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             ความกังวลของลกูหลานที่มีตอคุณตา คุณยาย หรือผูสูงอายุที่บานมักมาจากโรค
ตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะโรคที่สมัพนัธกับอายุทีม่ากขึน้อยางอัลไซเมอร  
 

             อัลไซเมอร เปนสาเหตุของอาการสมองเสื่อม (DEMENTIA ) ชนิดหนึง่ทีพ่บไดบอย ซึ่งเกิด

จากสารหลั่งในสมองที่เกีย่วกับความจําลดลงและมีการตายของเซลลสมองพบวามสีารผิดปกติ 

อมัยลอยดในสมองผูปวยอลัไซเมอร ทําใหการทํางานของสมองเสื่อมลงจนกระทัง่สงผลกระทบตอ

กิจวัตรประจําวันของผูปวย ในชวง 8 -10 ป หลงัจากเริม่มีอาการและไมไดรับการรักษา ผูปวยจะมี

อาการสมองเสื่อมรุนแรงยิ่งขึ้นจนกระทัง่ไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกติแมกระทั่งการ

แปรงฟน ผูปวยกลุมนี้มักพบในผูสูงอาย ุ65 ป ข้ึนไป แตอาจพบในผูทีอ่ายุนอยกวาก็ไดซึ่งมักจะมี

ประวัติสมองเสื่อมในครอบครัวดวย โรคนี้ตางจากอาการสมองเสื่อมทีเ่กิดจากสาเหตุอ่ืนๆ ตรงที่ยงั

ไมสามารถรักษาใหหายขาดได หากเพียงแตประคับประคองไมใหอาการทรุดลงอยางรวดเร็ว การ

ดูแลรักษาประคับประคอง เชน การบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารที่ทาํใหเกิดความ

ดันโลหิตสงู หรือไขมันในเลอืดสูง ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ รักษาโรคที่เปนปจจัยเสีย่ง เชน ความ

ดันโลหิต  ไขมันในเลือดสงู และรักษาจิตใจใหแจมใส ไมเครียด เขารวมสังคมสม่ําเสมอ  

             และที่สําคัญคือ ออกกําลงัสมอง ซ่ึงจะชวยกระตุนใหสมองทํางาน ไมเสื่อมสภาพ
เร็วขึน้  
    
การออกกาํลงัสมอง 
              การออกกําลงัสมอง หรือนิวโรบิกส เอ็กเซอรไซส (Neurobics Exercise) เปนอีกหนึง่

ทางเลือกที่จะชวยไมใหสมองเสื่อมเร็วกวาวัย    ทั้งนีก้ารออกกําลงัสมองเปรียบไดกบัการออก

กําลังของรางกายที่จะตองเคลื่อนไหวเพื่อใชกลามเนื้อหลายๆ สวนใหทํางานเชื่อมโยงกนั สงผลให

รางกายเราแขง็แรงขึ้น  ดังนัน้ การออกกาํลังสมองจงึเปนเสมือนการฝกใหสมองสวนตางๆ มีการ

ทํางานที่ประสานสัมพนัธกนั ทาํใหระบบการทํางานของสมองแข็งแรงและมีพลังขึน้ เพราะเมื่อ
ฝกออกกําลังสมองบอยๆ สมองจะมกีารหลั่งสารที่เรียกวานวิโรโทรฟนส เปรียบเหมือน 



“อาหารสมอง” ที่ทําใหเซลลโดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของ“เดนไดรต” ที่เชือ่มระหวาง
เซลลประสาททํางานดีขึน้ จึงเปนปจจัยที่ทําใหเนือ้เซลลเจริญเติบโตและเซลลสมอง
แข็งแรง 
 

              เมื่อเซลลสมองสวนใหญแข็งแรง จะทาํใหเกิด “พุทธิปญญา” อันหมายถงึ ความจาํ 

สมาธ ิการรับรู ทีท่ําใหเกิดพฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึง “การทาํงานของสมองระดับสูง” คือ 

การคิด แกปญหา หรือการตัดสินใจ และการวางแผนทีด่ีข้ึน ทําใหการทํางานของสมองยงัคง

ประสิทธิภาพดี แข็งแรง และชะลอความเสื่อม เรียกงายๆ วา “สมองแข็งแรง” เหมือนการออกกําลงั

ใหรางกายนัน่เอง 

 

