
มอบความรักแดผูสูงวัย ดวยเคล็ดลับเสริมหัวใจให

แข็งแรง

ดร. หลุยส อิกนารโร เป็นสมาชิกคณะกรรมการที่ปรึกษาโภชนาการเฮอรบาไลฟ

ดร. อิกนารโร ไดสรางผลงานอันโดดเดนใหแกวงการวิทยาศาสตรมากมาย ความมุงมัน่อุตสาหะของเขาเป็นที่

ยอมรับในวงกวาง เมื่อเขาไดรับรางวัลโนเบลอันทรงเกียรติดานสาขาสรีรวิทยาหรือการแพทย เมื่อปี 1998 จากการ

คนพบคุณประโยชนที่หลากหลายของสารไนตริกออกไซคที่มีตอรางกายมนุษย การคนพบดังกลาวสงผลใหนักวิทยา

ศาตรทัว่โลกเดินหน าวิจัยเรื่องน้ีเพิ่มเติม ดร. อิกนารโร ทํางานกับเฮอรบาไลฟ ในการผลิต Niteworks® อาหารเสริม

ที่ออกแบบเพื่อสงเสริมใหรางกายสรางสารไนตริกออกไซดดวยตัวเอง

ดร. อิกนารโร มีบทความวิจัยมากมายที่ไดรับการตีพิมพ และยังไดรับรางวัล Basic Research Prize จากสมาคม

หัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (The American Heart Association) ในปี 1998 สําหรับผลงานความทุมเทอันยอดเยี่ยม

ของเขาตอความเติบโตกาวหน าของวิทยาศาสตรทางดานหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Science) ดวย

และในปีเดียวกันน้ีเอง ดร. อิกนารโร ก็ไดเขารับตําแหนงสมาชิกสถาบันการศึกษาวิทยาศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา

(National Academy of Sciences) รวมถึงเป็นสมาชิกของวิทยาลัยสถาบันการศึกษาดานวิทยาศาสตรและอักษร

ศาสตรอเมริกัน (American Academy of Arts and Sciences) ในปีถัดมา

ดร. อิกนารโร เป็นผูกอตัง้สมาคม Nitric Oxide Society อีกทัง้เป็นผูกอตัง้และหัวหน ากองบรรณาธิการของวารสาร

Nitric Oxide Biology and Chemistry เขาจบการศึกษาระดับวิทยาศาสตรบัณฑิตสาขาวิชาเภสัชวิทยา จาก

มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ในปี 1962 และจบหลักสูตรวิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาเภสัชวิทยา จากมหาวิทยาลัย

มินนิโซตา ในปี 1966 นอกจากน้ี ยังไดรับทุนการศึกษาระดับ postdoctoral สาขาวิชา chemical pharmacology

จากสถาบันสุขภาพแหงชาติ (National Institutes of Health) ในปี 1968

* มูลนิธิโนเบลไมมีสวนเกี่ยวของใด ๆ กับเฮอรบาไลฟ  รวมทัง้ไมไดทบทวนวิจารณ อนุมัติ หรือใหการรับรอง

ผลิตภัณฑใด ๆ ของเฮอรบาไลฟ ทัง้สิน้

มอบความรักแดผูสูงวัย

ดวยเคล็ดลับเสริมหัวใจใหแข็งแรง

ดร. หลุยส อิกนารโร

ผูไดรับรางวัลโนเบลสาขาการแพทย*

เน่ืองในโอกาสวันผูสูงอายุแหงชาติ ซึ่งตรงกับวันที่ 13 เมษายนของทุกปี เราคนไทยมักไปกราบไหวและแสดงความ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%81%e0%b8%94%e0%b9%88%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%a2/
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กตัญูตอพอแม ป ูยาตายาย พี่ป าน าอา ตลอดจนผูหลักผูใหญในครอบครัว ที่ไดอบรมเลีย้งดูและสัง่สอนลูกหลานทุก

คนตลอดมา อีกทัง้ยังเป็นวันที่เราไดระลึกถึงคุณงามความดีของผูใหญทุกทานที่ชวยสรางสังคมและบานเมืองใหนา

อยูจนถึงทุกวันน้ี เพื่อเป็นการตอบแทนพระคุณทาน เราจึงควรสงเสริมใหบรรดาญาติผูใหญในบานหันมาใสใจและ

เห็นความสําคัญของการมีสุขภาพโดยรวมที่ดี โดยเฉพาะอยางยิ่งสุขภาพหัวใจที่สมบูรณแข็งแรง

โรคหัวใจเป็นหน่ึงในสาเหตุหลัก ๆ ของการเสียชีวิตของคนไทย โดยกระทรวงสาธารณสุขเผยวา ระหวางปี 2

555-2558 มีผูเสียชีวิตดวยโรคหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มสูงขึ้น คิดเป็นอัตราการตาย 22.88 คนตอประชากรหน่ึง

แสนคนในปี 2558 รวมทัง้หมด 18,922 คน ซึ่งคิดโดยเฉลี่ยเทากับเสียชีวิต 2 คนตอชัว่โมง ยิ่งไปกวานัน้ คาด

การณวาจํานวนประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มขึ้นอยางตอเน่ือง จากรอยละ 13.2 ในปี 2553 เป็นรอยละ 32.1 ในปี 2583

ตามขอมูลรายงานของมูลนิธิพัฒนางานผูสูงอายุ

ดวยประสบการณที่สัง่สมมานานหลายปีและการศึกษาวิจัยขอมูลเชิงลึก ดร. หลุยส อิกนารโร นักวิจัยดานเภสัชวิ

ทยา ผูควารางวัลโนเบล รวมถึงเป็นสมาชิกกองบรรณาธิการและคณะกรรมการที่ปรึกษาโภชนาการของสถาบัน

โภชนาการเฮอรบาไลฟ  ไดแชรเคล็ดลับการบริหารดูแลสุขภาพหัวใจงาย ๆ 4 ขอใหผูสูงอายุและสมาชิกคนอื่น ๆ ใน

ครอบครัวสามารถนํามาปรับใชในชีวิตประจําวันได และเมื่อพวกเราจํา “4 เคล็ดลับชูหัวใจใหแข็งแรง” น้ีไดขึ้นใจ

แลว ญาติผูใหญของเราก็จะมีความสุขกับสุขภาพรางกายที่สดใสแข็งแรงและกระฉับกระเฉงไปอีกนานแสนนาน

1. หมัน่ออกกําลังกายเป็นประจํา

การออกกําลังกายอยางการเดินหรือแอโรบิคในน้ําจะชวยใหหลอดเลือดผอนคลายและขยายตัวมากขึ้น และเมื่อ

หลอดเลือดผอนคลายมากขึ้น เลือดก็จะสามารถไหลเวียนไดดีขึ้นและเขาไปบํารุงหัวใจ ซึ่งจะไปกระตุนใหรางกาย

ผลิตสารไนตริกออกไซค ที่จําเป็นตอการควบคุม กําหนด และปกป องระบบหัวใจและหลอดเลือดของรางกายดวย

ผลลัพธก็แนชัดเลยวา ยิ่งออกกําลังกายมากเทาไหร รางกายก็ยิ่งมีสารไนตริกออกไซคมากเทานัน้ และจะนํามาซึ่ง

สุขภาพหัวใจที่สมบูรณแข็งแรง

2. รับประทานอาหารใหสมดุล โดยเฉพาะอาหารที่อุดมไปดวยโอเมกา 3

อาหารที่ดีตอสุขภาพนัน้ดีตอทัง้หัวใจและตอมรับรสของคุณ ไมวาจะผักและผลไมสด ๆ เอย รวมถึงโปรตีนและ

ธัญพืชที่ไมผานการขัดสี ตางก็ชวยเติมเต็มพลังงานและสารอาหารสําคัญที่รางกายคุณตองการไดทัง้นัน้ อาหารอยาง

ปลาไขมันสูงอยางแซลมอน แม็คเคอเรล ทูนา เมล็ดแฟลกซ (Flax seed) วอลนัท เมล็ดฟักทอง และถัว่เหลือง ลวน

อุดมไปดวยกรดไขมันโอเมกา 3 ก็ชวยบํารุงระบบหัวใจและหลอดเลือดดวยการรักษาระดับคลอเรสเตอรอลและ

ไตรกลีเซอไรดเอาไว ปลายังถือเป็นตัวเลือกอาหารชัน้ดีแทนอาหารอยางเน้ือวัวที่มีไขมันอิ่มตัวสูงดวย

3. ผอนคลายความเครียด

การทํากิจกรรมที่ชวยผอนคลายจากความเครียด เชน เลนโยคะ ฝึกสมาธิ และสูดลมหายใจเขาลึกๆ ลวนให

ประโยชนกับรางกายมากกวาที่คุณคิด ผลการวิจัยลาสุดพบวา อาการเครียดสะสมมีความเชื่อมโยงกับโรคหลอดเลือด

หัวใจ รูอยางน้ีแลวละก็ ลองฝึกรับมือกับความเครียดเพื่อเสริมสรางสุขภาพหัวใจใหแข็งแกรงกันดีกวา

นักวิจัยหลายคนพบวา ระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้นสงผลใหภาวะการทํางานในสวนอื่น ๆ ของรางกายยํ่าแยลง กลาว



คือ หากคุณมีความดันโลหิตหรือคอเลสเตอรอลสูงอยูแลว ความเครียดก็อาจเป็นปัจจัยที่ทําใหระดับความดันโลหิต

และคอเลสเตอรอลสูงขึ้นไปอีก นอกจากน้ี ความเครียดอาจสงผลตอการแข็งตัวของเลือด ซึ่งจะกระตุนใหเกิดความ

เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจวาย ขณะที่คนที่มีระดับความเครียดตํ่ามักมีแนวโนมที่จะออกกําลังกายมากกวาและทาน

อาหารที่มีโภชนาการดีกวา ซึ่งพฤติกรรมทัง้สองขอน้ีลวนสําคัญตอสุขภาพหัวใจทัง้สิน้ ดังนัน้ การลดความเครียดจึง

