
ถ้าผู้สูงอายุลืมนู่น นี่ นั่น 

	 หรืือแม้้แต่่คนท่ี่�ยัังทำำ�งานอยู่่�ลืืมบ่่อยขึ้้�น มัักจะถููกคน
ใกล้เคีียงกล่าวหาว่่าน่่าจะเป็็นสมองเสื่่�อมซะละมั้้�ง หรืือถ้้ารู้้�จัักเรื่่�อง
โรคอััลไซเมอร์์ก็็ถึึงกัับอุุปโลกน์์ไปเลยว่่าเธอน่่ะ อััลไซเมอร์์กิินหรืือ
เปล่่า

	 เรามาทำำ�ความเข้้าใจเรื่่�องของการลืืมที่่�พบบ่่อยในผู้้�มีีภาวะสมองเสื่่�อม  และการลืืมที่่�เราพบได้้ในคนทั่่�ว ๆ ไป

	 คุยเรื่องความจำ�ำ ในแบบทั่ว ๆ ไปก่อน จะได้มีพื้นฐานเพื่อทำ�ำให้เกิดความเข้าใจ แยกแยะได้ง่ายขึ้น

	 หลักการ : กระบวนการที่ทำ�ำให้เกิดความจำ�ำมี 3 ขั้นตอน 

	 1. การบันทึกความจำ�ำ ใช้คำ�ำว่า การลงทะเบียน หรือ registration ซึ่งขั้นตอนนี้เป็นจุดสำ�ำคัญ สำ�ำหรับการระลึกรู้หรือ
การจำ�ำได้ที่จะเกิดขึ้นภายหลัง 

	 2. การจัดเก็บความจำ�ำ 

	 3. การระลึกได ้หรือ นึกได้ในเหตุการณ์นั้น ๆ 
	

	 การบันทึกความจำ�ำ (ขั้นตอนที่ 1) เป็นจุดเริ่มต้นที่สำ�ำคัญ
ที่สุด เมื่อเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตนั้น จะจำ�ำได้ดีหรือแจ่มชัดเพียงใด
ขึ้นอยู่กับ  

	 1. ระยะเวลาทีเ่กดิเหตกุารณ์นัน้ ถ้าเหตกุารณ์นัน้กนิระยะเวลา
นานระดับหนึ่ง ร่างกายจะบันทึกความจำ�ำนี้ให้โดยที่เจ้าตัวไม่ต้องตั้งใจที่
จะจำ�ำ แต่ถ้าเหตกุารณ์นัน้ใช้เวลาแป๊บเดียว เราต้องตัง้ใจจงึจะบนัทกึเป็น
ความจำ�ำได้ดี  

	 2. ความใส่ใจ ตั้งใจ สมาธิ และอารมณ์ความรู้สึกที่มีอยู่ใน
ช่วงเวลานั้น ซึ่งส่วนนี้เป็นส่วนสำ�ำคัญที่สุดที่จะทำ�ำให้ความจำ�ำแน่นแฟ้น
หรือเลื่อนลอย 

	 3. ตัวกวนท่ีทำ�ำให้ความจำ�ำนั้นไม่แจ่มชัด เช่นเสียงดังเอะอะ  
สภาพอากาศไม่เป็นใจ ร้อนมากหรือถูกฝนสาดใส่ ไม่สบายตัว
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	 ปกติแล้วคนทั่วไปมักจะลืมสิ่งที่เกิดขึ้นนานมาแล้ว และระลึกความจำ�ำใหม่ได้ดีกว่า แต่ในคนที่ความสามารถสมองด้าน
การรู้คิดเริ่มบกพร่อง จะลืมเลือนสิ่งที่เพิ่งเกิดขึ้นเมื่อไม่นานขนาดที่ในวันนั้นความจำ�ำเก่ายังแจ่มชัดมากกว่า

	 สรุุปเร็็ว ๆ ว่่า ในผู้้�ที่่�มีีภาวะสมองเสื่่�อมจะลืืมของใหม่่ ที่่�เกิิดขึ้้�นในช่่วงเวลาไม่่นาน  เช่่น 2-3 เดืือนที่่�ผ่่านมา ลืืมทั้้�งหมดทั้้�ง
มวล เช่่น ไปเที่่�ยวเมืืองจีีน 7 วััน แต่่บอกกัับคนอื่่�น ๆ ว่่ายัังไม่่เคยไปเมืืองจีีนเลย เอารููปถ่่ายให้้ดูู เห็็นตััวเองอยู่่�ในรููปถ่่ายก็็บอกว่่า 
นึึกไม่่ออกว่่าไปถ่่ายตั้้�งแต่่เมื่่�อไร  ไปดูู passport ก็็พบหลัักฐานว่่า ได้้เดิินทางเข้้าไปที่่�ประเทศจีีนจริิง ๆ แต่่ไม่่มีีการระลึึกได้้เลย 
ว่่าได้้เดิินทางไปเมืืองจีีนมาแล้้ว  เล่่ามาถึึงตอนนี้้� หลายท่่านอาจจะคิิดว่่า ไม่่น่่าเชื่่�อ แต่่เป็็นอย่่างนี้้�จริิง ๆ ในเวลาที่่�ท่่านมาบอกว่่า
นึึกเรื่่�องไปเมืืองจีีนไม่่ออก ณ เวลานั้้�น ท่่านยัังเล่่าเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับชีีวิิตของท่่านในวััยเริ่่�มทำำ�งานได้้แม่่นยำำ�

