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ในปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบว่า สมองของมนุษย์นั้น

มีความสามารถอันน่าอัศจรรย์ในด้านการปรับตัว และเปลี่ยนแปลง

ตลอดเวลา แม้กระทั่งในวัยชราก็ตาม ความสามารถนี้เราเรียกว่า 

“Neuroplasticity หรือ Brain Plasticity” กล่าวคือ หากสมองของเรา

ได้รบัการกระตุน้อย่างถกูต้อง สมองจะมกีารสร้างเซลล์ประสาทใหม่

เพิ่มมากขึ้นเมื่อเซลล์ประสาทหลายๆ เซลล์เชื่อมโยงกันก็จะเกิดเป็น

เส้นท�งท่ีแข็งแรง (Strong Pathway) ในขณะเดียวกัน หากสมอง

ของเราไม่ได้รบัการกระตุ้นเลย เซลล์ประสาทภายในสมองกจ็ะค่อยๆ 

คลายตัวออกจากกัน และแยกออกจากกันในที่สุด เกิดเป็นเส้นท�ง

อ่อนแอ (Weak Pathway) และอาจส่งผลให้สมองบริเวณนั้นฝ่อตัว

ลงในที่สุด สรุปง่ายๆ ก็คือ หากเรามีการใช้งานสมองให้บ่อยขึ้น เช่น 

หมั่นฝึกคิด ค�านวณ หรือทบทวนท�าสิ่งต่างๆ อย่างสม�่าเสมอจนเกิด

ความช�านาญ สมองเรากจ็ะเกดิความยดืหยุน่มากขึน้ ซึง่มส่ีวนส�าคญั

ต่อทกัษะการเรยีนรู ้และความทรงจ�าของเรานัน่เองค่ะ วันนีเ้ราจะมา

พัฒนาสมอง และความจ�ากันด้วย 5 เทคนิคง่ายๆ มาลองท�าตามกัน

นะคะ 

1. ฟิตสมองด้วยการเล่นเกมส์หรือกิจกรรมฝึก

สมอง

สมองกเ็หมอืนกนักบักล้ามเนือ้ หากเราไม่ได้ใช้งานกล้ามเนือ้

ส่วนนั้นเลย ก็จะท�าให้กล้ามเนื้อฝ่อลีบลง จนในที่สุดไม่สามารถที่จะ

ใช้งานได้ ดังนั้นการออกก�าลังสมองจึงมีส่วนส�าคัญในการพัฒนา

คุณภาพความจ�า และป้องกันไม่ให้เกิดภาวะหลงลืม (Dementia) 

หรือมีอาการสมองเสื่อม (Alzheimer’s Disease) ขอยกตัวอย่างงาน

วิจัยที่มีกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ของวารสาร PLoS One พบว่า ใน

กลุ่มคนที่ได้เล่นเกมส์ฝึกสมองเพียงแค่ 15 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อ

สัปดาห์ จะมีการพัฒนาในด้านการท�างานของสมองอย่างเห็นได้ชัด 

โดยทักษะความจ�าระยะสั้น (Short-term Memory) และทักษะการ

แก้ไขปัญหา (Problem-solving skill) ดีขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่เจาะจงให้เล่นเกมส์ปริศนาอักษรไขว้ 
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5 เทคนิคอัพเกรดสมอง
พัฒนาความจำา

สวัสดีค่ะ	
สมาชิกวารสาร TPA News ทุกท่าน เป็น

ครั้งแรกของผู้เขียนที่ได้รับเกียรติให้มา

แบ่งปันสาระความรูเ้กีย่วกับการดแูลสุขภาพอย่างง่ายๆ ด้วยสมนุไพร 

และโภชนบ�าบดั วธิกีดจดุบ�าบดัอาการเจบ็ป่วย และเทรนด์สขุภาพที่

ก�าลังเป็นที่นิยมในปัจจุบัน ผ่านบทความในคอลัมน์ใหม่แกะกล่องนี้ 

ผู้เขียนต้องขอขอบคุณวารสาร TPA News ที่มอบโอกาสที่ดี และขอ

ฝากเนื้อฝากตัวกับสมาชิกวารสารทุกท่านด้วยนะคะ ^^

คณุผูอ่้านทราบหรอืไม่คะว่า... สขุภาพทีด่ ีและประสทิธภิาพ

การท�างานของสมองที่ยอดเยี่ยมนั้นส่งผลต่อความจ�าของเรา!!!

