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คุณไม่จ�ำเป็นต้องอยู่กับสมองแบบเดิมไปตลอด คุณท�ำให้สมองของคุณดีข้ึนได้แม้ 

ที่ผ่านมาอาจเคยละเลยก็ตาม ผมพิสูจน์ได้ว่าคุณเปลี่ยนสมองได้จริงๆ และเมื่อคุณ

ท�ำได้ ชีวิตของคุณก็จะเปลี่ยนไปด้วย ตลอด 30 ปีที่ผ่านมา ผมมักจะปิดท้ายการ

บรรยายด้วยค�ำพูดนี้ มันคือภารกิจที่ขับเคลื่อนการท�ำงานของผม สมองของคุณ

ควบคมุทกุอย่างทีคุ่ณท�ำและทกุสิง่ทีคุ่ณเป็น ทัง้ยงัเปลีย่นแปลงอยูท่กุวนั มนัอาจดขีึน้

และอ่อนเยาว์ขึ้น หรืออาจเสื่อมลงและแก่ตัวเร็วกว่าที่ควร ขึ้นอยู่กับอาหารการกิน 

ความคิด การตัดสินใจ และพฤติกรรมในแต่ละวัน หนังสือเล่มนี้ออกแบบมาให้คุณ

เป็นนายของสมองตวัเอง เพือ่เสรมิความจ�ำ อารมณ์ สมาธ ิรวมถงึเพ่ิมความสขุและ

ความสงบในใจ การเรียนรู้ที่จะรักและดูแลสมองไม่เพียงช่วยลดความเครียด พัฒนา

ความสัมพันธ์ให้ดีขึ้น หรือเพิ่มโอกาสในการประสบความส�ำเร็จในทุกด้านของชีวิต 

มนัยงัช่วยให้คณุห่างไกลจากโรคสมองเส่ือม และป้องกนัไม่ให้คุณกลายเป็นภาระของ

คนที่คุณรักในอนาคต

ยกตัวอย่างเพื่อนของผมท่ีเป็นนักข่าวและคนมีชื่อเสียงในแวดวงสื่อมวลชน 

เธอชื่อลีซา กิบบอนส์ ผมได้รู้จักลีซาในปี 1999 ตอนที่ไปออกรายการโทรทัศน์ของ

เธอช่วงที่หนังสือเรื่อง Change Your Brain‚ Change Your Life ของผมตีพิมพ์ 

เป็นครั้งแรก ลีซาเป็นคนที่ยอดเย่ียม เปี่ยมไปด้วยเป้าหมาย และมีรอยยิ้มที่ท�ำให้ 

ทุกคนสดใสขึ้นได้ เรากลายเป็นเพื่อนกันหลังจากท่ีผมไปออกรายการของเธออยู ่

บ่อยครั้ง ต่อมาผมได้รู้ว่าท้ังแม่และยายของเธอต่างเสียชีวิตด้วยโรคอัลไซเมอร์ ซึ่ง

สร้างความเครียดให้กับท้ังตัวผู้ป่วยและครอบครัว ผมรู้ดีว่าโรคอัลไซเมอร์ถ่ายทอด

ทางพนัธกุรรมได้ และมกัจะก่อให้เกดิความผดิปกตใินสมองหลายสบิปีก่อนเริม่แสดง

อาการ ผมจึงแนะน�ำให้ลีซามาสแกนสมองกับผมท่ีคลินิกอาเมน เราใช้การสแกน

สมองทีเ่รยีกว่า SPECT ซ่ึงสามารถดกูารไหลเวยีนเลอืดและกจิกรรมทีเ่กดิขึน้ในสมอง

ได้ ถือเป็นหนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดในการประเมินความเสี่ยงของโรคอัลไซเมอร์

บทน�ำ
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ทีแรกลีซาลังเลที่จะเข้ารับการสแกนสมอง คนจ�ำนวนมากกลัวที่จะต้องรู้ว่า

สมองของตัวเองอาจมีปัญหา แต่ผมบอกเธอว่า “ถ้าเห็นแล้วว่ารถไฟก�ำลังพุ่งเข้าชน 

อย่างน้อยคุณก็ต้องหาทางหลบใช่ไหมล่ะ” หลังจากคลายกังวลได้ ลีซาก็ตัดสินใจ 

มาตรวจ ผลสแกน SPECT แสดงให้เหน็ว่าหลายบรเิวณในสมองมกีารไหลเวยีนเลอืด

ต�่ำมาก เห็นได้ชัดว่าสมองของเธอก�ำลังมีปัญหา ลีซาให้ความส�ำคัญกับผลตรวจนั้น

มากและท�ำตามค�ำแนะน�ำของผมทุกอย่าง นั่นก็คือสิ่งที่อยู่ในแบบฝึกหัดประจ�ำวัน

ของหนังสือเล่มนี้ 10 ปีต่อมา สมองของเธอแข็งแรงขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ซึ่งไม่ใช่สิ่งที่

เกิดขึ้นบ่อยนักเม่ืออายุมากขึ้น ภาพสแกนสมองของลีซาแสดงให้เห็นถึงความหวัง 

คุณไม่จ�ำเป็นต้องอยู่กับสมองแบบเดิมไปตลอด คุณท�ำให้มันดีขึ้นได้ด้วยค�ำแนะน�ำ 

ที่ถูกต้อง และผมพิสูจน์เรื่องนี้ได้

ที่คลินิกอาเมน เรามีเรื่องราวแบบเดียวกับของลีซานับพัน คุณอาจสงสัยว่า

เธอท�ำอย่างไรถึงย้อนวัยให้สมองตัวเองได้ และท�ำอย่างไรให้สมองเฉียบคมขึ้นใน  

10 ปีให้หลัง หนังสือเล่มนี้จะให้ค�ำตอบ และถ้าคุณสงสัยว่าท�ำยากหรือเปล่า ไม่เลย 

การเจ็บป่วยต่างหากที่เป็นเรื่องยาก ลีซามองว่าการดูแลสุขภาพสมองคือสิ่งที่ต้อง

ฝึกฝนเป็นประจ�ำทุกวัน

จะมีสุขภาพสมองและสุขภาพจติที่ดีจ�ำเป็นต้องฝกึฝนทุกวัน

สุขภาพร่างกายเป็นสิ่งที่ต้องดูแลทุกวัน ถ้าวันจันทร์คุณมีน�้ำหนักเกินมา 50 ปอนด์ 

แล้วกินสลัดเป็นมื้อกลางวันแค่มื้อเดียว จะหวังให้ผอมลงภายในวันศุกร์ก็คงเป็นไป 

ไม่ได้ว่าไหมครบั การมร่ีางกายทีแ่ขง็แรงต้องใช้ความพยายามต่อเน่ืองและการฝึกฝน

ก่อน 10 ปีต่อมา
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ทุกวันเป็นเวลานาน สิ่งนี้รวมไปถึงการกินอาหารให้ดี เลือกผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

