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สมองดีด้วย 5 วิธีง่าย ๆ 
โดย sunanta | วนัที ่ 17 มถิุนายน 2554                         ที่มา : หนงัสือพมิพเ์ดลนิวิส์
 

วธีิล็อกความแข็งแรง เตมิประสิทธิภาพการท างานของสมอง
ใช้หน่วยความจ าให้บ่อย เริม่จากจ าเส้นทาง เบอรโ์ทรศัพทข์อง
เพือ่นๆ หรอืญาต ิ แทนการเปิดหาจากสมุด รวมถงึเรยีนรู้ค าศัพท์
ภาษาตา่งประเทศทุกสัปดาห ์ จากนั้น ลองทอ่งในส่ิงทีจ่ านั้นออกมา 
เทา่นีก็้สามารถประเมนิศักยภาพสมองไดใ้นเบือ้งตน้ 

สนทนาและหม่ันคิดวเิคราะห์ เน่ืองจากการพูดคุย และรว่มแสดง
ความเห็นในประเด็นตา่ง ๆ จะกระตุน้กระบวนการคดิ นอกจากนั้น 
การอา่นหนงัสือพมิพต์ดิตามขา่วสาร หรอืดรูายการทีใ่ห้ความรู้แลว้
วเิคราะหต์าม ก็จดัเป็นอาหารดสี าหรบัสมองเช่นกนั 

ลับสมองด้วยงานอดเิรกและปริศนาปัญหา อยา่งในวนัวา่งกบังานศิลปะ 
เช่น วาดภาพ วาดการต์นู ออกแบบเส้ือผ้า นอกจากกระตุน้การฝึก
คดิแลว้ ยงัช่วยพฒันาอารมณด์ว้ย รวมถงึปญัหาตา่ง ๆ ระหวา่งวนั 
เพยีงคดิบวก พยายามแกไ้ขหาทางออก ก็ถอืเป็นความท้าทายของ
สมองรปูแบบหน่ึง ดงันั้น ไมต่อ้งกลวัปญัหา 

ออกก าลังกายสม ่าเสมอ นกัวทิยาศาสตรก์ารแพทยใ์นตา่งประเทศพบวา่ 
การออกก าลงักายจะช่วยกระตุน้ให้สารเอ็นดอรฟิ์นในสมองถกูปลอ่ย ท า
ให้สดชืน่ ลดเครยีด พร้อมเริม่ตน้เก็บขอ้มลูอยา่งมปีระสิทธภิาพมากขึน้ 

พักผ่อนให้พอเหมาะ โดยไมน่อนน้อย หรอืมากจนเกนิไป นอกจากนี ้
การท าสมาธ ิ ยงัเปรยีบเหมอืนยาชูก าลงั และยารกัษาโรคทีด่สี าหรบั
จติใจดว้ย ทัง้ยงัส่งผลตอ่สมองพร้อมเปิดรบัส่ิงใหม ่
 

ทนัททีี่วัยเรียนเร่ิมต้นพัฒนาสมอง นอกจากจะส่งผลดีต่อทกัษะการคิด
แล้ว น้อง ๆ จะสังเกตถึงความเช่ือม่ันที่พร้อมเกิดขึน้ตลอดเวลา เพียง
เตมิพลังสม ่าเสมอ โดยเร่ิมง่าย ๆ ด้วยวธีิข้างต้นน่ันเอง
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5 ขัน้ตอนปลุกสมองตื่นตวัก่อนเรียน 
โดย mootie | วนัที ่ 24 มถิุนายน 2554                                              ที่มา : หนงัสือพมิพเ์ดลนิิวส์ 

ชวน “อัพพลังความคิด” พร้อมเร่ิมต้นวันใหม่อย่างสดใส ด้วย 5เทคนิค
ง่าย ๆ ปฏบิัตไิม่ยาก แม้ในเวลาแสนจ ากัด!! 

เร่ิมจากนอนหลับให้เพียงพอ เพราะการพกัผอ่นน้อยจะท าให้
ประสิทธภิาพการจ าลดลง ทัง้ยงัน าไปสู่การมนี ้าหนกัเพิม่ขึน้ โดยผล
การศึกษาด้านโภชนาการของนกัวจิยัในสหรฐัอเมรกิา พบวา่ ระบบดดู
ซมึสารอาหาร และเผาผลาญพลงังานของรา่งกายจะลดลงเมือ่นอนหลบั
น้อยเกนิไป ดงันั้น น้อง ๆ ควรพกัผอ่นอยา่งน้อย 7-8ชัว่โมงตอ่คนื 
อาบน ้าอุน่-เย็น เพือ่กระตุน้การท างานของตอ่มในรา่งกาย ช่วยให้
ระบบไหลเวยีนโลหติท างานมปีระสิทธภิาพ โดยเริม่จากน ้าอุน่กอ่น เพือ่
ปรบัอุณหภมูริา่งกาย ผอ่นคลายกลา้มเนือ้ จากนั้น ปลุกเร้าประสาท
สัมผสั และท าให้กลา้มเนือ้สดชืน่ดว้ยน ้าเย็น 
 

ทานมือ้เช้าเป็นประจ า เน่ืองจากขณะหลบัรา่งกายยงัคงใช้สารอาหารอยู่
ตลอดเวลา ดงันั้น แมห้ลายคนจะมกีจิวตัรรบีเรง่จนไมม่เีวลาทานข้าว 
ก็ไมค่วรปลอ่ยเลยตามเลย ลองเตมิพลงังานใหมด่ว้ยมือ้ดว่นทีม่คุีณคา่
อยา่ง นม เครือ่งดืม่ธญัญาหาร ผลไม ้ ขนมปงั หรอืแซนวชิโฮลวที 
เทา่นีก็้พร้อมรบัมอืกบัการเริม่ตน้เรยีนรู้ในแตล่ะวนัแลว้ 
 

ดื่มน า้ผัก-ผลไม้ แหลง่สารอาหารซึ่งอุดมดว้ยวติามนิหลายชนิด อกีทัง้ 
รสหวานจากธรรมชาต ิ ยงัให้พลงังานแกร่า่งกาย คลายความออ่นเพลยี 
กระตุน้ความสดชืน่ และคนืความกระปรีก้ระเปรา่ได้ด ี
 

นวดเรียกความสดชื่น โดยใช้ 2นิ้ว นวดชพีจรบรเิวณท้องแขนประมาณ 

2-3นาท ี จากนั้น ใช้ 2นิ้ว กดลงบนกลางหน้าผากทัง้ 2ดา้น ค้างไว้
ประมาณ 2-3นาท ี จะช่วยบรหิารสมอง กระตุน้การไหลเวยีนโลหติ 
และคลายความตงึเครยีดได ้
 

ส าหรบัวยัเรยีนทีรู่้สึกวา่ตืน่นอนตอนเช้าแลว้ไมส่ดชืน่ สมองตือ้ มนึ งง 
ลองเรยีกความกระฉับกระเฉงดว้ยวธิขีา้งตน้ด ู เมือ่รา่งกายพร้อม สมอง
ยอ่มเรยีนรู ้ และจดจ าส่ิงตา่ง ๆ ได้อยา่งมปีระสิทธภิาพไปดว้ยนั่นเอง 
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5 วธีิกระตุ้นสมองเรียนรู้ฉับไว 
โดย kittipanan | วนัที ่ 18 สิงหาคม 2554

บอกลาความคิดเชื่องช้า ด้วย 5 วธีิง่ายๆ ช่วยเตมิความปราดเปร่ืองให้
สมอง เพิ่มพลังเรียนรู้เร็ว 

เริม่วนัใหมเ่ตมิพลงัการเรยีนรู้ดว้ย “โปรตีน” จาก เมนขูา้วตม้ โจ๊ก 
แซนดว์ชิ สลดั หรอืซเีรยีล พร้อมนม 1แกว้ จะช่วยคงสภาวะระดบั
น ้าตาลในเลอืดให้สงูเป็นเวลานาน ตรงกนัขา้มหากมพีฤตกิรรมงดอาหาร
เช้า จะสังเกตวา่ ช่วงสายมกัเริม่หวิ ไมม่สีมาธ ิ ขาดความฉับไวใน
การคดิและแกป้ญัหา 

“จบิน า้อุณหภมูิห้อง” เพราะสมองประกอบดว้ยน ้าถงึ 85%และระหวา่งวนั
รา่งกายจะสูญเสียไปจากเหงือ่ และปัสสาวะ ดงันั้น จงึตอ้งเตมิน ้าให้
รา่งกายเป็นระยะ โดยควรเป็นน ้าธรรมดา ไมเ่ย็นจดั ซึ่งรา่งกายจะดดู
ซมึไปใช้ในระบบหมุนเวยีนเลอืดไดท้นัท ี มผีลตอ่เซลลส์มองส่งขอ้มลูได้
เร็วขึน้ 

“สลับมือบริหารสมอง” ดว้ยกจิกรรมงา่ยๆ เช่น แปรงฟนั หวผีม 
หรอืกวาดบ้านดว้ยมอืทีไ่มถ่นดั จะช่วยกระตุน้สมองส่วนทีไ่มค่อ่ยไดใ้ช้
งานให้แอคทฟีขึน้ 

“อารมณ์ดีสมองแล่น” อารมณข์นัส่งผลตอ่กระบวนการคดิเชงิบวก และ
แกป้ญัหาในเชงิสร้างสรรค ์ ในทางกลบักนัถา้อยูใ่นอารมณเ์ครยีดเกนิไป 
จะท าให้การประมวลขอ้มลูของสมองช้า ท าความคดิแคบ 

