


အာုံေကာေလ့ကျင့်ခနး်များ			(Neurobics)	
အတက်ွအေြခခသံပိံ

အချက်များ

	

အာံုေကာေလက့ျင့်ခနး်များ	သည်				ဦးောှက်ငှ့်	ပတသ်က်သည့်	

			 ုိးရှငး်ေသာ			ေလလ့ာေတွရိှမများ	ေပတငွသာ			အေြခခထံားပါသ

ည်	။			၎ငး်ေလက့ျင့်ခနး်များ	သည်				ဦးောှက်၏	ဖွဲစည်းတည်ေဆာက်

ပုံငှ့်				ပတသ်က်ပးီ			အေရးကီးသတငး်အချက်အလက်		အသစမ်ျား	၊	

		ဒသီတငး်အချက်အလက်ေတ	ွ		ဘယ်လိုရရိှတယ်၊		ဘယ်လိုထနိး်သမိး်

ထားတယ်၊			အချိေသာ			ဦးောှက်လပုင်နး်စဉေ်တကွ				ဦးောှက်အာ

ဟာရပိုငး်ကုိ	 	 	ဘယ်လိုထတုလ်ပုေ်ပးတယ်	 	 	စသည်	တို	 ကုိ	 	 	စစုည်း

ေပးြခငး်	 	 ြဖစသ်ည်	 ။	 	 	 ေလလ့ာေတွရိှချက်များမာှ			

ေအာက်ပါအတိုငး်ြဖစသ်ည်	။

(၁)						Cerebral		Cortex			ဦးောှက်၏	သငေ်လလ့ာမ			အများ	ဆုံး

အပိုငး်ြဖစသ်ည်	။			မေမာ်မနှး်ိုငေ်လာက်ေသာ			နယ်ပယ်		ဧရိယာများ

စာွ		ပါဝင်ပးီ			ဧရိယာတစခ်ခုျငး်စီ			အာံုခစံားမများ	စာွတို	မှ				သတ

ငး်အချက်အလက်များကုိ			လက်ခရံယူြခငး်၊			ဘာသာြပနေ်ပးြခငး်၊			သ

တငး်ေတကုိွ				သမိး်ဆည်းေပးြခငး်တို	ကုိ					အထးူြပလပုေ်ဆာင်ကသ

ည်	။			သင	်		ကေံတွရေသာ			အာံုခစံားမများ	သည်				ဦးောှက်ထတဲွ

င	်			တစေ်နရာတည်းမာှ	အဆုံးသတသ်ာွးသည်	ဟု				မထငမ်တှပ်ါငှ့်	။



(၂)						Cerebral		Cortex			ထတဲငွ	်ရိှေသာ			ေနရာများကုိ			ဆက်သွ

ယ်ရန	်		အလို	ငာှ			မတညီူေသာအာံုေကာလမး်ေကာငး်များ				ရာေပါ

ငး်များ	 စာွ	 	 	 ရိှပါသည်	 ။	 	 	 	 ၎ငး်လမး်ေကာငး်များ	 သည်				

မတှ်ာဏေ်ပါငး်များ	စာွကုိ		အကန်အသတမ်ဲ့			သိုေလာှငထ်ားိုငစ်မွး်		

ရိှပါသည်	။			အာံုေကာစနစမ်ာှ				လနွစ်ာွပေ်ထးွသည့်	အေလျာက်			

ဆက်သယ်ွမလမး်ေကာငး်များမာှ	လည်း				များ	ြပားလပှါသည်	။ထိုသို		

များ	 ြပားလေှသာ	 	 	လမး်ေကာငး်များမ	ှ 	 	 	အနည်းငယ်ကုိသာ	 	 	 	ကန်

ေတာ်တို				အသုံးချမည်ြဖစပ်ါသည်	။

(၃)						လသူား၏	ဦးောှက်ထတဲငွ်				ျထုိဖငဟု်	ေခေသာ			သးီ

သန်အာဟာရ			ေမာ်လကီျးေလးများ	ြဖင့်			ြပည့်ဝေနပါသည်	။			၎ငး်			

