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สมาธิบาํบัด เอสเคท ีในการสร้างเสริมสุขภาพและเยียวยาความจาํในผ้สูงวัย  

SKT Meditation Healing Exercise to promote health and heal memory among the Elder Clients  

            ศ.ดร.สมพร กันทรดษุฎี เตรียมชัยศรี                                              
Faculty of Health Science, University Cuu Long Vietnam: SMAEM Thailand  

สมาธิบาํบัด (Meditation therapy)  
  สมาธิบาํบดั คือ การใชส้มาธิเป็นเครื่องมือในการสรา้งเสริม ดูแลรกัษาสขุภาพ ทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจ  โดยมุ่งเนน้
ใหจ้ิตใจสงบ ลดความเครียดและความวิตกกงัวล ซึ่งส่งผลดีต่อรา่งกาย จิตใจ ทาํใหท้กุระบบต่าง ๆ  ทาํงานไดด้ีขึน้ และสามารถ
ช่วยบรรเทาและเยียวยาอาการเจ็บป่วย ต่าง ๆ ได ้

ประโยชนข์องสมาธิบาํบัดโดยทั่วไป (Benefits of meditation therapy)  

- ลดความเครียดและความวิตกกงัวล ช่วยใหจ้ิตใจสงบ ลดการทาํงานของระบบประสาทท่ีตงึเครียด ส่งเสรมิสขุภาพกาย  
- ลดความดนัโลหิตและระดบันํา้ตาลในเลือด ทาํใหร้า่งกายผ่อนคลายและทาํงานอย่างสมดลุมากขึน้  
- เสรมิสรา้งภมูิคุม้กนั ช่วยใหร้า่งกายฟ้ืนตวัจากความเจ็บป่วยไดด้ีขึน้ 
- ช่วยลดอาการเจ็บปวด ส่งเสริมใหร้่างกายหลงัสารเอ็นโดรฟิน (Endorphin) ซึ่งเป็นสารแห่งความสขุ และช่วยลดความ

เจ็บปวด  
- ส่งเสรมิการทาํงานของระบบไหลเวียนเลือด ทาํใหเ้ลือดไหลเวียนไดด้ีขึน้ ลดความเส่ียงโรคหวัใจ หลอดเลือดสมอง  
- ฟ้ืนฟจูิตใจ ช่วยบรรเทาอาการไม่สขุสบายทางจิตใจ เช่น ความเครียด ภาวะซมึเศรา้ และเพิ่มความสขุ  

ประโยชนข์องการปฏิบัติสมาธิต่อการเสริมความจาํ (Benefits of practicing meditation to promote memory)   

1. การปฏิบตัิสมาธิเป็นประจาํไดร้บัการพิสจูนแ์ลว้ว่า ช่วยเพิ่มปรมิาณเนือ้สมองเทา (Grey matter) ใน สมองส่วนฮิปโป

แคมปัส (Hippocampus) ซึง่เป็นบรเิวณสมองที่สาํคญัต่อความจาํและการเรียนรู ้ 

2. การปฏิบตัิสมาธิ คือการฝึกสมองใหจ้ดจ่อกบัจดุใดจดุหนึง่ เชน่ การฝึกลมหายใจ (Breathing exercise) ซึง่ช่วยเพิม่ 

สมาธิและการควบคมุความสนใจโดยรวม ทาํใหง้่ายต่อการรบัรูแ้ละจดจาํขอ้มลูใหม่  

3. การปฏิบตัิสมาธิ ช่วยลดความเครียด ปรบัระดบัฮอรโ์มนคอรต์ิซอล (Cortisol hormone) ซึ่งเป็น ฮอรโ์มนความเครียดที่สงู

อาจทาํใหค้วามจาํเส่ือม ชว่ยปกป้องฮิปโปแคมปัสจากความเสียหาย ซึ่งจะชว่ย พฒันาการทาํงานของความจาํ  

4. เพิ่มการเชื่อมต่อของสมอง (Synapse)การปฏิบตัิสมาธิสามารถเสรมิสรา้งการเชื่อมต่อระหวา่งส่วน ต่าง ๆ ของสมอง ซึง่

นาํไปสู่การทาํงาน ของสมองโดยรวมที่ดีขึน้ รวมถึงความจาํ  
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5. ลดความคดิที่ฟุ้งซ่าน การฝึกปล่อยวางความคิดที่ฟุง้ซา่นจะทาํใหส้มองมี "พืน้ท่ี" มากขึน้ในการ ประมวลผลและจดั

ระเบียบความทรงจาํ และอารมณไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้  

 

เนือ้สมองสีเทา คอือะไร (What is grey matter?)  

คือเนือ้เยื่อในระบบประสาทส่วนกลาง (สมองและไขสนัหลงั) ที่ประกอบดว้ย เซลลป์ระสาท (Neurons) แอกซอน 

(Axon) เดนไดรต ์ (Dendrite) และหลอดเลือดฝอย มีบทบาทสาํคญัในการประมวลผล ขอ้มลู การคิด การจดจาํ การเรียนรู ้

ความรูส้กึ และการควบคมุกลา้มเนือ้  

โครงสร้างและการทาํงาน  

เซลลป์ระสาท (Neurons) เป็นส่วนท่ีทาํใหส้มองมีสเีทา โดยเซลลป์ระสาทแต่ละตวัมีตวัเซลล ์ (Neuronal body)แอก

ซอน และเดนไดรต ์ 

ตาํแหน่งทีอ่ยู่เนือ้สมองสีเทา บรเิวณสมอง ส่วนสีเทาจะอยู่บรเิวณเปลือกสมองชัน้นอก (Cerebral cortex), ฮิปโป

แคมปัส (Hippocampus) และเปลือกของสมองนอ้ย (Cerebellum) รวมถงึส่วนลกึในสมองที่เรียกว่านวิเคลียสของปม ประสาท

ฐาน (Basal ganglia) บรเิวณไขสนัหลงัสีเทาอยู่บรเิวณส่วนในท่ีมีลกัษณะคลา้ยผีเสือ้  

หน้าทีเ่นือ้สมองสีเทา ประมวลผลขอ้มลูและควบคมุการทาํงานของรา่งกายควบคมุความคดิ ความทรงจาํ

ความรูส้กึ และ อารมณ ์รบัรูข้อ้มลูจากประสาทสมัผสั ทาํใหเ้กดิการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้  

เนือ้สมองสีเทาในฮิปโปแคมปัส มีความสาํคัญเกี่ยวกับความจาํอย่างไร?  

ฮิปโปแคมปัส เป็นบรเิวณของเนือ้สมองสีเทา ที่อยู่ลกึเขา้ไปในสมองกลีบขมบั และมคีวามสาํคญัอย่าง ยิงต่อความจาํ

และกระบวนการรบัรู ้การศกึษาแสดงใหเ้ห็นว่าปรมิาตรของเนือ้เทาที่บรเิวณนี ้สามารถเพิม่ขึน้ ไดโ้ดยการทาํกจิกรรมตา่งๆ เช่น 

การปฏิบตัิสมาธิ การการฝึกสติ หรือการออกกาํลงักายแบบแอนแอรโ์รบิค แต่ ปรมิาณสมองเทาอาจลดลงไดจ้ากภาวะ

สขุภาพจิต บางประเภทและการเล่นวิดีโอเกมบางประเภทความรุนแรง ต่อสู ้ ที่ไม่ตอ้งใชค้วามจาํเชิงพืน้ท่ี (Spatial memory) 

เช่น เกมสก์ารต่อสู ้การทาํรา้ย เกมสใ์ชค้วามกา้วรา้ว การ ใชอ้าวธุ ปืน ทาํรา้ยคนอื่น  

หน้าทีแ่ละตาํแหน่ง  

ฮิปโปแคมปัส เป็นโครงสรา้งสาํคญั สาํหรบักระบวนการรบัรู ้การเรียนรู ้และความจาํที่ดเีป็นโครงสรา้ง ที่ยกตวัขึน้ของ

เนือ้เยื่อเนือ้เทา พบภายในพาราฮิปโปแคมปัสไจรสั (Para hippocampus gyrus) ซึ่งอยู่ในส่วนขมบั ส่วนล่างของโพรงสมองขา้ง 
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เนือ้เทาประกอบดว้ยตวัเซลลป์ระสาท เดนไดรต ์และแอกซอนที่ไม่มีไมอีลิน (Non-myelin) ซึ่งทาํหนา้ที่ประมวลผลขอ้มลู ตา่ง

จากเนือ้ขาวซึง่มีแอกซอนท่ีมีไมอลิีน ซึ่งทาํหนา้ที่ส่ง สญัญาณไฟฟ้ า  

ทาํอย่างไรจึงจะเพิ่มปริมาณเนือ้สมองสีเทาในฮิปโปแคมปัส  

1. การเล่นเกมส ์ วิดีโอเกมแบบ 3 มิติ จะชว่ยเพิ่มปรมิาณสารสีเทาในฮิปโปแคมปัสทัง้ในผูใ้หญ่ทัง้วยั หนุม่สาวและ

ผูส้งูอาย ุ 

2. ฝึกการสรา้งสติ การใชโ้ปรแกรมลดความเครียดโดยใชส้ติ (MBSR) เชื่อมโยงกบัการเพิ่มขึน้ของ ความเขม้ขน้ของ

สารสีเทาในฮิปโปแคมปัสดา้นซา้ย  

3. การออกกาํลงักาย ชา้ๆ เบา ๆ กิจกรรมทางกายจะชว่ยเพิ่มปรมิาณสารสีเทาในฮิปโปแคมปัส ดา้นซา้ย สมัพนัธก์บั

ปรมิาณสารสีเทาและสารสีขาวที่เพิ่ มขึน้  

4. การเพิม่ความจาํเชงิพืน้ท่ี เชน่ การปฏิบตัิสมาธิ บางเทคนิค(ไม่ใช่ทกุเทคนิค) สามารถเพิ่มความจาํ เชงิพืน้ท่ี

สามารถเพิ่มปรมิาณสารสีเทาในฮิปโปแคมปัสได ้ 

สิ่งทีท่าํให้ปริมาณเนือ้สมองสีเทาในฮิปโปแคมปัส ลดลง  

1. การเล่นเกมสรุ์นแรง เกมยงิมมุมองบคุคลที่หน่ึง: การใชก้ลยทุธค์วามจาํที่ไม่ใช่เชิงพืน้ท่ีในเกมอย่าง เกมยิงมมุมอง

บคุคลที่หน่ึง แสดงใหเ้ห็นว่าช่วยลดปรมิาณสารสีเทาในฮิปโปแคมปัส  

2. ภาวะพรอ่งสขุภาพจิต การลดลงของปรมิาณสารสีเทาในฮิปโปแคมปัส ใน โรคต่างๆ เช่น การติด สาร การติดยา โรค

ซมึเศรา้ โรคอารมณส์องขัว้ และโรคจิตเภท  

ตัวอย่างเทคนิคสมาธิบาํบดั  

สมาธิบาํบดัแบบเอสเคที (SKT 1-8) เป็นนวตักรรมการปฏิบตัิสมาธิบาํบดั (SKT Meditation Healing Exercises) เกดิ

จากการคดิคน้ การวจิยัและพฒันา ของ ศาสตราจารย ์ดร.สมพร กนัทรดษุฎี เตรียมชยัศรี ที่ ผสมผสาน หลกัปรชัญาเศรษฐกิจ

