
ถ้าผู้้้ส้งอายุลืมน้่น นี่ นั่น 

 หร้อแม้แติ่คนท่�ยังทำางานอย่่ล้มบ่อยขึ�น มักัจะถึ่กัคน
ใกัล้เค่ยงกัล่าวัหาวั่าน่าจะเป็นสมองเส้�อมซึะละมั�ง หร้อถึ้าร่้จักัเร้�อง
โรคอัลไซึเมอร์กั็ถึึงกัับอุปโลกัน์ไปเลยวั่าเธอน่ะ อัลไซึเมอร์กิันหร้อ
เปล่า

 เรามาทำาควัามเข้าใจเร้�องของกัารล้มท่�พื้บบ่อยในผ่้ม่ภัาวัะสมองเส้�อม  และกัารล้มท่�เราพื้บได้้ในคนทั�วั ๆ ไป

 คุยเร้�องควัามจำา ในแบบทั�วั ๆ ไปกั่อน จะได้้ม่พื้้�นฐิานเพื้้�อทำาให้เกัิด้ควัามเข้าใจ แยกัแยะได้้ง่ายขึ�น

 หลักการ : กระบวนการที่ท�าให้เกิดความจ�ามี 3 ขั้นตอน 

 1. การบันทึกความจ�า ใช้คำาวั่า กัารลงทะเบ่ยน หร้อ registration ซึึ�งขั�นติอนน่�เป็นจุด้สำาคัญ สำาหรับกัารระลึกัร่้หร้อ
กัารจำาได้้ท่�จะเกัิด้ขึ�นภัายหลัง 

 2. การจัดเก็บความจ�า 

 3. การระลึกได ้หร้อ นึกัได้้ในเหติุกัารณ์นั�น ๆ 
 

 การบันทึกความจ�า (ขั้นตอนที่ 1) เป็นจุด้เริ�มติ้นท่�สำาคัญ
ท่�สุด้ เม้�อเกัิด้เหติุกัารณ์ติ่าง ๆ ในช่วัิตินั�น จะจำาได้้ด้่หร้อแจ่มชัด้เพื้่ยงใด้
ขึ�นอย่่กัับ  

 1. ระยะเวลาทีเ่กดิเหตกุารณ์นัน้ ถ้ึาเหติกุัารณ์นั�นกันิระยะเวัลา
นานระด้ับหนึ�ง ร่างกัายจะบันทึกัควัามจำาน่�ให้โด้ยท่�เจ้าติัวัไม่ติ้องติั�งใจท่�
จะจำา แต่ิถ้ึาเหติกุัารณ์นั�นใช้เวัลาแป๊บเด้ย่วั เราต้ิองติั�งใจจงึจะบนัทกึัเป็น
ควัามจำาได้้ด้่  

 2. ความใส่ใจ ตั้งใจ สมาธิ และอารมณ์ความร้้สึกที่มีอย้่ใน
ช่วงเวลานั้น ซึึ�งส่วันน่�เป็นส่วันสำาคัญท่�สุด้ท่�จะทำาให้ควัามจำาแน่นแฟุ้น
หร้อเล้�อนลอย 

 3. ตัวกวนท่ีท�าให้ความจ�านั้นไม่แจ่มชัด เช่นเส่ยงดั้งเอะอะ  
สภัาพื้อากัาศไม่เป็นใจ ร้อนมากัหร้อถึ่กัฝนสาด้ใส่ ไม่สบายติัวั
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 ปกัติิแล้วัคนทั�วัไปมักัจะล้มสิ�งท่�เกัิด้ขึ�นนานมาแล้วั และระลึกัควัามจำาใหม่ได้้ด้่กัวั่า แต่ในคนที่ความสามารถสมองด้าน
การร้้คิดเริ่มบกพร่อง จะลืมเลือนสิ่งที่เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อไม่นานขนาดที่ในวันนั้นความจ�าเก่ายังแจ่มชัดมากกว่า

 สรุปเร็วั ๆ วั่า ในผ่้ท่�ม่ภัาวัะสมองเส้�อมจะล้มของใหม่ ท่�เกัิด้ขึ�นในช่วังเวัลาไม่นาน  เช่น 2-3 เด้้อนท่�ผ่านมา ล้มทั�งหมด้ทั�ง
มวัล เช่น ไปเท่�ยวัเม้องจ่น 7 วััน แติ่บอกักัับคนอ้�น ๆ วั่ายังไม่เคยไปเม้องจ่นเลย เอาร่ปถึ่ายให้ด้่ เห็นติัวัเองอย่่ในร่ปถึ่ายกั็บอกัวั่า 
นึกัไม่ออกัวั่าไปถึ่ายติั�งแติ่เม้�อไร  ไปด้่ passport กั็พื้บหลักัฐิานวั่า ได้้เด้ินทางเข้าไปท่�ประเทศจ่นจริง ๆ แติ่ไม่ม่กัารระลึกัได้้เลย 
วั่าได้้เด้ินทางไปเม้องจ่นมาแล้วั  เล่ามาถึึงติอนน่� หลายท่านอาจจะคิด้วั่า ไม่น่าเช้�อ แติ่เป็นอย่างน่�จริง ๆ ในเวัลาท่�ท่านมาบอกัวั่า
นึกัเร้�องไปเม้องจ่นไม่ออกั ณ เวัลานั�น ท่านยังเล่าเร้�องราวัเกั่�ยวักัับช่วัิติของท่านในวััยเริ�มทำางานได้้แม่นยำา

