
1 
 

                                                        จะรกัษาความจ าของคุณไว้ให้นานได้อย่างไร? 

 

“ สมัยผมยังเป็นเดก็ ผมสามารถจดจ าเร่ืองได้หมด ไม่ว่าจะเกดิขึ้นหรือไม่กต็าม”   

                                                                 มาร์ค เทวน นักเขียนชาวอเมริกนั 

 

มาร์คเทวนพูดได้ดีที่สดุ : ไม่มีอะไรจะท าให้เราจ าได้ดีที่สุดเทา่กบัการเสริมแต่ง 

ประสบการณ์ที่ผ่านมาในชีวิตให้เด่นชัดจนบางคร้ังกเ็กนิความเป็นจริง ทั้งน้ีเพ่ือท าให้เราจ าเหตุการณ์

บางอย่างได้ เช่นปลาที่เราจ าได้จะตัวโตกว่าความเป็นจริง แต่เรากไ็ด้อาศัยความทรงจ าถึงปลาตัวโตนนั้น

ก่อนที่จะนึกถึงเหตุการณ์เกี่ยวกบัปลาที่เราประสบมาได้ 

ความจ าคืออะไร? เป็นการยากที่เราจะให้ค านิยาม แต่เราทุกคนจะรู้ได้ทนัทเีม่ือเราสญูเสยี

ความจ าไป มีตัวอย่างในต่างประเทศ มีผู้ป่วยที่สมองถูกกระทบกระเทอืนถึงข้ันที่เหน็ภรรยาที่อยู่ด้วยกนัมา

เป็น 20 ปีกจ็ าไม่ได้ นึกว่าเป็นผู้หญิงสวยคนหน่ึงที่มาเย่ียม ค าถามคือ ท าไมถึงเป็นเช่นนั้น หรือถ้ามองอกี

มุมหน่ึง ค าถามคือ ท าไมบางคนถึงจดจ าเร่ืองราวเม่ือ 20 ปีก่อนได้อย่างละเอียด แต่กลับจ าเร่ืองที่เกดิเม่ือ 

20 นาทกี่อนหน้าไม่ได้ เช่นเวลาไปห้างสรรพสนิค้า จอดรถไว้ที่ไหนกลับนึกไม่ออก 

ให้เราพยายามคล่ีคลายปริศนาน้ีเพ่ือหาค าตอบบางอย่าง ในการค้นหาของเรา จะพบว่า เรา

อาจจะสญูเสยีความจ าได้ไม่เฉพาะแต่เมื่อสมองถูกกระทบกระเทอืนอย่างแรง แต่การสญูเสียความจ าเกดิ

ได้เมื่อเป็นโรคแห่งความเสื่อมต่างน เช่นโรคอลัซไฮเมอร์หรือพาร์กนิสนั หรือเกดิอนัตรายกบัสมองด้วย

โรคเช่นเส้นเลือดในสมองแตก และที่ส าคัญที่สดุ จากอาหารที่ไม่เหมาะสม 

นักประสาทวิทยาได้จ าแนกความจ าไว้เป็น 2 ประเภท คือแบบแบบเปิด (Explicit หรือ 

Declarative) กบัแบบปิด (Implicit หรือ Non-declarative) 

ความจ าแบบเปิด คือความจ าที่เราเรียนรู้หรือประสบจากสิ่งที่อยู่รอบตัว เช่นจากเหตุการณ์

ต่างนที่ได้พบเหน็ หรือจากการอ่าน การได้ยิน ซ่ึงเราจะจดจ าได้ เช่นเราจ าสตูรคูณได้ ฯลฯ ส่วนความจ า

แบบปิด คือสิ่งที่เราท าไปโดยอตัโนมัติโดยไม่ต้องคิด(Reflex) หลังจากเราท าสิ่งน้ันซ า้นกนัหลายคร้ัง เช่น

เมื่อเราเล่นฟุตบอล เล่นดนตรี หรือเมื่อเรามีปฏกิริิยาตอบโต้ภยันตรายต่างน 
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การที่สมองได้รับอนัตราย ท าให้เราเรียนรู้ว่าสิ่งที่เราคิดว่าเป็นอตัโนมัติ ความจริงไม่ใช่ 

เพราะบางคร้ังหลังจากอนัตรายที่สมอง ผู้ป่วยต้องกลับมาหัดท าสิ่งที่เคยท าโดยอตัโนมัติใหม่ เช่นหัดเดิน

เป็นต้น ส่วนความจ าแบบเปิดกเ็ช่นกนั ที่ต้องกลับมาหัดเรียนเขียนอ่านกนัใหม่กม็ี 

ความจ าแบบเปิดสามารถแบ่งย่อยออกได้เป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใหม่ (เรว็นน้ี) กบั