အာဟာရေမာ်လကီျးေလးေတကုိွ	 	 	 နာဗ့်ဆလဲမ်ျားက		

ထတုလ်ပုေ်ပးပးီ			နာဗ့်ဆလဲမ်ျား	၊			၎ငး်တို	အကားရိှ				နာဗ့်ေကာဆုံ

ရာေနရာများ	 ငှ့်	 	 	 	 	 ကပလ်ျက်ရိှေသာ	 	 	 အာံုေကာေနရာများကုိ		

ကျနး်မာသနစ်မွး်ပးီ				အာဟာရြပည့်ဝေအာင	်		ြပလပုေ်ပးပါသည်	။

(၄)						နာဗ့်ဆလဲမ်ျားမှ				ထတုလ်ပုလ်ိုက်ေသာ			ျထုိဖငပ်မာဏ

ငှ့်	 	 	 	အြခားေသာ		 	 	နာဗ့်ဆလဲမ်ျားက		 	၎ငး်ျထုိဖငကုိ်	 	 	မည်မ			

ေကာငး်ေကာငး်	တုံြပနြ်ခငး်ဆိုသည်	မာှ					နာဗ့်ဆလဲမ်ျား					မည်မအ

လပုလ်ပု်ိုငသ်ည်	ဟူသည့်	အချက်က			ထနိး်ချပသ်ာွးပါသည်	။			တစန်

ည်း	ဆိုေသာ်	 	 	ဦးောှက်ဆလဲမ်ျား	 	 	 	အလပုလ်ပု်ိုငစ်မွး်ြမင့်မားေလ			

နာဗ့်ေကာ	 	 ကီးထာွးမေမာ်လကီျး	 	 	 ပိုထတုလ်ပုေ်လ	 	 	တုံြပနမ်	 	 	 ပို

ေကာငး်ေလြဖစပ်ါသည်	။

(၅)					အာံုခစံားမကုိလံေဆာ်ေပးေသာ		အရာများ	-		အထးူသြဖင့်	

	 	 ေနစဉ်ကေံတွေနကျသည့်	 	 	 	 ကေံတွမများ	 သည်			



န ာဗ ့်လ မ း်ေက ာင း်တ စ ေ်လ ာက 	်	

လ မ း်ေက ာင း်အ သ စ အ် ဆ န း်တ စ ခ် ကု ိုြဖ စ ေ်စ ပ းီ		

ယငး်လမး်ေကာငး်များေကာင့်				နာဗ့်ဆလဲ်				ကီးထာွးမ		ေမာ်လကီျး

များကုိ			ပိုမိုထတုလ်ပု်ိုငလ်ာသည်	။

အာံုေကာေလက့ျင့်ခနး်များ	သည်					လသူားတို	၏				ဦးောှက်ကုိ	

		သက်ွလက်ေစသည်	။			တက်ကွေစသည်	။				မည်သည့်				စတိပ်ိုငး်ဆို

ငရ်ာစနိေ်ခမကုိ			မဆို			ြပလပု်ိုငလ်ာမည်။			စတိပ်ိုငး်ဆိုငရ်ာစနိေ်ခ

မဆိုရာတငွ်	 	 	 	မတှ်ာဏစ်မွး်ရည်လည်း		 	 	 ြဖစ်ိုငသ်ည်	။	 	 	 	လပုင်နး်

ေဆာငတ်ာများ	 	 	 	 လပုေ်ဆာင်ိုငြ်ခငး်	 	 	 ြဖစ်ိုငသ်က့ဲသို		

ဖနတ်းီိုငစ်မွး်ြမင့်တက်လာြခငး်လည်း			ြဖစ်ိုငသ်ည်	။			Neurobics					

ဟူသည်				ဦးောှက်မည်က့ဲသို			အလပုလ်ပုသ်နည်း			ဆိုသည်	ကုိ				ချ

ဉး်ကပသ်ည့်	 	 	နည်းလမး်တစခ်ြုဖစ်ပးီ	 	 	ဦးောှက်ကုိ	 	 	မည်သိုခိုငး်ရမ

ည်			ဆိုသည်	ေလာက်			မုိးရှငး်ေပ။				။

*****



		ဦးောှက်မညသ်ို		အလုပ်လုပ်သနညး်

	

