
รู้ไว้ใช้ประโยชน์กับ 7 เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับสุขภาพ 

 
 

เรียบเรียงข้อมูลโดยกระปุกดอทคอม 
 
          เผย 7 เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับสุขภาพ ท่ีควรรู้เอาไว้ เพื่อสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดี 
 
          ในปัจจุบันนี้โรคภัยกลายเป็นสิ่งใกล้ตัวที่คอยถามหาเราอยู่เสมอ เราจึงต้องดูแลสุขภาพกันให้ดีเป็น
พิเศษ บางคนอาจจะสรรหาอาหารเสริมหรืออาหารบ ารุงต่าง ๆ เพื่อบ ารุงให้มีสุขภาพที่ดี ทั้ง ๆ ที่จริงแล้วการ
มีสุขภาพดีอาจเป็นเรื่องใกล้ตัวกว่าที่คุณคิด อย่างที่เว็บไซต์ allwomenstalk.com น าเอาเรื่องน่ารู้เกี่ยวกับ
สุขภาพที่ดีมากฝากกัน อยากมีสุขภาพที่ดีต้องอ่านเลยล่ะค่ะ 
  

https://www.kapook.com/
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  กล้วย ช่วยลดอาการท้องอืดได้ 
 
          ก่อนที่จะไปดูกันว่ากล้วยช่วยลดอาการท้องอืดได้อย่างไร เรามารู้จักกับอาการท้องอืดกันก่อน ท้องอืด
เป็นอาการที่เกิดแก๊สจ านวนมากในกระเพาะอาหาร บางครั้งก็เกิดจากการรับประทานโซเดียมมากเกิน และเจ้า
กล้วยนี่ล่ะค่ะที่จะช่วยท าให้อาการท้องอืดบรรเทาลงได้ เพราะกล้วยมีปริมาณโพแทสเซียมสูง ซึ่งจะไปจัดการ
กับผลกระทบที่เกิดจากโซเดียมส่วนเกินท าให้อาหารท้องอืดเบาบางลง แต่ถ้าคุณไม่อยากท้องอืดละก็ 
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีเกลือหรือโซเดียมมากเกินไปตั้งแต่แรกจะดีกว่า จะได้ไม่ต้องมานั่งอึดอัดไงล่ะ 
 

 น้้าในร่างกายจะท้าให้น้้าหนักตัวของคุณจะขึ้นลงอย่างน้อยวันละ 1 - 2 กิโลกรัม 
 
          คุณเคยสงสัยบ้างหรือไม่ว่าท าไมเวลาที่ชั่งน้ าหนักในตอนเช้าและตอนเย็นถึงต่างกัน ทั้ง ๆ ที่ก็ไม่ได้กิน
เยอะมากมาย แต่นั่นก็เป็นเพราะน้ าหนักของน้ าในร่างกายที่มาจากอาหารที่มีรสเค็มหรือภาวะมีประจ าเดือน
ของคุณที่ท าให้น้ าหนักเหล่านี้ขึ้นหรือลงตลอดเวลา แต่ถ้าหากคุณต้องการที่จะจัดการกับเจ้าน้ าหนักของน้ าที่มี
ในร่างกายละก็ คุณควรจะไปปรึกษาแพทย์เพ่ือใช้ยาขับปัสสาวะก็ได้ค่ะ 

https://hilight.kapook.com/img_cms/dookdik/47_68129_317adb818805712.gif


 
 

 การนั่งอยู่กับท่ีมากกว่าวันละ 11 ชั่วโมงท้าให้อายุสั้นลง 
 
          การนั่งท างานอยู่กับโต๊ะตลอดเวลาโดยไม่ลุกไปไหนทั้งวันอาจจะท าให้คุณอายุสั้นลงโดยที่ไม่รู้ตัว นั่นก็
เป็นเพราะว่าเมื่อร่างกายของเราไม่ได้ขยับเขยื้อนไปไหนเลยก็อาจจะก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ ไม่ว่าจะเป็น
ปัญหาเกี่ยวกับระบบเผาผลาญ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย หรือแม้แต่ระบบไหลเวียนเลือด ดังนั้นถ้า
อยากจะมีอาุยที่ยืนยาว ก็หมั่นลุกจากโต๊ะท างานบ้างนะคะ แค่เพียงลุกไปเข้าห้องน้ าก็ช่วยได้มาก หรือถ้าไม่
อยากลุกก็ลองยืดเส้นยืดสายที่โต๊ะท างานดูนะคะ ก็ช่วยได้เหมือนกันค่ะ 
 

