


อาหารกับมะเร็ง
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ตอนที่ 2

จากฉบับกอน เราไดรูจักที่มา/สาเหตุของมะเร็ง สัญญาณอันตราย 10 ประการที่ควรเฝาระวัง !!! 
และอาหารที่หามรับประทาน (งดเวน) สำหรับคนที่เปนมะเร็งกันแลว ฉบับนี้ผูเขียนจะขอพูดถึง 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารที่ตองรับประทาน และบทสรุปวิธีการรักษามะเร็งที่ดีที่สุด 
เพื่อใหผูสนใจใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตนตอไป 

   อาหารท่ีพึงหลีกเล่ียง    
    อาหารกระปอง มีสารกันบูด (วัตถุกันเสีย preservatives) 
ถาเปนเน้ือสัตว เน้ือปลากระปอง มักจะมีเกลือไนเตรท ไนไตรท 
เพ่ือปองกันมิใหเกิดอาหารกระปองเปนพิษ จะมีสารประกอบ 
ไนโตรซามีน (nitrosamines) ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งอยางแรง
   อาหารหมักดอง อาจมีขัณฑสกร (Saccarin sodium) 
ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง อาหารเค็มมีเกลือโซเดียมสูง ไมดีตอสุขภาพ
    โกโก ช็อกโกแลต ครีม ไอศกรีม มีไขมันสูง เซลลมะเร็ง 
ชอบไขมัน และใชไขมันเปนพลังงานในการแบงเซลล
    แอลกอฮอล เหลา ไวน ทำใหภูมิคุมกันลดลง เพ่ิมสภาวะ 
กรดในเซลล ทำใหเซลลมะเร็งเติบโตไดดี
    น้ำนม โยเกิรต เนย นมเปร้ียว ใหไขมันสูง และทำใหผนัง 
ลำไสหล่ังสารมิวคัส (mucus) ซ่ึงเปนอาหารของมะเร็ง งดด่ืมนม 
รับประทานนมถ่ัวเหลืองแทน เซลลมะเร็งก็จะไมไดรับสารอาหาร 
หลอเล้ียง
  โปรตีนจากเน้ือสัตว ยอยสลายยาก ทำใหเกิดเน้ือตกคาง 
เนาเปอยในลำไสใหญ นำไปสูการเกิดสารพิษเกิดโพลิป (Polyps) 
ในลำไสใหญ แลวพัฒนาเปนเซลลมะเร็งในท่ีสุด
  ไมด่ืมน้ำประปา ถึงแมจะตมสุก เพราะมีสารคลอรีน ซ่ึงจะ 
ทำใหภูมิคุมกันลดลง ควรด่ืมน้ำแรจะดีท่ีสุด
   ไมอุนอาหารในถุงพลาสติกในเตาไมโครเวฟ เพราะจะเกิด 
สาร “Dioxin” ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง ควรอุนในภาชนะเซรามิก 
หรือแกวทนความรอน Pyrex หรือ Corning   
     หลีกเล่ียงการใชภาชนะหมอท่ีทำจากอลูมิเนียม ใหใชภาชนะ 
สแตนเลส
    หลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือแดง (red meat) ซ่ึงจะใหเกิด 
สภาวะเปนกรด ซ่ึงเซลลมะเร็งจะเติบโตไดดีในสภาวะแวดลอม 
ท่ีมีฤทธ์ิเปนกรด
    รับประทานเน้ือปลาดีท่ีสุด รับประทานไกอนามัย  และเน้ือสัตว 
อนามัย (hygienic meat) ไดบางเล็กนอย คร้ังละไมเกิน 150 กรัม  
สัปดาหละ 2-3 คร้ัง และเสริมโปรตีนดวยโปรตีนเกษตร 
จากถ่ัวเหลือง เตาหู
     หลีกเลี่ยงการรับประทานน้ำมัน (cooking oil) ที่มีไขมัน 
อิ่มตัวสูง ใชน้ำมันแคโนลา (canola) ดีท่ีสุด มีไขมันราว 7% 
ในขณะท่ีน้ำมันถ่ัวเหลืองจะมีไขมัน 12-14% งดใชน้ำมันปาลม 
น้ำมันหมู เพราะมีไขมันสูงมาก 43%
  