“เลี่ยงอดนอนท าสมองเบลอ” ควรนอนหลบัให้เพยีงพอวนัละ 6-8ชัว่โมง 
โดยไมค่วรนอนคลุมโปง เพราะจะเป็นการเพิม่คารบ์อนไดออกไซด ์ และ
ลดออกซเิจน ส่งผลตอ่ประสิทธภิาพการท างานของสมอง 

ลองน าวธีิข้างต้นไปใช้อย่างสม ่าเสมอ แล้วน้องๆ จะพบว่า “สมองฟิต
ความคิดป๊ิง” นัน้ สร้างได้ง่ายๆ 

ที่มา : หนงัสือพมิพเ์ดลนิิวส์
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“อาหารสมอง” เพิ่มความจ า “วัยท างาน” 
โดย kittipanan | วันที่ 12 พฤษภาคม 2554                   ที่มา : หนงัสือพมิพเ์ดลนิวิส์

มีสาวออฟฟิศเล่าปัญหาเข้ามาว่า ในแต่ละวันต้องใช้ความคิดในการ
ท างานค่อนข้างหนัก จะมีวธีิบ ารุงสมองให้รู้สึกกระฉับกระเฉงได้

อย่างไรบ้าง 

ความอ่อนล้าของสมอง หรืออาการที่เรียกว่า “เบลอ” มักพบบ่อยใน
หนุ่ม - สาวตดิไฟวัยท างาน ที่ต้องใช้ทัง้พลังสมอง และพลังกาย ตกเยน็
กลับบ้านจึงรู้สึกเหน่ือยง่ายอยู่บ่อยๆ หากจะเลือกหาสิ่งดับกระหาย
คลายหวิแล้วล่ะก ็ ไม่ควรมองข้าม “อาหาร” ใกล้ตัวต่อไปนี ้ เพราะมี
ประโยชน์ต่อสมองสุดๆ 

“ปลา” โดย เฉพาะปลาแซลมอน ปลาทนู่า ปลาท ู จะอุดมไปดว้ยโอ
เมก้า 3 และ DHA ช่วยกระตุน้เซลลส์มองให้ไวตอ่การรบัสัญญาณ
ประสาท ท าให้สมองกระฉับกระเฉง มสีมาธ ิ

“ผักใบเขียวเข้ม” เช่น ผกัคะน้า ผกัโขม เป็นแหลง่ของวติามนิอ ี
และโฟเลต ช่วยชะลอปัญหาความจ าเส่ือม อตัราการเปลีย่นแปลงของ
ความจ าช้าลง 

“ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี” เช่น สตรอเบอรร์ี,่ เบอรร์ี,่ บลูเบอรร์ี ่ มวีติามนิ
ซ ี และไฟโตนิวเทรยีนต ์ ทีท่ าให้อนุมลูอสิระหมดฤทธิ ์ ช่วยคนืความ
ออ่นเยาวใ์ห้ระบบประสาท โดยเฉพาะเมือ่เข้าสู่วยักลางคน 

“เมล็ดธัญพืช” อุดมไปดว้ยไฟเบอร ์ วติามนิบ ี1 ช่วยสร้างเซลลป์ระสาท
ให้แข็งแรง ช่วยลดความบกพรอ่งในกระบวนการคดิ 

อย่างไรกต็าม นอกจากอาหารบ ารุงสมองดังกล่าวข้างต้นที่ควรมีติดครัว
ไว้รับประทานประจ าแล้ว ยังต้องมีวินัยในการบริโภค โดยทานให้ครบ
มือ้ ครบหมู่ และเล่ียงอาหารไร้ประโยชน์ควบคู่ไปด้วย จงึจะเกิด
ประสิทธิภาพที่สุด 
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8 วิธีบริหารสมองให้สดชื่น 
โดย Anonymous | วนัที ่ 22 กรกฎาคม 2552 

กระตุ้นความคิดแจ่มใสระหว่างวัน 

 1. ประสานงานสมอง การเขยีนเลข 8 ในอากาศดว้ยมอืทัง้ 2 ข้างๆ 
ละ 5 ครัง้ โดยเริม่จากด้านซ้ายของเลขกอ่น แลว้เขยีนวนไปให้เป็น
เลข 8 วธินีีจ้ะช่วยเพิม่ประสิทธภิาพดา้นการอา่น และการท าความ
เข้าใจดขีึน้และท าให้สมองด้านซ้ายและดา้นขวาประสานงานกนั 
  

2. น า้เปล่าหล่อเลีย้งสมอง วางขวดน ้าไวใ้กล้ๆ  โต๊ะของคุณเป็นประจ า 
และคอยจบิทลีะน้อย วธินีีจ้ะช่วยให้จติใจและรา่งกายของคุณตืน่ตวั
ตลอดเวลา และสมองก็จะเปิดวา่ง สามารถรบัสารหรอืขอ้มลูไดด้ ี
เพราะน ้าจะช่วยปรบัสารเคมทีีส่ าคญัในสมองและระบบประสาท ถา้เวลา
ทีรู่้สึกเครยีดเพราะขาดน ้า จงึควรจบิน ้าเพือ่ให้รา่งกายไดร้บัน ้าเพือ่ไป
หลอ่เลีย้งระบบของรา่งกาย 
  

3. นวดจุดเช่ือมสมอง วางมอืข้างหน่ึงไวบ้นสะดอื มอือกีขา้งหน่ึงใช้
นิ้วหวัแมม่อืและนิ้วชีว้างบนกระดกูหน้าอกบรเิวณใต ้ กระดกูไหปลาร้า 
และคอ่ยๆ นวดทัง้ 2 ต าแหน่งประมาณ 10 นาท ี วธินีีจ้ะช่วยลดความ
งงหรอืสับสน กระตุน้พลงังานและช่วยให้มคีวามคดิแจม่ใส 
  

4. บริหารกล้ามเนือ้หัวไหล่ ให้มอืซ้ายจบัไหลข่วา บบีกลา้มเนือ้ให้แน่น
พร้อมหายใจเขา้ จากนั้นหายในออกและหนัไปทางซ้ายจนสามารถมอง
ไหลซ้่ายของตวัเอง จากนั้นสดูลมหายใจลกึๆ วางแขนซ้ายลงบนไหล่
ขวา พร้อมกบัห่อไหล ่ คอ่ยๆ หนัศีรษะกลบัไปตรงกลางและเลยไป
ดา้นขวา จนกระทัง่สามารถมองข้ามไหลข่องคุณได้ ยดืไหลท่ัง้ 2 ข้าง
ออก กม้คางลงจรดหน้าอกพร้อมกบัสดูลมหายใจลกึๆ เพือ่ให้กล้ามเนือ้
ของคุณไดผ้อ่นคลาย เปลีย่นมาใช้มอืขวาจบัไหลซ้่ายบา้งและท าซ า้กนั
ขา้งละ 2 ครัง้  
  

วธินีีจ้ะช่วยบรหิารกลา้มเนือ้ตรงส่วนล าคอและไหล ่ การไดย้นิ, การฟงั 
และช่วยลดความตงึเครยีดของกลา้มเนือ้ทีเ่กดิจากการนั่งโต๊ะท างานเป็น
เวลานานอกีดว้ย 
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5. นวดใบหูกระตุ้นความเข้าใจ วธินีีท้ าไดโ้ดยการนั่งพกัสบายๆ แตะ
ปลายนิ้วทัง้ 2 ขา้งทีใ่บหู เคลือ่นนิ้วไปยงัส่วนบนของหู จากนั้นบี
บนวดและคลีร่อยพบัของใบหูทัง้ 2 ข้างออก คอ่ยๆ เคลือ่นนิ้วลงมา
นวดบรเิวณอืน่ๆ ของใบหู ดงึเบาๆ เมือ่ถงึติง่หู ดงึลง ให้ท าซ า้กนั 2 
ครัง้ วธินีีจ้ะช่วยกระตุน้การไดย้นิ และท าให้ความเขา้ใจดขีึน้ เพราะ
เป็นการคลายเส้นประสาทบรเิวณใบหูทีเ่ชือ่มสมอง 
  

6. บริหารขา โดยการยนืตรงให้เทา้ชดิกนั ถอยเทา้ซ้ายไปข้างหลงั 
โดยยกส้นเทา้ขึน้ งอเขา่ขวาเล็กน้อยแลว้โน้มไปขา้งหน้าเล็กน้อย กน้
ของคุณจะอยูใ่นแนวเดยีวกบัส้นเท้าขวา สดูลมหายใจเขา้และผอ่นออก 
ในขณะทีป่ลอ่ยลมหายใจออกนี ้ คอ่ยๆ กดส้นเทา้ซ้ายให้วางลงบนพืน้
พร้อมกบังอเขา่ขวาเพิม่ขึน้ หลงัเหยยีดตรง สดูลมหายใจเข้าแลว้
กลบัไปตัง้ตน้ใหมอ่กีครัง้  
  

เปลีย่น จากขาข้างซ้ายเป็นข้างขวา โดยออกก าลงัในทา่นีท้ ัง้หมด 3 
ครัง้ดว้ยกนั การบรหิารทา่นีเ้หมาะส าหรบัการปรบัปรุงสมาธ ิ รวมทัง้
ช่วยเพิม่ความเร็วในการอา่นหนงัสือ และยงัช่วยให้กลา้มเนือ้ตน้ขา 
และกลา้มเนือ้น่องผอ่นคลายอกีดว้ย 
  

7. กดจุดคลายเครียด ใช้นิ้ว 2 นิ้ว กดลงบนหน้าผากทัง้ 2 ด้าน 
ประมาณกึง่กลางระหวา่งขนคิว้ และตนีผม กดค้างไวป้ระมาณ 3 - 10 
นาท ี วธินีีจ้ะช่วยคลายความตงึเครยีดและเพิม่การหมุนเวยีนโลหติเขา้สู่
สมอง 
  

8. บริหารสมองด้วยการเขียน เขยีนเส้นขยุกขยกิดว้ยมอืทัง้ 2 ข้าง 
พร้อมๆ กนั ลายเส้นทีเ่ขยีนอาจจะดเูพีย้นๆ แตไ่ดผ้ลดตีอ่ระบบสมอง
เป็นอยา่งดทีเีดยีว วธินีีจ้ะช่วยให้เกดิการปรบัปรุงการประสานงานของ
สมอง ดว้ยการท าให้สมองทัง้ 2 ซกีท างานพร้อมกนั และเพิม่ความ
ช านาญด้านการสะกดค าและค านวณดแีละรวดเร็วขึน้อกี 
 

  ขอบคุณข้อมูลจาก: รพ.ธรรมศาสตรเ์ฉลมิพระเกยีรต ิ

 ที่มา: ไอ.เอ็น.เอ็น. 

