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เมื่อก้าวเข้าสู่วยัสูงอายุ สิ่งหนึ่งที่หลายท่านอาจมคีวามกังวลคือปญัหาความจำเสื่อม “คนแก่มกั งก ๆ เงิ่น ๆ (อาการ

ของความเสื่อมทางกาย) และหลง ๆ ลืม ๆ (อาการของความเสื่อมทางสมอง)” คือคำพูดที่เรามักไดย้นิอยู่เสมอ หลายคนคงไม่
อยากขี้หลงข้ีลืมเมื่อแก่ จริง ๆ แลว้ ผู้สูงอายุต้องประสบปัญหาหลงลืมจริงหรือไม่ และเราจะมมีีวิธีป้องกันความเสื่อมทางสมอง
นี้ได้อย่างไร คงเป็นสิ่งที่หลาย ๆ คนอยากรู ้

สมองมนุษย์เป็นอวัยวะที่น่าท่ึง สมองมีน้ำหนักร้อยละ 3 ของน้ำหนักตัว แต่รับเลือดไหลเวียนถึงหนึง่ในสี่ของเลือดที่
ไหลเวียนทั่วร่างกายทั้งหมด สมองเป็นอวัยวะหนึ่งของร่างกายที่ทำงานตลอดเวลา และมีบทบาทต่อทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกายของเรา สมองทำงานหนักและรับผิดชอบมากเช่นนี้ จึงไมแ่ปลกใจที่สมองจะเป็นอวัยวะที่เสือ่มสภาพได้เหมือนอวัยวะ
อื่น ๆ ในร่างกายเรา  

หน้าท่ีหลักของสมองหน้าท่ีหนึ่งคอืการจำ และสาเหตุที่สำคัญของภาวะความจำเสื่อมก็คือการมีอายุมากขึน้นัน่เอง 
เมื่อย่างเข้าสู่วยัสูงอายุ เราอาจใช้เวลานานข้ึนในการจำ และไม่สามารถจำข้อมลูใด ๆ ได้นาน รวมถึงอาจหลงลมืของใช้
ประจำตัว เช่น แว่นตา โทรศัพท์มอืถือ กุญแจ เป็นต้น สาเหตุอื่นท่ีทำให้ความจำเสื่อม ได้แก่ ผลข้างเคยีงจากการใช้ยา (พบว่า
ยารักษาโรคเครียด ไขมันในเลือดสูง โรคลมชัก ยารักษาโรคซมึเศรา้ รวมถึงยาแก้แพ้บางชนิดมีผลข้างเคียงทำให้ความจำเสื่อม
ได้) นอกจากน้ี การขาดวิตามิน เช่น บี 12 การติดเหล้า และโรคบางชนิดที่มีผลต่อสมอง เช่น เนื้องอกหรือการตดิเช้ือท่ีสมอง 
เป็นต้น หรือแม้แต่ภาวะทางจิตใจ เช่น ภาวะเครยีดหรือซึมเศร้าก็มผีลต่อความจำเช่นกัน 

ความจำที่แย่ลงเป็นอาการแสดงของภาวะชนิดหนึ่งที่มีช่ือว่า Amnestic Mild Cognitive Impairment หรือ 
Amnestic MCI (แปลเป็นไทยว่า ภาวะหลงลมืจากความผิดปกติเล็กน้อยของความสามารถของสมอง) หากเรามีอาการ
หลงลืมสิ่งของ ลืมเหตุการณส์ำคญั ลืมนัดหมาย หรือแม้แต่นึกคำพูดไม่ออก แสดงว่าเราเริม่มภีาวะ Amnestic MCI และจาก
การเก็บข้อมูลผู้ป่วยโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ ซึ่งเป็นความผดิปกติของสมองขั้นรุนแรงที่ในปัจจุบันยังไมส่ามารถรักษาให้
กลับคืนมาเป็นปกตไิด้ พบว่าผู้ทีม่ีภาวะ Amnestic MCI มีโอกาสสูงกว่าคนปกติท่ีจะเป็นผู้ป่วยโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ใน
อนาคต ในปัจจุบันเรายังไม่มียาทีไ่ด้รับการรับรองว่าสามารถรักษาภาวะ Amnestic MCI ได้ ดังนั้น หากเราเริ่มมีปัญหาเรื่อง
ความจำ จนบางครั้งทำให้เกิดผลเสียหาย เช่น พลาดนัดหมายหรือพลาดโอกาสสำคัญ เกดิปัญหาสัมพนัธภาพในครอบครัว (เช่น
ลืมวันเกิดภรรยา) หรือผู้ทีม่ีอาชีพท่ีต้องใช้การพูด เช่น ครู อาจารย์ นักพูด อาจมีความคิดทีส่ะดดุ นึกคำพูดไม่ออก สิ่งที่ดีท่ีสดุ
คือควรปรึกษาแพทย์ท่ีไว้วางใจ นอกจากนี้ ท่านอาจลองเทคนิคในการช่วยจำตามคำแนะนำในกล่องดา้นล่างนี ้
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เทคนิคเสริมพลังสมอง พัฒนาความจำ 
หากท่านมีปัญหาหลงลมืบ่อย ๆ เทคนิคเหล่านี้อาจช่วยได้:  
R วางแผนการทำงานหรือสิ่งที่ต้องทำ เขียนงานท่ีต้องทำลงไปในกระดาษหรือสมดุ บางคนอาจใช้อุปกรณ์ช่วย เช่น 

ปฏิทิน แอพพลิเคชั่นในมือถือ เป็นต้น ควรวางแผนการทำงานในช่วงเช้าก่อนเริ่มงาน และเขยีนรายการที่ต้อง
ทำเพิ่มทันทีที่ได้รับมอบหมาย อยา่ปล่อยให้ทิ้งช่วงเวลานานเกินไปจะทำให้ลืมได้ 

R หางานอดิเรกท่ีช่วยส่งเสรมิการใช้สมองเพื่อพัฒนาความจำ เช่น วาดรูป อ่านหนังสือ เล่นซูโดกุ (Sudoku)  
R ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ผลการวจิัยพบว่าการออกกำลังกายเป็นประจำช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ 

และช่วยลดภาวะเครยีดทางจิตใจซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของภาวะหลงลมืด้วย 
R จำกัดการดื่มเหล้าและเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด เนื่องจากแอลกอฮอล์มผีลทำลายสมองหากได้รบัในปริมาณ

มากและไดร้ับเป็นเวลานาน 

https://www.nia.nih.gov/health/publication/forgetfulness

