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ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ปรญัรชัต ์ธนวิยุทธภ์คัดี 
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

 

อาหารและโภชนาการส าหรบัผูส้งูอายุ 
       อาหารและโภชนาการมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชวีติทุกช่วงวยัรวมถงึผู้สูงอายุที่ความเสื่อมของ
ร่างกายส่งผลต่อภาวะทางโภชนาการของผู้สูงอายุ
อย่างชัดเจน ได้แก่ มีผลต่อการลดลงของการเผา
ผลาญพลงังานพื้นฐาน การรบัรสน้อยลง จ านวนฟัน
ลดลง แรงดนัลิน้น้อยลง การหลัง่น ้าลายลดลง ปัญหา
เรื่องการกลนื การท างานของระบบการย่อยและดูด
ซมึลดลง และความเบื่ออาหาร(5) 
       ผู้ สู ง อ ายุ เ ป็ นวัยที่ ต้ อ งก า รพลัง ง านแล ะ
สารอาหารแตกต่างจากวยัท างาน หรอืผู้ที่มสีุขภาพ
ร่างกายปกติ ดงันัน้ถือว่าเป็นเรื่องจ าเป็นที่ผู้สูงอายุ
ต้อ ง เลือกรับประทานอาหารที่มีโภชนาการที่
เหมาะสมต่อสุขภาพ รวมทัง้ความต้องการพลงังาน
และสารอาหารในผู้สูงอายุแต่ละรายมคีวามแตกต่าง
กนั ขึน้กบัอาย ุน ้าหนกั ส่วนสงู และการใชพ้ลงังานใน
แต่ละวัน ถึงแม้ว่าจะเป็นผู้สูงอายุ การรบัประทาน
อาหารใหค้รบ 5 หมู่ยงัมคีวามจ าเป็น ดงันัน้มาเขา้ใจ
หลกัการในการจดัอาหารทีเ่หมาะสมกนัก่อน โดยยดึ
ตามหลกัธงโภชนาการผู้สูงอายุ(6) ดงัภาพ และโภชน
บญัญัติส าหรบัผู้สูงอายุนัน่คือ อาหารในจานควรมี
สดัส่วนของขา้ว (เน้นขา้วไม่ขดัส)ี เนื้อสตัว ์ผกั และ
ผลไม(้7) 

บทน า 
       ปัจจุบนันี้พบว่าทัว่โลกรวมถึงประเทศไทยมอีตัรา
การเพิม่ขึน้ของประชากรในวยัผู้สูงอายุ เกณฑข์องอายุ
ของผูส้งูอายจุะมคีวามแตกต่างกนั เช่น ตาม WHO(1) ใช้
เกณฑ ์≥ 60 ปี โดยในประเทศที่พฒันาแล้ว ใชเ้กณฑท์ี ่
65 ปี ประเทศก าลงัพฒันารวมทัง้ประเทศไทยใช้เกณฑ์ที ่
≥ 60 ปี ประเทศแถบอาฟรกิาใช้เกณฑท์ี ่55 ปี เป็นต้น(2) 

โดยประเทศไทยได้เข้าใกล้สงัคมสูงวยัมาตัง้แต่ปี พ .ศ. 
2548 และในปัจจุบนัประเทศไทยก้าวเขา้สู่สงัคมผู้สูงวยั
ระดบัสมบรูณ์ (Aged society) แลว้  
       ผู้สูงอายุซึ่งเ ป็นวัยที่มีความเสื่อมทัง้ทางด้าน
ร่างกาย รวมถึงความถดถอยด้านจติใจและสมองอย่าง
เลีย่งไม่ได้ ขอ้มลูจากองค์การอนามยัโลกระบุว่า สภาวะ
ของความเสื่อมทีจ่ะพบไดใ้นผูส้งูอายุไดแ้ก่ ความสูญเสยี
การไดย้นิ โรคทางสายตา ภาวะต้อกระจก ปวดหลงัและ
คอ ปวดกระดูก โรคทางระบบทางเดินหายใจ โรคไม่
ติดต่อเรื้อรงั เช่น เบาหวาน โรคซึมเศร้า และ ภาวะ
สมองเสื่อม(3) นอกจากนี้ยงัมคีวามเสื่อมอื่นๆ อกีหลาย
อย่างที่เรียกว่ากลุ่มโรคเฉพาะในผู้สูงอายุ เช่น ภาวะ
กลัน้ปัสสาวะไม่ได้ การหกลม้จากการมกีล้ามเนื้อลดลง(4) 
ดงันัน้ถงึแมว้่าจะเป็นผูสู้งอายุ การรบัประทานอาหารให้
ครบ 5 หมู่ ยงัมคีวามจ าเป็นเพื่อให้ได้รบัสารอาหาร
อย่างครบถ้วน และการดื่มน ้าให้เพยีงพอจะช่วยส่งเสรมิ
การท างานของระบบต่างๆ ของร่างกาย บทความนี้จะ
กล่าวถงึแนวทางตามปกตขิองการบรโิภคอาหารส าหรบั
ผู้สูงอายุที่เหมาะสมตามพลังงานที่ควรจะได้ร ับและ
สอดคล้องกับกิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุแต่ละคน 
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ความส าคัญของอาหารเสริม 
กลุ่มของอาหารเสริมที่จ าเป็น แนวทางในการเลือก
อาหารเสรมิอยา่งเหมาะสม  
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ปัญหาด้านโภชนาการท่ีพบบ่อยและข้อแนะน า
เพ่ิมเติมเก่ียวกบัแนวทางในการจดัอาหารส าหรบั
ผูส้งูอาย ุ
       ผูส้งูอายมุกัขาดแรธ่าตุในกลุ่ม ธาตุแคลเซยีม ธาตุ
สังกะสี  และธา ตุ เหล็ก  โดยธา ตุแคล เซียม เ ป็น
ส่วนประกอบส าคญัของกระดูก การขาดธาตุแคลเซยีม
ท าให้เกดิมปัีญหาของกระดูก ท าให้กระดูกเปราะ พรุน
และไมแ่ขง็แรง จงึพบว่าเมื่อประสบอุบตัเิหตุ หรอืหกลม้
เพยีงเลก็น้อยผู้สูงอายุจะมอีาการของกระดูกหกัได้ง่าย 
ธาตุแคลเซยีมพบมากในนม ก้อนเต้าหู ้เมลด็งา กระดูก
สตัว์ เช่น ปลาป่นหรอืปลากระป๋อง นมพร่องไขมนัเนย 
เพื่อลดปรมิาณไขมนัทีไ่มจ่ าเป็นออกไป ส่วนธาตุสงักะสี
มคีวามจ าเป็นต่อร่างกายหลายระบบโดยเฉพาะผวิหนัง 
ซึง่มมีากในอาหารทะเล ปลา ธาตุเหลก็เป็นเกลอืแร่อกี
ชนิดหนึ่งที่พบว่ามกีารขาดในผู้สูงอายุ และท าให้เกิด
โรคโลหิตจาง ซึ่งท าให้ผู้สูงอายุเหนื่ อยง่าย ความ
ต้านทานโรคน้อยลง เจ็บป่วยได้ง่าย ท าให้ร่างกาย
อ่อนแอลง ธาตุเหลก็พบในอาหารประเภทเนื้อสตัว์ นม 
ไข ่และผกัใบเขยีว(8) 
       การขาดวติามนิที่พบในผู้สูงอายุคอืกลุ่มวติามนิบ ี
เช่น วิตามนิบีหนึ่ง ท าให้มอีาการชาตามปลายนิ้วมือ 
นิ้วเท้า ซึ่งเกิดได้เพราะ รบัประทานอาหารไม่เพยีงพอ 
หรืออาจเกิดจากการรับประทานอาหารซ ้ าๆ เป็น
เ วลานาน  ท า ให้ ได้ ร ับวิต ามินบางชนิด น้ อยล ง 
นอกจากน้ีวติามนิชนิดต่างๆ ยงัพบไดใ้นผกั และผลไม ้
ที่ร ับประทานง่าย ผัก เช่นส่วนใบของผักชนิดต่างๆ 
(บวบ ฟัก ฟักทอง แตงกวา มะระ เป็นต้น) และผลไม ้
(มะละกอ กล้วย ส้ม ส้มโอ เป็นต้น) ควรให้ผู้สูงอายุ
ได้ร ับประทานทุกมื้อและให้มีหลากชนิดในแต่ละวัน 
นอกจากได้รบัวติามนิแล้ว ผกัและผลไมย้งัใหใ้ยอาหาร
ที่ช่วยในการขับถ่าย ท าให้ไม่เกิดปัญหาท้องผูกใน
ผูส้งูอายไุดอ้กีดว้ย(8) และต้องดื่มน ้าใหเ้พยีงพอเพื่อช่วย
ใหเ้สน้ใยพองตวัด ีอุจจาระจะไดนุ่้มขบัถ่ายได้สะดวก 

การบริโภคตามธงโภชนาการผูสู้งอาย ุ
*ตวัเลขในภาพแสดงเป็นจ านวนหน่วยตวงต่อวนั 
เฉล่ียในแต่ละมือ้โดยการหารด้วย 3 โดยประมาณ 

อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
       อาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด และอาหาร
ประเภททอด หรอืใช้ไขมนัในการปรุงประกอบที่มาก 
รวมทัง้เนื้อสตัวต์ดิมนั หนังสตัว ์เป็นเหตุท าใหเ้กดิโรค
อ้วน โรคเบาหวาน โรคหวัใจ หลอดเลอืดหวัใจอุดตนั 
ไขมนัในเลอืดสงู และความดนัโลหติสงู และควรลดการ
บรโิภคอาหารแปรรูป และอาหารหมกัดอง เช่น 
อาหารกระป๋อง บะหมีก่ึ่งส าเรจ็รูป ไส้กรอก ลูกชิ้น 
หมูยอ แหนม ซึ่งมเีชื้อจุลนิทรยี์ มกีารใช้วตัถุกนัเสีย
และสารเคมปีรุงแต่งสี รสชาติ กลิ่น ถ้ารบัประทาน
มากๆ มีโอกาสได้ร ับสารเจือปนอาหารเกิน และมี
โอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูงด้วย
เช่นกัน (9) ควรลดหรืองดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์
คาเฟอีน นอกจากจะไม่เป็นผลดีต่อร่างกายแล้ว ยงั
ส่งผลใหร้่างกายอ่อนแอลง และมโีรคภยัต่างๆ ตามมา
ได(้7) 
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อาหารเสริมในผูส้งูอาย ุ
     ผู้สูงอายุมีเรื่องของความเสื่อมของร่างกายและ
ประกอบกบัมโีอกาสทีไ่ม่สามารถบรโิภคไดเ้พยีงพอต่อ
ความตอ้งการของร่างกาย อาหารเสรมิจงึมคีวามจ าเป็น 
แต่กไ็ม่จ าเป็นต้องเสรมิทุกอย่าง ดงันัน้สิง่ทีจ่ะเสรมิควร
ช่วยลดหรอืชะลอความเสื่อมของร่างกาย โดยสามารถ
เสริมได้ทัง้จากที่มาจากอาหารและที่สกัดจากพืช
สมุนไพรอาจอยู่ในรูปของเครื่องดื่ม อัดเป็นเม็ด หรือ 
แคปซูล เช่น อาหารบ ารุงสายตาช่วยในการท างาน
ของจอประสาทตา ชะลอการเกิดต้อกระจกและจอ
ประสาทตาเสื่อม ถ้าเป็นอาหารปกติ ได้แก่ ต าลึง 
ฟักทอง กะหล ่าดอก ผกับุง้ บรอ็คโคล ีแครอท ขา้วโพด
ฝรัง่ สม้ มะละกอ ผลไมต้ระกูลเบอรร์ี ่ตบั ไข่ หอยนางรม 
ปลา นม และน ้ามนัพชื และถ้าเป็นผลติภณัฑอ์าหารเสรมิ
ใหส้งัเกตค าเหล่านี้ วติามนิ เอ บ1ี บ1ี2 ซ ีอ ีเบต้า-แคโร
ทีน ลูทีน ซีแซนทีน ซีลิเนียม และสงักะสี(10,11) อาหาร
บ ารุงสมองและระบบประสาท ช่วยความจ า และ
ป้องกันการชาตามปลายมือปลายเท้า ถ้าเป็นอาหาร
ปกติได้แก่ เนื้อปลาทะเล ไข่แดง กล้วย ถัว่เหลอืงและ
ขา้วกล้อง และถ้าเป็นผลติภณัฑอ์าหารเสรมิให้สงัเกตค า
เหล่าน้ี กรดไขมนัโอเมก้า-3 สารสื่อประสาทโคลนิ เลซตินิ
และวติามนิบต่ีางๆ ไดแ้ก่ บ1ี บ6ี และบ1ี2(10,11) อาหาร
เสริมแรงกาย  ช่วยให้ไม่เหนื่ อยง่าย เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและชะลอความเสื่อมของกระดูก ถ้าเป็น
อาหารปกติได้แก่ ข้าวไม่ขดัสี เนื้อสตัว์ที่ย่อยง่าย ไข ่
ตบั นม ถัว่เมล็ดแห้ง เมล็ดงา ผกัใบเขยีวเข้ม และถ้า
เป็นผลิตภัณฑ์อาหารเสริมให้สังเกตค าเหล่านี้  ให้
พลงังาน อุดมด้วยโปรตนี แคลเซยีม วติามนิ บี1 ด ีเค 
มธีาตุเหลก็ และแมกนีเซยีม(10,11) 

การแพ้อาหารเสริม 
       โดยทัว่ไปอาการแพจ้ะมคีลื่นไส ้อาเจยีน หรอืมผีื่น
คันทั ้งตัว  ถ้ามัน่ ใจว่ าอาการเหล่ านี้ เกิดจากการ
รบัประทานอาหารเสรมิเข้าไปให้ถือว่าเกิดการแพ้ให้
หยุดรับประทานทันที เพราะถ้าแพ้แล้ว  และยัง
รับประทานต่อจะท า ให้มีอาการที่ รุนแรงขึ้น  แ ต่
ผลข้างเคยีงบางครัง้จะปรบัตวัได้ ก็ให้หยุดสกัพกัแล้ว
ค่อยทานใหม่ อาหารเสรมิ และ/หรอืผลติภณัฑ์เสรมิ
อาหารที่อยู่ในรูปแบบที่ไม่ใช่อาหารอาจท าปฏกิริยิากบั
สารอาหารหรอืยาทีผู่ส้งูอายใุชไ้ด ้ดงันัน้ต้องรบัประทาน
อยา่งระมดัระวงั(12)  

ข้อแนะน าการเลือกซ้ืออาหารเสริม 
       สงัเกตบนฉลาก ต้องมเีลขสารบบอาหาร แสดงให้
เห็นว่า ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวมีสถานที่ผลิต ทัง้ผู้ผลิต
ภายในประเทศและต่างประเทศ มหีลักเกณฑ์วิธีการ
ผลิตที่ดี และสูตรส่วนประกอบที่ใช้ในการผลิตนัน้มี
ค ว ามปลอดภัย  ไ ม่ ค ว รหล ง เ ชื่ อ โฆษณา  ค ว ร
เปรียบเทียบข้อมูลที่ได้รบั กับฉลากแสดงข้อมูลของ
ผลิตภัณฑ์  ถ้ า ไ ม่ ต ร ง กัน  ห รือ แ สด งส ร รพคุณ
นอกเหนือจากฉลาก ให้เชื่อเฉพาะข้อมูลที่ปรากฏบน
ฉลากเท่านัน้ เพราะอาหารเสรมิ และผลิตภณัฑ์เสรมิ
อาหาร คอือาหาร ไม่ใช่ยา จงึไม่สามารถบรรเทา บ าบดั 
หรอืรกัษาโรคใด ๆ ตามทีโ่ฆษณาอวดอา้งได(้10) 
บทสรปุ 
       ผู้สูงอายุมคีวามต้องการอาหารที่ต้องครบ 5 หมู่
ทุกวนั เช่นเดยีวกบัวยัอื่น ๆ แต่การรบัประทานแตกต่าง
กันในด้านปริมาณอาหารที่ลดลง และลักษณะของ
อาหาร การเลอืกบรโิภคอาหารให้เหมาะสมกบัวยั ทัง้
ด้านคุณภาพและปรมิาณจะช่วยให้ผู้สูงอายุมสีุขภาพที่
แข็งแรง แต่อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ใน
ร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการได้ ซึ่งก็
เป็นปัญหาที่ป้องกันได้จากการดูแลเอาใจใส่ หรือให้
ค าแนะน าเรื่องการบรโิภคอาหาร รวมถึงสามารถเสรมิ
ได้จากอาหารเสรมิ และ/หรอืผลติภณัฑเ์สรมิอาหารที่
ตอ้งเลอืกใหเ้หมาะสมเช่นกนั 
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บริหารสมอง (Brain Gym) เพิม่
ประสิทธิภาพการทรงตวัในผูส้งูอาย ุ

อาจารย ์ชนันทว์ลัย ์วฒิุธนโภคิน 
คณะสหเวชศาสตร ์วิทยาลยันครราชสีมา 

        ความสามารถในการทรงตวัต้องอาศยัการท างานร่วมกนัหลายระบบในร่างกาย 
ทัง้ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
การควบคุมการทรงตวั สามารถอธบิายได ้3 ขัน้ตอนหลกั ได้แก่ 1. Sensory input 
เป็นระบบรบัความรูส้กึหลกัที่ส าคญัในการส่งขอ้มูลเพื่อบอกต าแหน่งของร่างกาย และ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อควบคุมการทรงตวั (postural control process) ได้แก่ 
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ระบบสายตา (vision system) บอกขอ้มลูเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวของศรีษะและร่างกาย โดยอ้างองิกบัสิง่แวดลอ้ม
รอบตวั ระบบกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ (somatosensory system) เป็นความรูส้กึรบัรูก้ารเปลีย่นแปลงของต าแหน่ง มุม 
ท่าทาง การกระจายของแรงกด ผวิสมัผสั เพื่อเป็นขอ้มลูบอกต าแหน่งและความสมัพนัธข์องส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
กบัพืน้ผวิสมัผสั หรอืร่างกายส่วนอื่น ๆ และระบบเวสตบิูลาร ์(vestibular system) ขอ้มลูทีร่บัจากระบบหูชัน้ในถงึ
การเปลีย่นแปลงต าแหน่ง การเคลื่อนไหว ความเรง่ของการเคลื่อนทีข่องศรีษะ โดยอ้างองิเทยีบกบัแนวแรงโน้มถ่วง
ของโลก 2. Sensory perception and organization เป็นกระบวนการรบัรูแ้ละจดัการขอ้มลูที่รบัจาก sensory input 



โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อไตร่ตรอง คดักรอง และใหน้ ้าหนัก
ความเชื่อถอืขอ้มลูความรูส้กึทีถู่กต้องทีสุ่ด และ 3. Motor 
planning and response หลงัจากประมวลขอ้มูล 
ต าแหน่งของร่างกาย การเคลื่อนไหว แนวโน้มที่ท่าทาง
หรอืการทรงตวัเสยีสมดุล กระบวนการวางแผนเพื่อการ
ตอบสนองเป็นชุดการท างานของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง
เพื่อตอบสนองเพื่อป้องกันการเสียการทรงตัว ระบบ
กระดูก แล ะกล้ าม เนื้ อ ท า ง าน เพื่ อ ปรับต าแห น่ ง 
(alignment) หรอืกล้ามเนื้อท างานในลกัษณะชุดท างาน 
(movement strategies) เพื่อปรบัใหร้่างกายกลบัอยู่ใน
ท่าสมดุลท่าทางที่เหมาะสม ขัน้ตอนนี้อาศัยความ
สมบูรณ์ของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น ความ
ยดืหยุ่นของเอ็นขอ้ต่อและกล้ามเนื้อ รวมถึงการท างาน
ร่วมกันระหว่างระบบกระดูกและกล้ามเนื้อและระบบ
ประสาท เช่น ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และความไว
ในการตอบสนอง (reaction time)(1)  

