
เพิ่ม​พลัง​สมอง​ให​แจม​ใส​ ปรับ​ไลฟ ​สไตล​ทัน​ภัย​ยุค​ดิจิ

ทัล

เชื่อ​วา​หลาย​ ๆ คน​นา​จะ​เคย​มี​อาการ​แบบ​น้ี​กัน​บาง​ เชน​ ลืม​ชื่อ​คน​บาง​คน​ จําไม​ได​วา​จอด​รถ​ไว​ตรง​ไห​น ​ลืม​วา​วาง

โทรศัพท​ไว​ที่​ไห​น ​หรือ​จําไม​ได​แม​กระทัง่​เดิน​เขา​มา​ใน​ครัว​ทําไม​ อาการ​เหลา​น้ี​ถือ​เป็น​อาการ​หลงลืม​ทัว่ไป​ที่​คน​เรา

สามารถ​เป็น​ได​นา​น ๆ​ ครัง้​ อยางไร​ก็​ดี​ ปัจจุบัน​อาการ​เหลา​น้ี​ไม​ได​ปรากฏ​แค​ใน​กลุม​ผู​สูง​อายุ​เทา​นัน้​ เพราะ​เรา​พบ​วา

แมแต​หนุม​สาว​อา​ยุ​ 30 หรือ​ 40 ก็​เริ่ม​บน​อุบ​วา​มี​ปัญหา​เรื่อง​ความ​จําบอย​ขึ้น​และ​จํานวน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ จน​นา​ตก

ใจ

เมื่อ​เร็ว​ ๆ น้ี​ นาย​แพทย​แก​รี่​ สมอ​ลล สุด​ยอด​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สมอง​จาก​สหรัฐ​อเมริกา​ ได​เดิน​ทาง​มา​เยือน​กรุง

เทพ​ฯ เพื่อ​รวม​งาน​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ เอเชีย​แป​ซิ​ฟิก​ เวลเนส ทัวร​ ครัง้​ที่​ 6 โดย​คุณ​หมอ​ได​มา​แบง​ปัน​มุม​มอง​ความ​รู​เกี่ยว

กับ​ผลก​ระ​ทบ​ของ​เทคโนโลยี​สมัย​ใหม​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สมอง​มนุษย​และ​รูป​แบบ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชีวิต​ใน​สังคม​ ใน

ระหวาง​กิจกรรม​เส​วนา​ คุณ​หมอ​เผย​วา​คน​เจ​เนอ​เรชัน่มิ​ลเลเนีย​ลหลาย​ลาน​คน​ทัว่​โลก​เสพ​ติด​อุปกรณ​สื่อสาร

อิเล็กทรอนิกส​ ซึ่ง​ทําให​สมอง​ของ​คน​เรา​ได​รับ​การก​ระ​ตุนจาก​อุปกรณ​สื่อสาร​เป็น​หลัก

คุณ​หมอ​ยัง​ได​แบง​ปันผล​สํารวจ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ซึ่ง​ทําการ​สํารวจ​พนักงาน​ออฟฟิศ​ที่​มีอายุ​ระหวาง​ 2​5-45 ปี​ ใน

ไตหวัน​เมื่อ​ปี​ที่​ผาน​มา​ พ​บวา​ รอย​ละ​ 61 ของ​คน​ทํางาน​กลุม​น้ี​ใช​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​นา​น ​6-10 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ

รอย​ละ​ 78 รูสึก​วา​ การ​ใช​อุปกรณ​เหลา​น้ี​นาน​เกิน​ไป​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความ​จําของ​พวก​เขา​ รวม​ทัง้​ประมาณ​รอย​ละ​ 60

ยอมรับ​วา​ถึง​ขัน้​หลงลืม​ขาว​ของ​สวน​ตัว​เลย​ที​เดีย​ว

สําหรับ​ประเทศ​ไทย​ รายงาน​ลาสุด​ของ Google Consumer Barometer เผย​วา​ รอย​ละ​ 53 ของ​คน​ไทย​ใช

อินเตอรเน็ต​ทุก​วัน​ ซึ่ง​เพิ่ม​ขึ้น​รอย​ละ​ 89 นับ​จาก​ปี​ 2​556 และ​รอย​ละ​ 70 ของ​คน​ไทย​ใช​สมา​รทโฟน​ เพิ่ม​ขึ้น​รอย​ละ​

126 นับ​จาก​เมื่อ​ 3 ปี​ที่​แลว​เชน​กัน

“ใน​ยุค​สมัย​ใหม​ เทคโนโลยี​กลาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ขาด​ไม​ได​ใน​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​เรา​ และ​เรา​รูสึก​วา​มัน​ยาก

