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ในโลกยุคใหม่ที่ห้วงเวลาถูกโอบล้อมด้วยสื่อและสิ่งเร้ามากมาย สื่ออ่านเริ่มถูกเบียดออกจาก 

วงโคจรของสื่อใหม่มากขึ้น แต่เมื่อใดที่มีการตามหาสื่อที่ปลุกความหมายของความเป็นมนุษย์ได ้

อย่างค่อนข้างสมบูรณ์ สื่ออ่านมักกลับมามีที่ยืนอย่างงามสง่าเสมอ 

อ่านสร้างสุขฉบับ การอ่านมหัศจรรย์แห่งสุขภาพ-สุขชีวิต ได้รวบรวม เรียบเรียง คุณค่าที่ลึกล�้ำ

ของหนังสือและการอ่าน เพื่อเน้นย�้ำและปักหมุดที่ยืนอย่างเข้มแข็ง ขณะเดียวกันเพื่อตอบโจทย์และ 

น�ำเสนอสังคมและผู้บริหารประเทศ ให้เห็นถึงความมหัศจรรย์ของรูปแบบสื่อที่เรียบง่าย ต้นทุนการลงทุน 

ที่ไม่สูง แต่เป็นเครื่องมือที่ทรงพลังอย่างมหาศาลแก่คนทุกวัย และคืนทุนเมื่อลงทุนด้านนี้ในเด็กปฐมวัย

ถึง ๗ เท่า ในการสร้างเสริมสุขภาพ คุณภาพชีวิต ทักษะชีวิต ทั้งในระดับปัจเจก และคุณภาพของ 

สังคม 

ขอขอบคุณ อาจารย์พิรุณ อนวัชศิริวงศ์ และ รศ.ดร. ถิรนันท์ อนวัชศิริวงศ์ ที่ร่วมกันฉายภาพ 

ความแจ่มแจ้งในครั้งนี้ 

สุดใจ พรหมเกิด

	 ผู้จัดการแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน

คยุเปิดเล่ม



“เปิดหน้า” หนังสือสร้างสุขภาพ	 ๘

ท�ำไมต้องอ่าน? เหตุผลเข้มทางวิทยาศาสตร์	 ๑๒
ของหนังสือต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต

มหัศจรรย์ของหนังสือ ‘เล่มโปรด’ 	 ๓๐
สู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาพเชิงลึก

ในโลกยุคดิจิทัล 	 ๔๒
แต่คนรุ่นใหม่ถูกใจหนังสือเล่มมากกว่า !

“อ่าน” ชะลอวัยชรา	 ๕๖
ห่างไกลอัลไซเมอร์ ลดความเครียด เพิ่มความสุข

สารบญั





เมื่อเอ่ยถึงคณุประโยชน์ของหนงัสอื มักจะมีเรื่องของพัฒนาการในด้านการคิดเชิงเหตุผล ก 

ารพัฒนาค�ำศัพท์ การท�ำให้ผลการเรียนดีขึ้น การสร้างความผูกพันระหว่างพ่อแม่-ลูก 

และยังอาจแถมด้วยสถิติที่บางคนยังไม่รู้ อาทิ ทุกๆ ๑ หน่วยที่ลงทุนในโครงการส่งเสริมการอ่าน

ของเด็กปฐมวัย จะให้ผลตอบแทนคืนสังคม ๗.๑๖ เท่า หรืออ่านหนังสือ ๑๕ นาทีต่อวัน ช่วยให้เด็ก 

รู้จักค�ำมากกว่า ๑ ล้านค�ำต่อปี 

การวางรากฐานด้วยการส่งเสริมการอ่านตั้งแต่ปฐมวัยจึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่งยวด ไม่ว่าจะ

มองด้วยองค์ความรู้ในเรื่องของจิตวิทยาพัฒนาการ หรือพัฒนาการของสมองที่เรียกว่า “หน้าต่างแห่ง

โอกาส” (Window of Opportunity) หรือล่าสุด คือทักษะการคิดเพื่อชีวิตที่ส�ำเร็จ หรือ EF (Executive  

Function) ซึ่งเป็นกระบวนการทางความคิดในสมองส่วนหน้า ที่เกี่ยวข้องกับการคิด ความรู้สึก และ 

การกระท�ำที่ส่งผลต่อการสร้างเสริมคุณลักษณะที่โลกแห่ง

ศตวรรษที่ ๒๑ ต้องการ ซึ่งว่ากันว่ามีความส�ำคัญกว่า  

IQ และ EQ กันเลยทีเดียว และที่ส�ำคัญปลูกฝังได้ตั้งแต่

ปฐมวัย

อย่างไรก็ตาม ในทุกช่วงวัยล้วนได้รับคุณประโยชน์

ของการอ่าน 

หากถามว่าชีวิตต้องการอะไร ค�ำตอบง่ายๆ ก็คือ

ต้องการความสุข หรือมีสุขชีวิต 

ชีวิตที่มีสุข ก็คือชีวิตที่มีสุขภาพที่แข็งแรง สมบูรณ์ 

ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพกาย-ใจ-สังคม-อารมณ์ และสติปัญญา 

“เปิดหน้า” 
หนังสือสร้างสุขภาพ
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วิถีทางที่เปิดให้เราเห็น ได้มาจากองค์ความรู้จากงานวิจัยจ�ำนวนมาก ในนานาประเทศ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งประเทศที่มีความก้าวหน้าทางการวิจัย และวิทยาการทางชีวประสาทวิทยา 

พบว่า การอ่านหนังสือนี่แหละ คือที่มาของการมีสุขภาพในทุกมิติ ลองดูจากตัวอย่างงานวิจัย 

ที่ว่าด้วยสุขภาพกาย ดังต่อไปนี้ 

 การวิจัยของศูนย์วิจัยดัฟเฟอริน แคนาดา ในปี ๒๐๑๔ ในประเด็นเรื่องการมีส่วนร่วมทาง 

วัฒนธรรมกับการรับรู้ภาวะทางสุขภาพ พบว่า ผู้ที่ชอบอ่านหนังสือมีแนวโน้มที่จะระบุว่าตนเองเป็นผู้ 

ที่มีสุขภาพดี มากกว่าผู้ที่ไม่อ่านถึงร้อยละ ๓๓ และผู้ที่มีทักษะการอ่านต�่ำ มีแนวโน้มมีปัญหาทางด้าน

สุขภาพร่างกายมากกว่าผู้ที่มีทักษะการอ่านคล่องกว่า ช่องว่างยิ่งกว้างขึ้นตามอายุ การวิจัยนี้สรุปว่า  

“การอ่าน เป็นตัวแปรที่มีสหสัมพันธ์อย่างสูง ต่อการรับรู้สุขภาพของบุคคล”

 การวิจัยของมหาวิทยาลัยซัสเซกซ์ ประเทศอังกฤษ ในปี ๒๐๐๙ ได้เปรียบเทียบผลของ 

กิจกรรมต่างๆ ต่อการลดระดับความเครียด ซึ่งประกอบด้วย การฟังดนตรี การนั่งจิบน�้ำชากาแฟ  

การเดินเล่น และการอ่าน พบว่า วิธีที่ลดความเครียดได้ดีที่สุดเป็นอันดับหนึ่ง ก็คือการอ่าน

 การอ่านมีประโยชน์ต่อการนอนหลับ การอ่านช่วยให้นอนหลับได้ดี หากแต่ร้อยละ ๙๕  

ของชาวอเมริกัน ใช้เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ก่อนเข้านอน แสงจากหน้าจอจะยับยั้งการผลิต 

เมลาโทนินในสมองของเราซึ่งช่วยในการนอนหลับ องค์กรด้านบริการข้อมูลสุขภาพของสหรัฐอเมริกา  

จึงเตือนให้เลี่ยงการใช้อุปกรณ์อิเล็คทรอนิกส์ก่อนนอน และแนะน�ำให้อ่านหนังสือเล่ม เป็นหนึ่งในกิจวัตร 

ก่อนเข้านอน

ในด้านสุขภาพจิต มีงานวิจัยที่ชี้ให้เห็นความมหัศจรรย์ที่ได้จากการอ่าน ดังเช่น

ความมั่นใจในตนเอง งานวิจัยในปี ๒๐๑๑ ของมหาวิทยาลัยเซนทรัลมิซซูรี แสดงให้เห็นว่า  
การอ่านท�ำให้เกิดวงจรความภูมิใจในคุณค่าตัวเองด้านบวก ยิ่งอ่านมากขึ้น ความมั่นใจในตัวเองก็ยิ่ง 

มากขึ้น 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในปี ๒๐๑๒ งานวิจัยของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ สเตต ได้ติดตาม 

ผูเ้ข้าร่วมการทดสอบ ๘๒ ราย ทีใ่ห้อ่านเรือ่งสัน้เกีย่วกบัคนทีฝ่่าฟันเอาชนะความยากล�ำบาก พบพฤตกิรรม

มีส่วนร่วมทางสังคมของกลุ่มที่อ่าน มีมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้อ่าน

ในสหราชอาณาจักร ก็ได้ย�้ำกับสังคมว่า “ขณะนี้ผู้เชี่ยวชาญได้ค้นพบว่าการอ่านมีคุณประโยชน์ 

ที่เพิ่มขึ้นอย่างมากมายต่อสุขภาพทางร่างกายและทางจิตใจ” 
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เพราะการอ่านสามารถช่วยป้องกันสภาวะปัญหาทางสุขภาพ อย่างเช่น ความเครียด โรคซึมเศร้า 

และภาวะสมองเสื่อม งานวิจัยชี้ให้เห็นว่า คนที่อ่านหนังสืออยู่เสมอมีความรู้สึกเครียดและภาวะซึมเศร้า

น้อยกว่าผู้ที่ไม่อ่าน และลดความเสี่ยงของการเกิดโรคสมองเสื่อมได้เป็นอย่างดี

ผลการวิจัยยังแสดงให้เห็นว่า ผู้ที่อ่านหนังสืออยู่เป็นประจ�ำจะพึงพอใจในชีวิตมากกว่า มีความสุข

กว่า และมีแนวโน้มมากกว่าที่จะรู้สึกว่าสิ่งที่เขาท�ำในชีวิตนั้นมีคุณค่า ผลการวิจัยนี้ได้มาจากการส�ำรวจ

ผู้ใหญ่ จ�ำนวน ๑,๕๐๐ ราย พบว่า ร้อยละ ๗๖ บอกว่า การอ่าน

ท�ำให้ชีวิตของตนดีขึ้นและท�ำให้มีความสุข

ไม่เพียงเท่านี้ การอ่านมีคุณประโยชน์ 

ต่อสังคมในวงกว้าง ที่นอกเหนือจากการ

ช่วยสร้างคนที่มีคุณภาพให้เพิ่มขึ้น  

มีการวิจัยออกมาแล้วว่าการอ่าน

ท�ำให้ผู้อ่านมีความเห็นอกเห็นใจ

ผู้อื่นดีขึ้น และช่วยเสริมแรงการ

มีส่วนร่วมทางสังคมมากขึ้น 

เพราะการอ่านช่วยขยายกรอบ

ในการมองโลกของผู้อ่านให้

กว้างขึน้ ลกึขึน้ และท�ำให้รูส้กึ

มั่นใจในการใช้ชีวิตยิ่งขึ้น

ในด้านสติปัญญา ด้วย 

หลักฐานที่ โดดเด ่นจากการ

ศึกษาด้านวิทยาศาสตร์สมอง 

พบว ่าการอ ่านท�ำให ้ เกิดการ

เปลี่ยนแปลงระบบในสมอง ได้แก่

การหลั่งฮอร์โมนของสมอง แม้ว่าเรา 

จะอ่านจบไปแล้วแต่สมองท�ำงานและ 
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การปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางชีววิทยาและเคมีในสมองไปอีก ๕ วัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งหนังสือ 

วรรณกรรม ซึ่งจะช่วยเพิ่มการเชื่อมต่อในสมอง ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทที่ท�ำ 

หน้าที่เกี่ยวกับหน่วยความจ�ำให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งก็คือการพัฒนาสติปัญญานั่นเอง

ลองนึกดูว่า การไปกระตุ้นเซลล์ประสาทในสมองให้ท�ำงาน ด้วยการซึมซับหนังสือดีๆ สักเล่ม  

และเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ชีวิตก็ย่อมพูนความสุขขึ้นอย่างแน่นอน 

การอ่าน มหัศจรรย์แห่งสุขภาพ-สุขชีวิต ได้ขยายองค์ความรู ้เหล่านี้ไว้ให้ได้เติมเต็ม  
เพื่อแผ้วถางการท�ำความเข้าใจในคุณประโยชน์ของการอ่านหนังสือ ที่มีต่อสุขภาพของเราอย่างคาด 

ไม่ถึง (เพราะยังไม่ได้ศึกษากันอย่างจริงจัง) และเพื่อที่เราจะได้ร่วมกันในภาคส่วนต่างๆ ขับเคลื่อน 

การอ่านให้ก้าวรุดไปข้างหน้า เพื่อเป้าหมายส�ำคัญคือสังคมที่พลเมืองมีสุขภาพดี มีชีวิตที่มีความสุข  

และนั่นย่อมหมายถึงคุณภาพของสังคมไทยนั่นเอง....

	 	 	 	 	 	 	 	  ถิรนันท์ อนวัชศิริวงศ์

	 	 	 	 	 	 	 	  พิรุณ อนวัชศิริวงศ์

	 	 	 	 	 	  ศูนย์วิจัยและพัฒนานวัตกรรมการอ่าน



การอ่านเป็นหนึ่งในความสุขของชีวิตที่มาพร้อมกับประโยชน์ต่อสุขภาพ

หนอนหนังสือจะเข้าใจได้ดีถึงมหัศจรรย์ของการอ่านที่มีต่อสุขภาพ-สุขชีวิต นั่นก็คืออุปนิสัย 

รักการอ่านจะน�ำพาให้หนอนหนังสือมีสุขภาพที่ดีในด้านต่างๆ และมีความสุข ถ้าใครต้องการจะ 

เก็บเกี่ยวประโยชน์ของการอ่านอย่างแท้จริงแล้วล่ะก็ 

หยบิหนงัสอืขึน้มา แล้วกอ่็าน...จากเล่มหนึง่ไปยงั

อีกเล่มหนึ่ง อีกเล่มหนึ่ง...

     ย�้ำ หนังสือที่พิมพ์เป็นรูปเล่ม 

หนังสือที่ใช้กระดาษพิมพ์เป็นเล่มแบบ

ที่เราคุ้นเคยมาแต่ก่อนเก่านั่นแหละ 

 ด้วยวิทยาการด้านสมองใน

ศตวรรษที่ ๒๑ ท�ำให้นานาประเทศ

ได้ความรู้ชัดแจ้งว่า เครื่องมืออัน

ส�ำคัญยิ่งในการพัฒนาศักยภาพ

ของมนษุย์นบัแต่ปฐมวยั ไปจวบจน 

ทุกวัยในชีวิตคนเรา คือ การอ่าน
หนงัสอื 

ทำ�ไมต้องอ่าน?
เหตุผลเข้มทางวิทยาศาสตร์

ของหนังสือต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต
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แม้ว่าโลกเราจะรุดไปในโลกของดิจิทัล ผู้ที่เป็นเจ้าของอีบุ๊คจะมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้น แต่ทว่าหนังสือ 

ที่จัดพิมพ์เป็นรูปเล่มก็ไม่ได้หายไปไหน ร้อยละ ๘๘ ของชาวอเมริกันที่อ่านอีบุ๊ค ก็ยังอ่านหนังสือที ่

พิมพ์เป็นเล่มด้วยเช่นกัน และร้อยละ ๙๒ ของนักศึกษานานาชาติชอบหนังสือที่เป็นรูปเล่มมากกว่า

ขณะที่ระบบดิจิทัลให้ความสะดวกในการดาวน์โหลดและมีน�้ำหนักที่เบากว่า แต่ก็ไม่อาจน�ำพา 

ให้เรารู้สึกรื่นรมย์ได้เหมือนอ่านหนังสือดีๆ จากรูปเล่มแบบเก่า 

เหตุผล เพราะไม่มีอะไรเหมือนกลิ่นอายของกระดาษ หรือเสียงสัมผัสจากการรีดสันหนังสือ และ

การพลิกหน้ากระดาษที่ชวนให้ผู้อ่านติดตามไปเรื่อยๆ หนังสือยังให้ประโยชน์ต่อสุขภาพพร้อมๆ ไปกับ

สร้างเสริมคุณภาพชีวิตของเรา 

และต่อไปนี้ คือค�ำประกาศคุณประโยชน์ของหนังสือ ที่มีการวิจัยทางวิทยาศาสตร์สนับสนุน

๑. มหศัจรรย์แห่งการพฒันาเด็กปฐมวยัด้วยหนงัสอื
 

ทารกเกิดมาพร้อมกับเซลล์สมองเป็นแสนล้านเซลล์ และเซลล์สมองแต่ละตัวมีแขนงมากมาย

เพื่อติดต่อกับเซลล์สมองตัวอื่นๆ เพราะการพัฒนาสมองของมนุษย์ในช่วง ๐-๓ ขวบปีแรกจะพัฒนา

ไปประมาณ ๘๐-๙๐% ของผู ้ใหญ่ หรือกล่าวได้ว่าสามารถเรียนรู ้มากกว่าสมองของผู ้ใหญ่เป็น

พันๆ เท่าเลยทีเดียว นักจิตวิทยาพัฒนาการ นักประสาทวิทยา พบแล้วว่า สิ่งที่มีสามารถท�ำหน้าที่

เป็น “สื่อ” ในการพัฒนาสมองของเด็กในวัยนี้ได้อย่างมหัศจรรย์ คือ หนังสือภาพ (picture book)  

ส�ำหรับเด็ก 

ในวัยที่เด็กยังอ่าน “ตัวหนังสือ” ไม่ได้ เขาอ่านโดยการดูภาพ ฟังเสียงคุณแม่คุณพ่อที่ก�ำลัง 

อุ้มเขาไว้ในวงแขน และอ่านให้ฟัง 

ผู ้เชี่ยวชาญด้านอนุบาลศึกษาก็สนับสนุนว่า สื่อการเรียนรู ้ที่ทรงประสิทธิภาพส�ำหรับเด็กวัย 

๔-๖ ขวบ คือหนังสือที่ได้รับการออกแบบ “สาร” เป็นอย่างดี คือสื่อสารด้วยภาพเป็นหลัก กอปรด้วย 

ถ้อยค�ำที่สอดร้อยไปด้วยกัน บางเล่มก็เป็น “บิ๊กบุ๊ค” ที่คุณครูอนุบาลเปิดอ่านด้วยเสียงที่ดังฟังชัด  

มีลีลาไปตามอารมณ์ในเรื่อง เด็กตัวน้อยที่นั่งเรียงรายอยู ่ข้างหน้าจะสนใจดูสนใจฟังอย่างจดจ่อ 

ทีเดียว
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ทุกๆ ๑ หน่วยที่ลงทุนในโครงการส่งเสริมการอ่านของเด็กปฐมวัย จะให้ผลประโยชน์คืนกลับ

หรือผลตอบแทนสังคม ๗.๑๖ เท่า (บางแหล่งระบุว่า ๗-๑๒ เท่า) ผลตอบแทนนั้นได้แก่ พัฒนาการ

ในทุกด้านของเด็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือด้านสติปัญญา คุณภาพทางอารมณ์ ความสามารถใน

การสื่อสาร การคิดเชิงเหตุผล ผลการเรียน การสร้างสายสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่-ลูก (Parental  

bonds) ฯลฯ 

๒. การอ่านสร้างเสริมความฉลาดด้วยด้วยโลกของ “ถ้อยค�ำ”

“ย่ิงอ่านมาก ก็ย่ิงรู้มาก ย่ิงเรยีนรู้มากขึ้น ก็ย่ิงมทีี่ทางให้ไป 
ได้มากขึ้น” 

นี่คือข้อความที่ดอกเตอร์ซูส (นามปากกาของ Theodor Seuss  

Geisel (ค.ศ.๑๙๐๔-๑๙๙๑) นักเขียน นักสร้างสรรค์หนังสือเด็กชาวอเมริกัน)  

เคยเขียนเอาไว้ การเปิดอ่านหนังสือดีๆ สักเล่มช่วยเปิดโลกของความรอบรู้ 

ซึ่งเริ่มต้นได้ตั้งแต่วัยเยาว์ 

หนังสือส�ำหรับเด็กช่วยขยาย ‘คลังถ้อยค�ำ’ ให้แก่เด็ก มากกว่า 

รายการโทรทัศน์ช่วงไพร์ม์ไทม์ถึงร้อยละ ๕๐ และมากกว่าการสนทนากัน 

ระหว่างเพื่อนนักเรียนด้วยกัน นี่คือผลการศึกษาวิจัยของมหาวิทยาลัย

แคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์ (ข้อสรุปงานวิจัยนี้ปรากฏในบทความเรื่อง การอ่านท�ำให้เราฉลาดขึ้น (Reading  

Can Make You Smarter) ในวารสารทางวิชาการ Principal. Nov/Dec 2003, pp.34-39. โดย  

Anne Cunningham และ Keith Stanovich.) 