รปูท่ี 1 แสดงกระบวนการควบคมุการทรงตวัและท่าทาง 
(ท่ีมา: ไพลวรรณ สทัธานนท,์ 2552) 

          เมื่ออายุมากขึ้นระบบรับความรู้สึก  ระบบ
ประสาท และระบบประสาทยนต์รวมทัง้กล้ามเนื้อ มี
ความสามารถลดลง  ผูสู้งอายุมปีระสทิธภิาพการท างาน
ของสื่อประสาทลดลง ประสทิธภิาพการเชื่อมต่อระหว่าง
เซลลล์ดลง จ านวนเซลลป์ระสาทลดลง ระยะเวลาในการ
ตอบสนองยาวขึ้น จ านวนหน่วยประสาทยนต์ (motor 
unit) ลดลง ความสามารถในการรับความรู้สึกลดลง 
นอกจากนัน้ยังพบว่าความหนาแน่นของมวลกระดูก
ลดลง มีการเสื่อมของกระดูกอ่อน เกิดความขรุขระ
บรเิวณผวิขอ้ สูญเสยีความสามารถในการท าหน้าทีเ่ป็น
ตวัรบัแรงกระแทกบรเิวณขอ้ต่อ นอกจากนัน้มกีารลดลง 

ของมวลกล้ามเนื้อ ความยดืหยุ่นและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อลดลง มกีารสูญเสียเส้นใยกล้ามเนื้อ  
โดยเสน้ใยกลา้มเนื้อมสี่วนส าคญัในการสรา้งแรงตงึและ
แรงดึงในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย และยงัพบว่าจ านวนของเส้นใย
กล้ามเนื้ อมีความสัมพันธ์กับการลดลงของขนาด
พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ ร่วมกับมีการลดลงของ 
myofilament เป็นเหตุท าใหเ้กดิกลา้มเนื้ออ่อนแรง เวลา
ในการหดตวัและคลายตวันานขึน้ จากการเปลีย่นแปลง
โครงสร้างดังกล่าวตามอายุ ส่งผลกระทบต่อการ
ตอบสนองเพื่อให้ได้การทรงตัวที่สมบูรณ์ของระบบ
ประสาทสัง่การ ท าใหเ้กดิภาวะเสยีการทรงตวั และเสีย่ง
ต่อการลม้ขณะยนืหรอืเดนิไดง้่าย(2-6) 
                                         ม รี ูป แบบการ
เคลื่อนไหวที่หลากหลาย ช่วยให้ร ่างกายจ าการ
เคลื่อนไหวได้ ม ีการเร ียนรู ้เกี่ยวก ับการประสาน
สัมพันธ์ก ันระหว่างตา มือ หู และส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายทัง้หมด เป็นท่าบริหารที่ช่วยบูรณาการการ
ท างานของสมองเขา้กบัการเคลื่อนไหวของร่างกายทุก
ส่วน ส่งเสรมิให้สมองท างานได้ดขีึน้ เพิม่ประสทิธภิาพ
การเรยีนรู ้และส่งเสรมิดา้นการเคลื่อนไหว กระตุ้นการ
รบัรู ้ (enhancing cognition) กระตุ้นความจ า และความ
สนใจ ช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายและมีการท างาน
ประสานสมัพนัธ ์ส่งเสรมิใหม้กีารเคลื่อนไหวทีด่ขี ึน้ เพิม่
ความสามารถในการทรงตวั ลดความเสีย่งในการหกล้ม
(2,7-9) หลงัจากได้รบัการฝึกบรหิารสมอง พบว่าผู้สูงอายุ
มกีารทรงตวัดขีึน้ เนื่องจากในแต่ละท่าช่วยส่งเสรมิการ
ทรงตวั เช่น ท่า The elephant  การบรหิารท่านี้กระตุ้น
การท างานของหูชัน้ในซึง่เป็นส่วนหน่ึงของระบบเวสตบิู
ลาร ์การบรหิารท่า Foot flex และ ท่า The gravity 
glider ช่ วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้ อ น่อง  
กล้ามเนื้อหลงั และกล้ามเนื้องอเข่า ท่า Sit-up cross 
crawl ท่านี้เพิม่ความแขง็แรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหน้า
ทอ้ง ท่า The grounder ช่วยเพิม่ความแขง็แรงของ
กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดเข่า ซึ่งกลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้
เกี่ยวข้องในการปรับทรงท่า และท่าบริหาร cross 
crawls ช่วยกระตุ้นการติดต่อสื่อสารระหว่างสมองทัง้
สองซกี ท าใหเ้กดิการท างานของร่างกายซกีซา้ยและซกี
ขวาประสานสมัพนัธก์นั โดยอาศยัการรบัขอ้มลูจากระบบ 
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การบริหารสมอง (Brain Gym) 



รปูท่ี 2 แสดงตวัอย่างการบริการสมอง 
(ท่ีมา: Introducing Brain Gym and More, 2016)  

       นอกจากนัน้การฝึกบรหิารสมองยงัช่วยส่งเสรมิการ
ประสานสมัพนัธ์ของกล้ามเนื้อแขนขากบัสมองเล็ก ซึ่งม ี
neocerebellum ท าหน้าที่ประสานงานร่วมกบัสมองใหญ่  
(cerebrum) เพื่อควบคุมการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
โดยเฉพาะกล้ามเนื้ อของแขนและขา สมองใหญ่ ม ี
neocortex ควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ และระบบ 
extrapyramidal เพื่อควบคุมการท างานของเซลลป์ระสาท
สัง่การ (motor neurons) ของไขสนัหลงัซึ่งมผีลท าให้การ
ทรงตัว ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหว
เป็นไปโดยราบเรยีบ ดงันัน้เมื่อเกดิพยาธสิภาพทีส่มองเลก็
จะเกดิอาการกล้ามเนื้อไม่ประสานงานกนัขณะเคลื่อนไหว 
(incoordination of movement) ทุกครัง้ทีส่มองใหญ่สัง่ให้
ท างาน กล้ามเนื้ อกลุ่มงอ ( flexor) และกลุ่มเหยียด 
(extensor) หรอืกลุ่มอื่น ๆ จะท างานไม่ประสานงานกัน 
เพราะขาดการควบคุมจากสมองเลก็ ท าใหเ้กดิอาการแสดง
ทีผ่ดิปกตคิอืการเคลื่อนไหวทีต่่อเนื่องกนัท าไม่ไดห้รอืท า
ไดแ้ต่ชา้ลง (dysdiadochokinesia)(10,11) จากการศกึษาของ 
ชนันท์วัลย์และคณะ (2562) พบว่าหลังจากการบรหิาร
สมองในผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมมีการประสาน
สมัพนัธข์องกลา้มเนื้อดขีึน้อย่างมนีัยส าคญั เนื่องจากการ
บรหิารสมองเป็นการบรหิารแบบ mind-body exercise ซึง่ 
มลีกัษณะการเคลื่อนไหวทีช่า้ ตอ้งใชส้ตใินการควบคุมการ 

เอกสารอ้างอิง  
1. ไพรวรรณ สทัธานนท.์ การตรวจรา่งกายทางกายภาพบ าบดัส าหรบัผูป่้วยทางระบบ

ประสาท. พมิพค์รัง้ที ่1. กรุงเทพมหานคร: มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร;์ 2562. หน้า 156-
158. 

2. สมนึก กุลสถติพร. กายภาพบ าบดัในผูส้งูอายุ. พมิพค์รัง้ที ่2. กรุงเทพมหานคร: ออฟ
เซท็ เพรส; 2549. 

3. Tomanaka M. Histochemical and ultrastructural change in senile human skeletal 
muscle. J Am Geriatr Soc. 1997; 25: 125-31. 

4. Gerry RB, Seegmiller JE. Age-related physiological changes and their clinical 
significance. West J Med. 1981; 135: 434-40. 

5. Varma VR, Hausdorff JM, Studenski SA, Rosano C, Camicioli R, Alexander NB, 
et al. Aging, the Central Nervous System, and Mobility in Older Adults: 
Interventions. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2016; 71: 1451-8. 

6. Kauffman TL, Scott R, Barr JO, Moran ML. A Comprehensive Guide to Geriatric 
Rehabilitation. 3rd edition. Churchill Livingstone Elsevier; 2014. 

visual, vestibular และ somatosensory ในการปรบั
ท่าทางภายหลงัการถูกรบกวนภาวะสมดุลของร่างกาย 
(adaptive postural adjustment) ใหเ้ขา้สู่ภาวะสมดุล จะ
เหน็ได้ว่าท่าทางการฝึกบรหิารสมอง ล้วนส่งเสรมิความ
แขง็แรง เพิม่ความยดืหยุ่นของกลุ่มกลา้มเนื้อทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัการทรงตวั เพิม่องศาการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ส่งผล
ใหก้ารทรงตวัของผูส้งูอายดุขีึน้ 

7. ณฏัฐพรรณ เรอืงศรินุิสรณ์. คู่มอืการดแูลผูส้งูวยั: เดนิดไีม่มลีม้. พมิพค์รัง้ที ่1. 
กรุงเทพมหานคร: โอเพ่นเวลิดส์ พบัลชิชิง่ เฮาส;์ 2559. 

8. Introducing Brain Gym and More [Internet]. 2016. [updated 2016 Oct 28]. Available from: 
https://www.youtube.com/watch?v=kWzW5XSmgKw. 

9. Ratey JJ. Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain. Boston 
London of New York: Little, Brown and company; 2008. 

10. เฉง นิลบุหงา. ระบบประสาทและการท างาน. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั; 
2561. 

