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อาหารกับมะเร็ง
ผศ.ดร.ภก.นิพนธ์  ตุวานนท์

เราควรปฏิบัติตนเชนไร
เพื่อไมใหเปนมะเร็ง

อะไรคือ โรคมะเร็ง?

ทำอยางไรที่จะลดความ
เสี่ยงของการเปนมะเร็ง

เคยเปนมะเร็งและรักษา
หายดีแลว ทำอยางไรจึงจะไมให 

กลับมาเปนมะเร็งอีก (Recurrent)

  ผูเขียนจบคณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
และรับราชการเปนอาจารยประจำคณะเภสัชศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม สอนดานเคมียา (Medicinal
chemistry) เปนระยะเวลา 34 ป เมื่อเกษียณตัวเอง 
ได  2 ป (กรกฎาคม 2549) ผูเขียนไดปวยเปนมะเร็งลำไส 
(Colorectal cancer) ระยะสุดทาย (ระยะท่ี 4) มะเร็งได 
ลุกลามไปที่ตับและที่ปอด ไดรับการรักษาโดยวิธีแพทย 
แผนปัจจุบันครบทุกวิธี ทั้งเคมีบำบัด การผาตัดลำไส 
ผาตัดตับ ผาตัดปอดและรับการฉายรังสีท่ีลำไส โดยทีมแพทย 
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใชเวลารักษารวม 2 ป รับเคมี 
บำบัดไปท้ังหมด 18 คอรส ผาตัด 4 คร้ัง ฉายรังสี 25 shots 
ไดเขาคอรสรักษามะเร็งดวย “วิธีธรรมชาติบำบัด” ศึกษา 
คนควาเกี่ยวกับ “อาหารตานมะเร็ง” และแพทยทาง 
เลือกอื่นๆ 

ผูเขียนไดพยายาม
คนควาหาคำตอบ

เราจะเพิ่มภูมิคุมกัน
ใหกับตนเองไดอยางไร

สารอาหารตานมะเร็ง 
เราจะหารับประทาน

ไดจากอะไร

“มะเร็ง” (cancer) โรคที่นากลัวนี้มีมานาน ตั้งแตสมัยกรีก
โบราณ 2 พันกวาปกอนคริสศักราช มาจากภาษากรีก จากคำวา 
“Karkinus” แปลวา “ปู” เนื่องจากกอนเนื้อมะเร็งมองดูแลว 
คลายปู ไดมีการคนพบอักขระโบราณระบุไววาเปน “โรคที่ 
รักษาไมได” จึงเปนการทาทายนักปราชญ วิทยาศาสตรท้ังหลาย  
ตั้งแตโบราณกาลจนถึงปัจจุบันที่พยายามคนควาหาวิธีเอาชนะ 
“โรคมะเร็ง” นี้ใหได
  มนุษยทุกคนมี “ยีนมะเร็ง” (Oncogene) อยูในเซลล และ 
โดยปรกติยีนมะเร็งจะถูกยับยั้งไมใหทำงานดวย “ยีนตานมะเร็ง” 
(Anti-oncogene) เซลลจะมีตัวควบคุมทางพันธุกรรม หรือยีน 
(gene) หรือ ดีเอ็นเอ (DNA) ซ่ึงจะเกิดข้ึนใหม การถอดแบบตนเอง 
ของดีเอ็นเอลงไปในเซลลเกิดใหมที่ปราศจากการรบกวนจาก 
ภายนอก ก็จะทำใหไดเซลลใหมที่มีรหัสพันธุกรรมปรกติ เมื่อใด 
ก็ตามเกิดความผิดปรกติในกระบวนการถอดแบบ เซลลที่เกิด 
ข้ึนใหมก็จะมีความผิดปรกติ เชน มีนิวเคลียส (nucleus) แปลกไป 
ขนาดของไซโตพลาสซึม (cytoplasm) เล็กกวาเซลลปรกติ รูปราง 
และขนาดของเซลลแตกตางไปจากเซลลปรกติ และเซลลมีการ 
แบงตัวจำนวนมาก เรียกเปนภาษาชาวบานวา เซลลมันกลายพันธุ 
และพัฒนาไปสูการเปนเซลลมะเร็งในท่ีสุด เซลลมะเร็งจะแบงตัว 
รวดเร็วเปนทวีคูณจำนวนมากเกินกวาที่ ที-เซลล ที่อยูในเซลล 
เม็ดเลือดขาวจะจัดการกับเซลลมะเร็งดังกลาวได เซลลมะเร็ง 
สามารถหล ุดลอยไปตามกระแสโลห ิตและน ้ ำ เหล ือง      

