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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

เนื้้�อหา-รููปเล่่ม
บริิษััท กล้้าก้้าวอิินสไปเรชั่่�น จำำ�กััด

	 แพทย์์จุุฬาฯ ชี้้�ชััด “กลุ่่�มโรคเซลล์์สมองเสื่่�อมมีีสาเหตุุที่่�ไม่่ชััดเจน แต่่พบความสััมพัันธ์์กัับกลุ่่�มที่่�มีีกิิจกรรม
ทางกายน้้อย ไม่่ออกกำำ�ลัังกาย เก็็บตััวไม่่พบปะผู้้�คน ไม่่ค่่อยได้้ใช้้สมอง และมีีโรคทางกาย เช่่น ความดััน เบาหวาน 
ไขมัันสููง การสููบบุุหรี่่� การป้้องกัันที่่�สำำ�คััญคืือ การลดความเสี่่�ยงต่่างๆ ลง” 
	 ในวัยเด็็กป้้องกัันได้้ไม่่สายเกิินไป ชวนพ่อแม่่ผู้้�ปกครองช่่วยกันดููแลสมองน้้อยๆ ของเด็็ก ทำำ�ความเข้้าใจ 
หลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีและสนัับสนุุนสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้สมองดีี ทำำ�ได้้เลย ไม่่ยากค่่ะ

EAT Good
Healthy Brain 

สมองดีี เริ่่�มต้้นที่่�สามสมดุุล

      นอนให้้เพีียงพอ
7-9 ชั่่�วโมงต่่อวััน

และตััดสิ่่�งรบกวนการนอน
ข้้อมููลอ้้างอิิง www.neurological.org.nz

	นั ักโภชนาการของภาควิิชากุุมารเวชศาสตร์์และพััฒนาการเด็็ก คณะแพทยศาสตร์์มหาวิิทยาลััยมิินนิิโซตา
บอกถึึงผลกระทบของการขาดแคลนสารอาหารกัับสมองว่่าขึ้้�นอยู่่�กัับระยะเวลาและขอบเขตของการขาดสารอาหาร
	 หากขาดสารอาหารในระยะเริ่่�มต้้นจะส่่งผลต่อการลดการผลิิตเซลล์สมอง และถ้้ายัังขาดสารอาหารในช่วง
เวลาต่่อมาก็็อาจจะส่่งผลต่อขนาดและความซัับซ้้อนของเซลล์ และส่่งผลต่อกระบวนการทางเคมีีที่่�ซับัซ้้อนของสมอง  
อาจทำำ�ให้้การสื่่�อสารระหว่า่งเซลล์ส์มองมีีประสิทิธิภิาพน้้อยลง จะเห็น็ว่า่สารอาหารสำำ�คัญักับัการพัฒนาสมองตั้้�งแต่่ 
ช่่วงเริ่่�มต้้นของชีีวิิตเลยนะคะ และยัังส่่งผลกระทบต่่อเนื่่�องมาจนลููกโต รู้้�อย่่างนี้้�แล้้ว มาดููกัันค่่ะว่่าแล้้วอาหารแบบ
ไหนที่่�กิินแล้้วดีีกัับสมองของเด็็กกัันบ้้าง

ข้้อมููลอ้้างอิิง: https://www.thebrainworkshop.com

สารอาหารดีีต่่อสมอง

ปรุงอาหาร
ไม่ให้เสียคุณค่า

●	วิ ตามิินบีีบางชนิิด เช่่น 
โฟเลต สามารถละลายน้ำำ��
ได้้ และถููกทำำ�ลายได้้ง่่ายเมื่่�อ
ปรุุงอาหาร ต้้องเลืือกวิธีีให้้
เหมาะ
●	 อบ ย่่าง น่ึ่�งดีีกว่าทอด 
เพราะทำำ�ลายไขมัันโอเมก้้า3 
ได้้น้้อยกว่่า
●	 เลี่่�ยงคั่่�วถั่�วหรืือเมล็็ดพืืช 
ด้้วยน้ำำ��มัันและปรุุงรสเพิ่่�ม 
เพราะอาจจะทำำ�ให้้ เด็็กได้้
ปริิมาณไขมััน น้ำำ��ตาลและ
โซเดีียมมากกว่าปกติ อย่่า
ลืืมดููสััดส่่วนปริิมาณก่่อน 
ให้้เด็็กกิิน
●	ล้ ้างผัักให้้สะอาดก่่อน
หั่่�น เพราะน้ำำ��อาจจะชะล้้าง
วิิตามิินไปขณะที่่�ล้้างผััก

