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ผู้้�ผู้ลิิต
สำำ�นัักง�นักองทุุนัสำนัับสำนัุนัก�รสำร้�งเสำริมสำุขภ�พ

เนื้้�อหา-รู้ปเลิ่ม
บริษััทุ กล้้�ก้�วอินัสำไปเรชั่ั�นั จำำ�กัด

 แพทย์์จุุฬาฯ ชี้้�ชี้ัด “กลิุ่มโรูคเซลิลิ์สมองเส้�อมม้สาเหตุท้�ไม่ชี้ัดเจุนื้ แต่พบความสัมพันื้ธ์์กับกลิุ่มท้�ม้กิจุกรูรูม
ทางกาย์นื้�อย์ ไม่ออกกำาลิังกาย์ เก็บตัวไม่พบปะผู้้�คนื้ ไม่ค่อย์ได�ใชี้�สมอง แลิะม้โรูคทางกาย์ เชี้่นื้ ความดันื้ เบาหวานื้ 
ไขมันื้ส้ง การูส้บบุหรู้� การูป้องกันื้ท้�สำาคัญค้อ การูลิดความเส้�ย์งต่างๆ ลิง” 
 ในื้วัย์เด็กป้องกันื้ได�ไม่สาย์เกินื้ไป ชี้วนื้พ่อแม่ผู้้�ปกครูองชี้่วย์กันื้ด้แลิสมองนื้�อย์ๆ ของเด็ก ทำาความเข�าใจุ 
หลิ้กเลิ้�ย์งสิ�งท้�ไม่ด้แลิะสนื้ับสนืุ้นื้สิ�งท้�ทำาให�สมองด้ ทำาได�เลิย์ ไม่ย์ากค่ะ

EAT Good
Healthy Brain 

สมองดีี เริ�มต่้นที่ี�สามสมดีุล่

      นอนให้เพียงพอ
7-9 ชั่่�วิ่โมงต่่อวิ่่น

แล่ะต่่ดีสิ�งรบกิวิ่นกิารนอน
ข้อมูล้อ้�งอิง www.neurological.org.nz

 นื้ักโภชี้นื้าการูของภาควิชี้ากุมารูเวชี้ศาสตร์ูแลิะพัฒนื้าการูเด็ก คณะแพทย์ศาสตร์ูมหาวิทย์าลัิย์มินื้นื้ิโซตา
บอกถึึงผู้ลิกรูะทบของการูขาดแคลินื้สารูอาหารูกับสมองว่าขึ�นื้อย์้่กับรูะย์ะเวลิาแลิะขอบเขตของการูขาดสารูอาหารู
 หากขาดสารูอาหารูในื้รูะย์ะเรูิ�มต�นื้จุะส่งผู้ลิต่อการูลิดการูผู้ลิิตเซลิล์ิสมอง แลิะถึ�าย์ังขาดสารูอาหารูในื้ช่ี้วง
เวลิาต่อมาก็อาจุจุะส่งผู้ลิต่อขนื้าดแลิะความซับซ�อนื้ของเซลิล์ิ แลิะส่งผู้ลิต่อกรูะบวนื้การูทางเคมท้้�ซบัซ�อนื้ของสมอง  
อาจุทำาให�การูส้�อสารูรูะหวา่งเซลิลิส์มองมป้รูะสทิธ์ภิาพนื้�อย์ลิง จุะเหน็ื้วา่สารูอาหารูสำาคญักบัการูพัฒนื้าสมองตั�งแต่ 
ชี้่วงเรูิ�มต�นื้ของชี้้วิตเลิย์นื้ะคะ แลิะย์ังส่งผู้ลิกรูะทบต่อเนื้้�องมาจุนื้ลิ้กโต รู้�อย์่างนื้้�แลิ�ว มาด้กันื้ค่ะว่าแลิ�วอาหารูแบบ
ไหนื้ท้�กินื้แลิ�วด้กับสมองของเด็กกันื้บ�าง