เมื่อไปหยุดอยู ณ ที่ใดก็จะเกิดการแบงตัวและเจริญเติบโตขึ้น 
ที่อวัยวะนั้น ทำใหเกิดมะเร็งตามเนื้อเยื่อและอวัยวะบริเวณนั้น 

ตัวการสำคัญที่ทำใหกระบวนการถอดแบบของดีเอ็นเอเกิด 
ความผิดพลาดจนนำไปสูการเกิดเซลลมะเร็ง ก็คือ “สารกอมะเร็ง” 
(carcinogens) และสารอนุมูลอิสระ (Free radical) ทั้งหลาย 
ดังนั้น เมื่อเราแกตัวลง สภาพรางกายเสื่อมถอย ประสิทธิภาพ 
ของภูมิคุมกันลดลง โอกาสเปนมะเร็งก็จะสูงขึ้น จะพบวาคนอายุ 
เกิน 50 ปจะเปนมะเร็งกันคอนขางมาก ที่พบมากในหมูคนไทย 
คือ มะเร็งปอด มะเร็งลำไส มะเร็งตับ มะเร็งตอมลูกหมาก 
มะเร็งเตานม และมะเร็งปากมดลูก
   มะเร็งเปนโรคท่ีสามารถรักษาใหหายไดในปัจจุบัน ถาตรวจพบ 
และรักษาตั้งแตระยะเริ่มแรกที่เปน ดังนั้น หมั่นสำรวจตนเอง 
สังเกต “อาการบงช้ี” และ “สัญญาณอันตราย 10 ประการ” และ 
ใหรีบปรึกษาแพทยเฉพาะทางแตเน่ินๆ ถึงแมไมมีความผิดปรกติ 
ก็ควรหมั่นตรวจสุขภาพเปนประจำทุกป พรอมทำ “Tumor
Markers”(ตัวชี้วัดคามะเร็ง) เปนประจำทุก 6 เดือน หรือ 1 ป

1. ระบบทางเดินอาหารผิดปรกติเรื้อรัง เชน ทองอืด ทองเฟอ
ตัวเหลือง ตาเหลือง ขับถายไมปรกติ ทองผูกบอยๆ หรือทองเสีย
บอยๆ (ขับถายวันละ 5-6 ครั้ง) ถายเปนมูกเลือด กลืนอาหาร
ไมคอยลง อาจเปนมะเร็งกระเพาะอาหาร ตับ ตับออน ขั้วน้ำดี 
ถุงน้ำดี ลำไสใหญ หรือหลอดอาหาร
2. ไอเร้ือรัง  ไอมีเสมหะปนเลือด มีไข เจ็บหนาอก หายใจลำบาก
หายใจเหนื่อย เสียงแหบอยูนาน อาจเปนมะเร็งปอด
3. แผลหายชา ปรกติแผลควรหายภายใน 2 สัปดาห หากนาน
กวาน้ีอาจสงสัยวา เปนมะเร็งผิวหนัง มะเร็งเหงือก เพดานปาก
ขึ้นอยูกับบริเวณที่เปน

สัญญาณอันตราย 10 ประการ



4. หูด ไฝ ปาน มีการเปล่ียนแปลง จากหูด ไฝ ปาน ท่ีเคยมีปรกติ  
วันดีคืนดีมีอาการคัน เกาแตกเปนแผล คุณอาจเปนมะเร็งผิวหนัง 
และหากทิ้งไวมะเร็งจะลามที่อวัยวะอื่น เชน ลามไปที่ปอด ตับ
5. มีตุม ไต กอนแข็งเกิดข้ึน โดยเฉพาะบริเวณเตานม ในชองทอง 
บริเวณคอ รักแร ขาหนีบ อาจจะเปนมะเร็งเตานม มะเร็งตอมน้ำเหลือง
6. มีอาการผิดปรกติของประจำเดือน  เชน ประจำเดือนมากระปด 
กระปอย มีเลือดออกจากชองคลอดเวลามีเพศสัมพันธ ประจำเดือน 
มาผิดปรกติ อาจจะเปนมะเร็งปากมดลูก หรือบริเวณชองคลอด
7. มีน้ำเหลือง หรือเลือด หรือสิ่งผิดปรกติอื่น ออกจากจมูก ตา 
เตานม ชองคลอด ทวารหนัก อาจเปนมะเร็งที่อวัยวะนั้นๆ 
8. มีอาการปวดขอ ปวดกระดูก  มีขอบวม กระดูกหักงาย 
อาจเปนมะเร็งกระดูก
9. มีอาการปัสสาวะขัด ปัสสาวะบอย ปัสสาวะเปนเลือด อาจเปน 
มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ
10. อาการผิดปรกติของ ตาพรามัว เห็นภาพไมชัด ทรงตัวลำบาก 
ปวดศีรษะ อาเจียน อาจเปนมะเร็งหรือเนื้องอกในสมอง
 
