
ประโยชนของปลูกตนไม: ลดความเครียดชวงโควิด-19 
อาจารย ดร.ภญ.ชญานิน กีรติไพบูลย 

ภาควิชาสรีรวทิยา คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

ในชวงที่สถานการณของโควิด-19 ที่กลับมาแพรระบาดอีกระลรอก และยังไมเห็นทีทาวาจะจบลงในเร็ว

วันนี้ไดสงผลกระทบตออารมณและสุขภาพจิตของเรา ทําให รูสึกไมสดชื่น ไมอยากทําอะไร ไมมีสมาธิจดจอ

ขณะเวลาทาํงานไมดี และบางคร้ังทีอาจมีอาการก็เบ่ืออาหาร ความรูสึกเหลานี้เกิดจากความเครียด และความ

วิตกกังวลเกี่ยวกับความเสี่ยงที่จะติดเชื้อจากคนใกลตัว และกลัวการติดเชื้อเวลาที่ตองออกจากบาน รวมถึง

หากติดเชื้อแลวจะไดรับการรักษาทันทวงทีหรือไม หลายคนจึงใชเวลาอยูที่บานมากขึ้น โดยกรมสุขภาพจิตได

ใหคาํแนะนําเพื่อรับมือกับความเครียดและวิตกกังวลหลายวิธี ไดแก ยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นโดยไมตระหนก ทําทุก

อยางตามปกติแมจะเปนชวง work from home และหากิจกรรมทําอยาปลอยใหวาง1  โดยหนึ่งในกิจกรรมท่ี

หลายคนชอบทําเวลาอยูที่บานคือการปลูก และดูแลตนไม ซ่ึงบางคนอาจเคยสังเกตวาคนที่ชอบตนไมสวนใหญ

นั้นมักเปนคนอารมณดี แตอาจยังไมทราบเหตุผล บทความนี้จึงมีวัตถุประสงคในการใหความรูเก่ียวกับ

ประโยชนของการปลูกตนไมตออารมณและสุขภาพจิต รวมกับนําเสนอทางเลือกสําหรับกิจกรรมใหกับผูท่ี

ตองการความผอนคลายและยังไมเคยลองปลูกตนไมหรือจัดสวนที่บานคะ  

ทําไมคนที่ชอบตนไมจึงมีอารมณและสุขภาพจิตท่ีดี 

การทําสวน และกิจกรรมอื่นๆ ที่เกี่ยวของกับธรรมชาติหรือที่รูจักในชื่อ การทําสวนบําบัด (gardening 

therapy) หรือพืชสวนบําบัด (horticultural therapy) ไดนํามาใชเพื่อบําบัดทางสุขภาพ และจิตใจมาต้ังแตป 

ค.ศ. 19702 เนื่องจากมีงานวิจัยท่ีพบวาการอยูในสภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติทําใหการรับรูผานประสาท

สัมผัสท้ังหาของคนเราชัดเจนขึ้น รูสึกกลมกลืนกับธรรมชาติ ทําใหเราต่ืนตัว สรางความสดชื่น ผอนคลาย 

รวมถึงมีพลังงานดานบวกมากขึ้น มีความเครียดลดลง มีความสงบในจิตใจ และมีความสุขมากขึ้น3 ปจจุบันการ

ทําสวนบําบัดไมเพียงนํามาใชเพื่อสรางความสดชื่นแกคนทั่วไปเทาน้ัน แตยังนํามาใชบําบัดผูที่มีความตองการ

พิเศษ อาทิ ผูอยูในภาวะเครียด ซมึเศรา เหนื่อยลาจากการทํางาน ผูสูงอายุ เด็กสมาธิส้ันและออทิสติก4 
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รูปที่ 1 กิจกรรมการทําสวนบําบัดของบุคคลทั่วไปท่ีตองการความผอนคลาย (A)5 และเด็กที่มีความตองการรูป

