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ภาพ
เขาใจงาย

ทฤษฎี 
“มีอีกกระเพาะหนึ่งสําหรับของหวาน”
เปนเรื่องจริง!
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นํ้าหนักสมองและความฉลาด
ไมเกี่ยวของกัน!?
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  นายแพทย ดร.โอกิโนะ ทาคาชิ เรียบเรียง
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ทย� ดร.โอกิโนะ  ทาคาชิ

ขนลุกเปนกลไกเดียวกัน
กับแมวพองขน

ÍÑ¹µÃÒÂ

ภาพ
เขาใจงาย

ภาพ
เขาใจ
งาย

àÃ×èÍ§ÅÖ¡áµ‹äÁ‹ÅÑºàÃ×èÍ§ÅÖ¡áµ‹äÁ‹ÅÑº¢Í§

àÃ×èÍ
§Å

Ö¡
á
µ
‹äÁ

‹Å
Ñ

àÃ×èÍ
§Å

Ö¡
á
µ
‹äÁ

‹Å
Ñºº
¢
Í
§Ã‹Ò§¡

ÒÂ
Á
¹
ØÉ
Â
�

Ã‹Ò§¡
ÒÂ

Á
¹
ØÉ
Â
�

Ã‹Ò§¡ÒÂÁ¹ØÉÂ�Ã‹Ò§¡ÒÂÁ¹ØÉÂ�

ซีรีสสนุกจนตาสวาง

ซีรีสสนุกจนตาสวาง
นํ้าหนักสมอง
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รักแรกพบเปนเพียง
ความเขาใจผิดของสมอง 
แค 3 เดือน
ความรักก็จืดจาง!?

หรือทารกทุกคนจะเปน
ผูเชี่ยวชาญในการแกลงรองไห?
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ทําไมทองถึงรอง
และหักขอนิ้วถึงมีเสียง?
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ทําไมกระดูก
“ฟนฟูตัวเองได”?
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“ฟนฟูตัวเองได”?

ความเร็วของการจามคือ
320 กม./ชั่วโมง!?

นํ้าลายไหลกับนํ้าลายที่
ถมออกมา มีหนาที่อะไร
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สุขภาพ

ซีรีสสนุกจนตาสวาง
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ผมบาง ความอวน ดื่มเหลาเกง
หรือไมเกง เกี่ยวกับพันธุกรรมหรือไม?

ไสติ่ง… ใครวาไมสําคัญ มีประโยชนชวยตานมะเร็ง!!
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ทฤษฎีี  
“มีีอีีกกระเพาะหนึ่่�งสำำาหรับขอีงหวานึ่”  
เป็็นเรื่่�องจรื่ิง!

นึ่ำ�าหนึ่ักสำมีอีงและความีฉลาด
ไมี่เกี�ยวข้อีงกันึ่!

รักแรกพบเป็็นึ่เพียง 
ความีเข้าใจผิิดขอีงสำมีอีง  
แค่่ 3 เดื่อน 
ค่วามรื่ักก็จ่ดืจาง!

หรื่่อทารกทุกคนึ่จะเป็็น 
ผู้้�เชี่ี�ยวชี่าญในการื่แกล้งร้อีงไห้

นายแพทย์ ดืรื่.โอกิโนะ ทาค่าชี่ิ เรีียบเรีียง

ภาพ
เข้�าใจง่าย

เร่ำื�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของ

ร่่ำ�งก�ยม่น้ำุษย์

ซีีรื่ีส์์ส์นุกจนตาส์ว่าง



ซีีรีีส์์ส์นุุกจนุตาส์ว่่าง ภาพเข้้าใจง่าย

เรื่่�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของรื่่างกายม่นุุษย์ 

眠れなくなるほど面白い　
人体の不思議

โอกิโนุะ ทาคาชิิ เรื่ียบเรื่ียง 
คณะผู้้�แปลึสำนุักพิิม่พิ์ไดฟุุกุ แปลึ 
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ค่ำนำผู้้�เรื่ียบเรื่ียง

ม่ีงานุวิจััยหนุ�ึงของต่่างปรื่ะเทศ์คาดการื่ณ์ไว�ว่าครื่�ึงหนุ�ึงของเด็กที�เกิดในุปรื่ะเทศ์ญี�ปุ่นุ
ในุ ค.ศ์. 2007 จัะม่อีายยุนุ่เกนิุ 100 ป ีเหน็ุได�วา่เรื่าม่คีวาม่สนุใจัในุสขุภัาพิแลึะการื่ม่ชีิวีติ่ยนุ่ยาว
อย่างแข็งแรื่งเม่่�อใกลึ�เข�าส้่ “ยุคที�ชิีวิต่ม่นุุษย์ย่นุยาว 100 ปี”

ม่ีข�อม่้ลึเกี�ยวกับสุขภัาพิม่ากม่ายทั�งโทรื่ทัศ์นุ์แลึะอินุเทอรื่์เนุ็ต่ เรื่าสาม่ารื่ถีหาความ่รื่้�เชิิง
วิชิาการื่ได�ง่ายๆ เพิียงค�นุทางสม่ารื่์ต่โฟุนุ

แต่ข่�อม่ล้ึเกี�ยวกบัสขุภัาพิเหลึา่นุี�ม่หีลึากหลึาย ม่ทีั�งการื่กลึา่วอ�างลึอกเลึยีนุปะปนุอย้ใ่นุ
ข�อม่ล้ึที�ม่ปีรื่ะโยชิน์ุ อาจัทำให�ยากต่อ่การื่วิเครื่าะห์วา่ข�อม่ล้ึใดสำคัญบ�าง กอ่นุจัะแยกแยะข�อม่ล้ึ
ที�เป็นุปรื่ะโยชินุ์ แลึะนุำม่าใชิ�ได�อย่างม่ีปรื่ะสิทธิภัาพินุั�นุ สิ�งสำคัญค่อเรื่าควรื่ม่ีความ่รื่้�ที�ถี้กต่�อง
เกี�ยวกับ “รื่่างกาย” ของม่นุุษย์ เพิ่�อให�ต่ัวเรื่าเองม่ีสุขภัาพิดี

เพิรื่าะการื่ม่ีความ่รื่้�ที�ถี้กต่�องนุี� จัะชิ่วยให�เรื่าไม่่ไหลึไปต่าม่กรื่ะแสข�อม่้ลึด�านุสุขภัาพิที�ม่ี
ม่ากม่าย ไม่่เชิ่�อทุกอย่างโดยไม่่ต่รึื่กต่รื่อง แลึะม่ีพิ่�นุฐานุในุการื่คิดวิเครื่าะห์ได�ว่าข�อม้่ลึใดม่ี
ปรื่ะโยชินุ์จัรื่ิง

หนุังส่อเลึ่ม่นุี� ได�นุำเสนุอข�อสงสัยทั�วไป เพิิ�ม่ภัาพิปรื่ะกอบ แลึะอธิบายอย่างเข�าใจัง่าย 
เพิ่�อให�เกิดความ่เข�าใจัที�ลึึกซึ�งเกี�ยวกับ “รื่่างกาย” ม่นุุษย์ กรื่ะตุ่�นุให�ผู้้�อ่านุอยากรื่้�เรื่่�องของ
รื่า่งกายม่ากขึ�นุ แลึะนุา่จัะเปน็ุก�าวแรื่กในุการื่ได�เรื่ยีนุรื่้�ยิ�งขึ�นุไปอกี นุอกจัากนุี� “รื่า่งกาย” ม่นุษุย์
นุั�นุยังม่ีเรื่่�องนุ่าพิิศ์วงซึ�งยงัไม่่ชิดัเจันุอย้อ่กีม่ากม่าย ม่แีต่่ความ่ลึกึลึบันุ่าค�นุหา หากผู้้�อ่านุเข�าใจั
เรื่่�องรื่าวเหล่ึานุั�นุให�ลึึกซึ�งขึ�นุ แลึะต่รื่ะหนัุกได�ว่าชิีวิต่ม่นุุษย์ชิ่างมี่คุณค่า นุ่ายกย่องเพีิยงใด 
สำหรื่ับผู้้�เกี�ยวข�องกับวงการื่แพิทย์แลึ�ว ไม่่ม่ีอะไรื่นุ่าดีใจัไปกว่านุี�อีกแนุ่นุอนุ

ในุหนุังส่อเลึ่ม่นุี� กรื่ณีเรื่่�องที�ม่ีผู้้�อภัิปรื่ายไว�หลึายทฤษฎีีนุั�นุ ผู้้�เขียนุจัะนุำเนุ่�อหาต่่างๆ 
ของข�อเท็จัจัรื่ิงซึ�งเป็นุที�รื่ับรื่้�ทั�วไปในุวงกว�างม่านุำเสนุอเป็นุหลึัก แลึะจัะเนุ�นุให�อ่านุเข�าใจัง่าย
สำหรัื่บทุกคนุ เนุ�่อหาเป็นุเรื่่�องรื่อบตั่ว นุักวิชิาการื่อาจัม่องว่าเนุ�่อหาไม่่เพิียงพิอ หรื่่อยังขาด
ความ่ลึะเอียดอย้่บ�าง ผู้้�เขียนุจัะยินุดีม่ากหากทุกท่านุเข�าใจัแลึะเพิลึิดเพิลึินุกับหนุังส่อเลึ่ม่นุี�

อนุึ�ง ขอถี่อโอกาสนุี� ขอบคุณอาจัารื่ย์ยาม่ามุ่รื่ะ เคนุ แลึะอาจัารื่ย์โทม่ินุางะ เคนุจัิ ที�
กรืุ่ณาเป็นุผู้้�อ่านุต่รื่วจัให�

นุายแพิทย์ ดรื่.โอกโินุะ ทาคาชิ ิเรื่ยีบเรื่ยีง



1  ส์มอง ถ้้าย่�งหนุักย่�งรีอยหยักเยอะ แปลว่่าย่�งฉลาดจรี่งหรีือ 10
อัจัฉรื่ิยะไม่่ได�เป็นุม่าต่ั�งแต่่เกิด ชิ่วงวัยเด็กต่่างหากค่อจัุดสำคัญ

2  การีถ้อดจ่ตแท้้จรี่งแล้ว่ไม่ใช่่ปรีากฏการีณ์์ลึกลับ! 12
ในุสม่องเรื่าม่ีส่วนุลึึกลึับที�ก่อให�เกิดปรื่ากฏการื่ณ์ถีอดจัิต่อย้่

3  เป็นุเรีื�องธรีรีมดาท้ี�ไม่ส์ามารีถ้เรีียนุรี้้ได้ภายในุหนุึ�งคืืนุ! 14
การื่จัดจัำ หากไม่่ทำซ�ำๆ ก็ไม่่กลึายเป็นุความ่จัำรื่ะยะยาว

4  ท้ำไมเรีาถ้ึงฝัันุเห็นุส์่�งท้ี�ไม่เคืยคืาดคื่ดถ้ึงมาก่อนุ 16
เป็นุเพิรื่าะการื่แสดงผู้ลึแบบสุ่ม่ของความ่ทรื่งจัำแลึะข�อม่้ลึที�ถี้กเก็บสะสม่ไว�

5  ท้ำไมถ้ึงมีแคื่มนุุษย์เท้่านุั�นุท้ี�พ้ดได้ 18
เสียงเป็นุลึักษณะพิิเศ์ษเฉพิาะต่ัวของม่นุุษย์ที�ม่ีวิวัฒนุาการื่ให�เดินุสองขาได�

6  รีักแรีกพบเป็นุเพียงคืว่ามเข้้าใจผิ่ดข้องส์มอง! 20
ฮอรื่์โม่นุแห่งความ่สุขในุสม่องทำให�ปรื่ะสิทธิภัาพิการื่ต่ัดสินุใจัของคนุเรื่าลึดลึง

7  การีมี “รีะบบปรีะส์าท้ด้านุการีออกกำลัง” ท้ี�ดีเป็นุอย่างไรี 22
ไม่่ได�อย้่ที�รื่ะบบปรื่ะสาท แต่่ขึ�นุอย้่กับความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาว่าส้งหรื่่อต่�ำ!

8  “คืว่ามรี้้ส์ึกคืันุ” คืือ “คืว่ามรี้้ส์ึกเจ็บเล็กนุ้อย” จรี่งหรีือ 24
อันุที�จัรื่ิงเป็นุความ่รื่้�สึกต่่างกันุที�ส่งผู้่านุเส�นุปรื่ะสาทที�ต่่างกันุ…

9  ท้ำไมเมื�อมีอายุมากข้ึ�นุจึงหลงลืมกันุนุะ 26
อาการื่หลึงลึ่ม่เนุ่�องจัากความ่ชิรื่าแต่กต่่างจัากภัาวะสม่องเส่�อม่!

คอลึัม่นุ์   โลกท้ี�มนุุษยช่าต่ถ้้กปกคืรีองโดย AI กำลังจะมาถ้ึงจรี่งหรีือไม่ 28

10   นุ�ำลายในุช่่องปาก นุ�ำลายท้ี�ถ้่มออก นุ�ำลายท้ี�ไหลออกมาโดยไม่รี้้ตัว่  
ต่างกันุอย่างไรี 30
ทั�งหม่ดค่อนุ�ำย่อยที�หลึั�งออกม่าอย้่ในุปาก

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องส์มองและเส์้นุปรีะส์าท้ 
รื่ะบบการื่ควบคุม่ของรื่่างกาย

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องอว่ัยว่ะในุรีะบบย่อยอาหารีและรีะบบปัส์ส์าว่ะ  
การื่ย่อยอาหารื่ การื่ด้ดซึม่ การื่ขับถี่าย

ส์ารื่บัญ

คืำนุำผิ้้เรีียบเรีียง 3
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20  หัว่ใจท้ำงานุต่ดต่อกันุจนุกว่่าเรีาจะตาย แล้ว่มันุไม่เหนุื�อยบ้างหรีือ 52
ต่อนุที�เรื่าหายใจัออก หัวใจัก็ม่ีการื่พิักผู้่อนุอย้่นุิดหนุึ�งนุะ! 

21  เหตุใดหัว่ใจถ้ึงไม่เป็นุ “มะเรี็ง” 54
เซลึลึ์ของหัวใจัส่วนุใหญ่ไม่่ม่ีการื่แบ่งเซลึลึ์ม่าต่ั�งแต่่เกิด! 

22  หลอดเลือดข้องคืนุเรีามีคืว่ามลับแบบไหนุอย้่กันุนุะ! 56
ทำไม่เรื่าถีึงม่องเห็นุเส�นุเลึ่อดเป็นุสีนุ�ำเงินุ

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องรีะบบหายใจ รีะบบหัว่ใจและหลอดเลือด 
การื่รื่ักษาชิีพิแลึะต่อบสนุองต่่อความ่ผู้ิดปกต่ิของรื่่างกาย 

11  ท้ี�ว่่ากันุว่่า “มีอีกกรีะเพาะหนุึ�งส์ำหรีับข้องหว่านุ” มีอย้่จรี่งหรีือ 32
กรื่ะเพิาะอาหารื่ของเรื่าสาม่ารื่ถีย่ดหดได�ม่ากที�สุดถีึง 15 เท่า!

12  ท้ำไมท้้องจึงรี้องทุ้กคืรีั�งท้ี�ท้้องว่่าง 34
ข�อพิิส้จันุ์ว่ากรื่ะเพิาะอาหารื่แลึะลึำไส�ทำงานุได�ดี!