การเปิดโลกค�ำศัพท์ใหม่ๆ ให้กับเด็ก ไม่เพียงท�ำให้การทดสอบด้านการอ่านมีคะแนนสูงขึ้น  

แต่การทดสอบด้านสติปัญญาก็สูงขึ้นเช่นกัน พูดง่ายๆ ก็คือ เด็กที่พูดจาฉะฉานด้วยถ้อยค�ำต่างๆ  

ได้มากเป็นเด็กฉลาดนั่นเอง มีการวิจัยยืนยันการทดสอบนี้โดยคณะนักวิจัยมหาวิทยาลัยเอดินบะระ  

และคิงส์ คอลเลจ ลอนดอน ในประเทศอังกฤษ

นอกจากนี ้ยังพบว่าความสามารถในการใช้ถ้อยค�ำที่ “แข็งแรง” กว่า ยังส่งผลต่อการมีสติปัญญา 

ที่สูงกว่า ซึ่งสามารถส่งทอดให้บุคคลนั้นมีสติปัญญาสูงในช่วงวัยต่อมาของชีวิตด้วย
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ประเด็นพัฒนาค�ำศัพท์ ผู้รู้แนะน�ำให้อ่านหนังสือ ๑๕ นาทีต่อวัน ผลของการอ่านนี้จะช่วยให้เด็ก 

รู้จักค�ำมากกว่า ๑ ล้านค�ำต่อปี

การสร้างบรรยากาศการอ่านจึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญไม่น้อย  

ดังที่ได้ผลการส�ำรวจแล้วพบว่า ร้อยละ ๘๐ ของเด็กที่มี

หนังสืออยู่ในบ้าน จะอ่านหนังสือเพื่อความรื่นรมย์ไป

ตลอดในช่วงประถมศึกษา มัธยมศึกษากันเลยทีเดียว 

บ้านใดทีใ่ช้การเปิดโทรทศัน์เลีย้งลกู บอกได้เลยว่า 

บ้านนั้นก�ำลังท�ำให้สมองของเด็กพัฒนาช้า และท�ำให้

ประสาทสัมผัสรับรู้ต่างๆ เฉื่อยเนือย

รูปแบบของสมองก�ำหนดการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัส 

การเคลือ่นไหว การพดูความคดิ และจนิตนาการ ในขณะทีส่มอง 

มีการพัฒนา เด็กเล็กก็จะเปลี่ยนจากส�ำนึกที่สัมพันธ์กับสมองซีกขวา  

คือมีลักษณะ ไร้ถ้อยค�ำ มาสู่ส�ำนึกที่สัมพันธ์กับสมองซีกซ้ายซึ่งมีลักษณะตรรกะ เป็นถ้อยเป็นค�ำ  

หนังสือส�ำหรับเด็กเล็กช่วยสร้างพัฒนาการที่สอดคล้องกับร่องการพัฒนาดังกล่าวนี้ แต่หากปล่อยให้ 

เด็กดูโทรทัศน์ การดูโทรทัศน์จะยืดเวลาที่เด็กต้องขึ้นกับสมองซีกขวาให ้

นานขึน้ และทวียีงัส่งผลให้เดก็ได้รบัความเครยีด จากการทีส่มองเดก็ 

ต้องสร้างสิ่งที่ปรากฏบนจอโทรทัศน์ ซึ่งประกอบด้วยรังสีที่มี

ความเรว็สงู ท�ำให้เส้นและจดุจ�ำนวนมากแปรเป็นภาพ ในขณะที ่

ดวงตาของเด็กผู้ดูไม่ได้เคลื่อนไหว ความเครียดนี้จะท�ำให้ 

นอนไม่หลับ วิตกกังวล ฝันร้าย ปวดหัว ขาดสมาธิ และ

ประสาทสัมผัสต่างๆ ไม่ว่องไว

และส�ำหรับผู้ใหญ่เอง หากใครเข้าใจว่าการอ่านด้วย

เครื่องมืออิเล็คทรอนิกส์จะท�ำให้อ่านได้เร็วขึ้นละก็ เป็นความ

เข้าใจที่ผิด งานวิจัยได้ผลออกมาแล้วว่า การอ่านจากหน้า

จอท�ำให้เราอ่านได้ช้าลงถึงร้อยละ ๒๐-๓๐ เมื่อเปรียบเทียบกับ 

การอ่านจากหน้ากระดาษ	
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๓. อ่านออกเสยีงดงัๆ สร้างพลงัทวีคณู

ร้อยละ ๗๕ ของพ่อแม่ ปรารถนาจะให้ลูกรักการอ่าน อ่านเพื่อความรอบรู้และรื่นรมย์ ค�ำแนะน�ำ

ส�ำหรับคุณพ่อคุณแม่ที่ต้องการส่งเสริมลูกให้เป็นหนอนหนังสือ สามารถเริ่มได้ด้วยการอ่านหนังสือ 

ออกเสียงให้ลูกฟังที่บ้าน ขณะพ่อแม่ส่วนใหญ่มักจะหยุดการอ่านให้ลูกฟังหลังจากลูกเรียนรู้ที่จะอ่าน 

เองได้ รายงานการวิจัยเชิงส�ำรวจครั้งล่าสุดของส�ำนักพิมพ์ Scholastic (๒๐๑๔) แนะน�ำว่า การอ่าน 

ออกเสียงให้เด็กฟังตลอดช่วงที่ลูกเรียนอยู่ในชั้นประถมศึกษา จะเป็นแรงบันดาลใจให้เด็กกลายเป็น 

นักอ่านประจ�ำ ซึ่งหมายถึงเด็กที่อ่านหนังสือ ๕-๗ วันต่อสัปดาห์ โดยอ่านหนังสือนอกห้องเรียนต่างๆ  

นานา (ไม่ใช่เพียงคร�่ำเคร่งแต่กับหนังสือเรียนเท่านั้น) 

สถิติจากการศึกษายังพบว่ามากกว่าร้อยละ ๔๐ ของนักอ่านรุ่นเยาว์ (อายุ ๖-๑๐ ปี) เกิดจาก 

ครอบครัวที่มีการอ่านออกเสียงให้ลูกฟัง แม้ว่ามีเด็กร้อยละ ๑๓ ของบ้านที่มีการอ่านให้ลูกฟัง เป็นเด็ก 

ที่ไม่ค่อยชอบอ่านจนเรียกได้ว่าเป็นงานอดิเรกของเขา
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ช่วงเวลาในการอ่านให้ฟังตั้งแต่ลูกยังเล็กๆ จึงนับเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จุดประกายให้สนใจการอ่าน 

จนกลายเป็นอุปนิสัย เป็นงานอดิเรกที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลินเจริญใจ เจริญปัญญา

การวิจัยอย่างเป็นวิทยาศาสตร์ในประเด็นของการแพร่ขยายของการอ่าน และคนอ่านก็จะยิ่งอ่าน

มีมากว่าทศวรรษแล้ว ตั้งแต่ปี ๒๐๐๑ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์ ก็ได้ประกาศ 

ออกมาแล้วว่า ผลการวิจัยพบว่า การอ่านท�ำให้เกิดปรากฏการณ์ “rich-get-richer” หรืออีกนัยหนึ่ง 

ก็คือ การอ่านไม่เพียงแต่ท�ำให้เข้าถึงข้อมูลได้โดยทันทีเท่านั้น แต่ยังช่วยเพิ่ม “ความสามารถของ

กระบวนการคิด” (cognitive capabilities) ได้รวดเร็วแบบทวีคูณด้วย

งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า วัยที่เริ่มต้นเข้าสู่การอ่านมีความส�ำคัญในการท�ำนายว่าจะมีการอ่านไป 

ตลอดชีวิต เด็กที่เริ่มต้นเข้าสู่การอ่านในวัยที่เร็วกว่า มีแนวโน้มที่จะอ่านมากกว่า และยิ่งอ่านเพิ่มมากขึ้น

ไปอีกเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่

๔. การอ่านคอืการเติมเต็มระบบความจ�ำของมนุษย์ 

ในรายงานผลการวจิยั “การอ่านท�ำอะไรกบัระบบความคดิ” “What Reading Does For The Mind” 

(ค.ศ.๒๐๐๑) ของ ดร. แอน คันนิ่งแฮม นักจิตวิทยาพัฒนาการจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์  

มองไปที่ผลด้านการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา (cognitive) ของการเป็นนักอ่านตัวยง

สาระส�ำคัญของงานวิจัยนี้กล่าวว่า การอ่านเป็นการเรียนรู้กระบวนการ “ถอดรหัส” (coding)  

และเมื่อคนเราพัฒนาถึงความสามารถในการอ่านในระดับหนึ่ง ประโยชน์ของมันก็จะกลายเป็นผลที่เอื้อ 

ให้อ่านได้มากขึน้เรือ่ยๆ นัน่คอืการอ่านจะช่วยให้สมองเราเกบ็ข้อมลูไว้เพิม่ขึน้ ครัง้แล้วครัง้เล่า ซึง่ในทีส่ดุ

ก็หมายความว่าเราจะอ่านได้ดีขึ้น ซึ่งก็จะไปเติมเต็มวงจรที่จะท�ำให้คนเราฉลาดปราดเปรื่องขึ้น

นักวิจัยด้านจิตวิทยาพัฒนาการ อธิบายว่า “การอ่านเป็นกระบวนการของสมองที่มีความซับซ้อน 

อย่างมาก และก่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ โดยการเชื่อมโยงของระบบในสมองซึ่งส่งผลต่อหน่วย 

ความจ�ำ”.

ดังนั้น ทุกครั้งที่เราอ่าน เราก็สร้างความจ�ำขึ้นมาใหม่ ดังนั้น กระบวนการของการอ่านจะยืด 

การตอบสนองต่อความจ�ำของเราทุกครั้ง
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เสริมด้วยนักวิจัยด้านภาษาศาสตร์ คือ ดร. เคน พักห์ ผู้อ�ำนวยการศูนย์วิจัยด้านภาษาศาสตร์  

มหาวิทยาเยล ก็ได้น�ำเสนอองค์ความรู้จากการวิจัยว่า “ส่วนของสมองที่พัฒนาส�ำหรับหน้าที่ต่างๆ ได้แก่ 

การมองเห็น ภาษา และส่วนที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ จะเชื่อมต่อวงจรเซลล์ประสาทเพื่อการอ่าน ซึ่งเป็น 

เรื่องที่ท้าทายความรู้ของเรามาก” 

และคุณสมบัติของหนังสือที่คนเราได้รับเป็นพิเศษก็คือ “โดยปกติ เมื่อเราอ่านหนังสือ เรามีเวลา 

ในการขบคิด ในการอ่านนั้นเราจะมีการหยุดชั่วขณะซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของสื่อหนังสือ เพื่อท�ำ 

ความเข้าใจและความกระจ่าง(จากสิ่งที่เราก�ำลังอ่านอยู่)”

๕. การอ่านนวนยิายสร้างอกีมิติของระบบความจ�ำ

งานวิจัยเมื่อสองสามปีมานี้ คือในปี ๒๐๑๓ ของมหาวิทยาลัยเอมโมรี ในสหรัฐอเมริกา พบว่า  

การอ่านนวนยิายสามารถกระตุน้การเปลีย่นแปลงอย่างมากในสมอง และยงัคงม ี“การท�ำงาน” อยูอ่ย่างน้อย  

๕ วันหลังจากที่อ่านจบไปแล้ว

การอ่านหนังสือดีๆ ช่วยกระตุ ้นการเชื่อมต่อในสมองให้เพิ่มมากขึ้น และยังคงอยู ่ในระบบ 

ประสาทในลักษณะเดียวกับความจ�ำของกล้ามเนื้อ (muscle memory) ซึ่งท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหว 

ของกล้ามเนื้ออย่างอัตโนมัติ เนื่องจากท�ำกิจกรรมนั้น 

ซ�้ำๆ บ่อยๆ หรือฝึกจนกล้ามเนื้อจ�ำได้

อธิบายเพิ่มเติมได้ว่า การอ่านนวนิยายมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงการหลั่งฮอร์โมนของสมอง และโครงสร้าง

เนื้อเยื่อของสมอง แม้ว่าเราจะอ่านจบไปแล้วแต่สมองยัง

คงหลั่งสารในการท�ำงานของสมอง และการปรับเปลี่ยน

โครงสร้างทางชีววิทยาและเคมีในสมองไปอีก ๕ วัน  

นั่นก็คือการอ่านนิยายช่วยเพิ่มการเชื่อมต่อในสมอง ซึ่ง

ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทที่ท�ำหน้าที่

เกี่ยวกับหน่วยความจ�ำให้มีสมรรถนะยิ่งขึ้นนั่นเอง
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๖. การอ่านบนัเทิงคดีสามารถปรบัแต่งระบบสมอง 

การวิจัยที่ให้ความสนใจกับทฤษฎีของจิตใจ (theory of mind) เรื่องหนึ่ง ที่สร้างความตื่นตัวใน 

วงการประสาทวิทยาและแวดวงการศึกษา ได้ตีพิมพ์ในวารสาร Brain Connectivity เมื่อปี ๒๐๑๔ พบว่า 

การอ่านบันเทิงคดีช่วยเพิ่มความสามารถของผู้อ่านในการมองผ่านทัศนะของผู้อื่น ที่เรียกว่า “put  

themselves in another person’s shoes” และช่วยขยายจินตนาการออกไป และในที่สุดก็ช่วยเพิ่ม 

ความสามารถในการอ่านความคิดและความรู้สึกของผู้อื่น 

ในมิติของวิทยาศาสตร์ทางสมอง จากการศึกษาในเรื่องนี้ อธิบายได้ว่า การอ่านนวนิยายท�ำให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงในส่วนซ้ายของสมองกลีบขมับ (left temporal cortex) ซึ่งเป็นบริเวณที่เกี่ยวข้องกับ 

ความเข้าใจภาษา และบริเวณเขตรับความรู ้สึกปฐมภูมิของสมอง (primary sensorimotor) เกิด 

ปรากฏการณ์ที่เรียกว่า “การรู้คิดโดยร่างกาย” (embodied cognition) ระบบการท�ำงานนี้จะยอมให้ 

เซลล์ประสาทลวงสมองหรือจิตใจ (mind) ในการคิดว่าก�ำลังท�ำอะไรบางอย่างอยู่ โดยที่ไม่ได้ท�ำ

ตวัอย่างของการรูค้ดิโดยร่างกาย หรอืปัญญาจากฐานกาย กเ็หมอืนกบัการสร้างมโนภาพในการเล่น 

กีฬา เพียงแค่ลองนึกว่าเราก�ำลังเล่นบาสเกตบอลอยู่ ก็สามารถไปกระตุ้นเซลล์ประสาทที่เกี่ยวข้องกับ 

การกระท�ำของร่างกายในการเล่นบาสเกตบอลได้

นักวิจัยสรุปจากสิ่งนี้ว่า “การอ่านท�ำให้ผู้อ่านเข้าไปอยู่ในตัวละคร” และสิ่งนี้แหละที่สามารถ 

ไปเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์ และความสามารถที่จะเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น



20 การอ่านมหัศจรรย์แห่งสุขภาพ– สุขชีวิต

ศาสตราจารย์ กรีกอรี เบิร์นส์ นักประสาทวิทยาและเป็นหัวหน้าคณะผู้วิจัย ได้ย�้ำถึงองค์ความรู้ 

ที่ได้ในการศึกษาเรื่องนี้ว่า “อย่างน้อยที่สุด เราก็สามารถพูดได้ว่า การอ่านเรื่องราวในบันเทิงคดี-โดย

เฉพาะเรื่องที่บรรยายได้อย่างเข้มข้น จะท�ำให้เครือข่ายในสมองพร้อมที่จะท�ำงาน (รู้สึก เข้าถึงชีวิต

จิตใจ) อย่างที่ตัวละครประสบอยู่ เป็นเวลาอย่างน้อยก็สองสามวัน นี่แสดงให้เห็นถึงวิธีการที่เรื่องเล่า

สามารถมาอยูใ่นตวัเรา อนัเป็นผลกระทบอย่างลกึซึง้ต่อผูอ่้าน นีค่อืบทบาทของการอ่านในการสร้างสมอง 

ของนักอ่าน” 

๗. ความเข้าใจในมนุษย์เพิ่มพนูได้อย่างมีนยัสําคญั
จากการอ่าน “เรื่องแต่ง”

นกัวจิยัทางประสาทวทิยาหรอืวทิยาการด้านสมอง ใช้เวลาอยูห่ลายปี

เพือ่ศกึษาถงึผลกระทบของการอ่านหนงัสอืต่อสมอง พวกเขาได้แสดงให้เหน็

ถึงการเชื่อมโยงระหว่างการอ่านนวนิยายกับความสามารถในกระบวนการ

คิด (cognitive ability) ที่เพิ่มพูนขึ้น โดยชี้ให้เห็นว่า การอ่านมีผล 

อย่างมากต่อความคล่องตวัในการคดิ ความจ�ำ และทกัษะในการจนิตนาการ

และเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น 

นอกจากนี้ การอ่านก็ยังสามารถบรรเทาความเครียดและช่วยในเรื่องการนอนได้ด้วย (อ่าน 

รายละเอียดได้ในเรื่อง “ ’อ่าน’ อย.ชะลอวัยชรา : ห่างไกลอัลไซเมอร์ ลดความเครียด เพิ่มความสุข”  

และเรื่อง “ในโลกยุคดิจิทัล แต่คนรุ่นใหม่ถูกใจหนังสือเล่มมากกว่า ! : สุขภาพ สุขปัญญา พัฒนาจาก

หนังสือเล่มได้ดีกว่า?”)

แน่นอนว่าผลที่ได้จากการอ่านอาจแตกต่างกัน ขึ้นอยู ่กับว่าคุณก�ำลังอ่านจากเครื่องอ่าน 

อิเล็คทรอนิกส์ หรือว่าอ่านจากหนังสือที่เป็นเล่ม(กระดาษ) การศึกษาวิจัยที่ทยอยเปิดผลออกมา 

มีแนวโน้มชัดที่จะ “ฟันธง” ว่าหนังสือเล่มมีประสิทธิภาพสูงกว่าทั้งต่อสุขภาพกายและคุณภาพสมอง  

(อ่านรายละเอียด ได้ในเรื่อง “ในโลกยุคดิจิทัล แต่คนรุ่นใหม่ชอบหนังสือเล่มมากกว่า ! ” และ “สื่อดิจิทัล 

ท�ำอะไรในสมองเรา”)
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อะไรเกิดขึ้นในตัวของเราบ้างจากการ

ได้อ่านหนังสือดีๆ โชคดีที่วิทยาการทาง

วิทยาศาสตร์ก้าวหน้าจนสามารถอธิบาย

สิ่ งที่ เป ็นความสัมพันธ ์ของคนกับ

วรรณกรรม ที่ยุคก่อนไม่มีการรองรับ 

ด้วยหลักฐานแบบวิทยาศาสตร์ 

นอกจากจะคิดว่าเป็นเรื่องที่นัก

มนษุยศาสตร์ว่ากนัไปเอง แต่ตอนนี้ 

วทิยาศาสตร์ทึง่ในคณุานปุระโยชน์

ของพลังของวรรณกรรม

เมื่อราวๆ สามปีมานี้เอง มี

บทความวจิยัเรือ่ง “การอ่านบนัเทงิคดี  

พฒันาระบบความรูส้กึนกึคดิของมนษุย์”  

(Reading Literacy Fiction Improves 

Theory of Mind) ในวารสาร Science (18 

October 2013. Vol. 342 no. 6156 pp.377-380.)  

