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เรากำ�ลังเรียนรู้มากขึ้นเกี่ยวกับกลไก
ที่ความเครียดส่งผลกระทบต่อร่างกาย 

และเราจะบรรเทาความเสียหายเหล่านั้นอย่างไร

วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ ใ ห ม่
ว ่า ด ้ว ย ค ว า ม 

เครียด
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ส า ร บั ญ

ส า ร ค ดี

8   เ ป ิด ป ร ะ  เ ด็ น  |   1 0   C O N T R I B U T O R S

1 2 

ว ิท ย า ศ า ส ต ร์  ใ ห ม่

ข อ ง ค ว า ม เ ค รี ย ด 
ขณะที่ความเครียดเรื้อรัง

กำ�ลังเป็นปัญหาท้าทาย 

มากขึ้นเรื่อยๆ  นักวิจัย 

กำ�ลังศึกษาว่า  มันส่ง 

ผลกระทบต่อสุขภาพมนุษย์

ทุกช่วงวัยได้อย่างไร 

และเราจะมีวิธีรับมือกับ

ความเครียดอย่างไร

4 6 

ป ะ ก า รั ง ล ะ ล า น ต า 
ช่างภาพผู้หนึ่งแปลง

ภาพถ่ายโลกใต้นํ้าของเธอ

ให้กลายเป็นลวดลายวิจิตร

พิสดารที่ให้มุมมองสดใหม่

5 4 

ฟั น ฝ่ า แ ด น ไ ฟ น ร ก

อุโมงค์ลาวาใต้พิภพ 

ที่ก่อตัวขึ้นหลังการปะทุของ

ภูเขาไฟบนหมู่เกาะคะแนรี 

เป็นที่อาศัยของจุลินทรีย์ 

ซึ่งอาจให้เบาะแสเกี่ยวกับ

ชีวิตบนดาวเคราะห์อื่นๆ  

6 8   

ก ล ับ ค ืน ม า จ า ก ข อ บ เ ห ว 
ครั้งหนึ่งไซกาหรือกุย 

เคยเกือบสูญพันธุ์  ทว่า

ความพยายามในการ

อนุรักษ์ตลอดหลายสิบปี

ทำ�ให้ประชากรของพวกมัน

ฟื้นคืนกลับมาอย่างน่าทึ่ง  

7 0  

ร้ อ ง ท ุก ข ์ข ้า ม ศ ต ว ร ร ษ

พิสูจน์เรื่องจริงเบื้องหลัง

แผ่นจารึกโบราณที่ได้ชื่อ 

ว่าเป็น  “จดหมายร้องทุกข์ 

เก่าแก่ที่สุดในโลก” 

7 2  

อ ง ศ า แ ห ่ง ก า ร   

เ ป ลี ่ย น แ ป ล ง 

ล็อบสเตอร์  หอยแมลงภู่  

วาฬ  และป่าเคลป์  คือ

ส่วนหนึ่งของความหลาก-

หลายทางชีวภาพในอ่าว

เมน  ทว่าการเปลี่ยนแปลง

สภาพภูมิอากาศกำ�ลังทำ�ให้

น่านน้ําอันรุ่มรวยแห่งนี ้

อุ่นขึ้นอย่างรวดเร็ว

9 6  

ย้ อ น ร อ ย   

ก า ร ค ้น พ บ น ่า ทึ ่ง 

การค้นพบและการตั้งชื่อ

วิตามินที่เราคุ้นเคยใน

ปัจจุบัน  เกี่ยวข้องกับ 

นักวิทยาศาสตร์หลายคน

และเรื่องราวเบื้องหลัง 

ที่สร้างแรงบันดาลใจ

1 0 0  

ก อ บ กู ้ป ร ะ ว ัต ิศ า ส ต ร์ 
จากเคอร์ดิสถานถึง 

โซมาลีแลนด์และคอซอวอ 

นี่คือเรื่องราวของคนเล็ก 

คนน้อยที่พยายามต่อสู ้

เพื่อรักษาประวัติศาสตร์ 

จากการทำ�ลายล้าง 

1 2 8      

ส า ย นํ ้า จ า ก ห ิน ช อ ล ์ก

ลำ�ธารชอล์กในอังกฤษเป็น

ที่รักและหวงแหนของนัก 

ตกปลาและเหล่ากวีมาช้า-

นาน  ปัจจุบันผู้สนับสนุน

ทั้งหลายกำ�ลังช่วยกันฟื้นฟู

สายนํ้าแห่งชีวิตเหล่านี้  

ภ า พ ป ก 
ภาวะเครียดเรื้อรังยาวนานคือสาเหตุของปัญหาสุขภาพมากมาย  ซึ่งรวมถึง

ความชราของสมอง  โรคหัวใจ  และความผิดปกติอื่นๆ  ทั้งทางสรีรวิทยาและจิตใจ   

ภ า พ   ป ร ะ ก อ บ  ไ ว โ อ เ ล ต  ฟ ร า น เ ช ส 

ป ีที ่ 2 3 ฉ บ ับ ที ่ 2 7 5เ
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	               ภ า พ ถ่ า ย จ า ก  ภ า ค ส น า ม ส่ ง ต ร ง จ า ก ช่ า ง ภ า พ ข อ ง  เ ร า
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สิ ง ส า ร า สั ต ว์

“ เ ว ล า ผ ม ถ่ า ย ภ า พ สั ต ว์ ใ น ห้ อ ง ป ฏิ บั ติ ก า ร 

บ า ง ค ร้ั ง ผ ม ต้ อ ง น่ั ง น า น ห ล า ย ช่ั ว โ ม ง 

พ ว ก มั น เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ต ล อ ด เ ว ล า  ซ่ อ น หั ว เ ล็ ก   ๆ   

ห รื อ ยื ด ตั ว จ น ล้ น ข อ บ ช า ม  แ ต่ บ า ง ค ร้ั ง พ ว ก มั น   

ก็ บิ ด ตั ว เ อ ง เ ป็ น ป ม ท่ี ส ว ย ง า ม อ ย่ า ง น่ า ป ร ะ ห ล า ด ใ จ ”

ท่ีสถานีวิจัยแห่งหน่ึงในภูมิภาคห่างไกลของรัสเซีย  เซเมนอฟบันทึกภาพหนอนทรายเขียว  (Alitta  virens)
 ท่ีอาศัยอยู่ใต้หินหรือโคลนก้นสมุทร  ภาพถ่ายน้ีเป็นส่วนหน่ึงของโครงการท่ีเผยให้เห็นโลกอันซ่อนเร้น

ของทะเลแถบอาร์กติก  ซ่ึงได้รับการสนับสนุนจากสมาคมเนช่ันแนล  จีโอกราฟฟิก

อ ะ  เ ล ก  ซั น  เ ดี ย  ร์  เ ซ  เ ม น อ ฟ  ช่ า ง ภ า พ แ ล ะ  นั ก  สํ า ร ว จ  เ น  ช่ั น แ น ล  จี  โ อ ก ร า ฟ  ฟิ ก
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ผ ล ข อ ง ค ว า ม เ ค รี ย ด 
เจ้าหน้าที่ทัณฑสถานเยาวชนเข้าร่วมฝึกปฏิบัติการโต้ตอบเหตุกราดยิงที่อดีต
โรงเรียนมัธยมต้นแห่งหนึ่งในรัฐเท็กซัส  เจ้าหน้าที่ผู้บังคับใช้กฎหมายมีความ
เสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสูงกว่าเมื่อเทียบกับประชาชนทั่วไป  แม้จะ 
อยู่ในสถานการณ์ที่เจ้าหน้าที่รู้ดีว่าเป็นการซ้อมก็ตาม  ตัวชี้วัดความเครียดทาง
สรีรวิทยาก็ยังสูงขึ้น