13  อาการีแส์บรี้อนุกลางอกหลังจากรีับปรีะท้านุอาหารีเป็นุแบบไหนุกันุนุะ 36
อาการื่ปวดที�เกิดจัากการื่รื่ะคายเค่องของเย่�อบุ เนุ่�องจัากการื่ไหลึย�อนุ 
ของนุ�ำย่อยแลึะกรื่ดในุกรื่ะเพิาะอาหารื่

14  เหตุใดจึงเรีียกลำไส์้ว่่าเป็นุส์มองท้ี�ส์อง 38
ความ่สัม่พิันุธ์พิิเศ์ษที�เกี�ยวข�องกันุรื่ะหว่างการื่ทำงานุของสม่องแลึะลึำไส�

15  เรีอกับผิายลม อะไรีเหม็นุกว่่ากันุ! 40
กลึิ�นุเหม่็นุของการื่ผู้ายลึม่ม่ีต่�นุเหตุ่ม่าจัากสภัาพิแวดลึ�อม่ภัายในุลึำไส�ของเรื่า

16  คืนุดื�มเหล้าเก่งกับดื�มไม่ได้นุั�นุต่างกันุอย่างไรี 42
รื่่างกายย่อยสลึายแอลึกอฮอลึ์ได�ดีหรื่่อไม่่นุั�นุเป็นุพิันุธุกรื่รื่ม่หรื่อกหรื่่อ!

17  ท้ำไมหลังรีับปรีะท้านุแล้ว่ออกกำลังกายท้ันุท้ีถ้ึงจุกท้้อง 44
ม่ีหลึากหลึายข�อสม่ม่ต่ิฐานุ แต่่เหตุ่ผู้ลึที�นุ่าเชิ่�อถี่อค่อ “การื่เสียดสีของเย่�อบุชิ่องท�อง”

18  “อุจจารีะ” ส์ัญญาณ์ส์ำคืัญท้ี�บอกส์ภาพข้องลำไส์้! 46
อุจัจัารื่ะค่อการื่ก่อต่ัวกันุเป็นุก�อนุของแบคทีเรื่ียในุลึำไส�!

19  ท้ำไมเว่ลาตื�นุเต้นุถ้ึงปว่ดปัส์ส์าว่ะกันุนุะ 48
การื่ทำงานุไม่่สมั่พินัุธ์กนัุของรื่ะบบปรื่ะสาทซมิ่พิาเทต่กิ 
แลึะรื่ะบบปรื่ะสาทพิารื่าซมิ่พิาเทต่กิเป็นุเหต่!ุ

คอลึัม่นุ์   “อว่ัยว่ะภายในุท้ี�ไม่จำเป็นุ” เช่่นุ ไส์้ต่�ง ม้าม ต่อมไท้มัส์และอื�นุๆ  
คืว่ามจรี่งแล้ว่มีปรีะโยช่นุ์กว่่าท้ี�คื่ด! 50
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23  หนุ้าท้ี�ข้องนุ�ำเหลืองท้ี�ไหลเว่ียนุอย้่ในุรี่างกายแตกต่างจากเลือดอย่างไรีกันุ! 58
เซลึลึ์ภั้ม่ิคุ�ม่กันุในุนุ�ำเหลึ่องลึาดต่รื่ะเวนุทั�วรื่่างกาย

24  หรีือว่่าท้ารีกทุ้กคืนุจะเป็นุผิ้้เช่ี�ยว่ช่าญในุการีแกล้งรี้องไห้! 60
เสียงรื่�องของทารื่กค่อสัญญาณการื่เรื่ิ�ม่หายใจัด�วยต่ัวเอง

25  คืนุเป็นุไข้้ละอองฟางแตกต่างจากคืนุปกต่อย่างไรี 62
ปรื่ะเด็นุสำคัญอย้่ที�ความ่สม่ดุลึของสภัาพิรื่่างกายแต่่กำเนุิด 
กับปรื่ิม่าณลึะอองเรื่ณ้แลึะภั้ม่ิคุ�ม่กันุ!

26  ช่่างนุ่าอัศจรีรีย์ท้ี�ถ้ึงแม้ข้ั�ว่โลกใต้จะหนุาว่ แต่เรีาก็จะไม่เป็นุหว่ัด! 64
ไวรื่ัสที�เป็นุสาเหตุ่ของหวัดไม่่สาม่ารื่ถีทนุต่่ออากาศ์หนุาวของขั�วโลึกใต่�ได�

27  ท้ำไมเรีาถ้ึงต้องจาม 66
เพิ่�อป้องกันุไม่่ให�สิ�งแปลึกปลึอม่ในุอากาศ์เข�าส้่รื่่างกาย

คอลึัม่นุ์   เรีาฟังอะไรีด้ว่ยส์เต็ท้โท้ส์โคืปกันุแนุ่ 68

28  ตัว่ตนุท้ี�แท้้จรี่งข้องนุ�ำตากับนุ�ำม้กก็คืือเลือดท้ี�ไม่มีส์ี! 70
ทำไม่นุ�ำต่าแห่งความ่ดีใจักับความ่เจั็บปวดรื่สชิาต่ิถีึงแต่กต่่างกันุนุะ

29  ท้ำไมตอนุท้ี�รี้้ส์ึกหนุาว่ กลัว่ หรีือปรีะท้ับใจถ้ึงข้นุลุก 72
อาการื่ขนุลึุกค่อม่รื่ดกต่กทอดจัากสม่ัยที�ม่นุุษย์ยังม่ีขนุปกคลึุม่ทั�วรื่่างกาย!

30  ดว่งตาข้องเรีามองเห็นุส์่�งต่างๆ ได้อย่างไรี 74
ดวงต่าม่ีปรื่ะสิทธิภัาพิยิ�งกว่ากลึ�องถี่ายรื่้ปคุณภัาพิส้ง

31  ท้ำไมส์ีผิ่ว่ ส์ีตา และส์ีผิมข้องคืนุเรีาจึงต่างกันุ 76
ความ่เปลึี�ยนุแปลึงของสิ�งแวดลึ�อม่ที�เกิดจัากการื่วิวัฒนุาการื่ของม่นุุษย์แลึะเม่็ดสีเม่ลึานุินุ

32  ท้ำไมจม้กถ้ึงได้มี 2 รี้ 78
รื่้จัม่้กจัะม่ีข�างหนุึ�งที�อุดต่ันุ สลึับกันุหายใจัอย้่เสม่อ

33  ท้ำไมนุักกีฬาส์เก็ตลีลาถ้ึงหมุนุตัว่แล้ว่ไม่เว่ียนุหัว่กันุนุะ 80
ม่ีสารื่ส่�อปรื่ะสาทที�เกิดจัากการื่ฝ่ึกฝ่นุม่าชิ่วยไว�!

34  เล็บเป็นุเคืรีื�องบารีอม่เตอรี์ว่ัดส์ุข้ภาพนุี�หมายคืว่ามว่่าอย่างไรี 82
การื่ขาดสารื่อาหารื่แลึะสภัาพิรื่่างกายที�แย่ส่งผู้ลึต่่อเลึ็บได�ง่าย 

35  จรี่งหรีือไม่ท้ี�เรีาจะตายหากหายใจท้างผิ่ว่หนุังไม่ได้ 84
ม่นุุษย์ส่งออกซิเจันุไปทั�วรื่่างกายผู้่านุการื่ทำงานุของปอดแลึะหัวใจั!

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องอว่ัยว่ะรีับคืว่ามรี้้ส์ึก 
การื่จัับสัญญาณต่่างๆ
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37  ท้ำไมพอเรีากลายเป็นุผิ้้ใหญ่ส์่ว่นุส์้งถ้ึงไม่เพ่�มข้ึ�นุกันุนุะ 90
เม่่�อกรื่ะด้กส่วนุแผู้่นุการื่เจัรื่ิญเต่ิบโต่หายไป การื่พิัฒนุาส่วนุส้งก็จัะหยุดลึง!

38  กรีะด้กเป็นุอว่ัยว่ะท้ี�มีช่ีว่่ตและ “ส์ามารีถ้ฟ้�นุฟ้ตัว่เองได้” ! 92
สารื่ส่�อปรื่ะสาทฟุ้�นุฟุ้ความ่อ่อนุเยาว์จัากกรื่ะด้ก เพิิ�ม่ความ่จัำแลึะสม่รื่รื่ถีภัาพิทางเพิศ์

39  ถ้้าไม่ออกกำลังกายจะเก่ดอะไรีข้ึ�นุกับกล้ามเนุื�อและรี่างกาย  94
กว่าจัะกลึับไปเป็นุเหม่่อนุเดิม่ได�ต่�องใชิ�เวลึาม่ากกว่าถีึง 3 เท่า!

40  ท้ำไมถ้ึงมีกล้ามเนุื�อส์ีแดงกับกล้ามเนุื�อส์ีข้าว่ 96
ม่ีกลึ�าม่เนุ่�อกรื่ะตุ่กชิ�าที�ทนุทานุกับกลึ�าม่เนุ่�อกรื่ะตุ่กเรื่็วที�ว่องไว!

41  เส์ียงข้้อต่อกรีะด้กท้ี�ดังกรีอบแกรีบคืือเส์ียงอะไรีกันุนุะ 98
ทฤษฎีีที�นุ่าเชิ่�อถี่อที�สุดรื่ะบุว่าเป็นุเสียงที�เกิดจัากการื่รื่ะเบิดของฟุองอากาศ์ในุนุ�ำไขข�อ

42  ส์่ว่นุโคื้งฝั่าเท้้ามีไว่้เพื�ออะไรี 100
ม่ีหนุ�าที�ที�สำคัญม่าก ค่อทำให�ม่นุุษย์เดินุได�!

43  จรี่งหรีือไม่ ถ้้าดื�มนุ�ำส์้มส์ายช่้แล้ว่รี่างกายจะมีคืว่ามยืดหยุ่นุ! 102
รื่้�หรื่่อไม่่ นุ�ำส�ม่สายชิ้ม่ีปรื่ะสิทธิภัาพิม่ากกว่าที�คิด!

44  ท้ฤษฎีีท้ี�ว่่า “กรีดแลคืต่ก” เป็นุต้นุเหตุข้องอาการีปว่ดกล้ามเนุื�อนุั�นุไม่จรี่ง! 104
ทฤษฎีีที�ว่าเป็นุการื่อักเสบขณะฟุ้�นุต่ัวของเส�นุใยกลึ�าม่เนุ่�อนุ่าเชิ่�อถี่อที�สุด!

คอลึัม่นุ์   ภาว่ะกรีะด้กพรีุนุท้ี�ผิ้้หญ่งว่ัยหมดปรีะจำเดือนุมีโอกาส์เป็นุส์้ง  
ดื�มเบียรี์ป้องกันุได้! 106

45  ผิ้้หญ่งส์ามารีถ้มีล้กได้จนุถ้ึงอายุเท้่าไรี 108
เม่่�อย่างเข�าส้่วัย 40 การื่ต่ั�งครื่รื่ภั์ด�วยวิธีทางธรื่รื่ม่ชิาต่ิก็เป็นุไปได�ยากขึ�นุ

46  ท้ำไมตอนุเก่ดมาถ้ึงถ้้กแบ่งออกเป็นุเพศช่ายและเพศหญ่ง 110
เพิ่�อให�กำเนุิดทายาทที�ม่ีปรื่ะสิทธิภัาพิต่่อ “การื่ดำรื่งอย้่ของเผู้่าพิันุธุ์” !

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องกล้ามเนุื�อ โคืรีงกรีะด้ก และการีออกกำลังกาย 
การื่ค�ำจัุนุรื่่างกาย การื่เคลึ่�อนุไหว การื่เสรื่ิม่สรื่�างบุคลึิก  

เรีื�องลึกแต่ไม่ลับข้องอว่ัยว่ะส์ืบพันุธุ์และการีเจรี่ญเต่บโตข้องเซีลล์ 
ความ่ลึึกลึับของการื่กำเนุิดชิีวิต่

36  คืนุหัว่ล้านุกับคืนุหัว่ไม่ล้านุแตกต่างกันุตรีงไหนุ 86
ฮอรื่์โม่นุแลึะพิันุธุกรื่รื่ม่ องค์ปรื่ะกอบทั�ง 2 ม่ีความ่เกี�ยวข�องกันุอย่างม่าก

คอลึัม่นุ์   คืว่ามเผิ็ดไม่ใช่่รีส์ช่าต่ แต่คืือคืว่ามเจ็บปว่ดท้ี�ส์มองรีับรี้้! 88
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47  ท้ำไมเด็กท้ารีกเก่ดมาแล้ว่ไม่ส์ามารีถ้เด่นุได้ท้ันุท้ี 112
สาเหตุ่ม่าจัากการื่คลึอดก่อนุกำหนุดของเด็กทารื่กในุครื่รื่ภั์ม่ารื่ดา!

48  รี่างกายเรีานุั�นุปรีะกอบด้ว่ยอะไรีกันุนุะ 114
กว่า 60% ปรื่ะกอบไปด�วยนุ�ำทั�งนุั�นุ!

49  การีฆ่่าตัว่ตายข้องเซีลล์หมายคืว่ามว่่าอย่างไรี 116
การื่ต่ายโดยรื่้ปแบบเนุโครื่ซิสแลึะอะพิอพิโทซิส!

50  ศัตรี้ตัว่ฉกาจข้องคืว่ามอ้ว่นุ ท้ำไมไข้มันุในุรี่างกายไม่ลดลงนุะ 118
“เซลึลึ์ไขม่ันุที�ทำให�ผู้อม่” ยิ�งม่ีม่ากยิ�งดี!

51  ท้ำไมมนุุษย์ถ้ึงเป็นุโรีคืมะเรี็ง 120
สาเหตุ่ม่าจัากเซลึลึ์ม่ะเรื่็งเกิดการื่กลึายพิันุธุ์แลึะลึุกลึาม่ไปทั�ว!

52  ท้ำไมถ้ึงมีเด็กท้ี�หนุ้าตาคืล้ายพ่อแม่และแตกต่างจากพ่อแม่ 122
ได�รื่ับอิทธิพิลึทางพิันุธุกรื่รื่ม่แต่่ไม่่ได�รื่ับการื่ถี่ายทอดลึักษณะเด่นุจัากพิ่อแม่่

53  “เท้โลเมอเรีส์” ช่่ว่ยยืดอายุข้ัยคืืออะไรี 124
ค�นุพิบแลึ�ว! เอนุไซม่์ย่ดอายุเทโลึเม่ียรื่์ค่อต่ั�วแห่งชิีวิต่

54  ท้ำไมผิ้้หญ่งถ้ึงอายุยืนุยาว่กว่่าผิ้้ช่ายกันุนุะ 126
ปัจัจััยทางสภัาพิแวดลึ�อม่แลึะโครื่งสรื่�างทางกายภัาพินุั�นุม่ีผู้ลึอย่างม่าก!

