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 12. อุบัติเหตุทีศ่ีรษะ  มีหลายรายงานการศึกษาทางระบาดวิทยาพบวาผูปวยที่เปนโรคอัล

ไซเมอรและภาวะสมองเสื่อมจากสาเหตุอ่ืนๆ มีประวัติเคยไดรับอุบัติเหตุที่ศีรษะมากกวาคนที่ไมมี

สมองเสื่อม อยางไรก็ตามบางการศึกษา ไมพบวาการไดรับอุบัติเหตุทีศ่ีรษะมากอนเปนปจจัยเสีย่ง

ของการเกิดภาวะสมองเสื่อม 

        13. อาการซึม สับสนเฉยีบพลัน  ผูปวยที่มอีาการนี้เกิดขึน้เมื่อติดตามไปแลวมีโอกาสเกิด

ภาวะสมองเสือ่มสูงขึ้นกวาคนที่ไมเคยเปน   

        14. โรคหลอดเลือดสมอง การปองกนัการเปนซ้ําของโรคหลอดเลือดสมองดวยการแกไข

ปจจัยเสี่ยงตาง เชน ความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน สูบบุหร่ี เปนตน รวมถงึการรับประทานยา

ตานเกร็ดเลือด เชน แอสไพริน หรือยากนัเลือดแข็งตัว เชน วารฟาริน ในกรณีที่มโีรคหัวใจบางชนิด 

เปนการปองกนัการเปนซ้าํของโรคหลอดเลือดสมอง  ดังนัน้จึงสามารถปองกนัภาวะสมองเสื่อม

ดวย 

        15. โรคซึมเศรา     จากการศึกษาวจิัยจาํนวนมาก พบวาอาการซึมเศรามีความสัมพันธกับ

ภาวะสมองเสือ่ม  อาจเปนไปไดจากการทีอ่าการซึมเศราเปนสาเหตุทีท่ําใหมีปญหาความจาํ หรือ

อาการซึมเศราเปนอาการหนึ่งของภาวะสมองเสื่อมเอง โดยเกิดกอนทีจ่ะมีอาการสมองเสื่อมที่

ชัดเจน   ถึงแมในปจจุบนัยงัไมทราบชัดเจนวาอาการซมึเศรามีสวนทาํใหเกิดภาวะสมองเสื่อมหรือ

แทจริงแลวเปนอาการหนึ่งของภาวะสมองเสื่อม  การปองกนัและแกไขอาการซึมเศราจึงยังนับวา

เปนการปองกนัภาวะสมองเสื่อมวิธหีนึง่  

        16. สารพษิในสิ่งแวดลอมรอบตัว ถึงแมจะไมมีขอสรุปที่ชัดเจนถงึผลเสียของสารพษิตางๆ 

ตอการเกิดภาวะสมองเสื่อม  แตมีหลายรายงานที่พบวาการไดรับสารพิษตางๆ  

การปองกันภาวะสมองเสือ่ม 
        ถึงแมวายงัตองอาศัยการศึกษาวิจยัทีย่ืนยนัมากกวานี้ในดานการปองกันภาวะสมอง

เสื่อม  แตแนวทางการปฏิบัติตัวโดยทัว่ไปมีดังนี ้

           1. รับประทานอาหารครบหมู  หลกีเลี่ยงอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลสูง  ใช

น้ํามนัพืช เชน น้าํมันจากดอกทานตะวัน ถัว่เมล็ดแหง เมล็ดฟกทอง ถั่วเหลือง เปนตน รับประทาน



ปลาทะเลใหมาก รับประทานอาหารทีม่ีวติามินซ ีวิตามนิอีและกรดโฟลิกสูง 

           2. รักษาน้าํหนกัตัวไมใหเกนิเกณฑโดยไมใหดรรชนีมวลกายเกิน 25  

           3. หลกีเลี่ยงยาหรือสารที่จะทําใหเกิดอันตรายแกสมอง เชน การดื่มเหลาจัดหรือการ

รับประทานยาโดยไมจําเปน  

           4. ไมสูบบุหรี่หรืออยูในที่ๆ มีควนับหุร่ี 

           5. การฝกฝนสมอง ไดแก การพยายามฝกใหสมองไดคิดบอยๆ เชน อานหนงัสือ เขียน

หนงัสือบอยๆ  คิดเลข ดูเกมสตอบปญหา ฝกหัดการใชอุปกรณใหมๆ เปนตน   

           6. ออกกําลงักายสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3-5 คร้ัง เชน วิ่งเหยาะ ปนจักรยาน เดินเลน รํามวย

จีน เปนตน 

           7. การพูดคุย พบปะผูอ่ืนบอยๆ เชน ไปวัด ไปงานเลี้ยงตางๆ หรือเขาชมรมผูสูงอาย ุเปน

ตน   

           8. ตรวจสุขภาพประจําป หรือถามโีรคประจําตัวอยูเดิมก็ตองตดิตามการรักษาเปนระยะ 

เชน การตรวจหา ดูแลและรักษาโรคความดันโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคหวัใจ 

เปนตน  

           9. ถามีอาการเจ็บปวยควรปรึกษาแพทยแตเนิ่น โดยเฉพาะในผูสูงอาย ุเพื่อลดโอกาสเกิด

อาการสับสนเฉียบพลนั 

           10. ระมัดระวังเรื่องอบุัติเหตุตอสมอง ระวังการหกลม เปนตน 

           11. พยายามมีสติในสิ่งตางๆ ที่กาํลังทําและฝกสมาธิอยูตลอดเวลา  

 


