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          เรามีชีวิตกันอีกหน่ึงป�นะครับ การได�ผ�านชีวิตด�วยกันอีกรอบป�หน่ึงจึงเป�นเร่ืองน�ายินดีอย�างยิ่ง 
“สิ่งละอันพันละน�อย” ที่อยู�ในมือนี้เป�นเล�มที่ 13 ที่ผมได�จัดทําต�อเนื่องกันมา เพ่ือเป�นตัวแทนความ
ขอบคุณความรักและความปรารถนาดีที่ผู�ใหญ�ที่เคารพ ป3ยมิตร ตลอดจนน�องๆ และศิษย7ที่รักทั้งหลาย
ที่ได�กรุณามอบให�แก�ผมเสมอมา 
          ปกฉบับน้ี หลานสาว 2 คน คือ ยูกิ (“ความสุข”) และเอมิ (“รอยยิ้ม”) แสดงฝ�มือวาดเขียน
ตามจินตนาการของเด็กอายุ 6 ขวบ และ 2 ขวบ ชื่อของหลานทั้งสองในภาษาญ่ีปุ@นสื่อว�าครอบครัว
ปรารถนาให�มีความสุขในชีวิตมากกว�ารํ่ารวยเงินทองแต�ไร�ความสุข หน�าที่สําคัญของพ�อแม�และปู@ย�าตา
ยายก็คือให�ความทรงจําที่ดีที่สุดแก�เขาเพ่ือเป�นพลังสะสมทางจิตวิทยาเก็บไว�ต�อสู�สิ่งไม�พึงปรารถนาซ่ึง
เขาต�องเผชิญในชีวิตข�างหน�า 
          ป�ใหม�นี้มีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญในชีวิตของผม กล�าวคือตั้งแต� 1 กุมภาพันธ7ป�ใหม�น้ีเป�นต�นไป 
ผมมิได�เป�นอธิการบดีของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย7 ผมได�ทํางานในตําแหน�งน้ีมาเกือบ 9 ป� ซ่ึงจะครบ
วาระที่สามพอดี ก�อนครบวาระผมจึงขอลาออกมาทํางานอื่นๆ ให�ชาติและสังคมในเวลาที่เหลือของชีวิต
ครับ 
          ผมพยายามจัดการความยุ�งๆ ของเวลาเพ่ือให�สามารถทําบางอย�างที่ฝEนไว�แต�ยังไม�เป�นจริง เช�น 
เดินข้ึนภูกระดึง ใช�เวลาอยู�กับเพื่อนๆมากขึ้น พาภรรยาไปหาหมอได�บ�อยๆ มีเวลาอยู�กับหลานมากข้ึน 
กลับมาเล�นกอล7ฟอีกคร้ัง ท�องเที่ยวในประเทศกําลังพัฒนามากข้ึน อ�านหนังสือมากขึ้นฯลฯ 
          ในวาระข้ึนป�ใหม�ผมขอส�งความรักผ�านทุกตัวอักษรของหนังสือเล�มน้ีมายังทุกท�านและขอ
อาราธนาพลานุภาพแห�งความศรัทธาในความดี ความงาม และความจริงโปรดบันดาลให�ทุกท�านและ
คนที่ท�านรักประสบความสุขและสิ่งต�องประสงค7ทุกประการ 
          พบกันอีกในฉบับหน�า ป� พ.ศ. 2560 ครับ 
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ฆาตกรชือ่เกาอี้ฆาตกรชือ่เกาอี้ฆาตกรชือ่เกาอี้ฆาตกรชือ่เกาอี้    

    

          ผู�คนมักเข�าใจว�าป�นและมีดคือเพชรฆาตทันควัน ส�วนความดันโลหิตสูง นํ้าตาลในเลือดสูง 
ไขมันในเลือดชนิดเลว (LDL) สูงคือเพชรฆาตผ�อนส�ง แท�จริงแล�วเก�าอ้ีน่ีแหละคือฆาตกรอีกตัวหน่ึง
ท่ีมาแบบเงียบๆ และเป1นพ�อของเพชรฆาตผ�อนส�งข�างต�น 
         นิตยสาร Scientific American ฉบับพฤศจิกายน 2014 รายงานว�า งานศึกษาวิจัย 18 ช้ิน 
ใน 16 ปGท่ีผ�านมาซึ่งครอบคลุมประชากรท้ังหมด 800,000 คน สรุปตรงกันว�าเก�าอ้ีคือฆาตกร 
ตัวอย�างเช�นการศึกษาในปG 2010 ซึ่งรายงานไว�ในวารสาร Circulation สํารวจผู�ใหญ� 8,800 คน 
เป1นระยะเวลา 7 ปG สรุปว�าคนท่ีนั่งมากกว�าวันละ 4 ช่ัวโมงดูทีวี เม่ือเทียบกับคนท่ีน่ังดูทีวีน�อยกว�า
วันละ 2 ช่ัวโมงแล�ว มีโอกาสเสียชีวิตเพ่ิมขึ้นถึงร�อยละ 46 
         งานศึกษาอ่ืนๆ พบว�าการน่ังมากกว�าคร่ึงวันในแต�ละวันทําให�ความเส่ียงจากการเป1น
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เพ่ิมขึ้นหน่ึงเท�าตัว และโดยท่ัวไปในภาพรวมเม่ือคํานึงถึงสาเหตุของโรค
ต�าง ๆ รวมกันแล�วก็พบว�าเม่ือเปรียบเทียบกลุ�มคนท่ีน่ังกับกลุ�มคนท่ีกระฉับกระเฉงเดินไปมาแล�ว 
คนกลุ�มแรกน้ีมีโอกาสตายสูงกว�าถึงร�อยละ 50 
         ทําไมการแค�น่ังธรรมดาทําให�มีโอกาสตายสูงขึ้น? คําตอบง�ายๆ ก็คือการน่ังเป1นระยะ
เวลานานๆ ไม�สอดคล�องกับการท่ีร�างกายมนุษยWถูกออกแบบมา ธรรมชาติสร�างให�มนุษยW
เคล่ือนไหวเดินไปมา มีความกระฉับกระเฉง การน่ังนานๆ อย�างไม�เคล่ือนไหวทําให�ระบบการ
ทํางานเผาผลาญพลังงานของร�างกายซึ่งทําให�อาหารท่ีบริโภคเข�าไปถูกเปล่ียนเป1นพลังงานทํางาน
ช�าลง เกิดการสะสมของไขมัน ความอ�วน (obesity) ตามมาจนนําไปสู�โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรค
ไขข�ออักเสบ และโรคอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวพันกับการมีน้ําหนักเกินปกติ 
         การน่ังก็ไม�ใช�ส่ิงท่ีดีสําหรับคนไม�อ�วนเช�นกัน เช�น การน่ังหลังจากรับประทานอาหาร 
นําไปสู�การพุ�งสูงขึ้นของนํ้าตาลในเลือด การเดินหลังอาหารสามารถลดยอดท่ีพุ�งสูงขึ้นได�คร่ึงหน่ึง 
         มนุษยWมีความเข�าใจผิดว�าป[ญหาสุขภาพเก่ียวพันกับการกินมากเกินไปโดยมองข�ามการน่ัง
แบบเจ�าจุกไป ถ�าจะมองให�ไกลออกไปก็จะพบว�านิสัยอันเกิดจากความเคยชินในเร่ืองการ
เคล่ือนไหวร�างกายคือป[จจัยสําคัญของบรรดาป[ญหาสุขภาพ ซึ่งนิสัยชอบเดินเคล่ือนไหวร�างกาย
มากกว�าน่ังโดยไม�ทําอะไรบนเก�าอ้ีนั้นแก�ไขง�ายกว�าการกินมากเกินไปด�วยซ้ํา 
         ในประเทศญี่ปุ\นมีการรณรงคW “10,000 ก�าวเพ่ือสุขภาพ” และลามไปสู�หลายประเทศใน
ป[จจุบัน เป̀าหมายท่ีเป1นรูปธรรมน้ีเป1นท่ีนิยมซึ่ง 10,000 ก�าวน้ีก็เท�ากับการเดินไม�ต่ํากว�า 6 
กิโลเมตรต�อวัน สําหรับคนไทยท่ีไม�ได�เดินขึ้นรถไฟไกลๆ เหมือนคนญี่ปุ\นอาจทําได�ยากหากไม�มี
ความมุ�งม่ัน อย�างไรก็ดีหลักฐานเร่ืองป[ญหาสุขภาพข�างต�นก็น�าจะเพียงพอต�อการเปล่ียนพฤติกรรม
ท่ีชอบน่ังมาเป1นยืนและเดินแทนแล�ว 
         นโปเลียน โบนาปารWต มีช่ือเสียงในเร่ืองการยืนทํางาน กล�าวคือโตcะท่ีทํางานมีความสูง
อย�างเหมาะต�อการยืนทํางาน การไม�มีเก�าอ้ีให�นั่งทําให�คนท่ีเข�าพบใช�เวลาส้ันจนเป1นการใช�เวลาท่ีมี



ประสิทธิภาพมากขึ้น ในป[จจุบันบริษัทใหญ�ของญี่ปุ\นบางแห�งใช�การยืนประชุมแทนการน่ังเป1น
ช่ัวโมงๆดังท่ีเคย และพบว�าสามารถหาข�อตกลงได�ในเวลาท่ีส้ันกว�า และสอดคล�องกับหลักสุขภาพ
ตามท่ีได�พบมาจากงานวิจัยอีกด�วย 
         มีการทดลองสร�างโตcะทํางานสูงคล�อมสายพานเดินท่ีมีความเร็ว 1-2 ไมลWต�อช่ัวโมง ซึ่งทํา
ให�คนทํางานต�องยืนและเดินช�าๆ อยู�ตลอดเวลา ผู�ทดลองพบว�าทําให�สมองตื่นตัว มีความเครียด
น�อยลง นํ้าหนักลดลง ความดันโลหิตและนํ้าตาลในเลือดลดลง ข�อสรุปน้ีปรากฏในวารสาร Health 
Services Management Research ในปG 2011 
         ถ�าจะไปไกลถึงบรรพบุรุษของเรา ก็พบว�าการเดินทําให�เรามีวันน้ีกันนักชีววิทยา 2 คน คือ 
D.E. Lieberman และ D.M. Bramble เขียนบทความลงวารสาร Nature ในปG 2004 ช้ีให�เห็นว�า
บรรพบุรุษของเราท่ีสืบทอดลูกหลานมาถึงทุกวันน้ีได�ก็เพราะความอึดทนทานในการเดินและว่ิงไล�
ตามเหย่ือท่ีเป1นสัตวWอย�างไม�ลดละ จนในท่ีสุดสัตวWก็ทนไม�ไหวต�องล�มลงและเป1นอาหารในท่ีสุด 
         การเดินทนทานทําให�เกิดอาหารและมีพลังท่ีจะผลิตลูกหลาน ยีนสWของผู�แข็งแรงจากการ
เดินเหล�าน้ีถูกถ�ายทอดลงมาจนถึงพวกเรา (มนุษยWทุกคนมีประวัติศาสตรWของครอบครัวท่ียาว
เท�ากันคือประมาณ 7,500 ช่ัวคน หรือประมาณ 150,000 ปG ของช�วงเวลาท่ีมีหน�าตาและรูปร�าง
เหมือนมนุษยWในทุกวันน้ี คนท่ีคุยว�า ตนเองมาจากครอบครัวท่ีเก�าแก� กําลังลืมความจริงข�อน้ี) 
         เม่ือนิสัยการเดินทนทานฝ[งอยู�ในยีนสWของพวกเรา จึงควรสนองตอบสืบทอดคุณลักษณะน้ี
ต�อไปเพ่ือความแข็งแรงของมนุษยชาติและของตัวเราเอง 
         การน่ังก�มหน�าตลอดเวลาดูส่ิงประดิษฐWอัศจรรยWในป[จจุบันซึ่งเท�ากับเป1นการตัดสัมพันธWกับ
มนุษยWคนอ่ืน ๆ ขัดแย�งกับความเป1น “สัตวWสังคม” ของมนุษยWท่ีทําให�เราอยู�รอดกันมาโดยอยู�เป1น 
หมู�เหล�า มีปฏิสัมพันธWท่ีดีต�อกัน มิฉะน้ันคงถูกสัตวWร�ายฆ�าตายหมดแล�ว 
         หลักฐานงานศึกษาวิจัยมีท�วมท�นว�าการน่ังเจ�าจุกบนเก�าอ้ี การมีชีวิตท่ีรักการกิน น่ัง และ
นอนอย�างขาดความกระฉับกระเฉง ไม�ชอบการออกกําลังกายและไม�ชอบการเดิน คือการทําลาย
สุขภาพอย�างสําคัญ 
         เดินให�มาก น่ังให�น�อย ไม�กินอาหารเกินพอดี มีชีวิตท่ีคึกคักกระฉับกระเฉงและมีทัศนคติท่ี
เป1นบวกต�อชีวิต ดูจะเป1นทางออกของการมีสุขภาพท่ีดีถึงแม�จะทําให�คนท่ีอยากให�เราจากไป
รําคาญมากขึ้นก็ตามที 
         จงมองเก�าอ้ีด�วยความระแวงเพราะมันคือฆาตกรตัวจริง 
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ความเปน ความเปน ความเปน ความเปน ““““ปกติปกติปกติปกติ” ” ” ” คือ ความ คือ ความ คือ ความ คือ ความ ““““วเิศษวเิศษวเิศษวเิศษ””””    
    

          “ปาฏิหาริย
ไมใชการเดินบนนํ้าหรือบินอยูบนอากาศ แตปาฏิหาริย
ของชีวิตคือการเดินอยู
บนผืนดินและมีความสุขในทุกยางก(าว 
          ชีวิตเราเต็มไปด(วยเร่ือง “ธรรมดา” เชน ตื่นมาอาบนํ้า แปรงฟ.น ขับรถไปทํางาน กิน
อาหารเท่ียงกับเพ่ือนในท่ีเดิมๆ ตอนเย็นกลับบ(านก็เห็นหน(าภรรยา หรือสามีคนเดิม ใสชุดธรรมดา 
หน(าตาเราหรือก็ธรรมดาๆ..... เราสวนใหญแล(วก็เป6นคนธรรมดาๆ มีชีวิตธรรมดาๆ กันท้ังน้ัน 
          แตถ(าความ “ธรรมดา” น้ีหมดไปละ เชน อยูดีๆ ลูกเราเกิดเป6นมะเร็ง ไปมีเร่ืองนอกบ(าน 
ไปติดยา ไปคบเพ่ือนไมดี หรือสามี หรือภรรยาเราตาย ไมวาจะด(วยเหตุใดก็ตาม หรือเราถูกไลออก
จากงาน เราประสบอุบัติเหตุร(ายแรง เป6นอัมพาต 
          เร่ืองท่ีเคยธรรมดาก็จะ “ไมธรรมดา” ไปในทันที และในเวลาน้ันเองเราจะหวนมาคิด
เสียดายความเป6น “ธรรมดา” จนใจแทบจะขาด..... 
          ส่ิงธรรมดา คือ ส่ิงพิเศษ ขอให(เรารีบช่ืนชมกับความ “ธรรมดา” ท่ีเรามีและใช(ชีวิตกับส่ิง
รอบตัวของเรา ประหน่ึงวาส่ิงเหลาน้ีคือส่ิงมหัศจรรย
ของจักรวาลเพราะส่ิงธรรมดา ๆ แท(จริงแล(ว
คือส่ิงท่ีพิเศษท่ีสุดแล(วสําหรับมนุษย
อยางเรา........” 
          คงมีน(อยคนท่ีอานข(อความข(างต(น (ผู(เขียนได(มาจากอินเตอร
เน็ต) แล(วจะไมรู(สึกประทับใจ 
และไมอยากรู(วาเป6นของใคร เจ(าของคําพูดก็คือทาน Thích Nhất Hạnh (ทิก เญิ้ต ห่ัญ) พระภิกษุ
ชาวเวียดนามนิกายเซ็น (Zen Buddhist monk) ของมหายานซึ่งเป6นท่ีนับถือของชาวโลกอยางสูง 
          ป.จจุบันทานอายุ 89 ปT พํานักอยูท่ี Plum Village Monastery ในฝร่ังเศส ขณะน้ีกําลัง
พักฟ_`นหลังจากท่ีเส(นโลหิตในสมองแตกระดับรุนแรงโดยบัดน้ีมีอาการดีขึ้นเป6นลําดับ 
          คําวา “ทิก” ใช(เรียกพระ สวน “เญิ้ต ห่ัญ” คือช่ือทางธรรมของทาน หนังสือกวา 100 
เลมท่ีทานเขียน (40 เลม เป6นภาษาอังกฤษ) คือ คําสอนการดําเนินชีวิตท่ีสอดคล(องกับโลกป.จจุบัน 
โดยเฉพาะของคนในโลกตะวันตก ส่ิงท่ีทานเน(นคือสันติภาพ การขจัดความรุนแรง ความรัก 
ความเห็นอกเห็นใจกัน การชวยเหลือ การเอาชนะความโกรธ การลดความเจ็บปวด การลดความ
ทนทุกข
ทรมาน ฯลฯ โดยไมใช(คําพระ 
          เน่ืองจากทานมีความสามารถในการใช(ภาษาอยางแตกฉาน ไมวาจะเป6นฝร่ังเศส จีน บาลี 
สันสกฤต ญี่ปุgน โดยเฉพาะอังกฤษ ทานจึงเดินทางไปตางประเทศอยูตลอดระยะเวลา 40-50 ปTท่ี
ผานมาเพ่ือบรรยายเผยแพรคําสอนพระพุทธศาสนา ทานเคยเรียนหนังสือท่ีมหาวิทยาลัย 
Princeton และเคยเป6นอาจารย
ผู(บรรยายท่ีมหาวิทยาลัย Columbia 
          ในยุคสงครามเวียดนาม ทานมีบทบาทสําคัญรวมกับพระภิกษุท่ีรักสันติภาพอีกหลายรูป
ตอต(านสงคราม จนต(องล้ีภัยไปอยูในสหรัฐอเมริกาเป6นเวลาเกือบ 40 ปT กวาจะเดินทางเข(า
เวียดนามได(อีกคร้ังก็ ค.ศ.2005 



