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บทคัดย่อ 
 การออกก าลังแบบนิวโรบิก (Neurobics exercise) เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่จะช่วยไม่ให้สมองเสื่อมเร็ว
กว่าวัย หรือช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง ทั้งนี้เปรียบได้กับการออกก าลังกายที่จะต้องใช้กล้ามเนื้อหลายมัด
ในเคลื่อนไหวให้ท างานเชื่อมโยงกัน ส่งผลให้ร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การออกก าลังแบบ
นิวโรบิกจึงท าให้เพ่ิมแรงขับประสาทและเชื่อมโยงการท างานของเซลล์สมองหลายส่วนให้ท างานอย่างประสาน
สัมพันธ์กัน ท าให้สมองท างานได้อย่างประสิทธิภาพมากขึ้น ส าหรับหลักการออกก าลังแบบนิวโรบิก
นั้น สามารถท าโดยการกระตุ้นประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การได้ยิน การมองเห็น การได้กลิ่น  ลิ้มรส และการ
สัมผัส ให้ท างานประสานเชื่อมโยงกัน โดยการเปลี่ยนแนวทางในการรับความรู้สึกใหม่ การเปลี่ยนสถานการณ์
รอบตัวในชีวิตให้แตกต่างจากเดิม และการเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจ าวัน 
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Abstract 
Neurobics exercise is an optional strategy to maintain and slow down the process of 

brain deterioration. This exercise involves with various muscles regarding the effective 
synchronization of movement. Therefore, neurobic exercise can enhance the nerve impulse 
and interconnections among different information within the brain. Principles of neurobic 
exercise can be performed by activating the five physical senses of sight, hearing, smelling, 
tasting, and touching. The five senses can be stimulated by changing one or more of senses 
in a novel context, stepping outside normal life circumstance and breaking a routine activity 
in a different way.   
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บทน า 
สมอง คือ อวัยวะที่ส าคัญต่อร่างกายอย่างมาก ดังนั้นหากสมองตายก็เท่ากับเสียชีวิต สมองมีหน้าที่

เกี่ยวกับการจดจ า การคิด และการรับความรู้สึกต่าง ๆ สมองประกอบด้วยตัวเซลล์สมองจ านวนมาก ซึ่งแต่ละ
ตัวมีเส้นใยที่เรียกว่าเส้นใยประสาทน าเข้า และเส้นใยประสาทน าออกส าหรับให้กระแสไฟฟ้าเคมีแล่นผ่านถึง
กัน โดยจะมีส่วนเชื่อมระหว่างกัน เมื่อมีข้อมูลผ่านมาบ่อย ๆ จะท าให้ส่วนเชื่อมนี้แข็งแรง ซึ่งเซลล์สมองแต่ละ
ตัวจะเชื่อมกัน 5,000 – 10,000 ตัว มีเส้นใยประสาทประมาณ 20,000 เส้นใย และมีส่วนเชื่อมทั้งหมด
ประมาณ 50 ล้านล้านจุด การที่เราจะคิดหรือจดจ าสิ่งต่าง ๆ นั้น เกิดจากการเชื่อมต่อของกระแสไฟฟ้าใน
สมอง คนที่ฉลาดที่สุดก็คือ คนที่สามารถใช้ก าลังไฟฟ้านั้นได้อย่างเต็มที่ หน้าที่ของสมองยังเกี่ยวข้องกับการ
รับรู้ อารมณ์ ความจ า การเคลื่อนไหว หรือความสามารถอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ด้วย การติดต่อระหว่าง
เซลล์ประสาทนั้นเกิดขึ้นได้โดยการหลั่งของสารเคมีที่เรียกว่า สารสื่อประสาท ข้ามผ่านช่องระหว่างเซลล์
ประสาทสองตัวที่เรียกว่าซินแนปส์ (Synapse) (Nattha Intaravirat, 2012) สมองของมนุษย์จะมีน้ าหนัก
สูงสุดเมื่ออายุ 15 ปี โดยประมาณ จากนั้นน้ าหนักของสมองจะคงที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงไปจนถึงอายุประมาณ 
50 ปี และหลังจากอายุ 50 ปี น้ าหนักของสมองจะลดลงไปทีละน้อย จนเสียชีวิต เนื่องจากสูญเสียเซลล์
ประสาทและภายในเซลล์มีปริมาณน้ าลดลงเป็นผลท าให้เกิดช่องในสมอง เปลือกสมองมีความหนาลดลง 
จ านวนเซลล์ประสาทลดลงทั้งในเปลือกสมอง และก้านสมอง เป็นผลท าให้ความรู้สึกและการเคลื่อนไหวช้า 
ความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อและข้อเสียไป การทรงตัวไม่ดี มีอาการสั่ นตามร่างกายและความไวในการ
ตอบสนองช้าลง ความสามารถในการเรียนรู้ใหม่ลดลง การมองเห็นไม่ชัดเจน ประสาทในการรับเสียง รับกลิ่น 
และการรับรู้รสของอาหารน้อยลง (Ratree Sudsuang & Weerachai Singhaniyom, 2007)  
 

โครงสร้างและหน้าที่ของสมอง 
สมองของมนุษย์มีโครงสร้างและหน้าที่ ประกอบด้วยส่วนส าคัญต่างๆ ดังต่อไปนี้ (Lezax, P., 

