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? ???

	 สมองเสื่อม คือ อะไร
	 ภาวะที่มีการสูญเสียความสามารถทางสมอง เช่น 
ความจ�ำ การรับรู้ ความเข้าใจ การใช้ภาษา ทิศทาง การใช้เหตุผล
และการแก้ปัญหา  มีการเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 
โดยมีผลกระทบต่อความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน 
และการเข้าสังคม

?

? ?
?

?
?



10 สัญญาณเตือน
บ่งบอกความเสี่ยงภาวะสมองเสื่อม
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สูญเสียความจ�ำระยะสั้น 
หลงลืมจนมีผลกระทบต่อการประกอบกิจวัตร
ประจ�ำวนั ถามย�ำ้ซ�ำ้ไปมา ลมืว่าเมือ่ครู่พดูอะไร 
ลืมนัดหมายส�ำคัญ 

มีปัญหาในการใช้ภาษา
เช่น ใช้ค�ำผิด พูดไม่รู้เรื่อง เรียงล�ำดับค�ำผิด
คิดไม่ออกว่าใช้ค�ำอะไร

ท�ำกิจกรรมที่เคยท�ำประจ�ำไม่ได้ 
เช่น ลืมเครื่องปรุงอาหารที่เคยท�ำประจ�ำ
หรือว่าลืมว่าต้องใส่อะไรก่อนหลัง

1

2

3



5

4

สับสนเรื่องเวลา สถานที่และทิศทาง
หลงทิศทาง ทั้งๆ ที่เป็นสถานที่ที่คุ้นเคย
เช่น มักหลงทางกลับบ้านไม่ถูก หาทางเข้า
ห้องน�้ำในบ้านไม่พบ

สติปัญญาด้อยลง 
คิดหรือท�ำเรื่องซับซ้อนไม่ได้  
เช่น เคยคิดเลขได้ เเต่กลับคิดเลขง่ายๆไม่ได้

ดุลยพินิจบกพร่อง วิจารณญาณไม่ดี
เช่น ตดัสนิใจและแยกความแตกต่างเรือ่งระยะทาง
สีสัญญาณไฟจราจรไม่ได้  จนอาจเป็นปัญหาด้าน
การขับรถ

5

6
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อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่ายและรวดเร็ว
เช่น เดีย๋วร้องไห้ เดีย๋วโกรธแล้วกน็ิง่ เฉยเมย
ไม่มีอารมณ์ ไม่ยินดียินร้ายต่อสิ่งรอบตัว

ขาดความคิดริ่เริ่มสร้างสรรค์
เป็นคนเฉื่อยๆ ซึม ไม่กระตือรือร้น เช่น
นั่งเหม่อลอยเป็นชั่วโมง

วางของผิดที่ผิดทาง
เช่น เอารีโมทโทรทัศน์ไปไว้ในตู้เย็น 
เก็บเสื้อผ้าในตู้กับข้าว

บุคลิกภาพเปลี่ยนไป
มีพฤติกรรมที่แต่ก่อนไม่เคยเป็นมาก่อน เช่น จากที่เป็น 
คนเงียบๆ กลายเป็นคนช่างพูด แต่งตัวผิดกาละเทศะ  
ใส่เสื้อหนาวทั้งที่อากาศร้อนจัด ใส่กางเกงในไว้ทับกางเกง 
ขายาว ใส่ยกทรงทับเสื้อตัวนอก



อาการสมองเสื่อมเป็นอย่างไร?
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ร ะ ย ะ แ ร ก  ( ภ า ว ะ ส ม อ ง เ สื่ อ ม ร ะ ดั บ เ ล็ ก น ้ อ ย )   
มักจะจ�ำเรื่องบางอย่างไม่ได้ โดยเฉพาะเรื่องที่เพิ่งจะพูดหรือ

สิ่งที่ควรท�ำในระยะนี้

      ผู้ป่วยที่มีปัญหาด้านความจ�ำ แนะน�ำให้ 
ปรึกษาแพทย์เพื่อรับการวินิจฉัยและรักษา เพราะการได้รับการตรวจ
วินิจฉัยในระยะแรก อาจท�ำให้การดูแลต่างๆท�ำได้ดีกว่า

     เริ่มพูดคุยกับผู้ป่วยด้วยความระมัดระวัง ในเรื่องท่ีผู้ป่วยยังสามารถ
ตัดสินใจได้เอง เช่น การตัดสินใจในการรักษาพยาบาล การจัดการทรัพย์สิน

      ใช้อุปกรณ์ช่วยจ�ำ เช่น การจดบันทึก เพื่อช่วยให้ผู้ป่วยยังสามารถ
ด�ำเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง

อาการของโรคสมองเสื่อมเป็นอย่างไร?

การกระท�ำที่เพิ่งจะท�ำไป เเต่ความจ�ำที่เป็นระยะก่อน เช่น ความจ�ำในช่วงวัยหนุ่ม

สาวจะจ�ำได้ดี จะเล่าเรื่องเก่าๆ ซ�้ำ แต่ถ้าให้เล่าหลายคร้ังรายละเอียดจะบิดเบือน 

มักจะพูดหรือถามซ�้ำๆ โทรศัพท์ไปหาลูกวันละหลายๆ ครั้งเพื่อบอกเรื่องเดิม ถ้ามี

คนเอาของมาให้ก็จะบอกไม่ได้ว่าใครเอามาให้ นอกจากนี้จะมีปัญหาในการใช้ภาษา 

เรียกสิ่งของที่เป็นชื่อเฉพาะได้ล�ำบาก อาจจะไม่สามารถเรียกนาฬิกาได้ถูกต้อง แต่รู้

ว่านาฬิกาเอาไว้ใช้ดเูวลา สามารถท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัได้ตามปกต ิแต่ท�ำได้ช้าลงกว่า