บทความนี้ชี้ให้เห็นว่า การได้เสพหนังสือดีๆ สักเล่ม 

สามารถน�ำพาให้เราเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะวรรณกรรมประเภทเรื่องแต่ง (literacy 

fiction) ซึ่งมีพลังที่จะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจผู้อื่นได้ (more empathetic) ซึ่งได้มาจากตัวละครในเรื่อง  

เขาคิดอะไร ท�ำไมถึงท�ำอย่างนั้น ด้วยเหตุผลกลใด ด้วยสถานการณ์อย่างไร ฯลฯ ก่อให้เกิดเป็นความจ�ำ

ได้หมายรู้ของนักอ่าน ท�ำให้สามารถอ่านอารมณ์ของผู้คนในโลกแห่งความเป็นจริงได้ดีขึ้น

จากรายงานการวจิยัดงักล่าว ผลทีไ่ด้นีม้ต่ีอผูท้ีอ่่านประเภทเรือ่งบนัเทงิคดี มากกว่าผูท้ีอ่่านประเภท

สารัตถคดี (non-fiction) และมีมากกว่าอย่างมีนัยส�ำคัญ “การเข้าใจสภาวะจิตใจของผู้อื่นเป็นทักษะ 

ที่ส�ำคัญยิ่ง ซึ่งสามารถปรับใช้เพื่อสร้างมนุษยสัมพันธ์ในสังคมที่ซับซ้อน ที่ผู้คนแต่ละคนมีลักษณะนิสัย

ความแตกต่างกัน” นักวิจัยผู้พบมหัศจรรย์แห่งการอ่าน “เรื่องแต่ง” คือ เดวิด คิดด์ และ อีมานูเอล 
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คาสตาโน แห่งสถาบนัการวจิยัทางสงัคมแนวใหม่ มหาวทิยาลยันวิยอร์ก ได้สรปุข้อค้นพบด้วยหวงัว่า 

ผู้คนจะมีความเข้าใจถึงพลังของหนังสือ “คุณภาพ” ว่าสามารถสร้าง “คุณภาพของระบบความคิด” ของ

ผู้อ่าน แล้วก็สานต่อในการส่งเสริมการอ่านได้อย่างเชื่อมั่น และมุ่งมั่นก้าวต่อไปในกระแสเชี่ยวกราก 

ของสิ่งเร้าที่ขัดขวางวิถีทางแห่งการอ่านที่สร้างสรรค์นี้

๘. การอ่านสร้างความเข้าใจ - เห็นใจ ผู้คนในสงัคมแก่คนรุ่นใหม่

การเพิม่พนูความเหน็อกเหน็ใจ เกดิขึน้ 

ได้ด้วยหนังสือบันเทิงคดีที่ “โดนใจ” ผู้

อ่าน ไม่ว่าจะเป็นคนรุ่นเก่าหรือ

รุ่นใหม ่และส�ำหรับเยาวชนคน

รุ่นใหม่ มีงานวิจัยหลายชิ้น  

รวมทั้งที่ตีพิมพ์เผยแพร  ่

ในวารสาร จติวทิยาสงัคม 

ประยุกต ์  ( Jou rna l 

of Appl ied Social  

P s ycho logy )  เมื่ อ

ปี ค.ศ.๒๐๑๔ ยืนยัน

ว่าเยาวชนที่อ่าน แฮรี่  

พอตเตอร์ มีการรับรู ้ที่

ดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญต่อ

กลุ ่มที่ถูกตีตราจากสังคม 

อย่างเช่น ผูอ้พยพ โฮโมเซก็ชวล  

หรือผู้ลี้ภัย
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งานวิจัยของมหาวิทยาลัยมิชิแกนชิ้นนี้ รายงานผลว่า ความเห็นอกเห็นใจในกลุ่มนักเรียนนักศึกษา

ลดลงร้อยละ ๔๘ คนรุ่นใหม่เหล่านี้ส่วนใหญ่จะทิ้งการอ่านและหันไปขลุกอยู่กับเทคโนโลยีแทน หนึ่งใน

คณะผู้วิจัยกล่าวว่า 

“ในเกมคอมพิวเตอร์ คุณอาจจะต้องช่วยชีวิตเจ้าหญิง แต่คุณไม่ได้สนใจเกี่ยวกับตัวเธอเลย คุณแค่

ต้องการจะเอาชนะเท่านัน้” บารอเนส กรนีฟิลด์ นกัวจิยั อธบิายปัญหาของเกมคอมพวิเตอร์ และเสรมิคณุค่า 

เชิงลึกของหนังสือว่า “แต่เจ้าหญิงในหนังสือมีอดีตปัจจุบัน และอนาคต เธอมีการเชื่อมโยงและดึงดูดใจ 

ผู้อ่าน เราสามารถสร้างความสัมพันธ์กับเธอ เราเห็นโลกโดยผ่านสายตาของเธอ”

๙. หนงัสอืเพื่อการพฒันาตนเอง (self-help) 
 	 ช่วยบรรเทาภาวะซึมเศร้า 

หนังสือประเภทที่เรียกว่า self-help หรือ หนังสือเพื่อการพัฒนา

ตนเองแนว “How to” อาจช่วยให้ผู้อ่านใช้เป็นแนวทางช่วยเหลือตัวเอง

ได้จริงๆ ดังที่ปรากฏในงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร PLOS ONE แสดง

ให้เห็นว่า จิตแพทย์ได้ทดลองใช้หนังสือบ�ำบัด โดยการมอบให้คนไข้

อ่านหนังสือประเภท Self-help ร่วมกับการเข้ารับฟังถึงวิธีการใช้หนังสือ  

พบว่า ในช่วง ๑ ปี มีผลให้ระดับภาวะซึมเศร้าของคนไข้ลดลง และอยู ่

ในระดับที่ต�่ำกว่าคนไข้ที่รับการรักษาด้วยยาเพียงอย่างเดียว “เราพบว่าวิธีนี้มีผลทางการดูแลรักษา 

อย่างมีนัยส�ำคัญจริงๆ และผลวิจัยก็ช่วยสนับสนุนมาก” หัวหน้าทีมวิจัย คริสโตเฟอร์ วิลเลียมส์ แห่ง

มหาวิทยาลัยกลาสโกว์ สหราชอาณาจักรได้กล่าวในรายการโทรทัศน์และวิทยุของบีบีซี และให้ความเห็น 

เพิม่เตมิว่า “โรคซมึเศร้าท�ำลายแรงจงูใจของคน และท�ำให้ยากทีจ่ะเชือ่ว่าการเปลีย่นแปลง 
เป็นสิ่งที่เป็นไปได้”

นี่คือคุณประโยชน์ของหนังสือแนวพัฒนาตนเอง ที่เรียกว่า Self-help books 

หนังสือแนวนี้เป็นหนังสือที่ให้ค�ำแนะน�ำแก่ผู ้อ่านในการแก้ปัญหาในชีวิตหรือปัญหาส่วนบุคคล  

ที่เรียกว่า Self-help เป็นการเรียกตามชื่อหนังสือขายดีของ ซามูเอล สไมลส์ ที่พิมพ์จ�ำหน่ายครั้งแรก 
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เมื่อปี ค.ศ. ๑๘๕๙ บางครั้งก็เรียกในหนังสือในกลุ่มนี้ว่า Self-improvement books ซึ่งมีความใกล้เคียง 

กับหนังสือฮาวทูแนวจิตวิทยา ที่ให้ค�ำแนะน�ำในการแก้ปัญหาและการพัฒนาตัวเองที่เราพบเห็นในร้าน

หนังสือทั่วไป

นอกจากการวิจัยเชิงทดลองประสิทธิผลของหนังสือแนวพัฒนาตนเองที่มหาวิทยาลัยกลาสโกว์แล้ว  

ศาสตราจารย์ปีเตอร์ บาเวอร์ แห่งศูนย์วิจัยบริการสุขภาพ มหาวิทยาลัยแมนเชสเตอร์ ก็ได้ริเริ่มด�ำเนิน

การวิจัยกับผู้ป่วยด้วยโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง และรายงานผลการวิจัยในปี ค.ศ. ๒๐๑๓ ว่า หนังสือประเภท 

self-help สามารถน�ำไปใช้บ�ำบัดได้ แม้ในกรณีของคนไข้ที่มีภาวะซึมเศร้าขั้นรุนแรง โดยการใช้หนังสือ

ประเภท self-help และเว็บไซต์โต้ตอบ หากแต่เป็นการบ�ำบัดแบบไม่เข้มข้น โดยการวิเคราะห์แบบ  

meta-analysis จากข้อมูลของคนไข้เฉพาะรายทั้งหมด พบว่ามีแนวโน้มได้ประโยชน์มากเท่ากับหรือ

มากกว่าผู้ที่มีภาวะซึมเศร้ารุนแรงน้อยกว่า

๑๐. บคุลิกภาพเปลี่ยนแปลงได้จากหนงัสอื

ในปี ๒๐๐๙ คณะนักวิจัยชาวแคนาดา ได้ท�ำการวัดลักษณะทางบุคลิกภาพ

และอารมณ์ของอาสาสมัคร ๑๖๖ ราย จากนั้นก็แบ่งอาสาสมัครออกเป็น ๒ กลุ่ม 

กลุ่มหนึ่งอ่านเรื่องสั้นเกี่ยวกับคนสองคนที่ต่างก็แต่งงานแล้ว และเริ่มมามีความ

สัมพันธ์กัน ซึ่งจะส่งผลในการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ได้อย่างมาก ส่วนอีกกลุ่ม

หนึ่งให้อ่านเนื้อหาจากเรื่องเดียวกันนี้แต่เขียนในรูปแบบแนวสารคดี (โดยใช้

ข้อความแบบทางการ) จากนั้นก็มาวัดลักษณะทางบุคลิกภาพของผู้อ่านอีกครั้ง

ผู ้ที่อ ่านงานเขียนในรูปแบบบันเทิงคดีมีการเปลี่ยนแปลงลักษณะทาง

บุคลิกภาพมากกว่า แต่ที่มีนัยส�ำคัญมากที่สุดก็คือ อาสาสมัครแต่ละคนมีการ

เปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพในระดับที่แตกต่างกัน ชี้ให้เห็นว่า การตอบสนองของ

คนเราต่อเรือ่งทีอ่่านไม่เท่ากนั แม้ว่าโดยรวมแล้วหนงัสอืแนวบนัเทงิคดจีะส่งผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงได้มากกว่า 

	



๑๑. อรรถประโยชน์ของการอ่านต่อสขุภาพกาย

การอ่านหนังสือมีประโยชน์ต่อสุขภาพกาย ที่เห็นได้ชัดๆ จากงานวิจัยดังนี้

 ประโยชน์ต่อการลดความเครยีด 
งานวิจัยในปี ๒๐๐๙ ของมหาวิทยาลัยซัสเซกซ์ 

ประเทศอังกฤษ ได้เปรียบเทียบผลของกิจกรรม

ต่างๆ ต่อการลดระดบัความเครยีด ซึง่ประกอบ

ด้วย การฟังดนตร ีการเพลนิอยูก่บัการนัง่จบิ

เครื่องดื่มอุ่นๆ การเดินเล่น และการอ่าน 

ผลพบว่า วิธีที่ลดความเครียดได้ดีที่สุด

เป็นอันดับหนึ่งก็คือ การอ่าน

 ประโยชน์ต่อการนอน 

จากการส�ำรวจพบว่า ร้อยละ  

๙๕ ของชาวอเมริกันมีการใช ้

เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ก่อน

การเข้านอน แสงจากหน้าจอของ

เครือ่งมอืต่างๆ จะยบัยัง้การผลติ

เมลาโทนนิซึง่ช่วยในการนอนหลบั 

องค์กรด้านบริการข้อมูลสุขภาพ

ในระดับแถวหน้าของอเมริกา คือ 

เมโยคลินิกจึงเตือนให้เลี่ยงการใช้

อปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์ก่อนนอน และ

แนะน�ำให้อ่านหนงัสอื (ทีเ่ป็นเล่ม) เป็น

หนึ่งในกิจวัตรก่อนเข้านอน
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 ประโยชน์ต่อการตระหนกัรู้ภาวะสขุภาพ
ศูนย์วิจัยดัฟเฟอริน ในออนทาริโอ ประเทศแคนาดา รายงานถึงการศึกษาในปี ๒๐๑๔ ที่เน้น 

ในประเด็นการมีส่วนร่วมทางวัฒนธรรมกับการรับรู้ภาวะทางสุขภาพ โดยจัดแบ่งตามกลุ่มอายุ สถานะ

ทางเศรษฐกิจ รายได้ การศึกษา และคนพิการ เมื่อเจาะจงเฉพาะเรื่องของการอ่าน กลุ่มตัวอย่าง 

ที่ชอบอ่านหนังสือ (เพื่อความเพลิดเพลิน) มีแนวโน้มที่จะระบุว่าตนเองเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี มากกว่าผู้ที่ไม่

อ่านถึงร้อยละ ๓๓

นอกจากนี้ผลการส�ำรวจยังพบว่า ผู้ใหญ่ที่มีทักษะการอ่านต�่ำ มีแนวโน้มที่จะระบุว่าตนเองมีปัญหา

ทางด้านสุขภาพ (กาย) มากกว่าผู้ที่มีทักษะการอ่านสูง ช่องว่างยิ่งกว้างขึ้นตามอายุ 

การวิจัยนี้สรุปได้ว่า “การอ่าน เป็นตัวแปรที่มีสหสัมพันธ์อย่างสูง และสูงที่สุด ต่อการรับรู้สุขภาพ

ของบุคคล”

๑๒. อรรถประโยชน์ของการอ่านต่อสขุภาพจิต

การอ่านหนังสือมีประโยชน์ต่อการพัฒนา “ด้านใน” ของบุคคล 

ซึง่อาจจะเรยีกได้ว่าเป็นคณุลกัษณะของบคุลกิภาพภายใน หรอืสขุภาพ

จิตนั่นเอง ในที่นี้ได้ประมวลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมริกา

มาโดยย่นย่อ ดังนี้

 การมเีป้าหมายในชวีิต 

จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ สเตต พบว่า หนังสือสามารถเพาะหว่านการคิดอย่างมีเป้า

หมายให้กับผู้อ่าน เพราะหนังสือมักจะเป็นเรื่องราวของตัวละครที่จัดการกับปมปัญหาของตน (ที่มักจะ

เรียกกันว่าความขัดแย้งของเรื่อง) เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย นักอ่านจึงมักจะมีแนวโน้มทั้งการก�ำหนดจุด 

มุ่งหมายและการไปให้ถึงเป้าหมายของตนจากการซึมซับเรื่องราวในหนังสือที่อ่าน

 ความมั่นใจในตนเอง 

รายงานการวิจัยในปี ๒๐๑๑ ของมหาวิทยาลัยเซนทรัลมิซซูรี แสดงให้เห็นว่า การอ่านท�ำให้เกิด

วงจรความภูมิใจในคุณค่าเชิงบวกของตน (positive self-esteem cycle) ยิ่งอ่านได้มากขึ้น ความมั่นใจ
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ในตัวเองก็ยิ่งมากขึ้น และนักอ่านที่มั่นใจในตนเองก็มีแนวโน้มที่จะเลือกเนื้อหาที่ยากมากขึ้น  

ซึ่งท�ำให้เขายิ่งเป็นนักอ่านที่ดีขึ้นไปอีก

 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ในปี ๒๐๑๒ งานวิจัยที่มหาวิทยาลัยโอไฮโอ สเตต ได้ติดตามผู้เข้าร่วมการทดสอบ ๘๒ ราย  

ที่ให้อ่านเรื่องสั้นเกี่ยวกับคนที่ฝ่าฟันเอาชนะความยากล�ำบาก เพื่อที่จะได้ไปออกเสียงเลือกตั้ง พบว่า  

กลุ่มที่อ่านมีแนวโน้มการไปเลือกตั้งมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้อ่าน (ซึ่งเป็นกลุ่มควบคุมในงานวิจัยนี้) มากถึง 

ร้อยละ ๖๕

เหตผุลทางวทิยาศาสตร์เข้ม-เข้มทีไ่ด้สาธยายขยายความมานี ้ชดัเจนและชกัจงูให้เชือ่มัน่ทีจ่ะกล่าว

ได้เต็มปากเต็มค�ำด้วยเสียงดังๆ ว่า “หนังสือสร้างสุขภาพ และคุณภาพชีวิต”

****************************************
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ที่มา : 

8 Science-Backed Reasons to Read a (Real) Book. by Abigail Wise, Time.com. (14 Jan 2015). & 

RealSimple.com 

http://www.time.com/3667247/reasons-read-real-book/& RealSimple.com http://www.realsimple.com/

health/preventative-health/benefits-of-reading-real-books

The Hidden Benefits of Reading by Jennifer Nielsen (Washington Library Association: Palmer school 

of library and information, WLMA conference 2015-October 15-17, 2015)

http://www.uvuengagedreading.org/docs/TheHiddenBenefitsofReading.docx

http://wala.memberclicks.net/assets/WLMA/Conf2015/handouts/jnielsen_hidden%20benefits%20of 

%20reading%20handout.pdf

Book smart; the unexpected health benefits of being an avid reader. Anna Brech, Stylist Magazine 

(11 Mar 2015)

http://www.stylist.co.uk/books/unexpected-health-benefits-of-reading-fiction-books-reading-survey-

stress-brain-agility





มหัศจรรย์ของหนังสือ ‘เล่มโปรด’ 
 

สู่การเปล่ียนแปลงสุขภาพเชิงลึก



การอ่านมหัศจรรย์แห่งสุขภาพ– สุขชีวิต 31

การอ่านมิใช่เพียงการเพิ่มพูนความรู้ให้มากขึ้นเท่านั้น แต่ยังสามารถ

ช่วยให้เราต่อสู้กับภาวะซึมเศร้า ท�ำให้เรามีความมั่นใจมากขึ้น เข้าใจความ

รู้สึกของผู้อื่นมากขึ้น และช่วยให้เราตัดสินใจได้ดีขึ้น 

ครั้งหนึ่งไม่เนิ่นไม่นานมานี้ Michael Grothaus (นักเขียนหนุ ่ม 

ชาวอเมริกันเจ้าของนวนิยายเรื่อง Epiphany Jones ที่มีผู ้ติดตามอ่าน 

อย่างอุ่นหนาในทุกวันนี้) ประสบปัญหาในชีวิต เหมือนๆ จะมืดมนอนธการ 

กระทั่งเขาได้อ่านหนังสือเล่มหนึ่ง การอ่านหนังสือนั้นได้หล่อหลอมให ้

สุขภาพชีวิตของเขาเปลี่ยนแปลง และนี่คือเรื่องราวของเขา...