  ขณะเดียวกันเราควรเจาะเลือดตรวจหาคาแสดงการเปนมะเร็ง 
(Tumor markers) ของอวัยวะตางๆ ไว หากมีคาใดท่ีเกินเกณฑ 
มาตรฐานใหรีบไปพบแพทยเฉพาะทางโดยเร็วที่สุด เชน 

 • ค�า CEA แสดงการเปนมะเร็งลำไสใหญ คามาตรฐานไมเกิน 
2.5 ng/ml 
 • คา AFP แสดงการเปนมะเร็งตับ คามาตรฐานไมเกิน 15 IU/ml 

  • คา PSA แสดงการเปนมะเร็งตอมลูกหมาก คามาตรฐานไมเกิน 
4.0 ng/ml

 • คา C19-9 แสดงการเปนมะเร็งตับออน และมะเร็งทอน้ำดี 
คามาตรฐานไมเกิน 37 units/ml 
 • ค�า C15-3 แสดงการกลับมาเปนใหมของมะเร็งเตานม 
หลังการรักษา คามาตรฐานไมเกิน 22 units/ml 
 • คา C125 แสดงการเปนมะเร็งรังไข ชนิด non mucinous 
type รวมทั้งผูมีการอักเสบของชองทอง อวัยวะภายในชองทอง 
และตับแข็ง 

     อาหารท่ีหามรับประทาน (งดเวน)    
      น้ำตาล (กลูโคส) เซลลมะเร็งจะชอบน้ำตาลมาก ๆ  เพราะเปน 
แหล  งพล ั งงานท ี ่ เ ซลล มะเร ็ งต องการใช  ในการแบ งต ั ว 
เน่ืองดวยเซลลมะเร็งจะแบงตัวเร็วมาก
     ไขมันสัตว (Animal fat) เปนปัจจัยหลักท่ีเซลลมะเร็งใชในการ 
แบงเซลล เน่ืองดวยไขมันใหพลังงานสูง
     ปลาเค็ม ปลาเกลือ ปลาสลิดตากแหง สวนใหญมักจะปนเปอน 
ยาฆาแมลง ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง หากมีความอยากทานมากให   
หาย่ีหอท่ีมีตรา HACCP (Hazard Agent Critical Control point) 
ตรา HACCP น้ีไดยากมากๆ จะแสดงวาผลิตภัณฑน้ันมีการควบคุม 
การผลิตอยางดีเลิศ ไมมีสารพิษปนเปอน (ปลอดสารพิษ) มีอยู 2-3  
ย่ีหอในซุปเปอรมารเก็ต
  ถ่ัวงอก ยอดมะพราวออน ยอดตาลออน ท่ีมีสีขาวสดสวย 
ผิดธรรมชาติ เพราะจะผานการลาง แชน้ำยาสารฟอกขาว (Sodium  
dithionite) หรือ ฟอรมาลิน ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง
  อาหารทะเล ท่ีวางขายท่ัวไปในตลาด สวนใหญจะแชน้ำยา 
ฟอรมาลิน ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง ปัจจุบันมีการผสม Borax กับน้ำแข็ง 
ใชแชอาหารทะเล เพ่ือขยายเวลามิใหเนาเสีย ควรรับประทาน 
อาหารทะเลที่ขายตามหางหรือแชแข็งในหีบหอผลิตโดยบริษัท 
ช่ือดังท่ีสงออกขายตางประเทศ จะมีขายตามหางใหญๆ  เลือกที่มี 
ตรา GMP (Good Manufacturing Practice) และ HACCP
   เน้ือหมู เน้ือไก ในตลาดสด มักเปนเน้ือท่ีมาจากฟารมเล้ียง 
ท่ีไมมีการควบคุมการใชยาปฏิชีวนะ ฮอรโมน สารเรงเน้ือแดง 
ใหทานเน้ืออนามัย (Hygiene meat) ท่ีระบุบนฉลากวาปราศจาก 
การใชยาตางๆ ในกระบวนการผลิต และมีตรา GMP (จายแพงหนอย 
แตปลอดภัยและสบายใจ)
      ปลาเจา ปลาสม ปลารา แหนม ฮอทดอก เซลามิ และเบคอน 
จะใสดินปะสิว (Potassium nitrate) เกลือไนเตรท เกลือไนไตรท 
ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง
     ขาวมันไก ไกตอน มักจะฝังฮอรโมน แลวเกิดการตกคางของ 
ฮอรโมน

