
ต้อนรับศตวรรษใหม่
ของล�ำไส้และสมอง

ค�ำประกาศที่ 1: ต้อนรับศตวรรษใหม่ของจุลินทรีย์ ล�ำไส้  และสมอง
ค�ำประกาศที่ 2: ฮอร์โมนต้านความเครียด
ค�ำประกาศที่ 3: เราต้องตามทันอย่างแน่นอน
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คุณทราบหรือไม่ว่าในไต้หวันมีผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามากกว่า 1 ล้านคน  

ผมเห็นตัวเลขแล้วตกใจมาก 

องคก์ารอนามยัโลก (WHO) จดัให้โรคซึมเศร้า โรคมะเร็ง และโรคเอดส์

เป็น 3 โรคใหญ่แห่งศตวรรษ แต่โรคเอดส์ไม่นับว่าเป็นโรคร้ายแรงอีกต่อไป 

ทวา่ปจัจบุนั จำ�นวนผู้ป่วยโรคซึมเศร้ากลบัพุง่สงูข้ึนอย่างรวดเร็วและกลายเปน็

โรคอันดับ 1 ที่ทำ�ให้ร่างกายเสื่อมสมรรถภาพ

ในปัจจุบัน สังคมที่มีแรงกดดันสูงมักใช้โรคซึมเศร้าเป็นดัชนีในการ 

วัดปัญหาสุขภาพจิต แต่ความจริงแล้ว ส่ิงที่ร้ายแรงกว่าอาการซึมเศร้าก็คือ

อารมณ์ด้านลบในชีวิตประจำ�วัน เช่น อ่อนล้า ไม่มีความสุข รู้สึกไม่มั่นคง  

จิตตก สูญเสียเป้าหมาย โกรธแค้น ไม่พอใจ และหงุดหงิด เป็นต้น

ถา้ผมกลา่ววา่ “อารมณด้์านลบท่ีมาพร้อมกบัความเครียดเปน็อันตราย

ร้ายแรงต่อสุขภาพของเรา” คุณคงตอบว่า “ต้องเป็นเช่นนั้นอยู่แล้ว ใครบ้างที่ 

ไม่รู้ เพราะฉันเองก็เป็นหนึ่งในนั้น”

แล้วถา้ผมกลา่วอีกวา่ “อารมณด์า้นลบทีม่าพร้อมกบัความเครียดสง่ผล 

กระทบต่อสุขภาพลำ�ไส้ของคุณ” คุณคงเออออไปกับผมและพูดว่า “น่าจะเกี่ยว

นะ เพราะพอเครียดมากก็จะปวดท้องและขับถ่ายลำ�บาก
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ทกุคนเคยมปีระสบการณด์ว้ยตนเอง ลว้นรูว้า่ลำ�ไสก้บัสมองสมัพนัธก์นั

อยา่งแนบแน่น  สถติทิางการแพทยเ์องกบ่็งบอกวา่ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้สว่นใหญ ่

มักมีอาการท้องผูก เด็กออทิสติกและผู้ป่วยโรคพาร์คินสันก็มีอาการของ 

โรคลำ�ไส้อักเสบอย่างชัดเจน  ความสัมพันธ์เหล่านี้ก็คือการรับรู้พื้นฐานของ 

“การสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับสมอง (gut-brain axis)”

แนวคิดเรื่อง “การส่ือสารระหว่างลำ�ไส้กับสมอง” มีมานานแล้วตั้งแต่ 

ค.ศ. 1981  30 กวา่ปกีอ่นเคยมกีารประชมุสมัมนาการสือ่สารระหวา่งลำ�ไสก้บั

สมองครัง้ที ่1 ณ เมอืงฟลอเรนซ ์ประเทศอติาลี  นอกจากนี ้ค.ศ. 1999 ไมเคลิ 

เกอร์ชอน (Michael Gershon) ศาสตราจารย์มหาวิทยาลัยโคลัมเบียเคยเขียน

หนังสือท่ีช่ือว่า สมองท่ี 2 (The Second Brain) โดยอธิบายถึงระบบประสาท 

ลำ�ไส้ (สมองท่ี 2) ว่าเป็นระบบประสาทท่ีซับซ้อนที่สุดรองจากสมอง และ

ยังกล่าวว่าเซโรโทนินอยู่ในลำ�ไส้และเป็นสารสื่อประสาทที่สำ�คัญ  ปริมาณ 

เซโรโทนนิในลำ�ไสม้สัีดส่วนมากกวา่รอ้ยละ 90 ของปรมิาณเซโรโทนนิทัง้รา่งกาย

เมื่อเข้าสู่ศตวรรษท่ี 21 พบว่าจุลินทรีย์ในลำ�ไส้มีบทบาทสำ�คัญมากขึ้น  

การสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับสมองจึงถูกเปลี่ยนเป็น “การสื่อสารระหว่าง

จุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง (microbiota-gut-brain axis)”  ปัจจุบันนี้  

แม้บางคนอาจยังติดปากชอบเรียกว่า “การสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับสมอง”  

แต่จริงๆ แล้วมันคือ “การส่ือสารระหว่างจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง”  ดังนั้น  

ถ้าไม่พูดถึงจุลินทรีย์ในลำ�ไส้ก็เล่าเรื่องต่อไปไม่ได้

“การสื่อสารระหว่างจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง” เป็นแนวคิดที่เพิ่งมีข้ึน 

เมือ่ 7-8 ปน้ีีเอง เปน็ศพัทใ์หมซ่ึง่เกดิจากการรวบรวมงานวจิยัเรือ่ง “จลุนิทรยี ์

ในลำ�ไส้” กับ “การส่ือสารระหว่างลำ�ไส้กับสมอง” หลังจากนั้นจึงเริ่มมีการใช้

โพรไบโอติกในการรักษาโรคจิตเวชและโรคประสาท

ในอดีต เมื่อกล่าวถึงการสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับสมอง ส่วนใหญ่ก็จะ

ตอ้งพดูถงึวธิท่ีีระบบประสาทลำ�ไสค้วบคุมการยอ่ยของลำ�ไส ้และความสมัพนัธ ์
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กับภาวะทางเดินอาหารทำ�หน้าท่ีผิดปกติโดยไม่มีโรคทางกาย (functional  

gastrointestinal disorder: FGID)  แตผ่มจะตอบคำ�ถามทีว่า่จุลนิทรยีใ์นลำ�ไส ้

ส่งผลกระทบต่อระบบประสาทส่วนกลางผ่านระบบภูมิคุ้มกันของลำ�ไส้และ 

ระบบประสาทลำ�ไส้ได้อย่างไร  ในขณะเดียวกัน ระบบประสาทส่วนกลางก็มี

อิทธิพลต่อสมดุลของจุลินทรีย์ในลำ�ไส้ผ่านระบบเดียวกัน

การสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับสมองเกี่ยวพันกับโรคระบบทางเดินอาหาร

