
ผู้แต่ง:  รศ.ดร.อรุณศรี มงคลชาติ  
ผู้เชี�ยวชาญดา้นสุขภาพ และการใช ้AI

หลงลืมบ่อยไม่ได้แปลว่าเป็นอัลไซเมอร์ 
— ฝึกความจาํไดจ้ริงใน 12 สัปดาห์

ดูแลสมองวนันี�
เพื่ออนาคตที่สดใส

ของคุณ

Healthy 100

12 สัปดาห์
กู้ความจาํ

Banburi →

12  สัปดาห์กู้ความจำ 

โดย Healthy 100
จัดทำร่วมกับ ChatGPtT+Claude AI +Notebook LM +Gemini+ Canva 

จำดีขึ้น 
ลืมนอ้ยลง

คิดไวขึ้น 
สมอง Active

มั่นใจขึ�น
ชีวติมคีวามสุข

ฝึกสมอง 
12 สัปดาห์
เปลี่ยนชวีติ
ได้จรงิ

โปรแกรมฝึกสมองผู้สูงวัยด้วย  AI  โค้ชส่วนตัว 
ฝึกงา่ย ทาํไดทุ้กวนั สมองด ีชวีติด ีมคีวามสุข



Healthy 100

ผู้แต่ง:  รศ.ดร.อรุณศร ีมงคลชาติ

12 สัปดาห ์กูค้วามจาํ : โปรแกรมฝ�กสมองผูส้งูวยัดว้ย AI โค้ชสว่นตัว

Banburi →

สงวนลิขสิทธิ�ตามพระราชบญัญตัลิขิสิทธิ� พ.ศ. 2537 และฉบบัเพิ�มเตมิ

ห้ามดดัแปลง คดัลอก ทาํซํ�า สแกน บนัทกึเสียง ถา่ยภาพ หรอืเผยแพรส่่วน

หนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้ในรูปแบบใดๆ โดยไม่ได้รับอนุญาตเป็นลาย
ลักษณอ์กัษรจากผูเ้ขยีน

จัดทาํรว่มกบั: ChatGPT, Claude AI, Canva, NotebookLM, Gemini

พิมพค์รั�งที� 1: กรกฎาคม 2569

ข้อจาํกดัความรบัผดิชอบ (Disclaimer)
เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้จัดทำขึ้นเพื่อวัตถุประสงค์ในการให้ความรู้และการส่งเสริมสุขภาพสมองเท่านั้น ไม่สามารถ

ใช้แทนคำแนะนำ การวินิจฉัย หรือการรักษาทางการแพทย์จากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ หากท่านมีอาการหรือโรค
ประจำตัวเกี่ยวกับสมอง ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มโปรแกรม

 
 

12  สัปดาห์กู้ความจำ 



12  สัปดาห์กู้ความจำ Healthy 100

คำนาํ

 

หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นจากคำถามง่ายๆ คำถามหนึ่งที่ผู้เขียนถามตัวเองอยู่บ่อยครั้ง นั่นคือ
"ถ้าวนัหนึ�งความจําของเราเริ�มเลือนลาง เราจะรบัมอืกบัมนัอยา่งไร"
ในฐานะที่คลุกคลีอยู่กับงานด้านสาธารณสุขและการดูแลสุขภาพผู้สูงวัยมาหลายปี ผู้
เขียนเห็นคนจำนวนไม่น้อยที่กังวลเรื่องความจำของตัวเองหรือของคนที่รัก แต่ไม่รู้จะเริ่ม
ต้นดูแลตัวเองตรงไหน บางคนปล่อยผ่านความกังวลนั้นไปเพราะคิดว่า "แก่แล้วก็เป็นแบบ
นี้แหละ" บางคนกงัวลจนเกนิเหตุทั�งที�ยงัไมม่สัีญญาณอนัตรายอะไร
หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อบอกว่าความเสื่อมของสมองเป็นเรื่องที่หยุดยั้งไม่ได้ ตรง
กันข้าม เขียนขึ้นเพื่อบอกว่าสมองของเราปรับตัวและฝึกฝนใหม่ได้ในทุกช่วงวัย และการ
เริ่มต้นอยา่งมรีะบบตั�งแต่วนันี� สําคัญกวา่การรอใหทุ้กอยา่งพรอ้มสมบรูณ์

สิ่งที่ทำให้เล่มนี้ต่างจากหนังสือฝึกสมองเล่มอื่นคือ ผู้เขียนเลือกใช้ AI เป็นเครื่องมือช่วย
ฝึกสมองไปพร้อมกับผู้อ่าน ไม่ใช่เพราะอยากตามกระแส แต่เพราะเชื่อว่าเทคโนโลยีที่คน
วัยเราเคยรู้สึกว่าไกลตัว แท้จริงแล้วสามารถกลายเป็นเพื่อนคู่คิดที่อดทนและอยู่เคียงข้าง
ได้ทุกวัน ผู้เขียนเองก็เพิ่งเริ่มเรียนรู้การใช้ AI ไปพร้อมกับที่เขียนเล่มนี้ จึงเข้าใจดีว่าความ
กังวลตอนเริ�มต้นเป�นอยา่งไร และอยากส่งต่อความมั�นใจนั�นใหผู้อ้า่นทุกคน
ขอบคุณที่หยิบเล่มนี้ขึ้นมา ขอให้ 12 สัปดาห์ต่อจากนี้ เป็นจุดเริ่มต้นของความมั่นใจในตัว
เองที่กลับคืนมาอกีครั�ง

ด้วยความหว่งใย
ผู้เขียน รศ.ดร.อรุณศรี มงคลชาติ 
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