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กาการดูแลและสง่เสรมิสขุภาพ รดูแลและสง่เสรมิสขุภาพ 

ของของสมองมีความสาํคญัอย่างไรสมองมีความสาํคญัอย่างไร??

Adult human BrainAdult human Brain

Weight 1.4 Kg

Volume 1,400 ml.

1014 cells (100,000,000,000,000)

1017 synapses (100,000,000,000,000,000)

ของของสมองมความสาคญอยางไรสมองมความสาคญอยางไร??

““สุขภาพสุขภาพ” ” คืออะไรคืออะไร??

WHO WHO (World Health Organization)(World Health Organization)

“สุขภาพ ไม่ใช่เป็นเพยีงแต่ไม่เป็นโรคเท่านัน้ 

แต่เป็นสภาวะของความเป็นอยู่ที่ดี ของร่างกาย 

จติใจ สังคม และ วญิญาณ”

สุขภาพ เป็นสภาวะของความเป็นอยู่ที่ดีของ
● ร่างกาย (Physical Health)

 ● จติใจ (Mental Health)

● สังคม (Social well being) ● สงคม (Social well-being)  

 ● วิญญาณ (Spiritual well-being)

 ●  มีความสุข (Happiness)

“Executive Functions”
 Governing emotions
 Judgment
 Planning
 Organization

The Frontal Lobes Executive FunctionsThe Frontal Lobes Executive Functions

 Organization
 Problem Solving
 Impulse Inhibition
 Abstraction
 Analysis/synthesis
 Self-awareness*
 Self-concept*
 Identity and Personality

and
 Spirituality

*Self‐ “everything”

The Moral Brain and The Moral Brain and 
decision makingdecision making

สมองกับสมองกับคุณธรรม   คุณธรรม   
และและการตัดสินใจการตัดสินใจ

ความสุขความสุข::  ความสุขคืออะไร และทาํอย่างไรให้มีความสุขที่ย่ังยืนความสุขคืออะไร และทาํอย่างไรให้มีความสุขที่ย่ังยืน?? What is Happiness? Can it be measured?What is Happiness? Can it be measured?

What is the brain doing when yo are happy?What is the brain doing when yo are happy?

[[11] ] Cambridge Advanced Learner's DictionaryCambridge Advanced Learner's Dictionary  ((accessed accessed 20082008--DecDec--2323))  
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Philosophy of human’s lifePhilosophy of human’s life

• You will be happier if you satisfy in things 
that you have and do not compare with 
another one all the time

• Person who care with another one’s mind 
will be more happy than who does not care 

Lessons from a new science
Happiness
by
Richard   Layard

HappinessHappiness

• Equilibrium = balance
• Personal capacity that can adapt yourself 

very well in any environment, have healthy 
life in society and good relationship withlife in society and good relationship with 
another one that make you have 
equilibrium and happy life  

WHOWHO (องค์การอนามยัโลกองค์การอนามยัโลก)

HappinessHappiness

•• Happiness is in your mindHappiness is in your mind

•• Mind is in your brain Mind is in your brain 

(feeling: balance of neurotransmitters)(feeling: balance of neurotransmitters)( g )( g )

•• The source of happiness is in The source of happiness is in 
our healthy brainsour healthy brains

ความสขุ ความสขุ (Happiness)(Happiness) เกิดจากเกิดจาก

ปจัจยัทัง้ภายใน และภายนอกรา่งกาย

สขุภาพและความเป็นอยู่ทีด่ ี(Health & Well-being)              

ของรา่งกาย และจติใจ

ความพงึพอใจ และสมหวงัในความตอ้งการ (Satisfaction)ความพงพอใจ และสมหวงในความตองการ (Satisfaction)

ความภาคภูมใิจ (Self-esteem) และความเป็นอสิระ (Freedom)

ความรูส้กึกา้วหน้า(Progress) สงบและสนัต ิ(Peaceful)

สมดลุของสารเคมใีนสมอง (Chemical Balance in the brain)

Intelligence and HappinessIntelligence and Happiness

Intelligent and Happy?Intelligent and Happy? Unintelligent and Unintelligent and 
Unhappy? Unhappy? Stress!!!Stress!!! สุขภาพกาย-จติ ความเป็นอยู่ที่ด ีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข  

อาหารอาหารส่งเสริมส่งเสริมพัฒนาการของสมองและสติพัฒนาการของสมองและสติ--ปัญญาปัญญา
1. “อาหารกาย” คือ การกินสารอาหาร (โภชนาการ) ซ่ึงเป็นทั้ง

