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เมื่อกล่าวถึงสภาวะสมองเสื่อมหลายคนมองเพียงโรคอัลไซ

เมอร์ (Alzheimer’s) ซึง่เป็นกลุ่มอาการทีส่มองเสือ่มอย่าง

รวดเร็ว กจิกรรมหลายกจิกรรม  ทีอ่าจจะชว่ยชะลออัลไซเมอร์

ได ้เชน่ การดูภาพยนตร ์ฟังเพลง อ่านหนังสอื วาดรูป รวมถงึ

การเลน่เกมอักษรไขว ้ตอ่ Jigsaw การนอนหลับพักผ่อนอยา่ง

เพยีงพอ  การทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ซึง่แนวทางป้องกันของ

กลุ่มอาการนี้   แต่ที่มีรายงานทางการแพทย์แลว้ ไดแ้ก่ 

อาหาร  ควรหลกีเลีย่งไขมันทรานซ ์ อาหารทีม่ ีgluten สงู เชน่ 

แป้งสาล ีและ casein ลดน ้าตาลรับประทานไมค่วรเกนิ 25 กรัม

ต่อวัน สารเหล่านี้จะกระตุน้ภูมคิุม้กัน ก่อใหเ้กดิการอักเสบ  

ควรทานไขมันทีม่คีุณภาพ เชน่ อะโวคาโด  น ้ามันมะพรา้ว ถ่ัว

ตา่ง ๆ การอดอาหารบา้ง เพือ่ท าใหร้่างกายใช ้Ketone มาเป็น

พลังงานแทน  การทานอาหารทีม่กีรดโฟลกิสูง เชน่ ผักและ

ผลไม ้ 

 

การรับวติามนิด ี โดยจะไดรั้บแสงแดด  จะชว่ยลดการอักเสบซึง่

เป็นสาเหตุของโรคอัลไซเมอร ์ วติามนิ B12, B3 และ C 

ยางบาประเภททีค่วรลดลง  เชน่ กลุม่ยานอนหลับ  ยาตา้นโรค

ซมึเศรา้ ยาลดไขมัน ฯ 

 

การดืม่แอลกอฮอล ์ รายงานว่าการดืม่เพยีงปรมิาณนอ้ย วันละ 

14 มลิลิติร จะชว่ยการท างานของสมอง  จาก JAMA รายงาน
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ประชากร คนขาวทีม่อีายุเฉลีย่ 62 ปี 20,000 คน นาน 12 

ปี  จะชว่ยเรือ่งการใชค้วามคดิและเหตผุล รวมทัง้ความจ า และ

อาจชว่ยชะลออัลไซเมอรไ์ด ้ ปัจจัยดา้นเศรษฐกจิ และเชือ้ชาติ

อาจมผีลทีแ่ตกตา่งออกไป  แมว้า่ ทาง Australia ก็มกีารศกึษา

ทีใ่หผ้ลออกมาใกลเ้คยีงกัน  แตภ่มูหิลัง และปัจจัยสว่นบคุคลที่

แตกตา่งกัน จะสง่ผลกระทบในดา้นสขุภาพทีแ่ตกตา่งกัน  น่ัน

คอื ถา้เราไม่ใชค่นทีด่ืม่เหลา้  ก็ไม่ควรไปหัดดืม่  เพราะ

แอลกอฮอลเ์พิม่ปัจจัยเสีย่งดา้นมะเร็งบางชนิด  และการดืม่

แอลกอฮอลท์ีเ่ป็นอันตรายตอ่รา่งกาย จะสัมพันธก์ับการดืม่กอ่น

นอนขณะทีท่อ้งยังว่าง  อันจะก่อใหเ้กดิโรคอัลไซเมอร์ได ้

การออกก าลังกาย  โดยเฉพาะออกก าลังกายแบบแอโรบกิ จะ

ชว่ยสรา้งเสรมิระบบประสาทในผูใ้หญ่ได ้ โดยเพิม่ปัจจัยทีช่ว่ย

ใหเ้กดิการเตบิโตและความคงทนของเซลประสาท เชน่ BDNF: 

Brain-derived neurotrophic factor, IGF-1: insulin-like 

growth factor, VEGF: vascular endothelial growth 

factor  และการออกก าลังกายนีจ่ะชว่ยการสรา้งเซลประสาทใน

บรเิวณ Hippocampus ซึง่สัมพันธก์ับการชว่ยเสรมิความทรง

จ า  และการออกก าลังกายแบบแอโรบกิที่สม ่าเสมอเป็นเวลา

หลายเดอืนจะชว่ยใหร้ะบบการท างานของสมองดขีึน้ การเพิม่

ของสารสเีทาในสมองในหลายพืน้ที่  ซึง่เกีย่วขอ้งกับระบบ

ความจ าและการเรยีนรู ้

 