จากที่เราไดรูจักที่มา/สาเหตุของมะเร็ง สัญญาณอันตราย 10 ประการที่ควรเฝาระวัง 
และอาหารที่หามรับประทาน (งดเวน) สำหรับคนที่เปนมะเร็งแลว ฉบับตอไปจะพูดถึง 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารที่ตองรับประทาน และบทสรุปวิธีการรักษามะเร็งที่ดีที่สุด 
ที่ผูเขียนไดศึกษา ทดลอง และถือปฏิบัติตามมาอยางตอเนื่อง จนถือเปนกิจวัตรประจำวันที่ขาดไมได 

ซึ่งชวยทำใหสุขภาพและคุณภาพชีวิตดีขึ้น แมวาจะใชชีวิตอยูรวมกับ “มะเร็ง” ทุกวันก็ตาม

ผมไดแบงอาหารสำหรับผูปวยมะเร็ง เปน 3 กลุม คือ
1. อาหารท่ี หามรับประทาน
2. อาหารท่ีควร หลีกเล่ียง ไมควรรับประทาน 
3. อาหารท่ี ตองรับประทาน (เพ่ือเพ่ิมภูมิคุมกัน – ตานภัยโรคตางๆ)



เรื่องนารูจาก
สภามหาวิทยาลัย

     เมื่อคราวประชุมสภามหาวิทยาลัยเชียงใหมครั้งที่ 12/2559 
ในวันเสารท่ี 24 ธันวาคม 2559 ท่ีผานมา สภามหาวิทยาลัยมีเร่ืองแจง 
และ มีมติใหความเห็นชอบเร่ืองท่ีสำคัญๆ ท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนา 
มหาวิทยาลัยโดยรวมเปนอยางย่ิง ฉบับน้ีจึงขอนำเสนอ 2 เร่ือง ไดแก
    การสรางอุปนิสัยใหแกเด็ก
    นายกสภามหาวิทยาลัยไดแจงและไดใหขอคิดวา จากการสืบคน 
พระราชปณิธานของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลที่ 5   
รัชกาลที่ 9 และรัชกาลที่ 10 การสรางอุปนิสัยใหแกเด็ก พบวา 
มีความเชื่อมโยงกัน ดังนี้
1. ความรูกับคุณธรรมจะตองเปนเร่ืองเดียวกัน จากพระราชปณิธาน 
ของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 5 เน่ืองจาก 
ในเวลานั้นมีแรงกดดันจากลัทธิลาอาณานิคมของประเทศอังกฤษ
และฝร่ังเศส พระองคจึงทรงปฏิบัติพระราชกรณียกิจท่ีสำคัญ ไดแก 
1) การเลิกทาส  2) การใหการศึกษา และ 3) ปฏิรูปโครงสราง 
การบริหารราชการแผนดิน (จัดต้ังกระทรวง ทบวง กรม)  สำหรับ 
ดานการศึกษารัชกาลที่ 5 ไดทรงสรางโรงเรียนหลายแหงทั่วทั้ง 
ประเทศ ดังพระราชดำริที่ปรากฏในพระราชหัตถเลขา เมื่อ พ.ศ. 
2441 ความวา “ใหมีความวิตกไปวาเด็กช้ันหลังจะหางเหินจากศาสนา 
จนเลยกลายเปนคนไมมีธรรมในใจมากขึ้น...คนไมมีธรรมเปน 
เครื่องดำเนินตาม คงจะหันไปทางทุจริตโดยมาก  ถารูนอยก็โกง 
ไมใครคลอง �โกงไมสนิท  ถารูมากก็โกงคลองข้ึนและโกงพิสดาร 
มากข้ึน  การท่ีหัดใหรูอานอักขรวิธี ไมเปนเคร่ืองฝกหัดใหคนดีแลคนช่ัว 
เปนแตไดวิธีสำหรับจะเรียนความดีความชั่วไดคลองขึ้น”
2. พระบรมราโชวาท รัชกาลที่ 9 
    2.1 พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรแกนิสิต 
จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 5 กรกฎาคม 2505 ความวา 
“ประเทศชาติของเราจะเจริญหรือเส่ือมลงน้ัน ยอมข้ึนอยูกับการศึกษา 
ของประชาชนแตละคนเปนสำคัญ ผลการศึกษาอบรมในวันนี้ 
จะเป นเคร ื ่องกำหนดอนาคตของชาต ิในว ันข างหน า...” 
ขอที่นาสังเกตคือพระองคทรงเนนย้ำการศึกษาของประชาชน     
แตละคน ไมไดจำกัดเฉพาะการศึกษาของเยาวชนเทาน้ัน ดังจะเห็น 
ไดจากโครงการพระราชดำริดานการศึกษา อาทิ โรงเรียนพระดาบส 
ซ่ึงเร่ิมดำเนินโครงการกอนท่ีกระทรวงศึกษาธิการจะเขามาดำเนินการ 