	 เราลว้นประสบกบัความเครียดตา่งกนัไปและในระดบั 

ที่หลากหลายมาก  บุคคลแรกที่เสนอแนวคิดพื้นฐาน

ของความเครียดว่าเป็นความต้องการการเปลี่ยนแปลง 

อนัเปน็ผลจากความทา้ทายนานปัการในชวิีตและสิง่แวด- 

ล้อม  คือฮันส์  เซลเย  นักวิทยาต่อมไร้ท่อผู้บุกเบิก 

งานวิจัยด้านความเครียด  เร่ิมจากการศึกษาชิ้นสำ�คัญ

ของเขาเมื่อปี  1936  เซลเยพบว่า  สิ่งเร้าสารพัดท่ีทำ�ให ้

ไมส่บายใจอยา่งยิง่  เชน่  เสยีงดงัลกัษณะตา่ง ๆ  แสงจ้า  

หรืออุณหภูมิสุดขั้ว  บีบให้สัตว์ในห้องปฏิบัติการทำ� 

ทุกอย่างที่เป็นไปได้เพ่ือพยายามปรับตัว  ในสังคม 

ยุคใหม่  ตัวกระตุ้นความเครียดที่รู้กันท่ัวไป  อาจมี

ตั้งแต่เร่ืองน่ารำ�คาญใจในชีวิตประจำ�วัน  เช่น  การติด 

อยู่ในการจราจรท่ีคับคั่ง  ไปจนถึงเหตุการณ์พลิกชีวิต 

สุดขั้ว  เช่น  การหย่าร้างหรือการสูญเสียบุคคลผู้เป็น

ที่รัก  ซ่ึงส่งผลให้คุณ  “รู้สึกเหมือนตัวเองไม่มีหนทาง

หรือทรัพยากรท่ีจำ�เป็นเพื่อตอบสนองต่อการเรียกร้อง 

ให้เปลี่ยนแปลงนั้น”  ดังที่เกรก  เจ.  นอร์แมน  นัก

ประสาทวิทยาและนักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยชิคาโก 

และนักวิจัยด้านความเครียดระดับแนวหน้า  บอก

	 เวลารู้สึกเครียด  ร่างกายจะหลั่งสารอะดรีนาลีน 

ซ่ึงทำ�ให้ชีพจรเต้นเร็ว  หายใจเร็ว  กล้ามเนื้อหดเกร็ง  

และความดันโลหิตพุ่งสูง  ปฏิกิริยานี้มาพร้อมกับการ 

พุ่งขึ้นของคอร์ติซอล  ฮอร์โมนที่ทำ�ให้เกิดความรู้สึกว่า 

จะสู้หรือจะหนี  (fight-or-flight mode)  อันเป็นกลไก 

ป้องกันตนเองเพื่อตอบสนองต่อความเครียดเฉียบพลัน 

ที่ส่งผลรุนแรงทั้งในระดับจิตใจและสรีรวิทยา  แต่จะ

สามารถกลบัสูภ่าวะปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว  เมือ่การคกุคาม 

ที่รับรู้นั้นผ่านพ้นไป
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ยิ่ ง เ สี ่ย ง ม า ก  ยิ่ ง ต้ อ ง ก ้า ว เ ร็ ว 
ผู้หญิงกว่า  200  คนนัดพบกันที่สะพานเบนจามินแฟรงกลินในฟิลาเดลเฟีย  กลุ่มฟิลลีเกิร์ลส์ฮูวอล์ก  (Philly   

Girls  Who  Walk)  รวมตัวกันทุกสัปดาห์ก่อนออกเดินระยะทางห้ากิโลเมตรเพื่อส่งเสริมความแข็งแรงทั้งร่างกาย
และจิตใจ  คนหนุ่มสาวทั่วโลกมีความเสี่ยงสูงที่สุดที่จะเกิดภาวะหมดไฟจากการทำ�งาน  และการออกกำ�ลังกาย
คือวิธีหนึ่งที่ช่วยบรรเทาได้

ขึ้นเกือบตลอดเวลาในนกกระจอกและสัตว์ชนิดอื่น  ๆ                      

รวมถึงมนุษย์  ความเสียหายมักฟื้นคืนได้ผ่านกลไก 

การซ่อมแซมตนเอง  ในบริบทท่ีเกิดภาวะเครียดเร้ือรัง 

“กลไกการซ่อมแซมเหล่านั้นจะไม่ทำ�งาน  นั่นคือสิ่งที่ 

เรามองวา่เปน็ความเสยีหายสะสมของดเีอน็เอคะ่”  บตีต ี

อธิบายและเสริมวา่  ความเสยีหายทีพ่บในนกดจูะรุนแรง

ที่สุดในเซลล์ตับ  ซึ่งบ่งชี้ว่าในมนุษย์ก็ไม่ต่างกัน

	 คีโคลต์-เกลเซอร์กับลิซา  คริสเตียน  นักจิตวิทยา 

จากโอเอสยู  ต่างกำ�ลังทำ�วิจัยระยะยาวเพ่ือดูว่า  ความ 

เครียดเร้ือรังส่งผลให้แก่เร็วขึ้นหรือไม่  ทั้งคู่มุ่งศึกษา 

ผู้ดูแลคู่สมรสเช่นเคย  โดยวิเคราะห์ตัวอย่างเลือดเพื่อ 

หาตัวบ่งชี้ต่าง ๆ  เป็นต้นว่าความยาวของเทโลเมียร์หรือ
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ร้ อ ง ทุ ก ข์   

