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Editor
	 คุณภาพชีวิตที่ดีเป็นส่งที่ทุกคนปรารถนา ยิ่งเมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูง
อายซุึง่หมายถึงความแกช่ราหรอืความเสือ่มถอยทัง้ดา้นรา่ยกายและ
จิตใจดว้ยแลว้กย็ิง่ตอ้งใสใ่จชวีติความเป็นอยูก่นัเปน็พเิศษ เพือ่ใหผู้้
สงูอายสุามารถดำ�เนนิชวีติไดอ้ยา่งปกตสิขุตราบทีร่่างกายในวยันีจ้ะ
เอื้ออำ�นวยได้
	 นอกจากปัญหาความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่ายกายท่ีสามารถ
มองเห็นได้อย่างชัดเจนแล้ว โรคภัยไข้เจ็บในรูปแบบต่างๆ ยังเป็น
อกีปจัจยัหน่ึงท่ีบ่ันทอนคณุภาพชีวติของคนในวยันี ้ไมว่า่จะเปน็โรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคเก๊าต์ โรคมะเร็ง และ
โรคซึมเศร้า รวมทั้ง “โรคสมองเสื่อม” ซึ่งในปัจจุบันมีอุบัติการณ์ที่
น่าเป็นห่วง เพราะจากสถิติในปี 2554 ทั่วโลกมีผู้ป่วยสมองเสื่อม
ประมาณ 36 ล้านคน และเชื่อว่า ในปี พ.ศ. 2573 จะมีมากขึ้นเป็น 
66 ล้านคน โดยเฉพาะผู้สูงอายุเกิน 65 ปี ที่พบว่าเป็นโรคนี้สูงถึง
ร้อยละ 5-8 และผู้ที่มีอายุ 90 ปีขึ้นไปพบมากถึงร้อยละ 50
	 ปญัหาโรคสมองเสือ่มจงึไมใ่ชเ่รือ่งเลก็ๆ คณุหรอืคนในครอบครวั
ก็อาจมีความเสี่ยง เนื่องจากปัจจัยหลักที่ทำ�ให้ภาวะสมองเสื่อมมี
อัตราสูงขึ้นนั้นมีสาเหตุมาจากอายุขัยของคนในปัจจุบันที่ยืนยาว
ขึน้ นอกจากนี ้คนทีไ่ดร้บักรรมพนัธุโ์รคสมองเสือ่มมาจากครอบครวั
ก็มีแนวโน้มเป็นโรคนี้ได้มากกว่าคนทั่วไปเช่นกัน แนวทางที่จะ
รับมือกับโรคนี้ได้จึงอยู่ที่การป้องกัน รู้เท่าทันและการรักษาอย่าง
มีประสิทธิภาพ ที่สำ�คัญครอบครัวและคนใกล้ชิดจะต้องเข้าใจการ
เปลี่ยนแปลงที่อาจเกิดขึ้นหากญาติของคุณกลายเป็นผู้ป่วยสมอง
เสื่อม
	 คณะผูจ้ดัทำ�หวงัเปน็อยา่งยิง่วา่หนงัสอื “รูร้กัษ.์..เขา้ใจ...หา่งไกล
สมองเสื่อม” เล่มนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงวัย ผู้สนใจทั่วไป รวม
ทั้งลูกหลานที่จะนำ�ไปใช้เป็นคู่มือในการป้องกัน และรับมือกับโรค
สมองเสื่อมเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นทั้งในปัจจุบันและอนาคต



ห�างไกลรู�รักษ�…เข�าใจ…

3

เรื่อง	 หน้า
ทำ�ความรู้จักโรคสมองเสื่อม	 4
อายุยิ่งมากโอกาสเป็นโรคสมองเสื่อมยิ่งมากขึ้น	 4
ขี้ลืมหรือสมองเสื่อมกันแน่	 5
สาเหตุของโรคสมองเสื่อม	 6	
จะปรึกษาคุณหมอเมื่อไหร่ดี	 6
เป็นแล้วรักษาหายไหม	 7-8
ถ้าคนในครอบครัวเป็นโรคสมองเสื่อม	 9
10 สัญญาณเตือน !	 10
สมองเสื่อมชะลอได้	 11
บันได 3 ขั้น ป้องกันสมองเสื่อม	 12
ฝึกสมองฟิตเสมอ	 13
มาป้องกันโรคหลอดเลือดสมองกันเถอะ	 14
ลดและเลี่ยงอาหารทำ�ลายสมอง	 15
กินอะไรสมองดีจำ�แม่น	 16
12 วิธีบริหารสมอง	 17	
แบบทดสอบสมรรถภาพสมอง	 18-19

Content



ห�างไกลรู�รักษ�…เข�าใจ…

4

	 หลายคนคงเคยไดย้นิชือ่ “โรคสมองเสือ่ม” 
กนัมาบา้ง แตอ่าจยงัไมท่ราบวา่โรคนีเ้ป็นอยา่งไร 
ตนเองหรอืคนในครอบครวัจะมโีอกาสเปน็หรอื
ไม่ และถ้าเป็นแล้วจะรักษาได้ไหม ?

	 ผูท้ีเ่ปน็โรคสมองจะมปีญัหาทางสมองหลาย
อย่างร่วมกัน ทั้งในเรื่องความจำ�และความ
สามารถดา้นอืน่ๆ ของสมองทีเ่สือ่มลง การรบั
รู้ก็จะผิดปกติจากคนทั่วๆ ไป เช่น ไม่รู้วันและเวลา เห็นภาพ
หลอน คิดคำ�นวณไม่ได้ ไม่ใช้เหตุผลว่าจะต้องทำ�อะไร ถูกกาลเทศะหรือไม่ ตัดสิน
ใจไม่ได้ ที่เคยทำ�ได้ก็ทำ�ไม่เป็น ความสามารถในการสื่อสารถดถอยลงนอกจากนี้ 
บุคลิกภาพและพฤติกรรมก็ยังผิดแผกไปจากเดิมอีกด้วย อาการต่างๆ ดังกล่าวเกิด
จากการทำ�งานของสมองทั้งหมดที่เสื่อมลงนั่นเอง

	 เรามักจะได้ยินคำ�ว่าสมองเสื่อมบ่อยๆ 
เพาะคนสมัยนี้อายุยืนขึ้นเนื่องจากความ
ก้าวหน้าทางการแพทย์เมื่ออายุมากขึ้น
นอกจากต้องเผชิญกับความเส่ือมถอย
ของร่ายกาย และปัญหาทุพพลภาพแล้ว 
สมรรถภาพของสมองยังเป็นอีกเรื่องหนึ่ง
ทีต่อ้งใหค้วามสำ�คญั เพราะยิง่อายมุากขึน้
เทา่ไหรโ่อกาสเปน็โรคสมองเส่ือมกย็ิง่มาก
ขึ้นเป็นเงาตามตัว
	 ในปัจจุบันมีผู้ป่วยด้วยโรคสมองเสื่อม
มากถงึ 10% หนึง่ในนัน้อาจเปน็ญาติผู้ใหญ่
ที่เคารพรักในครอบครัวของเราก็ได้ โรค
สมองเสื่อมจึงไม่ใช่เรื่องไกลตัวอีกต่อไป

