
	 ย้อนไปในปี	 2565	 ผู้เขียนได้เขียนบทความเกี่ยวกับผู้สูงอายุ

กบัราวจบัลงในประชากรและการพัฒนา	ปีที่	42	ฉบับที่	3	เนื้อหา 

ช้ีถึงความจำาเป็นท่ีควรมีราวจับไว้ ในครัวเรือนท่ีมีผู้สูงอายุอาศัยอยู่	 

เพื่อให้ผู้สูงอายุใช้เป็นอุปกรณ์พยุงตัว	ช่วยการทรงตัว	ท้ายสุดคือ	

เพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุ	อันเนื่องมาจากความ 

เสื่อมถอยของร่างกาย	 แต่สำาหรับครั้งน้ี	 ผู้เขียนขอเขียนในมุม

ของผู้ดูแลผู้สูงอายุกับราวจับ	จุดประสงค์หลักๆ	คือ	ต้องการชี้ ให้

เห็นว่า	การมีราวจับในบ้านที่มีผู้สูงอายุเป็นสิ่งจำาเป็น	แต่ควรจะมี

ด้วยจำานวนที่เหมาะสม	ไม่มากหรือน้อยเกินไป	นั้นเป็นสิ่งที่ดีที่สุด
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จำ�นวนร�วจับในบ้�นสำ�หรับผู้สูงอ�ยุ: 

เพิ่มหรือลดภ�ระท�งก�ยให้กับผู้ดูแล ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์
patama.vap@mahidol.ac.th

 ความต้องการการดูแลสำาหรับผู้สูงอายุ 

	 เมื่อถามว่าความต้องการการดูแลสำาหรับผู้สูงอายุเกิดข้ึนเมื่อใด	 

คำาตอบคือ	 จะเกิดขึ้นเมื่อผู้สูงอายุดูแลตนเองได้ไม่ดี	 หรือดูแล 

ตนเองไม่ได้	ซึ่งคนที่จะบอกเช่นนี้คือตัวผู้สูงอายุเอง	หรืออาจเป็น

ผู้ที่อยู่ใกล้ชิดกับผู้สูงอายุ	 (เช่น	 คู่สมรส	ลูก	 หลาน	ญาติพี่น้อง) 

หรือเป็นคนอื่นไปเลย	 สำาหรับผู้สูงอายุน้ัน	 แม้ว่าบางท่านที่ยัง 

ดูแลตนเองได้ด	ีแต่ท่านเหล่านั้นรู้สึกว่าต้องการการดูแลเอาใจใส ่

จากใครสักคน	 เป็นความต้องการตามความรู้สึก	 ที่ ไม่มั่นคง 

ปลอดภัยเมื่อต้องทำาอะไรๆ	ด้วยตนเอง	(แม้ว่ายังสามารถทำาได้เอง)	 

เพราะกลัวการลื่นล้ม	 หากมีใครสักคนเป็นเพื่อนและให้การดูแล	

ย่อมสร้างความมั่นใจ	 ความอบอุ่นใจ	 ซึ่งส่งผลดีต่อคุณภาพชีวิต

ของท่าน

 ผู้ดูแลผู้สูงอายุกับภาระที่เกิดขึ้น

	 การศึกษาภาระของผู้ดูแลอย่างเป็นรูปธรรมมีมานานกว่า	 5	

ทศวรรษแล้ว	โดยเริม่ตน้ในสงัคมตะวันตกที่มกีารใหก้ารดแูลผูท้ี่ม ี

อาการป่วยทางจิตอยู่ที่บ้าน	 มีการให้คำาจำากัดความ	 “ภาระของ 

ผู้ดแูล”	วา่	เป็นผลกระทบดา้นลบของการดแูลทีส่มาชกิในครอบครัว 

รับรู้	 และถือว่าภาระของผู้ดูแลเป็นต้นทุนของครอบครัวในการ

ดูแล	จะเห็นว่า	แม้มีคำาจำากัดความแล้ว	แต่ก็ยังต้องตีความต่ออีกว่า 

ผลกระทบด้านลบคืออะไรบ้าง	 มีนักวิชาการ	 นักวิจัย	 มากมายที่ 

พยายามให้ความหมายและรวมไปถึงสร้างเครื่องมือวัด	มีท้ังการวัด 

ท่ีรูปธรรม	(เห็นได้	จับต้องได้)	และท่ีเป็นนามธรรม	(รับรู้	ความรู้สึก)	 

แม้กระทั่งบางรายได้สร้างเป็นโมเดลเชิงทฤษฎีเพื่ออธิบายภาระ

ในลกัษณะของสมการทางคณติศาสตร์ก็ม	ีอยา่งไรก็ตาม	การวดัที่

สามารถสะทอ้นภาระแบบรปูธรรมไดห้ลากหลายมติมิกัไดรั้บความ

นิยมนำามาใช้กันอย่างแพร่หลาย	

Population and Development Newsletter   ISSN: 2822-0404 (Online)
Website: www.newsletter.ipsr.mahidol.ac.th   

มคงัสะลแรกาชะรปยัจิวนับาถส
ลดิหมยัลายทิวาหม

รถพุ่มพวง

ผู้สูงอายุกับผู้ดูแลผู้สูงอายุเป็นของคู่กัน ภาระที่เกิดกับ 

ผู้ดแูลเมื่อตอ้งให้การดูแลเปน็ระยะเวลานานๆ มีได้ทัง้ภาระ 

ทางกายและทางใจ การมีอุปกรณ์ช่วย อุปกรณ์เสริม  

อาจไม่ได้ช่วยแบ่งเบาภาระของผู้ดูแลเสมอไป

รูป:	หญิงสาวกำาลังประคองผู้สูงอายุเดินขึ้นบันไดบ้าน

ถ่ายภาพโดย:	ภคพร	พุทธโกษา	(ได้รับอนุญาตจากเจ้าของภาพให้เผยแพร่ได้)

หน้า 6 

ผู้อำ�นวยก�รคนที่ 9 ของสถ�บันฯ

รองศาสตราจารย์ ดร.เฉลิมพล แจ่มจันทร์	 ได้รับการแต่งตั้งจาก 

สภามหาวิทยาลัยมหิดล	 ให้ดำารงตำาแหน่งผู้อำานวยการสถาบัน 

วจัิยประชากรและสงัคม	ตัง้แตว่นัที	่21	กุมภาพนัธ์	พ.ศ.	2567	สบืตอ่จาก

ผู้อำานวยการคนที่	8	รองศาสตราจารย์ ดร.อารี จำาปากลาย 

รองศาสตราจารย์ ดร.เฉลิมพล แจ่มจันทร์ รองศาสตราจารย์ ดร.อารี จำาปากลาย
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	 ตวัอยา่งหน่ึงของเครื่องมอืวดัภาระของผู้ดแูลทีเ่ปน็รูปธรรม

และหลากหลายมิติ	 คือ	 เครื่องมือที่ชื่อ	Caregiver Burden 

Inventory	 (CBI)
1
	เมื่อนำามาใช้ ในการศึกษาวิจัยในไทย	บ้างก ็

เรยีกวา่	แบบประเมนิภาระผูด้แูล	บ้างกเ็รยีกว่า	แบบประเมนิ

ความเหนื่อยล้าของผู้ดูแล	 เครื่องมือน้ีประกอบด้วยข้อความ

ตา่งๆ	(รวม	24	ขอ้)	เพื่อประเมนิสิง่ทีเ่กิดขึน้กับผู้ดแูล	(อกีนัยหน่ึง	 

คือ	ภาระ)	ขณะให้การดูแลผู้สูงอายุ	ในมิติต่างๆ	5	มิติ	ได้แก่	มิติ

ดา้นเวลา	ดา้นการพฒันา	ดา้นสขุภาพกาย	ดา้นสขุอารมณ	์และ

ดา้นความสมัพนัธ์ทางสงัคม	แตล่ะมติมิขีอ้ความที่ใชป้ระเมนิ	5	ขอ้	

ยกเวน้มติิด้านสขุภาพกายทีม่เีพยีง	4	ขอ้	แตล่ะขอ้มตีวัเลอืกเปน็

ค่าคะแนน	5	ระดับ	จาก	0	=	ไม่มีความรู้สึกตามข้อความนั้นเลย 

ถึง	4	=	มีความรู้สึกตามข้อความน้ันเกิดข้ึนเกือบทุกวัน	เครื่องมือน้ี 

สามารถแปลผลได้ว่า	คะแนนยิ่งสูงยิ่งแสดงถึงภาระที่เกิดขึ้น

 ผู้ดูแลผู้สูงอายุกับราวจับ

	 ตามหลกัการการออกแบบอาคารสถานที	่ทีอ่ยูอ่าศยั	สิง่ของ

เครื่องใชต่้างๆ	เพื่อให้คนทกุคนในสงัคมสามารถใชป้ระโยชน์จาก

สิ่งเหล่านั้นได้อย่างเต็มที่	เท่าเทียมกัน	หรือเรียกว่า	Universal	

Design	(UD	หรือ	ยูดี)	นั้น	ราวจับเป็นอุปกรณ์หนึ่งที่จำาเป็นต้อง 

มีในครัวเรือนทีม่ผู้ีสงูอายอุาศยัอยู	่อยา่งไรก็ตาม	ไดม้งีานศกึษา 

ทีข่ดัแยง้กัน	เชน่	การปรบัปรงุสภาพทีอ่ยูอ่าศยัให้เหมาะสมสำาหรับ 

ผู้สูงอายุสามารถลดปริมาณงานให้การดูแลผู้สูงอายุได้	 แต่บาง 

การศึกษาระบุว่า	การจัดหาอุปกรณ์เสริม/อุปกรณ์ช่วยเหลือ	เพื่อเสริม 

การให้การดแูลผู้สงูอาย	ุจะไปเพิม่จำานวนชัว่โมง	หรอืเพิม่ปรมิาณ 

งานการให้การดูแล	ดังนั้น	 การมีจำานวนอุปกรณ์เสริม/อุปกรณ ์

ช่วยเหลือ	 ซึ่งในที่น้ีเน้นที่ราวจับ	 ควรได้รับความสนใจ	 และน่ี

จึงเป็นที่มาที่ทำาให้ลูกศิษย์ปริญญาเอกคนหน่ึงของผู้เขียน	 ซึ่ง

ปจัจบุนัสอนหนังสอือยูท่ีค่ณะกายภาพบำาบัด	มหาวทิยาลยัมหิดล	

ศึกษาต่อยอดวิทยานิพนธ์ที่ได้ทำาไว้	โดยขยายการวิเคราะห์จาก 

ข้อมูลเดิมที่เก็บรวบรวมจากผู้สูงอายุและผู้ดูแลผู้สูงอายุใน 

ครัวเรอืนตา่งๆ	ทีอ่ยู่ในพืน้ทีร่บัผิดชอบของคณะกายภาพฯ	(ในเขต	 

อ.	พุทธมณฑล	จ.นครปฐม)	

	 งานศึกษาต่อยอดข้างต้น
2
	 ชี้ ให้เห็นว่า	 ร้อยละ	 43	 ของ 

ครัวเรือนผู้สูงอายุทั้งหมดเป็นครัวเรือนที่ไม่มีราวจับ	ร้อยละ	36	

เป็นครัวเรือนที่มีราวจับอยู่	1	ตำาแหน่งในบ้าน	ขณะที่ร้อยละ	21 

เป็นครัวเรือนท่ีมีราวจับอยู่มากกว่า	1	ตำาแหน่งในบ้าน	เมื่อวัดภาระ 

ของผู้ดูแลโดยใช้เครื่องมือ	 CBI	 ทั้งชุด	 (24	 ข้อ)	 และเลือก 

ชุดข้อความที่สะท้อนมิติด้านสุขภาพกาย	 จำานวน	 4	 ข้อ	 คือ	 

1)	ทา่นนอนหลบัไม่เพยีงพอ	2)	ทา่นเป็นทกุขกั์บสขุภาพของทา่น 

3)	 การดูแลผู้สูงอายุทำาให้ท่านมีอาการเจ็บป่วยทางกาย	 

4)	 ท่านรู้สึกเหนื่อย/อ่อนล้าจากการดูแลผู้สูงอายุ	 คะแนนจาก 

คำาตอบที่ ได้รับสามารถบอกระดับภาระทางกายที่เกิดขึ้นกับ 

ผู้ดูแลว่ามากน้อยเพียงใด	 ซึ่งความเป็นไปได้ของคะแนนใน 

ชุดข้อความนี้มีค่าตั้งแต่	0	–	16	ถ้าคะแนนเป็น	0	แสดงว่าไม่มี

ภาระเลย	ส่วนถ้าคะแนนเป็น	16	แสดงว่ามีภาระสูงสุด

	 หลงัจากพจิารณาคะแนนภาระทางกายของผู้ดแูลแลว้	พบวา่ 

ร้อยละ	 17	 ของผู้ดูแลไม่มีภาระทางกาย	 ร้อยละ	 37	 มีภาระ 

ในระดับต่ำา	 ขณะที่ร้อยละ	 46	 หรือเกือบครึ่งหน่ึงของผู้ดูแล

มีภาระในระดับสูง	 นอกจากน้ันยังพบส่ิงที่น่าสนใจกว่า	 คือ 

คะแนนภาระทางกายเฉลี่ยของผู้ดูแลมีค่าสูงสุดในครัวเรือนที่มี

ราวจับมากกว่า	1	ตำาแหน่งในบ้าน	(5.7	คะแนน)	รองลงมาเป็น

ของผู้ดูแลในครัวเรือนที่ไม่มีราวจับเลย	 (5.3	 คะแนน)	 ขณะที่

ผู้ดูแลในครัวเรือนที่มีราวจับ	 1	 ตำาแหน่งในบ้านมีคะแนนภาระ 

ทางกายเฉลี่ยต่ำาที่สุด	(4.3	คะแนน)	ซึ่งเมื่อนำามาทดสอบความ

สมัพนัธ์ดว้ยวธีิทางสถิตโิดยมกีารควบคมุปจัจัยตา่งๆ	ทีเ่ก่ียวขอ้ง

กับการเกิดภาระ	 (พูดง่ายๆ	 คือ	 ทำาให้ปัจจัยเหล่าน้ันเท่ากัน 

ยกเว้นปัจจัยเรื่องจำานวนราวจับ)	 การทดสอบยังคงยืนยันว่า	 

ผู้ดูแลที่ให้การดูแลผู้สูงอายุในครัวเรือนที่มีราวจับ	 1	 ตำาแหน่ง 

ในบ้าน	 มีแนวโน้มการเกิดภาระทางกายต่ำากว่าผู้ที่ให้การดูแล 

ผู้สูงอายุในครัวเรือนที่ไม่มีราวจับ	 ส่วนผู้ที่ให้การดูแลผู้สูงอายุ 

ในครัวเรือนท่ีมีราวจับมากกว่า	1	ตำาแหน่งในบ้าน	มีแนวโน้มการเกิด 

ภาระทางกายไม่ต่างจากผู้ดูแลในครัวเรือนที่ ไม่มีราวจับเลย	 

คำาอธิบายง่ายๆ	คือ	ราวจับเป็นเพียงอุปกรณ์เสริมเพื่อช่วยพยุง

ตัวผู้สูงอายุในอิริยาบทต่างๆ	 แต่ไม่สามารถเป็นเครื่องทดแทน

การดแูลจากผู้ดแูลได	้การไมม่รีาวจับเลย	ผู้ดแูลจะเหนื่อยเพราะ 

จะต้องใช้แรงของตนล้วนๆ	 เพื่อช่วยประคับประคอง	 พยุงตัว 

ผู้สงูอาย	ุแตก่ารมรีาวจับทีม่ากเกินไป	ไมไ่ดช้ว่ยลดภาระ	ก็เพราะ 

ผู้ดูแลต้องระแวดระวัง	 หรือจดจ่ออยู่กับกิจกรรมการใช้ราวจับ 

ทีม่มีากเหลา่น้ัน	จึงเปน็การเพิม่ภาระทางกายให้กับผู้ดูแลน่ันเอง	

 ส่งท้าย

	 ในสังคมสูงวัย	สิ่งที่ทุกคนล้วนตระหนัก	คือ	ความสามารถใน

การดแูลตนเองของผู้สงูอาย	ุการจัดหรอืปรับปรงุสภาพแวดลอ้ม

ให้เอือ้ตอ่ผู้สงูอายเุปน็ความจำาเปน็ทีต่อ้งม	ีและเมื่อไรทีผู้่สงูอายุ

ไม่สามารถดูแลตนเองได้ดีเท่าที่ควร	 ผู้ดูแลก็คือความจำาเป็นที่

ตอ้งมอีกีเชน่กัน	ภาระของผู้ดแูลมเีหตปุจัจัยหลายอยา่ง	ซึง่สิง่ที่

บทความนี้เสนอไว้	คือ	การไม่มี	หรือมีราวจับในบ้านจำานวนมาก

เกินไปสำาหรับผู้สูงอายุ	 สามารถเพิ่มภาระทางกายให้กับผู้ดูแล 

ในขณะท่ีการมีด้วยจำานวนท่ีพอเหมาะสามารถลดภาระทางกายได้	 

หรือ	 หากจะบอกว่า	 ‘ทางสายกลางเป็นส่ิงที่ดีที่สุด’	 คงจะไม่

ผิดนัก
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	 เมื่อก้าวเข้าสู่เดือนเมษายนของทุกปีทีไร	 ประเทศไทยของ

