
183

Volume 27, November 2020

Book Review: WHY ZEBRAS DON’T GET ULCERS: An Updated Guide to Stress, Stress-Related Diseases,
and Coping, P.183-185

ISSN 1905-6826
Journal Homepage : 

http://mba.nida.ac.th

เรียนรู้ความเครียดจากม้าลาย

ดร.โรเบร์ิต ซาโปลสกี ศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยา  

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ใช้เวลาหลายปีในอาฟริกาศึกษา

ชีวิตสัตว์ในป่าเซเรนเกติ ซึ่งในป่าใหญ่เหล่าม้าลายจัดอยู ่

ในกลุ่ม “ผู้ถูกล่า” เมื่อสิงโตออกล่าฝูงม้าลายจะออกวิ่งกัน

สุดชีวิต โดยในช่วงประมาณ 3 นาทีนั้น ระดับความเครียด

ของม้าลายจะทะยานขึ้นถึงขีดสุด เพราะมันอาจตายได้ใน

ทุกขณะ ทันทีที่สมาชิกตัวที่อ่อนแอถูกขม�้า ม้าลายที่เหลือ 

ก็รู ้ได้ว่าการไล่ล่าสิ้นสุดแล้ว ระดับความเครียดก็ลดลง  

จนท�าให้พวกมันออกเดินทอดน่องต่อไปในป่าราวกับว่าไม่มี

อะไรเกิดข้ึนมาก่อนหน้านี้ ความเครียดเช่นนี้มีชื่อเรียกว่า  

Episodic Stress หรือความเครยีดเป็น “ฉากๆ” หรอืช่วงเวลา  

และเมื่อจบการล่า ก็เท่ากับจบความเครียด

แต่มนษุย์ไม่เป็นเช่นนัน้ เพราะมนษุย์มคีวามสามารถ

ทีจ่ะนึกถงึเหตุการณ์ทีท่�าให้เครยีดซ�า้แล้วซ�า้เล่า ไม่ว่าจะเป็น 

เช้าสายบ่ายค�า่ เรากส็ามารถท�าการ “รีรัน” หรือออกอากาศ 

เรือ่งทีท่�าให้ไม่สบายใจ และความหวาดระแวงนีไ้ด้ก่อตวัเป็น 

ความเครียดชนดิสะสมจนกระทัง่ท�าให้ร่างกายเจบ็ป่วย พิษสง 

ของความเครียดโดยเฉพาะในวัยเด็กท�าให้เกิดการอักเสบ 

ของกระเพาะและล�าไส้ เบื่ออาหาร มีภาวะหลอดเลือดแดง 

ตบีตนั และปัญหาการท�างานของต่อมหมวกไต รวมถงึระบบ

ประสาทถูกท�าลาย
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ค�าอธิบายเชิงชีววิทยา
ในยามคบัขัน ส่ิงมีชวีติมีกลไกเหมอืนๆ กนั นัน่คอื การรูจ้กัเอาตวัรอดด้วยการต่อสูห้รอืหลบหน ี(Fight or Flight)  

เช่น หากเราเป็นสงิโตทีก่�าลังถกูสิงโตอกีตวัมาโจมต ีการต่อสูด้จูะเป็นทางเลอืกทีด่ ีแต่หากเราเป็นม้าลาย การหลบหนดีจูะ

เป็นทางเลือกที่ดีที่สุด แต่ไม่ว่าจะเป็นทางเลือกใด (สู้หรือหนี) ร่างกายจะขับพลังไปยังกล้ามเนื้อเพื่อให้พร้อมจะพุ่งเข้าใส ่

เพื่อโจมตีกลับ หรือวิ่งหนีห่างออกไปอย่างรวดเร็ว โดยมีค�าอธิบายเชิงสรีระคือ ตับและเซลล์ไขมันจะปล่อยสารกลูโคสและ

โปรตีนออกมาและส่งไปให้กล้ามเนื้อในช่วงนาทีที่ส�าคัญ หรือในกรณีม้าลาย ตอนนั้นกล้ามเนื้อขาของมันจะแข็งแรงขึ้น 

อย่างฉับพลัน อีกทั้งยังปิดระบบการย่อยอาหารและการสืบพันธุ์ คร้ันพอเหตุการณ์เลวร้ายผ่านไป ในตอนนี้กล้ามเนื้อขา 

ที่แข็งแรงดูจะไม่มีประโยชน์ใดๆ เลย ท�าให้ม้าลายกลับมาเดินเล็มหญ้าและหาคู่ถ้าเป็นไปได้