ความจ าเก่า (นานมาแล้ว)  

สมองส่วน Temporal Lobe(Hippocampus) เป็นที่สร้างความจ า หากสมองส่วนน้ีทั้งสอง

ข้างได้รับอนัตราย กจ็ะเกดิสูญเสยีความจ าใหม่ (นึกไม่ออก) 

การสญูเสยีความจ าที่เรียกว่า Korsakoff’s Syndrome ที่พบบ่อยในผู้ที่ติดสรุาเร้ือรัง เกดิ

จากกลไกการสร้างความจ าในสมองถูกท าลาย แต่การให้วิตามินบี 1 (Thiamine) ขนาดมากนจะสามารถ

ยับย้ังการสญูเสียความจ าดังกล่าวได้ การสญูเสียความจ าท านองเดียวกนัน้ีอาจพบได้ในคนที่บริโภคน า้ตาล

มากซ่ึงต้องใช้วิตามิน บี 1 ในกระบวนการย่อยสลายมาก หรือในคนสูงอายุ ซ่ึงคนเหล่านี้ จะขาดวิตามิน บี 

1 ได้ง่าย 

ส่วนการขาดวิตามิน บี 12 พบว่ามีความสัมพันธก์บัการสูญเสยีความจ าขั้นรุนแรง 

โดยเฉพาะความจ าใหม่ ย่ิงกว่านั้น การขาดวิตามินนี้  แม้แต่เพียงเลก็น้อย กอ็าจแสดงอาการสญูเสยี

ความจ าที่รุนแรงได้ 

การค้นพบใหม่ 

เราพบว่าการสร้างความจ าท าโดยพ้ืนที่ส่วนต่างนหลายแห่งของสมอง และการสร้างความ

จ าต้องใช้เวลา ตัวอย่างเช่นการจ าใบหน้าต้องใช้พ้ืนที่ของสมองส่วนต่างนในการจดจ าเรียงล าดับส่วนต่างน

ของภาพใบหน้าพร้อมล าดับตัวเลขภาพส่วนต่างนน้ัน (คล้ายกบัการท างานของคอมพิวเตอร์หรือจะกล่าว

ในทางกลับกนักไ็ด้) การจดจ าภาพจะใช้พ้ืนที่ของสมองที่แตกต่างจากการจดจ าค าพูด หรือการจดจ ากล่ิน

เป็นต้น 

เราพบด้วยว่า ความจ าในสิ่งหน่ึงสิ่งใดสามารถกระตุ้นให้เกดิความจ าอื่นนที่เกี่ยวข้องกนัได้ 

เช่นความจ ากล่ินพิเศษอย่างใดอย่างหน่ึงสามารถกระตุ้นให้เราจ าเร่ืองราวที่เกี่ยวกบักล่ินน้ันที่เคยประสบ

มาในอดีตที่ลืมไปแล้วได้ 

ความจ าจะถูกก าหนดข้ึนในขณะที่หลับ การนอนหลับไม่สนิทจะมีผลร้ายต่อระบบการสร้าง

ความจ า การนอนหลับให้สนิทจึงมีความส าคัญต่อเราเป็นอย่างมาก  
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นอกจากน้ีจากการศึกษายังพบว่า ความคิดหลายนคร้ังของเราเกดิขึ้นในรูปของจิตใต้ส านึก 

สมองของเราแบ่งออกเป็น 2 ซีกซ้ายขวา เฉพาะสมองซีกซ้ายเทา่น้ันที่ติดต่อกบัเราโดยตรงได้โดยผ่าน

กลไกต่างนที่มีศูนย์หรือเจริญอยู่ในสมองซีกซ้ายน้ีเช่นการพูด ทั้งน้ีไม่เว้นแม้แต่คนถนัดซ้าย ส่วนสมองซีก

ขวาจะท างานอยู่เงียบนในระดับใต้ส านึก ความคิดต่างนที่เกดิในระดับน้ีจะถูกส่งไปยังสมองซีกซ้าย เม่ือถึง

เวลาน้ัน เราจึงจะทราบว่าความคิดใต้ส านึกของเราคืออะไร 

 ส่วนที่เกี่ยวกบัความคิดสร้างสรรค์ของเรา 

เราเช่ือว่า สมองซีกขวาคือที่ก  าเนิดของความคิดสร้างสรรค์ อจัฉริยะของโลกทั้งหลายคือผู้ที่

ใช้สมองซีกขวาในการคิดค้นหาค าตอบ ทา่นเหล่านั้นหลายคร้ังได้ความคิดผุดขึ้นมาโดยไม่ได้คาดล่วงหน้า