อัพเดทเนือ้หาโดย : กนัทมิา ลจีนัทกึ
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9 เทคนิคฝึกสมองไบรท์ 
โดย student1-53 | วนัที ่ 24 พฤษภาคม 2553 

ต้อนรับเปิดเทอมให้กับรอยหยัก 

1. จบิน า้บ่อย ๆ  (Drink water very often) สมองประกอบดว้ยน ้า 85 % 
เชลล ์ สมอง ก็เหมอืนตน้ไมท้ีต่อ้งการน ้าหลอ่เลีย้ง ถ้าไมม่นี ้า ตน้ไมก็้
เหีย่ว ถ้าไมอ่ยากให้เชลลส์มองเหีย่ว ซึ่งส่งผลให้การส่งขอ้มลูช้า 
กลายเป็นคนคดิช้าหรอืคดิไมค่อ่ยออก แตล่ะวนัจงึควรดืม่น ้าบอ่ย ๆ 
  

2. กนิไขมันดี  (Enjoy good Omega 3) คน ไมค่อ่ยรู้วา่สมองคอืกอ้น
ไขมนั ซึ่งจ าเป็นต้องมไีขมนัดไีปทดแทนส่วนทีสึ่กหรอ แนะน าให้กนิไข
มนัดรีะหวา่งวนั จ าพวกน ้ามนัปลา สารสกดัใบแปะก๊วยปลาทีม่ไีขมนัดี
อยา่ง ปลาแซลมอน นมถัว่เหลอืง วติามนิรวม น ้ามนัพรมิโรสเป็น
น ้ามนัด ี ทีท่ าให้เชลลชุ่์มน ้า ส่วนวติามนิซกีนิแลว้สดชืน่ 
  

3. น่ังสมาธิวันละ 12 นาที  (Meditation 12 min a day) หลงัจากตืน่นอน
แลว้ ให้ตัง้สตแิละนั่งสมาธทิกุเช้า วนัละ 12 นาท ี เพือ่ให้สมองเขา้สู่
ช่วงทีม่คีลืน่ Theta ซึ่งเป็นคลืน่ทีผ่อ่นคลายสุด ๆ ท าให้สมองม ี Mental
Imagery สามารถจนิตนาการเห็นภาพและมคีวามคดิสร้างสรรค ์ ( ถ้าท า
ไมไ่ดต้อนเช้า ) ให้หดัท ากอ่นนอนทกุวนั 
  

4. ใส่ความตัง้ใจ (Program the brain: have specific intention) การ 
ตัง้ใจในส่ิงใดก็ตาม เหมอืนการโปรแกรมสมองวา่น่ีคอืส่ิงทีต่อ้งเกดิ 
ระหวา่งวนัสมองจะปรบัพฤตกิรรมเราให้ไปสู่ เป้าหมายนั้น ท าให้ประสบ
ความส าเร็จในส่ิงตา่ง ๆ เพราะสมองไมแ่ยกระหวา่งส่ิงทีท่ าจรงิกบัส่ิงที่
คดิขึน้ ทัง้สองอยา่งจงึเป็นเสมอืนส่ิงเดยีวกนั 
  

5. หัวเราะและยิม้บ่อย ๆ (Laugh and Smile) ทกุ ครัง้ทีย่ ิม้หรอืหวัเราะ 
จะมสีารเอ็นโดรฟินซึ่งเป็นสารแห่งความสุข หลัง่ออกมาเทา่กบัเป็นการ
กระตุน้ ให้มคีวามอยากรกัและหวงัดตีอ่คนอืน่ไปเรือ่ย ๆ 
  

6. เรียนรู้สิ่งใหม่ทุกวัน (Learn new thing everyday) ส่ิง ใหมใ่นทีนี่้
หมายถงึ ส่ิงตา่ง ๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ าวนั เช่น กนิอาหารร้าน

1
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ใหม ่ ๆ รู้จกัเพือ่นใหม ่ อา่นหนงัสือเลม่ใหม ่ คุยกบัเพือ่นรว่มงานและ
เรยีนรู้วธิกีารท างานของเขา เป็นตน้ เพราะการเรยีนรู้ส่ิงใหมท่ าให้
สมองหลัง่สารเอ็นโดรฟิน และโดปามนี ซึ่งเป็นสารแห่งการเรยีนรู ้
กระตุน้ให้อยากเรยีนรู้และ สร้างสรรค ์ ไปเรือ่ย ๆ เมือ่มคีวามสุขก็ท า
ให้มคีวามคดิสร้างสรรค ์
            

7. ให้อภัยตัวเองทุกวัน (Forgive yourself, reduce brain stress) ขณะที่
การไมใ่ห้อภยัตวัเอง โกรธคนอืน่ โกรธตวัเอง ท าให้เปลอืงพลงังาน
สมอง การให้อภยัตวัเอง เป็นการลดภาระของสมอง 
  

8. เขียนบันทกึ Graceful Journal (Write graceful journal, good things in

life every day) ฝึก เขยีนขอบคุณส่ิงด ี ๆ ทีเ่กดิขึน้แตล่ะวนัลงในสมุด
บนัทกึ เช่น ขอบคุณทีม่ ี ครอบครวัทีด่ ี ขอบคุณทีม่สีุขภาพทีด่ ี
ขอบคุณทีม่อีาชพีทีท่ าให้มคีวามสุข เป็นตน้ เพราะการเขยีนเรือ่งด ี ๆ 
ท าให้สมองคดิเชงิบวก พร้อมกบัหลัง่สารเคมทีีด่อีอกมา ช่วยให้หลบัฝัน
ด ี ตืน่มาท าสมาธไิดง้า่ย มคีวามคดิสร้างสรรค ์
  

9.  ฝึกหายใจลึก ๆ (Deep breath) สมองใช้ออกซเิจน 20 25% ของ
ออกซเิจนทีเ่ข้าสู่รา่งกาย การฝึกหายใจเขา้ลกึ ๆ จงึเป็นการส่ง
พลงังานทีด่ไีปยงัสมอง ควรนั่งหลงัตรงเพือ่ให้ออกซเิจนเขา้สู่รา่งกายได้
มากขึน้ ถ้านั่งท างานนาน ๆ อาจหาเวลายนืหรอืเดนิยดึเส้นยดืสาย
เพือ่ให้ปอดขยายใหญ ่ สามารถหายใจเอาออกซเิจนเขา้ปอดไดเ้พิม่ขึน้
อกี 20 % การ มสีมองทีด่ก็ีเหมอืนทกัษะทกุอยา่งในโลกทีเ่รยีนรู้ได ้ แต่
จะเกง่หรอืไมน่ั้น ขึน้อยูก่บัการฝึกฝน ถา้เราดแูลและฝึกฝนสมองให้ด ี
คุณภาพชวีติก็จะดตีาม  
  

รู้อย่างนีแ้ล้ว ถ้าอยากมีสมองไบร์ท ลองน าไปฝึกกันได้ 

ที่มา : หนงัสือพมิพเ์ดลนิิวส์

อัพเดทเนือ้หาโดย : วรีะ วานิชเจรญิธรรม
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10 เคล็ดลับกระตุ้นสมองให้ปลอดโปร่ง 
โดย student-01 | วนัที ่ 7 มกราคม 2553 

สุขภาพ ของสมองนัน้มีความส าคัญไม่แพ้สุขภาพทางกายเลย ยิ่งหากจะ
ท างานให้เป่ียมประสิทธิภาพด้วยแล้วต้องกระตุ้นสมองให้ปลอดโปร่ง 

เป็นอันดับแรก และเราก็มี 10 เคล็ดลับกระตุ้นสมองให้ปลอดโปร่งโล่ง
สบายมาฝากกันดังนี ้ 

1. อย่างดมือ้เช้า ส่ิงส าคญัทีจ่ะช่วยเพิม่พลงังานให้กบัสมองคอือาหาร 
ซึ่งเราควรรบัประทานอาหารให้ครบ 3 มือ้ และ ทีส่ าคญัอยา่งมากเลย
คอือาหารมือ้ เช้าคะ่ เน่ืองจากอาหารเช้าจะช่วยเพิม่ประสิทธภิาพใน
การท างานให้กบัคนเราได ้ รวมทัง้ยงัช่วยลดความเครยีดไดอ้กีดว้ย  
  