11. มชียั ศรใีส. ประสาทกายวภิาคศาสตร.์ กรุงเทพมหานคร: ลนิประสทิธิก์ารพมิพ;์ 2530. 
12. ชนนัทว์ลัย ์วฒุธินโภคนิ, ปารชิาต ิอน้องอาจ, พนิดา ไชยมิง่. ผลการฝึก Brain Gym ต่อการ

ทรงตวั การประสานสมัพนัธก์ารรบัรู ้และคุณภาพชวีติในผูส้งูอายุทีม่ภีาวะสมองเสื่อม. 
วารสารมหาวทิยาลยัครสิเตยีน. 2563; 26: 68-82. 

13. Kwok TCY, Lam KC, Wong PS, Chau WW, Yuen KSL, Ting KT, et al. Effectiveness of 
coordination exercise in improving cognitive function in older adults: a prospective study. 
Clin Interv Aging. 2011; 6: 261–7. 

เคลื่อนไหวของร่างกาย ร่วมกับการควบคุมลมหายใจ 
(breathing control) ช่วยเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ เพิม่
การทรงตวั ลดความตึงเครยีด เพิม่ความผ่อนคลายให้กับ
ร่างกาย ซึ่งลกัษะการบรหิารสมองประกอบด้วยรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่หลากหลาย มกีารเรยีนรู้เกี่ยวกบัการประสาน
สมัพนัธก์นัระหว่างตา มอื (eye hand coordination) และส่วน
ของร่างกายทัง้หมด ท่าบรหิารที่ช่วยบูรณาการการท างาน
ของสมองเขา้กบัการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน ส่งเสรมิ
ให้สมองท างานดีขึ้น ส่ งเสริมด้านการเคลื่ อนไหว (12) 
การศึกษาครัง้นี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Timothy 
CY Kwok และคณะ (2011) พบว่าการออกก าลงักายแบบ 
coordination exercise หรอืการออกก าลงักายแบบ mind-
body exercise ช่วยเพิม่ gray and white matters ทีอ่ยู่
บรเิวณ prefrontal and temporal lobe ซึง่การออกก าลงักาย
แบบ mind-body exercise ช่วยเพิ่ม neurotransmitter 
systems afferent ไปที ่hippocampus ส่งผลให ้hippocampal 
ท างานมปีระสทิธภิาพมากขึน้(13)  
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บทสมัภาษณ์ ศ.ดร.จินตนาภรณ์ วฒันธร 
กบังานวิจยัอาหาร พืชและสมนุไพรพ้ืนบ้าน
ภาคอีสานทีน่ าไปใช้ประโยชน์ในชมุชน
รวมทัง้ทางด้านธรุกิจ 

     สมยัเรยีนอยู่หอ้งแลบ็ อ.ธรีะยุทธ (ศาสตราจารย ์ดร.
ธรียุทธ กลิ่นสุคนธ์) กับ อ.ชยัวฒัน์ (ศาสตราจารย์ ดร. 
ชยัวฒัน์ ต่อสกุลแก้ว) ค่ะ และพี่ไม่ใช่เด็กดเีท่าไหร่ คือ
ตอนนัน้ยงัไม่ได้รูส้กึว่าต้องเป็นนักวชิาการหรอืเป็นอะไร
อยา่งนี้ กค็งจะเรยีนแต่ยงัหาจุดหมายไม่เจอ แต่ตอนนัน้ก็
ได้ทุน UDC (University Development Commission 
Scholar;  ทุนโครงการผลติและพฒันาอาจารย)์ พอจบ ป.
โทก็มาใช้ทุนที่ ม.ขอนแก่น ระหว่างที่ใช้ทุนก็แต่งงาน 
แล้วก็มาเรยีนต่อ ป.เอกที ่ม.มหดิลค่ะ ระหว่างนัน้ก็เรยีน
ไปด้วย มชีีวติครอบครวัไปด้วย เนื่องจากคอืตอนนัน้พี่
ท างานสมาคมแมบ่า้นโดยต าแหน่งของทางครอบครวัดว้ย 
ท าให้จ าเป็นต้องตามเสด็จเพราะเป็นภรรยาของผู้บงัคบั
หน่วยระดบัสูง จงึท าใหต้้องเรยีนแบบไปๆ มาๆ ออกงาน
ไปด้วย เลยคิดว่าเป็นชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ งที่ ไม่ ใช่
นกัวชิาการเตม็ตวัแบบของน้องๆ ค่ะ 

     บ้านพี่และสามีเป็นคนกรุงเทพฯ ค่ะ แต่บังเอิญ
ตอนนัน้เบื่อกรุงเทพฯ เลยมาใช้ทุนที่ขอนแก่น ตอน
แรกใครๆ ก็บอกว่าอาจจะอยู่ไม่เกนิ 3 เดอืนหรอืได้
เกนิ 3 เดอืนกเ็ก่งแลว้ ดว้ยความทีต่วัเองไม่ใช่คนแถว
นี้ แต่เพราะขอนแก่นน่าอยู่ สภาพสงัคมมติรภาพและ
ความน่ารักของคนขอนแก่น ตอนสมัยที่พี่มาอยู่
อาจารยท์ีน่ี่น่ารกัมากและสงัคมเป็นพี่เป็นน้อง รถกไ็ม่
ตดิ การคมนาคมขนส่งโอเคเลยค่ะ เลยสามารถทีจ่ะอยู่
ได้ เวลามาขอนแก่นก็จะมีดอกชมพูที่เรียกว่าดอก
กัลปพฤกษ์ก็รู้สึกว่าสวย ชอบ เป็นอะไรที่คลาสสิค 
บรรยากาศด ีผูค้นกด็ ีพอคดิถงึบา้นกก็ลบับา้นได ้เลย
รูส้กึว่ามนัลงตวัทุกเรือ่งกเ็ลยอยูท่ีน่ี่ค่ะ 

     พี่มาเปลี่ยน mind set ทหีลงันะคะ ตอนแรก
คดิว่าท างานแบบไม่มอี ุดมการณ์มากมาย ตอน
เรยีนโทไม่ค่อยคดิอะไร แต่พอเรยีนเอกแล้วคอืเรา
ต้องกลบัมาสอนนักศกึษา เลยต้องตัง้ใจเรยีนและ
แบ่งเวลา พอกลบัมาก็ยงัไม่รูส้กึว่าเราต้องไปทาง
ไหนด ีแล้วพี่ท างานบรหิารของคณะแพทยด์้วย ก็
ไม่ค่อยได้มเีวลา ตอนนัน้ได ้ท าหน้าที่เป็นผู ้ช่วย
คณบด ีมตี าแหน่งประธานบณัฑติศกึษา ได ้มี
โอกาสไปสมัภาษณ์ท่านนายกเทศมนตร ีแล้ววนั
นัน้ท าให้ mind set เปลี่ยนเพราะไปดูความร่วมมอื 

     พี่ ชื่ อ  ศ .ดร .จินตนาภรณ์  วัฒนธร  นะค ะ  จบ 
physiology ที่คณะวทิยาศาสตร ์ม.มหดิล จรงิๆ เป็นเดก็
มหดิลมาตลอดตัง้แต่ ป.ตร ีโท เอก ตอนแรกตัง้ใจจะไป
เรียนต่อที่ต่างประเทศ บังเอิญว่ามีปัญหาต้องอยู่กับ
ครอบครวั เลยเลือกเรียนต่อ ป .เอกในประเทศ สาขา 
neuroscience เพราะคดิว่า challenge ดคี่ะ ตอนนี้เป็น
อาจารย์อยู่ที่ภาควิชาสรรีวิทยา คณะแพทยศาสตร์ ม .
ขอนแก่น และอีกต าแหน่งเป็นรักษาการผู้อ านวยการ
สถาบนัวจิยัเพื่อพฒันาสมรรถนะมนุษยแ์ละการเสรมิสรา้ง
สุขภาพ ม.ขอนแก่น และเป็นอนุกรรมการขับเคลื่อน
อุตสาหกรรมภาคอสีานตอนกลาง รอ้ยแก่นสารศลิป์ค่ะ 

อาจารย์ ช่ วยแนะน าตัว ใ ห้สมาชิก พ่ี น้องชาว
สรีรวิทยาให้รู้จกัคร่าว ๆ ได้ไหมคะ 

ตอนท่ีอาจารย์เรียนท่ีคณะวิทยาศาสตร์ มหิดล 
อาจารยเ์รียนท่ีแลบ็ไหนคะ  

อาจารยก์ลบัไปท างานบกุเบิกท่ี ม.ขอนแก่น 
เพราะอาจารยเ์ป็นคนพื้นเพท่ีขอนแก่นใช่ไหมคะ  