Howieson, D.B. & Loring, D.B., 2004) 
1. สมองใหญ่ (Cerebrum) แบ่งออกเป็น 2 ซีก คือ ซีกซ้ายและซีกขวา ผิวของสมองใหญ่มีลักษณะ

เป็นลูกคลื่น เป็นร่อง และเนื้อนูนมากมาย ร่องสมองแบ่งส่วนผิวของสมองใหญ่แต่ละซีกออกเป็น 4 ส่วน คือ 
1.1 กลีบสมองด้านหน้า (Frontal lobe) ผิวสมองส่วนนี้มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพของ

มนุษย์ ความสามารถด้านเชาว์ปัญญาและการเรียนรู้ การคิด การแก้ปัญหา การตัดสินใจ เหตุผล การวางแผน 
ตลอดจนการปรับตัวทางสังคม จริยธรรมและวัฒนธรรม รวมทั้งควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย  

1.2 กลีบสมองด้านข้างศีรษะ (Parietal lobe) ผิวของสมองส่วนนี้มีหน้าที่เกี่ยวกับการรับ
ความรู้สึกสัมผัส การรับรู้ต่อการกระตุ้นต่างๆ เช่น ความรู้สึกสัมผัสจากผิวกาย การแยกจุดสัมผัส การบอก
รูปร่าง ขนาด และน้ าหนักของวัตถุที่สัมผัส เป็นศูนย์ควบคุมความรู้สึกเจ็บปวด ร้อนเย็นของร่างกายด้านตรง
ข้าม ยังเป็นศูนย์ควบคุมการเข้าใจภาษาพูด ภาษาเขียน และการอ่าน 

1.3 กลีบสมองด้านขมับ (Temporal lobe) ผิวของสมองส่วนนี้ท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับรู้
เสียงและส่งสัญญาณประสาทต่อไปยังศูนย์การควบคุมการเข้าใจภาษา และการตีความเพ่ือแปลความหมาย
ของเสียงที่ได้ยิน นอกจากนี้กลีบสมองด้านขมับยังท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับกลิ่น อารมณ์ ความจ า และ
พฤติกรรมต่างๆ อีกด้วย 

1.4 กลีบสมองด้านท้ายทอย (Occipital lobe) ผิวของสมองส่วนนี้เป็นศูนย์เกี่ยวกับการ
มองเห็น ท างานเก่ียวกับการรับรู้ภาพ 

ใต้ส่วนที่เป็นผิวสมอง (Cerebral cortex) มีเซลล์หลายกลุ่มที่มีหน้าที่เป็นระบบที่เกี่ยวข้องกับ 
อารมณ์และพฤติกรรม คือ ระบบลิมบิก (Limbic system) ประกอบไปด้วย ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) 



ท าหน้าที่ควบคุมพฤติกรรมและตอบสนองต่ออารมณ์ การสร้างความทรงจ าระยะยาว  ไฮโปทาลามัส 
(Hypothalamus) มีหน้าที่ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย การหลับตื่น ความหิว และการเรียนรู้ และอะมิกดาลา 
(Amygdala) ควบคุมความทรงจ าและการตอบสนองต่อการได้รับรางวัล และการถูกลงโทษ (Suntra, 2018)  

2. สมองส่วนกลาง (Midbrain) มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของลูกตาและร่างกาย รวมทั้งเป็น
ทางผ่านของเส้นประสาทจากก้านสมองขึ้นไปสู่สมอง 

3. สมองส่วนหลัง (Cerebellum) มีหน้าที่รับสัญญาณประสาทจากเส้นประสาทต่างๆ ที่ผ่านขึ้นลง
บริเวณก้านสมองโดยเฉพาะที่เกี่ยวกับการรักษาสมดุลของการทรงตัว การควบคุมและประสานงานการ
เคลื่อนไหวของร่างกายและลูกตา 

4. ก้านสมอง (Brain stem) ประกอบด้วยเส้นประสาทที่วิ่งขึ้นและลงติดต่อสมองส่วนต่างๆ กับไขสัน
หลัง ภายในก้านสมองมีกลุ่มเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่ถ่ายทอดสัญญาณประสาทเกี่ยวกับการรับความรู้สึกได้
ยินเสียง การรักษาสมดุลของการทรงตัว การเคลื่อนไหวของลูกตาติดต่อกับสมองส่วนหลัง นอกจากนี้สมอง
ส่วนนี้ยังมีกลุ่มเซลล์ประสาทท่ีท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับรส ควบคุมการนอนหลับและการหายใจ และกลุ่มเซลล์
ประสาทที่ท าให้ก าเนิดเส้นประสาทสมองต่างๆ  
 

สถานการณ์ทางด้านสุขภาพของสมอง 
National Health Examination Survey Office (2009) จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชน

ไทย โดยตรวจร่างกายครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551 – 2552 ได้ท าการส ารวจประชาชนไทย จ านวน 21,960 คน มีผู้อายุ
มากกว่า 60 ปี จ านวน 9,720 คน พบว่า มีภาวะสมองเสื่อมร้อยละ 12.4 จากจ านวนผู้สูงอายุทั้งหมด โดยใน
ผู้หญิงพบร้อยละ 15.1 ส่วนผู้ชายพบร้อยละ 9.8 หรือถ้าแบ่งตามช่วงอายุ พบว่า อายุ 60 – 69 ปี มีภาวะสมอง
เสื่อมร้อยละ 7.1 อายุ 70 – 79 ปี พบว่า มีภาวะสมองเสื่อม ร้อยละ 14.7 และอายุ 80 ปีขึ้นไป พบว่า มีภาวะ
สมองเสื่อมสูงถึงร้อยละ 32.5 และถ้าเปรียบเทียบภาวะสมองเสื่อมกับระดับการศึกษาจะพบว่า ผู้สูงอายุที่มี
การศึกษาน้อยมีภาวะสมองเสื่อมสูงกว่าผู้ที่มีการศึกษาสูง จากข้อมูลของ Ferri et al. (2005) พบว่า ในปี พ.ศ. 
2547 ทั่วโลกจะมีผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อมประมาณ 24 ล้านคนโดยที่จะมีผู้ป่วยรายใหม่ปีละ 4.3 ล้านคนหรือใน
ทุกๆ 7 วินาทีจะมีผู้ป่วยใหม่ 1 รายและจ านวนผู้ป่วยจะเพ่ิมเป็นสองเท่าทุกๆ 20 ปีและคาดว่าในปีพ.ศ. 2583 
จะมีผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อมประมาณ 81 ล้านคน ในประเทศไทยได้เคยมีการศึกษาความชุกของภาวะสมองเสื่อม
ในชุมชนในกรุงเทพมหานครพบว่ามีอัตราความชุกประมาณร้อยละ 5 ในประชากรสูงอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป 
และร้อยละ 10.2 ในประชากรต่ างจั งหวัด  (Woraphan Senanarong, Kamonthip Harnpadungkit, 
Wimonrat Phuwarawutphanit et. al., 1997) 
 

ความหมายของการออกก าลังแบบนิวโรบิก 
การออกก าลังแบบนิวโรบิก หมายถึง รูปแบบของการฝึกสมองเพ่ือพัฒนาความสามารถของสมอง ท า

ให้สมองท างานประสานกัน โดยใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 อย่าง คือ การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การลิ้มรส 
การสัมผัส ให้ท างานเชื่อมโยงกัน โดยการเปลี่ยนแนวทางในการรับความรู้สึกทางใหม่ที่แตกต่างจากสิ่งเดิมที่
เคยท า จากการเปลี่ยนสถานการณ์รอบตัวจากเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน และการเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจ าวัน 
 

การสร้างเสริมสุขภาพสมองด้วยการออกก าลังแบบนิวโรบิก 
เนื่องจากสุขภาพของสมองจะเสื่อมลงตามอายุที่เพ่ิมมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการสร้างเสริมสุขภาพ

สมองด้วยวิธีการต่าง ๆ ก็เป็นส่วนหนึ่งในการช่วยชะลอความเสื่อมของสมองได้ โดยวิธีการสร้างเสริ มสุขภาพ
สมองท าได้หลายวิธี เช่น การค านวณตัวเลข การฝึกการรู้คิด (Cognitive training) การฝึกความจ า การฝึก