เราก็เข้าสู่ฤดูร้อนอย่างเต็มพิกัด	 อากาศร้อนอบอ้าวที่อุณหภูมิ 

สูงมากกว่า	40	องศาเซลเซียส	ทำาให้หลายท่านรู้สึกทรมานกับ 

สภาพอากาศที่ร้อนจัดในช่วงเดือนน้ี	 ท่านมีวิธีคลายความร้อน 

กันอย่างไร	 วิธีการดับร้อนของแต่ละท่านน้ันมีหลากหลายวิธี 

แตกต่างกันไป	ไม่ว่าจะเป็นการเปิดแอร์เย็นๆ	นอนพักผ่อนอยู่บ้าน	 

ไปเดินเล่นรับแอร์ฉ่ำาๆ	ในห้างสรรพสินค้า	แล้วหาอาหารอร่อยๆ	 

รับประทาน	หรือออกเดินทางท่องเท่ียวพักผ่อนตามสถานท่ีท่องเท่ียว 

ตามธรรมชาติ	 ไปเล่นน้ำาทะเล	หรือน้ำาตก	หรือบางท่านอาจจะ

คลายร้อนในช่วงเทศกาลสงกรานต์ด้วยการออกมาเล่นสาดน้ำา

กับญาติพี่น้องหรือเพื่อนๆ	กันอย่างสนุกสนาน	ก็สามารถช่วยให้

ท่านได้ผ่อนคลายจากความร้อนได้เป็นอย่างดีทีเดียว

	 ประชากรท่องโลกฉบับน้ีจะขอพาทุกท่านออกเดินทางไป

คลายร้อนและท่องเที่ยวในประเทศที่มีสภาพอากาศหนาวเย็น	 

เน่ืองจากเดือนเมษายนเรามีวันหยุดยาวติดต่อกันหลายวัน 

ในชว่งเทศกาลสงกรานต	์ทำาให้เราสามารถวางแผนการเดนิทาง

ไปท่องเที่ยวต่างประเทศที่อยู่ไกลออกไปจากบ้านเราได้สะดวก

มากยิ่งขึ้น	 ประเทศที่จะชวนทุกท่านไปคร้ังน้ีตั้งอยู่ในโซนทวีป

ยุโรป	 เพราะในช่วงเดือนเมษายนน้ัน	 ประเทศส่วนใหญ่ในทวีป

ยุโรปยังคงมีสภาพอากาศที่หนาวเย็นกำาลังดี	 และเข้าสู่ช่วง

เปลี่ยนผ่านฤดูกาลจากฤดูหนาวไปสู่ฤดูใบไม้ผลิพอดี	 ทำาให้เรา

สามารถนำาชุดกันหนาวที่มีอยู่ในตู้เสื้อผ้าในบ้านเราแต่ไม่ค่อย 

ได้มีโอกาสใช้	นำาออกมาสวมใส่เพื่อไปถ่ายรูปกับอากาศท่ีเย็นสบาย	 

รายล้อมด้วยธรรมชาติสวยๆ	 และสถาปัตยกรรมบ้านเรือนที่มี

ความเป็นเอกลักษณ์ของชาวตะวันตก	

	 ประเทศที่จะพาทุกท่านไปทำาความรู้จัก	 คือ	 สาธารณรัฐ 

ออสเตรีย	 (Austria)	 เป็นประเทศที่อุดมสมบูรณ์พร้อม	 

ทั้งทัศนียภาพที่สวยงามจากธรรมชาติ	 และสถาปัตยกรรม 

สุดคลาสสิก	ประเทศออสเตรียมีภูมิประเทศส่วนใหญ่เป็นเทือกเขา 

และมีทะเลสาบที่สวยงามอย่างมาก	 และเมืองที่ผู้เขียนชื่นชอบ

มากที่สุด	คือ	เมืองอินส์บรุค	(Innsbruck)	เมืองที่ได้รับฉายาว่า 

เป็นเมืองหลวงของเทือกเขาแอลป์	 (Capital	 of	 the	 Alps)	 

ตั้งอยู่ทางทิศตะวันตกของประเทศ	 เมืองน้ีถูกโอบล้อมไปด้วย

ภูเขาหิมะ	 เพราะไม่ว่าท่านจะเดินไปที่ใดในเมืองอินส์บรุคก็จะ

เห็นเทือกเขารายล้อมอยู่รอบๆ	ตัว	

	 ชื่อเมืองอินส์บรุค	 มาจากคำาว่า	 “อินน์	 	 (Inn)”	 ที่หมายถึง	

“แม่น้ำาอินน์”	ส่วนคำาว่า	“บรุค	(Bruck)”	นั้นมีรากศัพท์มาจาก 

ภาษาเยอรมันที่มีความหมายตรงกับภาษาอังกฤษว่า	 “Bridge”	 

ทีแ่ปลวา่	“สะพาน”	เมื่อรวมความหมายของทัง้สองคำาเขา้ดว้ยกัน

แลว้	เมืองอนิสบ์รุค	ก็หมายถึง	เมอืงทีเ่ป็นสะพานขา้มแมน้่ำาอนิน์	

หลบร้อนไปนอนหน�วบนเทือกเข�แอลป์  

ณ ประเทศออสเตรีย

ประชากรท่องโลก

เปน็เมอืงทีม่คีวามสวยงามทางธรรมชาต	ิและความสวยงามของ 

เมืองอินส์บรุคไม่ได้มีแค่วิวธรรมชาติเท่าน้ัน	 แต่ยังเป็นเมือง 

ที่มีความโรแมนติก	มีแม่น้ำาอินน์ไหลผ่าน	อาคารบ้านเรือนสีสัน

เหมือนลูกกวาด	เต็มไปด้วยสถาปัตยกรรมยุคบารอก	

	 นอกจากจะสามารถเดินเล่นกับอากาศเย็นสบายๆ	ในตัวเมืองแล้ว 

ยังสามารถเดินไปขึ้นกระเช้าไฟฟ้า	เพื่อไปดูจุดชมวิวมุมสูงที่เป็น

ภูเขาสูงกว่า	2,300	เมตร	ซึ่งเป็นจุดสูงสุดของยอดเขาที่ปกคลุม 

ไปด้วยหิมะ	 ไปน่ังรับลมเย็นๆ	 พร้อมกับชมวิวความสวยงาม 

บนยอดเทือกเขาแอลป	์ ที่สามารถมองไปได้ไกลสุดสายตาแบบ	

360	 องศา	 หากมองลงมาจะเห็นอาคารบ้านเรือนสีสันสวยงาม	

ที่ถูกรายล้อมไปด้วยภูเขาหิมะ	 สวยงามราวกับภาพวาดใน

จินตนาการ	 ผู้เขียนแนะนำาว่าสักคร้ังหน่ึงในชีวิตควรหาโอกาส

มาเย่ียมชมประเทศออสเตรียสักคร้ัง	แล้วท่านจะประทับใจในความ

สวยงามของประเทศออสเตรียไปอีกนานแสนนาน

รูป	1:	รูปบรรยากาศเมืองอินส์บรูคที่มองลงมาจากเทือกเขาแอลป์

รูปโดย:	นิพนธ์	ดาราวุฒิมาประกรณ์
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นิพนธ์ ดาราวุฒิมาประกรณ์
niphon.dar@mahidol.ac.th

รูป	2:	จุดนั่งชมวิวบนเทือกเขาแอลป์

รูปโดย:	นิพนธ์	ดาราวุฒิมาประกรณ์
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ประชากรต่างแดน

ผู้สูงอ�ยุญี่ปุ่น ล้นคุก เพร�ะสังคมไร้ที่พึ่ง

อมรา สุนทรธาดา
amara.soo@mahidol.ac.th

	 ผู้สงูอาย	ุหรือประชากรกลุม่อาย	ุ65	ปีขึน้ไปในประเทศญีปุ่น่	

มีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในช่วงปี	1975	ถึงปี	2022	และ 

ในช่วง	20	ปีท่ีผ่านมา	ประชากรกลุ่มน้ีต้องโทษเพ่ิมข้ึนอย่างน่าวิตก	 

สาเหตุสำาคัญคือ	ผู้สูงอายุไม่สามารถแบกรับค่าครองชีพท่ีสูงมากกว่า 

รายได้	รวมท้ังระบบสวัสดิการจากภาครัฐท่ีไม่เอ้ือต่อค่าใช้จ่ายเพื่อ 

การดำารงชีพ	ดังนั้น	การกระทำาผิดโดยตั้งใจ	เช่น	ขโมยสิ่งของ	

อาหารสำาเร็จรูป	ในร้านค้าปลีกที่ไปซื้อเป็นประจำา	ขี่จักรยานไป

สถานีตำารวจ	 แล้วอ้างว่าขโมยมาจากที่ใดที่หน่ึงเพื่อให้ตำารวจ 

จับกุมหรือสอบสวน	หรือบางรายใช้วิธีหวาดเสียวกว่าน้ี	เช่น	พกมีด 

ไปสวนสาธารณะมองหาเหยื่อซึ่งมักเป็นผู้หญิงสูงอายุ	 แล้วขู่ว่า

จะทำาร้ายร่างกาย	 เพียงหวังให้ผู้เคราะห์ร้ายโต้ตอบ	 ขัดขวาง	

และขอความช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่	 หรือผู้คนที่เห็นเหตุการณ์	 

เพื่อให้ตนเองถูกจับกุมในข้อหามีเจตนาทำาร้ายร่างกายผู้อื่น	 

เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นบ่อยครั้ง

 การกระทำาผิดของผู้สูงอายุญี่ปุ่นกับบทลงโทษ

	 ผู้สูงอายุญี่ปุ่นที่ก่อเหตุลักทรัพย์หรือทำาร้ายร่างกายผู้อื่น 

เพื่อให้ถูกจับดำาเนินคดี	 ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิงที่อยู่บ้านตามลำาพัง	 

มจีำานวนมากกวา่สองเทา่เมื่อเปรยีบเทยีบกับผู้สงูอายชุายในกลุม่

อายุเดียวกัน	 การมีชีวิตโดดเด่ียวแม้มีบุตรหรือญาติแต่ไม่มีการ

ติดต่อดูแลเท่าที่ควร	 ส่วนหน่ึงเป็นเพราะค่านิยมเชิงวัฒนธรรม

ของชาวอาทิตย์อุทัยที่ยึดมั่นว่า	 ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน	 ไม่ควร

รบกวนผู้อื่นถ้าไม่จำาเป็น	หรืออีกนัยยะคือ	“น่าละอายถ้าเพียง

หวังพึ่งแต่ผู้อื่น”

	 สำาหรับบทลงโทษต่อการกระทำาผิดน้ันนับว่าสูงทีเดียวเมื่อ

เทยีบกับลกัษณะของความผิดทีก่ระทำา	เชน่	ขโมยอาหารทีม่รีาคา	

200	เยน	หรือประมาณ	48	บาท	ขโมยพริกไทย	1	ขวด	ราคา 

ประมาณ	87	บาท	ต้องโทษจำาคุก	2	ปี	กรณีกระทำาความผิดร้ายแรง 

เช่น	ลอบวางเพลิงและมีผู้เสียชีวิต	ต้องโทษประหารชีวิต

 ผู้สูงอายญุีปุ่น่มุง่หน้าเขา้คกุเพราะสังคมภายนอกส้ินหวงั 

วังเวง ตั้งใจกระทำาผิดกฎหมายซ้ำาๆ เพียงเพื่อถูกส่งเข้าคุก

	 การเขา้คกุเพราะจงใจกระทำาผิดกฎหมายไมไ่ดเ้ป็นเหตกุารณ์

เพียงครั้งเดียวในชีวิต	 ผู้สูงอายุจะกระทำาซ้ำาๆ	 เพื่อกลับเข้าคุก	

บางรายมีประสบการณ์	 4-5	 ครั้ง	 เพียงเพื่อต้องการกลับไปใช้ 

ชีวิตผู้ต้องโทษเพราะว่าความเป็นอยู่ในคุกไม่ได้เลวร้ายจนเกินไป	 

มีอาหาร	3	ม้ือ	มีเพื่อนๆ	คลายเหงา	มีกิจกรรมกลุ่ม	เช่น	ร้องเพลง 

คาราโอเกะ	 มีเจ้าหน้าท่ีดูแลอย่างใกล้ชิดกรณีท่ีมีโรคประจำาตัว	 

มีอุปกรณ์เสริม	เช่น	เก้าอ้ีน่ังล้อเลื่อนสำาหรับผู้ท่ีมีปัญหาในการเดิน	

 ชีวิตประจำาวันของผู้ต้องโทษสูงวัย

	 ผู้ต้องโทษทุกคนช่วยทำางานที่สามารถทำาได้ โดยมีเจ้าหน้าที่ 

ดูแลใกล้ชิด	 ไม่พูดคุยขณะรับประทานอาหาร/อาบน้ำา/ทำางาน 

ท่ีได้รับมอบหมาย	นอกเวลาการทำางานทุกคนมีอิสระ	ใช้เวลาว่าง 

อ่านหนังสือ/หนังสือพิมพ์/ดูรายการโทรทัศน์	 ในระยะเวลาสั้นๆ 

หลังมื้ออาหารกลางวันและก่อนเวลานอน	

	 เมื่อผู้สูงอายุต้องการ	คุกเป็นบ้านหลังที่สอง	 โดยการจงใจ

กระทำาผิดกฎหมาย	รัฐบาลญี่ปุ่นจึงนิ่งนอนใจไม่ได้แล้ว	นโยบาย 

ปรับ	คุก	ให้เป็น	บ้านพักผู้สูงอายุ	เป็นมาตรการเร่งด่วน	ให้มีผล 

ในทางปฏิบัติทั้งประเทศ	 เช่น	 ดูแลรักษาพยาบาลในกรณีที่มี 

โรคประจำาตัว	ดูแลด้านจิตใจ	ปรับเปล่ียนสภาพท่ีอยู่และส่ิงแวดล้อม 

ให้เหมาะสม	เพ่ิมอุปกรณ์พ้ืนฐาน	เช่น	ราวจับสำาหรับพ้ืนท่ีต่างระดับ 

จัดเตรียมห้องสุขาที่เหมาะสม	 ดูแลจัดเตรียมอาหารสำาหรับ

ผู้ที่มีการเจ็บป่วย	 รักษาทางคลินิกสำาหรับผู้สูงอายุที่มีอาการ 

หลงลืมและอาการป่วยเรื้อรังอื่นๆ	 รวมทั้งจัดกิจกรรมกลุ่ม 

เพื่อเพิ่มทักษะชีวิตหลังพ้นโทษ	 และการปรับเปลี่ยนทัศนคติ

การกระทำาผิดกฎหมายโดยตั้งใจเพียงเพื่อให้หวนกลับสู่คุกเป็น

ทางเลือกสำาหรับการใช้ชีวิตที่มีทั้งเพื่อน	 ที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย

พร้อมอาหาร	

	 เนื่องจากจำานวนผู้สูงอายุท่ีต้องโทษมีจำานวนเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว 

การบรหิารจัดการตอ้งยดืหยุน่มากขึน้	เชน่	การคดัเลอืกผู้ตอ้งขงั

ที่มีศักยภาพ	ให้ได้รับการอบรมและฝึกภาคปฏิบัติ	เพื่อทำาหน้าที่

ช่วยเจ้าหน้าที่ดูแลผู้ต้องขังสูงอายุที่ช่วยตนเองไม่ได้เท่าที่ควร

รูป	1:	หญิงโสดสูงวัยในเรือนจำาของประเทศญี่ปุ่นกำาลังเพิ่มจำานวนขึ้น

ที่มา:	NHK	World-Japan.	“Japan’s	Jails:	A	Sanctuary	for	Seniors?”	https://

www.youtube.com/watch?v=0o7A-ZTXU3k	สืบค้นเมื่อ	21	กุมภาพันธ์	2567

รูป	2:	อาหาร	3	มื้อ	บริการผู้ต้องโทษสูงวัยในญี่ปุ่น

ที่มา:	https://qz.com/1231752/20-of-women-prisoners-in-japan-

are-senior-citizens	สืบค้นเมื่อ	17	กุมภาพันธ์	2567

ประเทศไทยกำาลังเดินหน้าเข้าสู่สังคมสูงวัยเต็มรูปแบบ 

ภายใน 10 ปีข้างหน้า คาดประมาณว่าจะมีประชากร 

สูงอาย ุ20 ล้านคน หรอืร้อยละ 30 ของประชากรทัง้หมด  

การเสริมพฤฒิพลังผู้สูงอายุไทยด้านกายภาพและ 

จิตปัญญาจะเป็นทางเลือกที่แตกต่างจากญี่ปุ่น

aaaaaaaaa



ม�ตรก�รก�รจัดเก็บภ�ษีในอ�ห�รที่มีโซเดียมสูง: 

คนไทยคิดเห็นอย่�งไรกัน?
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	 โซเดียมเป็นเกลือแร่ท่ีมีความสำาคัญต่อร่างกาย	แต่ร่างกายไม่สามารถ 

ผลติโซเดยีมไดเ้อง	เราจงึไดร้บัโซเดียมจากการรบัประทานอาหาร 

โซเดียมมีอยู่ ในอาหารตามธรรมชาติและอาหารที่แปรรูป	 โดย

อาหารแปรรปู	เชน่	ขนมกรุบกรอบ	บะหมีห่รอืโจ๊กก่ึงสำาเรจ็รปู	เคก้ 

จะมีปริมาณโซเดียมในปริมาณท่ีสูง	 การบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง 

เป็นต้นเหตุของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง	เช่น	โรคไต	โรคความดันโลหิตสูง	 

โรคหัวใจ	

	 ช่วงปี	 2563–2565	 ประเทศไทยมีหลายมาตรการที่จะ

ทำาให้คนไทยลดการบริโภคโซเดียม	 เช่น	 มีการขอความร่วมมือ

อุตสาหกรรมอาหารปรับลดโซเดียมและให้สัญลักษณ์ทางเลือก 

สุขภาพ	(Healthier	Choice)	มีการกำาหนดระดับโซเดียมท่ีเหมาะสม 

ในอาหารแต่ละประเภทมีแอปพลิเคชัน	 FoodChoice	 ท่ีให้ความรู้ 

ดา้นโภชนาการบนฉลากอาหาร	แตย่งัไมม่มีาตรการการจัดเก็บภาษี

ในอาหารที่มีโซเดียมสูง	

	 ในประเทศชิลี	ฟินแลนด์	อังกฤษ	ตุรกี	และญี่ปุ่น	 ได้มีการใช ้

มาตรการการจัดเก็บภาษีในอาหารที่มีโซเดียมสูง	 และพบว่าเป็น 

มาตรการที่มีประสิทธิผล	เพราะทำาให้ประชาชนในประเทศเหล่านี้ 

ลดการบริโภคโซเดียมได้
1-3
	 สำาหรับประเทศไทยน้ัน	 ราวคร่ึงหน่ึง 

ของคนไทยนิยมบริโภคอาหารก่ึงสำาเร็จรูปซ่ึงเป็นอาหารท่ีมีโซเดียมสูง	 

และคนไทยยังบริโภคโซเดียมมากถึง	 3.6	 กรัมต่อวัน	 ซึ่งเกิน

เกณฑ์ที่องค์การอนามัยโลกแนะนำาเกือบ	2	เท่า	ดังนั้น	กระทรวง

สาธารณสุขจึงตั้งเป้าหมายลดการบริโภคเกลือและโซเดียมของ

ประชากรลงให้เหลือร้อยละ	 30	 ภายในปี	 2568	 อีกทั้งเครือข่าย

ลดบริโภคเค็มได้เสนอมาตรการจัดเก็บภาษีฯ	 แก่กรมสรรพสามิต

มาตั้งแต่ปี	 2561
4
	 แต่ยังไม่มีวี่แววว่ามาตรการน้ีจะมีผลใช้บังคับ	

ด้วยเหตุนี้	 กระทรวงสาธารณสุข	สำานักงานสถิติแห่งชาติ	 (สสช.)	 

และสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 

ได้ร่วมมือทำาการสำารวจความคิดเห็นของคนไทยที่มีต่อมาตรการ

การจัดเก็บภาษีในอาหารที่มีโซเดียมสูง	

	 จากประชากรตัวอย่างอายุ	15	ปีข้ึนไป	จำานวน	86,094	คน	พบว่า 

คนไทยมากกว่า	2	ใน	3	(ร้อยละ	68)	ทั้งชายและหญิงไม่เห็นด้วย

กับมาตรการการจัดเก็บภาษีในอาหารที่มีโซเดียมสูง	(แผนภูมิ)	

	 ในส่วนของคนไทยกลุ่มที่มีการศึกษาประถมศึกษาหรือไม่ได้

เรียนหนังสือ	 ไม่เห็นด้วยกับการมีมาตรการการจัดเก็บภาษีฯ	 

มากกวา่กลุม่มรีะดบัการศกึษาสงูกวา่	นอกจากน้ี	คนไทยทีป่ว่ยเปน็

โรคไมต่ดิตอ่เร้ือรงั	เห็นดว้ยกับมาตรการการจัดเก็บภาษีฯ	มากกวา่ 

คนไทยที่ ไม่ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 ทั้งน้ีอาจสืบเนื่องมาจาก 

ผู้ที่ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 ต้องระมัดระวังการบริโภคอาหาร 

จึงสนใจและใส่ใจในเรื่องสุขภาพและการรักษาสุขภาพของตนเอง

ให้ดี	กลุ่มคนเหล่านี้จึงมีแนวโน้มสนับสนุนมาตรการนี้

	 เมื่อพิจารณาตามรายได้	คนไทยในกลุ่มท่ีมีรายได้สูง	และปานกลาง 

มีแนวโน้มที่จะเห็นด้วยกับมาตรการการจัดเก็บภาษีฯ	 มากกว่า 

กลุ่มที่มีรายได้ต่ำา	 ที่เป็นเช่นน้ีอาจเป็นเพราะ	 ตามกฎแห่งอุปสงค์	

(law	of	demand)	ทีเ่สนอวา่	ปริมาณของสนิคา้และบริการชนิดใด 

ชนิดหน่ึงทีผู้่บรโิภคตอ้งการซือ้	ยอ่มแปรผันกับระดบัราคาของสนิคา้ 

และบริการชนิดน้ันเสมอ	 จากกฎน้ีหมายความว่า	 เมื่อรัฐจัดเก็บ 

ภาษีในอาหารที่มีโซเดียมสูง	 อาหารกลุ่มน้ีจะมีราคาสูงขึ้น	 ทำาให้ 

ผู้บริโภคซื้ออาหารดังกล่าวในปริมาณลดลง	 ดังน้ัน	 การจัดเก็บ

ภาษีฯ	อาจส่งผลต่อความคิดเห็นของคนที่มีรายได้ต่ำา	ซึ่งเป็นกลุ่ม

ที่มีแนวโน้มจะได้รับผลกระทบจากมาตรการดังกล่าว

	 จากข้อค้นพบข้างต้น	 แสดงชัดเจนว่า	 คนไทยไม่เห็นด้วยกับ

มาตรการการจัดเก็บภาษีฯ	อกีทัง้ระดบัการศกึษา	รายไดท้ีแ่ตกตา่ง

กัน	และการเจ็บปว่ยหรือไม่เจ็บปว่ยดว้ยโรคไม่ติดต่อเร้ือรงั	มผีลตอ่

ความคิดเห็นกับมาตรการดังกล่าวที่แตกต่างกัน	ดังนั้น	กระทรวง

สาธารณสุขและเครือข่ายลดบริโภคเค็ม	ควรเร่งสร้างความรู้และ 

ความเข้าใจเก่ียวกับมาตรการการจัดเก็บภาษีฯ	 ให้กับคนไทย	 

เพื่อสร้างแรงสนับสนุนจากคนไทยในการขับเคลื่อนมาตรการน้ี 

ให้เกิดขึ้นและมีการบังคับใช้ได้จริงต่อไป
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รถพุ่มพวง

	 “กับขา้วมาแล้วครบักับขา้ว”	เสยีงประกาศทีคุ่น้เคย	พรอ้ม

บริการให้คณุถึงทีจ่าก	“รถพุม่พวง”	รถกระบะบรรทกุอาหารปลกี

ย่อยเต็มท้ายรถ	วิ่งเข้า-ออกตามตรอก	ซอก	ซอย	ป่าวประกาศ

เรียกลกูคา้	ปจัจุบนัรถพุม่พวงไดร้บัความสนใจมากขึน้	ดว้ยความ

สามารถเขา้ถึงผู้บริโภคไดร้วดเร็ว	โดยเฉพาะคนเมอืง	รถพุม่พวง

จึงกลายเป็นแหล่งซื้อหาอาหารสำาคัญของคนกลุ่มนี้	

	 สถาบนัวจัิยประชากรและสงัคม	มหาวทิยาลยัมหิดล	ไดจั้ดทำา	

“โครงการวิเคราะห์กลไกการทำาธุรกิจรถพุ่มพวง	และพฤติกรรม 

การใช้บริการรถพุ่มพวงของคนไทย”	 เพื่อวิเคราะห์ถึงกลไก 

การทำาธุรกิจรถพุ่มพวงในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร	 (ต้ังแต่แหล่งท่ีมา 

ของวัตถุดิบ	(ต้นน้ำา)	การกระจายสินค้า	(กลางน้ำา)	และการบริโภค	 

(ปลายน้ำา))	 และศึกษาพฤติกรรมการใช้บริการรถพุ่มพวงของ 

ผู้บริโภคในพื้นที่	 เพื่อหาแนวทางการใช้รถพุ่มพวงเพื่อส่งเสริม 

การกินที่ดีต่อสุขภาพของคนเมือง	

	 ผลการศึกษาพบว่าการทำาธุรกิจรถพุ่มพวง	 เร่ิมตั้งแตต่้นน้ำา 

แหล่งที่มาของสินค้าที่รถพุ่มพวงรับมาขาย	 เน้นที่ตลาดกลาง

ขนาดใหญ	่ทีข่ายสนิคา้ทัง้แบบสง่และปลกี	ใกลบ้้าน	เพื่อประหยดั

เวลาและค่าใช้จ่ายการเดินทาง	 หากเป็นผักและผลไม้	 บางเจ้า 

อาจมีชาวสวนรวบรวมมาส่งให้ถึงท่ี	คุณภาพของสินค้าท่ีนำามาขาย 

อย่างผักและผลไม้	จะมีการแบ่งเป็นเกรด	เช่น	เกรด	A	และเกรดรอง 

ลงมา	 ส่วนของแห้งหรือเครื่องปรุงรส	 และเน้ือสัตว์	 บางเจ้า 

อาจมีตัวแทนจำาหน่ายติดต่อเข้ามา	แล้วนำาสินค้ามาส่งถึงที่	

 กลางน้ำา	 ในการจัดหาสินค้า	 ถ้ากลุ่มลูกค้าของรถพุ่มพวง 

อาศัยอยู่ในหมู่บ้านจัดสรรที่มีกำาลังซื้อ	 จะเลือกสินค้าเกรด	 A	 

มาขาย	แตถ้่าลกูคา้อาศยัในชมุชนหรือแคมป์ก่อสร้าง	จะนำาสนิคา้

เกรดรองมาขาย	เนื่องจากราคาถูกกว่า	นอกจากนี้	บางเจ้าเน้น

ซือ้สนิคา้เกรดรอง	เพราะไดป้รมิาณแบง่ขายมากกวา่	และสนิคา้ 

มีราคาถูกกว่า	 สามารถนำาไปขายต่อได้ง่าย	 ขณะท่ีบางเจ้าเลือกซ้ือ 

สินค้าเกรด	A	เพราะสามารถเพ่ิมมูลค่าทางราคาของสินค้าได้	

	 เส้นทางการเดินรถพุ่มพวงส่วนใหญ่	เป็นเส้นทางมรดก	ท่ีส่งต่อ 

จากรุ่นพอ่แมห่รอืญาตทิีท่ำาอาชพีน้ีมาก่อน	แตล่ะคนัมฐีานลกูคา้

ส่วนตัว	 รถพุ่มพวงให้ความสำาคัญกับช่วงเวลาและจุดจอดต่างๆ 

ต้องเป็นช่วงเวลาเดิมและจุดเดิม	 เพราะลูกค้าประจำาจะจำาช่วงเวลา 

ที่รถมาจอดได้

 ปลายน้ำา การขายสนิคา้ให้ผู้บรโิภค	ลกูคา้รถพุม่พวงสว่นใหญ ่

มักซื้ออาหารสด	 และอาหารแบบกินวันต่อวัน	 ข้อดี	 คือ	 ลูกค้า 

ได้ตามปริมาณและตรงตามความต้องการ	 สามารถติดเงิน 

ค่าสินค้าได	้ แต่ข้อเสีย	 คือ	 ราคาสินค้าสูงกว่าตลาดนัดหรือ

ตลาดสด	 ไม่สามารถเลือกสินค้าได้	และสินค้าที่จัดใส่ถุง	อาจมี 

ปะปนระหว่างของดีและไม่ดี	 นอกจากน้ี	 บางคันห้อยสินค้า 

ยื่นออกมานอกตัวรถมากเกินไป	 อาจเป็นอันตรายต่อผู้ขับข่ีพาหนะ	 

สำาหรับความปลอดภัยด้านอาหาร	 สินค้าถูกวางปะปนระหว่าง

ของสดและของแห้ง	หรอืกับของใชส้ว่นตวัของผูข้าย	และเน้ือสด

ไม่ถูกจัดเก็บในภาชนะปิดสนิทหรือในอุณหภูมิที่เหมาะสม	 ทำาให้

สินค้าช่วงบ่ายหรือเย็นไม่ค่อยสดใหม่	
 

	 เกือบร้อยละ	90	ของลูกค้ารถพุ่มพวง	 เป็นผู้หญิง	 เกินครึ่ง

จบการศกึษาระดบัประถมศกึษาและประกอบอาชพีแมบ่า้น	และ

มักอาศัยในบ้านเดี่ยว/บ้านแฝด	ลูกค้าใช้บริการเฉลี่ย	2-3	ครั้ง/

สปัดาห์/คน	โดยซือ้	“ผักสด”	มากทีส่ดุ	รองลงมา	คอื	“เน้ือสตัว”์	

และ	“ผลไมส้ด”	มคีา่ใชจ้า่ยเฉลีย่ตอ่คร้ังประมาณ	160	บาท	และ

เกือบร้อยละ	80	ของลกูคา้	ซือ้อาหารจากรถพุม่พวง	เพราะชว่ย

ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่ายในการเดินทาง

เอกสารอ้างอิง

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม.	 (2567).	 โครงการวิเคราะห์กลไกการทำาธุรกิจรถพุ่มพวง	 และ 