การท างานครัง้แรกของอาจารย์ท่ีขอนแก่น 
อาจารย์ได้คิดไว้ไหมคะว่าถ้ามาขอนแก่นจะ
ท างานวิจยัเก่ียวกบัอะไร 
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     ยากมากค่ะ ก่อนอื่นต้องเขา้ใจก่อนว่ามหาวทิยาลยั
ต่างจงัหวดัในสมยัก่อนที่งานวจิยัไม่ค่อยมอีะไร ซึ่งถ้า
เทียบกับมหาวิทยาลัยในกรุงเทพฯ จะขออะไรก็ยาก
มาก ตอนนัน้ผูท้ีช่่วยเหลอืพีค่อื ศ.ดร.จนิตนา สตัยาศยั 
หวัหน้าภาคของเภสชัวทิยา และ รศ .ดร.กิตตศิกัดิ ์ศรี
พานิชกุลชยั หัวหน้าภาคของกายวิภาคศาสตร์ ช่วย
สนับสนุนสารเคม ีเครื่องมอืทีข่าด พอเรารูแ้นวทางของ
เรา กม็า set lab ใหม่ ต้องหา condition ใหม่ เช่น 
สภาพน ้าทีไ่ม่เหมอืนกนั พวก pH, ion และอะไรต่างๆ 
พอท าแล็บมนัก็ไม่ได้ แล้วต้องปรบัหลายอย่างกว่าจะ 
set up ได้ก็รูส้กึว่ายากมาก แต่ก็รู้สกึอยากเอาชนะ 
ท าไมจนีกบัอนิเดยีท าไดแ้ต่ท าไมเราท าไม่ได ้ท าไมต้อง
พึ่งคนอื่น ท าให้เราฮึด ต้องหาเงนิ หาเครื่องมอืต่างๆ 
อยา่ทอ้ถอย เราจะเดนิไปได ้ช่วงแรกมนัจะล าบาก แต่เรา
ตอ้งคดิอยา่งนี้ ต่อใหม้เีงนิมากมายยงัไงกไ็ม่พอ สิง่ส าคญั
ที่เราต้องท าคอืมอีะไรก็ใช้อย่างนัน้ก่อน ดดัแปลงว่าจะ
ใช้อะไรได้บ้าง เพื่อที่จะเก็บเกี่ยวหาอุปกรณ์ สารเคม ี
พอเราท าได้เราก็เก็บสะสมพร้อมกับชื่อเสียงที่ได้มา 
ต่อไปเราจะมขีึน้มาได ้เพราะฉะนัน้อยา่หมดหวงัค่ะ 
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เพื่อให้ serving กบัชุมชน พอเราไปสมัภาษณ์ท าใหรู้ต้วั
ว่าตอ้งเปลีย่นเพราะทุกวนัน้ีเหมอืนเป็นผกัตบชวาทีล่อย
ไปวนัๆ แล้วเราก็ไม่ได้มเีป้าหมายที่ชดัเจน วนันัน้ท่าน
พูดว่าส่วนใหญ่อาจารยม์หาวทิยาลยัมกัจะคดิกนัแต่ว่า
ชาวบ้านต้องการอะไร ทัง้ที่ความจรงิแล้วเราไม่เคยไป
ถามเขาเลย เราคิดเอาเองว่าควรต้องท างานวิจัยไป
ในทางนี้ ควรต้องท าแบบนี้ แต่เราเคยคุยกบัชาวบ้าน
จรงิๆ หรอืเปล่าว่าเขาต้องการอะไร ชาวบ้านเอาไปใช้
จรงิๆ ไดห้รอืเปล่า เป็นสิง่ทีเ่ราคดิแทนเขา ซึง่มนัไม่ตรง 
ตัง้แต่วนันัน้พีเ่ปลีย่นเลย คงเป็นมุมมองหนึ่งทีไ่ม่เหมอืน
คนอื่น เพราะว่าชวีติพี่ก็เปลี่ยนจากหน้ามอืเป็นหลงัมอื 
ณ วนันัน้ค่ะ  

วนันัน้กเ็ลยเป็นจดุเร่ิมต้นให้อาจารยอ์อกมาสร้าง
งานวิจยัเก่ียวกบัแพทยท์างเลือกใช่ไหมคะ 

     ใช่ค่ะ วนันัน้เป็นจุดเริม่ต้นว่าจากวนันี้ พี่จะท าอะไร
ได้  ตอนเริ่มต้นก็ เหมือนเป็นสิ่งแปลกปลอมของ
คณะแพทย ์เพราะว่าสิง่ทีพ่ี่คดิไม่เหมอืนคนอื่น ตอนนัน้
พี่คดิว่าท าไมต้องมานัง่รอว่าต้องรอให้คนไม่สบายแล้ว
เราถงึจะช่วยในเรื่องต่างๆ กก็ลบัมาดูพืน้ทีข่องตวัเองว่า
เป็น agriculture จงึมองเรื่อง agricultural medicine ว่า
จะท าจะเอามาใชไ้ดอ้ย่างไร คอืตอนนัน้เริม่จากศูนย ์คอื
ไม่ได้มคีวามรู้ของสมุนไพรเลย ตอนนัน้นโยบายของ
ประเทศเน้นเรื่อง prevention มากขึ้นด้วย เลยท าให้
กลับมานัง่มองว่าเรามีผลิตภัณฑ์เกษตร เรามีอะไร
หลายๆ อย่าง ย้อนกลับมาดูว่าจะท าอะไรได้ จะ 
contribute อะไรใหก้บัสงัคมทีต่รงกบัทีเ่ขาต้องการจรงิๆ 
ก็มองเรื่อ งของโภชนบ าบัด  สมุนไพร พืชพรรณ
ธญัญาหาร มองเรื่อง dietary therapy, agricultural 
medicine และ waste product คอืเอาทุกอย่างมาบูรณา
การแลว้ท าแผนใหม ่จะเดนิแบบนี้ กเ็ริม่จากตอนนัน้ค่ะ  

จุดมุ่งหมายท่ีอาจารย์ท าเก่ียวกับ agricultural 
medicine หรือสมุนไพร จริงๆ แล้วในใจของ
อาจารยคื์อต้องการท่ีจะช่วยชาวบ้านหรือเปล่าคะ  

ท างานกบัพี่ๆ  น้องๆ ได ้แต่ในขณะเดยีวกนัพีใ่ชส้ิง่ทีม่ ี
อยู่มาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ ตอบโจทย์ชาวบ้านได ้
สามารถขบัเคลื่อนตรงน้ีได ้ตอนนัน้พีอ่าจจะโชคดดีว้ย
เพราะท างานร่วมกบัจนี ประเทศจนีมสีิง่ทีค่ลา้ยๆ กบั
เรา เขามองเรื่องของ utilization การน าไปใช้
ประโยชน์ไดท้ีไ่มใ่ช่แค่สมุนไพรอย่างเดยีว เขาท าเรื่อง 
agricultural waste กเ็ลยคดิว่าบา้นเรากม็ ีท าไมถงึไม่
มใีครท า งานวจิยัสมยัก่อนมากกว่า 80% ค่อนขา้งอยู่
บนหิ้ง  ท างานวิจัยเพื่ อ ให้ได้ตีพิมพ์แต่น าไปใช้
ประโยชน์ที ่impact หรอืเชงิพาณิชยไ์ม่ได ้เลยคดิว่า
จะต้องท าได้ คดิว่าต้องท าลกัษณะตรงนี้ ถึงตอนแรก
จะดแูปลกว่าคนอื่นแต่กไ็ดล้องท าค่ะ  

เม่ืออาจารยร์ู้แล้วว่าต้องท าอะไร อยากท าอะไร
แนวน้ี ล าดบัต่อไปอาจารยต้์องสร้างแลบ็วิจยั
ของตวัเอง ความยากในการเร่ิมต้นคืออะไรคะ 

      ดว้ยความทีพ่ีม่เีวลาจ ากดั เลยคดิว่าการท างานหนึ่ง
อยา่งไมจ่ าเป็นตอ้งตอบโจทยเ์พยีงหน่ึงอย่าง แต่พีม่องว่า
ท ายงัไงถงึจะคุม้ค่าทีสุ่ด พีย่งัอยูค่ณะแพทยไ์ด ้ท าเรือ่งของ 
health promotion การมา supportive โรคต่างๆ หรอืยงั 



     เราต้องช่วยกนั ในความเป็นจรงิต้องเข้าเครอืข่าย 
research university พีม่องว่าการ stand alone ถ้าโชค
ดีบ างที เ ร าขึ้ น ได้แ ต่ ถ้ า โชค ไม่ ดีจ ะล าบากมาก 
เพราะฉะนัน้การที่ประสบการณ์น้อย เขาถึงให้เราม ี
mentor เพื่อให้เขม้แขง็ขึน้ การเขา้มาอยู่ใน research 
university ท าใหม้เีครอืข่ายและร่วมงานกนั ความโชคดี
ของพี่คอืมผีู้ใหญ่ที่ช่วยเหลอื และถูกคดัเลอืกไปท าโปร
เจค็ของ วช. ท าให้ได้รบัโอกาสมากมาย และคนที่ให้พี่
ไดเ้รยีนรูเ้รื่องสมุนไพรคอื ศ.ดร.บงัอร ศรพีานิชสกุลชยั 
อดตีคณบดคีณะเภสชัศาสตร ์ม.ขอนแก่น โดยอาจารย์
เป็นคนที่สอนพี่เยอะมาก ท าให้เราเตบิโต และอีกท่าน
คอื รศ.ดร.ภญ.กรกนก องิคนินันท ์ม.นเรศวร เป็นหนึ่ง
ในกลุ่มที่ถูกคัดเลือกจากสภาวิจัยให้ท าโปรเจ็คของ
ประเทศ พวก product champion ท าให้งานวิจัย
เกี่ยวกบัสมุนไพรของเราม ีimpact ซึง่พวกเราทัง้หมดมี
แนวคดิเหมอืนกนัคอืไม่ใช่แค่ท าวจิยัเพื่อตพีมิพ์ แต่ท า
แลว้หวงัใหง้านของเราท าแลว้น าไปใชป้ระโยชน์ไดค้่ะ  
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อาจารย์เป็นผู้บุกเบิกรุ่นก่อนๆ แต่สมยัน้ีเวลา
เราจะขอทุนจะต้องมี mentor ซ่ึงไม่สามารถจะ 
independent ได้เลย อาจารย์มีค าแนะน า
อย่างไรคะ 

สมุนไพรของอาจารย์ท่ีใช้เป็นสมุนไพรไทย
ทัง้หมดใช่ไหมคะ อาจารย์เน้นสมุนไพรไทย
เป็นหลกัใช่ไหมคะ 

มหาวทิยาลยันเรศวร เรารวมกนัเป็นทมีทีร่ว่มมอืกนัตลอด 
เริม่ตน้จากงานเลก็ๆ แลว้เราสามารถท าได ้ท าใหม้ ีprofile 
มีผลงาน พี่ท าทัง้สมุนไพรและท า pharmacopuncture 
ดว้ย จงึเอาสมุนไพรมากระตุ้นที ่acupoint พีส่นใจการใช ้
laser เป็น photomedicine มาพฒันา โดยใช ้low level 
แสงสีม่วง น ้ าเงิน เหลือง พี่ท าร่วมกับนายกสมาคม 
photomedicine และทาง Graz University ทีเ่ยอรมนั โดย
พยายามใช้ integrative complementary alternative 
medicine ใช้สิง่ที่เป็นภูมปิัญญาของชุมชน เอา
ทรพัยากรที่มอียู่แล้วมาสร้างเป็นจุดแขง็ให้ได้ค่ะ  

