
เพิ่มพลังสมองใหแจมใส ปรับไลฟ สไตลทันภัยยุคดิจิ

ทัล

เชื่อวาหลาย ๆ คนนาจะเคยมีอาการแบบน้ีกันบาง เชน ลืมชื่อคนบางคน จําไมไดวาจอดรถไวตรงไหน ลืมวาวาง

โทรศัพทไวที่ไหน หรือจําไมไดแมกระทัง่เดินเขามาในครัวทําไม อาการเหลาน้ีถือเป็นอาการหลงลืมทัว่ไปที่คนเรา

สามารถเป็นไดนาน ๆ ครัง้ อยางไรก็ดี ปัจจุบันอาการเหลาน้ีไมไดปรากฏแคในกลุมผูสูงอายุเทานัน้ เพราะเราพบวา

แมแตหนุมสาวอายุ 30 หรือ 40 ก็เริ่มบนอุบวามีปัญหาเรื่องความจําบอยขึ้นและจํานวนเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ จนนาตก

ใจ

เมื่อเร็ว ๆ น้ี นายแพทยแกรี่ สมอลล สุดยอดแพทยผูเชี่ยวชาญดานสมองจากสหรัฐอเมริกา ไดเดินทางมาเยือนกรุง

เทพฯ เพื่อรวมงานเฮอรบาไลฟ  เอเชียแปซิฟิก เวลเนส ทัวร ครัง้ที่ 6 โดยคุณหมอไดมาแบงปันมุมมองความรูเกี่ยว

กับผลกระทบของเทคโนโลยีสมัยใหมที่สงผลกระทบตอสมองมนุษยและรูปแบบพฤติกรรมการใชชีวิตในสังคม ใน

ระหวางกิจกรรมเสวนา คุณหมอเผยวาคนเจเนอเรชัน่มิลเลเนียลหลายลานคนทัว่โลกเสพติดอุปกรณสื่อสาร

อิเล็กทรอนิกส ซึ่งทําใหสมองของคนเราไดรับการกระตุนจากอุปกรณสื่อสารเป็นหลัก

คุณหมอยังไดแบงปันผลสํารวจของเฮอรบาไลฟ ซึ่งทําการสํารวจพนักงานออฟฟิศที่มีอายุระหวาง 25-45 ปี ใน

ไตหวันเมื่อปีที่ผานมา พบวา รอยละ 61 ของคนทํางานกลุมน้ีใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสนาน 6-10 ชัว่โมงตอวัน และ

รอยละ 78 รูสึกวา การใชอุปกรณเหลาน้ีนานเกินไปมีผลกระทบตอความจําของพวกเขา รวมทัง้ประมาณรอยละ 60

ยอมรับวาถึงขัน้หลงลืมขาวของสวนตัวเลยทีเดียว

สําหรับประเทศไทย รายงานลาสุดของ Google Consumer Barometer เผยวา รอยละ 53 ของคนไทยใช

อินเตอรเน็ตทุกวัน ซึ่งเพิ่มขึ้นรอยละ 89 นับจากปี 2556 และรอยละ 70 ของคนไทยใชสมารทโฟน เพิ่มขึ้นรอยละ

126 นับจากเมื่อ 3 ปีที่แลวเชนกัน

“ในยุคสมัยใหม เทคโนโลยีกลายเป็นสิ่งสําคัญที่ขาดไมไดในการดําเนินชีวิตประจําวันของเรา และเรารูสึกวามันยาก

ที่จะใชชีวิตโดยไมมีสมารทโฟนหรือคอมพิวเตอร ผูคนพึ่งพาเทคโนโลยีกันอยางมากจนมันสงผลตอไลฟ สไตลการใช

ชีวิต การทํางาน การพูดคุยสื่อสาร และการปฏิสัมพันธกับคนอื่น ตลอดจนสงผลใหวิธีการทํางานของสมอง

เปลี่ยนแปลงไปดวย” คุณหมอกลาว

รายงานวิจัยหลายฉบับชี้ใหเห็นวาชาวมิลเลเนียลจํานวนมากที่โตมาในยุคดิจิทัล เริ่มแสดงอาการที่เป็นสัญญาณบง

