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«’√°√ μ√’‡»»

° πÈ”®‘È¡Õ“À“√ ¡Õß :

ë

‡§√◊ËÕß‡§’¬ßÕ“À“√ ¡Õß :

°“√πÕπÀ≈—∫°—∫ ÿ¢¿“æ

“√πÕπÀ≈—∫‡æ’¬ßæÕ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫
 ”§—≠¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’

§”∂“¡∑’Ë ”§—≠°Á§◊ÕπÕπ‡∑à“„¥®÷ß®–‡æ’¬ß
æÕ?

À“°πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ·≈â«®–¡’º≈Õ¬à“ß‰√?
·≈–¡’º≈μàÕ°“√¥”√ß™’«‘μÕ¬à“ß‰√?
‡ªìπ‡«≈“π“π¡“·≈â«∑’Ë¡’§«“¡‡™◊ËÕ∑“ß°“√

·æ∑¬å«à“∂÷ß·¡â®–πÕπ‡æ’¬ß 4-5 ™—Ë«‚¡ß μàÕ
§◊π°Á‰¡à°√–∑∫μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë
‡°’Ë¬«°—∫§«“¡§‘¥‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬ “¡“√∂
ª√—∫μ—«‰¥â°—∫°“√πÕππâÕ¬ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ‡¡◊ËÕ 15
ªï°àÕπ‰¥â¡’ß“π«‘®—¬™‘Èπ ”§—≠‡√◊ËÕß°“√πÕπ
À≈—∫™‘Èπ ”§—≠‚¥¬ Dr. Dinges ·≈– Dr. Han
Van Dongen ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬ Pennsylva-
nia

∑—Èß Õß‰¥â·∫àßºŸâ∂Ÿ°∑¥≈ÕßÀ≈“¬ ‘∫§π
ÕÕ°‡ªìπ 3 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡·√°„ÀâπÕπ§◊π≈– 4
™—Ë«‚¡ß °≈ÿà¡ Õß 6 ™—Ë«‚¡ß ·≈–°≈ÿà¡ “¡ 8 ™—Ë«‚¡ß
‚¥¬∑¥≈Õß‡ªìπ‡«≈“ 2 Õ“∑‘μ¬å„πÀâÕß·≈Á∫

∑ÿ°Ê 2 ™—Ë«‚¡ß„π‡«≈“°≈“ß«—π π—°«‘®—¬®–
∑”°“√ Õ∫ºŸâ∂Ÿ°∑¥≈Õß‡À≈à“π’È„π‡√◊ËÕß§«“¡
 “¡“√∂„π°“√„Àâ§«“¡ π„®·°à ‘Ëß√Õ∫μ—« ‚¥¬
„™â°“√∑¥≈Õß∑’Ë‡√’¬°«à“ P.V.T. (Psychomotor
Vigilance Task)

„π™à«ß°“√„Àâ P.V.T. ºŸâ∂Ÿ°∑¥≈Õß®–π—Ëß
Õ¬ŸàÀπâ“®Õ§Õ¡æ‘«‡μÕ√å‡ªìπ‡«≈“ 10 π“∑’ ‚¥¬
„Àâ°¥·ªÑπ∑—π∑’∑’Ë‡ÀÁπ· ß·«∫´÷Ëßª√“°ØÕ¬à“ß
§“¥‡¥“‰¡à‰¥â¢÷Èπ¡“ °“√°¥™â“‰ª·¡â‡æ’¬ß§√÷Ëß
«‘π“∑’°ÁÀ¡“¬∂÷ß°“√‰¡à “¡“√∂„Àâ§«“¡ π„®
‰¥â∑—π∑’ ºŸâ∂Ÿ°∑¥≈ÕßÕ¬Ÿà„π¿“«– Microsleep
À√◊Õ¿«—ß§åÀ≈—∫‡≈Á°Ê

∂â“πÕπÀ≈—∫¡“¥’®–∑” P.V.T. ‰¥âÕ¬à“ß¥’
P.V.T. „™â«—¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√„Àâ§«“¡
 π„®¢ÕßºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ“™’æ¢—∫‡§√◊ËÕß∫‘π ¢—∫√∂
∫√√∑ÿ° π—°Õ«°“» œ≈œ ‡π◊ËÕß®“°°“√„Àâ§«“¡
 π„®‡ªìπÀ—«„® ”§—≠√–À«à“ß°“√ª√–™ÿ¡∑’Ë¬“«
 ”À√—∫°“√Õà“π‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬«·∑π°“√Õà“π 5
§√—Èß ª√–‡¥Áπ ”§—≠°Á§◊Õ§«“¡∫°æ√àÕß„π°“√
„Àâ§«“¡ π„®‡æ’¬ß·§à 2 «‘π“∑’‡∑à“π—Èπ°Á∑”„Àâ
√∂ “¡“√∂«‘Ëß‰ª‡≈πμ√ß¢â“¡‰¥â

