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บทคัดยอ 
ความลาและการปรับความรูสึกทําใหสัตวตอบสนองลดลงเหมือนกัน แตเกิดจากสาเหตุที่ตางกัน มักถูกใช

แทนที่ดวยความเคยชินซึ่งไมถูกตอง ความเคยชินเปนพฤติกรรมที่สัตวคอย ๆ ตอบสนองลดลงเมื่อไดรับสิ่งเราที่
ไมมีอันตรายติดตอกันหรือซ้ํา ๆ กัน และจะหยุดตอบสนองในท่ีสุด สวนการท่ีไมสามารถออกแรงไดอีกหลังจาก
ไดออกแรงอยางหนักแลวน้ัน เปนความลาของกลามเนื้อโครงรางที่ทําใหเกิดความเจ็บปวดจนตองหยุดออกแรง 
มิใชการไมเคยชินกับการออกแรงอยางหนัก เชนเดียวกับการปรับความรูสึกไดหลังจากไดรับสิ่งเราตลอดเวลาก็
เกิดจากเซลลประสาทรับความรูสึกสงกระแสประสาทเขาสูระบบประสาทสวนกลางลดลง ทําใหการรับความรูสึก
ลดลงไมไดเกิดจากความเคยชินตอสิ่งเราแตอยางใด 
 

คําสําคัญ : ความเคยชิน ความลา การปรับความรูสึก 
 

1. บทนํา 

ในบทสนทนาหรือในเอกสารตางๆ นิยมใชคํา
วา “ความเคยชิน” แทนความหมายของคําวา “ความ
ลา” และ “การปรับความรูสึก” เชน การท่ีไมสามารถ
ว่ิงเร็ว 200 เมตรไดติดตอกันและบอกวา “ไมเคยชิน” 
กับการว่ิงเร็วเชนน้ีถือวาไมถูกตอง ควรอธิบายวาเปน
เพราะกลามเน้ือลาจึงว่ิงตอไปไมได หรือเมื่อใสเสื้อ
ตัวเล็กแนบลําตัว ตอนแรกจะรูสึกอึดอัดแตตอมาจะ
รูสึกเฉย ๆ สวนใหญจะอธิบายวาเปนเพราะเกิดความ
เคยชิน ซึ่งก็ไมถูกตองเชนเดียวกัน เน่ืองจากผิวหนัง
สามารถปรับความรูสึกไดจึงทําใหความรูสึกอึดอัด

หายไป ดังน้ันเพ่ือปองกันไมใหสับสนในการใชคําวา 
“ความเคยชิน ความลา และการปรับความ รูสึก” จึง
ควรทําความเขาใจกับความหมายของคําดังกลาว เพ่ือ
จะไดเลือกใชใหถูกตองตามหลักวิชาการ 
  

2. ความเคยชิน (habituation) 
ค ว า ม เ ค ย ชิ น เ ป น คํ า ที่ ใ ช บ อ ย ม า ก ใ น

ชีวิตประจําวันและในการอธิบายพฤติกรรมของสัตว 
ซึ่งจะใช เมื่อตองการอธิบายวาเพราะเหตุใดการ
ตอบสนองตอสิ่งเราจึงลดลงจนเลิกตอบสนอง ทั้ง ๆ 
ที่ยังคงไดรับสิ่งเราเหมือนเดิม โดยที่ในครั้งแรกอาจ
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ตอบสนองเต็มที่ แตตอมาสัตวจะเรียนรูวาสิ่งเราน้ัน
ไมทําใหเกิดผลเสียหรือมีอันตรายแตอยางใดจึงคอย ๆ 
ตอบสนองลดลงและหยุดตอบสนองในท่ีสุด ความ
เคยชินจัดเปนพฤติกรรมการเรียนรูที่งายที่สุด [1,2] 
เชน นกจะไมกลัวหุนไลกาที่นําไปปกไวในนาขาวได
ระยะหน่ึงแลว  ชวงเวลาที่นกตอบสนองลดลงน้ี
เรียกวา intratrial interval duration  การตอบสนอง
อาจคอย ๆ ลดลง หรือคงที่ระยะหน่ึงแลวคอยลดลงก็
ได [3] 