บอกถึงปัญหาเรื่องความจําระยะสัน้และโรคเกี่ยวกับความจําอื่น ๆ ตลอดจนเสียสมาธิงายและมีอาการหลงลืมดวย

“เราเติบโตมากับการจําเบอรโทรศัพทและวันเกิด ทวาตอนน้ีเรามีอุปกรณมากมายที่ชวยจําสิ่งเหลาน้ีแทนเรา ผูคนใช

เวลาหลายชัว่โมงตอวันอยูกับสมารทโฟน คอมพิวเตอร และแท็บเล็ต จึงสงผลกระทบเชิงลบตอสมอง การใช

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/


เทคโนโลยีมากเกินไปสามารถสงผลตอการพัฒนาสมองที่สมดุลได” คุณหมออธิบาย

ฝึกฝนสมองใหแข็งแรงและเฉียบแหลมอยูเสมอ

ในชวงกิจกรรมเสวนา นายแพทยแกรี่ ไดเนนยํ้าถึงความสําคัญของสุขภาพสมอง รวมทัง้ขอดีของการมีไลฟ สไตลที่

ชวยใหสมองแจมใสออนเยาวและกระฉับกระเฉงอยูเสมอ รายงานวิจัยหลายฉบับของคุณหมอเผยวา พันธุกรรมเป็น

เพียงหน่ึงในปัจจัยเสี่ยงของโรคสมองเสื่อม อาการของโรคอัลไซเมอร และสัญญาณอื่น ๆ ของภาวะสมองเสื่อมถอย

ความจริงแลวยังมีปัจจัยเสี่ยงอื่น ๆ อีกมากมาย อาทิ สภาพรางกาย วิธีจัดการกับความเครียด การกระตุนการทํางาน

ของสมอง และโภชนาการ ที่เราตองใหความใสใจกันมากขึ้น “ขาวดีก็คือ ความจําของเราไมจําเป็นตองเสื่อมถอยไป

ตามวัย มีรูปแบบการใชชีวิตมากมายที่ชวยลับสมองของเราใหเฉียบแหลมอยูเสมอ การออกกําลังกายก็เป็นสิ่งจําเป็น

ที่ชวยใหเซลลสมองกระฉับกระเฉงตื่นตัว ในขณะที่วิธีการฝึกฝนสมองและทบทวนความจํา เชน เกมสปริศนาอักษร

ไขว ซูโดกุ หรือการเรียนรูภาษาใหม ๆ ก็ชวยเสริมสรางสมองไดเหมือนกัน การลดความเครียดจะชวยลดความเสี่ยง

ของการสูญเสียความจําได เน่ืองจากคนที่มักมีอาการเครียดจะมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคดานสมองไดงายกวา” คุณหมอก

ลาว

นอกจากน้ี คุณหมอยังกลาวถึงผลวิจัยลาสุดที่ทําการทดสอบกับอาสาสมัครสูงอายุกวา 900 คน พบวา การปรับนิสัย

ใหหันมารับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพสมอง ซึ่งอุดมไปดวยโภชนาการสําคัญ ๆ อยางถัว่ตาง ๆ ผักและผลไม

เมล็ดถัว่ น้ํามันมะกอก ธัญพืชที่ไมผานการขัดสี และปลานัน้ ชวยชะลอการเสื่อมถอยของความสามารถในการรับรู

(cognitive decline) ไดเป็นอยางมาก กลาวคือสามารถชวยใหสมองแจมใสออนเยาวลงไปไดอีกถึง 7.5 ปี ซึ่งแสดง

ใหเห็นวาโภชนาการมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับสุขภาพสมองอยางไมอาจแยกจากกันได การรับประทานอาหารที่ดี

และถูกตองมีสวนสําคัญที่ชวยบํารุงสุขภาพสมองใหสดใสแข็งแรง

“เป็นเรื่องสําคัญมากที่คนทุกเพศทุกวัยตองตระหนักวา มีวิธีการเสริมสมรรถภาพดานสมองอยางงาย ๆ และนําไป