μ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ 14 «—π ¢Õß°“√∑¥≈Õß
ºŸâ∑’ËπÕπ«—π≈– 8 ™—Ë«‚¡ß¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√
∑” P.V.T. ‰¥â¥’‰¡à¡’μ° „π∑“ßμ√ß°—π¢â“¡ºŸâ
∑’ËπÕπ 6 ·≈– 4 ™—Ë«‚¡ß º≈¢Õß P.V.T. μ°
≈ß‡√◊ËÕ¬Ê μ≈Õ¥™à«ß‡«≈“°“√∑¥≈Õß

„π«—π∑’Ë 6 ¢Õß°“√∑¥≈Õß ºŸâ∑’ËπÕπ«—π≈– 6
™—Ë«‚¡ß°Áæ«°À≈—∫Àπâ“§Õ¡æ‘«‡μÕ√å·≈–§«“¡
 “¡“√∂‡°’Ë¬«°—∫§«“¡®”°Á‰¡à¥’Õ’°¥â«¬ °“√„Àâ
∫«°≈∫‡≈¢´÷Ëß«—¥§«“¡√«¥‡√Á«·≈–·¡àπ¬”°Á‰¡à
¥’‡™àπ°—π ∑—ÈßÀ¡¥π’È √ÿª‰¥â«à“À≈—ß°“√∑¥≈Õß 14
«—π æ«°πÕπÀ≈—∫ 6 ™—Ë«‚¡ß ç∑”ß“πé ‰¥â„π
√–¥—∫‡¥’¬«°—∫æ«°∑’Ë‰¡à‰¥âπÕπ¡“ 24 ™—Ë«‚¡ß‡μÁ¡

‡¡◊ËÕ 8 ™—Ë«‚¡ß„Àâº≈¥’ ·≈– 6 ™—Ë«‚¡ß„Àâ
º≈‰¡à¥’ ¥—ßπ—Èπ πÕπÀ≈—∫°’Ë™—Ë«‚¡ß®÷ß®–
‡æ’¬ßæÕ?

“μÕ∫π’ÈμâÕß¡“®“°°“√∑¥≈Õß¡“°°«à“π’È
Õ¬à“ß‰√°Á¥’ æÕ‡™◊ËÕ‰¥â«à“πÕπ§◊π≈–   6-

7 ™—Ë«‚¡ßπà“®–æÕ‡æ’¬ß ¬°‡«âπ§π∫“ß°≈ÿà¡∑’Ë¡’
Õ¬Ÿàª√–¡“≥√âÕ¬≈– 5 ∑’Ë¡’æ—π∏ÿ°√√¡‰ª„π
≈—°…≥–∑’Ë “¡“√∂√—°…“√–¥—∫¢Õß°“√  ç∑”ß“πé

§Ì

‰¥â‡ªìπª°μ‘∂÷ß·¡â®–πÕπ‡æ’¬ß«—π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß
À√◊ÕπâÕ¬°«à“π—Èπ°Áμ“¡

°“√∑¥≈Õß¥—ß°≈à“«‡ªìπ§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–
‡¢â“„®ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√πÕπÀ≈—∫ ·μà¬—ß¡’
∫“ß®ÿ¥∑’Ë¡Õß¢â“¡‰ª ‡™àπ Õ“¬ÿ¢ÕßºŸâ∂Ÿ°∑¥≈Õß
(Õ“¬ÿ¬‘Ëß¡“° ¬‘ËßμâÕß°“√°“√πÕπÀ≈—∫πâÕ¬≈ß)
§«“¡§ÿâπ‡§¬°—∫°“√πÕππâÕ¬  ÿ¢¿“æ °“√
ªÉ«¬‰¢â °“√ß’∫À≈—∫‡ªìπ™à«ßÊ μÕπ°≈“ß«—π œ≈œ