พอเพียง หลกัศาสนา และหลกัการทางวิทยาศาสตรว์ิทยาศาสตรก์ารแพทย ์ เพื่อใชใ้นการสรา้งเสรมิสขุภาพและเยยีวยาบาํบดั

และดแูลสขุภาพองคร์วม ดว้ยกลยทุธ ์ปรบัสารเครียด เปล่ียน สารป่วย ชว่ยสารสขุ ปลกุสารจาํ  

สมาธิบาํบดัเทคนคิอื่น ๆ เช่น การเจรญิสติ (Mindfulness)การฝึกหายใจการสวดมนตก์ารเดินจงกรม การใช้

จินตนาการ  
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สมาธิบาํบัด เอสเคท(ีSKT Meditation Healing Exercise)  

สมาธิบาํบดั SKT คือการบาํบดัเยียวยาสขุภาพองคร์วม (Holistic Health Healing) พฒันาโดย ศ.ดร.สม พร กนัทร

ดษุฎี เตรยีมชยัศรี เพื่อใชใ้นบาํบดัและเยียวยาโรคตา่ง ๆ ดว้ยหลกัเศรษฐกจิพอเพยีงตลอดชั่วชีวติ (Across life span)โดยการ

ผสมผสานองคค์วามรูจ้ากทกุศาสนา และวิทยาศาสตรก์ารแพทย ์ วิทยาศาสตรท์กุสาขา มกีระบวนวิจยัและพฒันา ตามขัน้ 

ตอนการวิจยัและวิทยาศาสตรจ์นถึง ปัจจบุนั ประกอบดว้ยเทคนคิ SKT 1-9 ดงันี ้ 

สมาธิบาํบดั SKT เริ่มตน้ดว้ยเทคนิคที่ 1 เนน้การนั่งผ่อนคลายประสานกายประสานจติ ดว้ยการกระตุน้ ตวัรบั

สญัญาณกลท่ีโพรงจมกูและปาก (Mechanoreceptors) เพื่อปรบัการทาํงานศนูยห์ายใจ 4 ศนูยท์ี่กา้นสมอง (4 Ponto-

medullary respiratory centers) ดว้ยการหายใจเขา้-ออก และกลัน้ลมหายใจ ตามพฤติกรรมการทาํงาน ของระบบประสาท

อตัโนมตัิ ของแต่ละคน (Autonomic respirator related to breathing patterns) เพื่อลดความ ดนัโลหิต ขยายเสน้เลือด เปิด

ประตเูซลล ์และส่งเสรมิสขุภาพ และมีการพฒันาเทคนิค เพิม่เติมสาํหรบั ผูป่้วยหนกั เช่น เทคนคิที่ 6-9 สาํหรบั ผูป่้วยมะเรง็และ

อมัพาต  

การพฒันาเทคนคิในการบาํบดัเยียวยา ผูค้ดิคน้ไดพ้ฒันาเทคนิคสมาธิบาํบดั SKT ไปถึง 9 เทคนคิเพื่อ บาํบดัโรคต่าง 

ๆ อย่างครอบคลมุ โดยเทคนคิที่ 1และ 2 เนน้การปรบัสารเครียด ป้องกนัโรค ผ่อนคลายและการ ลดความดนัโลหิต เทคนคิที่ 3

ถึง 5 ใชส้าํหรบัเยียวยาผูป่้วยระดบัปานกลางถงึหนกั ที่ยงัสามารถช่วยเหลือตวัเอง ได ้ เคลื่อนไหวไดบ้า้ง ส่วนเทคนคิที่ 6-9

ออกแบบมาเพื่อผูป่้วยเคลื่อนไหวลาํบาก ไม่รูส้กึตวั ป่วยหนกั เช่น มะเรง็ ผูป่้วยติดเตียง คนพกิาร ติดเชือ้ไวรสัหนกั ๆ หวัใจ 

อบุตัิเหตหุนกั มีโรคแทรกซอ้น อมัพฤกษ์และอมัพาต ปัจจบุนัยงัมีการศกึษาวจิยัทางวิทยาศาสตรอ์ย่างต่อเนื่อง โดยใชห้ลกัการ

ทางวิทยาศาสตรก์ารแพทยใ์นการ ทดลอง และศกึษาผลลพัธผ์ลกระทบ ของสมาธิบาํบดั SKT เพื่อพิสจูนป์ระสิทธิภาพในการ

บาํบดัโรคตา่ง ๆ  

การส่งเสรมิความรู ้ มีการเผยแพรค่วามรูเ้ก่ียวกบัสมาธิบาํบดั SKT ผ่านรายการโทรทศันท์กุช่องใน ประเทศไทย เช่น 

รายการบ่ายนีม้ีคาํตอบ "คนสูโ้รค" ทาง Thai PBS และช่อง YouTube ของมหาวิทยาลยัมหิดล มีผูต้ดิตาม มากกวา่ 10 ลา้นคน 

ทัง้ไทยและนานาชาติ และมีการขยายงาน แปลเป็นภาษานานาชาติ ไปหลาย ๆ ประเทศ เช่น องักฤษ เวียดนาม อินโดนีเซีย  

ฟินแลนด ์เกาหลี รสัเซยี ฝรั่งเศส เยอรมนั อิหรา่น สาํหรบั บคุคลทกุ กลุ่ม รวมทัง้ ผูพ้ิการทางสายตา ผูพ้ิการทางการไดย้ิน เป็น

ตน้  
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ประโยชนส์มาธิบาํบดั เอสเคทบีางสว่นใช้ในการ สรา้งเสรมิสขุภาพและเยียวยา อาการเจ็บป่วย ทกุ ระดบัชนชั ้น 

บคุคล ทกุระดบัการศกึษา กลุ่มอาย ุทกุเพศ ทกุวยั ทกุศาสนา  

ปรบัความดนัโลหิต: ช่วยลดหรือเพิ่ม 

ระดบัความดนัโลหิตได ้ระดบันํา้ตาลในเลือด: ปรบั ช่วยลดหรือเพิ่มระดบันํา้ตาลในเลือดได ้ 

อาการปวด: ลดอาการปวดเฉียบพลนัและอาการปวดเรือ้รงั  

ช่วยสรา้งเสรมิการนอนหลบัและการพกัลกึ  

ช่วยสรา้งเสรมิสขุภาพจิต ทาํใหจ้ติใจสงบ ผ่อนคลาย มีสมาธิ และลดความเครียด  

ป้องกนัโรค: ใชใ้นการสรา้งเสรมิแลดแูลสขุภาพและป้องกนัโรคไม่ติดต่อ เช่น เบาหวาน ความดนั โลหิต และภาวะ

ซมึเศรา้  

การเยียวยาผูป่้วย: สามารถบาํบดัและเยียวยาผูป่้วยโรคต่าง ๆ ทั้ งผูป่้วยทั่วไป โรคแพภ้มูิตนเอง จนถึง ผูป่้วยระยะ

หนกัและระยะสดุทา้ย  

ข้อควรระวังในการฝึก  

ควรฝึกสมํ่าเสมอ อย่างมวีินยั ดว้ยเทคนิคที่เหมาะสม และถกูตอ้งและสงัเกตปฏิกิรยิาของรา่งกาย หาก รูส้กึแน่น อดึ

อดั ควรหยดุพกั  

ไม่ควรฝึกขณะหวิหรืออิ่มจนเกินไป  

การฝึกอยา่งสมํ่าเสมอจะชว่ยในการเยียวยาสขุภาพ และโรคเรือ้รงั  

การสร้างเสริมสุขภาพ (Health promotion)  

การสรา้งเสรมิสขุภาพ คือ กระบวนการในการเพิ่มความสามารถใหก้บับคุคล ครอบครวั ประชาชน ชมุชน ทกุหมู่เหล่า 

ทกุระดบั (Across life span) เพื่อใหส้ามารถ ควบคมุปัจจยั กาํหนด สขุภาพและพฒันาสขุภาพ ของตนเองได ้ทัง้สขุภาวะทาง

กาย จิต สงัคมและปัญญา ซึ่งไมใ่ช่ เป็นเพยีงความรบัผิดชอบของบุคลากรและ องคก์รสขุภาพเท่านัน้ แต่ยงัเก่ียวขอ้งไปถึงภาค

ส่วนต่าง ๆ ในสงัคม ที่จะรว่มกนัสรา้งวิถีชีวติและสงัคม  

การเยียวยาสุขภาพ (Health healing)  

การเยียวยาสขุภาพ คือ กระบวนการท่ีมุง่เนน้การฟ้ืนฟสูภาพรา่งกายและจติใจใหด้ขีึน้จากความเจบ็ป่วย การบาดเจบ็ 

หรือสถานการณเ์ลวรา้ยตา่งๆ โดยครอบคลมุตัง้แตก่ารรกัษาพยาบาล, การบาํบดั, การฟ้ืนฟ ู สมรรถภาพ, และการใหก้าํลงัใจ

ดา้นจติใจ เพื่อใหผู้ป่้วยกลบัมามสีขุภาพท่ีสมดลุและสามารถดาํเนินชีวิตได ้ตามปกติ  
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การเยียวยาสขุภาพมีหลายมิติทางกาย ทางการแพทย ์ การผ่าตดั ใชย้า การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางรา่งกาย การดแูล

สขุอนามยัพืน้ฐาน เช่น การรบัประทานอาหารที่มีประโยชนก์ารออกกาํลงักายการพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ การป้องกนัโรค เช่น การ

ตรวจสขุภาพประจาํปีการฉีดวคัซีน การเยียวยาสขุภาพจิต การใหค้วามช่วยเหลือดา้น สงัคมจติใจแก่ผูท้ี่ไดร้บัผลกระทบจาก

เหตกุารณต์่าง ๆ การใหก้าํลงัใจการแสดงความหว่งใย และการดแูล ต่อเนื่อง  

การบาํบดัรกัษาทางจติใจ เช่น การปรกึษา, การฝึกทกัษะการผ่อนคลายการเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ การ

เยียวยาสภาพทั่วไป การฟ้ืนฟผูลกระทบจากสถานการณเ์ลวรา้ย สงครามกบัเขมร การแกไ้ขปัญหาที่เกดิขึน้ ในสงัคม เชน่ 

ปัญหาสิ่งแวดลอ้ม หรือภยัพิบตันิํา้ท่วม แผ่นดินไหว ไฟไหม ้การช่วยเหลือผูท้ี่ไดร้บัผลกระทบ จากการจลาจลหรือความรุนแรง  

การเยียวยาสุขภาพองคร์วม แบบ SKT (SKT Holistic Health Healing )  

การเยียวยาสขุภาพแบบองคร์วม เป็นการบาํบดั เยียวยา ดแูล ทกุมิติ เพื่อปรบัความสมดลุของทัง้รา่งกาย จติใจ สงัคม 

และจิตวิญญาณ เป็นการสรา้งเสรมิ ซ่อมแซม สขุภาพ ใหผู้ค้น ทกุคน ทกุชาติ ทกุภาษา (Across life span) ดแูลรกัษา เยียวยา

ตนเองใหม้ีสขุภาวะที่ดใีนทกุ ๆดา้น ทัง้ในภาวะปกติ เจ็บป่วยเฉียบพลนั เรือ้รงั จนถึง ระยะสดุทา้ย  

ความจาํในผู้สูงอายุ(Memory and aging)  