เดิม ยิ่งของที่ใช้หรือรู้จักน้อยจะยิ่งพูดไม่ถูก อาจจะทิ้งสิ่งของไว้เลอะเทอะ

อาทิตย์เสาร์
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สิ่งที่ควรท�ำในระยะนี้

ระยะท่ี 2 ผู้ป่วยมีอาการสับสนมากขึ้น ไม่สามารถ
ปกปิดความผิดปกติของความจ�ำได้ สามารถเห็น 
ความเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน ความจ�ำระยะสั้น 
ผิดปกติ พูดซ�้ำ ถามซ�้ำ ผู ้ป ่วยจะเริ่มมีปัญหาใน 
การดูแลสุขอนามัยส่วนตัว เช่น การอาบน�้ำ แปรงฟัน 
การควบคุมการขับถ่าย การแต่งตัว การรับประทาน
อาหาร จะต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้ดูแลในการ
ท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน

	 จัดการทรัพย์สิน พินัยกรรม และการต้ังผู้พิทักษ์การตัดสินใจ 
ในการรักษาพยาบาล โดยปรึกษากับทนายความหรือนักกฏหมาย
	 ผู ้ป่วยเริ่มมีความไม่ปลอดภัยหากอยู ่คนเดียว จ�ำเป็นต้อง 
ได้รับการดูแลเรื่อง การกินอาหาร การกินยา การดูแลความปลอดภัย 
และการเข้าสังคม
	 เฝ้าระวังดูความสามารถในการท�ำกิจกรรมต่างๆ ของผู้ป่วย เช่น 
การท�ำอาหาร การใช้จ่าย
	 จดักจิกรรมท่ีมีการพัฒนาสมอง เช่น เล่นเกมส์ เล่นหมากกระดาน
	 พาไปท�ำกิจกรรมต่างๆ ในสังคม เช่น ร้องเพลง เต้นร�ำ
	 เริ่มพิจารณาการดูแลระยะยาวที่เหมาะสมกับผู้ป่วย
	 จัดการกับความเครียดของผู้ดูแล
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ใครคะ?
ร ะ ย ะ ที่ 3  ผู ้ ป ่ ว ย จ ะ สู ญ เ สี ย ค ว า ม จ� ำ 
ระยะยาว เช่น จ�ำเหตุการณ์สมัยตนยังเด็ก 
ไม ่ได ้  จ�ำญาติใกล ้ชิดไม ่ได ้  มีป ัญหาเรื่อง
การทรงตัว การยืน การเดิน และบางราย
อาจมีพฤติกรรมเดินไปเดินมาไร ้จุดหมาย  
หรือหลงออกนอกบ้านแล้วจ�ำทางกลับบ้าน 
ไม ่ได ้ ในระยะนี้ผู ้ป ่วยจะต้องพึ่งพาผู ้ดูแล 
ในทุกๆ ด้านของชีวิต

สิ่งที่ควรท�ำในระยะนี้

	 ผู้ป่วยมีปัญหาในการสื่อสาร ผู้ดูแลต้องสังเกต เรียนรู้ถึงการ
แสดงออกของผู้ป่วยว่าต้องการสื่อถึงอะไร เช่น หิว ปวด
	 เรียนรู้การดูแลผู้ป่วยในระยะสุดท้ายที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได ้
เช่น การท�ำแผล การให้อาหาร
	 จัดการความเครียดของผู้ดูแล



สมองเสื่อมเกิดจากสาเหตุอะไร
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ประมาณร้อยละ 5-10 ของ
ผู ้ป ่วยสมองเสื่อมเกิดจาก
ภาวะสมองเสื่อมที่อาจแก้ไข
ได้ ได้แก่ ภาวะพร่องฮอร์โมน
ไทรอยด์ ขาดวิตามินบี 12 
ภาวะซึมเศร้า โพรงสมอง 
คั่งน�้ำ แต่เม่ือแก้ไขสาเหตุ
แล ้วอาจไม ่ ได ้มีความจ�ำ 
ดีขึ้นทุกรายเสมอไป

	 สมองเสื่อมเกิดจากหลายสาเหตุ ท้ัง ท่ี 
แก้ไขได้และแก้ไขไม่ได้ ซึ่งภาวะสมองเสื่อมที่
พบมากที่สุดคือ อัลไซเมอร์ และพบรองลงมาคือ  
โรคหลอดเลือดสมอง
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สาเหตุโรคสมองเสื่อมที่พบบ่อย
1

2

3

4

การเสื่อมสลายของเซลล์สมอง เช่น โรคอัลไซเมอร์  
โรคพาร์กินสัน โรคหลอดเลือดสมอง พบการตีบตัน 
หรือแตกของหลอดเลือดในสมอง ท�ำให้เลือดไปเลี้ยง
ลดลง ถ้าลดลงมากส่งผลให้เน้ือสมองตาย

การขาดวิตามินบี 1 หรือวิตามินบี 12 การขาดวิตามิน 
บี 1 มักพบในผู้ป่วยที่เป็นโรคพิษสุราเรื้อรัง เพราะ
คนกลุ่มนี้มักดื่มเหล้าจนเมาและไม่กินอาหารที่เพียง
พอ ส่วนการขาดวิตามิน บี 12 มักพบในผู ้ป่วยที่
กินอาหารมังสวิรัติเป็นเวลานาน เนื่องจากวิตามิน 
บี 12 มีมากในน�้ำปลาหรือเน้ือสัตว์ ดังน้ัน คนที่กิน
อาหารมังสวิรัติควรได้รับวิตามินเสริมเป็นบางครั้ง

