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ในเล่ม

 สิงหาคมของทุกปีจะเป็นเวลาเปิดภาคเรียนปีการศึกษาของ
มหาวิทยาลัยมหิดล และอีกหลายมหาวิทยาลัยท่ีเปล่ียนกำาหนดเปิด-ปิด 
ภาคเรียนตามประเทศในแถบอาเซียนและนานาชาติ ภาพงานปฐมนิเทศ
นักศึกษาใหม่ การถวายสัตย์ปฏิญาณตนต่อหน้าพระราชานุสาวรีย์สมเด็จ 
พระมหิตลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม พระบรมราชชนก จึงได้ปรากฏแก่สายตา
ท่านในฉบับน้ี
 นักศึกษาของเรามีจำานวนเพ่ิมข้ึนจนพ้ืนท่ี ณ ลานพระบรมราชา- 
นุสาวรีย์แน่นขนัด ความพร้อมเพรียงของเหล่านักศึกษาก็เป็นภาพท่ีทำาให้
ผู้พบเห็นประทับใจเป็นอย่างย่ิง
 นอกจากงานปฐมนิเทศแล้ว เรายังมีกิจกรรมสำาคัญย่ิงอีก 1 งาน
น่ันคือ พิธีมอบครุยวิทยฐานะแก่ผู้ได้รับปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักด์ิ 
ประจำาปีการศึกษา 2558 ซ่ึงก็เป็นงานท่ีย่ิงใหญ่อลังการ น่าภาคภูมิใจของ
ชาวมหิดล
 สาระในฉบับน้ี ดูออกจะแปลกตาต่ืนใจ เพราะเป็นการท่องไปใน 
โลกกว้างด้วยตัวคุณเอง ก็คงจะเหมาะสำาหรับคณาจารย์และประชาคมท่ี 
มีกำาลังวังชา และรักการผจญภัย สำาหรับผู้สูงวัยเราก็มีบทความเร่ือง การ
ชะลอวัย มาให้อ่านเป็นเกร็ดความรู้ เพ่ือจะได้ดูแลตนเอง ดูแลสุขภาพ 
ให้สวยสมวัยไปได้อีกนานแสนนาน
 หากสมาชิกฯ หรือคณาจารย์ท่านใดมีบทความดี น่าสนใจ และ 
คิดว่าเป็นประโยชน์แก่มวลสมาชิกประชาคมมหิดลของเรา ก็ขอเชิญชวนให้ 
ส่งมาได้ ท่ีท่ีอยู่ของสภาคณาจารย์ได้ตลอดเวลานะคะ
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การชะลอวัย (Anti-aging)
 โดย  รองศาสตราจารย์อธิป ลิขิตลิลิต
       คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

 การชะลอวัยจัดเป็นศาสตร์ชนิดหน่ึงเพ่ือ 
ฟ้ืนฟูสุขภาพของทุกคนรวมท้ังผู้สูงอายุ ซ่ึงจะต้อง 
ฟ้ืนฟูต้ังแต่บุคคลน้ันยังมีสุขภาพแข็งแรง หรือเร่ิมมี
ปัญหาสุขภาพก่อนจะเป็นโรค โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้
บุคคลน้ันมีสุขอนามัยท่ีดี และมีชีวิตท่ียืนยาวท่ีสุด 
โดยไม่ถูกจำากัดการใช้ชีวิตโดยมีปัญหาทางด้านสุขภาพ
 จุดเร่ิมต้นของศาสตร์ทางด้านน้ีเร่ิมจาก
คำาถามท่ีผู้คนสงสัยว่า “ทำาไมส่ิงมีชีวิตบางชนิดจึง 
มีชีวิตเป็นอมตะ (Immortal) เช่น แบคทีเรีย เซลล์ 
ต้นกำาเนิด (stem cell) และไฮดรา (hydra) เน่ืองจาก
เซลล์เหล่าน้ีเม่ือมีอายุมากข้ึนก็จะแบ่งตัวเองหรือ 
แตกหน่อ ทำาให้กลับมามีชีวิตชีวาเหมือนเดิม ขณะท่ี 
ส่ิงมีชีวิตบางชนิดเม่ือเวลาผ่านไปเซลล์จะเร่ิมเข้าสู่ช่วง
ชราภาพ (senescent mode) และตายไปในท่ีสุด และ
ทำาไมบางคนถึงดูหนุ่ม - สาวกว่าอีกหลายคน ท้ัง ๆ  ท่ี 
มีอายุเท่ากัน” จากคำาถามเหล่าน้ีจึงเป็นจุดเร่ิมต้น 
การศึกษาถึงปัจจัยต่าง  ๆท่ีส่งผลให้คนเกิดความชรา
ก่อนวัยอันสมควร