ข้อมูล้อ้�งอิง: https://www.thebrainworkshop.com

สารอาหารดีีต่่อสมอง

ปรุงอาหาร
ไม่ให้เสียคุณค่า

● วิิ่ต่ามินบีบางชั่นิดี เชั่่น 
โฟเล่ต่ สามารถล่ะล่ายนำ�า
ไดี้ แล่ะถูกิที่ำาล่ายไดี้ง่ายเม่�อ
ปรุงอาหาร ต้่องเล่่อกิวิิ่ธีีให้
เหมาะ
● อบ ย่าง น่�งดีีกิว่ิ่าที่อดี 
เพราะที่ำาล่ายไขม่นโอเมกิ้า3 
ไดี้น้อยกิวิ่่า
● เลี่�ยงค่�วิ่ถ่�วิ่หร่อเมล็่ดีพช่ั่ 
ดี้วิ่ยนำ�าม่นแล่ะปรุงรสเพิ�ม 
เพราะอาจจะที่ำาให้ เดี็กิไดี้
ปริมาณไขม่น นำ�าต่าล่แล่ะ
โซเดีียมมากิกิว่ิ่าปกิติ่ อย่า
ล่่มดีูส่ดีส่วิ่นปริมาณก่ิอน 
ให้เดี็กิกิิน
● ล่้างผั่กิให้สะอาดีกิ่อน
ห่�น เพราะนำ�าอาจจะชั่ะล่้าง
วิ่ิต่ามินไปขณะที่ี�ล่้างผั่กิ

เส้นที่างสมองดีี

อาหารสมอง
เล่่อกิกิินอาหารที่ี�ดีีต่่อสมอง

เป็นประจำา เชั่่น โอเมกิ้า 3

จ่ดีกิารควิ่ามเครียดี
เดี็กิมีควิ่ามเครียดีไดี้

แต่่อย่าปล่่อยให้มีบ่อย
แล่ะอย่านาน 

พ่อแม่ต่้องหม่�นส่งเกิต่

Use it or Lose it
เที่คนิคชั่่วิ่ยให้สมองที่ำางานไดี้ดีีอยู่เสมอ

ค่อกิารใชั่้งานทีุ่กิส่วิ่นอย่างต่่อเน่�อง

มีกิิจกิรรมที่างกิาย
เป็นประจำา

อย่างน้อยวิ่่นล่ะ 
60 นาที่ีต่่อวิ่่น

ชั่่วิ่ยให้สมองที่ำางานดีีข่�น
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ธีาต่เุหล่ก็ิ   
● ส่วนื้ปรูะกอบสำาคัญของเม็ดเลิ้อดแดง 
ในื้เลิ้อด
● เป็นื้ตัวนื้ำาออกซิเจุนื้แลิะสารูอาหารู 
ต่างๆ ไปส้่เซลิลิ์ต่างๆ ในื้รู่างกาย์ ซึ�งสำาคัญ 
ต่อการูพัฒนื้าสมอง
● ธ์าตุเหลิ็กจุากสัตว์รู่างกาย์ด้ดซึมได� 
ง่าย์กว่า เชี้่นื้ เนื้้�อสัตว์ เครู้�องในื้สัตว์ แลิะ 
อาหารูทะเลิ

 ขาดธ์าตุเหลิก็ตั�งแต่ทารูก มผู้้ลิต่อสมอง
ทำาให� IQ ตำ�า แลิะม้ภาวะโลิหิตจุาง ทำาให� 
การูเติบโตของรู่างกาย์ตำ�ากว่าเกณฑ์์เฉลิ้�ย์  
ติดเชี้้�อแลิะป่วย์ง่าย์ 

รวิ่มสารอาหารเป็นมิต่รกิ่บสมอง

ข้อมูล้อ้�งอิง 
www.healthxchange.sg
www.ifnsingapore.com

ม่�อเชั่้า
ม่�อวิ่ิเศษของสมอง
ชั่่วิ่ยเพิ�มสารสีเที่า*ในสมอง
มีกิารศ่กิษาภาพสมองพบวิ่่า