„πªí®®ÿ∫—π§«“¡√Ÿâ∑“ß°“√·æ∑¬å‡°’Ë¬«°—∫
°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫¡’¡“°¢÷Èπ ‡™àπ °“√πÕπÀ≈—∫
‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“°
°«à“Àπ÷Ëß‡∑à“μ—«„π°“√‡ªìπ‚√§À—«„®μ“¬ ·≈–
°“√πÕπÀ≈—∫¡“°‡°‘π‰ª°Á∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’Ë¬ß
„π°“√μ“¬¡“°°«à“Àπ÷Ëß‡∑à“μ—«‡™àπ°—π∂÷ß·¡â®–
‰¡à‰¥â¡“®“°‚√§À—«„®°Áμ“¡∑’

ß“π«‘®—¬¢Õß University of California,
San Diego ‡¡◊ËÕ‰¡àπ“π¡“π’È‰¥â»÷°…“§π°«à“
1 ≈â“π§π·≈–æ∫«à“°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‡æ’¬ß
æÕ§◊Õª√–¡“≥ 6-7 ™—Ë«‚¡ßμàÕ§◊ππ—Èπ¡’
 à«π∑”„ÀâÕ“¬ÿ¬◊π¥â«¬

¬à“ß‰√°Á¥’ ∂÷ß·¡â∫ÿ§§≈Àπ÷Ëß®–πÕπÀ≈—∫
§◊π≈– 6-7 ™—Ë«‚¡ß °Á¡‘‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“

®–πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß„Àâ ÿ¢¿“æ¥’‡À¡◊Õπ°—∫Õ’°§π
Àπ÷Ëß∑’ËπÕπ¬“«‡∑à“°—π ∫“ß§π∑’Ë¡’ Apnea À√◊Õ
 ¿“«°“√≥å∑’Ë‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
‡°’Ë¬«æ—π°—∫°“√À“¬„® À√◊ÕæŸ¥ —ÈπÊ «à“À¬ÿ¥
À“¬„®„π¢≥–À≈—∫‚¥¬‰¡à√Ÿâμ—« ®–¡’°“√À≈—∫∑’Ë
‰¡à¡’§ÿ≥¿“æ

√à“ß°“¬¡πÿ…¬å‚¥¬ª°μ‘‰¡à “¡“√∂‡°Á∫
 – ¡ÕÕ°´‘‡®π‰«â„π√à“ß°“¬‰¥â °“√¡’ Apnea
∑’Ë¬“«Õ“®π”‰ª Ÿà°“√¢“¥ÕÕ°´‘‡®π„π√–∫∫
°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß√ÿπ·√ß‰¥â (‡√“√Ÿâ
°—π¥’«à“ ¡Õß∂Ÿ°º≈°√–∑∫∂â“¢“¥ÕÕ°´‘‡®π
‡æ’¬ß 3 π“∑’‡∑à“π—Èπ) ‡¡◊ËÕμ◊Ëπ¢÷Èπ°Á‰¡à√Ÿâ ÷°·®à¡„ 
ßà«ßμÕπ°≈“ß«—π ¢“¥§«“¡μ◊Ëπμ—« ·≈–‡ªìπº≈
‡ ’¬μàÕ√à“ß°“¬„π√–¬–¬“«

°“√æ‘®“√≥“‡æ’¬ß®”π«π™—Ë«‚¡ß∑’ËπÕπ

æ¬“∫“≈∑’Ë∑”ß“π°–°≈“ß§◊π¬“«π“π ¡’‚Õ°“ 
‡ªìπ¡–‡√Áß„π‡μâ“π¡ Ÿß°«à“æ¬“∫“≈∑’Ë∑”ß“πª°μ‘
Õ¬à“ß‰√°Á¥’ §«√øíßÀŸ‰«âÀŸ¥â«¬ ‡π◊ËÕß®“°‚√§π’È
‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ°—π¥’„πªí®®ÿ∫—π«à“¡’ “‡Àμÿ®“°æ—π∏ÿ
°√√¡ª√–°Õ∫¥â«¬)

„§√∑’Ë‰¡à‡§¬„Àâ§«“¡ π„®·μà‡√◊ËÕß§«“¡
¬“«¢Õß°“√πÕπÀ≈—∫§ß®”‡ªìπμâÕß‰μ√àμ√Õß
¡“°°«à“∑’Ë‡§¬‡ªìπ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’ËμâÕß¢—∫√∂
∑“ß‰°≈ ºŸâ∑’ËμâÕß∑”ß“π°—∫‡§√◊ËÕß®—°√∑’ËÕ—πμ√“¬
À√◊ÕºŸâ∑’ËÕ¬“°¡’™’«‘μÕ¬Ÿà¬“«π“π°«à“§π∑—Ë«‰ª

«—¬√ÿàπ∑’Ë™Õ∫πÕπ°—π¥÷°Ê π—Èπ §«√

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√§ÿâπ‡§¬°—∫æƒμ‘°√√¡

πÕπ¥÷°®π‡ªìππ‘ —¬¢Õß™’«‘μ‡æ√“–®–

π”‰ª Ÿà°“√πÕπ‰¡àæÕ‡æ’¬ß ‡π◊ËÕß®“°

∂÷ ßπÕπ°≈“ß«—πÕ¬à “ß‰√°Á ‰¡àÕ“®

∑¥·∑π°“√πÕπ°≈“ß§◊π‰¥â

Risk is the price you pay for
opportunity.

