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ในเล่ม

อย่างอบอุ่นจากคณะผู้บริหารมหาวิทยาลัยและกรรมการสภามหาวิทยาลัย
ผู้ทรงคุณวุฒิ
 13 กรกฎาคม 2559 ท่านเร่ิมปฏิบัติงานวันแรกพร้อมกับมีประกาศ
คำาส่ังหัวหน้าคณะรักษาความสงบแห่งชาติ ท่ี ๓๙/๒๕๕๙ เร่ือง การจัดระเบียบ
และแก้ไขปัญหาธรรมาภิบาลในสถาบันอุดมศึกษา ซ่ึงมีเน้ือหาใจความท่ี 
สำาคัญคือ การวางหลักเกณฑ์ของการแต่งต้ังบุคคลให้ดำารงตำาแหน่งนายก 
สภาสถาบันอุดมศึกษาและกรรมการสถาบันอุดมศึกษา มิให้ดำารงตำาแหน่ง
เกินกว่า 3 แห่ง นับจากวันท่ีประกาศน้ีมีผลบังคับใช้ แต่มิให้นับรวมผู้ท่ี 
ดำารงตำาแหน่งอยู่ก่อนหน้าน้ี
 เพียงวันแรกท่ีท่านมาประชุมสภามหาวิทยาลัย ท่านได้ให้คำาสอนท่ีดี 
กินใจมากสำาหรับกรรมการสภามหาวิทยาลัยทุกท่านในคำากล่าวที่ว่า “การ
ปฏิบัติหน้าที่ของกรรมการสภามหาวิทยาลัยถือเป็น “สุดยอด” ของการ
รับใช้สังคม และสิ่งที่กรรมการได้รับตอบแทนนั้นก็คือความเชื่อมั่นจาก
สาธารณะ ” จึงมิแปลกใจเลยว่าทำาไมบุคคลท่ีได้รับความเช่ือม่ันเหล่าน้ัน 
จึงได้รับเชิญ หรือแต่งต้ังให้ดำารงตำาแหน่งหลาย  ๆมหาวิทยาลัยพร้อมกัน  
ท่านกล่าวอีกว่า นายกและกรรมการสภาฯ เป็นความคาดหวังของ 
หลาย  ๆ ฝ่ายในมหาวิทยาลัยท่ีจะช่วยนำาพามหาวิทยาลัยไปสู่จุดหมายและ 
บรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้องการ สภาคณาจารย์ก็เป็นหน่ึงในองค์กรท่ีมี 
ความคาดหวังว่านายกสภาฯ และกรรมการสภาผู้ทรงคุณวุฒิรวมท้ังหมด 
16 ท่านจะช่วยนำาพามหิดลไปสู่จุดหมายโดยมีธรรมาภิบาลในทุกระดับช้ัน
ของการปกครองภายในมหาวิทยาลัยและประชาคมมีความสุขในการ
ทำางานอย่างถ้วนหน้า

 7 กรกฎาคม 2559 นายกสภามหาวิทยาลัย 
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์เกษม วัฒนชัย  
ได้มาพบประชาคมชาวมหิดลท่ามกลางการต้อนรับ
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            ชูดอก - ออกผล
      * ความรู้พ้ืนฐาน
      * ทักษะชีวิต / งาน
               * ความรู้เฉพาะทาง

            รากแก้วม่ันคง
      * วินัย - มารยาทไทย
      * ขนบประเพณี
      * วัฒนธรรมไทย
      * คุณธรรม - จริยธรรม

การศึกษา

การอบรม

3

โดย  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ.เกษม วัฒนชัย
      นายกสภามหาวิทยาลัยมหิดล

บรรยายพิเศษจากนายกสภามหาวิทยาลัยมหิดล

แนวทางการพัฒนาคน
ญ่ีปุ่น มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ รับผิดชอบตนเอง - ชุมชน - 
       ประเทศ
สิงคโปร์ ซ่ือสัตย์ มีวินัย ใฝ่เรียนรู้
เกาหลีใต้ มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ สู้งานหนัก
ไทย ซ่ือสัตย์ รับผิดชอบ มีน้ำาใจ

หน้าท่ี
 พระราชกระแสของสมเด็จพระเทพรัตน 
ราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เก่ียวกับพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว
       ก. พระเจ้าอยู่หัวทรงยึดม่ันในหน้าท่ี
       ข. หน้าท่ีของพระเจ้าอยู่หัว
  1. ในฐานะพระเจ้าแผ่นดิน > ต้องดูแลราษฎร
  2. ในฐานะทรงเป็นพลเมืองดี > เห็นอะไรท่ี
จะทำาเพ่ือบ้านเมืองได้ก็ต้องทำา

(วารสารมูลนิธิชัยพัฒนา, ธ.ค. 2557)