 ความชราของมนุษย์หมายถึง การเปล่ียนแปลง
ของร่างกายไปตามวัยท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และ 
สังคม
 ทางกาย ได้แก่ รู้สึกเหน่ือยง่าย ต่ืนยาก นอน
ไม่หลับ อาหารไม่ย่อย เป็นหวัดง่าย เป็นภูมิแพ้ อ้วน
ง่าย เกิดร้ิวรอย หูตึง ผมหงอก
 จิตใจ ได้แก่ มีอาการซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย
 สังคม ได้แก่ ชอบแยกตัวอยู่โดดเด่ียว
 

 กระบวนการของความชราเกิดจากปัจจัยเส่ียง 
(Risk factors) 2 ปัจจัยคือ
 ปัจจัยทางพันธุกรรม (Genetic factors) ซ่ึง
เป็นปัจจัยท่ีไม่สามารถแก้ไขได้ และปัจจัยทาง 
ส่ิงแวดล้อม (environmental factors) ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ี 
สามารถแก้ไขได้ ถ้าปัจจัยท้ังสองน้ีมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน 
(genetic-environmental interactions) จะทำาให้
กระบวนการของความชราเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว ดังน้ัน
การหลีกเล่ียงปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมจึงเป็นปัจจัยสำาคัญ 

 จริง ๆ  แล้วสาเหตุของการเกิดความชรายัง 
ไม่ทราบ แต่นักวิทยาศาสตร์ได้เสนอทฤษฎีที่เรียกว่า 
ทฤษฎีแห่งการทำาลาย (damage concept) ซ่ึงการ
ทำาลายน้ีจะเกิดแบบค่อยเป็นค่อยไปจาก 2 สาเหตุคือ
 1. สาเหตุภายนอกร่างกาย จัดเป็นปัจจัย 
ทางส่ิงแวดล้อม ได้แก่ การได้รับสารบางอย่างแล้ว
ทำาให้เกิดการแตกสลายของ DNA (เป็นสารพันธุกรรม)  
หรือส่วนประกอบท่ีเรียกว่าเบสของ DNA ถูก 
ออกซิไดซ์โดยสารเหล่าน้ี ทำาให้เซลล์ไม่สามารถควบคุม
กระบวนการของความชราได้
 2. สาเหตุภายในร่างกาย จัดเป็นปัจจัย 
ทางพันธุกรรม ได้แก่ การหดส้ันลงของเทลโลเมียร์ 
(Telomere) ซ่ึงอยู่ท่ีส่วนปลายของ DNA
 ปัจจัยทางพันธุกรรมท่ีทำาให้เกิดความชรา 
ในมนุษย์จัดเป็นปัจจัยท่ีถูกกำาหนดไว้แล้ว เรียกว่า 
Programmed factors แบ่งเป็น
 1. การหดส้ันลงของเทลโลเมียร์ (telomere 
shortening) จะเกิดข้ึนในภาวะปกติท่ีเซลล์แบ่งตัว 
อย่างไรก็ตามร่างกายก็มีเอนไซม์ telomerase มาต่อ
สายเทลโลเมียร์ให้กลับยาวคงเดิม มีผู้ศึกษาในผู้ป่วย

คำาจำากัดความของความชราของมนุษย์ (Human aging)

กระบวนการของความชรา (Aging process)

สาเหตุของการเกิดความชรา (Causes of aging)