หนังสือเล่มโปรดของผมคือ สงครามและสันติภาพ (War and Peace) 

ของ ลีโอ ตอลสตอย นักเขียนผู้ยิ่งใหญ่ชาวรัสเซีย (๑๘๒๘-๑๙๑๐)

ผมรู้นะว่าคุณก�ำลังคิดอะไรอยู่ “โอ๊ะ! หมอนี่อยากให้คนอื่นเห็นว่าตัวเองเป็นพวกปัญญาชนที่ม ี

รสนิยมสิท่า” 

แต่นี่เป็นหนังสือที่ผมชื่นชอบจริงๆ ไม่ใช่เพราะมีเนื้อที่เข้มข้นถึง ๑,๕๐๐ หน้า มีตัวละครที่ยาก

จะลืมเลือน หรือมีโครงเรื่องที่เร้าความสนใจได้มากกว่าหนังสือเล่มอื่นที่ผมเคยอ่านเท่านั้น แต่เป็น

เพราะช่วงก่อนที่ผมจะเริ่มอ่าน ชีวิตผมจ�ำเจน่าเบื่อ ผมไม่ได้รับการเลื่อนต�ำแหน่งในบริษัทที่ท�ำงานอยู่  

และเพิ่งได้รับการปฏิเสธจากมหาวิทยาลัยที่ผมสมัครเข้าศึกษาต่อ เคราะห์กรรมซ�้ำซัดนี้ท�ำให้ผม 

รู ้สึกคลางแคลงสงสัยในความเป็นไปของตัวเอง 

ความสามารถของตัวเอง และอนาคตของตัวเอง 

ดงันัน้ เมือ่ผมบงัเอญิเจอหนงัสอืเล่มมหมึา สงคราม

และสันติภาพ เล่มนี้ ผมจึงคิดว่า “ท�ำไมล่ะ? ท�ำไม 

ไม่ลองท�ำอะไรบางอย่างดูล่ะ”

คนที่อ่านหนังสือจะพบว่า การตัดสินใจ  
การวางแผน และการจัดล�ำดับความส�ำคัญใน
เรื่องต่างๆ เป็นสิ่งที่ท�ำได้ง่ายขึ้น

Michael Grothaus

ลีโอ ตอลสตอย
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สองเดือนต่อมาผมก็อ ่านจบ และรู ้ทันทีว ่าผมมี  

“เล่มโปรด” เล่มใหม่แล้ว มิใช่ว่าโปรดปรานเพราะ 

กระตุ้นให้ผมสนใจได้มากเท่านั้น แต่ที่ชื่นชอบมาก

เป็นพิเศษเพราะมันเปลี่ยนแปลงบางอย่างในตัวผม 

ซึ่งก็อธิบายไม่ถูกว่าท�ำไม ทว่าหลังจากที่ผมอ่าน  

ผมรู้สึกว่าตัวเองมีความมั่นใจมากขึ้น กังวลถึงความ

ไม่แน่นอนในอนาคตน้อยลง ผมกลายเป็นคนที่มี 

ความกล้ามากขึ้นที่จะแสดงความเห็นต่อหัวหน้า พูดอีก

แง่ก็คือ ความเชื่อมั่นในตัวเองกลับคืนมาอีกครั้ง และผม 

กส็มคัรเข้าเรยีนต่อปรญิญาโทอกี ๓ สถาบนั เข้ารบัการสมัภาษณ์

และได้รับการตอบรับจากทั้ง ๓ แห่ง (โดยที่ไม่ได้เอ่ยอ้างถึงหนังสือ สงครามและสันติภาพ เลย)  

ดูราวกับเป็นเรื่องประหลาด การอ่าน สงครามและสันติภาพ ท�ำให้ผมกลับคืนมาควบคุมชีวิตของตัวเอง

และนี่แหละคือเหตุผลว่าท�ำไมจึงเป็นหนังสือเล่มที่ผมโปรดปราน

ประสบการณ์เช่นนี้ของ Michael Grothaus ไม่ใช่เรื่องแปลก? 

ศูนย์วิจัยด้านการอ่าน (Centre for Research into Reading) ของ

มหาวิทยาลัยลิเวอร์พูล ยืนยันว่า ที่จริงแล้วมันเป็นสิ่งที่สามารถ  

“เกิดขึ้นได้” ส�ำหรับผู้ที่อ่านหนังสือมาก และเป็นหนึ่งในประโยชน ์

ที่ส�ำคัญของการอ่านที่คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยรู้กัน 

มันคือหนึ่งในกระบวนการทางความคิดของสมองที่เรียกว่า  

EF หรือ Executive Function ซึ่งเป็นทักษะการคิดเพื่อชีวิตที่ส�ำเร็จ  

อันเป็นทักษะของสมองที่เกิดได้จากการอ่าน แน่ล่ะ คุณภาพของ 

การอ่านย่อมมีสหสัมพันธ์กับความสามารถในด้านนี้ของสมองอย่าง 

มีนัยส�ำคัญ!



EF (Executive Functions) เป็นกระบวนการทางความคิด (Mental process) ในสมองส่วนหน้า 

ที่เกี่ยวข้องกับการคิด ความรู้สึก และการกระท�ำ  ได้แก่ การยั้งใจคิดไตร่ตรอง การควบคุมอารมณ์ 

การยืดหยุ่นทางความคิด การตั้งเป้าหมาย วางแผน ความมุ่งมั่น การจดจ�ำและเรียกใช้ข้อมูลอย่าง 

มีประสิทธิภาพ การจัดล�ำดับความส�ำคัญของเรื่องต่างๆ และการท�ำสิ่งต่างๆ อย่างเป็นขั้นเป็นตอน 

จนบรรลุความส�ำเร็จ ซึ่งเป็นทักษะที่มนุษย์เราทุกคนต้องใช้ มีความส�ำคัญยิ่งต่อทั้งความส�ำเร็จในการ

ด�ำเนินชีวิตด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการเรียน การท�ำงาน ชีวิตครอบครัว ชีวิตทางสังคม 

EF ประกอบด้วยทักษะ ๙ ด้าน 

๑. Working memory ความจ�ำที่น�ำมาใช้งาน ความสามารถในการเก็บข้อมูล ประมวล และ 

ดึงข้อมูลที่เก็บในคลังสมองของเราออกมาใช้ตามสถานการณ์ที่ต้องการ 

๒. Inhibitory Control การยั้งคิด การยับยั้งชั่งใจและควบคุมแรงปรารถนาของตนให้อยู่ในระดับ 

ที่เหมาะสม จนสามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในกาลเทศะที่สมควร

๓. Shift/Cognitive Flexibility การยืดหยุ่นความคิด สามารถปรับเปลี่ยนความคิดให้เหมาะสม 

กับสถานการณ์ที่เปลี่ยนไปยืดหยุ่นพลิกแพลงเป็น เห็นทางออกใหม่ๆ และคิดนอกกรอบได้ 

๔. Focus/Attention การใส่ใจจดจ่อ มุ่งความสนใจอยู่กับสิ่งที่ท�ำอย่างต่อเนื่องในช่วงเวลาหนึ่งๆ 

โดยไม่วอกแวก จับจด

๕. Emotional Control การควบคุมอารมณ์ การจัดการอารมณ์ต่างๆให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม  

ทั้งความเครียด ความเหงา มีอารมณ์มั่นคง และแสดงออกในแบบที่ไม่รบกวนผู้อื่น 

๖. Planning and Organizing การวางแผนและการจัดระบบด�ำเนินการ เริ่มตั้งแต่การตั้งเป้าหมาย 

การเห็นภาพรวม จัดล�ำดับความส�ำคัญ จัดระบบโครงสร้าง จนถึงการแตกเป้าหมายให้เป็นขั้นตอน 

๗. Self -Monitoring การรู้จักประเมินตนเอง รวมถึงการตรวจสอบการงานเพื่อหาจุดบกพร่อง  

และรู้ตัวว่าก�ำลังท�ำอะไร ได้ผลอย่างไร 

๘. Initiating การริเริ่มและลงมือท�ำงานตามที่คิด เมื่อคิดแล้วก็ลงมือท�ำ ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง 

๙. Goal-Directed Persistence ความพากเพียรมุ่งสู ่เป้าหมาย เมื่อตั้งใจและลงมือท�ำแล้ว  

มีความมุ่งมั่นบากบั่น ไม่ว่าจะมีอุปสรรคใดๆ ก็พร้อมฝ่าฟันจนถึงความส�ำเร็จ

(เรียบเรียงจาก http://www.momypedia.com/momy-article-6-29-1351/ef)
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“การอ่านช่วยให้เราได้รับรูปแบบของประสบการณ์ที่มากขึ้น กว้างขึ้น และสลับซับซ้อนยิ่งขึ้น  

ซึ่งสามารถท�ำให้เรามองชีวิตของตนเองด้วยมุมมองในทัศนะใหม่ และด้วยความเข้าใจใหม่” ผู้บริหาร 

แห่งศูนย์วิจัยด้านการอ่านให้ค�ำอธิบาย และด้วยความเข้าใจที่เปลี่ยนใหม่นี่แหละที่ช่วยให้ผู้อ่านมีความ

สามารถที่จะรับมือกับสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก โดยการขยาย “คลังข้อมูล (ในตัวเอง) และหนทางที่ 

เห็นว่าจะเป็นไปได้ ไม่ว่าจะเป็นการกระท�ำหรือทัศนคติ” 

และหนทางที่เป็นไปได้นั้นก็ไม่จ�ำเป็นต้องเลียนแบบในหนังสือ อย่างในกรณีของผม ผมไม่ได้

สนใจจะเรียนรู้วิธีต่อต้านการรุกรานของฝรั่งเศส ถึงแม้ว่าจะเป็นส่วนส�ำคัญของเรื่องใน สงครามและ

สันติภาพ ก็ตาม แต่ผมสนใจเกี่ยวกับความท้าทายที่ตัวละครหลายสิบตัวใน

วรรณกรรมเรื่องนี้เผชิญ ซึ่งผมได้เรียนรู้ที่จะมองความท้าทายในชีวิตของผม 

ด้วยมุมมองใหม่

“คนที่อ่านหนังสือจะพบว่า การตัดสินใจ การวางแผน และการจัดล�ำดับ

ความส�ำคัญนั้นง่ายขึ้น และนี่อาจเป็นเพราะเขาสามารถยอมรับได้มากขึ้นว่า  

ความยุ่งยากและความล้มเหลวเป็นสิ่งที่เลี่ยงไม่ได้ของชีวิตมนุษย์” นักวิจัย 

อาวุโสแห่งมหาวิทยาลัยลิเวอร์พูลเสริมความเข้าใจในเรื่องนี้

 และที่น่าสนใจก็คือ สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่เพียงคุณประโยชน์ที่แฝงฝังอยู่ใน 

การอ่าน ซึ่งผู้รักการอ่านประจักษ์ได้เฉพาะตัว 

หากแต่เวลานี้นักวิจัยด้านชีวประสาทวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบและรุกคืบ 

การค้นคว้าวิจัย เพื่อเปิดประเด็นองค์ความรู้ด้านนี้ให้แก่สาธารณชน

คณุประโยชน์ของการอ่าน
ในด้านสขุภาพและในทางสงัคม

ประโยชน์ของการอ่านที่เป็นมาตรฐานซึ่งรับรู้กันโดยทั่วไป ประกอบด้วยการซึมซับความรู้ และ 

ความเพลิดเพลิน ได้รับการเสริมให้สมบูรณ์ขึ้นจากที่ได้ประจักษ์แล้วว่า การอ่านมีสมรรถนะในการ

ปรับความสนใจใหม่ (refocus) จัดกลุ่มความคิดใหม่ (regroup) และน�ำไปสู่การตัดสินใจที่ดีขึ้น  

นี่ก็น่าเพียงพอแล้วที่จะยืนยันว่าเราทุกคนควรอ่านเพื่อประโยชน์ที่ดีต่อตนเอง 
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ผู้ที่ ‘รกัการอ่าน’ ไม่มขี้อกงัขา 

แต่ส�ำหรับผู้ที่ยังไม่ประจักษ์ในข้อนี้ ลองน�ำสิ่งที่ผู้บริหารระดับสูงของ The Reading Agency  

ซึ่งเป็นองค์กรที่มุ่งพัฒนาและจัดโครงการเพื่อส่งเสริมให้คนอ่านหนังสือมากขึ้น ได้บอกไว้ ไปทดสอบ 

กับตัวเองดูก็น่าจะดีไม่น้อย 

ค�ำบอกกล่าวที่ว่านี้คือ “ขณะนี้ผู ้เชี่ยวชาญก�ำลังค้นพบว่า การอ่านมีคุณประโยชน์ที่เพิ่มขึ้น 

อย่างมากต่อสุขภาพทางกายและทางจิตใจ”

ดร.ซู วิลคินสัน ผู้อ�ำนวยการศูนย์วิจัยการอ่าน ยืนยันผลการวิจัยว่า “การอ่านเพื่อความเพลิดเพลิน

สามารถช่วยป้องกันสภาวะทางสุขภาพ อย่างเช่น ความเครียด โรคซึมเศร้า และภาวะสมองเสื่อม  

งานวิจัยชี้ให้เห็นว่า คนที่อ่านหนังสือเพื่อความเพลิดเพลินอยู่เสมอ 

มีความรู้สึกเครียดและภาวะซึมเศร้าน้อยกว่าคนที ่

ไม่อ่าน การศกึษาจ�ำนวนมากในสหรฐัอเมรกิา

แสดงให้เห็นว่า การท�ำกิจกรรมด้วยการ

อ่าน รวมถึงการท�ำงานอดิเรกอื่นๆ 

มีความเกี่ยวข้องต่อการลดความ

เสี่ยงของการเกิดโรคสมองเสื่อม

ได้”

ผู ้บุกเบิกงานวิจัยด้าน

การอ่านและสุขภาพ (Reading  

and Health) ยังให้ข้อสังเกต 

ว ่า ผู ้ที่อ ่านหนังสืออยู ่ เป ็น 

ประจ�ำ “โดยทั่วไปแล้วจะ 
พึงพอใจในชวีิตมากกว่า มี
ความสขุกว่า และมแีนวโน้ม
มากกว่าทีจ่ะรูส้กึว่าสิง่ทีเ่ขาท�ำ 
ในชวีิตนั้นมคีณุค่า” 
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นี่คือข้อยืนยันจากการส�ำรวจผู้อ่านวัยผู้ใหญ่ ๑,๕๐๐ ราย เมื่อเร็วๆ นี้ พบว่า ร้อยละ ๗๖ ระบุว่า การ

อ่านท�ำให้ชีวิตของตนดีขึ้นและช่วยท�ำให้มีความสุข

ถึงแม้ว่าโดยทั่วไปเราจะมองว่า การอ่านเป็นประสบการณ์โดยล�ำพัง (solitary experience) แต่งาน

วิจัยก็ได้แสดงให้เห็นแล้วว่า การอ่านมีคุณประโยชน์ต่อสังคมในวงกว้าง ที่นอกเหนือจากการช่วยสร้างผู้

มีการศึกษาให้เพิ่มขึ้น ศูนย์วิจัยการอ่านแห่งมหาวิทยาลัยลิเวอร์พูลยังย�้ำถึงผลงานวิจัยที่เคยด�ำเนินการ

มาแล้วและสอดคล้องกับงานวิจัยของสถาบันอื่นๆ ที่ชี้ให้เห็นว่าการอ่านช่วยเพิ่มความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 

(empathy) ให้แก่ผู้อ่านได้ดีขึ้น และช่วยเพิ่มแรงสนับสนุนทางสังคม (social support) ให้แก่ผู้รักการ

อ่านมากขึ้นด้วย 

ขยายกรอบในการมองโลกของผู้อ่านให้กว้างขึ้น 
และรู้สึกมั่นคงปลอดภัยมากกว่า 

การอ่านจะขยายโลกทัศน์ของผู ้อ่าน เพราะ“การอ่านมีพลัง
มหาศาลที่จะท�ำให้คุณมองสิ่งต่างๆ จากมุมมองของผู้อื่น” 
ดร.วิลคินสัน อธิบายศักยภาพของการอ่าน โดยอ้างอิงจากผลการวิจัยที่

แสดงให้เห็นว่าการอ่านช่วยลดความเครียด และสร้างการเปลี่ยนแปลง

ระบบประสาทในสมองที่ท�ำให้คิดว่าเราอยู ่ในอีกโลกหนึ่ง หรือในอีก 

ชีวิตหนึ่ง “การอ่านเรื่องของคนที่ต่างไปจากคุณ อย่างเช่น คนที่มาอีก

วัฒนธรรมหนึ่งหรือมีพื้นเพอีกอย่างหนึ่ง สามารถช่วยให้เราเข้าใจมุมมอง

ของเขาและช่วยแก้อคติที่เคยมีอยู่ก่อน”

ดร.บลิลงิตนั หวัหน้าโครงการวจิยัหลายเรือ่งเกีย่วกบัสขุภาพจติและ 

การอ่านเหน็พ้องต้องกนั เสรมิว่า “นอกจากจะเพิม่พนูความเตม็อกเตม็ใจจะช่วยเหลอื และความสามารถ

ในการสื่อสารกับผู้อื่นแล้ว การอ่านยังช่วยสนับสนุนการเคารพและอดทนต่อความเห็นของผู้อื่นด้วย  

การอ่านท�ำให้ตระหนักต่อประเด็นปัญหาทางสังคมและความหลากหลายทางวัฒนธรรมเข้มข้นกว่า และ

มีการเข้าร่วมในกิจกรรมทางสังคม (ท�ำงานด้วยจิตอาสา) มากกว่าผู้ที่ไม่อ่าน เพราะกรอบที่ผู้อ่านเห็นว่า

โลกเป็นอย่างไรนั้น ขยายกว้างขึ้น และรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในต�ำแหน่งแห่งหนที่เขาอยู่” 
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พูดง่ายๆ ก็คือ ผู ้ที่รักการอ่านจะเป็น 

คนที่มีความคิดและหัวใจเปิดกว้าง และมี

สุขภาพจิตดี

อย่างไรกต็าม แม้จะมปีระโยชน์

ต่อจิตใจ ร่างกาย และสังคม แต่คน

จ�ำนวนมากก็ยังเห็นว่า การที่จะ 

นัง่ลงและเริม่อ่านนัน้ เป็นเรือ่งยาก 

วันๆ มีกิจวัตรเต็มไปหมด จนดู

เหมอืนว่าไม่มเีวลาทีจ่ะอ่าน ไหนจะ 

ต้องท�ำงาน ดูแลครอบครัว ทั้งยัง 

ต้องส่งข้อความผ่านสมาร์ทโฟน และ

โต้ตอบในโซเชียลมีเดีย 

แต่กรูขูองการอ่าน แนะน�ำว่า เราสามารถ

ที่จะสร้างความผูกพันกับการอ่านให้เพิ่มขึ้นได้ และ 

เก็บเกี่ยวเอาคุณประโยชน์ของการอ่าน โดยไม่จ�ำเป็นต้องท�ำให้ชีวิตยุ่งยาก บีบคั้น หรือถึงกับต้องขัง 

ตัวเองอยู่ในห้องสมุด 

นี่คือข้อแนะน�ำ

๑. อ่านเรื่องที่ “อยาก” อ่าน 

มักจะมีค�ำแนะน�ำให้อ่านงานชั้นยอด อย่างเช่น 

วรรณกรรมคลาสสิคของตอลสตอย งานของนัก

เขียนรางวัลโนเบลอย่างเฮมมิงเวย์ หรืออื่นๆ ใน

ระดับหัวแถวของบรรณพิภพ แต่กูรูผู้ใคร่ปลุกให้

เรารักการอ่านบอกว่า ประโยชน์ของการอ่านไม่ได้

จ�ำกัดอยู่ที่วรรณกรรมที่ยิ่งใหญ่เท่านั้น
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“การอ่านใดๆ ล้วนมีข้อดี และความเพลิดเพลินจากสิ่งที่ก�ำลังอ่านเป็นสิ่งส�ำคัญ 
ที่สุด” นี่คือค�ำบอกกล่าวที่จริงจัง และส�ำหรับโครงการก้าวไปกับการอ่าน (Reading Ahead) ซึ่งเป็น 

โปรแกรมส่งเสริมการอ่านในกลุ่มผู ้ใหญ่ของศูนย์การอ่าน The Reading Agency ก็ด�ำเนินการ 

ภายใต้หลักการนี้ นั่นคือ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดคือ ปฏิบัติการอ่าน (act of reading) หาใช่สิ่งที่จะอ่าน  

อีกนัยหนึ่งก็คือ การลงมืออ่านส�ำคัญกว่าหนังสือที่จะอ่าน (แต่ยังไม่ได้อ่าน) 

ค�ำแนะน�ำง่ายๆ ก็คือ “คุณอาจจะอ่านนิตยสาร บทความในเว็บไซต์ ต�ำราท�ำอาหาร หรือหนังสือ

ส�ำหรับเด็ก อะไรก็ได้ที่ช่วยให้คุณได้ฝึกอ่านจนเป็นกิจวัตรและรู้สึกเพลิดเพลินไปด้วย การแนะน�ำ 

ที่มากเกินไปหรือก�ำหนดว่าคุณควรอ่านอะไรจะท�ำให้คุณรู ้สึกต่อต้าน หรือเลิกราที่จะมีนิสัยชอบ 

การอ่าน”

