด้วยไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ที8มีผลเสยีตอ่สขุภาพ 

 ตอ่มาทาง รศ.ดร. เทพมนสั บปุผาอินทร์ จงึได้อธิบายผลเสยีตอ่สขุภาพ ที8มีความเชื8อมโยงกนัของ 

ไขมนัทรานส์ที8มนษุย์สร้างขึ Bน ปัจจยัที8นําไปสูโ่รค และโรคที8สาํคญัไมว่า่จะเป็นโรคมะเร็ง เบาหวาน  

ความดนัโสหิตสงู หลอดเลอืดหวัใจอดุตนั รวมไปถงึโรคหลอดเลอืดสมอง โดยอธิบายวา่ ปกตคินเรามี LDL  

(Low Density Lipoprotein) ในตวัอยูแ่ล้วโดยมีตบัเป็นผู้ผลติ ซึ8งมีประโยชน์ในการพาสารอาหารประเภท 

ไขมนั อยา่งเชน่ คอเลสเตอรอล ไปเลี Bยงสว่นตา่งๆ ของร่างกาย โดยทั8วไปนั Bน LDL จะไมค่อ่ยมาอยูใ่น 

เลอืดมากนกั เว้นแตเ่มื8อผนงัหลอดเลอืดถกูทําลาย ตวัอยา่งเชน่ ผู้ ที8สบูบหุรี8 เนื8องจากมีสารเคมีบางชนิด 

ในบหุรี8ที8ทําลายผนงัหลอดเลอืด (Endothelium) LDL จะเข้าไปอยูใ่นเลอืดมากขึ Bน เมื8อ LDL ที8อยูใ่นเลอืด 

ไปพบกบัสารอนมุลูอิสระจงึเกิดปฏิกิริยา Oxidized เปลี8ยน LDL ให้กลายสภาพเป็น OxyLDL ที8เป็น 

อนัตรายตอ่ร่างกาย เซลล์เมด็เลอืดขาวจงึออกมาจดัการกบัอนัตรายนั Bน ทวา่ผลคือ เซลล์เมด็เลอืดขาว 

กลายเป็นผู้แบกรับตวั OxyLDL ที8เป็นอนัตรายนั Bนไว้ แล้วกลายเป็น ฟองหอ่หุ้มเรียกวา่ Foam Cell  

ไปกองพอกกนัอยูต่รงผนงัหลอดเลอืด ดงันั Bน LDL ที8เพิ8มมากขึ Bนจงึเป็นเหตปัุจจยัที8นําไปสูโ่รคหลอดเลอืด 

หวัใจอดุตนัได้และตวัที8กระตุ้นให้ LDL เพิ8มมากขึ Bนนั Bน ตวัหลกัๆ คือ ไขมนัอิ8มตวั และอีกตวัคือ  

ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ รศ. ดร.เทพมนสั ยงัได้อธิบายตอ่วา่ไขมนัทรานส์ชนิดนี Bมีประเดน็สาํคญั 

เพิ8มขึ Bนอีกโดยอธิบายวา่เยื8อหุ้มเซลล์ของคนเราประกอบไปด้วย ฟอสโฟลพิิด (Phospholipids)  

โปรตีน (Protein) และคอเลสเตอรอล (Cholesterol) โดยปกตแิล้วเยื Bอหุ้มเซลล์จะมีความยืดหยุน่ 

พอเหมาะ แตไ่ขมนัทรานส์ที8มนษุย์ทําขึ Bนได้สง่ผลให้เยื8อหุ้มเซลล์ของผนงัหลอดเลอืดเปลี8ยนแปลงไป  

ดงันั Bนจงึกลา่วได้วา่ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์เป็นเหตใุห้ผนงัหลอดเลอืดเกิดการทํางานได้ไมส่มบรูณ์  

ซึ8งเป็นจดุหนึ8งที8ตา่งจากไขมนัอิ8มตวัคือ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์นั Bนร้ายกาจกวา่ นอกจากนั Bนยงัมี 
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การทดลองเพาะเลี Bยงเยื8อหุ้มเซลล์ของผนงัหลอดเลอืดแล้วให้ไขมนัประเภทตา่งๆ พบวา่ไขมนัทรานส์ 

สงัเคราะห์กบัไขมนัอิ8มตวัสง่ผลให้ผนงัหลอดเลอืดอกัเสบ สว่นไขมนัทรานส์ธรรมชาตกิบัไขมนัไมอิ่8มตวั 

ไมส่ง่ผลให้เกิดภาวะดงักลา่ว และในการทดลองเดียวกนั เมื8อเปลี8ยนเป็นการวดัระดบัอนมุลูอิสระ  

พบวา่ ผลที8เกิดขึ Bนนั Bนออกมาในทํานองเดียวกนั คือ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์กบัไขมนัอิ8มตวัสง่ผลให้ 

อนมุลูอิสระเพิ8มมากขึ Bน ยกเว้นไขมนัทรานส์ธรรมชาตกิบัไขมนัไมอิ่8มตวั ดงันั Bนจากที8กลา่วไปแล้ววา่ 

มีปัจจยัที8ทําให้เกิดโรคหลอดเลอืดหวัใจอดุตนัคือ การที8 LDL เพิ8มขึ Bน ปัจจยันี Bยงัเป็นเหตทีุ8นําไปสู ่

โรคสาํคญัหลายชนิดที8ได้กลา่วไปแล้วด้วย ไมเ่พียงแคน่ั Bนยงัมีปัจจยัเพิ8มเตมิ อนัได้แก่ การเพิ8มขึ Bนของ 

อนมุลูอิสระ ผนงัหลอดเลอืดอกัเสบและทํางานได้ไมส่มบรูณ์ ปัจจยัเพิ8มเตมิเหลา่นี Bล้วนนําไปสูโ่รคทั Bงหมด 

ที8กลา่วไปแล้วเชน่กนั นอกจากนั Bนยงัมีข้อมลูที8สนบัสนนุอีกวา่ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์มีอนัตรายมากกวา่ 

ไขมนัอิ8มตวั นั8นคือ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์นั Bนกระตุ้นให้สร้าง HDL (High Density Lipoprotein) ที8ดี 

ตอ่ร่างกายได้น้อยกวา่ไขมนัอิ8มตวั ดงันั Bน รศ. ดร. เทพมนสั จงึสรุปในชว่งท้ายวา่ ไขมนัทรานส์สงัเคราะห์ 

ไมค่วรบริโภค สว่นไขมนัอิ8มตวัควรบริโภคอยา่งระมดัระวงั รวมถงึออกกําลงักายอยา่งสมํ8าเสมอ 5-6 วนั 

ตอ่สปัดาห์ จะชว่ยให้ผนงัหลอดเลอืดแขง็แรงและชว่ยเพิ8ม HDL ได้อีกทางหนึ8ง แตต้่องเป็นการออกกําลงักาย 

แบบแอโรบกิ เชน่ วิ8ง วา่ยนํ Bา ขี8จกัรยาน สว่นการยกนํ Bาหนกั ยกเวตเฉยๆ !J-!6 นาที ไมใ่ชแ่อโรบกิและต้อง 

ออกกําลงัแบบแอโรบกิอยา่งตอ่เนื8องอยา่งน้อย *J-+J นาที นี8คือคําแนะนําในการปอ้งกนัภาวะไขมนัในหลอดเลอืด 

 ดร. เยาวภา ยงัได้ให้ข้อมลูเพิ8มเตมิและตอบคําถามในชว่งถาม-ตอบ ซึ8งเป็นชว่งท้ายของการเสวนา 

รวมถงึได้ฝากข้อคดิสาํหรับผู้บริโภคด้วย โดยกลา่วไว้วา่ สาํหรับผู้ประกอบการในเรื8องการโฆษณา ซึ8งตาม 

ประกาศที8ออกมาผู้ประกอบการไมส่ามารถโฆษณาบอกปริมาณไขมนัทรานส์ได้ สามารถบอกปริมาณ 

ไขมนัทรานส์ใด้โดยระบใุนฉลากเทา่นั Bน แตห่ากจะโฆษณาสามารถทําได้เพียงบอกวา่ เป็นผลติภณัฑ์ที8 

ไมไ่ด้ใช้กระบวนการเตมิไฮโดรเจนบางสว่น (parial hydrogenation) สว่นของผู้บริโภคนั Bน แม้ประกาศ 

ฉบบันี Bที8ออกมาจะชว่ยลดการเกิดโรคทกุชนิดที8สง่ผลเสยีตอ่สขุภาพดงัที8ได้กลา่วไปได้ แตห่นึ8งสิ8งที8สาํคญัคือ 

วิธีในการดแูลตวัเองคือ การสงัเกตฉลากโภชนาการของผลติภณัฑ์ โดยปริมาณไขมนัทรานส์ในผลติภณัฑ์ 

จะต้องน้อยกวา่ J.6 กรัม ตอ่ ! หนว่ยบริโภค หรือใน ! มื Bออาหารหากรับประทานไขมนัทรานส์น้อย 

กวา่ J.6 กรัม ก็จะไมส่ง่ผลกระทบตอ่สขุภาพ และใน ! วนั ห้ามรับประทานเกิน * กรัม ตามข้อมลูของ 

องค์การอนามยัโลก หากในฉลากโภชนาการไมร่ะบปุริมาณไขมนัทรานส์ ผู้บริโภคสามารถสงัเกตที8สว่น 

ประกอบของผลติภณัฑ์ได้ โดยหากพบคําวา่ "Partially hydrogenated oils" หรือ PHOs แสดงวา่ 

ผลติภณัฑ์ชนิดนั Bนมีสว่นประกอบของไขมนัทรานส์นั8นเอง แตท่ั Bงนี Bควรเลอืกรับประทานอาหารให้หลาก 