โครงสร้าง และ พลงังาน ในการทํางานของสมอง

2. ประสบการณ์ คือ การได้รับประสาทสัมผัสและประสบการณ์
จากผู้คนและส่ิงแวดล้อม ที่จาํเป็นต่อพัฒนาการของสมอง

3 “อาหารใจ” คือ สภาพแวดล้อม สถานการณ์ที่ทาํให้อารมณ์3.“อาหารใจ” คอ สภาพแวดลอม สถานการณททาใหอารมณ
แจ่มใส เบกิบาน มีความรู้สึกดี ต่อตัวเองและปลอดภัย

4. “อาหารปัญญา” คอื ข้อมูล วธีิการคดิและทาํอย่างสร้างสรรค์

5. “อาหารธรรม” คือ แบบอย่างการดาํรงชีวติที่ดี มีคุณธรรม

Changing Ways of LifeChanging Ways of Life
and Life Stylesand Life Styles
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ความเครียด และวิตกกังวลอย่างรุนแรง ยาวนานเรือ้รัง   ความเครียด และวิตกกังวลอย่างรุนแรง ยาวนานเรือ้รัง   บั่นบั่นทอนทอนกาทาํงานกาทาํงาน
ของสมอง ความจาํ และอารมณ์ที่ไม่เป็นสุขของสมอง ความจาํ และอารมณ์ที่ไม่เป็นสุข

Conflicts, Aggression and ViolenceConflicts, Aggression and Violence

สาเหตุสาํคัญของการตายสาเหตุสาํคัญของการตาย ((Mortality) Mortality) และการเจบ็ป่วยและการเจบ็ป่วย
((Morbidity) Morbidity) ในประเทศไทยในประเทศไทย  ปีปี  พพ..ศศ. . 2547 2547 ((20032003))::

1. อุบัตเิหตุโดยเฉพาะที่เก่ียวข้องกับการด่ืมสุรา และอุบัตเิหตุการ
ขับข่ียวดยานบนถนนในขณะเมาสุรา ฆาตกรรม ได้รับสารพษิ

2. โรคมะเร็ง และเนือ้งอกมะเร็งทกุชนิด

3. โรคหวัใจโดยเฉพาะโรคหลอดเลือดกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลือดหวัใจวาย3. โรคหวใจโดยเฉพาะโรคหลอดเลอดกลามเนอหวใจขาดเลอดหวใจวาย

4. ความดันโลหติสูง โรคหลอดเลือดสมอง เส้นเลือดสมองแตก 
หรือตีบตันเป็นอัมภาต อัมพฤกษ์

5. โรคตบั ตบัแข็ง ตบัอกัเสบ พยาธิใบไม้ในทอ่นํา้ดี และมะเร็งตบั

6. โรคปอด ปอดอกัเสบ และ ถงุลมโป่งฟอง (COPD)

7.  โรคไต ไตวาย ไตอกัเสบ

ข้อมูลภาระโรคของประชาชนไทยจากการประมาณการณ์ในปี พ.ศ. ๒๕๕๒

Rank เพศชาย
ปีสุขภาวะที่

เสีย
('๐๐๐)

% %

ปีสุขภาวะที่
เสีย

('๐๐๐)

เพศหญิง Rank

๑
โรคท่ีเก่ียวกบัการดื่มโรคท่ีเก่ียวกบัการดื่ม
แอลกอฮอลใ์นระดบัท่ีเป็นแอลกอฮอลใ์นระดบัท่ีเป็น
อนัตรายอนัตราย

๕๐๖ ๘.๗ ๘.๖ ๓๘๐ โรคเบาหวานโรคเบาหวาน ๑

๒ อุบติัเหตบุนท้องถนน ๕๐๑ ๘.๖ ๘.๐ ๓๕๐ โรคหลอดเลือดสมองโรคหลอดเลือดสมอง ๒

๓ โรคหลอดเลือดสมองโรคหลอดเลือดสมอง ๓๖๗ ๖.๓ ๕.๔ ๒๓๖ โรคซึมเศร้าโรคซึมเศร้า ๓

ไ ี/ ์
โรคกล้ามเน้ือหวัใจขาด

กนิษฐา  บญุธรรมเจริญ และ คณะ โครงการศึกษาภาระโรค สํานกังานพฒันา
นโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ กระทรวงสาธารณสขุ