ในหลักการการชะลอวัยของมนุษย์ นอกจากน้ียัง 
พบว่ากระบวนการของความชรายังทำาให้เกิดโรค 
หลายชนิด เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหลอดเลือดหัวใจและสมองตีบ
และโรคสมองเสื่อม โรคที่
สัมพันธ์กับอายุน้ีจะเรียกว่า
age-related disease 
มีผู้ประมาณการณ์ว่า
ทั่วโลกจะมีผู้สูงอายุ
ตายประมาณ 150,000 
คน/ปี และประมาณ 2/3 
จะตายด้วยโรคที่สัมพันธ์
กับอายุ
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โรคชราต้ังแต่วัยเด็กเรียกว่า progeria (premature 
aging syndrome) พบว่ามีการทำางานของเอนไซม์ 
telomerase ต่ำา จึงทำาให้สายเทลโลเมียร์หดส้ันลง
อย่างรวดเร็ว
 2. forkhead box (FOX) O3A เป็นโปรตีน
ท่ีทำาหน้าท่ีกระตุ้นยีนต้านอนุมูลอิสระ เพ่ือสร้าง
เอนไซม์ต้านอนุมูลอิสระ เช่น catalase และ man-
ganese superoxide dismutase
 3. sirtuin เป็นโปรตีนท่ีทำาหน้าท่ีกระตุ้นการ
สร้างสารต้านอนุมูลอิสระเช่นเดียวกับ FOX O3A 
นอกจากน้ี ยังทำาหน้าท่ีซ่อมแซม DNA และ กระตุ้น
การหล่ังอินซูลินด้วย
 4. Mammalian target of rapamicin (mTOR) 
และ growth hormone เป็นโปรตีนท่ีทำาหน้าท่ีกระตุ้น
การหล่ังอินซูลิน จึงควบคุมระดับน้ำาตาลกลูโคสใน
เลือด ทำาให้อนุมูลอิสระท่ีเกิดจากน้ำาตาลกลูโคสมี
ปริมาณลดลง นอกจากน้ียังทำาหน้าท่ีควบคุมการ 
เจริญเติบโตของเซลล์ ควบคุมการสร้างเส้นเลือดท่ีมา
เล้ียงเซลล์ (angiogenesis) และควบคุมการกินอาหาร
และการใช้พลังงานของเซลล์ ทำาให้เซลล์ดูมีชีวิตชีวา
และอ่อนเยาว์
 5. ฮอร์โมนเพศ กระตุ้นระบบสมดุลของ
ร่างกาย รวมท้ังกระตุ้นการแบ่งตัวของเซลล์ และเสริม
สร้างกล้ามเน้ือ ในมนุษย์ฮอร์โมนเพศจะเร่ิมลดลง 
เม่ืออายุมากกว่า 45 ปี ดังน้ันเม่ือมนุษย์มีอายุมากกว่า 
45 ปีจะเร่ิมเกิดร้ิวรอยของความชราอย่างรวดเร็ว
 6. ความไม่เสถียรทางพันธุกรรม (Genetic 
instability) โดยท่ัวไปเม่ือ DNA เกิดความเสียหาย 
ไม่ว่าจะมาจากสาเหตุใดก็ตาม ร่างกายจะมีระบบ
ซ่อมแซม DNA (DNA repair) มาซ่อมแซมส่วนท่ีเสีย
หายน้ัน แต่ถ้าระบบน้ีทำางานบกพร่องก็จะไม่สามารถ
ควบคุมการสร้างเอนไซม์หรือโปรตีนท่ีกล่าวมาได้  
จึงทำาให้เซลล์เข้าสู่ความชราภาพ ตัวอย่างเช่น สุนัข 
มีระบบการซ่อมแซม DNA ดอ้ยประสิทธภิาพมากกวา่
มนุษย์ 6 เท่า แสดงว่าสุนัขมีความไม่เสถียรทาง
พันธุกรรมมากกว่ามนุษย์ ดังน้ัน ถ้าอายุขัยของสุนัข
เท่ากับ 20 ปี มนุษย์ก็จะมีชีวิตอยู่ได้ถึง 120 ปี

 ปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมท่ีทำาให้เกิดความชรา 
ในมนุษย์ เป็นปัจจัยท่ีไม่ได้ถูกกำาหนดข้ึน เรียกว่า Non-
programed factors แต่ได้รับจากภายนอก ดังน้ัน 
บางคร้ังจึงเรียกว่า damage related factors แบ่งเป็น
 1. สารพิษจากบุหร่ี แอลกอฮอล์ อาหาร  
เช้ือโรค หรือปัจจัยอ่ืน ๆ  เช่น รังสี UV รังสี X สารพิษ
เหล่าน้ีจะไปทำาลาย DNA เม่ือ DNA ถูกทำาลายจนเซลล์
ไม่สามารถซ่อมแซมได้ ก็จะทำาให้เกิดความชราภาพ
ของเซลล์ได้ นอกจากน้ียังทำาให้อนุมูลอิสระในร่างกาย
เพ่ิมข้ึนด้วย
 2. อารมณ์ โดยเฉพาะความเครียดจะยับย้ัง
การสังเคราะห์ FOX O3A, sirtuin, m TOR และ
ฮอร์โมนเพศ ถ้าร่างกายขาดสารเหล่าน้ีก็จะทำาให้เกิด
ความชราภาพได้ นอกจากน้ีความเครียดยังเป็นบ่อเกิด
ของอนุมูลอิสระด้วย
 3. อนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนในร่างกายจากการ 
กระตุ้นโดยปัจจัยทางส่ิงแวดล้อม จะไปทำาลายโปรตีน 
2 ชนิดในร่างกายคือ คอลลาเจน (collagen) และ 
อีลาสติน (elastin) ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ีเก่ียวข้องกับความ
ยืดหยุ่น (flexibility) ของเน้ือเย่ือ ถ้าโปรตีนท้ังสองน้ี
ถูกออกซิไดซ์โดยอนุมูลอิสระ เน้ือเย่ือน้ันก็จะสูญเสีย
ความยืดหยุ่น เช่น ถ้าเกิดข้ึนท่ีหลอดเลือดก็เป็นสาเหตุ
ของโรคหลอดเลือดตีบ ถ้าเกิดท่ีผิวหนังก็จะเกิดเป็น
รอยตีนกาข้ึน (wrinkle)

 4. การสะสมของเสียบางชนิด เช่น lipofus-
cin สารชนิดน้ีเกิดจากอนุมูลอิสระไปออกซิไดซ์ 
ไขมันได้ผลผลิตเป็นสารพวกแอลดีไฮด์ซ่ึงจะไป 
ทำาปฏิกิริยากับโปรตีนและสารประกอบอ่ืน ๆ  ในเซลล์ 
เกิดเป็นสีแตกต่างกันจาก แดง เหลือง ไปจนถึงสี
น้ำาตาลเข้ม เน่ืองจาก lipofuscin เป็นสารมีสีและ 
พบมากข้ึนเม่ือเน้ือเย่ือน้ันมีอายุมากข้ึน จึงมักเรียกว่า  
age pigment เน้ือเย่ือท่ีพบ lipofuscin มากได้แก่ ตับ 
ไต กล้ามเน้ือ หัวใจ adrenal glands ผิวหนัง และ
เซลล์ประสาท โดย lipofuscin ท่ีเกิดข้ึนน้ีจะไปสะสม
อยู่ในไลโซโซม เม่ือสะสมในปริมาณมากจะทำาให้ 
ไลโซโซมแตก แล้วปล่อยเอนไซม์ออกมาย่อยส่วน
ประกอบของเซลล์ ทำาให้เซลล์เข้าสู่ความชราภาพ
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โดยเช้ือแบคทีเรียได้ง่าย ทำาให้เกิดสารพิษเป็นสาเหตุ
ให้เกิดมะเร็งได้ และถ้าแพร่เข้าสู่กระแสเลือด จะเป็น
สาเหตุให้เกิดการอักเสบของร่างกาย และการเส่ือม
ของเซลล์
 - การขับปัสสาวะ ปัสสาวะท่ีดี ควรใส ไม่มี
ตะกอน และเป็นสีเหลืองอ่อน ถ้าแตกต่างจากน้ี อาจ
มีโรคแทรกซ้อนเกิดข้ึนในร่างกาย ซ่ึงจะนำาไปสู่การ
ชราภาพของเซลล์ได้ ปริมาณการขับปัสสาวะจะข้ึนกับ
ปริมาณน้ำาท่ีด่ืม
 - ฟัน ทำาหน้าท่ีขบเค้ียวอาหารให้ละเอียด 
ทำาให้ง่ายต่อระบบการย่อยและการดูดซึมอาหารของ
ร่างกาย หม่ันรักษาฟันให้สะอาดอยู่เสมอ และควร 
รับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมเพ่ือให้ฟันแข็งแรง
 - อากาศ ควรอยู่ในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทได้ดี 
หลีกเล่ียงจากมลพิษทางอากาศ หรืออยู่ในบริเวณท่ีมี
ต้นไม้ล้อมรอบ ทำาให้รู้สึกสดช่ืน เป็นการลดอนุมูล
อิสระในร่างกาย
 - แสงแดด ควรได้รับแสงแดดในตอนเช้า  
และเย็น เพ่ือช่วยสร้างวิตามินดี
 - สารพิษ ควรหลีกเล่ียงจากสารพิษต่าง ๆ  
ไม่ว่าจะมาจากอาหาร เช่น อาหารท่ีมีไนเตรต หรือ
ยาฆ่าแมลง แอลกอฮอล์ และควันบุหร่ี รวมท้ังมลพิษ
ต่าง ๆ  ด้วย
    6. เพศสัมพันธ์ การมีเพศสัมพันธ์นอกจากจะ 
บ่งถึงความสมดุลของฮอร์โมนเพศแล้ว ยังทำาให้เกิด
ความสุข มีชีวิตชีวา เกิดความสงบและสันติใน
ครอบครัว และท่ีสำาคัญคือ ช่วยให้มีชีวิตยืนยาวข้ึน
    7. มีพรหมวิหาร 4 เพราะพรหมวิหาร 4 จะ 
ช่วยให้ร่างกายสงบ สบาย และไม่เครียด รวมท้ัง
กระตุ้นการหล่ังฮอร์โมนแห่งความสุข