ใชไดจริงมากมาย ไมมีคําวาเร็วเกินไปที่จะเริ่มฝึกฝนสมองกันตัง้แตตอนน้ี คนรุนใหมอาจจะเริ่มจากการฝึกทักษะ

งาย ๆ เชน เทคนิคการจํา และการพูดคุยสื่อสารแบบพบเจอหน ากัน ซึ่งจะชวยฝึกเรื่องการสบตาคูสนทนาและกิริยา

ทาทางในการสนทนาโดยไมตองใชคําพูดไปดวยในตัว ลองใชวิธีการฝึกฝนสมองแบบน้ีควบคูไปกับการออกกําลังกาย

เป็นประจําทุกวัน รวมทัง้นอนหลับใหเพียงพอ จัดการกับความเครียด และรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพสมอง

เมื่อเราปรับเปลี่ยนไลฟ สไตลใหกระฉับกระเฉงและมีสุขภาพดีกันตัง้แตวันน้ี สมองของเราก็จะแจมใสแข็งแรงไปอีก

นานแสนนาน” นายแพทยแกรี่ กลาวสรุป

นายแพทยแกรี่ สมอลล เป็นสมาชิกคณะกรรมการที่ปรึกษาโภชนาการเฮอรบาไลฟ  และเป็นแพทยผูเชี่ยวชาญดาน

สมองชัน้นําจากสหรัฐอเมริกา และเป็นอาจารยสาขาวิชาจิตเวชศาสตร ณ มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย ลอสแอนเจลิส

หรือยูซีแอลเอ (UCLA) ทานไดเขียนผลงานวิชาการมาแลวกวา 500 ชิน้ และไดรับรางวัลและประกาศเกียรติคุณ

ตาง ๆ มากมาย ซึ่งรวมถึงรางวัล Senior Investigator Award จากสมาคมจิตเวชศาสตรผูสูงอายุอเมริกัน

(American Association for Geriatric Psychiatry) เมื่อปี ค.ศ.2002 นิตยสารวิทยาศาสตรอเมริกัน (Scientific

American magazine) ยังไดยกยองใหนายแพทยแกรี่ เป็นหน่ึงใน 50 ผูคิดคนนวัตกรรมสําคัญของโลกในสาขา



วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทานยังเป็นเจาของผลงานหนังสือยอดนิยมเกี่ยวกับสุขภาพสมองและความชราหลาย

เลม ซึ่งไดรับการแปลเป็นภาษาตาง ๆ แลวกวา 24 ภาษา

ติดตามรับชมคลิปการสัมภาษณ นายแพทยแกรี่ สมอลล ในหัวขอ “2 สัปดาหสูสมองที่ออนเยาวขึ้น” ไดทาง

https://www.facebook.com/herbalifethailandofficial ในวันที่ 2 ธันวาคม พ.ศ.2559 เวลา 19.00 น. เป็นตน

ไป

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 อาทิ คริสเตียโน โรนัลโด ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแล็กซี่ และนักกีฬา

ระดับแชมเป้ียนของกีฬาประเภทตางๆ

ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,000 คน และมียอดขายสุทธิ 4,500 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ.2558

ที่ผานมา เว็บไซตของเฮอรบาไลฟ แสดงขอมูลสําคัญดานการเงินและขอมูลอื่นๆ ของบริษทัที่

http://ir.Herbalife.com บริษทัแนะนําใหผูลงทุนเขาไปเยี่ยมชมเว็บไซตของบริษทัอยางตอเน่ือง เน่ืองจากมีการ

อัพเดทขอมูลและเพิ่มขอมูลใหมในเว็บไซต หากตองการทราบรายละเอียดเพิ่มเติม สามารถเขาไปที่เว็บไซต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนยบริการขอมูลขาวสารเฮอรบาไลฟ

คุณวันดี เลิศสุพงศกิจ หรือคุณฐานิตา ศรีรัตนโชติ

โทร. 02233 4329/30 หรืออีเมล pr@francomasia.com


