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ผมว่�ทันตแพทย์เป็นวิช�ชีพที่มั่นคงนะครับ แต่ก็ต้องใฝ่รู้ใฝ่เรียน
ตลอดเวล� ไม่ใช่ว่�จบออกไปแล้วเร�จะใช้แต่คว�มรู้เดิมที่มีตั้งแต่
สมัยปีที่เร�เป็นนิสิตห�กินไปตลอดชีวิตก�รทำ�ง�นของเร�ได้ 

ต้องมีก�รอัพเดตคว�มรู้ใหม่ๆ ต้องใฝ่รู้ใฝ่เรียน ต้องศึกษ�ตลอด มี
วัสดุอะไรออกม�ใหม่ ปัจจุบันควรแนะนำ�อะไร Guideline ในก�รใช้
วัสดุตัวนั้นตัวนี้เดียวนี้เป็นอย่�งไร ก�รใฝ่รู้ใฝ่เรียนผมคิดว่�ค่อนข้�ง
สำ�คัญ แล้วก็มีคว�มรับผิดชอบต่อตนเอง ต่อคนไข้ ต่อสังคม ตรงต่อ
เวล� ผมว่�ทุกวิช�ชีพก็คงเหมือนกัน

เคยได้ยินมาว่าคนเป็นทันตแพทย์ต้องเชียวชาญทั้งศาสตร์และศิลป์

ต้องเป็นคนปร�ณีตด้วยส่วนหนึ่งเพร�ะง�นของเร�ค่อนข้�งละเอียด 
ฟันก็ซี่เล็กๆอยู่ในช่องป�ก อย่�งเวล�อ�จ�รย์เข�ตรวจก�รกรอฟัน 
“หมอ...กรอลงไปอีก 0.5 มม.” สเกลเร�ใช้เป็นมิลลิเมตร เพร�ะ
ฉะนั้นจะต้องมีคว�มละเอียด รอบคอบ และมีสติอยู่ตลอดเวล�

การเรียนการสอนในคณะทันตแพทย์เป็นอย่างไรครับ

เข้�ม�ปีหนึ่งจะเรียนพื้นฐ�นวิทย�ศ�สตร์ก่อนเป็นหลักเช่น ฟิสิกส์ 
ชีวะ วิทย�ศ�สตร์ ก�รทำ�แล็บ อะไรพวกนี้ครับ เนื้อห�วิช�ก็ค่อนข้�ง
ใกล้เคียงกับม.ปล�ย เป็นก�รเรียนทวนซ้ำ�อีกครั้งหนึ่งเพื่อที่จะปรับ
พื้นฐ�นให้เท่�กันก่อนที่จะเริ่มเรียนวิช�ของคณะ

ที่ มศว. นิสิตปีหนึ่งทุกคณะจะต้องไปเรียนไปอยู่ที่องค์รักษ์ตรงคลอง 
16 ก็ไกลเลยทีเดียว แต่ว่�ท�งมห�วิทย�ลัยจะมีหอพักให้เป็นหอใน 
พอขึ้นปี 2 แล้วถึงย้�ยกลับม�เรียนที่อโศกจนถึงปี 6

ก�รเรียนในปีแรกจะยังไม่ค่อยมีอะไรม�กเนื้อห�ก�รเรียนจะเป็น 
คว�มรู้พื้นฐ�นแล้วก็เข้�ร่วมกิจกรรมของมห�วิทย�ลัยเป็นส่วนใหญ่ 
กิจกรรมของคณะจะยังไม่ค่อยได้เกี่ยวข้องเท่�ไหร่ครับ

ปี 2 ก็จะมีเรียนวิช�ที่เกี่ยวข้องกับท�งทันตกรรมม�กขึ้น วิช�แรกก็
เป็น Dental Anatomy เป็นก�รเรียนรู้ก�ยวิภ�คศ�สตร์ของฟันว่�
หน้�ต�ควรจะเป็นประม�ณไหน ระบบก�รทำ�ง�นของร่�งก�ยที่ปกติ
ควรเป็นอย่�งไร ถ้�ผิดปกติจะเกิดอะไรขึ้น มีโรคอะไรที่ทำ�ให้เกิด
คว�มผิดปกติแบบนี้แบบนั้นบ้�ง

บ�งวิช�ของปี 2 ปี 3 เร�จะเรียนกับคณะแพทย์ด้วย ซึ่งจะแตก
ต่�งกับของมห�วิทย�ลัยอื่นอย่�งเช่นที่จุฬ�ฯเข�จะมีภ�ควิช�
ก�ยวิภ�คศ�สตร์ของเข�เอง แต่ของเร�ยังต้องไปเรียนกับคณะ
แพทย์อยู่

ในส่วนของกายวิภาคเนี ่ย เราเรียนเฉพาะที ่เกี ่ยวกับฟันหรือต้องเรียน
ส่วนอื ่นด้วย

เรียนส่วนอื่นด้วยครับ เร�เรียนจนถึงส่วนเอวแต่เร�จะเน้นบริเวณ
ใบหน้� ช่วงหัว ช่วงคอ ช่องป�ก แต่ถ้�พูดถึงตอนเรียนวิช� Physic 
หรือ Pathology ที่เกี่ยวข้องกับท�งก�รแพทย์เร�ก็จะเรียนทั้งหมด
อยู่แล้วครับ

ทำาไมจึงต้องเรียนส่วนอื ่นที ่งานเราไม่ได้เกี ่ยวข้องครับ

คือจริงๆแล้วสุขภ�พช่องป�กเองก็มีคว�มเกี่ยวข้องกับสุขภ�พของ
ร่�งก�ยโดยรวมทั้งหมดด้วยครับ บ�งทีคนไข้เป็นโรคอื่นม�แต่ว่�มี
ร่องรอยของโรคโชว์ขึ้นม�ในช่องป�กก่อน หมอฟันก็เป็นบุคล�กร
ท�งก�รแพทย์ท่�นหนึ่งที่จะส�ม�รถช่วยดู ช่วยแนะนำ� และส่งต่อให้
กับคุณหมอทำ�ก�รรักษ�ต่อไป บุคล�กรท�งก�รแพทย์เร�จะช่วยดู
กันเป็นระบบครับ

แล้วปีอื ่นที ่เหลือละครับ

พื้นฐ�นของวิช�ท�งทันตกรรมในช่วงปี 3 นอกจ�กเรียนเลคเชอร์แล้ว
ก็จะมีแล็บเรียนควบคู่กันไป คณะทันตแพทย์จะมีก�รทำ�แล็บค่อน
ข้�งเยอะโดยเฉพ�ะในส่วนของแล็บทันตกรรมประดิษฐ์ ถ้�พูดให้ง่�ย
ก็คือง�นฟันปลอมนั่นแหละครับ 

เมื่อมีก�รสูญเสียฟันไปก็จะต้องมีก�รใส่ฟันทดแทนหรือว่�บูรณะฟัน 
อุดฟัน รักษ�คลองร�กฟัน หรือก�รขูดหินปูนต่�งๆ นิสิตก็จะได้เรียน
ได้ฝึกปฏิบัติเรื่องเหล่�นี้

หลังจ�กนั้นก็เป็นก�รลงมือทำ�แล้วครับ ก็คือว่�ในส่วนที่เร�เตรียม
คว�มรู้ทั้งหมดให้กับนิสิตเร�ตรงนั้นเป็นส่วนของพรีคลินิก ส่วน
สุดท้�ยส่วนหลักก็คือส่วนของคลินิก คือก�รลงมือปฏิบัติ ทำ�ง�นกับ
คนไข้ภ�ยใต้ก�รควบคุมก�รทำ�ง�นของอ�จ�รย์ทันตแพทย์ครับ

นิสิตจะเริ ่มทำาคลินิกได้เมื ่อไหร่ครับ

คณะทันตแพทย์เร�เรียนกันทั้งหมด 6 ปี ปี 4 เทอม 2 เป็นต้นไป
ก็จะเริ่มคลินิกครับ อ�จจะมีเรียนในช่วงเช้�เสร็จแล้วก็ลงคลินิกช่วง
บ่�ย วิช�ที่เรียนก็อย่�งเช่นวิช�ศัลยกรรมขั้น Advanced, ก�รดมย�, 
ภ�ษ�อังกฤษ(English for Dentists)

ทันตแพทย์มีการแบ่งสาขาออกไปด้วยไหม

มีแบ่งส�ข�ย่อยตั้งแต่เป็นคุณหมอทันตกรรมหัตถก�รก็จะดูแลเรื่อง
ก�รอุดฟันเป็นหลัก แล้วก็จะเป็นก�รบูรณะฟันคือจะลึกลงไปอีกนะ

เรียนทันตแพทย์ไม่มีตารางว่างให้ไปเดิน
สยามฯ

เช้า 8 โมงเรียนเลคเชอร์ บ่ายทำาแล็บยาว
ไปจนถึงตอนเย็น ตารางเต็มตลอดตั ้งแต่
ปีหนึ ่งถึงปีหก
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ครับ ทีนี้ในส่วนของง�นฟันปลอมก็จะเป็นง�นทันตกรรมประดิษฐ์ 
คือก�รใส่ฟันทั้งแบบถอดได้ ใส่ฟันแบบติดแน่นอะไรแบบนี้ แล้วก็มี
ง�นรักษ�ร�กฟัน ง�นปริทันตกรรม ง�นทันตกรรมสำ�หรับเด็ก ทันต
กรรมจัดฟัน ทันตกรรมชุมชน

จะได้เลือกสาขาเมื ่อไหร่ครับ

ตอนจบแล้วครับ คือคุณหมอทุกท่�นที่จบออกไปส�ม�รถทำ�ง�นได้
ทั้งหมดอยู่แล้ว เพียงแต่ว่�ใครอย�กเชี่ยวช�ญด้�นไหนก็ต้องไปเรียน
ต่อเพิ่มเติม

ในก�รทำ�ง�นจริงเร�จะต้องเลือกเคสที่ไม่ย�กเกินคว�มส�ม�รถ ซึ่ง
เร�ก็จะต้องพิจ�รณ�เองว่�เคสนี้เร�มีคว�มส�ม�รถมีประสบก�รณ์
พอที่จะทำ�หรือเปล่� ถ้�ยังรู้สึกไม่มั่นใจเร�ก็อ�จส่งต่อให้ผู้เชี่ยวช�ญ
ต่อไปเป็นก�รส่งเคสให้กับหมอเฉพ�ะท�ง

ชีวิตนิสิตทันตแพทย์เป็นอย่างไรบ้าง

เหนื่อยม�กครับ ด้วยคว�มที่ว่�มีแล็บค่อนข้�งเยอะ อย่�งแค่ปี 3 
เฉพ�ะแล็บง�นฟันปลอมนี่ก็ 6 ชั่วโมง ง�นทันตกรรมหัตถก�รก็ 3 
ชั่วโมง ง�นรักษ�ร�กอีก 3 ชั่วโมง ทันตกรรมเด็กอีก 3 ชั่วโมง นี้คือ
ต่ออ�ทิตย์นะครับ เรียนทันตแพทย์ไม่มีต�ร�งว่�งให้ไปเดินสย�มฯ 
เช้� 8 โมงเรียนเลคเชอร์ บ่�ยทำ�แล็บย�วไปจนถึงตอนเย็น ต�ร�ง
เต็มตลอดตั้งแต่ปี 1 ถึงปี 6

แล้วในก�รเรียนของเร�ก็ยังมีคนไข้เข้�ม�เกี่ยวข้องด้วย เพร�ะฉะนั้น 
ในส่วนที่เป็นคลินิกนิสิตจะมีคว�มกดดันค่อนข้�งสูง เพร�ะชีวิตเร�ไม่
ได้ขึ้นอยู่กับว่�จะเรียนจบหรือไม่จบหกปี ไม่ได้ขึ้นอยู่กับแค่ตัวเร�เอง
คนเดียว ขึ้นอยู่กับอ�จ�รย์และคนไข้ค่อนข้�งเยอะ

ถ้�ได้คนไข้ดีก็เหมือนมีชัยไปกว่�ครึ่ง เพร�ะว่�อย่�งเช่น ถ้�เร�รักษ�
ฟันให้คนไข้ไปจนจะจบเคสแล้ว เหลือแค่ใส่ฟันปลอมให้คนไข้แล้ว
เช็คอีกครั้งสองครั้งเร�จะจบแล้ว แต่เกิดคนไข้ไม่กลับม�รักษ�ต่อ 
หรือว่�ใส่ฟันปลอมให้แล้วคนไข้ทำ�ฟันปลอมตกท่อง�นเร�ก็จะห�ย
ไปด้วย เพร�ะฉะนั้นคือมันจะมีคว�มเครียดหล�ยๆอย่�งเกิดขึ้นม�

ถ้าเกิดกรณีคนไข้ไปกลับมารักษาต่อให้เสร็จ จะเกิดอะไรขึ ้นกับนิสิต
ครับ

จะพิจ�รณ�เป็นกรณีไป ยกตัวอย่�งเช่น ถ้�ดูแล้วนิสิตเองก็ตั้งใจ
ทำ�ง�น นัดคนไข้ม�อย่�งต่อเนื่อง แล้วเหตุสุดวิสัยเกิดจ�กจ�กคนไข้
จริงๆ นิสิตก็ได้ฝึกทักษะที่อ�จ�รย์ต้องก�รแล้ว ก็อ�จมีก�รคุยกันว่�
ให้ทำ�อย่�งอื่นทดแทนเพื่อให้มีทักษะเพียงพอที่จะจบออกไปเป็นคุณ
หมอ

แต่ถ้�เกิดว่�ดูแล้วไม่ได้เกิดจ�กส�เหตุของคนไข้เป็นหลัก เหตุม�
จ�กตัวนิสิตเองเช่น ไม่ยอมม�ทำ�ง�น ไม่ยอมนัดคนไข้ม� หรือว่�
อะไรแบบนี้ก็คงต้องซ้ำ�ชั้นไป เพื่อที่จะได้ฝึกฝนตัวเองให้พร้อมม�ก
ขึ้นก่อนจะออกไปทำ�ง�นข้�งนอกครับ

คนไข้ที ่มาทำาฟันกับนิสิตนี ่พวกเขามาจากไหนครับ

ส่วนใหญ่เป็นคนไข้ที่อยู่ละแวกใกล้ๆมห�วิทย�ลัย หรือว่�คนไข้แนะ
นำ�ต่อๆกันม� กลุ่มคนไข้ก็จะเป็นคนที่อ�จมีสิทธิในก�รรักษ�อย่�ง
เช่น เบิกร�ชก�ร เบิกสวัสดิก�รได้อย่�งนี้นะครับ ก็จะมีข้อดีว่�ท�ง
คลินิกเร�จะแยกเป็นสองส่วนคือ คลินิกก�รเรียนก�รสอน กับคลินิก
พิเศษ

