
 

              สารจากนายกฉบบัท่ี 3  ควรจะถึงมือสมาชิกภายในเดือนกนัยายน 2558   ขณะน้ีเหลือเวลาอีก 2-3 วนั คงไม่

ทนัก าหนดแน่นอน   ประมาณปลายเดือนตุลาคม 2558 น่าจะเสร็จเรียบร้อย ก่อนอ่ืนตอ้งขอขอบคุณสมาชิกสมาคม

โรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย ท่ีไวว้างใจเลือกใหด้ ารงต าแหน่งนายกสมยัท่ี 2...สมยัสุดทา้ย ตามกฎของสมาคมฯ

จะพยายามท าหนา้ท่ีใหดี้ท่ีสุดเหมือนท่ีไดใ้หสั้ญญาไวก่้อนเลือกตั้ง...ท าใหส้มาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย 

มัน่คง เขม้แขง็ทุกดา้น และเจริญเติบโต กา้วหนา้ต่อไปเร่ือยๆ ไปใหใ้กลจุ้ดหมายปลายทางท่ีไดร้ะบุไวใ้น Motto…

Leader of  Dementia Prevention and Care in Asia…ใหม้ากท่ีสุด เร็วท่ีสุด เท่าท่ีจะสามารถท าได ้  

          ขอเชิญชวนสมาชิกสมาคมประสาทวทิยาแห่งประเทศไทยสมคัรเป็นสมาชิกสมาคมโรคสมองเส่ือมแห่ง

ประเทศไทยดว้ยเพราะงานของเราเป็นเร่ืองสมองเหมือนกนัและน่าจะมีอายยุนืยาวถึงวยัสมองเส่ือมได้

เหมือนกนั...60 ปี ค่าสมคัรตลอดชีพ 1,000 บาท  ท่านจะไดรั้บ Newsletter ซ่ึงมีขอ้มลูเร่ืองโรคสมองเส่ือมท่ีเป็น

ประโยชน์กบัตวัท่านโดยตรง ทั้งเร่ืองการป้องกนัและการดูแลรักษา 

          ปัจจุบนัโรคสมองเส่ือมเป็นโรคท่ีน่ากลวัมากท่ีสุด ถา้ไดสั้มผสัผูป่้วยท่ีเป็นโรคน้ีโดยตรงและคนดูแลอยา่ง

ต่อเน่ืองจะรู้สึกวา่ โรคสมองเส่ือมเป็นโรคท่ีน่ากลวัจริงๆโดยเฉพาะคนท่ีตอ้งท าหนา้ท่ีใหก้ารรักษาและดูแลผูป่้วย 

เป็นงานท่ีหนกัมากๆ ไม่มีใครอยากท าแต่กต็อ้งท าเพราะผูป่้วยโรคสมองเส่ือมคือผูท่ี้มีพระคุณต่อเรา อาจเป็นคุณ

พอ่-คุณแม่หรือญาติผูใ้หญ่ผูมี้พระคุณต่อเรา โรคสมองเส่ือมเป็นภยัเงียบท่ีคืบคลานเขา้หาตวัท่านและทุกคนภายใน

ครอบครัวตลอดเวลา ทุกวนิาที  ทุกเดือน ทุกปี ทั้งกลางวนั กลางคืน ทั้งเวลาหลบัและเวลาต่ืน อาการและอาการ

แสดงของโรคสมองเส่ือมปรากฏใหเ้ห็นชดัท่ีอาย ุ 73 ปี  แต่จุดเร่ิมตน้ของโรคอาจก่อนหนา้น้ี 5-10-15 ปี หรือนาน

กวา่น้ีกไ็ด ้  ณ เวลาน้ียงัไม่มีค  าตอบ mean age ของโรคสมองเส่ือมในคนไทย 73 ปี ทั้งชายและหญิง  ปัจจุบนัคน

ไทยอายยุนื 70-80 ปี มีสิทธิเป็นโรคสมองเส่ือมอลัไซเมอร์เกือบทุกคน 

           การท่ีโรคสมองเส่ือมอลัไซเมอร์เร่ิมก่อก าเนิดและด าเนินไปอยา่งชา้ๆ มองในแง่ร้ายกเ็ป็นภยัเงียบท่ีเขา้มาถึง