2. จบิน า้บ่อยๆ ทัง้นีเ้ป็นเพราะสมองของคนเราประกอบดว้ยน ้าถงึ 85% 
เราจงึตอ้งดืม่น ้าให้เพยีงพอคอื 8-10 แกว้ตอ่วนั โดยอาจจะไมต่อ้งดืม่ที
ละแกว้แตป่รบัเปลีย่นมาเป็นการจบิบอ่ยๆ แทนคะ่ นอกจากนีย้งัมี
ผลการวจิยัลา่สุดจากโรงเรยีนแพทยแ์วนเดอรบ์ลิท ์ รฐัเทนเนสซ ี
สหรฐัอเมรกิาวา่ คนทีด่ืม่น ้าผกัผลไมส้ดเป็นประจ าจะช่วยลดโอกาสทีจ่ะ
ป่วยเป็นโรคอลัไซเมอร ์ โรคความจ าเส่ือม ไดม้ากถงึ 79% 
  

3. ฝึกหายใจลึกๆ ทัง้นีเ้พือ่ให้ออกซเิจนเขา้ไปเลีย้งสมองไดอ้ยา่งพอเพยีง 
และการฝึกหายใจลกึๆ เพือ่เอาออกซเิจนเข้าไปในปอดเพิม่ขึน้ก็จะช่วย
ให้มอีอกซเิจนส่งตอ่ไปยงัสมอง ไดม้ากขึน้ 
  

4. หาเวลาไปเมาท์กับเพื่อนบ้าง มกีารวจิยัพบวา่ความเครยีดทีเ่กดิจาก
ความเหงาจะกอ่ให้เกดิภาวะคอรต์ซิอลมาก เกนิ ซึ่งส่งผลให้
ประสิทธภิาพของสมองลดลง ดงันั้นนกัวจิยัจงึแนะน าให้คนเราคลาย
เครยีดดว้ยการหนัไปพดูคุยเรือ่ง สัพเพเหระกบัเพือ่นรว่มงาน หรอืไมก็่
อาจจะไปนั่งเมาทช่์วงมือ้เทีย่งกบัเพือ่นบา้งเพือ่ช่วยให้บรรเทา 
ความเครยีด นอกจากนีร้ะหวา่งทีเ่ราพดูคุยอาจมเีรือ่งให้หวัเราะและยิม้
ได ้ ซึ่งการหวัเราะและยิม้บอ่ยๆ นีจ้ะช่วยให้คนเราคลายเครยีดได้ 
 

5. ดาร์กช็อกโกแลตช่วยกระตุ้นสมองได้ลา่สุดมงีานวจิยัของมหาวทิยาลยั
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นอตตงิแฮมออกมาวา่ สารประกอบหลกัในดารก์ ช็อกโกแลตคอื ฟลา
โวนอยด ์ มฤีทธิใ์นการกระตุน้ให้เลอืดไหลเวยีนไปเลีย้งส่วนตา่ง  ๆ ของ
สมองไดด้ขีึน้ ดงันั้นใครทีช่อบกนิช็อกโกแลตอยูแ่ลว้ก็กนิตอ่ไปไดอ้ยา่ง
สบายใจเลยคะ่ เพยีงแตใ่ห้เลอืกทานดารก์ช็อกโกแลตแทนช็อกโกแลต
นม และนอกจากสารฟลาโวนอยดจ์ะมอียูใ่นดารก์ ช็อกโกแลตแลว้ ยงั
พบไดใ้นชาเขยีว บลเูบอรร์ี ่ และไวนแ์ดงดว้ย         
   

6. ฝึกสมาธิ ทัง้นีคุ้ณๆ อาจท าไดโ้ดยการนั่งสมาธติอนเช้าหรอืกอ่นนอน
วนัละประมาณ 15 นาท ี เพือ่ให้สมองผอ่นคลาย ปลอดโปรง่ ส่วนอกี
วธิหีน่ึงทีน่กัวทิยาศาสตรแ์นะน าคอื ให้เดนิเทา้เปลา่บนพืน้ผวิทีข่รุขระ
เพือ่เสรมิสมาธ ิ อยา่งเช่นเดนิบนพืน้กรวด ซึ่งวธินีีจ้ะช่วยท าให้ระบบหู
ชัน้ในท างานดขีึน้ เมือ่ระบบดงักลา่วท างานดแีลว้จะช่วยท าให้สมดุลของ
รา่งกายดตีามไปดว้ย 
  

7. กนิมันบดช่วยเสริมความจ า ไมน่่าเชือ่เลยใช่ไหมคะวา่เจ้ามนัฝรัง่บด
จะช่วยเสรมิความจ าได ้ แตก็่เป็นไปแลว้ละ่คะ่เพราะมกีารวจิยัพบวา่ ใน
มนัฝรัง่นั้นมกีลโูคสทีจ่ะไปช่วยเสรมิการสร้างแอซติลิโคลนี ซึ่งเป็นสาร
ส่ือประสาททีช่่วยกระตุน้และยบัยัง้ระบบประสาทของคนเรา ถ้าเมือ่ใดที่
แอซติลิโคลนีลดลงก็จะท าให้ความจ าและสมาธลิดน้อยลงไปดว้ย 
 

8. กนิอาหารที่มีประโยชน์และอาหารเสริม การกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์
ให้ครบหมูน่อกจากจะช่วยรกัษาสุขภาพทางรา่งกายแลว้ ยงัช่วยให้
สุขภาพสมองดตีามไปดว้ยคะ่ ส่วนการกนิไขมนัดอียา่งเช่น น ้ามนัปลา 
ปลาแซลมอน ถัว่เหลอืง น ้ามนัพรมิโรส นั้นจะท าให้รา่งกายไดร้บัไข
มนัดไีปทดแทนไขมนัทีสึ่กหรอในสมอง 
  
นอกจากนีย้งัมงีานวจิยัในวารสารแลนเซตทีร่ายงานวา่ หากคนเรากนิ
กรดโฟลกิให้เพยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย คอืประมาณวนัละ 
400 ไมโครกรมั กรดโฟลกิจะช่วยชะลอการเส่ือมถอยของสมองได ้
ส่วนธาตุเหล็กจะมผีลตอ่ความสามารถในการเรยีนรู้และจดจ า ดงันั้นผู้ที่
รา่งกายขาดสารอาหารเหลา่นี ้ การกนิอาหารเสรมิสามารถช่วยได ้
  

9. รู้จักปล่อยวางและให้อภยั การปลอ่ยวางกบัเรือ่งราวบางอยา่ง และ 
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การให้อภยันั้นจะช่วยให้สมองของเราลดภาระในการจดจ าคะ่ เพราะ
ระหวา่งทีเ่ราเฝ้าครุน่คดิกบัเรือ่งบางเรือ่งก็จะกอ่ให้เกดิความเครยีด ขึน้ได้ 
ในขณะทีเ่มือ่เราโกรธตวัเองหรอืโกรธคนอืน่ สมองก็จะตอ้งท างานอยา่ง
หนกั ดงันั้นเรามาฝึกปลอ่ยวางและให้อภยักนัทกุวนัดกีวา่ 
 

10. ท่องบทกลอนหรือบทสวดมนต์เป็นประจ า ทัง้นีเ้ป็นเพราะมกีารวจิยั
พบวา่ หากคนเราไดอ้า่นขอ้ความและทอ่งซ า้ๆ จะเป็นการช่วยกระตุน้
การจดจ าได้ ส่ิงทีเ่ราควรท าคอืทอ่งกลอนหรอืทอ่งบทสวดมนตสั์ปดาหล์ะ
บท พอผา่นไป 1 สัปดาหก็์ลองกลบัมาทบทวนดวูา่ ทีท่อ่งไปนั้นจดจ า
ไดม้ากน้อยแคไ่หน 
  

เคล็ด ลับดีๆ ที่น ามาฝากกันนี ้คิดว่าคงจะช่วยให้คุณผู้อ่านสามารถ
น าไปใช้ดูแลสมองให้แข็งแรง ปลอดโปร่ง และเป่ียมไปด้วย

ประสิทธิภาพในการที่จะคิดสร้างสรรค์งานของคุณให้มีความโดด เด่น
ยิ่งๆ ขึน้ไป 

 
ทีม่า : หนงัสือพมิพไ์ทยคอมเมอร ์ 
อพัเดทเนือ้หาโดย : อภชิยั วรสิทธิข์จร 
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10 วิธีหนี “สมองเส่ือม” 
โดย Sunduca | วนัที ่ 10 พฤษภาคม 2553 

สร้างลักษณะนิสัยถนอมสมอง 

"สมอง" อวัยวะที่เป็นศูนย์บัญชาการส่ังการการท างานของคนเรา ใครๆ 

กรู้็ว่าเป็นอวัยวะสุดส าคัญ ต้องรักษากันไว้ให้ดี อย่าให้เสื่อมไปก่อนวัย
อันควร ถึงแม้กระทรวงสาธารณสุขจะบอกว่าแนวโน้มของผู้สูงอายุไทย
จะเป็นโรคสมองเสื่อม ในอีก 20 ปี ข้างหน้าจะเพิ่มขึน้ต่อเน่ืองในอัตรา

เล็กน้อย แต่กไ็ม่ควรวางใจปล่อยปละละเลย  
  

"ต้นคิด" จดหมายข่าวรายเดือนของส านักงานพัฒนาระบบข้อมูล
ข่าวสารสุขภาพ กระซบิบอกเคล็ดวิธีในการถนอมสมอง ด้วยการสร้าง 

10 ลักษณะนิสัยสู้ภยัสมองเส่ือมมาให้ โดยบอกว่า  
 

ข้อแรก ให้กินอาหารเช้าเป็นกจิวัตร เพราะจะช่วยรกัษาระดบัน ้าตาลใน
เลอืดให้อยูใ่นระดบัปกต ิ และมสีารอาหารไปเลีย้งสมองไดอ้ยา่งเพยีงพอ 
  