สมาธิ การฝึกการท างานของสมองระดับสูง การเล่นเกม การออกก าลังกาย เป็นต้น นอกจากนั้นวิธีการสร้าง
เสริมสุขภาพของสมองดังที่ได้กล่าวไปข้างต้นแล้ว การออกก าลังแบบนิวโรบิกก็เป็นหนึ่งในหลายวิธีที่ช่วยสร้าง
เสริมสุขภาพของสมอง ซึ่งการออกก าลังแบบนิวโรบิกนี้จะช่วยเพ่ิมการขับของกระแสประสาท เพ่ือสร้างความ 
สัมพันธ์กันระหว่างข้อมูลที่แตกต่างกัน โดยทั่วไปจะเป็นกิจกรรมที่ท าในชีวิตประจ าวัน แต่ต้องเป็นประสบการณ์
ใหม่ เช่น การปิดตา ท ากิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้ปรับเปลี่ยนการรับข้อมูลจากประสาทสัมผัสเดิม เป็นต้น การ
ออกก าลังแบบนิวโรบิกจะใช้ระบบประสาทสัมผัสที่ได้กล่าวมาข้างต้น ในการช่วยกระตุ้นให้เซลล์สมองพัฒนา
อย่างต่อเนื่องและช่วยกระตุ้นให้การท างานของระบบประสาทดีขึ้นโดยจะช่วยท าให้แขนงประสาทส าหรับการ
เชื่อมต่อระหว่างพ้ืนที่สมองในส่วนต่าง ๆ เพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งที่เปลือกสมอง และยังช่วยในเรื่องของ
ความจ าอีกด้วยนอกจากนั้นการออกก าลังแบบนิวโรบิกยังสามารถกระตุ้นการท างานของเซลล์ประสาทซึ่งจะ
ท าให้เกิดการเชื่อมต่อกันของเซลล์ประสาทในสมองส่วนต่างๆ มากขึ้น และช่วยให้เซลล์ประสาทสร้างสารอาหาร
ของสมอง ที่เรียกว่า นิวโรโทรฟิน ซ่ึงเป็นสารเคมีมีผลต่อการเจริญของเซลล์ประสาท รวมทั้งยังมีผลต่อการเพิ่ม
แขนงใยประสาทของเดนไดรท์ และ นิวโรโทรฟิน ท าให้เซลล์ประสาทแข็งแรงและชะลอความเสื่อมของเซลล์
ประสาทได้อีกด้วย (Lawrence, C.K. & Manning, R., 1999) สอดคล้องกับนันทิกา ทวิชาชาติ (Nanthika 
Thavichachart, 2009) การออกก าลังสมอง คือการฝึกให้สมองส่วนต่างๆ มีการประสานกันในการท างาน เมื่อ
การออกก าลังแบบนิวโรบิกอย่างสม่ าเสมอ สมองก็จะมีการหลั่งสารนิวโรโทรฟิน ที่ท าให้เซลล์ประสาทเกิดการ
เชื่อมต่อการท างานระหว่างเซลล์ได้ดีขึ้น จึงเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้เซลล์สมองมีการเจริญเติบโตและแข็งแรง 
หากเซลล์สมองแข็งแรงแล้ว ก็จะท าให้เกิด การรู้คิด (Cognitive function) ที่หมายถึงความจ า สมาธิ การรับรู้ 
การแสดงออกของพฤติกรรมรวมถึง การท างานระดับสูงของสมอง (Executive function) ได้แก่ การใช้
ความคิด การคิดแก้ไขปัญหา การตัดสินใจ และการวางแผน ท าให้การท างานของสมองยังคงประสิทธิภาพดี 
แข็งแรงและชะลอความเสื่อมได้ การออกก าลังแบบนิวโรบิก เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่จะช่วยไม่ให้สมองเสื่อมเร็ว
กว่าวัย ทั้งนี้เปรียบได้กับการออกก าลังของร่างกายที่จะต้องเคลื่อนไหวเพ่ือใช้กล้ามเนื้อหลายๆ ส่วนให้ท างาน
เชื่อมโยงกัน ส่งผลให้ร่างกายเราแข็งแรงขึ้น ดังนั้น การออกก าลังแบบนิวโรบิกเปรียบเสมือนการฝึกสมองส่วน
ต่างๆ มีการท างานที่เชื่อมโยงและท างานประสานกัน (Woraphan Senanarong, 2009) การส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุควรจะต้องเป็นกระบวนการ และกิจกรรมและแนวทางด าเนินงานเกี่ยวกับสุขภาพ เพ่ือส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุนั้นพัฒนาศักยภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได้ (Chanita Kraipetch, Anan Meksawan, 
Nisanat Netbaramee & Inoiy Chalermchit, 2017) 
 

วิธีการออกก าลังแบบนิวโรบิก 
การออกก าลังแบบนิวโรบิกเป็นตัวเลือกที่เหมาะส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวัน โดยการเปลี่ยนแปลง

กิจวัตรประจ าวันเล็กน้อย ก็สามารถท าให้กิจวัตรประจ าวันเป็นแบบฝึกการออกก าลังแบบนิวโรบิกได้ ในแบบ
ฝึกหลายแบบสามารถกระตุ้นสมองด้วยการมองเห็น การได้ยินเสียง การรับกลิ่น การสัมผัสและการลิ้มรส การ
ฝึกเช่นนี้ท าให้เกิดการกระตุ้นการเชื่อมโยงของสมอง ตลอดทั้งวันสมองจะท างานและได้รับสิ่งเร้าใหม่ตลอดเวลา 
(Lawrence, C.K. & Manning, R., 1999; Nanthika Thavichachart, 2009; Woraphan Senanarong, 2009)  

หลักการในการฝึกการออกก าลังกายแบบนิวโรบิก ท าได้โดยการเปลี่ยนแนวทางในการรับความรู้สึก
ใหม่ การเปลี่ยนสถานการณ์รอบตัวจากเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน และการเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจ าวันที่มี
ความแปลกใหม่ ซึ่งอาจจะแยกการฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิกได้ตามสถานการณ์ ได้หลากหลายสถานการณ์ 
เช่น การเปลี่ยนกิจวัตรประจ าวัน การเดินทาง สถานที่ท างานหรือบนโต๊ะอาหาร โดยจะยกตัวอย่างดังต่อไปนี้  

การเปลี่ยนกิจวัตรประจ าวัน 



1. เปลี่ยนการรับกลิ่นหลังจากตื่นนอน โดยปกติหลังจากตื่นนอนทุกเช้าจะรับประทานกาแฟและรับ
กลิ่นกาแฟที่ชงสดใหม่ ให้ลองเปลี่ยนไปเป็นกลิ่นอ่ืนบ้าง เช่น น้ าส้ม นมช๊อคโกแลต เป็นต้น เมื่อการเชื่อมโยง
กลิ่นใหม่กับกิจวัตรเกิดข้ึนนั้นก็คือ การสร้างทางเชื่อมของเส้นทางประสาทใหม่ 