	 พฤติกรรมการใช้บริการรถพุ่มพวงของคนไทย.	นครปฐม:	สถาบันวิจัยประชากรและสังคม	 

	 มหาวิทยาลัยมหิดล.	
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รูป:	การทำาธุรกิจรถพุ่มพวง	จากต้นน้ำา	กลางน้ำา	ถึงปลายน้ำา

(ที่มาภาพ:	ภาพ	1	และ	3	จากเว็บไซต์์		freepik.com	และภาพ	2	โดยผู้เขียน)

	 ผลการศึกษาน้ีเสนอแนะให้มีหน่วยงานที่รับผิดชอบ	 กำากับ	

และดูแลธุรกิจรถพุ่มพวงตลอดห่วงโซ่โดยเฉพาะ	 เพื่อยกระดับ

มาตรฐานรถพุม่พวงให้เปน็แหลง่อาหารทีด่ตีอ่สขุภาพของคนไทย 

โดยมีนโยบายท่ีควบคุมคุณภาพสินค้าท่ีขาย	ต้ังแต่ต้นน้ำา	กลางน้ำา	 

ถึงปลายน้ำา	 สร้างแรงจูงใจหรือสนับสนุนให้รถพุ่มพวงมีการ

จัดการและดแูลสนิคา้ให้ไดม้าตรฐานความปลอดภัยดา้นอาหาร

และโภชนาการที่รัฐกำาหนด
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	 ความเบื่อหน่าย	 (boredom)	 เป็นความรู้สึกที่ ไม่พอใจหรือ 

ไม่สนใจที่จะทำาอะไร	 สัญญาณของความเบื่อหน่ายคือ	 ความรู้สึก 

ว่างเปล่า	 (รวมทั้งความรู้สึกหงุดหงิดกับความรู้สึกว่างเปล่าน้ัน)	 

มีสมาธสิัน้	ขาดความสนใจในสิง่รอบขา้ง	ไมแ่ยแส	เหนื่อยลา้	กังวล 

หรือกระวนกระวายใจ	 คนที่รู้สึกเบื่อจะอยู่ในสภาพที่น่ังทอดหุ่ย	 

ตาเหม่อลอย	และปล่อยเนื้อปล่อยตัว	(ดังรูป)

	 ความเบื่อหน่ายมี	 3	 ประเภท	 คือ	 เบื่อหน่ายเพราะถูกห้าม 

ไม่ให้ทำาในสิ่งที่อยากจะทำา	 เบื่อหน่ายเพราะถูกบังคับให้ทำาในสิ่งที่

ไม่อยากจะทำา	 และเบื่อหน่ายเพราะไม่มีสมาธิในสิ่งที่กำาลังทำาอยู่ 

นอกจากน้ี	 ความเบื่อหน่ายยังเชื่อมโยงกับการควบคุมอีกด้วย	 ถ้าเรา 

รู้สึกว่า	 ตนเองไม่สามารถควบคุมอะไรได้	 เช่น	 ต้องน่ังรอรถเมล์	 

นั่งรอพบหมอ	เราก็จะรู้สึกกระสับกระส่าย	เบื่อ	และหงุดหงิด

	 ในสภาพแวดล้อมของการเรียนรู้	สาเหตุท่ัวไปของความเบื่อหน่าย 

คือ	 การขาดความเข้าใจในเนื้อหา	 เช่น	 เมื่อเราไม่เข้าใจข้อความ

ที่อ่าน	 ไม่สามารถติดตามหรือเชื่อมโยงเน้ือหาที่อ่าน	 ก็จะมีผลให้ 

เรารู้สึกเบื่อได้	 และในทางตรงกันข้าม	 ถ้าส่ิงท่ีอ่านเข้าใจง่ายเกินไป 

หรือไม่ท้าทาย	เราก็จะรู้สึกเบื่อได้เช่นกัน

	 ความเบื่อหน่ายจึงมีความสัมพันธ์ผกผันกับการเรียนรู้	ในโรงเรียน 

อาจเป็นสัญญาณว่า	นักเรียนยังไม่ถูกท้าทายเพียงพอ	หรือถูกท้าทาย 

มากเกินไป	สำาหรับกิจกรรมท่ีนักเรียนสามารถคาดเดาได้	ก็มีแนวโน้ม 

ที่จะทำาให้รู้สึกเบื่อได้เช่นกัน

	 ความเบื่อหน่ายเป็นสาเหตุหน่ึงของการติดพนัน	 ทั้งน้ีเพราะ

คนเราต้องการหลีกหนีจากความเบื่อหน่าย	 จึงทำาให้ต้องแสวงหา

สิ่งกระตุ้นใหม่ๆ	อยู่เสมอ	นอกจากน้ีคนที่เบื่อหน่ายมักมีพฤติกรรม

สขุภาพที่ไมด่	ีอนัจะสง่ผลให้มคีวามดนัโลหิตสงูและคอเลสเตอรอล 

มีภาวะแทรกซ้อนในทางเดินอาหาร	 เป็นโรคอ้วน	 โรคหัวใจ	 และ

โรคมะเร็ง

	 วิธีแก้ไขความเบื่อหน่ายโดยท่ัวไปคือ	การนอนหลับหรือฝันกลางวัน	 

แต่วิธีที่ดีกว่าคือ	การทำาสิ่งใหม่ๆ	ที่ตื่นเต้น	เร้าใจ

	 ความเบื่อหน่ายทีก่ลา่วมาขา้งตน้น้ี	เปน็องคค์วามรูท้างตะวนัตก	

ที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานการรับรู้ด้วยประสาทสัมผัส	5	คือ	ตา	หู	จมูก	 

ลิ้น	 กาย	 เท่าน้ัน	 ซึ่งยังไม่ครบถ้วน	 จึงมีผลให้การแก้ไขปัญหา 

ไม่ถึงที่สุด	เพราะไม่ได้แก้ไขปัญหาที่ต้นตอ

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

คว�มเบื่อหน่�ย

 รางวัลอีกโนเบล: รางวัลสำาหรับผลงานท่ีทำาให้ “หัวเราะ” 

แล้วจึงได้ “คิด”

	 แต่พุทธศาสนามองว่า	มนุษย์เรารับรู้ได้ด้วยประสาทสัมผัส	6	

คือ	ตา	หู	จมูก	ลิ้น	กาย	ใจ	โดยที่ใจเป็นตัวการสำาคัญในการปรุง

แต่งสิ่งที่มากระทบ	ให้เกิดความชอบใจไม่ชอบใจ	และจะประพฤติ

ปฏิบัติตนตามความชอบใจและไม่ชอบใจนี้

	 ความเบื่อหน่ายมี	2	ประเภท	คือ	1.	ความเบื่อหน่ายธรรมดา

คอื	เบื่อหน่ายในสิง่ทีช่อบใจไมช่อบใจ	อนัเปน็ประเภทเบื่อๆ	อยากๆ		

2.	ความเบื่อหน่ายดว้ยปญัญา	(นิพพทิา)	คอื	เบื่อหน่ายในกองทกุข	์

เปน็การเบื่อหน่ายคลายความกำาหนัดยนิดีในสงัขาร	ด้วยการรูแ้จ้ง

เห็นจริงว่าเป็นสิ่งน่าเบื่อ	เป็นอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา	ไม่น่ายึดมั่น

ถือมั่น	เป็นความเบื่อหน่ายถาวร

	 ความเบื่อหน่ายธรรมดาเป็นกิเลสอย่างหน่ึง	 ในบรรดากิเลส

ทั้งหลาย	เช่น	 โลภะ	โทสะ	โมหะ	มานะ	ทิฏฐิ	พยาบาท	ฟุ้งซ่าน	

เกียจคร้าน	โดยที่กิเลสคือ	สภาพที่ทำาให้จิตเศร้าหมอง

	 กิเลสแบ่งออกเป็น	 3	 ระดับ	 ได้แก่	 อนุสัยกิเลส	 (กิเลสอย่าง

ละเอียด)	 ปริยุฏฐานกิเลส	 (กิเลสอย่างกลาง)	 และวีติกกมกิเลส	

(กิเลสอย่างหยาบ)

	 อนุสัยกิเลส	 หรือกิเลสอย่างละเอียด	 ได้แก่	 1.	 กามราคะ	 

(ความกำาหนัดในกาม)	2.	ปฏิฆะ	(ความขัดใจ)	3.	ทิฏฐิ	(ความเห็นผิด)	

4.	วิจิกิจฉา	(ความลังเลสงสัย)	5.	มานะ	(ความถือตัว)	6.	ภวราคะ	

(ความกำาหนัดในภพ)	7.	อวิชชา	(ความไม่รู้จริง)

	 ปริยุฏฐานกิเลส	 หรือกิเลสอย่างกลาง	 เป็นกิเลสที่เกิดขึ้นจาก

การปรุงแต่งทางความคิด	ได้แก่	1.	กามฉันทะ	(ความพอใจในกาม)	 

2.	 พยาบาท	 (ความคิดร้าย)	 3.	 ถีนมิทธะ	 (ความหดหู่	 ง่วงเหงา)	 

4.	อุทธัจจกุกกุจจะ	(ความฟุ้งซ่านกังวลใจ)	5.	วิจิกิจฉา

	 วีติกกมกิเลส	 หรือกิเลสอย่างหยาบ	 ได้แก่	 1.	 ปาณาติบาต	

(การตัดรอนชีวิต)	2.	อทินนาทาน	(ลักขโมย)	3.	กาเมสุมิจฉาจาร	

(ประพฤติผิดในกาม)	4.	มุสาวาท	(พูดเท็จ)

	 วธีิระงับกิเลสคอื	สกิขา	3	อนัประกอบดว้ย	ศลี	สมาธิ	และปญัญา 

โดยท่ีศีลเป็นเครื่องละกิเลสอย่างหยาบ	 ท่ีเป็นเหตุให้ล่วงละเมิดออกมา 

ถึงกายและวาจา	สว่นสมาธิเปน็เครื่องละกิเลสอยา่งกลาง	ทีรุ่มเรา้ 

อยู่ในจิตใจ	สำาหรับปัญญาเป็นเครื่องละกิเลสอย่างละเอียด	 ท่ีอยู่ใน 

สันดาน	รอแสดงตัวในเมื่อได้เหตุกระตุ้น

	 ความเบื่อหน่ายเป็นกิเลสอย่างกลาง	 จึงระงับได้ด้วยสมาธิ	 

ด้วยการเจริญ	“อัปปมาทะ”	(ความไม่ประมาท)	คือ	การดำาเนินชีวิต 

โดยมีสติเป็นเครื่องกำากับความประพฤติปฏิบัติ	 โดยใช้	 “ธรรมมี

อปุการะมาก	2”	(ธรรมทีเ่ก้ือกูลในกิจ)	ไดแ้ก่	สต	ิ(สำานึกอยูไ่มเ่ผลอ)	

และสัมปชัญญะ	(ความเข้าใจชัดตามความเป็นจริง)

	 สำาหรับรางวัลอีกโนเบลท่ีให้กับงานวิจัยเก่ียวกับความเบื่อหน่าย 

คือ	 รางวัลในสาขาการศึกษาของปีล่าสุด	 (2567)	 ที่มอบให้กับ 

นักวิจัยจากประเทศจีน	แคนาดา	สหราชอาณาจักร	เนเธอร์แลนด์	 

ไอร์แลนด์	สหรัฐอเมริกา	และญี่ปุ่น	(Katy	Tam,	Cyanea	Poon,	

Victoria	Hui,	Wijnand	van	Tilburg,	Christy	Wong,	Vivian	

Kwong,	Gigi	Yuen	และ	Christian	Chan)	ที่ร่วมกันศึกษาวิจัย

ความเบื่อหน่ายของครูและนักเรียนอย่างเป็นระบบ

รูป:	ภาพเขียน	“ความเบื่อหน่าย”	โดย	Gaston	de	La	Touche	

จิตรกรชาวฝรั่งเศส	(1893)

ที่มา:	https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=23337907

สืบค้นเมื่อ	14	มกราคม	2567
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	 คงกลายเปน็ประเพณีของตวัเองเสยีแลว้ทีจ่ะขึน้ตน้บทความ

สำาหรับ	 “ประชากรและการพัฒนา”	 ว่า	 “เวลาช่างผ่านไปเร็ว

เหลอืเกิน”	ผมมีความรูส้กึเชน่น้ันจรงิๆ	ทกุวนัน้ีวนัคนืชา่งผ่านไป 

เร็วเหลือเกิน	 วันขึ้นปีใหม่	 2567	 เหมือนเพิ่งผ่านไปเมื่อไม่นาน 

มาน้ีเอง	 ถึงวันน้ีก็เป็นเวลาในเดือนที่	 3	 ของปีแล้ว	 เดือนที่	 3	 

เป็นเดือนเกิดของผม	ผมไม่อยากจะเชื่อเลยว่า	 ระยะเวลาที่ผม 

มีชีวิตอยู่มาแล้วบนโลกจะยาวนานขนาดน้ี	วันหน่ึงเมื่ออาทิตย์ก่อน 

ผมน่ังน่ิงๆ	 ทำาใจให้สงบแล้วถามตัวเองว่า	 “น่ีเรามีอายุย่างเข้า 

ปีที่ 76 แล้วจริงๆ หรือนี่ เวลาช่างผ่านไปเร็วเหลือเกิน”

