


อาหารกับมะเร็ง
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ตอนที่ 2

จากฉบับกอน เราไดรูจักที่มา/สาเหตุของมะเร็ง สัญญาณอันตราย 10 ประการที่ควรเฝาระวัง !!! 
และอาหารที่หามรับประทาน (งดเวน) สำหรับคนที่เปนมะเร็งกันแลว ฉบับนี้ผูเขียนจะขอพูดถึง 

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารที่ตองรับประทาน และบทสรุปวิธีการรักษามะเร็งที่ดีที่สุด 
เพื่อใหผูสนใจใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตนตอไป 

   อาหารท่ีพึงหลีกเล่ียง    
    อาหารกระปอง มีสารกันบูด (วัตถุกันเสีย preservatives) 
ถาเปนเน้ือสัตว เน้ือปลากระปอง มักจะมีเกลือไนเตรท ไนไตรท 
เพ่ือปองกันมิใหเกิดอาหารกระปองเปนพิษ จะมีสารประกอบ 
ไนโตรซามีน (nitrosamines) ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งอยางแรง
   อาหารหมักดอง อาจมีขัณฑสกร (Saccarin sodium) 
ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง อาหารเค็มมีเกลือโซเดียมสูง ไมดีตอสุขภาพ
    โกโก ช็อกโกแลต ครีม ไอศกรีม มีไขมันสูง เซลลมะเร็ง 
ชอบไขมัน และใชไขมันเปนพลังงานในการแบงเซลล
    แอลกอฮอล เหลา ไวน ทำใหภูมิคุมกันลดลง เพ่ิมสภาวะ 
กรดในเซลล ทำใหเซลลมะเร็งเติบโตไดดี
    น้ำนม โยเกิรต เนย นมเปร้ียว ใหไขมันสูง และทำใหผนัง 
ลำไสหล่ังสารมิวคัส (mucus) ซ่ึงเปนอาหารของมะเร็ง งดด่ืมนม 
รับประทานนมถ่ัวเหลืองแทน เซลลมะเร็งก็จะไมไดรับสารอาหาร 
หลอเล้ียง
  โปรตีนจากเน้ือสัตว ยอยสลายยาก ทำใหเกิดเน้ือตกคาง 
เนาเปอยในลำไสใหญ นำไปสูการเกิดสารพิษเกิดโพลิป (Polyps) 
ในลำไสใหญ แลวพัฒนาเปนเซลลมะเร็งในท่ีสุด
  ไมด่ืมน้ำประปา ถึงแมจะตมสุก เพราะมีสารคลอรีน ซ่ึงจะ 
ทำใหภูมิคุมกันลดลง ควรด่ืมน้ำแรจะดีท่ีสุด
   ไมอุนอาหารในถุงพลาสติกในเตาไมโครเวฟ เพราะจะเกิด 
สาร “Dioxin” ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง ควรอุนในภาชนะเซรามิก 
หรือแกวทนความรอน Pyrex หรือ Corning   
     หลีกเล่ียงการใชภาชนะหมอท่ีทำจากอลูมิเนียม ใหใชภาชนะ 
สแตนเลส
    หลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือแดง (red meat) ซ่ึงจะใหเกิด 
สภาวะเปนกรด ซ่ึงเซลลมะเร็งจะเติบโตไดดีในสภาวะแวดลอม 
ท่ีมีฤทธ์ิเปนกรด
    รับประทานเน้ือปลาดีท่ีสุด รับประทานไกอนามัย  และเน้ือสัตว 
อนามัย (hygienic meat) ไดบางเล็กนอย คร้ังละไมเกิน 150 กรัม  
สัปดาหละ 2-3 คร้ัง และเสริมโปรตีนดวยโปรตีนเกษตร 
จากถ่ัวเหลือง เตาหู
     หลีกเลี่ยงการรับประทานน้ำมัน (cooking oil) ที่มีไขมัน 
อิ่มตัวสูง ใชน้ำมันแคโนลา (canola) ดีท่ีสุด มีไขมันราว 7% 
ในขณะท่ีน้ำมันถ่ัวเหลืองจะมีไขมัน 12-14% งดใชน้ำมันปาลม 
น้ำมันหมู เพราะมีไขมันสูงมาก 43%
  

