
 
หน้าที่ของสมองยังมีหน้าทีเ่ก่ียวข้องกับการรับรู้ อารมณ์ ความจ า การเรียนรู้การเคลือ่นไหวและความสามารถอื่น ๆ ที่
เก่ียวกับการเรียนรู้ แต่คนเรามักไม่รู้ตัวเองวา่พฤติกรรมบางอย่างที่กระท าลงไป นอกจากจะเป็นการท าร้ายรา่งกายไม่พอ 
ยังท าร้ายสมองด้วย 
  
  
1. ไม่ทานอาหารเชา้  หลายคนคิดว่าไม่ทานอาหารเช้า แล้วจะท้าให้ระดับน้้าตาลในเลือดต้่า แต่น่ีจะเป็นสาเหตุให้สารอาหาร
ไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ ท้าให้สมองเสื่อม 
  
2.  กินอาหารมากเกินไป  การกินมากเกินไปจะท้าให้หลอดเลือดแดงในสมองแข็งตัว เป็นสาเหตุท้าให้เกิดโรคความจ้าสั้น 
  
3.  การสูบบุหรี่  เป็นสาเหตุให้เกิดโรคสมองฝ่อ และโรคอัลไซเมอร์ 
  
4.  ทานของหวานมากเกินไป  การกินของหวานมาก จะไปขัดขวางการดูดกลืนโปรตีนและสารอาหารที่เป็นประโยชน์ เป็น
สาเหตุของการขาดสารอาหารและขัดขวางการพัฒนาของสมอง 
  
5.  มลภาวะ  สมองเป็นส่วนที่ใช้พลังงานมากท่ีสุดในร่างกาย การสูดเอาอากาศที่เป็นมลภาวะเข้าไป จะท้าให้ออกซิเจนใน
สมองลดปริมาณลง ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท้างานของสมองลดลง 
  
6.  การอดนอน  การนอนหลับจะท้าให้สมองได้พักผ่อน การอดนอนเป็นเวลานาน จะท้าให้เซลล์สมองตาย 
  
7.  การนอนคลุมโปง  การนอนคลุมโปงจะเป็นการเพ่ิมคาร์บอนไดออกไซด์ให้มากข้ึน และลดออกซิเจนให้น้อยลง ส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการท้างานของสมอง 
  
8.  ใช้สมองในขณะที่ไม่สบาย  การท้างานหรือเรียนในขณะที่ก้าลังป่วย จะท้าให้ประสิทธิภาพการท้างานของสมองลดลง 
เหมือนกับการท้าร้ายสมองไปในตัว 
  
9.  ขาดการใช้ความคิด  การคิดเป็นสิ่งที่ดีที่สุดในการฝึกสมอง การขาดการใช้ความคิดจะท้าให้สมองฝ่อ 
  
10. เป็นคนไม่ค่อยพูด  ทักษะการพูดจะเป็นตัวแสดงถึงประสิทธิภาพของสมอง 

 