นอกจากน้ีการรับประทานไขมันมากทำใหรางกายตองหล่ังน้ำ
ดีออกมาท่ีลำไสมาก เกิด “เกลือน้ำดี” ตกคางในลำไส ซ่ึงจะถูก 
แบคทีเร ียบางชนิดในลำไส  เปล ี ่ยนเป นสารประกอบ                     
3 – Methylcholantrene ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง ทำใหคนท่ี
ทานอาหารที่มีไขมันสูงมีความเสี่ยงที่จะเปนมะเร็งลำไสใหญ 
ไดสูง
   หลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือปงยาง ตมตุนนานๆ (เกิน 2 
ชั่วโมง) เนื้อปงยางเมื่อถูกความรอนจะทำใหไขมันหลอม 
ละลายหยดลงบนถาน เกิดการสันดาปไมสมบูรณ ทำใหได 
สาร PAH (Polycyclic Aromatic Hydrocarbon) 
และ Heterocyclic amines ท่ีพบมากเปนพวก Benzo-
pyrines เปนควันดำเกาะติดตามเน้ือปงยางรมควัน ซ่ึงเปน 
สาเหตุสำคัญของการเกิดมะเร็งลำไสใหญ เน้ือท่ีตมตุนนาน ๆ 
จะเกิดสาร Heterocyclic amines ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง
  หลีกเลี่ยงการรับประทานของทอด ไมวาจะเปนมันทอด 
กลวยทอด ไกทอด ฯลฯ น้ำมันที่ใชทอดซ้ำๆ หลายๆ ครั้ง 
ในความรอนสูงๆ จะเกิดสารประกอบโพลาร (Polar 
compounds) มาจากคำวา Pole แปลวา ข้ัว เพราะมี 
อิเล็กตรอนท่ีไมเสถียร ซ่ึงใหอนุมูลอิสระ เปนอันตรายตอเซลล 
ปรกติ โดยไปดึงอิเล็กตรอนออกมาจากเซลล DNA ในขณะ 
ถอดแบบ ทำใหไดเซลลท่ีผิดปรกติเกิดเซลลมะเร็ง
  ลดอาหารเค็ม การรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัดเปน 
ประจำ จะทำใหเกิดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งกระเพาะ 
อาหารและมะเร็งหลอดอาหาร
   หลีกเล่ียงการใชซอสปรุงรส ซ่ึงใชกรดเกลือยอยถ่ัวเหลือง 
กอนนำไปหมัก เพ่ือเรงกระบวนการหมักใหเร็วข้ึน โดยวิธีน้ี 
จะทำใหไดซอสปรุงรสหรือซีอิ ้วขาวที ่มีสารพิษในกลุ ม 
Chlorinated Hydrocarbon ปนเปอนมา ท่ีพบมากคือ 
3-MCPD (3-Mono chloropropanediol) ซ่ึงเปนพิษ 
ตอรางกาย 
   ดังนั้น กอนซื้อซอสปรุงรสหรือซีอิ้วขาวใหอานฉลาก 
ใหดี ๆ วาหมักโดยวิธีธรรมชาติเทาน้ัน และไมใชกรดเกลือเรง 
ปฏิกิริยา 
  



  หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปที่ใสวัตถุกันเสีย ชาวบานเรียก 
สารกันบูด (preservatives) ซ่ึงจะใช Sodium Benzoate หรือ 
Benzoic acid หรือเจือสีสังเคราะห ถึงแมจะเปนสีผสมอาหาร 
ก็ตาม ทั้งนี้เพราะโมเลกุลของสารประกอบเหลานี้จะไมพบใน 
สารประกอบตางๆ ตามธรรมชาติในรางกายเรา (น่ันคือเปนสารเคมี 
แปลกปลอมท่ีเขาไปในรางกาย) ซ่ึงจะเปนอันตรายตอสุขภาพ
    ปัจจุบันพบวามีการใชสารกันบูดในน้ำพริกตางๆ แมแตใน 
น้ำพริกหนุม น้ำพริกกะป เสนกวยเต๋ียว เพ่ือใหอาหารเหลาน้ี 
ขายไดนานๆ โดยไมเนาเสีย อยากกินน้ำพริกหนุมก็เลือกซ้ือจาก 
ผูขายที่ปรุงไวไมมาก ขายหมดในวันเดียว ประเภทใสในถุง 
พลาสติกสวยงาม เก็บไวไดหลายๆ วันพึงหลีกเล่ียง ย่ิงชาวบาน 
ใชวัตถุกันเสียจะไมมีการชั่ง-ตวง-วัด ใสมาก ๆ เขาไวกอน 
เพ่ือปองกันอาหารบูดเสีย
  หลีกเลี่ยงการรับประทานถั่วลิสง เพราะถั่วลิสงสวนใหญ    
จะมีสารอะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) ซ่ึงทำใหเกิดมะเร็งตับ
  หลีกเล่ียงการรับประทานผักสดจากตลาดท่ัวไป ผัดผักจาก 
รานอาหาร เพราะผักเหลาน้ีจะปนเปอนดวยยาฆาแมลง จากงาน 
วิจัยของมหาวิทยาลัยมหิดล พบวา ผักทุกชนิด รวมท้ังผักชีและ 
พริกปนเปอนดวยยาฆาแมลงจำนวนมาก ควรซ้ือผักจากหางท่ีมี 
ฉลากวา “ปลอดสารพิษ” หรือผัก “ออแกนิก” ผักโครงการหลวง 
มีการตรวจเช็คกอนบรรจุหีบหอขาย สามารถเช่ือถือไวใจได 
   หากซ้ือผักจากตลาดใหลางน้ำหลายๆ คร้ัง และแชดวยเบคก้ิง 
โซดาหรือน้ำสมสายชู แลวลางดวยน้ำไหลจากกอกน้ำอีกหลายๆ 
คร้ัง
    ผูปวยท่ีเปนมะเร็งเตานม (Extrogen–Receptor–Positive 
Breast cancer) ควรงดบริโภคนมถ่ัวเหลือง เตาหู ผลิตภัณฑ 
จากถ่ัวเหลืองทุกชนิด และใหงดรับประทานหัวมัน มะพราวออน 
สาหรายสไปรูไลนา เพราะอาหารเหลานี้จะใหสารประกอบ 
isoflavones ซ่ึงออกฤทธ์ิคลายฮอรโมนเอสโตรเจน อาหารเหลาน้ี 
จัดอยูในกลุม “Phytoestrogen” ฮอรโมนเอสโตเจนจากพืช