   กล่าวโดยสรุป ผู้ท่ีจะประสบความสำาเร็จเก่ียวกับ
การชะลอวัย จะต้องมีองค์ประกอบ 3 ประการคือ
    1. ต้องปลอดจากโรค และความพิการต่าง ๆ
   2. มีความจำาท่ีดี และระบบการทำางานต่าง ๆ  
ของร่างกายยังปกติ
    3. สามารถเข้าสังคมและมีเพศสัมพันธ์ได้
  ดังน้ัน ผู้ท่ีมีองค์ประกอบครบท้ัง 3 ประการน้ี 
อาจกล่าวได้ว่า เป็นผู้ท่ีมีความสุขอย่างแท้จริง 
ตลอดช่วงอายุขัย

หมายเหตุ สามารถอ่านเพ่ิมเติมได้จากหนังสือเร่ือง  
    “อนุมูลอิสระ: แหล่งกำาเนิดและการเกิดโรค” 
    โดย รองศาสตราจารย์ อธิป ลิขิตลิลิต
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 5. ความอ้วน ไขมันโดยเฉพาะท่ีบริเวณพุง
เรียกว่า visceral fats ถ้ามีปริมาณมากจะกระตุ้นให้
เน้ือเย่ือไขมันหล่ังสารท่ีเรียกว่า adipokines ชนิด 
inflammatory cytokines สารชนิดน้ีจะไปกระตุ้นให้
เม็ดเลือดขาวหล่ังอนุมูลอิสระไปทำาลายเน้ือเย่ือต่าง ๆ  
ของร่างกายทำาให้เกิดการอักเสบข้ึน ซ่ึงจะเหน่ียวนำา
ให้เซลล์เข้าสู่ความชราภาพได้ ด้วยเหตุน้ี การ 
รับประทานไขมันไม่อ่ิมตัวชนิด ω3 ก็จะช่วยลดการ
อักเสบของเซลล์ได้
 ในปี ค.ศ. 1932 หรือประมาณ 80 ปีท่ีผ่านมา 
มีผู้พบว่า ถ้าเล้ียงหนูท่ีจำากัดอาหารท่ีมีแคลอรีสูง 
(Calorie restriction) เช่น คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ
ไขมัน ทำาให้หนูไม่อ้วน พบว่าหนูจะมีชีวิตยืนยาวข้ึนถึง 
2 เท่า จึงเป็นจุดเร่ิมต้นของการศึกษาภาวะโภชนาการ
ต่อการชะลอหรือป้องกันการชราภาพ ซ่ึงเท่ากับ
เป็นการป้องกันการเกิดโรคท่ีสัมพันธ์กับอายุด้วย