          อีกทานหน่ึงท่ีเป6นพระภิกษุนิกายมหายานท่ีได(รับความเคารพนับถืออยางย่ิงจากชาวโลก 
(ยกเว(นรัฐบาลจีน) ผู(เขียนหนังสือจํานวนมากมาย และเดินทางบรรยายธรรมเผยแพรคําสอนใน
พระพุทธศาสนาเป6นระยะเวลายาวนานท่ัวโลก และอยูในลักษณะคล(ายกับทาน Thich ซึ่งล้ีภัย
จากเวียดนาม และทานล้ีภัยจากทิเบต 
          ทานคือ “เทนซิน เกียตโซ ทะไลลามะ ท่ี 14” แหงทิเบต ป.จจุบันทานอายุ 80 ปT ได(รับ
รางวัลโนเบิลสาขาสันติภาพใน ค.ศ. 1989 ท้ังสองมีวัตรปฏิบัติท่ีงดงามอุทิศตนเองเพ่ือเผยแพร
พระพุทธศาสนา และความสุขของชาวโลกอยางนาช่ืนชมย่ิง 
          ขอกลับมาท่ีข(อความข(างต(น “ส่ิงธรรมดา คือ ส่ิงพิเศษ” ย่ิงคิดก็ย่ิงจริงการมีชีวิตท่ี
ธรรมดาอยางพอเพียงและพอใจในส่ิงท่ีมีคือยอดแหงความสุข อยางไรก็ดีมีคนสวนหน่ึงดูจะไม
เป6นไปตามน้ี 
          ท่ีพูดกันวาความจนคือป.ญหาของบ(านเมืองเราน้ันไมผิด แตถ(าจะให(ถูกต(องแมนยําต(องพูด
วาความรวยก็เป6นป.ญหาของสังคมเราเชนกัน และอาจเป6นป.ญหาท่ีหนักหนวงกวาด(วย เพราะคน
รวยไทยสวนใหญไมเคยหยุด พยายามปnองกันส่ิงแวดล(อมท่ีจะรักษาความรวยของตนไว(อยาง
เหนียวแนน และพยายามเพ่ิมพูนให(รวยย่ิงขึ้นเร่ือยๆ 
          ตัวอยางท่ีเห็นได(ชัดคือพลังตอต(านการเสียภาษีเพ่ิมขึ้นในทุกรูปแบบอยางเงียบๆ เร่ิม
ตั้งแตภาษีมรดก (ชองโหวขนาดแรดรอดได() ภาษีท่ีดินและส่ิงปลูกสร(าง (คนมีทรัพย
สมบัติจะเสีย
เงินเพ่ิมขึ้นอีกไมก่ีร(อยหรือพันบาทตอปT) ฯลฯ โดยไมตระหนักวาจะทําให(สังคมเราอยูได(ไมดีใน
ระยะยาว 
          การบุกรุกปgาโดยเล่ียงกฎหมายอยางไมอายเจ(าท่ีเจ(าทางและผีปgานางตะเคียนรถเถื่อน
ราคาแพงท่ีว่ิงกันย้ัวเย๊ียเหมือนแย(ออกมาจากรูบนทางดวนในตอนเช(าวันเสาร
 อาทิตย
 การทุจริต
ภาษีนับพันนับหม่ืนล(านบาท ฯลฯ ส่ิงตางๆ เหลาน้ีคนมีเงินท้ังน้ันแหละท่ีเป6นผู(กระทํา 
          คนจํานวนมากต(องการการปฏิรูปท่ีไมกระทบสถานะของตน อยากได(ทุกอยางท่ีทําให(
ตนเองดีขึ้นโดยไมมีการเสียประโยชน
สวนตน (“โลกน้ีต(องได(ฟรีทุกอยาง” คือ “ได(” โดยไมต(องเอา 
“เสีย” ไปแลก) หากมีโอกาส “เสีย” ขึ้นก็จะโวยวาย ดิ้นเหมือนไส(เดือนถูกขี้เถ(า 
          ถ(าต(องการการปฏิรูปกันแล(วต(องยอมเสียสละโดน “ไม(กระบอง” หัวแตกกันบ(าง มิฉะน้ัน
มันไมสําเร็จหรอกเพราะ “โลกน้ีไมมีอะไรฟรี” 
          ทาน Thich ได(ช้ีให(เห็นวา ความเป6นปกติหรือความเป6นธรรมดามีคุณคาอยางย่ิงสําหรับ
มนุษย
ทุกคน เราจะรู(คุณคาของมันก็ตอเม่ือเราขาดมันไป ดังน้ันการท่ีเราสามารถเดินทางไปไหน
มาไหน ดํารงชีวิตอยูได(เป6นปกติสุข ม่ันใจความปลอดภัยของชีวิต และเช่ือม่ันในอนาคตได(จึงเป6น
ส่ิงพิเศษซึ่งมีคาท่ีเราอาจมองข(ามไป 
          คนท่ีไมเช่ือวาชีวิตธรรมดาคือความเป6นพิเศษก็ลองเดินทางไปสังคมท่ียากจนกวาเรามากๆ 
ดูซิครับ แล(วจะเห็นวาคนเหลาน้ันอาจมีความสุขในวิถีชีวิตของเขามากกวาเราด(วยซ้ํา 
 

****************************** 



It’s not the size of the dog in the fight,It’s not the size of the dog in the fight,It’s not the size of the dog in the fight,It’s not the size of the dog in the fight,    
it’s the size of the fight in the dog.it’s the size of the fight in the dog.it’s the size of the fight in the dog.it’s the size of the fight in the dog.    

Mark Twain (Mark Twain (Mark Twain (Mark Twain (คคคค....ศศศศ. . . . 1835183518351835----1910) 1910) 1910) 1910) นักเขยีนชาวอเมริกนันักเขยีนชาวอเมริกนันักเขยีนชาวอเมริกนันักเขยีนชาวอเมริกนั    
ส่ิงสําคัญไมใชขนาดของสุนัขในการตอสู 
หากขนาดของการตอสูใน (หัวใจ) สุนัข 

Love all but trust aLove all but trust aLove all but trust aLove all but trust a    few.few.few.few.    
William Shakespeare (William Shakespeare (William Shakespeare (William Shakespeare (คคคค....ศศศศ....    1564156415641564----1616)1616)1616)1616)    

จงรักทุกคน แตไวใจไมมากคน 
Who controls the past controls the future :Who controls the past controls the future :Who controls the past controls the future :Who controls the past controls the future :    
Who controls the present controls the past.Who controls the present controls the past.Who controls the present controls the past.Who controls the present controls the past.    

George Orwell (George Orwell (George Orwell (George Orwell (คคคค....ศศศศ. . . . 1903190319031903----1950) 1950) 1950) 1950) นกัเขียนชาวองักฤษนกัเขียนชาวองักฤษนกัเขียนชาวองักฤษนกัเขียนชาวองักฤษ    
ใครควบคุมอดีตก็ควบคุมอนาคต ใครควบคุมปจจุบันก็ควบคุมอดีต 

When drinking the water, don’t forget those who dug the well.When drinking the water, don’t forget those who dug the well.When drinking the water, don’t forget those who dug the well.When drinking the water, don’t forget those who dug the well.    
สภุาษติจนีสภุาษติจนีสภุาษติจนีสภุาษติจนี    

เม่ือดื่มนํ้าอยาลืมนึกถึงคนที่ขุดบอ 
Before you embark on a journey of revenge, dig two graves.Before you embark on a journey of revenge, dig two graves.Before you embark on a journey of revenge, dig two graves.Before you embark on a journey of revenge, dig two graves.    

ขงจื่อ ขงจื่อ ขงจื่อ ขงจื่อ ((((BC 551 BC 551 BC 551 BC 551 ––––    BC 479)BC 479)BC 479)BC 479)    
กอนที่คุณจะเดินบนเสนทางลางแคน ชวยขุดหลุมฝงศพสัก 2 หลุม 

 



Internet of ThingsInternet of ThingsInternet of ThingsInternet of Things    
    

           ตู�เย็นท่ีบ�านส�งสัญญาณเตือนให�ซื้อไข�ไก� เป�ดเคร่ืองปรับอากาศจากระยะทางไกลเพ่ือให�
อุณหภูมิพอเหมาะก�อนถึงบ�าน เม่ือเดินเข�าไปในซูเปอร-มาร-เก็ตมีข�อความบนมือถือทักทายระบุช่ือ
และสินค�าท่ีอยู�ในความสนใจลดราคาเป1นพิเศษ มีข�อมูลเร่ืองการหายใจของทารกตลอดจนการเต�น
ของหัวใจ อุณหภูมิของร�างกายตามเวลาจริงแก�พ�อแม� ฯลฯ ส่ิงต�างๆ เหล�าน้ีล�วนเป1น ผลพวงของ
ส่ิงท่ีเรียกว�า internet of things (IoT) 
          IoT คือเครือข�ายของส่ิงท่ีเป1นตัวตนจับต�องได� (“things”) ท่ีมีส่ิงประดิษฐ- electronic 
หรือ sensors หรือ software ฝLงตัวอยู� โดยเช่ือมต�อถึงกันเพ่ือเพ่ิมประโยชน-และคุณค�าของ
บริการโดยแลกเปล่ียนข�อมูลกับผู�ผลิต กับ operator และ/หรือกับอุปกรณ-ท่ีมีส่ิงฝLงตัวอยู� 
          ตู�เย็นเตือนเร่ืองไข�ไก�ได�ก็เพราะมี sensors ฝLงตัวอยู�ในตู�ซึ่งส�งสัญญาณไปยังมือถือของ
เจ�าของตู�เย็นเม่ือพบว�าจํานวนไข�ไก�มีน�อยลง (sensors อาจอยู�ใต�ฐานแผงวางไข�ไก� เม่ือนํ้าหนัก
เหลือน�อยก็ส�งสัญญาณ หรือรับสัญญาณสะท�อนมาจากจํานวนไข�ไก�ท่ีเหลือน�อย) 
          เคร่ืองปรับอากาศปรับอุณหภูมิได�ก็เพราะสัญญาณจากโทรศัพท-มือถือติดต�อไปยังช้ินส�วน 
electronic ท่ีฝLงตัวอยู�ในเคร่ืองปรับอากาศ 
          RFID (radio-frequency identification) ท่ีฝLงตัวอยู�ในรองเท�าส�งสัญญาณไปยังตัวรับท่ี
อยู�ในร�านซึ่งมี profile ของรสนิยมบันทึกไว�ซึ่งได�มาจากข�อมูลท่ีเก็บสะสมจากการซื้อในอดีต 
ร�านค�ายิงข�อมูลตรงมาท่ีลูกค�าท่ีเดินเข�ามาโดยเสนอส่ิงท่ีสนใจเป1นพิเศษ ดังน้ันจึงมีโอกาสสูงกว�าท่ี
จะขายได� 
          พ�อแม�ท่ีเป1นห�วงลูกน�อยท่ีอยู�ห�างไกลไป สามารถรับข�อมูลชนิด real time จาก sensors 
และช้ินส�วน electronic ท่ีฝLงตัวอยู�ในอุปกรณ-ท่ีอยู�ในห�องและส�งสัญญาณมาเข�าโทรศัพท-มือถือ 
          ตัวอย�างข�างต�นกําลังเกิดขึ้นและจะมีมากกว�าน้ีอีกมากๆ ในอนาคตอันใกล�ท้ังหมดน้ีคือส่ิง
ท่ีเรียกว�า IoT ซึ่งเกิดขึ้นจากการเช่ือมต�อเป1นเครือข�ายของ ‘things’ (โทรศัพท-มือถือ ตู�เย็น 
เคร่ืองจักร RFID อุปกรณ-จ�ายสัญญาณ) ท่ีมีช้ินส�วน electronic / sensors / RFID / software / 
ชิบหรือวงจรไฟฟ]า ฯลฯ ฝLงตัวอยู� 
          IoT เกิดขึ้นได�เพราะมีการนําเอาเทคโนโลยีในเร่ืองต�างๆ เช�น การส่ือสารไร�สาย 
อินเตอร-เน็ต Micro-electromechanical systems (MEMS) ฯลฯ มาหลอมรวมกันจนเกิดเป1น
ประดิษฐกรรมใหม�ๆ ท่ีเป1นประโยชน-ต�อมนุษยชาติอย�างไม�เคยมีมาก�อน 
          ไอเดียในเร่ืองเครือข�ายของ smart devices ดังกล�าวข�างต�นมีมาตั้งแต�ปb 1982 โดยมีการ
สร�างตู�หยอดเหรียญซื้อโค�กท่ี Carnegie Mellon University (เดิมช่ือ Carnegie Institute of 
Technology) ประดิษฐกรรมน้ีเป1นอุปกรณ-ไฟฟ]าท่ีเช่ือมต�อกับระบบอินเตอร-เน็ตเคร่ืองแรกของ
โลก ตู�นี้สามารถรายงานว�ามีสตiอกเหลืออยู�กี่กระปjอง กระปjองท่ีใส�เข�าไปเย็นหรือยัง ฯลฯ 