ดังนั้นไม่ว่าคุณจะอยู่ในช่วงวัยใดก็ตาม คุณจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

พัฒนาศักยภาพของสมองของคุณให้ดี เช่น วัยนักเรียน-นักศึกษาที่

อยู่ช่วงเตรียมตัวจะสอบวัดระดับ วัยท�างานที่ต้องจัดการเรื่องต่างๆ 

ด้วยสมองท่ีเฉียบคม หรือวัยผู้สูงอายุที่ต้องฟื้นฟู และกระตุ้นการ

ท�างานของสมองให้ดยีิง่ขึน้ เพือ่ป้องกันภาวะหลงลืม และอาการความ

จ�าเสื่อม (Alzheimer’s Disease) เป็นต้น 

ที่มา : Cloudfront.net
https://d25un4dg376ih3.cloudfront.net/wp-content/uploads/2017/12/

strong-vs-weak-pathways-743x570.jpg
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การออกก�าลังกายที่เหมาะสม เช่น การเดินเร็วในสวน 30-

45 นาที วิ่งเหยาะๆ 30-45 นาที ว่ายน�้า 30 นาที และเต้นแอโรบิก 

30-45 นาที เป็นต้น                                                                           

3. กินน�้าตาลมากเกินไป ความจ�ายิ่งสั้นลง  

ที่มา: https://www.90210dentist.net/wp-content/uploads/ 

2014/05/no-sweets.png

จากข้อมูลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยบอสตันปี 2017 พบว่า

สตัว์ทดลองทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่ทีม่ปีรมิาณน�า้ตาลสงูมคีวามสมัพนัธ์กบั

การเกิดโรคอัลไซเมอร์ หรือโรคสมองเสื่อม โดยทีมผู้วิจัยรายงาน

ว่าการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีปริมาณน�้าตาลสูงติดต่อกันทุกวันจะม ี

ส่วนท�าให้ปริมาตรของสมองโดยรวมลดลง ซึ่งนั่นเป็นสัญญาณแรก

ของการเกิดโรคอัลไซเมอร์ นอกจากนี้ยังมีส่วนท�าให้สมองส่วน 

ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ซึ่งเป็นส่วนที่มีหน้าที่ในการจดจ�า 

และเรียนรู้ มีขนาดที่เล็กลง ตอบสนองได้ช้ากว่าปกติ ส่งผลท�าให้

ความสามารถในการจดจ�าได้ไม่ดี ร่างกายเฉื่อยชา และเกิดอาการ

อ่อนเพลยีง่าย ดังนัน้จึงควรหลกีเลีย่งการบรโิภคอาหาร และเครือ่งดืม่

ที่มีรสชาติหวานเกินไป และหันมารับประทานอาหารที่มีความหวาน

จากธรรมชาติอย่างผลไม้ เช่น แตงโม แคนตาลูป องุ่น หรือแอปเปิล 

ในปริมาณที่เหมาะสม เพียงเท่านี้ก็จะช่วยลดความเส่ียงในการเกิด

ภาวะความจ�าเสื่อมได้ค่ะ

4. นอนหลับให้เพียงพอ

การนอนหลับมีความส�าคัญต่อสุขภาพสมองโดยรวม หาก

วงจรการนอนหลับตามธรรมชาติถูกรบกวนก็จะน�าไปสู่การบกพร่อง

ทางสติปัญญาเนื่องจากกระบวนการที่สมองใช้ในการสร้างความ 

ทรงจ�าเกดิขึน้ขณะนอนหลบั ดงันัน้เราจงึควรนอนหลบัพกัผ่อนอย่าง

เตม็ทีอ่ย่างน้อย 7-9 ชัว่โมงต่อคนืส�าหรบัวยัผูใ้หญ่จะช่วยท�าให้สมอง

สร้าง และเก็บความทรงจ�าระยะยาวได้เป็นอย่างดี 

(Crossword Puzzle) เพียงอย่างเดียว

คณุผูอ่้านสามารถเข้าไปลองเล่นเกมส์ฝึกสมองนีไ้ด้ทีเ่วบ็ไซต์ 

https://www.lumosity.com หรอืดาวน์โหลดผ่าน Application Lumo-

sity  มีทั้งระบบ iOS และ Android ซึ่งในแต่ละวันก็จะมีโจทย์ที่ไม่ซ�้า

กัน และมีให้เลือกเล่นหลายเกมส์เลยค่ะ

ที่มา : www.lumosity.com

https://www.lumosity.com/en/brain-games/memory-games/

อย่าลืมนะคะ!!! ย่ิงเราท้าทายสมองของเราเองมากเท่าไหร่ 

สมองของเราก็จะยิ่งเติบโตขึ้น และช่วยเพิ่มพูนความจ�าของเราให้ดี

ยิ่งขึ้นค่ะ

2. ออกก�าลังกายสักนิดเพื่อสุขภาพสมองที่ดี

ที่มา: www.drjamescampbell.com

https://www.drjamescampbell.com/storage/app/

media/5afc86b187440_runningcouple.jpg

การออกก�าลังกายนั้นส่งผลโดยตรงถึงสมอง มีหลักฐานงาน

วิจัยหลายชิ้น พบว่าการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอจะช่วยลด