คอลึัม่นุ์   รี้้จักคืว่ามแตกต่างข้องยีนุ DNA โคืรีโมโซีม และจีโนุมหรีือไม่ 128

แนุะนุำผิ้้เรีียบเรีียง 129

เอกส์ารีอ้างอ่ง 130

แนุะนุำผิ้้แปล 131



บ··Õ� 1

เร่ำื�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะเร่ำื�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะ
เสŒน้ำ»ร่ำะส�·เสŒน้ำ»ร่ำะส�·
ร่ำะบบก�ร่ำคÇบคุม่ของร่ำ่�งก�ย
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อััจฉริิยะไม่่ได้้เป็็นม่าตั้ั�งแตั้่เกิิด้ ช่่วงวัยเด้็กิตั้่างหากิคืือัจุด้สำคืัญ

เม่่�อเปรื่ียบเทียบความ่สัม่พิันุธ์รื่ะหว่างสัต่ว์กับสม่อง จัะเห็นุได�ว่าโดยทั�วไปแลึ�ว สัต่ว์ยิ�งต่ัว
เลึ็กสม่องจัะยิ�งหนุักเม่่�อเทียบกับนุ�ำหนุักต่ัว ในุทางกลึับกันุ สัต่ว์ยิ�งม่ีขนุาดใหญ่นุ�ำหนุักสม่องก็จัะ
ยิ�งเบา มกีฎีตายตัว่รีะหว่า่งส์มองกับนุ�ำหนุกัตวั่ข้องส์ตัว่ด์งันุี� “นุ�ำหนัุกข้องส์มองมีคืา่เท้า่กบั
นุ�ำหนุักตัว่ยกกำลัง 0.75” เรีียกว่่า “Scaling” แต่่ถีึงอย่างนุั�นุก็ยังม่ีสัต่ว์ที�ไม่่เป็นุไปต่าม่กฎี
ธรื่รื่ม่ชิาต่ิของอาณาจัักรื่สัต่ว์อย้่ ซึ�งก็ค่อม่นุุษย์นุั�นุเอง ในุบรีรีดาส์ัตว่์ท้ั�งหมด มนุุษย์มีส์มองท้ี�
ใหญ่เป็นุพ่เศษแตกต่างจากส์ัตว่์ช่นุ่ดอื�นุ

นุอกจัากนุี�ในุกรื่ณีของม่นุุษย์ ขนุาดของสม่องยังไม่่เกี�ยวข�องกับความ่ฉลึาดอีกด�วย เพิรื่าะ
สม่องของไอนุ์สไต่นุ์ม่ีขนุาดเพิียง 1,230 กรื่ัม่ เลึ็กกว่าสม่องของผู้้�ชิายวัยผู้้�ใหญ่โดยทั�วไป (1,300 
-1,500 กรื่ัม่) เสียอีก ทว่าจัากผู้ลึการื่วิจััยเรื่่�อง “ความ่สัม่พิันุธ์รื่ะหว่างขนุาดของสม่องกับรื่ะดับสต่ิ
ปญัญา” (IQ) ของม่หาวทิยาลึยัแคลึฟิุอรื่เ์นุยี พิบวา่ม่คีวาม่เปน็ุไปได�อย้บ่�างที�ยิ�งสม่องม่ขีนุาดใหญ่ 
รื่ะดับ IQ จัะยิ�งส้ง โดยเฉพิาะในุคนุที�ม่ีเปลึ่อกสม่องกลึีบหนุ�าผู้ากส่วนุหนุ�า (Prefrontal cortex) ที�
อย้่ในุเปลึ่อกสม่องใหญ่ (Cerebral cortex) แลึะ สม่องใหญ่ (ซีรื่ีบรื่ัม่ Cerebrum) ส่วนุขม่ับด�านุหลึัง 
(Posterior temporal lobe) ที�หนุา IQ ก็ยิ�งส้ง 

แต่่แลึ�วเม่่�อวิจััยไปเรื่่�อยๆ กลึับพิบว่ายังม่ีคนุที�ถีึงแม่�เปลึ่อกสม่องจัะหนุาแต่่ IQ กลึับไม่่ได�
ส้งต่าม่ไปด�วยอย้่เชิ่นุกันุ จัากเรื่่�องนุี�จัึงม่ีการื่กลึ่าวว่า “รีะดับข้อง IQ นุั�นุไม่ได้ส์ำคืัญท้ี�คืว่าม
หนุาข้องเปลือกส์มอง แต่เป็นุพัฒนุาการีข้องส์มองในุช่่ว่งว่ัยเด็กมากกว่่า”

แลึะเพ่ิ�อเป็นุการื่สนัุบสนุนุุทฤษฎีนีุี� กล่ึาวกันุว่าสม่องของคนุที�ม่ ีIQ ต่ั�งแต่ ่120 ขึ�นุไป เปลึอ่ก
สม่องในุชิ่วงวัยเด็กต่อนุอายุ 7-9 ปีนุั�นุบางกว่าปกต่ิเสียด�วยซ�ำ จัากนุั�นุจัึงขยายใหญ่ขึ�นุแลึะหนุา
ขึ�นุเรื่่�อยๆ จันุถีึงอายุ 13 ปี ทำให�คนุในุชิ่วงวัยเด็ก (ชิ่วงปฐม่วัย) ม่ีความ่กรื่ะต่่อรื่่อรื่�นุในุการื่เรื่ียนุ
ส้ง แต่อีกด้านุ เรีาต้องเข้้าใจว่่า IQ ไม่ใช่่คื่าตัว่เลข้ท้ี�คืรีอบคืลุมถ้ึงรีะดับส์ต่ปัญญาท้ั�งหมด 
และใช่้เป็นุเคืรีื�องว่ัดคืว่ามส์ามารีถ้รีอบด้านุไม่ได้

ม่ีคำกล่ึาวม่าต่�ังแต่่สมั่ยก่อนุว่า “ย�ิงสม่องม่ีรื่อยหยักเยอะจัะย�ิงฉลึาด” แต่่ความ่จัริื่งแลึ�ว 
รื่อยหยักสม่องนุั�นุถี้กสรื่�างขึ�นุในุกรื่ะบวนุการื่สรื่�างซีรื่ีบรื่ัม่ (Cerebrum) ต่ั�งแต่่ต่อนุที�อย้ใ่นุครื่รื่ภั์ เม่่�อ
เกิดออกม่ากรื่ะบวนุการื่ก็ถี่อว่าเสรื่็จัสม่บ้รื่ณ์แลึ�ว ดังนุั�นุ ข้ณ์ะรี่างกายเต่บโตข้ึ�นุ ไม่ว่่าจะตั�งใจ
เรีียนุหนุักแคื่ไหนุ รีอยหยักส์มองก็ไม่เพ่�มข้ึ�นุอีก

1 สำมีอีง ถ้้ายิ�งหนึ่กัยิ�งรอียหยกัเยอีะ แป็ลว่ายิ�งฉลาดจริงหรือี
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ความีสำัมีพันึ่ธ์์ระหว่าง IQ กับความีฉลาด
IQ ค่อค่าต่ัวเลึขที�แสดงถีึงรื่ะดับสต่ิปัญญาพิ่�นุฐานุแลึะรื่ะดับการื่พิัฒนุา ค่า IQ ส้ง
หม่ายความ่ว่ามี่การื่พัิฒนุาความ่สาม่ารื่ถีในุการื่นึุกคดิ การื่ปรื่ะม่วลึผู้ลึสิ�งต่า่งๆ แลึะ
กรื่ะบวนุการื่จัำ ทำให�ม่ีความ่สาม่ารื่ถีในุการื่เรื่ียนุรื่้�ส้ง แม่�พิ่�นุฐานุของ IQ ค่อความ่
สำคัญของการื่เรื่ียนุรื่้�ในุชิ่วงวัยเด็ก แต่่ IQ ก็ไม่่ใชิค่่าต่ัวเลึขที�บอกได�ถีึงสต่ปิัญญาทุก
ด�านุ ในุปจััจับุนัุม่กีารื่นุำม่าใชิ�เปน็ุแนุวทางพิฒันุาการื่เรื่ยีนุร้ื่�แลึะชิว่ยเหลึอ่ผู้้�ที�ม่คีวาม่
บกพิรื่่องทางสต่ิปัญญา ฯลึฯ

นึ่ำ�าหนึ่ักสำมีอีงและความีฉลาดไมี่เกี�ยวข้อีงกันึ่!
สม่อังขอังไอัน์สไตั้น์นั�นเล็็กิกิว่าคื่าเฉล็่�ยเส่ยอั่กิ

มาลองดื้ส์มองข้องส์ัตว์กันบ�าง 

มีาลอีงเทียบนึ่ำ�าหนึ่ักสำมีอีงขอีงบุคคลที�มีีชื่่�อีเสำียงกันึ่!

นึ่ำ�าหนึ่ักสำมีอีงขอีงบุคคลที�มีีชื่่�อีเสำียง

ไอนุ์สไต่นุ์ (นุักฟุิสิกส์ทฤษฎีี) 1,230 กรื่ัม่
ย้กาวะ ฮิเดกิ (ชิาวญี�ปุ่นุคนุแรื่กที�ได�รื่ับรื่างวัลึโนุเบลึ) 1,390 กรื่ัม่
ม่ินุาคาต่ะ คุม่ะกุสุ (นุักธรื่รื่ม่ชิาต่ิวิทยาญี�ปุ่นุ) 1,260 กรื่ัม่
คานุท์ (บิดาแห่งปรื่ัชิญาสม่ัยใหม่่) 1,650 กรื่ัม่

นุ�ำหนุักส์มองข้องมนุุษย์

เท้่ากับ 1 ในุ 38 ข้องนุ�ำหนุักรี่างกายท้ั�งหมด

ส์่ว่นุช่้างนุั�นุเท้่ากับ 1 ในุ 500 

โลึม่าปากขวด ปรื่ะม่าณ 1,600 กรื่ัม่
วาฬหัวทุย ปรื่ะม่าณ 8,000 กรื่ัม่
ชิ�าง ปรื่ะม่าณ 4,400 กรื่ัม่

รอียหยักสำมีอีงขอีงโลมีามีีมีากกว่ามีนึุ่ษย์ 

ม่ีทฤษฎีีกลึ่าวว่าเพิรื่าะโลึม่าปล่ึอยเสียงแลึะหาเสียง
สะท�อนุของพิวกม่ันุในุนุ�ำจัึงทำให�ม่ีรื่อยหยักในุสม่อง
เพิิ�ม่ขึ�นุ แต่ส่ติ่ปญัญาของโลึม่าก็ยงัเทยีบไม่ไ่ด�กบัความ่
สาม่ารื่ถีของม่นุษุย ์จังึไม่ส่าม่ารื่ถีต่ดัสนิุได�วา่ “ยิ�งรื่อย
หยักในุสม่องเยอะยิ�งฉลึาด”

นึ่ำ�าหนึ่ักเฉลี�ยขอีงสำมีอีงผิ้้ใหญ่่

ผู้้�ชิาย: 1,350 กรื่ัม่ - 1,500 กรื่ัม่
ผู้้�หญิง: 1,200 กรื่ัม่ - 1,300 กรื่ัม่

ค่า IQ เฉลึี�ย
ของคนุญี�ปุ่นุ = 100 

IQ

สม่อง
ม่นุุษย์ โลึม่า
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ในสม่อังเริาม่่ส่วนล็ึกิล็ับที่่�กิ่อัให้เกิิด้ป็ริากิฏกิาริณ์์ถอัด้จิตั้อัย่่

ต่ั�งแต่่สม่ัยก่อนุม่ีคำบอกเลึ่าถีึงปรื่ากฏการื่ณ์ “ถ้อดจ่ต” ไว�ว่า เม่่�อเรื่าต่ายแลึ�ววิญญาณ
จัะหลึุดออกม่าจัากรื่่างกาย แลึะม่องเห็นุรื่่างของต่ัวเองนุอนุรื่าบอย้่ ซึ�งในุความ่เป็นุจัรื่ิงเป็นุเรื่่�องที�
ไม่่สาม่ารื่ถีเกิดขึ�นุได�เลึย อย่างไรื่ก็ต่าม่ ปรื่ะสบการื่ณ์เฉียดต่ายเชิ่นุนุี�ก็ไม่่ใชิ่เรื่่�องนุ่าแปลึกอะไรื่ ในุ
บรื่รื่ดาคนุที�ฟุ้�นุขึ�นุม่าหลึังจัากหัวใจัหยุดเต่�นุ ม่ีหลึายคนุที�ผู้่านุปรื่ะสบการื่ณ์เฉียดต่าย แลึะจัากคำ
บอกเล่ึาของพิวกเขาก็พิบว่าม่ีบางอย่างที�คลึ�ายกันุจันุนุ่าขนุลึุกเลึยทีเดียว จุดเหมือนุท้ี�พบบ่อย
คือืส์่�งเร้ีนุลบัท้ี�ยากจะเข้า้ใจ เช่นุ่ ปรีากฏการีณ์ถ์้อดจต่ท้ี�ไดก้ลา่ว่ไปข้า้งต้นุ คืว่ามร้้ีส์กึเงียบ
ส์งบ การีเห็นุแส์งส์ว่่างจากท้ี�ไกลๆ หรีือการีได้ต่ดต่อกับผิ้้คืนุท้ี�มาจากอีกโลก แลึะต่่อให�
เป็นุเรื่่�องที�เกิดขึ�นุจัรื่ิง ก็เกิดเพิียงแค่ครื่ั�งเดียวในุชิีวิต่ พิิส้จันุ์ทางวิทยาศ์าสต่รื่์ได�ยาก จัึงถี้กจััดให�
เป็นุเรื่่�องของวิญญาณไป แต่่ทว่า เรื่าสาม่ารื่ถีสัม่ผู้ัสปรื่ะสบการื่ณ์การื่ถีอดจัิต่ได�โดยไม่่จัำเป็นุต่�อง
อย้่ในุสถีานุการื่ณ์เฉียดต่าย นุั�นุก็ค่อการื่ทดลึองในุสม่องโดยใชิ�วิธีกรื่ะตุ่�นุไฟุฟุ้าไปที�สม่องโดยต่รื่ง 
เม่่�อทำเชินุ่นุั�นุแลึ�วสม่องจัะเกดิการื่ต่อบสนุองหลึายอยา่ง เชินุ่ หากกรื่ะตุ่�นุเปลึอ่กสม่องสว่นุสั�งการื่ 
(Motor cortex) จัะทำให�แขนุยกขึ�นุม่าเอง หรื่่อหากกรื่ะตุ่�นุเปลึ่อกสม่องส่วนุการื่ม่องเห็นุ (Visual 
cortex) จัะทำให�ม่องเห็นุสีที�ไม่่ม่ีทางม่องเห็นุได�

ในุการีท้ดลอง เมื�อกรีะตุ้นุส์่ว่นุท้ี�เรีียกว่่า “รีอยนุ้นุแองก้ลารี์” (Anvgular gyrus) 
ในุซีีรีีบรีัม (Cerebrum) ข้องคืนุท้ี�นุอนุรีาบอย้่บนุเตียง พบว่่ามีผิ้้ท้ดลองท้ี�ส์ัมผิัส์ถ้ึงคืว่าม
รี้ส้์กึข้องการีถ้อดจต่โดยกล่าว่ว่า่ ตวั่เองได้ลอยข้ึ�นุมาและกำลังมองดตั้ว่เองท้ี�นุอนุรีาบจาก
ข้้างบนุ 

จัากเรื่่�องนุ�ีจังึม่กีารื่ต่ั�งสม่ม่ต่ฐิานุขึ�นุม่าวา่ รีอยนุนุ้แองกล้าร์ีอาจจะท้ำให้เกด่ภาพหลอนุ
ท้ี�คืล้ายกับคืว่ามฝัันุก็เป็นุได้

รื่อยนุนุ้แองกล้ึารื่เ์ปน็ุสว่นุที�เกี�ยวข�องกบัความ่รื่้�ความ่เข�าใจัทางภัาษาแลึะการื่ได�ยนิุ คาดวา่
สิ�งนุี�อาจัเป็นุสิ�งที�สัต่ว์แลึะม่นุุษย์ม่ีม่าต่ั�งแต่่รื่ะยะแรื่กของวิวัฒนุาการื่ ถี้กบรื่รื่จัุไว�ในุสม่องเพิ่�อใชิ�
เปน็ุอาวธุในุการื่แขง่ขนัุเอาต่วัรื่อด โดยม่ไีว�เพิ่�อแยกวา่สตั่วต์่วัอ่�นุเปน็ุม่ติ่รื่หรื่อ่ศ์ตั่รื่ ้การื่ถีอดจัติ่แลึ�ว
ม่องลึงม่าจัากมุ่ม่ส้งเป็นุความ่สาม่ารื่ถีสำคัญในุการื่ “เฝ้่าสังเกต่จิัต่ใจัต่ัวเอง” ว่ากันุว่านุักกีฬา
รื่ะดับแนุวหนุ�าหลึายคนุก็ม่ีความ่สาม่ารื่ถีเหนุ่อธรื่รื่ม่ชิาต่ินุี�

2 การถ้อีดจิตแท้จริงแล้วไมี่ใชื่่ป็รากฏการณ์์ล่กลับ!



