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งานวิจัยในปัจจุบัน พบว่า เซลล์ประสาทจะถูกผลิตสร้างขึ้นมาใหม่เร่ือยๆ และจะ
เส่ือมสภาพลง ถ้าไม่มีการใช้งานอย่างเป็นประจ า แต่ถ้าเราท ากิจกรรมใดๆ ซ้ าๆ 

บ่อยๆ ท าให้เซลล์สมองส่วนน้ันถูกกระตุ้นอยู่ตลอด ท าให้เซลล์สมองส่วนน้ัน
แข็งแรง และไม่เส่ือมสภาพลงไปง่าย  ๆ

นพ.สุวินัย บุษราคัมวงษ์ แพทย์ด้านอายุรกรรมสมอง สถานพยาบาลกล้วยน้้าไท2 เปิดเผยว่า “การคิดเลข
ในใจสามารถช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อม เน่ืองจากท้าให้สมองได้ออกก้าลังและเพิ่มการสื่อสัญญาณ
ประสาทในสมองได”้ 

สถิติชวนสยอง 

คุณอาจเคยได้ยินว่า ผู้สูงวัยมักเป็นโรคสมองเสื่อม แต่รู้หรือไม่ว่า โรคดังกล่าว อาจเกิดขึ้นได้ในคนทุกวัย 
แต่จะพบบ่อยในผู้ที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป อย่างไรก็ตาม ในประเทศไทยยังไม่มีการส้ารวจอย่างเป็นทางการว่า
มีผู้ป่วยเป็นโรคนี้มากน้อย เพียงใด แต่คาดว่าน่าจะมีผู้ป่วยอยู่ประมาณ 200,000 – 300,000 คน 

ส่วนงานวิจัยจากฝั่งตะวันตกก็พบว่า คนที่มีอายุ 65 ปี จะป่วยด้วยโรคสมองเสื่อมราว 1 เปอร์เซ็นต์ และ
เพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าในทุกๆ 5 ปี ที่อายุเพิ่มขึ้น โดยผู้ที่มีอายุ 86 ปีข้ึนไป พบว่า ป่วยด้วยโรคสมองเสื่อมมาก
ถึง 32 เปอร์เซ็นต์ 

อาการของผู้ป่วยสมองเสื่อม 

ส้าหรับอาการของผู้ป่วยโรคสมองเสื่อมคือ จะสูญเสียเซลล์ประสาทเร็วกว่าปกติในระดับที่ส่งผลต่อการ
ด้าเนินชีวิต ทั้งเรื่องความจ้า การควบคุมอารมณ์ ที่ไม่สามารถแยกถูกผิด ความฉลาด และการสั่งงานของ
สมอง เช่น การเปิดแก๊ซหุงต้มทิ้งไว้เพราะลืม หรือเห็นแก๊สเปิดทิ้งไว้ก็ไม่ปิด เพราะนึกไม่ออกว่าจะปิด
อย่างไร และไม่คิดว่าจะเกิดอันตรายขึ้นได้ 
ความสามารถของผู้ป่วยจะลดลง บางรายอาจไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ลืมความจ้าที่เคยมีก่อนในช่วง
วัยรุ่น มีปัญหาเรื่องจ้าบ้านไม่ได้ เช่น หาห้องน้้าหรือห้องนอนไม่พบ ไม่รู้ว่าตรงไหนลื่นหรือไม่ลื่น บางครั้ง
อาจใช้อุปกรณ์ในห้องน้้าไม่เป็น และไม่รู้ว่าสิ่งใดอันตรายหรือไม ่

คิดเลขในใจกระตุ้นการออกก าลังกายของสมอง 

น้อยครั้งนัก ที่เรามักจะเห็นพ่อค้าแม่ค้าสูงอายุคิดค่าอาหาร และเงินทอนได้อย่างไม่ขาดตกบกพร่อง ซึ่งนี่



ก็เป็นหนึ่งวิธีในการป้องกันและรักษาโรคสมองเสื่อมแบบไม่ต้องเสีย เงินหลายแสน ที่คุณก็สามารถท้าได้
ง่ายๆ โดยการคิดเลขในใจทุกวัน วันละหลายๆ ครั้ง ซึ่งจะเป็นการกระตุ้นให้เกิดการออกก้าลังกายของ
สมอง (Brain Exercise) กระตุ้นเซลล์สมองให้สร้างแขนงประสาทไปเชื่อมต่อกับเซลล์สมองส่วนอื่นๆ เพิ่ม
เส้นใยประสาทของเซลล์ประสาท (Neurons) ให้มีการเชื่อมโยงถึงกันมากขึ้น และยังอาจเพิ่มปริมาณ
สารเคมีที่บรรจุอยู่ประสาทให้เพิ่มมากขึ้น ท้าให้สามารถใช้สมองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ฝึกคิดเลขในใจ 

ลองคิดค่าของที่ซื้อเวลาไปจ่ายตลาดคิดเงินทอน คิดค่าอาหาร และเงินทอนเวลาไปทานข้าวนอกบ้าน คิด
รายรับในแต่ละเดือน คิดค่าใช้จ่ายในบ้าน คิดตัวเลขรายรับ รายจ่ายเงินในบัญชีธนาคารแทนการกดเครื่อง
คิดเลข ซึ่งการคิดค้านวณเหล่านี้ต้องใช้ทั้งการบวก ลบ คูณ และหารในบางครั้ง 

ช่วงแรกควรเริ่มจากเลข 2 หลักก่อนโดยไม่ต้องใช้นิ้วมือมาช่วยนับ หลังจากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มจ้านวน เมื่อ
เริ่มคล่องข้ึนแล้วก็เริ่มลบตัวเลขแบบง่ายๆ ส่วนการคูณควรเริ่มจากการคูณเลขง่ายๆ เช่น เลข 1-12 ก่อน
เป็นอันดับแรก 

นอกจากการออกก้าลังกายสมองอย่างเป็นประจ้าแล้ว การใช้สารสีเหลืองสกัดจากเหง้าขมิ้นชัน หรือเคอร์คู
มินอยด ์ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ดี ต้านการอักเสบ บ้ารุงรักษาตับ ป้องกันมะเร็ง ก็มีฤทธิ์ในการป้องกัน
สมองเสื่อม ซึ่งการวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่าเคอร์คูมินอยด ์ลดจ้านวนกลุ่มของสารซึ่งเป็นต้นเหตุของโรค
สมองเสื่อม นอกจากนั้นเคอร์คูมินอยด์ยังช่วยลดการอักเสบ ของเนื้อเยื่อสมองและลดความเสียหาย 
เน่ืองจากการเกิดอนุมูลอิสระของเซลล์ในสมองได้อีกด้วย 

รู้ถึงความอันตรายและวิธีป้องกันโรคสมองเสื่อมกันแล้ว วันน้ีกลับบ้านไปอย่าลืมโยนเครื่องคิดเลขทิ้งไป 
แล้วลองน่ังคิดเลขในใจ เพียงเท่านี้โรคสมองเสื่อมก็สามารถก้าหลาบโรคสมองเสื่อมได้แล้ว 
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