นอกจากน้ีการรับประทานไขมันมากทำใหรางกายตองหล่ังน้ำ
ดีออกมาท่ีลำไสมาก เกิด “เกลือน้ำดี” ตกคางในลำไส ซ่ึงจะถูก 
แบคทีเร ียบางชนิดในลำไส  เปล ี ่ยนเป นสารประกอบ                     
3 – Methylcholantrene ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง ทำใหคนท่ี
ทานอาหารที่มีไขมันสูงมีความเสี่ยงที่จะเปนมะเร็งลำไสใหญ 
ไดสูง
   หลีกเล่ียงการรับประทานเน้ือปงยาง ตมตุนนานๆ (เกิน 2 
ชั่วโมง) เนื้อปงยางเมื่อถูกความรอนจะทำใหไขมันหลอม 
ละลายหยดลงบนถาน เกิดการสันดาปไมสมบูรณ ทำใหได 
สาร PAH (Polycyclic Aromatic Hydrocarbon) 
และ Heterocyclic amines ท่ีพบมากเปนพวก Benzo-
pyrines เปนควันดำเกาะติดตามเน้ือปงยางรมควัน ซ่ึงเปน 
สาเหตุสำคัญของการเกิดมะเร็งลำไสใหญ เน้ือท่ีตมตุนนาน ๆ 
จะเกิดสาร Heterocyclic amines ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง
  หลีกเลี่ยงการรับประทานของทอด ไมวาจะเปนมันทอด 
กลวยทอด ไกทอด ฯลฯ น้ำมันที่ใชทอดซ้ำๆ หลายๆ ครั้ง 
ในความรอนสูงๆ จะเกิดสารประกอบโพลาร (Polar 
compounds) มาจากคำวา Pole แปลวา ข้ัว เพราะมี 
อิเล็กตรอนท่ีไมเสถียร ซ่ึงใหอนุมูลอิสระ เปนอันตรายตอเซลล 
ปรกติ โดยไปดึงอิเล็กตรอนออกมาจากเซลล DNA ในขณะ 
ถอดแบบ ทำใหไดเซลลท่ีผิดปรกติเกิดเซลลมะเร็ง
  ลดอาหารเค็ม การรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัดเปน 
ประจำ จะทำใหเกิดความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งกระเพาะ 
อาหารและมะเร็งหลอดอาหาร
   หลีกเล่ียงการใชซอสปรุงรส ซ่ึงใชกรดเกลือยอยถ่ัวเหลือง 
กอนนำไปหมัก เพ่ือเรงกระบวนการหมักใหเร็วข้ึน โดยวิธีน้ี 
จะทำใหไดซอสปรุงรสหรือซีอิ ้วขาวที ่มีสารพิษในกลุ ม 
Chlorinated Hydrocarbon ปนเปอนมา ท่ีพบมากคือ 
3-MCPD (3-Mono chloropropanediol) ซ่ึงเปนพิษ 
ตอรางกาย 
   ดังนั้น กอนซื้อซอสปรุงรสหรือซีอิ้วขาวใหอานฉลาก 
ใหดี ๆ วาหมักโดยวิธีธรรมชาติเทาน้ัน และไมใชกรดเกลือเรง 
ปฏิกิริยา 
  



  หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปที่ใสวัตถุกันเสีย ชาวบานเรียก 
สารกันบูด (preservatives) ซ่ึงจะใช Sodium Benzoate หรือ 
Benzoic acid หรือเจือสีสังเคราะห ถึงแมจะเปนสีผสมอาหาร 
ก็ตาม ทั้งนี้เพราะโมเลกุลของสารประกอบเหลานี้จะไมพบใน 
สารประกอบตางๆ ตามธรรมชาติในรางกายเรา (น่ันคือเปนสารเคมี 
แปลกปลอมท่ีเขาไปในรางกาย) ซ่ึงจะเปนอันตรายตอสุขภาพ
    ปัจจุบันพบวามีการใชสารกันบูดในน้ำพริกตางๆ แมแตใน 
น้ำพริกหนุม น้ำพริกกะป เสนกวยเต๋ียว เพ่ือใหอาหารเหลาน้ี 
ขายไดนานๆ โดยไมเนาเสีย อยากกินน้ำพริกหนุมก็เลือกซ้ือจาก 
ผูขายที่ปรุงไวไมมาก ขายหมดในวันเดียว ประเภทใสในถุง 
พลาสติกสวยงาม เก็บไวไดหลายๆ วันพึงหลีกเล่ียง ย่ิงชาวบาน 
ใชวัตถุกันเสียจะไมมีการชั่ง-ตวง-วัด ใสมาก ๆ เขาไวกอน 
เพ่ือปองกันอาหารบูดเสีย
  หลีกเลี่ยงการรับประทานถั่วลิสง เพราะถั่วลิสงสวนใหญ    
จะมีสารอะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) ซ่ึงทำใหเกิดมะเร็งตับ
  หลีกเล่ียงการรับประทานผักสดจากตลาดท่ัวไป ผัดผักจาก 
รานอาหาร เพราะผักเหลาน้ีจะปนเปอนดวยยาฆาแมลง จากงาน 
วิจัยของมหาวิทยาลัยมหิดล พบวา ผักทุกชนิด รวมท้ังผักชีและ 
พริกปนเปอนดวยยาฆาแมลงจำนวนมาก ควรซ้ือผักจากหางท่ีมี 
ฉลากวา “ปลอดสารพิษ” หรือผัก “ออแกนิก” ผักโครงการหลวง 
มีการตรวจเช็คกอนบรรจุหีบหอขาย สามารถเช่ือถือไวใจได 
   หากซ้ือผักจากตลาดใหลางน้ำหลายๆ คร้ัง และแชดวยเบคก้ิง 
โซดาหรือน้ำสมสายชู แลวลางดวยน้ำไหลจากกอกน้ำอีกหลายๆ 
คร้ัง
    ผูปวยท่ีเปนมะเร็งเตานม (Extrogen–Receptor–Positive 
Breast cancer) ควรงดบริโภคนมถ่ัวเหลือง เตาหู ผลิตภัณฑ 
จากถ่ัวเหลืองทุกชนิด และใหงดรับประทานหัวมัน มะพราวออน 
สาหรายสไปรูไลนา เพราะอาหารเหลานี้จะใหสารประกอบ 
isoflavones ซ่ึงออกฤทธ์ิคลายฮอรโมนเอสโตรเจน อาหารเหลาน้ี 
จัดอยูในกลุม “Phytoestrogen” ฮอรโมนเอสโตเจนจากพืช

 อาหารท่ีตองรับประทาน            
     ใหรับประทานผัก–ผลไม 5 สี แตกตางกันในแตละวัน (Five 
colourful fruits and Vegetables)  ซ่ึงจะอุดมไปดวยวิตามิน 
และแรธาตุตางๆ จะเพิ่มภูมิคุมกันใหแกรางกายเรา เสริมสราง 
การสรางเม็ดเลือด เกล็ดเลือด พืชผักเหลาน้ียังให “สารพฤกษเคมี 
(Phytochemicals)” ซ่ึงก็คือ “สารอาหารจากธรรมชาติท่ีมีในพืช 
เทาน้ัน ซ่ึงสามารถชวยปองกันหรือตานมะเร็งในหลายๆ กลไก” เชน 
 • ออกฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ชวยปองกันไมใหดีเอ็นเอถูกทำลาย 
จากกระบวนการออกซิเดช่ัน 
 • ช�วยกระตุ�นเอนไซม�ท่ีควบคุมการกลายเป�นเซลล�มะเร็ง
 • ช�วยสกัดก้ันไม�ให�เซลล�มะเร็งได�รับสารอาหาร

  สารพฤกษเคมีพบมากในผักสด ผลไม ธัญพืชเต็มเม็ด 
(whole grains) ท่ีไมผานการขัดสี ควรกินใหหลากหลายชนิด 
อยากินเพียงชนิดใดชนิดหน่ึง สารพฤกษเคมีท่ีสำคัญมี.....
   • Carotenoids พบมากในผัก ผลไม�สีส�ม สีเหลือง สีแดง 
เชน แครอท มะเขือเทศ มะละกอ
   • Flavonoids  พบในผักสีเขียว เช�น Parsley 
   • Anthocyanins  พบในขาวก่ำ ขาวสีนิล ขาว rice 
berry ขาวโพดสีมวง ผักผลไมท่ีมีสีมวง
    • 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 
ขาวโอต ผัก ผลไมตาง ๆ
   • Glycosides, saponin glycosides  พบมากในโสม

  อาจารยสุรัตนวดี จิวะจินดา แหงศูนยปฏิบัติการวิจัยและ 
เรือนปลูกพืชทดลอง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กำแพงแสน 
นครปฐม (อาหารตานมะเร็ง : วารสารขาวศูนยปฏิบัติการวิจัยและ 
เรือนปลูกพืชทดลอง 2544 : 15(1); 5-6) ไดนำพืชผักพ้ืนบานไทย 
100 กวาชนิดมาวิจัย ทดลอง เทียบกับพืชผักฝร่ัง พบวา ผักพ้ืนบาน 
ไทยมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเซลลมะเร็ง ไมใหเซลลมะเร็ง 
ลุกลาม ขยายตัว ไดดีกวาพืชผักฝร่ัง เชน แครอท หนอ ไมฝร่ัง 
ผักกาดแกว กะหล่ำปลี หอมหัวใหญ และมันฝร่ัง ไมใชกิน 
เขาไปแลวทำใหหายจากโรคมะเร็ง อยาเขาใจผิด!!!
อาจารยสุรัตนวดี ไดแบงพืชผักออกเปน 4 ประเภท 
     ประเภทท่ี 1 : ผักท่ีมีฤทธ์ิตานทานการลุกลาม ขยายตัวของ 
เซลลมะเร็งไดมากกวา 70% (เซลลมะเร็งท่ีเคยขยายตัวได 100% 
เจอผักเหลาน้ีเขาไป เซลลมะเร็งจะเพ่ิมจำนวนไดไมเกิน 30%) ไดแก 
ผักข้ีขวง (สะเดาดิน) ผักโขมหัด มะระข้ีนก ใบมะมวง เพกา 
(มะริดไม) ตังโอ ดอกแกวเมืองจีน แขนงกะหล่ำ ตะไคร ชะมวง 
โหระพา ใบย่ีหรา ใบแมงลัก ถ่ัวลันเตา แคบาน ผักแวน ยอดสะเดา 
พริกไทย มะกรูด มะแขวน ชะพลู ใบพลู ผักไผ (ผักแผว) ใบยอ 
ผักคาวตอง (พลูคาว) ค่ึนฉาย ใบบัวบก ผักชี ผักชีฝร่ัง กระชาย ขา 
ขิงแก   



 ประเภทท่ี 2 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็ง 50 – 70% ไดแก 
หัวไชเทา (มียาฆาแมลงสูง จะกินตองม่ันใจวาปลอดสารพิษ) 
ฟัก สะระแหน ข้ีเหล็ก (ดอก) ผักชีลาว ขิงออน พริกหยวก
 ประเภทท่ี 3 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็ง 30 - 50% ไดแก 
ผักบุง บวบหอม มะดัน ข้ีเหล็ก (ใบ) เมล็ดกระถิน  มะขาม 
มะขามเทศ มะเด่ือ มะเขือมวง มะเขือเทศ มะเขือยาว มะเขือพวง  
มะอึก กระเจ๊ียบมอญ  
 ประเภทท่ี 4 : มีฤทธ์ิตานทานมะเร็งไดนอยกวา 30% 
ไดแก แครอท ผักกาดแกว กะหล่ำปลี กะหล่ำมวง  หนอไมฝร่ัง 
มันฝร่ัง หอมหัวใหญ มะกอก บวบงู มะระจีน สะตอ ลูกเนียง 
ถ่ัวพู กุยชาย สายบัว พริก ดอกโสน หอมแดง ตนกระเทียม 
ดอกกระเจ๊ียบ เผือก แตงโม เห็ดหอม เห็ดลม เห็ดนางฟา
  ใหรับประทานธัญพืชรวม (Cereals) อันประกอบดวย 
ขาวซอมมือ ขาวกลอง ขาวเหนียวดำ ขาวก่ำ ขาวสีนิล 
ขาวไรซเบอรี ขาวบารเลย ขาวโอต ขาวบัควีท ขาวสาลี ถ่ัวแดง 
ถ่ัวดำ ลูกเดือย เม็ดบัว งาดำ จมูกขาวโพด จมูกขาวกลองงอก 
ขาวมอลต ลูกนัทตางๆ เชน แมคคาดาเมีย อัลมอนด 
เมล็ดฟักทอง ถ่ัวปากอา ถ่ัวพิสซาริโอ ฯลฯ ใหหลีกเล่ียงถ่ัวลิสง 
เพ่ือปองกันปนเปอนดวยสาร aflatoxin เด๋ียวน้ีมีธัญพืชรวมบด 
เปนผงพรอมชงด่ืม (Instant) ขายเปนซอง ๆ หลายย่ีหอ แตมี 
ขอเสียคือ มีน้ำตาลอยูหลายเปอรเซ็นต 
    ใหรับประทานน้ำป่ัน (น้ำเอนไซม) นำพืชผักในกลุมประเภท     
ท่ี 1 ขางตน สัก 3-4 ชนิด เชน ใบยอ ใบบัวบก ใบยานาง ใบมะมวง  
มะระข้ีนก นำมาป่ันรวมกับ แอปเปลเขียว ขาวโพดหวานดิบ 
(ไดขาวโพดสีมวงย่ิงดี เพราะมีสาร anthocyanin สูง)  หากมี 
ใบแปะตำปง (ชาขนไกทองคำ) มีฤทธ์ิตอตานอนุมูลอิสระสูงถึง 
12.89 หนวย (ตรวจวิเคราะหและรับรองผลโดย “ศูนยบริการ 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี” คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัย- 
เชียงใหม โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลศรี รักอริยะธรรม 
เม่ือ 3 พฤษภาคม 2549) อาจผสมดวยผลไมตามฤดูกาลเพ่ือ 
แตงรสให หามใสสมหรือมะนาว ผลไมที่มีรสสม เพราะ 
จะทำลายฤทธิ์ตอตานอนุมูลอิสระ ใหดื่มทันทีหลังปั่นเสร็จ 
(จะปั่นแบบแยกกาก หรือปั่นแบบเครื่องปั่นพลังสูงก็ได) 
อยาเก็บไวในตูเย็นแลวนำมารับประทานในภายหลัง เพราะเอนไซม 
สารพฤกษเคมีจะเส่ือมสลาย
    ใหรับประทานมะเขือเทศ กระเทียมและหัวหอม สาหรายทะเล 
เห็ดหอม ปลา และเตาหูเปนประจำ ในมะเขือเทศมีสารไลโคปน 
(Lycopene) ซ่ึงมีฤทธ์ิในการตอตานอนุมูลอิสระ จากการวิจัยพบวา 
 • มะเขือเทศมีฤทธ์ิในการปองกันการเกิดมะเร็งตอมลูกหมาก
  • กระเทียม หัวหอม จะใหสารประกอบแอลเลียม (allium) และ 
diarylsulfide    ซ่ึงจะไปเพ่ิมปริมาณเอนไซม์  glutathione–s– 
transferase ซ่ึงมีหนาท่ีในการกำจัด ทำลายสารพิษในรางกาย
 • เห็ดหอม (shitake) มีสารอิริทาดินิน (Eritadinin) ชวยตอตาน 
เซลลมะเร็ง

 • สาหรายทะเล เห็ดหอม เน้ือปลาและเตาหู จะใหสารซีลีเนียม 
(selenium) ซ่ึงจะชวยปองกันการเกิดมะเร็งตอมลูกหมาก
  หากจะรับประทานเนื้อปงยางบางเปนครั้งคราว เพื่อให        
หายอยาก ใหรับประทานผักชีฝร่ังรวมดวย เน่ืองดวยในผักชีฝร่ัง 
มีสาร myristicin ซ่ึงจะไปยับย้ังการเกิดมะเร็งท่ีถูกกระตุนโดยสาร 
Benzopyrine ซ่ึงอยูในกลุมของ PAH (Polycyclic Aro-
matic Hydrocarbon) ซ่ึงเกิดจากการสันดาปไมสมบูรณของ 
การปงยางรมควัน

  
  การรักษามะเร็งท่ีดีท่ีสุด ควรใชการผสมผสานท้ังการแพทย 
แผนปัจจุบันรวมกับการแพทยทางเลือกโดยวิธีธรรมชาติบำบัด 
ท้ังน้ีเพ่ือ
 1. ขจัด ทำลายเซลลมะเร็งหรือเนื้อรายโดยใชวิธีแพทยแผน 
ปัจจุบัน อาจโดยวิธีผาตัดฉายรังสี หรือเคมีบำบัด  
  2. สกัดการแพรกระจายของเซลลมะเร็ง ดวยการรับประทาน 
วิตามินซีขนาดสูง 6-12 กรัมตอวัน 
 3. เสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายใหแข็งแกรง โดยรับประทาน 
พืชผักผลไม 5 สีในแตละวัน รวมรับประทานธัญพืชหลากหลาย 
ชนิดซึ่งจะอุดมไปดวยสารพฤกษเคมี เพื่อไปปองกันตอตาน 
เซลลมะเร็ง 
  4. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ หลับพักผอนตอนบายๆ
  5. อารมณตองไมเครียด ทำตัวสบายๆ ชิลๆ ปลอยวาง ทำสมาธิ 
และอยาคิดอกุศล
  6. บริโภคเน้ือสัตวใหนอย รับประทานไข เตาหู เพ่ือทดแทน 
โปรตีนจากเน้ือสัตว ไมสูบบุหร่ี ไมด่ืมแอลกอฮอล ดำรงวิถีชีวิต 
ใหใกลธรรมชาติมากท่ีสุด หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป อาหารท่ีมีไขมัน 
และหวานจัด อยารับประทานอ่ิมเกินไป อยาใหสารเคมี (สารกันบูด 
สีสังเคราะห ฯลฯ) เขาสูรางกายเปนอันขาด ใหพักผอนพอควร 
ไมเครียด ออกกำลังกายสม่ำเสมอ และเนนการสูดออกซิเจน 
เขาสูปอดลึกๆ แลวพนลมหายใจออกทางปาก ทำอยางนอย 100 
คร้ังตอวัน หลีกเล่ียงตนเองจากส่ิงแวดลอมท่ีเปนพิษ สรรหาสถานท่ี 
ท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ปลอยวาง และทำสมาธิ ท่ีสำคัญนอนหลับ 
สนิทใหไดในชวงเวลา 22.00 – 03.00 น.

 “ แคน้ีแหละคุณก็จะหางไกลจากโรคมะเร็ง 
หรือหากคุณเปนมะเร็งคุณภาพชีวิตของคุณก็จะดีข้ึน ”

บทสรุป



    สภามหาวิทยาลัยเชียงใหมไดประชุมคร้ังท่ี 1/2560 เม่ือวันเสารท่ี 28 มกราคม 2560 ท่ีผานมา โดยการประชุมคร้ังน้ีไดมีการพิจารณา 
เร่ืองท่ีสำคัญหลายเร่ือง แตมีเร่ืองหน่ึงท่ีอยูในความสนใจของประชาคมชาว มช. เปนอยางมาก คือเร่ือง “ความคืบหนาโครงการพัฒนา 
มหาวิทยาลัยเชียงใหมสูการเปนมหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐโดยสมบูรณแบบ (Fast Tract for CMU towards Performance 
Excellence : CMU-PEx)” ซึ่งเปนเรื่องเชิงนโยบายของสภามหาวิทยาลัยที่เปดโอกาสใหสวนงานที่มีความคิดริเริ่ม (Initiative) 
จะดำเนินงานเรื่องใหมๆ ไดมีชองทางในการเสนอหลักการหรือความคิดริเริ ่มนั้นตอสภามหาวิทยาลัยโดยตรงและไดงายขึ้น 
และวันนี้...เรามีสวนงานที่ไดเสนอเรื่องผานโครงการ CMU-PEx เปนโครงการแรกแลว ฉบับนี้จึงขอนำความคืบหนาของโครงการ 
CMU-PEx และตัวอยางโครงการของคณะรัฐศาสตรและรัฐประศาสนศาสตรที ่ไดรับความเห็นชอบจากสภามหาวิทยาลัย 
เรียบรอยแลว....มาเลาสูกันฟังโดยสรุป (รายละเอียดสามารถหาขอมูลเพ่ิมเติมไดจากรายงานมติสภามหาวิทยาลัยคร้ังท่ี 1/2560 ได)