หลายและสมดลุ รวมถงึออกกําลงักายจะเป็นหนทางที8ดี อีกทั Bงพยายามตดิตามขา่วสารวิทยาศาสตร์ที8มี 

การเผยแพร่ผลงานวิจยัด้วยจะเป็นสิ8งที8ดี เนื8องจากในอนาคตอาจมีผู้ ร้ายตวัอื8นนอกจากไขมนัทรานส์เกิดขึ Bน 

และควรตดิตามขา่วสารจากแหลง่ข้อมลูที8เชื8อถือได้ เพื8อให้ตระหนกัความจริงและไมต่ระหนกจนเกินไป 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ไขมันผสมสารอื่น

02 ไขมันเติมไฮโดรเจนสมบูรณ์

03 เนยแท้จากนม

04 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 388/2561

05 อนุมูลอิสระเพิ่มขึ้น

06 รูปแบบของกรดไขมัน

07 โรคความดันโลหิตสูง

08 โรคเบาหวาน

09 โรคหลอดเลือดสมอง

10 โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน

11 ห้ามผลิตกรดไขมันทรานส์สังเคราะห์

12 ผนังหลอดเลือดอักเสบ

13 ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว

14 ไขมันทรานส์สังเคราะห์

15 ไขมันทรานส์ธรรมชาติ

16 ไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน

17 ไขมันอิ่มตัว

18 LDL เพิ่มขึ้น

19 การทำงานของผนังหลอดเลือดบกพร่อง

20 ใช้อย่างอื่นทดแทน
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2563 

เทคโนโลยีก้าวไกล เด็กไทยต้องก้าวให้ทัน 
 พลเอก สกิุจ ขมะสนุทร ประธานสาํนกังานคณะกรรมการกิจการกระจายเสยีง กิจการ 

โทรทศัน์และกิจการโทรคมนาคมแหง่ชาต ิหรือ กสทช. ได้ออกมากลา่วเที8ยวกบั เครือขา่ย 6G จะเริ8ม 

ใช้งานวนัที8 *! เดือนตลุาคม *6;+ โดยได้เตรียมความพร้อมเรื8องคลื8นความถี8ไว้รองรับแล้ว เชน่ 

คลื8น vJJ เมกะเฮิรตซ์ คลื8น *;JJ เมกะเฮิรซ์ คลื8น *; กิกะเฮิรตซ์ *y กิกะเฮิรตซ์ โดยจะเริ8มใช้ 

กบัธรุกิจอตุสาหกรรมก่อนเป็นอยา่งแรก แล้วถงึจะใช้กบัธรุกิจอื8นๆ  ในประเทศตอ่ไป ไมว่า่จะเป็นธรุกิจ 

การก่อสร้าง ธรุกิจการเกษตร ธรุกิจการพาณิชย์ ธรุกิจการเงิน ธรุกิจให้บริการ เป็นต้น 

 โดยยคุ 6G (Generation 5) เรียกได้วา่เป็น รุ่นที8 6 ของการสื8อสารที8อนาคตจะไมใ่ชแ่ค ่

โทรศพัท์มือถือแล้ว โดยเครือขา่ย 6G นั Bนมีความเร็วที8เพิ8มขึ Bน คือ เร็วกวา่ 5G 1000 เทา่ ซึ8งหากเรา 

เข้าสูย่คุ 6G เราจะดาวน์โหลดวิดีโอ หนงั หรือแอปฯ ได้เร็วถงึ !J,JJJ Mbps ถ้าใช้ 5G ดวิูดีโอ 

ออนไลน์ (ขนาด yK) หรือดาวน์โหลดหนงัต้องรอ ; นาที แตถ้่ามี 6G ใช้เวลาแค ่; วินาที อีกทั Bง 

5G การตอบสนองไวกวา่ ถ้าเราใช้ 5G สั8งงานควบคมุสิ8งตา่งๆ  ได้เร็วที8 *J - +J ms (MILLI- 

second 1:1,000 วินาที) แตถ้่าใช้ 6G การสั8งงานเพื8อควบคมุอปุกรณ์ที8เชื8อมอินเทอร์เน็ตได้เร็วขึ Bน 

!J เทา่ ดงันั Bนด้วยความเร็วที8เพิ8มขึ Bนนี Bเอง จงึสามารถชว่ยแก้ไขปัญหาที8เกิดขึ Bนจาก 5G ได้ เชน่ไมว่า่ 

จะเป็นการใช้โทรศพัท์ในที8ที8แออดั ในบริเวณที8มีประชากรเยอะหนาแนน่ หลายล้านคน การมี 

เทคโนโลยี 6G จะพฒันาประสทิธิภาพทางด้านเครือขา่ย และสามารถรองรับการเชื8อมตอ่ที8หนาแนน่ 

ของอปุกรณ์จํานวนมากได้ ( High-connection density ) ทําให้สญัญาณชดั ไมต้่องแยง่ 

สญัญาณกนั อีกทั Bงยงัทําให้เกิดเทคโนโลยีตา่งๆ  เชื8อมตอ่กนั ซึ8งทําให้เกิด นวตักรรมรูปแบบใหม ่

ตามมา นอกจากนี Bความเร็วที8เพิ8มขึ Bน ยงัสามารถทําให้ใช้โทรศพัท์ในขณะอยูใ่นที8ความเร็วสงู เชน่ 

รถไฟฟา้ที8วิ8งด้วยความเร็ว *JJ กม./ชม. โดยปกตหิากเป็นเครือขา่ย 5G จะพบวา่สญัญาณมกัจะ 

หลดุๆ  หายๆ แตถ้่าเป็นเครือขา่ย 6G การรับสง่สญัญาณจะมีคณุภาพกวา่อยา่งมีนยัสาํคญั 

นอกจากนี Bเครื8อขา่ย 6G ยงัมีผลในด้านสาธารณสขุและการแพทย์อีกด้วย ยกตวัอยา่งเชน่ โดยปกต ิ

ที8ต้องใช้เวลานานในการวิเคราะห์สารพนัธกุรรมของแบคทีเรีย หรือไวรัส เนื8องจากเชื Bอแตล่ะชนิดมี 

สารพนัธกุรรมเป็นหลายๆ  ล้านหนว่ย แตถ้่ามีเครือขา่ย 6G ก็จะทําให้วิเคราะห์ได้เร็วขึ Bน อีกทั Bงยงั 

สง่ผลดีตอ่การทําวคัซีนปอ้งกนัเชื Bอตา่งๆ  อีกด้วยเพราะทําให้เราสามารถลดเวลาในการทํางานได้ 

 นอกจากเครือขา่ย 6G ที8ได้มีการพฒันาแล้ว เทคโนโลยีอื8นๆ  ก็ได้มีการพฒันาด้วยเชน่กนั 

ไมว่า่จะเป็น Virtual Reality  (VR) ,Augmented Reality (AR) , ปัญญาประดษิฐ์(AI) , ควอนตมั 

คอมพิวเตอร์ (Quantum Computer), เครื8องจกัรอตัโนมตั ิ(Automation) , อินเทอร์เน็ตของ 

สรรพสิ8ง (Internet of Things หรือ !JT) ซึ8งทกุตวัตา่งก็เป็นสว่นประกอบของเทคโนโลยีตา่งๆ   

ที8เชื8อมตอ่กนัดงัที8ได้กลา่วมาในตอนต้น ซึ8งจะทําให้เกิดนวตักรรมรูปแบบใหมต่ามมา  

โดยจะขอกลา่วถงึเทคโนโลยีแตล่ะตวัโดยสงัเขป 
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 ปัญญาประดษิฐ์ (Artificial Intelligence หรือ Al) หมายถงึความฉลาดเทียมที8สร้างขึ Bน 

ให้กบัสิ8งที8ไมมี่ชีวิต ซึ8งปัญญาประดษิฐ์เป็นการเรียนรู้เกี8ยวกบักระบวนการการคดิ การกระทํา การให้ 

เหตผุล การปรับตวั หรือการอนมุาน และการทํางานของสมอง หรือสามารถสรุปได้งา่ยๆ  วา่ 

ปัญญาประดษิฐ์เป็นสิ8งที8มนษุย์สร้างขึ Bน และมนษุย์ปอ้นข้อมลูเข้าไป โดยสาขาของ AI ก็มีหลากหลาย 

เชน่ เครือขา่ยงานประสาทเทียม (Neural network) วิทยาการหุน่ยนต์ (Robotics) ตวัอยา่งของ 

ปัญญาประดษิฐ์ที8นํามาใช้ในชีวิตประจําวนั เชน่ การเลน่โกะ ก็จะมีปัญญาประดษิฐ์ที8ชื8อวา่ AI 

Alphago ที8สามารถเอาชนะเซียนโกะระดบัโลกอยา่ง เคอ่เจีย (Ke Jie) จากจีนได้อยา่งราบคาบ และ 

สามารถโชว์เหนือควํ8าผู้ เลน่โกะบนโลกออนไลน์รวดเดียว ;J รายเลยทีเดียว สว่นทางด้านการแพทย์ 

ก็จะมี CheXNet ที8แสดงให้เหน็วา่สามารถวิเคราะห์โรคปอดบวม ได้แมน่ยํากวา่แพทย์เฉพาะทางเสยีอีก 

 ควอนตมัคอมพิวเตอร์ (Quantum computer) หมายถงึ ระบบคอมพิวเตอร์ที8เปลี8ยนจาก 

การทํางานบนแผงวงจร มาใช้คณุสมบตัพิิเศษของอะตอมแทน โดยจากเดมิที8คอมพิวเตอร์ปัจจบุนัจะ 