 อาหารท่ีตองรับประทาน            
     ใหรับประทานผัก–ผลไม 5 สี แตกตางกันในแตละวัน (Five 
colourful fruits and Vegetables)  ซ่ึงจะอุดมไปดวยวิตามิน 
และแรธาตุตางๆ จะเพิ่มภูมิคุมกันใหแกรางกายเรา เสริมสราง 
การสรางเม็ดเลือด เกล็ดเลือด พืชผักเหลาน้ียังให “สารพฤกษเคมี 
(Phytochemicals)” ซ่ึงก็คือ “สารอาหารจากธรรมชาติท่ีมีในพืช 
เทาน้ัน ซ่ึงสามารถชวยปองกันหรือตานมะเร็งในหลายๆ กลไก” เชน 
 • ออกฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ชวยปองกันไมใหดีเอ็นเอถูกทำลาย 
จากกระบวนการออกซิเดช่ัน 
 • ช�วยกระตุ�นเอนไซม�ท่ีควบคุมการกลายเป�นเซลล�มะเร็ง
 • ช�วยสกัดก้ันไม�ให�เซลล�มะเร็งได�รับสารอาหาร

  สารพฤกษเคมีพบมากในผักสด ผลไม ธัญพืชเต็มเม็ด 
(whole grains) ท่ีไมผานการขัดสี ควรกินใหหลากหลายชนิด 
อยากินเพียงชนิดใดชนิดหน่ึง สารพฤกษเคมีท่ีสำคัญมี.....
   • Carotenoids พบมากในผัก ผลไม�สีส�ม สีเหลือง สีแดง 
เชน แครอท มะเขือเทศ มะละกอ
   • Flavonoids  พบในผักสีเขียว เช�น Parsley 
   • Anthocyanins  พบในขาวก่ำ ขาวสีนิล ขาว rice 
berry ขาวโพดสีมวง ผักผลไมท่ีมีสีมวง
    • Isoflavones  พบมากในถ่ัวเหลือง
   • Saponin   พบมากในโสม ถ่ัว
  • Polyphenols  พบมากใน cranberry, raspberry, 
blackberry, oregano, rosmarry, thyme 
   • Catechin  พบในชาเขียว
   • Allicin  พบในกระเทียม หอมหัวใหญ� กุยช�าย
   • Isothiocyanates  พบในกะหล่ำปลี บล็อกโคลี
   • Terpenoid  พบในส�มเขียวหวาน ย่ีหร�า
   • Phytosterols  พบในเมล็ดฟักทอง
   • Curcumin  พบในขม้ิน
  • Salicylic acid  พบมากในองุ�น อินทผลัม เชอร่ี ส�ม 
สับปะรด แอพริคอต แตงกวา เห็ด พริก ซูกินี
   • L-Dopa  พบในประเภทถ่ัว
  • Complex carbohydrates  (คาร�โบไฮเดรตเชิงซ�อน) 
พบในอาร�ติโชก (Artichoke) ชิโคริ (Chicory) ข�าวโพด กระเทียม 
ขาวโอต ผัก ผลไมตาง ๆ
   • Glycosides, saponin glycosides  พบมากในโสม

  อาจารยสุรัตนวดี จิวะจินดา แหงศูนยปฏิบัติการวิจัยและ 
เรือนปลูกพืชทดลอง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กำแพงแสน 
นครปฐม (อาหารตานมะเร็ง : วารสารขาวศูนยปฏิบัติการวิจัยและ 
เรือนปลูกพืชทดลอง 2544 : 15(1); 5-6) ไดนำพืชผักพ้ืนบานไทย 
100 กวาชนิดมาวิจัย ทดลอง เทียบกับพืชผักฝร่ัง พบวา ผักพ้ืนบาน 
ไทยมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเซลลมะเร็ง ไมใหเซลลมะเร็ง 
ลุกลาม ขยายตัว ไดดีกวาพืชผักฝร่ัง เชน แครอท หนอ ไมฝร่ัง 
ผักกาดแกว กะหล่ำปลี หอมหัวใหญ และมันฝร่ัง ไมใชกิน 
เขาไปแลวทำใหหายจากโรคมะเร็ง อยาเขาใจผิด!!!
อาจารยสุรัตนวดี ไดแบงพืชผักออกเปน 4 ประเภท 
     ประเภทท่ี 1 : ผักท่ีมีฤทธ์ิตานทานการลุกลาม ขยายตัวของ 
เซลลมะเร็งไดมากกวา 70% (เซลลมะเร็งท่ีเคยขยายตัวได 100% 
เจอผักเหลาน้ีเขาไป เซลลมะเร็งจะเพ่ิมจำนวนไดไมเกิน 30%) ไดแก 
ผักข้ีขวง (สะเดาดิน) ผักโขมหัด มะระข้ีนก ใบมะมวง เพกา 
(มะริดไม) ตังโอ ดอกแกวเมืองจีน แขนงกะหล่ำ ตะไคร ชะมวง 
โหระพา ใบย่ีหรา ใบแมงลัก ถ่ัวลันเตา แคบาน ผักแวน ยอดสะเดา 
พริกไทย มะกรูด มะแขวน ชะพลู ใบพลู ผักไผ (ผักแผว) ใบยอ 
ผักคาวตอง (พลูคาว) ค่ึนฉาย ใบบัวบก ผักชี ผักชีฝร่ัง กระชาย ขา 
ขิงแก   