 ในการประชุมคณะกรรมการ
ประจำามหาวิทยาลัยมหิดล เม่ือวันพุธท่ี  
13 กรกฎาคม 2559 ท่ีประชุมได้แสดงความ
ยินดีและต้อนรับนายกสภามหาวิทยาลัย 
โอกาสน้ี ศ.เกียรติคุณ นพ.เกษม วัฒนชัย  
ได้ให้แนวคิดหลักในการทำางาน ให้ท่ีประชุม
รับทราบและขอฝากให้ผู้บริหารทุกท่าน 
ช่วยทำาให้บัณฑิตท่ีจบออกไป เป็นต้นไม้ท่ี 
แข็งแรงสมบูรณ์ มีรากแก้วท่ีม่ันคงตาม 
พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวและพระราชกระแสของ 
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกุมารี

พระบรมราโชวาท
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร
แก่นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

5 กรกฎาคม 2505

 “...ประเทศชาติของเราจะเจริญหรือเส่ือมลง
น้ัน ย่อมข้ึนอยู่กับการศึกษาของประชาชนแต่ละคน
เป็นสำาคัญ ผลการศึกษาอบรมในวันน้ีจะเป็นเคร่ือง
กำาหนดอนาคตของชาติในวันข้างหน้า...”

พระบรมราโชวาท 
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร

แก่นิสิตและนักศึกษาวิทยาลัยวิชาการศึกษา 
วันพฤหัสบดีท่ี 15 ธันวาคม 2503

 “...ผู้ท่ีเป็นครูอาจารย์น้ัน ใช่ว่าจะมีแต่ความรู้
ในทางวิชาการ และในทางการสอนเท่าน้ันก็หาไม่ จะ
ต้องรู้จักอบรมเด็กท้ังในด้านศีลธรรม จรรยาและ
วัฒนธรรม รวมท้ังให้มีความสำานึกรับผิดชอบในหน้าท่ี 
และในฐานะท่ีเป็นพลเมืองดีของชาติต่อไปข้างหน้า 
การให้ความรู้หรือท่ีเรียกว่าการสอนน้ัน ต่างกับการ
อบรม การสอนคือการให้ความรู้แก่ผู้เรียน ส่วนการ
อบรมเป็นการฝึกจิตใจของผู้เรียนให้ซึมซาบติดเป็น
นิสัย ขอให้ท่านท้ังหลายจงอย่าสอนแต่อย่างเดียว ให้
อบรมให้ได้รับความรู้ดังกล่าวมาแล้วด้วย...”

 ในการประชุมสภามหาวิทยาลัยมหิดล เม่ือ 
วันพุธท่ี 13 กรกฎาคม 2559 นายกสภามหาวิทยาลัย
ได้นำาเสนอข้อคิดเก่ียวกับการทำาหน้าท่ีของกรรมการ
สภามหาวิทยาลัยโดยสรุปได้ ดังน้ี
 คณะกรรมการสภามหาวทิยาลยัควรเชือ่มัน่
และยึดมั่นใน
 1.) จิตใจอาสาสมัคร
 2.) จิตใจสาธารณกุศล

mu
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 เพราะฉะนั้น การปฏิบัติหน้าที่ในฐานะกรรม
การสภาฯ จึงถือเป็น “สุดยอด” ของการรับใช้สังคม   
 สิ่งที่กรรมการสภาฯ ได้รับคือ ความเชื่อมั่น
จากสาธารณะ   
 สิ่งที่กรรมการสภาฯ พึงปฏิบัติให้ได้ คือ 
 - ความรับผิดชอบ
 - พันธะพิเศษ 
 - ความคาดหวังจากหลาย ๆ  ฝ่าย

 ความรับผิดชอบของสภามหาวิทยาลัย
 12 ประการ* ดังนี้ 
    1.) กำาหนดพันธกิจและเป้าประสงค์  
 สภาฯ ต้องเข้าใจเป้าประสงค์ของมหาวิทยาลัย
อย่างชัดเจน และช่วยกันกำาหนดทิศทางเพ่ือให้
มหาวิทยาลัยเดินไปสู่เป้าประสงค์
    2.) สรรหาอธิการบดี 
 เป็นความรับผิดชอบท่ีสำาคัญท่ีสุดท่ีสภา
มหาวิทยาลัย จะต้องสรรหาบุคคลท่ีมีคุณสมบัติ และ
ประสบการณ์ท่ีจำาเป็นเพ่ือมารับหน้าท่ีสำาคัญน้ี
    3.) สนับสนุนงานของอธิการบดี  
  - ใส่ใจและช่วยเหลืองานของมหาวิทยาลัย 
  - ช่วยระดมทรัพยากรช่วยมหาวิทยาลัย 
  - ให้กำาลังใจและชมเชยในผลสำาเร็จ 
  - มาประชุมสม่ำาเสมอ
    4.) ติดตาม - กำากับการปฏิบัติงานของอธิการบดี
  - การประเมินผลการปฏิบัติงาน 
  - การตรวจสอบภายในการเงิน เพื่อช่วยให้
อธิการบดีปฏิบัติงานได้ดีย่ิงข้ึน 
    5.) ประเมินการปฏิบัติงานของสภามหาวิทยาลัย 
  - ประเมินผลการปฏิบัติตามมติของสภาฯ
  - ประเมินผลประจำาปีโดยองค์กรอิสระ  
  - จัดประชุมปฏิบัติการ หรือ ประชุมทบทวน
ทุก 3-4 ปี โดยสมาชิกสภาฯ
    6.) ยืนหยัดให้มีการจัดทำาแผนยุทธศาสตร์
  - ให้ฝ่ายบริหารและฝ่ายปฏิบัติกำาหนดแผน 
การบริหารและแผนการปฏิบัติการ 
  - ประเมินผลงาน - ผลกระทบ
  - ปรับปรุงการบริหารและการปฏิบัติ ได้แก่ 
หลักสูตรการเรียน การสอน การวิจัยและพันธกิจต่าง ๆ
    7.) ทบทวนหลักสูตรและโครงการบริการสังคม 
เพื่อนำาไปสู่
  - การควบคุมการใช้จ่าย 
  - การจัดสรรทรัพยากรใหม่ 