   ศ.เกียรติคุณ นพ.อาวุธ ศรีศุกรี 
อุปนายกสภามหาวิทยาลัย และรักษาการ 
แทนอธิการบดี ช้ีแจงตอท่ีประชุมวา การเขา 
รวมโครงการ CMU-PEx ของสวนงาน 
ใหสวนงานจัดทำแนวคิดในการบริหาร 
สวนงานสูเปาหมาย (Concept Paper) 
ส้ันๆ พรอมท้ังกำหนดตัวช้ีวัดท่ีสำคัญหรือ 
เปาหมาย เพ่ือใชในกระบวนการติดตาม 
และประเมินผล ซ่ึงสามารถดำเนินการเอง 
หรือผู อื ่นดำเนินการก็ไดเชนเดียวกัน 
โดยแนะนำใหนำแนวทางเกณฑคุณภาพ 
การศึกษาเพื่อการดำเนินการที่เปนเลิศ 
(CMU-EdPEx) มาใชในการขับเคล่ือน 
การดำเนินงาน สวนงานมีอิสระในการ 
ดำเนินงาน เพื่อมุงสูความเปนเลิศตาม 
ยุทธศาสตรของมหาวิทยาลัยและตองอยู 
ภายใตกรอบคุณธรรม โดยเฉพาะในดาน 
หลักสูตรการเรียนการสอน มหาวิทยาลัย 
มีแผนที่จะดำเนินการปรับนโยบายดาน 
วิชาการใหทันสมัย โดยอยูในข้ันตอนของ 
การจัดต้ังคณะทำงาน ซ่ึงประกอบดวย 
บุคลากรภายในมหาวิทยาลัยและผูทรง 
คุณวุฒิภายนอกท่ีเก่ียวของ จะเร่ิมดำเนิน 
การไดในวันท่ี 16 กุมภาพันธ 2560 โดยจะ 
มีการพิจารณาใหมีหลักสูตรเปนแบบ 
บูรณาการมากข้ึน เพ่ือผลิตบัณฑิตไดตรง 
กับความตองการของตลาด และเพ่ือให 
บัณฑิตมีความพรอมในการทำงานหลัง 
สำเร็จการศึกษา แตการเปดหลักสูตรใหม 
ในปัจจุบัน ตองผานข้ันตอนคอนขางมาก 
บางหลักสูตรใชเวลามากกวา 1 ป กวาจะ 
เร่ิมรับนักศึกษาได จึงไมตอบโจทยหลักสูตร 
ที่มีลักษณะจำเพาะและจำเปนตองเรงรัด 
การเปดหลักสูตร เพ่ือใหทันตอแนวโนม 
ความตองการของตลาด

เหตุน้ี มหาวิทยาลัยจำเปนตองหาวิธีบริหาร 
จัดการ เพื่อใหสามารถเปดหลักสูตรได 
เร็วข้ึน โดยในวันน้ีคณบดีคณะรัฐศาสตร 
และรัฐประศาสนศาสตร จะไดนำเสนอ 
หลักสูตรใหม เปนหลักสูตรพหุวิทยาการ 
เรื่องนโยบายสาธารณะ ซึ่งเปนที่ตองการ 
ของตลาด ในประเทศไทยนาจะมี                 
มหาวิทยาลัยเพียงแหงเดียวที่มีหลักสูตร 
ท่ีใกลเคียงกับหลักสูตรน้ี ขณะท่ีมหาวิท- 
ยาลัยตางประเทศหลายแหงไดมีการเรียน
การสอนหลักสูตรน้ีมาระยะเวลาหน่ึงแลว

    ขอเสนอเร่ือง CMU School of 
    Public Policy
   ผศ. ดร.อรอร ภูเจริญ คณบดีคณะ 
รัฐศาสตรฯ ไดนำเสนอแนวคิดของสถาบัน 
นโยบายสาธารณะ มช. (CMU School 
of Public Policy) โดยไดนำเสนอราย 
ละเอียดของโครงการตอที ่ประชุมสภา 
มหาวิทยาลัย ไดแก (1) หลักการและเหตุผล 
(2) บทบาทของมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอ 
สังคมในดานนโยบายสาธารณะ (3) หนาท่ี 
ของสถาบันในดานการเรียนการสอน ดาน 
คลังสมองในการผลิตองคความรู ดานการ 
บริการฝกอบรม และดานการบริการวิชาการ 
(4) เครือขายความรวมมือ (5) กรอบแนวคิด 
ของหลักสูตร : ปริญญาโทดานนโยบาย 
สาธารณะและธรรมาภิบาล (6) หนวยงาน 
คูขนานของ มช. ท่ีนาจะเกิดควบคูไปดวยกัน 
กับ School of Public Policy คือ 
School of Public Health และ College 
of Marine Studies and Management 
(7) คณะทำงาน (8) คณะท่ีปรึกษา และไดมี 
ประเด็นเสนอสภามหาวิทยาลัย เพ่ือพิจารณา 
และใหการสนับสนุนโครงการน้ี ดังน้ี