 ประเภทท่ี 2 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็ง 50 – 70% ไดแก 
หัวไชเทา (มียาฆาแมลงสูง จะกินตองม่ันใจวาปลอดสารพิษ) 
ฟัก สะระแหน ข้ีเหล็ก (ดอก) ผักชีลาว ขิงออน พริกหยวก
 ประเภทท่ี 3 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็ง 30 - 50% ไดแก 
ผักบุง บวบหอม มะดัน ข้ีเหล็ก (ใบ) เมล็ดกระถิน  มะขาม 
มะขามเทศ มะเด่ือ มะเขือมวง มะเขือเทศ มะเขือยาว มะเขือพวง  
มะอึก กระเจ๊ียบมอญ  
 ประเภทท่ี 4 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็งไดนอยกวา 30% 
ไดแก แครอท ผักกาดแกว กะหล่ำปลี กะหล่ำมวง  หนอไมฝร่ัง 
มันฝร่ัง หอมหัวใหญ มะกอก บวบงู มะระจีน สะตอ ลูกเนียง 
ถ่ัวพู กุยชาย สายบัว พริก ดอกโสน หอมแดง ตนกระเทียม 
ดอกกระเจ๊ียบ เผือก แตงโม เห็ดหอม เห็ดลม เห็ดนางฟา
  ใหรับประทานธัญพืชรวม (Cereals) อันประกอบดวย 
ขาวซอมมือ ขาวกลอง ขาวเหนียวดำ ขาวก่ำ ขาวสีนิล 
ขาวไรซเบอรี ขาวบารเลย ขาวโอต ขาวบัควีท ขาวสาลี ถ่ัวแดง 
ถ่ัวดำ ลูกเดือย เม็ดบัว งาดำ จมูกขาวโพด จมูกขาวกลองงอก 
ขาวมอลต ลูกนัทตางๆ เชน แมคคาดาเมีย อัลมอนด 
เมล็ดฟักทอง ถ่ัวปากอา ถ่ัวพิสซาริโอ ฯลฯ ใหหลีกเล่ียงถ่ัวลิสง 
เพ่ือปองกันปนเปอนดวยสาร aflatoxin เด๋ียวน้ีมีธัญพืชรวมบด 
เปนผงพรอมชงด่ืม (Instant) ขายเปนซอง ๆ หลายย่ีหอ แตมี 
ขอเสียคือ มีน้ำตาลอยูหลายเปอรเซ็นต 
    ใหรับประทานน้ำป่ัน (น้ำเอนไซม) นำพืชผักในกลุมประเภท     
ท่ี 1 ขางตน สัก 3-4 ชนิด เชน ใบยอ ใบบัวบก ใบยานาง ใบมะมวง  
มะระข้ีนก นำมาป่ันรวมกับ แอปเปลเขียว ขาวโพดหวานดิบ 
(ไดขาวโพดสีมวงย่ิงดี เพราะมีสาร anthocyanin สูง)  หากมี 
ใบแปะตำปง (ชาขนไกทองคำ) มีฤทธ์ิตอตานอนุมูลอิสระสูงถึง 
12.89 หนวย (ตรวจวิเคราะหและรับรองผลโดย “ศูนยบริการ 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี” คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัย- 
เชียงใหม โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลศรี รักอริยะธรรม 
เม่ือ 3 พฤษภาคม 2549) อาจผสมดวยผลไมตามฤดูกาลเพ่ือ 
แตงรสให หามใสสมหรือมะนาว ผลไมที่มีรสสม เพราะ 
จะทำลายฤทธิ์ตอตานอนุมูลอิสระ ใหดื่มทันทีหลังปั่นเสร็จ 
(จะปั่นแบบแยกกาก หรือปั่นแบบเครื่องปั่นพลังสูงก็ได) 
อยาเก็บไวในตูเย็นแลวนำมารับประทานในภายหลัง เพราะเอนไซม 
สารพฤกษเคมีจะเส่ือมสลาย
    ใหรับประทานมะเขือเทศ กระเทียมและหัวหอม สาหรายทะเล 
เห็ดหอม ปลา และเตาหูเปนประจำ ในมะเขือเทศมีสารไลโคปน 
(Lycopene) ซ่ึงมีฤทธ์ิในการตอตานอนุมูลอิสระ จากการวิจัยพบวา 
 • มะเขือเทศมีฤทธ์ิในการปองกันการเกิดมะเร็งตอมลูกหมาก
  • กระเทียม หัวหอม จะใหสารประกอบแอลเลียม (allium) และ 
diarylsulfide    ซ่ึงจะไปเพ่ิมปริมาณเอนไซม์  glutathione–s– 
transferase ซ่ึงมีหนาท่ีในการกำจัด ทำลายสารพิษในรางกาย
 • เห็ดหอม (shitake) มีสารอิริทาดินิน (Eritadinin) ชวยตอตาน 
เซลลมะเร็ง

