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อาหารสมอง 
มันสมองของวิเศษในตวัของท่าน 

 
       วีรกร  ตรีเศศ 

     
 

   ศาสตราจารย์รณชยั  คงสกนธ์   แห่งภาควิชาจิตเวชศาสตร์   โรงพยาบาลรามาธิบดี  

ได้เขียนบทความชื%อ  “มนัสมองของวิเศษในตวัของท่าน” ไว้อย่างน่าสนใจ    ขอนํามาเล่าตอ่เพื%อความ

เข้าใจตวัเองมากขึ -น 

  “บางทีท่านอาจจะบน่ว่า  หวั (คือสมอง) ของท่านไม่ดีสู้คนอื%นไม่ได้     หรือคงเคยพูด

ว่าวนันี -ทํางานมากจนหวั (หวัสมอง) เพลียเห็นจะต้องพกัเสียที      มีแตก่ารทดลองทางการแพทย์และ

จิตวิทยาบอกวา่ที%คดิอยา่งนี -คิดผิดทั -งนั -น 

  ข้อเท็จจริงเกี%ยวกับมันสมอง 6 ข้อ ซึ%งจะช่วยให้ท่านเข้าใจมันสมองของวิเศษใน                  

ตวัทา่น    (1)  มนัสมองเหนื%อยหรือเพลียกบัใครไม่เป็น       คนที%ทํางานใช้ความคิดติดตอ่กนันาน ๆ จะ

รู้สึกมึนงง       เพลีย      ทํางานช้าลง        เข้าใจเอาเองว่าใช้สมองมากจนสมองเพลีย     จึงต้องหยุด

พกัสมอง      เมื%อได้พกัแล้วก็รู้สกึแจม่ใส      ทํางานได้ดีขึ -น      พวกนกัวิทยาศาสตร์ได้ทดลองเรื%องนี -ว่า

จริงไม่จริงอย่างไร     ก็พบว่าไม่จริง      สมองเพลียกับใครไม่เป็น     เพราะสมองไม่เหมือนกล้ามเนื -อ      

ไมไ่ด้ทํางานอยา่งกล้ามเนื -อ      พลงัของสมองเกิดจากไฟฟ้าเคมี (electrochemical)  ในสมองมนัจึงไม่

เพลีย      เชน่เดียวกบัเราเปิดไฟห้าสิบแรงเทียน     เปิดไว้นานเท่าใดมนัก็สว่างอยู่เท่านั -น       ถ้ามนัจะ

ดบัก็ดบัไปเลย    

  อาการที%ใกล้กับความเพลียของสมอง    ก็คือความเบื%อ     อย่างเช่นเวลาท่องตํารา

ยาก ๆ สกัเล่มหนึ%งพอดกึเข้าสกัหน่อย      ใจหนึ%งอยากอ่านตอ่ไป      อีกใจหนึ%งอยากนอน     เช่นนี -ทํา

ให้ท่านหมดความตั -งใจที%จะอ่าน       ดงันั -นพอจะพูดได้ว่าสมองเพลียคือหมายความว่าท่านหย่อน

ความตั -งใจที%จะทํางาน    และไมส่ามารถที%จะบงัคบัความคดิไมใ่ห้ฟุ้ งซา่นไปในทางอื%น 

  (2)  กําลงัสมองไม่มีที%สิ -นสุด      สมองเป็นส่วนหนึ%งของร่างกาย     มีหน้าที%เกี%ยวกับ

จดจําการคิดและความรู้สึกต่าง ๆ      สมองประกอบด้วยตัวเซลล์ประมาณ 10 พันล้านตัวถึง                       

12 พนัล้านตวั      แตล่ะตวัมีเส้นใยที%เรียกว่าแอกซอน (Axon)    และเดนไดรต์ (Dendrite)    สําหรับให้
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กระแสไฟฟ้าเคมี (Electrochemical) แลน่ผา่นถึงกนั      การที%เราจะคิดหรือจดจําสิ%งตา่ง ๆ นั -นเกิดจาก