เส้้นทางสมองดีี

อาหารสมอง
เลืือกกิินอาหารที่่�ดีีต่่อสมอง

เป็็นประจำำ� เช่่น โอเมก้้า 3

จััดการความเครีียด
เด็็กมีีความเครีียดได้้

แต่่อย่่าปล่่อยให้้มีีบ่่อย
และอย่่านาน 

พ่่อแม่่ต้้องหมั่่�นสัังเกต

Use it or Lose it
เทคนิิคช่่วยให้้สมองทำำ�งานได้้ดีีอยู่่�เสมอ

คืือการใช้้งานทุุกส่่วนอย่่างต่่อเนื่่�อง

มีีกิิจกรรมทางกาย
เป็็นประจำำ�

อย่่างน้้อยวัันละ 
60 นาทีีต่่อวััน

ช่่วยให้้สมองทำำ�งานดีีขึ้้�น
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ธาตุเุหล็ก็   
●	 ส่่วนประกอบสำำ�คััญของเม็็ดเลืือดแดง 
ในเลืือด
●	 เป็็นตััวนำำ�ออกซิิเจนและสารอาหาร 
ต่่างๆ ไปสู่่�เซลล์์ต่่างๆ ในร่่างกาย ซึ่่�งสำำ�คััญ 
ต่่อการพััฒนาสมอง
●	 ธาตุุเหล็็กจากสััตว์์ร่่างกายดููดซึึมได้้ 
ง่่ายกว่่า เช่่น เนื้้�อสััตว์์ เครื่่�องในสััตว์์ และ 
อาหารทะเล

	 ขาดธาตุุเหล็ก็ตั้้�งแต่่ทารก มีีผลต่อสมอง
ทำำ�ให้้ IQ ต่ำำ�� และมีีภาวะโลหิตจาง ทำำ�ให้้ 
การเติิบโตของร่่างกายต่ำำ��กว่่าเกณฑ์์เฉลี่่�ย  
ติิดเชื้้�อและป่่วยง่่าย 

รวมสารอาหารเป็็นมิิตรกัับสมอง

ข้้อมููลอ้้างอิิง 
www.healthxchange.sg
www.ifnsingapore.com

มื้้�อเช้้า
มื้้�อวิิเศษของสมอง
ช่่วยเพิ่่�มสารสีีเทา*ในสมอง
มีีการศึึกษาภาพสมองพบว่่า

ประเภทของอาหารเช้้า
ที่่�เด็็กรัับประทานนั้้�นเป็็นตััวกำำ�หนด

ปริิมาณสารสีีเทาและสีีขาว
ในสมองของเด็็ก

ยิ่่�งมีีสารสีีเทามากยิ่่�งดีีกัับสมอง
สารสีีเทา (grey matter) เป็็นเนื้้�อเยื่่�อสมองส่่วนที่่�อยู่่�ด้้านนอก  
ประกอบด้้วยเซลล์ประสาท (neuron), เดนไดรต์ (dendrite),  
แอ็็กซอน (axon) และเซลล์ค้ำำ��จุุนระบบประสาท (glial cells) 
จำำ�นวนมาก มีีหน้้าที่่�ควบคุุมการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อและความรู้้�สึึก 
ทั้้�งประสาทสััมผััส ความนึึกคิิด ความจำำ� การมองเห็็น การพููด และ
การได้้ยิิน

วิติามิินบีี 12 
●	 ช่วยในกระบวนการสร้างสารสื่อประสาท และ
การส่งสัญญาณประสาทเป็นไปตามปกติ 
●	 ช่วยให้ความจ�ำระยะสั้นดีขึ้น
●	 เนื้อสัตว์ ปลา อาหารทะเล และผลตภัณฑ์
จากนมต่างๆ 

	 ขาดวิิตามิินบีี 12 ทำำ�ให้้สมองเสื่่�อม

ไขมััน 
●	 สำำ�คััญต่่อการสร้้างเยื่่�อหุ้้�มเซลล์์ประสาทและเยื่่�อบุุผิิวของเนื้้�อเยื่่�อสมอง 
●	 เลืือกกิินกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวที่่�รู้้�จัักกัันดีีในชื่่�อ โอเมก้้า 3, 6 และ 9 
เช่่น น้ำำ��มัันมะกอก น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว

สารต้้าน
อนุุมูลูอิสิระ
●	 ช่่วยชะลอการเสื่่�อมของสมอง
●	 ป้้องกัันไม่่ให้้สมองถููกทำำ�ลายจากอนุุมููลอิิสระ
●	 ผลไม้้ตระกููลเบอร์์รีี เช่่น สตรอว์์เบอร์์รีี ลููกหว้้า  
มะเกี๋๋�ยง มะขามป้้อม ลููกหม่่อน มะยม ตะขบ และ 
ผัักกลุ่่�มหลากสีีต่่างๆ

	 ขมิ้้�น มีีสารเคอร์์คููมิิน ช่่วยต้้านการอัักเสบและ
ลดการเสื่่�อมของสมองจากโรคอััลไซเมอร์์

โคลีนี
●	 ส่งผลต่อความจ�ำและการเรียนรู้
●	 โคลีีนผลิิตเองได้้ที่่�ตัับ แต่่ไม่เ่พีียงพอกับัความต้้องการ 
ของร่่างกาย ต้้องกิินเพิ่่�มจากอาหาร เช่่น เนื้้�อสััตว์ ์ไข่่แดง  
โยเกิิร์์ต ถั่่�ว เมล็็ดทานตะวััน กะหล่ำำ��ปลีี บรอกโคลีี

รู้้�ไหมว่่า

	 Jasly Koo นัักโภชนาการจาก Department of Nutrition and Dietetics 
กล่า่วว่่า “เด็็กที่่�ได้้รับสารอาหารที่่�ดีีจะมีีพลัังในการตอบสนองและเรีียนรู้�จากสิ่่�งเร้้า
ได้้ดีี ซึ่่�งทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมและสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นล้้วนมีีส่วนช่วยในการพัฒนาสมอง
ของเด็็กตั้้�งแต่่วััยเตาะแตะจนถึึงวััยก่่อนวััยเรีียน”
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	จ ะเคลื่่�อนไหวร่่างกายวัันนี้้�หรืือรอให้้สมองค่่อยๆ หายไปทีีละส่่วน เพราะการมีีกิจกรรมทางกายส่งผลต่่อ 
สามเรื่่�องสำำ�คััญคืือ	
	 ● เพิ่่�มอาหารสมอง กระตุ้้�นให้้เลืือดไหลเวีียนดีีเพื่่�อส่่งสารอาหารทั้้�งหมดที่่�จำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานของสมอง  
ขณะเดีียวกัันก็็เพิ่่�มการผลิิตโมเลกุุลที่่�สำำ�คััญต่่อการทำำ�งานของสมองและดีีกัับความจำำ�
	 ●  ดีีต่อความจำำ�ระยะยาว กิิจกรรมทางกายช่่วยสร้้างซิินแนปส์์ (synapses) คืือกระบวนการเชื่่�อมต่่อ 
ระหว่่างเซลล์์ประสาทกัับเซลล์์อื่่�นของระบบประสาทหรืือระหว่่างสองเซลล์์ประสาท
	 ●  ลดความเครีียด ร่า่งกายหลัังสารเอ็็นดอร์์ฟินิสารแห่่งความสุุข ช่ว่ยลดความเครีียด ความรู้้�สึกึวิติกกัังวลและ 
ภาวะซึึมเศร้้า

ข้้อมููลอ้้างอิิง : 
https://lifesciences.byu.edu

MOVE More

Move It or Lose It 

(3) 
เลี่่�ยงรสหวาน

	 เพราะส่่งผลต่่อระดัับน้ำำ��ตาล 
ในเลืือดสููง กระทบกัับสมองเด็็ก 
ที่่�กำำ�ลัังพััฒนา 

5 เรื่่�องกิิน 
เพื่่�อสมองดีี

“Neurobic Exercise”
ออกก�ำลังกายสมอง

●	 การออกก�ำลงกายสมองต้องใช้ประสาทสัมผัส
ทั้ง 5 ได้แก่ การมองเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส และ
สัมผัส 

●	 ช่ว่ยให้้เซลล์ป์ระสาทต่า่ง ๆ  สามารถทำำ�งานเชื่่�อม
ประสานกัันได้้มากขึ้้�น 

●	 ทำำ�กิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่ ท้้าทายและซัับซ้้อน
มากขึ้้�น แต่่อย่่าลืืมเรื่่�องความปลอดภััย