 • สาหรายทะเล เห็ดหอม เน้ือปลาและเตาหู จะใหสารซีลีเนียม 
(selenium) ซ่ึงจะชวยปองกันการเกิดมะเร็งตอมลูกหมาก
  หากจะรับประทานเนื้อปงยางบางเปนครั้งคราว เพื่อให        
หายอยาก ใหรับประทานผักชีฝร่ังรวมดวย เน่ืองดวยในผักชีฝร่ัง 
มีสาร myristicin ซ่ึงจะไปยับย้ังการเกิดมะเร็งท่ีถูกกระตุนโดยสาร 
Benzopyrine ซ่ึงอยูในกลุมของ PAH (Polycyclic Aro-
matic Hydrocarbon) ซ่ึงเกิดจากการสันดาปไมสมบูรณของ 
การปงยางรมควัน

  
  การรักษามะเร็งท่ีดีท่ีสุด ควรใชการผสมผสานท้ังการแพทย 
แผนปัจจุบันรวมกับการแพทยทางเลือกโดยวิธีธรรมชาติบำบัด 
ท้ังน้ีเพ่ือ
 1. ขจัด ทำลายเซลลมะเร็งหรือเนื้อรายโดยใชวิธีแพทยแผน 
ปัจจุบัน อาจโดยวิธีผาตัดฉายรังสี หรือเคมีบำบัด  
  2. สกัดการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง ดวยการรับประทาน 
วิตามินซีขนาดสูง 6-12 กรัมตอวัน 
 3. เสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายใหแข็งแกรง โดยรับประทาน 
พืชผักผลไม 5 สีในแตละวัน รวมรับประทานธัญพืชหลากหลาย 
ชนิดซึ่งจะอุดมไปดวยสารพฤกษเคมี เพื่อไปปองกันตอตาน 
เซลลมะเร็ง 
  4. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ หลับพักผอนตอนบายๆ
  5. อารมณตองไมเครียด ทำตัวสบายๆ ชิลๆ ปลอยวาง ทำสมาธิ 
และอยาคิดอกุศล
  6. บริโภคเน้ือสัตวใหนอย รับประทานไข เตาหู เพ่ือทดแทน 
โปรตีนจากเน้ือสัตว ไมสูบบุหร่ี ไมด่ืมแอลกอฮอล ดำรงวิถีชีวิต 
ใหใกลธรรมชาติมากท่ีสุด หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป อาหารท่ีมีไขมัน 
และหวานจัด อยารับประทานอ่ิมเกินไป อยาใหสารเคมี (สารกันบูด 
สีสังเคราะห ฯลฯ) เขาสูรางกายเปนอันขาด ใหพักผอนพอควร 
ไมเครียด ออกกำลังกายสม่ำเสมอ และเนนการสูดออกซิเจน 
เขาสูปอดลึกๆ แลวพนลมหายใจออกทางปาก ทำอยางนอย 100 
คร้ังตอวัน หลีกเล่ียงตนเองจากส่ิงแวดลอมท่ีเปนพิษ สรรหาสถานท่ี 
ท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ปลอยวาง และทำสมาธิ ท่ีสำคัญนอนหลับ 
สนิทใหไดในชวงเวลา 22.00 – 03.00 น.

 “ แคน้ีแหละคุณก็จะหางไกลจากโรคมะเร็ง 
หรือหากคุณเปนมะเร็งคุณภาพชีวิตของคุณก็จะดีข้ึน ”

บทสรุป



    สภามหาวิทยาลัยเชียงใหมไดประชุมคร้ังท่ี 1/2560 เม่ือวันเสารท่ี 28 มกราคม 2560 ท่ีผานมา โดยการประชุมคร้ังน้ีไดมีการพิจารณา 
เร่ืองท่ีสำคัญหลายเร่ือง แตมีเร่ืองหน่ึงท่ีอยูในความสนใจของประชาคมชาว มช. เปนอยางมาก คือเร่ือง “ความคืบหนาโครงการพัฒนา 
มหาวิทยาลัยเชียงใหมสูการเปนมหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐโดยสมบูรณแบบ (Fast Tract for CMU towards Performance 
Excellence : CMU-PEx)” ซึ่งเปนเรื่องเชิงนโยบายของสภามหาวิทยาลัยที่เปดโอกาสใหสวนงานที่มีความคิดริเริ่ม (Initiative) 
จะดำเนินงานเรื่องใหมๆ ไดมีชองทางในการเสนอหลักการหรือความคิดริเริ ่มนั้นตอสภามหาวิทยาลัยโดยตรงและไดงายขึ้น 
และวันนี้...เรามีสวนงานที่ไดเสนอเรื่องผานโครงการ CMU-PEx เปนโครงการแรกแลว ฉบับนี้จึงขอนำความคืบหนาของโครงการ 
CMU-PEx และตัวอยางโครงการของคณะรัฐศาสตรและรัฐประศาสนศาสตรที ่ไดรับความเห็นชอบจากสภามหาวิทยาลัย 
เรียบรอยแลว....มาเลาสูกันฟังโดยสรุป (รายละเอียดสามารถหาขอมูลเพ่ิมเติมไดจากรายงานมติสภามหาวิทยาลัยคร้ังท่ี 1/2560 ได)