   1. มองโลกในแง่บวกจะทำาให้เป็นบุคคลที่ม ี
อารมณ์ดี มีจิตวิญญาณและสังคมดีทำาให้ไม่เครียด
    2. ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ ก่อนออกกำาลังกาย
ควรอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพ่ือ 
ลดอาการบาดเจ็บ การออกกำาลังกายเป็นการ 
เผาผลาญอาหารส่วนเกินทำาให้ไม่อ้วน และยังกระตุ้น
การหล่ังฮอร์โมนแห่งความสุขด้วย

   3. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยลดอาหาร 
พวกคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แต่ให้เพ่ิมอาหาร
พวกผักผลไม้ วิตามิน และเกลือแร่ ไม่ควรอดอาหาร
เพราะร่างกายจะขาดพลังงาน ทำาให้เกิดความเครียด
ได้ง่าย
    4. ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการ
หลับสนิทจะกระตุ้นให้สมองหล่ัง growth hormone  
ซ่ึงจำาเป็นต่อการซ่อมแซมร่างกายท่ีถูกทำาลายด้วย
อนุมูลอิสระ
    5. มีสุขอนามัยท่ีดี ได้แก่
 - การขับถ่าย ควรขับถ่ายอุจจาระทุกวัน 
เพราะอุจจาระเป็นกากอาหาร จึงเกิดการหมักหมม

วิธีการชะลอวัยควรปฏิบัติดังน้ี

ภาพประกอบ https://www.dooddot.com, https://www.healthandtrend.com
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 สวัสดีครับตัวผมเองช่ืนชอบสไตล์การ 
ท่องเท่ียวแบบแบกเป้เป็นอย่างมาก ในอดีตท่ีผ่านมา
ผมเดินทางมาท้ังหมดแล้ว 44 ประเทศ ผ่านทางรถไฟ
สายทรานส์ไซบีเรียจากปักก่ิงไปสวิตเซอร์แลนด์ และ
เดินทางด้วยรถยนต์จากตุรกีกลับมาถึงกรุงเทพฯ ก็ 
ทำามาแล้ว ตอนน้ีผมขอสรุป 5 ส่ิงใหญ่  ๆท่ีผมถือว่า
ทำาให้ชีวิตปัจจุบันเปล่ียนแปลงไปมากเพราะส่ิงต่าง ๆ
เหล่าน้ีคือ
 

 1. ภาษาอังกฤษสำาคัญแต่อาจจะไม่ใช่ท่ีสุด 
ตลอดเวลาท่ีผ่านมาผมมักจะคิดเสมอมาว่าถ้าเรา 
พูดภาษาอังกฤษไม่ได้มันจะทำาให้เราเท่ียวไม่ได้ แต่
หลังจากเดินทางมาจนถึงจุดน้ี ผมกลับคิดไปในทาง
ตรงกันข้ามเลยครับ เพราะเอาเข้าจริง ๆ แล้ว ประเทศ 
ท่ีใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษาประจำาชาติน้ันมีจำานวน
ประชากรไม่เยอะหรอกครับ ผมเคยเดินทางไป
ประเทศรัสเซียซ่ึงมีจำานวนน้อยคนมากท่ีจะพูดภาษา
อังกฤษได้ หรืออยู่ในประเทศจีนก็ประสบปัญหา
เดียวกัน ถึงเราจะเก่งภาษาอังกฤษ ทำาข้อสอบ 
TOEFL ได้เต็ม ก็ไม่ต่างอะไรจากคนท่ีพูดอะไรกับเขา
ไม่รู้เร่ืองครับ ดังน้ันเลยอยากจะส่ือความหมายว่า 
ถึงภาษาไม่แข็งแรงก็อย่าให้เป็นอุปสรรคต่อการ 
เดินทาง เราไปเท่ียวครับ ไม่ได้ไปเรียนต่อ!!!
 