๒. หาเวลาอ่านเพยีงสปัดาห์ละ ๓๐ นาที

มีข้อสังเกตที่น่าสนใจไม่น้อย จากการส�ำรวจ

ครัง้ล่าสดุของโครงการ Quick Reads (โครงการ

หนึ่งของ The Reading Agency) นั่นคือ 

๒ ใน ๕ ของประชากรบอกว่า การ “ไม่มี

เวลา” เป็นอุปสรรคส�ำคัญที่สุดในการอ่าน

ของตน แต่จากการศึกษาเดียวกันนี้ก็

พบว่า ผู้ที่อ่านเพียง ๓๐ นาทีต่อสัปดาห์  

มีความรู ้สึกพึงพอใจในชีวิตของตัวเอง 

สูงขึ้นร้อยละ ๒๐

ดงันัน้จงึคุม้ค่ามากทีจ่ะหาเวลาเพยีง 

วันละไม่กี่นาทีเพื่อการอ่าน อย่างเวลาคอย

รถประจ�ำทาง หรือรอรับลูกหลังเลิกเรียน 

หรือตอนโดยสารอยู่บนรถไฟฟ้า ลองคิดสะกิด 
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ตัวเองก่อนจะส่งข้อความในโซเชียลมีเดียด้วยการหยิบหนังสือขึ้นมาแทน แล้วอ่าน คงเป็นการดีไม่น้อย 

อ่านแค่ไม่กี่นาทีก็ได้ 

ส�ำหรับคนที่มีเวลาจ�ำกัด โครงการ Quick Reads แนะน�ำให้ลองเข้าไปดูในเว็บไซต์ www. 

quickreads.org.uk “มีหนังสือเล่มบางซึ่งเขียนโดยนักเขียนมีชื่อเสียง และออกแบบมาให้อ่านง่าย 

โดยใช้เวลาไม่มาก ดังนั้น คุณก็สามารถอ่านได้ขณะเดินทางไปท�ำงานหรือช่วงที่มีเวลาพักสั้นๆ”

	

๓. สร้างความท้าทายต่อตวัเอง

เมื่อเริ่มจัดสรรเวลาอ่านได้แล้ว ขั้นต่อไปก็คือ 

ก�ำหนดความท้าทายเพื่อจูงใจตัวเอง อย่างเช่น ถ้าปกติ

คุณชอบอ่านบันเทิงคดี (fiction) ก็ลองเปลี่ยนมาอ่าน

ประเภทสารัตถคดี (non-fiction) ดูบ้าง นี่เป็นวิธีที่จะ

ช่วยคงความใหม่และสด ซึง่หมายความว่า คณุมแีนวโน้ม

ที่จะอ่านต่อไปและมีแนวโน้มที่จะหานักเขียนและเรื่องที่

ชื่นชอบเรื่องใหม่ ซึ่งจะเป็นแรงขับให้การอ่านด�ำเนินอยู่ 

ตลอดไป

“เราใช้ความท้าทายหลายอย่างในการท�ำงานของเรา เพราะความ

ท้าทายจะให้บางสิ่งที่สัมผัสได้เพื่อไปสู ่จุดมุ ่งหมาย และให้ความรู ้สึก 

ภูมิใจเมื่อคุณท�ำได้ส�ำเร็จ ความท้าทายจะช่วยให้คุณพัฒนาทักษะ หรือช่วย

ให้คุณค้นหาสิ่งใหม่ๆ” ผู้บริหารโครงการ Reading Ahead ก็ใช้วิธีนี้เพื่อ 

ก่อให้เกิดผลในโรงงาน, เรือนจ�ำ, ห้องสมุด และสถานศึกษา โดยได้ 

มอบหมายให้ผูเ้ข้าร่วมโครงการอ่านหนงัสอื ๖ เล่ม เพือ่จะได้รบัประกาศนยีบตัร

เมื่ออ่านจบ “เป้าหมายแห่งความส�ำเร็จและใบประกาศนียบัตร จะช่วยให ้

ผู้คนหาเวลาและเป็นแรงจูงใจให้อ่าน”
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๔. เลิกอ่านเล่มเดิมต่อ ถ้าอ่านแล้วไม่สนกุ

นักสร้างเสริมการอ่านต่างเห็นพ้องกันว่า เป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่งที่จะไม่

บังคับตัวเองให้อ่านต่อในเรื่องหรือเล่มที่ไม่ชอบ หรือรู้สึกว่าอ่านแล้วไม่สนุก

ดอริส เลสซิง (๑๙๑๙-๒๐๑๓) นักเขียนรางวัลโนเบลประจ�ำปี ๒๐๐๗ 

ชาวองักฤษ กล่าวไว้ว่า “คณุไม่ควรอ่านหนงัสอืทีค่ณุอ่านแล้วไม่สนกุอกีต่อไป  

แม้ว่าจะเป็นการทรยศต่อประสบการณ์ของมนุษย์ที่ร่วมแบ่งปันหนังสือและ

การอ่านให้ผู้คน นอกเหนือจากที่เป็น ‘หน้าที่’ โดยตรงก็ตามที” 

ข้อดีอย่างหนึ่งของการอ่านก็คือมันเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล และหนังสือ

ก็มีเรื่องที่แตกต่างกันส�ำหรับผู้คนที่แตกต่างกัน หรือส�ำหรับบุคคลเดียวกัน 

ในแต่ละขั้นตอนของชีวิตที่แตกต่างออกไปจากเดิม

แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าให้เราเลิกอ่านเล่มนั้นตลอดไป ถ้าวันใดวันหนึ่งเราย้อนกลับมาอ่าน 

หลังจากผ่านไปช่วงเวลาหนึ่ง เราอาจจะแทบไม่เชื่อว่าสามารถจะเข้าใจได้ทะลุปรุโปร่ง และหนังสือ 

บางเล่มก็ต้องใช้ระยะเวลาช่วงหนึ่งที่จะบ่มเพาะอยู่ภายในตัวเรา

“ฉันให้อ่านหนังสือที่มี ๑๐๐ หน้า และบทความที่มีไม่กี่ย่อหน้า ถ้าพวกเขาไม่ถูกใจเรื่องที่ฉันน�ำ 

มาเลย ฉันก็คิดว่า โอเค หยุดอ่านแล้วลองหาเรื่องใหม่ดู” วิลคินสันบอก เธอเห็นด้วยว่าอย่าฝืนอ่านต่อกับ 

หนังสือที่คุณไม่สนุกด้วย “คุณ ‘ได้รับอนุญาต’ ที่จะหยุด และมีอิสระที่จะส�ำรวจหาเล่มอื่นๆ มาอ่าน”

ทุกวันนี้งานวิจัยที่ใช้วิทยาการทางวิทยาศาสตร์ สามารถแสดงให้เราเห็นชัดเจนแล้วว่า คนที่เลือก 

อ่านหนังสือไปอย่างต่อเนื่อง หรือกลายเป็นนิสัย ได้รับประโยชน์จาก “การอ่าน” ในหลายๆ ด้าน  

ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต มากกว่าที่เราเคยคิดว่าจะเป็นไปได้

ลองด ูเริม่จากการหา “เล่มโปรด” แล้วจะพบมหศัจรรย์แห่งคณุประโยชน์ของการอ่าน ทีจ่ะกลายมา

เป็นคุณสมบัติของตัวเราที่น่าภาคภูมิใจ ที่ไม่อาจสร้างขึ้นมาได้จากกิจกรรมอย่างอื่นในชีวิต

****************************************

ดอริส เลสซิง 
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ที่มา : 

เรียบเรียงจาก : HOW CHANGING YOUR READING HABITS CAN TRANSFORM YOUR HEALTH. by  

Michael Grothaus, fastcompany.com. (27 July 2015). 

http://www.fastcompany.com/3048913/how-to-be-a-success-at-everything/how-changing- 

your-reading-habits-can-transform-your-health?curator=MediaREDEF



สขุภาพ สขุปัญญา พฒันาจากหนงัสอืเล่มได้ดกีว่า?

ประดษิฐกรรมหนงัสอือเิลก็ทรอนกิส์ หรอื ebooks สร้างความตืน่เต้นและวติกแก่สงัคมไปพร้อมๆ กนั 

แน่นอน ตื่นเต้นที่หนังสือรูปแบบนี้เป็นนวัตกรรมล�้ำสมัยของวงการหนังสือ ในโลกดิจิทัลที่อะไรๆ 

สามารถเปิดดูได้ ผ่านหน้าจอเครื่องมืออิเล็คทรอนิกส์

ในโลกแห่งยุคดิจิทัล 
 

แต่คนรุ่นใหม่ถูกใจหนังสือเล่มมากกว่า !
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ยิ่งเมื่อยักษ์ใหญ่ในวงการหนังสือออนไลน์อย่างอเมซอนของ

สหรฐัอเมรกิา เปิดตวัเครือ่งมอือ่านอเิลค็ทรอนกิส์ (eReader) ทีเ่รยีกว่า  

คินเดิล (Kindle) ผู้คนมองเห็นขุมทรัพย์อยู่ในนั้น ไม่ว่าจะเป็นต�ำรับ

ต�ำรา นวนยิาย งานเขยีนนานาชนดิ รวมทัง้หนงัสอืการ์ตนูหรอืคอมคิบุค๊  

คินเดิลผลิตขึ้นมาส�ำหรับการอ่านหนังสือโดยเฉพาะ ท�ำให้มันเพิ่ม

คณุสมบตัต่ิางๆ มากมาย ทีเ่หมาะกบัการอ่านหนงัสอื และตดัทอนทกุสิง่ 

ทีไ่ม่จ�ำเป็น เพือ่ควบคมุต้นทนุ และลดน�ำ้หนกัของเครือ่ง ไม่เปลอืงพืน้ที่

ในการจัดเก็บ 

นวตักรรมของหนงัสอืยคุดิจิทลั

หลักการ “น้อยคือมาก” (Less is More) ที่ใช้ในการน�ำเสนอเครื่องมืออ่านชิ้นนี้ และการอ่าน 

บนเครื่องมือออนไลน์อื่นๆ ท�ำให้คนรัก “หนังสือ” ที่เติบโตมากับสื่อสิ่งพิมพ์วิตก ว่าหนังสือแบบเล่มจริง

จะค่อยๆ สูญไปในแบบเดียวกับที่หนังสือแบบสมุดไทกลายเป็นของเก่าเก็บ

เราก้าวเข้าสูย่คุทีค่นนยิมอ่านหนงัสอืออนไลน์กนัมากขึน้ ทัง้ยงัมบีรกิารในการอ่านอบีุค๊ทีห่ลากหลาย 

และถ้าจะว่าไปก็ถือว่าถูกกว่าการซื้อหนังสือใหม่สักเล่มอยู่ไม่ใช่น้อย แต่ทว่าช่วงของความตื่นเต้นผ่านไป

ได้ไม่นาน ร้านหนังสือหลากหลายร้านในเครือวอเตอร์สโตนส์ ในอังกฤษ และร้านอื่นๆ อีกหลายต่อหลาย

แห่งในสหรัฐอเมริกาซึ่งประกาศวางขายเครื่องอ่านหนังสือ อีบุ๊ค Kindle Paperwhite ร่วมกับทางเว็บไซต์

อเมซอนตั้งแต่ช่วงปี ค.ศ. ๒๐๑๓ ประกาศเอาเครื่อง คินเดิลออกจากชั้นวางบนร้านแล้ว และเตรียมเอา

หนังสือใหม่ๆ เข้ามาวางขายแทนหลังยอดขายเครื่องอ่านอีบุ๊คไปได้ไม่ดีเท่าที่ควร

นักวิจัยของ Enders Analysis ซึ่งเป็นองค์กรวิเคราะห์งานสื่อสารที่ได้รับความเชื่อถือใน สหราช

อาณาจกัรกล่าวว่า สถานการณ์นีไ้ม่ใช่เรือ่งทีน่่าตกใจอะไร จรงิๆ แล้วเครือ่งอ่านอบีุค๊อาจถอืได้ว่าเป็นหนึง่

ในเทคโนโลยีตลาดผู้บริโภคที่มาไวไปเร็วที่สุดอย่างหนึ่ง ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาด้านอุตสาหกรรม

หนังสือของ บริษัท Nielsen ที่เผยว่าช่วงไตรมาสแรกของปีนี้ หนังสือแบบเป็นรูปเล่มนั้นมียอดขาย 

เพิ่มขึ้น ร้อยละ ๔.๖ จากปีก่อน หรือเป็นเงินกว่า ๑.๑๓ พันล้านเหรียญสหรัฐเลยทีเดียว ในทางกลับกัน  

ยอดขายอีบุ๊คในช่วง ๕ เดือนแรกของปีนี้ที่อเมริกาเองก็ลดลงไปถึงร้อยละ ๑๐ แล้วเช่นกัน
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หนงัสอืแบบใดก�ำชยัและก�ำหวัใจคนอ่านรุ่นใหม่

ดูเหมือนสังคมเคยวิตกกันว่า สื่อกระดาษอาจหมดความส�ำคัญไปในกระแสกาลเวลา เมื่อโลก 

ดิจิทัลขยายตัว วิวัฒนาการของการอ่านการเขียนก็จะเปลี่ยนไป พูดง่ายๆ ก็คืออีบุ ๊คจะมาแทนที่ 

การอ่านหนังสือเป็นเล่มๆ แต่เอาเข้าจริง ไม่เป็นอย่างนั้น 

และล่าสุดในปีนี้เอง (๘ ก.พ. ๒๕๕๙) เว็บไซต์ Digitaltrends ได้น�ำเสนอบทความวิจัยของ

ศาสตราจารย์ นาโอม ิบารอน ผูอ้�ำนวยการศนูย์การสอน การวจิยั และการเรยีนรูภ้าษาและวฒันธรรมโลก  

แห่งมหาวิทยาลัยอเมริกัน วอชิงตัน ดี.ซี. ที่พบว่า นักศึกษามากถึงร้อยละ ๙๒ ชื่นชอบการอ่านหนังสือ

แบบเป็นรูปเล่มจับต้องได้ เมื่อเทียบกับการอ่านจากแล็ปท็อป มือถือ แท็บเลต หรือแม้แต่อุปกรณ์ 

ประเภทอีรีดเดอร์ (ที่ประดิษฐ์ขึ้นเพื่อการอ่านหนังสือ 

โดยเฉพาะอย่างเช่น คินเดิลของอเมซอน)

งานวิจัยชิ้นนี้เลือกกลุ ่มตัวอย่างเป็น

นักศึกษาจ�ำนวน ๓๐๐ คน จากทั่วโลก 

รวมทั้งญี่ปุ่น เยอรมัน สโลวาเกีย และ

สหรัฐอเมริกา

จากความเป ็นจริงที่ ว ่าคน

อเมริกันราวครึ่งหนึ่งเป็นเจ้าของ

แท็ปเล็ตหรืออีรีดเดอร ์ และยิ่ง

มากขึ้นไปอีกเมื่อเป ็นอัตราการ 

ถอืครองสมาร์ทโฟน ถอืว่ามอีปุกรณ์

ที่รองรับการอ่านหนังสือแบบดิจิทัล

อย่างเหลือเฟือ แต่งานวิจัยชิ้นนี้กลับ

พบว่า การเป็นเจ้าของเครือ่งมอืเหล่านัน้  

กบัการมปีระสบการณ์ร่วมในการอ่านอย่าง

ประเทืองใจเป็นคนละเรื่องกัน
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นกัศกึษาหลายรายให้ความเหน็ว่า การอ่านแบบดจิทิลั

ท�ำให้สายตาของพวกเขาแย่ลง แถมยังท�ำให้เครื่องมือ

อิเล็กทรอนิกส์แบตหมดเร็วขึ้นด้วย และที่ส�ำคัญคือ 

มันไม่ได้อารมณ์เลยแม้แต่น้อยเมื่อต้องอ่านหนังสือ

ระดับ ”เทพ” บนอุปกรณ์ดิจิทัล

และในความเป็นจริงแล้ว การอ่านหนังสือ

อิเล็กทรอนิกส์อาจจะอยู ่ในช่วงขาลง ความนิยม

ถดถอยลง จากการส�ำรวจในเมื่อสี่ปีก่อน (ปี ๒๐๑๒) 

นักเรียนในช่วงอายุ ๖-๑๗ ปี จ�ำนวน ร้อยละ ๖๐ ม ี

ความต้องการที่จะอ่านหนังสือที่เป็นรูปเล่มจริงๆ และ 

ในสองปีต่อมา ตัวเลขดังกล่าวเพิ่มขึ้นร้อยละ ๕ และจากการ

ส�ำรวจประชากรอเมริกันในช่วงปลายปี ๒๐๑๑ และต้นปี ๒๐๑๒  

พบว่า ๑ ใน ๕ ของคนอเมริกันวัย ๑๖ ปีขึ้นไปอ่านอีบุ๊ค (ร้อยละ ๒๑) ในช่วง

แรกๆ ของการส�ำรวจ คาดคะเนกันว่าตัวเลขนี้จะสูงขึ้นในปีต่อๆ ไป แต่ข้อเท็จจริงที่ได้ไม่เป็นเช่นนั้น 

หนงัสอืกระดาษ แตะต้องได้และดมกลิ่นก็ได้ด้วย

ส�ำหรับคนที่ชอบอ่านหนังสือ จะรู้ดีว่ากลิ่นของกระดาษมีความหมายเป็นอย่างมาก และแน่นอนว่า 

งานวิจัยด้านภาษาและวัฒนธรรมโลกเล่มนี้ก็มีการพูดถึงประเด็นนี้ด้วย ที่ส�ำคัญไปกว่านั้น การอ่าน 

หนังสือแบบเป็นเล่มจะท�ำให้คนอ่านเห็นความก้าวหน้าในการอ่านของตัวเอง แต่ละหน้าที่มือพลิกคือ 

ความรู้สึกที่การอ่านในรูปแบบดิจิทัลเข้ามาทดแทนไม่ได ้และถึงแม้ว่าที่ด้านล่างของหน้าจอจะมีตัวเลข

บอกว่าคุณมาไกลแค่ไหน แต่มันไม่ใช่รสสัมผัสที่ “ใช่” ของคนรักการอ่าน

นอกจากนี้ กลุ่มตัวอย่างบางคนยังบอกว่า การอ่านหนังสือจากเล่มจริงๆ ช่วยให้จ�ำได้มากกว่า  

และเมื่ออ่านหนังสือเล่มจริงๆ ได้จนจบเล่ม มันจะให้ความรู้สึกของการบรรลุเป้าหมายได้ชัดเจนกว่า 

การอ่านอีบุ๊ค ไปจนถึงความรู้สึกที่ “พิเศษ” กับการได้เห็นหนังสือเรียงอยู่บนชั้น
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แน่นอนว่า อีบุ๊คก็มีจุดเด่นของมันเอง และหนังสือจริงๆ ก็เลียนแบบไม่ได้ แต่ถ้าพูดถึงรสนิยม 

ส่วนตัวในการอ่านแล้ว หนังสือเป็นเล่มก็ยังได้ก�ำชัยอยู่ในหัวใจผู้อ่านอย่างทิ้งห่างด้วยเหตุผลใด? 