ตวัเราเม่ือใดไม่รู้ คนเป็นโรคน้ี ไม่รู้ตวัวา่ตนเป็นโรคน้ี แต่ถา้มองในแง่ดีท่ีเป็นประโยชน์กบัตวัเราเองทางดา้นการ

ป้องกนัโรค...เป็นโอกาสทองใหทุ้กคนมีสิทธิท่ีจะป้องกนัโรคน้ีได.้..ถา้เร่ิมตน้ท าการบา้นเร่ืองการดูแลสุขภาพตั้งแต่

บดัน้ีเป็นตน้ไป  การบา้นเพือ่การป้องกนัโรคสมองเส่ือมอลัไซเมอร์ท าไดง่้ายนิดเดียว  มี 3 keyword  “Walk /Jog 

Work  Sweat” ... “สุขภาพดไีม่มีขาย ใครอยากได้ต้องลงมือท าเอง... สมองเส่ือมป้องกนัได้ ถ้าใส่ใจดูแลสุขภาพ

อย่างจริงจัง ต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ” 
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      เรือ่งน่าสนใจ...โรคสมองเส่ือม 

   การท าสมาธิกับโรคสมองเส่ือม 

          เป็นที่ทราบกนัดีอยูแ่ล้ววา่ประชากรของโลกมีอายยุืนยาวขึน้อนันีเ้ป็นข่าวดแีตข่่าวร้ายที่ตามมาก็คือเซลล์ของสมองเร่ิมลดประสิทธิภาพ

ตัง้แตอ่ายปุระมาณ 30 ปี มนษุย์เร่ิมเสาะแสวงหาวิธีตา่งๆที่จะท าให้สมองมีประสิทธิภาพดีขึน้  ในปัจจบุนั มีอยูวิ่ธีหนึง่ ซึง่ก าลงัเป็นที่สนใจอยา่ง
มากนัน่คือการท าสมาธิ นกัวิทยาศาสตร์ใน 10 ปีหลงัได้มีการค้นคว้าวิจยั มากมายเก่ียวกบั ผลของการท าสมาธิตอ่สมอง  ขณะที่ท าสมาธิมี

เหตกุารณ์อะไรเกิดขึน้ในสมองที่วดัได้ในทางวิทยาศาสตร์ การท าสมาธิสามารถรักษาโรคได้หรือไม่และที่ส าคญัในตอนนีก้็คืออยากทราบว่าการท า

สมาธิสามารถป้องกนัและรักษาโรคสมองเสื่อมได้หรือไม่ จะขอสรุป ตอบค าถาม ดงัตอ่ไปนี ้

      การท าสมาธิสามารถรักษาโรคได้หรือไม่และที่ส าคัญในตอนนีก้ค็ืออยากทราบว่าการท าสมาธสิามารถป้องกันและรักษาโรค
สมองเสื่อมได้หรือไม่  

           มีงานวิจยัของ Gard , Hozel และ Lazar ลงในวารสาร Ann NY Acad Sci 2014 ในหวัข้อ The potential effects of meditation on age 
related cognitive decline : a systematic review ได้ท าการศกึษางานวิจยั 12 เร่ืองสรุปว่า  การท าสมาธิมีผลดีตอ่ attention ,memory ,executive 
function , processing and general cognition และข่าวดีของผู้สงูอาย ูก็คือ การท าสมาธิสามารถมีผลดีได้ในผู้ ในคนสงูอาย ุและจากผลการวิจยั
เบือ้งต้น ว่าการท าสมาธิจะสามารถชะลอความเสื่อมถอยของการท างานของสมองเน่ืองจากวยัชรา 

          ในปี 2010 Alberto Cheisa และคณะจากอิตาลีได้ท างานวิจยัช่ือ– Does my mindfulness training improve cognitive abilities ? A 

systematic review of neuropsychological findings : จากการทบทวนงานวิจยั 8 ชิน้ที่เป็น case controlled study พบว่า การท าสมาธิชนิด 

mindfulness training สามารถท าให้การท างานของสมองสว่นที่เป็น selective and executive attention ดีขึน้ อยา่งมีนยัทางสถิต ิ