บทท่� 1 เรื่่�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะเส้นปรื่ะสาท
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การถ้อีดจิตเกิดจากรอียนึ่้นึ่แอีงก้ลาร์ขอีงสำมีอีงถ้้กกระตุ้นึ่ให้ทำางานึ่!
มีีนัักกีฬาระดัับแนัวหนั้าที่ี�มีีความีสามีารถเหนัือคนัที่ั�วไปในัการถอดัจิิตไดั้

สำมีอีงแสำดงให้เห็นึ่ถ้่งความีสำามีารถ้อีันึ่ชื่าญ่ฉลาดแบบเฉพาะทาง
ในุขณะที�ม่ีความ่บกพิรื่่องทางสต่ิปัญญาหรื่่อพิัฒนุาการื่ อาการื่ที�เรื่ียก
ว่า “ซาวองก์ ซินุโดรื่ม่” ก็เป็นุอาการื่ที�แสดงให�เห็นุถีึงความ่เป็นุเลึิศ์ในุ
ด�านุใดด�านุหนุ�ึงโดยเฉพิาะ เชิ่นุ จัดจัำสิ�งที�เคยเห็นุเพิียงครื่ั�งเดียวได�
ชิัดเจันุเหม่่อนุบันุทึกไว�เป็นุภัาพิเคลึ่�อนุไหว หรื่่อสาม่ารื่ถีเลึ่นุเปียโนุได�
ทนัุทหีลึงัจัากฟุงัเพิลึงเพิยีงแคค่รื่ั�งเดยีว บคุคลึเหลึา่นุี�เรื่ยีกวา่ผู้้�ที�ม่คีวาม่
สาม่ารื่ถีโดดเด่นุ

รอียนึ่้นึ่แอีงก้ลาร์ถ้้กกระตุ้นึ่ให้ทำางานึ่

พลังความีสำามีารถ้ในึ่การถ้อีดจิต 
ขอีงนึ่ักกีฬาระดับแนึ่วหนึ่้า

การถ้อีดจิตค่อีอีะไร

รื่่องกลึาง รื่อยนุ้นุซ้ปรื่าม่ารื่์จัินุัลึ  
(Supramarginal gyrus)

รื่อยนุ้นุแองก้ลึารื่์ 

รื่่องด�านุข�าง

รีอยนุ้นุแองก้ลารี์ 

อย้บ่รื่เิวณด�านุข�างของสม่องกลึบีข�างของซรีื่บีรื่มั่ ม่สีว่นุ
รื่่วม่ในุกรื่ะบวนุการื่ทำงานุต่่างๆ ม่ากม่าย เชิ่นุ การื่
รื่ับรื่้�เกี�ยวกับภัาษา

เรื่ยีกอกีอยา่งวา่ปรื่ะสบการื่ณถ์ีอดจัติ่ออกนุอก
รื่่างกาย เป็นุปรื่ากฏการื่ณ์ที�ใจัแลึะจิัต่สำนึุก
นุั�นุหลึุดลึอยออกไปจัากรื่่างกายของม่นุุษย์

รื่ะหว่างการื่เลึ่นุกีฬา เม่่�อมุ่่งม่ั�นุม่ากๆ อาจัม่ีพิลึังบางอย่างทำให�
รื่้�สกึเหม่อ่นุต่วัเองถีอดจัติ่ได� วญิญาณลึอยออกจัากรื่า่งแลึ�วม่องม่า
ที�ต่ัวเองจัากมุ่ม่ส้ง ทำให�เล่ึนุกีฬาได�ดี (ว่ากันุว่านุักกีฬารื่ะดับ 
แนุวหนุ�าหลึายคนุม่ีปรื่ะสบการื่ณ์นุี�)

สาม่ารื่ถีบอกวันุในุสัปดาห์ วันุที� ปี 
แลึะยุคสม่ัยบนุปฏิทินุได�อย่าง
รื่วดเรื่็วแลึะแม่่นุยำ
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กิาริจด้จำ หากิไม่่ที่ำซ้�ำๆ กิ็ ไม่่กิล็ายเป็็นคืวาม่จำริะยะยาว

พิวกเรื่าได�เห็นุ ได�ยินุ แลึะได�คิดเรื่่�องรื่าวต่่างๆ ทุกวันุ แต่่เรื่่�องเหลึ่านุั�นุส่วนุม่ากหลึังจัาก
ผู้า่นุไปไม่นุ่านุเรื่าม่กัจัะลึม่่เลึอ่นุไป คืว่ามจำ ม ี2 ปรีะเภท้คือื “คืว่ามจำรีะยะส์ั�นุ” และ “คืว่าม
จำรีะยะยาว่” ข้ึ�นุอย้ก่บัรีะยะเว่ลาท้ี�เรีาจดจำได ้ความ่จัำที�จัดจัำได�แคช่ิว่งเวลึาสั�นุๆ เพิยีงหลึาย
สิบวินุาทีถีึงหลึายนุาที เรื่ียกว่า “ความ่จัำรื่ะยะสั�นุ” ส่วนุความ่จัำที�จัดจัำได�นุานุกว่านุั�นุ เรื่ียกว่า 
“ความ่จัำรื่ะยะยาว”

สำหรื่ับความ่จัำรื่ะยะสั�นุ สิ�งที�จัดจัำได�ในุครื่ั�งเดียวนุั�นุเรื่ียกว่า “ก�อนุความ่จัำ 7 ก�อนุ” ส่วนุ
การื่เกบ็ข�อม่ล้ึไว�ในุสม่องแลึะปรื่ะม่วลึผู้ลึเพิ่�อใชิ�งานุชิั�วครื่าวเป็นุรื่ะยะเวลึาสั�นุกว่าความ่จัำรื่ะยะสั�นุ 
เรื่ยีกว่า “คืว่ามจำเพื�อใช้่งานุ” (Working memory) การื่จัดจัำแบบนุ�ี ว่ากนัุว่านุ�อยกว่าความ่จัำรื่ะยะ
สั�นุถีงึ 4 ก�อนุ

คืว่ามจำรีะยะส์ั�นุจะถ้้กเก็บไว่้ช่ั�ว่คืรีาว่ในุ “ฮิ่ปโปแคืมปัส์” (Hippocampus) บรี่เว่ณ์
ด้านุหลังข้องส์มองส์่ว่นุซีีรีีบรีัม (Cerebrum) ฮิ่ปโปแคืมปัส์จะเลือกเฉพาะข้้อม้ลท้ี�ส์ำคืัญ
จากข้อ้มล้จำนุว่นุมากท้ี�ไดร้ีบัจากอว่ยัว่ะรีบัส์มัผิสั์ เช่นุ่ ตาและห้ แลว้่ส์ง่ไปยงัเปลอืกส์มอง

การื่รื่ับรื่้�แลึะความ่จัำทางด�านุอารื่ม่ณ์จัะอย้่ในุอะมิ่กดะลึา (Amygdala) “คืว่ามจำอาศัย
เหตุการีณ์์” (Episodic memory) ที�จัดจัำจัากปรื่ะสบการื่ณ์จัะอย้่ในุสม่องกลีึบหนุ�า “คืว่ามจำ
อาศัยคืว่ามหมาย” (Semantic memory) ที�เกี�ยวกับความ่รื่้�จัะอย้่ในุสม่องกลึีบขม่ับ แลึะ “คืว่าม
จำเช่่งกรีะบว่นุว่่ธ”ี (Procedural memory) ซึ�งเปน็ุความ่จัำในุด�านุการื่เคลึ่�อนุไหวรื่ว่ม่จัะอย้ใ่นุสม่อง
กลึีบเลึ็กกับฐานุปม่ปรื่ะสาท ความ่จัำแต่่ลึะเรื่่�องจัะถี้กส่งไปยังส่วนุต่่างๆ ที�แต่กต่่างกันุในุแต่่ลึะ
ปรื่ะเภัท แลึะกลึายเป็นุความ่จัำรื่ะยะยาว

ความ่จัำรื่ะยะยาวม่ีกรื่ะบวนุการื่ดังต่่อไปนุี� 1  จัดจัำข�อม่้ลึ 2  เก็บรื่ักษาข�อม่้ลึ 3  ฝ่ัง
แนุ่นุข�อม่้ลึ 4  สาม่ารื่ถีนุึกออกได� คืว่ามจำท้ี�เก็บไว่้คืรีั�งหนุึ�ง เมื�อมีเหตุการีณ์์เด่มซี�ำๆ จะ
ท้ำให้ฝัังแนุ่นุอย้่ในุส์มอง และเมื�อโดนุกรีะตุ้นุจากบางส์่�งจะท้ำให้ส์ามารีถ้นุึกออกได้

ความ่ทรื่งจัำจัะถีก้ฝ่งัแนุนุ่ได�กต็่อ่เม่่�อทำซ�ำๆ เชินุ่ การื่ทบทวนุ ดงันุั�นุสิ�งที�ทำการื่จัดจัำเพิยีง
ครื่ั�งเดียวก็อาจัลึ่ม่ไปได�ในุทันุที นุี�คอ่เหต่ผุู้ลึที�เรื่าไม่่สาม่ารื่ถีเรื่ียนุรื่้�ได�ภัายในุหนุึ�งค่นุ อนัุดับแรื่กเรื่า
ต่�องนุอนุหลึับพิักผู้่อนุให�เต่็ม่ที�เพิ่�อให�ความ่ทรื่งจัำฝ่ังแนุ่นุอย้่ในุสม่อง การีจดจำซี�ำหลายๆ คืรีั�ง
โดยปล่อยให้ส์มองเป็นุตัว่ตัดส์่นุว่่าส์่�งใดเป็นุข้้อม้ลส์ำคืัญ จะท้ำให้เรีาจดจำได้ง่ายข้ึ�นุ

3 เป็็นึ่เรื�อีงธ์รรมีดาที�ไมี่สำามีารถ้เรียนึ่ร้้ ได้ภายในึ่หนึ่่�งค่นึ่!



บ··Õ� 1 เร่ำื�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะเสŒน้ำ»ร่ำะส�·
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ความีจำามีีทั�งความีจำาระยะสำั�นึ่และความีจำาระยะยาว!
ความีที่รงจิำาสำาคัญจิะฝัังแนั�นัอยู�ในัสมีองจิากการที่ำาซีำ�าหลายๆ ครั�ง

ป็ระเภทขอีงความีจำา 

ความีจำาเพ่�อีใชื่้งานึ่ค่อีสำมีุดบันึ่ท่กชื่ั�วคราว
ความ่จัำเพิ่�อใชิ�งานุ คอ่ ความ่สาม่ารื่ถีในุการื่เกบ็รื่กัษาแลึะปรื่ะม่วลึผู้ลึข�อม้่ลึไว�ในุสม่องชิั�วครื่าว 
เรื่ยีกได�วา่เปน็ุสม่ดุบนัุทกึของสม่อง เชินุ่ เม่่�อจัะโทรื่ศ์พัิทเ์รื่าสาม่ารื่ถีจัดจัำเบอรื่โ์ทรื่ศ์พัิทไ์ด�นุานุ
หลึายวินุาที แต่่พิอวางสายเรื่าก็ลึ่ม่เบอรื่์ไปในุทันุที แบบนุี�เรื่ียกว่า ความ่สาม่ารื่ถีจัดจัำข�อม่้ลึ
ในุชิ่วงเวลึาสั�นุๆ โดยความ่จัุของความ่จัำเพิ่�อใชิ�งานุนุั�นุม่ีขนุาดเลึ็กม่าก

คืว่ามจำเช่่งปรีะกาศ

คืว่ามจำเช่่งไม่ปรีะกาศ

คืว่ามจำเพื�อใช่้งานุ 

สม่องกลึีบหนุ�า

สม่องกลึีบขม่ับ

ไฮโปทาลึาม่สั 

สม่องกลึีบเลึ็ก ข�อม่้ลึ

ฮิปโปแคม่ปัส :
ความ่จัำรื่ะยะสั�นุ

เปลึ่อกสม่อง : ความ่จัำรื่ะยะยาว

อะม่ิกดะลึา 

ก�านุสม่อง

การื่เรื่ียนุรื่้�ภัายในุหนุึ�งค่นุ
ส่วนุม่ากถี้กจััดอย้่ในุรื่้ปแบบของความ่จัำรื่ะยะสั�นุที�อาจัลึ่ม่ได�ในุทันุที

ความ่จัำเชิิงกรื่ะบวนุวิธี
ความ่จัำที�จัดจัำด�วยรื่่างกาย

ความ่จัำอาศ์ัยความ่หม่าย
ความ่รื่้� เชิ่นุ ความ่หม่ายของคำพิ้ด

ความ่จัำอาศ์ัยเหตุ่การื่ณ์
ปรื่ะสบการื่ณ์หรื่่อความ่ทรื่งจัำคืว่ามจำรีะยะยาว่

คืว่ามจำรีะยะส์ั�นุ

กลึายเป็นุ
ความ่จัำ
รื่ะยะยาว

รื่ะบบส์มองที�เกี�ยวข้�องกับค่วามทรื่งจำ

ความ่จัำรื่ะยะสั�นุจัะถีก้เกบ็ไว�ชิั�วครื่าวในุ “ฮปิโปแคม่ปสั” บรื่เิวณ
ด�านุหลึงัของสม่องสว่นุซรีื่บีรื่มั่ ฮปิโปแคม่ปสัจัะเลึอ่กเฉพิาะข�อม่ล้ึ
ที�สำคัญจัากข�อม่้ลึทั�งหม่ดแลึ�วส่งไปยังเปลึ่อกสม่อง

ความ่ทรื่งจัำที�ถี้กเก็บไว�ในุฮิปโปแคม่ปัส
จัากการื่จัดจัำซ�ำหลึายๆ ครื่ั�ง สม่องจัะ
ต่ดัสนิุวา่สิ�งใดสำคญัแลึ�วทำให�เปน็ุความ่
จัำรื่ะยะยาว
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เป็็นเพริาะกิาริแสด้งผล็แบบสุ่ม่ขอังคืวาม่ที่ริงจำแล็ะข้อัม่่ล็ที่่�ถ่กิเกิ็บสะสม่ไว้