 เม้�อเวัลาผา่นไป กัารลม้เหติกุัารณใ์หมก่ัจ็ะเกัดิ้มากัขึ�น และลม้ได้แ้มเ้หติกุัารณน์ั�นเพื้ิ�งสิ�นสดุ้ไปเม้�อกั่�น่�เอง  ท่�พื้บบอ่ยได้แ้กั่ 
ผ่้ส่งอายุท่�กัินอาหารไปแล้วัจำาไม่ได้้ หร้อ กัินแล้วั บอกัวั่ายังไม่ได้้กัิน ท่านไม่ได้้อยากักัินอ่กั แติ่จำาไม่ได้้จริง ๆ วั่าเพื้ิ�งรับประทาน
อาหารไปเม้�อคร่่น่�เอง

 เมือ่ภาวะสมองเสือ่มมากขึน้เรือ่ย ๆ  มคีนทีคุ่น้เคยมาชวนพ้ดชวนคยุเร่ืองเกา่ ๆ  ทีเ่ดมิท่านเคยพ้ดถงึอย้เ่สมอกไ็มส่นใจ 
และ ไม่แสดงอาการว่าเคยร้้ เคยเล่าเรื่องนั้น ๆ มาก่อน ท่านจะเริ�มส่ญเส่ยควัามจำาระยะยาวั ท่�เคยจำาได้้อย่างด้่ เล่าแล้วัเล่าอ่กั 
กัลายเป็นเล้อนลางในเร้�องเหล่านั�น ชวันถึาม พื้่ด้คุยกั็จะเล่�ยงไป ไม่คุยเล่าอย่างเด้ิม ช่วังน่�จะเริ�มจำาผ่้คนท่�คุ้นเคยได้้น้อยลงเร้�อย ๆ

 สำาหรับคนทั�วัไป จะม่เร้�องท่�ระลึกัไม่ได้้ และร่้สึกัวั่าตินเองข่�ล้มในบางเร้�อง ท่�พื้บบ่อยได้้แกั่ คนท่�ขับรถึ เม้�อมาถึึงท่�หมาย 
ลงจากัรถึ เด้ินไปสักัคร่่ กั็เอ๊ะ เราล็อกัรถึหร้อยัง อ่กักัรณ่หนึ�งท่�ม่คนมาปรึกัษาบ่อย ๆ ค้อ กัำาลังทำากัิจกัรรมอย่างหนึ�งอย่่ แล้วัเกัิด้
ควัามคิด้แวั่บขึ�นมาวั่าจะไปเอาของสักัอย่าง ลุกัขึ�น แล้วัเด้ินออกัไป พื้อไปถึึงท่�หมายกัลับนึกัไม่ออกัวั่าจะมาเอาอะไร เด้ินวันไปวัน
มากันึ็กัไมอ่อกั ติอ้งเด้นิกัลบัมาท่�จดุ้เด้มิ และ สว่ันใหญจ่ะนกึัออกัวัา่ เม้�อคร่ ่เราจะไปเอาอะไร ติรงน่� ตินข่�กังัวัล กัจ็ะวัิ�งมาถึามหมอ
วั่า อย่างน่� เริ�มเป็น

 สมองเสื่อมหรือเปัล่า ?

 ติรงน่�บอกัวั่า ยังไม่เหม้อนสมองเส้�อม และ ไม่ได้้ล้ม แติ่ท่�นึกัไม่ออกัเพื้ราะไม่ได้้ติั�งใจบันทึกัให้เป็นควัามจำาในเหติุกัารณ์ท่�
เกัิด้สั�น ๆ (ท่�เน้นไวั้ติั�งแติ่ติ้นวั่า ในกัารจัด้เกั็บควัามจำาท่�เกัิด้ขึ�นชั�วัขณะ แค่ 1-3 วัินาท่ เราติ้องติั�งใจ จึงจะเกัิด้กัารบันทึกัควัามจำาท่�
เหมาะสมได้้) เร่ยกัวั่า ไม่ได้้ลงทะเบ่ยนไวั้ (ขาด้กัระบวันกัาร  registration) เม้�อไม่ได้้บันทึกัลงไป จึงไม่ม่ควัามจำานั�นเกัิด้ขึ�น และ
ไม่สามารถึระลึกัได้้

 แก้ไขด้วยการเอาใจจดจ่อกับทุกกิจกรรมที่ส�าคัญ ถึงแม้เรื่องนั้นจะใช้เวลา แปั๊บเดียวก็ตาม 

 นอกัจากัปัญหาควัามจำา ผ่้ม่ภัาวัะสมองเส้�อมจะบกัพื้ร่องในเร้�องอ้�น ๆ 
ด้้วัย เช่น หลงทาง ขึ�น ลงทางด้่วันไม่ถึ่กั บกัพื้ร่องในกัารทำากัิจกัรรมซึับซึ้อน เป็น
ขั�นติอน ท่�ตินเองเคยถึนดั้และทำาได้้ล้�นไหล เร่ยกัช้�อสิ�งของไม่ค่อยได้้ ทั�งท่�เป็นของ
ท่�ใช้บ่อยในช่วัิติประจำาวััน เป็นติ้น

 สิ�งท่�น่าจะเป็นประโยชน์ท่�สดุ้สำาหรบัทุกัท่านท่�จะช่วัยให้ระลกึัสิ�งต่ิาง ๆ  ท่�
เกัดิ้ขึ�นได้้ด้ ่คอ้ เอาใจจดจ่อกบัทกุการกระท�าท่ีส�าคญั เป็ันการเพิม่ปัระสทิธภิาพ
ของความจ�า เพื่อที่ทุกท่านจะระลึกได้ทุกเรื่องในภายหลัง
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