  2.2 พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรแกนิสิต        
และนักศึกษาวิทยาลัยวิชาการศึกษา เม่ือวันท่ี 15 ธันวาคม 2503 
วิทยาลัยวิชาการศึกษาในขณะนั้นเปนแมแบบของมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒในปัจจุบัน ซึ่งเปนวิทยาลัยที่ผลิตบุคลากรทาง 
การศึกษาหรือครู อาจารย โดยสรุปความไดวา “ผูท่ีเปนครูอาจารยน้ัน  
ใชวาจะมีแตความรูในทางวิชาการและในทางการสอนเทานั้นก็ 
หาไม จะตองรู จักอบรมเด็กทั ้งในดานศีลธรรมจรรยาและ 
วัฒนธรรม รวมท้ังใหมีความสำนึกรับผิดชอบในหนาท่ีและในฐานะ 
ที่จะ เปนพลเมืองดีของชาติตอไปขางหนา...การสอน คือ การให 
ความรูแกผูเรียน สวนการอบรมเปนการฝกจิตใจของผูเรียนให 
ซึมซาบติดเปนนิสัย...” ดังนั้น หากเปรียบเทียบนักเรียนหรือ 
นักศึกษาเปนตนไมและเชื ่อมโยงเขากับการสอนการอบรม 
ดังกลาวขางตน จะเปนลักษณะดังนี้ คือ สวนที่เปนดอกผลของ 
ตนไมเปรียบไดกับการสอน (ทักษะชีวิต ทักษะงาน ความรูพ้ืนฐาน 
ความรูเฉพาะทาง) และสวนที่เปนรากแกวที่มั่นคงเปรียบไดกับ 
การอบรม (มีคุณธรรมจริยธรรม มีวัฒนธรรม รับผิดชอบในหนาท่ี 
และเปนพลเมืองดี) แตเปนที่นาเสียดายที่กระทรวงศึกษาธิการ 
ไมไดนำไปสูการปฏิบัติใหบรรลุผลสำเร็จ
  2.3 พระราชกระแสของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม- 
บรมราชกุมารี เก่ียวกับพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว (รัชกาลท่ี 9) 
สรุปความไดดังนี้
1) พระเจาอยูหัวทรงยึดมั่นในหนาที่  
2) หนาท่ีของพระเจาอยูหัว ประกอบดวย 1) หนาท่ีในฐานะพระเจา 
แผนดิน (ตองดูแลราษฎร) และ 2) หนาที ่ในฐานะทรงเปน 
พลเมืองดี (เห็นอะไรที่จะทำเพื่อบานเมืองไดก็ตองทำ) 
3. สมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณบดินทรเทพยวรางกูร 
ในวโรกาสทรงตอบรับเปนพระมหากษัตริย (รัชกาลท่ี 10) เม่ือวันท่ี 
1 ธันวาคม 2559 ทรงรับสั่งวา “เพื่อสืบสานพระราชปณิธาน 
(รัชกาลที่ 9) และเพื่อประโยชนของประชาชนชาวไทยทั้งปวง”  
และเม่ือคร้ังท่ีองคมนตรีไดเขาเฝาฯ ทรงมีพระบรมราโชบายดานการ 
ศึกษาไววา การศึกษาตองมุงสรางพื้นฐานใหแกผูเรียน ประกอบ 
ดวย 1) ทัศนคติท่ีถูกตอง และ 2) พ้ืนฐานชีวิต (อุปนิสัย) ท่ีม่ันคง 
เขมแข็ง 
  จึงขอใหมหาวิทยาลัยโดยเฉพาะฝายพัฒนาคุณภาพการศึกษา 
วาจะมีวิธีการในการพัฒนาพื้นฐานชีวิต  (อุปนิสัย)  ของนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเชียงใหมอยางไร จึงจะเปนอัตลักษณของการเปน 
นักศึกษา มช. ในอนาคตตอไป โดยนอมนำพระราชปณิธานของ 
ทุกพระองคมาพิจารณาดำเนินการใหบังเกิดผลตอไป