 1. สถาบันท่ีจะจัดต้ังข้ึนใหม แมจะเช่ือมโยง 
กับคณะรัฐศาสตรฯ แตการบริหารงานควร 
แยกเปนอิสระ เชน การกำหนดกฎระเบียบ 
ตางๆ ควรแยกตางหากจากท่ีใชอยูในปัจจุบัน
 2. กระบวนการในการอนุมัติการเปดสอน 
หลักสูตรควรแลวเสร็จภายใน 2 เดือน
 3. ขอจางพนักงานใหม เพื่อชวยในการ 
ขับเคลื่อนงานของสถาบัน ซึ่งตองการ 
บุคลากรท่ีมีทักษะภาษาอังกฤษในระดับดี 
และมีประสบการณในการขับเคลื่อนการ 
สรางสถาบัน
 4. ขอใหอาจารยสามารถทำงานไดมากกวา 
1 หนาท่ี (Double-appointment)
  5. เงินรวมลงทุน (Matching Fund) 
สำหรับเปนคาใชจายในการดำเนินงานทุน
การศึกษา และคาจางบุคลากรชาวตางชาติ 
ที่จะเขามามีสวนรวมในการขับเคลื ่อน 
สถาบัน ขณะน้ี คณะรัฐศาสตรฯ ไดรับเงิน 
สนับสนุนจำนวน 1.7 ลานบาท สำหรับใชใน 
การกอต้ังศูนยสังคมดิจิทัล (Digital Society 
Center) ซ่ึงไดมีการกำหนดไวใน TOR 
วาเงินสวนนี้ถือเปนเงินสวนหนึ่งที่จะใช 
เพื ่อการขับเคลื ่อนการศึกษานโยบาย       
สาธารณะในประเทศไทย นอกจากน้ียังได 
รับเงินสนับสนุนจากงบประมาณของสำนัก 
บริหารยุทธศาสตร (The Office of 
Strategy Management: OSM) 

เรื่องนารู...จาก
สภามหาวิทยาลัย
เรื่องนารู...จาก
สภามหาวิทยาลัย
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บัณฑิตวิทยาลัยกับการจัด
การศึกษาที่มุงประสิทธิภาพ