ให้ฉลาด ออกก�ำลังกาย จัดการความเครียด และตัดสินใจท�ำสิ่งที่ดีมากกว่าสิ่งที่แย่

ต่อร่างกาย จรงิอยูท่ี่คณุสามารถกนิยาเพือ่รกัษาโรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู หรอื

การเจบ็ป่วยเรือ้รงัอ่ืนๆ ทีเ่ป็นผลมาจากการละเลยสขุภาพได้ แต่ยาพวกนัน้จะไม่ท�ำให้

คุณรู้สึกมีพลังหรือมีชีวิตชีวาอย่างที่ต้องการได้เลย

ในท�ำนองเดยีวกนั สขุภาพสมองและสขุภาพจติกต้็องอาศยัการฝึกฝนเป็นประจ�ำ 

ทั้งโรควิตกกังวล โรคซึมเศร้า การฆ่าตัวตาย โรคสมาธิสั้น (ADD / ADHD) โรค 

ไบโพลาร์ โรคเครยีดหลงัผ่านเหตกุารณ์รนุแรง และภาวะการรูค้ดิถดถอย (cognitive 

decline) ต่างกเ็พิม่ขึน้เป็นประวตักิารณ์ เช่นเดยีวกบัการสัง่จ่ายยาท่ีอ้างว่าช่วยรักษา

อาการเหล่านี้ได้ จ�ำนวนผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์คาดว่าจะเพ่ิมสูงขึ้นสามเท่าในอีกสิบปี

ข้างหน้า และนับตัง้แต่มกีารแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 โรควติกกงัวลและโรคซมึเศร้า

ก็เพิ่มขึ้นเป็นเท่าตัวทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ ถึงเวลาแล้วที่ต้องท�ำอะไรสักอย่าง

ถ้าคุณอยากมีความสุขและผ่อนคลายมากขึ้น คิดได้เฉียบคมขึ้น และลด 

ความเสี่ยงในการเป็นโรคอัลไซเมอร์ได้เหมือนอย่างลีซา คุณจ�ำเป็นต้องสร้างกิจวัตร

ที่ดีต่อสุขภาพสมองและสุขภาพจิต พร้อมทั้งท�ำต่อเนื่องในระยะยาว หนังสือเล่มนี ้

จะบอกคุณเองว่าต้องท�ำอย่างไร ผมจะแบ่งปันแบบฝึกหัดประจ�ำวันที่ได้เรียนรู้จาก

ประสบการณ์ตรงในฐานะประสาทจิตแพทย์ (ซึ่งคือจิตแพทย์ที่เชื่อว่าสุขภาพสมอง

คือสิ่งพื้นฐานที่จะช่วยให้ผู้ป่วยฟื้นตัวและมีชีวิตที่ดีขึ้นได้) กว่า 40 ปีที่ผมได้ท�ำงาน

กบัเด็ก วัยรุน่ และผูใ้หญ่ทีพ่ยายามเอาชนะความวติกกงัวล โรคซมึเศร้า การเสพตดิ 

บาดแผลทางอารมณ์ในอดีต ผลกระทบจากการบาดเจ็บที่ศีรษะ รวมไปถึงปัญหา 

ความสัมพันธ์ ความจ�ำและการเรียนรู้ หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมและสรุปความรู้กับ

ประสบการณ์ตลอด 40 ปีนั้นให้ออกมาเป็นแนวทางง่ายๆ ที่คุณสามารถท�ำได ้

ทุกวันเพื่อเยียวยาและพัฒนาสมองของตัวเอง ผมเองก็ใช้แนวทางนี้และสนับสนุนให้

คนรอบตัวท�ำแบบเดียวกัน

นับตั้งแต่ปี 1991 ผมและทีมงานได้สร้างฐานข้อมูลภาพสแกนสมองแบบ 

SPECT ซึ่งเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมมนุษย์ที่ใหญ่ที่สุดในโลก รวมทั้งสิ้นมากกว่า 

225‚000 ภาพ จากผูป่้วยกว่า 155 ประเทศ เราได้พบกบัผูป่้วยทีม่อีายเุพยีง 9 เดอืน

ไปจนถึงผู้ป่วยที่มีอายุมากถึง 105 ปี งานสแกนสมองให้บทเรียนส�ำคัญมากมาย 

เกี่ยวกับนิสัยและกิจวัตรประจ�ำวันที่ดีต่อสุขภาพสมองและสุขภาพจิต ซึ่งผมได้น�ำไป

ใช้สอนผู้ป่วยด้วย
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ถ้าคุณลองมาเป็นประสาทจติแพทย์แบบผมทุกวนัสกัหน่ึงปี ต่อไปน้ีคือแนวคิด

และกิจวัตรประจ�ำวันที่คุณจะได้เรียนรู้

1.	บทเรียนชีวิตส�ำคัญๆ จากการดูภาพสแกนสมองแบบ SPECT กว่า 

225‚000 ภาพ

2.	การท�ำความเข้าใจและเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงานทางกายภาพของสมอง 

หรือที่ผมเรียกว่า “ฮาร์ดแวร์ของจิตวิญญาณ”

3.	การฝึกควบคมุจติใจเพือ่สร้างความสขุ ความสงบ และความส�ำเร็จ มันคือ 

“ซอฟต์แวร์” ที่ขับเคลื่อนชีวิต

4.	การเตรียมแผนระยะยาวเพื่อรับมือกับความเครียดหรือปัญหาที่จะเข้ามา

5.	การใช้สมองเพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ในชีวิต

6.	การบ่มเพาะความรู้สึกถึงความหมายและเป้าหมายในชีวิต ซึ่งจะก�ำกับ

การกระท�ำของคุณในแต่ละวัน

7.	โภชนาการบ�ำรุงสมองและผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่สนับสนุนการท�ำงาน