ชาเขียวช่วยสร้างเสริมการท้างานของสมองได้ 
 
          เรารู้กันดีว่าชาเขียวมีประโยชน์มากมาย โดยเฉพาะเจ้าชาเขียวนี่มีสารต้านอนุมูลอิสระอยู่สูง จึงช่วย
ป้องกันการเกิดโรคมะเร็งได้ แต่อีกประโยชน์หนึ่งที่ส าคัญก็คือ ชาเขียวช่วยสร้างเสริมการท างานของสมองได้
อีกด้วย โดยมีการศึกษาหนึ่งพบว่าคนที่ดื่มชาเขียวเป็นประจ าจะช่วยท าให้มีความจ าดีกว่าผู้ที่ไม่เคยดื่มเลย ได้รู้
แบบนี้แล้วก็รีบหาชาเขียวมาดื่มดีกว่านะคะ 



 
 

น้้าตาล ท้าให้อาการช่วงมีประจ้าเดือนเลวร้ายลง 
 
          หลายคนมักคิดว่าการรับประทานของหวานในช่วงมีประจ าเดือนจะช่วยให้อาการต่าง ๆ ที่เกิดในช่วงมี
ประจ าเดือนลดลง แต่ที่จริงแล้วมันนี่ล่ะตัวร้ายที่ท าให้อาการเหล่านั้นยิ่งแย่ลง เพราะการรับประทานน้ าตาล
มากเกินไปจะไปท าให้แมกนีเซียมในร่างกายลดลง ท าให้ท้องอืด ซึ่งท้องอืดเป็นอาการท่ีคุณคงไม่อยากจะเป็น
ในช่วงมีประจ าเดือนแน่ ๆ ดังนั้นถ้ามีประจ าเดือน เปลี่ยนจากของหวานมาทานของว่างที่ดีต่อสุขภาพอย่างเช่น
ผลไม้จะดีกว่านะคะ 
 

ข้าวโอ๊ตช่วยให้อารมณ์ดี 
 
          เชื่อว่าใคร ๆ ก็คงอยากจะมีเช้าและวันท างานที่สดใสใช่ไหมคะ อยากจะบอกว่าข้าวโอ๊ตช่วยได้ค่ะ 
เพราะข้าวโอ๊ตนั้นจะไปช่วยเพิ่มระดับของเซโรโทนิน (Serotonin) ในสมอง ซึ่งสารชนิดนี้เป็นสารที่ช่วยท าให้
อารมณ์ดีได้ค่ะ ฉะนั้นมื้อเช้าครั้งหน้าลองหาข้าวโอ๊ตมารับประทานเป็นอาหารเช้านะคะ 



 
 

 การออกก้าลังกายตั้งแต่วัยรุ่นจะช่วยให้มีความจ้าดีเมื่อแก่ตัวลง 
 
          การเริ่มออกก าลังกายตั้งแต่ยังหนุ่มยังสาว นอกจากจะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสืบไปจนถึง
อนาคตแล้ว ก็ยังเป็นผลดีต่อสมองอีกด้วย เพราะมีการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าในช่วงอายุ 20 
ปีเป็นต้นไปจะช่วยให้มีความจ าที่ดีแม้วัยจะล่วงเลยไปถงึ 40 หรือ 50 ขึ้นไปแล้วก็ตาม  
 
          สุขภาพร่างกายของเราเป็นสิ่งที่ส้าคัญ หากเราดูแลรักษามันอย่างดีก็จะช่วยให้สุขภาพจิตใจของ
คุณดีตามไปด้วย แต่ถ้าหากคุณปล่อยปละละเลยมันก็อาจจะท้าให้ทั้งกายและใจของคุณแย่ลง หลังจากนั้น
โรคภัยต่าง ๆ ก็จะถามหา ดังนั้นก่อนที่จะต้องเสียเงิน และเสียเวลาไปกับโรคภัยเหล่านั้น ก็ควรหันกลับมา
รักสุขภาพตนเองมาก ๆ นะคะ 

 