เท่านั้น แต่เมื่อมีจุลินทรีย์ในลำ�ไส้เข้ามาเกี่ยวข้อง และกลายเป็น “การสื่อสาร

ระหว่างจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง” แล้ว ผลกระทบจึงขยายใหญ่โตไปถึงโรค

ซึมเศร้า ออทิสติก และภาวะอ่อนล้าซึ่งเป็นความผิดปกติทางจิตและประสาท 

เนื่องจากการปรับจุลินทรีย์ในลำ�ไส้ด้วยโพรไบโอติกเป็นวิธีที่ได้ผลตรงที่สุด  

ดังนั้น จึงนำ�โพรไบโอติกมาผสมกับแนวคิดเรื่องการสื่อสารระหว่างลำ�ไส้กับ

สมอง เพื่อขยายขอบเขตให้ครอบคลุมถึงโรคจิตเวชและโรคประสาทด้วย

ผมแบ่งสรรพคุณของโพรไบโอติกออกเป็น 4 ข้ันตอน กล่าวคือ การทำ�งาน 

ของลำ�ไส้ ระบบภูมิคุ้มกัน เมแทบอลิซึม โรคจิตเวชและโรคประสาท โดยเรียง 

ตามลำ�ดับปีของการค้นพบ  การแบ่งในลักษณะดังกล่าวเป็นการแบ่งตาม 

ความคิดของผม ไม่ได้ครอบคลุมการใช้โพรไบโอติกในช่องปาก ผิวหนัง  

กล้ามเนื้อ กระดูก หรืออวัยวะส่วนอื่นๆ

2000 2005 2011 2015 2020 2025

ล�ำดับปีการค้นพบสรรพคุณของโพรไบโอติก

โรคจิตเวชและโรคประสาท

เมแทบอลิกซินโดรม

โรคภูมิแพ้

การท�ำงานของล�ำไส้

2000 20152005 20202011 2025
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หากสงัเกตแกนนอนท่ีระบุปี เราจะเห็นยุคของการคน้พบสรรพคณุนัน้ๆ 

ตวัอย่างเชน่ ค.ศ. 2000-2015 เปน็ยุคทองของการวจิยัและพฒันาสรรพคณุใน

การรักษาโรคภมิูแพข้องโพรไบโอตกิ  การคน้พบสรรพคณุดา้นเมแทบอลซึิมเร่ิม

จาก ค.ศ. 2005-2020  สว่นสรรพคณุดา้นการรักษาโรคจติเวชและโรคประสาท

เริ่มช้าหลังจากนั้นอีก 5 ปี

แม้การวิจัยสรรพคุณด้านการรักษาโรคจิตเวชและโรคประสาทของ 

โพรไบโอตกิจะเร่ิมตน้ชา้กวา่ดา้นเมแทบอลซึิม แตเ่นือ่งจากตลาดของผลิตภณัฑ์

สำ�หรับการคลายเครียดค่อนข้างใหญ่ ผมจึงเห็นว่าโพรไบโอติกที่มีสรรพคุณ 

ด้านการรักษาโรคจิตเวชและโรคประสาทอาจประสบความสำ�เร็จและเจริญ

เติบโตได้เร็วกว่า

ผมขอเกริ่นนำ�โดยยกคำ�ประกาศ 3 ประการ

คำ�ประกาศที่ 1: ต้อนรับศตวรรษใหม่�
ของจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง

โพรไบโอติกและศตวรรษใหม่ของลำ�ไส้และสมอง

สุขภาพจิตที่ดีเริ่มที่ลำ�ไส้ของคุณ

ไซโคไบโอติกทั้งทำ�ให้เราผ่อนคลายและฮึกเหิมในเวลาเดียวกัน

คำ�ประกาศนี้ไม่ใช่คำ�โฆษณา หากแต่เป็นประกาศบนพื้นฐานของการ

พิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์ ซ่ึงอาจทำ�ให้นักวิทยาศาสตร์ อาจารย์ และคุณหมอ

อนุรักษ์นิยมบางคนไม่พอใจ และคิดว่าโพรไบโอติก “ยังไม่มีการวิจัยทางคลินิก 

กลไกการทำ�งานกยั็งคลมุเครือ”  แตท่่านผู้อ่านทีเ่คารพรักครับ ในแตล่ะปมีีการ 
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ตีพิมพ์วิทยานิพนธ์เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และสมอง

หลายร้อยเล่ม และไม่มีธุรกิจใดใช้กลยุทธ์แบบเก่าอีกต่อไปแล้ว  ท่านผู้อ่าน

ที่รัก ขณะที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้ บริษัทยักษ์ใหญ่ในยุโรป สหรัฐอเมริกา และ

ญีปุ่น่กำ�ลงัวางแผนกลยุทธก์ารโฆษณาให้กบัผลติภณัฑ์โพรไบโอตกิของพวกเขา 

ขณะที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้อยู่ อย่าลืมอวยพรให้ทีมวิจัยของเราด้วยนะครับ  

ผมเชื่อว่าโอกาสท่ีอุตสาหกรรมโพรไบโอติกของไต้หวันจะได้รับความสนใจจาก

ตลาดและสายตาของชาวโลกมาถึงแล้ว

ค�ำประกาศที่ 2: ฮอร์โมนต้านความเครียด

ในศตวรรษนี ้โรคซึมเศร้า โรคมะเร็ง และโรคเอดสเ์ปน็โรคทีร้่ายแรงทีส่ดุ

ฮอร์โมนความเครียดเป็นศัตรูหมายเลข 1 ของสุขภาพ

ไซโคไบโอติกเปรียบเสมือนหยาดฝนที่ฟ้าประทานมาให้สังคมที่เต็มไป

ด้วยความเครียดในปัจจุบัน

เมือ่เราเครียด ฮอร์โมนความเครียดในกระแสเลือดหรือความเข้มข้นของ 

คอร์ติซอล (cortisol) จะสูงข้ึน จากน้ันร่างกายจะเปิดกลไกการปกป้องหรือ 

กลไก “สู้หรือหนี (fight or flight)”

การค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์พิสูจน์แล้วว่า ถ้าคอร์ติซอลมีความเข้มข้น

สงูอย่างตอ่เนือ่งอาจสง่ผลตอ่ความจำ�และการเรียนรู้ ทำ�ให้ภมูคุ้ิมกนัและความ

หนาแน่นของมวลกระดกูลดลง  ดว้ยเหตนุี ้น้ำ�หนกัตวัและความดนัโลหิตจงึเพิม่

สูงข้ึน  นอกจากนี้ ผู้ที่มีคอร์ติซอลในเลือดสูงยังอาจเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ 