ဦးောှက်သည်	 ကနေ်တာ်တို	 ၏	 လပရှ်ားေဆာငရွ်က်မများကုိ	

	လမး်န်ိုငရ်န်	သတငး်အချက်အလက်များကုိ		လက်ခေံပးြခငး်	၊	စစု

ည်းေပးြခငး်	 ၊	 ြပနလ်ည်	 ြဖန်ေဝေပးြခငး်တို	 ကုိ	 	 ြပလပုေ်ပးပါသည်	 ။		

အသက်အရွယ်ကီးလာမ	 ငှ့်	 ပက်သက်ပးီ	 	ကနေ်တာ်တို	 ကေံတွရမ

ည့်	ြပဿနာမာှ			သတေိမြ့ခငး်	 ၊ေဝေဝ	ဝါးဝါး	 ြဖစြ်ခငး်	 ၊	 	သိုမဟုတအ်

သစအ်ဆနး်များကုိ	 	သငယူ်ရာတငွ	်ခက်ခလဲာြခငး်	 	စသည်	တို	 ြဖစပ်ါ

သည်	။	၄ငး်တို	ကုိ	လပုေ်ဆာငေ်ပးသည့်				အပိုငး်မာှ			ဦးောှက်၏	Cer

ebral		Cortex	ငှ့်			Hippocampus		အပိုငး်တို	ြဖစပ်ါသည်	။

	

THE	LIMBIC		SYSTEM			

	

Cortex		သည်	လသူားတို	၏	စမွး်ရည်များ	ြဖစေ်သာ	မတှ်ာဏစ်မွး်

အား		ဘာသာ	စကား	ငှ့်			အေတးွအေခများ	အတက်ွ	ြပလပုေ်ပးေသာ

ဦးောှက်အပိုငး်	ပင	်ြဖစသ်ည်	။	Cortex	မှ	လက်ခရံရိှေသာ	သတငး်များ

ကုိ			Hippocampus		က	လိုက်ေလျာညီေထေွအာင	်	စစုည်း	ပးီ	မတှ်ာ

ဏအ်ြဖစ	်စစုည်းေပးသည်	။	တညီူေသာ	အရာဝတ	 ၊အြဖစအ်ပျက်တစ်

ခ	ု၊	အြပအမ	ူတစခ်တုည်း	မှ			ရရိှေသာ	သတငး်	အချက်အလက်များ	အ



ကား		အချငး်ချငး်	ဆက်စပမ်	 ရိှရန	်		Cortex	ငှ့်			Hippocampus		တို

ကား	ဝုိငယ်ာကိး		များ	သဖယ်ွ	ယှက်ြဖာသယ်ွဆက်ထားသည်	။

	

THE	CEREBRAL		CORTEX	AND	HIPPOCAMPUS

	

ဦးောှက်ပုံ	အများ	စတုငွ	်ြပသထားသည်	မာှ			အတနွ်အေခါက်များ

၊		နက်ိငး်ေသာ	ေြမာငး်ပုံစမံျား	 ြဖင့်	 	 ြပည့်ေနေသာ	Cortex		ပငြ်ဖစသ်

ည်	။	 	ဦးောှက်အတငွး်ပိုငး်တငွ်	 	 	ပါးလာေသာ	ဆလဲအ်လာေလး	များ

က		စပျစသ်းီ	အေပယံ	အခွံပါးေလးက့ဲသို		လမး်ြခထံားေပးသည်	။	ဆဲ

လ	်အလာ	ပါးလာေသာ်လည်း	Cortex	မာှ	ကီးမားလနွး်ပးီ	မေရတက်ွို

ငေ်အာင်	များ	ြပားေသာ	နာဗ့်ဆလဲမ်ျား	ပါဝငသ်ည်	။	(	တစလ်က်မပတ်

လည်လင်		ဆလဲ	်အေရအတက်ွေပါငး်	သနး်တစရ်ာမ	ပါဝငပ်ါသည်	။	)	

