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พวกเราคือ “มาดี” จากสํานักงานสถิติแหงชาติ

ยินดีที่ไดรูจักทุกทานครับ / คะ 



สารบัญ
สํานักงานสถิติแหงชาติ ครบรอบการกอตั้ง

ในวนัที่ 23 พฤษภาคม 2562 ตลอดระยะเวลา 56 ป 

ไดมีการพัฒนากระบวนการทํางานมาโดยตลอด 

บุคลากรตางมุ งมั่นปฏิบัติราชการอยางเต็มความรู 

ความสามารถ ดวยรูวา “สถิติ” นั้นเปนของสําคัญ 

และยังคงมุงมั่นเดินหนาพัฒนางานสถิติอยางตอเนื่อง

เพื่อมุงสูการเปน “ศนูยกลางขอมลูสถติแิละสารสนเทศ

เพื่อการตดัสนิใจของประเทศ”

สารสถิติฉบับนี้ ประกอบดวยขอมูลที่ตั้งใจ

นําเสนอ เชน ผลสํารวจการยายถิ่นของประชากร 

พ.ศ. 2561 ภาวะเศรษฐกจิและสงัคมของครวัเรอืนไทย 

พ.ศ. 2561 เปนตน และเชนเคยทานสามารถติดตาม

สถติเิดนอื่นๆ ที่นาสนใจไดทางเวบ็ไซต

ทายสุดขอฝากถึงทุกทานวาในระหวางเดือน

พฤษภาคม - สิงหาคม 2562 “คุณมาดี” จะออกไป

พบทกุทานในทกุพื้นที่ทั่วประเทศไทย เพื่อเกบ็รวบรวม 

“ขอมลูเพื่อการบรหิารจดัการทรพัยากรนํ้าอยางยั่งยนื” 

จึงขอความรวมมือโปรดใหขอมูลที่เปนจริงแกคุณมาดี

ดวย หากตองการทราบขอมูลเพิ่มเตมิเกี่ยวกบัโครงการ

ติดตามไดทาง Line Offif fi icial “สํารวจนํ้า สสช.” 

ฝากตดิตามกนัดวยนะคะ

               แลวพบกนัใหมฉบบัหนา
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ที่ปรึกษา  : นายภุชพงค    โนดไธสง ผูอํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาติ
 : นายอาจิน    จิรชีพพัฒนา รองผูอํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาติ

 : นางสาววันเพ็ญ พูลวงษ รองผูอํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาติ
 :  นายวิชัย  ประทีปทิพย รองผูอํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาติ
จัดทําโดย   : กลุมประชาสัมพันธ  สํานักงานเลขานุการกรม  โทรศัพท  0 2141 7485
เผยแพรโดย  : กองสถิติพยากรณ  โทรศัพท  0 2143 1323
Website   : http://www.nso.go.th

ศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา   
อาคารรัฐประศาสนภักดี (อาคาร B) 
ถนนแจงวัฒนะ แขวงทุงสองหอง 
เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210
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สืบเนื่องจากปก
 - ผูอ้าํนวยการสาํนักงานสถิติแหง่ชาต ิลงพืน้ทีส่งัเกตการณ์
  การปฏบัิตงิานเกบ็รวบรวมขอ้มูลโครงการสาํรวจข้อมูล
  เพือ่การบรหิารจดัการนํา้อยา่งยัง่ยนื และบนัทึกเทป
  รายการ ศาสตรพ์ระราชา สูก่ารพฒันาอยา่งยัง่ยนื 
  ตอน บูรณาการขอ้มูลนํา้แหง่ชาติ

สถิติน่ารู้
 - ผูถ้อืครองทาํการเกษตรทีป่ระสบปัญหา/ภัยพบัิตใินรอบปี
  ทีผ่า่นมา (พ.ค. 60 – พ.ค. 61) 
 - ผลการประมวลขอ้มูลพืน้ทีก่ารก่อสรา้ง ไตรมาส 3 ปี 2561
 - สาํรวจการยา้ยถิน่ของประชากร พ.ศ. 2561

สถิติเด่น
 - อุบตัเิหตทุางถนน ทีไ่มน่า่ยนิดี
 - สงูวยัยุคใหม ่หวัใจตดิเนต็
 - สถติอุิบัตเิหตทุางถนน
 - ภาวะเศรษฐกจิและสังคมของครวัเรอืนไทย ปี 2561

ข่าวประชาสัมพันธ์  
 - แถลงข่าวโครงการระบบการจดัเกบ็ข้อมูลโครงสร้าง
  พืน้ฐานระดบัพืน้ทีเ่พือ่การบรหิารจัดการทรพัยากรนํา้   
  อยา่งยัง่ยนืในลุม่นํา้ทัว่ประเทศ จาํนวน 25 ลุม่นํา้ 
  (โครงการระยะที ่1)

เกร็ดความรู้
 - 5 เหตผุล ทีค่ณุควรเดนิ 9,900 กา้วตอ่วนั  

แวดวง สสช.  