มีอาการซึมเศร้าและโรคจิตเวชอ่ืนๆ  ดังนั้น คอร์ติซอลจึงถูกมองว่าเป็น “ศัตรู

หมายเลข 1 ของสุขภาพคนในสังคมปัจจุบัน”
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ทา่นผู้อ่านท่ีรัก คณุคงรู้แลว้วา่ไซโคไบโอตกิลดคอร์ตซิอลในเลือดไดอ้ย่าง

มีประสิทธิภาพ เร่ืองนี้ถือเป็นข่าวดีของคนยุคปัจจุบันที่มีค่าดัชนีความเครียด

สูงเลยทีเดียว

ผมเชื่อว่าไซโคไบโอติกจะเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดในการดูแลลำ�ไส้และ

สุขภาพจิต  ความจริงแล้ว แรงกดดันช่วยกระตุ้นศักยภาพของแต่ละคนออก

มาได้ เพราะฉะนั้นจึงไม่จำ�เป็นต้องลดแรงกดดัน ไม่ต้องหลบหนีความเครียด 

เพราะไซโคไบโอติกคือสิ่งที่ช่วยให้เราอยู่ร่วมกับความเครียดฉันมิตรสหาย

คำ�ประกาศที่ 3: เราต้องตามทันอยา่งแนน่อน

ไต้หวันมีพื้นฐานทางเทคโนโลยีอุตสาหกรรมโพรไบโอติกที่แข็งแรง

เราเริ่มวิจัยและพัฒนาไซโคไบโอติกค่อนข้างเร็ว

การค้นคว้าวิจัยท่ีเก่ียวข้องมีการเตรียมการและวางกลยุทธ์เพ่ือท่ีจะส่งออก

สู่สากลแล้ว

ผมรู้สึกภูมิใจในอุตสาหกรรมการผลิตโพรไบโอติกของไต้หวัน เดิมที 

เทคโนโลยีการหมกัเป็นความสามารถท่ีโดดเดน่ของไตห้วนัอยู่แล้ว ขอเพยีงเปดิ 

ตลาดต่างประเทศและขยายขนาดการผลิตได้ ก็จะมีกำ�ลังแข่งขันในระดับ 

แนวหนา้ แตน่า่เสียดายท่ีการค้นควา้สายพนัธุจ์ลิุนทรีย์ของไตห้วนัชา้ไป 1 กา้ว 

จึงยากที่จะเปิดตลาดต่างประเทศ

เราทราบมานานแลว้วา่สรรพคณุในการรักษาโรคจติเวชของโพรไบโอตกิ 

คงได้รับความสนใจในเวลาถัดมา และน่าจะทำ�ให้สังคมตื่นตัวได้มากกว่า

สรรพคุณด้านการปรับภูมิคุ้มกันและเมแทบอลิซึม  ค.ศ. 2012 ทีมวิจัยได้

ทุ่มเททำ�การทดลองภายใต้การสนับสนุนของโครงการวิทยาศาสตร์ กระทรวง
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พาณชิย ์จนในที่สุด ค.ศ. 2014 ก็ยืน่ขอจดสทิธิบตัรไซโคไบโอตกิสายพันธุแ์รก 

ซ่ึงกค็อืไซโคไบโอตกิ PS128 ไดส้ำ�เร็จ  ตอ่มาภายใตก้ารสนบัสนนุของอาจารย์ 

และนักศึกษาจำ�นวนมากของมหาวิทยาลัยหยังหมิง พวกเราก่อตั้งบริษัท 

เร่งทำ�การวิจัยทางคลินิกและขยายตลาด เราได้รับสิทธิบัตรจาก 20 กว่า

ประเทศ เช่น สหภาพยุโรป ญี่ปุ่น ไต้หวัน สหรัฐอเมริกา ประเทศจีน และ 

เกาหลใีต ้เปน็ตน้  เราจะทยอยนำ�เสนอไซโคไบโอตกิอีกหลายสายพนัธุแ์ละย่ืน

ขอจดสทิธบิตัรกบัประเทศตา่งๆ โดยมจีดุมุ่งหมายคอืเมือ่ตลาดโพรไบโอตกิไป

ถึงที่ใดก็จะไปจดสิทธิบัตรที่นั่น

ผมชอบประโยคให้กำ�ลังใจที่ว่า “How determinded are you to win 

your race?” แปลวา่ คณุมคีวามมุง่มัน่และตัง้ใจแคไ่หน เพยีงพอทีจ่ะทำ�ให้คณุ 

ชนะการแข่งขันของคุณหรือไม่ ส่วนผมเชื่อมั่นว่าเราต้องตามทันอย่างแน่นอน
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สุขภาพจิตที่ดี
เริ่มที่ล�ำไส้ของคุณ

บทที่

ความก้าวหน้าทางเศรษฐกิจของไต้หวันแลกมาด้วยความเศร้าซึมของประชากร
วิกฤตสุขภาพจิตของประชากรโลก
สุขภาพจิตที่ดี: เริ่มที่ล�ำไส้ของคุณ

1

2

3
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คนสมัยนี้สุขภาพจิตไม่ค่อยดีนัก มักรู้สึกเครียด อ่อนล้า หลับไม่สนิท

บอ่ยๆ หรือประสิทธภิาพการทำ�งานลดลง พอไปขอความชว่ยเหลือจากแพทย์ 

แพทย์ก็ตรวจไม่พบสาเหตุ จึงได้แต่สั่งจ่ายยาบางชนิดให้เท่านั้น

ผมพูดเสมอว่าชีวิตต้องมีแรงกดดัน ย่ิงมีแรงกดดันมากเท่าไรก็ย่ิง

กระตุ้นให้เราแสดงศักยภาพที่ซ่อนเร้นออกมาได้มากเท่านั้น ประสิทธิภาพ 

การทำ�งานกจ็ะสงูย่ิงข้ึน  แตเ่มือ่มแีรงกดดนัมากเกนิไป นอกจากประสทิธภิาพ

การทำ�งานจะต่ำ�ลงแล้ว ร่างกายยังอ่อนแอลงอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นระบบ

ภูมิคุ้มกันหรือความจำ�ก็ตาม

คนเราใชแ้รงกดดนัหรือความเครียดในระดบัทีพ่อเหมาะเปน็แรงผลกัดนั

ได้ แต่ถ้ามากเกินไปก็จะกลายเป็นเพชฌฆาตที่กลับมาฆ่าเราเสียเอง

ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับประสิทธิภาพการท�ำงาน

ขีดสุด

ปร
ะส

ิทธ
ิภา

พก
าร

ท�ำ
งา

น

เหนื่อยล้า

หมดแรง

ร่างกายและจิตใจพังทลาย

เป้าหมายการบริหาร
ความเครียด

ระดับความเครียด
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หากคณุตัง้ใจท่ีจะคดิบวก ควบคุมความเครียด และเปล่ียนความเครียด