ทำ�ความรู้จัก

โรคสมองเสื่อม

อายุยิ่งมาก
โอกาสเป็นโรคสมองเสื่อมยิ่งมากขึ้น
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ขี้ลืมธรรมดา
	 คนทัว่ไปหรอืผูส้งูอายท่ีุความจำ�ลดลงตามวยัอาจลมืบา้งเปน็เรือ่งธรรมดา
มกัเกดิจากไมม่สีมาธ ิไมไ่ดใ้สใ่จจดจำ�สิง่ท่ีทำ�อยู ่เชน่ ลมืชือ่คน จำ�ไมไ่ดว้า่ลอ็ก
ประตูบ้านหรือยัง เพราความรีบร้อนเห็นต้น หากไม่มีอาการผิดปกติอื่นๆ นี่
เป็นเพยีงอาการลมืธรรมดาเมือ่ลมืแลว้กน็กึขึน้มาไดใ้นภายหลงั ยงัรูต้วัวา่ลมื
สามารถแก้ไขด้วยการตั้งสติและตั้งใจจำ�รวมทั้งจดช่วยจำ�แล้ว กลับมาอ่าน
ทบทวนก็จะช่วยให้ลืมเรื่องต่างๆ ได้น้อยลง

	 คนขี้ลมืและผู้สงูวัยสว่นใหญ่คงเคยมีประสบการณล์ืมเรื่องราวต่างๆ กนั
มาบา้งไมม่ากกน็อ้ย และอาจกำ�ลงัสงสยัวา่อาการดงักล่าวเปน็อาการเร่ิมแรก
ของโรคสมองเสื่อมหรือไม่ แล้วขี้ลืมกับสมองเสื่อมต่างกันตรงไหน?

ขี้ลืมหรือสมองเสื่อมกันแน่

สมองเสื่อม
	 ผู้ป่วยเป็นโรคสมองเสื่อมจะลืมผิดแปลกไปจากปกติลืม
ในเรือ่งทีไ่ม่น่าเช่ือวา่จะลมืหรอืจำ�กจิกรรมทีท่ำ�ไปไมไ่ดแ้มว้า่
จะผา่นไปเมือ่ครูก่ต็าม เช่น ลมืวา่วางของมคีา่ไวท่ี้ไหนบอ่ยๆ 
หรือเพิ่งไปเที่ยวต่างจังหวัดแล้วลืมว่าได้ไปมาแล้ว ลืมในสิ่ง
ที่ไม่ควรลืม เช่น คนท่ีรู้จักคุ้นเคย ลืมวันเวลาปัจจุบัน ลืม
ว่ากำ�ลังอยู่ที่ไหน ลืมเส้นทางจากบ้านไปที่ทำ�งาน ลืมความ
สามารถที่เคยทำ�ได้อย่างการขับรถ เป็นต้น
	 นอกจากน้ี ยงัมอีาการอืน่รว่มดว้ย เชน่ ใชภ้าษาผดิเพีย้น
ไป สื่อสารไม่เข้าใจ คิดเลขง่ายๆ ไม่ได้เรียนรู้และฝึกฝนใน
เรื่องใหม่ๆ ไม่ได้ มีเหตุผลแปลกไปจากคนปกติ ทำ�งานผิด
พลาดบ่อยๆ บุคลิกเปลี่ยนไป และอาจก้าวร้าวขึ้น

	 หากคนใกล้ชิด
เริม่มอีาการหลงลมื
แบบไมธ่รรมดาอยา่ง
นี ้ควรพาไปพบคณุ
หมอตัง้แตม่อีาการ
ในระยะแรกๆ 



ในบรรดาสาเหตุ
ของโรคสมองเสื่อมทั้งหมด 

ที่พบมากที่สุดคือ โรคอัลไซเมอร์ 
รองลงมาคือหลอดเลือด

สมองตีบหรืออุดตัน
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สาเหตขุองโรคสมองเสื่อม

จะปรึกษาคุณหมอเมื่อไหร่ด?ี

	 สมองเสื่อมเกิดได้จากหลายสาเหตุ ท่ีเราคุ้นช่ือกัน
ดกีคื็อ “โรคอลัไซเมอร”์ ซึง่เนือ้สมองเกดิการสลายหรอื
เซลล์สมองตายนอกจากนี้ ยังเกิดจากสาเหตุอื่นๆ เช่น 
หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงสมองตีบหรืออุดตัน ทำ�ให้เลือดไป
เลีย้งสมองไมพ่อเปน็เหตุใหเ้นือ้สมองตายไปเป็นจำ�นวน
มาก เกดิจากการตดิเช้ือในสมอง การขาดสารอาหารบาง
ชนดิระบบในรา่งกายทำ�งานแปรปรวน เช่น ตอ่มไทรอยด์
ทำ�งานมาก หรอืนอ้ยไป หรอืตบัไตทำ�งานผดิปกต ิศรีษะ
ถูกกระแทกบ่อยๆ และเนื้องอกในสมอง เป็นต้น

เมื่อผู้ป่วยหรือญาติรู้สึกว่าคนใกล้ชิดหรือคนใน
ครอบครวั “ลมื” แบบไมป่กต ิหรอืมพีฤตกิรรมแปลก
ไป หากสงสัยว่าน่าจะเป็นโรคสมองเสื่อม อาจขอคำ�
ปรึกษาจากคุณหมอเพื่อตรวจวินิจฉัย เร่ิมจากการ
ซักประวัติ การใช้ชีวิต การใช้ยาชนิดใดเป็นประจำ�
บ้าง การบาดเจ็บทางสมอง โรคประจำ�ตัว โรคที่เป็น
กรรมพันธุ์ โรคอัมพาต อัมพฤกษ์ การตรวจร่ายกาย 
ทดสอบสมรรถภาพสมอง ตรวจเลือด หรือบางราย
อาจมีการเอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์สมองเพื่อหาสาเหตุ
และอาการของโรค

	 เมื่อคนในครอบครัวเป็นโรคสมองเส่ือมนับเป็น
เรื่องใหญ่ เพาะการดูแลผู้ป่วยไม่ใช่เป็นเรื่องง่ายต้อง