   ศ.เกียรติคุณ นพ.อาวุธ ศรีศุกรี 
อุปนายกสภามหาวิทยาลัย และรักษาการ 
แทนอธิการบดี ช้ีแจงตอท่ีประชุมวา การเขา 
รวมโครงการ CMU-PEx ของสวนงาน 
ใหสวนงานจัดทำแนวคิดในการบริหาร 
สวนงานสูเปาหมาย (Concept Paper) 
ส้ันๆ พรอมท้ังกำหนดตัวช้ีวัดท่ีสำคัญหรือ 
เปาหมาย เพ่ือใชในกระบวนการติดตาม 
และประเมินผล ซ่ึงสามารถดำเนินการเอง 
หรือผู อื ่นดำเนินการก็ไดเชนเดียวกัน 
โดยแนะนำใหนำแนวทางเกณฑคุณภาพ 
การศึกษาเพื่อการดำเนินการที่เปนเลิศ 
(CMU-EdPEx) มาใชในการขับเคล่ือน 
การดำเนินงาน สวนงานมีอิสระในการ 
ดำเนินงาน เพื่อมุงสูความเปนเลิศตาม 
ยุทธศาสตรของมหาวิทยาลัยและตองอยู 
ภายใตกรอบคุณธรรม โดยเฉพาะในดาน 
หลักสูตรการเรียนการสอน มหาวิทยาลัย 
มีแผนที่จะดำเนินการปรับนโยบายดาน 
วิชาการใหทันสมัย โดยอยูในข้ันตอนของ 
การจัดต้ังคณะทำงาน ซ่ึงประกอบดวย 
บุคลากรภายในมหาวิทยาลัยและผูทรง 
คุณวุฒิภายนอกท่ีเก่ียวของ จะเร่ิมดำเนิน 
การไดในวันท่ี 16 กุมภาพันธ 2560 โดยจะ 
มีการพิจารณาใหมีหลักสูตรเปนแบบ 
บูรณาการมากข้ึน เพ่ือผลิตบัณฑิตไดตรง 
กับความตองการของตลาด และเพ่ือให 
บัณฑิตมีความพรอมในการทำงานหลัง 
สำเร็จการศึกษา แตการเปดหลักสูตรใหม 
ในปัจจุบัน ตองผานข้ันตอนคอนขางมาก 
บางหลักสูตรใชเวลามากกวา 1 ป กวาจะ 
เร่ิมรับนักศึกษาได จึงไมตอบโจทยหลักสูตร 
ที่มีลักษณะจำเพาะและจำเปนตองเรงรัด 
การเปดหลักสูตร เพ่ือใหทันตอแนวโนม 
ความตองการของตลาด

เหตุน้ี มหาวิทยาลัยจำเปนตองหาวิธีบริหาร 
จัดการ เพื่อใหสามารถเปดหลักสูตรได 
เร็วข้ึน โดยในวันน้ีคณบดีคณะรัฐศาสตร 
และรัฐประศาสนศาสตร จะไดนำเสนอ 
หลักสูตรใหม เปนหลักสูตรพหุวิทยาการ 
เรื่องนโยบายสาธารณะ ซึ่งเปนที่ตองการ 
ของตลาด ในประเทศไทยนาจะมี                 
มหาวิทยาลัยเพียงแหงเดียวที่มีหลักสูตร 
ท่ีใกลเคียงกับหลักสูตรน้ี ขณะท่ีมหาวิท- 
ยาลัยตางประเทศหลายแหงไดมีการเรียน
การสอนหลักสูตรน้ีมาระยะเวลาหน่ึงแลว

    ขอเสนอเร่ือง CMU School of 
    Public Policy
   ผศ. ดร.อรอร ภูเจริญ คณบดีคณะ 
รัฐศาสตรฯ ไดนำเสนอแนวคิดของสถาบัน 
นโยบายสาธารณะ มช. (CMU School 
of Public Policy) โดยไดนำเสนอราย 
ละเอียดของโครงการตอที ่ประชุมสภา 
มหาวิทยาลัย ไดแก (1) หลักการและเหตุผล 
(2) บทบาทของมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอ 
สังคมในดานนโยบายสาธารณะ (3) หนาท่ี 
ของสถาบันในดานการเรียนการสอน ดาน 
คลังสมองในการผลิตองคความรู ดานการ 
บริการฝกอบรม และดานการบริการวิชาการ 
(4) เครือขายความรวมมือ (5) กรอบแนวคิด 
ของหลักสูตร : ปริญญาโทดานนโยบาย 
สาธารณะและธรรมาภิบาล (6) หนวยงาน 
คูขนานของ มช. ท่ีนาจะเกิดควบคูไปดวยกัน 
กับ School of Public Policy คือ 
School of Public Health และ College 
of Marine Studies and Management 
(7) คณะทำงาน (8) คณะท่ีปรึกษา และไดมี 
ประเด็นเสนอสภามหาวิทยาลัย เพ่ือพิจารณา 
และใหการสนับสนุนโครงการน้ี ดังน้ี