          ในปb 1991 Mark Weiser เขียนบทความสําคัญช่ือ “The Computer of the 21th 
Century” และตามมาด�วยงานเขียนของนักวิชาการอีกหลายคนจนเกิดวิสัยทัศน-ในเร่ือง IoT ขึ้น 
          ไอเดีย IoT พัฒนาเป1นลําดับจนเกิดโมเมนตัมในปb 1999 โดยเป1นความคิดในเร่ืองการ
ส่ือสารชนิด D2D (Device to Device จากอุปกรณ-ถึงอุปกรณ- เช�น ตู�เย็นถึงมือถือ มือถือถึง
เคร่ืองปรับอากาศ เคร่ืองจักรถึงเคร่ืองจักร ฯลฯ) 
          IoT ได�รับความนิยมมากขึ้นเป1นลําดับ ในตอนแรกคิดว�าการส่ือสารถึงกันผ�าน RFID เป1น
เง่ือนไขสําคัญของ IoT โดยคิดว�าถ�าทุกส่ิงของและมนุษย-ทุกคนมี ID (identification) แล�ว 
คอมพิวเตอร-ก็สามารถจัดการได�เกือบทุกเร่ือง อย�างไรก็ดีเม่ือมีการพัฒนามากขึ้น ช้ินส�วน 
electronics ก็หลากหลายชนิดขึ้น แต�ไอเดียของการมี ID ก็ยังไม�เปล่ียนแปลง มีประมาณการว�า
ก�อนหน�าปb 2020 ท้ังโลกจะมีอุปกรณ-ท่ีมีการฝLงตัวเพ่ือ IoT เกือบ 26,000 ล�านช้ิน 
          เม่ือ IoT เช่ือมต�อกับระบบอินเตอร-เน็ต ทุก device ท่ีตั้งอยู�กับท่ีหรือเคล่ือนไหวเพราะ
มนุษย- (โทรศัพท-มือถือ) จําเป1นต�องมี ID ท่ีไม�ซ้ํากัน (unique identifier) จึงจะติดต�อถึงกันและ
กันได� ดังน้ันจึงเกิด IPv4 (Internet Protocol Version4) ซึ่งเป1นระบบการให� ID และท่ีอยู�ดัง
เรียกกันว�า IP Address ซึ่งก็ให�ได�เพียง 4,300 ล�าน จึงมีจํานวนไม�เพียงพอ IPv6 จึงถูกนํามาใช�
แทนในปLจจุบันซึ่งให�จํานวน ID หรือ IP Address ได�มหาศาล (สามารถให� IP Address ผ�าน IPv6 
แก�ทุกอะตอมบนผิวโลกแล�วก็ยังมีเหลืออีก) พูดอีกอย�างหน่ึงก็คือมนุษย-สามารถให� ID หรือท่ีอยู�แก�
ทุก device หรือทุก ‘things’ ในโลกได� 
          ใน TED (เวทีพูดสรุปไอเดียใหญ� ๆ ในโลกอย�างกระชับ / ดู application TED ใน 
YouTube) นักเศรษฐศาสตร-ช่ือ Marco Annunziata ช้ีให�เห็นว�าเทคโนโลยี IoT กําลัง
เปล่ียนแปลงภาคอุตสาหกรรมอย�างรวดเร็ว ซึ่งเขาเรียกว�า Industrial Internet ซึ่งนํา 
intelligent machines มาเช่ือมต�อกันจนมีการผลิตท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุดอย�างโลกไม�เคยเห็นมา
ก�อน 
          ใบพัดลมท่ีผลิตไฟฟ]าสามารถติดต�อถึงกันได�เพ่ือปรับเปล่ียนรูปร�างของตัวใบพัดเองเพ่ือรับ
ลมให�ได�มากท่ีสุดเพ่ือให�ได�กระแสไฟฟ]าเพ่ิมขึ้น MRI ท่ีถ�ายภาพแล�วหมอผู�เช่ียวชาญหลายคนได�รับ
ภาพพร�อมกันซึ่งจะทําให�สามารถวิเคราะห-ร�วมกันอย�างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เคร่ืองบินส�ง
สัญญาณส่ือสารกับฐานรายงานให�ทราบถึงช้ินส�วนท่ีอาจเสียเพ่ือซ�อมแซมก�อนท่ีจะเกิดปLญหาขึ้น 
          การซ�อมแซมดูแลช้ินส�วนก�อนเกิดปLญหาน้ีทําให�การบินปลอดภัยย่ิงขึ้นไม�ก�อให�เกิด
เท่ียวบินล�าช�า สูญเสียรายได�โดยไม�จําเป1น ซึ่งการท่ีเคร่ืองบินจะทําเช�นน้ีได�ภายในตัวเคร่ืองบินเอง
ก็ต�องเป1น IoT กล�าวคือช้ินส�วนท้ังหลายส่ือสารข�อมูลถึงกันและเอาไปเปรียบเทียบกับสภาพปกติ
ของการทํางาน หากผิดเพ้ียนไปก็ต�องรายงานไปยังเคร่ืองจักรอีกตัวหน่ึงเพ่ือทดสอบ และต�อกันลง
ไปเป1นทอดๆ จนรายงานฐานในท่ีสุด 
          ในเร่ืองการแพทย- IoT ก็ก�าวไปไกลมาก telemedicine ซึ่งทําให�แพทย-ท่ีอยู�ไกลไปเป1น
พันไมล-สามารถส่ือสารผ�าตัดคนไข�ได�ด�วยเคร่ืองมือ electronic ซึ่งการบังคับอยู�ท่ีหมอแต�มีดหมอ
อยู�ท่ีตัวคนไข�ผ�านเครือข�ายโทรคมนาคม 



          ในโรงงานอุตสาหกรรมท่ีมีไลน-การผลิต หุ�นยนต-ตัวถัดไปสามารถตรวจสอบผลงานการ
ขันน็อต ติดตั้งตัวถังของหุ�นยนต-ตัวก�อนหน�า ถ�าพบว�าบกพร�องก็แก�ไขให�และส�งสัญญาณไปยัง
หุ�นยนต-ตัวถัดไปให�ดูแลรถยนต-คันน้ีเป1นพิเศษ เพ่ือไม�ให�มีโอกาสมีข�อผิดพลาดเกิดขึ้นอีกได�เป1นอัน
ขาด 
          ตัวอย�าง IoT หน่ึงคือการกิน sensor เป1นเม็ดยาลงไปในกระเพาะเพ่ือให�ส�งสัญญาณบอก 
เวลาท่ีควรกินยาและควรเป1นยาใดเพ่ือให�ได�ผลมากท่ีสุดเม่ือคํานึงถึงสภาพทางเคมีและชีวะท่ีกําลัง
เกิดขึ้นในลําไส� 
          ท้ังหมดท่ีกล�าวมาน้ีคือ IoT ท่ีเร่ิมมีการนํามาประยุกต-เพ่ือพัฒนาชีวิตประจําวัน และ
เพ่ิมพูนประสิทธิภาพการผลิตในโรงงานมากขึ้นทุกที 
          IoT หรือเครือข�ายของส่ิงของท่ีจับต�องได�ซึ่งมีช้ินส�วน electronic ฝLงตัวอยู�น้ัน ‘things’ 
ท่ีเห็นบ�อยท่ีสุดตามคําจํากัดความของ IoT ก็คือโทรศัพท-มือถือซึ่งคนเป1นผู�บังคับ อย�างไรก็ดีใน
เวลาต�อไปมนุษย-ก็อาจเป1น ‘things’ ได�หากมีชิบหรือ IC (Integrated Circuit) ฝLงอยู�ในตัวโดย
กลายเป1นส�วนหน่ึงของเครือข�าย 
          Samuel Greengard ผู�เขียน “The Internet of Things” (2015) บอกว�า IoT จะผลิต
ข�อมูลขนาดใหญ�มหาศาล (Big Data) ท่ีจําเป1นต�องมีผู�นํามาวิเคราะห-เพ่ือใช�ให�เกิดประโยชน- (ดังท่ี
เรียกว�า data mining) ไม�ว�าในการค�าหรือการผลิต และข�อมูลเหล�าน้ีจะเป1นฐานนําไปสู�ความ
เข�าใจท่ีลึกซึ้งของส่ิงรอบข�างและของพฤติกรรมมนุษย- 
          IoT จะเปล่ียนวิถีการดํารงชีวิตของผู�คนอย�างนึกไม�ถึง แค�เพียงเวลา 8 ปb ของ “สังคม ก�ม
หน�า” ซึ่งตามคําจํากัดความเป1นลักษณะหน่ึงของ IoT เราก็เห็นกันแล�วว�าการใช�เวลาและ
ความสัมพันธ-ของมนุษย-นั้นเปล่ียนแปลงไปเพียงไร 
          ถ�าตู�เส้ือผ�าบอกผมว�าวันน้ียังไม�ได�นุ�งกางเกงใน ผมคงจะโกรธเพราะยุ�งกับเร่ืองผมมาก
เกินไป แต�มันก็เตือนเพราะเป1นประโยชน-แก�ตัวผมเอง สงสัยว�ามันจะรู�ดีกว�าผมหรือว�าในหน�าร�อน
อย�างน้ีมันอาจเป1นทางเลือกของผมท่ีเข�าท�าก็เป1นได� 
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Only a life lived in the service to others is worth living.Only a life lived in the service to others is worth living.Only a life lived in the service to others is worth living.Only a life lived in the service to others is worth living.    
Albert Einstein (Albert Einstein (Albert Einstein (Albert Einstein (คคคค....ศศศศ....    1879187918791879----1955)1955)1955)1955)    

ชีวิตที่ทําประโยชนใหคนอ่ืนเทาน้ันจึงจะคุมกับการมีชีวิต 
Initiative is doing the right thing without being told.Initiative is doing the right thing without being told.Initiative is doing the right thing without being told.Initiative is doing the right thing without being told.    

Victor Hugo (Victor Hugo (Victor Hugo (Victor Hugo (คคคค....ศศศศ. . . . 1802180218021802----1885) 1885) 1885) 1885) กวแีละนักประพนัธชาวฝรัง่เศสกวแีละนักประพนัธชาวฝรัง่เศสกวแีละนักประพนัธชาวฝรัง่เศสกวแีละนักประพนัธชาวฝรัง่เศส    
การริเริ่มคือการกระทําส่ิงที่เหมาะสมโดยไมตองมีใครบอก 
ผูทีถ่อืเอาในทางทจุรติผูทีถ่อืเอาในทางทจุรติผูทีถ่อืเอาในทางทจุรติผูทีถ่อืเอาในทางทจุรติ    ถงึจะร่ํารวยขึ้นกเ็หมือนปลวกอวนถงึจะร่ํารวยขึ้นกเ็หมือนปลวกอวนถงึจะร่ํารวยขึ้นกเ็หมือนปลวกอวนถงึจะร่ํารวยขึ้นกเ็หมือนปลวกอวน    

เพราะกดัเสากดัฝาเรอืนเพราะกดัเสากดัฝาเรอืนเพราะกดัเสากดัฝาเรอืนเพราะกดัเสากดัฝาเรอืน    ปลวกกดัเรอืนยิง่มากยิง่อวนขึน้เทาไรปลวกกดัเรอืนยิง่มากยิง่อวนขึน้เทาไรปลวกกดัเรอืนยิง่มากยิง่อวนขึน้เทาไรปลวกกดัเรอืนยิง่มากยิง่อวนขึน้เทาไร    
เรอืนกใ็กลพงัเขาไปเทานัน้เรอืนกใ็กลพงัเขาไปเทานัน้เรอืนกใ็กลพงัเขาไปเทานัน้เรอืนกใ็กลพงัเขาไปเทานัน้    จนอาจพงัครนืลงจนอาจพงัครนืลงจนอาจพงัครนืลงจนอาจพงัครนืลง    

ฉะนัน้ไมควรทําตวัเปนปลวกอวนฉะนัน้ไมควรทําตวัเปนปลวกอวนฉะนัน้ไมควรทําตวัเปนปลวกอวนฉะนัน้ไมควรทําตวัเปนปลวกอวน    
สมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวร    สมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราช    

สกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายก 

 



นักเศรษฐศาสตรชือ่ นักเศรษฐศาสตรชือ่ นักเศรษฐศาสตรชือ่ นักเศรษฐศาสตรชือ่ Dr.AmbedkarDr.AmbedkarDr.AmbedkarDr.Ambedkar    
    

          โลกรู�จัก ดร.อัมเบดการ� (Dr.Bhimrao Ramji Ambedkar) ในฐานะผู�นําการปฏิวัติสังคม
เพ่ือความเท5าเทียมกันของคนอินเดียโดยเปล่ียนมานับถือศาสนาพุทธและปลุกเร�าให�จัณฑาลซึ่งอยู5
ในวรรณะต่ําสุดของสังคมอินเดียหันมานับถือศาสนาพุทธพร�อมกันเปCนจํานวน 500,000 คนในปG 
1956 นอกจากน้ีผู�คนก็รู�จักในฐานะนักกฎหมายผู�มีบทบาทสําคัญย่ิงในการเขียนรัฐธรรมนูญฉบับ
แรกของอินเดียเม่ือได�รับอิสรภาพในปG 1947 แต5เหนือส่ิงอ่ืนใดโดยเน้ือแท�แล�ว Dr.Ambedkar 
เปCนนักเศรษฐศาสตร�คนสําคัญของอินเดีย 
          Dr.Ambedkar เปCนท่ีรู�จักกันอย5างกว�างขวางในนามของ Babasaheb ตอนเกิด อยู5ใน
วรรณะจัณฑาล แต5ต5อมาครูของเขาซึ่งอยู5ในวรรณะพราหมณ�ให�เปล่ียนมาใช�นามสกุลของครูเพ่ือ
โอกาสในการศึกษา 
          Babasaheb อธิบายเร่ืองราวของปWญหาวรรณะซึ่งผูกพันกับปWญหาสังคมอย5างร�าวลึกไว�ใน
หนังสือเล5มสําคัญคือ Annihilation of Caste ตีพิมพ�ใน ค.ศ.1936 และต5อมานักเขียนรุ5นใหม5ของ
อินเดีย อรุณธตี รอย (Arunddhi Roy) ได�เสริมเร่ืองราวและขยายความหนังสือดังกล5าวในปG 2014 
โดยเปCนหนังสือช่ือว5า The Doctor and the Saint 
          ผู�สนใจหนังสือของอรุณธตี รอย เล5มน้ีกรุณาดูข�อเขียนของ ‘กุลพัชร� เสนีวงศ� ณ อยุธยา’ 
เร่ือง “ดร.อัมเบดการ�กับการทลายโครงสร�างอันอยุติธรรมของสังคมอินเดีย (ระบบวรรณะ)” 
ตีพิมพ�ใน “ปาจารยสาร” ฉบับมกราคม-เมษายน 2558 ซึ่งค�นคว�ามาอย5างน5าสนใจ 
          วรรณะท่ีเรารู�จักกันในภาษาไทยว5า “จัณฑาล” น้ันมาจากคําดั้งเดิมในภาษาอังกฤษท่ีใช�
กันในอินเดียว5า “Backward Class” “Scheduled Class” “Untouchable” ต5อมามีผู�ใช�คําว5า 
‘Dalit’ (Broken People) เพ่ือลดความรุนแรงทางภาษา แต5มีนักวิชาการให�ความเห็นว5า ‘Dalit’ 
ครอบคลุม Untochable ซึ่งเปCนฮินดูเปล่ียนมานับถือศาสนาอ่ืนเพ่ือหลีกเล่ียงการถูกดูถูกด�วย 
เช5น คริสต�ศาสนา ศาสนาพุทธ ฯลฯ ดังน้ันคําว5า Scheduled Caste และ Untouchable จึง
ถูกต�องกว5าสําหรับคนยากจนท่ีอยู5ในวรรณะต่ําสุดของสังคม 
          เปCนเวลานับพันปGท่ีระบบวรรณะถูกใช�เปCนกลไกในการจัดระบบสังคมอินเดียให�อยู5กัน
ราบร่ืน (ตามความเห็นของนักวิชาการซึ่งรวมไปถึงมหาตมะคานธีด�วย) โดยแบ5งเปCน 4 วรรณะ คือ 
พราหมณ� (ผู�ประกอบพิธี) กษัตริย� (นักรบ) แพศย� (พ5อค�า) และศูทร (ผู�ใช�แรงงาน) 
          วรรณะเปCนการจัดช5วงช้ันในสังคม ซึ่งแต5ละวรรณะถูกกําหนดแต5กําเนิดโดยไม5สามารถ
เปล่ียนแปลงได�ตลอดชีวิต แต5ละวรรณะแต5งงานกันเอง โดยลูกหลานเปCนสมาชิกของวรรณะ หาก
มีการแต5งงานข�ามวรรณะก็จะกลายเปCน Untouchable หรือ จัณฑาล คนกลุ5มจัณฑาลไม5ถือว5า
เปCนวรรณะ หากเปCน ‘เศษสวะของสังคม’ ท่ีจะต�องรู�จัก ‘ท่ี’ ของตนเอง จะไปสัมผัสภาชนะหรือ
อยู5ในสถานท่ีหรือเลียนแบบการกระทําของคนวรรณะสูงกว5าไม5ได�เปCนอันขาด จะถูกลงโทษโดย
สังคมถึงเจ็บตัว 