ประเภที่ของอาหารเชั่้า
ที่ี�เดี็กิร่บประที่านน่�นเป็นต่่วิ่กิำาหนดี

ปริมาณสารสีเที่าแล่ะสีขาวิ่
ในสมองของเดี็กิ

ยิ�งมีสารสีเที่ามากิยิ�งดีีกิ่บสมอง
สารูส้เทา (grey matter) เป็นื้เนื้้�อเย์้�อสมองส่วนื้ท้�อย่้์ด�านื้นื้อก  
ปรูะกอบด�วย์เซลิล์ิปรูะสาท (neuron), เดนื้ไดรูต์ (dendrite),  
แอ็กซอนื้ (axon) แลิะเซลิล์ิคำ�าจุุนื้รูะบบปรูะสาท (glial cells) 
จุำานื้วนื้มาก ม้หนื้�าท้�ควบคุมการูทำางานื้ของกลิ�ามเนื้้�อแลิะความรู้�สึก 
ทั�งปรูะสาทสัมผู้ัส ความนื้ึกคิด ความจุำา การูมองเห็นื้ การูพ้ด แลิะ
การูได�ย์ินื้

วิ่ติ่ามินบี 12 
● ช่ี้วย์ในื้กรูะบวนื้การูสรู�างสารูส้�อปรูะสาท แลิะ
การูส่งสัญญาณปรูะสาทเป็นื้ไปตามปกติ 
● ชี้่วย์ให�ความจุำารูะย์ะสั�นื้ด้ขึ�นื้
● เนื้้�อสัตว์ ปลิา อาหารูทะเลิ แลิะผู้ลิิตภัณฑ์์
จุากนื้มต่างๆ 

 ขาดวิตามินื้บ้ 12 ทำาให�สมองเส้�อม

ไขมน่ 
● สำาคัญต่อการูสรู�างเย์้�อหุ�มเซลิลิ์ปรูะสาทแลิะเย์้�อบุผู้ิวของเนื้้�อเย์้�อสมอง 
● เลิ้อกกินื้กรูดไขมันื้ไม่อิ�มตัวท้�รู้�จุักกันื้ด้ในื้ชี้้�อ โอเมก�า 3, 6 แลิะ 9 
เชี้่นื้ นื้ำ�ามันื้มะกอก นื้ำ�ามันื้รูำาข�าว

สารต้่าน
อนุมลู่อสิระ
● ชี้่วย์ชี้ะลิอการูเส้�อมของสมอง
● ป้องกันื้ไม่ให�สมองถึ้กทำาลิาย์จุากอนืุ้ม้ลิอิสรูะ
● ผู้ลิไม�ตรูะก้ลิเบอรู์รู้ เชี้่นื้ สตรูอว์เบอรู์รู้ ลิ้กหว�า  
มะเก้�ย์ง มะขามป้อม ลิ้กหม่อนื้ มะย์ม ตะขบ แลิะ 
ผู้ักกลิุ่มหลิากส้ต่างๆ

 ขมิ�นื้ ม้สารูเคอรู์ค้มินื้ ชี้่วย์ต�านื้การูอักเสบแลิะ
ลิดการูเส้�อมของสมองจุากโรูคอัลิไซเมอรู์

โคล่นี
● ส่งผู้ลิต่อความจุำาแลิะการูเรู้ย์นื้รู้�
● โคลิน้ื้ผู้ลิิตเองได�ท้�ตับ แต่ไมเ่พย้์งพอกบัความต�องการู 
ของรู่างกาย์ ต�องกินื้เพิ�มจุากอาหารู เช่ี้นื้ เนื้้�อสัตว ์ไข่แดง  
โย์เกิรู์ต ถึั�ว เมลิ็ดทานื้ตะวันื้ กะหลิำ�าปลิ้ บรูอกโคลิ้