          ในเดือนมกราคมปี 2015 ก็มีงานของ Eileen  Luders ลงใน frontiers in psychology ในหวัข้อเร่ือง. Forever Younger : potential age -

defying effects of long-term meditation on gray matter atrophy  สรุปได้ใจความวา่ได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอายแุละ สมองใน

สว่นสีเทา(cerebral gray matter ) ในคน 2 กลุม่ จ านวน 100 คน ที่ แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ ที่ท าสมาธิสม ่าเสมอและกลุม่ที่ไม่ได้ท า  พบว่า

กลุม่ที่ท าสมาธิสม ่าเสมอมี มีการลดขนาดของสมองตามอายนุ้อยลงกวา่กลุม่ที่ไม่ได้ท าสมาธิอยา่งชดัเจนสรุปว่าการเสื่อมของสมองหรือการลด

ของสมองในสว่นสีเทาในกลุม่ที่ท าสมาธิมีการเสื่อมน้อยลง 

          ในปี 2010 ก็มีงานวิจยัที่น่าสนใจท าโดย Fadel Zeidan และคณะ ในหวัข้อ Mindfulness meditation improves cognition : Evidence of 

brief mental training ลงในวารสาร Consciousness and Cognition สรุปว่าการฝึกท าสมาธิเป็นเวลา 4 วนั ในคนที่ ไม่เคยท าสมาธิมาก่อนเลย 

หลงัจาก ฝึก แล้ว ก็ ให้ ใช้เวลา ท าสมาธิ 20 นาทีตอ่วนั เป็นเวลา 4 วนั ก็ สามารถจะเพ่ิมสติ สมาธิ และพทุธิปัญญาโดยวดัจาก Symbol Digit 

Modalities test  Verbal fluency และ hit runs on n-back task 

        สรุปได้ดงันีว้่าการท าสมาธิมีการเปลี่ยนแปลงของสมองที่สามารถวดัได้ในทางวิทยาศาสตร์อาทิเชน่มีการเปลี่ยนแปลงของ คลื่นสมองไฟฟ้า 

นอกจากนีก้็มีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของสมอง กลา่วคือสมองบริเวณสว่นที่เป็นสีเทาก็มีการเพ่ิมความหนาแน่นขึน้ด้วย โดยเฉพาะในสมอง

ที่เป็นบริเวณที่เก่ียวข้องกบัอารมณ์หรือความจ า  และงานวิจยัสดุท้ายที่น่าสนใจกค็ือกลุม่ที่ท าสมาธิสม ่าเสมอมีสภาวะเสื่อมสภาพของสมอง น้อย

กว่า กลุม่ที่ไม่ท าสมาธิ และการเปลี่ยนแปลง นีเ้กิดขึน้เร็วมาก ภายในเวลาเป็น อาทิตย์ เลยทีเดียว เรามาท าสมาธิเพ่ือป้องกนัสมองเส่ือมกนัเถอะ 

รศ.พญ.ศิวาพร จันทร์กระจ่าง MD FRCP FACP  

 
  



Normal aging or MCI? 

            การแยกระหว่าง cognitive function ที่คอ่ยๆแยล่งในผู้สงูอาย ุกบัอาการเร่ิมแรกของ MCI หรือ Dementia ไม่ใชเ่ร่ืองที่ง่ายเสมอ
ไป อาการบางอยา่งที่เป็น warning signs of dementia บางครัง้ก็เป็น aging process ตามธรรมชาติ เชน่ การถามซ า้ๆในบางคน อาจ
เกิด จากความ วิตกกงัวล เหงา หรือไม่มัน่ใจ โดยอาจจะไม่ใช่ significant short term memory impairment เสมอไป หรือการนกึช่ือ 
หรือรายละเอียดตา่งๆแยล่ง บางกรณี ก็เป็น tip-of-the-tongue-phenomenon ซึง่อาจพบได้ใน aging process 

สิ่งที่ต้องค านงึถงึเม่ือประเมิน cognitive functionในผู้สงูอาย ุคือ ใน normal aging จะมี slower motor function, time of day effect และ 
episodic memory degradation (บางอยา่งจ าภาพรวมได้แต ่detailอาจได้ไม่มากเหมือนแตก่่อน)   Normal aging มีข้อเดน่คือ มกัจะ

spare พวก intelligence, semantic knowledge (โดยเฉพาะ vocabulary) และ judgement/decision making           