เปน็แรงผลกัดนั นัน่เปน็สิง่ทีด่มีาก  ผมอยากจะบอกคณุวา่นอกจากผ่อนฝีเทา้ 

ก้าวให้ช้าลง ออกกำ�ลังกายให้มาก ออกไปสังสรรค์ พบปะกับเพื่อนๆ และ 

ขอคำ�ปรึกษาจากแพทย์บ่อยๆ แล้ว คุณยังต้องดูแลสุขภาพลำ�ไส้ของตนเอง 

โดยเริ่มจากการดูแลจุลินทรีย์ในลำ�ไส้  ผมไม่ได้หลับหูหลับตาพูดหรือนึกเอา

เอง เพราะปจัจบุนัมีผลการวจิยัทางวทิยาศาสตร์มากมายทีส่นบัสนนุและยืนยัน

คำ�พูดของผม

1.	ความก้าวหน้าทางเศรษฐกิจของไต้หวัน�
แลกมาด้วยความเศร้าซึมของประชากร

เมื่อไม่นานมานี้ ผมเคยอ่านบทวิจารณ์บทหนึ่งในวารสาร The Lancet  

วารสารชั้นนำ�ทางการแพทย์ที่เขียนโดยศาสตราจารย์สตักเลอร์ (Stuckler)  

จากมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์  ศาสตราจารย์สตักเลอร์ต้ังช่ือบทความว่า “ความ

ก้าวหน้าของประเทศชาติ: เราเรียนรู้อะไรจากไต้หวันบ้าง (The Progress of  

Nations: What We Can Learn from Taiwan)”

เย่ียมยอดมาก เป็นหัวข้อท่ีน่าสนใจจริงๆ ผู้เขียนยกย่องและชื่นชม

ไต้หวันในยุคท่ีชาวไต้หวันหมดกำ�ลังใจ บทความนี้ทำ�ให้ผมรู้สึกภูมิใจที่เกิดมา

เป็นคนไต้หวัน

บทความพรรณนาอย่างละเอียดถึงความสำ�เร็จทางเศรษฐกิจและ

การเมืองของไต้หวันตั้งแต่ทศวรรษ 1960  เนื้อความโดยรวมกล่าวถึงข้ันตอน

การเปลี่ยนผ่านของระบอบการปกครองเผด็จการเบ็ดเสร็จโดยพรรคการเมือง

พรรคเดียว มาเป็นประชาธิปไตยที่มีพรรคการเมืองหลายพรรค รวมถึง 
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มาตรการที่ทำ�ให้ไต้หวันผ่านวิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจโลกหลายต่อหลายคร้ัง  

อีกทั้งยังสร้างระบบสุขภาพถ้วนหน้าข้ึนมาได้ ทว่าพอเขียนมาถึงตรงนี้  

เร่ืองราวก็พลิกกลับ เขาเขียนว่าความมหัศจรรย์ทางเศรษฐกิจของไต้หวันต้อง

แลกมาด้วยสุขภาพจิตของประชากรที่เลวร้ายลงทุกปี  ที่แท้บทความนี้กำ�ลัง

วิจารณ์งานวิจัยของ ดร.เจิ้งไท่อันซ่ึงศึกษาเกี่ยวกับ “ความผิดปกติทางจิตโดย

ทั่วไป (common mental disorder: CMD)” ของชาวไต้หวัน

ทมีงานของ ดร.เจิง้ไทอั่นใชเ้วลา 20 ปรีะหวา่ง ค.ศ. 1990-2010 สำ�รวจ 

สุขภาพจิต1 ของประชากรจากกลุ่มตัวอย่างกว่า 9,000 คน โดยทำ�การสำ�รวจ

ทุก 5 ปี  ผลปรากฏว่าตลอด 20 ปีนี้ ความผิดปกติทางจิตโดยทั่วไปของ 

ชาวไต้หวันเพิ่มข้ึนถึง 1 เท่าตัว จากร้อยละ 11.5 ใน ค.ศ. 1990 เพิ่มข้ึนเป็น 

ร้อยละ 23.8 ใน ค.ศ. 2010

1 มาตรวัดความเครียดในชีวิตประจำ�วันของชาวจีนคือคำ�ถามง่ายๆ 12 ข้อ โดย 5 ข้อแรกถามถึงอาการปวด
ศีรษะ ใจสั่น แน่นหน้าอก การนอนหลับ และมือเท้าชา  ส่วน 7 ข้อหลังเป็นคำ�ถามเกี่ยวกับปัญหาทางจิตใจ 
เช่น ความรู้สึกต่อญาติมิตร รู้สึกไม่มั่นใจในตนเองหรือไม่ รู้สึกตื่นเต้นหรือมีความหวังในอนาคตหรือไม่ และ
รู้สึกหนักใจกับคนในครอบครัวหรือญาติมิตรหรือไม่

แนวโน้มและการเปลี่ยนแปลงของความผิดปกติทางจิตโดยทั่วไปของไต้หวัน  
การวิจัย ณ ช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่งเป็นเวลา 20 ปี

ค่า CMD ของเพศชาย (ต่อ 100)	
ค่า CMD ของเพศหญิง (ต่อ 100)
อัตราการฆ่าตัวตายของเพศชาย (ต่อ 100.000)
อัตราการฆ่าตัวตายของเพศหญิง (ต่อ 100.000)

ค่าเฉลี่ย CMD ของเพศหญิงและเพศชาย
คือ 23.8% และ 11.5%35 35
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อัตราความผิดปกตทิางจติของเพศหญงิสูงกวา่เพศชายมาก แตค่ณุผู้ชาย 

ทั้งหลายก็อยา่เพิ่งด่วนดีใจ เพราะอตัราการฆ่าตัวตายของเพศชายกลบัสูงกว่า

เพศหญิงกว่าเท่าตัว  ดร.เจิ้งไท่อันเน้นเป็นพิเศษว่าความไม่แน่นอนของการ 

ดำ�รงชีวิต (เช่น ตกงานหรือหย่าร้าง) เป็นสาเหตุหลักที่มีผลต่อความผิดปกติ

ทางจิต

ศาสตราจารย์สตักเลอร์บอกว่าบทวิจารณ์ของเขาคือประกาศในเวลาที่

เหมาะสม เขาตั้งคำ�ถามว่าความก้าวหน้าของประเทศชาติหรือค่าดัชนีอำ�นาจ

ของประเทศชาติแบบเบ็ดเสร็จสมบูรณ์ (comprehensive national power) มี 

ความหมายอะไร ทำ�ไมประเทศชาติจึงต้อง “ก้าวหน้า” ทำ�ไมจึงต้อง “พัฒนา” 