แทนคา่ข้อมลูด้วย Bit อนัประกอบด้วยตวัเลข J กบั ! ทีละตวัแล้วนําไปประกอบกนั แตร่ะบบ 

Quantum Computing จะใช้อะตอมที8มีคณุสมบตัขิอง Quantum Bit หรือ Qubit สามารถประมวลผล 

เป็นตวัเลข J หรือ ! พร้อมกนัได้ คณุสมบตัดิงักลา่วทําให้แตล่ะ Qubit ทํางานได้เร็วกวา่ Bit อยา่งมหาศาล 

 ระบบควบคมุอตัโนมตั ิ(Automation) หมายถงึ ระบบหรือกลไกใด ๆ ที8สามารถเริ8มต้นได้เอง 

โดยการรันโปรแกรมที8วางไว้ เชน่ การใช้เครื8องจกัรกลอตัโนมตั ิ(Automation Machine)  

ในการผลติขั Bนตอนตา่งๆ ตั Bงแตก่ารเตรียม RawMaterial จนถงึขั Bนตอนการจดัสง่ (Logistic) 

 อินเทอร์เน็ตของสรรพสิ8ง หรือ Internet of things (IoT) คือ การที8อปุกรณ์ตา่งๆ สิ8งตา่งๆ 

ได้ถกูเชื8อมโยงทกุสิ8งทกุอยา่งสูโ่ลกอินเทอร์เน็ต ทําให้มนษุย์สามารถสั8งการควบคมุการใช้งาน 

อปุกรณ์ตา่งๆ ผา่นทางเครือขา่ยอินเทอร์เน็ต เชน่ การเปิด-ปิด อปุกรณ์เครื8องใช้ไฟฟา้ (การสั8งการ 

เปิดไฟฝา้ภายในบ้านด้วยการเชื8อมตอ่อปุกรณ์ควบคมุ เชน่ มือถือ ผา่นทางอินเทอร์เน็ต) รถยนต์ 

โทรศพัท์มือถือ เครื8องมือสื8อสาร เครื8องมือทางการเกษตร อาคาร บ้านเรือน เครื8องใช้ใน 

ชีวิตประจําวนัตา่งๆ ผา่นเครือขา่ยอินเทอร์เน็ต เป็นต้น 

 จะเหน็ได้วา่มีเทคโนโลยีตา่งๆ  ที8จะชว่ยพฒันาประเทศเราให้ไปไกลได้มากกวา่เดมิ โดยจะขอ 

ยกตวัอยา่งนวตักรรมรูปแบบใหม ่และจะยกตวัอยา่งเทคโนโลยีบางชนิดที8ทําให้เกิดนวตักรรม 

ตวัอยา่งของนวตักรรมรูปแบบใหม ่เชน่ 

 พาหนะไร้คนขบั(Autonomous vehicle) คือ ยานพาหนะใดๆ ก็ตามที8สามารถทํางานได้เอง 

โดยไมต้่องมีผู้ควบคมุโดยใช้เทคโนโลยี AI กบั Quantum Computer รวมไปถงึระบบเซนเซอร์ 

ในการขบัเคลื8อนเป็นปัจจยัสาํคญัให้เกิดนวตักรรมนี B โดยปราศจากการชว่ยเหลอืของมนษุย์ 
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 โรงงานอจัฉริยะ (Smart Factory) คือ การนําระบบปัญญาประดษิฐ์ Internet of things  

และหุน่ยนต์เข้ามามีสว่นร่วมในสว่นตา่งๆ ของโรงงาน ไมเ่ฉพาะแคใ่นสว่นของการผลติเทา่นั Bน 

แตเ่ป็นการใช้ระบบอจัฉริยะเพื8อควบคมุการทํางานในหลายระบบ เชน่ ระบบควบคมุไฟฟา้และ 

แสงสวา่งให้สอดคล้องกบัเวลาทํางาน ระบบความปลอดภยัที8จะมีการแจ้งเตือนไปยงั รปภ. หรือสง่ 

สญัญาณเตือนเมื8อเกิดเหตฉุกุเฉิน ระบบควบคมุสภาพแวดล้อมในการทํางาน ไปจนถงึการใช้ Big data  

เป็นต้น นอกจากนี Bยงัมีในเรื8องของระบบควบคมุอตัโนมตัเิข้ามาเกี8ยวข้องด้วย 

 เกษตรอจัฉริยะ (Smart Farm หรือ Intelligent Farm) เป็นการทําเกษตรสมยัใหมใ่นยคุ 

โลกาภิวตัน์ ด้วยการใช้เทคโนโลยี Automation และ IoT ผสมกบั หุน่ยนต์ เครื8องจกัร ฯลฯ ที8มี 

ความแมน่ยําสงูเข้ามาชว่ยในการทํางาน โดยให้ความสาํคญักบัสิ8งแวดล้อม ปลอดภยัตอ่ผู้บริโภค 

และใช้ทรัพยากรให้คุ้มคา่ที8สดุ มีเปา้หมายเพื8อให้ได้ผลผลติจํานวนมากที8ได้คณุภาพพร้อมเสร์ิฟเป็น 

อาหาร หรือใช้ในด้านอื8นๆ เชน่ เป็นวตัถดุบิสาํหรับผลตินํ Bามนั เป็นต้น 

 การแพทย์ทางไกล (Telemedicine) คือ การจดัให้บริการด้านสาธารณสขุแก่ประชาชนที8 

อยูห่า่งไกลโดยบคุลากรผู้ เชี8ยวชาญทางการแพทย์ โดยอาศยั AI กบั Quantum Computer รวมไปถงึ 

เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื8อสารเพื8อแลกเปลี8ยนข้อมลูที8เป็นประโยชน์ตอ่การวินิจฉยั การรักษา 

และการปอ้งกนัโรค รวมถงึการศกึษาวิจยั และเพื8อประโยชน์สาํหรับการศกึษาตอ่เนื8องของบคุลากร 

ทางการแพทย์ ยกตวัอยา่งเชน่ การผา่ตดัไมต้่องให้หมอเดนิทางไปผา่ตดัในสถานที8หา่งไกล 

 จะเหน็ได้วา่เทคโนโลยี และนวตักรรมรูปแบบใหมด่งัที8ได้กลา่วมา ยอ่มทําให้ประเทศของเรา 

พฒันาอยา่งตอ่เนื8อง แตใ่นขณะเดียวกนัจากบทความของ Merkynski ในปี *J*J บอกวา่ 

นวตักรรมรูปแบบใหมต่า่งๆ  ดงัที8ได้กลา่วมานั Bนล้วนสง่ผลให้คนตกงานได้ เพราะวา่สามารถใช้ 

เครื8องจกัรทําหน้าที8แทนมนษุย์ได้หมด แตใ่นทางกลบักนัก็สามารถทําให้คนได้งานเชน่กนั ถ้าหากวา่ 

คนมีการพฒันาองค์ประกอบของทกัษะตา่งๆ  เหลา่นี Bจะทําให้คนได้งานเชน่ Learning agility คือ 

สามารถประยกุต์ใช้การเรียนรู้และประสบการณ์ได้อยา่งรวดเร็ว (Speed) และมีความยืดหยุน่ 

(Flexibility) ในสถานการณ์ใหม่ๆ  ที8ไมคุ่้นเคย คลมุเครือ คาดการณ์ได้ยาก Resilience คือ การ 

ปรับตวัเข้ากบัสิ8งที8ต้องทําในชีวิตเมื8อเผชิญกบัความเสยีเปรียบทางสงัคม หรือกบัสถานการณ์ที8มี 

อปุสรรคมาก Grounded optimism คือ การมองโลกในแงดี่ แตไ่มใ่ชแ่งเ่ดียว ควรที8จะหมั8นมองหา 

ด้านบวกในทกุๆ  เรื8อง อยูก่บัคนทั Bงแบบที8มองโลกในแงดี่ และมองโลกบนพื Bนฐานความจริง มีสตรู้ิตวั 

เสมอ ซึ8งทกัษะทั Bงหลายเหลา่นี Bก็จะไปชว่ยปอ้งกนัไมใ่ห้คนตกงานอีกทางหนึ8งด้วย 

 หวงัวา่จากบทความนี Bของเมดเดนท์จะทําให้เดก็ไทยรุ่นใหม ่"ปรับ ไมเ่ชน่นั Bนจะพา่ยแพ้" และ 

"เปลี8ยน ไมเ่ชน่นั Bนจะสญูพนัธ์"ุ สาํหรับเทคโนโลยีที8กําลงัจะก้าวเข้ามาเปลี8ยนแปลงและพฒันาไปอยา่ง 

รวดเร็ว 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 Learning Agility

02 Resilience

03 Grounded optimism

04 ปัญญาประดิษฐ์

05 นวัตกรรมรูปแบบใหม่

06 5G

07 การแพทย์ทางไกล

08 คนได้งาน

09 เกษตรอัจฉริยะ

10 คนตกงาน

11 Quantum Computer

12 พาหนะไร้คนขับ

13 ใช้โทรศัพท์ในที่แออัด

14 รับส่งข้อมูลเร็วกว่า 4G 20 เท่า

15 เทคโนโลยีที่เชื่อมโยงกัน

16 ใช้โทรศัพท์ในขณะอยู่ที่ความเร็วสูง

17 เริ่มใช้งานในเดือนตุลาคม 2563

18 Internet of Thing

19 โรงงานอัจฉริยะ

20 ระบบควบคุมอัตโนมัติ (Automation)
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2564 