  - การลดแรงกดดันท่ีต้องข้ึนค่าเล่าเรียน 
  - การปรับโครงสร้าง   
    8.) ประกันความพอเพียงของทรัพยากร 
   - “งบประมาณไม่เคยพอ” ก็จริง แต่สภาฯ  
จะต้องร่วมรับผิดชอบเพ่ือให้มีทรัพยากรท่ีเพียงพอกับ
การบริหารและการปฏิบัติงาน 
  - กรรมการสภาฯ ต้องช่วยหาเงิน หา
ทรัพยากรอ่ืน หาความร่วมมือ หาพันธมิตร ฯลฯ  
    9.) ประกันการบริหารจัดการที่ดี โดยมีเครื่อง 
ชี้วัดคือ
   - มี “ธรรมาภิบาล” 
   - งบดุลไม่ติดลบ 
   - คณาจารย์และเจ้าหน้าท่ีมีคุณภาพ เสียสละ 
เพ่ือมหาวิทยาลัย 
   - ได้ “บัณฑิตท่ีพึงประสงค์” ฯลฯ 
    10.) ยึดม่ันในความมีอิสระของมหาวิทยาลัย  
   - สภาฯ ปฏิบัติในกรอบจริยธรรม 
   - ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติงาน 
ได้ผลดี  
   - มหาวิทยาลัยได้รับการรับรองคุณภาพ หาก
เป็นเช่นน้ีแล้ว สภาฯ ต้องประกันในเรื่อง “ความอิสระ
ทางวิชาการ” และ “ความเป็นอิสระในการบริหาร
มหาวิทยาลัย”
    11.) เช่ือมโยงมหาวิทยาลัยสู่ชุมชน และเช่ือมโยง
ชุมชนสู่มหาวิทยาลัย โดย
   - สภาฯ เป็น “กันชน” 
   - สภาฯ เป็น “สะพาน” 
    - สภาฯ ช่วยสร้างความเข้าใจระหว่างชุมชน
และมหาวิทยาลัย 
    12.) บางคร้ังสภาฯ ทำาหน้าท่ีเป็นศาลอุทธรณ์
   - ความขัดแย้ง ความขัดข้องหมองใจท้ังหลาย 
ของนักศึกษา เจ้าหน้าที่ คณาจารย์ ต้องยุติสิ้นสุดที ่
ระดับบริหารและระดับปฏิบัติ  
   - มีหน้าที่ดูแลให ้“ระบบและกระบวนการ
ยุติธรรมในมหาวิทยาลัยเป็นไปตามกฎระเบียบ และ
ความเป็นธรรม”

 หน้าที่ของกรรมการสภาฯ 
 1.) ออกความเห็นด้วยความบริสุทธ์ิใจ และต้ังใจ
ฟังเหตุผลของบุคคลอ่ืน 
 2.) เม่ือมีมติแล้ว ต้องสนับสนุนมติน้ันอย่างเต็ม
กำาลัง ไม่ว่าจะเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยกับมติน้ัน
 3.) ช่วยเผยแพร่ผลงานและเกียรติคุณของ
มหาวิทยาลัย  