ความจาํในผูส้งูอาย ุ อาจเส่ือมลงตามวยัตามปกติ ส่งผลใหก้ารจดจาํชา้ลงและหลงลืมเป็นครัง้คราว แต่ ภาวะนี ้

แตกตา่งจากภาวะสมองเส่ือม ซึ่งส่งผลกระทบต่อชีวติประจาํวนัอย่างมาก แมว้่าความจาํบางประเภท เช่น การจดจาํแหล่งที่มา

ของขอ้มลู อาจไดร้บัผลกระทบมากกว่า แต่ผูส้งูอายหุลายคนสามารถรกัษาความทรงจาํที่ดี ไวไ้ดด้ว้ยการออกกาํลงักายทั ้งทาง

รา่งกายและจิตใจ ส่ิงสาํคญัคือตอ้งแยกแยะระหว่างการเปล่ียนแปลงตามวยั ทั่วไปกบัภาวะที่รุนแรงกวา่ เนื่องจากปัญหา

ความจาํบางอยา่งสามารถรกัษาใหห้ายได ้

การเปลี่ยนแปลงความจาํตามปกติในวัยสูงอายุ  

1. มีการจดจาํชา้ลง อาจใชเ้วลานานกวา่ในการจดจาํส่ิงตา่งๆ หรอืเรียนรูข้อ้มลูใหม่ๆ  

2. มีการหลงลืมเป็นครัง้คราวถือว่า เป็นเรื่องปกติที่ผูส้งูอาย ุ อาจจะลืมว่าวางกญุแจไวท้ี่ไหน หรือลืม จ่ายบิล แต่

ความสามารถในการจดจาํเรื่องเก่า ๆ มกัจะไม่สญูหายไป  

3. มีความยากลาํบากในการจดจาํรายละเอียด เช่นลืมรายละเอยีดเฉพาะของการสนทนา หรือมีปัญหา ในการทาํงาน

หลายอย่างพรอ้มกนั  

4. มีความจาํเส่ือมแบบชั่วคราว อาจยากต่อการจดจาํแหล่งที่มาหรือบรบิทของขอ้มลู แมว้า่จะยงัจดจาํ ขอ้มลูนัน้ได้

อยู่ก็ตาม  
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วิธีประคับประคองรักษาความจาํในผู้สูงอาย ุ 

 

1. รกัษาความกระฉบักระเฉงทางจิตใจ ดว้ยการทาํกจิกรรมที่ทา้ทายสมอง เช่น ทายปรศินา อ่าน หนงัสือ หรือเรียนรู ้

ทกัษะใหม่ๆ สามารถช่วยปกป้องความจาํได ้ 

2. รกัษาความกระฉบักระเฉงทางกาย ดว้ยการออกกาํลงักายเป็นประจาํ มีประโยชนต์่อสขุภาพสมอง  

3. รกัษาความสมัพนัธท์างสงัคม ดว้ยการติดต่อกบัเพื่อนและครอบครวัก็สามารถช่วยรกัษาสขุภาพ ทางปัญญาได้

เช่นกนั  

ปัญหาความจาํและภาวะสมองเสื่อม (Memory problems and Dementia)  

ภาวะปกติเทยีบกับภาวะสมองเสื่อม  

ภาวะสมองเส่ือม จะมคัวามแตกต่างที่สาํคญั กบัการลืมปกตใินผูส้งูอาย ุคือความรุนแรงของการสญูเสีย ความทรงจาํที่

ส่งผลต่อชีวิตประจาํวนั การลืมวธีิใชโ้ทรศพัทเ์ป็นการสญูเสียการทาํงานท่ีอาจบง่ชีถ้ึงภาวะสมอง เส่ือม ในขณะท่ีการลืมตวัเลข

เพียงอย่างเดยีวอาจจะเป็นการหลงลืมปกติ  

ภาวะสมองเส่ือม จะมีอาการแย่ลง มีการสญูเสียความทรงจาํและอาการทางปัญญาและพฤติกรรมอื่น ๆ  อาการจะแย่ลง

เรื่อย ๆ ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการทาํกจิวตัรประจาํวนัและการดแูลตนเอง  

ภาวะสมองเส่ือม มีความจาํเป็นในการเขา้รบัการรกัษาพยาบาล ในกรณีที่มีการสญูเสียความทรงจาํ รุนแรงหรือส่งผล

กระทบต่อชวีิตประจาํวนัอย่างมาก ควรไปพบแพทย ์ปัญหาความจาํบางอยา่งอาจเป็นอาการ เริ่มตน้ของโรคที่สามารถรกัษาได ้ 

ปัญหาความจาํในผู้สูงอายุ(Memory problemsand deficits in the elderly)  

ปัญหาความจาํในผูส้งูอายอุาจมตีัง้แต่ ภาวะหลงลืมตามวยัไปจนถึงภาวะรา้ยแรง เช่น ความบกพรอ่ง ทางสติปัญญา

เล็กนอ้ย (MCI) หรือภาวะสมองเส่ือม ภาวะหลงลืมปกติมกัเกดิจากการวางของผิดที่หรือลืมชื่อ ส่ิงของเป็นครัง้คราว ในขณะท่ี

ปัญหาที่รา้ยแรงกว่านัน้อาจทาํใหท้าํกิจวตัรประจาํวนัไดย้าก เช่น การทาํอาหาร หรือการหาสถานที่คุน้เคย สาเหตอุื่นๆ ที่อาจเป็ 

นไปได ้ไดแ้ก่ ภาวะที่สามารถรกัษาได ้เช่น การขาดวิตามิน ปัญหาต่อมไทรอยด ์หรือผลขา้งเคยีงจากยา  

การเปลี่ยนแปลงความจาํตามวัยตามปกติ  

ลืมชื่อหรือนดัหมายเป็นครัง้คราว วางของผิดที่ เช่น แว่นตาหรือกญุแจ  

ตอ้งเขยีนรายการเพื่อจาํส่ิงที่ตอ้งทาํ  

ใชเ้วลานานขึน้ในการเรยีนรูแ้ละจดจาํขอ้มลู  
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ถามคาํถามเดิมซํา้ ๆ  

หลงทางในสถานท่ีคุน้เคย  

ทาํตามสตูรอาหารหรือคาํแนะนาํไดย้าก  

มีความสบัสนมากขึน้เก่ียวกบัเวลา ผูค้น และสถานท่ี  

การพดู การติดตามการสนทนาหรือหาคาํที่เหมาะสมไดย้าก  

บคุลิกภาพหรือพฤติกรรมเปล่ียนแปลง เช่น หวาดระแวง เก็บตวั หรือยุ่งเหยงิ  

ละเลยความสะอาด สขุอนามยัหรือความปลอดภยัส่วนบคุคล  

สาเหตุปัญหาเร่ืองความจาํทีเ่ป็ นไปได้หลงัจากอายุมากขึน้  

ความบกพรอ่งทางสติปัญญาเล็กนอ้ย (MCI) ภาวะที่เก่ียวขอ้งกบัปัญหาความจาํหรือการคดิที่ รุนแรงกวา่การ

เปล่ียนแปลงตามอายทุั่วไป  

มีภาวะสมองเส่ือม กลุม่อาการตา่งๆ รวมถึงโรคอลัไซเมอร ์ท่ีทาํใหค้วามจาํและทกัษะการคิด ลดลงอย่างรุนแรง  

มีปัญหาสขุภาพอื่น ๆ เช่น ภาวะซมึเศรา้ การนอนหลบัผิดปกติ ปัญหาเก่ียวกบัต่อมไทรอยด ์ การติดเชือ้ และความไม่

สมดลุของระบบเผาผลาญ ก็สามารถส่งผลกระทบต่อความจาํไดเ้ช่นกนั  

ผลจากการใชย้า ผลขา้งเคียงจากยาที่ตอ้งสั่ งโดยแพทยห์รือยาที่ซือ้ไดเ้องบางชนิด  

การขาดสารอาหารบางประเภท การขาดวติามิน เช่น วติามินบี 12 หรือกรดโฟลิก  

ควรไปพบแพทยเ์ม่ือใด  

ผูส้งูอาย ุควรปรกึษาแพทย ์หากปัญหาดา้นความจาํรบกวนชวีิตประจาํวนั หรือหากพบอาการ ที่รา้ยแรงกวา่ เช่น หลง

ทาง มีปัญหากบักิจวตัรประจาํวนั หรือบคุลิกภาพเปล่ียนแปลง แพทยส์ามารถ วินิจฉยัสาเหตแุละแนะนาํวิธีการรกัษาหรือการ

จดัการท่ีเหมาะสมได ้ 

ปัญหาและความบกพร่องความจาํ ในระดับโครโมโซมในผู้สูงอายุ  

(Problems and memory impairments at the chromosomal levels in the elderly)  

ตามปกติมนษุยท์กุคน มีโครโมโซมรา่งกาย 22 คู่ (1-22) และโครโมโซมเพศ อีก 1 คู่ เชื่อมโยงกบั ความจาํและการ

เรียนรู ้(สติ ปัญญาและความเฉลียวฉลาด) ตัง้แต่เด็กจนสงูอาย ุมโีครโมโซมหลายตวั การมี ปัญหาเก่ียวกบั ความจาํการเรียนรู ้

ความบกพรอ่งทางสติปัญญา เป็นโครโมโซมรา่งกาย 8 คู่ และโครโมโซม เพศ XY (เพศชาย) หรือ XX (เพศหญิง)คือโครโมโซมคู่

ที่ 1, 2, 4, 14, 16, 19, 21,22, X และ Y โครโมโซม เหล่านีป้ระกอบดว้ยยีนสท์ี่มีบทบาทในการเรียนรูแ้ละความจาํ หลากหลาย
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รูปแบบ อย่างไรก็ตาม การทาํงาน ของยีนสเ์หล่านี ้นอกจากไดร้บัพนัธุกรรมมาจากพ่อ แม่ แลว้ ยงัไดร้บัอิทธิพลจากปัจจยัตา่ง 

ๆ เช่น อาย ุ และเพศ อาหาร และพฤติกรรม กิจวตัรประจาํวนั ที่ตวัเองทาํตวัอยู่ทกุวนั ทกุลมหายใจ รายละเอียดบางอยา่งที่

เก่ียวขอ้ง กบัความจาํในผูส้งูอายทุี่เก่ียวขอ้งกบัความบกพรอ่งในระดบัโครโมโชม มีดงันี ้ 

1. โครโมโซมคู่ที่ 1 เชื่อมโยงกบัความจาํ ผ่านยีนสห์ลายตวั ที่ชื่อว่า Presenilin 2 (PSEN2 ตวัหน่ึงใน ประมวลผล

โปรตีนอะไมลอยด)์ ซึง่เก่ียวขอ้งกบั โรคอลัไซเมอรท์างพนัธุกรรม (Familial Alzheimer’s disease) ที่เริม่ตน้ตัง้แต่อายยุงันอ้ย 

การขาดหายของ ยีน PSEN1 ทาํใหเ้กดิความบกพรอ่งทางสติปัญญาและความจาํ  

2. โครโมโซมคู่ที่ 2 ประกอบดว้ยยีนส ์ที่เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรูแ้ละความจาํ ระบบความคิดจากทาง บรรพบรุุษ เช่น ยีน 

PER2 เก่ียวขอ้งกบัจงัหวะชวีภาพ (Circadian rhythm) ส่งผลต่อการหลบัและการทาํงานของ สมองที่เก่ียวขอ้งกบัความจาํ  

