
ออกกําลังกายนั้นดีกับสมองอย่างไร
เมื่อเข้าสู่วัย “ผู้สูงอายุ”

บทความโดย 

แพทย์หญิงจิตติมา บุญเกิด

ภาควิชาเวชศาสตร์ครอบครัวและโครงการพัฒนาศักยภาพประชากรไทย 

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

	 ปััจจุุบัันทั่่�วโลกพบผู้้�สููงอายุุเป็็นโรคสมองเสื่่�อมไม่่น้้อยกว่่า ๒๕ ล้ ้านคน 

และอาจมีีจํํานวนเพิ่่�มมากขึ้้�นกว่่า ๕ ล้้านคนต่่อปีี

	 ที่่�น่่าเป็็นห่่วงก็็คืือ ยุ ุคนี้้�เป็็นยุุคที่่�มีีความเจริิญของเครื่่�องมืือเทคโนโลยีีที่่�

ใช้้ประโยชน์์ได้้หลายอย่่างในชิ้้�นเดีียว อาจทํําให้้เกิิดผลเสีียที่่�คาดไม่่ถึึงและไม่่รู้้�ตััว 

 โดยเฉพาะการใช้้เครื่่�องมืือช่่วยจํํา

ช่่วยคิิดแทนการใช้้สมอง ที่่�พบบ่่อย

ในชีีวิิตประจํําวััน เช่่น บั ันทึึกเบอร์์ 

โทรศัพัท์์ในโทรศัพัท์์มือืถือื ร้องเพลง 

ตามคาราโอเกะ ใช้้เครื่่�องคิิดเลข

แทนการใช้้สมองคํํานวณ ทํํ าให้้

สมองขาดการใช้้งาน เซลล์์ประสาท 

ขาดการกระตุ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง จนเกิดิ 

ปััญหาที่่�ชาวบ้้านเรียีกว่่าสมองเป็็นสนิิม ตามมาได้้

	 “ลืืมง่่าย คิิดช้้า นึึกชื่่�อคนไม่่ค่่อยออก สมองไม่่ไวเหมืือนแต่่ก่่อน แก่่กว่่านี้้�

เราจะเป็็นสมองเสื่่�อมมั้้�ย”

	 ความจริิงเกี่่�ยวกัับสมองของมนุุษย์์ เรามีีส่่วนประกอบของเนื้้�อและน้้ำ เซลล์ ์

ประสาทในเนื้้�อสมอง มี ีจํํานวนลดลงเรื่่�อยๆตามอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น จริิงอยู่่�ที่่�ความจํําที่่�ดู ู

ไม่ว่่อ่งไวหรืือลืมืง่า่ย เกิิดขึ้้�นจากเซลล์์ที่่�ลดลงตามอายุุ แต่เ่ซลล์ส์มองก็็มีคีวามสามารถ 

อย่่างหนึ่่�งคืือ การปรัับตััวโดยให้้เซลล์์อื่่�นๆ ช่ ่วยกัันทํํางานโดยการสร้้างเครืือข่่าย

การโยงใยของเส้้นประสาทเปรีียบเหมืือนต้้นไม้้มีี ๑ ลํํ าต้้น แต่่เวลาโตขึ้้�นมานั้้�น 



แตกกิ่่�งก้้านสาขาออกมากมาย แต่่ละกิ่่�งมีีการเชื่่�อมการทํําางานกัับกิ่่�งของเซลล์์

สมองอัันอื่่�นๆ นั่่�นหมายถึึง เมื่่�อเซลล์์หนึ่่�งสููญเสีียการทํํางานไป เซลล์์อื่่�นๆ ก็็ยัังคงพอ

ช่่วยกัันทํํางานแทนกัันได้้

	 อีกีเรื่่�องหนึ่่�งที่่�น่าสนใจอยากเล่่าให้้ฟััง เป็็นการศึกึษาในผู้้�ป่วยที่่�ได้้รับัอุบุัตัิเิหตุุ 

ทางไขสัันหลััง ทํําให้้ประสาทที่่�รัับความรู้้�สึึกในส่่วนที่่�ต่่ำกว่่า...ไม่่ทํํางาน ผลคืือความ

รู้้�สึึกหรืือการเคลื่่�อนไหวที่่�ได้้รัับการควบคุุมจากประสาทส่่วนนั้้�นตายไป เหมืือนคนที่่�

เป็็นอััมพฤกษ์์ที่่�ขาทั้้�งสองข้้าง ขยัับ

ไม่่ได้้ ไม่่รู้้�สึึกเจ็็บ ไม่่รู้้�สึึกร้้อนหนาว 

ในบางรายมีีความรู้้�สึึกผิิดปกติิไป 

พููดง่่ายๆ คื ือ นอกจากจะไม่่มีีแรง

เคลื่่�อนไหวไม่่ได้้แล้้ว การรัับรู้้�ความ

รู้้�สึึกต่่างๆ ก็ ็ผิิดปกติิไปด้้วย ผู้้�ป่ ่วย

กลุ่่�มนี้้�น่่าเห็็นใจมาก เพราะโดยมาก 

เกิิดจากอุุบััติิ เหตุุและก็็ยัั ง มีีสติิ 

สััมปชััญญะดีีอยู่่� แต่่ต้้องมามีีความพิิการนอกจากนี้้�แล้้ว ยัังมีีปััญหาเรื่่�องการขัับถ่่าย