        การท า Neuropsychology battery สามารถชว่ยในการวินิจฉยัได้แม่นย าขึน้ แตก่็มีบางกรณี ที่ยงัไม่สามารถให้ค าตอบได้ชดัเจน 
แม้แต ่MCI criteria ซึง่มีการ revise หลายครัง้ ก็มีหลายข้อที่คอ่นข้าง subjective  โดยรวมถือว่าการแยกระหวา่ง cognitive decline 
จาก normal aging กบั MCI ไม่ใชเ่ร่ืองง่ายเสมอไป ต้องใช้ความรู้ด้าน cognitive neurology, geriatric และ neuropsycholgy รวมทัง้
ประสบการณ์และความละเอียดของแพทย์เป็นส าคญั พบได้บ่อย ที่การตรวจครัง้แรก อาจจะยงัไม่ชดัเจน ซึง่ไม่ควรกงัวลเน่ืองจาก 
การ follow up ระยะหนึง่มกัจะท าให้การวินิจฉยัคอ่ยๆชดัเจนขึน้ 

นายแพทย์เขษม์ชัย   เสือวรรณศรี 

กจิกรรมคร้ังต่อไปของสมาคมฯ 

กิจกรรมครบรอบ 10 ปี มูลนิธิเพือ่โรคระบบประสาทแห่งประเทศไทย     

       เน่ืองดว้ยมูลนิธิเพื่อโรคระบบประสาทแห่งประเทศไทย จะจดั

กิจกรรมครบรอบ 10 ปีและกิจกรรมเพื่อใหค้วามรู้แก่ประชาชน  

Theme : ป้องกนัโรคระบบประสาท ในวนัท่ี 18-19 พฤศจิกายน 2558  

ณ.ลานกิจกรรม Lift style ชั้น 2 หา้งสรรพสินคา้ สยามพารากอน  

กรุงเทพฯ โดยมีจุดประสงคเ์พื่อใหค้วามรู้ การดูแลและสร้างความ

ตระหนกัถึงโรคระบบประสาทแก่ประชาชน ตรวจหาระดบัน ้าตาลใน

เลือด ตรวจวดัความดนัโลหิต การตรวจทดสอบสมรรถนะของสมอง 

และมีการบรรยายและตรวจปัญหาสุขภาพโดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญ

ทางดา้นระบบประสาทต่างๆ อาทิเช่น โรคสมองเส่ือม โรคอมัพาต โรค

พาร์กินสัน โรคลมชกั โรคหลอดเลือดสมอง เป็นตน้ พร้อมจดัแสดง

นิทรรศการใหค้วามรู้กบัประชาชนเก่ียวกบัโรคทางระบบประสาทอีก

มายมาก สมาคมโรคสมองเส่ือมฯร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีโดยมีการ

บรรยายเก่ียวกบัโรคสมองเส่ือม รวมทั้งมีการออกบูธการตรวจทดสอบ

การประชมุวิชาการสญัจร ครัง้ท่ี 2 

         สมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย ร่วมกบั  

โรงพยาบาลศูนยส์มเดจ็เจา้พระยาอภยัภเูบศร จดัการประชุม

วิชาการสัญจรส าหรับแพทยแ์ละประชาชน ในวนัท่ี  14 –15  

ต.ค. 2558  Theme  : Dementia  in general practice 

and Thai herbal medicine  และ “สมองเส่ือมหรือ

แค่อาการหลงลืม” 

เรื่องน่ารู้.....เรื่องโรคสมองเส่ือม 

เสียงจากสมาชิก....... 

