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คยุกบัผูอ่้าน 
นพ.ประเวศ วะส ี
 

สมองดีด้วยสตูร ๓ ประการ 
 

คนเราเกดิมามเีซลลส์มองประมาณ ๑ แสนลา้นตวั 
เดมิเชื่อกนัวา่หลงัจากนัน้เซลลส์มองมแีต่จะลม้หายตายจากไป ไมม่กีาร

เพิม่ขึน้ แต่ตอนหลงัน้ีพบวา่ไม่จรงิแลว้ เซลลส์มองเกดิขึน้ใหมไ่ด ้ 
เซลลแ์มท่ีเ่รยีกวา่สเตม็เซลลท์ีเ่ทีย่วไปงอกเป็นเซลลข์องอวยัวะต่างๆ ไป

งอกเป็นเซลลส์มองไดด้ว้ย 
ใครๆ กอ็ยากใหส้มองด ีและคงมวีธิตี่างๆ มากมาย ในทีน้ี่จะเสนอสตูร ๓ 

ประการ ทีท่ าใหส้มองด ีแต่ขอย า้วา่ไมไ่ดม้ ี๓ วธิน้ีีเทา่นัน้ ๓ วธินีัน้คอื 
๑. ใช้สมองเสมอๆ คนทีห่ยดุเรยีนรู ้หยดุคดิ สมองจะเสื่อมโดยรวดเรว็ 

เชน่ คนทีเ่กษยีณอายแุลว้ หยดุกจิกรรมต่างๆ หมด คนทีห่ยดุอยา่งน้ีใชแ่ต่สมองจะ
เสื่อมเรว็เทา่นัน้ แตจ่ะตายเรว็ดว้ย ขา้ราชการหลายคนตายเมื่ออาย ุ๖๑-๖๒ ปี เพราะ
เมื่อหยดุคดิ กค็งจะสง่สญัญาณไปบอกรา่งกายวา่ไมจ่ าเป็นตอ้งอยูแ่ลว้ 

๒. ออกก าลงักายเป็นประจ า คนทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าจะท าใหไ้มโต
คอนเดรยีในเซลลส์มองเพิม่ขึน้ ไมโตคอนเดรยีเปรยีบเสมอืนหอ้งสง่พลงังาน เมื่อมกีาร
สง่พลงังานใหเ้ซลลส์มองเพิม่ขึน้ ท าใหส้มองเสื่อมชา้ลง หรอืมเีซลลส์มองใหม่งอก
เพิม่ขึน้ดว้ย การออกก าลงักายยงัเพิม่ภมูคิุม้กนัท าใหเ้ป็นโรคตดิเชือ้และโรคมะเรง็
น้อยลง 

๓. เจริญสติ การเจรญิสตทิ าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในสมอง ทัง้ทาง
โครงสรา้งและหน้าที ่ท าใหส้ว่นต่างๆ ของสมองท างานบรรณสานสอดคลอ้งบรูณาการ
กนั เหมอืนเครื่องดนตรทีกุชิน้เลน่เพลงเดยีวกนั ท าใหเ้กดิความสุข และสมองด ี 

น้ีคอืสตูร ๓ ประการ ทีท่ าใหส้มองด ีทีท่า่นสามารถลองดไูดด้ว้ยตนเอง 
สมองดไีมไ่ดด้แีต่สมอง แต่อยา่งอื่นๆ กพ็ลอยดไีปดว้ย 
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