
 

 
สมองมหีน้าที่คอยควบคุมและสั่งการการเคลื่อนไหว พฤติกรรม และการรักษาสมดุลภายในร่างกายให้
เป็นไปโดยปกติ เมื่อสมองเป็นอวัยวะส าคัญที่ไม่ควรละเลยการดูแล 

 
เคล็ดลับ 10 วิธีการดูแลสมองให้เฉียบคม 

วันนี้เรามาดูกันว่ามีวิธีการใดบ้างที่จะช่วยให้สมองของเรามีความเฉียบคมอยู่ตลอดเวลาดังนั้นเรามาดูกัน
เลยถึงเคล็ดลับการดูแลสมอง 10 ประการ  

1. จิบน้้าบ่อยๆ สมองประกอบด้วยน้้า 85 เปอร์เซ็นต์ เซลล์สมอง ก็เหมือนต้นไม้ท่ี ต้องการน้้าหล่อเลี้ยง 
ถ้าไม่มีน้้า ต้นไม้ก็เหี่ยว 
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2. กินไขมันดี คนไม่ค่อยรู้ว่า สมองคือก้อนไขมัน ซึ่งจ้าเป็นต้องมี ไขมันดีไปทดแทน ส่วนท่ีสึกหรอ แนะน้า
ให้กิน ไขมันดีระหว่างวัน จ้าพวกน้้ามันปลา สารสกัดใบแปะก๊วย ปลาท่ีมีไขมันดี อย่างปลาแซลมอน 
นมถั่วเหลือง วิตามินรวม น้้ามันพริมโรส เป็นน้้ามันดี ท่ีท้าให้เซลล์ชุ่มน้้า ส่วนวิตามินซี กินแล้วสดชื่น 

3. นั่งสมาธิวันละ 12 นาที หลังจากตื่นนอนแล้ว ให้ตั้งสติ และนั่งสมาธิทุกเช้า วันละ 12 นาที เพื่อให้
สมอง เข้าสู่ช่วงท่ีมีคลื่น Theta ซึ่งเป็นคล่ืน ท่ีผ่อนคลายสุดๆ ท้าให้สมองมี Mental Imagery สามารถ
จินตนาการ เห็นภาพ และมีความคิด สร้างสรรค์ 

4. ใส่ความตั้งใจ การตั้งใจ ในสิ่งใดก็ตาม เหมือนการโปรแกรมสมอง ว่านี่คือสิ่งท่ีต้องเกิด ระหว่างวัน 
สมองจะปรับพฤติกรรมเรา 
ให้ไปสู่เป้าหมายนั้น 

5. หัวเราะและยิ้มบ่อยๆ ทุกครั้งท่ียิ้ม หรือหัวเราะ จะมีสารเอนเดอร์ฟิน ซึ่งเป็นสาร แห่งความสุข หลั่ง
ออกมา 

6. เรียนรู้ส่ิงใหม่ทุกวัน สิ่งใหม่ในท่ีนี้ หมายถึงสิ่งต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ้าวัน เช่น กินอาหารร้านใหม่ๆ 
รู้จักเพื่อนใหม่ อ่านหนังสือเล่มใหม่ กระตุ้นให้อยากเรียนรู้ และสร้างสรรค์ไปเรื่อยๆ เมื่อมีความสุข ก็ท้า
ให้มีความคิดสร้างสรรค์ 

7. ให้อภัยตัวเองทุกวัน ขณะท่ีการไม่ให้อภัยตัวเอง โกรธคนอื่น โกรธตัวเอง ท้าให้เปลือง พลังงานสมอง 
8. เขียนบันทึก Graceful Journal ฝึกเขียนขอบคุณ สิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึ้นแต่ละวัน ลงในสมุดบันทึก เพราะการ

เขียนเร่ืองดีๆ ท้าให้สมองคิดเชิงบวก พร้อมกับหลั่งสารเคมี ท่ีดีออกมา ช่วยให้หลับฝันดี 
9. ฝึกหายใจลึกๆ สมองใช้ออกซิเจน 20-25% ของออกซิเจน ท่ีเข้าสู่ร่างกาย การฝึกหายใจเข้าลึกๆ จึง

เป็นการ ส่งพลังงานท่ีดี ไปยังสมอง 
10. อย่าลืมแบ่งปันข้อมูลดีๆให้ คนอื่นเสมอ เพราะสมองของเรา จะจดจ้าข้อมูล ท่ีเราแบ่งปันให้คนอื่น 

 
เคล็ดลับ 10 วิธีการดูแลสมองให้เฉียบคม 
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