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  การชะลอภาวะสมองเสื่อมในวัยสูงอายุ
ภาวะสมองเสื่อมเกิดจากการเสื่อมของเซลล์สมอง จนก่อให้เกิดความบกพร่องทางความทรงจำ พบว่าผู้สูงอายุจะสูญเสียความจำถึงร้อยละ 20 – 40 ของความจำเดิม และพบความจำบกพร่องมากขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น โดยมักมีอาการหลงลืม การตัดสินใจหรือการใช้เหตุผล ความสามารถทางสติปัญญาลดลง สับสน อารมณ์แปรปรวน การปรับตัว และการตัดสินใจช้า จำวันเวลาไม่ได้ สูญเสียความอยากอาหาร พูดจาวกวนไม่มีความหมาย เป็นต้น ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่เกิดเป็นประจำกับผู้สูงวัยหลาย ๆ คน ภาวะนี้ทำให้เกิดผลกระทบต่อทั้งตัวผู้ป่วยเอง และผู้ดูแลในครอบครัวโดยส่งผลกระทบทั้งต่อด้านทางกาย ทางจิตใจ อารมณ์ และเศรษฐกิจรายได้ของผู้สูงอายุ 
จากปัญหาในการดำเนินกิจวัตรประจำวันของผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น กระทรวงสาธารณสุข สถาบันการวิจัย สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ทั้งในและต่างประเทศจึงได้ศึกษาวิจัยหาข้อมูลในการป้องกันการเกิดภาวะสมองเสื่อมในวัยผู้สูงอายุ และการดูแลทางด้านสุขภาพทั่วไป การจัดสภาพแวดล้อมให้มั่นคงปลอดภัย การให้ผู้สูงอายุรู้จักตนเองและสิ่งรอบตัวตามความเป็นจริง การแก้ปัญหาการผิดปกติทางจิตและพฤติกรรม การดูแลให้ผู้สูงอายุได้รับการพักผ่อน ออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่เหมาะสม มีกิจกรรมทางสังคม และสามารถช่วยเหลือตนเองได้นานที่สุด ซึ่งล้วนแต่เป็นวิธีปฏิบัติในดูแลผู้สูงอายุที่ยังไม่มีภาวะสมองเสื่อม หรือชะลอภาวะสมองเสื่อมของผู้สูงอายุทั้งสิ้น การส่งเสริมและฟื้นฟูภาวะสมองเสื่อม เช่น 
1. การรับประทานไข่แดงของไข่ไก่ เมล็ดพืชที่ให้น้ำมัน เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเปลือกแข็ง และธัญพืชต่าง ๆ มีเลซิติน-โคลีนป้องกันโรคความจำเสื่อม และเป็นสารสื่อประสาทที่ช่วยในการเสริมสร้างความจำ และลดอาการหลงลืมในผู้สูงอายุ 
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การรับประทานน้ำมันปลา (Fish oil) มีส่วนประกอบสำคัญคือ “กรดไขมันโอเมกา 3” พบมากในปลาทะเลลึก และปลาน้ำจืด เป็นสารอาหารจำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมองในทารก ช่วยให้สมองทำงานได้ตามปกติ
3. การรับประทานเนื้อสัตว์ที่มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ที่มีประโยชน์ในการทำงานของสมอง เช่น ปลาสวาย ปลาทู ปลาช่อน ปลาอินทรีย์ ปลาน้ำดอกไม้ ปลาเนื้ออ่อน ปลาสีกุน กุ้ง หอย และปู เป็นต้น
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การรับประทานแอปเปิลจะช่วยบำรุงหัวใจ ลดโคเลสเตอรอล ลดความดัน ควบคุมปริมาณน้ำตาลในเลือด ลดความอยากอาหารและต้านอนุมูลอิสระ และพบว่าการดื่มน้ำแอปเปิลเข้มข้นอาจช่วยเสริมความจำ โดยมีผลการเพิ่มปริมาณของสารสื่อประสาทอะซีทิลโคลีน ที่ช่วยกระตุ้นความทรงจำ เพิ่มสมาธิและประสิทธิภาพการเรียนรู้ อีกทั้งช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง 
5. การรับประทานผักผลไม้ที่อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ อย่างพวกบลูเบอร์รี องุ่น น้ำแครนเบอร์รี่ก็มีส่วนช่วยชะลอภาวะความจำเสื่อมในผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์ ลดรอยเหี่ยวหย่น                                             

