
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1100  พฤติกรรมที่ทาํใหสมองฝอเร็วพฤติกรรมที่ทาํใหสมองฝอเร็ว 
 

1. ไมทานอาหารเชา หลายคนคิดวาไมทานอาหารเชา แลวจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดต่ํา แตนี่จะเปนสาเหตุใหสารอาหารไปเลี้ยงสมองไมเพียงพอ ทํา
ใหสมองเสื่อม 
 

2. กินอาหารมากเกินไป การกินมากเกินไปจะทําใหหลอดเลือดแดงในสมองแข็งตัว เปนสาเหตุใหเกิดโรคความจําสั้น 
 

3. การสูบบุหรี่ เปนสาเหตุที่ทําใหเปนโรคสมองฝอและโรคอัลไซเมอร 
 

4. ทานของหวานมากเกินไป จะไปขัดขวางการดูดกลืนโปรตีนและสารอาหารที่เปนประโยชน เปนสาเหตุของการขาดสารอาหารและขัดขวางการพัฒนา
ของสมอง 
 

5. มลภาวะ สมองเปนสวนที่ใชพลังงานมากทีสุ่ดในรางกาย การสูดเอาอากาศที่เปนมลภาวะเขาไปจะทําใหออกซเิจนในสมองมีนอยสงผลให
ประสิทธิภาพของสมองลดลง 
 

6. การอดนอน การนอนหลับจะทําใหสมองไดพักผอน   การอดนอนเปนเวลานานจะทําใหเซลลสมองตายได 
 

7. นอนคลุมโปง จะเปนการเพิ่มคารบอนไดออกไซดใหมากขึ้นและลดออกซิเจนใหนอยลงสงผลตอประสิทธิภาพการทํางานของสมอง 
 

8. ใชสมองในขณะที่ไมสบาย การทํางานหรือเรียนขณะที่กําลังปวย จะทําใหประสิทธิภาพการทํางานของสมองลดลงเหมอืนกับการทํารายสมองไปในตัว 
 

9. ขาดการใชความคิด การคิดเปนสิ่งที่ดีที่สุดในการฝกสมอง การขาดการใชความคิดจะทาํใหสมองฝอ 
 

10. เปนคนไมคอยพูด ทักษะทางการพูดจะเปนตัวแสดงถึงประสิทธิภาพของสมอง 
 