    พีเ่น้นเกี่ยวกบั local wisdom และ agriculture ส่วน
ใหญ่จงึใช้พชือีสาน ดูว่าสมุนไพรอะไรที่ขึ้นได้ในพื้นที่
แถบอสีาน เพราะฉะนัน้ product ของเราส่วนใหญ่จงึใช้
ของภาคอีสานและยังเป็นการช่วยขับเคลื่อน GDP 
ขบัเคลื่อนเกษตรกร แก้ปัญหาของชุมชนที่อาจมกีารผนั
ผวนของราคาสนิคา้เกษตร ซึง่แนวคดินี้อาจแตกต่างจาก
แนวคดิของ physiology ที่เคยเรยีนมา คอืพีเ่ริม่ต้นจาก
ตัวเองก่อน เวลาไปพรีเซนต์งาน พี่จะได้รบัโอกาสจาก 
professor ต่างประเทศ ได้โอกาสเรยีนรูห้ลายๆ อย่าง ได้
ทุนวจิยัมาท า พีอ่ยากบอกน้องๆ ว่าอยา่หมดก าลงัใจ พีอ่าจ
โชคดีที่ได้อยู่ในกลุ่มที่เขาท า คือ ศ .ดร.ภญ.บังอร ศรี
พานิชกุลชยั ที่คณะเภสชัศาสตร์มหาวทิยาลยัขอนแก่น 
และ รศ.ดร.ภญ.กรกนก องิคนินนัท ์จากคณะเภสชัศาสตร ์

     ในระยะเวลาเกอืบสบิปี เราไดน้วตักรรม อาหาร สิง่ที่
จดทะเบยีน มผีลงานของตวัเองทีส่ามารถท าออกมาขาย
เชงิพาณชิยไ์ดจ้รงิๆ เช่น พรมม ินมของ MK ฯลฯ ตอนนี้
ได้รบัการ recognize เพราะอย่างน้อยเราก็ติดอนัดบั 
อนัดบัโลกเรายงัเข้าได้ มบีรษิัทต่างประเทศมาจ้างเรา 
ได้ร ับโอกาสจากบริษัทใหญ่ๆ มาขอให้เราร่วมมือ ม ี
product หลายตวัทีก่ าลงัท ากบัต่างประเทศ และงานวจิยั
ของพี่เป็นเชงิพาณิชย์ มบีรษิัทจองหรอืร่วมลงทุน เช่น 
ปตท .  ไทยยู เนียน และอื่ น  ๆ ทัง้ ในประเทศและ
ต่างประเทศค่ะ ได้เป็นส่วนหนึ่งในการขบัเคลื่อนเรื่อง
อาหารสุขภาพของประเทศ ถอืว่ามเีกยีรตสิ าหรบัตนเอง
ค่ะ 

อาจารยคิ์ดว่าจากเร่ิมแรกท่ีเร่ิมเปล่ียน mind set มา
ท าวิจยั จนถึงตอนน้ีอาจารย์คิดว่าอาจารย์ประสบ
ความส าเรจ็หรือถึงเป้าหมายท่ีอาจารยต์ัง้ใจไว้หรือยงั
คะ  



     พีแ่นะน าว่าโลกเปลีย่นไปแลว้ ถ้ายงัอยู่กบัสิง่เดมิๆ 
มนัอยู่ไม่ได้ เราต้องเปลี่ยน ต้องปรบั ประเทศของเรา
ไม่มทีุนมากพอทีจ่ะท างานวจิยั basic science เยอะ 
เงินมันถูกแบ่งออกมาในการท าวิจ ัยที่เป็น impact 
เพราะฉะนัน้ตอนน้ีตอ้งเน้นท าวจิยัทีส่ามารถน าไปใชไ้ด ้
สิง่แรกคอืต้องรูก่้อนว่า innovation หรอืนวตักรรม คอื
อะไร ตอ้งมกีารเริม่ทดสอบและการน าเอาไปใชไ้ด ้ส่วน 
invention คอืสิง่ประดษิฐ์ ซึ่งต่างกบันวตักรรม ดงันัน้
เราควรท าความเขา้ใจก่อน และการขอทุนบางเรื่องเขา
ท ากนัมานานแล้ว เขาจด patent ไปแล้ว แต่เราไม่รู้
แล้วยังจะท า เลยไม่ได้ทุนที่ขอไป แต่เดี๋ยวนี้หลาย
มหาวทิยาลยัมกีารปรบัตวั ใหผู้้ทรงคุณวุฒอ่ิานมากขึน้ 
มกีารแกไ้ขโครงการหลายครัง้กว่าจะผ่านออกมา ส่วน 
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นักวิจยัรุ่นใหม่มกัจะไม่ค่อยมีลกัษณะแบบน้ี 
จะเป็นแนววิชาการชดัเจน ถ้าเราจะเน้นเร่ือง 
innovationอาจารยมี์ค าแนะน า 

     เราจะคดิว่าสิ่งที่จะท า เราต้องการแบบน้ี จรงิๆ มนั
ไม่ได้ ในความเป็นจริงต้องมองว่าต้องบูรณาการหรือ 
integrate บางทีอยากท าวิจยัในเชิงลึกแต่ไม่ตอบโจทย์
บรษิทัทีว่่าจา้ง เลยตอ้งมกีาร split งาน เช่นงานทีล่งระดบั 
molecular อาจต้องใช้ grant หนึ่ง และอกีส่วนที่ไม่ใช่
งานวจิยัเชงิลกึก็ร่วมมอืกบับรษิทัฯ ซึ่งจะยุตธิรรมกบัทุก
ด้าน เพราะฉะนั ้นการท าวิจ ัยในเชิงพาณิชย์จ าเป็นที่
จะต้องรู ้business canvas เป็นลกัษณะของ business 
มาช่วยดว้ย ท าให้เราต้องมกีารคดิเชงิเศรษฐศาสตรด์้วย 
ซึง่ตรงจุดนี้เป็นสิง่ทีแ่ตกต่างกบัการทีท่ าแลบ็ physiology 
มาค่ะ เราต้องม ีintegrative thinking เพราะการทีม่เีวลา
จ ากัดต้องสอนหนังสือ ท าวิจยั ประชุม ท างานบริหาร 
และท างานร่วมกบับรษิัทต่างๆ ซึ่งการท างานกบับรษิัท
อุตสาหกรรมจะแตกต่างจากงานทีเ่ราท าอยู่ ต้องท าหน้าที่
เป็น manager เป็น consultant ว่าเหน็ด้วยหรอืไม่เหน็
ด้วยกับเรื่องใด สิ่งไหนมคีวามคุ้มทุนมากกว่า จงึท าให้
ตอ้งเป็นทัง้นกัวชิาการและนกัการตลาดค่ะ  

การพูดคุยตกลงกันท าวิจัยในเชิงธุรกิจมีความ
แตกต่างกบัการพุดคุยในฐานะท่ีเป็นอาจารย์หรือ
นักวิชาการไหมคะ 

นักวิจยัรุ่นใหม่มกัจะไม่ค่อยมีลกัษณะแบบน้ี จะ
เป็นแนววิชาการชัดเจน ถ้าเราจะเน้นเร่ือง 
innovationอาจารยมี์ค าแนะน าอย่างไรคะ 

การใหทุ้นวจิยั ถ้าเป็นทุนจากเอกชนลกัษณะการให้ทุน
ส่วนหนึ่งคือการมุ่งไปให้ถึงเป้าหมาย อีกส่วนหนึ่งคือ
การสรา้งคน ใหน้กัศกึษาเรยีนจบ เลยต้องแบ่งเป็น task 
แต่การใหทุ้นของรฐัจะมเีงื่อนไขมาก บางครัง้อาจท าให้
เราเสียโอกาสไป จึงควรมาปรบัเปลี่ยนที่ตนเองให้ม ี
flexibility เพิม่ขึน้ การท าโครงการในหน่วยงานของพี ่พี่
โชคดทีี่มทีมีงานที่ด ีมกีารร่วมมอืท างานกนั มกีารสรา้ง
กลุ่ม สรา้งคนขึน้มา เพื่อมาท าในแต่ละงานค่ะ 

อาจารย์คิดจะผนัตัวเองไปท า business เต็มตัว
ไหมคะ และอาจารย์วางแผนส าหรบับัน้ปลายชีวิต
ของอาจารยอ์ย่างไรคะ 