2. การหลับตาในขณะอาบน้ า เปิดก๊อกน้ า ปรับอุณหภูมิน้ าและการไหลของน้ าโดยใช้เพียงประสาท
สัมผัส โดยอาจสังเกตถึงพ้ืนผิวสัมผัสที่แตกต่างกันที่ไม่เหมือนกับตอนที่ก าลังลืมตา มองเห็น 

3. ใช้มือข้างที่ไม่ถนัดในการท ากิจวัตรประจ าวัน เช่น การแปรงฟัน การเขียนหนังสือ การแต่งตัว การ
แต่งหน้า การใช้ช้อนส้อมในการรับประทานอาหาร ใช้มือข้างเดียวในการท าสิ่งต่างๆ เป็นต้น การฝึกนี้ต้องการใช้
สมองด้านตรงข้ามแทนสมองด้านที่ใช้ตามปกติ ดังนั้นเมื่อมีการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองทั้งสองซีกแล้ว 
สมองจะเรียนรู้และจดจ าพฤติกรรมใหม่ที่เกิดขึ้นในทันที 

4. การปิดตาเพ่ือเพ่ิมการรับความรู้สึกอ่ืน เช่น การหยิบสิ่งของโดยไม่ต้องมอง การเลือกเสื้อผ้า 
รองเท้า การรับประทานอาหารและอ่ืน ๆ ด้วยการสัมผัสพ้ืนผิวด้วยนิ้วมือเพ่ือฝึกการรับรู้ความแตกต่างระหว่าง
วัตถุหรือพ้ืนผิว  

5. การรับประทานอาหารกับครอบครัวในความเงียบ  
6. การเปลี่ยนแปลงขั้นตอนของกิจวัตรประจ าวันปกติ เช่น จากเดิมเคยแต่งตัวหลังรับประทานอาหาร

เช้า เปลี่ยนเป็นรับประทานอาหารเช้าก่อนแล้วค่อยแต่งตัว เป็นต้น 
7. การเปลี่ยนบรรยากาศภายในห้องน้ า เพ่ือเพ่ิมการกระตุ้นการรับรู้ในขณะที่อาบน้ า เช่น การอาบ

น้ าอุ่นหรือเย็น ใช้น้ ามันหอมระเหยที่หลากหลาย เปลี่ยนกลิ่นของสบู่ จุดเทียนในห้องน้ า ดื่มไวน์ขณะอาบน้ า 
ใช้ผ้าเช็ดตัวหลายแบบ เป็นต้น เพ่ือสร้างความเชื่อมโยงระหว่างการรับรู้เดิมและการรับรู้ใหม่  

8. การอ่านหนังสือด้วยการออกเสียง วงจรการท างานของสมองจะแตกต่างจากการอ่านในใจ  
การเดินทาง 
1. ใช้เส้นทางใหม่ในการเดินทางไปท างาน สมองจะได้รับการกระตุ้นในการสร้างความจ าเส้นทางที่ไม่

คุ้นเคยเพ่ือรวบรวมภาพสถานที่ใหม่ ๆ กลิ่นและเสียงทีพ่บในแผนที่สมองใหม ่
2. กรณีขับรถให้เปิดกระจกขับรถ เพ่ือสร้างความจ าที่มีความสัมพันธ์ระหว่างสถานที่ เสียงและกลิ่นที่

ได้รับ 
3. กรณีขับรถให้สวมถุงมือขณะขับรถ การท าให้ลดความรู้สึกของการสัมผัสที่มือ และท าให้ต้องพ่ึงพา

ตัวชี้น าอื่นในการควบคุมรถหรือการเปลี่ยนสถานีวิทยุ  หรือการปรับลดความดังของล าโพงรถ 
4. ลองปิดตาแล้วสัมผัสกับส่วนต่างๆ รถ เช่น พวงมาลัย ที่กดปัดน้ าฝน รูสอดกุญแจรถ เครื่องวิทยุ ที่

ปรับเบาะที่นั่ง เป็นต้น ก่อนออกเดินทาง เพ่ือกระตุ้นความรู้สึกสัมผัส และสร้างหน่วยความจ าเชิงพ้ืนที่ของสิ่งที่
มีอยู่ผ่านข้อมูลที่ไม่ค่อยได้ใช้ โดยสร้างความสัมพันธ์เพ่ิมเติม เช่น ความรู้สึกโดยละเอียดของการสัมผัสกุญแจ 
หรือเหล็กท่ีเย็นของเข็มขัดนิรภัย เป็นต้น 

5. ระหว่างที่ขับรถใช้กลิ่นเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ใหม่ ๆ ระหว่าง กลิ่นและเสียง แทนที่จะใช้การ
กระตุ้นภาพ เช่น เมื่อเปิดเพลง ๆ หนึ่ง ก็สูดกลิ่น 1 กลิ่น เป้าหมายในการฝึกนี้ไม่ใช่การจ าอะไรที่เฉพาะเจาะจง 
แต่เพ่ือให้เพ่ิมการกระตุ้นสมองของคุณให้เชื่อมโยงกันมากขึ้น ทั้งดนตรีและกลิ่นเป็นสิ่งเร้าที่ทรงพลังที่ท าให้
เกิดอารมณ์ที่แตกต่างกัน การจับคู่ของทั้งสองสิ่งเร้าท าให้สมองท างานได้เชื่อมโยงระหว่างทั้งสมองสองซีก และ
เป็นการสร้างความจ าใหม่ข้ึนด้วย 