ดร.ศุภลักษณ  ลอมลาย เลขานุการบัณฑิตวิทยาลัย

   กระแสที่ไดรับความสนใจกันมากในปัจจุบันก็เห็นจะหนีไมพน “Thailand 4.0” ซึ่งเปนกระแสความคิดที่ใช 
ขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศไทยใหเกิดความมั่นคง มั่งคั่ง และกาวขามกับดักรายไดปานกลาง กระแสนี้จะเปนจริงไดตองดำเนิน 
ในลักษณะรวมดวยชวยกันจากทุกภาคสวน  นำความถนัด ความเชี่ยวชาญของตนเองมาเปนตัวสนับสนุน 
      เมื่อปลายปกอน นพ.ธีระเกียรติ เจริญเศรษฐศิลป รัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการคนปัจจุบัน ไดกลาวปาฐกถา 
ในงานประชุมวิชาการเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษาแหงชาติคร้ังท่ี 41 และนานาชาติคร้ังท่ี 5 ณ มหาวิทยาลัยขอนแกน ทานให 
ขอคิดสำคัญเกี่ยวกับการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา เพื่อชวยขับเคลื่อน Thailand 4.0 วาจะตองทำความเขาใจแนวพัฒนา 
น้ีใหเขาใจถองแท จึงจะนำไปสูการปฏิบัติได ถาเขาใจแลวก็จะพบวาแนวพัฒนาน้ี คือ การพัฒนาโดยใชนวัตกรรมท่ีเนนประสิทธิภาพ 
ของการทำงานสามารถนำสรางผลกำไรได การจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา จึงตองเรงสรางนักวิจัยเพราะงานวิจัยทำใหเกิด 
นวัตกรรม อีกทั้งมหาวิทยาลัยกับภาคเอกชนตองรวมมือกัน เพื่อใหไดแนวทางการสรางนวัตกรรมรวมกันอยางยั่งยืนตอไป 
         กอนหนานั้นกระทรวงศึกษาธิการ ไดทำการวิเคราะหประเด็นปัญหาของการศึกษาไทย นำไปสูการกำหนดเปนยุทธศาสตร 
เพื่อแกไขเรงดวน หนึ่งในนั้นมีเรื่องการแกไขปัญหา “งานวิจัยไมสามารถนำไปใชงานไดจริง” เพราะถาหากงานวิจัยนำไปใชงาน 
ไมไดจริง ก็ยอมสงผลกระทบตอการสรางนวัตกรรมที่จำเปนสำหรับการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ 4.0 แน ผูเขียนเห็นวาปัญหาเชนนั้น 
อาจมาจากการแขงขันมากของสถาบันการศึกษาท้ังของรัฐและเอกชน จนทำใหสังคมวิพากษวาเปนการพาณิชยไปแลว? จนหยอนยาน 
การฝกหัดนิสิตนักศึกษาใหมีทักษะดานการวิจัยที่ดีพอ
 ในสวนของบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีหนาที่จัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา ผูบริหารที่ผานมาจนถึง 
ปัจจุบันตางรวมกันคิดและรวมกันกำหนดทิศทางการจัดการศึกษาภายใตแผนยุทธศาสตรการศึกษาที่สอดรับกับทิศทางการพัฒนา
ประเทศ คือ มุงการจัดการศึกษา การวิจัย เพื่อความเปนนานาชาติ จึงเปนฟันเฟองเล็กๆ หนวยหนึ่งที่จะรวมขับเคลื่อนใหฟันเฟอง 
4.0 เคลื่อนไปไดอยางมั่นคง
 หากจะบอกวาผูเขียนสังกัดหนวยงานน้ี ก็ตองพูดอยางน้ัน คงไมใชอยางน้ันแนนอน เพราะผูเขียนเห็นวาท่ีผานมามีผลผลิต 
อันเปนผลลัพธเชิงประจักษใหเห็นกันโดยท่ัวไป แตเน้ือจริงแลวผลลัพธน้ันก็มาจากผลของการจัดการหลักสูตรท่ีมีกวา 200 หลักสูตร 
ครอบคลุมความตองการของสังคมและประเทศ มีผลงานวิจัยท่ีโดดเดนและเปนท่ียอมรับในแวดวงวิชาการและสรางนวัตกรรมสำคัญ 
ใหแกสังคมอยูตลอด  ที่สำคัญหลักสูตรทุกหลักสูตรตองไดรับการปรับปรุงทุกๆ 5 ป ตามเงื่อนไขของ สกอ. นับเปนกลไกควบคุม 
ค ุณภาพของผลล ัพธ ท ี ่มาจากหล ักส ูตรท ี ่ม ีความทันสม ัยและสอดคลองก ับความต องการของส ังคมและประเทศ 
ผลการสำรวจที่ผานมา นอกจากบัณฑิตจะมีคุณลักษณะที่พึงประสงคตรงกับความตองการของผูประกอบการและหนวยงาน 
ที่ทำงานอยู บัณฑิตยังมีผลงานวิจัยที่ไดรับการยอมรับและใชงานไดจริงอีกดวย
 ผูทำงานหนักแลวบอกสังคมวาตนเองทำงานหนักนั้น คงพอยอมรับได แตถาไมทำงานแลวบอกวาทำงานหนัก สังคมก็จะ 
ประจักษในขอเท็จจริงไมชาก็เร็วอยางแนนอน ผลผลิตท่ีเปนผลลัพธของบัณฑิตวิทยาลัยชวง 5 ทศวรรษท่ีผานมา ก็ไดรับการยอมรับ 
ในสถานการณที่วามาแลว 
  พลังและศรัทธาในการทำหนาท่ีจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาท้ังฝายบริหาร คณะอาจารยระดับบัณฑิตศึกษา บุคลากรท่ี 
เก่ียวของ จึงต้ังใจรวมพลัง รวมมือกันสรางคุณภาพบัณฑิตใหมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของสังคม ใหเปนผูมีความรู ความสามารถ 
ดานการวิจัยที่กาวหนาทัดเทียมนานาชาติ 

  ...บัณฑิตวิทยาลัยจะเปนผูรวมสนับสนุนการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ “Thailand 4.0” 
ไปสูเปาหมายดวยกันกับภาคีอื่นอยางเต็มพลังความสามารถ...



ทีฆายุโก โหตุ สังฆราชา

พระประวัติสมเด็จพระสังฆราช องคที่ 20
สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 

พระนามเดิม อัมพร ประสัตถพงศ ฉายา อมฺพโร ปัจจุบันสิริอายุ 89 ป พรรษา 68 
เปนเจาอาวาสวัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม กรุงเทพฯ ที่ปรึกษาเจาคณะภาค 14-15 (ธรรมยุต) 
กรรมการมหาเถรสมาคม และแมกองงานพระธรรมทูต ประสูติเมื่อวันอาทิตยที่ 26 มิ.ย. 2470    

ที่ ต.บางปา อ.เมือง จ.ราชบุรี พระชนก/พระชนนีชื่อ นายนับและนางตาล ประสัตถพงศ 
พระองคเขาพิธีบรรพชาเปนสามเณร เมื่อป พ.ศ. 2480 ณ วัดสัตตนารถปริวัตร จ.ราชบุรี 

และอุปสมบทเปนพระภิกษุ เมื่อวันที่ 9 พฤษภาคม 2491 
ณ พัทธสีมาวัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม สำเร็จการศึกษานักธรรมชั้นเอก, บาลีเปรียญธรรม 6 

ประโยค, ปริญญาตรีศาสนศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
และปริญญาโทดานประวัติศาสตรและโบราณคดี มหาวิทยาลัยพาราณสี ประเทศอินเดีย

ควรมิควรแลวแตจะโปรด
เกลากระหมอม

กรรมการสภามหาวิทยาลัยเชยงใหม
และบุคลากรส�นักงานสภามหาวิทยาลัย


	Feb  P1
	Feb  P2
	Feb  P3
	Feb  P4
	Feb  P5
	Feb  P6
	Feb  P7
	Feb  P8