 1. สถาบันท่ีจะจัดต้ังข้ึนใหม แมจะเช่ือมโยง 
กับคณะรัฐศาสตรฯ แตการบริหารงานควร 
แยกเปนอิสระ เชน การกำหนดกฎระเบียบ 
ตางๆ ควรแยกตางหากจากท่ีใชอยูในปัจจุบัน
 2. กระบวนการในการอนุมัติการเปดสอน 
หลักสูตรควรแลวเสร็จภายใน 2 เดือน
 3. ขอจางพนักงานใหม เพื่อชวยในการ 
ขับเคลื่อนงานของสถาบัน ซึ่งตองการ 
บุคลากรท่ีมีทักษะภาษาอังกฤษในระดับดี 
และมีประสบการณในการขับเคลื่อนการ 
สรางสถาบัน
 4. ขอใหอาจารยสามารถทำงานไดมากกวา 
1 หนาท่ี (Double-appointment)
  5. เงินรวมลงทุน (Matching Fund) 
สำหรับเปนคาใชจายในการดำเนินงานทุน
การศึกษา และคาจางบุคลากรชาวตางชาติ 
ที่จะเขามามีสวนรวมในการขับเคลื ่อน 
สถาบัน ขณะน้ี คณะรัฐศาสตรฯ ไดรับเงิน 
สนับสนุนจำนวน 1.7 ลานบาท สำหรับใชใน 
การกอต้ังศูนยสังคมดิจิทัล (Digital Society 
Center) ซ่ึงไดมีการกำหนดไวใน TOR 
วาเงินสวนนี้ถือเปนเงินสวนหนึ่งที่จะใช 
เพื ่อการขับเคลื ่อนการศึกษานโยบาย       
สาธารณะในประเทศไทย นอกจากน้ียังได 
รับเงินสนับสนุนจากงบประมาณของสำนัก 
บริหารยุทธศาสตร (The Office of 
Strategy Management: OSM) 

เรื่องนารู...จาก
สภามหาวิทยาลัย
เรื่องนารู...จาก
สภามหาวิทยาลัย
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บัณฑิตวิทยาลัยกับการจัด
การศึกษาที่มุงประสิทธิภาพ