3. โครโมโซมคู่ที่ 4 เชื่อมโยงกบัยีนที่มีอิทธิพลต่อความจาํค่อนขา้งซบัซอ้น ผ่านะบบการเผาผลาญ พลงังาน มีปัญหา

เรื่องความจาํเชงิพืน้ท่ี ความสามารถทางปัญญาและพฤตกิรรมที่เก่ียวขอ้งกบัความวิตกกงัวล ความผิดปกติของโครโมโซมนีม้ี

ผลทาํใหเ้นือ้สมองสีเทาในฮิปโปแคมปัสฝ่อ ลีบ มีผลต่อความจาํในผูส้งูอายุ และผูป่้วยโรคอลัไซเมอร ์ 

4. โครโมโซมคู่ที่ 14 เก่ียวขอ้งกบัความจาํ โดยเฉพาะอย่างยิงในบรบิทของโรคอลัไซเมอร ์ ที่เริ่มม ี อาการตัง้แต่อายยุงั

นอ้ย เนื่องจากมยีีนพรีเซนิลิน1 (PSEN1; Presenilin1) ซึ่งเป็นสาเหตหุลกัของโรคนีก้ารกลาย พนัธุข์องยีนนี ้รวมถงึยีนอื่น ๆ ใน

บรเิวณโครโมโซม 14 มีความสมัพนัธอ์ย่างมากกบัภาวะความจาํเส่ือมและการ พฒันาของโรคอลัไซเมอรน์อกจากนัน้ ความ

บกพรอ่งอื่น ๆ ภายในบรเิวณโครโมโซมคู่ที่ 14 ยงัมคีวาม เก่ียวขอ้งกบัประสิทธิภาพความจาํในการทาํงาน  

5. โครโมโซมคู่ที่ 16 ประกอบดว้ยยีนท่ีเก่ียวขอ้งกบัความจาํและซินแนปส ์ ในสมอง เช่น ยีนอลัฟา อินทิกรนิ (Alpha 

integrins 3, 5,8) มคีวามเก่ียวขอ้งกบัภาวะสมองเส่ือมในผูส้งูอายทุี่มกีารเจ็บป่วยดว้ยโรค เรือ้รงั และเก่ียวขอ้งกบัความจาํ

ระยะสัน้ทางสทัศาสตรเ์ช่น การจดจาํเสียงพดู และการออกเสียงชั่วคราว เสียงโทรศพัท ์ (Phonological short-term memory) 

รวมทัง้มีปัญหาความจาํและการสรา้งหน่วยความจาํในผูส้งูอายุ เกิดจากความต่อเนื่องของการเจบ็ป่ วย เช่น อาการดาวน ์และ

โรคอลัไซเมอร ์ 

6. โครโมโซมคู่ที่ 19 มีความเชื่อมโยงอยา่งมากกบัความจาํเส่ือม การรบัรู ้ สติปัญญา ในโรคอลัไซเมอร ์ ที่ซบัซอ้นใน

ผูส้งูอาย ุเนื่องจากมีหลายยีนสท์าํงานใกลช้ิดกนั เช่น อะโพลิโปโปรตีนอี (APOE), TOMM40, CD33 กบัภาษาที่ส่ือความหมาย

และความจาํระยะสัน้ดา้นสทัศาสตร ์ 
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7. โครโมโซมคู่ที่21 มยีีนอะไมลอยด ์(APP; Amyloid precursor protein) ในกรณีที่ยีนนีผ้ลิตโปรตีน มากเกินไป ทาํให้

เกิดคราบของโปรตีนในสมอง (Amyloid plaques) เก่ียวขอ้งกบัโรคอลัไซเมอรร์ะยะเริ่มตน้ และมกีารพบยีนนีซ้ ํ ้า (Duplicated) 

ในกลุ่มอาการดาวนซ์ินโดรม (Trisomy) ซึง่เกดิปัญหาเรื่องการสญูเสีย ความจาํอยา่งต่อเนื่อง  

8. โครโมโซมคู่ที่ 22 ถา้มีการกลายพนัธุ ์ (Mutations) จะกระทบต่อ อมิคดาลาและฮิปโปแคมปัส ซึ่ง นาํไปสู่ความ

บกพรอ่งดา้นความจาํ การมองเห็น และการรบัรูเ้ชิงพืน้ท่ีในผูส้งูอาย ุ(ความจาํ ภาพตา่ง ๆ ใบหนา้ ของบคุคลและวตัถ ุสถานท่ี)  

9. โครโมโซมเพศ X ที่ไดร้บัมาจากแม่มีบทบาทสาํคญัในการทาํงานของสมองและส่งผลต่อการเรยีนรู ้และความจาํที่แย่

ลงในลกูสาวเมื่อลกูสาวอายมุากขึน้ ลกูที่ใชโ้ครโมโซม X มาจากแม่เพียงอยา่งเดียว จะมีปัญหา เรื่องความจาํเมื่ออายมุากขึน้

เรื่อย ๆ ในโรคอลัไซเมอร ์ 

10. โครโมโซมเพศ Y มีผลกระทบต่อความจาํทางออ้ม (Indirect) ผ่านการหลั่งฮอรโ์มน แตพ่บผลกระทบโดยตรง 

(Direct) ของยีนต่อกระบวนการรบัรูใ้นลกูชาย ที่เป็นอลัไซเมอรเ์นื่องจากการขาดหาย ของโครโมโซม Y ใน เซลลร์า่งกาย 

(Somatic cells mutation) ในเลือด เมื่อลกูผูช้ายมีอายมุากขึน้ หรือมี พฤติกรรมสบูบหุร่ีจดั (mLOY; Mosaic loss of Y 

chromosome; 45, X; 46, XY)  

การเสริมสร้างและเยียวยาความจาํในผู้สูงอายุ (Enhance cognitive health in the elderly) 

การเสรมิสรา้งสขุภาพทางปัญญาในผูส้งูอาย ุ การรกัษาภาวะสญูเสียความจาํในผูส้งูอาย ุ สามารถทาํได้ โดยการ

ผสมผสานระหว่างการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตที่ดีต่อสขุภาพ กจิกรรมทางจิตใจและสงัคม และหากจาํเป็น การดแูลทางการแพทย์

จากผูเ้ชี่ยวชาญ การออกกาํลงักายทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ การรบัประทานอาหารท่ีมี ประโยชน ์ การนอนหลบัพกัผ่อนให้

เพียงพอ และการจดัการกบัโรคเรือ้รงั เป็นปัจจยัสาํคญัในการดาํเนินชีวิต  

วิถีชีวติทีด่ีตอ่สุขภาพกายผู้สูงอายุ  

1. การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ: การออกกาํลงักายช่วยเพิม่การไหลเวียนของเลือดไป ยงัสมอง กจิกรรมตา่งๆ เช่น 

การเดิน การวา่ยนํา้ หรือโยคะ  

2. การรบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพ: อาหารตา้นการอกัเสบอาจช่วยลดความเส่ียงของ ภาวะสมองเส่ือมและเสรมิสรา้ง

ความจาํ การรบัประทานอาหาร เช่น ช็อกโกแลตสีดาํ หรือขมิน้ชนั ก็อาจช่วยไดเ้ช่นกนั  

3. นอนหลบัใหเ้พียงพอ ตัง้เป้ าหมายการนอนหลบัท่ีมีคณุภาพ  

4. จดัการปัญหาสขุภาพ ควบคมุภาวะตา่งๆ เช่น ความดนัโลหิตสงูและภาวะซมึเศรา้ ซึง่ อาจส่งผลต่อความจาํ  
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5. จาํกดัการดื่มแอลกอฮอลห์ลีกเล่ียงหรือจาํกดัการดื่มแอลกอฮอล ์ 

กิจกรรมทีส่่งเสริมสุขภาพทางจิตใจและสังคม  

1. รกัษาความกระฉบักระเฉงทางจิตใจ: ทา้ทายสมองของคณุดว้ยการเรียนรูท้กัษะใหม่ๆ  เล่นเกมปรศินา (เช่น ต่อจิ๊ก

ซอว)์ หรือทาํกิจกรรมตา่ง ๆ เช่น การเขยีน วาดภาพ รอ้งเพลง เตน้ราํ หรือการเล่น ดนตรี  

2. จดัระเบียบความจาํ ดว้ยการใชเ้ครื่องมือชว่ยจาํ เช่น ปฏิทิน สมดุจดบนัทึก และ รายการส่ิงที่ตอ้งทาํ เพื่อช่วยจดจาํ

งานและการนดัหมาย เก็บส่ิงของที่ใชบ้่อยไวใ้นท่ีเดิมทกุวนั  

3. ตอ้งเขา้สงัคม ใชเ้วลากบัเพื่อนและครอบครวั การมีส่วนรว่มทางสงัคมเป็นส่วน สาํคญัในการรกัษาสขุภาพทาง

ปัญญา  

4. รว่มกิจกรรมราํลกึความหลงั มีส่วนรว่มในกจิกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการหวนคิดถงึ ประสบการณใ์นอดีต ซึง่สามารถทาํ

ไดโ้ดยใชค้าํแนะนาํ เช่น ภาพถ่าย เพลง หรือส่ิงของต่างๆ และสามารถเป็น กิจกรรมเชงิบวกและสนกุสนาน  

เม่ือใดผู้สูงอายุควรขอความชว่ยเหลอืจากผู้เชี่ยวชาญ  

1. ขอคาํปรกึษาผูใ้หบ้รกิารดา้นสขุภาพ แมว้า่อาการหลงลืมเป็นครัง้คราวจะเป็นเรื่อง ปกติ แต่ปัญหาความจาํเรือ้รงัหรือ

แย่ลงอาจจาํเป็นตอ้งไดร้บัการประเมินจากผูเ้ชี่ยวชาญ  

2. หมนั่ สงัเกตสญัญาณเตือน เช่นสญัญาณที่ตอ้งไดร้บัการดแูลจากผูเ้ชี่ยวชาญ ไดแ้ก่ การ ลืมวิธีทาํกิจวตัรประจาํวนั 

(เช่น จดัการเงินหรือจ่ายบิล) การไม่สามารถเรียนรูส่ิ้งใหม่ๆ หรือการลืมชื่อคนใน ครอบครวั ส่ิงของ สตัวท์ี่รกั  

3. ปรกึษาแพทยเ์พื่อการดแูลความจาํ ในกรณีสญัญาณเตือนเหล่านี ้ โปรดปรกึษาผู ้ ใหบ้รกิารดา้นสขุภาพหรือ

นกัจิตวิทยาเพื่อรบัการประเมินอย่างครบถว้นและหารือเก่ียวกบัทางเลือกในการดแูล ความจาํ  

สมาธิบาํบัด เอสเคท ีเกี่ยวข้องกับการยืดหยุ่นระบบประสาทสมองสว่นไหน ในเร่ืองความจาํ  

สมาธิบาํบัด SKT เก่ียวขอ้ง อย่างไร ที่ไหน กบั การยืดหยุ่น การปรบัตวั การเปล่ียนแปลง ของสมอง (SKT and 

Neuroplasticity) คือความสามารถอนัน่าสนใจของสมาธิบาํบดั SKT ต่อ สมองในการเปล่ียนแปลง ปรบัตวั และการจดัระเบยีบ

การเชื่อมต่อของระบบประสาท แบบใหม่ ๆ ตลอดชีวติ เพื่อตอบสนองต่อการเรียนรู ้ ประสบการณ ์ หรือการบาดเจบ็ 