เหนื่อยทั้งกายและใจ 
จึงจำ�เป็นต้องมีความรู้

ความเข้าใจ เพ่ือให้ผู้ป่วยได้
รับการดูแลอย่างเหมาะสมส่วน

คนที่ดูแลผู้ป่วยก็จะสามารถใช้ชีวิตได้
อยา่งปกตสิขุรวมทัง้มคีณุภาพชวีติทีด่เีชน่กนั
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โรคสมองเสือ่มเกดิจากหลายสาเหตมุทีัง้ทีร่กัษาไดแ้ละรกัษาไมไ่ด ้
ผู้ป่วยจึงต้องได้รับการตรวจละรักษาตามสาเหตุ ซึ่งแพทย์ผู้รักษา
จะเป็นผู้ใหญ่คำ�แนะนำ�เพื่อผลการรักษาที่ดีที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้

	 สำ�หรับโรคสมองเสื่อมจากสาเหตุของ อัลไซเมอร์และหลอด
เลือดสมอง ที่ผู้ป่วยสมองเสื่อมเป็นกันมากที่สุดนั้นเท่าที่ความรู้
ทางการแพทย์ในเวลานี้มีอยู่ยังไม่สามารถรักษาให้หายขาด สิ่งที่
ทำ�ได้ดีที่สุดในปัจจุบันนี้ก็คือ ช่วยให้ผู้ป่วยจำ�นวนหนึ่งมีอาการดี
ขึ้นบ้างและชะลอโรคไม่ให้ทรุดลงเร็วเกินไปนัก

	 แมว้า่ในปัจจบัุนจะยงัไมม่ยีาทีร่กัษาโรคสมองเสือ่ม
ให้หายขาดได้ แต่ก็มียาที่ช่วยควบคุมอาการต่างๆให้
นอ้ยลง เพือ่รกัษาปญัหาทางสมองและความจำ�ของผู้
ป่วยสมองเสื่อม โดยยาที่ใช้รักษาจะช่วยเพิ่มสารเคมี
ในสมองบางอย่างที่ขาดไป ช่วยในเรื่องความจำ� และ
ชว่ยปรบัอาการทางพฤตกิรรมทีเ่ปน็ปญัหา เชน่ คลืน่ไส้

อาเจียน ท้องเสียและนอนไม่หลับ ผู้ป่วยและ
ญาติอาจต้องเตรียมรับมือกันอาการที่

อาจเกิดขึ้นได้

	 แพทย์มักจะใช้วิธีการรักษาร่วมกันระหว่างการให้ความรู้คำ�แนะนำ�ในการ
ดูแล เช่น การปรับตัวปรับใจในการดูแลผู้ป่วย จัดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม ดูแล
ความปลอดภยัหรอืการเตรยีมจดัการเรือ่งทรพัยส์นิหรอืเรือ่งทางกฎหมายการ
ใช้ยารักษา และการปรับพฤติกรรม

	 เป้าหมายในการรกัษาสมองเสือ่มจากสาเหตขุองอัลไซเมอร ์
และหลอดเลือดสมองหรือจากสาเหตุอื่นที่รักษาไม่หาย   ก็คือ
เพ่ือใหผู้้ปว่ยมชีวิีตอยูก่บัครอบครวัไดด้ทีีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปน็ไปได้

เปน็แลว้รกัษา หายไหม

ใช้ยา
รักษา
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	 ปญัหาพฤตกิรรมทีพ่บและเปน็ปญัหาสำ�คญัของโรคสมองเส่ือมกค็อือาการ
ไม่อยูน่ิง่ หงดุหงดิกา้วรา้วหรอือาจทำ�รา้ยรา่งกาย เพราะควบคมุตนเองไมไ่ด้ 
อาการเหล่านี้ มีผลกระทบต่อครอบครัว ผู้ป่วยสมองเสื่อยอย่างมาก ต้องให้
ความเขา้ใจเหน็วา่ผูป้ว่ยไมไ่ดต้ัง้ท่ีจะกา้วรา้ว หรอืหงดุหงดิอยา่งทีเ่ราเหน็ แต่
เกดิจากตวัโรคเองอยา่งไรกต็ามอาการเหลา่นี้ มกัเปน็สาเหตุหลักท่ีทำ�ใหญ้าติ
ไมส่ามารถดแูลผูป้ว่ยได้ ดว้ยเหตน้ีุ คณุหมอและญาตจิงึจำ�เปน็ตอ้งรว่มกนัหา
สาเหตุและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น บางครั้งการปรับปรุงสิ่งแวดล้อม เช่น แสง
สวา่งทีเ่หมาะสม เสยีงดนตรหีรอืสตัวเ์ลีย้งทีผู่ป่้วยชอบอาจชว่ยใหผู้ป้ว่ยสงบ
ลงได้
	 สิง่สำ�คัญอกีประการหนึง่ในการดแูลผูป่้วยนัน่คอืความปลอดภยั การเกบ็
ของมีคม หรอืเครือ่งใชไ้ฟฟา้ใหม้ดิชดิปิดวาวลเ์ตาแกส๊ไวเ้สมอรวมทัง้ระมดัระวงั
ความปลอดภัยในเรื่องอื่นๆ จึงเป็นสิ่งสำ�คัญ
	 นอกจากแพทยจ์ะดแูลผูป้ว่ยแลว้ สิง่หนึง่ทีล่ะเลยไมไ่ด้กค็อืการดูแลสภาพ
จิตใจของญาติผู้ป่วย เพราะภาระการดูแลเป็นงานหนักต้องเผชิญกับปัญหา
พฤติกรรมต่างๆ และการดูแลที่ยาวนานญาติผู้ดูแลอาจจะขาดกำ�ลังใจ อ่อน
ล้า เจ็บป่วยหรือภาวะซึมเศร้า เพราะฉะนั้นคนในครอบครัวจะต้องช่วยกัน
ดแูล ซึง่หลายครอบครวัทีป่รบัเปลีย่นและจดัการปัญหาลงไปไดม้ากสามารถ
ดูแลผู้ป่วยได้ดีจะทำ�ให้ครอบครัวมีคุณภาพชีวิตที่ดีไปด้วย

แก้ไข ปัญหาพฤติกรรม
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	 เมือ่คนใกลช้ดิเปน็โรคสมองเสือ่ม 
อาจจะทำ�ใหเ้ราเกดิความเครยีด และ
สบัสนวา่จะทำ�อยา่งไรด ีและจะทำ�ใจ
อย่างไร อย่าเพิง่กงัวลใจใหส้อบถาม
คุณหมอเกี่ยวกับโรคสมองเสื่อมทุก
ข้อที่อยากทราบ ขอคำ�แนะนำ�ว่ามี
หน่วยงานใดให้ความช่วยเหลือหรือ
ใหค้วามรูใ้นการดูแลผูป้ว่ยบา้ง หรอื
อาจติดต่อโรงพยาบาลสถานบริการ
สาธารณสุข เพื่อขอข้อมูลความรู้
เกี่ยวกับโรคและการดูแลผู้ป่วย