    ตอนนี้เป็น business แล้วค่ะ สนใจเรื่องธุรกิจทาง
การแพทย์ ทางสุขภาพ ตอนนี้จะเกษียณแล้วแต่จะต่อ
อายรุาชการ ตราบใดทีค่ณะแพทยห์รอืน้องๆ ยงัต้องการ
เราอยู่ก็ยงัคงท างานอยู่จุดนี้ค่ะ เพราะที่นี่คอืบ้านหลงัที่
สองของพี่ เป็นบ้าน เป็นที่ท างาน เป็นโรงเรยีนของลูก 
เพราะฉะนัน้คงจะไม่เลกิเป็นอาจารย์ นอกเสยีจากพี่จะ
ท าไม่ไหวแล้วค่ะ ส่วนบัน้ปลายชีวิตแทบไม่ค่อยได้คิด
เลยค่ะ เพราะยงัไม่รูบ้ ัน้ปลายตนเองแต่ถ้าถามว่าอยาก
ใช้ชีวิตแบบไหน ก็คือ มีความ balance ในทุกสิ่งที่
เกี่ยวขอ้ง ไม่สรา้งทุกขใ์หค้นอื่นและยงัคงมปีระโยชน์กบั
ผู้อื่น และท าในทุกบทบาทของเราให้ดทีี่สุดเท่าที่ตวัเอง
จะท าได้ เพื่อที่เราจะได้ไม่เสยีใจว่าในตอนที่ยงัมโีอกาส
แลว้เรายงัไม่ท า ถงึวนัที่ไม่มโีอกาสตอนนัน้อยากจะท าก็
คงท าไมไ่ดค้่ะ   
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          เนื่ องจากการแพร่ระบาดของโรค COVID-19 
ระลอกใหม่ที่พบยอดผู้ติดเชื้อสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องนัน้ 
ทางคณะกรรมการจดัการประชุมจงึมมีติปรบัรูปแบบ
การจดัประชุมจาก hybrid เป็นรปูแบบ online เพื่อ
ป้องกนัการแพร่ระบาดของเชือ้ ซึง่ก าหนดการยงัคงเป็น
วนัเวลาเดมิ คอื วนัท่ี 8-10 มิถนุายน 2565 โดยขยาย
เวลาลงทะเบียนน าเสนอผลงานถึง 15 พฤษภาคม 
2565 และขยายเวลาลงทะเบียนโดยไม่น าเสนอ
ผลงานถึง 31 พฤษภาคม 2565  อตัราค่าลงทะเบยีนทัง้
สมาชกิและไม่ใช่สมาชกิ 1,000 บาท ในส่วนของนิสติ
นักศกึษาทีน่ าเสนอผลงาน 500 บาท ไม่น าเสนอผลงาน 
200 บาท และส าหรบัสมาชกิอาวุโส (60 ปีขึน้ไป) ไม่เสยี
ค่ า ใ ช้ จ่ า ย  ซึ่ ง ก า ร จัด ก า รป ระชุ มค รั ้ง นี้ มีหัว ข้ อ 
Symposium หลกัอยู ่2 หวัขอ้ดว้ยกนั ไดแ้ก่  

ข่าวความคืบหน้าการประชมุวิชาการร่วมระหว่าง 
สรีรวิทยาสมาคมแห่งประเทศไทยและสมาคมเภสชัวิทยาแห่งประเทศไทย 

ครัง้ที ่1 ปี 2565  
(The Science of Successful Ageing : Physiopharmacological 

Perspective and Beyond) 

1. Symposium I: Dementia in the elderly: impact, management, and future treatments  
       โดย รศ.พญ.วรพรรณ เสนาณรงค ์ 
2. Symposium II: How to avoid age-related diseases? ซึง่แบ่งเป็นหวัขอ้ยอ่ย ไดแ้ก่ 

Anti-ageing diet and food supplements โดย ผศ.พญ.ดรณุวีลัย ์วโรดมวจิติร 
Anti-ageing products: beauty from inside & out โดย รศ.ดร.ภก.เนต ิวรนุช 
Physical and Spiritual activities for successful ageing โดย ผศ.ดร.ยอดชาย บุญประกอบ 
Cosmetic and aesthetic anti-ageing technology: Clinical aspect โดย รศ.ดร.พญ.รชัตธ์ร ปัญจประทปี 
Cosmetic and aesthetic anti-ageing technology: Molecular aspect โดย ศ.ดร.ภญ.จารภุา วโิยชน์ 
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      และยงัมบีรรยายพเิศษโดย ศ.ดร.เกศรา ณ บางช้าง นักเภสชัวทิยาดเีด่น และ ศ.ดร.นพ.ฉัตรชยั เหมอืน
ประสาท นักสรรีวิทยารุ่นใหม่ดีเด่น ทัง้นี้ หากสนใจสามารถสอบถามหรอืดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ E-mail: 
jppsc2022@gmail.com หรอืที ่http://www7.pha.nu.ac.th/physiopcoconference  

ปาฐกถาอีก 4 หวัข้อ ได้แก่ 
1. ปาฐกถา 1 - ปาฐกถา อวย เกตุสิงห์ (Ouay Ketusingh Memorial Lecture) “Facing up to the global 

challenges of ageing” (TH) โดย ศ.ดร.เทยีนฉาย กรีะนนัทน์ 
2. ปาฐกถา 2 - ปาฐกถา จิรวฒัก ์สดาวงศวิ์วฒัน์ (Chiravat Sadavongvivad Memorial Lecture) “The 

Secret of Okinawan Longevity: lesson for the world prepareness for ageing society” (ENG) โดย 
Prof. Craig Willcox 

3. ปาฐกถา 3 - ปาฐกถา ดิถี จึงเจริญ (Dithi Chungcharoen Memorial Lecture) “Decreased hepatic 
clearance and changes in pharmacokinetics in the elderly” (ENG) โดย Dr. Hiromi Sato และ 
“Immuno(biology) from basic science to applications” (TH) โดย รศ.ดร.พญ.สุธาทพิย ์พงษ์เจรญิ 

4. ปาฐกถา 4 – ปาฐกถา ประสพ รตันากร (Prasop Ratanakorn Memorial Lecture) “The Biology of 
Ageing: Strategies and Challenges to Extend Life Span” (ENG) โดย Professor Matt Kaeberlein 

            ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เจ้าภาพจัดการประชุม
สรรีวทิยา-พยาธสิรรีวทิยาก าหนดจดัขึน้ในระหว่าง
วนัท่ี 27-28 ตุลาคม 2565 ณ โรงแรมแคนทารี่ 
ฮิลล ์จงัหวดัเชียงใหม่ โดยมหีวัขอ้ทีน่่าสนใจหลาย
หวัข้อในหลายมุมมองจากงานวิจยัจนถึงการน าไป
ประยุกต์ใช้ในยุคโควดิจนกระทัง่การน างานวจิยัใน
หอ้งปฏบิตักิารไปผลติเป็นผลติภณัฑ ์ได้แก่ อาหาร
เสรมิภูมคิุม้กนัในยุคโควดิ การน าการวจิยันวตักรรม
อาหารและอาหารฟังก์ชนัสู่งานวจิยัทางคลนิิกในยุค
โควิด  โอกาส  ความท้ าทาย เชิง พา นิชย์ของ
ผลติภณัฑน์วตักรรมอาหารและอาหารฟังก์ชนัในยุค
โควดิ    
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ศาสตราจารย์ ดร.นายแพทย์ ฉัตรชยั เหมอืนประสาท ได้รบัรางวลัประกาศเกยีรติคุณ 
“นกัสรรีวทิยารุน่ใหมด่เีด่น” ประจ าปี พ.ศ. 2565 จากสรรีวทิยาสมาคมแห่งประเทศไทย 

ศาสตราจารย์ แพทย์หญิง ดวงพร วีระวฒักานนท ์
ได้รบัรางวลัประกาศเกยีรติคุณ “อาจารยแ์บบอย่าง
สภาคณาจารย”์ สาขาวทิยาศาสตรส์ุขภาพ ประจ าปี
การศกึษา 2564 จากจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั และ
ได้ร ับ เลือกตั ้ง เ ป็นกรรมการสภาจุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั วาระ พ.ศ. 2565-2567 

ศาสตราจารย ์ดร.จนิตนาภรณ์ วฒันธร หวัหน้าโครงการ “การเพิม่มูลค่าผลติภณัฑ์
จากมะม่วงหมิพานต์ในรูปอาหารสุขภาพ” ได้รบัรางวลัเหรยีญทอง (Gold Medal) 
จากงาน “2022 Shanghai International Invention and Innovation Exhibition”  ใน
รูปแบบออนไลน์ เมื่อวันที่ 14 - 16 เมษายน 2565 ซึ่งจัดขึ้น ณ นครเซี่ยงไฮ ้
สาธารณรฐัประชาชนจนี  

รองศาสตราจารย์ ดร.นายแพทย์ ชัยเลิศ พิพิตพรชัย ได้รบัการรบัรอง 
Senior Fellowship of the Higher education (SFHEA) จากกรอบ
มาตรฐานวชิาชพีฯ ของสหราชอาณาจกัรส าหรบัการสนับสนุนดา้นการเรยีน
การสอนและการเรยีนรูใ้นระดบัทีส่งูขึน้ เมือ่วนัที ่22 มนีาคม 2565 

อาจารย ์ดร.นายแพทย ์กษดิิภ์คั ไก่แกว้  
ไดร้บัรางวลัวทิยานิพนธ ์ระดบัด ี(สาขาวทิยาศาสตรก์ารแพทย)์  
เรือ่ง “ความแตกต่างระหว่างเพศในการควบคุมการท างานของเนื้อเยือ่ไขมนั”  
ประจ าปีงบประมาณ 2565 จากส านกังานการวจิยัแห่งชาต ิ(วช.) 
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ดร. เกศสรินิทร ์รว่มยอด นกัวจิยั ภาควชิาสรรีวทิยา คณะแพทยศาสตรศ์ริริาช
พยาบาล มหาวทิยาลยัมหดิล ไดร้บั Virtual Travel Award ในการประชุม IUPS 
2022 ทีจ่ดัขึน้ในวนัที ่7-11 พฤษภาคม 2565 ณ กรงุปักกิง่ สาธารณรฐัประชาชนจนี 
ในรปูแบบออนไลน์ 

ขอต้อนรบัสมาชิกใหม่  

อ. ดร.กนัยารตัน์ บ ารงุสุข [461] 
สาขาวชิาสรรีวทิยา  
ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารแพทยพ์ืน้ฐาน  
คณะแพทยศาสตรว์ชริพยาบาล  

ผศ. ดร.อจัฉราภรณ์ อ่อนตะวงศ ์[462] 
สาขาวชิาสรรีวทิยา  
คณะวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์ 
มหาวทิยาลยัพะเยา 

อ. ดร. นพ.รจุภพ สุทธวิเิศษศกัดิ ์[463] 
ภาควชิาสรรีวทิยา  
คณะแพทยศาสตรศ์ริริาชพยาบาล  
มหาวทิยาลยัมหดิล 

ผศ. ดร.นภาพนัธ ์กงัวาล [464] 
สาขาวชิาสรรีวทิยา  
คณะวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์
มหาวทิยาลยัพะเยา 

อ. ดร.ณฐกร ค าแกว้ [465] 
สาขาวชิาสรรีวทิยา  
คณะวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์
มหาวทิยาลยัพะเยา 