การื่นุอนุหลึับม่ีสองชิ่วง ได�แก่ REM sleep เป็นุชิ่วงที�รื่่างกายนุอนุหลึับแต่่สม่องยังต่่�นุอย้่ 
แลึะ Non-REM sleep เป็นุชิ่วงที�สม่องหลึับแต่่ยังเชิ่�อม่ต่่อกับอวัยวะรื่ับสัม่ผู้ัสแลึะกลึ�าม่เนุ่�ออย้่ ในุ
รื่ะหว่างนุอนุหลึับ วงจัรื่ทั�ง 2 ชิ่วงนุี�จัะหมุ่นุเวียนุซ�ำไปม่าเป็นุรื่อบ รื่อบลึะปรื่ะม่าณ 90 นุาที REM 
sleep ค่อการื่ที�ลึ้กต่าเคลึ่�อนุไหวไปม่าอย่างรื่วดเรื่็ว (Rapid Eye Movement: REM) ลึ้กต่าจัะกลึอก
ไปม่าอย้่ใต่�เปลึ่อกต่าของคนุที�กำลึังนุอนุหลึับอย้่ หรื่่อเรื่ียกว่าการื่หลึับต่่�นุ

ในุรีะหว่่างนุี� ส์่ว่นุท้ี�เกี�ยว่ข้้องกับคืว่ามจำภายในุส์มองอย่างฮิ่ปโปแคืมปัส์ 
(Hippocampus) อะม่กดะลา (Amygdala) ฯลฯ ข้องรีะบบล่มบ่ก (Limbic system) ยัง
ท้ำงานุอย้่ เช่่นุ จัดเรีียง รีว่บรีว่มข้้อม้ลและบันุท้ึกคืว่ามท้รีงจำ หรีือเรีียกอีกอย่างหนุึ�งว่่า 
ท้ำหนุ้าท้ี�ด้แลรีักษาส์มอง

การื่จััดเรื่ียงความ่ทรื่งจัำแลึะซ่อม่แซม่โครื่งข่ายเซลึลึ์ปรื่ะสาทเป็นุงานุที�สำคัญม่ากสำหรื่ับ
สม่อง แต่่การื่ทำหนุ�าที�นุี�ในุเวลึากลึางวันุจัำเป็นุต่�องใชิ�ความ่จัุของสม่องอย่างหนุัก ดังนุั�นุ สิ�งที�
ม่นุุษย์ม่ีวิวัฒนุาการื่ขึ�นุก็ค่อ การื่ด้แลึรื่ักษาสม่องขณะนุอนุหลึับที�เรื่ียกว่า REM sleep นุั�นุเอง ในุ
ท้างกลับกันุ Non-REM sleep เป็นุการีหลับลึกท้ี�การีท้ำงานุข้องเซีลล์ปรีะส์าท้ในุเปลือก
ส์มองใหญ่และการีไหลเว่ียนุข้องเลือดท้ั�ว่ส์มองลดลง ถีึงแม่�ว่าชิ่วงเวลึานุั�นุสม่องจัะอย้่ในุ
สภัาวะพิักผู้่อนุ แต่่โกรื่ทฮอรื่์โม่นุ (Growth hormone) หรื่่อฮอรื่์โม่นุอ่�นุๆ จัะหลึั�งออกม่า

คืว่ามฝันัุถ้ก้มองว่า่เปน็ุปรีากฏการีณ์ก์ารีเกด่ภาพซี�ำในุส์มองจากปรีะส์บการีณ์จ์รีง่ 
ข้ณ์ะท้ี�ส์มองกำลังจัดการีกับคืว่ามท้รีงจำและข้้อม้ลท้ี�เก็บส์ะส์มไว่้เพื�อปรีะมว่ลผิลข้้อม้ล 
เช่่นุ จัดเรีียงข้้อม้ล บันุท้ึกคืว่ามท้รีงจำ ฯลฯ ให้เก็บไว่้ในุส์มองได้ส์มบ้รีณ์ ์อย่างไรื่ก็ต่าม่ 
ถีึงแม่�ว่าสม่องส่วนุที�เกี�ยวข�องกับความ่ทรื่งจัำอย่างฮิปโปแคม่ปัสจัะต่่�นุอย้่ แต่่เนุ่�องจัากเปลึ่อก
สม่องกลึีบหนุ�าผู้ากส่วนุหนุ�า (Prefrontal cortex) ซึ�งรื่ับผู้ิดชิอบด�านุการื่นุึกคิดแลึะการื่ต่ัดสินุใจัอย้่
ในุภัาวะหลึับ จัึงทำให�ม่นุุษย์ฝ่ันุเรื่่�องรื่าวไรื่�สารื่ะที�จัับต่�นุชินุปลึายไม่่ถี้ก

โดยทั�วไป ความ่ฝ่ันุจัะเกิดขึ�นุในุชิ่วง REM sleep แต่่ก็เกิดขึ�นุในุชิ่วง Non-REM sleep ด�วย
เชิ่นุกันุ เรื่าจัะจัำความ่ฝ่ันุชิ่วง REM sleep หลึังจัากต่่�นุนุอนุได�เพิรื่าะเป็นุการื่หลึับต่่�นุ แต่่ในุชิ่วง 
Non-REM Sleep จัะไม่่ม่ีความ่ทรื่งจัำเกี�ยวกับความ่ฝ่ันุหลึงเหลึ่ออย้่เลึย

ด้แลึ�วเหม่่อนุกับว่าการื่ที�เรื่าฝ่ันุนุั�นุเป็นุเรื่่�องไม่่สม่เหตุ่สม่ผู้ลึ แต่่การื่ฝ่ันุอาจัเป็นุสิ�งที�ชิ่วยให�
เรื่าเคลึ่�อนุไหวโดยม่ีสต่ิสม่บ้รื่ณ์ดีในุรื่ะหว่างวันุก็ได�

4 ทำาไมีเราถ้่งฝัันึ่เห็นึ่สำิ�งที�ไมี่เคยคาดคิดถ้่งมีาก่อีนึ่
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ความีฝัันึ่เป็็นึ่การเกิดภาพซ้ำำ�าระหว่างที�สำมีอีงจัดเรียงป็ระสำบการณ์์และ
บันึ่ท่กความีทรงจำา

ฝัันัส่�มีเป็นัฝัีมีือของฮิิปโปแคมีปัสและเปลือกสมีองกลีบหนั้าผากส�วนัหนั้า

ภาพหลอีนึ่ขณ์ะนึ่อีนึ่หลับ “ผิีอีำา”
“ผู้อีำ” (การื่เกดิอมั่พิาต่ขณะนุอนุหลึบั) เปน็ุปรื่ากฏการื่ณท์ี�เหม่อ่นุ
ม่ขีองหนุกักดทบัอย้บ่นุหนุ�าอก สง่เสยีงพิด้แต่ไ่ม่มี่่เสยีงออกม่า ขยบั
รื่่างกายไม่่ได�ทั�งๆ ที�ม่ีสต่ิอย้่ชิัดเจันุ ลึักษณะแบบนุี�เป็นุความ่ผู้ิด
ปกติ่ของการื่นุอนุหลัึบอย่างหนุึ�งท�ีเกิดแลึ�วทำให�จัังหวะการื่นุอนุ
หลึับไม่่สม่�ำเสม่อ แม่�จัะลึ่ม่ต่าต่่�นุแต่่รื่่างกายยังอย้่ในุสภัาวะต่่�นุไม่่
เต่็ม่ที�

ความีฝัันึ่แบบสำุ่มีค่อีอีะไร ความีฝัันึ่ค่อีภาพซ้ำำ�าขณ์ะที�สำมีอีง
กำาลังซ้ำ่อีมีแซ้ำมีตัวเอีงส์มองอย้่ในุส์ภาว่ะ REM sleep

วงจรื่ REM-sleep กับ Non-REM sleep หมุนเวียนซี้ำเป็็นรื่อบ รื่อบละป็รื่ะมาณ 90 นาที

ถีึงแม่�ว่าส่วนุท�ีเกี�ยวข�องกับความ่ทรื่งจัำอย่างฮิปโปแคม่ปัสแลึะ 
อะม่ิกดะลึาจัะต่่�นุอย้่ขณะนุอนุหลึับ แต่่เพิรื่าะเปลึ่อกสม่องกลึีบ
หนุ�าผู้ากสว่นุหนุ�าซึ�งทำหนุ�าที�ในุการื่ต่ดัสนิุใจักำลึงัหลึบัอย้ ่ความ่
ทรื่งจัำที�ถีก้เกบ็ไว�ในุฮปิโปแคม่ปสัจังึปรื่ากฏเปน็ุความ่ฝ่นัุแบบสุม่่

ความ่ฝ่ันุเป็นุปรื่ากฏการื่ณ์การื่รื่ับรื่้�ของ
ม่นุุษย์ ขณะสม่องกำลึังทิ�งข�อม่้ลึที�ไม่่ม่ี
ปรื่ะโยชินุ ์หรื่อ่บนัุทกึข�อม้่ลึที�สำคญัรื่ะหวา่ง
นุอนุหลึับ

REM-sleep (การีหลับตื�นุ)

•  สว่นุท�ีเกี�ยวข�องกับความ่ทรื่งจัำในุสม่อง
กำลึังใกลึ�ต่่�นุ

•  รื่่างกายพิักผู้่อนุอย้่ แต่่ลึ้กต่าม่ักจัะ
กลึอกไปม่า

Non-REM sleep (การีหลับลึก)

• เปลึ่อกสม่องใหญ่กำลึังหลึับ
• หลึั�งโกรื่ทฮอรื่์โม่นุ

กลึ่าวกันุว่า 
ความ่กลึัวเกิดจัาก
การื่กรื่ะตุ่�นุของ 
อะม่ิกดะลึาในุชิ่วง 
REM-sleep

เปลึ่อกสม่อง 
กลึีบหนุ�าผู้ากส่วนุหนุ�า 

สม่องกลึีบข�าง 

ไฮโปทาลึาม่สั 
เปลึ่อกสม่องส่วนุการื่ม่องเห็นุ 

ฮิปโปแคม่ปัส อะม่ิกดะลึา 

อย้่รื่ะหว่างพิัก 
อย้่รื่ะหว่างพิัก 

ทำงานุอย้่ ทำงานุอย้่

ทำงานุอย้่ทำงานุอย้่

รื่ะดับ 
การื่หลึับลึึก

90 นุาที
REM sleep

Non-REM sleep
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เส่ยงเป็็นล็ักิษณ์ะพิเศษเฉพาะตั้ัวขอังม่นุษย์ที่่�ม่่วิวัฒนากิาริให้เด้ินสอังขาได้้

การื่ที�เรื่าจัะพิ้ดออกม่านุั�นุ ต่�องส่งอากาศ์ออกจัากปอดเพิ่�อทำให�เส�นุเสียงสั�นุ แลึ�วใชิ�ลึิ�นุกับ
รื่ิม่ฝ่ีปากดันุอากาศ์ออกไป มนุุษย์เป็นุส์ัตว่์เลี�ยงล้กด้ว่ยนุมเพียงช่นุ่ดเดียว่ท้ี�ส์ามารีถ้พ้ดคืุย
และหายใจท้างปากได้

ที�ม่นุุษย์ม่ีเสียงเชิ่นุนุี�แลึะสาม่ารื่ถีรื่ับรื่้�ภัาษาได�เป็นุเพิรื่าะม่ีวิวัฒนุาการื่ให�เดินุสองขา ว่ากันุ
วา่ เป็นุเพรีาะอากาศท้ี�หายใจเข้า้ไปยงัท้างเดนุ่หายใจผิา่นุจมก้กบัอาหารีที้�ผิา่นุหลอดอาหารี 
ข้ยายออกเป็นุแนุว่ตั�งเช่ื�อมต่อกันุโดยตรีง เนุ่�องจัากสัต่ว์ปรื่ะเภัทอ่�นุม่ีทางเดินุหายใจักับ
หลึอดอาหารื่ไขว�กันุ จัึงไม่่สาม่ารื่ถีดันุอากาศ์ออกจัากปากเพิ่�อที�จัะส่�อสารื่เป็นุคำที�ซับซ�อนุได�

เสียงของม่นุุษย์เกิดจัากการื่สั�นุสะเท่อนุของอากาศ์ท�ีทำให�เส�นุเสียงสั�นุ ผู้่านุคอหอยเข�าส้่
ชิ่องปากกับโพิรื่งจัม่้ก จัึงเกิดเสียงกังวานุแลึะขยายต่ัว ความ่แต่กต่่างของเสียงขึ�นุอย้่กับม่นุุษย์
แต่่ลึะคนุโดยพิิจัารื่ณาจัากรื่้ปรื่่างความ่ยาวของอวัยวะเดินุเสียงกับรื่้ปรื่่างของลึิ�นุ 

บางครื่�ังเม่่�อลึองบันุทึกเสียงตั่วเองแลึ�วฟัุงด้ จัะร้ื่�สึกไม่่สบายใจัเพิรื่าะเสียงของตั่วเองแต่ก
ต่่างไปจัากเดิม่ แต่่ที�จัรื่ิงแลึ�วเสียงที�บันุทึกนุั�นุก็ค่อเสียงแท�จัรื่ิงของเรื่าที�คนุอ่�นุได�ยินุ

การื่ได�ยินุเสียงม่ี 2 ลึักษณะ ลึักษณะแรื่ก ค่อ “เส์ียงผิ่านุอากาศ” เป็นุเสียงออกจัากปาก
ผู้่านุอากาศ์แลึะได�ยินุผู้่านุห้ทั�งสองข�าง อีกลึักษณะหนุึ�ง ค่อ “เส์ียงผิ่านุกรีะด้ก” เกิดจัากการื่สั�นุ
สะเทอ่นุของเส�นุเสยีงแลึ�วก�องไปยงักะโหลึกศ์รีื่ษะ เสยีงที�ต่วัเรื่าได�ยนิุเปน็ุการื่ผู้สม่ผู้สานุกนัุรื่ะหวา่ง
การื่ได�ยินุเสียงผู้่านุอากาศ์กับเสียงผู้่านุกรื่ะด้ก

ในุทางกลึับกันุ เสียงที�คนุอ่�นุได�ยินุหรื่่อเสียงที�เรื่าบันุทึกไว� เป็นุเสียงผู้่านุอากาศ์เท่านุั�นุ การื่
ได�ยินุเสียงที�แต่กต่่างนุี�จัึงอาจัทำให�รื่้�สึกไม่่สบายใจั

มนุุษย์มีท้ักษะการีสื์�อส์ารีด้ว่ยภาษากับพว่กพ้องและมีว่่ธีการีถ่้ายท้อดข้้อม้ลทุ้ก 
รี้ปแบบ นุั�นุค่อรื่ากฐานุที�สรื่�างสังคม่วัฒนุธรื่รื่ม่แลึะความ่รื่้�ขั�นุส้งอย่างที�เรื่าเป็นุอย้่ในุปัจัจัุบันุ

5 ทำาไมีถ้่งมีีแค่มีนึุ่ษย์เท่านึ่ั�นึ่ที�พูดได้
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มีนึุ่ษย์พูดได้เป็็นึ่ขอีงขวัญ่จากการเดินึ่สำอีงขา! 
เนัื�องจิากหลอดัอาหารกับที่างเดัินัหายใจิตั�งแต�จิมีูกเชื�อมีต�อกันัอยู� ที่ำาให้เราหายใจิที่างปากไดั้