คลินิกก�รเรียนก�รสอนนิสิตจะเป็นผู้ให้ก�รรักษ�ภ�ยใต้ก�รควบคุม
ของอ�จ�รย์ในเวล�ร�ชก�รเท่�นั้น กลุ่มคนไข้ก็มักเป็นคนวัยเกษียณ
จ�กก�รทำ�ง�นเรียบร้อยแล้ว และมีเวล�ว่�งนะครับ ประกอบกับ
คนไข้อ�จมีปัญห�เรื่องของฐ�นะ เพร�ะว่�คลินิกก�รเรียนก�รสอน
เร�คิดร�ค�ถูกกว่�คลินิกข้�งนอกค่อนข้�งม�ก ถ้�เปรียบเทียบกัน 
เร�อุดฟันหนึ่งซี่คลินิกเอกชนร�ค�อยู่ที่ประม�ณ 500-600 บ�ท แต่
เร�คิดแค่ 80 บ�ท เพร�ะว่�ท�งคณะจะคิดเฉพ�ะต้นทุนของวัสดุสิ้น
เปลืองเพียงอย่�งเดียว ต้นทุนในก�รบริก�รของเร�ก็จะถูกกว่�เพร�ะ
เร�เป็นหน่วยง�นของท�งรัฐ หน้�ที่อย่�งหนึ่งของเร�ก็คือก�รบริก�ร
คืนสู่สังคมครับ

บ�งทีเคสที่ย�กๆมีคว�มซับซ้อนม�กในก�รรักษ�เช่น ต้องบูรณะ
ใหม่หมดทั้งป�กก็จะเข้�ม�ที่ท�งคณะ เพร�ะว่�เครื่องไม้เครื่องมือ
ของท�งคณะก็จะมีคว�มทันสมัยม�กกว่�ครับ

อีกคลินิกหนึ่งเป็นคลินิกพิเศษ ผู้ให้บริก�รจะเป็นอ�จ�รย์หมอครับ 
คืออ�จ�รย์ที่สอนอยู่ในคณะก็จะลงไปทำ�คลินิกพิเศษด้วย ถือเป็น
บริก�รวิช�ก�รอย่�งหนึ่ง แล้วก็จะเปิดนอกเวล�ทำ�ก�รด้วย อย่�ง
ตอนเย็นจะเปิดถึงร�วๆหนึ่งทุ่มครึ่ง วันเส�ร์เปิดถึงประม�ณ 4 โมง 
แต่วันอ�ทิตย์จะปิด และร�ค�จะถูกกว่�ข้�งนอกประม�ณ 10-15%

อย่างผมนี ่สามารถเข้าไปเช็คสภาพฟัน ขูดหินปูนได้ไหม

ได้ครับ ก็คือคนไข้ที่เข้�ม�ก็ติดต่อที่เวชระเบียนก่อน เร�ก็จะทำ�
ประวัติคนไข้ก่อนว่�คนไข้ร�ยนี้ควรจะมีแผนก�รรักษ�อย่�งไร ต้อง
ทำ�ก�รรักษ�อะไรบ้�งเช่น อ�จเริ่มจ�กขูดหินปูนก่อน อุดฟัน อะไร
แบบนี้ แล้วนัดม�ตรวจเช็คทุกๆกี่เดือนก็ว่�ไป แต่ว่�ข้อเสียนิดนึงคือ 
คนไข้ของเร�ค่อนข้�งเยอะพอสมควร คนไข้ในคิวของเร�บ�งง�นจะ
เยอะอย่�งเช่น ง�นอุดฟัน คนไข้ฟันผุเยอะม�กต้องรอกันเป็นปีนะ
ครับ ส่วนง�นทำ�ฟันปลอมทั้งป�กเหมือนที่คุณต�คุณย�ยใส่ทั้งชิ้น
เร�ข�ดเคสแบบนี้ เรียกได้ว่�ตอนนี้นิสิตคอยอยู่แต่ไม่มีเคสให้ทำ�

ส่วนของคลินิกพิเศษก็มีคิวพอสมควรเหมือนกัน แต่ด้วยคว�มที่
เป็นอ�จ�รย์เป็นหมอเต็มตัวจะมีประสบก�รณ์ม�กกว่� เพร�ะฉะนั้น
เวล�ในก�รรักษ�คนไข้จะน้อยกว่�คลินิกก�รเรียนก�รสอน คลินิก
ก�รเรียนก�รสอนคนไข้ต้องใช้เวล�น�นหน่อยในก�รรักษ�แต่ละครั้ง 
เพร�ะว่�เร�กำ�ลังสร้�งคนหนึ่งจ�กนิสิตให้กล�ยเป็นคุณหมอ

>>
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Inside Job
เคล็ดไม่ลับ...สอบเข้าแบงค์

> คุณศิราภรณ์ บุญเจริญ 
> เจ้าหน้าที ่บริการลูกค้า (2550-2554) 
> เจ้าหน้าที ่ศูนย์นิติกรรมสัญญา (2554-ปัจจุบัน)
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ง�นธน�ค�รเดียวนี้ไม่เหมือนกับเมื่อก่อนแล้วเนื่องจ�กมีก�รแข่งขัน
สูง แต่ละแบงค์ก็ออกนโยบ�ยต่�งๆม�เพื่อเพิ่มมูลค่�ให้กับแบงค์
ตัวเอง พนักง�นนอกจ�กทำ�ง�นต�มหน้�ที่ปกติแล้วก็ต้องข�ย
ผลิตภัณฑ์ท�งก�รเงินต่�งๆ เมื่อก่อนเป็นบัตรเครดิต ตอนนี้เป็น
ประกันชีวิต ใครจะเข้�ม�ทำ�ง�นแบงค์ก่อนอื่นต้องยอมรับเรื่องนี้ให้
ได้

การเข้าทำางานธนาคารต้องผ่านขั ้นตอนอะไรบ้างครับ

มีก�รสอบข้อเขียนและก�รสัมภ�ษณ์ค่ะ แต่บ�งแห่งเข�จะสัมภ�ษณ์
เร�ก่อน ถ้�ไม่ผ่�นก็ไม่ได้สอบข้อเขียน

ข้อสอบจะเป็นคว�มรู้พื้นฐ�นทั่วไปเกี่ยวกับ ภ�ษ�ไทย ภ�ษ�อังกฤษ 
คณิตศ�สตร์ จิตวิทย� คำ�ถ�มไม่ย�กแต่เข�จะเน้นคว�มถูกต้อง ทริก
ในก�รทำ�ข้อสอบพวกนี้คือถ้�เร�ทำ�ไม่เสร็จอย่�ก�มั่วเด็ดข�ด ยก
ตัวอย่�งข้อสอบคณิตศ�สตร์โจทย์คือให้ห�คำ�ตอบของ 1+2+3+4+5 
หรือภ�ษ�อังกฤษเช่น  ให้เลือกคำ�ที่ถูกต้องระหว่�ง welcome กับ 
wellcome เป็นอะไรง่�ยๆแบบนี้ ถ้�เร�ตอบถูกเร�ก็ได้คะแนน แต่
ถ้�ตอบผิดเร�จะถูกหักคะแนนแทน

สมมุติข้อสอบมี 50 ข้อ มีเวล�ให้เร�ทำ� 5 น�ที พอใกล้หมดเวล�เร�
ทำ�เสร็จไปแล้ว 30 ข้อ อีก 20 ข้อที่เหลือถ้�เร�ตอบมั่วไปแล้วปร�กฏ
ว่�ผิดหมด เข�ก็จะเอ� 20 ข้อที่ผิดนั้นม�ลบออกจ�ก 30 คะแนนที่
เร�ได้ เพร�ะฉะนั้นเร�จะได้คะแนนจริงแค่ 10 คะแนนเท่�นั้น

ถ้�ทำ�ไม่เสร็จให้หยุดอยู่แค่นั้นแล้วไปทำ�วิช�อื่นหรือชุดอื่นต่อ คือ
ข้อสอบจะมีหล�ยชุด พอเข�ประก�ศว่�ชุดนี้หมดเวล�แล้วก็ให้ทำ�ชุด
ถัดไปเลยไม่งั้นเร�จะต�มไม่ทันคนอื่น

อันนี้มีคนบอกม�นะคะว่�ก�รสอบเข้�แบงค์วิช�แรกที่เข�จะตรวจคือ
จิตวิทย� ถ้�คะแนนวิช�นี้ไม่ผ่�นเข�จะไม่ตรวจวิช�อื่นเลย ข้อสอบ
จิตวิทย�คิดว่�หล�ยคนอ�จจะเคยเห็นกันแล้วที่เป็นก�รเอ�รูปทรง
ต่�งๆม�ถ�มว่�รูปนี้ซ้อนทับกับรูปนี้แล้วเร�จะเห็นเป็นรูปอะไร

ส่วนก�รสัมภ�ษณ์มีคนคิดว่�สอบข้อเขียนผ่�น สอบสัมภ�ษณ์ยังไงก็
ผ่�นอันนี้ไม่จริงเสมอไปนะคะ เพร�ะมีเพื่อนสอบข้อเขียนผ่�นแล้วแต่
ไม่ผ่�นสัมภ�ษณ์ซึ่งปุ้ยก็ไม่รู้เหมือนกันว่�เข�ให้คะแนนยังไง ส่วนตัว
แล้วคิดว่�เข�ก็จะดูลักษณะก�รพูดคุย ดูบุคคลิกภ�พของเร�ว่�เป็น
อย่�งไร มีคว�มน่�เชื่อถือไหม มั่นใจในตัวเองม�กน้อยแค่ไหน 

ตอนเร�ถูกสัมภ�ษณ์ก็ไม่ได้ถูกถ�มอะไรม�ก เดินเข้�ไปในห้องมีคน
สัมภ�ษณ์ 3 คนนั่งอยู่ที่หัวโต๊ะฝั่งนึงเร�นั่งอยู่อีกฝั่งนึงเป็นโต๊ะย�ว 
เริ่มต้นเข�บอกว่�”เอ้�...แนะนำ�ตัวซิ” ซึ่งก็แล้วแต่เร�ว่�จะแนะนำ�ตัว
เองยังไง แล้วก็ถ�มว่�ไปลงส�ข�ในจังหวัดอื่นได้ไหม มีคนบอกว่�
ให้เร�ตอบได้ๆๆไว้ก่อน เร�ก็ไม่รู้ว่�คนสัมภ�ษณ์เข�อย�กได้คำ�ตอบ
แบบไหน แต่ปุ้ยยืนยันว่�ไม่อย�กไปอยู่จังหวัดอื่นเพร�ะต้องดูแล
แม่และย�ยเร�ก็บอกออกไปตรงๆ คนสัมภ�ษณ์เข�ก็อมยิ้ม ปุ้ยเข้�

สัมภ�ษณ์ม�หล�ยแบงค์ซึ่งคำ�ถ�มก็ไม่ค่อยต่�งกัน มักจะเป็นเรื่อง
ทั่วๆไปเกี่ยวกับเร�

กระบวนก�รทั้งหมดตั้งแต่สอบข้อเขียนจนถึงประก�ศผลใช้เวล�
ประม�ณ 3 เดือน เมื่อประก�ศผลแล้วเร�ก็รอบรรจุเข้�ส�ข� ปุ้ยรอ
อยู่เกือบ 1 ปีได้(หัวเร�ะ) คือท�งแบงค์เข�ก็ติดต่อม�เรื่อยๆนะคะ
ว่�มีตำ�แหน่งว่�งที่จังหวัดนั้นจังหวัดนี้เร�ไปลงได้ไหม? จำ�ได้ว่�มี
ที่กระบี่ กรุงเทพฯ แล้วก็ชลบุรีแต่มันไกลไปสำ�หรับเร� จนสุดท้�ย
เข�โทรม�บอกว่�มีตำ�แหน่งว่�งที่จังหวัดแพร่ซึ่งแล้วมันก็ไม่ไกลจ�ก
บ้�นปุ้ยที่ลำ�ป�ง แล้วเข�บอกด้วยว่�จะหมดเวล� 1 ปีที่แบงค์จะเก็บ
ชื่อเร�ไว้แล้วนะ คือถ้�หมดสัญญ�แบงค์ก็จะตัดชื่อเร�ทิ้งแล้วเรียกรุ่น
ต่อไป เร�ก็เลยตัดสินใจไปทำ�ง�นที่ส�ข�แพร่ในตำ�แหน่งเจ้�หน้�ที่
บริก�รลูกค้� (Teller)

ทำางานวันแรกเป็นอย่างไรครับ

ตื่นเต้นม�ก(หัวเร�ะ) จำ�ได้ว่�ไปเบิกเงินก้อนแรกม�จ�กแคชเชียร์ 
400,000 บ�ท ถือม�มือสั่นเลยเกิดม�ไม่เคยถือเงินเยอะขน�ดนี้
(หัวเร�ะ) คิดเลยว่�ถ้�ห�ยหรือเกิดอะไรขึ้นเร�จะขดใช้ยังไง

พี่ๆเข�บอกให้เร�คิดว่�มันเป็นกระด�ษ เป็นเหมือนหน้�ที่ที่เร�ต้อง
ทำ� เป็นเงินคนอื่นที่เร�ต้องรับผิดชอบแล้วเร�จะอยู่กับอ�ชีพนี้ได้น�น 
ถ้�เกิดคว�มโลภเมื่อไหร่มันจะเกิดคว�มผิดพล�ดขึ้น

ก่อนจะเริ ่มทำางานต้องมีการฝึกอบรมก่อนไหม

มีอบรม 3 อ�ทิตย์ค่ะ เป็นวิช�เกี่ยวกับก�รทำ�ง�นเช่น คอมพิวเตอร์ 
ก�รใช้โปรแกรมของธน�ค�ร ทักษะก�รอยู่ร่วมกับผู้อื่น มีกิจกรรม
ให้ทำ�ตลอดสนุกม�ก อบรมรุ่นนึงประม�ณ 50 คนม�จ�กทั่วประเทศ
เลยนะ ภ�ษ� ก�รพูดคุย บุคคลิกก็จะต่�งกันไป เพื่อนๆที่อบรมด้วย
กันตอนนี้ก็ยังติดต่อกันอยู่ เวล�เร�มีปัญห�เร�ก็โทรคุยกัน

แล้วก็มีก�รฝึกนับเงินแต่นับจ�กกระด�ษนะ มันก็ไม่เหมือนเงินจริง
หรอก บ�งคนแรกๆจะเครียดเพร�ะนับช้� แต่พอทำ�ไปซ้ำ�ๆบ่อยๆ
ก็เก่งเอง 3 อ�ทิตย์นั้นเรียนเพียบกิจกรรมเพียบ เรียนเสร็จจะมีก�ร
ทดสอบตลอดใครไม่ผ่�นสอบใหม่