ท่ี 1 กิจกรรมการทําสวนบําบัดของบุคคลทั่วไปที่ตองการความผอนคลาย (A)5 และเด็กที่มีความตองการพิเศษ 

(B)6 พิเศษ (B)6  

 

การปลูกตนไมทําใหเราผอนคลายไดอยางไร 

Professor Lightman จาก University of Bristol ประเทศอังกฤษ ไดคนพบแบคทีเรียที่อาศัยอยูในดนิ

ชื่อ Mycobacterium vaccae แบคทีเรียชนิดนี้เขาสูรางกายมนุษยโดยผานทางเย่ือบุสวนตาง ๆ เชน เย่ือบุผิว

ชองจมูก และปาก เมื่อแบคทีเรียนี้เขาสูรางกายจะทําใหเพิ่มการสรางสารสื่อประสาทชื่อ serotonin ที่บริเวณ

สมอง และทางเดินอาหาร รวมถึงลดกระบวนการอักเสบภายในรางกาย7 sSerotonin เปนสารสื่อประสาทแหง

ความสุข มีฤทธ์ิคลายกับยาตานอาการซึมเศรา ทําใหเราอารมณดี ดังนั้นหากสมองขาด serotonin จะนําไปสู

การเกิดโรคซึมเศราได สวน serotonin ในทางเดินอาหารทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของระบบทางเดินอาหาร 

ไดแก การสรางเมือกและกรด รวมกับควบคุมการทํางานของกลามเนื้อเรียบท่ีทางเดินอาหาร7, 8  นอกจาก M. 

vaccae ท่ีเพิ่มการสราง serotonin แลว ความสงบในจิตใจ และความพึงพอใจที่เกิดขึ้นขณะท่ีปลูกตนไม หรือ

การเห็นตนไมท่ีเราปลูกเจริญเติบโต จะทําใหสมองหลั่ง serotonin ไดเชนกัน7,8 ซึ่งสอดคลองกับผลการวิจัย

จากหลายสถาบันที่สรุปวา กิจกรรมที่ทําใหเราสัมผัสกับดิน ไดแก การจัดสวน การดูแลและตกแตงสวน หรือ

การปลูกตนไม สามารถทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย ลดความวิตกกังวล และลดอาการซึมเศราลงได9 

หลังจากน้ันการที่ตนไมคอย ๆ เจริญเติบโต ออกดอกสีสันสวยงาม หรือออกผลผลิตที่กําลังจะเก็บไดในไมชา

ยอมทําใหเรารูสึกภาคภูมิใจ ชื่นใจ และมีความสุข ซึ่งในขณะที่เรามีความรูสึกพึงพอใจจะทําใหสมองหลั่งสาร

สื่อประสาทแหงความสุขอีกชนิดหนึ่งชื่อวา dopamine การที่สมองหลั่ง dopamine จะทําใหเรารูสึกตื่นตัว 

กระฉับกระเฉง มสีมาธิมากขึ้น และลดความวิตกกังวล8,10 ดังน้ันจึงไมนาแปลกใจวาเหตุใดคนท่ีชอบปลูกตนไม

สวนมากจะมีอารมณดีนะคะ   

A B 
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รูปท่ี 2 การปลูกผักเปนชั้นเพื่อประหยัดเนื้อที่10 

เมื่อทราบประโยชนที่ไดรับจากการปลูกตนไมแลวอาจทําใหหลายทานอยากเริ่มปลูกตนไมที่บาน แต

อาจคิดวาบานของเราไมมีพื้นที่กวางพอ อันท่ีจริงแลวกิจกรรมนี้ไมจําเปนตองใชพื้นที่มากนะคะ (รูปท่ี 2)  

เน่ืองจากมีงานวิจัยที่แสดงใหเห็นวาการปลูกตนไมแคในกระถางก็สามารถทําใหเรามีอารมณและสุขภาพจิตที่ดี

ขึ้นไดเชนกัน11 สุดทายนี้ขอใหทุกทานมีความสุขและผอนคลายกับการปลูกตนไมที่บานคะ  
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