Figure 1 ผมได้เจอคนอัฟกันคร้ังแรกและเขาก็เป็นมิตรกับผม
แบบสุด ๆ

 2. การเดินทางทำาให้เราโตข้ึน โตข้ึน ทุก ๆ วัน 
การน่ังอยู่ใน comfort zone ท่ีมีความปลอดภัยใน 
ทุก  ๆด้านอาจทำาให้ชีวิตเราอุ่นใจในทุก  ๆวินาที แต่ 

ถ้าเราไม่เคยเดินออกนอกความสบายไปสู่ความ
ลำาบากเลยเราจะไม่มีวันรู้ว่าชีวิตเราขาดส่วนไหน 
ท่ีเราควรต้องรีบพัฒนา หรือส่วนไหนท่ีเรามีมาก 
เกินไปจนควรจะตัดมันท้ิงไปบ้าง ผมมักจะเรียนรู้เสมอ 
จากคนต่างชาติท่ีได้พบปะพูดคุย ผมเคยเจอคนอิรัก
คนหน่ึงโดยบังเอิญระหว่างการเดินทาง เขามาชวน
ผมคุยภาษาอังกฤษและพบว่าภาษาอังกฤษเขาเก่งมาก
ครับ ท้ังท่ีเขาไม่เคยมีโอกาสเรียนในโรงเรียนด้วยซ้ำา 
แต่ด้วยอาศัยความอุตสาหะเรียนรู้ผ่านทางช่องทาง
ต่าง  ๆในปัจจุบัน เช่น Youtube จนผมต้องหันกลับ
มามองตัวเองอีกคร้ังว่าเราขยันน้อยกว่าเขา หรือว่า
เราเรียนรู้กันผิดวิธีกันแน่
 

Figure 2 การได้ไปน่ังอยู่เหนือยอดภูเขาไฟ เป็นความรู้สึกท่ี
ยอดเย่ียมอย่างบอกไม่ถูก

 3. การเดินทางทำาให้เกิดการพัฒนาทักษะ
ใหม่  ๆ ให้กับตัวเอง คนบางคนไม่เคยรู้ว่าตัวเองมี 
ความสามารถพิเศษอยู่เพราะมันไม่เคยเผยตัวมา 
ให้เห็นง่าย ๆ แต่พอเขาได้มีโอกาสอยู่กับตัวเองมากข้ึน  
ต้ังคำาถามกับตัวเองมากข้ึน เห็นส่ิงใหม่  ๆ ในชีวิต 
มากข้ึน เขามีโอกาสท่ีจะค้นพบความลับข้อน้ันมากกว่า
คนท่ีน่ังอยู่เฉย  ๆแน่นอน บางคนพัฒนาทักษะการ
ถ่ายภาพจากการเดินทางจนเป็นอาชีพหลัก หรือ 
บางคนก็นำาส่ิงท่ีได้มาร้อยเรียงกลายเป็นบทความ 
ผ่านตัวอักษร ส่ิงเหล่าน้ีไม่ได้หาเจอง่าย  ๆแต่ถ้าหา
เจอแล้วมันจะอยู่กับเราไปอีกนานครับ
 

Figure 3 ใช้ชีวิตก่ึงคนเร่ร่อนในประเทศคีร์กิซสถาน

โดย นายแพทย์อัครวิชญ์ หาญนวโชค 
    แพทย์ประจำาบ้าน โรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อน