SARS-CoV-2 ไวรัสฉกาจอาละวาดท่ัวโลก 

 บทความนี Bได้เขียนขึ Bน เมื8อวนัที8 y พฤศจิกายน *6;+ ซึ8งในขณะนี Bมีผู้ ป่วยด้วยโรคโควิด-!{ ทั8วโลก 

อยูที่8 6J,*66,J{6 คน เสยีชีวิตสะสมทั8วโลกอยูที่8 !,*6;,!*+ คน ประเทศที8มีผู้ตดิเชื Bอมากที8สดุคือ 

สหรัฐอเมริกา มีผู้ตดิเชื Bอสงูถงึ !J,!y*,y!y คน เสยีชีวิต *5+,*6v คน รองลงมาคือ อินเดีย มีผู้ตดิเชื Bอ 

y,6Jv,*J+ คน เสยีชีวิต !*;,!;* คน ขณะเดียวกนัในยโุรปมีผู้ตดิเชื Bอจํานวน !5,!*6, v;{ คน เสยีชีวิต 

+!;,yy; คน ทั8วโลกได้รับผลกระทบที8รุนแรงมากมาย ได้แก่ มีผู้คนตกงานจํานวนมาก สายการบนิและ 

บริษัทมากมายต้องปิดกิจการ เศรษฐกิจหลายประเทศตกตํ8า นกัทอ่งเที8ยวจากตา่งประเทศลดลง 

เกิดการใช้ชีวิตในรูปแบบใหมที่8เรียกวา่ new normal ผลกระทบรุนแรงที8มีตอ่มนษุยชาตทีิ8เกิดขึ Bนอยูนี่ Bเป็น 

เพราะโรคโควิด-!{ สามารถตดิตอ่ระหวา่งผู้คนได้อยา่งรวดเร็ว มีการระบาดไปทั8วโลก และมีคนตายเป็น 

จํานวนมาก ในทางระบาดวิทยาเรียกการระบาดของโรคตดิตอ่ที8แพร่กระจายไปทั8วโลกวา่เป็นการระบาด 

แบบ pandemic 

 ในวนัที8 !! กมุภาพนัธ์ *6;+ องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้ประกาศตั Bงชื8ออยา่งเป็นทางการ 

สาํหรับโรคตดิตอ่นี Bวา่ Coronavirus disease-19 ชื8อยอ่คือ COVID-19 โดยเชื Bอไวรัสที8ทําให้เกิดโรคนี B 

คือ Severe Acute Respiratory Syndrome-Coronavirus-2 (SARS -CoV-2) เป็นไวรัสชนิด RNA สายเดี8ยว 

ที8มีเยื8อหุ้มไขมนัล้อมรอบ (enveloped positive-stranded RNA virus) จดัอยูใ่นตระกลู (family) 

Coronaviridae ซึ8งสามารถแบง่ได้เป็น 5 สกลุ (genus) ได้แก่ Alphacoronavirus, Betacoronavirus, 

Deltacoronavirus และ Gammacoronaviru ไวรัสโคโรนาจดัเป็นไวรัสที8มีขนาดใหญ่ที8สดุในกลุม่ไวรัสที8 

มีสารพนัธกุรรมอาร์เอน็เอ (RNA virus โดยคําวา่ "โคโรนา (corona)" มาจากคําวา่ “crown" ในภาษาลาตนิ  

ซึ8งแปลวา่ มงกฎุ เนื8องจากเชื Bอไวรัสชนิดนี Bเมื8อสอ่งด้วยกล้องจลุทรรศน์อิเลก็ตรอน (Electron Microscope)  

จะเหน็กลุม่ของคาร์โบไฮเดรตเป็นปุ่ ม (spike) ลกัษณะคล้ายมงกฎุล้อมรอบ 

 ไวรัส SARS-COV-2 จะมีโครงสร้างที8เป็นเปลอืกหุ้มด้านนอกเป็นเสมือนผิวของไวรัส 

ประกอบด้วย โปรตีนเปลอืกหุ้มไวรัส (E protein : Envelope) เป็นสว่นประกอบบนเปลอืกนอก (Envelope)  

โปรตีนหนามของไวรัส (S protein : Spike) เป็นโปรตีนที8ยื8นออกมาจากเปลอืกนอกของอนภุาคไวรัส  

โปรตีนเยื8อหุ้มไวรัส (M protein) เป็นสว่นประกอบบนเยื8อหุ้มของไวรัส และโครงสร้างด้านในประกอบด้วย  

โปรตีนหอ่หุ้มกรดนิวคลอิีก (N protein : Nucleocapsid) ทําหน้าที8ปกปอ้ง RNA ของไวรัสจากสิ8งแวดล้อม 

และ RNA (Ribonucleic acid) เป็นสารพนัธกุรรม ใช้ในการจําลองตวัเองเพื8อเพิ8มจํานวนภายในเซลล์ของมนษุย์หรือสตัว์ 
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 กลไกการตดิเชื Bอของไวรัสนั Bน เกิดขึ Bนจากบริเวณโปรตีนหนาม (spike protein) บนผิวของไวรัส  

จะมีตวัที8ทําหน้าที8เข้าไปจบักบัโปรตีน Angiotensin-converting enzyme 2 (ACE2) ที8เป็นตวัรับ (receptor)  

บนผิวของเซลล์มนษุย์ (host) คือ Receptor-Binding Domain (RBD) จงึทําให้ไวรัสสามารถเข้าสู ่

เซลล์มนษุย์ได้ และเนื8องจากวา่ SARS-CoV-2 เป็นไวรัสชนิด RNA จงึมีโอกาสกลายพนัธุ์ (mutation) ได้ 

สงูมาก เมื8อบริเวณโปรตีนตรงสว่นหนามของ SARS-CoV-2 เกิดการกลายพนัธุ์ขึ Bนจะทําให้ RBD มีความ 

จําเพาะกบัโปรตีน ACE2 จงึสามารถเข้าจบัได้โดยงา่ยและแนน่กวา่ไรรัสชนิดอื8น เชน่ ไวรัสโคโรนาซาร์ส 

(SARS-COV) หรือไวรัสโคโรนาเมอร์ส (MERSCoV) ด้วยความสามารถนี Bจงึสง่ผลให้โรคโควิด-!{ ตดิตอ่ 

ระหวา่งผู้คนได้งา่ยและรวดเร็วมากขึ Bน นอกจากนั Bนการเปลี8ยนแปลงที8เกิดขึ Bนดงักลา่วของไวรัส SARS- 

Cov-2 ยงัทําให้เพิ8มจํานวนได้อยา่งรวดเร็วจงึสง่ผลให้ตดิตอ่ระหวา่งคนได้เร็วขึ Bนด้วย การที8ไวรัสตดิตอ่สู ่

คนได้งา่ยแตต่ดิไปยงัสตัว์อื8นได้ยาก อนัเนื8องจากวา่ คนมีตวัรับการตดิเชื Bอ (viral receptor) ตอ่ไวรัสนั Bนๆ  

เชน่ ไวรัสเมอร์สใช้ตวัรับการตดิเชื Bอ Dipeptidy peptidase-4 (DPPP4) ซึ8งปรากฏบนเซลล์เยื8อบรุะบบ 

ทางเดนิหายใจของคน ไวรัสซาร์สใช้ตวัรับการตดิเชื Bอ ACE2 เชน่เดียวกบัไวรัส SARS-COV-2  

สว่นสตัว์เลี Bยงหรือสตัว์ที8เป็นอาหาร เชน่ สนุขั แมว และสกุร จะมีตวัรับการตดิเชื Bอที8จําเพาะตอ่สตัว์ชนิดนั Bน 

เชน่ อะมิโนเปปตเิตส เอน (Aminopeptidase N) ของแมว เป็นต้น ฉะนั Bนการตดิตอ่ในสตัว์ชนิดเดียวกนั 

(รวมถงึมนษุย์) จงึเป็นการยากที8จะตดิตอ่ไปยงัสตัว์ชนิดอื8น 

 ในวนัที8 !! มีนาคม *6;+ องค์การอนามยัโลกได้ประกาศให้การระบาดของโรคโควิด-!{ จากการ 

เป็นภาวะโรคระบาด (Epidemic) คือ การระบาดที8แพร่กระจายกว้างขึ Bนในเชิงภมิูศาสตร์ เชน่ โรคอิโบลาที8 

ระบาดในทวีปแอฟริกาตะวนัตกในปี *66v-*66{, การระบาดของโรคโควิด-!{ ในประเทศจีนและระบาด 

ตอ่มายงัประเทศอื8นในทวีปเอเชีย มาเป็นภาวะการระบาดใหญ่ทั8วโลก (Pandemic) โรคระบาดที8เกิดการ 

ระบาดทั8วโลก เชน่ การระบาดของไข้หวดัใหญ่สเปนที8ย้อนกลบัไปตั Bงแตปี่ *5;! (Spanish flu), การระบาด 

ของไข้หวดัใหญ่สายพนัธุ์ใหม ่*JJ{ และลา่สดุการระบาดของโควิด-!{ การระบาดแบบ Pandemic นั Bน 

ไมจํ่าเป็นต้องหมายถงึความรุนแรงของโรคแตมี่ความเกี8ยวข้องกบัการแพร่ระบาดเชิงภมิูศาสตร์ ซึ8งสง่ผล 

กระทบตอ่ผู้คนจํานวนมาก การตดิตอ่คนสูค่นได้เร็วจงึเป็นปัจจยัสาํคญัที8ทําให้เป็นการระบาดใหญ่ไปทั8วโลก  

โดยในรายงานบอกวา่ ณ วนัที8ประกาศนี Bมีผู้ ป่วยโรคโควิด-!{ ทั8วโลกมากกวา่ ! !y,JJJ คน กระจายตาม 