ข่าวภูมิภาค
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สืบเนื่องจากปก

¼ÙŒÍํÒ¹ÇÂ¡ÒÃÊํÒ¹Ñ¡§Ò¹Ê¶ÔµÔáË‹§ªÒµÔ Å§¾×้¹·Õ่
ÊÑ§à¡µ¡ÒÃ³�¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹à¡็ºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅâ¤Ã§¡ÒÃÊํÒÃÇ¨¢ŒÍÁÙÅ

à¾×่Í¡ÒÃºÃÔËÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ¹ํ้ÒÍÂ‹Ò§ÂÑ่§Â×¹ áÅÐºÑ¹·Ö¡à·»ÃÒÂ¡ÒÃ ÈÒÊµÃ�¾ÃÐÃÒªÒ 
ÊÙ‹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÍÂ‹Ò§ÂÑ่§Â×¹ µÍ¹ ºÙÃ³Ò¡ÒÃ¢ŒÍÁÙÅ¹ํ้ÒáË‹§ªÒµÔ

นายภุชพงค โนดไธสง ผูอํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาต ิ

ลงพื้นที่สังเกตการณการปฏิบัติงานเก็บรวบรวมขอมูลโครงการระบบการ

จดัเกบ็ขอมลูโครงสรางพื้นฐานระดบัพื้นที่เพื่อการบรหิารจดัการทรพัยากรนํ้า

อยางยั่งยืนในลุมนํ้าทั่วประเทศ จํานวน 25 ลุมนํ้า (โครงการระยะที่ 1) 

โดยพนกังานสมัภาษณ หรอื “คณุมาด”ี และสรางความรบัรูเขาใจสูประชาชน

เกี่ยวกับการจัดทําโครงการ ในพื้นที่อําเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัด

พระนครศรีอยุธยา พรอมกันนี้ไดรวมบันทึกเทปรายการ “ศาสตรพระราชา 

สูการพัฒนาอยางยั่งยืน ตอน บูรณาการขอมูลนํ้าแหงชาติ” ซึ่งมีเนื้อหา

เกี่ยวกับความจําเปนของการจัดเก็บขอมูลการใชนํ้าในระดับครัวเรือน

และสถานประกอบการ ตลอดจนการบูรณาการขอมูลเพื่อจัดทําดัชนีชี้วัด

การจดัการนํ้า 8 มติ ิเพื่อประโยชนในการสนบัสนนุการตดัสนิใจในการบรหิาร

จดัการนํ้าในสถานการณตางๆ ของประเทศ เมื่อวนัที่ 8 พฤษภาคม 2562
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สถิตินารู

พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th
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(¾.¤. 60 - ¾.¤. 61)

ผลการสาํรวจผูถอืครองทาํการเกษตรเกี่ยวกบัปญหา/ภยัพบิตัิ

ในรอบปที่ผานมา โดยไดสอบถามผูถอืครอง จาํนวน 11 ปญหา รวมทั้ง

ความรนุแรงของปญหา/ภยัพบิตั ิและการไดรบัความชวยเหลอื เพื่อนาํไป

ใชกาํหนดมาตรการในการปองกนัชวยลดความเสี่ยงและผลกระทบที่อาจ

กอใหเกดิความเสยีหายจากปญหา/ภยัพบิตัใิหกบัผูถอืครองทาํการเกษตร

ในอนาคต โดยเก็บรวบรวมขอมูลผูถือครองทําการเกษตรที่เปนตัวอยาง

ของโครงการสาํรวจการเปลี่ยนแปลงทางการเกษตร พ.ศ. 2561 ในทกุพื้นที่

ทั่วประเทศ จาก 1,200 หมูบาน (เขตแจงนบั) จาํนวน 58,939 ราย มดีงันี้ 

ภาคกลาง 12,474 ราย ภาคเหนอื 16,493 ราย ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื 