เมื่อนกไมกลัวหุนไลกาแลว หากนําหุนไลกา
ออกไประยะหน่ึง แลวนํากลับมาวางไวในนาขาว
เหมือนเดิม พบวาในชวงแรกนกจะบินหนี แตตอมา
นกจะคอย ๆ บินกลับเขามาในนาขาวเหมือนเดิม 
ระยะเวลาที่นกบินหนีอีกครั้งเรียกวา ชวงเวลาที่จะเกิด
ความเคยชินรอบใหม (recovery time of habituation 
หรือ intertrial interval duration) [4] แสดงวาความเคย
ชินที่เกิดขึ้นในครั้งแรกไมไดคงอยูอยางถาวร เมื่อ
เวลาผานไปสัตวจะตอบสนองตอสิ่งเราเดิมไดอีก และ
จะคอย ๆ เกิดความเคยชินรอบใหม ซึ่งขนาดของ     
สิ่งเราจะมีผลตอชวงเวลาที่จะเกิดความเคยชินรอบ
ใหมดวย [5] เชน เงาขนาดใหญที่เคล่ือนผานตัวปูจะ
ทําใหปูมีชวงเวลาที่จะเกิดความเคยชินรอบใหมนาน
กวาเมื่อมีเงาขนาดเล็กเคล่ือนผาน [6] นอกจากน้ีอายุก็
มีผลตอการเกิดความเคยชินรอบใหม เชน ทารกอายุ 6 
เดือนจะใชเวลานานกวาจะเกิดความเคยชินรอบใหม
ตอสิ่งเราเดิมเมื่อเปรียบเทียบกับทารกอายุ 3 เดือน [7] 

ความเคยชินอาจถูกควบคุมโดยพันธุกรรม
หรือสิ่งแวดลอม หรือทั้งสองอยางรวมกัน ขึ้นอยูกับ
ชนิดของสัตวและชนิดของพฤติกรรม หากความเคย
ชินถูกควบคุมโดยพันธุกรรมก็จะมียีนเปนตัวกําหนด
รูปแบบของการตอบสนอง [8] ผานสมองสวนเซรี
เบลลัม [9] และมีสารสื่อประสาทท่ีเก่ียวของคือเซอโร

โตนิน อะเซติลโคลีน โดปามีน และกลูตาเมต ซึ่ง
นักวิทยาศาสตรหลายทานกําลังศึกษาการแยกยีนและ
กลไกที่ทําใหเกิดความเคยชินน้ี [8] อยางไรก็ตามสัตว
อาจตอบสนองโดยอัตโนมัติไมตองอาศัยการทํางาน
ของระบบประสาทท่ีซับซอนก็ได เพราะเปนการ
เรียนรูเก่ียวกับวิธีการตอบสนอง (procedural learning) 
ไมใชการเรียนรูเก่ียวกับความจํา (declarative learning)  
ดังน้ันการตอบสนองที่ลดลงน้ีจึงไมถูกควบคุมโดย
สมองสวนเซรีบรัม [10] ทําใหสิ่งมีชีวิตช้ันตํ่า เชน 
โปรโตซัว [2,11] ไฮดรา ดอกไมทะเล [2,12] และ
หอย [13] เกิดความเคยชินไดเชนเดียวกัน 

นอกจากน้ีสิ่งแวดลอมก็อาจมีผลตอการเกิด
ความเคยชินดวย ทําใหสัตวแตละตัวมีระยะเวลาท่ีทํา
ใหเกิดความเคยชินไมเทากัน เชน นกเพนกวินตาสี
เหลืองตัวที่มีประสบการณจะเคยชินตอสิ่งเราเร็วกวา
นกเพนกวินที่ไมมีประสบการณ [14] เชนเดียวกับหนู
เพศผูที่ถูกฉีด monosodium-L-glutamate (MSG) 4 
มิลลิกรัม/กรัม หรือนํ้าเกลือเขมขน 10 % เขาไปจะทํา
ใหเกิดความเคยชินเร็วขึ้นเทากับหนูเพศเมีย [15] 
นอกจากน้ีแอลกอฮอล 0.15 % ที่เติมลงไปในนํ้าก็ทํา
ใหปลาหมอสีเจาถ่ินหยุดแสดงพฤติกรรมกาวราวและ
เคยชินกับปลาผูบุกรุกไดเร็วขึ้น แตเมื่อเพ่ิมความ
เขมขนของแอลกอฮอลเปน 0.30 % จะทําใหปลาเจา
ถ่ินแสดงความกาวราวนานขึ้นและเคยชินกับปลาผูบุก
รุกชาลง [16] 