กลไกในึ่การเป็ล่งเสำียง
อากาศ์ที�ปลึ่อยขึ�นุม่าจัากปอดจัะ
กรื่ะทบกับเส�นุเสียง แลึะทำให�เกิด
เป็นุเสียงสั�นุ

ในุขณะที�เสียงผู้่านุคอหอยไปยังชิ่องปากแลึะจัม่้ก
จัะเกิดการื่ขยายต่ัวแลึะส่งเสียงดังกังวานุ
จัากนุั�นุความ่ถีี�จัะส้งขึ�นุจันุกลึายเป็นุเสียงพิ้ดของม่นุุษย์

การีท้ี�เส์ียงคืนุเรีาแตกต่างกันุนุั�นุ
เป็นุเพิรื่าะม่นุุษย์ม่ีขนุาดความ่ยาวแลึะรื่้ปรื่่างของอวัยวะเดินุเสียง วิธีห่อลึิ�นุ แลึะการื่เรื่ียงต่ัวของแนุวฟุันุแต่กต่่าง
กันุ จัึงทำให�เสียงของม่นุุษย์ม่ีเอกลึักษณ์เฉพิาะต่ัวไม่่เหม่่อนุกันุ

เส�นุเสยีง หรื่อ่สายเสยีง ปรื่ะกอบด�วยกลึ�าม่เนุ่�อบรื่เิวณ
ด�านุซ�ายแลึะด�านุขวาที�ย่�นุออกม่าเป็นุ 2 เส�นุ เวลึา
ที�เรื่าหายใจัเส�นุเสยีงจัะเปดิออก จังึทำให�อากาศ์ลึอด
ผู้่านุได�

ต่อนุที�เส�นุเสยีงปดิ อากาศ์จัะกรื่ะทบเข�ากบัเส�นุเสยีง
แลึะเกิดการื่สั�นุ จัึงทำให�เกิดเสียง ซึ�งในุ 1 วินุาทีจัะ
ม่ีการื่เคลึ่�อนุไหวเปิด-ปิดเชิ่นุนุี�อย้่หลึายรื่�อยครื่ั�ง

เสำียงร้อีงขอีงโลมีาถ้่อีเป็็นึ่การสำ่�อีสำารอีย่างหนึ่่�ง
เสยีงรื่�องของโลึม่าม่ลีึกัษณะเฉพิาะ (Signature whistle) โลึม่าใชิ�เสยีงสะท�อนุในุการื่ส่�อสารื่
บอกต่ำแหนุ่งที�อย้่ของต่ัวม่ันุเองได� เรื่ียกว่า Echolocation หรื่่อก็ค่อ การื่หาต่ำแหนุ่งที�อย้่
ของวตั่ถีโุดยใชิ�เสยีงสะท�อนุนุั�นุเอง อกีทั�งโลึม่ายงัม่รีื่ะบบการื่ส่�อสารื่ที�คลึ�ายกบัการื่ส่�อสารื่
ทางภัาษาของม่นุุษย์ม่าก จัึงม่ีความ่เป็นุไปได�ว่าโลึม่าสาม่ารื่ถีใชิ�สัญญาณเสียงในุการื่
เรื่ียกรื่วม่กลึุ่ม่โลึม่าด�วยกันุได� นุอกจัากนุี�ยังกลึ่าวกันุว่าเสียงรื่�องของโลึม่าที�ฟุังด้เหม่่อนุ
เสียงรื่�องเวลึาดีใจัของเด็กๆ เป็นุการื่แสดงความ่รื่้�สึกยินุดี

กลไกการื่เกิดืเส์ียงข้องเส์�นเส์ียง

โพิรื่งจัม่้ก ชิ่องทางเดินุของเสียง 

คอหอย

หลึอดอาหารื่ 

ปอด 

หลึอดลึม่ 

เส�นุเสียง 
ชิ่องปาก 

เม่�อเรื่าหายใจ (เส์�นเส์ียงจะเป็ดืออก) เม่�อเรื่าเป็ล่งเส์ียง (เส์�นเส์ียงจะป็ดื) 

เส์้นุเส์ียง

ช่่องท้างเด่นุข้องเส์ียง

การีออกเส์ียงเป็นุคืำ

อากาศ์
สายเสียงแท� 

ชิ่องสายเสียง

คลึิก 
คลึิก 
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ฮอัริ์โม่นแห่งคืวาม่สุขในสม่อังที่ำให้ป็ริะสิที่ธิิภาพกิาริตั้ัด้สินใจขอังคืนเริาล็ด้ล็ง

ชิ่วงจัังหวะที�เรื่าได�พิบหนุ�าใครื่สักคนุแลึ�วเกิดความ่ร้ื่�สึกหลึงรื่ักอีกฝ่่ายทันุทีต่ั�งแต่่แรื่กพิบ… 
เรื่าจัะรื่้�สกึรื่าวกบัวา่สิ�งนุี�ม่นัุคอ่โชิคชิะต่า ความ่รื่้�สกึที�ม่ตี่อ่อกีฝ่า่ยเพิิ�ม่ม่ากขึ�นุอยา่งรื่วดเรื่ว็ แท้้จรีง่
แล้ว่อาการีรีักแรีกพบเช่่นุนุี� กล่าว่ได้ว่่าเก่ดจากคืว่ามเข้้าใจผิ่ดข้องส์มอง

คนุเรื่าต่่างม่ีคุณสม่บัต่ิหรื่่อลึักษณะของคนุที�ชิอบอย้่ในุใจั เม่่�อได�พิบกับเพิศ์ต่รื่งข�าม่ที�แม่�ม่ี
เพิยีงอย่างเดียวท�ีถีก้ใจัเรื่า สม่องก็จัะคดิแลึะเข�าใจัผิู้ดไปเองว่า คนุนุ�ีคอ่คนุในุอุดม่คต่แิลึะม่องข�าม่
ส่วนุที�เรื่าไม่่ชิอบไปเสีย

อาการื่ของรื่ักแรื่กพิบเชิ่นุที�กลึ่าวม่าข�างต่�นุ ม่ักพิบในุผู้้�ชิายม่ากกว่าผู้้�หญิง ว่ากันุว่าผู้้�หญิง
ส่วนุม่ากม่ักจัะเป็นุปรื่ะเภัทที�ยึดหลึักความ่เป็นุจัรื่ิง ก่อนุต่กหลึุม่รื่ักใครื่จัะต่�องพิิจัารื่ณารื่สนุิยม่
ความ่ชิอบหรื่อ่เบ่�องลึกึจัติ่ใจัของอกีฝ่า่ยกอ่นุ สว่นุผู้้�ชิายม่แีนุวโนุ�ม่วา่ม่กัให�ความ่สำคญัที�ร้ื่ปลึกัษณ์
ภัายนุอกเสียม่ากกว่า

ข้ณ์ะท้ี�เรีากำลงัมคีืว่ามรีกั เรีาจะมอีาการีใจเตนุ้รีวั่ ซีึ�งเปน็ุเพรีาะว่า่ในุส์มองข้องเรีา
มีการีหลั�งฮิอรี์โมนุท้ี�เรีียกว่่า PEA (Phenylethylamine) ออกมา

ฮิอรีโ์มนุท้ี�เรียีกว่า่ PEA นุี� ท้ำให้ส์มองส์ว่่นุหนุึ�งหยดุการีท้ำงานุและลดปรีะส์ท่้ธภ่าพ
ในุการีตัดส์่นุใจข้องเรีาลง ยิ�งไปกว่านุั�นุ จัากการื่ทำปฏิกิรื่ิยาของฮอรื่์โม่นุ PEA ยังทำให�สม่อง
หลึั�งฮอรื่์โม่นุแห่งความ่สุขหรื่่อที�เรื่ียกว่า “โดพิาม่ีนุ” (Dopamine) ออกม่าเป็นุจัำนุวนุม่าก ซึ�งทำให�
อารื่ม่ณ์หรื่่อความ่รื่้�สึกของเรื่าพิลึุ่งพิลึ่านุม่ากขึ�นุ ท้ันุท้ีท้ี�ฮิอรี์โมนุ PEA หลั�งเข้้าส์้่ส์มอง เรีาจะ
รี้้ส์ึกมีคืว่ามส์ุข้อ่�มเอมใจเป็นุอย่างมาก ส์มองจะคื่ดว่่าส์่�งนุี�คืือคืว่ามรีัก และเก่ดเข้้าใจผิ่ด
ว่า่นีุ�คืือ รีกัแรีกพบ แต่อ่ยา่งไรื่ก็ต่าม่ไม่ไ่ด�หม่ายความ่ว่าฮอร์ื่โม่นุ PEA แลึะโดพิามี่นุนุั�นุจัะสาม่ารื่ถี
หลึั�งออกม่าได�ต่ลึอดไป

รีะยะเว่ลาข้องฮิอรี์โมนุ PEA จะอย้่ได้อย่างมากส์ุดคืือปรีะมาณ์ 3 ปี และอย่างนุ้อย
ส์ุดคืือ 3 เดือนุ เม่่�อปรื่ะสิทธิภัาพิของฮอรื่์โม่นุ PEA ลึดลึง เรื่าจัะเรื่ิ�ม่ใจัเย็นุแลึะม่องเห็นุข�อเสีย
ของอกีฝ่่ายชิดัเจันุขึ�นุ หรื่อ่ในุบางกรื่ณ ีบางคนุอาจัรื่้�สกึว่าความ่สมั่พินัุธ์ที�ม่กีบัอกีฝ่่ายเรื่ิ�ม่จัด่จัางลึง

นุอกจัากความ่รื่้�สกึรื่กัแลึ�ว สม่องยงัต่ดัสนิุความ่รื่้�สกึด�านุชิอบหรื่อ่ไม่ช่ิอบด�วย ซึ�งเกณฑ์เ์รื่่�อง
ชิอบไม่่ชิอบนุั�นุ ว่ากันุว่าข�ึนุอย้่กับการื่ทำงานุของสม่องส่วนุอะม่ิกดะลึา (Amygdala) ของแต่่ลึะ
บุคคลึ

6 รักแรกพบเป็็นึ่เพียงความีเข้าใจผิิดขอีงสำมีอีง! 



บทท่� 1 เรื่่�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะเส้นปรื่ะสาท
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รักแรกพบเป็็นึ่ความีเข้าใจผิิดขอีงสำมีอีง
ฮิอร์โมีนั PEA เป็นัยาเสนั�ห์จิากธรรมีชาติ สามีารถหย่ดัการที่ำางานัของสมีองไดั้!

อีาการตกหลุมีรักนึ่ี�มีันึ่ค่อีอีะไรกันึ่นึ่ะ

รักแรกพบ!

ผู้้�ชิายม่ักต่กหลึุม่รื่ักจัากสัญชิาต่ญาณ
ดังนุั�นุผู้้�ชิายจัึงเกิดอาการื่รื่ักแรื่กพิบได�ง่ายกว่าเม่่�อเทียบกับผู้้�หญิง

ฮอรื่์โม่นุ PEA จัะหลึั�งออกม่า หลึอกสม่องว่านุี�ค่อรื่ัก
แรื่กพิบ ทำให�เรื่ารื่้�สึกต่กหลึุม่รื่ักในุที�สุด

นุอกจัากความ่รื่้�สึกรื่ักแลึ�ว ยังม่ีความ่รื่้�สึกว่าชิอบหรื่่อเกลึียดอย้่
อกีด�วย ซึ�งความ่รื่้�สกึวา่ชิอบหรื่อ่เกลึยีดนุั�นุสม่องสว่นุอะม่กิดะลึา 
จัะทำหนุ�าที�แบ่งแลึะต่ัดสินุจัากความ่ทรื่งจัำของสม่องส่วนุ 
ฮปิโปแคม่ปสั เม่่�อสม่องสว่นุอะม่กิดะลึาต่ดัสนิุแลึ�ววา่เปน็ุความ่
รื่้�สึกชิอบ จัะหลึั�งโดพิาม่ีนุออกม่าแลึะส่งไปยังสม่องกลึีบหนุ�า  
ส่วนุความ่รื่้�สึกเกลึียดนุั�นุเกิดจัากการื่ที�อะดรื่นีุาลึีนุ (Adrenaline) 
ถี้กหลึั�งออกม่าจัึงเกิดเป็นุอารื่ม่ณ์โกรื่ธ

โดนุใจั 

PEA ค่อีสำารเสำพติดที�อีย้่ภายในึ่สำมีอีง

PEA เป็นุสารื่อัลึคาลึอยด์ (Alkaloid) ค่อสารื่เสพิต่ิด
ที�จััดอย้่ในุปรื่ะเภัทเดียวกันุกับโดพิามี่นุ ซึ�งม่ีผู้สม่
อย้ใ่นุชิอ็กโกแลึต่ด�วย สิ�งที�เรื่าให�กนัุในุวนัุวาเลึนุไทนุ์
ค่อ “สารื่แห่งความ่รื่ักในุสม่อง”

เพียง 3 ป็ี ความีรักกลับจ่ดจางลง!

ฮอรื่์โม่นุ PEA ม่ีปรื่ะสิทธิภัาพิรื่ะยะสั�นุๆ เพิียง 3 เด่อนุหรื่่อนุานุสุดค่อ 3 ปี เป็นุเพิรื่าะการื่หลึั�งสารื่ความ่สุข 
เชิ่นุ ฮอรื่์โม่นุ PEA ออกม่าอย่างรืุ่นุแรื่งต่่อเนุ่�องไปเรื่่�อยๆ จัะทำให�หนุ่วยรื่ับรื่้�ความ่รื่้�สึกภัายในุสม่องถี้กทำลึาย 
แลึะเม่่�อปรื่ะสิทธิภัาพิของฮอรื่์โม่นุนุี�ลึดลึง ความ่สัม่พิันุธ์ก็อาจัจั่ดจัางต่าม่ไปด�วย แต่่หลึังจัากฮอรื่์โม่นุความ่
หลึงใหลึนุี�ลึดลึง ฮอรื่์โม่นุความ่รื่้�สึกรื่ักแลึะผู้้กพิันุจัะหลึั�งออกม่าแทนุ จัึงม่ีการื่พิัฒนุาจัากความ่สัม่พิันุธ์แบบ
คนุรื่ักไปเป็นุความ่สัม่พิันุธ์ในุรื่้ปแบบสาม่ีภัรื่รื่ยาได�

ค่วามรื่้�ส์ึกชี่อบและเกลียดืเป็็นป็ฏิิกิรื่ิยาการื่ทำงานข้องส์มองส์่วนอะมิกดืะลา (Amygdala)

เม่่�อสม่องเกิดอาการื่ชิา ปรื่ะสิทธิภัาพิ 
ในุการื่ต่ัดสินุใจัก็ลึดลึง

สม่อง 
เกิดการื่เข�าใจัผู้ิด

PEA

สม่องกลึีบหนุ�า 

สม่องส่วนุ 
อะม่ิกดะลึา 

ฮิปโปแคม่ปัส
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ไม่่ได้้อัย่่ที่่�ริะบบป็ริะสาที่ แตั้่ขึ�นอัย่่กิับคืวาม่สาม่าริถที่างกิ่ฬาว่าส่งหริือัตั้�ำ!

