
กินดารก์ชอ็กโกแลต

ชว่ยใหก้ารไหลเวยีนเลือดไปเลี�ยงสมองดขีึ�น
ควรเหยยีดหลังและอกใหต้รง หมั�นยดืเสน้ยดืสายหาก
นั�งนาน

นั�งหลังตรง

10 วิธีซ่อมแซมและบํารุงสมองในชีวิตประจําวัน

มสีารฟลาโวนอยด ์ชว่ยกําจดัอนมูุลอิสระ
กระตุ้นออกซเิจนและการไหลเวยีนเลือดไปยงัสมอง
เพิ�มความจาํและการตอบสนอง
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กระตุ้นเซลล์ประสาทและสมองสว่นฮิปโปแคมป�ส
เพิ�มความจาํ ความเขา้ใจ และสติป�ญญา

เรยีนรูคํ้าศัพท์ใหมว่นัละ 1–2 คํา2

กระตุ้นสมองและสขุภาพหวัใจ
ชว่ยใหม้พีลังความคิดสรา้งสรรค์และไอเดยีใหม ่ๆ
เหมาะมากสาํหรบัคนที�ทํางานออฟฟ�ศ

เดินเรว็ ๆ4

ชว่ยใหส้มองตื�นตัวและสรา้งการเชื�อมต่อใหมข่อง
เซลล์สมอง
เป�นการกระตุ้นสมองผา่นกิจกรรมที�ไมคุ่้นเคย

ใชม้อืที�ไมถ่นดั5

สมองซ่อมได้



หาเวลาวา่ง 10 นาทีต่อวนั
อยูใ่นที�เงียบ ๆ ปราศจากสิ�งรบกวน
ชว่ยใหร้ะบบประสาทสงบ สมองไมฟุ่�งซา่น
เพิ�มสมาธ ิและควบคมุอารมณไ์ดด้ขีึ�น
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มสีารฟลาโวนอยดแ์ละสารโพลีฟ�นอล ชว่ยพฒันาความจาํ
ลดอาการหลงลืม และต้านการอักเสบของรา่งกาย

กินบลเูบอรร์ี�

ใชน้ํ�ามนัหอมระเหยหรอืเทียนหอม เชน่ กลิ�นลาเวนเดอรห์รอืมะกรดู
ชว่ยลดเครยีด ปรบัคลื�นสมอง และทําใหจ้ติใจสงบ

ดมกลิ�นบาํบดั9

วนัละ 1 สิ�ง ลงในกระดาษโนต้หรอืโพสต์อิท
วางไวใ้นจุดที�เหน็บอ่ย เชน่ กระจก โต๊ะทํางาน ตู้เยน็
ชว่ยสรา้งพลังบวก ลดความเครยีด และเพิ�มความสขุ
ทางใจ

เขยีนสิ�งที�อยากขอบคณุ10

ใชเ้วลาชว่งเชา้หลังตื�นนอน 4 นาที นอนอยูบ่นเตียง
แล้วจนิตนาการภาพชวีติในทางบวก
ลดความเครยีด วติกกังวล และเสี�ยงอัลไซเมอร์

จนิตนาการถึงชวีติที�ดี6
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