ปัญหาในการทำางานที ่คนเป็น Teller ต้องเจอมีอะไรบ้างครับ

ง�นนี้ดูเหมือนง่�ยนะแค่นั่งอยู่ที่เค�เตอร์นับเงินพิมพ์ข้อมูล แต่ถ้�
สติเร�หลุดไปแค่แวบเดียวคว�มผิดพล�ดจะเกิดขึ้นทันที  สมมุติ
ว่�ลูกค้�เขียนใบฝ�กม� 10,000 บ�ท แต่เข�ให้เงินเร�ม�แค่ 9,000 
บ�ท แล้วตอนที่เร�กำ�ลังนับเงินมีโทรศัพท์เข้�ม� เร�หันไปรับ
โทรศัพท์ปุ๊บสติเร�หลุดไปแป็บนึงแระ จำ�นวนเงินที่เร�นับไปอ�จจะ
นับเพลินคิดว่�ครบ 10,000 แล้ว สุดท้�ยม�พอตรวจสอบปร�กฏว่�
เงินข�ดเร�ก็ต้องรับผิดชอบ หรือถ้�เร�พิมพ์เลยบัญชีผิดไปหนึ่งตัว
เงิน 10,000 บ�ทนั่นอ�จจะไปเข้�บัญชีคนอื่น คนทำ�ง�นตรงนี้ต้อง
มีคว�มละเอียดรอบคอบสูงม�ก และต้องรวดเร็วถูกต้องแม่นยำ�ด้วย
เพร�ะมีลูกค้�รออยู่อีกหล�ยคิว
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ต้องเจอลูกค้�หล�กหล�ย มีทั้งคนที่เข้�อกเข้�ใจมีเหตุมีผลรอได้ไม่
เป็นไร แต่บ�งคนก็จะบ่นว่�เร�ว่�ทำ�ไมทำ�ง�นช้� แรกๆเร�ก็เครียด
เพร�ะไม่เคยเจอเหตุก�รณ์แบบนี้ คว�มรับผิดชอบแบบนี้ เคยแต่
สนุกสน�นไปวันๆ แต่สุดท้�ยเร�ก็ต้องปรับตัวให้ได้

ส่วนใหญ่เท่าที ่เห็นเจ้าหน้าที ่บริการลูกค้ามักเป็นคนบุคลิกหน้าตาดี มี
ลูกค้ามาจีบบ้างไหม แล้วเขาจีบยังไง

(หัวเร�ะ) ถ้�เป็นลูกค้�ประจำ�ก็จะสนิทกันมีคุยเล่นกันบ้�ง แต่เห็น
จ�กแบงค์อื่นมีแต่งง�นกับลูกค้�หล�ยคนนะ เคยถ�มลูกค้�ว่�ใน
จังหวัดแพร่นี่ส�วแบงค์ไหนสวยที่สุด(หัวเร�ะ) ส่วนใหญ่จะบอกว่�
ไทยพ�ณิชย์ รองลงม�คือกรุงไทย

ก็มีแอบเขียนเบอร์โทรไว้หลังใบฝ�ก มีเอ�ของขวัญม�ให้ บ�งคนก็
ทำ�ตัวลึกลับส่งของม�ให้แล้วเขียนเบอร์ไว้ให้โทรกลับ

ทำาไมถึงย้ายมาอยู ่ฝ่ายนิติกรรมสัญญา

เป็นเจ้�หน้�ที่บริก�รลูกค้�อยู่ 4 ปีคิดว่�มันถึงจุดอิ่มตัวแล้ว ตอนแรก
ตั้งใจว่�จะเปลี่ยนไปอยู่ด้�นสินเชื่อ มีไปฝึกง�นด้�นสินเชื่อม�บ้�ง
แล้วด้วย แต่พอดีว่�ตอนนั้นปุ้ยทำ�เรื่องขอย้�ยกลับบ้�นที่ลำ�ป�งแล้ว
มีตำ�แหน่งที่ศูนย์นิติกรรมสัญญ�ว่�งอยู่เข�ก็ถ�มว่�เร�โอเคม�ทำ�
ไหม เร�ก็โอเคย้�ยก็ย้�ยเพร�ะถ้�เร�ปฏิเสธไปก็ไม่รู้ว่�จะมีโอก�สได้
ย้�ยกลับบ้�นเมื่อไหร่ ตอนแรกเร�ก็ไม่รู้เลยว่�มันคืออะไร เร�ต้องทำ�
อะไร แต่พอได้ม�อยู่ก็รู้สึกสนุกกับง�นนี้คะ

หน้าที ่ของฝ่ายนี ้คืออะไรคับ

เร�เป็นเหมือนด่�นตรวจสอบสุดท้�ยก่อนจะตั้งวงเงินแล้วพิมพ์
สัญญ�ออกไปให้ลูกค้�เซ็นต์ ท�งส�ข�จะส่งข้อมูลลูกค้�เข้�ม�ให้เร�
ตรวจสอบชื่อน�มสกุล ทะเบียนบ้�น โฉนดที่ดิน ฯลฯ ว่�ถูกต้องหรือ
เปล่� ตรงกับคว�มเป็นจริงไหม ดอกเบี้ยบวกถูกต้องไหม

ตำ�แหน่งนี้ก็ต้องรอบคอบม�กเหมือนกับ อยู่ Teller ต้องรอบคอบ
เรื่องเงิน ส่วนฝ่�ยนี้ต้องรอบคอบในเรื่องเอกส�รและจำ�นวนเงินที่ม�ก 
กว่�ม�กๆ

พนักงานแบงค์ทุกคนต้องขายผลิตภัณฑ์ทางการเงินหรือเปล่า

อันนี้แล้วแต่ส�ยง�นนะคะ แล้วก็ขึ้นอยู่กับหัวหน้�ง�นด้วยว่�เข�จะ
สั่งเร�ยังไง บ�งส�ข�ก็ซีเรียสนะต้องทำ�ยอดให้ได้เท่�นั้นเท่�นี้ ใคร
ข�ยไม่ได้โดนเรียกเข้�ห้องปิดประตูคุยพนักง�นก็เครียดกัน บ�ง
ส�ข�ก็สบ�ยๆแล้วแต่ดวงว่�จะเจอหัวหน้�ที่ซีเรียสกับยอดข�ยหรือ
เปล่� แต่ถ้�ข�ยได้ก็ควรข�ยเพร�ะมันเป็นนโยบ�ย ตอนนี้ง�นของ
ปุ้ยจะไม่ได้เจอลูกค้�ก็เลยสบ�ยๆ ถ้�ใครที่ต้องเจอลูกค้�โดยตรงก็จะ
โดนหนักหน่อย จนบ�งครั้งทำ�ให้ลูกค้�รู้สึกเครียดไม่อย�กม�แบงค์

แต่ละปีเข�จะตั้งเป้�ม�ให้แต่ละส�ข�เป็นแสนเป็นล้�น ยิ่งตำ�แหน่งสูง
ก็ยิ่งต้องทำ�ยอดเยอะ ผู้จัดก�รก็คงโดนกดดันม�จ�กด้�นบนแล้วก็ม�
กดดันเร�ต่อว่�จะย้�ยเร�บ้�ง จะมีผลต่อก�รขึ้นเงินเดือนบ้�ง

แล้วการเลื ่อนตำาแหน่งเขาดูจากอะไรครับ

โดยก�รผ่�นก�รทดสอบค่ะ ฝ่�ยก�รพนักง�นเข�จะจัดสอบสำ�หรับ
ตำ�แหน่งต่�งๆทุก 3 เดือน 6 เดือน อย่�งรุ่นนี้มีสอบ 3 วิช� รุ่นต่อไป
เปิดสอบอีก 3 วิช�เร�ก็สอบเก็บวิช�ต่�งๆให้ผ่�นไปเรื่อยๆจนครบ 
แต่ถ้�เร�ไม่ว่�งเร�ก็ปฏิเสธไม่เข้�สอบรุ่นนั้นได้ ข้อสอบก็จะเกี่ยวกับ
คว�มรู้พื้นฐ�นของง�นในตำ�แหน่งนั้นๆ

อย่�งบ�งตำ�แหน่งต้องสอบผ่�น 20 วิช�ถึงจะได้ถูกพิจ�รณ�เลื่อน
ขั้น ไม่ใช่ว่�สอบผ่�นแล้วจะได้เลื่อนขั้นเลยนะคะ เข�จะดูหล�ยอย่�ง
ประกอบด้วยเช่น คะแนนก�รทำ�ง�นที่ส�ข� ยอดข�ยผลิตภัณฑ์

มีกำาหนดเวลาไหมว่าต้องสอบให้ครบภายในเวลาเท่าไหร่

ไม่นะคะ จะ 3 ปี 5 ปีก็ได้ แต่ถ้�มีผู้บริห�รใหม่ม�เปลี่ยนนโยบ�ยก็
อ�จจะซวยได้ คะแนนที่คุณสอบผ่�นม�ทั้งหมดอ�จจะถูกโละทิ้งก็ได้

สำาหรับคนที ่เบื ่องานแบงค์แล้ว เขาจะเปลี ่ยนไปทำาอะไรได้บ้าง

เท่�ที่ปุ้ยเห็นก็มีไปเป็นข้�ร�ชก�ร หรือไม่ก็ออกไปทำ�ธุรกิจส่วน
ตัว บ�งคนก็ไปอยู่ในวงก�รตล�ดหลักทรัพย์ แต่ส่วนใหญ่จะเปลี่ยน
แบงค์กันนะ(หัวเร�ะ) เพร�ะเดียวนี้เข�เน้นรับคนที่มีประสบก�รณ์ 
ถ้�คุณมีประสบก�รณ์ม�จ�กแบงค์อื่นคุณอ�จได้เงินเดือนม�กกว่�คน
ที่อยู่ม�ก่อนด้วยซ้ำ� แต่ต้องบอกว่�นี่คือที่ส�ข�ต่�งจังหวัดนะคะ ถ้�
เป็นที่กรุงเทพฯหรือจังหวัดใหญ่ๆอ�จจะมีโอก�สมีท�งเลือกม�กกว่�
นี้ก็ได้ค่ะ

>>

บางสาขาก็ซีเรียสนะต้องทำายอดให้ได้
เท่านั ้นเท่านี ้ ใครขายไม่ได้โดนเรียกเข้า
ห้องปิดประตูคุยพนักงานก็เครียดกัน

บางสาขาก็สบายๆแล้วแต่ดวงว่าจะเจอ
หัวหน้าที ่ซีเรียสกับยอดขายหรือเปล่า
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Open Topic
ชาวนา อาชีพที ่กำาลังจะสูญหาย

ขอบคุณข้อมูลจาก

> คุณรุ ่งทิวา มาลีสุทธิ ์

การทำานาข้าวในประเทศไทยมีกี ่ว ิธีครับ

เท่�ที่รู้น่�จะมี 3 วิธีใหญ่ๆคือ ข้�วไร่ ข้�วน�ปี แล้วก็ข้�วน�ปรัง 
สำ�หรับข้�วไร่จะทำ�โดยช�วเข�หรือคนไทยที่อ�ศัยอยู่แถบบริเวณที่
พื้นที่ไม่เสมอกันเช่นต�มภูเข�ต่�งๆ ก็จะทำ�น�ข้�วในลักษณะเป็นขั้น
บันไดซึ่งจะเรียกว่�ข้�วไร่ 

ข้�วน�ปีจะทำ�กันม�กในแถบภ�คอีส�นกับภ�คใต้ ข้�วน�ปีส่วนใหญ่
แล้วจะปลูกเป็นข้�วหอมมะลิหรือข้�วพันธุ์นิ่มที่ปลูกไว้กินเอง จะใช้
เวล�ในก�รเพ�ะปลูกค่อนข้�งน�นแล้วก็มีผลผลิตต่อไร่ค่อนข้�งต่ำ�

ข้�วน�ปรังจะทำ�กันม�กแถบภ�คกล�ง เป็นก�รปลูกข้�วเชิงพ�ณิชย์
คือปลูกเพื่อข�ย ปีนึงอ�จจะทำ�สองหรือส�มรอบขึ้นอยู่กับพื้นที่นั้นๆ
ว่�มีน้ำ�พอไหม หรือว่�น้ำ�ท่วมหรือเปล่�

การทำานาข้าวแต่ละประเภทมีขั ้นตอนการทำาอย่างไรครับ

สำ�หรับข้�วไร่กับข้�วน�ปีจะไม่ค่อยเชี่ยวช�ญนะคะ เพร�ะส่วนตัว
เป็นคนสุพรรณบุรีอยู่แถบภ�คกล�งก็จะทำ�ข้�วน�ปรัง เท่�ที่รู้เกี่ยว
กับก�รทำ�ข้�วไร่ขั้นแรกก็จะทำ�ให้พื้นที่โล่งเตียนก่อน ถ้�เป็นพื้นที่
เชิงเข�ก็จะถูกปรับที่ให้เป็นขั้นบันได ขุดหลุม หย่อนเมล็ดข้�วเปลือก
ลงไปแล้วก็รอน้ำ�ฝน เพร�ะว่�ก�รทำ�ข้�วไร่ต�มภูเข�นี้ไม่มีแหล่งน้ำ�
อยู่แล้วเร�ไม่ส�ม�รถกำ�หนดอะไรได้ ต้องรอน้ำ�ฝนต�มธรรมช�ติ

สำ�หรับก�รทำ�น�ปีก็จะเริ่มต้นด้วยก�รเตรียมแปลงน�โดยก�รไถ่ 
เสร็จแล้วก็มีก�รดำ�กล้� ส่วนม�กเข�จะเอ�เมล็ดข้�วไปเพ�ะไว้ใน
แปลงกล้�ก่อนประม�ณ 15-20 วันแล้วก็ถอนกล้�หรือตกกล้�ขึ้นม� 
จ�กนั้นก็ห�คนง�นม�เป็นคนลงไปดำ�กล้�

ก�รปลูกข้�วน�ปีจะใช้เวล�ตั้งแต่ช่วงฤดูฝนของแต่ละปีไปจนถึงต้นปี
ของปีถัดไป ท�งแถบภ�คอีส�นส่วนม�กจะปลูกข้�วหอมมะลิ ที่เข�
นิยมปลูกกันรู้สึกจะเป็นพันธุ์ กข105