สัตวสวนใหญแสดงพฤติกรรมความเคยชินให
เห็นไดอยางชัดเจน เชน ลูกนกจะหลบวัตถุทุกชนิดที่
เคล่ือนที่ผาน ตอมาลูกนกเกิดความเคยชินไมหลบนก
คอยาวที่สวนใหญเปนนกกินปลาไมใชผูลา เชน นก
ยาง นกกระสา แตลูกนกจะหลบนกคอสั้นซึ่งเปนผูลา 
เชน เหยี่ยว นกอินทรีย [17] สิ่งเราที่ทําใหสัตวเรียนรู
วาไมมีอันตรายและเลิกตอบสนองเรียกวา สิ่งเราที่
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เปนกลาง เชน เสียงนํ้าตก เสียงการจราจร หรือสัตว
อาจลดกิริยาสนองฉับพลันที่เกิดขึ้นกับบางสวนของ
รางกาย เชน เมื่อใชไฟฟากระตุนที่ผิวหนังกบหลาย ๆ 
ครั้งจะทําใหเปลือกตาที่สามของกบที่เรียกวา เยื่อนิคติ
เตต้ิงคอย ๆ หยุดหดตัว [18] ปจจุบันไดนําหลักการ
ของการตอบสนองแบบความเคยชินไปใชตรวจการ
ทํางานของระบบประสาทสวนกลางของทารกที่อยูใน
ครรภดวย [19] 

เมื่อสัตวหรือสิ่งมีชีวิตขนาดเล็กเคยชินกับ   
สิ่งเราชนิดใดแลว หากไดรับสิ่งเราชนิดใหมก็จะตอง
เรียนรูที่จะเคยชินใหม เชน แรงสั่นสะเทือนทําให 
โปรโตซัว (Stentor coeruleus) หดตัวในครั้งแรกที่ถูก
กระตุน และจะคอย ๆ ลดการตอบสนองลงจนไมหด
ตัวในที่สุด  ตอมาเมื่อเปลี่ยนสิ่งเราเปนแสงสวาง    
โปรโตซัวน้ีจะหดตัวไดใหมอีกครั้ง [11] และสิ่งเรา
ตางชนิดกันทําใหสัตวมีความเคยชินแตกตางกัน เชน 
ปลามาลายจะเคยชินไดเมื่ออยูในนํ้าที่มีคาเฟอีน
ละลายอยู  แตจะไม เคยชินในนํ้าที่มีมอรฟนหรือ
เอธานอลละลายอยู [20] นอกจากน้ีการจะสรุปวาหนู
เคยชินกับวัตถุใหมที่เห็นหรือไม สามารถสังเกตได 2 
วิธี คือ หนูว่ิงหนีวัตถุน้ันนอยลงหรือไม หรือหนูว่ิง
เขาใกลวัตถุน้ันมากขึ้นหรือไม [8,21] 

พฤติกรรมความเคยชินน้ีมีประโยชนอยางมาก
ตอสัตว ทําใหไมตองเสียเวลาและพลังงานในการ
ตอบสนองตอสิ่งเราที่ไมมีอันตราย [10,17] สัตว
สามารถเก็บพลังงานและเวลาไวใชในกิจกรรมอื่นที่
สําคัญกวา เชน หาอาหาร เก้ียวพาราสี และสืบพันธุ 
[22] แตในบางกรณีหากสัตวเคยชินและละเลยที่จะ
ตอบสนองตอสิ่งเราที่คลายกับสิ่งเราที่เปนกลางแตมี
อันตรายมากกวาก็จะทําใหสัตวไดรับอันตรายได เชน 
เมื่อสุนัขไดยินเสียงประทัดในครั้งแรกสุนัขจะว่ิงหนี 
แตตอมาเมื่อเคยชินกับเสียงประทัดแลวจะไมว่ิงหนี 