ถ้าคนในครอบครัว
เปน็โรคสมองเสือ่ม

ปัญหาใหญ่สำ�หรับญาติผู้ป่วยคือ   ไม่
เข้าใจ ยอมรับไม่ได้ เสียใจ โกรธโชค
ชะตาและโกรธผู้ป่วย สิ่งสำ�คัญท่ีสุด 
ที่จะช่วยลดปัญหาการดูแลผู้ป่วยก็คือ 
ความเข้าใจ การยอมรับ และการปรับ
ตวัเขา้กบัสถานการณ ์ซึง่จะทำ�ใหค้ลาย
ความทุกข์ความสับสนเร็วกว่า และผู้
ป่วยก็มีคุณภาพชีวิตกลับคืนมาเร็วขึ้น
	 การอยูก่บัผูป้ว่ยทีม่ปีญัหาพฤตกิรรม
อาจไม่ใช่เร่ืองง่ายนกั เพราะผูป่้วยมกัไม่
ใหค้วามรว่มมอืในการทำ�กจิวตัรประจำ�
วันหรือการดูแล จึงควรวางแผนปรับ
เปลี่ยนในเรื่องต่างๆ เพื่อลดภาระของ
คนในครอบครวัตัง้แตก่ารปรบัเวลาการ

ดแูลใหเ้ขา้กบักจิวตัรของผูป้ว่ย วางแผน
การดูแลกิจวัตรประจำ�วันของผู้ป่วย 
สังเกตอารมณ์ของผู้ป่วยเพ่ือให้ความ
ร่วมมือในการดูแล ใช้ความยืดหยุ่น
เพราะผู้ป่วยอาจมีพฤติกรรมแตกต่าง
กันไปในแต่ละวัน
	 หากต้องดูแลผู้ป่วยเพียงลำ�พังคน
เดียวโดยไม่มีเวลาพัก ผู้ดูแลจะเครียด
และกดดนั บางคนอาจมปีญัหาซึมเศร้า
ตามมา คนในครอบครวัจงึควรชว่ยกนั
ผลัดเปลี่ยนหรือหาคนมาดูแล เมื่อได้
พักจากความเครียดความเหนื่อยบ้าง
กจ็ะมแีรงและกำ�ลงัใจในการดแูลผูป้ว่ย      
ผู้ป่วยก็จะได้รับการดูแลอย่างดี

ปัญหานี้
มีทางออก
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คนทั่วไปมักจะเข้าใยกันว่าผู้สูงอายุมักจะหลงลืมบ้าง
เปน็ธรรมดา เขา้ใจวา่แกแ่ลว้กเ็ปน็อยา่งนีเ้องจนไมท่นั
สังเกตว่าอาการเหล่านี้อาจเป็นการแสดงอาการของ
โรคสมองเสื่อม ซึ่งมีตัวบ่งชี้หลายประการ ดังนี้

สัญญาณเตือน !10
2

8
3

9
4

10
5

7
6

ไม่สามารถทำ�กิจกรรมทีเ่คยทำ�ได ้
เชน่ เปดิเครือ่งใชไ้ฟฟา้ทีเ่คยใชอ้ยูไ่มถ่กู

อารมณแ์ปรปรวน เชน่ อารมณดี์สลบั
ร้ายโดยไม่มีสาเหตุ อารมณ์อาจรุนแรง
มากทั้งที่มีสาเหตุเพียงเล็กน้อย

ใชภ้าษาไมเ่ปน็ คดิชา้มาก พดูเปน็
หว้งๆ คดิคำ�พดูไมอ่อก เรยีกสิง่ของไม่
ถูก เช่น เรียกโทรทัศน์ไม่ได้

บคุลกิเปลีย่นไปมาก เชน่ หวาดระแวง
ไมไ่วใ้จคนเคยเปน็คนเงยีบกลบัชา่งพดู เคย
ใจเย็น สุภาพกลับโมโหง่าย

หลงทีห่ลงเวลา ลมืวา่บ้าน
อยูไ่หน มกัรอ้งขอกลบับา้น 
จำ�วันเดือนปีไม่ได้

ขาดชีวิตชีวา ซึมเศร้า ไม่กระตือรือร้น 
ไมม่คีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรค์ อาจจะนั่งเหมอ่
ลอยเป็นชั่วโมง

ไมม่เีหตผุลหรอืมเีหตผุล
แปลกๆ ไม่สามารถตัดสิน
ใจได้ดี หรือไม่รู้กาลเทศะว่า
อะไรควรไม่ควร

วางของในทีไ่มค่วรจะวาง 
เช่น วางกระเปา๋สตางคไ์วใ้นตู้เยน็

คิดหรือทำ�เรื่องซับซ้อน
ไม่ได้ เชน่ คดิเลขงา่ยๆ หรอื
ทอนเงินไม่ถูก

1 ความจำ�เสื่อม จะลืมเรื่องใหม่ๆ ที่เพิ่ง
รับรู้ ลืมในสิ่งที่ไม่น่าจะลืม เช่น ลืมว่ากิน
ข้าวแล้วทั้งๆ ที่เพิ่งกินไป
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	 หากสามารถชะลอสมองของผูท่ี้ป่วยเป็นโรคสมองเสือ่มใหช้า้ลง 
ผู้ป่วยจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีนานที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ถ้าความสามารถ
ร่างกายยังดีอยู่ก็จะช่วยเหลือตัวเองได้มาก ดูแลง่าย และมีสภาพจิตใจและ
อารมณท์ีด่ ีญาตหิรอืผูด้แูลผูป่้วยกจ็ะมสีขุภาพจติดตีามไปด้วยเมือ่เหน็ผูป้ว่ย
ยังจดจำ�สิ่งต่างๆและช่วยเหลือตัวเองได้พอสมควร ไม่เป็นภาระหนักมากจน
เกินไป
	 การชะลอความเสื่อมของสมอง สามารถทำ�ได้จากการทำ�กิจกรรมต่างๆ 
ในชีวิตประจำ�วัน เช่น จัดหมวดหมู่เสื้อผ้าหรือของใช้ ปลูกต้นไม้ ทำ�กับข้าว 
ให้ดูรูปภาพตัวเองหรือญาติพี่น้อง หาหนังสือให้อ่านถ้าชอบ ให้ฟังข่าวสาร 
ดูโทรทัศน์ เลือกเนื้อหาไม่รุนแรง สีสันสวยงาม หลีกเลี่ยงข่าวสารหรือภาพที่
ทำ�ให้เกิดความเครียด เป็นต้น
	 นอกจากนี้ ควรให้ผู้ป่วยทำ�ในสิ่งท่ีเคยทำ�ได้ หรือทำ�กิจกรรมที่ชอบหรือ
เชี่ยวชาญ และเหมาะกับสภาพร่างกายหรือวัย ซึ่งแต่ละคนมีความชอบต่าง
กัน บางคนชอบดนตรี ก็อาจหาเพลงโปรดมาเปิดให้ฟังแล้วชวนกันร้องตาม 
พาไปเที่ยวนอกบ้านบ้าง หรือทำ�กิจกรรมอื่นๆ เช่น เล่นเกมฝึกสมองแบบที่
ไม่ยากหรือไม่ง่ายเกินไป เช่น ทายภาพจากไพ่ เล่นตัวต่อบล็อกไม้ เล่นเกม
ทายง่ายๆ เป็นต้น