รู้ไหมวิ่่า

 Jasly Koo นื้ักโภชี้นื้าการูจุาก Department of Nutrition and Dietetics 
กลิา่วว่า “เด็กท้�ได�รัูบสารูอาหารูท้�ดจุ้ะมพ้ลัิงในื้การูตอบสนื้องแลิะเรูย้์นื้รู้�จุากสิ�งเรู�า
ได�ด้ ซึ�งทั�งสิ�งแวดลิ�อมแลิะสารูอาหารูท้�จุำาเป็นื้ลิ�วนื้ม้ส่วนื้ช่ี้วย์ในื้การูพัฒนื้าสมอง
ของเด็กตั�งแต่วัย์เตาะแตะจุนื้ถึึงวัย์ก่อนื้วัย์เรู้ย์นื้”
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 จุะเคลิ้�อนื้ไหวรู่างกาย์วันื้นื้้�หรู้อรูอให�สมองค่อย์ๆ หาย์ไปท้ลิะส่วนื้ เพรูาะการูม้กิจุกรูรูมทางกาย์ส่งผู้ลิต่อ 
สามเรู้�องสำาคัญค้อ 
 ● เพิ�มอาหารูสมอง กรูะตุ�นื้ให�เล้ิอดไหลิเว้ย์นื้ด้เพ้�อส่งสารูอาหารูทั�งหมดท้�จุำาเป็นื้ต่อการูทำางานื้ของสมอง  
ขณะเด้ย์วกันื้ก็เพิ�มการูผู้ลิิตโมเลิกุลิท้�สำาคัญต่อการูทำางานื้ของสมองแลิะด้กับความจุำา
 ●  ด้ต่อความจุำารูะย์ะย์าว กิจุกรูรูมทางกาย์ชี้่วย์สรู�างซินื้แนื้ปส์ (synapses) ค้อกรูะบวนื้การูเช้ี้�อมต่อ 
รูะหว่างเซลิลิ์ปรูะสาทกับเซลิลิ์อ้�นื้ของรูะบบปรูะสาทหรู้อรูะหว่างสองเซลิลิ์ปรูะสาท
 ●  ลิดความเครูย้์ด รูา่งกาย์หลัิงสารูเอ็นื้ดอร์ูฟินิื้สารูแห่งความสุข ชี้ว่ย์ลิดความเครูย้์ด ความรู้�สกึวติกกังวลิแลิะ 
ภาวะซึมเศรู�า

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
https://lifesciences.byu.edu

MOVE More

Move It or Lose It 

(3) 
เล่ี�ยงรสหวิ่าน

 เพรูาะส่งผู้ลิต่อรูะดับนื้ำ�าตาลิ 
ในื้เลิ้อดส้ง กรูะทบกับสมองเด็ก 
ท้�กำาลิังพัฒนื้า 

5 เร่�องกิิน 
เพ่�อสมองดีี

“Neurobic Exercise”
ออกิกิำาล่่งกิายสมอง

● การูออกกำาลัิงกาย์สมองต�องใชี้�ปรูะสาทสัมผู้ัส
ทั�ง 5 ได�แก่ การูมองเห็นื้ ได�ย์ินื้ ได�กลิิ�นื้ ลิิ�มรูส แลิะ
สัมผู้ัส 

● ชี้ว่ย์ให�เซลิลิป์รูะสาทตา่ง ๆ  สามารูถึทำางานื้เชี้้�อม
ปรูะสานื้กันื้ได�มากขึ�นื้ 

● ทำากิจุกรูรูมท้�แปลิกใหม่ ท�าทาย์แลิะซับซ�อนื้
มากขึ�นื้ แต่อย์่าลิ้มเรู้�องความปลิอดภัย์