รีะบบปรีะส์าท้ด้านุการีออกกำลัง คืือ รีะบบปรีะส์าท้ส่์ว่นุปลาย (Peripheral Nervous 
System, PNS) ท้ี�ท้ำหนุ้าท้ี�เป็นุ “เส์้นุท้างข้องข้้อม้ล” ซีึ�งส์่งคืำส์ั�งจากซีีรีีบรีัม (Cerebrum) 
ไปยังส่์ว่นุต่างๆ ข้องร่ีางกายเพื�อให้รีา่งกายเคืลื�อนุไหว่ ถี�าเรื่าไม่มี่่รื่ะบบปรื่ะสาทด�านุการื่ออก
กำลัึง พิวกเรื่าจัะไม่่สาม่ารื่ถีเคล่ึ�อนุไหวได�ต่าม่ที�ต่�องการื่ ไม่่สาม่ารื่ถีเดินุ หรื่่อหยิบจัับสิ�งของได� 
การื่ทำงานุของรื่ะบบปรื่ะสาทด�านุการื่ออกกำลึังของแต่่ลึะคนุนุั�นุไม่่แต่กต่่างกันุ อีกทั�ง “ความ่เรื่็ว
ในุการื่ส่งสัญญาณ” ที�ส่งข�อม่้ลึจัากสม่องไปยังกลึ�าม่เนุ่�อก็ไม่่แต่กต่่างกันุ

แลึ�วทำไม่ถีึงม่ีทั�งคนุที�เลึ่นุกีฬาเก่งกับคนุที�เลึ่นุกีฬาไม่่เก่งลึ่ะ 

การีเล่นุกีฬาเก่งหรีือไม่เก่งนุั�นุไม่ได้ข้ึ�นุอย้่กับรีะบบปรีะส์าท้ด้านุการีออกกำลัง แต่
ข้ึ�นุอย้่กับว่่าจะ “เคืลื�อนุไหว่ได้ตามท้ี�ต้องการีหรีือไม่” คนุที�เลึ่นุกีฬาไม่่เก่งค่อคนุที�สม่อง 
สั�งการื่ แต่่รื่่างกายเคลึ่�อนุไหวไม่่ได�ต่าม่ต่�องการื่

ในุทางกลึับกันุ กลึ่าวกันุว่าคนุที�รื่ะบบปรื่ะสาทด�านุการื่ออกกำลึังดี ค่อคนุที�สม่องรื่ับข�อม่้ลึ
ซับซ�อนุแลึ�วต่ัดสินุใจัสั�งการื่กลึ�าม่เนุ่�อกับเคลึ่�อนุไหวรื่่างกายได�อย่างแม่่นุยำ

การื่จัะมี่รื่ะบบปรื่ะสาทด�านุการื่ออกกำลัึงดนีุั�นุ ส์ามารีถ้ท้ดแท้นุได้ด้ว่ยการีฝึักซีอ้มอย่าง
ตอ่เนุื�อง แมย้งัไมเ่กง่ในุช่ว่่งแรีก แตเ่มื�อฝักึซีอ้มอยา่งตอ่เนุื�องแลว้่ก็เกง่ข้ึ�นุได้ เพรีาะ “คืว่าม
ผิ่ดพลาด” ในุการีเคืลื�อนุไหว่เหล่านุั�นุจะได้รีับการีตรีว่จส์อบจากเปลือกส์มองส์่ว่นุส์ั�งการี 
(Motor cortex) และส์ง่ส์ญัญาณ์ไปยังซีรีีเีบลลมั (Cerebellum) เพื�อใหส้์มองปรีบัปรีงุว่งจรี
ปรีะส์าท้ กล่าว่คืือ การีมี “คืว่ามส์ามารีถ้ท้างกีฬาส์้งหรืีอต�ำ” นุั�นุไม่ได้ข้ึ�นุอย้่กับรีะบบ
ปรีะส์าท้

การื่พัิฒนุาของรื่ะบบปรื่ะสาทได�รัื่บอทิธพิิลึจัากส�ิงแวดลึ�อม่ กล่ึาวกนัุวา่สม่องจัะพัิฒนุาเต็่ม่
ที� 100% เม่่�ออายุ 20 ปี แลึะสม่องพิัฒนุาไปแลึ�วถีึง 80% เม่่�ออายุปรื่ะม่าณ 5 ปี ลึักษณะการื่
เคลึ่�อนุไหวรื่่างกายในุชิ่วงอายุ 5-12 ปีจัึงส่งผู้ลึอย่างม่ากต่่อความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาของคนุคนุนุั�นุ

ดังนุั�นุ เพิ่�อพิัฒนุาความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาจัึงควรื่ออกกำลึังกายอย่างเหม่าะสม่ โดยเฉพิาะ
ในุชิ่วงอายุ 9-12 ปีที�เรื่ียกว่า “ช่่ว่งเว่ลาท้อง” (Golden period)

7 การมีี “ระบบป็ระสำาทด้านึ่การอีอีกกำาลัง” ที�ดเีป็็นึ่อีย่างไร
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ระบบป็ระสำาทด้านึ่การอีอีกกำาลังค่อีอีะไร
คือ “เส้นัที่างของข้อมีูล” ที่ี�ส�งคำาสั�งจิากซีีรีบรัมี

โครงสำร้างขอีงระบบป็ระสำาท 
ด้านึ่การอีอีกกำาลัง

ไมี่ว่าใครก็มีีระบบป็ระสำาท 
ด้านึ่การอีอีกกำาลังดีข้�นึ่ได้!

การฝัึกซ้ำ้อีมีซ้ำำ�าๆ อีย่างต่อีเนึ่่�อีงจะทำาให้สำมีอีง
จดจำาวงจรป็ระสำาทได้ถ้้กต้อีงแมี่นึ่ยำา

สม่องจัะจัดจัำวงจัรื่ปรื่ะสาท เม่่�อเรื่าเก่งขึ�นุจัากการื่ฝ่ึกซ�อม่อย่างต่่อเนุ่�อง พิรื่�อม่ต่อบสนุองกลึับ เชิ่นุ เม่่�อ
เรื่าม่องลึ้กบอลึที�ลึอยม่า สม่องจัะจัดจัำไว�ว่าควรื่เคลึ่�อนุไหวกลึ�าม่เนุ่�อส่วนุไหนุจัึงจัะเคลึ่�อนุไหวได�ดีที�สุด 
ซึ�งถี�าเรื่าเคลึ่�อนุไหวกลึ�าม่เนุ่�อส่วนุนุั�นุซ�ำๆ อย่างต่่อเนุ่�อง จัะทำให�ความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาส้งขึ�นุ

ความีสำามีารถ้ทางกีฬาตำ�าถ้่ายทอีดทางพันึ่ธ์ุกรรมีไหมี

นุกักฬีารื่ะดับโลึกหลึายคนุได�รัื่บอทิธพิิลึอย่างม่ากจัากพ่ิอแม่ ่กล่ึาวกันุวา่ลัึกษณะเฉพิาะของกลึ�าม่เนุ่�อคอ่การื่
ม่อีงค์ปรื่ะกอบทางพัินุธกุรื่รื่ม่ อย่างไรื่ก็ต่าม่ การื่ที�หลึายคนุมี่ความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาต่�ำนุ�ันุดเ้หม่อ่นุเป็นุเพิรื่าะ
ในุวัยเด็กม่ีโอกาสออกกำลึังกายนุ�อย เนุ่�องจัากออกไปเลึ่นุนุอกบ�านุนุ�อย ดังนุั�นุ สิ�งสำคัญค่อการื่ออกกำลึัง
กายอย่างเหม่าะสม่ในุชิ่วงเวลึาทอง (Golden period) เพิ่�อพิัฒนุาความ่สาม่ารื่ถีทางกีฬาให�ส้งขึ�นุ 

คำสั�งของรื่ะบบปรื่ะสาทด�านุการื่ออกกำลึัง
จัะถี้กส่งจัากซีรื่ีบรัื่ม่ผู้่านุไขสันุหลึังไปยัง 
กลึ�าม่เนุ�่อ (กรื่ะบวนุการื่นุี�เรื่ยีกว่า วงจัรื่ปรื่ะสาท)

ถี�าสม่องจัดจัำวงจัรื่
ปรื่ะสาทได�กม็่โีอกาส
เก่งขึ�นุ

ซีรื่ีบรื่ัม่

ซีรื่ีเบลึลึัม่

ไขสันุหลึัง

ก�านุสม่อง

กลึ�าม่เนุ่�อ กลึ�าม่เนุ่�อ

สม่อง

ด้ด�วยต่า ฟุังเสียง

สัม่ผู้ัส
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อัันที่่�จริิงเป็็นคืวาม่ริ่้สึกิตั้่างกิันที่่�ส่งผ่านเส้นป็ริะสาที่ที่่�ตั้่างกิัน…

เชินุ่ เม่่�อบาดเจับ็ที�ปลึายนุิ�ว “ตวั่รีบัคืว่ามรี้ส้์กึเจบ็ปว่ด” (Nociceptor) หรื่อ่เซลึลึป์รื่ะสาท
รื่บัความ่รื่้�สกึพิเิศ์ษที�รื่บัรื่้�ความ่เสยีหายต่อ่รื่า่งกายจัะสง่สญัญาณไปยงัไขสนัุหลึงั จัากไขสนัุหลึงัสง่
ต่่อไปต่าม่เส�นุปรื่ะสาทรื่ับรื่้�ความ่รื่้�สึกไปยังส่วนุที�เรื่ียกว่า “ส่วนุปรื่ะสาทรื่ับความ่รื่้�สึกทางกาย” ซึ�ง
อย้่ในุเปลึ่อกสม่อง ทำหนุ�าที�ปรื่ะม่วลึผู้ลึสัญญาณความ่รื่้�สึกเจั็บปวด เม่่�อสม่องรื่ับรื่้�ข�อม่้ลึนุั�นุแลึ�ว
ก็จัะเรื่�ิม่ร้ื่�สึก “เจ็ับ” เม่่�อร้ื่�สึกเจั็บจัะท้ำให้เรีาร้้ีส์ึกตัว่ว่่ามีบางอย่างผ่ิดปกต่หรืีอแปลกไปในุ
รี่างกายและออกคืำส์ั�งป้องกันุตนุเอง เช่่นุ หลีกหนุีจากอันุตรีาย

ในุทำนุองเดียวกันุ “คืว่ามรี้้ส์ึกคืันุ” ก็เป็นุสัญญานุเต่่อนุให�เรื่ารื่ับร้ื่�ถีึงความ่ผู้ิดปกต่ิของ
รื่่างกายเชินุ่กันุ เม่่�อสารื่ที�ทำให�เกิดการื่รื่ะคายเคอ่งที�ผู้ิวหนุังหรื่อ่อาการื่แพิ� เชินุ่ “ฮิสี์ตามนีุ” (His-
tamine) หรีืออื�นุๆ หลั�งออกมาจากภายในุรี่างกาย บรี่เว่ณ์ปลายใยปรีะส์าท้จะถ้้กกรีะตุ้นุ
และส์่งข้้อม้ลไปยังส์มอง จากนุั�นุส์มองจะรีับรี้้ว่่าเป็นุ “คืว่ามรี้้ส์ึกคืันุ”

ความ่รื่้�สึกเจั็บปวดแลึะความ่รื่้�สึกคันุม่ีจัุดที�เหม่่อนุกันุหลึายอย่าง แลึะความ่รื่้�สึกทั�งสองนุี�
เป็นุอาการื่ที�รื่ับรื่้�ได�จัาก “รื่ะบบปรื่ะสาทรื่ับความ่รื่้�สึก” เหม่่อนุกันุ จัึงทำให�เรื่าเข�าใจัว่า “คืว่าม
รี้้ส์ึกคืันุเป็นุคืว่ามรี้้ส์ึกเจ็บเล็กนุ้อยท้ี�รีะบบปรีะส์าท้รีับคืว่ามรี้้ส์ึกรีับรี้้” ทว่าแม่�จัะรื่้�สึกเจั็บที�
อวัยวะภัายในุ เชิ่นุ กรื่ะเพิาะอาหารื่ แต่่กลึับไม่่รื่้�สึกคันุ จัึงเห็นุได�ชิัดว่าคืว่ามรี้้ส์ึกคืันุและคืว่าม
รี้้ส์ึกเจ็บปว่ดนุั�นุถ้้กส์่งผิ่านุเส์้นุปรีะส์าท้ท้ี�ต่างกันุ

เส�นุปรื่ะสาทรื่ับรื่้�ความ่รื่้�สึกคันุ เรื่ียกว่า “ใยปรื่ะสาทซี” (C fiiber) ซึ�งเป็นุเส�นุปรื่ะสาทที�บาง 
สง่สญัญาณชิ�า แลึะ “ใยปรื่ะสาทเอ” (A iifiiber) ซึ�งสง่สญัญาณเรื่ว็กม็่สีว่นุเกี�ยวข�องกบัการื่ถีา่ยทอด
ความ่รื่้�สึกคันุเชิ่นุกันุ

ความ่รื่้�สึกคันุแลึะความ่รื่้�สึกเจั็บปวดนุั�นุม่ี “ฮิีส์ตามีนุ” ซึ�งทำให�รื่้�สึกคันุต่อบสนุองต่่อความ่
รื่้�สึกเจั็บปวด ส่วนุสารื่แคปไซซินุ (Capsaicin) ซึ�งกรื่ะตุ่�นุความ่รื่้�สึกเจั็บปวดก็ทำให�เกิดความ่รื่้�สึกคันุ
เชิ่นุกันุ ในุปัจจุบันุจึงยังคืงเช่ื�อกันุว่่าคืว่ามรี้้ส์ึกเจ็บปว่ดและคืว่ามรี้้ส์ึกคืันุมีบางอย่างท้ี�
ส์ัมพันุธ์กันุอย่างซีับซี้อนุ

8 “ความีร้้สำ่กคันึ่” ค่อี “ความีร้้สำ่กเจ็บเล็กนึ่้อีย” จริงหรือี
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แมี้อีาการเจ็บและคันึ่จะสำ่งผิ่านึ่ความีร้้สำ่กไป็ยังสำมีอีง 
โดยเสำ้นึ่ป็ระสำาทที�แตกต่างกันึ่

แต�อาการเจิ็บและคันัก็เป็นัสัญญาณที่ี�บ�งบอกถึงความีผิดัปกติของร�างกายไดั้เหมีือนักันั

เม่่�อได�รื่ับบาดเจั็บ โครื่งสรื่�างของเซลึลึ์ปรื่ะสาทจัะ
สง่สญัญาณความ่รื่้�สกึผู้า่นุทาง “เครื่่�องสง่สญัญาณ
การื่บกุรื่กุ” แลึะสง่สญัญาณไปยงัไขสนัุหลึงั กรื่ะตุ่�นุ
ให�เกิดความ่เจ็ับปวด เม่่�อได�รัื่บข�อม้่ลึผู่้านุทาง
ไขสันุหลึังแลึ�ว สม่องก็จัะรื่ับรื่้�ได�ถีึงความ่เจั็บนุั�นุ

ความ่คันุนุั�นุจัะสาม่ารื่ถีรื่ับรื่้�ได�ผู้่านุทางเส�นุ
ปรื่ะสาทรัื่บความ่ร้ื่�สึกที�เรื่ียกว่า ใยปรื่ะสาทซี 
ถี่ายทอดไปยังสม่อง รื่วม่ถึีงการื่รื่ะคายเค่อง
บนุผู้ิวหรื่่ออาการื่คันุที�เกิดจัากสารื่ฮีสทาม่ีนุที�
หลึั�งออกม่าในุเซลึล์ึเนุ่�อเย่�อเก�ียวพัินุขนุาดใหญ่ 
(Mast cell) ในุชิั�นุใต่�ผู้ิวหนุัง

อีาการ “จั�กจี�” ก็เป็็นึ่สำัญ่ญ่าณ์อีันึ่ตรายหรือีไมี่
ส่วนุที�รื่่างกายม่ักรื่้�สึกจัั�กจัี� เชิ่นุ บรื่ิเวณห้ หลึังคอ รื่ักแรื่� หลึังเท�า หรื่่อ
บรื่ิเวณหลึัง หม่ายถีึง “ส่วนุอันุต่รื่าย” ที�ม่ีเส�นุเลึ่อดแดงอย้่ใกลึ�ผู้ิวหนุัง ดัง
นุั�นุ ต่ำแหนุ่งเหล่ึานุี�จังึเปน็ุท�ีรื่วม่ต่วัของเส�นุปรื่ะสาททำให�ไวต่อ่การื่กรื่ะตุ่�นุ
จัากภัายนุอก แต่เ่ดมิ่สม่องสว่นุลึา่งเปน็ุสว่นุที�ควบคมุ่ความ่รื่้�สกึเหลึา่นุี� แต่่
หากมี่คนุม่าจั�ักจัี� จัะทำให�สม่องไม่ส่าม่ารื่ถีปรื่ะเมิ่นุผู้ลึได�ทนัุท ีการื่ท�ีสม่อง
สับสนุรื่วม่กับความ่รื่้�สึกไม่่สบายต่ัวนุี� ทำให�เกิดความ่รื่้�สึก “จัั�กจัี�” ขึ�นุ

กลไกการื่เกิดือาการื่ค่ัน

กลไกการื่เกิดือาการื่เจ็บ

การื่หัวเรื่าะเม่่�อถ้ีกจัั�กจัี�เป็นุอาการื่ 
ต่อบสนุองของรื่ะบบปรื่ะสาทที�ม่าก
เกินุไป

โอ�ย คันุ!

