
กิจวัตรประจ ำวนัฝึกสมองอย่ำงไร? 
 

นำงสำวอนัญญำ ตรีวิสูตร 
คลินิกตรวจสุขภำพและส่งเสริมสุขภำวะ  
ภำควิชำเวชศำสตรป้์องกันและสังคม 
 

 เคยสงัเกตไหมว่ากิจวตัรประจ าวนันัน้เป็นสว่นส าคญัเบือ้งตน้ของการฝึกสมอง จากการศกึษาพบว่า เมื่อ

เราท ากิจกรรมซ า้ ๆ ในแต่ละวนั ท าใหก้ารคิดและตอบสนองรวดเร็วขึน้ นอกจากนีเ้ปลี่ยนกิจกรรมหรือเพิ่มความ

ทา้ทายเล็กๆ มาใสใ่นกิจวตัรประจ าวนั ลองท าสิ่งเดิมในวิธีที่ต่างออกไป ก็จะช่วยกระตุน้ใหส้มอง ซึ่งเป็นการ

ชะลอการเสื่อมถอยของสมองในระยะยาว 

หำกต้องกำรฝึกสมองให้มีประสิทธิภำพ จะต้องใช้กิจกรรมสำมำรถท ำได้ทุกวัน โดยใช้กิจวัตร
ประจ ำวันในกำรเร่ิมฝึกฝน ตัวอย่ำงเช่น  

  - กำรฝึกกำรวำงแผน จัดล ำดับ ตัดสินใจ และควบคุมตนเอง สามารถฝึกไดจ้ากกิจวตัรธรรมดาที่มี 

“ขัน้ตอนต่อเนื่อง”  
 

 

 

 

 



  -ฝึกกิจวัตรประจ ำวันที ่“ได้ขยับร่ำงกำย” และ “ฝึกสมองไปพร้อมกัน”  

 

 - ฝึกกำรจ ำ ผ่ำนกิจวัตรประจ ำวันทีท่ ำได้บ่อย 

กิจกรรมข้ำงต้น สำมำรถน ำมำปรับใช้ได้ให้เข้ำกับตนเองนะคะ 

 "ไม่ง่ำยเกินไป … ไม่ยำกเกินท ำ สนุกกับกำรฝึกสมองทุกวัน" เพ่ือให้สมองแข็งแรง พร้อมเรียนรู้ตลอด
ชีวิต  