	 เมื่่�อเวลาผ่า่นไป การลืืมเหตุกุารณ์ใ์หม่ก่็จ็ะเกิดิมากขึ้้�น และลืืมได้แ้ม้เ้หตุกุารณ์น์ั้้�นเพิ่่�งสิ้้�นสุดุไปเมื่่�อกี้้�นี้้�เอง  ที่่�พบบ่อ่ยได้แ้ก่่ 
ผู้้�สููงอายุุที่่�กิินอาหารไปแล้้วจำำ�ไม่่ได้้ หรืือ กิินแล้้ว บอกว่่ายัังไม่่ได้้กิิน ท่่านไม่่ได้้อยากกิินอีีก แต่่จำำ�ไม่่ได้้จริิง ๆ ว่่าเพิ่่�งรัับประทาน
อาหารไปเมื่่�อครู่่�นี้้�เอง

	 เมื่่�อภาวะสมองเสื่่�อมมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  มีคีนที่่�คุ้้�นเคยมาชวนพููดชวนคุยุเรื่่�องเก่า่ ๆ  ที่่�เดิมิท่่านเคยพููดถึงึอยู่่�เสมอก็ไ็ม่ส่นใจ 
และ ไม่่แสดงอาการว่่าเคยรู้้� เคยเล่่าเรื่่�องนั้้�น ๆ มาก่่อน ท่่านจะเริ่่�มสููญเสีียความจำำ�ระยะยาว ที่่�เคยจำำ�ได้้อย่่างดีี เล่่าแล้้วเล่่าอีีก 
กลายเป็็นเลืือนลางในเรื่่�องเหล่่านั้้�น ชวนถาม พููดคุุยก็็จะเลี่่�ยงไป ไม่่คุุยเล่่าอย่่างเดิิม ช่่วงนี้้�จะเริ่่�มจำำ�ผู้้�คนที่่�คุ้้�นเคยได้้น้้อยลงเรื่่�อย ๆ

	สำ ำ�หรัับคนทั่่�วไป จะมีีเรื่่�องที่่�ระลึึกไม่่ได้้ และรู้้�สึึกว่่าตนเองขี้้�ลืืมในบางเรื่่�อง ที่่�พบบ่่อยได้้แก่่ คนที่่�ขัับรถ เมื่่�อมาถึึงที่่�หมาย 
ลงจากรถ เดิินไปสัักครู่่� ก็็เอ๊๊ะ เราล็็อกรถหรืือยััง อีีกกรณีีหนึ่่�งที่่�มีีคนมาปรึึกษาบ่่อย ๆ คืือ กำำ�ลัังทำำ�กิิจกรรมอย่่างหนึ่่�งอยู่่� แล้้วเกิิด
ความคิิดแว่่บขึ้้�นมาว่่าจะไปเอาของสัักอย่่าง ลุุกขึ้้�น แล้้วเดิินออกไป พอไปถึึงที่่�หมายกลัับนึึกไม่่ออกว่่าจะมาเอาอะไร เดิินวนไปวน
มาก็นึ็ึกไม่อ่อก ต้อ้งเดินิกลับัมาที่่�จุดุเดิมิ และ ส่ว่นใหญ่จ่ะนึกึออกว่า่ เมื่่�อครู่่� เราจะไปเอาอะไร ตรงนี้้� ตนขี้้�กังัวล ก็จ็ะวิ่่�งมาถามหมอ
ว่่า อย่่างนี้้� เริ่่�มเป็็น

	 สมองเสื่อมหรือเปล่า ?

	ต รงนี้้�บอกว่่า ยัังไม่่เหมืือนสมองเสื่่�อม และ ไม่่ได้้ลืืม แต่่ที่่�นึึกไม่่ออกเพราะไม่่ได้้ตั้้�งใจบัันทึึกให้้เป็็นความจำำ�ในเหตุุการณ์์ที่่�
เกิิดสั้้�น ๆ (ที่่�เน้้นไว้้ตั้้�งแต่่ต้้นว่่า ในการจััดเก็็บความจำำ�ที่่�เกิิดขึ้้�นชั่่�วขณะ แค่่ 1-3 วิินาทีี เราต้้องตั้้�งใจ จึึงจะเกิิดการบัันทึึกความจำำ�ที่่�
เหมาะสมได้้) เรีียกว่่า ไม่่ได้้ลงทะเบีียนไว้้ (ขาดกระบวนการ  registration) เมื่่�อไม่่ได้้บัันทึึกลงไป จึึงไม่่มีีความจำำ�นั้้�นเกิิดขึ้้�น และ
ไม่่สามารถระลึึกได้้

	 แก้ไขด้วยการเอาใจจดจ่อกับทุกกิจกรรมที่สำ�ำคัญ ถึงแม้เรื่องนั้นจะใช้เวลา แป๊บเดียวก็ตาม	

	 นอกจากปัญหาความจำ�ำ ผู้มีภาวะสมองเสื่อมจะบกพร่องในเรื่องอื่น ๆ 
ด้วย เช่น หลงทาง ขึ้น ลงทางด่วนไม่ถูก บกพร่องในการทำ�ำกิจกรรมซับซ้อน เป็น
ขัน้ตอน ที่ตนเองเคยถนดัและทำ�ำได้ลื่นไหล เรียกชื่อสิง่ของไม่ค่อยได้ ท้ังที่เป็นของ
ที่ใช้บ่อยในชีวิตประจำ�ำวัน เป็นต้น

	 สิง่ที่น่าจะเป็นประโยชน์ที่สดุสำ�ำหรบัทุกท่านที่จะช่วยให้ระลกึสิง่ต่าง ๆ  ที่
เกดิขึน้ได้ดี คอื เอาใจจดจ่อกบัทกุการกระทำ�ำท่ีสำ�ำคญั เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพ
ของความจำ�ำ เพื่อที่ทุกท่านจะระลึกได้ทุกเรื่องในภายหลัง
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