6. เปลี่ยนจากขับรถเป็นผู้โดยสารบ้าง เพ่ือกระตุ้นการเรียนรู้ในมุมมองที่แตกต่างจากเดิม 
 
 



สถานที่ท างาน 
1. เปลี่ยนต าแหน่งของอุปกรณ์บนโต๊ะท างานเพ่ือสร้างภาพจ าใหม่ ๆ ในสมอง เพราะการไม่คุ้นเคยท า

ให้สมองเพ่ิมการท างานเพ่ือเรียนรู้สิ่งใหม่  
2. เปลี่ยนสีหลอดไฟบนโต๊ะท างาน เนื่องจากสีที่แตกต่างจะท าให้เกิดอารมณ์ ความรู้สึกท่ีแตกต่างกัน  
3. การจับคู่กลิ่นเฉพาะกับงาน เช่น งานเร่งใช้กลิ่นสะระแหน่ งานไม่เร่งใช้กลิ่นกุหลาบ เป็นต้นเป็น

การเปิดใช้หน่วยความจ าโดยการจับคู่กลิ่นและเฉพาะงาน ในประเทศญี่ปุ่นลูกจันทน์เทศหรืออบเชยจะถูกเพ่ิม
เข้าไปในระบบปรับอากาศของอาคารส านักงานเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน 

4. การพาลูกหรือเพ่ือนไปยังที่ท างาน เพ่ือประสบการณ์แปลกใหม่ และเป็นการกระตุ้นการท างานของ
เครือข่ายประสาทจากเหตุการณ์หรือประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนใหม่ 

5. การระดมความคิดระหว่างการท างาน เป็นกิจกรรมที่กระตุ้นการท างานของสมองเป็นอย่างมาก ทั้ง
ในเรื่องการคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา และการตัดสินใจ 

6. การกลับหัวของสิ่งของในที่ท างาน เช่น การกลับหัวรูปที่ติดผนัง การกลับหัวภาพบนหน้า
จอคอมพิวเตอร์ เป็นต้น การมองภาพในมุมมองที่แปลกใหม่จะช่วยกระตุ้นการท างานของสมองทั้งสองซีก 

7. การพุดคุยกับเพ่ือนร่วมงานใหม่ หรือคนที่ไม่เคยคุยด้วย โดยจะเป็นการกระตุ้นความจ าใหม่ให้
เกดิขึ้น คือ ใบหน้า น้ าเสียง หรือนิสัยส่วนตัวของเพ่ือนร่วมงานคนนั้น เป็นการเพ่ิมข้อมูลใหม่ให้กับสมอง  

8. หากิจกรรมอ่ืนท าในที่ท างาน เพ่ือการพัฒนาสมองทั้งซีกขวาและซีกซ้ายนอกจากนี้วิธีการบริหาร
สมองที่กล่าวมาข้างต้นสามารถท าอย่างอ่ืนที่เป็นการฝึกพัฒนาสมองได้อีก เช่น การเล่นเกมหมากกระดาน การ
วาดรูป การท างานฝีมือ หรือประดิษฐ์สิ่งของต่าง ๆ ฟังเพลงภาษาต่าง ๆ เพ่ือฝึกความสามารถด้านภาษาของ
สมองเพ่ิมเติม เป็นต้น 

โต๊ะอาหาร 
1. การหลับตารับประทานอาหาร เพ่ือเพ่ิมการกระตุ้นเครือข่ายประสาทการรับรสชาติ การรับกลิ่น

อาหาร อุณหภูมิของอาหาร 
2. ปิดวิทยุหรือโทรทัศน์ขณะรับประทานอาหาร อาจเริ่มมื้ออาหารด้วยท่องบทกลอนที่เชื่อมโยงผู้คน

เข้าด้วยกันและเชื่อมโยงกับอาหาร 
3. การรับประทานอาหารในความเงียบ เพ่ือเพ่ิมสมาธิในการรับรู้รสชาติของอาหาร  
4. การเปลี่ยนต าแหน่งที่นั่งบนโต๊ะอาหาร หรือเปลี่ยนต าแหน่งโต๊ะอาหาร  โดยการเปลี่ยนที่นั่งที่โต๊ะ

อาหารค่ ากระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการปฏิสัมพันธ์ของบุคคลบนโต๊ะอาหารด้วย 
5. ปิดจมูกขณะรับประทานอาหาร เพ่ือเพ่ิมสมาธิในการน าข้อมูลของรสชาติพ้ืนฐาน การสัมผัสพื้นผิว

และความสอดคล้องของอาหารกับรสชาติโดยใช้ปากและลิ้นเท่านั้น 
6. ลองให้บุคคลคนอ่ืนบนโต๊ะอาหาร ปรุงอาหารให้ เพ่ือรับรสชาติที่แตกต่างไปจากเดิม 

 7. การรับประทานอาหารด้วยเมนูใหม่ที่ไม่เคยรับประทานมาก่อน เช่น อาหารพ้ืนบ้าน หรืออาหาร
ต่างประเทศ เป็นต้น เพ่ือเพ่ิมความทรงจ าใหม่ระหว่างรูปร่างหน้าตาของอาหาร กลิ่นของอาหาร และรสชาติ
ของอาหาร 

