
ออกกำ ลังกาย
นั้นดีกับสมองอย่างไร 
เมื่อเข้าสู่วัย ‘ผู้สูงอายุ’
	 ปจัจบุนัทัว่โลกพบผูส้งูอายเุปน็โรคสมองเสือ่มไมน่อ้ยกวา่	25	ลา้นคน	และอาจมจีำานวน
เพิ่มมากขึ้นกว่า	5	ล้านคนต่อปี	

	 ที่น่าเป็นห่วงก็คือ	 ยุคนี้เป็นยุคที่มีความเจริญของเครื่องมือเทคโนโลยีที่ใช้ประโยชน์
ได้หลายอย่างในชิ้นเดียว	อาจทำาให้เกิดผลเสียที่คาดไม่ถึงและไม่รู้ตัว	 โดยเฉพาะการใช้เครื่อง
มือช่วยจำาช่วยคิดแทนการใช้สมอง	 ท่ีพบบ่อยในชีวิตประจำาวัน	 เช่น	 บันทึกเบอร์โทรศัพท์ใน
โทรศัพทม์อืถอื	รอ้งเพลงตามคาราโอเกะ	ใชเ้ครือ่งคดิเลขแทนการใชส้มองคำานวณ	ทำาใหส้มอง
ขาดการใช้งาน	 เซลล์ประสาทขาดการกระตุ้นอย่างต่อเนื่อง	 จนเกิดปัญหาที่ชาวบ้านเรียกว่า	
สมองเป็นสนิม	ตามมาได้



	 ความจริงเกี่ยวกับสมองของมนุษย์	 เรามีส่วนประกอบ
ของเนือ้และน้ำา	เซลลป์ระสาทในเนือ้สมอง	มจีำานวนลดลงเรือ่ยๆ	
ตามอายทุีเ่พิม่ขึน้	จรงิอยูท่ีค่วามจำาทีด่ไูมว่อ่งไวหรือลืมง่าย	เกดิ
ขึ้นจากเซลล์ที่ลดลงตามอายุ	 แต่เซลล์สมองก็มีความสามารถ
อยา่งหนึง่คอื	การปรบัตวัโดยใหเ้ซลลอ์ืน่ๆ	ชว่ยกนัทำางานโดยการ
สร้างเครือข่ายการโยงใยของเส้นประสาทเปรียบเหมือนต้นไม้
มี	 1	 ลำาต้น	 แต่เวลาโตข้ึนมาน้ันแตกกิ่งก้านสาขาออกมากมาย	

“ลืมง่าย คิดช้า นึกชื่อคนไม่ค่อยออก 
สมองไม่ไวเหมือนแต่ก่อน แก่กว่านี้เราจะเป็นสมองเสื่อมมั้ย” 

แต่ละกิ่งมีการเชื่อมการทำางานกับกิ่งของเซลล์สมองอันอื่นๆ	นั่นหมายถึง	เมื่อเซลล์หนึ่งสูญเสียการทำางานไป	เซลล์
อื่นๆ	ก็ยังคงพอช่วยกันทำางานแทนกันได้

	 อกีเรือ่งหนึง่ท่ีนา่สนใจอยากเลา่ใหฟ้งั	เปน็การศกึษาในผูป้ว่ยทีไ่ด้รบัอบุติัเหตุทางไขสนัหลงั	ทำาใหป้ระสาท
ทีร่บัความรูส้กึในสว่นท่ีต่ำากวา่...ไมท่ำางาน	ผลคอืความรูส้กึหรอืการเคลือ่นไหวทีไ่ด้รบัการควบคมุจากประสาทสว่น
นั้นตายไป	 เหมือนคนที่เป็นอัมพฤกษ์ที่ขาทั้งสองข้าง	ขยับไม่ได้	 ไม่รู้สึกเจ็บ	 ไม่รู้สึกร้อนหนาว	 ในบางรายมีความ
รู้สึกผิดปกติไป	 พูดง่ายๆ	 คือ	 นอกจากจะไม่มีแรงเคลื่อนไหวไม่ได้แล้ว	 การรับรู้ความรู้สึกต่างๆ	 ก็ผิดปกติไปด้วย	
ผู้ป่วยกลุ่มนี้น่าเห็นใจมาก	 เพราะโดยมากเกิดจากอุบัติเหตุและก็ยังมีสติสัมปชัญญะดีอยู่	 แต่ต้องมามีความพิการ	
นอกจากนี้แล้ว	ยังมีปัญหาเรื่องการขับถ่าย	
 