การเชื%อมตอ่ของกระแสไฟฟ้าในสมอง       คนที%ฉลาดที%สดุก็คือคนที%สามารถใช้กําลงัไฟฟ้าได้เตม็ที% 

  (3)  อตัราส่วนเชาวน์ (I.Q.) นั -นที%จริงไม่ใช่ของสําคญั     นกัจิตวิทยา  เช่น  อลัเฟรด

และบิเนต์      มีวิธีการวดัความฉลาดของคนโดยการวดัอตัราส่วนเชาวน์ หรือไอคิว     และกําหนดว่า

คนนั -น ๆ มีไอคิวเท่านั -น ๆ        ถ้าใครวัดแล้วได้ไอคิวตํ%ากว่าร้อยก็ออกจะเสียใจสักหน่อย                            

แต่นักจิตวิทยาเขาว่าอย่าไปสนใจกับไอคิวนักเลย     เพราะการทดสอบนั -นมันไม่ค่อยแน่นัก                       

อาจทดสอบผิดพลาดได้ง่าย      เทา่ที%เขาค้นพบนั -นวา่ใครมีร่องยู่ยี%หยกุหยิกตอนกลางกระหม่อมมาก ๆ 

มกัจะฉลาดกวา่คนอื%น 

  แต่คนที%ธรรมชาติไม่ได้สร้างสิ%งพิเศษมาให้     จะไม่มีทางฉลาดกับเขาบ้างหรือ      

นกัวิทยาศาสตร์ตอบว่ามีและมีได้แน่ ๆ         คนที%มีไอคิวปานกลางอาจจะเป็นคนฉลาดปราดเปรื%อง      

มีความรู้ดีได้โดยการหมั%นฝึกตัวเซลล์ในสมองให้มันทํางาน       ไม่ปล่อยให้มันขี -เกียจอยู่เฉย ๆ                  

เขาพบว่าคนที%มีชื%อเสียงมากมายหลายคนมีไอคิวเท่า ๆ กบัคนธรรมดา      อย่างเช่น  จอห์น อาดมัส์,      

อบัราฮมั ลินคอล์น,       นโปเลียน,      เนลสนั       เหลา่นี -มีสมองธรรมดา ๆ      แตว่่าเป็นคนมีลกัษณะ

พิเศษคืออตุสาหะพากเพียรอยา่งไมห่ยดุยั -ง       คนสมองดี ๆ ถ้าไมห่มั%นใช้มนัก็จะฝ่อได้ 

  (4)  แก่แล้วก็เรียนได้ดีเทา่หนุ่ม ๆ เหมือนกนั      ความเข้าใจผิดอย่างไม่เข้าท่าก็คือว่า

ยิ%งแก่ตวัยิ%งเรียนไม่ได้      สมองเสื%อม      ความจําไม่ดี     ถ้าเป็นคนขี -เหล้าเมายา    หรือมีโรคอาจ

เป็นได้ดงันี -       แตค่นปรกติแล้วย่อมเรียนได้ตลอดอายุ        ความแก่ชราไม่เป็นอปุสรรคแก่การเรียน           

การเรียนเกี%ยวกบัการให้กระแสไฟฟ้าในสมองเคลื%อนไหว       ดงันั -นถ้าสมองไม่ผพุงัเพราะเชื -อโรคหรือ

การกระทบกระเทือนอย่างหนึ%งอย่างใดแล้ว     อายุ 90 ปี ก็ยังเรียนได้       ที%ว่าแก่ปํ-า ๆ เป๋อ ๆ                      

ชื%อคนที%เคยจําได้ก็นกึไมอ่อก      อะไรพวกนี -เป็นการยอมรับตวัเองทั -งสิ -น 

  (5)  กําลงัสมองจะดีขึ -นถ้าได้ใช้มนัอยูเ่สมอ      สมองเหมือนกบักล้ามเนื -อตรงที%การฝึก

ถ้าได้ใช้ให้ทํางานอย่าปล่อยให้มันขี -เกียจ        มันจะยิ%งเก่งกล้าขึ -น        ท่านยิ%งใช้ความคิด      