โอ�ย เจั็บ!

กรื่ะแสไฟุฟุ้า

สารื่ที�ก่อให�เกิด 
ความ่เจั็บปวด

เครื่่�องส่งสัญญาณ 
การื่บุกรืุ่ก

การื่กรื่ะตุ่�นุ

สารื่ฮีสทาม่ีนุ

สารื่ฮีสทาม่ีนุ

ผู้ิวหนุัง
เซลึลึ์เนุ่�อเย่�อ 

เกี�ยวพิันุ 
ขนุาดใหญ่  

(Mast cell C)
ใยปรื่ะสาทซี
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อัากิาริหล็งล็ืม่เนื�อังจากิคืวาม่ช่ริาแตั้กิตั้่างจากิภาวะสม่อังเสื�อัม่!

เม่่�ออายุม่ากขึ�นุ ก็ยิ�งหลึงลึ่ม่ม่ากขึ�นุ ถี�าต่�องจัดจัำเรื่่�องใหม่่ๆ ก็ต่�องใชิ�เวลึานุานุ เม่่�ออาการื่
หลึงลึ่ม่เรื่ิ�ม่หนุักขึ�นุก็กังวลึว่า “นุี�เป็นุอาการื่ของภัาวะสม่องเส่�อม่หรื่่อเปลึ่านุะ” แต่่อาการื่หลึงลึ่ม่
เนุ่�องจัากความ่ชิรื่านุั�นุสาม่ารื่ถีเกดิขึ�นุได�กบัทกุคนุ การื่หลึงลึม่่ไม่่ได�เท่ากบัภัาวะสม่องเส่�อม่เสม่อไป

โดยหลัึกการื่แลึ�ว ภาว่ะส์มองเส์ื�อมเก่ดได้จากการีท้ี�เซีลล์ส์มองได้รัีบบาดเจ็บหรืีอ
ท้ำงานุได้นุ้อยลง ส์่งผิลให้การีใช่้ช่ีว่่ตปรีะจำว่ันุหรีือในุส์ังคืมกลายเป็นุเรีื�องยากลำบาก 

สาเหตุ่หลึักก็ค่อ บรื่ิเวณรื่อบๆ เซลึลึ์เส�นุปรื่ะสาทของสม่อง ม่ีการื่สะสม่ของโปรื่ต่ีนุที�ชิ่�อว่า 
“แอมลีอยดเ์บตา้” (Amyloid β) ที�เปน็ุสว่นุปรื่ะกอบทำให�เกดิ “ภาว่ะส์มองเส์ื�อมอลัไซีเมอรี”์ 
นุอกจัากนุี�ยังม่ีภัาวะสม่องเส่�อม่ที�เกิดจัากเส�นุเลึ่อดในุสม่อง ภัาวะสม่องเส่�อม่จัากม่วลึเลึวี� แลึะ
ภัาวะสม่องส่วนุหนุ�าเส่�อม่ ยังม่ีภัาวะเลึ่อดออกใต่�เย่�อหุ�ม่สม่อง หรื่่อภัาวะต่่อม่ไทรื่อยด์เส่�อม่
สม่รื่รื่ถีภัาพิ ซึ�งเป็นุอาการื่หรื่่อโรื่คที�เกี�ยวกับสม่อง ทั�งหม่ดนุี�จัะถี้กวินุิจัฉัยว่าเป็นุภัาวะที�เกิดจัาก
การื่ไหลึเวียนุของเลึ่อดในุสม่องลึดลึง

เม่่�อเข�าส้่ภัาวะสม่องเส่�อม่ ผู้้�ป่วยจัะไม่่ได�ม่ีปัญหาแค่ในุด�านุของความ่ทรื่งจัำเท่านุั�นุ แต่่จัะ
ม่ปีญัหาทั�งด�านุความ่สาม่ารื่ถีในุการื่ต่ดัสนิุใจัที�ลึดลึงแลึะปญัหาการื่รื่บัรื่้�ถีงึชิว่งเวลึา สถีานุที� แลึะ
บุคคลึ สิ�งที�เคยทำได�ม่าจันุถีึงต่อนุนุี�กลึับกลึายเป็นุทำไม่่ได� แลึะม่ีอาการื่ต่่างๆ เกิดขึ�นุม่ากม่าย

เรีื�องท้ี�แตกตา่งกนัุมากท้ี�ส์ดุรีะหว่า่งอาการีหลงลมืเนุื�องจากคืว่ามช่รีากบัภาว่ะส์มอง
เส์ื�อมก็คืือ “รี้้ตัว่หรีือไม่ว่่าตัว่เองกำลังหลงลืม” เชิ่นุ ในุกรื่ณีของการื่หลึงลึ่ม่เนุ่�องจัากความ่
ชิรื่า จัะรื่้�ต่วัวา่ต่วัเองกำลึงัลึม่่บางอยา่งแลึะรื่้�สกึกงัวลึ ในุขณะที�กรื่ณขีองภัาวะสม่องเส่�อม่นุั�นุ หาก
ลึม่่บางสิ�งบางอยา่งเจั�าต่วัจัะไม่ร่ื่้�ต่วัวา่ต่นุเองลึม่่ นุอกจัากนุี� ในุกรื่ณขีองการื่หลึงลึม่่เนุ่�องจัากความ่
ชิรื่า จัะลึ่ม่เรื่่�องที�ต่นุเองเคยม่ีปรื่ะสบการื่ณ์บางส่วนุ หรื่่อถี�าได�รื่ับการื่บอกใบ�สักนุิดก็จัะจัำได� แต่่
ในุกรื่ณขีองภัาวะสม่องเส่�อม่นุั�นุ จัะลึม่่เรื่่�องที�ต่นุเองเคยม่ปีรื่ะสบการื่ณไ์ปเลึย หรื่อ่แม่�จัะได�รื่บัการื่
บอกใบ�แลึ�วก็ยังนุึกไม่่ออก

อยา่งไรื่กต็่าม่ อาการื่ของภัาวะสม่องเส่�อม่รื่ะยะแรื่ก อาจัต่ดัสนิุได�ยากวา่เกดิจัากการื่หลึงลึม่่
เนุ่�องจัากความ่ชิรื่าหรื่่อไม่่ หากม่ีอาการื่ที�นุ่ากังวลึ ควรื่รื่ีบเข�ารื่ับการื่ต่รื่วจัวินุิจัฉัยโดยเรื่็ว

9 ทำาไมีเมี่�อีมีีอีายุมีากข้�นึ่จ่งหลงล่มีกันึ่นึ่ะ



บทท่� 1 เรื่่�องลึึกแต่่ไม่่ลึับของสม่องแลึะเส้นปรื่ะสาท
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ร้ป็แบบภาวะสำมีอีงเสำ่�อีมีอีัลไซ้ำเมีอีร์
เกดิจัากภัาวะที�สม่องคอ่ยๆ ฝ่อ่ลึงทีลึะนิุด ทำให�ความ่สาม่ารื่ถี
ในุการื่รื่ับรื่้�ลึดลึง การื่สะสม่ที�ผู้ิดปกต่ิของโปรื่ต่ีนุแอม่ีลึอยด์
เบต่�า จัะทำลึายเซลึลึ์ปรื่ะสาทแลึะลึดสารื่ส่�อปรื่ะสาท ก่อให�
เกิดการื่หดต่ัวของสม่องทุกส่วนุ 

ส่วนุใหญ่แลึ�ว ครื่ึ�งหนุึ�งของผู้้�ม่ีภัาวะสม่องเส่�อม่จัะม่าในุรื่้ปแบบของโรื่คอัลึไซเม่อรื่์ นุอกจัากนุี�ก็ยังม่ีภัาวะ
สม่องเส่�อม่อ่�นุ เชินุ่ ภัาวะสม่องเส่�อม่จัากม่วลึเลึวี�แลึะภัาวะสม่องเส่�อม่ที�เกดิจัากหลึอดเลึอ่ดในุสม่อง เปน็ุต่�นุ

รื่้ป็แบบข้องภาวะส์มองเส์่�อมอัลไซีเมอรื่์ที�พบบ่อยที�ส์ุดื

อีาการหลงล่มีและภาวะสำมีอีงเสำ่�อีมีต่างกันึ่อีย่างไร
การหลงลืมีเนัื�องจิากความีชราและภาวะสมีองเสื�อมีเนัื�องจิากการที่ำางานัผิดัปกติของสมีอง

เป็รียบเทียบความีแตกต่างระหว่างอีาการหลงล่มีและภาวะสำมีอีงเสำ่�อีมี
การื่หลงล่มเน่�องจากค่วามชี่รื่า การื่หลงล่มเน่�องจากภาวะส์มองเส์่�อม

• รื่้�ต่ัวว่าต่นุม่ีอาการื่หลึงลึ่ม่
• ลึ่ม่เรื่่�องที�เคยทำบางส่วนุ
• ไม่่เป็นุอุปสรื่รื่คต่่อการื่ดำเนุินุชิีวิต่
• ไม่่ม่ีผู้ลึกรื่ะทบต่่อบุคลึิกภัาพิ

• ไม่่รื่้�ต่ัวว่าต่นุม่ีอาการื่หลึงลึ่ม่
• ลึ่ม่เรื่่�องที�เคยทำทั�งหม่ด
• เป็นุอุปสรื่รื่คต่่อการื่ดำเนุินุชิีวิต่
• อาจัม่ีผู้ลึกรื่ะทบต่่อบุคลึิกภัาพิ

รป้็แบบภาวะสำมีอีงเส่ำ�อีมีอีลัไซ้ำเมีอีร์

เกิดจัากภัาวะที�สม่องค่อยๆ ฝ่่อ
ลึงทีลึะนุิด ทำให�ความ่สาม่ารื่ถี
ในุการื่รื่ับรื่้�ลึดลึง การื่สะสม่ที� 
ผู้ิดปกติ่ของโปรื่ตี่นุแอมี่ลึอยด์
เบต่�า จัะทำลึายเซลึลึ์ปรื่ะสาท
แลึะลึดสารื่ส่�อปรื่ะสาท ก่อให�
เกิดการื่หดต่ัวของสม่องทุกส่วนุ 

แอม่ีลึอยด์เบต่�า 

เซลึลึ์ปรื่ะสาท เซลึลึ์ปรื่ะสาท 
ได�รื่ับความ่เสียหาย

ยังไม่่ได�กินุข�าวเลึย
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โลกที�มีนึุ่ษยชื่าติถ้้กป็กครอีงโดย AI 
กำาลังจะมีาถ้่งจริงหรือีไมี่

ปัญญาปรื่ะดิษฐ์ (AI=Artiicial Intelligence) ค่อ สิ�งที�ดำเนุินุการื่กรื่ะทำโดยใชิ�สต่ิปัญญา 
ซึ�งจันุถีึงต่อนุนุี�ม่ีเพิียงม่นุุษย์เท่านุั�นุที�ทำได� อาทิ การื่สรื่�างสรื่รื่ค์ การื่ส่�อสารื่ การื่รื่ับรื่้�แลึะคิด
อย่างม่ีเหตุ่ผู้ลึ เป็นุต่�นุ ในุการื่ปรื่ะชิันุกันุรื่ะหว่าง AI กับม่นุุษย์ AI ได�เอาชินุะม่นุุษย์ในุเกม่
หม่ากรืุ่กสากลึ หม่ากรืุ่กญี�ปุ่นุ แลึะหม่ากลึ�อม่ม่าแลึ�ว ในุอนุาคต่ข�างหนุ�า วันุที� AI ม่ีความ่รื่้�สึก
นุึกคิดแลึะพิัฒนุาได�เหนุ่อกว่าม่นุุษย์เหม่่อนุในุภัาพิยนุต่รื่์จัะม่าถีึงหรื่่อไม่่

เรื่ย์ เคอรื่์ซเวลึ ผู้้�ม่ีอิทธิพิลึรื่ะดับโลึกด�านุการื่วิจััย AI ของอเม่รื่ิกาได�คาดการื่ณ์ไว�ในุงานุ
เขียนุ "The singularity is near : When humans transcend biology” (ค.ศ์. 2005) ว่า เม่่�อ AI 
เรื่ิ�ม่พิัฒนุาโปรื่แกรื่ม่ที�จััดรื่ะเบียบต่ัวม่ันุเองได�เม่่�อไรื่ ม่ันุจัะค่อยๆ พิัฒนุาขึ�นุอย่างต่่อเนุ่�องไป
ต่ลึอดในุแนุวเดยีวกบัฟุงักช์ินัุเลึขชิี�กำลึงัจันุสำเรื่จ็ั แลึะนุั�นุอาจัทำให�ม่นัุก�าวข�าม่สต่ปิญัญาโดย
รื่วม่ของม่นุุษยชิาต่ิทั�งหม่ดในุชิ่วงเวลึาหนุึ�งก็เป็นุได�

เรื่าเรื่ียกแนุวคิดนุี�ว่า "ภัาวะเอกฐานุทางเทคโนุโลึยี" (Technological singularity) โดย
คาดการื่ณ์ว่าจัะเกิดขึ�นุในุ ค.ศ์. 2045 สิ�งปรื่ะดิษฐ์ทุกอย่างหลึังจัากนุั�นุจัะถี้กควบคุม่โดย AI ในุ
รื่ะดับที�ม่นุุษย์ไม่่อาจัคาดเดาได�
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ความเร็วของการจามคือ
320 กม./ชั่วโมง!?

นํ้าลายไหลกับนํ้าลายที่
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ผมบาง ความอวน ดื่มเหลาเกง
หรือไมเกง เกี่ยวกับพันธุกรรมหรือไม?

ไสติ่ง… ใครวาไมสําคัญ มีประโยชนชวยตานมะเร็ง!!