ความเสี่ยงของการเสื่อมถอยด้านสติปัญญาตามอายุ (Cognitive 

Function Impairment) และป้องกันการสูญเสียความทรงจ�า ทั้งนี้

เพราะขณะที่เราออกก�าลังกาย หัวใจจะมีการสูบฉีดเลือดเพื่อน�าพา

ออกซิเจน และกลูโคสขึ้นไปเลี้ยงสมองมากขึ้น ซึ่งเป็นตัวการส�าคัญ

ทีมี่ส่วนช่วยในการสร้างเซลล์ประสาทใหม่ๆ และกระตุน้การเชือ่มโยง

ของเซลล์ประสาทภายในสมองมากขึ้นอีกด้วยค่ะ
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ที่มา: https://img.freepik.com/free-photo/female-sleeping-

bed_1301-2313.jpg?size=626&ext=jpg

Tips! ส�าหรบัท่านทีม่ภีาวะนอนไม่หลบัหรอืนอนหลบัไม่สนทิ

ให้ลองท�าตามวิธีนี้นะคะ

1.  ก�าหนดตารางเวลาเข้านอนอย่างมีระบบ: ลองก�าหนด

เวลาเข้านอน-ตื่นนอนให้เป็นเวลาเดียวกัน ท�าเป็นประจ�า และอย่า

ละเมิดกฎแม้เป็นวันหยุดหรือวันพักผ่อน

2.  หลีกเลี่ยงหน้าจอทุกประเภทอย่างน้อย 1 ชั่วโมงก่อนจะ

เข้านอน: จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด (Harvard Uni-

versity) พบว่าแสงสีฟ้าท่ีปล่อยออกมาทางโทรทัศน์ สมาร์ทโฟน 

แท๊บเล็ต และคอมพิวเตอร์ นั้น เป็นตัวการร้ายที่ส่งผลท�าให้เกิด 

ภาวะนอนไม่หลับ เนื่องจากมีส่วนในการกดฮอร์โมนที่มีชื่อว่า เมลา-

โทนิน (Melatonin) ซึ่งช่วยในการท�าให้เกิดความง่วง

3. ลดการบรโิภคเครือ่งดืม่คาเฟอนี: เช่น ชา กาแฟ โกโก้ หรอื

เครื่องดื่มชูก�าลัง ล้วนส่งผลรบกวนการนอนหลับ 

5. นั่งสมาธิ-เจริญสติช่วยเพิ่มความจ�า

การนั่งสมาธิ-เจริญสติ หรือ Mindfulness Meditation นั้นมี

ส่วนช่วยในการท�างานของระบบประสาท และสมอง ลดความเส่ียง

ในการเกิดภาวะสมองเสื่อม และปรับปรุงหน่วยความจ�าการท�างาน 

(Working-memory) และหน่วยความจ�าระยะยาว (Long-term 

memory) โดยข้อมลูงานวจิยัเรว็ๆ นีพ้บว่า การนัง่สมาธเิป็นประจ�าจะ

มีส่วนท�าให้สมองเกิดการเปลี่ยนแปลงในระยะยาว กล่าวคือท�าให้

สมองเกิดความยืดหยุ่นมากขึ้น ส่งผลให้มีความจ�าที่ดีมากขึ้นค่ะ

ที่มา : www.verywellmind.com

Tip! เวลาว่างในช่วงเที่ยงหรือหลังจากเลิกงาน ให้ลอง 

นั่งสมาธิวันละประมาณ 15-30 นาที ท�าอย่างสม�่าเสมอ เพียงเท่านี้ก็

จะเป็นการช่วยให้สมองท�างานได้ดขีึน้ จติใจสดชืน่ ปลอดโปร่ง ท�าให้

เกิดความคิดสร้างสรรค์ มีการตัดสินใจที่ดีขึ้น แล้วยังช่วยผ่อนคลาย

ความเครียดที่สะสมได้ด้วยนะคะ
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