อัลไซเมอร์และหลอดเลือดสมอง ซึ่งเป็นสาเหตุส่วนใหญ่ของการเกิดโรค
สมองเสื่อม ปัจจุบันยังไม่สามารถรักษาให้หายขาด แต่สามารถช่วยชะลอ
อาการของโรคให้ช้าลงได้

สมองเสื่อม
ชะลอได้



บันได 3 ขั้น
ปอ้งกนัสมองเสือ่ม

        
อย่าลืมพักผ่อน

ให้พอเพียง ดูแลรักษา
จติใจให้เบกิบานอยูเ่สมอก็
จะไดป้ระโยชนจ์ากบนัได 

3 ขัน้นีอ้ยา่งแนน่อน
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การดูแลรักษาและพัฒนาสมองให้จดจำ�ได้ดีมีความคิด
อ่านฉับไว หลายคนอาจนกึถงึแตอ่าหารบำ�รงุหรอืเทคนคิ
การฝึกสมองเท่านั้น ความจริงแล้วสมองจะดีได้ต้องมี
องค์ประกอบตั้งแต่การดูแลสุขภาพกายจิตใจ การใช้
ชวีติ และการใชส้มองท่ีช่วยเพิม่พดูความสามารถ ซึง่เรา
สามารถดแูลรกัษาพฒันาสมองเพือ่ป้องกนั
โรคสมองเส่ือมดว้ยบนัได 3 ขัน้

ขัน้พ้ืนฐาน เริม่จากการมสีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรงด้วยการกนิอาหารทีด่มีปีระโยชน์ 
ครบ 5 หมู่ เลือกอาหารไขมันและคอเลสเตอรอลต�่ำ เน้นผักสดผลไม้รสหวานน้อย 
ผักผลไม้ที่มีสารช่วยชะลอความเสื่อม กินอาหารรสเค็มและหวานแต่น้อย ควบคุม
น�้ำหนักไม่ให้อ้วน และออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอติดต่อกัน 15 นาทีขึ้นไป ผู้สูง
อายุควรเลือกออกก�ำลังกายที่ไม่หนักมากเกินก�ำลัง และต้องดูแลตัวเองไม่ให้เป็น
โรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน ไขมนัคอเลสเตอรอลสูง อ้วน รวมท้ังต้องไม่สูบบหุร่ี

	 ขัน้กลาง ปรบัตวัให้เป็นคนรกัสขุภาพ หลกีเลีย่งเหล้าเบยีร์บหุรี่
หรือสารเสพติดต่างๆ ระมัดระวังไม่ให้ศีรษะบาดเจ็บหรือกระแทก 
ระวงัการใช้ยาพวกกล่อมประสาท ยานอนหลบั ยารกัษาโรคจติ ควร
ดแูลจติใจให้แจ่มใส มองโลกในแง่ด ีอาจพบปะสงัสรรค์กบัคนอืน่บ้าง 
หรือท�ำงานช่วยเหลือสังคม เมื่อเป็นผู้ให้จิตใจจะอิ่มสุข

ข้ันสูง ฝึกสมอง ฝึกความจำ�  เช่น ทำ�สมาธิ เคล็ด
ลับความจำ�ง่ายๆ คือ ตั้งใจจำ�  จดช่วยจำ� หรือเชื่อม
โยงความจำ�  เช่น คนชื่อสมศรียิ้มสวย ก็ให้พ่วงชื่อ
กับลักษณะเด่นไว้ด้วยกัน ต้องหมั่นทบทวนความจำ�
โดยเฉพาะเรื่องทีสำ�คัญ ฝึกทำ�เลขง่ายๆ เล่นเกมลับ
สมอง ทำ�อะไรใหม่ๆ ไม่ซ้ำ�วิธีเดิมบ้าง เช่น หัดใช้มือ
ซ้ายเปลี่ยนเส้นทางไปทำ�งาน ฯลฯ



ฝึกสมองฟิตเสมอ
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การฝึกสมองให้แจ่มใสอยู่เสมอ ทำ�ได้ด้วยวิธีการกระตุ้นประสาทสัมผัสทั้ง 5 
ได้แก่ การมองเห็น การลิ้มรสการได้ยิน การสัมผัส และการได้กลิ่นผ่านกิจวัตร
ประจำ�วันต่างๆ หรือทำ�กิจกรรมยามว่างที่สามารถทำ�ได้

สายตาและความคดิ  ฝกึเรือ่งความจำ�ดว้ยการเพง่ความ
สนใจไปยงัสิง่ทีม่องเหน็ หรอืจดบนัทกึไวพ้ฒันากระบวนการ
เรียนรู้ให้สมองด้วยการเล่มเกมหมากฮอส เกมเศรษฐี เกม
ปรศินาอกัษรไขว ้เกมหาภาพเหมอืน หรือเกมง่ายๆ เชน่ พับ
กระดาษ ต่อจิ๊กซอว์ บวกลบเลข ต่อภาพ เป็นต้น

การดมกลิน่  ลองท�ำกบัข้าวแล้วฝึกดมกลิน่อาหาร ดมดอกไม้ ผลไม้ 
หรอืลองสงัเกตว่าแต่ละงนัได้สมัผสักล่ินหอมอะไรบ้าง เพราะกระแส
ประสาทของกลิน่สามารถถ่ายทอดไปทีส่มองได้เร็วกว่ากระแสประสาท
ชนดิอืน่ๆ ซึง่จะช่วยกระตุน้ให้เนือ้เซลล์สมองเจริญเติบโตและแข็งแรงได้

การชิมรส  ชิมอาหารรสชาติต่างๆ หรือลองเมนูและรสชาติ
แปลกใหม่บ้าง หลังจากน้ันให้เปรียบเทียบอาหารที่มีรส
คล้ายกันว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร เช่น น�้ำตาล-หวาน               
เกลือ-เค็ม ส้ม-เปรี้ยว มะนาว-เปรี้ยว เป็นต้น