ความคดิของทา่นก็จะดีขึ -น     หากทา่นใช้ความจําอยู่เสมอ      ความจําของท่านก็จะดีขึ -นคือท่านจะจํา

อะไรได้เร็วขึ -น      มีอํานาจอยา่งหนึ%งที%เราพดูถึงกนัเสมอคืออํานาจใจหรือกําลงัใจ       กําลงัอนันี -สะสม

อยู่ในสมอง       ทุกคราวที%ท่านใช้กําลังใจหรืออํานาจใจต่อสู้ อุปสรรคปัญหาหรือความยากลําบาก        

ตา่ง ๆ      กําลงัใจของทา่นก็เพิ%มพนูมีกําลงัแรงขึ -น 

  (6)  จิตใต้สํานึก...คลงัอนัน่ามหศัจรรย์      ส่วนลี -ลบัและแสนจะพิสดารในตวัของเรา

คือจิตใต้สํานึก     หรือบางทีเรียกว่าจิตไร้สํานึก     มันเป็นที%เก็บพลังพิเศษ     และความจดจําเรื%อง
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ทั -งหลายมากมายก่ายกอง       แต่มันน่าประหลาดที%เราไม่สามารถให้มันสําแดงฤทธิ\ตามใจเราได้       

มนัจะแสดงพลงัของมนัออกมาในขณะที%มีเหตใุหญ่ฉบัพลนัทนัดว่น     และแสดงออกมาโดยเราเองก็ไม่

รู้ตวั       จิตแพทย์ได้เพียรใช้จิตสํานึกรักษาโรคจิต       อย่างเช่นบางคนอยู่ดี ๆ กลัวและเกลียดคน              

หน้าดํา      เจ้าตวัเองก็บอกไม่ถกูว่าทําไมถึงเกลียดและกลวัอย่างไม่มีเหตผุล     จิตแพทย์ต้องใช้วิธีให้

จิตใจสํานกึบอกเรื%องราวแตห่นหลงัที%ตกตะกอนลงไปอยูใ่นจิตแห่งนั -น      ก็รู้ได้ว่าเมื%อตอนนั -นยงัเล็กอยู ่   

มีคนหน้าดําคนหนึ%งได้เข้ามาปลกุปลํ -าบีบคอเขาในบ้าน    แตเ่ขาจําเรื%องนี -ไม่ได้      เพราะมนัตกไปอยู่

ในจิตใต้สํานกึ       เมื%อเขาโตขึ -นมนัจงึแสดงอาการออกมาในลกัษณะที%เขากลวัและเกลียดคนหน้าดํา 

  นกัจิตวิทยากล่าวว่า    หากเราหดัพูดกับจิตใต้สํานึกเราก็สามารถสร้างพลงัขึ -นในตวั

ได้      อยา่งเชน่เราพดูกบัจิตใต้สํานกึวา่คืนนี -เราจะตื%นตีห้า     ทําใจให้แน่วแน่     เพ่งอยู่ในการตื%นเวลา

ตีห้า     พอถึงตีห้า     จิตใต้สํานกึก็จะปลกุเราเอง      ถ้าเราเป็นคนขลาดขี -อาย        เราพยายามพดูกบั

จิตใต้สํานกึวา่เราจะไมข่ลาด     เราจะไมขี่ -อาย       ความขลาด     ความขี -อายก็จะหายไปเอง” 
 

เครื"องเคียงอาหารสมอง  จากอินเตอร์เน็ต        
       (1)  ไม่ว่าจะอยู่ที%ไหนแต่มีของ 4 อย่างที%ผู้ หญิงต้องหยุดดู...ตุ้ มหู      กระเป๋า     