แรงขับเคลื่อนท่ีได้จากการพัฒนาประเทศเพิ่มพูนความสุข ความรู้สึกม่ันคง 

หรือความปลอดภยัของประชากรไดห้รือไม่ แรงขับเคล่ือนดงักล่าวเปน็การเพิม่

สมดลุระหวา่งการใชช้วีติกบัการทำ�งาน หรือวา่กลบัทำ�ให้สขุภาพของประชากร

เสื่อมถอยกันแน่

ตัวเลขรอ้ยละ 23.8 หมายความว่าประชากรไต้หวัน 24 ลา้นคน มคีนที่

มคีวามผิดปกตทิางจติ 5.7 ลา้นคน  ดงันัน้ คนทีมี่ความผิดปกตทิางจติจงึมอียู่

ทัว่ไป ไมเ่ห็นจะเป็นอะไร ขอแคม่องโลกในแงบ่วกกพ็อแล้ว ตวัผมเองกเ็ปน็โรค

สมาธิสั้นขั้นรุนแรงเหมือนกัน

ดร.เจิง้ไทอั่นเนน้วา่มาตรวดันีเ้ปน็การสำ�รวจอัตราความผิดปกตทิางจติ 

โดยทั่วไป ไม่ใช่โรคจิตเวชหรือโรคประสาท  ดังนั้น ผมจึงแปลคำ�ว่า mental  

disorders เป็น “ความผิดปกติทางจิต” เพื่อป้องกันไม่ให้ผู้อ่านเข้าใจผิดว่าเป็น 

โรคจติเภท (schizophrenia) โรคออทสิตกิ หรือโรคอ่ืนๆ ทีร้่ายแรงกวา่นัน้  สิง่ที ่

ผมอยากจะบอกคอื ถา้เรารับแรงกดดนัเหล่านีม้ากเกนิและสะสมเร่ือยๆ ทกุวนั  

เราอาจสูญเสียแรงผลักดันในการทำ�งาน กลายเป็นคนที่ซึมกะทือและไม่มีชีวิต

ชีวา
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เช่นเดียวกับคำ�ว่าสุขภาพจิต (mental health) ตามนิยามขององค์การ 

อนามัยโลก คำ�ว่าสุขภาพจิตไม่ได้จำ�กัดเพียงโรคจิตเวชและโรคประสาทชนิด

ต่างๆ แต่เป็นความหมายเชิงกว้างที่ครอบคลุมถึงสภาพจิตใจหรือปัญหาที่ 

ทุกคนอาจเผชิญอยู่ ซึ่งผมจะอธิบายอย่างละเอียดในบทต่อไป

ปัจจุบันนี้ องค์การอนามัยโลกจัดให้โรคซึมเศร้าเป็นหนึ่งในสามโรคที่ 

ร้ายแรงที่สุดแห่งศตวรรษ เคียงคู่กับโรคมะเร็งและโรคเอดส์ แต่โรคเอดส์ 

ไม่ได้ถูกจัดให้เป็นโรคร้ายแรงอีกต่อไป  ในทางกลับกัน อัตราการเป็นโรคซึมเศร้า

กลับสูงข้ึนอย่างรวดเร็ว และกลายเป็นโรคที่ทำ�ให้สูญเสียสมรรถภาพอันดับ 1 

อีกทั้งยังส่งผลกระทบด้านอื่นๆ อีกมากมาย

องค์การอนามัยโลกประเมินว่าเม่ือถึง ค.ศ. 2020 โรคซึมเศร้าอาจถูก 

ลดลำ�ดบัลงมาเปน็อันดบัที ่2 รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจ  การวจิยัในประเทศ

ต่างๆ ระบุว่าโรคซึมเศร้าและโรควิตกกังวลพบมากในเพศหญิง กลุ่มคนตกงาน 

คนโสด กลุ่มผู้มีระดบัการศกึษาต่ำ� หรือผู้ทีส่ขุภาพไม่ด ี นอกจากนี ้คนในสงัคม

ทีส่ภาพเศรษฐกจิไมม่ัน่คงและมรีายไดไ้มแ่นน่อน กมั็กถกูมองวา่มคีวามเส่ียงที่

จะเป็นโรคจิตเวชสูงขึ้น

โรคซึมเศร้าเปรียบเหมือนการเป็นหวัดทางจิตใจ บางคร้ังก็เหมือนเป็น

หวัดจริงๆ ไม่ต้องรักษา พอผ่านไปสักพักก็หายเอง หรืออาจเป็นอีกก็ได้ แต่

โรคซึมเศร้าร้ายแรงกว่าโรคหวัดมากทีเดียว  โดยปกติระยะเวลาการเป็นโรค

ซึมเศร้าคือราว 6-13 เดือน ถ้าไม่รักษาในช่วงเวลานี้ ผู้ป่วยจะรู้สึกไม่สบาย 

ไม่มีความสุข ยากที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงดังเดิม ซ้ำ�ร้ายยังอาจคิดไม่ตก 

ส่งผลให้มีพฤติกรรมทำ�ร้ายตนเอง แต่ถ้าได้รับการรักษาจนอาการซึมเศร้าดีข้ึน 

สีสันของชีวิตก็จะกลับคืนมา

ในไต้หวันมีผู้ป่วยโรคซึมเศร้ากว่า 1 ล้านคน และในแต่ละปีสร้างความ

เสียหายต่อเศรษฐกิจไต้หวันมากกว่า 35,000 ล้านดอลลาร์ไต้หวัน
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จะว่าไปแล้วก็น่าตกใจ ประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไปเป็นโรคซึมเศร้าข้ัน

รุนแรงถึงร้อยละ 5.2 และพบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 1.8 เท่า ดูตามช่วง

อายุแล้ว ผู้สูงอายุวัย 65 ปีข้ึนไปเป็นโรคซึมเศร้าข้ันรุนแรงจำ�นวนร้อยละ 8.4 

รองลงมาเป็นวัยรุ่นอายุ 15-17 ปี โดยมีอัตราส่วนสูงถึงร้อยละ 6.8

ผมคิดว่าผู้อ่านคงรู้สึกตรงกันว่า ปัจจุบันไต้หวันอยู่ในยุคที่ประชากรมี

อาการซึมเศร้ากันถ้วนหน้า ไม่ว่าจะเป็นเด็ก วัยรุ่น พนักงานออฟฟิศ วัยกลางคน 

คุณแม่หลังคลอด สตรีวัยหมดประจำ�เดือน ผู้สูงอายุ หรือแม้แต่สัตว์เลี้ยง

2. วิกฤตสุขภาพจิตของประชากรโลก

ตั้งแต่ทศวรรษ 1990 องค์การอนามัยโลกก็เร่ิมเรียกร้องให้ทั่วโลก 

เผชิญหน้ากับวิกฤตสุขภาพจิตอย่างจริงจัง และได้ริเร่ิม “โครงการปฏิบัติการ

เพื่อลดช่องว่างทางสุขภาพจิต (Mental Health Gap Action Programme:  

mhGAP)” ใน ค.ศ. 2008

องค์การอนามัยโลกเน้นย้ำ�ตลอดเวลาว่าอุปสรรคที่ยากที่สุดในการ 

สง่เสริมการรักษาสขุภาพจติกคื็อ คนส่วนใหญไ่ม่ยอมรับวา่ตนเองมปีญัหาเร่ือง

สขุภาพจติ  ผมชอบคำ�ขวญัของโครงการดงักล่าวมาก “ปดิชอ่งวา่งและกลา้ทีจ่ะ 

ใส่ใจ (Close the gap, dare to care)”  คำ�ว่า “กล้าที่จะใส่ใจ” ไม่ได้หมายถึง

ห่วงใยและใส่ใจผู้อ่ืนเท่านั้น ส่ิงท่ีสำ�คัญย่ิงกว่าคือต้องกล้าที่จะห่วงใยและใส่ใจ