การรับรู้สัมผัส  ฝึกสังเกตสิ่งต่างๆ ผ่านการสัมผัส
แทนการมองบ้างเพือ่พฒันาสมอง เช่น หลบัตาแล้วสมัผสั
ผลไม้ ลกูบดิประต ูเลอืกเส้ือผ้า เปิดปิดก๊อกน�ำ้ เป็นต้น

การฟัง เปิดเพลงฟังหรอืจ�ำเนือ้เพลงแล้วร้องตามจะช่วยเพิม่ศกัยภาพ
ในการท�ำความเข้าใจสิ่งที่ได้ยินการคิด และการต่อเติมจินตนาการ
ได้ดขีึน้ นอกจากนี ้การฟังอย่างตัง้ใจยงัจะช่วยฝึกสมองในเร่ืองของ
การจับใจความจากสิ่งที่ได้ยินอย่างรวดเร็วดีขึ้น

Don’t Forget
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โรคหลอดเลือดสมองกันเถอะ
มาป้องกัน

สมองเส่ือมจากหลอดเลอืดสมองเปน็ปญัหาใหญใ่นประเทศไทยและซกีโลก
ตะวนัออก ทีส่ำ�คญัในบางประเทศยงัพบมากกวา่อลัไซเมอร์เสียอกี ท่ีเปน็เชน่
นี้ก็เพราะพฤติกรรมการกินอาหารมันๆ ทอดๆ ใช้ชีวิตนั่งๆ นอนๆ ไม่ค่อยได้
ออกแรงหรือออกกำ�ลังกาย ซึ่งจะนำ�ไปสู่โรคหลอดเลือดสมองได้นั่นเอง
	 หลอดเลอืดทีแ่ข็งและตบีตนัทำ�ใหส้มองขาดเลอืดจนเนือ้สมองเสยีไปทำ�ให้
โรคสมองเสื่อมอาจเกิดขึ้นอย่างช้าๆ อาการที่สำ�คัญคือ ตื่นนอนตอนเช้าแล้ว
รู้สึกแขนขาไม่ค่อยปกติ ไม่มีแรง ต่อมายกแขนขาไม่ขึ้นและจะแสดงอาการ
ชัดเจนว่าสมองขาดเลือดในระยะเวลา 2-3 วัน นอกจากนี้ อาจเกิดอาการ
ชาร่างกายซีกใดซีกหนึ่งด้วย ในกรณีที่หลอดเลือดอุดตันกะทันหัน อาการ
จะรวดเร็วหากยืนอยู่อาจล้มหมดสติทันที อาการแขนขาอ่อนแรง ปากเบี้ยว 
ก็เป็นสัญญาณอันตรายของโรคนี้
	 ปัญหาเลือดเลือดตีบหรือตันไม่ได้เกิดเฉพาะเส้นเลือดเส้นในเส้นหนึ่ง แต่
เกิดขึ้นพร้อมๆ กันท่ัวท้ังตัวหลอดเลือดท่ีตีบตรงเส้นที่หล่อเลี้ยงสมองทำ�ให้
สมองตายเพราะขาดเลอืด ถา้ตบีในสมองสว่นควบคุมสติปญัญา ความสามารถ 
ก็ทำ�ให้มีปัญหาทางด้านนี้ หากตีบตรงส่วนควบคุมเคลื่อนไหวก็จะทำ�ให้เป็น
อัมพฤกษ์หรืออัมพาต และเสียชีวิตก่อนวัยอันควร

	 ผู้ร้ายท่ีเป็นต้นเหตุทำ�ให้เส้นเลือดแดงแข็ง
และตีบตันคือ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน การ
สูบบุหรี่ มีไขมันในเลือดสูง และความอ้วน เรา
ต้องควบคุมวายร้ายเหล่านี้ให้ได้
	 อย่างไรก็ตาม น่าเสียดายที่คนจำ�นวนมาก
ต้องเป็นโรคสมองเสื่อมหรือเสียชีวิตด้วยสาเหตุ
ของหลอดเลือดสมอง เพราะจริงๆ แล้วโรคนี้
สามารถป้องกันได้ หากดูแลรักษาสุขภาพใน
เรือ่งของอาหารการกนิเลกิกนิเหลา้ เลกิบหุรี ่ลด
อาหารรสหวาน มนั เคม็ และออกกำ�ลงักายเปน็
ประจำ�
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ลดและเลี่ยง อาหารทำ�ลายสมอง
เรามารูจ้กักบัอาหารตวัรา้ยทำ�ลายสมองวา่มอีะไรบา้งเพือ่หลกีเลีย่งหรอืหาก
จำ�เป็นต้องกินก็กินแต่น้อย

อาหารเคม็จดั เสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู 
ซึง่จะน�ำไปสูโ่รคสมองเสือ่ได้ควรกนิเคม็ให้
น้อยลง และหลกีเลีย่งหาอารดองเคม็ให้น้อย
ลง และหลีกเลี่ยงอาหารดองเค็ม เช่น ผัก
กาดดอง บ๊วยเค็ม เต้าหู้ยี้ ปลาเค็ม เป็นต้น

นอกจากอาหารต่างๆ เหล่านี้ การกินอาหารมากเกินไป 
หรือไม่กินอาหารเช้าก็จะส่งผลร้ายต่อสมองเช่นเดียวกัน

อาหารมันๆ ทอดๆ และไขมันชนิดเลว 
เช่น ไขมนัสตัว์ กะท ิน�ำ้มนัมะพร้าว น�ำ้มนั
ปาล์ม ซึ่งน�ำไปสู่โรคหัวและเสี่ยงกับการ
เป็นโรคอลัไซเมอร์ถงึ 2 เท่า ส่วนเนยเทยีม
หรอืมาการนี ก็เพ่ิมความเสีย่งกบัการเป็น
โรคนี้ได้ 2-3 เท่า

อาหารที่มีสารพิษ เช่น ยาฆ่าแมลงที่
อยู่ในผักผลไม้ สารเร่งเนื้อแดง ฯลฯ 
หลีกเลี่ยงได้ด้วยการกินผักผลไม้พื้น
บ้านหรือผักริมรั้ว ผลไม้ปลูกเอง หรือ
ประเภทปลอดสารพิษ ไม่กินอาหาร
ซ�้ำซากเพือ่ป้องกนัไม่ให้สารพษิสะสม

เน้ือสัตว์ป้ิงย่างไฟแรง ไหม้
เกรียม มีสารอนุมูลอิสระ
ท�ำให้เซลล์ในร่างกายและ
เซลล์สมองเสื่อมลงอย่าง
รวดเร็ว