ผลกระทบของความเครียด
อันที่จริงความเครียดส่งผลดีต่อระบบ

สมองและความจ�าในระยะสั้น เช่น ตอนที่

นักศึกษาโหมท่องหนังสือก่อนสอบเพียง 1 วัน 

ในช่วงนั้นออกซิเจนจะถูกล�าเลียงเข้าสู่สมอง

อย่างมาก ท�าให้รู้สึกสมองโปร่ง แต่เมื่อเวลา 

ผ่านไปเกิน 6 ชั่วโมง สมองจะเริ่มล้า ความจ�า

เริ่มเลือนลาง ยิ่งมีความเครียดสะสมนานมาก 

เพียงใด เซลล์ประสาทจะเริ่มฝ่อตัวในสมอง 

ส่วนของฮิปโปแคมปัส และหากหยุดเครียด  

ก็ยังมีโอกาสที่เซลล์จะฟื้นตัว แต่ถ้ายังเครียด

นานต่อๆ ไป ก็ยากที่เซลล์จะฟื้นตัว ท�าให ้

ความจ�าเสื่อมและเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้ช้าลง
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ค�าแนะน�าการลดความเครียด
1. การออกก�าลังกาย มีงานวิจัยมากมายยืนยันว่าช่วยลดความเครียดได้

2. การพบปะผู้คน การใช้เวลากับเพื่อนฝูงหรือคนรู้ใจ ท�าให้ร่างกายผ่อนคลายไม่อยู่ในหมวดของการต้องเตรียมลี้ภัย

3. กฎ 80/20 การใช้ความพยายามเพียง 20% จะช่วยลดความเครียดได้ถึง 80%

4. การหาช่องทางระบาย ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล เช่น ฟังเพลง ดูภาพยนตร์ กีฬา

5. การท�าใจให้วางเฉยด้วยปัญญา เช่น หลักศาสนา หรือหลักปรัชญากรีกแนวสโตอิค

อยู่อย่างคนเหงาๆ
มีคนเคยกล่าวว่า “ความเหงา

อาจท�าให้คนตายได้” โจฮานน์ ฮาร ิเขยีน 

หนังสือสะท้อนอันตรายจากความเหงา

ในชือ่เรือ่ง “Lost Connections” โดย 

เปรียบเทียบความเหงาเป็น 2 รูปแบบ  

ได้แก่ ความเหงาเพราะต้องอยูค่นเดยีว  

(Alone) หรอืเป็นความรู้สกึเหงา (Lonely)  

แม้จะอยู่ท่ามกลางผู้คน ทั้งนี้มีงานวิจัย 

พบว่าคนท่ีต้องพบปะพูดคุยกับผู ้คน 

ทั้งวันก็ยังรู้สึกเหงาแบบ Lonely ได้  

เพราะความเหงาไม่ได้สมัพันธ์กับปริมาณ 

การติดต่อกับผู ้คน แต่เป็นเรื่องของ

คุณภาพของความสัมพันธ์ การแบ่งปัน 

คุณค่าความหมายที่ ไม ่ใช ่วัตถุนิยม  

ความเชื่อ การมีกิจกรรมและการมี 

เป้าหมายร่วมกัน

ทางแก้
1. ก่อนนอนให้นึกถึงสิ่งดีๆ ที่จะเกิดข้ึนในวันพรุ่งนี้ ถ้านึกไม่ออก ลองหาเวลาไปทานข้าวกลางวันกับเพื่อนสนิทหรือ 

 หากิจกรรมที่ท�าให้ตัวเองสนุกที่จะท�า

2. จดัการอารมณ์ตอนเช้าให้แจ่มใส งานวจิยัพบว่าพนกังานทีเ่ร่ิมต้นการท�างานด้วยอารมณ์ขุน่มวั มแีนวโน้มจะเป็นเช่นนัน้ 

 ไปตลอดทั้งวัน

3. รับประทานอาหารเช้า หรือหาสิ่งรองท้อง งานวิจัยพบว่าเด็กที่ไม่รับประทานอาหารเช้าจะมีพฤติกรรมเกเรและไม่ตั้งใจ 

 เรียน

4. ส่งข้อความขอบคุณไปยังเพื่อน คนในครอบครัว หรือเพื่อนร่วมงาน แม้จะดูเป็นค�าพูดเล็กๆ แต่มีความรู้สึกดีในฝั่งผู้รับ
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