mu
* Richard T. Ingram, “Effective Trusteeship” 1995
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เช่น จำาญาติพ่ีน้องไม่ได้ หรือแม้แต่ตนเอง บุคลิกภาพ
เปล่ียนไป เคล่ือนไหวช้า ผู้ป่วยระยะน้ีจำาเป็นต้องมีผู้ดูแล
ตลอดเวลา
   การป้องกันโรคสมองเส่ือม
 ดังได้กล่าวแล้วว่าโรคสมองเส่ือมมีท้ังท่ีรักษา
ได้ และรักษาไม่ได้ ดังน้ันการป้องกันโรคสมองเส่ือม 
จึงเป็นหน้าท่ีของตนเองท่ีจะดูแลสุขภาพของตัวเอง  
เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต (quality of life) ด้วยเหตุนี้โรค
สมองเส่ือมท่ีรักษาได้ท่ีเกิดจากโรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง หลอดเลือดตีบจากภาวะไขมันในเลือดสูง จึง
สามารถป้องกันได้โดยการรักษาระดับน้ำาตาล ไขมันและ
ความดันเลือด ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติก็สามารถป้องกันโรค
สมองเส่ือมได้ เพราะน้ำาตาล ไขมัน หรือความดันเลือด
ท่ีสูง จะเป็นบ่อเกิดของอนุมูลอิสระ ท่ีจะไปทำาลายเซลล์
สมอง ทำาให้เกิดโรคสมองเส่ือมได้ ส่วนโรคสมองเส่ือม
ท่ีรักษาไม่ได้ เช่น โรคอัลไซเมอร์ มีแนวทางการป้องกัน
ดังน้ี 1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลีกเล่ียง
อาหารท่ีมีไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด และเน้ือแดงท่ีมี 
ไนเตรตหรือดินประสิว เพราะสารเหล่าน้ีเป็นบ่อเกิด 
ของอนุมูลอิสระ
 2. หลกีเลีย่งการดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์
เพราะแอลกอฮอล์จะขัดขวางการดูดซึมวิตามิน บี1  
เพราะบี1 จำาเป็นต่อการเผาผลาญสารอาหารให้เป็น
พลังงาน ถ้าสมองขาดพลังงานก็ไม่สามารถรักษา
โครงสร้างของเซลล์สมองได้
 3. หลีกเลี่ยงการรับประทานยาโดยไม่จำาเป็น 
เพราะผลข้างเคียงของยาอาจไปทำาลายเซลล์สมอง  
และการสลายยาในตับก็เป็นบ่อเกิดของอนุมูลอิสระ
 4. งดการสูบบุหรี่ หรืออยู่ในที่ที่มีควันบุหรี่  
เพราะในควันบุหร่ีมีสารหลายชนิดท่ีก่อให้เกิดอนุมูล
อิสระ
 5. การบริหารหรือฝึกสมอง พยายามทำา 
กิจกรรมท่ีต้องใช้สมอง เพ่ือฝึกให้สมองมีพัฒนาการ
ตลอดเวลา เช่น คิดเลข อ่านหนังสือ วาดรูป เปล่ียน
รูปแบบการดำาเนินชีวิตที่ไม่ซ้ำาซากจำาเจ เช่น เปล่ียน 
เส้นทางการเดินทาง ท่องเท่ียวไปตามท่ีต่าง ๆ  และการ
ลองใช้ประสาทสัมผัสอ่ืนท่ีไม่ค่อยได้ใช้ ได้แก่ การเขียน
หนังสือหรือฝึกกิจกรรมอ่ืนใดด้วยมือข้างท่ีไม่ถนัด ส่ิง
เหล่าน้ีเป็นการออกกำาลังสมอง
 6. ออกกำาลังกายให้สม่ำาเสมอ การออก 
กำาลังกายนอกจากจะทำาให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว ยังทำาให้

 โรคสมองเส่ือม หมายถึง กลุ่มอาการท่ีมีการ
ทำางานของเซลล์สมองเส่ือมลง ทำาให้สูญเสียหน้าท่ี
รักษาความจำา ไม่สามารถปฏิบัติหน้าท่ีในชีวิตประจำาวัน
ได้ มีปัญหาทางด้านการส่ือสารทางภาษา และการ
ควบคุมอารมณ์ รวมท้ังหน้าท่ีทางสังคมซ่ึงเกิดจากการ
สูญเสียของประสาทรับรู้และสั่งการ (sensorimotor) 
โรคสมองเส่ือมจะพบได้ประมาณ 5% ของประชากร
ไทยท่ีมีอายุมากกว่า 55 ปี ข้ึนไป และคร่ึงหน่ึงของโรค
น้ีจะเป็นโรคอัลไซเมอร์ (Alzheimer's disease)

ประเภทของโรคสมองเส่ือม
 โรคสมองเสื่อมเกิดจากหลายสาเหตุ บางโรค
รักษาได้ บางโรครักษาไม่ได้ ถ้าตรวจพบได้เร็วก็สามารถ
ชะลออัตราการเส่ือมของเซลล์สมองได้
 โรคสมองเส่ือมท่ีรักษาไม่ได้ เช่น โรคอัลไซเมอร์ 
เกิดจากโครงสร้างของเซลล์สมองเสียไป ส่วนประเภท
ท่ีรักษาให้ดีข้ึนได้ เกิดจากสมองขาดเลือดไปเล้ียง ทำาให้
สมองส่วนนั้นเสื่อมหน้าที่ไป สมองเสื่อมประเภทนี้จะ
เรียกว่า สมองเส่ือมจากหลอดเลือดในสมอง (vascular 
dementia) สาเหตุของโรคน้ีคือ โรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง หลอดเลือดตีบ เน่ืองจากภาวะไขมันในเลือดสูง 
การสูบบุหร่ี และการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