	 ไม่น่าเชื่อนะครับว่าผมจะผ่านชีวิตมาได้นานถึง	 75	 ปีแล้ว	 

ผมยังเห็นภาพเหตุการณ์ ในวัยเด็กได้ชัดเจน	 บ้านท่าสะอ้าน	

อำาเภอบางปะกง	ทีผ่มอยูย่งัไม่มีไฟฟา้ใช	้ไมมี่น้ำาประปา	ตอนเรียน 

ชั้นประถม	 (ป.1-3)	 ผมเดินไปโรงเรียนประกอบราษฎร์บำารุง	 

พอขึ้นชั้นมัธยม	 (ป.4-ม.1-3)	 ผมเดินไปท่าไข่เพื่อลงเรือยนต์ 

แล่นไปตามลำาคลองสำาโรงถึงโรงเรียนมารดานฤมล	 ที่ตำาบล

บางวัว	ผมยังจำาได้ดีกับเหตุการณ์ที่แม่พาผมนัง่เรือเมล์จากบ้าน	

แล่นไปตามแม่น้ำาบางปะกงที่คดเคี้ยว	 เพื่อไปหาคุณตาที่บ้าน

หนองตีนนก	อำาเภอบ้านโพธิ์

	 พอโตขึน้อาย	ุ12	ขวบ	ผมเขา้กรุงเทพฯ	มาเรยีนทีเ่ทพศรินิทร์	

สองปีแรก	 ปี	 2503-2504	 ยังได้นั่งรถรางจากต้นทางที่สะพาน 

เฉลิมโลก	 ประตูน้ำา	 ไปสุดทางที่สะพานกษัตริย์ศึก	 ยศเส	 

ถ้าไม่ขึ้นรถรางก็มีรถเมล์ขาวหรือที่เรียกว่า	 รถเมล์นายเลิศ	 

วิ่งจากประตูน้ำาไปโรงเรียนได้	 จากบ้านท่าสะอ้าน	 ผมเดินทาง

เขา้กรุงเทพฯ	โดยรถเมลม์าตามทางถนนสขุมุวทิ	ผ่านคลองดา่น	

ผ่านบางปู	 ปากน้ำา	 สมุทรปราการ	 มาลงที่สี่แยกราชประสงค์	 

	 ผมอาศัยอยู่กับป้าที่บ้านส่วนหน่ึงทำาเป็นหอพักหญิง	 ทั้งหอ 

มีโทรศัพท์อยู่เบอร์เดียวและเครื่องเดียว	 ผมตื่นเต้นสุดๆ	 เมื่อได้ 

รับโทรศัพท์เป็นครั้งแรกในชีวิต	 ระหว่างหยุดเทอมผมเขียน

จดหมายส่งทางไปรษณีย์ติดต่อกับเพื่อน	 ได้มีโอกาสไปเที่ยวกับ

กลุ่มเพื่อนโดยนั่งรถไฟจากกรุงเทพฯ	ไปเพชรบุรี

	 มาอยู่กรุงเทพฯ	 แม่ให้เงินเดือนผมโดยให้ไปเบิกเอาจากป้า	 

หรือถ้าต้องการเงินเพื่อเป็นค่าใช้จ่ายพิเศษอะไร	 ก็ต้องทำาตัว 

กระมดิกระเมีย้นเขา้ไปหาปา้	ปา้ก็จะอบรมสัง่สอนวา่	“อยา่ใชเ้งิน

ให้เปลอืงนัก พอ่แมต่อ้งทำางานยากลำาบากเพื่อหาเงินมาให้เราใช”้

 เมื่อเวลาผ่านไป

	 เดี๋ยวนี้บ้านท่าสะอ้านไม่เหมือนเมื่อ	60-70	ปีก่อนแล้ว	ไม่มี

ร่องรอยบ้านที่ผมเกิด	ริมฝั่งแม่น้ำาบางปะกงที่เคยเป็นลานกว้าง 

จากบ้านไปถึงแม่น้ำาก็ไม่มีเหลือแล้ว	 ตลิ่งถูกน้ำากัดเซาะจนพัง 

ไปหมด	 ตลาดท่าสะอ้านที่เคยคึกคักเพราะเป็นทั้งท่าเรือและ 

เป็นท่ีต้ังของท่ีว่าการอำาเภอบางปะกง	 เด๋ียวน้ีเงียบเหงา	 แทบจะ 

ไม่มีคนเดิน	เพราะไม่มีใครใช้การสัญจรทางน้ำา	รถก็เปล่ียนเส้นทาง	 

ถนนหนทางเพิ่มขึ้น	 ตำาบลบางวัวที่ผมเคยน่ังเรือยนต์ ไป 

เรยีนหนังสอืก็มถีนนตดัตรงไปถึง	ถนนสายบางนา-ตราดทัง้ระดบั 

พืน้ราบและทางดว่นพเิศษยกระดบัก็ตัดผ่านบางววั	มมีอเตอรเ์วย ์

สายตะวันออกและสะพานข้ามแม่น้ำาบางปะกงตัดผ่านห่างจาก

บ้านผมไม่ถึง	500	เมตร

	 กรุงเทพฯ	 เองก็แทบไม่เหลือเค้ากรุงเทพฯ	 เมื่อ	 60	 ปีก่อน	

ไมม่รีถราง	ไมม่รีถเมลน์ายเลศิ	ไมม่รีถสามลอ้ถีบ	ไมม่ตีู้ โทรศพัท ์

สาธารณะสีแดงตามริมถนน	 ยังนึกว่าถ้าสมัยน้ันมีตู้เอทีเอ็มให้ 

กดเงินสดเหมอืนสมยัน้ี	ผมคงไมต่อ้งไปน่ังพบัเพยีบเรยีบรอ้ยฟงั

คำาสั่งสอนจากคุณป้าแล้วรับเงินสด

 จากสังคมเยาว์วัย สู่ สังคมสูงวัย

	 ผมสนใจเรื่องการเปลี่ยนแปลงประชากรของประเทศไทย	 

ได้ติดตามข่าวสารข้อมูลความรู้เกี่ยวกับประชากรในไทยมานาน	

จนพอจะพดูไดว้า่	ในชว่งเวลาคร่ึงศตวรรษทีผ่่านมา	ประชากรไทย

เปลี่ยนไปมาก	 จากประชากรที่มีอายุน้อยกลายเป็นประชากรที่

มอีายมุาก	หรอืพดูไดว้า่เราเปลีย่นจากสงัคมเยาวว์ยัมาเปน็สงัคม 

สูงวัย	เมื่อผมยังเป็นเด็ก	เช่น	เมื่อปี	2503	ปีท่ีผมเดินทางมาต้ังหลัก 

เรียนหนังสือในเมืองกรุง	 ประเทศไทยมีประชากร	 26	 ล้านคน 

ในจำานวนน้ีเกือบครึ่งหน่ึงเป็นเด็กอายุต่ำากว่า	 15	 ปี	 และเป็น 

ผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน	60	ปี	อยู่เพียงประมาณ	1	ล้านคนเท่านั้น

	 เมื่อ	 50-60	 ปี	 ที่ผ่านมา	 เป็นที่รู้กันว่าประเทศไทยมีวิกฤต

ที่มีเด็กเกิดมากและประชากรโดยรวมเพิ่มเร็วเกินไป	 เราพูด

กันว่าอัตราเพิ่มประชากรร้อยละ	 3	 ต่อปีในตอนน้ันจะทำาให้

ประชากรเพิ่มจำานวนอีกเท่าตัวภายในเวลา	25	ปีเท่านั้น	รัฐบาล

จึงมนีโยบายสง่เสรมิการวางแผนครอบครัว	เพื่อชะลออตัราเพิม่

คว�มเหลื่อมล้ำ�ท�งดิจิทัล

รูป:	ภาพจาก	Tik	Tok	แสดงวิวัฒนาการของโทรศัพท์



ประชากร	 โครงการวางแผนครอบครัวของประเทศไทยประสบ 

ความสำาเร็จอย่างดีย่ิง	 อัตราเจริญพันธ์ุท่ีผู้หญิงไทยคนหน่ึงมีบุตร 

โดยเฉล่ียประมาณ	5	คนตลอดวัยมีบุตรของตนเมื่อ	50-60	ปีก่อน	

ได้ลดลงเหลือเพียงมีบุตรเฉลี่ย	 1.2	 คนในปัจจุบัน	 อัตราเพิ่ม 

ประชากรไทยได้ลดลงจนถึงข้ันติดลบมาเป็นเวลา	3	ปีติดต่อกันแล้ว 

และยังมีแนวโน้มที่ประชากรไทยจะลดลงต่อไปอีกเรื่อยๆ	

	 นอกจากประชากรไทยจะมีอัตราเพิ่มติดลบแล้ว	 การ

เปลี่ยนแปลงที่สำาคัญคือโครงสร้างอายุของประชากร	เมื่อมีเด็ก 

เกิดน้อยลง	 และผู้คนชีวิตยืนยาวขึ้น	 สัดส่วนของประชากร 

วัยเด็กก็ลดต่ำาลง	 และสัดส่วนของประชากรสูงอายุก็เพิ่มสูงขึ้น 

ประเทศไทยได้กลายเป็น	“สังคมสูงวัย”	เมื่อมีประชากรอายุ	60	ปี 

ขึ้นไปคิดเป็นสัดส่วนสูงวัยถึงร้อยละ	 10	 ของประชากรทั้งหมด

ในปี	2548	จากนั้นอีกเพียง	18	ปี	สังคมไทยก็เปลี่ยนสภาพเป็น	 

“สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์”	 เมื่อมีประชากรอายุ	 60	 ปีขึ้นไป 

คิดเป็นสัดส่วนสูงถึงร้อยละ	20	ของประชากรท้ังหมด	ในปี	2566	 

ประชากรไทยมีจำานวน	62.1	ล้านคน	ผู้สูงอายุท่ีมีอายุ	60	ปีข้ึนไป 

มีจำานวน	13	 ล้านคน	 เรื่องท่ีท้าทายของประเทศไทย	 คือ	 อีกไม่เกิน	 

15	 ปีข้างหน้า	 ซึ่งเป็นเวลาอีกไม่นานแลย	 ผู้สูงอายุไทยจะมี

จำานวนมากกว่า	20	ล้านคน	ซึ่งคิดเป็นร้อยละ	30	ของประชากร

ทั้งหมด

 อินเทอร์เน็ตจะมีบทบาทสำาคัญในชีวิตของคนไทย

	 ในขณะที่ประชากรไทยกำาลังมีอายุสูงขึ้นอย่างรวดเร็วน้ัน	

เทคโนโลยีต่างๆ	 ก็พัฒนาไปอย่างรวดเร็วเช่นกัน	 มีเทคโนโลยี 

หลายอย่างท่ีล้ำาหน้าไปเกินกว่าท่ีคนรุ่นผมจะคาดคิด	เช่น	ยานไร้คนขับ 

(โดรน)	หุ่นยนต์	ปัญญาประดิษฐ์	พลังงานทดแทน	อินเทอร์เน็ต

	 ใครจะไปเชื่อว่าเทคโนโลยีดิจิทัล	 โดยเฉพาะโทรศัพท์มือถือ 

ที่ใชส้ญัญาณอนิเทอร์เน็ตจะเขา้มามบีทบาทในชวีติจนเปน็เสมอืน 

อวัยวะสำาคัญของร่างกายของคนไทยมากมายอย่างที่เป็นอยู่

ทุกวันน้ี	 คงไม่มีใครปฏิเสธว่า	 มือถือและคอมพิวเตอร์ขนาด

ต่างๆ	 ที่ใช้สัญญาณอินเทอร์เน็ตจะเก่ียวข้องกับชีวิตประจำาวัน

ของคนไทยทุกเพศทุกวัยอย่างขาดเสียไม่ได้	อย่างไรก็ตาม	ยังมี

คนไทยอีกไม่น้อยที่เข้าไม่ถึงหรือไม่มีโอกาสได้ ใช้ประโยชน์จาก

เทคโนโลยีดิจิทัลนี้

 อินเทอร์เน็ตในชีวิตของผู้สูงอายุไทย

	 ผมเชื่อว่าเพื่อนของผมเกือบทุกคนจะใช้ โทรศัพท์มือถือหรือ 

คอมพิวเตอร์ขนาดพกพาที่ใช้สัญญาณอินเทอร์เน็ต	 พวกเราใช้ 

มือถือในกิจกรรมต่างๆ	สำาหรับผมขอยอมรับโดยดุษฎีว่าต่อไปนี้ 

ผมคงจะมีชีวิตอยู่ยากเสียแล้วหากขาดมือถือ	แต่ในขณะท่ีพวกเรา 

มีอายุมากขึ้นน้ัน	 เทคโนโลยีดิจิทัลก็ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว 

จนหลายครั้งที่ผมรู้สึกว่าตัวเองจะก้าวตามไม่ทันเทคโนโลยี	 

คนเรายิ่งแก่ตัวลง	 สังขารทั้งหลายก็เสื่อมถอยลง	 สมองของ

พวกเราอาจจะเสื่อมลงบ้าง	 คิดอะไรทำาอะไรก็ไม่ฉับไวเหมือน

เมื่อยังเป็นหนุ่มสาว	อวัยวะของร่างกายไม่ว่าจะเป็นหู	ตา	แขน	

ขา	 อาจทำางานได้ไม่คล่องแคล่วชัดเจนเหมือนก่อน	 ถ้าถึงวันที่

เราใช้อุปกรณ์ดิจิทัลเหล่าน้ี ไม่ได้	 เราก็จะเป็นเหมือนคนพิการ	

คงต้องพึ่งพาคนอื่น	และถ้าไม่มีคนอื่นให้พึ่งพา	ชีวิตของเราก็จะ

หมดความหมายไป

aaaaaaaaa

	 ผมคิดถึงสังคมไทยที่สูงวัยขึ้นอย่างรวดเร็ว	จำานวนผู้สูงอายุ

นับวนัจะเพิม่ขึน้ๆ	ในขณะทีเ่ทคโนโลยดีจิิทลัก็ซมึแทรกเขา้ไปอยู่

ในชีวิตของคนในสังคมไทยอย่างเข้มข้นขึ้น	 ผู้สูงอายุย่อมไม่มี

โอกาสที่จะเข้าถึงหรือใช้ประโยชน์จากเทคโนโลยีดิจิทัลอย่าง

เทา่เทยีมกัน	บางพืน้ทีท่ีอ่ยูห่่างไกลอาจอบัสญัญาณอนิเทอรเ์น็ต	

คนยากจนอาจไม่มีเงินที่จะซื้อโทรศัพท์มือถือที่จะรับสัญญาณ 

อินเทอร์เน็ตได้	 ผู้สูงอายุอีกเป็นจำานวนมากที่ ไม่รู้เรื่องการใช้ 

แอปพลิเคชั่นในมือถือเลย	 ผู้สูงอายุจำานวนไม่น้อย	 (รวมทั้ง 

ผมคนหน่ึง)	 เรียนรู้เทคโนโลยีดิจิทัลที่ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว

ไม่ทัน	จะให้ลงทะเบียนรับสวัสดิการแบบออนไลน์ก็ทำาได้ไม่ถนัด	

จะมีผู้สูงอายุจำานวนมากขึ้นที่ ไม่สามารถใช้มือถือหรืออุปกรณ์

ดิจิทัลได้เพราะเหตุความพิการที่เกิดขึ้นตามวัย

	 ในขณะที่มีผู้สูงอายุจำานวนหน่ึงที่เข้าไม่ถึงเทคโนโลยี	 ก็ยังมี 

ผู้สงูอายอุกีจำานวนหน่ึงทีเ่ขา้ถึงแต่ตามไมท่นัความก้าวหน้าอยา่ง 

รวดเร็วของเทคโนโลยีดิจิทัล	 ผู้สูงอายุ	 (รวมทั้งคนวัยอื่นๆ)	 

ถูกหลอกลวงฉ้อฉลจากมิจฉาชีพที่ ใช้เทคโนโลยีอินเทอร์เน็ต 

เป็นเครื่องมือ	 เมื่อสักครู่ก่อนที่ผมจะเขียนบทความเรื่องนี้มี 

ผู้หญิงคนหน่ึงโทรมาถามว่า	 ผมจะอยู่ที่บ้านพรุ่งน้ีหรือเปล่า	 

จะมีเจ้าพนักงานของการไฟฟ้าส่วนภูมิภาคมาท่ีบ้านเพื่อตรวจสอบ 

มิเตอร์ไฟฟ้าที่บ้าน	 ผมก็บอกเธอไปว่า	 “แกมันพวกมิจฉาชีพ”  

แล้วก็วางสายโทรศัพท์ทันที	ผมกำาลังจะบอกว่า	วันน้ีผมยังตามทัน 

พวกมิจฉาชีพดิจิทัล	และหวังว่าวันหน้าผมคงไม่พลาด!!