ขอ้สอง ตอ้งกนิอาหารแตพ่อด ี ไมม่ากเกนิไปจะท าให้หลอดเลอืดแดงใน
สมองแข็งตวั ท าให้เกดิโรคความจ าส้ัน  
  

ขอ้สาม ไมส่บูบุหรี ่ เน่ืองจากผลวจิยัยนืยนัวา่ การสูบบุหรีไ่มเ่พยีงแตเ่ป็น
เหตุให้เป็นโรคสมองฝ่อ แตย่งัท าให้เส่ียงตอ่โรคอลัไซเมอร ์ หรอื "สมอง
เส่ือม" อกีดว้ย  
 

ขอ้ส่ี ลดของหวาน การกนิของหวานไมเ่พยีงท าให้อว้น แตย่งักระทบตอ่
สมองอกีดว้ย ถา้กนิของหวานมากเกนิพอดจีะไปขดัขวางการดดูกลนื
โปรตนีและสารอาหารทีเ่ป็น ประโยชน ์ เป็นสาเหตุของการขาด
สารอาหารและขดัขวางการพฒันาของสมอง  

ขอ้ห้า หลกีให้ไกลมลภาวะ สมองเป็นส่วนทีใ่ช้พลงังานมากทีสุ่ดใน
รา่งกาย การสดูเอาอากาศทีเ่ป็นมลภาวะเข้าไปจะท าให้ออกซเิจนใน
สมองมน้ีอย ส่งผลตอ่ประสิทธภิาพสมองลดลง 
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อพัเดทเนือ้หาโดย : อภิชยั วรสิทธ์ิขจร

 

ส่วนข้อหกและข้อเจด็เกี่ยวกับการนอน คอื นอนพกัผอ่นให้เพยีงพอ 
และไมน่อนคลุมโปง การอดนอนเป็นเวลานานจะท าให้เซลลส์มองตาย 
ส่วนนอนคลุมโปงจะลดออกซเิจนเขา้สู่รา่งกายให้น้อยลง  
  

ข้อแปด ไม่ใช้สมองในยามป่วย การฝืนสังขารไมเ่กดิผลด ี กลบัจะท าให้
ประสิทธภิาพของสมองลดลง เหมอืนท าร้ายสมองไมรู่้ตวั ส่งผลตอ่
สมรรถภาพการท างานของสมองในระยะยาว  
  

ข้อเก้า บริหารสมองเป็นนิจ คดิในเรือ่งสร้างสรรค ์ ไมค่ดิฟุ้งซ่านเรือ่ย
เป่ือย หรอืคดิในทางลบ  
  

ข้อสุดท้าย พูดคุยสังสรรค์กับผู้คน เพราะการพดูเป็นตวัแสดง
ประสิทธภิาพสมอง เน่ืองจากตอ้งคดิตอ้งขบประเด็น ทีจ่ะส่ือสารตอ่ยอด
การสนทนา อยา่งไรก็ตาม ไมใ่ช่ตัง้หน้าตัง้ตา "เม้าท"์ นินทาวา่ร้าย
คนอืน่  
 

  สิบข้อง่ายๆ คงพอจะช่วยให้ห่างไกลจาก "สมองเส่ือม" ได้บ้างตาม
สมควร 

 
ท่ีมา : หนังสือพิมพ์ไทยคอมเมอร์ 

อพัเดทเนือ้หาโดย : อภชิยั วรสิทธิข์จร 
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เทคนิคป้องกันสมองเสื่อม 
โดย Anonymous | วนัที ่ 24 ธนัวาคม 2551                       ที่มา: หนงัสอืพิมพ์ASTV ผู้จดัการ 

แนะทานปลา-ผัก-ผลไม้ช่วยการจ าดีขึน้ 

เมือ่เร็วๆ นี ้ ศ.แกร่ี มอล ผู้อ านวยการสถาบันวจิัยเกี่ยวกับอายุรศาสตร์
และความจ า มหาวิทยาลัยยูซีแอลเอ บรรยายเกีย่วกบัโรคสมองเส่ือม
และอลัไซเมอรว์า่ สาเหตุหลกัของสมองเส่ือม คอื อายุทีม่ากขึน้ มี
ประวตัคิรอบครวั ญาตใิกล้ชดิสมองเส่ือม เคยประสบอุบตัเิหตุสมอง
กระทบกระเทอืน และมยีนีสมองเส่ือม "อะโปอ ี4"   รวมทัง้อาจเกดิจากโรค
หลอดเลอืดตบี โรคพนัธุกรรม หรอืแมแ้ตจ่ากยาบางชนิด แนวทางการ
รกัษาทีด่ทีีสุ่ดคอื การตรวจให้รู้ต ัง้แตเ่นิ่นๆ และการป้องกนั โดยวธิี
งา่ยๆคอื การตรวจสแกนสมองดว้ยเครือ่งเพ็ทเพือ่ดวูา่มกีารจบัของสาร
บง่ชีส้มองเส่ือม ชือ่ FDDNP มากเพยีงใด การตรวจหายนีบง่ชีอ้ลัไซเมอร ์
อะโปอ ี 4 (APOE 4) ฯลฯ ส าหรบัการป้องกนั ใช้หลกัเดยีวกบัเวชศาสตร์
อายุรวฒัน ์ (Anti Aging) คอื เน้นทีก่ารปรบัวถิชีวีติกอ่นโดยไมพ่ึง่ยา 
ยกเวน้วา่มอีาการสมองเส่ือมรุนแรงจรงิ  ๆ 
  

ส่วน เทคนิคงา่ยๆ เพือ่ป้องกนัสมองเส่ือม คอื กนิอาหารสุขภาพ พวก
ปลา ผกั และผลไม ้ โดยมตีวัอยา่งวจิยัทีร่ะบุวา่ ญีปุ่่นเป็นประเทศที่
นิยมบรโิภคปลา ท าให้สมองของประชากรญีปุ่่นคอ่นขา้งดเีมือ่เทยีบกบั
ประเทศอืน่ๆ ในเอเชยี ขณะทีป่ระเทศอนิเดยีพบผู้ป่วยโรคอลัไซเมอร ์ 1 
ใน 100 ซึ่งถอืเป็นสถติทิีด่ ี เน่ืองจากประชากรอนิเดยีนิยมบรโิภคขมิน้
ซึ่งมส่ีวนช่วยบ ารุงสมอง  
  

นอกจากนี ้ การออกก าลงักายยงัช่วยเพิม่เลอืดไปเลีย้งสมอง ฝึกสมองให้
จ าดขีึน้ไดใ้น 5 สัปดาห ์ โดยเทคนิค "Look, Snap, Connect" (ด ู จบั
ภาพและเชือ่มโยง) ยกตวัอยา่งงา่ยๆ เช่น ถ้าเราตอ้งออกไปซือ้แสตมป์
และขวาน ให้เรานึกภาพในหวัวา่มบีุรุษไปรษณยีแ์ละเชือ่มโยงโดยให้ถอื
ขวานเดนิมาดว้ย ก็จะท าให้จ าไดไ้มล่มื  
  

สุดท้ายคือ ลดความเครียดลง เพราะความเครียดท าลายเนือ้สมองส่วน
ความจ า  

 

ที่มา: หนงัสือพมิพม์ตชิน 17



วิธีบริหารสมอง พฒันาความจ า 
โดย Anonymous | วนัที ่ 16 มนีาคม 2552 

แนะจดบันทกึ-ออกก าลังกายช่วยได้ 

หลายคนคง เคยมีอาการหลงๆ ลืมๆ แบบนีไ้หมคะ.....ลืมว่าเอากุญแจ
บ้านกับมือถือไปวางไว้ตรงไหน หรือออกจากบ้านแล้วแต่ต้องกลับเข้า
ไปใหม่เพราะลืมว่าปิดไฟแล้วหรือยัง หรือเหน็เงนิในกระเป๋าแล้วงงว่า

ท าไมเหลือแค่นี ้ซือ้อะไรไปเน่ีย???  

วันนีมี้เคล็ดลับช่วยจ าและวธีิบริหารสมองมาฝาก 
  

1. จดบันทกึ  

การจดบนัทกึจะช่วยให้คุณวางแผนเรือ่งตา่งๆ ไดง้า่ยขึน้ ไมว่า่จะเป็น
ส่ิงทีต่อ้งท าในแตล่ะวนั นดัหมายตา่งๆ รวมไปถงึการจดเบอรโ์ทรศัพท ์
ทีอ่ยู ่ อเีมลแ์อดเดรส วนัเกดิเพือ่น หรอืขอ้มลูเกีย่วกบัตวัคุณเอง เช่น 
ยาประจ าตวั จะให้ดคีวรเป็นสมุดเลม่เล็กๆ ทีพ่กพาตดิตวัไปดว้ยได ้
 การลงมอืเขยีนดว้ยตวัเองจะช่วยย า้ให้สมองจดจ าไดด้ขีึน้ และดกีวา่การ
ใช้เทคโนโลยเีป็นตวัช่วย เช่น การบนัทกึไวใ้นมอืถอื 
  

2. พูดกับตัวเอง 

การพดูออกมาดงัๆ ก็คลา้ยกบัการจดบนัทกึ เพยีงแตอ่อกมาในรปูของ
เสียง ควรเริม่ตน้ตัง้แตเ่ช้า นึกถงึส่ิงทีคุ่ณตอ้งท าในวนันั้น แลว้พดู
ออกมาดงัๆ เช่น วนันีต้อ้งซือ้บตัรเตมิเงนิ ตอนเทีย่งมนีดักบัลกูค้า 
ตอนเย็นตอ้งแวะซือ้ของในซูเปอรม์ารเ์ก็ต ย า้กบัตวัเองซ า้ๆ หลายๆ 
ครัง้ 
  