บางทีสัญชาตญาณแห่งการรับรู ้ของคนเรา - หนุ่มสาวนักศึกษา รับรู ้ได้ถึงคุณประโยชน์ที่แสน 

พิเศษของหนังสือเล่ม ทั้งต่อสุขภาพกาย สุขภาพใจ และสุขภาพปัญญา ซึ่งบัดนี้วิทยาการทางการวิจัย  

และความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางสมอง ได้ทยอยส�ำแดงความจริงออกมา 

ให้เราได้รู้กัน 

และเราก็จะไม่รู้สึกประหลาดใจเลยว่า ท�ำไมวัยรุ่นวัยโจ๋ (และคงรวมถึงวัยอื่นๆ ด้วย) ถึงชอบ 

หนังสือเป็นเล่มมากกว่าอีบุ๊ค เพราะลึกๆ แล้วเขาหยั่งได้ถึงเหตุผลดังต่อไปนี้

การสมัผสัหน้ากระดาษ ช่วยให้เข้าใจเรื่องที่ก�ำลงัอ่านได้ลึกซึ้งกว่า

เมื่อพูดถึงเรื่องความจ�ำจริงๆ ถึงสิ่งที่เราก�ำลังอ่าน หนังสือที่เป็นเล่มได้เปรียบกว่าประเภทอีบุ๊ค  

ความรู้สึกของหน้ากระดาษภายใต้นิ้วที่จับต้อง พลิก ลูบ ช่วยให้สมองจัดการกับเนื้อหาบางส่วน ซึ่ง 

สามารถน�ำไปสู่ความเข้าใจที่ลึกซึ้งกว่า และเข้าใจอย่างครอบคลุมหัวข้อที่เราก�ำลังอ่านได้กว้างกว่า  

สาระส�ำคัญในเรื่องนี้มีการรายงานผลการศึกษาไว้ในวารสาร Wired โดยนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย 

สตาแวนเจอร์ ประเทศนอร์เวย์

    ดังนั้น ถ้าจะเก็บเกี่ยวประโยชน์ของการอ่านให้ได ้

ผลดีล่ะก็ ต้องเลือกชนิดที่เป็นรูปเล่ม มีแต่ละหน้าเป็น 

แผ่นกระดาษทีเ่ราสมัผสัได้ และรูส้กึถงึกลิน่ของกระดาษ

อีกด้วย (และบ่อยครั้งก็ได้กลิ่นจริงๆ ที่ไม่อาจสูดดมได้

จากผลผลิตของอุปกรณ์ดิจิทัล) 

งานวจิยัอกีชิน้หนึง่ในปี ค.ศ.๒๐๑๔ จากมหาวทิยาลยั 

สตาวานเกอร์เช่นกัน พบว่า ผู้อ่านจะซึมซับข้อมูลจาก

เครื่องอ่านคินเดิลได้น้อยกว่าการอ่านจากหน้ากระดาษ  

ในการศกึษานี ้ได้ให้ผูอ่้าน ๕๐ ราย อ่านเรือ่งสัน้เรือ่งเดยีวกนั 

ครึ่งหนึ่งอ่านเนื้อเรื่องที่มี ๒๘ หน้า จากเครื่องอ่านคินเดิล  
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อีกครึ่งหนึ่งอ่านจากหนังสือเล่ม ปกอ่อน จากนั้นก็ให้ผู้อ่านทั้งหมดมาทดสอบเกี่ยวกับลักษณะของเรื่อง  

ซึ่งประกอบด้วยวัตถุสิ่งของ ตัวละคร และฉาก

นักวิจัยพบว่า ผู้ที่ใช้เครื่องอ่านคินเดิลได้คะแนนจากการทดสอบด้านความเข้าใจในเนื้อหาของเรื่อง 

ต�่ำกว่าผู้ที่อ่านจากหนังสือเล่ม ตัวอย่างเช่น เมื่อให้พวกเขาจัดวางล�ำดับเหตุการณ์ ๑๔ เหตุการณ์  

ให้เรียงล�ำดับตามโครงเรื่อง เป็นต้น

หัวหน้าคณะผู้วิจัยอธิบายถึงที่มาของความลุ่มลึกกว่าจากการอ่านหนังสือเล่ม ดังนี้

“เมื่อคุณอ่านจากหน้ากระดาษ คุณสามารถรู้สึกได้ด้วยนิ้วมือของคุณถึงหน้ากระดาษที่เพิ่มขึ้น 

ทางด้านซ้าย และลดลงทางด้านขวา คุณมีการรับรู ้โดยการสัมผัสถึงความคืบหน้า (ของเรื่องราว)  

ที่นอกเหนือไปจากการรับรู้ทางตา... อาจเป็นเพราะรู้สึกถึงการอยู่คงที่ของตัวอักษรบนหน้ากระดาษ  

และการพลิกหน้ากระดาษที่ผ่านไปๆ ท�ำให้ลดจ�ำนวนที่เหลือลงไปเรื่อยๆ นี่แสดงถึงความก้าวหน้า

ของเรื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบของการถ่ายโอนทางประสาทสัมผัส (sensory offload) ที่มาสนับสนุนการรับรู ้

ทางตา ถึงความก้าวหน้าของเรื่องที่คุณก�ำลังอ่านอยู่” 

อย่างไรก็ตาม กล่าวได้ว่าการศึกษาวิจัยยังอยู ่ในระยะต้นๆ แต่ก็ชี้ให้เห็นว่าผลกระทบของ 

การอ่านอีบุ๊คที่ท�ำให้ความสามารถในด้านการจดจ�ำของสมองเรามีศักยภาพน้อยลง เมื่อเทียบกับหนังสือ

ที่เป็นเล่มๆ 

ประโยชน์ต่อสขุภาพ
หนงัสอืเล่มดกีว่าอบีุ๊คอย่างไร 

	

ข้อมลูใหม่ๆ ว่าด้วยประโยชน์ต่อสขุภาพของ 

หนังสือเล่มและอีบุ ๊ค ว่ามีความต่างกันอย่างไร 

เป็นเรื่องใหม่ แต่ผลจากการวิจัยเท่าที่มีก็ดูเหมือน

จะแสดงให้เห็นแล้วว่า ประโยชน์ต่อสุขภาพจาก 

การอ่านหนังสือดิจิทัลลดหย่อนลง เมื่อเทียบกับหนังสือเล่ม ดังเช่นในบทความเรื่อง “ท�ำไมการอ่าน 

หนังสือเล่ม ((Physical Books) จึงดีกว่าการอ่านจากเครื่องอิเล็คทรอนิกส์ (e-readers)” ตีพิมพ์ใน 

เว็บไซต์ Business Insider (Jun. 20, 2014) 
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ตัวอย่างเช่น การอ่านหนังสือมีความเกี่ยวข้องกับกิจวัตรประจ�ำวันของคนเรา ในบทความนี้ชี้ให้ 

เห็นถึงผลการวิจัยในปี ค.ศ. ๒๐๑๔ ที่พบว่า การอ่านจากแท็บเล็ต หรือไอแพดก่อนนอน จะส่งผล 

กระทบต่อคุณภาพของการนอน

นักวิจัยแห่งโรงพยาบาลบริกแฮมแอนด์วีเมนส์ ในบอสตัน ซึ่งเป็นโรงพยาบาลในเครือวิทยาลัย

แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยของฮาร์วาร์ด ได้ติดตามสิ่งที่เกิดขึ้นในระหว่างการนอน (การกระตุกของ 

กล้ามเนื้อ การพลิกตัว การกรน) ของอาสาสมัคร ๑๒ ราย ทุกคืนในช่วงระยะเวลากว่าสองสัปดาห์  

พบว่า ผู้ที่อ่านจากหน้าจอจะง่วงนอนช้ากว่า ใช้เวลาการนอนหลับในช่วง REM (Rapid Eye Movement) 

น้อยกว่า และมีความกระฉับกระเฉงในวันรุ่งขึ้นน้อยกว่า

เนื่องจากเครื่องมืออ่านอิเล็กทรอนิกส์มีพลังยับยั้งการปล่อยเมลาโทนิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ช่วยให้ 

นอนหลับ การอ่านจากอุปกรณ์ดังกล่าวจึงเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำก่อนนอนเป็นอย่างยิ่ง หลายคนเข้าใจผิด 

คิดว่าจะเปิดหน้าจอเพื่อจะดูจะอ่านอะไรให้ง่วงนอน จะช่วยให้หลับได้ง่าย ไม่ทันรู้ว่าที่จริงแล้วเจ้า

เทคโนโลยีนี้จะท�ำให้พวกเขารู้สึกง่วงนอนช้าลง



REM : ธรรมชาติและประโยชน์ของการหลับฝัน

 การนอนหลับในช่วง REM (Rapid Eye Movement)  

เป็นช่วงที่ร่างกายหลับแต่สมองยังคงท�ำงานอยู่ ที่เรียก

ว่าช่วง REM ก็เพราะตาเราจะเคลื่อนไหวไปมาอย่าง

รวดเร็ว ส่วนสมองของเราจะท�ำงานใกล้เคียงกับ 

ตอนที่เราตื่น จึงท�ำให้ช่วงนี้เป็นช่วงที่คนเราจะฝัน

มากกว่าการนอนหลับช่วงอื่นๆ บางทีจึงเรียกว่า  

ช่วงหลับฝัน ความฝันจะเกิดขึ้นในช่วงนี้ ซึ่งเป็นช่วง 

ที่สมองประมวลผลและสะสมประสบการณ์ที่ผ ่านมา  

โดยสมองมีกระบวนการที่จะจัดการกับข้อมูลต่างๆ ที่เข้ามา 

แล้วท�ำการจัดระเบียบ ท�ำให้เกิดเป็นความจ�ำ ความเข้าใจ และอื่นๆ 

ระยะของการนอนในช่วง REM มีระยะเวลาประมาณ ๒๐-๒๕% ของการนอนทั้งหมด การฝัน 

ในช่วงนี้อาจจะโลดโผนพิสดาร เห็นในสิ่งที่ปกติไม่มีอยู่ 

การที่ช่วง REM เป็นช่วงที่สมองจัดเรียงข้อมูลในสมองใหม่ จึงท�ำให้ข้อมูลต่างๆ ผสมกัน

ไปมาจนท�ำให้เราสามารถฝันถึงสิ่งต่างๆ นานาที่เคยเกิดขึ้นในอดีต หรือสิ่งที่เคยจินตนาการถึง  

เนื่องจากสมองจัดเรียงข้อมูลชุดใหม่เข้ากับข้อมูลเดิมๆ ที่เคยมีอยู่ในสมองของเรา ซึ่งจุดนี ้

เราใช้ประโยชน์จากมันได้โดยคิดอะไรบางอย่างก่อนที่จะนอน และในช่วงที่หลับฝันนี้เอง สมอง 

จะพยายามใช้ข้อมูลทั้งหมดที่มีอยู่ มาประมวลผลโดยอัตโนมัติ และท�ำให้เราสามารถคิดแก้ 

ปัญหาต่างๆ ออกโดยวิธีการที่นอกกรอบ ซึ่งหลายคนเคยได้รับประโยชน์จากการท�ำงานของ 

สมองในสภาวะนี้ อย่างที่เราไม่รู้ตัวก็เป็นได้
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วิธอี่านเปลี่ยนไป 
(คณุภาพ) สมองก็เปลี่ยนแปลง

จากการศึกษาด้านประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuro-

science) พบว่า การอ่านหนังสือบนเครื่องอ่านคินเดิล กับ

อ่านบนหน้ากระดาษนัน้ ใช้สมองคนละส่วนกนั โดยการอ่าน

จากหน้ากระดาษ สมองจะอ่านตัวหนังสืออย่างสม�่ำเสมอ 

ในเชิงเส้นต่อเนื่อง ไปเรื่อยๆ ซึ่งการอ่านแบบนี้จะท�ำให ้

ได้ใช้งานสมองในส่วนการอ่านในระดับที่ลึก ซึ่งจะเกิดการ 

สร้างสมาธิและใช้สมาธิในการอ่าน 

ในขณะที่การอ่านบนคินเดิล สมองจะอ่านแบบกวาดตาผ่านๆ ซึ่งเป็นการอ่านแบบไม่เป็นเส้น 

ต่อเนื่อง ซึ่งเกิดจากการที่สมองปรับตัวกับการอ่านหนังสือบนอินเทอร์เน็ตมาและน�ำการปรับใช้ในขณะที่

เราอ่านจากคินเดิลนั่นเอง

นักวิจัยจึงแนะน�ำว่า ในแต่ละวันเราควรอ่านหนังสือจริงกันบ้าง ส�ำหรับผู้มีลูกหลานก็ควรให้เด็ก 

ได้หัดอ่านหนังสือจริง เพื่อฝึกทักษะในการอ่านอย่างช้าๆ การท�ำสมาธิ และการใช้สมองในส่วนของ 

การอ่านระดับลึกไปด้วย เพื่อให้เกิดพัฒนาการที่เหมาะสม

Everything Bad Is Good for You หนังสือว่าด้วยวัฒนธรรมประชานิยมที่ได้รับความสนใจอย่าง 

กว้างขวาง ของ Steven Johnson นักเขียนและพิธีกรรายการโทรทัศน์ ชี้ให้เราเห็นว่าคอมพิวเตอร ์

มีสิ่งกระตุ้นจิตใจมากมายจนเกินไป ซึ่งหนังสือเล่มไม่เป็นเช่นนั้น การอ่านหนังสือ(กระดาษ)เป็นการ 

ลดทอนสิ่งเร้าที่รายรอบ เราสามารถกลั่นกรองเอาสิ่งวอกแวกออกไป และท�ำให้สมองส่วนหน้าที่ท�ำ 

หน้าที่แก้ไขปัญหาสงบลง 

การอ่านหนังสือเล่มจะน�ำมาสู่การอ่านอย่างลึก และการอ่านอย่างลึกจะน�ำมาสู่การการคิดที่ 

ลุ่มลึก

ระบบสมองหรือจิตใจของผู้ที่มีประสบการณ์การอ่านหนังสือที่สั่งสมมายาวนานจะสงบ และไม ่

ว่อกแว่ก ส่วนการอ่านผ่านจอคอมพิวเตอร์นั้นมักเต็มไปด้วยสิ่งเร้าที่ชวนให้ว่อกแว่ก 
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สื่อดิจิทลัท�ำให้มาตรฐานความเฉลยีวฉลาดบิดผนัไป

วารสาร Science ได้เสนอบทความของ Patricia Greenfield ศาสตราจารย์ทางจิตวิทยา  

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลองแองเจลิส เมื่อต้นปี ค.ศ.๒๐๐๙ ซึ่งมีสาระที่บ่งบอกว่า สื่อทุกชนิด 

ได้พัฒนาทักษะในการรับรู ้ของมนุษย์ขึ้นมาด้วยต้นทุนของทักษะอย่างใดอย่างหนึ่ง หากมนุษย ์

คิดว่าอินเทอร์เน็ตท�ำให้เราฉลาดขึ้น นั่นย่อมขึ้นกับว่าเราได้ให้ค�ำจ�ำกัดความกับค�ำว่าฉลาดจาก 

มาตรฐานของอินเทอร์เน็ต หรือมาตรฐานของอะไร หรือของใคร 

จริงอยู่อินเทอร์เน็ตได้เปิดโอกาสให้มนุษย์สามารถเข้าถึงคลังข้อมูลได้อย่างไม่จ�ำกัด แต่มันก็ 

ลดทอนความสามารถในการรับรู้ในเชิงลึกและท�ำให้

สมองขาดความสามารถในการเชื่อมโยงที่ก่อ

ให้เกิดความเฉลียวฉลาด 

ผู้เชี่ยวชาญทางด้านประสาท

วิทยาศาสตร์ท่านหนึ่งถึงกับเย้ย

หยันว่า การฝึกสมองให้แสดง

ความสนใจแต่กับขยะ ชีวิต

ที่ เฉลียวฉลาดของมนุษย ์

จึงถึงแก่อสัญกรรมอย่างมิ

พักต้องสงสัย เมื่อการอ่าน

ทางอินเทอร์เน็ตท�ำให้ความ

สามารถในการเปลี่ยนข้อมูล

ไปเป็นความคดิทีล่กึซึง้เกดิขึน้

ได้ยาก หน�ำซ�้ำยังท�ำให้ความ

สามารถในการอ่านหนังสือยาวๆ 

ลดน้อยถอยลงไปด้วย 
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ด้วยเหตุฉะนี้ เพื่อส่งเสริมการอ่านให้เป็นเครื่องมือลับคมของสติปัญญา พ่อแม่ผู้ปกครองควร

ท�ำอย่างไร อย่างน้อยที่สุดก็ควรจะจ�ำกัดเวลาในการใช้คอมพิวเตอร์ให้กับเด็ก เพื่อมิให้คนรุ่นแห่ง

อนาคตของเราเติบโตมาเป็นคนที่ขาดสติปัญญา หรือมีความคิดตื้นเขิน ในโลกที่ท้าทายและซับซ้อนขึ้น 

ทุกขณะ

โชคดีที่คนหนุ่มสาวนักศึกษากว่าร้อยละ ๙๐ ในหลายประเทศ ยังยืนยันว่าชอบหนังสือเล่มมากกว่า 

ขอเพียงความชอบและการกระท�ำมีสหสัมพันธ์เป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือชอบมากกว่าและเปิดอ่าน

มากกว่า ไม่ปล่อยให้สื่อการอ่านแบบดิจิทัลแปรรูประบบสายใยในสมอง ซึ่งก็คือเปลี่ยนระบบความคิด 

ของเราให้ห่างไกลจากค�ำว่าสุขุมลุ่มลึก 

****************************************
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สื่อดิจิทลัท�ำอะไรกบัสมองของมนษุย์

เราอาศัยอยู ่ในโลกที่เผชิญหน้ากับจอคอมพิวเตอร์ 

ทกุวนั ไม่ว่าจะเป็นการมองตรง หรอืก้มหน้ามองกต็าม จนกล่าว 

ได้ว่าคอมพิวเตอร์ได้กลายเป็นอวัยวะใหม่ของคนรุ่นใหม ่

แทบทุกคน จนหลายคนคิดว่ามันท�ำหน้าที่แทนสมองของเรา

ไปได้แล้ว แต่ความจริงหาเป็นเช่นนั้นไม่ 

แต่ที่แน่ๆ มันท�ำอะไรกับสมองของมนุษย์เรา

 ระบบความจ�ำได้หมายรู้ของสมอง

นกัจติวทิยาด้านการศกึษาชาวออสเตรยี ได้ศกึษาวธิกีารทีร่ะบบสตปัิญญาของ มนุษย ์จัดการกับ 

ข้อมูลมากว่า ๓ ทศวรรษพบว่า สมองของมนุษย์มีความทรงจ�ำ ๒ แบบ แบบสั้นกับแบบยาว มนุษย์ 

จะจดจ�ำความประทับใจ ความรู้สึก และความคิด เป็นความทรงจ�ำระยะสั้นซึ่งสิ้นสุดในเวลาไม่กี่วินาที  

ส่วนการเรียนรู้เกี่ยวกับโลกจะถูกเก็บไว้เป็นความทรงจ�ำระยะยาว 

ความทรงจ�ำระยะสั้นส่วนหนึ่งจะกลายเป็นทั้งความทรงจ�ำระยะยาว และสร้างเป็นความรู้ส่วนตัว  

ส่วนความทรงจ�ำระยะยาวไม่เพียงเป็นความเข้าใจ ยังเป็นความจริงและความคิดที่ซับซ้อนด้วย  

ส่วนความเฉลียวฉลาดของมนุษย์นั้นขึ้นอยู ่กับความสามารถในการเปลี่ยนข้อมูลจากความทรงจ�ำ 

ที่ก�ำลังท�ำงาน (Working Memory) ไปเป็นความทรงจ�ำระยะยาว และถูกสานต่อไปเป็นแผนผัง 

ความคิด

 ประดังให้รอบรู้มาก จึงยากจะรู้ลึกได้

ข้อมูลที่ไหลเวียนอยู่ในความทรงจ�ำที่ก�ำลังท�ำงานหรือด�ำเนินอยู่ เรียกว่ากลุ่มก้อนของความรู้ 

ความเข้าใจ (Cognitive Load) เมื่อใดที่ความรู้ความเข้าใจมีมากเกินไป มนุษย์ก็จะไม่สามารถที่จะ

เก็บข้อมูลหรือสร้างความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลที่เก็บไว้ในความทรงจ�ำระยะยาวได้ เราก็จะไม่สามารถ

แปลข้อมูลไปเป็นความคิด ส่งผลให้ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง และความสามารถในการเข้าใจ 

กจ็ะตืน้เขนิ นอกจากนีค้วามสามารถในการตัง้อกตัง้ใจยงัขึน้อยูก่บัสิง่ทีก่�ำลงัด�ำเนนิหรอืท�ำงานอยู ่ซึง่การ 

ที่เราจะจดจ�ำอะไรก็ตามได้นั้น เราต้องให้ความใส่ใจหรือจดจ่อสิ่งนั้น
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ความรูท้ีห่ลากหลายมากมายประดงัเข้ามามกัจะท�ำให้เกดิความวอกแวก เมือ่มนษุย์ใช้คอมพวิเตอร์ 

ที่เต็มไปด้วยข้อมูล สมองจะถูกใช้การมาก และพบสิ่งที่ท�ำให้ไขว้เขวฟุ้งไปหมด การทดลองพบว่า 

เมื่อมนุษย์เราไปถึงจุดสูงสุดของกระบวนการจัดการกับความจ�ำ  เราก็จะไม่สามารถแยกแยะข้อมูล 