ไมใชแคชวยใหคุณรูสึกดีขึ้นเทานัน้ แตยังเป็นการรักษาสมดุลของรางกาย รวมถึงทําใหระดับความดันโลหิตและ

คอเลสเตอรอลอยูในเกณฑดีอีกดวย

4. ลดน้ําหนักเพื่อใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น

รูหรือไมวาน้ําหนักที่ลดลงไป แมจะอยูในเกณฑปานกลาง ก็มีผลตอสุขภาพหัวใจมหาศาลเลยทีเดียว การลดน้ําหนัก

โดยคํานึงถึงสุขภาพยังชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมองแตก ความดันโลหิตสูง และเบา

หวานไดเชนกัน การลดน้ําหนักยังใหประโยชนนานัปการ โดยเฉพาะอยางยิ่งชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ผลการ

ศึกษาชิน้หน่ึงพบวา เมื่อน้ําหนักของรางกายเรา โดยเฉพาะไขมันหน าทองอยูในระดับสุขภาพดี หลอดเลือดแดงก็จะ

สามารถขยายตัวไดดีขึ้น สงผลใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้นตามไปดวย

เน่ืองในโอกาสวันผูสูงอายุแหงชาติปีน้ี เราสามารถแสดงความรักและหวงใยตอผูหลักผูใหญในบานดวยการสงเสริม

ใหพวกเขาหันมาใสใจดูแลสุขภาพหัวใจใหแข็งแรงอยูเป็นประจํา แมเราไมอาจเห็นผลลัพธภายนอกไดอยางแตกตาง

ชัดเจน แตการทําตามเคล็ดลับเพื่อหัวใจที่แข็งแรงจะชวยระบบหัวใจและหลอดเลือดในรางกายใหทํางานไดดีขึ้น ดัง

นัน้ ชวนคุณพอคุณแมและผูใหญทุกทานมาดูแลสุขภาพไปดวยกัน และจําไววาแตละเคล็ดลับดี ๆ เหลาน้ีจะชวยให

เราเขาใกลการมีสุขภาพหัวใจที่ดีไดในเร็ววัน
###
กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมดูอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial

เกี่ยวกับเฮอรบาไลฟ

เฮอรบาไลฟ  บริษทัโภชนาการระดับโลก ชวยสงเสริมใหชีวิตผูคนทัว่โลกมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นตัง้แตปี พ.ศ.2523

ผลิตภัณฑคุณภาพของเฮอรบาไลฟ  ครอบคลุมตัง้แตผลิตภัณฑโภชนาการ ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการจัดการ

น้ําหนัก ผลิตภัณฑเพื่อเสริมสรางพลังงานและเพื่อการกีฬา ผลิตภัณฑดูแลผิวพรรณและเสนผม จัดจําหนายเพื่อการ

อุปโภคบริโภคสวนตัวของสมาชิกอิสระของเฮอรบาไลฟ และผานสมาชิกไปยังผูบริโภคในกวา 90 ประเทศทัว่โลก

เฮอรบาไลฟ มุงมัน่ที่จะตอสูกับภาวะการไดรับสารอาหารที่ไมครบถวน และสภาวะน้ําหนักเกินของผูคนทัว่โลก ดวย

การสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูง พรอมคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากสมาชิกและชมรมของเฮอรบาไลฟ  ที่เป็นแรง

บันดาลใจใหผูบริโภคไดใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง

บริษทัใหการสนับสนุน เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และโครงการคาซา

เฮอรบาไลฟ  เพื่อนําพาโภชนาการที่ดีไปสูเด็กๆ ที่ขาดแคลน อีกทัง้ยังใหการสนับสนุนนักกีฬา สโมสรกีฬา รวมถึง

การจัดการแขงขันระดับโลกรวมกวา 190 ราย อาทิเชน คริสเตียโน โรนัลโด ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแล็กซี่ และ

นักกีฬาระดับแชมเป้ียนของกีฬาประเภทตางๆ



ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,000 คน และหุนของเฮอรบาไลฟ ไดซื้อขายในตลาดหลักทรัพยของนิ

วยอรค (NYSE:HLF) โดยมียอดขายสุทธิ 4,500 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ.2558 ที่ผานมา เว็บไซตของเฮอรบา

ไลฟ แสดงขอมูลสําคัญดานการเงินและขอมูลอื่น ๆ ของบริษทัที่ http://ir.Herbalife.com บริษทัแนะนําใหผูลงทุน

เขาไปเยี่ยมชมเว็บไซตของบริษทัอยางตอเน่ือง เน่ืองจากมีการอัพเดทขอมูลและเพิ่มขอมูลใหมในเว็บไซต หาก

ตองการทราบรายละเอียดเพิ่มเติม สามารถเขาไปที่เว็บไซต Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนยบริการขอมูลขาวสารเฮอรบาไลฟ

คุณวันดี เลิศสุพงศกิจ หรือคุณธัญพร จาเหลา

โทร. 02233 4329-30 อีเมล pr@francomasia.com