๔ เอชไอวี/เอดส์ ๒๘๒ ๔.๘ ๔.๐ ๑๗๘
เลือด

๔

๕ โรคมะเรง็ตบั ๒๖๒ ๔.๕ ๓.๖ ๑๕๙ เอชไอวี/เอดส์ ๕

๖ โรคกล้ามเน้ือหวัใจขาดเลือด ๒๕๐ ๔.๓ ๓.๕ ๑๕๔ โรคต้อกระจก ๖

๗ โรคเบาหวานโรคเบาหวาน ๒๑๘ ๓.๘ ๓.๑ ๑๓๘ โรคข้อเส่ือม ๗

๘ โรคปอดอดุกัน้เรือ้รงั ๒๐๖ ๓.๕ ๒.๙ ๑๒๙ อบุติัเหตบุนท้องถนน ๘

๙ โรคตบัแขง็ ๑๗๖ ๓.๐ ๒.๗ ๑๑๗ โรคโลหิตจาง ๙

๑๐ โรคมะเรง็หลอดลมและปอด ๑๓๓ ๒.๓ ๒.๖ ๑๑๔ โรคมะเรง็ตบั ๑๐

Top ten ๒,๙๐๒ ๕๐.๐ ๔๔.๕ ๑,๙๕๕ Top ten

Total ๕,๘๐๘ ๑๐๐ ๔,๓๙๘ ๑๐๐ Total

กลุ่มอายุ
สาเหตกุารตาย (เรียงอนัดบั 1-2-3)

ชาย หญิง

0 – 14 ปี 1. น้ําหนักแรกเกิดตํา่  2. ทารกขาดอากาศ 3. อุบติัเหตจุราจรุ ุ

15 – 29 ปี 1. ด่ืมสุรา  2. อุบติัเหตจุราจร    3. โรคจิตเภท
1. อุบติัเหตจุราจร  2. AIDS    
3. ซึมเศร้า

30 – 59 ปี 1. ด่ืมสุรา   2. อุบติัเหตจุราจร    3. AIDS
1.เบาหวาน  2. ซึมเศร้า
3. Stroke 

> 60 ปี
1. Stroke 2. COPD 
3. Ischemic Heart Disease (IHD)

1. Stroke 2. เบาหวาน 
3. Ischemic Heart Disease (IHD)

แหล่งข้อมูล : รายงานภาระโรคและการบาดเจบ็ของประชากรไทย พ.ศ.2552. สาํนักงานพฒันานโยบายสุขภาพ
ระหว่างประเทศ. นนทบุรี : เดอะกราฟิโก ซิสเตม็ส,์ 2555.

สุขภาพเร่ิมต้นที่ไหน?
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Barker’s HypothesisBarker’s Hypothesis

Professor David J.P. Professor David J.P. BarkerBarker

Year Year 2000 2000 Prince Mahidol AwardPrince Mahidol Award

The thrifty phenotype The thrifty phenotype hypothesis says that 
reduced fetal growth is strongly associated with a number 
of chronic conditions later in life. This increased susceptibility 
results from adaptations made by the fetus in an environment 
limited in its supply of nutrients. These chronic conditions 
include coronary heart disease, stroke, diabetes, and coronary heart disease, stroke, diabetes, and 
hypertension.hypertension.
Proponents of this idea say that in poor nutritional 
conditions, a pregnant woman can modify the developmentconditions, a pregnant woman can modify the development 
of her unborn child such that it will be prepared for survival 
in an environment in which resources are likely to be short, 
resulting in a thrifty phenotype (Hales & Barker, 1992). 

It is sometimes called Barker's hypothesisBarker's hypothesis, after 
David J. P. BarkerDavid J. P. Barker, a researcher at the University of 
Southampton who published the theory in 1997.

EpigenomeEpigenome

EpigeneticsEpigenetics
Methylation

มนุษยเ์ราต่างเกิดมาด้วยศกัยภาพ และบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนัมนุษยเ์ราต่างเกิดมาด้วยศกัยภาพ และบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนั Many nMany new ew links to stress:links to stress:

-Type 2 Diabetes mellitus
-Metabolic syndromes, Obesity
-Sleep Apnea and Sleep disorders
-Cancer
-Auto-immune disorders e.g. SLEg
-Allergies
-Many skin disorders
-Neurodegenerative disorders, e.g. Dementia, 
Alzheimer’s Disease, Parkinson’s Disease

-Mental health problems e.g.  
depression, aggression, violence, 
homicide and suicide etc..
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ความเครียด และวติกกงัวลอย่างเร้ือรังความเครียด และวติกกงัวลอย่างเร้ือรัง

The Stress The Stress 
Response Response 
PathwayPathway: 
HormonalHormonal, 
Physiological 
and Biochemical 
responses to 
stress

Symptoms of stressSymptoms of stress

http://www.sagevita.com/wp‐content/uploads/2013/04/diagram1‐
copy.jpg

ดัชนีของดัชนีของ
สุขภาพสุขภาพ
ประสิทธิภาพประสิทธิภาพ

HANS SELYE, HANS SELYE, 
CC, M.D., Ph.D., D.Sc.CC, M.D., Ph.D., D.Sc.

