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 สมองเสื่อม ภาวะที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ อีกทั้งเป็นปัญหาสุขภาพที่ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุและบุคคลรอบข้างโดยเฉพาะผู้ดูแล ทั้งนี้อาการส าคัญของภาวะสมองเสื่อมได้แก่ การเสื่อมลงของ
ความทรงจ า การคิดอ่าน ความจ า โดยจะเด่นในเรื่องความจ าระยะสั้นที่จะเสียไป อย่างเช่น จ าเรื่องในอดีตเมื่อ
สี่สิบห้าสิบปีได้ดี แต่ส าหรับเรื่องที่เกิดขึ้นเมื่อเช้า  เมื่อวานกลับลืม นอกจากนี้ยังมีปัญหาในด้านภาษา 
อย่างเช่น นึกชื่อที่คุ้นเคยหรือสิ่งของไม่ออก บางคนอาจนึกค าพูดที่จะใช้ไม่ถูก หรือฟังแล้วเข้าใจยากขึ้น  ใน
ด้านทิศทาง บางคนเริ่มสับสนทิศทาง สถานที่  รวมถึง การคิด ตัดสินใจไม่ดีเหมือนเก่า ฯลฯ นอกจากนี้ยังมี
การเปลี่ยนแปลงใน พฤติกรรมและอารมณ์ หรือมีการเปลี่ยนแปลงของบุคลิกภาพ เช่น หงุดหงิดง่าย เห็นภาพ
หลอน หวาดระแวง บางรายซึมเศร้า ฯลฯ ซึ่งโดยรวมเป็นการสูญเสียความสามารถทางสมอง และมีผลกระทบ
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
กำรป้องกันภำวะสมองเสื่อม 
            ถึงแม้ว่ายังต้องอาศัยการศึกษาวิจัยที่ยืนยันมากกว่านี้ในด้านการป้องกันภาวะสมองเสื่อม  แต่
แนวทางการปฏิบัติตัวโดยทั่วไป มีดังนี ้
           1. รับประทานอาหารครบหมู่  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลสูง  ใช้น้ ามันพืช 
เช่น น้ ามันจากดอกทานตะวัน ถั่วเมล็ดแห้ง เมล็ดฟักทอง ถั่วเหลือง เป็นต้น รับประทานปลาทะเลให้มาก 
รับประทานอาหารที่มีวิตามินซี วิตามินอีและกรดโฟลิกสูง 
           2. รักษาน้ าหนักตัวไม่ให้เกินเกณฑ์โดยไม่ให้ดรรชนีมวลกายเกิน 25  
           3. หลีกเลี่ยงยาหรือสารที่จะท าให้เกิดอันตรายแก่สมอง เช่น การดื่มเหล้าจัดหรือการรับประทานยา
โดยไม่จ าเป็น  
           4. ไม่สูบบุหรี่หรืออยู่ในที่ๆ มีควันบุหรี่ 
           5. การฝึกฝนสมอง ได้แก่ การพยายามฝึกให้สมองได้คิดบ่อยๆ เช่น อ่านหนังสือ เขียนหนังสือบ่อยๆ  
คิดเลข ดูเกมตอบปัญหา ฝึกหัดการใช้อุปกรณ์ใหม่ๆ จีบแอล เป็นต้น   
           6. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที เช่น วิ่งเหยาะ ปั่นจักรยาน เดินเล่น 
ร ามวยจีน เป็นต้น 
           7. การพูดคุย พบปะผู้อื่นบ่อยๆ เช่น ไปวัด ไปงานเลี้ยงต่างๆ หรือเข้าชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น   
           8. ตรวจสุขภาพประจ าปี หรือถ้ามีโรคประจ าตัวอยู่เดิมก็ต้องติดตามการรักษาอย่างสม่ าเสมอ  
           9. ถ้ามีอาการเจ็บป่วยควรปรึกษาแพทย์แต่เนิ่นๆ โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ เพ่ือลดโอกาสเกิดอาการ
สับสนเฉียบพลัน 
           10. ระมัดระวังเรื่องอุบัติเหตุต่อสมอง ระวังการหกล้ม เป็นต้น 
           11. พยายามมีสติในสิ่งต่างๆ ที่ก าลังท าและฝึกสมาธิอยู่ตลอดเวลา 
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