ที่​จะ​ใช​ชีวิต​โดย​ไมมี​สมา​รทโฟน​หรือ​คอมพิวเตอร​ ผูคน​พึ่งพา​เทคโนโลยี​กัน​อยาง​มาก​จน​มัน​สง​ผล​ตอ​ไลฟ ​สไตล​การ​ใช

ชี​วิ​ต การ​ทํางา​น ​การ​พูด​คุย​สื่อ​สาร​ และ​การ​ปฏิสัมพันธ​กับ​คน​อื่น​ ตลอด​จน​สง​ผล​ให​วิธี​การ​ทํางาน​ของ​สมอง

เปลี่ยนแปลง​ไป​ดวย​” คุณ​หมอก​ลา​ว

รายงาน​วิจัย​หลาย​ฉบับ​ชี้​ให​เห็น​วา​ชาว​มิ​ลเลเนีย​ลจํานวน​มาก​ที่​โต​มา​ใน​ยุค​ดิจิทัล​ เริ่ม​แสดง​อาการ​ที่​เป็น​สัญญาณ​บง

บอก​ถึง​ปัญหา​เรื่อง​ความ​จําระยะ​สัน้​และ​โรค​เกี่ยว​กับ​ความ​จําอื่น​ ๆ ตลอด​จน​เสีย​สมาธิ​งาย​และ​มี​อาการ​หลงลืม​ดวย​

“เรา​เติบโต​มา​กับ​การ​จําเบอร​โทรศัพท​และ​วัน​เกิด​ ทวา​ตอน​น้ี​เรา​มี​อุปกรณ​มากมาย​ที่​ชวย​จําสิ่ง​เหลา​น้ี​แทน​เรา​ ผูคน​ใช

เวลา​หลาย​ชัว่โมง​ตอ​วัน​อยู​กับ​สมา​รทโฟน​ คอมพิวเตอร​ และ​แท็บเล็ต จึง​สง​ผลก​ระ​ทบ​เชิง​ลบ​ตอ​สม​อง​ การ​ใช

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%81%e0%b8%88%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%81%e0%b8%88%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b9%83%e0%b8%aa/


เทคโนโลยี​มาก​เกิน​ไป​สามารถ​สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ที่​สมดุล​ได​” คุณ​หมอ​อธิ​บาย

ฝึกฝน​สมอง​ให​แข็ง​แรง​และ​เฉียบ​แหลม​อยู​เส​มอ

ใน​ชวง​กิจกรรม​เส​วนา​ นาย​แพทย​แก​รี่​ ได​เนน​ยํ้าถึง​ความ​สําคัญ​ของ​สุขภาพ​สม​อง​ รวม​ทัง้​ขอดี​ของ​การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่

ชวย​ให​สมอง​แจมใส​ออน​เยาว​และ​กระฉับกระเฉง​อยู​เส​มอ​ รายงาน​วิจัย​หลาย​ฉบับ​ของ​คุณ​หมอ​เผย​วา​ พันธุกรรม​เป็น

เพียง​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​เสี่ยง​ของ​โรค​สมอง​เสื่อม​ อาการ​ของ​โรค​อัลไซ​เม​อร และ​สัญญาณ​อื่น​ ๆ ของ​ภาวะ​สมอง​เสื่อม​ถอย​

ควา​มจริง​แลว​ยัง​มี​ปัจจัย​เสี่ยง​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ อาทิ​ สภาพ​ราง​กาย​ วิธี​จัดการ​กับ​ความ​เครียด​ การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน

ของ​สม​อง​ และ​โภชนา​การ​ ที่​เรา​ตอง​ให​ความ​ใสใจ​กัน​มาก​ขึ้น​ “ขาวดี​ก็​คือ​ ควา​มจําของ​เรา​ไม​จําเป็น​ตอง​เสื่อม​ถอย​ไป

ตาม​วัย​ มี​รูป​แบบ​การ​ใช​ชีวิต​มากมาย​ที่​ชวย​ลับ​สมอง​ของ​เรา​ให​เฉียบ​แหลม​อยู​เส​มอ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​เป็น​สิ่ง​จําเป็น

ที่​ชวย​ให​เซลล​สมอง​กระฉับกระเฉง​ตื่น​ตัว​ ใน​ขณะ​ที่​วิธี​การ​ฝึกฝน​สมอง​และ​ทบทวน​ความ​จํา เชน​ เกมส​ปริศนา​อักษร

ไขว​ ซู​โด​กุ​ หรือ​การ​เรียน​รู​ภาษา​ใหม​ ๆ ก็​ชวย​เสริม​สราง​สมอง​ได​เหมือน​กัน​ การ​ลด​ความเครียด​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง

ของ​การ​สูญ​เสีย​ความ​จําได​ เน่ืองจาก​คน​ที่​มัก​มี​อาการ​เครียด​จะ​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ดาน​สมอง​ได​งาย​กวา​” คุณ​หมอก