ที่เกี่ยวข้องและข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องกันได้ ส่งผลให้กลายเป็นผู้บริโภคที่ไม่สนใจกับข้อมูลอีกต่อไป

 หน้าจอกับการจัดรูปแบบการใช้สมอง

ปัจจุบันนี้ แม้ว่าตัวอักษรบนหน้าจอคอมพิวเตอร์จะมีขนาดใหญ่ขึ้น แต่เวลาที่เราใช้ในการดูกลับ 

เพิ่มขึ้นน้อยมาก เฉลี่ยเพียงแค่ ๔.๔ วินาทีต่อ ๑๐๐ อักษร เท่านั้น เราใช้เวลาบนหน้าจอ จอละเพียงแค่  

๑๙-๒๗ วินาที ซึ่งเท่ากับการกวาดตามองเท่านั้น โดยการทดลองพบว่า คนส่วนใหญ่จะอ่านแค่  

๑-๒ หน้าจอก่อนที่จะเปลี่ยนการเชื่อมต่อหรือลิงค์ไปยังเรื่องอื่น ซึ่งแตกต่างจากการอ่านหนังสือแบบ 

ดั้งเดิม รูปแบบการอ่านใหม่นี้เป็นผลจากอ�ำนาจในการค้นหาที่เร็วขึ้น จนท�ำให้ผู้อ่านท�ำได้เพียงแค่ 

อ่านหัวข้อเรื่อง จนเกือบจะเป็นการกวาดผ่านๆ เท่านั้น การหาข้อมูลจากในเว็บซึ่งใช้เวลาสั้นมากๆ จึง

ท�ำให้สมองของมนุษย์วิเคราะห์ข้อมูลได้น้อยลงและตื้นเขิน

Ziming Liu ศาสตราจารย์ด้านบรรณารักษศาสตร ์แห่งมหาวิทยาลัยซานโฮเซ ในรัฐแคลิฟอร์เนีย 

ได้ท�ำการส�ำรวจถึงการเปลี่ยนแปลงวิธีการอ่านของกลุ่มที่เรียกได้ว่าเป็นปัญญาชนของสังคม ได้แก่  

นักวิทยาศาสตร์ วิศวกร อาจารย์ ผู้จัดการ และนักบัญชีในรอบ ๑๐ ปีที่ผ่านมา จ�ำนวน ๑๑๓ คน 

พบว่า กว่าร้อยละ ๘๐ อ่านข้อมูลบนจอคอมพิวเตอร์มากขึ้น โดยใช้เวลาในการเลือกและดูข้อมูล 

หน้าจออย่างผิวเผิน มีเพียงร้อยละ ๒๗ เท่านั้น ที่อ่านหนังสือเล่มหรือหนังสือสิ่งพิมพ์มากขึ้น และ 

ร้อยละ ๔๕ อ่านหนังสือประเภทสิ่งพิมพ์ลดลงด้วย 

สื่อดิจิทัลส่งเสริมให้ผู้คนสามารถหาหัวข้อได้หลากหลายขึ้นก็จริง แต่ในระดับที่ผิวเผินเท่านั้น  

คนส่วนใหญ่ยอมรับว่าความอดทนในการอ่านข้อมูลยาวๆ ของพวกเขาลดลง และต้องการที่จะกระโจน 

ไปที่ย่อหน้าสุดท้ายของบทความให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได ้นั่นหมายความว่า คอมพิวเตอร์ได้ท�ำ 

ให้พฤติกรรมการอ่านของมนุษย์เปลี่ยนไป กลายเป็นการอ่านแบบผ่านๆ และหาเฉพาะค�ำส�ำคัญเท่านั้น 

ความพยายามปลูกฝังความรู้ให้ลุ่มลึกของนักอ่าน ได้เปลี่ยนไปเป็นนักล่าในป่าอิเล็กทรอนิกส์

เรียบเรียงจาก “สมองที่เปลี่ยนไป จากวิธีอ่านที่เปลี่ยนแปลง” โดย Riya www.eduzones.com 

(ที่มา แนวหน้า ๑๖ ก.พ.๒๕๕๗)

การอ่านมหัศจรรย์แห่งสุขภาพ– สุขชีวิต 55



 

แต่ไหนแต่ไรมา ผู ้คนพยายามหาวิถีทางชะลอวัยชราเอาไว้ ปรารถนาให้ความเป็นหนุ ่ม 

เป็นสาวอยู่กับตัวให้นานที่สุด ด้วยการแสวงหาคุณภาพชีวิตที่ดี ด้วยการดูแลสุขภาพเพื่อที่จะมีร่างกาย

ที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีจิตใจที่แจ่มใส และใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ยิ่งในยุค

ปัจจุบันยิ่งเห็นได้ชัดขึ้น เมื่อเฉลี่ยคนเรามีอายุยืนขึ้น เนื่องเพราะเทคโนโลยีทางการแพทย์ก้าวหน้าขึ้น  

ดังจะเห็นได้จากการเติบโตของธุรกิจอาหารและยาชะลอวัย การขยายตัวของเวชศาสตร์ชะลอวัยและ

ฟื้นฟูสุขภาพในสถานพยาบาล ส่วนสถาบันการศึกษาก็มีการเปิดสาขาวิชานี้ในระดับบัณฑิตศึกษา 

กันเลยทีเดียว

“อ่าน” ชะลอวัยชรา
ห่างไกลอัลไซเมอร์ 

ลดความเครียด เพิ่มความสุข
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ผู ้เชี่ยวชาญทางด้านเวชศาสตร์ชะลอวัย  

ต้องคอยตอบค�ำถาม ให้ค�ำแนะน�ำวิธีดูแล

สุขภาพเพื่อให้ได้ผลลัพธ์นั้น ว่าควรปฏิบัติ

ตัวอย่างไร อาทิ ตั้งแต่เริ่มตื่นนอนควร 

ดื่มน�้ำเปล่า ๑ แก้ว เพื่อช่วยกระตุ้นการ

ท�ำงานของระบบย่อยอาหารให้ขับถ่าย 

ได้ดี และมีวินัยในการดื่มน�้ำเป็นประจ�ำ

อย่างน้อยวนัละประมาณ ๘ แก้วต่อวนั อาหาร

ในแต่ละมื้อควรมีผัก ผลไม้ที่มีเส้นใยเพื่อช่วย 

ระบบขับถ่าย

ในด้านการออกก�ำลังกาย เพื่อสุขภาพหัวใจและปอด ควรออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ อย่างน้อย  

๓-๕ ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละอย่างน้อย ๓๐ นาที ซึ่งเป็นเวลาที่ได้รับการวิจัยยืนยันแล้วว่าจะกระตุ้น 

การผลิตฮอร์โมนที่เรียกว่า Human Growth Hormone ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งความเยาว์วัย เป็น

ฮอร์โมนต่อต้านความชราตัวหลักที่ส�ำคัญมาก ฮอร์โมนนี้จะช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

ในช่วงเวลาที่หลับสนิท แต่หากนอนดึกหลังเที่ยงคืน ประสิทธิภาพการท�ำงานของฮอร์โมนเหล่านี้ 

ก็จะลดลง 

นอกจากเรือ่งของการดแูลสขุภาพกายแล้ว สขุภาพใจกม็คีวามส�ำคญัไม่ยิง่หย่อนกว่ากนัผูเ้ชีย่วชาญ

จึงแนะให้ฝึกคิดในแง่บวก ฝึกใจให้เย็น ไม่โกรธง่าย ด้วยกิจกรรมที่ผ่อนคลาย จิตใจเชิงบวกนี้จะมีผล 

ในการต่อต้านความชราได้เป็นอย่างดี ส่งผลให้ไม่แก่เร็ว ช่วยให้ห่างไกลโรคภัยอีกด้วย 

และในด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูความชราของสติปัญญา ผู้เชี่ยวชาญระบุว่า สิ่งที่สามารถ 

กระตุ้นให้สมองท�ำงานอย่างกระตือรือร้น นับเป็นอาหารและยาที่จะให้ผลได้อย่างน่าอัศจรรย์ นั่นคือ 

หนังสือ หากแต่ต้องบริโภคด้วย “การอ่าน”	

ก่อนหน้านี้เรามักจะพูดถึงความมหัศจรรย์จากการอ่านที่เกิดขึ้นกับเด็ก และขยายวงรวมถึง 

ผู้ใหญ่วัยท�ำงานที่ต้องการทั้งหาความรู้ ผ่อนคลายจิตใจ ตลอดจนสร้างก�ำลังใจให้ตัวเอง แต่ในทุกวันนี้  

ข้อเท็จจริงที่ปรากฏยืนยันได้ด้วยงานวิจัย ด้วยเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์สมอง หนังสือสามารถสร้าง
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ความมหัศจรรย์ให้เกิดขึ้นแก่ผู้สูงอายุได้ หนังสือคือโอสถขนานเอกที่ช่วยกระตุ้นสมองให้ท�ำงานด้วย 

ความกระชุ่มกระชวยได้ โดยเฉพาะการป้องกันและเยียวยาโรคสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ

ลองมาดูเหตุและผล จากงานวิจัยต่างๆ ที่นักประสาทวิทยาได้ด�ำเนินการจนได้ค�ำตอบที่น่าสนใจ 

การอ่าน -การเขยีน 
เป็นยิ่งกว่าอาหารและยาที่มปีระสิทธิภาพสงู

การท�ำให้สมองคงความสามารถในการคิด การจ�ำ ซึ่งเป็น 

การท�ำให้สมองตื่นตัวอยู่เสมอ (mentally active) โดยการอ่าน

หนังสือหรือเขียนหนังสือ ช่วยป้องกันสมองให้มีสุขภาพดีใน 

วัยชราได้ นี่คือข้อสรุปในงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร Neurology  

ในปี ค.ศ.๒๐๑๓

โดยคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยรัช ในชิคาโก สหรัฐอเมริกา ได้ท�ำการวัดความจ�ำและ 

การคิดของผู้สูงอายุที่เข้าร่วม ๒๙๔ คน โดยใช้เวลาต่อคนประมาณคนละ ๖ ปี กระทั่งพวกเขาเสียชีวิต 

(อายุขัยเฉลี่ยอยู่ที่ ๘๙ ปี)

อาสาสมัครกลุ่มนี้ต้องตอบแบบสอบถามว่า พวกเขาได้อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ หรือได้ท�ำ 

กิจกรรมอื่นๆ ใดบ้างที่เกี่ยวข้องกับการกระตุ้นความคิด (mental stimulation) ตั้งแต่ช่วงที่เด็ก วัยรุ่น  

วัยกลางคน และในช่วงวัยชรา

หลังจากเสียชีวิต คณะนักวิจัยทางการแพทย์ก็น�ำสมองของอาสาสมัครกลุ่มนี้ มาตรวจหาหลัก

ฐานทางกายภาพของภาวะความเสื่อมของสมอง อย่างเช่น ร่องรอยที่ถูกท�ำลาย และเนื้อเยื่อส่วนความจ�ำ 

ของสมองเป็นอย่างไร 

ผลที่ได้พบว่า เมื่อตัดตัวแปรอื่นๆ เช่น การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออกไป ผู้ที่มีประวัติใช้สมอง

ท�ำงานมาตลอด มีอัตราการเสื่อมของสมองช้ากว่าผู้ที่ไม่ท�ำกิจกรรม (อ่าน เขียน ฯลฯ) ประมาณ 

ร้อยละ ๑๕
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การวิจัยครั้งนี้พบว่า ในช่วงบั้นปลายของคนชรา ความเสื่อมของกลุ่มผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมการ

อ่านซึ่งเป็นการใช้สมองเป็นประจ�ำ คิดเป็นร้อยละ ๓๒ เปรียบเทียบกับกลุ่มที่มีกิจกรรมการอ่านหรือใช้

สมองนานๆ ครั้ง ซึ่งคิดเป็นร้อยละ ๔๘ นั่นก็คือมีความเสื่อมของสมองมากกว่ากลุ่มที่อ่านหนังสือเป็น 

ประจ�ำมากถึงร้อยละ ๑๒ 

ผลวิจัยนี้น�ำไปอธิบายได้ว่า เพราะเหตุใด กิจกรรมที่มีการฝึกสมองอย่างการอ่าน จึงสามารถชะลอ

การเกิดโรคสมองเสื่อม โดยเฉพาะอย่างยิ่งอัลไซเมอร์ได้

“เราก็ไม่ควรเพิกเฉยต่อผลของกิจกรรมประจ�ำวัน อย่างการอ่านและการเขียน ที่จะส่งผลต่อเด็ก

ของเรา ตัวเราเอง และพ่อแม่หรือปู่ย่าตายายของเรา” น.พ.โรเบิร์ต เอส. วิลสัน หัวหน้าคณะผู้วิจัยแห่ง 

มหาวิทยาลัยรัช ชิคาโก เสนอแนะให้ใส่ใจต่อการท�ำกิจกรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการอ่านหนังสือ

อลัไซเมอร์ โรคที่ก�ำลงัขึ้นแท่น

อัลไซเมอร์ เป็นชื่อของโรคที่เกิดจากภาวะ

ถดถอยในการท�ำงานของสมอง ซึ่งเกิดจากการ 

สูญเสียเซลล์สมอง ที่เริ่มต้นจากส่วนใดส่วนหนึ่ง

แล้วลกุลามไปยงัสมองส่วนอืน่ๆ มผีลท�ำให้มปัีญหา

เกี่ยวกับความจ�ำ ความรอบรู้ มีการเปลี่ยนแปลง 

ในพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 

สมองเสื่อมไม่ใช่เป็นภาวะที่พบได้ทั่วไปเมื่อคนเราสูงอายุ แต่เป็นโรคที่เกิดขึ้นในคนเฉพาะราย  

คนสูงอายุทั่วไปอาจจะมีการลืมได้บ้าง แต่ว่าลืมแล้วก็จะจ�ำได้ แต่ในผู้ที่เป็นโรคสมองเสื่อมจะจ�ำไม่ได้

เลยว่ามีการท�ำกิจกรรมต่างๆ เกิดขึ้น เช่น จ�ำไม่ได้ว่ารับประทานอาหารไปหรือยัง จ�ำไม่ได้ว่าได้ทานไป 

ประเดี๋ยวนี้เอง นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพด้วย เช่นว่าแต่ก่อนเคยมีบุคลิกภาพ 

อย่างหนึ่ง อาจจะเป็นคนแต่งตัวสวยงามดูแลตนเองอยู่เสมอ แต่เมื่อมีอาการเปลี่ยนแปลงทางสมอง  

กลายเป็นคนที่ไม่สนใจดูแลตัวเอง ไม่ยอมอาบน�้ำ สวมใส่เสื้อผ้าที่ไม่ได้ซักซ�ำ้ๆ ซากๆ บางรายเปลี่ยน 

จากคนที่เรียบร้อย คนช่างหัวเราะ กลายเป็นคนที่โกรธเกรี้ยว ก้าวร้าว หรือในทางกลับกัน บางคน 

หัวเราะร่วนได้ตลอดเวลาทั้งที่ไม่ใช่เรื่องข�ำ เป็นต้น
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เรียกได้ว่ามีอาการความคิดสับสน ความจ�ำสูญหาย บุคลิกภาพกลายกลับ

ภาวะสมองเสื่อมเกิดจากสาเหตุหลายประการ ซึ่งส่วนใหญ่แล้ว ไม่ทราบว่ามีสาเหตุมาจาก 

อะไร ไม่ทราบว่าอะไรเป็นตัวกระตุ้นท�ำให้เนื้อสมองมีการตาย โรคสมองเสื่อมที่พบบ่อยที่สุดถึงร้อยละ  

๕๐-๗๐ ของโรคสมองเสื่อมต่างๆ คือ อัลไซเมอร์ (ซึ่งเป็นอาการสมองเสื่อมที่ค้นพบเป็นครั้งแรก 

ในปี ๑๙๐๖ โดยจิตแพทย์ชาวเยอรมัน อาลอยส์ อัลไซเมอร์ วงการแพทย์จึงได้ตั้งชื่อโรคตามชื่อของ 

แพทย์ผู้ค้นพบ) การสูญเสียเซลล์ของสมองจะเริ่มจากส่วนใดส่วนหนึ่ง แล้วค่อยๆ ลุกลามไปยังสมอง 

ส่วนอื่นๆ โดยที่ความเสื่อมถอยจะด�ำเนินอย่างช้าๆ แบบค่อยเป็นค่อยไป บางครั้งอาจใช้เวลานับ ๑๐ ปี 

กว่าที่ความผิดปกติจะปรากฏชัดเจนจนสังเกตได้

ทางการแพทย์ยังไม่สามารถระบุสาเหตุของโรคสมองเสื่อม แต่สถิติที่ปรากฏคือ มีผู ้ป่วยด้วย 

อาการสมองเสื่อมพบมากขึ้นทุกปีๆ และพบในผู้สูงอายุมากกว่าคนในวัยอื่น โดยผู้ที่มีอายุ ๖๕ ปีขึ้นไป  

มีอัตราการป่วยสูงถึงร้อยละ ๑๐ และยิ่งทวีสูงขึ้นเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ในผู ้ที่อายุ ๘๕ ปีขึ้นไป  

พบอัตราการเกิดโรคนี้สูงถึงร้อยละ ๕๐ 
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ประมาณการณ์จ�ำนวนความเจ็บไข้ได้ป่วย ในปัจจุบันนี้ 

ประมาณ ๒๗ ล้านคนทั่วโลกป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ และจะ

เพิ่มขึ้นถึง ๔ เท่าในปี ๔๐ ปีข้างหน้า คือในราว พ.ศ.๒๔๙๐ 

จะมีถึง ๖๐ ล้านคนเลยทีเดียว 

มาดูในเมืองไทยเราบ้าง

จากสถิติโรคร้ายที่คร่าชีวิตมนุษย์ แบบไม่รู ้ตัว 

และรู้ตัวขยายวงลุกลามมากขึ้นๆ แม้บางโรคจะเริ่ม

ควบคมุได้ แต่กม็โีรคใหม่ๆ เกดิขึน้มาทดแทน ในแต่ละปี  

สาเหตุที่ท�ำให้คนไทยเสียชีวิตมากที่สุดคือ อุบัติเหตุ  

รองลงมาคอื โรคมะเรง็ แต่ไม่อกีกีปี่ข้างหน้า โรคทีน่่ากลวั 

พอๆ กับโรคมะเร็งจะเริ่มแสดงตัวชัดเจนขึ้นคือโรค 

“สมองเสื่อม”

นี่เป็นข้อยืนยันจาก น.พ.โยธิน ชินวลัญช์ แพทย ์

ผู้เชี่ยวชาญพิเศษด้านอายุรกรรมสมองและระบบประสาท  

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า (ใน ประชาชาติธุรกิจ ฉบับ ๒๖ 

พ.ย.๒๕๕๗) ที่ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า “ตอนนี้คนไทยเป็นโรค 

สมองเสื่อมประมาณ ๑ ล้านคน คาดว่าในอีก ๕ ปี จะเพิ่มเป็น 

๒ ล้านคน”

คุณหมอบอกว่า หากพบเป็นโรคสมองเสื่อม โดยทั่วไปจะมีชีวิตอยู่ได้อีก ๗ -๑๐ ปี 

“ตอน นี้ยังไม่มียารักษาโรคสมองเสื่อม มีเพียงแค่ยาชะลอเท่านั้น ส�ำหรับคนที่ใช้สมองอยู่เรื่อยๆ  

จะสมองเสื่อมช้ากว่าคนที่ไม่ได้ใช้สมองคิดอะไรเลย เราสามารถชะลอความเสื่อมของสมองโดยการ 

เปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตและการท�ำงาน

“เราต้องรู้เท่าทันโรคสมองเสื่อม เพราะคนส่วนใหญ่ไม่รู้ว่าตัวเองเป็นโรคสมองเสื่อม เพราะกว่า 

จะรู้ตัวก็จ�ำอะไรไม่ค่อยได้แล้ว เพราะโรคสมองเสื่อมมีหลายแบบ บางคนมีภาวะสมองถดถอยแบบ 
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ไม่รู้ตัว พอเกษียณหรือหยุดท�ำงาน มีชีวิตได้อีก ๑-๒ ปีก็ตาย หรือบางคนอยู่บ้านปลูกต้นไม้อย่างเดียว 