ของสมองและจิตใจ

8.	แนวทางเฉพาะในการจดัการกบัปมในอดีต ความวติกกังวล ภาวะซึมเศร้า 

การเสพติด และโรคสมาธิสั้น

แต่ละวันคุณจะได้ท�ำแบบฝึกหัดง่ายๆ เช่น สร้างนิสัยเล็กๆ ลองเคล่ือนไหว

ร่างกาย ถามค�ำถามกับตัวเองหรือคนรอบข้าง ฝึกสมาธิ และพูดค�ำพูดเชิงบวกกับ 

ตัวเอง ซึ่งจะเปลี่ยนเส้นทางชีวิตของคุณได้ในระยะยาว

นิสัยเล็กๆ คือสิ่งที่เล็กที่สุดที่คุณสามารถท�ำได้ แต่กลับสร้างความแตกต่าง

ให้กับชีวิตได้มหาศาล หลายปีก่อนผมร่วมงานกับศาสตราจารย์บี. เจ. ฟอกก์  

ผู้อ�ำนวยการของ Persuasive Tech Lab แห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด และ 

ลินดา ฟอกก์-ฟิลลิปส์ น้องสาวของเขาในโครงการเพ่ือพัฒนานิสัยเล็กๆ ส�ำหรับ 

ผู้ป่วยของเรา ซึ่งคุณจะได้พบนิสัยดังกล่าวในหนังสือเล่มน้ี บี. เจ. และลินดา 

กล่าวว่ามีเพียง 3 สิ่งนี้ที่สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมในระยะยาวได้
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1.	ตระหนักรู้ (การเห็นภาพสแกนสมองของตัวเองสร้างการตระหนักรู้ได้ 

เหมือนที่เกิดขึ้นกับลีซา)

2.	เปลี่ยนสภาพแวดล้อม (สิ่งต่างๆ และผู้คนรอบตัวคุณ)

3.	เริ่มต้นด้วยก้าวเล็กๆ หรือสร้างนิสัยเล็กๆ ขึ้นมา

ในหนังสือเรื่อง The End of Mental Illness ผมเคยตั้งค�ำถามกับตัวเองว่า

ถ้าผมเป็นผู้ปกครองที่ชั่วร้ายและต้องการให้ประชาชนป่วยทางจิตมากขึ้น ผมจะท�ำ

อะไรบ้าง เพราะสงัคมมอีทิธพิลต่อสมองและจติใจของคนเราอย่างมาก ผมยงัถามต่อ

อีกว่าถ้าผมเป็นผู้ปกครองที่ดีและต้องการลดปัญหาสุขภาพจิต ผมจะใช้กลยุทธ์ 

แบบไหน ในหนังสือเล่มนี้คุณจะได้เข้าใจกลยุทธ์ของผู้ปกครองที่ดี รวมถึงรู้เท่าทัน

แผนของผู้ปกครองที่ชั่วร้าย จะได้ไม่ตกเป็นเหยื่อ

คุณไม่จ�ำเป็นต้องท�ำตามทุกค�ำแนะน�ำพร้อมกัน แค่เริ่มจากแนวคิดง่ายๆ  

สองสามอย่างท่ีท�ำได้ในชีวิตจริง และเท่าท่ีคุณจะมีเวลา นิสัยเล็กๆ ที่ส�ำคัญที่สุดที่

คุณจะได้เรียนรูค้อื เมือ่ไหร่กต็ามทีต้่องตดัสนิใจ ลองถามตวัเองว่า “สิง่นีด้หีรอืแย่ต่อ

สมอง” มันใช้เวลาแค่ 3 วินาทีเท่านั้น และถ้าคุณตอบค�ำถามน้ีได้ด้วยความรู้และ

ความรัก (รักตัวเอง รักครอบครัว และรักเป้าหมายในชีวิต) สมองของคุณก็จะดีขึ้น

อย่างรวดเร็ว ผู้ป่วยคนหนึง่ทีใ่ช้วธีินีบ้อกกบัผมว่า “ผมตืน่มาด้วยพลงัเตม็ร้อยทกุวนั 

เพราะเลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้แล้ว เห็นๆ กันอยู่ว่าไม่ดีต่อสมองของผมเลย”

หนังสือเล่มนี้ประกอบด้วยบทความส้ันๆ 365 บท (กับอีก 1 บทปิดท้าย) 

คุณเลือกได้ว่าจะอ่านหนังสือเล่มนี้เร็วหรือช้าแค่ไหน แต่ผมแนะน�ำให้คุณอ่านวันละ 

1 บทก็พอ มันใช้เวลาแค่ไม่กี่นาที แต่เมื่อท�ำต่อเนื่อง มันจะเปลี่ยนชีวิตคุณ เพราะ

คุณได้เรยีนรูท่ี้จะดแูลสมองและสุขภาพจติของตวัเองทกุวนัเป็นเวลาหนึง่ปีเตม็ เหมอืน

กบัทีผ่มแนะน�ำให้ผู้ป่วยลดน�ำ้หนกัอย่างค่อยเป็นค่อยไปเพือ่สร้างนสิยัทีช่่วยให้รกัษา

รูปร่างและสุขภาพที่ดีไปได้ตลอด การสร้างนิสัยที่ดีต่อสุขภาพสมองและสุขภาพจิต

วันละเล็กละน้อยจะช่วยให้ผลลัพธ์อยู่กับคุณได้นานเช่นกัน

มาเริ่มเปลี่ยนสมองให้ดีขึ้นในทุกๆ วันกันครับ
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 วันที่ 1    สมองสรา้งจติใจของคุณ

สมองของคุณเกี่ยวข้องกับทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นวิธีคิด ความรู้สึก การกระท�ำ หรือการ

มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น มันคืออวัยวะแห่งสติปัญญา อุปนิสัย และการตัดสินใจ สมอง

