สมองเสื่อม

งานวิจัยในประเทศไทยพบว่า วันข้างหน้าอีกประมาณ ๔ – ๕ ปี จะมีผู้ป่วยสูงอายุเป็นโรคสมองเสื่อมประมาณ ๙ ล้านคน เมื่อเราทราบอย่างนี้แล้วก็มาหาทางบำรุงสมองกันดีกว่าเพื่อป้องกันไม่ให้สมองเสื่อมก่อนเหตุอันควร ซึ่งเมื่อเป็นแล้วจะเป็นภาระกับคนในครอบครัวเป็นอย่างมากที่ต้องมาดูแล สาเหตุอาจเกิดจากเลือดไม่ไปเลี้ยงสมองเพราะกินอาหารผัดน้ำมันเป็นประจำติดต่อกันมาหลายปี น้ำมันจะเกาะลำไส้ทำให้ดูดซึมสารอาหารที่เป็นประโยชน์ไปเลี้ยงสมองไม่ได้ 

วิธีดูแลสมอง เช่น 
1. ขับถ่ายระหว่างเวลา  05.00 – 07.00 น. 
2. กินอาหารระหว่างเวลา  07.00 – 09.00 น. เพื่อให้เลือดรับสารอาหารไปเลี้ยงสมองและกินโยเกิต+นมสด+น้ำผึ้ง+มะนาว  ระหว่างเวลา  13.00 – 15.00 น. เพื่อเปลี่ยนขยะในลำไส้เล็กให้เป็นบี 12 แล้วส่งไปบำรุงสมอง 
3. ล้างระบบดูดซึมด้วยสูตรมะละกอดิบต้มน้ำชงชา 
4. ใช้กระเจี๊ยบแดงแห้งหรือสด ต้มกับพุทราจีน ใช้ดื่มเพื่อล้างหลอดเลือดเป็นประจำ  
5. กินน้ำกระชายแล้วกินน้ำใบบัวบกตาม จะส่งบำรุงสมองได้โดยตรงและผลไม้ชื่อลูกไข่เน่าเป็นผลไม้บำรุงสมองดีมาก หรือคื่นฉ่าย,เม็ดบัว,ลูกแป๊ะก้วย 
6. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 
      ก่อนที่จะกินอาหารอะไรเข้าไปบำรุง ให้นึกว่าลำไส้เราได้ล้างบ้างหรือยัง? ถ้ายังไม่เคยล้างควรใช้สูตรมะละกอดิบต้มน้ำชงชาล้างลำไส้เป็นประจำ   
วีธีกดนิ้วเพื่อให้เลือดเลี้ยงสมองป้องกันสมองเสื่อม 

ใช้นิ้วโป้ง  กดที่  นิ้วชี้

2
ครั้ง 

ใช้นิ้วโป้ง  กดที่  นิ้วกลาง

1
ครั้ง 

ใช้นิ้วโป้ง  กดที่  นิ้วนิ้วนาง
3
ครั้ง 

ใช้นิ้วโป้ง  กดที่  นิ้วก้อย

4
ครั้ง 
แล้วทำกลับกันโดยมากดที่นิ้วนาง

3
ครั้ง


        กดที่นิ้วกลาง
1
ครั้ง


        กดที่นิ้วชี้

2
ครั้ง 
เป็นการจบเท่ากับ 1 ชุด พอเริ่มชุดที่ 2 ให้กดนิ้วกลาง 1 ครั้งเลย ทำอย่างนี้ให้ได้ 50 ชุดต่อวัน 
       ความสัมพันธ์ของสมองกับปลายนิ้วมือ จะเกิดพลังงานครบวงจรของเขาเอง  เป็นการกระตุ้นให้หลังสาร เอนโดรฟิน ฝึกการหายใจอย่างช้าๆ ให้พุงป่องออก แล้วหายใจออกให้พุงยุบลง( หายใจลึกๆ ) เป็นการไปกระตุ้นสมองที่คุมโปรแกรมความจำที่ดีในอดีตหรือปัจจุบันและเป็นการเพิ่มออกซิเจนให้ปอดกับสมอง  ในทางตรงกันข้าม ถ้าหายใจ ถี่ๆ ตื้นๆ เร็วๆ จะเป็นการกระตุ้นเซลล์สมองกลุ่มที่บันทึกเรื่องไม่ดีไว้ออกมาใช้งาน จึงควรฝึกหายใจช้าๆ เพื่อกระตุ้นเซลล์สมองกลุ่มที่บันทึกเรื่องดีๆ ออกมาใช้งาน เป็นวิธีป้องกันสมองเสื่อมอีกวิธีหนึ่ง 
อาหารผัดน้ำมัน  

