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             ความกังวลของลกูหลานที่มีตอคุณตา คุณยาย หรือผูสูงอายุที่บานมักมาจากโรค
ตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะโรคที่สมัพนัธกับอายุทีม่ากขึน้อยางอัลไซเมอร  
 

             อัลไซเมอร เปนสาเหตุของอาการสมองเสื่อม (DEMENTIA ) ชนิดหนึง่ทีพ่บไดบอย ซึ่งเกิด

จากสารหลั่งในสมองที่เกีย่วกับความจําลดลงและมีการตายของเซลลสมองพบวามสีารผิดปกติ 

อมัยลอยดในสมองผูปวยอลัไซเมอร ทําใหการทํางานของสมองเสื่อมลงจนกระทัง่สงผลกระทบตอ

กิจวัตรประจําวันของผูปวย ในชวง 8 -10 ป หลงัจากเริม่มีอาการและไมไดรับการรักษา ผูปวยจะมี

อาการสมองเสื่อมรุนแรงยิ่งขึ้นจนกระทัง่ไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัตามปกติแมกระทั่งการ

แปรงฟน ผูปวยกลุมนี้มักพบในผูสูงอาย ุ65 ป ข้ึนไป แตอาจพบในผูทีอ่ายุนอยกวาก็ไดซึ่งมักจะมี

ประวัติสมองเสื่อมในครอบครัวดวย โรคนี้ตางจากอาการสมองเสื่อมทีเ่กิดจากสาเหตุอ่ืนๆ ตรงที่ยงั

ไมสามารถรักษาใหหายขาดได หากเพียงแตประคับประคองไมใหอาการทรุดลงอยางรวดเร็ว การ

ดูแลรักษาประคับประคอง เชน การบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารที่ทาํใหเกิดความ

ดันโลหิตสงู หรือไขมันในเลอืดสูง ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ รักษาโรคที่เปนปจจัยเสีย่ง เชน ความ

ดันโลหิต  ไขมันในเลือดสงู และรักษาจิตใจใหแจมใส ไมเครียด เขารวมสังคมสม่ําเสมอ  

             และที่สําคัญคือ ออกกําลงัสมอง ซ่ึงจะชวยกระตุนใหสมองทํางาน ไมเสื่อมสภาพ
เร็วขึน้  
    
การออกกาํลงัสมอง 
              การออกกําลงัสมอง หรือนิวโรบิกส เอ็กเซอรไซส (Neurobics Exercise) เปนอีกหนึง่

ทางเลือกที่จะชวยไมใหสมองเสื่อมเร็วกวาวัย    ทั้งนีก้ารออกกําลงัสมองเปรียบไดกบัการออก

กําลังของรางกายที่จะตองเคลื่อนไหวเพื่อใชกลามเนื้อหลายๆ สวนใหทํางานเชื่อมโยงกนั สงผลให

รางกายเราแขง็แรงขึ้น  ดังนัน้ การออกกาํลังสมองจงึเปนเสมือนการฝกใหสมองสวนตางๆ มีการ

ทํางานที่ประสานสัมพนัธกนั ทาํใหระบบการทํางานของสมองแข็งแรงและมีพลังขึน้ เพราะเมื่อ
ฝกออกกําลังสมองบอยๆ สมองจะมกีารหลั่งสารที่เรียกวานวิโรโทรฟนส เปรียบเหมือน 



“อาหารสมอง” ที่ทําใหเซลลโดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของ“เดนไดรต” ที่เชือ่มระหวาง
เซลลประสาททํางานดีขึน้ จึงเปนปจจัยที่ทําใหเนือ้เซลลเจริญเติบโตและเซลลสมอง
แข็งแรง 
 

              เมื่อเซลลสมองสวนใหญแข็งแรง จะทาํใหเกิด “พุทธิปญญา” อันหมายถงึ ความจาํ 

สมาธ ิการรับรู ทีท่ําใหเกิดพฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึง “การทาํงานของสมองระดับสูง” คือ 

การคิด แกปญหา หรือการตัดสินใจ และการวางแผนทีด่ีข้ึน ทําใหการทํางานของสมองยงัคง

ประสิทธิภาพดี แข็งแรง และชะลอความเสื่อม เรียกงายๆ วา “สมองแข็งแรง” เหมือนการออกกําลงั

ใหรางกายนัน่เอง 

 

              สําหรับหลักการออกกําลงัสมองนั้น สามารถทาํโดยสงเสริมใหประสาทสัมผัสทั้ง 5 

ไดแก การไดยิน การมองเหน็ การไดกลิ่น  ล้ิมรส และการสัมผัส ไดทํางานประสานเชื่อมโยงกับ