สร้างจิตใจของคุณ มันคือฮาร์ดแวร์ของจิตวิญญาณ สมองก่อให้เกิดความวิตกกังวล 

หรือความสงบในใจ กักเก็บเหตุการณ์สะเทือนใจในอดีตที่ยังท�ำให้คุณเจ็บปวด หรือ

ประมวลผลเหตุการณ์นั้นให้เป็นบทเรียน สมองของคุณสามารถจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ี

ส�ำคญัหรอืหมกมุ่นกบัส่ิงท่ีไร้ความหมาย มันอาจท�ำให้คณุสขุหรอืเศร้า สร้างมมุมอง

ทีน่�ำไปสูส่ขุภาพทีด่หีรอืชวีติทีเ่จบ็ป่วย รวมถงึจดจ�ำสิง่จ�ำเป็นเพือ่ให้ชวีติคณุดขีึน้ และ

ลบลืมสิ่งไม่จ�ำเป็นทิ้งไป

ในปี 2020 จัสติน บีเบอร์ ได้ปล่อยสารคดีของตัวเองที่ชื่อว่า Seasons ใน

นั้นเขาได้บอกให้ผู้ชมทั้งโลกรู้ว่าผมคือแพทย์ผู้ดูแลเขา ชื่อเสียงเป็นสิ่งที่สมองรับมือ

ได้ยาก และจสัตนิกไ็ด้รบัผลกระทบอย่างรนุแรงตัง้แต่ยังเดก็ ก่อนจสัตนิจะมาพบผม 

เขาเคยถูกวินิจฉัยว่าเป็นโรคไบโพลาร์จากการซักประวัติเท่าน้ัน แต่ผลการสแกน 

SPECT แสดงให้เห็นว่าสมองของเขาได้รับความเสียหายมาก่อนแล้ว วันหน่ึงเขา 

มาหาผมที่ห้องท�ำงานแล้วบอกว่า “ผมเข้าใจที่หมอพยายามจะบอกแล้วล่ะ สมอง 

กเ็ป็นอวยัวะเหมอืนกบัหวัใจ ถ้าหมอบอกว่าผมเป็นโรคหวัใจ ผมกค็งท�ำตามทุกอย่าง

ที่หมอพูด ดังนั้นผมจะดูแลสมองตามที่หมอบอกครับ”

สมองของคุณก็เป็นอวัยวะเช่นเดียวกับหัวใจ ปอด และไต คนส่วนใหญ่ที่ไป

พบอายุรแพทย์หัวใจก็ไม่เคยหัวใจวายมาก่อน แต่พวกเขาไปตรวจเพื่อป้องกันไม่ให้

มนัเกดิขึน้ ผมหวงัว่าสักวนัหนึง่จติแพทย์คงจะท�ำงานแบบเดยีวกนั โดยสามารถระบุ

ปัจจัยเสี่ยงของสมองผู้ป่วย (ดูวันที่ 7‚ 9 และ 39-104) และจัดการกับแต่ละปัจจัย

โดยเร็วที่สุด การจะมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นได้นั้น สิ่งส�ำคัญคือต้องท�ำให้สมองท�ำงานได้

อย่างเต็มประสิทธิภาพก่อนเป็นอย่างแรก

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : ระบุสามเหตุผลที่คุณต้องการหรือจ�ำเป็นต้องมีสมองที่ดีขึ้น
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 วันที่ 2    การดิ้นรนเป็นเรือ่งธรรมดา

ธรรมดา (Normal) ไม่ใช่อะไรมากไปกว่าโหมดของเคร่ืองซักผ้าหรือชื่อเมือง 

ในรฐัอลิลินอยส์ หลายปีก่อนผมได้ไปบรรยายทีม่หาวทิยาลยัอลิลนิอยส์สเตตในเมอืง

นอร์มอล ลองจนิตนาการดวู่าคณุจะรู้สกึอย่างไรทีต้่องไปพดูในรายการวทิย ุ“ธรรมดา” 

แวะกินอาหารท่ีร้านอาหาร “ธรรมดา” ขับรถผ่านโรงเรียนมัธยม “ธรรมดา” หรือ

แม้แต่พบเจอกบัคน “ธรรมดา” แต่ส่ิงหนึง่ท่ีผมสังเกตเหน็คือ ผูค้นทีอ่าศยัอยูใ่นเมอืง

นอร์มอลต่างก็เผชิญสารพัดปัญหาแบบเดียวกับที่ผู้ป่วยของผมเจอ

ผู้คนมากมายไม่ได้รับความช่วยเหลือท่ีจ�ำเป็นเพราะรู้สึกว่าการมีปัญหา

สุขภาพจิตเป็นเรื่องน่าอาย พวกเขาคิดว่าความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า หรือปัญหา

ด้านสมาธิและความจ�ำเป็นเรื่องผิดปกติ แต่พวกเขาคิดผิด งานวิจัยแสดงให้เห็นว่า

ประชากรมากกว่า 50 เปอร์เซ็นต์จะเผชญิกบัปัญหาสขุภาพจติในช่วงใดช่วงหนึง่ของ

ชีวิต หากคุณก�ำลังต่อสู้กับสุขภาพจิตหรือปัญหาสมองอยู่ละก็ ผมบอกได้เลยว่ามัน

เป็นเรื่องธรรมดามากๆ

ถ้าคุณก�ำลังรู ้สึกป่วยทางจิตใจ หยุดคิดว่าตัวเองผิดปกติและรีบขอความ 

ช่วยเหลือ คนทีข่อความช่วยเหลอืไม่ใช่คนอ่อนแอ แต่คอืคนฉลาด ลองนกึถงึเจ้าของ

กิจการที่ก�ำลังประสบปัญหาดูก็ได้ครับ คนที่มองการณ์ไกลจะหาท่ีปรึกษาท่ีดีท่ีสุด 

มาช่วยแก้ปัญหา ไม่ใช่ปล่อยปละละเลย เพราะนั่นอาจท�ำให้เครียดโดยไม่จ�ำเป็น 

หรืออาจถึงขั้นต้องล้มละลาย หากคุณก�ำลังเผชิญกับปัญหา จงออกไปพบแพทย์  

นกัจติวทิยา ผูเ้ชีย่วชาญ หรอืนกับ�ำบดั เมือ่เหน็ว่ามีคนอีกมากมายท่ีต้องสูก้บัปัญหา