การติดเช้ือในสมอง เช่น โรคซิฟิลิส โรคเอดส์

การแปรปรวนของระบบเมตาโบลิกในร่างกาย เช่น
ต่อมไทรอยด์ท�ำงานมากหรือน้อยเกินไป การท�ำงาน
ของตับหรือไตผิดปกติท�ำให้เกิดของเสียคั่งในร่างกาย 
ท�ำให้สมองไม่สามารถสัง่การได้ตามปกต ิถ้าเป็นภาวะ
นี้อยู่นานๆ จะท�ำให้ผู้ป่วยมีโอกาสสมองเสื่อมได้
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สาเหตุโรคสมองเสื่อมที่พบบ่อย
5

6

7

8

ยาหรือสารพิษต่างๆที่มีผลต่อการท�ำงานของสมอง

การบาดเจ็บที่ศีรษะบ่อยๆ เช่น นักมวยหรือนักกีฬา
บางประเภทที่มีแรงกระท�ำต่อศีรษะ

ช่องในสมองขยายใหญ่จากน�้ำเล้ียงสมองคั่ง

เนือ้งอกในสมอง โดยเฉพาะเนือ้งอกทีเ่กิดจากด้านหน้า
ของสมอง ส่งผลให้เกิดอาการต่างๆ ได้แก่ แขนขาไม่มี
แรง มองเห็นภาพซ้อน มีความดันในกะโหลกศีรษะ 
สงูขึน้ เช่น อาเจยีน ปวดศรีษะ และยงัมีผลให้บคุลกิภาพ 
ความจ�ำ การตัดสินใจเปลี่ยนแปลง



การวินิจฉัยภาวะสมองเสื่อม



การวินิจฉัยภาวะสมองเสื ่อม

ซักประวัติและตรวจร่างกาย
ผูป่้วยมกัให้ประวตัไิม่ได้ เนือ่งจากหลงลมื ต้อง
ซักประวัติจากญาติหรือผู ้ดูแล โดยจะถาม 
เรื่องอาการหลงลืม พฤติกรรม อารมณ์ ความ
สามารถในการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน 
ยาที่ใช้ประจ�ำ เริ่มมีอาการเมื่อใด เป็นต้น 

ทดสอบความจ�ำ
โดยประเมินความจ�ำที่มีความยาก ง่ายและใช้
ระยะเวลาแตกต่างกัน ตามระดับความรุนแรง
ของผู้ป่วยและระดับการศึกษาเดิมของผู้ป่วย

ประเมินเบื้องต้น
ว่ามีอาการซึมเศร้าหรือไม่
ผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้าอาจความจ�ำไม่ดี และ
เมื่อรักษาภาวะซึมเศร้าแล้วความจ�ำจะดีขึ้น

เมื่อมีอาการน่าสงสัยควรปรึกษาแพทย์ ซึ่งแพทย์จะด�ำเนินการตรวจดังนี้
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ตรวจเลือด
เพ่ือหาสาเหตุอื่นที่อาจท�ำให้ความจ�ำไม่ด ี
เช่น ไทรอยด์ท�ำงานน้อยไป เกลือแร่ผิดปกติ
ขาดสารอาหารบางชนิด โรคซิฟิลิส

การตรวจอื่นๆ
ซึ่งพิจารณาท�ำเฉพาะในรายท่ีมีข้อบ่งช้ี เพื่อช่วยในการวินิจฉัยโรค เช่น 
การถ่ายภาพสมองด้วยเอกซเรย์คอมพิวเตอร์หรือคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า
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ภาวะสมองเสื่อม
และอัลไซเมอร์ เหมือนกันหรือไม่ ?



	 อัลไซเมอร์เป ็นโรคหนึ่งในกลุ ่มอาการ 
สมองเสื่อม เป็นสาเหตุของโรคสมองเสื่อม
ท่ีพบบ่อยที่สุดคือประมาณ 65% ของโรค
สมองเสื่อมทั้งหมด โดยผู้ป่วยอัลไซเมอร์ 
จะมีความผิดปกติอย่างช้าๆ เป็นปี ท�ำให้ผู้
ใกล้ชิดบอกจุดเริ่มต้นของอาการไม่ชัดเจน 

โดยมากอาการท่ีเด่นชัดจะเป็นปัญหาเรื่องความจ�ำและพฤติกรรม 
ที่ส�ำคัญคืออาการผิดปกตินั้นจะต้องเป็นมากขึ้นเรื่อยๆ 
	 สาเหตุของการเกิดโรคในปัจจุบันยังไม่ทราบแน่ชัด ทราบ
แต่ว ่าเกิดการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในสมอง จนท�ำให้สมอง
ท�ำหน ้าที่ลดลงและเหี่ยวไป ความผิดปกติ เกิดจากป ัจจัยทาง
พันธุกรรม สิ่งแวดล้อม และพฤติกรรมการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  
	 โรคนี้ไม่ได้เป็นโรคติดต่อทางพันธุกรรม แต่อาจถ่ายทอดใน
ครอบครัวทางพันธุกรรมได้ในผู้ป่วยส่วนน้อย 
	 ปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดโรคได้แก่ อายุที่มากข้ึน เพศ  
(พบโรคนีใ้นผูห้ญงิมากกว่าผูช้าย) ผูท่ี้มกีารศกึษาน้อยหรอืใช้สมองน้อย 
พนัธกุรรม และโรคทางร่างกายบางชนดิ เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู  
ระดับไขมันในเลือดสูง 

สวัสดี..เราชื่อ
อัลไซเมอร์

65% ของโรคสมองเสื่อม
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จะรู้อย่างไรว่าหลงลืมตามวัย (ขี้ลืม)
หรือหลงลืมจากภาวะสมองเสื่อม



 