          หาก Dalit ไปใช�แหล5งนํ้าสาธารณะ เอานํ้าจากคลองมารดผักพืช ปรากฏตัวในท่ีใกล�
สถานท่ีมีงานมงคล ฯ อาจโดนทําร�าย สถิติปWจจุบันมีว5าอาชญกรรมท่ีกระทําต5อ Dalit โดยคนท่ี
ไม5ใช5 Dalit น้ันเกิดขึ้นทุก 16 นาที ทุกวันหญิง Dalit มากกว5า 4 คนถูกข5มขืน ทุกอาทิตย�ถูกฆ5า
ตาย 13 คน 6 คนถูกลักพา เฉพาะในปG 2012 หญิง Dalit 1,574 คน ถูกข5มขืน และ 651 คน ถูก
ฆาตกรรม ปWจจุบันมี Dalit ในอินเดียประมาณ 200 ล�านคน ในประชากร 1,300 ล�านคน 
          ถ�าจะพิจารณาให�ดีแล�วพระพุทธเจ�าเปCนนักปฏิวัติสังคมฮินดูโดยแท�เพราะทุกคนเม่ือนับถือ
ศาสนาพุทธแล�วเท5าเทียมกันหมด ไม5ว5ามาจากวรรณะใด พระท่ีบวชทีหลังต�องไหว�พระท่ีแก5พรรษา
กว5า Babasaheb ปลุกเร�าการนับถือพุทธศานาเพ่ือหลีกหนีความอยุติธรรมในสังคมอินเดีย ใน 
ค.ศ. 1956 เขานําการชุมนุมใหญ5และผู�มาชุมนุมพร�อมใจกันเปล่ียนมานับถือศาสนาพุทธถึง 
500,000 คน จนมีส5วนทําให�ปWจจุบันมีพุทธศาสนิกชนในอินเดียประมาณ 40 ล�านคน 
          การเข�ามาช5วยเหลือเหล5า Untouchable ให�ลืมตาอ�าปากได�บ�างจนปWจจุบันร�อยละ 2.5 
ของ Dalit เรียนจบเปCนบัณฑิตและมีจํานวนหน่ึงท่ีได�เรียนหนังสือ ส่ิงน้ีทําให�คนอินเดียท่ีปรารถนา
ความเท5าเทียมกันช่ืนชม Dr. Ambedkar จนลืมไปว5าคนๆ น้ีแหละท่ีเปCนแชมเปGsยนของการเสนอ
ให�ใช�ตลาดเสรีเปCนกลไกในการพัฒนาประเทศอินเดียมาตั้งแต5 ค.ศ. 1918 
          Babasaheb เรียนจบเศรษฐศาสตร�การเมือง (Political Economy) ในยุคก5อนหน�าท่ี
เศรษฐศาสตร�จะกลายเปCน economics ซึ่งเปCนวิทยาศาสตร�ในตัวของมันเองอย5างแยกตัวจาก 
politics ในยุคปลายสงครามโลกคร้ังท่ีสอง เขาเรียนจบปริญญาโทและเอกด�านเศรษฐศาสตร�จาก 
Columbia ในปG 1917 และจบปริญญาโทและเอกด�านเศรษฐศาสตร�ในปG 1922 จาก LSE 
(London School of Economics and Politics) 
          เม่ืออายุได� 27 ปG ใน ค.ศ. 1918 เขาเปCนศาสตราจารย�ด�านเศรษฐศาสตร�การเมืองท่ี 
Sydenham College of Commerce and Economics ในบอมเบย� วิทยานิพนธ�ปริญญาเอกท้ัง
สองช้ินล�วนเก่ียวพันกับเร่ืองการเงิน อัตราแลกเปล่ียน เศรษฐศาสตร�มหภาค ฯลฯ 
          Babasaheb ปราชญ�เปร่ืองในเร่ืองเศรษฐศาสตร�ของอินเดียในยุคน้ัน เขาเขียนหนังสือ
และบทความเก่ียวกับเร่ืองเศรษฐกิจ ไม5ว5าเร่ืองการคลัง การเงิน การค�าระหว5างประเทศ ค5าเงินรูปG 
ระบบธนาคาร และเหนือส่ิงอ่ืนใดเขาเช่ือม่ันในเร่ืองการมีกลไกตลาดเสรีผ5านการวางแผนท่ี
กระจายอํานาจโดยไม5มีการแทรกแซงจากภาครัฐมากเกินไป 
          แนวคิดของเขาสอดคล�องกับยักษ�ใหญ5แชมเปGsยนตลาดเสรี ผู�รับรางวัลโนเบิล คือ 
Friedrich Hayek ในยุคเดียวกัน ซึ่งตรงข�ามกับแนวคิดของ John Maymard Keynes ซึ่งเช่ือใน
เร่ืองการแทรกแซงของรัฐบาลผ5านนโยบายการเงินและการคลัง (แนวคิดน้ีกําลังชนะและกระทํา
กันอยู5ท่ัวโลก) 
          อินเดียหลังสงครามโลกคร้ังท่ีสอง (Babasaheb เสียชีวิตในปลายปG 1956) ใช�
แนวนโยบายต5อต�านตลาดเสรีจนเข�าไปใกล�แนวคิดสังคมนิยม เพียงเวลา 20 ปGหลังท่ีผ5านมาน้ี
เท5าน้ันท่ีแนวคิดตลาดเสรีได�รับการยอมรับและเกิดขึ้นในอินเดีย 



          มีนักเศรษฐศาสตร�บอกว5าในยุคหลังสงครามจนถึงเม่ือ 20 ปGก5อน “คนอินเดียทนเห็นคน
บางคนรวยไม5ได� เลยพร�อมใจกันจน” ถ�าแม�นผู�นําอินเดียนึกถึงความคิดของ Babasaheb ซึ่งถือได�
ว5าก�าวหน�ามากในโลกในช5วงเวลาน้ันในเร่ืองตลาดเสรี ไม5รู�ว5าอินเดียจะออกสตาร�ทเร็วกว5าน้ี
มากมายหรือไม5 
 

****************************** 

 

คนรวยทีไ่มรูจักพอคนรวยทีไ่มรูจักพอคนรวยทีไ่มรูจักพอคนรวยทีไ่มรูจักพอ    กเ็ปนคนจนอยูตลอดเวลากเ็ปนคนจนอยูตลอดเวลากเ็ปนคนจนอยูตลอดเวลากเ็ปนคนจนอยูตลอดเวลา    
คนจนทีรู่จกัพอคนจนทีรู่จกัพอคนจนทีรู่จกัพอคนจนทีรู่จกัพอ    กเ็ปนคนมัง่มอียูตลอดเวลากเ็ปนคนมัง่มอียูตลอดเวลากเ็ปนคนมัง่มอียูตลอดเวลากเ็ปนคนมัง่มอียูตลอดเวลา 
Life is not a problem Life is not a problem Life is not a problem Life is not a problem to be solved,to be solved,to be solved,to be solved,    

but a reality to be experienced.but a reality to be experienced.but a reality to be experienced.but a reality to be experienced.    
Soren Kierkegaard (Soren Kierkegaard (Soren Kierkegaard (Soren Kierkegaard (คคคค....ศศศศ. . . . 1813181318131813----1855) 1855) 1855) 1855) นักปรชัญาชาวเดนมารคนักปรชัญาชาวเดนมารคนักปรชัญาชาวเดนมารคนักปรชัญาชาวเดนมารค    

ชีวิตไมใชปญหาที่ตองแก 
หากแตเปนส่ิงที่เกิดข้ึนจริงใหเรามีประสบการณดวย 

I have found that if you love life, life will love you back.I have found that if you love life, life will love you back.I have found that if you love life, life will love you back.I have found that if you love life, life will love you back.    
Arthur RubinsArthur RubinsArthur RubinsArthur Rubinstein (tein (tein (tein (คคคค....ศศศศ. . . . 1887188718871887----1982) 1982) 1982) 1982) นักเปยโนชาวอเมรกิัน เชือ้สายโปแลนดนักเปยโนชาวอเมรกิัน เชือ้สายโปแลนดนักเปยโนชาวอเมรกิัน เชือ้สายโปแลนดนักเปยโนชาวอเมรกิัน เชือ้สายโปแลนด    

ผมพบวาถาคุณรักชีวิต ชีวิตก็จะรักคุณตอบ 
Immature love says : I love you because I need youImmature love says : I love you because I need youImmature love says : I love you because I need youImmature love says : I love you because I need you    

mature love says I need you because I love you!mature love says I need you because I love you!mature love says I need you because I love you!mature love says I need you because I love you!    
Erich Fromm (Erich Fromm (Erich Fromm (Erich Fromm (คคคค....ศศศศ. . . . 1900190019001900----1980) 1980) 1980) 1980) นักจิตวทิยาสงัคมชาวเยอรมนันักจิตวทิยาสงัคมชาวเยอรมนันักจิตวทิยาสงัคมชาวเยอรมนันักจิตวทิยาสงัคมชาวเยอรมนั    

รักที่ขาดวุฒิภาวะบอกวา “ผมรักคุณเพราะผมตองการคุณ” 
สวนรักที่มีวุฒิภาวะบอกวา “ผมตองการคุณเพราะผมรักคุณ” 

Life is 10% what happens to youLife is 10% what happens to youLife is 10% what happens to youLife is 10% what happens to you    
and 90% how you react to it.and 90% how you react to it.and 90% how you react to it.and 90% how you react to it.    

Charles R. Swindoll (Charles R. Swindoll (Charles R. Swindoll (Charles R. Swindoll (คคคค....ศศศศ. . . . 1934) 1934) 1934) 1934) นักสอนศาสนาชาวอเมรกิันนักสอนศาสนาชาวอเมรกิันนักสอนศาสนาชาวอเมรกิันนักสอนศาสนาชาวอเมรกิัน    
ชีวิตคือ 10% ที่เก่ียวกับส่ิงที่เกิดข้ึนกับตัวคุณ 
สวนอีก 90% คือคุณมีปฏิกิริยาอยางไรกับมัน 

 



ถาไมม ีถาไมม ีถาไมม ีถาไมม ี““““ลีลลีีลี” ” ” ” กอ็าจไมม ีกอ็าจไมม ีกอ็าจไมม ีกอ็าจไมม ี‘‘‘‘จีนยุคใหมจีนยุคใหมจีนยุคใหมจีนยุคใหม’’’’    
    

           ชีวิตของลีกวนยูให�บทเรียนแก�โลกหลายประการ ไม�ว�าจะเป�นการให�อภัยและหา
ประโยชน"ร�วมกันจากศัตรูเก�า การสร�างประเทศในแนวใหม� วิธีการควบคุมการเมืองให�อยู�ในเกมส"ท่ี
ตนเองต�องการ โดยเฉพาะอย�างย่ิงการเป�นประเทศตัวอย�างให� ‘จีนยุคใหม�’ เลียนแบบ 
          ตอนลีกวนยูเกิดมีช่ือว�า Harry Lee Kuan Yew ช่ือแรกถูกตัดท้ิงไปเม่ือเรียนจบปริญญา 
เขาเป�นคนพิเศษท้ังด�านสติป>ญญา การส่ือสาร วิสัยทัศน" ความสามารถด�านการเมือง โดยเฉพาะ
อย�างย่ิงความสามารถด�านภาษาอังกฤษจนต�อกลอนกับส่ือต�างประเทศได�อย�างชนิดไม�กระพริบตา 
(เขารู�ภาษาอังกฤษแตกฉานก�อนท่ีจะอ�านออกเขียนได�ภาษาจีน มีความรู�ภาษาญี่ปุAนดีในระดับใช�
งานได�) 
          เม่ือต�องหาทางรอดให�สิงคโปร"ในปC 1965 เม่ือถูก ‘ไล�’ ออกมาจากสหพันธรัฐมาลายา เขา
ก็ทําได�สําเร็จด�วยการทําให�สิงคโปร"เป�นเมืองท�าสําคัญ เกิดธุรกิจขนส�งทางเรือ ค�าขายระหว�าง
ประเทศ ฯลฯ รวมท้ังใช�คนสิงคโปร"ท่ีมีอยู�ประมาณ 2 ล�านคนให�เป�นประโยชน" 
          เขาให�อภัยอังกฤษ เจ�าอาณานิคมท่ียึดครองสิงคโปร"ยาวนาน ยกฐานะ Sir Stamford 
Raffles ให�เป�นรัฐบุรุษมีรูปป>Yนใหญ�กลางเมือง ท้ังท่ีโดยแท�จริงแล�วเป�นนักปกครองเมืองขึ้นเรือง
นาม แทนท่ีจะขมขื่น ฝ>งใจนึกแก�แค�นอังกฤษ เขากลับเชิดชูอดีตของการเป�นอาณานิคมจนคน
ตะวันตกเห็นว�าน�าวางใจจนมาลงทุนในสิงคโปร"กันมากมาย 
          สําหรับญี่ปุAน เขาก็ยกโทษให�ท้ังๆ ท่ีตัวเองเกือบโดนยิงท้ิงระหว�างสงครามโลกคร้ังท่ีสอง
ด�วยซ้ํา คนสิงคโปร"ยังจําได�ถึงการถูกข�มเหงรังแก ถูกก�นด�าและถูกถ�มนํ้าลายรด รวมท้ังสังหารหมู�
ไปนับพันคน แต�เม่ือเกิดประเทศสิงคโปร"ก็ค�าขายกับญี่ปุAนราวกับว�าไม�มีอะไรเกิดขึ้น เขาไม�เป�นคน
เจ�าคิดเจ�าแค�น เลือกท่ีจะลืมอดีตและมองไปข�างหน�า ผลท่ีเกิดขึ้นก็คือนักลงทุนญี่ปุAนเช่ือถือวางใจ
มาลงทุนกันมหาศาล 
          วิสัยทัศน"ของลีกวนยูกว�างไกล ระหว�างสงครามคอมมูนิสต"ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต�ใน
ยุคทศวรรษ 60 และ 70 เขาห�ามกิจกรรมของพวกคอมมูนิสต"เด็ดขาด ไม�สุงสิงยุ�งเก่ียวกับจีน
แผ�นดินใหญ� แต�ก็มิได�เป�นศัตรูอย�างเป̀ดเผยถึงแม�เขาจะเลือกอยู�ข�างสหรัฐอเมริกาก็ตาม แต�เม่ือ
สงครามอุดมการณ"และการก�อการร�ายใกล�สงบผู�นําจีนคือเติ้ง เส่ียว ผิงก็เดินทางมาพบเขาท่ี
สิงคโปร"ในเดือนพฤศจิกายน 1978 ซึ่งเป�นช�วงเวลาหลังจากได�อํานาจมาใหม�ๆ และกําลังวางแผน
ปฏิรูปประเทศคร้ังใหญ�โดยใช�กลไกทุนนิยมแต�ควบคุมการเมืองเหมือนท่ีสิงคโปร"ทําได�สําเร็จใน
ช�วงเวลา 1965-1978 
          ในวงวิชาการเป�นท่ีรู�กันว�าลีกวนยูน้ันมีท่ีเป�นพิเศษอยู�ในหัวใจของผู�นําจีนเม่ือเขาเสียชีวิต 
ผู�นําจีนและส่ือกล�าวแสดงความช่ืนชมและเสียใจราวกับสูญเสียผู�นําคนสําคัญของประเทศไป 
          ส่ิงท่ีสิงคโปร"แสดงให�เห็นตลอดเวลาตั้งแต�ตั้งประเทศจนถึง 1978 ก็คือการควบคุม
การเมืองไว�ในอุ�งมือโดยมีพรรคเดียว (พรรคฝAายค�านก็มีเหมือนกันแต�มีประมาณ 1-6 คน) แต�ใน