§«“¡‡ ’Ë¬ß§◊Õ√“§“∑’Ë§ÿ≥®à“¬ ”À√—∫
‚Õ°“ 

√◊ËÕß‡≈à“‡°’Ë¬«°—∫°“√¡’‡Àμÿº≈∑’Ëøíß¢÷Èπ‡ ¡Õ¢ÕßºŸâÀ≠‘ß¡’¥—ßπ’È
∫à“¬«—πÀπ÷Ëß√–À«à“ßÀ≠‘ß “« «¬°”≈—ß —́°ºâ“Õ¬Ÿà√‘¡πÈ”π—Èπ ·ª√ß —́°ºâ“§Ÿà¡◊Õ°ÁÀ≈ÿ¥¡◊Õ ®¡≈ßπÈ”‰ª

À≠‘ß “« «¬°Á∑”Õ–‰√‰¡à∂Ÿ°‰¥â·μàπ—Ëß√âÕß‰ÀâÕ¬Ÿà√‘¡πÈ”
∑—π„¥π—Èπ‡Õß‡∑«¥“°Á≈Õ¬¢÷Èπ¡“®“°º‘«πÈ”·≈â«∂“¡«à“ ù¡’ªí≠À“Õ–‰√√÷û
ù·ª√ß´—°ºâ“¥‘©—πμ°≈ß‰ª„ππÈ”·≈â« ·≈–μ√ßπ’ÈπÈ”≈÷°¡“° μàÕ‰ª¥‘©—π®–‡Õ“Õ–‰√‰ª´—°ºâ“À“

‡≈’È¬ß≈Ÿ° “¡’‰¥â≈–§–∑à“πû
‡∑«¥“‰¥â¬‘π¥—ßπ—Èπ°Á¥”πÈ”≈ß‰ª —°æ—°·≈â«¢÷Èπ¡“ æ√âÕ¡°—∫·ª√ß´—°ºâ“∑Õß§” ù‡Õâ“·ª√ß´—°ºâ“

π’È„™à·ª√ß´—°ºâ“¢Õß‡®â“„™à√÷‰¡à?û ‡∑«¥“∂“¡À≠‘ß “« «¬
ù‰¡à„™à§à–û
‡∑«¥“°Á¥”πÈ”≈ß‰ªÕ’°§√—Èß°≈—∫¢÷Èπ¡“°—∫·ª√ß´—°ºâ“‡ß‘π
ù‡Õâ“·≈â«·ª√ß´—°ºâ“π’ÈÀ≈à– „™à¢Õß‡®â“√÷‰¡à?û
ù‰¡à„™à§à– ·ª√ß´—°ºâ“¢Õß¥‘©—π∑”®“°‡À≈Á°¡’¥â“¡‰¡â‡°à“Ê ‰¡à„™à·ª√ß´—°ºâ“‡ß‘π ·ª√ß´—°ºâ“∑Õßû
‡∑«¥“®÷ß¥”≈ßπÈ”‰ªÕ’°§√—Èß·≈â«°≈—∫¢÷Èπ¡“æ√âÕ¡°—∫·ª√ß´—°ºâ“‡À≈Á°§Ÿà¡◊ÕÀ≠‘ß “« «¬
ù‡Õâ“·ª√ß´—°ºâ“¢Õß‡®â“ ·μà‡√“‡ÀÁπ‡®â“‡ªìπ§π¥’´◊ËÕ —μ¬å‰¡à‚°À° ‡√“®–„Àâ·ª√ß´—°ºâ“‡ß‘π°—∫