14,857 ราย และภาคใต 15,115 ราย โดยดาํเนนิการเกบ็รวบรวมขอมูล

ในระหวางเดอืนพฤษภาคม - กรกฎาคม 2561 

เมื่อจําแนกตามภาค พบวา ราคาผลผลิตตกตํ่า ผลผลิต

ลนตลาด เปนปญหาสูงสุดทั้ง 4 ภาค รองลงมาคือ ราคาปุย ยาฆาแมลง 

นํ้ามันเชื้อเพลิง สูงขึ้นมาก เมื่อพิจารณาผู ถือครองทําการเกษตร

ที่เพาะปลูกพชื พบวา ราคาผลผลติตกตํ่า ผลผลติลนตลาด เปนปญหา

สูงสดุ คดิเปนรอยละ 62.39 รองลงมาคอื ราคาปุย ยาฆาแมลง นํ้ามนั

เชื้อเพลงิ สงูขึ้นมาก คดิเปนรอยละ 52.35 ในขณะที่ผูถอืครองทาํการเกษตร

ที่เลี้ยงปศสุตัว พบวา โรคที่ทาํใหสตัว เสยีหาย ลมตาย เปนปญหาสูงสดุ

คดิเปนรอยละ 16.14 รองลงมาคอื ราคาผลผลติตกตํ่า ผลผลติลนตลาด

คิดเปนรอยละ 11.16 สวนผู ถือครองทําการเกษตรที่เลี้ยงสัตวนํ้า 

พบวา ราคาผลผลิตตกตํ่า ผลผลิตลนตลาด เปนปญหาสูงสุดคิดเปน 

รอยละ 48.15 รองลงมาคือ โรคที่ทําใหสัตวนํ้าเสียหาย คิดเปนรอยละ 

30.27 การไดรับความชวยเหลือแกไขปญหา/ภัยพิบัติ พบวา นํ้าทวม 

โคลนถลม พายุ ไดรับความชวยเหลือสูงสุด คิดเปนรอยละ 49.45 

รองลงมาคือ ฝนแลง/ขาดแหลงนํ้า คิดเปนรอยละ 18.80 สําหรับผูให

ความชวยเหลือแกไขปญหา/ภัยพิบัติ พบวา เกือบทุกปญหา/ภัยพิบัต ิ

ผูใหความชวยเหลือสวนใหญจะเปนรัฐบาล ยกเวนปญหาขาดแคลน

แรงงาน ที่ผูใหความชวยเหลอืสวนใหญจะเปนคนในชมุชน 

เชื้อเพลงิ สงูขึ้นมาก คดิเปนรอยละ 52.35 ในขณะที่ผูถอืครองทาํการเกษตรเชื้อเพลงิ สงูขึ้นมาก คดิเปนรอยละ 52.35 ในขณะที่ผูถอืครองทาํการเกษตรเชื้อเพลงิ สงูขึ้นมาก คดิเปนรอยละ 52.35 ในขณะที่ผูถอืครองทาํการเกษตร

พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th
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พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th

¼Å¡ÒÃ»ÃÐÁÇÅ¢ŒÍÁÙÅ
¾×้¹·Õ่¡ÒÃ¡‹ÍÊÃŒÒ§ äµÃÁÒÊ 3 »‚ 2561

ผลการประมวลขอมูลพื้นที่การกอสรางทุกประเภทที่เอกชน

ไดรับอนุญาตใหกอสรางใหม และตอเติมหรือดัดแปลงอาคารโรงเรือน

และมิใชอาคารโรงเรือน ในไตรมาสที่ 3 ป 2561 มีผูไดรับอนุญาต

ใหกอสรางรวม 44,585 ราย เปนการไดรับอนุญาตใหกอสรางอาคาร

โรงเรือน 38,675 ราย คิดเปนรอยละ 86.7 และไมใชอาคารโรงเรือน

อกี 5,910 ราย คดิเปนรอยละ 13.3 ผูไดรบัอนญุาตใหทาํการกอสรางอาคาร

โรงเรอืนทั้งการกอสรางใหม และตอเตมิหรอืดดัแปลงมจีาํนวน 38,675 ราย

ลดลงรอยละ 1.1 เมื่อเปรียบเทียบกับไตรมาสที่ผานมา และเพิ่มขึ้น 

รอยละ 11.7 เมื่อเปรยีบเทยีบกบัไตรมาสเดยีวกนัของป 2560

พื้นที่ของสิ่งกอสรางที่ไดรบัอนญุาตใหกอสรางใหม และตอเตมิ

หรอืดดัแปลงอาคารโรงเรอืนมทีั้งสิ้น 15.47 ลาน ตร.ม. โดยเพิ่มขึ้นรอยละ

10.7 และรอยละ 2.4 จากไตรมาสที่ผานมา และไตรมาสเดยีวกนัของป 2560 

ตามลําดับ โดยเปนการกอสรางอาคารเพื่ออยูอาศัย 9.91 ลาน ตร.ม. 

อาคารเพื่อการพาณชิยและสาํนกังาน 2.07 ลาน ตร.ม. อาคารเพื่อการ

อตุสาหกรรมและโรงงาน 1.78 ลาน ตร.ม. อาคารโรงแรม 958,903 ตร.ม. 

อาคารเพื่อการศึกษาและสาธารณสุข 157,206 ตร.ม. และอาคารเพื่อ

ประโยชนอื่นๆ เชน เพื่อการบําบัดนํ้าเสีย โรงงานไฟฟา อาคารระบบ

พลังงานแสงอาทิตย อาคารระบบประปาและโรงกรองนํ้า อาคารเพื่อ

การขนสง เพื่อการเกษตร และเพื่อการบนัเทงิ รวม 595,122 ตร.ม. 

สําหรับพื้นที่ของสิ่งกอสรางที่ไดรับอนุญาตใหกอสรางใหม

และตอเตมิหรอืดดัแปลงมทีั้งสิ้น 666,487 ตร.ม. โดยเพิ่มขึ้นรอยละ 28.3 

และรอยละ 50.2 จากไตรมาสที่ผานมา และไตรมาสเดยีวกนัของป 2560 

ตามลําดับ โดยเปนการอนุญาตใหกอสรางลานจอดรถ รอยละ 39.4 

ปมนํ้ามัน/ปมแกส/ปมกาช รอยละ 25.0 ปายโฆษณา รอยละ 3.9 

สนามกีฬา รอยละ 3.6 และสิ่งกอสรางอื่นๆ รอยละ 28.1 ของพื้นที่

สิ่งกอสรางที่ไดรบัอนญุาตทั้งสิ้น

พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th
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¢Í§»ÃÐªÒ¡Ã ¾.È. 2561