เร่ืองเศรษฐกิจน้ันเป̀ดเสรีเต็มท่ีตามแนวทุนนิยม เป̀ดกว�างท้ังการค�าและการลงทุนจากท่ัวโลกอย�าง
เสรี จนประเทศรํ่ารวย ประชาชนมีความม่ังค่ัง ซึ่งเรียกความตื่นตะลึงจากชาวโลกและความสนใจ
อย�างย่ิงจากกลุ�มผู�นําจีนยุคใหม� ซึ่งมี เติ้ง เส่ียวผิง เป�นแกนนําสําคัญ 
          ระบบท่ีการเมืองและเสรีภาพบางอย�างถูกป̀ดก้ันแต�ระบบเศรษฐกิจเป̀ดเสรีจนประเทศ
ประสบความสําเร็จด�านเศรษฐกิจน้ันเป�นท่ีสนใจของผู�นําจีนเพราะสอดคล�องกับความต�องการของ
พรรคคอมมูนิสต"จีน ดังน้ันจึงอาจกล�าวได�ว�าสิงคโปร"โมเดลเป�นต�นแบบของรูปแบบ ‘จีนยุคใหม�’ 
          เติ้ง เส่ียว ผิงต�องการความม่ันใจในโมเดลน้ีจึงเดินทางมาพบลีกวนยูก�อนท่ีจะเร่ิมการ
ปฏิรูปยุคใหม�และติดตามเรียนรู�ความสําเร็จของสิงคโปร"โดยตลอด มีการประมาณการโดย
นักวิชาการของ City University of Hong Kong ว�าระหว�างปC 1990-2011 พนักงานรัฐของจีน
ประมาณ 22,000 คน เดินทางมาดูงานท่ีสิงคโปร" 
          ส่ิงท่ีจีนต�องการก็คือความเช่ือม่ันว�าประเทศหน่ึงจะไม�ตกอยู�ใน ‘Modernization Gap’ 
เสมอไป กล�าวคือเม่ือเศรษฐกิจก�าวหน�าไปแล�วประเทศจะไม�สูญเสียความสามารถในการควบคุม
จนนําไปสู�ความพินาศของตนเองในท่ีสุด สิงคโปร"ได�ทําให�เห็นว�าประเทศไม�จําเป�นต�องอยู�ในกับดัก
น้ีเหมือนท่ีไต�หวัน (พรรคกmกมินตั๋งหลุดจากอํานาจ) และเกาหลีใต� (เผด็จการทหารหลุดจาก
อํานาจ) ประสบ 
          ถึงแม�เง่ือนไขของสองประเทศ (ป>จจุบันประชากร 5.4 ล�านคน และ 1,400 ล�านคน) จะไม�
เหมือนกัน แต�ลักษณะของการดําเนินนโยบายท่ีไม�ยอมให�มีเสรีภาพของส่ือและจํากัดเสรีภาพส�วน
บุคคลบางประการแต�ยอมปล�อยเสรีด�านเศรษฐกิจน้ันเหมือนกัน จนอาจกล�าวได�ว�าลีกวนยูสร�าง
สิงคโปร"โดยทําให�เป�นต�นแบบของประเทศบรรพบุรุษ (ลีกวนยูเป�นจีนแคะ หรือ Hakka ท่ีอพยพ
มาจากจีนช่ัวคนท่ีสาม) 
          ถึงแม�สิงคโปร"ประสบความสําเร็จทางเศรษฐกิจ ในป>จจุบันประชาชนมีรายได�เฉล่ียต�อหัว
สูงกว�าไทย 10 เท�าตัว ประชาชนมีมาตรฐานครองชีพสูงในระดับเดียวกับญี่ปุAนและยุโรปตะวันตก 
แต�คนสิงคโปร"จํานวนไม�น�อยในป>จจุบันไม�มีความสุขกับการปกครองประเทศในแนวน้ีของพรรค 
PAP ของลีกวนยูและนายกรัฐมนตรีคนป>จจุบัน พวกเขาไม�พอใจเร่ืองสิทธิเสรีภาพท่ีถูกจํากัด ไม�
ชอบวิธีการกําจัดพรรคฝAายค�านโดยใช�กฎหมายเป�นเคร่ืองมือ ไม�สบอารมณ"กับการแข�งขันท่ีสูงย่ิง
ในการทํางานและดํารงชีวิตแนวทุนนิยมจuา ฯลฯ จนอพยพไปอยู�นอกประเทศนับพันๆ คนต�อปC 
          รัฐบาลสิงคโปร"ใช�เทคโนแครตซึ่งพรรค PAP เลือกสรรมาและส�งไปเล�าเรียนต�างประเทศ
กลับมาทํางานสําคัญ ๆ ให�ภาครัฐ การส�งเสริมคนฉลาดคนเก�งให�เป�นกลุ�มชนช้ันนําข�างบน (elites) 
เพ่ือตัดสินอนาคตของประเทศทําให�สิงคโปร"ก�าวไปข�างหน�าอย�างรวดเร็ว แต�ก็มีราคาสูงขึ้นตามวัน
เวลาเพราะประชาชนท่ีไม�ได�อยู�ในชนช้ันน้ีไม�พอใจมากขึ้นเร่ือยๆ 
          ลักษณะของโครงสร�างสังคมท่ีเอ้ือคนฉลาดคนเก�ง เทคโนแครต เศรษฐี นักธุรกิจใหญ� และ
การต�อนรับการอพยพของเศรษฐีจีนโดยให�สิทธิพิเศษเหนือคนสิงคโปร"ท่ัวไป ทําให�ประชาชน
ศรัทธาพรรค PAP น�อยลงไปกว�าเม่ือ 45 ปCแรก (ปCนี้สิงคโปร"ฉลองประเทศครบ 50 ปC) พอควร 



          จากหมู�บ�านชาวประมง สิงคโปร"ก�าวขึ้นเป�นประเทศช้ันนําของโลกภายในช่ัวหน่ึงคน โดย
ใช�หลักวิชาเศรษฐศาสตร"อย�างเต็มท่ีและได�ผล แต�ก็เหมือนอย�างท่ีลีกวนยูกล�าวบ�อยๆว�าไม�มีอะไร
ฟรี ทุกคนต�องทํางานหนักเพ่ือปากท�องของตนเองและต�องยอมสละบางอย�าง กล�าวคือเม่ือสิงคโปร"
อยาก “ได�” ก็ต�องเอา ‘เสีย’ ไปแลกหากอยากรํ่ารวย คนสิงคโปร"ก็ต�องยอมสละบางอย�าง เช�น 
สิทธิเสรีภาพ การต�องขยันขันแข็ง ต�องปรับตัวเองตลอดเวลา ความเป�นทุนนิยม การกระจาย
รายได�ท่ีไม�เป�นธรรม ฯลฯ 
          ลีกวนยูท้ิงมรดกสําคัญไว�ให�โลกได�ขบคิดว�าความม่ังค่ังของประเทศไม�จําเป�นต�องอาศัย
ค�านิยมประชาธิปไตยเสมอไปตราบใดท่ีระบบเศรษฐกิจเสรีนิยมทํางานเขาผิดถูกแค�ไหนเวลา
เท�าน้ันท่ีจะเป�นตัวตัดสิน 
 

****************************** 

 

Men never remember, but women never forget.Men never remember, but women never forget.Men never remember, but women never forget.Men never remember, but women never forget.    
ผูชายไมเคยจดจํา แตผูหญิงน้ันไมเคยลืม 

I can not teach anybody anything. I can only make them think.I can not teach anybody anything. I can only make them think.I can not teach anybody anything. I can only make them think.I can not teach anybody anything. I can only make them think.    
Socrates (BC 469Socrates (BC 469Socrates (BC 469Socrates (BC 469----BC 399) BC 399) BC 399) BC 399) นกัปรชัญากรีกโบราณนกัปรชัญากรีกโบราณนกัปรชัญากรีกโบราณนกัปรชัญากรีกโบราณ    

ผมไมสามารถสอนอะไรใครไดสักอยาง ผมสามารถทําใหเขาคิดไดเทาน้ัน 
A heart that loves is always young.A heart that loves is always young.A heart that loves is always young.A heart that loves is always young.    

สภุาษติกรกีสภุาษติกรกีสภุาษติกรกีสภุาษติกรกี    
หัวใจซึ่งรักไดจะเปนหนุมเสมอ 

 



ยิง่หวิยิง่สขุภาพดียิง่หวิยิง่สขุภาพดียิง่หวิยิง่สขุภาพดียิง่หวิยิง่สขุภาพดี    
    

          “ย่ิงหิวย่ิงสุขภาพดี” เป�นข�อความท่ีย่ัวยุให�คนไทยเป�ดอ�านหนังสือช่ือน้ีซึ่งฟ&งแปลกหูและ
แปลกใหม� คนญี่ปุ-นก็เป�นเช�นเดียวกันเพราะเป�นหนังสือยอดฮิตในประเทศน้ัน โดยมีเน้ือหาปลุก
เร�าให�เกิดพฤติกรรมท่ีเป�นประโยชน5ต�อสุขภาพและต�อกระเป6า 
         หนังสือ “ย่ิงหิวย่ิงสุขภาพดี” แปลจากภาษาญี่ปุ-น ซึ่งผู�เขียนคือนายแพทย5โยะชิ โนะริ นะงุ
โม (Yoshinori Nagumo) ผู�แปลคือคุณพิมพ5รัก สุขสวัสดิ์ จัดพิมพ5โดยสํานักพิมพ5วีเลิร5น 
         ป�ยมิตรของผมคนหน่ึงคือคุณอดิศร ธรรมาพฤทธิ นักธุรกิจใหญ�แนวหน�าของไทยในเร่ือง
การหล�อโลหะ ได�ซื้อหนังสือเล�มน้ีเป�นร�อยเล�มเพ่ือแจกเพ่ือนๆ และย่ิงไปกว�าน้ันยังได�นําบทสรุป
เน้ือหาของหนังสือเล�มน้ีโพสต5ออนไลน5 เพ่ือให�เกิดประโยชน5แก�สาธารณชน ผมขอนําเอาส่ิงท่ีคุณ
อดิศรนําเสนอมาส่ือสารดังต�อไปน้ี 
         “ผู�เขียนเป�นนายแพทย5และเป�นผู�อํานวยการใหญ�ในโรงพยาบาลส่ีแห�งในญี่ปุ-น เป�น
นักเขียนช่ือดังในญี่ปุ-น และเป�นแขกประจํารายการทีวีหลายรายการ เป�นประธานกิตติมศักดิ์ของ 
Anti-Aging Medicine World Congress ผู�เขียนค�นพบวิธีการลดนํ้าหนักด�วยการทานเหลือวันละ
ม้ือ และพบว�าความหิวเป�นกระบวนการท่ีทําให�ร�างกายซ�อมแซมส�วนท่ีสึกหรอด�วยยีนท่ีช่ือ เซอร5ทู
อิน (Sirtuin) ในขณะเดียวกันร�างกายก็จะผลิต Growth Hormone ออกมา 
         คุณหมอบอกว�า “...ส่ิงท่ีผมมุ�งหวังคือการวางแผนสําหรับชีวิตท่ีมีอายุยืนถึงหน่ึงร�อยป̂ โดย
ยังมีหน�าท�องท่ีแบนราบและมีรูปลักษณ5ภายนอกท่ีดูอ�อนเยาว5 บางคนบอกว�าไม�อยากอายุยืนขนาด
น้ัน... แต�คนท่ีพูดแบบน้ันพอถึงคราวเจ็บป-วยก็รีบว่ิงโร�มาหาหมอทุกราย …เม่ือเข�าสู�วัยชรา ทุกวัน
จะมีแต�ความทุกข5ทรมาน ซึ่งเป�นผลจากการละเลยสุขภาพ.... …ผมว�าต�องเลือกแล�วละว�าจะใช�
เวลานอนอยู�บนเตียงในโรงพยาบาลแล�วทําให�คนรอบข�างเดือดร�อน หรือจะมีสุขภาพดีร�างกาย
แข็งแรง มีกําลังวังชา รูปลักษณ5ภายนอกดูอ�อนเยาว5จนถึงวาระสุดท�าย แล�วจากไปอย�างสง�า
งาม…” 
         ในบทนํามีการเกร่ินว�าผู�เขียนเร่ิมทานอาหารเหลือวันละม้ือเม่ืออายุ 45 ป̂ เพราะป&ญหา
เร่ืองสุขภาพ ผ�านไปสิบป̂เม่ือเขาไปตรวจร�างกายพบว�าอายุหลอดเลือดของเขาเท�ากับคนอายุ 26 
ป̂ 
         เขาเล�าว�ามนุษย5ในอดีตไม�ได�มีกินอุดมสมบูรณ5โดยกินสามม้ือเหมือนป&จจุบันน้ี ในอดีตเรา
กินวันละม้ือก็บุญแล�ว ดังน้ันร�างกายเราจึงมีภูมิคุ�มกันในตัวเอง เม่ือเราหิวไม�มีกินเราจะมียีนท่ีช่ือ 
เซอร5ทูอิน (Sirtuin) ออกมาซ�อมแซมส�วนท่ีสึกหรอต�างๆ ภายในร�างกาย ในขณะเดียวกันร�างกายก็
จะผลิต Growth Hormone ออกมา ซึ่งเจ�า Growth Hormone น้ีทําให�เรากลับเป�นหนุ�มสาว
มากขึ้น ซึ่งเป�นกระบวนการเพ่ือการอยู�รอด 



         ป&ญหาก็คือเม่ือร�างกายอ่ิม กลไกน้ีไม�เกิด เราจึงแก�ไปเร่ือยๆ สรุปง�ายๆ ก็คือ การกินมากไป
คือสาเหตุท่ีทําให�เกิดโรคภัยต�างๆ และท่ีสําคัญร�างกายเราไม�ได�ถูกออกแบบให�กินอ่ิม เราจึงปรับตัว
ให�การกินอ่ิมได�ไม�ดี ทําให�กระบวนการธรรมชาติของร�างกายเรารวนน่ันเอง 
         ในเร่ืองการกินวันละม้ือ ผู�เขียนได�แนะนําส่ิงท่ีเขาทํามาแล�วได�ผล เขาบอกว�าเขา
เพลิดเพลินกับการท่ีได�ยินเสียงท�องร�องจdอกๆ เพราะว�าเขารู�ว�าร�างกายเรากําลังซ�อมแซมและ
ปรับตัวให�เยาว5วัยด�วยกระบวนการท่ีกล�าวถึงข�างต�น 
         ในเชิงหลักการทางวิทยาศาสตร5เขาอธิบายดังน้ี (1) ปากทางเข�าลําไส�เล็กจะมีเซนเซอร5
เตรียมรอรับของกินอยู� ถ�าไม�มีอาหารไหลลงมาเสียที ลําไส�เล็กก็จะรีบหล่ังฮอร5โมนสําหรับย�อย
อาหาร โมลิตนิ (Molitin) ออกมา ทํา ให�กระเพาะอาหารบีบตัวเพ่ือส�งของกินท่ีอาจจะตกค�างอยู�
ในกระเพาะอาหารเข�าไปในลําไส�เล็ก เรียกว�า “การบีบตัวเม่ือหิว” และเป�นตัวการท่ีแท�จริงของ
อาการท�องร�องจdอกๆ 
         (2) เม่ือกระเพาะรู�ตัวว�าหิวจะหล่ังฮอร5โมนเกรลิน (Ghrelin) ออกมา เกรลินจะถูกหล่ัง
ออกมาจากเย่ือบุกระเพาะอาหารซึ่งถูกกระตุ�นเพราะความหิว โดยจะออกฤทธ์ิท่ีสมองส�วนไฮโปทา
ลามัส (Hypothalamus) ทําให�เกิดความอยากอาหาร ขณะเดียวกันก็จะออกฤทธ์ิท่ีต�อมใต�สมอง 
ทําให�หล่ัง Growth Hormone ออกมา เจ�า Growth Hormone น้ีเรียกอีกช่ือหน่ึงว�า “ฮอร5โมนท่ี
ทําให�กลับไปเป�น หนุ�มสาว” น่ันหมายความว�าตอนท่ีท�องกําลังร�องจdอกๆ เพราะหิว คุณจะค�อยๆ 
มีเสน�ห5ขึ้นจากฮอร5โมนท่ีทําให�กลับเป�นหนุ�มสาว ถึงท�องจะร�องก็อย�าเพ่ิงรีบกินอาหาร ให�มาลอง
เพลิดเพลินกับประสิทธิภาพของการกลับเป�นหนุ�มสาวท่ีได�จาก Growth Hormone 
กันสักครู�หน่ึงก�อน 
         (3) ตอนท่ีท�องกําลังร�องจdอกๆน้ัน ความสามารถในการอยู�รอดอันยอดเย่ียมกําลังพลุ�ง
พล�านขึ้นมา น่ันก็คือ “ยีนเซอร5ทูอิน” ท่ีมีสมญาว�า “ยีนต�ออายุขัย” หรือท่ีเรียกอีกอย�างหน่ึงว�า 
“ยีนท่ีทําให�อายุยืน” กําลังทํางาน จากการทดลองกับสัตว5หลายชนิดพบว�า เม่ือลดปริมาณอาหาร
ลง 40% จะทําให�อายุยืนขึ้น 1.5 เท�า ทว�ายีนน้ีจะมีประสิทธิภาพก็ต�อเม่ือมีเง่ือนไขบางประการ 
น่ันคือ “ความหิว” ตราบใดท่ีท�องไม�ร�องจdอกเพราะหิว ยีนน้ีก็จะไม�ทํางาน ดังน้ันการกินอาหารท้ัง
ท่ียังไม�หิวจึงหมายถึงการมีของดีอยู�กับตัวแต�ไม�ใช�ให�เป�นประโยชน5 มาทําให�ท�องร�องจdอกด�วยการ
กินอาหารวันละม้ือดีกว�า แล�วยีนเซอร5ทูอินน้ีจะช�วยสแกนยีนในร�างกายอย�างรวดเร็วพร�อมท้ัง 
ค�อยๆ ฟklนฟูส�วนท่ีเสียหาย กล�าวกันว�าความแก�ชราและโรคมะเร็งก็มีสาเหตุมาจากความผิดปกติ
ของยีน ดังน้ันเราสามารถทําให�กลับเป�นหนุ�มสาวและปmองกันโรคมะเร็งด�วยการกินอาหารวันละม้ือ 
ย่ิงไปกว�าน้ันเม่ือหิวแล�วอาหารยังตกไม�ถึงท�อง ร�างกายจะนําไขมันท่ีสะสมไว�ในช�องท�องมา
เปล่ียนเป�นสารอาหาร ทําให�หน�าท�องแบนราบ 
         นอกจากการกินวันละม้ือแล�ว ผู�เขียนมีข�อมูลใหม�เพ่ิมเติมอีกว�าการนอนท่ีดี คือนอนในช�วง
ร�างกายผลิต Growth Hormone ได�ดีท่ีสุดน่ันก็คือช�วงเวลาระหว�างส่ีทุ�มถึงตีสอง 
         หลังอ�านจบผมมีความเห็นส�วนตัวว�าส่ิงท่ีจะทําคือ (1) รอให�ท�องร�องจdอกๆ บ�อยๆ เพ่ือ
ซ�อมแซมตัวเองและทําให�เยาว5วัยลง และ (2) ทานน�อยลง 60% ของแต�ละม้ือ.......” 