ความพึงพอใจ หรือที่เกี่ยวของกับ “อารมณ” (Emotional Sense) ไดทํางานเชื่อมโยงกนั โดยใช

กิจกรรมในชวีติประจําวนัเดมิของเราเปนตัวชวย เพียงแตตองเปลี่ยนวธิีการไปจากเดิม 

 

              ยกตวัอยางเชน มกีารทํากิจกรรมที่ตองใชมือทั้ง 2 ขาง ทาํงานประสานกัน เชน การพรวน

ดิน การเย็บผา เนื่องจากพฤติกรรมและการรับรูตางๆ  เกิดจากการทาํงานประสานกนัระหวาง

สมองซีกซายและขวา การใชมือขางขวา  สมองดานซายซึ่งบังคับมือขวาจะไดรับการกระตุน 

ขณะที่สมองดานขวาบังคับการทาํงานมือซาย ดงันัน้เมือ่เราฝกทาํกิจกรรมตางๆ ทีต่องใชรางกาย

ซีกซายและขวาทาํงานเขาดวยกนั ก็เทากบัชวยใหสมองทั้งสองซีก ไดรับการกระตุนและทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพขึ้นดวย 

 

              การออกกําลงัสมองนัน้ สามารถทําไดดวยตัวเอง ซึ่งถาอยูบานสามารถทาํกิจกรรม

เหลานี้ทีบ่านได เชน ในขณะฟงเพลงอาจหลับตา เพื่อจะไดมีสมาธิจดจอกับดนตรีไดดีข้ึน การปน

ตุกตาดวยดนิน้ํามนั หรือประดิษฐดอกไมจากแปง ก็จะชวยกระตุนประสาทสมัผัสทางผวิหนังให

ไดรับรูมากขึ้น   

 

              ในระหวางเดินทางก็ฝกสมองได อยางเมื่อตองขับรถไปทํางานทกุวนัก็ลองเปลี่ยนเสนทาง

ที่ใชอยูเดิมบาง อาจเปนเสนทางใหมที่รูอยูแลว หรือเสนทางทดลองขับก็ได เพราะทัง้ววิ

ทิวทัศน กลิ่น และเสียงของเสนทางใหมจะชวยกระตุนทัง้สมองชั้นนอกและฮิปโปแคมปส ใหสราง

แผนที่เสนทางชุดใหมข้ึนในสมอง หรืออาจเปลี่ยนวิธีการเดินทางบาง เชน จากที่เคยขับรถก็อาจนัง่



รถเมลหรือรถไฟฟามาทํางานแทน สวนความเคยชนิทีเ่ปดแอรระหวางขับรถทุกวนักล็องเปดกระจก

ขับรถบาง แตก็ควรเลือกเสนทางที่มีอากาศบริสุทธิ ์เพือ่เชื่อมโยงประสาทรับกลิ่นและเสียง

ภายนอกใหทาํงานประสานกันมากขึ้น 

 

              ขณะทํางานก็อาจฝกสมองไปดวย เชน พูดคุยกับเพื่อนรวมงานใหมหรือคนที่ไมคอยคุย

ดวย เพื่อเติมขอมูลใหมๆใหกับสมอง ทั้งการจําลักษณะใบหนา เสยีงพูดหรืออุปนิสัยสวนตวัของ

เพื่อนรวมงานคนนัน้ หรืออาจจะชวนเพื่อนรวมงานถกเถยีง อภิปรายหรือพูดคุยในประเด็นที่ไมเคย

พูด เพื่อเปดรับขอมูลใหมๆ นาดีใจที่คนไทยตื่นตัวกบัความผิดปกติทีเ่กี่ยวกับความจํามากกวาแต

กอน ถือเปนเรื่องดีที่ผูปวยหรือญาติจะเอาใจใส  สังเกตอาการผิดปกติมากขึ้น ซึ่งจะสงผลตอการ

รักษา เพราะหากพบอาการผิดปกติเร็ว ยังไมรายแรง ก็จะสามารถรักษาไดผลมากกวาปลอยทิง้ไว

นาน 

 

          สําหรบัทานที่มีผูสงูอายุในบานมีปญหาความจําเสื่อมหรอืความจําบกพรอง อยาก
พูดคุยปรึกษา ติดตอเราไดที่ คลินิกความจํา ทุกวันพฤหัสบดี  เวลา 13.00 น.  โทร. 0 
2419 7101-2 ไดทุกวันทําการคะ

  

 

  

 