กจิกรรมบางประเภททีช่ว่ยสมองได ้ เชน่  การเล่น Board 

game ชว่ยชะลอสมองเสือ่ม  การเรียนรูภ้าษาที ่2 ใน

ชวีิตประจ าวันจะมีอาการของโรคอัลไซเมอร์ชา้กว่าคนที่พูด

ภาษาเดยีว 4-5 ปี  เพราะการฝึกภาษาใหม่นี้ชว่ยใหเ้รามี

สมาธิ  และช่วยจัดระบบความคดิและการท างานของเซล



สมอง  การใชภ้าษาที ่2 เร็วเท่าใด หรอืนานมากเท่าใด ก็จะ

ส่งผลต่อความเปลีย่นแปลงของสมองในการชว่ยชะลอโรคอัล

ไซเมอรม์ากขึน้ตามไปดว้ย 

 

การลดความเครยีด  ความเครยีดก่อใหเ้กดิการอักเสบ โดยมี

โปรตนี beta ameloid มาเคลอืบสมอง  ดว้ยการพยายามท าให ้

ตนเองเครยีดนอ้ย  เพราะความเครียดเป็นการท าลายสมอง

ตนเองเร็วกว่าการไม่ไดน้อน  และการมปีฏสิัมพันธก์ับคนอืน่

บา้ง  โดยเฉพาะมปีฏสิัมพันธก์ับเพือ่นทีม่คีณุภาพ  การขาดการ

ปฏสิัมพันธก์ับคนท าใหเ้ราสมองฝ่อลงได ้ การอยูก่ับลกูหลาน 

โดยเฉพาะเด็กเล็ก  ในผูใ้หญ่ทีรั่กเด็กจะชว่ยลดความเครยีด

ได ้ และการเลี้ยงสัตว์  การสัมผัสกับสัตว์ก็จะช่วยลด

ความเครยีดได ้

 

การบ าบั ด  สภาวะสมอง เสื่อม   ในผู ป่้ ว ย  เช่น 

ปรับเปลีย่นการท างาน  การจัดเตรียมขัน้ตอนการท างานให ้

เ รี ย บ ร ้อ ย  จ ะ ช่ ว ย ใ ห ้ผู ้ป่ ว ย มี ค ว า ม สั บ ส น น ้อ ย ล ง 

ปรับเปลีย่นสภาวะแวดลอ้ม  จัดสิง่ของตา่ง ๆ ภายในบา้นใหเ้ป็น

ระเบยีบ  ลดเสยีงรบกวน  เพือ่ใหผู้ป่้วยจดจอ่กับสิง่หนึง่สิง่ใดได ้

ดยีิง่ขึน้ 

 

บ าบัดกับนักกจิกรรมบ าบัด  เพือ่ป้องกันเหตฉุุกเฉินตา่ง ๆ เชน่ 

การตกจากทีส่งู หรอื การควบคมุอารมณ์  โดยนักกจิกรรมบ าบัด

จะสอนวิธีทางดา้นความปลอดภัย และการจัดการกับอารมณ์

หรอืพฤตกิรรมตา่ง ๆ 



 

การรักษาดว้ยยา  มกีลุม่ยาทีเ่กีย่วขอ้ง 2 กลุม่ คอื 

1) ยากลุ่ม Cholinesterase Inhibitors ไดแ้ก่ยา 

Galantamine, Rivastigmine, Donepezil ซึง่มกีลไกการ

ท างานไปกระตุน้การรับรูท้ี่เกี่ยวกับความทรงจ าและการ

ตัดสินใจ  ยากลุ่มนี้ใชใ้นการรักษาโรคอัลไซเมอร์เป็น

หลัก  โดยมอีาการขา้งเคยีง คอื คลืน่ไส ้อาเจยีน ทอ้งเสยี 

2) Memantine จะชว่ยการท างานของสารสือ่ประสาทชนดิหนึง่

ในสมอง ซึง่เกีย่วกับ ความทรงจ า การเรยีนรู ้และผลขา้งเคยีง

ท าใหเ้วยีนศรีษะได ้

3) การใช ้Plamalogens ทีส่กัดมาจากหอยเชล โดยมมีากที่

ส่วนกลางและขอบของเนื้อหอย  สารนี้ท าใหน้อนหลับและ

อารมณ์ดขีึน้   มนุษยส์ามารถสรา้งสารนี้เองไดโ้ดยสรา้งใน

สมอง  ผูป่้วย Alzheimer’s จะไมส่ามารถผลติ plasmalogens 

จงึตอ้งรับจาก ปลา วัว ไก่ และหอยเชล  ซึง่มาในรูปอาหาร

เสรมิ 

4) ยาทางจติเวท  ในกลุม่ทีม่พีฤตกิรรมผดิปกต ิ ในผูท้ีม่อีาการ

รา้วรา้ว  กระวนกระวายใจ อาจจะใชย้ารักษาโรคจิต 

(antipsychotics) ในผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ซึง่พบมากในผูป่้วย

สมองเสือ่ม  การใชย้ากลุม่รักษาโรคซมึเศา้ (antidepressants) 

ก็มกีารใช ้ แตอ่าจท าใหค้วามจ าแยล่งได ้

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