	 การจ�ำแนกว่าเป็นการลืมตามวัยหรือการหลงลืมจากภาวะ 
สมองเสือ่มมหีลักง่ายๆ คือ หากจ�ำได้ว่าลมืท�ำอะไร ถอืเป็นการลมืธรรมดา 
แต่ถ้าจ�ำไม่ได้เลยว่าเคยท�ำอะไรหรือลืมอะไร มักเป็นการลืมที่ผิดปกต ิ
ไม่ธรรมดา อาจเป็นสัญญาณหนึ่งของภาวะสมองเสื่อมได้ 
	 	 	 	 	 ผู้ที่มีอาการขี้ลืมมักจะพอจ�ำ

เหตุการณ์ได้เลาๆ แต่จ�ำรายละเอียด
ของเหตุการณ์ไม่ได้ เช่น ลืมว่าวาง
แว่นตาไว้ที่ไหน ไม่แน่ใจว่าล็อคประตู
บ้านแล้วหรือยัง
	 	 ในขณะที่ผู้ที่มีอาการหลงลืม
จากสมองเสื่อมมักจะจ�ำไม่ได้เลยว่า
มีเหตุการณ์นั้นๆ เกิดขึ้น เช่น จ�ำไม่

ได้ว่าตนเองต้องใช้แว่นตา หรือจ�ำไม่ได้เลยว่าบ้านตนเองอยู่ที่ใด   
โดยเฉพาะหากการลืมนั้นเป็นการลืมที่ก่อให้เกิดอันตรายได้ เช่น  
ลืมปิดเตาแก๊สบ่อยจนเกิดไฟไหม้ ควรสงสัยว่าไม่ใช่อาการขี้ลืม
ธรรมดา อาจมีภาวะสมองเสื่อมแล้ว จึงควรรีบไปพบแพทย์

จะรู้อย่างไร..ว่าหลงลืมตามวัย (ขี้ลืม)
หรืออาการของภาวะสมองเสื่อม (หลงลืม)
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สมองเสื่อมมีชีวิตอยู่ได้อีกนานแค่ไหน 



 

สมองเสื่อมมีชีวิตอยู่ได้อีกนานเเค่ไหน ?

	 เป็นการยากทีจ่ะบอกว่าผูป่้วย 
จะมีชีวิตได้อีกนานเท่าไร ส่วนใหญ ่
ขึ้ นอยู ่กั บ โ รค ท่ี เป ็ นสา เหตุ ของ 
สมองเสื่อม และสุขภาพโดยส่วนรวม
ของผู้ป่วย ถ้าหากมีสุขภาพแข็งแรงดี 
อาการของโรคจะด�ำเนินไปอย่างช้าๆ  
แต่ถ้าเมื่อไหร่ท่ีผู ้ป่วยมีปัญหาสุขภาพอื่นๆ จนถึงขนาดต้องเข้า 
โรงพยาบาล อาการสมองเสื่อมจะเลวลงอย่างมาก 
	 ผู้ดูแลควรจะต้องดูแลผู้ป่วยที่มีภาวะสมองเสื่อม ดังนี้
	 ให้รับประทานอาหารอย่างเพียงพอ มีสารอาหารครบถ้วน
	 ให้ออกก�ำลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายสม�่ำเสมอ เพื่อให้มี	

	 การทรงตัวที่ดี ลดโอกาสที่จะหกล้มได้ง่าย
	 ระมัดระวังอย่าให้เจ็บป่วยง่าย เช่น ไข้หวัด ท้องเสีย เป็นต้น
	 ระมัดระวังอย่าใช้ยาโดยไม่จ�ำเป็น เพราะยาบางอย่างท�ำให้	

	 อาการสมองเสื่อมเลวลง
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ปัญหาในการดูแลผู้ป่วย
ที่มีภาวะสมองเสื่อมและวิธีการแก้ไข 
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ปัญหาหลักของผู้ป่วยที่มีภาวะสมองเสื่อม
1

2

	 ผู ้ดูแลและครอบครัวของผู ้ป ่วยต้อง
ท�ำความเข้าใจกับภาวะสมองเสื่อมเพื่อจะได้
เข้าใจผู ้ป่วยได้ดี มีความอดทนและใจเย็นใน 
การดูแลผู้ป่วย

ปัญหาความจ�ำ  
อาการหลงลืม ไม่สามารถจ�ำสิ่งใหม่ๆ และความ

สามารถในการจ�ำปัจจุบันลดน้อยลงไปเรื่อยๆ

การแก้ไข : ให้อยู่กับบุคคลหรือสถานที่คุ้นเคย

ชักชวนท�ำกิจกรรมต่างๆ เพื่อทบทวนความจ�ำ

ปัญหาทางอารมณ์  
ตื่นกลัว กังวล หงุดหงิดง่าย สิ้นหวัง ซึมเศร้า 

การแก้ไข : พูดให้ก�ำลังใจ หากิจกรรมที่ท่าน

ชอบและคุ้นเคย พูดคุยให้ความสนใจ ใช้ยา 

ช่วย จัดสภาพแวดล้อมที่สดชื่น ปรึกษาแพทย์ 

ดูแลสุขภาพกายและจิตของผู้ดูแลด้วย
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ปัญหาหลักของผู้ป่วยที่มีภาวะสมองเสื่อม
3

4

ปัญหานอนไม่หลับ
อาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลงวงจรการนอน  
สับสนเพราะการรับรู้เสื่อม
การแก้ไข : เพ่ิมกิจกรรมช่วงกลางวัน งด
นอนกลางวัน เข้านอนเป็นเวลา หลีกเลี่ยงชา 
กาแฟ  ดื่มนมอุ่นๆ หรือกินกล้วยก่อนนอน
จัดสภาพเตียง ที่นอน ห้องนอน ให้เหมาะสม