แบบเดียวกัน คุณก็จะรู้สึกโดดเดี่ยวน้อยลง อับอายน้อยลง และเปิดใจมากขึ้น  

อย่างที่ทาน่า ภรรยาของผมพูดอยู่เสมอว่า การบอกเล่าถึงความเจ็บปวดคือวิธีหนึ่ง

ในการแบ่งเบามัน

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : เขียนชื่อเพื่อนของคุณ 10 คน นึกดูว่าในจ�ำนวนนี้มีกี่คนที่ต้องการ 
ความช่วยเหลือเรื่องสมองหรือสุขภาพจิตบ้าง
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 วันที่ 3    เมื่อสมองท�ำงานปกติ คุณก็จะเป็นปกติ

เจตจ�ำนงเสรีไม่ใช่เรื่องขาวหรือด�ำ แต่เป็นสีเทา ผมได้เรียนรู้จากภาพสแกนสมอง

ตลอดสามทศวรรษทีผ่่านมาว่า สมองทีแ่ขง็แรงคือพืน้ฐานของความสุขและความส�ำเร็จ 

เมือ่สมองท�ำงานได้ด ีคณุกจ็ะตดัสนิใจเรือ่งต่างๆ ในชวีติได้ดขีึน้ ซ่ึงจะส่งผลเชงิบวก

ต่อการเงิน ความสัมพันธ์ สุขภาพ และแทบทุกเรื่องในชีวิต ตรงกันข้าม หากสมอง

ท�ำงานได้ไม่ดี คุณก็มีโอกาสท่ีจะต้องเผชิญกับทั้งปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

ความสัมพันธ์ในชีวิตไม่ราบรื่น และอาจต้องประสบปัญหาด้านการเงินด้วย

แนวคิดส�ำคัญที่มักถูกมองข้ามในหนังสือว่าด้วยเรื่องความส�ำเร็จหลายเล่ม 

ก็คือ สุขภาพสมองที่ดีคือรากฐานของความส�ำเร็จและความมั่งคั่ง จริงๆ แล้วปัญหา

สมองเป็นสิ่งที่พบได้บ่อยมาก และมักเป็นสาเหตุของความล้มเหลว ความผิดหวัง  

รวมถงึความโชคร้ายหลายอย่างในชวีติ บรรดาปัญหาทีถู่กละเลยหรือไม่ได้รับการรักษา 

เช่น ภาวะหยุดหายใจขณะหลบั การกระทบกระเทอืนทีศ่รีษะ การได้รบัสารพิษ ล้วน

ส่งผลต่อความสามารถในการตัดสินใจอย่างมีสติ ดังนั้นจึงไม่ถูกนักหากจะมองว่า

เจตจ�ำนงเสร ี(ความสามารถในการเลอืกการกระท�ำของตวัเอง) เป็นสิง่ท่ีคนคนหน่ึง

มหีรือไม่มีเลย งานวจิยัได้แสดงให้เหน็แล้วว่าเจตจ�ำนงเสรขีองคนคนหน่ึงขึน้อยูก่บัว่า

สมองของเขาสขุภาพดแีค่ไหน มนัไม่ใช่เรือ่งทีต้่องแบ่งเป็นขาวหรอืด�ำ แต่อยูใ่นพ้ืนท่ี

สีเทาซะมากกว่า

พดูอกีอย่างกค็อื ยิง่สมองท�ำงานได้ดเีท่าไหร่ คุณกมี็แนวโน้มท่ีจะมีเจตจ�ำนง

เสรีมากขึ้นเท่านั้น ในทางกลับกัน คนที่สมองท�ำงานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพก็มักจะ

รู้สึกว่าตัวเองไม่สามารถจัดการชีวิตหรือตัดสินใจได้ดีนัก ส่งผลให้รู้สึกว่าตัวเองมี

เจตจ�ำนงเสรีน้อยลง

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : ลองนึกถึง 3-4 คนในชีวิตที่คุณตัดสินพวกเขาในแง่ลบอย่างรุนแรง เป็นไปได้
ไหมว่าอย่างน้อยหนึง่ในนัน้อาจมปัีญหาบางอย่างเกีย่วกบัสมอง ซึง่ส่งผลต่อพฤตกิรรมของพวกเขา
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 วันที่ 4    สมองคือสิ่งที่น่าอศัจรรย์ที่สุด