สารปรงุแต่งสีกล่ินรสหรือสารกนับดู 
อาหารทีม่สีารปรงุแต่ง ส ีกลิน่ รส สาร
กนับดู มกัจะมสีสีดๆ หรอืสวยงามมาก
เกินความจริง รสชาติอร่อยผิดแผกไป
จากอาหารธรรมชาต ิมกัจะอยูใ่นขนม 
อาหารส�ำเรจ็รปู น�ำ้หวาน ไอศกรมีสสีดๆ

อาหารและขนมหวานจัด ที่ควร
ปลีกเลี่ยง เช่น ฝอยทอง ขนมหม้อ
แกง โดนัท น�้ำอัดลม น�้ำผลไม้และ
ผมไม้หวานจัด ในแต่ละวันเราไม่
ควรกิน�้ำตาลเกิน 6 ช้อนชา แต่แค่
ในน�้ำอัดลม 1 ขวดก็มีน�้ำตาลถึง 6 
ช้อนชาแล้ว

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือ
เหล้าเบียร์ หากดื่มติดต่อกัน
เป็นเวลานานๆ จะน�ำไปสูโ่รค
สมองเสือ่มโดยสมองจะค่อยๆ 
เสือ่มลงทลีะน้อยและเหน็ผลอ
ย่างชัดเจนเมื่อเข้าสู่วัยชรา

1
3 5

4
7

6

2

Tip
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กินอะไรสมองดีจำ�แม่น
หากถามว่ากินอะไรถงึจะท�ำให้สมองดจี�ำแม่น ห่างไกลจากโรคสมองเสือ่ ค�ำ
ตอบคอืต้องกินอาหารให้เหมาะสมมปีรมิาณทีพ่อเหมาะ ได้สารอาหารครบถ้วน 
สารอาหารต่างๆ ทีม่ปีระโยชน์ต่อสมองนัน้อยูใ่นอาหารหลากหลายชนดิ ซึง่จะ
ช่วยบ�ำรงุสมองได้ดกีว่าการกนิอาหารจ�ำเจอยูไ่ม่กีอ่ย่าง นัน่กค็อือาหาร 5 หมู่

หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่ว เลี่ยงการปรุงให้สุกด้วย
การทอดหรอืผดั เพราะจะได้น�ำ้มนัพ่วงเข้าไปอกี

หมูท่ี ่2 ข้าว แป้ง น�ำ้ตาล ฯลฯ กนิน�ำ้ตาล 
น้อยๆ เลอืกอาหารประเภทแป้งจากข้าว
กล้อง ธญัพชื เผือก มนั จะช่วยให้ระดับ
น�ำ้ตาบในเลอืดอยูใ่นระดบัใกล้เคยีงกนั  
ไม่ข้ึนหรอืตกเรว็เหมอืนการกนิขนม
หวานทีก่นิแล้วหวิเรว็ พอกนิบ่อยได้
พลงังานเกนิท�ำให้อ้วนอกี นอกจาก
นีก้ารมรีะดับน�ำ้ตาลในเลือดคงท่ีจะ
ชะลอความเสื่อมของสมองได้

หมู่ที่ 3 ผัก วิตามินและแรธาตุท่ีมี
ประโยชน์มักจะอยู่ในผักสีเข้มๆ ทั้ง

หลาย ควรกนิผกัหลายๆ ส ีปลดัเปลีย่น
กันไป ทั้ง เขียว แดง ส้ม เหลือง ม่วง และ

ขาว เพือ่ให้ได้วติตามนิหลายชนดิและครบถ้วน

หมู่ที่ 4 ผลไม้ เลือกรสไม่หวานจัด ควรกินผลัด
เปลี่ยนกันไปหลายประเภท และไม่ควรกินมากเกินไป

เพราะจะได้น�้ำตาลเกินและความอ้วนเป็นของแถม ที่ส�ำคัญวิตามิน
หลายชนิดที่มีมากในผักผลไม้มีสารด้านอนุมูลอิสระช่วยชะลอความเสื่อมของ
ร่ายกายและสมองได้อย่างดี

หมู่ที่ 5 ไขมัน ควรระวังไม่ให้กินไขมันเกินจากอาหารทอดๆ ผัดๆ โดยเฉพาะ
ไขมันจากสัตว์ที่มีในมัน หรือหนัง ส่วนไขมันที่อยู่ในเนื้อปลาเช่น ปลาอินทรี 
ปลาทู ปลาช่อน ปลาซาร์ดีน ฯลฯ จะมีน�้ำมันปลาที่มีประโยชน์ต่อสมองควร
ปรุงด้วยวิธีนึ่งต้มหรือย่างไฟอ่อนๆ ถ้าผัดควรใส่น�้ำมันแต่น้อย
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1.	 เปลี่ยนกิจวัตรประจ�ำวันบ้าง 
อย่าท�ำอะไรซ�้ำซากจ�ำเจไปทุกเรื่อง 
เช่น เคยตื่นขึ้นมาเปิดโทรทัศน์เลย
ลองเปลี่ยนเป็นเดินรดน�้ำต้นไม้บ้าง
หรอืคดิท�ำอาหารแปลกๆ ใหม่ๆ แทน
การซื้อ เป็นต้น
2.	 เรยีนรูเ้รือ่งใหม่ๆ เช่น ใช้เส้นทาง
ใหม่ เข้าร้านอื่นนอกจากร้านประจ�ำ 
อ่านหนังสือแนวที่ไม่เคยอื่น เป็นต้น
3. ฝึกทักษะที่ไม่เคยท�ำ เช่น ท�ำงาน
ฝีมือ งานช่างหรือเยบ็ปักถักร้อย เรยีน
ดนตรี หรือเล่นกีฬา เป็นต้น
4. เล่นเกมฝึกสมอง เช่น เกมทาย
ภาพ ปริศนาอักษรไขว้ ปัญหาเชาว์ 
หมากฮอส หรือหมากล้อม เป็นต้น
5. ฝึกความจ�ำ ลองพยายามจ�ำช่ือคน 
สถานที่ หรือเปิดพจนานุกรมท่องจ�ำ
ศัพท์แปลกๆ ดูบ้าง
6. ท�ำสมาธิ ให้จิตใจรู้สึกสงบผ่อน
คลายบ้าง

สมองของเราชอบเรียนรู้เรื่องใหม่ๆ ไม่ชอบความจ�ำเจน่าเบื่อหน่าย ชอบให้
เราออกก�ำลงักาย ชอบความสขุ ความเพลดิเพลนิ และสิง่สวยงาม การบรหิาร
สมองให้แขง็แรงด้วยการท�ำกจิกรรมเหล่านีบ่้อยๆ จะช่วยป้องกนัสมองเส่ือมได้