ตนเองด้วย

ภาวะสุขภาพจิตเป็นวิกฤตของโลกอย่างแท้จริง ทั้งยังส่งผลกระทบใน 

วงกว้าง  “ภาระโรค (burden of disease)” หมายถึงความสูญเสียหรือค่าทดแทน 

ที่เกิดจากโรคภัยจำ�เพาะที่สังคมและประเทศชาติหนึ่งต้องแบกรับไว้ ซ่ึงโดย 
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ปกติมักเรียกว่า “การสูญเสียปีสุขภาวะ (disability-adjusted life years: 

DALYs)” โดยนับตามจำ�นวนปีตั้งแต่เป็นโรคจนกระทั่งเสียชีวิต  ตามสถิติของ 

สหรัฐอเมริกาและแคนาดา การสูญเสยีปีสขุภาวะของโรคจติเวชครองอัตราสว่น

ร้อยละ 28.5 ของการสูญเสียปีสุขภาวะทั้งหมด สูงกว่าโรคหลอดเลือดหัวใจ 

(ร้อยละ 13.9) และโรคเนื้องอกชนิดร้ายแรง (ร้อยละ 12.6) กว่าเท่าตัว

มันเป็นไปได้อย่างไรกัน ผู้ป่วยโรคมะเร็งรอบตัวเรามีมากกว่าผู้ป่วย

จติเวชไม่รู้เทา่ไร  แตคุ่ณลองคิดดู จะมผู้ีป่วยจติเวชคนไหนหรือคนในครอบครัว

ที่อยากให้คนอ่ืนรู้ ถึงอย่างไรโรคจิตเวชก็ไม่เหมือนโรคมะเร็งที่มักได้รับความ 

เห็นอกเห็นใจจากผู้อ่ืน จึงทำ�ให้เราเกิดมายาคติและเข้าใจไปเองว่าโรคจิตเวช 

ร้ายแรงไม่เท่าโรคมะเร็ง  นอกจากนี้ อาการของโรคจิตเวชมักกำ�เริบตอนอายุ 

ยังนอ้ยมากและระยะเวลาของโรคกย็าวนานกวา่มาก  สว่นโรคหลอดเลือดหัวใจ

หรือโรคมะเร็งมกัพบในผู้สงูอายุ ระยะเวลาของโรคจงึสัน้กวา่มาก การสญูเสยีปี

สุขภาวะก็ย่อมต่ำ�กว่าเป็นธรรมดา  เม่ือสังเกตจากกราฟด้านบน คุณจะเข้าใจ

ว่าทำ�ไมองค์การอนามัยโลกถึงเรียกร้องอย่างแข็งขันให้รัฐบาลทุกประเทศให้ 

ความสำ�คัญกับสุขภาพจิตและลงทุนด้านทรัพยากรการรักษามากยิ่งขึ้น

โรคจิตเวชและโรคประสาท  
โรคหลอดเลือดหัวใจ 

โรคเนื้องอกชนิดร้ายแรง 
การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 
โรคระบบอวัยวะรับสัมผัส 
โรคระบบทางเดินหายใจ 
โรคกระดูกและกล้ามเนื้อ 
โรคระบบทางเดินอาหาร

อัตราส่วน

อัตราส่วนการสูญเสียปีสุขภาวะของโรคต่างๆ ต่ออัตราส่วนการสูญเสีย 
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คุณอาจเข้าใจผิดว่า “สุขภาพจิตที่ดี” ที่องค์การอนามัยโลกอ้างถึงจำ�กัด

อยู่เพียงการปลอดจาก “โรคซึมเศร้า” และ “โรคจิตเภท” แต่ความจริงแล้ว 

องค์การอนามัยโลกยกระดับคำ�ว่า “สุขภาพจิตที่ดี” ไว้สูงสุด

องค์การอนามัยโลกกำ�หนดนิยามคำ�ว่า “สุขภาพจิตที่ดี” ว่าหมายถึง 

“สภาพสุขภาวะที่บุคคลรับรู้ศักยภาพของตน รับมือกับความเครียดใน

ชีวิต ทำ�งานให้เกิดประโยชน์และสร้างสรรค์ รวมท้ังทำ�ประโยชน์ให้แก่สังคม

ของตนได้” 

หากอิงจากนิยามนี้ ผู้ที่มีสุขภาพจิตดีควรคิดและแสดงอารมณ์ของ

ตนเอง สื่อสารและร่วมมือกับผู้อ่ืน ทำ�งานเลี้ยงชีพ และมีความสุขในชีวิตได้  

ข้อเรียกร้องขององค์การอนามัยโลกที่ให้ทุกประเทศให้ความสำ�คัญกับ “วิกฤต 

สุขภาพจิตของประชากรโลก” ไม่ได้จำ�กัดอยู่เพียง “โรคซึมเศร้า” และ “โรคจิตเภท”  

เท่านั้น แต่นิยามของคำ�ว่า “สุขภาพจิตท่ีดี” ต้องครอบคลุมถึงสภาพโดยรวม 

ของจติใจ ทัง้ความอ่อนลา้ ไมเ่ปน็สขุ ความเครียดหรืออารมณเ์ศร้าเม่ือสญูเสยี

เปา้หมาย เหมอืนกบัตอนทีเ่ราพดูถงึคณุภาพชวีติ เราย่อมไมไ่ดห้มายถงึความ

เจ็บป่วยหรือความแข็งแรงเท่านั้น

นยิามของคำ�วา่ “สขุภาพจติท่ีด”ี ทีผ่มชอบทีส่ดุคอืนยิามของศนูย์ปรึกษา 

ปัญหายาเสพติดและสุขภาพจิต (Centre for Addiction and Mental Health: 

CAMH) ประเทศแคนาดา ที่ให้ความหมายไว้ว่า

“สุขภาพจิตท่ีดีหมายถึงภาวะสมดุลทางกาย จิตใจ และอารมณ์ เป็น

ทักษะประเภทหนึ่งในการเสพความสุขในชีวิตและรับมือกับความท้าทาย 

แสดงออกได้ด้วยการเลือกโต้ตอบและจัดการกับสถานการณ์ที่ยากลำ�บาก 

อย่างเหมาะสม รวมถึงการแสดงออกซึ่งความต้องการและความปรารถนา”
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ว้าว! อัลเลลูยา! เป็นนิยามที่เยี่ยมมาก สุขภาพจิตที่ดีหมายถึงทักษะ