ประเทศและภมิูตา่งๆ ถงึ !!5 แหง่ โดยเฉพาะในอิตาลเีพิ8มสงูขึ Bนทะล ุ!*,JJJ คน และมีผู้ เสยีชีวิตทั8วโลกแล้ว 5,*{! คน 

 ลกัษณะของเชื Bอไวรัสอีกอยา่งที8เป็นสาเหตทํุาให้โรคโควิด-!{ ตดิตอ่จากคนสูค่นได้รวดเร็วคือ  

มีระยะฟักตวันาน โดยระยะฟักตวัมกัจะกินเวลาประมาณ *-*5 วนั ขึ Bนอยูก่บัสขุภาพของแตล่ะคน  

(คา่ Median อยูที่8 6 วนั ซึ8งชว่งเวลานี Bผู้ตดิเชื Bอมกัจะไมรู้่ตวัวา่ตวัเองตดิเชื Bอ จงึสามารถแพร่กระจายเชื Bอออก 
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ไปสูค่นรอบข้างได้เป็นวงกว้าง ผู้ ที8สามารถแพร่เชื Bอให้คนจํานวนมากๆ จะถกูเรียกวา่ Superspreader เมื8อ 

ผา่นไปสกัระยะ พอไวรัสฟักตวัออกมามากๆ ผู้ ป่วยจงึเริ8มแสดงอาการของโรคออกมา เชน่ มีไข้  ไอ หายใจลาํบาก  

เป็นต้น และยงัมีลกัษณะพิเศษคือ สามารถกระตุ้นปฏิกิริยาตอบสนองทางภมิูคุ้มกนัที8มากเกินไป 

(exessive immune reaction) ด้วยการกระตุ้นเซลล์ในระบบภมิูคุ้มกนัให้หลั8งสารไซโตไคน์ (cytokine)" 

ชนิดที8เหนี8ยวนําการอกัเสบ ซึ8งการอกัเสบนั Bนถือเป็นปฏิกิริยาทางภมิูคุ้มกนัอยา่งหนึ8งของร่างกายตามปกต ิ

แตเ่มื8อร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองที8มากเกินไป จะทําให้มีการหลั8งไซโตไคน์หลายชนิดเข้าสูก่ระแสเลอืด 

พร้อมกนัในปริมาณมากจนทําให้เกิด "พายไุซโตไคน์" (cytokine storm) อนันําไปสูก่ารอกัเสบอยา่ง 

รุนแรงที8ปอด ดงันั Bนการกระตุ้นปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ภมิูคุ้มกนัมากเกินไปร่วมกบัการแพร่ระบาดของโรค 

ไปทั8วโลกจงึทําให้สญูเสยีชีวิตเป็นจํานวนมาก ไมเ่พียงเทา่นั Bน ในถงุลมปอดหรือ Alveolar sac จะมี 

เซลล์เยื8อบอุยูส่องชนิด คือ Type I pneumocyte ทําหน้าที8แลกเปลี8ยนก๊าซ และอีกชนิดคือ Type I 

pneumocyte ทําหน้าที8ผลติสารหลอ่ลื8นในปอดจงึทําให้ถงุลมมีความยืดหยุน่ตามอากาศที8เราหายใจ 

แตเ่มื8อ Spike บนผิวของไวรัสได้จบัเข้า ACE2 ซึ8งมีอยูบ่นผิวของ Type I pneumocyte และสาร 

พนัธกุรรม Positive sense single stranded RNA หรือที8เขียนยอ่วา่ (+)ssRNA ซึ8งเป็นลกัษณะพิเศษ 

อีกอยา่งของไวรัสถกูปลอ่ยเข้าสูเ่ซลล์ จากนั Bนจะอาศยักลไกและทรัพยากรในเซลล์ของคนชว่ยสร้างโปรตีน 

(translation) ที8จะมาเป็นเปลอืกหุ้มไวรัส ขณะเดียวกนัจะจําลองตวัเอง (RNA replication) เพื8อประกอบ 

กนัเป็นไวรัสตวัใหมที่8พร้อมจะออกมานอกเซลล์ ด้วยลกัษณะพิเศษนี Bจงึสง่ผลให้ไวรัสมีจํานวนเพิ8มขึ Bนอยา่ง 

รวดเร็ว ลกัษณะอีกอยา่งของเชื Bอไวรัสนี Bคือ สามารถแพร่เชื Bอจากละอองฝอย (droplet) ผา่นทางนํ Bาลาย 

ซึ8งมีขนาดเส้นผา่นศนูย์กลางมากกวา่ 6 ไมครอน ที8เกิดจากการไอ จาม และการพดูคยุ การแพร่กระจายนี B 

สามารถเกิดขึ Bนได้เมื8อบคุคลมีการสมัผสักบัผู้ตดิเชื Bอที8มีไอ การไอหรือจามกนัอยา่งใกล้ชิดในระยะ !-* เมตร 

(+- ; ฟตุ) จงึสง่ผลให้เชื Bอตดิตอ่ระหวา่งคนได้อยา่งรวดเร็ว โดยละอองฝอยที8มีเชื Bอไวรัสจะเข้าสูร่่างกาย 

ทางปากหรือจมกู 

 แนวทางการรับมือและปอ้งกนัโรคโควิด-!{ ที8ควรปฏิบตัมีิหลายวิธี แตล่ะวิธีจะชว่ยลดสาเหตทีุ8 

ก่อให้เกิดผลกระทบรุนแรง ซึ8งวิธีที8ทกุคนรอคอยและคาดหวงัมากที8สดุคือ การฉีดวคัซีน โดยขณะที8เขียน 

บทความนี Bมีวคัซีนที8สาํเร็จแล้วคือ Pfizer แตร่ะหวา่งที8กําลงัรออยูนี่ Bจงึต้องใช้วิธีที8ทําได้ก่อนคือ หลกีเลี8ยง 

การสมัผสักบัจมกูและปากด้วยมือ ล้างมือเป็นประจําโดยใช้เจลล้างมือที8มีสว่นผสมของแอลกอฮอล์หรือ 

ให้ล้างมือด้วยสบูแ่ละนํ Bา สวมหน้ากากอนามยัตลอดเวลาเมื8ออยูใ่นที8สาธารณะและหน้ากากอนามยัไม ่

ควรใช้ซํ Bา ควรใช้ครั Bงเดียวแล้วทิ Bง เว้นระยะหา่งทางสงัคมให้มากที8สดุอยา่งน้อย ! เมตร และหลกีเลี8ยงการ 

อยูใ่นที8ที8มีผู้คนจํานวนมากและแออดั ซึ8งเป็นวิธีที8ไมย่ากเกินไปและทกุคนสามารถทําได้ 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ

ข้อความที่กำหนด
ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 ติดต่อจากคนสู่คนได้อย่างรวดเร็ว

02 ธุรกิจปิดกิจการ

03 สายการบินปิดตัว

04 คนตกงานเป็นจำนวนมาก

05 คนเสียชีวิตจำนวนมาก

06 แพร่เชื้อจากละอองน้ำลาย

07 SARS-CoV-2

08 การแพร่ระบาดแบบ pandemic

09 ผลกระทบรุนแรง

10 การป้องกัน

11 สวมหน้ากากอนามัย

12 เว้นระยะห่างทางสังคม

13 ล้างมือบ่อยๆ  

14 ฉีดวัคซีน

15 RBD จับ ACE2 Receptor แน่น

16 Spike protein เกิดการ mutation

17 Positive-sense Single-stranded RNA

18 กระตุ้น excessive immune reaction

19 ระยะฟักตัวนาน

20 ไวรัสเพิ่มจำนวนอย่างรวดเร็ว
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แผนภาพ
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                                                                   ปี 2565 

ฝา่วิกฤตโรคโควิด-19  

 ประเทศไทยประสบปัญหาการแพร่ระบาดของโรคโควิด-!{ ในระลอกแรกเมื8อต้น ปี พ.ศ. *6;+ และมี 

การระบาดระลอกที8สองตามมา เมื8อปลายปี พ.ศ. *6;+ และในปัจจบุนัประเทศไทยกําลงัเผชิญกบัปัญหาการแพร่ 

ระบาดในระลอกใหม ่เมื8อเดือนเมษายน พ.ศ. *6;5 ทําให้เกิดผลกระทบทางด้านสาธารณสขุตา่งๆ เชน่ มีจํานวนผู้  

ตดิเชื Bอเพิ8มสงูขึ Bน มีจํานวนผู้ ป่วยหนกัเพิ8มขึ Bน และมีจํานวนผู้ เสยีชีวิตเพิ8มขึ Bน ซึ8งบทความนี Bได้เขียนไว้เมื8อวนัที8 *J 

สงิหาคม พ.ศ. *6;5 ประเทศไทยมีผู้ตดิเชื Bอรวมกนัมากกวา่หนึ8งล้านคนแล้ว มียอดผู้ เสยีชีวิต y,*+; คน และมี 

ยอดผู้ตดิเชื Bอใหม ่*!,{vJ คน และมีผู้ตดิเชื Bอทั8วโลกรวมกนัมากกวา่สองล้านคน 

 ในสถานการณ์เชน่นี Bรัฐบาลและประชาชนต้องร่วมมือกนัปฏิบตัติามมาตรการปอ้งกนั การ์ดอยา่ตก ดแูล 

ปอ้งกนัตนเองและคนรอบข้าง รวมถงึต้องฉีดวคัซีนปอ้งกนัโรคด้วย แล้วเราจะเลอืกฉีดวคัซีนอะไรจงึจะเหมาะสม 

ดงันั Bนเราต้องรู้จกัการทํางานของระบบภมิูคุ้มกนัของร่างกายก่อนวา่มีการทํางานอยา่งไรบ้าง 