กระบวนการพลวตั (Dynamic) นีเ้ก่ียวขอ้งกบัการสรา้งเสน้ทางประสาทใหม่ ๆ (Creation of new neural pathways) และการ

เสรมิสรา้งหรือปรบั ลด เสน้ทางประสาทเดิม ทาํใหส้รรพสตัว  ์สามารถพฒันาทกัษะใหม่ ๆ การสรา้งความทรงจาํใหม่ ๆ เกิดการ 

ฟ้ืนตวัจากความเสียหายของสมอง และแมแ้ต่ การเปล่ียนแปลงรูปแบบความคิดและพฤติกรรมเชงิลบใหเ้ป็ นบวก  
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SKT จะมีความเกี่ยวกบัความยืดหยุ่นของเซลลป์ระสาท อยา่งไร (Neuroplasticity related to SKT)  

1. ที่บรเิวณ Synaptic Plasticity ความยืดหยุ่น ในการเชื่อมต่อระหว่างเซลลป์ระสาท หรือที่เรียกวา่ ไซแนปส ์สามารถ

เปล่ียนแปลงความแข็งแกรง่ได ้เสน้ทางประสาทท่ีใชบ้่อยจะแข็งแรงขึน้ ในขณะท่ีเสน้ทาง ประสาทที่ใชน้อ้ยลงจะค่อยๆ ปรบใช้

งานลดลง ซึง่เป็นกระบวนการท่ีสาํคญัยงิต่อการเรยีนรู ้ 

2. ทาํใหเ้กิดความยดืหยุ่นท่ี โครงสรา้งสมองสามารถเปล่ียนแปลงโครงสรา้งไดโ้ดยการสรา้งเซลล ์ ประสาทใหม่และ

สรา้งเครือขา่ยประสาทใหม่ทัง้หมด  

3. สรา้งประสบการณใ์หม่ๆ (ทาํเหมือนเดิม เพิ่มเติมคือฝึก SKT) ความยืดหยุ่นจากการไดร้บั ประสบการณ ์

Neuroplasticity เป็นกระบวนการท่ี "ขึน้อยู่กบัประสบการณ"์ ขอ้มลูใหม่ (SKT 6, 8) ส่ิงเรา้ทาง ประสาทสมัผสั และการฝึกฝน

ทกัษะ ลว้นมีส่วนทาํใหเ้กดิการเปล่ียนแปลงเหล่านีใ้นโครงสรา้งของสมอง  

ผลกระทบทีเ่กดิจาก การฝึก SKT ต่อการยืดหยุน่ของสมอง (Impacts of SKT training to neuralplasticity)  

1. ทาํใหเ้กิด การเรียนรูแ้ละการไดม้าซึ่งทกัษะ ซึง่เป็นกลไกพืน้ฐานท่ีช่วยใหเ้ราไดม้าซึ่งความรู  ้ความสามารถ และนิสยั

ใหม่ๆ  

2. ช่วยในการปรบัตวั ผ่อนปรน มีพรหมวิหาร 4 ช่วยใหเ้ราปรบัตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม ความทา้ทาย และแมก้ระทงั 

การ รบัมือกบัอปุสรรคใหม่ๆ ส่งเสรมิความยืดหยุ่น เช่นสงคราม นํา้ท่วม แผ่นดินไหว  

3. ช่วยให ้มีการฟ้ืนตวัจากการบาดเจ็บ สมองสามารถจดัระเบยีบตวัเองใหม่หลงัจากไดร้บัความเสียหาย เช่น โรคหลอด

เลือดสมอง เพื่อชดเชยการทาํงานท่ีสญูเสียไป  

4. ช่วยเรื่องพฒันาการ การเตบิโตทางจติใจและอารมณ ์ ช่วยใหบ้คุคลสามารถเปล่ียนแปลงรูปแบบ ความคิดเชิงลบ 

พฒันากรอบความคิดใหม่ และปรบัปรุงสขุภาพจิตใหด้ีขึน้  

SKT ทีมี่ผลดตี่อความยืดหยุ่นของระบบประสาทอย่างไร (Evidences based)  

(Evidences ขอ้มลูเชงิประจกัษ์ ทัง้ Objective & Subjective ในคมัภีรต์าํรา 422 หนา้ และ KM 1-2)  

1. ช่วยในการสรา้ง ประสบการณแ์ละการเรียนรูใ้หม่ๆ การหายใจ การเคลื่อนไหว (SKT1-8)  

2. ช่วยเพิ่มการฝึกฝนทกัษะการใชร้ะบบประสาท แบบ ใหม่ๆ  มีวนิยั ทกุวนั เป็นการเปิดรบัส่ิงกระตุน้ ที่หลากหลาย จะ

ช่วยสง่เสรมิความยืดหยุ่นของระบบประสาท  
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3. ปรบัเปล่ียน วถีิชวีิต (Life styles) เช่น อ.1-อ.10 การนอนหลบัพกัผ่อนอย่างเพียงพอการรบัประทาน อาหารท่ีดีต่อ

สขุภาพ และการออกกาํลงักายเป็นประจาํ มีความสาํคญัอย่างยิงต่อการส่งเสรมิความสามารถในการ ่่ เปล่ียนแปลงของ

สมอง  

4. SKT 1-8 มีผลต่อความยดืหยุน่ของสมอง ปรบัสารเครยีด เปล่ียนสารป่วย ชว่ยสารสขุ ปลกุสารจาํ ความเครียดและ

วยัชรา แมว้่าสมองจะสามารถปรบัตวัไดต้ลอดชีวติ แต่ปัจจยัต่างๆ เช่น ความเครียดอย่างรุนแรง และ สงัขารเสื่อมตามวาระ วยั

ชรา สามารถส่งผลต่ออตัราและขอบเขตของความยืดหยุ่นของระบบประสาทได ้ 

มีสารสื่อประสาทอะไรบ้าง ทาํหน้าทีเ่ร่ืองความจาํทีส่มองเรา  

มีสารส่ือประสาท อะไรบา้ง ทาํหนา้ที่ เก่ียวกบัความจาํ ที่สมองบรเิวณ ฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั หลกั ๆ มี 6 ชนิด คือโด

ปามีน (ยืดหยุ่น ผ่อนปรน รือ้ฟ้ืน ความจาํ) กลตูาเมต (ปัญญาเฉียบ) กาบา (เบรก หยดุ-ควรจาํด ีหรือ ไม่ดี) ซีโรโทิน (เฉลียว

ฉลาด) และ นอร ์เอปิ เนฟรนิ (จาํส่ิงละเอียด เฉพาะ ไดห้มด ทกุเรื่อง) และอะเซทลิโคลีนทีเ่ป็นสารช่วยกระบวนการจาํทุก

ขั้นตอน  

การปรับสารเครียด เปลี่ยนสารป่วย ช่วยสารสุข ปลุกสารจาํ ด้วย สมาธิบาํบดั เอสเคท ีจะทาํทีไ่หน อย่างไร  

วนันี ้5 สิงหาคม 2569 สมาคมประสาทวิทยาศาสตรไ์ทย จึงขอเชญิชวนทกุทา่น มาปรบัสารเครียด เปล่ียน สารป่วย ช่วย

สารสขุ ปลกุสารที่เก่ียวขอ้งกบัความจาํ ตวัเรา ลกูหลานเรา คนเจ็บป่วย จะตอ้งปรบัสารตวัไหน จึง จะมีความจาํที่ดี มีปัญญา 

เฉลียวฉลาด เป็นเลิศ การเจ็บป่วยเบาบางลง ตามลาํดบั ดงันี ้ 

1. ปรับสารทีช่่วยให้มีความจาํละเอียดละออ (ถา้มีมากเกินไป โลภ ยํา้คิด ยํา้ทาํ โรคจิต โรคหวัใจ ถามหา 

มีนอ้ยไป ทาํอะไรชุ่ย ไม่คิด อะไร ผิด ถกู เออ้ระเหย ลอยลม เฉ่ือยแฉะ) สารนัน้ คือสารส่ือประสาท นอร ์อิปิ เนฟรนิ ( NE; Nor- 

epinephrine) ผลิตจากสมองสว่น โลคสัเซอรูเรียส ( Locus coeruleus ; LC) ที่กา้นสมอง ส่วนพอนส ์(เป็นบรเิวณ ที่กมุความลบั

ของการหายใจ หลบัตื่น) สารส่ือประสาทนี ้จะส่งไปยงั เนือ้สมองส่วน ฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั (Dorsal hippocampus; dhip) 

สารนีช้่วยในการควบคมุกระบวนการตา่ง ๆ ของ การจาํ เช่น การเขา้รหสัความจาํ ต่อดว้ยการรวบรวมความจาํ และ รือ้ฟ้ืนและ

การเรียกคืนความจาํ การหลั่งสารส่ือประสาทนอรเ์อปิ เนฟรนิ นีเ้กิดจากความตื่นตวั ของ LC ที่มีต่อส่ิงเรา้ และความแปลกใหม ่

ส่งผลต่อความยดืหยุ่น ของไซแนปส ์(เช่น การเพิม่ศกัยภาพในระยะยาว LTP ) และยงัมีสิ่งที่ไม่คาดคิดที่บรเิวณหลงัสารนอรอ์ิปิ 

เนฟรนิคือ บรเิวณ LC ยงัมีการหลั่งสารส่ือประสาทอีก ชนิดคือ โดปามีน (Dopamine; DA) จากปลายประสาท LC อนั เดียวกนั 

ซึ่งส่งผลต่อการเรียนรูแ้ละความจาํมากขึน้  
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นอรอ์ิพิเนฟรนิ มีความสาํคญัอย่างยิ่งต่อการปรบัการเขา้รหสั การรวบรวมและการเรียกคืนความทรงจาํ ที่ขึน้อยู่

กบัฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) และความยืดหยุ่นของไซแนปส ์ อย่างไรก็ตาม การปล่อยโดปามีน รว่มกบั NE จากปลาย

ประสาท LC เดียวกนันี ้ จะชว่ยเพิ่ มความยดืหยุ่นของความจาํไดด้ีมากขึน้ การปล่อยสารส่ือ ประสาท โดปามีน จากปลาย

ประสาท LC จะไปกระตุน้ตวัรบัท่ีคลา้ยกบั D1 ในฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั (dhip) โดยเฉพาะในบรเิวณ CA1 ซึ่งส่งเสรมิการเพิม่

ศกัยภาพของไซแนปส ์ในระยะยาว นอกจากนัน้ การควบคมุทาง อีพิเจเนติก (การเปล่ียนแปลงวิธีการทาํงานของยีน ที่ไม่ไดเ้กิด

จากการเปล่ียนแปลงลาํดบัดีเอ็นเอ การ เปล่ียนแปลงเหล่านีเ้รียกว่า การดดัแปลงอีพเิจเนติกส ์จะทาํการ เปิ ดหรือปิ ดยีนส ์โดย

การเพิ่ มหรือลบแท็กเคมีใน ดีเอ็นเอและโปรตีนที่จบักบัดีเอ็นเอ กระบวนการนีไ้ดร้บัอิทธิพลจากปัจจยัและพฤติกรรมทาง

ส่ิงแวดลอ้ม เช่น 11 อ. (พอกบญุ) เช่นอาหาร ความเครียด และการออกกาํลงักาย และยงัสามารถถ่ายทอดไปยงัรุน่ต่อๆ ไปได)้ 