● เปล้ิ�ย์นื้กิจุกรูรูมท้�คุ�นื้เคย์ เชี้่นื้ ใชี้�ม้อข�างท้�ไม ่
ถึนื้ัดบ�าง เดินื้ถึอย์หลิัง เปลิ้�ย์นื้เส�นื้ทางท้�ป่�นื้ 
จุักรูย์านื้ทุกวันื้ เป็นื้ต�นื้

ข้อมูล้อ้�งอิง 
https://pharmacy.mahidol.ac.th

(2) 
ไม่กินิอาหาร

ที่ี�ปนเป้�อนสารเคมี
 การูสะสมของโลิหะหนื้ักแลิะสารู
เคม้ต่างๆ ทำาให�เกิดป่ญหาสุขภาพ 
รูะย์ะย์าว เชี้่นื้ มะเรู็งแลิะความผู้ิด 
ปกติทางรูะบบปรูะสาทได�

(5) 
อย่าล่ม่กินินำ�า
 ชี้่วย์การูไหลิเว้ย์นื้
ของเลิ้อดแลิะการูพา 
ออกซเิจุนื้ไปย์งัทกุสว่นื้ 
ของรู่างกาย์ ช่ี้วย์ลิด 
อาการูปวดหัว แลิะเพิ�ม 
พลิังให�สมอง

(1) 
ล่ดีกิารกินิ

อาหารแปรรปู 
 ไขมันื้ไม่อิ�มตัวเชิี้งซ�อนื้ ทำาให�เกิด
การูอักเสบในื้เนื้้�อเย์้�อสมองส่งผู้ลิให� 
เซลิลิ์สมองถึ้กทำาลิาย์

(4) 
เปล่ี�ยนมากิิน

ข้าวิ่กิล้่อง 
 กินื้คารู์โบไฮเดรูต 
เชี้ิงซ�อนื้ด้กว่า เพรูาะ
ชี้ว่ย์รัูกษารูะดับนื้ำ�าตาลิ 
ในื้เลิ้อดให�สมดุลิ

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
www.thebrainworkshop.com
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Brain Gym แบ่งออกิเป็นสี�กิลุ่่ม  ได้ีแก่ิ

Brain Gym &   Brain Break
กิจุกรูรูมนื้้�ชี้่วย์ส้บฉ้ดเลิ้อดจุากหัวใจุไปส้่สมองแลิะชี้่วย์              พักความสนื้ใจุจุากสิ�งท้�ทำาอย์้่ เพ้�อเตรู้ย์มความพรู�อมไปส้่เรู้�องใหม่

4. ท่ี่าเจต่คต่ริะดีบ่ล่ก่ิ
(Deepening Attitudes) 

+ ปร่บคล่่�นสมอง 
+ ชั่่วิ่ยล่ดีระดี่บกิารเต่้นของห่วิ่ใจให้ปกิต่ิ
+ ชั่่วิ่ยให้มีสมาธีิแล่ะจดีจ่อกิ่บกิารที่ำากิิจกิรรม

3. กิารเคล่่�อนไหวิ่เพ่�อกิารกิระตุ่น้ 
(Energizing Movement) 

+ กิารที่ำางานของเส้นเล่่อดีใหญ่่
ให้ออกิซิเจนไปสู่สมอง
+ กิารที่ำางานของกิระแสประสาที่ในสมอง 
+ ควิ่ามรู้ส่กิดี้านอารมณ์แล่ะสร้างแรงจูงใจ
ในกิารเรียนรู้

2. ย่ดีเหยียดีร่างกิาย
(Lengthening Movement)

+ ผั่อนคล่ายควิ่ามต่่งเครียดีของสมอง
+ มสีมาธิีในกิารเรียนรูแ้ล่ะที่ำากิจิกิรรมมากิข่�น

1. เคล่่�อนไหวิ่สล่บ่ข้าง
(Cross Over Movement)

+ กิระตุ่้นร่างกิายที่่�งสองข้างให้ที่ำางาน
ประสานส่มพ่นธี์กิ่นไดี้ดีีข่�น
+ เต่รียมควิ่ามพร้อมกิารอ่าน เขียน ฟัง 
แล่ะพูดี