    ได้รับ newsletter จากสมาคม รู้สกึว่าดีมากค่ะ  ได้เหน็กิจกรรม
ที่ทางสมาคมท าแล้ว มีประโยชน์ค่ะ  ส าหรับภาคประชาชนขอให้มีต่อไป

และขยายไปหลายๆจังหวัดค่ะ ขอบคุณค่ะ  

พญ.จิราพร  จิตประไพกลุศาล  
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รูปภาพการประชุมวชิาการประจ าปี 2558  

การประชุมกรรมการบริหารฯวาระปี 2556-2558 คร้ังที ่5 /2558 เมือ่วนัศุกร์ที ่ 10 ก.ค.58  สรุปผลการประชุมดังนี ้

1.ก  าหนดการจดัประชุมวชิาการสัญจรคร้ังท่ี 2 ร่วมกบัโรงพยาบาลศูนยเ์จา้พระยาอภยัภูเบศร จงัหวดัปราจีน วนัท่ี 14-15 ต.ค.2558  

2.ก าหนดการจดัประชุมวชิาการสัญจรคร้ังท่ี 3 ร่วมกบัโรงพยาบาลสุรินทร์ จงัหวดัสุรินทร์  วนัท่ี 6  พ.ย. 2558  

3.การจดัการประชุมนานาชาติ Asian Society Against Dementia & Dementia Association of Thailand 2017  ก าหนดจดัในช่วงตน้เดือน

สิงหาคม 2017 โดยจะจดัร่วมกบั คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาลและ กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสุข 

4.การนบัผลคะแนนการเลือกตั้งวาระปีพ.ศ. 2558-2560 โดยมีกรรมการในการนบัคะแนน ดงัน้ี  1.นพ.สมศกัด์ิ ลพัธิกุลธรรม    ประธาน

การนบัผลคะแนนการเลือกตั้ง 2.นพ.พนสั  ธญัญะกิจไพศาล  กรรมการนบัผลคะแนนการเลือกตั้ง 3. นพ.วฑูิรย ์  จนัทรโรทยั   กรรมการ

นบัผลคะแนนการเลือกตั้ง  ไดผ้ลการเลือกตั้งกรรมการบริหารสมาคมฯวาระปีพ.ศ.2558-2560 ดงัน้ี 

ต าแหน่งนายกสมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย 

             นายแพทยป์ระเสริฐ    บุญเกิด. 

     ต าแหน่งกรรมการบริหารฯสมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย 8 ท่านดงันี้ 

1.นายแพทยเ์ขษมช์ยั      เสือวรรณศรี        5.นายแพทยจ์รุงไทย      เดชเทวพร 

2.แพทยห์ญิงศิวาพร       จนัทร์กระจ่าง      6.นายแพทยว์รีศกัด์ิ         เมืองไพศาล      

3.แพทยห์ญิงสิรินทร      ฉนัทศิริกาญจน   7.นายแพทยสุ์ขเจริญ       ตั้งวงษไ์ชย 

4.แพทยห์ญิงวรพรรณ    เสนาณรงค ์         8.แพทยห์ญิงโสฬพทัธ์    เหมรัญช์โรจน์  

 

 

สมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย สมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย สมาคมโรคสมองเส่ือมแห่งประเทศไทย The Dementia Association of ThailandThe Dementia Association of ThailandThe Dementia Association of Thailand   

อาคารเฉลิมพระบารมี อาคารเฉลิมพระบารมี อาคารเฉลิมพระบารมี ๕๐ ๕๐ ๕๐ ปี ชัน้ 7 เลขท่ี 2 ซอยศนูยวิ์จยั ถนนเพชรบุรีตดัใหม่ ห้วยขวาง บางกะปิ กรงุเทพฯ 10310ปี ชัน้ 7 เลขท่ี 2 ซอยศนูยวิ์จยั ถนนเพชรบุรีตดัใหม่ ห้วยขวาง บางกะปิ กรงุเทพฯ 10310ปี ชัน้ 7 เลขท่ี 2 ซอยศนูยวิ์จยั ถนนเพชรบุรีตดัใหม่ ห้วยขวาง บางกะปิ กรงุเทพฯ 10310   

777ththth   floor, Royal Golden Jubilee Building soi Soonvijai,New Petchburi Road,Huaykhang,Bankkok 10310 Thailandfloor, Royal Golden Jubilee Building soi Soonvijai,New Petchburi Road,Huaykhang,Bankkok 10310 Thailandfloor, Royal Golden Jubilee Building soi Soonvijai,New Petchburi Road,Huaykhang,Bankkok 10310 Thailand   

ห น้ า 4   