ของ นอรอ์ิพิเนฟรนิ ยงักระตุน้ใหเ้กิดการดดัแปลงทาง อีพิเจเนตกิ (Epigenetics) ที่ควบคมุการถอดรหสัของความ ยดืหยุ่นของ

ไซแนปสช์่วยเพิ่มความทนทานของการเก็บขอ้มลูความทรงจาํ ขอบเขตเหตกุารณ ์ การหลงั่ นอรอ์ิพิ เนฟรนิ จะเชื่อมโยงกบั 

"ขอบเขตเหตกุารณ"์ ในความทรงจาํแบบเหตกุารณ ์ซึง่เป็นช่วงเวลาของการเปล่ียนแปลง ทางส่ิงแวดลอ้มที่สาํคญั การหลั่งสาร

ส่ือประสาท ทัง้สองประเภทนี ้ช่วยแบ่งส่วนขอ้มลู ทาํใหม้ั่นใจไดว้า่ความทรงจาํที่แตกต่างกนัจะถกูเก็บไวโ้ดย เสน้ทาง LC ไปท่ี 

dhip ซึ่ง เป็นระบบสาํคญัสาํหรบัการปรบัแต่ง การสรา้ง ความทรงจาํอย่างละเอียด ซึ่ง เสน้ทางนี ้ ไม่เพียงแต่ทาํหนา้ที่เป็น

ช่องทางสาํหรบันอรอ์ิพิเนฟรนิเทา่นัน้ แต่ยงั รวมถงึโดปามีน ซึ่งมีบทบาทสาํคญัต่อความยดืหยุ่นของไซแนปสแ์ละการเก็บ

ประสบการณใ์นระยะยาว ที่ ฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั การไดร้บัโดปามีนจากสองแหล่งหลกั ไดแ้ก่ โลคสั ซีรูเลียส (Locus 

Coeruleus: LC) ซึ่งมา จากเซลลป์ระสาท นอรอ์ะดรีเนอรจ์ิก และบรเิวณเทกเมนทลัดา้นทอ้ง (VTA) ผ่านเซลลป์ระสาทโดปามีน

ใน สมองส่วนกลาง โดปามีนที่ไดจ้าก LC ***ชว่ยเพิ่ มการเรียนรูเ้ชงิพืน้ท่ี ความสนใจ และความจาํ โดยการจบักบั ตวัรบั D1/D5 

ในขณะท่ีโดปามีนที่ไดจ้ากVTAเก่ียวขอ้งกบักระบวนการรบัรูแ้ละการรวมความทรงจาํที่เก่ียวขอ้ง กบัรางวลั  

2. ปรับสารทีเ่กี่ยวข้องกับความยืดหยุน่ ความจาํแบบยืดหยุ่น คือสารสือ่ประสาท โดปามนี 

(Dopamine) ที่หลงัจาก บรเิวณ เว็นทรลัเทกเมนทลัดา้นล่าง ( VTA; Ventral tegmental area) VTA ซึ่งเป็นแหล่งสาํคญัของโด 

ปามีนสาํหรบัส่วนอื่น ๆ ของสมอง ยงัส่งสญัญาณโดปามีนไปยงัฮปิโปแคมปัส โดยเฉพาะอยา่งยิงกลุ่ม VTA/SNc ดา้นหนา้ที่ส่ง

สญัญาณไปยงั ฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั (dhip; Dorsal hippocampus)  

ตัวรับสัญญาน (Receptors ) และกลไก ( Mechanism) ของโดปามีน  
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ในฮิปโปแคมปัสหลงั โดปามีน จะจบักบัตวัรบั D1/D5 ซึง่มีความสาํคญัต่อการทาํงานของสารส่ือ ประสาทชนิดนีก้าร

กระตุน้เสน้ทางเหล่านีส่้งเสรมิการใหค้วามสนใจอยา่งเลือกสรรต่อสญัญาณเชงิพืน้ท่ี และ เพิ่มความเสถียรของกิจกรรม

ประสาทในเซลลต์าํแหน่งฮิปโปแคมปัส ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีจาํเป็นสาํหรบัการ เรียนรูเ้ชิงพื ้นท่ี ดงันัน้การหลั่งโดปามีนจากทัง้ 

LC และ VTA จึงมีความสาํคญัตอ่การเขา้รหสัและรวบรวม ขอ้มลูเชิงพืน้ท่ี  

ข้อควรระวังทีส่าํคัญเกี่ยวกับโดปามีน  

การส่งสญัญาณโดปามีนในฮิปโปแคมปัสหลงัชว่ยใหจ้ดจ่อกบัลกัษณะเด่นของสภาพแวดลอ้ม และสญัญาณ ซึ่งชว่ย

พฒันาการเรียนรูก้ารรวมความทรงจาํ  

โดพามีนชว่ยสนบัสนนุการรวมความทรงจาํในระยะหลงั รวมถงึความทรงจาํที่เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นของ ไซแนปส ์

โดพามีนชว่ยเพิ่มการสงัเคราะหโ์ปรตีนในเซลลป์ระสาทฮิปโปแคมปัส ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีส่งเสรมิ การเพิ่มศกัยภาพในระยะ

ยาว (LTP) และจาํเป็นต่อการสรา้งความทรงจาํ เช่นการติดสารเสพติด  

3. ปรับสารทีช่่วยในความจาํเชิงพืน้ที ่เป็นสาร ชว่ยในการสร้างปัญญา คือ สารสื่อประสาท กลูตาเมต 

(Glutamate)  

สารกลตูาเมต หลั่งจากคอรเ์ทกซเ์อนโทไรนลั (Entorhinal cortex; EA) ส่งสารส่ือประสาทไปตาม เสน้ทางเพอรฟ์อแรนท์

สู่ฮิปโปแคมปัส (Perforantpath; เพอรฟ์อแรนตข์องเอนโทไรนลัคอรเ์ทกซเ์ป็นเสน้ทาง หลกัในการส่งขอ้มลูในคอรเ์ทกซไ์ป

ยงัฮิปโปแคมปัส มีความสาํคญัอย่างยิ่งต่อการเรียนรูแ้ละความจาํ ทาํการ เชื่อมต่อกบัการนาํทางเชงิพืน้ท่ี(Spatial memory) 

เพอรฟ์อแรนทพ์าธ จึงมีบทบาทในการประมวลผลความทรง จาํเชงิพืน้ เป็นกลุ่มแอกซอนขนาดใหญ่ที่มีไมอีลินเชื่อมเอนโทไรนลั

คอรเ์ทกซก์บัส่วนท่ีเหลือของการก่อตวัของ ฮิปโปแคมปัส) และเซลลป์ระสาทเหล่านี ้มีความสาํคญัอย่างยิ่งต่อความจาํเชงิพืน้ท่ี

และการเรียนรู ้***ตวัรบั สญัญานของสารส่ือประสาท กลตูาเมตจะกระตุน้ตวัรบั NMDA และ AMPA ซึ่งเป็นตวักลางสาํคญัใน

การปรบั สภาพซินแนปสเ์ช่น การเพิ่มศกัยภาพในระยะยาว (LTP) ซึ่งเป็นกระบวนการของเซลลท์ี่อยู่เบือ้งหลงัการเรียนรู ้ และ

ความจาํ *****ความผิดปกติของระบบกลตูาเมตนีส้ามารถนาํไปสู่การทาํงานของความจาํที่บกพรอ่ง ซึ่งเนน้ ยํา้ถึงความสาํคญั

ของระบบนีใ้นกระบวนการทางปัญญา ความยืดหยุ่นของไซแนปส ์ การถ่ายทอดกลตูาเมตในฮิปโปแคมปัสส่วนหลงัเป็น

ตวักลางในความ ยืดหยุ่นของไซแนปส ์ เช่น LTP ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีทาํใหไ้ซแนปสแ์ขง็แรงขึน้ ซึ่งเชื่อกนัว่าเป็นส่ิงจาํเป็น 

สาํหรบัการสรา้งความจาํ การจดจาํดว้ยสารกลตูาเมต เกดิจากการกระตุน้ตวัรบั NMDA และ AMPA ในระยะ เริ่มตน้ในฮิปโป

แคมปัสส่วนหลงั เป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรบัการจดจาํประเภทตา่ง ๆ  
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หน้าทีก่ารสร้างปัญญา  

ระบบกลตูาเมตในฮิปโปแคมปัสส่วนหลงัมีส่วนเก่ียวขอ้งอย่างซบัซอ้นในกระบวนการทางปัญญา โดยเฉพาะอย่างยิง่

การเรียนรูเ้ชงิพืน้ท่ีและความจาํผลที่ตามมาของภาวะผิดปกติของกลตูาเมต ต่อความบกพรอ่ง ดา้นความจาํอยา่งไร การลดลง

ของกิจกรรมก่อนไซแนปสข์องเซลลป์ระสาท กลตูาเมตในฮิปโปแคมปัสส่วน หลงัมีความสมัพนัธอ์ย่างมากกบัความจาํเชงิพืน้ท่ี

และการเรียนรูท้ี่บกพรอ่ง  

ทาํไมตอ้งมีการเยียวยาและปรับสารกลูตาเมต  

****การทาํความเขา้ใจกลไกและการส่งสญัญาณประสาทกลตูาเมตในฮิปโปแคมปัส สามารถใชเ้ป็น กลยทุธใ์หม่ๆ  ในการรกัษา

ภาวะตา่งๆ เช่น ภาวะสญูเสียความจาํแบบ Anterograde (เป็นภาวะสญูเสียความทรงจาํแบบจาํไดแ้ต่ของเกา่ ส่วนของใหม ่

ขอ้มลูใหม่ ๆ จาํไม่ไดเ้ลย คือการไม่สามารถสรา้งความจาํใหม่ได ้ หลงัจากเหตกุารณเ์ฉพาะหรือมกีารเริ่มตน้ของโรค แต่ความ

ทรงจาํในอดีตยงัคงอยู่ ภาวะนีเ้ก่ียวขอ้งกบัความ ยากลาํบากในการเขา้รหสัและจดจาํขอ้มลูใหม่ๆ)  

4. ปรับสารสื่อประสาท ทีร่่วมช่วยเพิ่มความจาํและสติปัญญา  

ซีโรโทนิน (Serotonin; 5-HT) ที่บรเิวณฮิปโปแคมปัสส่วนหลงั ไดร้บัเสน้ประสาท ซีโรโทนิน (5-HT) มาจากนวิเคลียส

ดอรซ์ลัราเฟ (DRN; Dorsal raphe) ที่ บรเิวณ CA1 และ CA3 ของกา้นสมอง บรเิวณนี ้มตีวัรบั สญัญาณของซีโรโทนิน 5-HT 

receptors หลายชนดิที่ช่วยในการควบคมุกจิกรรมของฮิปโปแคมปัส ผ่านการ กระตุน้และการยบัยั ้ ง ตวัอยา่งเช่น ตวัรบั 5-

HT1A ในฮิปโปแคมปัสส่วนหลงัเชื่อมโยงกบัความบกพรอ่งทาง สติปัญญา ในขณะท่ีตวัรบั 5-HT1B และ 5-HT4 มีส่วน

เก่ียวขอ้งในการควบคมุกระบวนการส่งสญัญาณและ ความจาํผ่านไซแนปสฮ์ิปโปแคมปัสส่วนหลงัมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการรบัรู ้

