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	 ร่างกายเมือ่ถกูใช้งานเป็นระยะเวลานาน 
ย่อมต้องมีการเสื่อมสภาพลงเป็นเรื่อง
ปกติ เช่นเดียวกับการท�ำงานของสมอง
ทีอ่าจมกีารเสือ่มลงตามอายท่ีุเพิม่มากขึน้ 
หลายคนจึงคิดว่าเป็นเรื่องธรรมดาที่
คนชราจะขีห้ลงขีล้มื ซึง่เป็นความเชือ่ทีผ่ดิ 
ความจริงแล้วไม่ใช่ผู้สูงอายุทุกคนต้อง
เป็นภาวะสมองเสือ่ม เพราะสมองไม่จ�ำเป็น
ต้องเส่ือมสภาพตามอาย ุหากเรามีการดแูล
และบริหารสมองอย่างสม�่ำเสมอ



	 คนทีม่ภีาวะสมองเสือ่มจะมอีาการเด่นทีสั่งเกตได้ชดั คอื อาการหลงลมืง่าย 
เช่น จ�ำสิ่งที่เพิ่งท�ำไปไม่ได้ จึงมักถูกมองว่ามีภาวะสมองเสื่อม แต่แท้จริงแล้ว 
อาจเป็นอาการหลงลืมธรรมดาในชีวิตประจ�ำวันท่ีเกิดขึ้นได้จากการขาดสมาธิ 
ความเครียด การทานยาหลายขนานพร้อมกนั อาการของโรคต่อมไทรอยด์หรอื
การได้รับอบุตัเิหตกุระทบกระเทอืน เป็นต้น ทีท่�ำให้เกดิอาการคล้ายสมองเส่ือม

CHECK!

คุณมีภาวะสมองเสื่อมหรือเปล่า



แล้วต้องมีอาการอย่างไรบ้าง
จึงเข้าข่าย  ภาวะสมองเสื่อม?

		 จดจ�ำสิ่งที่เพิ่งเกิดขึ้นไม่ได้ เช่น การพูดเรื่องเดิมซ�้ำๆ ภายในเวลาที่ห่างกนั
ไม่มาก หรือทานข้าวแล้วแต่จ�ำไม่ได้ว่าทานแล้ว ไปข้างนอกมาแล้วแต่จ�ำไม่ได้ว่าไป
มาแล้ว เป็นต้น

		 ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันที่คุ้นเคยได้ไม่คล่องเหมือนเดิม 

		 มีปัญหาในการใช้ภาษา เช่น ลืมค�ำศัพท์ง่ายๆ หรือใช้ศัพท์ผิดความหมาย 
เป็นต้น

		 สับสนวัน เวลา และสถานที่

		 มกีารตัดสนิใจทีไ่ม่เหมาะสม เช่น เปิดพัดลมแรงทัง้ทีอ่ากาศเยน็มาก เป็นต้น

		 มีปัญหาเกี่ยวกับความคิดรวบยอด เช่น บวกลบคูณหารไม่ได้เหมือนก่อน 
เป็นต้น

		 เก็บสิ่งของผิดที่ เช่น เก็บเตารีดในตู้เย็น เป็นต้น

		 อารมณ์แปรปรวนง่าย 

		 บุคลิกภาพเปลี่ยนไปจากเดิม เช่น หวาดระแวงง่าย เป็นต้น

		 ชอบเก็บตัว ซึมเศร้า ไม่กระตือรือร้นที่จะท�ำสิ่งใดๆ หรือเลือกที่จะนั่งหรือ
นอนทั้งวัน



หากเริ่มมีภาวะสมองเสื่อม

ระยะที่ 1 
ภาวะสมองเสื่อมระดับเล็กน้อย 
	 ผูป่้วยจะมอีาการหลงลมื โดยเฉพาะเรือ่งทีเ่พิง่เกดิขึน้ แต่จดจ�ำอดตีได้แม่นย�ำ 
เริ่มมีความบกพร่องในการท�ำกิจกรรมต่างๆ และการใช้ชีวิตในสังคม แต่สามารถ
อยู่คนเดียวได้ ช่วยเหลือตนเองได้ และมีการตัดสินใจที่ค่อนข้างดี

ระยะที่ 2
ภาวะสมองเสื่อมระดับปานกลาง
	 ผูป่้วยจะมคีวามจ�ำเสือ่มลงมากขึน้ มคีวามบกพร่องในเรือ่งความเข้าใจ ความ
สามารถในการเรียนรู้และแก้ปัญหา รวมถึงการตัดสินใจ เช่น ความสามารถใน
การค�ำนวณ ไม่สามารถใช้เครือ่งใช้ไฟฟ้าบางชนดิได้ ทัง้ทีเ่คยท�ำได้มาก่อน ลมืชือ่
สมาชกิในครอบครวั ช่วงท้ายของระยะนี ้อาจมอีาการประสาทหลอนแทรกซ้อนข้ึน 
จึงควรได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด

ระยะที่ 3
ภาวะสมองเสื่อมขั้นรุนแรง
	 ผูป่้วยจ�ำส่ิงทีเ่พิง่เกดิข้ึนไม่ได้เลยและสูญเสยีความจ�ำอย่างรุนแรง จ�ำครอบครัว
หรือแม้แต่ตัวเองไม่ได้ว่าเป็นใคร บุคลิกภาพเปลี่ยนไป เคลื่อนไหวช้า เดินช้าลง 
และอาจเกิดอาการแทรกซ้อนที่ก่อให้เกิดอันตรายถึงชีวิตได้ 

คุณอยู่ในระยะใด

	 ซึง่ภาวะสมองเสือ่มเกิดข้ึนได้จากหลายสาเหต ุ แต่โดยปกตแิล้วเซลล์สมองจะมโีอกาสเส่ือมลงได้
เมื่อคนเราเริ่มมีอายุ 40 ปีขึ้นไป และจะมีอาการเด่นชัดขึ้นในวัยสูงอายุ 65 ปีขึ้นไป นั่นจึงเป็น
สาเหตุว่าท�ำไมภาวะสมองเสื่อมจึงมักเกิดกับผู้สูงอายุ



1.	 เกดิจากการเสือ่มสลายของสมอง เนือ่งจากเนือ้สมองมกีารเสือ่มสลายหรอืตาย 
2.	 เกิดจากหลอดเลือดสมองที่ไปเลี้ยงสมองแข็งตัวหรือมีการตีบตัวผิดปกต ิ
ส่งผลให้ปรมิาณเลอืดทีไ่ปเลีย้งสมองลดลง ถ้าลดลงในระดบัทีไ่ม่เพยีงพอต่อการใช้
งานของสมองก็จะท�ำให้เนื้อสมองตายไป
3.	 เกดิจากการติดเช้ือในสมอง  ปัจจบุนัมเีช้ือไวรสัหลายชนดิทีท่�ำให้เกดิการอักเสบ
ในสมองได้ เช่น เชื้อไวรัส HIV เป็นต้น
4.	 เกิดจากขาดสารอาหารบางชนิด เช่น วิตามินบี 1 หรือวิตามินบี 12 เป็นต้น
5.	 เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระบบเมตาบอลิกในร่างกาย การท�ำงานผิดปกติ
ของต่อมไร้ท่อบางชนิด การท�ำงานผิดปกติของตับและไต 
6.	 เกดิจากศรีษะถกูกระเทอืนเป็นเวลานาน  ภาวะนีอ้าจเกิดขึน้ได้กบันกัมวยหรอื
ผู้เล่นกีฬาที่ต้องใช้ศีรษะกระแทกสิ่งต่างๆ เป็นประจ�ำ
7.	 เกิดจากเนื้องอกในสมอง โดยเฉพาะเนื้องอกที่เกิดขึ้นด้านหน้าของสมอง

สาเหตุของภาวะสมองเสื่อม

และแม้ภาวะสมองเสื่อมจะไม่ถือว่าเป็นโรค แต่ก็เป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดโรคอัลไซเมอร์
ตามมา ซึง่เป็นโรคเกีย่วกบัการเสือ่มของสมองในอกีรปูแบบหน่ึงทีเ่กดิขึน้กับผูส้งูอายมุากถงึ
ร้อยละ 60-80 และอัลไซเมอร์สามารถพบได้ในวัยกลางคนขึ้นไป รวมถึงยังเป็นโรคทาง
กรรมพันธุ์ได้ด้วย



รักษาได้หรือไม่

FACT
FACT

	 อาการภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงวัยที่เกิดจากความเส่ือมถอยของเซลล์
สมองนั้นยังไม่พบวิธีการรักษา มีเพียงการให้ยาเพื่อชะลออาการเสื่อมของ
สมองไม่ให้เข้าสู่ระดับรุนแรง เช่น ยา Denepezil, Rivastigmine หรือ 
Galantamine แต่ยาเหล่านี้ต้องใช้ตามแพทย์สั่งเท่าน้ัน เน่ืองจากอาจมี
ผลข้างเคียงตามมา จึงควรน�ำผู้ท่ีเข้าข่ายว่าอาจมีภาวะสมองเส่ือมไปพบ
แพทย์จึงเป็นวิธีที่ดีที่สุด 