ปัญหาทางพฤติกรรม
ความจ�ำ การรับรู้ การเรียนรู้แย่  ไม่สามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น การแต่งตัว พฤติกรรม
บางอย่างไม่เหมาะสม เช่น เดินออกจากบ้าน 
พูดซ�้ำๆ ตะโกน วุ่นวาย ก้าวร้าว เดินหลงทาง 
หกล้ม เฉยเมย
การแก้ไข : ครอบครัว ผู้ดูแล และสังคม ต้อง
พยายามเข้าใจอาการเหล่านี้ ว่าผู้ป่วยต้องการ

อะไร เช่น รับฟัง ให้ผู้ป่วยอธิบายถึงเหตุผล เบี่ยงเบนความสนใจไปเรื่อง 
อืน่ๆ สนใจแต่ไม่ใส่ใจ หากม ีการตะโกนเสยีงดงัโดยไม่มสีาเหต ุและขอให้ 
หยุดยาก ลองพยายามเรียกคนที่ผู้ป่วยรัก (แม้ว่าคนนั้นจะไม่อยู่)

ชา 

กาแฟ
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ปัญหาเดินไปเดินมา 
เดินไปเดินมาบ่อยๆ โดยไม่มีสาเหตุ
การแก้ไข : ให้หาสาเหตุจากอะไร เช่น เบื่อ 
กังวล การรับรู้เสียไป  แล้วบอกผู้ป่วยว่าอยู่
ที่ไหน  เวลาอะไร เสริมกิจกรรมให้มากข้ึน 
เช่น ออกก�ำลังกาย เดินเล่น ขจัดสาเหตุที่อาจ
กระตุ้น

ปัญหาอาการทางจิต
หลงผิดหวาดระแวง หูแว่ว  ภาพหลอน
การแก้ไข : อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่คุ้นเคย พูดคุย
ทบทวนความจ�ำ พูดคุยให้รู้สึกมั่นคงทางจิตใจ

ปัญหาการสื่อภาษา
ใช้ภาษาหรือไวยากรณ์เพี้ยน ไม่สามารถส่ือ
ภาษาให้ผู้อื่นเข้าใจ ไม่เข้าใจการส่ือสารของ 
ผู้อื่น การแปลภาพผิด
การแก้ไข :  ตรวจตา หู ฟันปลอม  (พูดไม่ชัด)
ใช้ข้อความสัน้ๆ เข้าใจง่าย  ใช้ภาษากาย ยิม้แย้ม 
อดทน ตั้งใจฟังให้ละเอียด  มีความช่างสังเกต

5

6

7

ปัญหาหลักของผู้ป่วยที่มีภาวะสมองเสื่อม



การเตรียมความพร้อมสำ�หรับผู้ดูแล
ผู้ป่วยสมองเสื่อม
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การเตรียมความพร้อมส�ำหรับผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อม

1. เรยีนรูแ้ละท�ำความเข้าใจ
เกี่ยวกับภาวะสมองเสื่อม
เพ่ือให้เข้าใจการเปลี่ยนแปลง
ที่ เกิดขึ้น วิธีการดูแลทั้งเรื่อง
อาหารและสภาพแวดล้อม โดย
หาหนังสือที่เกี่ยวข้องกับภาวะ

สมองเสื่อมอ่าน หรือปรึกษาแพทย์ หรือเข้าอบรมผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อม 
ยิ่งมีความเข้าใจมากขึ้นเท่าใด จะท�ำให้สามารถหาวิธีดูแล และแก้ปัญหาที่
เกิดขึ้นได้เหมาะสมยิ่งขึ้น

2. ปรับสถานที่อยู่อาศัยให้ปลอดภัย 
เก็บสิ่งของที่จะเป็นอันตรายท�ำให้เกิด
อุบัติเหตุหรือไฟไหม้ได้ง่าย เช่น กาต้มน�้ำ 
ปลั๊กไฟ เตาเเก๊ส
ใช้เฟอร์นิเจอร์ที่มั่นคง
ท�ำหน้าต่าง/ประตู ที่ยากต่อการเปิด
มีแสงสว่างเหมาะสม
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3. เตรียมแผนส�ำรอง 
	 ในกรณท่ีีตนเองมภีารกจิส่วนตัวจ�ำเป็น 
เจ็บป่วย ทุกคนในครอบครัวต้องมีส่วนร่วม 
ไม่ทิ้งภาระท้ังหมดให้กับผู้ดูแลหลักเพียงคน
เดยีว สมาชกิคนอืน่ในครอบครัวต้องเข้ามาช่วย
ผลัดเปลี่ยนดูแลผู้ป่วยบ้างเพื่อให้ผู้ดูแลหลักได้
พัก หรือมีเวลาเป็นของตนเองบ้าง

4.ดูแลตัวเอง
	 การที่เราจะสามารถให้การดูแลผู ้
อ่ืนได้ดีขึ้น เราต้องสามารถดูแลตนเองให้มี
สุขภาพดี ทั้งร่างกายและจิตใจก่อนเสมอ

การเตรียมความพร้อมส�ำหรับผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อม
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ดูแลตัวเอง เช่น

	 กินอาหารที่มีประโยชน์

	 ออกก�ำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 

	 ตรวจสุขภาพประจ�ำปี 
	
	 ป้องกันตนเองไม่ให้เกดิการบาดเจบ็จาก
การดแูลผูป่้วย เช่น การปวดเมือ่ยตามส่วนต่างๆ
ของร่างกาย โดยเฉพาะอาการปวดหลัง ปวด
ไหล่ ซึง่มสีาเหตุมาจากการเคล่ือนย้ายหรอืยกตวั 
ผู้ป่วยไม่ถูกวิธีและเกินก�ำลังของตน
	
	 นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ

	 ท�ำตนเองให้มีจิตใจแจ่มใส ท�ำในส่ิง
ที่ตนเองท�ำแล้วเกิดความสุขความพอใจ เช่น 
เล่นกฬีา เยบ็ปักถกัร้อย ไปวดัท�ำบญุ นัง่สมาธิ