ความพรอ่งในระดบัซีโรโตนิน ใน กรณีมีการเปล่ียนแปลง ในเสน้ทางของซีโรโทนินนี ้ทาํใหเ้กิดความบกพรอ่งในการเรียนรูแ้ละ

ความจาํ การ ประมวลขอ้มลู สารส่ือประสาท ซีโรโตนินไม่ไดท้าํงานเพียงลาํพงั แต่ทาํงานรว่มกบัสารอื่น ๆ เช่น อะเซทิลโค ลีน 

โดปามีน และกลตูาเมต  

5. ปรับสารชะลอ ยับย้ัง อะไรควรจาํ ไม่ควรจาํ (GABA; Gamma aminobutyric acid)  

GABA (กรดแกมมา-อะมิโนบิวทริกิ) เก่ียวขอ้งกบัความจาํผ่านบทบาทเป็นสารส่ือประสาทยบัยัง้ที่ ควบคมุกิจกรรมของ

เซลลป์ระสาท โดยเฉพาะในฮิปโปแคมปัสและคอรเ์ทกซส่์วนหนา้ ซึ่งมคีวามสาํคญัอยา่งยงิ่ ต่อการสรา้งและการเรียกคืนความ

ทรงจาํ การทาํงานของ GABA ที่เหมาะสมจะประสานสญัญาณของเซลล ์ ประสาท ป้ องกนัภาวะสมาธิสัน้ และสามารถเพิ่ม

ประสิทธิภาพความจาํได ้ ความไม่สมดลุ เช่น ระดบั GABA ที่ ลดลงหรือความผดิปกติ มกัเชื่อมโยงกบัความบกพรอ่งของ

ความจาํในภาวะตา่งๆ เช่น ผูส้งูอายแุละโรคอลัไซ เมอร ์ 
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GABA มีผลต่อความจาํอย่างไร  

1. ควบคมุกิจกรรมของเซลลป์ระสาท ช่วยทาํให ้ ระบบประสาทส่วนกลาง สงบ ไมวุ่่นวาย ยุ่ง เหยิง โดยการลดการ

กระตุน้ของเซลลป์ระสาท ทาํหนา้ที่เป็นสญัญาณ "เบรค" ของสมองเพื่อสรา้งสมดลุใหก้บั สญัญาณ "กระตุน้" ของ กลตูาเมตที่ก

ระตุน้  

2. ช่วยส่งเสรมิความยืดหยุ่นของไซแนปส ์ (Synapse) โดยการยบัยั ้งไซแนปส ์ที่กิจทาํงานมาก เกนิไป GABA ช่วยให้

เกิดความสมดลุที่จาํเป็นระหว่างกระบวนการต่างๆ เช่น การเสรมิศกัยภาพในระยะยาว (LTP) และภาวะซมึเศรา้ในระยะยาว 

(LTD) ซึ่งเป็นพืน้ฐานสาํคญัสาํหรบัการเรียนรูแ้ละความจาํ  

3. ช่วยประสานการทาํงานของเครือข่ายประสาทในฮิปโปแคมปัส GABA ประสานการทาํงาน ของเซลลป์ระสาท ซึ่งเป็น

กระบวนการสาํคญัในการสรา้งความทรงจาํใหม่  

4. เสรมิสรา้งความจาํในการทาํงาน ระดบั GABA ที่สงูขึน้ในคอรเ์ทกซส่์วนหนา้ดา้นขา้ง (Dorsolateral prefrontal 

cortex: DLPFC) มคีวามสมัพนัธก์บัความสามารถในการทาํงานของความจาํที่ดขีึน้  

5. ปรบัปรุงการประมวลผลความหมายที่สมองกลีบขมบัส่วนหนา้ (ATL) การมีระดบั GABA ที่เหมาะสม อาจช่วย

ปรบัปรุงการแสดงความทรงจาํเฉพาะผ่านกระบวนการยบัยั้ งเฉพาะที่  

****ความไม่สมดุลของ GABA และการสูญเสียความทรงจาํ  

1. อายภุาวะสมองเส่ือมที่เก่ียวขอ้งกบัอายสุมัพนัธก์บัการเปล่ียนแปลงการส่งสญัญาณ GABA ในบรเิวณสมองที่

เก่ียวขอ้งกบัความทรงจาํ  

2. โรคอลัไซเมอร ์ การสญูเสียเซลลป์ระสาท GABA ตัง้แตเ่นิ่น ๆ นาํไปสู่ภาวะไฮเปอรแ์อคทีฟ ในฮิปโปแคมปัส ซึง่

เชื่อมโยงกบัภาวะสมองเส่ือมและการสญูเสียความทรงจาํในผูป่้วยอลัไซเมอรแ์ละโรค สมองเส่ือมชนิดอื่นๆ  

3. ความเส่ียงทางพนัธุกรรม: การปรากฏตวัของยีน APOE ε4 ซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงสาํคญัของ โรคอลัไซเมอร ์อาจทาํให้

ผลกระทบต่อความจาํเส่ือมจากภาวะผิดปกติของ GABAergic รุนแรงขึน้  

ทาํอย่างไรให้ มีระดับกาบาทีพ่อดี  

1. เสรมิ โดยให ้GABA agonists: ยาที่เพิ่ มการทาํงานของ GABAergic อาจชว่ยฟ้ืนฟภูาวะความจาํ เส่ือม ดงัที่แสดง

ในแบบจาํลองสตัว ์ 

2. สรา้งกลยทุธก์ารทาํใหเ้ป็นปกติ ดว้ยการฝึกสมาธิบาํบดั SKT (กาํลงัมกีารศกึษาวธีิการ รกัษาที่มุ่งเป้ าไปท่ีการทาํให้

การส่งสญัญาณ GABA เป็นปกติ ซึ่งอาจเป็นวิธีหน่ึงในการ พฒันาความจาํในผูส้งูอายแุละภาวะอื่นๆ)  
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6. ปรับสารเสริมสร้างความจาํ ทุกบริบท ของความจาํ คือ สารอะเซทลิโคลีน (Acetylcholin ; ACh)  

สาร อะเซทิลโคลีน (Acetylcholine: Ach) เป็นสารส่ือประสาท ที่มีความสาํคญัอยา่งยิ่งต่อความจาํของสิ่งมีชวีิต โดย  

1. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเขา้รหสัขอ้มลูใหม่  

2. เสรมิสรา้งการเชื่อมต่อของ เซลลป์ระสาท  

3. ส่งเสรมิสมาธิและความตัง้ใจ  

4. มีบทบาทสาํคญัในการรวมความทรงจาํระหว่างการนอนหลบั  

5. ช่วยในการเรียกคืนความทรงจาํโดยการกระตุน้ขอ้มลูที่เก็บไว ้ ****โดยภาพรวมแลว้ อะเซทิลโคลีน ช่วยยา้ย ขอ้มลู

จากที่จดัเก็บระยะสัน้ (Short term memory) ไปยงัที่จดัเก็บระยะยาว (Long term memory) และมี ความสาํคญัอยา่งยิงตอ่

กระบวนการสมาธิและการเรยีนรู ้

****อะเซทลิโคลนีช่วยสนับสนุนความจาํไดอ้ย่างไร?  

1. การเขา้รหสัความทรงจาํใหม ่ (Encoding) อะเซทิลโคลีนช่วยเสรมิสรา้งการเชื่อมต่อระหวา่ง เซลลป์ระสาท ช่วย

เขา้รหสัขอ้มลูใหม่ และทาํใหม้ีแนวโนม้ที่จะถกูเก็บไวเ้ป็นความจาํระยะยาวมากขึน้  

2. ความจาํระยะสัน้ ชว่ยใหส้มองเก็บขอ้มลู (Consolidation) ไวใ้นหน่วยความจาํใชง้าน เพื่อ ไม่ใหถ้กูลืมในทนัที  

3. การรวมความทรงจาํ (Storage) ในระหวา่งการนอนหลบั อะเซทิลโคลีนเป็นส่ิงจาํเป็น สาํหรบัการรวมความทรงจาํ

ใหม่ ทาํใหส้ามารถเรยีกคืนความทรงจาํไดง้่ายขึน้ในภายหลงั  

4. การเรียกคืนความทรงจาํ (Retrieval) ในการ ฟ้ืนความจาํ การเรียกคืนความทรงจาํ การ หลงัอะเซทิลโคลีนจะชว่ย

กระตุน้เสน้ทางประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทรงจาํนัน้  

5. ความสนใจและการมีสมาธิ จดจ่อ (Attention and focus) อเซทิลโคลีนช่วยให ้ประมวลผล และเรียนรูส่ิ้งใหม่ๆ  ได้

ตัง้แต่แรก ดว้ยการส่งเสรมิความสนใจและการจดจ่อ  

****ความจาํป่วย การหลงลืม รัก ลืมทุกสิ่งอย่าง หนักๆ มีความผิดปกตดิ้านความจาํ  

เป็นบทบาทหนึ่ง ของอะเซทิลโคลีนในความจาํถกูเนน้ยํา้โดยโรคต่างๆ เช่น โรคอลัไซเมอร ์( Alzheimer’s disease) ซึง่

การสญูเสียเซลลป์ระสาทโคลิเนอรจ์ิก (Cholinergic neurons) นาํไปสู่ความบกพรอ่ง ทางความจาํอย่างมีนยัสาํคญั  
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การรกัษาปัญหาความจาํที่เก่ียวขอ้งกบัโรคตา่งๆ เช่น โรคอลัไซเมอรแ์ละภาวะสมองเส่ือมจาก ลอูบีอดี (Lewy body) จะ

มุ่งเปา้ไปท่ีอะเซทิลโคลีน โดยการใชส้ารยบัยัง้โคลีนเอสเทอเรส (Cholineesterase inhibitors)ที่ยบัยั ้งการสลายตวัของอะเซทิล

โคลีน  

***อะเซทลิโคลีนสร้างจากไหน สร้างอย่างไร?  

อะเซทิลโคลีนถกูสรา้งขึน้ท่ีปลายประสาท จากโคลีน (Choline) และอะเซทิลโคเอนไซมเ์อ (Acetyl Coenzyme A ; อะซิ

ติล-โคเอ) ผ่านปฏิกิรยิาที่เรง่ปฏิกิรยิาโดยโมเลกลุของเอนไซมโ์คลีนอะซิติลทรานส เฟอเรส (Choline acetyltranferase) 

กระบวนการนีเ้ก่ียวขอ้งกบัการขนส่งโคลีนเขา้สู่เซลลป์ระสาท สรา้งอะซติิลโคเอ (มกัมาจากนํา้ตาล กลโูคส) จากนัน้จึงรวม

โมเลกลุทั ้งสองนีเ้ขา้ดว้ยกนัเพื่อสรา้งอะเซทีลโคลีน ซึ่งจะถกู บรรจลุงในเวสิเคิล (Vesicle) เพื่อปลดปล่อย  

***การสร้างและการขนส่ง อะเซทลิโคลนี  

โคลีนถกูขนส่งมาจากของเหลวนอกเซลลไ์ปยงัปลายประสาท การสรา้งอะซิติล-โคเอโดย รา่งกายของเราจะ ผลิตอะซิ

ติล-โคเอ ส่วนใหญ่มาจากการสลายนํา้ตาลกลโูคสในกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้ง กบัไม โทคอนเดรียและเอนไซมเ์ชิงซอ้น ไพรูเวตดี