●	 เปลี่่�ยนกิิจกรรมที่่�คุ้้�นเคย เช่่น ใช้้มืือข้้างที่่�ไม่ ่
ถนััดบ้้าง เดิินถอยหลััง เปลี่่�ยนเส้้นทางที่่�ปั่่�น 
จัักรยานทุุกวััน เป็็นต้้น

ข้อมูลอ้างอิง 
https://pharmacy.mahidol.ac.th

(2) 
ไม่่กินิอาหาร

ที่่�ปนเป้ื้�อนสารเคมีี
	 การสะสมของโลหะหนัักและสาร
เคมีีต่่างๆ ทำำ�ให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพ 
ระยะยาว เช่่น มะเร็็งและความผิิด 
ปกติิทางระบบประสาทได้้

(5) 
อย่่าลืืมกินิน้ำำ��
	ช่ ่วยการไหลเวีียน
ของเลืือดและการพา 
ออกซิเิจนไปยังัทุกุส่ว่น 
ของร่่างกาย ช่่วยลด 
อาการปวดหััว และเพิ่่�ม 
พลัังให้้สมอง

(1) 
ลดการกินิ

อาหารแปรรูปู 
	 ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงซ้้อน ทำำ�ให้้เกิิด
การอัักเสบในเนื้้�อเยื่่�อสมองส่่งผลให้้ 
เซลล์์สมองถููกทำำ�ลาย

(4) 
เปลี่่�ยนมากิิน

ข้้าวกล้อง 
	กิ นคาร์์โบไฮเดรต 
เชิิงซ้้อนดีีกว่่า เพราะ
ช่ว่ยรักษาระดัับน้ำำ��ตาล 
ในเลืือดให้้สมดุุล

ข้อมูลอ้างอิง : 
www.thebrainworkshop.com
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Brain Gym แบ่่งออกเป็็นสี่่�กลุ่่�ม  ได้้แก่่

Brain Gym &   Brain Break
กิิจกรรมนี้้�ช่่วยสููบฉีีดเลืือดจากหััวใจไปสู่่�สมองและช่่วย              พัักความสนใจจากสิ่่�งที่่�ทำำ�อยู่่� เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมไปสู่่�เรื่่�องใหม่่

4. ท่่าเจตคติริะดัับลึึก
(Deepening Attitudes) 

+	 ปรัับคลื่่�นสมอง 
+	ช่ ่วยลดระดัับการเต้้นของหััวใจให้้ปกติิ
+	ช่ ่วยให้้มีีสมาธิิและจดจ่่อกัับการทำำ�กิิจกรรม

3. การเคล่ื่�อนไหวเพื่่�อการกระตุ้้�น 
(Energizing Movement) 

+	ก ารทำำ�งานของเส้้นเลืือดใหญ่่
ให้้ออกซิิเจนไปสู่่�สมอง
+	ก ารทำำ�งานของกระแสประสาทในสมอง 
+	 ความรู้้�สึึกด้้านอารมณ์์และสร้้างแรงจููงใจ
ในการเรีียนรู้้�

2. ยืืดเหยีียดร่างกาย
(Lengthening Movement)

+	ผ่ ่อนคลายความตึึงเครีียดของสมอง
+	มี สีมาธิิในการเรีียนรู้้�และทำำ�กิจิกรรมมากขึ้้�น

1. เคลื่่�อนไหวสลัับข้้าง
(Cross Over Movement)

+	ก ระตุ้้�นร่่างกายทั้้�งสองข้้างให้้ทำำ�งาน
ประสานสััมพัันธ์์กัันได้้ดีีขึ้้�น
+	 เตรีียมความพร้้อมการอ่่าน เขีียน ฟััง 
และพููด

●	ใช้้นิ้้�วชี้้�นวดขมัับเบาๆ 
ทั้้�งสองข้้างวนเป็็นวงกลม

●	ใช้้มืือทั้้�งสองปิิดตาที่่�ลืืมอยู่่� 
เบาๆ หลัับตาจนมองเห็็นเป็็น 
สีีดำำ�มืืดสนิิทสัักพััก แล้้วค่่อยๆ 
เอามืือออก เริ่่�มปิิดตาใหม่่

●	นอนลงมืือประสานกัันไว้้ที่่�ท้้ายทอย
●	ยกศีีรษะขึ้้�น พยายามให้้ศอกและเข่่าแตะกััน
 (แตะสลัับข้้างซ้้ายขวาตามภาพ)

● 	ย ก มืื อ ทั้้� ง ส อ ง ข้้ า ง ขึ้้� น 
แล้้ววาดภาพทั้้� งด้้านซ้้าย
และขวาให้้เป็็นภาพเดีียวกััน  
(สามารถวาดบนกระดาษหรืือ
กระดาน)