การเลือกสถานพยาบาลสำ�หรับผู้ป่วย
สมองเสื่อม



34

	 เมื่อให้การรักษาดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมมาถึงจุดหนึ่ง ผู้ดูแลอาจไม่
สามารถดูแลผู้ป่วยที่บ้านได้อีกต่อไป การตัดสินใจเลือกสถานพยาบาลเพื่อ
ดูแลผู้ป่วยอาจไม่ใช่เรื่องง่าย

	 ควรศึกษาหาข้อมูลเร่ืองสถานพยาบาล ไว้แต่เนิ่นๆ จะได้มีเวลาดู 
สถานที่จริงก่อนตัดสินใจ

การเลือกสถานพยาบาลส�ำหรับผู้ป่วยสมองเสื่อม
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	 ค้นหาว่ามแีหล่งช่วยเหลอืใดบ้างในละแวก
บ้านคุณ แพทย์ เพ่ือน ญาติ นักสังคมสงเคราะห์ 
หรือองค์กรการกุศลต่างๆ อาจช่วยให้ข้อมูลได้ 
	 จดรายการค�ำถามทีต้่องการถามเจ้าหน้าที่
ในสถานพยาบาล พยายามคิดว่าอะไรส�ำคัญ 
ส�ำหรบัคณุและผูป่้วยบ้าง เช่น แผนการท�ำกจิกรรม
ประจ�ำวันของผู้ป่วย
	 ติดต่อสถานพยาบาลที่คุณสนใจ แล้วเข้า 
ไปดูด้วยตนเอง 
	 สั ง เกตว ่ า กิจวัตรประจ� ำวันในสถาน
พยาบาลนั้นๆ เป็นอย่างไร และพวกเขาปฏิบัติ 
อย่างไรกับผู้ป่วย
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	 ตรวจสอบดูว่าสถานพยาบาลนั้นมีที่ว่างหรือไม่ เสียค่าใช้จ่ายเท่าใด 
	 เมื่อตัดสินใจเลือกสถานพยาบาลได้แล้ว ต้องแน่ใจว่าคุณเข้าใจถึง 
เรื่องการติดต่อสื่อสารและข้อตกลงด้านการเงิน 
	 การเปลีย่นสถานทีอ่ยูน่ีอ้าจเป็นเรือ่งใหญ่ส�ำหรบัทัง้ผูป่้วยสมองเสือ่ม 
และผู้ดูแล ซึ่งนักสังคมสงเคราะห์ หรือนักจิตวิทยาอาจช่วยวางแผนในการ 
เปลีย่นแปลงนีใ้ห้ง่ายและสะดวกขึน้ การให้ก�ำลงัใจและช่วยเหลอืด้านจติใจ
ทั้งของผู้ป่วยและผู้ดูแลเป็นเรื่องส�ำคัญมากในระยะนี้

การเลือกสถานพยาบาลที่จะฝากให้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อม

	 ค้นหาว่าสถานพยาบาลนั้นให้บริการอะไรเป็นพิเศษแก่ผู ้ป่วย 
สมองเส่ือมและครอบครัวบ้าง ให้ถามว่าผู้ดูแลที่นั่นผ่านการอบรมจาก
สถาบันใด และดวู่านโยบายในการวางแผนดแูลผูป่้วยนัน้ค�ำนงึถงึการมส่ีวน
ร่วมของครอบครัวเพียงใด



องค์กรที่ให้ความรู้และความช่วยเหลือ
ผู้ป่วยสมองเสื่อมและผู้ดูแล
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	 โรงพยาบาลหรือสถานบริการสาธารณสุข และสมาคมผู้ดูแลผู้ป่วย
สมองเส่ือมจะมีการท�ำกลุ่มสนับสนุนส�ำหรับผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมอย่าง
สมํา่เสมอ ท่านสามารถเข้าร่วมกจิกรรมต่างๆ ได้โดยไม่เสยีค่าใช้จ่าย สมาชกิ
ของกลุ่มจะให้แนวคิดหรือข้อมูลที่เป็นประโยชน์ สามารถขอค�ำแนะน�ำได้

หน่วยงาน ที่อยู่ / โทรศัพท์ เว็บไซต์/อีเมลล์

สมาคมโรคสมองเสื่อมแห่ง

ประเทศไทย

ชมรมพยาบาลผู้ป่วย 

สมองเสื่อมแห่งประเทศไทย

(สาขาการพยาบาลสุขภาพ

ชุมชน)

สมาคมผู้ดูแลผู้ป่วย 

สมองเสื่อม

ที่อยู่ : โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี 

270 คณะแพทย์ศาสตร์โรงพยาบาล

รามาธิบดี ถนนพระราม 6 แขวง

ทุ่งพญาไท เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 

10400

โทร : 02 201 1713

ที่อยู่ : ตู้ปณ. 224 ปณจ.ราชดำ�เนิน

เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200

โทร : 086 990 4207

        02 201 2588

www.thaidementia.org

Dementiadat@gmail.com

www.tnsd.or.th

www.azthai.org

ที่อยู่ : อาคารเฉลิมพระบารมี 50 ปี  

ชั้น 7 เลขที่ 2 ซอยศูนย์วิจัย 

ถนนเพรชบุรีตัดใหม่ บางกระปิ 

ห้วยขวาง กรุงเทพ 10310

โทร : 02 716 5995
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สื่อวิทยุ

รายการวิทยุ
 

ร่วมด้วยช่วยกัน

สวพ. 91

จส. 100

โทรศัพท์สายด่วน
 

1677

1644

1137 (เสียค่าบริการ)

1808 (ฟรีทุกเครือข่าย ฉุกเฉินเท่านั้น)