ระดับความรุนแรงของโรคสมองเส่ือม แบ่งได้เป็น 3 
ระดับ คือ
 1. ระดับอ่อนหรือไม่รุนแรง (mild) เป็นภาวะ
สมองเส่ือมเล็กน้อย ผู้ป่วยจะมีอาการหลงลืม โดยเฉพาะ
เร่ืองท่ีเพ่ิงเกิดข้ึน เช่น จำาช่ือคนหรือสถานท่ีท่ีคุ้นเคย 
ไม่ได้ ลืมว่าวางของไว้ท่ีไหน ส่วนความจำาในอดีตยัง 
ดีอยู่ ผู้ป่วยเร่ิมมีความบกพร่องในหน้าท่ีการงานและ
สังคม แต่ยังช่วยเหลือตัวเองในชีวิตประจำาวันได้
 2. ระดับปานกลาง (moderate) ความจำาเร่ิม
เส่ือมมากข้ึนมีความบกพร่องในความเข้าใจ ความ
สามารถในการเรียนรู้ การแก้ปัญหาและการตัดสินใจ 
เช่น คำานวณตัวเลขง่าย ๆ ไม่ได้ ทำาอาหารท่ีเคยทำาไม่ได้ 
และเร่ิมมีอาการทางจิต เป็นประสาทหลอน ผู้ป่วยระยะ
น้ีไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ การปล่อยให้อยู่คนเดียว
อาจเป็นอันตราย จำาเป็นต้องอาศัยผู้ดูแล
 3. ระดับรุนแรง (severe) ผู้ป่วยไม่สามารถ 
ช่วยเหลือตัวเองได้เลย แม้แต่การทำากิจวัตรประจำาวัน  
ทางด้านความจำาก็ไม่สามารถจำาส่ิงท่ีเกิดข้ึนได้เลย  

โรคสมองเส่ือม (Dementia)
 โดย  รองศาสตราจารย์อธิป ลิขิตลิลิต
       คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล
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สมองหล่ังฮอร์โมนแห่งความสุข (happy hormones) 
เช่น endorphine ฮอร์โมนพวกน้ีจะทำาหน้าท่ีลดอนุมูล
อิสระ
 7. หลีกเล่ียงความเครียด เม่ือร่างกายมีความ 
เครียดเกิดข้ึนจะหล่ังฮอร์โมน 3 ชนิด คือ Norepineph-
rine, Epinephrine และ Cortisol ซ่ึงฮอร์โมนท้ัง 3 ชนิด
น้ีจะรวมเรียกว่า ฮอร์โมนแห่งความเครียด (stress 
hormones) ทำาหน้าท่ีเร่งการเผาผลาญสารอาหารใน
ร่างกาย ซ่ึงเป็นบ่อเกิดของอนุมูลอิสระ วิธีหลีกเล่ียง
ความเครียด เช่น การฝึกสมาธิ การไม่ชิงดีชิงเด่น และ
ฝึกการปล่อยวาง
 8. กินไขมันท่ีมีโอเมกา-3 (ω-3 หรือ ome-
ga-3) เช่น DHA, EPA ได้จากปลาทะเล ไขมันชนิดน้ี
ทำาหน้าท่ีบำารุงเซลล์สมองและลดการอักเสบท่ีเกิดจาก
อนุมูลอิสระ
 9. หม่ันร้องเพลงและหัวเราะ (ไม่ใช่การย้ิม) 
บ่อย ๆ  การหัวเราะหรือร้องเพลงบ่อย ๆ  จะทำาให้สมอง
ผ่อนคลาย สมองจะหล่ังฮอร์โมนแห่งความสุข 3 ชนิด 
คือ endorphin, serotonin และ phenylethylamine  
ซ่ึงฮอร์โมนท้ัง 3 ชนิดน้ีจะลดอนุมูลอิสระ และช่วยให้
กล้ามเน้ือผ่อนคลายจึงรู้สึกสบายตัว
 10. พักผ่อนให้เพียงพอ การนอนหลับให้สนิท
อย่างเพียงพอจะทำาให้สมองหล่ัง growth hormone ซ่ึง
จะช่วยทำาลายอนุมูลอิสระ ขณะเดียวกันก็จะซ่อมแซม
เน้ือเย่ือท่ีถูกทำาลายด้วยอนุมูลอิสระ
 11. อยู่กับเพ่ือน (ไม่ใช่ศัตรู) การได้พูดคุย 
กับเพ่ือน จะทำาให้รู้สึกผ่อนคลาย ดังน้ัน การได้พบปะ 
เพ่ือนฝูงสัปดาห์ละคร้ัง จะช่วยให้สมองหล่ังฮอร์โมน 
แห่งความสุข ซ่ึงเป็นการลดอนุมูลอิสระ
 12. ฝึกการคิดบวก การคิดบวกจะทำาให้
ร่างกายผ่อนคลาย เป็นการลดความเครียดและลด
อนุมูลอิสระ
 13. หม่ันรับประทานธัญพืช ผัก และผลไม้ 
เพราะเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ

อนุมูลอิสระคืออะไร
 อนุมูลอิสระหมายถึง สารใด ๆ ก็ได้ท่ีมีอิเล็กตรอน 
เกิน จึงเป็นสารท่ีว่องไวในการทำาปฏิกิริยามาก สามารถ
ทำาปฏิกิริยากับสารต่าง ๆ  ท่ีอยู่ภายในเซลล์ ในท่ีสุดจะไป
ทำาลายเซลล์หรืออวัยวะต่าง ๆ  ของร่างกายได้

สารต้านอนุมูลอิสระคืออะไร
 สารต้านอนุมูลอิสระ หมายถึง สารท่ีใช้ทำาลาย
อนุมูลอิสระ มีทั้งที่ทำาลายอนุมูลอิสระโดยตรง ได้แก่ 
วิตามิน อี, ซี และสารในกลุ่ม isoflavones กับพวกท่ี 
ส่งเสริมให้ร่างกายสร้างเอนไซม์ท่ีใช้กำาจัดอนุมูลอิสระ 
ได้แก่ เกลือแร่ต่าง ๆ

      อนุมูลอิสระมาจากไหน
 1. โมเลกุลของสารอาหารทุกชนิดท่ีรับประทาน 
จะเกาะเก่ียวกันด้วยอิเล็กตรอน เม่ือเกิดการสลายสาร
อาหารในร่างกาย จะมีการปลดปล่อยอิเล็กตรอนออก
มา อิเล็กตรอนท่ีออกมาน้ีต้องใช้ 4 ตัวจึงจะทำาปฏิกิริยา
กับออกซิเจนได้พอดีเกิดเป็นน้ำา กระบวนการนี้เรียกว่า 
การหายใจ แต่ถ้าอิเล็กตรอนท่ีออกมาทำาปฏิกิริยากับ
ออกซิเจนไม่ครบ 4 ตัว อาจจะเป็น 1 หรือ 2 หรือ 3 ตัว 
จะได้สารท่ีเรียกว่า อนุมูลอิสระ ซ่ึงจัดเป็นสารพิษ  
ดังน้ัน ภาวะใดท่ีส่งเสริมให้ร่างกายใช้ออกซิเจนมากกว่า
ปกติก็จะเกิดอนุมูลอิสระมากข้ึนตามไปด้วย
 2. เม็ดเลือดขาวไปทำาลายส่ิงแปลกปลอม เม่ือ
เม็ดเลือดขาวทำาลายส่ิงแปลกปลอมจะปล่อยอนุมูล 
อิสระออกมา ซ่ึงเรียกว่า Respiratory burst อนุมูลอิสระ
น้ีนอกจากจะทำาลายเช้ือโรคแล้ว ยังทำาลายเซลล์ท่ี 
อยู่ข้างเคียงด้วย จึงทำาให้เกิดการอักเสบของเนื้อเย่ือ 
บริเวณนั้น
 3. รังสี UV จากแสงแดด รังสี UV จะทำาปฏิกิริยา
กับน้ำาในร่างกายเกิดเป็นอนุมูลอิสระข้ึน ดังน้ัน การ 
หลีกเล่ียงรังสี UV จึงเป็นส่ิงสำาคัญ ถ้าหลีกเล่ียงไม่ได้
ควรใช้ครีมกันแดดท่ีมี SPF และ PA เพราะสารเหล่าน้ี
มีคุณสมบัติในการดูดกลืนรังสี UV อย่างไรก็ตาม รังสี 
UV มิใช่จะมีแต่โทษเพียงอย่างเดียว ประโยชน์ของรังสี 
UV คือช่วยสังเคราะห์วิตามิน ดี จากโคเลสเตอรอล 
ใต้ผิวหนัง ดังน้ันร่างกายควรได้รับรังสี UV ในช่วงเช้า 
(6.00-9.00 น.) และช่วงเย็น (16.00-18.00 น.) ซ่ึงเป็น
ช่วงท่ีมีรังสี UV อ่อน เพ่ือป้องกันการขาดวิตามิน ดี
 4. สารพิษต่าง  ๆหรือ ยา การกำาจัดสารพิษ 
หรือยาโดยตับ จะทำาให้เกิดอนุมูลอิสระเช่นเดียวกัน  
ดังน้ัน ควรหลีกเล่ียงในบริเวณท่ีมีสารพิษ หรือไม่ควร
รับประทานยาโดยไม่จำาเป็น
 5. หลีกเลี่ยงกลุ่มควันต่าง ๆ  ทั้งจากควันไฟ 
หรือเคร่ืองยนต์ เพราะกลุ่มควันเหล่าน้ีจะมีอนุภาค
ขนาดเล็กท่ีเรียกว่า PM 10 particles อนุภาคขนาดเล็ก
เหล่าน้ีจะกระตุ้นให้เม็ดเลือดขาวหล่ังอนุมูลอิสระ  
ซ่ึงจะไปทำาลายเซลล์หรือเน้ือเย่ือต่าง ๆ  ต่อไป