รองเท้า     และเสื -อผ้า 

   (2)  ผู้หญิงชอบกินเค้ก      ช็อกโกแลต      และชอบบน่วา่ตวัเองอ้วน 

   (3)  เวลาเธอถามว่าเธออ้วนไปหรือเปล่า?      ถ้าคณุตอบว่าเปล่า      เธอจะไม่เชื%อ      

แตถ้่าคณุตอบวา่อ้วน     เธอก็จะโกรธ 

   (4)  หากจะอธิบายเรื%องเวรกรรมให้ผู้หญิงเข้าใจให้ยกเรื%องสลิปบตัรเครดิตมาเป็น

ตวัอยา่ง 

   (5)  ผู้หญิงชอบให้คนมาจีบ     แตไ่มไ่ด้ชอบทกุคนที%เข้ามาจีบ 

   (6)  ผู้หญิงเกิดมาคูก่บัครีมทาผิวและโฆษณาครีมทาผิวทกุตวัได้ผลเสมอ 

   (7)  ผู้หญิงไม่เคยเหน็ดเหนื%อยจากการเดินชอปปิ-ง    และหากนับก้าวระหว่างที%เธอ

เดนิ     คณุคงไมเ่ชื%อในระยะทางที%วดัได้ 

   (8)  เวลาที%ผู้หญิงบอกวา่ไมมี่อะไร    แปลวา่มีอะไร    และผู้ชายไมรู้่หรอก 

   (9)  เวลาผู้หญิงร้องไห้    เธอจะต้องการการปลอบโยน     แตถ้่าไปถาม    เธอจะบอก

วา่ “ไมต้่อง” 

   (10) ผู้หญิงสนใจในรายละเอียดเล็ก ๆ น้อย ๆ ของสิ%งตา่ง ๆ      ไม่ว่าจะเป็นลายของ

กระเป๋า   หรือตุ้มห ู    อยา่ถามความเห็นของคณุผู้ชายเลยเพราะเขามองไมอ่อกจริง ๆ 
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   (11)  ผู้หญิงใช้ลิปสตกิไมเ่คยหมดแทง่ 

   (12)  ผู้หญิงชอบสมคัรฟิตเนสและจินตนาการว่าตวัเองจะฟิตแอนด์เฟิร์มขึ -นในสาม

เดือนข้างหน้า     แตห่ลงัสมคัรเสร็จเธอจะแวะไปที%ร้านกิฟท์ช็อปที%อยู่หน้าฟิตเนสและนาน ๆ จะมาที%นี -

สกัที 

   (13)  ผู้หญิงเกิดมาคูก่บัดอกไม้    เมื%อได้รับดอกไม้ยิ%งชอ่ใหญ่ยิ%งดี 

   (14)  ผู้ หญิงจําวันทุกวันเก่งมาก      ไม่ว่าจะเป็นวันแรกที%เจอ      วันแรกที%คบ                   

วนัครบรอบวนัเกิด      และวนัอะไรอีกมากมาย     และนี%ก็เป็นหนึ%งในสาเหตหุลกัที%ทําให้เธอทะเลาะกบั

แฟน 

   (15)  ผู้หญิงชอบอา่นดวงในแมกกาซีนและบอกว่าแมน่มาก     โดยที%ผู้ชายไมค่อ่ยเชื%อ 

   (16)  คําขอโทษที%ดีที%สดุคือ  “ไปชอปปิ-งมั -ย?” 

   (17)  ผู้หญิงไม่รู้ว่าที%เปิดกระโปรงรถอยู่ไหน    เพราะไม่รู้ว่าจะเปิดมนัไปทําไม   หรือ

ถึงเปิดเป็นก็ไมรู้่จะทําอะไรกบัมนัดี 

   (18)  เวลาทะเลาะกัน   เธอจะบอกว่าไม่ต้องโทรมาอีกแล้ว      แต่หลังจากวางห ู   

เธอจะหนัไปมองโทรศพัท์มือถือบอ่ย ๆ      พอกลบัมาดีกนั    เธอจะตอ่วา่     วา่ตอนนั -นทําไมไมโ่ทรมา  

   (19)  ผู้หญิงสนใจเรื%องราวของเพื%อนเรากบัแฟน (ของเพื%อนเรา) มากกว่าตวัเรา (ที%เป็น