              สําหรับหลักการออกกําลงัสมองนั้น สามารถทาํโดยสงเสริมใหประสาทสัมผัสทั้ง 5 

ไดแก การไดยิน การมองเหน็ การไดกลิ่น  ล้ิมรส และการสัมผัส ไดทํางานประสานเชื่อมโยงกับ

ความพึงพอใจ หรือที่เกี่ยวของกับ “อารมณ” (Emotional Sense) ไดทํางานเชื่อมโยงกนั โดยใช

กิจกรรมในชวีติประจําวนัเดมิของเราเปนตัวชวย เพียงแตตองเปลี่ยนวธิีการไปจากเดิม 

 

              ยกตวัอยางเชน มกีารทํากิจกรรมที่ตองใชมือทั้ง 2 ขาง ทาํงานประสานกัน เชน การพรวน

ดิน การเย็บผา เนื่องจากพฤติกรรมและการรับรูตางๆ  เกิดจากการทาํงานประสานกนัระหวาง

สมองซีกซายและขวา การใชมือขางขวา  สมองดานซายซึ่งบังคับมือขวาจะไดรับการกระตุน 

ขณะที่สมองดานขวาบังคับการทาํงานมือซาย ดงันัน้เมือ่เราฝกทาํกิจกรรมตางๆ ทีต่องใชรางกาย

ซีกซายและขวาทาํงานเขาดวยกนั ก็เทากบัชวยใหสมองทั้งสองซีก ไดรับการกระตุนและทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพขึ้นดวย 

 

              การออกกําลงัสมองนัน้ สามารถทําไดดวยตัวเอง ซึ่งถาอยูบานสามารถทาํกิจกรรม

เหลานี้ทีบ่านได เชน ในขณะฟงเพลงอาจหลับตา เพื่อจะไดมีสมาธิจดจอกับดนตรีไดดีข้ึน การปน

ตุกตาดวยดนิน้ํามนั หรือประดิษฐดอกไมจากแปง ก็จะชวยกระตุนประสาทสมัผัสทางผวิหนังให

ไดรับรูมากขึ้น   

 

              ในระหวางเดินทางก็ฝกสมองได อยางเมื่อตองขับรถไปทํางานทกุวนัก็ลองเปลี่ยนเสนทาง

ที่ใชอยูเดิมบาง อาจเปนเสนทางใหมที่รูอยูแลว หรือเสนทางทดลองขับก็ได เพราะทัง้ววิ

ทิวทัศน กลิ่น และเสียงของเสนทางใหมจะชวยกระตุนทัง้สมองชั้นนอกและฮิปโปแคมปส ใหสราง

แผนที่เสนทางชุดใหมข้ึนในสมอง หรืออาจเปลี่ยนวิธีการเดินทางบาง เชน จากที่เคยขับรถก็อาจนัง่



รถเมลหรือรถไฟฟามาทํางานแทน สวนความเคยชนิทีเ่ปดแอรระหวางขับรถทุกวนักล็องเปดกระจก

ขับรถบาง แตก็ควรเลือกเสนทางที่มีอากาศบริสุทธิ ์เพือ่เชื่อมโยงประสาทรับกลิ่นและเสียง

ภายนอกใหทาํงานประสานกันมากขึ้น 

 

              ขณะทํางานก็อาจฝกสมองไปดวย เชน พูดคุยกับเพื่อนรวมงานใหมหรือคนที่ไมคอยคุย

ดวย เพื่อเติมขอมูลใหมๆใหกับสมอง ทั้งการจําลักษณะใบหนา เสยีงพูดหรืออุปนิสัยสวนตวัของ

เพื่อนรวมงานคนนัน้ หรืออาจจะชวนเพื่อนรวมงานถกเถยีง อภิปรายหรือพูดคุยในประเด็นที่ไมเคย

พูด เพื่อเปดรับขอมูลใหมๆ นาดีใจที่คนไทยตื่นตัวกบัความผิดปกติทีเ่กี่ยวกับความจํามากกวาแต

กอน ถือเปนเรื่องดีที่ผูปวยหรือญาติจะเอาใจใส  สังเกตอาการผิดปกติมากขึ้น ซึ่งจะสงผลตอการ

รักษา เพราะหากพบอาการผิดปกติเร็ว ยังไมรายแรง ก็จะสามารถรักษาไดผลมากกวาปลอยทิง้ไว

นาน 
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