    สาเหตุของการเกิดโรคอัลไซเมอร์
 สาเหตุของการเกิดโรคอัลไซเมอร์ มี 2 ปัจจัย 
คือ สาเหตุจากพันธุกรรม และสาเหตุจากส่ิงแวดล้อม 
สาเหตุจากพันธุกรรมเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีไม่สามารถ 
หลีกเล่ียงได้ แต่สาเหตุจากส่ิงแวดล้อมเป็นปัจจัยเส่ียง 
ท่ีสามารถแก้ไขได้ (ดูได้จากหัวข้อการป้องกันโรค 
สมองเส่ือม) อย่างไรก็ตาม สาเหตุหรือกลไกท่ีแท้จริง
ของการเกิดโรคยังไม่ทราบ แต่จากการศึกษาในผู้ป่วย 
พบว่า ในเน้ือสมองของผู้ป่วยในส่วนของ cortex, amyg-
dala และ hippocampus ซ่ึงทำาหน้าท่ีเก่ียวกับความจำา
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7จะมีส่ิงผิดปกติ 2 ประเภทคือ มีการสะสมของสาร 
amyloid beta (β) และการพันกันของเส้นใยประสาท 
(neurofibrillary tangles) 
 Amyloid β เกิดจากการสลาย amyloid pre-
cursor protein ซ่ึงโปรตีนชนิดน้ีทำาหน้าท่ีเก่ียวกับการ
เจริญเติบโตของเซลล์สมอง ในขณะท่ีมีพัฒนาการของ
สมอง หลังจากน้ันจะถูกสลายด้วยเอนไซม์ secretases 
ซ่ึงมี 3 ชนิด คือ alpha (α)-, beta (β)- และ gamma 
(γ)-secretases โดย α-secretase เป็นเอนไซม์ท่ีทำางาน
ปกติ ขณะท่ี β- และ γ- secretases เป็นเอนไซม์ท่ีทำางาน
ผิดปกติ ดังน้ันถ้าบุคคลใดมีเอนไซม์ชนิด α- มากมักจะ
ไม่เป็นโรคอัลไซเมอร์ แต่ถ้ามีเอนไซม์ชนิด β- และ γ- 
มาก ซ่ึงเป็นเอนไซม์ท่ีทำางานผิดปกติ จะเกิดการสะสม
ของ amyloid β แล้วนำาไปสู่การเกิดโรคในท่ีสุด
 การพันกันของเส้นใยประสาทเกิดจากอนุมูล
อิสระไปทำาลายเส้นใยประสาท ทำาให้เกิดการพันกันของ
เส้นใยประสาทท่ีย่ืนออกมาจากเซลล์ประสาท ทำาให้
เส้นใยประสาทเหล่าน้ีไม่สามารถหล่ังสารส่ือประสาท 
เช่น acetylcholine ได้ ซ่ึงมีส่วนสำาคัญในการเรียนรู้และ
การจดจำาของเซลล์สมอง
 นอกจากน้ี โรคน้ียังเกิดจากสาเหตุอ่ืนได้อีก 
เช่น อายุท่ีมากข้ึน ก็ทำาให้เซลล์สมองชราภาพมากข้ึน 