ထို	အြပင	်	Cortex	ကုိ	ကည့်လင	်တစသ်မတတ်ည်း	ပုံ	ြဖစေ်သာ်လည်း	

	 	၄ငး်တငွ	် 	အထးူြပဧရိယာ	ဒါဇငေ်ပါငး်များ	စာွ	 ၊(ရာေပါငး်များ	စာွလ

ည်း	ြဖစ်ိုငသ်ည်	)		ပါဝငသ်ည်	။	အချိဧရိယာများ	သည်	လက်သည်းခွံ

ပမာ	ခန်သာ	ရိှေသာ်လည်း			အချိ	ဧရိယာ	များကေတာ့		Credict	Card		

ပမာဏခန်လည်း	ကီးိုငသ်ည်	။		အာံု	ခစံားမတစခ်စုတီငွ	်လည်း			သ

က်ဆိုငရ်ာ	လပုင်နး်စဉမ်ျား	ပါဝင်ပးီ	ြဖစသ်ည်	။		ဥပမာ	-	အြမင	်အာံု	

ခစံားမတစခ်တုည်း	အတက်ွ		အထးူြပထားေသာ	ဧရိယာမာှ		 	အနည်း

ဆုံးေနရာ		၃၀	ရိှိုငသ်ည်	။

အာံု	 ခစံားမများမ	ှ ရရိှေသာ	 	 သတငး်	 အချက်အလက်များကုိ	 အ

ေကာငအ်ထည်	ေဖာ်ရန်	ဦးောှက်၏	ေသးငယ်ေသာ		အစတိအ်ပိုငး်များ

က	ကွနရ်က်သဖယ်ွပါဝငေ်ဆာငရွ်က်ကသည်	။	ထိုအြပင	်	 	Cortex	၏	



အြခား	အစတိအ်ပိုငး်များက		အာံုခစံားမ	စှခ်	ု	သိုမဟုတ	်စှခ်ထုက်

ပိုေသာ	ေနရာများ	မ	ှ		ရရိှေသာ်	ေစေ့ဆာ်မများကုိ		တစသ်ားတည်း	ြဖစ်

ေအာင	်ြပလပုေ်ပးသည်	။	(ဥပမာ			-		အသတံစခ်ကုို	သင်ကားလင်	အ

သလံာရာကုိ	သငလ်မှး်	ကည့်	ိုငသ်ည်	။	)