8. เปลี่ยนล าดับอาหารที่รับประทานอาหาร เช่น ลองเริ่มต้นด้วยของหวานและตามด้วยอาหารหลั ก 
เป็นต้น 

9. เปลี่ยนสถานที่รับประทานอาหาร เช่น ห้องที่แตกต่างกัน บนพื้น ด้านนอกของบ้าน สวนสาธารณะ 
หรือร้านอาหารที่ไม่เคยไป 

10. เปลี่ยนอุปกรณ์ตกแต่งบนโต๊ะอาหาร เช่น มีการวางแจกันดอกไม้ มีเชิงเทียน  เป็นต้น 
 



ผลการวิจัยของการออกก าลังแบบนิวโรบิก 
Saifon Kanthamalee & Kanid Sripankaew (2013) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลการใช้การออกก าลัง

แบบนิวโรบิก ต่อการส่งเสริมความจ าในผู้สูงอายุที่มีสภาวะสมองเสื่อม โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น หญิงสูงอายุ 22 
คน ที่มีภาวะสมองเสื่อม และกลุ่มตัวอย่างจะได้รับโปรแกรมการออกก าลังแบบนิวโรบิก โดยการฝึกสมองส่วน
ต่าง ๆ โดยใน 1 กิจกรรม จะมีการใช้ประสาทสัมผัส มากกว่า 1 สัมผัส โดยมีโปรแกรมการฝึก ยกตัวอย่างเช่น 
ฝึกการท างานของสมองส่วนกลีบสมองด้านหน้าและด้านข้าง โดยการหลับตาและจับอุปกรณ์ ฝึกการท างาน
ของสมองส่วนกลีบสมองด้านหน้าและด้านขมับและระบบลิมบิก โดยการเล่นไพ่การจ าหมายเลขต่างและการ
คิดเลขในใจฝึกการท างานของสมองส่วนกลีบสมองด้านหน้า ด้านข้าง ด้านขมับและระบบลิมบิก โดยท าท่าทาง
แทนค าพูดร่วมกับการให้การพูดซ้ าค าที่ได้ยิน และการถามวันเวลาสถานที่และจุดน้ ามันหอมระเหยขณะนวด
ตัว ฝึกการท างานของสมองส่วน ของสมองส่วนกลีบสมองด้านหน้า ด้านข้าง ด้านขมับและด้านท้ายทอย โดย
การหลับตาแล้วให้ดมกลิ่นและชิมของต่างๆและการบอกชื่อสิ่งของที่เห็น การหลับตาและปิดหูแล้วให้ดมกลิ่น 
การปั้นดินน้ ามันพร้อมกับดมกลิ่นน้ ามันหอมระเหยและฟัง โดยจะท าการฝึก ทุก 2 วัน วันละ 60 นาที เป็น
เวลาทั้งหมด 4 สัปดาห์ ท าการวัดคะแนนความจ าจากแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องต้น (MMSE-2002) โดย
ผลการศึกษาพบว่า หลังจากที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังแบบนิวโรบิกคะแนนความจ าเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อน
ได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 Warakarn Kriengkaisakda & Seree Chatcham (2012) ได้ท าการศึกษาเรื่องการประยุกต์ทฤษฎี
นิวโรบิคส์ เอ็กเซอร์ไซส์ ในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกสมองส าหรับฟ้ืนฟูความจ าในผู้ป่วยภาวะสมองเสื่อม
ระยะเริ่มต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยสมองเสื่อมระยะเริ่มต้น จ านวน 34 คน จากโรงพยาบาลพุทธโสธร จังหวัด
ฉะเชิงเทรา แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเข้ารับโปรแกรมการฝึก
สมองที่ประยุกต์ทฤษฎีนิวโรบิคส์ เอ็กเซอร์ไซส์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ และท าการวัดความจ าระยะสั้นด้วยการ
ทดสอบ Digit span และ Digit symbol ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่เข้ารับโปรแกรมการฝึกสมองมี
ความจ าระยะสั้นเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

Phubate Napatpittayatorn (2017) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการออกก าลังแบบนิวโรบิกต่อการ
รู้คิดและซีรัมบีดีเอ็นเอฟในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติและบกพร่องเล็กน้อย กลุ่ มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็น
อาสาสมัครที่มีอายุระหว่าง 60 – 80 ปี จ านวน 72 คน จากชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระนั่งเกล้าและศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มการฝึก
ออกก าลังแบบนิวโรบิกและกลุ่มควบคุม ด าเนินการทดลองโดยกลุ่มฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิก ท ากิจกรรมการ
ออกก าลังแบบนิวโรบิกตามตารางที่ก าหนด เป็นเวลา 24 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง กลุ่ม
ควบคุมเข้าร่วมการอบรมให้ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ในสัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 12 และสัปดาห์
ที่ 18 โดยใช้ระยะเวลาในการอบรมครั้งละ 2 ชั่วโมง ในการฝึกขอยกตัวอย่างดังนี้วาดรูปและระบายสี ตามโจทย์
และตามเวลาที่ก าหนด การปิดตาแล้วคล าสิ่งของ แล้วเขียนชื่อสิ่งของนั้นตามที่รับรู้  การเล่นเกมใบ้ค า การปิด
ตาพร้อมกับดมกลิ่น การปิดตาพร้อมกับเปิดคลิปเสียง เป็นต้น โดยผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกออกก าลัง
แบบนิวโรบิก 24 สัปดาห์ พบว่าผู้สูงอายุที่ฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิกมีค่าเฉลี่ยของการรู้ คิด (Cognitive 
function) ดีขึ้นมากกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้ฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
ปริมาณของซีรัมบีดีเอ็นเอฟไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณาภายในกลุ่มผู้สูงอายุที่ฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิก 
พบว่า หลังการฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิก 24 สัปดาห์ ผู้สูงอายุที่ฝึกออกก าลังแบบนิวโรบิกมีค่าเฉลี่ยของการรู้
คิดดีขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และปริมาณซีรัมบีดีเอ็นเอฟ (Serum 
BDNF) สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