	 โอกาสที่ไม่เท่าเทียมกันในการเข้าถึงหรือตามทันเทคโนโลยี

ดจิิทลัเหลา่น้ี	ยอ่มนำาไปสูค่วามเหลื่อมล้ำาในคณุภาพชวีติของผู้สงู

อายุทั้งในด้านสุขภาพอนามัย	 ความมั่นคงด้านรายได้เพื่อยังชีพ	

และการมีส่วนร่วมในสังคม	 ช่องว่างของความเหลื่อมล้ำาเหล่านี้

จะลดลงได้	 ถ้านักพัฒนาเทคโนโลยีดิจิทัลจะหันกลับมามองคน

ทุกวัย	 โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เข้าไม่ถึงหรือตามไม่ทัน	ดังคำาขวัญ

วันผู้สูงอายุโลก	(1	ตุลาคม)	ของปี	2021	ที่รณรงค์ให้มี	“ความ

เป็นธรรมทางดิจิทัลสำาหรับคนทุกวัย”	(Digital	Equity	for	All	

Ages)
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เกิดน้อย...ก็ดีนะ

	 ประการแรก	คือ	การเกิดน้อยมีโอกาสช่วยให้ผู้หญิงมีส่วนร่วม 

ในตลาดแรงงาน	และทำางานไดอ้ยา่งเตม็ประสทิธิภาพมากยิง่ขึน้ 

การมีลูกส่งผลต่อการทำางานของผู้หญิงโดยตรง	เพราะมักนำาไป

สู่การปรับเปลี่ยนการทำางาน	หลายคนเลือกออกจากงานเพื่อได้

มีเวลาดูแลลูกอย่างเต็มที่	 หลายคนเลือกเปลี่ยนงานให้มีความ

ยืดหยุ่นมากขึ้นเพื่อเพิ่มอิสรภาพในการบริหารจัดการเวลา	และ

แมก้ระทัง่คณุแมท่ี่ไมไ่ดอ้อกจากงานหรอืเปลีย่นงาน	การมภีาระ 

ในการดูแลเลี้ยงดูลูกเพิ่มเติม	 มักส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพ

ในการทำางานไม่มากก็น้อย	

	 ถึงแมว้า่ประเทศไทยจะมอีตัราการมสีว่นรว่มในกำาลงัแรงงาน

ของผู้หญงิคอ่นขา้งสงูหากเทยีบกับหลายประเทศ	เชน่	ญีปุ่น่	และ

เกาหล	ีแตก็่ยงัมคีวามแตกตา่งทีเ่ห็นไดช้ดัระหวา่งชายและหญงิ 

ในปี	2565	ผู้หญิงร้อยละ	60	มีส่วนร่วมในกำาลังแรงงาน	เปรียบเทียบ 

กับผู้ชายที่ร้อยละ	 77	 หากการเกิดลดลง	 อาจทำาให้ตัวเลข 

การมีส่วนร่วมในกำาลังแรงงาน	รวมถึงผลิตภาพจากการทำางาน

ของผู้หญิงเพิ่มขึ้นได้

	 ผลจากการเกิดน้อยประการที่สอง	 คือ	 โอกาสในการผลิต

ประชากรที่มีคุณภาพมากขึ้น	 ปัจจุบันต้นทุนในการเลี้ยงดูเด็ก 

ตั้งแต่แรกเกิดจนอายุ	 21	 ปี	 ตกอยู่ที่ราว	 3	 ล้านบาทต่อคน	 

แต่ตัวเลขน้ีเป็นเพียงค่าเฉลี่ยของทั่วประเทศ	 เพราะปัจจุบัน 

ยังมีความแตกต่างของต้นทุนระหว่างครอบครัวที่มีฐานะร่ำารวย

กับครอบครัวที่ยากจนหลายเท่าตัว	 การมีจำานวนเด็กน้อยลง 

หมายถึง	 ทั้งภาครัฐและครอบครัวจะสามารถลงทุนในเด็ก 

ได้อย่างทั่วถึงและเป็นธรรมยิ่งขึ้น	 ทำาให้ประชากรในอนาคตถึง

แม้จะมีขนาดเล็กลง	แต่จะมีคุณภาพสูงขึ้น	

	 ประการสุดท้าย	การเกิดน้อยจะช่วยลดอัตราส่วนพึ่งพิงทาง

อายุ	 หมายถึงการพึ่งพาระหว่างกลุ่มอายุประชากรจะลดลง	

อัตราส่วนพึ่งพิงทางอายุ	 มีข้อสมมุติว่าประชากรในวัยเด็กและ 

วัยสูงอายุ	เป็นวัยท่ีต้องพ่ึงพิงทางเศรษฐกิจ	การท่ีเด็กเกิดน้อยลง 

จึงเป็นการลดภาระของภาครัฐและวัยแรงงานในการเลี้ยงดู	

อย่างไรก็ตาม	 อัตราส่วนพึ่งพิงวัยเด็กของประเทศไทยทุกวันน้ี

อยู่ในระดับที่ค่อนข้างต่ำาอยู่แล้ว	คือ	ประมาณ	25	(วัยแรงงาน	

100	 คน	 ต้องดูแลเด็ก	 25	 คน)	 และคงลดลงกว่าน้ี ไม่มากนัก	

ประเทศไทยจึงอาจไม่ได้รับประโยชน์จากตรงนี้

	 หากการเกิดน้อยเป็นสิ่งที่ประเทศไทยไม่อาจหลีกเลี่ยงได้	

การกำาหนดนโยบายต้องเน้นการใช้ข้อดีของการเกิดน้อยให้เกิด 

ประโยชน์สูงสุด	 ท้ายที่สุดแล้ว การเกิดน้อย...อาจไม่แย่เท่า

ที่เราคิด

	 กว่า	50	ปีแล้ว	ท่ีจำานวนเกิดในประเทศไทยลดลงอย่างต่อเนื่อง	 

จวบจนถึงวันน้ี	 ที่จำานวนเกิดลดลงจนต่ำากว่าจำานวนตายเป็น 

คร้ังแรกในประวัติศาสตร์ไทย	 ส่งผลให้ขนาดประชากรเริ่ม 

ลดจำานวนลง	เท่านั้นยังไม่พอ	ประชากรในรุ่นเกิดล้านเริ่มทยอย 

เข้าสู่วัยสูงอายุ	ส่งผลให้จำานวนผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง	

	 เม่ือจำานวนประชากรสูงวัยเพิ่มขึ้น	 สวนทางกับขนาด

ประชากรวัยเด็กและวัยแรงงานที่ลดลง	 หลายภาคส่วนจึงเกิด

ความหวาดหวัน่ตอ่อนาคตความมัน่คงทางเศรษฐกิจของประเทศ	

สัดส่วนผู้สูงอายุที่สูงจะทำาให้ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ	 บำาเหน็จ 

บำานาญ	มีแนวโน้มเพิม่ขึน้	ในขณะทีร่ายไดข้องรัฐ	ระดบัการออม	 

และการลงทุนของประเทศมีแนวโน้มลดลง	 อันจะเป็นผลลบ 

ต่อการเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ

	 จากการคาดคะเนผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต	หลายภาคส่วน 

จึงพยายามผสานกำาลังเพื่อหาแนวทางส่งเสริมให้คนไทยมีลูก 

กันมากขึ้น	 อย่างไรก็ตาม	 ความหวังพึ่งนโยบายดังกล่าวเพื่อ 

พลิกผันโครงสร้างอายุประชากรอย่างมีนัยสำาคัญน้ันมีน้อย 

จนริบหรี่	บทเรียนจากนานาประเทศแสดงให้เห็นว่า	การกระตุ้น 

ให้ประชาชนมีลูกเพ่ิมข้ึนน้ันทำาได้ยาก	และแทบไม่มีประเทศใดเลย 

ที่กระตุ้นการเกิดได้สำาเร็จ

	 หากการเกิดที่ลดลงคืออนาคตที่ประเทศไทยต้องเผชิญ 

โดยแน่	 การพิจารณาผลกระทบของการเกิดน้อยให้ละเอียด

ถ่ีถ้วนในทุกมิติ	 ทั้งในด้านบวกและลบ	 อาจช่วยในการวางแผน 

เพื่อลดผลกระทบด้านลบ	และเพ่ิมโอกาสให้เกิดผลกระทบด้านบวก 

ได้มากที่สุด

	 การเกิดน้อย	มีข้อดีอย่างไร?	เราได้ยินข้อเสียของการเกิดน้อย 

มาอย่างคุ้นหู	 แต่น้อยคนที่จะกล่าวถึงข้อดีของการเกิดน้อย	 

งานตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ	The	Lancet	ได้ต้ังข้อสันนิษฐานว่า 

การเกิดน้อยอาจไม่ได้ส่งผลต่อเสียต่อเศรษฐกิจมากเท่าที่ทุกคน

คาดคิด	ที่จริงแล้ว	การเกิดน้อยอาจมีบทบาทช่วยลดผลกระทบ

ของสังคมสูงวัยได้ด้วยซ้ำา
aaaaaaaaa
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	 การมีชีวิตครอบครัวท่ีอบอุ่น	 เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนแบบ

นามธรรมและดำาเนินไปอย่างเรียบง่าย	 ทำาให้หลายคนไม่รู้ความ

จริงของชีวิตครอบครัว	 เพราะมองดูแล้วไม่มีอะไรโดดเด่นเป็น

พิเศษ	ไม่รู้เหตุผลของการมีครอบครัว	และไม่รู้ว่าการมีลูกสร้าง

ความสขุให้ชวีติได้อยา่งไร	ดว้ยความไมรู้่	จึงทำาให้คนจำานวนมาก

ไม่คิดจะแต่งงาน	หรือแต่งงานแต่ไม่ยอมมีลูก	นอกจากนี้	ความ

ยากลำาบากในการสรา้งครอบครวั	เชน่	มคีูรั่กแลว้แตต่อ้งเลกิกัน	

ทำาให้คนอีกส่วนหนึ่งที่อยากมีครอบครัว	อยากมีลูก	แต่กลับไม่มี	

	 หนังสือ“ชีวิตครอบครัวกับความลับที่ซ่อนอยู่”	 โดย 

นายแพทย์เกษม	 กอรปศรีเศรษฐ์	 อธิบายเรื่องราวและบทบาท

สำาคญัของชวีติครอบครวั	ทีถู่กออกแบบและสรา้งขึน้มาเพื่อมอบ

ความสุขให้แก่มนุษย์	 หนังสือเล่มน้ี	 เกิดจากผู้เขียนที่ต้องการ

เล่าประสบการณ์ผ่านเหตุการณ์ต่างๆ	 ให้กับคนรุ่นหลัง	 เพื่อให้ 

เตรียมรับมือกับสถานการณ์ ในชีวิตที่อาจจะเกิดขึ้น	 ผู้เขียน 

ใช้วิธีเปรียบเทียบ	เชื่อมโยงส่ิงรอบตัว	และยกตัวอย่างให้เห็นภาพ 

ได้ชัดเจน	 เป็นหนังสือที่เหมาะสำาหรับผู้ที่กำาลังตัดสินใจเลือก 

รูปแบบชีวิต	ว่าจะแต่งงานดีหรือไม่	มีลูกดีหรือไม่	ให้เห็นคุณค่า

ของชีวิตครอบครัวอีกด้านหน่ึง	 ที่จะช่วยให้การตัดสินใจเลือก

เสน้ทางของชวีติเปน็ไปดว้ยความถูกตอ้งมากขึน้	สาระในหนังสอื

ประกอบด้วย

 u ความรักสร้างสิ่งใดให้ครอบครัว	ความรักสร้างขึ้นจาก

ความผูกพันที่ทำาหน้าที่เชื่อมความรู้สึกกับลูก	 จนถึงจุดที่พบว่า 

ความรู้สึกดีใจหรือเสียใจท่ีเกิดข้ึนกับลูก	มีผลต่อระดับความรู้สึกในใจ 
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ชีวิตครอบครัวกับคว�มลับที่ซ่อนอยู่

นงเยาว์ บุญเจริญ
nongyao.bun@mahidol.ac.th

ของพ่อแม่	แทบไม่ต่างจากที่เกิดขึ้นในตัวของลูก	ทำาให้ความสุข 

จึงไม่จำาเป็นต้องเกิดจากตัวของพ่อแม่เองอีกต่อไป	 คนเป็นพ่อแม่ 

มักหาแหล่งความสุขให้ลูกมากกว่าที่จะหาให้ตัวเอง	 เพราะรู้ว่า

ความสุขที่เกิดกับลูกน้ันย่อมทำาให้พ่อแม่มีความสุขด้วยเช่นกัน	

ยิ่งลูกมีความสุขมากเท่าไร	พ่อแม่ก็หาความสุขได้ง่ายขึ้นเท่านั้น	

 u ทำาไมความสุขในครอบครัวจึงเป็นส่ิงพิเศษ	 ความสุข 

ท่ีเกิดจากความรัก	ความอบอุ่นในครอบครัวเป็นความสุขท่ีเกิดข้ึนได้ 

ทกุวนั	ไมต่อ้งเสยีเงินหรอืเสยีเวลาเดนิทางไปแสวงหา	ธรรมชาติ

รู้ว่าการเล้ียงลูกทำาให้เกิดความเหน็ดเหนื่อย	 จึงได้มอบแหล่งกำาเนิด 

ความสุขท่ีดีเย่ียมเพื่อเป็นของขวัญแก่พ่อแม่	เปล่ียนจากความเครียด 

กลายเป็นความอิ่มอกอิ่มใจ	ทำาให้บ้านกลายเป็นสวนสนุกที่มีแต่ 

เสียงหัวเราะของเด็กๆ	ท่ีเปล่ียนรูปแบบไปตามวัย	ส่งผ่านความสุข 

ทางรอยย้ิมท่ีบ่งบอกถึงความอบอุ่นในครอบครัว	เป็นตัวขับเคลื่อน 

ชีวิตท่ีดี	จึงไม่แปลกท่ีคนรุ่นก่อนมักจะคะย้ันคะยอลูกหลานของตน 

ให้แตง่งานและมลีกู	เพราะรูด้วีา่มนัทำาให้พบความสขุทีแ่สนพเิศษ 

จากธรรมชาติท่ีพวกเขาได้สัมผัสมาแล้ว	และต้องการให้คนท่ีเขารัก 

ได้พบความสุขนี้ด้วยเช่นกัน

 u ความรักทีบ่ริสุทธ์ิคอือะไร	ความรักทีล่กูมตีอ่พอ่แม	่และ 

ความรักที่พ่อแม่มีให้ลูกเป็นรักแท้	 หรือความรักที่บริสุทธ์ิ	 เป็น

ความรักที่เต็มไปด้วยการให้และการเสียสละ	ที่ไม่มีด้านมืด	เช่น	

ความโลภ	ความเห็นแก่ตัว	ความดุร้าย	ความอาฆาตแค้นเข้ามา

เจือปน	ความรักน้ีจึงสร้างความสุขได้เรื่อยๆ	ไม่สะดุดหยุดน่ิง	หรือ

รักๆ	เลิกๆ	เหมือนความรักของหนุ่มสาว

 u คนมลูีกและการเปล่ียนแปลงเชงิบวก	การมลีกูไมเ่พยีง 

ช่วยให้คนเป็นพ่อเป็นแม่ได้พบรักแท้ที่บริสุทธ์ิเท่าน้ัน	 แต่ยังได้ 

พบกับการเปลี่ยนแปลงที่สำาคัญ	 เตรียมความพร้อมทางด้าน 

ความคิด	จิตใจ	และพฤติกรรม	ตามสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป	 

เช่น	 เมื่อลูกเป็นเด็กแรกเกิด	 พ่อแม่ต้องฝึกความอดทนและ 

เสียสละจากการอดนอน	เมื่อลูกเริ่มโต	พ่อแม่ต้องฝึกความสุขุม 

เยือกเย็น	 รู้จักให้อภัย	 และการแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า 

จากการเลีย้งลกูให้เชื่อฟงั	การใชช้วีติอยูกั่บเดก็	เปน็กุญแจสำาคญั	

ในการเปลีย่นจิตใจทีแ่ขง็กร้าวของผู้ ใหญ่ให้ออ่นโยนลงได้	มกัลมื 

ความเครียดที่มีอยู่	 กลับไปเล่นสนุกสนาน	 หัวเราะ	 ราวกับว่า 

ได้กลับไปเป็นเด็กอีกครั้ง	

	 ชีวิตครอบครัวท่ีมีความรักและความอบอุ่นเป็นองค์ประกอบหลัก	 

จะเป็นส่วนสำาคัญให้สถาบันครอบครัวเข้มแข็ง	 สามารถขับเคลื่อน 

ให้ชีวิตดำาเนินไปด้วยความราบรื่นและมีประสิทธิภาพ	 สามารถ 

นำาพาทุกคนในครอบครัวไปสู่ จุดหมายปลายทางของชีวิต 

ด้วยความสุข

เอกสารอ้างอิง

เกษม	 กอรปศรีเศรษฐ์.	 (2562).	 ชีวิตครอบครัวกับความลับที่ซ่อนอยู่.	 กรุงเทพฯ:	 

	 อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง.
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ชวนอ่าน จีรวรรณ หงษ์ทอง
jeerawan.hot@mahidol.ac.th