●	มืือขวาจัับไหล่่ซ้้าย พร้้อมกัับ 
หายใจเข้้าช้้าๆ ตามองมืือขวา
●	ดึึงหััวไหล่่เข้้าหาตััว พร้้อมกัับ 
หัันหน้้าไปทางขวา ทำำ�เสีียง “อูู”  
ยาวๆ เปลี่่�ยนมืือทำำ�ซ้ำำ��อีีกครั้้�ง

●	 มืือทั้้�งสองข้้างอยู่่�ที่่�
หน้้าอก (เคาะโดยใช้้
มืือทั้้�งสองข้้าง สลัับ
ซ้้าย ขวา ซ้้าย ขวา)

● วางมืือซ้้อนกันที่่�ด้้านหน้้า 
หายใจเข้้าช้้าๆ ลึึกๆ ยกแขน 
ขึ้้�นเหนืือศีีรษะ คว่ำำ��มืือลง  
หายใจออกช้้าๆ วาดมืือเป็็น
ครึ่่�งวงกลมตามภาพ

● นั่่�งไขว่่ห้้าง กระดกปลายเท้้า 
ขึ้้�น-ลง พร้้อมกัับนวดขาช่่วง 
หััวเข่่าถึึงข้้อเท้้า เปลี่่�ยนขาทำำ�ซ้ำำ��
อีีกครั้้�ง

ดูู 26 ท่่า พััฒนาสมอง
ด้้วย Brain Gym เพิ่่�มเติิมได้้ที่่�
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SLEEP Well

	 การนอนสัมพัันธ์์กัับการผลการเรีียน หลายบ้้านเป็็นแบบนี้้�มั้้�ย เมื่่�อลููกโตขึ้้�นเรามัักจะปล่่อยให้้ลููกนอน 
เมื่่�อง่่วงและตื่่�นเมื่่�อนอนพอแล้้ว แต่่การทำำ�แบบนั้้�นไม่่ส่่งผลดีีกัับสมองค่่ะ
	จ ากงานวิิจััยของสถาบััน Brigham and Women’s Hospital ศึึกษาร่่วมกัับอาสาสมััครที่่�เป็็นนัักศึึกษา 
จากมหาวิทิยาลัยัฮาร์ว์าร์ด์ เชื่่�อมโยงการนอนหลับักับักลไกนาฬิิกาชีีวภาพจังัหวะเซอร์ค์าเดีียน (Circadian Rhythm 
คืือวงจรชีีวิิตประจำำ�วัันตามธรรมชาติิ ) และผลการเรีียนของนัักศึึกษา โดยนัักศึึกษาต้้องจดบัันทึกการนอนของ 
ตััวเองเป็็นเวลา 30 วััน
	ผล พบว่่านัักศึึกษาที่่�มีีการนอนและการตื่่�นนอนสัมพัันธ์์กัันจะมีีผลการเรีียนที่่�สููงกว่่าค่่ามาตรฐาน เพราะ 
รููปแบบการนอนที่่�มีีวิินััย สม่ำำ��เสมอ ร่่างกายจะตื่่�นเองได้้โดยไม่่ต้้องมีีนาฬิิกาปลุุก ซึ่่�งส่่งผลดีีต่่อสมองมากกว่่า
	รู้ ้�อย่่างนี้้�แล้้วยกเลิิกการนอนทบในวันหยุุด เปลี่่�ยนมาเป็็นสร้้างวิินััยการนอนเพื่่�อสร้้างสมองดีีให้้เด็็กๆ 
กัันดีีกว่่าค่่ะ

นอนดีี สมองดีี
สมองชาร์์จพลัังใหม่่ 
ด้้วยการออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิโิอ
	 การออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ เช่่น การเดิิน วิ่่�ง 
เต้้น กระโดด เพิ่่�มอััตราการเต้้นของหััวใจ เพิ่่�มการ 
ไหลเวีียนของเลืือดและออกซิิเจนไปยัังสมอง จากภาพ 
สมองที่่�มีีส่่วนสีีแดงคืือสมองที่่�ได้้รัับการกระตุ้้�นหลัังจาก 
เดิินเพีียงแค่่ 20 นาทีี ซึ่่�งเกิิดจากการไหลเวีียนของ
ออกซิิเจนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นไปยัังสมอง เปรีียบเหมืือนสมอง 
ได้้ชาร์์จพลัังใหม่่ ซึ่่�งดีีต่่อการเรีียนรู้้�ของเด็็ก