ลา​ว

นอกจาก​น้ี​ คุณ​หมอ​ยัง​กลาว​ถึง​ผล​วิจัย​ลาสุด​ที่ทําการ​ทดสอบ​กับ​อาสา​สมัคร​สูง​อายุ​กวา​ 9​00 คน​ พ​บวา​ การ​ปรับ​นิสัย

ให​หัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​สม​อง​ ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​โภชนาการ​สําคัญ​ ๆ อยาง​ถัว่​ตาง​ ๆ ผัก​และ​ผล​ไม​

เมล็ด​ถัว่​ น้ํามัน​มะ​กอก​ ธัญพืช​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ และ​ปลา​นัน้​ ชวย​ชะลอ​การ​เสื่อม​ถอย​ของ​ความ​สามารถ​ใน​การ​รับ​รู

(cognitive decline) ได​เป็น​อยาง​มาก​ กลาว​คือ​สามารถ​ชวย​ให​สมอง​แจมใส​ออน​เยาว​ลง​ไป​ได​อีก​ถึง​ 7.​5 ปี​ ซึ่ง​แสดง

ให​เห็น​วา​โภชนาการ​มี​ความ​สัมพันธ​เชื่อม​โยง​กับ​สุขภาพ​สมอง​อยาง​ไม​อาจ​แยก​จาก​กัน​ได​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี

และ​ถูก​ตอง​มี​สวน​สําคัญ​ที่​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​สมอง​ให​สดใส​แข็ง​แรง

“เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ที่​คน​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ตอง​ตระหนัก​วา​ มี​วิธี​การ​เสริม​สมรรถภาพ​ดาน​สมอง​อยาง​งาย​ ๆ และ​นําไป

ใชได​จริง​มาก​มาย​ ไมมี​คําวา​เร็ว​เกิน​ไป​ที่​จะ​เริ่ม​ฝึกฝน​สมอง​กัน​ตัง้แต​ตอน​น้ี​ คน​รุน​ใหม​อาจ​จะ​เริ่ม​จาก​การ​ฝึก​ทักษะ

งาย​ ๆ เชน​ เทคนิค​การ​จํา และ​การ​พูด​คุย​สื่อสาร​แบบ​พบ​เจอ​หน า​กัน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ฝึก​เรื่อง​การ​สบตา​คู​สนทนา​และ​กิริยา

ทาทาง​ใน​การ​สนทนา​โดย​ไม​ตอง​ใช​คําพูด​ไป​ดวย​ใน​ตัว​ ลอง​ใช​วิธี​การ​ฝึกฝน​สมอง​แบบ​น้ี​ควบคู​ไป​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย

เป็น​ประจําทุก​วัน​ รวม​ทัง้​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ จัดการ​กับ​ความ​เครียด​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​สม​อง​

เมื่อ​เรา​ปรับ​เปลี่ยน​ไลฟ ​สไตล​ให​กระฉับกระเฉง​และ​มี​สุขภาพ​ดี​กัน​ตัง้แต​วัน​น้ี​ สมอง​ของ​เรา​ก็​จะแจม​ใส​แข็ง​แรง​ไป​อีก

นาน​แสน​นาน​” นาย​แพทย​แก​รี่​ กลาว​สรุป

นาย​แพทย​แก​รี่​ สมอ​ลล เป็น​สมาชิก​คณะ​กรรมการ​ที่​ปรึกษา​โภชนาการ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ และ​เป็น​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน

สมอง​ชัน้​นําจาก​สหรัฐ​อเมริกา​ และ​เป็น​อาจารย​สาขา​วิชา​จิตเวช​ศาสตร​ ณ มหาวิทยาลัย​แค​ลิ​ฟอรเนีย​ ลอสแอ​นเจ​ลิ​ส

หรือ​ยู​ซี​แอ​ลเอ (UCLA) ทาน​ได​เขียน​ผล​งาน​วิชาการ​มา​แลวก​วา​ 500 ชิน้​ และ​ได​รับ​รางวัล​และ​ประกาศ​เกียรติคุณ

ตาง​ ๆ มาก​มาย​ ซึ่ง​รวม​ถึง​ราง​วัล Senior Investigator Award จาก​สมาคม​จิตเวชศาสตร​ผู​สูง​อา​ยุ​อเม​ริ​กัน

(American Association for Geriatric Psychiatry) เมื่อ​ปี​ ค.​ศ.​2002 นิตยสาร​วิทยา​ศาสตร​อเม​ริ​กัน (Scientific

American magazine) ยัง​ได​ยกยอง​ให​นาย​แพทย​แก​รี่​ เป็น​หน่ึง​ใน​ 50 ผู​คิดคน​นวัตกรรม​สําคัญ​ของ​โลก​ใน​สาขา



วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​ ทาน​ยัง​เป็น​เจาของ​ผล​งาน​หนังสือ​ยอด​นิยม​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​สมอง​และ​ความ​ชรา​หลาย

เลม​ ซึ่ง​ได​รับ​การ​แปล​เป็น​ภาษา​ตาง​ ๆ แลวก​วา​ 2​4 ภาษ​า

ติดตาม​รับ​ชม​คลิป​การ​สัมภาษณ​ นาย​แพทย​แก​รี่​ สมอ​ลล ใน​หัว​ขอ​ “2​ สัปดาห​สูสม​อง​ที่​ออน​เยาว​ขึ้น​” ได​ทาง

https://www.facebook.com/herbalifethailandofficial ใน​วัน​ที่​ 2​ ธันวาคม​ พ​.​ศ.​2559 เวลา​ 19.​00 น.​ เป็น​ตน

ไป

เกี่ยว​กับ​เฮอ​รบา​ไลฟ

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ บริษทั​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ ชวย​สง​เสริม​ให​ชีวิต​ผูคน​ทัว่​โลก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​ดี​ขึ้น​ตัง้แต​ปี​ พ​.​ศ.​2523

ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ครอบคลุม​ตัง้แต​ผลิตภัณฑ​โภชนา​การ​ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​เพื่อ​การ​จัดการ

น้ําหนัก​ ผลิตภัณฑ​เพื่อ​เสริม​สราง​พลังงาน​และ​เพื่อ​การ​กีฬา​ ผลิตภัณฑ​ดูแล​ผิว​พรรณ​และ​เสน​ผม​ จัด​จําหนาย​เพื่อ​การ

อุปโภค​บริโภค​สวน​ตัว​ของ​สมาชิก​อิสระ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​และ​ผาน​สมาชิก​ไป​ยัง​ผู​บริโภค​ใน​กวา​ 9​0 ประเทศ​ทัว่​โลก​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​มุง​มัน่​ที่​จะ​ตอสู​กับ​ภาวะ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ครบ​ถวน​ และ​สภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ของ​ผูคน​ทัว่​โลก​ ดวย

การ​สง​มอบ​ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​สูง​ พ​รอม​คําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​จาก​สมาชิก​และ​ชมรม​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ที่​เป็น​แรง

บันดาล​ใจ​ให​ผู​บริโภค​ได​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​และ​มี​วิถี​ชีวิต​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

บริษทั​ใหการ​สนับสนุน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ แฟมิ​ลี่​ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และ​โครงการ​คา​ซา​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ เพื่อ​นําพา​โภชนาการ​ที่​ดี​ไป​สู​เด็กๆ​ ที่​ขาด​แค​ลน​ อีก​ทัง้​ยัง​ใหการ​สนับสนุน​นัก​กีฬา​ สโมสร​กีฬา​ รวม​ถึง

การ​จัดการ​แขงขัน​ระดับ​โลก​รวม​กวา​ 190 ราย​ อาทิ​ คริ​สเตี​ยโน​ โร​นัลโด​ ทีม​ฟุตบอล​แอ​ลเอ​ กา​แล็กซี่​ และ​นักกีฬา

ระดับ​แชมเป้ียน​ของ​กีฬา​ประเภท​ตางๆ

ปัจจุบัน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​มี​พนักงาน​ทัว่​โลก​กวา​ 8,000 คน​ และ​มี​ยอด​ขาย​สุ​ทธิ​ 4,500 ลาน​เหรียญ​สห​รัฐ​ ใน​ปี​ พ​.​ศ.​2558

ที่​ผาน​มา​ เว็บไซต​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​แสดง​ขอมูล​สําคัญ​ดาน​การ​เงิน​และ​ขอมูล​อื่นๆ​ ของ​บริษทั​ที่

http://ir.Herbalife.com บริษทั​แนะนําให​ผู​ลงทุน​เขาไป​เยี่ยม​ชม​เว็บไซต​ของ​บริษทั​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เน่ืองจาก​มี​การ

อัพเดท​ขอมูล​และ​เพิ่ม​ขอมูล​ใหม​ใน​เว็บ​ไซต​ หาก​ตองการ​ทราบ​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ สามารถ​เขาไป​ที่​เว็บ​ไซ​ต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนย​บริการ​ขอมูล​ขาวสาร​เฮอ​รบา​ไลฟ

คุณ​วัน​ดี​ เลิศ​สุ​พงศ​กิจ​ หรือ​คุณ​ฐานิ​ตา​ ศรี​รัตน​โชติ

โทร​.​ 02233 4329/30 หรือ​อี​เมล pr@francomasia.com