 ระบบภมิูคุ้มกนัของร่างกายแบง่เป็น * ประเภท คือระบบภมิูคุ้มกนัแบบจําเพาะ (Specific Defense 

Mechanism) และระบบภมิูคุ้มกนัแบบไมจํ่าเพาะ (Non-Specific Defense Mechanism) ซึ8งระบบภมิูคุ้มกนัทั Bง 

สองประเภทนี Bจะทํางานร่วมกนั แตก่ารฉีดวคัซีนเป็นการปอ้งกนัโรค เพราะฉะนั Bนจงึถือวา่เป็นระบบภมิูคุ้มกนัแบบ 

จําเพาะ เราจงึขออธิบายแคร่ะบบภมิูคุ้มกนัแบบจําเพาะเทา่นั Bน ระบบภมิูคุ้มกนัแบบจําเพาะเป็นการตอบสนองและ 

กําจดัสิ8งแปลกปลอม ผา่นการทํางานของเซลล์เมด็เลอืดขาวสองชนิด คือ T cell และ B cell เซลล์เมด็เลอืดขาว 

สองชนิดนี Bถกูสร้างขึ Bนจากไขกระดกู (bone marrow) โดย T lymphocytes เมื8อถกูหลั8งออกจากไขกระดกูแล้วจะ 

ไปที8เนื Bอเยื8อตอ่มนํ Bาเหลอืง (Thymus) และเมื8อถกูกระตุ้นจะพฒันาไปเป็น T cell สว่น B lymphocytes เมื8อถกู 

กระตุ้นด้วยแอนตเิจนจะพฒันาตอ่ในตอ่มนํ Bาเหลอืงและมีหน้าที8ผลติและหลั8งแอนตบิอดี Bตา่งๆ 

 นอกจากเมด็เลอืดขาวทั Bงสองชนิดที8กลา่วมา ยงัมีเมด็เลอืดขาวที8สามารถกลนืกินและยอ่ยสลายสิ8ง 

แปลกปลอมได้ คือ Dendritic cell และ Macrophage ซึ8งจะทําหน้าที8เป็นเซลล์ที8นําเสนอ 

 สิ8งแปลกปลอมตา่งๆ ที8เข้าสูร่่างกายของมนษุย์ เราจะเรียกวา่แอนตเิจน (antigen) เมื8อแอนตเิจนเข้าสู ่

ร่างกายแล้ว จะกระตุ้นให้ร่างกายสร้างแอนตบิอดี B 
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 เมื8อร่างกายได้รับสิ8งแปลกปลอมเข้าสูร่่างกายครั Bงแรก จะทําให้เกิดการกระตุ้นการทํางานของระบบ 

ภมิูคุ้มกนัและเกิดการตอบสนองตอ่สิ8งแปลกปลอมนั Bน โดยสิ8งแปลกปลอมที8อาจเข้าสูร่่างกายได้ เชน่ เชื Bอรา 

แบคทีเรีย ไวรัส (เชน่ SAR-COV-2 ซึ8งเป็นเชื Bอที8ก่อให้เกิดโรคโควิด-!{) รวมถงึวคัซีนด้วย ดงันั Bนในที8นี Bเราจะกลา่วถงึ 

กระบวนการตอบสนองของร่างกายตอ่สิ8งแปลกปลอม โดยจะไมไ่ด้จําเพาะเจาะจงชนิดใดชนิดหนึ8งวา่เป็นไวรัสหรือ 

วคัชีน แตจ่ะเป็นการกลา่วโดยรวมเมื8อแอนตเิจนเข้าสูร่่างกาย 

 เมื8อแอนตเิจนเข้าสูร่่างกายจะทําให้เกิดกระบวนการตอ่เนื8องคือ สว่นหนึ8งเข้ามาในเซลล์ทําให้เซลล์ร่างกาย 

ถกูบกุรุก และอีกสว่นหนึ8งถกู Dendritic cell และ Macrophage จบักิน ยอ่ยและนําเสนอแอนตเิจนไปบนผิวเซลล์ 

ได้ เราเรียกวา่ Antigen Presenting Cells (APCs)  APCS นี Bจะทําให้เกิดการกระตุ้น helper T cell ซึ8งจะมีผลทํา 

ให้เกิดกระบวนการ proliferation และ differential ของ T cell และ B cell ตอ่ไป ทั Bงนี B APCs จะชว่ยลด 

แอนตเิจนที8เข้าสูร่่างกายได้อีกด้วย 

 การ proliferation และ differential ของ B cell จะทําให้เกิด memory B cell และ plasma cell และ 

การ proliferation และ differential ของ T cell จะทําให้เกิด cytotoxic T cell และ memory T cell ทั Bงนี B 

plasma cell นั Bนเป็นเซลล์ที8ชว่ยสร้างแอนตบิอดี Bไว้ทําลายแอนตเิจนที8เข้าสูร่่างกาย และ cytotoxic T cell จะชว่ย 

ยบัยั Bงหรือทําลายเซลล์ร่างกายที8ถกูบกุรุกได้ แตถ้่าร่างกายได้รับแอนตเิจนชนิดเดมิอีกรอบ ระบบภมิูคุ้มกนัของ 

ร่างกายก็จะไปกระตุ้น plasma cell ให้สามารถทํางานได้เลย 

 สิ8งแปลกปลอมที8ร่างกายต้องการมากที8สดุในตอนนี Bคือวคัซีน ซึ8งวคัซีนที8ประเทศไทยนําเข้ามาตอนนี Bมี 

Sinovac  Sinopharm  AstraZeneca  Pfizer และที8กําลงัจะนําเข้ามาคือ Moderna ซึ8งวคัซีนของ Sinovac และ 

Sinopharm เป็นวคัซีนที8ผลติจากเชื Bอที8ตายแล้ว AstraZeneca Vaccine เป็น viral vector คือเป็นการนําสว่น 

หนึ8งของ Adenovirus จากลงิชิมแพนชี มาดดัแปลงให้คล้ายกบัโปรตีนหนามของเชื Bอไวรัส สว่น Pfizer และ 

Modera เป็นวคัซีนชนิด mRNA คือเป็นการสงัเคราะห์ชิ Bนสว่นของ spike protein ของ SAR-COV-2 ขึ Bนมา 

ดงันั Bนวคัซีนแตล่ะชนิดมีแอนตเิจนตา่งกนั ประสทิธิภาพตา่งกนั แตว่คัซีนทกุชนิดที8กลา่วมาข้างต้นนั Bนสามารถลด 

ปัญหาทางด้านสาธารณสขุดงัที8กลา่วข้างต้นได้ 

 แม้วา่เราจะฉีวคัซีนแล้ว แตเ่ราก็สามารถตดิเชื Bอโควิดและสามารถแพร่กระจายเชื Bอได้ ดงันั Bนเราทกุคนต้อง 

ร่วมมือ ร่วมแรง ร่วมใจกนั ปอ้งกนัตนเอง ดแูลตวัเองให้ดี ตั Bงการ์ดให้สงู แล้วเราจะฝ่าวิกฤตนี Bไปด้วยกนัได้ 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ

ข้อความที่กำหนด
ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 แอนตเิจนเข้าสูร่่างกาย

02 SAR-CoV 2

03 เซลล์ร่างกายถกูบกุรุก

04 Antigen Presenting Cells

05 Plasma cell ที8สร้างแอนตบิอดี B

06 มีจํานวนผู้ตดิเชื Bอเพิ8มสงูขึ Bน

07 มีจํานวนผู้ ป่วยหนกัเพิ8มขึ Bน

08 มีจํานวนผู้ เสยีชีวิตเพิ8มขึ Bน

09 วคัซีน

10 Sinovac Vaccine

11 Sinopharm Vaccine

12 AstraZeneca Vaccine

13 Cytotoxic T cell

14 การกระตุ้น helper T cell

15 Proliferation และ Differential ของ T cell

16 Proliferation และ Differential ของ B cell

17 Pfizer Vaccine

18 Moderna Vaccine

19 Memory T cell

20 Memory B cell
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แผนภาพ
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เชื่อมโยง กสพท. 66 
(ล่าสุด) 

บทความข้อสอบจริงดดัแปลงมาจากวารสารรายงานสขุภาพคนไทย *6;6  

แหลง่ข้อมลู ➠ https://www.thaihealthreport.com/file_book/10-2565-1.pdf 

สามารถดดัแปลงแก้ไขเพิ8มเตมิ และเผยแพร่ได้ทกุกรณี ไมมี่ลขิสทิธิ¥ เชิญคดัลอก ลอกเรียน และทําอะไรก็ได้ตามสบายคะ่ 

(แนวข้อสอบจริงที=จาํมาได้หรือมีเดก็มาบอกต่อ เราควรปล่อยให้เดก็ ๆ เข้าถงึได้ทกุคนอย่างเท่าเทยีมกันค่ะ) 
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คนรุ่นลอ็กดาวน์ 

 นบัตั Bงแตมี่การระบาดของเชื Bอไวรัสโคโรนา(โรคโควิด-!{) ในประเทศไทยเมื8อต้นปี พ.ศ. *6;+ เป็นต้นมา 

ประเทศไทยได้ดําเนินมาตรการตา่ง ๆ เพื8อควบคมุการระบาด ซึ8งรวมถงึการลอ็กดาวน์บางสว่นและการทํางานที8บ้านของ

บคุลากรทั Bงภาครัฐและเอกชน รวมถงึการปิดสถานศกึษาหลายแหง่แล้วให้ไปเรียนแบบออนไลน์แทน 