รู้ไหมว่าสมองของมนุษย์มีความสามารถในการจัดเก็บข้อมูลเทียบเท่าหนังสือพิมพ์

เดอะ วอลล์สตรตี เจอร์นลั ทีต่พิีมพ์แล้ว 6 ล้านปีเลยทเีดยีว กาแลก็ซทีางช้างเผอืก

มีดาวประมาณ 100‚000 ล้านดวง เป็นอะไรที่กว้างใหญ่จนยากจะเข้าใจได้ แต่ใน

กะโหลกของคณุกลบัมีอวยัวะทีซั่บซ้อนและน่าอัศจรรย์กว่าน้ัน มนุษย์มเีซลล์ประสาท

หรือเซลล์สมองประมาณ 100‚000 ล้านเซลล์ และยงัมเีซลล์เกลยี (glia) ทีท่�ำหน้าที่

เป็นเหมือนเซลล์ “ผู้ช่วย” อีกจ�ำนวนมากพอกัน เซลล์ประสาทแต่ละเซลล์มีการ 

เชื่อมต่อกับเซลล์อื่นๆ บางเซลล์อาจมีการเชื่อมต่อเพียงไม่ก่ีจุด ขณะท่ีบางเซลล ์

อาจมีมากกว่า 10‚000 จุด เมื่อรวมกันแล้ว ในสมองของคุณจะมีจุดเชื่อมต่อมากถึง 

100 ล้านล้านจดุเลยทเีดยีว ทกุการเชือ่มต่อล้วนส�ำคัญ เพราะพวกมนัสือ่สารกับเซลล์

อื่นๆ ตลอดเวลาและท�ำหน้าที่อีกมากมาย

ทั้งๆ ที่สมองของคุณมีน�้ำหนักแค่ประมาณ 3 ปอนด์ ซ่ึงคิดเป็นเพียง  

2 เปอร์เซน็ต์ของน�ำ้หนกัตวัทัง้หมด แต่กลบัใช้พลงังานมหาศาล โดยต้องการพลังงาน

มากถึง 20 เปอร์เซ็นต์หรือมากกว่านั้นจากปริมาณแคลอรีที่คุณรับเข้าไป และยัง 

ใช้เลือดถึง 20 เปอร์เซ็นต์ในร่างกายเพื่อล�ำเลียงสารอาหารและออกซิเจนที่จ�ำเป็น 

อยูต่ลอดเวลา ถ้าขาดสิง่เหล่านี ้สมองกจ็ะไม่สามารถท�ำหน้าท่ีได้ดหีรืออาจท�ำงานได้

ไม่นานนกั นีเ่ป็นเร่ืองส�ำคญัทีค่ณุต้องท�ำความเข้าใจนะครบั เพราะอะไรกต็ามทีท่�ำให้

สมองขาดออกซิเจน เช่น ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หรือการได้รับพิษจากก๊าซ

คาร์บอนมอนอกไซด์ล้วนท�ำให้สมองเสยีหายได้ สมองอันแสนวเิศษของคุณสร้างคุณ

ให้เป็นคุณ ดังนั้นการดูแลสิ่งที่ล�้ำค่าที่สุดของร่างกายจึงส�ำคัญ

แบบฝึกหดัประจ�ำวนั : ลองนกึถงึความส�ำเรจ็ 3 อย่างทีเ่ปลีย่นโลกใบน้ี ซ่ึงเกิดขึ้นจากมันสมองของ
ใครสักคน
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 วันที่ 5    อยากมีสมองดีคือก้าวแรก

ฟรอยด์คดิผดิแล้ว การอยากมอีงคชาต (penis envy) ไม่ใช่สาเหตขุองปัญหาทางจติ

ของใครเลย ตลอด 40 ปีของการท�ำงาน ผมยังไม่เคยเจอกรณีนี้เลยด้วยซ�ำ้ ความ

อยากมีสมองที่ดี (brain envy) ต่างหากล่ะที่ทุกคนควรต้องมี และการจะมีสมองที่ดี

ได้ก็มีกลยุทธ์อยู่ 3 อย่าง

1.	อยากมีสมองที่ดี (ดูแลสมองอย่างจริงจัง)

2.	เลี่ยงสิ่งที่จะท�ำร้ายสมอง

3.	สร้างนิสัยที่ช่วยให้สมองแข็งแรงอยู่เป็นประจ�ำ

ช่วงแรกที่เริ่มสแกนสมอง ผมไม่เคยคิดเรื่องการป้องกันหรือพัฒนาสมอง 

ของตัวเองให้ดีขึ้นเลย จะว่าไปแล้วผมไม่เคยนึกถึงสภาพสมองของตัวเองด้วยซ�ำ้ แต่

ทุกอย่างก็เปลี่ยนแปลงฉับพลันเมื่อผมตัดสินใจสแกนสมองของแม่ ตอนนั้นแม่อายุ 

60 ปี เม่ือดูภาพสแกน ผมก็ได้เห็นสมองที่แข็งแรงและสวยงาม มันดูอ่อนวัยกว่า 

ตัวเธอเองเสียอีก

หลังจากได้เห็นสมองของแม่ ผมก็ตัดสินใจสแกนสมองของตัวเองดูบ้าง และ

สิง่ทีเ่หน็กต่็างกนัราวฟ้ากบัเหว ผลทีอ่อกมาแสดงให้เหน็ว่าสมองของผมดไูม่แขง็แรง

เลย แถมยังดูแก่กว่าอายุจริงของผมในตอนนั้นมาก ปัจจัยหลายอย่างท�ำร้ายสมอง

ของผม ทัง้การเล่นอเมรกินัฟตุบอลสมยัมธัยมปลาย การป่วยเป็นเยือ่หุม้สมองอกัเสบ

ถึงสองคร้ังเมื่อตอนเป็นทหาร และพฤติกรรมที่ท�ำให้สุขภาพแย่ เช่น กินอาหาร 

ฟาสต์ฟูด้ นอนน้อย เครยีดจดั นบัแต่นัน้มาผมกเ็ริม่รูส้กึ “อยากมสีมองทีด่”ี เหมอืน

แม่ จึงใช้เวลาหลายสิบปีในการดูแลมันให้ดีขึ้น ถ้าคุณได้ดูภาพสแกนสมองของผม 

ในตอนนี ้จะเหน็ว่ามนัดแูน่นฟขูึน้และแขง็แรงขึน้ การเหน็ภาพสมองของตวัเองท�ำให้

ผมรู้ว่าถ้าอยากมีชีวิตที่ดี ผมก็ต้องเริ่มจากการอยากมีสมองที่ดี

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : เขียนจดหมายรักถึงสมองของตัวเอง แค่สั้นๆ ก็ใช้ได้แล้ว
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 วันที่ 6    ตกหลุมรกัสมองของตัวเอง

“ตอนทีเ่หน็ภาพสมองตวัเอง ผมรูส้กึเหมอืนได้เหน็หน้าลกูเป็นครัง้แรกเลย” ดัก๊ประสบ

กับภาวะสมองล้าและอาการอ่อนเพลีย เขาเคยอาศัยอยู่ในบ้านที่เต็มไปด้วยเชื้อรา  

โตมาในฟาร์มทีต้่องสัมผสักบัยาฆ่าแมลงปรมิาณมาก และได้รบัการกระทบกระเทอืน

ทีศ่รีษะหลายครัง้จากการฝึกศิลปะป้องกนัตวั เขาบอกว่าการได้เหน็ภาพสมองให้ความ

รูส้กึเดยีวกบัตอนทีเ่ขาได้เหน็หน้าลกูของตวัเองเป็นครัง้แรก เขารูไ้ด้ทนัทว่ีาจ�ำเป็นต้อง

ดูแลสมองให้ดี และไม่อยากท�ำอะไรที่จะท�ำร้ายมันเลย นี่แหละที่เรียกว่าความอยากมี

สมองที่ดี

ดัก๊ท�ำตามค�ำแนะน�ำของผมทกุอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการปรับอาหาร การบริโภค