ผศ. ดร.สะการะ ตนัโสภณ [466] 
ภาควชิาสรรีวทิยา  
คณะวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์ 
มหาวทิยาลยันเรศวร 

อ. ดร.ศรินิารถ เพง็เนตร [467] 
สาขาวชิาสรรีวทิยา  
คณะวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์ 
มหาวทิยาลยัพะเยา 
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        Journal of physiological and biomedical sciences ปี 2565 มกีาร
เปลีย่นแปลงบรรณาธกิารใหมเ่ป็น รองศาสตราจารย ์ ดร.นายแพทย ์ปณภฏั 
เอื้อวิทยา ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหดิล และขอเชญิชวนทุกท่านส่งผลงานในรปูแบบ full-length 
original article (experimental และ clinical research), scientific reviews, 
และ  short  scientific communication reviews ตพีมิพใ์นวารสาร JPBS ใน
ฐานขอ้มลู TCI กลุ่ม 2 เผยแพรทุ่ก 6 เดอืนทัง้รปูแบบตวัเล่มและออนไลน์  

สามารถดรูายละเอยีดไดท้ี ่http://www.j-pbs.org/index.php/home-mainmenu-1/editorial-board 

     ภาควชิาสรรีวทิยา รว่มกบัหน่วยสตัวท์ดลอง 
คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหดิล ขอเชิญ
เข้าร่วมการอบรมวิชาการด้านวิทยาศาสตร์
สตัวท์ดลองครัง้ที ่1 ประจ าปี 2565 ระหว่างวนัที ่
18-19 มิถนุายน 2565  แบบ hybrid ณ หอ้ง L-
01 อาคารบรรยายรวม คณะวิทยาศาสตร ์
มหาวทิยาลยัมหดิล (ค่าลงทะเบยีน 1,000 บาท)   
และออนไลน์ผ่าน Zoom (ค่าลงทะเบยีน 600 
บาท) โดยสามารถลงทะเบียนได้ภายใน 10 
มิถนุายน 2565  

โครงการอบรมวิชาการด้านวิทยาศาสตรส์ตัวท์ดลอง  



ประชุมวิชาการ 

ข่าวความคืบหน้างานประชุม Europhysiology 2022 

       งานประชุม Europhysiology 2022 ไดก้ าหนดจดัขึน้ ณ เมอืงโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมารก์ ซึง่เป็นสถานทีท่ี่
ตัง้อยู่ใจกลางเมอืงในย่านแฟชัน่ของ Vesterbro อกีด้วย  งานประชุมไดก้ าหนดจดัข้ึนในวนัท่ี 16-18 กนัยายน 
2565 โดยจะม ีpre-meetings symposias of “Special Interest Groups” ส าหรบั specific topic แบบ scientific 
depth ในวนัท่ี 15 กนัยายน 2565 รายละเอยีดตามตารางลงทะเบียนออนไลน์ได้แล้วตัง้แต่วนัน้ีจนถึงวนัท่ี 31 
สิงหาคม 2565 และ Abstract Submission เร่ิมส่งได้ตัง้แต่วนัท่ี 1 พฤษภาคม 2565 ถึงวนัท่ี 25 พฤษภาคม 
2565  ในงานประชุมครัง้นี้ ไดม้หีวัขอ้ Symposia ทีไ่ดค้ดัเลอืกแลว้ทัง้หมด 18 หวัขอ้ โดยทางผูจ้ดัไดเ้ชญิผูบ้รรยาย
น า (Plenary speakers) และผูบ้รรยายรบัเขญิ (Keynote speakers) ที่มชีื่อเสยีงหลายท่านดว้ยกนั ไดแ้ก่ Prof. 
Gero Miesenboeck, Prof. Volker Vallon, Prof. Walter Boron, Prof. Stefan Trapp, Prof. Sofia-Iris Bibli เป็นต้น 
โดยมอีตัราค่าลงทะเบยีนงานประชุมตามตาราง  
       นอกจากน้ียงัมโีปรแกรม Copenhagen Canal Tour ส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมการประชุมสมัมนาล่วงหน้าเท่านัน้ โดย
จดัในวนัที ่15 กนัยายน 2565 ค่าบตัร 25 ยโูร และยงัม ีSocial Dinner ส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมประชุมทีส่นใจ ซึง่จดัขึน้ใน
วนัที ่17 กนัยายน 2565 ค่าบตัร 100 ยโูร หากต้องการเปลีย่นแปลงขอ้มลูหรอืมขีอ้สงสยัสามารถสอบถามไดท้ีเ่บอร ์
+49 (0) 351 65573 131 หรอื Email: registration@europhysiology2022.org ในส่วนของรายละเอียดต่างๆ 
สามารถตดิตามความคบืหน้าไดท้ี ่https://europhysiology2022.org/  
     ส าหรบัผู้ที่สนใจสามารถจองห้องพกัได้โดยตรงผ่านแพลตฟอร์มการจองออนไลน์ของ HRS ตาม link นี้ 
https://www.hrs.de/web3/?clientId=ZW5fX2V1cm9waHlzaW9sb2d5,0 หรอืโทร +49(0)221 2077 7320 หรอื 
Email: Event-Online(at)hrs.com 
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Announcement of Relocation of  
the FAOPS 2023 and 2027 Congresses 

                        ส าหรบัข่าวความคบืหน้าของการประชุม FAOPS Congress ไดม้ปีระกาศการจดัการประชุม
ขึน้ในปี 2023 และปี 2027  ซึง่ในปี 2023 จดัโดยสมาคมสรรีวทิยาแห่งเกาหล ี(Korean Physiological Society) 
และในปี 2027 โดยมสีมาคมสรรีวทิยาและเภสชัวทิยาแห่งอหิร่าน (Iranian Society of Physiology and 
Pharmacology) เป็นเจา้ภาพ ในส่วนของรายละเอยีดต่างๆ หากมคีวามคบืหน้าเพิม่เตมิ ทางคณะผูเ้ขยีนจะมา
สรปุใหใ้นฉบบัหน้าค่ะ  
      ส าหรบัผูท้ีส่นใจสามารถตดิตามข่าวสารไดท้ี ่https://faops.org.my/2021/05/15/announcement-of-
relocation-of-the-faops-2023-and-2027-congresses/ 

อ่านรายละเอยีดเพิม่เตมิไดท้ี ่https://neurodisorders.neurologyconference.com/ 

   

อ่านรายละเอยีดเพิม่เตมิไดท้ี ่ 
   https://waset.org/clinical-cardiology-and-cardiovascular-physiology-conference-in-
november-2022-in-london 
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Book Reviews 

Costanzo Physiology 7th Edition, 2021 

        จุดเด่นของหนังสอืเล่มนี้คอืม ีSample problem และ Clinical physiology ท าใหเ้ขา้ใจทัง้พืน้ฐานและ
ความเชื่อมโยงทางคลนิิก โดย Sample problem เป็นตวัอย่างการค านวณเช่น ในบทที ่4 Cardiovascular 
physiology มตีวัอย่างการค านวณ 7 ตวัอย่าง ไดแ้ก่ การค านวณ  velocity of blood flow ใน aorta 
เปรยีบเทยีบกบัใน capillaries, การค านวณ vascular resistance, การค านวณ blood flow ใน artery เมื่อเกดิ 
occlusion, การค านวณ heart rate และ cardiac cycle length จากค่า R-R interval, การค านวณ stroke 
volume, cardiac output, ejection fraction, การค านวณ capillary starling pressure เป็นต้น ส่วน Clinical 
physiology เป็นลกัษณะกรณีศกึษา (Description of case) และค าอธบิาย (Explanation of case)  เช่น ใน
บท Cellular physiology มคีวามเชื่อมโยงกบัคลนิิกในประเดน็ต่าง ๆ จ านวน 5 ประเดน็ สรุปไวใ้น Box 
จ านวน 5 Box  ไดแ้ก่ Box 1.1 Glucosuria due to diabetes mellitus, Box 1.2 Hyposmolarity with brain 
swelling, Box 1.3 Hyperkalemia with muscle weakness, Box 1.4  Multiple sclerosis, Box 1.5 
Myasthenia gravis นอกจากนัน้แลว้ยงัมคี าถาม Challenge yourself แบบเตมิค าสัน้ ๆ หรอือธบิายอยู่
ทา้ยบทแต่ละบท โดยมคี าเฉลยของทุกบทรวมไวท้ีท่า้ยเล่ม 
     เมื่อเปรยีบเทยีบตวัเล่มกบั edition ก่อนหน้า (6th Edition, 2018) จะเหน็ว่าเนื้อหารายละเอยีดและ
รปูภาพเกอืบไม่มคีวามแตกต่างกนัเลย แต่หากเป็น E-book แลว้ edition ใหม่ Costanzo Physiology (7th 
edition, 2021) จะมไีฟลว์ดิโิออธบิายมากกว่า จ านวน 8 เรื่อง โดยมเีรื่องทีเ่พิม่เตมิไดแ้ก่ Action potential, 
Cardiac cycle, Countercurrent multiplier, Cross-bridge cycle, Menstruation cycle, Peristalsis, 
Mechanism of pulmonary ventilation, และ Chemical synaptic transmission ทีส่ามารถน าไปใชเ้ป็นสื่อ
การสอนในหอ้งเรยีนหรอืสื่อการเรยีนรูใ้หน้กัศกึษาศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเองเพิม่เตมิไดอ้กีดว้ย     

     ผูแ้ต่งคอื Dr. Linda S. Costanzo หนังสอืประกอบด้วย
เนื้อหาสรรีวทิยาของทุกระบบจ านวน 10 บท ได้แก่ Cellular 
physiology, Autonomic nervous system, Neurophysiology, 
Cardiovascular physiology, Respiratory physiology, Renal 
physiology, Acid-base physiology, Gastrointestinal 
physiology, Endocrine physiology และ Reproductive 
physiology จ านวนหน้าของเนื้อหาทุกบทรวม 486 หน้า   