ส่วนก�รทำ�น�ปรังอย่�งที่สุพรรณก็จะแบ่งเป็นที่น้ำ�ท่วมถึงกับน้ำ�ท่วม
ไม่ถึง พื้นที่ไหนน้ำ�ท่วมก็จะทำ�น�ปีละสองรอบ ส่วนบริเวณที่น้ำ�ท่วม
ไม่ถึงเข�ก็จะทำ�ส�มรอบ ระยะเวล�เติบโตและเก็บเกี่ยวของแต่ละ
รอบขึ้นอยู่กับพันธุ์ข้�วที่ใช้ ก็จะมีพันธุ์ข้�วหนักกับพันธุ์ข้�วเบ� ถ้�
เป็นพันธุ์ข้�วเบ�จะใช้เวล�ประม�ณ 3 เดือนก็เก็บเกี่ยวได้แต่น้ำ�หนัก
ข้�วต่อไร่มันจะน้อยกว่�พันธุ์ข้�วหนักซึ่งใช้เวล�ปลูก 3 เดือนครึ่งถึง 
4 เดือน

ก�รปลูกข้�วน�ปรังก็เริ่มจ�กก�รไถ่น�ก่อนเป็นก�รไถ่หย�บ ก็คือ
อ�จจะใช้รถไถ่เล็กของช�วน�เองหรือรถตีดินคันใหญ่ก็ได้เป็นก�ร
พลิกหน้�ดิน หลังจ�กนั้นเข�จะวิดน้ำ�เข้�ไปแล้วใช้รถไถ่เล็กเข้�ม�ตี
ดินให้ละเอียดอีกครั้งเรียกว่�เป็นก�รย่ำ�เทือก จ�กนั้นก็จะมีก�รชัก
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ร่องน้ำ�เพื่อให้เป็นช่องท�งระบ�ยน้ำ�ออกหลังจ�กเอ�ข้�วลงแปลงน�
เพื่อไม่ให้ต้นข้�วต�ย  ขั้นตอนก�รเตรียมแปลงน�ก็จะจบที่ก�รชัก
ร่องน้ำ�

ทีนี้ก�รนำ�ข้�วลงแปลงน�ปัจจุบันนี้มีวิธีที่นิยมอยู่ 3 วิธี วิธีแรกคือ
ก�รหว่�นน้ำ�ตม เป็นวิธีที่นิยมม�กที่สุดในปัจจุบันนี้เพร�ะว่�ค่อน
ข้�งง่�ย วิธีที่สองคือก�รดำ�น�ก็จะแบ่งเป็นดำ�ด้วยเครื่องกับดำ�ด้วย
คน วิธีที่ส�มคือก�รโยนข้�ว วิธีนี้มีนักวิช�ก�รเข้�ม�แนะนำ�ประม�ณ 
2-3 ปีได้แล้ว

ก�รหว่�นน้ำ�ตมก็คือเร�จะเอ�เมล็ดพันธุ์ข้�วม�ใส่กระสอบ ใน 1 ไร่
เร�จะใช้เมล็ดพันธุ์หว่�นประม�ณ 3-4 ถัง(1 ถัง = 10 กิโลกรัม) ขึ้น
อยู่กับเจ้�ของน�ว่�เข�ต้องก�รให้ข้�วขึ้นถี่ห่�งแค่ไหน สมมุติจะทำ�
น� 10 ไร่ก็คือเอ�ข้�วม� 30 ถังใส่กระสอบมัดป�กแล้วก็เอ�ไปแช่
น้ำ�หนึ่งคืน คือทิ้งลงไปทั้งกระสอบเลยค่ะ พอครบหนึ่งคืนก็เปิดป�ก
กระสอบแล้วก็รดน้ำ�ประม�ณ 1 วันครึ่งจ�กนั้นก็เช็คดูเมล็ดข้�วว่�มี
ร�กข้�วงอกออกม�หรือยัง คือจะมีตุ่มต�อยู่ที่เมล็ดข้�ว นั่นคือข้�วที่
พร้อมสำ�หรับเอ�ไปหว่�นแล้ว อันนี้คือก�รเตรียม

จ�กนั้นก็จ้�งทีมหว่�น ปัจจุบันนี้แทบจะไม่มีใครหว่�นเองแล้ว ก�ร
หว่�นเดียวนี้จะใช้เป็นเครื่องยนต์สะพ�ยหลัง เร�จะเอ�เมล็ดพันธุ์
ข้�วกรอกลงไปในถังแล้วก็จะมีส�ยพ่น ทีมหว่�นก็จะเดินเรียงหน้�
กระด�นพ่นข้�วลงไปในน�เป็นก�ร พอหว่�นเสร็จวันนั้นต้องปล่อย
น้ำ�ออกให้หมดไม่งั้นข้�วที่หว่�นลงไปจะต�ย

ส่วนก�รดำ�น�ก็จะแบ่งเป็นก�รดำ�ด้วยคนกับดำ�ด้วยเครื่อง โดยจะมี
ก�รเพ�ะกล้�ข้�วในถ�ดเพ�ะขึ้นม�ก่อนประม�ณ 15-20จะมีคนที่เข�
รับจ้�งเพ�ะให้ เร�แค่บอกว่�เร�ต้องก�รข้�วพันธุ์อะไรแล้วก็มีพื้นที่กี่
ไร่เข�ก็จะคิดร�ค�ม� ซึ่งวิธีนี้จะสิ้นเปลืองเมล็ดพันธุ์ข้�วน้อยกว่�วิธี
หว่�นน้ำ�ตม วิธีหว่�นน้ำ�ตมจะใช้เมล็ดพันธุ์ข้�ว 30-40 กิโลกรัมต่อ
ไร่ แต่ก�รเพ�ะกล้�ในถ�ดสำ�หรับทำ�น�ดำ�และน�โยนอ�จจะใช้แค่
ประม�ณ 5-6 กิโลเท่�นั้นเอง ข้อดีวิธีหว่�นน้ำ�ตมคือสะดวกไม่ต้อง
จ้�งคนเพ�ะกล้�ซึ่งคนที่รับจ้�งเพ�ะก็มีค่อนข้�งน้อย

เมื่อต้นกล้�โตได้ที่แล้ว ถ้�เร�ใช้เครื่องดำ�ก็เอ�ถ�ดเพ�ะกล้�ใส่เข้�ไป
ในเครื่องแล้วขับเข้�ไปในน�เครื่องมันก็จะปักกล้�ให้ไปเรื่อยๆเป็นทิว
แถว รถดำ�น�จะเป็นรถขน�ดเล็กไซต์น่�จะประม�ณมอเตอร์ไซต์พ่วง
ให้คนเข็นไปได้ ถ้�เป็นก�รดำ�โดยคนก็คือถอนกล้�ม�จ�กแปลงเพ�ะ
แล้วก็เดินก้มลงปักไปเรื่อยๆจนกว่�จะเต็มแปลงน�

ข้อเสียของก�รดำ�น�ด้วยเครื่องคือเร�ควบคุมแรงไม่ได้ เครื่องมักจะ
กดร�กข้�วลงไปลึกเกินไปทำ�ให้ต้นกล้�มันช็อคดิน  เวล�มองไปใน
น�ต้นข้�วมันจะดูเหี่ยวๆเพร�ะมันอยู่ในช่วงช็อคดินทำ�ให้รู้สึกว่�น�
ไม่ดีข้�วไม่ดี ต้องรอประม�ณหนึ่งสัปด�ห์มันถึงจะฟื้นตัว ในขณะที่
ก�รหว่�นน้ำ�ตมข้�วมันจะขึ้นตรงสวยเห็นพื้นที่น�เต็ม เข�ก็เลยชอบ
ก�รหว่�นน้ำ�ตมกันเพร�ะว่�มันง่�ย

ก�รดำ�น�นี่ใช้คนดำ�จะดีที่สุดแต่ห�คนทำ�ย�กเพร�ะมันเหนื่อยม�ก 
สมมุติว่�มีน� 50 ไร่เร�จะต้องก้มหลังสู้ฟ้�หน้�สู้ดินทั้งวันและหล�ย
วันซึ่งร่�งก�ยจะปวดเมื่อยม�ก คนรับจ้�งเดียวนี้ก็เลือกรับง�น
เหมือนกันนะ มีก�รดูเจ้�ของน�ว่�น�นี้มีเลี้ยงอะไร น�ไหนเลี้ยงไม่ดี
เข�ก็ไม่ไป 

อีกวิธีนึงที่เพิ่งมีเมื่อเร็วๆนี้คือน�โยน เป็นก�รรวมข้อดีของก�รดำ�น�
กับก�รหว่�นข้�ว วิธีทำ�คือเพ�ะกล้�ในถ�ดเพ�ะก่อนเหมือนกันแต่
เร�จะถอดกล้�ออกม�จ�กถ�ดโดยให้ที่ร�กของกล้�มีก้อนดินติดร�ก
อยู่ เพื่อว่�เวล�โยนต้นกล้�ขึ้นไปในอ�ก�ศส่วนที่เป็นร�กจะทิ้งตัวลง
ม�ก่อนต�มน้ำ�หนักของดินที่ถ่วงอยู่ เหมือนก�รหว่�นเมล็ดข้�วลงใน
แปลงน�ต�มปกติ แต่ว่�วิธีนี้เร�หว่�นกล้�แทนเมล็ดข้�ว ถ้�โยนกัน 
5-6 คน หนึ่งวันอ�จจะได้ถึง 30-40 ไร่ซึ่งเร็วกว่�ก�รดำ�น�ม�ก

เนื่องจ�กข้�วเป็นพืชตระกูลหญ้�เพียงแค่เร�โยนลงไปแล้วปล่อยให้
เป็นไปต�มธรรมช�ติ ใช้เวล�ประม�ณส�มวันแค่นั้นร�กของมันจะ
เริ่มเก�ะพื้นดินแล้วตัวมันจะค่อยๆตั้งขึ้น วันแรกข้�วที่เร�โยนไปมัน
จะนอนร�บไปกับพื้นแต่วันที่สองมันจะเริ่มขึ้นม�แระ 30-40 องศ�
พอวันที่ส�มปุ๊บมันจะตั้ง 90 องศ�เลยแล้วจ�กนั้นก็คือโตตลอด

ประเทศไทยมีข้าวกี ่พันธุ ์ครับ

ถ้�นับพันธุ์ข้�วพื้นเมืองต่�งๆตั้งแต่สมัยโบร�ณจริงๆแล้วมีเป็น
หมื่นๆพันธุ์นะ ซึ่งปัจจุบันหล�ยพันธุ์ก็สูญห�ยไปแล้ว ในปัจจุบัน
ถ้�เป็นพันธุ์ข้�วที่กรมก�รข้�วคิดค้นและวิจัยพันธุ์ขึ้นม�จะตั้งชื่อว่� 
"กข" แล้วต�มด้วยตัวเลขต่�งๆเช่นข้�วหอมมะลิ กข 105 

แล้วก็จะมีพันธุ์ข้�วที่ศูนย์วิจัยพันธุ์ข้�วจังหวัดต่�งๆพัฒน�ขึ้นม�
ก็จะตั้งชื่อต�มศูนย์วิจัยพันธุ์ข้�วเช่น ข้�วพันธุ์พิษณุโลก 1 พันธุ์
สุพรรณบุรี 1 สุพรรณบุรี 2 อะไรอย่�งนี้ แต่ละปีก็จะมีก�รพัฒน�ส�ย
พันธุ์ม�กขึ้นเรื่อยๆให้ทนต่อโรคต่อแมลง

ต้นทุนในการปลูกข้าวแต่ละรอบประมาณเท่าไหร่ครับ

ถ้�ปลูกแบบหว่�นน้ำ�ตมก็จะมีค่�พันธุ์ข้�ว 3-4 ถังต่อไร่ ร�ค�จะ
อยู่ที่ประม�ณถังละ 230 บ�ท แล้วก็ค่�จ้�งคนหว่�นต่อไร่ที่สุพรรณ
ประม�ณ 30 บ�ท พอหว่�นเสร็จปล่อยน้ำ�ออกก็ต้องฉีดย�ฆ่�หญ้�
เข�เรียกว่�ย�คุมหญ้�เพื่อไม่ให้หญ้�ขึ้นม� ก็จะมีก�รคุมเปียกกับคุม
แห้ง

ก�รคุมเปียกร�ค�ก็ไร่ละประม�ณ 25 บ�ท พอดินแห้งปุ๊บก็จะฉีดเลย
ก็คือวันถัดไปหลังจ�กหว่�นข้�ว พอทิ้งช่วงให้ข้�วตั้งต้นแล้วก็จะมี
ก�รคุมแห้งอีกครั้งนึงร�ค�เท่�กัน หลังจ�กนั้นก็ขึ้นอยู่กับว่�ข้�วน�
นั้นมีศัตรูพืชม�กน้อยแค่ไหน ถ้�มีหนอนก็ต้องฉีดย�ฆ่�หนอน ถ้�มี
เพลี้ยก็ต้องฉีดอีก ค่�ฉีดพวกนี้จะอยู่ที่ประม�ณ 50 บ�ทต่อไร่

แล้วก็จะต้องมีก�รบำ�รุงด้วยฮอร์โมน อันนี้ก็แล้วแต่ว่�เจ้�ของน�จะ
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ใส่ใจม�กน้อยแค่ไหน ถ้�ต้องก�รได้ข้�วดีม�กๆก็ต้องฉีดบำ�รุงม�ก 
อ�จจะต้องฉีดตั้งแต่ข้�วเล็ก ข้�วกล�ง ข่วงข้�วตั้งท้อง แล้วก็ใกล้เก็บ
เกี่ยว แล้วก็มีค่�ปุ๋ยเคมีที่จะต้องใส่ประม�ณส�มรอบคือ ช่วงที่เป็น
ต้นเล็กๆก็จะใส่ปุ๋ยบำ�รุงต้น หลังจ�กนั้นก็เป็นข้�วกล�ง แล้วก็ม�เน้น
อีกครั้งช่วงข้�วตั้งท้อง ค่�ปุ๋ยขึ้นอยู่กับว่�ใส่ม�กใส่น้อยแล้วก็สภ�พ
ดินด้วยว่�ต้องใช้ม�กแค่ไหน

อีกปัญห�นึงคือปัญห�ข้�วดีด ข้�วดีดว่�กันว่�เป็นข้�วที่มีก�รพัฒน�
ให้เป็นข้�วพันธุ์ดี แต่มีพ่อค้�หรือนักก�รเมืองบ�งกลุ่มแอบเอ�ออก
ม�ก่อนจะครบขั้นตอนก�รวิจัย ซึ่งก�รวิจัยเข�จะต้องทำ�กันหล�ยรุ่น
จนพบว่�มันดีที่สุดแล้ว มันนิ่งแล้วค่อยปล่อยพันธุ์ข้�วม�ให้เกษตรกร
ใช้ แต่พอเอ�ออกม�ก่อนทำ�ให้กล�ยเป็นว่�ข้�วพันธุ์นี้โตเร็วม�กเลย 
สูงชนะข้�วที่เร�ปลูกปกติแต่ว่�อยู่ไม่ถึงสุกรวงมันจะร่วงซะก่อน แล้ว
เมล็ดที่มันร่วงเนี้ยมันจะฝังอยู่ในดินไม่ห�ยไปไหน ทำ�ยังไงก็ไม่ห�ย 
เพร�ะฉะนั้นข้�วดีดเป็นปัญห�ให้กับช�วน�ม�ประม�ณ 4-5 ปีนี้

