
ใครที่รูส้ึกว่าสมองอ่อนล้า 

เฉื่อย ชา และความจ าถดถอย

เรามวีิธีเพิ่มประสิทธิภาพในการจดจ า

ให้กับสมองมาฝาก...



บริหารสมองอยู่เสมอ

ยิ่งเราใช้สมองมากและบ่อย เท่า ไหร่ เซลล์สมองจะยิ่ง

เจริญเติบโตมากขึ้นเท่านั้น ซึ่งนั่นก็จะส่งผลให้

ความสามารถในการจ าดีขึ้นตามไปด้วย วิธีบริหารสมอง 

เช่น การเล่นหมากฮอส ต่อจิ๊กซอว์ หรือเล่นครอสเวิร์ด

ในเวลาว่าง 



กินยาเสริมความจ า

มีผลการวิจัยยืนยันว่า                               

หลังจาก การกินโสม                          ใน

ปริมาณ 400 มลิลิกรัม                                     

ไปแล้ว จะท าใหค้วาม                                  

สามารถในการจ าดีขึ้น                               

และส่งผลต่อไปอีกถึง                                 

6 ชั่วโมง แปะกว๊ยก็มี                                   

การยืนยันว่าส่งผลดีต่อระบบความจ าเหมือนกัน 

เพราะจะไปช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต      

ในสมอง นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในอเมริกา พบว่า 

Vinpocetine ทีส่กัดได้จากต้น Periwinkle                   
(ไม้เลื้อยชนิดหน่ึงที่มีดอกสีฟ้า ใบเข้มเป็นมัน) นั้น 
จะช่วยเพิ่มความจ าและความจดจ่อในสิ่งที่ก าลังท า

อยู่ให้มากขึ้นได้



   กินผักและผลไม้สด

เน่ืองจากสารต้านอนุมูลอิสระ ที่มีอยู่สูงในผัก            

และผลไม้สดจะไปท าลายอนุมูลอิสระซึ่งเกิดจาก 

การสะสมเป็นเวลานานของเนื้อเยื่อไขมัน อันจะ            

ท าให้สมองอ่อนแอลง และ ช่วยชะลออาการ 

ความจ าถดถอยในผู้สูงอายุ อาทิ ผมไม้ที่มีสีแดง 

ม่วง และน้ าเงิน โดยเฉพาะตระกูลเบอร์รี่ ต่างๆ            

จะมีสารต้านอนุมูลอิสระชนิดท่ีมีความเข้มข้น              

สูงที่เรียกว่า Anthocyanidin



ลดปริมาณแอลกอฮอล์

เพราะจะส่งผลต่อการปลดปล่อยสาระส าคัญ                  

ในสมอง โดยจะไปขัดขวางความสามารถในการ          

สร้างความจ าใหม่ ๆ โดยเฉพาะข้อมูลที่เป็นชื่อ 

ตัวเลข และเหตุการณ์ที่เพิ่งเกิดขึ้น ยิ่งไปกว่านี้ 

ความสามารถในการระลึกเหตุการณ์หรือ เรื่องราว

เก่า ๆ ในอดีตก็จะถูกบั่นทอนไปด้วย



ออกก าลังกาย

ขณะที่ร่างกายของเราเคลื่อนไหวนั้นสมองจะไดร้ับ            

เลือดมากเป็นพิเศษซึ่งนั่นหมายถึงว่าสมองจะได้รับ 

กลูโคส และออกซิเจนมากขึ้นท าให้สมองแข็งแรงขึ้น 

นอกจากนี้ การออกก าลังกายยังไปเพิ่มประสิทธิภาพ           

ในการกระตุ้นความจ าของสารเคมีในสมองที่ เรียกว่า 

Brain-Derived Neurotrophic Factor ให้ท างาน                  
ไดด้ีขึ้นด้วย



จดบันทึกช่วยจ า

เพราะโดยธรรมชาติของสมองเรา น้ันเมื่อจดจ่ออยู่                 

กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงตรงหน้า ความสามารถในการจดจ า                

สิ่งอื่นก็จะลดลง ฉะน้ันการย้ายข้อมูลจากสมองมา               

เก็บไว้ในสมุดบันทึกอย่างคอมพิวเตอร์ ปาล์ม หรือ

โทรศัพท์มือถือ ก็เหมือนเป็นการช่วยลดความหนาแน่น

ของข้อมูลหรือเพิ่มพื้นที่ว่าง ในสมองเพื่อให้ท างาน                       

ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั่นเอง



ท าสมาธิ

สมองของคนเรานั้นท างานที่ความถีห่รือคลื่นสมอง                   

ทีแ่ตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับสิ่งที่เราก าลังท าหรือคิดอยู่  

ภายใตค้วามเครียดที่เกิดขึ้น คลื่นเบต้าของสมอง                  

จะท างานเร็วขึ้นซึ่งจะส่งผลให้สมองลืมสิ่งต่างๆ                         

ได้ง่ายขึ้น ฉะน้ันเราควรคิดให้ช้าลง โดยการท าสมาธิ  

หลับตาลงช้าๆ หายใจเข้าเบาๆ ช้าๆ โดยตั้งสติ                   

อยู่ทีป่ลายจมูก จาก นั้นหายใจออกช้าๆ โดยตั้งสติ                  

อยู่ที่ช่องจมูกทางขวา จากนั้นหายใจเข้าอีกครั้ง แต่                  

ครั้งนี้เวลาผ่อนลมหายใจออกให้ต้ังสติที่ช่องจมูก                

ทางซ้าย ท าเช่นนี้สลับกันประมาณ 10 นาที ทุกวัน              

รับรองว่าสมองตื้อๆ ตันๆ จะกลับมาโล่งโปร่งใส

เหมือนเดิม