	 ที่เล่ามาคือ	มีความพยายามจะช่วยฟื้นฟูไขสันหลังของผู้ป่วยเหล่านี้ด้วยการกระตุ้นโดยใช้พลังงานสั่น	ผล
ทีเ่กดิขึน้นา่สนใจมากคอื	ผูป่้วยท่ีไดร้บัพลงังานกระตุ้นนี้	ในระยะหนึง่สามารถกลบัมาเคลือ่นไหวและรบัรูค้วามรูส้กึ
ได้ดีขึ้น

Surrounding
แพทย์หญิงจิตติมา	บุญเกิด	
ภาควชิาเวชศาสตรค์รอบครวั	และโครงการพฒันาศกัยภาพประชากรไทย	
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล



	 สมมติฐานในเรื่องนี้ที่ได้รับการพิสูจน์แล้วคือ	การที่สมองได้รับพลังงานกระตุ้นจากพลังงานสั่นที่
เหมาะสมเพียงพอ	เช่นกันกับที่ไขสันหลัง	ซึ่งก็เป็นเส้นประสาทเหมือนสมองได้รับจากเครื่องกระตุ้นการ
สั่น	สมองจะมีความสามารถการปรับตัวซ่อมแซมกิ่งก้านต่างๆ	ของเซลล์ประสาทที่ป่วยไป	ให้ทำางานดี
ขึ้นได้	มีงานวิจัยที่พบว่า	การกระตุ้นให้เกิดขบวนการคิดวิเคราะห์เชิงจินตนาการบ่อยๆ	จากสิ่งแวดล้อม	
ความคิด	และบุคคลรอบข้าง	สามารถช่วยในเรื่องนี้ได้เช่นกัน

	 การกระตุน้ใหเ้กดิชวนการคดิวเิคราะหเ์ชงิจนิตนาการ	สามารถเกดิขึน้ได้โดยผา่นประสบการณต์รง	
หมายความว่าเมื่อมีการกระตุ้นเกิดขึ้นจากสิ่งแวดล้อม	เช่น	หลังเกษียณจากการรับราชการทหารแล้ว	คุณ
ลุงท่านหนึ่งยังอาสาเข้าไปช่วยงานสหกรณ์การเกษตร	 ซ่ึงมีความรู้ความสนใจในเรื่องนี้อยู่แล้ว	 ซ่ึงแต่ก่อน
ท่านก็ได้มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนกับกลุ่มเพื่อน	ร่วมกับช่วยกันคิดปลูกต้นไม้พันธุ์ใหม่ขึ้นมา	

	 จากตวัอยา่งจะเหน็วา่	แมว้า่คณุลงุไมไ่ด้ทำางานแล้ว	แต่มคีวามสนใจในบางอยา่งอยู	่และได้ออกไป
หาขอ้มูลเพิม่เตมิจากผูอ้ืน่จนเกดิความคดิวเิคราะหข์ึน้	แลว้นำาไปปฏบิตัใิหเ้หน็ผลรว่มดว้ย	ปจัจยัทีส่ำาคญัใน
สิ่งกระตุ้นนี้คือ	เพื่อน	ความคิดใหม่	และผ่านประสบการณ์จากการปฏิบัติเอง

 สมองของเรานั้นลอยอยู่ในน้ำา ซึ่งเป็นน้ำาที่หล่อเลี้ยงสมอง และป้องกันไม่ให้สมองได้รับแรง
กระแทกโดยตรงจากกะโหลกศีรษะ ทุกท่าที่เรามีการเคลื่อนไหว ก่อให้เกิดพลังงานส่งมาถึงสมองใน
รูปแบบของพลังงานสั่นอยู่ตลอดเวลา สมองนอกจากจะสั่งให้เราเคลื่อนไหวและออกกำาลังกายแล้ว 

ยังได้รับประโยชน์ในรูปแบบของพลังงานสั่นกลับคืนมาด้วย

	 ถ้าใครอยากมีความจำาที่ดี	ชะลอความเสื่อมของสมอง	ก็คงต้องพยายาม
ใหส้มองเรานัน้ไดร้บัพลงังานทีม่ากระตุน้เพยีงพอและสม่ำาเสมอ	ซึง่ไดจ้ากการออก
กำาลงักายเคลือ่นไหว	ท่ีแปรรูปมาเปน็พลังงานส่ันท่ีวา่	ร่วมกนักบัการได้รับการฝึก
คิดจากสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ	จากผู้คนรอบข้าง	เกิดการคิดจินตนาการ	มีการสื่อสาร
ร่วมกับเกิดการปฏิบัติผ่านประสบการณ์ตรงด้วยตนเอง

“
”