	 ที่่�เล่่ามาคืือ มี ีความพยายามจะช่่วยฟื้้�นฟููไขสัันหลัังของผู้้�ป่่วยเหล่่านี้้�ด้้วย

การกระตุ้้�นโดยใช้้พลัังงานสั่่�น ผลที่่�เกิิดขึ้้�นน่่าสนใจมากคืือ ผู้้�ป่ ่วยที่่�ได้้รัับพลัังงาน

กระตุ้้�นนี้้� ในระยะหนึ่่�งสามารถกลัับมาเคลื่่�อนไหวและรัับรู้้�ความรู้้�สึึกได้้ดีีขึ้้�น

	 สมมติิฐานในเรื่่�องนี้้�ที่่�ได้้รัับการพิิสููจน์์แล้้วคืือ การที่่�สมองได้้รัับพลัังงาน

กระตุ้้�นจากพลัังงานสั่่�นที่่�เหมาะสมเพีียงพอ เช่่นกัันกัับที่่�ไขสัันหลััง ซึ่่� งก็็เป็็นเส้้น

ประสาทเหมืือนสมองได้้รัับจากเครื่่�องกระตุ้้�นการสั่่�น สมองจะมีีความสามารถการ

ปรัับตััวซ่่อมแซมกิ่่�งก้้านต่่างๆ ของเซลล์์ประสาทที่่�ป่่วยไป ให้้ทํํางานดีีขึ้้�นได้้ มี ีงาน

วิิจััยที่่�พบว่่า การกระตุ้้�นให้้เกิิดขบวนการคิิดวิิเคราะห์์เชิิงจิินตนาการบ่่อยๆ จากสิ่่�ง

แวดล้้อม ความคิิด และบุุคคลรอบข้้าง สามารถช่่วยในเรื่่�องนี้้�ได้้เช่่นกััน

	 การกระตุ้้�นให้้เกิิดชวนการคิิดวิิเคราะห์์เชิิงจิินตนาการ สามารถเกิิดขึ้้�น

ได้้โดยผ่่านประสบการณ์์ตรงหมายความว่่าเมื่่�อมีีการกระตุ้้�นเกิิดขึ้้�นจากสิ่่�งแวดล้้อม 

เช่่น หลัังเกษีียณจากการรัับราชการทหารแล้้ว คุ ุณลุุงท่่านหนึ่่�งยัังอาสาเข้้าไปช่่วย

งานสหกรณ์์การเกษตร ซึ่่� งมีีความรู้้�ความสนใจในเรื่่�องนี้้�อยู่่�แล้้ว ซึ่่� งแต่่ก่่อนท่่านก็็ได้้



มีีการพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนกัับกลุ่่�มเพื่่�อน ร่ ่วมกัับช่่วยกัันคิิดปลููกต้้นไม้้พัันธุ์์�ใหม่่ขึ้้�นมา 

จากตััวอย่่างจะเห็็นว่่า แม้้ว่่าคุุณลุุงไม่่ได้้ทํํางานแล้้ว แต่่มีีความสนใจในบางอย่่าง

อยู่่�  และได้้ออกไปหาข้้อมููลเพิ่่�มเติิมจากผู้้�อื่่�นจนเกิิดความคิิดวิิเคราะห์์ขึ้้�น แล้้วนํําไป

ปฏิิบััติิให้้เห็็นผลร่่วมด้้วย ปััจจััยที่่�สํําคััญในสิ่่�งกระตุ้้�นนี้้�คืือ เพื่่�อน ความคิิดใหม่่ และ

ผ่่านประสบการณ์์จากการปฏิิบััติิเอง

	 “สมองของเรานั้้�นลอยอยู่่�ในน้้ำ ซึ่่�งเป็็นน้้ำที่่�หล่่อเลี้้�ยงสมอง และป้้องกัันไม่่

ให้้สมองได้้รัับแรงกระแทกโดยตรงจากกะโหลกศีีรษะ ทุ ุกท่่าที่่�เรามีีการเคลื่่�อนไหว 

ก่่อให้้เกิิดพลัังงานส่่งมาถึึงสมองในรููปแบบของพลัังงานสั่่�นอยู่่�ตลอดเวลา สมอง

นอกจากจะสั่่�งให้้เราเคลื่่�อนไหวและออกกํําลัังกายแล้้ว ยัังได้้รัับประโยชน์์ในรููปแบบ

ของพลัังงานสั่่�นกลัับคืืนมาด้้วย”

	 ถ้้าใครอยากมีีความจํําที่่�ดีี ชะลอความเสื่่�อมของสมอง ก็ ็คงต้้องพยายาม

ให้้สมองเรานั้้�นได้้รัับพลัังงานที่่�มากระตุ้้�นเพีียงพอและสม่่ำเสมอ ซึ่่� งได้้จากการออ

กกํําลัังกายเคลื่่�อนไหว ที่่�แปรรููปมาเป็็นพลัังงานสั่่�นที่่�ว่่า ร่ ่วมกัันกัับการได้้รัับการฝึึก

คิิดจากสิ่่�งแวดล้้อมใหม่่ๆ จากผู้้�คนรอบข้้าง เกิิดการคิิดจิินตนาการ มีีการสื่่�อสารร่่วม

กัับเกิิดการปฏิิบััติิผ่่านประสบการณ์์ตรงด้้วยตนเอง

ที่่�มา
https://www.rama.mahidol.ac.th/rama_hospital/th/services/knowl-

edge/๑0282020-๑530