ว่าตนก าลังจะค้นพบบางสิ่งบางอย่างที่ย่ิงใหญ่ ในปัจจุบัน เราสามารถพิสจูน์ได้ว่าสมองส่วนหน้า 

(Prefrontal Lobe) มีบทบาทหลักในกระบวนการน้ี และสมองส่วนนี้ จะเช่ือมต่อกบัสมองส่วนอื่นนทั้งหมด 

และการท างานของสมองส่วนนี้ มีความเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิดกบัโภชนาการ 

ทน้ีี ให้เรามาดูว่าจะมีวิธกีารอะไรในทางปฏบัิติบ้างที่จะช่วยให้สมองของเราท างานได้ดีข้ึน 

รวมทั้งช่วยให้สมองได้ฟ้ืนฟูสภาพใหม่ เราทราบว่าต้องนอนหลับเพ่ือให้สมองได้พัก แต่เรากไ็ม่สามารถ

ตอบได้ว่าท าไมเวลาหลับ สมองของเรากยั็งท างานอยู่ โดยเฉพาะขณะที่เราฝัน ซ่ึงบางคร้ังดูชัดเจนเหมือน

ก าลังเกดิเหตุการณ์จริงน 

มีการศึกษาเร่ืองความคิดสร้างสรรค์ที่พบว่า หลายคร้ัง ค าตอบของปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน

ได้มาในขณะที่เราหลับหรือคร่ึงหลับคร่ึงต่ืน น่ันแสดงว่าสมองยังท างานอยู่ในขณะที่ร่างกายก าลังพัก และ 

ความทรงจ าที่เราได้รับจากเหตุการณ์รายวันจะถูกรวบรวมและท าให้ชัดเจนในขณะหลับ ดังน้ัน การนอนไม่

หลับจะมีผลกระทบอย่างย่ิงต่อความจ าของเรา 

เราถูกสอนมาว่าต้องนอนให้หลับสนิทคืนละ 8 ช่ัวโมง ซ่ึงเป็นความจริงส าหรับคนส่วนใหญ่ 

แต่ไม่จริงเสมอไปส าหรับคนบางคน เราพบว่า การนอนกอ่นเที่ยงคืน จะท าให้หลับได้ดีกว่าการนอนหลัง

เที่ยงคืน 

อาหารกบัสมอง 

มีหลักฐานมากมายที่แสดงว่าสขุภาพและการท างานของสมองมีความสัมพันธใ์กล้ชิดกบั

อาหารที่เราบริโภค การบริโภคอาหารที่มีสารเหล่าน้ีมากน ได้แก่ไขมันประเภทโอเมกา-6   (น า้มัน

ข้าวโพด ดอกทานตะวัน ถั่วลิสง คาโนลา) โปรตีน เนยแขง็ น า้ตาล และคาร์โบไฮเดรต จะไปรบกวนการ

ท างานของสมองได้ และอาจน าไปสู่ปัญหาทางสขุภาพต่างนเช่น นอนไม่หลับ สบัสน คลุ้มคล่ัง ตื่นเต้น 

ซึมเศร้า โกรธ ฆ่าตัวตายหรือประกอบอาชญากรรมได้ 
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สรุปว่า อาหารมีผลต่อพฤติกรรมของเราซ่ึงอาจจะเป็นทั้งทางดีหรือไม่ดีกไ็ด้ พบว่า อาหารที่

มีคุณค่าต ่าต่อสขุภาพของสมองแต่มีปริมาณน า้ตาลสงู รวมทั้งมีสารปรุงแต่งต่างนเช่นสผีสมอาหาร ผงชูรส 

สารให้ความหวาน(อสัปาแตม) โปรตีนที่ย่อยสลายแล้ว ฯลฯ มีความเกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมต่อต้านสงัคม

หรืออาชญากรรม 

ในท านองเดียวกนั อาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ เช่นผักต่างน และไขมันประเภทโอเม

กา- 3 จะช่วยการท างานของสมองและช่วยเพ่ิมสมรรถนะทางความจ า ไอคิว และพฤติกรรมโดยทั่วไป ใน

ขณะเดียวกนั กช่็วยขจัดความรู้สกึซึมเศร้าด้วย 

ส่วนต้นเหตุใหญ่ที่สดุที่ก่อปัญหาคือน า้ตาล ขณะน้ีเราบริโภคเคร่ืองด่ืมที่ประกอบด้วย

น า้ตาลกนัมากเช่นโคลาต่างน เคร่ืองด่ืมโคลาขนาด 12 ออนซ์จะมีน า้ตาลอยู่ 9 ช้อนโตะ๊ เคร่ืองดื่มโคลา