ความลัับสมอง
กัับกิิจกรรมทางกาย

ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://extension.unr.edu		  https://lifesciences.byu.edu

	 ภาพสมองจากงานวิิจััยของ ชาร์์ล 
ฮิลิล์แ์มน มหาวิิทยาลััยอิลิลินิอยส์แห่ง่ 
เมืืองเออร์์บานาแชมเปญ เปรีียบเทีียบ 
สมองของคนที่่�นั่่�งอยู่่�เฉยๆ 20 นาทีี 
กัับสมองของคนที่่� เดิิน 20 นาทีี 
จะเห็็นว่าสมองของคนที่่�เดิินจะตื่่�นตัว 
และมีีการเปลี่่�ยนสีีมากกว่่า

สร้้างสมาธิแิละโฟกััสสิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีขีึ้้�น 
ด้้วยกิจิกรรมที่่�กระตุ้้�น Motor Skill
	 กิิจกรรมที่่�กระตุ้้�น Motor Skill ได้้แก่่ กิิจกรรม 
ที่่�กระตุ้้�นทักษะการพัฒนากล้้ามเนื้้�อ กิิจกรรมที่่�เด็็ก 
ได้้ใช้้การทรงตััว ใช้้ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย ความ 
คล่่องแคล่่วว่่องไว และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 
เช่่น บาสเกตบอล วอลเลย์์บอล ปิิงปอง ตะกร้้อ 
ซึ่่�งการเคลื่่�อนไหวเหล่่านี้้�จะเชื่่�อมโยงไปยัังสมองของเด็็ก 
ดีีต่่อพััฒนาการด้้านสติิปััญญา (IQ) ช่่วยให้้ผลการ 
เรีียนดีี

31 6 9 12 15 18 ชั่่�วโมงต่่อวััน

รู้้�ไหม? ใครนอนวัันละกี่่�ชั่่�วโมง

8-9
3

2
8 9-14 1812-15
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ความจำำ�ดีี เรียีนรู้้�ดีี
ช่่วยให้้สมองเรีียบเรีียงจััดเก็็บข้้อมููล

ที่่�ได้้รัับอย่่างเป็็นระบบระเบีียบ 
เพื่่�อนำำ�มาใช้้ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

รวมไปถึึงนำำ�ความจำำ�เก่่า
กลัับมาใช้้ได้้ดีี

นอนพอดีี สมองดีี 

ข้้อมููลอ้้างอิิง
njhealth.org
www.thairath.co.th

เสริมิสร้้างภูมูิคิุ้้�มกััน
เมื่่�อนอนหลัับ ระบบภููมิิคุ้้�มกััน

จะปล่่อยไซโตไคน์์ออกมา ซึ่่�งเป็็น
โปรตีีนที่่�ตอบสนองต่่อสู้้�กัับ

การติิดเชื้้�อการอัักเสบ
และความเครีียด

ลดความเสี่่�ยง
การบาดเจ็บ็

ช่่วยให้้การประสานงาน
ของร่่างกายดีีขึ้้�น 

ไม่่เกิิดอุุบััติิเหตุุขณะที่่�เด็็กกำำ�ลัังเล่่น
หรืือทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ

ควบคุุมอารมณ์์ดีขีึ้้�น
สารสื่่�อประสาทที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
การนอนหลัับและสุุขภาพจิิต

จะทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น ช่่วยลดความเครีียด 
และสามารถควบคุุมอารมณ์์

ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

ล้้างสารพิษิ
สมองแจ่่มใส 

ของเสีีย สารพิิษ ความเครีียด
ที่่�สะสมในสมองจะถููก "ล้้าง" ออก

ระหว่่างที่่�นอนหลัับ แต่่หากนอนไม่่พอ
สมองจะไม่่สามารถกำำ�จััดเอาสารพิิษ

โดยเฉพาะสารบีีตาอมีีลอยด์์ 
(Beta Amyloid) สารพิิษที่่�เป็็นตััวการ

ทำำ�ให้้เกิิดโรคอััลไซเมอร์์ออกได้้

Tips
จััดสภาพแวดล้้อม

ในห้้องนอน
ให้้เหมาะสมกัับการนอน 

ห้้องนอนต้้องสะอาด 
เงีียบสงบ
แสงสลััว 

อากาศถ่่ายเท
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