บางครั้งเสียงดังน้ันอาจเปนเสียงปนไมใชเสียงประทัด 
ทําใหสุนัขไดรับอันตรายได ดังน้ันสัตวมีแนวโนมที่
จะไมเกิดความเคยชินกับพฤติกรรมการหลบภัยหรือ
การหนีจากผูลา ในทางกลับกันถาสัตวตอบสนองตอ
สิ่งเราใหมรุนแรงกวาความเปนจริง เน่ืองจากสัตวเคย
มีประสบการณกับสิ่งเราเดิมที่มีลักษณะคลายกันและ
มีอันตรายมากกวาเรียกวา  สัตวมีความไวในการ
ตอบสนอง [23] เชน เมื่อไดยินเสียงปนสัตวก็หลบ 
ตอมาเมื่อไดยินเสียงประทัดสัตวก็หลบเพราะคิดวา
เปนเสียงปน 
 

3. ความลา (fatigue) 
ความลาตางจากความเคยชินเพราะความเคย

ชินเกิดจากการเรียนรูวาสิ่งเราที่ไดรับซ้ํา ๆ น้ันไมมี
อันตรายจึงหยุดตอบสนอง แตการท่ีมนุษยหยุดว่ิงเปน
เพราะกลามเน้ือขาเกิดความลาทําใหเจ็บปวดมาก 
ไมไดเก่ียวของกับความเคยชินในความหมายของ
พฤติกรรมแตอยางใด 

ความลาของกลามเน้ือเปนกลไกที่ซับซอนเกิด
ไดใน 2 บริเวณ [24] คือ ความลาภายในเซลลกลาม 
เน้ือ เน่ืองจากขาด ATP ที่จะนําไปใชในการหดตัว
ของเซลลกลามเน้ือ เชน ในชวง 1-2 นาทีแรกของการ
ออกแรงเซลลกลามเน้ือจะใช ATP ที่มีอยูภายในเซลล
รวมกับ  ATP ใหมที่ ได จากการสลายเครอาติน
ฟอสเฟตและกลูโคสโดยไมใชออกซิเจน [24,25] 
หลังจากน้ันเซลลกลามเน้ือจะใชออกซิเจนสันดาป
กรดไขมัน กลูโคส และสารอื่น ๆ เพ่ือใหได ATP 
เพ่ิมขึ้น แตถาออกแรงมากขึ้นอยางรวดเร็วทําใหใช
ออกซิเจนสราง ATP ไดไมทัน เซลลกลามเน้ือจะ
เปล่ียนไปสันดาปโดยไมใชออกซิเจนแทนทําใหได 
ATP อยางรวดเร็ว [26] แตจะไดไพรูเวตรวมดวย ซึ่ง
จะเปล่ียนเปนกรดแลกติกสะสมในกลามเนื้อทําให
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รูสึกลาเจ็บปวด ความลาในเซลลกลามเน้ือน้ีจัดเปน
ความลาที่รอบนอก (peripheral fatigue) [24,26,27] 
ดังน้ันเพ่ือปองกันกลามเน้ือลาจึงควรอบอุนรางกาย
ดวยการออกแรงเบา ๆ กอนที่จะออกแรงอยางหนัก 
เพ่ือใหเซลลกลามเน้ือสามารถใชออกซิเจนสราง ATP 
ไดทัน  