3. ตดิโน้ตในที่ที่มองเหน็ได้ง่าย 

เขยีนส่ิงทีต่อ้งท าลงบนกระดาษโน้ตแผน่เล็กๆ แปะไวใ้นทีท่ีม่องเห็นได้
งา่ย เช่น ประตตููเ้ย็น ประตบู้าน ในรถ หรอืหน้าจอคอมพวิเตอร ์
ทกุครัง้ทีเ่ห็นโน้ตทีต่ดิไว ้ ก็เทา่กบัเตอืนสมองให้จดจ าเรือ่งเหลา่นั้น 
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4. เกบ็ของให้เป็นที่  
ฝึกนิสัยเก็บของให้เป็นที ่ เช่น แขวนกุญแจไวข้า้งประตทูางออก 
วางมอืถอืไวบ้นโต๊ะท างาน เก็บยากอ่นนอนไวท้ีโ่ต๊ะหวัเตยีง ชวีติทีเ่ป็น
ระเบยีบจะช่วยให้สมองเป็นระเบยีบเช่นกนั 
  

5. ท าชีวติให้ช้าลง 

สมองจะจดจ าอะไรไดช้้าลงเมือ่อายุมากขึน้ การพดูเร็ว - ท าเร็ว
จนเกนิไป ท าให้สมองเก็บเรือ่งราวเหลา่นั้นไวไ้มท่นัและหลงลมืไปใน
ทีสุ่ด 
  

6. อย่าท าหลายอย่างพร้อมกัน 

 การ ท าอะไรหลายๆ อยา่งพร้อมกนั เช่น คุยโทรศัพทไ์ปดว้ย ดู
โทรทศันไ์ปดว้ย หรอืท างานไปดว้ย ฟงัเพลงไปดว้ย จะท าให้ไมม่ี
สมาธใินการจ า ควรเลอืกท าเพยีงอยา่งใดอยา่งหน่ึงจะดกีวา่ 
 

7. มีสติ 
การ มสีตขิณะท าส่ิงตา่งๆ จะช่วยให้เราไมห่ลงลมืไดง้า่ย สมองจะจดจ า
ไดโ้ดยอตัโนมตัวิา่ ขณะนั้นเราปิดไฟแลว้ ปิดน ้าแลว้ ปิดแก๊สแลว้ ไม่
ตอ้งมานั่งลงัเลสงสัยทหีลงัวา่ เอ๊ะ ฉันท าไปแลว้หรอืยงั 
  

8. ร่างกายแข็งแรง 

สมอง ทีแ่จม่ใส มาจากรา่งกายทีแ่ข็งแรง ดแูลตวัเองให้ด ี รบัประทาน
อาหารทีด่มีปีระโยชนใ์ห้ครบหมู ่ เน้นปลา ผกัผลไมส้ด ข้าวกลอ้ง 
และน ้า หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่แอลกอฮอลแ์ละบุหรี ่ ออกก าลงักายสม า่เสมอ 
และนอนหลบัพกัผอ่นให้เพยีงพอ เมือ่รา่งกายแข็งแรง ความจ าก็จะดี
ตามไปดว้ย 
  

9. ท าสิ่งที่ตัวเองถนัด 

ความ ถนดัของแตล่ะคนไมเ่หมอืนกนั บางคนจ าไดด้เีมือ่ไดม้องเห็นหรอื
จดบนัทกึ บางคนจ าไดด้เีมือ่ไดย้นิเสียงหรอืพดูดงัๆ บางคนจะจ าไดก็้
ตอ่เมือ่ไดล้งมอืปฏบิตั ิ สังเกตตวัเองวา่คุณจ าไดด้กีบัวธิกีารไหน แลว้
เลอืกวธิกีารทีเ่หมาะกบัตวัเอง แตถ่า้จะให้ด ี ใช้ทัง้ 3 วธิสีลบักนัก็จะ
ช่วยให้สมองไดฝึ้กทกัษะมากขึน้ 
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อพัเดทเนือ้หาโดย : อภิชยั วรสิทธ์ิขจร

 

วธีิบริหารสมอง ที่ช่วยในการพัฒนาความจ าอย่างง่ายๆ สามารถท าได้ 

ดังนี ้  

          1. หยบิสิ่งของในที่มืด หลับตาอาบน า้ หรือหลับตาแต่งตัว  

          2. รับประทานอาหารหรือหยบิจับสิ่งต่างๆ โดยใช้มือข้างที่ไม่ถนัด  

          3. ฟังเพลงที่ไม่เคยได้ยินเนือ้ร้องมาก่อน แล้วหดัร้องตามไปจน
ร้องได้  

          4. อ่านหนังสือหลายๆ ประเภท หรือเปลี่ยนจากคอลัมน์ที่เคยอ่าน
ประจ าไปอ่านคอลัมน์อ่ืนบ้าง  

          5. อ่านป้ายโฆษณาตามข้างทาง ท้ายรถตุ๊กตุ๊ก ข้างรถเมล์ หรือถุง
กล้วยแขก  

          6. ดูโทรทศัน์ที่มีสองภาษา หรือดูภาพยนตร์ที่มีซับไตเตลิ  

          7. บวกลบเลขทะเบียนของรถคันหน้า หรือเลขบนตั๋วรถเมล์  

          8. เปลี่ยนกจิวัตรประจ าวัน เช่น จัดห้องใหม่ เปลี่ยนที่วางของ 

เปลี่ยนเส้นทางการเดนิทาง หรือจากที่เคยขับรถกเ็ปลี่ยนไปน่ัง
รถเมล์หรือรถไฟฟ้าแทนบ้าง  

          9. เล่นเกมฝึกสมอง เช่น หมากรุก หมากฮอส ปริศนาอักษรไขว้ 

จับผิดภาพ ฯลฯ  

          10. เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เช่น หัดเล่นดนตรี เรียนภาษา เรียนท าอาหาร 

ฝึกศลิปะป้องกันตัว ฯลฯ  

          11. หม่ันออกสังคม พบปะพูดคุยแลกเปล่ียนทศันคติกับเพื่อนฝูง 

อย่าแยกตัวออกจากสังคม เพราะจะท าให้สมองไม่เกดิการ
พัฒนาและเสื่อมไปในที่สุด 

 
ฝึกสมองบอ่ยๆ เพือ่ความจ าทีด่แีละสมองอนัชาญฉลาดจะไดอ้ยูคู่ก่บัคุณ

ไปนานๆ  
2
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วิธีเดด็ช่วยจ าศัพท์อังกฤษ 
โดย sunanta | วนัที ่ 14 กรกฎาคม 2554                                        ที่มา : เดลนิวิส์ออนไลน์ 

“ค าศัพท์” ถือเป็นปัจจัยส าคัญสู่การส่งเสริมทกัษะด้านการฟัง พูด อ่าน 

และเขียน "ภาษาอังกฤษ" ยิ่งวัยเรียนมีคลังค าศัพท์ในความจ ามาก
เท่าไหร่ ยิ่งสามารถหยบิจับมาใช้ได้สะดวกเท่านัน้ แต่อุปสรรคส่วนใหญ่
ที่หลายคนมักประสบจนพาลขีเ้กียจเรียนรู้ไปเลย น่ันคือ “นึกศัพท์ไม่
ออก” หรือ “แปลศัพท์ไม่ได้” ซึ่งแท้จริงแล้วปัญหาดังกล่าวแก้ได้ไม่ยาก 

เพียงฝึกฝนสม ่าเสมอด้วยเทคนิคต่อไปนี ้  

เรยีนค าศัพทจ์าก “ชีวติประจ าวัน” อาจเริม่ในส่ิงทีส่นใจกอ่น เช่น ฟงั
เพลง ดูหนงั หรอืเมือ่พบขอ้ความตามส่ือตา่ง ๆ ควรหมัน่อา่นอยู่
ตลอดแมไ้มรู่้เรือ่งทกุถอ้ยค า นอกจากจะช่วยสร้างความคุ้นเคยกบัศัพท์
มากมายแลว้ ยงัเป็นการทบทวนความหมายของค าทีพ่บบอ่ย ๆ ดว้ย 

เรยีนค าศัพทจ์าก “พจนานุกรม” โดยพกขนาดกะทดัรดัตดิตวัไวเ้ปิดหา
ความหมายเมือ่เกดิขอ้สงสัย ทัง้นี ้ ควรเลอืกใช้แบบองักฤษ-องักฤษ 
เพือ่ฝึกทกัษะการแปล หากมตีวัอยา่งการใช้ศัพทด์ว้ยจะดทีเีดยีว 

เรยีนค าศัพทจ์าก “กระดาษโน้ต” ด้วยการจดศัพท ์ พร้อมค าแปลอยา่ง
น้อยวนัละ 10 ค า แลว้แปะไวใ้นที ่ ๆ มองเห็นไดง้า่ย เช่น กระจก
โต๊ะเครือ่งแป้ง โต๊ะหนงัสือ ตูเ้ย็น ผนงัห้องนอน ฯลฯ โดยเมือ่
กระทบสายตาเมือ่ไหรใ่ห้ทอ่งเมือ่นั้น เป็นอกีหน่ึงเทคนิคช่วยจ าไดด้ ี
ขณะเดยีวกนั ยงัช่วยฝึกทกัษะการเขยีนอกีดว้ย 