02 350 3410-11

เวปไซต์
 

www.rd1677.com

www.fm91bkk.com

www.js100.com

สื่อโทรทัศน์

รายการโทรทัศน์

สถานีประชาชน TPBS

เรื่องจริงผ่านจอช่อง7

หมายเลขโทรศัพท์

02 790 2111
02 790 2000

02 691 7446

เวปไซต์/อีเมลล์/ไอดีไลน์

www.thaipbs.or.th
people@rongtookthaipbs.or.th

line ID : rongtookthaipbs

www.thairealtv.com
thairealtv@thairealtv.com

การติดตามผู้ป่วยโรคสมองเสื่อมที่หายออกจากบ้าน
หน่วยงานที่ครอบครัวคนหายควรประสานงานไปเพื่อขอ 
ความช่วยเหลือ อย่างเร่งด่วน 



40



สมองเสื่อมป้องกันได้หรือไม่



 

	 แม้สาเหตุบางอย่างของภาวะสมองเสื่อมจะยังไม่สามารถ
ป้องกันได้ทั้งหมด เช่น สมองเสื่อมอัลไซเมอร์ที่เกิดจากพันธุกรรม 
แต่ก็พบว่าโดยรวมแล้ว การป้องกันภาวะสมองเสื่อมนั้นสามารถ
ท�ำได้โดยลดความเสี่ยงต่างๆ ที่อาจท�ำให้เกิดภาวะสมองเสื่อม

สมองเสื่อมป้องกันได้หรือไม่ ?

42
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การป้องกันภาวะสมองเสื่อม
1

2

4

3

5

6

เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม กินให้เป็นเวลา 
หลีกเลี่ยงกินอาหารท่ีมีไขมันสูง

นอนหลับพักผ่อนพักผ่อนอย่างเพียงพอ

หลีกเลี่ยงกาแฟหรือเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนสูง

ไม่สูบบุหรี่หรืออยู่ในที่ๆ มีควันบุหรี่ ไม่ด่ืมเหล้า

ควบคุมน�้ำหนักตัวไม่ให้เกินเกณฑ์ 
โดยไม่ให้ดัชนีมวลกายเกิน 25 กก/ม.2 

ค�ำนวณจาก น�้ำหนัก (กิโลกรัม)
	         ส่วนสูง (เมตร)2

การฝึกสมอง พยายามฝึกสมองให้คิดบ่อยๆ เช่น 
อ่านและเขียนหนังสือบ่อยๆ เล่นเกมส์ตอบปัญหา
นับเลขถอยหลัง
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การป้องกันภาวะสมองเสื่อม

8

7

11
ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุต่อสมอง
โดยเฉพาะการหกล้มในผู้สูงอายุ

ถ ้ามีโรคประจ�ำตัวต้องติดตามการรักษาเป็นระยะ 
นอกจากกินยาตามค�ำสั่ ง เ เพทย ์แล ้วต ้องเปลี่ยน
พฤติกรรม เพื่อควบคุมอาการของโรคร ่วมด ้วย  
โดยเฉพาะโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมัน 
ในเลือดสูง ซึ่งโรคเหล่านี้เป็นปัจจัยเสี่ยงท�ำให้เกิด 
ภาวะสมองเสื่อมได้

ตรวจสุขภาพประจ�ำปี

หม่ันออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง

พบปะพูดคุยกับผู้อื่นบ่อยๆ หากิจกรรมเพื่อคลายเครียด
เช่น เข้าชมรมผู้สูงอายุ เป็นจิตอาสาในโรงพยาบาล

10

9



การออกกำ�ลังสมอง
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	 โดยปกติเซลล์ประสาทของมนุษย์มีการเจริญเติบโตจนถึงอายุ  
5-6 ปี หลังจากนั้นจะไม่มีการเพ่ิมจ�ำนวนของเซลล์ประสาท แต่สามารถ
เพิ่มจ�ำนวนของแขนงเซลล์ประสาทได้ไปตลอดชีวิต ท�ำให้มีการเชื่อมโยง
ของเซลล์ประสาทมากขึน้ แขนงเหล่านีท้�ำหน้าทีใ่นการรบัและส่งสัญญาณ 
ประสาทไปยังเซลล์ต่างๆ รอบเซลล์ประสาทเพ่ือให้การท�ำงานของสมอง
เป็นไปตามปกติ การเพิ่มจ�ำนวนของแขนงเซลล์ประสาทนั้นเกิดขึ้น 
จากการเรียนรู้ ถ้าเรามีการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ มากขึ้น ก็จะมีการแตกแขนง
ของเซลล์ประสาทมากขึน้ ดงันัน้ถ้าเรามกีารเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ อยูต่ลอดเวลา  
ไม่ท�ำอะไรซ�้ำซาก จะเป็นการกระตุ้นให้สมองมีการแตกกิ่งก้านสาขา 
เพิ่มขึ้น  การท�ำงานของสมองจะดีขึ้น
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วิธีการออกก�ำลังสมองแบบง่ายๆ

ถ้าอยู่บ้าน ลองท�ำกิจกรรมเหล่านี้ดู

	 ปิดตาท�ำกิจกรรม เช่น ปิดตาอาบน�้ำ 
ปิดตาดูทีวี เพื่อเปลี่ยนความเคยชินในการรับ 
ข ้อมูลจากประสาทสัมผัสเดิมๆ เป ็นการ 
ฝึกประสาทสัมผัสในด้านการได้ยิน

	 ปิดไฟในห้องแล้วใช้มือคล�ำ เพือ่กระตุน้
ประสาทในส่วนสัมผัส

	 สลับกิจกรรมที่ เคยท�ำเป ็นประจ�ำ
ตั้งแต่ตื่นนอน เช่น จากที่อาบน�้ำก่อนกินข้าว  
กเ็ปลีย่นเป็นกนิข้าวก่อนอาบน�ำ้ จะท�ำให้สมอง
ใช้พลงังานในการท�ำสิง่ใหม่ๆ มากกว่าตอนทีท่�ำ
กิจกรรมเดิมๆ 
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วิธีการออกก�ำลังสมองแบบง่ายๆ