ในการ “เสพความสุขในชีวิต” ทักษะในการ “รับมือกับความท้าทาย” และท่าที

เมือ่ “เผชิญกบัความยากลำ�บาก” ท้ังยงัขยายความไปถงึค่านิยม ความต้องการ 

และความปรารถนา  ดังน้ัน สุขภาพจิตจึงเป็นภาวะสมดุลของ “กายและจิตใจ” 

คณุอาจคดิวา่นา่จะจำ�กดัท่ีความสมดลุของ “ใจ” แตก่ายกบัใจเปน็หนึง่เดยีวกนั 

สุขภาพทางกายย่อมมีผลต่อสุขภาพทางใจ และความจริงแล้ว ปัญหาทาง 

สุขภาพจิตมากมายก็มีต้นตอมาจากปัญหาทางร่างกาย

หลายปมีานี ้องคก์ารอนามยัโลกทุม่เทให้กบัการรกัษาสุขภาพจิต  ค.ศ. 

2013 องค์การอนามัยโลกจัดทำ�โครงการที่มีชื่อว่า “แผนปฏิบัติการสุขภาพจิต 

ค.ศ. 2013-2020 (Mental Health Action Plan 2013-2020)” โดยเรียกร้อง 

ให้ประเทศสมาชิกใช้แผนปฏิบัติการร่วมกันเพื่อบรรลุเป้าหมายขององค์การ

อนามัยโลก อันได้แก่การสร้างสรรค์สังคมที่ทุกชีวิตในสังคมต่างมุ่งแสวงหา

สุขภาพจิตท่ีดีของตนเองได้ง่ายขึ้น  ทั้งนี้ ย่อมรวมถึงกลุ่มผู้ด้อยโอกาสและผู้มี

ความผิดปกติทางจิต พร้อมทั้งหวังว่าพวกเขาจะได้รับการดูแลที่ดียิ่งขึ้น และมี

โอกาสกลับมาใช้ชีวิตที่เป็นปกติเช่นเดิม

3. สุขภาพจิตที่ดี: เริ่มที่ลำ�ไส้ของคุณ

เดือนกุมภาพันธ์ ค.ศ. 2015 ชาลส์ ชมิดต์ (Charles Schmidt)  

นักวิจารณ์บทความวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้แถลงบทความในวารสาร  

Nature เรื่อง “สุขภาพจิต: เริ่มคิดจากลำ�ไส้ (Mental Health: Thinking from  

the Gut)”
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ชมิดต์ได้เรียบเรียงงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับจุลินทรีย์ในลำ�ไส้และจิตใจ

นานเกือบ 2 ปี ชื่อบทความของเขามีพลังและน่าประทับใจมาก ส่วนหัวข้อ

รองคือ “ไซโคไบโอติกรักษาโรควิตกกังวล อาการซึมเศร้า และความผิดปกติ

ทางอารมณ์ได้”

แนวคิด “สุขภาพจิต: เร่ิมคิดจากลำ�ไส้” สืบย้อนไปได้ถึงช่วงศตวรรษที่ 

19  เวลานั้นบรรดานักวิทยาศาสตร์มีความเห็นว่าของเสียที่สะสมในลำ�ไส้นำ�

มาซ่ึง “ภาวะพิษต่อตนเอง (autointoxication)” ส่งผลให้ลำ�ไส้อักเสบจากการ 

ติดเชื้อและเป็นโรคจิตเวช เช่น ซึมเศร้าหรือวิตกกังวล  ในยุคนั้นจึงนิยมสวน

ลำ�ไส้ให้กับผู้ป่วยโรคซึมเศร้า หรือไม่ก็ผ่าตัดลำ�ไส้ใหญ่ทิ้ง

ต้นศตวรรษท่ี 20 อิลยา เมชนีคอฟ (Ilya Mechnikov)2 ศาสตราจารย์ 

ประจำ�สถาบันปาสเตอร์ (Pasteur Institute) ประเทศฝร่ังเศส เห็นพ้องว่า 

สารพิษที่สะสมในลำ�ไส้คือสาเหตุสำ�คัญของความชรา เขาจึงเสนอวิธีแก้โดย 

ให้กินโยเกิร์ตทุกวัน และเสริมโพรไบโอติกเพื่อปรับสภาพแวดล้อมของลำ�ไส้  

วิธีนี้ให้ผลลัพธ์ยอดเยี่ยมกว่าการสวนลำ�ไส้และตัดลำ�ไส้ทิ้งเป็นไหนๆ

ทฤษฎภีาวะพษิตอ่ตนเองถูกตอ่ตา้นโดยแพทย์กระแสหลกัในเวลาตอ่มา 

แตท่ฤษฎโีพรไบโอตกิของศาสตราจารย์อิลยา เมชนีคอฟกลบัโดง่ดงัในยุโรปและ

ญีปุ่น่  บริษัทยาคลูทข์องญีปุ่น่กอ่ตัง้มานานกวา่ 80 ป ีแตล่ะวนัจำ�หนา่ยยาคูลท ์

35 ล้านขวดใน 38 ประเทศทั่วโลก 

ในยุคแรก ศาสตราจารย์อิลยา เมชนีคอฟเคยได้รับรางวัลโนเบลจาก 

งานวิจัยด้านวิทยาภูมิคุ้มกัน (รางวัลโนเบลสาขาสรีรวิทยาหรือการแพทย์  

ค.ศ. 1908)  จากนั้นเป็นต้นมา เขาจึงเร่ิมทุ่มเทให้กับการวิจัยความชรา และ

นำ�เสนอว่า “พิษที่เกิดจากการบูดเน่าในลำ�ไส้คือปัจจัยสำ�คัญของความชรา”  

2 (ค.ศ. 1845-1916) นักจุลชีววิทยาและวิทยาภูมิคุ้มกันชาวรัสเซีย เป็นหนึ่งในผู้เชี่ยวชาญด้านการค้นคว้า
เกี่ยวกับระบบภูมิคุ้มกัน เนื่องจากเป็นผู้ค้นพบว่าแล็กติกแอซิดแบคทีเรียมีประโยชน์ต่อร่างกายมนุษย์ จึงได้รับ
ขนานนามว่าเป็น “บิดาแห่งแล็กติกแอซิดแบคทีเรีย”
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อิลยา เมชนีคอฟ ได้รับการยกย่องให้เป็น 
บิดาแห่งแล็กติกแอซิดแบคทีเรีย