·ª√ß´—°ºâ“∑Õß§”·°à‡®â“‰ª¥â«¬‡æ◊ËÕμÕ∫·∑π„π°“√∑’Ë‡®â“‡ªìπ§π¥’û
À≠‘ß “« «¬®÷ß√—∫·ª√ß´—°ºâ“‰«â·≈â«°≈—∫∫â“π¥â«¬§«“¡ ÿ¢
Àπ÷Ëß‡¥◊ÕπμàÕ¡“...√–À«à“ß∑’ËÀ≠‘ß “« «¬°”≈—ß‡¥‘π‡≈àπÕ¬Ÿà√‘¡πÈ”æ√âÕ¡°—∫ “¡’¢Õß‡∏ÕÕ¬Ÿàπ—Èπ  “¡’

°Á≈◊Ëπμ°πÈ”‰ª À≠‘ß “« «¬∑”Õ–‰√‰¡à∂Ÿ°‰¥â·μàπ—Ëß√âÕß‰Àâ√‘¡πÈ”
∑—π„¥π—Èπ‡∑«¥“Õß§å‡¥‘¡°Áª√“°Ø°“¬ÕÕ°¡“Õ’°§√—Èß
ù‡Õâ“§√“«π’È‡®â“¡’ªí≠À“Õ–‰√√÷û
ù “¡’¥‘©—π≈◊Ëπμ°πÈ”‰ª‡¡◊ËÕ°’Èπ’È§à–û
‰¥â¬‘π¥—ßπ—Èπ‡∑«¥“®÷ß¥”πÈ”≈ß‰ª ·≈–¢÷Èπ¡“æ√âÕ¡°—∫ºŸâ™“¬§πÀπ÷Ëß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—∫æ’Ë‡§π ∏’√‡¥™

«ß…åæ—«æ—π∏ÿå μ—Èß·μàÀ—«®√¥‡∑â“ ùºŸâ™“¬§ππ’È„™à “¡’‡®â“√÷‰¡à?û
ù„™à·≈â«§à–û À≠‘ß “« «¬μÕ∫∑—π∑’
‡∑«¥“®÷ß‚°√∏¡“° ‡æ√“–‡ÀÁπ«à“À≠‘ß “« «¬‚°À° ·≈–‰¡à´◊ËÕ —μ¬å‡À¡◊Õπ°àÕπ
ù¢ÕÕ¿—¬¥â«¬§à–∑à“π‡∑«¥“ ¡—π‡ªìπ°“√‡¢â“„®º‘¥§à–û
À≠‘ß “« «¬√’∫™’È·®ß∑—π„¥
ù∂â“‡°‘¥¥‘©—πμÕ∫«à“‰¡à„™à ¥‘©—π‡¥“«à“∑à“π°Á§ß®–≈ß‰ª„ππÈ”Õ’°§√—Èß ·≈â«°≈—∫¢÷Èπ¡“æ√âÕ¡°—∫

ºŸâ™“¬∑’Ë‡À¡◊Õπ°—∫¡“√‘‚Õâ ·≈–‡¡◊ËÕ¥‘©—πªØ‘‡ ∏Õ’° ∑à“π°Á§ß®–¥”≈ß‰ªÕ’°§√—Èß·≈â«π” “¡’¥‘©—πμ—«
®√‘ß¢÷Èπ¡“  ÿ¥∑â“¬∑à“π°Á§ß®–„ÀâºŸâ™“¬Õ’° 2 §π·°à¥‘©—π¥â«¬‡æ◊ËÕμÕ∫·∑π∑’Ë¥‘©—π‰¡à‚°À° ·μà
«à“...¥‘©—π‡ªìπ·§àÀ≠‘ß “« «¬®–¡’ªí≠≠“Õ–‰√‰ªÀ“‡ß‘π‡≈’È¬ß “¡’æ√âÕ¡°—π 3 §π ‰¥â≈à–§– ¥‘©—π
®÷ß®”‡ªìπμâÕßμÕ∫«à“„™àμ—Èß·μà·√°û

‡∑«¥“ ù‡ÕÕ!!! ®√‘ß¢Õß‡ÕÁßû
π‘∑“π‡√◊ËÕßπ’È Õπ„Àâ√Ÿâ«à“ ‡¡◊ËÕ„¥∑’ËºŸâÀ≠‘ß‚°À° · ¥ß«à“À≠‘ßºŸâπ—Èπ®–μâÕß¡’

‡Àμÿº≈®”‡ªìπ„π°“√‚°À°·≈–¡’‡®μπ“¥’Õ¬à“ß·πàπÕπ

À≈—∫‡∑à“π—Èπ®÷ß‰¡à∂Ÿ°μâÕß‰ª∑—ÈßÀ¡¥
®”‡ªìπμâÕß§”π÷ß∂÷ß§ÿ≥¿“æ¢Õß°“√
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