ระดบัของความเครียดระดบัของความเครียด

น้อยน้อย มากมาก

Hans Hans Selye’sSelye’s Stress Stress v.sv.s. Health and Performance: . Health and Performance: 
EustressEustress ‐‐‐‐ DistressDistress

Eustress vs. Distress

กลยุทธของการพชิติความเครียด
ขอ 1. ทําความรูจัก และเขาใจกับ

ความเครียด
ขอ 2. การตอบสนอง และปรับตัวกับ

ความเครียด
ขอ 3. การบริหารจัดการกับความเครียด
“Cognitive Behavioural Stress Management (CBSM)”

ขอ 4. การสรางภูมิคุมกัน และปองกัน

Psycho-Neuro-Endocrinology (PNE)                  Psycho-Neuro-Immunology (PNI)
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CortisolCortisol
ILIL‐‐11, IL, IL‐‐66, TNF, TNF‐‐αα

Immune Signals to the Brain

Persistent StressStress Changes Brain Architecture

NormalNormal
Typical -
neuron with 
many 
connections

Source: C. Nelson (Source: C. Nelson (20082008) ) 

Chronic Chronic 
stressstress

Prefrontal Cortex andPrefrontal Cortex and
HippocampusHippocampus

Bock et al Cer Cort 15:802 (2005)

Neuron 
damaged by 
toxic stress –
fewer 
connections

Stress and Mood 
Disorders

Stress and DepressionStress and Depression
• 3-6 months before the onset of depression, 

50%-80% of individuals experience a major life 
event.

• 20%-25% of people who experience a major20% 25% of people who experience a major 
stressful event develop depression.

•• Increased stress is linked to longer duration of Increased stress is linked to longer duration of 
depression, exacerbation of symptoms, and depression, exacerbation of symptoms, and 
relapse.relapse.

•• Positive effect of treatment is reduced with Positive effect of treatment is reduced with 
ongoing stressful events.ongoing stressful events.
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11-15 April 2003

642 Deaths

41,191 Injuries & Disabilities

25% under 15 years old

70% related to Motorcycle and 
Alcohol drinking
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Obesity and other nutrition-related chronic disease risk

โรคหลอดเลือด 
หวัใจ สมอง และหวใจ สมอง และ
ไตพิการ

เล่นเล่น--ตดิเกมส์คอมพวิเตอร์ตดิเกมส์คอมพวิเตอร์  และขาดการออกกาํลังกายและขาดการออกกาํลังกาย
Computer Computer game game addiction addiction ‐‐ Physical Physical inactivitiesinactivities
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Fitness Fitness –– A Key to Weight A Key to Weight 
LossLoss

• Aerobic Activity
‐ when active, additional energy, obtained from glycogen and fat, 
keep organs functioning

‐ key to losing weight is to use fat rather than carbohydrates

- perform aerobic activities, contract large 
muscle groups
- burn more fat if activity is in low to 
moderate intense and of long duration, 
rather than short burst of high-intensity
exercise
- Ex: walking, running, swimming, dancing, 
jumping jacks

ปัญญา ปัญญา (Wisdom)(Wisdom)

ไตรสิกขา ไตรสิกขา (Triple Education )(Triple Education )

การรับรู้
(Perception) พฤติกรรม

การเรียนรู้
(Learning)

ศีลศีล--วนัิย วนัิย (Disciplines)(Disciplines)     สมาธิสมาธิ(Concentration)(Concentration)

สติสติ
(Awareness)

ความจาํ
(Memory)

(Behaviour)

อารมณ์
(Emotion)

N. Kotchabhakdi

ลดความเครียด วติกกังวล โดยการพัฒนาจติใจ ทาํสมาธิ ลดความเครียด วติกกังวล โดยการพัฒนาจติใจ ทาํสมาธิ 
(Meditation(Meditation

Brain Alpha 
Synchrony and 
coherence 
between the 
two cerebral 
hemisphere 

Before Before 
meditationmeditation

During During 
meditationmeditation
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การนอนหลบัมีความสาํคญัมากตอ่การพฒันาสมอง และการเรยีนรู ้การนอนหลบัมีความสาํคญัมากตอ่การพฒันาสมอง และการเรยีนรู ้

Sleep is essential for brain development and learningSleep is essential for brain development and learning

Melatonin also known chemically as N‐acetyl‐

5‐methoxytryptamine, is a hormone found in animals, 
plants, and microbes.[ In animals, circulating levels of 
melatonin vary in a daily cycle, thereby allowing the 
entrainment of the circadian rhythms of several 
biological functions.
Many biological effects of melatonin are produced 
through activation of melatonin receptors, while 
others are due to its role as a pervasive and powerful 
antioxidant, with a particular role in the protection of 
nuclear and mitochondrial DNA. The full effects of 
long‐term exogenous supplementation in humans 
have not yet been ascertained. Melatonin is 
categorized by the US Food and Drug Administration
(FDA) as a dietary supplement, not a drug. A 
prescription‐only, timed release melatonin product for 
people aged 55 and over was approved for use by the 
European Medicines Agency in 2007. 