ก็อาจจะท�ำให้สมองเสื่อมได้

“ดังนั้น คนสูงวัยจึงต้องหากิจกรรมท�ำหรือให้ท�ำกิจกรรมที่ต้องใช้สมอง เช่น การอ่านหนังสือ  

การออกก�ำลังกาย และการฟังเพลง จะช่วยชะลอความเสื่อมของสมองได้”

หนงัสอืช่วยให้ห่างไกลจากอลัไซเมอร์ 

คณุหมอหวัหน้าแผนกประสาทวทิยา แห่งโรงพยาบาล 

พระมงกุฎเกล้า อธิบายถึงเหตุผลที่แนะน�ำอย่างจริงจัง 

ให้ อ่านหนังสือ เพื่อบ�ำบัดโรคสมองเสื่อม

“อย่างที่รู้กันว่า สมองสามารถงอกใหม่ได้ การอ่าน

หนังสือก็ช่วยท�ำให้สมองท�ำงานได้ดีขึ้น คนที่เป็นโรค

สมองเสื่อมนั้น สิ่งที่คนไข้ต้องท�ำคือ การอ่าน เพราะท�ำให้

เกิดความจ�ำ และสมองได้ท�ำงาน เมื่อใดสมองได้ท�ำงาน 

กลไกต่างๆ ในสมองจะท�ำงานดีขึ้น ผู้ที่ยังไม่ป่วยก็จะช่วย 

ป้องกันได้ ส่วนผู้ป่วยการอ่านจะช่วยให้ฟื้นตัวได้เร็ว”

ต้องเป็นหนังสือประเภทใด 

“หนังสือที่ใช้ส�ำหรับอ่านไม่จ�ำเป็นต้องระบุว่าเป็นหนังสืออะไร ขอเพียงแต่เป็นหนังสือที่มีเนื้อหา 

ไม่เลวร้าย เป็นหนังสือที่เราชอบและมีคุณค่าก็พอ”

ต้องอ่านมากน้อยแค่ไหน

“ยิ่งอ่านมาก เซลล์สมองได้ท�ำงานมาก เปรียบเทียบกับกล้ามเนื้อยิ่งใช้งานมาก ก็ยิ่งแข็งแรง แต่ถ้า 

ไม่ใช้งาน ไม่อ่านไม่คิดตาม มันจะฝ่อ แต่ถ้าใช้บ่อยๆ ก็จะแข็งแรง และจะมีบางส่วนที่งอกออกมา  

เกิดวงจรใหม่ๆ ขึ้นมา”

การวิจัยในต่างประเทศก็ยืนยันคุณประโยชน์ของหนังสือที่จะช่วยเยียวยาโรคอัลไซเมอร์ 

ดังงานวิจัยของ โรเบิร์ต พี. ฟรีดแลนด์ แพทย์ด้านประสาทวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยหลุยส์วิลล์  

รัฐเคนทักกี สหรัฐอเมริกา ได้เขียนบทความวิจัยลงในวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์ระดับชาติ  
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PNAS (Jan 2001 Vol.98 no.6) ชี้ให้เห็นว่า การอ่านท�ำให้สมองของเราได้ท�ำงาน และนี่ย่อมเป็นสิ่งที่ดี 

ต่อสขุภาพสมอง ผูท้ีใ่ห้สมองได้ท�ำงานผ่านกจิกรรมต่างๆ ได้แก่ การอ่าน เล่นหมากรกุ หรอืเล่นเกมต่อค�ำ  

สามารถที่จะลดแนวโน้มที่จะเป็นโรคอัลไซเมอร์ได้ถึง ๒.๕ เท่า เมื่อเทียบกับผู้ที่ปล่อยให้สมองว่างหรือ 

มีกิจกรรมที่ไปกระตุ้นสมองน้อย รายงานการวิจัยนี้แนะน�ำว่า การออกก�ำลังสมองเช่นนี้อาจจะช่วย

ได้ เพราะการอยู่เฉยๆ หรือไม่ท�ำกิจกรรมที่ต้องใช้สมอง จะเพิ่มความเสี่ยงซึ่งจะพัฒนาไปสู่อัลไซเมอร์  

การไม่ท�ำอะไร (inactivity) เป็นดัชนีชี้วัดตัวหนึ่งของโรคนี้ในระยะเริ่มแรกได้ 

เมื่อรู้อย่างนี้แล้ว เพื่อป้องกันความเสี่ยงที่จะเป็นโรคอัลไซเมอร์ เราก็ควรจะได้วางแผนการใช ้

ชีวิต และการป้องกันโรคนี้ได้ดีที่สุดคือ การออกก�ำลังสมองด้วย “การอ่าน” ซึ่งก็คือการชะลอวัยชรา 

ด้วยการเพิ่มความคล่องตัวในการคิด (mental agility) โดยมีอาหารและยาที่หยิบฉวยมาใช้ได้ทุกเมื่อ 

ยามต้องการ นั่นคือ “หนังสือ” 

เครยีด รถด่วนน�ำขบวน
สู่ถนนสายชราภาพ

อายุร ่างกายเราเป ็นผลจาก

สภาวะองค์ประกอบของร่างกาย

และพฤตกิรรมการกนิ-อยู-่เป็น โดย

ค่าที่เหมาะสมเท่ากับหรือน้อยกว่า

อายุจริง หากอายุร่างกายมากกว่า

อายุจริงแสดงว่าระบบเผาผลาญ

ของร่างกายเสื่อมสภาพและเซลล์

ต่างๆ แก่เกินวัย อันเป็นผลมาจาก

องค์ประกอบร่างกายและพฤติกรรม

สุขภาพที่ไม่เหมาะสม และอาจน�ำไป

สู่ความเสี่ยงในการเกิดโรคชราต่างๆ เช่น  

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอัลไซเมอร์
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การดูแลสุขภาพที่ผู ้รู ้ได้บอกเป็น

สูตรย่นย่อที่สุด คือ ต้องดูแล “๓ อ.” 

ได้แก่ อาหาร ออกก�ำลงักาย และ อารมณ์  

ทั้ง ๓ อ. นี้ หากเราเข้าใจและปฏิบัติใน

แนวทางทีเ่หมาะสม จะท�ำให้เรามสีขุภาพ

แข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

และใช้ชีวิตอย่างมีความสุขสดชื่น ชะลอ

วัยไม่ให้ชรา 

อารมณ์ เป็นที่มาของสุขภาพใจ 

ซึ่งมีความส�ำคัญมาก ถึงกับมีค�ำพูดที่ว่า “ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว” กูรูจึงแนะให้ฝึกคิดในแง่บวก ฝึกใจ

ให้เย็น ไม่โกรธง่าย ด้วยกิจกรรมที่ผ่อนคลาย

อารมณ์ เป็นปัจจัยส�ำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพและชะลอความชราได้เป็นอย่างดี ด้วยการ

ป้องกันความเครียดไม่ให้เข้ามาจู่โจม ความเครียด เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตของทุกคน ซึ่งมีผลท�ำให้

สภาพร่างกายและจิตใจเสื่อมโทรม นอนไม่หลับ ฉะนั้นหากใครสามารถรับมือกับความเครียดได้  

นับว่าได้ชัยชนะ ท�ำให้มีสุขภาพจิตดี และยังเป็นเกราะก�ำบังไม่ให้ความเสื่อมโทรมมารุกราน 

ร่างกาย

ความเครียดท�ำให้เกิดชราภาพได้อย่างไร เมื่อเราเครียด จะส่งผลให้กล้ามเนื้อหดเกร็งตัว หัวใจ 

เต้นเร็วและแรง เส้นเลือดที่มาเลี้ยงหัวใจตีบเล็กลง ส่งผลต่อเนื่องให้ความดันเลือดสูงขึ้น ระดับน�้ำตาล

ในเลือดสูงขึ้น ระบบภูมิคุ ้มกันจะท�ำงานได้น้อยลง ส่งผลให้ความสามารถในการต่อสู ้กับเชื้อโรค 

และสิ่งแปลกปลอมต่างๆ ลดลง ที่ส�ำคัญคือ ความเครียดสัมพันธ์กับโรคต่างๆ แทบทุกโรค ทั้งเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด แผลในกระเพาะอาหาร และอัลไซเมอร์ ฯลฯ

ดังนั้นเมื่อรู้ตัวว่าเครียด ก็ต้องรู้จักผ่อนคลาย ถอยตัวเองออกจากปัญหาที่ก�ำลังประสบอยู่ชั่วคราว  

มีทักษะผ่อนคลายเพื่อช่วยพักความคิดและร่างกาย เทคนิคง่ายๆ อย่าง เช่น การออกก�ำลังกายเบาๆ  

และ/หรือ การอ่านหนังสือ ซึ่งนักวิจัยพบแล้วว่าเป็นกิจกรรมที่ลดความเครียดได้ดีที่สุด !
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อ่านหนงัสอื คอืโอสถลดความเครยีดที่ดทีี่สดุ
 

หนังสือไม่เพียงท�ำให้เราได้พักใจ ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลายได้เท่านั้น ความสุขจากหนังสือยังมีผลช่วย 

เพิ่มประสิทธิภาพการด�ำเนินชีวิต เพิ่มพฤติกรรมสุขภาพที่ดีได้อีกด้วย ดังนั้นหากอยากห่างไกลความ 

เครียด ก็ต้องเข้าใกล้หนังสือ และท�ำอารมณ์ให้แจ่มใสในทุกๆ วัน ด้วยหนังสือเล่มใหม่ๆ ที่ชวนให้

เพลิดเพลินจ�ำเริญใจ 

งานวิจัยใดบ้างที่ท�ำให้ได้รู้กันว่า วิธีที่ดีที่สุดในการลดความเครียด คือการอ่านหนังสือ

ท�ำให้เหตุผลที่เราพร้อมจะยอมนั่งดื่มด�่ำอยู ่กับหนังสือดีๆ สักเล่ม หรืออ่านไปพร้อมกับจิบ 

เครื่องดื่มเย็นๆ สักแก้ว เปิดเพลงเบาๆ คลอไปด้วยก็ยังได้ เพื่อความผ่อนคลายสบายใจ ด้วยงานวิจัย 

ที่ชี้ให้เห็นว่า การอ่านสามารถท�ำหน้าที่เป็นมือปราบความเครียด (stress-buster) ที่ท�ำงานได้ผล  

หนึ่งในการศึกษาเรื่องนี้ด�ำเนินโดยนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยซัสเซกซ์ ประเทศอังกฤษ ในปี ค.ศ.๒๐๐๙  

ซึ่งชี้ให้เห็นว่า การอ่านช่วยลดระดับความเครียดลงได้มากที่สุด ถึงร้อยละ ๖๘
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มาดูสถิติการลดความเครียดเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ ที่งานวิจัยครั้งนี้ได้ด�ำเนินการ พบว่า  

กจิกรรมต่างๆ ลดความเครยีดได้ดงันี้ การฟังดนตรลีดไดร้้อยละ ๖๑ การนัง่จบิน�้ำชา ลดลงได้ร้อยละ ๕๔ 

การเดินเล่น ลดลงได้ร้อยละ ๔๒ และการเล่นวิดีโอเกม ลดลงได้ร้อยละ ๒๑ 

ต้องอ่านหนังสืออะไรเป็นพิเศษหรืออย่างไร เดวิด เลวิส นักประสาทวิทยาทางสมองบอกว่า  

“ไม่ส�ำคัญว่าคุณจะอ่านหนังสืออะไร แต่การปล่อยตัวเองเข้าไปสนใจเรื่องราวในหนังสืออย่างดื่มด�่ำ 

สามารถช่วยให้คุณหลบหนีจากความกังวลและความเครียดในชีวิตประจ�ำวันได้แล้ว และใช้ช่วงเวลา 

ชั่วขณะนั้นส�ำรวจสิ่งที่เป็นจินตนาการของผู้เขียน” 

ค�ำบอกกล่าวและผลการวิจัยในครั้งนี้ได้เผยแพร่ในวงกว้าง ในหนังสือพิมพ์ The Telegraph เรื่อง 

“การอ่านลดความเครียดได้” ฉบับวันที่ ๓๐ มีนาคม ๒๐๐๙ 

ย�้ำกันอีกครั้งหนึ่ง อ่านหนังสือเพียง ๖ นาที สามารถลดระดับความเครียดลงได้ถึงร้อยละ ๖๘  

ตามงานวิจัยของมหาวิทยาลัยซัสเซ็กซ์ ที่ได้รับการขยายผลอย่างต่อเนื่องจากภาคส่วนต่างๆ 

นักวิจัยพบว่า การอ่านหนังสืออยู่เงียบๆ คนเดียว ท�ำให้อัตราการเต้นของหัวใจช้าลงและบรรเทา

ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ การอ่านยังมีประสิทธิผลมากกว่ากิจกรรม “ผ่อนคลาย”  

แบบอื่นๆ ที่นิยมกัน เช่น การฟังดนตรี หรือการนั่งดื่มชา
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อย่าลืม การอ่านจะพาเราเข้าไปสนใจเรื่องราวใน

หนังสือ เมื่อจดจ่ออยู่ในนั้น คุณก็สามารถจะหนีไป 

จากความกังวลและความเครียดได้ มากไปกว่า

นั้น คุณก็จะได้ท่องไปกับสิ่งที่เป็นจินตนาการที่

ปรากฏอยู่ในหนังสือเล่มนั้น ความเพลิดเพลิน 

ทีไ่ด้พลกิพลิว้ไปกบัอารมณ์ต่างๆ ในเรือ่ง จะน�ำ

พาอะไรๆ มาให้ผู้อ่านได้อีกไม่น้อย

หัวหน้าคณะผู้วิจัยอธิบายว่า

“นี่ไม่ใช่แค่การเบนความสนใจเท่านั้น แต่

การเข้าไปในจินตนาการของถ้อยค�ำที่พิมพ์อยู ่

บนหน้ากระดาษ จะช่วยกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ 

ของคุณ และช่วยให้จิตส�ำนึกของคุณสร้างทางเลือกใหม่

ขึ้นมา” 

การพักใจด้วยหนังสือ ที่ผู้อ่านคิดว่าเมื่อพักได้ดีพอควรแล้ว ก็ถึงเวลาที่จะหันกลับมาพิจารณา 

ปัญหาที่ท�ำให้เครียด กลายเป็นว่าอาจพบหนทางแก้ปัญหาที่คาดไม่ถึง เกิดปิ๊งแว้บทางออกที่สร้างสรรค์

ขึ้นมาก็เป็นได้

สิ่งที่ได้แถมพกเข้ามาคือการชะลอวัยชรา เมื่อเราสามารถใช้การอ่านหนังสือเป็น เพชฌฆาต

ความเครียด เป็นมือปราบขมองอิ่ม เท่ากับได้ก�ำจัดศัตรูที่จะกรูเข้าไปจู ่โจมระบบการท�ำงานของ 

อวัยวะต่างๆ ที่ส่งผลให้ร่างกายมีภูมิต้านทานต�่ำ  เปิดประตูให้โรคภัยถามหา หน้าโทรม สมองเสื่อม  

สุขภาพช�ำรุดทรุดถอยไปหมด ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพกาย สุขภาพใจ สุขภาพปัญญา 

สังคมไทยก�ำลังเคลื่อนเข้าสู่การเป็น สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ นั่นคือใน ๕ ปีข้างหน้านี้ เรา

จะมีประชากรสูงอายุถึง ๑ ใน ๕ นักยุทธศาสตร์จากหลายส�ำนักพยายามกระตุ้นรัฐบาลให้ตระหนักถึง 

การวางแผนรับมือกับสังคมผู้สูงอายุ แต่ยังไม่เห็นการชูประเด็นเรื่องการอ่าน-หนังสือส�ำหรับประชากร

ส�ำหรับช่วงวัยนี้ 
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ยังไม่ได้คิด มิได้หมายความว่าเป็นเรื่องไม่ส�ำคัญ ใครที่ขบคิดเรื่องการดูแลผู้สูงอายุในมิติต่างๆ 

ตลอดจนในมิติของเวชศาสตร์ฟื้นฟูและชะลอวัย น�ำเรื่องหนังสือและการอ่านเข้าไปด้วยก็จะดีไม่น้อย  

เชื่อว่า ผลงานด้านการฟื้นฟูและชะลอวัยจะได้ผลเกินคาดหมาย!

ในแง่ของบุคคล เราลงมือได้แต่บัดนี้ เริ่มก่อนสูงวัย หรือสูงวัยแล้วก็ยังไม่สายเกินไป 

****************************************
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ค้นคว้าเพิ่มเติมได้จาก : 

Alzheimer’s Disease prevention (2012 National Academy of Sciences, http://www.ncbi.nlm.nih.gov/

pmc/articles/PMC3747737/)

Decrease in Stress (2009, Univ of Sussex, http://www.telegraph.co.uk/news/health/news/5070874/

Reading-can-help-reduce-stress.html)

Perceived Health (2014 Dufferin Research, https://www.dufferinresearch.com/index.php/news/153-	

more-scientific-evidence-that-reading-is-good-for-you

Reading ‘can help reduce stress’. The Telegraph. (30 Mar 2009)

Reading connects neural pathways to the brain (2013 Emory Univ, http://www.slj.com/2013/12/

research/reading-a-novel-changes-the-brain-study-shows/)

Reading Slows Mental Decline (2013, Rush Univ Medical Center, http://www.neurology.org/con-

tent/81/4/314)

Sleep Benefits (2013, Mayo Clinic, http://www.sciencedaily.com/releases/2013/06/130603163610.htm 

and National Sleep Foundation, http://sleepfoundation.org/sleep-tools-tips/healthy-sleep-tips)

Sleep tips: 7 steps to better sleep. Mayo Clinic. Adult Health (June 09, 2014).





ร่วมสนับสนุนการขับเคลื่อนนโยบาย โครงการ และกิจกรรม

เพื่อสร้างเสริมให้เกิดพฤติกรรมและวัฒนธรรมการอ่านเพื่อสังคมสุขภาวะกับเราได้ที่

แผนงานสร้างเสริมวฒันธรรมการอ่าน
๔๒๔ หมู่บ้านเงาไม้ ซอยจรัญสนิทวงศ์ ๖๗ แยก ๓ ถนนจรัญสนิทวงศ์ 

แขวงบางพลัด เขตบางพลัด กรุงเทพฯ ๑๐๗๐๐ 

โทรศัพท์ : ๐-๒๔๒๔-๔๖๑๖-๗  โทรสาร : ๐-๒๘๘๑-๑๘๗๗

E-mail : info@happyreading.in.th  

Website : www.happyreading.in.th 

Facebook : http://www.facebook.com/Happyreading 

แผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน ได้รับการสนับสนุนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีบทบาทหน้าที่ในการประสานกลไก นโยบาย และปัจจัยขยายผล  

จากทั้งภาครัฐ ภาคประชาสังคม และภาคเอกชน ให้เอื้อต่อการขับเคลื่อนการสร้างเสริมพฤติกรรมและ

วฒันธรรมการอา่นใหเ้ขา้ถงึเด็ก เยาวชน และครอบครวั โดยเฉพาะกลุ่มที่ขาดโอกาสในการเขา้ถงึหนงัสือ 

และกลุ่มที่มีความต้องการพิเศษ



ร่วมคิด ร่วมเรียนรู้ ร่วมสร้างวัฒนธรรมการอ่าน



สามารถอ่านและดาวน์โหลด อ่านสร้างสุข ทุกเล่ม
ได้ท่ี www.happyreading.in.th



สามารถอ่านและดาวน์โหลด อ่านสร้างสุข ทุกเล่ม
ได้ท่ี www.happyreading.in.th





พมิพ์ด้วย Soy Ink หมกึปลอดสารพษิ
ไม่ใช้ระบบเคลอืบปกเพือ่ร่วมกนัดแูลโลก

มอบความสขุทกุครัง้ด้วยหนงัสอื

การอ่าน
เป็นเครือ่งมอืทีท่รงพลงัมหาศาลแก่คนทกุวยั 

ในการสร้างเสรมิสขุภาพ คณุภาพชวีติ ทกัษะชวีติ 
ทัง้ในระดบัปจุเจกและคณุภาพของสงัคม