         นอกจากท่ีคุณอดิศรนําเสนอแล�ว ผมไปค�นคว�าเพ่ิมเติมและพบว�าเม่ือตอนคุณหมอ 
Nagumo มีอายุ 37 ป̂ เขาหนัก 77 กิโลกรัม และเม่ืออายุ 57 ป̂ หนัก 62 กิโลกรัม ความดันโลหิต
เท�ากับคนอายุ 26 ป̂ อายุมวลกระดูกเท�ากับคนอายุ 28 ป̂ และสมองมีอายุเท�ากับคนอายุ 38 ป̂ 
จากท่ีดูรูปในอินเตอร5เน็ตถึงแม�ขณะน้ีคุณหมออายุ 59 ป̂ แต�หน�าตาเหมือนไม�ถึง 40 ป̂ ด�วยซ้ํา 
         คุณหมอพูดในโทรทัศน5ว�าแค�เร่ิมต�นไม�กี่วันก็จะสังเกตุเห็นการเปล่ียนแปลงของสุขภาพแล�ว 
กล่ินตัวจะหายไป ผิวหนังจะเนียนขึ้น หน�าท�องจะเรียบขึ้น รูปลักษณ5ของคนผอมจะเร่ิมปรากฏ 
และจิตใจคึกคักขึ้นกว�าเก�า 
         คุณหมอแนะนําให�ทําติดต�อกัน 52 วัน โดยกินอาหารวันละหน่ึงม้ือคือม้ือกลางวัน ในม้ือน้ี
อยากกินอะไรก็ตามใจตัวเองได� หากหิวมากก็อาจเสริมด�วยผลไม�และอาหารเบาๆ ก�อนอาหารเย็น 
         การกินอาหารน�อยลงมีประโยชน5อย�างแน�นอนเพราะมนุษย5เราโดยท่ัวไปก็กินกันเกินพอดี
อยู�แล�ว การทําตามคําแนะนําของคุณหมอแค�กินอาหารน�อยลง กินหลังจากท่ีท�องร�องนานพอควร 
และหากแถมด�วยการเดินและออกกําลังกายก็ย�อมดีต�อสุขภาพ 
         “ย่ิงหิวย่ิงสุขภาพดี” เป�นหนังสือน�าอ�านอย�างย่ิงเพราะให�แง�มุมท่ีชวนคิดสําหรับสุขภาพ ป̂
ใหม�น้ีเราจะไม�ให�อะไรเป�นของขวัญแก�ร�างกายของเราบ�างหรือครับ เราจะทําอย�างเดิมๆ ดังท่ีเคย
ทํามาตลอดชีวิตอย�างน้ันหรือ 
 

****************************** 

 

If I have eight hours to chop down a tree,If I have eight hours to chop down a tree,If I have eight hours to chop down a tree,If I have eight hours to chop down a tree,    
I would spend six sharpening my ax.I would spend six sharpening my ax.I would spend six sharpening my ax.I would spend six sharpening my ax.    

Abraham Abraham Abraham Abraham Lincoln (Lincoln (Lincoln (Lincoln (คคคค....ศศศศ....    1809180918091809----1865)1865)1865)1865)    
ถาผมมีเวลาตัดตนไม 8 ช่ัวโมง 
ผมจะใชเวลา 6 ช่ัวโมงลับขวาน 

ความดทีาํใหเกดิเกยีรติความดทีาํใหเกดิเกยีรติความดทีาํใหเกดิเกยีรติความดทีาํใหเกดิเกยีรติ    รกัษาเกียรติกค็อืรกัษาความดเีอาไวรกัษาเกียรติกค็อืรกัษาความดเีอาไวรกัษาเกียรติกค็อืรกัษาความดเีอาไวรกัษาเกียรติกค็อืรกัษาความดเีอาไว    
ทิง้ความดเีสยีเมือ่ใดทิง้ความดเีสยีเมือ่ใดทิง้ความดเีสยีเมือ่ใดทิง้ความดเีสยีเมือ่ใด    ก็เปนอนัทิง้เกยีรตเิสียเมือ่นั้นก็เปนอนัทิง้เกยีรตเิสียเมือ่นั้นก็เปนอนัทิง้เกยีรตเิสียเมือ่นั้นก็เปนอนัทิง้เกยีรตเิสียเมือ่นั้น    

สมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวรสมเดจ็พระญาณสงัวร    สมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราชสมเดจ็พระสงัฆราช    
สกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายกสกลมหาสงัฆปรณิายก 

I amI amI amI am    not a teacher, but an awakener.not a teacher, but an awakener.not a teacher, but an awakener.not a teacher, but an awakener.    
Robert Frost (Robert Frost (Robert Frost (Robert Frost (คคคค....ศศศศ....    1874187418741874----1963) 1963) 1963) 1963) กวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนั    

ผมไมใชครู ผมเปนคนปลุกใหต่ืน 

 



ใช ใช ใช ใช Open Data Open Data Open Data Open Data ปราบคอรรปัชนัปราบคอรรปัชนัปราบคอรรปัชนัปราบคอรรปัชนั    
    

          Open Data เป�นคําค�อนข�างใหม�แต�มีอิทธิฤทธ์ิอย�างย่ิงในการปราบคอร%รัปชัน และกําลัง
เป�นกระแสท่ีมาแรงในระดับโลก ลองมาดูกันว�ามันช�วยให�ประชาชนมีความหวังในการจัดการโรค
ร�ายน้ีได�อย�างไร 
          Open Data มาจากแนวคิดท่ีว�าข�อมูลบางอย�างควรท่ีจะมีการเป2ดเผยอย�างเสรีให�ทุกคน
นําไปใช� และตีพิมพ%ผลการวิเคราะห%ตามประสงค%อย�างไม�มีข�อจํากัดในเร่ืองลิขสิทธ์ิหรือการควบคุม
ในลักษณะต�างๆ 
          เป:าหมายของ Open Data ก็คล�ายกับเร่ือง open ในเร่ืองอ่ืนๆ ในยุคเสรีนิยมของโลก
ป=จจุบัน เช�น Open Sky (เป2ดท�องฟ:าเสรียอมให�มีสายการบินได�โดยไม�จํากัดและมิให�บริษัทใด
ผูกขาด อีกท้ังไม�ควบคุมราคาตั๋ว) Open Source (ไม�มีลิขสิทธ์ิในเร่ือง softwareฯ) Open 
Access (การเป2ดเสรีในการเข�าถึงบริการของรัฐ การใช�อินเตอร%เน็ต ฯลฯ) 
          จริงๆ แล�วหลักการในเร่ืองน้ีมีมานานแล�วเพราะสาธารณชนตระหนักดีว�าการเป2ดเผยเป�น
เร่ืองท่ีเป�นประโยชน% ดังเช�นความเป�นเสรีของเน้ือหาความรู�ด�านวิทยาศาสตร% นักวิทยาศาสตร%
จํานวนมากเช่ือว�าส่ิงเหล�าน้ีเป�นสมบัติของมนุษยชาติไม�ใช�ของบุคคลใดหรือบริษัทใด 
          ในยุคอินเตอร%เน็ต Open Data ย่ิงมีความหมายมากขึ้นเพราะข�อมูลท่ีเป2ดเผย เช�น จาก
ภาครัฐซึ่งประชาชนเป�นนายน้ันสามารถเข�าถึงได�อย�างรวดเร็วกว�างขวาง และสามารถนําไป
วิเคราะห%ต�อได�ง�าย 
       กลุ�มประเทศ EU มีข�อตกลงในเร่ือง Open Data ของภาครัฐซึ่งเรียกว�า Open 
Government Data กล�าวคือประเทศสมาชิกควรเป2ดเผยข�อมูลเหล�าน้ีเพ่ือสองเร่ือง หน่ึง เพ่ือ
ตรวจสอบประสิทธิภาพในการใช�จ�ายเงินภาษีอากรท่ีเก็บมาจากประชาชน สอง เพ่ือตรวจสอบ
ประสิทธิภาพในการทํางานของภาครัฐ ส่ิงสําคัญท่ีอยู�ใจกลางของเร่ืองน้ีก็คือการป:องกันและ
ปราบปรามคอร%รัปชัน ข�อถกเถียงสําคัญก็คือท้ังหมดเป�นเงินของประชาชน ดังน้ันเจ�าของก็มีสิทธิรู�
ว�านําไปใช�จ�ายอะไรและอย�างไร 
          อังกฤษเป�นประเทศท่ีก�าวหน�ามากท่ีสุด ในรอบ 3-4 ป\ท่ีผ�านมารัฐบาลอังกฤษได�เป2ดเผย
ข�อมูลของภาครัฐเป�นปริมาณมหาศาล โดยเฉพาะอย�างย่ิงในเร่ืองการใช�จ�ายงบประมาณ ผล
ปรากฏว�ากลุ�มประชาสังคมและประชาชนนําข�อมูลเหล�าน้ีมาวิเคราะห% ประเมิน และได�ข�อสรุป
มากมายท่ีทําให�เกิดประสิทธิภาพในการใช�งบประมาณมากขึ้น 
          เป�นท่ีม่ันใจได�ว�าพนักงานภาครัฐของอังกฤษจะระมัดระวังในการใช�จ�ายและทุ�มเทการ
ทํางานมากขึ้นเพราะต�อน้ีไปมีผู�คนเป�นตาสับปะรดท่ีคอยจับตามองและเป�นแขนขาในการปราบ
คอร%รัปชันโดยใช�ข�อมูลเหล�าน้ีเป�นตัวนําทาง 



          ในป\ 2007 จํานวน 30 กลุ�มสนับสนุน Open Government Data โดยได�ประชุมกันท่ี
เมือง Sebastopol ในรัฐคาลิฟอร%เนียและได�ร�วมกันประกาศ 8 หลักการของ Open 
Government Data ดังต�อไปน้ี 
          ข�อ 1 complete. ข�อมูลสาธารณะท้ังหมดต�องเป2ดเผยต�อสาธารณชน ยกเว�นท่ีเก่ียวกับ
ความม่ันคง ความเป�นส�วนตัว ฯลฯ ข�อ 2 primary. ต�องเป2ดเผยข�อมูลพ้ืนฐาน มิใช�การวิเคราะห%
ข�อมูลมาให�แล�ว (ไม�ต�องการถูกบิดเบือนหรือทําให�เข�าใจผิด) ข�อ 3 timely. ต�องเป2ดเผยข�อมูลเร็ว
ท่ีสุดท่ีทําได�เพ่ือรักษาคุณค�าของข�อมูล หากช�าไปก็ไม�ทันการณ% เช�น ข�อมูลก�อนการประมูล หรือ
ข�อมูลก�อนเร่ิมโครงการ ฯลฯ 
          ข�อ 4 accessible. ต�องเป2ดเผยอย�างกว�างขวางท่ีสุดให�แก�ประชาชนเพ่ือวัตถุประสงค%ท่ี
กว�างขวางท่ีสุด ข�อ 5 machine processable. ต�องเป�นรูปข�อมูลท่ีสามารถนําไปวิเคราะห%ได�เชิง
อิเล็กทรอนิกส% (ข�อมูลท่ีให�มาเป�นกล�องหรือมัดเชือกมาเพ่ือให�ไปแกะหาความจริงเองใช�ไม�ได�) ข�อ 
6 non-discriminatory. เป2ดเผยข�อมูลให�ใครก็ได�โดยไม�เลือกท่ีรักมักท่ีชัง ข�อ 7 non-
proprietary. ข�อมูลอยู�ในรูปแบบท่ีไม�ทําให�ใครเป�นเจ�าของหรือควบคุมได�แต�เพียงคนเดียวหรือ
กลุ�มเดียว 
          ข�อ 8 license-free. ข�อมูลต�องไม�มีข�อห�ามในเร่ืองสิทธิบัตร ลิขสิทธ์ิ เคร่ืองหมายการค�า 
หรือข�อจํากัดในเชิงการค�า อาจมีการผ�อนผันได�ในเร่ืองเก่ียวกับความลับทางการค�าหรือความม่ันคง 
          ลองจินตนาการดูว�าถ�ามีการอัพโหลดข�อมูลงบประมาณไทยท้ังหมดสู�สาธารณชนจะเกิด
อะไรขึ้นในสังคมเรา เช่ือว�าจะมีคนนําไปแยกว�าแต�ละจังหวัด แต�ละ อบต. ได�รับเงินงบประมาณ
เท�าใด มีการก�อสร�างโครงการใดบ�าง และถ�าย่ิงเป2ดเผยผลการใช�งบประมาณป\ท่ีผ�านมาว�าใครเป�น
ผู�ประมูลได�ในโครงการใดด�วยราคาเท�าใด อบต. ใดได�รับเงินเท�าใด ใช�ทําอะไรไปบ�าง ฯลฯ เหล�าน้ี
เป�นวิธีการแก�ไขป=ญหาคอร%รัปชันท่ีชะงัดโดยท้ังหมดไม�มีค�าใช�จ�ายเพ่ิมขึ้น เพียงนโยบาย Open 
Data ของภาครัฐก็สามารถปราบคอร%รัปชันได�อย�างมีประสิทธิภาพ 
          ถ�าข�าราชการไทยระดับรองอธิบดีขึ้นไปทุกคนต�องเป2ดเผยทรัพย%สินเหมือนรัฐมนตรีต�อง
เป2ดเผยในป=จจุบัน หน�าตาของคอร%รัปชันในบ�านเราจะเปล่ียนไปเพียงใด 
          ป=จจุบัน Open Government Data ในบ�านเรามีอยู�พอควรแล�ว ไม�เช่ือลองเหลียวไปดู
การเป2ดเผยทรัพย%สินของสมาชิก สนช. ดูก็ได� ขอแต�ให�อยู�ในรูปแบบของ machine processable 
เท�าน้ันแหละ ข�าราชการและนักการเมืองไทยจะมีพฤติกรรมในเร่ืองคอร%รัปชันเปล่ียนไปมาก 
          Open Data กําลังคืบคลานมาสู�บ�านเรา แต�ยังช�าอยู� ในยุคปฏิรูปประเทศไทย ไอเดียน้ี
สมควรได�รับการพิจารณาเพราะไม�เสียเงินเพ่ิมและมีประสิทธิภาพย่ิงในการปราบคอร%รัปชัน 
          Open Government Data คมย่ิงกว�าดาบในการปราบโรคร�ายซึ่งเปรียบเหมือนกับปลวก
ท่ีกําลังกินบ�านเมืองของเราอยู�การจัดการกับอารมณ% 
 

****************************** 



เมือ่ไดยนิคาํพดูไมดเีกีย่วกบัตนเองเมือ่ไดยนิคาํพดูไมดเีกีย่วกบัตนเองเมือ่ไดยนิคาํพดูไมดเีกีย่วกบัตนเองเมือ่ไดยนิคาํพดูไมดเีกีย่วกบัตนเอง    
คือสวนหนึง่ของประสบการณในการเตบิโตเปนผูใหญคือสวนหนึง่ของประสบการณในการเตบิโตเปนผูใหญคือสวนหนึง่ของประสบการณในการเตบิโตเปนผูใหญคือสวนหนึง่ของประสบการณในการเตบิโตเปนผูใหญ 

Carpe diem (seize the dayCarpe diem (seize the dayCarpe diem (seize the dayCarpe diem (seize the day))))    
Odes Horace Odes Horace Odes Horace Odes Horace กวีโรมนัในสมยักอนครสิตกาลกวีโรมนัในสมยักอนครสิตกาลกวีโรมนัในสมยักอนครสิตกาลกวีโรมนัในสมยักอนครสิตกาล    

ควาหาประโยชนจากทุกวันที่มี 
ถามคีวามสงางดงาม มีปญญาถามคีวามสงางดงาม มีปญญาถามคีวามสงางดงาม มีปญญาถามคีวามสงางดงาม มีปญญา    และมคีวามงามอยูแลวและมคีวามงามอยูแลวและมคีวามงามอยูแลวและมคีวามงามอยูแลว    

หากเอาความภาคภูมใิจแตเพยีงอยางเดยีวเขาไปรวมดวยหากเอาความภาคภูมใิจแตเพยีงอยางเดยีวเขาไปรวมดวยหากเอาความภาคภูมใิจแตเพยีงอยางเดยีวเขาไปรวมดวยหากเอาความภาคภูมใิจแตเพยีงอยางเดยีวเขาไปรวมดวย    
ก็สามารถลดคณุคาของสิง่ทีม่ลีงไดก็สามารถลดคณุคาของสิง่ทีม่ลีงไดก็สามารถลดคณุคาของสิง่ทีม่ลีงไดก็สามารถลดคณุคาของสิง่ทีม่ลีงได    