ภาวะสมองเสื่อม

	 อย่าหลงเช่ือผลติภณัฑ์ท่ีมสีรรพคุณว่าป้องกนัภาวะ
สมองเสื่อมซึ่งมักมีราคาสูง เช่น ผลิตภัณฑ์จากสารสกัด
ใบแปะก๊วย, ยาลดไขมันกลุ่ม Statin, ฮอร์โมนทดแทน 
หรือวิตามินเสริมต่างๆ ท่ีแท้จริงแล้วไม่มีคุณสมบัติใน
การป้องกันรักษาภาวะสมองเสื่อมแต่อย่างใด แล้วบาง
ชนิดยังอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพอีกด้วย 



ให้ห่างไกลภาวะสมองเสื่อม

ท�ำอย่างไร

ออกก�ำลังกาย
การออกก�ำลังกายมีส่วนช่วยอย่างมากในการชะลอภาวะสมองเสื่อม และยังเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท�ำงานของสมองด้วย ควรออกก�ำลังกายต่อเนื่องอย่างน้อย 
30 นาทีต่อครั้ง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง

เลือกทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสมอง 
ได้แก่
	 ทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่หลกีเลีย่งอาหารทีม่ไีขมนัอิม่ตวัและคอเลสเตอรอลสูง 

ให้เน้นรับประทานเนื้อปลา ผัก และผลไม้ 
	 อย่าให้ร่างกายขาดวติามิน โดยเฉพาะวติามนิบ ี1 และบ ี12 ทีท่�ำหน้าทีช่่วยให้

การท�ำงานของเซลล์สมองเป็นไปอย่างปกติ โดยวิตามินบี 1 พบในข้าวซ้อมมือ 
เมล็ดถั่วแห้ง เครื่องในสัตว์ ตับ ไข่แดง และผักใบเขียว (ผู้ป่วยที่ขาดวิตามินบี 1 
มกัเป็นผูป่้วยตดิสรุาเรือ้รงั) ส่วนวติามนิบ ี12 พบในอาหารจากเนือ้สตัว์ (ผูป่้วยที่
ขาดวิตามินบี 12 มักพบในผู้ที่ทานมังสวิรัติเคร่งครัดเป็นเวลานานหลายๆ ปี

หลีกเลี่ยงยาหรือสารที่ท�ำอันตรายสมอง
เช่น การดื่มสุราหรือการใช้ยาโดยไม่จ�ำเป็น เป็นต้น

หมั่นเข้าสังคมหรือหากิจกรรมท�ำ
โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัยเกษียณ แทนการจับเจ่าอยู่กับบ้าน 

ระมัดระวังอุบัติเหตุ
โดยเฉพาะการลื่นล้มที่จะมีผลกระทบกระเทือนต่อสมองโดยตรง



ตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำทุกปี
โดยเฉพาะหากมีโรคประจ�ำตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง
ควรต้องติดตามการรักษาและปฏิบัติตามแพทย์สั่งอย่างเคร่งครัด

บริหารสมอง
ด้วยการฝึกท�ำกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิดและเพิ่มการท�ำงานของสมอง เช่น 
บวกลบคูณหารตัวเลข วาดรูป เล่นเกมเพี่อให้ฝึกใช้ความคิด 

ตัวอย่างเกมลับสมอง ประลองเชาว์ 

เกมซูโดกุ กู้สมอง 

วิธีเล่น : ให้ผู้เล่นใส่เลข 1 ถึง 6 โดยมีเงื่อนไขว่า ในแต่ละแถวทั้ง
แนวตั้งแนวนอน และภายในกรอบสี่เหลี่ยมเล็ก ตัวเลขต้องไม่ซ�้ำกัน

(ท่านสามารถเล่นเกมซูโดกุได้จากหนังสือรวมเล่มซูโดกุ เว็บไซต์ หรือแอปพลิเคชันเกมในโทรศัพท์มือถือ)

(ที่มา : หนังสือยากันลืม มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)



เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก 
	 หนังสือยากันลืม โดยมูลนิธิสถาบันวิจัย
และพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)
	 บทความ ท�ำอย่างไรห่างไกลสมองเสื่อม
ของผศ.นพ.รุง่นรินัดร์  ประดษิฐสุวรรณ ภาค
วิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล จาก www.si.mahidol.ac.th 
	 บทความสมองเสื่อม รู ้ ได ้อย ่างไร? 
จากนิตยสารหมอชาวบ ้าน เล ่มที่  250
กุมภาพันธ์ 2543 คอลัมน์เรื่องเด่นจากปก
โดย www.doctor.or.th 

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา 
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
หรือดาวน์โหลดได้ที่แอปพลิเคชัน SOOK Library และ resource.thaihealth.or.th                                                          
โทร. 02-343-1500 กด 3