ประชากรประชุมกัน

	 ระหว่างวันที่	26-27	มกราคม	2567	โครงการศูนย์วิชาการ

มหาวิทยาลัยแห่งความสุขกับการสร้างเสริมสุขภาพอย่าง

ยั่งยืน	 (Happy	 University	 Academic	 Centre	 Towards	

Sustainable	 Health	 Promotion)	 สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 ได้ดำาเนินโครงการอบรม	 “ดีไซน์

ความสุข สไตล์มหาวิทยาลัยวัยทีน (Happy University for 

Teens into Design)”	ให้กับนิสติ-นักศกึษา	ของภาคเีครอืขา่ย

มหาวทิยาลยัแห่งความสขุ	ณ	โรงแรมอศัวนิแกรนด	์คอนเวนชัน่ 

กรุงเทพฯ	 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างนักสร้างสุขวัยทีนและ 

นำาความรู้ที่ ไ ด้รับไปผลักดันมหาวิทยาลัยของตนให้เป็น

มหาวิทยาลัยแห่งความสุขต่อไป	

	 สำาหรับการอบรมคร้ังน้ี ได้รับความสนใจจากผู้นำานิสิต-

นักศึกษา	 จากภาคีเครือข่ายฯ	 9	 แห่ง	 ได้แก่	 มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

รัตนโกสินทร์	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี	 มหาวิทยาลัย

ราชภัฏธนบรีุ	มหาวทิยาลยัราชภัฏเพชรบุรี	มหาวทิยาลยัราชภัฏ

เพชรบูรณ์	 มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรม

ราชูปถัมภ์	 สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร

ลาดกระบัง	 และมหาวิทยาลัยมหิดล	 จำานวนผู้เข้ารับการอบรม

ทั้งสิ้น	75	คน	

	 สามารถดูรายละเอียดของโครงการเพิ่มเติม	 ได้ที่	 https://

www.facebook.com/happyuniversity

aaaaaaaaa

 เกียรตินิยม ขันตี
keattiniyom.khu@mahidol.ac.th



	 เดอะวอชิงตันโพสต์	 หนังสือพิมพ์รายวันในวอชิงตันดีซี	

สหรัฐอเมริกาได้นำาเสนอคำาแนะนำาของศตวรรษิกชน	จากทั่วโลก

จำานวน	14	คน	เพื่อให้พวกเราเรียนรู้เคล็ดลับของการมีสุขภาพ

ดแีละมีความสขุ	ทีแ่บง่ปนัมายงัคนรุ่นใหม	่สำาหรับเตรยีมตวัเปน็

ผู้สูงอายุในอนาคต

 1. จงเลือกคู่ชีวิตที่เหมาะสม 

 ลีโอนาร์ด ซามูเอล “แซม” เบเกอร์ (Leonard Samuel 

“Sam”Baker)	วัย	101	ปี	จากรัฐแอริโซนา	สหรัฐอเมริกา	คุณตาแซม

เคยเป็นทหารผ่านศึกในช่วงสงครามโลกครั้งที่	2	และทำางานให้

รัฐบาลมาเกือบสีท่ศวรรษ	ตอนน้ีเกษียณอายแุลว้แต่ยงัคงไมห่ยดุ

ทำางาน	คุณตาเขียนหนังสือสำาหรับ

เด็ก	 และพัฒนาหมวกกันน็อค 

สำาหรบักีฬาอเมริกันฟตุบอล	เพื่อ

ลดความเสีย่งจากการถูกกระทบ

กระแทกจนได้รับสิทธิบัตร	คณุตา

กลา่ววา่	สิง่ทีด่ทีีส่ดุอยา่งหน่ึง	คอื	

“การแต่งงานกับเจเน็ต”ภรรยา 

ของคุณตา	 และได้ทิ้งท้ายไว้ว่า	

“จงเลอืกคูค่รองทีเ่หมาะสม และ

ชื่นชมชว่งเวลาทีค่ณุมกัีบคูช่วีติ”

 2. ทำาในสิ่งที่คุณรัก

 ชิทซุย ฮาโคอิชิ (Shitsui Hakoishi)	วัย	107	ปี	ชาวเขตนากางาวะ 

ประเทศญีปุ่น่	คณุยายฮาโคอชิอิทุศิทัง้ชวีติเพื่อการเปน็ชา่งตดัผม	

และมุ่งม่ันที่จะคว้าสถิติในกินเนสส์บุ๊กสาขา	 “ช่างตัดผมที่อายุ 

มากที่สุดในโลก”	 เพื่อขึ้นมาแทนแชมป์ที่ตอนน้ีมีอายุ	 108	 ปี	 

คุณยายจึงตั้งใจจะมีอายุอยู่ให้ถึง	109	ปี	เพื่อล้มสถิตินี้	

	 กุญแจสำาคัญในการมีชีวิตที่ยืนยาว	 คือ	 อาชีพที่เติมเต็ม 

ความสุข“อาชีพของฉันคือสิ่งที่ฉันหลงใหล	 และทุกวันเป็นพร 

อันประเสริฐ”	คุณยายบอกลูกๆ	เสมอว่า	“อย่าโกรธอย่าเกลียด	

อย่าอิจฉา”	ซ่ึงคุณยายได้ดำาเนินชีวิตตามคำาพูดเหล่าน้ีมาโดยตลอด

	 คุณยายยังบอกอีกว่า	 ท่ียังคงมีสุขภาพดี	 อาจเพราะการได้

ดื่มชาที่ทำาเองจากขิงแห้ง 

ญี่ปุ่น	 ผักปลาบและดอก 

ธิสเซิล	 โดยคุณยายจะ

ดื่มชา น้ีสามแก้วทุกมื้ อ	

นอกจากน้ีคุณยายยังได้

รับเกียรติให้ถือคบเพลิง

โอลิมปิกโตเกียวปี	 2021	

เป็นระยะทาง	1.3	ไมล์	ซึ่ง

ถือเป็นความสำาเร็จที่ทำาให้

คุณยายภาคภูมิใจ
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คำ�แนะนำ�จ�ก 14 ศตวรรษิกชนทั่วโลก (ตอนที่ 1)

ศุทธิดา ชวนวัน
sutthida.chu@mahidol.edu

มุมศตวรรษิกชน

 3. อย่าละเลยการศึกษาของคุณ

 ควีนนี่ เอเวลิน ‘ร็อบบี้’ ฮอลล์ (Queenie Evelyn “Robbie” 

Hall) วัย	100	ปี	ชาวซัฟโฟล์ก	สหราชอาณาจักร	ในช่วงภาวะ

เศรษฐกิจตกต่ำาคร้ังใหญ่	 คุณยายจำาเป็นต้องออกจากโรงเรียน

เมื่ออายุครบ	 14	 ปี	 เมื่อคุณยายนึกย้อนกลับไป	 รู้สึกเสียใจ

ที่ ไม่ได้เรียนต่อ	 และหวังว่าจะได้รับการศึกษาที่ดี	 คุณยาย 

ร็อบบี้ รู้สึกอยู่เสมอว่าตัวเองขาดการศึกษาและมักบอกกับ 

ตัวเองในวัยเยาว์เสมอว่า	“หากได้รับการศึกษาที่ดี	จะไม่มีคำาว่า

ผิดพลาด”

	 คุณยายร็อบบ้ีเน้นย้ำาให้ทุกคน	

โดยเฉพาะผู้หญิง	 ให้เห็นความ

สำาคัญของการศึกษา	สำาหรับคุณ

ยายแล้ว	 ไม่ใช่แค่ทักษะสำาคัญที่

เราต้องเรียนรู้เท่านั้น	แต่ยังคงมี

สว่นชว่ยให้อยู่ในสงัคมไดอ้ยา่งมี

ความสุข	

 4. ยึดมั่นในหลักการของคุณ

 บิคราม ซิงห์ กรีวาล (Bikram Singh Grewal)	วัย	100	ปี	

ชาวปัญจาบ	ประเทศอินเดีย	คุณตากรีวาลเริ่มต้นอาชีพวิศวกร 

ในช่วงท่ีอินเดียและปากีสถานกลายเป็นรัฐเอกราช	คุณตากล่าวว่า	 

“ไม่สำาคัญว่าคุณจะสะสมเงินหรือทรัพย์สมบัติได้มากเพียงใด	 

สิ่งสำาคัญที่แท้จริงของความสำาเร็จ	 คือ	 การปฏิบัติหน้าที่อย่าง

ขยันขันแข็งและซื่อสัตย์”	คุณตาได้เสียชีวิตในวันที่	31	มกราคม	

2024	ขณะมีอายุ	100	ปี	

	 ในชีวิตประจำาวัน	 คุณตา 

ได้ปฏิบัติตามวิ นัยที่ เข้มงวด 

ในการรับประทานอาหารและ 

ออกกำาลงักายเปน็ประจำา	คณุตา 

กินผลไม้	 5	 ชนิด	 ผัก	 5	 ชนิด 

ทุกวัน	 และเล่นกอล์ฟจนถึงอายุ	

93	ป	ี“คณุตาเชื่อวา่เปน็การผสม

ผสานระหว่างการรับประทาน

อาหารที่ดี	 การออกกำาลังกาย	

และกำาหนดเวลาการนอนหลับที่

แน่นอน	 สามารถช่วยให้ทุกคน

มีอายุครบ	100	ปีได้”	

	 ในฉบับหน้า	มาร่วมกันเรียนรู้คำาแนะนำาเพ่ิมเติมของศตวรรษิกชน 

จากประเทศอื่นทัว่โลก	เพื่อเปน็ตวัอยา่งในการมอีายยุนืยาวอยา่ง

มีความสุข	โปรดติดตามตอนต่อไป

ที่มา:	 https://www.washingtonpost.com/wellness/2024/02/02/100-year-old- 

	 advice-life-centenarians/	สืบค้นเมื่อ	10	มีนาคม	2567

	รูป	1:	คุณตาในวัย	33	ปีและ

ภรรยาเมื่อวันแต่งงาน	

และคุณตาในวัย	101	ปี

รูป	2:	คุณยายฮาโคอิชิ	ในวัย	19	ปี	

และคุณยายในวัย	107	ปี

รูป	3:	คุณยายฮอลล์ในวัย	17	ปี	

และคุณยายในวัย	100	ปี

รูป	4:	คุณตากรีวาลในวัย	40	ปี	

และคุณตาในวัย	100	ปี
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สถิติน่ารู้  กมลชนก ขำาสุวรรณ
kamolchanok.khu@mahidol.ac.th

ครัวเรือนผู้สูงอ�ยุที่อ�ศัยเพียงลำ�พังคนเดียวในกรุงเทพ-ปริมณฑล

เพียงลำาพังคนเดียวในพื้นที่น้ีมีค่าอยู่ระหว่างร้อยละ	 2.56–7.22	

(ร้อยละต่ำาสุดลดลง	ขณะที่ร้อยละสูงสุดเพิ่มขึ้น)

	 ในช่วงเวลาดังกล่าว	มี	4	จังหวัด	ท่ีร้อยละครัวเรือนท่ีผู้สูงอายุ 

อาศัยเพียงลำาพังคนเดียวเพ่ิมสูงข้ึน	ได้แก่	กรุงเทพฯ	เพ่ิมจากร้อยละ	 

4.83	 เป็นร้อยละ	 6.86	 สมุทรปราการเพิ่มจากร้อยละ	 3.30	 

เปน็รอ้ยละ	5.38		นนทบรุเีพิม่จากรอ้ยละ	5.41	เปน็รอ้ยละ	7.22		

และนครปฐมเพิ่มจากร้อยละ	5.25	เป็นร้อยละ	6.74	ขณะที่อีก 

2	 จังหวัดที่เหลือมีสัดส่วนครัวเรือนที่ผู้สูงอายุอาศัยเพียงลำาพัง 

คนเดยีวลดลง	กลา่วคอื	สมทุรสาครลดลงเลก็น้อยจากรอ้ยละ	3.81	 

เหลือร้อยละ	3.50	แต่ปทุมธานีมีสัดส่วนลดลงค่อนข้างมากจาก

ร้อยละ	4.02	เหลือเพียงร้อยละ	2.56	

	 อย่างไรก็ตาม	ผู้สูงอายุอยู่คนเดียวอาจยังไม่ใช่เรื่องนา่กังวล

มากนัก	หากผู้สูงอายุเหล่านั้นเป็นผู้สูงอายุวัยต้นๆ	ที่ยังสามารถ

ดูแลตัวเองได้	 แต่เมื่อสูงวัยมากขึ้นจนเป็นผู้สูงอายุวัยปลายๆ	 

ปัญหาต่างๆ	 คงชัดเจนขึ้น	 โดยเฉพาะความต้องการการดูแล	 

ดังน้ัน	 การติดตามสถานการณ์เพื่อเตรียมการรับมือและแก้ไข

ปัญหา	 จึงจำาเป็นต้องทำาอย่างต่อเนื่อง	 เพื่อลดภาวะที่ผู้สูงอายุ	

ต้องเผชิญกับความทุกข์ยากต่างๆ	ตามลำาพัง

	 กรุงเทพฯ	และปริมณฑล	(สมุทรปราการ	นนทบุรี	ปทุมธานี	 

นครปฐม	และสมุทรสาคร)	เป็นจังหวัดท่ีมีการพัฒนาสู่ความเป็นเมือง 

ในระดับสูง	จึงเป็นศูนย์กลางของความเจริญทุกด้าน	ผู้คนมีความคิด 

ที่อิสระ	 มีความเป็นตัวของตัวเองสูง	 ซึ่งรวมไปถึงผู้สูงอายุที่มี 

อยู่เกือบ	1	ใน	5	ของผู้สูงอายุท้ังหมดท่ัวประเทศในขณะน้ี	ผู้สูงอายุ 

ไม่ว่าจะอาศัยอยู่พื้นที่ ไหน	 ล้วนมีพื้นฐานแตกต่างกัน	 ทำาให้ขีด

ความสามารถในการกระทำาการใดๆ	 เพื่อให้บรรลุคุณค่าในการ

ดำารงชีวิตตนเองแตกต่างกันด้วย	และนี่เป็นเหตุผลสำาคัญที่ควร

ติดตามลักษณะการอยู่อาศัย	 โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่อาศัยเพียง

ลำาพังคนเดียวในครัวเรือนในแต่ละพื้นที่	 สำาหรับสถิติต่อไปน้ี 

แสดงร้อยละของครัวเรือนท่ีผู้สูงอายุอาศัยอยู่เพียงลำาพังคนเดียว	 

(จำานวนครัวเรือนท่ีผู้สูงอายุอาศัยอยู่เพียงลำาพังคนเดียว	หารด้วย

จำานวนครัวเรือนทั้งหมดในแต่ละพื้นที่	คูณด้วย	100)

	 จากแผนที่	แสดงให้เห็นว่า	ในปี	2560	มีครัวเรือนที่ผู้สูงอายุ

อาศยัเพยีงลำาพงัคนเดยีวในกรงุเทพฯ	และปรมิณฑลอยูร่ะหวา่ง

ร้อยละ	3.30–5.41	โดยมีร้อยละสูงสุดอยู่ที่	จ.นนทบุรี	(ร้อยละ 

5.41)	 และต่ำาสุดอยู่ที่จังหวัดสมุทรปราการ	 (ร้อยละ	 3.30)	 

อีก	 5	 ปีต่อมา	 คือ	 ปี	 2565	 ร้อยละครัวเรือนที่ผู้สูงอายุอาศัย

แผนที่:	เปรียบเทียบร้อยละครัวเรือนที่ผู้สูงอายุอาศัยเพียงลำาพังคนเดียวในกรุงเทพฯ	และปริมณฑล	ปี	2560	และ	2565

แหล่งข้อมูล:	สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ.	(2566).	ข้อมูลดัชนีความก้าวหน้าของคน	ปี	2565.	