ข้ า ม ศ ต ว ร ร ษ

เ รื่ อ ง

เ อ  ริ น  เ บ ล ก ม อ  ร์

‘  จ  ด  ห  ม  า  ย  ร้  อ  ง  ทุ  ก  ข์
เ  ก่  า  แ  ก่  ท่ี  สุ  ด  ใ  น  โ  ล  ก  ’ 

ก  ล  า  ย  เ  ป็  น  เ  ร่ื  อ  ง  ฮื  อ  ฮ  า
ใ  น  อิ  น  เ  ท  อ  ร์  เ  น็  ต 
น่ี  คื  อ  เ  ร่ื  อ  ง  จ  ริ  ง   

เ  บ้ื  อ  ง  ห  ลั  ง
แ  ผ่  น  จ  า  รึ  ก  โ  บ  ร  า  ณ
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1 0 0

ก อ บ กู้

ป ร ะ วั ติ ศ า ส ต ร์

เ มื่ อ เ รื่ อ ง เ  ล่ า

ข อ ง ก  ลุ่ ม ช น

เ  ส่ี ย ง ต่ อ

ก า ร สู ญ ห า ย

ใ ค ร กั น จ ะ

ก้ า ว เ  ข้ า ม า

รั ก ษ า ไ  ว้

เ รื่ อ ง 

น ีน า  ส ต ร อ ค ล ิก

  ภ า พ ถ่ า ย   

เ อ ม ิลี  ก า ร ์ท  เ ว ต

ใ น เ ค อ ร ์ดิ ส ถ า น  แ ล ะ   

ไ ด แ อ น า  ม า ร ์ โ ค  เ ซี ย น

ใ น โ ซ ม า ลี แ ล น ด์ แ ล ะ ค อ ซ อ ว อ
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ภูเขา
แอระแรต

5,137 ม.

เอลบรุส
5,642 ม.

ภูเขา
เปริช

ภูเขาคาร็อกซ

ท ะ เ ล ท ร า ย

ซี เ รี ย

เ  ม  โ  ส  โ  ป  เ  ต  เ  ม ี ย

เ ทื อ ก เ ข า ซ า ก ร อ ส 
ส า ม เ ห

 ล่ี
 ย

 ม
แ ม น้ํ า ไ น

 ล

ทิ ว

 เ ข
 า ท อ รั ส

อ า น า โ ต เ ลี ย
( เ อ เ ช ีย ไ ม เ น อ ร )

เ  ทื  อ  ก  เ  ข  า  ค  อ  เ  ค  ซั  ส

เลสบอส

โรดส

ไคออส

เ   ทื   อ   ก   เ   ข   า   ป   อ   น   ติ   ก
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ัก
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คลอง
สุเอซ

วาน

อาหวาซ

อัลกูต

สเลมานี (อัสสุไลมานียะห)

เฮาเลอร
(เอรบิล)

บาตมานดิยารบารกี

ชานักกาเล

อาดานา

อีลาม

อิสตันบูล

เฮเลปเจ

ซีเยิรต

ซามารรา

บัสรา

ทุนเจลี

ฮักการือ

อันนาซิรียะ

โมซุล

เฮชติกา

ตาบรีซ

แทรบซอน

ซานอูรฟา

อากรือ

ซามซูน

ซีนอป

บิงเกิล
เอลาซิ

เอดีรเน

เออรเมีย

คารส

เคอรคูก

กอซวีน

เอรซินจาน

การบาลา

มารดีน

อัลฮาซากาห

คารามาน

ปาฟอส ตาตูส

ดิโฮก
(ดูฮุก)

อานตาเกีย

ไคเซรี

กาซีอันเตป

อารรัคการ

ฮะมาห

อัลกามิชลี

อิดลิบ

แดร
แอซซอร

อะเลปโป
อาฟริน

บากู

แบกแดด

เบรุต

อังการา

เตหะราน
นิโคเซีย
ไซปรัส

เยเรวาน

ไคโร

อัมมาน

คูเวตซิตี

เยรูซาเลม

ดามัสกัส

ซี  เ  ร�  ย

อิ ห ร� า น

อิ   รั   ก

คูเวต

ทู    ร�    เ    คี    ย
( ตุ ร กี )