วิธีแก้ปัญห�ก็มีก�รจ้�งคนม�เกี่ยวข้�วดีด คือระยะที่มันโตเหนือข้�ว
ปกติเนี้ยเข�จะจ้�งคนลงไปเกี่ยวเพื่อกำ�จัดมันออกไปจ�กน� เอ�มัน
ออกไปเผ�นอกน�ซะ อันนี้ก็เป็นค่�แรงต่อคนชม.ละ 30 บ�ท

รวมๆต้นทุนแล้วน่�จะอยู่ประม�ณ 5-6 พันบ�ทต่อไร่ แล้วแต่ว่�จะ
ฉีดย�ใส่ปุ๋ยม�กน้อยแค่ไหน ถ้�ปีไหนเพลี้ยระบ�ดอ�จจะสูงกว่�นี้

ส่วนก�รทำ�น�ดำ�กับน�โยน ถ้�เร�จ้�งเข�ม�ดำ�หรือโยนให้เข�จะคิด
ไร่ละ 1400 บ�ทรวมพันธุ์ข้�วด้วย เร�แค่เตรียมแปลงน�ไว้ สองวิธีนี้
จะดีตรงที่ว่�แก้ปัญห�ข้�วดีดได้ด้วย เพร�ะกล้�ข้�วที่เพ�ะในแปลง
ม�แล้ว 15-20 วัน พอเอ�ลงปลูกแล้วข้�วดีดที่ค้�งอยู่ในน�จะโต
ไม่ทัน คือจะไม่ถึงกับโตจนเมล็ดร่วงม�เป็นวัชพืชในน�

ก�รทำ�น�ดำ�กับน�โยนจะลดค่�ใช้จ่�ยในก�รฉีดย�คุมหญ้�ลงไป
เพร�ะว่�เร�จะหล่อน้ำ�ไว้ในน� คือหญ้�จะไม่ขึ้นในน�ถ้�เร�รักษ�
ระดับน้ำ�ในน�ไว้เสมอ แต่ถ้�ปล่อยให้ดินแห้งเมื่อไหร่หญ้�จะขึ้นซึ่ง
วิธีหว่�นน้ำ�ตมเป็นอย่�งนั้น มันย�กม�กในก�รแยกหญ้�กับข้�วออก
จ�กกัน อ�จจะมีพืชที่เป็นหญ้�น้ำ�บ้�งเร�ก็จะมีย�เม็ดในก�รหว่�น
เพื่อทำ�ให้อะไรที่อยู่ใต้น้ำ�ไม่โตขึ้นม� แล้วก็ประหยัดค่�เมล็ดพันธุ์
ข้�ว ก�รหว่�นน้ำ�ตมจะใช้ 30-40 กิโลกรัมต่อไร่แต่สองวิธีนี้ใช้แค่
ประม�ณ 5 กิโล ก็ลดต้นทุนไปได้ค่อนข้�งเยอะเหมือนกัน

แต่ปัจจุบันนี้มันยังถูกกว่�กันได้ไม่ม�กเพร�ะช�วน�ยังต้องจ้�งคน
ม�ดำ�ม�โยนอยู่ แต่จะไปถูกกว่�ตรงค่�ฉีดย�คุมหญ้� แล้วก็อ�จจะมี
ประโยชน์ต่อแปลงน�ในกรณีที่มีเพลี้ยระบ�ดเพร�ะว่�ก�รหว่�นน้ำ�
ตมข้�วจะขึ้นแน่นไม่มีช่องว่�ง ซึ่งทำ�ให้ก�รฉีดย�ฆ่�เพลี้ยย�จะลงไป
ไม่ถึงโคนต้นทำ�ให้หล�ยน�โดนเพลี้ยกินจนไม่ได้ผลผลิตเลย แต่ถ้�
ใช้วิธีน�ดำ�หรือน�โยนก�รฉีดย�จะได้ผลม�กกว่�เพร�ะว่�ต้นข้�วมัน
รักษ�ระยะห่�งแล้วก็มีก�รแตกกอที่ดีกว่� ข้�วจะได้น้ำ�หนักม�กกว่�

ก�รเก็บเกี่ยวเดียวนี้ช�วน�จะจ้�งรถเกี่ยวข้�วประม�ณ 500 บ�ท
ต่อไร่ ถ้�เจ้�ของน�ออกค่�น้ำ�มันเองก็จะ 350 บ�ท พอเกี่ยวเสร็จรถ
เกี่ยวข้�วก็จะรูดข้�วออกจ�กรวงใส่รถไปข�ยที่โรงสีหรือท่�ข้�วเลย 
ก�รเกี่ยวข้�วชองช�วน�เดียวนี้ก็คือวันเดียวจบ จะไม่มีก�รมัดฟ่อน
ข้�ว ห�บฟ้อนข้�ว นวดข้�วหรือว่�ลงแขก เก็บในยุ้งฉ�งก็ไม่มีอีก
แล้ว

หลายปีแล้วทำาไมถึงยังกำาจัดข้าวดีดไม่ได้

มีคว�มพย�ย�มหล�กหล�ยรูปแบบม�กแต่ไม่สำ�เร็จสักทีเพร�ะว่�
เมล็ดข้�วดีดมันจะฝักตัวอยู่ในดินแบบว่� 3 ปีก็ไม่ห�ยไปไหน

ปีแรกๆช�วน�ไม่รู้จะทำ�ยังไงกับมันเพร�ะเพิ่งเคยเจอไม่เข้�ใจว่�
มันคืออะไร ปีต่อม�มีก�รใช้วิธีตัดข้�วคือใช้เครื่องเหมือนเครื่องตัด
หญ้�ลงไปตัดใบตัดยอด ผลกระทบที่พบก็คือบ�งครั้งมันไปตัดข้�วดี
ด้วยทำ�ให้รวงข้�วดีที่ขึ้นม�จะออกไม่เต็มรวง ปัจจุบันยังเห็นคนตัด
อยู่บ้�งเข�คงมั่นใจว่�เข�ตัดได้ดีแต่ส่วนใหญ่เลิกใช้ไปแล้วเพร�ะว่�
ทำ�ให้ข้�วดีเสีย

บ�งคนใช้วิธีจ้�งเกี่ยวคือยอมให้มันขึ้นม�ก่อนแล้วเกี่ยวทิ้งแต่ว่�
ค่�แรงก็จะสูง น�ไหนที่ใช้วิธีเกี่ยวเข�จะมีคว�มเชื่อว่�เกี่ยวแล้วปี
หน้�ข้�วดีดจะน้อยลงเพร�ะไม่มีเมล็ดตกลงไปเพื่ม 

อีกวิธีนึงคือวิธีล่อข้�วดีด คือหลังจ�กเก็บเกี่ยวเสร็จแล้วเร�ก็จะปล่อย
ให้ข้�วมันขึ้นม�อีกรอบซึ่งข้�วที่ขึ้นม�ก็คือข้�วดีด ล่อให้มันโตขึ้นม�
อ�จจะสักครึ่งเดือนแล้วก็ฉีดย�ฆ่�ไปเลยทั้งแปลง
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เคยมีนักวิช�ก�รม�แนะนำ�ว่�ให้ใช้จุลินทรีย์ชีวภ�พในก�รหมักแล้ว
มันจะย่อยสล�ยได้ แต่ยังไม่เห็นใครลองทำ�เพร�ะว่�ก�รหมักต้อง
ใช้เวล�แต่ก�รทำ�น�แต่ละรอบมีเวล�เตรียมแปลงน�แค่ 1 สัปด�ห์
เท่�นั้นทำ�ให้ไม่มีเวล�ม�หมักอะไรอย่�งนี้ แล้วอีกอย่�งก็คือพันธุ์
ข้�วที่เร�ซื้อม�อ�จมีข้�วดีดปนอยู่ในพันธุ์ข้�วก็ได้ เพร�ะฉะนั้นมัน
ก็เหมือนกับว่�เร�หว่�นข้�วดีดลงไปใหม่ทุกปีๆเพร�ะฉะนั้นหนีย�ก
ม�ก

เมื ่อเอาไปขายจะมีรายได้ต่อไร่เท่าไหร่ครับ

ขึ้นอยู่กับ 2 ปัจจัยคือ ช�วน�คนนั้นทำ�น�ได้ผลผลิตดีแค่ไหน อีก
อย่�งคือปัจจัยของร�ค�ข้�วซึ่งก็มีร�ค�ต�มที่รัฐบ�ลช่วยกับร�ค�
ตล�ด ช�วน�ที่ทำ�น�เก่งๆจะได้ข้�วประม�ณ 1 เกวียนหรือ1000 
กิโลกรัมต่อไร่ อย่�งทำ� 15 ไร่ได้ 15 เกวียนก็ถือว่�เก่งแล้ว ถ้�เก่
งม�กๆหรือใช้พันธุ์ข้�วหนักก็อ�จจะได้เกวียนกว่�ต่อไร่ แต่โดยทั่วๆ
ไปจะอยู่ที่ประม�ณ 700-900 กิโลกรัมต่อไร่ แล้วแต่ว่�ที่น�ดินดีม�ก
แค่ไหน น้ำ�อุดมสมบูรณ์ม�กแค่ไหน แล้วก็ใช้พันธุ์ข้�วอะไร แล้วก็
อีกอย่�งคือรัฐบ�ลช่วยหรือเปล่�และช่วยในลักษณะไหน ถ้�ปล่อยให้
เป็นไปต�มร�ค�ตล�ดจะได้ร�ค�ค่อนข้�งต่ำ�พอสมควร

คว�มช่วยเหลือจ�กรัฐบ�ลก็จะมีรัฐบ�ลชุดก่อนกับชุดนี้(หัวเร�ะ) 
ชุดก่อนช�วบ้�นเข�จะเรียนว่�แทรกแซงก็คือก�รประกันร�ค�ข้�ว 
ปัจจุบันนี้คือก�รจำ�นำ�ข้�ว วิธีของรัฐบ�ลชุดก่อนคือเข�จะไปกำ�หนด
ร�ค�ประกันขั้นสูงของข้�วไว้รู้สึกจะกำ�หนดไว้ที่ 11,000 บ�ท แล้ว
ก็ดูว่�ข้�วที่ม�ข�ยมีคว�มชื้นเท่�ไหร่ ถ้�คว�มชื้นน้อยก็ได้ม�ก ถ้�

คว�มชื้นม�กร�ค�ก็จะลดลงม� จริงๆแล้วช�วน�เข�ก็ไม่แคร์กับค่�
คว�มชื้นม�กเพร�ะถือว่�เอ�คว�มชื้นแลกกับน้ำ�หนัก ถ้�เร�ไปทำ�ให้
ข้�วแห้งม�กน้ำ�หนักจะลดลง

วิธีก�รก็คือเมื่อช�วน�เอ�ข้�วไปข�ยแล้วสมมุติว่�โรงสีให้ร�ค�
เกวียนละ 8500 บ�ท ช�วน�ก็ได้เงินสดกลับม�บ้�นวันนั้นเลย ส่วน
ต่�งที่เร�ข�ยได้กับที่รัฐบ�ลประกันร�ค�ไว้รัฐบ�ลจะเป็นคนจ่�ยให้ผ่�
นท�งธกส. ซึ่งจะได้หลังจ�กนั้นประม�ณสองเดือนหรือม�กกว่�นั้น

ส่วนวิธีจำ�นำ�ข้�วปัจจุบันนี้คือ เวล�เร�เอ�ข้�วไปข�ยเร�จะได้แต่
เอกส�รกลับม�จ�กโรงสีว่�เข�ตีร�ค�ข้�วเร�ให้เท่�ไหร่ ซึ่งที่รัฐบ�ล
บอกว่�รับจำ�นำ�ที่ 15000 บ�ทคือสำ�หรับข้�วที่ไม่มีคว�มชื้น ข้�วที่ดี
จริงๆคือจะเป็นข้�วที่โรงสีใช้เครื่องอบมันถึงจะเป็นข้�วที่ดี 100% ซึ่ง
ข้�วที่ช�วน�เกี่ยวไปมันเป็นไปไม่ได้ที่จะได้เต็มร�ค� ที่ได้กันจะอยู่ที่
ร�วๆ 12000-13000 บ�ท

สมมุติโรงสีบอกให้ได้ที่ 13000 บ�ทโรงสีก็จะออกใบเสร็จให้ว่�ข้�ว
คุณ 20 เกวียนเกวียนละ 13000 บ�ทรวมเป็นเงินเท่�นี้ เร�ก็เอ�
เอกส�รอันนั้นกลับม�แล้วก็ไปติดต่อเกษตรอำ�เภอแล้วก็ธกส.ต่อ
ไป จ�กนั้นก็รออนุมัติจ�กรัฐบ�ลส่งเงินผ่�นม�ท�งธกส. เมื่อเงินม�
ช�วน�ก็จะเอ�ใบเสร็จ ใบประทวนข�ยข้�ว ใบเกษตรกรเพื่อไปยื่น
รับเงินที่ธกส.