(ตารางที่	23	หน้า	ส.3-46)	https://www.nesdc.go.th/ewt_dl_link.php?nid=14403	สืบค้นเมื่อ	5	มีนาคม	2567
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ข่าวสถาบันฯ
23 ม.ค. 67 - 22 มี.ค. 67

พันธกิจ:	 พัฒนาเครือข่ายเดิมให้เข้มแข็ง		

	 และแสวงหาพันธมิตรใหม่	

	 ในระดับประเทศ	และระดับสากล

รูป 2

รูป 1

รูป 4

c 22-23	 ม.ค.	 67	อ.ดร.นงนุช จินดารัตนาภรณ์	 และคณะวิจัย	 บรรยาย 

เก่ียวกับการรู้เท่าทันการโฆษณาอาหาร	 และเครื่องดื่ม	 และการบริโภค 

ผักผลไม้	ในวันวิชาการ	“ACP	Academic	&	Project	Day	2023”	ณ	โรงเรียน 

อัสสัมชัญ	 กรุงเทพฯ	c 22-27	 ม.ค.	 67	 คณะผู้บริหาร	 คณาจารย์	 และ 

นักวิจัยของสถาบันฯ	เข้าร่วมประชุมวิชาการนานาชาติรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้า 

มหิดล	2567	หัวข้อ	“ภูมิรัฐศาสตร์	ความมั่นคงมนุษย์	และความเสมอภาค

ทางสขุภาพในยคุวกิฤตหลายดา้น”	ณ	เซน็ทาราแกรนด	์บางกอก	คอนเวนชนั	

เซ็นเตอร์	แอท	เซ็นทรัลเวิลด์	กรุงเทพฯ	รูป 1 c 24-27	ม.ค.	67	โครงการ

ศูนย์วิชาการมหาวิทยาลัยแห่งความสุขกับการสร้างเสริมสุขภาพอย่าง

ยั่งยืน	ร่วมกับ	สสส.	จัดการอบรม	“Healthy	Synergy	to	Sustainability	

on	Health	Promotion”	และ	จัดการอบรมนิสิต-นักศึกษา	ภาคีเครือข่าย

มหาวิทยาลัยแห่งความสุข	 9	 แห่ง	 ณ	 โรงแรมอัศวินแกรนด์	 คอนเวนชั่น	

กรุงเทพฯ	c 28-31	ม.ค.	67	คณะวิจัยศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรม 

ทางกายประเทศไทย	 (ทีแพค)	 ร่วมกับภาคี	 จัดการประชุมเตรียมความพร้อม 

ในการขับเคลื่อนมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในหญิงต้ังครรภ์และ 

หญิงหลังคลอด	 ให้กับพยาบาลวิชาชีพและนักวิชาการสาธารณสุข	 

ณ	ศูนย์อนามัยที่	10	อุบลราชธานี	c 31	ม.ค.	67	รศ.ดร.สุดารัตน์ มุสิกะวงศ์  

รศ.ดร.จรัมพร โห้ลำายอง	และคณะ	เป็นตัวแทน	สถาบันฯ	มอบอุปกรณ์และ

เครื่องคอมพวิเตอร์เก่าให้กับสำานักงานสสัดจัีงหวดันครปฐม	เพื่อใชป้ระโยชน์

ในด้านการทำางานต่อไป	ณ	สถาบันฯ	รูป 2 c 1-15	ก.พ.	67	อ.ดร.นงนุช 

จินดารัตนาภรณ์	 และคณะ	 ลงพื้นที่จังหวัดอำานาจเจริญ	 และสงขลาเพื่อ 

เก็บข้อมูลภาคสนามของโครงการวิจัยเพื่อวิเคราะห์ระบบการจัดการอาหาร

เพื่อสขุภาวะตลอดห่วงโซ	่และมาตรการสง่เสริมการกินอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ 

ของประชากรไทย	c 2	ก.พ.	67	งานบรหิารทรัพยากรบคุคล	และบรหิารทัว่ไป	

จัดการอบรม	“การทำาแผนพฒันารายบคุคล	(IDP)”	ให้แก่บุคลากรสำานักงาน

ผู้อำานวยการ	 เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการทำาแผนเพื่อพัฒนาการ

ปฏิบัติงานของตนเองให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น	 ณ	 สถาบันฯ	c 5	 ก.พ.	 67	

คณะวิจัยศูนย์วิจัยความสุขคนทำางานแห่งประเทศไทย	 ร่วมจัดนิทรรศการ 

HAPPINOMETER	 เพื่อสร้างเสริมองค์ความรู้ด้านสุขภาวะและความอยู่ดีมีสุข 

ของกำาลังพลและครอบครัวของสำานักงานปลัดกระทรวงกลาโหม	ณ	ศาลาว่าการ 

กลาโหม	c 14	ก.พ.	67	รศ.ดร.อารี จำาปากลาย	ผู้อำานวยการสถาบันฯ	ทีมบริหาร	 

และบุคลากร	เข้าร่วมพิธีส่งมอบงานให้แก่	รศ.ดร.เฉลิมพล แจ่มจันทร	์ว่าที่ 

ผู้อำานวยการท่านต่อไป	 (คนที่	 9)	 ต้ังแต่วันที่	 21	 ก.พ.	 67	 ณ	 สถาบันฯ	

รูป 3 c 14	 ก.พ.	 67	 รศ.ดร.สิรินทร์ยา พูลเกิด	 ร่วมเป็นวิทยากรหัวข้อ	

“Successful	 food	governance	 and	 regulation:	 case	 studies	 from	

around	the	world”	ในงานประชุม	The	2024	Global	Food	Governance	

Conference	ณ	University	of	Sydney	Law	School.	ประเทศออสเตรเลีย	

c 14	ก.พ.	67	รศ.ดร.เฉลิมพล แจ่มจันทร์	ว่าที่ผู้อำานวยการสถาบันฯ	และ

คณะ	รว่มเดนิขบวนพาเหรดในพธีิเปดิการแขง่ขนักีฬาบคุลากรมหาวทิยาลยั

มหิดล	ประจำาปีงบประมาณ	พ.ศ.	2567	มหิดลเกมส์	“สนุกสนานสไตล์ไทย”	

ณ	มหาวิทยาลัยมหิดล	c 16	ก.พ.	67	น.ส.กัญญา อภิพรชัยสกุล	นักวิจัย 

ปฏิบัติการ	 (ผู้ชำานาญการพิเศษ)	 นำาเสนอรายงานการพัฒนาเด็ก	 ประจำาปี	

2565	 ในการประชุมคณะกรรมการการส่งเสริมการพัฒนาเด็กและเยาวชน 

แห่งชาติ	ครั้งที่1/2567	ณ	ทำาเนียบรัฐบาล	c 19	และ	21	ก.พ.	67	คณะวิจัย

โครงการ	 HappyU	 จัดกิจกรรมการพัฒนาศักยภาพและทักษะในการสร้าง

เสริมภาคีเครือข่ายมหาวิทยาลัยแห่งความสุขด้วยหลักสูตร	“ความก้าวหน้า

การบริหารจัดการองคค์วามรูสู้ค่วามสขุในการทำางาน	(Advanced	Routine	

to	Happiness:	AR2H)”	สำาหรับบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดล	ณ	สถาบันฯ	 

และสำาหรับมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล	 (มทร.)	 จำานวน	 9	 แห่ง	 

ณ	โรงแรมเดอะคาวาล	ิคาซา่	รสีอร์ท	จ.พระนครศรอียธุยา	c 21-22	ก.พ.	67 

รศ.ดร.ปิยวัฒน์ เกตุวงศา อ.ดร.บุรเทพ โชคธนานุกูล และคณะ	เข้าร่วมรับฟัง 

และระดมความคดิเห็นในการประชมุเวทนีโยบายระดบัสงู:	ทศิทางการพฒันา 

ทักษะทุนชีวิต	 เพื่ออนาคตที่ยั่งยืนของประเทศไทย	 ณ	 โรงแรมเซ็นทารา	 

แกรนด์	 บางกอกคอนเวนชัน	 เซ็นเตอร์	 แอท	 เซ็นทรัลเวิลด์	 กทม.	 รูป 4  

รูป 3
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พอตา บุนยตีรณะ นงนุช จินดารัตนาภรณ์ นงเยาว์ บุญเจริญ นนทวัชร์ แสงลออ นรา ขำาคม นิพนธ์ ดาราวุฒิมาประกรณ์ นุชราภรณ์ เล้ียงร่ืนรมย์ บุรเทพ โชคธนานุกูล ปราโมทย์ ประสาทกุล  
ปิยะวัฒน์ สวัสด์ิจู ภาสกร บุญคุ้ม มนสิการ กาญจนะจิตรา วรชัย ทองไทย วรัญญา อาศัยศาสน์ วิภาพร จารุเรืองไพศาล ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต ศุทธิดา ชวนวัน สิรินทร์ยา พูลเกิด สุภรต์ จรัสสิทธ์ิ  
สักกรินทร์ นิยมศิลป์ อภิชาติ จำารัสฤทธิรงค์ อมรา สุนทรธาดา อารี จำาปากลาย ฝ่ายศิลป์ จุทารัตน์ ทรัพย์ยอดแก้ว ฝ่ายสมาชิก จีรวรรณ หงษ์ทอง ติดต่อสอบถามโครงการเผยแพร่ข่าวสารและ 
การศึกษาด้านประชากร โทรศัพท์ 0-2441-0201 ต่อ 100 หรือ 0-2441-9666

รูป 8

รูป 5

รูป 7

c 27	 ก.พ.	 67	 รศ.ดร.เฉลิมพล แจ่มจันทร์ ผู้อำานวยการสถาบันฯ	 

รศ.ดร.ปิยวัฒน์ เกตุวงศา ผศ.ดร.ดิยาฮ์ อนันตาเลีย วิดยาสตาริ	และคณะ

นักวจัิยทแีพค	เขา้ร่วมลงนามบนัทกึขอ้ตกลงความรว่มมอื	“โครงการพฒันา

ฐานข้อมูลเชิงสถานการณ์และพฤติกรรมด้านการเคลื่อนไหวเพื่อส่งเสริม

พัฒนาการของเด็กปฐมวัยในประเทศไทย”	 โดยมีกองกิจกรรมทางกาย

เพื่อสุขภาพ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข,	 สสส.	 ร่วมลงนามในพิธี

บันทึกข้อตกลงดังกล่าวฯ	ณ	จังหวัดอุบลราชธานี	รูป 5 c 28-29	ก.พ.	67	

รศ.ดร.ภูเบศร์ สมุทรจักร	 นำาเสนอผลการศึกษาเรื่อง	 Future	 Scenarios	

for	Thai	Families	2040	ในการประชุม	UN	Expert	Group	Meeting	

ประเด็น	Family	and	Megatrends:	Interlinkage	between	migration,	

urbanization,	new	technologies,	demographic	trends,	and	climate	

change	 จัดโดย	 United	 Nations	 Department	 of	 Economic	 and	

Social	Affairs	(UN	DESA),	the	International	Federation	for	Family	

Development	(IFFD),	the	Doha	International	Family	Institute	(DIFI)	

and	the	National	Population	and	Family	Development	Board	of	 

Malaysia	(LPPKN).	ณ	ประเทศมาเลเซีย	รูป 6 c 1	มี.ค.	67	รศ.ดร.สุรีย์พร  

พนัพึง่ ผศ.ดร.ดสุติา พึง่สำาราญ และ รศ.ดร.มนสกิาร กาญจนะจิตรา		ตอ้นรบั 

Professor Caesar Alimsinya Atuire,	Ethics	Lead,	MSc	IHTM	จาก	

University	of	Oxford	ในโอกาสเขา้พบเพื่อหารอืความรว่มมอืดา้นงานวจัิย	 

การศึกษา	 และ	 การจัดทำาบันทึกความร่วมมือทางวิชาการ	 ณ	 สถาบันฯ	 

c 2	มี.ค.	67	เวลา	7.30	น.	รศ.ดร.ศุทธิดา ชวนวัน	และคณะ	เข้าร่วมพิธี 

วางพานพุ่ม	ถวายราชสักการะพระบรมรูปสมเด็จพระมหิตลาธิเบศร	อดุลยเดช 

วิกรม	พระบรมราชชนก	เนื่องในงานครบรอบ	55	ปี	วันพระราชทานนาม	 

และ	 136	 ปี	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 ณ	 มหิดลสิทธาคาร,	 เวลา	 11.00	 น.	 

พิธีแสดงมุทิตาจิตผู้อาวุโส	 ศ.เกียรติคุณ ดร.ปราโมทย์ ประสาทกุล 

ศ.เกียรติคุณ ดร.อภิชาติ จำารัสฤทธิรงค์ และ รศ.ดร.ชาย โพธิสิตา,	เวลา	

13.00	น.	พธีิมอบรางวลั	1)	รศ.ดร.สรุยีพ์ร พนัพึง่	รางวลั	“อาจารยต์วัอยา่ง”	

ของสภาคณาจารย์	มหาวิทยาลัยมหิดล	ประจำาปี	2566	สาขาสังคมศาสตร์,	

2)	รศ.ดร.ปยิวฒัน์ เกตวุงศา	รางวลั	“ศษิยเ์ก่าดเีดน่	ประจำาป	ี2566”,	รางวลั	

“Mahidol	University	Researcher	of	the	Year	2024”	ในสาขา	High	

Impact	Researcher	in	Social	Sciences,	Humanities	and	Arts,	และ 

รางวัล	 Mahidol	 University’s	 Top	 1%	 Researcher	 2024	 3)	 

รศ.ดร.สิรินทร์ยา พูลเกิด	รางวัล	“บุคลากรดีเด่น	ระดับส่วนงาน	ประจำาปี	

2566”	และรางวลั	“Mahidol	University	Researcher	of	the	Year	2024”	

ในสาขา	Rising	Researcher	in	Social	Sciences,	Humanities	and	Arts	

ณ	มหิดลสทิธาคาร	รปู 7 c 3-13	ม.ีค.	67	รศ.ดร.สรุยีพ์ร พนัพึง่	พรอ้มดว้ย

นักศึกษาหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต	 สาขาวิชาประชากรศาสตร์ประยุกต์

และการวิจัยทางสังคม	 (หลักสูตรนานาชาติ)	 ได้แก่	 Abubakar	 Yakubu	

Abbani,	Pema	Yangchan	และหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต	สาขาวิชา 

วิจัยประชากรและสังคม	 (หลักสูตรไทย)	 ได้แก่	 นางสาวรัตนา ด้วยด ี	 

เข้าร่วมโครงการแลกเปลี่ยน	 SAKURA	Science	Exchange	 Program,	

ภายใตช้ื่อ	“Collaborative	Research	and	Education	on	Global	Health	

-Towards	sustainable	health	society	with	the	concept	of	Society	

5.0”	ณ	ประเทศญี่ปุ่น	รูป 8 c 7	มี.ค.	67	คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 

จัดกิจกรรม	IRB	TALK	ครั้งที่	12	หัวข้อ	“การวิจัยเชิงชาติพันธุ์วรรณนา 

กับประเดน็จริยธรรมการวจัิย”	รปูแบบออนไลน์	โดยม	ีรศ.ดร.สชุาดา ทวสีทิธ์ิ,  

ผศ.ดร.ปัทมา พัฒน์พงษ	์(สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย)	วิทยากร	

ดำาเนินรายการโดย	รศ.ดร.จรัมพร โห้ลำายอง c 11-12	มี.ค.	67	คณะวิจัย

โครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคอาหาร	ความมั่นคงทางอาหาร	และ

ความรอบรู้ด้านอาหารของประชากรไทย	นำาโดย	รศ.ดร.สิรินทร์ยา พูลเกิด  

จัดอบรมพัฒนาศักยภาพภาคีของแผนอาหารเพื่อสุขภาวะของสสส.	คร้ังท่ี	6	 

จังหวัดอยุธยา	ณ	ชาญไม้	รีสอร์ท

(สามารถติดตามรายละเอียดและข่าวสารเพิ่มเติมได้ที่ 

https://ipsr.mahidol.ac.th/category/news-and-events/) 

รูป 6