Antioxidant Property of Melatonin
Besides its function as synchronizer of the biological
clock, melatonin is a powerful free‐radical scavenger
and wide‐spectrum antioxidant as discovered in
1993.In many less complex life forms, this is its only
known function. Melatonin is an antioxidant that can
easily cross cell membranes and the blood–brain
barrier. This antioxidant is a direct scavenger of
radical oxygen and nitrogen species including OH, O2

−,
and NO Melatonin works with other antioxidants to

A bottle of melatonin A bottle of melatonin 
tabletstablets

and NO. Melatonin works with other antioxidants to
improve the overall effectiveness of each antioxidant.
Melatonin has been proven to be twice as active as
vitamin E, believed to be the most effective
lipophilic antioxidant. Different from other classic
antioxidants such as vitamin C and vitamin E,
melatonin has amphiphilic properties. When
compared to synthetic, mitochodrial‐targeted
antioxidants (MitoQ and MitoE), melatonin proved
to be a better protector against mitochondrial
oxidative stress.

การเพิ่มความสามารถในการจาํการเพิ่มความสามารถในการจาํ

1. กระตุน้ใหใ้ชค้วามจาํเสมอ เช่น กระตุน้ใหใ้ชค้วามจาํเสมอ เช่น brain brain exercise exercise ร่วมกบัการออกกาํลงักายสมํา่เสมอร่วมกบัการออกกาํลงักายสมํา่เสมอ

2. ตัง้ใจตัง้ใจเอาใจเอาใจใส ่และทาํความเขา้ใจในสิง่ใส ่และทาํความเขา้ใจในสิง่ที่ตอ้งการที่ตอ้งการจาํ การท่องจาํจาํ การท่องจาํ

3. . ใชเ้ทคนิคช่วยจาํใชเ้ทคนิคช่วยจาํ เช่น  จาํเป็นช่วง,  จดัเป็นหมวดหมู่ ,  ใชร้หสัช่วยจาํ , จาํไดใ้ชส้มัผสั 

และพยายามตัง้คาํถาม และทบทวนในเรื่องที่ตอ้งการจาํ

4. พกัผ่อน และนอนหลบัใหเ้พยีงพอพกัผ่อน และนอนหลบัใหเ้พยีงพอ

5. สารอาหารที่เป็นประโยชนค์รบทกุหมู่ และ อาหารเสรมิบาํรุงสมองสารอาหารที่เป็นประโยชนค์รบทกุหมู่ และ อาหารเสรมิบาํรุงสมอง

เพิ่มสารสือ่ประสาทที่เกีย่วขอ้งกบัความจาํ เช่น Choline, Lecithin, ไข่แดง น้ํามนัปลา

เพิ่มการทาํงานของสมอง เช่น Vitamin B1, B6, B12, B Complex, acetyl-carnitine, 

แปะกว๊ย  phosphatidylserine ตวัต่อตา้นตวัต่อตา้นอนุมูลอนุมูลอสิระ อสิระ (Anti(Anti--oxidants) Vitamin E, oxidants) Vitamin E, 

C, C, บวับกบวับก,,  ซปุไก่สกดัซปุไก่สกดั, , ผลเบอรร์ี่ผลเบอรร์ี่

6. หลกีเลี่ยงยาหรอืสารเคมีที่รบกวนความจาํ  หลกีเลี่ยงยาหรอืสารเคมีที่รบกวนความจาํ  เช่น แอลกอฮอล ์ คาแฟอนี  ยาคลายกงัวล  

ยานอนหลบั 

เสริมสุขภาพสมอง เสริมสุขภาพสมอง 
ขอ้แนะนําดา้นการพฤติกรรม และเสริมประสบการณ์เพื่อสรา้งใหส้มองแข็งแกร่ง มีแรงคิด        
แรงจตินาการ ไม่หย่อนยานกบัวยั 

      11. . อย่าอยู่กบัที่หาวิธีที่จะเพิ่มประสบการณ์ใหม่ๆอย่าอยู่กบัที่หาวิธีที่จะเพิ่มประสบการณ์ใหม่ๆ  เป็นประจาํในการทํางานคือวธิบีรหิารเป็นประจาํในการทํางานคือวธิบีรหิาร