● ใชี้�นื้ิ�วชี้้�นื้วดขมับเบาๆ 
ทั�งสองข�างวนื้เป็นื้วงกลิม

● ใชี้�ม้อทั�งสองปิดตาท้�ลิ้มอย์้ ่
เบาๆ หลิับตาจุนื้มองเห็นื้เป็นื้ 
ส้ดำาม้ดสนื้ิทสักพัก แลิ�วค่อย์ๆ 
เอาม้อออก เรูิ�มปิดตาใหม่

● นื้อนื้ลิงม้อปรูะสานื้กันื้ไว�ท้�ท�าย์ทอย์
● ย์กศ้รูษะขึ�นื้ พย์าย์ามให�ศอกแลิะเข่าแตะกันื้
 (แตะสลิับข�างซ�าย์ขวาตามภาพ)

●  ย์ ก ม้ อ ทั� ง ส อ ง ข� า ง ขึ� นื้ 
แลิ�ววาดภาพทั� งด�านื้ซ�าย์
แลิะขวาให�เป็นื้ภาพเด้ย์วกันื้  
(สามารูถึวาดบนื้กรูะดาษหรูอ้
กรูะดานื้)

● ม้อขวาจัุบไหล่ิซ�าย์ พรู�อมกับ 
หาย์ใจุเข�าชี้�าๆ ตามองม้อขวา
● ดึงหัวไหล่ิเข�าหาตัว พรู�อมกับ 
หันื้หนื้�าไปทางขวา ทำาเส้ย์ง “อ้”  
ย์าวๆ เปลิ้�ย์นื้ม้อทำาซำ�าอ้กครูั�ง

●  ม้อทั�งสองข�างอย์้่ท้�
หนื้�าอก (เคาะโดย์ใชี้�
ม้อทั�งสองข�าง สลิับ
ซ้�าย์ ขวา ซ้�าย์ ขวา)

● วางม้อซ�อนื้กันื้ท้�ด�านื้หนื้�า 
หาย์ใจุเข�าชี้�าๆ ลิึกๆ ย์กแขนื้ 
ขึ�นื้เหนื้้อศ้รูษะ ควำ�าม้อลิง  
หาย์ใจุออกชี้�าๆ วาดม้อเป็นื้
ครูึ�งวงกลิมตามภาพ

● นื้ั�งไขว่ห�าง กรูะดกปลิาย์เท�า 
ขึ�นื้-ลิง พรู�อมกับนื้วดขาชี้่วง 
หัวเข่าถึึงข�อเท�า เปลิ้�ย์นื้ขาทำาซำ�า
อ้กครูั�ง

ดีู 26 ที่่า พ่ฒนาสมอง
ดี้วิ่ย Brain Gym เพิ�มเต่ิมไดี้ที่ี�
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SLEEP Well