ผลติภณัฑ์เสรมิอาหาร (ในกรณขีองดัก๊ เขาต้องกนิวติามนิรวม กรดไขมนัโอเมก้า-3 

และสารบ�ำรุงสมอง) หรือการบ�ำบัดด้วยออกซิเจนความดันสูง ภายในไม่กี่สัปดาห์ 

เขาก็เริ่มรู้สึกดีขึ้นมาก และหลังจากผ่าน

ไป 3 เดือน ผลสแกนสมองของเขาก็ดูดี

ขึ้นแบบก้าวกระโดด (ดูภาพประกอบ) 

ภาวะสมองล้าหายไป สมองของเขาดีขึ้น 

เช่นเดยีวกบัก�ำลงัวงัชา ความอดึ อารมณ์ 

และความจ�ำ น่ีพิสูจน์ให้เห็นว่าเมื่อคุณ

ตกหลมุรกัสมองของตวัเอง สมองของคณุ

ก็ดีขึ้นได้ แม้ว่าจะถูกละเลยมาก่อน

ถงึอย่างนัน้คนส่วนใหญ่กไ็ม่ค่อยดแูลเอาใจใส่สมองของตวัเอง ท�ำไมน่ะเหรอ 

ก็เพราะคุณมองไม่เห็นมันนั่นเอง คุณอาจเห็นเส้นผมมันเยิ้ม ผิวแห้งกร้าน หรือ 

น�้ำหนักตัวที่เพิ่มขึ้นได้ และคุณก็แค่เปลี่ยนมันถ้าคุณไม่ชอบ แต่น้อยคนนักที่จะมี

โอกาสได้เหน็สมองของตัวเอง จงึไม่แปลกทีค่นส่วนใหญ่จะไม่ใส่ใจมนั ส�ำหรบัผมและ

ดัก๊ การเหน็ภาพสมองเปลีย่นแปลงทุกอย่าง ถ้าคณุยงัไม่รกัสมองของตวัเอง ลองหา

โอกาสสแกนสมองดูสักครั้งสิครับ

แบบฝึกหดัประจ�ำวนั : ลองพิจารณาค�ำถามน้ีด ูคณุรกัสมองของตวัเองเหมอืนทีค่ณุรกัคนส�ำคญั
ในชีวิตหรือเปล่า ถ้าไม่ บอกได้ไหมว่าท�ำไม

ก่อน 3 เดือนต่อมา
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 วันที่ 7    เลี่ยงทุกสิ่งที่ท�ำรา้ยสมอง

ถ้าอยากฟ้ืนฟสูมองให้แขง็แรงหรอืรกัษาสมองทีเ่ร่ิมมีปัญหา คณุก็ต้องปกป้องสมอง

จากปัจจัยเสี่ยง 11 อย่างที่อาจท�ำร้ายมัน คุณน่าจะพอรู้จักบางปัจจัยเสี่ยงที่รู้ๆ กัน 

อยูแ่ล้วว่าท�ำร้ายสมอง เช่น ยาเสพติด การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มากเกนิไป การ

ตดิเชือ้ การสมัผสัสารพษิต่างๆ และการบาดเจบ็ทีศ่รีษะ แต่ยังมปัีจจัยอ่ืนๆ ทีห่ลายคน

ไม่รู้และมักจะถูกมองข้าม เช่น การมีน�้ำหนักตัวเกิน ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ 

ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะก่อนเบาหวาน ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง การ 

ใช้ยาคลายกงัวลบางชนดิ อาหารแปรรปูทีม่สีารตกค้างจากยาฆ่าแมลงและเตมิน�้ำตาล

กบัสารปรุงแต่งสังเคราะห์ ภาวะฮอร์โมนผดิปกต ิความเครยีดสงู การคดิลบ รวมถงึ

การคบหากับคนท่ีมีพฤติกรรมแย่ๆ ลองพิจารณาว่ามีอะไรบ้างที่ก�ำลังส่งผลกระทบ

ต่อสมองคุณอยู่

วอร์เรน บฟัเฟตต์ มกีฎการลงทนุอยูส่องข้อ กฎข้อท่ี 1 ห้ามขาดทุนเดด็ขาด 

และกฎข้อที่ 2 ห้ามลืมกฎข้อที่ 1 เด็ดขาด เช่นเดียวกัน กฎท่ีส�ำคัญท่ีสุดส�ำหรับ 

การดูแลสุขภาพสมองก็คือ กฎข้อที่ 1 ห้ามเสียเซลล์สมองเด็ดขาด และกฎข้อที่ 2 

ห้ามลมืกฎข้อท่ี 1 เดด็ขาด เซลล์สมองทีเ่สียไปนัน้เรยีกกลบัคนืมายากกว่าเงนิลงทนุ

ที่เสียไปซะอีก

ผมได้คดิค้นตัวย่อ BRIGHT MINDS ขึน้มาเพือ่ช่วยให้คณุจ�ำ 11 ปัจจยัเสีย่ง

ที่จะท�ำลายเซลล์สมองและน�ำไปสู่ภาวะการรู ้คิดบกพร่อง คุณสามารถป้องกัน 

หรือจัดการปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้ได้เกือบทั้งหมด แม้แต่ปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้อย่างการมี

ประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคสมองเสื่อม ก็สามารถบรรเทาลงได้ด้วยการดูแล 

ที่เหมาะสม ต่อไปนี้คือ 11 ปัจจัยเส่ียง BRIGHT MINDS (ผมจะลงรายละเอียด 

ในวันต่อๆ ไป)

Blood flow (การไหลเวียนเลือด)

Retirement / Aging (การเกษียณอายุ / ความชรา)

Inflammation (การอักเสบ)

Genetics (พันธุกรรม)

Head trauma (การบาดเจ็บที่ศีรษะ)
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Toxins (สารพิษ)

Mental health (สุขภาพจิต)

Immunity / Infections (ภูมิคุ้มกัน / การติดเชื้อ)

Neurohormone issues (ปัญหาเกี่ยวกับฮอร์โมนประสาท)

Diabesity (ภาวะอ้วนเบาหวาน)

Sleep issues (ปัญหาการนอนหลับ)