ประเภทไดเอท็ หรือน า้ตาลเป็นศูนย์กยั็งไม่ใช่ทางออก เน่ืองจากมีสารให้ความหวานที่ใช้กนัอยู่ใน

เคร่ืองด่ืมเหล่านั้น คืออสัพาแตม (Aspartame) ซ่ึงเป็นพิษต่อสมองมากและสามารถสะสมในสมองได้ (ใน

รูปของ Formaldehyde) ศัตรูตัวต่อไปคืออาหารส าเรจ็รูปต่างน อาหารเหล่านี้มีสารปรุงแต่งต่างนซ่ึง

จ านวนมากมีผลเสยีต่อสมองแม้จะมีจ านวนเพียงเลก็น้อย 

ไขมันกบัสมอง 

สมองประกอบด้วยไขมันประมาณ 60 % ซ่ึงหลายชนิดมีความซับซ้อนในโครงสร้างทางเคมี

ไขมันเหล่าน้ีจะถูกซ่อมแซมแทนที่ด้วยสารอาหารที่เราบริโภค ดังน้ัน ชนิดของไขมันที่เราบริโภคจึงมี

ความหมายมาก เช่นการบริโภคไขมันประเภท โอเมกา- 6 มากเกนิไปจะเป็นอนัตรายต่อสมองโดยการท า

ให้สมองอกัเสบง่าย เหตุผลคือไปท าให้โคเลสเตอรอลที่ประกอบกนัเป็นเน้ือสมองเกดิเปล่ียนรูป 

(Oxidized) และการอกัเสบของสมองคือต้นเหตุที่ท  าให้เกดิโรคสมองเสื่อม เช่นอลัสไฮเมอร์ พาร์กนิสนั 

หรืออาการเพ้อคล่ัง (Dementia) ส่วนน า้มันที่ได้จากปลาหรือน า้มันประเภทโอเมกา -3 จะมีฤทธใินการ

ป้องกนัการเปล่ียนรูปของโคเลสเตอรอล 

อกีประการหน่ึง เน่ืองจากสมองมีส่วนประกอบของโคเลสเตอรอลอยู่เป็นจ านวนมาก ดังน้ัน 

การสร้างค่านิยมในการลดระดับโคเลสเตอรอลในอาหารจนเกนิพอดี จะท าให้การท าหน้าที่ของสมองเสื่อม

ลง เหมือนกบัการใช้ยาลดโคเลสเตอรอลประเภท Statin ที่จะท าให้เกดิความจ าเสื่อมถึงข้ันเป็นโรคได้ 

(Amnesia) 

อนัตรายของอาหารโปรตีนสูง 

การบริโภคอาหารเน้ือสตัว์ประเภทเน้ือแดงในปริมาณมากจะท าให้ปริมาณของกลูตาเมท 

(Glutamate) ในเลือดมีระดับสงู โดยเฉพาะในผู้ที่มีโรคเกี่ยวกบัความเสื่อมต่างนจะมีระดับสงูกว่า นัก
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เพาะกายทั้งหลายจะมีความเสี่ยงต่อปัญหาน้ีได้ง่ายเพราะคนเหล่านั้นจะบริโภคโปรตีนสงูมากน นอกจากน้ี 

อาหารโปรตีนสงูยังท าให้แก่เรว็และให้ผลร้ายต่อไตด้วย  

น า้ตาลกบัสมอง 

การบริโภคน า้ตาลมากจะท าอนัตรายกบัเซลล์และอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย น า้ตาลจะไป

เพ่ิมอนุมูลอสิระและไปปรับเปล่ียนรูปของไขมันในสมอง (Peroxidation) ซ่ึงเป็นต้นเหตุของปฏกิริิยาเคมี

(Advanced Glycation End Product- ACE) ที่เป็นสาเหตุของโรคหรือความผิดปกติของสมองทุกชนิด 

มีการศึกษาที่แสดงว่าการบริโภคน า้ตาลมากมีส่วนเกี่ยวข้องกบัพฤติกรรมที่เป็น

อาชญากรรม (เราคงเคยได้ยินคนสมัยก่อนพูดว่า ถ้าจะเล้ียงสนัุขให้ดุ ต้องให้กนิน า้ตาล-ผู้แปล) 

นอกจากน้ัน ยังเกี่ยวกบัการสญูเสียความจ า เรียนไม่ดี กระวนกระวาย ไปจนถึงฆ่าตัวตายและพฤติกรรม