 โดยการลอ็กดาวน์ครั Bงใหญ่เกิดขึ Bนในบางชว่งของปี พ.ศ. *6;+ และ พ.ศ. *6;5 ซึ8งสง่ผลกระทบกบัประชาชน

และภาคธรุกิจอยา่งมหาศาลโดยเกิด “คนรุ่นลอ็กดาวน์” (Lockdown Generation) ซึ8งหากไมไ่ด้รับการดแูลและสนบัสนนุ 

บางสว่นก็อาจกลายเป็นคน "รุ่นที8สาบสญู" ไปจากตลาดแรงงาน แม้วา่การทํางานที8บ้านจะสง่ผลดีหลายประการ เชน่    

ลดความเสี8ยงในการตดิเชื Bอและเพิ8มประสทิธิภาพการทํางาน แตก็่อาจสง่ผลกระทบด้านสขุภาวะตอ่คนจํานวนไมน้่อย 

โดยเฉพาะความเครียดและภาวะซมึเศร้า บทความนี Bเป็นการอภิปรายถงึมาตรการลอ็กดาวน์ที8เกิดขึ Bนในปี *6;+ และ 

*6;5 ผลกระทบของการทํางานที8บ้านในประเทศไทย และข้อคดิเหน็ในการปรับตวัเพื8อลดผลกระทบทางลบจากการ

ทํางานที8บ้าน 

 การระบาดของโรคตดิเชื Bอไวรัสโคโรนา *J!{ เริ8มต้นครั Bงแรกนบัตั Bงแตป่ลายปี พ.ศ. *6;* รัฐบาลของทกุ ๆ 

ประเทศตา่งหาทางรับมือกบัการระบาดนี Bในหลายรูปแบบ เชน่ การปอ้งกนัโรค การให้ความรู้แก่ประชาชน การสนบัสนนุ

หน้ากากอนามยั เจลแอลกอฮอล์ การฉีดวคัซีนแก่ประชาชน รวมถงึ “มาตรการลอ็กดาวน์”  

 โดย Collins Dictionary ระบคุวามหมายของ “ลอ็กดาวน์ (Lockdown)” วา่หมายถงึ “มาตรการบงัคบัหรือจํากดั

การเดนิทาง การปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม และการจํากดัเข้าถงึพื Bนที8สาธารณะ” ทั Bงนี Bแตล่ะประเทศตา่งก็มีรายละเอียดของ

มาตรการที8อาจแตกตา่งกนั ขึ Bนอยูก่บัความรุนแรงของสถานการณ์ โดยสองประเทศที8มีอิทธิพลอยา่งยิ8งในการดําเนิน

นโยบายลอ็กดาวน์ คือ ประเทศจีน และอิตาล ีซึ8งเผชิญกบัภาวะคนไข้ล้นเตียง และระบบสาธารณสขุเกือบลม่สลายในการ

ระบาดของโควิด-!{ ระลอกแรกเมื8อปี *6;+ ตอ่มาการลอ็กดาวน์ได้กลายเป็นนโยบายที8เปรียบเสมือน “มาตรฐานทองคํา” 

ซึ8งหลายประเทศนําไปปฏิบตัติาม เชน่ สหราชอาณาจกัร เดนมาร์ก เยอรมนี และฝรั8งเศส โดยบางประเทศได้ใช้มาตรการ

การลอ็กดาวน์หลายครั Bง มีหลายประเทศขอให้ประชาชนอยูภ่ายในที8พกัอาศยั และกกัตวัหากเดนิทางไปยงัพื Bนที8เสี8ยงให้

ออกจากที8พกัเฉพาะที8มีเหตจํุาเป็น สถานศกึษาหลายแหง่ถกูสั8งปิดชั8วคราว และใช้ระบบการเรียนการสอนออนไลน์ สว่น

ร้านอาหารเปิดให้บริการเฉพาะที8สั8งซื Bอกลบับ้าน 

 ลอ็กดาวน์ที8เกิดขึ Bนในปี พ.ศ. *6;+ และ พ.ศ. *6;5 สง่ผลกระทบมากมายจากประกาศของรัฐที8ขอให้ออกจาก

ที8พกัเฉพาะที8มีเหตจํุาเป็นเทา่นั Bน สถานศกึษาหลายแหง่ถกูสั8งปิดชั8วคราวและให้ใช้ระบบการเรียนการสอนออนไลน์แทน 

การทํางานที8ออฟฟิศถกูสั8งงดชั8วคราวโดยให้ไป Work From Home สว่นร้านอาหารเปิดให้บริการเฉพาะที8สั8งซื Bอกลบับ้าน
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ห้ามนั8งรับประทานทานภายในร้านหรือจํากดัเวลาการนั8งรับประทานอาหาร สั8งปิดสถานบนัเทิงและสถานบริการทั8วไป 

เป็นชั8วคราว เชน่ สถานศนูย์การค้า ร้านสะดวกซื Bอ เน้นมาตรการปอ้งกนัสว่นบคุคลให้สวมหน้ากาก ผบับาร์และร้าน

คาราโอเกะรวมทั Bงสถานประกอบการต้องปิดกิจการเป็นการถาวรจากการแบกรับต้นทนุตอ่ไมไ่หวเพราะมีแตร่ายจา่ย 

มาตรการและผลกระทบที8เกิดขึ Bนนี Bชว่ยลดการตดิเชื Bอและการแพร่เชื Bอได้ ขณะเดียวกนัก็ยงัผลให้มีคนตกงานมากขึ Bนใน

ทางตรง ยกเว้นมาตรการ Work From Home ที8ทําให้คนตกงานและลาออกในทางอ้อมได้ 

 สาํหรับประเทศไทย สถาบนัวิจยัเพื8อการพฒันาประเทศไทย (TDRI: Thailand Development Research Institute) 

ได้ศกึษาผลกระทบของการทํางานที8บ้านในชว่งโควิด-!{ ในชว่งเวลา ! เดือน (เมษายน - พฤษภาคม *6;+) พบวา่การ

ทํางานที8บ้าน (Work From Home) ซึ8งเป็นหนึ8งในมาตรการเว้นระยะหา่งทางสงัคม (Social Distancing) ในชว่งการแพร่

ระบาดของโควิด-!{ เนื8องจากเป็นการจํากดัการตดิตอ่และการสมัผสัระหวา่งคน ซึ8งชว่ยลดอตัราการแพร่และตดิเชื Bอโรค

ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ อีกทั Bงยงัทําให้เกิดผลดีทั Bงตอ่องค์กรและพนกังาน ทั Bงด้านคา่ใช้จา่ยโดยตรงที8ลดลง เวลาที8

ประหยดัได้จากการเดนิทาง  รวมทั Bงสามารถลดคา่ใช้จา่ยด้านสถานที8ขององค์กร สว่นข้อดีตอ่พนกังานคือ ลดคา่ใช้จา่ย

และเวลาจากการเดนิทาง และทําให้ประสทิธิภาพการทํางานที8เพิ8มขึ Bน ซึ8งเป็นผลจากการที8พนกังานรู้สกึในทางบวกตอ่การ

ที8องค์กรให้อิสระในการทํางานที8บ้านได้การลดงานที8ไมจํ่าเป็น การมีสภาพการทํางานที8เงียบมากขึ Bนและการที8สามารถ

ประชมุกบัทั Bงในและนอกองค์กรได้งา่ยขึ Bน นอกจากนี B การทํางานที8บ้านยงัมีผลดีตอ่สงัคมจากการชว่ยลดปริมาณการ

จราจรในท้องถนน ซึ8งมีผลในการลดการนําเข้านํ Bามนัเชื Bอเพลงิและมลพิษทางอากาศด้วย 

 ในทางกลบักนั พบวา่การทํางานที8บ้านทําให้แรงจงูใจในการทํางานลดลงมีความเสี8ยงตอ่การลดลงของเงินเดือน

และสวสัดกิาร และมองวา่งานไมมี่ความท้าทาย ทั Bงนี B ข้อควรระวงัของการทํางานที8บ้านมากเกินไปคือ การจดัเวลาของ

ชีวติ การอยูลํ่าพงัโดดเดี8ยวเป็นเวลานานเกินไป ความรู้สกึผกูพนัตอ่องค์กรและเพื8อนร่วมงานลดลง ขาดประสบการณ์ตา่ง ๆ 

ในชีวิต รวมถงึอาจเกิดปัญหาสขุภาพจิต การทํางานที8บ้านนั Bนอาจต้องเผชิญกบัการเปลี8ยนแปลงและปรับตวัอยา่งรุนแรง

ของพนกังานรวมทั Bงองค์กรเองก็ต้องปรับเปลี8ยนแนวทาง และหาเครื8องมือมาชว่ยตดิตามการทํางานที8บ้านของพนกังาน 

นอกจากเรื8องประสทิธิภาพการทํางานแล้ว สิ8งที8ต้องเฝา้ระวงัสาํหรับคนที8ต้องทํางานที8บ้าน หรือที8ต้องตดัขาดจากผู้คนเป็น

ระยะเวลานาน ๆ คืออาจเกิดภาวะทางจิตใจหรือปัญหาสขุภาพจิตบางอยา่งตามมา * เชน่ ภาวะขาดสมาธิและแรงจงูใจ 

ความเครียดจากการปรับตวั และวิตกกงัวล ความรู้สกึโดดเดี8ยวและโรคเหงาภาวะเฉื8อย และตารางชีวิตยุง่เหยิง เป็นต้น 

 กรมสขุภาพจิตได้ให้ความเหน็วา่ เมื8อพนกังานต้องทํางานที8บ้านไปนาน ๆ ก็จะเริ8มพบข้อเสยีที8สาํคญัประการ