6. สารพิเพอรีนในพริกไทยดำ ซึ่งเป็นสารอัลคาลอยด์ช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์ได้
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การบริหารสมองด้วยกิจกรรมการเล่นเกมต่างๆ เช่น  การวาดรูปทรงเรขาคณิต การเล่นเกมจำชื่อคน การบวกเลข การเล่นไพ่เก้าแต้ม การจำภาพเหมือน การหาความแตกต่างของภาพ การฟังและจับใจความสั้นๆ การฝึกดูเวลา การพับกระดาษ การลากเส้นตามจุด เป็นต้น ช่วยทำให้มีการรับรู้และสามารถที่จะปรับปรุงความจำให้ดีขึ้นกว่าเดิม และยังช่วยให้มีการหลงลืมช้าลง                                               
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ผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายแบบเต้นแอโรบิคและรำไท้เก๊กจะมีความจำระยะสั้นดีกว่าผู้สูงอายุ ที่ไม่ออกกำลังกาย ทั้งยัง เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ     เพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความสามารถในการทรงตัว ทำให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลาย 
9. การออกกำลังกายด้วยการเดิน วันละประมาณ 40 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ จะทำให้สมองส่วนฮิปโปแคมปัสมีรอยหยักเพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 2 และมีขนาดเพิ่มขึ้นด้วย สมองส่วนนี้มีบทบาทสำคัญในการสร้างความทรงจำระยะยาว จะช่วยป้องกันอาการขี้หลงขี้ลืม และช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ 
                                               -2-
10. การบำบัดด้วยด้วยการรับรู้ความเป็นจริง เช่น วัน เวลา สถานที่ บุคคลและสิ่งแวดล้อมรอบตัว พูดคุยเหตุการณ์ประวัติศาสตร์ บุคคลที่มีชื่อเสียง การรับสัมผัส ดมกลิ่นรับรสชาติ โดยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้รับรู้สิ่งรอบตัวบ่อยๆ 
11. วิตามิน บี 6 และบี 12 พบว่าช่วยให้สมองฝ่อช้าลงบ้าง และทำให้ความจำเสื่อมช้าลง
12. การบำบัดรักษาทางยาเพื่อใช้ในการรักษาภาวะสมองเสื่อมและผู้ที่เป็นอัลไซเมอร์ เช่น Aricept (donepezil) Exclon (rivashgmine) และ Reminyl (galantamine) รวมถึงยาใหม่ชื่อว่า Souvenaid ซึ่งสกัดจากสารอาหารส่วนหนึ่งมีกรดไขมันโอเมก้า 3 ได้รับการทดลองใช้ในยุโรปและอเมริกามาแล้ว ซึ่งการใช้ยาควรอยู่ในการดูแลของแพทย์เท่านั้น
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การดูแลตนเองให้มีสุขภาวะที่ดีในความสูงวัย ไม่ใช่เรื่องยากจนเกินไปสำหรับทุกคน เราควรตระหนักเห็นความสำคัญของการดูแลภาวะสุขภาพของตนเองตั้งแต่วันนี้ ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การออกกำลังกายอย่างเหมาะสมไม่ว่าจะเป็นแอโรบิค ไทเก็ก หรือการเดิน การทำกิจกรรมร่วมกับคนวัยอื่นส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ อารมณ์แจ่มใส เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพที่แข็งแรง ปราศจากโรค หรือเมื่อเกิดโรคแล้วก็ยังสามารถดูแลตนเองได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาใคร รู้สึกถึงการมีคุณค่าในตนเองและมีความสุขในครอบครัว สังคม กันเถอะคะ
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