ผลการสาํรวจการยายถิ่นของประชากร 2561 พบวา ผูยายถิ่น

มีจํานวนทั้งสิ้น 5.69 แสนคน หรือคิดเปนอัตราการยายถิ่นรอยละ 0.8 

จากประชากรทั้งประเทศ (67.87 ลานคน) โดยที่ภาคกลางมอีตัราการยายถิ่น

สูงสุด (รอยละ 1.0) สวนกรุงเทพมหานคร มีอัตราการยายถิ่นตํ่าสุด 

(รอยละ 0.4) ในป 2561 กลุมอายทุี่มกีารยายถิ่นมากที่สดุคอื กลุมวยัผูใหญ 

(อาย ุ 25 - 59 ป) ซึ่งเปนวยัทาํงานมจีาํนวน 3.16 แสนคน หรอืคดิเปน

(รอยละ 55.6 ของผูยายถิ่นทั้งหมด) รองลงมาคอื กลุมวยัเยาวชน (15 - 24 ป)

มจีาํนวน 1.64 แสนคน (รอยละ 28.8) กลุมวยัเดก็ (0 - 14 ป) มจีาํนวน 

6.86 หมื่นคน (รอยละ 12.1) และกลุมวยัผูสูงอาย ุ(60 ปขึ้นไป) มจีาํนวน 

2.01 หมื่นคน (รอยละ 3.5) หากพจิารณาอตัราการยายถิ่น พบวา กลุมวยั

เยาวชน (อาย ุ15 - 24 ป) มอีตัราการยายถิ่นสงูสดุ (รอยละ 1.7) รองลงมา

คอื กลุมวยัผูใหญ (อาย ุ25 - 59 ป) (รอยละ 0.9) และกลุมวยัผูสูงอาย ุ

(อาย ุ60 ปขึ้นไป) มอีตัราการยายถิ่นตํ่าสดุ (รอยละ 0.2) หากเปรยีบเทยีบกบั

การสาํรวจป 2560 พบวา อตัราการยายถิ่นสวนใหญของทกุกลุมมสีดัสวน

ลดลง ยกเวนกลุมวยัผูสูงอายทุี่อตัราการยายถิ่นไมมกีารเปลี่ยนแปลง

เมื่อสอบถามถึงสาเหตุของการยายถิ่น พบวา ผูยายถิ่น

จํานวน 2.10 แสนคน (คิดเปนรอยละ 36.9) ยายถิ่นดวยสาเหตุ

ดานครอบครัว เชน ติดตามคนในครอบครัว หรือกลับภูมิลําเนา 

รองลงมา จํานวน 1.71 แสนคน (หรือคิดเปน รอยละ 30.2) ยายถิ่น

ดวยสาเหตกุารงาน เชน หางานทาํหนาที่การงาน หรอืตองการเปลี่ยนงาน 

จาํนวน 9.98 หมื่นคน (รอยละ 17.6) ยายถิ่นดวยสาเหตยุายที่อยูอาศยั 

ที่เหลอืเปนการยายถิ่นดวยสาเหตอุื่นๆ เชน ดานการศกึษา ดานสขุภาพ 

และเพื่อดูแลผูอื่น เปนตน 

ในป 2561 พบวา ผู ยายถิ่นที่มีอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

เปนผูที่สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีการยายถิ่นสูงสุด 

1.37 แสนคน (คิดเปนอัตราการยายถิ่นรอยละ 1.5) รองลงมาเปนระดับ

มธัยมศกึษาตอนตน 1.09 แสนคน (รอยละ 1.1) ระดบัประถมศกึษา 9.39 

หมื่นคน (รอยละ 0.8) ระดับอุดมศึกษา 

8.92 หมื่นคน (รอยละ 0.9) ระดบัตํ่ากวา

ประถมศกึษา 3.36 หมื่นคน (รอยละ 0.3) 

และไมมกีารศกึษา 2.88 หมื่นคน (รอยละ 

1.2) ที่เหลอืกระจายอยูในการศกึษาอื่น ๆ  

และไมทราบการศกึษา

พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th
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สถิติเดน

พบกับขอมูลเพ่ิมเติมไดที่เว็บไซต www.nso.go.th
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นายภชุพงค  โนดไธสง ผูอาํนวยการสาํนกังานสถติแิหงชาติ
แถลงขาวโครงการระบบการจดัเกบ็ขอมูลโครงสรางพื้นฐานระดบัพื้นที่
เพื่อการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้าอยางยั่งยืนในลุมนํ้าทั่วประเทศ
จํานวน 25 ลุมนํ้า (โครงการระยะที่ 1) ณ โรงแรมเซ็นทรา บาย
เซ็นทารา ศูนยราชการและคอนเวนชั่นเซ็นเตอร แจงวัฒนะ 
กรงุเทพมหานคร เมื่อวนัที่ 2 พฤษภาคม 2562

สํานักงานสถิติแหงชาติรวมกับมหาวิทยาลัยขอนแกน
ในฐานะที่ปรึกษาโครงการฯ กําลังดําเนินการจัดทําโครงการระบบ
การจัดเก็บขอมูลโครงสรางพื้นฐานระดับพื้นที่ เพื่อการบริหาร
จดัการทรพัยากรนํ้าอยางยั่งยนืในลุมนํ้าทั่วประเทศ จาํนวน 25 ลุมนํ้า
(โครงการระยะที่ 1) ภายใตแผนแมบทการพัฒนาระบบขอมูล
สนับสนุนการตัดสินใจ และยุทธศาสตรการบริหารจัดการนํ้า พ.ศ. 
2555 - 2564 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลโครงสราง
พื้นฐานดานเศรษฐกจิ และสงัคม รวมถงึขอมูลที่เกี่ยวกบัทรพัยากรนํ้า
ในระดบัพื้นที่ยอย สาํหรบันาํมาใชในการบรหิารจดัการทรพัยากรนํ้า
ในลุมนํ้าตาง ๆ  ทั้งพื้นที่ในเขตชลประทาน พื้นที่นอกเขตชลประทาน 
และพื้นที่ในเขตเมอืง เพื่อนาํมาจดัสรางเปนดชันชีี้วดัตนแบบสาํหรบั
ประเมินการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้าของประเทศไทย สําหรับ
ใชประกอบการตัดสินใจดานนโยบายและแผนงานในการกําหนด

ทิศทางการพัฒนาประเทศและการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้า
อยางยั่งยนืในอนาคต

สาํหรบัเปาหมายสาํคญัของโครงการ คอื มกีารบูรณาการ
ขอมูลของหนวยงานภาครัฐที่เกี่ยวของทั้งที่มีอยู และดําเนินการ
จัดเก็บขอมูลในสวนที่ขาดหาย เพื่อสนับสนุนและเชื่อมโยงขอมูล
เขาสูคลงัขอมูลนํ้าและภูมอิากาศแหงชาต ิ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลสํานักงานสถิติแหงชาติจะสง
เจาหนาที่ที่เปนอาสาสมคัร เครอืขายภาคประชาชน หรอืที่เรยีกวา 
“คณุมาด”ี ลงพื้นที่เพื่อเกบ็รวบรวมขอมลูการใชนํ้าเพื่อการอปุโภค 
บรโิภคสาํหรบัครวัเรอืนที่อยูอาศยั และการใชนํ้าในภาคการเกษตร 
การผลติ และการบรกิารจากสถานประกอบการทกุแหงทั่วประเทศ 
โดยใช  Tablet ในการเกบ็รวบรวมขอมูล ระหวางวนัที่ 1 พฤษภาคม 
ถงึ 31 สงิหาคม 2562

สํานักงานสถิติแห งชาติ จึงขอความร วมมือจาก
ประชาชนและผูประกอบการใหขอมูลที่เปนจริงและครบถวน เพื่อ
ประเทศจะไดมีขอมูลที่เกี่ยวกับการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้าที่มี
คณุภาพ เปนระบบ ยั่งยนื และตอเนื่อง สาํหรบัใชในการวางแผน
และพฒันาประเทศตอไป

ขาวประชาสัมพันธ

á¶Å§¢‹ÒÇâ¤Ã§¡ÒÃÃÐºº¡ÒÃ¨Ñ´à¡็º¢ŒÍÁÙÅ
â¤Ã§ÊÃŒÒ§¾×¹้°Ò¹ÃÐ´Ñº¾×¹้·Õà่¾×Í่¡ÒÃºÃÔËÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã¹ํÒ้
ÍÂ‹Ò§ÂÑ่§Â×¹ã¹ÅØ‹Á¹ํ้Ò·Ñ่Ç»ÃÐà·È ¨ํÒ¹Ç¹ 25 ÅØ‹Á¹ํ้Ò (â¤Ã§¡ÒÃÃÐÂÐ·Õ่ 1)
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เกร็ดความรู

การเดนิเปนการออกกาํลงักายที่งายที่สดุ ทกุคนสามารถ

ทาํได ไมวาจะอยูในวยัไหนกส็ามารถเดนิไดโดยไมเกดิอาการบาดเจบ็

หรือผลขางเคียงใดๆ เพียงแคเดินใหถูกวิธี เราลองมาดูกันคะวา

ประโยชนจากการเดนินั้นมมีากมายแคไหน

ประโยชนของการเดิน

1. เมื่อเดนิ 12,000 - 15,000 กาวตอวนั จะชวยควบคมุ

นํ้าหนักตัว เพราะทําใหการเผาผลาญพลังงานในรางกายเพิ่มขึ้น 

นํ้าหนักตัวจึงลดลง และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก

และกลามเนื้อ

2. เมื่อเดนิ 9,900 - 10,000 กาวตอวนั 3 ครั้งตอสปัดาห 

ในอตัราความเรว็ที่ทาํใหหวัใจเตนเรว็ขึ้น จดัเปนการออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิกชวยใหการทํางานของหัวใจและปอดดีขึ้น ซึ่งอวัยวะ