ที่บ้�นปีนี้ทำ�น�รอบแรกเมื่อตอนเดือนมกร�คม-เมษ�ยน ก็รอเงิน
ประม�ณหนึ่งเดือน แต่รอบที่สองผ่�นม�สองเดือนแล้วยังไม่ได้เงิน
แล้วก็ยังไม่มีวี่แววว่�จะได้เงินเมื่อไหร่ ช�วบ้�นก็เม�ส์กันไปว่�น่�
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จะได้เดือนตุล�คมซึ่งบ�งคนข�ยข้�วไปตั้งแต่เดือนกรกฏ�คมแล้ว
เพร�ะมีข่�วลือว่�น้ำ�จะท่วมแล้วรัฐบ�ลจะเอ�พื้นที่บ้�นเร�เป็นแก้ม
ลิงกักเก็บน้ำ� เข�ก็ลงพันธุ์ข้�วเบ�ไปเพื่อจะได้รีบเก็บเกี่ยวซึ่งถ้�เข�
ลงข้�วหนักเข�ก็จะได้น้ำ�หนักม�กกว่�นี้ ช่วนนี้ทุกคนก็เศร้�ๆเพร�ะ
ไม่มีเงินใช้ไม่มีเงินจ่�ยหนี้

เท่าที ่ฟังมาก็ดูเหมือนว่ามีกำาไรพอสมควรแต่ทำาไมชาวนาถึงมืหนี ้สิน
มาก

ต้นทุนที่พูดม�คือกรณีที่มีที่ดินเป็นของตัวเองด้วยนะ ไม่งั้นต้องบวก
ค่�เช่�ไปอีกประม�ณ 1000-2000 บ�ทต่อไร่ ส่วนหนึ่งที่ช�วน�ยัง
เป็นหนี้เพร�ะแต่ละปีเข�มีร�ยได้แค่ 2 ครั้ง เงินทำ�น�แต่ละครั้งก็เป็น
เงินที่ไปกู้เข�ม�ก่อนทั้งนั้น

อย่�งนึงที่ก�รจำ�นำ�ข้�วทำ�ให้ช�วน�เครียดก็คือระหว่�งรอเงินจ�ก
รัฐบ�ล ดอกเบี้ยที่ไปกู้ยืมม�ซื้อปุ้ยซื้อย�จ�กสหกรณ์ก�รเกษตร จ�ก
กลุ่มออมทรัพย์ จ�กกองทุนหมู่บ้�น จ�กพ่อค้�เนี้ยดอกเบี้ยมันเดิน
ทุกวัน บวกกับค่�จ้�งคนง�นม�ช่วยทำ�ให้ต้องมีเงินสดในมือ เมื่อ
ไม่มีก็ต้องไปกู้ยืมม�ก่อน

เมื่อข�ยข้�วได้เงินม�ก็ต้องมีจ่�ยค่�ใช้จ่�ยส่วนตัว ค่�กินอยู่ ค่�เรียน
ลูก บ�งทีเงินไม่พอจ่�ยหนี้เข�ไม่หมดก็ต้องยกยอดไปปีถัดไป หรือ
เกิดปีนั้นเพลี้ยระบ�ดได้ข้�วแค่ 10-20 ถังหนี้สินก็พอกขึ้นไปอีก

อะไรทำาให้ชาวนายังลืมตาให้ปากไม่ได้

สังเกตุดูได้ว่�เกษตรกรทุกแขนงจะมีปัญห�นี้หมดเพร�ะคนที่รวยก็
คือพ่อค้�คนกล�ง ยกตัวอย่�งร�ค�ข้�วเร�จะได้เท่�ไหร่ขึ้นอยู่กับแค่
พ่อค้�คนนึงที่โรงสีที่จะบอกว่�ข้�วของคุณดีหรือไม่ดีแล้วฉันให้เท่�
ไหร่ ถ้�เข�บอก 8000 ก็คือ 8000 แต่เข�จะไปข�ยต่อ 13000 ก็ได้ 
เพร�ะฉะนั้นคนที่รวยคือพ่อค้�คนกล�ง ส่วนเกษตรกรยังไงก็ได้แค่
ครอบคลุมต้นทุนแล้วก็กำ�ไรนิดหน่อย พอมีพออยู่พอมีชีวิตไปวันๆ
นึง

ยกตัวอย่�งทำ�ไมลำ�ไยกระป๋องร�ค�แพงแต่ลำ�ไยสดของเกษตรกร
ถึงได้เจ๊งจนถึงขน�ดกิโลละบ�ท กว่�เข�จะปลูกจนได้ลำ�ไยออกม�
มันไม่ใช่ง่�ย เข�ต้องฉีดย� ให้ปุ๋ย ดูแลรักษ� ต้องจ้�งคนเก็บ ต้อง 
packaging ส่งม� มันเป็นปัญห�กลไกตล�ดแล้วละที่รัฐบ�ลกำ�ลังอุ้ม
พ่อค้�คนกล�ง ก�รจำ�นำ�ข้�วก็เหมือนกัน

ในระบบก�รลงทะเบียนเกษตรกรเข�จะมีโควต้�จำ�นวนข้�วอยู่ 
สมมุติว่�ผลผลิตเร�ได้ไม่ถึงก็จะมีโรงสีม�ขอสิทธิ์ตรงนี้ไปสวมสิทธิ์
แทนเกษตรกร แล้วก็เอ�ข้�วของเข�เองม�ข�ยในระบบซึ่งเข�จะให้
ร�ค�เท่�ไหร่ก็ได้เพร�ะมันเป็นข้�วของเข�อย่�งเช่นมีข่�วท�งอีส�น
ที่ว่�เกษตรกรไม่ได้เงินแต่มีข้�วล้นระบบเพร�ะเข�ไปเอ�ข้�วจ�กล�ว
หรือเขมรที่ซื้อม�ถูก อ�จซื้อม� 4-5 พันม�สวมเข้�ระบบจำ�นำ�ข้�ว
ไทย ข�ยไปเกวียนละหมื่นสี่หมื่นห้�

ไม่นับว่�พอรัฐบ�ลประก�ศจะรับประกันร�ค�ให้ ค่�ปุ๋ย ค่�ย� ค่�แรง
ก็แห่กันขั้นต�ม แต่พอวันที่รัฐบ�ลไม่มีนโยบ�ยช่วยร�ค�ของพวกนี้
มันไม่ได้ลงม�ด้วย ซึ่งถ้�ไม่มีก�รช่วยจ�กรัฐบ�ลเนี้ยเรียกได้ว่�ล่ม
สล�ยกันเลยทีเดียวสำ�หรับเกษตรกร

คิดว่าควรจะแก้ยังไง

ส่วนตัวคิดว่�พย�ย�มลดบทบ�ทของพ่อค้�คนกล�งให้ม�กที่สุดอ่ะ
คะ หรือไม่ก็ทำ�นโยบ�ยป้องก�รก�รทุจริตให้จริงจังกว่�นี้ จริงๆมัน
ขึ้นอยู่กับรัฐบ�ลเป็นสำ�คัญเลยนะ

ในโลกนี้มีแค่ประม�ณ 10 ประเทศที่ปลูกข้�วได้ แล้วใน 10 ประเทศ
นี้ที่ปลูกข้�วข�ยได้จริงๆมีแค่ 3-4 ประเทศ แล้วไทยเป็นประเทศ
อันดับหนึ่งที่ข�ยข้�วแต่ว่�ทำ�ไมเร�ข�ยเสียเปรียบเข� อย�กให้
ประเทศเหล่�นี้รวมตัวกันก็ได้เป็นประเทศกลุ่มค้�ข้�วเหมือนกลุ่มคน
ค้�น้ำ�มันอ่ะคะ 

เพร�ะว่�แนวโน้มโลกต่อไปกำ�ลังจะข�ดแคลนอ�ห�ร แล้วถ้�
ประเทศไทยจะเป็นรัฐบ�ลหรือใครก็ต�มไม่ดูแลเกษตรกรให้ดีกว่�นี้ 
ต่อไปเกษตรกรไทยจะเลิกปลูกข้�ว มังคุด ลำ�ไยให้คุณกิน ทุกคนจะ
หันไปปลูกย�งพ�ร�เพื่อรองรับประเทศอุตส�หกรรม แล้วสุดท้�ยคน
ไทยก็จะปลูกข้�วไม่พอกิน 

ภ�คอีส�นตอนนี้ 40-50% หันไปปลูกย�งพ�ร�แล้ว เข�ไม่สนหรอก
ว่�คนในประเทศจะมีข้�วหอมมะลิกินหรือเปล่� แต่เข�สนว่�ทุกวันนี้
เข�จะมีข้�วกินไหม จะมีเงินส่งลูกเรียนไหม มีเงินรักษ�ตัวไหม เข�
ก็ต้องไปปลูกพืชที่ทำ�ให้เข�อยู่รอด ถ้�ปลูกข้�วแล้วทำ�ให้เข�ไม่มีกิน
เข�ก็ไปปลูกย�งพ�ร�

ถ�มว่�เร�กินย�งพ�ร�ได้ไหม เร�อยู่ไม่ได้เมื่อถึงจุดนั้น จะรับได้ไหม
ถ้�ต้องซื้อมังคุดลูกละ 20 บ�ท เพร�ะว่�คุณมองข้�มเกษตรกรต่อไป
ผลก็จะย้อนกลับม�ที่ตัวคุณ ยังไงคนไทยก็ต้องกินข้�ว ยังไงก็ฝ�กไว้
สำ�หรับภ�พรวมของโลกนี้

รัฐบ�ลควรจะกันพื้นที่สำ�หรับเกษตรแต่ละประเภท บอกไปเลย
ประเทศไทยต้องมีพื้นที่ปลูกข้�วเป็นสัดส่วนเท่�นี้ อ�จจะจำ�กัด
พื้นที่ปลูกย�งพ�ร� กำ�หนดให้แต่ละภ�คมีพืชเศรษฐกิจแบบแยก
กันไปเลย ไม่งั้นจะเกิดวิกฤตอ�ห�รในประเทศด้วยซ้ำ� เมื่อไหร่ที่
ประเทศไทยปลูกข้�วไม่พอกินในประเทศคงแย่ ส่วนตัวเมื่อเห็นแนว
โน้มของโลกนี้ก็รักน�ที่บ้�นม�กขึ้น(หัวเร�ะ) 

>>



15

Body&Mind
ผลิตภัณฑ์ที ่ทันตแพทย์แนะนำา

> ท.พ.ญ.รณิดา พรพุทธิชัย

> ทันตแพทย์ทั ่วไป แผนกทันตกรรม

> โรงพยาบาลศูนย์ระยอง

แบคทีเรียในช่องปากเกิดขึ ้นได้อย่างไรครับ

จริงๆแล้วส่วนต่�งๆของร่�งก�ยเร�มีแบคทีเรียอ�ศัยอยู่รวมถึงใน
ช่องป�กด้วย ท�งวิช�ก�รเรียกกันว่� Normal Flora หรือว่�เชื้อ
ประจำ�ถิ่น โดยแบคทีเรียเหล่�นี้จะมีสมดุลของมัน ถ้�มีปริม�ณพอ
เหม�ะจะมีคุณประโยชน์ต่อร่�งก�ยเร� แต่ถ้�มีปริม�ณที่ม�กหรือ
น้อยจนเกินไปเป็นสภ�วะที่เสียสมดุลก็จะก่อให้เกิดโทษคือเกิดเกิด
โรคต่�งๆได้ ในช่องป�กก็เช่นเดียวกันค่ะ

ส�เหตุของก�รเพิ่มขึ้นของเชื้อหลักๆเลยเกิดจ�กก�รรับประท�น
อ�ห�รทุกวันแต่ไม่ส�ม�รถทำ�คว�มสะอ�ดช่องป�กให้สะอ�ดดีได้ 
เศษอ�ห�รที่ติดอยู่ต�มผิวฟันจะเกิดเป็นคร�บเศษอ�ห�รน�นไปก็
จะกล�ยเป็นคร�บจุลินทรีย์ซึ่งมีเชื้อแบคทีเรียม�อ�ศัยอยู่และเจริญ

เติบโตเพิ่มจำ�นวนทำ�ให้เกิดเป็นครบหินปูนได้ในเวล�ต่อม� ก�รเพิ่ม
จำ�นวนของเชื้อแบคทีเรียในช่องป�กทำ�ให้เกิดโรคปริทันต์หรือเหงือก
อักเสบได้ นอกจ�กนี้แล้วแบคทีเรียยังทำ�ก�รย่อยแป้งและน้ำ�ต�ลที่
เร�รับประท�นเข้�ไปจนเกิดกรดซึ่งกัดกร่อนผิวฟัน ซึ่งเป็นส�เหตุ
ของโรคฟันผุนั่นเอง

ดังนั้นหัวใจของก�รดูแลสุขภ�พช่องป�กและฟันให้ดีคือก�รรักษ�
คว�มสะอ�ดช่องป�ก โดยแบ่งเป็นก�รทำ�คว�มสะอ�ดช่องป�กให้
สะอ�ดเป็นประจำ�ทุกวันโดยตัวของเร�เองส่วนหนึ่ง และอีกส่วนหนึ่ง
คือก�รม�พบทันตแพทย์เพื่อขูดหินปูนซึ่งเร�ไม่ส�ม�รถกำ�จัดออก
ได้โดยก�รแปรงฟันด้วยตนเอง รวมถึงตรวจสุขภ�พช่องป�กทุก 6 
เดือนด้วย ห�กมีปัญห�จะได้รับคำ�แนะนำ�รักษ�ตั้งแต่โรคยังมีคว�ม
รุนแรงน้อย รักษ�ได้ง่�ยประสบคว�มสำ�เร็จในก�รรักษ�สูง และที่
สำ�คัญคือค่�ใช้จ่�ยน้อย

แต่ละวันเราควรทำาความสะอาดอย่างไรบ้างครับ

ก�รแปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันทุกคนต้องใช้ นอกจ�กนี้ยังมีอุปกรณ์
ทำ�คว�มสะอ�ดเพิ่มเติมอื่นๆซึ่งแนะนำ�ให้ใช้ในบ�งคนที่เพียงก�ร
แปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันไม่ส�ม�รถทำ�คว�มสะอ�ดได้ดีพอเช่น มี
ฟันซ้อนเกหรือเป็นโรคปริทันต์จนมีซอกฟันเป็นช่องขน�ดใหญ่จน
ไหมขัดฟันไม่ส�ม�รถทำ�คว�มสะอ�ดได้มีประสิมธิภ�พ แนะนำ�ให้
ใช้แปรงซอกฟันซึ่งมีลักษณะคล้�ยแปรงล้�งขวดนมเด็กขน�ดจิ๋ว 
หรือในกรณีคนที่จัดฟันจะไม่ส�ม�รถใช้ไหมขัดฟันธรรมด�ทำ�คว�ม
สะอ�ดฟันได้เนื่องจ�กมีลวดจัดฟันขัดขว�งอยู่ แนะนำ�ให้ใช้ไหมขัด
ฟันแบบพิเศษ(super floss)แทน เป็นต้น

อีกส่วนที่มักถูกละเลยก�รทำ�คว�มสะอ�ดไปคือ”ลิ้น” ลิ้นของเร�ถ้�
ขย�ดขน�ดดูจะมองเห็นเป็นพื้นผิวแดงๆประกอบด้วยตุ่มรับรสเล็กๆ
จำ�นวนม�ก จึงเป็นที่สะสมของคร�บจุลินทรีย์และแบคทีเรียซึ่งเป็น
ส�เหตุของกลิ่นป�กได้ วิธีก�รแปรงลิ้นเพียงแค่ถูแปรงไปม�เป็นแนว
ย�วง่�ยๆ