ขอความจารกึในปอมปราการขอความจารกึในปอมปราการขอความจารกึในปอมปราการขอความจารกึในปอมปราการ    อายุ อายุ อายุ อายุ 1,000 1,000 1,000 1,000 ปปปป    
Le Crac Des Chevaliers Le Crac Des Chevaliers Le Crac Des Chevaliers Le Crac Des Chevaliers ในประเทศซเีรยีในประเทศซเีรยีในประเทศซเีรยีในประเทศซเีรยี 

I Shall Pass But OnceI Shall Pass But OnceI Shall Pass But OnceI Shall Pass But Once    
I shall pass through this world but once;I shall pass through this world but once;I shall pass through this world but once;I shall pass through this world but once;    

Any good,Any good,Any good,Any good,    therefore, that I can do,therefore, that I can do,therefore, that I can do,therefore, that I can do,    
Or any kindness that I can showOr any kindness that I can showOr any kindness that I can showOr any kindness that I can show    

To any human being, let me do it now.To any human being, let me do it now.To any human being, let me do it now.To any human being, let me do it now.    
Let me not defer it, not neglect it;Let me not defer it, not neglect it;Let me not defer it, not neglect it;Let me not defer it, not neglect it;    
For I shall not pass this way againFor I shall not pass this way againFor I shall not pass this way againFor I shall not pass this way again 

ฉันจะผานโลกน้ี แตเพียงหน 
จึงกุศล ใดใด ที่ทําได 

หรือเมตตา ซึ่งอาจให มนุษยใด 
ขอใหฉัน ทําหรือให แตโดยพลัน 
อยาใหฉัน ละเลย เพิกเฉยเสีย 

หรือผลัดผอน ออนเพลีย ไมแข็งขัน 
เพราะตัวฉัน ตอไป ไมมีวัน 

จรจรัล ทางน้ี อีกทีเลย    
William Penn (William Penn (William Penn (William Penn (คคคค....ศศศศ. . . . 1644164416441644----1718)1718)1718)1718)    

((((คาํแปลโดย อดตีองคมนตร ีฯพณฯคาํแปลโดย อดตีองคมนตร ีฯพณฯคาํแปลโดย อดตีองคมนตร ีฯพณฯคาํแปลโดย อดตีองคมนตร ีฯพณฯ    ศาสตราจารย มศาสตราจารย มศาสตราจารย มศาสตราจารย ม....ลลลล....จริาย ุนพวงศจริาย ุนพวงศจริาย ุนพวงศจริาย ุนพวงศ)))) 

 



John Nash John Nash John Nash John Nash แหง แหง แหง แหง “A Beautiful Mind”“A Beautiful Mind”“A Beautiful Mind”“A Beautiful Mind”    
    

          การประสบอุบัติเหตุเสียชีวิตของ John Nash บุคคลสําคัญของโลกเม่ือเร็วๆ น้ีเตือนให*นึก
ถึงคําพูดท่ีว1าจุดสุดท*ายของคนไม1สําคัญเท1ากับส่ิงท่ีเขาได*ทํามาในชีวิต และสําหรับบุคคลผู*น้ี
สามารถพูดได*อย1างเต็มปากว1าเขาได*ท้ิงส่ิงสําคัญไว*ให*โลก 
          John Nash ในวัย 86 ป8 และ Alicia ภรรยาในวัย 82 ป8 เสียชีวิตทันทีเม่ือร1างของท้ังสอง
ซึ่งมิได*รัดเข็มขัดนิรภัยถูกเหว่ียงออกมานอกรถแท็กซี่ท่ีท้ังสองโดยสารมาเม่ือตัวรถกระแทกอย1าง
แรงกับขอบถนนขณะชนกับรถคนอ่ืนบนทางด1วนในรัฐนิวเจอรBซียB 
          ชีวิตของเขาเปCนท่ีรู*จักของชาวโลกอย1างกว*างขวางเม่ือฮอลลีวูEดเอามาทําเปCนภาพยนตรB 
ในช่ือ “A Beautiful Mind” ในป8 2001 ซึ่งเปCนเร่ืองของนักคณิตศาสตรBระดับอัจฉริยะของ
มหาวิทยาลัย Princeton ปUวยเปCนโรคจิตเภท (Schizophrenia) หวาดระแวง จิตหลอน ได*ยิน
เสียงคนพูด ฯลฯ จนทํางานไม1ได*อยู1กว1า 20 ป8 ในท่ีสุดก็หายจากโรคและได*รับรางวัลโนเบลสาขา
เศรษฐศาสตรBในป8 1994 
          Nash จบปริญญาตรีและโทด*านคณิตศาสตรBพร*อมกันเม่ืออายุเพียง 20 ป8 จาก Carnegie 
Institute of Technology (ปdจจุบันคือ Carnegie Mellon University) และจบปริญญาเอกใน
วัย 22 ป8 จาก Princeton ในป8 1950 ด*วยวิทยานิพนธBหนา 28 หน*า ซึ่งให*แนวคิดใหม1อันนําไปสู1
รางวัลโนเบลในเวลาอีก 44 ป8ต1อมา 
          “A Beautiful Mind” แสดงให*เห็นการต1อสู*กับโรคจิตเภทจนสามารถเอาชนะได*ในท่ีสุด 
โดยอาศัยความรักและการดูแลเปCนอย1างดีของภรรยา คือ Alicia ความหวังท่ีจะหายจากโรคและ
ความรักท่ีส่ือสารถึงกันระหว1างสามีภรรยาปลุกเร*าจินตนาการและความรู*สึกของคนดูท่ัวโลก 
ภาพยนตรBเร่ืองน้ีได*รับรางวัลตุEกตาทองภาพยนตรBดีเด1นแห1งป8 และอ่ืน ๆ อีกถึง 3 รางวัล (ในชีวิต
จริง Nash หย1าภรรยาคนน้ี 4 ป8 หลังจากมีอาการปUวย แต1อดีตภรรยาก็ช1วยดูแลจนหายจากโรค 
และกลับมาแต1งงานกันอีกคร้ังในป8 2001) 
          ส่ิงท่ี Nash ท้ิงไว*ให*โลกคือส่ิงท่ีเรียกว1า Nash Equilibrium (NE_ดุลยภาพNash) ซึ่งช1วย
ให*เข*าใจเร่ืองของการหาผลประโยชนBร1วมจากการแข1งขันระหว1างบุคคลซึ่งสามารถนํามาประยุกตB
กับ โลกจริงในด*านต1างๆ ไม1ว1าการกําหนดกลยุทธBด*านธุรกิจ การเจรจาต1อรอง การทหาร การเมือง 
กฎหมาย การร1วมทุน การดําเนินชีวิตประจําวัน ศาสนา การเมืองระหว1างประเทศ ฯลฯ ได*อย1างมี
ประโยชนBย่ิง 
          NE มาจาก Game Theory (ทฤษฎีเกมสB) ซึ่งนักคณิตศาสตรBก1อนหน*าเขา คือ John von 
Neumann เปCนผู*บุกเบิกโดยช้ีให*เห็นว1าเกมสBท่ีเล1นระหว1างบุคคลสองคนขึ้นไป เช1น หมากรุก 
ฟุตบอล บาสเกตบอล ฯลฯ ในเน้ือหาสาระไม1มีอะไรแตกต1างไปจากเร่ืองของการแข1งขันด*านธุรกิจ 
การต1อรอง สงคราม การเมือง ฯลฯ เพ่ือให*ได*ชัยชนะ 



          ตัวอย1างของ Game Theory ท่ีรู*จักกันมากท่ีสุดก็คือ Prisoner’s Dilemma ซึ่งกล1าวถึง
นักโทษสองคนท่ีเผชิญกับการตัดสินใจท่ียากลําบากโดยไม1สามารถติดต1อส่ือสารถึงกันได* กล1าวคือ
เม่ือถูกจับแต1ละคนก็มีทางเลือกสองทางคือสารภาพ หรือน่ิงเฉย ผู*จับเสนอให*ผลตอบแทนคือถ*า
สารภาพและให*การปรักปรําอีกฝUายก็จะถูกปล1อยและลงโทษเพ่ือนติดคุก 10 ป8 
          ถ*าท้ังสองน่ิงไม1ยอมพูดก็จะโดนโทษติดคุกเพียงคนละ 1 ป8 ด*วยข*อหาท่ีอ1อนเพราะไม1
สามารถพิสูจนBว1าท้ังสองผิดในคดีร*ายแรงได* แต1ถ*าท้ังสองสารภาพ ท้ังสองก็โดนติดคุกคนละ 8 ป8 
          หากดูเผิน ๆ การเงียบเฉยดูจะเปCนกลยุทธBท่ีดีท่ีสุดเพราะติดเพียง 1 ป8 แต1ก็จะดีก็ต1อเม่ือ
ท้ังสองคนทํา Nash Equilibrium แสดงให*เห็นว1ามีความเปCนไปได*สูงท่ีท้ังสองจะสารภาพ 
          เกมสBชนิดน้ีเรียกว1า Noncooperative Game คือต1างฝUายต1างไม1รู*ว1าอีกฝUายจะตัดสินใจ
อย1างไร และไม1ร1วมมือกัน (ถ*าร1วมมือกันก็อาจทําสัญญาแบ1งผลประโยชนB) ในสถานการณBอย1างน้ี
แต1ละฝUายจะเผชิญกับสองทางเลือก คือ ถ*าสารภาพก็อาจได*อิสรภาพ หรือ 8 ป8ในคุก แต1ถ*าน่ิงก็
อาจติดคุก 1 ป8 หรือ 10 ป8 
          เม่ือเปCนเช1นน้ีสารภาพน1าจะเปCนทางเลือกท่ีดีกว1า และแต1ละฝUายก็รู*ว1าอีกฝUายมีแรงจูงใจท่ี
จะสารภาพ ดังน้ันจึงมีทางโน*มท่ีจะสารภาพเหมือนกัน 
          สถานการณBสารภาพด*วยกันเช1นน้ีก1อให*เกิดประโยชนBแก1ท้ังสองฝUาย และจะไม1ออกจาก
สถานการณBน้ีเพราะหากเปล่ียนเปCนน่ิงก็จะติดคุกนานขึ้น นอกเสียจากว1าอีกฝUายตัดสินใจอย1าง
เดียวกัน การติดต1อกันไม1ได*จึงเปCนความเส่ียง ดังน้ันแต1ละฝUายจึงมีทางโน*มท่ีจะสารภาพ ซึ่งกลยุทธB
น้ีแหละคือ Nash Equilibrium 
          ถ*าพูดเปCนทางการหยาบๆ NE ก็คือสภาวะท่ีคนเล1นแต1ละฝUายไม1สามารถได*ประโยชนBโดย
เปล่ียนแปลงกลยุทธBฝUายเดียว โดยมีสมมติฐานว1าฝUายอ่ืนๆ จะไม1เปล่ียนแปลงส่ิงท่ีกําลังทําอยู1 
          ในโลกความเปCนจริงเหตุท่ีสหรัฐอเมริกาและสหภาพโซเวียตไม1ฆ1าฟdนกันใหญ1โตในสงคราม
เย็นก็เพราะอยู1ในสภาวะ NE กล1าวคือต1างฝUายต1างรู*ว1าถ*าเอาระเบิดปรมาณูไปถล1มอีกฝUาย ตนเองก็
จะถูกถล1มเช1นเดียวกัน ‘การยัน’ อยู1อย1างน้ีเพราะตระหนักถึง mutual assured destruction 
(ความแน1นอนว1าจะถูกทําลายล*างร1วมกัน)คือ NE ซึ่งหมายถึง “สันติภาพ” หรือการรอดจากภัย
ระเบิดปรมาณู 
          ถ*าเราเข*าใจธรรมชาติของสภาวะ ‘ยันกัน’ เช1นน้ีชัดเจนก็มีโอกาสผลักดันให*เกิดสภาวะ
เช1นน้ี ในข*อขัดแย*งระหว1างฝUายต1างๆ การไม1ฆ1าฟdนกันก็อาจเกิดขึ้นได* เช1น สงครามระหว1างอินเดีย
กับปากีสถาน เกาหลีเหนือกับเกาหลีใต* (การทําให*ต1างฝUายต1างคิดว1าแต1ละฝUายมีอาวุธลับทําลาย
ล*างร*ายแรงอาจนําไปสู1 NE ได*) การแข1งขันขึ้นราคาสินค*า (ถ*าขึ้นราคาก็แข1งกันตาย) การทําลาย
ส่ิงแวดล*อม (ถ*าไม1ดูแลโลกให*ดีในท่ีสุดโลกก็จะทําลายคุณ) ฯลฯ 
          ในชีวิตประจําวัน ถ*าผมและภรรยาต*องการประสานเวลากลับบ*านหลังจากทํางานนอก
บ*านตอนเย็นเพ่ือมีเวลาอยู1ด*วยกันให*นาน NE ก็เข*ามาเก่ียวข*องด*วยถ*าผมกลับบ*านเร็ว แต1ภรรยา
กลับบ*านดึก ผมก็เสียเวลาเปล1าและสูญโอกาสได*เงินจากการทํางาน ถ*าภรรยาผมกลับบ*านเร็วและ
ผมกลับบ*านดึก เธอก็เสียเวลาเปล1าเช1นกัน NE จะเกิดขึ้นเม่ือเราท้ังสองกลับถึงบ*านเร็วด*วยกันจน



มีเวลาอยู1ด*วยกันนาน หรือไม1ก็กลับบ*านดึกท้ังสองคนเสียเลยเพ่ือให*ได*เงินมาก ๆ ท้ังสอง
สถานการณBเปCน NE 
          John Nash มีผลงานทางคณิตศาสตรBในเร่ืองอ่ืนๆ อีกมากมาย ระหว1าง ค.ศ.1945 ถึง 
1996 เขามีผลงานตีพิมพBท่ีสําคัญถึง 23 ช้ิน เขานับตัวเองว1าเปCนนักคณิตศาสตรBซึ่งชอบ
เศรษฐศาสตรB และคนเช1นเขาน้ีแหละท่ีทําให*เศรษฐศาสตรBรุ1มรวยด*วยวิชาการซึ่งแตกสาขาออกไป
อีกมากไม1ว1าในด*านสถิติ พฤติกรรมศาสตรB จิตวิทยา สังคมวิทยา ประชากรศาสตรB ฯลฯ 
          Equilibrium ของ Nash แตกต1างไปจาก Walrasian equilibrium ท่ีนักเศรษฐศาสตรB
คุ*นเคยกันเช1นในเร่ืองของดุลยภาพของราคา ค1าจ*าง ฯลฯ NE เปCนสถานะท่ีผู*เล1นแต1ละฝUายจะไม1
เปล่ียนกลยุทธBใหม1เพราะคิดว1าตนเองจะได*ประโยชนBน*อยกว1าตราบท่ีคู1แข1งไม1เปล่ียนแปลงไป
เช1นกันดังเช1นกรณีของ ‘การยัน’ ในกรณีข*อขัดแย*ง (เจ*าพ1อหลายพ้ืนท่ีท่ีไม1ฆ1ากันก็อธิบายได*โดย 
NE) 
          การเข*าใจธรรมชาติของ NE ย1อมนําไปสู1การพยากรณBท่ีแม1นยําอย1างมีเหตุมีผลมากขึ้น 
เพ่ือวางกลยุทธBในการแข1งขันและเพ่ือกํากับควบคุมโดยภาครัฐ การบุกเบิกความคิดเช1นน้ีและการ
วางรากฐานให*มีการต1อยอดในเร่ือง Game Theory มากย่ิงขึ้น และมีประโยชนBย่ิงขึ้นในเวลา
ต1อมาคือส่ิงท่ี John Nash ได*ท้ิงไว*ให*โลก 
          เกมสBกับชีวิตจริงไม1แตกต1างกัน ชีวิตของมนุษยBแต1ละคนเม่ือแรกเกิดก็เปรียบเสมือน ไพ1ท่ี
ได*รับแจกมา บางคนได*รับไพ1ดีท้ังสถานภาพทางสังคม ฐานะทางเศรษฐกิจและ DNA บางคนก็
ได*รับไพ1ไม1ดี อย1างไรก็ดีเม่ือลงมือเล1นกัน คนมีไพ1ไม1ดีก็อาจชนะได*ถ*ามีกลยุทธBและเข*าใจธรรมชาติ
ของการแข1งขันดีกว1าพวกไพ1ดีแต1เล1นแย1 
          ชีวิตคือเกมสBและเกมสBก็คือชีวิต การเข*าใจกลไกการทํางานและธรรมชาติของเกมสBเท1าน้ัน
ท่ีจะช1วยให*ไพ1ท่ีได*รับแจกมีคุณค1ามากย่ิงขึ้น มิใช1แต1เพ่ือตัวเองเท1าน้ันแต1สําหรับคนอ่ืนๆ ด*วย 
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The one who loves least controls the relationship.The one who loves least controls the relationship.The one who loves least controls the relationship.The one who loves least controls the relationship.    
ฝายที่รักนอยกวาจะเปนคนที่ควบคุมความสัมพันธ 

Your children will see what you are all about by what you liveYour children will see what you are all about by what you liveYour children will see what you are all about by what you liveYour children will see what you are all about by what you live    
rather than what you say.rather than what you say.rather than what you say.rather than what you say.    