ယခလုိုမျိး	 	တာဝနလ်ပုေ်ဆာငေ်ပးသည့်	ဦးောှက်အပိုငး်များ			ရာ

ေပါငး်များ	စာွကုိ		Axon	ဟု	ေခေသာ	ပါးလာေသးငယ်သည့်	နာဗ့်ေကာ

မငမ်ျား	ြဖင့်	ဆက်သယ်ွထား	ြခငး်	ြဖစသ်ည်	။			(Axon	တစမ်ငသ်ည်			

ဆပံငတ်စေ်ချာငး်	၏	အပုံတစရ်ာ	ပုံ	တစပ်ုံခန်သာ	အထးူ	ရိှသည်	)	၄ငး်	

အမငေ်လးများ	သည်			နာဗ့်ဆလဲမ်ျားမ	ှ		ထက်ွေပ	လာပးီ	ဦးောှက်၏

		အစတိအ်ပိုငး်	 	တစခ်မု	ှအြခားတစခ်သုို	 	ေစေ့ဆာ်မကုိ	 	သယ်ေဆာင်

ေပးသည်	။	ဦးောှက်		အစတိအ်ပိုငး်တိုငး်သည်	၄ငး်	Axon	များ	မ	ှတစ်

ဆင့်	သနး်ေပါငး်များ	စာွေသာ		ေစေ့ဆာ်မ	သတငး်	အချက်အလက်များ

ကုိ		အြခား		အစတိအ်ပိုငး်များ	သိုေပးပိုေပးြခငး်		၊အြခားအစတိအ်ပိုငး်

များမ	ှလက်ခရံရိှြခငး်		တို	ကုိ	ြပလပုသ်ည်	။			ဦးောှက်ထ	ဲ၌	ဤလိုမျိး

		Axonများ			မိုငေ်ပါငး်များ	စာွ	ရှည်လျားစာွ	ပါဝငေ်နသည်	။		ထိုေကာ

င့်				Cortex	ဟာ	ပေ်ထးွ	လသှည့်			ပင့်ကူ	အိမ်ငှ့်	တေူနသည်	။			အပို

ငး်တစခ်ုငှ့်	 တစခ်ကုလည်း	 တိုက်ုိက်ေသာ်လည်းေကာငး်	 	 ၊

သယ်ွဝုိက်ပးီေသာ်လည်းေကာငး်	အချငး်ချငး်ဆက်သယ်ွထားကသည်	။

		အချိဆက်သယ်ွမများ	သည်			တညီူေသာ	လပုင်နး်တစခ်တုည်း	အတွ

က်		ချတိဆ်က်သက့ဲသို	(ဥပမာ		-	အြမငအ်ာံုတစခ်အုတက်ွ		ချတိဆ်က်

မ	၃၀	ေကျာ်			အချိဆက်သယ်ွမများ	မာှ	မတညီူသည့်			လပုင်နး်များ	အ

တက်ွ		အချငး်ချငး်	ချတိဆ်က်ထားကပါသည်	။	(ဥပမာ	-	အရသာ	ငှ့်	

အထအိေတွ		)	။	လပုင်နး်	အမျိးမျိးကုိ	လပုေ်ဆာငေ်သာ		ဦးောှက်	အ

စတိအ်ပိုငး်များ	ကားရိှ		ကွနရ်က်လမး်ေကာငး်များမာှ			သတငး်စာမျာ	



ဆက်သယ်ွစစုည်းမကုိ	အဆငေ်ြပ	 	လိုက်ေလျာညီေထွ	 ြဖစေ်အာင	် 	ဆ

က်သယ်ွထားကသည်	။

Cortex	က့ဲသိုပင	်		Hippocampus			မာှ	လည်း			သတငး်	အချက်အ

လက်စစုည်းရာတငွ်	အေရးကီးေသာ	အခနး်ကမ	ှ ပါဝငေ်နသည်	 ။		

အာံုခစံားမများ	သည်	 ဦးောှက်	တစခ်လုုံးကုိ	 	သတငး်	အချက်အလ

က်များ	ငှ့်	အတ	ူဖုံးလမး်သာွးသည်	။		အချိသတငး်များက	အသက်တ

မ	အေရးကီးပးီ		အချိမာှ	များ	စာွ	အေရးမကီးေသာ	သတငး်များ	 ြဖစ်

သည်	။			လမး်ေပေတွသူ	အားလုံး၏	မျက်ာှကုိ		သငမ်တှမ်ေိနဖို	မလို