จำาเป็นต้องหาซื ้อยาสีฟันสูตรพิเศษต่างๆมาช่วยไหม

ห�กพิจ�รณ�คว�มสำ�คัญของย�สีฟันในแง่ก�รทำ�คว�มสะอ�ด หลัก
สำ�คัญของก�รทำ�คว�มสะอ�ดช่องป�กคือก�รแปรงฟันและใช่ไหม
ขัดฟันทำ�ก�รขัดถูฟันและเนื้อเยื่อให้เศษอ�ห�รและคร�บจุลินทรีย์ที่
เก�ะติดนั้นหลุดออกไป ถือเป็นก�รทำ�คว�มสะอ�ดเชิงกล(mechan-
ical)เป็นสำ�คัญ ดังนั้นถ้�แปรงด้วยเทคนิคที่ถูกต้องแค่ใช้แปรงสีฟัน
กับน้ำ�เปล่�ก็เพียงพอ ย�สีฟันเป็นเหมือนตัวเสริมที่อ�จมีสมุนไพร, 
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ส�รฆ่�เชื้อแบคทีเรีย หรือใส่กลิ่นแต่งสี ประกอบกับก�รโฆษณ�ให้
เร�สนใจในผลิตภัณฑ์

ส่วนประกอบสำ�คัญของย�สีฟันคือผงขัด เป็นเหมือนเม็ดทร�ยขน�ด
เล็กๆจำ�นวนม�กใส่ม�เพื่อทำ�หน้�ที่เป็นผงขัดฟัน ในแง่อื่นๆย�สีฟัน
ส�ม�รถช่วยตอบโจทย์ผู้คนที่มีปัญห�สุขภ�พช่องป�กและฟัน เช่น 
ย�สีฟันสูตรลดอ�ก�รเสียวฟัน ย�สีฟันสูตรฟันข�ว เป็นต้น

แปรงสีฟันควรเลือกใช้แบบไหนครับ

แบบที่แนะนำ�คือ 1.ขนแปรงนุ่ม ปล�ยมน 2.หน้�ตัดตรง และ 3.มี
ขน�ดพอดีกับช่องป�ก เด็กๆควรใช้ไซส์เล็ก ผู้ใหญ่ใช้ไซส์ใหญ่ และ
ด้�มจับถนัดมือก็เพียงพอที่จะทำ�คว�มสะอ�ดได้ดีแล้ว ไม่จำ�เป็นต้อง
เลือกใช้แปรงสีฟันที่มีรูปแบบพิเศษใดๆ

แล้วแปรงแบบที ่เป็นขนปลายเรียวเล็กละครับ

น่�จะเป็นคว�มชอบส่วนตัวม�กกว่� ถ้�พูดถึงในแง่ของง�นวิจัยก็ไม่
ได้มีก�รแนะนำ�ชัดเจนว่�แปรงแบบขนเรียวขนเล็กจะทำ�คว�มสะอ�ด
ได้ดีกว่� สิ่งสำ�คัญคือต้องนุ่มเพื่อไม่ทำ�ให้ฟันสึกและเลือกขนแปรงที่
มีปล�ยมนไม่แหลมคม เพร�ะอ�จเป็นอันตร�ยต่อเหงือกได้

และควรเปลี่ยนแปรงใหม่โดยทั่วไปก็ทุก 3 เดือน แต่ก็อ�จสังเกต
จ�กลักษณะของแปรง ถ้�ขนแปรงเปลี่ยนรูปร่�งบ�นออกไปม�ก
แล้ว สภ�พของมันไม่เหม�ะกับก�รทำ�คว�มสะอ�ดฟันได้ดีแล้วก็
ควรเปลี่ยน ถ้�ขนแปรงบ�นก่อน 3 เดือนก็เป็นสัญญ�ณบอกได้ว่�
เร�แปรงฟันแรงเกินไป โดยเฉลี่ยแล้วควรจะอยู่ได้ประม�ณ 3 เดือน 
และแม้ว่�แปรงสีฟันที่ใช่ม�เป็นเวล�3เดือนแล้วแต่ขนแปรงยังอยู่ใน
สภ�พดีแปรงสีฟันก็จะมีก�รสะสมของแบคทีเรียซึ่งควรเปลี่ยนแปรง
อยู่ดี

ก�รแปรงฟันแรงๆบ�งคนอ�จจะรู้สึกอุป�ท�นไปเองว่�สะอ�ดกว่� 
แต่คว�มจริงแล้วนอกจ�กจะเอ�เชื้อโรคออกไปมันทำ�ให้ฟันของเร�
สึกไปด้วย จึงควรใช้แรงให้พอเหม�ะพอดี

การแปรงฟันที ่ถูกวิธีแปรงอย่างไรครับ

ก�รแปรงฟันให้ถูกวิธีมีหล�กหล�ยเทคนิค โดยทั่วไปแล้วที่แนะนำ�
สำ�หรับผู้ใหญ่จะเรียกว่� Modified Bass technique ก็คือเร�จะให้
ปล�ยขนแปรงเฉียง 45 องศ�หรือครึ่งมุมฉ�กไปที่ร่องเหงือก บริเวณ
รอยต่อระหว่�งเหงือกและฟันซึ่งจะมีร่องเล็กๆที่คร�บจุลินทรีย์ไป
สะสมม�ก ก�รว�งขนแปรงเฉียงลงไปจะช่วยซอกซอนทำ�คว�ม
สะอ�ดบริเวณนั้น

จะขออธิบ�ยง่�ยๆ ลองนึกภ�พต�มนะคะ ฟันบนให้เฉียงแปรงขึ้นไป 
45 องศ� ขยับแปรงถูเข้�-ออกคว�มย�ว 2-3 ซี่ นับ 1-5 ในใจเสร็จ
แล้วหมุนข้อมือปัดแปรงลงลง ถ้�เป็นฟันล่�งให้เฉียงลงไป 45 องศ�
หมุนข้อมือปัดแปรงขึ้น “1-2-3-4-5 ปัด 1-2-3-4-5 ปัด” ตำ�แหน่ง
ละสองครั้ง แล้วขยับเลื่อนตำ�แหน่งแปรงไปยังฟันซี่ถัดไป

เวล�เลื่อนตำ�แหน่งควรจะซ้อนทับกับตำ�แหน่งเดิมเล็กน้อยเพื่อไม่ให้
มีบริเวณใดที่ไม่ถูกทำ�คว�มสะอ�ด อ�จต้องฝึกหน่อยตรงฟันด้�นใน
มักจะไม่ค่อยถนัด ส่วนฟันหน้�บนกับล่�งแนะนำ�ให้ว�งแปรงในแนว
ตั้งเพร�ะก�รเรียงตัวของฟันหน้�ที่โค้งห�กว�งแปรงในแนวนอนอ�จ
ทำ�คว�มสะอ�ดได้ไม่ดี 

ส่วนเด็กที่มีฟันน้ำ�นมเหม�ะกับอีกเทคนิคหนึ่งเรียกว่� Horizontal 
Scrub technique ถ้�สนใจจริงๆแนะนำ�ลองห�ข้อมูลในอินเตอร์เนต
ดูก็ได้นะคะ มีทั้งข้อคว�มไดอะแกรม และวิดีโออธิบ�ยม�กม�ย

แล้วน้ ำายาบ้วนปากละครับ จำาเป็นแค่ไหน

จริงๆก�รใช้แปรงสีฟัน+ย�สีฟันและไหมขัดฟันอย่�งถูกวิธีนั้นเพียง
พอแล้ว แต่บ�งคนอ�จใช้เพร�ะรู้สึกมั่นใจมีลมห�ยใจหอมสดชื่นก็
แล้วแต่เร�จะเลือกใช้ แต่ไม่แนะนำ�ให้ใช้ทุกวันเพร�ะทำ�ให้เกิดก�ร
เปลี่ยนแปลงที่ต่อมรับรสที่ลิ้นและมีก�รติดสีของน้ำ�ย�บ้วนป�กที่ฟัน
ได้ ทันตแพทย์มักสั่งจ่�ยน้ำ�ย�บ้วนป�กสูตรผสมย�ฆ่�เชื้อเพื่อช่วย
ลดเชื้อแบคทีเรียในช่องป�กในกรณีที่ผู้ป่วยมีแผลหรือแผลผ่�ตัดใน
ป�กไม่ส�ม�รถแปรงฟันได้ นอกจ�กนี้ทันตแพทย์มักสั่งจ่�ยน้ำ�ย�
บ้วนป�กผสมฟลูออไรด์ในผู้ป่วยที่มีโอก�สเกิดฟันผุป�นกล�งถึงสูง
(moderate to high risk caries) ได้แก่ เด็ก และผู้ป่วยที่ได้รับก�ร
ฉ�ยรังสีบริเวณใบหน้�และลำ�คอ 

คนส่วนใหญ่แปรงฟันเช้าและก่อนนอน แต่มีบางคนแปรงทุกครั ้งหลัง
อาหารเลย แบบไหนดีกว่ากันครับ

จริงๆแปรงเช้�กับก่อนนอนเป็นระดับที่ยอมรับได้ แต่ถ้�เร�แปรง
ฟันถี่ขึ้นก็จะช่วยลดคว�มถี่ในก�รที่แบคทีเรียย่อยแป้งและน้ำ�ต�ล
จนเกิดเป็นกรดที่ทำ�ให้ฟันผุได้ ดังนั้นถ้�ใครมีเวล�พอที่จะแปรงฟัน
หลังอ�ห�รกล�งวันย่อมเป็นสิ่งดีค่ะ ถ้�ไม่มีเวล�ก�รบ้วนป�กด้วยน้ำ�
เปล่�ก็ส�ม�รถช่วยได้ในระดับหนึ่งค่ะ

>>
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LoveFitt
Fit with the brain

สวัสดีค่ะช�ว Upto Magazine ก่อนอื่นต้องขอเเนะนำ�ตัวก่่อนถึง
คว�มเป็นม�ของคอลัมน์ LOVE FITT fit with the brain คอลัมน์
นี้เป็นคอลัมน์น้องใหม่ที่จะลงใน Upto Magazine เเละหวังเป็นอย่�ง
ยิ่งว่�จะมีคนติดต�มอ่�นกันอีกในฉบับต่อๆไปนะคะ

เนื้อห�โดยม�กจะว่�ด้วยเรื่องของก�รดูเเลสุขภ�พ ก�รลดและก�ร
ควบคุมน้ำ�หนัก เเละก�รออกกำ�ลังก�ย เพืื่อให้ผู้อ่�นได้รับคว�มรู้ใน
ดูเเลตัวเองที่ถูกต้องเเละยั่งยืนไปสร้�งคว�ม Fit and Firm ในเเนว
ท�งธรรมช�ติอย่�งปลอดภัย

จริงๆเเล้ว LOVE FITT เริ่มด้วยก�รรวบรวมคว�มรู้ในด้�นก�รดูเเล
สุขภ�พ เเละกระจ�ยคว�มรู้ให้กับเหล่�สม�ชิกบน Facebook เเฟน
เพจที่ชื่อ LOVE FITT http://www.facebook.com/lovefittpage 
เเละยังเป็นที่เเลกเปลี่ยนคว�มรู้กันในหมู่สม�ชิกอีกด้วย ก�รได้ลง
คอลัมน์ใน Upto Magazine จึงถือว่�เป็นเกียรติม�กที่ได้มีโอก�สได้
กระจ�ยคว�มรู้เคล็ดลับต่�งๆให้เพื่อนๆได้อ่�นกันอีกท�งหนึ่ง

ฉบับนี้ว่�ด้วยเรื่องสุดฮิตก่อนเลย "คว�มอ้วน" ปัญห�หนักใจของใคร
หล�ยคน

ทำาไมถึงอ้วน?

เชื่อว่�หล�ยๆคนคงมีปัญห�เรื่องรูปร่�งเเละกำ�ลังต่อสู้กับน้ำ�หนักตัว
อยู่ใช่ไหม? จ�กง�นวิจัยหล�ยๆชิ้นพบว่�คนไทยกำ�ลังมีเเนวโน้ม
เป็นโรคอ้วนเเละน้ำ�หนักเกินว่�เกณฑ์ม�ตรฐ�นสูงขึ้นทุกๆปี

ก�รใช้ชีวิตอย่�งคนเมืองเป็นส่วนหนึ่งที่ทำ�ให้เร�อ้วน โดยเฉพ�ะ
พนักง�นออฟฟิศที่ต้องนั่งทำ�ง�นอยู่กับที่วันละ 7 ชั่งโมงที่โต๊ะทำ�ง�น
โดยไม่ได้ขยับขเยื้อนหรือออกเเรงม�กนัก

พักเที่ยงที่ต้องเร่งรีบกับอ�ห�รฟ�สต์ฟู้ดที่เป็นท�งเลือกหลักที่ช่วย
ประหยัดเวล�พักกล�งวันของคุณ เมื่อเลิกง�นก็ต้องเดินท�งกลับ
บ้�นผจญกับสภ�พก�รจร�จรกว่�จะถึงบ้�นก็ดึกหมดเเรงหมดกำ�ลัง
จะทำ�กิจกรรมอื่นๆไปเสียเเล้ว

รูปเเบบก�รรับประท�นอ�ห�รที่เปลี่ยนไปต�มกระเเสทุนนิยมที่เฟื่อง
ฟูก็มีผล คนไทยส่วนใหญ่นิยมท�นอ�ห�รต�มร้�นอ�ห�รม�กขึ้น
เพร�ะสะดวกง่�ยไม่ยุ่งย�ก ไม่ต้องเก็บล้�งทำ�คว�มสะอ�ดให้เหนื่อย 
โดยเฉพ�ะฟ�สต์ฟู้ดต�มอย่�งช�ติตะวันตก หรือจะเป็นบุฟเฟ่สุดคุ้ม 
ที่เต็มไปด้วยเกลือ, ไขมันเเละน้ำ�ต�ลจำ�นวนม�ก ซึ่งพวกนี้แหละคือ
ตัวก�รสำ�คัญที่ทำ�ให้เร�อ้วน เเละเมื่ออ้วนเเล้วสิ่งที่จะต�มม�คือโรค
ภัยไข้เจ็บเเละผลเสียต่�งๆต�มม�ม�กม�ย ทั้งโรคหัวใจ คว�มดัน
โลหิต ไขข้อ กลิ่นตัว คว�มมั่นใจในตัวเองลดลง สิ้นเปลื่องเงินทอง 
เดินเหินลำ�บ�ก ฯลฯ

วัฏจักรความอ้วน

คนอ้วนส่วนม�กมักมีปัญห�อยู่ที่ก�รรับประท�นอ�ห�ร คือท�น
ม�กกว่�ที่ร่�งก�ยจะเผ�ผล�ญหมดหรือเรียกง่�ยๆคือก�รท�นม�ก
เกินคว�มจำ�เป็น