เรยีนค าศัพทจ์าก “การจัดหมวดหมู่” โดยจ าศัพทท์ีม่คีวามสัมพนัธก์นั 
หรอืมคีวามหมายตรงขา้มกนั จากนั้น ลองนึกถงึค าภาษาไทย แลว้
แปลเป็นภาษาองักฤษ กอ่นจะแตง่ประโยค เพือ่ฝึกการเรยีบเรยีงตอ่ไป 

หลักการจ าค าศัพท์ที่ส าคัญอีกประการ คงต้องอยู่ที่ความขยัน และหม่ัน
ทบทวน เพื่อประสิทธิภาพการเรียนรู้อย่างเหน็ผลน่ันเอง 
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ฝึกสมองให้ฉลาดโดยการ "อ่านให้เร็ว" 
โดย kittipanan | วนัที ่ 28 กรกฎาคม 2554 

โดยปกตแิล้วโดยเฉล่ียคนเรา มีความสามารถในการอ่านได้ประมาณ 

125-250 ค าต่อนาท ีแต่เราสามารถพัฒนาความสามารถในการอ่านของ
เราได้ถึง 500-1000 ค าต่อนาที หากเรามีความสามารถในการอ่านเร็ว 

น่ันหมายความว่าใน 5 นาทเีราอ่านค าต่างๆได้ถึง 2,500 ค า ซึ่งจะช่วยให้
เราประหยัดทัง้เวลาและพัฒนาความรู้ให้กว้างไกลยิ่งขึน้ การอ่าน
หนังสือเร็วและจับใจความได้เป็นขัน้ตอนของการใช้สมาธิ จดจ่ออยู่กับ
สิ่งนัน้  
  

โดยเทคนิค 3 ข้อนีจ้ะช่วยให้เรามีสมาธิในการอ่านดีขึน้  
 

1. ก าจัดสิ่งที่รบกวนออกไป ทกุส่ิงทีท่ าให้เราขาดสมาธใินการอา่นไมว่า่
จะเป็น เช่น เสียงทวี ี เสียงวทิยุ กลิน่ ยุง หรอืบรรยากาศอืน่ๆทีท่ า
ให้เราคดิฟุ้งซ่านไมส่ามารถมสีมาธจิดจอ่ตอ่ส่ิงที ่ เราจะอา่นไดน้ั้น ควร
ก าจดัออกไป 

2. หาเหตุผลในการอ่านและสร้างจุดสนใจ ถามตวัเองวา่ท าไมตอ้งอา่น 
สร้างแรงจงูใจ จะช่วยเป็นแรงขบัเคลือ่นในการอา่นได ้ ท าให้รู้สึกอยาก
อา่นและมใีจจดจอ่ หากเราอา่นธรรมดาและไมเ่ห็นคุณคา่ของส่ิงนั้นจะ
ท าให้ไมอ่ยากอา่น หากไมส่ามารถท าไดใ้ห้ออกไปท ากจิกรรมอยา่งอืน่
กอ่น แลว้กลบัมาคดิถงึจุดสนใจของส่ิงทีจ่ะอา่นใหมจ่ะช่วยให้มสีมาธใิน
การอา่นได้ 
3. หยุดพักเป็นระยะ หยุดพกัการอา่นเมือ่จบบท เพือ่ทบทวนส่ิงทีเ่ราอา่น
ไปแลว้ อาจจดบนัทกึไวด้ว้ย เพือ่วา่เมือ่เรากลบัมาอา่นใหมส่มองจะ
เปิดรบัส่ิงทีจ่ะอา่นตอ่ไปไดด้ขีึน้ มากกวา่การทนอา่นไปเรือ่ยๆ เพราะจะ
ท าให้สมองลา้ และการหยุดพกัในการอา่นบา้งจะช่วยให้จบัใจความไดด้ี
ขึน้ ดงันั้นส่ิงทีจ่ะช่วยพฒันาการอา่นให้ดขีึน้คอืการก าขดัส่ิงทีร่บกวน
ออกไป หาเหตุผลและความสนใจในการอา่นและหยุดพกัสายตาบ้าง จะ
ช่วยให้เรามสีมาธใินการอา่นดขีึน้ 
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คราวนีล้องมาดูเทคนิคในการอ่านเร็วกันบ้าง 

1. ลองหยบิหนังสือเล่มเก่ามาอ่านใหม่ ฝึกการอา่นเร็วโดยการหยบิ
หนงัสือทีเ่คยอา่นมาแลว้มาอา่นอกีครัง้ เพราะเราทราบแลว้วา่เรือ่งราวใน
หนงัสือเป็นอยา่งไร จะท าให้งา่ยขึน้ จบัเวลาอา่นตัง้แตต่น้จนจบ แลว้
ลองแขง่กบัเวลาด ู การอา่นโดยรู้เรือ่งราวมากอ่นแลว้จะท าให้เรามสีมาธ ิ
อา่นไดเ้ร็วและมปีระสิทธภิาพมากขึน้ ความเร็วในการอา่นจะคอ่ยๆดขีึน้
และเราจะพฒันาการอา่นหนงัสือประเภทอืน่ๆที ่ แตกตา่งออกไปไดด้ว้ย
ในเวลาเดยีวกนั
 

2. ท าความคุ้นเคยกับสิ่งที่จะอ่าน เช่น สังเกตโครงสร้างของหนงัสือ 
รู้จกัปกหน้า ปกหลงั สารบญั ดชันี บรรณานุกรม
 

3. ใช้เทคนิค scanning (แบบค้นหา) กอ่นเริม่การอา่น พดูงา่ยๆคอืหา
ประเด็นส าคญัในการอา่นให้พบ เป็น scanning คอืการกวาดตาอยา่ง
รวดเร็วเพือ่หาเป้าหมายหรอืขอ้มลูส าคญั เราตอ้งรู้วา่เราอา่นเพือ่ค้นหา
อะไรอยู ่ เหมอืนเวลาเราตรวจสลากกนิแบง่รฐับาล หรอืการตรวจผล
รางวลัรายชือ่การจบัฉลาก เป็นตน้      
 

4. ใช้เทคนิค skimming (กวาดสายตาในการอ่าน) เรา ควรกวาดสายตา
ครา่วๆหาค าส าคญั หรอืประเด็นส าคญัอกีครัง้หลงัการอา่น skimming
(กวาดสายตาในการอา่น)จะช่วยให้เข้าใจส่ิงทีอ่า่นมากขึน้ การจบั
ประเด็นส าคญัได ้ จะท าให้เราทราบวา่ผู้เขยีนตอ้งการอะไร และท าให้
การอา่นของเรามชียัไปกวา่ครึง่
 

5. ท าเคร่ืองหมายในขณะที่อ่านไปด้วย ขดีเส้นใตห้รอืท าเครือ่งหมาย
ก ากบัไวเ้มือ่เห็นขอ้ความส าคญั ส่ิงนีจ้ะช่วยในการจบัใจความ และท า
ให้การอา่นของเราเร็วขึน้ อยา่ท าเครือ่งหมายไวท้ัง้หน้า เอาแคป่ระเด็น
ส าคญัเทา่นั้น ท าเครือ่งหมายไวป้ระมาณ 10%ของทัง้หมด ส่วนอกี 90%
เป็นรายละเอยีดของเนือ้หาซึ่งตอ้งอา่นให้เข้าใจ การท าเครือ่งหมายจบั
ประเด็นส าคญัๆเอาไวจ้ะท าให้การอา่นของเรางา่ยขึน้และรวด เร็วขึน้ใน
เวลาเดยีวกนั 
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อพัเดทเนือ้หาโดย : อภิชยั วรสิทธ์ิขจร

 

6. การอ่านหนังสือที่ถูกต้องไม่จ าเป็นต้องออกเสียงออกมาด้วย และไม่
ต้องสะกดที่ละค า  เพราะจากงานวจิยัของมหาวทิยาลยั Cambridge

สหรฐัอเมรกิาค้นพบวา่สมองของเราถูกออกแบบมาให้อา่นโดยภาพรวม 
เช่น ฉัรนกธัเอ ก็สามารถอา่นออกไดท้นัทวีา่ ฉันรกัเธอ ดงันั้นการ
อา่นออกเสียงจะท าให้สมองตอ้งท างานหลายขัน้ตอน
 

7. อ่านแล้วสร้างภาพขึน้ในสมองด้วย จะท าให้การท าความเขา้ใจไดง้า่ย
ขึน้ เช่น ฉันเห็นนกสีแดงเล็กๆบนิสูงบนทอ้งฟ้าสีคราม      
 

8. ปัจจัยที่ท าให้การอ่านช้าลง คือ ความเหน่ือยล้า การขาด
แรงจูงใจ การคอ่ยๆ อา่นไปเรือ่ยๆ ไมม่จีุดหมาย และการอา่นแบบ
ตอ้งการความเข้าใจแบบ 100%รวดในครัง้เดยีว 

จากหนังสือ Speed Reading Manual ท าให้ทราบว่าหากเราฝึก
ความสามารถในการอ่านเร็วได้ นอกจากจะเป็นการพัฒนาให้เรามี

ความรู้ที่กว้างไกลแล้ว การอ่านเร็วนัน้เป็นพัฒนาสมองของเราให้ฉลาด
ขึน้โดยไม่รู้ตัวด้วย ขอเป็นก าลังใจให้ผู้อ่านทุกคนค่ะ 

 

ที่มา : หนงัสือพมิพA์STVผู้จดัการ โดย ดร.สุพาพร เทพยสุวรรณ 
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ดื่ม "กาแฟ" มากท าลายสมอง 
โดย Anonymous | วนัที ่ 22 พฤษภาคม 2552 ที่มา: หนงัสือพมิพข์า่วสด 