ในน้ำมันที่ประกอบอาหารถ้ามีส่วนประกอบของน้ำมันปาล์มอยู่ด้วยไม่ควรนำเข้าในร่างกาย  เพราะน้ำมันปาล์มน่าจะสกัดไปใช้เป็นเชื้อเพลิงอย่างอื่น   ดูจากก้นกระทะและรอบๆเตาแก๊สหรือท่อน้ำทิ้งที่ล้างจานจะมีคราบเหนียวของน้ำมันเกาะอยู่ เราก็ล้างออกได้  แล้วถ้ากินอาหารผัดน้ำมันเป็นประจำน้ำมันเข้าไปโดนอุณหภูมิของร่างกายที่ 37 องศา ตลอดเวลา น้ำมันจะเหนียวเป็นกาวยึดเกาะที่ผนังลำไส้ เป็นเวลานานเข้าก็จะหนาตัวขึ้นไปขวางระบบดูดซึม ระบบดูดซึมของร่างกายจะเสีย “ แล้วเราจะส่งอะไรเข้าไปล้างมันได้? “  
ระบบดูดซึมเสีย  

เมื่อระบบดูดซึมเสีย ลำไส้จะดูดซึมสารอาหารที่เป็นประโยชน์ไปสร้างเม็ดเลือดไม่ได้ กินยาหรือวิตามินก็ไม่ดูดซึม เพราะผ่านชั้นไขมันที่ผนังไปไม่ได้หรือผ่านไปได้น้อย ต่างกับการให้น้ำเกลือโดยการฉีดเข้าเส้นเลือดโดยไม่ต้องผ่านระบบดูดซึม แต่ใครจะให้น้ำเกลือได้ทุกวันคงไม่มี   เมื่อระบบดูดไม่ได้พวกสารอาหารและโปรตีนจะถูกส่งไปให้ไตขับทิ้ง ไตก็ต้องทำงานหนักและอ่อนล้าเป็นธรรมดา ผลที่ตามมาคือการเจ็บป่วย การเกิดโรคต่างๆ ทุกคนที่เคยกินอาหารผัดน้ำมันหรือของทอดน้ำมันบ่อยๆ หรือทุกวัน ควรต้องล้างลำไส้เพื่อให้ระบบดูดซึมทำงานดีขึ้น 

“ การไม่ล้างลำไส้ก็เปรียบเสมือนการกินข้าวแล้วไม่ล้างจาน มื้อต่อไปก็ใช้จานใบเก่าใส่ข้าวกินใหม่ “  
สูตรล้างระบบดูดซึม  
1. มะละกอดิบต้มชงชา ( ชามะละกอ ) 
     วิธีทำ  ใช้มะละกอดิบปอกเปลือกมาหันแบบชิ้นฟักใส่หม้อเติมน้ำต้มให้เดือดแล้วยกลง  เอาเฉพาะน้ำมาชงชา ใช้ชาจีจ,ชาเขียวหรือชาใบหม่อนก็ได้ ควรแช่ชาไม่เกิน 5 นาที แล้วกรองชาออก สูตรนี้จะช่วยล้างไขมันที่เกาะลำไส้ได้ดี ควรทำดื่มเป็นประจำทุกวันเพราะเรากินอาหารผัดน้ำมันมาหลายปี 
2. โยเกิต + นมสด + น้ำผึ้ง + มะนาว  
    วิธีทำ  นมสด 1 กล่องเทใส่แก้ว เติมโยเกิตรสธรรมชาติ ครึ่งถ้วยของโยเกิต เติมน้ำผึ้งและมะนาว ชิมรสตามใจชอบแล้วตั้งทิ้งไว้สักพักหนึ่ง เพื่อให้จุลินทรีย์ขายตัวแล้วกินความหวานของน้ำผึ้งและช่วยย่อยไขมันของนมก่อน แล้วจึงค่อยดื่มจะช่วยล้างลำไส้เล็กได้ดี ( ถ้าดื่มเวลา 13.00 – 15.00 น. จะได้ผลดีมากเพราะเป็นเวลาของลำไส้เล็ก ) 
3. รากหญ้าคา เกํากี๊ เก็กฮวย ดอกมะลิ ดอกกุหลาบ ตะไคร้หอม ต้มรวมกันกินแต่น้ำ เป็นสูตรล้างลำไส้ดีที่สุด 
4. บอระเพ็ด ยาว 1 เกียก ( 1 คืบของผู้ป่วย ) เติมน้ำ 2 แก้วแล้วต้มดื่มกินก็ช่วยล้างลำไส้ได้  