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : ไปที่เว็บไซต์ memoryrescue.com/assessment แล้วท�ำแบบทดสอบ 
เพื่อดูว่าคุณมีปัจจัยเสี่ยง BRIGHT MINDS ข้อไหนบ้าง
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 วันที่ 8    แต่นี่ไม่เหน็จะสนุกตรงไหนเลย

ใครสนุกกว่ากัน เด็กสมองดีหรือเด็กสมองไม่ดี ตลอด 17 ปีที่ผ่านมา ผมกับ  

ดร.เจสซี่ เพย์น สอนหลักสูตรท่ีช่ือว่า “Brain Thrive by 25” ให้วัยรุ่นและคน 

หนุ่มสาวรู้จักรักและดูแลสมองของตัวเอง การศึกษานักเรียนจากโรงเรียน 16 แห่ง

พบว่าหลักสูตรนี้ช่วยลดการใช้ยาเสพติด ยาสูบ และการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  

ทัง้ยังลดอาการซมึเศร้าและเพิม่การเหน็คณุค่าในตวัเอง เวลาท่ีเราสองคนพูดถงึสิง่ท่ี

ควรหลกีเลีย่ง จะต้องมีวยัรุน่ชายและนานๆ ทีถงึจะมวียัรุน่หญงิยกมอืและพูดว่า “แต่

นี่ไม่เห็นจะสนุกตรงไหนเลย”

ทกุครัง้ทีไ่ด้ยนิประโยคนี ้เราจะให้พวกเขาเล่นเกมทีเ่รยีกว่า “ใครสนกุกว่ากนั 

เด็กสมองดีหรือเด็กสมองไม่ดี” ใครจะได้เข้ามหาวิทยาลัยที่ตัวเองชอบ...เด็กสมองดี

หรือเด็กสมองไม่ดี ใครจะมีแฟนและรักษาความสัมพันธ์ไว้ได้เพราะไม่ท�ำตัวงี่เง่า...

เดก็สมองดหีรอืเดก็สมองไม่ด ีใครจะได้งานดีๆ  และรักษางานไว้ได้...เดก็สมองดหีรือ

เด็กสมองไม่ดี จากนั้นผมก็จะเล่าเรื่องของซุปเปอร์สตาร์อย่างไมลีย์ ไซรัส ที่เลิกใช้

ยาเสพติดและหันมาดูแลสมองอย่างจริงจัง หลังจากที่เธอเลิกขาดจากยาเสพติดได้

หนึ่งปี ผมก็ส่งข้อความไปถามว่า “ตอนไหนที่คุณสนุกกว่ากัน ตอนนี้ที่คุณปรับ

พฤติกรรมให้ดีขึ้น หรือตอนที่คุณท�ำตัวแย่ๆ” เธอส่งข้อความตอบกลับมาว่า “ฮ่า! 

ตอนนี้สิ! สนุกกว่าเป็นพันล้านเท่าเลย!”

ไม่ว่าคุณต้องการอะไรในชีวิต คุณจะได้มันมาง่ายขึ้นเมื่อสมองท�ำงานได้ดี  

สิ่งส�ำคัญคือทัศนคติของคุณ คุณไม่ได้ก�ำลังหลีกเล่ียงสิ่งที่เป็นพิษต่อสมองเพ่ือให ้

ตัวเองล�ำบาก แต่คุณหลีกเลี่ยงสิ่งเหล่านั้นเพราะรักตัวเองขั้นสุดต่างหาก ถ้าคุณ 

มีทัศนคติที่ถูกต้องแบบนี้ เรื่องอื่นๆ ก็จะไม่ยากเลย

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : ลองพิจารณาดูว่าพฤติกรรมท่ีท�ำร้ายสมองของคุณท�ำให้ชีวิตยากขึ้น
อย่างไรบ้าง
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 วันที่ 9    สรา้งนิสัยที่ชว่ยใหส้มองแข็งแรง

ลองหาวิธีง่ายๆ มาสักหนึ่งวิธีเพื่อจัดการกับปัจจัยเสี่ยง BRIGHT MINDS ต่อไปน้ี

คือค�ำแนะน�ำของผม

•	 การไหลเวียนเลือด : เดินเร็วเหมือนคุณก�ำลังจะไปท�ำงานสายคร้ังละ  

45 นาที อย่างน้อย 4 ครั้งต่อสัปดาห์

•	 การเกษียณอายุ / ความชรา : เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ วันละ 15 นาที

•	 การอักเสบ : ใช้ไหมขัดฟันเป็นประจ�ำเพื่อป้องกันโรคเหงือกอักเสบ

•	 พนัธกุรรม : เรยีนรูค้วามเจบ็ป่วยของคนในครอบครวัและเริม่ป้องกนัตัง้แต่
เนิ่นๆ

•	 การบาดเจบ็ทีศ่รีษะ : ปกป้องศรีษะของคุณ (หยดุใช้โทรศัพท์ตอนขบัรถ

ได้แล้ว)

•	 สารพิษ : ขจัดพิษออกจากร่างกายด้วยการอบซาวน่าเป็นประจ�ำ

•	 สขุภาพจติ : เมือ่รูสึ้กเศร้า โมโห กงัวล หรอืควบคมุตวัเองไม่ได้ ให้เขยีน
ความคดิลบๆ ในหวัออกมาและถามตวัเองว่า “มนัแย่ขนาดนัน้จรงิๆ เหรอ”

•	 ภูมิคุ้มกัน / การติดเชื้อ : ตรวจและปรับระดับวิตามินดีในร่างกายให้
เหมาะสม

•	 ปัญหาเกี่ยวกับฮอร์โมนประสาท : ตรวจฮอร์โมนเป็นประจ�ำทุกปี และ 
ท�ำตามที่แพทย์แนะน�ำเพื่อปรับระดับฮอร์โมนให้เหมาะสม

•	 ภาวะอ้วนเบาหวาน : กินอาหารที่ดีต่อสมอง

•	 ปัญหาการนอนหลับ : ตั้งเป้าการนอนให้ได้ 7 ชั่วโมงทุกคืน

แบบฝึกหัดประจ�ำวัน : เลือกมาสักหนึ่งวิธีแล้วเอาไปใช้ในกิจวัตรประจ�ำวัน
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