แบบเดินไปทัว่ๆ หรอื แบบเดินไปทัว่ๆ หรอื Management by Walking AroundManagement by Walking Around  การไดเ้หน็ ไดย้นิ ไดฟ้ัง ไดพู้ดกบัใครๆ ใหม่ๆ เป็นประจาํ เป็นการออกกาํลงักายสมอง การไดเ้หน็ ไดย้นิ ไดฟ้ัง ไดพู้ดกบัใครๆ ใหม่ๆ เป็นประจาํ เป็นการออกกาํลงักายสมอง 

เสรมิประสบการณ์ ทัง้ยงัเป็นวธิกีารบรหิารงานที่ซื้ อใจเพื่อนร่วมงาน ตลอดจนทีมงานไปพรอ้มๆ กนัดว้ยเสรมิประสบการณ์ ทัง้ยงัเป็นวธิกีารบรหิารงานที่ซื้ อใจเพื่อนร่วมงาน ตลอดจนทีมงานไปพรอ้มๆ กนัดว้ย            ท่านที่มีหอ้งอาหารโดยเฉพาะสาํหรบัท่านที่มีหอ้งอาหารโดยเฉพาะสาํหรบั

ผูบ้รหิาร กอ็าจตัง้ใจไปใชบ้รกิารหอ้งอาหารของพนักงาน สปัดาหล์ะคร ัง้ สองคร ัง้ เพื่อกระตุน้สมอง พรอ้มๆ กบัการดูแล สารทุกขส์ุกดิบผูบ้รหิาร กอ็าจตัง้ใจไปใชบ้รกิารหอ้งอาหารของพนักงาน สปัดาหล์ะคร ัง้ สองคร ัง้ เพื่อกระตุน้สมอง พรอ้มๆ กบัการดูแล สารทุกขส์ุกดิบของของลูกน้องไปดว้ยลูกน้องไปดว้ย

        22. . ทาํอะไรใหม่ๆ ที่ทา้ทายสมองทาํอะไรใหม่ๆ ที่ทา้ทายสมอง  เช่น เรยีนรูเ้ทคโนโลยใีหม่ๆ ในการสื่อสาร เล่นหมากรุก หมากเช่น เรยีนรูเ้ทคโนโลยใีหม่ๆ ในการสื่อสาร เล่นหมากรุก หมากโกะ๊โกะ๊  ซูซูโดกู โดกู 

เอาที่ดูว่าชอบ ทําแลว้ตอ้งคิดและสนุกในเวลาเดียวกนั แมข้องที่ไม่ชอบ กอ็าจลอง เช่น ปกติอ่านหนังสอืพมิพ ์ท่านผูอ้่านอาจเปิดหน้าธุเอาที่ดูว่าชอบ ทําแลว้ตอ้งคิดและสนุกในเวลาเดียวกนั แมข้องที่ไม่ชอบ กอ็าจลอง เช่น ปกติอ่านหนังสอืพมิพ ์ท่านผูอ้่านอาจเปิดหน้าธุรกิรกจิอ่านจนจอ่านจน

หมดแลว้ปิดหนังสอื ต่อไปอาจลองเปิดหน้าการเมือง ดูเรื่องกฬีา หาอะไร ที่หลากหลายเพื่อทา้ทายสมอง ไม่ใหเ้ขาทําอะไรจาํเจหมดแลว้ปิดหนังสอื ต่อไปอาจลองเปิดหน้าการเมือง ดูเรื่องกฬีา หาอะไร ที่หลากหลายเพื่อทา้ทายสมอง ไม่ใหเ้ขาทําอะไรจาํเจ

ั ึ ํ ่ ื่ ใ ป้ โ ์ั ึ ํ ่ ื่ ใ ป้ โ ์      33. . จดบนัทกึ และนํามาอา่นเพอืใชป้ระโยชน์จดบนัทกึ และนํามาอา่นเพอืใชป้ระโยชน์  ท่านใดที่ไดดู้ข่าวในพระราชสาํนัก จะเหน็ท่านใดที่ไดดู้ข่าวในพระราชสาํนัก จะเหน็

สมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุาร ีทรงเป็นแบบอย่างในดา้นน้ีอย่างน่าทึ่งน่าประทบัใจพสกนิกรชาวไทย เป็นอย่างยิ่งสมเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุาร ีทรงเป็นแบบอย่างในดา้นน้ีอย่างน่าทึ่งน่าประทบัใจพสกนิกรชาวไทย เป็นอย่างยิ่ง Richard Branson Richard Branson 