ပါ	။		သိုေသာ်			သင့်	သေူဌး၏	ပါတတီငွ်	ေတွခဲ့ေသာ	တစစ်ုံတစေ်ယာ

က်ကုိေတာ့	သငေ်သချာ	မတှမ်ေိနဖို	လိုအပသ်ည်	 ။	သသိမ	အကုနလ်ုံး

ကုိ	 မတှမ်ေိအာင်ကိးစားေနချနိမ်ာှ	ပင	် 	 အချက်အလက်များ	 စပုုံများ

ြပားလာြခငး်ကုိ		ကာကွယ်ရန်	Hippocampus		က		ြပလပုေ်ပးသည်	။			

Cortex	မှ	ရသမ	အချက်အလက်တို	ကုိ		စစထ်တု်ပးီ	မည်သည့်	အချက်

များကုိ		မတှမ်ရိနလ်ိုသည်	၊	မည်သည့်	အချက်ကုိေတာ့	ဖျက်ပစရ်မည်		

စသည်	 ြဖင့်	ေရွးထတုြ်ခငး်ကုိ	 	 	Hippocampus	က		 ြပလပုေ်ပးသည်	။

တစန်ည်း	ဆိုေသာ်	 	 Hippocampus	 	 သည်	 ေနအိမတ်စလ်ုံး၏	 	 	 အိမ်

ေတာ်ထနိး်	 ငှ့်	 တသူည်	 ။	 မည်သည့်	 အချက်ကုိ	 	 ေရရှည်	

မတှ်ာဏအ်ြဖစ်	ထနိး်သမိး်ပးီ	လိုအပသ်ည့်	အချနိမ်ာှ	ြပနလ်ည်	ထတု်

ေပးရမည်ကုိ		ဆုံးြဖတ်ိုငသ်ည်	။		မတှ်ာဏတ်စခ်ကုို	ထနိး်သမိး်ရနအ်

တက်ွ		Hippocampus	၏	ဆုံးြဖတခ်ျက်သညိ		အချက်စှခ်ျက်ေပတငွ	်

မတူည်သည်	 ။	 မတှရ်မည့်	အချက်တငွ	် စတိခ်စံားမတစစ်ုံတစရ်ာ	 ပါသ

လား	။	သိုမဟုတ	်သိငှ့်	ပးီသား	အချက်အလက်လား		ဆိုသည့်	အချက်

စှခ်ျက်ပင်	ြဖစသ်ည်	။		

Hippocampus		သည်	ကန်ပတ်ို	အတက်ွ	စတိေ်ြမပုံတစခ်ု	ြပလပု်ို



ငရ်နအ်ေရးကီးသည်	။	ကားရပခ်ဲ့သည်	ေနရာ	သိုမဟုတ်	အလပုမ်	ှအိမ်

သို		မည်သို	ြပနမ်ည်	စသည်	ြဖင့်		လမး်ေကာငး်များကုိ	မတှမ်ေိနေအာင်

ကူညီေပးသည်	။	Hippocampus		ဖယ်ထတုခ်ထံားရေသာ	စမး်သပခ်သံ	

တဝါ	 ငယ်ေလးများ	 သည်	 	 	 	 သာမန	် ုိးရှငး်လယ်ွကူေသာ	 	 ဝကပါ

လမး်ေကာငး်ကုိပင်	မမတှမ်ိိုင်ကေပ	။

ထိုသို	မတှ်ာဏခ်တယွ်ငး်မကုိ	ြဖစေ်စေသာ		ြပဿနာများ	တငွ	်			C

erebral		Cortex	ငှ့်			Hippocampus			တို	ပါဝငသ်ည်	။	ထိုေကာင့်	စတိ်

အာံုပိုငး်ဆိုငရ်ာ	 	 ကျနး်မာသနစ်မွး်ေအာငြ်ပလပုြ်ခငး်ဆိုသည်	 မာှ		

၄ငး်တို	ငှ့်	ပတသ်က်ေသာ	 	ဦးောှက်	အစတိအ်ပိုငး်များကုိ	 	လပုင်နး်

တာဝနအ်ေကာငး်ဆုံး	လပုေ်ဆာင်ိုငေ်အာင်			ေလက့ျင့်ေပးြခငး်ပင	်		ြဖ

စသ်ည်	။	 	ထိုြပင	်၄ငး်တို	လက်ခရံရိှေသာ		ေစေ့ဆာ်မ	သတငး်	အချက်

အလက်အမျိးမျိးကုိ	 	 	အေကာငး်ဆုံး	ချတိဆ်က်	စစုည်းိုငေ်အာင	် 	 ြပ

လပုေ်ပး	လမိ့်မည်	ြဖစသ်ည်	။

*****