บทสรุป 
 การออกก าลังแบบนิวโรบิก ท าให้เกิดการพัฒนาศักยภาพของการท างานของระบบประสาท จากผล
ของงานวิจัยข้างต้น อาจกล่าวได้ว่าการออกก าลังแบบนิวโรบิกนั้นอาจมีส่วนที่ช่วยในการกระตุ้นการท างาน
ของสมองที่มีหน้าที่เกี่ยวกับความทรงจ า ที่เป็นความจ าระยะสั้น แล้วท ามาเชื่อมโยงและแสดงพฤติกรรมต่างๆ 
ออกมา และช่วยกระตุ้นสมองส่วนฮิปโปแคมปัสที่ท าหน้าที่เก็บความจ าระยะสั้น ความจ าที่ระลึกได้ในทันที 
(Immediate recall) ให้กลายเป็นความจ าระยะสั้นที่คงอยู่เป็นชั่วโมงหรือเป็นวันได้ นอกจากนั้นการออก
ก าลังแบบนิวโรบิกยังอาจช่วยกระตุ้นการท างานของระบบลิมบิกที่ท าหน้าที่เก็บความจ าระยะสั้น (Short term 
memory) ให้กลายเป็นความจ าระยะยาว (Long term memory) และยังอาจส่งผลกระตุ้นต่อการท างานของ
เครือข่ายส่วนทาลามิค ในกลีบสมองส่วนหน้าที่ต่อสมาธิ และยังอาจช่วยกระตุ้นการท างานของสมองระดับสูง 
ในสมองส่วนกลีบสมองส่วนหน้าที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการใช้เหตุผลในการตัดสินใจแก้ปัญหาที่ซับซ้อน การ
วางแผนต่อเนื่องส าหรับอนาคต การวิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ และการเชื่องโยงความคิด ซึ่งกระบวนการกระตุ้นการ
ท างานของสมองทั้งหมดที่กล่าวมานี้จะช่วยให้มีสุขภาพสมองที่ดีขึ้นได้ การออกก าลังแบบนิวโรบิก สามารถท า
ได้ในชีวิตประจ าวัน จากการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน โดยเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของสมองอย่าง
มาก ช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง และท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะ 
การออกก าลังแบบนิวโรบิกนั้นไม่จ าเป็นจะต้องให้ผู้สูงอายุที่มีปัญหาทางด้านการท างานของสมองท า

เท่านั้น บุคคลทั่วไปก็สามารถที่จะท าได้ ทั้งนี้ก็เพ่ือที่สร้างเสริมสุขภาพของสมองให้แข็งแรงไว้อยู่เสมอ จาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกสมองพบว่า ส่วนใหญ่แล้วการฝึกสมองจะท าให้เกิดการกระตุ้นการท างานของ
สมองได้ การออกก าลังแบบนิวโรบิกก็เป็นการฝึกสมองวิธีหนึ่ง โดยสามารถฝึกได้โดยการประยุกต์เข้ากับ
กิจวัตรประจ าวันหรือเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม การใช้มือข้างที่ไม่ถนัดในการท ากิจวัตรประจ าวัน เช่น การเปิด-
ปิดประตู การแปรงฟัน การจับช้อนรับประทานอาหาร หวีผม หรือเขียนหนังสือ เป็นต้น  การท ากิจกรรมที่
ตนเองไม่เคยท าซึ่งเป็นกิจกรรมที่ท าได้ง่าย เช่น วาดรูป ร้องเพลง เล่นดนตรี ถักผ้าพันคอ พับกระดาษ ปั้นดิน
น้ ามัน เป็นต้น หรือการใช้ประสาทสัมผัสของตนเองในรูปแบบใหม่ เช่น การเดินถอยหลัง หลับตาอาบน้ า 
หลับตาดมกลิ่นหรือรับประทานอาหาร หลับตาฟังเสียงโทรทัศน์แล้วจินตนาการตาม เป็นต้น นอกจากนั้นแล้ว
ควรมีการศึกษาในการผสมผสานกิจกรรมการออกก าลังกายกับการออกก าลังแบบนิวโรบิก เพ่ือการส่งเสริม
สุขภาพของสมองต่อไป 
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