อาเซอร�ไบจาน
อาร�เมเนีย

จ อ ร� แ ด น

เลบานอน

อิสราเอล

ก ร� ซ

บั ล แ ก เ ร� ย

ซ า อุ ดี อ า ร ะ เ บี ย

นาคีชีวัน

อี ยิ ป ต�

รั   ส   เ   ซี   ย

จ  อ  ร�  เ  จ�  ย
ทบิลิซี

น อ ร เ ท ิร น

ไ ซ ป ร ัส

ภูมิภาคเคอรดิสถาน

46.2
ล�านคน

15–20% (6.9–9.2 ล�านคน)
ชาวเคิร�ดในอิรัก

23.2 ล�านคน

10% (2.3 ล�านคน)
ชาวเคิร�ดในซีเร�ย

89.2
ล�านคน

10% (8.9 ล�านคน)
รวมถึงประชากร
ในอิหร�านตะวันออก

85.8
ล�านคน

19% (16.3 ล�านคน)

ประชากรทั้งหมด
ของประเทศ;  ขนาดกราฟ
เป�นไปตามสัดส�วน

ชาวเคิร�ดในตุรกี

*ชาวเคิร�ด
คิดเป�นร�อยละ
ของประชากร
ประเทศนั้นๆ

2.8 ล�านคน

1.1% (31,000)
ชาวเคิร�ดในอาร�เมเนีย

ชาวเคิร�ดในอิหร�าน

100 กม.

เ ป อ ร� เ ซ ีย

อี ยิ ป ต�

ไซปรัส
(สหราช-

อาณาจักร)

คูเวต
(สหราช
อาณาจักร)

เอจาซ
เ น จ ด�

อิรัก
(สหราชอาณาจักร)

สหภาพ
โซเว�ยต

ทรานส�จอร�แดน
(สหราชอาณาจักร)

ปาเลสไตน�
(สหราช-

อาณาจักร)

ตุ ร กี

ซีเร�ย
(ฝรั่งเศส)

250 กม.

ขอบเขตในอดีตของ
จักรวรรดิออตโตมัน ป 1914

แสดงพรมแดนของป 1923
เสนประไมระบุแนชัด

ป ี 1923:   เ ขี ย น แ ผ น ที ่ใ ห ม่
ตุรกีถือกำ�เนิดขึ้นจากผลพวงความพ่ายแพ้ของ
จักรวรรดิออตโตมันในสงครามโลกครั้งที่หนึ่ง   
สนธิสัญญาโลซานที่ทำ�ขึ้นระหว่างชาติใหม่นี้กับ
กลุ่มมหาอำ�นาจฝ่ายสัมพันธมิตร  มีผลบังคับให้
ตุรกีสละสิทธิเหนือดินแดนในเครือจักรวรรดิเดิม 
แต่ไม่ให้สิทธิจัดตั้งรัฐเคิร์ดตามที่สัญญาไว้

สิทธิในการปกครองตนเองของชาวเคิร์ดทาง 
ตอนเหนือของอิรัก  ได้รับการรับรองอย่างเป็น
ทางการในรัฐธรรมนูญป ี 2005  ของอิรัก
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เฟอร์โดนีเจ  เกอร์เคซ ี 
เก็บรักษาบ้านที่เมือง 
จาโกวาไว้เป็นบันทึก 
มีชีวิตถึงสามีและบรรดา
ลูกชายที่ถูกชาวเซิร์บ 
จับตัวไประหว่างสงคราม 
เธอเชิญชวนผู้มาเยือน
ให้ชมห้องนอนของ
ลูกชายที่ยังรักษาไว้ใน
สภาพเดิม
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การถ่อเรือล่องลำ�ธาร 
เกรตสตัวร์เป็นวิธียอดนิยม
ในการชมเมืองประวัติศาสตร์
แคนเทอร์เบอรี  หนังสือเด็ก 
คลาสสิกเรื่อง  สายลมใน 
พงหลิว  (The  Wind  in  the  
Willows)  เปรียบเปรยลำ�ธาร 
ชอล์กว่าเสมือน  “สัตว์ขนาด
ใหญ่  ร่างคดเคี้ยวเป็น
ประกาย”
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