ระหว่างเดินทาง ก็บริหารสมองไปด้วย

ขณะท�ำงานก็ฝึกสมองได้

	 ไม่เปิดแอร์ แต่เปิดกระจกขณะขับรถ 
เลือกบริเวณท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ เพ่ือเช่ือมโยง
ประสาทรับกลิ่นและเสียงภายนอกให้ท�ำงาน
ประสานกันมากขึ้น

	 เปล่ียนเส้นทางกลับบ้าน หรือเปลี่ยน
วิธีการเดินทางดูบ้าง เพราะวิวทิวทัศน์ กลิ่น 
และเสียงของเส้นทางใหม่จะช่วยกระตุ้นสมอง 
ให้สร ้างแผนที่เส ้นทางชุดใหม่ขึ้นในสมอง 
เป็นการเพิ่มการท�ำงานของสมองให้มากกว่า
ปกติด้วย

	 เปลี่ยนต�ำแหน่งสิ่งของบนโต๊ะท�ำงาน 
เพื่อสร้างภาพใหม่ ๆ ในสมอง เพิ่มการท�ำงาน
ของสมองให้มากขึ้น เพราะไม่คุ ้นชิน ท�ำให้
สมองต้องเรียนรู้มากขึ้น
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วิธีการออกก�ำลังสมองแบบง่ายๆ

	 พุดคุยกับเพื่อนร่วมงานใหม่หรือคน
ท่ีไม่ค่อยคุยด้วย ทั้งการจ�ำใบหน้า น�้ำเสียง 
หรืออุปนิสัยส่วนตัวของเพื่อนร่วมงานคนนั้น 
เป็นการเติมข้อมูลใหม่ๆ ให้กับสมอง ทั้งนี้รวม
ถงึการชวนเพือ่นร่วมงานถกเถยีง อภปิรายหรอื
พูดคุยในประเด็นที่ไม่เคยพูด เพื่อเปิดรับข้อมูล
ใหม่ๆ เช่นกัน

	 หากิจกรรมสนกุๆ ท�ำ เพือ่การพฒันา
สมองทั้งซีกขวาและซีกซ้าย เช่น วาดรูป 
สเก็ตช ์ภาพต ่างๆ จะเป ็นการฝ ึกด ้าน 
จิตนาการให้กับสมอง ท�ำงานฝีมือ หรือ
ประดิษฐ ์สิ่ งของต ่างๆ ฟ ังเพลงภาษา 
ต่างๆ เพื่อฝ ึกความสามารถด้านภาษา
ของสมองเพิ่มเติม หรือแม้แต ่การเล ่น
ปริศนาอักษรไขว้ เป็นต้น



สรุป
	 สมองเสือ่มไม่ใช่ภาวะปกตทิีพ่บได้ทัว่ไปในผู้สงูอาย ุเมือ่คน

เรามีอายุมากขึ้นอาจจะมีอาการหลงลืมได้บ้าง ลืมแล้วจ�ำได้ว่าลืม

อะไร แต่อาการหลงลมืของคนท่ีมภีาวะสมองเสือ่มจะเป็นไปอย่าง

ต่อเนื่องและเพ่ิมความรุนแรงข้ึนเร่ือยๆ ที่ส�ำคัญจะจ�ำเหตุการณ์

และเรื่องราวที่เพิ่งเกิดขึ้นไม่ได้เลย รวมทั้งสิ่งที่ตัวเองกระท�ำลงไป

ด้วย เมือ่อาการมากขึน้จะพดูบอกความต้องการหรอืความรูส้กึของ

ตัวเองไม่ได้ 

	 ญาตหิรอืคนใกล้ชดิผูส้งูอาย ุจะเป็นผู้ทีมี่ความส�ำคัญอย่าง

มากในการให้ข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์และมีความน่าเชือ่ถือมากทีส่ดุ

ในการวินิจฉัยภาวะสมองเส่ือม หากสงสัยว่าผู้สูงอายุอาจมีภาวะ

สมองเสื่อมควรรีบพาไปพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยและวางแผน

การรกัษาท่ีเหมาะสม และต้องยอมรบัว่าภาวะสมองเสือ่มส่วนมาก

ไม่สามารถรกัษาให้หายขาด แต่บางสาเหตสุามารถรกัษาหรอืชะลอ

ความเส่ือมได้ การรักษาตั้งเเต่เร่ิมมีอาการระยะเเรกจะเป็นผลดี

ต่อผู้ป่วยมาก ท�ำให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีในช่วงเวลาที่เหลืออยู่  

และลดภาระแก่ผู้ดูแลและครอบครัว 
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	 เราทุกคนสามารถชะลอความเสื่อมของสมองได้ การกิน

อาหารให้ครบ 5 หมู่ และออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ถือว่าเป็น

เรื่องพื้นฐานส�ำคัญในการดูแลตัวเองเพื่อป้องกันภาวะสมองเส่ือม 

นอกจากนี้การบริหารสมองเป็นประจ�ำยังเป็นวิธีการช่วยป้องกัน

ได้ดีด้วย โดยเฉพาะในผู้สูงอายุสามารถบริหารสมองด้วยวิธีง่ายๆ  

เช่น การท่องบทสวดมนต์ การร้องเพลง นอกจากจะเป็นการฝึก

ความจ�ำแล้ว เสียงสูงๆ ต�่ำๆ จากการสวดมนต์หรือร้องเพลงยัง

ท�ำให้สมองท�ำงานได้ดีด้วย รวมถึงท�ำให้เกิดสมาธิ การฝึกตัวเอง

เสมอๆ จะท�ำให้การลืมลดลง
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