เพื%อนมนัจริง ๆ) เสียอีก 

   (20)  ผู้หญิงกินข้าวเป็นมื -อจริง ๆ น้อย     กินขนมระหวา่งมื -อเยอะ 

   (21)  ผู้หญิงผมตรงอยากผมหยิก     ผู้หญิงผมหยิกอยากผมตรง 

   (22)  กระเป๋าถือของผู้หญิงมีนํ -าหนกัมากกวา่สายตาประเมิน   และข้างในบรรจขุองไว้

มากมาย   แม้เธอจะไมใ่ช้ทกุอยา่งก็ตาม 

   (23)  เวลากลุ่มเพื%อนผู้ หญิงนัดกัน    มักจะเม้าท์เรื% องของแฟนอย่างสนุกสนาน    

ผู้ชายรู้ดีเลยแคข่บัรถไปสง่แล้วคอ่ยไปรับตอนจะกลบัอีกครั -ง 

   (24)  ตุ๊กตาส่วนใหญ่ไม่มีปาก    เพราะมีผลการวิจยัว่าการไม่มีปากทําให้ผู้หญิงรู้สึก

เหมือนวา่ตุ๊กตากําลงัรับฟังและเข้าใจความรู้สึกของเธอ     ไม่ว่าเธอจะรู้สึกสขุ     เศร้า     เหงา    และ

รัก 

   (25)  ในที%ทํางานมักจะมีเพื%อนร่วมงานผู้ หญิงที%ไม่ค่อยถูกกับเพื%อนร่วมงานผู้หญิง

ด้วยกนั      อยา่งน้อยก็คูห่นึ%งละ 

   (26)  เวลาผู้หญิงนินทากนัเอง     แม้ผู้ชายจะทําหน้าเฉย ๆ แตก็่อยากรู้อยูเ่หมือนกนั 
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   (27)  ผู้หญิงทุกคนต้องมีตู้ เสื -อผ้าสองตู้ ขึ -น     และเมื%อถึงสี%ตู้ เมื%อไหร่จะเริ%มบริจาค

เสื -อผ้าที%ไมใ่ช้ให้คนอื%น     และตอนที%เริ%มโละของจะมีประโยคประเภท  “เสื -อตวันี -ยงัไมไ่ด้ใสเ่ลย!!!” 

   (28)  ผู้ หญิงมีเคล็ดลับในการแสดงความเป็นเจ้าของ    เช่น    ติดรูปถ่ายคู่ไว้ใน

กระเป๋าตงัค์ของเขา      เอาตุ๊กตาไว้หน้ารถเขา       วางตุ้มหรูะยบัระยบัไว้ที%ห้องรับแขกในบ้านเขาถือ

เป็นสิ%งเล็กน้อยที%แฝงไปด้วยเทคนิคลํ -าเลิศ 

   (29)  เริ%มต้นวนัใหมด้่วยประโยค  “วนันี -คณุสวยจงั”   จะทําให้เธออารมณ์ดีไปทั -งวนั 

   (30)  ดเูหมือนวา่ผู้หญิงทกุคนจะชอบชอปปิ-ง      ฝันอยากขึ -นปกแมกกาซีนและอยาก

รักกบัพระเอกฮอลลีวู้ด     แตค่วามจริงคงยากที%ชีวิตจริงจะเป็นอย่างนั -น       ผู้หญิงทกุคนจึงมีอีกความ

ฝันเล็ก ๆ อีกอันซ่อนอยู่      นั%นก็คือการได้ทํากับข้าวเย็นให้แฟน      นั%งดูทีวี ด้วยกันตอนคํ%า                             

นอนกอดกนัตอนกลางคืน        ตื%นมาจดัที%นอนและตื%นขึ -นมาเตรียมข้าวเช้าให้     และอยากให้เขาบอก

วา่  “ผมรักคณุ”    และหอมแก้มหนึ%งทีก่อนไปทํางาน   

⊙.............................................................⊙ 
 

นํ &าจิ &มอาหารสมอง  
       การครองรักต้องยตุคิดิถึงคําวา่ได้เปรียบเสียเปรียบระหว่างกนั    เหมือนกบัความเป็น

มิตรภาพ     ต้องไมมี่คําวา่ได้เปรียบเสียเปรียบ 

(“อภยัทาน     รักบริสทุธิ\”   โดย ปิยโสภณ) 

-------------------------------------------------- 

 