ต่อต้านสงัคมต่างน ส่วนเดก็นที่เกเร มีพฤติกรรมชอบท าลายน้ัน มักจะพบได้ในพวกที่บริโภคน า้ตาลมาก 

แร่ธาตุที่เป็นอนัตราย 

มีแร่ธาตุหลายชนิดที่พบว่ามีผลเสียต่อการท างานของสมอง ตะกั่วเป็นพิษต่อสมองมาก แม้

จ านวนเพียงเลก็น้อยกส็ามารถท าให้เกดิการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมไปในทางร้ายได้ นอกจากน้ีตะกั่ว

ยังท าให้ไอคิวต ่าลง ตะกั่วพบได้ในฝุ่ นละอองภายในบ้านและในน า้ด่ืมที่เติมฟลูออไรด์ การเติมฟลูออไรด์

จะท าให้ปริมาณตะกั่วเพ่ิมสูงขึ้นได้เป็นสองเทา่ 

ปรอทมีพิษต่อสมองอย่างมากแม้ในปริมาณน้อย ปรอทมีอยู่ในวัคซีน สารอุดฟันที่เป็น

อามัลกมั และในอากาศ โดยเฉพาะในบริเวณใกล้เคียง 100 ไมล์จากโรงงานอลูมิเนียม โรงงานที่ใช้ถ่าน

หินเป็นเช้ือเพลิง หรือโรงงานผลิตปุ๋ย  

ธาตุเซเลเนียมสามารถต้านพิษของปรอทได้ ดังน้ันปลาจึงสามารถทนพิษปรอทได้ดีกว่า

มนุษย์ ส่วนสารต้านอนุมูลอิสระต่างนกม็ีประโยชน์เช่นเดียวกนั 

ฟลูออไรด์มีพิษต่อสมอง ผลการศึกษาของ Dr.Phyllis Mullenix (Forsyth Dental Center 

USA) พบว่าฟลูออไรด์ที่ใส่ในน า้ด่ืมสามารถสะสมในสมองและท าให้การพัฒนาของสมองเสื่อมลง (น่า

ศึกษาว่าผลการเรียนของนักเรียนในโรงเรียนไทยที่ใช้น า้ด่ืมผสมฟลูออไรด์เทยีบกบัที่ไม่ได้ใช้ต่างกนั

หรือไม่อย่างไร-ผู้แปล) แต่ถ้าฟลูออไรด์เข้าคู่กบัอลูมิเนียม แม้จะในอตัราส่วนที่ต ่า(เช่น 1 ppm ในน า้

ดื่ม) กจ็ะเป็นพิษต่อสมองได้อย่างแรง 
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อลูมิเนียมพบได้ในยาหลายชนิด ในภาชนะหุงต้มที่ท  าจากอลูมิเนียม กระป๋อง เกลือบาง

ชนิด รวมทั้งในชา ชาที่มีปริมาณอลูมิเนียมน้อยที่สดุระหว่างชาด้วยกนัคือ ชาขาว ส่วนกรดมะนาว (Citric 

Acid) จะช่วยให้การดูดซึมชาดีขึ้น 7 – 10 เทา่ ดังน้ัน จึงไม่ควรดื่มชาบีบมะนาว 

ผัก ผลไม้ คือผู้ปกป้องสมองที่ดีที่สดุ 

สารอาหารที่มีอยู่ในผัก ผลไม้ เช่น Flavonoids และอื่นนคือสารที่ช่วยรักษาสขุภาพของ

สมองรวมทั้งอวัยวะอื่นนได้ดีที่สดุ ถ้าบริโภคสดไม่สะดวก วิธทีี่ดีรองลงมาคือการป่ันผักผลไม้ทั้งหมดจะ

ดีกว่าการคั้นเอาแต่น า้ 

มีการศึกษาที่ท  าในผู้สูงอายุ 65 ปีข้ึนไป ที่พบว่า กลุ่มที่บริโภคผักใบเขียวจ านวนมาก(เฉล่ีย 

2.8 มื้อต่อวัน) จะรักษาความสามารถในการเข้าใจ การคิด (Cognitive Function) ไม่ให้เสื่อมถอยได้

ดีกว่ากลุ่มที่บริโภคเพียง 1 ม้ือต่อวัน อยู่ที่ประมาณ 40 % 

มีหลายการศึกษาที่แสดงว่าการใช้สารต้านอนุมูลอสิระหลายนชนิดผสมกนัจะได้

ประสทิธภิาพที่ดีกว่า สารเหล่าน้ีมีหลายตัว โดยเฉพาะวิตามินบี 1 บี 2 บี 6 บี 12, niacinamide, folate, 

และวิตามิน อี  

 

  

 