ทั้งสองนี้ มคีวามสาํคญัตอเซลลตางๆ ทกุสวนของรางกาย จาํเปน

ตองไดรบัเลอืดที่นาํเอาออกซเิจนมาหลอเลี้ยงตลอดเวลา ปจจบุนันี้

ยงัไมมยีาหรอืสารอาหารใดที่จะทาํใหหวัใจและปอดมคีวามแขง็แรง

ทนทานไดเทาการออกกาํลงักาย

3. เมื่อเดนิ 9,900 - 10,000 กาวตอวนั หรอื 70,000 กาว

ตอสัปดาห จะชวยควบคุมความดันโลหิตไดดีขึ้นในผูปวยที่มีโรค

ความดันโลหิตสูง เมื่อรางกายเราแข็งแรง มีนํ้าหนักที่สัมพันธกับ

สวนสูง มกีารเผาผลาญพลงังานที่ด ีผลที่ตามมาคอืโอกาสที่จะเกดิ

โรคความดันโลหิตสูงก็ลดลง หรือในผูปวยที่เปนโรคความดันก็จะ

สามารถควบคมุความดนัไดดขีึ้นกวาผูที่ไมออกกาํลงักาย

4. เมื่อเดนิ 9,900 - 10,000 กาวตอวนั  หรอื 70,000 กาว

ตอสปัดาห จะชวยควบคมุระดบันํ้าตาลในเลอืด การเดนิทาํใหคนปกติ

เปนเบาหวานไดยากขึ้น สวนผูที่เปนโรคเบาหวานอยูแลวกจ็ะทาํให

ควบคุมนํ้าตาลไดงายขึ้น ในผูปวยเบาหวานที่มีการทํางานของ

ฮอรโมนอนิซูลนิลดลงนั้น พบวา การออกกาํลงักายอยางสมํ่าเสมอ

จะชวยใหอินซูลินทํางานดีขึ้น รางกายสามารถนํานํ้าตาลไปใชงาน

ไดดขีึ้น อนัหมายถงึสามารถควบคมุเบาหวานไดดขีึ้นนั่นเอง

5. เมื่อเดนิ 9,900 - 10,000 กาวตอวนั หรอื 70,000 กาว

ตอสัปดาห จะชวยเพิ่มไขมันดีหรือ HDL ที่ทําหนาที่เก็บขยะหรือ

เกบ็คราบไขมนัตามผนงัเสนเลอืดไปตบัและขบัออกทางนํ้าด ีดงันั้น 

จงึเปนการลดไขมนัตวัรายหรอื LDL โดยในผูปวยที่มภีาวะไขมนัสูง

อาจจะไมตองกนิยาหรอืใชยาในปรมิาณที่ลดลง

การเดนิจดัเปนการออกกาํลงัที่มตีนทนุตํ่า ไมมคีาใชจาย

ของอปุกรณใดๆ เพยีงแตตองสวมใสรองเทาที่เหมาะสมกบัการเดนิ

และสวมเสื้อผาที่ระบายความรอนไดดี ไมจําเปนตองราคาแพง 

แคนี้คณุกจ็ะมหีุนสวยๆ ไปพรอมกบัสขุภาพดีๆ  ไดเเลวคะ

ที่มา : Health-TH.com
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แวดวง สสช.
สสช.รวมเฝาทูลละอองธุลีพระบาท

เนื่องในการพระราชพิธีบรมราชาภิเษก พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
เหลาขาราชการสํานักงานสถิติแหงชาติ รวมเฝาทูลละอองธุลีพระบาท ณ ถนนราชดําเนิน 
บริเวณลานพลับพลามหาเจษฎาบดินทร ในการเสด็จพระราชดําเนินไปในการ
พระราชพิธีบรมราชาภิเษก เมื่อวันที่ 4 พฤษภาคม 2562 รวมเฝาทูลละอองธุลี
พระบาท ในโอกาสเสด็จพระราชดําเนินเลียบพระนครโดยขบวนพยุหยาตรา
ทางชลมารค เมื่อวันที่ 5 พฤษภาคม 2562 และรวมเฝาทูลละอองธุลีพระบาท 
ในการเสดจ็ออก ณ สหีบญัชร พระที่นั่งสทุไธสวรรยปราสาท เมื่อวนัที่ 6 พฤษภาคม 2562 
เพื่อแสดงความจงรกัภกัดแีละสาํนกึในพระมหากรณุาธคิณุ

สํารวจสถานการณเด็กและสตรีในประเทศไทย พ.ศ. 2562
นายภชุพงค  โนดไธสง ผูอาํนวยการสาํนกังานสถติแิหงชาต ิเปนประธาน

เปดการประชุมชี้แจงวิธีการปฏิบัติงานโครงการสํารวจสถานการณเด็กและสตรี
ในประเทศไทย พ.ศ. 2562 (MICS6) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหผู เขารวมประชุม
ชี้แจงฯ จากกองบริหารจัดเก็บขอมูลสถิติและสํานักงานสถิติจังหวัด ที่ปฏิบัติหนาที่
ผูควบคุมงานสนามและพนักงานสัมภาษณ มีความรู ความเขาใจในแบบสอบถาม
และโปรแกรมแบบสอบถามอิเล็กทรอนิกสที่ใชในการเก็บขอมูล สามารถใชปฏิบัติ
งานสนามไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการประชุมดังกลาวจัดขึ้นระหวางวันที่ 
7 - 16 พฤษภาคม 2562 ณ โรงแรมไมดา แกรนด ทวารวดี จังหวัดนครปฐม 
เมื่อวนัที่ 7 พฤษภาคม 2562

เปดศูนยปฏิบัติการโครงการน้ํา
นายภชุพงค  โนดไธสง ผูอาํนวยการ

สํานักงานสถิติแหงชาติ เปนประธานเปด
ศูนยปฏิบัติการ (War Room) โครงการระบบ
การจัดเก็บข อมูลโครงสร างพื้นฐานระดับ
พื้นที่ เพื่อการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้า
อยางยั่งยืนในลุมนํ้าทั่วประเทศ จํานวน 25 
ลุมนํ้า (โครงการระยะที่ 1) ณ หอง War Room 
ชั้น 4 สํานักงานสถิติแหงชาติ เมื่อวันที่ 1 
พฤษภาคม 2562

โครงการยกระดับพัฒนาการประเมินคุณธรรมและความ
โปรงใสในการดําเนินงานของหนวยงานภาครัฐ