ไฮโดรจีเนส (Pyruvate dehydrogenase)รวมสารตั ้ งตน้ คือ เอนไซม ์ โคลีนอะเซทิลทรานสเ์ฟอเรส (Choline 

acetyltransferase) ทาํการเรง่ปฏิกิรยิาที่โคลีนและหมู่อะซติิล จากอะซิติลโคเอ รวมตวักนัเป็นอะซติิลโคลีน(Acetylcholine)  

***การเก็บและการปลอ่ยเอามาใช้งาน  

อะเซทิลโคลีน ที่สงัเคราะหข์ึน้ใหม่จะถกูเก็บไวใ้นเวสิเคิลก่อนท่ีจะถกูปล่อยเพื่อส่งสญัญาณ ไปยงัเซลลป์ระสาทตวั

ถดัไป ****มีปัจจยัอะไรบา้งที่ช่วยส่งเสรมิสนบัสนนุการสงัเคราะห ์อะเซทิลโคลีน  

1. การบรโิภคอาหารที่มีโคลีนสงู เช่น ไข่ ตบั เนือ้ ปลา และถั่วเหลือง จะเป็นองคป์ระกอบ สาํคญัที่จาํเป็นสาํหรบัการ

สงัเคราะหอ์ะเซทิลโคลีน  

2. อาหารจาํพวกแป้ ง คารโ์บไฮเดรต อาหารท่ีมีคารโ์บไฮเดรตเพยีงพอมคีวามสาํคญั เนื่องจาก เป็นแหล่งหลกัของอะ

เซทิลโคเอที่จาํเป็นต่อการสงัเคราะห ์ 

3. การนอนหลบั และ การพกัผ่อนใหเ้พียงพอ ช่วยใหส้มองสามารถเติมเตม็สารส่ือประสาท สาํรอง รวมถงึอะเซทีลโคลีน  

4. การจดัการความเครียด ความเครียดเรือ้รงัอาจส่งผลเสียต่อสมดลุของสารสื่อประสาท ดงันัน้ การจดัการความเครียด

ดว้ยเทคนิคต่างๆ เช่น การทาํสมาธิ เอสเคที จงึเป็นประโยชนอ์ยา่งมากในการเสรมิสรา้ง สนบัสนนุการสงัเคราะหอ์ะเซทิลโคลีน 

( *****กินทกุอย่างเหมือนเดิม เพิ่ มเติมคือฝึก เอสเคที1, 3, 6, 8****)  
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5. การใชส้ารกระตุน้ประสาท พอประมาณ เช่น ไวน ์แอลกอฮอล ์กาแฟ กระทิงแดง เครื่องดื่ม ชกูาํลงั การดื่มแอลกอฮอล์

มากเกินไปอาจรบกวนการทาํงานของสารส่ือประสาท ดงันัน้จงึควรดื่มในปรมิาณที่ พอเหมาะ พอควร พอดี (ถา้มากไป ฝึก 

SKT1 เพื่อสลาย สารกระตุน้ทัง้หลายมาเป็นนํา้ตาลกลโูคส) เอามาสรา้ง อะเซทิลโคลีนเพิ่มขึน้ ไดป้ระโยชนต์่อความจาํ (ดืม่ กิน 

เหมือนเดิม เพิ มติมฝึก SKT1)  

การวัดและประเมินผลก่อนและหลังการฝึกสมาธิบาํบดั เอสเคท ีอย่างไร 

 นกัวิจยั จะดอูะไร จะวดัอะไร จะประเมินอะไร ก่อนและหลงัฝึก SKT 1-8 ตอ้งประเมิน ทั ้ง ก่อนและหลงั จากตวับ่งชี ้

ชีวะภาพหรือไบโอมารก์เกอรท์ี่ใชใ้นการวดัความยดืหยุ่นของระบบประสาท ไดแ้ก่ การวดัทางสรีรวิทยาประสาท (EEG, fMRI, 

ความสามารถในการกระตุน้ของเปลือกสมอง), พนัธกุรรม (BDNF polymorphisms) และโมเลกลุ/โปรตีน (BDNF, VEGF, IGF-

1, sTREM2, S100B, ไมโครอารเ์อ็นเอ) ซึง่ดชันชีีวะ ภาพ ทัง้หมดนีส้ามารถบ่งชีถ้ึงการเปล่ียนแปลงของสมอง เช่น การเพิ่มขึน้

ของกิจกรรมไซแนปส ์ หรือการสรา้ง เซลลป์ระสาทใหม่ เครือ่งหมายเหล่านีใ้ชเ้พื่อคาดการณศ์กัยภาพการฟ้ืนตวัของแต่ละ

บคุคลหลงัจากไดร้บั บาดเจ็บ ติดตามประสิทธิภาพการฟ้ืนฟแูละกาํหนดกลยทุธก์ารรกัษาเฉพาะบคุคลสาํหรบัโรคต่างๆ เชน่ 

โรค หลอดเลือดสมอง รายละเอียดของการวดัตวั ดชันีชวีะภาพ ได ้แก่  

1. การวัดตัวบ่งชีช้วีะภาพ (ไบโอมารก์เกอร)์ทางสรีรวิทยาประสาท  

1.1วดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ดว้ยการวดัคลื่นสมอง โดยมีการเปล่ียนแปลงของแอมพลิจดูและ ระยะเวลาแฝงของ

ศกัยภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตกุารณ ์(ERP) และวดัการเชื่อมตอ่และการซงิโครไนซข์องสมอง เป็นไบโอมารก์เกอร ์ 

1.2 ตรวจดภูาพถ่ายคล่ืนแมเ่หล็กไฟฟ้าเชงิหนา้ที่ (fMRI) ตรวจจบัการเปล่ียนแปลงของการ ไหลเวียนเลือดเพื่อระบุ

บรเิวณสมองที่ทาํงานระหวา่งการทาํงาน เผยใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงการทาํงานท่ี เก่ียวขอ้งกบัความยดืหยุ่นของระบบประสาท  

1.3 การวดัความสามารถในการกระตุน้ของเปลือกสมอง ประเมนิโดยการเปล่ียนแปลงที่เกิดจาก การกระตุน้ เชน่ 

การยบัยัง้ศกัยภาพกระตุน้มอเตอร ์ (MEP) ซึ่งสามารถทาํนายความรุนแรงของภาวะอะเฟเซีย (Aphasia) หลงัโรคหลอดเลือด

สมองได ้

 2. การวัดดัชนีชวีะภาพ ไบโอมารก์เกอรท์างพนัธุกรรม ความหลากหลายของปัจจยัการเจรญิเติบโตของ ระบบ

ประสาทจากสมอง ประกอบดว้ย การเปล่ียนแปลงในยีนส ์BDNF มีอิทธิพลต่อความยืดหยุ่นของระบบประสาท และสามารถใช ้

ทาํนายการฟ้ืนตวัหลงัโรคหลอดเลือดสมองได ้เช่น ความรุนแรงของภาวะ อะเฟเซีย (Aphasia) หลงัโรคหลอด เลือดสมอง  

3. การวัดดัชนีชวีะภาพ ไบโอมารก์เกอรร์ะดับโมเลกุลและโปรตีนโกรทแฟคเตอร ์เช่น  
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3.1 การวดัปัจจยัการเจรญิเติบโตของหลอดเลือดบผุนงัหลอดเลือด (VEGF) ระดบัท่ีสงูขึน้ ซึง่มกั พบรว่มกบัการออก

กาํลงักายแบบแอรโ์รบิก สามารถส่งเสรมิการสรา้งเซลลป์ระสาทและความยืดหยุ่นของ ไซแนปส ์ 

3.2 การวดัระดบั อินซูลินไลคโ์กรทแฟคเตอร ์1 (IGF-1) ระดบัท่ีลดลง จะพบในภาวะสมองเส่ือม เชื่อมโยงกบัความ

ยืดหยุ่นของระบบประสาทท่ีลดลง  

ปัจจัยทีใ่ช้ในการ บ่งชี ้การเจริญเติบโตของระบบประสาทหลังจากฝึกสมาธบิาํบัดเอสเคท ีทีต่้องศึกษาวจัิยต่อไป  

1. ปัจจยั จาก BDNF เป็นปัจจยัการเจริญเติบโตของระบบประสาทท่ีสาํคญั ระดบั BDNF เองก็ สามารถเป็นเครื่องหมาย

ของสขุภาพและความยืดหยุ่นของสมองได ้ 

2. ปัจจยั โปรตีน ตวัรบั (Receptors)ตวัรบัท่ีกระตุน้การละลายนํา้ที่แสดงออกบนเซลลไ์มอีลอยด ์2 (sTREM2) sTREM2 

ที่เพิ่ มขึน้ในโรคอลัไซเมอรอ์าจสะทอ้นถึงการเปล่ียนแปลงของสมองที่ปรบัตวัได ้ 

3. ปัจจยั S100B โปรตีนนีเ้ก่ียวขอ้งกบัความยดืหยุ่นของระบบประสาทและสามารถทาํนายผลลพัธ์ หลงัจากการ

บาดเจ็บที่สมอง  

4. ปัจจยัไมโครอารเ์อ็นเอ ท่ีไหลเวียนสามารถใชเ้ป็นตวับง่ชีก้ารทาํงานของสมองและความยืดหยุน่ ของระบบประสาท  

วิธีการใช้ไบโอมารก์เกอรเ์หลา่นี ้ เพื่อ การเยียวยาในการวจัิยSKT ทีจ่ะทาํให้นักวจัิย ผู้เยียวยา สามารถทาํนายผล

การทดลองจาก  

1. ไบโอมารก์เกอรจ์ะชว่ยประเมนิความสามารถในการซ่อมแซมตวัเองของแต่ละบคุคลหลงัจากไดร้บั บาดเจ็บ เช่น โรค

หลอดเลือดสมอง  

2. ช่วยในการตดิตามการฟ้ืนฟสูมรรถภาพ ไบโอมารก์เกอรส์ามารถติดตามประสิทธิภาพของการ แทรกแซงการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ ช่วยกาํหนดเวลา ปรมิาณ และระยะเวลาของการบาํบดัที่เหมาะสมที่สดุ  

3. ใชใ้นการปรบัการรกัษาเฉพาะบคุคล ดว้ยการใหข้อ้มลูเชงิลกึเก่ียวกบัศกัยภาพในความยืดหยุ่นของ แต่ละบคุคล ไบ

โอมารก์เกอรเ์หล่านีส้ามารถเป็นแนวทางในการพฒันากลยทุธก์ารฟ้ืนฟสูมรรถภาพและการ บาํบดัเฉพาะบคุคล  

การปฏิบัติเพื่อการส่งเสริมสุขภาพและการเยียวยาสุขภาพ ความจาํผู้สูงอายุด้วยสมาธิบาํบัด เอสเคท1ี, 3,6, 7, 8 

(Workshop SKT ตามเอกสารแจก)  

เอกสารอ้างอิง  

สมพร กนัทรดษุฎี เตรียมชยัศร.ี สรา้งเสรมิสขุภาพชีวติและเยยีวยาสขุภาพดว้ย สมาธิบาํบดั SKT ๑-๘ สาํหรบัผูบ้กพรอ่ง

ทางการไดย้ิน ฉบบัภาษามือ. โรงพิมพม์หาวิทยาลยัขอนแก่น. 2566 ขอนแก่น. 2566  