18

พลังง�นจ�กอ�ห�รที่ร่�งก�ยใช้ไม่หมดก็จะถูกนำ�ไปเก็บสะสมไว้ใน
รูปเเบบของไขมันต�มส่วนต่�งๆของร่�งก�ย เช่น ต้นข� ต้นเเขน 
ก้น สะโพก หน้�ท้อง ฯลฯ(เเล้วเเต่สรีระเเต่ละคน)

เมื่อเร�ท�นอ�ห�รใหม่เข้�ไปร่�งก�ยก็จะดึงพลังง�นจ�กสิ่งที่เร�ท�น
ในวันนั้นๆม�ใช้ก่อน เเละเมื่อเหลือก็จะถูกเก็บสะสมอย่�งเดิมเป็น
เช่นนี้ทุกวันๆร่�งก�ยเร�จึงมีปริม�ณไขมันม�กเกินกว่�ที่ร่�งก�ยจะ
ใช้ได้หมด

ค่�เฉลี่ยของกิจกรรมเบ�อย่�งมนุษยเงินเดือนนั้นผู้ช�ยจะใช้พลังง�น
อยู่ที่ 1400-2000 แคลอรี่ี่ต่อวัน ส่วนผู้หญิงจะใช้พลังง�นอยู่ที่ 1000-
1600 แคลอรี่ต่อวัน (เเล้วเเต่ปริม�ณก�รเผ�ผล�ญของร่�งก�ย อ�ยุ 
ของเเต่ละคนไม่เท่�กัน บวกหรือลบประม�ณ 200 แคลอรี่ี่)

ซึ่งถ้�เร�ท�นอ�ห�รในจำ�นวนที่ให้พลังง�นสมดุลกับก�รใช้ง�นของ
ร่�งก�ยเร�ก็จะไม่อ้วนเเต่น้ำ�หนักก็จะไม่ลด ห�กต้องก�รให้ลดน้ำ�
หนักลงนั้นเร�จะมีท�งเลือกอยู่ 2 วิธีคือ รับพลังง�นให้น้อยลง หรือ 
เพิ่มปริม�ณก�รใช้พลังง�นนั้นเอง ซึ่งเรื่องนี้จะม�เล่�ให้ฟังในฉบับ
ต่อๆไปนะคะ

จะเเก้อย่างไร

เมื่อเร�รู้ถึงปัจจัยที่ทำ�ให้เร�อ้วนเเล้วก็ต้องเเก้ไขให้ตรงจุด หลักก�ร
ง่�ยๆ(ที่หล�ยคนเถี่ยงว่�ทำ�ย�ก) ก็คือก�รปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ก�รใช้ชีวิตให้มีคุณภ�พชีวิตที่ดี โดยก�รเลือกรับประท�นอ�ห�รที่ดี
มีประโยชน์ เเละห�เวล�ที่จะออกกำ�ลังก�ยบ้�งอย่�งน้อยสัปด�ห์ละ 
2-3 วัน

เเละที่สำ�คัญ “ต้องหยุดสร้�งข้ออ้�ง” ให้กับตัวเองที่จะทำ�ให้เร�กลับ
ไปใช้ชีวิตสุ่มเสี่ยงอย่�งเดิม เเละจงเชื่อมั่นว่�เร�ทำ�ได้ เพียงเเต่ต้อง
ใช้เวล�เเละคว�มอดทนม�กอยู่พอตัว เพร�ะก�รที่จะลดน้ำ�หนักให้
ประสบคว�มสำ�เร็จเเละยั่งยืนนั้นอ�จจะต้องใช้เวล�อย่�งน้อย 2-3 
เดือน เพื่อจะเห็นผลลัพธ์ที่ชัดเจน เเต่ที่ย�กกว่�นั้นคือก�รรักษ�น้ำ�
หนักที่เร�ลดได้เพื่อไม่ให้กลับม�อ้วนอีก

Are you ready to get a change? ถ�มใจคุณว่�พร้อมหรือยังถ้�
พร้อมเเล้วเดินท�งไปกับเร� LOVE FITT, Fit with the Brain.

>>

“ต้องหยุดสร้างข้ออ้าง” ให้กับตัวเองที ่
จะทำาให้เรากลับไปใช้ชีวิตสุ ่มเสี ่ยงอย่าง
เดิม เเละจงเชื ่อมั ่นว่าเราทำาได้ 

การที ่จะลดน้ ำาหนักให้ประสบความ
สำาเร็จเเละยั ่งยืนนั ้นอาจจะต้องใช้เวลา
อย่างน้อย 2-3 เดือน เพื ่อจะเห็น
ผลลัพธ์ที ่ชัดเจน เเต่ที ่ยากกว่านั ้นคือ
การรักษาน้ ำาหนักที ่เราลดได้เพื ่อไม่ให้
กลับมาอ้วนอีก

Are you ready to get a change?
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Love’in Books
Read it, Like it Share it.

เพราะเป็นวัยรุ ่นจึงเจ็บปวด

ไม่ว่�คุณจะอยู่วัยไหน ห�กคุณกำ�ลังรู้สึกหลงท�ง 
รู้สึกไม่มั่นใจในอน�คตข้�งหน้�ของตัวเอง อย�กได้
คำ�แนะนำ�ว่�จะก้�วเดินต่อไปอย่�งไร นี่คือหนังสือ
สำ�หรับคุณ

“ผมเชื่อว่� คนที่ช่วยทำ�ให้คว�มฝันของลูกศิษย์เป็น
จริงได้คืออ�จ�รย์ที่ดี ดังนั้นจึงเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้น
เพื่อเป็นแนวท�งแก่พวกเข�” - คิมรันโด(ผู้เขียน)

กลับหัวคิด สร้างธุรกิจ 1,000 ล้าน

คุณเกรียงไกร ก�ญจนะโภคิณ เจ้�พ่อบริษัทอีเว้นต์ระดับ
ท็อปของไทย และของโลก Index Creative Village ได้
เขียนเล่�ถึงแนวคิดวิธีก�รในก�รสร้�งและบริห�รธุรกิจจ�ก
เงินทุนเริ่มต้นเพียง 60,000 บ�ท จนส�ม�รถทำ�ร�ยได้ถึง
กว่� 2,000 ล้�นบ�ทในปีที่ผ่�นม� ขึ้นแท่นเป็นบริษัทอีเว้น
ต์อันดับ 7 ของโลกในปัจจุบัน

ใครที่สนใจเป็นเจ้�ของธุรกิจ หรือเริ่มต้นทำ�ธุรกิจแล้วแต่ไม่
เติบโตสักทีไม่ควรพล�ดนะครับ

แนะนำาหนังสือที ่คุณชื ่นชอบได้ที ่

www.facebook.com/LoveInBooks
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Around
Art in Paradise, 3D Gallery

Art in Paradise เป็น Gallery ภ�พว�ด 3 มิติแห่งแรกและแห่ง
เดียวในประเทศไทย ตั้งอยู่ที่ถนนพัทย�เหนือส�ย 2 ใกล้ห้�ง Tesco 
Lotus และศ�ล�กล�งเมืองพัทย� 

Art Gallery เก๋ๆ แห่งนี้ตั้งขึ้นโดย ชิน แจ ยอล ศิลปินช�วเก�หลีใต้ 
โดยเข�มีแนวคิดที่ต้องก�รให้ทุกคนส�ม�รถใกล้ชิด และชื่นชมกับ
ศิลปะได้อย่�งเพลิดเพลินและสนุกสน�น

Gallery แห่งนี้จึงอนุญ�ติให้ผู้เข้�ชมได้สัมผัส และถ่�ยภ�พได้อย่�ง
อิสระ ใช้จินตน�ก�รครีเอทท่�ท�งของตัวเองขึ้นม�ให้แปลกแหวก
แนวไม่เหมือนใคร

Art in Paradise แบ่งห้องแสดงภ�พเป็น 10 ส่วนได้แก่ ห้องลวงต� 
ห้องใต้สมุทร ห้องแห่งสัตว์ป่� ห้องภ�พว�ดศิลปิน ระดับโลก ห้อง
อ�รยธรรม ห้องศิลปะแนวเหนือจริง ห้องไดโนเส�ร์ ห้องน้ำ�ตก ห้อง
วิวทิวทัศน์ และห้องนิทรรศก�รศิลปะซึ่งเตรียมไว้สำ�หรับให้ศิลปิน
ทั่วไปใช้พื้นที่เพื่อจัดแสดงผลง�นของตัวเอง

อย่�พล�ดคว้�กล้องและชวนเพื่อนๆหรือครอบครัวไปสร้�งสรรค์ภ�พ
ถ่�ยสุดครีเอทของคุณนะครับ
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สำาหรับราคาค่าเข้าชม

คนไทย 150 บ�ท 
เด็กส่วนสูงไม่เกิน 120 เซนติเมตร 100 บ�ท 
ช�วต่�งช�ติ 500 บ�ท 
เด็กต่�งช�ติส่วนสูงไม่เกิน 120 เซนติเมตร ร�ค� 300 บ�ท

เปิดให้บริก�รทุกวันไม่เว้นวันหยุดร�ชก�รตั้งแต่เวล� 09.00 – 21.00 น. ปิดข�ยบัตรเข้�ชมเวล� 20.00 น.

>>

ขอบคุณ ท.พ.ญ.รณิดา พรพุทธิชัย ที ่ให้เกียรติเป็นนางแบบให้

และช่างภาพ คุณคมสัน ทรงมณี และคุณอนุชา จันสถิรพานิช
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Tech Intro
Make your presentation ZOOM

นักเรียนนักศึกษ�ที่ต้องร�ยง�นหน้�ชั้นเรียน หรือคนทำ�ง�นที่ต้องนำ�
เสนอผลง�นต่อที่ประชุมคงจะคุ้นเคยกับก�รทำ� Slideshow Pres-
entation เป็นอย่�งดี และโปรแกรมทำ� Presentation ยอดนิยมที่
ทุกคนนึกถึงคงหนีไม่พ้น Microsoft PowerPoint ซึ่งมีรูปแบบ 
Graphic และ Animation ม�กม�ยให้เร�เลือกใช้เพื่อดึงคว�มสนใจ
ไม่ให้ผู้ฟังหลับเร็วเกินไปนัก :D

เครื่องมือทำ� Presentation ที่ผมจะแนะนำ�วันนี้มีคว�มส�ม�รถไม่แพ้ 
PowerPoint เลยคือ คุณส�ม�รถใส่ภ�พ คลิปวีดีโอ และไฟล์ PDF 
ประกอบคำ�อธิบ�ยได้ ส�ม�รถเปิดดูได้ทั้งท�ง Online, Offline และ
อุปกรณ์ Tablet สร้�งคว�มแตกต่�งด้วยก�รเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ของ Pan&Zoom และที่สำ�คัญคือฟรี โดยเข้�ไปที่เว็บไซต์ http://
prezi.com/

คุณส�ม�รถเลือกลงทะเบียนโดยใช้ Facebook Account ของคุณ 
หรือกรอกข้อมูลใหม่ก็ได้

บนเว็บไซต์ที่หน้� Learn มีวีดีโอแนะนำ�ก�รใช้ง�นเครื่องมือต่�งๆ
ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงก�รเผยแพร่ผลง�นให้ผู้อื่นดูผ่�น device ต่�งๆไม่
ว่�จะเป็น PC, Smart Phone หรือ Tablet 

ส่วนหน้� Explore จะมีตัวอย่�งง�น Presentation เจ๋งๆที่สร้�งจ�ก 
Prezi ให้เร�ดูกันด้วยครับ
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Gospel
พลังของคำาตอบอ่อนหวาน

รถของผมเสียอยู่ในอุโมงค์ใจกล�งเมืองบอสตันในชั่วโมงเร่งด่วน คน
ขับหัวเสียต่�งพ�กันระบ�ยคว�มขุ่นเคืองออกม�ขณะที่พวกเข�ขับ
หลบรถผมไป ในที่สุดรถผมก็ถูกล�กเข้�อู่ แต่มันก็เสียอีก ทำ�ให้ผม
ติดอยู่บนท�งหลวงตอนตีสอง แล้วมันก็ต้องกลับเข้�อู่อีกครั้ง

แย่จริงที่อู่ซ่อมรถถูกใช้เป็นล�นจอดรถจำ�เป็นในช่วงก�รแข่งขัน
เบสบอลของทีมเรดซอคส์วันต่อม�เมื่อผมกลับไปที่อู่หลังเลิกง�นเพื่อ
รับรถรถของผมจึงถูกรถ 30 คันจอดขว�งอยู่!

ปฏิกิริย�แรกของผมแทบไม่มีท่�ทีของพระคริสต์อยู่เลย ผมโวยว�ย
และส่งเสียงดัง จ�กนั้นจึงคิดได้ว่�ก�รทำ�เช่นนี้ยิ่งทำ�ให้พวกเข�ไม่
อย�กช่วยผม โดยเฉพ�ะช่วงใกล้เลิกง�นแบบนี้ ผมตัดสินใจยอมแพ้ 
ผมเดินปึงปังไปท�งประตูกระจก แต่มันเปิดไม่ออก คว�มโกรธของ
ผมยิ่งพลุ่งขึ้นไปอีกเมื่อพวกคนง�นในอู่หัวเร�ะเย�ะผม

ผมเกือบบันด�ลโทสะตอนที่ผมตระหนักว่�ผมมีท่�ทีที่ห่�งไกล
จ�กพระลักษณะของพระคริสต์ม�ก ผมรู้สึกผิดจึงไถ่โทษโดยก�ร
เค�ะประตูที่ใส่กุญแจอยู่ และทำ�ป�กบอกเจ้�หน้�ที่ข้�งในว่� “ผม
ขอโทษ” พวกเข�ต่�งพ�กันแปลกใจ! พวกเข�ยอมให้ผมกลับเข้�ไป
ข้�งใน ผมบอกเข�อย่�งสุภ�พว่�คริสเตียนไม่ควรประพฤติตัวแบบ
ที่ผมได้ทำ�ลงไป ไม่กี่น�ทีต่อม� พวกเข�ก็ช่วยกันเลื่อนรถเพื่อให้รถ
ผมออกม�ได้

ผมได้เรียนรู้คว�มจริงว่� ไม่ใช่คำ�กักขฬะ แต่เป็นคำ�ตอบอ่อนหว�น 
ที่ส�ม�รถพลิกสถ�นก�รณ์ได้ (สภษ.15:1)

>>

ที ่มา: หนังสือมานาประจำาวัน

http://www.manasociety.org

คำาตอบอ่อนหวานช่วยละลายความโกรธ
เกรี ้ยวให้หายไป แต่คำากักขฬะเร้าโทสะ

พระคริสต์ธรรมคัมภีร์
สดุดี 90:12


