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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
เม่ื่�อใดท่ี่�เราดำำ�เนิินชีีวิิตตามวิิถีีเดิิมๆ กิิจวััตรแต่่ละวัันไร้้ส่ิ่�งท้้าทายใหม่่ๆ

ขาดสีีสัันและแรงกระตุ้้�นให้้เกิิดความรู้้�สึึกอยากรู้้�อยากเห็็น เมื่่�อนั้้�นโอกาสเสี่่�ยง

ต่่อภาวะสมองเส่ื่�อมในวััยชราอาจเพิ่่�มขึ้้�นทีีละน้้อยโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตััว แต่่หาก

ต้้องปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตเสีียใหม่่โดยปุุบปัับ ก็็อาจต้้องเผชิิญกัับความเครีียด 

ซึ่่�งไม่่เป็็นผลดีีต่่อสมองเช่่นกััน 

ถ้้าเช่่นนั้้�นเราควรทำำ�อย่่างไร

หนัังสืือ แค่่ 3 นาทีีต่่อวัันป้้องกัันสมองเสื่่�อม ผลงานของนายแพทย์ 

คะโตะ โทะชิิโนะริิเล่่มนี้้�จะมาให้้คำำ�ตอบแก่่ผู้้�อ่่าน โดยเริ่่�มต้้นจากพาไปรู้้�จัักกัับ

สาเหตุุของภาวะสมองเส่ื่�อม เพ่ื่�อให้้ทุุกคนตระหนักถึึงพฤติิกรรมในชีีวิิต

ประจำำ�วัันที่่�อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงของโรค ก่่อนแนะนำำ�วิิธีีบริิหารสมองสนุุกๆ ให้้

เลืือกไปปรัับใช้้ได้้สอดคล้้องกัับไลฟ์์สไตล์์ของแต่่ละคน 

มาเพิ่่�มความท้้าทายให้้ตนเองทีีละน้้อยแต่่สม่ำำ��เสมอ ค่่อยๆ กระตุ้้�นให้้

สมองคุ้้�นเคยกัับแบบทดสอบใหม่่ๆ แล้้วสร้้างสมองที่่�แข็็งแรงพร้้อมรัับวััยที่่�

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีความสุุขไปด้้วยกััน 

ด้้วยความปรารถนาดีี

นานมีีบุ๊๊�คส์ 



สมองพัฒนาได้ตลอดชีวิต 
ไม่ว่าเราจะอายุเท่าไร!

บทน�ำ

“เดี๋ยวนี้นึกชื่อคนไม่ค่อยออก” 

“พอเปิดตู้เย็นแล้วลืมว่าจะหยิบอะไร”

เมื่อมีอาการแบบนี้ เคยกังวลว่า “หรือเราจะสมองเสื่อม” ใช่ไหมครับ

ถ้าอาการไม่รุนแรงมาก ถือว่าอยู่ในขอบเขตของอาการหลงลืมทั่วไป

แต่เมื่อไร “ลืมชื่อเพื่อนที่เจอกันบ่อยๆ” แบบนี้จึงถือว่าเป็นสัญญาณ

อันตราย ให้สันนษฐานวาอาจมีภาวะสมองเสื่อมในระยะเริ่มต้น  หากรับมือได้

อย่างรวดเร็วก็อาจหยุดภาวะดังกล่าวได้  และไม่ใช่แค่หยุดภาวะสมองเสื่อมได้

เท่านั้น แต่ยังทำ�ให้สมองอ่อนเยาว์ลงด้วย

“ไม่จริงหรอก สมองคนเราต้องแก่ตัวลงพร้อมกับอายุที่เพิ่มขึ้นสิ” 

หลายคนอาจคิดเช่นนั้น แต่ความจริงแล้วไม่ใช่เลย

สมองเป็นอวัยวะที่มีอายุขัยยาวนาน อาจอยู่ได้ถึง 120 ปีและยังเติบโต

ไปพร้อมกับอายุที่เพิ่มขึ้นด้วย



ในสมองเรามีเซลล์ประสาทจำ�นวนมหาศาลขนาดใช้เวลาทั้งชีวิตก็อาจ 

ใช้งานได้ไม่ครบท้ังหมด เซลล์ประสาททเราใช้อยู่จึงเป็นเพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น

แม้ว่าเมื่อเราอายุมากข้ึนแล้วจำ�นวนเซลล์ประสาทจะลดลง แต่ถ้าปลุกเซลล์ท่ียัง

ไม่เคยใช้ให้ตื่นขึ้นมา ไม่เพียงช่วยให้สมองยังคงทำ�งานได้เท่านั้น แต่ยังช่วยให้

สมองทำ�งานมีประสิทธิภาพขึ้นด้วย

ถ้าอย่างนั้นควรทำ�อย่างไรจึงจะปลุกเซลล์ประสาทเหล่านั้นได้

คำ�ตอบก็คือหมั่นฝึกสมองครับ

สิ่งที่ได้ผลมากที่สุดคือต้องกระตุ้น “รหัสสมอง” ด้วยการฝึกฝน

รหสัสมองแบ่งออกเปน็ 8 ด้าน เชน่ รหัสสมองด้านความคดิ รหัสสมอง

ด้านการสื่อสาร รหัสสมองด้านการมองเห็น และอื่นๆ  เมื่อค่อยๆ กระตุ้น 

รหัสสมองแต่ละส่วนก็จะช่วยให้สมองทั้งหมดทำ�งานได้ดีขึ้น

หนังสือเล่มนี้แบ่งวิธีฝึกสมองเป็น “การบริหารสมอง” และ “การทำ�ให้

เปน็กจิวตัร” ทัง้ 2 แบบนี้ทำ�ไดอ้ย่างเพลิดเพลิน ห ากต้องการให้สมองกลับมา 

อ่อนเยาว์ ความสนุกสนานในระหว่างฝึกฝนเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ ถือเป็นหนทาง

ตอ่สู้กับภาวะสมองเสื่อมด้วยความสนกุสนาน ทำ�ให้สมองแข็งแรง และชว่ยให้

ห่างไกลภาวะสมองเสื่อม

เมื่อทราบเช่นนี้ เรามาต้อนรับความชราด้วยความยินดีกันเถอะครับ
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“ความสามารถของสมองที่่�ซ่่อนอยู่่�อาจแปรผกผััน
กัับอายุุท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น  ลองก้้าวเข้้าไปในโลกที่่�ไม่่คุ้้�นเคย 
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คะโตะ โทะชิิโนะริิ 



บริหารร่างกายและสมอง 
ให้แข็งแรงตลอดไป!

เมื่่�ออ่่านแต่่ละหััวข้้อจบแล้้ว 
ลองทำำ�แบบทดสอบ 

“CHECK! ถ้้ายัังทำำ�ได้้ก็็หายห่่วง” 
เพื่่�อตรวจสอบสมรรถภาพของสมอง 

ด้้วยตนเองดููนะครัับ
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