วิธีบริหารสมอง

7. เวลาท�ำอะไรกต็ามลองตัง้สตแิละ
ใส่ใจ ให้รูว่้าก�ำลงัท�ำอะไรอยู ่จะช่วย
ให้จ�ำได้ดีขึ้น
8. สนใจเร่ืองรบตัว เช่น ติดตาม
ข่าวสารต่างๆ แสดงความคิดความ
เห็น หรือ เล่าข่าวให้คนอื่นๆ ฟัง
9. เข้าสังคม ท�ำความรู้จักกับคน
ใหม่ๆ บ้าง หรือไปกินข้าวนอกบ้าน 
ท�ำกับข้าวด้วยกัน และไปเที่ยวกับ
ครอบครัว
10. เปลีย่นใช้ประสาทสมัผสัอืน่แทน
บ้าง เช่น ใช้มอืข้างทีไ่ม่ถนดัหยบิของ 
เขียนหนังสือ วาดรูป เป็นต้น
11. ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ                    
จะช่วยให้เลือดไหนเวียนไปเลี้ยง
สมองดีขึ้น ช่วยกระตุ้นการท�ำงาน
ของสมอง
12. มองโลกในแง่ดี มีเมตตา คิดถึง
เรือ่งดีๆ  ให้บ่อยข้ึน ยิม้บ่อยๆ มอีารมณ์
ขันบ้าง ให้ความช่วยเหลือคนอื่น

12
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สมองของคณุยงัแจ่มแจ๋วหรอืมอีาการหลงลมืจนน่าจะเป็นโรคสมองเสือ่มหรอื
เปล่า ลองหาค�ำตอบด้วยการท�ำแบบทดสอบสมรรถภาพสมองกันดีกว่า เริ่ม
จากเตรียมกระดาษกับดินสอไว้จดให้คะแนนตัวเองตามความเป็นจริง จาก
นั้นน�ำมาบวกกัน แค่นี้ เราก็จะรู้แล้วว่าสมรรถภาพสมองของเราเป็นอย่างไร

เราทราบแล้วว่าจะให้คะแนนอย่างไร คราวนีม้าฟังค�ำถามแล้วเขียนเฉพาะ
ตัวเลขลงไปในกระดาษได้เลย

ค�ำถาม
1.	 หาของใช้ในบ้านไม่พบ
2.	 จ�ำสถานที่ที่เคยไปบ่อยๆ ไม่ได้
3.	 ต้องกลับไปทบทวนงานที่แม้จะตั้งใจท�ำซ�้ำถึง 2 ครั้ง
4.	 ลืมของที่ตั้งใจว่าจะน�ำออกไปนอกบ้านด้วย
5.	 ลืมเรื่องที่ได้รับฟังมาเมื่อวานนี้หรือเมื่อ 2-3 วันก่อน
6.	 ลืมเพื่อนสนิทหรือญาติสนิทหรือบุคคลที่คบหากันบ่อยๆ
7.	 ไม่สามารถเข้าใจเนื้อเรื่องในหนังสือพิมพ์หรือนิตยสารที่อ่านได้
8.	 ลืมบอกข้อความที่คนอื่นฝากบอกถึงอีกคนหนึ่ง
9.	 ลืมข้อมูลส่วนตัวของตนเอง เช่น วันเกิด ที่อยู่
10.	สับสนในรายละเอียดของเรื่องที่ได้รับฟังมา
11.	ลืมทีที่เคยวางสิ่งของนั้นเป็นประจ�ำหรือมองหาสิ่งของนั้นในที่ที่ไม่น่า          	
	 จะวางไว้
12.	ขณะเดินทางหรือเดินเล่นหรืออยู่ในอาคารที่เคยไปบ่อยๆ มักเกิดเหตุการณ์	
	 หลงทิศหรือหลงทาง
13.	ต้องท�ำกิจวัตรประจ�ำวันบางอย่างซ�้ำถึงสองครั้ง เพราะมีความผิดพลาด	
	 เกิดขึ้น เช่นใส่น�้ำตาลมากเกินไปในเวลาปรุง อาหาร หรือเดินไปหวีผม	
	 ซ�้ำอีกครั้ง ซึ่งเมื่อสักครู่เพิ่งได้หวีผมเสร็จ
14.	เล่าเรื่องเดิมซ�้ำอีกครั้งทั้งๆ ที่เมื่อสักครู่เพิ่งเล่าจบไปแล้ว

วิธีการให้คะแนน

แทบไม่เคยเกิดขึ้นเลย	 ให้ 1 คะแนน
เกิดขึ้นไม่บ่อยนัก (แค่เดือนละ 1-2 ครั้ง)	 ให้ 2 คะแนน
เกิดขึ้นค่อนข้างบ่อย หรืออาจเกิดขึ้นแทบทุกสัปดาห์	 ให้ 3 คะแนน
เกิดขึ้นเกือบทุกวัน	 ให้ 4 คะแนน
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	 แบบทดสอบนี้นอกจากจะท�ำเองแล้ว เพื่อให้ได้ผลแน่นอนยิ่งขึ้นอาจให้
คนใกล้ชิดในครอบครัวหรือเพื่อนสนิทช่วยสังเกตตัวคุณและตอบค�ำถาม จะ
ได้ทราบว่าคุณและคนอื่นมองเห็นตรงกันหรือต่างกันอย่างไร นอกจากนี้ ยัง
ใช้เพือ่ทดสอบคนในครอบครวัหรอืเพือ่นของคณุด้วยว่าความจ�ำของเขาเป็น
อย่างไร ต้องแก้ไขปรับปรุง หรือได้เวลาพบแพทย์แล้ว

รวมคะแนนแล้ว
คุณได้เท่าไร

14-19 คะแนน

20-29 คะแนน

30-39 คะแนน

40-56 คะแนน

ขอแสดงความยนิด ีคณุมคีวามจ�ำดีเยีย่ม ไม่มปัีญหา
โรคสมองเสื่อมเลย

ความจ�ำดีปานกลาง สามารถฝึกฝนเพื่อปรับปรุง
ความจ�ำให้ดีขึ้น เช่น ทบทวนบ่อยๆ จดช่วยจ�ำ                        
มีสติในขณะที่ท�ำกิจกรรมต่างๆ

ความจ�ำไม่ค่อยดี อาจจะเป็นเพราะสมรรถภาพ
สมองลดลงจรงิๆ หรอืมภีารกจิมากมายต้องวุน่วาย
อยู่ตลอดเวลา จนไม่มีโอกาสจดจ�ำสิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่ 
ควรฝึกตัวเองเพื่อพัฒนาความจ�ำให้ดีขึ้น

คะแนนอยู่ในระดับนี้ น่าจะมีปัญหาเรื่องการจดจ�ำ
สิง่ต่างๆ ควรจะไปปรกึษาแพทย์เพือ่ให้ช่วยวนิจิฉยั
ว่าเกิดจากสาเหตุไหนและช่วยแก้ไขให้ได้
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