Wayne Wayne Wayne Wayne Dyer (Dyer (Dyer (Dyer (คคคค....ศศศศ. . . . 1940194019401940----2015) 2015) 2015) 2015) นักพดูและนกัเขียนชาวอเมริกนันักพดูและนกัเขียนชาวอเมริกนันักพดูและนกัเขียนชาวอเมริกนันักพดูและนกัเขียนชาวอเมริกนั    
ลูกของคุณจะเห็นวาคุณเปนคนอยางไรจากพฤติกรรม 

มากกวาจากส่ิงที่คุณพูด 
In three words I can sum up everything I’ve learned about life,In three words I can sum up everything I’ve learned about life,In three words I can sum up everything I’ve learned about life,In three words I can sum up everything I’ve learned about life,    

it goes on.it goes on.it goes on.it goes on.    
Robert Frost (Robert Frost (Robert Frost (Robert Frost (คคคค....ศศศศ. . . . 1874187418741874----1963) 1963) 1963) 1963) กวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนักวชีาวอเมริกนั    

ผมสามารถสรุปทุกส่ิงที่ผมไดเรียนรูเก่ียวกับชีวิตในสามคํา 
น่ันก็คือ “ชีวิตเดินตอไป” 

 



อายเุทากันแตแกไมเทากนัอายเุทากันแตแกไมเทากนัอายเุทากันแตแกไมเทากนัอายเุทากันแตแกไมเทากนั    

    
          เวลาพบเพ่ือนเกาแกรุนราวคราวเดียวกันทานรู�สึกไหมวาทําไมบางคนจึงดูแกกวาบางคน
อยางเห็นได�ชัด บางคนก็ดูแกคงท่ีหรือหนุมสาวคงท่ี ทานมิได�รู�สึกเอาเองหรอกครับ มีงานวิจัยท่ี
พบวามนุษย%มีอัตราการแกท่ีไมเทากัน 
          “อายุเป)นเพียงตัวเลข” เป)นวลีปลอบใจ ส.ว. (ผู�สูงวัย) ซึ่งป2จจุบันเรียกกันอีกอยางวา 
ปสช. (ผู�มีประสบการณ%ชีวิต) แตงานวิจัยหลายช้ินกําลังบอกวามันเป)นความจริง กลาวคือมนุษย%มี
สองตัวเลขซึ่งได�แกอายุตามจํานวนป6ท่ีอยูบนโลกน้ี (Actual Age___AA) และอายุเชิงชีวะ 
(Biological Age___BA) บางคนอาจแก (อยางไรก็หนีคําน้ีไมได�) หรือมี AA สูงแต BA ต่ํากวาก็
เป)นได� (รางกายยังแข็งแรงโดยไมแกไปตามวัย) หรือบางคนมี BA สูงกวา AA กลาวคืออายุก็อาจไม
มากนักแตรางกายแกกวาวัย 
          งานวิจัยท่ีพิสูจน%วามนุษย%แกในอัตราท่ีไมเทากันตีพิมพ%ใน Proceedings of the 
National Academy of Sciences ซึ่งกลาวถึงในหนังสือพิมพ% International New York Times 
เม่ือไมนานมาน้ี ผู�วิจัยต�องการศึกษาอัตราการแกของมนุษย% โดยใช�หญิงชายรวม 954 คน ทุกคน
จะได�รับการตรวจรางกายอยางละเอียดตอนอายุ 26, 32, และ 38 ป6 และนําข�อมูลสุขภาพรางกาย
มาวิเคราะห%วาเม่ือข�ามเวลาไป 6 และ 12 ป6 แล�ว อายุเชิงชีวะ (BA หรือสภาวะของคนท่ัวไปเชิง
ชีวะตามนัยของอายุ) เป)นเทาใด 
          เม่ือเอาข�อมูล AA กับ BA ของแตละคนมาเปรียบเทียบกันข�าม 6 และ 12 ป6 ก็พบวาแต
ละคนมีอายุเชิงชีวะแตกตางกัน บางคนก็มี BA ต่ํากวาอายุจริง (อัตราแกช�า) บางคนก็มี BA สูงกวา
อายุจริง (อัตราการแกสูง) 
          นอกจากพิสูจน%วา “อายุเป)นเพียงตัวเลข” แล�ว ผู�วิจัยมีวัตถุประสงค%ท่ีจะค�นหาวาอะไร
เป)นตัวช้ีบอกวากําลังแกเร็วกวาอายุจริง หากทราบวาเม่ือใดท่ีจะถึงจุดแกซึ่งอาจเป)นเวลาหลาย
ทศวรรษอันเป)นผลจากการปaวยเป)นโรคหัวใจ โรคไต โรคเบาหวาน หรือเจ็บปaวยเร่ืองปอด (โรค
ไหนท่ีทําให�แกเร็วกวากัน?) ก็อาจสามารถชวยชะลอความแกได�บ�าง 
          คําจํากัดความของ “ความแก” ท่ีผู�วิจัยใช�ก็คือความเส่ือมของหลายระบบการทํางานของ
อวัยวะโดยอาศัยส่ิงท่ีเรียกวา biomarkers (ตัวช้ีเชิงชีวะ เชน ระดับความดันโลหิต ระดับนํ้าตาล
ในเลือด ฯลฯ) ถึง 18 ตัว 
          นอกจากน้ียังพบวาสวนใหญของกลุมทดลองจะแกขึ้นหน่ึงป6ของอายุเชิงชีวะตอทุกหน่ึงป6
ของอายุจริง (แกขึ้นตามวัยเหมือนคนท่ัวไป) อยางไรก็ดีมีบางคนท่ีแกขึ้น 3 ป6ของอายุเชิงชีวะตอ
ทุก 1 ป6 ของอายุจริง (ความแกเรงขึ้นราวสป6ดของบ๊ิกไบค%) และบางคนอายุเชิงชีวะไมเปล่ียนแปลง
เลยตลอดระยะเวลา 12 ป6ของการทดลอง และเม่ือแปรเปล่ียนเป)นการคํานวณโดยอาศัยการ
วิเคราะห% biomarkers แล�วก็พบวากลุมทดลองน้ีมีอายุเชิงชีวะระหวาง 28 ถึง 61 ป6 ในขณะท่ีมี
อายุจริง 38 ป6 



          งานศึกษาความแกน้ีทําให�ได� biomarkers 18 ตัว มาเป)นตัวช้ีวัดสุขภาพซึ่งครอบคลุม 8 
ด�านด�วยกันอันได�แก (1) ความฟgตของรางกายโดยสวนรวม (วัด BMI หรือดัชนีซึ่งเทากับความสูง
เป)นเมตรหารด�วยนํ้าหนักเป)นกิโลกรัมยกกําลังสอง วัดรอบเอว ความฟgตของการทํางานของระบบ
หายใจ) (2) สุขภาพหัวใจ (ระดับสัดสวนโคเรสตอรอลชนิดดี HDL และชนิดเลว LDL) (3) ความ
เส่ียงจากโรคเบาหวาน (ระดับนํ้าตาลในเลือดโดยรวมข�ามระยะเวลา) (4) การทํางานของปอด (วัด 
FEV หรือปริมาณอากาศท่ีขับออกมาจากปอด) (5) สุขภาพฟ2น (ฟ2นเสียเร้ือรังนําไปสูความเส่ียงใน
การมีป2ญหาเร่ืองโรคหัวใจ) (6) การอักเสบ (จํานวนเม็ดเลือดขาวและระดับ C-reactive protein) 
(7) การทํางานของตับและไต (ตรวจสอบวารางกายกําจัดของเสียได�ดีเพียงใด) และ (8) ความยาว
ของ Leukocyte telomere หรือความยาวของสวนปลาย DNA (เม่ือรางกายเส่ือมสวนน้ีก็จะส้ัน
เข�า) 
          การตรวจรางกายโดยดูท่ี biomarkers เหลาน้ีจะทําให�สามารถเข�าใจวิธีชะลอความแกได�
อยางมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะอยางย่ิงหากตรวจสอบคูไปกับความสามารถในการทรงตัว 
เคล่ือนไหวประสานอวัยวะของรางกาย แรงจับของมือและความสามารถในด�านการคิดวิเคราะห% 
          ผู�วิจัยพบด�วยวาผู�ท่ีมีความเส่ือมสูงซึ่งวัดได�จากระดับของ 18 biomarkers ก็มักจะมี
ความสามารถในเร่ืองตางๆ ข�างบนน้ีต่ําลงไปด�วย การศึกษาน้ีให�ความหวังวา 18 biomarkers 
และการทดสอบเหลาน้ีจะเป)นส่ิงท่ีใช�กันท่ัวไปในคลินิกท่ัวโลกถึงแม�วาจะต�องมีการศึกษาทดลอง
มากกวาน้ีเน่ืองจากอาจมีความแตกตางกันในกลุมประชากรท่ีมีชาติพันอ่ืนๆ ก็เป)นได� 
          งานศึกษาจะชวยชะลอความแกได�อยางมีประสิทธิภาพผานการควบคุม biomarkers 
เหลาน้ี ไมวาจะเป)นการออกกําลังกายด�วยวิธีการตางๆ การน่ังสมาธิ บริโภคอาหารน�อยลง 
(โดยเฉพาะอาหารบางประเภท) วิถีการดํารงชีวิต การกินวิตามินหรือยาบางตัว ฯลฯ อน่ึงสําหรับ
พันธุกรรม ผู�ศึกษาพบวายีนส%มีผลตอความแกประมาณร�อยละ 20 
          Nir Barzilai ผู�อํานวยการ Institute for Aging Research ท่ี Albert Einstein College 
of Medicine ใน New York City บอกวาการตรวจ biomarkers เหลาน้ีเพ่ือตรวจสอบความแก
จะชวยประหยัดเงินได�อยางมาก เชน หากพบวา BA เทากับ 50 ป6 ถึงแม�อายุจริงคือ 60 ป6 ก็ไม
จําเป)นต�องตรวจรางกายบอยๆ เหมือนคนอายุ 60 ป6 และสามารถมีความม่ันใจในการดําเนินชีวิตท่ี
ท�าทายได� เชน ป6นเขา ขับเคร่ืองบิน ดํานํ้า ฯลฯ 
          Dr. Stephen Kritchevsky ผู�อํานวยการ Sticht Center on Aging ท่ี Wake Forest 
Baptist Medical Center ในรัฐ North Carolina ระบุวาความแข็งแรงของมนุษย%สูงสุดระหวาง
อายุ 35 ถึง 40 ป6 หลังจากน้ันโดยท่ัวไปจะสูญเสียความแข็งแรงลงไปประมาณร�อยละ 1 ตอป6 
อัตราการสูญเสียน้ีจะเรงตัวระหวางชวงอายุ 70-80 ป6 การเดินได�เร็วของคนแกเป)นตัวช้ีงาย ๆ ของ
การมีสุขภาพในอนาคตการออกกําลังกายชวยให�เดินได�เร็วขึ้นและการออกกําลังท่ีต�องฝ~นต�าน 
(เชน วายนํ้า) ชวยความแข็งแรงได�เป)นอยางดีเชนเดียวกับโยคะ ไทเก็ก ซึ่งชวยความสามารถใน
การทรงตัว 



          บอยคร้ังการมีอายุเชิงชีววิทยาท่ีส้ันกวาอายุจริงมาจากการทําส่ิงงดงามให�ผู�อ่ืนมากกวาท่ี
จะนึกถึงแตตนเอง และถึงแม�อายุจริงจะจบลงอยางไมยืนยาว แตก็อาจมีมิติท่ีลึกซึ้งเพราะได�ทํา
ประโยชน%ให�แกสังคมมากกวาพวก “แกเพราะกินข�าวเฒาเพราะอยูนาน” 
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อาหารเพือ่ยิม้อาหารเพือ่ยิม้อาหารเพือ่ยิม้อาหารเพือ่ยิม้    

    

 เม่ือคืนผมกินข�าวกับแชมป�หมากรุกโลก บังเอิญผ�าปูโต�ะเป!นตาหมากรุกใช�เวลาเป!นช่ัวโมง  
กว#าท่ีไอ�เสือจะส#งเกลือให�ผมได� 
 

 อเมริกากับรัสเซียขัดแย�งกันรุนแรงเหมือนอดีตอีกคร้ัง ท้ังสองฝ.ายไม#ต�องการรบกันจึงคิด
หาทางตัดสินข�อขัดแย�งโดยตกลงให�เวลา 5 ป1 ไปเพาะพันธุ4สุนัขท่ีกัดเก#งท่ีสุดเพ่ือเอามาเป!นตัวแทน
สู�กัน รัสเซียหาตัวดุท่ีสุดของพันธุ4 Doberman มาผสมกับ Rottweiler ปนกับพันธุ4หมาป.าไซบีเรีย 
ได�ลูกออกมาตัวใหญ#มาก ท้ังดุและกัดเก#งเหลือหลายจนต�องขังกรงเหล็ก ส#วนอเมริกาน้ันได�สุนัข
พันธุ4 Dachshund หรือหมาพันธุ4ไส�กรอกตัวยาว 9 ฟุตมาสู� ทันทีท่ีเปJดกรงก็ว่ิงเข�าใส#กันเลย ไอ�เจ�า 
Dachshund พยายามว่ิงล�อมตัว ไอ�ตัวของรัสเซียก็ขู#และเห#าอย#างน#ากลัว เดี๋ยวเดียวเท#าน้ันเองก็
โดนเจ�าไส�กรอกกัดทีเดียวกลืนไปท้ังตัวเลย ฝ.ายรัสเซียส#ายหน�าบอกว#าไอทุ#มเทเพาะพันธุ4จนได�หมา
ดุสุดๆ ยังสู�ไม#ได� ยูทํายังไงถึงได�หมาพันธุ4ดุและเก#งอย#างน้ี ฝ.ายอเมริกาก็ตอบว#าตลอด 5 ป1ท่ีผ#านมา
เราใช�หมอผ#าตัดแต#งโฉมเพ่ือเปล่ียนจระเข�ให�หน�าตาเหมือนหมา Dachshund 
 

 ทนายความหัวใสสู�คดีให�ลูกความขโมยของโดยอ�างว#าเม่ือแขนล�วงหน�าต#างเข�าไปขโมยของ
จะไปลงโทษเจ�าของแขนได�อย#างไร ต�องลงโทษแขนจึงจะถูกต�อง ผู�พิพากษาจึงแก�เผ็ดโดยบอกว#า
ถ�าอย#างน้ันตัดสินให�แขนติดคุก 6 เดือน เจ�าของแขนจะตามไปด�วยหรือไม#ก็ได� พอพูดจบจําเลยก็
ถอดแขนปลอมออกวางบนโต�ะแล�วเดินออกจากห�องพิจารณาไป 
 

 ชายหนุ#มเดินไปพบขวดวิเศษบนชายหาด พอเปJดขวด genie ก็ออกมาทันทีบอกว#าจะขอ
อะไรก็ได�หน่ึงอย#าง ชายหนุ#มก็บอกว#าอยากไปฮาไวแต#กลัวเคร่ืองบิน ขอให�สร�างสะพานไปได�ไหม 
genie บอกโอโห ได�นะได� แต#มันส้ินเปลืองมากนะ ไหนจะเหล็กจะซีเมนต4ต�องปวดหัวมากเลย ขอ
อย#างอ่ืนเถอะ ชายหนุ#มก็บอกว#าผมหย#ามา 3 หนแล�วไม#เคยเข�าใจผู�หญิงเลย ถ�าอย#างน้ันช#วยเสก
ให�เป!นคนเข�าใจผู�หญิง รู�ว#าเธอคิดและชอบอะไร รู�ใจเธอเวลาร�องไห� รู�ว#าจะทํายังไงให�เธอมี
ความสุข genie ขัดขึ้นและถามว#าสะพานไปฮาไวเม่ือก้ีน#ะจะเอาสองหรือส่ีเลน 
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