ดร.ศุภลักษณ  ลอมลาย เลขานุการบัณฑิตวิทยาลัย

   กระแสที่ไดรับความสนใจกันมากในปัจจุบันก็เห็นจะหนีไมพน “Thailand 4.0” ซึ่งเปนกระแสความคิดที่ใช 
ขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศไทยใหเกิดความมั่นคง มั่งคั่ง และกาวขามกับดักรายไดปานกลาง กระแสนี้จะเปนจริงไดตองดำเนิน 
ในลักษณะรวมดวยชวยกันจากทุกภาคสวน  นำความถนัด ความเชี่ยวชาญของตนเองมาเปนตัวสนับสนุน 
      เมื่อปลายปกอน นพ.ธีระเกียรติ เจริญเศรษฐศิลป รัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการคนปัจจุบัน ไดกลาวปาฐกถา 
ในงานประชุมวิชาการเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษาแหงชาติคร้ังท่ี 41 และนานาชาติคร้ังท่ี 5 ณ มหาวิทยาลัยขอนแกน ทานให 
ขอคิดสำคัญเกี่ยวกับการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา เพื่อชวยขับเคลื่อน Thailand 4.0 วาจะตองทำความเขาใจแนวพัฒนา 
น้ีใหเขาใจถองแท จึงจะนำไปสูการปฏิบัติได ถาเขาใจแลวก็จะพบวาแนวพัฒนาน้ี คือ การพัฒนาโดยใชนวัตกรรมท่ีเนนประสิทธิภาพ 
ของการทำงานสามารถนำสรางผลกำไรได การจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา จึงตองเรงสรางนักวิจัยเพราะงานวิจัยทำใหเกิด 
นวัตกรรม อีกทั้งมหาวิทยาลัยกับภาคเอกชนตองรวมมือกัน เพื่อใหไดแนวทางการสรางนวัตกรรมรวมกันอยางยั่งยืนตอไป 
         กอนหนานั้นกระทรวงศึกษาธิการ ไดทำการวิเคราะหประเด็นปัญหาของการศึกษาไทย นำไปสูการกำหนดเปนยุทธศาสตร 
เพื่อแกไขเรงดวน หนึ่งในนั้นมีเรื่องการแกไขปัญหา “งานวิจัยไมสามารถนำไปใชงานไดจริง” เพราะถาหากงานวิจัยนำไปใชงาน 
ไมไดจริง ก็ยอมสงผลกระทบตอการสรางนวัตกรรมที่จำเปนสำหรับการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ 4.0 แน ผูเขียนเห็นวาปัญหาเชนนั้น 
อาจมาจากการแขงขันมากของสถาบันการศึกษาท้ังของรัฐและเอกชน จนทำใหสังคมวิพากษวาเปนการพาณิชยไปแลว? จนหยอนยาน 
การฝกหัดนิสิตนักศึกษาใหมีทักษะดานการวิจัยที่ดีพอ
 ในสวนของบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีหนาที่จัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา ผูบริหารที่ผานมาจนถึง 
ปัจจุบันตางรวมกันคิดและรวมกันกำหนดทิศทางการจัดการศึกษาภายใตแผนยุทธศาสตรการศึกษาที่สอดรับกับทิศทางการพัฒนา
ประเทศ คือ มุงการจัดการศึกษา การวิจัย เพื่อความเปนนานาชาติ จึงเปนฟันเฟองเล็กๆ หนวยหนึ่งที่จะรวมขับเคลื่อนใหฟันเฟอง 
4.0 เคลื่อนไปไดอยางมั่นคง
 หากจะบอกวาผูเขียนสังกัดหนวยงานน้ี ก็ตองพูดอยางน้ัน คงไมใชอยางน้ันแนนอน เพราะผูเขียนเห็นวาท่ีผานมามีผลผลิต 
อันเปนผลลัพธเชิงประจักษใหเห็นกันโดยท่ัวไป แตเน้ือจริงแลวผลลัพธน้ันก็มาจากผลของการจัดการหลักสูตรท่ีมีกวา 200 หลักสูตร 
ครอบคลุมความตองการของสังคมและประเทศ มีผลงานวิจัยท่ีโดดเดนและเปนท่ียอมรับในแวดวงวิชาการและสรางนวัตกรรมสำคัญ 
ใหแกสังคมอยูตลอด  ที่สำคัญหลักสูตรทุกหลักสูตรตองไดรับการปรับปรุงทุกๆ 5 ป ตามเงื่อนไขของ สกอ. นับเปนกลไกควบคุม 
ค ุณภาพของผลล ัพธ ท ี ่มาจากหล ักส ูตรท ี ่ม ีความทันสม ัยและสอดคลองก ับความต องการของส ังคมและประเทศ 
ผลการสำรวจที่ผานมา นอกจากบัณฑิตจะมีคุณลักษณะที่พึงประสงคตรงกับความตองการของผูประกอบการและหนวยงาน 
ที่ทำงานอยู บัณฑิตยังมีผลงานวิจัยที่ไดรับการยอมรับและใชงานไดจริงอีกดวย
 ผูทำงานหนักแลวบอกสังคมวาตนเองทำงานหนักนั้น คงพอยอมรับได แตถาไมทำงานแลวบอกวาทำงานหนัก สังคมก็จะ 
ประจักษในขอเท็จจริงไมชาก็เร็วอยางแนนอน ผลผลิตท่ีเปนผลลัพธของบัณฑิตวิทยาลัยชวง 5 ทศวรรษท่ีผานมา ก็ไดรับการยอมรับ 
ในสถานการณที่วามาแลว 
  พลังและศรัทธาในการทำหนาท่ีจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาท้ังฝายบริหาร คณะอาจารยระดับบัณฑิตศึกษา บุคลากรท่ี 
เก่ียวของ จึงต้ังใจรวมพลัง รวมมือกันสรางคุณภาพบัณฑิตใหมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของสังคม ใหเปนผูมีความรู ความสามารถ 
ดานการวิจัยที่กาวหนาทัดเทียมนานาชาติ 

  ...บัณฑิตวิทยาลัยจะเปนผูรวมสนับสนุนการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ “Thailand 4.0” 
ไปสูเปาหมายดวยกันกับภาคีอื่นอยางเต็มพลังความสามารถ...



ทีฆายุโก โหตุ สังฆราชา

พระประวัติสมเด็จพระสังฆราช องคที่ 20
สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 

พระนามเดิม อัมพร ประสัตถพงศ ฉายา อมฺพโร ปัจจุบันสิริอายุ 89 ป พรรษา 68 
เปนเจาอาวาสวัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม กรุงเทพฯ ที่ปรึกษาเจาคณะภาค 14-15 (ธรรมยุต) 
กรรมการมหาเถรสมาคม และแมกองงานพระธรรมทูต ประสูติเมื่อวันอาทิตยที่ 26 มิ.ย. 2470    

ที่ ต.บางปา อ.เมือง จ.ราชบุรี พระชนก/พระชนนีชื่อ นายนับและนางตาล ประสัตถพงศ 
พระองคเขาพิธีบรรพชาเปนสามเณร เมื่อป พ.ศ. 2480 ณ วัดสัตตนารถปริวัตร จ.ราชบุรี 

และอุปสมบทเปนพระภิกษุ เมื่อวันที่ 9 พฤษภาคม 2491 
ณ พัทธสีมาวัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม สำเร็จการศึกษานักธรรมชั้นเอก, บาลีเปรียญธรรม 6 

ประโยค, ปริญญาตรีศาสนศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
และปริญญาโทดานประวัติศาสตรและโบราณคดี มหาวิทยาลัยพาราณสี ประเทศอินเดีย

ควรมิควรแลวแตจะโปรด
เกลากระหมอม

กรรมการสภามหาวิทยาลัยเชยงใหม
และบุคลากรส�นักงานสภามหาวิทยาลัย
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