ดังน้ัน การบริหารสมองจึงเป็นส่ิงสำาคัญในผู้สูงอายุ  
เพ่ือฝึกให้สมองแข็งแรง การมีประวัติเคยได้รับบาดเจ็บ
ทางสมอง ซ่ึงเป็นสาเหตุให้สมองอ่อนแอ รวมท้ังการ
ตรวจพบยีน ApoE4 โดยท่ัวไป ApoE จะมี 3 ชนิด คือ 
ApoE2, E3 และ E4 ทำาหน้าท่ีขนส่งไขมันเข้าสู่เซลล์สมอง 
ไขมันจะทำาหน้าท่ีเก่ียวกับการเรียนรู้และการจดจำาของ
เซลล์สมอง ApoE4 เป็นยีนท่ีผิดปกติ จึงไม่สามารถขนส่ง 
ไขมันเข้าสู่เซลล์สมองได้ ทำาให้เกิดการสะสมของไขมัน
นอกเซลล์สมองแล้วสร้างเป็นคราบไขมันข้ึน ซ่ึงจะไป
ทำาลายเซลล์สมอง นอกจากน้ียังพบว่า ApoE4 ช่วยส่ง
เสริมการสลาย amyloid precursor protein ด้วยทำาให้
มีการสะสม amyloid β มากข้ึน
 กล่าวโดยสรุป โรคสมองเส่ือมมีท้ังโรคท่ีรักษา
ได้ และรักษาไม่ได้ ดังน้ัน การป้องกันหรือชะลอการ
เกิดโรคสมองเส่ือมจึงเป็นส่ิงสำาคัญ ด้วยเหตุน้ี การดำารง
ชีวิตท่ีมีพรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และ
อุเบกขา ซ่ึงเป็นหลักการครองตน จะทำาให้ไม่เครียด มี
แต่ความสุข จิตใจเบิกบาน จึงเป็นการลดอนุมูลอิสระท่ี
จะไปทำาลายความมีสุขภาพดีของร่างกายได้
(รายละเอียดสามารถอ่านเพ่ิมเติมได้จาก อนุมูลอิสระ: แหล่ง
กำาเนิดและการเกิดโรค โดย รองศาสตราจารย์อธิป ลิขิตลิลิต)
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อาจารย์ดีเด่นแห่งชาติ สาขาวิทยาศาสตร์
เทคโนโลยี เดินทางมาสัมภาษณ์ ศ.ดร.ปทุมรัตน์ 
ตู้จินดา ผู้ได้รับการเสนอช่ือเป็นอาจารย์ดีเด่น
แห่งชาติ สาขาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี จาก
มหาวิทยาลัยมหิดล เม่ือวันท่ี 11 กรกฎาคม 
2559 ณ ห้องประชุม RF5 คณะวิทยาศาสตร์ 
พญาไท

 สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดลจัดเสวนาวิชาการ เร่ือง 
“ทิศทางทุนสนับสนุนการวิจัยยุคประเทศไทย 4.0” เม่ือวันท่ี 22 
กรกฎาคม 2559 ณ ห้องอเนกประสงค์ 411 อาคารศูนย์การเรียนรู้ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา และสามารถรับชมย้อนหลังได้ท่ี https://
iptv.mahidol.ac.th/topic/43400
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 สวัสดีครับ ชาวมหิดลและท่านผู้อ่านทุกท่าน

ของชาวมหิดลเพ่ือเป็นประโยชน์แก่มหาวิทยาลัย
มหิดลต่อไป
 เร่ืองท่ีสอง เร่ือง “สมองเส่ือม” โดย  
รศ.อธิป ลิขิตลิลิต คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล เป็นบทความท่ีมีประโยชน์เป็นอย่างย่ิง 
ทำาให้ทราบถึงประเภทของโรคสมองเส่ือมว่า 
มีสาเหตุมาจากอะไร ระดับความรุนแรงของโรค
มีก่ีระดับ มีอาการเป็นเช่นไร และจะมีวิธีป้องกัน
โรคสมองเส่ือมได้อย่างไร เพ่ือให้ทุกท่านทราบ
อาการของโรคและหาวิธีป้องกันก่อนท่ีจะเกิด 
โรคสมองเส่ือมได้
 และขอส่งท้ายข่าวสภาคณาจารย์ฉบับน้ี
ด้วย “ภาพกิจกรรม” ท่ีผ่านมา ท่ีเป็นเร่ืองน่ายินดี 
และเป็นประโยชน์ต่อชาวมหิดล
 หวังเป็นอย่างย่ิงว่าเน้ือหาในฉบับน้ี 
จะเป็นประโยชน์ต่อชาวมหิดลและท่านผู้อ่าน 
ทุกท่านครับ 

 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับนี้มีข้อมูลต่าง ๆ  
ท่ีเป็นประโยชน์แก่ชาวมหิดล ดังต่อไปน้ี
 เร่ืองแรกท่ีจะกล่าวถึงคือ “บรรยาย
พิเศษจากนายกสภามหาวิทยาลัยมหิดล” ใน 
การประชุมคณะกรรมการประจำามหาวิทยาลัย
มหิดล และการประชุมสภามหาวิทยาลัย โดย 
ศ.เกียรติคุณ นพ.เกษม วัฒนชัย นายกสภา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ให้แนวคิดหลักในการ 
ทำางาน และได้ฝากให้ผู้บริหารทุกท่านช่วย 
ทำาให้บัณฑิตท่ีจบออกไป เป็นต้นไม้ท่ีสมบูรณ์ 
แข็งแรง มีรากท่ีม่ันคง ตามพระบรมราโชวาท 
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จ 
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 นอกจากน้ี นายกสภามหาวิทยาลัย 
มหิดลยังได้นำาเสนอแนวคิดต่าง  ๆ เก่ียวกับการ 
ทำาหน้าท่ีของกรรมการสภามหาวิทยาลัย ซ่ึง 
บางบทความสามารถนำามาปรับใช้ในการทำางาน
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