 ระสบการณ์ท่ีไม่มีขาย
อยากได้ต้องไ  หาเอง ป
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 รศ.พญ.วรรณา ศรีโรจนกุล ประธานสภาคณาจารย์ อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิ รองประธานฯ คนท่ี 1 
และรศ.ดร.ช่ืนจิตต์ บุญเฉิด ประธานสภาอาจารย์คณะวิทยาศาสตร์ ร่วมเป็นเกียรติและแสดงความยินดี 
ในพิธีมอบครุยวิทยฐานะแก่ผู้ได้รับปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ ประจำาปีการศึกษา 2558 จำานวน 7 ท่าน 
ได้แก่ ศ.พิเศษ ดร.นพ.สรรใจ แสงวิเชียร ศ.เกียรติคุณ ดร.อมเรศ ภูมิรัตน ศ.คลินิกเกียรติคุณ นพ.สมมาตร 
แก้วโรจน์ ศ.คลินิกเกียรติคุณ ดร.ทพ.ญ.ธีรลักษณ์ สุทธเสถียร ศ.เกียรติคุณ ดร.สมพล ประคองพันธ์  
ดร.ซูซาน อลิซาเบธ มาโลน คุณหญิง วรรณา สิริวัฒนภักดี 
 เม่ือวันพุธท่ี 31 สิงหาคม 2559 ณ ห้อง Grand Auditorium คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและ
การส่ือสาร มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา โดยจะเข้ารับพระราชทานปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ 
จากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ในวันศุกร์ที ่2 กันยายน 2559 ณ
มหิดลสิทธาคาร มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา

 4. การเดินทางสอนให้เรารู้จักการปรับตัว  
ท่ีเห็นได้ชัดสุดเลยคือ อาหารครับ คนบางคนท่ีเคย 
ทานยากแบบสุด  ๆเพราะชีวิตมีทางเลือกตลอดเวลา 
แต่เม่ือเราอยู่ในสภาพจำายอมเพราะไม่มีทางเลือก  
ข้อยกเว้นต่าง  ๆ ท่ีเรามีมานานมันก็จะหายไปเอง 
อาหารท่ีคนชาติอ่ืนทานได้เราก็ต้องทานของเขาได้
เหมือนกันครับ คนบางคนไม่เคยทานผักมาเลย 
ท้ังชีวิต แต่หลังกลับมาจากการเดินทางไกล ผัก 
กลับกลายเป็นอาหารโปรดไปเลย หรือแม้แต่เร่ือง
ห้องน้ำา ท่ีถ้าใครเคยเป็นคนเร่ืองมาก ถ้าลองได้อยู่ 
 

Figure 4 เด็กน้อยชาวอุยกูร์สอนให้ผมรู้ว่า อย่าเช่ือทุกอย่าง
จากอินเตอร์เน็ต

ประเทศจีนหรืออินเดียสักหน่ึงเดือนคน ๆ น้ันจะไม่บ่น
เร่ืองห้องน้ำาอีกแล้วในชีวิตหลังจากน้ันครับ 
 5. การเดินทางทำาให้เราเข้าใจความแตกต่าง
ของผู้คน ถ้าเราอยู่แต่ในเมืองไทยแล้วเราเห็น 
วัฒนธรรมแปลก ๆ  เราอาจจะหาว่าเขาประหลาดแต่
ท่ีไหนได้ เพราะเราเองต่างหากท่ีไม่เคยเห็นอะไรท่ี 
แตกต่างเอง เช่น ผมเคยไปอิหร่านมาและไม่ได้น่ากลัว
อย่างท่ีคิด ภาพของประเทศอิหร่านในมุมมองคนไทย
เราถูกใส่ภาพร้ายๆเข้าไปมากมายจากส่ือท่ีเราเห็น 
อยู่ทุกวันซ่ึงส่วนใหญ่มาจากโลกตะวันตก แต่ถ้าเรา
ลองได้เข้าไปสัมผัสผู้คนเปอร์เซียในอิหร่านแล้ว จะ
เข้าใจไปอีกแบบหน่ึงเลยครับว่าทำาไมนักท่องเท่ียว 
ท่ัวโลกถึงยกให้คนอิหร่านเป็นหน่ึงผู้คนท่ีมีอัธยาศัย 
ดีท่ีสุดในโลก การเดิน  ๆ อยู่กลางตลาดแล้วถูก 
ชวนเข้าไปด่ืมชาในบ้านของเจ้าของเป็นเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนจนเป็นเร่ืองปกติ หรือการว่ิงเข้ามาขอถ่ายรูป
เซลฟ่ีกับนักท่องเท่ียวก็เป็นอีกหน่ึงอารมณ์ขันของ 
คนอิหร่าน
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