นอกจากนี้ ความล าสามารถเ กิดขึ้นไดที่
ชองวางระหวางเซลลประสาทและเซลลกลามเน้ือดวย 
เน่ืองจากเสนประสาทมอเตอรไปกระตุนกลามเน้ือมัด
หน่ึงซ้ํา  ๆ  กันอยางรวดเร็วจนปลายประสาทไม
สามารถสรางและหล่ังอะเซติลโคลีนออกสูชองวางได
ทัน ทําใหเซลลกลามเน้ือรักษาความแรงในการหดตัว
ไมไดจึงหดตัวลดลงและหยุดในท่ีสุด ความลาใน
บริเวณน้ีจัดเปนความลาที่ศูนยกลาง (central fatigue) 
[24,27,28] 

การออกกําลังกายเปนประจําอาจทําใหกลาม 
เน้ือลานอยลงหรือไมมีอาการเลย เน่ืองจากรางกายได
สรางหลอดเลือดฝอยจํานวนมากมาเล้ียงกลามเน้ือที่มี
ขนาดใหญขึ้น หลอดเลือดฝอยน้ีจะชวยลําเลียงกรด
แลกติกออกไปทําใหกลามเน้ือไมลา และมีไมโต  
คอนเดรียเพ่ิมขึ้นในเซลลกลามเน้ือ ทําใหสามารถใช
ออกซิเจนสราง ATP ไดมากขึ้น นอกจากน้ีความลาที่
เกิดจากการออกแรงอยางหนักตองใชเวลาพักฟนนาน
กวาความลาที่เกิดจากการออกแรงเบา ๆ [28] และ
อากาศหนาวทําใหกลามเนื้อลาไดงายกวาอากาศรอน 
[29]  

ความลานอกจากจะเกิดขึ้นกับกลามเน้ือของ
มนุษยแลวยังเกิดขึ้นกับกลามเน้ือของสัตวชนิดอื่น
ดวย เชน สุนัขเมื่อใชขาหลังเกาลําตัวไดระยะหน่ึง
แลวก็จะหยุดเกาเน่ืองจากกลามเนื้อขาลา [4] ปลา
คางคกหอยนางรม (Opsanus tau) เพศผูจะสรางเสียง
โตตอบกับเทปเสียงรองของปลาอีกตัวหน่ึงลดลงจน

หยุดสรางเสียง  เมื่อศึกษาดวยเครื่องวัดความสั่น 
สะเทือนของกลามเน้ือพบวา กลามเน้ือที่ถุงลมเกิด
ความลาทําใหสรางเสียงตอไปไมได [30] นอกจากน้ี
เสียงแหบพราที่เกิดจากความลาของการสงเสียงของ
กวางฟอลโลวเพศผู (Dama dama) ก็เปนลักษณะ
สําคัญที่ทําใหกวางเพศเมียไมเลือกเปนคูผสมพันธุ 
เพราะสะทอนใหเห็นถึงการมีสุขภาพกายไมแข็งแรง 
[31] ซึ่งการหยุดตอบสนองเน่ืองจากความลาน้ีไมนับ
รวมถึงการที่สัตวหยุดพักหลังกินอาหารหรือหลังผสม
พันธุ เน่ืองจากกิจกรรมทั้งสองน้ีไดถูกกําหนดระยะ 
เวลาไวแนนอนแลว 

นอกจากน้ีความลายังเกิดขึ้นในสัตวไม มี
กระดูกสันหลังดวย เชน เมื่อใชปลายเข็มจุมลงในนํ้า
ทางดานซายทําใหนํ้ากระเพ่ือม พบวามวนกรรเชียง 
(Notonecta sp.) จะหงายทองวายนํ้าไปทางซาย และ
เมื่อทําใหเกิดนํ้ากระเพ่ือมที่ตําแหนงเดิมตอไปเรื่อยๆ 
มวนกรรเชียงจะหยุดน่ิงหลังจากไดเคล่ือนที่ไปหาสิ่ง
เร าทางซ ายแลว  300  ครั้ ง  แต เมื่ อทํ าให เ กิด นํ้ า
กระเพื่อมทางขวาพบวา มวนกรรเชียงจะเคล่ือนที่ไป
หาสิ่งเราทางขวาไดทันที แสดงวามวนกรรเชียงลาที่
จะเคล่ือนที่ไปทางซาย แตยังไมลาที่จะเคล่ือนที่ไป
ทางขวา แสดงวาความลาน้ีเกิดขึ้นกับสิ่งเราเฉพาะ
อยาง [4] 
 