นักธุรกจิช่ือดงัเจา้ของกลุ่มบริษทั นักธุรกจิช่ือดงัเจา้ของกลุ่มบริษทั Virgin Virgin จะจดเรื่องน่าสนใจที่เห็นหรอืไดย้นิไวต้ลอด เขาบอกว่าธุรกจิใหม่ๆ หลายอย่างเกดิจากนิสยัช่างจดน้ีจะจดเรื่องน่าสนใจที่เห็นหรอืไดย้นิไวต้ลอด เขาบอกว่าธุรกจิใหม่ๆ หลายอย่างเกดิจากนิสยัช่างจดน้ี

      44. . เรยีนภาษา หรอืดนตร ีเรยีนภาษา หรอืดนตร ีกิจกรรมทัง้สองน้ีจาํเป็นตอ้งใชพ้ลงัสมองและสมาธสูิง ทัง้สองพฤติกรรมจงึลว้นบงัคบัให ้กิจกรรมทัง้สองน้ีจาํเป็นตอ้งใชพ้ลงัสมองและสมาธสูิง ทัง้สองพฤติกรรมจงึลว้นบงัคบัให ้

เซลลส์มองตอ้งออกกาํลงักาย ผลลพัธค์ือสมองที่แข็งแรงขึ้นเซลลส์มองตอ้งออกกาํลงักาย ผลลพัธค์ือสมองที่แข็งแรงขึ้น

       55. . ออกกาํลงักายออกกาํลงักาย  การออกกาํลงักายถอืเป็นยาครอบจกัรวาลของคนทํางาน การออกกาํลงักายถอืเป็นยาครอบจกัรวาลของคนทํางาน     สมองเป็นส่วนหน่ึงของร่างกาย หากกายดี ใจสบาย สมองเป็นส่วนหน่ึงของร่างกาย หากกายดี ใจสบาย 

สมองย่อมไดป้ระโยชน์ดว้ย  เราคงไม่อยากไดเ้ฉพาะสมองที่ปราดเปรื่อง แต่ร่างกายไม่ไดเ้รื่อง แถมใจตํา่ จติตกสมองย่อมไดป้ระโยชน์ดว้ย  เราคงไม่อยากไดเ้ฉพาะสมองที่ปราดเปรื่อง แต่ร่างกายไม่ไดเ้รื่อง แถมใจตํา่ จติตก

      ดงันั้น ออกกาํลงักายอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ ดงันั้น ออกกาํลงักายอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 33--5 5 คร ัง้ คร ัง้ละ คร ัง้ คร ัง้ละ 30 30 นาท ีโดยอาจดูรายการทวีทีี่ตอ้งคิดตอ้งวเิคราะหไ์ปนาท ีโดยอาจดูรายการทวีทีี่ตอ้งคิดตอ้งวเิคราะหไ์ป

ดว้ย หรอืฟังและเรยีนภาษาใหม่ระหว่าง วิ่งออกกําลงักาย กดู็เขา้ท่า เพราะไดอ้อกกาํลงัสมองไปพรอ้มๆ กนัดว้ย หรอืฟังและเรยีนภาษาใหม่ระหว่าง วิ่งออกกําลงักาย กดู็เขา้ท่า เพราะไดอ้อกกาํลงัสมองไปพรอ้มๆ กนั
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Physical Physical ExerciseExercise

การออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม และเพยีงพอ เป็นส่ิงทีจ่าํเป็น และการออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม และเพยีงพอ เป็นส่ิงทีจ่าํเป็น และ
ส่งเสริมการพัฒนาสมอง และการเรียนรู้ส่งเสริมการพัฒนาสมอง และการเรียนรู้

BDNF: Brain Derived Neurotrophic Factor

Aerobic exercise and depression. 
Mildly depressed college students who participated in an aerobic 
exercise program showed markedly reduced depression scores 
compared to those who participated in a treatment of relaxation 
exercises or received no treatment.

Brain exerciseBrain exercise
Brain Exercise improves Brain Exercise improves 

Cognitive FunctionCognitive Function
Brain and Music
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เร่ิมหดัใหม่

ผลของการฝึกจนชํานาญต่อการทํางานของสมอง
PET Scan ในขณะฝึกซ้อมดนตรี    

ซ้อมดีดจริงซ้อมดีดจริง  55วันหลังเร่ิมวันหลังเร่ิม นึกถงึการดดี

Ref. Trehub, U Toronto‐ Baby & pleasant vs dissonant music; Pascual‐Leone, Lab Mag
Brain Stim;Schlaug, Beth Israel  Medical Center, Boston‐Corpus collosum thickening in 
piano players 