หนึ8ง นั8นคือความโดดเดี8ยวอ้างว้าง จากที8ต้องทํางานที8บ้านหรือที8ฝรั8งเรียกวา่ work-from-home loneliness เนื8องจาก

มนษุย์เป็นสตัว์สงัคม ดงันั Bนการได้พบเจอพดูคยุกบับคุคลอื8นจงึเป็นสิ8งที8สาํคญั ปฏิสมัพนัธ์เลก็ ๆ น้อย ๆ ในแตล่ะวนัไมว่า่

จะเป็นการทกัทายพดูคยุในที8ทํางาน การขาดโอกาสในการปฏิสมัพนัธ์เหลา่นี Bนําไปสูภ่าวะ work-from-home Ioneliness 
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อาจนําไปสูผ่ลลพัธ์ด้านสขุภาพจิตที8ไมดี่ เชน่ ภาวะซมึเศร้าหรือความวิตกกงัวล และอาการเหลา่นี Bอาจแยล่งได้เมื8อผู้คน

รู้สกึแยกตวัจากเพื8อนร่วมงาน ขาดความรู้สกึเชื8อมตอ่กบัผู้คนอาจสง่ผลให้ไมเ่ตม็ใจชว่ยเหลอืผู้ อื8นเมื8อพบปัญหาในการ

ทํางานจากมมุมองทางธรุกิจ สภาพจิตใจนี Bอาจสง่ผลให้ผลผลติและคณุภาพในการทํางานลดลง และพบวา่มีอตัราการลา

ออกของพนกังานเพิ8มขึ Bนด้วย สาํหรับการลดผลกระทบในด้านสขุภาพจิตนั Bน กรมสขุภาพจิตแนะนําวา่การสร้างสมดลุให้

ชีวิตและการทํางานเป็นสิ8งสาํคญั และควรปรับให้สภาพแวดล้อมใกล้เคียงกบัที8ทํางานมากที8สดุ เหมือนที8เคยคุ้นชินเพื8อ

ทําให้ การทํางานที8บ้านมีประสทิธิภาพ โดยมีข้อที8ควรปฏิบตั ิเชน่ การทํากิจวตัรประจําวนัในตอนเช้าให้เหมือนออกไป

ทํางาน ไมเ่อางานไปทําบนเตียง จดัพื Bนที8เหมาะสมในการทํางาน จดัสรรเวลาการกินอาหารให้เป็นเวลา เลกิงานให้เป็น

เวลาเหมือนทํางานที8ออฟฟิศ หาเวลาในการออกกําลงัที8บ้าน และหมั8นสาํรวจใจตวัเองตลอดเวลา เนื8องจากการตดิตอ่

ปฏิสมัพนัธ์กบัคนอื8นที8ลดลง อาจสง่ผลให้ เกิดความเครียดแบบไมรู้่ตวั 

 องค์การแรงงานระหวา่งประเทศ (International Labour  Organization: ILO) ระบวุา่การระบาดของโควิด-!{ 

อาจสง่ผลกระทบตอ่คนรุ่นใหม ่“ไปตลอดชีวิตการทํางาน” โดยการสาํรวจพบวา่ตั Bงแตต้่นปี *6;+ คนในชว่งอาย ุ!6-*5 ปี

ถกูเลกิจ้างงานเป็นจํานวนมากในหลายประเทศ โดย ILO เรียกคนรุ่นใหมที่8 เพิ8งเรียนจบและกําลงัเริ8มต้นการทํางานในชว่ง

ที8เกิดการระบาด ของโควิด-!{ วา่ “คนรุ่นลอ็กดาวน์” (Lockdown Generation) ซึ8งหากไมไ่ด้รับการดแูลและสนบัสนนุ

จากทกุฝ่ายที8เกี8ยวข้อง คนรุ่นนี Bอาจกลายเป็นรุ่นที8สาบสญูไปจากตลาดแรงงานอยา่งถาวร โดยได้รับผลกระทบจากการถกู

เลกิจ้างทําให้เกิดการหยดุชะงกัของการเรียน การฝึกงาน การอบรมพฒันาศกัยภาพ ตลอดจนเกิดความยากจน การที8

ความสามารถ ศกัยภาพ รวมถงึความกระตือรือร้นของคนรุ่นใหมไ่มไ่ด้ถกูพฒันาตอ่ยอดและถกูปลอ่ยให้เหือดหายไปนี Bจะ

สง่ผลเสยีตอ่เศรษฐกิจโดยรวมในอนาคต และอาจทําให้คนกลุม่นี Bไมมี่โอกาสเข้าสูต่ลาดแรงงานอยา่งถาวร จนกลายเป็น 

“แรงงานที8สาบสญู” ได้ ดงันั Bนองค์การแรงงานระหวา่งประเทศจงึเรียกร้องให้รัฐบาลดแูลคนรุ่นใหมก่ลุม่นี Bด้วยนโยบายเพื8อ

คนรุ่นใหม ่ได้แก่ การประกนัการจ้างงาน และจดัการฝึกอบรมและพฒันาทกัษะอาชีพ สองประการนี Bชว่ยปอ้งกนัไมใ่ห้คน

รุ่นใหมก่ลายเป็นแรงงานสาบสญู  

 ศนูย์วิจยักสกิรไทย พบวา่ มมุมองของพนกังานตอ่ Work From Home หรือ Work From Anywhere ตอ่ความ

ก้าวหน้าในอาชีพการงานนั Bน กลุม่ตวัอยา่งมองวา่การทํางานที8บ้านทําให้แรงจงูใจในการทํางานลดลง (;J.J%) มีความ

เสี8ยงตอ่การลดลงของเงินเดือนและสวสัดกิาร (6v.;%)มีโอกาสก้าวหน้าในหน้าที8การงานลดลง (!y.+%) และมองวา่งาน

ไมมี่ความท้าทาย (!5.v%) ทั Bงนี B ข้อควรระวงัของการทํางานที8บ้านมากเกินไปคือ การจดัเวลาของชีวติ  การอยูลํ่าพงัโดด

เดี8ยวเป็นเวลานานเกินไป ความรู้สกึผกูพนัตอ่องค์กรและเพื8อนร่วมงานลดลง ขาดประสบการณ์ตา่ง ๆ ในชีวติ รวมถงึอาจเกิด

ปัญหาสขุภาพจิต ซึ8งสง่ผลตอ่คณุภาพในการทํางานให้แยล่ง และนําไปสูค่นตกงานและลาออกเพิ8มขึ Bน ซึ8งโดยปกตพิบวา่กลุม่

คนตกงานและแรงงานที8ลาออกมกัจะมีลกัษณะสําคญัที8เป็นจดุออ่นคือ ขาดทกัษะและไมพ่ฒันาศกัยภาพในการทํางาน และ

ขาดความกระตือรือร้นในการทํางาน ทั Bงสองอยา่งนี Bจะสง่ผลให้คนรุ่น Lockdown สญูหายจากตลาดแรงงานไปในที8สดุ 
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ตารางสรุปข้อความที่กำหนด

เลข
กำกับ ข้อความที่กำหนด

ร่างรหัสคำตอบ

คำตอบ
ข้อที่ 1

คำตอบ
ข้อที่ 2

คำตอบ
ข้อที่ 3

คำตอบ
ข้อที่ 4

คำตอบ
ข้อที่ 5

01 คนตกงานและลาออก

02 คนรุ่นลอ็กดาวน์สญูหายจากตลาดแรงงาน

03 ขาดความกระตือรือร้น

04 ความสมัพนัธ์ตอ่องค์กรและเพื8อนร่วมงานลดลง

05 จํากดัเวลาและห้ามรับประทานอาหารในร้าน

06 นโยบายเพื8อคนรุ่นใหม่

07 ประกนัการจ้างงาน

08 ประหยดัคา่ใช้จา่ยในการเดนิทาง

09 สถานประกอบการปิดกิจการ

10 ฝึกทกัษะอาชีพ

11 ปัญหาสขุภาพจิต

12 ลดคา่ใช้จา่ยด้านสถานที8

13 ปิดสถานบนัเทิงและสถานบริการทั8วไป

14 Work From Home

15 การตดิเชื Bอ

16 การแพร่เชื Bอ

17 การลอ็กดาวน์

18 ข้อดีตอ่องค์กรและพนกังาน

19 ข้อเสยีตอ่พนกังาน

20 ขาดการพฒันาศกัยภาพ
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คําแนะนําการเลือกฝึกบทความจากข้อสอบจริง 

เหตุ = ข้อสอบจริงปีล่าสุดได้ปรับเวลาสอบลง บทความจงึสั Oนและง่าย 

แต่จะมีจุดหลอกสําคัญหนึ=งจุด ถ้าเราทาํพลาดคะแนนจะหายไปเยอะมาก 

ผล = ต้องเลือกฝึกบทความที=มีลักษณะ(ความยาว ความยาก) คล้ายคลงึ

กับข้อสอบปีล่าสุด(ff) ให้มากที=สุด ซึ=งแม่สรุปให้ดงันี O 

ปี gg-gX ง่ายกว่าข้อสอบจริง แต่ฝึกได้ 

ปี gY-f[ คล้ายกับข้อสอบปีล่าสุด 

ปี f^-fi ยากเหลือเกนิ เพราะเวลาทาํข้อสอบมากกว่าปีล่าสุด 

           จงึไม่จาํเป็นต้องฝึกกไ็ด้ค่ะ 

ปี fg-ff(ล่าสุด) คล้ายกัน 

ฝึกเพิ=มเตมิจากข้อสอบเก่า GAT เชื=อมโยง ทกุปี  

โดยตอนฝึกให้เอา ^ บทความรวมกันจบัเวลาเท่า กสพท. 
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