
ขอบคุณ ผูเขียนทุกทานที่ชวยเขียนเปนวิทยาทาน

● บทความที่ตีพิมพในนิตยสาร “หมอชาวบาน” ยินดีที่จะใหนําไปเผยแพรเปนวิทยาทานสูประชาชน แตไมอนุญาตใหนําไปเผยแพรเกี่ยวของกับผลประโยชนทางการคา
● ขอความโฆษณาใดๆ ที่ตีพิมพในนิตยสารหมอชาวบานเปนไปตามเงื่อนไขทางธุรกิจการคา คณะบรรณาธิการไมจําเปนตองเห็นดวยเสมอไป

สมองดี
ดวยสูตร ๓ ประการ

คุยกับผูอาน
นพ.ประเวศ วะสี

คนเราเกดิมามเีซลลสมองประมาณ ๑ แสนลานตวั

เดิมเชื่อกันวาหลังจากนั้นเซลลสมองมีแตจะลมหายตายจากไป     

ไมมกีารเพิ่มขึ้น แตตอนหลงันี้พบวาไมจรงิแลว เซลลสมองเกดิขึ้นใหมได 

เซลลแมที่เรียกวาสเต็มเซลลที่เที่ยวไปงอกเปนเซลลของอวัยวะ

ตางๆ ไปงอกเปนเซลลสมองไดดวย

ใครๆ ก็อยากใหสมองดี และคงมีวิธีตางๆ มากมาย ในที่นี้จะ      

เสนอสูตร ๓ ประการ ที่ทําใหสมองดี แตขอยํ้าวาไมไดมี ๓ วิธีนี้เทานั้น        

๓ วธินีั้นคอื

๑. ใชสมองเสมอๆ คนที่หยุดเรียนรู หยุดคิด สมองจะเสื่อมโดยรวดเร็ว เชน คนที่เกษียณอายุแลว     

หยุดกิจกรรมตางๆ หมด คนที่หยุดอยางนี้ใชแตสมองจะเสื่อมเร็วเทานั้น แตจะตายเร็วดวย      

ขาราชการหลายคนตายเมื่ออาย ุ ๖๑-๖๒ ป เพราะเมื่อหยดุคดิ กค็งจะสง

สญัญาณไปบอกรางกายวาไมจาํเปนตองอยูแลว

๒. ออกกําลังกายเปนประจํา คนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะทําให

ไมโตคอนเดรียในเซลลสมองเพิ่มขึ้น ไมโตคอนเดรียเปรียบเสมือน  

หองสงพลังงาน เมื่อมีการสงพลังงานใหเซลลสมองเพิ่มขึ้น ทําให

สมองเสื่อมชาลง หรือมีเซลลสมองใหมงอกเพิ่มขึ้นดวย การออก- 

กาํลงักายยงัเพิ่มภูมคิุมกนัทาํใหเปนโรคตดิเชื้อและโรคมะเรง็นอยลง

๓. เจริญสติ การเจรญิสตทิาํใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในสมอง ทั้งทางโครงสราง

และหนาที่ ทําใหสวนตางๆ ของสมองทํางานบรรสานสอดคลองบูรณาการกัน เหมือนเครื่องดนตร ี

ทกุชิ้นเลนเพลงเดยีวกนั ทาํใหเกดิความสขุ และสมองด ี

นี้คือสูตร ๓ ประการ ที่ทําใหสมองดี ที่ทานสามารถลองดูไดดวยตนเอง สมองดีไมไดดีแตสมอง      

แตอยางอื่นๆ กพ็ลอยดไีปดวย