เหตุสารในเคร่ืองดื่มปิดกัน้เลือดเลีย้งประสาท
การดืม่เหล้าและดืม่กาแฟมากๆท าลายสมอง ศ.ดร.แดเนียล จ.ี เอเมน 
ผู้เชีย่วชาญด้านจติวทิยาและพฤตกิรรมมนุษย ์ จากมหาวทิยาลยั
แคลฟิอรเ์นีย เออรไ์วน ์ สหรฐัอเมรกิา เขยีนหนงัสือ "Change Your
Brain, Change Your Life" ระบุ วา่ การดืม่เหล้า กาแฟ ท าลายสมอง
เทา่ๆ กบัผู้ทีใ่ช้ยาเสพตดิอยา่งกญัชาและโคเคน โดยสารในเครือ่งดืม่
เป็นตวัการกัน้ไมใ่ห้เลอืดไปหลอ่เลีย้งบางส่วนของสมอง 
 

ศ.ดร.เอ เมน สแกนสมองผู้ป่วยมานาน 15 ปี เพือ่ดกูารท างานของ
สมองของผู้ป่วยทีม่ปีญัหาทางจติ และพบวา่ ปญัหาทีเ่กดิขึน้ไมใ่ช่แต่
เพยีงทางจติเทา่นั้น แตส่มองยงัท างานไดไ้มด่ ี คอืท างานทัง้มากเกนิไป
และน้อยเกนิไป นบัเป็นการท างานของสมองทีผ่ดิปกต ิ  
ศ.ดร.เอเมน กลา่ววา่ "ผู้ป่วยรายหน่ึงมาหาผมและบอกวา่ ไมค่อ่ยมแีรง 
ไมม่สีมาธ ิ เมือ่สแกนสมองดว้ยเครือ่ง SPECT พบวา่ สมองบางส่วน
เสียหาย ผู้ป่วยยนืยนัวา่ ไมเ่คยใช้ยาเสพตดิ ไมด่ืม่เหล้า แตย่อมรบั
วา่ สบูบุหรีว่นัละ 3 ซอง ดืม่กาแฟวนัละ 3 กา” 
 

อยา่งไรก็ตาม ไมใ่ช่ทกุคนเสมอไปทีส่มองจะเสียหายถ้าดืม่กาแฟดืม่เหล้า
มากๆ เพราะสมองบางคนก็ทน สมองบางคนกลบัไมท่น การดืม่กาแฟ
วนัละแกว้หรอืไวนอ์าทติยล์ะ 2 - 3 แกว้ เป็นส่ิงทีย่อมรบักนัได ้ แตถ่า้
ดืม่กาแฟวนัละ 8 แกว้ เหล้าวนัละ 2 แกว้ กลบัเป็นปรมิาณทีม่ากไป
ส าหรบัคนบางคน 
 

จากงานที ่ ศ.ดร.เอเมน ท าให้เขา
หลกีเลีย่งบรโิภคเครือ่งดืม่ทีก่ระตุน้รา่งกาย 
เขาไมเ่คยดืม่เหล้าอกีเลยตัง้แตอ่ายุ 16 
เพราะครัง้นั้นท าให้ป่วยไป 3 วนั ปจัจุบนั
เขายงัไมค่อ่ยดืม่เครือ่งดืม่ประเภทกาแฟ
และน ้าอดัลม เพราะส่วนใหญแ่ลว้จะผสม
กาเฟอนีลงไป 
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ลงพุง สมองเส่ือมยามแก่ 
โดย npskbu | วนัที ่ 28 มนีาคม 2551                                                   ทีม่า: โลกวนัน้ี

นักวจิัยชี ้เส่ียงวกิลจริต อัลไซเมอร์ 

คณะนกัวจิยัทีท่ างานให้กบัไกเซอร ์ เพอรม์าเนนท ์ ซึ่งเป็นกลุม่ผู้
ให้บรกิารดแูลสุขภาพใหญท่ีสุ่ดในสหรฐั เปิดเผยผลการศึกษาประชาชน
จ านวน 6,583 คน ทีม่อีายุระหวา่ง 40-45 ปี โดยวดัระดบัไขมนั
บรเิวณทอ้ง พบผู้มรีอบเอวใหญใ่นวยั 40 ปีขึน้ไปมคีวามเส่ียงเป็นโรค
สมองเส่ือมวกิลจรติยามแกถ่งึ 3 เทา่ตวั  
ทัง้นีท้ีผ่า่นมาเป็นทีท่ราบกนัวา่ความอ้วนเป็นปจัจยัเส่ียงอยา่งหน่ึงของโรค
สมอง เส่ือมหรอือลัไซเมอร ์ แตม่นีกัวจิยัหลายรายเคยพบวา่แม้แตผู่้ทีม่ี
น ้าหนกัตวัปรกตก็ิสามารถมคีวาม เส่ียงเป็นโรคดงักลา่วเพิม่ขึน้ได้
เช่นกนัหากมขีนาดเอวใหญ ่ อยา่งไรก็ด ี ในการศึกษาลา่สุดพบวา่หากมี
ทัง้ 2 ปจัจยัรว่มกนั คอืทัง้อว้นและมไีขมนัสะสมทีห่น้าทอ้งยืน่ออกมา
มากท าให้มคีวามเส่ียงสงูทีสุ่ด  
ในการศึกษานกัวจิยัไดต้ดิตามประชาชนกลุม่ขา้งตน้เป็นเวลานานจนถงึ
วยั 70 ปี เพือ่ดคูวามเจ็บป่วยเมือ่สงูวยั และใครทีย่งัสามารถรกัษา
สุขภาพทีด่เีอาไวไ้ด ้ ผลทีไ่ดพ้บวา่ 20% ของผู้ทีม่ขีนาดเอวใหญท่ีสุ่ดมี
ความเส่ียงเป็นโรควกิลจรติสงูกวา่คนมขีนาด เอวเล็กทีสุ่ดถงึ 270% 
แมว้า่คนทีม่นี ้าหนกัตวัปรกตติามเกณฑม์าตรฐานคา่ดชันีมวลกาย (BMI)
ยงั มคีวามเส่ียงเพิม่ขึน้ไดห้ากมขีนาดเอวใหญเ่มือ่เทยีบกบักลุม่ทีม่ขีนาด
เอว เล็ก ในขณะทีค่นทีม่นี ้าหนกัตวัเกนิมาตรฐานหรอืผู้ทีเ่ขา้ขา่ยอว้น
แตม่ขีนาดเอว เล็กมคีวามเส่ียงเป็นโรควกิลจรติเพิม่ถงึ 80%  
แตถ่า้น าปจัจยัทัง้ 2 อยา่งมารวมกนัท าให้มคีวามเส่ียงเพิม่มากทีสุ่ด โดย
หากมนี ้าหนกัตวัเกนิมาตรฐานและเอวใหญจ่ะท าให้ความเส่ียงเพิม่ขึน้มา
เป็น 230% ส่วนคนทีเ่ขา้ขา่ยอว้นและเอวใหญ ่ ความเส่ียงเป็นโรค
วกิลจรติพุง่สงูถงึ 360% เมือ่เทยีบกบักลุม่คนทีม่ขีนาดเอวเล็กและมี
น ้าหนกัตวัปรกต ิ 
อน่ึง ดชันีมวลกาย Body Mass Index (BMI) คอื มาตรฐานสากลทีใ่ช้จดั
ประเภทน ้าหนกัของรา่งกายวา่ ปกต ิ ต า่กวา่เกณฑ ์ สงูกวา่เกณฑ ์
หรอืเป็นโรคอว้นซึง่คา่บเีอ็มไอค านวณไดโ้ดยเอาน ้าหนกัตวัหน่วยเป็น
กโิลกรมั ตัง้ หารดว้ยความสงูหน่วยเป็นเมตรยกก าลงัสอง คา่บเีอ็มไอ
ตัง้แต ่ 18.5-25 ถอืวา่อยูใ่นเกณฑป์รกต ิ คา่บเีอ็มไอ 25-30 ถอืวา่
น ้าหนกัเกนิมาตรฐาน และถ้าเกนิ 30 ถอืวา่เป็นโรคอว้น 
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สุขภาพของเรานั้นส าคญัมาก
ใครก็อยากสุขภาพดชีวีใีส

อยากจะสวย รวย หลอ่ ทกุคนไป
ต้องตงัใจอา่นจ าท าทนัที

กีช่ ัว่โมงในหน่ึงวนัจดัสรรกอ่น
เวลานอนแปดชัว่โมงจะสุขี
แปดชัว่โมงท างานพอดพีอดี
เหลอือกีแปดน่ีซ.ีจะท าอะไร?
ก็เวลาผอ่นคลายหายเมือ่ยลา้
เตมิอาหารให้กายาพาแจม่ใส

นนัทนาการผสานผสมเพือ่ผอ่นคลาย
ออกก าลงักายอกีนิดฟิตแข็งแรง
เราทุกคนมเีวลาเทา่เทา่กนั

แตล่ะวนัยีสิ่บส่ีชัว่โมงไมห่น่ายแหนง
อยูท่ีใ่ครเตรยีมตนเรง่จดัแจง
ไดจ้ดัแบง่บรหิารให้ลงตวั
ถ้าท าไดทุ้กวนัตามขัน้น้ี
ชัว่ชวีมีสีุขสันตไ์ดย้ิม้หวั
สุขภาพกายใจไมห่มองมวั

ทัง้ครอบครวัทัง้ตวัเราสบายเอย 
 

ขอขอบคุณกลอนดีๆ  เพราะๆ จากคุณมะลิ



SMART BRAIN
วา่ดว้ยเรือ่งเทคนิคการดแูลสมองกนัลว้นๆ 

ขอบคุณข้อมลูจาก