   ใหความเห็นชอบแผนบริหารความเสี่ยงและการควบคุมภายใน มช. ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2560
   แผนบริหารความเส่ียงฯ ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2560 ดำเนินการโดยการพิจารณาจาก (1) ผลการประเมินแผนบริหารความเส่ียงฯ 
ประจำปงบประมาณ 2559 และ (2) ผลการวิเคราะหความเส่ียงใหมๆ  ท่ีอาจเกิดข้ึนตามบริบทของสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป  โดยใช 
แผนพัฒนาการศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ระยะท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) เปนกรอบในการวิเคราะห ทำใหมหาวิทยาลัยไดคนพบ 
ประเด็นความเส่ียงท่ีจะตองเรงดำเนินการปรับปรุง/แกไขจำนวน 18 ประเด็นความเส่ียง ดังรายละเอียดของประเด็นความเส่ียงตางๆ 
ในแผนภาพ 

ท่ีประชุมพิจารณาแลวมีมติใหความเห็นชอบแผนบริหารความเส่ียงฯ 
ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2560 ตามที่เสนอ โดยมีความเห็น 
ขอสังเกต และขอเสนอแนะ ดังนี้
1. ขอช่ืนชมคณะกรรมการบริหารความเส่ียงและการควบคุมภายใน 
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมที่ดำเนินการบริหารจัดการความเสี่ยง
ไดเปนอยางดี ซึ่งการบริหารความเสี่ยงถือเปนเรื่องที่ยากแตคณะ 
กรรมการบริหารความเส่ียงฯ ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม ก็สามารถ 
บริหารจัดการใหเปนเรื่องที่ไมยาก อีกทั้งดำเนินการไดอยาง 
รวดเร็วและครอบคลุมความเสี่ยงทั้ง 5 ดาน และสิ่งที่สำคัญคือ 
สามารถเชื่อมโยงแผนบริหารความเสี่ยงใหสอดคลองกับแผน 
ยุทธศาสตรของมหาวิทยาลัยไดอยางสมบูรณ
2. ความเส่ียงดานยุทธศาสตร อาจจะพิจารณาสภาวการณปัจจุบัน 
และแนวโนมท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต อาทิ การปฏิรูปกระบวนการดาน 
งบประมาณของประเทศ ซึ่งจะสงผลตอการกระจายงบประมาณ 
สูพ้ืนท่ีตางๆ ของประเทศมากย่ิงข้ึน ซ่ึงมหาวิทยาลัยอาจอาศัยโอกาส 
จากสภาวการณของประเทศท่ีจะเขาไปชวยเหลือและสนับสนุนหนวยงาน 
ในพื้นที่ในการจัดสรรงบประมาณตางๆ ดังนั้น หากมหาวิทยาลัย 
ขยายมุมมองใหกวางออกไปสูระดับจังหวัด ระดับชุมชน นอกเหนือจาก 
มุมมองภายในมหาวิทยาลัย ก็จะสงผลใหมหาวิทยาลัยมีบทบาท 
ในการชวยเหลือและสนับสนุนการบริหารจัดการความเสี่ยงตอ 
การสภาวการณที่เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมได

3. ความเส่ียงดานการปฏิบัติงานมีประเด็นความเส่ียงท่ีมหาวิทยาลัย 
ควรจะใหความสำคัญคือ อัตราการลดลงของจำนวนนักศึกษาระดับ 
บัณฑิตศึกษา ซ่ึงมีแนวโนมท่ีลดลงอยางรวดเร็วและตอเน่ือง อีกท้ังยัง 
สงผลตอรายไดของมหาวิทยาลัยในอนาคตดวย
4. ความเส่ียงดานยุทธศาสตรท่ีกำหนดวาปัญหาเร่ืองฝุนควันในพ้ืนท่ี 
ภาคเหนือมีคา PM  เกินคามาตรฐานท่ีกำหนดเปนประเด็นความเส่ียง 
ในระดับสูงมาก อาจจะยังไมเกี่ยวของกับมหาวิทยาลัยโดยตรง
5. ความเสี่ยงดานการเงิน (ซึ่งเกี่ยวของกับความเสี่ยงดานการ 
ปฏิบัติงาน) เปนประเด็นที่ตองอาศัยการกำกับดูแลกระบวนการ 
ดำเนินการตางๆ ท่ีเก่ียวของ คือ การเกิดกรณีการทุจริตทางการเงิน 
หรือกรณีการประพฤติมิชอบตาง ๆ  ซ่ึงมหาวิทยาลัยควรมีมาตรการ 
หรือแนวปฏิบัติที ่เครงครัดเกี ่ยวกับการบรรจุเจาหนาที ่ดาน 
การเงิน บัญชี หรือพัสดุ อาทิ การกำหนดตัวบุคคลค้ำประกัน 
การบรรจุเจาหนาที่ดานการเงิน บัญชี หรือพัสดุ เปนตน ซึ่งอาจ 
ชวยลดโอกาสที่จะเกิดความเสี่ยงในกรณีดังกลาวได
6. ความเสี่ยงดานกฎ ระเบียบ ขอบังคับ โดยเฉพาะระเบียบ 
ขอบังคับเกี่ยวกับการสรรหาหรือแตงตั้งผูบริหารมหาวิทยาลัย 
ซึ ่งมีความเสี ่ยงที ่จะเกิดกรณีรองเรียนหรือขอพิพาทขึ ้นได 
อีกทั้งมีกรณีตัวอยางเกิดขึ้นในสถาบันการศึกษาหลายแหง ดังนั้น 
มหาวิทยาลัยควรพิจารณากำหนดมาตรการในการควบคุมหรือ  
ลดความเส่ียงดังกลาวดวย เชน การพิจารณาทบทวนหรือปรับปรุง 
ระเบียบ ขอบังคับ ใหมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น



   มหาวิทยาลัยเชียงใหม�พร�อมผลิตบัณฑิต เพื่อร�วมพัฒนาประเทศให�ก�าวไปสู� Thailand 4.0 

จากการที่รัฐบาลกำหนดทิศทางการพัฒนาประเทศไทยสู� Thailand 4.0 เพื่อให�ประเทศเกิดความมั่นคง 

มั่งคั่ง และยั่งยืน หลุดพ�นจากกับดักประเทศรายได�ปานกลาง กับดักแห�งความเหลื่อมล้ำและกับดัก 

แห�งความไม�สมดุล เป�นการสร�างสังคมไทย 4.0 กล�าวคือเป�นสังคมที่มีความหวัง สังคมที่เป��ยมสุขและ 

สังคมที่มีความสมานฉันท� โดยลักษณะของคนไทย 4.0 จะต�องเป�นคนที่มีลักษณะ ดังนี้

 •  มีป�ญญาเฉียบแหลม (Head : Newness Innovation Creativity) 

 •  มีทักษะที่เห็นผล (Hands : Adaptability Globalization Entrepreneurship) 

 •  มีสุขภาพที่แข็งแรง (Healthy : Healthy Lifestyle Appreciate of life)  

 •  มีจิตใจที่ดีงาม (Heart : Trust Hospitality Holistic Outlook) 

    การผลิตบัณฑิตเพื่อพัฒนาประเทศสู�การเป�นประเทศที่มีการสร�างเศรษฐกิจมูลค�าเพิ่ม (Value Added 

Economy) จำเป�นท่ีจะต�องให�นักศึกษามีการเรียนรู�อย�างมีเป�าหมาย (Purpose for Learning) เรียนรู�อย�าง 

สร�างสรรค� (Creative Learning) เรียนรู�เพื่อนำไปปฏิบัติ (Result Based Learning) และเรียนรู�เพื่อส�วนรวม 

(Mindful Learning) การปรับเปลี่ยนที่สำคัญ คือ การปรับเปลี่ยนอาจารย� ผู�สอน ที่ต�องมีกระบวนการ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม� ต�องทำอะไรบ�าง…