 การูนื้อนื้สัมพันื้ธ์์กับการูผู้ลิการูเรู้ย์นื้ หลิาย์บ�านื้เป็นื้แบบนื้้�มั�ย์ เม้�อล้ิกโตขึ�นื้เรูามักจุะปลิ่อย์ให�ลิ้กนื้อนื้ 
เม้�อง่วงแลิะต้�นื้เม้�อนื้อนื้พอแลิ�ว แต่การูทำาแบบนื้ั�นื้ไม่ส่งผู้ลิด้กับสมองค่ะ
 จุากงานื้วิจุัย์ของสถึาบันื้ Brigham and Women’s Hospital ศึกษารู่วมกับอาสาสมัครูท้�เป็นื้นื้ักศึกษา 
จุากมหาวทิย์าลิยั์ฮารูว์ารูด์ เชี้้�อมโย์งการูนื้อนื้หลิบักบักลิไกนื้าฬิิกาชี้ว้ภาพจุงัหวะเซอรูค์าเดย้์นื้ (Circadian Rhythm 
ค้อวงจุรูชี้้วิตปรูะจุำาวันื้ตามธ์รูรูมชี้าติ ) แลิะผู้ลิการูเรู้ย์นื้ของนื้ักศึกษา โดย์นื้ักศึกษาต�องจุดบันื้ทึกการูนื้อนื้ของ 
ตัวเองเป็นื้เวลิา 30 วันื้
 ผู้ลิพบว่านื้ักศึกษาท้�ม้การูนื้อนื้แลิะการูต้�นื้นื้อนื้สัมพันื้ธ์์กันื้จุะม้ผู้ลิการูเรู้ย์นื้ท้�ส้งกว่าค่ามาตรูฐานื้ เพรูาะ 
รู้ปแบบการูนื้อนื้ท้�ม้วินื้ัย์ สมำ�าเสมอ รู่างกาย์จุะต้�นื้เองได�โดย์ไม่ต�องม้นื้าฬิิกาปลิุก ซึ�งส่งผู้ลิด้ต่อสมองมากกว่า
 รู้�อย์่างนื้้�แลิ�วย์กเลิิกการูนื้อนื้ทบในื้วันื้หยุ์ด เปลิ้�ย์นื้มาเป็นื้สรู�างวินื้ัย์การูนื้อนื้เพ้�อสรู�างสมองด้ให�เด็กๆ 
กันื้ด้กว่าค่ะ

นอนดีี สมองดีี
สมองชั่าร์จพล่ง่ใหม่ 
ด้ีวิ่ยกิารออกิกิำาล่ง่กิายแบบคาร์ดีโิอ
 การูออกกำาลิังกาย์แบบคาร์ูดิโอ เช่ี้นื้ การูเดินื้ วิ�ง 
เต�นื้ กรูะโดด เพิ�มอัตรูาการูเต�นื้ของหัวใจุ เพิ�มการู 
ไหลิเว้ย์นื้ของเลิ้อดแลิะออกซิเจุนื้ไปยั์งสมอง จุากภาพ 
สมองท้�ม้ส่วนื้ส้แดงค้อสมองท้�ได�รูับการูกรูะตุ�นื้หลิังจุาก 
เดินื้เพ้ย์งแค่ 20 นื้าท้ ซึ�งเกิดจุากการูไหลิเว้ย์นื้ของ
ออกซิเจุนื้ท้�เพิ�มขึ�นื้ไปย์ังสมอง เปรู้ย์บเหม้อนื้สมอง 
ได�ชี้ารู์จุพลิังใหม่ ซึ�งด้ต่อการูเรู้ย์นื้รู้�ของเด็ก

ควิ่ามล่่บสมอง
กิ่บกิิจกิรรมที่างกิาย

ข้อมูล้อ้�งอิง
https://extension.unr.edu  https://lifesciences.byu.edu

 ภาพสมองจุากงานื้วิจุัย์ของ ชี้ารู์ลิ 
ฮลิิลิแ์มนื้ มหาวิทย์าลัิย์อลิิลินิื้อย์ส์แหง่ 
เมอ้งเออร์ูบานื้าแชี้มเปญ เปรู้ย์บเท้ย์บ 
สมองของคนื้ท้�นื้ั�งอย์้่เฉย์ๆ 20 นื้าท้ 
กับสมองของคนื้ท้� เดินื้ 20 นื้าท้ 
จุะเห็นื้ว่าสมองของคนื้ท้�เดินื้จุะต้�นื้ตัว 
แลิะม้การูเปลิ้�ย์นื้ส้มากกว่า

สร้างสมาธีแิล่ะโฟกิส่สิ�งต่่างๆ ได้ีดีขี่�น 
ด้ีวิ่ยกิจิกิรรมที่ี�กิระตุ่น้ Motor Skill
 กิจุกรูรูมท้�กรูะตุ�นื้ Motor Skill ได�แก่ กิจุกรูรูม 
ท้�กรูะตุ�นื้ทักษะการูพัฒนื้ากลิ�ามเนื้้�อ กิจุกรูรูมท้�เด็ก 
ได�ใชี้�การูทรูงตัว ใชี้�ความย์้ดหย์ุ่นื้ของรู่างกาย์ ความ 
คลิ่องแคลิ่วว่องไว แลิะความแข็งแรูงของกลิ�ามเนื้้�อ 
เชี้่นื้ บาสเกตบอลิ วอลิเลิย์์บอลิ ปิงปอง ตะกรู�อ 
ซึ�งการูเคลิ้�อนื้ไหวเหลิ่านื้้�จุะเชี้้�อมโย์งไปย์ังสมองของเด็ก 
ด้ต่อพัฒนื้าการูด�านื้สติป่ญญา (IQ) ชี้่วย์ให�ผู้ลิการู 
เรู้ย์นื้ด้

31 6 9 12 15 18 ชั่่�วิ่โมงต่่อวิ่่น

รู้ไหม? ใครนอนวิ่่นล่ะกิี�ชั่่�วิ่โมง

8-9
3

2
8 9-14 1812-15

SLEEP Well  1110  SLEEP Well



ควิ่ามจำาดีี เรยีนรูดี้ี
ชี้่วย์ให�สมองเรู้ย์บเรู้ย์งจุัดเก็บข�อม้ลิ

ท้�ได�รูับอย์่างเป็นื้รูะบบรูะเบ้ย์บ 
เพ้�อนื้ำามาใชี้�ได�อย์่างม้ปรูะสิทธ์ิภาพ

รูวมไปถึึงนื้ำาความจุำาเก่า
กลิับมาใชี้�ได�ด้

นอนพอดีี สมองดีี 

ข้อมูล้อ้�งอิง
njhealth.org
www.thairath.co.th

เสรมิสร้างภมูคิุม้กิน่
เม้�อนื้อนื้หลิับ รูะบบภ้มิคุ�มกันื้

จุะปลิ่อย์ไซโตไคนื้์ออกมา ซึ�งเป็นื้
โปรูต้นื้ท้�ตอบสนื้องต่อส้�กับ

การูติดเชี้้�อการูอักเสบ
แลิะความเครู้ย์ด

ล่ดีควิ่ามเสี�ยง
กิารบาดีเจบ็

ชี้่วย์ให�การูปรูะสานื้งานื้
ของรู่างกาย์ด้ขึ�นื้ 

ไม่เกิดอุบัติเหตุขณะท้�เด็กกำาลิังเลิ่นื้
หรู้อทำากิจุกรูรูมต่างๆ

ควิ่บคุมอารมณ์ดีขี่�น
สารูส้�อปรูะสาทท้�เก้�ย์วข�องกับ
การูนื้อนื้หลิับแลิะสุขภาพจุิต

จุะทำางานื้ได�ด้ขึ�นื้ ชี้่วย์ลิดความเครู้ย์ด 
แลิะสามารูถึควบคุมอารูมณ์

ได�ด้ย์ิ�งขึ�นื้

ล้่างสารพษิ
สมองแจ่มใส 

ของเส้ย์ สารูพิษ ความเครู้ย์ด
ท้�สะสมในื้สมองจุะถึ้ก "ลิ�าง" ออก

รูะหว่างท้�นื้อนื้หลิับ แต่หากนื้อนื้ไม่พอ
สมองจุะไม่สามารูถึกำาจุัดเอาสารูพิษ

โดย์เฉพาะสารูบ้ตาอม้ลิอย์ด์ 
(Beta Amyloid) สารูพิษท้�เป็นื้ตัวการู

ทำาให�เกิดโรูคอัลิไซเมอรู์ออกได�

Tips
จ่ดีสภาพแวิ่ดีล่้อม

ในห้องนอน
ให้เหมาะสมกิ่บกิารนอน 

ห้องนอนต่้องสะอาดี 
เงียบสงบ
แสงสล่่วิ่ 

อากิาศถ่ายเที่
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