4. การปรับความรูสึก (sensory adaptation) 
การที่รูสึกเฉย ๆ ไมอึดอัดเหมือนตอนแรกที่

ใสเสื้อคับน้ันไมใชเพราะความเคยชิน แมบางตําราจะ
อธิบายวาเปนเพราะความเคยชินก็ตาม [17] แตเกิด
จากเซลลประสาทรับความรูสึกแตะตองที่ผิวหนังซึ่ง
เปนสวนหน่ึงของระบบประสาทสวนปลายคอย ๆ ลด
การสงกระแสประสาทเขาสูระบบประสาทสวนกลาง
และหยุดสงกระแสประสาทในที่สุด ทําใหแมมีเสื้อผา
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สัมผัสผิวหนังตลอดเวลาก็ไมรูสึกอึดอัดเรียกวา เกิด
การปรับความรูสึก [2,32] แตความรูสึกอึดอัดน้ีจะ
กลับมาใหมไดหากเราเริ่มสวมใสเสื้อคับอีกครั้ง
เรียกวา เกิดการปรับความรูสึกรอบใหม (recovery of 
adaptation) และระยะเวลาที่ทําใหรับรูความรูสึกได
อีกครั้งหลังจากไดรับสิ่งเราเดิมเรียกวา ชวงเวลาปรับ
ความรูสึกรอบใหม (recovery time of adaptation) 
[32] 

นอกจากการปรับความรูสึกทางการสัมผัส
แลวสิ่ง เราอยางอื่นก็สามารถทําให เกิดการปรับ
ความรูสึกได เชน แสง [33] กล่ิน อุณหภูมิ [27] การ
ทรงตัว [34,35] และรสชาติ จากการทดสอบการปรับ
ความรูสึกดานรสชาติของแมวดวยรสเปรี้ยว (กรด
เกลือ) รสเค็ม (เกลือแกง) และรสขม (ควินิน) พบวา
แมวสามารถรับรสขมและรสเปรี้ยวในรอบใหม
หลังจากเคยปรับความรูสึกแลวไดเร็วที่สุดและชา
ที่สุดตามลําดับ [36] อาจเปนเพราะสารที่มีรสขมใน
ธรรมชาติมักเปนสารพิษ ดังน้ันการรับรูรสขมไดเร็ว
จึงเปนกลไกทางธรรมชาติที่ชวยใหสัตวรอดพนจาก
อันตรายได และเมื่อศึกษาการมองเห็นในที่มืดของ
หนูในชวงอายุตาง ๆ พบวาหนูตัวเต็มวัยสามารถปรับ
สายตาเพ่ือใหมองเห็นในท่ีมืดไดเร็วที่สุดและดีที่สุด
เมื่อเปรียบเทียบกับหนูในชวงอายุอื่น [37] เชนเดียว 
กับเมื่อเขาไปในโรงเล้ียงสัตวเราจะไดกล่ินเหม็นมาก
ทําใหหายใจลําบาก แตตอมาจะรูสึกวากล่ินเหม็น
ลดลงสามารถหายใจไดสะดวกขึ้น ทั้งน้ีเปนเพราะมี
การปรับความรูสึกของการรับกล่ิน [35]  

แมวาความเคยชิน  ความลา  และการปรับ
ความรูสึกจะมีนิยามและรายละเอียดแตกตางกันดังที่
ไดกลาวมาแลว แตก็มีคุณลักษณะบางอยางคลายกัน 
เชน ทําใหการตอบสนองหรือการรับรูความรูสึก
ลดลงเมื่อไดรับสิ่งเราเดิมซ้ํา ๆ นอกจากน้ีความลาและ

การปรับความรูสึกสามารถเกิดขึ้นไดเร็วกวาความเคย
ชินที่ตองมีการ เป ล่ียนแปลงในระบบประสาท 
อยางไรก็ตามควรใชคําวาความเคยชิน ความลา และ
การปรับความรูสึกใหถูกตองตามหลักวิชาการและ
สถานการณดวย 
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