1. การจัดการเรียนการสอนท่ีต�องปรับปรุงหลักสูตรและการสอนให�ปฏิบัติงานจริงได�และ 

มีความคิดสร�างสรรค� สามารถพัฒนาเป�นองค�ความรู�ของตนเองได� และมีการสร�างมูลค�า 

เพ่ิมจากงานหรือกิจการของตนเองได� จากการเปล่ียนวิธีการเรียนการสอน มีการเรียนรู�จาก 

ของจริง (Community Service Learning) โดยใช�ชุมชนเป�นห�องเรียน

2. กิจกรรมนอกห�องเรียนต�องปรับเปล่ียน เป�นกิจกรรมท่ีลงสู�ชุมชน มุ�งเน�นความคิด 

เพ่ือส�วนรวมมีจิตอาสา จัดศูนย�พัฒนาจิตอาสา (Volunteer Center) ในมหาวิทยาลัย

3.     การวิจัย ต�องส�งเสริมการวิจัยเพ่ือพัฒนาสังคมชุมชนและอุตสาหกรรม เพ่ือเพ่ิมมูลค�า 

ทางเศรษฐกิจ ให�กับชุมชนและประเทศ

CMU
CMUCMU
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การพัฒนา มช. ส ู ่การเป ็น
           Thailand 4.0
การพัฒนา มช. ส ู ่การเป ็น

           Thailand 4.0  รองศาสตราจารย์ นายแพทย์อำนาจ อยู่สุข 
รักษาการแทนรองอธิการบดีฝ่ายพัฒนา

คุณภาพนักศึกษาและกิจการพิเศษ



เวลาเจองานหนัก  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..โอกาสในการเตรียมพรอมสูความเปนมืออาชีพ

เวลาเจอปญหาซับซอน  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..บทเรียนท่ีจะสรางปญญาไดอยางวิเศษ

เวลาเจอความทุกขหนัก  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..แบบฝกหัดท่ีจะชวยใหเกิดทักษะในการดำเนินชีวิต

เวลาเจอนายจอมละเอียด  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..การฝกตนใหเปนคนสมบูรณแบบ (perfectionist)

เวลาเจอคำตำหนิ  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..การช้ีขุมทรัพยมหาสมบัติ

เวลาเจอคำนินทา  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..การสะทอนวาเรายังคงเปนคนท่ีมีความหมาย

เวลาเจอความผิดหวัง  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..วิธีท่ีธรรมชาติกำลังสรางภูมิคุมกันใหกับชีวิต

เวลาเจอความปวยไข  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..การเตือนใหเห็นคุณคาของการรักษาสุขภาพใหดี

เวลาเจอความพลัดพราก  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..บทเรียนของการรูจักหยัดยืนดวยขาตัวเอง

เวลาเจอลูกหัวด้ือ  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..โอกาสทองของการพิสูจนความเปนพอแมท่ีแทจริง

เวลาเจอแฟนท้ิง   ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..ความเปนอนิจจังท่ีทุกชีวิตมีโอกาสพานพบ

เวลาเจอคนท่ีใชแตเขามีคูแลว  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..ประจักษพยานวาไมมีใครไดทุกอยางด่ังใจหวัง

เวลาเจอภาวะหลุดจากอำนาจ  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..ความเปนอนัตตาของชีวิตและสรรพส่ิง

เวลาเจอคนกล้ิงกะลอน   ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..อุทาหรณของชีวิตท่ีไมนาเจริญรอยตาม

เวลาเจอคนเลว    ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..ตัวอยางของชีวิตท่ีไมพึงประสงค

เวลาเจออุบัติเหตุ    ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..คำเตือนวาจงอยาประมาทซ้ำอีกเปนอันขาด

เวลาเจอศัตรูคอยกล่ันแกลง  ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..บททดสอบท่ีวา “มารไมมีบารมีไมเกิด”

เวลาเจอวิกฤต    ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..บทพิสูจนสัจธรรม “ในวิกฤตยอมมีโอกาส”

เวลาเจอความจน   ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..วิธีท่ีธรรมชาติเปดโอกาสใหเราไดตอสูชีวิต

เวลาเจอความตาย   ใหบอกตัวเองวา  น่ีคือ..ฉากสุดทายท่ีจะทำใหชีวิตมีความสมบูรณ

   คิดบวก ชีวิตบวก  
Positive Thinking

Positive Life
พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี




