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ทุกวนันีÊคนหนัมาสนใจออกกําลงักายกนัมากขึÊน  เราคุ้นเคยกบัการเต้นแอโรบคิเพืÉอออกกําลงักาย   

การออกกําลงัสมองหรอืนิวโรบคิ (neurobic exercise) มคีวามสาํคญัไมย่ิÉงหยอ่นไปกว่าการออกกําลงักาย    

Dr. Lawrence Katz นักประสาทวิทยาของ Duke University Medical Center สหรฐัอเมริกา ได้

คน้คว้าวจิยัเกีÉยวกบัการออกกําลงัสมองตั Êงแต่ปีคศ. 1998  และเป็นผูร้เิร ิÉมใชค้ําว่า “neurobic exercise” ใน

การฟืÊ นฟูและเพิÉมประสิทธิภาพในการทํางานของสมอง  การออกกําลงัสมองอย่างสมบูรณ์เต็มทีÉต้องใช้

ประสาทสมัผสัทั Êง 5 คอืการมองเหน็ ได้ยนิ ไดก้ลิÉน ลิÊมรส และสมัผสั ประกอบกนัทั Êงหมดจงึจะช่วยใหเ้ซลล์

ประสาทต่าง ๆ สามารถทํางานเชืÉอมประสานกนัไดม้ากขึÊน   โดยทั Éวไป การทํากจิวตัรประจาํวนัต่าง ๆ ของ

คนเรานั Êน มกัทํางานโดยการสั Éงการของจติใต้สํานึก สมองไม่ได้ใช้พลงังานและไม่ได้ถูกกระตุ้นมากนัก  

กจิกรรมทีÉเป็นการออกกําลงัสมองควรเป็นกจิกรรมทีÉแปลกใหม ่ทา้ทายและซบัซอ้นมากขึÊนกว่าทีÉเคยทํา  ถา้

ทาํแลว้เกดิความสนุกสนานดว้ยกย็ิÉงด ี

วธิกีารฝึกออกกําลงัสมองสามารถทําไดโ้ดยไม่สิÊนเปลอืงค่าใชจ้่าย ไม่ต้องอาศยัอุปกรณ์ หรอืสถาน 

fitness   ตวัอย่างคอื การใช้มอืขา้งทีÉไม่ถนัดในการทําภารกจิประจาํวนัต่าง ๆ เช่นการแปรงฟัน  เปลีÉยนมอื

ทีÉใชจ้บัชอ้นสอ้มในการรบัประทานอาหาร  ใชต้ะเกยีบแทนชอ้นสอ้ม  เปลีÉยนมอืในการจบัเมาสค์อมพวิเตอร ์  

ซึÉงอาจจะรูส้กึยากในตอนแรก แต่ถ้าทําต่อไปเรืÉอย ๆ จะทําใหส้มองได้ออกกําลงั  การหลบัตาขณะอาบนํÊา 

สระผม ซกัผ้า (แต่ต้องระวงัอนัตรายทีÉอาจเกดิขึÊนกบัตวัเองหรอืกบัผูอ้ืÉนดว้ย)  การดนูาฬิกาหรอืปฏทินิกลบั

หวั   การเดนิถอยหลงั นับเลขถอยหลงั  เขยีนหนังสอืยอ้นหลงัหรอืกลบัหวั  คดิเลขเองโดยไม่ต้องใช้เครืÉอง

คดิเลข หรอืคดิเลขในใจ  การเล่นเกมส์ต่าง ๆ เช่น ซูโดกุ ปรศินาอกัษรไชว้ เกมส์ต่อคําศพัท์   การจดจํา

เบอรโ์ทรศพัทแ์ทนการบนัทกึไวใ้นสมารท์โฟน   

กจิกรรมบางอย่างซึÉงดูเหมอืนเป็นสิÉงธรรมดา ๆ เช่นเปลีÉยนเส้นทางการเดนิทางใหม่ ๆ สิÉงแวดล้อม

ขา้งทางจะเปลีÉยนไปด้วย จะช่วยกระตุ้นสมองให้จดจําเส้นทางใหม่โดยไม่ต้องพึÉง GPS   มเีรืÉองเล่าว่า Bill 

Gates มหาเศรษฐเีจา้ของบรษิทั Microsoft ขบัรถจากบา้นไปทีÉทํางานโดยใชเ้ส้นทางทีÉแตกต่างกนัในแต่ละ

วนั  ทั ÊงนีÊไม่ได้จาํกดัเฉพาะการขบัรถ  การเปลีÉยนเสน้ทางการเดนิ ขีÉจกัรยาน หรอืการใชร้ถสาธารณะ กท็ํา