นายวิชัย ประทีปทิพย รองผู อํานวยการสํานักงานสถิติแหงชาติ
เปนประธานการอบรมโครงการยกระดับพัฒนาการประเมินคุณธรรมและความ
โปรงใสในการดาํเนนิงานของหนวยงานภาครฐั เชื่อมโยงกบัแนวทางการยกระดบั
คะแนนดชันกีารรบัรูการทจุรติ (Corruption Perception Index : CPI) ของประเทศไทย
ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2562 ใหกับคณะทํางานประเมินคุณธรรมและความ
โปรงใสในการดําเนินงานของสํานักงานสถิติแหงชาติ และผู ประสานงาน 
ณ หองประชมุ 401 ชั้น 4 สาํนกังานสถติแิหงชาต ิเมื่อวนัที่ 26 เมษายน 2562
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รดน้ําขอพรผูบริหารกระทรวงดีอี
ดร.พเิชฐ  ดรุงคเวโรจน  รฐัมนตรวีาการกระทรวง

ดจิทิลัเพื่อเศรษฐกจิและสงัคม เปนประธานในพธิรีดนํ้าขอพร
ผูบรหิารระดบัสูง “สงกรานตบาน DE อนรุกัษวถิอียางไทย”
โดยมีผู บริหารและหนวยงานในสังกัด ร วมงานอยาง
พรอมเพรียง ในโอกาสประเพณีสงกรานต ประจําป 2562 
ณ บริเวณหนาหองประชุม MDES ชั้น 9 กระทรวงดิจิทัล
เพื่อเศรษฐกจิและสงัคม เมื่อวนัที่ 5 เมษายน 2562

ประชุมคณะอนุกรรมการสถิติ
สาขาเกษตร และประมง

นางสาววนัเพญ็  พลูวงษ  รองผูอาํนวยการ
สาํนกังานสถติแิหงชาต ิพรอมคณะ รวมการประชมุ
คณะอนกุรรมการสถติ ิสาขาเกษตร และประมง โดย
สํานักงานสถิติแหงชาติ รวมเปนคณะอนุกรรมการ 
เพื่อพิจารณารางแผนพัฒนาสถิติ สาขาเกษตร 
ณ หองประชุมสํานักงานปลัดกระทรวงเกษตร
และสหกรณ เมื่อวนัที่ 5 เมษายน 2562

สงกรานต สานสัมพันธ สสช.
สํานักงานสถิติแหงชาติ รวมอนุรักษสืบสานวัฒนธรรมไทย จัดพิธีสรงนํ้าพระพุทธมนตและรดนํ้าขอพรผู บริหาร 

โดย นายภชุพงค  โนดไธสง ผูอาํนวยการสาํนกังานสถติแิหงชาต ิไดกลาวใหพรแก ขาราชการ พนกังาน และเจาหนาที่สาํนกังานสถติแิหงชาติ
เนื่องในเทศกาลวนัสงกรานต ประจาํป 2562 ณ บรเิวณลานอเนกประสงค ชั้น 4 สาํนกังานสถติแิหงชาต ิเมื่อวนัที่ 5 เมษายน 2562

แถลงผลการสํารวจการอานของประชากร พ.ศ. 2561
นางสาววันเพ็ญ พูลวงษ รองผูอํานวยการสํานักงานสถิติ

แหงชาติ รวมแถลงขาว ผลสํารวจการอานของประชากร พ.ศ. 2561 
และรวมเสวนากาวขามศตวรรษแหงการอาน โดยเผยภาพรวมการอาน
ของคนไทยในป พ.ศ. 2561 พบวา คนไทยอายุ 6 ปขึ้นไปอานรอยละ
38.8 คิดเป นจํานวนประชากร 49.7 ล านคน โดยในกรุงเทพฯ 
มีคนอานหนังสือมากที่สุดคิดเปนร อยละ 92.9 ภาคกลางร อยละ 
80.4 ภาคเหนือและอีสานรอยละ 75 ภาคใต 74.3 ชี้คนไทยใชเวลา
อานมากขึ้นเฉลี่ย 80 นาทีตอวัน โดยการแถลงขาวดังกลาวจัดขึ้น 
ณ หอง Meeting Room 1 - 2 ศนูยการประชมุแหงชาตสิริกิติิ์ กรงุเทพมหานคร 
เมื่อวนัที่ 3 เมษายน 2562สํา
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แถลงผลการสํารวจความพิการ พ.ศ. 2560
สํานักงานสถิติแหงชาติ รวมกับองคการยูนิเซฟประเทศไทย แถลงผลการสํารวจความพิการ พ.ศ. 2560 พรอมจัดเสวนา

ในหัวขอ การนําผลการสํารวจความพิการไปใชในการกําหนดนโยบาย โดยมีผูรวมเสวนาจากกรมสงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิต
คนพิการ คณบดีวิทยาลัยราชสุดา เลขานุการสมาคมผูปกครองบุคคลออทิซึม (ไทย) และมูลนิธิอารยสถาปตยเพื่อคนทั้งมวล 
เมื่อวนัที่ 29 มนีาคม 2562 ณ โรงแรมรอยลัปริ๊นเซส หลานหลวง กรงุเทพมหานคร

อบรมการบริหารจัดการทรัพยากรนํ้าอยางยั่งยืน 
สํานักงานสถิติแหงชาติ จัดอบรมเจาหนาที่เก็บรวบรวมขอมูลโครงการระบบการจัดเก็บขอมูลโครงสรางพื้นฐานระดับ

พื้นที่เพื่อการบรหิารจดัการทรพัยากรนํ้าอยางยั่งยนืในลุมนํ้าทั่วประเทศ จาํนวน 25 ลุมนํ้า (โครงการระยะที่ 1) เพื่อใหองคความรู
แกเจาหนาที่ในการดาํเนนิการเกบ็รวบรวมขอมลูโครงการดงักลาว โดยสาํนกังานสถติแิหงชาต ิจะสงเจาหนาที่ดาํเนนิการเกบ็รวบรวม
ขอมูลระหวางเดอืนพฤษภาคม - สงิหาคม 2562  ดวยเครื่อง Tablet พรอมกนัทั่วประเทศ

-  โรงแรมเซน็ทรา บาย เซน็ทารา ศูนยราชการและคอนเวนชั่นเซน็เตอร แจงวฒันะ ระหวางวนัที่ 25 - 27 มนีาคม 2562
- โรงแรมรอยลั ฮลิล กอลฟ รสีอรท แอนด สปา จงัหวดันครนายก ระหวางวนัที่ 25 - 27 มนีาคม 2562
- โรงแรมล ีการเดนส พลาซา อาํเภอหาดใหญ จงัหวดัสงขลา ระหวางวนัที่ 1 - 4 เมษายน 2562
- โรงแรมบางกอกพาเลส กรงุเทพมหานคร ระหวางวนัที่ 1 - 4 เมษายน 2562
- โรงแรมลาํปางเวยีงทอง จงัหวดัลาํปาง ระหวางวนัที่ 8 - 11 เมษายน 2562
- โรงแรมเจรญิธาน ีจงัหวดัขอนแกน ระหวางวนัที่ 8 - 11 เมษายน 2562
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สํานักงานสถิติแหงชาติ ศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา 5 ธันวาคม 2550 อาคารรัฐประศาสนภักดี (อาคาร B) 

ถนนแจงวัฒนะ แขวงทุงสองหอง เขตหลักสี่ กรุงเทพฯ 10210

ชําระคาฝากสงเปนรายเดือน
ใบอนุญาตที่ 19/2552

ไปรษณียศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติ

มั่นใจในสํานักงานสถิติแหงชาติ
รัฐและราษฎรจะกาวไปอยางมั่นคง

ขาวภูมิภาค

ลงพื้นที่ทดสอบโปรแกรมบันทึกขอมูลโครงการ MICS6
เจาหนาที่สาํนกังานสถติแิหงชาต ิกองสถติสิงัคม พรอมดวยผูแทน

จากองคการยนูเิซฟประเทศไทย และเจาหนาที่จากสาํนกังานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) ลงพื้นที่เพื่อทดสอบโปรแกรมบันทึกขอมูล
ดวยแท็บเล็ตโครงการสํารวจสถานการณเด็กและสตรีในประเทศไทย 
พ.ศ. 2562 (MICS6) โดยม ีนางสาวสทุธยิา ทองสาย สถติจิงัหวดักาญจนบรุ ี
และเจาหนาที่รวมสนับสนุนการปฏิบัติงานดังกลาว ระหวางวันที่ 17 - 23 
มนีาคม 2562 ณ จงัหวดักาญจนบรุี

ลงพื้นที่สังเกตการณปฏิบัติงานเก็บรวบรวมขอมูล
โครงการสํารวจขอมูลเพื่อการบริหารจัดการนํ้า
อยางยั่งยืน

นางสาววนัเพญ็  พลูวงษ รองผูอาํนวยการสาํนกังานสถติแิหงชาติ
พรอมคณะฯ ลงพื้นที่สังเกตการณงานสนามและรับฟงปญหาการปฏิบัติ
งานสนาม โครงการระบบการจดัเกบ็ขอมลูโครงสรางพื้นฐานระดบัพื้นที่เพื่อการ
บรหิารจดัการทรพัยากรนํ้าอยางยั่งยนืในลุมนํ้าทั่วประเทศ จาํนวน 25 ลุมนํ้า
(โครงการระยะที่ 1) โดยลงพื้นที่สงัเกตการณปฏบิตังิานเกบ็รวบรวมขอมูล
ของเจาหนาที่รวบรวมขอมูล (FI) หรอื “คณุมาด”ี ในเขตปฏบิตังิานพื้นที่

- หมู 2 ตาํบลบางทราย อาํเภอเมอืง จงัหวดัชลบรุ ีและมณฑล
ทหารบกที่ 14 อาํเภอเมอืง จงัหวดัชลบรุ ีเมื่อวนัที่ 13 พฤษภาคม 2562

- หมู 4 ตําบลกระแจ อําเภอนายายอาม จังหวัดจันทบุร ี
เมื่อวนัที่ 14 พฤษภาคม 2562

- หมู 4 ตาํบลตะเคยีนทอง อาํเภอเขาคชิฌกูฏ จงัหวดัจนัทบรุ ี
เมื่อวนัที่ 14 พฤษภาคม 2562

- เทศบาลตําบลวังกระแจะ อําเภอเมืองตราด จังหวัดตราด 
เมื่อวนัที่ 14 พฤษภาคม 2562