อีกทั้งยังกล่าวว่าโพรไบโอติกทำ�ให้ผู้คน “ชราอย่างงดงาม”  ในเวลานั้น เขานำ�

เสนอแนวคดิทีเ่กีย่วข้องกบัการอักเสบเร้ือรังและการแข็งตวัของหลอดเลอืดแดง 

ยุคนั้นคือช่วงต้นศตวรรษท่ี 20 หรือเม่ือร้อยปีก่อน เป็นช่วงที่การแพทย์แผน

ปจัจบุนัเพิง่จะอยู่ในชว่งตัง้ไข่ แตศ่าสตราจารย์อิลยา เมชนีคอฟกลับมีวสิยัทศัน ์

ที่กว้างไกลถึงเพียงนี้ มิน่าเล่าเขาจึงได้รับขนานนามว่าเป็นนักวิทยาศาสตร์

อัจฉริยะจากรัสเซีย

ค.ศ. 2013 ดร.โลแกน (Logan) ชาวอเมริกัน เคยตีพิมพ์งานวิจัยที่มี 

ความยาวถึง 43 หน้า โดยใช้ชื่อหัวข้อว่า “จุลินทรีย์ในลำ�ไส้ โพรไบโอติก

และสุขภาพจิต: ความก้าวหน้าตั้งแต่เมชนีคอฟจนถึงปัจจุบัน (Intestinal 

Microbiota, Probiotics and Mental Health: from Metchnikoff to Modern  

Advances)”  แมกโคเวยีก (Mackowiak) ศาสตราจารย์มหาวทิยาลยัแมริแลนด ์ 

(University of Maryland) สหรัฐอเมริกา ก็เคยตีพิมพ์งานวิจัยใน ค.ศ. 2013  

ด้วยหัวข้อ “รีไซเคิลเมชนีคอฟ: โพรไบโอติก จุลินทรีย์ในลำ�ไส้ และวิธีที่ทำ�ให้
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อายยุนืยาว (Recycling Metchnikoff: Probiotics, the Intestinal Microbiome  

and the Quest for Long Life)”

ดูเหมือนจู่ๆ ใครๆ ก็เริ่มกล่าวถึงอิลยา เมชนีคอฟ การบูดเน่าในลำ�ไส้ 

พษิในลำ�ไส ้และโพรไบโอตกิอกีครัง้  บทนำ�ของงานวจัิยทัง้ 2 ชิน้นีเ้ริม่จากการ 

พูดถึงอิลยา เมชนีคอฟ โดยงานวิจัยชิ้นแรกกล่าวถึงโพรไบโอติก จุลินทรีย์ใน

ลำ�ไส ้และสขุภาพจติ สว่นงานวจิยัชิน้หลงักลา่วถงึโพรไบโอตกิ จลุนิทรยีใ์นลำ�ไส ้

และวิธีที่ทำ�ให้อายุยืนยาว

ทฤษฎีสารพิษท่ีเกิดจากการบูดเน่าในลำ�ไส้ถูกโยนทิ้งลงถังขยะไปแล้ว

เกือบร้อยป ีแตต่อนนีถ้กูนำ�มารไีซเคิล แถมยงัขัดเงาและทาสใีหมด่ว้ย  ทฤษฎี

ดังกล่าวถูกนำ�มาใช้อย่างแพร่หลาย โดยนำ�มาประยุกต์กับปัญหาทางสุขภาพ 

ทีค่นสมยัน้ีใหค้วามสำ�คญั เชน่ ระบบภมูคิุม้กนั เมแทบอลซึิม โรคจติเวช ความ

ชรา และการมีอายุยืนยาว เป็นต้น

 “สุขภาพจิต: เริ่มคิดจากลำ�ไส้” ถือเป็นบทความดีเด่นของการวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์  การตีพิมพ์บทความดังกล่าวในช่วงเวลานี้ได้สะท้อนให้เห็นว่า  

3 ปีท่ีผ่านมา การวิจัยและค้นคว้าเก่ียวกับการส่ือสารระหว่างจุลินทรีย์ ลำ�ไส้ และ

สมอง รวมถึงไซโคไบโอติกพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว  นอกจากนี้ ยังแสดงให้เห็น

ถึงแนวโน้มการพัฒนาในอนาคต กล่าวคือ ต้องถกกันบนจุดยืนของเวชศาสตร์

การป้องกันและการรักษาสุขภาพด้วยโภชนาการ  การมีสุขภาพจิตที่ดีจำ�เป็น

ต้องมีสุขภาพลำ�ไส้ที่ดีก่อน

กาย วินช์ (Guy Winch) จิตแพทย์ผู้มีชื่อเสียงของสหรัฐอเมริกาเคย 

กลา่วไวบ้นเวท ีTED Talk วา่ “เมือ่เดก็อายุ 5 ขวบทีย่งัผูกเชอืกรองเทา้ไมเ่ปน็ 

โดนของมีคมบาดมือ เขายังรู้จักไปหาปลาสเตอร์ปิดแผลมาแปะเพื่อป้องกัน 

ไม่ให้บาดแผลติดเชื้อ  รู้จักแปรงฟันวันละ 2 ครั้งเพื่อรักษาสุขอนามัยทาง 

ช่องปาก  เมื่อเป็นหวัด เรายังรู้จักคิดว่าจะไปหาหมอหรือกินยาสักเม็ด แต่ 
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พอเราเศร้าซึมอยู่หลายสปัดาห์ นอนไมห่ลบั อ่อนลา้ และไมมี่เร่ียวแรง เรากลบั

ไม่รู้ว่าต้องทำ�อย่างไร”

วินช์ยังกล่าวอีกว่า “เราให้ความสำ�คัญต่อสุขภาพกาย แต่กลับละเลย

สขุภาพจติ เราควรสงัเกตสญัญาณใดๆ กต็ามทีเ่กีย่วกบัสขุภาพจติของตนเอง” 

พูดเป็นภาษาชาวบ้านก็คือเรารู้ว่าต้องรักษาสุขภาพ ต้องออกกำ�ลังกาย กิน

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารและตรวจร่างกายเป็นประจำ� แต่กลับละเลยการรักษา

สุขภาพจิต ทั้งที่เราควรใช้แนวคิดแบบเดียวกันรักษาสุขภาพจิตของตนเอง

หัวใจของหนังสือเล่มนี้คือไซโคไบโอติก ผมชอบเรียกมันว่าจุลินทรีย์

ความสขุ เพราะไซโคไบโอตกิคอืเคร่ืองมือทีม่ปีระสิทธภิาพในการรักษาสขุภาพ

จิต ช่วยผ่อนคลายความเครียดและปลดปล่อยจิตใจของเราจากความทุกข์ 

ความตั้งใจของผมที่พยายามเผยแพร่ไซโคไบโอติกจึงเหมือนกับข้อเรียกร้อง

ของกาย วินช์ นั่นคือเราอยากให้ทุกคนกระตือรือร้นและให้ความสำ�คัญกับ

สุขภาพจิต
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