ได้เ ช่นกัน  การเปลีÉยนเส้นทางการเดินทางจะช่วยกระตุ้นการทํางานของสมองส่วน cortex และ 

hippocampus   สมองส่วน hippocampus ทําหน้าทีÉเกีÉยวข้องกบัความทรงจํา การจดัเก็บและจดัระเบยีบ

ความทรงจาํ การบอกทศิทาง  จากการวจิยัพบว่าคนขบัรถแทก็ซีÉในกรุงลอนดอน ประเทศองักฤษ จะมขีนาด

ของสมองส่วนนีÊใหญ่กว่าค่าเฉลีÉยมาก เนืÉองจากตอ้งจดจาํทอ้งถนนและตรอกซอกซอยทีÉสลบัซบัซอ้นของกรุง

ลอนดอนทีÉมมีากกว่า 25,000 เส้นทาง และยงัต้องจดจําเส้นทางไปสถานทีÉสําคญัต่าง ๆ อกีมากมายหลาย

แห่งเพืÉอขอใบอนุญาตขบัขีÉ  



 

การเรยีนรูส้ ิÉงใหม่ ๆ เช่น การเรยีนภาษาทีÉยงัไม่เคยเรยีนมาก่อน   หดัเล่นกีฬาทีÉยงัเล่นไม่เป็น   การเล่น

หมากฮอสหรอื หมากรุก  การเรยีนศิลปะ ดนตร ี เต้นรํา เรยีนทําอาหาร ตลอดจนทํางานอดเิรกแปลก ๆ 

ใหม่ ๆ ทีÉยากและท้าทายความสามารถ  การเดินทางไปในทีÉทีÉไม่เคยไป การพบปะผู้คนทีÉมาจาก

สภาพแวดล้อมทางสงัคมหรอืวฒันธรรมทีÉแตกต่างกนั   การไปจบัจ่ายซืÊอของในตลาดทีÉเกษตรกรเป็นผู้

จําหน่ายเอง ทําใหไ้ดใ้ช้ประสาทสมัผสัต่าง ๆ ครบถ้วน คอืไดเ้หน็ ไดส้มัผสั ไดสู้ดอากาศ ไดล้ิÊมรสผลผลติ 

และไดพ้ดูคุยซกัถามกบัเกษตรกร จะช่วยกระตุ้นสมองเพิÉมเตมิ   ประสบการณ์ใหม ่ๆ ทีÉไมคุ่น้เคยจะกระตุ้น

การหลั Éง dopamine ทีÉพบว่าเป็นสารสืÉอประสาททีÉช่วยเพิÉมแรงจงูใจ (motivation neurotransmitter) และยงั

ช่วยกระตุ้นการสรา้งเซลลป์ระสาทใหมด่ว้ย 

การฝึกสมองหรอืการออกกําลงัสมอง ไมจ่าํเป็นตอ้งใชเ้กมสห์รอืโปรแกรมฝึกสมองออนไลน์  ไมต่อ้ง

ใช้ application ต่าง ๆ  ไม่จําเป็นต้องใช้ยาหรอือาหารเสรมิซึÉงต้องเสยีค่าใช้จ่ายเป็นจํานวนมาก และมกัมี

การอวดอา้งสรรพคุณเกนิจรงิ  การใชท้กัษะต่าง ๆ ในชวีติจรงิจะช่วยกระตุน้และฝึกสมองไดด้กีว่า  

การออกกําลงัสมอง ยิÉงทําบ่อยเท่าไหร่ สมองก็จะเสืÉอมช้าลง ทําให้ลดความเสีÉยงของการเป็นโรค

สมองเสืÉอม หรอืโรคอลัไซเมอร ์ ลดความเครยีด  ทําใหค้วามจําดขีึÊน  การควบคุมอารมณ์และคดิบวกมาก

ขึÊน  คดิเรว็ขึÊน  ความคดิสรา้งสรรคแ์ละความมั ÉนใจในตวัเองเพิÉมขึÊน  เพิÉมสมาธใินการทํางานและการทํากจิ

กรมต่าง ๆ  การมองเหน็และการไดย้นิดขี ึÊน  

สมองของคนเรานั ÊนเปรยีบเสมอืนเครืÉองจกัรทีÉทํางานตลอดเวลา ทําหน้าทีÉควบคุมอวยัวะส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย  การออกกําลงัสมองจงึเป็นสิÉงทีÉจําเป็นและควรทําควบคู่ไปกบัการออกกําลงักาย  พยายามใช้

สมองแทนการพึÉงพาเทคโนโลย ี การฝึกออกกําลงัสมองสามารถทําได้ทุกวยัและทําไดเ้ลยโดยไม่ต้องรอให้
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