IInn developeddeveloped countries,countries, therethere
hashas beenbeen anan exponentialexponential
growthgrowth inin thethe awarenessawareness ofof  
““HHealth”ealth”  andand  
““FFunctional”unctional”  foodsfoods,,  
healthfulhealthful eatingeating habit,habit, moodmood
andand lifestylelifestyle.. ThisThis isis clearlyclearlyyy yy
shownshown byby thethe rapidrapid growthgrowth inin
thesethese areasareas ofof nutritionnutrition andand
supplementarysupplementary foodfood
industries,industries, andand billionsbillions ofof
dollarsdollars spentspent worldwideworldwide onon
naturalnatural andand functionalfunctional foods,foods,
andand foodfood additivesadditives andand
supplementssupplements..  
The old expression, The old expression, ““We We 
are what we eatare what we eat”” has has 
become more familiar and, become more familiar and, 
although sometime although sometime 
controversial gaining strongercontroversial gaining stronger

  อนุมลูอนุมลูอิสระ อิสระ ((อิเล็กตรอนท่ีไรคู้่อิเล็กตรอนท่ีไรคู้่) ) มามาจากไหนจากไหน??

  สบูบุหร่ีการฉายรงัสี

การเผาผลาญ

สารอาหาร

แสง ยวูี

 มลพิษในอากาศ

  การอกัเสบ

Antioxidant foods. Antioxidant foods. 
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A diet rich in A diet rich in 
antioxidants antioxidants 

improves landmark improves landmark 
discrimination discrimination 
learning in old learning in old 

but not young dogs but not young dogs 
(p<(p<00..0202).).
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Fish is brain Fish is brain food?food?

Some natural food and their active antioxidant component

Surh, Y-J, Nature Rev. Cancer 2003, 768

'บวับกบวับก' ' บาํรุงสมอง บาํรุงสมอง 
ในงานมหกรรมสมุนไพรแห่งชาติ ครั้งที่ 8 ในปีนีย้กให้ 
“บัวบก” เป็นสมุนไพรทรงคุณค่าแห่งปี
เร่ิมจาก พญ.วิลาวัณย์ จึงประเสริฐ อธิบดีกรมพัฒนา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข กล่าวว่า บัวบกเป็นสมุนไพรที่มีอยู่ทุกที่ทั่ ว
ประเทศไทย ที่สาํคัญหาง่าย ใช้คล่อง ปลอดภัย มีการ
นํามากินเป็นอาหาร ทําเป็นเคร่ืองด่ืม ทาํเป็นยาทัง้กินและ
ทาผิวหนัง แต่ปัจจุบันเคร่ืองด่ืมอย่างนํา้บัวบกอาจจะ
หายไป ทัง้ ๆ ที่มีสรรพคุณมากมาย ไม่ว่าจะเป็นลดการ
อักเสบ บวม แก้ชํา้นอกชํา้ใน แก้กระหายนํา้ บํารุงสุขภาพ 

่ ้และที่สาํคัญ คือ บํารุงสมอง ช่วยฟ้ืนฟูความจํา โดยยาแผน
ปัจจุบันที่รักษาผู้ป่วยสมองเส่ือม ความจําเส่ือมจริง ๆ มา
จากแปะก๊วย เม่ือเปรียบเทียบกันแล้วเช่ือว่าบัวบกไม่ได้
น้อยหน้าแปะก๊วย
บัวบกสามารถรับประทานสด ๆ กับนํา้พริกและอาหารอื่น 
ๆ หรือจะล้างให้สะอาดคัน้นํา้รับประทานสด ๆ แต่ไม่ควร
ต้ม ส่วนการนํามา
ทาํเป็นยานัน้จะนําบัวบกสด ๆ มาตากแห้ง หรือ อบแห้ง
แล้วทําเป็นผงใส่แคปซูลหรือซองรับประทานแก้ชํา้บวม 
หรือนํามาชงเป็นชาพร้อมด่ืม
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เร่ืองสําคญัเร่ืองสําคญัทีเ่ราควรทีเ่ราควรรู้รู้....
การดูแลตนเอง การดูแลตนเอง ให้มีสุขภาพร่างกาย
แขง็แรง  มีสมองทีด่ ีมคีวามจาํด ีมีจติใจ
แจ่มใส มีสต ิสมาธิ เชาวน์ปัญญาทีด่ ีและ   ญญ  
มีทกัษะในการควบคุมอารมณ์ การตดัสินใจ สามารถ
ปรับตวัสู้กบัความเครียดได้ด ีมีมนุษยสัมพนัธ์ทีด่ ี  มี
ความสุข สามารถใช้ภาษาในการส่ือสาร สารสนเทศ มี
ความเมตตา กรุณา คุณธรรม และจริยธรรม


